
�ص 22

�ص 27

»واجب« و»فخر« 
ينفذان حملة المير 
الرم�ضاني ب�أبوظبي

خالد ال�اصوي: �أولاد 
رة لي الراعي عودة مُب�شِّ

المرا�سلات: �ص.ب :505
email:munawaat@alfajrnews.ae

الثلاثاء   3  مارس    2026  م   -    العـدد   14698  
Tuesday   3    March    2026   -  Issue No 14698

ال�ساعات الأولى لل�صيام.. نافذة ذهبية 
للتركيز واتخاذ القرارات المعقدة �ص 23

اكت�شاف يقلب فهم تطور العين ر�أ�سا على عقب
وجامعة  ال�سويدية  لوند  جامعة  من  باحثون  �أجراها  درا�سة  �أظهرت 
�سا�سك�س البريطانية �أن عيون الفقاريات تطوّرت من �أن�سجة دماغية، 

ولي�س من الجلد كما كان يُعتقد �سابقا.
تنحدر  ال��ف��ق��اري��ات  جميع  ف����إن   ،Current Biology لمجلة  ووف��ق��ا 
تقع  واح��دة  ذو عين  �أي مخلوق  "ال�سيكلوب"؛  ي�شبه  كائن قديم  من 
بالدودة  ال�شبيه  الكائن  هذا  �أن  �إلى  العلماء  وي�شير  ال��ر�أ���س.  �أعلى  في 
عا�ش قبل نحو 600 مليون �سنة، وكان يتبع نمط حياة م�ستقرا، �إذ كان 
يتغذى على العوالق في مياه البحر. وكحال معظم الحيوانات، امتلك 
�ضرورتها  فقدت  العيون  ه��ذه  �أن  غير  العيون،  من  زوج��ا  البداية  في 
بمرور الوقت ب�سبب طبيعة حياته، فتلا�شت تدريجيًا. ولم يتبقَّ �سوى 
�شكّلت  ال��ر�أ���س،  منت�صف  في  لل�ضوء  الح�سا�سة  الخلايا  من  مجموعة 
�أ�سا�سية، مثل  �أدّت وظائف  التي  البدائية،  الو�سطى  بالعين  يُعرف  ما 

التمييز بين الليل والنهار وتحديد الاتجاهات.
وبعد ملايين ال�سنين، تغّري نمط حياة هذا الكائن و�أ�صبح �أكثر ن�شاطا 
في البيئة المائية، ما زاد حاجته �إلى جهاز ب�صري �أكثر تطورا. وخل�ص 
ال�صور  تكوين  على  ق��ادرة  مزدوجة  ب�صرية  �أع�ضاء  �أن  �إلى  الباحثون 

تطوّرت لاحقا من بنية تلك العين الو�سطى القديمة.
ب�ني عيون  ال��ك��ب�ري  وي�����س��اع��د ه���ذا الاك��ت�����ش��اف في تف�سير الاخ���ت�ل�اف 
الفقاريات والأع�ضاء الب�صرية لدى مجموعات حيوانية �أخرى، مثل 
�أن �شبكية العين لدى  الح�شرات والحبار. ويكمن الفارق الرئي�سي في 
تلك  ع��ي��ون  تت�شكل  ح�ني  دم��اغ��ي��ة، في  �أن�سجة  م��ن  تتطور  ال��ف��ق��اري��ات 

المجموعات الأخرى من �أن�سجة جلدية على جانبي الر�أ�س.

بوي كيبل.. �سر ر�شاقة الرجال على »تيك توك«
كيبل"  "بوي  با�سم  يُعرف  ت��وك  تيك  على  جديد  غذائي  نظام  يكت�سب 
Boy kibble �شعبية بين الرجال الباحثين عن وجبة ب�سيطة وغنية 
موقع  وبح�سب  ال��وزن.  في  والتحكم  الر�شاقة  على  للحفاظ  بالبروتين 
"فود بايبل" ال�صحي ف�إن الطبق، الذي ا�شتهر على يد �صانع المحتوى 
المطبوخ  المفروم  البقر  لحم  من  ع��ادة  كونغ" يتكون  "باتريك  الغذائي 
و�صل�صة  البي�ض  �إ�ضافة  �إمكانية  مع  المقطعة،  والخ�ضراوات  الأرز  مع 
ال�شهير  الاتج���اه  عك�س  وع��ل��ى  وال��ن��ك��ه��ة.  ال�ربوت�ني  ل��زي��ادة  الطماطم 
"ع�شاء البنات" الذي يركز على المظهر، يركز "بوي كيبل" على التغذية 
والراحة �أكثر من العر�ض الب�صري. وك�شف كونغ �أن الفيديو الأ�صلي 
�أنجح فيديوهاته على تيك توك، ولا  �أ�صبح من  الو�صفة  الذي عر�ض 
يزال يتلقى ر�سائل من رجال ين�سبون للطبق الف�ضل في م�ساعدتهم على 
فقدان الوزن. وي�شير الخبراء الغذائيون �إلى �أن جاذبية الطبق تكمن في 
ب�ساطته واحتوائه على بروتين عالٍ، بما يتوافق مع الن�صائح الغذائية 
الإعلامية في  الدرا�سات  �أ�ستاذة  �إميلي كونتواي�س،  و�أو�ضحت  الحديثة. 
في  يُ�ستهلك  ك��ان  والخ�ضراوات  والأرز  اللحم  مزيج  �أن  تول�سا،  جامعة 
الأج�سام  وبناة  المحترفين  الريا�ضيين  قبل  من  �أ�سا�سي  ب�شكل  ال�سابق 
"�أ�صبح  و�أ�ضافت  الر�شاقة.  على  والحفاظ  البروتين  �أه��داف  لتحقيق 
هذا النمط الغذائي الآن متاحًا لجمهور �أو�سع عبر تيك توك؛ ما يعك�س 

تحوًال ثقافيًّا في طريقة تعامل الرجال مع النظام الغذائي واللياقة".

لماذا عليك تجنب الحقائب »الداكنة« في رحلتك القادمة؟
حذر خبراء �أمن و�سلامة ال�سفر  الم�سافرين من الاعتماد على الألوان 
�أنها  م�ؤكدين  وال��رم��ادي،  والكحلي  الأ�سود  مثل  للحقائب  التقليدية 
قد تجعلك هدفًا �سهلًا لع�صابات �سرقة الأمتعة في المطارات والمناطق 

ال�سياحية المزدحمة.
وت�شير الإح�صائيات الأخيرة �إلى �أن اللون الأ�سود يحتل ال�صدارة بين 
ثم   ،30% بن�سبة  الكحلي  يليه   ،45% بن�سبة  الم�سافرين  خ��ي��ارات 
الرمادي بن�سبة %25، ما يعني �أن %95 من الحقائب حول العالم 

تت�شابه في مظهرها، وهو ما ي�سهل مهمة الل�صو�ص.
و�أو�ضح الخبير الأمني "�أرن دارميراتنام" لموقع Unilad �أن ال�سارق 
يبحث دائمًا عن "الهدف ال�سهل" الذي لا يلفت الانتباه، م�شيًرا �إلى 
الح�شود  و���س��ط  الان��دم��اج  على  ال��ق��درة  ال��داك��ن��ة تمنحه  الحقيبة  �أن  

والاختفاء ب�سرعة دون �أن يلاحظه �أحد.
مثل  زاه��ي��ة  �أل���وان  اختيار  �أن  على  المخت�صون  ي�شدد  �آخ���ر،  جانب  م��ن 
حيث  طبيعية،  ردع  كو�سيلة  يعمل  البرتقالي  �أو  الف�سفوري  الأخ�ضر 

يدرك الل�ص �أن �سرقة حقيبة مميزة �ستك�شفه فورًا. 

لماذا ي�ستمر الألم لدى الن�ساء 
لفترة �أطول من الرجال؟

الألم تجربة �شائعة يمر بها معظم النا�س. وعادة ما يختفي مع �شفاء الج�سم، 
لكنه قد ي�ستمر لفترة �أطول لدى الن�ساء مقارنة بالرجال، ما يجعلهن �أكثر 
عر�ضة للإ�صابة بالألم المزمن ولعقود من الزمن، كان الأطباء يعتقدون �أن 
الاختلاف في ال�شعور بالألم بين الرجال والن�ساء يعود �إلى عوامل نف�سية 
�أو عاطفية �أو اجتماعية. ولهذا ال�سبب، غالبا ما يتم تجاهل الألم الم�ستمر 
لدى الن�ساء �أثناء الرعاية ال�صحية. لكن درا�سة جديدة تك�شف �أن الجهاز 
المناعي قد يكون الم�س�ؤول الحقيقي عن هذه الفروق. فبينما كان الأطباء 
الالتهاب،  في  الت�سبب  طريق  عن  الألم  يزيد  المناعي  الجهاز  �أن  يعتقدون 
�أن الخلايا المناعية قد تكون �ضرورية  �أن الأبحاث الحديثة ت�شير �إلى  �إلا 
�أي�ضا للم�ساعدة في التخل�ص من الألم. في درا�سة �أجرتها الدكتورة نيكول 
�إي. ماك، عالمة الأع�صاب المناعية، وفريقها البحثي، تم الجمع بين تجارب 
على الفئران وبيانات من �أ�شخا�ص تعر�ضوا لحوادث �سيارات. وركز الفريق 
على جزيء معين ي�سمى "�إنترلوكين10-"، وهو مادة ت�ساعد على تقليل 
الالتهاب. وكانت المفاج�أة في �أن هذا الجزيء لا يهدئ الالتهاب فح�سب، بل 
يتوا�صل مبا�شرة مع الخلايا الع�صبية الم�س�ؤولة عن ا�ست�شعار الألم ليوقف 
عملها. بمعنى �آخر، هذا الجزيء ي�ساعد في زوال الألم ب�شكل طبيعي. ووجد 
الباحثون �أن هذا الجزيء ينتج ب�شكل �أ�سا�سي عن نوع من الخلايا المناعية 
ي�سمى "الخلايا الوحيدة"، وهي خلايا تنتقل في مجرى الدم وتتجه �إلى 
الأن�سجة الم�صابة. لاحظ الباحثون �أن الذكور يميلون �إلى التعافي من الألم 
ب�شكل �أ�سرع من الإناث، �سواء في تجارب الفئران �أو في بيانات الب�شر. ويعود 

ال�سبب �إلى �سلوك الخلايا الوحيدة بعد الإ�صابة.

�أح�شاء الذبائح.. 
منجم فيتامينات مهمل 

ت�����ش�ري مج��م��وع��ة م��ت��زاي��دة م��ن الأبحاث 
الح���ي���وان���ات،  �أع�������ض���اء  �أن  �إلى  ال��ع��ل��م��ي��ة 
والمعروفة بـ "الأح�شاء" �أو "ال�سقط"، تعد 
بالعنا�صر  كثافة  الأطعمة  �أك�رث  ب�ني  م��ن 
ال��غ��ذائ��ي��ة الم��ت��اح��ة ل��لإن�����س��ان، وذل���ك على 
الرغم من التراجع الملحوظ في ا�ستهلاكها 

في العديد من الدول المتقدمة. 
ال��ث��ق��اف��ات ح���ول العالم  وفي ح�ني دمج���ت 
تاريخيًا �أع�ضاء مثل الكبد والقلب والكلى 
في �أط��ب��اق��ه��ا ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة، تم��ي��ل الأنم����اط 
تف�ضيل  نحو  الحديثة  الغربية  الغذائية 
نكهتها  ب�سبب  )ال��ه�ربة(  الع�ضلات  لح��وم 
ي�سهم  الم�����أل����وف. ولم  وق��وام��ه��ا  الم��ع��ت��دل��ة 
فح�سب،  الأذواق  تغيير  في  ال��ت��ح��ول  ه��ذا 
الهدر  م�شكلة  تفاقم  �إلى  ��ا  �أي�����ضً �أدى  ب��ل 
الغذائي، حيث يمكن �أن ت�شكل الأح�شاء ما 
وزن  �إجمالي  من   44% �إلى   12% بين 
الح��ي��وان.  وب��ذل باحثون دول��ي��ون جهودًا 
م����ؤخ���رًا لج��م��ع ال��درا���س��ات الم��ت��ف��رق��ة حول 
ال�صالحة  ال��ث��ان��وي��ة  الم��ن��ت��ج��ات الح��ي��وان��ي��ة 
�أن هذه  ال��ن��ت��ائ��ج  �أظ���ه���رت  ل�ل��أك���ل، ح��ي��ث 
والمعادن  ب��ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات  غ��ن��ي��ة  الأع�����ض��اء 

ب�شكل ا�ستثنائي.

الكيوي والألياف الغذائية لدعم �صحة الجهاز اله�ضمي
�أنه يعزز  الكيوي  اله�ضمي: من فوائد  دعم عمل الجهاز 
الغذائية  بالألياف  لغناه  وذل��ك  اله�ضمي،  الجهاز  �صحة 
حركة  ت�سهيل  ال��ف�����ض�الت،  تليين  في  مهم  دور  لها  ال��ت��ي 
القولون  تعزيز �صحة  الإم�����س��اك،  م��ن  ال��وق��اي��ة  الأم��ع��اء، 
بع�ض  الكيوي  في  �أن  وج��د  كما  البوا�سير.  م��ن  وال��وق��اي��ة 
في  البروتينات  ه�ضم  عملية  في  ت�ساعد  التي  الإن��زيم��ات 

الج�سم.
ت��ق��وي��ة الج��ه��از ال��ه�����ض��م��ي: ي��ع��دّ ال��ك��ي��وي م�����ص��دراً غنياً 
بم�ضادات الأك�سدة القوية والتي ت�ساعد في تحييد الجذور 
على  يحتوي  الكيوي  ال�سرطانات.  من  والوقاية  الح��رّة، 
ال��ذي له دور كبير في تعزيز مناعة الج�سم.   C فيتامين 
الحم�ض  حماية  في  م�ساهماً  دوراً  للكيوي  �أن  وُج��د  كما 

النووي للخلايا من التلف.
ب��ان��ت��ظ��ام في  ال��ك��ي��وي  ت��ن��اول  ي�ساعد  الإم�����س��اك:  تخفيف 
الألياف  م��ن  مح��ت��واه  ب�سبب  وذل���ك  الإم�����س��اك  تخفيف 
ال�رباز مما يجعل حركة  �إلى  الم��اء  ت�سحب  التي  الغذائية 

الأمعاء �أكثر ليونة و�سهولة وانتظاماً.
الأ�شخا�ص  يعاني  قد  الع�صبي:  القولون  لمر�ضى  منا�سب 
الم�صابون بمتلازمة القولون الع�صبي "IBS" من بع�ض 
الأعرا�ض المزعجة مثل الانتفاخ والألم وعدم الراحة بعد 
الفودماب،  �سكريات  ن�سبة  ارت��ف��اع  ب�سبب  الفواكه  تناول 

بالفودماب،  المنخف�ض  بم��ح��ت��واه  يتميز  ال��ك��ي��وي  بينما 
وبالتالي يقلّل من الأعرا�ض المزعجة ب�شكل كبير.

من  واح��دة  ثمرة  تناول  ي�ساعد  للألياف:  ممتاز  م�صدر 
ال��ك��ي��وي تح��ت��وي على 2 �إلى 3 ج���رام م��ن الأل��ي��اف على 
حركة  تح�سين  ث��م  وم��ن  بالج�سم  الأل��ي��اف  كمية  تعزيز 
بال�شبع  ال�شعور  تعزيز  وكذلك  ال�رباز،  وتما�سك  الأمعاء 

لفترة طويلة.
تعزيز �إنزيم اله�ضم: ي�ساعد الكيوي على تح�سين عملية 
ال��ه�����ض��م، ح��ي��ث ي��ح��ت��وي ع��ل��ى الأك��ت��ي��ن��ي��دي��ن، وه���و �إنزيم 
طبيعي ي�ساعد على تك�سير البروتين، كما �أن هذا الإنزيم 
الثقيلة،  الوجبات  مع  الأمعاء  تعامل  كيفية  عن  م�س�ؤول 
لذلك  الأل��ب��ان،  منتجات  �أو  باللحوم  الغنية  تلك  خا�صة 
يجب الحر�ص على تناول الكيوي مع �أو بعد وجبة غنية 

بالبروتين.
تحتوي حبة الكيوي متو�سطة الحجم على ما يقارب 2.5 
غرام من الألياف، �إ�ضافة �إلى مجموعة من الفيتامينات 
لذا  اله�ضمي،  والج��ه��از  الأم��ع��اء  ل�صحة  المهمة  والم��ع��ادن 
الكيوي يومياً على تن�شيط  قد ي�ساعد تناول حبتين من 
حركة الأمعاء، وبالتالي علاج م�شكلة الإم�ساك. تبّني في 
العديد من الدرا�سات �أن فاكهة الكيوي يمكنها التخل�ص 
�إج��را�ؤه��ا على  تّم  �إذ ظهر في درا�سة  المزمن  من الإم�ساك 
79 �شخ�صاً يعاني من الإم�ساك المزمن �أن تناول حبتين 

منهم   45% �ساعد  �أ�سابيع   4 لم��دة  المق�شر  الكيوي  م��ن 
حركة  عدد  و�ضاعف  المزمن  الإم�ساك  من  التخل�ص  على 

الأمعاء لديهم.
بالإ�ضافة الى فوائد الكيوي للإم�ساك، ي�ساعد على تح�سين 
بالإ�ضافة  الأل��ي��اف،  م��ن  ال��ع��الي  مح��ت��واه  ب�سبب  اله�ضم 
لاحتوائه على �أنزيم الأكتيندين "Actinidin" الذي 
ي�ساعد في تك�سير البروتينات وتعزيز عمل المعدة والأمعاء 

وبالتالي تعزيز عملية اله�ضم.

فوائد �صحية للكيوي للجهاز التنف�سي
تعزيز �صحة الجهاز التنف�سي: للكيوي دور فعّال في تعزيز 
في  جيد  م�ساعد  �أن��ه  وج��د  فقد  التنف�سي،  الج��ه��از  �صحة 
علاج حالات مثل �ضيق التنفّ�س ومر�ض الربو، حيث وجد 
�ساهم في  �أ�سبوعياً  الكيوي  �إلى حبتين من  تناول حبة  �أن 
حيث  الليلي،  وخا�صة  وال�سعال،  الربو  �أع��را���ض  تخفيف 

يفيد تناول حبة كيوي قبل النوم.
�ضد  مفيدة  فهي   C بفيتامين  الغني  محتواها  بف�ضل 
نزلات البرد و�أمرا�ض الجهاز التنف�سي الناتجة عن تغير 

الطق�س.
وم�ضادات   C بفيتامين  الغنية  ال��ك��ي��وي  فاكهة  ت�ساعد 
�أعرا�ض مثل �ضيق التنف�س لا �سيما  الأك�سدة على تقليل 

لدى مر�ضى الربو.

ع�صير الفاكهة اليومي قد يرفع 
خطر الإ�صابة ب�سرطان الثدي

ت���ن���اول ع�صير  �أن  ح����ذرت درا����س���ة ح��دي��ث��ة م���ن 
الفاكهة �أو الخ�ضراوات يوميًا قد يرتبط بزيادة 
الن�ساء،  ل��دى  ال��ث��دي  ب�سرطان  الإ���ص��اب��ة  خطر 
مقارنة  �أك�رب  يكون  ق��د  الخطر  �أن  �إلى  م�شيرة 
بالم�شروبات المحلاة بال�سكر مثل الكولا الغازية.

 86 �أك�رث من  �شملت  التي  الأب��ح��اث  و�أو�ضحت 
�أن �شرب ك��وب واح��د من  �أل��ف ام���ر�أة بريطانية 
الع�صير يوميًا "نحو 250 مل" ارتبط بزيادة 
احتمالية الإ�صابة بالمر�ض بن�سبة %13 خلال 
علاقة  �أي  تُ�سجل  لم  فيما  �سنوات،  ع�شر  ف�رتة 

مماثلة مع الم�شروبات الأخرى.
"نانجينغ" الطبية  و�أرجع الباحثون في جامعة 
والأكاديمية ال�صينية للعلوم، هذا الارتباط �إلى 
الع�صير،  "الفركتوز" في  العالية من  الم�ستويات 

بحيث يتم ا�ستقلابه في الكبد.
كبيرة  بكميات  "الفركتوز"  ت��ن��اول  ي����ؤدي  وق��د 

عملية  في  تغيرات  و�إح���داث  الدهون  تراكم  �إلى 
بدوره  ي�سبب  م��ا  ب��الج�����س��م،  ال��غ��ذائ��ي  التمثيل 
�أورام  ت��غ�ريات ه��رم��ون��ي��ة ق��د ت�����ؤدي �إلى ت��ط��ور 

الثدي.
ن�������ش���رت في مجلة  ال���ت���ي  ال����درا�����س����ة  و�أ�������ش������ارت 
�إلى   "Frontiers in Nutrition"

ببدائل  الفاكهة  ع�صير  ا�ستبدال  �أن 
�أو  الح���راري���ة  ال�����س��ع��رات  منخف�ضة 

خطر  يقلل  ق��د  �صناعياً  مح�الة 
الإ�صابة بن�سبة 10%.

الفواكه  ت��ن��اول  �أه��م��ي��ة  و�أك�����دت 
والخ�������������ض������راوات ك���ام���ل���ة ب�����دلًا 
م���ن ال��ع�����ص�ري ل�ال���س��ت��ف��ادة من 
العنا�صر الغذائية والفيتامينات 
والألياف التي قد توفر حماية 

�إ�ضافية.

رقابة ذكية.. �إن�ستغرام 
يُ�شرك �أولياء الأمور في 

حماية المراهقين
المملوكة  �إن�ستغرام  من�صة  �أعلنت 
ل�����ش��رك��ة م��ي��ت��ا ع���ن �إط���ل��اق ميزة 
�أولياء  تنبيه  �إلى  ت��ه��دف  ج��دي��دة 
الأم�������ور ع��ن��دم��ا ي���ق���وم �أب���ن���ا�ؤه���م 
متكررة  بحث  بعمليات  المراهقون 
ع�������ن م���������ص����ط����ل����ح����ات م���رت���ب���ط���ة 
داخل  النف�س  �إي���ذاء  �أو  بالانتحار 

التطبيق. 
�ضغط  و�سط  الخطوة  ه��ذه  وت�أتي 
ق����ان����وني م��ت�����ص��اع��د وا�����س����ع على 
ال�شركة ب��شأن ت�أثير من�صاتها على 

�صحة الأطفال النف�سية.
الميزة الجديدة التي طُرحت ر�سمياً 
الأ�سبوع،  ه��ذا  ال�شركة  �إع�ل�ان  في 
ل��ل��ح�����س��اب��ات التي  ���س��ت��ع��م��ل ف��ق��ط 
الأمور  �أول��ي��اء  �إ���ش��راف  تفعيل  تم 
من  الآب����اء  ي�ستفيد  ول��ك��ي  عليها. 
يقبل كل من  �أن  التنبيهات، يجب 
الم��راه��ق وولي �أم���ره الا���ش�رتاك في 
التطبيق.  داخ���ل  الإ���ش��راف  �أدوات 
متكرر  ببحث  الم��راه��ق  قيام  وعند 
�إلى  ت�شير  ع��ب��ارات  �أو  كلمات  ع��ن 
الانتحار �أو ال�سلوك الم�ؤذي لنف�سه 
�سيتم  خلال فترة زمنية ق�صيرة، 
�إر�سال تنبيه �إلى ح�ساب الوالدين.
وت�شمل طرق الإخطار ر�سائل عبر 
والر�سائل  الإل����ك��ت�روني  ال�ب�ري���د 
الن�صية، و�إ�شعارات داخل التطبيق، 
�أو عبر وات�ساب، اعتماداً على كيفية 

توافر معلومات الات�صال.
و�أو�ضح متحدث با�سم "�إن�ستغرام" 
ال�سماح  �إلى  ت��ه��دف  ال��ع��م��ل��ي��ة  �أن 
لأول��������ي��������اء الأم��������������ور ب���ال���ت���دخ���ل 
م���ب���ك���راً وت���ق���ديم ال����دع����م، و�أن���ه���ا 
تُ��ك��مّ��ل ال�����س��ي��ا���س��ات الح��ال��ي��ة التي 
المحتوى  ه����ذا  م��ث��ل  تم��ن��ع ظ��ه��ور 
ل��ل��م��راه��ق�ني وت��وجّ��ه��ه��م ب���دلًا من 
نف�سي  دع�����م  خ����دم����ات  �إلى  ذل�����ك 

وخطوط م�ساعدة.
المبادرة في وقت تواجه  وت�أتي هذه 
قانونية  مح��اك��م��ات  "ميتا"  ف��ي��ه 
تتعلق  الم����ت����ح����دة  ال�������ولاي�������ات  في 
ب����أث���ر م��ن�����ص��ات��ه��ا ع��ل��ى الأط���ف���ال 
والمراهقين. و�إحدى هذه الق�ضايا 
على  ت����رك����ز  �أنج����ل����و�����س  ل����و�����س  في 
ممت  �صُ الم��ن�����ص��ات  ب������أن  ات���ه���ام���ات 
للإدمان  م�سببة  تجعلها  بطريقة 
�سلباً  ينعك�س  مم��ا  ال�����ش��ب��اب،  ب�ني 
كذلك  ال��ن��ف�����س��ي��ة.  �صحتهم  ع��ل��ى 
نيو  في  �أخ��������رى  ق�����ض��ي��ة  ه���ن���ال���ك 
ال�شركة  بتق�صير  تتعلق  مك�سيكو 
في حماية الم�ستخدمين ال�صغار من 
الا�ستغلال عبر المن�صات الرقمية.

فيتامينات  على  تحتوي  لذيذة  خ�ضراء  فاكهة  الكيوي 
الا�ستوائية  الفاكهة  تنمو  الج�سم.  ل�صحة  مهمة  ومعادن 
ذات الطعم الحام�ض والحلو، في ف�صل ال�شتاء. تكون حام�ضة 
عندما يتم ح�صادها طازجة، في حال كنتِ لا تحبين الطعم 

الحام�ض فاختاري النا�ضجة منها.
اله�ضمي  الجهاز  �صحة  تح�سين  في  الكيوي  فوائد  عن  �أم��ا 

�سينتيا  وال��غ��ذاء  التغذية  علم  في  الدكتورة  فت�شير 
مهمة  �أنها  �إلى  لـ"�سيدتي"  حديثها  في  الح��اج 

احتوائها  بف�ضل  اله�ضمي  الجهاز  لدعم  جداً 
ت�ضمن  ف�إنها  الأل��ي��اف،  من  عالية  ن�سبة  على 
الأداء المنتظم للأمعاء وت�سرّع الجهاز اله�ضمي 
وتمنع الإم�ساك. يمكن للمر�ضى الذين يعانون 
من  يقللوا  �أن  الم�ضطربة  الأمعاء  متلازمة  من 

�أعرا�ض المر�ض عن طريق تناول فاكهة الكيوي 
الألياف  من  عالية  م�ستويات  على  تحتوي  التي 

والبوتا�سيوم.

فوائد لم تكوني تعرفينها عن الكيوي للجهاز اله�ضمي وفق طبيبة تغذية
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�ش�ؤون محلية

برعاية خليفة بن محمد بن خالد �آل نهيان

»واجب« و»فخر« ينفذان حملة المير الرم�ضاني ب�أبوظبي

مجل�س بن حم الرم�ضاني بمدينة العين

الإمارات بر�ؤية قيادتها الر�شيدة… �أمن را�سخ، وا�ستقرار م�ستدام، وريادة عالمية

نفّذت جمعية واجب التطوعية، بالتعاون مع فريق فخر �أبوظبي التطوعي، 
حملة "المير الرم�ضاني"، برعاية معالي ال�شيخ خليفة بن محمد بن خالد 
�آل نهيان، رئي�س مجل�س �إدارة الجمعية، وذلك في �إطار المبادرات الإن�سانية 
الهادفة �إلى دعم الأُ�سر المتعففة والمحتاجة والأيتام، تزامناً مع حلول �شهر 

رم�ضان المبارك.
مبادرات  �سل�سلة  �ضمن  ب�أبوظبي  الحملة  تنفيذ  في  المتطوعون  وتكاتف 
الاجتماعي،  وال��ت��ك��اف��ل  ال��ع��ط��اء  ق��ي��م  بتعزيز  الال���ت���زام  تعك�س  مجتمعية 
وترجمة مبادئ الم�س�ؤولية المجتمعية �إلى مبادرات م�ستدامة تُ�سهم في دعم 

الفئات الم�ستحقة وتعزيز جودة حياتها.
والتخفيف  الم�ستهدفة،  للأُ�سر  الغذائي  الدعم  توفير  �إلى  الحملة  وتهدف 
"عام  مرتكزات  مع  ان�سجاماً  الف�ضيل،  ال�شهر  خلال  المعي�شية  الأعباء  من 
الأ�سرة"، وتج�سيداً لر�ؤية دولة الإمارات في تر�سيخ منظومة متكاملة من 

العمل المجتمعي الم�ستدام.
و�أكد معالي ال�شيخ خليفة بن محمد بن خالد �آل نهيان، �أن هذه المبادرة ت�أتي 
وتج�سيداً  الإم���ارات،  دول��ة  تنتهجه  ال��ذي  الرا�سخ  الإن�ساني  للنهج  امتداداً 
�آل  �سلطان  بن  زايد  ال�شيخ  له  المغفور  �أر�ساها  التي  والتكافل  العطاء  لقيم 

نهيان "طيب الله ثراه"، والتي �أ�صبحت نموذجاً عالمياً في العمل الإن�ساني 
والتنموي.

ال�شهر  خ�الل  الأُ���س��ر  �إ�سعاد  برامج  تعزيز  ت�سهم في  الم��ب��ادرة  �أن  �إلى  و�أ���ش��ار 
المبارك، وتر�سّخ ثقافة العمل التطوعي الم�ؤ�س�سي، وتعزز ال�شراكات المجتمعية 
الفاعلة التي يتميز بها المجتمع الإماراتي، م�ؤكداً �أن دعم القيادة الر�شيدة 
الاجتماعية،  الا�ستدامة  لتر�سيخ  �أ�سا�سية  ركيزة  ي�شكل  المجتمعي  للعمل 
وتحقيق �أثر �إيجابي ملمو�س ي�سهم في تح�سين جودة الحياة و�صون الكرامة 

الإن�سانية.

•• العين - الفجر

�أ�شاد الح�ضور في مجل�س بن حم الرم�ضاني بالر�ؤية الحكيمة لقيادة دولة 
الإمارات العربية المتحدة، وما حققته من �أمنٍ را�سخ وا�ستقرارٍ م�ستدام، مكّن 
التنمية والت�سامح والازدهار،  الدولة من تر�سيخ مكانتها نموذجًا عالميًا في 
م�ؤكدين �أن ما ت�شهده الإمارات اليوم هو ثمرة نهج قيادي ا�ستثنائي ي�ضع 

الإن�سان في �صدارة الأولويات.
بن  الدكتور مبارك  وال�شيخ  العامري،  بن حم  ال�شيخ م�سلم  المجل�س  ح�ضر 
الدكتور  الدكتور عبدالله بن �سالم بن حم، وال�شيخ  �سالم بن حم، وال�شيخ 
مح��م��د ب��ن م�سلم ب��ن ح���م، �إلى ج��ان��ب ع����ددٍ م��ن الم�����س���ؤول�ني، ون��خ��ب��ة من 
بال��شأن  والمهتمين  الأ�صدقاء  من  وع��دد  والفكرية،  المجتمعية  ال�شخ�صيات 

الوطني والفكري.
دولة  �أن  المجل�س،  خ�الل  كلمته  في  ال��ع��ام��ري،  ح��م  ب��ن  م�سلم  ال�شيخ  و�أك���د 
الإمارات، بر�ؤية قيادتها الر�شيدة، ا�ستطاعت �أن تر�سخ نموذجًا فريدًا يجمع 
بين الأمن والا�ستقرار والتنمية ال�شاملة، م�شيدًا بالدور المحوري ل�صاحب 
ال�سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل نهيان، رئي�س الدولة، حفظه الله، وما يقوده 
من نهج حكيم عزز مكانة الإمارات �إقليميًا وعالميًا، ور�سّخ دعائم الا�ستقرار، 
وجعل الإن�سان محور ال�سيا�سات الوطنية. و�أ�شار �إلى �أن ما تنعم به الدولة 
اليوم من مكانة عالمية مرموقة هو ثمرة ر�ؤي��ة بعيدة الم��دى، و�إيم��ان را�سخ 
ب�أهمية الا�ستثمار في الإن�سان، وتعزيز قيم الت�سامح والتعاي�ش والانفتاح على 
العالم. و�أ�ضاف �أن المجال�س الرم�ضانية تمثل م�ساحة وطنية مهمة لتبادل 
الانتماء،  روح  وتر�سيخ  ال��وط��ن،  بق�ضايا  ال��وع��ي  وتعزيز  والأف��ك��ار،  ال���ر�ؤى 
تتطلب  م�شتركة  م�س�ؤولية  الوطنية  المكت�سبات  على  الح��ف��اظ  �أن  م���ؤك��دًا 

ت�ضافر الجهود وا�ستلهام نهج القيادة في العمل والعطاء.

العامري" �إن ما تحقق لدولة  م��رزوق  �سهيل بن حمد بن  من جانبه، قال 
التنمية،  م�سيرة  لموا�صلة  �أ�سا�سية  ركيزة  يُعد  و�أم��ن  ا�ستقرار  من  الإم���ارات 
�أ�صبحت  الإم��ارات��ي��ة  التجربة  �أن  م���ؤك��دًا  ال���دولي،  للمجتمع  ثقة  وم�صدر 

مرجعًا عالميًا في الإدارة الر�شيدة وبناء الم�ستقبل.
وفي مداخلة �أخرى، �أ�شار  ال�شاعر خلفان بن نعمان الكعبي" �إلى �أن الريادة 

العالمية التي حققتها الإم��ارات لم ت���أتِ من ف��راغ، بل كانت نتيجة تخطيط 
والمعا�صرة،  الأ�صالة  بين  ت��وازن  وا�ضحة  ور�ؤي��ة  الأم��د،  طويل  ا�ستراتيجي 

وتحافظ على الهوية الوطنية في ظل الانفتاح العالمي.
في  القيادة  العامري" دور  ال�سبيعي  نا�صر  ب��ن  م��ب��ارك  الدكتور  ث��مّ��ن   كما 
على  الفاعل  الإم��ارات��ي  الح�ضور  وتعزيز  والت�سامح،  ال�سلام  قيم  تر�سيخ 

ال�ساحة الدولية، م�ؤكدًا �أن ما ت�شهده الدولة من �إنجازات متوا�صلة يعك�س 
�صلابة النهج وا�ستدامة الر�ؤية.

واختُتم مجل�س بن حم الرم�ضاني بالت�أكيد على �أهمية ا�ستمرار هذه اللقاءات 
الفكرية والوطنية، لما لها من دور في تعميق الوعي المجتمعي، وتعزيز الحوار 

البنّاء، وتر�سيخ القيم التي قامت عليها دولة الإمارات العربية المتحدة.

•• ر�أ�س الخيمة - الفجر 

القا�سمي،  بن �صقر  �سلطان  بن  �سالم  المهند�س  ال�شيخ  ا�ست�ضاف مجل�س 
الآ�سيوي  ب��ر�أ���س الخيمة ورئي�س الاتح��اد  الم��دني  ال��ط�ريان  دائ��رة  رئي�س 
لأ�سرة  ال�صحي  »التعاي�ش  بعنوان  رم�ضانية  ح��واري��ة  جل�سة  للمبارزة، 

�سعيدة«، نظمتها جمعية ب�سمة الإمارات للأمرا�ض المزمنة والإن�سانية  
تناولت الجل�سة، التي �أدارها الإعلامي والإخت�صا�صي الإجتماعي محمود 
المحاور  م��ن  ع���دداً  الإم�����ارات،  ب�سمة  جمعية  �إدارة  مجل�س  ع�ضو  �شاكر، 
حياة  نمط  تبني  و�أهمية  المتكاملة،  الطبية  الرعاية  �شملت  المتخ�ص�صة، 
�صحي ومتوازن، ودور الأ�سرة في تقديم الدعم ال�صحي، �إ�ضافة �إلى �أثر 
ال�صحة النف�سية في تحقيق التعاي�ش الإيجابي، كما �سلطت ال�ضوء على 
تناول  بمحور  الجل�سة  واختتمت  ال�صحي،  الوعي  ن�شر  في  الإع�ل�ام  دور 

�أ�س�س التعاي�ش ال�صحي خلال �شهر رم�ضان المبارك
هم  والمتخ�ص�صين  والأك��اديم��ي�ني  الأط��ب��اء  م��ن  نخبة  الجل�سة  ���ش��ارك في 

والأ�ستاذ   ، وال�سمنة  ال�سكري  ا�ست�شارية  ال�شحي  العرج  �سمية  الدكتورة 
والدكتورة  �أم��ن��ي��ة،  تحقيق  لم�ؤ�س�سة  التنفيذي  الرئي�س  ال��زب��ي��دي  ه��اني 
�شيخة  والدكتورة  ال�شارقة،  جامعة  في  م�ساعد  �أ�ستاذ  الم�سافري  عائ�شة 
هزاع  والإعلامي  والكاتب  والأ�سري،  النف�سي  العلاج  ا�ست�شاري  ال�شحي 
النعيمي، حيث  �سمحان  �إبراهيم  نا�صر  وال�سيد  الطياري،  را�شد  عبدالله 
والنف�سية  الطبية  الجوانب  ت�ضافر  عك�ست  متكاملة  علمية  ر�ؤى  قدّموا 

والإجتماعية والإعلامية في تر�سيخ مفهوم التعاي�ش ال�صحي.
�إدارة جمعية  �أك��دت مهرة محمد بن �صراي، رئي�س مجل�س  من جانبها، 
هذه  مثل  تنظيم  �أن  والإن�����س��ان��ي��ة،  الم��زم��ن��ة  ل��لأم��را���ض  الإم�����ارات  ب�سمة 
في  المجتمعي  دوره���ا  �أداء  على  الجمعية  حر�ص  �إط���ار  في  ي���أت��ي  الجل�سات 
�إلى  م�شيرة  الإيجابي،  التعاي�ش  مفاهيم  وتعزيز  ال�صحية  الثقافة  ن�شر 
الدعم  بناء ج�سور من  المجتمع ت�سهم في  �أف��راد  المبا�شرة مع  اللقاءات  �أن 
ووعي  بثقة  ال�صحية  التحديات  مواجهة  م��ن  الأ���س��ر  وتم��كّ��ن  والم��ع��رف��ة، 

�أكبر

بح�ضور �سالم القا�سمي 

»ب�سمة الإمارات« تعزّز ثقافة التعاي�ش ال�صحي 
في �أم�سية رم�ضانية بر�أ�س الخيمة
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رم�ضان  �شهر  خلال  والعاملين  الموظفين  من  كثير  يميل 
�إلى طلب ت�أخير �ساعات العمل ال�صباحية، اعتقادا ب�أن 
ال�صيام يقلل التركيز ويجعل ال�صباح وقتا غير منا�سب 
للإنتاج الذهني.غير �أن �أبحاثا علمية و�أفكارا حديثة 
يكون  قد  الاعتقاد  هذا  �أن  �إلى  ت�شير  الوقت  �إدارة  في 
غير دقيق، و�أن �ساعات ال�صباح قد تمثل نافذة ذهبية 

للتركيز واتخاذ القرارات المعقدة.

ماذا يقول العلم عن ال�صيام والدماغ؟
ت�شير درا�سات علمية �إلى �أن ال�صيام يمكن �أن ي�ؤثر 
مرتبطة  معقدة  بيولوجية  �آل��ي��ات  ع�رب  ال��دم��اغ  في 
عوامل  وتحفيز  الج�سم  في  الطاقة  م�صادر  بتغيير 
التغذية  ع��ام��ل  ب���روت�ي�ن  �أب���رزه���ا  م��ه��م��ة،  ع�صبية 
�إف(  �إن  دي  )ب����ي  ال���دم���اغ  م���ن  الم�����ش��ت��ق  ال��ع�����ص��ب��ي��ة 
الذاكرة  في  رئي�سيا  دورا  يلعب  ال��ذي   ،)BDNF(
حديثة  علمية  الع�صبية.مراجعة  والمرونة  والتعلم 
�أوف  ب��راك��ت��ي�����س  �آن���د  برين�سيبلز  مج��ل��ة  في  نُ�����ش��رت 
 Principles and( ري�����س�ري���ش  ك��ل��ي��ن��ي��ك��ال 
 )Practice of Clinical Research
قد  المتقطع  ال�صيام  �أنم���اط  بع�ض  �أن  �إلى  خل�صت 
ترفع م�ستويات )بي دي �إن �إف( )BDNF( لدى 
بع�ض البالغين، لكن الأدلة ما تزال متباينة وتحتاج 

�إلى تجارب �أكبر لت�أكيد الفوائد المعرفية.
بي  مجلة  في  حديثة  منهجية  مراجعة  ت�شير  كما 
 )BMC Nutrition( ن��ي��وت��ر���ش��ن  ���س��ي  �إم 
تقليل  �أو  ال�صيام  �أث��ن��اء  الأي�����ض��ي  ال��ت��ح��ول  �أن  �إلى 
الكربوهيدرات قد ين�شط م�سارات خلوية مرتبطة 
بتحفيز عوامل النمو الع�صبي مثل )بي دي �إن �إف( 
الت�أثيرات  بع�ض  يف�سر  قد  ما  وه��و   ،)BDNF(

على  درا�سات  لل�صيام.و�أظهرت  الإيجابية  الع�صبية 
�أن ال�����ص��ي��ام الم��ت��ق��ط��ع ق��د ي��ع��زز تكوين  الح��ي��وان��ات 
خلايا ع�صبية جديدة في منطقة الح�صين المرتبطة 
�إ�شارات  م�����س��ارات  تن�شيط  ع�رب  وال���ذاك���رة،  بالتعلم 
ت�شير  �أخ��رى  ب�شرية  درا�سات  متعددة.لكن  ع�صبية 
�إن  دي  )ب��ي  م�ستويات  على  ال�صيام  ت���أث�ري  �أن  �إلى 
الفوائد  �أن  يعني  ما  ثابتا،  لي�س   )BDNF( )إف�
الم��ع��رف��ي��ة ق���د ت��خ��ت��ل��ف م���ن ���ش��خ�����ص لآخ����ر وتت�أثر 
ب��ع��وام��ل م��ث��ل ال��ن��ظ��ام ال��غ��ذائ��ي وال��ن�����ش��اط البدني 

وال�صحة العامة.

ال�صيام و"العمل العميق"
"العمل  م��ف��ه��وم  م��ع  العلمي  ال��ط��رح  ه���ذا  يتقاطع 
طرحه  ال������ذي   )Deep Work( العميق" 
ال�شهير  كتابه  في  نيوبورت  ك��ال  الأم�ريك��ي  الباحث 
ي�ؤكد  حيث   ،)Deep Work( وورك"  "ديب 
�أن النجاح المعرفي لا يعتمد على عدد �ساعات العمل، 
بل على القدرة على العمل في فترات تركيز عميق 
على  القدرة  �أن  �إلى  نيوبورت  م�شتتات.وي�شير  دون 
الع�صر  في  وقيمة  ن��ادرة  �أ�صبحت  العميق  التركيز 
الرقمي، و�أن تق�سيم اليوم �إلى فترات تركيز مكثفة 

يمكن �أن ي�ضاعف جودة الإنتاج في وقت �أقل.

متى تعمل في رم�ضان لتحقيق �أعلى �إنتاجية؟
ال��ف�رتة من  الإن��ت��اج��ي��ة تخ�صي�ص  ي��ق�رتح خ�ب�راء 
مثل  الذهنية  الم��ه��ام  لأ���ص��ع��ب  الظهر  حتى  الفجر 
يمكن  بينما  ال���ق���رارات،  وات��خ��اذ  والبحث  التحليل 

الع�صر  بعد  ما  تخ�صي�ص فترة 
ل���ل���أع������م������ال ال����روت����ي����ن����ي����ة 

والإدارية الأقل تعقيدا.

لتعزيز  خطوات عملية 
التركيز في رم�ضان

الإ�شعارات  �إيقاف   -
�أول  في  ال���رق���م���ي���ة 
�������س������اع������ت���ي��ن م����ن 

العمل.
- العمل بجل�سات 

تركيز ق�صيرة مثل 
"بومودورو"  تقنية 

 Pomodoro) (25(
دقيقة تركيز و5 دقائق راحة(.

بدل  عميقة  جل�سات  �إلى  الكبيرة  الم��ه��ام  تق�سيم   -
العمل المتقطع.

ان�شغال الج�سم  ال�صيام يقلل من  �أن  وي��رى خ�رباء 
�أكبر  ذهنية  م�ساحة  يتيح  قد  ما  اله�ضم،  بعمليات 
واتخاذ  والتحليل  للتركيز 
ال���������ق���������رار، خ�����ا������ص�����ة في 
من  الأولى  ال�������س���اع���ات 

اليوم.

�صباح رم�ضان قد يكون �سر الإنتاجية

ال�ساعات الأولى لل�صيام.. نافذة ذهبية 
للتركيز واتخاذ القرارات المعقدة

ال�صداع بعد ال�سقوط لي�س �أمرا عاديا.. متى تقلق؟

- ال�صداع ال�شديد
- الدوار

- الغثيان
- القيء

- الح�سا�سية لل�ضوء

- ا�ضطرابات الذاكرة
- م�شكلات في الدورة الدموية

- التعرق المفاجئ
- الع�صبية و�سرعة الا�ستثارة

- التبلد �أو فقدان الوعي في بع�ض الحالات

ما هو ارتجاج المخ؟
الر�ضية  ال��دم��اغ  �إ���ص��اب��ات  العالمية  ال�صحة  منظمة  ت��ع��رف 
يحدث  الدماغ  وظائف  في  م�ؤقت  ا�ضطراب  ب�أنها  الخفيفة 

نتيجة �ضربة �أو �صدمة للر�أ�س، 
الم�صابين  بع�ض  يجعل  ما  للوعي،  فقدان  ي�صاحبه  لا  وق��د 

ي�ستهينون بخطورته.
منها  والوقاية  الأم��را���ض  على  ال�سيطرة  مراكز  ت�شير  كما 
)�سي دي �سي( �إلى �أن الأعرا�ض قد تظهر فورا �أو بعد �ساعات 

من الإ�صابة،
ا�ضطرابات  الا���س��ت��ج��اب��ة،  ب��طء  ال�رتك��ي��ز،  �صعوبة  وت�شمل   
النوم، وتقلبات المزاج، م�ؤكدة �أن تكرار الإ�صابات قبل التعافي 

الكامل قد ي�ضاعف المخاطر.

الراحة �أولا
الأطباء  ين�صح  الم���خ،  ب��ارتج��اج  الإ���ص��اب��ة  الا���ش��ت��ب��اه في  ع��ن��د 
بالراحة التامة في غرفة هادئة ومظلمة، مع تجنب الأن�شطة 
ا�ستخدام  �أو  ال�سيارة  قيادة  المرهقة، مثل  والذهنية  البدنية 

الأجهزة الإلكترونية لفترات طويلة.
وتو�صي الخدمة ال�صحية الوطنية )�إن �إت�ش �إ�س( بمراقبة 
والانتباه  الأولى،  والع�شرين  الأربع  ال�ساعات  الم�صاب خلال 

لأي تدهور في حالته.

متى يجب التوجه للطوارئ؟
ي�شدد �إربغوت على �ضرورة مراجعة الطبيب فورا �إذا ا�ستمرت 

�أو  ال���دوار،  ا�شتداد  �أو  ال��ق��يء،  تكرار  �أو  ال��وع��ي،  ا�ضطرابات 
ظهور ت�شنجات �أو علامات �شلل.

�أو  ال�����ص��داع،  تفاقم  �أن  الدولية  الطبية  الإر���ش��ادات  وت���ؤك��د 
�صعوبة الا�ستيقاظ،

�إن����ذار  ت��ع��د م���ؤ���ش��رات  ال�����س��ل��وك ب�شكل م��ل��ح��وظ،  ت��غ�ري  �أو   

م�ضاعفات  �أو  ن��زي��ف  لا���س��ت��ب��ع��اد  ع��اج�ال  تقييما  ت�ستدعي 
خطيرة في الدماغ.

ال�سريع معها  بالأعرا�ض والتعامل  الوعي  �أن  ويرى خبراء 
تكون  قد  الوقاية من م�ضاعفات  في  الأ�سا�س  يظلان حجر 
خطيرة، حتى في الحالات التي تبدو للوهلة الأولى ب�سيطة.

�أو حتى  المرورية،  �أو في الحوادث  الريا�ضة  �أثناء ممار�سة  الر�أ�س  ارتطام  �أن  �إربغوت من  الألماني فرانك  الأع�صاب  حذر طبيب 
نتيجة الا�صطدام ب�أج�سام �صلبة في المنزل، قد ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بارتجاج في المخ، وهو �شكل من �أ�شكال �إ�صابات الدماغ الر�ضية 

الخفيفة التي تتطلب تعاملا جادا.
و�أو�ضح �إربغوت، في ت�صريحات نقلتها وكالة الأنباء الألمانية، �أن من �أبرز الأعرا�ض التي قد تظهر بعد الإ�صابة:

طبيب يو�ضح �سبب تورم �إبهام القدم
على  �أن��ه  �إلى  العظام،  �أخ�صائي جراحة  زوه�ريوف  �ألي�شير  الدكتور  ي�شير 
ال��ق��دم( قد  الكبير )اب��ه��ام  ال��ق��دم  �إ�صبع  �أن عظمة �صغيرة في  ال��رغ��م م��ن 

ت�سبب �إزعاجا ب�سبب مظهرها، �إلا �أنها تبدو غير �ضارة للكثيرين.
ي�ؤكد الخبير �أن الاعتقاد ب�أن الورم المف�صلي في القدم، وخا�صة في منطقة 
�إبهام القدم، حالة �سطحية �أو تجميلية بحتة هو ت�صور خاطئ. فظهور هذا 
جانب  �إلى  ال��وراث��ي،  الا�ستعداد  مقدمتها  في  عوامل،  بعدة  يرتبط  النتوء 
القدم  مقدمة  �شكل  تغير  �إلى  ي����ؤدي  م��ا  الأرب��ط��ة،  و�ضعف  ال��ق��دم  ت�سطح 

تدريجيا.
ارتداء  المف�صلي:  ال���ورم  ظ��ه��ور  الم�ساهمة في  الأخ���رى  الأ���س��ب��اب  ب�ني  وم��ن 
الأحذية غير المنا�سبة، والإجهاد المتكرر للقدم، والإ�صابات القديمة، وزيادة 

الوزن، وطبيعة المهنة.
�إ�صبع القدم  �أكثر عر�ضة للإ�صابة بت�شوه  �أن الن�ساء  �إلى  وي�شير الطبيب 
الكبير، وذلك ب�سبب ارتداء الأحذية ذات الكعب العالي )�أكثر من 4 �سم( 
دث خللا في الميكانيكا  �أو ال�ضيقة من الأمام. فهذه الأنواع من الأحذية ُحت
الإبهام  �إلى انحراف  الوقت  ي���ؤدي مع  ال��وزن، ما  الحيوية للم�شي وتوزيع 

نحو الأ�صابع الأخرى وظهور الورم ب�شكل وا�ضح.
ت�صيب  ب��ل  فح�سب،  ال��ع��الي  الكعب  محبي  على  الم�شكلة  ه��ذه  تقت�صر  ولا 
ا الراق�صين وراق�صات الباليه وغيرهم ممن تتطلب �أعمالهم �إجهادا  �أي�ضً
م�ستمرا للقدم. كما يمكن �أن يتطور الورم في مو�ضع ك�سر قديم في عظام 
المفا�صل  التهاب  مثل  المفا�صل  في  مزمنة  �أم��را���ض  نتيجة  �أو  القدم  م�شط 
الروماتويدي �أو الف�صال العظمي، اللذين ي�ضعفان العظام والأربطة مع 

مرور الوقت.
بل  للقدم،  المظهر الجمالي  ي�ؤثر فقط على  ال��ورم لا  �أن  وي�ضيف الخبير 
ح��ذاء مريح  على  العثور  يجعل  وقد  الم�شي،  و�صعوبة في  �ألم��ا مزمنا  ي�سبب 

�أمرا معقدا.
�أما محاولات العلاج الذاتي �أو الاعتماد على الأحذية التقويمية وحدها، 
الم�شكلة، بل ت�ؤخر تفاقمها فقط. ومع تطور الحالة، يزداد  فهي لا تعالج 
���س��وى الخ�����ض��وع للتدخل  الم��ري�����ض  �أم���ام  ال��ع��رج، ولا يبقى  الألم وي��ح��دث 

الجراحي كخيار علاجي فعّال.
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العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة الفجيرة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - جهاد اليا�س الاندرى  
�أداء   �أمر   SHCEXCICPL2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000812/ 

�إلى المحكوم عليه : جهاد اليا�س الاندرى - العنوان:الفجيرة فندق �سيتي تاور طريق حمد بن عبدالله - 
JIHADALANDARY1@GMAIL.COM شقة رقم 1401 - هاتف 0505264842 - البريد�

المنفذ:بنك الامارات دبي  المدعي  المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح  بتاريخ قد �صدر الحكم  انه  حيث 
الوطني �ش.م.ع  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه .

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 
الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 48260.0 

تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار , بموجب هذا �أنت مكلف بتنفيذ ما جاء �أعلاه خلال 7 �أيام من 
تاريخ اليوم التالي لتبليغكم , وفي حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ 

الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة الفجيرة الإتحادية الإبتدائية   

70021 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
في الدعوى رقم 2026/512 تجاري جزئي

���ش.ذ.م.م , هوريكا كرافت للتجارة ذ.م.م نعلمكم بان قد تم  الى المدعي عليهم/مطعم بلايا كاي 
دبي  , بمحكمة  2026/512 تج��اري جزئي  رقم  الدعوى  الح�سابية في  الخ�ربة  تكليفنا بمهمة 
الابتدائية والمقامة �ضدكم من المدعي/هوريكا كرافت للتجارة ذ.م.م ويمثله ال�سادة/م�سلم المحرمي 
ب��شأن  واعلامكم  اعلاه  اليها  الم�شار  الق�ضية  ب�صفتكم طرفا في  القانونية  والا�ست�شارات  للمحاماة 
�أعمال الخبرة الم�صرفي الدعوى ب�أنه تقرر عقد اجتماع الخبرة يوم الثلاثاء الموافق:2026/3/3 
في تمام ال�ساعة 3:30 م�ساء عن طريق برنامج الات�صال المرئي ZOOM لذا يرجى التوا�صل 
 -  DC@SHAKERZAINAL-CA.COM:الالكتروني البريد  طريق  عن  معنا 
تخلفكم  ح��ال  وفي  المحدد  بالموعد  مكتبنا  مقر  الى  الح�ضور  او  الاجتماع  برابط  لموافقتكم  وذل��ك 
ح�ضور الاجتماع عن تزويدنا بدفوعكم - في الوقت المحدد ف�أننا �سنبا�شر اجراءات الخبرة ونقدم 

تقريرنا للمحكمة من واقع الم�ستندات المتاحة .
الخبير الح�سابي/�شاكر فريد عبدالرحمن زينل
هاتف رقم 042204660 دبي

تبليغ ب�ش�أن �أعمال الخبرة الح�اسبية
/�اصدر عن الخبير الح�اسبي

�اشكر فريد عبدالرحمن زينل

70392 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
في الدعوى رقم 2026/267 تنفيذ تجاري

يعلن الخبير الح�سابي/�أحمد جا�سم العبدولي - مركز الخليج للمحا�سبة والتدقيق 
والمعين من قبل محكمة دبي في الدعوى رقم 2026/267 تنفيذ تجاري , المقامة 
ف�إن  للمهمة  - وتنفيذا  الفهيم  �سعيد عبدالجليل محمد  التنفيذ/حمد  من طالب 
الخبرة  اجتماع  لح�ضور  مدعو   - ار�شيد  محمد  وليد  الثاني/محمد  �ضده  المنفذ 
الثانية ع�شر ظهرا بمقر  ال�ساعة   2026/3/3 الموافق  الثلاثاء  يوم  المقرر عقده 
مكتبنا الكائن بدبي �شارع �صلاح الدين بالقرب من محطة مترو ابوبكر ال�صديق 
 - البناية  ا�سفل  ر�أ���س الخيمة  �سيراميك  - معر�ض  العبدولي  بناية   - - الخبي�صي 

الطابق الاول - مكتب رقم 104 - ت:042684700 .
الخبير الح�سابي/�أحمد جا�سم العبدولى

اعلان ح�ضور اجتماع خبرة ح�اسبي بالن�شر

70392
العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 

المو�ضوع:599-2025-ط اذن - م ر - ب - �أ ظ 

تقدمت المواطنة / اني�سة علي را�شد �سالم الكيومي - بطلب 

من  ا�سمها  بتغيير  الق�ضاء  بدائرة   - التركات  ق�سم  الى 

الى  به  يتقدم  اعترا�ض  لديه  فمن  )مريم(.  الى  )اني�سة( 

الق�سم المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر الاعلان. 

قا�ضي محكمة التركات 

دائرة الق�ضاء - �أبوظبي
�إدارة الكاتب العدل والتوثيق

العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  130/2026/284 تنفيذ م�اصرف 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302

وقدره  به  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   , كلي  205/2025 تج��اري م�صارف  رقم  الدعوى  ال�صادر في  الحكم  :تنفيذ  التنفيذ  مو�ضوع 
)80.900.729.63( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد .

طالب التنفيذ : بنك �أبوظبي الأول �ش.م.ع
عنوانه:امارة دبي - الثنية الاولى - منطقة تيكوم - بجوار محطة مترو مدينة دبي للانترنت - برج ال�شعفار 1 - مكتب 

1007 - رقم مكاني 1586677079 - 0501207947   
المطلوب �إعلانه: 1- ليتون للمقاولات )�أبوظبي( ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ 
, بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك  �أو خزينة المحكمة  المنفذ به وقدره )80900729.63( درهم الى طالب التنفيذ 

خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE300260751208000217812
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-130-000217812

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5544/2026/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة ع�شر رقم 473
ال�شيك رقم  ي���ؤدي للمنفذ لها مبلغ وق��دره )394.277.54( درهم مقابل  ب�أن  المنفذ �ضده  :ال��زام  التنفيذ  مو�ضوع 

)3324325( ال�صادر في تاريخ 2026/2/9 والر�سوم والم�صاريف    .
طالب التنفيذ : م�صرف �أبوظبي الا�سلامي

عنوانه:الامارات - امارة �أبوظبي - الميناء - ابوظبي -  مبنى الموجة الف�ضية - �شقة 602 - 0507721072   
المطلوب �إعلانه: 1- هيثم �سليمان جندي �سليمان  - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )394277.54( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE300260751208000224699
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-5544-000224699

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5673/2026/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة ع�شر رقم 473
رقم  ال�شيك  مقابل  دره��م   )47.639.5( وق��دره  مبلغ  لها  للمنفذ  ي���ؤدي  ب���أن  �ضده  المنفذ  :ال���زام  التنفيذ  مو�ضوع 

)1174663( ال�صادر في تاريخ 2026/1/26 والر�سوم والم�صاريف    .
طالب التنفيذ : م�صرف �أبوظبي الا�سلامي

عنوانه:الامارات - امارة �أبوظبي - الميناء - ابوظبي -  مبنى الموجة الف�ضية - �شقة 602 - 0507721072   
المطلوب �إعلانه: 1- محمد زبير افيلاث اترومان  - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )47639.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE670260751208000225100
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-5673-000225100

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 

�إعلان مدعي عليه بالن�شر 
لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية

عقاري    AJCFICIRSTATE2025 /0002869 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : عبدالقادر عطية ابو ثلجة 
 مجهول محل الإقامة 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2026/3/24 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
-  مكتب رقم  )مكتب  المدنية  الإبتدائية  المحكمة  محكمة عجمان الاتحادية 
مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )6 رقم  الدعوى  مدير 
جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على 
المذكور رقمها اعلاه -  الن�شر وذلك للنظر في الدعوى  ايام من تاريخ  ع�شرة 

بو�صفك مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70744

العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
عقاري    AJCFICIRSTATE2025 /0002775 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : كمال �أحمد محمد 
 مجهول محل الإقامة 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2026/3/10 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
-  مكتب رقم  )مكتب  المدنية  الإبتدائية  المحكمة  محكمة عجمان الاتحادية 
مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )6 رقم  الدعوى  مدير 
جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على 
المذكور رقمها اعلاه -  الن�شر وذلك للنظر في الدعوى  ايام من تاريخ  ع�شرة 

بو�صفك مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70744 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
عقاري    AJCFICIRSTATE2025 /0002818 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : عبد التواب بني�ش 
 مجهول محل الإقامة 

انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2026/3/9 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة 
مدير  )مكتب  رقم   مكتب    - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الاتحادية  عجمان 
6( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية  الدعوى رقم 
على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة 
ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك 

مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70744 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�اشرقة المحكمة الا�ستئنافية المدنية 
تجاري      SHCAPCICOMS2026 في الدعوى رقم 0000242/ 

الى المدعي عليه/كمال �صلاح ال�شافعي محمد قيراط - مجهول محل الاقامة .

محكمة  الدعوى  ادارة  مكتب  �أمام   2026/3/5 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  �أنت 

الدعوى(  مدير  )مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الا�ستئنافية  المحكمة  ال�شارقة 

�شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها 

كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة �أيام من تاريخ الن�شر وذلك 

للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه -بو�صفك مدعي عليه . 

المحكمة الابتدائية المدنية           

     حكومة ال�اشرقة
      دائرة  الق�ضاء 

70392 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
في الدعوى رقم 2025/258 تجاري جزئي - دبي

المدعي عليه:مطعم ذا �سين �ش.ذ.م.م
والمرفوعة  �أع�اله  الم��ذك��ورة  بالق�ضية  ح�سابي  كخبير  انتدابنا  تم  قد  �أن��ه  علما  نحيطكم 

�ضدكم من المدعي:�سرفيو �ش.ذ.م.م .
يوم  عقده  المقرر  الخ�ربة  اجتماع  بح�ضور  قانونا  يمثلكم  من  �أو  مكلفون  ف�أنتم  وعليه 
الثلاثاء الموافق 2026/3/10 ال�ساعة 12:00 ظهرا بمكتب الخبرة الكائن بدبي - 
الخليج التجاري - �شارع الم�ستقبل - بري�سم تاور - الطابق الثامن - مكتب 805 - لذلك 
يرجى الح�ضور بالموعد والمكان المحدد و�إح�ضار الم�ستندات الم�ؤيدة لدفاعكم بالدعوى علما 
ب�أنه في حال تخلفكم عن الح�ضور ف�إن الخبرة �ستبا�شر �أعمالها وفقا لل�صلاحيات المخولة 

لها قانونا - للا�ستف�سار الات�صال:044341111.
خبير ح�سابي/احمد علي الحو�سني
رقم القيد 83

مذكرة �إعلان بالن�شر للح�ضور �أمام الخبرة المنتدبة

70524

العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :عون للو�ساطة التجارية ذ.م.م   
112 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار - ديرة - بور�سعيد  - ال�شكل  العنوان : مكتب رقم 
القانوني :ذات م�س�ؤولية محدودة ،  رقم الرخ�صة : 883721 رقم القيد بال�سجل التجاري 
1489833 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في   :
ق��رار محاكم دبي  ، وذل��ك بموجب  �أع�اله  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  التجاري لديها  ال�سجل 
بتاريخ 23/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 23/2/2026 وعلى 
من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين اب�ستراكت لتدقيق الح�سابات 
�ش.ذ.م.م  العنوان : مكتب رقم 708 ملك غوبو راما نايدو - بردبي - الخليج التجاري - 
هاتف :     فاك�س :  م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

من تاريخ ن�شر هذا الإعلان.
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :ماي �سبي�س رياليتي للو�ساطة في بيع العقارات و�شراء �ش.ذ.م.م   
 - ال��ع��ن��ز   ه��ور   - دي���رة   - الها�شمي  يو�سف محمد  اح��م��د محمد  S6 ملك  : مكتب  ال��ع��ن��وان 
،  رقم الرخ�صة :  ال�شكل القانوني :�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م 
1144515 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1894537 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد 
المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم  دبي  وال�سياحة في 
العدل  ل��دى كاتب  والم��وث��ق   4/2/2026 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  ، وذل��ك بموجب  �أع�اله 
محاكم دبي بتاريخ 4/2/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
708 ملك غوبو  اب�ستراكت لتدقيق الح�سابات �ش.ذ.م.م  العنوان : مكتب رقم  المعين 
راما نايدو - بردبي - الخليج التجاري - هاتف :     فاك�س :  م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان.
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : اب�ستراكت لتدقيق الح�سابات �ش.ذ.م.م
     : - هاتف  التجاري  - الخليج  بردبي   - نايدو  رام��ا  708 ملك غوبو  رق��م  : مكتب  العنوان 

فاك�س :
بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
بتاريخ  دبي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب  التجارية ذ.م.م   للو�ساطة  عون  لت�صفية 
23/2/2026 وعلى  بتاريخ  العدل محاكم دبي  23/2/2026 والموثق لدى كاتب 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي  �أي اعترا�ض  من لديه 
على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : اب�ستراكت لتدقيق الح�سابات �ش.ذ.م.م
     : - هاتف  التجاري  - الخليج  بردبي   - نايدو  رام��ا  708 ملك غوبو  رق��م  : مكتب  العنوان 

فاك�س :
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
�ش.ذ.م.م   و�شراء  العقارات  بيع  في  للو�ساطة  رياليتي  �سبي�س  ماي  لت�صفية  �أع�اله 
العدل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   4/2/2026 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب  وذل��ك 
محاكم دبي بتاريخ 4/2/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى 
الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة 

الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
عقاري    AJCFICIRSTATE2025 /0003116 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه :ملك �ساقب محمد خان 
 مجهول محل الإقامة 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2026/3/11 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
-  مكتب رقم  )مكتب  المدنية  الإبتدائية  المحكمة  محكمة عجمان الاتحادية 
مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )6 رقم  الدعوى  مدير 
جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على 
المذكور رقمها اعلاه -  الن�شر وذلك للنظر في الدعوى  ايام من تاريخ  ع�شرة 

بو�صفك مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70744 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
عقاري    AJCFICIRSTATE2025 /0003132 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه :طيب الرحمن 
 مجهول محل الإقامة 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2026/3/11 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
-  مكتب رقم  )مكتب  المدنية  الإبتدائية  المحكمة  محكمة عجمان الاتحادية 
مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )6 رقم  الدعوى  مدير 
جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على 
المذكور رقمها اعلاه -  الن�شر وذلك للنظر في الدعوى  ايام من تاريخ  ع�شرة 

بو�صفك مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70744 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة �أم القيوين الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
مدني    UAQCFICICIVS2026 /0000037 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه :ب�شير بلال ب�شير �سعد ال�شحي 
 مجهول محل الإقامة 

انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2026/3/9 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة 
�أم القيوين الاتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير 
على  جوابية  مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  الدعوى( 
الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام 
بو�صفك   - اعلاه  رقمها  المذكور  الدعوى  في  للنظر  وذلك  الن�شر  تاريخ  من 

مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة �أم القيوين الاتحادية الابتدائية

70744 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة �أم القيوين الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
مدني    UAQCFICICIVS2026 /0000037 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه :عامر ابراهيم ح�سين محمد الرئي�سي 
 مجهول محل الإقامة 

انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2026/3/9 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة 
�أم القيوين الاتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير 
على  جوابية  مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  الدعوى( 
الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام 
بو�صفك   - اعلاه  رقمها  المذكور  الدعوى  في  للنظر  وذلك  الن�شر  تاريخ  من 

مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة �أم القيوين الاتحادية الابتدائية

70744

العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة   ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000065/ 
�إلى المحكوم عليه : مونازير بوتهايبورا توتام

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:بنك 
الامارات دبي الوطني �ش.م.ع  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه .

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد 
الر�سوم  �شاملا  الكلي  المجموع   : كالآتي  تنفيذه  المطلوب  الحكم  ان  وبما   ، لذلك 

والم�صاريف 81816.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام 
ف�إن  ذلك  )م( عن  تخلفك  , وفي حالة  الإخطار   بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك  تاريخ  من 

المحكمة �ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70197 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�اشرقة - محكمة التنفيذ المدنية  -  نا�صر غريب خلفان �ضاعن الكعبي 
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0008900/ 

�إلى المحكوم عليه : نا�صر غريب خلفان �ضاعن الكعبي 
 العنوان:امارة ال�شارقة - الرحمانية 2 منزل رقم 231 - �شارع رقم 23 بالقرب من م�سجد 

النب�أ - موبايل رقم 971506695541
دبي  بنك   / المنفذ  المدعي  ل�صالح  �ضدك  عنه  �صورة  المرفق  الحكم  �صدر  قد  بتاريخ  انه  حيث 
الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه  وبما �أن المحكوم له المذكور 
قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه 

كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 193422.0 درهم.
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�اشرقة
      دائرة  الق�ضاء 

70197 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�اشرقة - محكمة التنفيذ المدنية  -  محمد ال�سيد احمد �سيد احمد ال�سيد 
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2025 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0009015/ 

�إلى المحكوم عليه : محمد ال�سيد احمد �سيد احمد ال�سيد 
 العنوان:امارة ال�شارقة - ابو �شغارة - بناية معروف - �شقة رقم 1104 - بالقرب من حديقة 

ابو�شغارة - موبايل رقم 0555581725
دبي  بنك   / المنفذ  المدعي  ل�صالح  �ضدك  عنه  �صورة  المرفق  الحكم  �صدر  قد  بتاريخ  انه  حيث 
الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه  وبما �أن المحكوم له المذكور 
قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه 

كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 51450.0 درهم.
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�اشرقة
      دائرة  الق�ضاء 

70197 العدد 14698 بتاريخ 2026/3/3 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�اشرقة - محكمة التنفيذ المدنية   
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000200/ 

�إلى المحكوم عليه : محمد احزن محمد عبد القادر 
 العنوان:امارة ال�شارقة - النهدة - برج الجمال - �شقة رقم 701 - بالقرب من �صيدلية ا�سترا 

- موبايل رقم 0558375419
دبي  بنك   / المنفذ  المدعي  ل�صالح  �ضدك  عنه  �صورة  المرفق  الحكم  �صدر  قد  بتاريخ  انه  حيث 
الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه  وبما �أن المحكوم له المذكور 
قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه 

كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 52257.0  .
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 

�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار.  
محكمة التنفيذ المدنية           

     حكومة ال�اشرقة
      دائرة  الق�ضاء 

70197
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العوار�ض
�أو  المت�شبث بغرفتك  هذه لي�ست مبالغة، و�أنت ل�ست وحدك 
ك�أنك  �سريرك ترف�ض الخروج حتى الا�ضطراري،  �أو  بيتك 
يعرفها  حالة  عوار�ض  فهذه  القاتل.  ال�سكون  فخ  في  علقت 
كثٌر من دون ا�سم، تتجلى بتفكير لا يقود �إلى قرار وتحليل 
لا ينتهي بخطوة وحوار داخلي يدور ويدور حتى ت�شعر ب�أنك 

عالق في غرفة بلا باب.
�أو  �شهيتك  وتفقد  ن��وم��ك،  رغ��م  على  متعباً  ت�ستيقظ  ق��د 
�أو  ال�����ص��در  في  بانقبا�ض  ت�شعر  وق���د  وع���ي.  دون  م��ن  ت���أك��ل 
العك�س  �أو على  الانفعال،  �سريع  الرقبة، وقد ت�صبح  �شدّ في 
�أكثر مما تحب. والم�شكلة لي�ست �أنك تفكر، الم�شكلة �أن  بارداً 

التفكير لم يعُد �أداة و�صار حال ا�ستنفار دائمة.
"تفكر  �أنك  �أو فا�شل، ولا  �أنك �ضعيف  وهذه الحال لا تعني 
اخت�صاراً  ت�سميتها  الآخ���رون  يحب  اللازم" كما  م��ن  �أك�رث 
للألم، بل تعني فقط �أن عقلك عالق في و�ضع الحماية، ولم 

يخبره �أحد �أن الخطر انتهى ومر.
�إلى  عنك  رغماً  ت�سحب  و�أن  تفكر،  �أن  بين  كبير  لفارق  �إن��ه 
عن  تبحث  �أن  يعني  تفكر  ف���أن  اللامتناهي،  التفكير  ع��الم 
�أن تعلق في دوامة  �أم��ا  �أن��ك تراجع ذات��ك.  �أو  �أو حل  مخ��رج 
على  الألم  ت�شغيل  تعيد  ك���أن��ك  ف��الأم��ر  الم��ف��رغ��ة،  التفكير 

و�ضعية Replay مراراً وتكراراً من دون طائل.
وقد تكون �إطالة المكوث في المنزل واحدة من الممار�سات التي 
تعزز هذه الحال، في�صبح ال�شعور بالثقل �سيد الموقف. ونظن 
�أن الطاقة تركد في القعر،  �إلا  �أننا نرتاح من عبء الخ��ارج، 
�إلى درجة  لي�س  بن�سبة عالية،  تهد�أ  الدماغ  وتجعل وظائف 
حتى  �آخ��ر  م�ستوى  �إلى  �إنم��ا  ال�صحي،  والت�أمل  الا�سترخاء 
ب�أفق  �أ�سئلة  ذاتها وتطرح  الأفكار ب�ضجيجها وتكرر  تنفجر 

م�سدودة �أحياناً.
تنتهي حتى  �أ�شخا�ص حياتهم بمهمات لا  �أغ��رق  ما  وكثيراً 
الوقت  ه��دى، فمع  �إلى غير  الهادر  الأف��ك��ار  يخفتون �صوت 
وت��ك��رار �أ���س��ط��وان��ة الأف���ك���ار ال���ه���ادرة نعلق في ف��خ الاج�ت�رار 

.Rumination  الذهني

ما هو الاجترار الذهني؟
في الواقع الا�سم يدل تماماً ب�صورة مبا�شرة ومخت�صرة على 
الم�شكلة، فالاجترار الذهني ي�شبه ذلك الذي ي�صر �أن يفتح 
ملفاً منتهياً ويطالبك بالتوقيع عليه كل ليلة، من دون �أي 
جديد فيه، فقط لأن دماغك �أقنع نف�سه ب�أن �إعادة المحاكمة 
وربما  ال�سيطرة،  يعني  الم�شهد  ت��ك��رار  و�أن  الح��م��اي��ة  تعني 
باعتقاد �أن الألم حين نعيده ي�صبح �أقل خطراً، بينما هو في 

الحقيقة ي�صبح �أكثر احتلالًا لحياتنا وكياننا.
وه������ن������اك ف��������رق وا�������ض������ح ب���ي��ن ال����ت����ف����ك��ي�ر ح����ت����ى ل������و ك����ان 
نجاة  ك�أداة  التفكير  في  الإفراط  �أو   Overthinking
�أو لاتخاذ قرار و�إيجاد مخرج  وحل و�إع��ادة تقييم وتح�سين 
ما، وبين التفكير الذي يتحول �إلى �آلة طحن ت�شبه الاجترار 
بم�شاهدة  يطالب  العقل  ك����أن  ت�شغيل،  �إع����ادة  ع��ن  فيبحث 

الم�شهد مرة �أخرى �أو مراراً.

التوتر بدلًا من الحل
والاجترار لي�س ف�ضولًا معرفياً ولا تحليلًا ذكياً، فهو دوران 
حول الجرح بدلًا من ت�ضميده، ويبد�أ غالباً بجملة �صغيرة 
ثم يت�ضخم، وتنهال الم�ساءلات الداخلية ك�سوط على وقتنا. 
، م��اذا لو خ�سرته، م��اذا لو انهارت  لم��اذا قلتُ ه��ذا، لم��اذا �سكتُّ
الأمور... ثم بدلًا من �أن ينتج �إجابة ينتج �أ�سئلة �أكثر وتوتراً 
النف�سي  للطب  الأميركية  الجمعية  وت�صفه  �أكثر.  و�إرهاقاً 
بدقة ب�أنه تكرار �أو ان�شغال م�ستمر بم�شاعر �سلبية و�أ�سبابها 
في  ي�سهم  �أو  والاك��ت��ئ��اب  القلق  يفاقم  ق��د  ونم��ط  ونتائجها، 
ظهورهما بح�سب مقالة علمية ن�شرتها عام 2020 بعنوان 
 Rumination: A Cycle of Negative

.Thinking
للبيت  ال��ع��ودة  وبعد  ما  اجتماع  في  عادية  جملة  تقول  فقد 
ونظرة  �صوتك  ن�ربة  تعيد  للم�شهد،  داخلياً  مونتاجاً  تبد�أ 
من  وت�ستخرج  الج��م��ل��ة،  ت�ال  ال���ذي  ال�صمت  وربم���ا  زميلك 
ثانيتين دليلًا على كارثة، ثم تذهب �إلى النوم و�أنت مقتنع 
ب�أنك تحلل، بينما في الواقع �أنت تعيد ت�شغيل القلق. ون�شرت 
 2024 عام   Harvard Health Publishing
مقالة بعنوان Break the cycle ت�صف فيها الاجترار 
ت�شغيل  �إع��ادة  عبر  غالباً  ال�سلبية  الأفكار  من  متكرر  كتيار 
محادثة �أو موقف �سابق ب�صورة تهبط بالمزاج تدريجاً، حتى 

لو ظن ال�شخ�ص �أنه يفت�ش عن حل.
تكون  قد  �صغيرة،  بخطوة  ع��ادة  ينتهي  ال�صحي  فالتفكير 
زاوية  �أو  ���س���ؤالًا عملياً  �أو  ق���راراً مح���دوداً  �أو  اع��ت��ذار  ر�سالة 
ر�ؤية جديدة، �أما الاجترار فينتهي با�ستنزاف وعودة لنقطة 
ال�صفر، ك�أنك م�شيت �ساعات على جهاز جري مك�سور، حيث 
العرق موجود والتعب في �أق�ساه، والطريق لا يزال في المكان 

نف�سه.

لماذا تجترنا �أفكارنا؟
والاجترار قد يلب�س قناع المنطق، فيبدو ك�أنه محاولة للفهم، 
لكنه في الواقع ي�شبه حك جرح لا ي�شفى لأنك ت�صر على فتحه 
كل يوم، ويمنح وهماً لامعاً ا�سمه ال�سيطرة، فالدماغ لا يبد�أ 
الاجترار لأنه يحب العذاب، بل لأنه يعتقد ب�أنه يدربك على 
الرف�ض  �أو  الغمو�ض  م�شاعر  ترتفع  فحين  الخطر.  تجنب 
العقل ترتيب الحدث مرة بعد مرة تحت  التهديد يعيد  �أو 

عنوان غير معلن هو لو فكرت �أكثر �س�أمنع تكراره، لكن ما 
نولن  �سوزان  الأميركية  النف�س  علم  �أ�ستاذة  �أبحاث  تظهره 
 The role of بعنوان   2000 ع��ام  درا�سة  هوك�سيما في 
 rumination in depressive disorders
 and mixed anxiety/depressive
ترتبط  الاج��ت�راري����ة  الا���س��ت��ج��اب��ة  �أن    symptoms
�إنها  الزمن، حتى  الاكتئاب عبر  �أعرا�ض  وا�ستمرار  بارتفاع 
بع�ض  اكتئابية جديدة لدى  نوبات  ببدايات  تتنب�أ  �أن  يمكن 

الأ�شخا�ص.

الج�سد يدفع الفاتورة
الذنب  وج��ه  يلب�س  ف���أح��ي��ان��اً  واح���د،  �شكل  ل�الج�رتار  لي�س 
والعار في محكمة داخلية مفتوحة لا تغلق، يعاد فيها �إ�صدار 
فعل،  رد  �أو  كلمة  ال�شخ�ص  تذكر  كلما  النف�س  على  الحكم 
الم�ستقبل  وال�رتق��ب، فيتحول  الخ��وف  وج��ه  يلب�س  و�أح��ي��ان��اً 
�أ�سو�أ،  �سيناريوهات  �إلى  ثم  �سيناريوهات،  كتابة  غرفة  �إلى 
الأول  �أن  بينهما  الكارثة م�ؤكدة، والفرق  ب�أن  �شعور  �إلى  ثم 
ي�سجنك في الما�ضي، والثاني يجرك �إلى م�ستقبل لم يحدث 
متعلقاً  فت�صبح  ح��دث،  �أن��ه  ل��و  كما  ج�سدك  ي�ستهلك  لكنه 
ب�أحداث الما�ضي وجلاداً بحق ذاتك من الحا�ضر وخائفاً من 

الم�ستقبل.
وهو  الاج�ت�رار ف�ضحه،  يكره  ال��ذي  الج��زء  �إلى  ن�صل  وهنا 
�إلى  ينتقل  فت�أثيره  وح��ده،  الر�أ�س  وي�ستقر في  يبقى  �أن��ه لا 
الج�سد الذي يدفع الفاتورة، �إذ �إن فر�ضية "التفكير المثابر" 
طرحها  التي    Perseverative Cognition �أو 
 2006 ب��رو���ش��وت وج�ي�رن وث��اي��ر في م��راج��ع��ة علمية ع���ام 
 The perseverative cognition ب���ع���ن���وان 
القلق والاجترار يمكنهما  �أن  �إلى  hypothesis  ت�شير 
�إطالة تن�شيط �أنظمة التوتر في الج�سم قبل الحدث وبعده، 
ولي�س فقط �أثناءه، مما يعني �أن القلب والهرمونات والمناعة 

و�ضع  في  ت���ب���ق���ى  ق����د 
ذهنك  لأن  ا���س��ت��ن��ف��ار 
ما زال يعي�ش الحدث 
ح��ت��ى ل��و ان��ت��ه��ى منذ 

�أ�شهر.
ما  �شخ�ص  ك���ان  ف�����إذا 
ي�شاهد مقطعاً �صادماً 
عن حرب �أو عنف، ثم 
بالم�شاهدة،  يكتفي  لا 
المقطع  ليفتح  وي��ع��ود 
م�����راراً وت����ك����راراً عبر 
خوارزمية تعرف كيف 
هواج�سك  ت���ل���ت���ق���ط 
و�سلوكياتك الرقمية، 
ف���ي���دخ���ل ال����دم����اغ في 
ت�شغيل،  �إع���ادة  حلقة 
والخ��������ب��������ر ه�������ن�������ا لا 
تحديثه  لأن  ي��ن��ت��ه��ي 
لا  وال��ق��ل��ق  ينتهي،  لا 
الإ�شعار  لأن  ي��غ��ل��ق 
وكذلك  ي���ت���وق���ف،  لا 
تنطفئ  لا  الم���ق���ارن���ة 
الآخرين  ح��ي��اة  لأن 
كمعر�ض  ت����ع����ر�����ض 
دائم، في�صبح الانتباه 

الإع�ل�ام  لأن  للت�ضخيم  ق��اب�اًل  منتجاً  والاج��ت��رار  وق����وداً 
مثالية  بيئة  له  توفر  التوا�صل  وو�سائل  ناحية  من  ي�صنعه 

لهدر وقتك في �إعادة الت�شغيل.

تقنيات ك�سر الحلقة
لكن كيف يمكن �أن نك�سر الحلقة التي تدور بنا وتجترنا؟

النجاة لا تبد�أ بمحاربة الأفكار ولا بمحاولة �إيقافها بالقوة، 
لكننا نحتاج �إلى خطوة �أب�سط و�أذكى، وهي �أن نتعرف �إلى ما 
يحدث، ونلاحظ الحلقة بدلًا من �أن نكون داخلها. فن�س�أل 
�س�ؤالًا واحداً ربما يفتح ثغرة في الجدار. من هنا فقط يبد�أ 

الخروج لكن لي�س دفعة واحدة.
نحاول  لكننا  والتفكير،  الأف��ك��ار  على  حرباً  ن�شن  لا  فنحن 
اجترارها.  دوام���ة  في  نقع  �أن  دون  م��ن  بها  علاقتنا  تغيير 
كما  وت�سميتها  الح��ال��ة  بفهم  �إذاً  الأولى  الخ��ط��وة  وت���ب���د�أ 
اجترار  �إنم��ا حلقة  تفكيراً  لي�س  ما يحدث  �أن  ه��ي، بمعنى 
للأفكار. وهذه الت�سمية وحدها تنقلك من مقعد المتهم �إلى 
مقعد المراقب، ثم بدلًا من �س�ؤال "لماذا" الذي لا ينتهي �إ�س�أل 
"ماذا الآن"، ما الخطوة الواحدة الممكنة. فر�سالة واحدة �أو 
تعديل �أو قرار �صغير يقطع الدوران المتوا�صل لأن الاجترار 
يعي�ش على الأ�سئلة المفتوحة ويختنق �أمام الأفعال المحدودة. 
�إجباره  يجب  الر�أ�س،  من  النزول  التفكير  يرف�ض  وعندما 
ممار�سة  عبر  يكون  �أن  ويمكن  كفعل،  الج�سد  �إلى  بالنزول 
تنف�س �أبط�أ �أو م�شي ق�صير �أو غ�سل الوجه بماء بارد، �أو ربما 
ملاحظة تفا�صيل المكان، مما يعد قطعاً للدائرة عبر �إعادة 
توزيع الانتباه. وتقترح المقالة المذكورة على موقع "هارفارد 
هيلث"  Break the cycle ك�سر الاجترار عبر تغيير 
�أو  المكان،  التعامل مع الفكرة مثل التحرك وتغيير  طريقة 
ا�ستخدام تقنيات ت�ساعد في فك الالت�صاق بالفكرة بدلًا من 

الا�ست�سلام لإعادتها.
ويمكن �أي�ضاً كتابة الفكرة كما هي، ثم و�ضع �أ�سئلة محاكمة 

البديل  وم��ا  الحقيقي  الدليل  ما  مثل  قا�سية  وغ�ري  عادلة 
�أق���رب �سيناريو واق��ع��ي... لأن الهدف  الأك�ث�ر اح��ت��م��الًا، م��ا 
لي�س �إلغاء الم�شاعر �إنما منعها من تحويل دماغك �إلى غرفة 

�صدى يتردد ويتردد.
فالاجترار قد ي�صبح �أحياناً نظام حياة، في�سرق النوم ويقطع 
التركيز ويحر�ض نوبات قلق، �أو يجر �إلى �سلوكيات م�ؤذية، 
المتخ�ص�ص  التدخل  وي�صبح  الانتباه  مج��رد  يكفي  لا  وهنا 
�ضرورة ولي�س رفاهية، �إذ تربطه الجمعية الأميركية للطب 

النف�سي بتفاقم القلق والاكتئاب.

تمرين لمعرفة �إن كنت تجتر �أو تفكر
الخوف  بحجة  التفكير  ع��ن  ال��ت��وق��ف  ف��ك��رة  نخ�شى  ولأن��ن��ا 
من الوقوع في فخ الاجترار لا بد من التفريق بين التفكير 

ال�صحي والاجترار عبر اختبار عملي ب�سيط.
زاوية  �أو  خطوة،  �أو  بقرار  ع��ادة  ينتهي  ال�صحي  فالتفكير   
ر�ؤي��ة جديدة، لكن الاج�رتار ينتهي بمزيد من الا�ستنزاف 
الم�شهد  لت�شهد  يدفعك  العقل  وك���أن  ال�صفر،  لنقطة  وع��ودة 

نف�سه �ألف مرة كي تت�ألم ربما بجودة �أعلى.
�أو فقط يجلدك  الأم��ور  كان عقلك يحل  �إن  نف�سك  فا�س�أل 

ب�أفكار، لتعرف �إن كنت تفكر فعلًا �أو تجتر �أفكارك.

فترات ذروة الاجترار
�أن الب�شر بلغوا ذروات وا�ضحة  ت�شير الأدبيات النف�سية �إلى 
من الاج�رتار الذهني خلال ف�رتات عدم اليقين الجماعي 
فبعد  فقط.  ال�سريعة  ال�صدمة  لحظات  في  ولي�س  الطويل، 
درا�سات  وثقت  و1945   1914 ب�ني  العالميتين  الح��رب�ني 
ذهني  عي�ش  و�إع����ادة  ق��ه��ري  تفكير  ح���الات  مبكرة  �سريرية 
ا�ضطرابات  �ضمن  فُ�سر لاحقاً  والمدنيين، مما  الجنود  لدى 
ب��ي��ن��ت م��راج��ع��ة علمية  �إذ  ال�����ص��دم��ة،  ب��ع��د  ال�����ص��دم��ة وم���ا 
�أن   2009 ع��ام  وات��ك��ن��ز  �إدوارد  ال�ربي��ط��اني  النف�س  ل��ع��الم 
بعد  الم��ت��ك��رر  التفكير 
يرتبط  ال�������ص���دم���ات 
الاكتئاب  �أم��د  بطول 
التعافي.  و����ص���ع���وب���ة 
تحليلات  ورب�����ط�����ت 
ال����ن����ف���������س  ع������ل������م  في 
الاجتماعي في الك�ساد 
الكبير  الاق��ت�����ص��ادي 
 1929 �أع�������وام  ب�ي�ن 
و1939، بين فقدان 
والغمو�ض  ال���ع���م���ل 
وارتفاع  الاق��ت�����ص��ادي 
�أنم������اط ج��ل��د ال����ذات 
الدائري،  وال��ت��ف��ك�ري 
ت�صنفها  �أنماط  وهي 
الأميركية  الجمعية 
ل������ع������ل������م ال�����ن�����ف�����������س 
�����ض����م����ن الاج�����ت�����رار 
بال�ضغط  الم���رت���ب���ط 

الاقت�صادي.
 لكن التوثيق الرقمي 
الأو����ض���ح ج���اء خلال 
"كوفيد-  ج���ائ���ح���ة 
�أظ���ه���رت  �إذ   ،"19
الجمعية  ت����ق����اري����ر 

في  ملحوظاً  ارتفاعاً   2020 ع��ام  النف�س  لعلم  الأميركية 
القلق والاجترار وا�ضطرابات النوم، مع تقديرات ب�أن �أكثر 
�أبلغوا  المتحدة  ال��ولاي��ات  البالغين في  المئة من  40  في  من 
المئة قبل  11 في  بنحو  اكتئاب مقارنة  �أو  �أعرا�ض قلق  عن 
 Stress in بعنوان  درا�سة  ربطته  ارتفاع  وهو  الجائحة، 
 America 2020: Stress in the Time of
اليقين  وعدم  المكثفة  الأخبار  بمتابعة   COVID-19

الزمني.
�أما خلال العقد الأخير، فيرى �أ�ستاذ علم النف�س ال�صحي 
في جامعة ليدن الدكتور جو�س برو�شوت �أن الع�صر الرقمي 
�أن  �إلى  م��راج��ع��ات  ت�شير  �إذ  م�ستدامة،  اج�ت�رار  ح��ال  خلق 
يرتبط  الاجتماعي  التوا�صل  لو�سائل  الكثيف  الا�ستخدام 
ال�سلبية،  الاجتماعية  والم��ق��ارن��ة  ال��دائ��ري  التفكير  ب��زي��ادة 
كيف  تبين  التي  المثابر"  "التفكير  فر�ضية  �إلى  م�ستندين 
التوتر في الج�سد حتى في  �أنظمة  تن�شيط  الاج�رتار  يطيل 
�أكثر الفترات خ�صوبة  �أن  المبا�شر، مما يبين  غياب الخطر 
�إنما تلك  �أ�شد،  الألم  التي كان فيها  لي�ست تلك  للاجترار 
التي طال فيها الغمو�ض وت�آكل فيها الإح�سا�س بال�سيطرة، 

وترك العقل يملأ الفراغ ب�إعادة التفكير بدلًا من الفعل.

Overthinkers ق�ص�ص ظنوا �أ�صحابها �أنهم
في الحديث �إلى بع�ض الأ�شخا�ص تبين �أن كثراً لا يميزون 
بين التفكير المفرط والاجترار الذهني، فيما لم ي�سمع عدد 
كبير منهم هذه العبارة �أ�صلًا، والم�شترك بينهم �أن التفكير 
داخلها.  يعي�شون  بيئة  و�صار  يجري،  ما  لفهم  �أداة  يعُد  لم 
في  ه��و  بينما  ب��ح��ذر،  يت�صرف  �أن���ه  يظن  منهم  واح���د  فكل 

الواقع يدفع ثمن حلقة لا تنتهي من دون �أن يدري.
وتقول رنا �أنها ت�شعر دائماً ب�أنها مق�صرة، حتى عندما تفعل 
كل ما ت�ستطيع، "�أي بكاء �صغير من �أطفالي يتحول داخلياً 
و�إنني  �أخط�أت،  �إنني  لنف�سي  �أقول  ي�أكلني.  دليل �ضدي  �إلى 
كثيراً،  �أتنازل  جعلني  ال�شعور  هذا  ق�صد.  دون  من  �أ�ؤذي��ه��م 
التي حاولت  و�أتراجع عن الحدود  و�ألبّي كل طلب ب�سرعة، 
و�ضعها ب�سبب ال�شعور بالذنب. ومع الوقت، لم �أعُد �أربي كما 

�أ�ؤمن، �إنما كمن يريح �صوتاً داخلياً لا يهد�أ".
من جهته يروي خالد �أنه ي�شعر دائماً ب�أنه معر�ض للخيانة 
وال�ضحكات  والح��رك��ات  الكلمات  "�أراقب  عمله،  م��ك��ان  في 
الجانبية. �أف�سر ال�صمت كم�ؤامرة، �أ�شعر ب�أنهم يخبئون �أمراً 
�سيئاً دائماً. لا �أعرف �إن كان هذا اجترار ذهني، لكن عقلي 
لا يتوقف عن ر�سم ال�سيناريوهات، على رغم �أنني بالفعل لم 
�أكثر من  �أتعر�ض لخيانة. لكن هذا التفكير جعلني دفاعياً 
اللازم. لا �أ�شارك �أفكاري ولا �أرتاح لأحد، و�أبقى متوتراً حتى 
في الأيام العادية. تعبت من هذا التفكير المتدفق، لكنني لا 

�أعرف كيف �أطفئ هذا الإنذار الذي لا ي�سكت".
الكبرى،  م�شكلته  لي�س  الامتحان  �إن  علي  الطالب  ويقول 
�إنما ما بعده، من الخوف من نظرة �أبيه و�صمت �أمه، ومن 
�إنني قبل  كلمة فا�شل التي لا يعرف متى �سي�سمعها، "حتى 
الامتحان ب�أيام لا �أدر�س فعلياً، و�أجل�س و�أنا �أتخيل �سيناريو 
الهزيمة، وماذا �س�أقول؟ وكيف �س�أبرر؟ هذا الخوف ي�ستهلك 
�أن  قبل  ر�سبت  وك���أن��ن��ي  منهكاً،  الام��ت��ح��ان  ف���أدخ��ل  طاقتي، 

�أبد�أ".
في �سياق موازٍ تخبر مي �أن كورونا مر عليها و�سحقها حرفياً، 
�إذ �أ�صيبت وو�صلت �إلى الموت، ولم تتخطَ بعد المو�ضوع وباتت 
"منذ  المنزل،  النا�س والخ��روج من  الوقت من  خائفة طوال 
الطق�س  البيت. مرة  للبقاء في  �سبباً  دائماً  �أجد  و�أنا  كورونا 
ب�أنني غير  نف�سي  �أقنع  النا�س.  ازدح��ام  وم��رة  التعب  وم��رة 
جاهزة، و�أن الوقت غير منا�سب. الحقيقة �أن الخروج �صار 
يربكني. والعالم يبدو �سريعاً ومزدحماً، وغير �آمن. حججي 
تبدو منطقية، لكن حياتي �صارت �أ�صغر. �أعرف �أنني �أختبئ، 

لكنني لا �أملك ال�شجاعة لأعترف بذلك دائماً".
وكانت مي تظن �أن البيت ملج�أها، لكنه �أ�صبح ك�أنه يحب�سها 
في قف�ص الأمان الوهمي. بالتالي ف�إنها لم تعُد تن�شغل ب�أمر 
فعلي، وغالباً ما تعيد فتح ملفات قديمة كانت قد تخطتها 
عنه  انف�صلت  ال���ذي  خطيبي  "حتى  وت��ق��ول  ت��و���ض��ح،  ك��م��ا 
وبين  بيني  �أحاديثي  و�صارت  عليه،  اللوم  �ألقي  بت  ب���إرادت��ي 
�أجر�ؤ  الآن لم  لكني حتى  �سل�سلة متوا�صلة ومتعبة.  نف�سي 

بعد على الخروج لا من بيتي ولا من ر�أ�سي".
المادي  بو�ضعه  التفكير  عن  يكف  لا  ر�أ�سه  �أن  و�سام  ويحكي 
ال�سيئ، والخوف من الحرب ومن البدء ب�أي م�شروع جديد، 
"�أفكر بو�ضعي المادي الذي يذهب من �سيئ �إلى �أ�سو�أ �صباحاً 
الواقع  في  بغيري.  نف�سي  و�أق���ارن  و�أتح�سر  و�أ�شكو  وم�ساءً، 
الأف��ق. لكنني في  كل �شيء �صعب والحلول غير وا�ضحة في 
بع�شرات  التفكير  �أبحث عن حل، وم�ستنزف في  الحقيقة لا 
�أخذ  �أي��ة خطوة. فالتفكير  �أخ��ذ  �أو  الم�شاريع من دون تنفيذ 
�إثبات  ك�أنه  يومياً،  طق�ساً  القلق  و�صار  الفعل،  مكان  عندي 
و�أفكر  التعب.  هذا  من  للخروج  خطوة  ولي�س  متعب،  �أنني 
بكل �شيء طوال الوقت ربما لأبرر لنف�سي مدى �صعوبة �أي 
قرار. لكنني لم �أ�سمع قبل بفكرة الاجترار الذهني، ويبدو 

�أنني غارق فيها بقوة".
ولا  �شخ�صيتك  لي�س  الاج�رتار  �إن  القول  يمكن  النهاية  في 
يفعله  ما  �أق�سى  للتفكيك،  قابل  ذهني  نمط  هو  حقيقتك، 
�أنه يقنعك ب�أنه �أنت، و�أنك �إن توقفت عن التفكير �ستنهار �أو 
تتعر�ض لم�شكلة، بينما الحقيقة �أب�سط، �أنت ل�ست الفكرة، �أنت 
للت�سلية،  فل�سفة  لي�س  بينهما  والفرق  الفكرة،  من يلاحظ 

�إنه بداية طريق الحرية والإفلات من تعذيب الاجترار.

عندما ي�صبح التفكير حلقة تعذب �صاحبها ويدفع الج�سد الفاتورة

لماذا يرف�ض العقل �أن يهد�أ… حتى ونحن متعبون؟

هل �أنت هنا؟ في هذه الحال التي يرف�ض فيها عقلك �أن ي�صمت، لا 
ر�أ�سك  التي ت�ضع فيها  اللحظة  الفراغ؟ في  يملك حلًا وخائفاً من 
على الو�سادة لتنام، فت�ستيقظ الأفكار واقفة لتعيد م�شهداً قديماً 
�أو جملة عابرة �أو نظرة لم تُفهم �أو موقفاً لم ترد عليه حينها، 
وك�أن ذهنك يهم�س لك، انتبه ولا تن�سَ. والتفكير لديك لا يرحم 
ولا ي�أتي في وقته المنا�سب ويختار الليل �أحياناً كثيرة؟ هل فكرت 
وك�أنك  الج�سد  ويتعب  وا�ضح،  �سبب  دون  من  ال�صدر  يثقل  كيف 

ترك�ض، بينما لم تتحرك خطوة واحدة؟
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بعد  الفيلم،  نهاية  �أخ��رى في  يتكرران مرة  العن�صران  هذا 
�أن اجتاز كل من جو�ستاف ون��ورا والبيت رحلة لم ال�شمل 
التي  وال�صدمات  بال�صدامات  والمليئة  العنيفة،  العائلي، 

تحكيها العيون والنوافذ �أكثر مما تبوح به الأل�سنة.
�أ���س��ا���س��ي��ة منها  �أو���س��ك��ار  ه���ذا ف��ي��ل��م م��ر���ش��ح لت�سع ج��وائ��ز 
�أف�����ض��ل مخرج  ف��ئ��ه  ت��ري��ر في  ي��واك�ني  لم��خ��رج��ه  تر�شيحين 
لممثلي  تر�شيحات  و�أرب��ع  لل�شا�شة،  �أ�صلي  �سيناريو  واف�ضل 
ك�أف�ضل ممثلة عن  ريناتا رين�سف  المذهلة  الأربعة؛  الفيلم 
دور نورا، والمخ�ضرم �ستيلان �سكار�سجارد ك�أف�ضل ممثل عن 
�أداء �شخ�صية الأب غو�ستاف، وتر�شحيات لأف�ضل ممثلتين 
م�ساعدتني لكل من �إنجا �إب�سدوتر ليليا�س – في دور الأخت 
– في  �إيلي فايننج  ال�صغرة انجيي�س- والأميركية البراقة 
�شخ�صية الممثلة كيم ريت�شيل التي يلتقيها الأب جو�ستاف 
ابنته،  الذي ترف�ضه  الدور  في فرن�سا وير�شحها لأن تلعب 
�إلى جانب كونه مر�شح لجوائز �أف�ضل فيلم �أجنبي و�أف�ضل 

فيلم في العام و�أف�ضل مونتاج.
كل هذه التر�شيحات هي تر�شيحات م�ستحقة بلا جدل ولا 
مزايدة، �صحيح �أنها لا تمنح الفيلم قيمته الأكثر ت�أثيراً، 
الم�ستحق  التلقي  مفاتيح  الم�شاهد  وتمنح  ت�ؤطرها،  ولكنها 
والذي  والنف�سي،  ال�شعوري  العمق  ذات  التجارب  هذه  لمثل 
يتجاوز اللغة وال�سياقات المجتمعية �إلى ما هو �أكثر �إن�سانية 

وتما�ساً مع الب�شر في �أماكن و�أزمنة كثيرة.

�صوت الأب
الأفلام  Sentimental Value �ضمن موجة  ي�أتي 
�س�ؤال  ح���ول  وفل�سفياً  واج��ت��م��اع��ي��اً  ���ش��ع��وري��اً  ت��رت��ك��ز  ال��ت��ي 

الأبوة!
ق��ائ��م��ة الوجاهة  ت�������ص���درت  ال���ت���ي  ال���ع���دي���د م���ن الأف���ل���ام 
تجلياتها  �أو  الأب  �شخ�صية  كانت   ،2025 في  ال�سينمائية 
والمادي  والنف�سي  الفكري  بنائها  في  الأ�سا�سي  ال��دور  تلعب 

على حد �سواء.
ومن   A Poet �إلى   Frankenstein ن�سخة  م��ن 
�إلى   Father Mother Sister Brother
لكنه  عنفوانة  ودرجة  ال�س�ؤال  لون  يتغير  Hamnet؛ 
التفتي�ش فيما  �أو  وبقوة ودون حاجة للبحث  يظل حا�ضراً 

وراء المجاز �أو الدلالة.
ك�س�ؤال  الأب  يح�ضر   ،Sentimental Value في 
به  وح��دث وذاك���رة، هو الأق���دم في البيت والأك�ث�ر ارتباطاً 
رغم غيابه الطويل عنه، �أو على قول �صوت الراوية )كان 

البيت يفقتد �صوت الأب(.
بالمنا�سبة ف�إن ترير ي�ضيف �صوت الراوية كجزء من ا�صوات 
تكتمل عبر  �أن حكايته  �سوف نجد  دقننا  �إذا  الذي  الفيلم، 
روايات الأب والابنتين، كل منهم في لحظة بوح �أو ف�ضف�ضة 
يحكي جانباً من حكاية الأ�سرة، ولكن ي�ضيف المخرج �صوت 
الذي يحكي  البيت نف�سه  ا�ستعارة عن �صوت  ك�أنه  الراوية 
�شهادته عن الف�صول التي ح�ضرها من ق�صة العائلة، حيث 
تعاقبت  التي  والأج��ي��ال  البيت  �إلا في حكايا عن  ن�سمعه  لا 
عليه، يبد�أ ال�صوت رواية عن نورا و�أختها ثم يعود من وقت 
�إلى �آخر خلال ف�صول الفيلم �إلى الحكي عن جد جو�ستاف 
ال��ت��ي اعتقلت وق���ت الاحتلال  ب���أم��ه  ال��ب��ي��ت، م����روراً  ب���اني 
و�صولًا  �أروقته  داخ��ل  ال�صغير  جو�ستاف  حياة  ثم  النازي، 
�إلى م�شهد انتحار الأم، بينما كان لا يزال في ال�سابعة، وهو 
كتبه،  ال��ذي  ال�سيناريو  والأخ�ري في  المفتاحي  الم�شهد  نف�سه 
الأخ�ي�ر في  الم�شهد  نف�سه  وه��و  ن���ورا،  �أن تمثله  وي��رغ��ب في 
تخ�ص  لأ�سباب  البيت  ع��ن  الأب  يغيب  الأ���س��ا���س��ي.  الفيلم 
علاقته غير الم�ستقرة مع الأم، الأم التي تموت في البداية 
انقطاع  ف�ت�رة  ب��ع��د  ل�ل��أب  زي����ارة  �أول  ه��و  ت�أبينها  لي�صبح 
طويلة، وبداية الاحتكاك العنيف والد�سم بينه وبين بناته، 
وتحديداً كبراهم نورا، والتي تبدو محتقنة �إلى حد كبير 

وقا�س تجاه ح�ضوره وغيابه على حد �سواء. 
ك��ان يفتقد ���ص��وت الأب،  ان��ه  ال��راوي��ة  ت��ق��ول  ال���ذي  البيت 
الرجال  من  الخالية  ن��ورا  لحياة  مج��ازاً  بالتدريج  ي�صبح 
بزميل  علاقة  على  �أنها  �صحيح  ووا�ضحة،  �سليمة  ب�صورة 
بناء  البداية  الم�سرح، نراه وهو ي�صفعها ت�شجيعا في  لها في 
من  فراغهما  عقب  ال��ف��را���ش  في  معها  ون���راه  طلبها،  على 
الجن�س، لا نرى م�شهد ممار�سة الجن�س، بل ما بعده، وهو 

من  والنف�سي  ال�شعوري  بالموقف  ن�شعر  لكي  دقيق  اختيار 
نورا تجاه هذا الرجل، وتجاه كل الرجال ب�شكل عام، هذا 
الموقف تجاه الرجال يترجمه ال�سيناريو حوارياً على ل�سان 
تعثر  �أن  ال�صعب  من  )�إن��ه  قائلًا  ابنته  ي�صف  حين  الأب، 
امر�أة غا�ضبة على الحب(، ونورا ن��شأت كفتاة وابنة غا�ضبة، 
قبل �أن تتحول �إلى تلك المر�أة الغا�ضبة التي لا تتعرف على 
الكثير من القيم العاطفية، �سواء على م�ستوى الأ�سرة �أو 

الحياة.
من العنا�صر الممتعة في الفيلم، هو لعبة الكرا�سي المو�سيقية، 
التي يلعبها ال�سيناريو ب�شكل مختلف هذه المرة عن النمط 
المعتاد، فعادة ما تحاول الابنة ا�ستبدال الأب الغائب –مادياً 
�أو �صديق،  �أو حبيب  زوج  كان  �سواء  بديل  ب���أب  �أو معنوياً- 
ا�ستبدال  الأب  ي��ح��اول  حيث  معكو�س،  ال�سياق  ي��ب��دو  هنا 
الذي ي�صنعه، حيث  الفيلم  �أخ��رى داخل  ب�أبنة  نورا  الابنة 
ال�شابة،  الهوليودية  النجمة  ريت�شيل،  كيم  يقنع  ما  ب�شكل 
ب�أن تقوم بتمثيل دور البطولة في فيلمه الأخير، وهو الدور 
الم�ستوحى من �شخ�صية �أمه التي انتحرت في البيت وهو لا 

يزال �صغيراً!

خط�أ الأب
ذاتها  ال�سيناريو هي  يلعبها  التي  المو�سيقية  الكرا�سي  لعبة 
�أن  على  ن��ورا  لتحفيز  محاولة  في  نف�سه  الأب  يلعبها  التي 
تقبل بقيام الدور، وفي نف�س الوقت تتقبل عودته �إلى حياتها 
الذي ي�صعد نحو  الباطني  ال�صراع  �أختها- وهو  – وحياة 
ال�سطح تدريجياً خلال الف�صل الثاني والثالث من الفيلم، 
خ�صو�صاً مع دخول الممثلة الجميلة كيم �إلى المنزل و�إجراء 
ال�سيناريو هو  الإ�ستعارت الحلوة في  – من  فيه  البروفات 
جلو�س كيم على كر�سي �صغير �أ�سفل ال�سقف الذي انتحرت 
الأم �شنقا منه، في حين �أن جو�ستاف يقول لها �أن الكر�سي 
الذي تجل�س عليه هو نف�سه الكر�سي الذي وقفت عليه الأم، 
مما يجعلها تنتف�ض بقوة خوفاً من �آثار الموت التي يمكن 
�أن تكون عالقة عليه، ثم ت�أتي نورا بعد ذلك في حديثها مع 
الأب لتبين له �أنها ك�شفت لعبته، وتقول �أنه نجح في الت�أثير 
على كيم ب�إيهامها �أنه كر�سي الانتحار، في حين �أنه مجرد 

كر�سي جديد من �أيكيا!
وفي نهاية الفيلم، نرى نورا وقد قبلت تمثيل الدور بعد �أن 
ادركت كيم انها كانت مجرد حافز من �أجل لم ال�شمل بين 
جو�ستاف وابنته، ومن ثمة ان�سحبت، حيث ينتهي الت�صوير 
من  الم�أخوذ  الديكور  �إلى  تدخل  وهي  بنورا  نف�سه  والفيلم 
�أ�سفل  ال��ك��ر���س��ي  الأ���ص��ل��ي، وتح���رك  ال��ع��ائ��ل��ي  ال��ب��ي��ت  �شكل 
ال�سقف وتغلق الباب! لندرك �أن لعبة الكرا�سي المو�سيقى قد 
�أفلحت �أخيراً، وانها جل�ست على نف�س المقعد الذي �سبق و�أن 
جل�ست عليه كيم – مجازياً- و�سبق للأم �أن �صعدت فوقه 
لكي تنتحر! ولكن هذه المرة لن ترحل نورا عن جو�ستاف 

كما رحلت �أمه، بل �سيم�ضي كل منهما في حياة الأخر �إلى 
النهاية! كما كان من المفتر�ض �أن يحدث قبل �سنوات.

ي�أتي عبر �صعود كل التراكمات  ن��ورا  ال��ذي تتخذه  القرار 
والبوح،  ال�������ص���دام  م�����ش��اه��د  ع�ب�ر  الأب،  تج����اه  ال��داخ��ل��ي��ة 
خ�صو�صاً م�شهد الجل�سة العائلية الأخيرة قبل دخول الأب 
ب�أنه  وج��ودي  قلق  ي�شكو جو�ستاف في  الم�ست�شفى، حين  �إلى 

)كالعادة كل خط�أ يلقي على الأب(. 
هذه الجملة تبلور جانباً من بو�صلة �س�ؤال الأبوة في الفيلم، 

�ضمن التيار العام الذي �سبق و�أ�شرنا �إليه.
هي تقرير �أقرب للت�سا�ؤل الا�ستنكاري الغا�ضب، وك�أن ل�سان 

حاله يقول )لماذا كل خط�أ يلقى على الأب(!
ال���دف���اع ع���ن ����ص���ورة الأب ولا  ال��ف��ي��ل��م راغ���ب���اً في  ي��ب��دو  لا 
له  م�ستقل  كيان  كونه  منطلق  م��ن  يحاكمه  ب��ل  ح�ضوره، 
ميزاته وعيوبه وطموحاته و�شكل الحياة الأ�سرية التي قد 
خطيرة  اجتماعية  مع�ضلات  وه��ي  تنا�سبه!  لا  �أو  تنا�سبه 
وكبيرة ت�ستوجب التوقف �أمامها، لا بالإجابة بل بالت�أمل 

والتفكير!
�أن���ه ك��ان في  ���س��وى  ن���دري �سر م��غ��ادرة الأب للبيت  نحن لا 

�شجار وخلاف وعنف م�ستمر مع الأم! 
�أ�سباب وا�ضحة ولا م�شاكل ملمو�سة، بل مجرد ذكريات  لا 
ل�سان حال  الراوية عن  �أو يحكيها �صوت  نورا  تحكي عنها 

البيت!
الذي  الأ���س��ل��وب  ذل��ك  ه��و  الفيلم،  م��ن جماليات الحكي في 
اختاره ترير ليقوم ب�أن�سنة البيت، لي�س فقط على م�ستوى 
ال�صوت الذي حكي بالنيابة عنه ولكنه ب�صرياً في افتتاحية 
الفيلم، ال��ت��ي ���ص��ورت ال��ن��واف��ذ ك���أن��ه��ا ع��ي��ون وا���س��ع��ة تنظر 
�إلى �ساكنيه، وهو ما ذكرنا بكارتون �شهير وكلا�سيكي من 

ديزني بعنوان المنزل الوحيد.
م�شهد  �إلى  و���ص��ولًا  ال��ن��ه��اي��ة،  �إلى  الأن�����س��ن��ة  ح��ال��ة  ت�ستمر 
كيم  ابلغته  ان  بعد  البيت  �أم���ام  الحديثة  في  الاب  جلو�س 
ال�سكران  الأب  يرفع  حيث  الفيلم  م�شروع  من  بان�سحابها 
– نرى الأب من خلف  البيت  �إلى  ا�صبعه في حركة بذيئة 
زجاج النوافذ التي �صع منها المخرج في البداية مجاز عيون 
البيت- هذه الحركة الغا�ضبة تجعلنا ن�شعر بمدى ح�ضور 
البيت كروح حية، ولي�ست مجرد مكان �أو م�سرح للأحداث 

او ال�صراع العائلي الغريب.
من ح�سان البناء الدرامي اي�ضا فيما يخ�ص عن�صر البيت 
تلك الجملة التي تقولها نورا في بداية م�سرحية ميديا بعد 
�أن تتغلب على رهاب الم�سرح وتقف على الخ�شبة حيث ت�صرخ 
�أطفالك في منزلي  ا�ست�ضفت  )لقد  الم�سرحية  �ضمن حوار 
الدراماتيكية  ���ش��ه��دت ���ض��دي(، ه���ذه الج��م��ل��ة  ذل���ك  ورغ���م 
�شديدة القوة يمكن �أن ت�أتي لاحقاً كرد من البيت على الأب 
حين �صنع له الحركة البذيئة! و�إلا لماذا من بين كل حوار 
الجملة  هي  هذه  تكون  �أن  ترير  اختار  ال�شهيرة  الم�سرحية 

التي ت�صرخ بها نورا على الم�سرح!

هدف في حد ذاته 
 يمكن �أن نعود هنا �إلى الت�أمل في عنوان الفيلم الذي ي�أتي 
 Sentimental Value التنكير  يك�سوها  جملة  في 
يفيد  ما  �ضمن  يفيد  اللغة  في  والتنكير  التعريف!  ولي�س 
�أك�رث من  �إع�ل�اء ���ش���أن التجريد، و�إ���س��ق��اط ال���دلالات على 

�سياق و�صراع وفكرة.
ل��ه قيمة ع��اط��ف��ي��ة، العلاقة  ي��ك��ون  ال��ف��ي��ل��م ق��د  ال��ب��ي��ت في 
لديها  وب��ن��ات��ه  الأب  ب�ني  ا�ضطراباتها  ك��ل  رغ��م  الأ���س��ري��ة 
قيمة  لديه  الأب  لغو�ستاف  الأخ�ري  الفيلم  قيمة عاطفية، 

عاطفية، حتى الحزن والفقدان لديهم قيمة عاطفية!
ال�����ش��ع��وري��ة �شديدة  ال��ت��ج��رب��ة  ه���ذه  م��ن  �إل��ي��ه  م��ا نخل�ص 
العمق والح�سا�سية، �أن الحياة لا يمكن �أن تحتمل دون قيم 
عاطفية لكل عن�صر فيها، و�أن القيم العاطفية هي هدف في 
�أو  الم�ؤقت  �أن ن�سعى لتحقيقه عبر وجودنا  حد ذاته، يجب 

رحلتنا الق�صيرة مهما طالت.
ارتبطت  انها  لو  ليحدث  يكن  �أم جو�ستاف لم  انتحار  و�أن 
بقيمة عاطفية واحدة تجاه �أي من �سياقاتها الحياتية، وهو 
ما ت�س�أل عنه الممثلة ال�شابة كيم: لماذا انتحرت الأم ولديها 

طفل؟
فيجيب جو�ستاف في جل�سة قراءة ال�سيناريو: ربما كان هذا 
�أراد جو�ستاف من ا�ستدعاء واقعة  هو �س�ؤال الفيلم؟ ربما 
�أنها  الت�صالح مع  �إلى محاولة  ال�سيناريو،  �إلى  �أمه  انتحار 

في  عاطفية  قيمة  �أي  على  تعثر  لم  لأنها  وتركته،  فعلتها 
حياتها، منذ �أن اعتقلها النازيون رغم �أنها عادت �إلى البيت 
التعاي�ش مع  ف�شلت في  كانت قد  لكنها  وانجبت جو�ستاف، 
�إث��ر تجربة الاعتقال  الج��ف��اف ال��ذي دب في داخ��ل��ه��ا، ربم��ا 
بو�صلتها  لها  يكون  �أن  القدرة على  �أو فقدان  الأكتئاب،  �أو 

الخا�صة تجاه �أي قيمة عاطفية!
وربما ال�سبب �أي�ضاً في رغبة جو�ستاف �أن تمثل نورا الفيلم 
لها  حبه  بمدى  ال�سيناريو  عبر  لها  يبوح  لكي  بالتحديد، 
ولأختها، التي يطلب منها �أن يقدم حفيده منها دور الطفل 
فيلمه  في  الطفلة  دور  هي  قدمت  كما  الفيلم،  في  ال�صغير 

الأول قبل �سنوات.
ربما �أراد جو�ستاف �أن ي�صالح ابنته، وينقل لها وجهة نظره 
في طبيعة القيم العاطفية التي كانت تظن �أنه طالما حرمها 
في  ال��ف��ردي  و�سياقه  الخا�صة  نظرته  ل��ه  ك��ان  بينما  منها، 
�أن ه��ذا ح��ال دون  �أن ي��درك  التعاطي مع ه��ذه القيم، دون 
�أن يدركوا محبته لهم. �أخيراً، يمكن القول �أن تجربة ترير 
�أكثر  �أنها ت�ستدعي  �إلا  الجديدة رغم ب�ساطتها الظاهرية، 
اجتماعية  ق��راءة؛  زاوي��ة  �أك�رث من  وت�ستحق  من م�شاهدة 
جعلت  التي  التجارب  م��ن  واح���دة  وه��ي  وفكرية،  ونف�سية 
فيما  فقط  لي�س  وحميمي،  مميز  �سينمائي  عام   2025
ي��ت��ع��ل��ق ب�����س���ؤال الأب�����وة ومج���ازات���ه���ا، ول��ك��ن لأن���ه���ا تجربة 
تحمل الكثير من مح��اولات البحث عن ال��دفء ومواجهة 
الخذلان، و�ضرورة البوح بما يثقل الروح ويدمي العواطف 

والذكريات.  

مع�لاضت اجتماعية خطيرة وكبيرة ت�ستوجب التوقف �أمامها

وابنته �أب  بين  العائلي  ال�شمل  لم  ق�صة   ..Sentimental Value
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يبد�أ فيلم Sentimental Value بعن�صرين �سوف يعيد �إنتاجهم في النهاية عملًا بمبد�أ 
البناء الدائري؛ العن�صر الأول هو البيت، بيت عائلة جو�ستاف، المخرج النرويجي الكبير 
الذي يُح�ضر لإخراج �أحدث، وربما �آخر، �أفلامه؛ بعد خم�سة ع�شرة عاماً من التوقف، 

ويريد لابنتة الكبرى الممثلة �أن تقوم بدور البطولة.
والعن�صر الثاني هو محاولة نورا – ابنة جو�ستاف الكبرى- ال�صعود �إلى خ�شبة الم�سرح 
ولكن في ظل معاناتها لحالة رهاب �شديدة، يدفعها الجميع في الكوالي�س �إلى تهدئة نف�سها، 

والمثول على الخ�شبة لتقديم دورها في م�سرحية "ميديا".
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27
�أتعامل مع نف�سي بقدر كبير من الحياد

رة لي خالد ال�صاوي: �أولاد الراعي عودة مُب�شِّ
في ح����واره م��ع م��وق��ع ال��ق��اه��رة الإخ���ب���اري���ة، يتحدث 
»�أولاد  لم�سل�سل  حما�سه  �سر  ع��ن  ب�صراحة  ال�����ص��اوي 
رم�ضان،  في  العائلية  للدراما  ور�ؤي��ت��ه  ال��راع��ي«، 
وفل�سفته  تعاونه مع زملائه،  وكوالي�س 
والبطولة  الم��ن��اف�����س��ة  في  الخ��ا���ص��ة 
التي ي�شبهها بحركة البور�صة، 
كما يك�شف عن التحولات التي 
وفنيًا،  �إن�����س��ان��يً��ا  عليه  ط���ر�أت 
تعود  لا  الح���ي���اة  �أن  م�����ؤك����دًا 
�أب�����دًا،  ن��ف�����س��ه��ا  ال��ن��ق��ط��ة  �إلى 
و�أن الفنان الحقيقي هو من 
ي��ج��ي��د م��راج��ع��ة ذات�����ه، كما 
�أ�صعب محطات  يك�شف عن 
وفل�سفته  ال�صحية،  حياته 
ال���ب���ط���ول���ة  في  الخ�����ا������ص�����ة 

والنجاح.
حما�سك  ����س���ب���ب  م������ا   •

لم�سل�سل »�أولاد الراعي«؟
التلفزيونية  ال����درام����ا   -
حول  ت������دور  ج���وه���ره���ا  في 
ال��ع��ائ��ل��ة، وه���ي ال��ت��ي تلتف 
�سيما  لا  الأ�����س����رة،  ح��ول��ه��ا 
رم�����ض��ان، غياب  م��و���س��م  في 
يُ�����ض��ع��ف �أي  ه�����ذا الم����ح����ور 
عمل درام��ي، و�أن��ا بطبيعتي 
الأ�سرية  ال��درام��ا  �إلى  �أميل 
التي  وال���ع���رب���ي���ة  الم�����ص��ري��ة 
الجمهور  وج���������دان  تم�������س 

العربي عمومًا.
بين  يجمع  ال���راع���ي«  »�أولاد 
الدفء  وب�ني  والأك�شن،  الإث���ارة 
النف�سية  والم���راج���ع���ات  ال��ع��ائ��ل��ي 
ال��ع��م��ي��ق��ة ل��ل�����ش��خ�����ص��ي��ات، بم���ا فيها 
الإح�������س���ا����س ب���ال���ذن���ب، وال����وق����وع في 
وال�سعي  ع���ن���ه،  ال��ت�راج����ع  ث����م  الخ����ط�����أ 
�أبعادًا  ي��ح��م��ل  ال��ع��م��ل  الح���ي���اة،  لإ����ص�ل�اح 
نف�سية وفل�سفية �إلى جانب الأك�شن، وهي 

خلطة جاءت ب�شكل طبيعي غير مفتعل.
الأ�سرة  داخل  يت�ضمن �صراعات كبيرة  كما 
و�أخرى  دنا  توحِّ �صراعات  هناك  وخارجها؛ 
ق���ن���ا، ون���ح���ن ن��ع��ي�����ش في ع�����ص��ر يموج  ت���ف���رِّ
تحقيق  �إلى  ف��ي��ه  ون�����س��ع��ى  ب��ال�����ص��راع��ات، 
تيمة  ال�صراع هو  �أن  �أرى  لذلك  ال��ت��وازن، 

هذا الع�صر.
الم�صري  التعاون مع ماجد  • كيف ترى 

و�أحمد عيد؟
ك���ان مم���ت���ازًا. هناك  ال��ت��ع��اون معهما   -
ج��ه��د ك��ب�ري م��ب��ذول م��ن ج��م��ي��ع فريق 
العمل، والكوالي�س كانت ممتعة للغاية. 
تحم�ست للم�سل�سل منذ البداية، خا�صةً 
مع تقديمي �شخ�صية »مو�سى الراعي« 
تحمل  �شخ�صية  وه��ي  العائلة،  كبير 

�أبعادًا �إن�سانية مركبة وم�س�ؤوليات ثقيلة.
اكتفيت  ولماذا  رم�ضان؟  مو�سم  في  المناف�سة  ترى  • كيف 

هذا العام بعمل واحد؟
�صعود  وفيه  والطلب،  العر�ض  عوامل  تحكمه  التمثيل   -
وهبوط، وتدخل فيه الحظوظ، �أحيانًا تكون هناك �أعمال 
جيدة تختار من بينها، و�أحيانًا تكون في ذروة عطائك لكن 

بفر�ص �أقل.
على  ح��ت��ى  الأداء،  ع��ل��ى  ي����ؤث���ر  ال�����ص��ح��ة  �إه���م���ال  �أن  ك��م��ا 

ال�صوت.
عندما عدت للاهتمام بنف�سي والريا�ضة، وتح�سّن مظهري 
و�صحتي، انعك�س ذلك على �صوتي و�أدائي ولياقتي البدنية، 
اختياراتي.  تح�سنت  وبالتالي  �أك�رب،  عليّ  الطلب  و�أ�صبح 

الم�س�ألة ترتبط بمجموعة ظروف متداخلة.
بين  م��ن  اخ�رتت��ه  �أم  تح��دي��دًا  العمل  ه��ذا  ج��اءك  • ه��ل 

عرو�ض �أخرى؟
��ا ع��ل��يّ �أك�ث�ر م��ن ع��م��ل، واخ��ت�رت »�أولاد  - ك���ان م��ع��رو���ضً
�أثّرت  م��ررت بفترة �ضغوط  بينها، كنت قد  ال��راع��ي« من 
عليّ، وكنت �أتناول علاجًا بالكورتيزون انعك�س على �شكلي 
و�أدائ�����ي، ف�����ض�ًا لً ع��ن �إ���ص��اب��ت��ي ب��ف�ريو���س ���س��ي، الح��م��د لله 
تعافيت و�أ�صلحت نمط حياتي، ونظّمت نومي، و�أ�صبحت 
�أنام مبكرًا و�أتمرن با�ستمرار، كما �أ�صلحت علاقاتي داخل 

ال�سوق الفني، فازدادت �أمامي الفر�ص ب�شكل كبير.
ذلك؟ كيف  البور�صة..  مثل  ب�أنها  البطولة  • و�صفت 

�إذا  البور�صة، فيها �صعود وهبوط،  - البطولة فعًال مثل 
رًا، و�أحبّني  قدمت هذا العام �أداءً جيدًا، وكان رجوعي مُب�شِّ
الجمهور ب�شكلي الجديد، ومع طرح �أفلامي التي انتهيت 

منها، �ستتح�سن فر�ص البطولة.
�إمام،  محمد  مع  وكناريا«  »�صقر  فيلم  الأعمال  هذه  من 
عمر،  وم��ي  العو�ضي  �أحمد  مع  ودليلة«  »�شم�شون  وفيلم 
�إ�ضافة �إلى �أعمال �أخرى لم تُطرح بعد مثل »�أ�صل الحكاية« 
المنتظر  ال��ن��ج��اح  الأع���م���ال  ه���ذه  حققت  �إذا  و»ال���ق���رب���ان«، 
�أكبر،  البطولة  فر�ص  ف�ستكون  الم�سل�سل،  م��ع  ب��ال��ت��وازي 

ولديّ بالفعل م�شروعات �سينمائية ودرامية جديدة.
ال�سنوات؟ عبر  ال�صاوي  خالد  في  تغّري  الذي  • ما 

. الإن�سان لا ينزل النهر نف�سه مرتين، لأن  - الكثير تغّري
نهر الحياة متجدد دائمًا. لا �أ�ؤمن ب�أن الحياة تعيد نف�سها. 
فالتفا�صيل  تتكرر،  �سنة  ولا  الآخ���ر،  ي�شبه  ع��ام  يوجد  لا 
في  يكمن  ال�شيطان  �إن  يُقال  كما  المعنى،  ت�صنع  التي  هي 

التفا�صيل.
الحياة تتغير، وبالتالي �أتغير معها.

المهم هو  ل��لأ���س��و�أ، لكن  و�أح��ي��انً��ا  �أت��غ�ري للأف�ضل  �أح��ي��انً��ا 
المح�صلة النهائية: ما حجم الح�سنات مقارنة بال�سيئات؟ 

�أنا دائمًا �أحر�ص على ترجيح كفة الأ�شياء الجيدة.
حياتك؟ محطات  �أ�صعب  •ما 

للذات.  و�إثبات  لأنها مرحلة تحدٍ  كانت �صعبة  البداية   -
وكذلك الفترة الأخيرة عندما تدهورت حالتي ال�صحية؛ 
تعر�ضت  وبعدها  تعافيت،  ثم  »�سي«  فيرو�س  من  عانيت 
لعلاج  خ�ضعت  الظهر،  في  و�إ�صابة  غ�ضروفية  لانزلاقات 
ومنعني من ممار�سة  وزني  زي��ادة  ت�سبب في  بالكورتيزون 

الريا�ضة.
ك��ان��ت م��رح��ل��ت��ان ب��ال��غ��ت��ا ال�����ص��ع��وب��ة: ال���ب���داي���ة، والفترة 
الدعاء  بف�ضل  تج��اوزت��ه��م��ا  لكنني  الأخ���ي��رة.  ال�����ص��ح��ي��ة 

والقرب من الله.
الرم�ضانية؟ المناف�سة  �إلى  تنظر  • كيف 

�أح���دًا،  �أ���ص��ارع  نف�سي  �أع��ت�رب  �إلا في عملي، ولا  �أرك���ز  - لا 
المناف�سة الفنية ت�شبه �سباق الـ100 متر؛ العدّاء لا يملك 
الثانية  م��ن  ج���زءًا  لأن  ي�����س��ارًا،  �أو  يمينًا  للالتفات  وق��تً��ا 
ق��د يح�سم ال�����س��ب��اق، ل��ذل��ك �أع��ت�رب ال��ع��دّائ�ني ق��دوت��ي في 

التناف�س.
 • هل تحب م�شاهدة �أعمالك و�أعمال زملائك؟

�أتابع كل  يُتاح لي الوقت لم�شاهدته، لكنني لا  �أ�شاهد ما   -
بع�ض  �أ�ستكمل  ب��ل  نف�سه،  ال�شهر  خ�الل  رم�ضان  �أع��م��ال 

الأعمال الجيدة بعد انتهائه.
لا �أحب م�شاهدة نف�سي �أثناء الت�صوير، بل �أف�ضل الانتظار 

حتى يكتمل العمل ويُعر�ض.

�أتعامل مع نف�سي بقدر كبير من الحياد، �أتعاطف معها �إذا 
رت، درا�ستي للإخراج  قدمت �أداءً جيدًا، و�أنتقدها �إذا ق�صّ
والنقد والتذوق الفني ت�ساعدني على �أن �أكون مو�ضوعيًا، 

�أحيانًا �أ�صفق لنف�سي، و�أحيانًا �ألومها.
�إلى �أي مدى اكت�شفت من موهبتك؟

من   60% �إلى   50% ن��ح��و  اك��ت�����ش��ف��ت  �أن���ن���ي  �أع��ت��ق��د   -
موهبتي.

�أف�ضل ما لديّ في ال�سينما المخرج  �أبرز من �أخرجوا  ومن 
�شريف عرفة، ومروان حامد، والراحل �سامح عبد العزيز، 
وفي الدراما �أحمد عبد الحميد ومحمد علي، كما كان لي 
�شرف العمل مع المخرجة الكبيرة �إنعام محمد علي، التي 
�أعتبرها �أ�ستاذتي. ه�ؤلاء جميعًا علامات فارقة �أدين لهم 

بالف�ضل.

�إنجى كيوان تت�ألق فى م�سل�سل »ونن�سى اللى 
كان« ب�أداء متزن �أمام يا�سمين عبد العزيز

ا�ستطاعت النجمة �إنجي كيوان �أن تلفت الأنظار �إليها من خلال م�شاركتها في م�سل�سل 
�أكد  متزنا  �أداء  قدمت  حيث  العزيز،  عبد  يا�سمين  النجمة  �أمام  كان"،  اللى  "ونن�سى 

تطورها الفني وقدرتها على الإم�ساك بتفا�صيل ال�شخ�صية بهدوء وثقة.
وتج�سد �إنجي كيوان خلال �أحداث العمل �شخ�صية »هبة«، مديرة �أعمال جليلة ر�سلان، 
التي تقوم بدورها يا�سمين عبد العزيز، لتكون بمثابة ال�صوت العقلاني الذي ت�ستند 

�إليه البطلة في مواجهة �أزماتها المتلاحقة، 
زاوية  م��ن  الم�شهد  ق���راءة  على  ق���ادرة  وم��ت��زن��ة،  واع��ي��ة  ك�شخ�صية  »ه��ب��ة«  وتظهر 
تطورات  تفر�ضها  التي  الارت��ب��اك  حالة  و�سط  عملية  حلول  وتقديم  مختلفة، 

الأحداث.
وال��ه��دوء، مع  الن�ضج  ب�ني  فيها  عالية، مزجت  ال���دور بحرفية  �إنج��ي  وق��دم��ت 
ح�ضور لافت يعتمد على التعبير ال�صادق بعيدا عن المبالغة، ما جعل �شخ�صيتها 
عن�صر توازن مهم داخل البناء الدرامي للعمل، و�أ�سهم في �إبراز �أبعاد جديدة في 

رحلة البطلة.
ويعد هذا التعاون هو الثاني الذي يجمع �إنجي كيوان بيا�سمين عبد العزيز، 
بعدما حققتا معا نجاحا في م�سل�سل وتقابل حبيب، وهو ما يعك�س حالة من 
التناغم الفني بينهما، وي�ؤكد قدرة �إنجي على تثبيت �أقدامها بقوة في الأعمال 

الدرامية الكبرى.
فى  تفوقها  الم�صرية" بعد  ال��درام��ا  "�شم�س  لقب  على  كيوان  �إنج��ي  وح��ازت 
ال���درام���ا الم�����ص��ري��ة خ�ل�ال ال�����س��ن��وات الأخ��ي��رة، و�أ���ص��ب��ح��ت ح��دي��ث الجمهور 
بح�ضورها الطاغي و�أثبتت �أنها تملك طاقة فنية متجددة تنبع من �صدق 
ال�شخ�صيات،  مع  التماهي  على  ن��ادرة  ق��درة  تمتلك  كما  وتلقائيته،  الأداء 
فت�صنع منها كيانات حقيقية تنطق بالإح�سا�س والواقعية، ولا تكرر نف�سها، 

بل ترف�ض الوقوف في منطقة �آمنة، وتخو�ض كل تجربة جديدة ب�إ�صرار على التطور وتقديم وجه 
بل م�شروع نجمة متكاملة من طراز  لي�ست مجرد وجه جميل،  �أنها  لت�ؤكد  مختلف من موهبتها، 

خا�ص.
م�سل�سل "ونن�سى اللى كان" من ت�أليف عمرو محمود يا�سين، و�إخراج محمد حمدي الخبيري، 

ويعد  لطفي،  ومحمد  ف�ضالي،  منة  �سرحان،  خالد  منهم:  النجوم  من  نخبة  بطولته  في  وي�شارك 
والت�شويق  الرومان�سية  ب�ني  تجمع  م�شوقة  درام��ي��ة  تركيبة  م��ن  يحمله  لم��ا  المنتظرة  الأع��م��ال  م��ن 

الاجتماعي.

 يقف الفنان خالد ال�صاوي كواحد من �أكثر �أبناء 
يكن  لم  معًا،  والحياة  المهنة  بتقلبات  وعيًا  جيله 
يفت�ش  فنانًا  بل  ال��دور،  ب���أداء  يكتفي  ممثلًا  يومًا 
مت�أملًا  نف�سه  م�ساءلة  ويعيد  التفا�صيل،  دائمًا في 
تعيد  لا  الحياة  ب�أن  م�ؤمنًا  ومحطاته،  حياته  في 
نف�سها، و�أن الفنان الحقيقي هو من يملك �شجاعة 
لي�س  الحقيقي  ال�سباق  ب�أن  والتغيير،  الاع�رتاف 
مع الآخرين، بل مع الذات، يخرج من كل منعطف 

�أكثر ن�ضجًا و�لاصبة.
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لهذا ال�سبب تناول القرفة باعتدال
�أو�صى المعهد الاتحادي لتقييم  المخاطر في �ألمانيا بتناول القرفة باعتدال، 
نظرا لأن تناول جرعات عالية من مادة "الكومارين" الموجودة في القرفة 

يمكن �أن يُلحق �ضررا بالكبد.
 0.1 الم�سموح بها من الكومارين تبلغ  اليومية  �أن الجرعة  المعهد  و�أو�ضح 
�أنه يمكن ا�ستهلاك  �إلى  ملليغرام لكل كيلوغرام من وزن الج�سم، م�شيرا 
هذه الكمية يوميا مدى الحياة دون توقع �أي مخاطر �صحية. و�أ�شار المعهد 
كا�سيا  القرفة  �أف�ضل من  يعد   Ceylon ال�سيلاينة  القرفة  نوع  �أن  �إلى 

بكثير. �أقل  الأولى  في  الكومارين  محتوى  لأن  نظرا   ،Cassia

اكت�شاف �سر تحول الخلايا المناعية 
من مدافع �إلى مهاجم �شر�س للج�سم

الدفاعية  المناعية  بها الخلايا  تتحول  التي  الآلية  ك�شف  باحثون في  نجح 
�إلى مهاجمة الأن�سجة ال�سليمة، ما يفتح المجال لتطوير علاجات مبتكرة 
لأمرا�ض المناعة الذاتية. وكانت المع�ضلة تكمن في الخلايا التائية القاتلة 
التي �صممت �أ�سا�سا لمهاجمة الفيرو�سات والخلايا الم�صابة، لكنها في بع�ض 
ال�سليمة،  الخ�الي��ا  ح��ت��ى  متمردة" ت��ه��اج��م  "قوات  �إلى  ت��ت��ح��ول  الأح���ي���ان 
المفا�صل  والتهاب  الح��م��راء  الذئبة  مثل  و�أم��را���ض��ا  الأن�سجة  تلف  م�سببة 

الروماتويدي.
والتكنولوجيا  ل��ل��ع��ل��وم  الم��ت��ق��دم  ك��وري��ا  م��ع��ه��د  م��ن  ف��ري��ق  ا���س��ت��ط��اع  الآن، 
المناعي". فمن خلال درا�سة  "التمرد  ال�سر وراء هذا  )KAIST( ك�شف 
المدافعة  الخلايا  تحول  التي  الدقيقة  الجزيئية  الآلية  اكت�شفوا  متعمقة، 
لنف�س  �سابق  بحث  على  الاكت�شاف  ه��ذا  ويعتمد  ع�شوائية.  مهاجمة  �إلى 
الفريق عام 2018، حين اكت�شفوا ظاهرة "التن�شيط التلقائي" للخلايا 
الحلقة  يكملون  والآن  ع�شوائيا.  الم�ضيفة  الخلايا  تهاجم  حيث  التائية، 

باكت�شاف الآلية الجزيئية الم�س�ؤولة عن هذه الظاهرة.
 ،)IL-15( "�إنترلوكين15-"  ي��دع��ى  ب��روت�ني  ع��ل��ى  ال��ب��اح��ث��ون  ورك����ز 
واكت�شفوا �أنه ي�ستطيع �إثارة الخلايا التائية القاتلة ب�شكل غير طبيعي، ما 
يجعلها تهاجم الخلايا ال�سليمة. لكن اللافت �أن وجود تحفيز م�ست�ضدي 

محدد في نف�س الوقت يكبح هذا التن�شيط الع�شوائي.
ويكمن المفتاح في عملية معقدة داخل الخلية. فعندما تتغير ن�سبة �أيونات 
بروتينا  ب��دوره  يحفز  ال��ذي  "كال�سينيورين"  بروتين  ين�شط  الكال�سيوم، 
تنظيميا معروفا با�سم NFAT، ما ي�ضع فرامل على التن�شيط الع�شوائي 
للخلايا التائية. وتو�صل الفريق �إلى اكت�شاف مهم �آخر يتمثل في �أن بع�ض 
الأدوية المثبطة للمناعة التي تعمل على تثبيط م�سار الكال�سينيورين، قد 
الع�شوائي للخلايا  التن�شيط  �سوءا في بع�ض الح��الات وتعزز  الو�ضع  تزيد 
التائية. وهذا يعني �أن العلاج يجب �أن يكون مخ�ص�صا لكل مري�ض ح�سب 
علامات  الباحثون  حدد  الجينات،  تحليل  خلال  ومن  المناعية.  ا�ستجابته 
طبيعي.  غ�ري  ب�شكل  المن�شطة  ال��ت��ائ��ي��ة  الخ�الي��ا  في  ف��ق��ط  ت��ظ��ه��ر  جينية 
التهاب الكبد  �أن هذه العلامات نف�سها تظهر في خلايا مر�ضى  واكت�شفوا 

الحاد، ما يفتح الباب �أمام ا�ستخدامها في الت�شخي�ص.

نكرت؟  عرفتها  و�إذا  عرفت  نكرتها  �إذا  التي  الكلمة  • ما 
- كلمة �أم�س 

بها؟  نطقت  اذا  معناها  ينتفي  التي  الكلمة  هي  • ما 
- كلمة ال�صمت 

العربي؟  الأدب  في  الفريد  العقد  كتاب  �صاحب  • من 
- ابن عبد ربه 

طفيل؟  ابن  به  ا�شتهر  الذي  الكتاب  هو  • ما 
- حي بن يقظان. 

العالمية؟  عطيل  م�سرحية  �صاحب  • من 
- وليم �شك�سبير

روابط  على  يحتوي  الزئبق  لأن  العادية،  الحرارة  درجة  في  �سائل  يظل  الذي  الوحيد  المعدن  هو  • الزئبق 
�إلكترونية �ضعيفة تجعله يظل �سائل طوال الوقت.

الحوت،  كبد  في  موجود  العنبر  عطر  و�أن  نيوزيلاندا،  في  الكيوي  لطير  الأ�صلي  الموطن  �أن  تعلم  هل   •
والبحر  قزوين  بحر  في  بالكافيار  الغني  الحف�ش  �سمك  موطن  و�أن  ال�صحارى  في  �أ�سا�ساً  ال�ضب  موطن  و�أن 

الأ�سود. 
الجنوبية.  �أميركا  �سواحل  على  يتواجد  والذي  الأنقلي�س،  هو  الأقوى  الكهربائي  ال�سمك  �أن  تعلم  هل   •
ع�ضوه الكهربائي موجود في ذيله. وهو ي�ستطيع �أن ينتج �صدمة كهربائية بقوة 550 فولتاً. وهذا ما ي�ؤدي 

�إلى �صعق وقتل الأ�سماك القريبة المجاورة. 
• هل تعلم �أن المرجان )والي�س( هو جن�س حيوانات بحرية ثوابت من طائفة المرجانيات يفرز هيكلًا كل�سياً 
للأجزاء  ت�سمح  فجوات  ذو  لكنه  داخلي  الكل�سي  والهيكل  �أبي�ض.  �أو  وردي��اً  يكون  ما  وقليلًا  �أحمر،  مت�شعباً 
الحية بالاختباء فيه في حالة الخطر. وي�شبه هذا المرجان النباتات في ن�شوئه ونموه، فبي�ضة واحدة تعطي عدة 

بوالب مرتبة على �أغ�صان ك�أزهار على �شجيرة. وي�شكل الهيكل المرجاني مادة �أولية ل�صناعة الحلي. 
و�صقلها في  بعد قطعها  ت�ستعمل  الوجود،  نادرة  �شفافة  �صلبة  �أحجار  الكريمة هي  الأحجار  �أن  تعلم  •  هل 
ال�شفافة  ون�صف  ال�شفافة  الكريمة  ن�صف  والأحجار  ال�شفافة  الكريمة  الأحجار  تنتمي  المجوهرات.  �صناعة 
الا�سبينل  مجموعة  الياقوت،  �أو  الكورندن  مجموعة  الم��ا���س،  مجموعة  الأن���واع:  من  ع��دد  �إلى  المنفذة  وغ�ري 

مجموعة الزبرجد، التوباز، التورمالين، البجادي �أو العقيق، مجموعة الكوارت�س 

الفقير والجائزة 

 

الليمون 
على  خ������ب�����راء  ح��������ث 
�أو  ال���ل���ي���م���ون  ت����ن����اول 
وجبات  �إلى  �إ���ض��اف��ت��ه 
الطعام، نظرا لما فيها 
للج�سم.  م��ن��اف��ع  م���ن 
وبح�سب درا�سة �سابقة 
جامعة  ع���ن  ����ص���درت 
الأمريكية،  �أوه����اي����و 
ف��������������إن مج�����������رد ����ش���م 
الليمون، يفيد  رائحة 
وي�ساعد  الإن�����������س�����ان 

الج�سم  لتزويد  المهمة  الم�صادر  م��ن  الليمون  ويعد  م��زاج��ه.  تح�سين  على 
بالألياف.

ف�إن  الح��راري��ة،  ال�سعرات  الليمون لا يحتوي على عدد كبير من  �أن  وبما 
�ضغط  �ضبط  ع��ن  ف�ضلا  ال��زائ��د  ال���وزن  خف�ض  على  ت�ساعد  الثمرة  ه��ذه 
الدم وم�ستوى الكولي�سترول في الدم. ويزود الليمون، ج�سم الإن�سان، بما 
يحتاج من فيتامين C، لأن الكوب الواحد من ع�صير الليمون يمد الرجل 
�إلى  ي�صل  �أعلى  م�ستوى  الم��ر�أة فتح�صل على  �أم��ا  بـ%125 من حاجاته، 
ي�ساعد  الأمر  وهذا  للأك�سدة،  الم�ضادة  بمواده  الليمون  ويمتاز   .150%
من  حمايتها  على  يعمل  كما  جيد،  ب�شكل  تنمو  �أن  على  الج�سم  �أن�سجة 
الأ�ضرار التي تلحق بها مع التقدم في العمر. وللح�صول على مادة الحديد 
من الطعام، فيتم �إ�ضافة ع�صير الليمون �إلى بع�ض الأطباق ال�شهيرة مثل 

ال�سبانخ والوجبات النباتية الأخرى. 

لم يكن عبود يعرف ما �سيحدث له لكنه على كل حال عرف في النهاية .. كان عبود رجلا طيب القلب يقدم 
الاي��ام وج��د قطة �صغيرة  اح��د  .. وفي  ك��ان حيوان �صغير  �إلى م�ساعدة حتى لو  �إلى كل من يحتاج  م�ساعدته 
م�سكينة ومري�ضة ترتجف من البرد ف�أخذها معه الي بيته ال�صغير جدا و�ضع لها جلبابا باليا ثم غطاها به 
وحلب المعزة وو�ضع لها بع�ض الحليب و�شرب هو الباقي .. ا�ستمر الحال هكذا حتى �شفيت القطة وا�ستعادت 
عافيتها فكانت تخرج تم�شي وراءه مثل ظله و�سبحان الله كان فالها دائما خير عليه فكلما خرجت وارءه طلبه 
�شخ�صا ما لق�ضاء عمل مقابل رزق وفير .. اما اذا نامت في البيت ولم تلحق به فيكون يومه ب�سيط ورزقه اي�ضا 
ب�سيط وفي ذات يوم خرجا معا �إلى ال�سوق الوا�سع فوجد من يعمل لديه في جو حار خانق لكنه تحمل وعمل 
بم�شقة وجهد حتى تعب جدا ودخل عليه الليل حين انهى عمله وقب�ض اجره القليل، ذهب به وا�شترى بع�ض 
الطعام وذات ليلة عند الفجر ا�ستيقظ على لعق القطة ال�صغيرة لوجهه .. ازاحها لينام لكن لا فائدة ا�ستمرت 
تداعبه ثم تموء وتذهب �إلى باب البيت عدة مرات حتى اح�س ب�أن هناك �شيئا ما فقام وخرج وراءه��ا وهناك 
خلف البيت اخذت القطة تنك�ش التراب وتزيحه ثم تتوقف وتذهب اليه وك�أنها تدعوه لي�أتي وينك�ش التراب 
اي�ضا فظن انها تريد ان تق�ضي حاجة فقام بازاحة بع�ض التراب لكنه اح�س بان هناك �شيئا يبرز من تحته 
وكان عبارة عن جره �صغيرة �سحبها بيده فوجدها قد اقفلت باحكام بقطعة من الفخار اي�ضا حملها بيده وهو 
منده�ش ويت�ساءل كيف عرفت القطة ب�أمرها ،هناك في البيت ا�ضطر لك�سر الجرة فوجدها ممتلئة عن اخرها 
بقطع نقدية وم�شغولات ذهبية، ولم يكن لديه غير الده�شة ال�شديدة والذهول وحينما ادار وجهه لينظر �إلى 
قطته لم يجدها بل وجد باب بيته مغلق فا�سرع وفتح الباب لكنها لم تكن هناك .. منذ ذلك الوقت اختفت 

القطة ولم يرها ابدا لكنه دائما يتذكرها ويقول اين انت يا �صاحبة الف�ضل؟ 
هو الان رجل مي�سور الحال جدا وقد خ�ص�ص بع�ض ماله لم�ساعدة المحتاجين الذين لم يكن ي�ستطيع م�ساعدتهم 

وهو فقير .

�أطعمة تحمي عينيك من التلف الناتج عن ا�ستخدام ال�شا�شات
في ع�صر ي�سيطر عليه ا�ستخدام ال�شا�شات الرقمية، 
�أ�صبح الحفاظ على �صحة العينين تحديا يواجه 

الملايين حول العالم.
هو  الت�أك�سدي  الإج��ه��اد  �أن  �إلى  الأب��ح��اث  وت�شير 
�أن�سجة  ت�ستهلك  ح��ي��ث  ل��ع��ي��ون��ن��ا،  الخ��ف��ي  ال��ع��دو 
�إلى  ي���ؤدي  الأك�سجين ما  العين كميات هائلة من 
العلم  ب��الأم��را���ض. لكن  تلف الخ�الي��ا والإ���ص��اب��ة 
الغذائية مثل  العنا�صر  �أن بع�ض  الحديث يك�شف 
A تمتلك ق���درة ف��ري��دة على  ال��زن��ك وف��ي��ت��ام�ني 

حماية العين من هذا الإجهاد الت�أك�سدي.
وي�ؤكد البروفي�سور جون نولان، الباحث الرائد في 
�صحة العين: "لقد و�صلنا في �أبحاثنا �إلى مرحلة 

نجزم فيها ب�أن التغذية مهمة ل�صحة العين".

�أطعمة مفيدة ل�صحة العين
الكاروتينات  على  تحتوي  والطماطم:  الفلفل   -
تلف  من  وتقلل  للأك�سدة  كم�ضادات  تعمل  التي 

ال�ضوء الأزرق للعين
واللوتين،   A بفيتامين  غني  الأف���وك���ادو:  -زي���ت 

ويحمي البقعة ال�شبكية ويقلل الالتهابات
ال��ك��ي��وي وال���ت���وت غنيان  ال���ط���ازج���ة:  -ال���ف���واك���ه 
ب��ف��ي��ت��ام�ني C ال����ذي ي��ح��م��ي الم�����ادة ال��ه�الم��ي��ة في 

منت�صف العين.
غنيان  والم��اك��ري��ل  ال�سلمون  الزيتية:  -الأ���س��م��اك 

ب�أوميغا 3 ال�ضروري للجزء الدهني في العين.
الكاروتينات  ع��ل��ى  تح��ت��وي  الأل���ب���ان:  -م��ن��ت��ج��ات 

.B2و A وفيتامينات
وين�صح الخبراء بقلي الخ�ضروات بدلا من طهيها 
الكاروتينات،  امت�صا�ص  لتح�سين  ال��ب��خ��ار  ع��ل��ى 

الفواكه  ل�����ص��ال��ح  ال��ع�����ص��ائ��ر  ع���ن  والا���س��ت��غ��ن��اء 
ال�ضارة  ال�������س���ك���ري���ات  ل��ت��ج��ن��ب  ال���ك���ام���ل���ة 

بالأوعية الدموية في ال�شبكية.
الغذائية  الخيارات  هذه  خلال  ومن 

�أعيننا  ح��م��اي��ة  يمكننا  الب�سيطة، 
والح���ف���اظ ع��ل��ى ب�����ص��رن��ا لأط����ول 

فترة ممكنة.

الممثلة والمغنية الفرن�سية �أرييل دومبا�سل لدى و�صولها �إلى عر�ض �أزياء �شانيل لربيع و�صيف 2026، �ضمن �أ�سبوع المو�ضة الراقية في باري�س. ا ف ب


