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من البطاط�س اإلى البازلاء.. هل من فوائد للحليب النباتي؟
و�صديق  "�صحي  كبديل  م���ؤخ��را،  النباتية  الأل��ب��ان  مبيعات  ارتفعت 

للبيئة"، و�صط ت�صاوؤلت عن ف�ائدها واأ�صرارها على اأج�صامنا.
اإليها  الماء  اإ�صافة  وتتم  نباتية،  م�صادر  من  الألبان  هذه  وت�صتخل�ص 
اأ�صكال متن�عة،  الأخ��رى، وتاأتي في  بالفيتامينات والمعادن  وتدعيمها 
البطاط�ص. وقد عرفت  ال�ص�يا وحليب  البازلء وحليب  مثل حليب 
الدول  في  وا�صعا  انت�صارا  الما�صية،  ال�صن�ات  خ��ال  النباتية،  الأل��ب��ان 
�صحيفة  وذكرت  المتحدة.  والمملكة  المتحدة  ال�ليات  خا�صة  الغربية، 
"ديلي ميل" البريطانية اأن �صناعة الألبان النباتية اأ�صبحت �صائعة 
اأن قيمة �صناعتها في المملكة المتحدة  في عدد من دول العالم، مبرزة 
باتت تناهز 400 ملي�ن جنيه اإ�صترليني �صن�يا. لكن هذا الأ�صب�ع، 
حذر البروفي�ص�ر اإيان غيفنز، مدير معهد الغذاء والتغذية وال�صحة 
ل  "قد  الألبان  من  الن�ع  هذا  اأن  من  البريطانية،  ريدينغ  بجامعة 
يك�ن مفيدا لنا كما نعتقد". وقال غيفنز اإن ال�صباب، الإناث على وجه 
مثل  الحي�ية  الغذائية  العنا�صر  من  اأنف�صهن  يحرمن  الخ�ص��ص، 
عن  ال�صتغناء  ب�صبب  ال��بروت��ن،  وحتى  والي�د  والكال�صي�م  الحديد 
الإ�صارة  "يجب  واأو�صح:  الأخ��رى.  بالألبان  وا�صتبداله  البقر  حليب 
كذلك اإلى اأن عددا من الأطفال ال�صغار في المجتمع الغربي اأ�صبح�ا 

يعان�ن من م�صاكل نق�ص البروتن بالج�صم ب�صبب هذه المنتجات".

بف�شل اإن�شان نياندرتال.. اكت�شاف فريد يحمي من كورونا
ال�ص�يد، عن متغير جيني  اأجراها معهد كارولن�صكا في  ك�صف درا�صة 
ف��ري��د ورث���ه الأوروب���ي����ن م��ن اإن�����ص��ان ن��ي��ان��درت��ال، يحمي م��ن عدوى 
الجيني  المتغير  تحديد  من  العلماء  تمكَّن  اإذ  ال�صديدة،  ك�فيد19- 

بعد درا�صة اأ�صخا�ص من اأ�ص�ل اأوروبية واإفريقية.
وفي درا�صة حديثة نُ�صرت في مجلة "نيت�صر غينيتك�ص"، يق�ل العلماء 
اإن الجينات يمكن اأن ت�ؤثر اأي�صا على �صدة الإ�صابة بك�رونا، مثلما ه� 
الحال مع ال�صيخ�خة، والأمرا�ص الكامنة التي ل ي�صاحبها اأعرا�ص 

مثل ال�صرطانات الخبيثة والأزمات القلبية ال�صامتة.
ك�صفت الأبحاث ال�صابقة، التي اأجراها علماء ال�راثة في معهد ماك�ص 
ب�صكل  اأوروبية  اأ�ص�ل  من  الأ�صخا�ص  على  لاأنثروب�ل�جيا،  بانك 
12" )الكروم��ص�م  "�صبغي  معينة من  رئي�صي، عن وج�د منطقة 
بك�فيد- الإ�صابة  من  حادة  باأ�صكال  الإ�صابة  بخطر  مرتبطة   )12
الن�وي،  ال�صريحة من الحم�ص  الذين يحمل�ن هذه  19. فالأفراد 
التي ي�جد بها متغير جيني فريد، لديهم ن�صبة خطر اأقل ب�20 بالمئة 

لاإ�صابة بالعدوى ال�صديدة من ك�فيد19-". 
الج��ي��ن��ات في جهاز  يُ�صفر  ال��ن���وي  م��ن الحم�ص  الج���زء  ه��ذا  اأن  كما 
المناعة، ويتم ت�ريثه من اإن�صان نياندرتال في ح�الي ن�صف الأ�صخا�ص 
خارج قارة اإفريقيا. ورغم ذلك، فاإن هذه المنطقة من الحم�ص الن�وي 
ف�صل  عملية  من  يُ�صعب  مما  الجينية،  المتغيرات  من  بعديد  مليئة 
المتغير الجيني الدقيق الذي يمكن اأن يك�ن هدفا لتط�ير عاجات 

اأكثر فعالية �صد عدوى ك�فيد19- ال�صديدة.

تحديد الفيرو�س الم�شبب لمر�س الت�شلب اللوحي
الل�يحي  الت�صلّب  اأنّ  اأميركي�ن  باحث�ن  اأجراها  درا�صة جديدة  اأف��ادت 
الأولى تُحدد  الم��رة  ب��ار، وه��ي  اإب�صتن-  الأرج���ح من فيرو�ص  ينتج على 
م�صببات هذا المر�ص الذي ي�صيب جهاز المناعة. ويعطي هذا الكت�صاف 
اأماً في اإمكان الت��صل اإلى عاج م�صتقبلي يتيح ال�صفاء من هذا المر�ص 
الذي ي�صيب نح� 2.8 ملي�ن �صخ�ص في العالم. ويُ�صاب نح� 95 بالمئة 
باأمرا�ص  يت�صبّب  اأن  يمكن  الذي  بار،  اإب�صتن-  بفيرو�ص  البالغن  من 
التي  الدرا�صة  واأظهرت  العدوائية.  ال�حيدات  كثرة  بينها  من  اأخ��رى 
نُ�صرت هذا الأ�صب�ع في مجلة "�صاين�ص" اأنّ وج�د هذا الفيرو�ص �صرط 
جميع  ي�صاب  ل  ولكن  الل�يحي،  الت�صلب  بمر�ص  لاإ�صابة  �صروري 
الأ�صخا�ص الذين يحمل�ن الفيرو�ص هذا المر�ص. وكانت هذه الفر�صية 
قيد الدر�ص منذ �صن�ات، لكنّ اإثباتها كان �صعباً لأنّ فيرو�ص اإب�صتن- 
بار �صائع جدّاً واأعرا�ص المر�ص ل تبداأ اإلّ بعد 10 �صن�ات على الإ�صابة. 
لل�صحة  هارفارد  كلية  الأوبئة في  علم  والأ�صتاذ في  الدرا�صة  معدّ  وقال 
العامة األبرت� اأ�صيري� في بيان اإنّ "هذه الدرا�صة هي الأولى التي تقدّم 
دلياً مقنعاً على العاقة ال�صببية"، م�صيفاً اأنّ نتائجها ت�صكّل "خط�ة 
مهمّة لأنّها ت�صير اإلى اأنّ معظم حالت الت�صلّب الل�يحي يمكن ال�قاية 

منها من خال وقف عدوى فيرو�ص اإب�صتن- بار".
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�شل�شلة مطاعم �شهيرة عانت من قلة 
النادلين.. فقدمت الحل ال�شحري

مطاعم  �صل�صلة  واج��ه��ت  ال��ع��الم،  اجتاحت  التي  ك���رون��ا  جائحة  و�صط  في 
يكن  النادلن، ولم  قلة  اإنجلترا م�صكلة  �صمال غرب  "�صهيرة" في  �صينية 

اأمامها من حل �ص�ى الروب�تات.
وبداأت مطاعم "The Chinese Buffet" في ا�صتخدام الروب�تات في 

فروعها المنت�صرة في: ليفرب�ل و�صانت هيلينز وب�لت�ن وويغان.
وبح�صب �صحيفة "ديلي ميل" البريطانية، فقد اأطلقت هذه المطاعم على 
الرب�تات ا�صم "BellaBot"، و�صرعت الأخيرة في تقديم الطعام لرواد 

هذه المطاعم.
�صهدتها  التي  الإغاقات  اأحد  بعيد  المطاعم،  اأحد هذه  اأعيد فتح  وعندما 
الباد، قرر المالك�ن تقديم الطعام للزبائن على الطاولت، بعد اأن يك�ن 

ه�ؤلء قد طلب�ا ما يريدون اأكله عبر تطبيق اإلكتروني.
اأ�صا،  ال�صغير  العمل  على طاقم  اإ�صافية  اأ�صاف �صغطا  الأم��ر  هذا  لكن 

فكان الحل في الروب�ت.
لديها  الم�ظفن  انخفا�ص عدد  �صهدت  المطاعم، مثل غيرها،  اأن هذه  كما 
اإثر الجائحة لأ�صباب عدة، مثل اأخ�صع العديد من العاملن اأخ�صع للعزل 

ب�صب المتح�رات المتتالية التي ظهرت في الباد. 
الرواد،  لدى  �صعبيتها  اأثبتت  الروب�تات  اإن  المطاعم  �صل�صلة  مالك�  ويق�ل 

وف�صا عن ذلك، فاإن تكلفتها اأقل من اأجر النادل.
ويبلغ ثمن ال�احد منها 20 األف دولر، وه� اأقل من تكلفة ت�ظيف نادل 

باأدنى اأجر لمدة 40 �صاعة في الأ�صب�ع.
ويتك�ن الروب�ت من �صا�صة تعتلي قائمن وبينهما روف�ف �صغيرة ت��صع 

عليها الأطمعة المطل�بة وفي الأ�صفل عجات ت�صير الإن�صان الآلي.

نتفليك�س تفاجئ 
الم�شتركين بقرار جديد

اأ�صعار ا�صتراكها  رفعت نتفليك�ص خطط 
من  لتبداأ  المتحدة  ال�ليات  في  ال�صهري 
دولر   9 من  بدلً  ال�صهر  في  دولر   10
بينما   ،HD تت�صمن  ل  ال��ت��ي  للخطة 
20 دولر  اإلى   4K�ال ة  ارتفع �صعر خطَّ

في ال�صهر من 18 دولر.
فارتفعت  لل�صركة  القيا�صية  ة  الُخطَّ اأما 
في  دولر   15.5 اإلى  دولر   14 م���ن 
ال�صهر، وتم تطبيق هذه الأ�صعار في كنداً 

اأي�صاً.
اأن����ه ���ص��ي��ت��م تطبيق  واأو����ص���ح���ت الم��ن�����ص��ة 
الأ�صعار الجديدة على الم�صتركن الجدد 
تطبيقها  �صيتم  بينما  ا���ص��تراك��ه��م،  ف���ر 
الحالين،  الم�����ص��ترك��ن  ع��ل��ى  ت��دري��ج��ي��اً 
و�ص�ف تنبههم ال�صركة قبلها ب�صهر عبر 

بريد اإلكتروني.
كان  لنتفليك�ص  ا���ص��تراك  اأول  اأن  يٌ��ذك��ر 
ال�صركة  واأع��ل��ن��ت  ���ص��ه��ري��اً  واح����د  دولر 
الإط���اق في  اأ�صعارها على  زي��ادة في  اأول 
الم�صتخدمن  اأع��ط��ت  وحينها   ،2014
القدامى فر�صة لمدة عامن قبل تطبيق 

الزيادة عليهم.

التغييرات الغذائية ال�ستة لتقليل 
خطر الاإ�سابة ب�سكتة دماغية �ص 26

فوائد تدفعك لاإدخال 
الكاجو في نظامك الغذائي

بف�ائد �صحية جمّة،  يتمتع  الكاج�  اإن  للتغذية  المركز التح��ادي  قال 
حيث اإنه غني بالبروتن النباتي عالي القيمة الغذائية، حيث تحت�ي 

البروتن. من  غرام   18 على  الكاج�  من  غرام   100
المتعددة  الدهنية  بالأحما�ص  الكاج� يزخر  اأن  الألم��اني  المركز  واأ�صاف 
وغير الم�صبعة، والتي تمتاز بتاأثير اإيجابي على الجهاز القلبي ال�عائي 

وت�صاعد في خف�ص م�صت�ى الك�لي�صترول المرتفع.
ل�صحة  ك��ب��يرة  باأهمية  يتمتع  ال���ذي  المغني�صي�م،  م��ن  ك��ن��زاً  يعد  كما 
على  اأي�صاً  والعظام. وي�صتمل  والأ�صنان  والقلب  والأع�صاب  الع�صات 
بالتعب  ال�صع�ر  اإلى  الج�صم  في  نق�صها  ي���ؤدي  وال��ذي   ،B فيتامينات 

والخم�ل و�صعف التركيز.
ويحت�ي الكاج� اأي�صاً على مادة "التربت�فان"، التي تحارب الكتئاب 
وت�����ص��اع��د ع��ل��ى تح�صن الم����زاج وال�����ص��ع���ر ب��ال���ص��ترخ��اء وال��ت��م��ت��ع بن�م 

هانىء.

الم�ز: من اأكثر ال�جبات الخفيفة �صهرة وا�صتهاكا، ونظرا 
الكرب�هيدرات والطاقة  لحت�ائه على كميات كبيرة من 

والب�تا�صي�م، فه� يمنع تقل�ص الع�صات.
ال�ص�فان: يحافظ على م�صت�يات الطاقة، نتيجة لاإفراز 
الم�صتمرة للكرب�هيدرات في الج�صم، ويمكن تناول ال�ص�فان 
من  ملعقة  اإ�صافة  ويمكن  الحليب،  مع  حتى  اأو  الم��اء  مع 

م�صح�ق البروتن والمك�صرات والزبيب.
ال��ف��اك��ه��ة مليئة  الم�����ص��ن���ع��ة م��ن  ال��ع�����ص��ائ��ر  اإن  ���ص��م���ث��ي: 
الي�ناني  ال��زب��ادي  اختيار  ويف�صل  الغذائية،  بالعنا�صر 
الكرب�هيدرات،  من  والقليل  بالبروتن  غني  لأن��ه  معها 

ويمكن اإعداد ال�صم�ثي ب�صه�لة.
ال���ب���ط���اط���ا الح�����ل������ة: تح����ت�����ي ال���ب���ط���اط���ا الح����ل�����ة على 
كرب�هيدرات معقدة، ي�ؤمن الطاقة ت�صتمر لفترة اأط�ل، 
في  ال�����ص��روع  قبل  ومثالية  خفيفة  وج��ب��ة  نف�صها  واأث��ب��ت��ت 

التمارين.
زب���دة ال��ف���ل ال�����ص���داني:  تمنحك ه��ذه ال��زب��دة الده�ن 
عديدة  ب��ط��رق  ت��ن��اول��ه��ا  ويم��ك��ن  ال�صحية،  وال��بروت��ي��ن��ات 
مثل و�صعها في �صندوي�ص اأو مزجها مع الع�صائر، ويف�صل 

ا�صتهاكها قبل 30 دقيقة من التمارين.
ت��صع  طبيعية  ن���ترات  ع��ل��ى  ي��ح��ت���ي  ال�����ص��م��ن��در:  ع�صير 
ع�صاتنا  اإم������داد  اإلى  ي�������ؤدي  مم���ا  ال���دم����ي���ة،  الأوع����ي����ة 

بالأك�صجن والم�اد الغذائية ب�صكل اأف�صل.
اأ����ص���ب���ح وج���ب���ة خ��ف��ي��ف��ة �صحية  ال�����بروت�����ن:  م�����ص��ح���ق 
غنية  ال��بروت��ن  مكمات  اأن  كما  عليه،  الع��ت��م��اد  يمكن 

بالفيتامينات والمعادن.
الج�ز  ي�صم  ال��ذي  المك�صرات  خليط  اإن  المك�صرات:  خليط 
وال���ل����ز وال���ت����ت الم��ج��ف��ف وغ���يره���ا ي��ح��ت���ي ع��ل��ى ده�ن 
المعادن  وب��روت��ي��ن��ات م��ف��ي��دة، ف�صا ع��ن كمية واف���رة م��ن 

والفيتامينات.
البي�ص الم�صل�ق:  يعتبر مغذيا ب�صكل ل ي�صدق، اإذ يحت�ي 

على مجم�عة كبيرة من الفيتامينات والبروتينات.
األ�اح البروتن: تذكر اأن األ�اح البروتن التي تحب اأكلها 
في  الأل����اح  ه��ذه  تعد  اأن  يف�صل  لذلك  م�صنّع،  منتج  ه��ي 
بيتك، اإن اأردت تناولها، ويمكن ا�صتخدام الحب�ب والف�اكه 
المجففة في �صنعها، وتكمن اأهميتها في زيادة قدرة الإن�صان 

على التحمل.

درا�سة مقلقة.. الوجبات ال�سريعة تزيد اأمرا�ض المناعة
ك�صفت درا�صة حديثة مفاجاأة �صادمة ح�ل تناول ال�جبات 
ال�����ص��ري��ع��ة بم���ا ي�����ص��م��ل ال���برغ���ر وق��ط��ع ال���دج���اج المقلية، 

وعاقتها بزيادة اأمرا�ص المناعة.
لندن  في  كريك  فران�صي�ص  معهد  من  باحث�ن  رج��ح  فقد 
تفتقر  التي  ال�صريعة  ال�جبات  ب�صبب  يحدث  الخلل  اأن 
ميكروبي�م  على  ت�ؤثر  والتي  الأل��ي��اف،  مثل  مك�نات  اإلى 

)البكتيريا المفيدة( في اأمعاء الإن�صان.
واأو���ص��ح��ت ال��درا���ص��ة اأن ال���ج��ب��ات ال�����ص��ري��ع��ة ت�����ؤدي اإلى 
يت�صبب  مما  الإن�صان  ج�صم  في  الميك�ربي�مات  في  تغييرات 
في ظه�ر اأمرا�ص المناعة الذاتية، والتي تم اكت�صاف اأكثر 

ميل"  "ديلي  �صحيفة  وف���ق  الآن،  منها  ن����ع   100 م��ن 
البريطانية.

عوامل اأخرى
لكن وفقا للعلماء فاإن ال�ص�رة لم تكتمل ب�صكل حا�صم، لأن 
المرتبطة  المخاطر  اختاف  جانب  اإلى  مختلف  ج�صم  كل 
اأن  ال��ذات��ي��ة، ف�صاً ع��ن  المناعة  اأم��را���ص  بكل م��ر���ص م��ن 
دوراً  اأي�صاً  اأن تلعب  اأخرى م�ج�دة ويمكن  هناك ع�امل 

في القابلية لاإ�صابة باأمرا�ص المناعة الذاتية.
الغربية  ال��دول  اأن  فين�ي�صا  وك���ارول  واأو���ص��ح جيم�ص لي 
عاما،   40 منذ  الذاتية  المناعة  ح��الت  في  ارتفاعا  �صهدت 
اآخ��ذ في الظه�ر حاليا في البلدان، التي لم  وه��ذا التج��اه 

ي�صب �صكانها بالمر�ص من قبل.
كما، اأ�صاف الباحثان اأن بع�ص الأ�صخا�ص، الذين يعي�ص�ن 
في الغرب، يعان�ن حاليا من اأكثر من مر�ص من اأمرا�ص 

المناعة الذاتية في وقت واحد.
ارت��ف��اع في حالت  اأم��ا في ال�صرق الأو���ص��ط واآ���ص��ي��ا، في�جد 
نادرا  مناطق  وهي  اللتهابية،  الأمعاء  باأمرا�ص  الإ�صابة 

ما �صهدت اإ�صابات بهذا المر�ص حتى وقت قريب.
ال�����ص��ب��ب الدقيق  اإم���ك���ان تح��دي��د  اإلى  ال��ب��اح��ث��ان  وي��ت��ط��ل��ع 
بينها  ال�صلة  ع��ن  وال��ب��ح��ث  المختلفة،  الأم���را����ص  لأن�����اع 
وبن الأنظمة الغذائية، بخا�صة واأن العالم ي�صهد م�ؤخرا 
ارتفاعا في حالت الإ�صابة باأمرا�ص المناعة الذاتية بن�صب 

تتراوح بن 3 و%9 �صن�يا.

درا�شة:  مخاطر كبيرة تطال 
الن�شاء الحوامل ب�شبب كورونا

قال باحث�ن في ا�صكتلندا اإن الن�صاء 
يتلقن  لم  ال����ل�����ات����ي  الح������ام�����ل 
اأكثر  ي��ك��ن  ك����رون���ا،  ���ص��د  التطعيم 
الأطفال  اأو  الأجنة  لفقدان  عر�صة 
اإ�صابتهن  ح���ال���ة  في  ال�������لدة  ب��ع��د 
بك�رونا. ويق�ل الباحث�ن في درا�صة 
"نيت�صر  مج��ل��ة  ن�����ص��رت��ه��ا  ج���دي���دة 
جنن  ولدة  خطر  اإن  ميدي�صن"، 
ميت اأو ح��دوث وف��اة للطفل خال 
ال�صهر الأول، يك�ن اأعلى بن الن�صاء 
الل�اتي و�صعن اأطفالهن في غ�ص�ن 
اأرب���ع���ة اأ���ص��اب��ي��ع م���ن ظ��ه���ر عدوى 
مت��صط  الباحث�ن  وق���دّر  ك���رون��ا. 
ع������دد ح�������الت الأج�����ن�����ة وال���ر����ص���ع 
 1000 ل��ك��ل  وف���اة  ح��ال��ة  ب�22.6 
 4 الكبير  الرقم  ولدة، ويمثل هذا 
ا�صكتلندا،  في  المعتاد  المعدل  اأ�صعاف 
5.6 ح��ال��ة وف����اة م���ن بن  ال��ب��ال��غ 
الباحث�ن  واكت�صف  ولدة.   1000
في  حدثت  ال�فيات  ه��ذه  معظم  اأنّ 
يتلقن  لم  ن�صاء  ب��ن  حمل  ح���الت 
لقاحات ك�رونا. كما بيّنت الدرا�صة 
اأعلى لل�لدة المبكرة  اأن ثمة معدلً 
بك�رونا،  الم�������ص���اب���ات  ال��ن�����ص��اء  ب���ن 
الطفل  ول��د  اإذا  يرتفع  معدل  وه��� 
في غ�����ص���ن ���ص��ه��ر م���ن اإ���ص��اب��ة الأم 
ب��ك���رون��ا؛ اإذ اأنج��ب��ت اأك��ثر م��ن 16 
بالمئة من ه�ؤلء الن�صاء قبل انق�صاء 
37 اأ�صب�عًا من الحمل، مقارنة ب�8 
بالمئة في الحالت الطبيعية. ووجد 
العظمى من  الغالبية  اأن  الباحث�ن 
الح�امل  ال��ن�����ص��اء  ب���ن  الإ����ص���اب���ات 
كانت بن الل�اتي لم يتم تلقيحهن 
جزئياً  ت��ط��ع��ي��م��ه��ن  تم  اأو  تم���امً���ا، 
فقط، حيث اإن 11 بالمئة فقط من 
اإجمالي الإ�صابات كانت بن الن�صاء 
جرعات  تلقن  ال��ل���ات��ي  الح����ام���ل 

اللقاح بالكامل.

ماهلاغا جابري ب�شور حديث المتابعين
ن�����ص��رت ع��ار���ص��ة الأزي�������اء الإي���ران���ي���ة  

م���اه���اغ���ا ج����اب����ري  مج���م����ع���ة �ص�ر 
ل��ه��ا ع���بر ح�����ص��اب��ه��ا الخا�ص  ج���دي���دة 
عبر  الجتماعي  الت�ا�صل  م�قع  على 

خا�صية الق�ص�ص الق�صيرة.
ب���ال�������ص����ر وهي  وظ����ه����رت م���اه���اغ���ا 
الأزرق  بالل�ن  ط�يل  ف�صتان  ت��رت��دي 
ال����داك����ن وم���ف���ت����ح م���ن ج���ان���ب واح���د 
وم����ف����ت�����ح م�����ن م���ن���ط���ق���ة �����ص����دره����ا، 
وظ����ه����رت ب���اإط���ال���ة م����ث����يرة. ت�����داول 
ماهاغا  �ص�ر  الت�ا�صل  م�اقع  رواد 
م�اقع  على  الخا�صة  �صفحاتهم  عبر 
ال��ت���ا���ص��ل الج��ت��م��اع��ي م��ع��بري��ن عن 
باإطالتها  واإع���ج���اب���ه���م  ل��ه��ا  ح��ب��ه��م 
ن�صرت  م��اه��اغ��ا  اأن  ي���ذك���ر  الم���ث���يرة. 
ماي�ه  ترتدي  وهي  لها  �ص�را  م�صبقا 
�صباحة من قطعة واحدة، وا�صعة على 
خ�صرها قطعة قما�ص بي�صاء م�صبّكة، 
من  ال�ص�ر  ه��ذه  ماهاغا  والتقطت 
لها  خ�صعت  ح��دي��ث��ة  ت�����ص���ي��ر  جل�صة 
ال�ص�اطئ في  اأح���د  ت���اج��ده��ا في  اأث��ن��اء 

المحظور في  توقعك  لا  جوعك..  ت�شد  خفيفة  وجبات   10

المتعادة  الرئي�سية  الوجبات  اأحيانا  تكفي  لا 
من  ما  وه��و  ب��الج��وع،  في�سعرون  كثيرين،  ل��دى 
�ساأنه يدفعهم نحو تناول طعام لا يكون دائما 
الوزن  م�ساكل  في  يوقعهم  ال��ذي  الاأم��ر  �سحيا، 

الزائد وال�سمنة.
اإن  الاإخ���ب���اري   "news18" م��وق��ع  وي��ق��ول 
الوجبات الخفيفة تمتاز باأهمية كبيرة، خا�سة 

للذين يمار�سون التمارين الريا�سية.
"ال�سناك�ض"  الخفيفة  ال��وج��ب��ات  ت��وف��ر  ولا 
الطاقة لج�سمنا وتعزيزها فح�سب، بل تمنحنا 
ورفع  الع�سلات  تلف  من  تقلل  �سحية  مغذيات 

م�ستوى الاأداء.
وفيما يلي اأبرز اأ�سناف هذه الوجبات الخفيفة 

وال�سحية:
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�ش�ؤون محلية

طهاة عالميون يقدمون حلولًا غذائية م�شتدامة للم�شتقبل في اإك�شبو 2020 دبي

اأ�شوات فناني غرينادا ت�شدح في اإك�شبو 2020 دبي بح�شور جمهور متنوع

ا�ستعر�ست امتيازاتها في مجالات البحوث والابتكار وتخزين البيانات ال�سخمة

اإيميليا رومانيا تحتفل بيومها الاإقليمي في اإك�شبو

اإقليم لات�شيو يوؤكد التزامه في التحول البيئي في اإك�شبو 2020 دبي

••  دبى اإك�سبو – الفجر
ر�سالة اإك�سبو – محمد جاهين

محمد معين الدين

"مانيف�صت�  ل���  ينتم�ن  ال��ذي��ن  الم�صه�رين،  العالمين  الطهاة  م��ن  �صتة  اأع��د 
الطهاة"، قائمة طعام لع�صاء ر�صمي بهدف دعم ال�صتدامة والأمن الغذائي 

في الم�صتقبل، �صمن فعاليات اأ�صب�ع الأهداف العالمية في اإك�صب� 2020 دبي.
ت�صمنت قائمة الطهاة ال�صتة، الذين اأعدوا الع�صاء كا من: �صحر الع��صي، 
وغري�ص راميريز، اإيفان هانزور، اآرثر ب�ت�ص داو�ص�ن، ك�ن�ر �صبي�صي، وك�ك� 
الذي  العالمية،  الأه��داف  اأ�صب�ع  مع  بالتزامن  الفعالية  هذه  وتاأتي  رينارز. 
اأهداف  اأهمية  على  ال�ص�ء  ي�صلط  حيث  الج���اري،  يناير   22 حتى  ي�صتمر 

التنمية الم�صتدامة.
وقد ا�صتخدمت ال�صيف الإماراتية �صحر الع��صي في اإعداد قائمة الماأك�لت، 
المتحدة.  العربية  الإم��ارات  دولة  داخل  مك�نات طازجة تح�صلت عليها من 
تتيح  خط�ة  اأه��م  ه���  الطعام  قائمة  لمك�نات  المُ�صبق  التخطيط  اإن  وق��ال��ت 
للطهاة واأ�صحاب المطاعم العمل مع المنتجن المحلين والح�ص�ل على قائمة 

م��صمية، مع الحد من الب�صمة الكرب�نية.   
اأنه من  "اإن التحدي الرئي�ص هنا ه� المناخ. من ال�ا�صح  واأك��دت الع��صي: 
ال�صعب زراعة كل �صيء هنا، ولكنني اأعتقد اأن المزارعن وجدوا �صبا لمعالجة 
هذه الم�صكلة، با�صتخدام المحميات الزراعية على �صبيل المثال. وي�صهد قطاع 
اإن�صاء  على  العمل  ب��داأ  الإم���ارات، حيث  ملح�ظا في  الزراعية نم���اً  التقنية 

القباب الحي�ية في المنطقة".
�صناعة  ع��الم  في  تخ�ص�صها  مج��ال  عن  قليا  الع��صي  �صحر  ابتعدت  وق��د 
الحل�يات، حيث تعمل بق�صم المعجنات في فندق برج العرب للم�صاركة في هذه 

الكا�صيكية  الأطباق  كاملة من  قائمة  باأ�صل�ب ع�صري،  واأع��دت،  الفعالية، 
الإماراتية، منها اأكات اإماراتية بالجبن المحلي التقليدي "الجامي" )الذي 
و�صفته باأنه م�صابه للريك�تا اأو الفيتا(، بالإ�صافة اإلى الب�صل المحلي )الذي 
والتم�ر  المتحدة(،  العربية  الإم���ارات  دول��ة  في  وا�صع  نطاق  على  الآن  ي��زرع 
)وهي من اأهم المك�نات الغذائية الم�صتخدمة في المنطقة(، كما ا�صتخدمت في 

اإعداد الطبق ال�صمن المُ�صتخل�ص من الده�ن الحي�انية.
وقالت الع��صي: "يُ�صتخدم ال�صمن الحي�اني بكثرة في المطبخ الإماراتي، اإذ 
ا�صتخدم البدو كل منتج من لحم ال�صاأن اأو الماعز للتاأكد من عدم ترك اأي 

منها، وهذا ه� ال�صيء الذي اأود اأن اأبرزه عبر القائمة".
– وهي مزرعة ع�ص�ية لها  وكانت رحلة اإلى مزرعة الإم��ارات البي�ل�جية 
م�اقع في دبي والعن واأب�ظبي – جزءا اأ�صا�صيا من خط�ات الإعداد للع�صاء 
حل�ل  المزرعة  ت�صتخدم  العالمية.  الأه��داف  اأ�صب�ع  فعاليات  �صمن  ال���زاري 
قليلة  كميات  با�صتخدام  الري  طرق  مثل  للمناخ،  و�صديقة  مبتكرة  زراعية 

من المياه.
وقال ال�صيف اإيفان هانزور المقيم في ني�ي�رك، الذي ي�صتخدم مفه�م "من 
"اأ�صبح  اإلى المائدة" ويعمل ب�صكل وثيق مع المزارعن في ني�ي�رك:  المزرعة 
اأن  الأغذية هنا في دبي، وناأمل  اإنتاج  المفه�م جزءا كبيرا من م�صتقبل  هذا 

يُطبق في اأجزاء اأخرى من العالم".
والأمن  العالمية  ال�صتدامة  لتحقيق  ال�حيدة  الطريقة  اأن  هانزور  واأو�صح 
والتحديات  الحتياجات  تنا�صب  محلية  بحل�ل  البدء  في  تمثلت  الغذائي 
المحلية م��صحا: "بالن�صبة لي، كنتُ ب�صدد التفكير في مختلف الأماكن التي 
ع�صت فيها، ولطالما اآمنت باأن ال�صتدامة يجب اأن تك�ن متجذرة في التقاليد 

المحلية، والزراعة المحلية، والحل�ل المحلية".
ه��ان��زور، مثل  قائمة  الم�صتدامة في خيارات مك�نات  الخ��ي��ارات  �صاهمت  وق��د 

من  ووقايتنا  المائية،  الم��ج��اري  تنظيف  في  مح�ريا  دورا  يلعب  ال��ذي  الم��ح��ار، 
هب�ب الع�ا�صف عبر العمل كحاجز اأم�اج طبيعي، والبطاطا الحل�ة، التي 

تقدم محت�ى غذائيا قيما، مقابل ما يحتاج�نه من التربة.
نح�  الح��ل  ب��اأن  اأو�صح  فقد  �صبي�صي،  الأيرلندي  الطاهي  اإلى  بالن�صبة  اأم��ا 
م�صتقل غذائي اأكثر اأمانا يكمن في الرج�ع اإلى الطرق والأ�صاليب التاريخية. 
األهمته  فقد  ال�صاحلية،  اأوك�صف�رد  في  ون�صاأته  طف�لته  ذكريات  جانب  واإلى 
النباتية  قائمته  لت�صميم  التاريخية  والأ�صاليب  الطرق  من  التعلم  فل�صفة 

التي ترتكز على الأع�صاب البحرية.
وقال ك�ن�ر �صبي�صي: "اإن قائمتي ت�صتعر�ص لحظات الما�صي التي ع�صتها في 
ايرلندا، اإذ يمثل ذلك بالن�صبة لي ا�صتجابة للم�صتقبل. منذ مئات ال�صنن، 
ا�صتخدمناها �صمن  البحرية دورا كبيرا من ثقافتنا، فقد  الأع�صاب  �صكلت 
نظامنا الغذائي لإطعام الحي�انات وتخ�صيب الأر�ص لزراعة الخ�صراوات، 
الحل�ل  من  الكثير  اأن  اإذ  اأخ��رى،  م��رة  للحياة  الأ�صل�ب  ه��ذا  اأعيد  اأن  واأود 

للم�صتقبل يمكن ا�صتلهامها من الما�صي".
بن  الم�����ص��اواة  في  المتمثل  الم�صتدامة  التنمية  بهدف  اأي�صا  رام��يري��ز  وتلتزم 
الجن�صن، ول تحاول بذل ق�صارى جهدها لت�فير فر�ص اإلى الن�صاء فح�صب، 
راميريز  و�صلطت  ذل��ك.  اأمكن  حيثما  اإن��اث،  بم�ردين  لا�صتعانة  اأي�صا  بل 
حن  الم�صتدامة،  قائمتها  اإلى  ق�ية  اإ�صافة  �صكّل  واح��د  مثال  على  ال�ص�ء 
ما  لديهم  لمن  ال�صحراوي(،  "الجنادب" )الج��راد  الت�صاب�لن  لم�صة  اأ�صافت 
يكفي من ال�صجاعة للمحاولة، اإذ يعد الت�صاب�لن م�صدرا لبروتن م�صتدام 
�صهير �صائع ال�صتخدام في اأرجاء المك�صيك، وعندما تع�د اأدراجها اإلى منزلها 
الكائن في ولية ني�ي�رك، فاإنها ت�صتعن ب�احدة من الم�ردات الاتي يدِرن 

مزرعة جنادب في المدينة متى اأمكنها ذلك.
اإن التحدي الأكبر الذي ي�اجهه الطهاة واأ�صحاب  وقالت غري�ص راميريز 

"الطهاة لديهم م�ص�ؤولية  اأن  الم�صتهلكن م�صيفة  تثقيف  المطاعم يكمن في 
تكمن في تثقيف الم�صتهلك ب�صاأن ما يتم زراعته، وما ه� متاح هنا. وهذه هي 

الطريقة التي يمكننا من خالها تغيير الأ�صياء".

•• دبي- الفجر

ال�صاحرة  الأج�����اء  اإلى  دب���ي،   2020 اإك�صب�  ب���زوار  غ��ري��ن��ادا  فنان�  �صافر 
وذلك  الأفريقية،  الأ�ص�ل  ذات  ال�صاحرة  الكاريبية  الدولة  لتلك  والجميلة 
من خال عر�ص مبهج ا�صتحق تقدير الجمه�ر الحا�صر الذي تجاوب مع  
غرينادا  فناني  األم��ع  من  مجم�عة  اأدت��ه��ا  التي  المميزة  الم��صيقية  ال��صات 
 2020 اإك�صب�  الذين ح�صروا خ�صي�صا لإحياء الي�م ال�طني لبادهم في 

دبي. 
وعلى اأنغام الم��صيقى ذات الإيقاعات الأفريقية ال�صاخبة، كرّم فناني غيرنادا 
عبر  والفني  الثقافي  م�روثهم  للعالم  مظهرين  واعتزاز،  فخر  بكل  بلدهم 
الي�بيل،  التي قدم�ها على من�صة  ال�صعبية،  الأغ��اني  اأجمل  مجم�عة من 
ويتقنها  الح��دود  تتعدى  التي  الم��صيقى  بلغة  الحا�صر  الجمه�ر  مخاطبن 

الجميع. 
اإك�صب�  زوار  اإيقاعاته جم�ع  على  تراق�صت  لفناني غرينادا،  المبهج  العر�ص 
2020 دبي، حيث علت اأ�ص�ات الت�صفيق ابتهاجاً بالأداء الجميل والراقي 

لفناني هذا البلد ذو الطبيعة الخابة وال�ص�اطئ ال�صاحرة.
بن  م�صامينها  تن�عت  التي  الأغنيات  من  من�عة  مجم�عة  الفرقة  واأدت 
تلك المهداة لل�طن،  والتي تنادي بالحب وال�صام،  كما قدم�ا اأغان تعنى 
بحماية  المطالبة  على  خ��ا���ص،  ب�صكل  التركيز  م��ع  الجتماعية،  بالناحية 
الطف�لة من الآفات الجتماعية ك�نهم يمثل�ن الدعامة الرئي�صية لم�صتقبل 
والأفكار  المفاهيم  م��ن  مجم�عة  الم��ق��دم��ة،  الأغ��ن��ي��ات  ت�صمنت  كما  ال���دول، 
الرئي�صية التي يتبناها اإك�صب� 2020 دبي، وفي ال�قت ذاته ا�صتمتع الجمه�ر 
الحا�صر بمجم�عة من الرق�صات المختلفة الحديثة والتقليدية التي ترمز 

اإلى التن�ع الثقافي لهذا البلد الجزري ال�صاحر.

•• دبي- الفجر 

في  الإق��ل��ي��م��ي  بي�مها  روم��ان��ي��ا  اإيم��ي��ل��ي��ا  احتفلت 
فعاليات  م�صاركتها في  2020 كجزء من  اإك�صب� 

المعر�ص الدولي المنظم في دبي.
وانطاقاً من مكانتها الرائدة في مجالت البحث 
ال�صخمة"  "البيانات  وتخزين  والبتكار  العلمي 
عن�اناً  الم�ا�صيع  ه��ذه  الإي��ط��الي  الإق��ل��ي��م  اخ��ت��ار 
لح��ت��ف��الت ال��ي���م الإق��ل��ي��م��ي في اإك�����ص��ب���، والذي 
ومهمة  ك��ب��يرة  لمجم�عة  وا���ص��ع��ة  م�����ص��ارك��ة  �صهد 
ومراكز  والج��ام��ع��ات  التعليمية  الم���ؤ���ص�����ص��ات  م��ن 
البحث الدولية والذكاء ال�صطناعي في الإمارات 

والعالم.
الطلبة  من  عدد  م�صاركة  الفعاليات  �صهدت  كما 
الج��ام��ع��ي��ن م��ن الإم�����ارات والم��ن��ط��ق��ة اإلى جانب 

البحث  وم��راك��ز  التدريبية  المعاهد  ع��ن  ممثلن 
والبتكار التقني.

ون��ظ��م الإق��ل��ي��م في ه��ذا الإط���ار م���ؤتم��راً �صحفياً 
وور�ص عمل بم�صاركة ممثلن عن قطاع التعليم 
والتكن�ل�جيا وتط�ير الم�اهب ال�صابة في ميادين 
البحث العلمي ووادي البيانات ال�صهير في اإيميليا 
رومانيا بح�ص�ر وتمثيل رفيع الم�صت�ى من اإيميليا 
اأوبيرتيني،  فران�صي�صك�  م��ن  ك��اً  �صم  روم��ان��ي��ا 
ال�صخمة  ل��ل��ب��ي��ان��ات  ال��دول��ي��ة  الم���ؤ���ص�����ص��ة  رئ��ي�����ص 
والذكاء ال�صطناعي للتنمية الب�صرية، واأنط�ني� 
زوك�لي، رئي�ص المعهد ال�طني للفيزياء الن�وية، 
�صال�م�ني،  ب���اول  ال����زي���رة  م��ع��الي  اإلى  اإ���ص��اف��ة 

وزيرة التعليم في اإقليم اإيميا رومانيا.
كما وح�صر فعاليات ذلك الي�م مان�يا رونتيني، 
رئي�ص مف��صية ال�صيا�صات القت�صادية للمجل�ص 

الت�صريعي، وم�رينا ديازّي، رئي�ص المديرية العامة 
لقت�صاد المعرفة والعمل والم�صاريع.

في  الإقليمي  الي�م  احتفالت  على  منها  وتعليقاً 
"اختارت  �صال�م�ني:  ب��اول  معالي  قالت  اإك�صب� 
اأن ت�صتثمر  ال�صن�ات الأخ��يرة  اإيميليا رومانيا في 
ال�صابة  والم���اه��ب  الب�صري  الم��ال  راأ����ص  تط�ير  في 
الإقليم.  ل��ن��م���  ك��م��ح��رك  والب���ت���ك���ار  وال���ب���ح���ث 
المحلية  ال�صلطات  م��ع  ال���روؤي���ة  ه���ذه  ت��ع��زي��ز  وتم 
تحتل  المعينين.  وال�صركاء  التعليمية  والم�ؤ�ص�صات 
رفيعة  مكانة  اأوروب���ا  من  كجزء  رومانيا  اإيميليا 
الفائقة  الح��صبة  للجميع في مجالت  ومعروفة 
وم���ع���الج���ة وت���خ���زي���ن ال���ب���ي���ان���ات ال�����ص��خ��م��ة مما 
اأوروب��ا في م�صت�ى  اإيميليا رومانيا وكذلك  ي�صع 
والتي  الح��ي���ي��ة  الم��ج��الت  ه��ذه  �صمن  العمالقة 
تحتل فيها ال�ليات المتحدة وال�صن مراكز رائدة 

ومتقدمة."
ع��ن ك�ن  "نتحدث  ال����زي���رة:  م��ع��الي  واأ���ص��اف��ت 
رائ���داً في  اأوروب��ي��اً  اإيميليا روم��ان��ي��ا م��رك��زاً  اإقليم 
�صن�ات  غ�ص�ن  في  تقدمنا  اأن  بعد  المجالت  ه��ذه 
قليلة من المركز التا�صع ع�صر اإلى المركز الخام�ص 
ال�صخمة  ل��ل��ب��ي��ان��ات  ال��ع��الم��ي  ال��ت�����ص��ن��ي��ف  ���ص��م��ن 
نرى  الرقمية.  والتقنيات  ال�صطناعي  وال��ذك��اء 
باأننا مجتمع دولي رائد للعل�م وت�صميم الحل�ل 
وال��ت��ط��ب��ي��ق��ات ع��ل��ى اأ����ص���ا����ص ال��ب��ح��ث والخ�����برات 
المتراكمة ونحت�صن هيئات علمية ومراكز بح�ث 
وط��ن��ي��ة رائ�����دة في مج����الت مح����ري���ة وم��ه��م��ة في 
فيها  بم��ا  الم�صتقبلي  وال��ت��ط���ي��ر  ال��ب��ن��اء  م�����ص��يرة 
والبيئة  وال�����ص��ح��ة  وال�����ص��ن��اع��ة  التنقل  مج���الت 
المعرفة  تقديم  على  ق���ادرة  البيئية  وال���ص��ت��دام��ة 

والخبرات المطل�بة للتنمية الم�صتدامة."

•• دبي- الفجر:

بالتح�ل  الخا�صة  الم��ح��اور  اأه���م  الخ���براء  ناق�ص   
ال��ب��ي��ئ��ي خ���ال الم��ن��ت��دى ال����ذي تم ان��ع��ق��اده اأم�ص 
اإك�صب�  في ق��اع��ة م����ؤتم���رات الج��ن��اح الإي���ط���الي في 
التغير  م��ن  "الحد  ع��ن���ان  تح��ت  دب���ي،   2020
الم��ن��اخ��ي وال��ت��ك��ي��ف ع��ل��ى الم�����ص��ت���ى الم��ح��ل��ي: التزام 
والتي  البيئي"،  ال���ت���ح����ل  في  لت�����ص��ي���  اإق���ل���ي���م 
معه،  والتكيف  المناخي  التغير  من  بالحد  تتمثّل 
وال�صتخدام الم�صتدام للم�ارد البحرية وحمايتها، 
والتح�ل اإلى القت�صاد الدائري، وتفادي مخاطر 
البي�ل�جي  التن�ع  وحماية  منه،  والح��د  التل�ث 

والمنظ�مات الإيك�ل�جية.
اإقليم  ح���ك����م���ة  ق���ب���ل  م����ن  الم���ن���ت���دى  ت��ن��ظ��ي��م  تم 
مت��صطي  ال��ي���رو  الم��رك��ز  م��ع  وبالتعاون  لت�صي�، 
وال�كالة   ،"CMCC الم���ن���اخ���ي���ة  ل���ل���ت���غ���يرات 
ال�طنية للتكن�ل�جيات الحديثة والطاقة والنم� 
القت�صادي الم�صتدام ENEA، وبم�صاركة جامعة 
تناولت  ت��صا".  "ل  وجامعة  �صابينزا" بروما  "ل 
الأعمال م��ص�عا بالغ الأهمية وج�هريا في اإطار 

العالمي.  ال�صعيد  على  والنم�  النتعا�ص  �صيا�صات 
تبدل  ح����ل  الم��ت��زاي��د  اله��ت��م��ام  يقت�صر  ي��ع��د  لم 
العلماء  المحلي على  الم�صت�ى  المناخ وتغيراته على 
فقط، اإذ بات يعني ب�صكل مبا�صر الهيئات الإدارية 
المحلية.  والأط��راف  ال�صيا�صية  القرارات  و�صانعي 
ومن بن الم�صاركن في الحدث، روبرتا ل�مباردي، 
وزيرة التح�ل البيئي والرقمي في اإقليم لت�صي�، 
اإقليم  اأن�صطة  عن  الم�ص�ؤول  بريغانتي،  وك�يرين� 
2020 دبي، وباول� غلي�صنتي،  اإك�صب�  لت�صي� في 
 2020 اإك�صب�  في  اإيطاليا  لجناح  العام  المف��ص 
التن�صيق  لجنة  رئي�ص  اأوبرتيني،  و�صتيفان�  دب��ي 
دي  وليفي�  لت�صي�  لإقليم  لجامعات  الإقليمية 
�صابينزا"  "ل  ج��ام��ع��ة  رئ��ي�����ص  ن��ائ��ب  ���ص��ان��ت���لي، 
جهاز  ورئي�ص  ال�صتدامة،  ب�ص�ؤون  المعني  ب��روم��ا، 
وكفاءة  الم��ت��ج��ددة  للم�صادر  الإي���ط���الي  التن�صيق 
ق�صم  في  بروفي�ص�ر  فالنتيني،  وري��ك��اردو  الطاقة، 
البتكارات في المنظ�مات البي�ل�جية، الغذائية – 
التابع لجامعة   ،BIDAF والحرجية  الزراعية 
المناخية  ال��ت��اأث��يرات  ق�صم  وم��دي��ر  ت��صا"،  "ل 
المناخ،؛  ل��ت��غ��يرات  م��ت������ص��ط��ي  ال���ي����رو  الم���رك���ز  في 

ت�صكيل  مختبر  عن  الم�ص�ؤول  �صانّيت�،  وجانماريا 
 ،Ocean Energy اآثار المناخ وقيا�ص تغيراته
واأعمال خطة الطاقة التكن�ل�جية ال�صتراتيجية 
�صانتيني  وم���ن��ي��ا  SET Plan؛  الأوروب����ي����ة 
المناخية  للتغيرات  مت��صطي  ال��ي���رو  الم��رك��ز  م��ن 
الم�ص�ؤولة  اأنجيلي�ص،  دي  وك����ارول   ،CMCC

الأوروبية  وال�صتثمارية  الهيكلية  �صناديق  ع��ن 
 Lazio Innova ل�صركة  الفنية  والم�صاعدة 
البيئي  التح�ل  وزارة  من  ك��ص�،  ومارا   ،SpA
- المديرية العامة للنم� الم�صتدام وج�دة التنمية. 
لت�صي�  اإق��ل��ي��م  رئي�ص  زي��ن��غ��اري��ت��ي،  نيك�ل  ���ص��رّح 
قائاً "لقد ولّى زمن الكام النظري فيما يتعلق 

بالتغير المناخي: نحن بحاجة ما�صة الآن اإلى اأفعال 
الم�صتقبل.  اأجل خير ك�كبنا واأجيال  ملم��صة من 
في  دائماً  لنك�ن  التزامنا  لت�صي�  اإقليم  في  ون�ؤكد 
ال�صتدامة  �صعيد  على  الأمامية  الخط�ط  �صف 
البيئية، ولهذا ال�صبب قمنا باإن�صاء "ق�صم التح�ل 
�صعينا  من  وانطاقاً  الرقمي".  والتحّ�ل  البيئي 
المت�ا�صل، نفخر باعتمادنا على اإرث ا�صتثنائي من 
التي  التكن�ل�جية  وال�صركات  والعل�م  الجامعات 
التحدي  ال��ازم في هذا  الدعم  وتقدم  �صت�صاعدنا 
الج�هري المتمثل في تحقيق نم�ذج تنم�ي يرتكز 
ل�مباردي،  روب��رت��ا  قالت  كما  ال�صتدامة".  على 
اإقليم  في  وال����رق����م����ي  ال���ب���ي���ئ���ي  وزي����رةال����ت����ح�����ل 
الي�م  ن�اجهها  التي  التحديات  اأكبر  لت�صي�."اإن 
هي العمل من اأجل بل�غ الأهداف العالمية المتعلقة 
باإزالة الروا�صب الفحمية، على الم�صت�ى المحلي في 
الم�ؤ�ص�صات،  اأهمية عمل  مناطقنا، حيث هنا تكمن 
الإيجابية،  ال��ب��ي��ئ��ي��ة  ب�صمتنا  و���ص��ع  خ���ال  م���ن 
والتركيز على ال�صحة العامة، والقت�صاد ون�عية 
المثال، ل بد من الت�فيق بن  الحياة. على �صبيل 
الن�صاطات  وح��م��اي��ة  الم��ت��ج��ددة  ال��ط��اق��ات  تنمية 

الإنتاجية، كالمنتجات الزراعية والغذائية المتميزة، 
ف�صا عن ال�صعي اإلى جعل التح�ل البيئي ثمرة 
قال  الم�صتركة".   والم�صاريع  الأن�صطة  من  عملية 
اإقليم  ان�صطة  عن  الم�ص�ؤول  بريجانتي،  ك�يرين� 
�صعار  "ي�صكل  دب���ي:   2020 اإك�����ص��ب���  في  لت�صي� 
و�صنع  ال��ع��ق���ل،  ت�ا�صل   2020 اإك�صب�  "دبي 
الم�صتقبل" فر�صة مهمة لدولتنا، اإنه بالفعل مكان 
العاقات  �صبكة  وتق�ية  بناء  لإع��ادة  ا�صتراتيجي 
اأثناء  تباطاأت  التي  والثقافية،  التجارية  الدولية 
ال�باء. ب�صبب ا�صتمرار الج�اء المتقلبة من هط�ل 
الأمطار الغزيرة وم�جات الحر ال�صديدة وارتفاع 
ال��ب��ح��ر وت��داع��ي��ات��ه��ا الخطيرة  ���ص��ط��ح  م�����ص��ت���ى 
الم�اطنن.  و�صامة  والنقل  التحتية  البنى  على 
المتعلقة  الق�صايا  البيئي  التح�ل  منتدى  يدر�ص 
تغير  يحددها  التي  الم�صتقبلية  بال�صيناري�هات 
والتقنيات  الخ��دم��ات  مناق�صة  اإلى  نهدف  الم��ن��اخ. 
التي تهدف اإلى معالجة اآثار تغير المناخ في المنتدى، 
تط�يرها  تم  التي  المبتكرة  الحل�ل  بع�ص  ونقدم 
للتكيف  الم�����ص��ترك  الت�صميم  عمليات  خ��ال  م��ن 

الذكي مع تغير المناخ في منطقة لت�صي�".
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تعاون بين كلية لوزان الاتحادية للعلوم التطبيقية و�سركة فيرتك وجامعة الاإمارات لمناق�سة م�ستقبل التنقل الح�سري

الجناح ال�شوي�شري يُركز على الرقمنة والتنقل كخدمة خلال اأ�شبوع ال�شفر والات�شال في اك�شبو 2020 دبي

بوتان تعتزم فتح طريق الحرير القديم وتُروج لل�شياحة الم�شتدامة من اإك�شبو 2020 دبي

رحلة اإلى ال�شلام والازدهار عبر تجارب تفاعلية واأن�شطة اإبداعية في اأ�شبوع الاأهداف العالمية في اإك�شبو 2020

اأ�شبوع الاأهداف العالمية ينطلق في اإك�شبو 2020 دبي بعرو�س ب�شرية ملهمة

•• دبي- الفجر 

2020 دبي"  اك�����ص��ب���  ال�����ص���ي�����ص��ري في  ن��ظ��م الج��ن��اح 
العمل تما�صياً  وور�ص  النقا�صية  الجل�صات  �صل�صلة من 
�صمن  ي��ق��ام  ال���ذي  والت�صال"،  ال�صفر  "اأ�صب�ع  م��ع 
قطاع  في  الرقمنة  على  تركيز  مع  المعر�ص،  فعاليات 
يجمع   ."MaaS" كخدمة  التنقل  ومفه�م  التنقل 
الإم����ارات  �ص�ي�صرا،  م��ن  خ���براء  ال�ص�ي�صري  الج��ن��اح 
ي�صهدها  التي  النم�ذجية  التغيرات  لمعالجة  والمنطقة 

قطاع النقل واأثرها على التخطيط الح�صري. 
الم�����ص��روع��ات لدى  ق���ال ال�صيد دان��ت��ي لري��ن��ي، م��دي��ر 
"لقد  ال�ص�ي�صري:  الجناح  في  "�ص�ي�صنيك�ص"  �صبكة 
قطاعي  اإلى  نظرتنا  كامل  ب�صكل  التكن�ل�جيا  غيّرت 
التنقل والم�ا�صات، حيث اأتاح انت�صار اله�اتف الذكية 
و�صائل  اإلى  لل��ص�ل  ج��دي��دة  اأنم��اط��اً  والتطبيقات، 
ت��صيل  عمليات  لإنج��از  اأو  و�صا�صة،  ب�صه�لة  النقل 
ال�ص�ء  ت�صليط  في  هدفنا  يتمثل  هنا،  ومن  المنتجات. 
للمجتمعات  واأه��م��ي��ت��ه  الم��ت��ط���ر  التنقل  م�صهد  ع��ل��ى 

والم�صتقبل". 
ال�ص�ي�صري  والت�����ص��ال  ال�صفر  اأ���ص��ب���ع  اإدارة  وي��ت���لى 
"اإيجا�ص"  ب��رن��ام��ج  وراء  ال��ف��ري��ق  رئ��ي�����ص��ي  ب�����ص��ك��ل 
IGLUS، البرنامج البحثي الحافل بالأعمال الذي 

للعل�م  التح��ادي��ة  ل����زان  كلية  قبل  م��ن  تاأ�صي�صه  تم 
تذاكر  اإ�صدار  و�صركة  الإم��ارات،  التطبيقية، وجامعة 
والتي   ،FAIRTIQ "فيرتك"  ال��ذك��ي  ال��ه��ات��ف 

تمثل القطاع الخا�ص. 
وب�����دوره، ق���ال الأ���ص��ت��اذ ال��دك��ت���ر ط��ي��ب زن��ات��ي، عميد 
كلية تقنية المعل�مات بجامعة الإمارات، الذي يتراأ�ص 
 :MaaS التنقل كخدمة  الفعالية الخا�صة بمفه�م 
ق�اعد  كخدمة  التنقل  مفه�م  يُغير  اأن  المت�قع  "من 

لث�رة  الطريق  ال�صناعة، ممهداً  اللعبة على م�صت�ى 
المرحلة  ه���ذه  اإلى  و�صلنا  ه��ل  الم���ا���ص��ات.  ق��ط��اع  في 
الم�صت�ى  رفيع�  والمتخ�ص�ص�ن  الخ��براء  �صيق�م  بعد؟ 
الم�صارك�ن في ور�صة العمل بتحليل التجاهات الراهنة، 
الأفكار المجرّبة، اأف�صل الممار�صات والمنهجيات التح�لية 

لت�صليط الأ�ص�اء مرة اأخرى على م�صتقبل النقل". 
التكلفة  حيث  م��ن  ف��ع��الً  تطبيقاً  "فيرتك"  وت���ف��ر 
لحل�ل اإ�صدار التذاكر للم�صافرين وهيئات النقل العام 

والم�ا�صات، بينما يجمع برنامج "اإيجا�ص" وجامعة 
الإم��ارات ممار�صن واأكاديمين من التخ�ص�صات ذات 

ال�صلة بق�صايا الح�كمة الح�صرية. 
من جهتها، قالت الدكت�رة "فيدا دانكر"، التي تُ�صرف 
على تنظيم الفعالية وفريق جامعة الإمارات في م�قع 
بالت�ا�صل بن جامعة  ج��داً   �صعيدون  "نحن  اإك�صب�: 
التطبيقية  للعل�م  التح��ادي��ة  ل���زان  وكلية  الإم���ارات 
والجناح ال�ص�ي�صري الذي حُقق من خال اهتمامهم 
ي�ؤدي  اأن  اآم��ل��ن  ك��خ��دم��ة،  التنقل  بمفه�م  الم�����ص��ترك 
ذلك اإلى تعزيز عاقات تعاون ط�يلة الأمد في مجال 

الأبحاث". 
برنامج  ع��ق��د  الأ����ص���ب����ع،  م���ن  الأول  ال���ي����م  وخ�����ال 
للعل�م  التح��ادي��ة  ل����زان  لكلية  التابع  "اإيجا�ص" 
"الكفاءة  نقا�صية ح�ل  التطبيقية )EPFL( جل�صة 
وذلك  الل�ج�صتية"،  والخدمات  الح�صري  التنقل  في 
بم�صاركة "مانج�ناث اآر اإ�ص"، مدير "فيرتك الهند" 
"�ص�ي�صنيك�ص الهند". وفي الي�م التالي،  بالتعاون مع 
ج����رى ع��ق��د م����ؤتم���ر اإم����ارات����ي ���ص���ي�����ص��ري م�صترك 
ال�صحابة"،  ع��بر  كخدمة  التنقل  في  "النظر  بعن�ان 
بح�ص�ر البروف�ص�ر "ماتيا�ص فينجر"، مدير برنامج 
و�صركة  الإم���ارات  جامعة  مع  بالتعاون  "اإيجا�ص" 

"�صندلر". 
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الم��ا���ص��ي والح��ا���ص��ر والم�صتقبل  ال�����ص��ل��ة م��ا ب��ن  ع��ق��د 
الم�صتدامة؛ ه� الر�صالة الأ�صا�صية  وربطها بال�صياحة 
التي اأطلقتها  ب�تان بالتزامن مع اإعانها عن اإعادة 
يعرف  وال���ذي  ب�تان"،  لعب�ر  ال��ق��ديم  "الدرب  فتح 
اأي�صا بطريق الحرير القديم، والذي �صيُحقق الرخاء 
اأن  اإلى  ويُ�صار  ه��ذا  المحلية.  لمجتمعاتها  القت�صادي 
م�صت�ى  على  ال�حيد  القت�صاد  ه�  ب���ت��ان،  اقت�صاد 
من  ي��اأخ��ذ  )اإذ  للكرب�ن  ال�صالب  الإن��ت��اج  ذو  ال��ع��الم 
منها(،  يبعث  اأك��ثر مم��ا  الح���راري  الحتبا�ص  غ���ازات 
ل��ت��ق��دم ه����ذه ال���دول���ة ال�����ص��غ��يرة ال����اق���ع���ة في جبال 
العالم  لدول  ال�صاأن  ر�صالة عظيمة  بذلك  الهيماليا 

قاطبة، والمجُتمعة تحت مظلة اإك�صب� 2020 دبي.
ومن جانبه �صرح �صعادة ل�كناث �صارما، وزير ال�ص�ؤون 
لجناحها  العام  والمف��ص  ب�تان  بمملكة  القت�صاديّة 
جناح  في  األقاها  ل��ه  كلمة  في  دب��ي،   2020 اإك�صب�  في 
الت�اجد  "اإن  الفر�ص:  منطقة  في  يقع  ال��ذي  ب��اده 
في اإك�صب� 2020، يمنحنا الفر�صة لكي نجتمع معا، 
ن�صعى  ما  نح�  العالم  انتباه  خاله  من  ولن�صترعى 
لتحقيقه، وذلك  بالنظر لما تزخر به ب�تان من جمال 

طبيعي، و�صعب ودود، وثقافة فريدة".
بتنفيذ  البلدان  م��ن  العديد  "�صرعت  ق��ائ��ا:  وت��اب��ع 
التدابير  اتخاذها  التحريج، ف�صا عن  اإع��ادة  برامج 
ب�تان  اأن  غ��ير  الطبيعية،  بيئاتها  لحماية  ال��ازم��ة 
حيث  البي�ل�جي،  بتن�عها  غنية  بيئية  بنظم  تتمتع 

%60 من  بالغابات؛  المغطاة  الأرا�صي  م�صاحة  تبلغ 
في  �صعبنا  ويعي�ص  لأرا�صينا.  الكلية  الم�صاحة  اإجمالي 
الروحية.  بقيمهم  م�صتر�صدين  الطبيعة،  مع  وئ��ام 
و�صعبنا،  لحك�متنا  الأ�صا�صي  الهدف  ال�صعادة  وتُمثل 
نماذجها  لتط�ير  ت�صب�  ب���ت��ان  اأن  ج��ان��ب  اإلى  ه��ذا 
في مج���الي الأع���م���ال ال��ت��ج��اري��ة والق��ت�����ص��ادي��ة، مع 
ال�طنية  ال�صعادة  )تحقيق  مبداأ  على  ب�صدة  التركيز 

ال�صاملة(". 
ب�تان هي الدولة ال�حيدة في العالم التي ت�صع م�ؤ�صر 
"تحقيق ال�صعادة ال�طنية ال�صاملة" في مرتبة متقدمة 

على "الناتج ال�طني الإجمالي"، حيث نفذت الدولة 
�صعبها  رفاهية  تراعي  التي  ال�صيا�صات  من  مجم�عة 
التناغم  تحقيق  اإمكانية  وتكفل  الجماعية،  و�صعادته 

بن التنمية القت�صادية وال�صعادة الروحية.
في مار�ص 2022، �صتُعيد الدولة ال�اقعة على جبال 
ال��ه��ي��م��الي��ا، ف��ت��ح  )ال�����درب ال��ق��ديم ل��ع��ب���ر ب�تان(، 
وذلك بعد اإغاق دام 60 عاما، وفي ال�صابق، ا�صتخدم 
الدرب  هذا  والتجار،  والرهبان  المالكة  العائلة  اأف��راد 
والبالغ  القديم،  الحرير  بطريق  اأي�صا  يعرف  ال��ذي 
ويركز  هذا  ب�تان.  مملكة  لعب�ر  ميا،   250 ط�له 

فتح  اإع���ادة  في  ال�صروع  قبل  لل�صياحة،  ب�تان  مجل�ص 
ه���ذا ال��ط��ري��ق، ع��ل��ى ���ص��ي��ا���ص��ت��ه ال��ت��ي ت��ت��م��ح���ر ح�ل 
تحقيق الت�ازن ما بن اأعداد الزوار من ناحية، وبن 

ال�صتدامة من ناحية اأخرى. 
ب�تان  العام لمجل�ص  المدير  دراده���ل،  واأو�صح دورج��ي 
لل�صياحة: "اإن �صيا�صتنا ال�صياحية المتمثلة في" تحقيق 
"تعني  ال�صائحن"؛  من  قليلة  باأع�داد  عالي�ة  قيم�ة 
ولكن  لل�صائحن،  تُن�صى  ل  تجربة  تقديم  نريد  اأننا 
عبر  م���اردن��ا  ا�صتنزاف  في  ه��ذا  يت�صبب  اأن  دون  م��ن 
ا�صتقطاب ح�ص�د كبيرة. فنحن لدينا ل�ائح تنظيمية 
ي�صمح  ب�صكل  ال�صياح  اأع���داد  لإدارة  ونخطط  قائمة، 
من  خالية  دول��ة  نحن  الطبيعي.  تراثنا  بحماية  لنا 
المعم�ل  البيئية  �صيا�صاتنا  عن  ناجم  وه��ذا  الكرب�ن، 
وت�صتر�صد  ه��ذا  الم��ا���ص��ي.  ال��ق��رن  �صبعينيات  منذ  بها 
�صيا�صاتنا بد�صت�رنا وبمبداأ )تحقيق ال�صعادة ال�طنية 

ال�صاملة(".
تقطن  التي  المحلية  المجتمعات  "�صت�صتفيد  واأ�صاف: 
على ط�ل )الدرب القديم لعب�ر ب�تان( ب�صكل مبا�صر 
من اإعادة فتحه، و�صت�صارك في الحفاظ على الطريق، 

وبتزويد ال�صياح بالخدمات الازمة".
يمتد )الدرب القديم لعب�ر ب�تان( من جهة ال�صرق 
و���ص���ل اإلى غ���رب الم��ن��ط��ق��ة الج��ب��ل��ي��ة ل��ل��ب��اد، ويمر 
اإنه م�صار يمتد جذوره  عبر ودي��ان الأنهار الخ�صبة. 
اأن��ه يزخر  ب��ب�تان، ف�صا على  التاريخ الخا�ص  عبر 
بالعديد من المعالم التاريخية والثقافية، وبالمجتمعات 

المتن�عة التي تعي�ص على امتداد الطريق. 
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المزيد  معرفة  اإلى  زواره  دب��ي   2020 اإك�صب�  ي��دع��� 
با�صم  اأي�صا  المعروفة  الم�صتدامة،  التنمية  اأه��داف  عن 
اأ�صب�ع  اأثناء  وذلك  مبتكَرة،  ب�ص�رة  العالمية  الأه��داف 
الفترة  في  دب��ي،   2020 اإك�صب�  في  العالمية  الأه���داف 
التى تمتد اإلى 22 يناير، عبر عرو�ص فنية ورحات 
مرئية  وعنا�صر  تفاعلية  وتقنيات  ج��ذّاب��ة  تعليمية 

مبهرة وغير ذلك الكثير.
ب���داي���ة م���ن الأع���م���ال ال��ف��ن��ي��ة ع��ل��ى ب����اب���ات الدخ�ل 
اإلى  22 م���ترا،  ال��ب��ال��غ ارت���ف���اع ك��ل منها  ال��ع��م��اق��ة، 
الت�صال  ن��ق��اط  �صت�صمن  ولف��ت��ات��ه،  اإك�صب�  ط��رق��ات 
الرئي�صية في اأنحاء م�قع الحدث الدولي اأن يعبر كل 
�ص�را  ويلتقط  الم�صتدامة  التنمية  اأه��داف  م�صار  زائر 
و�صائل  عبر  فيها  اأ���ص��دق��اءه  ي�صرك  ملهمة  للحظات 
اإن�����ص��ت��غ��رام، لت�صاهم في  ال��ت���ا���ص��ل الج��ت��م��اع��ي م��ث��ل 
مهرجان  و�صيجذب  الم��ص�ع.  هذا  ب�صاأن  ال�عي  ن�صر 
الأ�ص�اء كاليدو�صك�ب المبهر في اإك�صب� 2020 اأنظار 
المهرجان  ر  �صي�صخِّ حيث  ال�صم�ص،  غ��روب  بعد  ال��زوار 
جمال الت�ص�ير الف�ت�غرافي وال�ص�ء والفن�ن المرئية 
لت�صليط ال�ص�ء على الأهداف العالمية، بينما �صيرحب 
الروب�ت اأوبتي بالزوار ويطلعهم على الطرق المختلفة 
التي يمكنهم عبرها معرفة المزيد عن اأهداف التنمية 

الم�صتدامة في م�قع اإك�صب� 2020 دبي.
ولحاملي ج�از �صفر اإك�صب� 2020، �صتمثل "القدرة 
وتعليمية جديدة،  تفاعلية  العالم" رحلة  تغيير  على 
اأه������داف التنمية  اأخ���ت���ام  ل���ل���زوار ج��م��ع  ح��ي��ث يم��ك��ن 
الدولي  اأنحاء م�قع الحدث  اأماكن في  الم�صتدامة من 
العالمية.  الأه��داف  اأختام  اإ�صدار خا�ص من بطاقة  في 
�صهادة  على  للح�ص�ل  فر�صة  ه��ن��اك  �صتك�ن  اأي�����ص��ا، 

وق�صيمة لاأطعمة والم�صروبات بقيمة 100 درهم. 

يرتبط كل ختم ب�احد من اأهداف التنمية الم�صتدامة، 
ويُم��ن��ح ك��ل م��ن ه���ذه الأخ���ت���ام ع��بر اإك��م��ال اختبارات 
اختبار  اإلى  الم�صتندة  جديد"،  منظ�ر  م��ن  "العالم 
م�ؤ�ص�صة غابمايندر، بالإ�صافة اإلى تنزيل تطبيق "اآكت 
الم�صتدامة.  التنمية  اأهداف  التزام تجاه  ناو" وتقديم 
مناطق  و�صبع  مجال�ص   10 في  الط�ابع  جمع  يمكن 
الفر�ص؛  الفر�ص - جناح  ع��الم  ذل��ك  اأجنحة، بما في 
واألِف - جناح التنقل؛ وتيّرا - جناح ال�صتدامة؛ وجناح 
اإك�صب� ليف؛  م��ن  الم���راأة؛ وج��ن��اح مبدع�ن في الخ��ير 

وملتقى الأمم المتحدة؛ ومنطقة اأف�صل الممار�صات.
 16:00 ال�صاعة  تم��ام  الج���اري،  يناير   21 ي���م  وفي 
بت�قيت الإم��ارات، يمكن للزوار الن�صمام اإلى ن�صاط 
الم�صي في اإك�صب� 2020 من اأجل  الق�صايا المناخية مع 
الريا�صي اللبناني مايكل حداد، �صفير الن�ايا الح�صنة 
لبرنامج الأمم المتحدة الإنمائي للعمل المناخي، حيث 
على  كاملة  �صاعة  لم�صافة  م�صيرة  الريا�صي  هذا  يق�د 
الفر�ص  المتحدة في منطقة  الأمم  الأق��دام من مركز 
اإلى جناح ال�ص�يد في منطقة ال�صتدامة، ويتم خالها 
عن  الب��ت��ع��اد  جميعا  يمكننا  اأن��ه  مفادها  ر�صالة  ن�صر 

الم�صكات المناخية والحفاظ على ك�كبنا.
وفي ال�قت نف�صه، تَعِد "فرقة �صِمة للم�صرح الراق�ص" 
الرائدة في مجال الرق�ص المعا�صر في دبي والفائزة في 
ن�صخة عام 2014 من برنامج "اآراب�ص غ�ت تالنت" 
بتقديم روؤية فنية فريدة من ن�عها لاأهداف العالمية 
ي�م 22 يناير في تمام ال�صاعة 15:00 بت�قيت دولة 
م العر�ص، الم�صتلم  الإمارات على من�صة ال�صم�ص. يُقدَّ
عر�ص  وه���  ب��ال��غ��ن��اء؛  م�صح�با  ال��ع��رب��ي��ة،  اللغة  م��ن 
تق�ده الرغبة في ال�صام والإح�صا�ص الكبير بالإن�صان 
وك�كب الأر���ص، �صاأنه في ذلك �صاأن الأه��داف العالمية 

نف�صها.
الراق�ص في دم�صق م�صممُ  اأ�ص�ص فرقة �صمة للم�صرح 

الرق�صات الفل�صطيني ال�صهير عاء كريميد، الم�ل�د في 
�ص�ريا. وتعاونت الفرقة مع اأهم المنظمات والفعاليات 
الثقافية في دولة الإمارات. ويندرج عر�صها في اإك�صب� 
2020 �صمن �صل�صلة ح�ار الثقافات المقامة بالتعاون 

مع ال�صركال اأفني�.
ال�صبعة ع�صر ج�هر  الم�صتدامة  التنمية  اأه��داف  تمثل 
اأعتُمِدَت  التي   ،2030 لعام  الم�صتدامة  التنمية  خطة 
المتحدة في عام  الأع�����ص��اء في الأمم  ال���دول  م��ن جميع 
اأجل  م��ن  م�صتركا  عمل  برنامج  ب�صفتها   ،2015
ال�������ص���ام والزده��������ار ل��اإن�����ص��ان وك����ك���ب الأر��������ص في 
التنمية  اأه��داف  وت�صكل  الم�صتقبل.  ال�قت الحالي وفي 
للعمل  ال��ب��ل��دان  اإلى جميع  ع��اج��ل��ة  دع����ة  الم�����ص��ت��دام��ة 
الفقر  الق�صاء على  باأن  �صراكة عالمية؛ وتقر  اإط��ار  في 
اأ�صكال الح��رم��ان الأخ���رى يجب  وغ��يره م��ن مختلف 
التي  ال�صتراتيجيات  م��ع  جنب  اإلى  جنبا  ي�صير  اأن 

تعمل على تح�صن ال�صحة والتعليم، والحد من عدم 
الم�صاواة، وتحفيز النم� القت�صادي، وفي ال�قت نف�صه 
محيطاتنا  على  والحفاظ  المناخ،  تغير  اأزم��ة  معالجة 

وغاباتنا.
دبي   2020 اإك�صب�  في  العالمية  الأه��داف  اأ�صب�ع  يُقام 
بالتعاون مع الأمم المتحدة، ليك�ن من�صة تجمع قادة 
الت�ا�صل  بُغية  العالم،  اأنحاء  الفكر من  وقادة  العالم 
وال��ع��م��ل ع��ل��ى تح��ق��ي��ق الأه������داف ال��ع��الم��ي��ة في الفترة 
الحرجة الم�صطربة حاليا في ظل جائحة ك�فيد19-. 
من  ال�صابع  الأ���ص��ب���ع  ه���  العالمية  الأه����داف  واأ���ص��ب���ع 
الإن�صان  برنامج  �صمن  ال�ع�صرة  الم��ص�عات  اأ�صابيع 
ت�فر  والتي  دب��ي،   2020 اإك�صب�  في  الأر����ص  وك�كب 
لم�اجهة  ومُلهمة  جديدة  نظر  وجهات  لتبادل  فر�صة 
اأكبر التحديات والتعرّف اإلى اأف�صل الفر�ص في وقتنا 

الحالي.
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�صهدت �صاحة ال��صل، القلب الناب�ص لإك�صب� 2020 دبي، انطاق اأ�صب�ع 
اأهداف التنمية الم�صتدامة، الفعالية ال�صن�ية التي تعقد وللمرة الأولى في 
تاريخها خارج مقر الجمعية العامة لاأمم المتحدة في مدينة ني�ي�رك، 
�صا�صة  اأك��بر  ال��صل،  قبة  على  مذهل  ب�صري  عر�ص  خ��ال  م��ن  وذل��ك 
األقتها  ملهمة  وكلمة  العالم،  م�صت�ى  على  درج��ة   180 بنطاق  عر�ص 
المتحدة.   العام لاأمم  الأم��ن  نائبة  اأمينة ج. محمد،  ال�صيفة الخا�صة، 
يح�صد اأ�صب�ع اأهداف التنمية الم�صتدامة، وه� الأحدث في �صل�صلة اأ�صابيع 
الم��ص�عات التي ينظمها اإك�صب� 2020 ط�ال فترة انعقاده، الزخم من 
اأجل الدفع بعجلة التقدم الم�صترك نح� تحقيق اأهداف التنمية الم�صتدامة 
اأف�صل واأكثر  اإلى �صنع م�صتقبل  17 هدفا، والتي تهدف  البالغ عددها 
الأ�صب�ع  ه���ذا  ف��ع��ال��ي��ات  وتُ��ق��ام   ،2030 ع���ام  ب��ح��ل���ل  للجميع  م�����ص��اواة 
بال�صراكة مع الأمم المتحدة، وتمتد حتى ي�م ال�صبت المقبل، الم�افق 22 
يناير.  ومن هذا المنطلق، اأ�صاءت العرو�ص التي تم ت�صميمها خ�صي�صاً 

لأعام  م�كبا  وجيزة  بفترة  العر�ص  ال��صل-وتا  قبة  الفعالية  لهذه 
اأكفِّ منا�صري  الم�صتدامة لاأمم المتحدة، محم�لة على  اأهداف التنمية 
األقتها  كلمة  اإلى  بالإ�صافة  المتحدة،  ل��اأمم  الم�صتدامة  التنمية  اأه��داف 
ج.  اأمينة  وقالت  المتحدة.  ل��اأمم  العام  الأم��ن  نائبة  محمد،  ج.  اأمينة 
اإك�صب�  ا�صتقبلها  التي  زي��ارة  ماين  الع�صرة  "تمثل  كلمتها:  في  محمد 
وال�صركات،  والحك�مات،  الأ�صخا�ص،  اأن  على  وا�صحة  عامة   2020
ومت�صّ�ق�ن  للتغيير،  متحم�ص�ن  العالم  اأن��ح��اء  جميع  من  والم�ؤ�ص�صات 
"الأمر متروك لكلٍ منا،  واأ�صافت:  لاأمل، وم�صتعدون لاتحاد معا". 
ب�صكل فردي اأو جماعي، لتح�يل هذا اللتزام اإلى �صراكات وا�صتثمارات، 
ب�صكل ملم��ص، ومع وج�د  النا�ص في كل مكان  �صاأنها تح�صن حياة  من 
التفكير  2020، ل يمكننا  اإك�صب�  ن�صيج  المحب�كة في  العالمية  الأه��داف 
في مكان اأكثر ماءمة لنا، لتجديد التزامنا الم�صترك من اأجل الحفاظ 
الجمعية  تبنت   ."2015 عام  اأنف�صنا  على  قطعناها  التي  ال�ع�د  على 
التي   ،2030 لعام  الم�صتدامة  التنمية  خطة  المتحدة  ل��اأمم  العم�مية 

ت�صم 17 هدفا من اأهداف التنمية الم�صتدامة، في �صبتمبر 2015. 

لت�سليط ال�سوء على اأهمية الحفاظ على البيئة
عر�س �شور للحياة البرية في جناح 

الكويت في اإك�شبو 2020 دبي 
•• دبي- الفجر

ا�صتعر�ص الم�ص�ر والع�ص� في مجل�ص اإدارة فريق "عد�صة البيئة" الك�يتية 
في  البرية  للحياة  ودولية  محلية  �ص�رة   18 عمر" م�ؤخراً  ال�صيد  "عمر 

جناح الك�يت في "اإك�صب� 2020 دبي". 
ال�طني  المجل�ص  من  بدع�ة  تاأتي  م�صاركته  عمر" اإن  ال�صيد  "عمر  وق��ال 
وعر�ص  الت�ص�ير  مج��ال  في  م�هبته  لم�صاركة  والآداب  والفن�ن  للثقافة 
�ص�ره التي تم ن�صرها في اأبرز المجات الدولية بما في ذلك مجلة نا�صي�نال 

جي�غرافيك. 
ومن خال م�صاركته، يهدف عمر اإلى ت�صليط ال�ص�ء على اأن�اع الحي�انات 
النادرة والمعر�صة لانقرا�ص، واأكد اأن عملية الت�ص�ير الت�ثيقية ا�صتغرقت 
منه 10 اأع�ام، وجرت في م�اقع مختلفة في جميع اأنحاء العالم. واأكد على 
اأن م�صاركته تاأتي في اإطار جه�ده المت�ا�صلة لتحقيق اأهداف دولة الك�يت في 
مجال ال�صتدامة والمحافظة على البيئة ون�صر ال�عي ح�ل اأهمية الحفاظ 

على الت�ازن البيئي. 
المعر�صة  الطي�ر  اإنقاذ  البيئة" الك�يتية  "عد�صة  وت�صتهدف مبادرة فريق 
لخطر الن��ق��را���ص وح��م��اي��ة الح��ي��اة ال��بري��ة، ويحظى ال��ف��ري��ق ب��دع��م من 
الهيئة  اإ���ص��راف  وتح��ت   )KFAS( العلمي"  للتقدم  الك�يت  "م�ؤ�ص�صة 

 .)EPA( العامة للبيئة
تحت  بالمعر�ص  ال���ص��ت��دام��ة  منطقة  في  يقع  ال���ذي  الك�يتي  الج��ن��اح  وي��ع��د 
�صعار )ك�يت جديدة .. فر�ص جديدة لا�صتدامة( ه� الأ�صخم في تاريخ 
م�صاركات الك�يت بالمعار�ص الدولية ويقع على م�صاحة تبلغ نح� 5.5 األف 

متر مربع وارتفاع 24 متًرا.
هذا ويعتمد محت�ى وفل�صفة الجناح على مفه�م الح�ا�ص الخم�صة التي 
 – "البه�  ب�  تبداأ  اأق�صام  لعدة  ينق�صم  ال��ذي  الج��ن��اح،  زي��ارة  تجربة  تغلف 
ك�رتيارد" حيث �صيُعر�ص الفيلم البان�رامي "الماذ الآمن – �صايف هايفن" 
الم�صت�حى من تاريخ الك�يت، لتنتقل اإلى منحدر يمنح الزائر تجربة عب�ر 
ممر "ال�صيخ جابر ك�زواي" في الك�يت، ليق�د اإلى "نبع الحياة والج�صر" 
ب�ا�صطة م�ؤثرات خا�صة م�صلطة  بالمياه  اإح�صا�صاً  �صتعطي  قناة  المك�ن من 

ال�ص�ء على العاقة بن المياه وال�صتدامة.
الحياة  تن�ع  ي�صتعر�ص  الذي  والطبيعة  البيئة  ق�صم  اأي�صا  الجناح  وي�صم 
ويعزز  للحياة  كم�صدر  الطبيعة  "الحديقة" ليج�صد  عن�ان  تحت  البرية 
مخ�ص�صاً  ق�صماً  الجناح  ي�صم  كما  وال�صتدامة،  بالبيئة  الك�يت  اهتمام 
لإب�����راز ال��ك���ي��ت ك���رائ���دة في الم��ن��ط��ق��ة في مج���ال ال��ث��ق��اف��ة والإع������ام، فيما 
تعر�ص ب�ابة رقمية ج�انب م�صيرة الك�يت نح� الأمام في العل�م والبيئة 
 ،2035 الج��دي��دة  الك�يت  روؤي��ة  مع  يتما�صى  بما  وال�صناعة  والقت�صاد 
ليع�د الجناح وي�ؤكد على المكانة الإن�صانية العالمية للك�يت كركيزة اأ�صا�صية 

لأي من �صيا�صاتها من خال ق�صم "الت�صال عالمياً". 

الاأطفال في اإك�شبو 2020 دبي ي�شتمتعون 
بق�ش�س عن الت�شامح ومفاهيم الا�شتدامة 

•• دبي- الفجر 

الأطفال في  ع��دداً من  اللبنانية هيلدا ي��صف،  الق�ص�ص  راوي��ة  ا�صطحبت 
اإك�صب� 2020 دبي في رحلة خيالية م�ص�قة اإلى عالم الحكايات ال�صاحر، 
مبهجة،  تفاعلية  اأج�����اء  في  مم��ي��ز  ق�ص�صي  ل�����ص��رد  تقديمها  ع��بر  وذل���ك 
ا�صتمتع خاله الأطفال الذين تجمع�ا مع اأ�صرهم في ركن جميل من جناح 
“�صميم” لعر�ص التراث الإماراتي في م�قع الحدث الدولي، بفن ال�صرد 

الق�ص�صي الجميل. 
ي��صف، خال  الأطفال هيلدا  كتب  وم�ؤلفة  الق�ص�ص  راوي��ة  حيث قدمت 
العر�ص الذي اأقيم بتنظيم من م�ؤ�ص�صة الإم��ارات ل��اآداب، �صل�صة ق�ص�ص 
مك�نة من ق�صتن من تاأليفها بعن�ان: "�صن�وي و زوي في عالم جديد"، و 
"�صن�وي و زوي - در�ص كبير في الحياة"، وهما تهدفان اإلى تعليم الأطفال 
م�صتدامة،  بيئة  على  بالمحافظة  والهتمام  الأر����ص  ك�كب  حماية  اأهمية 
في  الآخ��ر  واح���ترام  الخ��ت��اف  وتقبل  الت�صامح  قيم  اإلى غر�ص  بالإ�صافة 

نف��ص الأطفال.
اإك�صب�  زوار  وج���ه  على  وال�صرور  البهجة  الق�ص�صي  العر�ص  هذا  واأدخ��ل 
فيما  والمتعة،  الت�ص�يق  اأج�اء من  في  الأطفال  واأثار حما�ص  دبي،   2020
ت�جهت القا�صة هيلدا ي��صف في نهاية العر�ص باأ�صل�بها الطريف والم�ص�ق 
ببع�ص الأ�صئلة لاأطفال ح�ل اأحداث كل ق�صة واأهميتها والدرو�ص التي 

يمكن تعلمها من خالها.  
الكبير  والفخر  بال�صعادة  �صع�رها  عن  اللبنانية،  الق�ص�ص  راوي��ة  وع��برت 
لم�صاركتها في هذه الفعالية، و�صمن حدث عظيم مثل اإك�صب� 2020 دبي، 
وقالت: "اإن م�صاركتها تمثل ر�صالة �صكر وامتنان ورد ب�صيط لجميل دولة 
التي عا�صت فيها  المحبة والعطاء وال�صام،  بلد  المتحدة  العربية  الإم��ارات 

نح� ثاثن عاماً حتى الي�م". 
تع�صق  واأنها  ج��داً،  مبكر  عمر  منذ  والكتابة  بالقراءة  ب��داأت  اأنها  واأ�صافت 
اأول  لكتابة  اأنها تفرغت  لهم، م�صيفة  الق�ص�ص  برواية  وت�صتمع  الأطفال 
ق�صة لها لاأطفال خال الأ�صهر الثاثة الأولى من فترة الحظر ب�صبب 
لت�صكان  تاأليفها  من  الثانية  بالق�صة  اأتبعتها  ثم   ،19 ك�فيد-  جائحة 

�صل�صة ق�ص�صية، واأنها �صتعمل على تاأليف كتب جديدة في الم�صتقبل.
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العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان مح�سر حجز بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:326/2020/250 بيع عقار مرهون 
المنظ�رة في:دائرة النفيذ الولى رقم 183

م��ص�ع الدع�ى :طلب اذن بيع عقار مره�ن عبارة عن ال�حدة رقم 1408 ال�اقعة بمنطقة معي�صم الول 
في دبي والر�ص�م والم�صاريف . 

المدعي:البنك التجاري الدولي �ص.م.ع
عن�انه:امارة دبي - ديرة - �صارع الرباط - دبي في�صتيفال �صيتي - برج الفي�صتيفال - الطابق الثالث ع�صر 

- الدائرة القان�نية
المطل�ب اإعانه :  1- ح�صن علي �صبرا  -  �صفته : مدعي عليه 

م��ص�ع الإعان :  نعلنكم بان تم الحجز على ام�الكم الخا�صة وهي عبارة عن ن�ع )ن�ع العقار �صقة �صكنية 
- المنطقة معي�صم الول - رقم الر�ص 3 - رقم المبنى 1 - ا�صم المبنى لج� في�صتا ايه - رقم العقار 1408 - رقم 
الطابق 14 - الم�صاحة 1255 قدم مربع( كما نعلنكم ل�صداد قيمة المطالبة وقدرها )1082500( درهم خال 
خم�صة ع�صر ي�ما من تاريخ التبليغ في ملف التنفيذ اعاه وال بيع العقار محل الرهن بطريق المزايدة وفقا 
بعد م�صي مدة  بال�صداد  التكليف  احت�صاب مدة  المدنية مع مراعاة  الج��راءات  قان�ن  الم��ادة 295 من  لن�ص 

. S-DATE &:ال�صبعة ايام من علمكم بالحجز بناءا على قرار المحكمة ال�صادر بتاريخ
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان بالن�سر 

 1278/2021/211 تنفيذ عقاري 
اإعان وتكليف بال�فاء بالن�صر 

تفا�صيل الإعان بالن�صر 
العقارية  لل��صاطة  �ص�ن   -2 ليمتد  مانجمنت  �صنتر  ت��اون  ���ص��ده��م��ا/1-   المنفذ  الى 

�ص.ذ.م.م -  مجه�لي محل القامة
بما ان الطالب التنفيذ/مهند �صالم غازي مرزوك العميم

ويمثله:محمد احمد علي احمد اللنجاوي 
قد اأقام عليكم الدع�ى التنفيذية المذك�رة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)1190845( درهم �صاما للر�ص�م والم�صاريف  ، وعليه فان المحكمة �صتبا�صر الجراءات 
التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذك�ر خال 15 ي�ما من تاريخ ن�صر 

هذا العان. 
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 

اعلان بالن�سر 
 125/2022/207 تنفيذ تجاري 

اإعان وتكليف بال�فاء بالن�صر 
تفا�صيل الإعان بالن�صر 

الى المنفذ �صده/1-  عمري �صيد عبدالله عمري -  مجه�ل محل القامة
بما ان الطالب التنفيذ/عمر �صباح احدب 

قد اأقام عليكم الدع�ى التنفيذية المذك�رة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)103226.50( درهم الى طالب التنفيذ او خزنية المحكمة  ، وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذك�ر خال 15 ي�ما من 

تاريخ ن�صر هذا العان. 
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان اأمر اأداء بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:7328/2021/60 امر اداء 
المنظ�رة في:اوامر الداء وانفاذ العق�د التجارية رقم 203

م��ص�ع الدع�ى : اول بالزام المدعي عليها بالت�صامن والت�صامم بان ي�ؤديا للمدعية مبلغ وقدره )107.422.00( 
درهم مائة و�صبعة الف واربعمئة واثنان وع�صرون درهما قيمة المدي�نية المتر�صدة بذمتهما مع الفائدة القان�نية 
والم�صروفات ومقابل  بالر�ص�م  المدعي عليهما  ثانيا:الزام   - التام  ال�صداد  ال�صتحقاق وحتى  تاريخ  ب�اقع 12% من 

اتعاب المحاماة . 
المدعي:جلف ط�ب لاأ�صمنت ذ.م.م

عن�انه:المارات العربية المتحدة - امارة دبي - بردبي - منطقة الق�ز ال�صناعية الثالثة - م�صنع ملك ال�صبيعي 
ال�صناعية - ويمثله:منذر محمد مال الله �صليمان الحمادي

المطل�ب اإعانه :  1- �صيد اغا جاويد �صيد ذو الفقار علي نق�ي  -  �صفته : مدعي عليه
م��ص�ع الإعان :طلب ا�صت�صدار اأمر اأداء فقد قررت محكمة دبي البتدائية بتاريخ:2021/11/22 -  الزام المدعي 
واثنان  اربعمئة  و  الف  و�صبعة  مائة  دره��م   )107.422.00( وق��دره  مبلغ  للمدعية  ي�ؤديا  ب��ان  بالت�صامن  عليهما 
التام  ال�صداد  حتى  حدا  على  �صيك  كل  ا�صتحقاق  تاريخ  من  �صن�يا   %5 ب�اقع  القان�نية  والفائدة  درهما  وع�صرون 
وبالر�ص�م والم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة.ولكم الحق في ا�صتئناف المر خال 15 ي�م من الي�م 

التالي لن�صر هذا العان.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70533

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:1526/2021/18 عقاري جزئي 
المنظ�رة في:الدائرة العقارية الجزئية الثالثة رقم 197

م��ص�ع الدع�ى : المطالبة بف�صخ اتفاقية الجارة المنتهية بالتمليك بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )2370742.04( درهم 
والر�ص�م والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�صداد التام . 

المدعي:م�صرف المارات ال�صامي م�صاهمة عامة
- م�بايل  رق�����م:042227008  - هاتف  الثالث  الطابق   - رق��م 16  - مبنى  الطبية  دب��ي  بردبي - مدينة   - دب��ي  ع��ن���ان��ه:ام��ارة 

رقم:0557016552 - مكاني:3135291835 - فاك�ص رقم:042227002
 ويمثله:ن�ف ي��صف ح�صن علي ها�صم الحمادي

المطل�ب اإعانهم :  1- هناء حفيظ الن�صاء خان )ح�صب افادة الهيئة التحادية لله�ية والجن�صية( هناء حافظ ي�ن�ص خان 
الملكية( �صنا اقبال  ال���ارد ب�صهادة  الملكية( 2- �صناء اقبال ها�صمي )ح�صب ال�صم  ال���ارد ب�صهادة  �صام�صير خان )ح�صب ال�صم 
ها�صمي )ح�صب افادة الهيئة التحادية لله�ية والجن�صية( 3- م�نا خان �صم�صير خان )ح�صب افادة الهيئة التحادية لله�ية 
والجن�صية( منى خان �صام�صير خان )ح�صب ال�صم ال�ارد ب�صهادة الملكية( 4- في�صل خان �صام�صير خان )ح�صب ال�صم ال�ارد 

ب�صهادة الملكية( في�صل خان �صم�صير خان )ح�صب افادة الهيئة التحادية لله�ية والجن�صية(  -  �صفتهم : مدعي عليهم 
م��ص�ع الإعان :  قد اأقام عليك الدع�ى وم��ص�عها المطالبة بف�صخ اتفاقية الجارة المنتهية بالتمليك بالزام المدعي عليهم 
بمبلغ وقدره )2370742.04( درهم والر�ص�م والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�صداد التام 
وحددت لها جل�صة ي�م الربعاء  الم�افق  2022/1/26  ال�صاعة 10.00 �ص في قاعة التقا�صي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�ص�ر اأو 

من يمثلك قان�نيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�صتندات للمحكمة قبل الجل�صة بثاثة اأيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:1541/2021/18 عقاري جزئي 
المنظ�رة في:دائرة ادارة الدع�ى الثالثة رقم 402

م��ص�ع الدع�ى : المطالبة بالزام المدعي عليهما بالتكافل والت�صامن بمبلغ وقدره )92000( درهم والر�ص�م 
ال�صداد  ال�اقع في:2021/3/21 وحتى  المبلغ  ا�صتحقاق  تاريخ  المحاماة والفائدة 12% من  والم�صاريف واتعاب 

التام . 
المدعي:ج�زيف ملحم

عن�انه:المارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �صارع المرا�صي - مبنى �صيتادل تاور - �صقة 
 1503/1504

المطل�ب اإعانه :  1- كارون باتري�صيا ف�ك�ص  -  �صفته : مدعي عليه 
م��ص�ع الإعان :  قد اأقام عليك الدع�ى وم��ص�عها المطالبة بالزام المدعي عليهما بالتكافل والت�صامن 
بمبلغ وقدره )92000( درهم والر�ص�م والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ ا�صتحقاق المبلغ 
ال�اقع في:2021/3/21 وحتى ال�صداد التام - وحددت لها جل�صة ي�م الثنن  الم�افق  2022/1/17  ال�صاعة 
09.00 �ص في قاعة التقا�صي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�ص�ر اأو من يمثلك قان�نيا وعليك بتقديم ما 

لديك من مذكرات او م�صتندات للمحكمة قبل الجل�صة بثاثة اأيام على الأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70533

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 

                      في التنفيذ رقم  9874/2021/207 تنفيذ تجاري 
المنظ�رة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

م��ص�ع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدع�ى رقم 2021/2021 تجاري جزئي، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )168232.66( درهم �صاما للر�ص�م والم�صاريف.

طالب التنفيذ : البنك التجاري الدولي �ص.م.ع
عن�انه:المارات - امارة دبي - ديرة �صارع الرباط دبي في�صتيفال �صيتي برج الفي�صتيفال الطابق 

الثالث ع�صر الدائرة القان�نية
المطل�ب اإعانه : 1- ب�مباوي دي�صينا با�صا  - �صفته : منفذ �صده

م��ص�ع الإعان : قد اأقام عليكم الدع�ى التنفيذية المذك�رة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
اأو خزينة المحكمة بال�صافة الى مبلغ ر�ص�م  به وقدره )168232.66( درهم الى طالب التنفيذ 
لخزنية المحكمة، وعليه فان المحكمة �صتبا�صر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام 

بالقرار المذك�ر خال )15( ي�ما من تاريخ ن�صر هذا العان.
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 

                      في التنفيذ رقم  7792/2020/207 تنفيذ تجاري 
المنظ�رة في:دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186

م��ص�ع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدع�ى رقم 3913 ل�صنة 2020 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )211.632.50( درهم �صاما للر�ص�م والم�صاريف.

طالب التنفيذ : بيلد تيك للتجارة �ص.ذ.م.م
عن�انه:امارة دبي - را�ص الخ�ر ال�صناعية 1 - م�صت�دع رقم 12 ملك م�ؤ�ص�صة دبي العقارية - 

�صندوق بريد 191659 دبي - هاتف رقم:042212494 - رقم مكاني:3005495192
المطل�ب اإعانه : 1- م�صنع قمر الخليج الهند�صي لهياكل ال�صيارات ذ.م.م  - �صفته : منفذ �صده

م��ص�ع الإعان : قد اأقام عليكم الدع�ى التنفيذية المذك�رة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
اأو خزينة المحكمة بال�صافة الى مبلغ ر�ص�م  به وقدره )211632.50( درهم الى طالب التنفيذ 
لخزنية المحكمة، وعليه فان المحكمة �صتبا�صر الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام 

بالقرار المذك�ر خال )15( ي�ما من تاريخ ن�صر هذا العان.
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 

                      في التنفيذ رقم  9832/2021/207 تنفيذ تجاري 
المنظ�رة في:دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186

ب�صداد   ، رقم 2020/3485 تجاري جزئي  الدع�ى  ال�صادر في  تنفيذ الحكم   : التنفيذ  م��ص�ع 
المبلغ المنفذ به وقدره )430.782.76( درهم �صاما للر�ص�م والم�صاريف.

طالب التنفيذ : ب�تان بارامبيل ماثاي ج�ن ب�ثة ماثاي
عن�انه:المارات - امارة دبي - الكرامة - بردبي - دبي - �صارع ام هرير - مبنى زمرده - �صقة 

الخام�ص - مختبر دبي المركزي
المطل�ب اإعانه : 1- ن�رثرن لل��صاطة التاأمينية �ص.ذ.م.م  - �صفته : منفذ �صده

م��ص�ع الإعان : قد اأقام عليكم الدع�ى التنفيذية المذك�رة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )430782.76( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة، وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذك�ر خال )15( ي�ما من تاريخ 

ن�صر هذا العان.
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 70197

اعلان حكم بالن�سر        
4306/2021/16 تجاري جزئي 

تفا�صيل الإعان بالن�صر 
اإلى محك�م عليه 1- بري�صم لادارة الت�ص�يقية �ص.ذ.م.م  - مجه�ل محل الإقامة 

بما ان محك�م له : �صركة الخليج لالكترونيات ذ.م.م
ان  عليها  المدعي  بالزام    2022/1/11 بتاريخ   المنعقدة  بجل�صتها  حكمت  المحكمة  ب��ان  نعلنكم 
ي�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره )44.155.50( درهم اربعة واربع�ن الف ومائة وخم�صة وخم�ص�ن 
ال�صداد  وحتى   2021/11/9 من  �صن�يا   %5 ب�اقع  القان�نية  والفائدة   ، فل�صا  وخم�ص�ن  درهما 
التام والزمت المدعي عليها بالر�ص�م والم�صاريف ومبلغ خم�صمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة 
لا�صتئناف خال ثاثن  قابا  ذلك من طلبات.  حكما بمثابة الح�ص�ري  ماعدا  ورف�صت 
ي�ما اعتبارا من الي�م التالي لن�صر هذا العان �صدر با�صم �صاحب ال�صم� ال�صيخ محمد بن 

را�صد بن �صعيد اآل مكت�م حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70392

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان حكم بالن�سر

                    في  الدعوى رقم 490/2021/38 تجاري م�سارف جزئي  
م��ص�ع الدع�ى : الزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للمدعي مبلغ وقدره )247.692.55( درهم اماراتي فقط مائتان �صبعة واربع�ن 
الفا و�صتمائة اثنان وت�صع�ن درهما وخم�صة وخم�ص�ن فل�صا اماراتيا لغير - بال�صافة الى الف�ائد القان�ينة ب�اقع 12% من 

تاريخ ال�صتحقاق وحتى ال�صداد التام 
طالب الإعان :  البنك التجاري الدولي �ص.م.ع  - �صفته بالق�صية : مدعي 
المطل�ب اإعانه : 1- راجا�صيكار ب�جاداباتي -  �صفته بالق�صية : مدعي عليه

تفا�صيل العان بالن�صر
الى محك�م عليه/ راجا�صيكار ب�جاداباتي - مجه�ل محل القامة

بما ان المحك�م له/ البنك التجاري الدولي �ص.م.ع
ويمثله:محم�د ح�صن علي احمد

ل�صالح/ اأع��اه  الم��ذك���رة  الدع�ى  في   2021/10/25 بتاريخ  المنعقدة  بجل�صتها  حكمت  المحكمة  ب��ان  نعلنكم   : الإع��ان  م��ص�ع 
���ص.م.ع بالزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للبنك المدعي مبلغ ) 247.692.55( درهم اماراتي فقط مائتان  البنك التجاري الدولي 
القان�نية ب�اقع 5% من  ، والفائدة  اثنان وت�صع�ن درهما وخم�صة وخم�ص�ن فل�صا اماراتيا لغير  الفا و�صتمائة  �صبعة واربع�ن 
تاريخ ال�صتحقاق الحا�صل في وحتى ال�صداد التام وبالر�ص�م والم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة ،  حكما بمثابة 
الح�ص�ري قابا لا�صتئناف خال ثاثن ي�ما اعتبارا من الي�م التالي لن�صر هذا العان �صدر با�صم �صاحب ال�صم� ال�صيخ 

محمد بن را�صد بن �صعيد اآل مكت�م حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 

مذكرة اعلان بالن�سر  )اإ�ستئناف(    
                  في  الا�ستئناف رقم:1022/2021/322 ا�ستئناف عقاري 

المنظ�رة في:دائرة ال�صتئناف العقارية الثانية رقم 202
م��ص�ع ال�صتئناف : اإ�صتئناف الحكم ال�صادر في الدع�ى رقم:586/2019 عقاري كلي ، والر�ص�م والم�صاريف 

والتعاب. 
الم�صتاأنف:هارب�ر ه�لدنجز ليمتد

عن�انه:امارة دبي - الخليج التجاري - بناية ا�صبكت تاور الطابق 23 - مكتب رقم 2302 - متحرك:0501158407 
 - م�����ك�����اني:2527587343  رق���م   -   info@binsevanadvocates.com:اللكتروني ب��ري��د   -

ويمثله:غازي ابراهيم احمد بن �صيفان 
المطل�ب اإعانه :  1- ديراج اندي�صت ك��صت �ص.ذ.م.م  -  �صفته: م�صتاأنف �صده

م������ص���ع الإع������ان :  ق���د اأ����ص���ت���اأن���ف ال���ق���رار/الح���ك���م ال�������ص���ادر ب���ال���دع����ى رق�����������م:586/2019 ع���ق���اري كلي 
بتاريخ:2021/7/27. وحددت لها جل�صة ي�م الربعاء  الم�افق  2022/2/2  ال�صاعة 10.00 �ص بقاعة التقا�صي 

عن بعد ، وعليه يقت�صى ح�ص�ركم او من يمثلكم قان�نيا وفي حالة تخلفكم �صتجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  الا�ستئناف    
70197

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان حكم بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:1158/2021/18 عقاري جزئي 
المنظ�رة في:الدائرة العقارية الجزئية الخام�صة رقم 200

م��ص�ع الدع�ى : المطالبة ببطان الت�صرف لعدم قيام المدعي عليها بت�صجيل ال�حده محل النزاع في ال�صجل المبدئي 
اتعاب  ومقابل  والم�صروفات  بالر�ص�م  عليها  المدعي  ال��زام  مع  العقد  ت�قيع  تاريخ  منذ  بدبي  والم��اك  الرا�صي  بدائرة 

المحاماة . 
المدعي:علي اأنجم وار�ص واخرون

 042560738 هاتف   -  302 �صقة   - ب  بل�ك  ب��صقر  بناية   -  104 ���ص��ارع   - القره�د  منطقة   - دي��رة   - دب��ي  ع��ن���ان��ه:ام��ارة 
   -  info@fahadadvocates.com:اللكتروني ال��بري��د   - م����ك����اني:289393656   - ف���اك�������ص:042516798   -

ويمثله:فهد عبدالله قمبر محمد
المطل�ب اإعانه:  1- ميم�ن ديفيل�بمنت�ص �ص.م.ح  -  �صفته : مدعي عليه

م��ص�ع الإعان :  نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�صتها المنعقدة بتاريخ:2021/11/30 في الدع�ى المذك�رة اعاه ل�صالح/ 
علي اأنجم وار�ص اول:بف�صخ اتفاقية البيع المبرمه بن الدع�ى الم�ؤرخة 2011/7/28 الخا�صة بال�حدة العقارية رقم 917/3 
بالطابق التا�صع ببرج �صامبي�نز )3( الكائن قطعة ار�ص رقم 13-4 مدينة دبي الريا�صية - دبي - ثانيا:الزام المدعي عليها 
بان ت�ؤدي للمدعي مبلغ مقداره )611.000( درهم والفائدة القان�نية عنه ب�اقع 5% �صن�يا من تاريخ المطالبة الق�صائية 
وحتى ال�صداد التام والزمتها الر�ص�م والم�صروفات والف درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�صت ماعدا ذلك من طلبات ، حكما 
بمثابة الح�ص�ري قابا لا�صتئناف خال ثاثن ي�ما اعتبارا من الي�م التالي لن�صر هذا العان �صدر با�صم �صاحب 

ال�صم� ال�صيخ محمد بن را�صد بن �صعيد اآل مكت�م حاكم دبي وتلى علنا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70533

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان حكم بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:885/2021/38 تجاري م�سارف جزئي 
المنظ�رة في:دائرة الم�صارف الجزئية رقم 249

الثب�ت  بعد  بها الحكم  المدعي عليه  واع��ان  اقرب جل�صة  الم�قرة تحديد  المحكمة  نلتم�ص من عدالة   : الدع�ى  م��ص�ع 
بالزامه بان ي�ؤدي للبنك المدعي مبلغ وقدره )841.188/29( درهم ثمانمائة وواحد واربع�ن الفا ومائة وثمانية وثمان�ن 
درهما وت�صعة وع�صرون فل�صا - والفائدة ب�اقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�صداد مع الزامه بالر�ص�م والم�صاريف 

ومقابل اتعاب المحاماة . 
المدعي:بنك المارات دبي ال�طني �ص.م.ع

ع��ن���ان��ه:ام��ارة دب��ي - دي��رة - ���ص��ارع بني يا�ص - ب��ج���ار غرفة تج��ارة و�صناعة دب��ي - هاتف رق�����م:043874225 - م�بايل 
رقم:0557016552 - رقم مكاني:3113783794 - ويمثله:عبدالحميد عبدالملك م�صطفى اهلى

المطل�ب اإعانه:  1- ديني�ص خاليب  -  �صفته : مدعي عليه
م��ص�ع الإعان :  نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�صتها المنعقدة بتاريخ:2021/12/28 في الدع�ى المذك�رة اعاه ل�صالح/ 
بنك المارات دبي ال�طني �ص.م.ع الزام المدعي عليه بان ت�ؤدي للمدعي مبلغ وقدره )841.188.29( درهم ثمانمائة وواحد 
المطالبة  تاريخ  من   %5 ب�اقع  القان�نية  والفائدة  فل�صا  وع�صرون  وت�صعة  درهما  وثمان�ن  وثمانية  ومائة  الفا  واربع�ن 
 ، المحاماة  اتعاب  الف درهم مقابل  التام وبالر�ص�م والم�صاريف ومبلغ  ال�صداد  الق�صائية الحا�صل في 2021/11/18 وحتى 
با�صم  التالي لن�صر هذا الع��ان �صدر  الي�م  حكما بمثابة الح�ص�ري قابا لا�صتئناف خال ثاثن ي�ما اعتبارا من 

�صاحب ال�صم� ال�صيخ محمد بن را�صد بن �صعيد اآل مكت�م حاكم دبي وتلى علنا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 

مذكرة اعلان بالن�سر  )اإ�ستئناف(    
                     في  الا�ستئناف رقم:1703/2021/320 ا�ستئناف احوال �سخ�سية ومواريث 

المنظ�رة في:دائرة الح�ال ال�صخ�صية الولى - ا�صتئناف رقم 88
م�صلمن  نف�ص  اح���ال  رق����م:2021/1878  الدع�ى  في  ال�صادر  الحكم  اإ�صتئناف   : ال�صتئناف  م��ص�ع 
)حكمت المحكمة بمثابة الح�ص�ري بعدم اخت�صا�صها ولئيا بنظر الدع�ى والزام المدعية ب�صداد ر�ص�م 

وم�صروفات الدع�ى(. 
الم�صتاأنف:ا�صراء منير محمد �صليمان

عن�انه:المارات - امارة دبي - المرقبات - ديرة - دبي - �صارع الرقة - مبنى بناية ورثة على بن �صالم 
- �صقة 704 - مقابل محطة مترو الرقة 

المطل�ب اإعانه :  1- محمد �صكر �صكر محمد ادري�ص  -  �صفته: م�صتاأنف �صده
لها  نف�ص م�صلمن. وح��ددت  اح���ال  رق����م:1878/2021  بالدع�ى  ال�صادر  :  الحكم  الإع��ان  م��ص�ع 
جل�صة ي�م الثنن  الم�افق  2022/1/31  ال�صاعة 10.00 �ص بقاعة التقا�صي عن بعد في مبنى الح�ال 
تخلفكم  حالة  وفي  قان�نيا  يمثلكم  من  او  ح�ص�ركم  يقت�صى  وعليه  القره�د،  منطقة  في  ال�صخ�صية 

�صتجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  الا�ستئناف    
70197 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 

اإعلان مدعي عليه بالن�سر 
لدى محكمة ال�سارقة الاإبتدائية المدنية الاإتحادية 

م�ستعجل   /  SHCFICIINJ2021 /0008809 في  الدعوى رقم
الى :عبدالله عبدالرحمن محمد الها�صمي 

مجه�ل محل الإقامة : العن�ان ال�صارقة - المجاز ال�صارقة - خلف �صارع الك�رني�ص - �صقة رقم 907 ملك ال�صيخ محمد بن عبدالله 
محمد القا�صمي - رقم الهاتف المتحرك:0507976761 - �صندوق البريد:44771 ال�صارقة  

نعلمكم باأن المدعي/ محمد علي عبدالله الدباني النعيمي  - العن�ان:محل القامة راأ�ص الخيمة - �صارع ال�صيخ محمد بن �صالم 
دوار ال�صدف - بناية الهال الحمر - الدور الرابع - مكتب رقم 404 - رقم الهاتف:971502099055  

قد اأقام الدع�ى المذك�رة اأعاه للمطالبة ب������ : يلتم�ص المدعي من عدالة المحكمة الم�قرة اول:الت�صريح بالدع�ى وتحديد اقرب 
جل�صة لنظرها مع اعان المدعي عليهما بها - ثانيا:ب�صفة م�صتعجلة الحكم بندب خبير ح�صابي في الدع�ى تك�ن مهمته الطاع 
على ملف الدع�ى ومابه من م�صتندات وماع�صى ان يقدمه الخ�ص�م من م�صتندات اخرى والجتماع بطرفي الدع�ى والنتقال 
لمقر ال�صركة المدعي عليها الثانية لاطاع على ما يك�ن لديها من م�صتندات ودفاتر و�صجات) ال�صناد - والي�مية العامة - 
�صداد  تاريخ  الفترة )من  وذلك عن  المالية  ال�صن�ات  كافة  والمعتمدة عن  المدققة  المالية  والميزانيات  ال�صهرية(  المراجعة  وم�ازين 
الح�صة الولى - برا�ص المال في 2015/9/30 حتى تاريخه واح�صتاب اية حق�ق اخرى المدعي عن تلك الفترة وب�صفته الح�صابات 
بينهم وبيان من المت�صبب فيما و�صل اليه الحال والخطاء التي وقعت من المدعي عليه الول وما ترتب عليها من خ�صائر واين تم 
ت�جيه المبالغ التي ت�صلمها لح�صاب ال�صركة ان لح�صابه الخا�ص وما نتج عن ذلك من ا�صرار بالمدعي وما تراه عدالة المحكمة اوفى 
بالماأم�رية و�ص�ل ل�جه الحق في الدع�ى - ثانيا:بالزام المدعي عليهما بالر�ص�م والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة وفقكم الله 
للحق والعدل وكيل المدعي/المحامي د/حمد الدباني - لذا يت�جب عليكم الح�ص�ر اأمام الدائرة دائرة الأم�ر الم�صتعجلة الولى 
، وفي حالة عدم  دفاع وم�صتندات  لديكم من  ما  لتقديم  ال�صاعة 08:00  الم�افق 2022/1/19   ....... ي�م  ال�صارقة �صباح  محكمة 
ح�ص�ركم اأو اإر�صال وكيل معتمد ين�ب عنكم فاإن المحكمة �صتبا�صر الإجراءات القان�نية في غيابكم.  - حرر بتاريخ  2022/1/13 م 

مكتب الخدمات الق�سائية 
حامد عبدالحميد  

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70408

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اعلان بالن�سر        

                  2022 / 7 تجاري كلي
تفا�صيل الإعان بالن�صر

اإلى المدعى عليه
1_ دايركت زون للتجارة العامة �ص.ذ.م.م.مجه�ل محل الإقامة

بما اأن المدعى محم�د عبد الفتاح عبد العال ال�صمن�دي
قد اأقام عليك�  الدع�ى وم��ص�عها الحكم بحل وت�صفية �صركة دايركت زون للتجارة العامة  
اأتعاب  والم�صاريف ومقابل  الر�ص�م  المدعى عليهم  واإل��زام  الم�صفي   بتعين  و   ،) م  م  ���ص.ذ   (
المحاماة . وحددت لها جل�صة ي�م الخمي�ص   الم�افق 20-01-2022 ال�صاعة 09:00 �صباحا في 
قاعة التقا�صي عن بُعد لذا فاأنت مكلف بالح�ص�ر اأو من يمثلك قان�نيا و عليك بتقديم ما 

لديك� من مذكرات اأو م�صتندات للمحكمة قبل الجل�صة ب�ثاثة اأيام على القل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70533

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اإعلان مدعي عليه بالن�سر 

لدى محكمة ال�سارقة الاإبتدائية المدنية الاإتحادية 
م�ستعجل   /  SHCFICIINJ2021 /0008809 في  الدعوى رقم

الى :�صركة العلم الم�صيء للتجارة العامة 
مجه�ل محل الإقامة : العن�ان ال�صارقة - المجاز ال�صارقة - خلف �صارع الك�رني�ص - �صقة رقم 907 ملك ال�صيخ محمد بن عبدالله 

محمد القا�صمي - رقم الهاتف المتحرك:0507976761 - �صندوق البريد:44771 ال�صارقة  
نعلمكم باأن المدعي/ محمد علي عبدالله الدباني النعيمي  - العن�ان:محل القامة راأ�ص الخيمة - �صارع ال�صيخ محمد بن �صالم 

دوار ال�صدف - بناية الهال الحمر - الدور الرابع - مكتب رقم 404 - رقم الهاتف:971502099055  
قد اأقام الدع�ى المذك�رة اأعاه للمطالبة ب������ : يلتم�ص المدعي من عدالة المحكمة الم�قرة اول:الت�صريح بالدع�ى وتحديد اقرب 
جل�صة لنظرها مع اعان المدعي عليهما بها - ثانيا:ب�صفة م�صتعجلة الحكم بندب خبير ح�صابي في الدع�ى تك�ن مهمته الطاع 
على ملف الدع�ى ومابه من م�صتندات وماع�صى ان يقدمه الخ�ص�م من م�صتندات اخرى والجتماع بطرفي الدع�ى والنتقال 
لمقر ال�صركة المدعي عليها الثانية لاطاع على ما يك�ن لديها من م�صتندات ودفاتر و�صجات) ال�صناد - والي�مية العامة - 
�صداد  تاريخ  الفترة )من  وذلك عن  المالية  ال�صن�ات  كافة  والمعتمدة عن  المدققة  المالية  والميزانيات  ال�صهرية(  المراجعة  وم�ازين 
الح�صة الولى - برا�ص المال في 2015/9/30 حتى �صدور الحكم البات واح�صتاب ارباح المدعي وقدرها 40% من اأرباح ال�صركة وذلك 
منذ 2015/9/30 وحتى تاريخه واحت�صاب اية حق�ق اخرى المدعي عن تلك الفترة وت�صفية الح�صابات بينهم وبيان من المت�صبب 
فيما و�صل اليه الحال والخطاء التي وقعت من المدعي عليه الول وما ترتب عليها من خ�صائر واين تم ت�جيه المبالغ التي ت�صلمها 
اأ�صرار بالمدعي وماتراه عدالة المحكمة اوفى بالماأم�رية و�ص�ل ل�ده  لح�صاب ال�صركة ان لح�صابه الخا�ص وما نتج عن ذلك من 
الحق في الدع�ى - بالزام المدعي عليهما بالر�ص�م والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة وفقكم الله للحق والعدل وكيل المدعي/
المحامي د/احمد الدباني - لذا يت�جب عليكم الح�ص�ر اأمام الدائرة دائرة الأم�ر الم�صتعجلة الثانية محكمة ال�صارقة التحادية 
�صباح ي�م ....... الم�افق 2022/1/19 ال�صاعة 08:00 لتقديم ما لديكم من دفاع وم�صتندات ، وفي حالة عدم ح�ص�ركم اأو اإر�صال 

وكيل معتمد ين�ب عنكم فاإن المحكمة �صتبا�صر الإجراءات القان�نية في غيابكم.  - حرر بتاريخ  2022/1/13 م 
مكتب الخدمات الق�سائية 

حامد عبدالحميد  

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70408 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اإعلان منفذ �سده بالن�سر 

محكمة ال�سارقة الاإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - خالد محمد فا�سل الايبو
تجاري   SHCEXCICOMS2021 اإخطار دفع في الق�سية رقم 0004354/ 

 mutahed@hotmail.com - �اإلى المحك�م عليه : خالد محمد فا�صل اليب
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �ص�رة عنه �صدك ل�صالح المدعي 

المنفذ:�صركة ال�صمالي وال�ارث التجارية ذ.م.م 
في الق�صية الم�صار اليها اأعاه. 

وبما اأن المحك�م له المذك�ر  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذك�ر ودفع الر�صم المحدد لذلك ، وبما 
ان الحكم المطل�ب 

تنفيذه كالآتي : المجم�ع الكلي �صاما الر�ص�م والم�صاريف : 107057.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�صند التنفيذي الم�صار اليه اأعاه خال )15( ي�ما من تاريخ 

اإعانك / اإعانكم بهذا الإخطار. 
وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �صتتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قان�نا.  

محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
اإعلان مدعي عليه بالن�سر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�سارقة الاإتحادية - المحكمة الا�ستئنافية المدنية الاتحادية
عمالي   SHCAPCILABS2021 /0002293 في  الدعوى رقم

اإلى المدعي عليه :ادهم جال بيرام 
مجه�ل محل الإقامة : ال�صارقة �صناعية 2 - 0509086063 

محكمة  الدع�ى  اإدارة  مكتب  اأمام   2022/1/24 بجل�صة  بالح�ص�ر  مكلف  انت 
ال�صارقة التحادية المحكمة ال�صتئنافية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير الدع�ى( 
�صخ�صيا او ب�ا�صطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة ج�ابية على الدع�ى مرفقا بها كافة 
الم�صتندات وذلك خال مدة ل تزيد على ع�صرة ايام من تاريخ الن�صر وذلك للنظر في 

الدع�ى المذك�ر رقمها اعاه - ب��صفك مدعي عليه. حرر بتاريخ  2022/1/13  
مدير الخدمات الق�سائية      

اإيمان اأحمد العو�سي 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
   2021/1055 تجاري م�سارف جزئي - محاكم دبي 

الى المدعي عليهم:1- بيفر جلف للخر�صانة الجاهزة م.م.ح �صاحبة ال�صم التجاري بيفر جلف 
للخر�صانة الجاهزة م.م.ح - فرع دبي 2- بيفر جلف للمقاولت �ص.ذ.م.م - ب�صفتها كفيل �صداد 
3- بيفر جلف ال�صناعة منتجات الخر�صانة الجاهزة �ص.ذ.م.م ب�صفتها كفيل �صداد 4- راجي�ص 

ك�مار كري�صنا الجن�صية الهند - ب�صفته كفيل �صداد 
عنه/ وكيا  ال�طني  الفجيرة  /بنك  المدعي  قبل  من  �صدكم  مرف�عة  دع�ى  هنالك  ان  بما 
محمد ال�صركال للمحاماة وال�صت�صارات القان�نية وانه قد تم تكليفنا خبيرا م�صرفيا بم�جب 
الحكم التمهيدي ال�صادر في الدع�ى اعاه فاننا ندع�كم لح�ص�ر اجتماع خبرة مرئي ب�ا�صطة 
برنامج زووم في ي�م الربعاء الم�افق:2022/1/19 في تمام ال�صاعة:10:30�صباحا وعليه يرجى 
الت�اجد والح�ص�ر عن طريق الفيدي� )برنامج زووم( بالم�عد المحدد كما يرجى تزويدنا قبل 
والمبن  للخبرة  اللكتروني  البريد  على  لدفاعكم  الم�ؤيدة  الم�صتندات  بكافة  الجتماع  م�عد 
ادناه - للت�ا�صل معنا يرجى الت�صال على الهاتف:0589323011 - هاتف:042206244 - بريد 

 intrafinance@intra.ae:الكتروني
الخبير المح�سابي والم�سرفي  
د. علي را�سد الكيتوب 

اعلان بالن�سر
70533

العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
   2021/67 تجاري م�سارف كلي - محاكم دبي 

الى المدعي عليهم:2- غا مر�صا مرت�صي بهمني 3- بهنام غا مر�صا بهمني 4- بهروز غا 
مر�صا بهمني 5- بابك غا مر�صى بهمني 6- ويلفير لتجارة الآلت �ص.ذ.م.م ويمثلها كا من/
بهنام غام مرت�صى بهمني 7- �صركة بهمني للت�صنيع والتكن�ل�جيا ال�صناعية ذ.م.م ويمثلها 
كا من/ غا مر�صا مرت�صة بهمني بهنام غام ر�صا بهمني 8- بهمني جروب �ص.ذ.م.م ويمثلها 

كا من/بهنام غام ر�صا بهمني غام ر�صا مرت�صى بهمني 
بما ان هنالك دع�ى مرف�عة �صدكم من قبل المدعي /دار التم�يل �ص.م.ع وكيا عنها/�صيخه 
الخبراء  من  ثاثية  لجنة  تكليفنا  تم  قد  وانه  القان�نية،  وال�صت�صارات  للمحاماة  المحرزي 
الم�صرفين بم�جب الحكم التمهيدي ال�صادر في الدع�ى اعاه فاننا ندع�كم لح�ص�ر اجتماع 
خبرة مرئي ب�ا�صطة برنامج زووم في ي�م الربعاء الم�افق:2022/1/19 في تمام ال�صاعة:12:00 
المحدد  بالم�عد  زووم(  )برنامج  الفيدي�  طريق  عن  والح�ص�ر  الت�اجد  يرجى  وعليه  ظهرا 
البريد  على  لدفاعكم  الم�ؤيدة  الم�صتندات  بكافة  الجتماع  م�عد  قبل  تزويدنا  يرجى  كما 
اللكتروني للخبرة والمبن ادناه - للت�ا�صل معنا يرجى الت�صال على الهاتف:0589323011 - 

 intrafinance@intra.ae:هاتف:042206244 - بريد الكتروني
الخبير المح�سابي والم�سرفي  
د. علي را�سد الكيتوب 

اعلان بالن�سر
70197 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 

انذار عدلي بالن�سر
رقم )2022/168(

مقدم من المنذرة: �صركة اون ب�ينت للتجارة العامة �ص.ذ.م.م ويمثلها قان�ناً مديرها نا�صر ح�صن �صاكراني العن�ان: 
مكتب المحامي )الع�امي المن�ص�ري للمحاماة وال�صت�صارات القان�نية( امارة دبي واحة ال�صيليك�ن اي تي بازا مكتب 
رقم 313 هاتف 043338885 ويمثله المحامي محمد �صغير علي المن�ص�ري بم�جب ال�كالة الم�صدقة من كاتب العدل 
يا�صن  �صرحان  محمد  ال�صيد  بالت�قيع  عنه  وين�ب   2021/1/175627 رقم  معاملة  تحت   2021/8/17 بتاريخ  دبي 

�صرحان بم�جب وكالة م�صدقة من كاتب العدل بدبي بتاريخ 2021/2/16 تحت رقم محرر 2021/1/58951
افني� مكتب رقم  بارك  بناء  ال�صيليك�ن-  العن�ان: دبي ند ح�صه واحة  رازا  ا�صكاري  �صيد  رازا  اليه: م�صع�د  المنذر 

plot 626/235 -1102 هاتف رقم: 0561642007- 043371300 مكاني 3703878329.
الم��ص�ع: انذار عدلي بالن�صر ب�صداد مبلغ مالي قدره 300.000 ثاثمائة األف درهم بال�صافة الى الفائدة القان�نية 

ب�اقع 12% من تاريخ ال�صتحقاق الحا�صل في 2021/3/20.
الفائدة  الى  بال�صافة  دره��م  األ��ف  ثاثمائة   300.000( وق��دره  الم�صتحق  المبلغ  ب�صداد  بال�صراع  اليه  المنذر  يخطر 
المنذرة  ت�صطر  �ص�ف  وال  الن��ذار  هذا  ن�صر  تاريخ  اي��ام من   7 ال�صتحقاق خال  تاريخ  12% من  ب�اقع  القان�نية 
لتخاذ كافة الجراءات القان�نية �صده بما فيها اقامة الدع�ى الق�صائية وا�صت�صدار اأمر الأداء ومطالبته بالر�ص�م 

الق�صائية والم�صروفات ومقابل اأتعاب المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70392 العدد 13444 بتاريخ 2022/1/17 
انذار عدلي بالن�سر
رقم )2022/169(

وال�صت�صارات  للمحاماة  المن�ص�ري  )الع�امي  المحامي  مكتب  العن�ان:  �صاكراني  ح�صن  المنذر:نا�صر  من  مقدم 
القان�نية( امارة دبي واحة ال�صيليك�ن اي تي بازا مكتب رقم 313 هاتف 043338885 ويمثله المحامي محمد �صغير 
علي المن�ص�ري بم�جب ال�كالة الم�صدقة من كاتب العدل دبي بتاريخ 2021/8/17 تحت معاملة رقم 2021/1/175627 
العدل بدبي بتاريخ  ال�صيد محمد �صرحان يا�صن �صرحان بم�جب وكالة م�صدقة من كاتب  بالت�قيع  وين�ب عنه 

2021/2/16 تحت رقم محرر 2021/1/58951
افني� مكتب رقم  بارك  بناء  ال�صيليك�ن-  العن�ان: دبي ند ح�صه واحة  رازا  ا�صكاري  �صيد  رازا  اليه: م�صع�د  المنذر 

plot 626/235 -1102 هاتف رقم: 0561642007- 043371300 مكاني 3703878329.
الم��ص�ع: انذار عدلي بالن�صر ب�صداد مبلغ مالي قدره 300.000 ثاثمائة األف درهم بال�صافة الى الفائدة القان�نية 

ب�اقع 12% من تاريخ ال�صتحقاق الحا�صل في 2021/3/20.
الفائدة  الى  بال�صافة  دره��م  األ��ف  ثاثمائة   300.000( وق��دره  الم�صتحق  المبلغ  ب�صداد  بال�صراع  اليه  المنذر  يخطر 
المنذرة  ت�صطر  �ص�ف  وال  الن��ذار  هذا  ن�صر  تاريخ  اي��ام من   7 ال�صتحقاق خال  تاريخ  12% من  ب�اقع  القان�نية 
لتخاذ كافة الجراءات القان�نية �صده بما فيها اقامة الدع�ى الق�صائية وا�صت�صدار اأمر الأداء ومطالبته بالر�ص�م 

الق�صائية والم�صروفات ومقابل اأتعاب المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي
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اأن يزيد النظام الغذائي غير ال�سحي من احتمال الاإ�سابة ب�سكتة  يمكن 
لمنع  الرئي�سية  الغذائية  التغييرات  بع�ض  اإجراء  المهم  لذلك من  دماغية، 

هذه الحالة التي تهدد الحياة.

واأدوي��ة خا�صة،  اإلى جراحة  الإ�صابة ب�صكتة دماغية،  المري�ص بعد  وقد يحتاج 
ويمكن اأن يُ�صاب بم�صاكل دماغية ط�يلة الأمد. ول يمكن دائما منع ال�صكتة 
الدماغية، ولكن يمكن تقليل خطر الإ�صابة بهذه الحالة ال�صحية الخطيرة 
ب�صكل كبير ع��ن ط��ري��ق تغيير نم��ط الح��ي��اة، بم��ا في ذل��ك ات��ب��اع ن��ظ��ام غذائي 

�صحي.
ول يتعن عليك اتباع نظام غذائي مثالي 

لتقليل خطر الإ�صابة ب�صكتة دماغية، 
تعديات  اإج����راء  ���ص���ى  عليك  وم���ا 

�صغيرة على نظامك الغذائي.
التمارين  مم��ار���ص��ة  ج���ان���ب  واإلى 
ال����ري����ا�����ص����ي����ة ب����ان����ت����ظ����ام، وع�����دم 
يمكن  الكح�ل،  وتقليل  التدخن 
اأن ي�ؤدي اتباع نظام غذائي �صحي 

اإلى تقليل فر�ص الإ�صابة بال�صكتة 
الدماغية ب�صكل كبير.

وي�صير م�قع هيئة الخدمات ال�صحية 
اإلى   )NHS( البريطانية  ال�طنية 

اأنه اإذا اأ�صبت ب�صكتة دماغية في الما�صي، 
اأهمية م�صاعفة  لها  الإج��راءات  فاإن هذه 
لأنك معر�ص لخطر الإ�صابة مرة اأخرى".

 Stroke واأو�صحت جمعية

Association: "اإن اتباع نظام غذائي �صحي ومت�ازن يمكن اأن ي�صاعد في 
خف�ص �صغط الدم وال�صيطرة على مر�ص ال�صكري".

لتقليل  اإج��راوؤه��ا  التي يجب  الغذائي  النظام  ال�صتة في  التغييرات  يلي  ما  وفي 
.Stroke Association المخاطر، وفقا لجمعية

المزيد من الفاكهة والخ�صروات
الفاكهة  ت���ن���اول  ف���زي���ادة  ال�����ص��ري��ع��ة،  ال���ج��ب��ات  بتقليل  الأم�����ر  ي��ت��ع��ل��ق  ل 

والخ�صروات يمكن اأن يقلل من خطر الإ�صابة بال�صكتة الدماغية.
واأو�صحت الجمعية: "الفاكهة والخ�صروات م�صادر مهمة للفيتامينات 
الفاكهة  من  ح�ص�ص  خم�ص  تناول  اإلى  تهدف  اأن  ويجب  والم��ع��ادن. 

والخ�صروات كل ي�م".
مثل  ب��ال��ب���ت��ا���ص��ي���م  الغنية  ب��الأط��ع��م��ة  الخ����براء  بع�ص  وي������ص��ي 
والبطيخ  والخ���خ  والطماطم  والم���ز  والبي�صاء  الحل�ة  البطاطا 
اأو الأطعمة الغنية بالمغني�صي�م مثل ال�صبانخ لل�قاية من ال�صكتة 

الدماغية.

المزيد من الاألياف
ل ت�صاعدك الألياف فقط على ال�صع�ر بال�صبع لفترة اأط�ل 
وت�صاعد على اله�صم وال�قاية من الإم�صاك، ولكنها اأي�صا 

يمكن اأن تقلل من خطر الإ�صابة ب�صكتة دماغية.
تحت�ي  التي  "الأطعمة  البريطانية:  الجمعية  وقالت 
على  ت�صاعد  الأل��ي��اف  م��ن  عالية  ن�صبة  على 
ت��ق��ل��ي��ل ك��م��ي��ة ال��ك���ل��ي�����ص��ترول في 
الأطعمة  اختيار  وعند  ال��دم. 
الحب�ب  اخ����تر  ال��ن�����ص���ي��ة، 
البني  الأرز  اأو  ال���ك���ام���ل���ة 
ك�صك�صي  م��ث��ل  الح��ب���ب  اأو 

القمح الكامل"

بروتين �سحي
ال��ع��دي��د من  ال��بروت��ن  يلعب 
الج�صم،  في  الحا�صمة  الأدوار 
نقل  ع���م���ل���ي���ة  ت����ع����زي����ز  م����ث����ل 
الأك�������ص���ج���ن ح������ل الج�������ص���م في 

الدم.
ت�����ن�����اول  ي����������������ؤدي  اأن  ويم������ك������ن 
ن�صبة  رف���ع  اإلى  الم�����ص��ب��ع��ة  ال���ده����ن 
ل����ذا حاول  ل���دي���ك،  ال��ك���ل��ي�����ص��ترول 
التي  الم�����ص��ب��ع��ة  ال���ده����ن  ك��م��ي��ة  تقليل 
ال�صحية  البروتينات  واخ��تر  تتناولها 
الده�ن  م��ن  الخ��ال��ي��ة  اللحم  قطع  مثل 

والفا�ص�ليا والعد�ص.
 Stroke ج������م������ع������ي������ة  واأ�������������ص������������اف������������ت 
"من الجيد تناول ح�صتن   :Association
اأ�صب�ع، وخا�صة الأ�صماك الزيتية  من الأ�صماك كل 
اأو ال�صلم�ن، لأنها تحت�ي على  مثل الماكريل وال�صردين 
اأحما�ص اأوميغا 3 الدهنية والتي يمكن اأن تمنع تجلط الدم 

وتخف�ص �صغط الدم".
والفطر،  الت�ف�،  للبروتن  النباتية  الم�صادر  بع�ص  وت�صمل 

والذرة، وبذور ال�صيا وال�ص�يا.

دهون و�سكر اأقل

وجباتنا  في  وال�صكر  ال��ده���ن  م��ن  �صغيرة  كميات  اإلى  جميعا  نحتاج 
الغذائية، ولكن الإفراط في تناولها يمكن اأن ي�ؤدي اإلى م�صاكل 

ال�زن التي تزيد من خطر الإ�صابة ب�صكتة دماغية.
اأن  م��ن   Stroke Association جمعية  وح���ذرت 
اأو ال�صمن تحت�ي على  اأو الزيت  الأطعمة المقلية بالزبدة 
الزي�ت  ا�صتخدام  وت��ق��ترح  ال��ده���ن.  م��ن  ك��ب��يرة  كميات 
بدل  الزيت�ن  اأ�صا�صها  التي  والزي�ت  والمك�صرات  النباتية 

من ذلك.
والكعك  الد�صم  كامل  والج��بن  الم�صنعة  اللح�م  وتحت�ي 
الم�صبعة، لذا  الده�ن  الكثير من  الم�صنّع على  والب�صك�يت 

حاول الحد من كمياتها في نظامك الغذائي.
العديد  في  ال�صكر  من  العالية  الم�صت�يات  ت���ؤدي  اأن  ويمكن 

وال�جبات  الجاهزة  وال�جبات  الغازية  الم�صروبات  من 
ال�صريعة اإلى زيادة ال�زن.

وربم����ا ي�����ص��اع��د ت��ن��اول الم��زي��د م��ن ال�جبات 
تقليل  في  منزليا  الم�����ص��ن���ع��ة  الخفيفة 

ال�صكر في نظامك الغذائي.

ممنوع القلي
ال��ت��ي تطبخ  ال��ط��ري��ق��ة 

بها طعامك ل تقل 
عما  اأه�����م�����ي�����ة 

تاأكله. ويعد 
لتبخير  ا
والغليان 
وال�ص�اء 

اأك�������������������ثر 
���ص��ح��ة من 

ال����ق����ل����ي، ل���ذا 
ا�صتخدام  ح��اول 

ه���ذه ال��ط��رق قدر 
الإمكان.

بالأطعمة  وال����ص���ت���م���ت���اع 
عر�صية  ك�����ج����ب����ات  الم���ق���ل���ي���ة 

نظامك  م��ن  منتظم  كجزء  ولي�ص 
الغذائي.

راقب الملح
ي��رف��ع �صغط  اأن  الم��ل��ح  م��ن  للكثير  يم��ك��ن 
6غ )اأو  اأك��ثر من  األ تتناول  ال��دم ويجب 

ملعقة �صغيرة( من الملح ي�ميا.
 Stroke ج����م����ع����ي����ة  واأو��������ص�������ح�������ت 
من  الكثير  "اإن   :Association
الأطعمة  في  مخفي  نتناوله  ال��ذي  الملح 
الم�������ص���ن���ع���ة م���ث���ل ال�����ج����ب����ات الج����اه����زة 
والكعك  والمك�صرات  البطاط�ص  ورقائق 
تجنب  الم�صنعة.  واللح�م  والب�صك�يت 
الطهي  اأث��ن��اء  الطعام  اإلى  الملح  اإ�صافة 

الزنجبيل  ا�صتخدام  وجرب  المائدة.  على  اأو 
اأو  الح��ار  والفلفل  الليم�ن  وع�صير  الطازج 

الأع�صاب المجففة والت�ابل لإ�صفاء نكهة على 
الطعام بدل من ذلك".

التغييرات الغذائية ال�شتة لتقليل 
خطر الاإ�شابة ب�شكتة دماغية

على  الح���ف���اظ   2 ال���ن����ع  ال�����ص��ك��ري  م��ر���ص  اإدارة  ت��ت�����ص��م��ن 
م�صت�يات ال�صكر في الدم تحت ال�صيطرة.

ويُعرف داء ال�صكري الن�ع 2 باأنه النتيجة النهائية ل�صعف 
�صكر  ينظم  ه��رم���ن  وه���  البنكريا�ص،  في  الأن�ص�لن  اإن��ت��اج 
الدم. و�صمن اآلية التنظيم هذه، ترتفع م�صت�يات ال�صكر في 

الدم، ما ي�ؤدي بدوره اإلى عدد كبير من الم�صاكل.
ولح�����ص��ن الح����ظ، يم��ك��ن��ك ت��ع��زي��ز اإم������دادك ب��الأن�����ص���ل��ن - 
اتخاذ  خ��ال  م��ن   - ال��دم  في  ال�صكر  ن�صبة  تنظيم  وبالتالي 
قرارات نمط حياة �صحي. ويبدو اأن اأحد التدخات ال�اعدة 

ع�صير  �����ص����رب  الرمان.ه����� 

 Current مج����ل����ة  في  نُ���������ص����رت  درا�������ص������ة  وف���ح�������ص���ت 
تناول  تاأثير   ،Developments in Nutrition
جرعة واحدة من ع�صير الرمان �صعة ثمانية اأون�صات على 

م�صت�يات ال�صكر في الدم.
جيدة  ب�صحة  ي��ت��م��ت��ع���ن  �صخ�صا  وع�����ص��رون  واح����د  وجُ���نّ���د 
الماء  من  واح��دة  جرعة  لأخ��ذ  ع�ص�ائيا  اخ��ت��يروا  وطبيعية، 

اأو ع�صير الرمان اأو الماء مع 18.6 غرام من الجل�ك�ز 
محت�ى  مع  لتتنا�صب  الفركت�ز،  من  غ��رام  و18.3 

ال�صكر في ع�صير الرمان.
ول������������������������دى ج�����م�����ي�����ع 

الم�صتركن، لم يغير تناول الماء من م�صت�يات ال�صكر في الدم.
ومع ذلك، ل�حظ لدى الأ�صخا�ص الأ�صحاء الذين يعان�ن 
من انخفا�ص م�صت�يات الأن�ص�لن، انخفا�ص "ملح�ظ" في 
تناول  بعد  دقيقة  دقيقة و30   15 م�صت�ى الجل�ك�ز عند 

ع�صير الرمان مقارنة بكمية ال�صكر في الماء.
وع����اوة ع��ل��ى ذل���ك، ل���ح��ظ ارت��ف��اع م��ل��ح���ظ في م�صت�يات 
15 و30 دقيقة بعد �صرب ع�صير الرمان  الأن�ص�لن عند 

مقارنة بمياه ال�صكر.
اأن ع�صير  اإ���ص��رائ��ي��ل  اأج��ري��ت في  درا���ص��ة  وك�صفت 
اإ���ص��اف��ي��ة لمر�صى  ي���ف��ر ف���ائ��د  اأن  ال��رم��ان يمكن 

ال�صكري.
وجُرّب الع�صير على مجم�عة درا�صة ب�صرية �صغيرة 
الطبية،  العل�م  لأبحاث  راباب�رت  عائلة  معهد  في 

بال�صتراك مع مركز رامبان الطبي.
ال�صكريات  اأن  ه���  الرئي�صي  الكت�صاف  وك���ان 
الرغم  ع��ل��ى  ال����رم����ان،  الم�����ج�����دة في ع�����ص��ير 
�صكريات  م��ع  خ�صائ�صها  في  ت�صابهها  م��ن 
ع�صير الفاكهة الأخرى، لم ت�ؤثر �صلبا على 

م�ؤ�صرات مر�ص ال�صكري.
الإ�صابة  خطر  م��ن  يقلل  الع�صير  اأن  وتبن 
ح���ال���ة خطيرة  وه�����ي   - ال�������ص���راي���ن  ب��ت�����ص��ل��ب 
محتملة حيث تن�صد ال�صراين بم�اد دهنية ت�صمى 

الل�يحات اأو ت�صلب ال�صراين.
وت�صمل اأعرا�ص مر�ص ال�صكري الن�ع 2:

في  وخا�صة  المعتاد  من  اأكثر  • التبّ�ل 
الليل.

ال�قت. ط�ال  بالعط�ص  • ال�صع�ر 
ال�صديد. بالتعب  • ال�صع�ر 

محاولة. دون  ال�زن  • اإنقا�ص 
الروؤية. و�ص�ح  • عدم 

ع�شير الرمان يخف�س م�شتويات ال�شكر 
في الدم خلال 15 دقيقة من تناوله!
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والعربية الم�سرية  ال�سينما  في  الاأولى  للمرة  تقدم  "ماكو" تجربة 

ناهد ال�شباعي: تجذبني 
التجارب المختلفة وال�شعبة

باأهلها"؟ من�رة  "القاهرة  م�صل�صل  في  م�صاركتك  عن  • حدثينا 
- اأبا�صر في ال�قت الحالي ت�ص�ير دوري في الم�صل�صل مع المخرج ي�صري ن�صرالله، وه� من الأعمال 

المهمة التي اعتز بها، واأ�صعر ب�صعادة كبيرة لأنني اأ�صارك فيها، لكن في ال�قت الحالي 
غير م�صم�ح الحديث عن دوري في العمل اأو اأي �صيء خا�ص به ب�صبب التفاقات 

مع ال�صركة المنتجة، لكن ما يمكن اأن اأق�له اإنني اأ�صارك في تجربة مختلفة 
واأو�صكنا  الإلكترونية،  المن�صات  اإحدى  على  �صتعر�ص قريباً  ب�صكل كامل 

على النتهاء من ت�ص�يره ب�صكل كامل خال الأيام القليلة المقبلة.
دراميا؟ً ن�صرالله  ي�صري  مع  التعاون  تجدين  • كيف 

- ي�صري ن�صرالله مخرج كبير، والتعاون معه اإ�صافة كبيرة لأي فنان، 
فه� لديه قدرة على اإخراج اأف�صل ما لدى الفنان وما يمكن اأن يقدمه، 
ويهتم بتفا�صيل العمل ب�صدة، وهذا الأمر مهم بالن�صبة لأي فنان، 
لذا اأ�صعر ب�صعادة كبيرة في تكرار التعاون معه بعد اأعمال �صينمائية 

اأ�صبحت عامات مهمة في م�صيرتي الفنية.
عر�ص  ال���ذي  "ماك�"،  فيلم  تج��رب��ة  في  ���ص��ارك��ت   •

م�ؤخراً، كيف وجدت هذه التجربة؟
اإلي،  بالن�صبة  المهمة  الأع��م��ال  "ماك�" م��ن   -

ال�صينما  الأولى في  للمرة  لأن��ه تجربة تقدم 
الم�����ص��ري��ة وال��ع��رب��ي��ة وال��ت��ق��ن��ي��ات ال��ت��ي جرى 
ت�����ص���ي��ره وت��ن��ف��ي��ذه جرى  ا���ص��ت��خ��دام��ه��ا في 
ا�صتخدامها للمرة الأولى، وه� ما جعل هناك 
ح��ال��ة م��ن ال��ترق��ب ل���رد ال��ف��ع��ل م��ن الجمه�ر، 
تحت  الأح���داث  م��ن  ج��زء  ت�ص�ير  اأن  اإلى  بالإ�صافة 
الماء اأمر لم يكن �صها على الإطاق، وا�صتغرق وقتا 
لي  بالن�صبة  عبئا  واأ����ص���اف  ال��ت��دري��ب��ات،  في  ط���ي��ا 

كممثلة في التعامل مع الكاميرا خال الت�ص�ير.
فيها؟ للم�صاركة  الإثارة  اأفام  تجذبك  • هل 

وه�  وال�����ص��ع��ب��ة،  المختلفة  ال��ت��ج��ارب  تج��ذب��ن��ي   -
كبير،  ب�صكل  اخ��ت��ي��ارات��ي  في  اأت��اأن��ى  يجعلني  م��ا 
اأ�صعر  ال���ت���ي  الأدوار  ت���ق���ديم  ع��ل��ى  واأح����ر�����ص 
"غرام"  �صخ�صية  فمثا  فقط،  لها  بانجذاب 
"ماك�" جذبتني من ال�هلة الأولى، لأن  في 
غم��صها ل ينك�صف ب�صكل كامل اإل في نهاية 

الأحداث،
هناك  ك��ان��ت  واإذا  ل��ل��ت��ج��رب��ة،  تحم�صت  ل���ذا   

اأ�صتطيع تقديم دور مختلف  اأخرى  م�صاريع 
فيها فلن اأتردد في الم�افقة عليها.

قبل  الغ��ص  ريا�صة  تمار�صن  كنت  هل   •
م�صاركتك في "ماك�"؟

الفيلم  ب�صبب  الغ��ص  وتعلمت  -تدربت 
ب�صكل رئي�صي، 

الفنانن  اأغ���ل���ب���ي���ة  ح�����ال  ن��ف�����ص  وه������ 
بالرغم  بالتجربة  و���ص��ع��دت  الم�����ص��ارك��ن، 
التدريبات  ا�صتغرقته في  الذي  ال�قت  من 
الطبيعة  ف��ع��الم  ال��ت�����ص���ي��ر،  ���ص��ب��ق��ت  ال��ت��ي 

الم�ج�د تحت البحار مليء بالأ�صياء الجميلة التي 
تحب م�صاهدتها وت�صتمع بها.

ال�صبب؟ فما  الفني،  ال��صط  على  عام  من  اأكثر  • غبت 
- بعدما انتهيت من ت�ص�ير دوري في م�صل�صل "النهاية" العام الما�صي ف�صلت اأن اأبتعد ب�صبب خ�في 
ال�صديد من فيرو�ص "ك�رونا" وحالت الإ�صابة، وهذا الأمر جعلني اأقيم مع والدتي 

ول اأخرج من المنزل تقريباً، 
مطلقاً،  اأح��د  نخالط  ل  اأننا  من  نتاأكد  حتى  ال�صمالي،  لل�صاحل  معها  و�صافرت 

ف�صع�ري بالخ�ف من الجائحة ت�صبب باعتكافي في المنزل فترة ط�يلة.
ال�صابق؟ في  كعادتك  مكثف  ن�صاط  حالة  في  تدخلي  لم  الع�دة  مع  حتى  • لكن 

- اأ�صبحت اأكثر تركيزاً في اختياراتي واأدواري وانتقائي لها اأمر يجعلني اأفكر جيداً 
قبل خ��ص اأي م�صروع جديد،

�صت�صيف  اأم ل وه������ل  ب�صك���������ل جيد  م�������ن تقديمها  �ص��������اأتمكن  اإذ كنت  لمع�����رفة ما   
اأ�صعر  لم  اأنني  فرغم  تجربة،  مج������رد  اإنها  اأم  قدمته���������ا  التي  ول���اأدوار  لم�صيرتي 
اأن ا�صتمت�������ع بك�������ل  اأ�صبح لدي رغبة في  بالندم على اأي عمل قدمته من قبل لكن 
�صي���������ق  ب�صبب  الأدوار  في  م�صغ�طة  اأك�ن  ل  وحتى  تف�������ا�صيله،  بكل  اأق��������دمه  دور 

ال�قت.
حديثها  وا�صحا  وكان  الج�نة  مهرجان  في  والدتك  مع  ظهرت   •

عن اإ�صابتك بالقلق في الفترة الما�صية، فما ال�صبب؟
- ال�����ص��ع���ر ب��ال��ق��ل��ق اأم���ر ط��ب��ي��ع��ي، ف��م��ا ع�����ص��ن��اه في العامن 

الما�صين - اأمر لم يكن �صهاً، واأنا اأع�صق والدتي،
عليها،  ال��دائ��م  بالقلق  واأ�صعر  ب�صدة،  بها  وارت��ب��ط   
مر�صيا  لي�ص  ل���ديّ  الت�تر  اأو  بالقلق  وال�صع�ر 
ولكنه اأمر �صحي، وي�صبق اأي�صا عر�ص اأعمالي، 
ف��ه��ن��اك م�����ص���ؤول��ي��ة ك���ب���يرة اأ���ص��ع��ر دائ���م���ا اأنها 
قدرها  على  اك���ن  اأن  ويجب  عاتقي،  على  ملقاه 

با�صتمرار.
با�صتمرار،  الجماعية  للبط�لة  تجارب  • تخ��صن 

فما ال�صبب؟
اأقدمه، والبط�لة  الذي  الدور  دائما يحكم اختياراتي   -
الجماعية عادة يك�ن بها م�صاحة كبيرة من الأدوار الجيدة 

التي ت�صيف للفنان ب�صكل رئي�صي،
كل  يقدم  بحيث  زم��ائ��ه،  م��ع  فنياً  �صحية  مناف�صة  في  وتجعله   
وهذا  وناجحة،  مختلفة  تجربة  لتقديم  لديه  ما  اأف�صل  �صخ�ص 
�صلفاً، وحقق نجاحا كبيرا، لذا  اأك��ثر من عمل  الأم��ر قدمته في 
هناك  ل���  اأي�����ص��اً  ج��ي��د،  ب���دور  الفر�صة  تاأتيني  عندما  اأت����ردد  ل 
تجربة بط�لة جيدة لن اأرف�صها، فالدور والن�ص هما البطان 

الأ�صا�صيان في اأي تجربة جديدة اأخ��صها.
للعاقات  بالن�صبة  جيدة  تك�ن  الأعمال  هذه  ك�الي�ص  • هل 

بن الفنانن؟
- ب��ال��ت��اأك��ي��د، لأن ال��ك���ال��ي�����ص ل��� ك��ان��ت غ��ير ج��ي��دة ف��ل��ن تك�ن 
دائما  والتناف�ص يك�ن  اأم��ام تجربة فنية ت�صل للجمه�ر ب�صدق، 
لم�صلحة العمل والقتناع به وباأهميته، وعاقاتي مع زمائي جيدة، 
والجميع يدرك اأن الم�صاركة في عمل ناجح اأف�صل بكثير من بط�لة ل 

تحقق النجاح.
المقبل؟ رم�صان  �صهر  في  لل�ج�د  درامية  م�صاريع  هناك  • هل 

ال�قت مبكرا،  ي��زال  نهائي، فا  ب�صكل  اأم��ر م�ؤكد  الآن ل ي�جد  - حتى 
اأي تجربة ب�صكل نهائي، خ�ص��صا مع  اأتعاقد على  اأعمال لكن لم  وهناك 

ان�صغالي بت�ص�ير "من�رة باأهلها" خال الفترة الحالية.

ق�����ال ال���ف���ن���ان ه���ان���ى رم�������زى، اإن������ه تحم�ص 
للم�صاركة بم�صل�صل "القاتل الذى اأحبنى"، 
�صهير  ال��ف��ن��ان��ة  ع�����دة  ي�صهد  اأن����ه  وخ��ا���ص��ة 

رمزى بعد غياب �صن�ات للدراما.
الفنانة  �صخ�صية نجل  يج�صد  اأن��ه  واأ���ص��اف 
المفارقات  العديد من  �صهير رمزى، تحدث 
بعدها  وتح���اول  عا�صتها  ط�يلة  رحلة  بعد 
الرج�ع لنف�صها والهتمام بها، ولكن تظهر 
للزواج  يتقدم  م��ن  ويرف�ص  عليها  غ��يرت��ه 

منها في اإطار ك�ميدى.
مهمة  عامة  �صيك�ن  الم�صل�صل  اأن  واأو���ص��ح 
المخرج  م��ع  لأن���ه يجمعه  ال��ف��ن��ى  بم�����ص���اره 
بعد  بالدراما  الثالثة  للمرة  عابدين  عمرو 
عدة نجاحات متتالية مثل م�صل�صل "ع�صابة 

بابا وماما"،
اأنه  على  م�����ص��ددًا  قلق"،  جالك  و"مبروك   
يتفائل بالتعاون معه بالأعمال التى ت�صبح 

محف�رة في اأذهان الم�صاهدين.
في  اأح��داث��ه  ت���دور  اأحبه"،  ال���ذى  "القاتل 
اإط�����ار ك����م���ي���دى، وه����� م���ن ب��ط���ل��ة هانى 
رمزي، �صهير رمزي، لقاء �ص�يدان، محمد 
وفاء  من�ص�ر،  رانيا  ماهر،  دنيا  داوود،  اأب��� 
واإخراج  ���ص��الم،  اأ���ص��رف  تاأليف  ���ص��الم، وم��ن 

عمرو عابدين.

م��صمًا  بالأم�ص،  النجم محمد �صبحي  بداأ 
ج���دي���دًا لم�����ص��رح��ي��ة " نج����م ال��ظ��ه��ر " التي 

افتتحها في اأكت�بر الما�صي.
م�صرحية " نج�م الظهر" رفعت لفتة كامل 
ب��داي��ة عر�صها في  منذ  ي���م��ي  ب�صكل  ال��ع��دد 
الم��صم الأول، وهي من تاأليف محمد �صبحي 
ف��ت��ي��ح��ة وديك�ر  اأيم�����ن  ال��ك��ات��ب  بم�����ص��ارك��ة 
محمد الغرباوي، وم��صيقي واألحان �صريف 
، وماب�ص  واأ���ص��ع��ار عبد الله ح�صن  ح��م��دان 
ماريام عدلي وبط�لة واإخراج النجم محمد 

�صبحي.
ت�صم الم�صرحية نخبة من النج�م من اأجيال 
عبد  ال��ع��زي��ز،  عبد  �صميرة   : وه��م  مختلفة 
ماهر،  ن��دي  قمري،  جيهان  ح�صن،  الرحيم 
داليا ح�صن،   ، ال�صناط  زك��ري، رح��اب  ميرنا 
�صعيد ومنة  بالإ�صافة لمحمد  رحاب ح�صن، 
طارق واأنجيليكا وليلي ف�زى ومايكل وليام 
وم�صطفي ي��صف ومحمد �ص�قى طنطاوى 
اأب�  ومح��م��د ي��صف وول��ي��د ه��اني ومح��م���د 
ه��ي��ب��ة.مح��م��د ���ص��ب��ح��ي ق���دم م����ؤخ���را ثاث 
وهي  للجميع  الم�صرح  م��صم  في  م�صرحيات 
"غزل  وم�����ص��رح��ي��ة  "خيبتنا"  م�����ص��رح��ي��ة   :
"النحلة والدب�ر" التي  البنات" وم�صرحية 
تناول خالها ق�صايا مطروحة علي ال�صاحة 
المراأة والرجل  ب�صكل ك�ميدي ومنها ق�صية 

في م�صرحية "النحلة والدب�ر".

وحول  الما�سية،  الفترة  خلال  غيابها  �سبب  اإلى  بالاإ�سافة  "ماكو"،  الاأخير  فيلمها  كوالي�ض  عن  ك�سفت 
م�ساركتها في الدراما الرم�سانية اأكدت اأنها لم تح�سم موقفها حتى الاآن..

تحدثت الفنانة ناهد ال�سباعي عن تجربتها الجديدة في م�سل�سل 
"القاهرة منورة باأهلها"، والذي من المقرر عر�سه خلال الفترة 
الحوار  هذا  وفي  الاإلكترونية...  المن�سات  اإحدى  عبر  المقبلة 

هانى رمزي: "القاتل الذى اأحبني" 
علامة مهمة في م�شواري الفني

محمد �شبحي يبداأ مو�شمًا 
جديدًا لـ "نجوم الظهر"
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نوعان من الاأطعمة ينبغي تجنبهما للم�شاعدة 
في تقليل مخاطر الاإ�شابة بال�شرطان

تتناولها،  ال��ت��ي  لاأطعمة  م��درك��ا  ت��ك���ن  اأن  �صحية  ح��ي��اة  العي�ص  يُلزمك 
والمل�نات  ب��ال��ن��ك��ه��ات  منتجاتهم  م��ن  ال��ع��دي��د  ب�صخ  الم�����ص��ن��ع���ن  وي�صتهر 

الترويجية ال�صارة، ما ي�ؤثر ب�صكل كبير في �صحتك على المدى الط�يل.
ومع و�صع هذا في العتبار، ما هما المك�نان الإ�صافيان اللذان يجب عليك 
اأجل الم�صاعدة في تقليل مخاطر الإ�صابة بال�صرطان وتعزيز  تجنبهما من 

ط�ل العمر؟.
للحل�ى  الزاهية  الأل���ان  م�ص�ؤولة عن  ال�صطناعية  الطعام  �صبغات  تعد 
في   500% بن�صبة  ا�صتهاكها  وزاد  والم��خ��ب���زات.  الريا�صية  والم�صروبات 

الخم�صن عاما الما�صية، وكان الأطفال هم اأكبر الم�صتهلكن.
وتُعرف اأ�صباغ الطعام باأنها م�اد كيميائية طُّ�رت لتح�صن مظهر الطعام 

من خال اإعطائه ل�نا �صهيا.
الطعام ال�صطناعية،  المئات من �صبغات  ال�صنن، جرى تط�ير  وعلى مر 
ت�ؤثر  اأن  �صامة ويمكن  لتك�ن  الح��ن  ذل��ك  منذ  على معظمها  عُ��ثر  ولكن 

ب�صكل كبير على ط�ل العمر.
على   ،6 والأ�صفر   5 والأ�صفر   40 الأحمر  الطعام:  اأ�صباغ  تحت�ي  وقد 

مل�ثات معروفة باأنها م�اد م�صببة لل�صرطان.
م�صرطنة  م�اد  اآزوبنزين،  و-4اأمين�  و-4اأمين�بفينيل  بنزيدين  ويعتبر 

محتملة عُثر عليها في اأ�صباغ الطعام.
وح�صبت اإدارة الغذاء والدواء الأمريكية في عام 1985، اأن تناول بنزيدين 

الحر يزيد من خطر الإ�صابة بال�صرطان اإلى ما دون حد "القلق".
الكراميل في  ل���ن  التحقيق في  ج��رى  ج���ن ه�بكنز،  ن�صرت في  درا���ص��ة  وفي 

الم�صروبات الغازية، وربطه بخطر الإ�صابة ب�صرطان 4 ميثيلميدازول.
واأو�صحت الدرا�صة "تُ�صتهلك الم�صروبات الغازية على نطاق وا�صع في جميع 
اأنحاء العالم، والمك�ن ال�صائع في العديد منها ه� ل�ن الكراميل المنتج من 

مركبات الأم�ني�م".
وتابعت: "اإن ا�صتخدام هذه المركبات لت�صنيع ل�ن الكراميل يمكن اأن ي�ؤدي 
اإلى  الكراميل  ل�ن  وي�صاف   .)4-MEI( -4ميثيلميدازول  تك�ين  اإلى 
العديد من الم�صروبات كملّ�ن. ويمكن اأن يتعر�ص م�صتهلك� هذه الم�صروبات 
ل� MEI-4، وهي مادة م�صرطنة محتملة تك�نت اأثناء ت�صنيعها. وقيمت 
اإلى  المن�ص�بة  الناتجة  ال�صرطان  ومخاطر   4-MEI التعر�ص  الدرا�صة 

ا�صتهاك الم�صروبات".
والم�صروبات  ال��ك���ل  اإع��ط��اء  في  الم�صتخدم  الكراميل  ل���ن  اأن  اإلى  وخل�صت 

الغازية الأخرى ل�نها الغامق، يمكن اأن ي�ؤوي مادة م�صرطنة معروفة.
كما اأن النظم الغذائية الغنية بال�صكر لها تاأثير �صلبي على ال�صحة بغ�ص 

النظر عن ال�صمنة.
بالأمرا�ص  اإي��ج��اب��ي��ا  ارت��ب��اط��ا  ال�صكر  عالية  ال��غ��ذائ��ي��ة  الأن��ظ��م��ة  وت��رت��ب��ط 
فاإن  ل��ذا  القلب،  واأم��را���ص  ال�صكري  ذل��ك مر�ص  بالعمر، بما في  المرتبطة 
تقليل ال�صكر في النظام الغذائي قد ي�ؤخر ال�صيخ�خة عند الب�صر عن طريق 

منع اأمرا�ص التمثيل الغذائي وتح�صن ال�صحة العامة.

؟  اللون  زرقاء  ال�سماء  لنا  تبدو  • لماذا 
اثناء النهار يت�صلل �ص�ء ال�صم�ص  لي�صل الى عي�ننا ل تتحرك ال�صم�ص 
الأل�ان  الأبي�ص ه� في الحقيقة جميع  ال�ن  م�صتقيم  جميعها بخط 
)ال�ان ق��ص قزح( ممتزجة ينت�صر الل�ن الأزرق في كافة اأرجاء الف�صاء 

لي�صل الينا من مختلف زوايا الك�ن ولهذا تبدو لنا ال�صماء زرقاء.  
؟ الُخلّب   البرق  هو  • ما 

ل يبدوا البرق الخلب على �صكل خط متعرج يخترق ال�صماء كالبراق 
العادي اإنه وم�صه مفاجئة تعم الف�صاء ليختلف في تك�ينه عن البرق 
ال��برق الخلب غير  الغي�م  ن��راه يخترق  ب��رق  اإن��ه بكل ب�صاطة  العادي 

م�صح�ب بمطر 
؟ الهواء  وزن  • ما 

ك�نه  من  الرغم  وعلى  تقريبا  ميل  مائة  فامتنا  ف�ق  اله�اء  يرتفع   
يبدو لنا عديم ال�زن فاإنه ي�صغط على الأر�ص ككل الأج�صام ال�صلبة 

اإنه ب�زن 10طن ط�ل على كل ياردة مربعة من الأر�ص 

تنف�ص بدون  المياه  تحت  �صاعة  البقاء  ي�صتطيع  الح�ت  اأن  تعلم  • هل 
الأر�صية  الكرة  على  حي�ان  اأكبر  ه�  الأزرق  الح�ت  اأن  تعلم  • هل 

كم  م�صافة850  على  غنائها  ب�ا�صطة  التخاطب  ت�صتطيع  الزرقاء  الحيتان  اأن  تعلم  • هل 
اأمتار   9 اإلى  اأحيانا  اإرتفاعها  ي�صل  جمجمته  ف�ق  الح�ت  راأ�ص  من  تدفع  التي  الماء  ناف�رة  اأن  تعلم  • هل 

ال�صاعة   / كم   40 اإلى  �صرعته  ت�صل  ذلك  ومع  اأطنان   5 اإلى  ي�صل  الفيل  وزن  اأن  تعلم  • هل 
ميل  ملي�ن   168 يبلغ  ي�م  كل  مجراه  في  الدم  يقطعه  الذي  الم�ص�ار  اأن  تعلم  • هل 

الأ�صب�ع  اأطرافه في  المتحركة وتحريك  الأ�صياء  على  عينيه  تركيز  يبداأ في  الطبيعي  الطفل  اأن  تعلم  • هل 
ال�صاد�ص من العمر ، وفي الفترة ذاتها ي�صتجيب لاأ�ص�ات المفاجئة

الكبار ي�صيب  مما  اأقل  بن�صب  ولكن  اأي�صا  الأطفال  ي�صيب  ال�صقيقة  �صداع  اأن  تعلم  • هل 
عظم  قطعة   206 من  يتك�ن  الب�صري  الج�صم  اأن  تعلم  • هل 

• هل تعلم اأن الزرافة لط�ل رقبتها فهي ل تنام في الي�م ال�احد اإل ت�صع دقائق و لي�صت على مرة واحدة 
اإنما على ثاث مراحل كل مرة ثاث دقائق 

كم   600000 ط�لها  يبلغ  الب�صري  الج�صم  �صراين  اأن  تعلم  • هل 
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فوائد البروكلي
يعتبر البروكلى معينا ل ين�صب 
والعنا�صر  ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات  م����ن 
الن�صان  ل�صحة  المهمة  الغذائية 
اآلية حمايته لل�صراين لم  اأن  اإل 
الآن  حتى  تفا�صيلها  معل�م  تكن 
العلماء  اأن ت��صل فريق من  الى 
وك�صف  تف�صير  اإلى  البريطانين 

النقاب عن هذه الألية.
ت������ص��ل ف��ري��ق م��ن العلماء  ف��ق��د 

بالكلية الملكية اإلى دلئل علمية جديدة ت�صير اإلى اأحت�اء البروكلى وعدد 
ورفع  تعزيز  على  تعمل  كيميائية  مركبات  على  ال�رقية  الخ�صراوات  من 
كفاءة الآليات الدفاعية الطبيعية فى الج�صم لحماية ال�صراين ووقايتها 

من الجلطات الم�صببة لازمات القلبية.
المركب  اأن  ال��ت��ج��ارب  ف��ئ��ران  اأج��ري��ت على  التى  الأب��ح��اث الول��ي��ة  وك�صفت 
القدرة  لديه  البروكلى  فى  "�ص�لف�رافن" المت�اجد  الطبيعى  الكيميائى 
ع��ل��ى اإث����ارة وت��ع��زي��ز ع��م��ل ال��بروت��ي��ن��ات ال���اق��ي��ة والم��داف��ع��ة ع��ن ال�صراين 

ل�قايتها من ال�صابة بالجلطات الخطيرة .
الخ�����ص��راوات خا�صة  ف���ائ��د  القاطع  بالدليل  لتف�صر  ال��درا���ص��ة  ه��ذه  ت��اأت��ى 
زيادة  ب�����ص��رورة  المطالبة  ال�صيحات  ول��ت��دع��م  الن�����ص��ان  ل�صحة  الب�ركلى 

ال�صتهاك من الخ�صراوات المفيدة ل�صحة القلب.

ان  ترف�ص  والطي�ر  الغراب  عليها  يقف  ان  ترف�ص  ال�صجاركانت  لن  الجميلة  الغابة  على  الطبيعة  غ�صب 
ت�صادق الغراب حتى النهر رف�ص ان ي�صرب منه الغراب فبكى الغراب كثيرا وقال ما ذنبي ان يك�ن ل�ني ا�ص�د 
ان  امه  اهتمام.. دعت  اي  اح��دا لم يعره  و�صكلي لي�ص جميا ما ذنبي وبكى كثيرا وعا�ص حزينا وحيدا لكن 
ي�صبح الجميع مثله بل�ن ا�ص�د حتي ي�صفيه الله مما ه� فيه من حزن وفي ال�صباح ا�صتيقظت الطي�ر لتجد 
نف�صها عاجزة عن الحركة وتجمدت  ال�صجار  �ص�داء فقط ووج��دت  وا�صبحت  ال�انها الجميلة  نف�صها فقدت 
الزجاج فانده�ص الجميع و�صرخت احدى  النهر عن الجريان و�صارت مثل  وا�صبحت كالحجارة ت�قف مياه 
ال�صجار وقالت ماذا حدث فقالت العج�ز انه غ�صب الطبيعة لقد اغ�صبتم�ها والن لقد �صارت جميع الطي�ر 
�ص�داء والمياه مثل الزجاج ل ي�صتطيع احد ان ي�صربها ول ت�صتطيع ال�صجار ان ترف�ص من يقف عليها فاح�ص 
وطائر  اخ�صر  ل�نه  الكناري  وع�صف�ر  مميزا  فكان  بل�نه  الغراب  نعرف  كنا  �صحيح  وقال�ا  بندمهم  الجميع 
الحناء بط�قه والحمام ا�صبح كله ا�ص�د فاين المط�قة والرمادية الحن�ن والع�صافير كلها اختلطت ..كم نحن 
ا�صف�ن ليت النهر يجري فنحن عط�صى �صنم�ت كم نحن ا�صف�ن ،ول ن�صتطيع الحركة فمن �صيحرك اله�اء 
ياليتنا ما اغ�صبنا الطبيعة وبات كل �صئ يبكي ندما فم�صحت دم�عهم قلب الطبيعة وقالت لقد �صامحتكم لقد 

�صامحتكم ومنذ ذلك ال�قت والجميع ا�صدقاء حتى الغراب .

مجموعة كبيرة من طيور النحام في بركة في نافي مومباي. ا ف ب

العامة،  اأهم عنا�صر �صحتنا  اأحد  النف�صية  تعد ال�صحة 
وي�صاعد العتناء بج�صمك في العتناء بعقلك. وتحدث 
ال��دك��ت���ر روب���ي اأوج��ي��ا م��ع م�قع 
"اإك�صبري�ص" عن مح�ر الأمعاء 
والدماغ. ل يمكن اأن يُن�صب اأي 
طعام بمفرده اإلى تح�صن الحالة 
الم���زاج���ي���ة. ول��ك��ن الح���ف���اظ على 
ب�صكل  جيد  غذائي  نظام 
ي�صاعد.  اأن  يمكن  ع��ام 
واأظ�����ه�����رت درا�����ص����ات 
العاقة  مخ��ت��ل��ف��ة 
معينة  اأطعمة  بن 
وزي��������������ادة الح����ال����ة 

المزاجية. ولكن، ل يعرف الكثيرون اأن طعامهم يمكن اأن 
يك�ن له مثل هذا التاأثير ال�صديد على �صحتهم العقلية. 
وق���ال ال��دك��ت���ر روب���ي: "اأحد الأ���ص��ي��اء ه��� اأن ال��ن��ا���ص ل 
الأم��ع��اء وال��دم��اغ. واأظهرت  الكثير عن مح���ر  يعرف�ن 
%47 من  تقريبا، ح���الي  الن�صف  اأن  الأب��ح��اث  بع�ص 
القناة اله�صمية  اأن هناك رابطا بن  النا�ص ل يعرف�ن 
للت�ا�صل  �صريع  طريق  هناك  يك�ن  اأن  المهم   . والدماغ 
على  ي���ؤث��ر  اأن  يمكن  ناأكله  وم��ا  واأدمغتنا،  اأمعائنا  ب��ن 
�صع�رنا. ومع اأخذ ذلك في العتبار، فاإن اأف�صل ن�صيحة 
هي اتباع نظام غذائي �صليم، معظمه من البحر الأبي�ص 
المت��صط". و�صرح بالتف�صيل كيف ترتبط بع�ص الأطعمة 
ب�صحتنا العقلية، حيث قال: "الده�ن والأطعمة المخمرة 
ذات الن�عية الجيدة �صتك�ن قرارا عمليا جيدا، من �صاأنه 

بطريقة  رعايتها  على  وي�صاعدها  ميكروباتك  يماأ  اأن 
ت�صمح لها بالقيام بعملها الأف�صل. واأميل اإلى الحديث 
ع��ن ف��ئ��ات ال��ط��ع��ام ال��ت��ي اأع��ت��ق��د اأن���ه ي��ج��ب ع��ل��ى النا�ص 
تناولها، مثل الحم�ص والعد�ص وكذلك الخ�صروات مثل 
الكرنب والبروكلي واللفت. وتحت�ي هذه على مجم�عة 
نعلم  والتي  لالتهابات،  الم�صادة  الكيميائية  الم���اد  من 
اأنها يمكن اأن ت�ؤثر على �صع�رنا لأن اللتهاب له عاقة 

بالمزاج". 
واأ�صاف روبي: "هناك اأطعمة غنية بالب�ليفين�ل، مثل 
الم��صم.  �صيء في  واأي  والقرع،  والتفاح  المل�نة  الطماطم 
وي�جد بالفعل ده�ن جيدة الن�عية واأوميغا 3 تح�صل 
وبذور  المك�صرات  وكذلك  ال�صغيرة،  الأ�صماك  من  عليها 

البندق".

اأف�شل الاأطعمة لتح�شين الحالة المزاجية ال�شيئة!


