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نق�ص التهوية يزيد خطر كورونا
العالم  �أن��ح��اء  �أم��اك��ن عمل عديدة من  الإغ�ل�اق في  ت�سهيل قيود  مع 
وتراجع معدّل انت�شار وباء كورونا في مناطق عدة لا تزال الإجراءات 
الوقائية واجبة الاتباع. فغ�سل اليدين با�ستمرار، وارتداء قناع الوجه 
ي�ساعد  التباعد الاجتماعي  يتعذّر فيها  التي  الأماكن  الكمامة في  �أو 
على تفادي العدوى. وقد وجد باحثون من جامعة �سوري الأمريكية 
�أن �سوء التهوية وركود الهواء في الأماكن المغلقة يزيد فر�ص الإ�صابة 

بفيرو�س كورونا.
الهواء  لتجديد  والنوافذ  الأب��واب  بفتح  الدرا�سة  تو�صيات  ون�صحت 
با�ستمرار وت�شغيل مراوح العادم، �سواء في البيت �أو �أماكن العمل، لأن 

تح�سين التهوية يحد من خطر العدوى.
�شرط  الهواء  تنقية  �أي�ضاً  الهواء  مكيّف  ب�إمكان  �إن  الدرا�سة  وقالت 
قليلًا طوال  ولو  النافذة  فتح  ينبغي  لكن  با�ستمرار،  الفلتر  تنظيف 

النهار عند ت�شغيل المكيف طوال اليوم ل�ضمان تجديد الهواء.

ماذا يح�صل في الج�سم عند تناول خبز متعفن؟
تناول  ب�أن  الرو�سية،  التغذية  يلينا موتوفا، خبيرة  الدكتورة  �أف��ادت   
الجهاز  في  وم�شكلات  الح�سا�سية  �إلى  ي����ؤدي  متعفنة،  غذائية  م��واد 
التنف�سي. و�أ�شارت الخبيرة، �إلى �أن الجزء اللين من الأطعمة يحتوي 
على ن�سبة عالية من الرطوبة، لذلك ف�إن العفن والبكتيريا المر�ضية 

التي ت�صاحبها غالبا، يمكنها ب�سهولة التوغل �إلى داخلها.
وتقول، "المواد الغذائية الم�سامية مثل الخبز، يمكن �أن تكون ملوثة في 
الداخل تحت ال�سطح. وبالمنا�سبة، الأ�شخا�ص الذين يخافون من المواد 

الحافظة في المعلبات، لا يدركون �أنها �ضرورية لمنع تعفنها".
ال�سموم   - �سامة  كيميائية  م���واد  ينتج  �أن  للعفن  يمكن  و�أ���ض��اف��ت، 
"لا توجد طرق موثوقة لإزالة ال�سموم الفطرية  الفطرية. وتقول، 
من المواد الغذائية خلال عملية المعالجة التكنولوجية والطبخ. لأن 
 100 درجة  تتحلل حتى في  للحرارة ولا  الفطرية مقاومة  ال�سموم 
درجة مئوية و�أعلى. و تظهر ال�سموم الفطرية عادة في ظروف معينة، 
الغذائية، وحينها  المادة  تف�سد  �أي عندما  العفن،  ين�ضج فطر  عندما 
�إذا  �سوف نتخل�ص منها حتما". وقالت الخبيرة ردا على �س�ؤال فيما 
كان العفن ي�شكل خطورة على ال�صحة بكلمة واحدة "نعم"، و�أ�ضافت 
"تناول المواد المتعفنة يمكن �أن ي�ؤدي عند بع�ض النا�س، �إلى الح�سا�سية 
عند  الغذائية  الم��ادة  برمي  وتن�ضح،  التنف�س".  عملية  في  وم�شكلات 
اكت�شاف العفونة فيها فورا، وعدم �إزالة الجزء المتعفن فقط كما يفعل 
الكثيرون. كما يجب فح�ص المواد التي كانت بجانب المادة المتعفنة، لأن 

العفن ينتقل ب�سرعة في الفواكه والخ�ضروات.

عوا�صف رعدية »ت�ؤذي« تاج محل
�ألحقت عوا�صف رعدية قوية �أ�ضرارا بمعلم تاج محل الهندي ال�شهير 
الجمعة،  �أودت،  بعدما  وذل��ك  منخف�ضين،  و�سورين  المدخل  طاولت 
�أعلن  م��ا  على  الهند،  �شمال  في  �أغ���را  منطقة  في  �شخ�صا   13 بحياة 

م�صدر ر�سمي الأحد.
ولا يزال تاج محل، �إحدى عجائب العالم المعا�صر ال�سبع، و�أبرز المعالم 
ال�سياحية الهندية، مغلقا �أمام الزوار منذ منت�صف مار�س ب�سبب وباء 

كوفيد19-.
وبيّنت �صور، الأحد، انهيار جزء من �سور بالكامل.

لوكالة  �سوارنكار  كومار  فا�سانت  الهند،  الآث��ار في  هيئة  رئي�س  وق��ال 
الأ�سا�سية  البنية  من  ج��زءا  ك��ان  منخف�ضا  "�سورا  �إن  بر�س  فران�س 
�أح��دث عهدا و�سقف م�ستعار  �آخر  "�سور  للمعلم ت�ضرر"، ف�لاض عن 
الرئي�سي  الم��دخ��ل  ودع��ام��ة  بال�سياح  الخ��ا���ص��ة  الان��ت��ظ��ار  منطقة  في 

للموقع".
وفي المقابل، لم يلحق �أي �ضرر بالبنية الأ�سا�سية لل�ضريح الذي �شيده 
تكريما لذكرى زوجته ممتاز محل  �شاه جهان،  المغولي  الإمبراطور 

التي توفيت العام 1631.
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ما الذي يعنيه وجود مذاق معدني في فمك؟
يدعم فيتامين )د( وظيفة المناعة، وقوة العظام ونموها و�إع��ادة ت�شكيلها، 
�إلى رد فعل  ت���ؤدي  �أن  الزائدة يمكن  المغني�سيوم. لكن الجرعة  وامت�صا�ص 

�سلبي.
�إلى تكوين فيتامين )د( في ج�سمك،  المنزل  ي���ؤدي الخ��روج من  �أن  ويمكن 
حيث تتيح �أ�شعة ال�شم�س المبا�شرة الات�صال بالب�شرة وتكوين هذا الفيتامين 

الذي ت�شتد الحاجة �إليه.
كما �أن هناك مكملات فيتامين )د( المتوفرة لل�شراء، خا�صة لأولئك الذين 

يعي�شون في مناطق لا تتوفر فيها �أ�شعة ال�شم�س ب�شكل كاف.
بالج�سم،  �آث��ارا جانبية ت�ضر  ي�سبب  �أن  المفرط، يمكن  )د(  فيتامين  ولكن 
من  زائ��دة  جرعة  من  تعاني  كنت  �إذا  ما  معرفة  ال�ضروري  من  وبالتالي، 

فيتامين) د(؟
و�أكدت هيئة الخدمات ال�صحية الوطنية في المملكة المتحدة، �أنه منذ �أواخر 
مار�س �إلى �سبتمبر، "يجب �أن يتمكن معظم النا�س من الح�صول على كل 

فيتامين )د( الذي يحتاجونه من �أ�شعة ال�شم�س على ب�شرتهم".
�أعرا�ض  تظهر  �أن  يمكن  الغذائية،  والمكملات  الغذائي  النظام  مع  ولكن، 

معينة لجرعة زائدة من الفيتامين.
ويُعتقد �أن عتبة ال�سمية هي 200 نانوغرام/ملل وما فوق، وقد ينتج عن 
ذلك فرط كال�سيوم الدم، وهو فائ�ض من الكال�سيوم في مجرى الدم، ما قد 

ي�ؤدي �إلى م�ضاعفات، �أبرزها ترك طعم معدني في الفم.
بالإ�ضافة لعدم انتظام �ضربات القلب، وال�صداع الم�ستمر وفقدان ال�شهية.

الع�لاضت  الأ���ش��خ��ا���ص م��ن �ضعف  ي��ع��اني بع�ض  ق��د  ذل���ك،  ع��ل��ى  وع��ل�اوة 
والإرهاق غير المبرر والتهيج والقلق.

م�ستويات  ت����ؤدي  �أن  "يمكن  الوطنية:  ال�صحية  الخ��دم��ات  هيئة  وذك���رت 
الكال�سيوم العالية �إلى الف�شل الكلوي ال�سريع، وفقدان الوعي، والغيبوبة، 

�أو ت�شوهات القلب الخطيرة التي تهدد الحياة".

دار �أوبرا ميتروبوليتان 
تلغي مو�سمها للخريف 

�إلغاء  م��ي�رتوب��ول��ي��ت��ان  �أوب������را  دار  �أع��ل��ن��ت 
�أجلت  ك��م��ا   ،2020 لخ���ري���ف  ع��رو���ض��ه��ا 
للموا�سم  الج��دي��دة  الإن��ت��اج��ات  م��ن  العديد 
كورونا  ف�ريو���س  ي��وا���ص��ل  فيما  الم�ستقبلية 
الم�����س��ت��ج��د ت��ع��ط��ي��ل الح����ي����اة ال���ث���ق���اف���ي���ة في 
ن��ي��وي��ورك. و�أو���ض��ح��ت ال����دار ال��ت��ي �أغلقت 
ب�سبب  �آذار/م���ار����س  منت�صف  منذ  �أب��واب��ه��ا 
الأزم�����ة ال�����ص��ح��ي��ة، �أن���ه���ا م���ا زال����ت تخطط 
كانون   31 يبد�أ في  لإقامة مو�سم مخت�صر 
�أيلول/�سبتمبر.  من  ب��دلا  الأول/دي�����س��م�رب 
وقال المدير العام للدار بيتر غيلب "بالنظر 
جدول  في  ال��ه��ائ��ل  التنظيمي  التعقيد  �إلى 
الأوبرا لي�س �أمامنا خيار �سوى �إلغاء مو�سم 
العاملين  �صحة  "�إن  و�أ����ض���اف  الخريف". 
الق�صوى  �أولويتنا  و�سلامتهما  والجمهور 
وبب�ساطة، لي�س من الممكن العودة �إلى الدار 
لافتتاح المو�سم في �أيلول/�سبتمبر بينما يبقى 
التباعد الاجتماعي مفرو�ضا". ويعني قرار 
الإنتاج  �أن��ه لن يتم عر�ض  الأوب���را ه��ذا  دار 
ك���ان من  ال����ذي  "�أيدا" ل���ف�ي�ردي  الج���دي���د 
المفتر�ض �أن يفتتح المو�سم ولا العر�ض الأول 

لـ"ذي فايري �إينجل" لبروكوفييف.

هل دخلنا في عالم الك�سل؟
ثلث الب�شرلا ي�ؤدون �أن�شطة بدنية كافية �ص 23

الثقافة الغذائية 
للطفل تبد�أ من الحمل

�إنها ت�ساعده على  ب�أهمية كبيرة؛ حيث  الغذائية للطفل  تتمتع التربية 
تطوير عادات و�سلوكيات غذائية �سليمة منذ ال�صغر من ناحية وحمايته 

من البدانة والعواقب الوخيمة المترتبة عليها من ناحية �أخرى.
قال الدكتور ماتيا�س ريدل �إن التربية الغذائية للطفل تبد�أ من الحمل؛ 
حيث ي�صل الطعام، الذي ت�أكله الأم �أثناء الحمل، �إلى الجنين عبر ال�سائل 

الأمينو�سي.
�أغذية  بتناول  الحامل  الألم��اني  العلاجية  التغذية  �أخ�صائي  ين�صح  ل��ذا 
�صحية متنوعة وذات نكهات ومذاقات مختلفة لتعويد الطفل عليها منذ 

البداية.
و�أ�ضاف ريدل �أنه يمكن للوالدين الم�ساعدة في ت�شكيل ال�سلوكيات والعادات 
�أول عامين من عمره، وذل��ك من خلال تقديم  الغذائية للطفل خلال 
الكثير من المذاقات المتنوعة؛ نظراً لأنه كلما تعرف الطفل على �أطعمة 

معينة مبكراً، زادت احتمالية تناوله لها في مراحل لاحقة من عمره.
لذا ينبغي تقديم الأطعمة ذات المذاق المر �أي�ضاً خلال �أول عامين، ولي�س 
ا���س��ت��ب��دال الخ�ضروات  ي��ج��وز  الم���ذاق الح��ل��و ف��ق��ط، كما لا  الأط��ع��م��ة ذات 

بالفواكه خلال هذه الفترة.

بغ�سل  البع�ض  يهتم  لا  ال��غ�����س��ل:  ع��ن  يغني  لا  التق�شير 
يتناولوا  �أنهم لن  اعتبار  بالماء قبل تقطيعه على  البطيخ 
الق�شرة على كل حال، ولكن خطورة حمل ال�سكين لجراثيم 
موجودة على الق�شرة وانتقالها للأجزاء الداخلية للبطيخ 

تظل قائمة.
لتنظيف  المخ�ص�صة  الم��ن��ت��ج��ات  الأط���ب���اق؟  غ�سل  ���س��وائ��ل 
الأطباق لا ت�صلح لغ�سيل الفواكه والخ�ضروات، فبالرغم 
�أن��ه��ا لا ت�ضمن  �إلا  تقتل بع�ض الج��راث��ي��م،  ق��د  �أن��ه��ا  م��ن 
ال�ضارة،  الأمرا�ض  ونواقل  الجراثيم  كافة  من  التخل�ص 

وفقاً لموقع "ت�سينتروم دير غيزوندهايت" الألماني.
بغ�سل  الخ�ب�راء  ين�صح  ال��ف��واك��ه:  لغ�سل  المنا�سب  ال��وق��ت 
الفواكه والخ�ضروات والتخل�ص من �أية روا�سب كيميائية 
تلفها.  من  ي�سرع  ذلك  في  الت�أخر  لأن  �سريعاً،  بكتيريا  �أو 
وم���ن الخ���ط���ورة ����ش���راء خ�����ض��روات م��ع��ل��ب��ة داخ����ل �أكيا�س 
بلا�ستيكية والاحتفاظ بها عدة �أيام دون غ�سيل، لأن هذه 

�أكثر بيئة منا�سبة لنمو البكتيريا.
خلطة للتنظيف: يمكن �إعداد خليط لتنظيف الخ�ضروات 
وملعقة  الليمون  ع�صير  من  ملعقة  من  يتكون  والفاكهة 
من الخل الأبي�ض وكوب من الماء. وتخلط هذه المحتويات، 
وفقاً لموقع "ت�سينتروم دير غيزوندهايت"، جيداً وت�ستخدم 

لغ�سل �أوراق وثمار الفواكه والخ�ضروات.
لتق�شير الخ��وخ هي و�ضعه  �أ�سهل طريقة  تق�شير الخ��وخ: 
بال�سكين  خطين  عمل  بعد  دقيقتين  لم��دة  �ساخن  م��اء  في 
الخوخ  تق�شير  ذلك  بعد  ويمكن  الخارجية.  الق�شرة  على 

ب�سهولة لا�ستخدامه في الو�صفات المختلفة.

غ�سيل التوت والعنب: يجد الكثير من النا�س �صعوبة في 
غ�سيل التوت �أو �أنواع العنب المختلفة. وهنا ين�صح الخبراء 
في موقع "ليكر" الألماني بو�ضع هذه الفواكه في �إناء مملوء 
بماء بارد، �إذ تطفو الأوراق المرتبطة بالحبيبات �إلى الأعلى 
ويمكن ا�صطيادها بالم�صفاة. وبعد ذلك يمكن و�ضع ثمار 

العنب �أو التوت على ورق المطبخ لتجفيفها.
الكريز للتزيين: لتجنب �سقوط حبات الكريز داخل الكيك 
�أو التورتة، يمكن و�ضعها في قليل من الدقيق قبل خبزها 

مع الكيك.
�ست فوائد هامة للخوخ 	

للج�سم،  ال�ضرورية  بالمعادن  الغنية  الفواكه  م��ن  الخ��وخ 
لذلك ف�إن له فوائد كبيرة في مقاومة ال�شيخوخة وتح�سين 
�أخرى نتعرف  �إلى فوائد  �إ�ضافة  �صحة الأ�سنان والعظام، 

عليها بالتف�صيل.
"البرقوق" م���ن وق����ت لآخ����ر؟  ت���ن���اول الخ����وخ  ه���ل تح���ب 
نن�صحك بالإكثار من تناوله. و�ستتعرف معنا اليوم على 
�ست فوائد هامة بداخل الخوخ تجعلك تتناوله دائما بكل 
كنت لا  و�إن  ف��وائ��د عظيمة.  م��ن  عليه  �ستح�صل  لم��ا  ح��ب، 
ب تناوله فبعد قراءتك هذه المقالة ربما  تتناوله �أو لا ُحت

�ستغير ر�أيك.
جيدا  م�����ص��درا  الخ���وخ  ي��ع��د  ال�����ش��ي��خ��وخ��ة:  م��ق��اوم��ة   1-
للزنك، وهو من م�ضادات الأك�سدة الجيدة ل�صحة الج�سم. 
الخوخ،  مثل  ب��ال��زن��ك،  الغنية  الأط��ع��م��ة  ا�ستهلاك  وع��ن��د 
تلف  تمنع  التي  الم�ضادة  الأج�سام  �إنتاج  على  ذل��ك  ي�شجع 

الخلايا الناتج عن الجذور الحرة.

على  الخ����وخ  ي��ح��ت��وي  وال���ع���ظ���ام:  الأ����س���ن���ان  ���ص��ح��ة   2-
على  يعمل  ال���ذي  الكال�سيوم،  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  الفو�سفور 
يعمل  �أنه  كما  والأ�سنان وتجديد الخلايا.  العظام  تقوية 
ه�شا�شة  مثل  المختلفة،  العظام  �أمرا�ض  من  الوقاية  على 
الطمث. عند  انقطاع  بعد  الن�ساء  عند  العظام وخ�صو�صاً 
ا�ستهلاك الأطعمة الغنية بالفو�سفور، والخوخ منها، ف�إن 

هذه الأطعمة ت�ؤدي �إلى زيادة قوة العظام
حالة  في  ج��داً  مفيد  الخ��وخ  ال�سموم:  من  التخل�ص   3-
يقوم  حيث  الج�����س��م،  في  الم��وج��ودة  ال�سموم  م��ن  التخل�ص 
بطرد ال�سموم الموجودة في الكلى والكبد. وقد �أثبتت درا�سة 

ب�أن الخوخ من الفواكه الفعالة في التخل�ص من ال�سموم.
-4 ال�سيطرة على �ضغط الدم: يحتوي الخوخ على كمية 
ال�صوديوم  من  منخف�ضة  وكمية  البوتا�سيوم  من  عالية 
وهذه العنا�صر ت�ساعد في تحقيق توازن �ضغط الدم. حيث 
ال�سوائل في  تنظيم  ال�صوديوم على  البوتا�سيوم مع  يعمل 

الج�سم، وهذا بدوره يتحكم فى م�ستوى �ضغط الدم.
�إذا كنت تعاني من فقر الدم  الدم:  -5 الحماية من فقر 
ف���إن الخ��وخ من الأطعمة التي  الناتج عن نق�ص الحديد، 
يعمل  المعدن  وه��ذا  بالحديد،  غني  الخ��وخ  لأن  ت�ساعدك. 
الإ�صابة  منع  وب��ال��ت��الي  الهيموغلوبين  �إن��ت��اج  زي���ادة  على 

بفقر الدم.
للالتهابات  كم�ضاد  يعمل  الخوخ  الالتهابات:  تقليل   6-
ل��لأك�����س��دة. لذلك  م�����ض��ادة  وف��ي��ه خ�صائ�ص  والم��ي��ك��روب��ات 
الروماتيزم  �أو  النقر�س  من  يعانوا  الذين  �أولئك  ين�صح 

بتناول الخوخ بانتظام.

�سوني  ت�ؤجّل ا�ستعرا�ض 
بلاي �ستاي�شن 5 

اليابانية  "�سوني"  �شركة  �أجّ��ل��ت 
الانترنت  ع��ل��ى  م��ب��ا���ش��رة  ع��ر���ض��ا 
الجيل  الج��ي��ل  لتقديم  مخ�ص�صا 
من وحدات "بلاي �ستاي�شن" كان 
مقررا الاثنين ب�سبب الا�ضطرابات 
الم��ت��زاي��دة في م���دن �أم�ريك��ي��ة على 
خلفية مقتل المواطن الأ�سود جورج 
ف��ل��وي��د في م��ن��ي��اب��ول��ي�����س ع��ل��ى يد 
الم�س�ؤول  الفريق  وغ���رّد  ال�شرطة. 
في  �ستاي�شن"  "بلاي  تطوير  ع��ن 
"رغم  "تويتر"،  ع��ل��ى  ال�����ش��رك��ة 
�أنحاء  في  اللاعبين  �أن  نتفهم  �أننا 
�ألعاب  لم�شاهدة  متحم�سون  العالم 
ن�شعر  لا  فنحن   5 �ستاي�شن  بلاي 
ب�أن الوقت منا�سب للاحتفال... في 
نتراجع  �أن  نريد  ال��راه��ن،  الوقت 
�أهمية  �أك��ث��ر  لأ�����ص����وات  ون�����س��م��ح 
مت�صل،  ���س��ي��اق  وفي  تعلو".  ب������أن 
�آرت�س"  "�إلكترونيك  �شركة  قامت 
ابتكار  في  المتخ�ص�صة  الأم�ريك��ي��ة 
�ألعاب الفيديو، ب�إلغاء عر�ض للعبة 
الجديدة   "21 �إل  �إف  �إن  "مادن 

كان مخططا هذا الأ�سبوع.
وكتبت �شركة "�إي �إيه" التي تتخذ 
"نحن  ل��ه��ا  ك��ال��ي��ف��ورن��ي��ا م��ق��را  في 
نقف بجانب الأ�صدقاء واللاعبين 
الأميركيين  وال�شركاء  وال��زم�لاء 

من �أ�صل �إفريقي".
اهتمامنا  "ين�صب  و�أ�����ض����اف����ت 
الإج������راءات  ع��ل��ى  الآن  ال��رئ��ي�����س��ي 
التي يمكن �أن نتخذها للم�ساهمة 
العادلة  غ�ي�ر  الم��ع��ام��ل��ة  ت��غ��ي�ري  في 
تعاني  ال��ل��ذي��ن  المنهجي  والتحيز 
�أدى  وق��د  والعالم".  �أمتنا  منهما 
لألعاب  ال�����س��ن��وي  الم��ع��ر���ض  �إل���غ���اء 
لو�س  في  الإل���ك�ت�رون���ي���ة  ال��ف��ي��دي��و 
وباء  ب�سبب  ال�شهر  ه��ذا  �أنجلي�س 
كوفيد19- �إلى دفع ال�شركات التي 
تخطط للإعلان عن منتجاتها �أو 
جدولة  �إلى  ت��ق��ديم��ي��ة،  ل��ع��رو���ض 

هذه الأحداث عبر الإنترنت.

نفوق �آلاف من الديكة 
الرومية في حريق 

 �أكدت ال�شرطة الألمانية �أن الآلاف 
حرقا  نفقت  الرومية  الديكة  من 
�إث������ر �إن��������دلاع ح���ري���ق بم����زرع����ة في 
با�سم  متحدثة  وق��ال��ت   . ب��اف��اري��ا 
ن�����ش��ب في  �إن الح����ري����ق  ال�������ش���رط���ة 
ليربيرج  بلدة  في  زراع���ي  م�ستودع 
جنوبي البلاد وامتد �إلى الحظيرة 
ال���ت���ي ت�����ض��م ال���دي���ك���ة ال���روم���ي���ة. 
�أك��ث�ر من  �أن  الم��ت��ح��دث��ة  �أ����ض���اف���ت 
5000 من الديكة الرومية نفقت. 
وت�سبب الحريق في �أ�ضرار بمليون 
وفقا  دولار(،  مليون   1.11( ي��ورو 
و�سيطرت  الأول����ي����ة.  ل��ل��ت��ق��دي��رات 
ق������وات الإط�����ف�����اء ع���ل���ى الح���ري���ق. 
وب��ح�����س��ب ال��ت��ق��اري��ر الأول����ي����ة، لم 

ي�صب �أي �شخ�ص ب�أذى.

تمتع بفواكه ال�صيف واحمِ نف�سك من �أمرا�ضه!

المتنوعة  الفواكه  على  الإقبال  يزيد 

تكثر  الأم��را���ض  لكن  ال�صيف،  ف�صل  في 

منا�سبة  بيئة  يمثل  الح��رارة  ارتفاع  �أن  �إذ  �أي�ضاً، 

لتكاثر الجراثيم ونواقل الأمرا�ض. فكيف يمكن تنظيف 

الخ�ضروات والفواكه ب�أف�ضل الطرق لتجنب الأمرا�ض؟

وي��زداد  ال�صيف  ف�صل  في  الفواكه  تتنوع 

حر  على  للتغلب  ���س��واءً  عليها،  الإق��ب��ال 

الم��خ��ب��وزات  ل��ت��زي�ين  ح��ت��ى  �أو  ال�����ص��ي��ف 

على  هي  �أيدينا  لأن  ونظراً  والحلويات. 

تلم�س  ال��ت��ي  الأولى  لي�ست  الأغ���ل���ب 

غ�سلها  ف����إن  والخ�����ض��روات،  ال��ف��واك��ه 

كبرى  �أهمية  يحمل  وتنظيفها 

لحماية الج�سم من �أية جراثيم 

الطرق  محتملة.  بكتيريا  �أو 

التالية تو�ضح �أف�ضل �سبل التعامل مع 

الفواكه والخ�ضروات المختلفة:
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�ش�ؤون محلية

تحت رعاية رئي�س الدولة

محمد بن را�شد ي�شهد تخريج الدفعة 40 من جامعة الإمارات

•• العين – الفجر 
ت�صوير – محمد معين

تحت رعاية �صاحب ال�سمو ال�شيخ خليفة بن زايد �آل نهيان رئي�س الدولة، 
حفظه الله، �شهد �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم –نائب 
رئي�س الدولة، رئي�س مجل�س الوزراء، حاكم دبي "رعاه الله" حفل الدفعة 
الـ 40 لخريجي طلبة جامعة الإمارات العربية المتحدة افترا�ضياً الذي 
عقد �صباح �أم�س.  كما ح�ضر الحفل عددٌ من ال�شيوخ والم�س�ؤولين بالدولة 

و�أولياء �أمور الطلبة، 
الإم����ارات  جامعة  �أن  على  ال��دول��ة-  رئي�س  ن��ائ��ب  ال�سمو  �صاحب  و�أك���د 
ا�ستطاعت وعلى مدى �سنوات منذ �إن�شائها على يد المغفور له ال�شيخ زايد 
بن �سلطان �آل نهيان- طيب الله ثراه- تخريج العديد من الدفعات التي 
داعيا  جدارتها-  و�أثبتت  بالدولة  المختلفة  القطاعات  في  مكانها  �أخ��ذت 
�إلى  –داعيا الجميع  التقدم  ب�أ�سباب  الأخذ  الخريجين والخريجات على 
ر�سم الم�ستقبل الم�شرق لدولة الإم��ارات – و�إلى التفا�ؤل . وقال �إن القادم 
�أجمل- م�ؤكدا على �أن دولة الإمارات لديها الكثير من الفر�ص التي تجعل 
منها دولة ت�أتي فى مقدمة الكثير من الدول ... و�أكد �سموه على �أن دولة 
الإمارات ت�سير بخطى ثابتة نحو التقدم والازدهار – وقال �إن طموحات 

دولة الإمارات تعانق ال�سماء – و�أن م�سيرتها تكبر وتزدهر في كل يوم 
ال��وزراء حاكم  رئي�س مجل�س  الدولة  رئي�س  نائب  ال�سمو  �صاحب  ووج��ه 
دبي التهنئة لجميع الخريجين والخريجات و�أ�سرهم – وقال �إن فرحتنا 
وفرحة الأهل بكم هي لبنات ، لل�شد على �أياديكم من �أجل تحقيق الم�ستقبل 

الزاهر الذي يتطلع �إليه جميع �أبناء الإمارات
بد�أ الحفل بال�سلام الوطني،  وعر�ض فيلم عن محطات الجامعة للعام 
المخل�صين  "ال�صقور  ب��ع��ن��وان  مو�سيقية  وم��ع��زوف��ة  الح���الي،  الأك���اديم���ي 
قدمهتها �أورك�سترا جامعة الإم��ارات،  وكلمة معالي �سعيد �أحمد غبا�ش 
�أثبتت خلال  الإم���ارات  ب���أن جامعة  فيها  �أك��د  للجامعة،  الأعلى  الرئي�س 
م�ؤ�س�س  حلم  حققت  ال��ت��ي   – الأم  الج��ام��ع��ة  �أن��ه��ا   – الما�ضية  م�سيرتها 
الجامعة، �صاحب ال�سمو ال�شيخ زايد بن �سلطان -طيب الله ثراه-  و�أنها 
�أهم مركز للإ�شعاع المعرفي في  القادرة دوماً على التقدم والتجدد لتكون 

دولة الإمارات العربية المتحدة.
فخرنا  ع��ن  �أع�ب�ر  جميعاً،  وبا�سمكم  المنا�سبة  ه��ذه  في  كلمته:  في  وق���ال 
وامتناننا للقيادة ال�سيا�سية  الحكيمة لهذه الدولة وعلى ر�أ�سها �صاحب 
ال�سمو  الدولة، و�صاحب  �آل نهيان، رئي�س  ال�شيخ خليفة بن زايد  ال�سمو 
ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم، نائب رئي�س الدولة حاكم دبي، و�صاحب 
ال�سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل نهيان، ولي عهد �أبو ظبي ونائب القائد 
من  يقدمونه  ما  كل  على  جميعاً،  الله  حفظهم  الم�سلحة،  للقوات  الأعلى 
دعم م�ستمر وم�ساندة لجميع المواطنين والمقيمين على �أر�ض هذا الوطن، 
خلال هذه الفترة الع�صيبة التي يجتاح فيها هذا الوباء الجامح العالم 
-طيب  �سلطان  بن  زاي��د  لل�شيخ  العطرة  بال�سيرة  اق��ت��داءً  وذل��ك  ب�أ�سره، 
الله ثراه- مواجهين كل التحديات التي فر�ضتها هذه الجائحة بال�صبر 
�أي�ضاً وبا�سمكم جميعاً لأ�شير  والمثابرة والتفا�ؤل.. و�أغتنم هذه الفر�صة 
الوباء -  بالتحية والتقدير لمن يقف في الخطوط الأمامية لمحاربة هذا 
مقدرين ت�ضحيات المخل�صين من �أبناء هذا الوطن والمقيمين على �أر�ضه.

ورفع الرئي�س الأعلى تبريكات الجامعة للخريجين والخريجات:  "نبارك 
لكم تخرجكم، ون�شارك �أهلكم فرحتهم لأنكم مُتميزون بكل ما تعنيه هذه 
الكلمة؛ فتح�صيلكم العلمي متميز حيث قبلتم الرهان، وتغلبتم على كل 
ال�صعوبات والتحديات التي واجهتكم في الأ�شهر الأخيرة من م�سيرتكم 
جامعتكم-  الجامعة-  ه��ذه  ب��ق��درة  لفخورون  جميعاً  و�إن��ن��ا  الأك��اديم��ي��ة. 
ومجتمعها الأكاديمي في تجاوبها ال�سريع مع تحديات الجائحة وقدرتها 
والنظرة  بالم�س�ؤولية  الإح�سا�س  �إن  وق��ال:  وقيمها..  ر�سالتها  ت�أكيد  على 
والتكيف مع  المفاجئة  المتغيرات  تفاعلكم مع  المحرك في  كانت  الإيجابية 
اليوم  تقبلون  تتخيلون.  مما  و�لاصبة  قوة  �أكثر  اليوم  �أنتم  متطلباتها. 
على الحياة بالأمل والطاقة والر�ؤية ال�سديدة في مواجهة مرحلة جديدة 
هذه  طلائعه  ب�ني  ي��ك��ون  ب����أن  ويفخر  ليعتز  ال��وط��ن   و�إن  حياتكم.  م��ن 

الكوكبة من الخريجين والخريجات
والأدب  والزراعة  والعلوم  والهند�سة  الطب  في  تخ�ص�صات  تحملون  �إنكم 
وريادة الأعمال والقانون وغيرها من التخ�ص�صات الأخرى التي ت�ؤهلكم 

المبنية  الم�ستقبلية  النظرة  تمتلكون  مبدعين  ومفكرين  قادة  تكونوا  لأن 
المهارات  م��ن  ب��ه  تتمتعون  م��ا  �أن  يقين  على  و�إني  والم��ع��رف��ة  العلم  على 

وال�شغف المعرفي يتيح لكم الم�ساهمة والم�شاركة الفعالة في ت�شكيل م�ستقبل 
وطنكم بما يحقق الازدهار للجميع.

في  النجاح  لتحقيق  ؛  وال�شجاعة  بالعزم  بالتم�سك  الخريجين  و�أو���ص��ى 
بالمعرفة  عقولهم  تغذية  على  والح��ر���ص   . وال��ت��غ�ُر�يُ ال��ت��ط��ور  دائ���م  ع��الم 
وموا�صلة التعلم والنمو والتكيُف مع الظروف. والت�سلح بالإرادة الواعية 
في جميع اختياراتهم ،وب�أهمية التم�سك بالقيم الإماراتية الأ�صيلة وقال: 
لتكن منا�سبة الاحتفال اليوم وقفة لكم جميعاً تتذكرون فيها بالتقدير 
والعرفان كل من قدم لكم الم�ساعدة والدعم طوال رحلتكم الدرا�سية حتى 
و�صلتم �إلى ما و�صلتم �إليه وتذكروا دولتكم وقيادتكم ال�سيا�سية الحكيمة 
التي لا ت�ألو �أي جهد في توفير ودعم م�سيرة التعليم �إيماناً منها ب�أهمية 
العلم والمعرفة في بناء هذه الدولة.. و�إن هذه الجامعة التي احت�ضنتكم 
– فهي  التوا�صل معكم  – حري�صة كذلك على  الما�ضية  ال�سنوات  ط��وال 
من  �أب��واب��اً  لكم  تفتح  ال��ي��وم  عليها  تح�صلون  التي  وال�شهادة  جامعتكم، 

المعارف والعلوم، فلا تترددوا في التزود من �أبواب العلم المتجددة.
المن�صوري . من كلية الطب والعلوم  و�ألقى الطالب �سهيل محمد عبيد 
هيئة  لأع�ضاء  وتقدير  �شكر  بتوجيه  ا�ستهلها  كلمة الخريجين  ال�صحية 
التدري�س قائلًا: �أ�ساتذتي الكرام لم نتردد يوما في اللجوء �إلى مكاتبكم 
علينا  ا�ستع�صت  ما  �إذا  �إليه  ن�ستند  من  خير  كنتم  مَعيِنكم،  من  لننهلَ 
ال�سبل. ف�شكرا للمعلم القدوة، الذي �أخل�ص في �أداء ر�سالته، �شكرٌ تمتلئ  
زملائه  �إلى  ر�سالة  وك��ذل��ك  الكلمات.  عنه  تعجز  وام��ت��ن��انٌ   القلوب  ب��ه 
الخريجين: تنق�ضي الأيام، و ت�صغر في �أعيننا تلك الم�صاعبُ والعثرات.. 
نُ�صب  ال��ن��ج��اح  وا���ض��ع�ني  والإ����ص���رار،  بالعزيمة  م�سلّحين  رحلتنا  ب��د�أن��ا 
�أعيننا.. نعم تعثرنا تارة ولكننا كنّا ننه�ض في كل مرة، مجتازين كثيًرا 
من التحديات، بما فيها خطورة موا�صلة التدريب الطبي في ظل جائحة 
ي�أتي  لا  المجد  ب�أن  �أدركنا  لقد  فيرو�س كورونا الم�ستجد "كوفيد 19".. 
�إلا بمواجهة ال�صعاب  لم ني�أ�س �أو نتردد توكلنا على رب العباد، فمكّننا 
الله لأن نكونَ �أهًال لهذا التحدي، و كتب لنا الت�سديد والفلاح ف�شكرا لكم 

يا رفاق الدرا�سة.  
كما وجه -با�سم الخريجين- �شكراً لأولياء �أمور الخريجين، حيث قال: 
كلمات ال�شكر لن تفي بحق والدينا. . لن نن�سى دعواتِ �أمهاتنا التي كانت 
الدرعَ الح�صيَن، الذي احتمينا به طوال �سني الدرا�سة. لن نن�سى كلماتِهنَّ 
التحفيزية، و ابت�ساماتِهنَّ التي طالما احت�ضنتنا بحنانها.. وقال: حُق لكم 

اليوم �أن تفخروا ب�أبنائكم الخريجين.  
تخرجُنا اليوم ما هو �إلا بدايةٌ لمرحلة عنوانها رد الجميل لوطن العطاء، 
وطن الإن�سانية، ويكفينا فخرًا ما قاله فينا �صاحب �سمو ال�شيخ محمد 
وح�صننا  و�سندنا  �أبطالنا  "�أنتم  بقوله:  �أب��ط��الًا  توّجنا  ح�ني  را���ش��د  ب��ن 

الح�صين ودرع الإمارات المتين."
ولأننا �أبطال الوطن، فقد �شرّفنا �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل 
نهيان، �إذ قال: "�أبنا�ؤنا ذخرنا ور�صيدنا و ا�ستثمارنا للم�ستقبل".و بقيت 

�أجمل ب�إذن الله.   القادم  ب�أن  للعالم  �أمل  ر�سالة  هم"،  ت�شلون  " لا 
بال�شكر وال��ث��ن��اء للقيادة  الم��ن�����ص��وري  ال��ط��ال��ب  ت��ق��دم  وب��ا���س��م الخ��ري��ج�ني 
الر�شيدة بدولة الإمارات وقال: نعاهدكم جميعا ب�أن نكون في �سعينا للعلم 
النية لله  واح��دة، مخل�صين  للوطن، متحدين على كلمة  والعطاء جندا 
تعالى،  مجددين الولاء والانتماء لهذا الوطن الغالي و لقيادته الر�شيدة 

و ل�شعبه الأبي.
بعدها �أدى طلبة كلية الطب والعلوم ال�صحية الخريجين الق�سم الطبي 
مع الأ�ستاذ الدكتور جمعة الكعبي – عميد الكلية بالإنابة  ومن ثم بد�أت 
كل كلية بالمناداة على �أ�سماء الخريجين وتخ�ص�صاتهم وبلغ مجموع طلبة 
خريجي البكالوريو�س للدفعة الأربعين 1998 طالباً وطالبةً  موزعين: 
 ،145 العلوم  وكلية   ،672 والاجتماعية  الإن�سانية  العلوم  كلية  على 
القانون  وكلية   ،298 والاقت�صاد  الإدارة  وكلية   ،124 التربية  وكلية 
122، وكلية الأغذية والزراعة 93، وكلية الهند�سة 385، وكلية تقنية 
المعلومات 86، الطب والعلوم ال�صحية 73. فيما بلغ عدد  طلبة الدرا�سات 
العليا  291 طالباً وطالبةً منهم 33 طالبا وطالبة دكتوراة، و258 في 
الماج�ستير من مختلف التخ�ص�صات والبرامج. ليكون بذلك قد خرجت 

جامعة الإمارات 2289 من طلاب وطالبات الدفعة الأربعين. 

الزاهر الم�ستقبل  تحقيق  �إلى  ودعاهم  و�أ�سرهم  والخريجات  الخريجين  لجميع  التهنئة  وجّه  الدولة  رئي�س  • نائب 
ال�سماء في  وطموحاتها  م�ستمرة  وم�سيرتها  عظيمة  والإمارات  �أف�ضل..  • القادم 
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في الفيلم وا�سع ال�شهرة )Wall-E( يعي�ش الب�شر حالة من الرفاهية على �سفينة ف�ضائية �سابحة بين 
النجوم، فقد تغيرت الأر�ض ولم تعد �صالحة للعمل ككوكب يحمل علامات الحياة، لكنهم على الرغم من 
ذلك، لم يفقدوا الأمل، وكانوا من حين لآخر ير�سلون ببع�ض الروبوتات للبحث عمّا �إذا كانت الأر�ض قد 
�أظهرت �أي �إمكانية من جديد للحياة. لكن، وفي �أثناء ذلك كله، فَقَد الب�شر مجموعة من �أهم قدراتهم 
ككائنات حيّة، حيث عوّدتهم التكنولوجيا الجديدة في ال�سفينة الف�ضائية على حالة من الك�سل ال�شديد، 
فكُل �شيء يُدار بالآلة، حتّى �إنهم ي�ستخدمونها عو�ضا عن الم�شي، لي�صبحوا بمرور الوقت �أكثر �ضخامة، 

بلا �أي قدرة على الحركة، لكن المثير للانتباه �أنهم �أ�صبحوا �أكثر بلاهة!

عالم ك�سول!
قد تت�صور �أن تلك الحالة من الدّعة غير ممكنة، �إنها فانتازيا 

�أنتجها خيال خ�صب، لكن دعنا نت�أمل قليلا الفارق
بين �أو�ضاع الب�شر في منت�صف القرن الفائت، والعالم المعا�صر. 
وك��ان ذلك  الأق����دام،  للت�سوق م�شيا على  ال��ذه��اب  ك��ان  حينها 
الآن  لكنه  تقديرية،  ب�صورة  ح��راري  �سعر   2400 ي�ستهلك 
كان  فقط،  ح��راري��ا  �سعرا   275 وي�ستهلك  بال�سيارة،  �أ�صبح 
لكن  ح��راري،  �سعر   1500 وي�ستهلك  باليد،  الملاب�س  غ�سيل 
الغ�سّالة الأوتوماتيكية جعلتنا نبذل فقط 270 �سعرا حراريا 
�إ�شارة  لكنها  ب�سيطة،  �أم��ث��ل��ة  ���رّد  ُجم ه��ذه  نف�سها،  المهمة  في 
تدرك  لا  ربم��ا  التي  الجوهرية  التغيرات  م��ن  مجموعة  �إلى 

وجودها، في �شتى جوانب المجتمع الب�شري.
بح�سب منظمة ال�صحة العالمية، ف�إن ثلث الب�شر -نتحدث هنا 
عن رقم يقترب من ملياري �شخ�ص- لا ي�ؤدون �أن�شطة بدنية 

كافية، لكن المثير �أن تلك الن�سبة ترتفع لت�صبح ن�صف 
هي  الأولى  ال���ع���الم،  م��ن  منطقتين  في  ال��ب�����ش��ر 

والثانية  والجنوبية،  ال�شمالية  الأم�ريك��ت�ني، 
البلدان  وخا�صة  العربي،  الوطن  في  هنا  هي 
الأبي�ض  ال��ب��ح��ر  ���ش��رق  الم��ح��ي��ط��ة بم��ن��ط��ق��ة 

المتو�سط.
�أ���س��ب��اب ه���ذه الح��ال��ة الم��ع��ا���ص��رة لي�ست 
خ��ف��يّ��ة، فكما تح��دث��ن��ا ق��ب��ل ق��ل��ي��ل، لقد 
عوّ�ضت التكنولوجيا الكثير من مهامنا 

اليومية التي يُفتر�ض �أن ن�ؤديها 
ك��ذل��ك ف�إن  ب���أج�����س��ام��ن��ا، 

ازدي���������������������������اد 

ت�ساعد  التي  العوامل  �أنتج مجموعة من  بدوره قد  ر  التح�ضّ
الكثيفة،  الم����رور  ح��رك��ة  ب�سبب  ���س��واء  ك�����س��ولا،  �إب��ق��ائ��ك  ع��ل��ى 
الحدائق  �أع���داد  في  الم���روّع  الانخفا�ض  �أو  البيئي،  التلوث  �أو 

و�أر�صفة الم�شي والمرافق الريا�ضية، �أو تزايد مظاهر العنف 
الاجتماعي وال�سيا�سي، وفي ظل كل تلك العوامل، �أ�صبح 
�أو  الم��ن��زل  ���س��واء  المغلقة،  بالغرف  ارتباطا  �أك�رث  الب�شر 

العمل، وهو ما �سار بنا في منحنى مظلم.
والاكتئاب،  والقلق  التوتر  ن�سب  ازدي���اد  �إلى  ذل��ك  �أدى 
�أو�ساط  في  خ��ا���ص��ة  ال��ع��م��وم،  في  النف�سي  والا���ض��ط��راب 
ذل��ك �ضغوط الحياة  �إلى  �أ���ض��ف  وال�����ش��ب��اب،  الم��راه��ق�ني 

المعا�صرة ال�شديدة، بالإ�ضافة �إلى توترات في ال�سيا�سة العالمية 
التي دائما ما تلوّح بحروب جديدة �إلى جانب تلك التي قُتل 
ال�سابقة،  ال�سنوات  في  الأ�شخا�ص  من  الآلاف  مئات  خلالها 
�شفا حفرة  ت��ك��ون على  ق��د  الب�شرية  ب����أن  كله  ذل��ك  ي��وح��ي 
عميقة للغاية، ويحدد ملامحها �شيء واحد 
ت�س�أل:  و�أن��ك  بد  المر�ض. هنا لا  فقط، 
كيف �أواجه ذلك كله؟ �أنا �شاب/فتاة 
في الع�شرينيات �أو الثلاثينيات من 
عمري، لا �أمتلك الكثير من المال 
لكي �أعي�ش في كومباوند )�صحّي 
و�آمن(، ولا �أمتلك فر�صة للهرب 
م���ن ك���ل ذل����ك ال�����ض��غ��ط ال���ذي 
�أن  يحيط بي، فما ال��ذي يمكن 
�أف��ع��ل��ه ل��ل��خ��روج م��ن ذلك 

البئر؟.

ما العلاقة 
ب������ي������ن 

الاكتئاب و)تمرينة م�شي(؟!
ح�سنا، على الجانب الآخر تماما مما طرحناه من ا�ضطرابات، 
ف�إن البحث العلمي الخا�ص ب�أهمية ممار�سة الن�شاط البدني 
يتقدم يوما بعد يوم في تو�سيع الدور الذي يمكن للريا�ضة �أن 
من  جديدة  درا�سة  كانت  المثال،  �سبيل  على  حياتنا.  في  تلعبه 
جامعة فيرمونت، �صدرت فقط قبل عدة �أيام، قد �أ�شارت �إلى 
�أن ممار�سة الريا�ضة ب�صورة منتظمة �ضرورية في م�ست�شفيات 
�أن  و�أ�ضافت  بل  نف�سها،  الأدوي���ة  ب�ضرورة  النف�سية،  ال�صحة 
الم�ست�شفى  المري�ض من  �أ�سباب خروج  �أحد  تكون  قد  الريا�ضة 

قبل موعده بفارق زمني كبير.
ب�سيطة،  فيرمونت  جامعة  بفريق  الخا�صة  ال��ت��ج��ارب  كانت 
ب���إدارة فريق من  ريا�ضية �ضخمة  بت�صميم �صالة  قاموا  لقد 
المر�ضى  خ�لال��ه��ا  يم��ار���س  خ��ط��ة  لعمل  النف�سيين  الم��ع��الج�ني 
�شخ�ص،  مئة  وكانوا  يومي،  ب�شكل  دقيقة   60 مدة  الريا�ضة 
والذهان ب�صفة  كالقلق والاكتئاب  من حالات عقلية متنوعة 
لت�شير  النف�سية  ال�سلامة  اختبارات  نتائج  جاءت  هنا  خا�صة، 
والاكتئاب  والقلق  الغ�ضب  م�ستويات  في  وا���ض��ح  تح�سّن  �إلى 
وارتفاع اح�رتام ال��ذات والم��زاج العام، في %95 من الحالات! 
هذا التح�سن ي�شبه ما تفعله الأدوية التي تعالج �أعرا�ض تلك 

الأمرا�ض.
لي�ست تلك هي المرة الأولى التي ي�شار خلالها �إلى دور الريا�ضة 
)برنارد  �أ�شار  فقد  النف�سي،  الا�ضطراب  �أع��را���ض  تح�سين  في 
�أديلايد الأ�سترالية،  باون( من ق�سم الطب النف�سي بجامعة 
في درا�سة �أخرى قبل عام واحد، �إلى �أن �أعرا�ض الاكتئاب تميل 
لأن ت�صبح �أ�سو�أ في حال امتنع المري�ض عن ممار�سة تمارينه، 
بل وامتد الأمر للأ�شخا�ص الأ�صحاء، فممار�سة نحو ثلاث 
�ساعات من الريا�ضة مق�سّمة على ثلاثة �أيام في الأ�سبوع، 
بح�سب باون، قادرة على جعلك �أكثر ابتعادا عن �أعرا�ض 
م�شكلات  ب�سبب  العار�ضة  �أو  المر�ضية،  �سواء  الاكتئاب، 

العمل.

الفئران المدمنة على الكوكايين
�أجرى  ف��ق��د  للكيمياء  الأم�ريك��ي��ة  الج��م��ع��ي��ة  في  �أم���ا 
�أنها  فرغم  ال�شيء،  بع�ض  غريبة  تج��ارب  الباحثون 
الكثير  ت���ؤك��د  �أن��ه��ا لا  م��ا يعني  ال��ف��ئ��ران،  كانت على 
في  الريا�ضة  ل��دور  الانتباه  تلفت  ف�إنها  النتائج،  من 
تح�سين الأدمغة في العموم، حيث قام الباحثون بحقن 
مجموعتين من الفئران بالكوكايين لم�سافة �أربعة 
�إلى  بالحاجة  تربطهم  بيئة  في  متتالية،  �أي��ام 
الكوكايين فيما بعد، ثم بعد انتهاء الحقن 
نُقلت الفئران �إلى �أقفا�ص لمدة 30 يوما، 
عادية،  ب�أقفا�ص  كانت  الأولى  المجموعة 
ب���أق��ف��ا���ص ذات عجلات  وال��ث��ان��ي��ة ك��ان��ت 

دوّارة تجري الفئران فيها.

�إلى  الفئران  مجموعات  �أعُ��ي��دت  الح��ال��ة،  تلك  م��ن  �شهر  بعد 
ت��ل��ك الح��ال��ة في  تت�سبب  �أن  الم��ف�رت���ض  م��ن  ال��ك��وك��اي�ني،  بيئة 
ا�ستجابة  لكن  الم��خ��در،  ج��رع��ات  في  رغبة  �أك�رث  الفئران  جعل 
الجري  مار�ست  التي  فالمجموعة  مختلفة،  كانت  المجموعتين 
على العجلات كانت �أقل تف�ضيلا لتلك البيئة، ترى الدرا�سة 
�أن ال�سبب هو الدور الذي تلعبه التمارين الريا�ضية في تخفيف 
ن�سب بع�ض المركبات الدماغية التي تعمل على تثبيت ذكريات 

الإدمان، ما يجعل الفئران �أقل ارتباطا بها. 
خلالها  من  الريا�ضة  تتمكّن  التي  الآليات  تحديدا  نعرف  لا 
هو  ال�سبب  ي��ك��ون  �أن  �أدم��غ��ت��ن��ا، يمكن  �أو���ض��اع  م��ن  �أن تح�سن 
الع�صبية في عدد  التوا�صل بين الخلايا  قدرتها على تح�سين 
م��ن جامعة م�لارين��د قد  باحثون  وك��ان  الم��خّ��ي��ة،  المناطق  م��ن 
�سنة(   55 )ف���وق  ال�سن  ك��ب��ار  عيّنة  في  الفكرة  تلك  اخ��ت�ربوا 
خ�ضعت لاختبارات ذاكرة بُعيد تمارين ريا�ضية لعدد من �أفراد 
الذين مار�سوا  ه���ؤلاء  �إن  لتقول  النتائج  المجموعة، ثم جاءت 

الريا�ضة كانوا �أكثر قدرة على التذكر ممن لم يمار�سوها.
�إث��ارة للانتباه هو ملاحظة �أخ��رى، ظهرت عبر  لكن الأك�رث 
وُجد  حينما  الب�شر،  في  الوظيفي،  المغناطي�سي  الرنين  تقنية 
�أربع مناطق دماغية مرتبطة بالذاكرة كانت �أكثر ن�شاطا  �أن 
ب�شكل وا�ضح، بما فيها منطقة )قرن �آمون(، وهي المنطقة التي 
مر�ض  هجمات  لأولى  هدفا  وتكون  العمر  تقدم  مع  تنكم�ش 
التمارين  ب�ني  تربط  التي  ال��درا���س��ات  ه��ي  كثيرة  ال��زه��ايم��ر. 
الريا�ضية، كالم�شي ال�سريع لمدة ثلاث �ساعات �أ�سبوعيا، وظهور 
الزهايمر في عمر �أكثر ت�أخرا من المتوقع، مع تح�سّن متو�سط 
للحالات الم�صابة بالفعل، علما ب�أن هذا المر�ض، الذي لا نفهمه 
بعد، يخترق الب�شرية يوما بعد يوم، ويتوقع �أن تت�ضاعف ن�سب 

الإ�صابة به ثلاث مرّات على الأقل بحلول العام 2050.
ع��ن��د ت��ل��ك ال��ن��ق��ط��ة، ربم���ا ق��د ت��ت�����س��اءل ع��ن دور ال��ري��ا���ض��ة في 
متعلق  الأم��ر  وك���أن  الأولى  للوهلة  يبدو  حيث  ال�شباب،  عمر 
�أمر -كما قد تظن بالخط�أ- لي�س  ال�شيخوخة وهو  بمخاوف 
من المفتر�ض �أن ي�شغل بالك الآن، لكن البحث العلمي في هذا 
يظهر  لا  �أو�ضحنا،  كما  الريا�ضة،  ت�أثير  �أن  �إلى  ي�شير  المجال 
وفي  “تمرينة”،  كل  بعد  مبا�شر  ب�شكل  بل  طويل،  م��دى  على 
درا�سة من الأكاديمية الأميركية لعلم الأع�صاب، �صدرت فقط 
مثل  المنتظمة  الريا�ضية  التمارين  �أن  ظهر  �أ�شهر،  عدة  قبل 
�إلى تح�سين  ت�ؤدي  ال�سلالم  ت�سلق  �أو  الدراجات  الم�شي وركوب 
في  �أي�ضا  ولكن  ال�سن  كبار  ل��دى  فقط  لي�س  التفكير  مهارات 

عمر ال�شباب.

مجبولون على الك�سل
اللافت في الدرا�سة الأخيرة هو طبيعة العيّنة، فقد كانوا بين 
الدرا�سة  وم��دة  ب���أي مر�ض،  و67، غير م�صابين   20 �أع��م��ار 
بالدرا�سة،  الم�شاركين  �أداء  وا�ضح في  نف�سها، فقد ظهر تح�سّن 
الانتباه،  ال�سلوك، ودرج��ات  التحكم في  كالقدرة على  في مهام 

بعد  فقط  التفكير،  وم��ه��ارات  الأه����داف،  بتحقيق  والال��ت��زام 
ولم  قا�سية  لي�ست  اعتيادية  تم��اري��ن  في  �أ�شهر   3 دام  انتظام 
�أدّوا  لقد  مرتفع،  م�ستوى  �إلى  القلب  نب�ض  بمعدلات  ت�صعد 
جميعا وك�أنما هم �أ�صغر بع�شرين عاما من عمرهم الم�سجل في 

التجارب، و�أظهر ال�شباب تح�سنا كالكبار.
ن�ستخدم  الك�سل،  على  مج��ب��ول��ون  نحن  الم��ع��ا���ص��ر،  ال��ع��الم  في 
و�صولا  ال�سيّارة  من  بداية  تقريبا،  �شيء  كل  في  التكنولوجيا 

�إلى الهاتف الذكي الذي يوفر علينا الم�سافة لمكتب البريد

وكالة الأنباء الألمانية
بالعلاقة  الخ��ا���ص  العلمي  البحث  لنا  يخرج  ي��وم،  بعد  يوما 
بدلائل  وال��ع��ام��ة،  العقلية،  و�صحتنا  الريا�ضة  ممار�سة  ب�ني 
يرتفع  الريا�ضة،  ممار�سة  مع  �أف�ضل  ن�صبح  �إننا  تقول  قوية 
وتنخف�ض  ال�سليمة،  ال��ق��رارات  اتخاذ  على  وقدرتنا  تركيزنا 
�أكثر عن  �أمزجتنا ب�صورة وا�ضحة، ونبتعد  التعكر في  درجات 
�أخطر الم�شكلات النف�سية. لقد قالوا قديما �إن )العقل ال�سليم 
في الج�سم ال�سليم(، لكنّ �أحدا منهم لم يدرك �أننا �أ�صبحنا في 

حاجة �إلى الج�سم ال�سليم فقط من �أجل حياة طبيعية.
ن�ستخدم  الك�سل،  على  مج��ب��ول��ون  نحن  الم��ع��ا���ص��ر،  ال��ع��الم  في 
التكنولوجيا في كل �شيء تقريبا، بداية من ال�سيّارة و�صولا �إلى 
الهاتف الذكي الذي يوفر علينا الم�سافة لمكتب البريد وللعمّة 
�أو  المنزل  من  نعمل  حينما  نف�سه  وللعمل  الم��ج��اورة  المدينة  في 
التوتر  وم��ع  الهاتف.  عبر  العمل  م�شكلات  من  الكثير  ننهي 
المحيط بنا في كل جانب، يطغى هذا الك�سل على عقولنا �أي�ضا، 
المزاج  وتعكر  وال��ت��وت��ر  للاكتئاب  قابلية  �أك�رث  �أ�صبحنا  حتى 
�آخر في تاريخنا. في المقابل، ترتفع ن�سب  �أي وقت  والقلق من 

ال�سكري وال�سرطان و�أمرا�ض القلب ب�شكل غير م�سبوق.
قال �ألبير كامو ذات مرة: )هناك �أنا�س يبذلون جهدا خرافيا، 
ذلك  كلنا  �أ�صبحنا  ح�سنا،  ع��ادي�ني(،  �أن��ا���س��ا  لي�صبحوا  فقط 
�أن تمار�س الريا�ضة فت�شحذ  �أ�صبح من ال�ضروري  ال�شخ�ص، 
عقلك قدر الإمكان حتّى لا ي�صد�أ من الك�سل، �أ�صبح �ضروريا 
تنت�شر  ال��ت��ي  ال��وج��ب��ات الج��اه��زة،  ناحية  غ��رائ��زك  ت��ق��اوم  �أن 
ع�رب تطبيقات  وال��ت��وا���ص��ل  تاريخنا،  الأف��ظ��ع في  ه��ي  ب�����ص��ورة 
الهواتف الذكية، التي نق�ضي عليها �ساعات طويلة بلا هدف، 
�شيء  كل  الفارغ حول  الج��دل  نتجنب  �أن  �أ�صبح �ضروريا  كما 
و�أي �شيء لمجرد �أننا نمتلك رغبة مُلحّة في الكلام لأجل �إعلان 
وجودنا �أمام الآخرين. �إذا ت�أملت الأمر قليلا، �ستجد �أننا نحن 
�أ�صبحت معركتنا  ت�سهّل حياتنا،  الب�شر، مع امتلاكنا لأدوات 

هي �أن نتحكم في ذواتنا قبل �أن نتحكم في العالم من حولنا.
الا�ضطرابات  م���ن  �أي  وج����ود  ح��ال��ة  في  م��ه��م��ة:  م�لاح��ظ��ة   -
مع  التوا�صل  ال��ك��ريم  ال��ق��ارئ  م��ن  يرجى  والعقلية  النف�سية 
الطبيب �أو المعُالج النف�سي الخا�ص به من �أجل تنظيم الن�شاط 
البدني بحد �أدنى وحد �أق�صى، من �أجل �أف�ضل النتائج، وب�سبب 

خ�صو�صية بع�ض الحالات.

ت�سببت جائحة فيرو�س كوروناالم�ستجد )كوفيد19-( في مكوث 
�أو  التلفاز  �أمام  �إلى وجودهم  �أدى  الأ�شخا�ص في منازلهم، مما 
العمل من المنزل �أو �أمام الثلاجة، مما ي�ؤدي �إلى زيادة الدهون 

الناجمة  بالأمرا�ض  الإ�صابة  �إلى  بالإ�ضافة  والكولي�سترول، 
عن ال�سمنة، التي تتكون نتيجة المكوث في المنزل دون حركة لمدة 

طويلة.

لذا من الأف�ضل ممار�سة بع�ض التمارين الريا�ضية؛ من �أجل 
الحفاظ على ال�صحة العامة، حيث ي�ساعد الن�شاط البدني على 
كتلة  على  كذلك الحفاظ  والكولي�سترول،  الدم  خف�ض �ضغط 
الع�لاضت وكثافة العظام وتقوية جهاز المناعة، بالإ�ضافة تقليل 
وال�سكري،  الدماغية  وال�سكتة  القلب  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر 
لذا في التقرير التالي ن�صائح لممار�سة الريا�ضة في المنزل، نقلًا 

عن موقع �سكاي نيوز العربية:
اتباع  يمكنك  ل��ذا  الم��ن��زل،  في  ريا�ضية  �أج��ه��زة  ل��دي��ك  بالت�أكيد 
روت��ي�ن ي��وم��ي ك��الم�����ش��ي �أو ح��رك��ة ال��ق��دم�ني م���ن خ�ل�ال ركوب 

الدراجة المثبتة.
ا�ستخدام  يمكنك  المنزل،  في  ريا�ضية  �أجهزة  لديك  يكن  لم  �إذا 
اليوم؛  ال�صعود والنزول على مدار  المنزل من خلال  ال��درج في 

من �أجل زيادة �ضربات القلب.
المواد  �أو غ�ريه��ا م��ن  ال��غ��ذائ��ي��ة  الم���واد  ا���س��ت��خ��دام بع�ض  يمكنك 
الثقيلة ن�سبياً الموجودة في خزانة مطبخك؛ من �أجل تمارينك 

ك�أثقال.
خفيف  قما�ش  ا�ستخدام  يمكنك  ال��ذراع�ني،  ع�لاضت  لتمرين 
ورب��ط��ه ب��ع��م��ود �أو ���ش��يء ث��اب��ت و���ش��ده��ا ن��ح��وك م��ن �أج����ل هذا 

التمرين.
من �أجل تحريك الج�سم وزيادة �ضربات القلب، يمكن ا�ستخدام 

تمرين القفز بالحبل.
�أما �إذا كُنت حديثاً في عالم التمارين في المنزل، يمكنك الا�ستعانة 
بالتمارين  الخ��ا���ص��ة  الفيديو  مقاطع  �أو  التطبيقات  ببع�ض 

الريا�ضة، التي يمكن ممار�ستها في المنزل.

لا تجعل المكوث في المنزل يزيد من وزنك

هل دخلنا في عالم الك�سل؟

ثلث الب�شرلا ي�ؤدون �أن�شطة 
بدنية كافية
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نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

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

المودعة بالرقم329355 تاريخ: 2020/05/03
بيانات الأولوية: 

الا�سم: �إنرجي بيفيرجيز ال ال �سي 
وعنوانه: 2390 �أن�سيلمو درايف ، كورونا ، كاليفورنيا 92879 ، الولايات المتحدة الأمريكية.

�صورة العلامة    

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:32
م�شروبات غير كحولية بما في ذلك الم�شروبات الغازية وم�شروبات الطاقة ، �شراب و�شراب مُركز وم�ساحيق 

لعمل الم�شروبات بما في ذلك الم�شروبات الغازية وم�شروبات الطاقة.
و�صف العلامة: العلامة عبارة كلمتي dark energy    باللغة الإنجليزية.

الا�شتراطات: 
فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�صاد �أو �إر�ساله 

بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 152885

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

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

المودعة بالرقم: 329230تاريخ: 2020/04/28
بيانات الأولوية: 

  ، ، نيوجير�سي  ، نيو برنزويك  �أند جون�سون بلازا  �أند جون�سـون وعنوانه: وان جون�سون  الا�سم: جون�سـون 
08933 ،  الولايات المتحدة الأمريكية.   

�صورة العلامة    

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:3
غ�سولات )لو�شن( وكريمات للج�سم والوجه، غ�سول للج�سم. 

و�صف العلامة: العلامة عبارة عن كلمة SKIN BALANCEباللغة الانجليزية.
الا�شتراطات: 

فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�صاد �أو �إر�ساله 
بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 152648

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

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

المودعة بالرقم: 328464تاريخ: 2020/04/06
بيانات الأولوية: 

الا�سم: جون�سـون �أند جون�سـون �سيرجيكال فيجن ، �إنك 
وعنوانه: 1700 ئي. ا�س تي. �أندرو بلي�س، كاليفورنيا �سانتا انا، 92799،

الولايات المتحدة الأمريكية
�صورة العلامة    

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:5
ونقع  وتلطيف  وترطيب  وتنظيف  لتعقيم  محاليل  تح��دي��داً  اللا�صقة  بالعد�سات  العناية  م�ستح�ضرات 

وتخزين و�شطف العد�سات اللا�صقة.
و�صف العلامة: العلامة عبارة عن كلمة REVITALENS باللغة الإنجليزية.

الا�شتراطات: 
فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�صاد �أو �إر�ساله 

بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 124548

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /  المالك: التميمي وم�شاركوه

طلب لت�سجيل بيانات العلامة التجارية: 
المودعة بالرقم328466 تاريخ: 2020/03/06

بيانات الأولوية: 
الا�سم: بكين داباو كو�سمتيك�س  كو . ليمتد 

وعنوانه: 12 رونغ هوا ت�شونغ رود ، بكين اكونوميك �آند تكنولوجي دفلوبمنت زون ، بكين 100176 ، ال�صين.
�صورة العلامة   

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:3
للغ�سيل  قا�صر  �صابون،  الزينة،  �صابون  من  قطع  ال�شخ�صية،  العناية  منتجات  بالب�شرة،  العناية  منتجات 
والكي، م�ساحيق �إزالة التلوث، م�ستح�ضرات تجميل )ما عدا م�ستح�ضرات التجميل للحيوانات(، ورق �سحج 
تجميل  م�ستح�ضرات  �أ�سنان،  منظفات  �أ�سنان،  معاجين  عطرية،  زي��وت  عطور،  وم�ستح�ضراتها،  )�سنفرة( 
ا�ستحمام، م�ستح�ضرات  �أملاح  �شامبو،  لل�شعر،  لليدين، غ�سولات  للبكتيريات  للحيوانات، غ�سولات م�ضادة 
اغت�سال لأغرا�ض �صحية �شخ�صية �أو لإزالة الروائح الكريهة )مواد تواليت(، م�ستح�ضرات للغ�سيل والكي، 

بخور، م�ستح�ضرات تبخير )عطور(، مزيجات من �أوراق الورد المجففة المعطرة )روائح طيبة(.
و�صف العلامة: العلامة عبارة عن ر�سم لدائرة مزخرفة بطريقة مميزة بها كلمات باللغة ال�صينية.

  الا�شتراطات: 
فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�صاد �أو �إر�ساله 

بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 144168

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

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

المودعة بالرقم: 329185 تاريخ: 2020/04/27
بيانات الأولوية: 

  ، ، نيوجير�سي  ، نيو برنزويك  �أند جون�سون بلازا  �أند جون�سـون وعنوانه: وان جون�سون  الا�سم: جون�سـون 
08933 ،  الولايات المتحدة الأمريكية.   

�صورة العلامة       

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:5
م�ستح�ضرات �صيدلانية لعلاج �أمرا�ض ا�ضطرابات الأورام.

و�صف العلامة: العلامة عبارة عن كلمة ERZYDO باللغة الإنجليزية.
الا�شتراطات: 

فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�صاد �أو �إر�ساله 
بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 152573

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

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

المودعة بالرقم: 329414 تاريخ: 2020/05/05
بيانات الأولوية: 

  ، ، نيوجير�سي  ، نيو برنزويك  �أند جون�سون بلازا  �أند جون�سـون وعنوانه: وان جون�سون  الا�سم: جون�سـون 
08933 ،  الولايات المتحدة الأمريكية.   

�صورة العلامة          

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:10
�أجهزة التثبيت الخارجية للعظام والأن�سجة الرخوة لإ�لاصح الك�سور وعدم اتحاد العظام الطويلة و�إطالة 
الأطراف وت�صحيح ت�شوهات الأن�سجة الرخوة العظمية بما في ذلك برامج كمبيوتر لمعايرة الإعدادات على 

�أجهزة التثبيت الخارجية، الأدوات الجراحية المرتبطة بالأجهزة المذكورة �آنفاً.
و�صف العلامة: العلامة عبارة عن كلمة MAXFRAME باللغة الانجليزية.

الا�شتراطات: 
فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�صاد �أو �إر�ساله 

بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 152934

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

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

المودعة بالرقم:  329253تاريخ: 2020/04/28
بيانات الأولوية: 

الا�سم: �شركة مجموعة الإمارات للإت�صالات )مجموعة ات�صالات ( �ش م ع .
وعنوانه: �ص.ب 3838، �أبوظبي، الإمارات العربية المتحدة.   

�صورة العلامة    

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:38
خدمات الات�صالات تحديداً الات�صالات ال�سلكية واللا�سلكية وبالهواتف المتحركة والات�صال بالبرق والتلك�س 
�أي�ضاً خدمات التنبيه  وخدمات الدوائر الم�ؤجرة والبيانات المحلية والدولية والانترنت واللا�سلكي وت�شمل 
على المكالمات وحظر المكالمات، خدمات تحويل المكالمات و�إعادة توجيه المكالمات، خدمات ت�سجيل المكالمات، خدمات 
الطرفيات  عبر  الات�صال  الخليوية،  الهواتف  خدمات  الخليوية،  الات�صالات  خدمات  المت�صل،  رق��م  عر�ض 
الحا�سوبية، الات�صال عبر �شبكات الالياف الب�صرية، خدمات الات�صال بوا�سطة البيانات، خدمات الات�صالات 
وال�صور  البيانات  �إر���س��ال  الال��ك�رتوني،  ال�ربي��د  خ��دم��ات  الال��ك�رتون��ي��ة،  البيانات  ت��ب��ادل  خ��دم��ات  الرقمية، 
المعلومات  الفاك�س، خدمات  بوا�سطة  الار�سال  الطرفيات الحا�سوبية، خدمات  والم�ستندات الالكترونية عبر 
�إر�سال  خدمات  المكالمات،  معلومات  وتحليل  وتنظيم  مراقبة  الخليوي،  بوا�سطة  الات�صالات  ب�أ�سعار  المتعلقة 
الر�سائل المتعددة، المعلومات عبر الانترنت المتعلقة بالات�صالات، خدمات النداء الآلي، خدمات النداء الآلي 
توفير خدمات  الكمبيوتر،  م�ستخدمي  الر�سائل بين  لإر�سال  درد�شة  توفير غرف  الهاتف،  �أو  الراديو  عبر 
الإر�سال الالكتروني والات�صالات، توفير قواعد بيانات كمبيوتر عبر الانترنت في مجال الات�صالات، توفير 
الات�صالات عبر  توفير  الهواتف الخليوية،  بوا�سطة  للكمبيوتر  العالمية  بال�شبكة  الارتباط  الات�صالات عبر 
الات�صالات  ورواب��ط  �إلى  الو�صول  توفير  الكمبيوتر،  �أجهزة  بوا�سطة  للكمبيوتر  العالمية  بال�شبكة  الارتباط 
الات�صالات  معدات  ت�أجير  بعد،  عن  البيانات  �إلى  الو�صول  خدمات  وللإنترنت،  الكمبيوتر  بيانات  لقواعد 
الأقمار  عبر  الإر�سال  خدمات  الات�صالات،  و�أجهزة  معدات  من  وغيرها  الفاك�س  و�أجهزة  الهواتف  تحديداً 
ال�صناعية، خدمات تجميع و�إر�سال ومعالجة الر�سائل والبيانات، خدمات �إر�سال �أو توفير �أو عر�ض المعلومات 
�أو عبر الانترنت، تدفق المواد ال�صوتية عبر  �أو محلية من بنك بيانات مخزنة في كمبيوتر  لغايات تجارية 
�أو كلاهما، خدمات الات�صالات، خدمات  �أو مرئية  المعلومات في �صيغة �صوتية  الانترنت، الات�صالات ون�شر 
�إر�سال الر�سائل عبر الهواتف، توفير خدمات متعلقة با�ستقبال �أو معالجة �أو عر�ض �أو ت�سجيل �أو ا�سترجاع �أو 
�إر�سال البيانات، توفير خدمات الات�صالات ال�صوتية وبوا�سطة البيانات، �إر�سال ومعالجة البيانات من مواقع 
�شبكات مناطق  �إلى  ات�صالات  ان(، توفير  �إيه  الم�ضافة )في  القيمة  �شبكات  المتحركة، خدمات  نائية للهواتف 
محلية لا�سلكية )ال �إيه ان(، توفير و�صول �إلى لوحات الن�شرات الالكترونية عبر �شبكات الكمبيوتر العالمية، 
خدمات الا�ست�شارات المتعلقة ب�أ�سعار الات�صالات الخليوية، الخدمات المتخ�ص�صة في مجال الات�صالات و�إر�سال 
وا�ستقبال الر�سائل والبيانات وتبادل المعلومات و�أجهزة ومعدات �شبكات البيانات، توفير الات�صالات ال�صوتية 
والات�صالات بوا�سطة البيانات، خدمات الإ�شارات الم�ستخدمة في ت�شغيل والتحكم بالآلات والأجهزة وال�شبكات 

والأنظمة عن بعد، جميع الخدمات المذكورة �آنفاً واردة في الفئة 38.
و�صف العلامة: العلامة عبارة عن كلمة SMILES  باللغة الإنجليزية بخط وطريقة مميزة علي ر�سم 

لخلفية �شبة مربعة.
  الا�شتراطات: 

�أو  التجارية في وزارة الإقت�صاد  �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات  فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك 
�إر�ساله بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 151924

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

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

المودعة بالرقم328364 تاريخ: 2020/04/02
بيانات الأولوية: 

الا�سم: بيو�سن�س ويب�ستر، �إنك.
وعنوانه: 31 تكنولوجي درايف، �سويت 200 �إرفين، كاليفورنيا، 92618 الولايات المتحدة الأمريكية.

�صورة العلامة      

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:10
ق�سطرة لت�صوير تخطيط �صدى القلب داخل القلب.

و�صف العلامة العلامة عبارة عن كلمات SOUNDSTAR CRYSTAL باللغة الإنجليزية.
  الا�شتراطات: 

فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�صاد �أو �إر�ساله 
بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 147374

نموذج �إعلان الن�شر 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /

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

المودعة بالرقم:  329248تاريخ: 2020/04/28
بيانات الأولوية: 

الا�سم: �شركة مجموعة الإمارات للإت�صالات )مجموعة ات�صالات ( �ش م ع .
وعنوانه: �ص.ب 3838، �أبوظبي، الإمارات العربية المتحدة.   

�صورة العلامة    

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة:9
برمجيات �إر�سال الر�سائل الفورية، برمجيات �إر�سال الر�سائل الفورية القابلة للتنزيل، البريد الالكتروني 
بالكمبيوتر  الملحقة  والأج��ه��زة  الكمبيوتر  �أج��ه��زة  ول���وازم  كمبيوتر  �أج��ه��زة  الر�سائل،  �إر���س��ال  وب��رمج��ي��ات 
للات�صال  الويب  خدمات  البرمجيات،  وتطبيقات  للتنزيل  القابلة  والبرمجيات  الكمبيوتر  وبرمجيات 

بوا�سطة البيانات )برمجيات الأجهزة البينية(.
و�صف العلامة: العلامة عبارة عن كلمة GOCHAT باللغة الانجليزية.

الا�شتراطات: 
فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك �أن يتقدم به مكتوبا لإدارة العلامات التجارية في وزارة الإقت�صاد �أو �إر�ساله 

بالبريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�صدار هذا الإعلان.

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

EAT 151920

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  3  يونيو  2020 العدد 12951 

دولة الإمارات العربية المتحدة
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دولة الإمارات العربية المتحدة
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•• �أبوظبي-الفجر: 

وخبير  المعلّم  للكتاب  ال��دولي  �أبوظبي  لمعر�ض  الافترا�ضية  الحوارية  الجل�سات  �أح��دث  ا�ست�ضافت 
الزراعة الح�ضرية الأمريكي �ستيفن ريتز الذي تحدث عن ازدهار تقنيته المبتكرة لزراعة الحدائق 

البرجية في دولة الإمارات العربية المتحدة.
رحلة  النبات”،  بقوة  العالم  “تغيير  عنوان  تحت  الخمي�س  ي��وم  �أقيمت  التي  الجل�سة،  وتناولت 
�أفقر المجتمعات  �إلى عالم ال�شهرة من خلال تطبيقه لأ�ساليب تعليمية مبتكرة في عدد من  ريتز 

الأمريكية،
 وم�شاريعه الم�ستمرة في دولة الإمارات، والكتب العديدة التي ن�شرها.

وباء  ب�سبب  القادم  العام  �إلى  للكتاب  ال��دولي  �أبوظبي  معر�ض  من  الثلاثين  ال��دورة  ت�أجيل  وبعد 
“كوفيد-19”، 

عبر  الافترا�ضية  الح��واري��ة  الجل�سات  م��ن  �سل�سلة  �أبوظبي   – وال�سياحة  الثقافة  دائ���رة  نظمت 
الإنترنت لل�ضيوف الذين كان مقرراً ا�ست�ضافتهم في المعر�ض بحيث ي�ستطيع الم�شاهدون متابعتهم 

ب�أمان من منازلهم.
من  خ�ضراء  تغيير  حركة  �أطلق  قد  �أمريكا”،  في  ل  المف�ضّ “المعلم  بلقب  يُعرف  ال��ذي  ريتز،  وك��ان 
المدر�سة التي كان يدرّ�س فيها بجنوب برونك�س في مدينة نيويورك؛ حيث بد�أ بزراعة النباتات في 
الف�صول الدرا�سية بطريقة الزراعة المائية، الأمر الذي �شجع طلابه على اتباع �أنماط حياة �صحية 

م�ستدامة.
وجاء ريتز لأول مرة �إلى دولة الإمارات في عام 2015 كواحد من المر�شحين الع�شرة المت�أهلين للفوز 
بجائزة “�أف�ضل معلم في العالم”. ومع �أنه لم يفز بالجائزة حينها، �إلا �أنه ح�صل على المركز الثاني 
وا�ستخدم جائزته المالية لتطوير “جرين برونك�س ما�شين”، وهو منهاج مخ�ص�ص لزراعة الحدائق 

في الف�صول الدرا�سية بات يتم تدري�سه الآن حول العالم.
ولفتت �أعمال ريتز انتباه الدكتور عبدالله الكرم، رئي�س مجل�س المديرين ومدير عام هيئة المعرفة 

والتنمية الب�شرية في دبي،
ل�شرح  وال�شركات  والجامعات  المدار�س  بزيارة  ريتز  و�شرع  الإم��ارات؛  دولة  �إلى  للعودة  دعاه  الذي   

�أ�ساليبه.

�إمارة  البيئي لحكومة  الم�ست�شار  النعيمي،  الدكتور عبدالعزيز بن علي  ال�شيخ  العمل مع  بد�أ   كما 
ت�أليف  البيئي، ويتعاونان حالياً على  لعمله في المجال  “ال�شيخ الأخ�ضر”  عجمان والمعروف با�سم 

كتاب بعنوان “�إح�ضار المزرعة �إلى ال�صحراء” �سيتم �إ�صداره في عام 2021.
“�إي�سول  الدولية  الخا�صة  المدار�س  �شبكة  في  والابتكار  والعافية  لل�صحة  مديراً  �أي�ضاً  ريتز  يعمل 

�إديوكي�شن” التي تدير العديد من المدار�س الخا�صة في دولة الإمارات.
الإمارات  ويعتبر  بدبي،  الم�ستدامة  المدينة  في  الدولية”  فيرغرين  “مدر�سة  في  مقيم  الآن  وهو   

“وطنه الثاني”.
وقال ريتز خلال الجل�سة الحوارية �أن �أكثر ما ي�سعده في الحياة هو لقاء الأطفال، و�إلهام المعلمين، 

وقدرته على ن�شر �أ�ساليب الحياة ال�صحية في دولة الإمارات من خلال �شغفه و�أهدافه و�آماله.
وا�ست�ضافت الجل�سات الافترا�ضية ال�سابقة لمعر�ض �أبوظبي الدولي للكتاب خبير ال�سلوك ال�سويدي 

توما�س �إريك�سون؛ 
وخبير التدريب للبقاء على قيد الحياة جون هاد�سون؛ وال�شاعر البريطاني من �أ�صل �أثيوبي ليم 

�سي�ساي؛ و�آنابيل كارمل، الم�ؤلفة المعروفة في مجال كتب الطبخ للأطفال.

�إ�سترايجيات  حول  التدريبية  البرامج  وت��دور   
من  الاخت�صا�ص  ل��ذوي  العربية  اللغة  تدري�س 
هِين ومعلِّمي اللغة العربية  وَُجِّ ي المناهج والْم مُعِدِّ
-7(،)6-1( ال��درا���س��ي��ة  ل��ل��م��راح��ل  والم���درب�ي�ن 

.)12
تقديم  �إلى  التدريبية  ال�ربام��ج  ه��ذه  وت��ه��دف 
التدري�س  �إ�ستراتيجيات  تطبيقات عملية حول 
تُ�سْتَخْدَم  �أن  يمكن  التي  العربية  للغة  المنا�سبة 
مع الطلبة في الدول الأع�ضاء بمكتب التربية 

العربي لدول الخليج.
المنا�سبة  الإ�ستراتيجيات  المعلِّم  ف  يتعرَّ كذلك   
ومعايير  ���ش��روط  حيث  م��ن  ي�ستخدمها؛  التي 

ا�ستخدامها، 
�إ�ستراتيجية، بحيث  بكل  والإج��راءات الخا�صة 
الم�ستهدفة  التعلُّم  ن���واتج  تحقيق  عليه  ي�سهل 
بالمتعة  ي�شعرون  المتعلمين  وجَ��عْ��ل  ناحية،  م��ن 

والفائدة من ناحية �أخرى.
الحقائب  م��ن  حزمتين  ال�ربام��ج  تلك  وت�شمل 
فرعية  تدريبية  حقائب  تِ�سْع  بلغت  التدريبية 
ال��ل��غ��ة العربية،  ت��دري�����س  �إ���س�رتات��ي��ج��ي��ات  ح���ول 
الحزمة الأولى ت�ستهدف معلمي اللغة العربية 

لل�صفوف 7 : 12،
 وتح��ت��وي ع��ل��ى ث�ل�اث ح��ق��ائ��ب ت��دري��ب��ي��ة، هي: 
والتعليم  ال��ع��رب��ي��ة،  للغة  الإب���داع���ي  ال��ت��دري�����س 
للغة  الممتع  التعليم  )�إ�ستراتيجيات  الأخ�ضر 

العربية(،
 و�إ���س�رتات��ي��ج��ي��ات ال��ت��ع��ل��ي��م الإل����ك��ت�روني للغة 

العربية، 
والحزمة الثانية ت�ستهدف معلمي اللغة العربية 

لل�صفوف 1 :

رئي�سة،  ح��ق��ائ��ب  ث��ل�اث  ع��ل��ى  وتح���ت���وي   ،]6  
اللغة  لتدري�س  النَّ�شِطَة  الإ�ستراتيجيات  ه��ي: 

مهارات  ت��دري�����س  و�إ���س�رتات��ي��ج��ي��ات  ال��ع��رب��ي��ة، 
فرعية  حقائب  �أرب���ع  وتت�ضمن  العربية  اللغة 

والكتابة(،  وال���ق���راءة،  وال��ت��ح��دث،  )الا���س��ت��م��اع، 
العربية  اللغة  عنا�صر  تدري�س  و�إ�ستراتيجيات 

)الأ�صوات، المفردات، التراكيب(.
و�أك���د ���س��ع��ادة  ال��دك��ت��ور عي�سى الح��م��ادي مدير 

العربية لدول  للغة  ال�رتب��وي  ال�رتب��وي  الم��رك��ز 
الخ��ل��ي��ج ب��ال�����ش��ارق��ة ع��ل��ى �أه��م��ي��ة ت��ل��ك ال����دورات 
الخطط  تنفيذ  لموا�صلة  بعد  ع��ن  ت��ق��ام  وال��ت��ي 
المركز  �أن  �إلى  و�أ����ش���ار  �سلفا  الم��ع��دة  وال�ب�رام���ج 
التربوي بال�شارقة انطلق بتنفيذ تلك البرامج 
ع���ن ب��ع��د م���ن ي����وم الأح������د الم���واف���ق 31 مايو 
من  الاخت�ـــــصا�ص  ذوي  وت�ستهــــــدف  2020م 
دول���ة الإم�����ارات ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة ب��ع��دد 240 
مع  بالتن�سيق  وذل����ك  الاخ��ت�����ص��ا���ص  ذوي  م���ن 
التربية  ل���وزارة  التابع  المعلمين  ت��دري��ب  معهد 

والتعليم.
و�أ�ضاف الحمادي �إلى �أن  40 من �سلطنة عُمان 

ال�شقيقة،
 وذل���ك خ�لال ال��ف�رتة م��ن 31 م��اي��و  �إلى 30 
تدريبية،  �ساعة   72 بمعدل  2020م   يونيو 
وجاري التن�سيق حاليًا مع بقية الدول الأع�ضاء 
الخلـــــيج  ل��ـ��ـ��ـ��ـ��دول  ال��ع��ـ��ـ��ـ��ـ��رب��ي  ال�رتب��ي��ة  بم��ك��ت��ب 
لذوي  المنا�ســـــب  ال��ت��وق��ي��ت  تحـــــديد  حـــــول 

الاخت�ــــصا�ص.
وقال الحمادي �إلى �أنه من  قام بتنفيذ الدورات 
المح�سن  عبد  علي  الدكتور/  الأ�ستاذ  التدريبية 
اللغة  تدري�س  وط���رق  مناهج  �أ���س��ت��اذ  الحديبي 
العربية بالجامعة الإ�سلامية في المدينة المنورة، 
�إ�ستراتيجيات  درا���س��ة  تنفيذ  في  ���ش��ارك  وال���ذي 
المركز  برامج  �أح��د  وه��و  العربية  اللغة  تدري�س 
بال�شارقة  التربوي  المركز  �أ�صدر  وقد  المعتمدة 
تدري�س  )�إ�ستراتيجيات  بعنوان  الدرا�سة  ه��ذه 
اللغة العربية( في ثمانية �أجزاء لجميع المراحل 
الثاني  ال�صف  �إلى  الأول  ال�صف  من  الدرا�سية 

ع�شر.

المركز التربوي للغة العربية لدول الخليج بال�شارقة يُنفذ برامج تدريبية عن بُعد 
ت�ستهدف ذوي الاخت�صا�ص بالدول الأع�ضاء بمكتب التربية العربي لدول الخليج

بجامعة  ال���ف���ن  رواق  ي���وا����ص���ل 
تنظيم  �أب����وظ����ب����ي   - ن����ي����وي����ورك 
افترا�ضية  فنية  فعاليات  �سل�سلة 
ب���ع���ن���وان )ت���ق�������ص���ي: �أر����ش���ي���ف���ات 
ولقاءات( احتفاء ب�إطلاق �أر�شيفه 

ال��رق��م��ي ال���ذي ي��وف��ر م��ن خلاله 
الم�شاركين  الفنانين  تجمع  من�صة 

في المعار�ض ال�سابقة للرواق.
افترا�ضية  فعالية  الرواق  وينظم 
ي�ستعر�ض  الج��اري  يونيو   9 ي��وم 

الرقمي  الأر���ش��ي��ف  م��ن خ�لال��ه��ا 
للفنان ال�سوي�سري العالمي زيمون 
افترا�ضيا  ع��ر���ض��ا  �سيقدم  ال���ذي 
لجمهور  خ�صي�صا  �صمم  ج��دي��دا 
�ألي�سون  مايا  ال��ف��ن.و�أك��دت  رواق 

رئ���ي�������س���ة ال���ق���ي���م�ي�ن ال���ف���ن���ي�ي�ن في 
جامعة نيويورك - �أبوظبي المدير 
�أهمية  ال��ف��ن  ل�����رواق  ال��ت��ن��ف��ي��ذي 
م��ب��ادرة الأر���ش��ي��ف ال��رق��م��ي التي 
الان�ضمام  فر�صة  للجمهور  تتيح 

على  ال�����ض��وء  ت�سلط  ل��ق��اءات  �إلى 
معار�ض الفنانين التي ا�ست�ضافها 
�إلى  .. م�شيرة  ال�سابق  ال��رواق في 
حر�ص الرواق على توفير تجربة 
يعي�شها  ل��ل��ت��ي  م�����ش��اب��ه��ة  مم���ي���زة 

الفرد لدى زيارته لمعر�ض فني.
بم�شاركة  �سعادتها  ع��ن  و�أع��رب��ت 
ال��ع��الم��ي زيم�����ون في هذه  ال��ف��ن��ان 
المبادرة التي �ستقدم تجربة فريدة 

للجماهير الم�شاركة فيها.

نيويورك �أبوظبي تنظم فعاليات افترا�ضية لفنانين عالميين

�ستيفن ريتز يتحدث عن ر�ؤيته للزراعة الح�ضرية 
في �أحدث جل�سة افترا�ضية لمعر�ض �أبوظبي الدولي للكتاب

•• ال�شارقة-الفجر:

جائحة  نتيجة  العالم  بها  يمر  التي  الا�ستثنائية  للظروف  نظرًا 
�أجل �ضمان ا�ستمرارية تنفيذ  covid-19 (، ومن  )فيرو�س كورونا 
لدول  العربي  التربية  بمكتب  الأع�ضاء  بالدول  التدريبية  البرامج 
الخليج  ل��دول  العربية  للغة  ال�رتب��وي  المركز  �أطلق  فقد  الخليج، 
با�ستخدام  بُعد  عن  التدريبية  البرامج  من  مجموعة  بال�شارقة 

الو�سائط الالكترونية المتطورة.
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حري�صة على م�شاهدة كل م�شهد في كل عمل �أقدّمه

مي عمر: "الفتوة"  عمل درامي  مختلف

• في البداية، ما الذي جذبك �إلى �شخ�صية 
"ليل" بالفتوة؟

يتناولها  ال��ت��ي  التاريخية  الم��رح��ل��ة   -
العمل هي �أكثر ما جذبني �إلى العمل 
ف���ور ق���راءت���ه؛ وه���ي ف�ت�رة تجذب 
�أبحث  كنت  �أن��ن��ي  كما  ف��ن��ان،  �أي 
عن عمل درام��ي  مختلف، وفي 
جميع  �أن  وج������دت  الح��ق��ي��ق��ة 
م�سل�سل  في  ال��ع��م��ل  ع��ن��ا���ص��ر 
من  بدايةً  "الفتوة" متكاملة، 
والبطل  والح������وار  ال�����س��ي��ن��اري��و 
ال��ن��ج��م ي��ا���س��ر ج��ل�ال الم���وه���وب، 
في  �أق��دّم��ه��ا  ال��ت��ي  وال�شخ�صية 
ال��ع��م��ل مخ��ت��ل��ف��ة ع���ن ك���ل ما 

قدّمته من قبل.
 �شخ�صية ليل متمردة لأنها 
ك���ان���ت ت�����س��ت��م��د ق��وت��ه��ا من 
عك�س  فهي  الفتوة،  والدها 
تماماً  المرحلة  ه��ذه  فتيات 

وهذا ما يميّزها. 
تح�ضيرك  ك��ان  وكيف    •
خا�صة  "ليل"،  ل�شخ�صية 
التي  الأولى  الم������رة  �أن����ه����ا 
تقدّمين فيها هذه النوعية 

من ال�شخ�صيات؟
�شخ�صية  ق���راءت���ي  ع��ن��د   -
لي�ست  �أنها  �أدرك���ت  "ليل"، 
من  �أق���دّم���ه���ا  ولم  نم��ط��ي��ة 
قبل، فهي �شخ�صية مختلفة 
ت����ن����ت����م����ي ل������ف���ت��رة زم����ن����ي����ة 
وت����اري����خ����ي����ة مخ���ت���ل���ف���ة، ما 
م�شاهدة  �إلى  �ألج����أ  جعلني 
�أفلام نجيب محفوظ مثل 
و"ع�صر  الق�صرين"  "بين 
�أنني  العلم  م��ع  الفتوات"، 
�شخ�صية من  ب���أي  �أت���أث��ر  لم 
ور�سمت  الدرامية،  �شخ�صياته 

لـ"ليل" ملامح خا�صة بها.
تج����اه  ب���ق���ل���ق  �����ش����ع����رتِ  • وه�������ل 

تقديمك هذه النوعية؟
ك���ان تحدّياً  ال�����دور  ه���ذا  اخ��ت��ي��اري   -
دوراً  تقديمي  رغ��م  �إلّي  بالن�سبة  كبيراً 
"الأ�سطورة"،  �شعبياً من قبل في م�سل�سل 

لكن هذا العام مختلف لأنه �شعبي قديم.
"ليل"؟ ب�شخ�صية  ت�أثّرتِ  • وهل 

-  في �أي عمل فني �أ�شارك به �أت�أثّر بال�شخ�صية 
التي  النف�سية  الم�����ش��اه��د  خ��ا���ص��ة  �أق���دّم���ه���ا،  ال��ت��ي 
�أو البكاء وتظلّ معي  تت�ضمّن م�ساحة من الحزن 

�أياماً قليلة وبعدها �أعود �إلى طبيعتي.
حياة"  "حكاية  منذ  عمر  مي  في  تغّري  الذي  • ما 

وحتى "الفتوة"؟
- منذ بداية دخولي الفن لم �أكن اهتم بمتابعة �أعمالي، لكن �أ�صبحت 
�إلى  �أتعرّف  �أقدّمه، كي  حري�صة على م�شاهدة كل م�شهد في كل عمل 
نقاط �ضعفي وقوتي، وكيف كان رد فعلي في كل م�شهد و�أ�صبحت �أقيّم 
لأطوّر  تمثيل  كور�سات  على  �أح�صل  لأخ��رى  فترة  ومن  �أي�ضاً،  نف�سي 

نف�سي و�أدائي.
"الفتوة"؟ م�سل�سل  نجاح  لم�ستِ  • وهل 

- ال�سو�شيال ميديا وال�شارع �أهم مقيا�س لنجاح �أي عمل فني، والحمد 
لله م�سل�سل "الفتوة" ارتبط به الجمهور كثيراً، ف�أتابع هذا من خلال 
وجودي في ال�شارع حيث يناديني البع�ض با�سم ال�شخ�صية التي قدمتها، 
�إلّي  بالن�سبة  وه��ذا  معّني  م�شهد  في  معي  يتناق�شون  �أ�شخا�ص  وهناك 

النجاح الفعلي.
عمل  �أي  لها  يتعرّ�ض  ال��ت��ي  الان��ت��ق��ادات  بع�ض  ت��واج��ه�ني  وك��ي��ف   •

فني؟ 
- �أحياناً �أت�أثّر بالنقد ال�سلبي ولكن �أهتم كثيراً بالنقد الهادف.

عمر  مي  تحر�ص  الذى  العمل  هو  ما  الدرامية،  المناف�سة  هذه  • في 
على متابعته؟

ان�شغالي  ب�سبب  "البرن�س"  م�سل�سل  ���س��وى  �أت��اب��ع  لم  الحقيقة  في   -
بت�صوير م�شاهدي في العمل.

�سامي؟ محمد  المخرج  بـ"البرن�س" لزوجك  ر�أيك  • وما 
لأنه  لا  الجمهور  فئات  كل  يجذب  �أن  ا�ستطاع  "البرن�س"  م�سل�سل   -
�أب��دع��وا في  النجوم  ك��ل  ب��ل لأن  �سامي،  الم��خ��رج محمد  م�سل�سل زوج��ي 
�أدوارهم، كما �أن �سامي بذل مجهوداً �شاقاً في التح�ضير لهذا الم�سل�سل.

الفنية؟ �أعمالك  في  للأدوار  اختيارك  في  �سامي  يتدخّل  • وهل 
- ح�سب طبيعة الدور، عندما يُعر�ض عليّ �أي دور �أقر�أه بعناية، ومتى ما 
�شعرت بال�شخ�صية �أوافق على العمل مبا�شرة، ولكن في بع�ض الأحيان 

�أكون مترددة في قبول دور معّني وقتها �آخذ ر�أي محمد �سامي.
عمر؟ لمي  المطلقة  البطولة  موعد  حان  •  هل 

- �أظن �أنها �ستكون الخطوة المقبلة، وهناك عمل فني كوميدي �سيكون 
�أولى بطولاتي المطلقة.

روان العلي: �أعمالي الدرامية تت�سم بالتحدي وال�صعوبة

)مانيكان( يك�شف �سر غمو�ضها و�إ�صابتها بالتوحد

تعقيدات  فيه  ج�سدته  دور  وكل  وال�صعوبة،  بالتحدي  العام  لهذا  �أعمالي  تت�سم  العلي:  وقالت 
بالبطولة  يت�سم  عمل  �ضمن  كبيرة  بم�ساحة  �أ�شارك  )مانيكان(،  م�سل�سل  وفي  متباينة، 
توحد  حالة  تعاني  غام�ضة  فتاة  )رنيم(  �شخ�صية  تج�سد  انها  الى  لافتة  الجماعية، 
 15 الحلقة  العمل حتى  الأول من  الن�صف  يكتنفها في  الغمو�ض  و�أن  �شائعة،  غير 
تقريبا، حيث تبد�أ الخطوط في الو�ضوح وتنك�شف �أ�سباب الحالة النف�سية والعقلية 
والتعامل  فهمها  على  القدرة  بعدم  حولها  من  كل  ي�شعر  �أن  بعد  تعانيها  التي 
ب��ردود الفعل التي تلقتها حتى الآن حول دوره��ا في  معها، معربة عن �سعادتها 

)مانيكان( الذي �أ�صبح )تريند( على مواقع التوا�صل.
وحول م�سل�سل )محمد علي رود( قالت �إنها فتاة في عمر الـ 17 عاما تعاني 
�أن  المتكرر، ورغم  �إجها�ض حملها  يت�سبب في  )تابعة(، مما  �أو  �شيطانيا  م�سا 
هذه الفكرة قد لا تروق للكثيرين ف�إن تج�سيدها دراميا يحمل الكثير من 
ال�صعوبات وال�ضغوط النف�سية على الفنان، مو�ضحة ان الم�شهد التمثيلي 
للفنانة فاطمة الحو�سني بالعمل، يظهر ب�أ�سلوب )flash back(، حيث 

ت�سترجع الحو�سني ذكرياتها بمقتبل العمر ومعاناة الإجها�ض.

انتهاء الت�صوير
وبينت �أنه تم الانتهاء من ت�صوير م�سل�سل )ورود ملونة(، للمخرج 
�أن��ه تعطل  �إلا  كان مقررا عر�ضه في رم�ضان،  ال��ذي  الزعبي  منير 

لأ�سباب فنية متعلقة بالمونتاج.
وقالت: �أقدم من خلال الم�سل�سل دور فتاة متمردة ب�سبب �ضغوط 
الأهل عليها، فهم جميعا �أطباء ويريدون منها �أن تدر�س الطب، 
فيما تتميز بميولها الفنية وتهوى الر�سم، ما يجعلها محط 
�سخرية و�إحباط من العائلة المرموقة، فتحاول �إثبات رغبتها 
ب�شكل غير مقبول  المظهر  المبالغة في  التحرر من خلال  في 
كنوع  م�ألوفة،  غير  ب�ألوان  ال�شعر  و�صبغ  الم�ساحيق،  كو�ضع 

من التمرد والعناد.

خارج المو�سم
وثمنت العلي تجربتها في م�سل�سل )عافك الخاطر(، والذي 

عر�ض خارج المو�سم وقبل انطلاق الأعمال الرم�ضانية، معبرة عن �سعادتها بنجاح الم�سل�سل والذي ج�سدت من خلاله دور 
ابنة الفنانين عبير �أحمد وم�شاري البلام، م�ؤكدة ح�ضورها المميز لهذا العام لي�س على م�ستوى الدراما الرم�ضانية فقط 

ولكن ب�أعمالها التي عر�ضت خارج المو�سم، ومنها )والدي العزيز( الذي ج�سدت فيه ابنة الفنان القدير محمد العجيمي.

تحدٍّ قوي خا�ضته مي عمر في م�شوارها الدرامي لتثبت �أن لديها 
موهبة خا�صة؛ فب�شخ�صية )ليل( التي ج�سّدتها �ضمن �أحداث 

الفتوة، نجحت مي عمر في رهانها الدرامي الجديد.
عن م�شاركتها في م�سل�سل الفتوة و�شخ�صيتها التي ج�سدتها 

خلاله كان معها هذا الحوار:

اعتبرت الفنانة روان العلي ان تفا�صيل الأدوار التي لعبتها في دراما هذا العام، كانت مميزة لتقديمها 
�شخ�صيات متباينة �أظهرت موهبتها، ومدى التنوع فيما تج�سده من �أدوار ب�أعمالها الجديدة.
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فوائد الموز في الوقاية من النوبة القلبية وفي علاج الاكتئاب
فوائد الموز في عدد كبير من الأمرا�ض قد تكون مفاجئة. تعرّفوا في الآتي 

�إلى فوائد هذه الثمار ولا تدعوا منـزلكم خالية منها:
يحوله  بروتين  وهو  التريبتوفان  على  الموز  الاكتئاب:يحتوي  يحارب   .1
ي�ساعد  ه��رم��ون  ال�سيروتونين  �أنّ  والم��ع��روف  ال�سيروتونين.  �إلى  الج�سم 
على  ال�شخ�ص  ي�ساعد  الم��وز  �أك��ل  �أنّ  كما  طبيعي.  ب�شكل  الا���س�رتخ��اء  على 
تقليل  وبالتالي  بال�سعادة،  ال�شعور  وعلى  جيدة،  انفعالية  بحالة  يكون  �أن 

ال�شعور بالاكتئاب ب�شكل ملحوظ.
2. زيادة التركيز:تحتوي هذه الفاكهة على كمية كبيرة من البوتا�سيوم، 
التلاميذ  لأن��ه يجعل  والتعلم،  التركيز  يعزز  المهم  المعدني  العن�صر  وه��ذا 

�أكثر يقظة.
3. الع�صبية:الموز فاكهة غنية بالفيتامين "بي" B وهذا الفيتامين ي�ساعد 

على ا�سترخاء الجهاز الع�صبي.
الأوك�سجين  نقل  على  ي�ساعد  الم��وز  في  الم��وج��ود  التوتر:البوتا�سيوم   .4
لحظات  وفي  ولذلك  طبيعي.  ب�شكل  النب�ض  على  والمحافظة  ال��دم��اغ،  �إلى 
التوتر، يميل الأوك�سجين في الدماغ �إلى الانخفا�ض ب�شكل كبير، ويت�سارع 
النب�ض ويقل م�ستوى البوتا�سيوم، ولذلك ف�إنَّ �أكل الموز ي�ساعد على �إعادة 

تنظيم كل ذلك.
على  �سيعمل  الذي  الأمر  بالحديد،  ا  جدًّ غني  الدم:الموز  فقر  علاج   .5

زيادة �إنتاج الهيموغلوبين في الدم، وبالتالي ف�إنه مهم لمحاربة الأنيميا.
الج�سم  يجنّب  ف�إنه  بالألياف،  غني  الموز  �إنّ  الإم�ساك:حيث  مكافحة   .6
الإ�صابة بالإم�ساك. وعند �أكل الموز ب�شكل يومي، فمن ��شأن ذلك �أن يعمل 

على تنظيم عمل الج�سم.
الموز على م�ضادّ للحمو�ضة طبيعي، وهذا  المعدة:يحتوي  7. يعالج حرقة 

من ��شأنه �أن يعالج حرقة المعدة ويخفف الألم.
في  ال�سكر  م�ستوى  ينظم  ال�صباح:الموز  في  بالغثيان  ال�شعور  يحارب   .8
م�ستوى  ا�ستقرار  على  ي�ساعد  الوجبات  ب�ني  الم��وز  �أك��ل  ف����إنّ  ول��ه��ذا  ال���دم. 

ال�سكر في الدم، ويجنّبك ال�شعور بالغثيان في ال�صباح.
الأمعاء،  ا�ضطرابات  مكافحة  في  ا  جدًّ فعّال  القرحات:الموز  معالجة   .9
زي��ادة الحمو�ضة فيها  المعدة بوقف  �شيء، فهو يحمي  لي�س كل  ولكن هذا 

وتقليل تهيّجها.
تلك  ا  وخ�صو�صً الأب��ح��اث  م��ن  ل��ع��دد  القلبية:وفقًا  ال��ن��وب��ات  يقلل   .10
 The New England Journal of مج��ل��ة  �أج���رت���ه���ا  ال��ت��ي 
ال��دم ويقلل مخاطر  ينظّم �ضغط  بانتظام  الم��وز  �أك��ل  ف���إنَّ   Medicine

الإ�صابة بالنوبات القلبية حوالي 40 في المئة.
التدخين:هل تريد ترك التدخين، ولكنك لا  وقف  على  ي�ساعد  الموز   .11
بالفيتامين  المهمة. فالموز غني  ي�ساعدك في هذه  �أن  الموز يمكن  ت�ستطيع؟ 
عندما  الفيتامين  وه��ذا   ،  B6 "بي6"  الفيتامين  ا  وخ�صو�صً  B "بي" 
على  الج�سم  ي�ساعد  ف���إن��ه  الم���وز،  في  والمغني�سيوم  البوتا�سيوم  م��ع  يجتمع 

التغلب على �شعور نق�ص النيكوتين.
ق�شرة  ا�ستعمال  يمكن  الح�شرات  لدغة  اللدغات:لمحاربة  معالجة   .12
الناحية  ب��وا���س��ط��ة  الم�����ص��اب��ة  الم��ن��ط��ق��ة  ف��رك��ت  �إذا  الأم�����ر  واق����ع  الم�����وز. وفي 

الداخلية من ق�شرة الموز، ف�سوف يقلّ الانتفاخ والحكة.
لذلك  والطريقة  الث�آليل.  �إزالة  على  الموز  الث�آليل:ي�ساعد  معالجة   .13
ثم  الث�آليل،  على  للق�شرة  الداخلية  الناحية  وو�ضع  الم��وز  ق�شرة  �أخ��ذ  هي 
تختفي  �أن  �إلى  والانتظار  طبي،  رباط  با�ستخدام  مكانها  الق�شرة  ت�ضميد 

الث�آليل.

؟  عدوه  بيت  في  تربى  الذي  النبي  هو  • من 
-مو�سى عليه ال�سلام

؟ الأو�س  زعيم  هو  • من 
- �سعد بن معاذ

؟  الخزرج  زعيم  هو  • من 
-�سعد بن عبادة

؟  الأن�صار  راية  حامل  هو  • من 
-�سعد بن معاذ

؟  الملائكة  �شبيه  هو  • من 
-عمران بن ح�صين 

؟  مدنية  �سورة  �آخر  • ما 
-�سورة الن�صر

الفك.  ع�ضلة  هي  الإن�سان  ج�سم  في  ع�ضلة  �أقوى  �أن  تعلم  • هل 
مئوية درجة   128 حتى  حرارة  يحتمل  الج�سم  �أن  تعلم  • هل 

�أحما�ض  من  تحويه  ما  و  البروتينات  يحول  �أن  يمكنه  الذي  الوحيد  الع�ضو  هو  الكبد  �أن  تعلم  هل   •
�أمينية �إلى مادة الجلوكوز �أو ال�سكر.

والحنطة  والفول  والأجا�ص  واللحم  والبي�ض  واللبن  الخمائر  الموجود في  ب  فيتامين  نق�ص  �أن  تعلم  •هل 
غير الم�صنّعة والحبوب كالفا�صولياء واللوبياء والبطاطا ي�ؤخر النمو وي�شوّه وي�سبب تهيجات وا�ضطرابات 

في الأع�صاب وام�ساكا حادّا . 
الإن�سان  على  �ضار  ت�أثير  لها  يكون  �أن  يمكن  الباذنجان  و  الخيار  مثل  الخ�ضروات  بع�ض  �أن  تعلم  • هل 
�سام  ت�أثير  لها  م��واد  نتج عنه  �إلى الا�صفرار  �أن الخيار لو تحول لونه من الاخ�ضرار  البحوث  �أثبتت  حيث 
على الإن�سان كما �أثبتت �أن الخيارة المرة ذات ال�شكل المعوج لها ت�أثير �سام على الإن�سان .. و هذه المادة ال�سامة 

توجد في قلب الخيارة .. كما �أثبتت البحوث �أن �أكل الباذنجان بكثرة ي�ؤثر على الجهاز الع�صبي للإن�سان. 
ن�سبة  ارتفاع  على  يق�ضي  فهو   .. القلبية  بالأزمات  الإ�صابة  يمنع  المدم�س  الفول  تناول  �أن  تعلم  هل   •
�إلى  ت���ؤدي  الم��واد التي  الكول�سترول في الدم .. و بذلك يخف�ض تناول الفول المدم�س ن�سبة واحد بالمئة من 

ت�صلب ال�شرايين. 
اليمنى.  الأذن  من  �سمعاً  �أ�ضعف  الي�سرى  الأذن  �أن  تعلم  • هل 

العا�صفة 
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فوائد الفجل
عملية  -ت���������س����ه����ي����ل 

اله�ضم
-تنظيف الج�سم من 

ال�سموم 
�صحة  -تح�����������س��ي��ن 

الجلد 
-معالج لل�شعر

-تنظيم ال�ضغط 
-تنظيم ال�سكر 

ن�سبة  -ي����خ����ف���������ض 
الكولي�سترول

-محاربة ال�سرطان 
-�أمرا�ض نق�ص المناعة 

-محاربة الربو 
-م�شاكل ال�صدر 

-ال�صداع 
-يعالج الأرق 

-يحرق الدهون الزائدة خا�صة في مناطق الأرداف والو�سط
-ي�ساعد في �إنقا�ص الوزن 

-ي�ساعد على تطهير الكبد 
-يعمل على تنقية الب�شرة.

�أطفال يتجمعون حول فيل الكتروني كبير في نانت، حيث تخفف فرن�سا قواعد الإغلاق ال�صارمة �أثناء تف�شي فيرو�س كورونا.  رويترز

يكن  الابي�ض ولم  اللون  واح��دا فقط هو  لونا  كلها تحمل  الغابة  كانت حيوانات  الزمان  ق��ديم  ان��ه في  يحكي 
يميزها غير احجامها لذلك كان كل منهم يبحث عن طريقة يغير بها من جلده ولكن دون جدوى .. وفي يوم 
هبت عا�صفة �شديدة علي الغابة وقرر الجميع ان يختبئوا حتى لاي�صيبهم مكروه فجرى كل في مكان وتفرقوا 
ب�شدة جرى الا�سد م�سرعا وهناك في منطقة ف�سيحة غمرته الرمال ولم ي�ستطع الخروج فظل �سجينا لتك 
الرمال مقيد الحركة ،اما النمر فقد جرى ب�سرعته الفائقة لكنه وقع داخل بع�ض اغ�صان الا�شجار المتداخلة 
تدب  وكانت  ال�ضائعة  ابنتها  تبحث عن  اخ��ذت تجري وهي  الزرافة الجميلة  ،�صديقتنا  الخ��روج  ي�ستطع  ولم 
فوق  القرد  واختب�أ  تهتم  لم  لكنها  ويت�سخ  الجميل  المم�شوق  ج�سدها  على  فيتطاير  بقوة  الطمي  في  اقدامها 
الا�شجار ربما تداريه وتحميه والدب اخذ يتزحلق على �شاطئ البحيرة من ثقل وزنه كلما قام وقع حتى اكت�سي 
بالطمي الرمادي والا�سود ولم يفر منهم الا من دخل بياته ال�شتوي مبكرا اما ال�سلحفاة الم�سكينة فقد دا�سها 
الفيل فك�سر ظهرها لكنه ت�أ�سف لها وحملها معه فمنحها وحيد القرن مادة �صمغية ا�ستطاعت بها ان تل�صق 
قطع عظمها وتعيدها كما كانت قوية وعاد هو ليختبىء و�سط مياه البركة ال�ضحلة وهكذا ا�ستمر الو�ضع كر 
العا�صفة فخرج الجميع من مخابئهم خرج الا�سد من الرمال وبقي ط��وال عمره على هذا  وفر حتى ه��د�أت 
النمر مخططا  الاغ�صان فقد جعلت  اما  ال�شكل الجميل  الزرافة فمنحها هذا  بج�سد  الطمي  ،الت�صق  اللون 
والقرد بقي على حاله وعندما عط�س بقوة تطاير الطمي من فوق وجهه ونزل على الفهد فجعل جلده مرقطا 
ف�أعجب جدا بهذا ال�شكل وبقي عليه اما ال�سلحفاة فبقي ظهرها كما نعرفه نحن الان والفيل الذي كان يحمل 
جذوع الا�شجار فوق ظهره غيرته المياه البنية اللون التي كانت تنزل من جذوع الا�شجار على جلده فاكت�سب 
لونا لاب�أ�س به والذئاب التي كانت حبي�سة الجبل ح�ضرت وقد تغير جلدها اما الدب الذي دخل في بياته ال�شتوي 
العا�صفة  ولولا  ب�شكله  الكل معجب  الان   ... الطمي  بلون  احتفظوا  وا�صدقا�ؤه  الابي�ض  بجلده  احتفظ  فقد 

لا�ستمرت الحيوانات بي�ضاء .

لع�سل النحل فوائد كبيرة على ج�سم الإن�سان، فهو كما قال الله �سبحانه 
وتعالى "فيه �شفاء للنا�س". ونن�شر لكم فيما يلي فوائد وطرق ا�ستخدام 

ع�سل النحل لعلاج نزلات البرد والح�سا�سية.
ي�صيب  فيرو�سي  مر�ض  هو  الزكام  ف���إن  مخت�صة،  م�صادر  ذكرته  لما  وفقا 
الجهاز التنف�سي وي�ؤثر ب�شكل رئي�سي على الأنف والحلق والجيوب الأنفية، 
حيث ت�شمل �أعرا�ض نزلات البرد: ال�سعال، والتهاب الحلق، و�سيلان الأنف، 
والعط�س، وال�صداع، والحمى، كما �أنه لي�س �ضارًا، ولكن يمكن �أن ي�ستغرق 

العلاج من 7 �إلى 10 �أيام.
وقديما، كان الأ�شخا�ص يثقون في العلاجات المنزلية، وخا�صة الع�سل؛ حيث 
يحتوي على م�ضادات الأك�سدة، وخ�صائ�ص م�ضادة للبكتيريا والميكروبات 
ت�ساعد في مكافحة نزلات البرد و�أعرا�ضها، كما �أنه يعزز جهاز المناعة؛ مما 
الإ�صابة بنزلات البرد في  �أ�سرع وتقليل فر�ص  ب�شكل  التعافي  ي�ساعد على 

الم�ستقبل.
�أن ي�ساعد في علاج نزلات  الع�سل بانتظام يمكن  الع�سل الخ��ام: وتناول   -

�أو  ملعقة  تناول  عليك  لذلك  الأخ���رى،  ال�صحية  الم�شاكل  وكذلك  ال�ربد 
ملعقتين كبيرتين من الع�سل بمجرد ملاحظة �أعرا�ض البرد.

�أثبت القدماء فاعلية مزيج الب�صل والع�سل في علاج  -  الع�سل والب�صل: 
�إلى  والإنفلونزا، كل ما عليك فعله هو تقطيع ثمرة ب�صل حمراء  ال�ربد 
�شرائح، ثم تغليفها بالع�سل وقليلا من ال�سكر، ونقع هذا الخليط طوال 

الليل، وا�ستهلك ملعقة منه في ال�صباح الباكر.
- الع�سل بالماء الدافئ: �إذا كنت تعاني من تهيج في الحلق وكحة، خذ كوبًا 
و�سي�ساعد  الع�سل كل �صباح،  و�أ�ضف ملعقة �صغيرة من  الدافئ،  الماء  من 

هذا المزيج على تهدئة تهيج الحلق.
- ع�سل مع �شاي الليمون: ا�ستهلاك هذا المزيج يوميًا لي�س مجرد طريقة 
ا طريقة ممتعة، عن طريق  جيدة للتغلب على البرد والإنفلونزا، لكنه �أي�ضً
خلط ملعقتين كبيرتين من الع�سل، مع ملعقة واحدة من ع�صير الليمون، 
الكوب، وقلّب الخليط،  ال�ساخن حتى يمتلئ  الماء  وا�ضف كمية كافية من 

وبمجرد خلطه ب�شكل �صحيح يمكنك الا�ستمتاع بالطعم اللذيذ والمفيد.

فوائد وطرق ا�ستخدام ع�سل النحل لعلاج نزلات البرد والح�سا�سية


