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تناول الطعام على انفراد لخ�سارة الوزن
التخل�ص من الوزن اأمر �صعب وتحدٍ للكثيرين، لأنها تتطلب الكثير 
الرغبة في  ال�صعرات الحرارية وال�صيطرة على  من الجهد في خف�ص 
التم�صك  على  ت�صاعد  �صهلة   طريقة  وج��دوا  باحثين  لكن  الطعام.  
المرجو.  الهدف  اإلى  والو�صول  ال��وزن،  لإنقا�ص  غذائي  نظام  بخطة 
وتتمثل الطريقة في تناول المرء الطعام بمفرده بعيداً عن اأي محيط 

اجتماعي.
الطعام مع  م��ن  الم��زي��د  يتناولون  النا�ص  اأن  ج��دي��دة  درا���ص��ة  ووج���دت 
الأ�صدقاء اأو العائلة. فتتناول الطعام في الدائرة الجتماعية،  تزيد 

لديك الرغبة في تناول الطعام.
ووفقاً للدرا�صة التي ن�صرت في المجلة الأمريكية للتغذية، فاإن تناول 
يدفع  وق��د  العقل،  على  ق��وي  ت��اأث��ير  ل��ه  اجتماعية  دائ���رة  في  الطعام 

لتناول المزيد من الطعام. 
في ه���ذه ال��درا���ص��ة، ق��ي��م ال��ب��اح��ث��ون 42 درا���ص��ة ع��ل��ى ت��ن��اول الطعام 
عندما  الطعام  من  المزيد  يتناولون  النا�ص  اأن  واكت�صفوا  الجتماعي 

يكونون مع اأحبائهم، ل�صتمتاعهم بالجو الجتماعي. 
الأ�صدقاء  مع  الطعام  خيارات  تتاأثر  كيف  بو�صوح  الدرا�صة  تك�صف 
والعائلة. لذلك ين�صح الخبراء، بتناول الطعام ب�صكل منفرد وفق ما 

نقلت �صحيفة تايمز اأوف اإنديا اأونلاين. 

اأطعمة تخفّف تاأثير التوتر على الب�سرة
اأن  ويمكن  المعنوية،  والح��ال��ة  المناعة،  جهاز  على  �صلباً  التوتر  ي��وؤثّ��ر 
اإنتاج  نحو  ال��غ��دد  التوتر  وي��دف��ع  والب�صرة.  لله�صم  م�صاكل  ي�صبب 
اإلى  ال�صباب،  ي��وف��ر بيئة م��وات��ي��ة لظهور ح��ب  م��ا  ال��زي��ت  الم��زي��د م��ن 
لفترة.  ا�صتمراره  نتيجة  يحدث  ال��ذي  الهرمونات  ا�صطراب  جانب 
كما اأن ارتفاع م�صتوى هرمونات التوتر )الكورتيزول تحديداً( يفاقم 
الم�صاكل الجلدية. لتخفيف تاأثير التوتر على الب�صرة تناول الأطعمة 

التالية:
ال�صحية  ال��ده��ون  م��ن  توليفة  على  الأف���وك���ادو  يحتوي  الأف���وك���ادو. 
وم�صادات الأك�صدة تغذّي الب�صرة، وتقلل جفافها، وتنقي الجلد من 

الأك�صدة وال�صموم.
التي  الأك�صدة  بم�صادات  الخ�صروات  من  النوع  هذا  يمتاز  الهليون. 

تحارب تلف اأن�صجة الب�صرة.
الكاجو. من الأطعمة التي تزوّد الب�صرة باأحد اأ�صرار الن�صارة الكاجو، 

لأنه غني بال�صيلينيوم والزنك.
والأك�صدة  ال�صموم  الب�صرة من  تنقية  و�صائل  الداكنة. من  ال�صوكول 
اأنها غنية بالنحا�ص  ودعمها بالحيوية تناول ال�صوكول الداكنة، كما 
الذي يمنح الب�صرة بريقاً ولمعاناً. وكلما زادت ن�صبة الكاكاو في ال�صوكول 

كلما �صاعدت على تخفيف التجاعيد.
وهو  للاأك�صدة،  كم�صاد  الفيتامين  هذا  يعمل  �صي.  فيتامين  اأطعمة 
التي  الفواكه والخ�����ص��روات  ال��ك��ولج��ين، كما تمتاز  ���ص��روري لإن��ت��اج 

تحتوي بمحتواها من الماء، والذي ي�صاهم في الترطيب.

كيف تح�سرين خبز الموز بثلاثة مكونات؟
�صاركت امراأة و�صفتها لخبز الموز المكون من ثلاثة مكونات با�صتخدام 

طباخ بطيء عبر الإنترنت. 
وفي و�صفتها التي ن�صرتها على موقع التوا�صل الجتماعي في�ص بوك، 
اإن الو�صفة لذيذة ج��دًاً، خا�صةً عندما يتم تقديمها مع  الم��راأة  قالت 

الزبدة والع�صير.
ول�صنع خبز الموز المكون من ثلاثة مكونات، كل ما تحتاجه هو خم�ص 

موزات، وعلبة واحدة من الحليب المكثف، و 2.5 كوب من الدقيق.
الم��وزات الخم�ص، وخلط  اإنك بحاجة اإلى هر�ص  الم��راأة  وكبداية، قالت 
المكونات معاً، ثم �صب الخليط في قالب كيك مبطن، واإ�صافة القليل 

من الماء في جهاز الطباخ البطيء، ثم و�صع القالب بداخله.
بعد ذلك اتركي وعاء الطهي البطيء لمدة �صاعتين، مع و�صع من�صفة 
موز  خبز  لديك  �صيكون  الم���دة،  ه��ذه  نهاية  وفي  الغطاء،  اأ�صفل  �صاي 
الب�صيطة ل�صنع خبز  للمائدة. وبعد م�صاركة طريقتها  �صهي  �صاخن 
الموز، حظي المن�صور باإعجاب عدد كبير من الم�صتخدمين، الذي اأكدوا 
بح�صب  وق��ت،  اأق��رب  في  العجيبة  الو�صفة  �صيجربون هذه  اأنهم  على 

�صحيفة ديلي ميل البريطانية.
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ا�ستخراج الأوك�سجين 
من غبار القمر

يغطي القمر طبقة من الغبار الدقيق والناعم ت�صمى "ريغولث" اأو الحطام 
اأن  غير  الف�صائية،  للمركبات  تقنية  م�صكلات  ي�صبب  وال��ذي  ال�صخري، 
الغبار ال�صخري ي�صكل موردا وفيرا للاأوك�صجين يعمل العلماء على  هذا 

ال�صتفادة منه.
وتت�صمن خطط ال�صتفادة من الغبار ال�صخري اإذابته بالليزر، ل�صتخدامه 

في الطباعة ثلاثية الأبعاد، اأو تعبئته على �صكل طوب لبناء منازل.
للحطام  مبتكر  ا�صتخدام  اإلى  الأوروبية  الف�صاء  وكالة  تو�صلت  وموؤخرا، 
ال�صخري، يتمثل بتحويله اإلى اأوك�صجين يمكن اأن ي�صتخدمه رواد الف�صاء 

على القمر في التنف�ص واإنتاج الوقود.
ومن المعروف اأن الحطام ال�صخري على القمر يت�صكل من حوالي 40 اإلى 
لي�ص عن�صرا م�صتقلا، اإذ يرتبط مع  ولكنه  الأوك�صجين،  من  المئة  في   50
عنا�صر اأخرى على �صكل اأكا�صيد، وبالتالي ل يمكن ا�صتخدامه على الفور.

الف�صاء طرقا  الأوروب��ي لأبحاث وتكنولوجيا  المركز  الباحثون في  ويدر�ص 
الكهربائي  "التحليل  ت�صمى  تقنية  با�صتخدام  الأوك�صجين  هذا  ل�صتخراج 

للاأملاح المن�صهرة".
�صلة معدنية مع ملح  القمري في  ال�صخري  بو�صع الحطام  العملية  وتتم 
يتم  ث��م  عالية،  ح���رارة  درج��ة  اإلى  وت�صخينه  المن�صهر  الكال�صيوم  كلوريد 

تمرير تيار كهربائي من خلاله بحيث يمكن ا�صتخراج الأوك�صجين.
ومن ميزات هذه الطريقة اأنها تنتج اأي�صا خلائط معدنية قابلة للا�صتخدام 
كمنتج ثانوي، بح�صب ما ذكر موقع "ديجيتال تريندز" المتخ�ص�ص بالأخبار 

التقنية والعلمية.

القهوة لي�ست �سحية 
لمر�سى ال�سغط

الدرا�صات  بينتها  عديدة  فوائد  للقهوة 
الح��دي��ث��ة، م��ث��ل زي����ادة ال��ت��ح��مّ��ل البدني 
ل��ل��ري��ا���ص��ي��ين، وزي�����ادة ال��ترك��ي��ز، وحرق 
المزيد من ال�صعرات الحرارية، والوقاية 
م���ن ���ص��رط��ان ال���ق���ول���ون. ل��ك��ن في حالة 
القهوة خطراً  ت�صكل  الدم  ارتفاع �صغط 
ح��ت��ى ل���و ك����ان الرت����ف����اع ط��ف��ي��ف��اً. وقد 
حذّرت درا�صة اأوروبية من مخاطر �صرب 
القهوة مع عدم تلقي علاج ل�صغط الدم 

المرتفع.
الدرا�صة  ه���ذه  في  ال��ب��اح��ث��ون  ق���ام  وق���د 
التي اأجريت في اإيطاليا بدرا�صة العادات 
الغذائية ل� 1201 مري�ص ب�صغط الدم 
بين  اأع��م��اره��م  بال�صكري  م�صابين  غ��ير 
ارتفاع  ح���الت  وك��ان��ت  ع��ام��اً،  18 و45 
يتلقون  ول  خ��ف��ي��ف��ة  ل��دي��ه��م  ال�����ص��غ��ط 

علاجاً.
باأنهم  القهوة  ي�صربون  من  تعريف  وتم 
م��ن ي�����ص��رب��ون ك��وب��اً واح�����داً ع��ل��ى الأق���ل 
ي��وم��ي��اً م���ن ال��ق��ه��وة ال��ت��ي تح��ت��وي على 
الم�صاركين  ب���ين  م���ن  وك�����ان  ال���ك���اف���ي���ين. 
26.3 بالمائة ل ي�صربون القهوة، 62.7 
بالمئة  و10  ب��اع��ت��دال،  ي�صربونها  بالمئة 

ي�صربونها بكثافة.

�سحية  ن�سيحة   23
تحتاجها كل امراأة �ص 23

ال�سبر هو اأهم 
علاج لنزلة البرد

�صيلان الأنف والتهاب الحلق وت�صو�ص الدماغ ، كلها من اأعرا�ص 
اللجوء  يجب  ه��ل  ولكن   . بالنكد  ت�صيبك  وكلها  ال�صائع  ال��برد 

للعقاقير لتخفيف الألم؟
يتوقف الأمر على الأعرا�ص التي تحاول علاجها.

"اإذا كنت  األم��ان��ي��ا:  م��ن  ري�صتر-�صير  اأن��ك��ه  الأ���ص��رة  وت��ق��ول طبيب 
تعاني من �صداع حاد، مثلا، فيجب عليك الذهاب اإلى الطبيب". 
اأنفي  رذاذ  با�صتخدام  تن�صح  الأن���ف،  بان�صداد  يتعلق  فيما  ولكن 
ف��ق��ط في الم�����ص��اء اإذا اأم��ك��ن ول��ي�����ص ب��ا���ص��ت��م��رار، ن��ظ��را لأن���ه يدمر 
نادرا  ال�صعال  اأن مثبطات  وت�صيف  الأن��ف.  المخاطية في  الأغ�صية 
ما تكون مفيدة. وتقول اإن تناول ال�صوائل هو اأف�صل �صيء بالفعل 
، خ�صو�صا الماء ، ولكن هناك علاجات اأخرى بالأع�صاب خ�صو�صا 
المينتول الذي يطهر ال�صعب الهوائية. وتقول الطبيبة الألمانية اإنه 
�صواء تم تناول دواء اأو ل ، يجب األ يتوقع اأحد التح�صن الفوري، 

مبا�صر". ب�صكل  بال�صرورة  تفيد  ل  العقاقير  "حتى 

بوجوب  وتح���ذي���ر  ت��ن��ب��ي��ه  ع��لام��ة  ه���ي  والأوج�������اع  الآلم 
اإنغو  ي��ق��ول  كما  ال��وج��ع،  منه  ال�����ص��ادر  بالمو�صع  الع��ت��ن��اء 
ف��روب��وزي��ه الأ���ص��ت��اذ في الأك���اديم���ي���ة ال��ري��ا���ص��ي��ة بمدينة 
كولونيا الألمانية، وفق ما ينقل موقع �صبيغل الإلكتروني. 
الدوام  على  تتحقق  حيوية  م�صتقبلات  يمتلك  فالج�صم 
ال�����ج�صد  في  ع�ص������و  ك�����ل  ك����ان  اإن  من  ملل  اأو  كلل  ودون 
بقيا�ص  الم�صتقبلات  هذه  وتتكفل  �صحيح.  ب�صك����ل  يعم���ل 
درجة حرارة الج�صم و�صغطه الميكانيكي وتحليل تغيراته 

الحيوية الكيميائية.
وهذا يعني اأن خلايا البدن تقرع ناقو�ص الخطر حين ل 
تتلقى ما يكفيها من غاز الأوك�صجين. على �صبيل المثال: 
عندما يبقى الإن�صان جال�صا لوقت طويل اأمام الكمبيوتر 
مثلا فاإنه، ي�صعر باآلم الرقبة، لكن هذا الألم مهم لأنه 

يحذرنا وبالتالي يحمينا من الإ�صابة ال�صديدة.

هكذا ين�شاأ الألم عند الإفراط في اإجهاد البدن
الألم علامة  ا�صتداد  اأن  للريا�صة  الممار�صين  بع�ص  يظن 
فيتناولون  الريا�صية،  للتمارين  �صليمة  ممار�صة  على 
تهدئ  الم�صكنات  لكن  التدريب،  ويتابعون  الآلم  م�صكنات 
الوجع وتخدر مو�صعه فقط ول تق�صي على �صبب الألم، 
وهذا ينطبق اأي�صا على القائمين باأعمال ج�صدية قا�صية. 
اأن ال�صعور بالألم بعد ممار�صة الريا�صة يكون عادةً  غير 
ب�صبب الإجهاد الزائد لأوتار الج�صد واأربطته ومفا�صله، 

كما يقول الخبراء.
اأثناء  يكون  المعنية  الج�صم  اأع�صاء  نم��و  اأن  ه��و  وال�صبب 
مختلفة:  و���ص��رع��ات  بم��ع��دلت  الع�صلي  الج��ه��د  ممار�صة 
اأ����ص���اب���ي���ع، في ح���ين تحتاج  ت��ن��م��و في ث���لاث���ة  ف��ال��ع�����ص��لات 
عن  وينجم  للنمو.  اأ�صهر  �صتة  اإلى  والغ�صاريف  العظام 
واأن�صجته  الج�صم  ع�صلات  في  اآلم  ه��ذا  ال��ت��وازن  اختلال 
تنبيهي  ���ص��وى تح��ذي��ر  الأوج�����اع  ه���ذه  ال�����ص��ام��ة. ولي�صت 
يقول للاإن�صان:" اعتِن بنف�صك يا عزيزي وخذ ق�صطا من 

الراحة قبل اأن توؤذي نف�صك".

لماذا يختلف الب�شر في ال�شعور بالألم؟
اإدراك الألم يتم في الدماغ. ويختلف كل اإن�صان عن غيره 
الوجه  اأع�صاء الج�صم مثل  ب��الألم. وبع�ص  الإح�صا�ص  في 
غيرها.  من  ب��الألم  اإح�صا�صا  اأك��ر  تكون  واليدين  والفم 
ولكن المهم في جميع هذه الح��الت هو لي�ص مدى تحمل 
هذه  اإزاء  يت�صرف  كيف  ي��ع��رف  اأن  ب��ل  ل���لاآلم  الإن�����ص��ان 
يقول  ك��م��ا  عدوك"،  ول��ي�����ص  �صديقك  "الألم  الأوج�����اع. 
المتخ�ص�ص في معالجة الآلم رولند ليب�صَر، وفق ما ينقل 
موقع �صبيغل الإلكتروني. فكلما تعر�ص الج�صد للخطر 
ازدادت الآلم. ومن لم يتوقف عن الجهد البدني الزائد 
ولم ياأخذ ا�صتراحة فاإنه بذلك ل يزيد الأمور اإلى �صوءاً. 
على  علامة  لي�صت  ال�صائد،  العتقاد  بعك�ص  ف��الأوج��اع، 
على  علامة  بل  الريا�صية،  للتمارين  ال�صليمة  الممار�صة 
اأن�صجته  ت�صتعيد  كي  للراحة  وقت  اإلى  يحتاج  الج�صم  اأن 

ن�صاطها من جديد.

معالجة الآلم الحادة
يمكن  ل��ك��ن  ت����ام.  ب�����ص��ك��ل  الآلم  لم��ع��الج��ة  دواء  ي��وج��د  ل 
البرودة.  با�صتخدام  الق�صير  الم��دى  على  منها  التخفيف 
ب��الألم يقوم الطبيب  فمثلا حين ي�صاب لعب كرة قدم 
على مو�صع  بخّاخة  قنينة  بارد من  رذاذ  بر�ص  الريا�صي 

الألم كي يتمكن اللاعب من موا�صلة اللعب.
لكن العلاج بالتبريد لي�ص كافيا لإيقاف الألم على المدى 
التمدد،  بالتدليك وتمارين  القيام  هنا  وينبغي  الطويل، 
فهذا ي�صاعد على اإزالة توتر الع�صلات والأن�صجة ال�صامة 
بالن�صبة لعلاج  اأما  ال��دورة الدموية.  ويعمل على تحفيز 
اأكر  ف��اإن الح��رارة تكون  والكتفين  والرقبة  الظهر  توتر 
اإفادة، لأنها تفتح الأوعية الدموية وتعمل على ا�صترخاء 
الع�صلات. واأف�صل ن�صيحة هي تفادي هذه الآلم، وذلك 
الريا�صة  اأثناء ممار�صة  اإره��اق الج�صم  الإف��راط في  بعدم 

وعدم الإجهاد الزائد للج�صد اأثناء الأعمال الع�صلية.
الإجهاد الدائم: 

بالتعب  لل�صعور  ي����وؤدي  ق��د  ك��اف��ي��ة  ل�����ص��اع��ات  ال��ن��وم  ع���دم 
ال�صعور  ه��ذا  ا�صتمرار  ع��ار���ص، لكن  اأم��ر  والإج��ه��اد وه��و 
داخ��ل��ي في الج�صم،  اإلى خلل  ع��ادة  ي�صير  ل��ف��ترات طويلة 
يمكن  للطبيب  الذهاب  وقبل  وعلاجه.  ت�صخي�صه  يجب 

اإتباع بع�ص الخطوات العلاجية.
النوم  بالتعب م�صاألة طبيعية عار�صة ب�صبب قلة  ال�صعور 
فهو  م�صتمرة  م�صاألة  التعب  ���ص��ار  اإذا  لكن  الإج��ه��اد،  اأو 
بداية  اأو  مختلفة  باأمرا�ص  للاإ�صابة  اإ���ص��ارة  يكون  ربم��ا 
ل��لاك��ت��ئ��اب. والإح�����ص��ا���ص ب��ال��ت��ع��ب ه��و ع���ادة اآل��ي��ة حماية 

ي�صتعين بها الج�صم عندما تزيد الأعباء عليه.
على  الج�صم  اإ�صارة من  يكون  قد  بالتعب  ال�صعور  وتكرار 
لموقع  تقرير  ح�صب  ومنها،  الأم��را���ص  ببع�ص  اإ�صابتك 

بال�صوؤون ال�صحية: المعني  "غيزوندهايت" الألماني 
الأنيميا:ا�صطرابات الدم وفقدان كرات الدم الحمراء من 
اأهم م�صببات فقر الدم وبالتالي ال�صعور الم�صتمر بالتعب 
والإجهاد رغم بذل اأقل مجهود. ويوؤدي تراجع فيتامين 
للاأنيميا.  اأي�����ص��ا  والح��دي��د،  الفوليك  وحم�ص   12 ب��ي 
اأ�صباب فقر الدم �صيوعا،  ويعتبر نق�ص الحديد هو اأكر 
اإذ اأن 75 بالمئة من حالت الأنيميا �صببها نق�ص الحديد. 
ويمكن علاج نق�ص الحديد بالهتمام بالأغذية الغنية به 
الألبان والمك�صرات. وي�صاعد  كاللحوم والبي�ص ومنتجات 
فيتامين �صي اأي�صا في تح�صين امت�صا�ص الج�صم للحديد. 
اأثناء  التنف�ص  عملية  تقطع  النوم:  اأثناء  النف�ص  انقطاع 
النوم هي حالة مر�صية يطلق عليه انقطاع النف�ص النومي 
كميات  و�صول  وع��دم  النوم  على  �صلبي  ب�صكل  توؤثر  وه��ي 
الأعرا�ص  بع�ص  وه��ن��اك  للمخ.  الأوك�����ص��ج��ين  م��ن  كافية 
التي تك�صف عن الإ�صابة بهذه الحالة المر�صية ومن بينها 

ال�صعور بالدوار وال�صداع بعد ال�صتيقاظ من النوم.
في  الفيتامينات  اأن���واع  بع�ص  نق�ص  الفيتامينات:  نق�ص 
ويمكن  م�صتمر.  ب�صكل  بالإجهاد  لل�صعور  ي��وؤدي  الج�صم، 
الغذائية  المكملات  خ��لال  من  بب�صاطة  الم�صكلة  ه��ذه  حل 

المختلفة.

ما اأ�سباب اآلم البطن 
لدى الأطفال؟

لجراحات  الألمانية  الجمعية  قالت 
لدى  ال��ب��ط��ن  اآلم  اإن  الأط����ف����ال 
الأطفال ترجع لأ�صباب عدة، مثل 
الإم�صاك وعدوى الجهاز اله�صمي 
الن�صدادي  ال���ب���ولي  والع����ت����لال 
وع�����دم تح��م��ل اأط���ع���م���ة م��ع��ي��ن��ة اأو 

اأ�صباب نف�صية.
البطن  اآلم  اأن  الجمعية  واأ�صافت 
ا�صت�صارة  ت�صتلزم  الأط��ف��ال  ل��دى 
ال��ط��ب��ي��ب ع��ل��ى وج���ه ال�����ص��رع��ة اإذا 
الأيمن  الجانب  وفي  �صديدة  كانت 
ال�صفلي وم�صحوبة بحمى وغثيان 
وقيء؛ حيث تنذر حينئذ بالإ�صابة 
الذي  ال���دودي���ة،  ال��زائ��دة  بالتهاب 
للجراحة  الخ�������ص���وع  ي�����ص��ت��دع��ي 
ل�صتئ�صال الزائدة قبل انفجارها، 

مما قد يهدد حياة الطفل. 

كيف تتجنب اأول 
اأك�سيد الكربون؟

ال�صترخاء  لبع�ص  الجميع  يتوق 
اأم����ام الم���دف���اأة ع��ن��دم��ا ي��ك��ون الجو 
ب�������ارداً. ل ت�����ص��ترخ��ي ك���ث���يراً، لأن 
التدفئة  اأجهزة  اأن��واع  من  العديد 

يمكن اأن ت�صكل خطراً حقيقياً.
وع���ن���دم���ا ت���ع���م���ل ه�����ذه الأج����ه����زة 
اأو الخ�صب، يمكن  اأو الزيت  بالغاز 
الماء،  و�صخانات  والمواقد  للاأفران، 
اأك�صيد الكربون  اأول  اأن تطلق غاز 

القاتل عندما تكون معيبة.
يعد اأول اأك�صيد الكربون غاز غادر 
ب�����ص��ك��ل خ���ا����ص، لأن�����ه ل ل����ون ول 
ل��ه، وف��ق المكتب  رائ��ح��ة و ل طعم 
التحادي الألماني لتقييم المخاطر، 
الت�صمم  اأعرا�ص  اأول  تكون  لذلك 
التي  ال��ك��رب��ون  اأك�����ص��ي��د  اأول  ب��غ��از 
اأو  الغثيان  ه��ي  ملاحظتها  يمكن 

الدوار اأو ال�صداع.
وبعد ذلك، يمكن اأن يحدث هيجان 
في القلب، وفقدان للوعي، و�صعف 

في الع�صلات اأي�صاً. 
وفي النهاية، يمكن اأن يوؤدي الت�صمم 
اإلى الوفاة اختناقاً، اإذ يرتبط اأول 
بالهيموغلوبين  ال��ك��رب��ون  اأك�صيد 
الناقل للاأك�صجين، وبالتالي يقلل 

من اإمداد الج�صم بالأك�صجين.
ول���ل���وق���اي���ة م����ن ه�����ذا ال����ن����وع من 
جهاز  ت��ث��ب��ي��ت  ي���ج���ب  ال���ت�������ص���م���م، 
الكربون  اأك�صيد  اأول  ع��ن  الك�صف 
في غرف النوم وفي الممرات، ح�صب 
لفح�ص  "ديكرا" الألم��ان��ي��ة  وك��ال��ة 

ال�صلامة.
اأك�صيد  لأول  الك�صف  اأجهزة  وتنبه 
الكربون، اإذ تعمل بطريقة مماثلة 
التقليدية،  الدخان  اإن��ذار  لأجهزة 

من الت�صريبات الخطيرة. 

الألم �سديقك ولي�س 
عدوك.. فا�ستمع اإليه!

اآلم الركبة وع�شلة ال�شاق مزعجة بعد بذل جهد ع�شلي، 
ولكنها مهمة. فلولها لأهلك الإن�شان ج�شمه. نتعرف هنا 
على كيفية فهم الأوجاع وتف�شيرها ب�شكل اأف�شل، ونجيب 
عن ال�شوؤال: هل الألم علامة على ممار�شة �شليمة للتمارين 

الريا�شية؟
ويتفاقم  الحرقفي(  )الحتكاك  الركبة  األم  يزداد  حين 
وي�شتفحل  الع�شلية(  )التقل�شات  ال�شاق  ع�شلة  وج��ع 
الإزعاج الموؤلم ال�شادر عن القدم )ان�شحاب الأوتار(، بعد 
بذل جهد ج�شماني كبير اأو ممار�شة الريا�شة، فقد يت�شاءل 
الإن�شان: هل هذه حُجج يتذرّع بها ج�شمي كي اأوقف عملي 
الع�شلي اأو اأنهي تدريبي الريا�شي؟ اأم يجب علي اأخذ هذه 

الآلم على محمل الجد؟



الأربعاء   22   يناير   2020  م  -   العـدد  12838  
Wednesday   22   January   2020  -  Issue No   12838

22

�ش�ؤون محلية

ي�شتمر حتى 20 فبراير تحت رعاية اأم الإمارات

اأبو ظبي التقني يطلق مهرجان ال�سحة واللياقة من الوطني للمعار�س اليوم 

في محا�شرة األقتها د. رنا دجاني على طالبات جامعة زايد

الن�ساء ي�سكلن اأكثر من 60 % في مجالت العلوم بالعالم العربي

�سما بنت محمد اآل نهيان تزور الموؤ�س�سات الحكومية باأبراج الإمارات بدبي

•• اأبوظبي - الفجر

بنت  ف��اط��م��ة  ال�صيخة  �صمو  رع��اي��ة  تح��ت 
التنمية  لموؤ�ص�صة  الأعلى  الرئي�ص  مبارك 
الأ�صرية رئي�صة التحاد الن�صائي العام "اأم 
للتعليم  اأبوظبي  مركز  يطلق  الإمارات"، 
والتدريب التقني والمهني، المرحلة الأولى 
المرح  مهرجان  م��ن  التا�صعة  ال���دورة  م��ن 
العا�صرة  في   ،  2020 واللياقة  لل�صحة 
ال���ي���وم الأرب�����ع�����اء  في مركز  م���ن ���ص��ب��اح 
لمدة  وت�صتمر  للمعار�ص  الوطني  اأبوظبي 
الفعاليات على  تتوا�صل  اأي��ام، فيما  اأربعة 
مدى خم�ص مراحل اأخرى ولمدة �صهر في 
مختلف اإم��ارات الدولة حتى 20 فبراير 
من  م��ت��ن��وع��ة  ف��ع��ال��ي��ات  مت�صمنة  الم��ق��ب��ل 
الريا�صية  والأن�صطة  ال�صحية  الخدمات 
وال��ترف��ي��ه��ي��ة ال��ت��ي ت��ن��ا���ص��ب ك��اف��ة اأف����راد 
ال��ع��ائ��ل��ة، وذل���ك ب��ال��ت��ع��اون م��ع نخبة من 
ال�����ص��رك��اء ال���ص��ترات��ي��ج��ي��ين م��ن��ه��م وزارة 
للعلوم  فاطمة  وكلية  والتعليم،  التربية 

الريا�صي،  اأب��وظ��ب��ي  ومجل�ص  ال�صحية، 
وجامعة خليفة، و ا�صتاد هزاع بن زايد في 

العين.
وقال �صعادة مبارك �صعيد ال�صام�صي مدير 
والتدريب  للتعليم  ظبي  اأب���و  م��رك��ز  ع��ام 
يوا�صل  الم���ه���رج���ان  اأن  والم��ه��ن��ي  ال��ت��ق��ن��ي 
القيادة  ج��ه��ود  ث��م  الله  بف�صل  نج��اح��ات��ه 

الدعم  اأ�صكال  كافة  توفر  التي  الر�صيدة 
التقني"  ل"اأبوظبي  والم���ع���ن���وي  الم������ادي 
والمبادرات  الأ�صاليب  مختلف  ل�صتحداث 
المجتمع  واأب��ن��اء  الطلبة  لو�صع  ال��لازم��ة 
الم�صارات  واأف�������ص���ل  اأح������دث  ع��ل��ى  م��ب��ك��را 
ال�����ص��ح��ي��ة والح��ي��ات��ي��ة الم��ت��خ�����ص�����ص��ة، بما 
ين�صجم مع جهود الدولة ل�صناعة الكوادر 
متطلبات  تلبية  ع��ل��ى  ال���ق���ادرة  ال��وط��ن��ي��ة 
وا�صتراتيجية   2030 ظ��ب��ي  اأب���و  روؤي����ة 
ال����دورة  اأن   الى  لف��ت��ا   ،2021 ال���دول���ة 
�صعار"  تقام تحت  المهرجان  الجديدة من 
م�صتدام" للتطوير  اإم��ارات��ي  لمجتمع  معاً 
لدى  البيئية  والثقافة  الممار�صات  وتنمية 
كبيرة  نخبة  مع  بالتعاون  المجتمع  اأب��ن��اء 
ذات  والخا�صة  الحكومية  الموؤ�ص�صات  من 
الخبرات الم�صهود لها في مختلف المجالت 

المتعلقة بالبيئة وال�صحة والريا�صة.
واأكد �صعادة مبارك ال�صام�صي اأن نجاحات 
المهرجان  من  الما�صية  الثمانية  ال���دورات 
ت���ر����ص���خ م���ك���ان���ت���ه في ������ص�����دارة ال����برام����ج 

الم��ج��ت��م��ع��ي��ة ب���ال���دول���ة، ل��ت��ح��ق��ي��ق اأه����داف 
توعية  منها  عميقة  وطنية  ا�صتراتيجية 
اأبناء المجتمع بالم�صارات التعليمية الطبية 
فاطمة  كلية  تطرحها  التي  المتخ�ص�صة 
للعلوم ال�صحية، وجامعة خليفة وغيرها 
والثانوية  الج��ام��ع��ي��ة،  الم��وؤ���ص�����ص��ات  م���ن 
بجانب الموؤ�ص�صات الريا�صية البارزة ومنها 

هزاع  واإ�صتاد  الريا�صي،  اأبوظبي  مجل�ص 
ي�صاهم في تمكين  العين، بما  زاي��د في  بن 
العائلة  اأف���راد  وك��اف��ة  والأط��ف��ال  ال�صباب 
والريا�صية  ال�����ص��ح��ي��ة  ال�����ص��ل��وك��ي��ات  م���ن 
التي ت�صاهم في تكوين اأجيال وطنية ذات 
تلبية  على  ق���ادرة  الج���ودة  عالية  معايير 
متطلبات النه�صة ال�صناعية التي تعي�صها 
الم��ارات في حا�صرها وم�صتقبلها خا�صة 

خلال مرحلة ما بعد النفط.
ودعا علي محمد المرزوقي رئي�ص مهارات 
اأبناء  التقني"  "اأبوظبي  في  الإم�������ارات 
التا�صعة  ال��دورة  اأن  للم�صاركة في  المجتمع 
م����ن الم���ه���رج���ان ل���لا����ص���ت���ف���ادة م�����ن  تنوع 
فعالياتها ما بين خدمات �صحية، واأن�صطة 
ريا�صية وترفيهية تتوافق مع  كافة اأبناء 
والم��ق��ي��م��ين، وهي  الم��واط��ن��ين  م��ن  المجتمع 
الخ���دم���ات ال��ت��ي ت��ق��دم��ه��ا ن��خ��ب��ة مختاره 
والريا�صية  ال�����ص��ح��ي��ة  الم��وؤ���ص�����ص��ات  م���ن 
والترفيهية المتخ�ص�صة في تطوير قدرات 

ال�صباب وكافة اأفراد العائلة.

•• اأبوظبي - الفجر 

ا�صت�صافت جامعة زايد في فرعها باأبوظبي 
دجاني،  رن��ا  البروفي�صورة  العربية  العالِمة 
حيث األقت محا�صرة حول الأدوار الخم�صة 
ت�صميها  وال���ت���ي  الح���ي���اة،  ت��ل��ع��ب��ه��ا في  ال��ت��ي 
المعلمة،  الأم،  وهي:  الخم�صة"،  "الأو�صحة 
الجتماعية،  الأع�����م�����ال  رائ�������دة  ال���ع���الم���ة، 

والن�صوية.
الذي  كتابها  م��و���ص��وع  ه��ي  الأدوار  وه���ذه 
، فعل  اأو���ص��ح��ة  "خم�صة  ب��ع��ن��وان  اأ���ص��درت��ه 
م�صير  ع��ك�����ص  ا���ص��ت��ط��ع��ن��ا  اإذا  الم�����ص��ت��ح��ي��ل: 
اإع�����ادة تعريف  الخ��ل��ي��ة ف��ل��م��اذا ل يم��ك��ن��ن��ا 
النجاح"، والذي تُرجم اإلى العربية موؤخراً 

بعنوان "خم�صة اأو�صحة: فعل الم�صتحيل".
اأنها ركزت  واأو�صحت البروفي�صورة دجاني 
رئي�صيين،  مجالين  في  البحثية  اأن�صطتها 
المتعلقة  ال���وراث���ي���ة  الج����وان����ب  ه���و  الأول 
الأردن،  في  وال�صي�صان  ال�صرك�ص  بال�صكان 
النف�صية  ال�صدمة  بتاأثير  يتعلق  وال��ث��اني 
على تخلُّق الجينات في لجئي �صوريا وكيف 

يمكن انتقال هذا التاأثير عبر الأجيال. 
التي  المحا�صرة  في  ال��دج��اني،  ناق�صت  كما 
احت�صد لها عدد كبير من طالبات جامعة 

زاي���د، ال��ت��ح��دي��ات ال��ت��ي ت��واج��ه ال��ع��الِم��ات في 
اأن وجود  ال��ع��الم، واأو���ص��ح��ت  اأن��ح��اء  جميع 
والهند�صة  والتكنولوجيا  العلوم  في  الن�صاء 
العالم  في  م�صكلة  ي��ك��ن  لم  وال��ري��ا���ص��ي��ات 
ثقة  ولديها  قوية  العربية  فالمراأة  العربي، 
عميقة بنف�صها والغرب يمكن اأن يتعلم من 
الن�صاء  ت�صكل  العربية حيث  الدول  تجربة 

اأكر من 60 ٪ من مجالت العلوم.
ا في برنامج  و�صاركت الدكتورة دجاني اأي�صً
اأنحاء  ب��داأت به للعالمات في جميع  توجيهي 
ال���ع���الم ال���ع���رب���ي، وت�����ص��ت��ح��ث م���ن خلاله 
اأجل  م��ن  العمل  على  العربية  المجتمعات 
النهو�ص بالعلم والتكنولوجيا في المنطقة. 

برنامج  ���ص��رح  اإلى  ��رة  الم��ح��ا���صِ وت��ط��رق��ت 
طورته  ال�����ذي  القراءة"،  ن��ح��ب  "نحن 
القراءة الحرة من  الأطفال على  لت�صجيع 
بتدريب  الم��ب��ادرة  ه��ذه  وتقوم  المتعة"،  اأج��ل 
رج���ال ون�����ص��اء و���ص��ب��اب محليين ع��ل��ى عقد 
جل�صات ق����راءة ب�����ص��وت ع���الٍ ل��لاأط��ف��ال في 
ال�صكنية  اأح��ي��ائ��ه��م  وفي  ال��ع��ام��ة  الأم���اك���ن 

بلغتهم المحلية. 
وقد نجح هذا البرنامج واأثمر اإن�صاء اآلف 
اجتماعية  حركة  بمثابة  واع��تُ��بر  المكتبات 
وح��ق��ق ان��ت�����ص��اراً وا���ص��ع��اً في 55 دول���ة حول 

ال��ع��الم ون���ال ج��وائ��ز ع��دي��دة، كما اأن���ه فاز 
بجائزة الأمم المتحدة للعلوم والتكنولوجيا 
والب���ت���ك���ار في وق���ت ���ص��اب��ق م���ن ه���ذا العام 
وجائزة الملك �صيجونغ الدولية لمحو الأمية 
به �صحف كبرى  واهتمت   2017 ع��ام  في 

مثل "نيويورك تايمز" و "فورب�ص". 
مبادرة  انطلقت  البرنامج،  ه��ذا  �صياق  وفي 
اإن�صاء مجتمع  "تغيير" تهدف اإلى  بعنوان 
����ص���ح���ي ون����اب���������ص ب����الح����ي����اة م�����ن خ����لال 
نقدي  ب�صكل  التفكير  م��ن  ال��ن��ا���ص  تمكين 
وق���ي���ادة ال��ت��غ��ي��ير ال����ذي ي��ب��ح��ث��ون ع��ن��ه في 
مجتمعاتهم. وت�صعى "تغيير" اإلى تح�صين 
الرفاهية الثقافية والجتماعية والنف�صية 
والن�صاء  وال�����ص��ب��اب  ل��لاأط��ف��ال  والتعليمية 
تطوير  خ��لال  من  الأردن  اأنحاء  جميع  في 
قدرات تنظيم الم�صاريع عن طريق التدريب 
البحوث وخبرات  يقوم على  الذي  العملي 

الحياة الحقيقية.
وال�صباب  الطلبة  دج��اني  الدكتورة  وحثت 
�صغفهم  م��واط��ن  على  للعثور  ال�صعي  على 
على  �صجعتهم  ك��م��ا  اأح��لام��ه��م،  وم��ت��اب��ع��ة 
وتطوير  بهم  المحيطة  التحديات  مواجهة 

الحلول للتعامل معها.
وتحمل البروفي�صورة رنا دجاني دكتوراه في 

بيولوجيا الخلية الجزيئية من  جامعة اأيوا، 
وهي حاليًا زميل في كلية جيب�صون للقيادة 
والأخ��لاق في جامعة ريت�صموند بالوليات 
العديد  في  زم��ال��ت��ه��ا  اإلى  اإ���ص��اف��ة  الم��ت��ح��دة 
الدولية،  والبرامج  العلمية  الموؤ�ص�صات  من 
اأ�صتاذ في جامعتي ييل وكمبريدج  اأنها  كما 
،خبير عالمي في جينات ال�صرك�ص وال�صي�صان 
في الأردن، واأ�ص�صت قانون اأخلاقيات اأبحاث 
الخلايا الجذعية في الأردن، كما اأنها داعية 

ال��ب��ي��ول��وج��ي والإ�����ص����لام، وع�صو  ل��ل��ت��ط��ور 
للمراأة،  ال�صت�صاري  المتحدة  الأمم  مجل�ص 
ونظمت  وال��ط��ب��ي��ع��ة،  ال���ع���ل���وم  في  وك���ات���ب���ة 
القمة الجن�صانية الأولى في العالم العربي 
في  ت���اأث���يراً  ال��ن�����ص��اء  اأك���ر  وه���ي   .2017
12 بين  العالم الإ�صلامي، وحازت المرتبة 
نفوذاً  الأكر  العربيات  الن�صاء  من   100
ع���ام 2015، وح��ا���ص��ل��ة ع��ل��ى ال��ع��دي��د من 

الجوائز الدولية المرموقة. 

•• العين - الفجر

�صما  ال��دك��ت��ورة  ال�صيخة  اأن�����ص��ط��ة  اإط����ار  في 
مجموعة  نهيان،  اآل  خالد  ب��ن  محمد  بنت 
اأبراج  في  الكائنة  الحكومية  الموؤ�ص�صات  من 
اهتماماتها  �صمن  وذل���ك  ب��دب��ي،  الإم����ارات 
للتعرف وتبادل الخبرات الرائدة  في الدولة 
ال�صيخ محمد  المنفذة في موؤ�ص�صات  مع تلك 
والتعليمية،   الثقافية  نهيان  اآل  خ��ال��د  ب��ن 
تقدم  اإدارت��ه��ا حيث   تتراأ�ص مجل�ص  والتي 
من خلالها الكثير من الأن�صطة والمبادرات 
التي ت�صاهم في التنمية المعرفية والمجتمعية 
الأولى  زي���ارت���ه���ا  ج�����اءت  وق����د  ال����دول����ة،  في 
على  التعرف  بهدف  الحكومية  للم�صرعات 
تلك الموؤ�ص�صة الحكومية الفريدة من نوعها 
ع��ل��ى م�����ص��ت��وى ال���ع���الم، وا���ص��ت��ه��ل��ت بتقديم 
اأ�صا�صيات  ي��و���ص��ح  الم��وؤ���ص�����ص��ة  ح���ول  ع��ر���ص 
تعزيز  اإلى  ال��ه��ادف��ة  الح��ك��وم��ي��ة  المُ�����ص��رع��ات 
ج��ه��ود الج���ه���ات الح��ك��وم��ي��ة؛ ل��ت��ك��ون خلية 
واحد،  م��ك��ان  واح���دة وفي  عمل تح��ت مظلة 
ق������رارات مبا�صرة  وت��ت��خ��ذ  ال������روؤى  ت��ت��ب��ادل 
لمواجهة التحديات، واإيجاد الحلول المنا�صبة 
الوطنية  الأج���ن���دة  ل��ت��ح��ق��ي��ق  وال�����ص��ري��ع��ة؛ 
لدولة الإمارات العربية المتحدة ، وطموحات 
القادمة، حيث  تحر�ص  والأج��ي��ال  المجتمع 
خلال  م��ن  ذل��ك  تفعيل  على  دوم���ا  �صموها 
مع  تعقدها  التي  الذهني  الع�صف  جل�صات 
البارزة  ال�صخ�صيات  و  بالموؤ�ص�صات  الموظفات 
اأفكار  اأج��ل الح�صول على  في المجتمع ؛ من 
بالعمل  القفز  على  تعمل  مبتكرة  اإبداعية 
اآل  ال�صيخ محمد بن خالد  داخل موؤ�ص�صات 
م�صتوى  اإلى  والتعليمية   الثقافية  نهيان 
ي��ع��م��ل داخ����ل الم��ن��ظ��وم��ة ال��ع��ام��ة ل��ل��دول��ة . 
الم�صرعات  ح��ول  �صموها  �صرحت  وق��د  ه��ذا 
تقفز  اأن  تريد  كنت  )اإن  قائلة:  الحكومية 
خطواتك  ت��ك��ون  واأن  ب��د  ف��لا  للم�صتقبل، 
زيارتي  في  واليوم   ، ومتزنة  وواعية  وا�صعة 
القفز  اآل��ي��ة  وج���دت  الحكومية  للم�صرعات 
بالنهاية  ي����وؤدي  وات����زان  ب��وع��ي  للم�صتقبل 
 ، اإلى تحقيق خطوات وا�صعة نحو ال�صدارة 

التي  المكانة  اأن  هو  الر�صيدة  قيادتنا  فيقين 
ت��ل��ي��ق ب��ن��ا في الإم������ارات ه��ي الم��رك��ز الأول ، 
اليقين،  لهذا  وج��دت ترجمة حقيقية  وهنا 
تحية تقدير لكل من ي�صاهم بالعمل في هذا 

الكيان الوطني العظيم( 
اأول مركز  لمركز )خدمات( وهو  انتقلت  ثم 
لت�صميم  من�صة  يوفر  العالم  م�صتوى  على 
با�صتخدام  الح��ك��وم��ي��ة،  الخ��دم��ات  وت��ق��ديم 
اأحدث العلوم والتكنولوجيا لإعادة ت�صميم 
الخدمات في حكومة دولة الإمارات العربية 
�صبل  ت���وف���ير  اإلى  ت���ه���دف  وال���ت���ي  الم���ت���ح���دة 
المتعامل،  ���ص��ع��ادة  ح��ول  لتتمحور  ال��راح��ة؛ 
وا���ص��ت��م��ع��ت ���ص��م��وه��ا ل�������ص���رح م��ف�����ص��ل عن 
الخدمات التي يقدمها المركز من القائمين 
عليه وعبرت �صموها عن فخرها بوجود هذا 
على  المعتمد  الحكومي  الأداء  من  الم�صتوى 
الذي  ال�صطناعي  وال��ذك��اء  التكنولوجيا 
وكل  الم��واط��ن  راح���ة  اإلى  النهاية  ي��ه��دف في 
اأر���ص الإم��ارات وتحقيق  اإن�صان يعي�ص على 

اأعلى معدلت الرفاهية للجميع .
ثم ا�صتقبل الم�صوؤولون عن )مركز ال�صباب( 
للموؤ�ص�صة  وال����ت����اب����ع  الإم�����������ارات  ب�����اأب�����راج 
التح���ادي���ة ل��ل�����ص��ب��اب ال�����ص��ي��خ��ة ���ص��م��ا والتي 
ولقاءات  محا�صرات  ع��دة  تقديم  لها  �صبق 
اأب���وظ���ب���ي وذلك  م���ع مج��ال�����ص ال�����ص��ب��اب في 
ترجمة لحر�صها على التوا�صل مع ال�صباب 
الفكري  ب��ن��ائ��ه  و  تطلعاته  ع��ل��ى  وال��ت��ع��رف 
دولة  م�صتقبل  نحو  تطلعاتهم  و  والم��ع��رفي 

الإمارات العربية المتحدة و تقديم تجاربها 
المعطاءة  ال�صخ�صية  ب��ن��اء  نحو  خ��برات��ه��ا  و 
اأج����ل خ��دم��ة مجتمعها  وال���ت���ي ت��ع��م��ل م���ن 
ول��ذل��ك ك��ان��ت حري�صة في ه��ذه ال��زي��ارة اأن 
اأن�صطته  والتعرف على  ال�صباب  تزور مركز 
�صموها  ليقين  ام��ت��دادا  المختلفة  واأق�صامه 

بدور ال�صباب في �صناعة الم�صتقبل
وقد قامت ال�صيخة �صما بجولة داخل اأق�صام 
المركز المختلفة مع تقديم �صباب المركز ال�صرح 
التو�صيحي للاأق�صام المختلفة واأعمال المركز 
وبنيت  �صممت  ال��ت��ي  المختلفة  والخ��دم��ات 
تقنيات  وت�صتخدم  لل�صباب  خدماتها  لتقدم 
؛  التقليدي  الإط���ار  خ��ارج  مبتكرة  خدمية 
لتكون اأكر فاعلية في تحقيق روؤية القيادة 
رائدة  �صبابية  مجتمعات  ل��ب��ن��اء  ال��ر���ص��ي��دة 
تقديرها  ع��ن  �صما  ال�صيخة  ع���برت  وق���د   ،
الحا�صر  اإن��ت��اج  )ال�����ص��ب��اب   : قائلة  للمركز 
وهو �صانع الم�صتقبل ، وثروتنا الحقيقية في 
الإمارات هي ال�صباب، وقد وجدت هذا الأمر 
زيارتي،  خ���لال  ال�����ص��ب��اب  م��رك��ز  في  يتج�صد 
�صبابنا  تنمية  في  ي�صاهم  لم��ن  التقدير  فكل 
ليكون  لم�صتقبلنا؛  تخطط  ال��ت��ي  بال�صورة 
اأجيال  بناء  خلال  من  حا�صرنا  من  اأف�صل 

�صابة رائدة ومتميزة ومبدعة( 
ق�صم  تفقدت  فقد  ال��زي��ارة  برنامج  و�صمن 
ب�صحبة  ق��ام��ت  حيث  اللام�صتحيل  وزارة 
الم�صوؤولين بمقر الوزارة بجولة داخل اأق�صام 
مع  لتتواكب  �صممت  والتي  المختلفة  المكان 

مفهوم البتكار وروؤية الإبداع التي تنتهجها 
لت�صاهم  العربية؛  الإم����ارات  دول���ة  حكومة 
ع��ل��ى البتكار  ت�����ص��اع��د  ب��ي��ئ��ة ع��م��ل  ب��ن��اء  في 
اأن  على  �صموها  تح��ر���ص  وال��ت��ي  والإب�����داع، 
تكون تلك الروؤية حا�صرة دائما في مختلف 
خلال  م��ن  وال��ث��ق��اف��ي��ة  ال��ف��ك��ري��ة  اأن�صطتها 
تحر�ص  ال��ت��ي  ال��ع��ام��ة  الم��ح��ا���ص��رات  �صل�صلة 
فئات  والتوا�صل مع مختلف  تقديمها  على 
ال�����ص��ب��اب م��ن الجن�صين،  الم��ج��ت��م��ع وخ��ا���ص��ة 
الجن�صين  بين  ما  التوازن  لتحقيق  ودعمها 
واحدة  ت��ل��ك  وك��ان��ت   ، الم��ج��الت  في مختلف 
اأ�صارت  ال��ت��ي  الإي��ج��اب��ي��ة  الم���لاح���ظ���ات  م���ن 
في  معبرة  ال��ي��وم  لقاءاتها  في  �صموها  اإليها 
ت�صريحها حول الزيارة للوزارة عن �صعادتها 
على  ن��وع��ه��ا  م��ن  الأولى  ه��ي  وزارة  ب��وج��ود 
اأجل  م��ن  خدماتها  ت��ق��دم  ال��ع��الم،  م�صتوى 
وقالت  الإم��ارات��ي،  الإن�صان  و�صعادة  رفاهية 
كلمة  )الم�صتحيل   : ت�صريحها  في  �صموها 
�صارت من الما�صي ولي�ص لها مكان في الإرادة 
رمز  اللام�صتحيل  وزارة  ،وتظل  الإماراتية 
الإم���ارات  واإيم���ان مجتمع   ، ال��ق��ي��ادة  لإرادة 
مفهوم  ك�صر  اإل  ي�صنعه  ل  الم�صتقبل  ب���اأن 
لوزارة  بزيارتي  كثيرا  �صعدت   .. الم�صتحيل 
ال��لام�����ص��ت��ح��ي��ل ال���ي���وم ب���دب���ي وراأي������ت كيف 
من  البتكارية  المفاهيم  بناء  على  يعملون 

اأجل م�صتقبل الإمارات( 
الم�صتقبل  ح�صانة  �صما  ال�صيخة  زارت  كما 
الموظفات  اإن�صاوؤها لخدمة  ( والتي تم  )اور 

ال���ع���ام���لات في الج���ه���ات الح��ك��وم��ي��ة داخ���ل 
لتوفير  وذل�����ك   ، ب���دب���ي  الإم���������ارات  اأب�������راج 
ال�صعور بالأمان لدى العاملات من  ناحية 
م�صتوى  تح�صن  في  ي�صاهم  مم��ا  اأطفالهن، 
معر�ص  �صموها  زارت  ث��م  العمل،  في  الأداء 
بن  محمد  لمركز  التابع  الب��ت��ك��ارات  اأف�صل 
را�صد للابتكار الحكومي ، وتم تقديم اأف�صل 
في  ال��دول  من  للعديد  البتكارية  التجارب 
اأركان المعر�ص، والتي اعتمدت في المقام الأول 
الخارج  والإب��داع��ي  البتكاري  النموذج  على 
عن نطاق الماألوف ، وال��ذي دائما ي��وؤدي اإلى 

تح�صين م�صتويات الأداء
بن  محمد  مركز  بزيارة  الزيارة  واختتمت   
را���ص��د ل��لاب��ت��ك��ار الح��ك��وم��ي وال��ت��ع��رف على 
مدرو�صة  منهجية  على  المبنية  عمله  اآليات 
ل  للتو�صّ مبتكرة  وو���ص��ائ��ل  ط��رق  ت�صتخدم 
واقعيّة  ح��ل��ول  واإي���ج���اد  مبتكرة  اأف��ك��ار  اإلى 
الحكوميّة  الجهات  تواجه  التي  للتحديات 
اأن  اأردت  )اإن  قائلة:  �صموها  �صرحت  وق��د 
من  تتخل�ص  اأن  لبد  بقوة  الم�صتقبل  تدخل 
ن��ح��و التفكير  ، وت��ق��ف��ز  ال��ت��ف��ك��ير  ت��ق��ل��ي��دي��ة 
الجاهزة  الأف��ك��ار  �صندوق  خ��ارج  البتكاري 
والتي  الر�صيدة  قيادتنا  مبادئ  هي  وتلك   ،
مركز  في  الأر�����ص  ع��ل��ى  متج�صدة  وج��دت��ه��ا 
محمد بن را�صد للابتكار الحكومي ، الذي 
�صعدت كثيرا بزيارته، والتعرف على اآلياته 
في و���ص��ع ح��ل��ول م��ب��ت��ك��رة ل��ل��ت��ح��دي��ات التي 

تواجه الموؤ�ص�صات الحكومية( 

�سيخة بنت �سيف اآل نهيان ترحب بالمتناف�سات 
في جائزة ح�سة بنت محمد للقراآن الكريم

•• اأبوظبي - الفجر

م�صت�صار  نهيان  اآل  خليفة  ب��ن  �صلطان  الدكتور  ال�صيخ  �صمو  ح��رم  رحبت 
نائب  نهيان  اآل  �صيف  بنت  �صيخة  ال�صيخة  الدولة،  رئي�ص  ال�صمو  �صاحب 
الإن�صانية  نهيان  اآل  خليفة  ب��ن  �صلطان  ال�صيخ  لموؤ�ص�صة  الأع��ل��ى  الرئي�ص 
والعلمية، بالمتناف�صات في الت�صفيات الأولية وعلى م�صتوى الدولة في الدورة 
الثامنة لجائزة ال�صيخة ح�صة بنت محمد اآل نهيان للقراآن الكريم وذلك 

بالتعاون مع الهيئة العامة لل�صوؤون الإ�صلامية والأوقاف
الوفاء  �صيء من  الجائزة  اأن  نهيان  اآل  �صيف  بنت  �صيخة  ال�صيخة  واأ�صارت 
نهيان  اآل  محمد  بنت  ح�صة  ال�صيخة  الله  ب��اذن  لها  المغفور  تج��اه  الجميل 
لحفظة  الكبير  بحبها  عرفت  التي  ال��دول��ة  رئي�ص  ال�صمو  �صاحب  وال���دة 

القراآن ودعمها اللامحدود لهم 
على  للجائزة  الأول��ي��ة  الت�صفيات  على  القائمة  اللجان  �صموها  و�صكرت 
م�صتوى الدولة والتي بداأت اأم�ص بم�صاركة 381 منهن 262 من طالبات 
القراآن  تحفيظ  مراكز  طالبات  من  و119  والخا�صة  الحكومية  المدار�ص 

الكريم 
البيت  اأبوظبي بمركز  اأرب���ع م��ق��ار  وه��ي في  الت�صفيات الول��ي��ة في  وب���داأت 
متوحد لتحفيظ القراآن الكريم، وفي العين بمركز هيلي لتحفيظ القراآن 
ال��ك��ريم، وفي  ال��ق��راآن  ال��ك��ريم وفي ال��ظ��ف��رة بم��رك��ز مدينة زاي���د لتحفيظ 
عجمان بمركز التحاد لتحفيظ القراآن الكريم الذي ي�صت�صيف مت�صابقات 
دبي وال�صارقة وعجمان وراأ�ص الخيمة و الفجيرة و خورفكان و اأم القيوين 

على فترتين �صباحية و م�صائية
وقالت ال�صيخة �صيخة بنت �صيف اآل نهيان : الجائزة تهدف اإلى خدمة كتاب 
الله، والعناية به من خلال ت�صجيع النا�صئة على حفظه واإتقانه، والتركيز 
والنهل من علومه،  الإقبال عليه  وت�صجيعهن على  المدار�ص،  على طالبات 
والعناية بفئة  المواطنات على تعلم كتاب الله وحفظه،  الطالبات  وت�صجيع 
�صعي  م��وؤك��دة  للم�صاركة،  لهن  الفر�صة  اإت��اح��ة  خ��لال  من  الهمم  اأ�صحاب 
الجائزة اإلى البحث عن المواهب المتميزة في مجال اإتقان الحفظ والتجويد 

وال�صوت الح�صن، وتو�صيع نطاقها لت�صبح اإقليمية
بنت  �صيخة  ال�صيخة  تقديره لهتمام  الج��ائ��زة عن  اأم��ن��اء  واأع���رب مجل�ص 
اأن الدورة  اإلى  اآل نهيان بالجائزة، وتو�صيع فئاتها ونطاقها، م�صيراً  �صيف 
الجديدة ت�صمل11 فرعاً، هي: حفظ ق�صار ال�صور لذوي الإعاقات الذهنية 
الريا�ص  لأط��ف��ال  التجويد  م��ع  واح��د  ج��زء  الهمم، وحفظ  اأ���ص��ح��اب  م��ن 
واأطفال النزيلات، وبراعم القراآن بمركز تحفيظ القراآن ولذوي الإعاقات 
ال��ذه��ن��ي��ة م��ن اأ���ص��ح��اب ال��ه��م��م والح��ف��ظ ج����زءان م��ع ال��ت��ج��وي��د لطالبات 
اأ�صحاب  ال�صفين الأول والثاني البتدائي، ولذوي الإعاقات الذهنية من 
الثالث  ال�صف  لطالبات  اأج����زاء   3 وتج��وي��د  وح��ف��ظ  وال��ن��زي��لات،  الهمم 
لطالبات  اأج��زاء   4 والنزيلات وحفظ وتجويد  الهمم  ولأ�صحاب  والرابع 
وتجويد  وحفظ  والنزيلات  الهمم  ولأ�صحاب  وال�صاد�ص  الخام�ص  ال�صف 
والتا�صع، بحيث ل يتجاوز  والثامن  ال�صابع  ال�صفوف  لطالبات  اأج��زاء   5
الهمم  واأ�صحاب  الكريم  القراآن  �صنة لطالبات مراكز تحفيظ   14 العمر 
لطالبات  اأج��زاء   10 وتجويد  حفظ  الجائزة  ف��روع  ت�صم  والنزيلات.كما 
ال�صفوف العا�صر والحادي ع�صر والثاني ع�صر، بحيث ل يتجاوز العمر 16 
�صنة لطالبات مراكز تحفيظ القراآن الكريم ولأ�صحاب الهمم والنزيلات، 
والمراكز  ب��الم��دار���ص  الم��راح��ل  جميع  لطالبات  ج���زءاً   15 وتج��وي��د  وح��ف��ظ 
تحفيظ  م��راك��ز  لطالبات  �صنة   18 العمر  يتجاوز  ل  بحيث  وال��ن��زي��لات، 
المراحل  ك��ام��لًا لطالبات جميع  ال��ك��ريم  ال��ق��راآن  ال��ك��ريم، وحفظ  ال��ق��راآن 
ولطالبات مجل�ص التعاون الخليجي واليمن، بحيث ل يتجاوز العمر 18 
�صنة لطالبات مراكز تحفيظ القراآن الكريم، بينما يخت�ص الفرع العا�صر 
يتجاوز  ل  بحيث  المراحل،  جميع  لطالبات  التجويد  مع  الح�صن  بال�صوت 
العمر 18 �صنة لطالبات مراكز تحفيظ القراآن الكريم، فيما يتمثل الفرع 
ال� 11 في الجائزة الم�صاركة المتميزة لتكريم اأف�صل مدر�صة، واأف�صل مركز 

تحفيظ للقراآن الكريم.

�ستاوؤنا اآمن وممتع  في مجل�س 
المرخانية بالعين

•• العين - الفجر

ال�صلامة  با�صتراطات  الل��ت��زام  اإلى  المجتمع  اأف���راد  اأبوظبي  �صرطة  دع��ت 
والوقاية خلال محا�صرة نظمتها بمجل�ص المرخانية في منطقة العين تحت 
المجال�ص بديوان  �صوؤون  بالتن�صيق مع مكتب  اآمن وممتع(  عنوان )�صتاوؤنا 

ولي عهد اأبوظبي وبح�صور اأهالي واأعيان  المنطقة
واأكد المقدم �صيف علي الجابري رئي�ص ق�صم توعية المجتمع باإدارة ال�صرطة 
المجتمعية في قطاع اأمن المجتمع، حر�ص �صرطة اأبوظبي على توعية اأفراد 
المحا�صرات  ه��ذه  مثل  تنظيم  خ��لال  م��ن  الم��و���ص��وع��ات  بمختلف  المجتمع 
�صعار  تحت  اأبوظبي  �صرطة  اأطلقتها  التي  الحملة  اأن  واأو���ص��ح  وال��ن��دوات  
"�صتاوؤنا اآمن وممتع"  هدفت اإلى تعزيز الأمن والأمان والإيجابية للجمهور 
و�صلامة  �صلامتهم  على  المحافظة  باأهمية  وتوعيتهم  البرية  المناطق  في 
الآخرين والبتعاد عن ال�صلوكيات ال�صلبية التي قد توؤدي لوقوع الحوادث  
ونا�صد اأولياء الأمور ب�صرورة التزام ابنائهم م�صتخدمي الدراجات النارية 
بالقيادة الآمنة و�صروط ال�صلامة العامة وخ�صو�صاً في البر وعدم القيادة 

بتهور لتجنب وقوع الحوادث الأليمة
اإلى التخييم  الآمن في البر و�صرورة  وتطرق رئي�ص ق�صم توعية المجتمع 
توفير طفايات الحريق في الخيم ،اإلى جانب التركيز على  عدم ترك اأجهزة 
تجنباً  الم��ن��زل  م��ن  والخ���روج  ال��ن��وم  عند  واإطفائها  الأط��ف��ال  عند  التدفئة 

لحوادث الحريق
الأط��ف��ال وع��دم تركهم لوحدهم في  الأم���ور على مراقبة  اأول��ي��اء  كما حث 
النوافذ وال�صرفات ،وحذر من  ال�صقوط من  المنزل لحمايتهم من حوادث 
مخاطر ترك قطع اأثاث ملا�صق للنوافذ  تفادياً ل�صتخدامها من الأطفال 

بغر�ص الف�صول ما يوؤدي اإلى وقوع حوادث �صقوط ماأ�صاوية
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الأولوية  الن�شاء  تمنح  ما  غالبا  اليومية،  الحياة  ب�شوؤون  الأمر  يتعلق  عندما 
لأطفالهن اأو اأزواجهن اأو عملهن، وقد ل ي�شعن �شحتهن في المقام الأول. ولذلك 
من المحتمل اأن توؤجل الن�شاء بع�ض الفحو�شات اأو العادات ال�شحية اليومية.

يتعلق  ل  جيدة  ب�شحة  البقاء  اإن  بوزيتفتي(  اأوف  )ب��ور  موقع  وق��ال 
فقط بزيارة الطبيب، ذلك اأن كيفية التعامل مع التوتر والطعام الذي 
تتناوله والتمارين الريا�شية والترطيب وحتى الأمور ال�شغيرة ن�شبيا، 

قد يكون لها تاأثير كبير على �شحتك في الم�شتقبل.
وفيما يلي 23 ن�شيحة �شحية تحتاجها كل امراأة:

بانتظام الطبية  الفحو�شات  اإجراء   1-
بالرتياح  ت�صعر  عندما  الطبيب  زي��ارة  تبدو  قد 
على  الح���ف���اظ  اأن  ب��ي��د  ل��ل��وق��ت،  ك��ام��ل��ة  م�صيعة 
ال��ف��ح��و���ص��ات ال�����ص��ح��ي��ة الخ��ا���ص��ة ب���ك اأم����ر بالغ 
الأهمية للبقاء ب�صحة جيدة على المدى الطويل.

ب���ن���اء ع��ل��ى ���ص��ح��ت��ك و����ص���نّ���ك، ق���د ي��خ��ت��ل��ف عدد 
دون  الن�صاء  على  وينبغي  الطبيب.  اإلى  الزيارات 
اأمرا�ص  م��ن  يعانين  ل  ال��ل��وات��ي  الخم�صين،  �صن 
مزمنة، زيارة الطبيب المبا�صر كل �صنتين اأو ثلاث 
�صنوات. وعند القيام بهذه الزيارة، ينبغي الحر�ص 
ال�صكر  ن�صبة  لقيا�ص  ال���دم  فح�ص  اإج����راء  ع��ل��ى 
في  ت�صاعد  الختبارات  هذه  لأن  والكولي�صترول، 
اكت�صاف الحالت المر�صية المبكرة، ووقف اأعرا�صها 
وعك�صها مع تغيير النظام الغذائي المنا�صب عو�صا 

عن اللجوء اإلى ا�صتخدام الأدوية.

الأ�شنان طبيب  زيارة   2-
ل  مم��ت��ازة  ب�صحة  وفمك  اأ�صنانك  على  الح��ف��اظ 
يعتبر اإجراء وقائيا فقط، بل يمكن اأن يقلل اأي�صا 
اأخ��رى مثل  باأمرا�ص  الإ�صابة  من عوامل خطر 

مر�ص القلب.

واأكثري  ال�شكرية  الم�شروبات  تجنبي   3-
من �شرب المياه

حوالي  �صرب  في  عليها  المتعارف  ال�صيغة  تتمثل 
اليوم.  ث��م��اني م���رات في  الم���اء  اأك����واب م��ن  ثمانية 
يمكن ت�صمين �صاي الأع�صاب والقهوة كجزء من 
ال�صوائل التي ينبغي �صربها في اليوم. من الأف�صل 
�صرب قهوتك دونك �صكر اإذا اأمكنك ذلك لخف�ص 

ن�صبة ال�صكر الزائد والدهون.

العقلية �شحتك  راقبي   4-
اإن المر�ص العقلي يمكن اأن يوؤثر على الأ�صخا�ص 
مهما كان �صنّهم، بما في ذلك كبار ال�صن، ويمكن 
اأن يحدث الكتئاب وال�صطراب في اأي وقت، على 
اأو خلال  اأو بعد تلك الفترة،  غرار فترة الحمل 
انقطاع  ف��ترة  قبل  م��ا  اأو  الطمث  ان��ق��ط��اع  ف��ترة 

الطمث اأو عقب التعر�ص اإلى �صغوطات �صديدة.

اأق�شى  اإلى  فعلك  ردود  تقليل  تعلمي   5-
ي ج�شمك  لتُخل�شّ التوتر  حد عند مواجهة 

من الإجهاد
في الواقع، يعتبر الإجهاد جزءا من المهام اليومية 
حيث  يومي،  بن�صق  جميعنا  اإليها  يتعر�ص  التي 
تغيير طريقة  ذل��ك يمكننا  ل يمكن تجنبه؛ مع 
ا�صتجابتنا له من خلال القيام بممار�صات معينة 
حتى ل يتراكم التوتر والأرق في اأج�صادنا وعقولنا 

بما في ذلك:
- ممار�صة تمارين التنف�ص.

- ال�صير ويف�صل اأن يكون ذلك في الطبيعة.
- التاأمل.

- ممار�صة الريا�صة.
- قراءة ال�صحف والمجلات.

اله�شمي جهازك  اإلى  انتبهي   6-
للغاية، حيث  اأمعائنا مهمة  اأن �صحة  الموقع  اأكد 
ترتبط عموما ب�صحتنا العقلية والبدنية. لذلك، 
يُن�صح بتناول الأطعمة التي تحتوي على الألياف، 
والأطعمة  ال�صحية  غير  ال��ده��ون  من  والتقليل 

الم�صنعة لتح�صين �صحة الأمعاء.

ال�شحية الأطعمة  تناول   7-

�صدد الموقع على �صرورة تناول الأكلات ال�صحية 
والبروتينات  وال��ف��واك��ه  الخ�����ص��روات  غ���رار  على 
ب�صكل  الأك���ل  اأن  كما  ي��وم��ي��ا.  الكاملة  والح��ب��وب 
العنا�صر  لج�����ص��م��ك  ي��وف��ر  اأن  ���ص��اأن��ه  م���ن  ���ص��ل��ي��م 
مع  للتعامل  خ��لاي��اك  تحتاجها  ال��ت��ي  ال��غ��ذائ��ي��ة 
�صغوط يومك، وتعزيز جهاز مناعتك، والحفاظ 

على �صحة عقلك وقلبك واأع�صائك الأخرى.

�شاعات   8-6 على  الح�شول  من  تاأكدي   9-
من النوم

ال�صرر  م��ن  الكثير  ت�صبب  اأن  يمكن  ال��ن��وم  قلة 
والدماغ. عندما ل تح�صلين على ق�صط  للج�صم 
كاف من النوم، �صتكونين اأقل قدرة على التركيز 
المدى  على  الم�صكلات.  وحل  التوتر  مع  والتعامل 
الإ�صابة  اإلى  النوم  قلة  ت��وؤدي  اأن  الطويل، يمكن 
وال�صكري  الدماغية  وال�صكتة  القلب  ب��اأم��را���ص 

وغيرها من الأمرا�ص الخطيرة.

الريا�شة ممار�شة   10-
 30 لم��دة  التمارين  ممار�صة  اأن  الدرا�صات  اأثبتت 
دقيقة لمدة ت��تراوح من 4 اإلى 5 اأي��ام في الأ�صبوع 
الدم  �صغط  خف�ص  على  ت�صاعدك  اأن  �صاأنها  من 

والحفاظ على �صحة قلبك.

اأكثر ت�شحكي  اأن  حاولي   11-
وال�صحك  بالحياة  ال�صتمتاع  اأن  اإلى  الموقع  اأ�صار 
على مواقفها اليومية من �صاأنه اأن يطلق هرمون 
المزاجية  حالتك  يح�صن  مما  الم��خ،  في  الدوبامين 
من  ويقلل  مختلفة،  باأ�صياء  ت�صتمتعين  ويجعلك 

توترك.

الطبيعة في  ال�شترخاء   12-
اإن ال�صتمتاع بالهواء الطلق �صواء اأكان ذلك من 
خلال الم�صي لم�صافات طويلة اأو ممار�صة الريا�صة 
في الهواء الطلق اأو مجرد ال�صترخاء في الحديقة، 
من �صاأنه اأن يُعزز جهاز المناعة ويقلل من التوتر 

ويح�صن المزاج العام.

لنف�شك وقتا  خ�ش�شي   13-
منا�صب  وق���ت  تخ�صي�ص  الج��م��ي��ع  ع��ل��ى  ي��ن��ب��غ��ي 
اأو  اأ�صدقائهم  مع  الخ��روج  اأو  هواياتهم،  لمتابعة 
اأزواجهم، فعندما ل يُخ�ص�ص وقتا لهتماماتك، 
باأعباء  و�صت�صعرين  ال��رك��ود  اإلى  �صتميلين  فاإنك 

اإ�صافية في الحياة.

المهم ال�شدر  حمالة  دور   14-
ذكر الموقع اأنه ينبغي التاأكد من ارتداء �صدريتك 
حمالة  ت�صبب  اأن  يم��ك��ن  ح��ي��ث  م��ن��ا���ص��ب،  ب�صكل 

ال�صدر األما في الكتف والعنق وتهيجا في الجلد.

تجاه  اإي��ج��اب��ي  بم��وق��ف  احتفظي   15-
نف�شك

ينبغي اأن تكوني فخورة بنف�صك، على غرار ترديد 
مع  وتبادلها  يومي  ب�صكل  الإيجابية  التاأكيدات 

الن�صاء الأخريات.

حياة نمط  اإنه  حمية؛  لي�شت  اإنها   16-
تناول  تتطلب  التي  الغذائية  الوجبات  تعتبر  ل 
المكملات  ا�صتهلاك  اأو  النف�ص،  وتجويع  الحبوب، 
ال��غ��ذائ��ي��ة، �صحية ب���الم���رة. ل��ق��د ا���ص��ت��غ��رق الأم���ر 
ي�صتغرق  و���ص��وف  ال���وزن،  بهذا  لت�صبحي  �صنوات 
اإن  م��ن��ه.  للتخل�ص  �صنين  اإلى  �صهور  م��ن  الأم���ر 
فقدان ال��وزن ل يعني مجرد فقدان ال��وزن، لكن 
الأمر يتعلق باختيار طريقة �صحية للتعاي�ص مع 

الطعام والحفاظ على وزنك بطريقة اإيجابية.

ال�شحة حول  ت�شمعينه  مما  التحقق   17-
ك��ل درا���ص��ة ج��دي��دة ح��ول نتائج مكمل ج��دي��د، اأو 
ع�صب معين، اأو حمية محددة، ل تعني بال�صرورة 
اأنها و�صفة حا�صمة. لذلك، امنحي نف�صك بع�صا 
نُ�صرت  ال��ت��ي  المعلومات  م��ن  للتحقق  ال��وق��ت  م��ن 

وكيف جرى التو�صل اإليها.

-18 موؤ�شر كتلة الج�شم يتغلب على فقدان 
الوزن

�صروريا  اأم��را  يعتبر  جيد  وزن  على  الحفاظ  اإن 
كتلة  موؤ�صر  ولكن  ج��ي��دة،  �صحة  على  للح�صول 
الج�����ص��م الخ��ا���ص ب��ك ه��و الأك����ر اأه��م��ي��ة في هذه 
الحالة، اإذ يخبرك موؤ�صر كتلة الج�صم عن ن�صبة 

الدهون المنا�صبة لطولك ووزنك.
الوزن  ق�صمة  عبر  الج�صم  كتلة  موؤ�صر  ويح�صب 
ويتراوح  بالمتر.  الطول  مربع  على  بالكيلوغرام 
موؤ�صر كتلة الج�صم ال�صليم بين 18.5 و 24.9.

ال��ت��ي  الأم�������لاح  ك��م��ي��ة  م���راق���ب���ة   19-
تتناولينها

اأو  بغ�ص النظر عن الأطعمة التي قد ت�صترينها 
ال�صوديوم  كمية  تتجاوز  األ  ينبغي  تطبخينها، 

التي تتناولينها يوميا 1500 مليغرام.

منا�شبة  و���ش��ع��ي��ة  ع��ل��ى  ح��اف��ظ��ي   20-
لج�شمك

اأو����ص���ح الم��وق��ع اأن الح��ف��اظ ع��ل��ى و���ص��ع��ي��ة ج�صد 
اأو الجلو�ص  م��لائ��م��ة ���ص��يء م��ه��م، ع��بر ال��وق��وف 
فاإنك  الخ��ل��ف،  اإلى  كتفيك  م��ع  م�صتقيم،  ب�صكل 
هذا  اأن  ورغ��م  طبيعي.  ب�صكل  معدتك  ت�صحبين 
الإج��راء ب�صيط في ظاهره، فاإنه اأمر مهم للغاية 

ل�صحة الظهر والحفاظ على التوازن.

جلدك �شحة  تهملي  ل   21-
ب��ال��ب�����ص��رة، تولي  ب��ال��ع��ن��اي��ة  الأم����ر  ع��ن��دم��ا يتعلق 
معظم الن�صاء عناية كبيرة بوجوههن. ومع ذلك، 
فاإن الأيدي هي التي تظهر عمرنا ب�صكل اأو�صح، 
جميع  في  الجلد  رطوبة  على  الحفاظ  يعتبر  ول 
اأم��ر جمالي، بل ي�صاعد في  اأن��ح��اء الج�صم مج��رد 

ال�صفاء من الجروح والكدمات.

روتينك تجديد  حاولي   22-

الحياة عبارة عن مجموعة من 
اليومية،  والممار�صات  الجداول 
ورغ���م اأن ذل���ك ي��ح��اف��ظ على 

�صير الأمور ب�صلا�صة، 
ي�صعف  ف�������اإن�������ه 

وعينا وتقديرنا 
ل������ل������ح������ي������اة. 

ل�������������ذل�������������ك 
اأن  ي��ن��ب��غ��ي 

ن�����خ�����ت�����ار 
ع��������ل��������ى 

الأق�����ل 
�صيئا 

واحدا 
لم�����������دة 

 4 اأو   3
على  اأي������ام 

الأق������������������ل في 
للقيام  الأ����ص���ب���وع 

على  مختلف  ب�صكل  به 
طريق  ات�����خ�����اذ  غ���������رار 
العمل،  اإلى  مخ���ت���ل���ف 
اأح����د  في  ال����ت����وق����ف  اأو 

المتاجر.

بالجراأة تحلّي   23-
تعد قدرتنا على التكيف مع التغيير واح��دة من 
اأهم مهارات البقاء التي تتمتع بها الب�صرية، حيث 
بطريقة  التفكير  التكيف،  على  القدرة  لنا  تتيح 

اإبداعية وحل الم�صكلات والتعامل مع التغيرات في 
العلاقات والمجتمع والحياة ب�صكل عام. على �صبيل 
اأجنبية، ال�صفر،  اأخذ حمام بارد، تعلم لغة  المثال، 
منظمات  في  ال��ت��ط��وع  اأو  ج���دي���دة،  ه���واي���ة  ت��ع��ل��م 

خيرية.

تحكمي بكيفية التعامل مع التوتر والطعام

امراأة كل  تحتاجها  �سحية  ن�سيحة   23

تحدث  الم��ذك��ورة  الظاهرة  اأن  دومات�ص  فو�صون  واأ�صافت 
وي�صبح  جزئيا  ي�صتيقظ  حيث  ال��ن��ائ��م،  ال�صخ�ص  ل��دى 
واعيا لمحيطه ولكنه يكون غير قادر على التحرك وكاأنه 

م�صلول.
حركة  مرحلة  اأثناء  النوم  �صلل  ظاهرة  تح��دث  ما  وع��ادة 
العين ال�صريعة من النوم، وهي المرحلة التي تحدث فيها 

الأحلام.
واأ�صارت فو�صون دومات�ص اإلى اأن هذه الظاهرة تظهر عند 
القلق  اإلى  اأي�صا، وقد توؤدي  ال�صليمين �صحيا  الأ�صخا�ص 
والخ��وف من ال��ن��وم، وفي ح��ال تطور به الأم��ر لأك��ر من 
هذا يجب اأن يراجع ال�صخ�ص طبيبا مخت�صا في الأع�صاب 

اأو الحالت النف�صية.
ع��م��وم��ا خ���لال مرحلتي  ت���ب���داأ  ال��ظ��اه��رة  اأن  واأو����ص���ح���ت 
الطفولة والمراهقة، وتابعت اأن )اأبرز اأ�صباب ظاهرة �صلل 

النوم هي:
المزمن. الإرهاق   1-

المنتظم. غير  النوم   2-
النوم. قلة   3-

التوتر.  4-
الكحول. تناول   5-

الكافيين. من  كبيرة  كميات  تناول   6-

واأفادت باأن ظاهرة �صلل النوم الذي ل ترافقه اأي حالت 
ويمكن  الطبية،  المعالجة  ت�صتوجب  ل  اأخ��رى  اأمرا�ص  اأو 
وقلة  التوتر  وتجنب  ال��ن��وم،  اأوق���ات  تنظيم  ع��بر  تفاديها 
ال�صترخاء  على  ت�صاعد  التي  الأن�صطة  وممار�صة  النوم، 

قبل النوم.

بالجـــــــــاثوم للاإ�ســــــابة  اأ�سبـــــــــاب   6
قالت الأ�شتاذة الم�شاعدة فو�شون دومات�ض ع�شوة الهيئة التدري�شية في جامعة 
العلوم ال�شحية التركية اإن التوتر وقلة جودة النوم من اأبرز اأ�شباب ظاهرة 

�شلل النوم اأو ما يعرف ب�)الجاثوم(.

الأربعاء   22   يناير   2020  م  -   العـدد  12838  
Wednesday   22   January   2020  -  Issue No   12838



24 الأربعاء   22   يناير   2020  م  -   العـدد  12838  
Wednesday   22   January   2020  -  Issue No   12838

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  6744/2019/207 تنفيذ تجاري 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1076/2019 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 964032.5 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : منير عبدالله احمد الحريبي �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

ويمثله:فهد احمد علي محمد بن تميم - �صفته بالق�صية:وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- ابراهيم علي �صاهين محمد البلو�صي الطاهري - �صفته بالق�صية : منفذ 

�صده  - مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )964032.5( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  6874/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/3380 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 133.579.37 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �ص.م.خ �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- علي محمد خمي�ص م�صمار النقبي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )133579.37( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  6638/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 3727/2018 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 138.784.44 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �ص.م.خ �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- عاطف عدنان عبدالرحمن ال�صقاف - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )138784.44( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  5992/2019/207 تنفيذ تجاري 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/4185 تجاري جزئي ، ب�صداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 131846.85 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : موارد للتمويل �ص.م.خ �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- محمد احمد عبدالله هادي العوالق - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )131846.85( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  6612/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 3590/2018 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 119817.15 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �ص.م.خ �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- فهد مرزوق محمد علي ال علي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )119817.15( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  6487/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1612/2019 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 57.717.07 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- خالد مو�صى محمد البلو�صي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )57717.07( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  6205/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 4521/2018 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 76464.16 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- ها�صم �صيف �صعيد را�صد الكعبي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )76464.16( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  5944/2019/207 تنفيذ تجاري 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/745 تجاري جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 70213.50 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- خلفان علي حمد بالكور المزروعي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )70213.50( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  5943/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/4189 تجاري جزئي ، ب�صداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 87646 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- جا�صم �صقر علي محمد - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
�صتبا�صر  المحكمة  المحكمة.  وعليه فان  او خزينة  التنفيذ  به وق��دره )87646( درهم الى طالب 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2612/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1108/2019 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 8497.68 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- محمود ح�صن تلي�ص - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )8497.68( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2611/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1540 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 13820.48 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- �صودهار�صان فيمول - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )13820.48( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2615/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1679 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 12722.38 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- ا�صوك في�صاندا�ص بهارواني بهارواني - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )12722.38( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2615/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1771 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 14121.37 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- يا�صمين محمد علي الراي�ص - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )14121.37( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2618/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1630 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 13448.40 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- يو�صف احمد حبيب غلام ح�صين الج�صمي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )13448.40( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2608/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1561 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 8121.75 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- �صالون باب الحاره الجديد للرجال ويمثلها مالكها/عبدالمالك نا�صر جوق 
- �صفته بالق�صية : منفذ �صده  -  مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )8121.75( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  6733/2019/207 تنفيذ تجاري 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/4173 تجاري جزئي ، ب�صداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 61.222 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

ويمثله:عي�صى �صالم احمد الحر�صي المهري - �صفته بالق�صية:وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- خالد وليد منير نبهان - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )312235.79( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2619/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1068 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 10718.18 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- خالد ح�صني عبدالحافظ يو�صف - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )10718.18( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2628/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1640/2019 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 11603.57 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- �صبحي محمد بيطار - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )11603.57( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2623/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1263/2019 النوع مدني جزئي ، 
ب�صداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 11013.34 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- ا�صماعيل عبد العوا�ص ح�صين عثمان - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )11013.34( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2629/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1617 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 9455.15 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- بيرفيكت بو�صي�ص للتجاره العامه �ص.ذ.م.م - ويمثلها قانونا/و�صام عاطف 

محمد �صبحي التربي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده   -  مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )9455.15( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2625/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/987 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 8581.11 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- احمد محمد �صريف ح�صن المرزوقي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده   

  مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )8581.11( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2617/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/990 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 7921.89 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- م�صطفى احمد م�صطفى احمد - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )7921.89( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2622/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1511 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 10762.32 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- في�صل اقبال جافيد اقبال - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )10762.32( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2620/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/986 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 7699.70 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- نيليغرون �صيرفي�ص م.د.م.�ص ويمثلها مديرها/راميل �صاريبوف - �صفته 

بالق�صية : منفذ �صده   -  مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )7699.70( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
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�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2603/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1615 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 12511.39 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- جواد �صاهد �صاهد محمود - �صفته بالق�صية : منفذ �صده   
مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )12511.39( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2613/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 980/2019 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 6276.45 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
���ص.ذ.م.م - ويمثلها بالتعاقد/ايهاب �صلاح  اإعلانه : 1- مار�ص فن لل�صفر وال�صياحه  المطلوب 

الحاج المين - �صفته بالق�صية : منفذ �صده    - مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )6276.45( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2600/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1538 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 13182.72 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- غازي �صبيل غازي المدني - �صفته بالق�صية : منفذ �صده

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )13182.72( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  6766/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/899 امر اداء ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 1443820 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : ادريانا مير�صيدي�ص نياكو�ص �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

ويمثله:محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية:وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- خالد محمد قطر ميز - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )1443820( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  3180/2018/207 تنفيذ تجاري 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2017/762 تجاري كلي ، ب�صداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 15418151.40 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : البنك التجاري الدولي �ص.م.ع  �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

ويمثله:محمد عي�صى �صلطان ال�صويدي - �صفته بالق�صية:وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- برولوجيك�ص �ص.ذ.م.م - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : نعلنكم بانه تم الحجز على اموالكم الخا�صة وهي عبارة عن موجودات 
ومنقولت والموجودة في العنوان المو�صح اعلاه وفاء للمبلغ المطالب به هذا للعلم وذلك لما 

جاء به ونفاذ مفعوله قانونا.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  6083/2018/207 تنفيذ تجاري 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/324 تجاري كلي بالزام المنفذ �صدهم 
الول والثاني والثالث والرابع، ب�صداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 16853711 درهم( والزام المنفذ �صده 

الول والثاني ب�صداد المبلغ المنفذ به )28135660.59( درهم، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : بنك �صادرات ايران )الفرع الرئي�صي(  �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

ذ.م.م  العامة  للتجارة  زاجرو�ص  جبل  �صركة   -2 كوركانى  خان  �صاري  بهروز   -1  : اإعلانهم  المطلوب 
3- بيزن م�صيح جهانديده 4- لورد بايرون ذ.م.م - �صابقا - بليزر ارتل للتجارة العامة �ص.ذ.م.م حاليا 

- �صفتهم بالق�صية : منفذ �صدهم   -  مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزام المنفذ �صدهم الول والثاني 
والثاني  الول  المنفذ �صده  وال��زام  دره��م  وق��دره )16853711(  به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والرابع  والثالث 
ب�صداد المبلغ المنفذ به )28135660.59( درهم وت�صليمه الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه 
فان المحكمة �صتبا�صر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�صر هذا العلان .
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

 �علان بالن�شر
في  �لاإ�شتئناف رقم 615/2019/322 ��شتئناف عقاري 

مو�صوع الإ�صتئناف: اإ�صتئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 471/2019 عقاري كلي والر�صوم 
والم�صاريف والتعاب  

طالب الإعلان : محمد حيان مير�صنت  - �صفته بالق�صية : م�صتاأنف 
 ويمثله :  خالد محمد �صعيد بوج�صيم - �صفته  بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانهما : 1- �صركة مجموعة اأر�ص �صم�ص المارات ذ.م.م - �صابقا - �صركة اإن�صاء 
للخدمات ذ.م.ح - حاليا 2- اإميرت�ص �صن لند بي في ليمتد  - �صفتهما بالق�صية : م�صتاأنف 

�صدهما. - مجهولي محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد ا�صتاأنف الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 471/2019 عقاري كلي ،   وحددت لها 
جل�صه يوم الثنين الموافق 2020/1/27  ال�صاعة 10.00 �صباحا بالقاعة رقم ch1.C.11 وعليه 

يقت�صي ح�صوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �صتجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة �لا�شتئناف
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر        
في  �لدعوى 11575/2019/13 عمالي جزئي 

مو�صوع الدعوى : المطالبة بم�صتحقات عماليه وقدرها )24000( درهم مع الزام 
المدعي عليها بالر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان / 1-انور خالد مو�صى  �صفته بالق�صية : مدعي 
اأف واي جارمينت�ص م.م.ح  �صفته بالق�صية : مدعي عليه  -  اإعلانه :  1-   المطلوب 

مجهول محل القامة 
اأقام عليك الدعوى ومو�صوعها المطالبة بم�صتحقات عماليه  مو�صوع الإعلان :  قد 
لها  وح���ددت  والم�صاريف.  بالر�صوم  عليها  الم��دع��ي  ال���زام  م��ع  دره��م   )24000( وق��دره��ا 
Ch1.A.5 لذا  ال�صاعة 8.30 �ص بالقاعة  الموافق  2020/2/3   جل�صة يوم الثنين  
فاأنت مكلف بالح�صور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�صتندات للمحكمة قبل الجل�صة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لابتد�ئية  �لعمالية 

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر        

في  �لدعوى 35/2020/16 تجاري جزئي 
مو�صوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )39245( درهم والر�صوم 

والم�صاريف والفائدة 9٪ من تاريخ ال�صتحقاق وحتى ال�صداد التام 
طالب الإعلان / 1-ماليكارجون با�صانا �صيلال  �صفته بالق�صية : مدعي 

المطلوب اإعلانه :  1-  نوفو ايلايت للعطلات �ص.ذ.م.م  �صفته بالق�صية : مدعي عليه  - مجهول 
محل القامة 

مو�صوع الإعلان :  قد اأقام عليك الدعوى ومو�صوعها المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره 
التام.  ال�صداد  وحتى  ال�صتحقاق  تاريخ  من   ٪9 والفائدة  والم�صاريف  والر�صوم  درهم   )39245(
 Ch1.C.13 وحددت لها جل�صة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/2/4  ال�صاعة 8.30 �ص بالقاعة
او  م��ذك��رات  م��ن  لديك  م��ا  بتقديم  وعليك  قانونيا  م��ن يمثلك  اأو  بالح�صور  ف��اأن��ت مكلف  ل��ذا 

م�صتندات للمحكمة قبل الجل�صة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لابتد�ئية  �لتجارية  

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر        

في  �لدعوى 931/2019/20 تجاري كلي 
مو�صوع الدعوى : الزام المدعي عليهم بالت�صامن والت�صامم والتكافل فيما بينهم بان يوؤدوا للمدعي مبلغ وقدره 

)13.876.838.43( درهم والفائدة التاأخيرية بواقع 13٪ من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�صداد و�صمول الحكم بالنفاذ 
المعجل بلا كفالة والزامهم الر�صوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة 

طالب الإعلان / 1-بنك الم�صرق )�صركة م�صاهمة عامة(  �صفته بالق�صية : مدعي 
ويمثله:حمده ح�صين احمد جا�صم مكي - �صفته بالق�صية:وكيل

انف�صتمنت�ص  �صاب  ذات م�صوؤولية مح��دودة( 2- عبدالقادر �صبير 3-  المنامة )�صركة  : 1- هايبر ماركت  اإعلانهم  المطلوب 
انك ليميتد  4- المنامة هايبر ماركت ذ.م.م 5- مركز المنامة ذ.م.م 6- �صوبر ماركت المنامة ذ.م.م 7-المنامة للمواد الغذائية 
ذ.م.م 8- �صوبرماركت المنامة ذ.م.م 9- بيك افينو ذ.م.م 10- المنامة هايبر ماركت ذ.م.م �صفتهم بالق�صية : مدعي عليهم  

- مجهولي محل القامة 
مو�صوع الإعلان :  قد اأقام عليك الدعوى ومو�صوعها المطالبة الزام المدعي عليهم بالت�صامن والت�صامم والتكافل فيما 
بينهم بان يوؤدوا للمدعي مبلغ وقدره )13.876.838.43( درهم والفائدة التاأخيرية بواقع 13٪ من تاريخ المطالبة وحتى 
لها  وح��ددت  المحاماة.  اتعاب  والم�صاريف ومقابل  الر�صوم  والزامهم  كفالة  المعجل بلا  بالنفاذ  و�صمول الحكم  ال�صداد  تمام 
جل�صة يوم الخمي�ص  الموافق  2020/1/30  ال�صاعة 9.30 �ص بالقاعة Ch1.C.15 لذا فاأنت مكلف بالح�صور اأو من يمثلك 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�صتندات للمحكمة قبل الجل�صة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لابتد�ئية  �لتجارية  
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر        
في  �لدعوى 1793/2019/20 تجاري كلي 

مو�صوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهما بمبلغ وقدره )1.070.000( درهم والر�صوم والم�صاريف 
واتعاب المحاماة والفائدة 12٪ من تاريخ المطالبة وحتى ال�صداد التام و�صمول الحكم بالنفاذ المعجل 

بلا كفالة 
طالب الإعلان / 1-�صند المرعب للتجارة العامة واللكترونيات وزينة ال�صيارات ذ.م.م  �صفته بالق�صية : 

مدعي   - ويمثله:احمد الحاج خادم بطي الميدور المهيري - �صفته بالق�صية:وكيل
المطلوب اإعلانه:  1- كونو للمقاولت �ص.ذ.م.م �صفته بالق�صية : مدعي عليه

مجهول محل القامة 
اأقام عليك الدعوى ومو�صوعها المطالبة المطالبة بالزام المدعي عليهما بمبلغ  مو�صوع الإع��لان :  قد 
المطالبة  تاريخ  من   ٪12 والفائدة  المحاماة  وات��ع��اب  والم�صاريف  والر�صوم  دره��م   )1.070.000( وق��دره 
الموافق   الثنين   يوم  لها جل�صة  المعجل بلا كفالة. وح��ددت  بالنفاذ  التام و�صمول الحكم  ال�صداد  وحتى 
2020/1/27  ال�صاعة 9.30 �ص بالقاعة Ch2.E.22 لذا فاأنت مكلف بالح�صور اأو من يمثلك قانونيا 

وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�صتندات للمحكمة قبل الجل�صة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لابتد�ئية  �لتجارية  

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر        

في  �لدعوى 14/2020/16 تجاري جزئي 
مو�صوع الدعوى : المطالبة ب�صم النزاع رقم 2442/2019 تجاري وبالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره 

)48326.28( درهم والر�صوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12٪ من تاريخ المطالبة وحتى ال�صداد 
التام 

طالب الإعلان / 1-�صركة م�صافي �ص.ذ.م.م - فرع دبي  �صفته بالق�صية : مدعي 
ويمثله:علي ا�صماعيل ابراهيم الجرمن - �صفته بالق�صية : وكيل

المطلوب اإعلانه :  1-  يوروبيان �صتار �صوبرماركت �ص.ذ.م.م  �صفته بالق�صية : مدعي عليه  
 مجهول محل القامة 

مو�صوع الإعلان :  قد اأقام عليك الدعوى ومو�صوعها المطالبة ب�صم النزاع رقم 2442/2019 تجاري وبالزام 
المدعي عليها بمبلغ وقدره )48326.28( درهم والر�صوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12٪ من تاريخ 
المطالبة وحتى ال�صداد التام. وحددت لها جل�صة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/1/28  ال�صاعة 8.30 �ص بالقاعة 
Ch1.C.13 لذا فاأنت مكلف بالح�صور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�صتندات للمحكمة قبل الجل�صة بثلاثة اأيام على الأقل
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة  دبي �لابتد�ئية  �لتجارية  
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر
في  �لدعوى رقم 4414/2019/16 تجاري جزئي  

مو�صوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )22370( درهم والر�صوم والم�صاريف واتعاب 
المحاماة والفائدة 12٪ من تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�صداد التام و�صمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة 

طالب الإعلان :  �صركة اأبوظبي للزيوت النباتية ذ.م.م  - �صفته بالق�صية : مدعي 
ويمثله : منى احمد عبدالعزيز يو�صف ال�صباغ -  �صفته بالق�صية : وكيل 

 : بالق�صية  �صفته  الب�صي�صي  عو�ص  خليل  محمد  لمالكها   - وا�صكندرون  الدمياطي  مطعم   -1  : اإعلانه  المطلوب 
مدعي عليه - مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�صتها المنعقدة بتاريخ 2019/12/24 في الدعوى المذكورة اأعلاه 
ل�صالح/�صركة اأبوظبي للزيوت النباتية ذ.م.م بالزام المدعي عليها بان توؤدي للمدعية مبلغ وقدره )22370( درهم 
بالم�صاريف ومبلغ خم�صمائة  والزمتها  ال�صداد  �صنويا من 2019/9/26 وحتى تمام  بواقع ٪9  القانونية  والفائدة 
درهم مقابل اتعاب المحاماة حكما بمثابة الح�صوري قابلا للا�صتئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي 

لن�صر هذا العلان �صدر با�صم �صاحب ال�صمو ال�صيخ محمد بن را�صد بن �صعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س �لق�شم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي �لابتد�ئية  �لتجاريه  
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر
في  �لدعوى رقم 3438/2018/11 مدني جزئي  

مو�صوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )50500( درهم والر�صوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 
القانونية بواقع 9٪ من تاريخ ال�صتحقاق لغاية تاريخ الدفع الفعلي 

طالب الإعلان :  �صركة التاأمين العربية �ص.م.ل )فرع دبي(  - �صفته بالق�صية : مدعي 
ويمثله:�صمير حليم كنعان - �صفته بالق�صية:وكيل

المطلوب اإعلانهما : 1- �صيدريك نزواكوبوخا 2- مارتيال ويلادجي مونكام �صفتهم بالق�صية : مدعي عليهما - مجهولي محل 
الإقامة 

مو�صوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�صتها المنعقدة بتاريخ 2019/6/16 في الدعوى المذكورة اأعلاه ل�صالح/�صركة 
للمدعي  والثاني وبمثابة الح�صوري  الولى  عليهما  للمدعي  المحكمة ح�صوريا  بحكمت  دب��ي(  )ف��رع  ���ص.م.ل  العربية  التاأمين 
ات�ص للمقاولت في الدعوى �صكلا - ثانيا:في  ايه  ال  اورينت للتاأمين و�صركة  الثالث والرابع:اول بقبول ادخال/�صركة  عليهما 
الدعوى ال�صلية بالزام المدعي عليهم بالت�صامن بان يوؤدوا للمدعية مبلغ )46000( درهم والفائدة القانونية بواقع 9٪ �صنويا 
من تاريخ �صيرورة الحكم نهائيا وحتى تمام ال�صداد على ال تتجاوز المبلغ المق�صي به والزمتهم المنا�صب من الم�صاريف وخم�صمائة 
درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�صت ماعدا ذلك من طلبات - ثالثا:في الدعوى الفرعية ومو�صوع الدخال بالزام المدعي عليها 
الولى فرعيا - �صركة اورينت للتاأمين - بان توؤدي للمدعية فرعيا - �صركة جي�صكوم للمقاولت - ماق�صي به عليها في الدعوى 
ال�صلية فيما لو ادته الخيرة والزمتها المنا�صب من الم�صاريف وخم�صمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�صت ما عدا ذلك من 
طلبات حكما بمثابة الح�صوري قابلا للا�صتئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�صر هذا العلان �صدر با�صم 

�صاحب ال�صمو ال�صيخ محمد بن را�صد بن �صعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س �لق�شم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي �لابتد�ئية  �لمدنيه  

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر

في  �لدعوى رقم 2151/2019/11 مدني جزئي  
مو�صوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�صامن بمبلغ وقدره )328.515( درهم والر�صوم والم�صاريف 

واتعاب المحاماة والفائدة القانونية 12٪ من تاريخ المطالبة الق�صائية 
طالب الإعلان :  �صركة التاأمين العربية �ص.م.ل )فرع دبي(  - �صفته بالق�صية : مدعي 

ويمثله:�صمير حليم كنعان - �صفته بالق�صية:وكيل
المطلوب اإعلانهم : 1- ه�صام بن خمي�ص بوبكر 2- محمد ر�صاد حافظ الكيلاني 3- معز عادل عودة عرابي �صفتهم 

بالق�صية : مدعي عليهم - مجهولي محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�صتها المنعقدة بتاريخ 2019/10/8 في الدعوى المذكورة اأعلاه 
بالت�صامن بينهم بان يوؤدوا للمدعية  بالزام المدعي عليهم  العربية �ص.م.ل )فرع دبي(  التاأمين  ل�صالح/�صركة 
مبلغ )328.515( درهم والفائدة بواقع 9٪ من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�صداد والزام المدعي عليهم بالر�صوم 
والم�صاريف ومبلغ )300( درهم مقابل اتعاب المحاماة حكما بمثابة الح�صوري قابلا للا�صتئناف خلال ثلاثين 
يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�صر هذا العلان �صدر با�صم �صاحب ال�صمو ال�صيخ محمد بن را�صد بن �صعيد اآل 

مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س �لق�شم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي �لابتد�ئية  �لمدنيه  
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

 �علان بالن�شر
في  �لاإ�شتئناف رقم 316/2017/322 ��شتئناف عقاري 

والم�صاريف  والر�صوم  كلي  عقاري   2017/166 رقم  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  اإ�صتئناف  الإ�صتئناف:  مو�صوع 
المطلوب  : م�صتاأنف  بالق�صية  ليمتد - �صفته  ديفيلوبمنت  اي�صتيت  ريل  البدور   : الإع��لان  والتعاب  طالب 
اإعلانه : 1- رويال بيو�ص جاناترا  - �صفته بالق�صية : م�صتاأنف �صده. مجهول محل الإقامة مو�صوع الإعلان 
: نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�صتها المنعقدة بتاريخ 2019/12/18 في الدعوى المذكورة اأعلاه ل�صالح/البدور 
والق�صاء  الم�صتاأنف  الحكم  بالغاء  ال�صتئناف  مو�صوع  وفي  المحكمة  حكمت  ليمتد  ديفيلوبمنت  اي�صتيت  ريل 
اب��راج بحيرات  العقارية رقم 2105 برج ليك �صور تاور -  البيع وال�صراء على الوحدة  اتفاقية  مجددا بف�صخ 
جميرا- دبي الواقعة في الطابق 21 - ا�صافة الى موقف �صيارة والموقعة مع المدعي عليها بتاريخ:2008/3/2 
وبالزام الم�صتاأنف �صدها بان توؤدي للم�صتاأنفة مبلغ )192599.36( درهم والفائدة عنه بن�صبة 9٪ �صنويا اعتبار 
عن  بالم�صروفات  �صدها  الم�صتاأنف  وبالزام  ال�صداد  تمام  وحتى  في:2017/3/9  الق�صائية  المطالبة  تاريخ  من 
درجتي التقا�صي ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة ورد مبلغ التاأمين   حكما بمثابة الح�صوري قابلا 
ال�صيخ  ال�صمو  �صاحب  با�صم  �صدر  الع��لان.  هذا  لن�صر  التالي  اليوم  من  اعتبارا  يوما  �صتين  خلال  للطعن 

محمد بن را�صد بن �صعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا
رئي�س �لق�شم

محاكم دبي

محكمة �لا�شتئناف

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2627/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1684 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 14127.51 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- بو�صترز لتجاره العامه ذ.م.م - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )14127.51( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2610/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1634/2019 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 9309.12 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- جبريل قري�صي ن�صيم قري�صي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )9309.12( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2609/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1506 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 11655.42 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- محمد �صهزاد رحمت علي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )11655.42( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2601/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1641 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 13633.74 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- كوفوورول امودالت اديتيبا - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )13633.74( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2606/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1715 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 14296.31 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
المطلوب اإعلانه : 1- 24 اورز لتاجير ال�صيارات - ويمثلها مالكها/�صلطان احمد دروي�ص ا�صود 

ال�صحي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده   -  مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )14296.31( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ

�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
�علان بالن�شر 

                      في �لتنفيذ رقم  2624/2019/208 تنفيذ مدني 
مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1433/2019 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 

المنفذ به وقدره ) 9546.50 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- عبدالعظيم محمد اقبال - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )9546.50( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2626/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1463 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 10157.07 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
الدين  قانونا/زين  ويمثلها   - ����ص.ذ.م.م  الغذائية  الم��واد  لتجاره  �صانادن   -1  : اإعلانه  المطلوب 

�صينادان بالمتودي - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  -  مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )10157.07( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �صتبا�صر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج���راءات 

ن�صر هذا العلان.
رئي�س �ل�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   �لتنفيذ
�لعدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

�علان بالن�شر 
                      في �لتنفيذ رقم  2621/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1535 مدني جزئي ، ب�صداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 12677.30 درهم( ، �صاملا للر�صوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �صركة المارات للات�صالت المتكاملة �ص.م.ع �صفته بالق�صية : طالب التنفيذ 
���ص.ذ.م.م - ويمثلها قانونا/محمد  الفنيه  نواز للخدمات  ا�صرف  : 1- محمد  اإعلانه  المطلوب 

ا�صرف محمد نواز - �صفته بالق�صية : منفذ �صده  -  مجهول محل الإقامة 
مو�صوع الإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
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•• الفجيرة-الفجر:

 اأط��ل��ق الم�����ص��ارك��ون في م��ه��رج��ان »الجبل 
الفجيرة  جمعية  تنظمه  الذي  الثقافي« 
الجتماعية الثقافية بالتعاون مع مركز 
ال��ف��ج��يرة ل��ل��م��غ��ام��رات، »وث��ي��ق��ة الجبل 
اختتام  الت�صامح«، وذلك في  الثقافية في 
الثانية،  ن�صخته  في  الم��ه��رج��ان  فعاليات 
وج�����اء في ن�����ص ال���وث���ي���ق���ة: »اإن����ن����ا نحن 
الم�صاركون في مهرجان الجبل الثقافي في 
دورته الثانية، ومن منطلق م�صوؤولياتنا 
والجتماعية  والأدب������ي������ة  ال���ث���ق���اف���ي���ة 
الثقافي  للعمل  وم��ن��ت��ج��ين  وك��م��ب��دع��ين 
وم�����ص��ت��غ��ل��ين ب�����ه، واإدراك������������اً م���ن���ا ل����دور 
حيوي  وعن�صر  وعطاء  ك��اإب��داع  الثقافة 
والتفاعل  ل��ل��ت��ح��دي��ات،  ال���ص��ت��ج��اب��ة  في 
الإي���ج���اب���ي م���ع ال��ع�����ص��ر، وم����ع مجتمع 
المحوري  ولدورها  الآخ��ر،  ومع  المعرفة، 
في تعزيز قيم الت�صامح، واحترام التنوع 
وكحقيقة  الم��ج��ت��م��ع  في  اإث�����راء  ك��م�����ص��در 
اآي�����ات الله في خلقه؛  م���ن  واآي�����ة  ك��ون��ي��ة 

ن��ط��ال��ب اأن��ف�����ص��ن��ا وك���ل الم��ب��دع��ين واأه���ل 
والإع�������لام،  والأدب  وال���ف���ك���ر  ال��ث��ق��اف��ة 
ب��ال��ع��م��ل الج���اد والم�����ص��ت��دام، ع��ل��ى اإعلاء 
قيم الت�صامح والحوار التفاعلي، وثقافة 
ال���وئ���ام وال��ع��ي�����ص الم�������ص���ترك، واح�����ترام 
الآخ�����ر الم��خ��ت��ل��ف، وب����ث وت��ر���ص��ي��خ هذه 
الثقافية  اإب��داع��ات��ن��ا  في  والم��ب��ادئ،  القيم 
ولتكون  الإماراتية  و�صردياتنا  والفنية 
اأ�صلوب حياة في المجتمع”. هذه الثقافة 

للمهرجان  الأخ������ير  ال���ي���وم  واح����ت����وى 
الثقافية  الم��ن��ا���ص��ط  م���ن  ال��ع��دي��د  ع��ل��ى 
والترفيهية،  وال����تراث����ي����ة  والأدب������ي������ة 
ب��ح�����ص��ور ال�����ص��ي��خ ع��ب��ي��د ب���ن ���ص��ه��ي��ل اآل 
رئي�ص  الظنحاني  و�صعادة خالد  مكتوم، 
الثقافية،  الجتماعية  الفجيرة  جمعية 
الفجيرة  مركز  مدير  المعمري  و�صعيد 
مديرة  الم��زروع��ي  و�صليمة  للمغامرات، 
المهرجان، ونخبة من المثقفين وال�صعراء 
الإم��ارات��ي��ين وال��ع��رب والأج��ان��ب. حيث 
الغاف  اأ�صجار  ب��زراع��ة  الفعاليات  ب��داأت 
ب�صيوف  احتفاءً  ال�صعراء«  »حديقة  في 

الم��ه��رج��ان ال��ذي��ن اج��ت��م��ع��وا ع��ل��ى اأر�ص 
الم��ح��ب��ة وال��ت�����ص��ام��ح وال�����ص��لام. ت��لا ذلك 
الإماراتي  ال��ف��ن��ان  اأح��ي��اه  غ��ن��ائ��ي  ح��ف��ل 
اختيار  اأب���دع في  ال��ذي  الظنحاني  ه��زاع 
والفلكلورية  وال�صعبية  الوطنية  اأغانيه 

و�صط تفاعل كبير من الجمهور.
ك��م��ا ن��ظ��م الم��ه��رج��ان ج��ل�����ص��ات مفتوحة 
وفنية  �صعرية  ل��ق��راءات  تخ�صي�صها  تم 
حيث  ال��ه��ادئ��ة،  المو�صيقى  م��ع  ت��راف��ق��ت 
ت��ن��وع��ت ال�����ق�����راءات ال�����ص��ع��ري��ة م���ا بين 
ال��ق�����ص��ائ��د ال��ب��دي��ع��ة ال���ت���ي ب�����رزت من 
الخلابة  ال��ط��ب��ي��ع��ة  اأج���������واء  خ���لال���ه���ا 
علاوة  النف�ص،  وه��دوء  ال�صماء  و�صفاء 
والوطنية  ال��وج��دان��ي��ة  ال��ق�����ص��ائ��د  ع��ل��ى 

بم�صاركة  ال���وط���ن،  ب��ح��ب  تتغنى  ال��ت��ي 
الهبرة،  م�صطفى  ال��دك��ت��ور  ال�����ص��ع��راء: 
اإي����اد الم��ري�����ص��ي، ح��م��دة ال��ع��و���ص��ي، وفاء 
حديفة،  �صليمان  قطينة،  معتز  ���ص��الم، 
بن  ف��اخ��رة  واإدارة:  البهن�صي،  واإيم����ان 
الجل�صة  في  الم�صاركون  �صدد  فيما  داغ��ر. 
الح�����واري�����ة »ال����ف����ن واأث��������ره في الح�����وار 
ال��ث��ق��افي« وه���م: اآم��ن��ة ب����اروت، ومبارك 
الهبرة،  م�صطفى  وال��دك��ت��ور  مح��ب��وب، 
اأهمية  ال��ك��ي��اني، ع��ل��ى  ���ص��ع��ي��د  ب�������اإدارة: 
ال��ف��ن��ون في ال��ت��وا���ص��ل الح�������ص���اري بين 
الب�صرية  ا�صتطاعت  وال���ذي  ال�����ص��ع��وب، 
عبر  تراثها  على  الح��ف��اظ  خلالها  م��ن 
الحيوي  المفتاح  اأنها  موؤكدين  الع�صور، 

للانفتاح على الثقافات الأخرى.
للكتاب،  خا�صاً  ركناً  المهرجان  �صم  كما 
علي  بن  �صلطان  موؤ�ص�صة  عر�صت  حيث 
ال�صرف«  »���ص��ي��ف  ال��ث��ق��اف��ي��ة  ال��ع��وي�����ص 
مج��م��وع��ة م���ن ال��ك��ت��ب الم��ت��ن��وع��ة التي 
الركن  ول��ق��ي  الح���دث،  باأهمية  ترتبط 
اإق���ب���الً مم��ي��زاً م��ن ال��زائ��ري��ن. في حين 
وا�صل الجناح التراثي عر�ص مجموعة 
القديمة  الإماراتية  التراثية  المهن  من 
والماأكولت  والمداخن  الفخار  ك�صناعات 

ال�صعبية.
وفي ختام اليوم الثاني من المهرجان كرم 
الم�صاركين  والفنانين  ال�صعراء  المنظمون 

في المهرجان.

•• اأبوظبي-الفجر: 

الج��اه��ل��ي بمدينة  ق��ل��ع��ة  في  ال��ي��وم  م�����ص��اء  تنطلق 
ال���ع���ين، ف��ع��ال��ي��ات ال�����دورة ال��ث��ان��ي��ة م���ن مهرجان 
معالي  رعاية  تحت  يقام  ال��ذي  ال�صينمائي،  العين 
ال�صيخ �صلطان بن طحنون اآل نهيان ع�صو المجل�ص 
حتى  ت�صتمر  وال��ت��ي  اأب��وظ��ب��ي،  لإم����ارة  التنفيذي 
56 فيلماً بين الأفلام  25 يناير الجاري، وت�صم 
ال��ط��وي��ل��ة وال��ق�����ص��يرة و���ص��ي��ن��م��ا ال���ع���الم ���ص��م��ن 5 
م�صابقات ال�صقر الخليجي الطويل وتتناف�ص فيها 
5 اأفلام، و)ال�صقر الإماراتي والخليجي الق�صير( 
وت�صم 21 فيلماً، واأفلام المقيمين وت�صهد عر�ص 
اأفلام، وال�صقر للطلبة وت�صم 16 فيلماً، اإلى   10

جانب برنامج �صينما العالم وعددها 4 اأفلام.
�صعار  تح��ت  تنطلق  ال��ت��ي  الح��ال��ي��ة  ال����دورة  ت�صهد 
ال�صيوف  م��ن  ال��ع��دي��د  ح�صور  الم�صتقبل،  �صينما 
والنجوم، فمن المقرر اأن ي�صير على �صجادة العين 
ال�صينمائي الحمراء كل من الفنانين الإماراتيين 
اأحمد الج�صمي ومن�صور الفيلي ومرعي الحليان 
وول���ي���د ال�����ص��ح��ي وف��ا���ص��ل الم���ه���يري وخ���ال���د علي 
الخليج  وم��ن  ال��ظ��اه��ري،  ونا�صر  ال��ن��ي��ادي  ويا�صر 
ط��ارق العلي وخ��ال��د ال��راج��ح واأح��م��د الم��لا وفريد 
رم�صان وعمار الكوهجي وعبير عبد الله ومحمد 
�صاهين وعبد المح�صن ال�صبعان، ومن العرب عماد 
ال��ن��وي��ري وب�����ص��رى و���ص��يري ع���ادل واأ���ص��ي��ل عمران 
الم�صري وديم��ا الجندي، كما  بياعة و�صامر  وديم��ا 
الفتتاحي  الفيلم  عر�ص  الفتتاح  حفل  �صي�صهد 
ال�صوداني �صتموت في الع�صرين، وتكريم مجموعة 
م����ن ال���ف���ن���ان���ين اح���ت���ف���اء بم���ن���ج���زه���م الإب�����داع�����ي 
ال��ف��ن��ان��ين، وهم  اإنج�����ازات  ت��ك��ريم  ب��رن��ام��ج  �صمن 
والفنانة  جمعة  �صاعن  القدير  الإم��ارات��ي  الفنان 

طارق  الكويتي  والفنان  �صلطان  مريم  الإماراتية 
العلي والفنان الم�صري اأحمد بدير.

وعلى قدم و�صاق م�صى مهرجان العين ال�صينمائي 
في  ف�صاءه  ورا�صماً  ال�صعوبات  متحدياً  غايته  اإلى 
المحيط الخليجي والعربي والدولي بف�صل الجهد 
ومديره  ال�صينمائي  ال��ع��ين  موؤ�ص�ص  ب��ذل��ه  ال���ذي 
العام عامر �صالمين المري الذي ا�صتطاع خلال فترة 
وجيزة من الزمن تبلورت في 7 اأ�صهر منذ انطلاق 
الدورة الأولى في مايو 2019، اأن يتحدى ظروفاً 
ك��ث��يرة ا���ص��ت��ع��داداً ل��ل��دورة ال��ث��ان��ي��ة، ب���روح المغامرة 
والتحدي والإ�صرار، لي�صهم في اإحداث حراكاً فنياً، 
الفن  بين  ويجمع  الم�صتقبل،  �صينما  �صناع  ويدعم 

والتاريخ وال�صياحة معاً في مهرجان واحد، ل�صيما 
اأن مدينة العين هي الحا�صنة لفعاليات المهرجان، 
التاريخية،  الم��ع��الم  م��ن  ب��ال��ع��دي��د  تتمتع  وال��ت��ي 
اختيار  جانب  اإلى  الخ��لاب��ة،  ال�صياحية  والأم��اك��ن 
لي�صهد  ال��ع��ام  ه��ذا  دورة  في  المهم  التاريخي  المعلم 

حفلي الفتتاح والختام.
وعن تح�صيرات ما قبل الفتتاح اأكد عامر المري،  
اأنه منذ انطلاق الدورة الأولى من العام الما�صي، 
اإذ  اأنه م�صتحيل،  البع�ص  عمل على �صيء قد يراه 
د�صن دورت��ين في عام واح��د، وربما يعود ال�صبب في 
موعد  تثبيت  ب�����ص��رورة  العميق  اإيم��ان��ه  اإلى  ذل��ك 
– يناير من كل عام - في ظروف  اإقامة المهرجان 

ت��ت��لاءم م��ع الطبيعة ال�����ص��اح��رة ال��ت��ي ت�����ص��ل  اإلى 
ذروتها في ف�صل ال�صتاء داخل الدولة، ويكاد  يجزم 
للمهرجان  كموؤ�ص�ص  له  بالن�صبة  ال���دورة  ه��ذه  اأن 
اإذ تمثل ذلك  بمثابة دورة التحدي بكل المقايي�ص، 
في موا�صلة الجهد من اأجل اختيار الأف��لام، ومن 
ثم التوا�صل مع �صناع ال�صينما حول العالم، وهو 
ما يوؤكد اأننا كنا بالفعل في �صباق مع الزمن حيث 
الوطيدة  علاقته  ب�صبب  ال�صعاب  هذه  كل  تج��اوز 
العربي  الوطن  في  ال�صينما  �صناع  من  العديد  مع 
والعالم، ف�صلًا عن ال�صمعة الطيبة التي اكت�صبها 
تركت  لكنها  واح����دة،  دورة  غ�����ص��ون  في  الم��ه��رج��ان 
من  واأ���ص��ب��ح  الكبير،  ال�صينمائي  المحيط  في  اإث���راً 

والعربية  المهرجانات الخليجية  اأهم  قائمة  �صمن 
الفن  �صناع  تعط�ص  ظ��ل  في  خ�صو�صاً  وال��ع��الم��ي��ة، 
تجارب  على  ت�صيء  حقيقية  من�صات  اإلى  ال�صابع 

محلقة وتتفاعل معها بمعايير فنية خال�صة.
واأو�����ص����ح م��وؤ���ص�����ص الم���ه���رج���ان، اأن ه����ذه ال�����دورة 
عالية  باحترافية  تنظيمها  تم  التي  ال�صتثنائية 
من قبل اللجنة المنظمة ل�صركة �صنما فيجن فيلمز 
المهرجان  بداأها  التي  الم�صاعي  تج�صد  الإم��ارات��ي��ة، 
الذي  الم��ه��رج��ان  م��ك��ان��ة  ان��ط��لاق��ت��ه لتر�صيخ  م��ن��ذ 
من  العديد  ير�صد  اأن  الأولى  دورت���ه  في  ا�صتطاع 
الإنتاجات المحلية والعربية والخليجية والدولية، 
التي  القوية  للمناف�صات  اآخ��ر  اإب��راز وجه  ومن ثم 

حلقت في �صماء »دار الزين« التي يلتقي على اأر�صها 
ونجوم  م�صاهير  بح�صور  وال��ت��اري��خ  ال��ف��ن  ال��ي��وم 

الفن ال�صابع.
اأ�صهر عمل ليلًا   7 اأن��ه في خلال  اإلى  الم��ري  واأ�صار 
نهاراً مع فريق العمل، من اأجل الحتفاء بال�صينما 
وال�صعي  منها،  ال�صباب  وخ�صو�صاً  �صناعها  ودع��م 
عال،  فني  وبم�صتوى  الأف��لام  اأف�صل  اختيار  وراء 
وعر�صها على �صا�صات العين ال�صينمائي، ف�صلًا عن 
ومبادرات حقيقية لخدمة �صناع  اتفاقيات  توقيع 
تفا�صيلها  عن  الك�صف  �صيتم  والتي  ال�صابع،  الفن 
هذه  تكون  اأن  متمنياً  الم��ه��رج��ان،  فعاليات  خ��لال 
الدورة اأي�صاً ا�صتثنائية للنجوم وال�صيوف والزوار، 
ويعي�صون حالة �صينمائية فريدة من نوعها، في ظل 
الأجواء  و�صط  للمهرجان  الجديد  الموعد  اختيار 
اأي�صاً  اختيار  وم��ع  الخ��لاب��ة،  الإم��ارات��ي��ة  ال�صتوية 
حفل  ي�صهد  الذي  الجاهلي  قلعة  التاريخي  المعلم 
الفتتاح والختام، واأن يكون المهرجان قد و�صل اإلى 
الداعم الحقيقي ل�صينما  باأن يكون  المن�صود  هدفه 

الم�صتقبل.

•• اأبوظبي-الفجر:

اأبوظبي  نيويورك  جامعة  في  الفنون  مركز  يعتزم   
ال��راب��ع��ة من  ال�����ص��ن��وي��ة  الن�صخة  ف��ع��ال��ي��ات  اإط����لاق 
ال�صاعة  يناير   31 يوم الجمعة  “برزخ”،  مهرجان 
6:00 م�صاءً. ويزخر المهرجان بعرو�ص مو�صيقية 
ال��ت��ي تحظى  المو�صيقى  ف���رق  اأب����رز  تُ��ق��دم��ه��ا  ع��الم��ي��ة 
فيها  تمتزج  اأم�صية  خ��لال  وذل��ك  وا�صعة،  ب�صعبية 

الملامح الثقافية والأنماط المو�صيقية المتنوعة. 
العام،  هذا  جديدة  بحلةٍ  “برزخ”  مهرجان  وياأتي 
ل��ل��م��رة الأولى،  تُ���ق���دم  اأرب���ع���ة ع���رو����ص  ل��ي��ت�����ص��م��ن 
م�صتوى  على  اأول  مو�صيقي  عر�ص  اإلى  بالإ�صافة 
العالم، حيث ت�صتعد �صت فرق مو�صيقية، بالإ�صافة 
اإلى مجموعة من من�صقي الأغاني المحليين، لتقديم 
عرو�صهم المتميزة اأمام الجمهور على ثلاثة م�صارح 
بالتوازي خلال اأم�صية واحدة. ويمزج المهرجان بين 
مختلف اأنماط المو�صيقى العالمية، ما يعك�ص م�صاعي 
اإلى مد  اأبوظبي  مركز الفنون في جامعة نيويورك 
ج�صر التوا�صل والحوار بين مختلف الثقافات عبر 

ا�صتك�صاف الفنون والثقافة.
الفني  المدير  براغين  بيل  ق��ال  ذل��ك،  على  وتعليقاً 
نيويورك  ج��ام��ع��ة  في  ال���ف���ن���ون  لم���رك���ز  ال��ت��ن��ف��ي��ذي 
اأبوظبي: “يحظى مهرجان ’برزخ‘ بمكانة مرموقة 
كاأحد اأبرز الفعاليات المو�صيقية ال�صنوية المرتقبة في 
وهذا  اأبوظبي.  نيويورك  جامعة  في  الفنون  مركز 
العام، حر�صنا على ال�صتفادة من الت�صميم المبتكر 
بهدف  متعددة،  قاعات  ي�صم  وال��ذي  الفنون  لمركز 
م�����ص��ارح، بما  ع��دة  الم��ه��رج��ان على  ت��ق��ديم فعاليات 
من  متكاملة  بمجموعة  ال�صتمتاع  للح�صور  يتيح 
المبُتكرين  الفنانين  م��ن  لنخبة  المو�صيقى  ع��رو���ص 
ك��م��ا �صيتمكن  ا���ص��ت��ث��ن��ائ��ي.  ن��ح��وٍ  والمُ���ب���دع���ين ع��ل��ى 
الج��م��ه��ور م��ن التنقل ب��ين الم�����ص��ارح ل��لاط��لاع على 
اأعمال الفرق الم�صاركة، وناأمل اأن ي�صتمتع الح�صور 
ب��ع��رو���ص��ن��ا ال���ص��ت��ث��ن��ائ��ي��ة المُ��ل��ه��م��ة ال��ت��ي تم���زج بين 
الهيب  ومو�صيقى  الإلكترونية  العربية  المو�صيقى 

هوب الكوبية واأنغام الجاز العالمية”.
العر�ص  ال��ع��ام  ل��ه��ذا  “برزخ”  مهرجان  ويت�صمن 
 ”808 “عمار  ل��ل��ف��ن��ان  الإم������ارات  دول���ة  في  الأول 
“مازالدا”،  ف��رق��ة  م��ع  ���ص��ع��ي��دي  ���ص��ف��ي��ان  وال��ف��ن��ان 
الأو�صط  ال�صرق  في  الأول  العر�ص  اإلى  بالإ�صافة 
لفرقتي BCUC و”بوكانتي”، والعر�ص العالمي 
اإحياء مو�صيقى  التي �صتُعيد  “نون”،  الأول لفرقة 
الفنون  مركز  من  بتكليف  كلثوم  اأم  ال�صرق  كوكب 
م�صاركة  عن  ف�صلًا  اأبوظبي،  نيويورك  جامعة  في 
دام  “ل  وال��ف��ل��وت  الإي��ق��اع  وع��ازف��ة  الكوبية  المغنية 
من�صقي  اأف�صل  المهرجان  يُ�صارك في  كما  بلان�ص”. 
“كروهات”  وم��ن��ه��م  الإم�������ارات،  دول����ة  الأغ�����اني في 
اإبداعاتهم  ليقدمون  )ديجيفا(،  كاردو�صو  وماريز 
عرو�ص  ب��ين  الفا�صلة  ال��ف��ترات  خ��لال  المو�صيقية 

فرق المو�صيقى.

عمار 808
 )808 AMMAR( ”808 يمثل ا�صم “عمار

اللقب الإلكتروني المميز للمنتج والمو�صيقي التون�صي 
�صفيان بن يو�صف الذي يعمل من بروك�صل. و�صيقدم 
“عمار 808” خلال عر�صه الأول في دولة الإمارات 
العربية المتحدة اإيقاعاته الإلكترونية المتميزة التي 
الجهير  ال�صوت  عبر  ببلجيكا  تون�ص  التقاء  تمثل 
مزيج  في   ،808-TR ال�صهيرة  الأ�صطوانة  لآل��ة 
العربي والأ�صوات  المغرب  اإيقاعات بلدان  مميز مع 

الخالدة والروؤى الم�صتقبلية.

BCUC فرقة
“برزخ”  مهرجان  م��ن  ال��راب��ع��ة  الن�صخة  �صت�صهد 
الأو�صط  ال�صرق  الأول في  العر�ص  تقديم  ال�صنوي 
لفرقة BCUC الجنوب اأفريقية. وت�صتمد هذه 
الأ�صليين  ال�صكان  مو�صيقى  م��ن  الإل��ه��ام  الفرقة 
المو�صيقية  الم��ج��الت  في  عنها  الك�صف  يتم  لم  التي 
الرئي�صية، كما تركز على المزج بين اأغاني الطقو�ص 
واأغاني مو�صيقى ال�صيبين الكلا�صيكية الإيرلندية 
والترنيمات الكنائ�صية مع مو�صيقى الراب والروك 

اأند رول.

بوكانتي
لنيل  تر�صحت  ال��ت��ي  “بوكانتي”،  ف��رق��ة  �صتقدم 
منطقة  في  الأول  ع��ر���ص��ه��ا  “جرامي”،  ج���ائ���زة 
وت�صم  المهرجان.  فعاليات  خلال  الأو�صط  ال�صرق 
الفرقة ت�صعة مو�صيقيين من اأربع قارات، يعتمدون 
عوالم  بين  تمزج  ا�صتثنائية  مو�صيقية  اأدوات  على 
ملحة  ر���ص��ال��ة  لنقل  ���ص��اع��ي��ة  مخ��ت��ل��ف��ة،  مو�صيقية 
الجتماعي  ب��ال��وع��ي  التحلي  ���ص��رورة  على  ت�صدد 
الم��ت��زاي��د لم��ظ��اه��ر الإق�����ص��اء واللامبالة  الم���د  ح���ول 
الإن�صانية. كما ترتكز الفرقة على العلاقة المثمرة 
وموؤ�ص�ص  تيرولين  مليكة  الفنانة  بين  تجمع  التي 
فرقة “�صناركي بابي” مايكل ليج، وذلك منذ بدء 
الحائز  دينر”  “فاميلي  األبوم  لإط��لاق  تعاونهما 

على جائزة جرامي.

ل دام بلان�ض
تركز المغنية الكوبية وعازفة الإيقاع والفلوت يايت 
رامو�ص رودريغيز، المعروفة بلقب “ل دام بلان�ص”، 
حيث  والكوبية،  الأفريقية  المو�صيقى  تقديم  على 
ا�صتخدام مزيجٍ متنوع من  تتمتع بخبرة هائلة في 
والدان�صهول  وال��ك��وم��ب��ي��ا  ه���وب  ال��ه��ي��ب  مو�صيقى 

والريغي.

فرقة “نون” تُعيد اإحياء مو�شيقى اأم كلثوم
الجاز  بمو�صيقى  المتخ�ص�صة  الفرقة  ه��ذه  ت�صتعد 
العالمي  عر�صها  ل��ت��ق��ديم  دب���ي  وم��ق��ره��ا  ال�صرقية 
اأم  الأول الذي يُعيد اإحياء مو�صيقى كوكب ال�صرق 
كلثوم، وذلك بتكليف من مركز الفنون في جامعة 
باإبداعات  ال��ف��رق��ة  وت��ت��م��ي��ز  اأب���وظ���ب���ي.  ن��ي��وي��ورك 
والتطور  الن��ف��ت��اح  م�صهد  ب��ين  تم���زج  مو�صيقية 
الع�صري في دولة الإمارات والروح الإبداعية التي 

ل تقف عند اأي حدود.

�شفيان ال�شعيدي و”مازالدا”
لتقديم عر�صها الأول في  “مازلدا”  ت�صتعد فرقة 
“برزخ”.  فعاليات مهرجان  الإم���ارات خلال  دول��ة 
للمو�صيقى  روؤي����ة ج��دي��دة  ع��ل��ى  ال��ف��رق��ة  وت��رت��ك��ز 
المو�صيقية  الآلت  ع���ل���ى  ب���الع���ت���م���اد  الم���غ���رب���ي���ة 
من  الفرن�صي  الفنان  اإ���ص��راف  تحت  الإلكترونية، 
لقب  �صاحب  ال�صعيدي،  �صفيان  جزائرية  اأ���ص��ول 
ال�صعيدي  ويركز   .”2.0 ال��راي  مو�صيقى  “اأمير 
والإلحاح  ال�صرقية  المو�صيقى  علوم  بين  الم��زج  على 
من  بالحيوية  ون��اب�����صٍ  مميز  ���ص��وت  م��ع  المعا�صر 
تناظرياً بين  بما يعك�ص مزيجاً  “مازالدا”،  فرقة 
عدّة اأدواتٍ مو�صيقية مثل اآلة ال�صاز والأبواق برفقة 
ع��ب��ارات م��ن الم����زود وال��ق�����ص��ب��ة، ي��راف��ق��ه��ا اإيقاعات 

راق�صة ترتكز على مفاهيم عميقة.
كما يت�صمن المهرجان فعاليتين �صمن اإطار برنامج 
لتنمية  ت�صميمهما  جرى  الم�صرح”،  خ�صبة  “خارج 
معارف وخبرات المو�صيقيين في المجتمع الإماراتي. 
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يناير، ال�صاعة 6:30 م�صاءً( تنظيم جل�صة حوارية 
تاأ�صي�ص  الفنانين:  “حقوق  بعنوان  الفنون  ح��ول 
�صيتم  وال��ت��ي  المو�صيقى”،  ع���الم  في  ن��اج��ح��ة  مهنة 
في  المهني  التطوير  م��رك��ز  م��ع  بالتعاون  تقديمها 
للمو�صيقيين  و�صيُتاح  اأبوظبي.  نيويورك  جامعة 
الفرق  اأع�صاء  خ��برات  من  ال�صتفادة  ال�صاعدين 
مع  التوا�صل  اإلى  بالإ�صافة  ومبدعيها،  الم�صاركة 
ونا�صري  والم��ل��ح��ن��ين  الم��وؤل��ف��ين  جمعية  ع��ن  مم��ث��لٍ 
خلال  “ال�صا�صيم”،  ب��ا���ص��م  الم��ع��روف��ة  الم��و���ص��ي��ق��ى، 
للفنان  الم�صتمر  التطور  �صتتناول  ح��واري��ة  جل�صة 
وحقوقه وم�صادر التمويل المتاحة له.وعقب اختتام 
الدولة بفر�صة  المو�صيقيون في  المهرجان، �صيحظى 
مو�صيقية  ع��م��ل  ور���ص��ة  في  للم�صاركة  ا�صتثنائية 
يومٍ  م��دى  على  “بوكانتي”  فرقة  تديرها  �صاملة 
ال��ذي��ن جرى  الم�����ص��ارك��ين،  ق��ائ��م��ة  ك��ام��ل. و�صت�صم 
مو�صيقيين  مفتوحة،  دع���وة  على  ب��ن��اءً  اخ��ت��ي��اره��م 
اأف�������راد مج��ت��م��ع جامعة  مح��ل��ي��ين واآخ����ري����ن م���ن 

نيويورك اأبوظبي.

مركز الفنون في جامعة نيويورك اأبوظبي ي�ست�سيف الن�سخة 
ال�سنوية الرابعة من مهرجان برزخ

ي�شم المهرجان عرو�شاً ل�شت فرق مو�شيقية ومن�شقي اأغاني على ثلاثة م�شارح في اأم�شية واحدة
-انطلاق ور�شة عمل مكثفة للمو�شيقيين بالتعاون مع 

فرقة بوكانتي، وجل�شة حوارية حول حقوق الفنانين 
بم�شاركة جمعية الموؤلفين والملحنين ونا�شري المو�شيقى 

المعروفة با�شم “ال�شا�شيم” على هام�ض المهرجان

- ي�شهد المهرجان تقديم عر�ض عالمي اأول بتكليف من 
مركز الفنون في جامعة نيويورك اأبوظبي، بالإ�شافة 

اإلى عر�شين اأولين في ال�شرق الأو�شط واآخرين في 
دولة الإمارات لأول مرة

»الفجيرة« تطلق وثيقة »الجبل« الثقافية في الت�سامح

العين ال�سينمائي 2 .. تنطلق فعاليته م�ساء اليوم بـ »قلعة الجاهلي«
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بالعتزال؟ قرارك  اتخاذ  �صبب  • ما 
- ق��راري لم يكن وليد اللحظة كما يعتقد البع�ص، 
ولكنني اأفكر فيه منذ عام تقريباً، ل�صعوري اأن ال�صاحة 
الفنية تغيرت ب�صكل كبير، والأو�صاع لم تعد كما كانت 
واأن��ا مازالت طفلة في عمر  الفني،  ب��داأت عملي  عندما 
اإلّي،  بالن�صبة  القرار  �صعوبة  من  فبالرغم  �صنوات،   9
المهنة، فاإنني وجدت هذا  لأنني ق�صيت عمري في هذه 

الأمر �صرورة ل يمكن اأن اأتراجع عنها.
الأو�صاع؟ بتغير  تق�صدين  • ماذا 

- الم��وه��ب��ة دائ���م���اً ك��ان��ت الم��ع��ي��ار ال��وح��ي��د ال���ذي يحتكم 
الوقت  في  لكن  الممثلين،  اخ��ت��ي��ار  في  ال��ف��ن  �صناع  اإل��ي��ه 
تماماً  مختلفة  اأخ��رى  معايير  هناك  اأ�صبحت  الح��الي 
الو�صط  تحكم  اأ�صبحت  التي  "ال�صللية"،  مقدمتها  في 
نتعر�ص  ال��ت��ي  ال�صغوط  بجانب  ك��ب��ير،  ب�صكل  الفني 
لها، فالأمر لم يعد يحتمل، ومن ال�صعب تحمله، لذا 

ف�صلت البتعاد واأعلنت القرار للجمهور.
لفتعال  الع��ت��زال  ب��اإع��لان  اتهمك  البع�ص  لكن   •

�صجة اإعلامية، كما فعل فنانون اآخرون من قبل؟
- توقعت هذا الأمر منذ اتخاذي للقرار، لكنني لن 
بالنوايا،  يعلم  ال��ذي  ه��و  وح��ده  والله  فيه،  اأت��راج��ع 
ومن يعرفني �صخ�صياً عن قرب يعرف اأنني ل اأهوى 
الأمور،  ه��ذه  اأه��ت��م بمثل  ول  الإع��لام��ي��ة  ال�صجات 
ول�صت م�صطرة اإليها بعد كل ال�صنوات التي ق�صيتها 

في الو�صط الفني، ولم اأقم بمثل هذه الأمور.
القرار؟ اإعلان  بعد  الفعل  ردود  وجدت  • كيف 

- تلقيت ات�صالت كثيرة على مدار الأيام الما�صية 
اإعلاميين  ال��ف��ن��ي وخ���ارج���ه وم����ن  ال��و���ص��ط  م���ن 
اأ�صدقاء، وكثيرين لم ي�صدقوا الخبر في البداية، 
اهتمام  يكون هناك  اأن  اأتوقع  انني لم  والحقيقة 
من  بتعليقات  وفوجئت  الطريقة،  بهذه  بقراري 
اتخاذه،  في  ب�صجاعتي  ي�صيدون  زم��لائ��ي  بع�ص 
لكنهم ل  ق����رارات مم��اث��ل��ة،  ات��خ��اذ  ورغبتهم في 

يعرفون كيف يقومون بهذه الخطوة.
قرار  لت��خ��اذ  اتج��اه��ك  ب���اأن  ات��ه��ام��ات  • ثمة 
العتزال جاء مرتبطاً بقلة الأعمال المعرو�صة 

عليك؟
- لي�ص �صحيح على الإط��لاق، والدليل انني 
اع���ت���ذرت ع��ن الج����زء الج��دي��د م��ن م�صل�صل 
ل�صناعه  اأتم���ن���ى  ال����ذي  الكبير"  "البيت 
واعتذاري  المقبلة،  ال��ف��ترة  خ��لال  التوفيق 
واأل  بالعتزال،  لأنني ح�صمت موقفي  جاء 
التمثيل،  اأو  بالغناء  جديدة  باأعمال  اأق��وم 
فكل م��ا ت���ردد ب��وج��ود خ��لاف��ات م��ع فريق 
اأو ح��ت��ى وج���ود  ال��ع��م��ل غ���ير ���ص��ح��ي��ح��ة، 

خلافات على الأجر مع الجهة المنتجة حديث لم يكن 
دقيق على الإطلاق.

القومي؟ الم�صرح  في  كممثلة  اأي�صاً  معينة  • لكنك 
- قدمت على اإج��ازة ب��دون رات��ب م��دة ع��ام من الم�صرح، 
م��وق��ف��ي وحددت  ���ص��اأك��ون ح�صمت  ال��ع��ام  ه���ذا  وخ���لال 

وجهتي المقبلة في العمل.
ب�صكل  الكاميرا  ع��ن  ابتعادك  الع��ت��زال  يعني  ه��ل   •

نهائي؟
اأو  الم��ح��ط��ات،  اإح���دى  ب��رن��امج��ا على  اأق���دم  اأن  - يمكن 
اأنني  اأ�صارك في اعمال اخرى مثل التدري�ص، خ�صو�صا 
كنت الأولى على دفعتي في معهد التمثيل، ولدي تاأهيل 
في هذا الأمر بدرجة كافية، لكن في الوقت نف�صه، ل اأفكر 
اأمتلك  في التجاه للدخول بم�صاريع تجارية، لأنني ل 
اعتبر  ثم  المثال، ومن  �صبيل  المجال على  خبرة في هذا 
التقديم التلفزيوني والتدري�ص هما الأقرب لخطوتي 

القادمة بجانب الإخراج التلفزيوني الذي در�صته.
التمثيل،  عالم  ابنتك  فيه  تقتحم  وقت  في  • اعتزلت 

كيف ترين هذه الم�صاألة؟
- لم اأخبر ابنتي بقراري ولكنها علمته عندما اعلنته، 
بال�صعادة،  اأ�صعر  يجعلني  ما  افعل  اأن  في  توؤيدني  وهي 
وبحكم  ح��ي��ات��ي،  في  �صعيدة  تج��دني  ان  ه��و  يهمها  فما 
اقامتنا معا كانت تراني مت�صايقة مما يحدث، واعتقد 

انني �صعرت بالراحة نف�صيا بعد هذا القرار.
بقرارك؟ �صتتاأثر  • هل 

اأفر�ص  اأن  اأحب  - جومانا تتخذ قراراتها بنف�صها، ول 
عليها �صيئا في حياتها، فهي بالفترة الحالية مدة عامين 
مقبلين من�صغلة ب�صكل كامل في الدرا�صة، ول ت�صتطيع 
التوفيق بين درا�صتها والتمثيل، وبعد انتهائها من هذه 
م�صتقبلها،  في  ال��ق��رار  ات��خ��اذ  �صاحبة  �صتكون  المرحلة 
اأو مجال  �صواء باختيار مجال اآخر تحب ان تعمل فيه 
التمثيل، ولن اتدخل في اختياراتها، فمن المهم اأن تكون 

مقتنعة بما تقوم به حتى تنجح فيه.
الفنانين؟ اأجور  ارتفاع  البع�ص  روؤية  في  راأيك  • ما 

اأج��م��ع ث��روة م��ن العمل بالفن، فهذا الأم���ر غير  - لم 
ع��دد مح��دود ل يتجاوز  الإط���لاق، هناك  �صحيح على 
وبالن�صبة  الكبيرة،  المبالغ  على  يح�صل  اليدين  اأ�صابع 
لي لم اأجمع ثروة من الفن، فحياة الفنان كلها �صغوط 

وترقب لما يقدمه،
�صغوط  وهناك  رفاهية،  لي�ص  الكاميرا  اأم��ام  فالعمل   
ك��ث��يرة ت��ك��ون م���وج���ودة ب���داي���ة م���ن ق��ل��ق نج����اح ال����دور 

والعمل،
 مروراً بال�صغوط المادية التي تمار�صها �صركات الإنتاج 
اأنني تخل�صت منها  اأ�صعر  وغيرها من التفا�صيل التي 

باعتزالي التمثيل والغناء.

دنيا �سمير غانم تتفرغ لل�سينما
تغيب الفنانة دنيا �صمير غانم عن دراما 
الح�صول  في  لرغبتها  المقبل،  رم�صان 
على راحة من الدراما التلفزيونية هذا 
فيلم  لتقديم  لل�صينما  والتفرغ  ال��ع��ام، 

كوميدي جديد.
الفكرة وال�صيناريو  وا�صتقرت دنيا على 
الحلفاوي،  خالد  وه��و  العمل،  ومخ��رج 
اكتمال  ح��ت��ى  تفا�صيله  ع��ل��ى  وت��ت��ك��ت��م 
ال�صيناريو، وبعدها يتم تر�صيح الأبطال 
المقرر  الفيلم  معها  ي�����ص��ارك��ون  ال��ذي��ن 

طرحه مو�صم عيد الفطر المقبل.
احتفلت  غ���انم  ���ص��م��ير  دن��ي��ا  اأن  ي��ذك��ر 
بو�صول عدد متابعيها على ح�صابها في 
متابع،  ملايين   10 اإلى  "ان�صتغرام"، 
احتفال  ل��ه��ا  متحركة  ���ص��ورة  ون�����ص��رت 
المتابعين،  م����ن  ال���ك���ب���ير  ال����رق����م  ب���ه���ذا 
 10 اأح���ب���ك���م...  "اأنا  ع��ل��ي��ه��ا:  وع��ل��ق��ت 
�صند قوي  مليون   10 متابع...  مليون 

ما �صاء الله".
"بدل  م�صل�صل  دنيا  اأعمال  اآخ��ر  وكانت 
الح��دوت��ة ثلاثة" رم�����ص��ان الم��ا���ص��ي، في 
�صمير  ب��ط��ول��ة  منف�صلة،  ح��ك��اي��ات   3
غ���انم ومح��م��د ث����روت و���ص��ي��م��اء �صيف 
اآخر  اأن  وع��م��رو وه��ب��ة وغ���يره���م، ك��م��ا 
اأعمالها ال�صينمائية فيلم "لف ودوران" 
للنجم اأحمد حلمي والفنانين �صابرين 
ج��م��ال وجميلة  وميمي  ف���وؤاد  وب��ي��وم��ي 
وتاأليف  مرعي،  خالد  واإخ���راج  عو�ص، 

منة فوزي. 

هند �سبري ت�سارك 
في )هجمة مرتدة(

مرتدة(  )هجمة  م�صل�صل  بطولة  على  �صبري  هند  الفنانة  تعاقدت 
وع��دد كبير من  ع��ز،  اأح��م��د  الفنان  اإلى جانب  فيه  ت�صارك  ال��ذي 

وجارٍ  مبدئيا،  ا�صما  يحمل  مرتدة(  )هجمة  النجوم.وم�صل�صل 
التح�صيرات وال�صتعدادات له لخو�ص المو�صم الدرامي رم�صان 
المقبل، وهو من تاأليف باهر دويدار، واإخراج اأحمد علاء، ومن 

المقرر اأن يبداأ ت�صويره خلال اأيام.
�صبري  وهند  عز  اأحمد  للم�صل�صل  الكاملة  القائمة  وت�صم 
البزاوي  ع��ب��دالله ومح��م��ود  وال��ف��ن��ان ���ص��لاح  �صليم  وه�����ص��ام 
وخالد اأنور ومحمد جمعة ومايان ال�صيد واأحمد فوؤاد �صليم، 

ومجموعة كبيرة من ال�صباب.
م�صاهده  ت�صوير  حالياً  عز  اأحمد  يوا�صل  اآخ��ر،  �صياق  وفي 
ب�صحبة  ماليزيا،  دول��ة  "العارف" في  فيلمه  من  الأخ���يرة 
واآخرين،  تاي�صون،  مم��دوح  ومحمد  فهمي،  اأح��م��د  النجم 

واإخراج  ب�صير،  �صيد  تاأليف محمد  وهو من 
للفنان  ع������لاء.وع������ر�������ص  اأح������م������د 

اأح���م���د ع���ز م���وؤخ���را ف��ي��ل��م "ولد 
يو�صف  ع���م���رو  م���ع   "2 رزق 
واأحمد  ال��ف��ي�����ص��اوي  واأح���م���د 
وخالد  ق��ا���ص��م  وك����ريم  داود 
اأمين  ون�����ص��ري��ن  ال�������ص���اوي 
وب��ا���ص��م ���ص��م��رة، وه���و من 
الجهيني،  ���ص��لاح  ت��األ��ي��ف 

واإخراج طارق العريان.

)ال�شللية( اأ�شبحت تحكم الو�شط الفني ب�شكل كبير

لقاء �سويدان: قرار اعتزالي 
ل رجعة فيه

فاجاأت الفنانة لقاء �شويدان جمهورها باإعلان قرار اعتزالها 
ال�)في�شبوك(،  على  �شفحتها  عبر  والغناء،  التمثيل 
عدم  عن  باعتذارها  فيه  تقدمت  ال��ذي  الوقت  في 
الم�شاركة في الجزء الجديد من م�شل�شل )البيت 
الكبير(. وفي هذا الحوار، تتحدث لقاء عن 
قرار العتزال، نافية اأن يكون بغر�ض خلق 
والدوافع  الأ�شباب  مبينة  حولها،  دعاية 

وخطوتها المقبلة، واإلى ن�ض الحوار:

نورهان ت�سارك في م�سل�سل 
)قوت القلوب(

القلوب"  "قوت  م�صل�صل  عمل  فريق  اإلى  موؤخرا  نورهان  الفنانة  ان�صمت 
مجدي  المخرج  مع  حاليا،  ت�صويره  توا�صل  وال��ذي  زك��ي،  ماجدة  للفنانة 

اأبوعميرة، من تاأليف محمد الحناوي، واإنتاج �صركة �صينرجي.
المو�صم  في  عر�صه  ومقرر  حلقة،  ال�45  اأع��م��ال  نوعية  اإلى  العمل  وينتمي 
زكي،  خالد  الفنانون  زك��ي،  ماجدة  بجانب  بطولته،  في  وي�صارك  ال�صتوي، 
اإ�صلام جمال، محمد اأنور، �صهر ال�صايغ، رانيا فريد �صوقي، فرا�ص �صعيد، 

واآخرون.
غير  مدر�صة  �صخ�صية  الم�صل�صل،  اأح���داث  خ��لال  م��اج��دة،  الفنانة  وتج�صد 
اأحداث  في  تظهر  حيث  اليومية،  ت�صرفاتها  على  م�صيطرة  وغ��ير  متزنة 
الحلقة الأولى ب�صخ�صية "كومبار�ص" بعدما تلجاأ اإلى اختبارات الأداء من 

اأجل التمثيل خلال الأحداث التي تدور في اإطار كوميدي.
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هكذا ت�سجعين طفلك 
النطوائي على الحديث معك !

كيف كان يومك؟" هذه هي الطريقة ال�صائعة التي يبداأ بها الآباء الحديث 
الأطفال،  بع�ص  اإلى  وبالن�صبة  الم��در���ص��ة،  م��ن  عودتهم  عند  اأطفالهم  م��ع 
يومهم،  عن  والحكايات  التفا�صيل  من  طويلًا  �صيلًا  ال�صوؤال  هذا  �صيفتح 

بينما يكتفي اأطفال اآخرون بكلمة "جيد"، اأو اإيماءة بالراأ�ص.
اإذا كان ابنك انطوائياً، فالطريقة التقليدية لن تجدي نفعاً لإجراء حديث 
اأولً  عليكِ  الحديث،  على  الطفل  لت�صجيع  ال�صليمة  الطرق  ولمعرفة  معه، 

معرفة كيف يكون الطفل انطوائياً.
الأ�صخا�ص يولدون ب�صمات �صخ�صية مختلفة، �صواء اجتماعية اأو انطوائية، 
عند  بال�صتنزاف  ي�صعر  النطوائي  والطفل  العمر،  طول  يتبدل  ل  وه��ذا 

الوجود في بيئة اجتماعية، بينما ي�صتعيد طاقته عندما يكون بمفرده.
والفرق بين الطفل النطوائي والطفل الخجول، هو اأن الطفل الخجول ل 
يحب اأن يكون بمفرده، على عك�ص النطوائي الذي يف�صل الوحدة، ويكره 

الحديث، لذا فاإن له طرقاً خا�صة لفتح حديث معه..
 

ال�صحيحة الأ�صئلة  اطرحي   -  1
ال�صوؤال الذي يمكن الإجابة عنه بنعم اأو ل، يعني اأن الطفل لن يقدم لكِ 
الكثير من المعلومات، طفلك يكره الحديث، لذا ف�صيجيب باخت�صار: نعم 

اأو ل.
اهتمام  تثير  ل  فهي  باإجابتها،  التنبوؤ  يمكن  التي  الأ�صئلة  تجنبي  اأي�صاً 

الطفل، وقد ل يجيب اأ�صلًا، ويكتفي بالإيماء.
اطرحي على طفلك الأ�صئلة ذات النهايات المفتوحة، التي تف�صح له المجال 

ل�صرد التفا�صيل من اأجل تقديم اإجابة.
 

للحديث المنا�صب  الوقت  اختاري   -  2
لإجراء  تقبّلًا  اأك��ر  الطفل  خلالها  يكون  اليوم  من  معينة  اأوق��ات  هناك 
مح��ادث��ة، وغ��ال��ب��اً ي��ك��ون ه���ذا ال��وق��ت ب��ع��د ال��ع��ودة م��ن الم��در���ص��ة، ل��ك��ن هذا 
يتعامل في  اأنه  الطفل النطوائي، حيث  اإلى  بالن�صبة  �صيئاً  التوقيت يكون 
بيئة اجتماعية طول اليوم، وهو بحاجة الآن اإلى النعزال لتجديد طاقته، 

واآخر ما قد يرغب فيه في هذا الوقت هو الحديث.
اأنه  اأن طفلك مرتاحاً، ول ت�صعريه  ابحثي عن الوقت الذي ت�صعرين فيه 

يواجه تحقيقاً ر�صمياً، بل حاولي اأن تجعلي الحديث �صل�صاً وعفوياً.
 

دافئاً وقتاً  امنحيه   -  3
من  �صريعة  ا�صتجابة  على  تح�صلين  ول  المنا�صبة  الأ�صئلة  تطرحين  ق��د 
البت�صامة،  عبر  دافئاً  المحادثة  وقت  واجعلي  كافياً،  وقتاً  امنحيه  طفلك، 

وكلمات الت�صجيع، والحت�صان.
اأن تعيري انتباهك بالكامل لطفلك خلال وقت المحادثة،  اأي�صاً  من المهم 

واأل تن�صغلي بالهاتف اأو الرد على البريد الإلكتروني.

؟ عينا  الحيوانات  اأكبر  •  ما 
) Squid صمك الكلمار العملاق ) الحبار� -

؟ الجمل  يعي�ض  �شنة  •  كم 
- حوالي 40 عاما

؟ الأبل  حمل  فترة  تبلغ  •  كم 
- �صنة

؟ لطائر  جناحين  فتحة  اكبر  •  ما 
- 3.60 م

؟ الأنهار   �شدور  على  الأزهار  الأطواق  كتاب   موؤلف  •  من 
- الأب�صيهي

325غم  المتو�صط فهو  اأما وزنه   . اأبعاده  اآخر وكذلك  القلب يختلف من �صخ�ص الى  اأن حجم  • هل تعلم 
بالن�صبة للرجال اأما متو�صط وزنه عند الن�صاء فهو 245غم ولكن يتفاوت مع حجم الج�صم ووزنه

من  كبيرة  كميّة  تح��وي  -ال��ب��ن��دورة-  والطماطم  الحم�صيات  وبالأخ�ص  كافة  الفواكه  اأن  تعلم  هل   •
ل اأكل الخ�صروات الحاوية على الفيتامين طازجة لغناها بالفيتامين فيتامين ج ويف�صّ

الموجود في الخمائر واللبن والبي�ص واللحم والأجا�ص والفول والحنطة  اأن نق�ص فيتامين ب  • هل تعلم 
غير الم�صنّعة والحبوب كالفا�صولياء واللوبياء والبطاطا يوؤخر النمو وي�صوّه وي�صبب تهيجات وا�صطرابات 

في الأع�صاب وام�صاكا حادّا 
الدموية  ال��دورة  وتنظيم  الكل�ص  في  وي�صاهم  للج�صم  عنه  غنى  ول  حيوي   2 ج  فيتامين  اأن  تعلم  • هل 

ونق�صه يوؤدّي الى مر�ص ال�صقربوط والنزلت ال�صدرية على اأنواعها
والق�صدة  والزبدة  البي�ص  و�صفار  الحوت  كبد  وزيت  ال�صمك  زيت   ، في  الموجود  اأ  فيتامين  اأن  تعلم  • هل 
عملية  النمو  يعوق  ونق�صه  الطفل  لنمو  لزم  والكمرى  والج��زر  الأوراق  طويلة  ال�صفراء  والخ�صروات 
والفراط في تناوله ي�صبب �صغطا متزايد في الدماغ ودوار و�صداع وت�صاقط ال�صعر وي�صقق الجلد وال�صفاه 

ويغير في تكوين العظام ويوؤلم المفا�صل
الج�صم وزن  من  بالمائة   90 حوالي  يكوّن  الماء  اأن  تعلم  • هل 

اأو  ال�صاعة  في  خفقة   432. اأو  الدقيقة  في  خفقة   72 الى  ي�صل  القلب  خفقات  معدّل  اأن  تعلم  هل   •
ال�صنة في   37843200

�ضابط المباحث
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المانجو 
درا�صة  اأظ��ه��رت 
اأن  ح�����دي�����ث�����ة، 
المانجو  ف��اك��ه��ة 
تم�������ث�������ل ح�������لًا 
ت����خ����ف����ي����ف  في 
الجهاز  م�صاكل 
ال�����ه�����������ص�����م�����ي، 
م�����������ق�����������ارن�����������ة 
ب�����ال��ع��دي��د من 
الأط���������ع���������م���������ة 

الغنية بالألياف.
وقالت الدرا�صة: اإن المانجو تاأثيرها اأقوى من م�صحوق الألياف، في معالجة 
الم�صماة  المغذية  الم��واد  على  لحتوائها  وذل��ك  الأم��ع��اء؛  والتهاب  الإم�صاك 

بالبوليفينول، اإ�صافة اإلى الألياف.
من  نتائجها  اأ���ص��اب��ي��ع   4 لم��دة  ا�صتمرت  ال��ت��ي  ال��درا���ص��ة  م��ع��دو  وا�صتخل�ص 
المزمن،  بالإم�صاك  م�صابين  وام���راأة  رج��لًا   36 على  لختبارات  اإجرائهم 
 300 من  يومية  جرعة  منحها  تم  الأولى  مجموعتين:  اإلى  وتق�صيمهم 
جرام من المانجو، بينما ح�صلت المجموعة الأخرى على كمية معادلة من 

الألياف.
في  انخفا�صاً  اأظهرتا  المجموعتين  اأن  فترتها،  نهاية  في  الدرا�صة  وذك��رت 
الإم�صاك، ولكن وجد اأن المانجو اأكر فعالية في تخفيف الأعرا�ص، مقارنة 
ب�الألياف وحدها، كذلك �صاعدت المانجو على تح�صين تكوين البكتيريا في 

الأمعاء وتخفيف اللتهاب.

عار�شة اأزياء تقدم ابتكارًا من ت�شميم ماريا جرازيا كيوري لربيع و�شيف 2020 الخا�ض ببيت الأزياء ديور في باري�ض. رويترز

خلعت فرفورة اأ�صاورها ونامت.. وفي ال�صباح لم تجد الأ�صاور في مكانها.. فت�صت بيتها، فلم تجدها فقالت: ابلغ 
ال�صرطة.. دخلت مكتب �صابط المباحث، فوجدت ال�صابط قطا يلب�ص ملاب�ص ال�صباط.. فقالت: ياخبر!! جئت 
اأنا هنا في خدمة  لياأكلنى!! وخرجت تجري.. لكن القط عرف �صبب خوفها، فناداها: تعالى لتخافى منى.. 
ال�صعب.. اطماأنت ورجعت تقول له: �صرق بيتي.. �صاعت اأ�صاوري.. خرج ال�صابط وم�صاعده مع فرفورة.. خرج 
ليعاين البيت، ويعرف كيف حدثت ال�صرقة.. وكان يفكر وهو يم�صي معها في الطريق و�صلوا اإلى حديقة البيت.. 
ونظر الم�صاعد اإلى الر�ص و�صاح قائلا.. كان هنا ثعبان!! ل بد ان يكون هو الل�ص الخبيث.. م�صى الثلاثة وراء 
طريق الثعبان حتى و�صلوا اإلى جحره، فقال الم�صاعد: هنا اختفى الل�ص، واأخفى الم�صروقات.. واأم�صك مجرفة 
ياأكلني.. ووقفت  الثعبان  الثعبان بالم�صد�ص.. اما فرفورة فقالت:  وراح يحفر الجحر، وا�صتعد ال�صابط لقتل 
بعيدا حفر الم�صاعد حفر، حتى قلب الجحر لكنه لم يجد الثعبان ولم يجد ال�صاور.. فقال ال�صابط: نبحث 
في مكان اآخر.. وطلع الثلاثة اإلى حجرة النوم، ونظر ال�صابط في كل مكان فيها، ثم �صاأل فرفورة قائلا: اأين 
و�صعت ال�صاور بعد خلفها؟ فاأ�صارت اإلى ال�صباك وقالت: هنا، هنا و�صعتها كما تعودت ان ا�صعها كل ليلة.. نظر 
ال�صابط من ال�صباك و�صحك.. ونزل الثلاثة يجرون، وقال ال�صابط لم�صاعده: ت�صلق هذه ال�صجرة وانظر في 
بيده و�صاح: وجدتها.. وجدتها.. فقال  فاأم�صكها  الع�ص،  ال�صاور في  الم�صاعد  الذي عليها.. وجد  الغراب  ع�ص 

ال�صابط لفرفورة: ل تتركي ال�صباك مفتوحاً عند النوم!!.

؟! هي  ما   .. المدر�سة  من  لطفلك  تنتقل  اأمرا�س   4
ي�صبح  فهو  المدر�صة،  ال�صغار في  الزملاء  مع  اختلاط طفلك  ب�صبب 
اأكر عر�صة للاإ�صابة بالأمرا�ص، فهو يلعب معهم ويجل�ص بقربهم، 
وقد يت�صارك معهم ال�صطائر والحلوى، فما هي الأمرا�ص التي يمكن 

اأن تنتقل لطفلك من المدر�صة؟
اح���د اخ��ت�����ص��ا���ص��ي��ي ط��ب الأ����ص���رة، ي�����ص��ير اإلى اأرب����ع مج��م��وع��ات من 

الأمرا�ص التي ت�صيب الطفل ب�صبب اأجواء المدر�صة وهي:
- الأمرا�ص الجلدية: ب�صبب الملام�صة، مثل الجدري وكذلك الح�صرات 
التي ت�صيب ال�صعر مثل القمل، وهناك مر�ص الهرب�ص، وعلى الأم اأن 
ك��ان طفلها  اإذا  ع��دوى خا�صة  اأي  الطبيب في ح��ال ظهور  اإلى  ت�صارع 

�صعيف المناعة.
اأيدي  طريق  عن  الطفيليات  له  تنتقل  حيث  الباطنية:  الأمرا�ص   -
الأر�ص  على  الأك���ل  ووق���وع  معهم،  ال��ط��ع��ام  وت��ب��ادل  الم��ل��وث��ة  ال�صغار 
طفلها  م�صامع  على  الأم  ت��ك��رر  اأن  يجب  وه��ن��ا  غ�صله،  دون  وت��ن��اول��ه 

الن�صائح اليومية الخا�صة بالنظافة العامة.
الر�صح  مثل  اإلى طفلك  الهواء  وتنتقل عبر  التنف�صية:  الأم��را���ص   -
والن��ف��ل��ون��زا، وك��ذل��ك اإل��ت��ه��اب ال��ل��وزت��ين، وه���ذه الأم���را����ص �صريعة 
النت�صار في ال�صتاء خ�صو�صاً ب�صبب جو الف�صول المغلق، وعدم التهوية 
الجيدة، ويجب اأن تقدم الأم لطفلها فيتامين "�صي" لزيادة مناعته، 

وكذلك الإكثار من تقديم الع�صائر والم�صروبات ال�صاخنة والع�صبية.
الرمد  ب��ال��ع��دوى م��ن طفل لآخ���ر مثل  ال��ع��ي��ون: وتنتقل  اأم��را���ص   -
باأنواعه، وحيث اأن اللم�ص ي�صبب العدوى فهناك بع�ص الأمرا�ص التي 
تنتقل بمجرد اأن يفرك الطفل عينه مثل التهاب الملتحمة، وفي هذه 
الحالة ت�صاب عين طفلك بالحمرار، وت�صبح الروؤية اأمامه �صبابية 
مع نزول الدموع التي تتحول اإلى ق�صور، ويجب اأن ت�صعي له قطرة 
اأدوات  وتخ�صي�ص  اإخوته  عن  وعزله  وق��ت،  باأ�صرع  حيوي  م�صاد  بها 

نظافة خا�صة به.


