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تناول الطعام على انفراد لخ�سارة الوزن
التخل�ص من الوزن �أمر �صعب وتحدٍ للكثيرين، لأنها تتطلب الكثير 
الرغبة في  ال�سعرات الحرارية وال�سيطرة على  من الجهد في خف�ض 
التم�سك  على  ت�ساعد  �سهلة   طريقة  وج��دوا  باحثين  لكن  الطعام.  
المرجو.  الهدف  �إلى  والو�صول  ال��وزن،  لإنقا�ص  غذائي  نظام  بخطة 
وتتمثل الطريقة في تناول المرء الطعام بمفرده بعيداً عن �أي محيط 

اجتماعي.
الطعام مع  م��ن  الم��زي��د  يتناولون  النا�س  �أن  ج��دي��دة  درا���س��ة  ووج���دت 
الأ�صدقاء �أو العائلة. فتتناول الطعام في الدائرة الاجتماعية،  تزيد 

لديك الرغبة في تناول الطعام.
ووفقاً للدرا�سة التي ن�شرت في المجلة الأمريكية للتغذية، ف�إن تناول 
يدفع  وق��د  العقل،  على  ق��وي  ت���أث�ري  ل��ه  اجتماعية  دائ���رة  في  الطعام 

لتناول المزيد من الطعام. 
في ه���ذه ال��درا���س��ة، ق��ي��م ال��ب��اح��ث��ون 42 درا���س��ة ع��ل��ى ت��ن��اول الطعام 
عندما  الطعام  من  المزيد  يتناولون  النا�س  �أن  واكت�شفوا  الاجتماعي 

يكونون مع �أحبائهم، لا�ستمتاعهم بالجو الاجتماعي. 
الأ�صدقاء  مع  الطعام  خيارات  تت�أثر  كيف  بو�ضوح  الدرا�سة  تك�شف 
والعائلة. لذلك ين�صح الخبراء، بتناول الطعام ب�شكل منفرد وفق ما 

نقلت �صحيفة تايمز �أوف �إنديا �أونلاين. 

�أطعمة تخفّف ت�أثير التوتر على الب�شرة
�أن  ويمكن  المعنوية،  والح��ال��ة  المناعة،  جهاز  على  �سلباً  التوتر  ي���ؤثّ��ر 
�إنتاج  نحو  ال��غ��دد  التوتر  وي��دف��ع  والب�شرة.  لله�ضم  م�شاكل  ي�سبب 
�إلى  ال�شباب،  ي��وف��ر بيئة م��وات��ي��ة لظهور ح��ب  م��ا  ال��زي��ت  الم��زي��د م��ن 
لفترة.  ا�ستمراره  نتيجة  يحدث  ال��ذي  الهرمونات  ا�ضطراب  جانب 
كما �أن ارتفاع م�ستوى هرمونات التوتر )الكورتيزول تحديداً( يفاقم 
الم�شاكل الجلدية. لتخفيف ت�أثير التوتر على الب�شرة تناول الأطعمة 

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

الأك�سدة وال�سموم.
التي  الأك�سدة  بم�ضادات  الخ�ضروات  من  النوع  هذا  يمتاز  الهليون. 

تحارب تلف �أن�سجة الب�شرة.
الكاجو. من الأطعمة التي تزوّد الب�شرة ب�أحد �أ�سرار الن�ضارة الكاجو، 

لأنه غني بال�سيلينيوم والزنك.
والأك�سدة  ال�سموم  الب�شرة من  تنقية  و�سائل  الداكنة. من  ال�شوكولا 
�أنها غنية بالنحا�س  ودعمها بالحيوية تناول ال�شوكولا الداكنة، كما 
الذي يمنح الب�شرة بريقاً ولمعاناً. وكلما زادت ن�سبة الكاكاو في ال�شوكولا 

كلما �ساعدت على تخفيف التجاعيد.
وهو  للأك�سدة،  كم�ضاد  الفيتامين  هذا  يعمل  �سي.  فيتامين  �أطعمة 
التي  الفواكه والخ�����ض��روات  ال��ك��ولاج�ني، كما تمتاز  ���ض��روري لإن��ت��اج 

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

كيف تح�ضرين خبز الموز بثلاثة مكونات؟
�شاركت امر�أة و�صفتها لخبز الموز المكون من ثلاثة مكونات با�ستخدام 

طباخ بطيء عبر الإنترنت. 
وفي و�صفتها التي ن�شرتها على موقع التوا�صل الاجتماعي في�س بوك، 
�إن الو�صفة لذيذة ج��دًاً، خا�صةً عندما يتم تقديمها مع  الم��ر�أة  قالت 

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

موزات، وعلبة واحدة من الحليب المكثف، و 2.5 كوب من الدقيق.
الم��وزات الخم�س، وخلط  �إنك بحاجة �إلى هر�س  الم��ر�أة  وكبداية، قالت 
المكونات معاً، ثم �صب الخليط في قالب كيك مبطن، و�إ�ضافة القليل 

من الماء في جهاز الطباخ البطيء، ثم و�ضع القالب بداخله.
بعد ذلك اتركي وعاء الطهي البطيء لمدة �ساعتين، مع و�ضع من�شفة 
موز  خبز  لديك  �سيكون  الم���دة،  ه��ذه  نهاية  وفي  الغطاء،  �أ�سفل  �شاي 
الب�سيطة ل�صنع خبز  للمائدة. وبعد م�شاركة طريقتها  �شهي  �ساخن 
الموز، حظي المن�شور ب�إعجاب عدد كبير من الم�ستخدمين، الذي �أكدوا 
بح�سب  وق��ت،  �أق��رب  في  العجيبة  الو�صفة  �سيجربون هذه  �أنهم  على 

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

يغطي القمر طبقة من الغبار الدقيق والناعم ت�سمى "ريغولث" �أو الحطام 
�أن  غير  الف�ضائية،  للمركبات  تقنية  م�شكلات  ي�سبب  وال��ذي  ال�صخري، 
الغبار ال�صخري ي�شكل موردا وفيرا للأوك�سجين يعمل العلماء على  هذا 

الا�ستفادة منه.
وتت�ضمن خطط الا�ستفادة من الغبار ال�صخري �إذابته بالليزر، لا�ستخدامه 

في الطباعة ثلاثية الأبعاد، �أو تعبئته على �شكل طوب لبناء منازل.
للحطام  مبتكر  ا�ستخدام  �إلى  الأوروبية  الف�ضاء  وكالة  تو�صلت  وم�ؤخرا، 
ال�صخري، يتمثل بتحويله �إلى �أوك�سجين يمكن �أن ي�ستخدمه رواد الف�ضاء 

على القمر في التنف�س و�إنتاج الوقود.
ومن المعروف �أن الحطام ال�صخري على القمر يت�شكل من حوالي 40 �إلى 
لي�س عن�صرا م�ستقلا، �إذ يرتبط مع  ولكنه  الأوك�سجين،  من  المئة  في   50
عنا�صر �أخرى على �شكل �أكا�سيد، وبالتالي لا يمكن ا�ستخدامه على الفور.

الف�ضاء طرقا  الأوروب��ي لأبحاث وتكنولوجيا  المركز  الباحثون في  ويدر�س 
الكهربائي  "التحليل  ت�سمى  تقنية  با�ستخدام  الأوك�سجين  هذا  لا�ستخراج 

للأملاح المن�صهرة".
�سلة معدنية مع ملح  القمري في  ال�صخري  بو�ضع الحطام  العملية  وتتم 
يتم  ث��م  عالية،  ح���رارة  درج��ة  �إلى  وت�سخينه  المن�صهر  الكال�سيوم  كلوريد 

تمرير تيار كهربائي من خلاله بحيث يمكن ا�ستخراج الأوك�سجين.
ومن ميزات هذه الطريقة �أنها تنتج �أي�ضا خلائط معدنية قابلة للا�ستخدام 
كمنتج ثانوي، بح�سب ما ذكر موقع "ديجيتال تريندز" المتخ�ص�ص بالأخبار 

التقنية والعلمية.

القهوة لي�ست �صحية 
لمر�ضى ال�ضغط

الدرا�سات  بينتها  عديدة  فوائد  للقهوة 
الح��دي��ث��ة، م��ث��ل زي����ادة ال��ت��ح��مّ��ل البدني 
ل��ل��ري��ا���ض��ي�ني، وزي�����ادة ال�رتك��ي��ز، وحرق 
المزيد من ال�سعرات الحرارية، والوقاية 
م���ن ���س��رط��ان ال���ق���ول���ون. ل��ك��ن في حالة 
القهوة خطراً  ت�شكل  الدم  ارتفاع �ضغط 
ح��ت��ى ل���و ك����ان الارت����ف����اع ط��ف��ي��ف��اً. وقد 
حذّرت درا�سة �أوروبية من مخاطر �شرب 
القهوة مع عدم تلقي علاج ل�ضغط الدم 

المرتفع.
الدرا�سة  ه���ذه  في  ال��ب��اح��ث��ون  ق���ام  وق���د 
التي �أجريت في �إيطاليا بدرا�سة العادات 
الغذائية لـ 1201 مري�ض ب�ضغط الدم 
بين  �أع��م��اره��م  بال�سكري  م�صابين  غ�ري 
ارتفاع  ح���الات  وك��ان��ت  ع��ام��اً،  18 و45 
يتلقون  ولا  خ��ف��ي��ف��ة  ل��دي��ه��م  ال�����ض��غ��ط 

علاجاً.
ب�أنهم  القهوة  ي�شربون  من  تعريف  وتم 
م��ن ي�����ش��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�شاركين  ب�ي�ن  م���ن  وك�����ان  ال���ك���اف���ي�ي�ن. 
26.3 بالمائة لا ي�شربون القهوة، 62.7 
بالمئة  و10  ب��اع��ت��دال،  ي�شربونها  بالمئة 

ي�شربونها بكثافة.

�صحية  ن�صيحة   23
تحتاجها كل امر�أة �ص 23

ال�صبر هو �أهم 
علاج لنزلة البرد

�سيلان الأنف والتهاب الحلق وت�شو�ش الدماغ ، كلها من �أعرا�ض 
اللجوء  يجب  ه��ل  ولكن   . بالنكد  ت�صيبك  وكلها  ال�شائع  ال�ربد 

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

"�إذا كنت  �ألم��ان��ي��ا:  م��ن  ري�شتر-�شير  �أن��ك��ه  الأ���س��رة  وت��ق��ول طبيب 
تعاني من �صداع حاد، مثلا، فيجب عليك الذهاب �إلى الطبيب". 
�أنفي  رذاذ  با�ستخدام  تن�صح  الأن���ف،  بان�سداد  يتعلق  فيما  ولكن 
ف��ق��ط في الم�����س��اء �إذا �أم��ك��ن ول��ي�����س ب��ا���س��ت��م��رار، ن��ظ��را لأن���ه يدمر 
نادرا  ال�سعال  �أن مثبطات  وت�ضيف  الأن��ف.  المخاطية في  الأغ�شية 
ما تكون مفيدة. وتقول �إن تناول ال�سوائل هو �أف�ضل �شيء بالفعل 
، خ�صو�صا الماء ، ولكن هناك علاجات �أخرى بالأع�شاب خ�صو�صا 
المينتول الذي يطهر ال�شعب الهوائية. وتقول الطبيبة الألمانية �إنه 
�سواء تم تناول دواء �أو لا ، يجب �ألا يتوقع �أحد التح�سن الفوري، 

مبا�شر". ب�شكل  بال�ضرورة  تفيد  لا  العقاقير  "حتى 

بوجوب  وتح���ذي���ر  ت��ن��ب��ي��ه  ع�الم��ة  ه���ي  والأوج�������اع  الآلام 
�إنغو  ي��ق��ول  كما  ال��وج��ع،  منه  ال�����ص��ادر  بالمو�ضع  الاع��ت��ن��اء 
ف��روب��وزي��ه الأ���س��ت��اذ في الأك���اديم���ي���ة ال��ري��ا���ض��ي��ة بمدينة 
كولونيا الألمانية، وفق ما ينقل موقع �شبيغل الإلكتروني. 
الدوام  على  تتحقق  حيوية  م�ستقبلات  يمتلك  فالج�سم 
الـــــج�سد  في  ع�ــــــضو  كـــــل  كــــان  �إن  من  ملل  �أو  كلل  ودون 
بقيا�س  الم�ستقبلات  هذه  وتتكفل  �صحيح.  ب�شكــــل  يعمـــل 
درجة حرارة الج�سم و�ضغطه الميكانيكي وتحليل تغيراته 

الحيوية الكيميائية.
وهذا يعني �أن خلايا البدن تقرع ناقو�س الخطر حين لا 
تتلقى ما يكفيها من غاز الأوك�سجين. على �سبيل المثال: 
عندما يبقى الإن�سان جال�سا لوقت طويل �أمام الكمبيوتر 
مثلا ف�إنه، ي�شعر ب�آلام الرقبة، لكن هذا الألم مهم لأنه 

يحذرنا وبالتالي يحمينا من الإ�صابة ال�شديدة.

هكذا ين�ش�أ الألم عند الإفراط في �إجهاد البدن
الألم علامة  ا�شتداد  �أن  للريا�ضة  الممار�سين  بع�ض  يظن 
فيتناولون  الريا�ضية،  للتمارين  �سليمة  ممار�سة  على 
تهدئ  الم�سكنات  لكن  التدريب،  ويتابعون  الآلام  م�سكنات 
الوجع وتخدر مو�ضعه فقط ولا تق�ضي على �سبب الألم، 
وهذا ينطبق �أي�ضا على القائمين ب�أعمال ج�سدية قا�سية. 
�أن ال�شعور بالألم بعد ممار�سة الريا�ضة يكون عادةً  غير 
ب�سبب الإجهاد الزائد لأوتار الج�سد و�أربطته ومفا�صله، 

كما يقول الخبراء.
�أثناء  يكون  المعنية  الج�سم  �أع�ضاء  نم��و  �أن  ه��و  وال�سبب 
مختلفة:  و���س��رع��ات  بم��ع��دلات  الع�ضلي  الج��ه��د  ممار�سة 
�أ����س���اب���ي���ع، في ح�ي�ن تحتاج  ت��ن��م��و في ث�ل�اث���ة  ف��ال��ع�����ض�الت 
عن  وينجم  للنمو.  �أ�شهر  �ستة  �إلى  والغ�ضاريف  العظام 
و�أن�سجته  الج�سم  ع�ضلات  في  �آلام  ه��ذا  ال��ت��وازن  اختلال 
تنبيهي  ���س��وى تح��ذي��ر  الأوج�����اع  ه���ذه  ال�����ض��ام��ة. ولي�ست 
يقول للإن�سان:" اعتِن بنف�سك يا عزيزي وخذ ق�سطا من 

الراحة قبل �أن ت�ؤذي نف�سك".

لماذا يختلف الب�شر في ال�شعور بالألم؟
�إدراك الألم يتم في الدماغ. ويختلف كل �إن�سان عن غيره 
الوجه  �أع�ضاء الج�سم مثل  ب��الألم. وبع�ض  الإح�سا�س  في 
غيرها.  من  ب��الألم  �إح�سا�سا  �أك�ثر  تكون  واليدين  والفم 
ولكن المهم في جميع هذه الح��الات هو لي�س مدى تحمل 
هذه  �إزاء  يت�صرف  كيف  ي��ع��رف  �أن  ب��ل  ل�ل��آلام  الإن�����س��ان 
يقول  ك��م��ا  عدوك"،  ول��ي�����س  �صديقك  "الألم  الأوج�����اع. 
المتخ�ص�ص في معالجة الآلام رولاند ليب�شَر، وفق ما ينقل 
موقع �شبيغل الإلكتروني. فكلما تعر�ض الج�سد للخطر 
ازدادت الآلام. ومن لم يتوقف عن الجهد البدني الزائد 
ولم ي�أخذ ا�ستراحة ف�إنه بذلك لا يزيد الأمور �إلى �سوءاً. 
على  علامة  لي�ست  ال�سائد،  الاعتقاد  بعك�س  ف��الأوج��اع، 
على  علامة  بل  الريا�ضية،  للتمارين  ال�سليمة  الممار�سة 
�أن�سجته  ت�ستعيد  كي  للراحة  وقت  �إلى  يحتاج  الج�سم  �أن 

ن�شاطها من جديد.

معالجة الآلام الحادة
يمكن  ل��ك��ن  ت����ام.  ب�����ش��ك��ل  الآلام  لم��ع��الج��ة  دواء  ي��وج��د  لا 
البرودة.  با�ستخدام  الق�صير  الم��دى  على  منها  التخفيف 
ب��الألم يقوم الطبيب  فمثلا حين ي�صاب لاعب كرة قدم 
على مو�ضع  بخّاخة  قنينة  بارد من  رذاذ  بر�ش  الريا�ضي 

الألم كي يتمكن اللاعب من موا�صلة اللعب.
لكن العلاج بالتبريد لي�س كافيا لإيقاف الألم على المدى 
التمدد،  بالتدليك وتمارين  القيام  هنا  وينبغي  الطويل، 
فهذا ي�ساعد على �إزالة توتر الع�ضلات والأن�سجة ال�ضامة 
بالن�سبة لعلاج  �أما  ال��دورة الدموية.  ويعمل على تحفيز 
�أكثر  ف���إن الح��رارة تكون  والكتفين  والرقبة  الظهر  توتر 
�إفادة، لأنها تفتح الأوعية الدموية وتعمل على ا�سترخاء 
الع�ضلات. و�أف�ضل ن�صيحة هي تفادي هذه الآلام، وذلك 
الريا�ضة  �أثناء ممار�سة  �إره��اق الج�سم  الإف��راط في  بعدم 

وعدم الإجهاد الزائد للج�سد �أثناء الأعمال الع�ضلية.
الإجهاد الدائم: 

بالتعب  لل�شعور  ي�����ؤدي  ق��د  ك��اف��ي��ة  ل�����س��اع��ات  ال��ن��وم  ع���دم 
ال�شعور  ه��ذا  ا�ستمرار  ع��ار���ض، لكن  �أم��ر  والإج��ه��اد وه��و 
داخ��ل��ي في الج�سم،  �إلى خلل  ع��ادة  ي�شير  ل��ف�رتات طويلة 
يمكن  للطبيب  الذهاب  وقبل  وعلاجه.  ت�شخي�صه  يجب 

�إتباع بع�ض الخطوات العلاجية.
النوم  بالتعب م��سألة طبيعية عار�ضة ب�سبب قلة  ال�شعور 
فهو  م�ستمرة  م��سألة  التعب  ���ص��ار  �إذا  لكن  الإج��ه��اد،  �أو 
بداية  �أو  مختلفة  ب�أمرا�ض  للإ�صابة  �إ���ش��ارة  يكون  ربم��ا 
ل�الك��ت��ئ��اب. والإح�����س��ا���س ب��ال��ت��ع��ب ه��و ع���ادة �آل��ي��ة حماية 

ي�ستعين بها الج�سم عندما تزيد الأعباء عليه.
على  الج�سم  �إ�شارة من  يكون  قد  بالتعب  ال�شعور  وتكرار 
لموقع  تقرير  ح�سب  ومنها،  الأم��را���ض  ببع�ض  �إ�صابتك 

بال��شؤون ال�صحية: المعني  "غيزوندهايت" الألماني 
الأنيميا:ا�ضطرابات الدم وفقدان كرات الدم الحمراء من 
�أهم م�سببات فقر الدم وبالتالي ال�شعور الم�ستمر بالتعب 
والإجهاد رغم بذل �أقل مجهود. وي�ؤدي تراجع فيتامين 
للأنيميا.  �أي�����ض��ا  والح��دي��د،  الفوليك  وحم�ض   12 ب��ي 
�أ�سباب فقر الدم �شيوعا،  ويعتبر نق�ص الحديد هو �أكثر 
�إذ �أن 75 بالمئة من حالات الأنيميا �سببها نق�ص الحديد. 
ويمكن علاج نق�ص الحديد بالاهتمام بالأغذية الغنية به 
الألبان والمك�سرات. وي�ساعد  كاللحوم والبي�ض ومنتجات 
فيتامين �سي �أي�ضا في تح�سين امت�صا�ص الج�سم للحديد. 
�أثناء  التنف�س  عملية  تقطع  النوم:  �أثناء  النف�س  انقطاع 
النوم هي حالة مر�ضية يطلق عليه انقطاع النف�س النومي 
كميات  و�صول  وع��دم  النوم  على  �سلبي  ب�شكل  ت�ؤثر  وه��ي 
الأعرا�ض  بع�ض  وه��ن��اك  للمخ.  الأوك�����س��ج�ني  م��ن  كافية 
التي تك�شف عن الإ�صابة بهذه الحالة المر�ضية ومن بينها 

ال�شعور بالدوار وال�صداع بعد الا�ستيقاظ من النوم.
في  الفيتامينات  �أن���واع  بع�ض  نق�ص  الفيتامينات:  نق�ص 
ويمكن  م�ستمر.  ب�شكل  بالإجهاد  لل�شعور  ي���ؤدي  الج�سم، 
الغذائية  المكملات  خ�الل  من  بب�ساطة  الم�شكلة  ه��ذه  حل 

المختلفة.

ما �أ�سباب �آلام البطن 
لدى الأطفال؟

لجراحات  الألمانية  الجمعية  قالت 
لدى  ال��ب��ط��ن  �آلام  �إن  الأط����ف����ال 
الأطفال ترجع لأ�سباب عدة، مثل 
الإم�ساك وعدوى الجهاز اله�ضمي 
الان�سدادي  ال���ب���ولي  والاع����ت��ل�ال 
وع�����دم تح��م��ل �أط���ع���م���ة م��ع��ي��ن��ة �أو 

�أ�سباب نف�سية.
البطن  �آلام  �أن  الجمعية  و�أ�ضافت 
ا�ست�شارة  ت�ستلزم  الأط��ف��ال  ل��دى 
ال��ط��ب��ي��ب ع��ل��ى وج���ه ال�����س��رع��ة �إذا 
الأيمن  الجانب  وفي  �شديدة  كانت 
ال�سفلي وم�صحوبة بحمى وغثيان 
وقيء؛ حيث تنذر حينئذ بالإ�صابة 
الذي  ال���دودي���ة،  ال��زائ��دة  بالتهاب 
للجراحة  الخ�������ض���وع  ي�����س��ت��دع��ي 
لا�ستئ�صال الزائدة قبل انفجارها، 

مما قد يهدد حياة الطفل. 

كيف تتجنب �أول 
�أك�سيد الكربون؟

الا�سترخاء  لبع�ض  الجميع  يتوق 
�أم����ام الم���دف����أة ع��ن��دم��ا ي��ك��ون الجو 
ب�������ارداً. لا ت�����س�رتخ��ي ك���ث�ي�راً، لأن 
التدفئة  �أجهزة  �أن��واع  من  العديد 

يمكن �أن ت�شكل خطراً حقيقياً.
وع���ن���دم���ا ت���ع���م���ل ه�����ذه الأج����ه����زة 
�أو الخ�شب، يمكن  �أو الزيت  بالغاز 
الماء،  و�سخانات  والمواقد  للأفران، 
�أك�سيد الكربون  �أول  �أن تطلق غاز 

القاتل عندما تكون معيبة.
يعد �أول �أك�سيد الكربون غاز غادر 
ب�����ش��ك��ل خ���ا����ص، لأن�����ه لا ل����ون ولا 
ل��ه، وف��ق المكتب  رائ��ح��ة و لا طعم 
الاتحادي الألماني لتقييم المخاطر، 
الت�سمم  �أعرا�ض  �أول  تكون  لذلك 
التي  ال��ك��رب��ون  �أك�����س��ي��د  �أول  ب��غ��از 
�أو  الغثيان  ه��ي  ملاحظتها  يمكن 

الدوار �أو ال�صداع.
وبعد ذلك، يمكن �أن يحدث هيجان 
في القلب، وفقدان للوعي، و�ضعف 

في الع�ضلات �أي�ضاً. 
وفي النهاية، يمكن �أن ي�ؤدي الت�سمم 
�إلى الوفاة اختناقاً، �إذ يرتبط �أول 
بالهيموغلوبين  ال��ك��رب��ون  �أك�سيد 
الناقل للأك�سجين، وبالتالي يقلل 

من �إمداد الج�سم بالأك�سجين.
ول���ل���وق���اي���ة م����ن ه�����ذا ال����ن����وع من 
جهاز  ت��ث��ب��ي��ت  ي���ج���ب  ال���ت�������س���م���م، 
الكربون  �أك�سيد  �أول  ع��ن  الك�شف 
في غرف النوم وفي الممرات، ح�سب 
لفح�ص  "ديكرا" الألم��ان��ي��ة  وك��ال��ة 

ال�سلامة.
�أك�سيد  لأول  الك�شف  �أجهزة  وتنبه 
الكربون، �إذ تعمل بطريقة مماثلة 
التقليدية،  الدخان  �إن��ذار  لأجهزة 

من الت�سريبات الخطيرة. 

الألم �صديقك ولي�س 
عدوك.. فا�ستمع �إليه!

�آلام الركبة وع�ضلة ال�ساق مزعجة بعد بذل جهد ع�ضلي، 
ولكنها مهمة. فلولاها لأهلك الإن�سان ج�سمه. نتعرف هنا 
على كيفية فهم الأوجاع وتف�سيرها ب�شكل �أف�ضل، ونجيب 
عن ال��سؤال: هل الألم علامة على ممار�سة �سليمة للتمارين 

الريا�ضية؟
ويتفاقم  الحرقفي(  )الاحتكاك  الركبة  �ألم  يزداد  حين 
وي�ستفحل  الع�ضلية(  )التقل�صات  ال�ساق  ع�ضلة  وج��ع 
الإزعاج الم�ؤلم ال�صادر عن القدم )ان�سحاب الأوتار(، بعد 
بذل جهد ج�سماني كبير �أو ممار�سة الريا�ضة، فقد يت�ساءل 
الإن�سان: هل هذه حُجج يتذرّع بها ج�سمي كي �أوقف عملي 
الع�ضلي �أو �أنهي تدريبي الريا�ضي؟ �أم يجب علي �أخذ هذه 

الآلام على محمل الجد؟
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�ش�ؤون محلية

ي�ستمر حتى 20 فبراير تحت رعاية �أم الإمارات

�أبو ظبي التقني يطلق مهرجان ال�صحة واللياقة من الوطني للمعار�ض اليوم 

في محا�ضرة �ألقتها د. رنا دجاني على طالبات جامعة زايد

الن�ساء ي�شكلن �أكثر من 60 % في مجالات العلوم بالعالم العربي

�شما بنت محمد �آل نهيان تزور الم�ؤ�س�سات الحكومية ب�أبراج الإمارات بدبي

•• �أبوظبي - الفجر

بنت  ف��اط��م��ة  ال�شيخة  �سمو  رع��اي��ة  تح��ت 
التنمية  لم�ؤ�س�سة  الأعلى  الرئي�س  مبارك 
الأ�سرية رئي�سة الاتحاد الن�سائي العام "�أم 
للتعليم  �أبوظبي  مركز  يطلق  الإمارات"، 
والتدريب التقني والمهني، المرحلة الأولى 
المرح  مهرجان  م��ن  التا�سعة  ال���دورة  م��ن 
العا�شرة  في   ،  2020 واللياقة  لل�صحة 
ال���ي���وم الأرب�����ع�����اء  في مركز  م���ن ���ص��ب��اح 
لمدة  وت�ستمر  للمعار�ض  الوطني  �أبوظبي 
الفعاليات على  تتوا�صل  �أي��ام، فيما  �أربعة 
مدى خم�س مراحل �أخرى ولمدة �شهر في 
مختلف �إم��ارات الدولة حتى 20 فبراير 
من  م��ت��ن��وع��ة  ف��ع��ال��ي��ات  مت�ضمنة  الم��ق��ب��ل 
الريا�ضية  والأن�شطة  ال�صحية  الخدمات 
وال�رتف��ي��ه��ي��ة ال��ت��ي ت��ن��ا���س��ب ك��اف��ة �أف����راد 
ال��ع��ائ��ل��ة، وذل���ك ب��ال��ت��ع��اون م��ع نخبة من 
ال�����ش��رك��اء الا���س�رتات��ي��ج��ي�ني م��ن��ه��م وزارة 
للعلوم  فاطمة  وكلية  والتعليم،  التربية 

الريا�ضي،  �أب��وظ��ب��ي  ومجل�س  ال�صحية، 
وجامعة خليفة، و ا�ستاد هزاع بن زايد في 

العين.
وقال �سعادة مبارك �سعيد ال�شام�سي مدير 
والتدريب  للتعليم  ظبي  �أب���و  م��رك��ز  ع��ام 
يوا�صل  الم���ه���رج���ان  �أن  والم��ه��ن��ي  ال��ت��ق��ن��ي 
القيادة  ج��ه��ود  ث��م  الله  بف�ضل  نج��اح��ات��ه 

الدعم  �أ�شكال  كافة  توفر  التي  الر�شيدة 
التقني"  ل"�أبوظبي  والم���ع���ن���وي  الم������ادي 
والمبادرات  الأ�ساليب  مختلف  لا�ستحداث 
المجتمع  و�أب��ن��اء  الطلبة  لو�ضع  ال�الزم��ة 
الم�سارات  و�أف�������ض���ل  �أح������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�سجم مع جهود الدولة ل�صناعة الكوادر 
متطلبات  تلبية  ع��ل��ى  ال���ق���ادرة  ال��وط��ن��ي��ة 
وا�ستراتيجية   2030 ظ��ب��ي  �أب���و  ر�ؤي����ة 
ال����دورة  �أن   الى  لاف��ت��ا   ،2021 ال���دول���ة 
�شعار"  تقام تحت  المهرجان  الجديدة من 
م�ستدام" للتطوير  �إم��ارات��ي  لمجتمع  معاً 
لدى  البيئية  والثقافة  الممار�سات  وتنمية 
كبيرة  نخبة  مع  بالتعاون  المجتمع  �أب��ن��اء 
ذات  والخا�صة  الحكومية  الم�ؤ�س�سات  من 
الخبرات الم�شهود لها في مختلف المجالات 

المتعلقة بالبيئة وال�صحة والريا�ضة.
و�أكد �سعادة مبارك ال�شام�سي �أن نجاحات 
المهرجان  من  الما�ضية  الثمانية  ال���دورات 
ت���ر����س���خ م���ك���ان���ت���ه في ������ص�����دارة ال��ب�رام����ج 

الم��ج��ت��م��ع��ي��ة ب���ال���دول���ة، ل��ت��ح��ق��ي��ق �أه����داف 
توعية  منها  عميقة  وطنية  ا�ستراتيجية 
�أبناء المجتمع بالم�سارات التعليمية الطبية 
فاطمة  كلية  تطرحها  التي  المتخ�ص�صة 
للعلوم ال�صحية، وجامعة خليفة وغيرها 
والثانوية  الج��ام��ع��ي��ة،  الم���ؤ���س�����س��ات  م���ن 
بجانب الم�ؤ�س�سات الريا�ضية البارزة ومنها 

هزاع  و�إ�ستاد  الريا�ضي،  �أبوظبي  مجل�س 
ي�ساهم في تمكين  العين، بما  زاي��د في  بن 
العائلة  �أف���راد  وك��اف��ة  والأط��ف��ال  ال�شباب 
والريا�ضية  ال�����ص��ح��ي��ة  ال�����س��ل��وك��ي��ات  م���ن 
التي ت�ساهم في تكوين �أجيال وطنية ذات 
تلبية  على  ق���ادرة  الج���ودة  عالية  معايير 
متطلبات النه�ضة ال�صناعية التي تعي�شها 
الام��ارات في حا�ضرها وم�ستقبلها خا�صة 

خلال مرحلة ما بعد النفط.
ودعا علي محمد المرزوقي رئي�س مهارات 
�أبناء  التقني"  "�أبوظبي  في  الإم�������ارات 
التا�سعة  ال��دورة  �أن  للم�شاركة في  المجتمع 
م����ن الم���ه���رج���ان ل�ل�ا����س���ت���ف���ادة م�����ن  تنوع 
فعالياتها ما بين خدمات �صحية، و�أن�شطة 
ريا�ضية وترفيهية تتوافق مع  كافة �أبناء 
والم��ق��ي��م�ني، وهي  الم��واط��ن�ني  م��ن  المجتمع 
الخ���دم���ات ال��ت��ي ت��ق��دم��ه��ا ن��خ��ب��ة مختاره 
والريا�ضية  ال�����ص��ح��ي��ة  الم���ؤ���س�����س��ات  م���ن 
والترفيهية المتخ�ص�صة في تطوير قدرات 

ال�شباب وكافة �أفراد العائلة.

•• �أبوظبي - الفجر 

ا�ست�ضافت جامعة زايد في فرعها ب�أبوظبي 
دجاني،  رن��ا  البروفي�سورة  العربية  ة  العاِمل
حيث �ألقت محا�ضرة حول الأدوار الخم�سة 
ت�سميها  وال���ت���ي  الح���ي���اة،  ت��ل��ع��ب��ه��ا في  ال��ت��ي 
المعلمة،  الأم،  وهي:  الخم�سة"،  "الأو�شحة 
الاجتماعية،  الأع�����م�����ال  رائ�������دة  ال���ع���الم���ة، 

والن�سوية.
الذي  كتابها  م��و���ض��وع  ه��ي  الأدوار  وه���ذه 
، فعل  �أو���ش��ح��ة  "خم�سة  ب��ع��ن��وان  �أ���ص��درت��ه 
م�صير  ع��ك�����س  ا���س��ت��ط��ع��ن��ا  �إذا  الم�����س��ت��ح��ي��ل: 
�إع�����ادة تعريف  الخ��ل��ي��ة ف��ل��م��اذا لا يم��ك��ن��ن��ا 
النجاح"، والذي تُرجم �إلى العربية م�ؤخراً 

بعنوان "خم�سة �أو�شحة: فعل الم�ستحيل".
�أنها ركزت  و�أو�ضحت البروفي�سورة دجاني 
رئي�سيين،  مجالين  في  البحثية  �أن�شطتها 
المتعلقة  ال���وراث���ي���ة  الج����وان����ب  ه���و  الأول 
الأردن،  في  وال�شي�شان  ال�شرك�س  بال�سكان 
النف�سية  ال�صدمة  بت�أثير  يتعلق  وال��ث��اني 
على تخلُّق الجينات في لاجئي �سوريا وكيف 

يمكن انتقال هذا الت�أثير عبر الأجيال. 
التي  المحا�ضرة  في  ال��دج��اني،  ناق�شت  كما 
احت�شد لها عدد كبير من طالبات جامعة 

��ات في  زاي���د، ال��ت��ح��دي��ات ال��ت��ي ت��واج��ه ال��ع��اِمل
�أن وجود  ال��ع��الم، و�أو���ض��ح��ت  �أن��ح��اء  جميع 
والهند�سة  والتكنولوجيا  العلوم  في  الن�ساء 
العالم  في  م�شكلة  ي��ك��ن  لم  وال��ري��ا���ض��ي��ات 
ثقة  ولديها  قوية  العربية  فالمر�أة  العربي، 
عميقة بنف�سها والغرب يمكن �أن يتعلم من 
الن�ساء  ت�شكل  العربية حيث  الدول  تجربة 

�أكثر من 60 ٪ من مجالات العلوم.
ا في برنامج  و�شاركت الدكتورة دجاني �أي�ضً
�أنحاء  ب��د�أت به للعالمات في جميع  توجيهي 
ال���ع���الم ال���ع���رب���ي، وت�����س��ت��ح��ث م���ن خلاله 
�أجل  م��ن  العمل  على  العربية  المجتمعات 
النهو�ض بالعلم والتكنولوجيا في المنطقة. 

برنامج  ���ش��رح  �إلى  ��رة  الم��ح��ا���ضِ وت��ط��رق��ت 
طورته  ال�����ذي  القراءة"،  ن��ح��ب  "نحن 
القراءة الحرة من  الأطفال على  لت�شجيع 
بتدريب  الم��ب��ادرة  ه��ذه  وتقوم  المتعة"،  �أج��ل 
رج���ال ون�����س��اء و���ش��ب��اب محليين ع��ل��ى عقد 
جل�سات ق����راءة ب�����ص��وت ع���الٍ ل��لأط��ف��ال في 
ال�سكنية  �أح��ي��ائ��ه��م  وفي  ال��ع��ام��ة  الأم���اك���ن 

بلغتهم المحلية. 
وقد نجح هذا البرنامج و�أثمر �إن�شاء �آلاف 
اجتماعية  حركة  بمثابة  واع��تُ�رب  المكتبات 
وح��ق��ق ان��ت�����ش��اراً وا���س��ع��اً في 55 دول���ة حول 

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

مثل "نيويورك تايمز" و "فورب�س". 
مبادرة  انطلقت  البرنامج،  ه��ذا  �سياق  وفي 
�إن�شاء مجتمع  "تغيير" تهدف �إلى  بعنوان 
����ص���ح���ي ون����اب���������ض ب����الح����ي����اة م�����ن خ��ل�ال 
نقدي  ب�شكل  التفكير  م��ن  ال��ن��ا���س  تمكين 
وق���ي���ادة ال��ت��غ��ي�ري ال����ذي ي��ب��ح��ث��ون ع��ن��ه في 
مجتمعاتهم. وت�سعى "تغيير" �إلى تح�سين 
الرفاهية الثقافية والاجتماعية والنف�سية 
والن�ساء  وال�����ش��ب��اب  ل��لأط��ف��ال  والتعليمية 
تطوير  خ�الل  من  الأردن  �أنحاء  جميع  في 
قدرات تنظيم الم�شاريع عن طريق التدريب 
البحوث وخبرات  يقوم على  الذي  العملي 

الحياة الحقيقية.
وال�شباب  الطلبة  دج��اني  الدكتورة  وحثت 
�شغفهم  م��واط��ن  على  للعثور  ال�سعي  على 
على  �شجعتهم  ك��م��ا  �أح�الم��ه��م،  وم��ت��اب��ع��ة 
وتطوير  بهم  المحيطة  التحديات  مواجهة 

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

بيولوجيا الخلية الجزيئية من  جامعة �أيوا، 
وهي حاليًا زميل في كلية جيب�سون للقيادة 
والأخ�الق في جامعة ريت�شموند بالولايات 
العديد  في  زم��ال��ت��ه��ا  �إلى  �إ���ض��اف��ة  الم��ت��ح��دة 
الدولية،  والبرامج  العلمية  الم�ؤ�س�سات  من 
�أ�ستاذ في جامعتي ييل وكمبريدج  �أنها  كما 
,خبير عالمي في جينات ال�شرك�س وال�شي�شان 
في الأردن، و�أ�س�ست قانون �أخلاقيات �أبحاث 
الخلايا الجذعية في الأردن، كما �أنها داعية 

ال��ب��ي��ول��وج��ي والإ�����س��ل�ام، وع�ضو  ل��ل��ت��ط��ور 
للمر�أة،  الا�ست�شاري  المتحدة  الأمم  مجل�س 
ونظمت  وال��ط��ب��ي��ع��ة،  ال���ع���ل���وم  في  وك���ات���ب���ة 
القمة الجن�سانية الأولى في العالم العربي 
في  ت����أث�ي�راً  ال��ن�����س��اء  �أك�ث�ر  وه���ي   .2017
12 بين  العالم الإ�سلامي، وحازت المرتبة 
نفوذاً  الأكثر  العربيات  الن�ساء  من   100
ع���ام 2015، وح��ا���ص��ل��ة ع��ل��ى ال��ع��دي��د من 

الجوائز الدولية المرموقة. 

•• العين - الفجر

�شما  ال��دك��ت��ورة  ال�شيخة  �أن�����ش��ط��ة  �إط����ار  في 
مجموعة  نهيان،  �آل  خالد  ب��ن  محمد  بنت 
�أبراج  في  الكائنة  الحكومية  الم�ؤ�س�سات  من 
اهتماماتها  �ضمن  وذل���ك  ب��دب��ي،  الإم����ارات 
للتعرف وتبادل الخبرات الرائدة  في الدولة 
ال�شيخ محمد  المنفذة في م�ؤ�س�سات  مع تلك 
والتعليمية،   الثقافية  نهيان  �آل  خ��ال��د  ب��ن 
تقدم  �إدارت��ه��ا حيث   تتر�أ�س مجل�س  والتي 
من خلالها الكثير من الأن�شطة والمبادرات 
التي ت�ساهم في التنمية المعرفية والمجتمعية 
الأولى  زي���ارت���ه���ا  ج�����اءت  وق����د  ال����دول����ة،  في 
على  التعرف  بهدف  الحكومية  للم�سرعات 
تلك الم�ؤ�س�سة الحكومية الفريدة من نوعها 
ع��ل��ى م�����س��ت��وى ال���ع���الم، وا���س��ت��ه��ل��ت بتقديم 
�أ�سا�سيات  ي��و���ض��ح  الم���ؤ���س�����س��ة  ح���ول  ع��ر���ض 
تعزيز  �إلى  ال��ه��ادف��ة  الح��ك��وم��ي��ة  المُ�����س��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�شرة  وت��ت��خ��ذ  ال������ر�ؤى  ت��ت��ب��ادل 
لمواجهة التحديات، و�إيجاد الحلول المنا�سبة 
الوطنية  الأج���ن���دة  ل��ت��ح��ق��ي��ق  وال�����س��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  �سموها 
مع  تعقدها  التي  الذهني  الع�صف  جل�سات 
البارزة  ال�شخ�صيات  و  بالم�ؤ�س�سات  الموظفات 
�أفكار  �أج��ل الح�صول على  في المجتمع ؛ من 
بالعمل  القفز  على  تعمل  مبتكرة  �إبداعية 
�آل  ال�شيخ محمد بن خالد  داخل م�ؤ�س�سات 
م�ستوى  �إلى  والتعليمية   الثقافية  نهيان 
ي��ع��م��ل داخ����ل الم��ن��ظ��وم��ة ال��ع��ام��ة ل��ل��دول��ة . 
الم�سرعات  ح��ول  �سموها  �صرحت  وق��د  ه��ذا 
تقفز  �أن  تريد  كنت  )�إن  قائلة:  الحكومية 
خطواتك  ت��ك��ون  و�أن  ب��د  ف�ال  للم�ستقبل، 
زيارتي  في  واليوم   ، ومتزنة  وواعية  وا�سعة 
القفز  �آل��ي��ة  وج���دت  الحكومية  للم�سرعات 
بالنهاية  ي�����ؤدي  وات����زان  ب��وع��ي  للم�ستقبل 
 ، �إلى تحقيق خطوات وا�سعة نحو ال�صدارة 

التي  المكانة  �أن  هو  الر�شيدة  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�ساهم بالعمل في هذا 

الكيان الوطني العظيم( 
�أول مركز  لمركز )خدمات( وهو  انتقلت  ثم 
لت�صميم  من�صة  يوفر  العالم  م�ستوى  على 
با�ستخدام  الح��ك��وم��ي��ة،  الخ��دم��ات  وت��ق��ديم 
�أحدث العلوم والتكنولوجيا لإعادة ت�صميم 
الخدمات في حكومة دولة الإمارات العربية 
�سبل  ت���وف�ي�ر  �إلى  ت���ه���دف  وال���ت���ي  الم���ت���ح���دة 
المتعامل،  ���س��ع��ادة  ح��ول  لتتمحور  ال��راح��ة؛ 
وا���س��ت��م��ع��ت ���س��م��وه��ا ل�������ش���رح م��ف�����ص��ل عن 
الخدمات التي يقدمها المركز من القائمين 
عليه وعبرت �سموها عن فخرها بوجود هذا 
على  المعتمد  الحكومي  الأداء  من  الم�ستوى 
الذي  الا�صطناعي  وال��ذك��اء  التكنولوجيا 
وكل  الم��واط��ن  راح���ة  �إلى  النهاية  ي��ه��دف في 
�أر���ض الإم��ارات وتحقيق  �إن�سان يعي�ش على 

�أعلى معدلات الرفاهية للجميع .
ثم ا�ستقبل الم��سؤولون عن )مركز ال�شباب( 
للم�ؤ�س�سة  وال����ت����اب����ع  الإم�����������ارات  ب������أب�����راج 
الاتح���ادي���ة ل��ل�����ش��ب��اب ال�����ش��ي��خ��ة ���ش��م��ا والتي 
ولقاءات  محا�ضرات  ع��دة  تقديم  لها  �سبق 
�أب���وظ���ب���ي وذلك  م���ع مج��ال�����س ال�����ش��ب��اب في 
ترجمة لحر�صها على التوا�صل مع ال�شباب 
الفكري  ب��ن��ائ��ه  و  تطلعاته  ع��ل��ى  وال��ت��ع��رف 
دولة  م�ستقبل  نحو  تطلعاتهم  و  والم��ع��رفي 

الإمارات العربية المتحدة و تقديم تجاربها 
المعطاءة  ال�شخ�صية  ب��ن��اء  نحو  خ�ربات��ه��ا  و 
�أج����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 �أن 
�أن�شطته  والتعرف على  ال�شباب  تزور مركز 
�سموها  ليقين  ام��ت��دادا  المختلفة  و�أق�سامه 

بدور ال�شباب في �صناعة الم�ستقبل
وقد قامت ال�شيخة �شما بجولة داخل �أق�سام 
المركز المختلفة مع تقديم �شباب المركز ال�شرح 
التو�ضيحي للأق�سام المختلفة و�أعمال المركز 
وبنيت  �صممت  ال��ت��ي  المختلفة  والخ��دم��ات 
تقنيات  وت�ستخدم  لل�شباب  خدماتها  لتقدم 
؛  التقليدي  الإط���ار  خ��ارج  مبتكرة  خدمية 
لتكون �أكثر فاعلية في تحقيق ر�ؤية القيادة 
رائدة  �شبابية  مجتمعات  ل��ب��ن��اء  ال��ر���ش��ي��دة 
تقديرها  ع��ن  �شما  ال�شيخة  ع�ب�رت  وق���د   ،
الحا�ضر  �إن��ت��اج  )ال�����ش��ب��اب   : قائلة  للمركز 
وهو �صانع الم�ستقبل ، وثروتنا الحقيقية في 
الإمارات هي ال�شباب، وقد وجدت هذا الأمر 
زيارتي،  خ�ل�ال  ال�����ش��ب��اب  م��رك��ز  في  يتج�سد 
�شبابنا  تنمية  في  ي�ساهم  لم��ن  التقدير  فكل 
ليكون  لم�ستقبلنا؛  تخطط  ال��ت��ي  بال�صورة 
�أجيال  بناء  خلال  من  حا�ضرنا  من  �أف�ضل 

�شابة رائدة ومتميزة ومبدعة( 
ق�سم  تفقدت  فقد  ال��زي��ارة  برنامج  و�ضمن 
ب�صحبة  ق��ام��ت  حيث  اللام�ستحيل  وزارة 
الم��سؤولين بمقر الوزارة بجولة داخل �أق�سام 
مع  لتتواكب  �صممت  والتي  المختلفة  المكان 

مفهوم الابتكار ور�ؤية الإبداع التي تنتهجها 
لت�ساهم  العربية؛  الإم����ارات  دول���ة  حكومة 
ع��ل��ى الابتكار  ت�����س��اع��د  ب��ي��ئ��ة ع��م��ل  ب��ن��اء  في 
�أن  على  �سموها  تح��ر���ص  وال��ت��ي  والإب�����داع، 
تكون تلك الر�ؤية حا�ضرة دائما في مختلف 
خلال  م��ن  وال��ث��ق��اف��ي��ة  ال��ف��ك��ري��ة  �أن�شطتها 
تحر�ص  ال��ت��ي  ال��ع��ام��ة  الم��ح��ا���ض��رات  �سل�سلة 
فئات  والتوا�صل مع مختلف  تقديمها  على 
ال�����ش��ب��اب م��ن الجن�سين،  الم��ج��ت��م��ع وخ��ا���ص��ة 
الجن�سين  بين  ما  التوازن  لتحقيق  ودعمها 
واحدة  ت��ل��ك  وك��ان��ت   ، الم��ج��الات  في مختلف 
�أ�شارت  ال��ت��ي  الإي��ج��اب��ي��ة  الم�ل�اح���ظ���ات  م���ن 
في  معبرة  ال��ي��وم  لقاءاتها  في  �سموها  �إليها 
ت�صريحها حول الزيارة للوزارة عن �سعادتها 
على  ن��وع��ه��ا  م��ن  الأولى  ه��ي  وزارة  ب��وج��ود 
�أجل  م��ن  خدماتها  ت��ق��دم  ال��ع��الم،  م�ستوى 
وقالت  الإم��ارات��ي،  الإن�سان  و�سعادة  رفاهية 
كلمة  )الم�ستحيل   : ت�صريحها  في  �سموها 
�صارت من الما�ضي ولي�س لها مكان في الإرادة 
رمز  اللام�ستحيل  وزارة  ،وتظل  الإماراتية 
الإم���ارات  و�إيم���ان مجتمع   ، ال��ق��ي��ادة  لإرادة 
مفهوم  ك�سر  �إلا  ي�صنعه  لا  الم�ستقبل  ب����أن 
لوزارة  بزيارتي  كثيرا  �سعدت   .. الم�ستحيل 
ال�الم�����س��ت��ح��ي��ل ال���ي���وم ب���دب���ي ور�أي������ت كيف 
من  الابتكارية  المفاهيم  بناء  على  يعملون 

�أجل م�ستقبل الإمارات( 
الم�ستقبل  ح�ضانة  �شما  ال�شيخة  زارت  كما 
الموظفات  �إن�شا�ؤها لخدمة  ( والتي تم  )اور 

ال���ع���ام�ل�ات في الج���ه���ات الح��ك��وم��ي��ة داخ���ل 
لتوفير  وذل�����ك   ، ب���دب���ي  الإم���������ارات  �أب�������راج 
ال�شعور بالأمان لدى العاملات من  ناحية 
م�ستوى  تح�سن  في  ي�ساهم  مم��ا  �أطفالهن، 
معر�ض  �سموها  زارت  ث��م  العمل،  في  الأداء 
بن  محمد  لمركز  التابع  الاب��ت��ك��ارات  �أف�ضل 
را�شد للابتكار الحكومي ، وتم تقديم �أف�ضل 
في  ال��دول  من  للعديد  الابتكارية  التجارب 
�أركان المعر�ض، والتي اعتمدت في المقام الأول 
الخارج  والإب��داع��ي  الابتكاري  النموذج  على 
عن نطاق الم�ألوف ، وال��ذي دائما ي���ؤدي �إلى 

تح�سين م�ستويات الأداء
بن  محمد  مركز  بزيارة  الزيارة  واختتمت   
را���ش��د ل�الب��ت��ك��ار الح��ك��وم��ي وال��ت��ع��رف على 
مدرو�سة  منهجية  على  المبنية  عمله  �آليات 
ل  للتو�صّ مبتكرة  وو���س��ائ��ل  ط��رق  ت�ستخدم 
واقعيّة  ح��ل��ول  و�إي���ج���اد  مبتكرة  �أف��ك��ار  �إلى 
الحكوميّة  الجهات  تواجه  التي  للتحديات 
�أن  �أردت  )�إن  قائلة:  �سموها  �صرحت  وق��د 
من  تتخل�ص  �أن  لابد  بقوة  الم�ستقبل  تدخل 
ن��ح��و التفكير  ، وت��ق��ف��ز  ال��ت��ف��ك�ري  ت��ق��ل��ي��دي��ة 
الجاهزة  الأف��ك��ار  �صندوق  خ��ارج  الابتكاري 
والتي  الر�شيدة  قيادتنا  مبادئ  هي  وتلك   ،
مركز  في  الأر�����ض  ع��ل��ى  متج�سدة  وج��دت��ه��ا 
محمد بن را�شد للابتكار الحكومي ، الذي 
�سعدت كثيرا بزيارته، والتعرف على �آلياته 
في و���ض��ع ح��ل��ول م��ب��ت��ك��رة ل��ل��ت��ح��دي��ات التي 

تواجه الم�ؤ�س�سات الحكومية( 

�شيخة بنت �سيف �آل نهيان ترحب بالمتناف�سات 
في جائزة ح�صة بنت محمد للقر�آن الكريم

•• �أبوظبي - الفجر

م�ست�شار  نهيان  �آل  خليفة  ب��ن  �سلطان  الدكتور  ال�شيخ  �سمو  ح��رم  رحبت 
نائب  نهيان  �آل  �سيف  بنت  �شيخة  ال�شيخة  الدولة،  رئي�س  ال�سمو  �صاحب 
الإن�سانية  نهيان  �آل  خليفة  ب��ن  �سلطان  ال�شيخ  لم�ؤ�س�سة  الأع��ل��ى  الرئي�س 
والعلمية، بالمتناف�سات في الت�صفيات الأولية وعلى م�ستوى الدولة في الدورة 
الثامنة لجائزة ال�شيخة ح�صة بنت محمد �آل نهيان للقر�آن الكريم وذلك 

بالتعاون مع الهيئة العامة لل��شؤون الإ�سلامية والأوقاف
الوفاء  �شيء من  الجائزة  �أن  نهيان  �آل  �سيف  بنت  �شيخة  ال�شيخة  و�أ�شارت 
نهيان  �آل  محمد  بنت  ح�صة  ال�شيخة  الله  ب��اذن  لها  المغفور  تج��اه  الجميل 
لحفظة  الكبير  بحبها  عرفت  التي  ال��دول��ة  رئي�س  ال�سمو  �صاحب  وال���دة 

القر�آن ودعمها اللامحدود لهم 
على  للجائزة  الأول��ي��ة  الت�صفيات  على  القائمة  اللجان  �سموها  و�شكرت 
م�ستوى الدولة والتي بد�أت �أم�س بم�شاركة 381 منهن 262 من طالبات 
القر�آن  تحفيظ  مراكز  طالبات  من  و119  والخا�صة  الحكومية  المدار�س 

الكريم 
البيت  �أبوظبي بمركز  �أرب���ع م��ق��ار  وه��ي في  الت�صفيات الاول��ي��ة في  وب���د�أت 
متوحد لتحفيظ القر�آن الكريم، وفي العين بمركز هيلي لتحفيظ القر�آن 
ال��ك��ريم، وفي  ال��ق��ر�آن  ال��ك��ريم وفي ال��ظ��ف��رة بم��رك��ز مدينة زاي���د لتحفيظ 
عجمان بمركز الاتحاد لتحفيظ القر�آن الكريم الذي ي�ست�ضيف مت�سابقات 
دبي وال�شارقة وعجمان ور�أ�س الخيمة و الفجيرة و خورفكان و �أم القيوين 

على فترتين �صباحية و م�سائية
وقالت ال�شيخة �شيخة بنت �سيف �آل نهيان : الجائزة تهدف �إلى خدمة كتاب 
الله، والعناية به من خلال ت�شجيع النا�شئة على حفظه و�إتقانه، والتركيز 
والنهل من علومه،  الإقبال عليه  وت�شجيعهن على  المدار�س،  على طالبات 
والعناية بفئة  المواطنات على تعلم كتاب الله وحفظه،  الطالبات  وت�شجيع 
�سعي  م���ؤك��دة  للم�شاركة،  لهن  الفر�صة  �إت��اح��ة  خ�الل  من  الهمم  �أ�صحاب 
الجائزة �إلى البحث عن المواهب المتميزة في مجال �إتقان الحفظ والتجويد 

وال�صوت الح�سن، وتو�سيع نطاقها لت�صبح �إقليمية
بنت  �شيخة  ال�شيخة  تقديره لاهتمام  الج��ائ��زة عن  �أم��ن��اء  و�أع���رب مجل�س 
�أن الدورة  �إلى  �آل نهيان بالجائزة، وتو�سيع فئاتها ونطاقها، م�شيراً  �سيف 
الجديدة ت�شمل11 فرعاً، هي: حفظ ق�صار ال�سور لذوي الإعاقات الذهنية 
الريا�ض  لأط��ف��ال  التجويد  م��ع  واح��د  ج��زء  الهمم، وحفظ  �أ���ص��ح��اب  م��ن 
و�أطفال النزيلات، وبراعم القر�آن بمركز تحفيظ القر�آن ولذوي الإعاقات 
ال��ذه��ن��ي��ة م��ن �أ���ص��ح��اب ال��ه��م��م والح��ف��ظ ج����زءان م��ع ال��ت��ج��وي��د لطالبات 
�أ�صحاب  ال�صفين الأول والثاني الابتدائي، ولذوي الإعاقات الذهنية من 
الثالث  ال�صف  لطالبات  �أج����زاء   3 وتج��وي��د  وح��ف��ظ  وال��ن��زي�الت،  الهمم 
لطالبات  �أج��زاء   4 والنزيلات وحفظ وتجويد  الهمم  ولأ�صحاب  والرابع 
وتجويد  وحفظ  والنزيلات  الهمم  ولأ�صحاب  وال�ساد�س  الخام�س  ال�صف 
والتا�سع، بحيث لا يتجاوز  والثامن  ال�سابع  ال�صفوف  لطالبات  �أج��زاء   5
الهمم  و�أ�صحاب  الكريم  القر�آن  �سنة لطالبات مراكز تحفيظ   14 العمر 
لطالبات  �أج��زاء   10 وتجويد  حفظ  الجائزة  ف��روع  ت�ضم  والنزيلات.كما 
ال�صفوف العا�شر والحادي ع�شر والثاني ع�شر، بحيث لا يتجاوز العمر 16 
�سنة لطالبات مراكز تحفيظ القر�آن الكريم ولأ�صحاب الهمم والنزيلات، 
والمراكز  ب��الم��دار���س  الم��راح��ل  جميع  لطالبات  ج���زءاً   15 وتج��وي��د  وح��ف��ظ 
تحفيظ  م��راك��ز  لطالبات  �سنة   18 العمر  يتجاوز  لا  بحيث  وال��ن��زي�الت، 
المراحل  ك��ام�اًل لطالبات جميع  ال��ك��ريم  ال��ق��ر�آن  ال��ك��ريم، وحفظ  ال��ق��ر�آن 
ولطالبات مجل�س التعاون الخليجي واليمن، بحيث لا يتجاوز العمر 18 
�سنة لطالبات مراكز تحفيظ القر�آن الكريم، بينما يخت�ص الفرع العا�شر 
يتجاوز  لا  بحيث  المراحل،  جميع  لطالبات  التجويد  مع  الح�سن  بال�صوت 
العمر 18 �سنة لطالبات مراكز تحفيظ القر�آن الكريم، فيما يتمثل الفرع 
الـ 11 في الجائزة الم�شاركة المتميزة لتكريم �أف�ضل مدر�سة، و�أف�ضل مركز 

تحفيظ للقر�آن الكريم.

�شتا�ؤنا �آمن وممتع  في مجل�س 
المرخانية بالعين

•• العين - الفجر

ال�سلامة  با�شتراطات  الال��ت��زام  �إلى  المجتمع  �أف���راد  �أبوظبي  �شرطة  دع��ت 
والوقاية خلال محا�ضرة نظمتها بمجل�س المرخانية في منطقة العين تحت 
المجال�س بديوان  ��شؤون  بالتن�سيق مع مكتب  �آمن وممتع(  عنوان )�شتا�ؤنا 

ولي عهد �أبوظبي وبح�ضور �أهالي و�أعيان  المنطقة
و�أكد المقدم �سيف علي الجابري رئي�س ق�سم توعية المجتمع ب�إدارة ال�شرطة 
المجتمعية في قطاع �أمن المجتمع، حر�ص �شرطة �أبوظبي على توعية �أفراد 
المحا�ضرات  ه��ذه  مثل  تنظيم  خ�الل  م��ن  الم��و���ض��وع��ات  بمختلف  المجتمع 
�شعار  تحت  �أبوظبي  �شرطة  �أطلقتها  التي  الحملة  �أن  و�أو���ض��ح  وال��ن��دوات  
"�شتا�ؤنا �آمن وممتع"  هدفت �إلى تعزيز الأمن والأمان والإيجابية للجمهور 
و�سلامة  �سلامتهم  على  المحافظة  ب�أهمية  وتوعيتهم  البرية  المناطق  في 
الآخرين والابتعاد عن ال�سلوكيات ال�سلبية التي قد ت�ؤدي لوقوع الحوادث  
ونا�شد �أولياء الأمور ب�ضرورة التزام ابنائهم م�ستخدمي الدراجات النارية 
بالقيادة الآمنة و�شروط ال�سلامة العامة وخ�صو�صاً في البر وعدم القيادة 

بتهور لتجنب وقوع الحوادث الأليمة
�إلى التخييم  الآمن في البر و�ضرورة  وتطرق رئي�س ق�سم توعية المجتمع 
توفير طفايات الحريق في الخيم ،�إلى جانب التركيز على  عدم ترك �أجهزة 
تجنباً  الم��ن��زل  م��ن  والخ���روج  ال��ن��وم  عند  و�إطفائها  الأط��ف��ال  عند  التدفئة 

لحوادث الحريق
الأط��ف��ال وع��دم تركهم لوحدهم في  الأم���ور على مراقبة  �أول��ي��اء  كما حث 
النوافذ وال�شرفات ،وحذر من  ال�سقوط من  المنزل لحمايتهم من حوادث 
مخاطر ترك قطع �أثاث ملا�صق للنوافذ  تفادياً لا�ستخدامها من الأطفال 

بغر�ض الف�ضول ما ي�ؤدي �إلى وقوع حوادث �سقوط م�أ�ساوية
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الأولوية  الن�ساء  تمنح  ما  غالبا  اليومية،  الحياة  ب�ش�ؤون  الأمر  يتعلق  عندما 
لأطفالهن �أو �أزواجهن �أو عملهن، وقد لا ي�ضعن �صحتهن في المقام الأول. ولذلك 
من المحتمل �أن ت�ؤجل الن�ساء بع�ض الفحو�صات �أو العادات ال�صحية اليومية.

يتعلق  لا  جيدة  ب�صحة  البقاء  �إن  بوزيتفتي(  �أوف  )ب��ور  موقع  وق��ال 
فقط بزيارة الطبيب، ذلك �أن كيفية التعامل مع التوتر والطعام الذي 
تتناوله والتمارين الريا�ضية والترطيب وحتى الأمور ال�صغيرة ن�سبيا، 

قد يكون لها ت�أثير كبير على �صحتك في الم�ستقبل.
وفيما يلي 23 ن�صيحة �صحية تحتاجها كل امر�أة:

بانتظام الطبية  الفحو�صات  �إجراء   1-
بالارتياح  ت�شعر  عندما  الطبيب  زي��ارة  تبدو  قد 
على  الح���ف���اظ  �أن  ب��ي��د  ل��ل��وق��ت،  ك��ام��ل��ة  م�ضيعة 
ال��ف��ح��و���ص��ات ال�����ص��ح��ي��ة الخ��ا���ص��ة ب���ك �أم����ر بالغ 
الأهمية للبقاء ب�صحة جيدة على المدى الطويل.

ب���ن���اء ع��ل��ى ���ص��ح��ت��ك و����س���نّ���ك، ق���د ي��خ��ت��ل��ف عدد 
دون  الن�ساء  على  وينبغي  الطبيب.  �إلى  الزيارات 
�أمرا�ض  م��ن  يعانين  لا  ال��ل��وات��ي  الخم�سين،  �سن 
مزمنة، زيارة الطبيب المبا�شر كل �سنتين �أو ثلاث 
�سنوات. وعند القيام بهذه الزيارة، ينبغي الحر�ص 
ال�سكر  ن�سبة  لقيا�س  ال���دم  فح�ص  �إج����راء  ع��ل��ى 
في  ت�ساعد  الاختبارات  هذه  لأن  والكولي�سترول، 
اكت�شاف الحالات المر�ضية المبكرة، ووقف �أعرا�ضها 
وعك�سها مع تغيير النظام الغذائي المنا�سب عو�ضا 

عن اللجوء �إلى ا�ستخدام الأدوية.

الأ�سنان طبيب  زيارة   2-
لا  مم��ت��ازة  ب�صحة  وفمك  �أ�سنانك  على  الح��ف��اظ 
يعتبر �إجراء وقائيا فقط، بل يمكن �أن يقلل �أي�ضا 
�أخ��رى مثل  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  من عوامل خطر 

مر�ض القلب.

و�أكثري  ال�سكرية  الم�شروبات  تجنبي   3-
من �شرب المياه

حوالي  �شرب  في  عليها  المتعارف  ال�صيغة  تتمثل 
اليوم.  ث��م��اني م���رات في  الم���اء  �أك����واب م��ن  ثمانية 
يمكن ت�ضمين �شاي الأع�شاب والقهوة كجزء من 
ال�سوائل التي ينبغي �شربها في اليوم. من الأف�ضل 
�شرب قهوتك دونك �سكر �إذا �أمكنك ذلك لخف�ض 

ن�سبة ال�سكر الزائد والدهون.

العقلية �صحتك  راقبي   4-
�إن المر�ض العقلي يمكن �أن ي�ؤثر على الأ�شخا�ص 
مهما كان �سنّهم، بما في ذلك كبار ال�سن، ويمكن 
�أن يحدث الاكتئاب والا�ضطراب في �أي وقت، على 
�أو خلال  �أو بعد تلك الفترة،  غرار فترة الحمل 
انقطاع  ف�رتة  قبل  م��ا  �أو  الطمث  ان��ق��ط��اع  ف�رتة 

الطمث �أو عقب التعر�ض �إلى �ضغوطات �شديدة.

�أق�صى  �إلى  فعلك  ردود  تقليل  تعلمي   5-
ي ج�سمك  لتُخل�صّ التوتر  حد عند مواجهة 

من الإجهاد
في الواقع، يعتبر الإجهاد جزءا من المهام اليومية 
حيث  يومي،  بن�سق  جميعنا  �إليها  يتعر�ض  التي 
تغيير طريقة  ذل��ك يمكننا  لا يمكن تجنبه؛ مع 
ا�ستجابتنا له من خلال القيام بممار�سات معينة 
حتى لا يتراكم التوتر والأرق في �أج�سادنا وعقولنا 

بما في ذلك:
- ممار�سة تمارين التنف�س.

- ال�سير ويف�ضل �أن يكون ذلك في الطبيعة.
- الت�أمل.

- ممار�سة الريا�ضة.
- قراءة ال�صحف والمجلات.

اله�ضمي جهازك  �إلى  انتبهي   6-
للغاية، حيث  �أمعائنا مهمة  �أن �صحة  الموقع  �أكد 
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�سين �صحة الأمعاء.

ال�صحية الأطعمة  تناول   7-

�شدد الموقع على �ضرورة تناول الأكلات ال�صحية 
والبروتينات  وال��ف��واك��ه  الخ�����ض��روات  غ���رار  على 
ب�شكل  الأك���ل  �أن  كما  ي��وم��ي��ا.  الكاملة  والح��ب��وب 
العنا�صر  لج�����س��م��ك  ي��وف��ر  �أن  ���ش���أن��ه  م���ن  ���س��ل��ي��م 
مع  للتعامل  خ�الي��اك  تحتاجها  ال��ت��ي  ال��غ��ذائ��ي��ة 
�ضغوط يومك، وتعزيز جهاز مناعتك، والحفاظ 

على �صحة عقلك وقلبك و�أع�ضائك الأخرى.

�ساعات   8-6 على  الح�صول  من  ت�أكدي   9-
من النوم

ال�ضرر  م��ن  الكثير  ت�سبب  �أن  يمكن  ال��ن��وم  قلة 
والدماغ. عندما لا تح�صلين على ق�سط  للج�سم 
كاف من النوم، �ستكونين �أقل قدرة على التركيز 
المدى  على  الم�شكلات.  وحل  التوتر  مع  والتعامل 
الإ�صابة  �إلى  النوم  قلة  ت���ؤدي  �أن  الطويل، يمكن 
وال�سكري  الدماغية  وال�سكتة  القلب  ب���أم��را���ض 

وغيرها من الأمرا�ض الخطيرة.

الريا�ضة ممار�سة   10-
 30 لم��دة  التمارين  ممار�سة  �أن  الدرا�سات  �أثبتت 
دقيقة لمدة ت�رتاوح من 4 �إلى 5 �أي��ام في الأ�سبوع 
الدم  �ضغط  خف�ض  على  ت�ساعدك  �أن  ��شأنها  من 

والحفاظ على �صحة قلبك.

�أكثر ت�ضحكي  �أن  حاولي   11-
وال�ضحك  بالحياة  الا�ستمتاع  �أن  �إلى  الموقع  �أ�شار 
على مواقفها اليومية من ��شأنه �أن يطلق هرمون 
المزاجية  حالتك  يح�سن  مما  الم��خ،  في  الدوبامين 
من  ويقلل  مختلفة،  ب�أ�شياء  ت�ستمتعين  ويجعلك 

توترك.

الطبيعة في  الا�سترخاء   12-
�إن الا�ستمتاع بالهواء الطلق �سواء �أكان ذلك من 
خلال الم�شي لم�سافات طويلة �أو ممار�سة الريا�ضة 
في الهواء الطلق �أو مجرد الا�سترخاء في الحديقة، 
من ��شأنه �أن يُعزز جهاز المناعة ويقلل من التوتر 

ويح�سن المزاج العام.

لنف�سك وقتا  خ�ص�صي   13-
منا�سب  وق���ت  تخ�صي�ص  الج��م��ي��ع  ع��ل��ى  ي��ن��ب��غ��ي 
�أو  �أ�صدقائهم  مع  الخ��روج  �أو  هواياتهم،  لمتابعة 
�أزواجهم، فعندما لا يُخ�ص�ص وقتا لاهتماماتك، 
ب�أعباء  و�ست�شعرين  ال��رك��ود  �إلى  �ستميلين  ف�إنك 

�إ�ضافية في الحياة.

المهم ال�صدر  حمالة  دور   14-
ذكر الموقع �أنه ينبغي الت�أكد من ارتداء �صدريتك 
حمالة  ت�سبب  �أن  يم��ك��ن  ح��ي��ث  م��ن��ا���س��ب،  ب�شكل 

ال�صدر �ألما في الكتف والعنق وتهيجا في الجلد.

تجاه  �إي��ج��اب��ي  بم��وق��ف  احتفظي   15-
نف�سك

ينبغي �أن تكوني فخورة بنف�سك، على غرار ترديد 
مع  وتبادلها  يومي  ب�شكل  الإيجابية  الت�أكيدات 

الن�ساء الأخريات.

حياة نمط  �إنه  حمية؛  لي�ست  �إنها   16-
تناول  تتطلب  التي  الغذائية  الوجبات  تعتبر  لا 
المكملات  ا�ستهلاك  �أو  النف�س،  وتجويع  الحبوب، 
ال��غ��ذائ��ي��ة، �صحية ب���الم���رة. ل��ق��د ا���س��ت��غ��رق الأم���ر 
ي�ستغرق  و���س��وف  ال���وزن،  بهذا  لت�صبحي  �سنوات 
�إن  م��ن��ه.  للتخل�ص  �سنين  �إلى  �شهور  م��ن  الأم���ر 
فقدان ال��وزن لا يعني مجرد فقدان ال��وزن، لكن 
الأمر يتعلق باختيار طريقة �صحية للتعاي�ش مع 

الطعام والحفاظ على وزنك بطريقة �إيجابية.

ال�صحة حول  ت�سمعينه  مما  التحقق   17-
ك��ل درا���س��ة ج��دي��دة ح��ول نتائج مكمل ج��دي��د، �أو 
ع�شب معين، �أو حمية محددة، لا تعني بال�ضرورة 
�أنها و�صفة حا�سمة. لذلك، امنحي نف�سك بع�ضا 
نُ�شرت  ال��ت��ي  المعلومات  م��ن  للتحقق  ال��وق��ت  م��ن 

وكيف جرى التو�صل �إليها.

-18 م�ؤ�شر كتلة الج�سم يتغلب على فقدان 
الوزن

�ضروريا  �أم��را  يعتبر  جيد  وزن  على  الحفاظ  �إن 
كتلة  م�ؤ�شر  ولكن  ج��ي��دة،  �صحة  على  للح�صول 
الج�����س��م الخ��ا���ص ب��ك ه��و الأك��ث�ر �أه��م��ي��ة في هذه 
الحالة، �إذ يخبرك م�ؤ�شر كتلة الج�سم عن ن�سبة 

الدهون المنا�سبة لطولك ووزنك.
الوزن  ق�سمة  عبر  الج�سم  كتلة  م�ؤ�شر  ويح�سب 
ويتراوح  بالمتر.  الطول  مربع  على  بالكيلوغرام 
م�ؤ�شر كتلة الج�سم ال�سليم بين 18.5 و 24.9.

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

�أو  بغ�ض النظر عن الأطعمة التي قد ت�شترينها 
ال�صوديوم  كمية  تتجاوز  �ألا  ينبغي  تطبخينها، 

التي تتناولينها يوميا 1500 مليغرام.

منا�سبة  و���ض��ع��ي��ة  ع��ل��ى  ح��اف��ظ��ي   20-
لج�سمك

�أو����ض���ح الم��وق��ع �أن الح��ف��اظ ع��ل��ى و���ض��ع��ي��ة ج�سد 
�أو الجلو�س  م�الئ��م��ة ���ش��يء م��ه��م، ع�رب ال��وق��وف 
ف�إنك  الخ��ل��ف،  �إلى  كتفيك  م��ع  م�ستقيم،  ب�شكل 
هذا  �أن  ورغ��م  طبيعي.  ب�شكل  معدتك  ت�سحبين 
الإج��راء ب�سيط في ظاهره، ف�إنه �أمر مهم للغاية 

ل�صحة الظهر والحفاظ على التوازن.

جلدك �صحة  تهملي  لا   21-
ب��ال��ب�����ش��رة، تولي  ب��ال��ع��ن��اي��ة  الأم����ر  ع��ن��دم��ا يتعلق 
معظم الن�ساء عناية كبيرة بوجوههن. ومع ذلك، 
ف�إن الأيدي هي التي تظهر عمرنا ب�شكل �أو�ضح، 
جميع  في  الجلد  رطوبة  على  الحفاظ  يعتبر  ولا 
�أم��ر جمالي، بل ي�ساعد في  �أن��ح��اء الج�سم مج��رد 

ال�شفاء من الجروح والكدمات.

روتينك تجديد  حاولي   22-

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

�سير الأمور ب�سلا�سة، 
ي�ضعف  ف��������إن�������ه 

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

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

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

الأق�����ل 
�شيئا 

واحدا 
لم�����������دة 

 4 �أو   3
على  �أي������ام 

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

على  مختلف  ب�شكل  به 
طريق  ات�����خ�����اذ  غ���������رار 
العمل،  �إلى  مخ���ت���ل���ف 
�أح����د  في  ال����ت����وق����ف  �أو 

المتاجر.

بالجر�أة تحلّي   23-
تعد قدرتنا على التكيف مع التغيير واح��دة من 
�أهم مهارات البقاء التي تتمتع بها الب�شرية، حيث 
بطريقة  التفكير  التكيف،  على  القدرة  لنا  تتيح 

�إبداعية وحل الم�شكلات والتعامل مع التغيرات في 
العلاقات والمجتمع والحياة ب�شكل عام. على �سبيل 
�أجنبية، ال�سفر،  �أخذ حمام بارد، تعلم لغة  المثال، 
منظمات  في  ال��ت��ط��وع  �أو  ج���دي���دة،  ه���واي���ة  ت��ع��ل��م 

خيرية.

تحكمي بكيفية التعامل مع التوتر والطعام

امر�أة كل  تحتاجها  �صحية  ن�صيحة   23

تحدث  الم��ذك��ورة  الظاهرة  �أن  دومات�ش  فو�سون  و�أ�ضافت 
وي�صبح  جزئيا  ي�ستيقظ  حيث  ال��ن��ائ��م،  ال�شخ�ص  ل��دى 
واعيا لمحيطه ولكنه يكون غير قادر على التحرك وك�أنه 

م�شلول.
حركة  مرحلة  �أثناء  النوم  �شلل  ظاهرة  تح��دث  ما  وع��ادة 
العين ال�سريعة من النوم، وهي المرحلة التي تحدث فيها 

الأحلام.
و�أ�شارت فو�سون دومات�ش �إلى �أن هذه الظاهرة تظهر عند 
القلق  �إلى  �أي�ضا، وقد ت�ؤدي  ال�سليمين �صحيا  الأ�شخا�ص 
والخ��وف من ال��ن��وم، وفي ح��ال تطور به الأم��ر لأك�ثر من 
هذا يجب �أن يراجع ال�شخ�ص طبيبا مخت�صا في الأع�صاب 

�أو الحالات النف�سية.
ع��م��وم��ا خ�ل�ال مرحلتي  ت���ب���د�أ  ال��ظ��اه��رة  �أن  و�أو����ض���ح���ت 
الطفولة والمراهقة، وتابعت �أن )�أبرز �أ�سباب ظاهرة �شلل 

النوم هي:
المزمن. الإرهاق   1-

المنتظم. غير  النوم   2-
النوم. قلة   3-

التوتر.  4-
الكحول. تناول   5-

الكافيين. من  كبيرة  كميات  تناول   6-

و�أفادت ب�أن ظاهرة �شلل النوم الذي لا ترافقه �أي حالات 
ويمكن  الطبية،  المعالجة  ت�ستوجب  لا  �أخ��رى  �أمرا�ض  �أو 
وقلة  التوتر  وتجنب  ال��ن��وم،  �أوق���ات  تنظيم  ع�رب  تفاديها 
الا�سترخاء  على  ت�ساعد  التي  الأن�شطة  وممار�سة  النوم، 

قبل النوم.

بالجـــــــــاثوم للإ�صــــــابة  �أ�سبـــــــــاب   6
قالت الأ�ستاذة الم�ساعدة فو�سون دومات�ش ع�ضوة الهيئة التدري�سية في جامعة 
العلوم ال�صحية التركية �إن التوتر وقلة جودة النوم من �أبرز �أ�سباب ظاهرة 

�شلل النوم �أو ما يعرف بـ)الجاثوم(.
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العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 964032.5 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : منير عبدالله احمد الحريبي �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:فهد احمد علي محمد بن تميم - �صفته بالق�ضية:وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- ابراهيم علي �شاهين محمد البلو�شي الطاهري - �صفته بالق�ضية : منفذ 

�ضده  - مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )964032.5( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  6874/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/3380 تجاري جزئي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 133.579.37 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �ش.م.خ �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- علي محمد خمي�س م�سمار النقبي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )133579.37( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  6638/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 3727/2018 تجاري جزئي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 138.784.44 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �ش.م.خ �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- عاطف عدنان عبدالرحمن ال�سقاف - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )138784.44( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المبلغ المنفذ به وقدره ) 131846.85 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : موارد للتمويل �ش.م.خ �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- محمد احمد عبدالله هادي العوالق - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )131846.85( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  6612/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 3590/2018 تجاري جزئي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 119817.15 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �ش.م.خ �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- فهد مرزوق محمد علي ال علي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )119817.15( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  6487/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1612/2019 تجاري جزئي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 57.717.07 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- خالد مو�سى محمد البلو�شي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )57717.07( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  6205/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 4521/2018 تجاري جزئي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 76464.16 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- ها�شم �سيف �سعيد را�شد الكعبي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )76464.16( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 70213.50 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- خلفان علي حمد بالكور المزروعي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )70213.50( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5943/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/4189 تجاري جزئي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 87646 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- جا�سم �صقر علي محمد - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
�ستبا�شر  المحكمة  المحكمة.  وعليه فان  او خزينة  التنفيذ  به وق��دره )87646( درهم الى طالب 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2612/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1108/2019 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 8497.68 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- محمود ح�سن تلي�س - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )8497.68( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 13820.48 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- �سودهار�شان فيمولا - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )13820.48( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2615/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1679 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 12722.38 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- ا�شوك في�شاندا�س بهارواني بهارواني - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )12722.38( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2615/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1771 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 14121.37 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- يا�سمين محمد علي الراي�س - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )14121.37( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2618/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1630 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 13448.40 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- يو�سف احمد حبيب غلام ح�سين الج�سمي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )13448.40( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 8121.75 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- �صالون باب الحاره الجديد للرجال ويمثلها مالكها/عبدالمالك نا�صر جوق 
- �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  -  مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )8121.75( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المبلغ المنفذ به وقدره ) 61.222 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : موارد للتمويل �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية:وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- خالد وليد منير نبهان - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )312235.79( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 10718.18 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- خالد ح�سني عبدالحافظ يو�سف - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )10718.18( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 11603.57 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- �صبحي محمد بيطار - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )11603.57( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2623/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1263/2019 النوع مدني جزئي ، 
ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 11013.34 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- ا�سماعيل عبد العوا�ض ح�سين عثمان - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )11013.34( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2629/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1617 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 9455.15 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- بيرفيكت بو�سي�س للتجاره العامه �ش.ذ.م.م - ويمثلها قانونا/و�سام عاطف 

محمد �صبحي الاتربي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده   -  مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )9455.15( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2625/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/987 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 8581.11 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- احمد محمد �شريف ح�سن المرزوقي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده   

  مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )8581.11( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 7921.89 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- م�صطفى احمد م�صطفى احمد - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )7921.89( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2622/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1511 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 10762.32 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- في�صل اقبال جافيد اقبال - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )10762.32( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2620/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/986 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 7699.70 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- نيليغرون �سيرفي�س م.د.م.�س ويمثلها مديرها/راميل �شاريبوف - �صفته 

بالق�ضية : منفذ �ضده   -  مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )7699.70( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 12511.39 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- جواد �شاهد �شاهد محمود - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده   
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )12511.39( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2613/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 980/2019 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 6276.45 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
���ش.ذ.م.م - ويمثلها بالتعاقد/ايهاب �صلاح  �إعلانه : 1- مار�ش فن لل�سفر وال�سياحه  المطلوب 

الحاج الامين - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده    - مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )6276.45( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2600/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1538 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 13182.72 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- غازي �سبيل غازي المدني - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )13182.72( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  6766/2019/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/899 امر اداء ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 1443820 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : ادريانا مير�سيدي�س نياكو�س �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي - �صفته بالق�ضية:وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- خالد محمد قطر ميز - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )1443820( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المبلغ المنفذ به وقدره ) 15418151.40 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : البنك التجاري الدولي �ش.م.ع  �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي - �صفته بالق�ضية:وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- برولوجيك�س �ش.ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

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

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  6083/2018/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/324 تجاري كلي بالزام المنفذ �ضدهم 
الاول والثاني والثالث والرابع، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 16853711 درهم( والزام المنفذ �ضده 

الاول والثاني ب�سداد المبلغ المنفذ به )28135660.59( درهم، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : بنك �صادرات ايران )الفرع الرئي�سي(  �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ذ.م.م  العامة  للتجارة  زاجرو�س  جبل  �شركة   -2 كوركانى  خان  �ساري  بهروز   -1  : �إعلانهم  المطلوب 
3- بيزن م�سيح جهانديده 4- لورد بايرون ذ.م.م - �سابقا - بليزر ارتل للتجارة العامة �ش.ذ.م.م حاليا 

- �صفتهم بالق�ضية : منفذ �ضدهم   -  مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزام المنفذ �ضدهم الاول والثاني 
والثاني  الاول  المنفذ �ضده  وال��زام  دره��م  وق��دره )16853711(  به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والرابع  والثالث 
ب�سداد المبلغ المنفذ به )28135660.59( درهم وت�سليمه الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه 
فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

 اعلان بالن�شر
في  لاإ�ستئناف رقم 615/2019/322 ا�ستئناف عقاري 

مو�ضوع الإ�ستئناف: �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 471/2019 عقاري كلي والر�سوم 
والم�صاريف والاتعاب  

طالب الإعلان : محمد حيان مير�شنت  - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف 
 ويمثله :  خالد محمد �سعيد بوج�سيم - �صفته  بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانهما : 1- �شركة مجموعة �أر�ض �شم�س الامارات ذ.م.م - �سابقا - �شركة �إن�شاء 
للخدمات ذ.م.ح - حاليا 2- �إميرت�س �صن لاند بي في ليمتد  - �صفتهما بالق�ضية : م�ست�أنف 

�ضدهما. - مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد ا�ست�أنف الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 471/2019 عقاري كلي ,   وحددت لها 
جل�سه يوم الاثنين الموافق 2020/1/27  ال�ساعة 10.00 �صباحا بالقاعة رقم ch1.C.11 وعليه 

يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة الا�ستئناف
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر        
في  الدعوى 11575/2019/13 عمالي جزئي 

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بم�ستحقات عماليه وقدرها )24000( درهم مع الزام 
المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان / 1-انور خالد مو�سى  �صفته بالق�ضية : مدعي 
�أف واي جارمينت�س م.م.ح  �صفته بالق�ضية : مدعي عليه  -  �إعلانه :  1-   المطلوب 

مجهول محل الاقامة 
�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بم�ستحقات عماليه  مو�ضوع الإعلان :  قد 
لها  وح���ددت  والم�صاريف.  بالر�سوم  عليها  الم��دع��ي  ال���زام  م��ع  دره��م   )24000( وق��دره��ا 
Ch1.A.5 لذا  ال�ساعة 8.30 �ص بالقاعة  الموافق  2020/2/3   جل�سة يوم الاثنين  
ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  العمالية 

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر        

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

والم�صاريف والفائدة 9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام 
طالب الإعلان / 1-ماليكارجون با�سانا �شيلال  �صفته بالق�ضية : مدعي 

المطلوب �إعلانه :  1-  نوفو ايلايت للعطلات �ش.ذ.م.م  �صفته بالق�ضية : مدعي عليه  - مجهول 
محل الاقامة 

مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره 
التام.  ال�سداد  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %9 والفائدة  والم�صاريف  والر�سوم  درهم   )39245(
 Ch1.C.13 وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/2/4  ال�ساعة 8.30 �ص بالقاعة
او  م��ذك��رات  م��ن  لديك  م��ا  بتقديم  وعليك  قانونيا  م��ن يمثلك  �أو  بالح�ضور  ف���أن��ت مكلف  ل��ذا 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 931/2019/20 تجاري كلي 
مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم والتكافل فيما بينهم بان ي�ؤدوا للمدعي مبلغ وقدره 

)13.876.838.43( درهم والفائدة الت�أخيرية بواقع 13% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد و�شمول الحكم بالنفاذ 
المعجل بلا كفالة والزامهم الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة 

طالب الإعلان / 1-بنك الم�شرق )�شركة م�ساهمة عامة(  �صفته بالق�ضية : مدعي 
ويمثله:حمده ح�سين احمد جا�سم مكي - �صفته بالق�ضية:وكيل

انف�ستمنت�س  �ساب  ذات م��سؤولية مح��دودة( 2- عبدالقادر �صبير 3-  المنامة )�شركة  : 1- هايبر ماركت  �إعلانهم  المطلوب 
انك ليميتد  4- المنامة هايبر ماركت ذ.م.م 5- مركز المنامة ذ.م.م 6- �سوبر ماركت المنامة ذ.م.م 7-المنامة للمواد الغذائية 
ذ.م.م 8- �سوبرماركت المنامة ذ.م.م 9- بيك افينو ذ.م.م 10- المنامة هايبر ماركت ذ.م.م �صفتهم بالق�ضية : مدعي عليهم  

- مجهولي محل الاقامة 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة الزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم والتكافل فيما 
بينهم بان ي�ؤدوا للمدعي مبلغ وقدره )13.876.838.43( درهم والفائدة الت�أخيرية بواقع 13% من تاريخ المطالبة وحتى 
لها  وح��ددت  المحاماة.  اتعاب  والم�صاريف ومقابل  الر�سوم  والزامهم  كفالة  المعجل بلا  بالنفاذ  و�شمول الحكم  ال�سداد  تمام 
جل�سة يوم الخمي�س  الموافق  2020/1/30  ال�ساعة 9.30 �ص بالقاعة Ch1.C.15 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر        
في  الدعوى 1793/2019/20 تجاري كلي 

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهما بمبلغ وقدره )1.070.000( درهم والر�سوم والم�صاريف 
واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل 

بلا كفالة 
طالب الإعلان / 1-�سند المرعب للتجارة العامة والالكترونيات وزينة ال�سيارات ذ.م.م  �صفته بالق�ضية : 

مدعي   - ويمثله:احمد الحاج خادم بطي الميدور المهيري - �صفته بالق�ضية:وكيل
المطلوب �إعلانه:  1- كونو للمقاولات �ش.ذ.م.م �صفته بالق�ضية : مدعي عليه

مجهول محل الاقامة 
�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة المطالبة بالزام المدعي عليهما بمبلغ  مو�ضوع الإع�الن :  قد 
المطالبة  تاريخ  من   %12 والفائدة  المحاماة  وات��ع��اب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م   )1.070.000( وق��دره 
الموافق   الاثنين   يوم  لها جل�سة  المعجل بلا كفالة. وح��ددت  بالنفاذ  التام و�شمول الحكم  ال�سداد  وحتى 
2020/1/27  ال�ساعة 9.30 �ص بالقاعة Ch2.E.22 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا 

وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر        

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

)48326.28( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد 
التام 

طالب الإعلان / 1-�شركة م�سافي �ش.ذ.م.م - فرع دبي  �صفته بالق�ضية : مدعي 
ويمثله:علي ا�سماعيل ابراهيم الجرمن - �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانه :  1-  يوروبيان �ستار �سوبرماركت �ش.ذ.م.م  �صفته بالق�ضية : مدعي عليه  
 مجهول محل الاقامة 

مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة ب�ضم النزاع رقم 2442/2019 تجاري وبالزام 
المدعي عليها بمبلغ وقدره )48326.28( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ 
المطالبة وحتى ال�سداد التام. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/1/28  ال�ساعة 8.30 �ص بالقاعة 
Ch1.C.13 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر
في  الدعوى رقم 4414/2019/16 تجاري جزئي  

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )22370( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب 
المحاماة والفائدة 12% من تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة 

طالب الإعلان :  �شركة �أبوظبي للزيوت النباتية ذ.م.م  - �صفته بالق�ضية : مدعي 
ويمثله : منى احمد عبدالعزيز يو�سف ال�صباغ -  �صفته بالق�ضية : وكيل 

 : بالق�ضية  �صفته  الب�سي�سي  عو�ض  خليل  محمد  لمالكها   - وا�سكندرون  الدمياطي  مطعم   -1  : �إعلانه  المطلوب 
مدعي عليه - مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2019/12/24 في الدعوى المذكورة �أعلاه 
ل�صالح/�شركة �أبوظبي للزيوت النباتية ذ.م.م بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره )22370( درهم 
بالم�صاريف ومبلغ خم�سمائة  والزمتها  ال�سداد  �سنويا من 2019/9/26 وحتى تمام  بواقع %9  القانونية  والفائدة 
درهم مقابل اتعاب المحاماة حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي 

لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجاريه  
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر
في  الدعوى رقم 3438/2018/11 مدني جزئي  

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )50500( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 
القانونية بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق لغاية تاريخ الدفع الفعلي 

طالب الإعلان :  �شركة الت�أمين العربية �ش.م.ل )فرع دبي(  - �صفته بالق�ضية : مدعي 
ويمثله:�سمير حليم كنعان - �صفته بالق�ضية:وكيل

المطلوب �إعلانهما : 1- �سيدريك نزواكوبوخا 2- مارتيال ويلادجي مونكام �صفتهم بالق�ضية : مدعي عليهما - مجهولي محل 
الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2019/6/16 في الدعوى المذكورة �أعلاه ل�صالح/�شركة 
للمدعي  والثاني وبمثابة الح�ضوري  الاولى  عليهما  للمدعي  المحكمة ح�ضوريا  بحكمت  دب��ي(  )ف��رع  ���ش.م.ل  العربية  الت�أمين 
ات�ش للمقاولات في الدعوى �شكلا - ثانيا:في  ايه  ال  اورينت للت�أمين و�شركة  الثالث والرابع:اولا بقبول ادخال/�شركة  عليهما 
الدعوى الا�صلية بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن بان ي�ؤدوا للمدعية مبلغ )46000( درهم والفائدة القانونية بواقع 9% �سنويا 
من تاريخ �صيرورة الحكم نهائيا وحتى تمام ال�سداد على الا تتجاوز المبلغ المق�ضي به والزمتهم المنا�سب من الم�صاريف وخم�سمائة 
درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ضت ماعدا ذلك من طلبات - ثالثا:في الدعوى الفرعية ومو�ضوع الادخال بالزام المدعي عليها 
الاولى فرعيا - �شركة اورينت للت�أمين - بان ت�ؤدي للمدعية فرعيا - �شركة جي�سكوم للمقاولات - ماق�ضي به عليها في الدعوى 
الا�صلية فيما لو ادته الاخيرة والزمتها المنا�سب من الم�صاريف وخم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ضت ما عدا ذلك من 
طلبات حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم 

�صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  المدنيه  

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر

في  الدعوى رقم 2151/2019/11 مدني جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن بمبلغ وقدره )328.515( درهم والر�سوم والم�صاريف 

واتعاب المحاماة والفائدة القانونية 12% من تاريخ المطالبة الق�ضائية 
طالب الإعلان :  �شركة الت�أمين العربية �ش.م.ل )فرع دبي(  - �صفته بالق�ضية : مدعي 

ويمثله:�سمير حليم كنعان - �صفته بالق�ضية:وكيل
المطلوب �إعلانهم : 1- ه�شام بن خمي�س بوبكر 2- محمد ر�شاد حافظ الكيلاني 3- معز عادل عودة عرابي �صفتهم 

بالق�ضية : مدعي عليهم - مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2019/10/8 في الدعوى المذكورة �أعلاه 
بالت�ضامن بينهم بان ي�ؤدوا للمدعية  بالزام المدعي عليهم  العربية �ش.م.ل )فرع دبي(  الت�أمين  ل�صالح/�شركة 
مبلغ )328.515( درهم والفائدة بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد والزام المدعي عليهم بالر�سوم 
والم�صاريف ومبلغ )300( درهم مقابل اتعاب المحاماة حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين 
يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل 

مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  المدنيه  
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

 اعلان بالن�شر
في  لاإ�ستئناف رقم 316/2017/322 ا�ستئناف عقاري 

والم�صاريف  والر�سوم  كلي  عقاري   2017/166 رقم  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  �إ�ستئناف  الإ�ستئناف:  مو�ضوع 
المطلوب  : م�ست�أنف  بالق�ضية  ليمتد - �صفته  ديفيلوبمنت  اي�ستيت  ريل  البدور   : الإع�الن  والاتعاب  طالب 
�إعلانه : 1- رويال بيو�ش جاناترا  - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف �ضده. مجهول محل الإقامة مو�ضوع الإعلان 
: نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2019/12/18 في الدعوى المذكورة �أعلاه ل�صالح/البدور 
والق�ضاء  الم�ست�أنف  الحكم  بالغاء  الا�ستئناف  مو�ضوع  وفي  المحكمة  حكمت  ليمتد  ديفيلوبمنت  اي�ستيت  ريل 
اب��راج بحيرات  العقارية رقم 2105 برج ليك �شور تاور -  البيع وال�شراء على الوحدة  اتفاقية  مجددا بف�سخ 
جميرا- دبي الواقعة في الطابق 21 - ا�ضافة الى موقف �سيارة والموقعة مع المدعي عليها بتاريخ:2008/3/2 
وبالزام الم�ست�أنف �ضدها بان ت�ؤدي للم�ست�أنفة مبلغ )192599.36( درهم والفائدة عنه بن�سبة 9% �سنويا اعتبار 
عن  بالم�صروفات  �ضدها  الم�ست�أنف  وبالزام  ال�سداد  تمام  وحتى  في:2017/3/9  الق�ضائية  المطالبة  تاريخ  من 
درجتي التقا�ضي ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة ورد مبلغ الت�أمين   حكما بمثابة الح�ضوري قابلا 
ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  با�سم  �صدر  الاع�الن.  هذا  لن�شر  التالي  اليوم  من  اعتبارا  يوما  �ستين  خلال  للطعن 

محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة الا�ستئناف

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 14127.51 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- بو�سترز لتجاره العامه ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )14127.51( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 9309.12 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- جبريل قري�شي ن�سيم قري�شي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )9309.12( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2609/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1506 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 11655.42 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- محمد �شهزاد رحمت علي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )11655.42( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2601/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1641 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 13633.74 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- كوفوورولا امودالات اديتيبا - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )13633.74( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2606/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1715 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 14296.31 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- 24 اورز لتاجير ال�سيارات - ويمثلها مالكها/�سلطان احمد دروي�ش ا�سود 

ال�شحي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده   -  مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )14296.31( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   
اعلان بالن�شر 

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

المنفذ به وقدره ) 9546.50 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- عبدالعظيم محمد اقبال - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )9546.50( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2626/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1463 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 10157.07 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
الدين  قانونا/زين  ويمثلها   - ����ش.ذ.م.م  الغذائية  الم��واد  لتجاره  �شانادن   -1  : �إعلانه  المطلوب 

�شينادان بالامتودي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  -  مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )10157.07( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12838 بتاريخ 2020/1/22   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2621/2019/208 تنفيذ مدني 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1535 مدني جزئي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 12677.30 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : �شركة الامارات للات�صالات المتكاملة �ش.م.ع �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
���ش.ذ.م.م - ويمثلها قانونا/محمد  الفنيه  نواز للخدمات  ا�شرف  : 1- محمد  �إعلانه  المطلوب 

ا�شرف محمد نواز - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  -  مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )12677.30( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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•• الفجيرة-الفجر:

 �أط��ل��ق الم�����ش��ارك��ون في م��ه��رج��ان »الجبل 
الفجيرة  جمعية  تنظمه  الذي  الثقافي« 
الاجتماعية الثقافية بالتعاون مع مركز 
ال��ف��ج�رية ل��ل��م��غ��ام��رات، »وث��ي��ق��ة الجبل 
اختتام  الت�سامح«، وذلك في  الثقافية في 
الثانية،  ن�سخته  في  الم��ه��رج��ان  فعاليات 
وج�����اء في ن�����ص ال���وث���ي���ق���ة: »�إن����ن����ا نحن 
الم�شاركون في مهرجان الجبل الثقافي في 
دورته الثانية، ومن منطلق م��سؤولياتنا 
والاجتماعية  والأدب������ي������ة  ال���ث���ق���اف���ي���ة 
الثقافي  للعمل  وم��ن��ت��ج�ني  وك��م��ب��دع�ني 
وم�����ش��ت��غ��ل�ني ب�����ه، و�إدراك������������اً م���ن���ا ل����دور 
حيوي  وعن�صر  وعطاء  ك���إب��داع  الثقافة 
والتفاعل  ل��ل��ت��ح��دي��ات،  الا���س��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�سامح، واحترام التنوع 
وكحقيقة  الم��ج��ت��م��ع  في  �إث�����راء  ك��م�����ص��در 
�آي�����ات الله في خلقه؛  م���ن  و�آي�����ة  ك��ون��ي��ة 

ن��ط��ال��ب �أن��ف�����س��ن��ا وك���ل الم��ب��دع�ني و�أه���ل 
والإع���ل���ام،  والأدب  وال���ف���ك���ر  ال��ث��ق��اف��ة 
ب��ال��ع��م��ل الج���اد والم�����س��ت��دام، ع��ل��ى �إعلاء 
قيم الت�سامح والحوار التفاعلي، وثقافة 
ال���وئ���ام وال��ع��ي�����ش الم�������ش�ت�رك، واح��ت��رام 
الآخ�����ر الم��خ��ت��ل��ف، وب����ث وت��ر���س��ي��خ هذه 
الثقافية  �إب��داع��ات��ن��ا  في  والم��ب��ادئ،  القيم 
ولتكون  الإماراتية  و�سردياتنا  والفنية 
�أ�سلوب حياة في المجتمع”. هذه الثقافة 

للمهرجان  الأخ���ي��ر  ال���ي���وم  واح����ت����وى 
الثقافية  الم��ن��ا���ش��ط  م���ن  ال��ع��دي��د  ع��ل��ى 
والترفيهية،  وال��ت�راث����ي����ة  والأدب������ي������ة 
ب��ح�����ض��ور ال�����ش��ي��خ ع��ب��ي��د ب���ن ���س��ه��ي��ل �آل 
رئي�س  الظنحاني  و�سعادة خالد  مكتوم، 
الثقافية،  الاجتماعية  الفجيرة  جمعية 
الفجيرة  مركز  مدير  المعمري  و�سعيد 
مديرة  الم��زروع��ي  و�سليمة  للمغامرات، 
المهرجان، ونخبة من المثقفين وال�شعراء 
الإم��ارات��ي�ني وال��ع��رب والأج��ان��ب. حيث 
الغاف  �أ�شجار  ب��زراع��ة  الفعاليات  ب��د�أت 
ب�ضيوف  احتفاءً  ال�شعراء«  »حديقة  في 

الم��ه��رج��ان ال��ذي��ن اج��ت��م��ع��وا ع��ل��ى �أر�ض 
الم��ح��ب��ة وال��ت�����س��ام��ح وال�����س�الم. ت�ال ذلك 
الإماراتي  ال��ف��ن��ان  �أح��ي��اه  غ��ن��ائ��ي  ح��ف��ل 
اختيار  �أب���دع في  ال��ذي  الظنحاني  ه��زاع 
والفلكلورية  وال�شعبية  الوطنية  �أغانيه 

و�سط تفاعل كبير من الجمهور.
ك��م��ا ن��ظ��م الم��ه��رج��ان ج��ل�����س��ات مفتوحة 
وفنية  �شعرية  ل��ق��راءات  تخ�صي�صها  تم 
حيث  ال��ه��ادئ��ة،  المو�سيقى  م��ع  ت��راف��ق��ت 
ت��ن��وع��ت ال�����ق�����راءات ال�����ش��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  �أج���������واء  خ�ل�ال���ه���ا 
علاوة  النف�س،  وه��دوء  ال�سماء  و�صفاء 
والوطنية  ال��وج��دان��ي��ة  ال��ق�����ص��ائ��د  ع��ل��ى 

بم�شاركة  ال���وط���ن،  ب��ح��ب  تتغنى  ال��ت��ي 
الهبرة،  م�صطفى  ال��دك��ت��ور  ال�����ش��ع��راء: 
�إي����اد الم��ري�����س��ي، ح��م��دة ال��ع��و���ض��ي، وفاء 
حديفة،  �سليمان  قطينة،  معتز  ���س��الم، 
بن  ف��اخ��رة  و�إدارة:  البهن�سي،  و�إيم����ان 
الجل�سة  في  الم�شاركون  �شدد  فيما  داغ��ر. 
الح�����واري�����ة »ال����ف����ن و�أث��������ره في الح�����وار 
ال��ث��ق��افي« وه���م: �آم��ن��ة ب����اروت، ومبارك 
الهبرة،  م�صطفى  وال��دك��ت��ور  مح��ب��وب، 
�أهمية  ال��ك��ي��اني، ع��ل��ى  ���س��ع��ي��د  ب��������إدارة: 
ال��ف��ن��ون في ال��ت��وا���ص��ل الح�������ض���اري بين 
الب�شرية  ا�ستطاعت  وال���ذي  ال�����ش��ع��وب، 
عبر  تراثها  على  الح��ف��اظ  خلالها  م��ن 
الحيوي  المفتاح  �أنها  م�ؤكدين  الع�صور، 

للانفتاح على الثقافات الأخرى.
للكتاب،  خا�صاً  ركناً  المهرجان  �ضم  كما 
علي  بن  �سلطان  م�ؤ�س�سة  عر�ضت  حيث 
ال�شرف«  »���ض��ي��ف  ال��ث��ق��اف��ي��ة  ال��ع��وي�����س 
مج��م��وع��ة م���ن ال��ك��ت��ب الم��ت��ن��وع��ة التي 
الركن  ول��ق��ي  الح���دث،  ب�أهمية  ترتبط 
�إق���ب���الًا مم��ي��زاً م��ن ال��زائ��ري��ن. في حين 
وا�صل الجناح التراثي عر�ض مجموعة 
القديمة  الإماراتية  التراثية  المهن  من 
والم�أكولات  والمداخن  الفخار  ك�صناعات 

ال�شعبية.
وفي ختام اليوم الثاني من المهرجان كرم 
الم�شاركين  والفنانين  ال�شعراء  المنظمون 

في المهرجان.

•• �أبوظبي-الفجر: 

الج��اه��ل��ي بمدينة  ق��ل��ع��ة  في  ال��ي��وم  م�����س��اء  تنطلق 
ال���ع�ي�ن، ف��ع��ال��ي��ات ال�����دورة ال��ث��ان��ي��ة م���ن مهرجان 
معالي  رعاية  تحت  يقام  ال��ذي  ال�سينمائي،  العين 
ال�شيخ �سلطان بن طحنون �آل نهيان ع�ضو المجل�س 
حتى  ت�ستمر  وال��ت��ي  �أب��وظ��ب��ي،  لإم����ارة  التنفيذي 
56 فيلماً بين الأفلام  25 يناير الجاري، وت�ضم 
ال��ط��وي��ل��ة وال��ق�����ص�رية و���س��ي��ن��م��ا ال���ع���الم ���ض��م��ن 5 
م�سابقات ال�صقر الخليجي الطويل وتتناف�س فيها 
5 �أفلام، و)ال�صقر الإماراتي والخليجي الق�صير( 
وت�ضم 21 فيلماً، و�أفلام المقيمين وت�شهد عر�ض 
�أفلام، وال�صقر للطلبة وت�ضم 16 فيلماً، �إلى   10

جانب برنامج �سينما العالم وعددها 4 �أفلام.
�شعار  تح��ت  تنطلق  ال��ت��ي  الح��ال��ي��ة  ال����دورة  ت�شهد 
ال�ضيوف  م��ن  ال��ع��دي��د  ح�ضور  الم�ستقبل،  �سينما 
والنجوم، فمن المقرر �أن ي�سير على �سجادة العين 
ال�سينمائي الحمراء كل من الفنانين الإماراتيين 
�أحمد الج�سمي ومن�صور الفيلي ومرعي الحليان 
وول���ي���د ال�����ش��ح��ي وف��ا���ض��ل الم���ه�ي�ري وخ���ال���د علي 
الخليج  وم��ن  ال��ظ��اه��ري،  ونا�صر  ال��ن��ي��ادي  ويا�سر 
ط��ارق العلي وخ��ال��د ال��راج��ح و�أح��م��د الم�ال وفريد 
رم�ضان وعمار الكوهجي وعبير عبد الله ومحمد 
�شاهين وعبد المح�سن ال�ضبعان، ومن العرب عماد 
ال��ن��وي��ري وب�����ش��رى و���ش�ريي ع���ادل و�أ���س��ي��ل عمران 
الم�صري وديم��ا الجندي، كما  بياعة و�سامر  وديم��ا 
الافتتاحي  الفيلم  عر�ض  الافتتاح  حفل  �سي�شهد 
ال�سوداني �ستموت في الع�شرين، وتكريم مجموعة 
م����ن ال���ف���ن���ان�ي�ن اح���ت���ف���اء بم���ن���ج���زه���م الإب�����داع�����ي 
ال��ف��ن��ان�ني، وهم  �إنج�����ازات  ت��ك��ريم  ب��رن��ام��ج  �ضمن 
والفنانة  جمعة  �ضاعن  القدير  الإم��ارات��ي  الفنان 

طارق  الكويتي  والفنان  �سلطان  مريم  الإماراتية 
العلي والفنان الم�صري �أحمد بدير.

وعلى قدم و�ساق م�ضى مهرجان العين ال�سينمائي 
في  ف�ضاءه  ورا�سماً  ال�صعوبات  متحدياً  غايته  �إلى 
المحيط الخليجي والعربي والدولي بف�ضل الجهد 
ومديره  ال�سينمائي  ال��ع�ني  م�ؤ�س�س  ب��ذل��ه  ال���ذي 
العام عامر �سالمين المري الذي ا�ستطاع خلال فترة 
وجيزة من الزمن تبلورت في 7 �أ�شهر منذ انطلاق 
الدورة الأولى في مايو 2019، �أن يتحدى ظروفاً 
ك��ث�رية ا���س��ت��ع��داداً ل��ل��دورة ال��ث��ان��ي��ة، ب���روح المغامرة 
والتحدي والإ�صرار، لي�سهم في �إحداث حراكاً فنياً، 
الفن  بين  ويجمع  الم�ستقبل،  �سينما  �صناع  ويدعم 

والتاريخ وال�سياحة معاً في مهرجان واحد، لا�سيما 
�أن مدينة العين هي الحا�ضنة لفعاليات المهرجان، 
التاريخية،  الم��ع��الم  م��ن  ب��ال��ع��دي��د  تتمتع  وال��ت��ي 
اختيار  جانب  �إلى  الخ�الب��ة،  ال�سياحية  والأم��اك��ن 
لي�شهد  ال��ع��ام  ه��ذا  دورة  في  المهم  التاريخي  المعلم 

حفلي الافتتاح والختام.
وعن تح�ضيرات ما قبل الافتتاح �أكد عامر المري،  
�أنه منذ انطلاق الدورة الأولى من العام الما�ضي، 
�إذ  �أنه م�ستحيل،  البع�ض  عمل على �شيء قد يراه 
د�شن دورت�ني في عام واح��د، وربما يعود ال�سبب في 
موعد  تثبيت  ب�����ض��رورة  العميق  �إيم��ان��ه  �إلى  ذل��ك 
– يناير من كل عام - في ظروف  �إقامة المهرجان 

ت��ت�الءم م��ع الطبيعة ال�����س��اح��رة ال��ت��ي ت�����ص��ل  �إلى 
ذروتها في ف�صل ال�شتاء داخل الدولة، ويكاد  يجزم 
للمهرجان  كم�ؤ�س�س  له  بالن�سبة  ال���دورة  ه��ذه  �أن 
�إذ تمثل ذلك  بمثابة دورة التحدي بكل المقايي�س، 
في موا�صلة الجهد من �أجل اختيار الأف�الم، ومن 
ثم التوا�صل مع �صناع ال�سينما حول العالم، وهو 
ما ي�ؤكد �أننا كنا بالفعل في �سباق مع الزمن حيث 
الوطيدة  علاقته  ب�سبب  ال�صعاب  هذه  كل  تج��اوز 
العربي  الوطن  في  ال�سينما  �صناع  من  العديد  مع 
والعالم، ف�ضلًا عن ال�سمعة الطيبة التي اكت�سبها 
تركت  لكنها  واح����دة،  دورة  غ�����ض��ون  في  الم��ه��رج��ان 
من  و�أ���ص��ب��ح  الكبير،  ال�سينمائي  المحيط  في  �إث���راً 

والعربية  المهرجانات الخليجية  �أهم  قائمة  �ضمن 
الفن  �صناع  تعط�ش  ظ��ل  في  خ�صو�صاً  وال��ع��الم��ي��ة، 
تجارب  على  ت�ضيء  حقيقية  من�صات  �إلى  ال�سابع 

محلقة وتتفاعل معها بمعايير فنية خال�صة.
و�أو�����ض����ح م���ؤ���س�����س الم���ه���رج���ان، �أن ه����ذه ال�����دورة 
عالية  باحترافية  تنظيمها  تم  التي  الا�ستثنائية 
من قبل اللجنة المنظمة ل�شركة �سنما فيجن فيلمز 
المهرجان  بد�أها  التي  الم�ساعي  تج�سد  الإم��ارات��ي��ة، 
الذي  الم��ه��رج��ان  م��ك��ان��ة  ان��ط�الق��ت��ه لتر�سيخ  م��ن��ذ 
من  العديد  ير�صد  �أن  الأولى  دورت���ه  في  ا�ستطاع 
الإنتاجات المحلية والعربية والخليجية والدولية، 
التي  القوية  للمناف�سات  �آخ��ر  �إب��راز وجه  ومن ثم 

حلقت في �سماء »دار الزين« التي يلتقي على �أر�ضها 
ونجوم  م�شاهير  بح�ضور  وال��ت��اري��خ  ال��ف��ن  ال��ي��وم 

الفن ال�سابع.
�أ�شهر عمل ليلًا   7 �أن��ه في خلال  �إلى  الم��ري  و�أ�شار 
نهاراً مع فريق العمل، من �أجل الاحتفاء بال�سينما 
وال�سعي  منها،  ال�شباب  وخ�صو�صاً  �صناعها  ودع��م 
عال،  فني  وبم�ستوى  الأف�الم  �أف�ضل  اختيار  وراء 
وعر�ضها على �شا�شات العين ال�سينمائي، ف�ضلًا عن 
ومبادرات حقيقية لخدمة �صناع  اتفاقيات  توقيع 
تفا�صيلها  عن  الك�شف  �سيتم  والتي  ال�سابع،  الفن 
هذه  تكون  �أن  متمنياً  الم��ه��رج��ان،  فعاليات  خ�الل 
الدورة �أي�ضاً ا�ستثنائية للنجوم وال�ضيوف والزوار، 
ويعي�شون حالة �سينمائية فريدة من نوعها، في ظل 
الأجواء  و�سط  للمهرجان  الجديد  الموعد  اختيار 
�أي�ضاً  اختيار  وم��ع  الخ�الب��ة،  الإم��ارات��ي��ة  ال�شتوية 
حفل  ي�شهد  الذي  الجاهلي  قلعة  التاريخي  المعلم 
الافتتاح والختام، و�أن يكون المهرجان قد و�صل �إلى 
الداعم الحقيقي ل�سينما  ب�أن يكون  المن�شود  هدفه 

الم�ستقبل.

•• �أبوظبي-الفجر:

�أبوظبي  نيويورك  جامعة  في  الفنون  مركز  يعتزم   
ال��راب��ع��ة من  ال�����س��ن��وي��ة  الن�سخة  ف��ع��ال��ي��ات  �إط��ل�اق 
ال�ساعة  يناير   31 يوم الجمعة  “برزخ”،  مهرجان 
6:00 م�ساءً. ويزخر المهرجان بعرو�ض مو�سيقية 
ال��ت��ي تحظى  المو�سيقى  ف���رق  �أب����رز  تُ��ق��دم��ه��ا  ع��الم��ي��ة 
فيها  تمتزج  �أم�سية  خ�الل  وذل��ك  وا�سعة،  ب�شعبية 

الملامح الثقافية والأنماط المو�سيقية المتنوعة. 
العام،  هذا  جديدة  بحلةٍ  “برزخ”  مهرجان  وي�أتي 
ل��ل��م��رة الأولى،  تُ���ق���دم  �أرب���ع���ة ع���رو����ض  ل��ي��ت�����ض��م��ن 
م�ستوى  على  �أول  مو�سيقي  عر�ض  �إلى  بالإ�ضافة 
العالم، حيث ت�ستعد �ست فرق مو�سيقية، بالإ�ضافة 
�إلى مجموعة من من�سقي الأغاني المحليين، لتقديم 
عرو�ضهم المتميزة �أمام الجمهور على ثلاثة م�سارح 
بالتوازي خلال �أم�سية واحدة. ويمزج المهرجان بين 
مختلف �أنماط المو�سيقى العالمية، ما يعك�س م�ساعي 
�إلى مد  �أبوظبي  مركز الفنون في جامعة نيويورك 
ج�سر التوا�صل والحوار بين مختلف الثقافات عبر 

ا�ستك�شاف 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 
�أبوظبي: “يحظى مهرجان ’برزخ‘ بمكانة مرموقة 
ك�أحد �أبرز الفعاليات المو�سيقية ال�سنوية المرتقبة في 
وهذا  �أبوظبي.  نيويورك  جامعة  في  الفنون  مركز 
العام، حر�صنا على الا�ستفادة من الت�صميم المبتكر 
بهدف  متعددة،  قاعات  ي�ضم  وال��ذي  الفنون  لمركز 
م�����س��ارح، بما  ع��دة  الم��ه��رج��ان على  ت��ق��ديم فعاليات 
من  متكاملة  بمجموعة  الا�ستمتاع  للح�ضور  يتيح 
المبُتكرين  الفنانين  م��ن  لنخبة  المو�سيقى  ع��رو���ض 
ك��م��ا �سيتمكن  ا���س��ت��ث��ن��ائ��ي.  ن��ح��وٍ  والمُ���ب���دع�ي�ن ع��ل��ى 
الج��م��ه��ور م��ن التنقل ب�ني الم�����س��ارح ل�الط�الع على 
�أعمال الفرق الم�شاركة، ون�أمل �أن ي�ستمتع الح�ضور 
ب��ع��رو���ض��ن��ا الا���س��ت��ث��ن��ائ��ي��ة المُ��ل��ه��م��ة ال��ت��ي تم���زج بين 
الهيب  ومو�سيقى  الإلكترونية  العربية  المو�سيقى 

هوب الكوبية و�أنغام الجاز العالمية”.
العر�ض  ال��ع��ام  ل��ه��ذا  “برزخ”  مهرجان  ويت�ضمن 
 ”808 “عمار  ل��ل��ف��ن��ان  الإم������ارات  دول���ة  في  الأول 
“مازالدا”،  ف��رق��ة  م��ع  ���س��ع��ي��دي  ���س��ف��ي��ان  وال��ف��ن��ان 
الأو�سط  ال�شرق  في  الأول  العر�ض  �إلى  بالإ�ضافة 
لفرقتي BCUC و”بوكانتي”، والعر�ض العالمي 
�إحياء مو�سيقى  التي �ستُعيد  “نون”،  الأول لفرقة 
الفنون  مركز  من  بتكليف  كلثوم  �أم  ال�شرق  كوكب 
م�شاركة  عن  ف�ضلًا  �أبوظبي،  نيويورك  جامعة  في 
دام  “لا  وال��ف��ل��وت  الإي��ق��اع  وع��ازف��ة  الكوبية  المغنية 
من�سقي  �أف�ضل  المهرجان  يُ�شارك في  كما  بلان�ش”. 
“كروهات”  وم��ن��ه��م  الإم�������ارات،  دول����ة  الأغ�����اني في 
�إبداعاتهم  ليقدمون  )ديجيفا(،  كاردو�سو  وماريز 
عرو�ض  ب�ني  الفا�صلة  ال��ف�رتات  خ�الل  المو�سيقية 

فرق المو�سيقى.

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

اللقب الإلكتروني المميز للمنتج والمو�سيقي التون�سي 
�سفيان بن يو�سف الذي يعمل من بروك�سل. و�سيقدم 
“عمار 808” خلال عر�ضه الأول في دولة الإمارات 
العربية المتحدة �إيقاعاته الإلكترونية المتميزة التي 
الجهير  ال�صوت  عبر  ببلجيكا  تون�س  التقاء  تمثل 
مزيج  في   ،808-TR ال�شهيرة  الأ�سطوانة  لآل��ة 
العربي والأ�صوات  المغرب  �إيقاعات بلدان  مميز مع 

الخالدة والر�ؤى الم�ستقبلية.

BCUC فرقة
“برزخ”  مهرجان  م��ن  ال��راب��ع��ة  الن�سخة  �ست�شهد 
الأو�سط  ال�شرق  الأول في  العر�ض  تقديم  ال�سنوي 
لفرقة BCUC الجنوب �أفريقية. وت�ستمد هذه 
الأ�صليين  ال�سكان  مو�سيقى  م��ن  الإل��ه��ام  الفرقة 
المو�سيقية  الم��ج��الات  في  عنها  الك�شف  يتم  لم  التي 
الرئي�سية، كما تركز على المزج بين �أغاني الطقو�س 
و�أغاني مو�سيقى ال�شيبين الكلا�سيكية الإيرلندية 
والترنيمات الكنائ�سية مع مو�سيقى الراب والروك 

�أند رول.

بوكانتي
لنيل  تر�شحت  ال��ت��ي  “بوكانتي”،  ف��رق��ة  �ستقدم 
منطقة  في  الأول  ع��ر���ض��ه��ا  “جرامي”،  ج���ائ���زة 
وت�ضم  المهرجان.  فعاليات  خلال  الأو�سط  ال�شرق 
الفرقة ت�سعة مو�سيقيين من �أربع قارات، يعتمدون 
عوالم  بين  تمزج  ا�ستثنائية  مو�سيقية  �أدوات  على 
ملحة  ر���س��ال��ة  لنقل  ���س��اع��ي��ة  مخ��ت��ل��ف��ة،  مو�سيقية 
الاجتماعي  ب��ال��وع��ي  التحلي  ���ض��رورة  على  ت�شدد 
الم��ت��زاي��د لم��ظ��اه��ر الإق�����ص��اء واللامبالاة  الم���د  ح���ول 
الإن�سانية. كما ترتكز الفرقة على العلاقة المثمرة 
وم�ؤ�س�س  تيرولين  مليكة  الفنانة  بين  تجمع  التي 
فرقة “�سناركي بابي” مايكل ليج، وذلك منذ بدء 
الحائز  دينر”  “فاميلي  �ألبوم  لإط�الق  تعاونهما 

على جائزة جرامي.

لا دام بلان�ش
تركز المغنية الكوبية وعازفة الإيقاع والفلوت يايت 
رامو�س رودريغيز، المعروفة بلقب “لا دام بلان�ش”، 
حيث  والكوبية،  الأفريقية  المو�سيقى  تقديم  على 
ا�ستخدام مزيجٍ متنوع من  تتمتع بخبرة هائلة في 
والدان�سهول  وال��ك��وم��ب��ي��ا  ه���وب  ال��ه��ي��ب  مو�سيقى 

والريغي.

فرقة “نون” تُعيد �إحياء مو�سيقى �أم كلثوم
الجاز  بمو�سيقى  المتخ�ص�صة  الفرقة  ه��ذه  ت�ستعد 
العالمي  عر�ضها  ل��ت��ق��ديم  دب���ي  وم��ق��ره��ا  ال�شرقية 
�أم  الأول الذي يُعيد �إحياء مو�سيقى كوكب ال�شرق 
كلثوم، وذلك بتكليف من مركز الفنون في جامعة 
ب�إبداعات  ال��ف��رق��ة  وت��ت��م��ي��ز  �أب���وظ���ب���ي.  ن��ي��وي��ورك 
والتطور  الان��ف��ت��اح  م�شهد  ب�ني  تم���زج  مو�سيقية 
الع�صري في دولة الإمارات والروح الإبداعية التي 

لا تقف عند �أي حدود.

�سفيان ال�سعيدي و”مازالدا”
لتقديم عر�ضها الأول في  “مازلدا”  ت�ستعد فرقة 
“برزخ”.  فعاليات مهرجان  الإم���ارات خلال  دول��ة 
للمو�سيقى  ر�ؤي����ة ج��دي��دة  ع��ل��ى  ال��ف��رق��ة  وت��رت��ك��ز 
المو�سيقية  الآلات  ع���ل���ى  ب���الاع���ت���م���اد  الم���غ���رب���ي���ة 
من  الفرن�سي  الفنان  �إ���ش��راف  تحت  الإلكترونية، 
لقب  �صاحب  ال�سعيدي،  �سفيان  جزائرية  �أ���ص��ول 
ال�سعيدي  ويركز   .”2.0 ال��راي  مو�سيقى  “�أمير 
والإلحاح  ال�شرقية  المو�سيقى  علوم  بين  الم��زج  على 
من  بالحيوية  ون��اب�����ضٍ  مميز  ���ص��وت  م��ع  المعا�صر 
تناظرياً بين  بما يعك�س مزيجاً  “مازالدا”،  فرقة 
عدّة �أدواتٍ مو�سيقية مثل �آلة ال�ساز والأبواق برفقة 
ع��ب��ارات م��ن الم����زود وال��ق�����ص��ب��ة، ي��راف��ق��ه��ا �إيقاعات 

راق�صة ترتكز على مفاهيم عميقة.
كما يت�ضمن المهرجان فعاليتين �ضمن �إطار برنامج 
لتنمية  ت�صميمهما  جرى  الم�سرح”،  خ�شبة  “خارج 
معارف وخبرات المو�سيقيين في المجتمع الإماراتي. 
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يناير، ال�ساعة 6:30 م�ساءً( تنظيم جل�سة حوارية 
ت�أ�سي�س  الفنانين:  “حقوق  بعنوان  الفنون  ح��ول 
�سيتم  وال��ت��ي  المو�سيقى”،  ع���الم  في  ن��اج��ح��ة  مهنة 
في  المهني  التطوير  م��رك��ز  م��ع  بالتعاون  تقديمها 
للمو�سيقيين  و�سيُتاح  �أبوظبي.  نيويورك  جامعة 
الفرق  �أع�ضاء  خ�ربات  من  الا�ستفادة  ال�صاعدين 
مع  التوا�صل  �إلى  بالإ�ضافة  ومبدعيها،  الم�شاركة 
ونا�شري  والم��ل��ح��ن�ني  الم���ؤل��ف�ني  جمعية  ع��ن  مم��ث��لٍ 
خلال  “ال�سا�سيم”،  ب��ا���س��م  الم��ع��روف��ة  الم��و���س��ي��ق��ى، 
للفنان  الم�ستمر  التطور  �ستتناول  ح��واري��ة  جل�سة 
وحقوقه وم�صادر التمويل المتاحة له.وعقب اختتام 
الدولة بفر�صة  المو�سيقيون في  المهرجان، �سيحظى 
مو�سيقية  ع��م��ل  ور���ش��ة  في  للم�شاركة  ا�ستثنائية 
يومٍ  م��دى  على  “بوكانتي”  فرقة  تديرها  �شاملة 
ال��ذي��ن جرى  الم�����ش��ارك�ني،  ق��ائ��م��ة  ك��ام��ل. و�ست�ضم 
مو�سيقيين  مفتوحة،  دع���وة  على  ب��ن��اءً  اخ��ت��ي��اره��م 
�أف�������راد مج��ت��م��ع جامعة  مح��ل��ي�ني و�آخ����ري����ن م���ن 

نيويورك �أبوظبي.

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

ي�ضم المهرجان عرو�ضاً ل�ست فرق مو�سيقية ومن�سقي �أغاني على ثلاثة م�سارح في �أم�سية واحدة
-انطلاق ور�شة عمل مكثفة للمو�سيقيين بالتعاون مع 

فرقة بوكانتي، وجل�سة حوارية حول حقوق الفنانين 
بم�شاركة جمعية الم�ؤلفين والملحنين ونا�شري المو�سيقى 

المعروفة با�سم “ال�سا�سيم” على هام�ش المهرجان

- ي�شهد المهرجان تقديم عر�ض عالمي �أول بتكليف من 
مركز الفنون في جامعة نيويورك �أبوظبي، بالإ�ضافة 

�إلى عر�ضين �أولين في ال�شرق الأو�سط و�آخرين 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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بالاعتزال؟ قرارك  اتخاذ  �سبب  • ما 
- ق��راري لم يكن وليد اللحظة كما يعتقد البع�ض، 
ولكنني �أفكر فيه منذ عام تقريباً، ل�شعوري �أن ال�ساحة 
الفنية تغيرت ب�شكل كبير، والأو�ضاع لم تعد كما كانت 
و�أن��ا مازالت طفلة في عمر  الفني،  ب��د�أت عملي  عندما 
�إلّي،  بالن�سبة  القرار  �صعوبة  من  فبالرغم  �سنوات،   9
المهنة، ف�إنني وجدت هذا  لأنني ق�ضيت عمري في هذه 

الأمر �ضرورة لا يمكن �أن �أتراجع عنها.
الأو�ضاع؟ 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  �إل��ي��ه 
تماماً  مختلفة  �أخ��رى  معايير  هناك  �أ�صبحت  الح��الي 
الو�سط  تحكم  �أ�صبحت  التي  "ال�شللية"،  مقدمتها  في 
نتعر�ض  ال��ت��ي  ال�ضغوط  بجانب  ك��ب�ري،  ب�شكل  الفني 
لها، فالأمر لم يعد يحتمل، ومن ال�صعب تحمله، لذا 

ف�ضلت الابتعاد و�أعلنت القرار للجمهور.
لافتعال  الاع��ت��زال  ب���إع�الن  اتهمك  البع�ض  لكن   •

�ضجة �إعلامية، كما فعل فنانون �آخرون من قبل؟
- توقعت هذا الأمر منذ اتخاذي للقرار، لكنني لن 
بالنوايا،  يعلم  ال��ذي  ه��و  وح��ده  والله  فيه،  �أت��راج��ع 
ومن يعرفني �شخ�صياً عن قرب يعرف �أنني لا �أهوى 
الأمور،  ه��ذه  �أه��ت��م بمثل  ولا  الإع�الم��ي��ة  ال�ضجات 
ول�ست م�ضطرة �إليها بعد كل ال�سنوات التي ق�ضيتها 

في الو�سط الفني، ولم �أقم بمثل هذه الأمور.
القرار؟ �إعلان  بعد  الفعل  ردود  وجدت  • كيف 

- تلقيت ات�صالات كثيرة على مدار الأيام الما�ضية 
�إعلاميين  ال��ف��ن��ي وخ���ارج���ه وم����ن  ال��و���س��ط  م���ن 
�أ�صدقاء، وكثيرين لم ي�صدقوا الخبر في البداية، 
اهتمام  يكون هناك  �أن  �أتوقع  انني لم  والحقيقة 
من  بتعليقات  وفوجئت  الطريقة،  بهذه  بقراري 
اتخاذه،  في  ب�شجاعتي  ي�شيدون  زم�الئ��ي  بع�ض 
لكنهم لا  ق����رارات مم��اث��ل��ة،  ات��خ��اذ  ورغبتهم في 

يعرفون كيف يقومون بهذه الخطوة.
قرار  لات��خ��اذ  اتج��اه��ك  ب����أن  ات��ه��ام��ات  • ثمة 
الاعتزال جاء مرتبطاً بقلة الأعمال المعرو�ضة 

عليك؟
- لي�س �صحيح على الإط�الق، والدليل انني 
اع���ت���ذرت ع��ن الج����زء الج��دي��د م��ن م�سل�سل 
ل�صناعه  �أتم���ن���ى  ال����ذي  الكبير"  "البيت 
واعتذاري  المقبلة،  ال��ف�رتة  خ�الل  التوفيق 
و�ألا  بالاعتزال،  لأنني ح�سمت موقفي  جاء 
التمثيل،  �أو  بالغناء  جديدة  ب�أعمال  �أق��وم 
فكل م��ا ت���ردد ب��وج��ود خ�الف��ات م��ع فريق 
�أو ح��ت��ى وج���ود  ال��ع��م��ل غ�ي�ر ���ص��ح��ي��ح��ة، 

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

القومي؟ الم�سرح  في  كممثلة  �أي�ضاً  معينة  • لكنك 
- قدمت على �إج��ازة ب��دون رات��ب م��دة ع��ام من الم�سرح، 
م��وق��ف��ي وحددت  ���س���أك��ون ح�سمت  ال��ع��ام  ه���ذا  وخ�ل�ال 

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

نهائي؟
�أو  الم��ح��ط��ات،  �إح���دى  ب��رن��امج��ا على  �أق���دم  �أن  - يمكن 
�أنني  �أ�شارك في اعمال اخرى مثل التدري�س، خ�صو�صا 
كنت الأولى على دفعتي في معهد التمثيل، ولدي ت�أهيل 
في هذا الأمر بدرجة كافية، لكن في الوقت نف�سه، لا �أفكر 
�أمتلك  في الاتجاه للدخول بم�شاريع تجارية، لأنني لا 
اعتبر  ثم  المثال، ومن  �سبيل  المجال على  خبرة في هذا 
التقديم التلفزيوني والتدري�س هما الأقرب لخطوتي 

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

كيف ترين هذه الم��سألة؟
- لم �أخبر ابنتي بقراري ولكنها علمته عندما اعلنته، 
بال�سعادة،  �أ�شعر  يجعلني  ما  افعل  �أن  في  ت�ؤيدني  وهي 
وبحكم  ح��ي��ات��ي،  في  �سعيدة  تج��دني  ان  ه��و  يهمها  فما 
اقامتنا معا كانت تراني مت�ضايقة مما يحدث، واعتقد 

انني �شعرت بالراحة نف�سيا بعد هذا القرار.
بقرارك؟ �ستت�أثر  • هل 

�أفر�ض  �أن  �أحب  - جومانا تتخذ قراراتها بنف�سها، ولا 
عليها �شيئا في حياتها، فهي بالفترة الحالية مدة عامين 
مقبلين من�شغلة ب�شكل كامل في الدرا�سة، ولا ت�ستطيع 
التوفيق بين درا�ستها والتمثيل، وبعد انتهائها من هذه 
م�ستقبلها،  في  ال��ق��رار  ات��خ��اذ  �صاحبة  �ستكون  المرحلة 
�أو مجال  �سواء باختيار مجال �آخر تحب ان تعمل فيه 
التمثيل، ولن اتدخل في اختياراتها، فمن المهم �أن تكون 

مقتنعة بما تقوم به حتى تنجح فيه.
الفنانين؟ �أجور  ارتفاع  البع�ض  ر�ؤية  في  ر�أيك  • ما 

�أج��م��ع ث��روة م��ن العمل بالفن، فهذا الأم���ر غير  - لم 
ع��دد مح��دود لا يتجاوز  الإط�ل�اق، هناك  �صحيح على 
وبالن�سبة  الكبيرة،  المبالغ  على  يح�صل  اليدين  �أ�صابع 
لي لم �أجمع ثروة من الفن، فحياة الفنان كلها �ضغوط 

وترقب لما يقدمه،
�ضغوط  وهناك  رفاهية،  لي�س  الكاميرا  �أم��ام  فالعمل   
ك��ث�رية ت��ك��ون م���وج���ودة ب���داي���ة م���ن ق��ل��ق نج����اح ال����دور 

والعمل،
 مروراً بال�ضغوط المادية التي تمار�سها �شركات الإنتاج 
�أنني تخل�صت منها  �أ�شعر  وغيرها من التفا�صيل التي 

باعتزالي التمثيل والغناء.

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

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

طرحه مو�سم عيد الفطر المقبل.
احتفلت  غ���انم  ���س��م�ري  دن��ي��ا  �أن  ي��ذك��ر 
بو�صول عدد متابعيها على ح�سابها في 
متابع،  ملايين   10 �إلى  "ان�ستغرام"، 
احتفالا  ل��ه��ا  متحركة  ���ص��ورة  ون�����ش��رت 
المتابعين،  م����ن  ال���ك���ب�ي�ر  ال����رق����م  ب���ه���ذا 
 10 �أح���ب���ك���م...  "�أنا  ع��ل��ي��ه��ا:  وع��ل��ق��ت 
�سند قوي  مليون   10 متابع...  مليون 

ما �شاء الله".
"بدل  م�سل�سل  دنيا  �أعمال  �آخ��ر  وكانت 
الح��دوت��ة ثلاثة" رم�����ض��ان الم��ا���ض��ي، في 
�سمير  ب��ط��ول��ة  منف�صلة،  ح��ك��اي��ات   3
غ���انم ومح��م��د ث����روت و���ش��ي��م��اء �سيف 
�آخر  �أن  وع��م��رو وه��ب��ة وغ�ي�ره���م، ك��م��ا 
�أعمالها ال�سينمائية فيلم "لف ودوران" 
للنجم �أحمد حلمي والفنانين �صابرين 
ج��م��ال وجميلة  وميمي  ف����ؤاد  وب��ي��وم��ي 
وت�أليف  مرعي،  خالد  و�إخ���راج  عو�ض، 

منة فوزي. 

هند �صبري ت�شارك 
في )هجمة مرتدة(

مرتدة(  )هجمة  م�سل�سل  بطولة  على  �صبري  هند  الفنانة  تعاقدت 
وع��دد كبير من  ع��ز،  �أح��م��د  الفنان  �إلى جانب  فيه  ت�شارك  ال��ذي 

وجارٍ  مبدئيا،  ا�سما  يحمل  مرتدة(  )هجمة  النجوم.وم�سل�سل 
التح�ضيرات والا�ستعدادات له لخو�ض المو�سم الدرامي رم�ضان 
المقبل، وهو من ت�أليف باهر دويدار، و�إخراج �أحمد علاء، ومن 

المقرر �أن يبد�أ ت�صويره خلال �أيام.
�صبري  وهند  عز  �أحمد  للم�سل�سل  الكاملة  القائمة  وت�ضم 
البزاوي  ع��ب��دالله ومح��م��ود  وال��ف��ن��ان ���ص�الح  �سليم  وه�����ش��ام 
وخالد �أنور ومحمد جمعة ومايان ال�سيد و�أحمد ف�ؤاد �سليم، 

ومجموعة كبيرة من ال�شباب.
م�شاهده  ت�صوير  حالياً  عز  �أحمد  يوا�صل  �آخ��ر،  �سياق  وفي 
ب�صحبة  ماليزيا،  دول��ة  "العارف" في  فيلمه  من  الأخ�ي�رة 
و�آخرين،  تاي�سون،  مم��دوح  ومحمد  فهمي،  �أح��م��د  النجم 

و�إخراج  ب�شير،  �سيد  ت�أليف محمد  وهو من 
للفنان  ع���ل��اء.وع������ر�������ض  �أح������م������د 

�أح���م���د ع���ز م����ؤخ���را ف��ي��ل��م "ولاد 
يو�سف  ع���م���رو  م���ع   "2 رزق 
و�أحمد  ال��ف��ي�����ش��اوي  و�أح���م���د 
وخالد  ق��ا���س��م  وك����ريم  داود 
�أمين  ون�����س��ري��ن  ال�������ص���اوي 
وب��ا���س��م ���س��م��رة، وه���و من 
الجهيني،  ���ص�الح  ت���أل��ي��ف 

و�إخراج طارق العريان.

)ال�شللية( �أ�صبحت تحكم الو�سط الفني ب�شكل كبير

لقاء �سويدان: قرار اعتزالي 
لا رجعة فيه

فاج�أت الفنانة لقاء �سويدان جمهورها ب�إعلان قرار اعتزالها 
الـ)في�سبوك(،  على  �صفحتها  عبر  والغناء،  التمثيل 
عدم  عن  باعتذارها  فيه  تقدمت  ال��ذي  الوقت  في 
الم�شاركة في الجزء الجديد من م�سل�سل )البيت 
الكبير(. وفي هذا الحوار، تتحدث لقاء عن 
قرار الاعتزال، نافية �أن يكون بغر�ض خلق 
والدوافع  الأ�سباب  مبينة  حولها،  دعاية 

وخطوتها المقبلة، و�إلى ن�ص الحوار:

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

القلوب"  "قوت  م�سل�سل  عمل  فريق  �إلى  م�ؤخرا  نورهان  الفنانة  ان�ضمت 
مجدي  المخرج  مع  حاليا،  ت�صويره  توا�صل  وال��ذي  زك��ي،  ماجدة  للفنانة 

�أبوعميرة، من ت�أليف محمد الحناوي، و�إنتاج �شركة �سينرجي.
المو�سم  في  عر�ضه  ومقرر  حلقة،  الـ45  �أع��م��ال  نوعية  �إلى  العمل  وينتمي 
زكي،  خالد  الفنانون  زك��ي،  ماجدة  بجانب  بطولته،  في  وي�شارك  ال�شتوي، 
�إ�سلام جمال، محمد �أنور، �سهر ال�صايغ، رانيا فريد �شوقي، فرا�س �سعيد، 

و�آخرون.
غير  مدر�سة  �شخ�صية  الم�سل�سل،  �أح���داث  خ�الل  م��اج��دة،  الفنانة  وتج�سد 
�أحداث  في  تظهر  حيث  اليومية،  ت�صرفاتها  على  م�سيطرة  وغ�ري  متزنة 
الحلقة الأولى ب�شخ�صية "كومبار�س" بعدما تلج�أ �إلى اختبارات الأداء من 

�أجل التمثيل خلال الأحداث التي تدور في �إطار كوميدي.
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هكذا ت�شجعين طفلك 
الانطوائي على الحديث معك !

كيف كان يومك؟" هذه هي الطريقة ال�شائعة التي يبد�أ بها الآباء الحديث 
الأطفال،  بع�ض  �إلى  وبالن�سبة  الم��در���س��ة،  م��ن  عودتهم  عند  �أطفالهم  م��ع 
يومهم،  عن  والحكايات  التفا�صيل  من  طويلًا  �سيلًا  ال��سؤال  هذا  �سيفتح 

بينما يكتفي �أطفال �آخرون بكلمة "جيد"، �أو �إيماءة بالر�أ�س.
�إذا كان ابنك انطوائياً، فالطريقة التقليدية لن تجدي نفعاً لإجراء حديث 
�أولًا  عليكِ  الحديث،  على  الطفل  لت�شجيع  ال�سليمة  الطرق  ولمعرفة  معه، 

معرفة كيف يكون الطفل انطوائياً.
الأ�شخا�ص يولدون ب�سمات �شخ�صية مختلفة، �سواء اجتماعية �أو انطوائية، 
عند  بالا�ستنزاف  ي�شعر  الانطوائي  والطفل  العمر،  طول  يتبدل  لا  وه��ذا 

الوجود في بيئة اجتماعية، بينما ي�ستعيد طاقته عندما يكون بمفرده.
والفرق بين الطفل الانطوائي والطفل الخجول، هو �أن الطفل الخجول لا 
يحب �أن يكون بمفرده، على عك�س الانطوائي الذي يف�ضل الوحدة، ويكره 

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

ال�صحيحة الأ�سئلة  اطرحي   -  1
ال��سؤال الذي يمكن الإجابة عنه بنعم �أو لا، يعني �أن الطفل لن يقدم لكِ 
الكثير من المعلومات، طفلك يكره الحديث، لذا ف�سيجيب باخت�صار: نعم 

�أو لا.
اهتمام  تثير  لا  فهي  ب�إجابتها،  التنب�ؤ  يمكن  التي  الأ�سئلة  تجنبي  �أي�ضاً 

الطفل، وقد لا يجيب �أ�صلًا، ويكتفي بالإيماء.
اطرحي على طفلك الأ�سئلة ذات النهايات المفتوحة، التي تف�سح له المجال 

ل�سرد التفا�صيل من �أجل تقديم �إجابة.
 

للحديث المنا�سب  الوقت  اختاري   -  2
لإجراء  تقبّلًا  �أك�ثر  الطفل  خلالها  يكون  اليوم  من  معينة  �أوق��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���س��ة، ل��ك��ن هذا 
يتعامل في  �أنه  الطفل الانطوائي، حيث  �إلى  بالن�سبة  �سيئاً  التوقيت يكون 
بيئة اجتماعية طول اليوم، وهو بحاجة الآن �إلى الانعزال لتجديد طاقته، 

و�آخر ما قد يرغب فيه في هذا الوقت هو الحديث.
�أنه  �أن طفلك مرتاحاً، ولا ت�شعريه  ابحثي عن الوقت الذي ت�شعرين فيه 

يواجه تحقيقاً ر�سمياً، بل حاولي �أن تجعلي الحديث �سل�ساً وعفوياً.
 

دافئاً وقتاً  امنحيه   -  3
من  �سريعة  ا�ستجابة  على  تح�صلين  ولا  المنا�سبة  الأ�سئلة  تطرحين  ق��د 
الابت�سامة،  عبر  دافئاً  المحادثة  وقت  واجعلي  كافياً،  وقتاً  امنحيه  طفلك، 

وكلمات الت�شجيع، والاحت�ضان.
�أن تعيري انتباهك بالكامل لطفلك خلال وقت المحادثة،  �أي�ضاً  من المهم 

و�ألا تن�شغلي بالهاتف �أو الرد على البريد الإلكتروني.

؟ عينا  الحيوانات  �أكبر  •  ما 
) Squid سمك الكلمار العملاق ) الحبار� -

؟ الجمل  يعي�ش  �سنة  •  كم 
- حوالي 40 عاما

؟ الأبل  حمل  فترة  تبلغ  •  كم 
- �سنة

؟ لطائر  جناحين  فتحة  اكبر  •  ما 
- 3.60 م

؟ الأنهار   �صدور  على  الأزهار  الأطواق  كتاب   م�ؤلف  •  من 
- الأب�شيهي

325غم  المتو�سط فهو  �أما وزنه   . �أبعاده  �آخر وكذلك  القلب يختلف من �شخ�ص الى  �أن حجم  • هل تعلم 
بالن�سبة للرجال �أما متو�سط وزنه عند الن�ساء فهو 245غم ولكن يتفاوت مع حجم الج�سم ووزنه

من  كبيرة  كميّة  تح��وي  -ال��ب��ن��دورة-  والطماطم  الحم�ضيات  وبالأخ�ص  كافة  الفواكه  �أن  تعلم  هل   •
ل �أكل الخ�ضروات الحاوية على الفيتامين طازجة لغناها بالفيتامين فيتامين ج ويف�ضّ

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

في الأع�صاب وام�ساكا حادّا 
الدموية  ال��دورة  وتنظيم  الكل�س  في  وي�ساهم  للج�سم  عنه  غنى  ولا  حيوي   2 ج  فيتامين  �أن  تعلم  • هل 

ونق�صه ي�ؤدّي الى مر�ض الا�سقربوط والنزلات ال�صدرية على �أنواعها
والق�شدة  والزبدة  البي�ض  و�صفار  الحوت  كبد  وزيت  ال�سمك  زيت   ، في  الموجود  �أ  فيتامين  �أن  تعلم  • هل 
 النمو  عملية  يعوق  ونق�صه  الطفل  لنمو  لازم  والكمثرى  والج��زر  الأوراق  طويلة  ال�صفراء  والخ�ضروات 
والافراط في تناوله ي�سبب �ضغطا متزايد في الدماغ ودوار و�صداع وت�ساقط ال�شعر وي�شقق الجلد وال�شفاه 

ويغير في تكوين العظام وي�ؤلم المفا�صل
الج�سم وزن  من  بالمائة   90 حوالي  يكوّن  الماء  �أن  تعلم  • هل 

�أو  ال�ساعة  في  خفقة   432. �أو  الدقيقة  في  خفقة   72 الى  ي�صل  القلب  خفقات  معدّل  �أن  تعلم  هل   •
ال�سنة في   37843200

�ضابط المباحث
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المانجو 
درا�سة  �أظ��ه��رت 
�أن  ح�����دي�����ث�����ة، 
المانجو  ف��اك��ه��ة 
تم�������ث�������ل ح���ل���اً 
ت����خ����ف����ي����ف  في 
الجهاز  م�شاكل 
ال�����ه�����������ض�����م�����ي، 
م�����������ق�����������ارن�����������ة 
ب��ـ��ال��ع��دي��د من 
الأط���������ع���������م���������ة 

الغنية بالألياف.
وقالت الدرا�سة: �إن المانجو ت�أثيرها �أقوى من م�سحوق الألياف، في معالجة 
الم�سماة  المغذية  الم��واد  على  لاحتوائها  وذل��ك  الأم��ع��اء؛  والتهاب  الإم�ساك 

بالبوليفينول، �إ�ضافة �إلى الألياف.
من  نتائجها  �أ���س��اب��ي��ع   4 لم��دة  ا�ستمرت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  م��ع��دو  وا�ستخل�ص 
المزمن،  بالإم�ساك  م�صابين  وام���ر�أة  رج�اًل   36 على  لاختبارات  �إجرائهم 
 300 من  يومية  جرعة  منحها  تم  الأولى  مجموعتين:  �إلى  وتق�سيمهم 
جرام من المانجو، بينما ح�صلت المجموعة الأخرى على كمية معادلة من 

الألياف.
في  انخفا�ضاً  �أظهرتا  المجموعتين  �أن  فترتها،  نهاية  في  الدرا�سة  وذك��رت 
الإم�ساك، ولكن وجد �أن المانجو �أكثر فعالية في تخفيف الأعرا�ض، مقارنة 
بـالألياف وحدها، كذلك �ساعدت المانجو على تح�سين تكوين البكتيريا في 

الأمعاء وتخفيف الالتهاب.

عار�ضة �أزياء تقدم ابتكارًا من ت�صميم ماريا جرازيا كيوري لربيع و�صيف 2020 الخا�ص ببيت الأزياء ديور في باري�س. رويترز

خلعت فرفورة �أ�ساورها ونامت.. وفي ال�صباح لم تجد الأ�ساور في مكانها.. فت�شت بيتها، فلم تجدها فقالت: ابلغ 
ال�شرطة.. دخلت مكتب �ضابط المباحث، فوجدت ال�ضابط قطا يلب�س ملاب�س ال�ضباط.. فقالت: ياخبر!! جئت 
�أنا هنا في خدمة  لي�أكلنى!! وخرجت تجري.. لكن القط عرف �سبب خوفها، فناداها: تعالى لاتخافى منى.. 
ال�شعب.. اطم�أنت ورجعت تقول له: �سرق بيتي.. �ضاعت �أ�ساوري.. خرج ال�ضابط وم�ساعده مع فرفورة.. خرج 
ليعاين البيت، ويعرف كيف حدثت ال�سرقة.. وكان يفكر وهو يم�شي معها في الطريق و�صلوا �إلى حديقة البيت.. 
ونظر الم�ساعد �إلى الار�ض و�صاح قائلا.. كان هنا ثعبان!! لا بد ان يكون هو الل�ص الخبيث.. م�شى الثلاثة وراء 
طريق الثعبان حتى و�صلوا �إلى جحره، فقال الم�ساعد: هنا اختفى الل�ص، و�أخفى الم�سروقات.. و�أم�سك مجرفة 
ي�أكلني.. ووقفت  الثعبان  الثعبان بالم�سد�س.. اما فرفورة فقالت:  وراح يحفر الجحر، وا�ستعد ال�ضابط لقتل 
بعيدا حفر الم�ساعد حفر، حتى قلب الجحر لكنه لم يجد الثعبان ولم يجد الا�ساور.. فقال ال�ضابط: نبحث 
في مكان �آخر.. وطلع الثلاثة �إلى حجرة النوم، ونظر ال�ضابط في كل مكان فيها، ثم ��سأل فرفورة قائلا: �أين 
و�ضعت الا�ساور بعد خلفها؟ ف�أ�شارت �إلى ال�شباك وقالت: هنا، هنا و�ضعتها كما تعودت ان ا�ضعها كل ليلة.. نظر 
ال�ضابط من ال�شباك و�ضحك.. ونزل الثلاثة يجرون، وقال ال�ضابط لم�ساعده: ت�سلق هذه ال�شجرة وانظر في 
بيده و�صاح: وجدتها.. وجدتها.. فقال  ف�أم�سكها  الع�ش،  الا�ساور في  الم�ساعد  الذي عليها.. وجد  الغراب  ع�ش 

ال�ضابط لفرفورة: لا تتركي ال�شباك مفتوحاً عند النوم!!.

؟! هي  ما   .. المدر�سة  من  لطفلك  تنتقل  �أمرا�ض   4
ي�صبح  فهو  المدر�سة،  ال�صغار في  الزملاء  مع  اختلاط طفلك  ب�سبب 
�أكثر عر�ضة للإ�صابة بالأمرا�ض، فهو يلعب معهم ويجل�س بقربهم، 
وقد يت�شارك معهم ال�شطائر والحلوى، فما هي الأمرا�ض التي يمكن 

�أن تنتقل لطفلك من المدر�سة؟
اح���د اخ��ت�����ص��ا���ص��ي��ي ط��ب الأ����س���رة، ي�����ش�ري �إلى �أرب����ع مج��م��وع��ات من 

الأمرا�ض التي ت�صيب الطفل ب�سبب �أجواء المدر�سة وهي:
- الأمرا�ض الجلدية: ب�سبب الملام�سة، مثل الجدري وكذلك الح�شرات 
التي ت�صيب ال�شعر مثل القمل، وهناك مر�ض الهرب�س، وعلى الأم �أن 
ك��ان طفلها  �إذا  ع��دوى خا�صة  �أي  الطبيب في ح��ال ظهور  �إلى  ت�سارع 

�ضعيف المناعة.
�أيدي  طريق  عن  الطفيليات  له  تنتقل  حيث  الباطنية:  الأمرا�ض   -
الأر�ض  على  الأك���ل  ووق���وع  معهم،  ال��ط��ع��ام  وت��ب��ادل  الم��ل��وث��ة  ال�صغار 
طفلها  م�سامع  على  الأم  ت��ك��رر  �أن  يجب  وه��ن��ا  غ�سله،  دون  وت��ن��اول��ه 

الن�صائح اليومية الخا�صة بالنظافة العامة.
الر�شح  مثل  �إلى طفلك  الهواء  وتنتقل عبر  التنف�سية:  الأم��را���ض   -
والان��ف��ل��ون��زا، وك��ذل��ك �إل��ت��ه��اب ال��ل��وزت�ني، وه���ذه الأم���را����ض �سريعة 
الانت�شار في ال�شتاء خ�صو�صاً ب�سبب جو الف�صول المغلق، وعدم التهوية 
الجيدة، ويجب �أن تقدم الأم لطفلها فيتامين "�سي" لزيادة مناعته، 

وكذلك الإكثار من تقديم الع�صائر والم�شروبات ال�ساخنة والع�شبية.
الرمد  ب��ال��ع��دوى م��ن طفل لآخ���ر مثل  ال��ع��ي��ون: وتنتقل  �أم��را���ض   -
ب�أنواعه، وحيث �أن اللم�س ي�سبب العدوى فهناك بع�ض الأمرا�ض التي 
تنتقل بمجرد �أن يفرك الطفل عينه مثل التهاب الملتحمة، وفي هذه 
الحالة ت�صاب عين طفلك بالاحمرار، وت�صبح الر�ؤية �أمامه �ضبابية 
مع نزول الدموع التي تتحول �إلى ق�شور، ويجب �أن ت�ضعي له قطرة 
�أدوات  وتخ�صي�ص  �إخوته  عن  وعزله  وق��ت،  ب�أ�سرع  حيوي  م�ضاد  بها 

نظافة خا�صة به.


