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�سر الذاكرة الخارقة لدى كبار ال�سن
�أدمغة الأ�شخا�ص الذين يعي�شون حتى �سن  �أن  �أظهرت درا�سة حديثة 
متقدمة قد تكون �أكثر ن�شاطًا من المتوقع، حيث تحتوي على عدد �أكبر 
بكثير من الخلايا الع�صبية في طور النمو مقارنة ب�أقرانهم الأ�صحاء، 
ما يف�سر قدرتهم على الاحتفاظ بالذاكرة والمرونة الإدراكية حتى مع 

تقدم العمر.
خلايا  توليد  عن  يتوقف  الب�شري  الدماغ  �أن  العلماء  اعتقد  ولطالما 
ع�صبية جديدة بعد مرحلة المراهقة، لكن هذه الدرا�سة التي �أجريت 
على 38 دماغًا ب�شريًا متبرعًا به للعلم، ت�شير �إلى �أن الح�صين )مركز 
متقدمة،  �سن  في  حتى  جديدة  ع�صبية  خلايا  �إنتاج  يوا�صل  الذاكرة( 

خا�صة لدى من يتمتعون بذاكرة ا�ستثنائية.
الم�صابين  الأ���ش��خ��ا���ص  �أن   ،Nature لمجلة  وف��ق��ا  النتائج  و�أظ��ه��رت 
ا وا�ضحًا في تكوين الخلايا الع�صبية  بمر�ض الزهايمر يعانون انخفا�ضً
مقارنة بالم�ستوى الطبيعي، ما ي�سلط ال�ضوء على العلاقة الوثيقة بين 

�إنتاج الخلايا الع�صبية والحفاظ على الذاكرة.
القدرات  ذوي  ال�سن  كبار  �أن  لازاروف  �أورلي  الأع�صاب  عالم  و�أو�ضح 
الع�صبية  الخلايا  تكوين  معدل  �ضعف  لديهم  الا�ستثنائية  الذهنية 
قدرتهم  وراء  ال�سر  يكون  �أن  يمكن  ما  الآخرين،  ال�سن  بكبار  مقارنة 

على الحفاظ على الذاكرة ب�شكل ا�ستثنائي.

كم �سرًا يخفيه ال�شخ�ص العادي في �أعماقه؟
ك�شفت درا�سة حديثة �أجرتها جامعة ملبورن عن �أن ال�شخ�ص العادي 
يحمل في داخله ما ي�صل �إلى ت�سعة �أ�سرار مظلمة، تتراوح بين الأكاذيب 

اليومية �إلى الرغبات والمخاوف ال�شخ�صية العميقة. 
�أظهرت النتائج وفقا لـ"الديلي ميل" �أن معظم الأ�سرار التي يحتفظ 
المظهر  م��ن  الخفية  الم��خ��اوف  تليها  ال��ك��ذب،  ب��ـ  مرتبطة  الأف����راد  بها 

ال�شخ�صي.
كما �أبلغ كثيرون عن �أ�سرار مالية ورغبات رومان�سية.

عاطفيًا  �شخ�ص  ب�إيذاء  تتعلق  �أخ��رى  �أ�سرار  عن  الدرا�سة  ك�شفت  كما 
وعدم  الأ�شخا�ص،  بع�ض  كره  ال�سرقة،  الم��خ��درات،  تعاطي  ج�سديًا،  �أو 

الر�ضا عن العمل، �أو حتى التخطيط للزواج.
"قد  �ساينت�ست":  "نيو  لمجلة  بيانكي  ف��ال  ال��دك��ت��ورة  الكاتبة  وق��ال��ت 
تخطر الأ�سرار ببالك �أثناء الا�ستحمام، غ�سل الأطباق، �أو التوجه �إلى 

العمل، وي�ؤدي التفكير فيها �إلى �شعور بالانزعاج والقلق الم�ستمر."
و�أ�شارت الدرا�سة �إلى �أن الأ�شخا�ص غالبًا ما ي�شعرون بم�شاعر �سلبية 
عند التفكير المفاجئ في �أ�سرارهم، وقد تمتد هذه الم�شاعر ل�ساعات بعد 
الذهن  �شرود  �شهدوا  الم�شاركين  غالبية  �أن  الباحثون  وجد  كما  ذل��ك. 

حول ما قد يظنه الآخرون عن �أ�سرارهم.

�شرب الماء بكثرة.. هل يحمل خطرا خفيا على الكلى؟
الماء" بمعظم  من  المزيد  بـ"ا�شرب  ال�شائعة  الن�صيحة  ارتبطت  لطالما 
المعدة.  و�آلام  ال��وزن  فقدان  �إلى  ال�شباب  حب  من  ال�صحية،  الم�شكلات 
لكن هل يُعد الماء فعلًا الحل ال�سحري لكل �شيء؟ والأهم: ما الكمية 

التي تحتاجها الكليتان فعليا؟ً.
يو�ضح الدكتور �أوديت غوبتا، ا�ست�شاري �أمرا�ض الكلى �أن ال�صورة �أكثر 
تعقيداً مما يُ�شاع، محذراً من �أن الإفراط في �شرب الماء قد يكون �ضاراً 

بقدر قلة تناوله.
انت�شاراً، لكنها  الن�صائح  �أكثر  �أك��واب يومياً" تُعد من  "ثمانية  قاعدة 
لي�ست قاعدة ثابتة للجميع. فاحتياجات الج�سم من ال�سوائل تختلف 
البدني،  الن�شاط  وم�ستوى  والم��ن��اخ،  ال���وزن،  مثل  ع��دة،  لعوامل  تبعاً 

والحالة ال�صحية العامة.
�سوائل  �إلى  �أج��واء ح��ارة يحتاج  الريا�ضة في  ال��ذي يمار�س  فال�شخ�ص 
كميات  يتناول  من  �أن  كما  مكيف.  مكتب  في  يعمل  �شخ�ص  من  �أك�رث 
كبيرة من الفواكه والخ�ضراوات الغنية بالماء قد يحتاج �إلى كمية �أقل 

من الماء المبا�شر.
الأهم  الم���ؤ���ش��ر  �أن  �إلى  �شوت�س"  "هيلث  لم��وق��ع  وف��ق��ا  الطبيب  وي�شير 
ل�صحة الكلى لي�س عدد الأكواب، بل الحفاظ على معدل طبيعي لإدرار 
البول، والذي يتراوح عادة بين 1.5 و2 لتر يومياً لدى البالغين، مع 

اختلاف الكمية لدى الأطفال ح�سب العمر والحجم.

تحويل مخلفات الكاكاو 
�إلى ع�سل بال�شوكولا

باولو  ���س��او  "كامبينا�س" ب��ولاي��ة  ج��ام��ع��ة  ال��ب��اح��ث�ني في  م��ن  ف��ري��ق  نج��ح 
المحلي  النحل  ث��وري يدمج بين ع�سل  البرازيلية، في تطوير منتج غذائي 
بفوائد  ال�شوكولا" يتمتع  بنكهة  "ع�سلًا  �أنتج  مما  الكاكاو،  حبوب  وق�شور 

�صحية ا�ستثنائية وقيمة غذائية عالية.
 ACS Sustainable مج��ل��ة  في  الم��ن�����ش��ورة  ال���درا����س���ة  ن��ت��ائ��ج  ووف����ق 
ع�سل  الباحثون  ا�ستخدم  فقد   ،Chemistry & Engineering
"مذيب طبيعي قابل للأكل" لا�ستخراج المركبات المفيدة  النحل المحلي كـ 

من ق�شور الكاكاو، والتي تُعد عادةً من مخلفات �صناعة ال�شوكولا. 
القلب،  ب�صحة  المرتبطة  والكافيين  الثيوبرومين  المركبات  ه��ذه  وت�شمل 
للأك�سدة  الم�ضادة  بخ�صائ�صها  المعروفة  الفينول  مركبات  �إلى  بالإ�ضافة 

والالتهابات.
�أو�ضح الباحثون �أن العملية تعتبر م�ستدامة بالكامل، حيث ا�ستُخدم الع�سل 

كمذيب طبيعي �صالح للأكل بدلًا من المذيبات الكيميائية ال�صناعية.
مزيج  داخ��ل  �صوتية  م��وج��ات  ير�سل  م�سبار  �إدخ���ال  على  التقنية  وتعتمد 
لتفتيت  تنفجر  مجهرية  فقاعات  لتكوين  ي����ؤدي  مم��ا  وال��ق�����ش��ور،  الع�سل 
الخ�ل�اي���ا ال��ن��ب��ات��ي��ة في ال��ق�����ش��ور و�إط���ل��اق الم�����واد ال��غ��ذائ��ي��ة داخ����ل الع�سل 
برنامج  ع�رب  دق��ي��ق  لتقييم  الاب��ت��ك��ار  وق��د خ�ضع  ع��ال��ي��ة.  وك��ف��اءة  ب�سرعة 
لـ  وفقاً   )+0.118( �إيجابية  درجة  �سجّل  حيث   ،"Path2Green"
التقليدية  الطرق  على  متفوقاً  الخ�ضراء،  الكيمياء  مبادئ  مبد�أ من   12

في الا�ستخلا�ص.

البوقالة.. لعبة الحظ المف�ضلة 
على موائد الجزائريات في رم�ضان

الجزائريات  ال��ن�����س��اء  م��ن  ال��ع��دي��د  تح��ي��ي 
الحظ  لعبة  رم�ضان،  �شهر  �سهرات  خلال 
التي  "البوقالة"  وه���ي  ���ش��ع��ب��ي��ة،  الأك��ث�ر 
تعتبر مزيجا من التفاعل، وال�شعر، وقراءة 

الم�ستقبل، وال�ضحك و�أحيانا الألم.
حي  في  قديما  المعروفة  "البوقالة"  لعبة 
الن�ساء  ب�ي�ن  ا���ش��ت��ه��رت  ال��ع��ت��ي��ق،  ال��ق�����ص��ب��ة 
الجزائريات من مختلف الأعمار، و�صارت 
حين  ال�سهرات،  خ�الل  الدائمة  رفيقتهن 
الم�ساجد  �إلى  �أبنائهم  رفقة  الأزواج  يخرج 

لأداء �صلاة التراويح.
وتعتبر ال�سيدة حف�صة المعروفة بـ"راوية"، 
�إحدى المحافظات على هذا التقليد، وتقدم 

برامج �إذاعية حول "البوقالة".
ت���ق���ول ع���ن ه����ذا ال��ت��ق��ل��ي��د ال�����ش��ع��ب��ي: "في 
�أذان  ي��رف��ع  بعدما  رم�ضان  �شهر  �سهرات 
الم��غ��رب، وي��ف��ط��ر ال���رج���ال، ي��خ��رج��ون �إلى 
مرفقين  ال�رتاوي��ح،  �صلاة  لأداء  الم�ساجد 
يبقى  و�أح��ي��ان��ا  ال��ذك��ور،  ب�أبنائهم  �أح��ي��ان��ا 
الق�صبة  منازل  �ساحات  يلعبون في  الأولاد 

الوا�سعة".

هل ي�ستطيع مري�ض فقر الدم ال�صيام؟
فالحالات  و�سببها.  الح��ال��ة  ���ش��دة  ع��ل��ى  ال��ق��رار  يعتمد 
الب�سيطة من نق�ص الحديد قد تتمكن من ال�صيام مع 
الالتزام بالعلاج والتغذية المنا�سبة، بينما يُن�صح مر�ضى 
وا�ضحة  ب���أع��را���ض  الم�����ص��ح��وب��ة  �أو  ال�����ش��دي��دة  الأن��ي��م��ي��ا 

با�ست�شارة الطبيب قبل اتخاذ القرار.
ال��ت��ي ت�ستدعي الح���ذر: الدوخة  �أب���رز الأع��را���ض  وم��ن 
المتكررة، �ضيق التنف�س، ت�سارع �ضربات القلب، ال�شحوب، 

وال�صداع الم�ستمر.

البداية ال�صحيحة
اله�ضم،  �سهلة  خفيفة  بوجبة  الإفطار  يبد�أ  �أن  يف�ضل 
مثل التمر مع م�صدر للبروتين، ثم الانتقال �إلى وجبة 

متكاملة تحتوي على:
- م�صادر غنية بالحديد مثل اللحوم الحمراء، والكبدة، 

والدجاج، والأ�سماك
- بدائل نباتية مثل العد�س، وال�سبانخ، والبقوليات

والفلفل  البرتقال  مثل   C بفيتامين  غنية  �أطعمة   -
الحلو، لتعزيز امت�صا�ص الحديد

بعد  مبا�شرة  القهوة  �أو  ال�شاي  ���ش��رب  تجنب  ويُف�ضل 
الوجبة، لأنهما يقللان امت�صا�ص الحديد.

الحفاظ  في  مح��وري��اً  دوراً  ال�سحور  وجبة  تلعب  بينما 
على م�ستوى الطاقة خلال النهار. وين�صح ب�أن تحتوي 

على:
- م�صدر بروتين مثل البي�ض �أو الزبادي �أو الفول
- خبز حبوب كاملة لإمداد الج�سم بالطاقة ببطء

- فاكهة �أو خ�ضروات طازجة
كما يُ�ستح�سن �شرب كميات كافية من الماء بين الإفطار 
ال�شعور  ي��زي��د  ق��د  ال���ذي  وال�����س��ح��ور لتجنب الج��ف��اف، 

بالتعب.
ي��ت��ن��اول م��ك��م�الت الح���دي���د، فيجب  الم��ري�����ض  ك���ان  و�إذا 

الالتزام بالجرعات المو�صوفة، وغالباً ما يُن�صح بتناولها 
ومع  الكافيين،  على  التي تحتوي  الم�شروبات  عن  بعيداً 

م�صدر لفيتامين C لتح�سين الامت�صا�ص.

متى يجب التوقف عن ال�صيام؟
�شديدة  �أع��را���ض  ظهرت  �إذا  ف���وراً  ال�صيام  ك�سر  ينبغي 
القلب ب�شكل ملحوظ،  �أو ت�سارع �ضربات  مثل الإغماء، 

�أو �ضيق التنف�س، �أو الإرهاق غير المحتمل.
ومع التخطيط الغذائي الجيد والمتابعة الطبية، يمكن 
�شريطة  ب���أم��ان،  ال�صيام  ال��دم  فقر  مر�ضى  م��ن  لكثير 

الإن�صات لإ�شارات الج�سم وعدم تجاهل الأعرا�ض.
وفي النهاية، ف�إن ا�ست�شارة الطبيب قبل رم�ضان خطوة 
خطة  وو���ض��ع  ال�صيام  على  ال��ق��درة  لتحديد  �أ�سا�سية 

غذائية وعلاجية منا�سبة ت�ضمن �شهراً �آمناً و�صحياً.

.. والربو في رم�ضان.. هكذا ي�صوم المر�ضى ب�أمان
ال�صيام  �إمكانية  عن  الربو  مر�ضى  من  كثير  يت�ساءل 
لنوبات  التعر�ض  من  الخ�شية  ظل  في  خ�صو�صاً  ب�أمان، 
خلال  البخاخات  لا�ستخدام  الحاجة  �أو  التنف�س  �ضيق 
�أن معظم مر�ضى  ال�صدر  �أطباء  النهار. وي�ؤكد  �ساعات 
الربو يمكنهم ال�صيام، �شرط �أن تكون حالتهم م�ستقرة 

و�أن يلتزموا بالخطة العلاجية بدقة.
والربو مر�ض التهابي مزمن ي�صيب ال�شعب الهوائية، 
مثل  لمحفزات  ح�سا�سيتها  وزي���ادة  ت�ضيقها  �إلى  وي����ؤدي 
ال��غ��ب��ار، وال���دخ���ان، وح��ب��وب ال��ل��ق��اح، وال���ه���واء البارد. 
ما يجعل  لآخ��ر،  �شخ�ص  الأع��را���ض من  �شدة  وتختلف 

القرار ب��شأن ال�صيام فردياً في المقام الأول.

هل البخاخ يفطر؟
من الناحية الطبية، البخاخات المو�سعة لل�شعب الهوائية 
دقيقة،  بجرعات  الرئتين  �إلى  مبا�شرة  ال���دواء  تو�صل 

الفقهية  الهيئات  للتغذية. وكثير من  تُعد م�صدراً  ولا 
ومع  الح��اج��ة.  عند  ال�صيام  �أث��ن��اء  ا�ستخدامها  �أج���ازت 
رم�ضان  قبل  الطبيب  بمراجعة  المر�ضى  يُن�صح  ذل��ك، 
البخاخ  �إلى  الحاجة  احتمال  وتقليل  الجرعات  ل�ضبط 

الإ�سعافي خلال النهار.
على  ال���رب���و  م��ري�����ض  ل���دى  ال�����ص��ي��ام  نج���اح  ويعتــــــمد 
الالتزام بالبخاخ الوقائي، الذي يُ�ستخدم عادة بانتظام 
الأع��را���ض. ويمكن  لمنع الال��ت��ه��اب، حتى في ح��ال غياب 
الإفطار  بعد  لتكون  الجرعات  توقيت  تعديل  للطبيب 
طوال  الحماية  ا�ستمرار  ي�ضمن  بم��ا  ال�سحور،  وق��ب��ل 

اليوم.
دائماً، ولا  �أن يبقى متاحاً  �أما البخاخ الإ�سعافي، فيجب 
التنف�س،  ب�ضيق  ال�شعور  ا�ستخدامه عند  ت�أجيل  ينبغي 

لأن تجاهل النوبة قد ي�ؤدي �إلى م�ضاعفات خطيرة.

تجنب محفزات النوبات
وخ��ل�ال رم�����ض��ان، ق��د ت����زداد ب��ع�����ض ال��ع��وام��ل المهيجة 
التغيرات  �أو  البخور،  �أو  الطهي،  لدخان  التعر�ض  مثل 

المفاجئة في الطق�س. لذلك يُن�صح بالتالي:
- تجنب الأماكن المليئة بالغبار �أو الدخان

- تهوية المنزل جيداً
وال�سحور  الإف��ط��ار  الم��اء بين  كافية من  �شرب كميات   -

لتقليل جفاف ال�شعب الهوائية
- الح�صول على ق�سط كافٍ من النوم، لأن الإرهاق قد 

يزيد حدة الأعرا�ض

متى يُن�صح بالإفطار؟
�إذا تعر�ض المري�ض لنوبة ربو �شديدة تتطلب ا�ستخداماً 
�أعرا�ض مثل �صعوبة وا�ضحة  �أو ظهور  للبخاخ  متكرراً 
في التنف�س، �أو �صفير حاد في ال�صدر، �أو زرقة في ال�شفاه، 

فيجب ك�سر ال�صيام فوراً وطلب الرعاية الطبية.

ما علاقة هواية مراقبة 
الطيور بال�شيخوخة؟

�إلى زقزقة  �أن الا�ستماع  �إلى  �أ�شارت  بعد درا�ساتٍ 
النف�سية،  ال��ف��وائ��د  ي��ع��زّز  الم�شي  خ�الل  ال��ط��ي��ور 
مراقبة  في  ال��ت��ع��مّ��ق  �أن  ج��دي��دة  �أب���ح���اثٌ  ك�شفت 
�إ�ضافية  ح���م���اي���ةً  ال����دم����اغ  يم��ن��ح  ق���د  ال���ط���ي���ور 
ن�شرته  ت��ق��ري��ر  بح�سب  ال��ع��م��ر.  في  ال��ت��ق��دّم  م��ع 

هافينغتون بو�ست.
 Neurology مجلة  في  الم��ن�����ش��ورة  ال��درا���س��ة 
الدماغ  ق��درة  �أي  الع�صبية"،  "المرونة  في  بحثت 

على �إعادة ت�شكيل نف�سه تبعاً للخبرات.
وقارن الباحثون بين �أدمغة مراقبين محترفين 
للطيور و�آخ��ري��ن �أق��ل خ�ربة، ف��وج��دوا �أن��ه كلما 
ارت��ف��ع م�����س��ت��وى الإلم�����ام ب��ال��ه��واي��ة، ب���دا الن�سيج 

الدماغي �أكثر كثافةً وكفاءةً.
اللافت �أن هذا التفوّق البنيوي ا�ستمر مع التقدّم 
�ص في هواية  التخ�صّ �أن  �إلى  ي�شير  ما  ال�سن،  في 

معقّدة قد يكوّن "احتياطاً معرفياً" واقياً.
الوقاية من الخرف"، يو�ضح  "كيفية  وفي كتابه 

اخت�صا�صي الأع�صاب الدكتور ريت�شارد ري�ستاك، 
العميق يبني هذا الاحتياط، م�شبّهاً  ال�شغف  �أن 
�أمانٍ  ال��دم��اغ هام�ش  ب�رثوةٍ معرفيةٍ تمنح  �إيّ���اه 
ات غير المرغوبة. ويكتب  �أكبر في مواجهة التغّري
�أن الا���س��ت��ث��م��ار ال��ط��وي��ل في الم��ع��رف��ة والخ��ب�رات 
الباحث  لاح��ق��اً.  ال�سليم  التفكير  على  يحافظ 
الطيور  مراقبة  ي�صف  وي��ن��غ،  �إي��ري��ك  الرئي�س، 

ب�أنها ن�شاطٌ ذهنيٌ مركّب، يجمع بين 
والانتباه  ال��دق��ي��ق،  ال��ت��ع��رّف 

ال������ب�������������ص������ري، ور������ص�����د 
�شبكاتٍ  وبناء  الح��رك��ة، 
م���ف���اه���ي���م���ي���ةٍ ت���رب���ط 
المختلفة.  الأن��������������واع 

الاهتمامات  �أن  وي�����ؤك����د 
ل���ه���ا مئات  ن���ك���رّ����س  ال���ت���ي 
ب�صمةً  ت��ت��رك  ال�������س���اع���ات 

وا�ضحةً في بنية الدماغ.

المق�شو�ش.. حلوى �شعبية تُزين 
موائد رم�ضان في حائل ال�سعودية
تتعدد الأطباق و�أ�صناف الحلويات 
ال����ت����ي ت���ت�������ص���در م�����وائ�����د الأ�����س����ر 
ال�سعودية في �شهر رم�ضان المبارك، 
التقليدية  الأط�����ب�����اق  وتح�������ض���ر 
الم���ت���وارث���ة ع��ل��ى م���وائ���د الإف���ط���ار 
ك���ل منطقة  وت��ت��م��ي��ز  وال�������س���ح���ور، 
ب���أط��ب��اق لاف��ت��ة وح��ل��وي��ات �شعبية، 
تعرفها  "المق�شو�ش" التي  و�أبرزها 
خا�صةً  الم��م��ل��ك��ة  في  م��ن��اط��ق  ع����دة 
الموائد  وت��ت��زي��ن  ح���ائ���ل.  م��ن��ط��ق��ة 
ال�شهر  �أي����ام  في  ح��ائ��ل  منطقة  في 
التراثي،  ال��ط��ب��ق  ب��ه��ذا  الف�ضيل 
ال���ذي ب��ات م��ن الأط��ب��اق والرموز 
وهو  بالمملكة،  الخ��ا���ص��ة  الوطنية 
الما�ضي  عبق  يم��زج  متوارث  تقليد 
تنوع  ورغ���م  ال��ل��ذي��ذة.  النكهة  م��ع 
من  والكثيرة  الحديثة  الأ���ص��ن��اف 
موائد  معظم  تخلو  لا  الحلويات، 
"المق�شو�ش"  م����ن  ح���ائ���ل  �أه�������الي 
كواحد من �أبرز �أ�صناف الحلويات 
الارتباط  ذات  ال�شهيرة  ال�شعبية 

الوثيق بالهوية ال�سعودية.
ذكر  ل���ه���ا  "المق�شو�ش"  وح����ل����وى 
ت��اري��خ��ي خ�الل ف�رتة "1823 - 
من  ب�أنها  ذُك��ر  حيث  1891م"، 
في  والمُ��ح��ب��ب��ة  التقليدية  الأط��ع��م��ة 
وتتكون  العربية.  الج��زي��رة  و�سط 
ه��ذه الح��ل��وى م��ن �أرغ��ف��ة �صغيرة 
الحنطة،  دق��ي��ق  م��ن  �صنعها  ي��ت��م 
تن�ضج،  حتى  ال�صاج  على  وتو�ضع 
�إليها  وي�ضاف  عنه  رفعها  يتم  ثم 
ذات  الأطعمة  م��ن  �أي  م��ع  ال�سمن 
الدب�س  �أو  كالع�سل  الح��ل��و،  الم���ذاق 
ب�شكل  ح�ضورها  ورغ��م  ال�سكر.  �أو 
تُعد  ف�إنها  رم�ضان،  �شهر  في  كبير 
كذلك  تُ�صنع  التي  الأ���ص��ن��اف  م��ن 
في ف�صل ال�شتاء لارتباطها ببرودة 
كثير  في  تقديمها  وي��ت��م  الطق�س 
من الأحيان مع القهوة �أو ال�شاي.

ال�ست موناليزا ي�شعل الجدل.. 
ت�أخر الحلقة 12 يربك الجمهور

من  ع�شرة  الثانية  الحلقة  �أث����ارت 
حالة  موناليزا"  "ال�ست  م�سل�سل 
التوا�صل  على من�صات  من الجدل 
الاجتماعي خلال ال�ساعات الما�ضية، 
بعد �أن ت�أخر موعد بثها المفتر�ض، 
التكهن  �إلى  العمل  محبي  دف��ع  م��ا 
الت�أجيل.  ه����ذا  وراء  ب���الأ����س���ب���اب 
وتدخلت بطلة الم�سل�سل الفنانة مي 
من�شور  عبر  الموقف  لتو�ضيح  عمر 
على �صفحتها الر�سمية، م�ؤكدة �أن 
الت�أخير ناتج عن ظروف ا�ستثنائية 
واج���ه���ه���ا ف���ري���ق ال���ع���م���ل، ووع�����دت 
الجمهور ب�أن الحلقة �ستكون متاحة 
على من�صة "�شاهد" خلال �ساعات، 
المقبلة  الأح������داث  �أن  �إلى  م�����ش�رية 
�ست�شهد تحولات كبيرة ومواجهات 

عاطفية قوية.

مع حلول �شهر رم�ضان، يطرح مر�ضى فقر الدم ت�سا�ؤلات 
حول قدرتهم على ال�صيام من دون التعر�ض لم�ضاعفات مثل 
التعب ال�شديد �أو الدوخة �أو الهبوط. وبينما يمكن لبع�ض 
طبية  متابعة  يتطلب  الأمر  ف�إن  ب�أمان،  ال�صيام  الحالات 

وتخطيطاً غذائياً دقيقاً لتفادي تفاقم الأعرا�ض.
ينخف�ض  عندما  الأنيميا،  �أو  ال��دم،  فقر  ويحدث 
قدرة  يقلل  ما  ال��دم،  في  الهيموغلوبين  م�ستوى 

الأن�سجة.  �إلى  الأك�سجين  نقل  على  الج�سم 
�أو فيتامين  �أ�سبابه بين نق�ص الحديد،  وتتنوع 

B12، �أو حم�ض الفوليك، �إ�ضافة �إلى �أمرا�ض 

مزمنة �أخرى.

فقر الدم في رم�ضان.. هل ال�صيام �آمن؟.. ن�صائح غذائية مهمة

نظام غذائي 
�صحي في 

رم�ضان.. 
�أف�ضل 

الأطعمة 
للإفطار 
وال�سحور
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�ش�ؤون محلية

ا�ست�ضافها مجل�س حتا المجتمعي 

�شرطة دبي تنظم جل�سة حوارية بعنوان الأ�سرة الرقمية الآمنة

•• دبي-الفجر:

الحوارية  الجل�سة  حتا،  �شرطة  مركز  مدير  الكتبي،  مبارك  العميد  �شهد 
في  الم��رك��ز  نظمها  التي  الآمنة”،  الرقمية  الأ���س��رة   “ بعنوان  الرم�ضانية 
مجل�س حتا المجتمعي، وذلك بالتعاون مع مركز مكافحة الاحتيال في الإدارة 
العامة للتحريات والمباحث الجنائية، و�إدارة التوعية الأمنية بالإدارة العامة 
لإ�سعاد المجتمع، بح�ضور عدد من ال�ضباط وبم�شاركة نخبة من الخبراء 

والمخت�صين في مجالات الأ�سرة والتقنية.
�ضمن  ي���أت��ي  الح��واري��ة  الجل�سة  تنظيم  �إن  الكتبي  م��ب��ارك  العميد  وق���ال 
والنا�شئة،  وال�شباب  الأ���س��رة  لتمكين  دب��ي  �شرطة  بها  تقوم  التي  الج��ه��ود 
وذلك بالتزامن مع عام الأ�سرة. و�أ�شار �إلى �أن بناء �أ�سرة رقمية واعية ي�شكل 
ركيزة �أ�سا�سية في حماية الن�شء وتعزيز �أمن المجتمع وا�ستقراره، من خلال 

التثقيف والت�أهيل لمواجهة التحديات التقنية المعا�صرة.
للإنترنت  العالمي  باليوم  الاحتفاء  مع  بالتزامن  ت�أتي  الجل�سة  �أن  و�أ�ضاف 

الآمن الذي تحتفي به الدولة كل عام في �شهر فبراير، مما ي�ؤكد الالتزام 
والم�ؤ�س�سات  والخا�صة  الحكومية  الج��ه��ات  ب�ني  التعاون  تعزيز  في  الم�ستمر 
تدعم جودة  وم�س�ؤولة  �آمنة  رقمية  ثقافة  تر�سيخ  على  والعمل  التعليمية، 
حياة الطفل والأ�سرة، وت�سهم في �إعداد جيل رقمي قادر على الإ�سهام الفاعل 

في م�سيرة التنمية الوطنية.
و�أو�ضح العميد مبارك الكتبي �إن الجل�سة الحوارية �سلطت ال�ضوء على دور 
�أ�سا�سي في تمكين الطفل من الا�ستخدام الواعي للتقنية،  الأ�سرة ك�شريك 

وبناء علاقة رقمية قائمة على الثقة والحوار والرقابة الإيجابية، بما يعزز 
الأمان النف�سي والاجتماعي داخل البيت وخارجه، كما �أنها ت�ستعر�ض �أبرز 
التحديات التي قد تواجه الأ�سرة في متابعة الأبناء �إلكترونياً، مثل التنمر 
الرقمي، والا�ستدراج الإلكتروني، وانتهاك الخ�صو�صية، مع تقديم �إر�شادات 
عملية تمكّن الأ�سرة من الوقاية والتعامل الواعي مع هذه المخاطر، وتعزيز 
بيئة  ير�سخ  بما  المنا�سب،  الوقت  في  ال�سليمة  ال��ق��رارات  اتخاذ  على  قدرتها 

رقمية �آمنة وم�ستدامة للأ�سرة.

•• دبي – خا�ص : 

نظم معهد نولج هب بدبي غبقته الرم�ضانية ال�سنوية بم�شاركة نخبة من 
المدربين و�صنّاع المحتوى التدريبي من داخل الدولة وخارجها، في حدث يُعد 

من �أبرز الفعاليات التدريبية الرم�ضانية على م�ستوى المنطقة.
ال�شخ�صيات  من  كوكبة  وح�ضور  رعاية  تحت  العام  ه��ذا  الفعالية  وج��اءت 
البارزة، يتقدمهم ال�شيخ علي بن عبد الله المعلا، وال�شيخ من�صور بن �سرور 
�إلى جانب الم�ست�شار الدكتور �صالح جمعه بالحاد المرا�شدة المدير  ال�شرقي، 
في  �أك���دوا  الذين  التنفيذي،  المدير  ع��زت  �أميمة  وال��دك��ت��ورة  للمعهد،  العام 

�أهمية الا�ستثمار في العقول، وتعزيز بيئة التناف�س الإيجابي بين  كلماتهم 
المدربين، بما ي�سهم في رفع جودة التدريب وتطوير الكفاءات.

 
من�صة تناف�س و�إبداع

�أُقيمت على مدار ثلاثة  وتخللت الغبقة تنظيم م�سابقة دولية للمدربين، 
ايام ، حيث تناف�س الم�شاركون في تقديم �أف�ضل العرو�ض التدريبية والأفكار 
التطويرية �أمام لجنة تحكيم متخ�ص�صة، و�سط ح�ضور نوعي من المهتمين 
الم�سابقة ذروة  الثاني من  اليوم  الب�شرية. و�شهد  التدريب والتنمية  بقطاع 
وتميّز  عاليًا،  احترافيًا  م�ستوى  المقدمة  العرو�ض  عك�ست  حيث  التناف�س، 

الم�شاركون بطرح �أفكار مبتكرة و�أ�ساليب عر�ض م�ؤثرة، عك�ست تطور الم�شهد 
التدريبي في المنطقة.

 
�أجواء رم�ضانية ور�سالة مجتمعية

اجتماعيًا  بعدًا  حملت  بل  التناف�سي،  الجانب  على  الفعالية  تقت�صر  ولم 
رم�ضان  روحانية  ب�ني  الغبقة  جمعت  حيث  الف�ضيل،  ال�شهر  قيم  يعك�س 
ينف�صل عن  المهني لا  الارتقاء  �أن  ت�ؤكد  ر�سالة  المعرفي، في  التمكين  وثقافة 
القيم الإن�سانية. و�أكد القائمون على الحدث �أن الغبقة الرم�ضانية �أ�صبحت 
محطة �سنوية ينتظرها المدربون، لما توفره من فر�ص للت�شبيك المهني، وبناء 

ال�شراكات، وتبادل الخبرات، ف�ًالض عن �إبراز المواهب التدريبية ال�شابة.
 

نحو �صناعة قادة الت�أثير
وا�سعة  �إ���ش��ادة  و���س��ط  والمتميزين،  الم�شاركين  بتكريم  الفعالية  واختُتمت 
�سنويًا  الم��ب��ادرة  ا�ستمرار  على  الت�أكيد  مع  الاح�ت�رافي،  والم�ستوى  بالتنظيم 

لتكون من�صة ل�صناعة قادة الت�أثير في مجال التدريب.
الفعاليات  ل��دم��ج  ناجحًا  نم��وذجً��ا  ال�سنوية  الرم�ضانية  الغبقة  وتج�سد 
�إقليمي  كمركز  دب��ي  مكانة  يعزز  �إط���ار  في  المهنية،  بالر�سالة  الاجتماعية 

للتميز في مجالات التدريب و�صناعة المعرفة.

الأربعاء   4  مارس    2026  م   -    العـدد   14699  
Wednesday   4    March    2026   -  Issue No 14699

بح�ضور علي المعلا ومن�صور ال�شرقي غبقة نولج هب الرم�ضانية تجمع نخبة المدربين في دبي 



�صحة وتغذية

23

يعتبر �شهر رم�ضان المبارك فر�صة عظيمة لتعزيز العادات ال�صحية والان�ضباط الغذائي، حيث يمتنع الم�سلمون عن الطعام 
وال�شراب من الفجر حتى غروب ال�شم�س.وبينما يحمل ال�صيام فوائد �صحية عديدة مثل تح�سين التمثيل الغذائي وخف�ض 
�ضغط الدم والكولي�سترول، ف�إن التغذية غير المتوازنة قد ت�ؤدي �إلى الإرهاق �أو زيادة الوزن.لذا، ف�إن اتباع نظام غذائي 

�صحي ومتوازن خلال �شهر رم�ضان ي�ساهم في الحفاظ على الن�شاط والترطيب ودعم ال�صحة العامة.

وجبة ال�سحور
ي��ع��د ال�����س��ح��ور ال��وج��ب��ة الأ���س��ا���س��ي��ة ال��ت��ي توفر 
�أن  يف�ضل  لذا  ال�صيام،  خلال  م�ستدامة  طاقة 

تت�ضمن:
ال�شوفان  م��ث��ل  الم���ع���ق���دة،  ال���ك���رب���وه���ي���درات   -
لتمد  والبقوليات،  الكاملة  والحبوب  والفواكه 

الج�سم بالطاقة لفترات طويلة.
قليلة  والأج���ب���ان  البي�ض  مثل  ال�ربوت��ي��ن��ات،   -
ت�ساعد  ح��ي��ث  وال�����زب�����ادي،  ال���د����س���م والح���ل���ي���ب 
ع���ل���ى �صحة  ب��ال�����ش��ب��ع وتح����اف����ظ  ال�������ش���ع���ور  في 

الع�ضلات.
- ال����ده����ون ال�����ص��ح��ي��ة، م��ث��ل الم���ك�������س���رات غير 
المملحة وزيت الزيتون 
والأف�����������وك�����������ادو 
 ، ن ل�سلمو ا و
يز  لتعز

الدهنية  ب��الأح��م��ا���ض  الج�����س��م  و�إم�����داد  ال�شبع 
المفيدة.

ك��م��ا ي��ن��ب��غ��ي تج��ن��ب ت���ن���اول الأط���ع���م���ة المالحة 
والمقلية، لأنها ت�سبب العط�ش خلال النهار.

وجبة الإفطار
ينبغي �أن تكون وجبة الإفطار متوازنة ومغذية، 

ومن الأف�ضل �أن تبد�أ بـ:
والطاقة  بالألياف  غني  م�صدر  فهو  التمر،   -

ال�سريعة، ويعد خيارا مثاليا لك�سر ال�صيام.
لتعوي�ض  الح��ل��ي��ب  �أو  الم�����اء  ����ش���رب   -

ال�سوائل المفقودة خلال النهار.
تحتوي  متكاملة  وجبة  ت��ن��اول   -

والبروتينات  الخ�ضروات  على 
الخ������ال������ي������ة م��������ن ال������ده������ون 

)ك�����الأ������س�����م�����اك وال�����دج�����اج 
الم�شوي(، والحبوب الكاملة 

للح�صول على العنا�صر الغذائية الأ�سا�سية.
الدهنية  الأط��ع��م��ة  بتجنب  الخ��ب�راء  وي��ن�����ص��ح 
وت�ؤثر  بالخمول  ال�شعور  ت�سبب  لأنها  والمقلية، 
على اله�ضم، مع الحد من ا�ستهلاك الحلويات 
ال��ث��ق��ي��ل��ة وا���س��ت��ب��دال��ه��ا ب��ال��ف��واك��ه ال��ط��ازج��ة �أو 

الزبادي بالع�سل.

�أفكار لوجبات �صحية في رم�ضان
- ال�����س��ح��ور:  ���ش��ورب��ة ال��ع��د���س ب��الخ�����ض��ار، �أو 
والخ�ضروات  اللبنة  مع  الكاملة  الحبوب  خبز 
�شرائح  م���ع  الم�����س��ل��وق  وال��ب��ي�����ض  ال���ط���ازج���ة، 
الأف��وك��ادو والخ��ب��ز الأ���س��م��ر، وزب���دة الفول 
الم�������وز وخبز  ����ش���رائ���ح  ال���������س����وداني م����ع 
جبنة  �إلى  ب����الإ�����ض����اف����ة  ال���������ش����وف����ان، 
وزيت  والخ��ي��ار  الطماطم  مع  قري�ش 

الزيتون.
الإف������ط������ار: دج�������اج م�������ش���وي مع   -
�سمك  �أو  والح��م�����ص،  الخ�����ض��روات 
وال�سلطة،  البني  الأرز  مع  م�شوي 
�أو لحم م�شوي مع بطاطا م�شوية 
وكذلك  بالخيار،  ال��زب��ادي  و�سلطة 
ب���������ط���������اط���������ا 

م�شوية مح�شوة بالتونة والجبن قليل الد�سم.

�أهمية الترطيب خلال رم�ضان
الحفاظ  ي�صبح  طويلة،  ل�ساعات  ال�صيام  م��ع 
على الترطيب �أمرا �ضروريا، خا�صة في الأجواء 

الحارة. لذا ين�صح بـ:
�أك���واب على الأق��ل من الم��اء يوميا   10 - �شرب 

بين الإفطار وال�سحور.
الخيار  مثل  ب��الم��ي��اه  الغنية  الأط��ع��م��ة  ت��ن��اول   -

والطماطم والخ�س.
الغنية  والم�شروبات  الغازية  الم�شروبات  تجنب   -
ب��ال��ك��اف��ي�ني، لأن��ه��ا ت��زي��د م��ن ف��ق��دان ال�سوائل 

وت�سبب الجفاف.

ال�صحة  على  للحفاظ  �إ�ضافية  ن�صائح 
والن�شاط

- ممار�سة التمارين الخفيفة بعد الإفطار، مثل 
الم�شي لمدة 30-60 دقيقة.

لتجنب  جيدا  وم�ضغه  ببطء  الطعام  تناول   -
التخمة وتح�سين اله�ضم.

- تجنب النوم مبا�شرة بعد الإفطار �أو ال�سحور 
لتفادي م�شاكل اله�ضم.

- التقليل من الملح في الأطعمة لتجنب احتبا�س 
ال�سوائل وال�شعور بالعط�ش.

الأك����������ل  تج�����ن�����ب    -
كبيرة  بكميات 
واحدة،  دفعة 
يف�ضل  ب�����ل 
ت��������������ن��������������اول 
ال��ط��ع��ام على 
بين  م��������راح��������ل 
الإفطار وال�سحور.

نظام غذائي �صحي في رم�ضان.. �أف�ضل 
الأطعمة للإفطار وال�سحور
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ن�صائح لممار�سة الريا�ضة خلال �شهر رم�ضان

في  الريا�ضية  التمارين  لممار�سة  وقت  �أف�ضل 
رم�ضان:

اللياقة  ال�����ص��ح��ة وخ��ب��راء  ب��ع�����ض خ��ب�راء  ي�����ش�ري 
الريا�ضة  لممار�سة  الأمثل  الوقت  �أن  �إلى  البدنية 
في �شهر رم�ضان يكون في فترة الإفطار، �إذ ين�صح 
الأطعمة  وبع�ض  والماء  الطازجة  الع�صائر  بتناول 
بدء  ع��ن��د  الح���راري���ة  ب��ال�����س��ع��رات  الغنية  الخفيفة 

الإفطار،
 ومن ثم ممار�سة الريا�ضة، وبعدها �أخذ ا�ستراحة 
الرئي�سية، فيما  الإف��ط��ار  ت��ن��اول وج��ب��ة  ث��م  وم��ن 
�إمكانية  على  البدنية  اللياقة  خبراء  بع�ض  ي�شير 
ممار�سة الريا�ضة قبل ال�سحور مبا�شرة لتعوي�ض 

ال�سوائل والطاقة �أثناء ال�سحور،
لممار�سة  ف�ت�رة  �أي  اخ��ت��ي��ار  ع���ام  ب�����ش��ك��ل  وي��ن�����ص��ح   
يكون  �أن  �شريطة  ال�صيام  ف�رتة  �أث��ن��اء  الريا�ضة 
المياه  م��ن  كافية  كمية  على  ح�صل  ق��د  ال�شخ�ص 

لج�سمه �أثناء فترة ال�سحور.

�أف�ضل التمارين الريا�ضية:
المقاومة  تمارين  بممار�سة  اللياقة  خ�رباء  ين�صح 
وتمارين رفع الأوزان الخفيفة للحفاظ على الكتلة 
رم�ضان،  �شهر  �أثناء  الع�ضلات  و�صحة  الع�ضلية 
الذراعين  وتم��اري��ن  الم�شي  بممار�سة  ين�صح  كما 
وال��ق��دم�ني وع�����ض�الت البطن ال��ت��ي تح��اف��ظ على 

اللياقة وتحرق ال�سعرات الزائدة في 
الج�سم.

نظام  ات��ب��اع 
غ�������ذائ�������ي 

�������ص������ح������ي 
ومتوازن:

�شهر  في  ال��ري��ا���ض��ة  لم��م��ار���س��ة 
رم�����ض��ان ي��ن�����ص��ح ب��ات��ب��اع ن��ظ��ام غذائي 
�صحي غني بالبروتينات والفيتامينات 
الكبيرة  ال��وج��ب��ات  والم���ع���ادن، وتج��ن��ب 
وال��د���س��م��ة ع��ل��ى ال��ف��ط��ور وال���ت���ي قد 
اله�ضم،  وم��ك��م�الت  الخ��م��ول  ت�سبب 
من  كافية  كميات  ب�شرب  ين�صح  كما 
تمد  التي  الطبيعية  والع�صائر  المياه 

الج�سم بال�سوائل خلال اليوم.
البدنية يجب  اللياقة  وبح�سب خبراء 

ع���دم الم��ب��ال��غ��ة في ال��ت��م��ري��ن �أث���ن���اء فترة 
فج�أة  بالتعب  ال�شعور  ح��ال  وفي  ال�����ص��ي��ام، 

يجب التوقف عن التمرين فورا و�أخذ ق�سط 
من الراحة، كما من المهم �أن يح�صل الج�سم على 

وال��ن��وم لا�ستعادة  ال��راح��ة  م��ن  كافية  ف�ت�رات 
وت��رم��ي��م الخلايا  ن�����ش��اط��ه  الج�����س��م 

الع�ضلية بعد التمرين.

يعاني البع�ض من �صعوبة في ممار�سة 
حيث  رم�ضان،  �شهر  خلال  الريا�ضة 
وحيوية  طاقتهم  على  ال�صيام  ي�ؤثر 
الحفاظ  يمكننا  فكيف  �أج�سامهم، 

على لياقتنا خلال فترة ال�صيام؟

وفقا للطبيب �ألك�سندر ميا�سنيكوف، يعود �سبب 
ات��ب��اع حمية غذائية خا�صة  �أث��ن��اء  ال���وزن  زي���ادة 
الهرمونية في الج�سم، وخا�صة  الفعل  �إلى ردود 
�أث��ن��اء ال�����ص��ي��ام، لأن���ه ب��ع��د ع���دة �أي����ام م��ن تقليل 
ال�سعرات الحرارية ب�شكل كبير، يبد�أ الج�سم في 
الاحتفاظ بالماء. قد لا يظهر الميزان كتلة دهنية 
زائ��دة، بل ما ي�صل �إلى خم�سة ل�رتات من الماء، 
ال�سوائل في  الأن�سولين يحفز عملية تراكم  لأن 

الج�سم، ما ي�ؤدي �إلى الوذمة.
وبالإ�ضافة �إلى ذلك، بعد تخفي�ض حاد لل�سعرات 
الحرارية، تن�شط الهرمونات التي تنظم ال�شهية 
زيادة  على  يعمل  الأول  النظام  الطاقة.  و�إنفاق 
ال�شهية، والنظام الثاني يعمل على تقليل �إنفاق 
التمثيل  عملية  �إب��ط��اء  �إلى  ي����ؤدي  م��ا  ال��ط��اق��ة، 
�إنفاق  في  الج�سم  يبد�أ  لذلك،  نتيجة  الغذائي. 
�سعرات حرارية �أقل حتى في حالة الراحة - بدلا 
�سعرة حرارية لكل كيلوغرام من وزن   20 من 
الج�سم، ينفق 15 فقط. عندما يعود ال�شخ�ص 
�إلى نظام غذائي طبيعي بعد اتباع نظام غذائي 
وي�ستمر  لديه،  الغذائي  التمثيل  يتباط�أ  �صارم، 
الج�سم في مراكمة الماء، ما ي�ؤدي غالبا �إلى زيادة 
بنظام  ب��الال��ت��زام  ميا�سنيكوف  ال��وزن.وي��و���ص��ي 
غذائي يحتوي فقط على 800 �سعرة حرارية. 
الأف�ضل  من  م�ستدامة  نتائج  على  وللح�صول 
�أن  كما  ح��راري��ة.  �سعرة   1200 على  التركيز 
فقدان الوزن يجب �أن يكون تدريجيا - 5 بالمئة 
لأن  �أ���ش��ه��ر   3 خ�ل�ال  الأولي  الج�����س��م  وزن  م��ن 
فقدان الوزن ب�سرعة قد ي�ؤدي �إلى التورم و�سوء 
حالة الجلد. لذلك للتخل�ص من الوزن الزائد 
ب�شكل �سليم ودون الإ�ضرار بالج�سم يجب اتباع 
نظام غذائي متوازن وممار�سة الن�شاط البدني 

ب�صورة منتظمة.

لماذا يزداد الوزن عند البع�ض في فترة ال�صيام؟
يلاحظ البع�ض، بعد �أن يبد�أوا في اتباع نظام غذائي محدد، 

�أن وزنهم لا ينق�ص، بل على العك�س يزيد. فما �سبب ذلك؟
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العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 

في الدعوى رقم 2026/99 تجاري م�صارف جزئي
المدعي:م�صرف الامارات الا�سلامي �ش.م.ع.

بوكالة:جابر را�شد ال�سلامي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية
بالا�شارة �إلى كتاب محكمة دبي الم�ؤرخ في 2026/03/03 والمت�ضمن 
�إليكم  المر�سل  الكتاب  و�إلى  �أع�اله  المذكورة  الق�ضية  في  خبيراً  تكليفي 
بتاريخ 2026/03/03 بموعد اجتماع الخبرة المقرر له يوم الاثنين 

�صباحاً.  11 ال�ساعة   2026/03/09
الخبير/د. �أحمد ماجد لوتاه
رقم القيد )111(

 تكليف بالن�شر عن اجتماع
الخبرة الم�صرفية الاول

70197 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
في الدعوى رقم 2026/529 تجاري جزئي-دبي

المدعى عليها:�شركة الخليج للمطاط ذ.م.م.
الدعوى  في  ح�سابياً  بندبي خبيراً  دبي  تكليف محكمة  على  بناء  �أع�اله  المذكورة  الدعوى  في 
المذكورة �أعلاه المرفوعة من:جارنير للتجارة العامة �ش.ذ.م.م )المدعية( �ضدكم وعليه يرجى 
ح�ضوركم في جل�سة الخبرة �أو وكيلًا معتمداً يمثلكم وتقديم ما لديكم من م�ستندات تخ�ص 
الدعوى وذلك يوم الجمعة الموافق 2026/03/06م في تمام ال�ساعة 11:00 �صباحاً عن 
بعد من خلال تطبيق الات�صال المرئي تطبيق )Microsoft Teams( لإر�سال الرابط 
الخا�ص بالاجتماع يرجى التوا�صل على البريد التالي malfalasi@mafbg.com �أو 

الارقام التالية: موبايل:0506551333 - هاتف:044328643
الخبير الح�سابي/محمد علي خليفة بن حميدان الفلا�سي
رقم القيد )234(

 �إعلان بالن�شر
ح�ضور اجتماع الخبرة

70197 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
في الدعوى رقم 2026/185 تجاري جزئي-دبي

المدعى عليها:�شركة جرين هيك�ساجون لخدمات التنظيف
الدعوى  في  ح�سابياً  بندبي خبيراً  دبي  تكليف محكمة  على  بناء  �أع�اله  المذكورة  الدعوى  في 
المذكورة �أعلاه المرفوعة من:مجمع وو�ش اند وير للتعامل الالكتروني )المدعية( �ضدكم وعليه 
يرجى ح�ضوركم في جل�سة الخبرة �أو وكيلًا معتمداً يمثلكم وتقديم ما لديكم من م�ستندات 
تخ�ص الدعوى وذلك يوم الاثنين الموافق 2026/03/09م في تمام ال�ساعة 01:00 م�ساءً 
لإر�سال   )Microsoft Teams( تطبيق  المرئي  الات�صال  تطبيق  خ�الل  من  بعد  عن 
malfalasi@mafbg. الرابط الخا�ص بالاجتماع يرجى التوا�صل على البريد التالي

هاتف:044328643  - موبايل:0506551333  التالية:  الارقام  �أو   com
الخبير الح�سابي/محمد علي خليفة بن حميدان الفلا�سي
رقم القيد )234(

 �إعلان بالن�شر
ح�ضور اجتماع الخبرة

70197
العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 

مذكرة �إعلان حكم بالن�شر
�صادرة من محكمة محكمة عجمان الاتحادية ، المحكمة الابتدائية المدنية

في الدعوى رقم AJCFICIRSTATE2025/0001526  عقاري
�إلى المحكوم عليه معت�صم عبد الدايم محمود الغلبان, العنوان: 10372136

ال�صالح  �أعلاه  بالرقم  المذكورة  الدعوى  المحكمة في  2025/08/13 قد حكمت عليك هذه  بتاريخ  ب�أنه  نحيطكم علما 
م�ؤ�س�سة عقارات عجمان )عقار( .

بالتالي : حكمت المحكمة: �أولًا : بف�سخ عقد بيع للوحدة ال�سكنية رقم 1811 الواقعة في الم�شروع الم�سمى.
�سيتي تاور برج 2A بمنطقة النعيمية 3 ب�إمارة عجمان

بمنطقة   2A برج  تاور،  �سيتي  الم�سمى  الم�شروع  في  الواقعة   1811 رقم  ال�سكنية  للوحدة  برد  عليه  المدعى  الزام  ثانيا: 
النعيمية 3 ب�إمارة عجمان، الى الم�ؤ�س�سة المدعية خالية من الأ�شخا�ص وال�شواغل .

ثالثا: �صرحت المحكمة للم�ؤ�س�سة المدعية بتحويل الملكية المبدئية للوحدة ال�سكنية رقم 1811 الواقعة في
الم�شروع الم�سمى �سيتي تاور برج 2A، بمنطقة النعيمية 3 ب�إمارة عجمان ، با�سمها لدى دائرة الأرا�ضي والتنظيم العقاري 

ب�إمارة عجمان على نفقة المدعى عليه.
رابعاً : ب�إلزام المدعى عليه ب�أن ت�سدد الى الم�ؤ�س�سة المدعية ر�سوم ال�صيانة والخدمات لتلك الوحدة عن نف�س الفترة.

درهم  الف  ) مائة وخم�سون   ) درهم  خام�سا: - بالزام المدعي عليه ب�أن ت�ؤدى للم�ؤ�س�سة المدعية مبلغ وقدره )150.000 
(( درهم تعوي�ضاً عما ا�صابها من ا�ضرار وفق ما ورد ب�أ�سباب الحكم .

�ساد�سا: الزمها ب�أداء فائدة قانونية مقدارها 5 % على المبلغ المق�ضي به من تاريخ تاريخ تقديم هذا الحكم للتنفيذ وحتى 
ال�سداد التام، والزمتهما بالر�سوم والم�صاريف و بمبلغ �ألف درهم مقابل اتعاب المحاماة

حكما قابلًا للا�ستئناف خلال المدة القانونية اعتباراً من اليوم التالي لن�شره.
القا�ضي/ح�سام �شريف محمد �سيف

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70744

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  -  فهد ار�شاد علي ار�شاد علي 
تجاري      SHCEXCICOMS2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0007228/ 

�إلى المحكوم عليه : فهد ار�شاد علي ار�شاد علي 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ / م�صرف 
الامارات الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه وبما �أن المحكوم 
له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 

المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 107593.0 درهم.
�أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة 

�ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70021 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  -  �شهزاد هارون احمد هارون 
تجاري      SHCEXCICOMS2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0009134/ 

�إلى المحكوم عليه : �شهزاد هارون احمد هارون 
بنك   / المنفذ  المدعي  ل�صالح  �ضدك  عنه  �صورة  المرفق  الحكم  �صدر  قد  بتاريخ  انه  حيث 
الامارات دبي الوطني �ش.م.ع  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه وبما �أن المحكوم له المذكور 
قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب 

تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 157896.0.
�أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة 

�ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70021 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الابتدائية المدنية 
تجاري      SHCFICICOMS2026 في الدعوى رقم 0000926/ 

الى المدعي عليه/الك�س باروموتيل �صامويل - مجهول محل الاقامة .
من المدعي:م�صرف الامارات الا�سلامي

وقدره  مبلغ  للمدعي  ي�ؤدي  ب�أن  عليه  المدعي  بالزام  دعوى  المطالبات:�صحيفة 
)100.713.95( درهم فقط مائة الف و�سبعمائة وثلاثة ع�شر درهم اماراتي وخم�سة 

وت�سعون فل�س لاغير بالا�ضافة الى الر�سوم والم�صاريف .
�أنت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2026/3/10 �أمام مكتب ادارة الدعوى محكمة ال�شارقة 
المحكمة الابتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 1( �شخ�صيا او بوا�سطة 
وكيل معتمد وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال 
مدة لا تزيد على ع�شرة �أيام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه 

-بو�صفك مدعي عليه . 
مكتب الخدمات الق�ضائية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70021 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  -  �شهاب احمد علي قايد علي 
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0006091/ 

�إلى المحكوم عليه : �شهاب احمد علي قايد علي
العنوان : ال�شارقة - ال�سيوح 5 - فيلا 12543 - الهاتف 0502686516 

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ / احمد ح�سن محمد 
ح�سن البلو�شي - الجن�سية الامارات العربية المتحدة  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه  وبما �أن المحكوم 
له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب 

تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 22740.0 درهم.
تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
بحقك  �ستتخذ  المحكمة  ف�إن  ذلك  عن  )م(  تخلفك  حالة  وفي  الإخطار.  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70535

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :بي او 18 لاونج �ش.ذ.م.م   
ال�شكل   - الم��رر    - ال�سويدي  ابراهيم  محمد  �شم�سه  ملك   239-18-2 رق��م  مكتب   : العنوان 
القانوني :�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م ،  رقم الرخ�صة : 907079 
في  وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا  1708716 بموجب   : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم 
وذلك   ، �أع�اله  الم��ذك��ورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي 
بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 21/1/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
21/1/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين نديم اومندرا 
لمراجعة الح�سابات  العنوان : مكتب 510 - ملك عبدالله محمد عبدالله المو�سى ال�سبيعي - 
الرفاعة - هاتف :043258361    فاك�س :043258362 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :مطعم ومقهى او�شين درايف �ش.ذ.م.م   
العنوان : دبي - نخلة جميرا - فندق رادي�سون - الدور الار�ضي F&B - 1  - ال�شكل القانوني 
1066032 رقم   : الرخ�صة  ،  رقم  ذ.م.م  الواحد  ال�شخ�ص   - ذات م�س�ؤولية مح��دودة  :�شركة 
القيد بال�سجل التجاري : 2175190 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه 
قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار 
2/6/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 3/7/2025  محاكم دبي بتاريخ 
لمراجعة  اومندرا  نديم  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى 
510 - ملك عبدالله محمد عبدالله المو�سى ال�سبيعي - الرفاعة  الح�سابات  العنوان : مكتب 
- هاتف :043258361    فاك�س :043258362 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : نديم اومندرا لمراجعة الح�سابات  
هاتف   - ال��رف��اع��ة   - ال�سبيعي  المو�سى  ع��ب��دالله  محمد  ع��ب��دالله  ملك   -  510 مكتب   : ال��ع��ن��وان 

:043258361    فاك�س :043258362

المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
�أع�اله لت�صفية بي او 18 لاونج ���ش.ذ.م.م  وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
21/1/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 21/1/2026 وعلى من 
لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على 
العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال 

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

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : نديم اومندرا لمراجعة الح�سابات  
هاتف   - ال��رف��اع��ة   - ال�سبيعي  المو�سى  ع��ب��دالله  محمد  ع��ب��دالله  ملك   -  510 مكتب   : ال��ع��ن��وان 

:043258361    فاك�س :043258362

المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
وذلك بموجب قرار محاكم  مطعم ومقهى او�شين درايف ���ش.ذ.م.م   �أع�اله لت�صفية 
دبي بتاريخ 2/6/2025 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 3/7/2025 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن  وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

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

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:157/2026/11 مدني جزئي 
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى الثانية والع�شرين رقم 428

الف  واربعين  دره��م مائة واثنين  وق��دره )142.600(  للمتنازعة مبلغ  ي���ؤدي  ب���أن  المدعي عليه  ال��زام   : الدعوى  مو�ضوع 
و�ستمائة درهم والفائدة القانونية بواقع 12% �سنويا من تاريخ المطالبة الق�ضائية حتى تمام ال�سداد - الزام المدعي عليه 

بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة �ضم ملف النزاع رقم 15612/2025 . 
المدعي:جاك�ستوك�س للو�ساطة العقارية �ش.ذ.م.م

باي   - �شقة 3202   - ا�سبكت  - مبنى  الم�ستقبل  �شارع   - دبي   - التجاري  - منطقة الخليج  دبي  ام��ارة   - عنوانه:الامارات 
افينيو - 971585313773

المطلوب �إعلانه:  1- �سيد عدنان ر�شيد �سيد عبدالر�شيد  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الزام المدعي عليه ب�أن ي�ؤدي للمتنازعة مبلغ وقدره )142.600( 
درهم مائة واثنين واربعين الف و�ستمائة درهم والفائدة القانونية بواقع 12% �سنويا من تاريخ المطالبة الق�ضائية حتى 
تمام ال�سداد - الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة �ضم ملف النزاع رقم 15612/2025 - وحددت 
لها جل�سة يوم الاثنين  الموافق  2026/3/9  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:563/2026/16 تجاري جزئي 
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى ال�سابعة رقم 409

الاف  وثلاثة  )مائة  اماراتيا  درهما   )103.720( وق��دره  بمبلغ  ب�سداد  عليه  المدعي  ال��زام   : الدعوى  مو�ضوع 
و�سبعمائة وع�شرون درهما اماراتيا والفائدة القانونية بن�سبة 5% من تاريخ 2025/11/25 والر�سوم والم�صروفات 

واتعاب المحاماة . 
المدعي:ايه تي بي للملكية الفكرية �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �شارع مرا�سي درايف - �شقة 2/ مكتب 206 
0097143753828 -

المطلوب �إعلانه:  1- ريفايند ماركو�س �ش.م.ح  -  �صفته : مدعي عليه 
�أق��ام عليك الدعوى ومو�ضوعها ال��زام المدعي عليه ب�سداد بمبلغ وق��دره )103.720(  مو�ضوع الإع�الن :  قد 
درهما اماراتيا )مائة وثلاثة الاف و�سبعمائة وع�شرون درهما اماراتيا والفائدة القانونية بن�سبة 5% من تاريخ 
  2026/3/9 الموافق   الاثنين   يوم  جل�سة  لها  وح��ددت   - المحاماة  واتعاب  والم�صروفات  والر�سوم   2025/11/25
ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
مذكرة �إعلان بالن�شر )�إ�ستئناف(
326/2026/305 ا�ستئناف تجاري  

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى الم�ست�أنف �ضدهما /1- فيدال هيلث تي بي ايه �سيرفي�سز اية اي �ش.ذ.م.م 
�صحتك   -2 )حاليا(  ����ش.ذ.م.م  اى  اي��ه  انترنا�شونال  هيلث  فيدال   - )�سابقا( 
نتوورك�س لخدمات ا�ستعادة مطالبات المرافق ال�صحية ذ.م.م )ب�صفتها المالكة 
للمدعي عليها الاولى( - مجهولي محل الاقامة بما ان الم�ست�أنف / الم�ست�شفى 
بالدعوى رقم 2025/475  ال�صادر  القرار/الحكم  ا�ست�أنف  - قد  دبي  الاي��راني 
ال�ساعة  الموافق 2026/3/10  الثلاثاء  ي��وم  لها جل�سه  وح��ددت    - كلي  تج��اري 
09.00 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد وعليه يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم 

قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 70021

                 اعلان رقمي للتكليف بالوفاء تحت طائلة البيع بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  422/2023/211 تنفيذ عقاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة ع�شر رقم 397
مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/408 عقاري كلي الذي ق�ضى بــــ )ثالثا:بف�سخ اتفاقية البيع وال�شراء 
THE PAD وبالزام المدعي  المحررة بين المدعي والمدعي عليها والمت�ضمنة بيع الوحدة ال�سكنية رقم 1711 من م�شروع ذا باد 
عليها والمدخلة الاولى بالت�ضامن برد مبلغ )1.769.121.85( درهم مليون �سبعمائة ت�سعة و�ستون الف مائة واحد وع�شرون درهما 
وخم�سة وثمانون فل�سا الى المدعي والفائدة بواقع 9% من تاريخ المطالبة الحا�صل في 2019/6/17 وحتى تمام ال�سداد ومبلغ مقداره 
)200.000.00( درهم مائتي الف درهم تعوي�ضا مع الزامهما الر�سوم والم�صاريف ومبلغ الف درهم اتعاب المحاماة( والمعدل بموجب 
الحكم ال�صادر في الا�ستئناف فيما ق�ضى به من تعوي�ض للم�ست�أنف بجعل مبلغ التعوي�ض قدره )500000( درهم بدلا من مبلغ 
الم�ست�أنف �ضدهما الاولى والثانية في الا�ستئناف رقم 214 ل�سنة  الم�ست�أنف فيما عدا ذلك والزمت  )200000( درهم وت�أييد الحكم 

2021 عقاري بم�صاريف الا�ستئنافين ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )2993924.85( درهم  .
طالب التنفيذ : ارجون نارايان مينون

عنوانه:امارة دبي - بردبي - عود ميثاء - خلف �سيتى بنك - مكاتب عود ميثاء - �شركة مجموعة ايال - مكتب رقم 105 - مبنى مكاتب 
عود ميثاء - �شقة 105 - 0504991037   

المطلوب �إعلانهما: 1- امنيات بروبرتيز ناين ليمتد �ش.ذ.م.م 2- باد بروبيرتيز ناين ليمتد )�سابقا( امنيات بروبرتيز ناين ليمتد  
- �صفتهما: منفذ �ضدهما

مو�ضوع الإعلان : قررت محاكم دبي الابتدائية اعلانكم ل�سداد قيمة المطالبة وقدرها )2944324.85( درهم خلال خم�سة ع�شر 
يوما من تاريخ التبليغ والا �سيتم بيع العقار عن طريق المزايدة وفقا لن�ص المادة 288 من قانون الاجراءات المدنية للإطلاع على 

تفا�صيل القرار والدعوى لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  24556/2024/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230
مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيكات المرتجعة بالارقام )12262819/12262818/12262817/12262816/12262815/

12262822/12262821/12262820( وال�صادر عن بنك دبي الا�سلامي بقيمة )37.616.5( درهم �شاملة الر�سم    .
طالب التنفيذ :بنك دبي الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة

عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي الا�سلامي - رقم مكاني 3196594327 - 0561575967   
المطلوب �إعلانه: 1- انيمون موندنتارا بالان بالان موندنتارا �سانكو  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )37616.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 

�أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE380260751208000064796
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2024-24556-000064796

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  27743/2025/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة ع�شر رقم 473

بقيمة  الا�سلامي  دب��ي  بنك  عن  وال�صادر   )12978978( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  :المطالبة  التنفيذ  مو�ضوع 
)58.320.58( درهم �شامل الر�سوم    .

طالب التنفيذ :بنك دبي الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي الا�سلامي - رقم مكاني 3196594327 - 0505122691   

المطلوب �إعلانه: 1- مو�سى عبدالكريم نواب علي  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )58320.58( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE160260751208000195075
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-27743-000195075

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  29204/2025/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة ع�شر رقم 473
بقيمة  الا�سلامي  دب��ي  بنك  عن  وال�صادر   )14667281( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  :المطالبة  التنفيذ  مو�ضوع 

)25.960.68( درهم    .
طالب التنفيذ :بنك دبي الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة

عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي الا�سلامي - رقم مكاني 3196594327 - 0555477449   
المطلوب �إعلانه: 1- هبه محمد ح�سين جنيد  - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )25960.68( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE730260751208000200742
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2025-29204-000200742

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  194/2026/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة ع�شر رقم 473
الوطني  دبي  الام��ارات  بنك  وال�صادر عن   )1503252( بالرقم  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  :المطالبة  التنفيذ  مو�ضوع 

بقيمة )78.200.5( درهم �شاملة الر�سم    .
طالب التنفيذ :بنك الامارات دبي الوطني �ش.م.ع

ب��ج��وار غرفة تج��ارة و�صناعة دب��ي - رق��م مكاني 3113783794 -  ���ش��ارع بني يا�س -  ع��ن��وان��ه:ام��ارة دب��ي - دي��رة - 
   0544437295

المطلوب �إعلانه: 1- روبير فوزي الفخرى  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )78200.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE370260751208000205464
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-194-000205464

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى        

     في  الدعوى رقم:377/2026/100 احوال نف�س م�سلمين 
المنظورة في:�إدارة دعاوى الأحوال ال�شخ�صية الرابعة رقم 507

مو�ضوع الدعوى : دعوى طلاق لل�ضرر طبقا لن�ص المادة 71 من قانون الاحوال ال�شخ�صية رقم 41 ل�سنة 2024 . 
المدعي:عبدالعزيز عبدالله �سعيد �سالم الغافري

ام��ارة دبي - ديرة - دبي - �شارع بور�سعيد - مبنى قرية الاعمال  �شقة 7/711 دوار ال�ساعة  عنوانه:الامارات - 
 0559007949 -

المطلوب �إعلانه :  1- �سباء مح�سن وها�س ناجى وها�س  -  �صفته : مدعي عليه 
الم��ادة 71 من قانون  �أق��ام عليك الدعوى ومو�ضوعها دع��وى طلاق لل�ضرر طبقا لن�ص  مو�ضوع الإع�الن :  قد 
الاحوال ال�شخ�صية رقم 41 ل�سنة 2024 - وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س  الموافق  2026/3/5  ال�ساعة 09.00 �ص 
في قاعة التقا�ضي عن بعد في مبنى الأحوال ال�شخ�صية في منطقة القرهود والتي يمكن الو�صول اليها من خلال 
�أو من  موقع محاكم دبي الالكتروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 
يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.

رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 

�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 
محكمة الفجيرة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - جيف بيتير�س نايميكا ايكيوجو  

المرتجعة   ال�شيكات   FUCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0001175/ 
�إلى المحكوم عليه : جيف بيتير�س نايميكا ايكيوجو 

 -  0563399344 هاتف   -  303 �شقة   A5 مبنى   - الكويت  �شارع  �سكمكم  العنوان:الفجيرة   
JEFFYPETERZ@YAHOO.COM:البريد الالكتروني

المنفذ:بنك الامارات دبي  المدعي  المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح  بتاريخ قد �صدر الحكم  انه  حيث 
الوطني �ش.م.ع  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه .

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 
الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 689599.0 

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال ا�ستلمت يوما من تاريخ 
�إعلانكم بهذا الإخطار , بموجب هذا �أنت مكلف بتنفيذ ما جاء اعلاه خلال 7 �أيام من تاريخ اليوم 
التالي لتبليغكم , وفي حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري 

المقررة قانونا.  
القا�ضي/نا�صر را�شد �أحمد الرم�سي           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة الفجيرة الإتحادية الإبتدائية   

70021 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  -  محمود الله حبيب الب�شر 
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0003638/ 

�إلى المحكوم عليه : محمود الله حبيب الب�شر
العنوان : امارة ال�شارقة - القا�سمية - فيلا رقم 6 - هاتف 0508842448 

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ / البنك العربي 
�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب  �أعلاه  وبما  1  - في الق�ضية الم�شار اليها  المتحد - فرع 
 : كالآتي  تنفيذه  المطلوب  الحكم  ان  وبما   ، لذلك  المحدد  الر�سم  ودفع  المذكور  الحكم  لتنفيذ 

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 131302  .
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70021 العدد 14699 بتاريخ 2026/3/4 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الابتدائية المدنية 
تجاري      SHCFICICOMS2026 في الدعوى رقم 0000960/ 

الى المدعي عليه/ابراهيم محمد را�شد محمد بن را�شدوه النقبي
 مجهول محل الاقامة .

من المدعي:بنك �أبوظبي الأول
وقدره  مبلغ  المتنازع  للم�صرف  ي�ؤدي  ب�أن  �ضده  المتنازع  بالزام  المطالبات:المطالبة 
وع�شرون  واثنان  و�سبعمائة  الفا  وثمانون  وواحد  ت�سعمائة  فقط  درهم   )981.722.73(
تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  الفائدة  الى  بالا�ضافة  فل�سا  و�سبعون  وثلاثة  درهما 

الا�ستحقاق الفعلي وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�صاريف .
ال�شارقة  محكمة  الدعوى  ادارة  مكتب  �أمام   2026/3/12 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  �أنت 
بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )1 رقم  الدعوى  مدير  )مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الابتدائية  المحكمة 
وكيل معتمد وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة 
لا تزيد على ع�شرة �أيام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه -بو�صفك 

مدعي عليه . 
مكتب الخدمات الق�ضائية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70197
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وي�شير الخبراء �إلى �أن تب�سيط الروتين اليومي للب�شرة يمكن 
�أن يكون �أكثر فاعلية من ا�ستخدام ع�شرات المنتجات المختلفة. 
فاتباع روتين مركز ومنتظم، لا ي�ستغرق �أكثر من 15 دقيقة 
تهدئة  في  كبيرا  فرقا  يحدث  �أن  يمكن  وم�ساء،  �صباحا 

الب�شرة وعلاج ال�شوائب.

كيف يتطور حب ال�شباب؟
ال�شعر  تُ�سد ب�صيلات  ال�شباب عندما  يتكون حب 
ب��ال��زه��م وخ�الي��ا الج��ل��د الم��ي��ت��ة، م��ا يخلق بيئة 
الالتهاب.  وحدوث  البكتيريا  لتكاثر  منا�سبة 
بع�ض  وحتى  والتوتر  الهرمونية  التغيرات 
العادات الغذائية يمكن �أن تزيد من �شدته. 
والن�ساء في الثلاثينيات والأربعينيات من 
العمر �أكثر عر�ضة للإ�صابة، حيث ت�ؤثر 
الزهم،  �إنتاج  على  الهرمونية  التقلبات 
وغالبا ما ي�ؤدي ذلك �إلى ظهور البثور 

على طول خط الفك والذقن.

للب�شرة  ف��ع��ال  ���ص��ب��اح��ي  روت�ي�ن 
المعر�ضة لحب ال�شباب

- التنظيف الب�سيط: ا�ستخدام منظف 
الحمو�ضة لإزالة الزيوت المتراكمة دون �إجهاد الب�شرة. وينبغي غير رغوي ومتوازن درجة 

البحث عن مكونات مهدئة مثل الغل�سرين �أو النيا�سيناميد.
- ال���ع�ل�اج الم���رك���ز: ا���س��ت��خ��دام ����س�ي�روم ي��ح��ت��وي ع��ل��ى حم�ض 
لتهدئة  الأزي��ل��ي��ك  حم�ض  �أو  الم�سام،  لتنظيف  ال�سالي�سيليك 
طبقة  و�ضع  ينبغي  ال�شعر.  ب�صيلات  ان�سداد  ومنع  الاحمرار 

رقيقة فقط عند الحاجة.
ينبغي  للترطيب.  تحتاج  الدهنية  الب�شرة  حتى  الترطيب:   -
الزيوت يحتوي على  �أو لو�شن خفيف خال من  ا�ستخدام جل 

حم�ض الهيالورونيك.
�أو   30 الطيف  وا�سع  حماية  عامل  ال�شم�س:  من  الحماية   -
)المنتج  كوميدوغينيك  غ�ري  ج��ل  �أو  �سائلة  بتركيبة  �أك��ث�ر، 
م�صمم بطريقة تقلل من احتمال ان�سداد الم�سام(، يمنع تفاقم 

علامات حب ال�شباب ويدعم تجدد الب�شرة.

روتين م�سائي للب�شرة المعر�ضة لل�شوائب
ا�ستخدام  ثم  لطيف،  زيتي  بمنظف  البدء  م��زدوج:  تنظيف   -

منظف ال�صباح لتنظيف الم�سام بعمق.
فيتامين  )م�شتقات  الرتينويدات  ا�ستخدام  الفعال:  العلاج   -
والبدء  الم�سام.  ان�سداد  ومنع  الخلايا  تجديد  لتحفيز   )A
ال��زي��ادة ح�سب  ثم  �أ�سبوعيا،  ليال  ث�الث  �إلى  تدريجيا مرتين 

قدرة الب�شرة على التحمل.

كوميدوغينيك  غ�ري  ب�سيط  ك���ريم  ا���س��ت��خ��دام  ال�رتط��ي��ب:   -
ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ال�����س�ريام��ي��دات، ل��دع��م ح��اج��ز ال��ب�����ش��رة المت�أثر 

بالعلاجات.
- ن�صائح �إ�ضافية: تجنب المق�شرات القا�سية والمنتجات المفرطة 
لم�س  وتجنب  بانتظام،  الو�سائد  �أغطية  وغ�سل  التجفيف،  في 
ر�ؤية  مفتاح  هما  والان��ت��ظ��ام  الا�ستمرار  ال��ي��وم.  ط��وال  ال��وج��ه 

النتائج، والتي غالبا ما تظهر بعد �ستة �إلى ثمانية �أ�سابيع.

النظام الغذائي وحب ال�شباب
ت�شير الأبحاث الحديثة �إلى �أن النظام الغذائي قد يلعب دورا 

في ظهور حب ال�شباب:
الأبي�ض  )الخ��ب��ز  المرتفع  الغلاي�سيمي  الم�ؤ�شر  ذات  الأطعمة 
�إن����ت����اج الزيوت  ت���زي���د  ال�����س��ك��ري��ة(  والح���ل���وي���ات والم�������ش���روب���ات 

والالتهابات.
بينما  البثور،  ب��زي��ادة  يرتبط  قد  الد�سم  من  الخ��الي  الحليب 
ال�شوكولاتة  �أو  الد�سم  كاملة  الأل��ب��ان  منتجات  ح��ول  الأدل���ة 

�ضعيفة.
الم�ؤ�شر  ومنخف�ض  ل�الل��ت��ه��اب��ات  م�����ض��اد  غ��ذائ��ي  ن��ظ��ام  ات��ب��اع 
الغلوكوزي غني بالخ�ضراوات والحبوب الكاملة ودهون �أوميغا 
الطعام  �أن  على  الت�أكيد  مع  الب�شرة،  تهدئة  في  ي�ساعد  قد   3

نادرا ما يكون ال�سبب الرئي�سي لحب ال�شباب.

ك�شفت درا�سة حديثة عن ت�أثير ال�صيام الماء )�أي الامتناع عن الطعام مع 
24 �ساعة على وزن الج�سم، و�إف��راز هرمون النمو  تناول الماء فقط( لمدة 

الب�شري )HGH(، وم�ؤ�شرات ف�سيولوجية �أخرى.
و�أظهرت النتائج �أن �صيام الماء يزيد من �إفراز هرمون النمو ب�شكل م�ستقل 
القلبية  المخاطر  تقليل  مبا�شر  ب�شكل  يثبت  لم  لكنه  ال���وزن،  فقدان  عن 

الأي�ضية.
ال�صيام  ف�رتات  بين  التناوب  )وه��و  المتقطع  ال�صيام  �أن  من  الرغم  وعلى 
والأكل( �أظهر فوائد �صحية متعددة، مثل فقدان الوزن وتح�سين عوامل 
الخطر القلبية الأي�ضية، ف�إن الدرا�سة الحديثة ركزت ب�شكل خا�ص على 
تناول  �ساعة مع   24 لمدة  الطعام  الم�شاركون عن  الم��اء، حيث يمتنع  �صيام 

الماء فقط.
وت�شير الدرا�سات �إلى �أن فوائد ال�صيام قد تكون ناتجة عن فقدان الوزن 
و�أحد  �ساعة.   20 من  لأك�رث  ال�صيام  عند  خا�صة  م�ستقلة،  �آليات  عن  �أو 

هذه الآليات هو التحول الأي�ضي الذي يحدث �أثناء ال�صيام، حيث 
الأحما�ض  الم�شتقة من  الكيتونات  الطاقة من  ا�ستخلا�ص  يتم 
الدهنية بدلا من الجلوكوز. كما يمكن �أن يعزز ال�صيام الم�سارات 

المناعية، ويقلل الالتهابات، ويقوي الميكروبيوم.
وبالإ�ضافة �إلى ذلك، قد يحفز ال�صيام الطويل �إفراز ال�صوديوم 
الدم،  تركيز  دون  الهيموجلوبين  م�ستويات  وزي��ادة  البول  عبر 
ف�شل  خطر  من  ويقلل  الأك�سجين  حمل  ق��درة  يح�سن  قد  مما 

القلب.
وفي الدرا�سة الحديثة، قام الباحثون بتحليل بيانات من تجربة 
�سريرية ع�شوائية �شملت 30 م�شاركا، تتراوح �أعمارهم بين 18 
و70 عاما، بمتو�سط عمر 44 عاما. وتم تق�سيم الم�شاركين �إلى 
الماء  تناول  مع  �ساعة   24 لم��دة  �صامت  مجموعة  مجموعتين: 
اليوم  في  طبيعي  ب�شكل  الطعام  وتناولت  الأول  اليوم  في  فقط 
المعتاد  الغذائي  نظامها  الثانية  المجموعة  اتبعت  بينما  الثاني، 
قيا�س م�ستويات  الثاني. وتم  اليوم  الأول و�صامت في  اليوم  في 
قبل  الحيوية  وال��ع�الم��ات  الأي�ضية،  ال��ع��وام��ل  النمو،  ه��رم��ون 

وبعد ال�صيام.
ب�شكل  ال��ن��م��و  ه��رم��ون  ارت��ف��ع��ا في م�ستويات  ال��ب��اح��ث��ون  ووج���د 
كانت  ال��ذي��ن  الم�شاركين  ل��دى  خا�صة  ال�صيام،  �أث��ن��اء  ملحوظ 

م�ستويات الهرمون الأ�سا�سية لديهم منخف�ضة.
كما انخف�ضت م�ستويات ال�صوديوم، والدهون الثلاثية، والوزن، 

بينما ارتفعت م�ستويات الهيموغلوبين.
ولم ت��ت���أث��ر م�����س��ت��وي��ات ه��رم��ون ال��ن��م��و ال��ب�����ش��ري، ع��ام��ل ال��ن��م��و ال�شبيه 

بالإن�سولينIGF-1( -1(، ب�صيام الماء.
زيادة  يحفز  �أن  يمكن  �ساعة   24 لم��دة  الم��اء  �صيام  �أن  ال��درا���س��ة  و�أظ��ه��رت 
كبيرة في هرمون النمو، خا�صة لدى الأفراد الذين يعانون من م�ستويات 
منخف�ضة منه. ومع ذلك، لم يثبت �أن هذه الزيادة تقلل ب�شكل مبا�شر من 
المخاطر القلبية الأي�ضية. وت�شير النتائج �إلى �أن الأفراد الذين يعانون من 

نق�ص في هرمون النمو قد ي�ستفيدون ب�شكل �أكبر من �صيام الماء.
وتدعو الدرا�سة �إلى �إجراء مزيد من الأبحاث لا�ستك�شاف الفوائد الأي�ضية 
فئات  لت�شمل  العينات  نطاق  تو�سيع  مع  الطويل،  الم��دى  على  الم��اء  ل�صيام 
عمرية وجن�سية وعرقية متنوعة. كما يمكن �أن تركز الدرا�سات الم�ستقبلية 
على ت�أثيرات ال�صيام المتكرر ولكن بجرعات منخف�ضة على �صحة القلب 

والأي�ض.

اليوم حلا  والثابت طوال  للماء  المقاومة  التجميل  تبدو م�ستح�ضرات 
المنتجات طويلا يكمن في  بقاء هذه  �سر  لكن  الع�صرية،  للمر�أة  مثاليا 

.)PFAS( »ارتباطها بما ي�سمى »المواد الكيميائية الأبدية
بدية نحو 10 �آلاف مادة كيميائية �صناعية   وت�ضم »المواد الكيميائية الأ�
المخاوف  لكن  للماء.  ومقاومة  لامعة  ناعمة  �أ�سطح  لإن��ت��اج  م�صممة 
و�ضعف  الهرمونات  با�ضطرابات  الم���واد  ه��ذه  ارت��ب��اط  ب��شأن  تت�صاعد 

المناعة وحتى بع�ض �أنواع ال�سرطان.
وقد بد�أت فرن�سا خطوة تاريخية ك�أول دولة تحظر هذه المواد من جميع 
م�ستح�ضرات التجميل والمن�سوجات بدءا من يناير، بينما ما تزال دول �أخرى 
م�����������ث�����������ل 

المملك المتحدة تدر�س تقييدها.
ت�ستغرق  قد  بل  ب�سهولة،  تتحلل  �أنها لا  الم��واد في  ه��ذه  وتكمن خطورة 
قرونا لتختفي من البيئة، ما �أك�سبها لقب »المواد الأبدية«. والأخطر �أن 

متانتها في المنتجات تعني متانتها داخل ج�سم الإن�سان �أي�ضا.
بجامعة  البيئية  الكيميائية  دايم��ون��د،  ميريام  البروفي�سورة  وتو�ضح 
تورنتو: »�إذا دخلت هذه المواد �إلى العين، ف�إن قناة الدمع تمثل طريقا 

فعالا جدا �إلى الج�سم. وجلد الجفن رقيق ونفاذ«.
وت�ضيف محذرة: »�أما بالن�سبة لأحمر ال�شفاه، فالمقلق �أن المر�أة يمكنها 

ابتلاع عدة �أرطال منه خلال حياتها.
وك�شفت الدرا�سات عن ارتباط هذه المواد الوثيق ب�ضعف الجهاز المناعي، 
ما ي�ؤثر �سلبا على ا�ستجابة الج�سم للقاحات ويقلل من �إنتاج الأج�سام 
الم�ضادة. كما تحدث هذه المواد ا�ضطرابات هرمونية عميقة ت�ؤثر على 
التوازن الطبيعي للج�سم، وتعطل عملية التمثيل الغذائي ما يزيد من 

خطر الإ�صابة بمر�ض ال�سكري من النوع الثاني.
الم��واد على عبور حاجز الدم في الدماغ،  والأخطر من ذلك، قدرة هذه 
ما يهدد الوظائف الع�صبية وي�شكل خطرا محتملا على �صحة الدماغ 

على المدى الطويل.
الم�ستهلك  دور  ي�ربز  الج�سيمة،  ال�صحية  المخاطر  ه��ذه  مواجهة  وفي 
الواعي في حماية نف�سه من خلال تبني خيارات �أكثر �أمانا. يمكن البدء 
بقراءة مل�صقات المنتجات بعناية وتجنب تلك التي تحتوي على مركبات 

مثل PTFE �أو �أي من م�شتقات البيرفلورو والبولي فلورو.
التي  الآمنة  الطبيعية  البدائل  التحول نحو  ي�شجع الخبراء على  كما 

تقدم نتائج جمالية مكافئة دون المخاطرة بال�صحة.
ال��ت��ي ت�ضغط ع��ل��ى ال�شركات  �أي�����ض��ا دع���م الح��م�الت  ال�����ض��روري  وم���ن 
�أكثر  ت�شريعات  بتبني  والمطالبة  �أمانا،  �أكثر  لتطوير منتجات  الم�صنعة 

�صرامة تحظر هذه المواد الخطرة.
الم�ستهلكين  �أن  تر�ست«  »ت�شيم  وات�سون من منظمة  �آنا  وت�ؤكد الخبيرة 
لا ينبغي �أن يتحملوا عبء البحث والتحقيق لتجنب المكونات ال�ضارة، 
�صحة  لحماية  الأبدية  الكيميائية  الم��واد  لهذه  �شامل  حظر  �إلى  داعية 
الإن�سان والبيئة على حد �سواء. و�شددت على �أن الانتقال �إلى منتجات 

تجميل �أكثر �أمانا لم يعد مجرد خيار، بل �أ�صبح �ضرورة �صحية.

هل �صيام الماء لمدة 24 �ساعة يعزز ال�صحة؟ مواد كيميائية في م�ستح�ضرات تجميل 
ت�ضعف المناعة وتخل بتوازن الهرمونات!

بربع �ساعة يوميا.. روتين �سريع وفعال لمحاربة حب ال�شباب

يواجه الكثير من الأ�شخا�ص �صعوبة في ال�سيطرة 
م�شاكل  �أك�ثر  من  يعد  ال��ذي  ال�شباب،  حب  على 

الب�شرة �شيوعا.
المعقدة  العناية  لبرامج  المكثف  ال�رتوي��ج  وم��ع 
الاجتماعي،  التوا�صل  و�سائل  ع�رب  والمكلفة 
غالبا ما ي�شعر البع�ض بالإرهاق دون ر�ؤية نتائج 

ملمو�سة.
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الجهد الذي بقي قروناً طويلة خزانتنا الأثمن، 
التي كلما دفعنا منها ارتقينا بها �إنج��ازاً، ي�أتي 
الذكاء الا�صطناعي اليوم ليطلب منك �أن نرتاح 
قدر الإمكان ون�سترخي، وهو �سيقوم بالمطلوب 
بب�ضع دقائق، م�شكلًا هوية مهنية جديدة كلياً 
لم ي�سبق لها مثيل على الإطلاق، تعيد تعريف 
معنى ال��ع��م��ل وغ��اي��ت��ه، ع��ن��وان��ه��ا ال�����ش��راك��ة بين 

الإن�سان والآلة.
لكن، هل �ستجعلنا هذه ال�شراكة القوية عر�ضة 
الجديد  لل�شريك  يمكن  وهل  الذهني؟  للك�سل 
ب����أخ���رى؟  �أو  ب�������ص���ورة  ت���ط���ورن���ا  م���ن  ي��ح��د  �أن 
�شكلت  التي  العوامل  من  �أولًا  �سنبد�أ  للإجابة 

هويتنا المهنية قبل الذكاء الا�صطناعي.

التمكين الب�شري
الحقيقة �أن كل ما نتعلمه كب�شر هو قائم ب�صورة 
والت�صحيح  التجارب  من  التعلم  على  �أ�سا�سية 
ب��ع��د ال��ف�����ش��ل والح�������ص���ول ع��ل��ى م��ع��ل��وم��ات من 
معلمين وم�ست�شارين ومقدمي رعاية بالعموم، 
خبراتنا  ت�شكيل  في  ت�سهم  التي  هي  فالتجربة 
عن  ف�ضلًا  التمييز،  على  وق��درت��ن��ا  وم��رون��ت��ن��ا 

ت�شكيل هويتنا المهنية.

ف��م��واج��ه��ة ال�����ص��ع��وب��ات ت�����ص��ق��ل تج��رب��ت��ن��ا، �إذ 
ب��غ��ر���ض ال��و���ص��ول �إلى  ت�����ض��ط��رن��ا �إلى ال��ت��ف��ك��ر 
حلول، وبالتكرار الذي لا يعرف التوقف ن�صل، 
منا  ل��ك��ل  الم��ه��ن��ي  الم�����س��ار  يت�شكل  ال��ط��ري��ق  وفي 
لي�صبح للتجربة �أبعاد ربما لا يخت�ص بها �سوى 
والهدوء  الم��ث��اب��رة  م��ن  م��زي��ج  وح��ده��م،  الب�شر 
والم���رون���ة و���ض��ب��ط الان���ف���ع���الات وال��ت�����س��ام��ح مع 
لهم  والتودد  الزملاء  مخاطبة  وكيفية  الخط�أ 

وبناء ج�سور من الود والاحترام.

المهارات الإن�سانية الفريدة
اكت�سابها  يمكننا  التي  الأ�صعب  ال�صفات  ظلت 
ه���ي ت��ل��ك ال��ت��ي ت���أت��ي��ن��ا ع��ل��ى ����ص���ورة م��ن��ح منذ 
بالمعنى  للاكت�ساب  قابلة  غ�ري  وه��ي  الطفولة 
المتعارف عليه، واحدة منها هي طريقة التفكير 
ذاتها، التي ت�ؤ�س�سها ن�سب من �صفات ومهارات 
والإبداع  والح��د���س  والتحليل  الا�ستدلال  مثل 
المبني على التجربة الإن�سانية، وبع�ضها يحتاج 
تطويرها �إلى جهد �إ�ضافي مثل الذكاء العاطفي 
المتعدد الوجوه والتعاطف. وقد ثبت بالدرا�سات 
�أن التعاطف في نهاية الأمر قدرة يمكن تنميتها 
وبنا�ؤها ب�صورة منهجية عبر التوا�صل والعمل 

مع  التعامل  يتطلب  ال��ذي  المبا�شر،  الإن�����س��اني 
والتعر�ض  المعقدة،  والمواقف  الم�شاعر  مزيج من 

المتكرر لتعقيدات الم�شاعر ودرجاتها.
الذاتي  ب��ال��وع��ي  الإن�����س��ان  يتمتع  ال�����س��ي��اق  وفي 
والم�شاعر  ل���ل���ذات  ال�����ش��ام��ل  الإدراك  ك��ح��ال��ة 
والأف���ك���ار والم��ح��ي��ط الخ���ارج���ي، ال���ذي يتيح له 
الفهم والتحليل واتخاذ القرارات الواعية، كما 
تغنيه التجربة الح�سية المبا�شرة لت�شكله توليفة 
م���ت���وازن���ة م���ن الم��ع��رف��ة وال��ت��ج��رب��ة والأخ��ل��اق 
والتعاطف، لم تكن لت�أتي لولا عي�ش الحياة بكل 

تقلباتها.

العمل قبل الذكاء الا�صطناعي
ل الب�شر �سابقاً م�سارهم المهني بالتفكر  �إذاً، �شكَّ
وال��ت��ح��ل��ي��ل وت����ك����رار ال���ت���ج���ارب ل��ل��و���ص��ول �إلى 
ال���ق���رار الحكيم  �إلى  ال��ط��ري��ق  وك����ان  الح���ل���ول، 
التمر�س في مجموعة  يتطلب  ال�سديد  وال��ر�أي 
عدة  م���رات  الف�شل  يتخللها  ق��د  الم���ه���ارات  م��ن 
ه��ذا كله  وك���ان  للنجاح،  �أخ��ي�راً  ال��و���ص��ول  حتى 
يقوي ع�ضلات التفكير والتحليل ويعزز الب�أ�س 

لخو�ض التجارب بكل ما فيها.
ال����ي����وم، ن���ت���وق���ف ت���ق���ري���ب���اً ع����ن ف���ع���ل ه�����ذا كله 

حقيقة  هي  الا�صطناعي،  الذكاء  �أدوات  بوجود 
�ستجنبك المرور بهذا الطريق برمته، وتحملك 
التلال  هذه  كل  فوقه مجتازاً  كي تطير  عالياً 
من ال�صعوبات الممتعة لكي تو�صلك مبا�شرة �إلى 

القرار.
واتخاذ  الم��ه��ام  لأداء  الم��وظ��ف��ون  ينتقل  وال��ي��وم، 
الذكاء  و�أدوات  البيانات  �إلى  ا�ستناداً  ال��ق��رارات 
من  ب���دلًا  عليها،  ي�شرفون  ال��ت��ي  الا�صطناعي 
على  وق��درت��ه��م  �إلى حد�سهم  ا���س��ت��ن��اداً  ت���أدي��ت��ه��ا 
الح��ك��م ال��ت��ي ب��ل��وروه��ا ع��ل��ى م����دار �أع������وام من 

الخبرة.

العمل بوجود �شريك
�ضريبة  ال�صعوبات  فوق  والقفز  التجاوز  لهذا 
ع��ل��ى الم�����س��ت��وى الم����ادي، ربم���ا م��ع ال��وق��ت ترخي 
ب��ظ�الل��ه��ا ع��ل��ى م�����س�رية ت��ط��ور ال��ب�����ش��ر، وتم�س 
فعندما  الب�شري،  التفوق  جوهر  �شكلت  نقاطاً 
نعتمد على الذكاء الا�صطناعي ب�صورة كلية في 
حل الم�شكلات، بخا�صة المعقدة منها، نحن نرمي 
هنا مفاتيح قوتنا، �إذ كثيراً ما تطورت الب�شرية 
الم�شكلات،  تحفزه  ال��ذي  ال�س�ؤال  عن  بالإجابة 
الم��رور بمراحل  دون  الإج��اب��ة من  �إلى  الانتقال 

لنمتلك  �إل���ي���ه���ا،  ل��ل��و���ص��ول  ال��ع��م��ي��ق  ال��ت��ف��ك�ري 
مما  الا�ستنتاج،  على  ال��ق��درة  ونخ�سر  الج���واب 

�سي�ؤدي حتماً �إلى �ضمور المهارات التحليلية.
�سلبي  مُ��ت��ل��قٍّ  مج���رد  ال��ب�����ش��ري  ال��ع��ق��ل  لي�صبح 
على  ال��ق��درة  يفقد  ب��ع��دم��ا  الج���اه���زة،  للحلول 
واختبارها  الفر�ضيات  و�صياغة  الم�شكلة  تك�سير 
انت�شار  وي��ع��زز  �أ���ص��ي��ل،  ا�ستنتاج  �إلى  والتو�صل 
ب��ال�����ض��رورة جيلًا  �سيخلق  ال���ذي  ال��ف��ه��م  وه���م 
هذا  م��ع  و�سيغيب  ال�سطحيين،  الخ��ب�راء  م��ن 
الخط�أ،  خ�الل  من  والتعلم  الف�شل  درو���س  كله 
وفقدان الحد�س المهني الذي تراكم عبر �سنوات 

من التجارب والتحليل اليدوي.

�سردية الإن�سان والآلة
كثيراً ما ا�ستخدم الإن�سان الأدوات والابتكارات 
وتعزيز  ال����ب����دني  الج���ه���د  ل��ت��ق��ل��ي��ل  الج����دي����دة 
�أدوات  ال���ق���درات الج�����س��دي��ة، وفي ح�ني ظ��ه��رت 
لم  �أن��ه��ا  لا  المطلوب  الذهني  الج��ه��د  م��ن  قللت 
تمكن الإن�سان من الركون �إليها تماماً واللجوء 
اعتماد  فهو  اليوم  نراه  ما  �أما  الذهني،  للك�سل 
مهامنا  في  الا�صطناعي  ال��ذك��اء  على  كلي  �شبه 
لنا  الا�صطناعي  ال��ذك��اء  يقدم  لم  �إذ  الفكرية، 

�إلينا  �أت��ى  بل  الأوام���ر،  تنفذ  برامج  المعتاد  كما 
على �صورة نظام متكامل يتعلم ويعلم ويقترح 

ويقبل الاقتراحات ويبتكر ويرحب بالابتكار.
وق������دم������ت �أن����ظ����م����ة ال������ذك������اء الا����ص���ط���ن���اع���ي 
تقدر  لا  للوقت  موفرة  خدمات  للمتخ�ص�صين 
ومف�سر،  م�شرف  �إلى  الإن�����س��ان  ليتحول  بثمن 
من  هائلة  كتقنية  الا�صطناعي  بالذكاء  معززاً 
�شكلت  روتينية  متكررة  لمهام  ال�ضخمة  الأتمتة 

مع الوقت حالًا من الملل والعبء الثقيل.
والمفرو�ض �أن يحرر الذكاء الا�صطناعي الطاقة 
الم�ستوى،  عالية  الم��ه��ام  على  للتركيز  الب�شرية 
مثل الابتكار والتفكير الا�ستراتيجي والتعاطف 

و�إدارة العلاقات المعقدة.
وال�صحيح �أن يظل ارتكازنا الأ�سا�س على نقاط 
�إذ �سيكون  التي لا بديل عنها،  الإن�سانية  قوتنا 
والعمق  الناعمة  الم��ه��ارات  لأ���ص��ح��اب  الم�ستقبل 
العاطفي  ب��ال��ذك��اء  المت�سلحين  �أول��ئ��ك  والم��ع��ن��ى، 
الثقة  وب���ن���اء  الم�����س��ت��وى  ال���رف���ي���ع  وال���ت���ف���او����ض 
الا�صطناعي  ال��ذك��اء  في  م�ستثمرين  والأل��ف��ة، 
لل�سرعة  ب��واب��ت��ن��ا  ب���أن��ه  معرفتنا  م��ن  ان��ط�الق��اً 
ك�سر  م��ن  ال��ت��ي تمكننا  وم��ط��رق��ت��ن��ا  والات�����س��اع 

حدود �إمكاناتنا المحدودة.

ر����ص���د ع��ل��م��اء ال��ف��ل��ك ن��ظ��ام��اً ك��وك��ب��ي��اً يتحدى 
ال��ن��ظ��ري��ات ال��راه��ن��ة ح���ول ت��ك��وي��ن ال��ك��واك��ب، �إذ 
يحتوي على كوكب �صخري ت�شكل خارج مدارات 
المواد  معظم  ا�ستنفاد  بعد  ربما  الغازية،  جيرانه 

اللازمة لتكوين الكواكب.
تل�سكوب  با�ستخدام  ر�صد  ال��ذي  النظام،  ويت�ألف 
الف�ضاء الأوروبي )�شيب�س( التابع لوكالة الف�ضاء 
الأوروب���ي���ة، م��ن �أرب��ع��ة ك��واك��ب، اث��ن��ان �صخريان 
ت���دور ح��ول نج��م �صغير ن�سبياً  واث��ن��ان غ��ازي��ان، 
وخ��اف��ت ي��ع��رف ب��ال��ق��زم الأح���م���ر، ع��ل��ى ب��ع��د نحو 
كوكبة  اتجاه  في  الأر�ض  من  �ضوئية  �سنة   117
ال��و���ش��ق. وال�����س��ن��ة ال�����ض��وئ��ي��ة ه���ي الم�����س��اف��ة التي 
يقطعها ال�ضوء في عام واحد، وتبلغ 5.9 تريليون 

ميل )9.5 تريليون كيلومتر(.
ويبلغ حجم النجم، الم�سمى �أل. �أت�ش. �أ�س 1903، 
حوالى 50 في المئة من كتلة ال�شم�س داخل مجرة 

درب التبانة وخم�سة في المئة من �سطوعها.
ان��ت��ب��اه ال��ع��ل��م��اء ‌ه���و ت��رت��ي��ب الكواكب.  م���ا ل��ف��ت 
‌ال��ك��وك��ب الأق����رب ���ص��خ��ري، وال��ك��وك��ب��ان التاليان 
الذي ‌تقترح ⁠نظرية  الرابع،  والكوكب  غازيان، 
�أن يكون  �أن���ه ⁠ي��ج��ب  ال��ك��واك��ب الح��ال��ي��ة  تكوين 

غازياً، �صخري �أي�ضاً.
جامعة  م��ن  ويل�سون  توما�س  الفلك  ع��الم  وق��ال 
للدرا�سة  الرئي�س  الم���ؤل��ف  �إنج��ل�رتا،  في  واروي����ك 
تكوين  نظرية  "تن�ص  العلوم  دوري��ة  في  المن�شورة 
م��ن نجمها  القريبة  ال��ك��واك��ب  �أن  على  ال��ك��واك��ب 
مع  و�صخرية،  �صغيرة  ت��ك��ون  �أن  يجب  الم�ضيف 

القليل من الغاز �أو الجليد �أو من دونهما".
الحرارة  �شديدة  البيئة  هذه  لأن  "ذلك  و�أ�ضاف، 
من  كبيرة  بكميات  الاح��ت��ف��اظ  يمكنها  لا  بحيث 

الغاز �أو الجليد، و�أي غلاف جوي يت�شكل فيها من 
المرجح �أن ⁠يتلا�شى بفعل �إ�شعاع نجمها الم�ضيف. 
وعلى العك�س من ذلك، يعتقد �أن ‌الكواكب البعيدة 

من نجومها تت�شكل في مناطق ‌�أكثر برودة تحتوي 
على كميات كبيرة من الغاز والجليد، مما يخلق 
�أغ��ل��ف��ة ‌ج��وي��ة كبيرة.  وذات  ب��ال��غ��از  ع���والم غنية 

يقدم  حيث  النظرية،  ه��ذه  يُخالف  النظام  وه��ذا 
الغنية  الكواكب  خ��ارج ‌نطاق  �صخرياً  كوكباً  لنا 
بالغاز". وو�صف ويل�سون هذا النظام ب�أنه "نظام 

مبني من الداخل �إلى الخارج".
وفي نظامنا ال�شم�سي، الكواكب الأربعة الداخلية 
غازية.  الخ��ارج��ي��ة  الأرب��ع��ة  وال��ك��واك��ب  �صخرية 

الكواكب القزمة ال�صخرية مثل بلوتو التي تدور 
خارج الكواكب الغازية �أ�صغر بكثير من �أي كوكب 

في النظام ال�شم�سي.
حوالى  الت�سعينيات  منذ  الفلك  علماء  واكت�شف 
ت�سمى  ال�شم�سي،  نظامنا  خ���ارج  ك��وك��ب   6100‌

الكواكب الخارجية.
وي��ع��ت��ق��د ال��ب��اح��ث��ون �أن ك��واك��ب ه���ذا ال��ن��ظ��ام لم 
⁠الغاز  من  كبير  قر�ص  في  واح��دة  دفعة  تت�شكل 
والغبار يدور ⁠حول نجمها الم�ضيف، بل ت�شكلت 
بالتتابع، حيث ا�ستهلكت الكواكب ال�شقيقة الغاز 
الذي كان من المفتر�ض �أن ي�شكل الغلاف الجوي 

للكوكب الرابع قبل �أن يتكتل.
وقال ويل�سون، �إن الكوكب الرابع كان على الأرجح 

من الكواكب التي ت�شكلت في مراحل مت�أخرة.
الدرا�سة  الم�شارك في  والم���ؤل��ف  الفلك  ع��الم  وذك��ر 
�آن�����درو ك���ام�ي�رون م��ن ج��ام��ع��ة ���س��ان��ت �آن�����دروز في 
"هل و�صل )الكوكب الرابع( بال�صدفة  �إ�سكتلندا 
�إن���ه تعر�ض  �أم  ال��غ��از؟  ال���ذي نفد فيه  ال��وق��ت  في 
غلافه  �إزال����ة  �إلى  �أدى  �آخ���ر  ج�سم  م��ع  ل��ت�����ص��ادم 
�أن  �إلى  خيالياً  الأخ�ري  الاحتمال  يبدو  الج��وي؟ 
نتذكر �أن نظام الأر�ض والقمر يبدو �أنه نتاج مثل 

هذا الت�صادم".
60 درجة مئوية  "درجة الح��رارة  وقال ويل�سون 
م�سجلة  ح��رارة  درج��ة  �أعلى  كبير  حد  �إلى  ت�شبه 
ل��ذا فمن  57 درج��ة مئوية،  على الأر�����ض، وه��ي 
�صالحاً  الكوكب  ه��ذا  ي��ك��ون  �أن  بالت�أكيد  الممكن 
الم�ستقبلية  الم�ل�اح���ظ���ات  ت��ك�����ش��ف  ق���د  ل��ل��ع��ي�����ش. 
لتل�سكوب جيم�س ويب الف�ضائي عن ظروف هذا 
�صلاحيته  م��دى  فهم  على  وت�ساعدنا  ال��ك��وك��ب 

للعي�ش".

ن�ؤدي المهام واتخاذ القرارات ا�ستناداً �إلى بيانات

كيف يفقدنا العمل مع الذكاء الا�صطناعي هويتنا الأ�صيلة؟

نظام كوكبي "مقلوب" يحير علماء الفلك

ربما �أ�صبح من القديم القول بمدى �أهمية الذكاء الا�صطناعي 
�أما  ال��ي��وم،  حياتنا  مفا�صل  في  تغلغله  ودرج��ة  حياتنا  في 
ل فعلياً �إلى �شريك حقيقي،  الجديد هو �أن نعترف ب�أنه تحوَّ
له مكانة وح�ضور وثيق، علناً لا ندري �إن مر في تاريخ الب�شر 
�أمام تحول  علاقة �شبيهة بين الإن�سان والآلة، فنحن اليوم 
في طبيعة الذكاء ذاته، وفي ت�صوراتنا وعلاقاتنا مع المفاهيم 
الأكثر الت�صاقاً بكينونتنا مثل الإنتاجية والنجاح والإبداع 

والثراء والقيمة، والأهم من هذا كله الجهد الب�شري.

علوم وتكنولوجيا

26

الأربعاء   4  مارس    2026  م   -    العـدد   14699  
Wednesday   4    March    2026   -  Issue No 14699



فــن عــربـــي

27
م�شهد مواجهة الأخ "الأ�صعب"

�أحمد عيد: "نديم الراعي" �شرير لا ي�شبهني 
في حواره مع موقع "القاهرة الإخبارية"، ك�شف 
م�سل�سل  في  م�شاركته  كوالي�س  ع��ن  عيد  �أح��م��د 
"نديم  ���ش��خ�����ص��ي��ة  وتج�����س��ي��ده  ال����راع����ي،  �أولاد 
الراعي"، رجل النفوذ والمال، المليء بالتناق�ضات 
تفا�صيل  بناءه  وكيفية  الداخلية،  وال�صراعات 
ال�شر  لفكرة  ر�ؤي��ت��ه  ع��ن  ك�شف  كما  ال�شخ�صية، 
ومقيا�س النجاح، وا�ستمراره في التغيير وتقديم 

�أدوار مختلفة لا ت�شبه �سواها.
"نديم  ���ش��خ�����ص��ي��ة  ق�����ر�أت  ع��ن��دم��ا  ب����داي����ة..   •
تمثيلي  تح��دٍ  �أم���ام  �أن���ك  �شعرت  ه��ل  الراعي".. 

جديد؟
�أم��ام منطقة  �أنني  ال��دور �شعرت  ق��ر�أت  -عندما 
لم �أدخلها من قبل لم يكن مجرد تحدٍ تمثيلي، 
ب��ل تج��رب��ة مختلفة تم��امً��ا ع��ن ك��ل م��ا قدمته، 
وعلى  ع��ل��يّ  ج��دي��دًا  �شيئًا  �أق���دم  �أن��ن��ي  �أح�س�ست 
الجمهور، و�سعدت جدًا بردود الفعل القوية، لأن 
�أي ممثل يبحث دائمًا عن خطوة �إلى الأمام، لا 

مجرد تكرار لما �سبق.
الراعي"؟ "نديم  �شخ�صية  بنيت  • كيف 

بت�أنٍ،  ج��ي��دًا  العمل  ق���راءة  على  ا  حري�صً -ك��ن��ت 
وجهة  نبني  حتى  والم���ؤل��ف  المخرج  مع  وتحدثت 
حول:  وتناق�شنا  ال�شخ�صية،  عن  وا�ضحة  نظر 
كيف �سيكون �شكله؟ كيف يتحرك؟ كيف يتكلم؟ 
�أب��د�أ بالحكم على  ما تركيبته النف�سية؟ و�أن��ا لا 
�صوته،  تفا�صيلها  في  �أب���ح���ث  ب���ل  ال�����ش��خ�����ص��ي��ة، 
طريقته في الم�شي، حركاته، حتى �سكوته، بعد �أن 

تتكون هذه التفا�صيل �أبد�أ في الانطلاق.
نافذة  ث���ري���ة  م��ع��ق��دة  ���ش��خ�����ص��ي��ة  "نديم"   •

ومهوو�سة بمظهرها.. �إلى �أي مدى ت�شبهك؟
-ه���و ب��ع��ي��د ج����دًا ع��ن��ي، ن���ديم ب��خ��ي��ل ومت�سرع 
ك��ذل��ك، حتى  ل�ست  و�أن����ا  "�أنا" ط��اغ��ي��ة،  ول��دي��ه 
مهوو�س  وه���و  ع��ن��ي،  مخ��ت��ل��ف  الخ���ارج���ي  �شكله 
الملاب�س  تفا�صيل  على  عملت  لذلك  بمظهره، 
ال�شكل  لأن  الح��رك��ة،  وطريقة  والإك�����س�����س��وارات 
هذه  لأن  ال�شخ�صية،  تكوين  م��ن  �أ�سا�سي  ج��زء 
�صاحب  ج����دًا،  غ��ن��يً��ا  ا  �شخ�صً �أج�����س��د  م���رة  �أول 
جديدة  تركيبة  وه��ذه  و�سلطة،  ون��ف��وذ  �شركات 
�إح�سا�سًا مختلفًا ودخولًا  واحتاجت  عليّ تمامًا، 

عميقًا الى الداخل.
ال�صعبة؟ الم�شاهد  مع  تتعامل  • كيف 

-هناك م�شاهد تحتاج مذاكرة خا�صة، و�أنا �أحب 
نف�سي  و�أتخيل  و�أحفظها  �أكررها  بها،  �أختلي  �أن 
�أ�ؤدي��ه��ا، وعندما تذاكر جيدًا توفر ج��زءًا كبيًرا 
من المجهود �أثناء التنفيذ، ولا �أ�ستطيع �أن �أحدد 
م�شهدًا واحدًا كالأ�صعب، لأن الأحداث تت�صاعد 
الذي  الأخ،  م��واج��ه��ة  م�شهد  لكن  حلقة  ك��ل  في 
من  ك��ان  مح���ددًا،  فعل  رد  ويتطلب  �سرًا  يك�شف 

اللحظات المهمة جدًا دراميًا.
ال�شر  �أدوار  ع��ن  بعيدًا  ن��ديم  ج�سدت  كيف   •

التقليدية والانفعالات الم�صطنعة؟
�أو  �شريرة  باعتبارها  ال�شخ�صية  �أتعامل مع  -لا 
طيبة، بل باعتباره �إن�سانًا له دوافعه، حتى الجمل 
ال�ساخرة التي قالها "نديم" كانت باقتراح مني، 
بعد التن�سيق مع الم�ؤلف والمخرج، وحر�صنا على 
جانبًا  لتعك�س  ال�شخ�صية  طبيعة  من  تخرج  �أن 

�ساخرًا و�شريرًا في �آن واحد، دون افتعال.

ال�صاوي  خالد  مثل  كبار  فنانين  مع  • تعاونت 
وماجد الم�صري.. كيف كانت التجربة؟

-كانت فوق ما توقعت، �أدب و�أخلاق وفن حقيقي، 
�أن  �إ���ض��اف��ة ك��ب�رية لي، و�أتم��ن��ى  وال��ع��م��ل معهما 
يكون تعبنا قد و�صل للجمهور الم�صري والعربي 

ب�شكل يليق بهم.
اختلافًا  �أك�ث�ر  �أدوار  �إلى  م���ؤخ��رًا  اتج��ه��ت    •

بعيدًا عن الكوميديا.. فحدثنا عن ذلك؟
-لا يمكن �أن �أظل طوال عمري �أقدم الكوميديا 
�أعمالي  في  حتى  فنية،  ���ض��رورة  التغيير  ف��ق��ط، 
�أ�صلي" و"خلاوي�ص"  "ياباني  مثل  الكوميدية 
كنت �أبحث عن فكرة ور�سالة، فبالن�سبة لي الفن 

لي�س مجرد �ضحك �أو بكاء بل موقف ور�ؤية.
والم�شاهدات  بالأرقام  النجاح  قيا�س  معيار  • ما 

�أم بمحبة النا�س وتفاعلهم في ال�شارع؟
تعليقات  �أق���ر�أ  عندما  تخيفني،  النا�س  -محبة 

�أكبر، ثقة الجمهور  �أ�شعر بم�س�ؤولية  �إيجابية 
و�أنا  �أخذلها  �أن  ج��دًا، ولا يجوز  �شيء كبير 

�أهتم كثيًرا بال�سو�شيال ميديا، لكنني  لا 
�أهتم ب�إح�سا�س النا�س الحقيقي تجاه ما 

�أقدمه.
عقلية  احترام  عن  تتحدث  ما  •  دائمًا 
الجمهور.. ما معطياتك لهذا الاحترام؟

الأ�سا�س،  ه���و  الج��م��ه��ور  ع��ق��ل��ي��ة  -اح��ت��رام 
والمعيار الحقيقي عندي هو جودة العمل، و�أنا 

لا  لأنني  والمختلفة،  الج��ادة  الأدوار  �أبحث عن 
�أريد �أن �أخون ثقة الم�شاهد، فالنا�س يمنحونك 
�أن تقدمه  و�أق��ل ما يمكن  وقتهم وم�شاعرهم، 

هو ال�صدق والاجتهاد.
رم�ضان؟ في  طقو�سك  عن  •ماذا 

بالروحانيات،  وم��ل��يء  ك��ريم  �شهر  -رم�ضان 
فيه  �أ���س��ت��ع��ي��د  ب��الح��ن�ني،  �إح�����س��ا���سً��ا  يمنحني 

بتفا�صيل  و�أ���س��ت��م��ت��ع  الم��ا���ض��ي  م���ن  �أ���ش��ي��اء 
ب�سيطة قد لا ننتبه لها بقية العام.

بعد  ج��م��ه��ورك  ينتظر  م����اذا  �أخ���ي��رًا..   •
الراعي"؟ "نديم 

فيلمي  ت�صوير  العيد  بعد  ا�ست�أنف  -���س��وف 
ينتمي  وه���و  �شاطر"،  "ال�شيطان  الج��دي��د 
�إلى الكوميديا ال�سوداء، وي�شاركني البطولة 
مخيون  وعبدالعزيز  وزينة  حميدة  محمود 

و�إخراج  ال�سيد  ل���ؤي  ت�أليف  م��ن  �أن���ور،  ومحمد 
ا �شخ�صية رجل  عثمان �أبو لبن، و�أج�سد فيه �أي�ضً
�صاحب نفوذ، لكنها مختلفة تمامًا عن "نديم"، 

والح��ق��ي��ق��ة �أن���ن���ي �أح����ب دائ���مً���ا �أن �أتح���رك 
ب��ي�ن الم�������س���اح���ات، و�أب���ح���ث 

ع��ن الإن�����س��ان داخ���ل كل 
�شخ�صية.

عادت بعد غياب 4 �سنوات  في »متاهة«

�سناء القطان: اتعامل مع الدور كحالة �شعورية كاملة

هذا  عن  ب�شغف  تحدثت  ال�شمري،  دح��ام  محمد  المخرج  مع  الثالثة  للمرة  �شراكتها  تتجدد  التي  القطان، 
التعاون، قائلة: »محمد دحام ال�شمري مخرج يقر�أ الممثل جيداً، وهو من �أف�ضل من تعاملت معهم ) ولا 
ق�صور بالباقي(، �إذ �إنه يعرف كيف ي�ضعه في الم�ساحة التي تبرز �صدقه قبل �أي �شيء. بيننا لغة �صامتة 

�أمام الكاميرا، قائمة على الثقة والاحترام، وهذا يمنحني حرية داخلية في الأداء«.
و�أ�ضافت »لا �أتعامل مع الدور كم�ساحة زمنية على ال�شا�شة، بل كحالة �شعورية كاملة. �أبحث عن اللحظة 
ب�أن  �أ�شعر  �أل��ف جملة ح��وار. حين  ي��وازي  ال��ذي  ال�صمت  التي تقول ما لا يقال، عن  النظرة  ال�صادقة، عن 

ال�شخ�صية ت�سكنني، �أعرف �أنني في المكان ال�صحيح«.
الدراما  �إلى  ينتمي  لن�س،  �شركة ماجيك  وتنتجه  �شم�س  كتبه علي  الذي  »متاهة«،  �إن م�سل�سل  بالقول  و�أكملت 
التي تعود  الأ�سرار  الغام�ض، حيث تتقاطع الأزمنة وتت�شابك العلاقات في �شبكة من  الاجتماعية ذات الطابع 
جذورها �إلى الما�ضي، قبل �أن تنك�شف تباعاً في الحا�ضر، كا�شفة وجوهاً متعددة للحقيقة، م�شيرة �إلى �أنه يعتمد 
على ت�صاعد درامي ي�ضع �شخ�صياته �أمام اختبارات م�صيرية، تتراوح بين المواجهة والهروب، وبين الاعتراف 

والإنكار.
و�أو�ضحت �أن »العمل يجمع في بطولته نخبة من النجوم، يتقدمهم �صلاح الملا في دور زوجي، �إلى جانب فوز 
�أمين، ح�سين القفا�ص، وعبدالله التركماني وغيرهم، وهي  �أرحمة، في�صل العميري، خالد  ال�شطي، ريم 
�أ�سماء بهذه الخبرة م�س�ؤولية ومتعة في  �أمام  توليفة تعتبر مدر�سة تمثيلية قائمة بذاتها، لأن الوقوف 

�آن«.
الأحداث،  م�سار  في  م���ؤث��راً  دوراً  تقدم  �أنها  القطان  �أو�ضحت  العمل،  في  ت�ؤديها  التي  �شخ�صيتها  وع��ن 

م�ضيفة: »ربما لا تكون الم�ساحة كبيرة، لكنني م�ؤمنة ب�أن الت�أثير لا يقا�س بعدد الم�شاهد، بل بعمقها. �أحب الأدوار التي 
تترك ظلًا بعد انتهائها، والتي تجعل الم�شاهد يت�ساءل ويفكر. هذا النوع من الأدوار يغريني فنياً«.

وتابعت: »الفن بالن�سبة �إلّي ع�شق قديم، يكبر معي ولا يتراجع. حتى عندما ابتعدت ب�سبب ظروفي الخا�صة، كنت �أ�شعر 
ب�أني �أ�شتاق للكاميرا كما ي�شتاق الإن�سان لجزء منه. �أختار �أدواري بعناية، لأن ا�سمي م�س�ؤولية، ولأنني �أ�ؤمن ب�أن الممثل 

يجب �أن ي�ضيف �إلى ر�صيده لا �أن يملأه فقط«.
وعن فترة ابتعادها، ك�شفت القطان �أنها اختارت التفرغ لحياتها الخا�صة، قائلة: »ابتعدت �أربع �سنوات، �أنجبت خلالها 

ابنتي ع�شق، 
و�أحببت �أن �أعطيها كل وقتي و�أكون موجودة ب�أدق التفا�صيل في حياتها )وما �أق�صر معاها( كما كنت موجودة مع �إخوانها. 
لذا، كنت حري�صة �أكون بجانبها وهي تم�شي للمرة الأولى، وعندما نطقت للمرة الأولى كلمة )ماما(، و�أن �أ�شاركها كل 

لحظة تكبر فيها. 
ولله الحمد، بعدما تمتعت بكل هذه التفا�صيل معها، رجعت ب�إذن الله للفن لأنه �شغفي«.

ابتعدت عن  �أنني  الفن لم ينطفئ. ويمكن  الموهبة في داخلي، وحب  �أن  �إلا  الفن،  الرغم من بعدي عن  وتابعت: »على 
�أبتعد عن �إح�سا�سي كممثلة. اليوم عدت بكل طاقة وحب، وم�ؤمنة ب�أن العودة الحقيقية تكون �أقوى  ال�شا�شة، لكن لم 

عندما تكون عن قناعة«.
ب���أدوار �صادقة، لا  �أذُك��ر  �أن  �أريد  �أطمح للثبات الحقيقي.  �أطمح للانت�شار ال�سريع بقدر ما  وختمت حديثها قائلة: »لا 
�أن يكون )متاهة( خطوة  بلقطات عابرة. النجومية لي�ست هدفاً بحد ذاتها، بل نتيجة طبيعية للعمل المتقن، و�أتمنى 

جديدة في طريق �أراه طويلًا وجميلًا«.

يقف الفنان الم�صري �أحمد عيد عند منطقة لا ت�شبه �سواه، يمزج فيها الح�س الفني العميق بجر�أة 
الاختيار، ويبحث فيها عن الدور الذي ي�ضيف �إليه قبل �أن ي�ضيف له، لا يكتفي بالح�ضور بل ي�سعى 
�إلى ترك �أثر، ولا يراهن على الم�ساحات الآمنة بل يغامر في دروب جديدة من الفن ليفاجئ الجمهور 

في كل مرة بعيدًا عن الكوميديا التي ا�شتهر بها ل�سنوات وح�صره فيها فقط كان ظلمًا لموهبته.
الأدوات، لذلك تبدو  الذات واختبار  �أحمد عيد�أن كل �شخ�صية فر�صة جديدة لاكت�شاف  ي�ؤمن 
خطواته مح�سوبة، لكنها ناب�ضة بال�شغف، هادئة في ظاهرها، �صاخبة في عمقها، وك�أن كل عمل 

يقدمه هو ف�صل جديد في رحلة بحث لا تنتهي عن المعنى وال�صدق.

على �إيقاع درامي م�شحون بالغمو�ض والت�شويق، توا�صل الفنانة �سناء القطان ح�ضورها 
في الم�سل�سل الرم�ضاني »متاهة«، الذي بد�أ عر�ضه �أخيراً على �شا�شة »روتانا خليجية«، 
في وقت لا تزال فيه توا�صل ت�صوير ما تبقى لها من م�شاهد، م�ؤكدة �أن التجربة تمثل لها 

محطة مهمة في م�سارها الفني، »لأنها تقوم على الاختيار الواعي لا الظهور فقط«.
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تحذير لم�ستخدمي المكملات الغذائية 
من خط�أ فادح قد ي�ضر بال�صحة

يتناول ملايين الأ�شخا�ص المكملات الغذائية يوميا اعتقادا ب�أنها تعزز ال�صحة 
وتح�سن النوم وتقوي المناعة.

قد  المكملات  لهذه  المدرو�س  غير  الا�ستخدام  �أن  من  يحذرون  خ�رباء  �أن  غير 
ي�ؤدي �أحيانا �إلى �آثار عك�سية، خا�صة عند الجمع بين عدة منتجات تحتوي على 

المكونات نف�سها دون الانتباه �إلى الجرعات الإجمالية.
وتنت�شر الن�صائح التي ت�شجع على تناول الفيتامينات والمكملات في كل مكان، 
مع وعود بفوائد لل�شعر والب�شرة والعظام. ورغم ما قد تقدمه من دعم �صحي 
مختبرات  في  ال�صيدلانية  ن��ات�ريي،  �شم�س  روجينا  ت���ؤك��د  الح���الات،  بع�ض  في 
"روزواي"، �أن �سوء ا�ستخدامها قد ي�سبب �ضررا يفوق فائدتها، م�شيرة �إلى �أن 

بع�ض الأطباء يرون �أن فائدة بع�ض المكملات محدودة �أ�صلا.
الوقت  تناول عدة مكملات في  �شيوعا  الأخطاء  �أك�رث  �أن من  ناتيري  وتو�ضح 
�إذ قد يجمع ال�شخ�ص بين الفيتامينات  نف�سه، خ�صو�صا خلال ف�صل ال�شتاء، 
 .C المتعددة ومكملات تعزيز المناعة ومكملات �إ�ضافية من الزنك �أو فيتامين
تحتوي  المنتجات  من  العديد  لأن  ق�صد،  دون  الجرعات  تت�ضاعف  قد  وبذلك 
C وفيتامينات  الزنك وفيتامين  الغذائية نف�سها، مثل  العنا�صر  بالفعل على 

بها. المو�صى  المرجعية  الغذائية  القيم  تجاوز  �إلى  ي�ؤدي  ما   ،B
وت�شير �إلى �أن الاعتقاد ب�أن الجرعات المرتفعة �آمنة يعد من المفاهيم الخاطئة 
من  خلوها  يعني  لا  ال�صيدليات  في  الفيتامينات  توفر  �أن  مو�ضحة  المنت�شرة، 
9.5 ملغ يوميا  الم��خ��اط��ر. ف���الإف���راط في ت��ن��اول ال��زن��ك - ب��ج��رع��ات ت��ت��ج��اوز 
للرجال و7 ملغ للن�ساء - قد ي�ضعف المناعة على المدى الطويل ب�سبب ت�أثيره 
التي تزيد   ،D العالية من فيتامين  �أن الجرعات  النحا�س. كما  في امت�صا�ص 
على 100 ميكروغرام )4000 وحدة دولية(، قد ترفع م�ستويات الكال�سيوم 

في الدم �إلى م�ستويات خطيرة.
وت�ضيف �أن فيتامين A يتراكم في الج�سم، و�أن تجاوز جرعة 1.5 ملغ يوميا 
الن�ساء الحوامل تجنب الجرعات  على  لذلك يجب  للكبد،  �أ�ضرارا  ي�سبب  قد 
�إذ  ا�ستخدامه، لي�س بلا ح��دود،  C، رغم �شيوع  المرتفعة منه. وحتى فيتامين 
يقل امت�صا�صه مع زيادة الجرعة، ويتخل�ص الج�سم من معظم الكميات التي 

تتجاوز 200 ملغ يوميا.
التداخلات  �إلى  تمتد  بل  فقط،  ال��زائ��دة  الج��رع��ات  على  المخاطر  تقت�صر  ولا 
�إلى  �إ�ضافة  والحديد،  والمغني�سيوم  الكال�سيوم  مثل  المعادن  فبع�ض  الدوائية. 
الم�ضادات  بع�ض  امت�صا�ص  من  تقلل  قد   ،C فيتامين  من  العالية  الج��رع��ات 
الحيوية و�أدوية الغدة الدرقية وبع�ض �أدوية �ضغط الدم. لذلك ين�صح الخبراء 
با�ست�شارة الطبيب قبل تناول �أي مكمل غذائي بالتزامن مع الأدوية المو�صوفة. 
وفي الم��ق��اب��ل، ت�����ش�ري ن��ات�ريي �إلى �أن ب��ع�����ض الم��ك��م�الت ق��د ت��ك��ون م��ف��ي��دة عند 
ا�ستخدامها ب�شكل �صحيح، �إذ يُن�صح معظم البالغين بتناول فيتامين D خلال 
والدماغ،  القلب  �صحة  الدهنية  �أوميغا3-  �أحما�ض  تدعم  كما  ال�شتاء،  ف�صل 

بينما قد ي�ساعد المغني�سيوم على تح�سين النوم وتخفيف توتر الع�ضلات.
�أن تكون عاملا م�ساعدا لل�صحة لا بديلا  �أن المكملات الغذائية يجب  وت�ؤكد 
عن النوم الكافي �أو النظام الغذائي المتوازن �أو الا�ست�شارة الطبية. فالإفراط في 
الفيتامينات، خا�صة الذائبة في الدهون مثل فيتامينات A وD وE وK، قد 

ي�ؤدي �إلى تراكمها في الج�سم وحدوث ت�سمم �أو �أ�ضرار في الأع�ضاء.

الفئران والفيلة

 

الم�شم�ش 

من ا�شهر فواكه ال�صيف، فالمائة غرام من الم�شم�ش تحتوي على املاح معدنية  
وفيتامين  والبوتا�سيوم  والكال�سيوم  والح��دي��د  الفو�سفور  وخ�صو�صا  كثيرة 
A  وفيتامين B وفيتامين C، ويوجد في الم�شم�ش 13 غراما من ال�سكر و1 
غرام  بروتين و30 مليغرام دهون و20 غرام كال�سيوم و20 مليغرام حديد 

والياف. 
فوائده: 

- يفيد في تعديل الحمو�ضة ال�ضارة الباقية في الج�سم من بع�ض الاغذية. 
- من اقوى العوامل النباتية في تقوية العظام والان�سجة لأنه يزيد من 

ن�شاطها ونموها. 
- يزيد من قوة الج�سم الدفاعية للأمرا�ض. 

- مفيد في حالة فقر الدم وين�شط وظائف الكبد والاع�صاب ويقوي ال�شعر. 

التجاريّة  والمحلات  وال�شوارع  بالمنازل  مليئة  كانت  حيث  مهجورة،  قديمة  قرية  هناك  كانت  بعيد  زم��ن  مُنذ 
القديمة الفارغة، مّما جعل هذه القرية مكانًا جيِّدًا لتعي�ش فيه الفئران!

كانت الفئران تعي�ش ب�سعادة في هذه المنطقة لمئات ال�سنين، حتّى قبل �أن ي�أتي النا�س لبناء القرية ثم يغادرون. 
ولكن بعد �أن غادر النا�س عا�ش الفئران �أف�ضل �أوقاتهم، و�صنعوا �أنفاقًا عبر المنازل والمباني القديمة المهجورة، 

ليتحرّكوا من خلالها بحريّة دون وجود �أي خطر عليهم.
وفي �أحد الأيام، اجتاح القرية قطيع من الأفيال، يبلغ عددهم بالآلاف، في طريقهم �إلى بحيرة كبيرة في غرب 
�أثناء �سيرها في القرية هو مدى روعة القفز في تلك البحيرة النقيّة  كُلّ ما كانت تفكر فيه الأفيال  القرية.  
لل�سباحة فيها. لم يعلموا �أنّه بينما كانوا ي�سيرون عبر القرية، كانت �أقدام الأفيال الكبيرة تدو�س على الأنفاق 

التي �صنعها الفئران …. يا لها من فو�ضى تركتها الأفيال وراءها!
ف�إنّ  �أخ��رى،  ةً  "�إذا عاد القطيع بهذه الطريقة مرَّ الفئران:  �أحد  الفئران اجتماعًا �سريعًا، وخلاله قال  عقدت 

: "لن نحظى بفر�صةٍ �أخرى للنجاة! مجتمعنا محكوم عليه بالهلاك!" وا�ستكمل قائًال
الفيلة  �أق��دام  �آث��ار  بتتبّع  ال�شّجاعة  الفئران  قامت مجموعة من  به.  للقيام  واح��د  �شيء  �سوى  هنالك  يكن  لم 
على طول الطريق �إلى البحيرة. وهناك وجدوا ملك الفيلة. انحنى �أحد الف�أرين �أمام الملك، وتحدّث نيابةً عن 
ثًا با�سم مجتمع الفئران الذي يعي�ش قريبًا من هذه البحيرة، �إنّه  الآخرين وقال: "�أيها الملك، �أتيتُ �إليك مُتحدِّ

في تلك القرية المهجورة القديمة التي مررتم بها".
قال ملك الفيلة: "بالطبع �أتذكّر تلك القرية، لكنّنا لم نكن نعلم بوجود مجتمع للفئران هناك”.

ولو رجعت من  ال�سنين.  مئات  فيها منذ  ع�شنا  التي  المنازل  العديد من  على  "لكنّ قطيعك ق�ضى  الف�أر:  قال 
نف�س الطريق، �ستكون تلك نهايتنا بالت�أكيد! نحن �صغار و�أنتم عمالقة، ولهذا �أطلب منك �أيها الملك �أن ت�سلك 
كننا نحن الفئران  : "ومَن يدري، ربما في يومٍ من الأيّام ُمي طريقًا �آخر للعودة �إلى المنزل. وا�ستكمل الف�أر قائًال

ا"! مُ�ساعدتكم �أي�ضً
كن لفئران �صغيرة �أن ت�ساعد الفيلة؟!" لكنّه مع ذلك �شعر بالأ�سف  ابت�سم ملك الفيلة وقال �ساخرًا: "وكيف ُمي
لأنَّ قطيعه �سحق قرية الفئران، دون �أن يعرف ذلك. وقال للف�أر: "لا داعي للقلق، �س�أقود القطيع �إلى المنزل من 

طريقٍ �أخرى … والآن عُد �إلى القرية واتركنا ننزل في هذه البحيرة ون�ستمتع بمائها في هدوء".
في هذه الأثناء، كان هناك ملكٌ يعي�ش في مكانٍ قريب من البحيرة، و�أمر جنوده با�صطياد �أكبر عدد ممكن من 
الأفيال. ولمعرفتهم �أنّ الأفيال جاءت من �أماكن بعيدة لتقفز في البحيرة الكبيرة لت�سبح، قام جنود الملك بعمل 

م�صيدة مائيّة هُناك. بُمجرّد �أن قفزت الأفيال �إلى تلك البحيرة وقعوا في الفخ جميعًا.
ب�أ�شجارٍ عملاقة  الفيلة  وربطوا  بحبالٍ كبيرة  البحيرة  �إلى خارج  الأفيال  ب�سحب  يادون  ال�صّ قام  يومَين  وبعد 
يفعلوا  �أن  ماذا يمكنهم  يُفكّر  �أن  الفيلة  ملك  ال�صيادون، حاول  ذهب  وعندما  البحيرة.  بجوار  التي  الغابة  في 
ا لأنّه لم يقفز  ليتخلّ�صوا من هذه الحبال؟ كانوا جميعًا مربوطين بالأ�شجار ما عدا فيل واحد. لقد كان حُرًّ
في البحيرة. نادى عليه ملك الفيلة و�أخبره �أنّ يعود �إلى القرية القديمة المهجورة ويطلب النجدة من الفئران 

التي تعي�ش هناك.
وعندما علمت الفئران بالم�شكلة التي يعاني منها ملك الفيلة وقطيعه، هرعت �إلى البحيرة. عندما ر�أوا الملك 
وقطيعه في الحبال، رك�ضوا ب�سرعة �إليها وبد�أوا في قطعها ب�أ�سنانهم القويّة. و�سرعان ما تمَّ قطع الحبال و�أطلقت 

الفئران �سراح �أ�صدقائها الفيلة.
الفيلة  من  كُ��لٌّ  وعا�شت  الوطن،  �إلى  للعودة  جديدًا  طريقًا  و�سلك  مُ�ساعدتهم  على  الفئران  الفيلة  ملك  �شكر 

والفئران في �سعادةٍ ل�سنواتٍ عديدة. 
ة وقدرات فريدة  ة هو �ألّا تُقلّل من ��شأن �أحد �أبدًا، فكل �شخ�صٍ لديه مهارات خا�صّ ر�س المُ�ستفاد من هذه الق�صّ الدَّ
كنها �أن تُ�ساعد في حل المُ�شكلات. من خلال التقليل من ��شأن الغير، ف�إنَّنا نغلق على �أنف�سنا �أبوابًا عديدة من  ُمي

الأفكار الجديدة والحلول المبُتكرة.

البرقوق .. فاكهة لذيذة تحافظ على �صحة الأمعاء
)البرقوق(  �أو  الخ��وخ  ثمار  �أن  حديثة  طبية  درا���س��ة  �أظ��ه��رت 
تح��ت��وي ع��ل��ى م����واد ت��ق��ل��ل الال��ت��ه��اب��ات وتح��اف��ظ ع��ل��ى �صحة 

الأمعاء.
قام الباحثون خلال الدرا�سة با�ستخلا�ص حوي�صلات نانوية 
ب�شكل  نانومتر، موجودة  100 و200  ي�رتاوح حجمها بين 
طبيعي في �أن�سجة ثمار البرقوق، ودر�سوا ت�أثيرها لدى فئران 
التجارب على نموذج تجريبي لالتهاب القولون الحاد الم�ستحث 
با�ستخدام مركب ديك�ستران �سلفات ال�صوديوم، وتبين لهم �أن 
الفئران التي ح�صلت على هذه المواد لمدة �أ�سبوع، لوحظ لديها 
للقولون،  الطبيعي  الطول  ا�ستعادة  تح�سّن ملمو�س تمثل في 
ن�سب  وع��ادت  للأمعاء،  المبطنة  الأن�سجة  تلف  لديها  وتوقف 
على  �إيجابا  �أث��ر  ما  للتوازن،  �أج�سامها  في  المعوية  البكتيريا 

�صحة الأمعاء.
النفاذية  تقليل  �ساهمت هذه الج�سيمات في  ذل��ك،  �إلى جانب 

الالتهابية  الم���ؤ���ش��رات  م�����س��ت��وي��ات  وخ��ف�����ض  الم��ع��وي��ة، 
وقائيا  ت�أثيرا  �أظهرت  كما  الت�أك�سدي،  والإجهاد 

و�أ�شار  للالتهاب،  الم�صاحب  التلف  م��ن  للكبد 
الحوي�صلات  ه���ذه  ت���أث�ري  �أن  �إلى  ال��ب��اح��ث��ون 

بل  فح�سب،  الأم��ع��اء  على  يقت�صر  لم  النانوية 
امتد لي�شمل ما يُعرف بمحور "الأمعاء - الكبد"، 

الذي يلعب دورا محوريا في الأمرا�ض الالتهابية.
على  �أج���ري���ت  ال���درا����س���ة  �أن  �إلى  ال��ع��ل��م��اء  ون����وه 

بحاجة  نتائجها  ف���إن  ل��ذا  التجارب،  حيوانات 
الب�شر،  على  �سريرية  تج��ارب  عبر  ت�أكيد  �إلى 
لكن النتائج التي تو�صلوا �إليها ت�شير �إلى �أن 
الجزيئات الن�شطة بيولوجيا الم�ستخل�صة من 

لتطوير  واع��دا  �أ�سا�سا  البرقوق قد تمثل  ثمار 
ا�ستراتيجيات دعم جديدة لمر�ضى التهاب الأمعاء.

الممثلة الفرن�سية �إل�سا زيلبر�شتاين لدى و�صولها �إلى عر�ض �أزياء �شانيل لربيع و�صيف 2026، �ضمن �أ�سبوع المو�ضة الراقية في باري�س. )ا ف ب(

؟ العر�ض  ودوائر  الطول  خطوط  فائدة  • ما 
خطوط الطول لمعرفة الوقت ، ودوائر العر�ض لمعرفة المناخ .

؟ النبلاء  �أعلام  �سير  كتاب  م�ؤلف  هو  • من 
الذهبي .

؟ ال�شم�سية  مجموعتنا  في  لل�شم�س  الأقرب  الكوكب  هو  • ما 
عطارد .

؟ العالم  في  ال�شلالات  �أكبر  هي  • ما 
�شلالات نياغرا في كندا .

؟ الن�سر  �أم  ال�صقر  �أ�سرع  •�أيهما 
ال�صقر .


