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كيف تنجز مهام الت�سوق اليومية ؟
مع تف�شي فيرو�س كورونا، باتت الحاجة ملحة للبقاء في المنزل وعدم 
الذهاب  م��ن مهمة  ال��ق�����ش��وى، مم��ا جعل  ل��ل�����ش��رورة  اإلا  الخ���روج منه 

للت�شوق مهمة محفوفة بالمخاطر.
ل�����ش��راء العنا�شر الغذائية  ال��رغ��م م��ن ذل���ك، لا زال���ت الح��اج��ة  وع��ل��ى 
�شحيفة  اأوردت  المنطلق،  ه��ذا  وم��ن  و���ش��روري��اً.  اأ�شا�شياً  اأم���راً  للمنزل 
المهام  لاإنج��از  الن�شائح  من  مجموعة  اأونلاين،  اإنديا"  اأوف  "تايمز 
اليومية وخا�شة الت�شوق دون التعر�س لخطر التقاط عدوى كورونا، 

على النحو التالي: 
 - قم برحلات �شريعة

واحدة،  �شريعة  برحلة  وقم  �شراوؤها  �شيتم  التي  بالعنا�شر  قائمة  �شع 
تق�شيه في  ال��ذي  الوقت  قلل  رح��لات مختلفة.  بعدة  القيام  ب��دلًا من 
معارفك  اأح��د  اإلى  والتحدث  التوقف  تجنب  بقائمتك.  والتزم  ال�شوق 
وتجنب لم�س الاأ�شياء غير ال�شرورية. لا تن�س اأن تغ�شل يديك فوراً بعد 

عودتك من ال�شوق. 
 - تجنب المتاجر المزدحمة

حاول زيارة متاجر البقالة الاأقل ازدحاماً بدلًا من الذهاب اإلى مراكز 
المزدحمة  الاأم��اك��ن  اإلى  ال��ذه��اب  م��ارك��ت.  ال�شوبر  اأو  الكبيرة  الت�شوق 
يزيد من فر�س الاإ�شابة بالفيرو�س. اإذا كان ذلك ممكناً، ات�شل بمحل 
اإذا كنت  البقالة واطلب منه تو�شيل المواد الاأ�شا�شية على عتبة بابك. 

تعاني من ال�شعال اأو البرد، فمن الاأف�شل ارتداء قناع اأثناء الت�شوق. 
 - �شاعد كبار ال�شن

كان  اإذا  ال�شباب.  اأكثر عر�شة لالتقاط عدوى كورونا من  ال�شن  كبار 
لديك اأي �شخ�س م�شن في منطقتك ولا يمكنه الخروج، فعليك مد يد 

الم�شاعدة. تطوع لجلب البقالة له اأثناء قيامك برحلة في ال�شوق. 
 - اطلب اأ�شياء عبر الاإنترنت

على  التي تحتوي  الاإلكترونية  التجارة  مواقع  العديد من  وج��ود  مع 
عنا�شر تنا�شب جميع احتياجاتك، يجب عليك تجنب الخروج من المنزل 
الاجتماعي  التباعد  ممار�شة  على  ذل��ك  ي�شاعدك  لن  الم�شتطاع.  ق��در 

فح�شب، بل �شيتيح لك اأي�شاً اتخاذ التدابير الوقائية المثلى. 

كيف تعتنين باأظافرك و�سعرك ؟
بالماء وال�شابون للوقاية من  اليدين  يو�شي الخبراء ب�شرورة غ�شل 

فيرو�س كورونا، ولكن ماذا عن الاأجزاء الاأخرى من الج�شم؟ 
فاأثناء جلو�شك على  اليدين،  على  الفيرو�س  نقل  يقت�شر خطر  ولا 
اأو العبث ب�شعرك واأنت ت�شعر بالملل،  اأثناء العمل من المنزل،  الاأريكة 

يمكن اأن تنقل الفيرو�س اإلى اأجزاء اأخرى من ج�شمك. 
الم��ع��دي��ة والمناعة  الاأم���را����س  راث����ور، رئي�س ق�شم  اإت�����س  ي��ق��ول م��وب��ن 
فلوريدا  ب��ولاي��ة  جاك�شونفيل  في  ل��لاأط��ف��ال  ولف�شون  م�شت�شفى  في 
فيرو�س  عن  الاآن  حتى  الكثير  يعرفون  لا  الباحثن  اإن  الاأمريكية، 

كورونا.
ت���تراوح بن  لم��دة  يعي�س  اأن  اأن��ه يمكن  ه��و  الاآن  نعرفه حتى  م��ا  لكن 
اأن يبقى في الهواء  اأي��ام على الاأ�شطح ال�شلبة، ويمكن   3 اإلى  يومن 

لمدة 3 �شاعات.
واإذا كان الفيرو�س يمكن اأن يعي�س لهذه المدة على الاأ�شطح ال�شلبة، 

فكم يمكن اأن يبقى على جلدنا؟
جواب هذا ال�شوؤال لا يزال غير معروف ب�شكل دقيق حتى الاآن، لكن 
الدكتور راثور يعتقد اأن من الاإن�شاف القول باأنه يمكن اأن يبقى على 

الجلد لفترة طويلة بما يكفي لنقله من �شخ�س لاأخر.
ويوؤكد راثور على اأن تنظيف الاأظافر لا يقل اأهمية عن غ�شل اليدين، 
وفي  تحتها،  تعي�س  اأن  يمكن  وال��ف��يرو���ش��ات  الج��راث��ي��م  واأن��ه��ا  خا�شة 
ب�شكل  وتعقيمها  تنظيفها  المهم  فمن  الاأظافر،  طلاء  ا�شتخدام  حال 

م�شتمر.
التنفيذين في  الاأطباء  كبيرة  ران�شوم  اإليرابيث  الدكتورة  واأو�شحت 
اأن  يمكن  والفيرو�شات  الجراثيم  اأن  جاك�شونفيل  في  هيلث  رابي�شت 
تعي�س تحت الاأظافر حتى بعد غ�شل وتعقيم اليدين، وتن�شح بق�س 
يحبون  الذين  الاأ�شخا�س  من  كنت  اإذا  لكن  منتظم،  ب�شكل  الاأظافر 

الاأظافر الطويلة، فمن ال�شروري تنظيفها ب�شكل يومي.
كما اأن الاأظافر ال�شناعية لي�شت مفيدة للوقاية من المر�س، بل على 
العك�س، يمكن اأن تتراكم الفيرو�شات والجراثيم تحتها، ومن الاأف�شل 

عدم ا�شتخدامها.
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�سا�سة جديدة من اآي�سر 
بت�سميم بدون حواف 

الجديدة   CB342CKC �شا�شتها  عن  النقاب  اآي�شر  �شركة  ك�شفت 
 .ZeroFrame قيا�س 34 بو�شة، التي تمتاز بت�شميم بدون حواف
 IPS بلوحة  تزخر  الجديدة  ال�شا�شة  اأن  التايوانية  ال�شركة  واأو�شحت 
 UWQHD (3440 الو�شوح  بدقة  وتعمل   21:9 باعية  بن�شبة 
وتقنية   DisplayHDR تقنية  وت��دع��م  ب��ي��ك�����ش��ل)،   x 1440

.AMD من   Radeon FreeSync
خلال  من  الجديدة   CB342CKC ل�شا�شتها  اآي�شر  �شركة  وت��روّج 
زمن  ع��ن  تف�شح  لم  ولكنها  ه��رت��ز،   75 يبلغ  ���ش��ورة  تن�شيط  م��ع��دل 
الا�شتجابة ل�شا�شتها الجديدة. وت�شتمل باقة التجهيزات التقنية ل�شا�شة 
الطرفية  الاأجهزة  لتو�شيل   USB-C 3.1 اآي�شر الجديدة على منفذ
ت��وب، حيث  ال��لاب  واأج��ه��زة  اللوحية  الذكية والاأج��ه��زة  ال��ه��وات��ف  مثل 

يمكن نقل البيانات و�شحن الاأجهزة عن طريق كابل واحد.
بحامل  م��زودة  تاأتي  الجديدة  ال�شا�شة  اأن  التايوانية  ال�شركة  واأ�شافت 
ثابت يتيح اإمكانية تعديل �شبط ال�شا�شة من حيث الاإمالة والتحريك 

والارتفاع. 

هذا الفح�ص مهم للحامل
الن�شاء  لطب  الاألمانية  الجمعية  اأو���ش��ت 
وال���ولادة الم���راأة الح��ام��ل ب��اإج��راء فح�س 
بكتيريا المكورات العقدية من المجموعة 
والثلاثن  الخ��ام�����س  الاأ���ش��ب��وع  ب��ن   B
والاأ�شبوع ال�شابع والثلاثن من الحمل، 
وذل������ك ب����اأخ����ذ م�����ش��ح��ة م����ن الاأع�������ش���اء 

التنا�شلية. 
بهذه  ال��ع��دوى  اأن  الجمعية  واأو���ش��ح��ت 
ال��ب��ك��ت��يري��ا ت��رف��ع خ��ط��ر اإ���ش��اب��ة الطفل 
الدم  ت�شمم  مثل  حياته  تهدد  باأمرا�س 
ال�شحايا.  وال��ت��ه��اب  ال��رئ��وي  والال��ت��ه��اب 
بهذه  الاأم  اإ�شابة  من  التحقق  ح��ال  وفي 
البكتيريا، فاإن العلاج يتم اأثناء الولادة، 
حيوياً  م�����ش��اداً  الاأم  اإع���ط���اء  ي��ت��م  ح��ي��ث 
لح��م��اي��ة ال��ط��ف��ل م��ن ال���ع���دوى اإلى حد 

كبير.
بعد  البكتيريا  بهذه  الطفل  ي�شاب  وقد 
الم��م��ت��دة م���ن اليوم  ال���ف���ترة  ال������ولادة في 
الثالث،  ال�����ش��ه��ر  ن��ه��اي��ة  ح��ت��ى  ال�����ش��اب��ع 
ومعظم الاأطفال ي�شابون حينئذ بالتهاب 
ال�����ش��ح��اي��ا. وفي ه���ذه الح��ال��ة ي��ت��م حجز 
بوا�شطة  لعلاجه  الم�شت�شفى  في  الطفل 
الاأطفال  بع�س  اأن  غ��ير  ح��ي��وي،  م�شاد 
تاأخر  مثل  م�شتديمة  باأ�شرار  ي�شابون 
بع�س  يتعر�س  كما  النمو،  وا�شطرابات 

الاأطفال للوفاة. 

ن�سائح بعدم ا�ستخدام 
التلفاز في غرفة النوم �ص 23

علماء يدح�سون اأ�سطورة �سائعة حول الجلو�ص!
اأعرب علماء الاأوبئة في جامعة جنوب اأ�شتراليا عن 
"اإن الجلو�س  القائلة  اأملهم في دح�س الاأ�شطورة 
لفترة طويلة �شيئ مثل التدخن" المنت�شرة على 

نطاق وا�شع.
التبغ  ا�شتن�شاق دخان  اأن  بالفعل  الاأدل��ة  واأظهرت 
ومع   ،180% بنحو  المبكرة  ال��وف��اة  خطر  يعزز 
اأن خطر  اإلى  اأ���ش��ارت  الدرا�شات  ف��اإن بع�س  ذل��ك، 
اأك��ثر من  اأي  الم��ف��رط،  بالجلو�س  المرتبط  ال��وف��اة 
التدخن  يزيد عن خطورة  اليوم،  في  �شاعات   8

بن�شبة 20%.

من  يحذرون  بويل،  ت��يري  بقيادة،  العلماء  ولكن 
الم��ق��ارن��ة ب��ن ال��ت��دخ��ن والج��ل��و���س الم��ط��ول، حيث 
التدخن  اأن  هي  الب�شيطة  "الحقيقة  بويل:  قال 
يعد اأحد اأكبر الكوارث ال�شحية العامة في القرن 

الما�شي.. اأما الجلو�س فلي�س كذلك".
كندا  في  ج���ام���ع���ات  م���ن  ع��ل��م��اء  و8  ب���وي���ل  ودان 
ب�شاأن  الادع����اءات  واأ���ش��ترال��ي��ا،  المتحدة  وال��ولاي��ات 
المجلة  في  وذل������ك  الم�����ط�����ول،  الج���ل���و����س  مخ���اط���ر 
البحث  فريق  واأ�شار  العامة.  لل�شحة  الاأمريكية 
وال�شريرية  الاأك���اديم���ي���ة  الم��وؤ���ش�����ش��ات  ع����دد  اإلى 

الاأ�شطورة. هذه  ن�شرت  التي  "المحترمة"، 
الاأمريكية  ال��ك��ل��ي��ة  اأج���رت���ه���ا  درا����ش���ة  وك���ان���ت 
لاأمرا�س القلب في عام 2011 قد اأ�شارت 
اإلى اأن الجلو�س المطول يمكن اأن يكون 
اأك��ثر خطورة من  اإن لم يكن  خطيرا، 
التدخن. ووجد الباحثون اأن الجلو�س 
لفترة طويلة يزيد من خطر الاإ�شابة 
وال�شكري  وال�شمنة  القلب  ب��اأم��را���س 

وال�شرطان.

نوّع في نظامك الغذائي
ي��ب��داأ نم��ط الح��ي��اة ال�����ش��ح��ي م��ن ن��ظ��ام غ��ذائ��ي متوازن 
ي��ح��ت��وي ع��ل��ى م��ك��ون��ات ���ش��ح��ي��ة م���ن ج��م��ي��ع المجموعات 
الغذائية، اأي الكربوهيدرات والبروتن والدهون ال�شحية 

والخ�شروات.
والبروتن  للطاقة  ال��ك��رب��وه��ي��درات  اإلى  الج�شم  يحتاج 
الغذائي  للتمثيل  والخ�����ش��روات  الخ��لاي��ا،  وترميم  للنمو 
الاأفوكادو  مثل  الج��ي��دة  ال��ده��ون  ت�شاعد  بينما  ال�شحي، 
وزيت الزيتون على امت�شا�س العنا�شر الغذائية للتغذية.
ن�شيحة: الطبق المثالي يجب اأن يتكوّن ن�شفه من الخ�شار 

وربعه من الكربوهيدرات والربع الاآخر من البروتن.

تدرّب على التحكم في ح�ص�صك الغذائية
بالح�ش�س  التحكم  الم��ه��م  م��ن  �شحي  ح��ي��اة  نم��ط  لعي�س 
الغذائية وتناول كميات اأكبر من الاأطعمة الغنية بال�شعرات 
الغذائية مثل الفواكه والخ�شروات.  الحرارية والعنا�شر 
ح�ش�شك  لتنظيم  ���ش��غ��يرة  اأوع���ي���ة  اأو  اأط��ب��اق��اً  ا���ش��ت��خ��دم 
�شكريات  على  تحتوي  التي  اأو  الم�شنعة  الاأطعمة  وتجنب 

لاأنها قد توؤدي اإلى ارتفاع م�شتويات الكولي�شترول.
ن�����ش��ي��ح��ة: ح�����ش��ر وج��ب��ات��ك ك���ل اأ����ش���ب���وع ل��ل��ت��اأك��د م���ن اأن 
خلال  لاإع��داده��ا  �شحية  و�شفات  واخ��تر  ثابتة  ح�ش�شك 

الاأ�شبوع واكتب قائمة م�شترياتك لتجنب �شراء الاأطعمة 
غير ال�شحية.

تناول وجبة فطور �صحية
يعتبر الفطور الوجبة الاأكثر اأهمية في اليوم ويجب عدم 
اليوم  لبقية  الوجبات  م�شار  تح��دد  لاأنها  عنها  الا�شتغناء 
وت��وف��ر ال��وق��ود ال����لازم لاإك��م��ال الاأن�����ش��ط��ة ال��ي��وم��ي��ة. كما 
اأن وجبة الفطور تُقلل ب�شكل  اأظهرت الدرا�شات الحديثة 
كبير من الجوع على مدار اليوم وت�شاعد في تجنب تناول 

ال�شعرات الحرارية غير ال�شرورية.
لاأنها  بالاألياف؛  الغنية  تلك  هي  فطور  وجبة  اأف�شل  اإن 
تحافظ على ال�شبع خلال ال�شباح وت�شمن عدم انخفا�س 
م�شتويات  على  تح��اف��ظ  كما  ال���دم.  في  ال�شكر  م�شتويات 
الاأن�����ش��ول��ن ال�����ش��ح��ي��ة ل��دي��ك لم��ن��ع ال��رغ��ب��ة الم�����ش��ت��م��رة في 
ي�شاعد  اأن  ويمكن  ال�شديد،  التعب  اأو  ال�شكر  ا�شتهلاك 
ب��الاأل��ي��اف في تح�شن وزن���ك؛ لاأن��ه ي�شاعد  الم��ل��يء  الفطور 
على تغيير طريقة عمل التمثيل الغذائي في ج�شمك على 

مدار اليوم.

ا�صنع طقو�صك ال�صحية الخا�صة
وف���ق���اً ل��ل��درا���ش��ات الح��دي��ث��ة ف����اإن اأك����ثر م���ن %70 من 

الجاهزة  الاأطعمة  من  ياأتي  الملح  من  اليومي  ا�شتهلاكنا 
والم���ع���الج���ة. اع����نِ ب��ج�����ش��دك وت���ع���رف ع��ل��ى ع�����ادات الاأك���ل 
غير  الغذائية  الم��واد  وا�شتبدل  البدنية  واللياقة  ال�شحية 
قلّل  �شحة.  اأك��ثر  لج�شم  ذكية  �شحية  بخيارات  ال�شحية 
من تناول الاأطعمة الم�شنعة، التي تحتوي على ال�شكريات 
الو�شفات  م��ن  الكثير  فهناك  وال��ده��ون،  والم��ل��ح  الم�شافة 
للاختيار  اللذيذة  ال�شحية  الخفيفة  والوجبات  البديلة 

من بينها.

تناول الكثير من ال�صوائل
و�شرب  ال�شوائل  من  جيدة  كميات  تناول  ال�شروري  من 
من 6 اإلى 8 اأون�شات من الماء يومياً بح�شب وزن ج�شمك. 
ن�شيحة: احمل معك دائماً زجاجة ماء لتتذكر �شرب الماء 

بكثرة.

مار�س الريا�صة
اإن التغذية الجيدة تكتمل بنظام من التمارين الريا�شية، 
لذا حاول اأن تلتزم بممار�شة الريا�شة لمدة 30 دقيقة كحد 
اأدنى، وليكن برنامجك مكوناً من تمارين القلب وبع�س 
اأو الحبال، وعدد من  اأ�شكال تمارين المقاومة مع الاأثقال 

تمارين وزن الج�شم. 

كيف تغ�سل 
ملاب�سك للوقاية 

من كورونا؟
اأهمية غ�شل  الكثيرون عن  يغفل 
وت��ن��ظ��ي��ف الم��لاب�����س ل��ل��وق��اي��ة من 
من  الرغم  على  كورونا،  فيرو�س 
بيئة خ�شبة  ت�شكل  اأن  اأنها يمكن 

لنقل الفيرو�س.
التي  الر�شمية  الاإر�شادات  وت�شير 
الوطنية  ال�شحة  اأ�شدرتها لجنة 
في ال�شن، اإلا اأن فيرو�س كورونا 
اإذا  يعي�س  اأن  يمكن  لا  الم�شتجد، 
تعر�س لدرجة حرارة 56 مئوية 

لمدة تزيد عن 30 دقيقة.
ال�����دك�����ت�����ورة لي لي  واأو������ش�����ح�����ت 
الاإكلينكي  ال���ذك���اء  في  ال��ب��اح��ث��ة 
ال�شن،  "في  ال���ع���ام���ة  وال��ط��ب��ي��ة 
بغ�شل  ال��ت��ج��ري��ب��ي  الم��ن��ه��ج  ين�شح 
الملاب�س عند درج��ة ح��رارة عالية 
تبلغ 60 درجة مئوية، لمدة تزيد 

عن 30 دقيقة".
ما  ع���ادة  لي،  لي  للدكتور  ووف��ق��اً 
ت���ول���د مج���ف���ف���ات الم���لاب�������س عند 
درجة  عالية  ح��رارة  الغ�شيل على 
درج����ة   68 اإلى  ت�������ش���ل  ح��������رارة 
للتو�شيات  ووفقاً  لذلك،  مئوية. 
ال�شحة،  م�����ش��وؤول��و  ق��دم��ه��ا  ال��ت��ي 
اأو اأكثر �شت�شاعد  30 دقيقة  فاإن 
بح�شب  الفيرو�س،  قتل  في  اأي�شاً 

�شحيفة اإك�شبري�س البريطانية.
وفيما يلي مجموعة من الن�شائح 
لتجنب التقاط العدوى بفيرو�س 

كورونا من الملاب�س:
م���ن الخ�����ارج،  ال����ع����ودة  ع��ن��د   1-
الملاب�س  ك����ام����ل  ب���خ���ل���ع  ي��ن�����ش��ح 

والاأحذية وغ�شلها على الفور.
مح���ددة  م��لاب�����س  خ�����ش�����س   2-
عند  الم�������ن�������زل  م�������ن  ل������ل������خ������روج 
الملاب�س  ت�شتخدم  ولا  ال�شرورة، 
الريا�شية التي يمكن اأن ترتديها 

في المنزل.
ملاب�س  عن  ملاب�شك  ع��زل   3-
لتقليل  الم�����ن�����زل،  في  الاآخ������ري������ن 

احتمال نقل العدوى.
اأ�شعة  تحت  الملاب�س  تجفيف   4-
�شحواً،  الج���و  ك���ان  اإذا  ال�����ش��م�����س 
وع������دم ت���رك���ه���ا ل���وق���ت ط���وي���ل في 

الهواء الطلق.
اإلى  ملاب�شك  اإر�شال  تجنب   5-
مح����لات غ�����ش��ل الم���لاب�������س ط���وال 

فترة انت�شار فيرو�س كورونا.
تجفيفها  بعد  الملاب�س  كوي   6-
الفيرو�شات  قتل  في  اأي�شاً  ي�شاعد 

ب�شبب الحرارة العالية.

ن�سائح ذهبية للتغذية ال�سحية بال�سكل ال�سحيح

يحتفل العالم في مار�س -اآذار بالتغذية وعادات 
بانين  تقدم  المنا�صبة  وبهذه  ال�صحية،  الأك��ل 
"فيتن�س  ل��دى  التغذية  اخت�صا�صية  �صاهين، 
تناول  كيفية  ح��ول  ذهبية  ن�صائح  فير�صت"، 
غذائي  نظام  واعتماد  �صحيح  ب�صكل  الطعام 

�صحي.
التغذية  اأن  ���ص��اه��ين  واأو����ص���ح���ت 
اتخاذ  اأهمية  على  تركز  ال�صليمة 
وتطوير  �صحيحة  غذائية  خيارات 

عادات اأكل ولياقة بدنية منتظمة، لكن 
الحفاظ على نظام غذائي �صحي ل يتطلب 

غير  معايير  اإلى  الو�صول  اأو  �صارمة  قيوداً 
واقعية للج�صم، بل بتزويد الج�صم بالطاقة 

�صاهين  واأ�صافت  والمزاج.  ال�صحة  وتح�صين 
يمكن  الغذائي  النظام  في  تغيير  اأب�صط  اأن 

اأن يكون له تاأثير على ال�صحة مع مرور الوقت، 
حيث اإن كل اختيار غذائي �صحي يمثل خطوة 

نحو الم�صار ال�صحيح.
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في م�صابقة الروبوت

طلبة جامعة اأبوظبي يح�سدون المركزين الأول والثاني 

زايد للثقافة الإ�سلامية تفعل نظام العمل عن بعد

ن�سائح وطرق للوقاية من فيرو�ص كورونا

جامعة هيريوت وات، دبي ت�ستخدم نظام »فيجين« للتعليم عن بعد 

•• اأبوظبي - الفجر

الاأول  المركزين  اأبوظبي  جامعة  من  فريقان  ح�شد   
"الروبوت"  والثاني في ن�شخة هذا العام من م�شابقة 
ت�شع  والتي  للاألمنيوم،  العالمية  الاإم���ارات  �شركة  من 
ط��ل��ب��ة الج���ام���ع���ات وم��وؤ���ش�����ش��ات ال��ت��ع��ل��ي��م ال���ع���الي في 
ربوتات �شناعية  وبناء  لت�شميم  اأم��ام تح��دٍ  الاإم���ارات 

يمكن ا�شتخدامها في م�شاهر ال�شركة. 
وح�شل فريقا كلية الهند�شة على دعم مبدئي بقيمة 
100 األف درهم وهي 50 األف لكل م�شروع لاأغرا�س 
األف   90 بقيمة  الفريقان بجوائز  فاز  التطوير، كما 
درهم وهي 70 األف للفريق الاأول و20 األف للفريق 
فريقن  مع  اأبوظبي  جامعة  فريقا  وتناف�س  الثاني. 
اآخرين من الجامعة الاأمريكية في ال�شارقة، وجامعة 

هيريوت وات في دبي.
الفريق الذي ي�شم الطلبة عبدالله را�شد ومها  وفاز 
عليه  وي�شرف  ب�شمجي،  وت�شنيم  �شاركر  ورازب  ياغي 
الهند�شة  في  الم�شارك  الاأ�شتاذ  غ��زال،  محمد  الدكتور 
نموذج  ع��ن  الاأول  بالمركز  والحا�شوبية،  الكهربائية 
ل���روب���وت ���ش��ب��ه م�����ش��ت��ق��ل اأط���ل���ق ع��ل��ي��ه ا����ش���م "ايرون 
ال�شعبة  البيئات  في  التنقل  يمكنه  وال��ذي  مانتي�س"، 
و�شيتم ا�شتخدامه في م�شاهر �شركة الاإمارات العالمية 
للاألمنيوم لك�شف عن اأي و�شع حراري غير طبيعي في 

اأماكن ي�شعب عادة الو�شول اإليها. 
اأما الفريق الذي ح�شل على المركز الثاني، في�شم كل 
من عبدالرحمن عبا�س، وعمار غزال، وعبدالله �شامر 

ال�شت، ومحمد يو�شف، واأن�س عمر م�شطفى، ومحمد 
اأحمد �شيد، باإ�شراف الدكتور محمد الخ�شر الاأ�شتاذ 
الم�شارك في الهند�شة الميكانيكية. وقدم الفريق نظاماً 
يمكن  وال����ذي  "درو-بوت"  وروب����وت  ل����درون  هجيناً 
ا�شتخدامه لقيا�س درجات الحرارة في اأ�شطح الم�شاهر.  
وقال الدكتور حمدي ال�شيباني، عميد كلية الهند�شة 
الهند�شة على  كلية  "نحر�س في  اأبوظبي:  في جامعة 

اللازمة  المتقدمة والخبرات  بالمهارات  الطلبة  ت�شليح 
لتعزيز روح التفوق والمناف�شة بينهم، وتقديم تجربة 
تعليمية مفعمة بالفر�س القيادية الواعدة. واأنا اأعتز 
الاإبداعي  تميزهم  يعك�س  وال���ذي  طلبتنا  حققه  بم��ا 
وقدرتهم على توظيف التكنولوجيا المتقدمة في و�شع 

حلول لتحديات �شناعية حقيقية." 
اأبوظبي  ج��ام��ع��ة  "�شتوا�شل  ال�����ش��ي��ب��اني:  واأ����ش���اف 

تعليمية بم�شتويات متميزة  التزامها بتقديم تجربة 
وف���ر����س ب��ح��ث��ي��ة وع��م��ل��ي��ة رائ�����دة م���ن خ���لال مرافق 
ليفكروا  الطلبة  اإع��داد  في  ت�شهم  حديثة  ومختبرات 
وي�شعوا الحلول ويبتكروا في الهند�شة. ومن هنا، اأود 
اأن اأتقدم بال�شكر اإلى �شركة الاإمارات العالمية للاألمنيوم 
في  الم�شاركة  اإلى  متطلعن  الفر�شة،  هذه  اإتاحة  على 

الن�شخ المقبلة من الم�شابقة." 

•• العين - الفجر

والاحترازية  الوقائية  ال��ت��داب��ير  �شل�شلة  م��ع  تما�شياً 
الم�شتجد  ك��ورون��ا  ف��يرو���س  لم��واج��ه��ة  ال��دول��ة  المتُبعة في 
الاإ�شلامية  للثقافة  زاي���د  دار  ب����داأت   ،(19 )ك��وف��ي��د 
للدار  الرئي�شي  المركز  العمل عن بعد في  تطبيق نظام 

بالعن وفروعها باأبوظبي وعجمان.
العام  المدير  الطنيجي  ن�شال محمد  الدكتورة  وقالت 
وطن"  ي���ا  "ملتزمون  ���ش��ع��ار  لتطبيق  ���ش��ع��ي��اً  ل���ل���دار: 
وح��ر���ش��اً ع��ل��ى ���ش��لام��ة م��وظ��ف��ي وم��ت��ع��ام��ل��ي دار زايد 
عن  ال��ع��م��ل  ن��ظ��ام  بتفعيل  قمنا  الاإ���ش��لام��ي��ة  للثقافة 
ب��ع��د ل�����ش��م��ان ���ش��ير ال��ع��م��ل ع��ل��ى ال��ن��ح��و الم��ط��ل��وب من 
خلال ا�شتخدام التقنيات والبرامج المخت�شة في اإجراء 

الاجتماعات والمناق�شات ومتابعة العمل وفق الاإجراءات 
اللازمة لتنفيذ المهام بال�شكل المطلوب لتحقيق النتائج 
عبر  خ��دم��ات��ن��ا  في   الت�شجيل  في  و�شن�شتمر  الم���رج���وة، 
للدار  الالكتروني  الموقع  خلال  من  الذكية  الخدمات 
مواقع  على  ال��دار  وح�شابات  الذكي  الدخول  وتطبيق 

التوا�شل الاجتماعي.
دولة  اأن حكومة  اأثبت  بعد  العمل عن  اأن قرار  موؤكدة 
قدراتها  بنجاح  ا�شتثمرت  المتحدة  العربية  الاإم����ارات 
ي���وؤك���د جاهزيتها  ال��ذك��ي��ة مم���ا  ت��ق��ديم الخ���دم���ات  في 
العمل  منظومة  جهود  الطنيجي  وثمنت  للم�شتقبل. 
بالدولة  اأعلنت عنها الجهات الحكومية  التي  عن بعد 
مما يوؤكد ا�شتمرارية العمل  و توا�شل الاإنجازات لاأجل 

الاإمارات.

 •• دبي - الفجر

الم�شتجد  كورونا  فيرو�س  اأن  المعروف  من 
لاآخر.  �شخ�س  من  رئي�شي  ب�شكل  ينت�شر 
ع�����ادة م���ا ي��ن��ت�����ش��ر ب���ن الاأ����ش���خ���ا����س عند 
المخالطة الل�شيقة ، من خلال القطيرات 
ال��ت��ي ت��خ��رج م��ن ال��ف��م اأث���ن���اء ال��ع��ط�����س اأو 

ال�شعال.
الرحمة  ال��دك��ت��ور ح�شن  الاأ���ش��ت��اذ  وي���رى 
ا�شت�شاري، رئي�س ق�شم الطوارى و العناية 
الاحتياطات  اتخاذ  ج��دًا  المهم  من  المركزة 
الاآخرين  و  نف�شك  لح��م��اي��ة  ال�شحيحة 

الاأولى  الطريقة  بالفيرو�س  الاإ�شابة  من 
هي  الاآن  حتى  الم��ع��روف��ة  فعالية  والاأك����ثر 
غ�����ش��ل ي��دي��ك ب��ال�����ش��اب��ون والم����اء لم���دة 20 
ثانية على الاأقل ، خا�شة بعد التواجد في 
مكان عام اأو العط�س اأو ال�شعال وا�شتخدم 
الاأقل  على  يحتوي  ال���ذي  اليدين  معقم 
ا�شتخدام  ك���ح���ول.وع���ن���د    60% ع��ل��ى 
الكمية الكافية لتغطية اليدين كاملة مع 
فركهما جيدا حتى تجف حاول األا تلم�س 
وجهك بما في ذلك عينيك واأنفك وفمك ، 

اإذا كانت يداك غير مغ�شولتن.
ب��ي��ن��ك وبن  م�����ش��اف��ة  ت����ترك  اأن  - ح����اول 

الاآخ����ري����ن. لا ي��ق��ل ع���ن م���تر واح�����د )3 
الاأ�شطح  وت��ط��ه��ير  ت��ن��ظ��ي��ف   - اأق��������دام). 
ال��ت��ي ي��ت��م لم�����ش��ه��ا ب�����ش��ك��ل م��ت��ك��رر ي��وم��يً��ا ، 
والمفاتيح  المفاتيح  ولوحات  الهواتف  مثل 
ومفاتيح  الاأب����واب  ومقاب�س  وال��ط��اولات 
والمراحي�س  والمكاتب  والمقاب�س  الاإ���ش��اءة 

وال�شنابير والاأحوا�س.
- اإذا كانت الاأ�شطح مت�شخة ، قم بتنظيفها: 
قبل  والم��اء  ال�شابون  اأو  المنظفات  ا�شتخدم 
ا���ش��ت��خ��دام محاليل  ال��ت��ط��ه��ير. يم��ك��ن��ك 
اأي  اأو  ك��ح��ول)   70%( كمطهر  الكحول 

مطهر منزلي معتمد.

���ا ح��م��اي��ة الاآخ����ري����ن من  م���ن الم���ه���م اأي�������شً
الاإ�شابة بالعدوى ، لذا اإذا كنت تعاني من 
ا�شتخدام  فالرجاء   ، الاإنفلونزا  اأع��را���س 
النظافة  ومم����ار�����ش����ة  ال���ط���ب���ي  ال����ق����ن����اع  
فمك  تغطي  اأن  ذل��ك  ويعني  التنف�شية.. 
ورقي  بمنديل  اأو  المثني  بكوعك  واأن��ف��ك 

عند ال�شعال      
المنديل  م����ن  ال���ت���خ���ل�������س  ث����م  ال���ع���ط�������س، 
ا  الم�شتعمل على الفور. ا�شت�شر طبيبك اأي�شً
اإذا كنت م�شافرًا موؤخرًا ولديك �شعوبة في 
التنف�س  اأو ات�شلت بحالة اإيجابية موؤكدة 

من فيرو�س كورونا

•• دبي - الفجر

 اأعلنت جامعة "هيريوت وات" في دبي عن 
برامجها للتعليم عن بعد با�شتخدام نظام 
الاأ�شا�شي  "فيجن" والذي يعد البرنامج 
)بيئة  اأي  بعد  عن  التعليم  فر�شة  لدعم 
ال��ت��ع��ل��ي��م الاف���ترا����ش���ي���ة). وت���ق���دم جامعة 
التجارب  اأب����رز  دبي"   – وات  "هيريوت 
حول  الجامعات  تتبناها  التي  التعليمية 
العالم والتي تعدُ نموذجاً فريداً للدرا�شة 
لجميع  من�شتها  ع��بر  ال��ذك��ي  وال��ت��ع��ل��ي��م 

الطلبة حول العالم. 
دبي"   - وات  "هيريوت  ج��ام��ع��ة  وك���ان���ت 
للجامعات  دب��ي  مجمع  م��ن  تتخذ  وال��ت��ي 
مركزاً لها، من اأولى الجامعات التي تبنت 
موؤخراً  اأظ��ه��ر  وال����ذي  ب��ع��د  ع��ن  التعليم 
اأهميته ولا �شيما في ظل الظروف ال�شعبة 
والتحديات  م��وؤخ��راً  العالم  بها  يمر  التي 
ت�شتمر  ول���ه���ذا   ن�����ش��ه��ده��ا.  ال��ت��ي  البيئية 
– دبي" بجهوزية  وات  "هيريوت  جامعة 
التعليم  م��ن�����ش��ة  ل��ت��وف��ير  وك��ام��ل��ة  ت���ام���ة 

بعد)،  ع���ن  ال��ت��ع��ل��ي��م  )اأي  الاإل�����ك�����تروني 
درا�شتهم  موا�شلة  على  الطلاب  لم�شاعدة 
التوا�شل  م��ن  الانقطاع  وع��دم  الجامعية 
مع هيئة التدري�س التي توفرها الجامعة 

لدعم الدرا�شة عن بعد. 
الاأ�شا�شي  الم��ف��ت��اح  "فيجن"  ن��ظ��ام  ويُ��ع��دً 
لبيئة التعليم الاإفترا�شية )اأي التعليم عن 
مختلف  في  الجامعة  تقدمها  والتي  بعد) 
وط��لاب��ه��ا في  ف��روع��ه��ا لج��م��ي��ع موظفيها 
مختلف اأنحاء العالم.  اإذ ي�شتخدم الكادر 
"فيجن"  ن���ظ���ام  وال����ط����لاب  ال��ت��ع��ل��ي��م��ي 
يومياً في مجال التعليم والتدريب واأي�شاً 
فاإن  وب��ه��ذا  التعليمية.  الاإداري�����ة  الاأم����ور 
"هيريوت  لجامعة  يتيح  "فيجن"  نظام 
فيديو  مح���ت���وى  ت���ق���ديم  دب�����ي  في  وات" 
وبهذا  الاخ��ت��ي��ارات  وف��ق  وم�شجّل  مبا�شر 
الواجبات  ا���ش��ت��ط��لاع  الج��ام��ع��ة  ت�شتطيع 
وت�شجيعهم  ل��ل��ط��لاب  ن��ق��ل��ه��ا  ت����ود  ال���ت���ي 
الاإنترنت،  عبر  والتوا�شل  المناق�شة  على 
والاإنجاز  التقدم  م��دى  متابعة  وبالتالي 
العلامات  لو�شع  ال��ط��لاب  اأح����رزه  ال���ذي 

والدرجات الخا�شة بهم.
"هيريوت وات  اأع��رب رئي�س جامعة   وقد 
ا�شتعداد  ع��ن  ك��اك��ا  ع��م��ار  دبي" ال�شيد   –
ال��ك��ام��ل لجميع  ال��دع��م  الج��ام��ع��ة لتوفير 
جامعة  في  ن���ح���ن   " ق�����ائ�����لًا:  ال�����ط�����لاب 
بالكامل  مجهزين  دبي"  وات،  "هيريوت 
ل���ل���ت���ع���ام���ل م����ع ال���ت���ع���ل���ي���م الاإل������ك������تروني، 
وم�شاعدة الطلاب على موا�شلة الدرا�شة 
باإ�شراف من هيئة  خ��ارج الح��رم الجامعي 

عن  الدرا�شة  في  للدعم  التدري�س  اأع�شاء 
بُعد."

اإ���ش��اف��ة اإلى ه��ذا ف���اإن هيئة ال��ت��دري�����س في 
جامعة "هيريوت وات" في مختلف فروعها 
ع��بر ال��ع��الم ي��ع��ت��م��دون م��ن��ذ ���ش��ن��وات على 
والتي  ال��رق��م��ي  التعليم  مم��ار���ش��ات  تبني 
التدريب  دورات  م���ن  ع���دد  في  ت�����ش��ت��خ��دم 
الم�شتخدمة حالياً واأي�شاً في اإن�شاء محتوى 

رقمي يخدم جميع الطلاب. 
واأ�شاف ال�شيد عمار كاكا قائلًا: " نحر�س 
ال��لازم وو�شول جميع  على توفير الدعم 
كما  والاإن���ترن���ت.  الاأج��ه��زة  اإلى  موظفينا 
باإمكان جميع طلابنا الو�شول اإلى "بيئة 
عبر  بنا  الخا�شة  الافترا�شية"  التعليم 
كما  ه��ات��ف.  اأو  لوحي  كمبيوتر  جهاز  اأي 
يمكنهم اأي�شاً الاحتفاظ بالمواد التدري�شية 
للم�شتقبل في حال رغبتهم، وبالتالي فاإن 
ونحن  م�شتمر  ج��ام��ع��ت��ن��ا  ل���دى  ال��ت��ع��ل��ي��م 
النتائج  تحقيق  على  قدرتنا  من  واث��ق��ون 

التعليمية المخطط لها."
وي���ع���د ال���ت���دري�������س ع����بر الاإن�����ترن�����ت جزء 

تعتمدها  ال���ت���ي  ال���درا����ش���ي���ة  الم��ن��اه��ج  م���ن 
تعتمد  اإذ  دبي"،   - وات  هيريوت  "جامعة 
ه��ي��ئ��ة ال��ت��دري�����س وال���ت���دري���ب ع��ل��ى الحد 
الاأدن��������ى لم��ت��ط��ل��ب��ات ال���ت���واج���د في الح����رم 
الجامعي. ولهذا فاإن التو�شع في ا�شتخدام 
عن  التعليم  دع��م  في  ي�شاهم  التكنولوجيا 
بعد للطلبة وي�شاعدهم في اإكمال ف�شولهم 
التعليمية التي لا تتطلب الح�شور وتقدم 
تجربة تعليم كاملة. وبهذا تهدف جامعة 
الطلاب  تاأهيل  دبي" اإلى  وات،  "هيريوت 
و�شمان فاعلية ا�شتخدام النظام بكل ي�شر 

و�شهولة
اأم�����ا في مج����ال ال���ت���دري���ب ال��ع��م��ل��ي، فقد 
اأ�شلوب  ا�شتخدام  على  الجامعة  اعتمدت 
لل�شماح  الاإن��ترن��ت  عبر  الرقمية  المحاكاة 
العملية  ال���ت���ج���ارب  بم�����ش��اه��دة  ل��ل��ط��ل��ب��ة 
الفيديو  م��ق��اط��ع  ع��بر  وتعلمها  الفعلية 
�شيتم  كما  الاإن��ترن��ت.  خ��لال  م��ن  المتوفر 
تزويد الطلاب ببيانات المخرجات المتوقعة 
ل��ه��ذه ال��ت��ج��ارب و���ش��يُ��ط��ل��ب م��ن��ه��م كتابة 

التقارير وي�شنفون على اأ�شا�شها. 

وفقًا لدرا�صة اأجُريت على الطلاب
يعتمدون  الإماراتي  ال�سباب  % من   46.5

على تو�سيات الموؤثرين على و�سائل 
التوا�سل الجتماعي  ل�سراء المنتجات 

•• دبي-الفجر

يميل ال�شباب في دولة الاإمارات العربية المتحدة على نحوٍ متزايد اإلى �شراء 
المنتجات بناءً على تو�شيات الموؤثرين على و�شائل التوا�شل الاجتماعي، وفي 
اأن  اإجاباتهم على  %46.59 من الطلاب في  حقيقة الاأم��ر اتفقت ن�شبة 
الموؤثرين ي�شجعونهم للاإقدام على عمليات ال�شراء، بيد اأن هذا الرقم اأقل 
بكثير مقارنة بالولايات المتحدة حيث يثق %70 من ال�شباب في الموؤثرين 

اأكثر من ثقتهم في الم�شاهير.
على  الموؤثرين  ب��اآراء  يتاأثرون  الاإم��ارات��ي  ال�شباب  اأن  اإلى  الدرا�شة  خل�شت 
و�شائل التوا�شل الاجتماعي اإلى حدٍ ما، وبمعنى اآخر يتابع ال�شباب وجهات 
الدرا�شة  الموؤثرين ولكنهم لا يعتمدون عليها ب�شورةٍ كاملة، و�شملت  نظر 
وطالبة  طالبًا   120 الانترنت  عبر  دب��ي  الكندية  الجامعة  اأجرتها  التي 
منهم  الاأك��بر  الن�شبة  الذكور"،  من  و35.23  الاإن��اث  من   64.77%"

العمرية من 18 اإلى 24 عامًا. الفئة  "%89.95" في 
تم الك�شف عن اأرق��ام الاإم��ارات العربية المتحدة في ا�شتطلاع اأج��راه طلاب 
دبي  الكندية  بالجامعة  التطبيقية  العامة  العلاقات  مقرر  في  م�شجلون 
الكندية  "لقاء الجامعة  الذي نظمه الطلاب بعنوان  المنتدى  ونوق�شت في 
دبي مع الموؤثرين على و�شائل التوا�شل الاجتماعي" حيث تحدث اأربعة من 
اأ�شهر الموؤثرين على و�شائل التوا�شل الاجتماعي في الاإمارات اإلى الطلاب 
وتاأثيرهم  الموؤثرين  عمل  كيفية  حول  نظرهم  وجهات  معهم  وا�شتعر�شوا 

على �شلوكيات الم�شتهلك.
الموؤثرون الاأربعة الذين �شاركوا في المنتدى هم: �شيف علي عبد الله، متحدث 
اإف  تحفيزي ومذيع راديو ومقدم حفلات وفعاليات بمحطة بيرل 102 
اإم، ونامراتا ونان�شي، من اأ�شهر المدونن المهتمن باأ�شلوب الحياة وتعي�شان 
اأزياء كندية تعي�س في دبي وتركز  في دبي وليانا فورب�س اإيفيريت، عار�شة 
في المقام الاأول على تقديم محتوى خا�س بالجمال والمو�شة، وليان �شالم، 

خبيرة تجميل عربية تعي�س في دبي وتركز على اأ�شلوب الحياة والجمال.
علقت الدكتورة غادة عبيدو، اأ�شتاذ م�شاعد بكلية الات�شال والاآداب والعلوم، 
حول هذا المو�شوع قائلةً :"ح�شل طلاب مقرر العلاقات العامة التطبيقية 
على فر�شة لمقابلة هوؤلاء الموؤثرين الاأربعة وجهًا لوجه، فالموؤثرون هم قادة 
ال��دور ك��ان حكرًا في الما�شي  ب��اأن ه��ذا  ال��راه��ن علمًا  اأق��وي��اء في الوقت  راأي 
الريا�شة، لكن  الروك وم�شاهير  على م�شاهير هوليوود ونجوم مو�شيقى 
و�شائل التوا�شل الاجتماعي ت�شببت في اإحداث تحولٍ جذريّ في هذا ال�شدد 
حيث �شمحت لاأي �شخ�س باإن�شاء محتوى لي�شل اإليه ملاين الاأ�شخا�س 
وتويتر  واإن�شتغرام  في�شبوك  مثل  عالمية  من�شات  خلال  من  العالم  حول 
من�شة  ع��ن  الم�شاركن  �شُئل  عندما  ويوتيوب".  �شات  و�شناب  ت��وك  وتيك 
في  اإن�شتغرام  اأت��ى  اأك��بر،  بدرجة  ي�شتخدمونها  التي  الاجتماعي  التوا�شل 
ثم   60.23% بن�شبة  يوتيوب  يليه   86.36% بن�شبة  الاأولى  المرتبة 
%18.18 ثم تويتر  %51.14 ثم في�شبوك بن�شبة  �شناب �شات بن�شبة 
بن�شبة %13.64 ثم المدونات، وعند �شوؤال الطلاب عن من�شة التوا�شل 
في  اإن�شتغرام  حل  الم��وؤث��ري��ن،  لمتابعة  اأك��ثر  ي�شتخدمونها  التي  الاجتماعي 
المرتبة الاأولى بن�شبة %77.01، ثم يوتيوب بن�شبة %28.74 ثم �شناب 
اأتى في�شبوك وتويتر في موؤخرة الترتيب.  %21.84 بينما  �شات بن�شبة 
الموؤثر يمثل اتجاهًا لن يتوقف  الت�شويق  اأن  ا  اأي�شً اأو�شح م�شروع الطلاب 
عن النمو والتطور في الاأيام المقبلة، حيث تُخ�ش�س معظم اإدارات الت�شويق 
الجامعة  ط��لاب  تقرير  اقتب�س  الموؤثرين.  عبر  للت�شويق  الميزانيات  اأعلى 
باأن  2019" تفيد  اأولابيك  "من�شة  اأمريكية حديثة  الكندية دبي درا�شة 
%64 من ال�شباب في الفئة العمرية من �شن 16 اإلى 22 عامًا بالولايات 
المتحدة يتابعون الموؤثرين على �شبكات التوا�شل الاجتماعي، واأفادت درا�شة 
التي  المحتويات  اأن  ي��رون   51% اأن   "2019 هات�شين�شون  "اإيه  اأخ��رى 
%48 ي�شترون  واأن  اأكثر م�شداقية  الاآخ��رون تكون  الم�شتهلكون  ين�شرها 
منتجا ما بعد م�شاهدة فيديو للعلامة التجارية للمنتج، و%29 ي�شترون 
الموؤثرين،  �شفحات  اإح���دى  على  المنتج  ح��ول  من�شور  روؤي���ة  بعد  م��ا  منتجا 
علامة  اكت�شفوا  الم�����ش��ارك��ن  م��ن   34% اأن  اإلى  ال��درا���ش��ة  ت�شير  واأخ����يًرا 
ال��دك��ت��ورة غادة  اختمت  الم��وؤث��ري��ن.  لاأح��د  بف�شل من�شور  تج��اري��ة ج��دي��دة 
حديثها قائلةً "م�شروع الطلاب يُظهر بو�شوح الاأهمية المتزايدة على نحوٍ 
للعلامات  بالن�شبة  الاجتماعي  التوا�شل  �شبكات  على  للموؤثرين  �شريع 
التجارية التي ت�شعى للتوا�شل مع الجمهور، حيث ي�شير هذا التقرير اإلى 
اأكبر في تو�شيات الموؤثرين واأنهم على الاأرجح  اأن الم�شتهلكن ي�شعون ثقة 

يُقدمون على �شراء المنتجات ب�شبب تاأثير اآراء الموؤثرين".

�ش�ؤون محلية
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بع�س الأ�صخا�س ل يكتفون بتثبيت جهاز تلفاز في غرفة النوم 
لم�صاهدة بع�س البرامج قبل الخلود للنوم فح�صب، واإنما يحملون 
للترفيه  ال�صرير  اإلى  اللوحي  والحا�صوب  المحمول  الهاتف  معهم 
على  الأجهزة  هذه  جميع  وتعمل  النوم.  قبل  قليلا  اأنف�صهم  عن 
جعل الأ�صخا�س ي�صهرون لمزيد من الوقت مما يوؤثر على راحتهم، 

ويلحق الكثير من ال�صرر بالعينين.
هل تعلم اأن م�صاهدة التلفزيون قبل النوم ب�صكل منتظم توؤخر 
بعدم  الخ���براء  ين�صح  ل��ذل��ك،  ال��ن��وم؟  عند  بالراحة  ال�صعور 

ا�صتخدام التلفاز في غرفة النوم.

قالت  الاإ���ش��ب��ان��ي��ة،  ث��ي)  ب��ي  )اأ  �شحيفة  ن�شرته  تقرير  وفي 
وتحديدا  النف�س  ع��ل��م��اء  اإن  ج��ون��زال��ي�����س  ميلي�شا  ال��ك��ات��ب��ة 
الخبراء في الراحة النف�شية اأكدوا اأن ال�شخ�س الذي يمتلك 
بالظروف  الاآن  بعد  ينعم  ل��ن  نومه  غرفة  في  تلفاز  �شا�شة 

المثالية التي ت�شمن له نوما هنيا.

من الأخطاء ال�صائعة
اأخ�شائية  ري�شيو  اأوقيانو�شيا مارتن  قالت  ال�شدد،  وفي هذا 
مدريد)  )في  النف�شي  �شيب�شيم  مركز  في  العام  ال�شحة  علم 
من ال�شائع للغاية اأن ن�شمع بع�س النا�س يتحدثون عن اأنهم 
اأف�شل  ب�شكل  النوم  من  يتمكنوا  حتى  التلفاز  ي�شتخدمون 
تفعل  ذل��ك،  وم��ع  ك��ب��يرا.  اهتماما  ي��ع��يروه  اأن  دون  فح�شب 

عقولنا ذلك حتى دون اأن تدرك”.
ويعتبر م�شاهدة فيلم اأو اأي برنامج على �شا�شة التلفاز قبل 
النوم مبا�شرة من بن الاأخطاء ال�شائعة للغاية بن النا�س. 
للنوم  الدماغ  ي�شتعد  لا  الطريقة،  بهذه   : وتابعت الخبيرة 
نظرا لتغير دورة النوم والا�شتيقاظ. لقد تعود الاإن�شان على 
لاأننا  الراحة  بداية  تتاأخر  لذلك،  نتيجة  الظلام.  في  النوم 
نبقى متيقظن ون�شطن عند م�شاهدة التلفزيون قبل النوم 
بانتظام، بغ�س النظر عن نوع المحتوى الذي نراه، مما يزيد 

من موجات الن�شاط لدينا.

جدولة الم�صاهدة
التجارية  والاإع���لان���ات  التلفزيونية  ال��برام��ج  م��ن  ال��ك��ث��ير 
الاإطار،  وب��ه��ذا  تنق�شنا.  التي  الاحتياجات  نتذكر  تجعلنا 

قالت عالمة النف�س اإلي�شا جار�شيا : بع�س البرامج يمكن اأن 
تجعلنا ن�شعر بالن�شاط من الناحية الف�شيولوجية والمعرفية. 

ومن المرجح اأن ن�شعر بالجوع عند م�شاهدة اإعلانات الطعام 
المتنوعة في التلفاز.

اأما على الم�شتوى العاطفي، فيمكن اأن ن�شتح�شر الكثير من 
الاأفلام  اأو  البرامج  اأح��د  م�شاهدة  عند  القديمة  الذكريات 
ك��ل هذه  والح���زن. وعموما، تجعل  ب��الخ��وف  ن�شعر  اأو حتى 

الم�شاعر عملية الخلود للنوم مهمة ع�شيبة ومعقدة للغاية.
من  الت�شغيل)  اإي��ق��اف  )ب��رمج��ة  تقنية  ا���ش��ت��خ��دام  وي��ع��ت��بر 
اأن نعتمد عليها حتى لا نجعل  التي يمكن  الفعالة  الحلول 

م�شاهدة التلفاز قبل الذهاب للنوم اأمرا م�شرا.
وب���ن���اء ع��ل��ي��ه، ي��و���ش��ي خ��ب��ير درا����ش���ات ع��ل��م ال��ن��ف�����س مالطا 
كالديريرو باأنه في حال عدم تمكن الفرد من الانقطاع عن 
يقوم  اأن  الاأف�شل  للنوم، من  الخلود  قُبيل  التلفاز  م�شاهدة 
ت�شغيله.  45 دقيقة من  التلفاز بعد مرور  اإغ��لاق  بجدولة 
وبهذه الطريقة، لن يكون نوم ال�شخ�س م�شطربا، ناهيك 

عن اأنه �شيحمي نف�شه من اأ�شرار التلفاز الكثيرة.

اأفكار
وتقترح الكاتبة ممار�شة بع�س الاأن�شطة التي تجعلنا ن�شعر 
العملية  الح��ل��ول  اأف�شل  م��ن  كونها  وال��ه��دوء،  بالا�شترخاء 
جار�شيا  وقالت  المزعجة.  الا�شطرابات  من  خال  جيد  لنوم 

“الوقت الذي نم�شيه قبل النوم ينبغي اأن يكون هادئا حتى 
نتمكن من تنظيم عواطفنا.

واأ���ش��اف��ت م��ارت��ا ك��ال��دي��رارو اأ���ش��ت��اذة درا����ش���ات ع��ل��م النف�س 
ينبغي  ال�شخ�س  اأن  كاليفورنيا  بجامعة  التربوية  والعلوم 
اأن ينام بعد �شاعة من اإيقاف ت�شغيل التلفاز، وا�شتخدام هذا 

الوقت لقراءة �شفحات من كتاب مثلا.

نعم هناك الأ�صواأ
الحوا�شيب المحمولة والهواتف الذكية لي�شت اأف�شل الحلول 
التي ت�شاعد على الخلود للنوم. ولا ينبغي اأن نفكر اأن جهاز 
في  ن�شعها  اأن  يمكن  التي  الاأ�شياء  اأ���ش��واأ  من  يعتبر  التلفاز 

غرفة النوم.
اأن يتحول اإلى م�شدر دعم  اأن التلفاز يمكن  وبينت غار�شيا 
اإلى  ي��ت��ح��ول  ال��ت��ل��ف��از  اأن  اأي  الح��ي��وي��ة،  ال��ل��ح��ظ��ات  بع�س  في 
اأم��ور توؤذيه وتزعج  �شبيل هروب حتى لا يفكر ال�شخ�س في 

تفكيره.
اآخر قد يلحق  المحمول يعتبر بمثابة جهاز  الهاتف  اأن  كما 
النوم.  من  ويمنعه  الاإن�شان  و�شحة  الب�شر  بحا�شة  ال�شرر 
و�شرحت كالديرارو باأن وجود جهاز التلفاز في غرفة النوم 
لا يعد اأمرا جيدا، ولا يمثل في المقابل خطرا كبيرا اإذا كان 
ب�شوت  ون�����ش��اه��ده  ال�شرير  م��ن  ك��ب��يرة  م�شافة  على  ي��وج��د 
منخف�س. لذلك، يمكننا اأن نوؤكد اأن الهواتف الذكية توؤذي 

اأكثر بكثير من م�شاهدة التلفاز.
ا�شتيقظ  اإذا  الم��ح��م��ول  ال��ه��ات��ف  �شا�شة  ف��ت��ح  ب��ع��دم  ويُ��ن�����ش��ح 
ال�شخ�س في الليل. ومن الاأف�شل م�شاهدة الوقت على المنبه 
اأو الذهاب اإلى الحمام اأو �شرب الماء قبل النظر اإلى الهاتف 

الذكي.

لن ي�صمن لك نوما هنيئا

ن�سائح بعدم ا�ستخدام التلفاز في غرفة النوم

لخ�صارة الوزن وتحرير الج�صم من ال�صموم

طريقة عمل ع�سائر ديتوك�ص

م�صرقة  ل��ب�����ص��رة  دي��ت��وك�����س  ���ص��راب 
وتحرير الج�صم من ال�صموم

المكونات
- 2 ليتر من المياه

- ن�شف حبة من الخيار
- حبّة الليمون

- حبتان من البرتقال
- القليل من ورق النعناع

الطريقة 
- قطّعي البرتقال على �شكل �شرائح مدوّرة 

و�شعيها في وعاء
- قومي بنف�س الخطوة بالن�شبة لليمونة

- كذلك، قطّعي ن�شف حبّة الخيار و�شعيها 

في الوعاء
- اأ�شيفي فوق المكوّنات،

 اأوراق النعناع
- ا�شكبي المياه فوق المزيج واخلطيه جيداً

الليل  ط��وال  الديتوك�س  مكوّنات  انقعيه   -
و�شعيها في البّراد قبل �شربها

ال�صاي  ديتوك�س  �صراب  عمل  طريقة 
الج�صم  لتحرير  والزنجبيل  الأخ�صر 

من ال�صموم
المكونات

- ن�شف حبّة من الزنجبيل
- ن�شف كوب من ع�شير الليمون

- ن�شف ملعقة من الع�شل

- كوب من ال�شاي الاأخ�شر
الطريقة

- قومي تح�شير كوب من ال�شاي الاأخ�شر 
بالطريقة الاعتياديّة

- قطّعي الزنجبيل الى �شرائح
ال�شاي  ك�����وب  الى  الم����ك����وّن����ات  اأ����ش���ي���ف���ي   -

الاأخ�شر
لمدّة  واتركيها  معاً  المكوّنات  هذه  امزجي   -

دقائق  10
- تناولي كوب من ال�شراب كلّ يوم

ديتوك�س  ���ص��راب  ع��م��ل  طريق����ة 
من  الج�صم  لتحرير  والجزر  الأنانا�س 

ال�صموم

م�صرقة  ل��ب�����ص��رة  دي��ت��وك�����س  ���ص��راب 
وخ�صارة الوزن قبل الزفاف

المكوّنات 
- حبّتان من الجزر

- 3 قطع من الاأنانا�س
- قطعتان من الزنجبيل

- حبّة من التفاح
الطريقة

- ق���طّ���ع���ي ج��م��ي��ع الم����ك����وّن����ات و���ش��ع��ي��ه��ا في 
الخلّاط الكهربائيّ

على  تح�شلي  اأن  اإلى  الم��ك��وّن��ات  ام��زج��ي   -
مزيج متما�شك

- تناولي الع�شير يوميّاً لمدّة اأ�شبوعن

تعمل ع�صائر الديتوك�س على تنظيف ج�صمكِ من ال�صموم، ا�صتعادة ن�صاطه، وبالتالي، خ�صارة بع�س الوزن. عادةً ما تلجاأ 
الن�صاء الى الديتوك�س بعد الإفراط في الطعام اأو بعد تناول وجبات غير �صحيّة، لكن ما راأيك اأن تقومي بالديتوك�س 

هذ ال�صنة قبل مو�صم الأعياد لخ�صارة بع�س الوزن قبل منا�صباتك؟ اإليك 3 ع�صائر ديتوك�س يمكنك اللجوء اإليها.
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العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
المارات للمزادات

تنفيذ رقم 2019/4536

اإعلان بيع محجوزات بالمزاد العلني ) ن�سراَ (
تعلن المارات للمزادات وبناء على تكليف مركز ف�س المنازعات الإيجارية في دبي باأنه �صينعقد 
تمام  في  وذلك   www.emiratesauction.ae للمزادات  الم��ارات  موقع  على  علني  مزاد 
للمنفذ  ملكيتها  العائدة  المحجوزات  لبيع   2020/04/1 الربعاء  يوم  م�صاءا   6:00 ال�صاعة 

�صده اندو�س للاعلانات ذ.م.م و او�صاف المحجوزات على النحو التالي :
                                                          الو�صف         �صعر التقييم  

                                                      مكائن طباعه         82،020 
فعلى من يرغب بالمزايدة ان يتقدم بتاأمين نقدي او ب�صيك �صمان وللمزيد من المعلومات التف�صل 
بزيارة الموقع اللكتروني www.emiratesauction.ae . وعلى كل من له اعترا�س التقدم 

باعترا�صه معززا اإياه بما يبرره من م�صنتدات قبل الموعد المحدد للبيع بثلاثة اأيام على الأقل .
المارات للمزادات

مركز ف�ض المنازعات اليجارية

العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
المارات للمزادات

تنفيذ رقم 2018/8287

اإعلان بيع محجوزات بالمزاد العلني ) ن�سراَ (
باأنه  دب��ي  في  الإيجارية  المنازعات  ف�س  مركز  تكليف  على  وبناء  للمزادات  الم���ارات  تعلن 
�صينعقد مزاد علني على موقع المارات للمزادات www.emiratesauction.ae وذلك في 
ملكيتها  العائدة  المحجوزات  لبيع   2020/04/1 الربعاء  يوم  م�صاءا   6:00 ال�صاعة  تمام 
: ال��ت��الي  النحو  على  الم��ح��ج��وزات  او���ص��اف  و  المركبات  لت�صليح  ي��و  ت��ي  اأر  كيو  �صده   للمنفذ 

                                                             الو�صف                     �صعر التقييم  
                                                معدات ا�صلاح المركبات                   44،800 

فعلى من يرغب بالمزايدة ان يتقدم بتاأمين نقدي او ب�صيك �صمان وللمزيد من المعلومات التف�صل 
بزيارة الموقع اللكتروني www.emiratesauction.ae . وعلى كل من له اعترا�س التقدم 

باعترا�صه معززا اإياه بما يبرره من م�صنتدات قبل الموعد المحدد للبيع بثلاثة اأيام على الأقل .
المارات للمزادات

مركز ف�ض المنازعات اليجارية

العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
المارات للمزادات

تنفيذ رقم 2019/10350

اإعلان بيع محجوزات بالمزاد العلني ) ن�سراَ (
تعلن المارات للمزادات وبناء على تكليف مركز ف�س المنازعات الإيجارية في دبي باأنه �صينعقد 
تمام  في  وذلك   www.emiratesauction.ae للمزادات  الم��ارات  موقع  على  علني  مزاد 
للمنفذ  ملكيتها  العائدة  المحجوزات  لبيع   2020/04/01 الربعاء  يوم  م�صاء   6:00 ال�صاعة 

�صده ال�صوت العذب للتجارة و او�صاف المحجوزات على النحو التالي :
                                                                   الو�صف         �صعر التقييم  

                                                               اإلكترونيات             3،000 
فعلى من يرغب بالمزايدة ان يتقدم بتاأمين نقدي او ب�صيك �صمان وللمزيد من المعلومات التف�صل 
بزيارة الموقع اللكتروني www.emiratesauction.ae . وعلى كل من له اعترا�س التقدم 

باعترا�صه معززا اإياه بما يبرره من م�صنتدات قبل الموعد المحدد للبيع بثلاثة اأيام على الأقل .
المارات للمزادات

مركز ف�ض المنازعات اليجارية

نموذج اإعلان الن�صر 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�شجيل /

 المالك: التميمي وم�شاركوه
طلب لت�شجيل بيانات العلامة التجارية: 

بيانات الاأولوية:  المودعة بالرقم:  327509بتاريخ: 2020/03/16 
الا�شم: مابلز انترنا�شيونال هولدنغز ليمتد

وعنوانه: اأوجلاند هاو�س ، �س.ب. 309 ، جورج تاون ، جراند كايمان ، كيه واي 1104-1 ، جزر كايمان.
�صورة العلامة      

وذلك لتمييز ال�شلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة:45 
الخدمات القانونية، الاأبحاث القانونية، خدمات ت�شكيل وت�شجيل ال�شركات، خدمات كاتب العدل، خدمات التحكيم 
والو�شاطة وحل النزاعات، خدمات نقل الملكية )خدمات قانونية)، خدمات الاإن�شاء والحفظ والم�شورة والا�شت�شارات 
المتعلقة بحقوق الملكية الفكرية، خدمات وكالات براءات الاختراع ووكالات العلامات التجارية، خدمات ت�شجيل 
الترخي�س،  خدمات  القانوني،  الدعم  خدمات  القانونية،  بالم�شائل  المتعلقة  المعلومات  خدمات  النطاق،  اأ�شماء 
الت�شجيل  خدمات  للاأعمال،  القانوني  التوجيه  خدمات  بالامتيازات،  المتعلقة  المهنية  القانونية  الا�شت�شارات 
القانوني، الخدمات القانونية المتعلقة بالاإفلا�س اأو الت�شفية، خدمات الت�شوية، ترخي�س العقارات، خدمات اإ�شدار 
والا�شت�شارات  والم�شورة  المعلومات  خدمات  الاعتبارية،  الهيئات  عن  نيابةً  القانونية  الم�شتندات  قبول  اأو  تقديم  اأو 

المتعلقة بالخدمات اآنفة الذكر.
و�شف العلامة: العلامة عبارة عن كلمات Maples and Calder باللغة الاإنجليزية.

  الا�شتراطات: 
اإر�شاله  اأو  اأن يتقدم به مكتوبا لاإدارة العلامات التجارية في وزارة الاإقت�شاد  فعلى من لديه اعترا�س على ذلك 

بالبريد الم�شجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�شدار هذا الاإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

EAT 149208

يعلن ق�شم العلامات التجارية عن  تقدم الوكيل 
 (Al Raqeem Intellectual Property(  .الرقيم للملكية الفكرية

بطلب تجديد ت�شجيل للعلامة التجارية :

المودعة تحت رقم: 141117    بتاريخ: 2010/04/12
با�ش��م :BA ALI JEWELLERY    م�ج��وه��رات باعلي .

وعنوانه: الاإمارات العربية المتحدة، راأ�س الخيمة �س.ب:3129.
لمدة  المفعول  نافذة  الحماية  و�شتظل    2015/5/5 بتاريخ   (141117( رق��م  تحت  والم�شجلة 
ع�شر �شنوات اأخرى اعتبارا من تاريخ الاإيداع 2010/4/12 وحتى تاريخ انتهاء الحماية في 

.2030/4/12
للاأو�شاع  وفقا  �شنوات  ع�شر  منها  ك��ل  متتالية  اأخ���رى  لم��دد  الحماية  تجديد  وي��ج��وز  ه��ذا 
في  ال�شادر   1992/37 رقم  الاتح��ادي  القانون  من   (19( بالمادة  عليها  المن�شو�س  وال�شروط 

�شاأن العلامات التجارية.
 ق�ص��م العلامات التج��ارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

يعلن ق�شم العلامات التجارية عن  تقدم الوكيل 
 (Al Raqeem Intellectual Property(  .الرقيم للملكية الفكرية 

بطلب تجديد ت�شجيل للعلامة التجارية :

المودعة تحت رقم: 141287    بتاريخ: 2010/04/15
با�ش��م : عرين ال�شرق والغرب )�س.ذ.م.م).

وعنوانه: الاإمارات العربية المتحدة، دبي �س.ب: 1693.
لمدة  المفعول  نافذة  الحماية  و�شتظل   2010/4/15 بتاريخ   (130400( رق��م  تحت  والم�شجلة 
ع�شر �شنوات اأخرى اعتبارا من تاريخ الاإيداع 2010/4/15 وحتى تاريخ انتهاء الحماية في 

.2030/4/15
للاأو�شاع  وفقا  �شنوات  ع�شر  منها  ك��ل  متتالية  اأخ���رى  لم��دد  الحماية  تجديد  وي��ج��وز  ه��ذا 
في  ال�شادر   1992/37 رقم  الاتح��ادي  القانون  من   (19( بالمادة  عليها  المن�شو�س  وال�شروط 

�شاأن العلامات التجارية.
 ق�ص��م العلامات التج��ارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

يعلن ق�شم العلامات التجارية عن  تقدم الوكيل 
 (Al Raqeem Intellectual Property(  .الرقيم للملكية الفكرية 

بطلب لتجديد ت�شجيل العلامة التجارية :

المودعة تحت رقم: 141288    بتاريخ: 2010/04/15
با�ش��م : عرين ال�شرق والغرب )�س.ذ.م.م).

وعنوانه: الاإمارات العربية المتحدة، دبي �س.ب: 1693.
لمدة  المفعول  نافذة  الحماية  و�شتظل   2011/1/30 بتاريخ   (130401( رق��م  تحت  والم�شجلة 
ع�شر �شنوات اأخرى اعتبارا من تاريخ الاإيداع 2010/4/15 وحتى تاريخ انتهاء الحماية في 

.2030/4/15
للاأو�شاع  وفقا  �شنوات  ع�شر  منها  ك��ل  متتالية  اأخ���رى  لم��دد  الحماية  تجديد  وي��ج��وز  ه��ذا 
في  ال�شادر   1992/37 رقم  الاتح��ادي  القانون  من   (19( بالمادة  عليها  المن�شو�س  وال�شروط 

�شاأن العلامات التجارية.
 ق�ص��م العلامات التج��ارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

يعلن ق�شم العلامات التجارية عن  تقدم الوكيل /
 (Al Raqeem Intellectual Property(  .الرقيم للملكية الفكرية 

بطلب لت�شجيل العلامة التجارية :

المودعة تحت رقم: 327361    بتاريخ: 2020/03/12
با�ش��م : دي�ان�ا م�اج�اري��و 

وعنوانه: الاإمارات العربية المتحدة، دب�ي، �س.ب72437
وذلك لتمييز الب�شائع / الخدمات / المنتجات :

التاأمن ، ال�شوؤون التمويلية، ال�شوؤون المالية وال�شوؤون العقارية.
 الواقعة بالفئة : )36)

و�شف العلامة : عبارة عن ر�شم و الكلمة اللاتينية التالية )KEYONE) حيث كتبت بخط كبير باللون الاأ�شود 
وب�شكل اأفقي، وفوق الكلمة يوجد ر�شم هند�شي �شدا�شي الا�شلاع مفرغ في الق�شم ال�شفلي باللون الاأبي�س والاأ�شود 

وكامل العلامة كتبت على خلفية بي�شاء كما هو مو�شح في ال�شكل اأعلاه ، ومجمل العلامة مميز ومبتكر
 الا�شتراطات: لا توجد.

اإر�شاله  اأو   ، الاقت�شاد  وزارة  التجارية في  العلامات  لق�شم  به مكتوباً  التقدم  ذلك  اعترا�س على  لديه  فعلى من 
بالبريد الم�شجل للق�شم الم�شار اإليه،وذلك خلال 30 يوماً من هذا الاإعلان.

 ق�ص��م العلامات التج��ارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

نموذج اإعلان الن�صر 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�شجيل /

 المالك: التميمي وم�شاركوه
طلب لت�شجيل بيانات العلامة التجارية: 

المودعة بالرقم:  326697بتاريخ: 2020/03/01
بيانات الاأولوية: 

الا�شم: : يونيليفر بي ال �شي وعنوانه: بورت �شنلايت ، ويرال ، مر�شي�شايد ، المملكة المتحدة.
�صورة العلامة        

وذلك لتمييز ال�شلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة:5 
م�شتح�شرات �شيدلانية، مطهرات لاأغرا�س �شحية ومعقمات، م�شتح�شرات �شحية لل�شحة ال�شخ�شية بخلاف 
الطبي،  للا�شتخدام  �شماد  وم��واد  الطبي  للا�شتخدام  ول�شقات  �شمادات  الاأ���ش��ن��ان،  طب  �شمع  التواليت،  م��واد 
لغايات طبية، مواد حمية للا�شتخدام  لل�شفاه، فازلن  وال�شعر، م�شتح�شرات طبية  للب�شرة  م�شتح�شرات طبية 

الطبي، م�شتح�شرات ع�شبية لغايات طبية.
و�شف العلامة: العلامة عبارة عن كلمة LUX بطريقة وخط مميزة باللغة الاإنجليزية.

الا�شتراطات: 
اإر�شاله  اأو  اأن يتقدم به مكتوبا لاإدارة العلامات التجارية في وزارة الاإقت�شاد  فعلى من لديه اعترا�س على ذلك 

بالبريد الم�شجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�شدار هذا الاإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

EAT 149711

نموذج اإعلان الن�صر 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�شجيل /

 المالك: التميمي وم�شاركوه
طلب لت�شجيل بيانات العلامة التجارية: 

المودعة بالرقم:  327505بتاريخ: 2020/03/16
بيانات الاأولوية: 

الا�شم: دول اآ�شيا هولدنجز بي تي ئي. ليمتد
وعنوانه: 1 والي�س �شتريت #32-01 ، غوكو تاور ، 078881 �شنغافورة.
�صورة العلامة      

وذلك لتمييز ال�شلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة:32 
ع�شير الاأنانا�س، ع�شير اأ�شا�شه الاأنانا�س، م�شروبات غير كحولية تحتوي على ع�شير الاأنانا�س.

و�شف العلامة: العلامة عبارة عن كلمات  DOLE SUNSHINE FOR ALL باللغة الاإنجليزية .
الا�شتراطات: 

اإر�شاله  اأو  اأن يتقدم به مكتوبا لاإدارة العلامات التجارية في وزارة الاإقت�شاد  فعلى من لديه اعترا�س على ذلك 
بالبريد الم�شجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�شدار هذا الاإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

EAT 148845

نموذج اإعلان الن�صرعن التجديد 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�شجيل /      

المالك: التميمي وم�شاركوه 
بن�شر طلب تجديد مدة الحماية للعلامة التجارية التالية:

المودعة بالرقم: 143657
 باإ�شم : : يونيليفر بي ال �شي

 وعنوانه: بورت �شنلايت ، ويرال ،  مر�شي�شايد ، المملكة المتحدة.
بتاريخ: 2013/03/26 والم�شجلة تحت الرقم: 143657 

�صورة العلامة

وذلك لتمييز ال�شلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة :3
في:  لحماية  انتهاء  ت��اري��خ  م��ن  اع��ت��ب��اراً  اأخ���رى  �شنوات  ع�شر  لم��دة  المفعول  ن��اف��ذة  الحماية 

2020/06/15 وحتى تاريخ: 2030/06/15

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

EAT 66636

نموذج اإعلان الن�صرعن التجديد 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�شجيل /      

المالك: التميمي وم�شاركوه 
بن�شر طلب تجديد مدة الحماية للعلامة التجارية التالية:

المودعة بالرقم: 142256
 باإ�شم : جون�ش�ون اأند جون�ش�ون 

وعنوانه: وان جون�شون اأند جون�شون  بلازا ، نيو برنزويك ، نيوجير�شي ،
  08933 ،  الولايات المتحدة  الاأمريكية.   

بتاريخ: 2011/12/04 والم�شجلة تحت الرقم: 142256 
�صورة العلامة

وذلك لتمييز ال�شلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة :21
 2020/05/10 في:  لحماية  انتهاء  تاريخ  من  اعتباراً  اأخ��رى  �شنوات  ع�شر  لمدة  المفعول  نافذة  الحماية 

وحتى تاريخ: 2030/05/10

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

EAT 50596

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد

اإدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�شجيل / المالك
 مطعم و كافيه اوتانتيك     

بطلب لت�شجيل العلامة التجارية:       

المودعة تحت رقم :   323517      بتاريخ  06 / 2020/01 
تاريخ اإيداع الاأولوية:  /  /  

با�ش��م: مطعم و كافيه اوتانتيك    
وعنوانه:  جزيرة اأبوظبي – النادي ال�شياحي  
وذلك لتمييز الب�شائع / الخدمات / المنتجات :

 خدمات تقديم الاأطعمة و الم�شروبات .  
 CAFÉ اأوتانتيك   )مقهى  الانجليزية  و  العربية  باللغتن  كلمتن  عن  العلامة:عبارة  و�شف 

  OTANTIK

.الا�ش��تراطات: 
فعلى من لديه اعترا�س على ذلك التقدم به مكتوباً لاإدارة العلامات التجارية في وزارة الاقت�شاد 

، اأو اإر�شاله بالبريد الم�شجل ، وذلك خلال )30) يوماً من تاريخ هذا الاإعلان.
اإدارة العلامات التجارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�ساد 

اإدارة العلامات التجارية
الأربعاء  25  مار�ض  2020 العدد 12892 

العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
اعلان بالن�سر

                         في الدعوى رقم 1067/2020/60 امر اداء    
مو�شوع الدعوى : اإ�شدار الاأمر بالزام المطلوب �شدهما الاأمر بان توؤديا لطالبة الامر مبلغ 88.366.06 

درهم )ثمانية وثمانون الف وثلاثمائة و�شتة و�شتون درهم و�شتة فل�شا) قيمة ال�شيك رقم 000691 
والم�شحوب من على على ح�شاب المطلوب �شدها الاأمر الاأولى بتوقيع وام�شاء المطلوب �شدها الاأمر الثاني 
والم�شتحق بتاريخ 2019/7/31م مع الزامهم بالفوائد القانونية من تاريخ ا�شتحقاق ال�شيك وحتى ال�شداد 

التام بالاإ�شافة الى الر�شوم والم�شروفات.
طالب الاإعلان : يوني الخليج للتنمية )�س ذ م م) - �شفته بالق�شية : مدعي 

ويمثله : عامر �شيد محمد �شيد محي رو�شن المرزوقي - �شفته بالق�شية : وكيل
المطلوب اإعلانهما : 1- طائف المدينة للمقاولات - �س ذ م م

2-ع�شام الدين حيدر ماديا - �شفتهما بالق�شية : مدعي عليهما - مجهولي محل الاإقامة 
مو�شوع الاإعلان : قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ 2020/3/3 بالزام المدعى عليهما بان يوؤديا للمدعية 
�شنويا من  القانونية %9  الف وثلاثمائة و�شتة و�شتون درهم و�شتة فلو�س والفائدة  مبلغ ثمانية وثمانون 
الاأمر  اإ�شتئناف  والر�شوم والم�شاريف. ولكم الحق في  التام  ال�شداد  تاريخ الا�شتحقاق في 2019/7/31 وحتى 

خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان.
رئي�ض الق�سم         

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  

العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
انذار عدلي بالن�سر
رقم )2020/1985(

المنذرة  / محمد ب�شير للخدمات الفنية )�س ذ م م) 
المنذر اليهما / 1- �شم�س الهدى للاأعمال الكهروميكانيكية )�س ذ م م) 

 - الاأولى  اليها  المنذر  ومدير  ال�شخ�شية  ب�شفته   ، ح�شن  ام��ير  الهدى  �شم�س   -2
المبلغ  �شداد  ب�شرورة  اليهما  المنذر  اع��لاه  المذكورة  المنذرة  تنذر   - الجن�شية  بنغالي 
المتر�شد بذمتها والبالغ قدره 42.704 درهم )اثنان واربعون الف و�شبعمائة واربعة 
دره��م) والثابت بموجب  الفواتير بالارقام )6755 - 6756 - 6757 - 6758) وذلك 
لاتخاذ  ا�شفن  ن�شطر  �شوف  واإلا   ، الن�شر  تاريخ  من  اي��ام  خم�شة  اأق�شاها  م��دة  في 
كافة الاإجراءات القانونية والق�شائية ومطالبتكم بالمبلغ المذكور وتحميلكم الر�شوم 

والم�شاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
اعلان حكم بالن�سر

في  الدعوى رقم 6/2020/26 عقاري كلي   
مو�شوع الدعوى : المطالبة ب�شم ملف النزاع رقم 83 ل�شنة 2019 تعين خبرة عقاري والزام المدعي عليها بان 

توؤدي للمدعية مبلغ 5.993.769 درهم والفائدة التاأخيرية بواقع 3% �شنويا عن الاأق�شاط الم�شتحقة وحتى ال�شداد 
التام والزام المدعي عليها بان توؤدي للمدعية الر�شوم والم�شاريف عن النزاع رقم 83 ل�شنة 2019 تعين خبرة عقاري 

والدعوى الماثلة ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الاإعلان : داماك كري�شنت للعقارات �س ذ م م - �شفته بالق�شية : مدعي  

المطلوب اإعلانه : 1- و�شام �شامي ابو�شريع الفزاني - �شفته  بالق�شية : مدعي عليه - مجهول محل الاإقامة 
اأعلاه  الم��ذك��ورة  الدعوى  في   2020/2/25 بتاريخ  المنعقدة  بجل�شتها  حكمت  المحكمة  ب��ان  نعلنكم   : الاإع��لان  مو�شوع 
ل�شالح/داماك كري�شنت للعقارات - �س ذ م م بالزام المدعي عليها بان توؤدي للمدعية مبلغ مقداره )5.993.769 درهم) 
خم�شة مليون ت�شعمائة ثلاثة وت�شعون الف �شبعمائة ت�شعة و�شتون درهم والفائدة التاأخيرية بواقع 3% �شنويا عن 
الف  وثلاثون  ثمانية  مائة  مليون  ثلاثة  دره��م)   3.138.400  ( ومقداره   2019/12/11 في  الم�شتحق  الاأخ��ير  الق�شط 
واربعمائة درهم والزمتها الر�شوم والم�شروفات ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة.  حكما بمثابة الح�شوري قابلا 
للا�شتئناف خلال ثلاثن يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �شدر با�شم �شاحب ال�شمو ال�شيخ محمد 

بن را�شد بن �شعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�ض الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية   العقارية 

العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
محكمة عجمان التحادية البتدائية

اعلان بقائمة توزيع المبالغ في الق�سايا التنفيذية بالن�سر
 ق�سية رقم 2013/304 

وجميع الق�سايا الم�سمومة الخا�سة بالمنفذ �سدها

)المنفذ �شدها)/�شركة ابراج دبي للمقاولات العامة - ذ م م
قررت محكمة عجمان الاإتحادية الاإبتدائية يوم الثلاثاء الموافق 2020/3/23 
التنفيذ  طالبي  المدعين  جميع  لح�شور  التنفيذ  طالبي  المدعين  اعلان 
للاإطلاع على قائمة توزيع المبالغ لابداء الراأي او تقديم من لديه اعترا�س 
عليها في الق�شايا التنفيذية المتعلقة بالمنفذ �شدها / �شركة ابراج دبي للمقاولات 
او  �شخ�شيا  الاإبتدائية  الاإتحادية  عجمان  محكمة  في  وذلك  م.  م  ذ   - العامة 

بوا�شطة وكيل معتمد في يوم الاثنن الموافق 2020/3/30
ق�سم التنفيذ المدني      

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
اعلان بالن�سر 

                      في التنفيذ رقم 267/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�شوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�شادر في الدعوى رقم 2019/3505 اأمر اأداء ، ب�شداد 

المبلغ المنفذ به وقدره )33522 درهم) ، �شاملا للر�شوم والم�شاريف 
طالب الاإعلان : فرا�س الرفاعي - �شفته بالق�شية : طالب التنفيذ 

ويمثله : مارون وديع مطر -  �شفته بالق�شية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- ا�شامة علي خ�شر - �شفته بالق�شية : منفذ �شده

مجهول محل الاإقامة
المذكورة اعلاه والزامك بدفع  التنفيذية  اأقام عليك الدعوى  الاإع��لان : قد  مو�شوع 
المبلغ المنفذ به وقدره )33522) درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان 
المذكور  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج��راءات  �شتبا�شر  المحكمة 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�ض ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12892 بتاريخ 2020/3/25   
اعلان بالن�سر        

في  الدعوى 322/2020/20 تجاري كلي  
مو�شوع الدعوى : المطالبة حل وت�شفية وتعين م�شفي والر�شوم والم�شاريف واتعاب 

المحاماة وحتى ال�شداد التام.  
طالب الاإعلان :  مازن اإبراهيم مذيب الناطور - �شفته بالق�شية : مدعي  

ويمثله : ح�شن عا�شور ح�شن عبدالله الملا - �شفته بالق�شية : وكيل 
اإعلانهما : 1- القد�س لو�شطاء التاأمن - �س ذ م م  2- حنان ح�شن محمد الحاج  المطلوب 

يو�شف - �شفتهما بالق�شية : مدعي عليهما - مجهولي محل الاإقامة 
مو�شوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى ومو�شوعها المطالبة حل وت�شفية وتعين م�شفي 
الثلاثاء   يوم  لها جل�شة  التام.  وحددت  ال�شداد  المحاماة وحتى  واتعاب  والم�شاريف  والر�شوم 
الموافق 2020/4/21 ال�شاعة 9.30 �س بالقاعة Ch1.C.15 لذا فاأنت مكلف بالح�شور اأو 
من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�شتندات للمحكمة قبل الجل�شة 

بثلاثة اأيام على الاأقل.
رئي�ض الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  



عـل�م وتكن�ل�جيا

25

هل من ال�صيء ترك هاتفك مو�صول بالكهرباء طوال الليل؟ هل ينبغي 
عليك النتظار حتى تنفد بطاريتك ل�صحن هاتفك؟ خبراء التكنولوجيا 

يك�صفون الحقيقة حول ذلك.

طوال  بالكهرباء  التو�صيل   :1 الأ�صطورة 
الليل

في تقريرها الذي ن�شرته مجلة )ريدرز دايج�شت) 
اإن  لال��ي��برت  ماري�شا  الكاتبة  ق��ال��ت  الاأم��يرك��ي��ة، 
موا�شلة  من  الهاتف  تمنع  الذكية  التكنولوجيا 
ال�شحن بمجرد اكتمال ال�شحن بالكامل. وح�شب 
الاإلكترونيات  مهند�س  وهو  فلوري�س،  �شيرجيو 
في �شركة �شام�شونغ، فاإنه في حال انخفا�س �شحن 
البطارية مرة اأخرى اإلى نقطة معينة في الوقت 
ال����ذي لا ت����زال ف��ي��ه م��و���ش��ول��ة ب��ال��ك��ه��رب��اء، فاإن 

الهاتف يدرك متى يبداأ ال�شحن مرة اأخرى.

الأ�صطورة 2: الو�صع الموفر للطاقة
الموفر  الو�شع  هاتفك في  اإبقاء  اأن  الكاتبة  ذكرت 
الهاتف،  ب��رمج��ة  ي�شر  ل��ن  �شحنه  بعد  للطاقة 
للم�شتخدم.  رديئة  تجربة  اإلى  ي��وؤدي  قد  ولكنه 
م��ن ج��ه��ت��ه، اأو����ش���ح ب����راد ن��ي��ك��ول��ز، وه���و ف��ن��ي في 
اأن  ال�شيانة،  لخ��دم��ات  م��وب��اي��ل)  )�شتاي  �شركة 
بالفعل  م��ب��ه��رة  ل��ت��ك��ون  �شممت  ق��د  )ال��ه��وات��ف 

رائعة،  تج��رب��ة  وتم��ن��ح��ك 
عندما  ول��ك��ن 
ت�������ش���ع���ه���ا في 
ال��������و���������ش��������ع 

الموفر للطاقة، 
تتخل�س  ف���اإن���ه���ا 

م����ن ك����ل الاأ����ش���ي���اء 
الحاجة،  عن  الزائدة 

وق��������د تج����ع����ل اإ�������ش������اءة 
منخف�شة  الهاتف  �شا�شة 

الروؤية �شعبة، وقد تلاحظ 
ع��ال��ي��ا كما  ل��ي�����س  ال�����ش��وت  اأن 

تريد).

منفذ  في  الأم���ن   :3 الأ���ص��ط��ورة 
ال�صحن العام

يعر�س  ق����د  ع�����ام  م��ن��ف��ذ  ا����ش���ت���خ���دام  اإن 
عك�س  على  للخطر،  ال�شخ�شية  معلوماتك 

م��ق��ب�����س ال��ك��ه��رب��اء الخ���ا����س ب���ك ال�����ذي تقوم 
التي  الاأ���ش��لاك  ف��اإن ه��ذه  ب��ه،  ال�شاحن  بتو�شيل 
م�شارا  تن�شئ  والم���ط���ارات  الم��ط��اع��م  في  ت�شاهدها 
���ش��ه��لا ل��ن��ق��ل ال��ب��ي��ان��ات. في ه���ذا ال�����ش��ي��اق، قالت 
ومديرة  التنفيذية  الرئي�شة  فيلا�شكيز،  اإي��ف��ا 
اأن  اإن )من المحتمل  الهوية،  مركز م��وارد �شرقة 

اأي �شيء في  اإلى  يتمكن المخترقون من الو�شول 
الاإلكتروني  البريد  ر�شائل  ذلك  هاتفك، بما في 
والن�شو�س وال�شور. وفي حال كنت م�شطرا اإلى 
ال�شاحن  ف��اإن  العامة،  الاأماكن  في  هاتفك  �شحن 

المحمول يعد خيارا اأكثر اأمانا).

الجديد  ال��ه��ات��ف  �صحن   :4 الأ���ص��ط��ورة 
بالكامل

على  يحتوي  الجديد  الهاتف  اأن  الكاتبة  اأوردت 
على  ا�شتخدامه  يوؤثر  لن  لذلك  الطاقة،  بع�س 
دورة حياته على المدى الطويل. وال�شبب الوحيد 
ال����ذي ي��دف��ع ب��ع�����س الم�����ش��ن��ع��ن لاق�����تراح �شحنه 
جيد.  اأولي  انطباع  ترك  هو  ا�شتعماله  قبل  اأولا 
الجديد  الهاتف  فيه  ي�شل  ال��ذي  الوقت  بحلول 
الت�شنيع  وعملية  الاختبارات  تكون  يديك،  اإلى 
طاقة  ن�شف  اإلى  ي�شل  ما  بالفعل  ا�شتنزفت  قد 
اأنه  نيكولز  اأورد  ال�����ش��اأن،  ه��ذا  ح��ي��ال  ال��ب��ط��اري��ة. 
اإلى  التو�شيات  ه��ذه  تهدف  الاأح��ي��ان  اأغ��ل��ب  )في 
جعل الم�شتخدمن ي�شعرون كاأنهم يح�شلون على 

بالجودة  التي وعدوا بها).الجهاز 

 :5 الأ���ص��ط��ورة 
ت�����ص��ح��ن  ل 
ال���ه���ات���ف 
ح����ت����ى 

تنفد البطارية
في  الليثيوم  اأي����ون  ب��ط��اري��ة  �شحن  الاأف�����ش��ل  م��ن 
وح�شب  تم��ام��ا.  ط��اق��ت��ه��ا  تنفد  اأن  ق��ب��ل  ه��ات��ف��ك 
يفقد  البطاريات  من  النوع  )ه��ذا  ف��اإن  فلوري�س 
ال�شحن،  ن���ف���اد  ع��ن��د  ال��ك��ام��ل��ة  ���ش��ع��ت��ه  م�����ش��ت��وى 
اإلى  تعود  لا  فاإنها  �شحنها،  اإع���ادة  عند  وبالتالي 

الم�شتوى نف�شه الذي كانت عليه في البداية).

الأ�صطورة 6: التطبيقات ل ت�صتهلك طاقة 
كبيرة

اأن���ه يم��ك��ن لتطبيق واح���د فقط  ذك���رت ال��ك��ات��ب��ة 
بطارية  ط���اق���ة  م���ن  ك���ب���يرا  ق�����درا  ي�����ش��ت��ه��ل��ك  اأن 
التطبيقات  ه��ذه  ع��ن  مثال  اأب���رز  ولعل  هاتفك. 
هو في�شبوك، حيث اأكد نيكولز اأن )هذا التطبيق 
وتحديثات  ال���ر����ش���ائ���ل  ع���ن  ب��ا���ش��ت��م��رار  ي��ب��ح��ث 
اأندرويد  م�شتخدمي  بع�س  اأن  ك��م��ا  الح���ال���ة). 
اأفادوا باأن حذف تطبيقات في�شبوك من الهاتف 
اأكبر  �شاعد بقية التطبيقات على العمل ب�شرعة 
بن�شبة %15، كما وفر %20 من عمر بطارية 

هواتفهم.

ت�صغيل  اإيقاف  من  جدوى  ل  الأ�صطورة 7: 
هاتفي

اإع��������ادة ���ش��ب��ط ه���ات���ف���ك قد  اأن  ال���ك���ات���ب���ة  ب��ي��ن��ت 
معظم  لكن  البطارية.  على  الحفاظ  في  ي�شاعد 
عند  تم��ام��ا  التطبيقات  يغلقون  لا  الاأ���ش��خ��ا���س 
الانتهاء من ا�شتخدامها، لذلك تبقى مفعلة. قد 
لا ي�شتخدم كل تطبيق الكثير من الطاقة، ولكن 
البطارية.  ع��م��ر  ق�شر  ا�شتهلاكها  زاد  كلما 
ترك  على  معتادا  كنت  اإذا  اأخ���رى،  بعبارة 
التطبيقات مفتوحة، فقم باإعادة �شبط 
ه��ات��ف��ك م���رة واح����دة ع��ل��ى الاأق����ل في 
الاأ����ش���ب���وع لم��ن��ع ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات من 

امت�شا�س الطاقة.

ل   :8 الأ�����ص����ط����ورة 
ا�صتعمال  ي��ن��ب��غ��ي 
ال��ه��ات��ف اأث��ن��اء 

�صحنه
لا تتردد في فتح 
اأو  ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات 
ت���ل���ق���ي الم���ك���الم���ات 
اأثناء �شحن هاتفك. 

في هذا ال�شدد، قال فلوري�س اإنه )رغم اأن الطاقة 
الم�شتخدمة اأثناء �شحن الهاتف تختلف عن تلك 
تكون  ول��ك��ن  ع���ادة،  ال��ب��ط��اري��ة  ت�شتخدمها  ال��ت��ي 
نف�شها  ه��ي  واأداوؤه����ا  الكهربائية  ال��دوائ��ر  نتائج 
دائما)؛ فاإن هناك تحذيرا واحدا ينبغي الانتباه 
ت�شتخدم  الم��ف��ت��وح��ة  التطبيقات  اأن  وه���و  اإل��ي��ه؛ 
الطاقة اأثناء �شحن الهاتف، مما يعني اأن ال�شحن 
�شي�شتغرق وقتا اأطول، لذلك اإذا كنت بحاجة اإلى 
العبث  عدم  عليك  فينبغي  ب�شرعة،  كامل  �شحن 

بهاتفك.

من  الم��ال  اأدخ��ر  اأن  ينبغي   :9 الأ���ص��ط��ورة 
خلال �صراء �صاحن مقلد

عن  مقلد  �شاحن  ���ش��راء  اأن  اإلى  الكاتبة  ن��وه��ت 
ع��لام��ة تج���اري���ة م��ع��روف��ة ق���د ي��ت�����ش��ب��ب في تلف 
)اأجهزة  اأن  نيكولز  اأو�شح  وقد  هاتفك.  بطارية 
المعايير  بال�شرورة  تملك  لا  الرخي�شة  ال�شحن 
بالطاقة  با�شتمرار  هاتفك  ل�شحن  بها  المعمول 
المطلوبة. وقد يت�شبب تقلب الجهد الكهربائي في 
البطارية.  اإت��لاف  ال�شاحن، وحتى  اإت��لاف منفذ 
لذلك اإن اأف�شل رهان لك هو التم�شك بالمنتجات 

المعتمدة من قبل ال�شركة الم�شنعة).

على  النقر  من  فائدة  ل   :10 الأ�صطورة 
)اإخراج(

جهاز  ع��ن  هاتفك  ف�شل  اأن  اإلى  الاإ���ش��ارة  تج��در 
عبارة  على  النقر  دون  ب��ك  الخ��ا���س  الكمبيوتر 
)اإخراج) قد يوؤدي اإلى تلف ملفاتك. من جانبه، 
ق���ال ن��ي��ك��ول��ز اإن����ه )في ح���ال ن��زع��ت ال��ه��ات��ف من 
الحا�شوب قبل نقل ال�شور اأو البيانات، فقد يوؤدي 
اإلغاء تو�شيلها اإلى تعطيل هذا الات�شال ب�شرعة). 
وقد ينتهي بك الاأمر مع ملفات تالفة اأو امتناع 

هاتفك من اإجراء ن�شخ احتياطي كامل.

الأ�صطورة 11: البحث عن �صبكة واي-فاي 
يقتل البطارية

واي-فاي  �شبكة  عن  البحث  ب��اأن  الكاتبة  اأف���ادت 
ي�شتهلك الطاقة، ولكن لي�س بالقدر الذي يمكن 
عن  البحث  في  هاتفك  ي��ب��داأ  عندما  ملاحظته. 
�شبة واي-فاي، فاإنه يبحث عن اإ�شارات من نقاط 
اإ���ش��ارات��ه الخ��ا���ش��ة لاإعلامها  ال��و���ش��ول وي��ر���ش��ل 
اأنك  يعني  ه��ذا لا  لكن  نف�شه،  المكان  ب��وج��وده في 
بحاجة اإلى اإيقاف ت�شغيل �شبكة واي-فاي في كل 

مرة تغادر فيها المنزل.

خبراء التكنولوجيا يك�صفون الحقيقة

بطارية  حول  اأ�سطورة   11
الهاتف الجوال

ويب روت �صيكيور اأني وير
وير)  اأني  �شيكيور  روت  )وي��ب  برنامج  يعد  الم��وق��ع،  بح�شب 
ل�شبب  الاأن�شب  والخيار  الفيرو�شات  مكافحة  برامج  اأف�شل 
واحد ب�شيط هو اأنه يجري عمليات م�شح بوتيرة اأ�شرع من 

كل البرامج التي وقع اختبارها وبفارق كبير.
اإلى  يحتاج  لا  ف��اإن��ه  ال�شحابة  على  قائم  البرنامج  اأن  وبم��ا 
تحديث نف�شه، وبمجرد تثبيته فاإنه ي�شتحوذ على ميغابايت 
حيث  كبيرة  فعالية  اأثبت  لكنه  الج��ه��از،  م�شاحة  من  واح��د 

اأحرز 10/10 في اختبار البرامج ال�شارة.

م��ن بن  واح���دا  اأي�شا  ال��برن��ام��ج  ك��ان  للموقع، فقد  ووف��ق��ا 
الاإلكتروني  الخ��داع  لمكافحة  اختبرت  التي  البرامج  اأف�شل 

وبرنامج الفدية.
للمت�شفح  مجاني  اإ�شافي  ملحق  اأي�شا  البرنامج  مع  وياأتي 
لديه  اأن  كما  ال�����ش��ارة،  الم��واق��ع  اإلى  ال��ول��وج  منع  في  ي�شاعد 

الكثير من عنا�شر التحكم المتقدمة اأي�شا.
اأما ال�شلبية الوحيدة فتكمن في اأن طبيعة البرنامج القائمة 
مت�شلا  تكون  عندما  فقط  يعمل  اأن��ه  تعني  ال�شحابة  على 
اإذا لم تكن مت�شلا به فلن تكون بحاجة  بالاإنترنت، ولكن 

اإلى اأن تحمي نف�شك من الفيرو�شات.

كا�صبر�صكي
من  بالعديد  يقوم  )كا�شبر�شكي)  برنامج  اأن  الموقع  اأو�شح 
الاأمور على نحو جيد وبع�س الاأمور الاأخرى على نحو جيد 

جدا، وهو �شهل الا�شتخدام، واأداوؤه العام ممتاز.
كخيار  ال�شا�شة  على  المفاتيح  لوحة  ال��برن��ام��ج  ه��ذا  وي��وف��ر 
اأي�����ش��ا، وع��ل��ى ال��رغ��م م��ن اأن���ه اأع��ل��ى �شعرا م��ن ال��ع��دي��د من 
لتثبيته  ترخي�س  على  المقابل  في  تح�شل  فاإنك  معا�شريه 
التي  الحماية  مقدار  قيمته  تعك�س  لذا  اأجهزة،  ثلاثة  على 

يقدمها من الدرجة الاأولى.

بيت ديفيندر
رائعا،  خيارا  الموقع-  -بح�شب  ديفيندر)  )بيت  برنامج  يعد 
لاأنه يعمل على نظام المر�شد الاآلي معظم الوقت، وهو غير 

مزعج للغاية ويوفر حماية كبيرة ب�شعر تناف�شي جدا.
وعلى عك�س معظم البرامج التي تغطي جهازا واحدا فقط 
تثبيته  ديفيندر)  )بيت  برنامج  يتيح  الاأ�شا�شي،  للا�شتراك 
اأ�س)،  اأو  )اآي  اأجهزة، بما في ذلك  اإلى خم�شة  على ما ي�شل 

واأندرويد وماك اأي�شا.
المفيدة،  الاإ�شافية  الم��ي��زات  م��ن  مجموعة  البرنامج  وي��وف��ر 
مثل الحماية من الخداع الاإلكتروني واإتلاف الملفات واإدارة 
كلمات المرور والحماية من برامج الفدية والمراقبة الاأبوية 

اأي�شا.

�شوفو�س هوم بريميوم

ال��ت��ي �شتجعلك  الم��م��ي��زات  ال��برن��ام��ج الكثير م��ن  ل��دى ه��ذا 
تحبه، فبمقابل 50 دولارا يحمي هذا البرنامج ما ي�شل اإلى 
10 اأجهزة من كل محاولة يمكن تخيلها تقريبا لتعري�س 

الاأجهزة للخطر.
وتتيح تنبيهات البريد الاإلكتروني معرفة وقت حدوث اأمر 

مريب،
 كما ت�شيف المراقبة الاأبوية طبقة من الحماية كنواة اأ�شا�شية 
اأو مخففة مثلما تريد من اأجل �شمان �شلامة الاأطفال على 

�شبكة الاإنترنت.

تريند مايكرو لأمن الإنترنت
برنامج )تريند مايكرو لاأمن الاإنترنت) عبارة عن مجموعة 
منزلك  حماية  يمكنها  الا���ش��ت��خ��دام  و�شهلة  فعالة  ب��رام��ج 

بالكامل من التهديدات عبر الاإنترنت.
ويعد هذا البرنامج رائعا للحماية من الخداع الاإلكتروني 
يت�شمن حماية م�شمنة  اأنه  ناهيك عن  ال�شارة،  والبرامج 
اأمان  ميزات  وتعد  اأي�شا،  الاأبوية  والمراقبة  الفدية  لبرامج 
ال�شبكات الاجتماعية الخا�شة به مو�شع ترحيب حتى اإن لم 

تتبع ن�شيحتها.

2020 لعام  الفيرو�سات  لمكافحة  برامج   5
بينما اأ�صبحت البرامج ال�صارة ومحاولت قر�صنة معلوماتك ال�صخ�صية اأكثر تقدما تطورت 
مكافحة  على  البرامج  تلك  اأهمية  تقت�صر  ول  لحمايتك،  الم�صممة  البرامج  مماثل  نحو  على 

الفيرو�صات، بل ت�صمل اأي�صا مكافحة البرامج الخبيثة والخداع الإلكتروني وغير ذلك.
ويذكر موقع )اآي جي اإن( الأميركي خم�صة برامج مكافحة فيرو�صات يعدها الأف�صل في هذا 

المجال، وهي:
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ن�شائح للعناية بالاأظافر اله�شة واإعادتها اإلي حالتها ال�شحية 
وذات مظهر رائع وقوي .

- اإ�شتخدام الزيوت النباتية . وذلك بتدليك اأظافرك بها فهذا 
يعمل علي تقويتها .

.وذلك  وتنعيمها  اأظافرك  لنظيف  �شودا  البيكنج  اإ�شتخدام   -
اأظافرك  البيكنج �شودا ثم تنظيف  الاأظافر في  بغم�س فر�شاة 

بها .
- و�شع القليل من الملح في الماء الفاتر. ثم نقع اأ�شابعك في هذه 
كريم  وو�شع  وتنظيفها  م�شحها  .ثم  الوقت  من  لبع�س  المياه 
مع  بنف�س الخطوات  القيام  اأي�شاً  . ويمكنك  عليها  الترطيب 

اإ�شافة زيت �شجرة ال�شاي من اأجل تحقيق اأف�شل نتائج.
- عمل خليط من قطرات زيت الزيتون وع�شير الليمون مع 
معلقة كبيرة من الع�شل ،ثم و�شع هذا الخليط علي اأظافرك 

قبل النوم 
، فهو يعمل علي علاج ه�شا�شة الاأظافر.

قبل  اأظ��اف��رك  علي  يومياً  الفازلن  جيل  م��ن  القليل  ده��ن   -
النوم وتركه طوال الليل علي اأظافرك.

وذلك  والخ�شروات  الفواكه  من  كثيرة  كميات  تناول  زي��ادة   -
لاأنها تحتوي  وذل��ك  عليها �شحية  والح��ف��اظ  الاأظ��اف��ر  لعلاج 
وهي  والكال�شيوم  والحديد  اأ  فيتامن  من  كثيرة  كميات  علي 

عنا�شر مفيدة جداً في النظام الغذائي .
- تناول اأ�شماك ال�شلمون والماكريل وغيرها من الاأ�شماك التي 
تحتوي علي الاأحما�س الدهنية التي تعتبر مفيدة جداً لتقوية 

الاأظافر .
القيام  عند  وخا�شة  يديك  لحماية  دائما  القفازات  اإرت���داء   -
بالاأعمال المنزلية وخا�شة غ�شل الاأطباق ويف�شل اإرتداء قفازات 

المطاط وذلك حتي تبقي يديك في ماأمن عن المواد الخ�شنة.
الاأظافر  اإزال��ة ط��لاء  عند  الاأ�شيتون  اإ�شتخدام  ك��ثرة  - تجنب 
اأظافرك  علي  الرطبة  الطبقة  اإزال���ة  �شرعة  علي  يعمل  فهو 

ويجعلها تبدو جافة .
نوعاً  اأظ��اف��رك في ط��ول منا�شب ق�شيرة  بقاء  - الحفاظ علي 
ما لاأن الاأظافر الطويلة تكون اأكثر ه�شا�شة وعر�شة للك�شرة 

ب�شهولة عن الق�شيرة .

فيما يلي اأهم الطرق العناية بالأظافر
: الزيتون  زيت   .1

زيت الزيتون و�شيلة ممتازة لعلاج الاأظافر ال�شعيفة و ي�شاعد 
زيت الزيتون على ترطيب الاأظافر كما اأنه ي�شاعد على اإ�شلاح 
ب��دوره ي��وؤدي اإلى  الاأ���ش��رار وتنقية الاأظ��اف��ر والب�شرة ، وه��ذا 

تقوية الاأظافر وجعلها �شحية .

الطريقة :
والذي  ال��داف��ئ  الزيتون  زي��ت  ببع�س  جيدا  اأظ��اف��رك  تدليك 
 15 والانتظار  اأظ��اف��رك  من  وال�شفلي  العلوي  الج��زء  ي�شمل 

دقيقة ، ثم غ�شله بالماء و القيام بذلك 2 اأو 3 مرات يوميا .
بدلا من ذلك مزج 3 ملاعق �شغيرة من زيت الزيتون الدافئ 

على  المزيج  ه��ذا  وو�شع  الليمون  ع�شير  من  �شغيرة  ملعقة  و 
اأظافرك با�شتخدام قطعة من القطن وتركه حتى يجف ، ثم 
لب�س زوج من القفازات القطنية وتكرار ذلك يوميا قبل الذهاب 

اإلى الفرا�س ، وفي ال�شباح الباكر ، و�شطفه بالماء الدافئ .

: الأخ�صر  ال�صاي   .2
لاأنه  اأظافرك قوية و�شحية  اأن يجعل  الاخ�شر يمكن  ال�شاي 
ه�شا�شة  منع  على  ت�شاعد  التي  للاأك�شدة  الم�شادة  بالمواد  غني 
ال�شاي  ال��وق��ت  نف�س  في  و  �شحتها  تعزيز  ك��ذل��ك  و  الاأظ��اف��ر 

الاأخ�شر ي�شاعد على التخل�س من اإ�شفرار الاأظافر .

الطريقة :
- تح�شير فنجان من ال�شاي الاأخ�شر وتركه حتى يبرد و نقع 

اأظافرك فيه لمدة 10 اإلى 15 دقيقة ، مرتن في الاأ�شبوع .
- بدلا من ذلك ، واإعداد خليط مكون من 2 ملعقة �شغيرة من 
ال�شاي الاأخ�شر ، وقليل من الملح وب�شع قطرات من زيت جنن 
القمح و نقع اأظافرك في هذا الخليط لمدة 5 دقائق ، ثم م�شحه 

بقطعة قما�س جافة و تكرار هذا الاإجراء مرتن في الاأ�شبوع .
لل�شاي  العطري  الزيت  ب�شع قطرات من  مزج  اأي�شا  - يمكن 
الاأخ�شر مع زيت جوز الهند اأو هلام ال�شبار وتدليك اأظافرك 

بهذا الخليط مرة اأو مرتن في الاأ�شبوع .

: ال�صاي  �صجرة  زيت   .3
اإ�شلاح  على  ي�شاعد  اأن  يمكن  عن�شر  هو  ال�شاي  �شجرة  زي��ت 
وتقوية الاأظافر التالفة ، حيث اأن له خ�شائ�س مطهرة ت�شاعد 
تكون  م��ا  غالبا  ال��ت��ي  الفطرية  الال��ت��ه��اب��ات  وع���لاج  منع  على 
�شبب في الاأظافر ال�شعيفة واله�شة ، كما يمكن اأن ت�شاعد على 

التخل�س من الندبات التي توجد في الاأظافر .

الطريقة :
- و�شع ب�شع قطرات من زيت �شجرة ال�شاي في وعاء �شغير من 
الماء الدافئ ، و نقع اأظافرك في هذا الحل لمدة 3 دقائق ، وتكرار 

ذلك ب�شع مرات في الاأ�شبوع .
- بدلا من ذلك، يتم تح�شير خليط مكون من ن�شف ملعقة 
 5 اأو   4 و  زي���ت الج��وج��وب��ا  اأو   E زي���ت فيتامن  م��ن  ���ش��غ��يرة 

قطرات من زيت �شجرة ال�شاي
- وو�شع هذا الجل على اأظافرك وتدليكها بلطف لب�شع دقائق 

وتركها حتى تجف ، ثم �شطفها بالماء الفاتر.
و القيام بذلك مرة واحدة في الاأ�شبوع .

: الكتان  بذور   .4
والمغذيات  اأق�����وى  اأظ���اف���رك  اأن تج��ع��ل  ال��ك��ت��ان  ل���ب���ذور  يم��ك��ن 
B، و المغني�شيوم، و  الدقيقة في بذور الكتان مثل الفيتامينات 
البوتا�شيوم، و اللي�شيثن والزنك والبروتن �شرورية ل�شحة 
الاأظافر وبالاإ�شافة اإلى ذلك تحتوي على الاأحما�س الدهنية 

اأوميغا 3 اللازمة لاأظافر �شحية .

الطريقة :
- ف���رك ب��ع�����س زي���ت ب����ذور ال��ك��ت��ان ع��ل��ى اأظ���اف���رك وتدليكها 
بلطف لب�شع دقائق قبل الذهاب اإلى الفرا�س وارتداء قفازات 

للاحتفاظ بالرطوبة .
ن��ظ��ام��ك الغذائي  ال��ك��ت��ان الى  ب����ذور  ا���ش��اف��ة  اأي�����ش��ا يم��ك��ن   -

اليومي.
- و يمكن اإ�شافة 2 ملعقة طعام من بذور الكتان اإلى الحبوب 

اأو الع�شائر .

:  E فيتامين  زيت   .5
ف��ي��ت��ام��ن E ه��و ع���لاج ج��ي��د لاأظ���اف���ر ق��وي��ة و���ش��ح��ي��ة لاأن له 
رطبة  اأظ��اف��رك  على  الح��ف��اظ  في  ت�شاعد  مرطبة  خ�شائ�س 

و�شحية .

الطريقة :
- فتح كب�شولة فيتامن E لا�شتخراج الزيت .

- و�شع الزيت على اأظافرك وتدليكها بلطف لب�شع دقائق .
- تكرار ذلك يوميا قبل الذهاب اإلى الفرا�س لب�شعة اأ�شابيع .

الفم بعد  E عبر  اأخذ كب�شولات فيتامن   ، اإ�شافية  - لفوائد 
ا�شت�شارة الطبيب .

: التفاح  خل   .6
المختلفة  الغذائية  الم��واد  من  العديد  على  يحتوي  التفاح  خل 
التي تعزز  المغني�شيوم والبوتا�شيوم والكال�شيوم والحديد  مثل 
تعالج  اإلى ذلك طبيعته الحام�شية  بالاإ�شافة  الاأظافر  �شحة 

الفطريات التي ت�شيب الاأظافر .

الطريقة :
- خلط كميات مت�شاوية من خل التفاح والم��اء في وع��اء �شغير 
، يكرر مرة  10 دقائق  اإلى   5 اأظافرك في هذا الحل لمدة  نقع 

واحدة يوميا لب�شعة اأ�شابيع .
- ثمة خيار اآخر هو مزج ملعقة �شغيرة من خل التفاح في كوب 

من الماء و�شربه 3 مرات في اليوم .

: اأظافرك  تدليك   .7
التكلفة  م��ن ح��ي��ث  وف��ع��ال��ة  �شهلة  الاأظ���اف���ر ط��ري��ق��ة  ت��دل��ي��ك 
يح�شن  التدليك  اأن  كما  وجميلة  قوية  اأظافر  على  للح�شول 
اأق��وى واأك��ثر �شحة و  ال���دورة الدموية ، مما يجعل اأظ��اف��رك 
اأو  الاأظ��اف��ر،  ك��ريم  اأو   ، ال��ترط��ي��ب  لو�شيون  ا�شتخدام  يمكن 
زيت اللوز اأو زيت جوز الهند للتدليك و الحفاظ على رطوبة 

الاأظافر .

الطريقة :
- و�شع المنتج الذي تختاره على كل ظفر .

- تدليكه بلطف لمدة 5 اإلى 10 دقائق .
- لب�س قفازات من القطن والذهاب الى النوم .

- في �شباح اليوم التالي غ�شل اأظافرك بالماء الدافئ .
- اتباع هذا العلاج يوميا لعدة اأ�شابيع .

: البيوتين   .8
البيوتن  تناول  زي��ادة  عليك  وجميلة  قوية  باأظافر  -للتمتع 
بناء الاأظافر  الماء ي�شاعد على  وهو فيتامن قابل للذوبان في 

وزيادة �شلابتها ، 
اأخ��رى، نق�س البيوتن  وتقليل تعر�شها للتك�شر و من ناحية 

يوؤدي اإلى ه�شا�شة الاأظافر وجفافها وتك�شرها .
ال�شلمون  مثل  بالبيوتن،  الغنية  الاأطعمة  من  المزيد  تناول 
وال����ذرة والج����زر و���ش��ف��ار ال��ب��ي�����س، والح��ب��وب الم��دع��م��ة، وفول 
ال�شويا والعد�س، والفول ال�شوداني، والبطاطا الحلوة واللوز 

.
يم��ك��ن��ك اأي�����ش��ا ت���ن���اول م��ك��م��لات ال��ب��ي��وت��ن ل��ت��ق��وي��ة الاأظافر 
ال�شعيفة ولكن عليك ا�شت�شار طبيبك عن الجرعة ال�شحيحة 

.

: البروتين   .9
زيادة  الخ��براء  يقترح   ، و�شحية  قوية  اأظ��اف��ر  على  للح�شول 
الاأظ���اف���ر مكونه  وذل���ك لاأن  ت��ت��ن��اول��ه��ا  ال��ت��ي  ال��بروت��ن  كمية 
م��ن ال��ك��يرات��ن وه��و ن��وع م��ن ال��بروت��ن ل��ذل��ك ف���اإن الاأطعمة 
البروتينة اأ�شا�س لتوفير لبنات �شحية لنمو اأظافر قوية و من 
ناحية اأخرى فاإن نق�س البروتن يمكن اأن ي�شبب ظهور بقع 

بي�شاء على الاأظافر وجعلها �شعيفة .
تناول الاأطعمة التي تحتوي على البروتن في النظام الغذائي 

الخا�س بك،
 مثل الدجاج، والبي�س، واللحوم الخالية من الدهن، الاألبان 
ال�شويا،  وف��ول  البحرية،  والم��اأك��ولات  المك�شرات  الد�شم،  قليلة 

الكينوا، والفا�شوليا، والتوفو.
اإ���ش��اف��ة م�شحوق  اأو  ال��بروت��ن  ���ش��رب م�����ش��روب  اأي�����ش��ا  يمكنك 
البروتن لكوب من الحليب ولكن قبل اخذ اأي بروتن يجب 

عليك ا�شت�شارة الطبيب .

ن�صائح اإ�صافية :
ال��ت��خ��ل�����س م���ن الاأظافر  ب��ال�����ش��بر لان���ه لا يم��ك��ن  ال��ت��ح��ل��ي   -
لاأظافرك  ال��وق��ت  اإت��اح��ة  و  واح���د  ي��وم  في  واله�شة  ال�شعيفة 

لا�شترداد �شحتها .
- البدء في تناول الاأطعمة ال�شحية في كثير من الاأحيان .

اأظ��اف��رك خالية من طلاء  اإبقاء   -
الاأظافر والاأظافر ال�شناعية .

- الحد من تعر�س اأظافرك للمواد 
الكيميائية القا�شية .

- تجنب ترك يدك كثيرا من الوقت 
اأظافرك  اأن تجعل  الم��اء لاأن��ه يمكن  في 

ك�شرها  اإلى  ي�������وؤدى  مم����ا   ، ���ش��ع��ي��ف��ة 
ب�شهولة .

ع��ن��د ال��ع��م��ل ب��ي��دي��ك ، ع��ل��ي��ك ارت�����داء 
القفازات لحماية اأظافرك .

- اإبقاء اأظافرك ق�شيرة .
والاأ�شطح  الاأ����ش���ي���اء  ال���ت���ق���اط  تج��ن��ب   -

ال�شلبة باأظافرك .
- التوقف عن ق�شم اأظافرك.

الرجلن واليدين جيدا  اأظافر  - تجفيف 
والتاأكد من  الا�شتحمام  اأو  ال�شباحة  بعد 

و�شع مرطب .
والباديكير  وعمل  المانيكير  و�شع   -

الاأقل  على  ال�شهر  في  واح���دة  م��رة 
اأظ���اف���ر �شحية  ع��ل��ى  ل��ل��ح��ف��اظ 

وقوية .

عن  الأظ���اف���ر  ع���لاج   -
طريق و�صفة الثوم 

للعديد  فعال  ع��لاج  ال��ث��وم 
م�����ن م�������ش���اك���ل الاأظ�����اف�����ر 

كالت�شقق، التك�شر،
كما  وال��ت��ق�����ش��ر،  اله�شا�شة،   

�شد  ك���م���ط���ه���ر  ي�������ش���ت���خ���دم 
لذلك  والبكتيريا  الجراثيم 

الفطرية  الال��ت��ه��اب��ات  ي��ع��ال��ج 
ا. اأي�شً

بوا�شطة الثوم يمكن تح�شير مقوي 
المقويات  ع���ن  ي��ت��م��ي��ز  ل���لاأظ���اف���ر،  رائ����ع 

اآثار جانبية �شارة؛  التجارية بفعاليته، وبكونه اآمن ولي�س له 
لخلوه من الكحول والمواد الكيميائية.

على  لي�شاعد  ل��لاأظ��اف��ر  ال��ث��وم  م��ق��وي  خلطة  تح�شير  كيفية 
تطويل الاأظافر

المكونات:
- ف�شان من الثوم.

- ملعقتان من زيت القرنفل اأو زيت الزيتون.
- القليل من الفازلن.

طريقة التح�صير:
- ق�شري الثوم، ثم قومي بفرمه.

- �شيفي زيت القرنفل اأو زيت الزيتون للثوم المفروم.
- �شيفي القليل من الفازلن.

- اخلطي المكونات جيدًا ب�شوكة اأو بالخلاط.
- ي�شتمر الخلط مدة 5-10 دقائق، اأو حتى يتحول الخليط 

ل�شائل كريمي ناعم.
- �شعي ال�شائل في زجاجة بلا�شتيكية محكمة الغلق.

طريقة ال�صتخدام:
- �شعي القليل من مقوي الثوم على قطع قطن نظيفة.

- قومي بم�شح اأظافرك بهذه القطنة برفق.
- اتركي المقوي على اأظافرك مدة 15-20 دقيقة.

- اغ�شلي يديكِ بال�شابون والماء الفاتر.
و�شاهدي  الاأظ���اف���ر  ملمع  م��ن  طبقة  �شعي  الان��ت��ه��اء،  ب��ع��د   -

اأظافرك تتوهج.

لعادتها الى حالتها ال�صحية 

و�سفات طبيعية للعناية بجمال ا�سافرك

لي�س هناك اأي �صك اأن عمليات تجميل الأظافر ت�صاعدك في الح�صول علي اأظافر �صحية واأنيقة وذات �صكل اأنوثي 
. ولكن لي�صت دائما هذه العمليات مفيدة ، فهي اأحياناً قد ت�صبب بع�س الأ�صرار للاأظافر اأو حتي نقل اأي عدوي 
عن طريق الأطافر. وتعد ه�صا�صة الأظافر اأحد الم�صاكل التي تعاني منها العديد من الن�صاء . ويرغبن في حل تلك 
الم�صكلة في اأ�صرع وقت ممكن  .فبع�س الن�صاء بعد التردد علي �صالون تجميل الأظافر قد تجد اأن اأظافرها ه�صة  . 
وذلك قد يرجع تكرار اإ�صتخدام المزيلات ال�صناعية القوية لطلاء الأظافر اإليكم ن�صائح لأمكانية علاج الظافر 
اله�صة فالأظافر اله�صة تتعر�س للك�صر ب�صهولة جداً . وذلك لأنها تفتقر المرونة والترطيب. والأظافر ال�صحية 
تكون ذات طبقة غطاء �صميكة وتميل اإلي ان تاأخذ �صكل المنحي عندما تنمو فترة طويلة .ويجب اأن تنتبهي اأن 

الأظافر اله�صة قد توؤدي اإلي بع�س الأمرا�س .
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)الدكتورة  �شخ�شية  في  راأي����ك  م��ا   •

عالية)؟
الواقع،  في  موجودة  �شخ�شية   -
لكن لا يتم تناولها كثيرا في 
الدراما وال�شينما، لاأنها 
طبيبة، ويفتر�س اأن 
اأكثر اتزاناً  تكون 
وع�����ق�����لان�����ي�����ة، 
ل������ك������ن������ه������ا في 
الاأمر  حقيقة 
الطفلة  م���ث���ل 
اإذ لم تكبر  المراهقة  اأو 
بما  نا�شجة  لي�شت  اأي  عقلياً، 

يكفي،
اإبهارها  ي�شهل  والاخ��ت��ي��ار،  الفكر  م�شتتة   
م�شل�شل  في  ج�شدتها  كما  الاأط���ف���ال،  مثل 

)الاآن�شة فرح).
الواقع؟ في  ت�شبهك  • هل 

اأبو  اأ�شماء  الفنانة  لي  قالت  كثيراً،  نعم   -
اأنا  ي�شبهك)،  دورا  )اأخ��يًرا وجدتي  اليزيد 
حلقة  ق��دم��ت  طفولتها،  في  )ع��ال��ي��ة)  مثل 
ال�شغيرة  الاأ���ش��ي��اء  ع��ن  الاإذاع����ة  في  كاملة 
الحديث  اأح���د  ي�شتطيع  لا  ال��ت��ي  ال��ت��اف��ه��ة 
من  الاإت�����ش��الات  م��ن  العديد  تلقيت  عنها، 
الاأ�شئلة  نف�س  ذه��ن��ه��م  في  ج���ال  اأ���ش��خ��ا���س 
ال�شوؤال  من  منعهم  الخجل  لكن  التافهة، 
من  ات�شالا  تلقيت  كما  علني،  ب�شكل 
�شخ�س قال لي اأنه ينتظر موعد 
نوم اأبنائه حتى ي�شاهد الكارتون، 
لاأنه لا ي�شتطيع الاإف�شاح عن 

حبه له اأمامهم.
�شخ�شيتها  اأثرت  • هل 

في حياتك؟
ك�����ث�����يراً،  ل���ي�������س   -
الت�شوير  اأث��ن��اء 
ت������ع������ام������ل������ت 
ب�شخ�شية 

بداأت  ح��ت��ى  م��ن��ه  انتهينا  اأن  م��ا  )ع��ال��ي��ة)، 
اأم���ار����س ح��ي��ات��ي ب�����ش��ك��ل ع�����ادي، ع���دت اإلى 

نف�شي مرة اأخرى.
قمت  ب�����ش��خ�����ش��ي��ة  وت����اأث����رت  ���ش��ب��ق  • ه���ل 

بتج�شيدها؟
)ليالي  م�شل�شل  في  )ن��ب��ي��ل��ة)  �شخ�شية   -
ملاحظة  اأكثر  كنت  بها،  تاأثرت  اأوجيني)، 
للاأخطاء واأغ�شب ب�شكل اأ�شرع، اأحد طباع 

�شخ�شيتها، عك�س طبيعتي.
دور  في  الم���واق���ف  ب��ع�����س  ارتج���ل���ت  ه���ل   •

)عالية)؟
لاأنه  ال��ت��ذك��ر،  اأ���ش��ت��ط��ي��ع  لا  لكنني  ن��ع��م،   -
نعقد  الت�شوير  وقبل  الم�شاهد  ق���راءة  بعد 
اج��ت��م��اع��ا لم��ن��اق�����ش��ة الح��ل��ق��ات، ق���د نرتجل 
لي�س  لكنه  تثبيتها،  وي��ت��م  الم��واق��ف  بع�س 
اأث���ن���اء ال��ت�����ش��وي��ر، ف��اأن��ا ل�شت من  ارتج����الا 

اأن�شار الارتجال.
الكوميديا؟ تقديم  من  خ�شيتِ  • هل 

قد  بل  �شعب،  امتحان  الكوميديا  اإن  اأرى 
ت��ك��ون الاأ���ش��ع��ب ب��ن ب��اق��ي اأن���واع التمثيل، 
اللقاءات  اأح���د  بعيدة  ف��ترة  منذ  ���ش��اه��دت 
لممثل كوميدي اأجنبي �شهير يقول )اإن اأهم 
ب�شكل  يقدمه  الممثل  اإن  الكوميديا  في  م��ا 
يقوله  ما  بجدية  داخله  وي�شعر من  جدي 
واإن  الم�شاهدين،  اأ���ش��ح��اك  ي�شتطيع  حتى 
لم ي�شدق الممثل �شعوره �شيكون ا�شتخفافا 
على  الم�شاهد  ي�شحك  وق��د  �شحكا  ولي�س 
�شحكات الممثل ولي�س على الموقف نف�شه)، 
)عالية)  ت�����ش��دي��ق  ع��ل��ى  ح��ر���ش��ت  ل���ذل���ك 

وفهمها حتى اأ�شتطيع تاأديتها.
من  الاأج��ن��ب��ي��ة  ال��ن�����ش��خ��ة  ���ش��اه��دت  • ه��ل 

الم�شل�شل؟
عر�س  اأول  في  بعيدة  ف��ترة  منذ  لكن  نعم، 
الن�شخة  في  )ل��وي��زا)  �شخ�شية  اأحببت  ل��ه، 
اعادة  في  مطلقًا  اأفكر  لم  لكنني  الاأجنبية، 
لا  ح��ت��ى  ل��ه��ا  التح�شير  اأث��ن��اء  م�شاهدتها 

اأتاأثر بها ب�شكل غير واعي اأو اأقلدها.
في  تمثلن  يوما  اأنك  بالك  في  جال  • هل 

م�شل�شل تم تم�شيره؟
تم�شير  اإم���ك���ان���ي���ة  في  ي���وم���ا  اأف����ك����ر  لم   -
العموم  في  ج��دا،  جريئة  فالفكرة  الم�شل�شل، 
التي  الاأ�شلية  الاأع��م��ال  م�شاهدة  اأح��ب  لا 
اقتب�س العمل منها، حتى اأثناء التح�شير 
اأعد  لم  ال�شم�س)،  تطفئ  )لا  لم�شل�شل 
م�شاهدة الفيلم الذي كنت �شاهدته 

اأثناء طفولتي.
الكوميديا  ���ش��اع��دت  ه���ل   •
الم�شل�شل  ق�����ش��ي��ة  ط����رح  في 

ب�شكل اأف�شل؟
ق�شية  ب��ال��ت��اأك��ي��د،   -
الرئي�شية  الم�شل�شل 

مهمة و�شائكة، 
اإذا  الم��ط��ل��ق  في 
اأح������د  اأراد 
انتباه  ل��ف��ت 
�س  �شخا لاأ ا
معن  ل���ف���ك���رة 

اأو توعية الجمهور لاأمر معن، فلابد من 
طرحها ب�شكل كوميدي حتى يتقبلها، 

على  معقدة،  الر�شالة  كانت  اإذا  بالاأخ�س 
اأداء م�شهد  الم�شتحيل  المثال كان من  �شبيل 
المواجهة بن )فرح) وخطيبها في م�شل�شل 

)الاآن�شة فرح) في م�شل�شل درامي،
 كان رد فعل الخطيب �شياأخذ منحى اآخر، 
تقبل  ك��وم��ي��دي  ب�شكل  ع��ن��دم��ا ط���رح  ل��ك��ن 
فالكوميديا  ون��اق�����ش��ه��ا،  ال��ف��ك��رة  الج��م��ه��ور 
مثل ر�شوم الكاريكاتير ت�شخم الاأمور وهو 

ما تم في الم�شل�شل.
عر�شها؟ اأثناء  اأعمالك  تتابعن  • هل 

- لا، اإنه اأمر اإلى حد ما نرج�شي، لا اأ�شتطيع 
م�شاهدة اأدواري للتعلم من اأخطائي، 

فقد ح�شرت لل�شخ�شية ب�شكل جيد، يوجد 
مخ��رج ي��رى الاأم���ور ب��زاوي��ة اأك��بر ويمتلك 
ال���روؤي���ة ال��ك��ام��ل��ة ل��ل��ع��م��ل، ف����اإذا واف���ق على 
الاأداء فلا حاجة لمتابعة العمل مرة اأخرى 

عند عر�شه.
ت�شاهدي  لم  اإذا  اأعمالك  تقييمن  • كيف 

نف�شك؟
�شناع  الج��م��ه��ور،  فعل  ردود  ط��ري��ق  ع��ن   -
اأت��اب��ع الحلقات  ال��ع��م��ل، وزم��لائ��ي، كما لا 
اأخرى  لحلقات  ت�شويري  اأث��ن��اء  المعرو�شة 
م�شاهدة  يمكن  لكن  التركيز،  عدم  خ�شية 
عر�شه،  م��ن  ط��وي��ل��ة  ف���ترة  ب��ع��د  الم�شل�شل 
اأوجيني)  )ل��ي��الي  متابعة  يمكننى  ح��ال��ي��ا 

و)لا تطفئ ال�شم�س).
اأداء  ع��ل��ى  ال����دوب����لاج  ����ش���اع���دك  ك��ي��ف   •

اأدوارهم التمثيلية؟
جداً،  ك��ب��ير  ب�شكل  ���ش��اع��دني  ال���دوب���لاج   -
مطلوب من الممثل في هذا اللون من الفن، 
بل وفي  بال�شوت فقط،  الاأحا�شي�س  اإي�شال 
بتعبيرات  مرتبطة  الاأح���ي���ان  م��ن  ال��ك��ث��ير 
اللغة  في  �شاعدني  كما  وج��ه��ي،  لي�س  وج��ه 
ال��ع��رب��ي��ة ومخ������ارج الح�������روف، ال���دوب���لاج 
مثل  بالاإن�شان،  طبيعية  غير  طاقة  يك�شف 
تجربة  اإن  رغم  زكي  ومنى  هنيدي  محمد 
منى في الدوبلاج لي�شت م�شهورة رغم انها 
مثلت دورا في فيلم )اتلانت�س)، كانت اأكثر 

من رائعة من وجهة نظري.
دوبلاج  اأو  ل��لاأط��ف��ال  عمل  ي��وج��د  ه��ل   •

قريبًا؟
اأق��دم عملا للاأطفال قريبا، ما زلت  - قد 

في مرحلة التفكير،
 اأم������ا ال�����دوب�����لاج ف����لا ي���وج���د م���ن���ذ فترة 

طويلة.
والاأميرة)؟ )الفار�س  فيلم  في  راأيك  • ما 

- �شعيدة جدا بخروج العمل اإلى النور بعد 
قرابة الع�شرين عاما، 

كلمات  كتبت  وال���دت���ي  لاأن  اأي�����ش��ا  ���ش��ع��ي��دة 
الن�شخة  بكتابة  وتقوم  به  الاأغنيات  احدى 

الاإنكليزية له.
المقبلة؟ م�شروعاتك  • ما 

ال�����ث�����اني من  اأ�������ش������ور ح����ال����ي����ا الج��������زء   -
م�شل�شل)الاآن�شة فرح).

�سيرين عبد الوهاب اإلى
 ال�سينما بـ)حبيبي(

ع�������ل�������ى ال�������رغ�������م 
م�����������ن غ�����ي�����اب�����ه�����ا 
ع�����������ن الح�������ف�������لات 
والم�������ه�������رج�������ان�������ات في 
ال�����ق�����اه�����رة، وظ����ه����وره����ا 
المملكة  داخ������ل  ك�����ان  الاأخ�������ير 
الفعاليات  اإح��دى  في  ال�شعودية  العربية 
الفنية، يبدو اأن النجمة �شيرين عبد الوهاب تحنّ 
منها  مقرّبة  م�شادر  م��ن  علمنا  فقد  ال�شينما،  اإلى 
اأنها �شتدخل تجربة �شينمائية جديدة، تحمل عنوان 

"حبيبي"،
 وهو فيلم جديد كتبه لل�شينما ال�شاعر الغنائي المعروف 
�شمنها  يدخل  التي  الثانية  الم��رة  وه��ي  طعمية  اأم��ير 
طعمية في كتابة �شيناريوهات وق�ش�س لل�شينما الم�شرية، 
يجهّز  ري��ث��م��ا  ق��ري��ب��اً  ر  �شي�شوَّ الفيلم  اأن  وي��ب��دو 
�شهر  بداية  اأي مع  الفطر،  لمرحلة عيد 
حزيران/يونيو   6

المقبل.

جديد �صيرين
�شيرين كانت وكاأنها معتكفة عن الغناء، وعلمنا اأنها تعي�س هذه الاأيام اإلى 

جانب ابنتيها، 
وتتح�شر لاإ�شدار جديد غنائي، لكن هذا لا يمنعها من العودة بعد حوالي 
اإلى ال�شينما حيث كان اآخر فيلم مثّلته مع اأحمد حلمي بعنوان  20 عاماً 
بطولة  قليلة  �شنوات  قبل  واأدّت  وا�شعة،  انتقادات  ونال  م�شاكل"  "ميدو 
م�شل�شل "طريقي" الذي لاقى �شدى اإيجابياً من قبل المتابعن والمنتجن.

اإلى حلّ
�شتحلّ  القاهرة  في  الغناء  م��ن  ومنعها  �شيرين  اأزم���ة  اأن  علمنا  ذل��ك،  اإلى 
قريباً بعدما جرت مفاو�شات بن المقرّبن من �شيرين وبن نقابة الفنانن 

ليُرفع الحظر عنها، 
في الوقت نف�شه اأكدت معلومات خا�شة اأنها تحاول دائماً اأن تكون في بلدها 

برفقة زوجها بعيداً عن المزايدات والم�شاكل،
اإطار  تدخل في  ولا  ج��داً  ب�شيطة  لاأ�شباب  ت�شدر  الحا�شمة  ال��ق��رارات  لكن   
الق�شد الذي يوحي به المتربّ�شون لت�شريحاتها كما ح�شل في ق�شية النيل 
يا ليل"، ما يجعلها محط  "اآه  به �شاحبة  تتمتع  ل�شان  �شبق  وغيرها من 

انتقادات وا�شعة.

ل اأ�صتطيع م�صاهدة اأدواري للتعلم من اأخطائي

مريم الخ�ست: ل�ست من اأن�سار الرتجال
ا�صتطاعت اأن تترك اأثرا في نفو�س الم�صاهدين بما قدمته من اأدوار، خ�صو�صا في 
دور )عالية( بم�صل�صل )الآن�صة فرح(، فرغم قلة م�صاهدها فيه، لكنها منحت 

الجمهور ال�صحك والبهجة، كما حظيت باإعجاب الجمهور في م�صل�صل
)ل تطفئ ال�صم�س(، رغم وجود الكثير من الممثلات ذوات الح�صور الطاغي.

عن دورها في )الآن�صة فرح( كيف جهزت له، جديدها، كان مع الممثلة ال�صابة 
مريم الخ�صت، هذا الحوار:

درة بطلة الجزء الثاني من 
م�سل�سل )الحرملك 2(

2"، الذي من  "الحرملك  الفنانة درة، ت�شوير دوره��ا في م�شل�شل  توا�شل 
البطولة  وي�شاركها   ،2020 الرم�شاني  ال�شباق  ب��ه  تخو�س  اأن  الم��ق��رر 
النجوم جمال �شليمان، �شامر الم�شري، با�شم ياخور، احمد فهمي وهبة نور، 

ومن تاأليف �شليمان عبد العزيز واإخراج تامر اإ�شحاق.
"حنّة"  �شخ�شية  خلال  من  المطلقة،  الن�شائية  البطولة  دور  درة  وتج�شد 
التي قلبت الاأحداث راأ�شًا على عقب في الجزء الاأولً عندما انتقمت من قمر 
وا�شترجعت الخان، حيث تلعب اأحداث الجزء الثاني ب�شكل اأ�شا�شي على وتر 

الا�شتغلال، وح�شد الفر�س، بطرقٍ �شرعية واأخرى ملتوية.
يذكر اأن "الحرملك 2" م�شل�شل �شوري لبناني، وهو عمل تاريخي يحكي 
عن الحقبة التي كان يعي�س فيها العثمانين، وتتطرق اأحداث الجزء الثاني 
للعديد من التفا�شيل التاريخية ومنها خلع ال�شلطان عبد العزيز واإفلا�س 

الدولة العثمانية، وا�شتغلال الفر�س بطرق غير �شرعية.
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5 اأطعمة تخف�ص الكول�سترول 
اأهمها الكمون وبذور الكينوا

هل �شئمت من اإخبارك بتناول ال�شوفان والمك�شرات وفول ال�شويا لخف�س 
اأخرى لخف�س  اأطعمة  اأن تكون هناك  اأنه يجب  الكول�شترول؟ هل تعتقد 
الكولي�شترول؟ اإذاً عليك معرفة اأن هناك بالفعل الكثير من الاأطعمة التي 

تخف�س ن�شبة الكولي�شترول في الدم.
فوفقاً لموقع طبي بريطاني، دعمت الاأبحاث قدرات خف�س الكولي�شترول 
في ع���دد م��ن الاأط��ع��م��ة ال��ف��ري��دة وغ���ير الم��ت��وق��ع��ة، ل��ذل��ك ف��ك��ر في اإ�شافة 
انخفا�س  وم�شاهدة  الغذائي  نظامك  اإلى  هنا  المدرجة  الخم�شة  الاأطعمة 

الكولي�شترول في الدم.
 

 ، الثلاثية الخا�شة بك  الدهون  اإلى خف�س  الكيوي :اإذا كنت بحاجة   -1
الكيوي هو ثمرة بالن�شبة لك، حيث اإن واحدة من الكيوي فقط في الاأ�شبوع 

يقلل ب�شكل كبير من الدهون الثلاثية ، ولكن اأكثر هو الاأف�شل.
وفي اإحدى الدرا�شات، ثبت اأن اثنن اأو ثلاثة من الكيوي في اليوم يقللون 
ب�شكل كبير من الدهون الثلاثية بن�شبة %15 لدى الم�شاركن من الب�شر 

الاأ�شحاء.
)ه�)  وفيتامن  )ج)  فيتامن  عالية جدًا من  ن�شبة  على  الكيوي  ويحتوي 
والبوليفينول ، كما يوفر فوائد اأخرى لاأمرا�س القلب والاأوعية الدموية، 
الدم ويقلل من  الكولي�شترول الحيد في  ن�شبة  ب�شكل كبير من  فهو يزيد 

ميل الدم اإلى التجلط.

اأخ�شر :اإذا كنت لم تجرب ع�شيًرا طازجًا يحتوي على مزيج  2- ع�شير 
من الفواكه والخ�شار الورقية الخ�شراء ، فيجب عليك! الع�شير الاأخ�شر 

الطازج ذو مذاق لذيذ ، ويخف�س الكولي�شترول في الدم.
اأف�شل، فقم  ، قد تكون نتائجه  واأك��ثر اخ�شرارًا  اأع��ذب  الع�شير  كلما كان 
بت�شمن ال�شمر اأو الكرف�س والزنجبيل والخ�شروات الخ�شراء ال�شليبية 
على الاأقل ، مثل اللفت ، في المزيج الخا�س بك للح�شول على قدر اأكبر من 

الع�شير الذي يخف�س ن�شبة الكولي�شترول في الدم.

3-  الكيمت�شي :الكيمت�شي يمكنه خف�س الكولي�شترول الكلي والكولي�شترول 
ال�شار بن�شبة %8 اإلى %10، ولي�س ذلك فح�شب ، ي�شاعد الكيمت�شي على 

تقليل الدهون في الج�شم ون�شبة ال�شكر في الدم ، و�شغط الدم.

4- الكينوا :ال�شوفان لي�س الحبوب الكاملة التي تحارب الكولي�شترول، لكن 
الكينوا عبارة عن حبوب قديمة وعالية البروتن وخالية من الجلوتن ، 

وقد انفجرت �شعبيتها موؤخرًا.
ت�شير الدرا�شات الاأولية اإلى اأن اإ�شافة الكينوا اإلى نظامك الغذائي يخف�س 

ن�شبة الكولي�شترول ب�شكل ملحوظ.

5- الكمون :فقط ن�شف ملعقة �شغيرة في اليوم من هذا التوابل اللذيذ 
يمكن اأن تخف�س ن�شبة الكولي�شترول في الدم، حيث ك�شفت درا�شة حديثة 
�شملت 88 امراأة م�شابة بالوزن الزائد اأو ال�شمنة اأن 3 جرامات )حوالي 
الكول�شترول،  م��ن  تقلل  ال��ك��م��ون  م�شحوق  م��ن  ���ش��غ��يرة)  ملعقة  ن�شف 

والدهون الثلاثية.

؟  الكعك  �صنع  من  اأول  • من 
-هم القدماء الم�شرين 

؟  اليدوية  ال�صاعة  ا�صتعمل  من  اأول  • من 
-هم الجنود البريطانين .

؟  المعلقة  بابل  حدائق  بنى  • من 
- هو الملك الاأ�شوري نبوخذ ن�شر الثاني 
؟  ال�صيرك  عرف  من  اأول  • من 

-هم الرومان في روما وال�شيرك كلمة لاتينية تعني الدائرة 
المجال�س  على  ب��رلم��ان  كلمة  اأط��ل��ق  م��ن  اأول  م��ن   •

الوطنية ومجال�س الأمة ؟
- هم الفرن�شين واأ�شلها بارل وتعني كلام 

؟ البريد  طوابع  ا�صتخدمت  العالم  في  دولة  اأول  • ماهي 
-هي بريطانيا في عهد الملكة فكتوريا 

• هل تعلم اأن الكنغر يعتبر اأحد اأغرب واأقدم اأجنا�س الحيوانات الموجودة على الاأر�س اليوم. وهو يتواجد 
بكثرة في ا�شتراليا، وي�شتهر بجرابه الموجود على بطنه الذي يحمل فيه �شغيره بعد الولادة. يقف الكنغر 
اأمامية ق�شيرة ذات مخالب �شغيرة، ورج��لان خلفيتان  اأرج��ل  النمو بطول حوالي مترين. ولديه  المكتمل 

طويلتان جداً وهما اللتان تمكنان الكنغر من القفز لم�شافات طويلة ت�شل اأحياناً اإلى 6 اأمتار.
الخوف  عند  لي�س  ولكن  دموع  له  تنزل  التم�شاح  واأن  �شعيداً.  يكون  عندما  ذنبه  يهز  الكلب  اأن  تعلم  • هل 

اأو الاألم، اإنما عندما يكون ياأكل �شيئاً اأكبر من ات�شاع فتحة فمه، واأن القط يقو�س ظهره عند الخوف. 
التي  وال�شفادع  البحرية  ال�شفادع  هي  البرمائية  الحيوانات  من  مجموعات  ثلاث  هناك  اأن  تعلم  • هل 

تعي�س غالباً على الياب�شة ولا ذيل لها. وال�شمندرية، والحيوانات الحجرية. 
اإلى  تعود  الياب�شة فهي  تعي�س على  اأنها  البرمائية، ورغم  من الحيوانات  1040 جن�شاً  اأكثر من  • هناك 

الماء لمو�شم المعا�شرة، حيث ت�شع البيو�س هناك. 
 200 اأو   150 اإلى  اأطول حياة قد ت�شل  اأن الفيل يعي�س  اأن من بن الحيوانات الثدية يعتقد  • هل تعلم 
 100 اأكثر من  اأي�شاً  �شنة، والح�شان يعي�س اأحياناً فوق ال�50 عاماً. ومن بن الطيور فاإن الن�شور تعي�س 
�شنة. اأما بطل الحياة الطويلة فهي ال�شلحفاة، فهناك �شلحفاة م�شهورة جداً تدعى �شلحفاة موي�شيو�س عا�شت 

بكل تاأكيد 152 �شنة ومنهم من يعي�س اأكثر من 200 �شنة. 

وردة وعازف المزمار 
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الأنانا�س 
اأو�����������ش����������ح الم������وق������ع 
الاأمريكي  ال��ط��ب��ي 
 ، "H e a l t h "
بفوائد  الم���خ���ت�������س 
الاأغذية والعلاجات 
اأن  ال����ط����ب����ي����ع����ي����ة، 
الاأن���������ان���������ا����������س م���ن 
القوية  الم����غ����ذي����ات 
عنها  غ��ن��ى  لا  ال��ت��ي 

للج�شم، حيث اإنه يحتوي على اإنزيم البروميلن وفيتامن C، وكلاهما 
يعملان على اإزالة ال�شموم وفى عملية ال�شفاء من الج�شم.

واأ�شار الخبراء اإلى اأن الاأنانا�س يقلل الالتهاب لاأنه يحتوي على البروميلن، 
وهو الاإنزيم الذي له تاأثير م�شاد للالتهابات، وي�شاعد على التخل�س من 
الاأن�شجة  كل  ي�شيب  الذي  الالتهاب  ال�شموم من الج�شم عن طريق وقف 

والاأع�شاء في الج�شم.
ولفتوا اإلى اأنه يمكن اإدخال الاأنانا�س في الروتن اليومي كعلاج لاإ�شابات 
اإنه  الباحثون،  واأ���ش��اف  والاألم،  الال��ت��ه��اب  م��ن  الح��د  طريق  ع��ن  المفا�شل 
ي�شاعد على فقدان الوزن، حيث اإنه يحتوي على الاألياف، والتي تعمل على 

بطء عملية اله�شم وتطيل ال�شعور بالامتلاء.

الدكتورة كري�صتينا اآدامز تطرح الآلف من الأقنعة التي تبرع بها اأع�صاء المجتمع بعد اأن اأ�صبح منزلها موقعًا 
للتبرع بحكم الواقع، اأثناء تف�صي فيرو�س كرونا في �صياتل، وا�صنطن.  رويترز

كثيراً ما م�شى ابراهيم عبر �شوارع البلدة وهو يم�شك مزمارا ويعزف عليه األحانه الجميلة فيبت�شم له النا�س 
ويلتف حوله الاطفال وربما �شمعنا بع�س تغريد الطيور ي�شاحبه.. في �شباح كان جميلا رائعا خرج الاطفال 
يلعبون وي�شحكون ويجرون هنا وهناك حتى داخل الغابة الجميلة كنا ن�شمع ا�شواتهم و�شحكاتهم وعندما 
حان موعد الغداء عاد الجميع الا وردة.. اين وردة، من راأى وردة.. تلك الجميلة اين تكون لم تعرف امها او 
ت�شمع اجابة فقد اجاب الجميع بانهم لم يروا وردة منذ ال�شباح فقد تفرقوا عند الغابة ولم تظهر مرة اخرى.. 
خرج الجميع كبارا و�شغارا للبحث عن وردة قبل ان يحل الظلام وقد حزن الجميع لغياب تلك الطفلة الرقيقة 
واخذ الجميع ينادي- عند الغابة وعند النهر وعند �شفح الجبل لكن اين وردة؟. وجاء ابراهيم بمزماره الجميل 
القوي ودخل الغابة و�شار يم�شى وا�شدقاءه وهو يعزف الحانه الجميلة ويقول لو �شمعتها وردة �شتنادي علي 

فهي دائما تفعل ذلك.
 مر وقت طويل ا�شاب الجميع القلق فيه قبل ان ي�شمع ابراهيم �شوتا �شعيفا ياأتيه من بعيد في�شير تجاهه 
ويعزف ويعزف وي�شتمع حتى اقترب ال�شوت اكثر وبالفعل كانت وردة ب�شوتها ال�شغير الرقيق لكنه متعب، لقد 

وقعت في حفره لاحد ال�شيادين وبدلًا من ان ت�شطاد الحفرة حيوانا �شغيراً ا�شطادت وردة.
 تعاون الجميع في اخراجها وحملها اإلى امها والحمد لله فقد كانت الحفرة لينه ومليئة بالطن فلم ت�شب ورده 
باأذى لكنها ا�شيبت بالخوف والذعر الذي زال مع �شماعها �شوت المزمار وقالت عندما �شمعت �شوت المزمار عاد 

الي الامل وردت لي روحى ..كم اع�شق �شوته حتى ولو كان داخل حفرة من الطن.

يعلم كل من يريد اأن يحافظ على ر�شاقة ج�شمه، 
متوازنة  غذائية  م��ادة  اأف�شل  يعتبر  البي�س  اأن 
تح���ت���وي ع��ل��ى الم�����واد الم��غ��ذي��ة ال�������ش���روري���ة لبناء 

الع�شلات.
علماء  اليه  تو�شل  ال��ذي  الا�شتنتاج  اإلى  وا�شتنادا 
جامعة مي�شيغان الاأمريكية، الذي يفيد باأن تناول 
الاأغذية الغنية ببروتن �شي�شترين، ت�شاعد على 
تخفي�س الوزن بفعالية، لاأنها تحفز عملية حرق 

الدهون.
ولهذا ال�شبب يتناول الريا�شيون البي�س بكميات 

كبيرة وفي فترات الا�شتراحة يتناولون م�شروبات 
من مكملات غذائية اأ�شا�شها هذا البروتن. ولكن 
على  تحتوي  غذائية  بدائل  وج��ود  موؤخرا  ات�شح 

ن�شبة عالية من البروتن اأكثر من البي�س.
واأول هذه المواد هي بذور اليقطن، حيث تحتوي 
وفي  ب��روت��ن  غ��رام   24 على  منها  غ��رام   100
100 غرام من الفول ال�شوداني 25 غراما من 
البروتن، وفي نف�س الكمية من اللوز 20 غراما 

من البروتن وفي رقائق ال�شويا 40 غراما.
 13 على  ال��واح��دة  البي�شة  تح��ت��وي  وللمقارنة، 

غ��رام��ا م��ن ال��بروت��ن، ولكن م��ن اأ���ش��ل حيواني، 
ولي�س نباتي كما في المواد المذكورة اأع��لاه.  لذلك 
ل��ك��ي لا ن��ح��رم الج�����ش��م م��ن الاأح��م��ا���س الاأمينية 
ي��ج��ب ت��ن��اول ���ش��در ال���دج���اج م��ع ال��ب��ي�����س، الذي 
الذي  بارميزان  ربعه من البروتن وكذلك جبن 

تحتوي 100 غرام منه على 38 غرام بروتن.
فائدة  اأك��ثر  هو  الغذائي  النظام  في  التنوع  وه��ذا 
مع  ك��ب��يرة.  بكميات  البي�س  ت��ن��اول  م��ن  للج�شم 
العلم اأن الاإن�شان يحتاج يوميا اإلى 80 غرام من 

البروتن.

مواد غذائية غنية بالبروتينات تحرق الدهون


