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�إ�شارة ال�شبع.. حيلة ب�سيطة 
تخل�صك من دهون البطن

ترجع  لا  البطن  ده��ون  �أن  �إلى  "فرويندين" الألمانية  مجلة  �أ���ش��ارت 
والحركة،  الن�شاط  قلة  �أو  �صحي  غير  غذائي  نظام  اتباع  �إلى  فقط 
زي��ادة الدهون في  �إلى  ت���ؤدي  �أك�ثر �شيوعاً  �أخ��رى  �أ�سباب  ولكن هناك 
الم�ساء  في  الكربوهيدرات  م��ن  الكثير  ت��ن��اول  ومنها  البطن،  منطقة 

والتمارين الريا�ضية غير المتوازنة.
و�أفادت المجلة الألمانية �أنه يمكن للمرء التخل�ص من دهون البطن من 
المعلومات مهمة جداً،  وتعتبر هذه  ي�أكل؟  ومتى  كيف  خلال معرفة 
حيث يقوم البع�ض بتناول وجباتهم في غ�ضون دقائق معدودة، وهذا 
هو الخط�أ بال�ضبط، نظراً لأن الأ�شخا�ص الذين يتناولون وجباتهم 
ب�صورة �سريعة �أكثر عر�ضة لظهور دهون البطن مقارنة بالأ�شخا�ص 
الذين ي�أكلون ب�صورة �أبط�أ.  و�أو�ضحت المجلة الألمانية �أن الهرمونات 
ال�شهية بدرجة كبيرة، حيث يتحكم هرمون الجريلين في  تتحكم في 
العملية  ت�ستغرق هذه  بال�شبع، وع��ادة ما  المرء  �شعور  الجوع وي�ضمن 
ف�إنه من المهم هنا تناول الطعام ببطء،  ولذلك  تقريباً،  دقيقة   20

لإتاحة الوقت الكافي للدماغ لا�ستقبال "�إ�شارة ال�شبع".

م�شاعر القلق ت�سيطر على الحوامل
التوا�صل  ع��ام��ا(   35( ليجات  فيرونيكا  الت�شيكية  المحامية  قطعت 
�سواء  ع���دوى  �أي  ال��ت��ق��اط  لتجنب  و�أ���ص��دق��ائ��ه��ا،  عائلتها  م��ع  الم��ب��ا���ش��ر 
بفيرو�س كورونا �أو الإ�صابة ب�إنفلونزا خفيفة، �إذ �إنها ت�ستعد لولادة �أول 

طفل لها في �أبريل المقبل.
و�أبلغها الم�ست�شفى الذي �ستلد فيه �أن ظهور �أعرا�ض عليها مثل الحمى 
�أو الر�شح قد ي�ؤدي لعزل مولودها لأ�سبوعين ك�إجراء احترازي، ب�سبب 

انت�شار فيرو�س كورونا، وقد لا ي�سمح لها ب�إر�ضاعه طبيعيا.
�أ�شعر  لكنني  الفيرو�س  "ل�ست خائفة من  ب��راغ:  وقالت من منزلها في 
نلتقي  ولن  المنزل  في  �سنبقى  ال���ولادة..  موعد  يحين  حتى  بالغ�ضب... 
�أن��ح��اء القارة  ب�أحد"، وف���ق م��ا ذك���رت روي��ت�رز. وي��ج��ت��اح وب���اء ك��ورون��ا 
الأوروب���ي���ة، مم��ا �أ���س��ف��ر ع��ن ف��ر���ض ق��ي��ود ع��ل��ى الح��ي��اة ال��ع��ام��ة وفر�ض 
�ضغوطا غير م�سبوقة على الم�ست�شفيات. وفي تلك الأجواء ت�ستعد �سيدات 

مثل ليجات للولادة وهن ي�شعرن بمزيج من القلق والغ�ضب والأمل.
�أ�سف ب�سبب الحرمان

و�أخريات  احتمال ف�صلهن عن مواليدهن  بالقلق من  بع�ضهن  وت�شعر 
وا�ضطرت  ال����ولادة،  وق��ت  ال�شريك  وج���ود  م��ن  الح��رم��ان  على  ت�أ�سفن 
قبل  لم��ا  الطبية  المتابعة  زي����ارات  ع��دد  بتقليل  للقبول  منهن  ك��ث�ريات 

المخا�ض.

ن�صائح للتخل�ص من الأو�ساخ العالقة بال�سجاد
ال�سجاد في  �أن قطع  الطبيعة  للبيئة وحماية  الألم��اني  �أو�ضح الاتح��اد 
التنظيف  �أك�ثر من مجرد عملية  العناية  �إلى قدر من  المنزل تحتاج 
تنظيف  جهاز  ا�ستعمال  الم��رء  على  تعذر  و�إذا  الكهربائية،  بالمكن�سة 

بالبخار فيمكنه ا�ستعمال المكواة في العناية بال�سجاد.
ال�سجاد وتنظيفه  رون��ق  ا�ستعادة  �أن��ه يمكن  الألم��اني  و�أ�ضاف الاتح��اد 
بخار  م��ن  دف��ق��ات  خ�الل  م��ن  ب��ه  الان�ضغاط  م��ن موا�ضع  والتخل�ص 
المكواة  �ألا يحدث تلام�س مبا�شر ما بين  المكواة، ولكن يجب مراعاة 

وال�سجاد.
في  الكريهة  وال���روائ���ح  ال�صغيرة  الات�����س��اخ��ات  م��ن  التخل�ص  ويم��ك��ن 
ال�سجاد من خلال ن�شر طبقة رقيقة من مادة بيكربونات ال�صوديوم 
المكن�سة  بوا�سطة  �إزال��ت��ه��ا  ث��م  ���س��اع��ات،  لب�ضع  وتركها  ال�سجاد  على 
الكهربائية، علاوة على �أن ا�ستعمال مخلل الملفوف ي�ساعد في ا�ستعادة 

الألوان الم�شرقة بقطع ال�سجاد.
في  المنزلية  الو�سائل  ه��ذه  تجريب  ب�����ض��رورة  الألم���ان  الخ�ب�راء  ون�صح 
ال�سجاد  قطع  ك��ان��ت  �إذا  عما  وال��ت��ع��رف  �أولًا،  ظ��اه��رة  غ�ري  م��وا���ض��ع 

�ستتحمل طريقة التنظيف �أم لا.
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�صبغة ال�شعر في المنزل 
على طريقة ال�صالونات؟

حذّرت م�صففة �شعر �شهيرة من ا�ستخدام الأ�صباغ الجاهزة خلال العزل 
ال�صحي المنزلي.

 Malcolm Murphy في  الفنية  المديرة  ماك�سويل،  ناتاليا  وتقول 
Hair بمدينة لي�ستر البريطانية "بدلًا من ا�ستخدام ال�صبغات المنزلية، 

يجب البحث عن منتجات �أخرى للحفاظ على ال�شعر �أثناء فترة العزل".
وك�شف الخبير الأ�سترالي جاي �إدواردز عن �أهم ن�صائحه ل�صباغة ال�شعر في 
المنزل، مو�ضحا �أن ال�صبغة المثالية تكمن في تغطية خط ال�شعر با�ستخدام 
اللون من  ال��زي��ت، مما يمنع  على  قائمة  ت�شحيم  م��ادة  "كريم حاجز" �أو 

الان�سكاب على جبهتك وتلطيخ ب�شترك".
�أن الرفوف المملوءة عادة ب�صبغة ال�شعر في  وفي وقت �سابق تم الك�شف عن 
الكثير  �إدراك  مع  الآن،  فارغة  باتت  البريطانية  ماركت  ال�سوبر  محلات 
من الن�ساء ب�أن زي��ارة محلات ت�صفيف ال�شعر قد تكون غير ممكنة لعدة 

�أ�سابيع.
المنزل،  في  ال�شعر  ق�ص  من  �ستيفنز  جامي  الم�صمم  حذر  نف�سه  الوقت  وفي 

وقدم ن�صائحه حول ق�ص نهايات ال�شعر فقط عند ال�ضرورة.
دون  الج���ذور  لتغطية  م�صممة  �أخ���رى  منتجات  بتجربة  ناتاليا  وتن�صح 

ا�ستخدام بيروك�سيد �ضار �أو �ألوان دائمة �أثقل.
فترة  تكون  �أن  يجب  "لا  ناتاليا  قالت  ميل  ديلي  ل�صحيفة  حديثها  وفي 
الكثير  ب�إنفاق  ال�شعر، فقد ينتهي الحال بك  ب�أ�صباغ  للعبث  الإقفال وقتاً 

من المال لإ�صلاح �أي خط�أ يمكن �أن تقعي فيه".

زوكربيرغ يدعم مبادرة غيت�س 
لتمويل �أبحاث علاج كورونا

عن  زوكربيرغ"،  "ت�شان  م��ب��ادرة  ك�شفت 
عزمها الم�ساهمة بمبلغ 25 مليون دولار 
الرامي  غيت�س  بيل  م�شروع  في  �أميركي 
بفيرو�س  خ���ا����ص���ة  ع��ل�اج����ات  ل��ت��ط��وي��ر 
"ت�شان  م��ب��ادرة  وتعد  الم�ستجد.  ك��ورون��ا 
�أطلقها  خ�ريي��ة  م��ن��ظ��م��ة  زوكربيرغ"، 
في�سبوك  ل�����ش��رك��ة  ال��ت��ن��ف��ي��ذي  ال��رئ��ي�����س 
مارك زوكربيرغ وزوجته بري�سيلا ت�شان 
عقب  الم���ب���ادرة  وت����أت���ي   .2015 ع���ام  في 
غيت�س  وميليندا  بيل  م�ؤ�س�سة  �إط�ل�اق 
الخيرية م�شروع "مُ�سّرع تداوي كوفيد-
وقت �سابق من ال�شهر الجاري،  19" في 
 AIT NEWS م��وق��ع  ذك��ر  ح�سبما 

المتخ�ص�ص بالأخبار التقنية.
الم�����ش��روع تطوير علاجات  وال��ه��دف م��ن 
لفيرو�س )كوفيد19-( ب�أ�سعار معقولة، 

ويمكن توزيعها على نطاق وا�سع.
الأدوية  تقييم  مهمة  الم��ب��ادرة  و�ستتولى 
�أغرا�ضها  ا���س��ت��خ��دام  و�إع�����ادة  الح��ال��ي��ة، 
)كوفيد19-(،  مر�ضى  لعلاج  الحالية 
المُ�سرّع  ب��ح��ث  ا���س��ت��خ��دام  يُ����ؤم���ل في  ك��م��ا 
الفيرو�سية  الأمرا�ض  م�سببات  لمكافحة 
�أي�ضا،  ال��ط��وي��ل  الم�����دى  ع��ل��ى  الأخ������رى 

و�سيتعاون مع منظمة ال�صحة العالمية.

من �أجل حماية  �أفراد الأ�سرة .. 
طرق تعقيم المنزل من الفيرو�سات �ص 23

المناعة تحتاج �إلى 
ح�صة بروتين كاملة

بعد  ك��ورون��ا  ف�ريو���س  ال��ت��الي في مواجهة  ال���درع  ه��ي  القوية  المناعة 
نظاماّ  المناعة  وتتطلّب  الاجتماعي.  الاختلاط  وتقليل  النظافة 

غذائياً متوازناً، وي�أتي في �صدارة المغذيات ال�ضرورية البروتين، 
لأن خلايا المناعة تتكوّن منه ب�شكل �أ�سا�سي. ويعني ذلك �أن �أكل 

القليل من البروتين لن يكون في �صالح تقوية المناعة. و�إنما 
الح�صول على الح�صة الكاملة.

 71 تناول  على  والمر�ضعة  الحامل  الم���ر�أة  التو�صيات  وتح��ث 
غراماً من البروتين يومياً، والمر�أة 46 غراماً، والرجل 56 

يختلف  الغرامات  من  المتو�سط  ه��ذا  لأن  ون��ظ��راً  غ��رام��اً. 
والطول  الج�سم  وزن  ح�سب  لآخ���ر  �شخ�ص  م��ن  قليلًا 

والن�شاط توجد طريقة �أخرى لح�ساب ح�صة البروتين 
ال�صحية بدقة. يحتاج الج�سم ما بين 0.64 و0.91 
غ��رام��اً م��ن ال�ربوت�ني ل��ك��ل ك��غ��م م��ن وزن الج�سم. 
الأدنى  الح��د  �إلى  �أق��رب  الكمية  تكون  ب���أن  ويُن�صح 
كلما  الأق�����ص��ى  ال��ب��دني، والح���د  الن�شاط  ق��لّ  كلما 
تتكوّن  ال��ب�روت��ي�ن.  ن����وع  ال���ب���دني.  ال��ن�����ش��اط  زاد 
وهو  �أ�سا�سي،  ب�شكل  البروتين  من  المناعة  خلايا 
الم�ضادة  المناعة  الخلية  لتكوين  الرئي�سي  المغذي 

للالتهابات والفيرو�سات.

زيادة الوزن
ال��ري��ا���ض��ي في جامعة  ال��ط��ب  راي����ر، م��دي��ر ق�سم  وي��ق��ول 
هامبورغ، والأمين العام لاتحاد �أطباء الريا�ضة الألمان، �إن 
نق�ص الحركة له تداعيات فردية، وعلى النظام ال�صحي 

�أي�ضاً.
و�أكد الطبيب �أن %53 من �سكان �ألمانيا يعانون من زيادة 
�أث��راً جانبياً  باعتبارها  الن�سبة �سترتفع  و�أن هذه  ال��وزن، 
ل��لأزم��ة الح��ال��ي��ة. م��ا ق��د ي����ؤدي ذل��ك �إلى زي���ادة في عدد 

مر�ض ال�سكري، والقلب، والأوعية الدموية، والعظام.
وفي المقام الأول، وفقاً لراير، يجب تجنب ت�شديد القيود 

الحالية كما هو الحال في �إيطاليا.
و�أ�ضاف لولغن، الرئي�س الفخري لاتحاد �أطباء الريا�ضة 
الألمان، �أن الخطر الإ�ضافي ي�أتي من الوقت الطويل الذي 

يظل فيه النا�س جال�سين.
�إلى �ساعتين،  �أن يتحمل ما ي�صل  "يمكن للج�سد  و�أردف 
بالغ الخطورة"، ويو�صي الطبيب  �أربع �ساعات ف�أمر  �أما 

بالتخلي عن المقعد والوقوف كل ن�صف �ساعة تقريباً. 
�أكثر  يكون  ي��وم  كل  دراج��ة  يركب  �شخ�ص  "�أي  �أن  وتابع 

لياقة ولديه معايير طبية �أف�ضل".
الدراجة  الك�سل وركوب  بالتغلب على  الطبيبان  ويو�صي 
على  يكن  لم  �إذا  حتى  ال��ي��وم،  في  �ساعة  �أو  �ساعة  ن�صف 

ال�شخ�ص الذهاب �إلى العمل. 

فترة  خ�لال  يومياً  ج�سمك  يحتاجه  تمريناً  كم 
العزل بالبيت؟

تج��رب��ة ال��ع��م��ل م��ن ال��ب��ي��ت خ�ل�ال ف�ت�رة ال��ع��زل جديدة، 
ولاتزال  حالياً،  العالم  حول  النا�س  من  ملايين  يعي�شها 
لكبح  العزل  من  مزيد  �إلى  الحاجة  �إلى  ت�شير  التقارير 
ال�صحة  ي��ح��ذّر خ�ب�راء  بينما  ك���ورون���ا.  ف�ريو���س  ان��ت�����ش��ار 
�أثناء  الحركة  وع��دم  الجلو�س  في  الإف���راط  من  واللياقة 
عليك  الوقت  من  كم  �أو  تمريناً  كم  �إذن،  بالبيت.  العمل 
�أن تق�ضيه في ممار�سة التمارين والن�شاط البدني يومياً 

لتحافظ على تدفق الدورة الدموية، وتحمي نف�سك من 
الجلطات وارتفاع ال�سكر؟

* بداية ينبغي �ألا تجل�س �أكثر من �ساعة متوا�صلة، بعدها 
عليك الوقوف والحركة في المكان.

اختيار  عليك  الفقري،  والعمود  الظهر  �آلام  ولتفادي   *
المقعد المنا�سب للعمل، لأنك �ستم�ضي عليه �ساعات �أطول 

من غيره.
* عليك الخروج من البيت يومياً مرة واحدة على الأقل 
مراعاة  م��ع  دق��ائ��ق،  ب�ضع  ول��و  الطلق  ال��ه��واء  في  للم�شي 
�شروط التباعد الاجتماعي والتي تق�ضي ب�أن تكون م�سافة 

مترين بينك وبين �أقرب �شخ�ص �إليك خارج البيت.
* يمكنك الم�شي �أثناء �أجراء محادثات العمل عبر الهاتف 

�أو و�سائل الات�صال الأخرى.
* يحتاج ج�سمك �إلى ممار�سة تمارين ريا�ضية خفيفة �إلى 

متو�سطة ال�شدة ما بين 30 �إلى 45 دقيقة يومياً.
* من ال�ضروري ممار�سة تمارين �شد وتقوية الع�ضلات، 
ل���ت���ف���ادي ال�شد  ال���ع�������ض�ل�ات  وك����ذل����ك م����ط وا�����س��ت�رخ����اء 

الع�ضلي.

علاجات منزلية لآلام الأ�سنان خلال العزل
بدائل  عن  البحث  الاجتماعي  والتباعد  العزل  يتطلّب 
لك  �إذا  الأ���س��ن��ان.  �آلام  ومنها  الم�شاكل  من  لكثير  وحلول 
الطوارئ،  طبيب  ر�ؤي����ة  وت��ت��ط��لّ��ب  خ��ط�ري  الم�شكلة  ت��ك��ن 
في  وال��ت��ورّم  اللثة  نزيف  وع�الج  عليها  ال�سيطرة  يمكنك 

المنزل، با�ستخدام الطرق التالية:
�آلام  وتقلل  اللثة،  ت��ورّم  تخفّف  والملح  بالماء  الم�ضم�ضة   *

الأ�سنان، وتظهّر الفم بطريقة فعالة منم الالتهابات.
البيروك�سيد،  ه��ي��دروج�ني  م��ط��هّ��ر  ا���س��ت��خ��دام  يمكنك   *
التي  الالتهابات  لعلاج  الم��اء  من  م�ساوية  بكمية  بخلطه 

ت�سببها بكتريا الفم.
* لتخفيف الأوجاع التي تمتد �إلى الفك �ضع كمّادات من 

الثلج على الخد، و�ست�ساعد �أي�ضاً على �إزالة التورّم.

ع��ج�ني، و���ض��ع��ه على  ال��ث��وم لعمل  م��ن  اط��ح��ن ف�صين   *
الم��ن��ط��ق��ة الم�����ص��اب��ة. ي��ح��ت��وي ال���ث���وم ع��ل��ى م�����ض��ادة قوية 

للالتهابات، وم�سكّن للألم.
والتي  للفم  الفعّالة  الطبيعية  الم�سكنات  من  القرنفل   *

تحتوي على م�ضادات للالتهابات اللثة.

الرئتين  لحماية  ب�سيطة  طرق   4
لأعرا�ض  م�شابهة  �أع���را����ض  الج��دي��د  ك��ورون��ا  ل��ف�ريو���س 
�أك�ث�ر حدة  �أن ت�صبح  وال��ت��ي يمكن  ال��ع��ادي��ة،  الأن��ف��ل��ون��زا 
وي�سبب �صعوبة في  الرئتين  يهاجم  �أنه  وخطورة، خا�صةً 

التنف�س. 
الرئتين  �صحة  على  للحفاظ  فعالة  ط��رق   4 يلي  فيما 

�أوردتها �صحيفة تايمز �أوف �إنديا �أونلاين: 
الحلبة بذور   -  1

المخاط يجعل ج�سمك �أر�ضاً خ�صبة للجراثيم وم�سببات 
الأمرا�ض والبكتيريا والفيرو�سات. يعد تحطيم المخاط 
ب���أ���س��رع م��ا يم��ك��ن �أف�����ض��ل ط��ري��ق��ة ل��ل��ح��ف��اظ ع��ل��ى �صحة 
واغليها  ب��ذور الحلبة  ل��ذا خذ ملعقة كبيرة من  رئتيك، 
4-5 دقائق، ومن ثم �صفها وا�شربها دافئة.  في الماء لمدة 
يمكنك تناول كوب �أو كوبين في اليوم. ت�سهل الحلبة على 

التخل�ص من المخاط في الج�سم. 
العميق  التنف�س  ممار�سة   -  2

ي�ساعد التنف�س العميق على تحطيم المخاط وطرده من 
الج�سم. كما ت�ساهم الريا�ضة في تح�سين التنف�س، وكلما 

ازداد التنف�س كلما انهار المخاط �أكثر. 
والملح بالماء  الغرغرة   -  3

اغل بع�ض الماء بالملح، واتركه حتى ي�صبح فاتراً ثم تغرغر 
به،لتحطيم المخاط والتخل�ص منه. 

البخار   -  4
ر�أ�سك  وع��اء كبير وتغطية  الم��اء في  بب�ساطة غلي  يمكنك 
بمن�شفة وا�ستن�شاق البخار الذي ي�ساعد على طرد المخاط 

الزائد وحماية رئتيك. 

دعوات للتحول من العد�سات 
اللا�صقة �إلى النظارات

ل���ل���ح���د من  �أخ��������رى  في مح����اول����ة 
ين�صح  كوفيد19-،  وب���اء  تف�شي 
الأطباء الأ�شخا�ص الذين يرتدون 
�إلى  بالتحول  اللا�صقة  العد�سات 
انتقال  لتجنب  الطبية  النظارات 

الفيرو�س من خلال العينين.
ال�صحية  التقارير  بع�ض  وت�شير 
الجديد  ك��ورون��ا  ف�ريو���س  �أن  �إلى 
�أن ي�سبب ما يعرف بمر�ض  يمكن 
يعرف  ك��م��ا  �أو  الم��ل��ت��ح��م��ة  ال��ت��ه��اب 

�أي�ضا بـ"العين الوردية".
الأكاديمية  في  الأ���س��ت��اذة  وت��ق�رتح 
�سونال  العيون،  لطب  الأم�ريك��ي��ة 
تولي، �أن ي�ستبدل النا�س النظارات 
�ش�أن  فمن  ال�ال���ص��ق��ة،  بالعد�سات 
ذلك �أن "يقلل من التهيج ويجبر 
المرء على التوقف عن لم�س العين"، 
الملوثة من  الأ���ص��اب��ع  وربم���ا يمنع 
ذلك،  �إلى  وبالإ�ضافة  العين.  لم�س 
�أي�ضا  ال��ن��ظ��ارات  ارت���داء  ق��د يكون 
طريقة �أكثر فعالية لمنع القطرات 
الم�صابة في الهواء من دخول العين، 
الإندبندنت  ���ص��ح��ي��ف��ة  ب��ح�����س��ب 
م��سؤولو  و�أك��������د  ال�ب�ري���ط���ان���ي���ة. 
العالم،  �أن��ح��اء  جميع  في  ال�صحة 
والماء  بال�صابون  اليدين  غ�سل  �أن 
لم�س  وتجنب  متكرر  ب�شكل  الدافئ 
�أف�ضل  ب�ني  م��ن  والعينين  ال��وج��ه 
ال���دف���اع���ات ���ض��د ان���ت���ق���ال ع���دوى 

فيرو�س كورونا الجديد.

�سيارة كهربائية 
للم�سافات الق�صيرة

 Wuling ولينج  �شركة  �أعلنت 
تنتمي  جديدة  �سيارة  �إط�الق  عن 
المعتمدة  ال�صغيرة  الموديلات  لفئة 
الكهربائي  ال����دف����ع  ن���ظ���ام  ع���ل���ى 
ت���وف���ر مقاعد  وال���ت���ي  الخ���ال�������ص، 
وتنا�سب  �أ�����ش����خ����ا�����ص،  لأرب������ع������ة 

التنقلات داخل المدن.
�أن  ال�صينية  ال�����ش��رك��ة  و�أو���ض��ح��ت 
تحدد  لم  التي  الجديدة،  �سيارتها 
طولها  ي��ب��ل��غ  الآن،  ح��ت��ى  ا���س��م��ه��ا 
ال���رغ���م من  وع��ل��ى  م�ت�ر،  92ر2 
�أن  �إلا  لل�سيارة،  الم��دمج��ة  الأب��ع��اد 
على  ت�شتمل  الداخلية  مق�صورتها 

�أربع مقاعد.
وتخطط ال�شركة ال�صينية لتوفير 
ب�سعة  ال���ب���ط���اري���ات  م����ن  ن���وع�ي�ن 
مختلفة، وتبلغ �سعة البطاريات 9 
لا  ولكنها  �ساعة،  كيلووات   14 �أو 
تنا�سب �إلا ال�سير لم�سافات ق�صيرة، 
ال�سيارة  تعتمد  �أن  الم��ت��وق��ع  وم���ن 
ع��ل��ى مح���رك ك��ه��رب��ائ��ي ب��ق��وة 27 

ح�صان.

�أطباء: العمل عن بعد لا يكفي لا بد من الريا�ضة

الطب  في  المتخ�ص�صان  الألم��ان��ي��ان  الخ��بي�ران  ق���ال 
العمل عن  �إن  لولغن  راير وهربرت  روديغر  الريا�ضي 
الأوروبيين  من  كبيراً  قطاعاً  الآن  يجند  الذي  بعد، 
بعد تف�شي وباء كورونا، قد ي�ؤدي �إلى �سلبيات ب�سبب 

قلة ممار�سة الريا�ضة.
زيادة  من  حالياً  يعانون  �ألمانيا  �سكان  من   %  53
الوزن، وهذه الن�سبة من المتوقع ارتفاعها ك�أثر جانبي 

للأزمة الحالية 
�صحيفة  م���ع  م��ق��اب��ل��ة  وفي 
حذر  الألم��ان��ي��ة،  فراكفورت 

�أ�ضرار  من  الطبيبان 
جانبية وارتفاع معدل  

ا���س��ت��ه�لاك ال��ك��ح��ول 
ونق�ص الحركة.
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برامج توعوية بـ 8 لغات ي�ستفيد منها 40 �ألف  متعامل22

جهود حثيثة  في زايد للثقافة الإ�سلامية للحدّ من انت�شار فيرو�س كورونا

تتويج حامل بيرق �شاعر المليون م�ساء اليوم 

الم�ؤازرة الإماراتية تنظم حملة للتبرع بالدم

•• العين- الفجر

اعلامية  حملة  الا�سلامية  للثقافة  زاي��د  دار  �أطلقت 
توعوية لأف��راد مجتمع الإم��ارات، وذلك عبر قنواتها 
بهدف  الاجتماعي،  التوا�صل  من�صات  ع�رب  المختلفة 
فيرو�س  من  المجتمع  و�سلامة  وتح�صين  الوعي  ن�شر 

كورونا.
وت�صوير  ب�إنتاج  الا�سلامية  للثقافة  زاي��د  دار  وقامت 
فيديو توعوي عن الالتزام بالبقاء في المنزل بـ 8 لغات 
عالمية ون�شرها عبر ح�سابات الدار في و�سائل التوا�صل 
وقاعدة  الاخ���رى  الاخ��ب��اري��ة  والح�����س��اب��ات  الاجتماعي 
بيانات متعاملي الدار من جن�سيات مختلفة لعدد 40 

�ألف متعامل.
�إلى جانب ت�صميم بو�ستر �إر�شادات العزل الذاتي المنزلي 

والمجتمع  ال��دار  موظفي  على  وتعميمها  لغات  ثمان  بـ 
بالحملة  الال���ت���زام  ع��ل��ى  المجتمع  اف����راد  ح���ثّ  ب��ه��دف   ،
يا  "ملتزمون  �شعار  البيت" تحت  في  "خلك  الوطنية  
من  ال�صادر  التنبيه  ترجمة  في  تمثلت  والتي  وطن"، 
�إلا لل�ضرورة  المنزل  الداخلية بعدم الخ��روج من  وزارة 
ترجمة  �إلى  ،بالإ�ضافة  الوطني  التعقيم  ف�رتة  خ�الل 
بو�ستر 5 �أ�شياء يجب �أن تعرفها في العزل الذاتي، �إلى 
جانب تعليمات المحافظة على الوقاية ال�شخ�صية لمنع 
تنبيه  بترجمة  ال��دار  قامت  كما  الفيرو�سات،  انت�شار 

للم�سافرين ب�أخذ الإجراءات الوقائية قبل ال�سفر.
و�شارك المهتدين الجدد من الطلبة المنت�سبين للدرا�سة 
المختلفة كما  بلغاتهم  بهذه الحملة  بالتوعية  الدار  في 
على  المجتمع  بحثّ  ال���دار  موظفي  م��ن  مجموعة  ق��ام 
الالتزام بالحملة الوطنية " ملتزمون يا وطن " و�شكر 

خط دفاعنا الأول تعبيرا عن جهود الأطباء والممر�ضين 
وجميع الكادر الطبي في مكافحة الوباء.

وبا�شرت الدار باتخاذ جميع التدابير اللازمة لتقديم 
بعد  العمل عن  لمتعامليها عبر تطبيق نظام  خدماتها 
حر�صاً على ا�ستمرارية العمل، من خلال توفير خدمة 
وتقديم  ب��ع��د،  ع��ن  ب��الإ���س�الم  التعريف  ت��ق��ديم جل�سة 
تقديم  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  ب��ع��د،  ع��ن  التعليمية  ال����دورات 
الدار  وتعمل  بعد  عن  الاجتماعية  الا�ست�شارة  جل�سة 
حاليا على م�شروع تحويل كتبها و�إ�صداراتها �إلى كتب 
ومتعاملي  موظفي  �سلامة  على  وحر�صاً  الكترونية، 
والمباني  الم���راف���ق  ج��م��ي��ع  بتعقيم  ال�����دار  ق��ام��ت  ال�����دار 

الخا�صة بها في العين و�أبوظبي وعجمان.
العام  و�أك��دت الدكتورة ن�ضال محمد الطنيجي المدير 
الجهود  ا���س��ت��م��راري��ة  الإ���س�الم��ي��ة  للثقافة  زاي���د  ل���دار 

المبذولة في الدار لتوعية المجتمع في ن�شر الوعي وتطبيق 
الإجراءات ال�صحية اللازمة للحدّ من انت�شار فيرو�س 
ت�أكيداً  مختلفة،  وبلغات  قنوات  بعدة  الم�ستجد  كورونا 
م��سؤولية  ال��وط��ن  حماية  ب��ق��وان�ني  الال��ت��زام  �أن  على 
ب�أربع  ج��دي��دة  �صفحات  �أرب���ع  �أطلقنا  حيث  مجتمعية 
الأردية"  الأمهرية،  التجالوا،  "ال�صينية،  عالمية  لغات 
الفي�سبوك وذل��ك بهدف  ال��دار في تطبيق  عبر ح�ساب 

الو�صل �إلى فئات المجتمع كافة لتوعيته.
دولة  ومقيمي  مواطني  التزام  على  الطنيجي  و�أثنت 
"برنامج  الإمارات العربية المتحدة بقوانين الدولة في 
به  يتمتع  الذي  الوعي  يعك�س  الوطني"، مما  التعقيم 
الأول  ال��دف��اع  خ��ط  و�أ���ش��ادت بجهود  الإم�����ارات،  �سكان 
من الكادر الطبي للحدّ من انت�شار فيرو�س كورونا في 

الدولة.

•• �أبوظبي - الفجر

برنامج  من  الختامية  الأم�سية   ، اليوم  م�ساء  تنطلق 
تنظمه  وال���ذي  التا�سع،  مو�سمه  في  المليون"  "�شاعر 
والتراثية  الثقافية  والبرامج  المهرجانات  �إدارة  لجنة 
الهادفة  الثقافية  ا�ستراتيجيتها  �إط��ار  في  ب�أبوظبي، 
ب�����الأدب وال�شعر  ال��ت��راث وت��ع��زي��ز الاه��ت��م��ام  ل�����ص��ون 
الإم���ارات وبينونة في تمام  العربي، وذل��ك عبر قناتي 
م�سرح  من  �أبوظبي  بتوقيت  م�ساءً  العا�شرة  ال�ساعة 

�شاطئ الراحة دون ح�ضور الجمهور.
�شاعر  ولقب  ب�ريق  حامل  تتويج  الأم�سية  و�ست�شهد 
ال�ساد�س،  �إلى  الأول  م��ن  الفائزين  وترتيب  الم��ل��ي��ون، 
الأ�ستاذ  من  الم�ؤلفة  التحكيم  لجنة  �أع�ضاء  بح�ضور 
وال�شاعر  الح�سن،  غ�سان  والدكتور  العميمي،  �سلطان 
حمد ال�سعيد، حيث يتم في ختام الأم�سية جمع درجات 
ن�سبة  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة   ،%  60 م��ن  التحكيم  لج��ن��ة 
ت�صويت الجمهور  عبر الموقع الالكتروني والتطبيق 
%(، ليتم ترتيب الفائزين  الخا�ص بالبرنامج )40 

بالم�سابقة من المركز الأول �إلى ال�ساد�س.
وك���ان���ت لج��ن��ة تح��ك��ي��م ال�ب�رن���ام���ج  ق���د م��ن��ح��ت خلال 
ال�ستة  % لل�شعراء   60 من  درج��ات  الما�ضية  الحلقة 
�شعري  م�ستوى  وذات  متميزة  ق�صائد  م��وا  ق��دَّ الذين 
النحو  على  ال�شعر  نج��وم  درج���ات  ج���اءت  حيث  ع���الٍ، 
التالي:  59 / 60 لمحمد الحمادي العتيبي، ونتيجة 
البندر المطيري ومطرب  60 لكل من محمد   /  58
عبد  لكل من   60  /  57 ونتيجة  العتيبي،  دحيم  بن 
الم��ج��ي��د ���س��ع��ود ال��غ��ي��داني وم���ب���ارك ب��ال��ع��ود العامري 

و�أحمد بن عايد البلوي.
المليون"  "�شاعر  بلقب  الأول  بالمركز  الفائز  ويحظى 
ملايين   5 بقيمة  م��ادي��ة  وج��ائ��زة  ال�شعر"  "بيرق  و 
الثاني  الم��رك��ز  �صاحب  يح�صل  فيما  �إم���ارات���ي،  دره���م 
على 4 ملايين درهم، والثالث على 3 ملايين درهم، 
الرابع مليوني درهم، والخام�س مليون درهم �إماراتي، 
ال�ستة  ال�شعراء  وي��ن��ال  دره���م،  �أل��ف   600 وال�ساد�س 
�شارك في  التناف�س  بعد رحلة طويلة من  المراكز  هذه 

حلقاتها المبا�شرة 48 �شاعراً على مدى 16 حلقة.

••  العين - الفجر

ال�سرطان  لم�صابي  الإم��ارات��ي��ة  الم�����ؤازرة  جمعية  نظمت 
ب��ال��ت��ع��اون م���ع ب��ن��ك ال����دم الإق��ل��ي��م��ي في ال��ع�ني حملة 
للتبرع بالدم لت�شجيع �أع�ضاء الجمعية و�أفراد المجتمع 
�إلى قطرة دم من  التبرع لإنقاذ حياة من يحتاج  على 
حيث  والطارئة،  العاجلة  ال�صحية  والح��الات  المر�ضى 
�أقيمت الحملة في المبنى الرئي�سي لبنك الدم الإقليمي 
من  �إق��ب��الًا  �شهدت  وال��ت��ي  بالعين  الجيمي  منطقة  في 
الأع�ضاء والمتطوعين . و�أ�شار حمد الملا مدير بنك الدم 
�إلى �أن الكميات المطلوبة  يومياً للمر�ضى والم�ست�شفيات 
من جميع الف�صائل على م�ستوى مدينة العين تتراوح 
جميع  �أن  م����ؤك���داً  دم���وي���ة.  وح����دة   70 �إلى   50 م��ن 
الأمرا�ض  جميع  في  لفحو�صات  يخ�ضعون  المتبرعين 
المعدية بالدم.  ونوه الملا  بالتعاون الم�ستمر  والمتوا�صل 
التبرع  ثقافة  لن�شر  الإم��ارات��ي��ة   الم�����ؤازرة  جمعية  م��ع 
بالدم بين  �شريحة كبيرة في المجتمع .  من جهته لفت 
محمد خمي�س الكعبي مدير عام جمعية الم�ؤازرة �إلى �أن 
هذه الحملة من قبل الجمعية ت�أتي �ضمن الن�شاطات 
المبادرات  �إح���دى  وت��ع��د  الجمعية  لأه����داف  الإن�����س��ان��ي��ة 
�أبناء  ح��ث  وب��ال��ت��الي  للأع�ضاء  والتطوعية  الخ�ريي��ة 

المجتمع على �ضرورة التبرع با�ستمرار.

ال�صحة النف�سية في مواجهة 
فيرو�س كورونا 

•• دبي- الفجر 

�أدّى انت�شار جائحة "فيرو�س كورونا" COVID-19 �إلى �إطلاق الكثير 
من النظريات والتوقعات غير المثبتة، و�إلى ن�شر الخوف من المجهول حول 
العالم. هذا الانت�شار ال�شامل للفيرو�س في مختلف �أنحاء العالم والأعداد 
عن  بالعجز  ال��ن��ا���س  ب�شعور  ت�سبّب  ب��ه،  للم�صابين  والم��ت��وا���ص��ل��ة  المرتفعة 
مواجهته، والخوف على م�ستقبلهم. لا �شك في وجود �أنباء تبعث على الأمل 
وتجعلنا نرى �ضوءاً في نهاية النفق، تترافق مع خوفٍ من المجهول ي�ضعنا 
في و�ضع الت�شكيك بكل �شيء. بالإ�ضافة �إلى ذلك، �ساهم تقييد حركة التنقّل 
ب�أنهم  �شعورهم  في  الن�س  بين  الاجتماعي  التفاعل  وت��راج��ع  الح��دود  عبر 
عنهم.  البعيدين  عائلاتهم  �أف��راد  على  القلق  ينتابهم  فيما  محا�صرون، 

العاطفية  التجاذبات  ه��ذه  ك��ل 
الإح�سا�س  �إلى  ت���ؤدّي  �أن  يمكن 
القلق  م��ث��ل  ن��ف�����س��ي��ة  ب����ح����الاتٍ 
كما  الهلع،  ون��وب��ات  والاك��ت��ئ��اب 
والملل  ال��ت�����ش��ا�ؤم��ي��ة  ال��ن��زع��ة  �أنّ 
الأقرباء  مع  التوا�صل  وانعدام 
والأعزّاء عوامل ت�ؤدّي �إلى زيادة 
والإح�سا�س  ال��ق��ه��ري  ال�����ش��ع��ور 
�أنّ  والمعلوم  والاكتئاب.  بالقلق 
والإح�سا�س  الاك��ت��ئ��اب  م�شاعر 
النا�س  تمنع  وال�سلبية  بالي�أ�س 

م��ن ات��خ��اذ الإج����راءات اللازمة 
لرعاية �أنف�سهم والاهتمام ب�أ�سرهم.

في المقابل وب�صورةٍ عامة، يمكن لل�شعور بقلقٍ ب�سيط �أن يكون مفيداً في مثل 
عند  ا�ستباقي  ب�شكلٍ  الت�صرّف  على  الأ�شخا�ص  ي�ساعد  فقد  المواقف،  هذه 

التخطيط والعمل بجدٍّ لتحقيق نتيجةٍ لم تكن ممكنة لولاه. 
لدرجة  �شديداً،  ي�سبّب �ضغطاً  �أن  المفرط  للقلق  �أخ��رى، يمكن  ناحيةٍ  من 
والتخطيط  بعقلانية  التفكير  ال�صعب  م��ن  يجعل  ق��د  ال��ت��ام  الإره���اق  �أنّ 
ب�����ص��ورةٍ ت�ضمن ن��ت��ائ��ج �إي��ج��اب��ي��ة. خ�ل�ال ال��ف�رتة الح��ال��ي��ة، م��ن الم��ه��م �ألا 
يهتمّوا  �أن  ينبغي  ب��ل  فقط،  البدنية  ب�صحتهم  بالاهتمام  النا�س  يكتفي 
مختلفة  ط��رق  ثمة  الإط����ار،  ه��ذا  وفي  العاطفية.  �سلامتهم  �أو  ب�صحنهم 
يمكن اعتمادها لتخفيف العبء العاطفي في هذه المرحلة ال�صعبة ابقَ على 
على  دائماً  اب��قّ  الاكتئاب،  �أو  بالقلق  ال�شعور  لتجنّب  الآخرين  مع  توا�صل 
ومكالمات  والإن�رتن��ت  الهاتف  عبر  و�أ�صدقائك  عائلتك  �أف��راد  مع  توا�صل 
على  منتجاً  كن  الإيجابية.  الم�شاعر  لتعزيز  الن�صية،  والر�سائل  الفيديو 
الا�ستقرار  وع��دم  المنزل  في  الق�سرية  الإق��ام��ة  مع  الت�أقلم  لت�سهيل  ال��دوام 
الاجتماعي، مار�س هواياتٍ منتجة ومار�س الريا�ضة بانتظام داخل منزلك، 
واعتمد عادات غذاءٍ �صحية وامنح نف�سك ما يكفي من �ساعات النوم. حدّد 
الح��الي، خفّف  الو�ضع  بال�ضغط من  ال�شعور  لتجنّب  م�صادر معلوماتك: 
من تلقّي المعلومات والأخبار، واطلب دائماً الم�شورة من م�صادر موثوقٍ بها، 
المتاح  الوقت  ال�شخ�صية.ا�ستفد من  التجارب  ال�شائعات وحكايات  بدلًا من 
�أقل  �إذا كنت  �أو  العمل،  �إج��ازةٍ من  �أن��ت في  �أو  المنزل،  �إذا كنت تقيم في  لك: 
ان�شغالًا من ذي قبل، فا�ستفد من هذا الو�ضع وافعل �شيئاً جديداً، وتعلّم 
�أموراً لم تكن تعرفها عبر الإنترنت، واقر�أ كتاباً مفيداً وغير ذلك الكثير.

جدّد ن�شاطك الذهني: تدرّب على التنف�س لم�ساعدة ذهنك في �إعادة توجيه 
والآن"؛  "هنا  الإيجابي وعلى  ال�سلبي منها والتركيز على  و�إبعاد  �أفكارك 
فمثل هذه الإجراءات ت�ساعد ب�شكلٍ كبير في مواجهة القلق ونوبات الهلع. 
تعامل مع الجميع بلطف وعلى الدوام: المعروف �أنّ هذا الأمر يجعلك ت�شعر 
بتح�سنٍ دائم، فلي�ست المادة هي الأ�سا�س. كن لطيفاً، وان�شر تعليقاً �إيجابياً 
على �صفحاتك في مواقع التوا�صل الاجتماعي، و�أ�سمع �أحدهم �إطراءً وثناءً 
وما �إلى ذلك.�أنهِ يومَك ب�إيجابية: عند انتهاء يومك، وقبل توجهك للنوم، 
حاول التفكير في �أمرٍ جيّد فعلته �أو م��سألةٍ �إيجابية حقّقتها خلال اليوم، 
فهذا �سيبعد عنك الأفكار ال�سلبية التي تراكمت طوال اليوم ويذكّرك ب�أنّ 

ما يحدث لي�س �سلبياً بالكامل.
الم�ستجدّة  الم�شاعر  بع�ض  مع  الت�أقلم  على  ق��ادرٍ  غير  ب�أنك  ت�شعر  كنت  �إذا 
التي ت�ؤثر على حياتك، يُ�ستح�سن �أن ت�ست�شير خبيراً في ال�صحة النف�سية 

لم�ساعدتك على تحقيق التوازن النف�سي في حياتك اليومية.

�ش�ؤون محلية

�إعلان نتائج �أف�ضل مكتبة منزلية بمجل�س 
�أولياء �أمور الطلبة بدبا الح�صن 

•• دبا الح�صن –الفجر:

�أعلن  العالمي  للكتاب  عا�صمة  ال�شارقة  واختيار  ال��ق��راءة  �شهر  مع  تما�شيًا 
�أمور الطلبة والطالبات بمدينة دبا الح�صن التابع لمجل�س  �أولياء  مجل�س 
ال�شارقة للتعليم عن �أف�ضل مكتبة منزلية التي �أطلقها مطلع هذا ال�شهر  
لبناء  الفعالة  المجتمعية  الأدوار  تعزيز  منطلق  م��ن  الإط��ل�اق  وي���أت��ي   .
القراءة خلال  مجتمع قارئ مت�سلح بالعلم والمعرفة وت�شجيع الأ�سر على 
محمد  �سعيد  �أ�سرة  الأول   بالمركز  ف��از  الم�شاركين  وبتحكيم   . الفترة  ه��ذه 
�أ�سرة عبدالله را�شد الطربان وكان ن�صيب المركز  الحدوري والمركز الثاني 
الثالث لأ�سرة عمر علي خمي�س خما�س العواني ، والمركز الثالث مكرر �أ�سرة 

محمد عبدالرحمن الطنيجي
من جانبها باركت نعيمة محمد الوتري للفائزين و�أ�شادت بالتزام الم�شاركين 
الم�سابقة  الكتب وتفاعلهم مع  الم�سابقة وح�سن وترتيب وت�صنيف  بمعايير 
مما انعك�س على تعزيز روح القراءة للأ�سر ، و�أ�ضافت الوتري ب�أن الم�سابقة 
تم تحكيمها عن بعد عن طريق �إر�سال مقاطع فيديو م�صورة للم�شاركين 

روعي فيها معايير الم�سابقة .
الج��ائ��زة تهدف  ب���أن  للجائزة  ال��ع��ام  المن�سق  ال��وت��ري  نعيمة محمد  وق��ال��ت 
�إلى تعزيز قيمة ودور القراءة في بناء �أ�سرة مثقفة وي�أتي ذلك من حر�ص 
وت�شجيع �صاحب ال�سمو ال�شيخ الدكتور �سلطان بن محمد القا�سمي حاكم 
ال�شارقة -حفظه الله ورعاه- على حب الكتاب. و�أ�ضافت �إن القراءة : هي 
�أغلى من كنوز الأر�ض كلها والقراءة  والاطلاع ،هما �سبيل الازدهار  وتابعت 
الوتري ب�أن مجل�س �أولياء �أمور الطلبة والطالبات بدبا الح�صن حر�ص على 
و�ضع معايير لاختيار �أف�ضل مكتبة منها �ألّا تزيد المكتبة عن خم�سين كتاباً 
والأبناء على علم بالمكتبة وعلى اطلاع و�إلمام بما تحتويه المكتبة و�أن تكون 
للأ�سرة  يكون  و�أن  الثقافية  الجوانب  مختلف  في  متنوعة  بالمكتبة  الكتب 
اللجنة من خلال اجتماعها عن  . واتخذت  ق��راءة مفهر�س وموثق  �سجل 

بعد ت�أجيل حفل التكريم لإ�شعار �آخر نظراً للظروف الراهنة .
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في �أواخر ال�صيف، و�أوائل الخريف، ننتظر متعة تناول الفاكهه المو�سمية التي تن�ضج 
ونقدمها  طعمها،  ح�لاوة  ون�ضمن  الف�صلين،  هذين  بني� 

لأطفالنا من دون تردد، وهي بالمقابل تحتوي على 
العائلة  ت��زود  قيّمة،  غذائية  م��واد 

بم����ا ي��ح��ت��اج��ه 
�أف��راده��ا من 

فيتامينات.

العنب
- يحتوي على ن�سبة عالية من البروتين.

- يحتوي على ن�سبة عالية من �سكر الجلوكوز، ما 
يجعله من الفواكه العالية ال�سعرات الحرارية.

- يحتوي على فيتامينات ومعادن مفيدة للج�سم، 
ويروي العط�ش في ف�صل ال�صيف.

- يفيد في زيادة فر�ص الحمل.
- يمنع حدوث الدوالي لدى الحوامل.

- يخل�ص من الانتفاخ، ويمنع الإم�ساك، 
ويح�سن اله�ضم.

- ين�شط الدورة الدموية.
ال�����������س�����وائ�����ل في  - يم����ن����ع تج����م����ع 

الأطراف
وينظم  الج�سم  مناعة  يقوي   -

م�ستوى ال�سكر.
ن���������س����ب����ة  م�����������ن  ي������ق������ل������ل   -

الكول�سترول ال�ضار في حال 
الأطعمة  الحامل  تناولت 

الدهنية.
الح�����ي�����وي�����ة  ي�������زي�������د   -
ويعطي  وال����ن���������ش����اط، 

رونقاً للب�شرة.
- ي�ساعد 

على تنظيف الكبد ويخل�ص من ال�سموم.
فيه  تزيد  ف�صل  في  ال�شعر  ت�ساقط  من  يحمي   -

الإفرازات الدهنية

المانغو
الفوليك  وحم�ض  الأك�����س��دة،  بم�����ض��ادات  غنية   -
Cو و    A وف�����ي�����ت�����ام�����ي�����ن�����ات 
والح���������دي���������د   B6
ما  والبوتا�سيوم، 
ي�سهم في جعل 
ال������ن������ظ������ام 
ئي  ا لغذ ا

مكتملًا، لكن الإكثار منه ي�سبب ال�ضرر.
ال��دم الحمراء،  ع��دد كريات  زي��ادة  ت�ساعد على   -

لغناه بالحديد.
- تحتوي على حم�ض الفوليك الذي ي�ساعد على 

نمو الجنين.
- غ��ن��ي��ة ب���الأل���ي���اف ال�������ض���روري���ة ل��ل��ت��خ��ل�����ص من 

الإم�ساك.
- تحتوي على فيتامين )�أ( الذي يفيد في تطوير 
تقوية  على  ت�ساعد  كما  ال��ط��ف��ل،  و�أ���س��ن��ان  ع��ظ��ام 

الإب�صار للعيون.
ب�سبب  الحمل  ت�سمم  ح�صول  تمنع  �أو  تخفف،   -

غناها بالمغني�سيوم.

الم�شم�ش
الذي  وال�سليلوز  البكتين  مثل  بالألياف  غني   -

ي�سهل عملية اله�ضم.
-  يمنع نق�ص الحديد.

- غني بالمغن�سيوم والبوتا�سيوم الذي يح�سّن �أداء 
الدماغ.

كاروتين  ب��ال��ب��ي��ت��ا  غ��ن��ي   -  
يحمي  ال��ذي  �أ  وفيتامين 

�شبكة العين و�صحتها.
على  ي����ح����اف����ظ   -

�صحة الجلد.
ي����ح����ت����وي   -
ع���������������ل���������������ى 

البوتا�سيوم الذي ي�سيطر على �ضغط الدم.
�سّن �صحة جلد  - غني بالزيوت العطرية التي ُحت

لطفل الح�سا�س.
- غني بالكال�سيوم المهم لنمو عظام الطفل.

عَلى  ي�ساعد  ال���ذي   2 ب  و  ب1  بفيتامين  غ��ن��ي 
تقوية الأع�صاب.

الرمان
- يمنع الإم�ساك، ويقي الحامل من الالتهابات

العيوب الخلقية، ويحافظ  - يحمي الجنين من 
على وزن الحامل.

- يزيد من ن�سبة الحديد، ويقوي �أ�سنان الحامل 
والجنين.

- ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ���س��ع��رات ح��راري��ة ك��اف��ي��ة لإم���داد 
الج�سم بالطاقة.

- لا يف�ضل تناول ق�شور الرمان على �شكل ع�صير 
�أو مغلي �أو م�سحوق.

التفاح

يحمي   -
م���������������������������ن 

الإم�����������س�����اك، 
وي������ق������ل������ل م���ن 

الغثيان.
- يحمي الجنين من 

بمر�ض  الإ����ص���اب���ة 
الربو.

يخل�ص   -
الح�������ام�������ل 
�شد  م������ن 
ع�������ض�ل�ات 

ال�����������������س��������اق 
لاحتوائه على البوتا�سيوم.

- يفيد في بناء �أن�سجة الطفل، ويقوي مناعة الأم 
والجنين.

- يح�سن وظائف الرئة لدى الجنين، وهو �أف�ضل 
علاج لل�سعال.

البطيخ
- يقلل من الغثيان ويقلل من ت�شنج الع�ضلات.

- يقلل من حمو�ضة المعدة.
ت�����س��م��م الح���م���ل وي����دع����م ب�صر  ي��ح��م��ي م����ن   -

الجنين.
ت������وازن الج�����س��م لغناه  ع��ل��ى ح��ف��ظ  ي��ع��م��ل   -

بالبوتا�سيوم.
- يقلل من حدوث الالتهابات المزمنة.

 -يقدم فوائد لب�شرة الحامل و�شعرها

لها قيمة غذائية عالية وفوائد لا تح�صى

فواكه مو�سمية تزود عائلتك بما تحتاجه من فيتامينات

طرق تعقيم المنزل من الفيرو�سات
الآتي:  وفق  ال�شاي،  �شجرة  بزيت  المنزل  • يُعقّم 
ال�شاي  ���ش��ج��رة  زي���ت  ق��ط��رات م��ن  يُ�����ض��اف ب�ضع 
تُ�����وزّع ال���ك���رات داخل  الم���ركّ���ز �إلى ك���رات ال��ق��ط��ن. 
ال�سجّاد  تكن�س  التي  الكهربائية،  المكن�سة  كي�س 
من  �صغيرتان  ملعقتان  تُ�ضاف  كما  والأرائ�����ك. 
زيت �شجرة ال�شاي �إلى عبوة ذات بخّاخ، مع كوب 
م��ن الم����اء. ي��ر���ش ال�����رذاذ في ال���ه���واء. ك��م��ا تنظّف 
المياه،  دورات  و�أ�سطح  والأر�ضيّات،  المطبخ،  �أ�سطح 
قطرات  �إ�ضافة  مع  الم��ذك��ور،  الخليط  با�ستخدام 
زيت  خليط  يُ�ستخدم  كما  ال�سائل.  ال�صابون  من 
التي  الأ���س��ط��ح  تعقيم  والم�����اء، في  ال�����ش��اي  ���ش��ج��رة 
الكُمبيوتر،  م��ف��ات��ي��ح  ك��ل��وح��ة  ك���ث�ي�رًا،  ت�����س��ت��خ��دم 

و�ألعاب الأطفال، ومقاب�ض الأبواب والخزائن.
كوب  يُ�ضاف  الآت��ي:  وفق  بالملح،  المنزل  يُعقّم   •
ثمّ،  الملح جيّدًا.  �إذاب��ة  الم��اء، مع  �إلى دلو  الملح  من 

��ل. يُ�ستخدم  تُ�����ض��اف ق��ط��رات م��ن الم��ع��طّ��ر المُ��ف�����ضّ
الخليط في تنظيف الأر�ضيّات، والأ�سطح المختلفة 
في المنزل، فهو مقاوم للبكتيريا وطارد للجراثيم، 
. ولا يجب  ك��م��ا يم��ن��ح الأر���ض��ي��ات لم��ع��انً��ا م��ق��ب��وًال
�إه��م��ال ال���زواي���ا، والأم���اك���ن �أ���س��ف��ل الأ����س���رّة، عند 

التنظيف.
يوميّة. ب�صورة  الحمّامات،  • تعقّم 

• يُغ�سل فرا�ش و�أغطية النوم ب�صورة دوريّة، مع 
الحر�ص على تعري�ضها لل�شم�س والهواء.

مع  للمري�ض،  ال�شخ�صية  الأغ��را���ض  تعقّم   •
عزل غرفته عن الغرف الأخرى.

مثل:  التعقيم،  �أدوات  تح�ضير  ال�ضروري  • من 
والمناديل  وال��ك��مّ��ام��ة،  وال��ق��ف��از،  التطهير،  ب��خّ��اخ 

المطهرة.
تطهير  ط��ري��ق  ع��ن  ب��ال��ك��ام��ل  الم��ط��ب��خ  • يُ��ع��قّ��م 
الحنفيات،  وم���ق���اب�������ض  ال�������ط�������اولات،  �أ�����س����ط����ح 

المنا�شف  وا�ستبدال  التقطيع،  و�أل���واح  جة،  والثّال
البقع عن  ب�شكل دوري. تنظّف  الأطباق  و�أغطية 
الأو�ساخ  المزيد من  الأر�ضية، للح�ؤول دون جذب 

والبكتيريا.
ي�ضاف  هو  الفعّالة؛  المعقمات  من  الخلّ  يُعدّ   •
تعقيم وتنظيف  وي�ستخدم في  التنظيف،  �إلى ماء 
طارد  ا  �أي�ضً وه��و  والأث����اث،  ال�سيراميك  وتلميع 
ل عدم ا�ستخدام الخلّ على  للح�شرات. لكن، يُف�ضّ

الأر�ضيّات الباركيه.
�إذ  المنزل،  �أنحاء  في  الب�صل  من  �شرائح  • تو�ضع 

هو يمت�صّ الفيرو�سات.
بتنظيف  �أبنائها  تن�صح  �أن  �أمّ  كل  على  • ينبغي 
��ة قبل  �أي��دي��ه��م ج���يّ���دًا ب��الم��اء وال�����ص��اب��ون، ب��خ��ا���صّ

تناول الطعام وبعده، وبعد دخول الحمّام.
يوميّة،  ب�����ص��ورة  الا���س��ت��ح��م��ام  ب��ال��ف��رد  ي��ج��در   •

للتخلّ�ص من الميكروبات العالقة في ال�شعر.

• تُ�ستخدم مناديل الكحول التي تعمل على قتل 
الفيرو�سات، في م�سح الهاتف، ومقاب�ض الأبواب، 
القهوة،  ال���ن���ور، وط���اول���ة  وال��ك��را���س��ي، وم��ف��ات��ي��ح 
قما�ش  قطعة  تُ�ستخدم  التحكّم… كما  و�أجهزة 
�شا�شة  ع��ن  بلطف  ال��غ��ب��ار  م�سح  في  ب��الم��اء،  مُبلّلة 

التلفزيون.
ا�ستعمال،  ك��لّ  بعد  المنا�شف  غ�سل  ال��ه��امّ  من   •
��ة تمرين  ���ا ب��ع��د الان���ت���ه���اء م���ن ك���ل ح�����صّ و�أي�������ضً
المطبخ  منا�شف  تُغ�سل  ثانيةٍ،  جهةٍ  من  ريا�ضي. 
مع  ع��ي��ن��ه��ا،  الغ�سيل  دورة  في  ول��ي�����س  ح���دة،  ع��ل��ى 
تبدّل  ال�شخ�صيّة.  والمنا�شف  الداخلية  الملاب�س 

منا�شف اليدين، يوميًّا.
والاختلاط  ال��ع��م��ل،  �إلى  ال���ذه���اب  ي��ت�����س��بّ��ب   •
من  ال��ك��ث�ري  تلتقط  الم�الب�����س  بجعل  ب��الآخ��ري��ن، 
وكذا  يوميًّا،  وال��ف�ريو���س��ات،  والبكتيريا  الأت��رب��ة 
ة  ال�����ش��خ�����ص��يّ��ة، بخا�صّ الم��ت��ع��لّ��ق��ات  ���ش���أن  الأم����ر في 

الحقائب، لذا يجب تعقيمها ب�صورة دائمة، وذلك 
الغ�سّالة،  �إلى  الخ��لّ  من  ك��وب  �إ�ضافة  طريق  عن 

�أث���ن���اء غ�����س��ل الم�ل�اب�������س، ل�����ض��م��ان ال��ق�����ض��اء على 
الفيرو�سات.

اجعلوها عادة من عاداتكم اليومية

من �أجل حماية  �أفراد الأ�سرة ..طرق تعقيم المنزل من الفيرو�سات
طرق تعقيم المنزل من الفيرو�سات كثيرة، لكن الأمر الهام في ��شأنها هو �أنّ القيام بها لا يقت�صر على مو�سم، �أو على الهبّة جرّاء 
�شيوع فايرو�س ما، كالكورونا راهنًا، بل يجب �أن تتحوّل طرق تعقيم المنزل �إلى عادة من العادات اليوميّة، وذلك من �أجل 

حماية  �أفراد الأ�سرة.
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العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم ) 2020/7228 (

المنذر :  بنك �أبوظبي التجاري �ش.م.ع.
المنذر �إليها : يوريكا اكوا للتجارة �ش ذ م م   

نتيجة  دره��م   )37,637.13( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليها  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
  _   TOYOTA YARIS  ( ن��وع  م��ن  دب���ي(   /V خ�صو�صى/   /85409  (
�صالون( موديل )2018 ( _ لون ) ف�ضي (_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر 

مع حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم ) 2020/7233 (

المنذر :  بنك �أبوظبي التجاري �ش.م.ع.
المنذر �إليه : احمد ال�سيد ح�سن ب�سيوني   

نتيجة  دره��م   )15,309.61( وق���درة  مبلغ  ���س��داد  ب�سرعة  �إل��ي��ه  الم��ن��ذر  الم��ن��ذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم ) 
  _  RENAULT SYMBOL ( من نوع )دبي /D /خ�صو�صى  /51271
�صالون  ( موديل )2017 ( _ لون ) ازرق (_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع 

حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7302 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليه  : دينيز بيكتا�س .  

نتيجة  دره��م   )35,548.09( وق���درة  مبلغ  ���س��داد  ب�سرعة  �إل��ي��ه  الم��ن��ذر  الم��ن��ذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
) 84016/ خ�صو�صي /O/ دبي( من نوع ) هيونداي الينترا – مركبة خ�صو�صية  
( موديل )2017(_ لون ) رمادي(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ 

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7242 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليه  : بهاء الدين احمد عبدالقادر .  

نتيجة  دره��م   )239,470.86( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
) 16901/ خ�صو�صي /K/ دبي( من نوع ) كاديلاك ا�سكاليد - ا�ستي�شن  ( موديل 
المنذر مع حفظ  قبل  ل�صالحكم من  والممولة  ل�ؤل�ؤي(_  ابي�ض   ( لون   _)2017(

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7236 (

المنذر : بنك ابوظبي الاول حاليا ابوظبي الوطني للتمويل الا�سلامي �سابقا.
المنذر �إليه  : �شوقي دراجي .  

نتيجة  دره��م   )56,187.84( وق���درة  مبلغ  ���س��داد  ب�سرعة  �إل��ي��ه  الم��ن��ذر  الم��ن��ذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
)45149/ الفئة D /خ�صو�صي/ دبي ( من نوع ) ني�سان باترول  _ ا�ستي�شن  ( _ 
موديل ) 2011 ( لون ) ا�سود(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة 

حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7239 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليها  : فيت لت�أجير ال�سيارات  .  

نتيجة  درهم   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليها  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
) 39622/ خ�صو�صي /10/ ابوظبي( من نوع  ) بي ام دبليو اك�س 5_  ا�ستي�شن( 
حفظ  مع  المنذر  قبل  من  ل�صالحكم  والممولة  احمر(_   ( لون   _)2009( موديل 

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7240 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول حاليا بنك ابوظبي الوطني �سابقا .
المنذر �إليه  : فيت لت�أجير ال�سيارات .  

نتيجة  دره��م   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
 _  316 اي  دبليو  ام  بي   ( ن��وع  من   ) ابوظبي  /خ�صو�صي/   7 الفئة   /21363(
�صالون( _ موديل ) 2011 ( لون ) ابي�ض(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع 

حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
) رقم  ) 2020/7231 

المنذر :  بنك ابوظبي الاول حاليا بنك ابوظبي الوطني �سابقا .
المنذر �إليه  : فيت لت�أجير ال�سيارات.  

نتيجة  دره��م   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
رويال_  كابر�س  �شيفرليه   ( نوع  ( من  ابوظبي  8 /خ�صو�صي/  الفئة   /41384(
�صالون( _ موديل ) 2009 ( لون ) ابي�ض(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع 

حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7244 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليها  : فيت لت�أجير ال�سيارات  .  

نتيجة  درهم   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليها  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
) 84633/ خ�صو�صي /10/ �أبوظبي( من نوع  ) �شيفرليه كابر�س ال تي زد  _  
�صالون( موديل )2010(_ لون ) ابي�ض(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع 

حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7245 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول حاليا بنك ابوظبي الوطني �سابقا .
المنذر �إليه  : فيت لت�أجير ال�سيارات .  

نتيجة  دره��م   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
 _  316 اي  دبليو  ام  بي   ( ن��وع  من   ) ابوظبي  /خ�صو�صي/   7 الفئة   /21370(
�صالون  ( _ موديل ) 2011 ( لون ) رمادي(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر 

مع حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7227 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول حاليا بنك ابوظبي الوطني �سابقا .
المنذر �إليه  : ناتانيل اوبي�سي اوجاتو.  

نتيجة  دره��م   )141,477.29( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
)76024/ الفئة E /خ�صو�صي/ دبي ( من نوع ) هوندا بايلوت _ ا�ستي�شن( _ 
موديل ) 2015 ( لون ) رمادي(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة 

حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7224 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول حاليا بنك ابوظبي الوطني �سابقا .
المنذر �إليها  : فيت لت�أجير ال�سيارات.  

نتيجة  درهم   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليها  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
)21137/ الفئة 7 /خ�صو�صي/ ابوظبي ( من نوع ) بي ام دبليو _ �صالون  ( _ 
المنذر مع حفظ  2011 ( لون ) برونزي(_ والممولة ل�صالحكم من قبل  موديل ) 

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7229 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليه  : نبيل بو ع�صابه .  

درهم  وق��درة )142,492.52(  �سداد مبلغ  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
بالتق�سيط   البيع  بعقد  المتعلقة  ال�شهرية  الأق�ساط  ب�سداد  الإخ�الل  نتيجة 
�أ�سبوع من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات  وذلك خلال 
التنفيذية على ال�سيارة رقم ) 86409/ خ�صو�صي /12/ ابوظبي( من نوع 
) اودي كيو 5 _  ا�ستي�شن( موديل )2017(_ لون ) احمر(_ والممولة 

ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7230 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليها  : �شيخه حاجي محمد احمد الظنحاني .  

نتيجة  درهم   )103,850.74( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليها  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
) 21717/ خ�صو�صي /A/ دبي( من نوع ) مر�سيد�س �سي ال ايه 2 _  �صالون  ( 
موديل )2016(_ لون ) ا�سود(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة 

حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،    
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7237 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول حاليا بنك ابوظبي الوطني �سابقا .
المنذر �إليه  : فران�سي�سكو بيوبي .  

نتيجة  دره��م   )132,345.01( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم) 
3075/ الفئة E /خ�صو�صي/ دبي ( من نوع ) مازيراتي جرانتوريزيمو    _ كوبيه  
( _ موديل ) 2016 ( لون ) احمر(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ 

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
) رقم  ) 2020/7246 

المنذر :  بنك ابوظبي الاول حاليا بنك ابوظبي الوطني �سابقا .
المنذر �إليه  : عبدالقادر عبدالكريم عبدالقادر البحري    .  

نتيجة  دره��م   )104,197.39( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
)83179/ الفئة الثامنة /خ�صو�صي/ ابوظبي ( من نوع ) هوندا اكورد _ �صالون  
( _ موديل ) 2019 ( لون ) رمادي(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ 

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم ) 2020/7225 (

المنذر :  بنك �أبوظبي التجاري �ش.م.ع.
المنذر �إليها : فريدة محمد بنعاثر الزعري    

�إليها ب�سرعة �سداد مبلغ وقدرة )138,655.88( درهم  ينذر المنذر المنذر 
بالتق�سيط   البيع  بعقد  المتعلقة  ال�شهرية  الأق�ساط  ب�سداد  الإخ�الل  نتيجة 
�أ�سبوع من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات  وذلك خلال 
التنفيذية على ال�سيارة رقم ) 75555/ خ�صو�صى/ 10/ ابوظبي( من نوع 
) فورد مو�ستنج _ كوبيه( موديل )2015 ( _ لون ) ف�ضي (_ والممولة 

ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7226 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليها  : فيت لت�أجير ال�سيارات  .  

نتيجة  درهم   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليها  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم ) 
�صالون    _  316 اي  دبليو  ام  بي   ( نوع  من  ابوظبي(   /7/ خ�صو�صي   /21183
( موديل )2011(_ لون ) رمادي(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ 

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7235 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليها  : فيت لت�أجير ال�سيارات  .  

نتيجة  درهم   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليها  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم ) 
من نوع  ) بي ام دبليو اي 316   _  �صالون(  ابوظبي(   /7/ خ�صو�صي   /23784
موديل )2011(_ لون ) رم��ادي(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ 

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
رقم  ) 2020/7232 (

المنذر :  بنك ابوظبي الاول حاليا بنك ابوظبي الوطني �سابقا .
المنذر �إليه  : فيت لت�أجير ال�سيارات.  

نتيجة  دره��م   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليه  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم ) 
10 /خ�صو�صي/ ابوظبي ( من نوع ) �شيفرليه كابر�س ال تي زد_  الفئة   /84575
�صالون( _ موديل ) 2010 ( لون )ابي�ض(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع 

حفظ كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،     
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

�إنذار عدلي بالن�شر 
) رقم  ) 2020/7243 

المنذر :  بنك ابوظبي الاول )حاليا( بنك ابوظبي الوطني )�سابقا (.
المنذر �إليها  : فيت لت�أجير ال�سيارات  .  

نتيجة  درهم   )195,454.00( وق��درة  مبلغ  �سداد  ب�سرعة  �إليها  المنذر  المنذر  ينذر 
الإخلال ب�سداد الأق�ساط ال�شهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال �أ�سبوع 
من تاريخ الن�شر و�إلا �سي�ضطر المنذر لاتخاذ الإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم 
 ) 316 _ �صالون   دبليو  ام  بي   ( نوع  ابوظبي( من  21368/ خ�صو�صي /7/   (
موديل )2011(_ لون ) برونزي(_ والممولة ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ 

كافة حقوق المنذر من �أي نوع كانت،،،    
 الكاتب العدل   

حكومة ر�أ�س الخيمة
دائرة المحاكم

العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 204/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3386 تجاري جزئي ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )218451.33 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : م�صرف الإمارات الإ�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة - �صفته بالق�ضية : 
 طالب التنفيذ  ويمثله : جابر را�شد محمد جابر را�شد ال�سلامي -  �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه  : 1- �صلاح ها�شم محمد دروي�ش البلو�شي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 

مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )218451.33( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 662/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3696 تجاري جزئي ، 
ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )189323.64 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإع�الن : م�صرف الإم��ارات الإ�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة - �صفته بالق�ضية 
: طالب التنفيذ - ويمثله : جابر را�شد محمد جابر را�شد ال�سلامي - �صفته بالق�ضية : 
وكيل.  المطلوب �إعلانه : 1- عارف �أحمد عبداللطيف ا�سماعيل ال�شحي - �صفته بالق�ضية 

: منفذ �ضده مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )189323.64( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12897 بتاريخ 2020/3/31   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 40/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3207 تجاري جزئي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )156.950 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : بي ايه ا�س اف كانو بوليوريثانز - ذ م م - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : حمدان عبدالله عبدالرحمن علي الهرمي - �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانه  : 1- ان�سوتيك للمواد العازلة - �ش ذ م م  - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )156.950( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
الاج��راءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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-1 يتحرك الجنين ب�صفة دائمة داخل 
ال���رح���م بم���ع���دل ح�����والي 15 ح���رك���ة في 
اليوم،  في  ح��رك��ات   7 و�أق��ل��ه��ا  ال�ساعة 
وم��ا دون ذل��ك تحتاج الح��ام��ل �إلى 
مراجعة الطوارئ لعمل تخطيط 

للجنين.
لحركة  م������دة  �أق���������ص����ى   2-
الج�������ن���ي���ن ه��������ي �����س����اع����ة 
يتحرك  وق��د  ون�صف، 
ت�شعرين  لا  و�أن�����ت 
لإن�������������ش������غ������ال������ك 
�أخرى  ب���أع��م��ال 

في المنزل.
ول�����������ذل�����������ك 
على  ي��ج��ب 
الح��������ام��������ل 
م������ت������اب������ع������ة 
ح��������������رك��������������ة 
الج������������ن������ي�����ن 
ال����ث��ل�اث����ة  في 
الأ������������ش�����������ه�����������ر 
الأخ�����������ي�����������رة م����ن 
وذل��ك بمعدل مرتين  الحمل، 

في اليوم كالاتي:
الع�شاء  وب���ع���د  ال����غ����داء  ب���ع���د   -
بابها  وتغلقين  غ��رف��ة  تتدخلين 
التركيز  ل��ك  يت�سنى  حتى  تم��ام��ا 
لم��ت��اب��ع��ة الج���ن�ي�ن، ث���م ت����ب����د�أي بعد 
الع�شر  �أتم  ف������إن  الج���ن�ي�ن  ح���رك���ات 
ع���ل���ى طفلك  ف��اط��م��ئ��ن��ي  الح����رك����ات 
اليومية،  حياتك  لتمار�سي  واخ��رج��ي 

 2 ا�شربي  كاملتين  �ساعتين  في  يكملها  لم  و�إن 
ت��ن��اولي بع�ض م��ن التمر ثم  زج��اج��ة ع�صير ث��م 
ف���إن اتمها فاطمئني  اب��د�أي عد حركات الجنين 
عليك  ك��ام��ل��ت�ني  ���س��اع��ت�ني  في  ي��ك��م��ل��ه��ا  لم  و�إن 

بمراجعة الطبيب.
- من المعلومات الخاطئة وال�شهيرة جداً متابعة 
حركة الجنين على مدار اليوم كاملًا وهذا خط�أ 

لأن الطفل يتحرك و�أنت لا ت�شعرين بحركاته.
�أمان  يكون  الطبيعي  الجنين  تخطيط  �إن   3-
الم���وج���ات فوق  �أن  ك��م��ا   ، �أي�����ام   3 ل��ل��ط��ف��ل ولم����دة 
الأمنيو�سي  ال�����س��ائ��ل  ن�سبة  وق��ي��ا���س  ال�����ص��وت��ي��ة 
ح���ول الج��ن�ني وق��ي��ا���س ن�سبة ال�ت�روي���ة )ال����دم( 
للطفل الطبيعية تكون �أمان للطفل والأم ولمدة 

�أ�سبوع.
يتم  كبيرة  ب��درج��ة  الجنين  تعب  حالة  في   4-
مرحلة  �أي  في  لإن��ق��اذه  وذل��ك  قي�صرياً،  توليده 

من مراحل الحمل.
متو�سطة  ب��درج��ة  الج��ن�ني  ت��ع��ب  ح��ال��ة  في   5-
�أ�سبوع   37 �إلى  ي�����ص��ل  ح��ت��ى  م��ت��اب��ع��ت��ه  ت�ستمر 
ولادته  ثم  وم��ن  الرئيتين  �إكتمال  مرحلة  وه��ي 
�إج���ه���اد الج��ن�ني من  لتقليل  ق��ي�����ص��ري��اً  وي��ف�����ض��ل 

الولادة الطبيعية.
داخل  متابعته  يتم  الجنين  تعب  حالة  وفي   6-

الرحم بالطرق الآتية:
- قيا�س حركة الجنين بحيث تكون �أكثر من 7 

حركات في اليوم.
والغذاء  بالع�صر  للجنين  ال�رتوي��ة  تح�سين   -

المدعم بالبروتين والفيتامينات.
- عمل تخطيط القلب للجنين كل 3 �أ�إيام .

التروية  ن�سبة  لقيا�س  �صوتية  ف��وق  م��وج��ات   -
)الدم( للطفل �أ�سبوعيا.

وينمو  �أق���وى  يجعله  ال�شعر  ق�ص   1-
ب�شكل �أ�سرع 

مناطق  م��ن  �إزال��ت��ه  حتى  �أو  ال�شعر  ح�الق��ة  �إن 
نموه  دورة  في  ي�����ؤث����ر  لا  الج�������س���م  في  م��ع��ي��ن��ة 
كثافة  على  ب�صري  ت�أثير  فقط  �إن��ه  وت�ساقطه. 
ال�شعر. وفي الواقع، هناك العديد من الدرا�سات 
�أنكرت   ،1928 ع��ام  الم��و���ض��وع. وفي  ه��ذا  ح��ول 

المجلة العلمية الأميركية هذه الأ�سطورة.
الطبية  الم���ج���ل���ة  و����ض���ع���ت   ،2007 ع�����ام  وفي 
الأ�ساطير  ف��ي��ه��ا  ت��ن��ف��ي  ق��ائ��م��ة  ال�ربي��ط��ان��ي��ة 
المتجذرة في الثقافة العامة. و�أثبتت من خلال 
�أقوى  ب�شكل  ينمو  لا  ال�شعر  �أن  علمية  �أدل����ة 

و�أ�سرع بعد حلاقته �أو ق�صه.
و�أف�ضل طريقة للعناية بال�شعر والحفاظ عليه 
تكمن في غ�سله بالماء الدافئ، وتجنب ت�سريحه 
دون  بمن�شفة  وتجفيفه  مبللا،  يكون  عندما 

درجة  في  �شعر  مجفف  م��ع  �أم��ك��ن  و�إذا  فركه 
حرارة منخف�ضة. 

دهنيا  يجعله  يوميا  ال�شعر  غ�سل   2-
�أكثر

هناك �أ�سطورة �أخرى وا�سعة الانت�شار مفادها 
يجعله  �أن  يمكن  يوميا  ال�شعر  غ�سل  �أن 
ال�شامبو  ك��ان  ال�سابق،  في  �أك�ث�ر.  دهنيا 

على  قا�سية  كيميائية  م��واد  على  يحتوي 
جانبية  �أ���ض��رار  ح���دوث  �إلى  ت����ؤدي  ال�شعر 
لم�ستويات  الدهنية  الغدد  �إنتاج  في  تت�سبب 

مفرطة من الزهم )الإف��رازات الدهنية 
من الغدد في الجلد( بعد غ�سل ال�شعر.
ملائما  ال�شامبو  �أ�صبح  ال��ي��وم،  لكن 
�أو�صى  وق���د  ال��ي��وم��ي.  ل�ال���س��ت��خ��دام 
الجلدية  الأم�����را������ض  اخ��ت�����ص��ا���ص��ي 
يوميا  ال�شعر  بغ�سل  فانيو  �سيرجيو 

بالن�سبة للرجال، وكل يومين بالن�سبة 
للن�ساء.

ذي  م���رط���ب  اخ���ت���ي���ار   3-
حمو�ضة  درجة 

محايدة هو الأنعم للب�شرة
الذي  الح��م��و���ض��ة  درج���ة  مقيا�س  �إلى  بالنظر 
�إلى  ي�شير   7 رق���م  ف����إن  و14،   0 ب�ني  ي��ت�راوح 
درجة حمو�ضة  ولكن  درجة حمو�ضة محايدة. 
4.6 و5.5، ما  ب�ني  ت��ت�راوح  ال��ب�����ش��ري  الج��ل��د 
يعني �أن )الرقم الهيدروجيني( للجلد حم�ضي 
عن  التحدث  ي��ك��ون  ق��د  ل��ذل��ك،  طفيف.  ب�شكل 
حمو�ضة  درج�����ة  ذات  تج��م��ي��ل  م�����س��ت��ح�����ض��رات 

محايدة م�ضللا ومربكا.

الإدمان   4-
ع���ل���ى 

مرطب ال�شفاه
عادة  بالفعل  ال�شفاه  مرطب  ا�ستخدام  �أ�صبح 
ال�شفاه  على  دهنية  طبقة  ي�رتك  لأن���ه  ث��اب��ت��ة، 
لتجنب جفافها، لكن هذه المكونات لي�ست م�سببة 
الأ�شخا�ص  بع�ض  �أن  ه��و  يحدث  م��ا  ل��لإدم��ان. 
م�ستوى  على  ب��الج��ف��اف  ال�شعور  يتحملون  لا 
ال�شفاه، لذلك ي�ستخدمونه ب�شكل مكثف، لكن 

لا يمكن اعتباره �إدمانا ماديا حقيقيا.
مرطب  تطبيق  ال�����ض��روري  م��ن  لي�س  بالمقابل 
ال�����ش��ف��اه ب�����ش��ك��ل م�����س��ت��م��ر، ورغ����م �أن���ه���ا لا تنتج 
خلاياها  ف���إن  الجلد،  بقية  يفعل  كما  ال��ده��ون 

تتجدد ب�سرعة.

من  يمنعها  الأظافر  طلاء   5-
)التنف�س(

�إلى  الأظ���������اف���������ر  تح������ت������اج  لا 
�أنها  ي��ع��ن��ي  الأك�����س��ج�ني، مم���ا 
الأظافر  وتتكون  تتنف�س.  لا 
م���ن ط��ب��ق��ات مخ��ت��ل��ف��ة من 
ال����ك��ي�رات��ي�ن وه�����ي مج���رد 
خلايا ميتة، ولهذا ال�سبب 
دون  الأظ��اف��ر  ق�ص  يمكن 

�أي �ألم.
ذل�����ك،  �إلى  ب����الإ�����ض����اف����ة 
ه���ن���اك ع���ام���ل �آخ�����ر يجب 
مزيل  �أن  وه����و  م���راع���ات���ه 
يحتوي  الأظ���اف���ر  ط�ل�اء 
مذيبة  م���ك���ون���ات  ع���ل���ى 
تُ�ضعف  �أن  �ش�أنها  م��ن 
الأظ��اف��ر، الأم���ر الذي 
ال����ك����ث��ي�ر من  ج����ع����ل 
ال��ن��ا���س ي��ع��ت��ق��دون �أن 
ط��ل��اء الأظ�����اف�����ر هو 
ع��ن تدهور  الم�����س���ؤول 

�صحتها.
بالمقابل ف�إن الا�ستعمال المفرط �أو الدائم لطلاء 
الأظافر يمكن �أن ي�سبب �أ�ضرارا، لذلك ين�صح 

با�ستعمال مرطب بعد �إزالته.

جيدة  للبوا�سير  الم�����ض��ادة  الم��راه��م   6-
للهالات ال�سوداء

هناك خرافة كاذبة تدعي �أن تطبيق الكريمات 
الأكيا�س  يقلل من  �أن  للبوا�سير يمكن  الم�ضادة 
عديم  لي�س  تطبيقها  لكن  ال�سوداء.  وال��ه��الات 
�أم������را في غاية  يُ��ع��ت�رب  ال���ف���ائ���دة ف��ح�����س��ب، ب���ل 
الخطورة. تحتوي الكريمات الم�ضادة للبوا�سير 
ع��ل��ى م���واد ت�ضيق الأوع���ي���ة ال��دم��وي��ة و�أخ���رى 
من  الح��د  �إلى  تهدف  التي  المو�ضعي،  للتخدير 

تدفق الدم والألم المرتبط بالبوا�سير.
ي���ؤدي تطبيق هذه المراهم في محيط  �أن  يمكن 
درا�سة  �أي  يوجد  ولا  الو�ضع،  تفاقم  �إلى  العين 
�أو  العين  م�ستوى  على  ا�ستعماله  تدعم  علمية 

حول محيط العين.

لتجفيف  الأ�سنان  معجون  ا�ستخدام   7-
البثور

البثور  لتجفيف  الأ�سنان  معجون  ا�ستعمال  �إن 
ال�صحة،  م���ن  ل��ه��ا  �أ����س���ا����س  لا  خ���راف���ة  مج����رد 
ويمكن �أن ت�سبب التهاب الب�شرة وتهيج الجلد. 
وي��ن��ط��ب��ق الأم������ر ذات�����ه ع��ل��ى ت��ط��ب��ي��ق معجون 
الأ���س��ن��ان ع��ل��ى الح����روق، ح��ي��ث يم��ك��ن �أن يزيد 
من خطر الإ�صابة بالتهابات الجلد. وفي حالة 
حدوث ذلك من ال�ضروري الذهاب �إلى طبيب 

الأمرا�ض الجلدية.

خا�صة  ك��ريم��ات  ا���س��ت��خ��دام  ي��ج��ب   8-
للب�شرة مع التقدم في ال�سن

خا�صة  كريمات  ا�ستخدام  ال�ضروري  من  لي�س 
مع التقدم في ال�سن،

 لأنه لي�س من ال�ضروري �أن يكون الجلد 
مرحلة  في  ده��ن��ي��ا  �أو  ج��ف��اف��ا  �أك��ث�ر 

عمرية محددة.
 بالمقابل في ه��ذه الح��ال��ة يجب 
الكريمات،  م��ك��ون��ات  في  النظر 
لنوع  منا�سبة  تكون  �أن  فيجب 
الج����ل����د، ب���غ�������ض ال���ن���ظ���ر عن 

العمر.

خرافات عن العناية بالب�شرة وال�شعر والاظافر

�إر�شادات للمر�أة الحامل عن حركة الجنين الطبيعية !!

العناية  ع��ن  الأ���س��اطي�ر  م��ن  العديد 
تزال  لا  والأظافر  وال�شعر  بالب�شرة 
هنا  ل��ك  ون��ق��دم  ال��ي��وم،  �إلى  منت�شرة 
العناية  عن  خرافات   8 ت�ضم  قائمة 
بالب�شرة، وفقا للكاتب روبرتو منداث، 
�صحيفة  ن�شرته  ال���ذي  ت��ق��ري��ره  في 

)الإ�سبانيول( الإ�سبانية:

في كل مرحلة من مراحل الحمل يبد�أ الجنين بالنمو الم�ستمر حتى ي�صل للحركة داخل 
الرحم، وهذا يبد�أ غالبا ما بين ال�شهر الرابع والخام�س، وحينها تربط الأم حركة الجنين 

ب�صحته، ويبد�أ القلق والتوتر عند قلة الحركة.

مـــــــــــــر�أة
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ر�أي�����تِ  ال���ب���داي���ة..ك���ي���ف  في   •
ت����ك����ريم����ك م������ن م���ه���رج���ان 
الأق�����������������ص��������ر ل���ل�������س���ي���ن���م���ا 

الإفريقية؟
للغاية  ���س��ع��ي��دة  �أن�����ا   -
بهذا التكريم، خا�صة 
مهرجان  م����ن  �أن������ه 
�أ�صدق  بلدي، ولم 
�إت�صل  ح��ي��ن��م��ا 
ب���ي ���س��ي��د ف�����ؤاد 
رئي�س المهرجان 
و�أخ�������������ب������������رني 
ب������ال������ت������ك������ريم، 
وق��ل��ت ل��ه �أن����ا ما 
زل�����������ت �����ص����غ��ي�رة 
�أنت  لا،  لي  وق����ال 
الجائزة  ت�ستحقين 

هذا العام.
لكِ  يم��ث��ل  م����اذا   •

المهرجان؟
- �أحبه كثيراً خا�صة 
�أنه تم �إ�صداره في وقت 
وب�إمكانيات  ال���ث���ورة، 
�صغيرة ج��داً، وما زال 
القائمون عليه قادرين 
�أن يقدموا الكثير  على 
المهرجان،  خ��ل��ال  م����ن 
�أكثر  علي  غالياً  و�أ�صبح 
بعدما تم تكريمي به هذا 

العام.
الم�����رة  ه�����ي  ه������ذه  • ه�����ل 

الأولى لكِ في الأق�صر؟
- ن��ع��م، ول��ك��ن ���س���أع��ود مرة 
لأنني  ول������دي  م����ع  �أخ�������رى 
حينما  �إلا  �سعيدة  �أك����ون  لا 

يكونان معي، و�آخر مرة �سافرنا �سوياً �إلى دبي.
الممكن  من  هل  �سالم(..  )جمع  م�سل�سل  عن  • حدثينا 

�أن نراه في رم�ضان المقبل؟
ر للم�سل�سل، وكان فيه  �أكثر من عام ونحن نح�ضّ - منذ 
من  انتهينا  و�إذا  ال�سيناريو،  في  التعديلات  م��ن  الكثير 
المو�سم،  به في  الم�شاركة  مانع في  رم�ضان لا  قبل  ت�صويره 
و�أنا �أحب �أن تخرج الأعمال التي �أ�شارك فيها ب�شكل جيد، 

لذلك لا نت�سرع.
العمل؟ في  تتواجدي  لكي  حمّ�سك  الذي  • ما 

- الأبطال الم�شاركون به، �إذ معي كوكبة كبيرة من النجوم 
منهم �سلوى خطاب، ميدو عادل، دلال عبد العزيز، �أحمد 
�إلى  جيدون  وممثلون  كبار  �أ�ساتذة  وهم  وغيرهم  �صيام، 

جانب �أن �شخ�صيتي جديدة، و�ستنال �إعجاب الجمهور.
تن�سينها؟ لا  التي  الم�سرحية  التجربة  عن  • ماذا 

- هي م�سرحية قدمتها مع رامي �إمام في مركز الهناجر 
�إليه  �أمثّل فذهبت  �أن  �أريد  للعر�ض، وكنت  وكان مخرجاً 
�أخذني لأمثل  �أكون بطلة، وبالفعل  �أن  �أريد  �أنا  وقلت له 
�أول ثانوي،  معه وك��ان عر�ضاً جيداً ج��داً وكنت وقتها في 

وكانت معنا �أمينة المطربة.
بال�سينما؟ علاقتك  بد�أت  • كيف 

- وانا �صغيرة كنت �أريد �أن �أكون ممثلة، وكنت �أذهب �إلى 
معهد ال�سينما و�أقر�أ الكتب و�أ�شاهد العديد من الأفلام، 
الكثيرين  ب�ني  م��ن  بالمعهد  الاخ���راج  ق�سم  وتم قبولي في 
من المتقدمين، ووالدتي لم تكن تريدني �أن �أكون ممثلة 
كلية  �إلى  �أذه��ب  �أوراق���ي، وقدمت لي كي  ب�سحب  فقامت 

التجارة.
التترات؟ على  ا�سمك  بترتيب  تهتمين  • هل 

- نهائياً، لا يهمني هذا الامر، فمن يفعل هذا لي�س واثقاً 
من نف�سه، وهناك من يقول �إني �أطالب بهذا، ولا �أعرف 

من �أين ي�أتي بهذا الإدعاء غير الحقيقي.
عربية؟ ممثلة  �أجمل  من  نظرك  وجهة  • من 

- )�ضاحكة( �أنا، والجمال بالن�سبة لي مختلف، ف�أنا �أبحث 
الخ��ارج��ي، وعلى م�ستوى  الم�شهد  �أك�ثر من  ال��داخ��ل  عن 
العالم �أحب بينيلوبي كروز لأنها ت�شبهني، و�أحب تمثيلها 

بالفعل وبيننا �أ�شياء م�شتركة فنياً.

غادة عبد الرازق تنتقد 
بع�ض الم�صريين!

طريقة  من  ال��رازق  عبد  غ��ادة  الم�صرية  الممثلة  �سخرت 
ت��ع��اط��ي ب��ع�����ض الم�����ص��ري�ني ب��ا���س��ت��ه��ت��ار م���ع الإج�������راءات 
الإ�صابة  م��ن  الوقاية  بهدف  الحكومة  اتخذتها  التي 
بفيرو�س كورونا، من خلال �صورة ن�شرتها عبر ح�سابها 
الخا�ص على �شبكة الانترنت، �إذ ك�شفت من خلالها عن 
�أخذ  دون  من  �شديد  زح��ام  في  المواطنين  من  مجموعة 
ف�ريو���س كورونا،  م��ن  للوقاية  اح�رتازي��ة  �إج����راءات  �أي 

وعلقت غادة عبد الرازق على ال�صورة قائلة: "لو كملنا 
في  �إيطاليا  هنقابل  دي،  العقلية  بنف�س  الجاية  الفترة 

النهائي".
في �إ�شارة منها �إلى �أن �أكثر الدول المت�ضررة من الفيرو�س 
بالإجراءات  مواطنيها  التزام  عدم  ب�سبب  ايطاليا  هي 
التي اتخذتها الحكومة، وت�شهد اليوم �أعلى معدل من 

الوفيات في العالم.

�شيرين ر�ضا في �إجازة من 
ت�صوير )ليه لأ(

ح�صلت الفنانة �شيرين ر�ضا على �إجازة �إجبارية من ت�صوير دورها في م�سل�سل )ليه لأ( ب�سبب عدم تعافيها 
كلياً من �إ�صابتها بك�سر قدمها الذي تعر�ضت له منذ فترة، 

�إذ �صورت يومين فقط من العمل و�أنهت عدداً من الم�شاهد التي لا تتطلب الوقوف والم�شي، على �أن تعود مرة 
�أخرى لا�ستئناف م�شاهدها بعد �أ�سبوعين على �أقل تقدير.

ونفت �شيرين ر�ضا �صحة ما تردد في اليومين الما�ضيين حول �إ�صابتها بفيرو�س )كورونا( ، وقالت: )�شائعة 
يا جماعة �أنا بخير الحمد لله وربنا ي�شفي الجميع(.

المن�صرم  م���ؤخ��را  ب��رد  بنزلة  �أ�صيب  ر�ضا  �شيرين  الفنانة  �أن  لأ(  )ليه  م�سل�سل  داخ��ل  من  م�صدر  وك�شف 
وح�صلت على �إجازة من ت�صوير دورها، وتم الاطمئنان عليها من الم�شاركين في العمل،

 م�ؤكدة لهم �أنها �أ�صبحت ب�صحة جيدة.

�سعيدة بتكريمها من مهرجان الأق�صر

زينة: �أبحث عن الداخل �أكثر
 من الم�شهد الخارجي

حلمت الممثلة الم�صرية زينة منذ �صغرها �أن تكون ممثلة، و�أخذت كل الخطوات لهذا الأمر على الرغم من 
الطريق، ولكن زينة �صمّمت  �أن تبعدها عن هذا  الطرق  �أن والدتها رف�ضت هذه الخطوة، بل حاولت بكل 
على حلمها و�إلتحقت بالمعهد العالي لل�سينما، و�إ�ستطاعت في وقت قليل �أن ت�ضع �إ�سمها بين الكبار في المجال، 

و�شاركت في العديد من الأعمال المهمة.
كوّنت زينة تاريخاً وم�شواراً فنياً �إ�ستحقت عليهما التكريم، لذلك 
حر�ص مهرجان الأق�صر لل�سينما الإفريقية على دعم م�سيرتها 

وتكريمها خلال دورة هذا العام.
مهرجان  من  تكريمها  عن  تحدثت  الح��وار  ه��ذا  في  زينة 
�أول  في  له  تعر�ضت  وم��ا  بدايتها  عن  وك�شفت  الأق�صر، 
م�سرحية �شاركت فيها مع �إبن الممثل الم�صري عادل �إمام، 
كما ك�شفت لنا عن تفا�صيل �أحدث �أعمالها وما ت�ستعد 

�شاهيناز ت�ؤجل طرحله خلال الفترة القادمة.
 �ألبومها الجديد 

عادت الفنانة الم�صرية �شاهيناز منذ فترة للفن، وكانت تعمل على �ألبومها 
�أحلى(، واتفقت مع �شركة الإنتاج  الجديد، الذي اختارت له ا�سم )حياتي 
على ت�أجيل طرحه، بعد �أن وجدتا ان الظروف الحالية �ست�ؤثر على المبيعات 

الخا�صة به، فتم قرار ت�أجيله �إلى حين هدوء الأو�ضاع.
فيه مع  تتعاون  ال��ع��ودة،  �شاهيناز على  به  تراهن  ال��ذي  والأل��ب��وم الجديد 
و�ضع  وت��ولى  الحميد،  عبد  ومحمد  ال��ري��دي  وم�صطفى  ال�سواف  محمد 

الألحان �آدم ح�سين.
�شاهيناز  عليها  تعاقدت  التي  الح��ف�الت  جميع  �إل��غ��اء  تم  �آخ���ر،  جانب  م��ن 
الفترة الما�ضية، ومنها حفل خا�ص بعيد الأم، وذلك بعد قرار الدولة بوقف 

جميع التجمعات للحد من انت�شار فيرو�س كورونا.

التزوير يزعج الفنانة كندا حنا
فوجئت الممثلة ال�سورية كندا حنا ب�أن �أحد الح�سابات المزورة يحمل �إ�سمها، 
يقوم بالتوا�صل مع النا�س وي�ضيف الفنانين والإعلاميين ويوهمهم ب�أنها 

ال�شخ�صية الحقيقية.
وقالت كندا حنا �إنها حاولت تنبيه النا�س من هذا الح�ساب المزور والذي هو 
�أمر مزعج بالفعل، لأن النا�س وبعد كل هذه الكوارث التي ت�صيب الأر�ض 

مازالوا يفكرون ب�إيذاء غيرهم.
للمو�سم  الرم�ضاني  ال��درام��ي  المو�سم  عن  �ستغيب  حنا  كندا  �أن  �إلى  ي�شار 
�أن��ه��ا خ�الل ه��ذه ال��ف�رتة ���ش��ارك��ت في م�سل�سل  ال��ث��اني على ال��ت��والي، علماً 
"ممالك النار" الذي عر�ض قبل فترة، كما �شاركت في فيلمي "الاعتراف" 

و"دم�شق حلب".
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فوائد الأنانا�س لل�صحة: يقوي 
المناعة ويح�سن اله�ضم

ل�صحة  الهامة  الغذائية  بالعنا�صر  الغنية  اللذيذة  الفواكه  من  الأنانا�س 
�إلى م�ضادات الأك�سدة والمركبات المفيدة الأخرى ، مثل  الج�سم، بالإ�ضافة 
فواد  له  والأنانا�س  الالتهابات والمر�ض،  �أن تح��ارب  التي يمكن  الإن��زيم��ات 
وت�سريع  المناعة  وتعزيز   ، اله�ضم  على  الم�ساعدة  ذلك  في  بما  منها  عديدة 

ال�شفاء من الجراحة .    فوائد الانانا�س ال�صحية

​1 -  غني بالمغذيات
الأنانا�س من الفواكه منخف�ضة ال�سعرات الحرارية ولكن يحتوي على كم 
هائل من  المغذيات مثل البروتين والكربوهيدرات وفيتامين �سى وفيتامين 
كما  الح��دي��د،  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  الفوليك  وحم�ض  والنحا�س  والثيامين  ب 
K والفو�سفور  A و  ا على كميات من الفيتامينات  �أي�ضً يحتوي الأنانا�س 

والزنك والكال�سيوم.
�صحي  مناعة  ونظام   ، والتطور  للنمو  ���ض��روري  وه��و  �سي  بفيتامين  غنى 
وم�ساعدة على امت�صا�ص الحديد من النظام الغذائي،  وفي الوقت نف�سه 
يحتوى على  المنجنيز هو معدن ي�ساعد على النمو ويحافظ على التمثيل 

الغذائي ال�صحي وله خ�صائ�ص م�ضادة للأك�سدة.
الأمرا�ض لمكافحة  الأك�سدة  م�ضادات  على  يحتوي   -  2

بم�ضادات  غنى  ولكنه  فح�سب  الغذائية  بالعنا�صر  غنيًا  الأن��ان��ا���س  لي�س 
الأك�سدة ال�صحية وهى

ت�سبب  التى  الت�أك�سدي  الإج��ه��اد  مكافحة  على  الج�سمك  ت�ساعد  جزيئات 
الالتهاب المزمن ، و�ضعف جهاز المناعة والعديد من الأمرا�ض ال�ضارة.

اله�ضم على  الم�ساعدة   -  3
با�سم  المعروفة  اله�ضمية  الإنزيمات  الأنانا�س على مجموعة من   يحتوي 
 ، بها  الخا�صة  البناء  كتل  �إلى  ال�ربوت�ني  جزيئات  تحلل  والتي  بروميلين 
جزيئات  تحطيم  بمجرد  ال�صغيرة،  والببتيدات  الأمينية  الأحما�ض  مثل 
يمكن  الدقيقة،  الأم��ع��اء  عبر  �أك�رب  ب�سهولة  امت�صا�صها  يتم   ، ال�ربوت�ني 
ق�صور  من  يعانون  الذين  للأ�شخا�ص  خا�ص  ب�شكل  مفيدًا  ه��ذا  يكون  �أن 
من  يكفي  ما  �إنتاج  البنكريا�س  فيها  ي�ستطيع  لا  حالة  وهي   ، البنكريا�س 

الإنزيمات اله�ضمية.

بال�سرطان الإ�صابة  مخاطر  تقليل  في  ي�ساعد  قد   -  4
يرتبط  المن�ضبط،  غير  الخلايا  بنمو  يتميز  مزمن  مر�ض  هو  ال�سرطان 
تقدمه ب�شكل عام بالإجهاد الت�أك�سدي والالتهاب المزمن، و�أظهرت العديد 
من الدرا�سات �أن الأنانا�س ومركباته قد تقلل من خطر الإ�صابة بال�سرطان 

وذلك لأنها قد تقلل من الإجهاد الت�أك�سدي وتقليل الالتهاب.

المناعة يقوى   -  5
كان الأنانا�س جزءًا من الطب التقليدي لعدة قرون لما يحتوية من مجموعة 
وا�سعة من الفيتامينات والمعادن والإنزيمات مثل البروميلين التي قد تعزز 

ب�شكل جماعي المناعة وتمنع الالتهابات.

-مما ي�صنع الفلين ؟
الفلين ي�صنع من لحاء نوع من ا�شجار البلوط وهوبلوط الفلين حيث 
يتم تق�شيره و�صناعة الفلين منه وهو يتميز بانه خفيف جدا ومقاوم 

للماء اي ان الماء لاينفذ منه
- من هو مكت�شف النيتروجين؟

عام  النيتروجين  اكت�شف  ا�سكتلندي  كيميائي  رذرف����ورد  دان��ي��ال  ه��و 
.  1772

- من هو المو�سيقي الايطالي الذي برع وابنه في و�ضع الاوبرا.
55 عاما  1660 وتوفى عن  ولد عام  ال��ذي  �سكارلاتي  ال�سندرو  هو 
اوب���را ث��م اكمل ابنه   100 اك�ثر م��ن  اي��ط��الي و�ضع  م���ؤل��ف مو�سيقي 

دومينيقوا الم�شوار حتى عام 1757 ومات عن عمر يقارب 72 عاما.

والق�شدة  والزبدة  البي�ض  و�صفار  الحوت  كبد  وزيت  ال�سمك  زيت   ، في  الموجود  �أ  فيتامين  �أن  تعلم  •هل 
النمو  عملية  يعوق  ونق�صه  الطفل  لنمو  لازم  والكمثرى  والج��زر  الأوراق  طويلة  ال�صفراء  والخ�����ض��روات 

والافراط في تناوله ي�سبب �ضغطا متزايد في 
الدماغ ودوار و�صداع وت�ساقط ال�شعر وي�شقق الجلد وال�شفاه ويغير في تكوين العظام وي�ؤلم المفا�صل.

ي�ؤدّي  ونق�صه  الدموية  الدورة  وتنظيم  الكل�س  وي�ساهم في  للج�سم  عنه  : حيوي ولا غنى   2 ج  • فيتامين 
الى مر�ض الا�سقربوط والنزلات ال�صدرية على �أنواعها.

• هل تعلم �أن الفواكه كافة وبالأخ�ص الحم�ضيات والطماطم )البندورة( تحوي كميّة كبيرة من فيتامين 
ل �أكل الخ�ضروات الحاوية على الفيتامين طازجة لغناها بالفيتامين. ج ويف�ضّ

يتراوح  النا�س  من  بالمائة    95 و�أن  درجة   130 ذكائه  حا�صل  يتجاوز  الموهوب  ال�شخ�ص  �أن  تعلم  • هل 
حا�صل ذكائهم بين 70 – 130 درجة �أما المغفّلين فيتراوح ذكائهم ما بين 50 70 درجة والبله ما بين 

درجة.  20 عن  ذكائه  درجة  تقل  الذي  المعتوه  و�أخيرا  درجة   50  -  20
الت�سمم. الى  ي�ؤدي  الفيتامينات  �أنواع  بع�ض  �أخذ  في  الافراط  �أن  تعلم  •هل 

الحمامة المخادعة

الثلاثاء   31   مارس   2020  م  -   العـدد  12897  
Tuesday   31  March   2020  -  Issue No   12897

التوت

�إن  البريطانية؛  ري��دنج  جامعة  في  باحثون  �أع��ده��ا  حديثة  درا���س��ة  ك�شفت 
�أطفال المرحلة الابتدائية ي�ؤدون الواجبات بدقة و�سرعة �أكبر تناهز 10% 

حين يتناولون م�شروبات التوت.
ويعود  الفلافونويد،  مركبات  على  يحتوي  التوت  �أن  الدرا�سة  و�أو�ضحت 
ا له ت�أثير �إيجابي  بعدة فوائد على الج�سم، مثل مقاومة الأك�سدة، لكنه �أي�ضً

في الجانب المعرفي للطفل، بح�سب قناة "�سكاي نيوز" العربية.
�إلى عدد من  ينتبهوا  �أن  طُلب منهم  الأطفال  ع��ددًا من  الدرا�سة  و�شملت 
الإ�شارات على �شا�شة الحا�سوب وال�ضغط على الزر الذي يدل على اتجاهها، 
�أف�ضل من  ب���أداء  التوت امتازوا  الذين �شربوا ع�صير  �أن الأطفال  ووجدت 

غيرهم.
ويقول البروفي�سور كلير وليامز �أحد معدي الدرا�سة �إنه بذلك جرى لأول 

مرة اكت�شاف ت�أثير مركبات الفلافونويد في الإدراك المعرفي للأطفال.

ع�ضو فرقة مو�سيقية �أورك�سترا ت�شيكي ي�ؤدي عزفا خلال حفل مو�سيقي مخ�ص�ص للم�ست�شفيات التي تكافح 
فيرو�س كورونا في براغ.    )رويترز(

وقفت مجموعة كبيرة من الحمام لالتقاط الحب من على الار�ض وقد ان�شغلن تماما بذلك فجاءت حمامة 
بي�ضاء جميلة ت�صرخ عليهم وتقول يا ويلكن لقد وقفتن على �شبكة ال�صياد الماكر فلو جاء الآن و�سحبها لوقعتن 
كلكن فيها ف�أ�سرعت الحمامات وطارت من طارت وا�شتبكت خيوط ال�شبكة مع ارجل بع�ضهن وقد اخذن فترة 
حتى ا�ستطعن الطيران ولم يبق غير واحدة �أخذت تحاول الهروب من ال�شبكة لكن لا محال، حتى جاء ال�صياد 
فنظر فوجدها وحدها في ال�شبكة وقال .. حمامة واحدة فقط ايتها الماكرات وماذا ��سأفعل بواحدة .. فتركها 

وذهب ربما ي�أتي غيرها فواحدة لا تكفي .
عندما ذهب ال�صياد قالت الحمامة لزميلاتها لا تقفن هكذا هيا فلنحمل ال�شبكة ونطير بها لمكان �آخر حتى 
نزلن في  الاخ��رى حتى  اطرافها وفيها الحمامة  ال�شبكة من  ننقذ �صديقتنا، فنزلت الحمامات وقمن بحمل 
مكان �آخر يقع فيه جحر احد الفئران وهو �صديق لهن ونادين عليه فخرج وقام بواجبه واطلق �سراح الحمامة 
الا�سيرة .. بعدها وقفن ي�ضحكن فقالت احداهن اعرف اين يوجد ال�صياد الان هيا فلنحمل ال�شبكة ونطير بها 
ونلقيها عليه .. �ضحك الجميع وقمن بحمل ال�شبكة والطيران بها وعلى اطراف البحيرة القين ال�شبكة لتنزل 
فوق ر�أ�س ال�صياد الذي فوجيء بنف�سه ا�سير �شبكته والحمامات تطير فوق ر�أ�سه يهدلن ويغنين فغ�ضب وهاج 

وقال انا المخطىء لو اخذت ال�شبكة و�صديقتكن فيها لكنتن الآن باكيات ايها الحمامات المخادعات . 

ذعرٌ في العالم �أجمع من فيرو�س كورونا 
الم�ستجد )كوفيد 19(، لكن العديد من 
الأبحاث والدرا�سات الطبية �أ�شارت �إلى 
من  �شديد  خطر  في  لي�سوا  الأطفال  �أن 
ت��ك��ون مناعتهم  ال��ف�ريو���س،  حيث  ه��ذا 
�أقوى، ما ي�ساعد �أج�سادهم على مقاومة 

العدوى.
على  �أُج��ري��ت  م�صغّرة  �أولية  درا�سة  وفي 
بالفعل  �أ�صيبوا  �صينيين  �أط��ف��ال   10
بفيرو�س كورونا الم�ستجد )كوفيد19(، 

6 ذكور و 4 �إناث، تتراوح �أعمارهم بين 
الباحثون  وج���د  ع��ام��اً،   15 و  �شهرين 
الطفل  �إ���ص��اب��ة  �أع��را���ض  �أن  ال�صينيون 
بفيرو�س كورونا الم�ستجد تكون ب�سيطة 
وغ�ري خ��ط�رية، وفي معظم الأوق����ات لا 
بهذا  الطفل  �إ�صابة  عن  الك�شف  يمكن 

الفيرو�س �سوى عبر التحاليل.
"نيت�شر  دوري��ة  نُ�شرت في  التي  الدرا�سة 
ميدي�سن"، �أ�شارت �إلى �أن �أحد الأطفال 
ال���ع�������ش���رة مح�����ل ال�����درا������س�����ة، �أُ����ص���ي���ب 

�أي  ع��ل��ي��ه  ت��ظ��ه��ر  �أن  دون  ب��ال��ف�ريو���س 
الأطفال  و�أن  الإط��ل�اق،  على  �أع��را���ض 
�أعرا�ض  عليهم  ظهرت  الباقين  الت�سعة 

خفيفة.
البراز  عيّنات  �أن  �إلى  الباحثون  و�أ���ش��ار 
الكافية لعزل  ال��ف�رتة  ال��ت��ي تح��دد  ه��ي 
الأطفال عند الإ�صابة بفيرو�س كورونا 
الفيرو�س  ي���وا����ص���ل  ح���ي���ث  الم�����س��ت��ج��د، 
الظهور في عيّنات البراز بعد وقت طويل 

من اختفائه من عيّنات الحلق والأنف.

�إ�صابة الطفل بفيرو�س كورونا تظهر عبر �أعرا�ض طفيفة


