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فوائد لليمون قد لا
 يعرفها كثيرون

يبدي بع�س النا�س امتعا�ضا من ثمرة الليمون، لأنهم يجدون فيها 
اأو  تناولها  على  يحثون  الخببراء  لكن  محبب،  وغببر  حام�ضا  مذاقا 

اإ�ضافتها اإلى وجبات الطعام، نظرا لما فيها من منافع للج�ضم.
فاإن  الأمركية،  اأوهببايببو  جامعة  عن  �ضدرت  �ضابقة  درا�ببضببة  وبح�ضب 
تح�ضين  على  وي�ضاعد  الإنبب�ببضببان  يفيد  الببلببيببمببون،  رائببحببة  �ضم  مجببرد 

مزاجه.
فاإذا  بببالألببيبباف،  الج�ضم  لببتببزويببد  المهمة  المبب�ببضببادر  مببن  الليمون  ويببعببد 
على  بر�ضه  قمت  اأو  ال�ضلطة  على  الببثببمببرة  مببن  واحبببدا  كببوبببا  اأفببرغببت 
غرامات   5.9 على  �ضتح�ضل  الواحد،  اليوم  خلال  المقلية،  الأطعمة 

من الألياف.
وتو�ضي المعاير ال�ضحية الدولية، باأن يح�ضل الإن�ضان على قدر من 
الألياف يتراوح بين 25 و38 غراما في اليوم الواحد، ولذلك، فاإن 

الليمون ي�ضتطيع اأن يمدك بن�ضبة مهمة مما تحتاجه.
ال�ضعرات الحرارية،  الليمون ل يحتوي على عدد كبر من  اأن  وبما 
فاإن هذه الثمرة ت�ضاعد على خف�س الوزن الزائد ف�ضلا عن �ضبط 

�ضغط الدم وم�ضتوى الكولي�ضترول في الدم.
ويزود الليمون، ج�ضم الإن�ضان، بما يحتاج من فيتامين C، لأن الكوب 
الواحد من ع�ضر الليمون يمد الرجل بب125 في المئة من حاجياته، 

اأما المراأة فتح�ضل على م�ضتوى اأعلى ي�ضل اإلى 150 في المئة.
ويمتاز الليمون بمواده الم�ضادة للاأك�ضدة، وهذا الأمر ي�ضاعد اأن�ضجة 
الج�ضم على اأن تنمو ب�ضكل 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�ضالة الأوتوماتيكية 
“ويرلبول” الأمركية  �ضركة  الموقوتة، قررت  القنبلة  ي�ضبه  ما  اإلى 

ا�ضتدعاء ما يقترب من ن�ضف مليون قطعة لإنقاذ ما يمكن اإنقاذه.
وقال موقع “�ضكاي نيوز” الريطاني اإن مئات الآلف من مجففات 
اأي  المنازل، وتهدد بالنفجار في  الغ�ضالت ت�ضكل خطرا حقيقيا على 

وقت.
وفي هذا ال�ضدد، اأ�ضدرت “ويرلبول” نداء عاجلا لأ�ضحاب الأجهزة 
اأو  ا�ضتبدالها  اأجببل  من  اإح�ضارها  ب�ضرورة  ال�ضتدعاء،  في  الم�ضمولة 

اإ�ضلاحها، بهدف الوقاية من مخاطرها.
وقالت “ويرلبول” اإن النداء ا�ضتهدف 500 األف مجففة ملاب�س في 
يوليو الما�ضي، لكن ال�ضركة لم ت�ضتقبل �ضوى 65 األف اآلة حتى الآن.

وتابعت: “على اأ�ضحاب الأجهزة المعطلة اإح�ضارها على وجه ال�ضرعة 
وعدم تجاهل هذا النداء«.

في  المنتجات  �ضلامة  مكتب  طلبها  التي  ال�ببضببترجبباع،  عملية  وتتعلق 
و  Hotpoint مجببفببفببات  مببن  معينة  بببطببرز  المببتببحببدة،  البببوليبببات 
عامي  بببين  ت�ضنيعها  تم  الببتببي   Swanو  Credaو  Indesit

و2015.  2004
“نحن ممتنون لكل من  وقال نائب رئي�س “ويرلبول” جيف نويل: 
اإلينا حتى الآن. بالن�ضبة للاأ�ضخا�س المتبقين يرجى التوا�ضل  تقدم 

معنا على الفور«.
اأننا نقوم بكل ما في و�ضعنا،  اأن نوؤكد للم�ضتهلكين  “يمكننا  واأ�ضاف: 

واأننا ن�ضتطيع اإ�ضلاح الخلل«.
البب�ببضببركببة وجبببدت م�ضكلا في مجففات  اأن  اإعببلامببيببة  تببقبباريببر  وذكببببرت 
الأجزاء  اإلى  الملاب�س  على  الموجود  الزغب  بو�ضول  ي�ضمح  الغ�ضالت 
المبب�ببضببوؤولببة عبببن الببتببدفببئببة، ممبببا يبببببوؤدي اإلى انببفببجببار الجبببهببباز وانببببدلع 

الحريق.
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األف حيوان �صحية »ال�صعوذة« 
�ضبطت ال�ضلطات الكولومبية في بوغوتا اأجزاء تعود لأكثر من األف حيوان، 

كانت ت�ضتخدم في �ضنع تمائم لل�ضعوذة.
في  ا�ضطيد  حيوان،   1400 لحببوالي  تابعة  وجلود  واأع�ضاء  اأ�ضنان  وكانت 
اأغنى بلد في  اأخببرى من كولومبيا، التي تعد ثاني  اأو في مناطق  الأمببازون 
العالم بتنوعه الحيوي بعد الرازيل، تباع في متاجر بمركز تجاري يقع في 

حي ل كانديالريا، و�ضط للعا�ضمة.
وقال المكلف ب�ضوؤون البيئة في بلدية بوغوتا، اأو�ضكار لوبيز: “هذه القطع 
تباع  كببانببت  و�ضعائر،  طقو�س  ممببار�ببضببة  خببلال  اأ�ضا�ضي  ب�ضكل  الم�ضتخدمة 

بطريقة مخالفة للقانون«.
وكانت اأجزاء الحيوانات الرية اإما تباع على حالها اأو تدمج في قطع اأخرى، 

ح�ضب ما ذكرت وكالة فران�س بر�س.
قبل  مببن  تُ�ضترى  كببانببت  القطع  هببذه  اأن  البيئة،  وزارة  في  م�ضدر  وك�ضف 
“مجموعة متنوعة من الأ�ضخا�س، لأغرا�س ال�ضفاء اأو ممار�ضات ال�ضعوذة. 
النارية  الببطببلببقببات  مببن  لببلاتببقبباء  تمببائببم  �ضكل  عببلببى  ي�ضعها  البع�س  وكبببان 

وال�ضرقات والقتل و�ضتى اأنواع ال�ضرور«.
الأربعاء،  نفذها،  الأجداد” التي  “عملية  اإطببار  في  القطع  هببذه  و�ضبطت 

عنا�ضر �ضرطة بوغوتا وبلديتها.
قائمة  و23  ثببديببيببة،  لحببيببوانببات  عببائببدة  �ضنا   128 المبب�ببضبببببوطببات  و�ضملت 
لحيوانات التابر، وجمجمة فهد و12 �ضل�ضلة م�ضنوعة من اأع�ضاء قردة 

وري�س ببغاوات وجلود اأفاع.
قد  لمببدة  بال�ضجن  الرية  الحيوانات  تجببار  كولومبيا  في  القانون  ويعاقب 

ت�ضل اإلى 8 �ضنوات، ف�ضلا عن تغريمهم مبالغ طائلة.

درا�صة جديدة تجعل 
من الكون »اأكثر �صبابا«

الخمي�س،  ن�ضرت  جديدة،  درا�ضة  ذكببرت 
اأن عمر الكون ربما يكون اأ�ضغر بملياري 

عام عما يقدر العلماء الآن.
وكانت التقديرات ال�ضابقة ت�ضر اإلى اأن 
لكن  �ضنة،  13.7 مليار  الكون هو  عمر 
قببد يكون  اأنبببه  البببببحببث الجببديببد يح�ضب 

حوالي 11.4 مليار �ضنة.
اأعبباد العلماء فتح  وفي الأعبببوام الأخبببرة 
نقا�س فلكي بدا اأنه قد تتم ت�ضويته حول 
بمحاولة  يقدرونه  والببذي  الببكببون،  عمر 

قيا�س مدى �ضرعة تو�ضع الكون.
واأ�ضارت بع�س الح�ضابات الحديثة اإلى اأن 
اأخرى  تقديرات  لكن  �ضنا،  اأ�ضغر  الكون 
تببرى اأنبببه قببد يببكببون اأقببببدم، وفببقببا لوكالة 

بر�س«. “ا�ضو�ضييتد 
مناهج  البب�ببضببخببمببة  الببتببقببلبببببات  وتببعببكبب�ببس 
في  المتمثلة  ال�ضعبة  للم�ضكلة  مختلفة 

معرفة عمر الكون الحقيقي.
وحتى هذا الح�ضاب الجديد قد يختلف 
بمبببئبببات المبببلايبببين مبببن البب�ببضببنببين وفبببقبببا لما 

يعترف به الباحثون.
اأن الدرا�ضة الجديدة  تجدر الإ�ضارة اإلى 

ن�ضرت في مجلة “�ضاين�س” المعروفة.

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

كيف يوؤثر الاإجهاد على 
ن�صوء دهون البطن؟

وتمبببار�بببس  �ببضببحببيبباً  نبببظبببامببباً  تببتبببببع  كببنببت  اإذا 
التمارين الريا�ضية ب�ضكل منتظم، ول زلت 
البطن والخ�ضر،  الببوزن في منطقة  تكت�ضب 
التوتر  مبب�ببضببتببويببات  ب�ضبب  ذلبببك  يببكببون  فببقببد 

المرتفعة لديك. 
الم�ضهورة  الحببيببويببة  الكيمياء  عببالمببة  بح�ضب 
الببببدكببببتببببورة لببيبببببي ويبببفبببر فبببببباإن البببكبببثبببر من 
التوتر  ب�ضبب  البببوزن  يك�ضبون  الأ�ببضببخببا�ببس 
اأ�ضلوب  اتباعهم  من  الرغم  على  والإجببهبباد 

حياة �ضحي. 
وكببتبببببت عببلببى مببدونببتببهببا: “على الببرغببم من 
من  الكثر  اأن  اإل  �ضحي،  حياة  نظام  اتباع 
الببببوزن في  المببزيببد مببن  الأ�ببضببخببا�ببس يك�ضبون 
م�ضتويات  ب�ضبب  وذلببببك  البببببطببن،  منطقة 
اإلى  تبببوؤدي  لببديببهببم، والببتببي  المرتفعة  الببتببوتببر 

اإفراط الج�ضم في اإنتاج الكورتيزول.«

واأ�ضافت: “ الكورتيزول هو هرمون الإجهاد، 
ويقوم ج�ضمنا باإنتاجه باإفراط عندما نواجه 
�ضغوطاً م�ضتمرة، وعدم الح�ضول على كمية 

كافية من الراحة«
الببكببورتببيببزول م�ضمم  بببباأن  ليبي،  واأو�ببضببحببت 
يبببكبببون الطعام  المبببببرء عببنببدمببا  لإنبببقببباذ حبببيببباة 
�ضحيحاً، وبالتالي فاإن الخلايا تتلقى ر�ضائل 
تفيد باإبطاء العمليات الأي�ضية والحتفاظ 
ليتمكن  فببببترة ممببكببنببة  لأطببببببول  ببببالبببدهبببون 
تعود  حتى  العمل  في  ال�ضتمرار  من  الج�ضم 

الإمدادات الغذائية.
انتاج  زيبببببادة  اإلى  يبببببوؤدي  الإجبببهببباد  اأن  وبمبببا 
ر�ضائل  تتلقى  الخببلايببا  فببباإن  الببكببورتببيببزول، 
باإبطاء العمليات الأي�ضية التي ت�ضاعد على 
تفكيك الدهون، وبالتالي تتراكم الدهون في 
الج�ضم وتتركز معظمها في منطقة البطن.

اأنواع ال�شداع الأكثر �شيوعا
ووفقا للموقع الألماني فاإن �ضداع التوتر هو الأكثر �ضيوعا 
بين اأنواع ال�ضداع المعروفة، حيث يوؤكد الطبيب مي�ضائيل 
معهد  ورئي�س  بريمن  في  اأ�ببضببرة  طبيب  وهببو  مولينفيلد، 
تدريب الرعاية الأولية في جمعية اأطباء الأ�ضرة الألمانية، 
اأكثر من  اأن هذا النوع من ال�ضداع هو الم�ضبب للاألم في 

ن�ضف الحالت المعروفة.
غالبا   Netdoktor المتخ�ض�س  الألمبباني  الموقع  ووفببق 
ما يكون �ضداع التوتر في �ضكل �ضغط م�ضلط على جانبي 
اأو خوذة  اأن �ضريطا مطاطيا  لو  الراأ�س، حيث ت�ضعر كما 
بع�س  في  الحببالببة  هبببذه  وتت�ضبب  دمبباغببك.  عببلببى  ت�ضغط 
الت�ضنج على م�ضتوى الرقبة والكتفين لأن �ضداع التوتر 
عادة ما يكون ناتجا عن تقل�س ع�ضلات الرقبة والتوتر 
باأن  البب�ببضببداع  هبببذا  نتيجة  ت�ضعر  قببد  الببعببقببلببي.  والإجبببهببباد 

ال�ضوء والأ�ضوات العالية ل تطاق.
ويعد األم الراأ�س الناتج عن ال�ضداع الن�ضفي اأو ال�ضقيقة 
اأي�ضا من الأعرا�س ال�ضائعة، وياأتي في المرتبة الثانية في 

النت�ضار بعد �ضداع التوتر.
وهناك اأي�ضا ال�ضداع العنقودي: وهو يحدث في الليل ول 
يمكن علاجه. وينجم عن اختلال ع�ضب الوجه، ويتركز 
الروفي�ضور  يو�ضح  كما  الببعببين،  حببول  المنطقة  في  عبببادة 

المهنية  الجمعية  اإدارة  مجل�س  ع�ضو  وهو  نيلز،  غريون 
لأطباء الأع�ضاب الألمانية: “هذا النوع من الألم ل يمكن 

علاجه للاأ�ضف«.
اأخببرى من ال�ضداع قد تت�ضبب بفعل التهاب  اأنببواع  هناك 
العقاقر  تناول  من  حتى  اأو  الحمى  اأو  الأنفية،  الجيوب 

اأو المخدرات.

هل يوجد علاج؟
تتوفر العديد من العلاجات للحد من هذا ال�ضداع على 
واتببببباع نمط  اللببتببهبباب،  مبب�ببضببادات  ا�ضتخدام بع�س  غبببرار 
حياة معين اإلى جانب تعاطي بع�س الأدوية، مثل تح�ضين 
جودة النوم ويو�ضح الطبيب مولينفيلد: “ي�ضاعدنا الم�ضح 
التف�ضيلي والختبارات المختلفة في معرفة نوع الألم الذي 
يعاني منه المري�س وما اإذا كان يجب ا�ضت�ضارة اأخ�ضائي«.

ويبب�ببضببيببب �ببضببداع الببتببوتببر البببراأ�بببس ببباأكببمببلببه. اأمببببا ال�ضداع 
الن�ضفي فيحدث دائمًا في جانب واحد من الراأ�س. ويمكن 

اأن ي�ضاحب األم ال�ضداع الن�ضفي اأعرا�س مثل الغثيان.
من ناحيته يرى الطبيب نيلز اأن “�ضبب ال�ضداع الن�ضفي 
غر معروف حتى الآن”. وال�ضداع الن�ضفي لي�س قابلا 
لل�ضفاء. وغالبا ما يتم ال�ضتعانة ببع�س الأدوية للتخفيف 
 .)Triptane( التريبتان باأدوية  ت�ضمى  ما  منه، مثل 

وبح�ضب الأطباء تعمل هذه العقاقر على جعل الأوعية 
الدموية المتو�ضعة في المخ ت�ضيق مرة اأخرى وتقلل بالتالي 
اأنواع  معظم  في  الم�ضكنات  ا�ببضببتببخببدام  ويمببكببن  الألم.  مببن 
ال�ضداع : الإيبوبروفين، حم�س الأ�ضيتيل ال�ضالي�ضيليك 
اأو البببببارا�ببضببيببتببامببول مببتبباحببان ببببدون و�ببضببفببة طبببببيببة. ومن 
بدائل.  لببديببه  التقليدية  الم�ضكنات  اإلى  الببلببجببوء  يببريببد  ل 
اإلى  اللجوء  اأما عند  النوم والراحة.  بالكثر من  يو�ضى 
ذلك  ي�ضاعد  ما  غالباً  اإذ  الحببذر.  فيجب  الببراأ�ببس،  تريد 
الطبيب  بح�ضب  ا،  اأي�ضً الن�ضفي  بال�ضداع  الإ�ضابة  على 

مولينفيلد.
بع�س  اأيبب�ببضببا  قبببدم   Netdoktor المتخ�ض�س  المببوقببع 
ين�ضح  الببتببوتببر  �ببضببداع  حببالببة  فببفببي  الببعببلاجببيببة،  الن�ضائح 
والرقبة  الببراأ�ببس  تدليك  والم�ضكنات   للعقاقر  بالإ�ضافة 

بزيت النعناع للتخفيف من الألم.
الخراء  فين�ضح  الن�ضفي،  البب�ببضببداع  نببوبببة  حببالببة  في  اأمبببا 
اإلى  بالإ�ضافة  وهادئة  مظلمة  غرفة  في  البقاء  ب�ضرورة 
الببراأ�ببس وال�ضغط  بببباردة مببع تدليك فببروة  كببمّببادات  و�ضع 
اأنببببه ل  ورغببببم  خببا�ببضببة في منطقة طبببرفي الجبببببين.  عليها 
ال�ضيطرة  يمكننا  اأنببه  اإل  الن�ضفي،  لل�ضداع  عببلاج  يوجد 
عليه حتى ننعم بحياة جيّدة، لذلك من المهم جدا اأن يتم 

ت�ضخي�ضه.

»عناق الوداع«.. فيديو 
موؤثر قبيل الوفاة 

ر�ضد فيديو موؤثر عناقا حارا بين 
رئي�ضين �ضابقين في الم�ضت�ضفى، قبل 
اأ�ضابيع قليلة من وفاة اأحدهما على 
رئي�س  اأول  وببببادر  المببر�ببس.  فببرا�ببس 
غو�ضماو  �ضانانا  ال�ضرقية  لتيمور 
الإندوني�ضي  البببرئبببيببب�بببس  بببببزيببببارة 
الأ�ضبق بحر الدين يو�ضف حبيبي، 
وفاته  مببببن  قببب�بببضبببرة  فبببببترة  قبببببببل 
وهما  الأربببعبباء، حيث ظهرا  م�ضاء 
يتبادلن العناق في لقطات موؤثرة. 
“غارديان”  �ببضببحببيببفببة  وقببببالببببت 
بحر  زار  غو�ضماو  اإن  الريطانية 
الدين يو�ضف حبيبي في الم�ضت�ضفى 
البببببذي كببببان يببتببلببقببى ببببه عبببلاجبببا في 
�ضهر  في  وذلببك  جاكارتا،  العا�ضمة 
غو�ضماو  واأ�ببضبببببح  المببا�ببضببي.  يوليو 
اأو  لي�ضتي”  لب”تيمور  رئببيبب�ببضببا 
ا�ضتقلال  بببعببد  البب�ببضببرقببيببة  تببيببمببور 
1999، حين منحهم  عام  البلاد 
حبيبي حق ال�ضتفتاء ال�ضعبي على 
ال�ضتقلال. ويظهر الفيديو، الذي 
الجتماعية،  المببواقببع  على  انت�ضر 
اإلى  بهدوء  يتحدث  وهببو  غو�ضماو 
جبهته  على  تقبيله  قبل  حبيبي، 
وبعد  موؤثر.  م�ضهد  في  ومعانقته، 
الزيارة،  هبببذه  مببن  قبب�ببضببرة  فبببترة 
عاما،   83 عمر  عببن  حبيبي  تببوفي 
حيث كان يعاني م�ضاكل في القلب 
ونقل اإلى الم�ضت�ضفى في وقت �ضابق 

من �ضبتمر الجاري.
وعببببقببببب اإعببببببببلان البببببوفببببباة، اأر�ببببضببببل 
حاليا  يبب�ببضببغببل  الببببببذي  غبببو�بببضبببمببباو، 
من�ضب وزير التخطيط في تيمور 
ال�ضرقية، اإكليلا من الزهور لروح 
الببرئببيبب�ببس الببببراحببببل، وا�بببضبببفبببا اإيبببباه 
ح�ضابه  في  وقببال  الأكر”،  بب”الأخ 
“ال�ضعب  اإن  “تويتر”  عبببلبببى 

التيموري �ضيتذكرك اإلى الأبد«.

الحكم على فيلي�صيتي 
هوفمان بال�صجن

�ببببضببببدر الحببببكببببم عببببلببببى البببنبببجبببمبببة  
من  البببببالببغببة  هوفمان   فيلي�ضيتي 
 14 بببالبب�ببضببجببن  56 عبببامببباً  الببعببمببر 
يوماً وتغريمها 30 األف دولر مع 
بقائها عاما تحت المراقبة.، بعد اأن 
اعببترفببت هببوفببمببان بببالببذنببب بدفع 
اختبار قبول  لتزوير  مبالغ مالية 

ابنتها في الجامعة.
اأمبببر  ولي  اأول  فببيببلببيبب�ببضببتببي  وبببباتبببت 
فبب�ببضببيببحببة غ�س  يببتببلببقببى حببكببمببا في 
الوليات  للالتحاق بالجامعات في 
فيلي�ضيتي  وقبببببامبببببت  المببببتببببحببببدة. 
الببنببطببق بالحكم.  قبببببل  بببالعببتببذار 
وتجببدر الإ�ببضببارة اأن هببوفببمببان  بين 
51 �ضخ�ضا هم اأولياء اأمور اأثرياء 
با�ضتخدام  اتببهببامببات  لببهببم  وجببهببت 
ل�ضمان  اأخببببببرى  و�ببضبببببل  البببر�بببضبببوة 
دخول اأبنائهم جامعات بارزة بينها 

يال و�ضتانفورد وجورج تاون.

من �صداع التوتر اإلى ال�صداع الن�صفي.. الت�صخي�س والعلاج المنا�صب

من  ال�شداع  مر�ض  ف��اإن  اأع��را���ش��ه،  اختلاف  من  بالرغم 
ومع  متكرر،  ب�شكل  ت�شيبنا  التي  المزعجة  الأمرا�ض 

كذلك  تختلف  واأعرا�شه،  ال�شداع  اأن��واع  اختلاف 
طرق علاجه، التقرير التالي يلقي ال�شوء على 

هذا الأمر الهام.
وفقا للخبراء فاإن ال�شداع الذي ن�شاب 
اأن  بال�شرورة  لي�ض  وتكرارا،  مرارا  به 
اأن  اإذ  ثابتة،  اأعرا�ض  له  مر�شا  يكون 
 250 اإلى   14 بين  يفرقون  الأط��ب��اء 
نوعا مختلفا من ال�شداع بح�شب ما ن�شر 
موقع “ميركور” اللكتروني الخباري  
ال�شداع  اأن��واع  اختلاف  ومع  الألم��اني. 
ط��رق  ك��ذل��ك  تختلف  واأع���را����ش���ه، 
�شداعا،  التوتر  ي�شبب  وق��د  العلاج. 

بال�شداع  ي��دع��ى  م��ا  ه��ن��اك  ح��ين  في 
با�شتمرار، كما  العنقودي، والذي يتكرر 

من  غيره  عن  يختلف  ال�شقيقة  �شداع  األم  اأن 
الآلم الأخرى التي ت�شيب الراأ�ض.
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�ش�ؤون محلية

مدينة العين ولقاءات انتخابات المجل�ض الوطني

خدمة الوطن عنوان  التناف�س في لقاءات المر�صحين من ال�صيدات والرجال

تطوير التعليم وتعزيز الهوية والخدمة الوطنية وم�صاندة الاأمهات

•• العين-الفجر:
ت�صوير- محمد معين:

نظمته  البببببببببذي  الببببلببببقبببباء  حببببظببببي 
المببر�ببضببحببة لببلببمببجببلبب�ببس الببوطببنببي – 
والذي   ، المببهببري  �ضيبان  بببن  منى 
بمدينة  )اأيببببلا(  فببنببدق  ا�ضت�ضافه 
متميز  نبب�ببضببائببي  بببحبب�ببضببور  البببعبببين 
الببعببديببد مببن الن�ضاء  بببببادرت  حببيببث 
المجل�س  بببالمبب�ببضبباركببة في  والبب�ببضببيببدات 
الذي توا�ضلت فعالياته لأكثر من 
ا�ضتطاعت  دقيقة  وع�ضرين  مئة 
اأن   294 رقبببببم  مبببنبببى  المبببر�بببضبببحبببة 
النتخابي  برنامجها  ت�ضتعر�س 
الببببذي تببنببوعببت اأهبببدافبببه لببيببكببون في 
مقدمة هذا الرنامج تمكين المراأة 
 ، واقت�ضاديا  اجتماعيا  الإماراتية 
اإ�ضافة اإلى دعم كبار المواطنين من 
فئة المتقاعدين وتفعيل تواجدهم 
في المببجببتببمببع مبببع ال�بببضبببتبببفبببادة من 
خراتهم ، وطالبت المر�ضحة منى 
بتقديم  برنامجها  �ضمن  المهري 
تطوير  في  ت�ضهم  الببتببي  المبببببببادرات 
اأ�ضر المواطنين موؤكدة على �ضرورة 
يمكن  وطنية  ا�ضتراتيجية  طببرح 
المراأة  وريببببادة  تمكين  خلالها  مببن 
المجتمع  ق�ضايا  في  دورهببا  وتفعيل 
المر�ضحة  طببالبببببت  كببمببا   ، المختلفة 
باإطلاق مبادرات وطنية ت�ضهم في 
الأ�ضيل  الإماراتي  المببوروث  تعزيز 
بقواعد  التم�ضك  على  والت�ضجيع 
)الببب�بببضبببنبببغ( ببببهبببدف الحبببفببباظ على 

القيم والعادات الأ�ضيلة .
ولم يتوقف برنامج المر�ضحة منى 
المببهببري عببنببد هبببذا الحبببد مطالبة 
بببتببوطببين الببوظببائببف والببعببمببل على 
الهتمام  مبببع  الببببرواتببببب  تببعببديببل 
المواطنات من غر  اأبناء  ب�ضريحة 
من  الفر�ضة  ومنحهم  المواطنين 
خلال توفر فر�س العمل اإ�ضافة 

اإلى الم�ضكن المنا�ضب.
وكبببببان لببلببحببد مبببن اأعببببببببباء البببببزواج 
المر�ضحة  ببببرنبببامبببج  في  مببب�بببضببباحبببة 
تخفيف  اأهببمببيببة  على  اأكبببدت  حيث 
اأعباء الببزواج من خلال الحد من  
المغالة في المهور ، وقالت : اإن هذا 
ي�ضهم وب�ضكل مبا�ضر في الحد من 
العنو�ضة ودعت المر�ضحة اإلى تبنى 
م�ضروع لمعالجة الخلل في التركيبة 
والمزايا  الحببوافببز  ومنح  ال�ضكانية 
للمواطنين لزيادة معدل الإنجاب 
في الأ�بببضبببرة الإمببباراتبببيبببة، كببمببا دعت 
اإلى الحد من ظاهرة الطلاق التي 

باتت منت�ضرة في المجتمع. 
تذكر  اأن  المبببر�بببضبببحبببة  تبببنببب�بببس  ولم 
الببتركببيببز عببلببى قطاعي  ببب�ببضببرورة 
باعتبارهما  والببتببعببلببيببم  البب�ببضببحببة 

دعامتين قويتين لبناء المجتمع.
تبعد  الببتببي  غببافببة  اأم  منطقة  وفي 
يقرب  ما  العين  مدينة  و�ضط  عن 
كيلومترا  وعبب�ببضببريببن  خم�ضة  مببن 
اإليه  دعبببببا  البببببببذي  البببتبببجبببمبببع  كبببببان 
را�ضد  �ضعيد   : مهند�س  الببدكببتببور 
التي  البب�ببضبباحببة  لتمتلاأ  الببرا�ببضببدى 
بالعديد  البببغبببر�بببس  لبببهبببذا  اأعببببببدت 
مبببن البببرجبببال البببذيبببن قبببدمبببوا من 
الدعوة  لتكون  الإمببببارات  مختلف 
يحمل  الببذي  المر�ضح  اأطلقها  التي 

الببوطببن والوقوف  164 هببي  رقببم 
المختلفة  قببب�بببضبببايببباه  جبببانبببب  اإلى 
مقدما العزاء لأ�ضر ال�ضهداء وقال 
مقدمة  في  البببوطبببن  �ببضببهببداء  :اإن 
بالدور  م�ضيدا  جميعا  اهتماماتنا 
الم�ضلحة في  القوات  به  تقوم  الببذي 

الذود عن مقدرات الوطن.
وا�بببضبببتبببعبببر�بببس المبببر�بببضبببح البببدكبببتبببور 
الرا�ضدى  را�ببضببد  �ضعيد  مهند�س 
ت�ضب  التي  المبببببادرات  مببن  العديد 
موؤكداً  المجتمع  �ضالح  في  جميعها 
عبببلبببى اأهببببمببببيببببة الأمبببببببببن البببغبببذائبببي 
الحيوانية  البببببببثروة  وا�بببضبببتبببدامبببة 
مطالبا بتطبيق برنامج تعاون بين 
مزارع الإنتاج الحيواني مع العزب 
بالمواطنين  الخببا�ببضببة  الحببيببوانببيببة 
العزب  ا�ضتمرارية  �ضمان  بببهببدف 
بتوفر منافذ  ، مطالباً  وتنميتها 

خدمات لبيع الأعلاف.
ولم تتوقف فعاليات برنامج المر�ضح 
الرا�ضدي  �ضعيد  مهند�س  الدكتور 
بت�ضكيل  مبببطبببالبببببببا  هببببببببذا،  عببببنببببد 
الذكاء  لتوظيف  عببمببل  مجببمببوعببة 
ال�ضطناعي لدعم اآليات مكافحة 
المخاطر التي تواجه مربي الثروة 
ممتلكاتهم  وحببمببايببة   الحببيببوانببيببة 
في  ال�ضتثمار  اأهمية  على  مببوؤكببدا 
مبب�ببضبباريببع المببببببزارع البب�ببضببمببكببيببة. كما 

برنامجه  �ضمن  الرا�ضدي  طالب 
ال�ضياحة  قببطبباع   في  بببال�ببضببتببدامببة 
الفعاليات  خبببلال  مببن  الببداخببلببيببة 
والمبببهبببرجبببانبببات وتبب�ببضببجببيببع اإقبببامبببة 
العامة  الأمببببباكبببببن  في  المببببعببببار�ببببس 

المما�ضي والمنتزهات .
واأكببببد المببر�ببضببح كببذلببك عببلببى تكريم 
كبار  مببقببدمببتببهببم  وفي  المببتببمببيببزيببن 
اإ�ضهامات من  المواطنين ممن لهم 
خبببلال طبببرح جببائببزة تببكببون حافزا 
بت�ضجيع  طالب  كما   ، هبببوؤلء  لكل 
الم�ضاركات  وطببرح  الهمم  اأ�ببضببحبباب 
وتنمية  تحفيزهم  في  ت�ضهم  التي 

قدراتهم .
مهند�س  الدكتور  المر�ضح  وطالب 
الم�ضاءلة  بتطوير  الرا�ضدي  �ضعيد 
والمجل�س  البب�ببضببعببب  ببببين  المببتبببببادلببة 
الثقة  �ضحب  �ببضببلاحببيببات  واإقبببببرار 
عن الأع�ضاء غر الأكفياء واقترح 
تنفيذ  مراجعة ربع �ضنوية لم�ضتوى 
الوطني التحادي  المجل�س  اأع�ضاء 
التفاعلي في تنفيذ  لتقييم دروهم 

واجباتهم.

يطرحها  التي  المبادرات  وتتوا�ضل 
المر�ضح من خلال برنامجه ليوؤكد 
تح�ضين  في  ال�بببضبببتبببمبببراريبببة  عبببلبببى 
ال�ضتقرار الأ�ضري ومنح امتيازات 

لمحدودي الدخل.
كبببمبببا كبببببان لببلببمببر�ببضببح مبب�ببضبباحببة في 
الم�ضتقبل  ل�ببضببتبب�ببضببراف  بببرنببامجببه 
مطالبا  المببدر�ببضببي  ال�ببضببتببقببرار  في 
ممار�ضة  تببطبببببيببق  اإلى  ببببالبببدعبببوة 
الحبببب�ببببضببببول عببببلببببى البببببدببببببلبببببوم من 
خبببلال الخببببرات المببيببدانببيببة ولي�س 
اإلى  اإ�ضافة   . الأكاديمي  الرنامج 
بعد لأ�ضحاب  عببن  الببدرا�ببضببة  دعببم 
اأولى  كمرحلة  ال�ضن  وكبار  الهمم 
كافة  عببلببى  تعميمها  يببتببم  اأن  عببلببى 
مقيا�س  و�ببضببع   مببع  المجتمع  فئات 
الح�ضانات  لخببببدمببببات  اتحببببببببادي 
مطالبا  والخبببا�بببضبببة  الحبببكبببومبببيبببة 
بال�ضعي اإلى منح مميزات اإ�ضافية 
المواطنين  والمببعببلببمببات  لببلببمببعببلببمببين 
في الببقببطبباع الحببكببومببي مببن خلال 
بببرامببج مببعببتببمببدة  اإلى جببانببب دعم 
الببتببوطببين في  الببقببطبباع الخببا�ببس في 

باعتماد  وطببالببب  التعليم  مجبببال 
قبببانبببون الببتببعببلببيببم الخبببا�بببس البببذي 
ورواتب  الدرا�ضية  الر�ضوم  يحدد 
موؤكدا  القطاع  هببذا  في  المببواطببنببين 
الوظيفي  ال�ضتقرار  اأهمية  على 
ومطالبا باإن�ضاء اإدارات متخ�ض�ضة 
الأكبباديمببيببة ولم تكن  لببلببمببراجببعببة 
عن  بعيدتين  والببريببا�ببضببة  الثقافة 
الرا�ضدي  �ضعيد  المببر�ببضببح  بببرنببامببج 
بببال�ببضببتببثببمببار في مجالي  مببطببالبببببا 
بطرح  مطالباً  والريا�ضة  الثقافة 
مبادرات لتوفر الدعم للمبدعين 
جانب  اإلى  المبببجبببالت  مخببتببلببف  في 
التربية  مببنبباهببج  تطبيق  ت�ضجيع 
الرامج  المطورة �ضمن  الريا�ضية 
تفعيل  اإلى  دعبببا  كببمببا   ، الببدرا�ببضببيببة 
القطاع  مع  ال�ضراكة  تطوير  اآلية 
بببهببدف تببوفببر الخدمات  الخببا�ببس 

للمجتمع.
هببببذا وتببتببوا�ببضببل البببلبببقببباءات وعقد 
بمدينة  لببلببمببر�ببضببحببين  البببببنبببببدوات 
اأجل  من  الجميع  ليتناف�س  العين 

خدمة الوطن.

•• العين – الفجر 

اأطبببلبببقبببت المببر�ببضببحببة عببائبب�ببضببة عببلببي عبيد 
المجل�س  لنتخابات   106 رقم  ال�ضويدي 
الببوطببنببي التحببببادي عببن اإمببببارة اأببببو ظبي 
برنامجها النتخابي، موؤكدة على العمل 
لتطوير منهاج التعليم لمواكبة نه�ضة هذا 
منظومة  اأن  معترة  الببدولببة  في  القطاع 
اأهداف  اأهم  اأحد  تعد  التعليمية  العملية 

التنمية الم�ضتدامة .
وخببببلال لببقبباء مببو�ببضببع مبببع البب�ببضببيببدات  في 

الطالبات  من  كبر  وعببدد  العين  مدينة 
ال�ضويدي  المر�ضحة  عقدت  الجامعات  في 
منازف  بمنطقة  النببتببخببابببي  مببقببرهببا  في  
المبب�ببضببعببودي بمببديببنببة الببعببين نبببدوة لعر�س 
برنامجها النتخابي الذي يت�ضمن عدة 
الببهببويببة الوطنية  تببعببزيببز  محبببباور: مببنببهببا 

لدى الأبناء  وتو�ضيع مفهوم الهوية.
الخدمة  ندوتها  في  ال�ضويدي  وتناولت   
لقيادته  والبببولء  الببوطببن  وحببب  الوطنية 

الر�ضيدة . 
البب�ببضببويببدي لق�ضية  المببر�ببضببحببة  وتببطببرقببت 

الببطببلاق  مببوؤكببدة على �ببضببرورة الم�ضاهمة 
تقليل  في  ت�ضهم  التي  القوانين  اإيجاد  في 
برامج  اقبببببببتراح  عببببر  الببببطببببلاق  حببببببالت 
تاأهيلية للمقبلين على الزواج وما ي�ضتلزم 
ا�ضت�ضاريين  بببوجببود  المببطببالبببببة  مببن  ذلبببك 
�ضوؤون  ترعى  نف�ضية  واأخ�ضائية  اأ�ضريين 

الأ�ضر ب�ضرية تامة.
لم�ضاندة  مبببببببببادرة  الببب�بببضبببويبببدي  وعبببر�بببضبببت 
الأمهات غر العاملات من ذوات الدخل 
المبببحبببدود لببتببوفببر فببر�ببس عببمببل لببهببن بما 
يببتببنببا�ببضببب مببببع مبببوؤهبببلاتبببهبببن، ومحببباولبببة 

اإ�ضراكهن في عملية بناء المجتمع. و�ضددت 
على تعزيز دور المراأة الريادي والقيادي في 
المجل�س الوطني التحادي واإثبات قدرتها 

على و�ضع القوانين والأنظمة واللوائح.
على  بالتاأكيد  ندوتها  ال�ضويدي  وختمت 
تببعببزيببز ثببقببافببة الببتبب�ببضببامببح والنببفببتبباح على 
التطرف  نبببببذ  في  والمبب�ببضبباهببمببة  الآخبببريبببن 

والكراهية والع�ضبية.
 كما تميزت الندوة بمداخلات ونقا�ضات 
مببببن قبببببببل الحبببب�ببببضببببور حببببببول البببرنبببامبببج 

النتخابي . 

بالتعاون مع وزارة الثقافة وتنمية المعرفة
دائرة الثقافة وال�صياحة - 
اأبوظبي تختتم ور�صتي عمل 

حول ال�صدو وال�صقارة
•• اأبوظبي - الفجر 

مع  بالتعاون  عمل  ور�ضتي  اأبوظبي   - وال�ضياحة  الثقافة  دائببرة  اختتمت 
وزارة الثقافة وتنمية المعرفة، حول عنا�ضر التراث الوطني المدرجة على 
قوائم التراث الثقافي غر المادي لمنظمة اليون�ضكو، وذلك بم�ضاركة الهيئات 
الثقافي  ال�ضلة ب�ضون التراث  والموؤ�ض�ضات الحكومية وغر الحكومية ذات 

غر المادي. 
�ضبتمر؛ وتناولت  10 و11  ال�ضعديات يومي  الور�ضتان في منارة  اأقيمت 
“ال�ضدو”  الببدوري حول عن�ضر  اإعببداد التقرير  الور�ضة الأولى م�ضتجدات 
المدرج على قائمة التراث الثقافي غر المادي الذي يحتاج اإلى �ضون عاجل 
اأبببرز الحرف  التقليدية من  الن�ضيج  “ال�ضدو” اأو حرفة  ويعد  لليون�ضكو. 
التي لعبت دوراً اأ�ضا�ضياً في البيئة ال�ضحراوية ومثالً يعك�س كفاح الإن�ضان 
البدوي للتاأقلم مع البيئة القا�ضية والنتفاع بمواردها الطبيعية المتوفرة، 
اإلى جانب الم�ضاهمة القت�ضادية القيّمة التي تقدمها للمجتمع. كما تظهر 
هذه الحرفة براعة المراأة الإماراتية وقدرتها على اإ�ضفاء لم�ضات جمالية اإلى 
من�ضوجاتها، والدور الكبر الذي لعبته في الحياة الجتماعية والقت�ضادية 
قديماً. وقد اأدرجت حرفة “ال�ضدو” على قائمة التراث الثقافي غر المادي 
لت�ضافر  2011، في خطوة  عام  لليون�ضكو  اإلى �ضون عاجل  يحتاج  الببذي 
جهود مختلف الأطببراف المعنية ل�ضمان ا�ضتمرارية هذه الحرفة بطريقة 

ملائمة ثقافياً بالتعاون مع المجتمعات المحلية. 
الدولي  ال�ضقارة  ملف  لتحديث  خ�ض�ضت  فقد  الثانية  العمل  ور�ضة  اأمببا 
الم�ضجل في القائمة التمثيلية للتراث الثقافي غر المادي لليون�ضكو، وذلك في 
�ضوء ان�ضمام كل من بولندا، وكرواتيا، وهولندا، و�ضلوفاكيا لملف التر�ضيح، 
لي�ضل بذلك عدد الدول الم�ضاركة فيه اإلى 22 دولة، وهو اأحد اأهم الملفات 
المادي  غر  الثقافي  للتراث  التمثيلية  القائمة  في  اأدرجبببت  التي  الم�ضتركة 
لليون�ضكو، لتحقيقه مبادئ التعاون الدولي بين ثقافات و�ضعوب مختلفة، 
ونجاحه في رفع الوعي باأهمية تنوع التراث الثقافي �ضواء بين الممار�ضين اأو 
الجمهور. وقد تم تقديم ملف ال�ضقارة في موؤتمرات عديدة كاأح�ضن نموذج 
باأهمية  الوعي  وينمي  الأمم  بين  كبراً  تعاوناً  يعك�س  لملف دولي م�ضترك 

التراث الثقافي غر المادي في مجتمعات عديدة عر العالم.
وفي هذا ال�ضياق قال �ضعيد حمد الكعبي، مدير اإدارة التراث المعنوي في دائرة 
الجهود  ودعببم  بتعزيز  التزامنا  “نوا�ضل   : اأبوظبي    - وال�ضياحة  الثقافة 
العنا�ضر  ل�ضيما  الببدولببة،  في  المببادي  غر  الثقافي  الببتراث  بحفظ  المتعلقة 
الوطنية المدرجة على القوائم التمثيلية للتراث الثقافي غر المادي لمنظمة 
مع  نعمل  حيث  عالمياً،  خا�ضة  اأهمية  تكت�ضب  اأ�ضبحت  والتي  اليون�ضكو، 
الوعي  تعزيز  والموؤ�ض�ضات الحكومية وغر الحكومية على  المحلي  المجتمع 
بهذه العنا�ضر ل�ضمان ا�ضتمراريتها، ونقل المعارف والخرات المتعلقة بها 
اإلى الأجيال الجديدة باعتبارها مكوناً هاماً ومميزاً للمجتمعات والأفراد 

الذين يمار�ضونها، وم�ضدر فخر وطني لأبناء الدولة«. 
في  الوطني  تراثها  ت�ضجيل  على  المتحدة  العربية  الإمبببارات  دولببة  تحر�س 
اتفاقية �ضون  والمنبثقة عن  لليون�ضكو،  الثقافي  التمثيلية للتراث  القائمة 
2003، حيث  عببام  اليون�ضكو  اعتمدتها  التي  المببادي  الثقافي غر  الببتراث 
نجحت في اإدراج كل من: ال�ضقارة، والتغرودة، والعيالة، والرزفة، والمجل�س، 
والقهوة العربية، والعازي في القائمة التمثيلية للتراث الثقافي غر المادي، 
اإدراج عن�ضر ال�ضدو في قائمة الببتراث الثقافي غر المببادي الذي  اإلى جانب 
من  المزيد  لت�ضجيل  جبباريبباً  العمل  يببزال  ل  فيما  عاجل.  �ضون  اإلى  يحتاج 
وتنمية  الثقافة  وزارة  بالتعاون مع  اليون�ضكو  قوائم  الببتراث على  عنا�ضر 

المعرفة، والجهات الحكومية والأهلية ذات ال�ضلة. 
وتقوم منظمة اليون�ضكو بدور ريادي في التعريف بثقافات ال�ضعوب، وتراثها 
من  الثقافي،  تنوعها  وتعزيز  حماية  على  الببدول  م�ضاعدة  بهدف  الأ�ضيل، 

خلال اعتماد التدابر والإجراءات اللازمة ل�ضون هذه الثقافات. 
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فوائد البقدون�ض رائعة لل�شحة. فهو من الأع�شاب 
دون  من  العالم  حول  ا�شتهلاكًا  الأك��ثر  العطرية 
الحال:  بطبيعة  منطقي  �شبب  ولهذا  �شك!  اأدنى 
بالفوائد  ومليء  الطعم  لذيذ  الطازج  البقدون�ض 
اإذا تم  المغذية، و�شوف يخ�شر الج�شم الكثير منها 

حرمانه من اأكله!

اآلف  اإلى ما قبل خم�ضة  البقدون�س  اكت�ضاف  تاريخ  يعود 
100 غبببرام من  المببتببو�ببضببط. وكببل  عببام في منطقة حببو�ببس 
قيمة  ولكنّ  حرارية،  �ضعرة   43 على  تحتوي  البقدون�س 
الم�ضتهلكة منه،  بالكمية  ترتبط  ال�ضعرات الحرارية هذه، 
فبباإنَّ �ضمّة كبرة  اإنها قليلة ب�ضكل عام. وبناءً عليه  حيث 
من البقدون�س الم�ضافة اإلى الطبق، ل تمدُّ الج�ضم �ضوى 

بع�ضر �ضعرات حرارية.

فوائد البقدون�ض لله�شم والنتفاخات
بفوائده في تح�ضين  البقدون�س  يمتاز 

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

المببغببذيببة. ويبب�ببضببتببهببر ببب�ببضبببببب غنى 
الأك�ضدة  بمبب�ببضببادات  محببتببواه 

)مبببببثبببببل البببببفبببببلافبببببونبببببويبببببدات 
والببببببلببببببوتببببببين والبببببببببببيبببببتبببببا – 

والفيتامينات  كببباروتبببين(، 
 ،B9 "بي9"   ،C "�ضي" 
وبالعنا�ضر   ،K و"ك" 

الحديد  مببثببل  المبببعبببدنبببيبببة، 
والكال�ضيوم والمغني�ضيوم. 
البقدون�س  مبببن  و�ببضببمببة 

الطبق  اإلى  المبببب�ببببضببببافببببة 
الببيببومببي تمببببدُّ الجبب�ببضببم بببالببعببديببد من 

ا  وخ�ضو�ضً المعدنية،  والعنا�ضر  الفيتامينات 
.C "الحديد والفيتامين "�ضي

وت�ضمح م�ضادات الأك�ضدة التي يحتويها البقدون�س 
باأعداد كبرة، بمحاربة الإجهاد التاأك�ضدي، وهو الم�ضوؤول 
مر�س  اأنبببواع  بع�س  ظهور  وعببن  المبكّرة،  ال�ضيخوخة  عن 

ال�ضرطان.
يحفّز  اإنبببه  اله�ضمية:  بببفببوائببده  البببببقببدونبب�ببس  يتميز  كببمببا 

اإفرازات المعدة وي�ضهّل اله�ضم، 
البقدون�س  ي�ضتهر  واأخببرًا  النتفاخات.  ويعالج  ويخفف 
لإزالة  رائببعًببا  حليفًا  يجعله  والبببذي  للبول،  المببدر  بتاأثره 

ال�ضموم من الج�ضم. 

فوائد البقدون�ض في خ�شارة الوزن
وغني  الحبببراريبببة،  البب�ببضببعببرات  قليل  البببببقببدونبب�ببس  اإنّ  حببيببث 
بالفيتامينات والمعادن، ومدر للبول ومزيل لل�ضموم، فاإنه 

حليف رائع لنظام التخ�ضي�س. 
على  مده�ضة  قبببدرة  يملك  ل  فهو  النببتببببباه  ينبغي  ولببكببن 

�ضكل معجزة للتنحيف، من دون النتباه اإلى بقية النظام 
البقدون�س  ع�ضر  و�ضفات  من  العديد  وهناك  الغذائي! 
للتخ�ضي�س، والتي تقول: يكفي �ضرب ع�ضره يوميًّا من 
الببوزن من دون  ال�ضعرات الحببراريببة وفقدان  "حرق  اأجببل 
عناء": ل�ضوء الحظ ي�ضاعد على فقدان الوزن، ولكن فقط 

نظام  �ببضببمببن  كبببان  اإذا 
غبببببببببببذائبببببببببببي 

متوازن ومعتدل بال�ضعرات الحرارية.
مثل   – للبقدون�س  الحقيقة  التخ�ضي�س  فببائببدة  وتكمن 
جببمببيببع الأعبب�ببضبباب الببعببطببريببة الأخبببببرى – في قببدرتببه على 
اإ�ضافة مذاق لذيذ اإلى الأطباق، من دون اإ�ضافة ال�ضعرات 

الحرارية. 
دون  مببن  الأطببببباق  اإلى  النكهة  باإ�ضافة  ي�ضمح  اإنبببه  حيث 
اإ�ضافة الكثر من ال�ضل�ضات والزبدة، والدهون المحمّلة 

بال�ضعرات الحرارية

فوائد ع�شير البقدون�ض
مع  البقدون�س  ع�ضر  مببزج  يمكن 
على  للح�ضول  الليمون،  ع�ضر 
م�ضروب مزيل لل�ضموم، وغني 
والعنا�ضر  بببالببفببيببتببامببيببنببات 

المعدنية.
فببببببباإنَّ جميع  عببلببيببه  وبببببنبببباءً   
تكون  الببب�بببضبببحبببيبببة  فببببببوائببببببده 
اأنببه طازج،  مببتببوافببرة، كما لببو 
ولكنّ الفرق في كونه ع�ضرًا، 
حيث تكون الكميات الم�ضتهلكة 
منه اأكر مقارنة بالكميات التي 
ت�ضاف كنبات عطري اإلى الأطباق، 

وبالتالي تكون فوائده م�ضاعفة.

كيف يمكن حفظ البقدون�ض؟
ال�ضوق،  من  اإح�ضاره  عند  قليلًا  ذابببلًا  كان  اإذا   •
�ضعيه في كاأ�س يحتوي على ماء و�ضوف ي�ضتعيد ن�ضارته 

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

في الثلاجة،
اإزالة  – اأو  اأوراقببه  المبباء وقطف   بعد غ�ضله وتجفيفه من 

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

فاإنّ البقدون�س يحتفظ بجميع فوائده المغذية.
تحذير: 

ي�ضبب  قببد  ا،  جبببدًّ كبرة  بكميات  البقدون�س  ا�ضتُهلك  اإذا 
اإفراز الحليب  اأمرا�س القلب، وله تاأثر مجه�س ويقلل 
اأن  المر�ضع  اأو  المببراأة الحامل  لذا على  المر�ضعة.  الأم  لدى 
تتجنب ا�ضتخدام علاجات ع�ضر البقدون�س، والأمر ذاته 

ينطبق على الأ�ضخا�س الذين يعانون م�ضاكل في القلب.

منجم منوّع للعنا�شر المغذية

فوائد البقدون�س وتحذيرات من ع�صيره!

وقد تكون الأطعمة الغنية بفيتامينات ب، وخا�ضة الفولت 
فعالة   12 ب  كوبالمين  والميثيل   6 ب  والبريدوك�ضين 
ب�ضكل خا�س �ضد المزاج المكتئب، وت�ضمل الأطعمة الغنية 
بببفببيببتببامببيببنببات ب الحبببببوب الببكببامببلببة والخببب�بببضبببراوات ذات 
هي  ب  فيتامينات  اأن  كما  الداكنة،  الخ�ضراء  الأوراق 
الناقلات  تخليق  ت�ضهل  الإنببزيم  في  م�ضتركة  عوامل 
الع�ضبية التي ت�ضاهم في تنظيم الحالة المزاجية، مثل 

ال�ضروتونين والدوبامين والإيبينيفرين.
وقبببد تببببوؤدي بببعبب�ببس الببعببنببا�ببضببر الببغببذائببيببة مببثببل الزنك 
زيادة  اإلى  الدهنية   3 اأوميجا  واأحما�س  والمغني�ضيوم 
ما  الع�ضبية،  المببرونببة  يببعببزز  البببذي  الببعببامببل  تخليق 
يوؤدي اإلى زيادة مرونة المخ في مواجهة الإجهاد، 
ما قد يوؤدي بدوره اإلى تقليل خطر الإ�ضابة 
بببالكببتببئبباب، ومببن المببعببروف اأن اأومببيببجببا 3 
مهمة  اأدوار  لها  ب  فيتامينات  وبع�س 
والع�ضبية،  لببلالببتببهببابببات  مبب�ببضببادة 
ببببا  والببببببتببببببي قببببببد تببب�بببضبببهبببم اأيبببب�ببببضً
للاكتئاب،  الم�ضادة  بفوائدها 
اأن  على  نا�ضئة  اأدلبببة  وهببنبباك 
من  يتكون  الببذي  الميكروبيوم 
الببكببائببنببات الحببيببة الببدقببيببقببة التي 
تمببلاأ الأمببعبباء، قد ي�ضهم في ال�ضحة 
والعقلية  البببببببببدنببببيببببة 
خلال  من  العامة 
مجبببببببببمبببببببببوعبببببببببة 
من  مببببتببببنببببوعببببة 
والتي  الآلببيببات، 

في  المتورطة  اللتهابية  والجزيئات  الع�ضبية  الناقلات  على  بع�ضها  يوؤثر  قد 
تنظيم المزاج. وت�ضر الدرا�ضات اإلى اأن الأفراد الذين ي�ضتهلكون اأطعمة كاملة 
من  قللوا  قد  ال�ضريعة(،  الغذائية  والوجبات  الم�ضنعة  الأطعمة  عك�س  )على 
يلتزمون  الذين  الأفببراد  فاإن  المثال  �ضبيل  المكتئب، وعلى  بالمزاج  الإ�ضابة  خطر 

ب�ضكل كبر بنظام غذائي متو�ضطي، وكذلك الوجبات الغنية بالخ�ضراوات 
المئة  في   30 بن�ضبة  بالكتئاب  الإ�ضابة  خطر  لديهم  يقل  والأ�ببضببمبباك، 

مقارنة باأولئك الذين لديهم اأقل معدل من اللتزام بحمية البحر 
الأبي�س المتو�ضط.

المزاجي  الكببتببئبباب  خببطببر  بببين  عك�ضية  عببلاقببة  هببنبباك  اأن  كببمببا 
فيها  تعد  الببتببي  البببببلببدان  وتتميز  ال�ضمك،  زيببت  وا�ببضببتببهببلاك 

ببا مببن الببنببظببام الغذائي  الأ�ببضببمبباك جببببزءًا مببهببمًّ
المزاج  مببن  بكثر  اأقببل  بمببعببدلت  المتو�ضط 

المكتئب، وعلى �ضبيل المثال في اليابان 
الأ�ضماك  ا�ببضببتببهببلاك  يبببكبببون  حببيببث 
مرتفعًا للغاية، يعاني 0.12 في المئة 
مببزاج مكتئب،  ال�ضكان من  فقط من 

الذين  النيوزيلنديين  فاإن  المقابل  وفي 
الأ�ضماك  مببن  الببقببلببيببل  ي�ضتهلكون 

معدل  عبببببن  يبببببببلبببغبببون  بببا،  نببب�بببضبببببببيًّ
6 في  اكببببتببببئبببباب �ببببضببببنببببوي يبببببببلبببغ 

المراجعة  حبببببددت  وقببببد  المبببئبببة. 
اأثنى   2018 لعام  المنهجية 
ببا تفي  عبب�ببضببر عببنبب�ببضببرًا غببذائببيًّ
كم�ضادات  فعالية  بمعاير 
للاكتئاب: حم�س الفوليك، 
اأوميجا  اأحببمببا�ببس  الحببديببد، 
المغني�ضيوم،  الببدهببنببيببة،   3

البوتا�ضيوم، ال�ضيلينيوم، الثيامين، فيتامين ب، فيتامين ب6، فيتامين ب12، 
فيتامين �ضي، الزنك. وبا�ضتخدام قاعدة بيانات اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية 
الأطعمة  الدرا�ضات تم تحديد  وعدد من 
في  محتوى  اأعببلببى  على  تحتوي  التي 
واحببد على الأقببل من هببذه المواد 
الغذائية، وكانت الأطعمة التي 
الت�ضنيفات  اأعلى  تحتوي على 
المحار  لببلاكببتببئبباب:  كببمبب�ببضببادّة 
وببببلبببح البببببببحبببر والمببببباأكبببببولت 
الأخرى واللحوم  البحرية 
الببببعبببب�ببببضببببويببببة والخبببب�ببببضببببر 
الورقية والخ�س والفلفل 
وخببببببببب�بببببببببضبببببببببراوات مبببثبببل 
والقرنبيط  الببروكببلببي 
والبببببببكبببببببرنبببببببب، وحببب�بببضبببب 
يجب  فبببببباإنببببببه  الخبببببببببببراء 
الذين  الأفبببببببراد  تبب�ببضببجببيببع 
يببعببانببون مبببن مببببزاج مكتئب 
وجباتهم  تحبب�ببضببين  عببلببى 
ل�ضمان  الببببغببببذائببببيببببة، 
الكافي  ال�بببضبببتبببهبببلاك 
الأطعمة  هببببذه  مبببن 
والغنية  البببكبببامبببلبببة 
المغذية  بببالببعببنببا�ببضببر 
تببعببزز وظائف  الببتببي 
تاأثرها  مع  الدماغ 

الم�ضاد للاكتئاب.

اأطعمة ت�صاعدك في التخل�س من الاكتئاب
ترتبط التغذية الجيدة بتح�شن الحالة المزاجية، وح�شب الخبراء فاإن العلاقة بين النظام الغذائي وخطر الإ�شابة بالكتئاب 
المزمن وا�شحة، حيث تدعم نتائج الأبحاث فكرة مفادها اأن اأوجه الق�شور في بع�ض العنا�شر الغذائية تزيد من خطر 

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

العلاجية  الطبية  والم�شتلزمات  الأدوات  لتجارة  ال�ضركة/بي�شكو  ا�بببضبببم 
ند   - لل�ضيلكون  دبببي  واحببة  C-08 ملك  : م�ضتودع  العنوان   - م  م  ذ   - والجراحية 
ح�ضة ال�ضكل القانوني : ذات م�ضوؤولية محدودة ،  رقم الرخ�ضة : 774455  رقم القيد 
باأنه  التنمية القت�ضادية بدبي  بال�ضجل التجاري : 1266183 بموجب هذا تعلن دائرة 
وذلك   ، اأعبببلاه  المببذكببورة  ال�ضركة  باإنحلال  لديها  التجاري  ال�ضجل  في  التاأ�ضر  تم  قببد 
دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2019/9/11 بتاريخ  دبي  محاكم  قببرار  بموجب 
اإلى الم�ضفي المعين  التقدم  اأو مطالبة  اأي اعترا�س  بتاريخ 2019/9/11 وعلى من لديه 
ديار للتطوير -  العنوان : مكتب رقم 1006 ملك  دوكيوبيليتي لتدقيق الح�شابات 
بردبي - برج خليفة  هاتف : 4421762-04  فاك�س : 4421764-04 م�ضطحباً معه كافة 

الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعلان
دائرة التنمية القت�شادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية القت�شادية

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

ا�ضم الم�ضفي : دوكيوبيليتي لتدقيق الح�شابات
العنوان : مكتب رقم 1006 ملك ديار للتطوير - بردبي - برج خليفة  هاتف 
التنمية  دائببببرة  تعلن  هبببذا  بمببوجببب   04-4421764  : فبباكبب�ببس   04-4421762  :
بي�شكو  لت�ضفية  اأعببلاه  المذكور  الم�ضفي  تعيين  تم  قد  باأنه  بدبي  القت�ضادية 
لتجارة الأدوات والم�شتلزمات 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 اأي اعترا�س اأو مطالبة التقدم 
اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور اأعلاه، م�ضطحباً 
معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر 

هذا الإعلان
دائرة التنمية القت�شادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية القت�شادية

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

   في  الدعوى رقم 2018/1991 تجاري جزئي 
الى المحكوم عليه/1- الريامي للمقاولت - �س ذ م م مجهول محل القامة نعلنكم 
بان المحكمة حكمت بجل�ضتها المنعقدة بتاريخ 2018/7/22 في الدعوى المذكورة اعلاه 
ل�ضالح/ المنطقة الذكية لتاأجر المعدات الثقيلة �س ذ م م بالزام المدعي عليها بان 
توؤدي للمدعية مبلغ مائة واثنين وع�ضرين الف واربعمائة و�ضتة و�ضبعين درهم 
وواحد وخم�ضين فل�ضا والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة الحا�ضل 
في 2018/5/28 وحتى تمام ال�ضداد والزمتها بالم�ضروفات وبمبلغ الف درهم اتعاب 
المحاماة. حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ضتئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا 
من اليوم التالي لن�ضر هذا العلان �ضدر با�ضم �ضاحب ال�ضمو ال�ضيخ محمد بن 

را�ضد بن �ضعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�شم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   

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

بان  نعلنكم  القببامببة  محل  مجهول  راماناثان  فينوجوبال  عليه/1-  المحكوم  الى 
المذكورة اعلاه  الدعوى  بتاريخ 2019/8/18 في  المنعقدة  المحكمة حكمت بجل�ضتها 
المدعية  الى  يببوؤدي  بببان  عليه  المدعي  بببالببزام  ت   م  �س   / ل�ضالح/ م�ضرف عجمان 
مبلغ مقداره 215234 درهم )مائتين وخم�ضة ع�ضر الفا ومائتين واربعة وثلاثون 
تاريخ 2019/4/29 وحتى تمام  �ضنويا من  بالمائة %9  ت�ضعة  بواقع  درهما( وفائدة 
ال�ضداد والزمته بالر�ضوم والم�ضاريف ومبلغ خم�ضمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة 
ورف�ضت ما عدا ذلك من طلبات.  حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ضتئناف خلال 
ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�ضر هذا العلان �ضدر با�ضم �ضاحب ال�ضمو 

ال�ضيخ محمد بن را�ضد بن �ضعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�شم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

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

                         في الدعوى رقم 2019/1328 تنفيذ مدني  
الى المنفذ �ضده/1- �ضيبا مرتاج محمد �ضري �ضري مجهول محل 
القامة بما ان طالب التنفيذ/�ضركة الإتحاد للتاأمين - �س م ع ويمثله 
الدعوى  عليك  اأقبببام  قببد   - ال�ضعيدي  محمد  عبدالرحمن  عبببببدالله   /
التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره )5391( 
فبببان المحكمة  المببحببكببمببة.  وعببلببيببه  او خببزيببنببة  التنفيذ  درهبببم الى طببالببب 
بالقرار  اللتزام  عدم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الجبببراءات  �ضتبا�ضر 

المذكور خلال   يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

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

                         في الدعوى رقم 2019/1209 تنفيذ مدني  
محل  مجهول  عبدالغفور  عبدالغفور  الحببق  اح�ضان  �ببضببده/1-  المنفذ  الى 
القامة بما ان طالب التنفيذ/الوجاهة للخياطة الرجالية - موؤ�ض�ضة فردية 
- ويمثلها ال�ضيد/ �ضالح ويمثله / عبدالله عبدالرحمن محمد ال�ضعيدي - 
قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )37613( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان 
المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار 

المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   

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

م  م  ذ  �ببس   - والحببوا�ببس  ال�ضاحات  لتجميل  تو�ضكانا  �ببضببده/1-  المنفذ  الى 
ويمثلها مببديببرهببا / بببول ازوبببببباردى مجببهببول محببل القببامببة بمببا ان طالب 
التنفيذ/�ضركة بو�ضكو للتجارة - ذ م م ويمثلها / بوكوتو مانى �ضيبا�ضتيان  
قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )44032( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان 
المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار 

المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

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

                         في الدعوى رقم 2019/3171 تنفيذ تجاري  
م 2- علر�ضا علي  م  ذ   - العامة  للتجارة  المنفذ �ضده/1-في�ضتا  الى 
اكر اح�ضاني ازاد - مجهولي محل القامة بما ان طالب التنفيذ/
المذكورة  التنفيذية  اأقببام عليك الدعوى  ما�ضاء الله �ضفت زاده - قد 
وقدره )631685(  به  المنفذ  المبلغ  بدفع  بالت�ضامن  والزامكما  اعلاه 
المحكمة  فببان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طببالببب  الى  درهبببم 
�ضتبا�ضر الجببراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار 

المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

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

   في  الدعوى رقم 2018/4849 تجاري جزئي 
الى المحكوم عليه/1- ور�ضة برايم للحدادة - �س ذ م م مجهول محل القامة نعلنكم 
بان المحكمة حكمت بجل�ضتها المنعقدة بتاريخ  2019/4/29 في الدعوى المذكورة اعلاه 
المدعي عليها ور�ضة برايم للحدادة  بالزام  م(  م  ذ  لتوريد الحديد )�س  ديال  ل�ضالح/ 
بان توؤدي للمدعية )ديال لتوريد الحديد( مبلغ 140.540 درهم )مائة واربعين الف 
تاريخ  فاتورة من  كل  الإتفاقية 18% على مبلغ  والفائدة  درهببم(  واربعين  وخم�ضمائة 
عليها  المببدعببي  والببزمببت  البب�ببضببداد  تمببام  وحتى  بالأ�ضباب  المبين  النحو  على  ا�ضتحقاقه 
ذلك من  ما عدا  ورف�ضت   ، المحاماة  اتعاب  درهم مقابل  بالم�ضاريف ومبلغ خم�ضمائة 
اعتبارا من  يوما  قابلا للا�ضتئناف خلال ثلاثين  طلبات.  حكما بمثابة الح�ضوري 
اليوم التالي لن�ضر هذا العلان �ضدر با�ضم �ضاحب ال�ضمو ال�ضيخ محمد بن را�ضد بن 

�ضعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�شم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   

محكمة عجمان التحادية البتدائية
تبليغ حكم بالن�شر 

في الدعوى رقم 2019/1480 امر اداء  
الى المحكوم عليه / را�ضد اختر �ضاهد اختر - باك�ضتاني الجن�ضية - اإمارة عجمان 

- منطقة ال�ضناعية الجديدة - ت : 055707123
نحيطكم علما باأنه بتاريخ  2019/7/31 م

قد حكمت عليكم هذه المحكمة  في الدعوى المذكورة بالرقم اأعلاه 
ل�ضالح / جاويد اقبال  نذير ح�ضين

بالتالي : ناأمر بالزام المدعي عليه باأداء مبلغ 22680 درهم للمدعي مع الزامه 
بر�ضوم وم�ضروفات الدعوى.  حكما قابلا للا�ضتئناف خلال 15 يوما اعتبارا 

من اليوم التالي ل�ضتلامك هذا التبليغ -  الموافق 2019/9/9 
مكتب ادارة الدعوى       

المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 12731 بتاريخ 2019/9/15   
محكمة عجمان التحادية البتدائية

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

 - م�ضري   - مر�ضى  عبدالعزيز  عبدالروؤوف  محمد  هانى   / عليه  المحكوم  الى 
ال�ضارقة - منطقة البطينة - ت : 0501672880 

نحيطكم علما باأنه بتاريخ 2019/7/29م 
قد حكمت عليكم هذه المحكمة  في الدعوى المذكورة بالرقم اأعلاه 

ل�ضالح / جاويد اقبال  نذير ح�ضين
بالتالي/ ناأمر بالزام المدعي عليه باأداء مبلغ 24000 درهم للمدعية مع الزامه 
بر�ضوم والم�ضروفات. حكما قابلا للا�ضتئناف خلال 15 يوما اعتبارا من اليوم 

التالي ل�ضتلامك هذا التبليغ -  الموافق 2019/9/9 
مكتب ادارة الدعوى       

المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

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

ب�ضفته  القا�ضمي  محمد  بببن  �ضالم  بببن  في�ضل  �ضعود  /1-ال�ضيخ  عليه  المببدعببي  الى 
ال�ضخ�ضية وب�ضفته المالك لموؤ�ض�ضة/كلا�س لين للتجارة العامة مجهول محل القامة 
بما ان المدعي/ ايرون ايجل للتجارة العامة - �س ذ م م  ويمثله / عبدالله عبدالرحمن 
اأقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليه  محمد ال�ضعيدي - قد 
بمبلغ وقدره )8350000 درهم( والر�ضوم والم�ضاريف واتعاب المحاماة والفائدة %12 
من تاريخ ال�ضتحقاق الحا�ضل في 2019/3/6 وحتى ال�ضداد التام.  وحددت لها جل�ضة 
فاأنت  لذا   Ch1.B.8 بالقاعة  9.30 �س  ال�ضاعة  الموافق 2019/10/9  الربعاء  يوم 
او  مببذكببرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  اأو  بالح�ضور  مكلف 

م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�س الق�شم

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
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الريا�شة ممار�شة   1-
بغ�س النظر عن وزنك، فاإن النتظام في ممار�ضة الريا�ضة 
الثدي،  ب�ضرطان  الإ�ضابة  من  الوقاية  و�ضائل  اأهببم  اإحببدى 
يقلل  اأن  يمكن  اأ�ضبوعياً،  مببرات  ثببلاث  الريا�ضة  فممار�ضة 

خطر الإ�ضابة ب�ضرطان الثدي بن�ضبة 20%. 
علاوة على اأن ممار�ضة التمارين الريا�ضية تحد من الإ�ضابة 
بال�ضمنة، التي تزيد خطر الإ�ضابة ب�ضرطان الثدي خا�ضة 

بعد انقطاع الطمث.

الحمل منع  وحبوب  الهرموني  العلاج  تجنّبي   2- 
في  دوراً  تبببوؤدي  الإ�ببضببتروجببين  هببرمببون  لأن م�ضتويات  نببظببراً 

الإ�ضابة ب�ضرطان الثدي،
نمو  ي�ضبب  اأن  يمكن  هرموناتك  على  يببوؤثببر  دواء  اأي  فبباإن   

الخلايا ال�ضرطانية،
 لذا عليكِ تجنّب العلاج الهرموني، والبحث عن اختيارات 
لمنع الحببمببل بببعببيببداً عببن حبببببوب منع الحببمببل الببتببي تعتمد في 

عملها على الهرمونات.
 

ال�شدر حمّالة  ا�شتخدام  عند  احذري   3-
اأولً عليكِ اختيار حمّالة �ضدر مريحة وذات قيا�س منا�ضب، 
وتجنّبي حمّالت ال�ضدر التي تحتوي على اأ�ضلاك معدنية، 

كما عليكِ تجنّب ارتداء حمّالت ال�ضدر عند النوم ليلًا.
 

ال�شحية التغذية   4-
تجنّبي الأطعمة المقلية والوجبات ال�ضريعة، واعتمدي على 
الطازجة،  والببفببواكببه  الخبب�ببضببروات  مثل  ال�ضحية  الأطببعببمببة 

الحبوب الكاملة،
ال�ضحية  الأطعمة  اأن  حيث  والمك�ضرات،  الدهنية  الأ�ضماك   
التي  الغذائية  والعنا�ضر  الأكبب�ببضببدة  م�ضادات  على  تحتوي 

تعزّز مناعة ج�ضمك عموماً.

الدوري الفح�ض   5- 
يببجببب اأن تجبببري الببفببحبب�ببس البببببدوري المببنببزلي لكببتبب�ببضبباف اأي 
تغيرات في �ضكل اأو حجم اأن�ضجة الثديين، واإجراء الفح�س 
الطبي كل 6 اأ�ضهر بعد �ضن الأربعين، خا�ضة للن�ضاء اللواتي 

لديهن تاريخ مر�ضيّ في العائلة.
وا�ضت�ضارة  الببتببوجببه  يببجببب  المببنببزلي،  الفح�س  اإلى  بالن�ضبة 
لون  اأو  حجم  اأو  �ضكل  في  تغير  اأي  اكت�ضاف  فببور  الطبيب 

اأن�ضجة الثدي.

الحليب خالي الد�شم اأو اللبن الرائب 
ف�ضوف  خفيفة  تعانينها  الببتببي  ال�ضم�س  حبببروق  كببانببت  اإذا 
واإنعا�ضها.  تهدئتها  اإلى  بب�ضاطة  بحاجة  ب�ضرتكِ  تكون 
والروتينات التي يحتويها الحليب خالي الد�ضم اأو اللبن 
الرائب، �ضتكون كافية لتهدئة الجلد، كما تمتاز الخمائر 

اللبنية الموجودة فيها بخ�ضائ�س م�ضادّة للالتهاب.
250 مل من الحليب خالي  طريقة ال�ضتعمال: امزجي 
الثلج.  واأ�ضيفي بع�س مكعبات  المبباء،  الد�ضم مع ليتر من 
اِغم�ضي كمادات في هذا المزيج وطبقيها على مكان الحروق 
15 دقيقة، وجددي العلاج كل �ضاعتين اإلى  10 اإلى  لمدة 

اأربع �ضاعات.
على  الطبيعي  الببرائببب  اللبن  من  �ضميكة  طبقة  �ضعي  اأو 
الجلد، واتركيه لمدة 15 دقيقة قبل تنظيفه بقليل من الماء 

اأو ماء الزهر.

الخل
والخل  تهيّجه.  وتهدئة  الجلد  تليين  ا في  جببدًّ فعّال  الخببل 
ال�ضم�س  الناتج عن حروق  الألم  لتخفيف  مثالي تحديدًا 

ب�ضرعة.

التفاح  خببل  اأو  الأبببيبب�ببس  الخببل  ا�ضتعمال  يمكن 
اإنّ درجة الحمو�ضة  المتوافر.  بح�ضب 

اإلى  الببببتببببوازن  تببعببيببد  في الخببببل 
هاجمته  البببببببذي  الجببببلببببد 

اأ�ببببببضببببببعببببببة الببب�بببضبببمببب�بببس 
ببب�ببضببكببل عبببببدواني، 

ال�ضعور  ويعطي 
بببببالنببببتببببعببببا�ببببس 

الفوري.
طببببببببببريببببببببببقببببببببببة 
 : ل �ضتعما ل ا

في وعاء منا�ضب 
�ضعي ن�ضفه ماءً 

والن�ضف  بببببببباردًا 
اأبي�س.  بخل  الآخبببر 
اغببمبب�ببضببي كببببمببببادة في 

هذا المزيج و�ضعيه 
الذي  فببوق الجلد 

اأ�ببببضببببابببببتببببه حبببببروق 
كرري  دقببائببق.   5 لمبببدة  ال�ضم�س 
هذه العملية من مرتين 
مببببببرات.  ثببببببلاث  اإلى 
بببببا  يمبببببكبببببنبببببكِ اأيببببب�بببببضً
كمادات  تببطبببببيببق 

خل التفاح.

بيكربونات ال�شودا
تببببخببببلببببق بببببيببببكببببربببببونببببات 
الببببببب�بببببببضبببببببودا ببببيبببئبببة 
تخفف  قببببلببببويببببة 
الجبببببلبببببد،  األم 
وببببالإ�بببضبببافبببة 
ذلبببببببك  اإلى 
تمتاز  فبباإنببهببا 
ئ�س  بخ�ضا

مطهرة.
طببببببريببببببقببببببة 
ال�ضتعمال 
ذوّببببببببببببي   :
من  القليل 
ت  نا بو بيكر
الببببب�بببببضبببببودا في 
المببببباء البببببببببارد، ثم 
اغبببمببب�بببضبببي الببببكببببمببببادات 
وطبقي  المببببببزيببببببج،  هبببببببذا  في 
الكمادات على اأماكن حروق ال�ضم�س لمدة 20 دقيقة. واإذا 
كبرة  ملاعق   4 امزجي  ال�ضم�س،  ح�ضا�ضية  تعانين  كنتِ 
التفاح،  خل  من  قطرات  ب�ضع  في  ال�ضودا  بيكربونات  من 
لكي تح�ضلي على عجينة �ضميكة. �ضعي هذه العجينة على 
الكتفين اأو المنطقة الأمامية من ال�ضدر اأو الوجه اأو البثور 
التي �ضببتها حروق ال�ضم�س. دعي العجينة تجف لمدة �ضاعة 

اأو �ضاعتين ثم اغ�ضلي بالماء البارد.

ال�شبار – الألو فيرا
لله�ضم،  – الألببوفببرا  ال�ضبار  فوائد ع�ضر  نعرف  نحن 
ولكنّ الهلام الذي يحتويه ال�ضبار له خ�ضائ�س علاجية 
في  رائبببع  الألببوفببرا   – وال�ضبار  مذهلة.  للجلد  ومنعّمة 
الأحما�س  عببلببى  يببحببتببوي  لأنبببه  ال�ضم�س،  حبببروق  تخفيف 
 11 و  اأ�ضا�ضية،  اأمينية  اأحما�س   8 اإلى   7 الأمينية ) من 
اإلى 14 اأحما�س اأمينية ثانوية( الأ�ضا�ضية لتجديد خلايا 

الجلد وعلى اأنزيمات م�ضادّة للالتهابات.
طريقة ال�ضتعمال : �ضعي هلام ال�ضبار على الحروق، 
اأخببرى. ل  واتركي الجلد يمت�ضه قبل و�ضع طبقة 
ا�ضتخدام  يُف�ضل  الجببلببد.  عببن  الببهببلام  تغ�ضلي 
ا بع�ضر  البببهبببلام الببعبب�ببضببوي والمببببركّببببز جببببدًّ
التجميل  منتجات  بدلً من  الألوفرا 
الببتببي )تحببتببوي عببلببى الألبببوفبببرا(. 
بببالببهببلام لمدة  يمكن الحببتببفبباظ 
بعد  الثلاجة  في  اأ�ضهر  �ضتة 

فتح العبوة.

زيت الآذريون
يُببب�بببضبببتبببخبببدم زيبببت 
الآذريببببببببببببببون 
تي  لنبا ا

واأما  المتهيج.  اأو  ال�ضعيف  اأجل علاج الجلد  العادة من  في 
ب�ضبب  الآذريبببون  زيببت  فيُ�ضتخدم  ال�ضم�س  في حالة حببروق 

ي�ضمح  حيث  للجلد،  والمهدئة  العلاجية  خ�ضائ�ضه 
باإعادة   A والفيتامين  الكاروتين  من  محتواه 

بناء الجلد.
قطرة  خبببببذي   : ال�بببضبببتبببعبببمبببال  طبببريبببقبببة 

النباتي  الآذريبببببببون  زيبببت  مبببن  �ببضببغببرة 
بطرف اإ�ضبعكِ ودلكي بلطف المنطقة 
كانت  واإذا  ال�ضم�س.  بحروق  الم�ضابة 

المنطقة الم�ضابة هي الوجه، تجنّبي 
اتركي  العينين.  الزيت  يلام�س  اأن 

البببزيبببت عببلببى المبببكبببان المبب�ببضبباب طبببوال 
الليل.

اإذا  اإلى درجببة الحببروق:  النتباه  ينبغي 
ظهرت فقاقيع �ضغرة اأو بثور )يجب عدم 

ثقبها(، وكان الألم �ضديدًا �ضعي بع�س الماء 
البارد على الجلد، وتناولي البارا�ضيتامول 

حروق  تكون  قببد  الطبيب.  وا�ضت�ضري 
ب�ضربة  اأحببيببانًببا  م�ضحوبة  ال�ضم�س 

حرارية.

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

الثدي ب�صرطان  الاإ�صابة  من  للوقاية  ن�صائح   5

لأ�شعتها  المفرط  التعر�ض  ب�شبب  ال�شيف  مو�شم  في  ال�شم�ض  حروق  تكثر 
من دون تطبيق الكريم الواقي من ال�شم�ض. وحروق ال�شم�ض هي حروق 
فاإذا  درجتها.  بح�شب   ، خطورة  اأكثر  اأو  اأقل  تكون  وقد  الجلد،  ت�شيب 
ظهرت الفقاقيع على الجلد، تُعتبر هذه حروقًا من الدرجة الثانية، والتي 
يجب عدم ثقبها على الإطلاق. وغير ذلك فهي حروق من الدرجة الأولى. 
وبالإ�شافة اإلى تجنّب ال�شم�ض والجفاف، من المهم كذلك تخفيف الألم اإلى 
اأق�شى حد ممكن.في ما يلي بع�ض العلاجات التي يمكن اإيجادها في المنزل 

لعلاج هذه الحروق �شريعًا:

�شرطان الثدي هو ثاني اأ�شباب وفيات الن�شاء حول العالم، من ال�شهل القلق تجاه الإ�شابة بهذا المر�ض الخطير، ولكن الخبر الجيد 
اأن الت�شخي�ض المبكر يحمل اأملًا كبيراً للم�شابات، كما اأن هناك بع�ض التغييرات في اأ�شلوب الحياة، التي من �شاأنها الوقاية من �شرطان 

الثدي، والحد من احتمالية الإ�شابة به..

مـــــــــــــر�أة

25
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ثقافة وفن�ن
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•• اأبوظبي-الفجر: 

المتاحف  “تقنيات  ومبببوؤتمبببر  مببعببر�ببس  �ضيُعقد 
وهو  الأو�ضط”،  الببب�بببضبببرق  لبببببتراث  والمبببعبببار�بببس 
والفنون  الآثببار  لعلم  �س  مُخ�ضّ ح�ضري  حببدث 
اأبوظبي الوطني للمعار�س  والثقافة، في مركز 
)ADNEC( في الفترة ما بين 30 �ضبتمر 

اإلى 2 اأكتوبر 2019.
الرئي�س  اأكببيببلببديببز،  غبببونبببول  البب�ببضببيببدة  قببالببت  و 
 TG المببعببار�ببس  تنظيم  في  المبُب�ببضببارك  التنفيذي 
معر�س  مببن  الن�ضخة  هببذه  »تحببمببل   :Expo
ومبببوؤتمبببر تببقببنببيببات المببتبباحببف والمبببعبببار�بببس لتراث 
لنا،  بالن�ضبة  خا�ضة  اأهببمببيببة  الأو�ببضببط  البب�ببضببرق 
اأ�ضا�ضي. عندما يدقّ  وذلك ب�ضبب الموقع ب�ضكل 

ميّزة  فهو  اأبببوظبببببي،  في  الحديثة  الثقافة  قلب 
تُعزى اإلى العا�ضمة لجهودها التي ل مثيل لها 

في تطوير مجالت الفن والتراث والثقافة ».
اأبوظبي اإلى حدٍّ كبر  “ تعتر  واأ�ضافت قائلة 
عا�ضمة الم�ضتقبل لعلم الآثار، لذا فهي العنوان 

المثالي لهذا الحدث. 
كانت اأوروبا ت�ضكّل اأقوى لعب في قطاع التراث 

في العالم، 
الثقافية  الفعاليات  مببن  الببنببوع  لهذا  وكنتيجة 
اأبوظبي  اأن  التي يتمّ تنظيمها في ال�ضرق، نعلم 
والثقافة  لببلببفببن   جبببديبببدة  عببا�ببضببمببة  �ببضببتببكببون 
للزائرين  العالية  المتطلبات  تلبّي  الآثببار  وعلم 

والإمكانات التجارية«.
معر�س  “يُ�ضكّل   : غبببونبببول  البب�ببضببيببدة  وذكبببببرت 

ومبببوؤتمبببر تببقببنببيببات المببتبباحببف والمبببعبببار�بببس لتراث 
لبببلاآلف  ديببنببامببيببكببيببة  البب�ببضببرق الأو�بببضبببط من�ضة 
�ضركة   60 ي�ضمّ  حيث  والبببزوار،  الح�ضور  من 
والثقافة  الثقافة  �ضناعة  قطاع  تمثل  عار�ضة 
روّاد  كلٌّ من  �ضيجتمع  كما  العالم.  والفنون في 
المتاحف العالمية، ومن�ضقي المتاحف، والمهند�ضين، 
التراث،  حماية  في  والعاملين  الفن،  ومببوؤرخببي 
بببين في مجببببال الببثببقببافببة والببببفببببن، في  والمبُببخبببتببب�بببضّ
التي  الجانبية  الحوارية  والجل�ضات  الفعاليات 
�ضتعقد في اإطار معر�س وموؤتمر تقنيات المتاحف 

والمعار�س لتراث ال�ضرق الأو�ضط.
المُ�ضاحب  المببوؤتمببر  “يُمثّل  بقولها:  واأو�ببضببحببت 
لهذا  الرئي�ضية  ال�ضمات  اأهبببم  اأحبببد  للمعر�س 
بقيادة  حببواريببة  جل�ضات  يبب�ببضببمّ  حببيببث  الحببببدث، 

المتاحف  ومبب�ببضببمببمببي  الآثببببببببار  عبببلبببم  في  خببببببراء 
والمهند�ضين المعماريين وموؤرخي الفن والعاملين 
في حماية التراث والفنيين الذين �ضيجتمعون 
والبتكار  والت�ضميم  المحلية  الحوكمة  لمناق�ضة 
اأنحاء  جميع  في  والثقافية  الفنية  والأن�ضطة 

العالم العربي«
العالمية  الم�ضاريع  عن  الك�ضف  �ضيتم  انببه  وقالت 
�ضي�ضتمر  الببذي  المببوؤتمببر  هببذا  الم�ضتقبلية خببلال 

على مدار ثلاثة اأيام.
، بوري�س ميكا،  الموؤتمر  المتحدثين في  ومن بين 
موؤ�ض�س بوري�س ميكا اأ�ضو�ضيت�س؛ اأوي بروكنر، 
بروكنر،  اأتيلير  في  الإبداعي  والمدير  الموؤ�ض�س 
جان اإمبري، المنُتج الإبداعي ل�ضركة تام�ضيك 
ميديا+�ضبي�س جي اإم بي اإت�س، وبركان كاربات، 

دير  هبباو�ببس  متحف  في  الفنانين  رابببطببة  رئي�س 
كون�ضت«.

البب�ببضببيببدة غببونببول حببديببثببهببا بالقول:  واخببتببتببمببت 
التحوّل  وقببت  لأنببه  وقببت مثر لأبوظبي  “هذا 
الثقافية، ل �ضيما مع م�ضروع  الفني والنه�ضة 
نوعه،  الفريد من  الثقافية  ال�ضعديات  منطقة 
اأبوظبي ومتحف  اللوفر  ي�ضمل متحف  والببذي 
زايد الوطني ومتحف غوغنهايم اأبوظبي الذي 
قبل  مببن  ت�ضميمها  تّم  معمارية  معجزة  يُببعببدّ 
“بريتزكر«  جائزة  على  الحببائببزون  الم�ضممون 
اأبوظبي  ت�ضبح  اأن  وتببوقببعببت   .Pritzker
عا�ضمةً للثقافة العالمية في غ�ضون 10 اإلى 15 
عاماً وذلك بدعم من حكومة الإمارات العربية 

المتحدة  ».

••  ال�صارقة-الفجر:

اختتم نادي ال�ضارقة لل�ضحافة التابع للمكتب الإعلامي 
لحكومة ال�ضارقة، يوم الخمي�س الور�ضة التدريبية »و�ضائل 
التي  ال�ضحفي«  المحتوى  و�ضناعة  الجتماعي  التوا�ضل 
بالعربية، في   CNN �ضبكة  بالتعاون مع  النادي  نظمها 
ردهة نادي ال�ضارقة لل�ضحافة بالمكتب الإعلامي لحكومة 

ال�ضارقة، 
بم�ضاركة 20 �ضحفيًا واإعلاميًا.

الأربعاء  يومي  مببدار  على  امتدت  التي  الور�ضة  وتناولت 

والخمي�س 11-12 �ضبتمر الجاري، الآليات التي يمكن 
الببتببوا�ببضببل الجتماعي  ا�ببضببتببخببدام مببنبب�ببضببات  مببن خببلالببهببا 
والنقاط  ال�ضحفي،  المحتوى  ل�ضناعة  كو�ضيلة  المختلفة 
الببرئببيبب�ببضببة والمببهببنببيببة الببتببي يببجببب مببراعبباتببهببا كببالببتبباأكببد من 
المعلومة عر الح�ضابات الر�ضمية �ضواءً كانت للموؤ�ض�ضات 

اأو الأ�ضخا�س،
على  التعدي  وعبببدم  الببطببرح،  في  والم�ضداقية  والحببيبباديببة   
الفكرية،  الملكية  حببقببوق  و�ببضببمببان  الآخبببريبببن،  خ�ضو�ضية 
وكبببذلبببك مبببراعببباة المببحببتببوى الببببذي يبب�ببضببلببح لببلببطببرح كمادة 
على  كببل محتوى  لي�س  اأن  العببتبببببار  والأخبببذ في  �ضحفية 

يكون  اأن  بال�ضرورة  يُمكن  الجتماعي  التوا�ضل  و�ضائل 
منا�ضبًا لطرحه �ضحفيًا.

و�ضائل  على  الكتابة  مببهببارات  على  الم�ضاركون  تعرف  كما 
الم�ضورة  المبببواد  ا�ببضببتببخببدام  وكيفية  الجببتببمبباعببي  الببتببوا�ببضببل 
والر�ضوم البيانية التي تخدم المادة المطروحة، وت�ضاهم في 

انت�ضار المحتوى ب�ضكل فعال،
باأهم التطبيقات والأدوات التي ت�ضاعدهم   مع تزويدهم 

في عمليات البحث والتاأكد،
تببببداولً على  الأكبببثر  المببو�ببضببوعببات  الببتببعببرف على   وكيفية 

من�ضات التوا�ضل الجتماعي.
و�ضارك المتدربون في تطبيقات عملية اأنتجوا من خلالها 
ببا خببريببة تبببراعبببي المببهببنببيببة في البببطبببرح، مبببن خلال  قبب�ببضبب�ببضً

ال�ضتعانة بمن�ضات التوا�ضل الجتماعي.
ال�ضارقة  نببادي  اأهبببداف   �ضمن  التدريبية  الور�ضة  وتبباأتببي 
ال�ضحفيين  مبببهبببارات  تببطببويببر  اإلى   الببرامببيببة  لل�ضحافة 
الم�ضتجدات  لببكببافببة  مببواكبببببتببهببم  و�ببضببمببان  والإعبببلامبببيبببين 

والتطورات العالمية في قطاع ال�ضحافة والإعلام.
واأو�ضحت اأ�ضماء الجويعد، مدير نادي ال�ضارقة لل�ضحافة، 
اأن الخطة التدريبية للنادي ت�ضمن تغطية كافة اتجاهات 

العمل ال�ضحفي والإعلامي، 
الأع�ضاء  كافة  خدمة  ل�ضمان  الطرح  في  التنوع  ومراعاة 
المهنية،  الع�ضوية  ت�ضمل  التي  النادي  لع�ضوية  المنت�ضبين 
والأكببباديمبببيبببة، والببدولببيببة، مببع طبببرح الببرامببج التدريبية 
بالعمل  حببديببثًببا  والملتحقين  الببطببلاب  وكببذلببك  للمهنيين 

ال�ضحفي والإعلامي.

ياأتي في ظل  التدريبي  الرنامج  اأن  اإلى  ولفتت الجويعد 
كاأحد  الجتماعي  التوا�ضل  لمن�ضات  المت�ضاعدة  الأهمية 
و�ببضببائببل الإعبببببلام الحبببديبببث، ممبببا �ببضببكببل �بببضبببرورة لتزويد 
ال�ضحفيين باأحدث الأدوات التي تمكنهم من بناء ق�ض�س 
يراعي  وبمببا  المن�ضات  تلك  خببلال  مببن  ناجحة  �ضحفية 

القيم المهنية.
ويببعببمببل نببببادي البب�ببضببارقببة لببلبب�ببضببحببافببة تحبببت مببظببلببة المكتب 
الإعبببلامبببي لحببكببومببة البب�ببضببارقببة لخببدمببة قببطبباع ال�ضحافة 
الرامج  مببن  العديد  وينظم  فببيببه،  والعاملين  والإعببببلام 

والفعاليات المتخ�ض�ضة على مدار العام.

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

•• تون�س-الفجر:

والعلوم  والثقافة  للتربية  العربية  المنظمة  مببع  بالتعاون 
)الألك�ضو(، نظم مجمع اللغة العربية بال�ضارقة، في العا�ضمة 
التون�ضية تون�س، دورة تدريبية في منهجيّة التحرير المعجمي 
ا�ضتهدف  العربية،  للغة  التاريخي  المعجم  بم�ضروع  الخا�س 
خلالها نخبة من الباحثين واللغويين الأكاديميين والعلماء 

المتخ�ض�ضين في العربية. 
جببباء ذلبببك في اإطببببار الببببببدورات الببتببدريبببببيّببة الببتببكببويببنببيببة التي 
ي�ضرف عليها اتحاد المجامع اللغوية ومجمع اللغة العربية 
للغة  التاريخي  “المعجم  العمل على  بال�ضارقة �ضمن جهود 

العربية” – الم�ضروع العربي القومي الذي جعلته ال�ضارقة 
لغة  مببفببردات  وتوثيق  لحفظ  �س  والمخ�ضّ اأولببويبباتببهببا،  اأولى 
ال�ضاد والتاأريخ لها منذ ن�ضاأتها الأولى اإلى يومنا هذا، حيث 
نظم المجمع �ضل�ضلة دورات في ت�ضع دول عربية بهدف توحيد 
يتبّعه  وا�ببضببح  منهجٍ  وتحببديببد  المعجمي،  التحرير  طريقة 
جميع الأكاديميين واللغويين الم�ضاركين في لجان المعجم في 

العالمين العربي والإ�ضلامي. 
�ضون  واأقيمت الدورة في �ضياقين الأول نظري قدّمه متخ�ضّ
با�ضل  المهند�س  قببدمببه  تطبيقي  و�ببضببيبباق  العربية،  اللغة  في 
الحايك من مجمع اللغة العربية بال�ضارقة، وح�ضر الدورة 
لغويون اأكاديميون وعلماء من ثلاث دول، حيث �ضارك من 

جمهورية ال�ضودان اأربعة اأكاديميّين يتقدّمهم مدير مجمع 
بكري  الببدكببتببور  الأ�ببضببتبباذ  �ببضببعببادة  بببالخببرطببوم  العربية  اللغة 

محمد الحاج.
يتقدّمهم  المن�ضقين  من  خم�ضة  الليبي  المجمع  من  وح�ضر   
الأ�ضتاذ الدكتور طارق، ومن الجانب التون�ضي، �ضارك فريق 
الدكتور  الأ�ضتاذ  يتراأ�ضُهم  معجمياً  محببرراً  ع�ضر  �ضتة  من 
اأ�ببضببتبباذ الببلبب�ببضببانببيببات والمببعببجببمببيّببات بجامعة  محببمببد �ببضببنببدول 
قبببرطببباج. وانببطببلببقببت فببعببالببيببات البببببدورة الببتببي اأقببيببمببت يومي 
بح�ضور  اأقببيببم  بحفل  الجبببباري،  �ضبتمر  مببن  و12   11 الببب 
�ضعادة الدكتور لطّوف العبد الله المدير التربوي في المنظمة 
العربية للتربية والثقافة والعلوم نيابة عن معالي الدكتور 
والدكتور  “الألك�ضو”،  لمنظمة  العام  المدير  بن عمر  محمد 
امحمد �ضافي الم�ضتغانمي الأمين العام لمجمع اللغة العربية 
لم�ضروع  العلمي  المببديببر  وجيه  مبباأمببون  والببدكببتببور  بال�ضارقة، 

“المجمع التاريخي للغة العربية«. 
الله،  العبد  لطوف  الدكتور  قدمها  بكلمة  الحفل  وا�ضتهل 
البلدان  مختلف  مببن  الم�ضاركين  بال�ضيوف  خلالها  رحّبببب 
العربية، واأكد على اأهمية الدورة في م�ضرة م�ضروع المعجم، 

واأثرها على ت�ضريع وترة اإنجازه. 
اأ�ضاد د. ماأمون وجيه بالجهود التي تبذلها ال�ضارقة  بدوره 
والبذل  العربية،  للغة  التاريخي  المعجم  م�ضروع  اإنجبباح  في 
ال�ضمو  �ضاحب  يقدّمه  البببذي  المعنوي  والت�ضجيع  ال�ضخي 
المجل�س  ع�ضو  القا�ضمي  محمد  بن  �ضلطان  الدكتور  ال�ضيخ 
“�ضاحب ال�ضمو  البب�ببضببارقببة، وقبببال:  الأعببلببى لببلاتحبباد حبباكببم 
حاكم ال�ضارقة اأحيا من خلال المعجم م�ضروعاً تردد العرب 
اأولء نرى ب�ضريات  اإنجببازه عقوداً من الزمن، وها نحن  في 

تحقيقه عمليا بعدماً كنّا نقراأ عنه نظريا«. 
من جانبه اأ�ضار الدكتور اأ.محمد �ضافي الم�ضتغانمي -في كلمته 
الفتتاحية- اإلى طبيعة الم�ضروع، والعوائق التي تّم تجاوزها، 

والجبببانبببب الببعببلببمببي الببببذي يبببتبببولّه اتّحبببباد المببجببامببع اللغوية، 
التنفيذية  اللجنة  تتولّه  الذي  التنفيذي  العملي  والجانب 
التي  العملية  الخطوات  الم�ضتغانمي  بال�ضارقة.وا�ضتعر�س 
المن�ضة  تببوفببر  مببن  للم�ضروع  التنفيذية  اللجنة  قطعتها 
الرقمية، وتوفر الكتب والم�ضادر اللغوية والأدبية والفكرية 
المدونة  ومعالجة  العمل  اأتمتة  واأ�ضاليب  المتنوعة،  والعلمية 
المادة  بتخزين  الخا�ضة  الرقمية  الخدمة  ومببزودات  رقمياً، 
اللغوية المنتجة وغر ذلك مما تّم توفره لإنجاح الم�ضروع. 

الم�ضاركين،  تكريم  �ضهد  بحفل  البببدورة  فعاليات  واختتمت 
وت�ضلم خلاله دكتور لطوف العبد الله، نيابة معالي الدكتور 
تذكارية  هدية  “الألك�ضو”  منظمة  مدير  عمر  بن  محمد 

من مجمع اللغة العربية بال�ضارقة.
العربية في  الببدول  �ضتّى  لغوية من  ع�ضرة مجامع  وي�ضارك 
علاوة على المراكز  اإنجاز “المعجم التاريخي للغة العربية”، 
المتخ�ض�ضة في البحث اللغوي كمركز الملك عبد الله بن عبد 

العزيز بالريا�س ومكتب تن�ضيق التعريب في الرباط. 
موؤ�ض�ضة  البب�ببضببارقببة  في  العربية  اللغة  مجمع  اأن  اإلى  ي�ضار 
العام  في  تاأ�ض�ضت  ال�ضارقة،  لإمببارة  تابعة  اأكاديمية  حكومية 
2016، بهدف العناية بق�ضايا اللغة العربية ودعم المجامع 
وتعد  والإ�ببضببلامببي،  الببعببربببي  الببعببالَمبَبيِن  في  والعلمية  اللغوية 
والمعجمي بين  اللغوي  والبحث  الثقافي  للحوار  همزة و�ضل 

الباحثين في �ضتى دول العالم.

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

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

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

معر�س وموؤتمر تقنيات المتاحف والمعار�س لتراث ال�صرق الاأو�صط يقام في اأبوظبي
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فــن عــربـــي

27
ل يجد م�شكلة في التنقل بين ال�شخ�شيات المختلفة التي يقدمها

بيومي فوؤاد: م�صاألة الاإيرادات لا ت�صغلني
ماآتة"؟ "خيال  فيلم  في  م�ضاركتك  جاءت  • كيف 

- اأ�ضعر بالراحة في التعاون مع اأحمد حلمي وثقتي كبرة في اختياراته 
المخرج  كذلك  الفيلم  عن  معي  تحدث  وعندما  يقدمها،  التي  للاأفلام 
اأكثر  تحم�ضت  ال�ضيناريو  قببراأت  وبعدما  للفكرة  تحم�ضت  مرعي  خالد 
للعمل خ�ضو�ضاً اأن �ضخ�ضية المزلوي ا�ضتفزتني ب�ضبب الغمو�س الموجود 
فيها، فاأنت ل تعرف مهنته وتجده يقوم باأمور كثرة طوال الوقت دون 
اعترا�س وهذه النوعية من الأدوار ت�ضتفزني فنياً، فهو �ضخ�س ي�ضبه 

الروبوت في تنفيذه للطلبات ول يناق�س ما يقوم به اأو يطلب منه.
لها؟ تح�ضرت  • كيف 

- ثمة �ضعوبات في التعامل مع هذه ال�ضخ�ضيات، ف�ضخ�ضية المزلوي من 
الأدوار التي لم اأقدم ما ي�ضبهها من قبل، وعندما جل�ضنا في التح�ضرات 
قبل الت�ضوير كنت حري�ضاً على مناق�ضة تفا�ضيلها، والحقيقة اأن هناك 
اهتماماً باأدق التفا�ضيل من فريق العمل كاملًا �ضواء بالتح�ضرات اأو 

خلال الت�ضوير الأمر الذي �ضهل الكثر من التفا�ضيل.
هذا  ترى  كيف  لحلمي،  موفقة  غر  تجربة  الفيلم  اعتر  • البع�س 

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

ال�ضابقة،  تجاربه  عن  وكذلك  الحببالي  الوقت  في 
واأعتقد اأن هذا الأمر اأهم ما يميز حلمي 

عن غره من اأبناء جيله، فهو يمتلك 
موهبة القدرة على تقديم التجارب 

المختلفة.
راأي  لها  كببان  الإيبببرادات  • لكن 

اآخر؟
- م�ضاألة الإيببرادات ل ت�ضغلني، 
لكن كما ذكرت لك عندما قراأت 
لبببه ووجدته  الببفببيببلببم تحببمبب�ببضببت 

تقديمها  تبب�ببضببتببحببق  تجبببرببببة 
ت�ضتحق  اأنببببهببببا  وببببببراأيبببببي 

الم�ضاهدة بالفعل.
عببببن  حببببببببدثببببببببنببببببببا   •

بم�ضل�ضل  م�ضاركتك 
في  "روحببببببببببببببببببببببببببببببببين 

زكيبة"؟
- اأ�ضارك مع "اأو�س 
وحبببمبببدي  اأو�س" 

العمل  في  المرغني 
الببببببببببببببببذي يببببنببببتببببمببببي 

الطويلة  لبببلبببدرامبببا 
ق�ضايا  ويببببنبببباقبببب�ببببس 

اجتماعية عدة تحدث 
الم�ضري،  المببجببتببمببع  في 

مببن خبببلال الببتببطببرق لما 
بجمع  للعاملين  يببحببدث 

المعالجة  بجانب  القمامة، 
البببكبببومبببيبببديبببة المبببببوجبببببودة في 

الأحداث، واأ�ضور حالياً دوري 
في العمل ليعر�س قريباً على 

ال�ضا�ضات.
م�ضل�ضل  �ضيعر�س  متى   •

البببببببببيببببت  في  "ح�ضمت 
الأبي�س"؟

- مببواعببيببد الببعببر�ببس ل 

اإبرامها  يتم  التي  بالتفاقات  مرتبطة  لكنها  بها  اأتدخل  ول  ت�ضغلني 
بين المنتجين والقنوات، لكن العمل �ضيعر�س قريباً وهو تجربة درامية 
اجتماعية يناق�س ق�ضايا تهم �ضريحة كبرة من الجمهور ومن اإخراج 
الفنانين منهم  فيه مع مجموعة كبرة من  واأ�ضارك  م�ضطفى فكري 

حمدي المرغني واإنعام �ضالو�ضة.
 3" بم�ضرحية  هنيدي  محمد  مع  العمل  في  تجربتك  تببرى  كيف   •

اأيام في ال�ضاحل"؟
- هبببنبببيبببدي مبببببن البببفبببنبببانبببين البببذيبببن 

كوميدي  بببحبب�ببس  يببتببمببتببعببون 
عببببببببببالٍ، وتببببوقببببعببببت من 

نجاح  التح�ضرات 
لأنها  المبب�ببضببرحببيببة 

كوميدي  عبببمبببل 
�بببببضبببببخبببببم فببببنببببيبببباً 
وما  واإنبببتببباجبببيببباً، 
حققته الم�ضرحية 
فعل  رد  مبببببببن 
جبببببببمببببببباهبببببببري 
اأكر بكثر مما 

فهناك  توقعته، 
حببببببالببببببة خببببا�ببببضببببة 
تجبببببببمبببببببع فبببببريبببببق 

البببببعبببببمبببببل 

بالكوالي�س انعك�ضت في الأداء على الم�ضرح وو�ضلت للجمهور.
"ديدو"؟ فيلم  في  دورك  عن  • ماذا 

ب�ضكل كامل، فالفيلم يعتمد  اأعتر الفيلم تجربة مختلفة �ضينمائياً   -
الأفببلام، وتقوم فكرته على  تقنيات متطورة جداً بمجال �ضناعة  على 
اأظببل من  بينما  الكيميائية  التجارب  ب�ضبب  اقببزام  اإلى  الأبببطببال  تحببول 
خلال دوري وهو �ضخ�ضية الكيميائي فنان�س العملاق الوحيد وتحدث 

العديد من المواقف الكوميدية الجتماعية، 
وب�ضبب الفكرة وطريقة تنفيذها ا�ضتغرق الم�ضروع بع�س الوقت للانتهاء 
بالتفا�ضيل  الهببتببمببام  عببلببى  حببريبب�ببس  الببعببمببل  فببريببق  اأن  خ�ضو�ضاً  مببنببه 
يتم  والتي  لأقببزام  بال�ضخ�ضيات عندما تتحول  التي تحدث  والتغرات 

تنفيذها باأحدث التقنيات.
بال�ضالت؟ طرحه  وموعد  الفيلم  تفا�ضيل  عن  اأكثر  • حدثنا 

- يفتر�س اأن يطرح الفيلم بحلول راأ�س ال�ضنة بال�ضالت ال�ضينمائية، 
ثببروت وحمدي  واأحمد فتحي، ومحمد  واأ�ببضببارك فيه مع كريم فهمي، 
المرغني وهناك اأكثر من �ضيف �ضرف �ضيظهر بالأحداث، ومن اإخراج 

عمرو �ضلاح.
ال�ضغرة"؟ ال�ضلمة  "الأو�ضة  الجديد  فيلمك  عن  • ماذا 

الببذي ر�ضحني للعمل هو والمخرج  اأكببرم ح�ضني  الفيلم مع  اأ�ضارك في   -
محمد �ضامي، والعمل ل يزال في مرحلة التح�ضرات ولم يتحدد بعد 
نف�ضه  اأكببرم  فيها  يقدم  مميزة  �ضينمائية  تجربة  لكنه  ت�ضويره  موعد 

ب�ضكل مختلف للجمهور.
اأخرى؟ �ضينمائية  م�ضاريع  لديك  • هل 

الكدواني  وماجد  لدي م�ضروع جديد مع كريم عبدالعزيز   -
كوميدي  عمل  للماأذون" وهببو  يذهب  "البع�س  وهببو 

اجتماعي، �ضنبداأ ت�ضويره قريباً، 
كما انتهيت من ت�ضوير دوري ك�ضيف 
وال�ضر�س  "الطيب  فيلم  في  �ضرف 
�ضلام  محببمببد  مبببع  واللعوب" 

واأحمد فتحي.

�شر  ال��وق��ت  تنظيم 
النجاح

اإنه  فبببوؤاد،  بيومي  قببال 
عببلببى تنظيم  يببحببر�ببس 
وقته وتن�ضيق مواعيد 
ت�ضوير الأعمال التي 
يبب�ببضببارك فببيببهببا كبببي ل 
تعطيل  في  يببتبب�ببضبببببب 
على  مبببوؤكبببداً  مببنببهببا  اأي 
التعاقد  قبل  يو�ضح  اأنببه 
مبببببواعبببببيبببببد ارتببببببببباطبببباتببببه 
الأخببببرى والببتببزامبباتببه لئلا 
اأو  تبببببداخبببببل  يببببكببببون هببببنبببباك 

ت�ضرر لأي من الأعمال.
واأ�ببببببضبببببباف اأنبببببببه كببمببمببثببل ل 
يجد م�ضكلة في التنقل بين 
التي  المختلفة  ال�ضخ�ضيات 
يببقببدمببهببا لأنببببه ل يببجببعببل اأي 
�ضخ�ضية توؤثر عليه، بالتالي 
يبب�ببضببتببطببع الببتببعببامببل مبببع كل 
الكامرا  اأمببببام  �ضخ�ضية 
تنا�ضب  الببتببي  بببالببطببريببقببة 

طبيعتها.

اأ�صالة تك�صف من هم 
منبع ال�صعادة؟

�ضاركت الفنّانة اأ�ضالة ن�ضري متابعيها ب�ضورة جديدة لها برفقة نجليها 
من زوجها المخرج طارق العريان، وهما اآدم وعلي. ظهرت اأ�ضالة في ال�ضورة 

تتو�ضط نجليها وعلّقت على ال�ضورة: "�ضويّة �ضعاده مع منبع ال�ضّعادة".
اأ�ضالة، كانت قد طرحت موؤخرًا دويتو غنائياً بم�ضاركة م�ضطفى حجاج، 
بعنوان "لما تقول يا عوم"، وهي الأغنية الدعائية الخا�ضة بفيلم "ولد رزق 

."2
وبين  بينها  متبادلً  وهجوماً  �ضديدًا  خلافاً  الما�ضية  الفترة  �ضهدت  كما 

الفنّانة اأحلام ب�ضبب الإعلامية فجر ال�ضعيد.

يا�صمين �صبري .. ر�صالة غام�صة!
حالة من الجدل انت�ضرت بين روّاد �ضبكة النترنت، بعدما ن�ضرت الفنّانة 
يا�ضمين �ضري �ضورة لها عر ح�ضابها على النترنت ، واأرفقتها بر�ضالة 

و�ضفها البع�س بالغمو�س.
ظهرت �ضري في ال�ضورة وهي تتاأمّل وعلّقت قائلة: )اأنت ما زلت تبحث 

عنّي في كل امراأة(.
يا�ضمين �ضري، كانت قد �ضاركت في ال�ضباق الرم�ضاني ال�ضابق بم�ضل�ضل 
واأحمد  واإدوارد،  عامر،  وفبباء  منهم  الببفببنّ،  نجببوم  من  عببدد  مع  )حكايتي( 
�ضلاح ح�ضني، واأحمد حاتم واأحمد بدير وهنادي مهنا، ومن تاأليف محمد 

عبد المعطي، واإخراج اأحمد �ضمر فرج واإنتاج �ضينرجي.

الاعلامية ريهام �صعيد:
 اعتزلت الاإعلام ب�صبب الجهل

�ضعيد،  ريبببهبببام  الإعبببلامبببيبببة  نبب�ببضببرت 
ت�ضجيلًا �ضوتياً جديداً عر ح�ضابها 
عببلببى النببترنببت ، وجّببهببتببه لمببن لي�ضوا 
ح �ضبب اعتزالها  من جمهورها لتُو�ضِّ
ريببهببام �ضعيد: )لو  الإعببببلام. وقببالببت 
بال�ضرقة  لجبباأ لي طفل وهببو مري�س 
البيت،  واأهله بربطوه من رجله في 
الببرنببامببج هل  اأعببلببن ده للنا�س في  لمببا 
واأ�ضحابهم  اأهببلببه  مببا  بف�ضحه،  كببده 
واأهبببببل مببنببطببقببتببه عبببارفبببين اأنببببا بوعي 
النا�س عل�ضان لو فيه حد عنده حالة 
عل�ضان  كبببده  ميت�ضرف�س  مبب�ببضببابببهببة 

غلط(.
م�س  النا�س  اأوعببي  )عل�ضان  وتابعت: 
اأديكي  لزم  حببدوتببة  اأحكيلهم  هطلع 
علينا  متقدمين  الببغببرب  حبببي،  مببثببال 
جدا عل�ضان كده اأوبرا وينفري بتقدم 
نماذج لمر�ضى نف�ضيين ونا�س تعرّ�ضت 
اغببتبب�ببضبباب وتحبببرّ�بببس عل�ضان  لحببببالت 

توعى النا�س ده الإعلام الواقعي(.

اأكببببون  وتببابببعببت ريبببهبببام: )مببب�بببس لزم 
تببقببلببيببديببة جبببببداً واأ�ببضببتبب�ببضببيببف واحبببد 
اأ�ضت�ضيف نجم فين  اأو  يف�ضل يرغى 
التوعية، التلفزيون الواقعي مدر�ضة 
اأنحاء  كبببل  في  الإعببببببلام  في  مبببوجبببودة 

العالم(.
يكون  اأنببه  )الواقعي  �ضعيد:  واأكملت 
ما  و�ضاعات من كتر  حَيّة  اأمثلة  فيه 
اإنتوا بتقولوا متفركة،  هي حقيقية 
المتكرر ملو�س غر معنى  النية  �ضوء 
اإننا فقدنا الثقة في كل �ضيء(،  واحد 
ال�ضوتي،  الببتبب�ببضببجببيببل  عببلببى  وعببلّببقببت 
قببائببلببة: )�ببضبببببب اعببتببزالي الإعبببببلام... 
الجببببهببببل(.كببببانببببت ريببببهببببام �ببضببعببيببد قد 
تببعببرّ�ببضببت لبببلاإيبببقببباف مبببن قبببببل قناة 
على  الإعببلامببيببين،  ونقابة  )الحببيبباة( 
�ببضببد مر�ضى  تبب�ببضببريببحبباتببهببا  خببلببفببيببة 
عبء  ببباأنّببهببم  لببهببم  وو�ببضببفببهببا  ال�ضمنة 
هون  على اأ�ضرهم وعلى الدولة ويُ�ضوِّ

المنظر العام.

يتنقل  فنية  تج��رب��ة  م��ن  اأك���ثر  ب��ين 
في  ف���وؤاد  بيومي  الكوميدي  الفنان 
اأدواره المختلفة، وكان اآخرها دوره في 
حلمي  اأحمد  مع  ماآتة"  "خيال  فيلم 
الذي ا�شتقبلته ال�شالت ال�شينمائية 
يتحدث  الح����وار،  ه��ذا  وفي  اأخ����يراً. 
في  الج��دي��دة  م�شاريعه  ع��ن  بيومي 

ال�شينما والتلفزيون والم�شرح.
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هم�س

اعداد ال�شاعر
عبد الله العكبري

عام - زايد

جمعة الغوي�ص

تــنـــدم تـ�صــتــط  ولا  احــــذر 

ازتـــم قـبـلـك  واحــد  كــم  يــا 

انحـم ج�صمـه  الحــمــاقـــــه  ومـــن 

الهـم يتعـو�س  الــعــيــل  ومـــرى 

تعـلـم رجــل  جـانـك  بو�صـيـك 

وفهـم ــن  ـــ زي و  بطيـب  ــل  اإعــمـــ

تن�صيـه ال�صـي  تبغـي  جـــــان  ــا  ي

يبغيـه لـــــي  يــو�ــصــل  ولا  يــركــ�ــس 

اإيديـه تقبـ�س  مـا  العيـا  ومــن 

ــي حــوالــيــه ــل ويــخــ�ــر �ــصــديــجــه ال

بتـعـنـيـه اأمــــر  فــــي  اإتـــاأن 

ــه ـــ ــراعــي ــدل اإب ــع ومــــرى الـــعـــدل ي

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

لاتبتل�س فينا نهار ال�صدايد

                               في عا�صفة حزم الجزيره ن�صيّب

وا�صميه لي حدك على عيال زايد 

                                 عدو ما حدك على �صور طيب

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

نعمان عبيد بن نعمان

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

�شديقه ال�شاعر / �شال�������م حم���د
ال�����ش��ه��د غ��ي��اه��ي�����������������ب  في  ل��ي��ل��������������ي  ب�����ت 

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

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

اأب���ت���ل���ت ب��الح�����������������زن ث����م ح�����������ال ال�����ش�����ع��د

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

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

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

����ش���غ���ت ل�����ك م���ن���ظ���������������وم واأف���������ه����م ل��ل��ق�����ش��د

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

ل���ي�����������ت ل�����و اأن��������ه ع���ل���ى الم���وق�������������������ف ���ش��م��د

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

ول����ي����ت ل����و ان���������������ه ع���ل���ى ����ش�����������بره اأ���ش��ت��م��د

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

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

رد رد  م�����ا  ي���االخ���������������وي  والم�����ش��ي��������������������ب��ه 

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

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

زح������ام ع����ي����ن����ي  في  الح������������������������زن  وعْ�������������برات 

الع��������������دام �����ش����اح��������������ات  ن��������������زع  في  ك���ن���ه���ن 

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

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

م�����ن ع���ن���ا ال������ش�����������واق واأ�����ش����غ���������اف ال����غ����رام

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

ي���اع�������ش���ي���دي وم�������ش���ن�������دي وق�������ت ال�����زح�����ام

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

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

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

ك�������ان ع����ا�����ض وع���ي�������ش�������������������ت���ه اأن�������������������ض وئ�����ام

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

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

ال���ك�������لام ه�����������رج  في  ي���ده�������������������وه  ل  دون 

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

ب���ال�������ش�������لام الم���ح�����������ب���ه  في  ذك�������������������رني  ول 

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

ريــتـ�يــت
 

الظنون اللي جَدلها و�شط �شدري مايوني

خلّت الأفكار تتوافد على �شوت الملامة !

ل ت�شيّعني مع كثر الَجدل و ت�شدّ منّي

واأنت تقدر تنهي المو�شوع كله بابت�شامة ..!

******

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

لك الله كيف الغيت الوجيه و�شرت في ذاتي !

�لبيت مت�حد

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

�شكينا م��ع  وراح����ة  ���ش��ح��ة،  في  وان����ت 

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

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

ل������ك ن����ع����بر ع������ن مح���ب���ت���ن���ا وغ����لان����ا

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

نب�ص الوطن

وه�شيم خراب  ح�شاّدك  ا�شلوع  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���ش��رك  في  الأول����ه  راع���ي 

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

ون�����ش��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�شما  ب��ين  بلغ  �شوتي  ك��ان 

بال�شميم ال�شعر  ال�شمّ  روح��ي  �شمعت 

مقيم ع�شيبٍ   به  اقامت  ما  و�شاعرك 

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

الم�شتقيم ال��غ��اوي  ت��ع��ال  ف���  جيت  ك��ان 

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

عتيم تقفىّ  ان  ال�شبح  ك��نّ��ه  وا���ش��حٍ 

اليتيم بوجه  الدنيا  ت�شحك  ر�شى  ان 

وجحيم ع��ذاب  الدنيا  تقلب  زعل  وان 

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

لخ�شيم خ�شيم  تن�شف  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����بّروا خ��ل��ف��ك ت��ك��ون الإم����ام

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

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

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

غ���ير ذي�����بٍ ي�����ش��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�شام ول  ب��ج��اه��ه  ن��ل��وذ  ال��ل��ي  رك��ن��ن��ا 

الم��لام ي��ا���ش��ي��خ  ت���ع���داّني  ف���  بلغك  ول 

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�شف  اح�شا�ضٍ  ميّت  تج��ي  ل 

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

مقام ب��ف��ارق  ال��ف��ارق  ���ش��وى  يجيني  ل 

العزم في وجه الخطوب الج�شام �شادق 

����ش���لام وح��م��ام ج���ن���ةٍ في م��راب��ع��ه��ا 

العظام يق�ضّ  و���ش��ي��فٍ  ت��ع��رف  �شملةٍ 

الع�شام وا���ش��ت��دار  �شكّت  وال��ه��لاه��ي��ل 

ال�شنام ورا�ض  را�شه  الجمل  من  وتب�شر 

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

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

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

�شبيه زايد
اإهداء اإلى مقام �شاحب ال�شمو ال�شيخ محمد بن زايد اآل نهيان ولي عهد اأبوظبي حفظه الله ورعاه.

يوم الأعداء تدّحم والجمر جايٍ له وقيده

العنيده الأن��ذال  رو�ض  مرخي  البتّار  �شيفنا 

اليماني �شهيل  ياطلعة  طلعتك  م��ن  اأختفوا 

الهداني ابن  الهدان  را���ض  وقفتك  يفدا  جعل 

عبدالله بن مرهب

نواف التركي
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