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المك�سرات لي�ست مدمرة للحمية.. 
�إليك ما تفعله فعلا بج�سمك �ص 23

النوم الطبيعي ظاهرياً قد 
يخفي م�شكلات في الذاكرة

ا  الذي يبدو طبيعيًّا وم�ستقرًّ النوم  �أن   درا�سة علمية حديثة  �أظهرت 
الدماغ على  ق��درة  يُخفي خللًا حيويًّا في  قد  المعتادة  للمقايي�س  وفقًا 

معالجة الذكريات الجديدة وتثبيتها.
البينية  الع�صبية  الباحثون على مجموعة محددة من الخلايا  وركز 
في منطقة الح�صين داخل الدماغ، والتي تتحكم في �إطلاق "التموجات 
الدماغية"، وهي نب�ضات كهربائية �سريعة تُعد �ضرورية لإعادة ت�شغيل 

الذاكرة وتثبيتها �أثناء الراحة.
واعتمد الباحثون على تعديل وراثي لفئران التجارب لمراقبة وتعطيل 
ع�صبونات معينة تعبر بكثافة عن جين يُدعى "Chrm2". وتن�شط 
ال�سريعة  غير  العين  حركة  ن��وم  مرحلة  �أث��ن��اء  بو�ضوح  الخلايا  ه��ذه 
"Non-REM". وعندما قام العلماء بتثبيط ن�شاط هذه الخلايا 
بعد جل�سة تعليمية، تراجعت قدرة الفئران على تذكر مواقع الأ�شياء 

�أو التعرف على الفئران التي قابلتها �سابقًا.
عن  �إك�سبري�س" نقلًا  "ميديكال  موقع  ن�شره  ال��ذي  للتقرير  ووف��قً��ا 
دورية "نيورون"العلمية، قاد هذه التجربة باحثون من معهد العلوم 

الع�صبية بالأكاديمية ال�صينية للعلوم.
و�أكد التقرير �أن المفاج�أة تمثلت في �أن تخطيط الدماغ و�أنماط النوم 
الرغم من  على  الفئران،  لدى  المعتادة ظلت طبيعية تمامًا  واليقظة 

ف�شل عملية تثبيت الذاكرة الحيوية في الخلفية.
الدقيقة، حيث  الكيميائية  بالتغيرات  الظاهرة  هذه  الباحثون  وف�سر 
"�أ�ستيل  الع�صبي  ال��ن��اق��ل  بم�ستقبلات   "Chrm2" ج�ني  يرتبط 
كـ"مكبح" يثبط  ويعمل  اليقظة  �أثناء  تركيزه  يرتفع  ال��ذي  كولين"، 
ي�سمح  العميق؛ ما  النوم  تلقائيًّا خلال  بينما ينخف�ض  تلك الخلايا، 

للخلايا بالن�شاط وتحفيز التموجات المقوية للذاكرة.
وعند تثبيط هذه الخلايا عمدًا بال�ضوء في مرحلة النوم غير ال�سريع، 
�أثناء  التثبيط  ي�ؤثر  لم  بينما  ال��ذاك��رة،  وان��ه��ارت  التموجات  تعطلت 

اليقظة.
الب�شرية ك�شف عن وجود خلايا  الدماغية  البيانات  �أن فح�ص  ورغم 
لدى  وظيفتها  تطابق  من  التحقق  ف���إن  نف�سه،  الجين  تحمل  مماثلة 
�أدق  لفهمٍ  �آف��اقً��ا  يفتح  م��ا  ال��ب��ح��ث؛  م��ن  لم��زي��د  بحاجة  زال  م��ا  الب�شر 

للا�ضطرابات الإدراكية دون الاكتفاء بمظهر النوم ال�سليم.

ال�سبب الخفي لارتفاع الكولي�سترول 
لدى الن�ساء بعد �سن الخم�سين

حول  للن�ساء  الأول  القاتل  ال��دم��وي��ة  والأوع��ي��ة  القلب  �أم��را���ض  تعد 
وهو  �سنويا؛ً  ام��ر�أة  ملايين  ت�سعة  من  �أك�ثر  �أرواح  تح�صد  �إذ  العالم؛ 
ما يعادل �ضعف وفيات ال�سرطان. ومع ذلك، لا يزال الوعي المجتمعي 
والطبي بهذه المخاطر منخف�ضاً، حيث تف�شل �أنظمة التقييم ال�سريرية 

�أحياناً في ر�صد النوبات القلبية لدى الن�ساء مبكراً.
الارتفاع  وراء  الحقيقي  ال�سبب  �أن  �إلى  حديثة  طبية  �أب��ح��اث  وت�شير 
الخم�سين  �سن  فوق  الن�ساء  لدى  الكولي�سترول  م�ستويات  في  المفاجئ 
ولي�س  الهرمونات،  وتراجع  الطمث  انقطاع  يرتبط مبا�شرة بمرحلة 

مجرد اتباع نمط غذائي غير متوازن �أو التقدم الطبيعي في ال�سن.
ومع انخفا�ض م�ستويات هرمون الإ�ستروجين، يتراجع ن�شاط الكبد 
الكثافة  منخف�ض  الدهني  ال�ربوت�ني  كولي�سترول  م��ن  التخل�ص  في 
"LDL" �أو ما يُعرف بالكولي�سترول "ال�ضار"، نتيجة ت�أثير بروتين 
يُدعى PCSK9 على م�ستقبلات الكبد؛ ما ي�ؤدي �إلى تراكم الدهون 

في مجرى الدم.
واللافت �أن الدرا�سات �أظهرت �أن الن�ساء ذوات الأوزان المنخف�ضة "�أقل 
الكولي�سترول  في  الأك�رب  الارت��ف��اع  ي�شهدن  كيلوغراماً" قد   62 من 
كميات  تفرز  التي  الدهنية  الخلايا  لقلة  نظراً  الطمث،  انقطاع  بعد 
تعوي�ضية من الإ�ستروجين. كما ترتفع المخاطر لدى اللواتي يخ�ضعن 

لانقطاع طمث جراحي جراء ا�ستئ�صال المبي�ضين في �سن مبكرة.

على عمق 2400 متر.. تجربة 
غام�ضة تختبر نظرية �أين�شتاين

علماء  �أج��رى  المتو�سط،  البحر  مياه  تحت  كيلومترين  يتجاوز  عمق  على 
الن�سبية،  لنظرية  الأ�سا�سية  الم��ب��ادئ  �أح���د  لاختبار  م���أل��وف��ة  غ�ري  تج��رب��ة 
م�ستعينين بج�سيمات غام�ضة ت�ستطيع اختراق الأر�ض دون �أن تتفاعل مع 

معظم المواد التي تعتر�ض طريقها.
ووفقاً لموقع "لايف �ساين�س"، ا�ستخدم فريق دولي تل�سكوب "�أوركا"، المثبت 
ج�سيمات  لر�صد  الفرن�سية،  ال�سواحل  قبالة  كيلومتر   2.4 عمق  على 

ال�شبحية". "الج�سيمات  ا�سم  العلماء  عليها  يطلق  التي  "النيوترينو"، 
الج�سيمات  وفيزياء  الكونيات  "علم  مجلة  في  المن�شورة  النتائج،  وك�شفت 
لورنتز"،  "ثبات  مبد�أ  انتهاك  �إلى  ت�شير  �أدل��ة  على  العثور  عدم  الفلكية"، 

�أحد الأ�س�س التي تقوم عليها الن�سبية.
ال�شحنة  �إلى  واف��ت��ق��اره��ا  ال�صغر  المتناهية  بكتلتها  النيوترينوات  تتميز 
المادة دون تفاعل  الكهربائية؛ ما ي�سمح لها بالمرور عبر كميات هائلة من 

يُذكر.
وتتحول هذه الج�سيمات �أثناء حركتها بين ثلاثة �أنواع مختلفة، في ظاهرة 
تُعرف با�سم "تذبذب النيوترينو"، ي�ستفيد منها العلماء في البحث عن �أي 
اختلاف محتمل في قوانين الفيزياء. وحلل الباحثون بيانات 5828 ج�سيم 
نيوترينو رُ�صدت خلال نحو 17 �شهراً بين عامي 2020 و2021، بعدما 
12700 كيلومتر عبر باطن الأر�ض.  قطع بع�ضها م�سافات و�صلت �إلى 
تلتقط  زجاجية،  كرات  داخل  �ضوئية  م�ست�شعرات  على  التل�سكوب  ويعتمد 

وم�ضات زرقاء تن��شأ عند تفاعل الج�سيمات مع الماء.

تقتل طليقها ب�سبب نزاع عائلي
العراقية جريمة  نينوى  �شهدت محافظة 
�إنهاء  �إق���دام ام���ر�أة على  �إث��ر  قتل م��روع��ة 
حياة طليقها رمياً بالر�صا�ص، على خلفية 

نزاعات وخلافات عائلية �سابقة.
و�أفاد م�صدر �أمني "ب�أن المر�أة �أطلقت النار 
�أدى  على طليقها من �سلاح �شخ�صي مما 
ارتكابها  وع��ق��ب  ال���ف���ور،  ع��ل��ى  وف��ات��ه  �إلى 
الج���ريم���ة ���س��لّ��م��ت ن��ف�����س��ه��ا ط���واع���ي���ة �إلى 

الأجهزة الأمنية في المنطقة".
و�أو����ض���ح الم�����ص��در الأم���ن���ي ل��وك��ال��ة "�شفق 
نيوز" العراقية، �أن دوريات ال�شرطة نقلت 
العدلي  ال��ط��ب  دائ���رة  �إلى  ال�ضحية  جثة 
لإج�������راء ال��ف��ح��و���ص ال��ط��ب��ي��ة ال�ل�ازم���ة، 
التحقيقية  الأوراق  �إك��م��ال  م��ع  بالتزامن 
الجهات  �إلى  لرفعها  بالق�ضية  الخ��ا���ص��ة 

الق�ضائية المخت�صة.
قراراً  �أ�صدر  التحقيق  قا�ضي  ب�أن  و�أ�ضاف 
بتوقيف المتهمة وفق �أحكام المادة "406" 
"الخا�صة  العراقي  العقوبات  ق��ان��ون  م��ن 
لا�ستكمال  تم���ه���ي���داً  العمد"،  ب��ال��ق��ت��ل 
الإجراءات القانونية والتحقيقية اللازمة 
الواقعة  م�الب�����س��ات  ك���ام���ل  ع���ن  ل��ل��ك�����ش��ف 

ودوافعها الحقيقية.

الم�شي ركيزة ثابتة وقعّالة لتعزيز ال�صحة
هائلة  ط��ف��رة  �شهدت  ق��د  الم�شي  ري��ا���ض��ة  �إن  ال��ق��ول  يمكن 
هذا  �أثبت  الما�ضية.  القليلة  ال�سنوات  خ�الل  �شعبيتها  في 
�أنه  �أم��ام الأخ��رى  المتمثل في و�ضع قدم  الب�سيط  الن�شاط 
والرفاهية  البدنية  ال�صحة  لتعزيز  وفعالّة  ثابتة  ركيزة 
النف�سية على حد �سواء. وقد �ساعد في ذلك تزايد الإقبال 
المنخف�ض  الت�أثير  ذات  الريا�ضية  التمارين  �أ�شكال  على 
بذل  "�إما  �شعار  �أي���ام  ول��ت  لقد  والج�����س��م.  المفا�صل  على 
�أق�صى جهد �أو التوقف تماماً"؛ فنحن نعلم اليوم �أنه على 
الرغم من فوائد تمارين عالية الكثافة مثل HIIT، �إلا 
�أن�شطة بدنية �أكثر ا�ستدامة يمكن �أن تحقق  �أن ممار�سة 
نتائج ممتازة �أي�ضاً. ت�شير الدرا�سات �إلى �أن التمارين عالية 
الكثافة ت�ؤدي �إلى ارتفاع حاد في م�ستويات "الكورتيزول" 
في  و�ضوحاً  �أكثر  ي�صبح  ت�أثير  وهو  التوتر"؛  "هرمون 
�أكثر  الهرمونية  التقلبات  تجعلنا  حيث  العمر،  منت�صف 

عر�ضة لآثار التوتر.
�إذ ين�صح الخ�ب�راء -م��ا لم  ���س��ح��ري��ا؛ً  الم�شي ح�ًال  يُ��ع��د  لا 
و�إدراج  الريا�ضية،  التمارين  بتنويع  تماماً-  مبتدئاً  تكن 
ت��دري��ب��ات ال��ق��وة �ضمن روت��ي��ن��ك الأ���س��ب��وع��ي م��رت�ني على 

الأقل.
يُعد الم�شي ممتازاً ل�صحة القلب وو�سيلة رائعة للتعامل مع 
التوتر، لكن �صحتنا العامة �ستكون في حال �أف�ضل بكثير 
الأ�سبوعي، خا�صة  روتيننا  �إلى  القوة  تدريبات  �أ�ضفنا  �إذا 
في منت�صف العمر. فبدءاً من منت�صف الثلاثينيات، نبد�أ 
عملية  وه��ي  العظام،  وكثافة  الع�ضلية  الكتلة  فقدان  في 
تت�سارع مع التغيرات الهرمونية الم�صاحبة لمرحلة ما قبل 
ان��ق��ط��اع ال��ط��م��ث. ل���ذا، م��ن ال�����ض��روري مم��ار���س��ة تمارين 
الغذائي،  التمثيل  والعظام، ودعم  المفا�صل  القوة لحماية 
مم���ا ي�����س��ه��م في تح�����س�ني ن��ت��ائ��ج��ن��ا ال�����ص��ح��ي��ة ع��ل��ى المدى 
الطويل. �أما فيما يتعلق بتكوين الج�سم، فمن المعروف �أن 
الم�شي قد يكون نقطة انطلاق ممتازة لمن يرغب في زيادة 
موقع  في  ورد  كما  ال���وزن  �إنقا�ص  بهدف  ال��ب��دني  ن�شاطه 

.Women’s Health
من المهم الاطلاع الى بعد الأربعين.. تمارين قد ت�ضرّكِ 

بدل �أن تفيدكِ! تعرّفي �إليها وكيف ت�ستبدلينها ب�أمان.

الم�شي والروتين اليومي
يُعدّ الم�شي من �أب�سط �أ�شكال الن�شاط البدني التي يمكنكِ 
�إدراجها في روتينكِ اليومي، �إذ لا يتطلّب معدات ريا�ضية 
يكفي تخ�صي�ص  ب��ل  ري��ا���ض��ي،  ن��ادٍ  في  ا���ش�رتاك��اً  �أو  خا�صة 
ال�صحية.  بفوائدها  والا�ستمتاع  للحركة  منتظم  وق��ت 
�أك�ث�ر ن�شاطاً،  �أنم���اط ح��ي��اة  ت��زاي��د الاه��ت��م��ام باتباع  وم��ع 
�ألف خطوة يومياً كهدف ي�سعى كثيرون   12 يبرز الم�شي 
البدنية والنف�سية، وتح�سين  �إلى تحقيقه لدعم �صحتهم 
هل  لكن  بالحيوية.  ال�شعور  وتعزيز  الطاقة،  م�ستويات 
تحتاجين فعًلا �إلى بلوغ 12 �ألف خطوة يومياً للا�ستفادة 
القلب  العادة في �صحة  ت�أثير هذه  الم�شي؟ وما  من فوائد 
�أبرز المعلومات التي ت�ساعدكِ على  �إليكِ  وال��وزن والم��زاج؟ 
فهم فوائد الم�شي وكيفية الا�ستفادة منه بطريقة �صحية 

وم�ستدامة.

يومياً  خطوة  �أل��ف   12 الم�شي  فوائد  ما 
ل�صحتكِ البدنية؟

ي�����س��اع��د الم�����ش��ي الم��ن��ت��ظ��م ع��ل��ى تح�����س�ني ال��ل��ي��اق��ة البدنية 
على  فوائده  تقت�صر  ولا  المختلفة،  الج�سم  ودعم وظائف 
القلب  لت�شمل �صحة  بل تمتد  الحرارية،  ال�سعرات  حرق 

والأوعية الدموية والع�لاضت والعظام.

تعزيز �صحة القلب والأوعية الدموية
ي�ساهم الم�شي بوتيرة معتدلة �أو �سريعة في تح�سين كفاءة 
الجهاز القلبي الوعائي، ودعم الدورة الدموية، والم�ساعدة 

البدني  الن�شاط  يرتبط  كما  ال��دم.  �ضغط  تنظيم  على 
القلب  ب���أم��را���ض  الإ���ص��اب��ة  خطر  بانخفا�ض  المنتظم 

عند  خ�صو�صاً  ال��دم��اغ��ي��ة،  وال�سكتة 
دمج��ه م��ع ن��ظ��ام غ��ذائ��ي متوازن 

وعادات �صحية �أخرى.
�ألف   12 �إلى  ال��و���ص��ول  ويم��ن��ح��كِ 

خ��ط��وة ي��وم��ي��اً ف��ر���ص��ة ل���زي���ادة مدة 
الحركة خلال اليوم، لكن الفائدة تعتمد 

�أي�ضاً على �سرعة الم�شي ومدته وم�ستوى لياقتكِ 
البدنية.

الم�ساعدة على التحكم في الوزن
يزيد الم�شي من ا�ستهلاك الج�سم للطاقة، ما قد ي�ساعدكِ 
التي  الح��راري��ة  ال�سعرات  بين  �أف�ضل  ت��وازن  تحقيق  على 
تتناولينها وتلك التي تحرقينها. وتختلف كمية ال�سعرات 
وطبيعة  الم�شي،  و�سرعة  الج�سم،  وزن  بح�سب  الم��ح��روق��ة 

الم�سار، ومدة الن�شاط.
وقد يكون الم�شي 12 �ألف خطوة يومياً مفيداً لمن ي�سعى 
غذائي  بنظام  اقترانه  عند  خ�صو�صاً  ال��وزن،  خ�سارة  �إلى 
م��ت��وازن يتنا�سب م��ع اح��ت��ي��اج��ات الج�����س��م. وم��ع ذل���ك، لا 
ي�ضمن هذا العدد وحده خ�سارة الوزن، �إذ تتداخل عوامل 

عدة في تحديد النتائج.
5 عادات يومية تظنينها �صحية وهي  ما ر�أيك باكت�شاف 

تدمر مناعتكِ بدل تقويتها.

تقوية الع�ضلات ودعم �صحة العظام
والأرداف،  ال�ساقين  ع�لاضت  تن�شيط  على  الم�شي  ي�ساعد 
كما يُعدّ من الأن�شطة التي تحمّل الج�سم وزنه، ما ي�ساهم 
ال��ق��درة الحركية  ال��ع��ظ��ام والح��ف��اظ على  دع��م �صحة  في 
من  الفوائد  ه��ذه  تعزيز  ويمكنكِ  العمر.  في  التقدم  م��ع 
خلال الجمع بين الم�شي وتمارين تقوية الع�لاضت مرتين 

�أ�سبوعياً، وفقاً لقدراتكِ البدنية وحالتكِ ال�صحية.

تح�سين القدرة على التحمل والن�شاط اليومي
قد ي�ساعد الالتزام بالم�شي على تح�سين القدرة على التحمل 
�صعود  مثل  اليومية،  الأن�شطة  �أداء  يجعل  ما  تدريجياً، 
الدرج والم�شي لم�سافات �أطول، �أكثر �سهولة مع الوقت. كما �أن 

ت����ق���������س����ي����م 
على  الخ�������ط�������وات 

ف�رتات مختلفة خلال 
و�سيلة  ي����ك����ون  ق����د  ال����ي����وم 

عملية لزيادة الحركة، خ�صو�صاً 
في  طويلة  �ساعات  تق�ضين  كنتِ  �إذا 

الجلو�س �أمام المكتب �أو في المنزل.

ك��ي��ف ي����ؤث���ر الم�����ش��ي في 
�صحتكِ النف�سية؟

ال�صحة  ت�شمل  بل  الج�سم،  على  الم�شي  فوائد  تقت�صر  لا 
النف�سية �أي�ضاً، �إذ يمكن �أن يكون و�سيلة ب�سيطة للتخفيف 

من �ضغوط الحياة اليومية وتح�سين الحالة المزاجية.
الن�شاط  ي�ساعد  الا���س�رتخ��اء:  وت��ع��زي��ز  ال��ت��وت��ر  تخفيف 
البدني المنتظم على تخفيف ال�شعور بالتوتر، وقد ي�ساهم 
كما  الأ���ش��خ��ا���ص.  بع�ض  ل���دى  ال��ق��ل��ق  �أع���را����ض  تقليل  في 
م�ؤقتاً  للابتعاد  فر�صة  الطلق  ال��ه��واء  في  الم�شي  يمنحكِ 
على  والتركيز  اليومية،  والم�س�ؤوليات  العمل  �ضغوط  عن 

الحركة والتنف�س والمحيط من حولكِ.
�أن ي�ساهم الم�شي  تح�سين المزاج وال�شعور بال�سعادة: يمكن 
في تح�سين المزاج وال�شعور بالراحة النف�سية، خ�صو�صاً عند 
ممار�سته بانتظام. وقد ي�ساعدكِ تخ�صي�ص وقت للم�شي 
في ا�ستعادة ن�شاطكِ الذهني وال�شعور بمزيد من التوازن 
�أو  نزهة طويلة  ك��ل  تكون  �أن  ي�شترط  ولا  ال��ي��وم.  خ�الل 
بداية  ه��ادئ  مكان  في  ق�صيرة  جولة  تكون  فقد  �سريعة؛ 

جيدة لبناء عادة �صحية م�ستدامة.
دعم جودة النوم: يرتبط الن�شاط البدني المنتظم بتح�سين 
ج���ودة ال��ن��وم ل��دى كثير م��ن الأ���ش��خ��ا���ص، وق��د ي�ساعدكِ 
الم�شي خلال النهار على تنظيم روتينكِ اليومي وال�شعور 
�أي�ضاً  النوم  ج��ودة  تت�أثر  ذل��ك،  وم��ع  م�ساءً.  بالا�سترخاء 
وا�ستهلاك  والتوتر  النوم  مواعيد  مثل  �أخ���رى،  بعوامل 

الكافيين.
ت��ع��زي��ز ال�رتك��ي��ز وال�����ص��ف��اء ال��ذه��ن��ي: ق��د يم��ن��ح��كِ الم�شي 
ا�ستراحة ذهنية مفيدة، خ�صو�صاً بعد فترات طويلة من 
تغيير  ي�ساعد  �أن  ويمكن  ال�شا�شات.  ا�ستخدام  �أو  العمل 
التركيز  ا�ستعادة  على  المكتب  عن  بعيداً  والتحرك  البيئة 
وال�����ش��ع��ور ب��الان��ت��ع��ا���ش، م���ا ي��ج��ع��ل الم�����ش��ي ع����ادة منا�سبة 

لإدراجها �ضمن روتين العمل �أو الدرا�سة.

ال�سبانخ المطبوخة �أم النيئة.. 
�أيهما �أف�ضل ل�صحتك؟

نيئة  ال�����س��ب��ان��خ  ت��ن��اول  �أن  ك��ث�ريون  يعتقد  ق��د 
�أكبر قدر من فوائدها الغذائية،  يمنح الج�سم 
تح�ضير  طريقة  �أن  �إلى  ت�شير  ال��درا���س��ات  لكن 
امت�صا�ص  في  ت�ؤثر  الورقية  الخ�ضراوات  ه��ذه 
الأك�سدة،  وم�������ض���ادات  والم���ع���ادن  ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات 
فائدة  �أك�ث�ر  الطهي  �أ�ساليب  بع�ض  يجعل  م��ا 

لعنا�صر غذائية معينة.
 Verywell" م�������وق�������ع  وب�����ح�����������س�����ب 
تحتوي  ال�����س��ب��ان��خ  ف�������إن   ،"Health
�إلا  ت��دع��م �صحة الج�����س��م،  م��رك��ب��ات  على 
باختلاف  تختلف  م��ن��ه��ا  الا���س��ت��ف��ادة  �أن 
والمكونات  الطهي  وم���دة  الح����رارة  درج���ات 

الم�ستخدمة.
من  ب��دلًا  للبخار  ال�سبانخ  تعري�ض  ي�ساعد 
غ��م��ره��ا ب���الم���اء ع��ل��ى ت��ق��ل��ي��ل ف���ق���دان بع�ض 
ا  خ�صو�ًص الأك�سدة،  وم�ضادات  الفيتامينات 
المركبات القابلة للذوبان في الماء. وت�سهم هذه 

الطريقة في الاحتفاظ بجزء من البيتا كاروتين 
فيتامين  ت�أثر  احتمال  رغم  والفلافونويدات، 

�سي بالحرارة.
ي�����س��اع��د ت�����ش��وي��ح ال�����س��ب��ان��خ ل��ف�رتة ق�����ص�رية مع 
قليل من زيت الزيتون على تح�سين امت�صا�ص 
كاروتين،  والبيتا  اللوتين  ومنها  الكاروتينات، 
ويُف�ضل  ال���ده���ون.  في  ت���ذوب  م��رك��ب��ات  لكونها 
المرتفعة  والح��������رارة  الم���ط���ول  ال��ط��ه��ي  تج��ن��ب 
ل��ل��ح��ف��اظ ع��ل��ى �أك��ب�ر ق���در مم��ك��ن م��ن قيمتها 
بع�ض  فقدان  في  ال�سلق  ت�سبب  رغ��م  الغذائية. 
خف�ض  على  ي�ساعد  ف���إن��ه  الغذائية،  العنا�صر 
م�ستويات الأوك�سالات التي قد ت�سهم في تكوين 
المعر�ضين  الأ���ش��خ��ا���ص  ل���دى  ال��ك��ل��ى  ح�����ص��وات 
هذه  انخفا�ض  ن�سبة  ت�صل  وقد  بها.  للإ�صابة 
الدرا�سات،  بع�ض  في   80% نحو  �إلى  المركبات 
بح�سب ظروف الطهي، ويُن�صح بالتخل�ص من 

ماء ال�سلق عند الرغبة في تقليل الأوك�سالات.

�أ�سرة هاني �شاكر تهدي 
مقتنياته لـ»الأجيال الجديدة«

الراحل  هاني  الفنان  �أ�سرة  �أهدت 
مقتنياته  م���ن  مج��م��وع��ة  ���ش��اك��ر 
متحف  �إلى  وال��ف��ن��ي��ة  ال�شخ�صية 
المو�سيقى العربية التابع لأكاديمية 
ت�ستهدف  خ����ط����وة  في  ال����ف����ن����ون، 
الغناء  �أم��ي�ر  �إرث  ع��ل��ى  الح���ف���اظ 
ال���ع���رب���ي وت���وث���ي���ق مح���ط���ات من 
م�سيرته الفنية، و�إتاحة جانب من 
والأجيال  الجمهور  �أم���ام  تاريخه 

الجديدة.
و�شملت المقتنيات عددًا من الملاب�س 
خلال  �شاكر  ه��اني  بها  ظهر  التي 
بدلة،  بينها  من  الغنائي،  م�شواره 
بالإ�ضافة  عنق،  وربطة  وقمي�ص، 
القم�صان  �أزرار  �إلى مجموعة من 
ال���ت���ي تح���م���ل ا����س���م���ه، وع������دد من 
�شهادات التقدير التي ح�صل عليها 
ما  تعك�س  وال��ت��ي  م�سيرته،  ط��وال 
لافتة  ومكانة  نجاحات  من  حققه 

في عالم الغناء العربي.
قدمه  ال��������ذي  الإه�������������داء،  وج��������اء 
ال�شيمي،  �إي��ه��اب  محمد  المهند�س 
متحف  �إن���������ش����اء  لم���������ش����روع  دع�����مً�����ا 
العربية،  للمو�سيقى  متخ�ص�ص 
ال��ف��ن��ون برئا�سة  �أك��اديم��ي��ة  ت��ق��وده 
ن��ب��ي��ل��ة ح�����س��ن، بهدف  ال���دك���ت���ورة 
المطربين  ك���ب���ار  م��ق��ت��ن��ي��ات  ج���م���ع 
وتوثيقها،  وحفظها  والمو�سيقيين 
تاريخ  ي��وث��ق  م��اديً��ا  �سجلًا  لتكون 
المو�سيقى والغناء الم�صري والعربي. 
تجربة  تقديم  المتحف  وي�ستهدف 
والباحثين  للزائرين  تتيح  ثقافية 
ال��ت��ع��رف ع��ل��ى ت��اري��خ رم����وز الفن 
مقتنياتهم  خ��ل�ال  م���ن  ال���ع���رب���ي، 
ما  و�أب��رز  و�شهاداتهم،  ال�شخ�صية، 
بما  الإبداعية،  بم�سيرتهم  ارتبط 
الأج��ي��ال الجديدة  رب��ط  ي�سهم في 

بتاريخ المو�سيقى العربية.

مقتل مظليين اثنين �إثر 
ا�صطدامهما قبل الهبوط

اث���ن���ان م���ن مح��ت�رفي القفز  ل��ق��ي 
ب���الم���ظ�ل�ات م�����ص��رع��ه��م��ا في ح���ادث 
كاليفورنيا  ب����ولاي����ة  م�����أ�����س����اوي 
ا�صطدما  ب���ع���دم���ا  الأم����ري����ك����ي����ة، 
ارتفاع  ع��ل��ى  الج����و  في  ب��ب��ع�����ض��ه��م��ا 
ت�شابك  �إلى  �أدّى  م���ا  م��ن��خ��ف�����ض؛ 
ا، رغم  مظلتيهما و�سقوطهما �أر�ًض
ب�صورة  المظلات  فتح  في  نجاحهما 

طبيعية.
ووق����ع الح������ادث، في م��ن��ط��ق��ة ليك 
ريفر�سايد،  بم��ق��اط��ع��ة  �إل�����س��ي��ن��ور 
خلال فعالية منظمة للقفز المظلي 
نحو  ت�ضم  فيها مجموعة  �شاركت 
20 امر�أة من ذوات الخبرة، قفزن 
من طائرة على ارتفاع يقارب 12 

�ألفًا و500 قدم.

يُعدّ الم�شي من �أب�سط الأن�شطة البدنية و�أكثرها فائدة لل�صحة، �إذ لا يتطلب معدات خا�صة �أو ا�شتراكاً في نادٍ ريا�ضي، ويمكن ممار�سته 
لياقتهم  لتعزيز  كثيرون  �إليه  ي�سعى  هدفاً  يومياً  خطوة  �ألف   12 الم�شي  ويُعتبر  وظروفه.  �شخ�ص  كل  قدرات  مع  يتنا�سب  بما  يومياً 
حرق  على  الم�شي  فوائد  تقت�صر  ولا  ومتوازن.  ن�شط  حياة  نمط  من  جزءاً  اعتماده  عند  خا�صةً  العامة،  �صحتهم  وتح�سين  البدنية 

ال�سعرات الحرارية والم�ساعدة في �ضبط الوزن، بل تمتد لت�شمل دعم �صحة القلب والأوعية الدموية، وتح�سين القدرة على التحمل، 
والم�ساهمة في تنظيم م�ستويات ال�سكر في الدم. كما ينعك�س الن�شاط البدني المنتظم �إيجاباً على ال�صحة النف�سية، �إذ يمكن �أن 

ي�ساعد في تخفيف التوتر والقلق، وتح�سين المزاج وجودة النوم، وتعزيز ال�شعور بالراحة والرفاهية. ومع ذلك، لا يُ�شترط 
12 �ألف خطوة يومياً للا�ستفادة من هذه الفوائد؛ فاحتياجات الج�سم تختلف من �شخ�ص �إلى �آخر، ويمكن  الو�صول �إلى 

تحقيق تح�سّن ملحوظ من خلال زيادة عدد الخطوات تدريجياً وفقاً للقدرة البدنية والحالة ال�صحية. والأهم هو 
الا�ستمرارية واختيار م�ستوى من الن�شاط يمكن الالتزام به على المدى الطويل.

الم�شي 12 �ألف خطوة يومياً

عادة ب�سيطة تعزّز �صحتك النف�سية والبدنية وتمنحك المزيد من الن�شاط
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�ش�ؤون محلية

تمارين الحركة و�صناعة �ألعاب الا�سترخاء ت�ستقطب الأطفال في حي اللياقة وال�صحة البدنية

حي اللياقة وال�صحة البدنية في »ال�شارقة الدولي للكتاب« يقدم 5 تجارب ريا�ضية تجمع الحركة والمعرفة

•• ال�شارقة-الفجر:

تحوّلت ق�صة عن ج�سم الإن�سان �إلى تمارين ريا�ضية �أدّاها �أطفال من زوار 
للكتاب، في تجربة  ال��دولي  ال�شارقة  لمعر�ض  والأربعين  الخام�سة  ال��دورة 

جمعت القراءة بالحركة والتعرّف على وظائف �أع�ضاء الج�سم.
"حي  ا�ست�ضافها  �أن�شطة تفاعلية  جاءت هذه الفعالية واحدة من خم�س 
اللياقة وال�صحة البدنية" �ضمن فعاليات المعر�ض، الذي ي�ستمر حتى 15 
نوفمبر الجاري تحت �شعار "من �صنع الحكايات"، حيث عرّفت الأطفال 
عن  والتعبير  الا�سترخاء  على  ت�ساعدهم  بدنية  تمارين  على  واليافعين 

م�شاعرهم والعناية ب�صحتهم، با�ستخدام �أدوات ب�سيطة ومواد متنوعة. 

تمارين ريا�ضية من وحي ق�صة
والن�شاط  الق�ص�صي  ال�سرد  الق�صة" بين  ي��روي  "ج�سدك  جل�سة  جمعت 

البدني، حيث ا�ستمع الأطفال من عمر 8 �إلى 10 �أعوام �إلى ق�صة "كتاب 
�أداء  في  و���ش��ارك��وا   ،The Busy Body Book "الن�شيط الج�سد 
القفزات النجمية  �أع�ضاء الج�سم، �شملت  تمارين م�ستوحاة من وظائف 
واللوح  للرئتين،  التنف�س  وتمارين  للقلب،  والكر�سي  المحارب  وو�ضعيات 

والقارب والج�سر للع�لاضت، قبل اختتام الجل�سة بتمارين الا�سترخاء.
 

دمية �صغيرة للعناق والراحة
8 �إلى  "�ــــــــصديق العناق المثقّل"، �صنع الم�ــــــشاركون من عمر  وفي ور�ــــــشة 
ثم  �أغلفتها الجاهزة،  اختاروا  ب�أ�شكال حيوانات،  دمى قما�شية  17 عاماً 
و�أغلقوها  مح��دد،  وزن  �إلى  و�صلت  حتى  بلا�ستيكية  بحبيبات  م��لأوه��ا 
الأطفال خلال  وتعرّف  واحت�ضانها.  دمى �صغيرة يمكن حملها  لت�صبح 
على  للم�ساعدة  الم��ت��وزع  وال�ضغط  ال���وزن  ا�ستخدام  ف��ك��رة  على  ال��ور���ش��ة 

ال�شعور بالراحة.

�أكيا�س �شفافة تتحرك داخلها الألوان
�صناعة  واليافعين  للأطفال  ف�أتاحت  كي�س"،  في  ب��رّاق  "عالم  ور�شة  �أم��ا 
�أكيا�س لل�ضغط تحتوي على مكونات ملونة، حيث اختار كل م�شارك ما 
له من البريق والخرز ال�صغير والزهور المجففة والنجوم الورقية،  يف�ضّ
وو�ضعها داخل بالون �أو كي�س �شفاف مملوء بالهلام، قبل �إغلاقه ب�إحكام. 
وجرّب الم�شاركون ال�ضغط على الأكيا�س وتحريك محتوياتها، وم�شاهدة 
حبات الخرز والقطع اللامعة وهي تتنقل داخل الهلام وتتداخل �ألوانها 

و�أ�شكالها، ثم ت�ستقر من جديد.
 

قطعة من ال�صل�صال للتذكير بالهدوء
تمارين  للت�أمل" ب�ني  ت��ذك�ري  بيديك:  ه���دوءك  "ا�صنع  ور���ش��ة  وجمعت 
 10 �إلى   8 عمر  من  الأط��ف��ال  تعلّم  حيث  ال�صل�صال،  وت�شكيل  التنف�س 
�أعوام الانتباه �إلى حوا�سهم، ثم ا�ستخدموا ال�صل�صال ل�صنع قطع �صغيرة 

تحمل معاني �شخ�صية، واحتفظوا بها لتذكيرهم ب�أهمية �أخذ ا�ستراحة 
وا�ستعادة الهدوء.

 
كلمات تُر�سم بالم�سامير والخيوط

"كلمات  ع���ام���اً، خ�ل�ال ور���ش��ة   17 �إلى   11 الم�����ش��ارك��ون م��ن ع��م��ر  وح����وّل 
"فرح"  مثل  المف�ضلة،  و�صفاتهم  م�شاعرهم  عن  تعّرب  كلمات  بالخيوط"، 
و"�شجاع"، �أو �أ�سماءهم ال�شخ�صية، �إلى لوحات فنية، عبر تثبيت الم�سامير 
على �ألواح خ�شبية لر�سم حدود الحروف، ثم لفّ خيوط ملونة حولها ومدّها 
بينها حتى تت�شكّل الكلمات ب�ألوان وت�صاميم مختلفة. وت�أتي هذه الفعاليات 
لمعر�ض  والأربعين  الخام�سة  ال��دورة  في  واليافعين  الأطفال  برنامج  �ضمن 
مجالات  في  تفاعلية  و�أن�شطة  ور�شاً  ي�ضم  ال��ذي  للكتاب،  ال��دولي  ال�شارقة 
ال�صحة واللياقة والفنون والعلوم وال�صناعات الإبداعية، ويتيح للم�شاركين 

اكت�ساب مهارات جديدة من خلال التجربة العملية والتعلّم المبا�شر.

•• ال�شارقة -الفجر:

�شهد معر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب 2026 �أول 
�أم�س الأول الجمعة حفل توقيع كتاب "الحكمة: 
و�صاحب  ال�ساد�س  محمد  الملك  الجلالة  �صاحب 
ر�ؤى   - نهيان  �آل  زاي��د  بن  محمد  ال�شيخ  ال�سمو 

الذي  الم�ؤ�س�ساتي"،  وال��ب��ن��اء  التنمية  في  ونم���اذج 
جمال  الدكتور  الأ�ستاذ  معالي  ت�أليفه  في  �ساهم 
�أمناء مركز  ال�سويدي، نائب رئي�س مجل�س  �سند 

الإمارات للدرا�سات والبحوث الا�ستراتيجية.
بالمعر�ض،  التوقيعات  رك��ن  في  الفعالية  و�أُقيمت 
والمثقفين  الأك����اديم����ي��ي�ن  م����ن  لاف�����ت  ب��ح�����ض��ور 

والم��ه��ت��م�ني ب��ال�����ش���أن ال��ف��ك��ري وال���ث���ق���افي، ف�ًلاض 
بالكتاب  اهتماماً  �أب��دوا  الذين  المعر�ض  زوار  عن 
وم�����ض��ام��ي��ن��ه، وح���ر����ص ع���دد م��ن��ه��م ع��ل��ى اقتناء 
جمال  الدكتور  الأ�ستاذ  معالي  من  موقّعة  ن�سخ 

ال�سويدي.
لإدارة معر�ض  ت��ق��دي��ره  ع��ن  ال�����س��وي��دي  و�أع����رب 
ال�������ش���ارق���ة ال������دولي ل��ل��ك��ت��اب ع��ل��ى ت��ن��ظ��ي��م حفل 
ر�سّخها  التي  الثقافية  بالمكانة  م�شيداً  التوقيع، 
وما  وال��دولي،  الإقليمي  الم�ستويين  على  المعر�ض 
يوفره من م�ساحة فاعلة للتوا�صل بين الم�ؤلفين 
الإنتاج  و�إب���راز  وال��ق��راء،  والنا�شرين  والباحثين 
المعرفي والفكري. و�أكد ال�سويدي �أن المعر�ض بات 
من �أبرز المظاهر الثقافية والأدبية التي ت�سهم في 

�إثراء الم�شهد الثقافي وتعزيز ح�ضور الكتاب.
وفي ح��دي��ث��ه ع��ن ال��ك��ت��اب، �أو����ض���ح ال�����س��وي��دي �أنه 
يقدم قراءة في عمق العلاقات الإماراتية المغربية 
وم�سارات تطورها، م�ستعر�ضاً الر�ؤى وال�سيا�سات 
ت�شكيل  في  �أ���س��ه��م��ت  ال��ت��ي  والم���ؤ���س�����س��ي��ة  التنموية 
تجربة البلدين ال�شقيقين ودفع م�سيرتهما نحو 
التجربة  ه��ذه  �أن  �إلى  و�أ���ش��ار  والازده����ار.  التقدم 
الت�شاور  ع��ل��ى  ت��ق��وم  ق��ي��ادي��ة  ر�ؤي�����ة  �إلى  ت�ستند 

وتر�سيخ  الم�شتركة،  الم�صالح  وتعزيز  وال��ت��واف��ق، 
يتيح  ال��ب��ل��دي��ن، بم��ا  ال��ت��ي تجمع  والم��ب��ادئ  القيم 
لهما التعامل مع التحولات والتحديات الثقافية 

والفكرية والح�ضارية.
و�أ�ضاف ال�سويدي �أن �صفحات الكتاب توثق جوانب 
من الإنجازات التنموية والمبادرات الإن�سانية التي 
ارتبطت بم�سيرة قيادتي البلدين، كما ت�ستح�ضر 
دولة  بين  الأخوية  للعلاقات  التاريخية  الج��ذور 
التي  المغربية،  المتحدة والمملكة  العربية  الإم��ارات 
�أر�ست دعائمها في عهد المغفور له ال�شيخ زايد بن 
�آل نهيان، طيب الله ث��راه، وجلالة الملك  �سلطان 
هذه  �أن  �إلى  ول��ف��ت  الله.  رح��م��ه  ال��ث��اني،  الح�سن 
�أ���س�����س را�سخة  ت��ط��وره��ا على  ال��ع�الق��ات وا���ص��ل��ت 
الثقة والت�ضامن والتفاهم، لت�صبح نموذجاً  من 
ا�ستدامة  على  القائمة  العربية  لل�شراكة  متميزاً 

التعاون وتكامل الر�ؤى.
توثيق  تتجاوز  الكتاب  �أهمية  �أن  ال�سويدي  و�أك��د 
قيادية  تج��رب��ة  �إب������راز  �إلى  ال��ث��ن��ائ��ي��ة  ال��ع�الق��ات 
م�����ش�رتك��ة ت�����ض��ع الإن�������س���ان في ����ص���دارة �أول���وي���ات 
التنمية، وتربط بناء الم�ؤ�س�سات بتعزيز الا�ستقرار 
وتر�سيخ قيم ال�سلام والت�سامح. و�أو�ضح �أن العمل 

يمثل ح�صيلة جهد جماعي �شاركت فيه نخبة من 
الم��ف��ك��ري��ن وال��ب��اح��ث�ني و���ص��نّ��اع ال��ق��رار م��ن دولة 
بما  المغربية،  والمملكة  المتحدة  العربية  الإم���ارات 
�أت��اح تناول مو�ضوعاته من زواي��ا متعددة، تجمع 

بين الر�ؤية الفكرية والخبرة العملية.
وعلى �صعيد مو�ضوعاته، يتناول الكتاب التجربتين 
المتحدة  العربية  الإم��ارات  دولة  في  الد�ستوريتين 
بالا�ستقرار  المرتبطة  والعوامل  المغربية،  والمملكة 
ال�����س��ي��ا���س��ي والم���ؤ���س�����س��ي في ال��ب��ل��دي��ن، م���ن خلال 

المغربية،  الد�ستورية  التجربة  خ�صو�صية  تحليل 
تر�سيخ  في  الد�ستورية  الممار�سة  دور  وا�ستعرا�ض 
التنمية  �إلى جانب بحث مرتكزات  �أ�س�س الحكم، 
والأم���ن والا���س��ت��ق��رار في دول���ة الإم����ارات العربية 
من  الديمقراطية  مفهوم  يناق�ش  كما  المتحدة. 
وال�شعارات  الانتخابية  الممار�سات  يتجاوز  منظور 
المجتمعية  بالثقافة  ارتباطها  لي�ؤكد  ال�سيا�سية، 
باعتبارها  الم�س�ؤولية،  وتحمل  والمواطنة  والوعي 

ركائز �أ�سا�سية في بناء الدول وتعزيز ا�ستقرارها.

•• �أبوظبي - الفجر:

 �أعلنت جمعية الإم��ارات لل�سرطان �أن فعالياتها خلال 
ومقيم  مواطن  �أل��ف   22 نحو  ا�ستقطبت  �أكتوبر  �شهر 
من مختلف الأعمار، في جميع �إمارات الدولة في ح�صيلة 

لافتة تعك�س تفاعل المجتمع مع ق�ضايا ال�صحة.
وجاءت هذه الم�شاركة الوا�سعة بدعم وتطوع 450 فرداً 
من الفرق  التطوعية، الذين �ساندوا الجمعية في تنظيم 
 12 �إلى  �إ�ضافة  فروعها،  عبر  م�ستقلة  فعالية   26
والاجتماعية.  ال�صحية  الجهات  مع  بال�شراكة  فعالية 
وت��ن��وع��ت ال��ف��ع��ال��ي��ات ب�ني م�����س�ريات الأم����ل ال�����وردي في 

والمحا�ضرات  العامة،  والأماكن  والم�ست�شفيات  الحدائق 
�إلى  النف�سي،  الدعم  وجل�سات  والريا�ضية،  التثقيفية 
جانب فحو�صات الك�شف المبكر عن �سرطان الثدي، التي 

ا�ستفادت منها نحو 3000 �سيدة.
و�أفادت الجمعية �أنها حظيت بدعم وتنويه من الجهات 
�أكتوبر  المعنية في الدولة على دورها البارز خلال �شهر 
ال����د�ؤوب  ال��ث��دي وع��م��ل��ه��ا  ب�����س��رط��ان  ال�����وردي للتوعية 
وكافة  الجاليات  �أبناء  من  المقيمين  المر�ضى  جانب  �إلى 
نف�سياً  ودع��م��ه��م  عنهم،  الأع��ب��اء  لتخفيف  الجن�سيات 
جودة  ويح�سّن  الإن�����س��اني  الت�ضامن  يعزز  بم��ا  وم��ادي��اً 

الحياة. 

جمعية الإمارات لل�سرطان: 22 �ألف م�شارك 
في فعاليات �شهر �أكتوبر الوردي

•• �أبوظبي-الفجر:

�سلطت »�صحة«، التابعة لمجموعة »بيورهيلث«، 
ال�صحية في منطقة  للرعاية  �أك�رب مجموعة 
ال�����ش��رق الأو����س���ط، ال�����ض��وء ع��ل��ى ت��ط��ور حالة 
ط��ف��ل��ة ت��ب��ل��غ م���ن ال��ع��م��ر ث��م��ان��ي��ة �أع�������وام في 
م�ست�شفى توام – »�صحة«، بعد تلقيها العلاج 
ل��لأدوي��ة ت�سبب في  م��ن ���ص��رع �شديد م��ق��اوم 
و�أث����ر ب�صورة  ي��وم��يً��ا  ن��وب��ة   100 �أك�ث�ر م��ن 

كبيرة في نموها وجودة حياتها.
ال��ت��ع��ر���ض لنوبات  ت��وا���ص��ل  ال��ط��ف��ل��ة  وك���ان���ت 
لل�صرع،  م�ضادة  �أدوي���ة  تلقيها  رغ��م  متكررة 
اليومية  حياتها  على  ا  ك��ب�ًري عبئًا  فر�ض  م��ا 
في  النوبات  كثافة  �أث���رت  كما  �أ�سرتها.  وعلى 
قدرتها على ممار�سة �أن�شطة الطفولة ب�صورة 
�آمنة، وا�ستدعت تقييمًا تخ�ص�صيًا من فريق 
 – ت��وام  الأط��ف��ال في م�ست�شفى  �أع�صاب  ط��ب 

»�صحة«.
�شاملًا  تقييمًا  الإكلينيكي  الفريق  و�أج���رى 
والت�صوير  الدماغ،  كهربائية  تخطيط  �شمل 
الجينية،  والفحو�ص  المغناطي�سي،  بالرنين 
بهدف فهم طبيعة النوبات ب�صورة �أدق وو�ضع 
ا�ستكمال  وب��ع��د  مخ�ص�صة.  ع�الج��ي��ة  خ��ط��ة 
العلاج  تح�سين  على  الفريق  عمل  التقييم، 
ال���دوائ���ي ودرا����س���ة خ��ي��ارات �إ���ض��اف��ي��ة لل�صرع 
للأدوية  ك��اف��ي��ة  ب�����ص��ورة  ي�ستجب  لم  ال����ذي 

وحدها.
الطفلة  خ�ضعت  ال��ع�الج��ي،  الم�����س��ار  و���ض��م��ن 
ويُعد  المبهم.  الع�صب  لتحفيز  جهاز  لزراعة 
م�ساعدًا، حيث  المبهم علاجًا  الع�صب  تحفيز 

ي��ر���س��ل الج���ه���از ن��ب�����ض��ات ك��ه��رب��ائ��ي��ة خفيفة 
في  ي�سهم  وق��د  الع�صب،  ه��ذا  �إلى  ومنتظمة 
ت��ق��ل��ي��ل ع���دد ال��ن��وب��ات وح��دت��ه��ا ل���دى بع�ض 

المر�ضى الم�صابين بال�صرع المقاوم للعلاج.
ونُ���ف���ذت الخ��ط��ة م���ن خ�ل�ال رع���اي���ة من�سقة 
الم�ستمرة  المتابعة  م��ع  التخ�ص�صات،  متعددة 
لتقييم ا�ستجابة الطفلة وتعديل العلاج عند 
تعد  لم  الإكلينيكي،  للو�ضع  ووفقًا  الحاجة. 
الحالي،  ال��وق��ت  في  لنوبات  تتعر�ض  الطفلة 
وبد�أت تعود تدريجيًا �إلى �أن�شطة تتنا�سب مع 

مرحلتها العمرية.
وق�����ال ال���دك���ت���ور �أن���ي���ل ف��ا���س��ودي��ف �إ����س���راني، 
ا�ست�شاري طب �أع�صاب الأطفال في م�ست�شفى 
الم�صابون  الأط��ف��ال  "يحتاج  »�صحة«:   - ت��وام 
بال�صرع المقاوم للعلاج �إلى تقييم دقيق، �إذ قد 

ت�ستمر النوبات رغم ا�ستخدام �أكثر من دواء. 
وي�ساعد التقييم ال�شامل على فهم نوع ال�صرع، 
وتحديد الخيارات العلاجية الأن�سب، وو�ضع 
الإكلينيكية  الاحتياجات  م��ع  تتنا�سب  خطة 

لكل طفل."
"لا يُعد تحفيز  و�أ�ضاف الدكتور  فا�سوديف: 
الع�صب الم��ب��ه��م ب��دي�الًًا ع��ن الأدوي�����ة، ك��م��ا �أن 
الا���س��ت��ج��اب��ة ل���ه ت��خ��ت��ل��ف م���ن م��ري�����ض �إلى 
�إ�ضافيًا  علاجيًا  خ��ي��ارًا  يوفر  ق��د  لكنه  �آخ���ر، 
ال�سيطرة  ي�����ص��ع��ب  ال���ذي���ن  ل��لأط��ف��ال  م��ه��مً��ا 
الطفلة  هذه  ا�ستجابة  وكانت  نوباتهم.  على 
م�����ش��ج��ع��ة، و�أ���س��ه��م ت��ق��دم��ه��ا في �إح������داث �أثر 

ملمو�س في حياتها اليومية وحياة �أ�سرتها."
ال���رع���اي���ة متعددة  �أه��م��ي��ة  وت��ع��ك�����س الح���ال���ة 
بال�صرع،  الم�صابين  ل��لأط��ف��ال  التخ�ص�صات 

م��ن خ�الل الجمع ب�ني خ�ربات ط��ب �أع�صاب 
والإدارة  الت�شخي�صي،  والتقييم  الأط���ف���ال، 
الجراحي،  وال���دع���م  ل�ل��أدوي���ة،  الإك��ل��ي��ن��ي��ك��ي��ة 
على  ال�����ض��وء  ت�سلط  كما  المنظمة.  والم��ت��اب��ع��ة 
محليًا  التخ�ص�صية  العلاجات  توفير  قيمة 
ل��دع��م الأط����ف����ال و�أ����س���ره���م في ال��ت��ع��ام��ل مع 

الحالات الع�صبية المعقدة.
تعزيز  – »���ص��ح��ة«  ت���وام  م�ست�شفى  وي��وا���ص��ل 
خدمات طب �أع�صاب الأطفال للحالات المعقدة 
من ال�صرع وغيره من الا�ضطرابات الع�صبية. 
ومن خلال م�سارات رعاية مخ�ص�صة وتعاون 
الم�ست�شفى  ي��دع��م  ال��ت��خ�����ص�����ص��ات،  ب�ني  وث��ي��ق 
العلاجية  ال��ق��رارات  وات��خ��اذ  المبكر،  التقييم 
تركز  التي  الأم��د  طويلة  والمتابعة  الم�ستنيرة، 

على نمو الطفل و�سلامته وجودة حياته.

ن طفلة بعمر الثامنة من ال�سيطرة على ال�صرع ال�شديد المقاوم للعلاج  كِّ م�ست�شفى توام - »�صحة« يُم

»ال�شارقة للكتاب« يحتفي بكتاب »الحكمة«



�صحة وتغذية

23

من  به  لما تعرف  للحمية  ب�أنها عدو  الكثيرين  �أذهان  المك�سرات في  ارتبطت 
غناها بالدهون وال�سعرات الحرارية.

الفكرة.  هذه  تقلب  بيكوك  غابرييلا  التغذية  خبيرة  لكن 
فالمك�سرات، كما تقول، تقدم طريقة �سريعة و�سهلة لتعزيز 
المناعة وحماية الخلايا  ال�صحة، بفوائد تمتد من تقوية 
من التلف �إلى الوقاية من �أمرا�ض القلب.ولمعرفة �أي الأنواع 

تقدم �أكبر الفوائد وكم يجب تناولها فعلا، �إليك ما يقوله الخبراء.

الوزن زيادة  ت�سبب  لا  المك�سرات   .1
قد يبدو الحذر منطقيا، فحفنة �صغيرة من اللوز 
تحتوي على �أكثر من 150 �سعرة حرارية، وجوز 
البرازيل من �أكثر الأطعمة النباتية غنى بالدهون. 
تت�صرف  ال�سعرات لا  �أن هذه  تظهر  الأبحاث  لكن 
�أو  الب�سكويت  في  الفارغة  ال�سعرات  تت�صرف  كما 
الدهون،  كل  نمت�ص  لا  فنحن  البطاط�س،  رقائق 
اللوز والج��وز لا  ال�سعرات في  �أن نحو خم�س  حيث 
ت�صل �إلى مجرى الدم، لأن الدهون تبقى محبو�سة 
داخل الجدران الخلوية الليفية وتمر عبر الجهاز 
اله�ضمي. كما �أن مزيجها من البروتين والألياف 
والدهون غير الم�شبعة يبقي الجوع تحت ال�سيطرة 
ويثبت �سكر الدم، ما يقلل احتمالية تناول وجبات 
لدرا�سات  م��راج��ع��ة  وج�����دت  ب���ل  خ��ف��ي��ف��ة لاح���ق���ا. 
فقدان الوزن �أن الم�شاركين الذين �أدخلوا المك�سرات 
�أك�ث�ر م��ن الذين  �أح��ي��ان��ا وزن���ا  في حميتهم ف��ق��دوا 
التحكم  تدعم  �أن  للمك�سرات  ويمكن  ا�ستبعدوها. 
 30 نحو  معقولة،  بكميات  تناولها  عند  ال��وزن  في 

غراما يوميا.

الدماغ قوة  يعزز  الجوز   .2
ب�أحما�ض  الا���س��ت��ث��ن��ائ��ي  ب��غ��ن��اه  الج�����وز  ي��ت��م��ي��ز 

�أوميغا3- والبروتين والبوليفينولات، 
ول��ه��ذا ي�����ش��ار �إل��ي��ه غ��ال��ب��ا ب�أنه 

الدماغ".  "غذاء 
ووج��������������������������دت 

درا������س�����ة 

 50 �أ���ض��اف��وا  عندما  ال�شباب  �أن  ريدينغ  بجامعة 
الإف���ط���ار، اختبروا  �إلى  ف��ق��ط م��ن الج����وز  غ��رام��ا 
�أوقات رد فعل �أ�سرع وذاكرة �أكثر حدة طوال اليوم. 
من  الح��م��اي��ة  في  ت�����س��اع��د  �أوميغا3-  �أن  وي��ع��ت��ق��د 

�ألزهايمر وال�سكتة الدماغية.

فائقة قوة  البرازيلي..  الجوز   .3
يعد الجوز البرازيلي من �أغنى م�صادر ال�سيلينيوم، 
وهو عن�صر �أ�سا�سي ل�صحة الغدة الدرقية. وتقول 
بيكوك �إن ال�سيلينيوم م�ضاد �أك�سدة جيد جدا، وهو 
معدن مهم جدا لل�شعر. ويحتاج الرجال �إلى نحو 
وتوفر   ،60 �إلى  والن�ساء  يوميا  ميكروغراما   75

حبة �إلى حبتين فقط الاحتياج الكامل. 
لكن الخ�رباء ي��ح��ذرون من الإف���راط، لأن الكثير 

من ال�سيلينيوم قد يكون �ساما.
 ورغم ارتفاع محتواه من الدهون الم�شبعة، يحتوي 
�أ�شارت  بل  والفو�سفور،  والنحا�س  المغني�سيوم  على 
قد  واح���دة  �شهرية  ح�صة  �أن  �إلى  �صغيرة  درا���س��ة 

تخف�ض الكولي�سترول �أ�سرع من �أدوية ال�ستاتين.

الأمعاء �صحة  يعزز  اللوز   .4
�إذ توفر ح�صة  الألياف،  اللوز بمحتواه من  يتميز 
م��ن 30 غ��رام��ا نحو 4 غ��رام��ات، م��ا ي��ع��زز �صحة 
�أكبر  تنويع  �إلى  وي���ؤدي  واله�ضم،  والمناعة  الأمعاء 
المنتظمة.  حركتها  وتعزيز  الأمعاء  ميكروبيوم  في 
بال�شبع  ال�شعور  على  الكافية  الألياف  ت�ساعد  كما 
لمدة �أطول، ما يقلل خطر الإفراط في الأكل. واللوز 
غني �أي�ضا بفيتامين E، �إذ تحتوي ح�صة من 30 
7 ميكروغرامات،  قليلا عن  يزيد  ما  على  غراما 
للبالغين.  بها  المو�صى  اليومية  الكمية  �ضعف  �أي 
وانخفا�ض  تناوله  ارتفاع  بين  درا�سات  ربطت  وقد 

معدلات �أمرا�ض القلب و�ألزهايمر وال�سرطان.

القلب �أمرا�ض  من  وقاية  البقان..  جوز   .5
ي�ساعد جوز البقان في الوقاية من �أمرا�ض القلب 
 )LDL( "ال�ضار"  ال��ك��ول��ي�����س�رتول  خف�ض  ع�رب 
النوبات  خطر  ويزيد  ال�شرايين  في  يتراكم  ال��ذي 
درا�سة  وخل�صت  ال��دم��اغ��ي��ة.  وال�����س��ك��ت��ات  القلبية 
ا�ستعر�ضت �أكثر من عقدين من الأبحاث �إلى �أن من 
تناولوا 30 �إلى 60 

هذا  �أقل من  م�ستويات  لديهم  كانت  يوميا  غراما 
الكولي�سترول، بف�ضل محتواه العالي من فيتامين 
ومحفز  ���س��ام  ���ش��ك��ل  �إلى  تح��ول��ه  يم��ن��ع  ال����ذي   E

للالتهاب.

للمكونات انتبه  المك�سرات..  زبدة   .6
اللوز  لزبدة  وي�سوق  المك�سرات،  زب��دة  �شعبية  زادت 
الفول  ل��زب��دة  �صحية  كبدائل  والف�ستق  وال��ب��ن��دق 
ال�ربوت�ني والألياف  ت��وف��ر فعلا  ال�����س��وداني، وه��ي 
والدهون الجيدة. لكن لي�ست كل الأنواع مت�ساوية، 
فكثير منها مليء بزيت النخيل �أو ال�سكر. والأف�ضل 
مك�سرات،   100% م��ن  م��ك��وّن  ن���وع  ع��ن  ال��ب��ح��ث 
�أن  مع ر�شة ملح فقط. ولأنها مركزة ج��دا، يمكن 
تحتوي ملعقة كبيرة على ما يعادل عدة حفنات من 

المك�سرات، ما يجعل ال�سعرات تتراكم ب�سرعة.

طرق �سهلة لإ�ضافتها
الم��ك�����س��رات م��ف��ي��دة بم��ف��رده��ا، ل��ك��ن يم��ك��ن دمجها 
العنا�صر  امت�صا�ص  لتح�سين  �أخ���رى  �أطعمة  م��ع 
يعزز  البرتقال  �أو  ال��ت��وت  م��ع  فدمجها  الغذائية. 
امت�صا�ص الحديد منها، بينما ر�شها على الزبادي 
الأمينية  الأح���م���ا����ض  م���ن  مج��م��وع��ة  ي��وف��ر 
بالتناغم  يعرف  فيما  التكميلية، 

البروتيني.

المك�سرات لي�ست مدمرة للحمية.. �إليك ما تفعله فعلا بج�سمك

فنجان القهوة في مواجهة �ألزهايمر.. درا�سة تك�شف فوائد �صحية متعددة

ثلاثة  �إلى  كوبين  يتناولون  الذين  الأ�شخا�ص  �أن  �أي�ضا  النتائج  و�أظ��ه��رت 
�أكواب من القهوة يوميا يحققون �أداء �أف�ضل في اختبارات الذاكرة والتفكير 
مقارنة بمن يف�ضلون م�شروبات �أخرى. علاوة على ذلك، قد يرتبط تناول 
كوب �إلى كوبين من القهوة الطازجة يوميا بانخفا�ض خطر الإ�صابة بمر�ض 

�ألزهايمر.
ووفقا للعلماء، يرتبط هذا الت�أثير بمركبات الفينيل �إندان، وهي مواد تت�شكل 
التحمي�ص.  ارتفعت درجة  وت��زداد كميتها كلما  البن،  �أثناء تحمي�ص حبوب 
كما تحتوي حبوب البن على البوليفينولات، التي ت�ساعد على تحييد الجذور 

الحرة التي قد تلحق ال�ضرر بخلايا الج�سم و�أن�سجته.
عدد من  توفير حماية من  المركبات في  هذه  ت�سهم  قد  الباحثين،  وبح�سب 
البوليفينولات  ت�ساعد  قد  كما  ال�سرطان.  �أن��واع  بع�ض  فيها  الأمرا�ض، بما 
على الحد من تراكم الكولي�سترول على جدران الأوعية الدموية، ما ي�ساهم 

في الحفاظ على مرونتها وتح�سين تدفق الدم فيها.
وبالإ�ضافة �إلى ذلك، ينخف�ض خطر الإ�صابة بالف�شل الكلوي الحاد بن�سبة 
%23 لدى الأ�شخا�ص الذين ي�شربون القهوة، وفقا للنتائج، �إذ قد ت�سهم 

القهوة في تح�سين تدفق الدم �إلى الكلى وتوفير ت�أثير وقائي لها. 
بنحو  الكبد  ب�سرطان  الإ�صابة  خطر  بانخفا�ض  القهوة  تناول  يرتبط  كما 
الكلوروجينيك، الذي يبطئ  �أي�ضا على حم�ض  الربع.وتحتوي حبوب البن 
�إطلاق الغلوكوز في مجرى الدم بعد تناول الكربوهيدرات، ما قد ي�سهم في 

خف�ض خطر الإ�صابة بداء ال�سكري من النوع الثاني.
النيا�سين،  م��رك��ب  ك��ذل��ك  ال�نب  ح��ب��وب  ع��ن تحمي�ص  وينتج 
وي�سهم حم�ض  التحمي�ص.  درجة  ارتفاع  وت��زداد كميته مع 
ي�ساعد  وقد  الدموية،  الأوعية  �صحة  دعم  في  النيكوتينيك 

على حماية الخلايا الع�صبية من تدهور غمد 
بانخفا�ض  ب���دوره  يرتبط  ق��د  م��ا  الم��ي��ال�ني، 

خطر الإ�صابة بمر�ض �ألزهايمر.
ي�����س��ه��م في  �أن  الم����رك����ب  ل����ه����ذا  ك���م���ا يم���ك���ن 

الم�سارات  ع�رب  الإ����ش���ارات  نقل  �سرعة  تعزيز 
ال��ع�����ص��ب��ي��ة، وه����و م���ا ق���د ي��ف�����س��ر ب��ع�����ض الفروق 

الأ���ش��خ��ـ��ـ��ا���ص الذين  ل����دى  ���س��رع��ة الا���س��ت��ج��اب��ة  في 
حم�ض  وي�����ؤدي  بانتظام.  ال��ق��ه��وة  يتناولون 

�إنتاج  �أي�ضا دورا في  النيكوتينيك 
لل�سيروتونين  الج�������س���م 

وهما  وال���دوب���ام�ي�ن، 
ع�صبيان  ن��اق�الن 
بتنظيم  يرتبطان 

الم���������زاج وال�������ش���ع���ور 
بال�سعادة.

�أظهرت درا�سة علمية �أن القهوة تتمتع بعدد من الخ�صائ�ص ال�صحية المفيدة، من بينها الم�ساعدة في خف�ض م�ستويات التوتر وتقليل 
القهوة  من  فنجان  من  بالقرب  الوقت  بع�ض  �أم�ضوا  متطوعين  على  �أجُريت  تجربة  لنتائج  �ألزهايمر.ووفقا  بمر�ض  الإ�صابة  خطر 

الطازجة، �أ�سهمت رائحة القهوة في خف�ض م�ستويات التوتر، �إذ تراجعت لدى الم�شاركين م�ؤ�شرات 
القلق والإرهاق والتوتر، في حين ارتفع م�ؤ�شر الا�سترخاء لديهم. ومع ذلك، ظل معدل �ضربات 

القلب م�ستقرا تقريبا.
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العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:بيرفكت 

ويف ل�صيانة المباني 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:6271993 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:�شوبيفاي 

لتجارة العامة 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:6828636 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
ال�سادة:درم   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

للعقارات والمقاولات العامة 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:6275327 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:فيك�س ان 

فيني�ش للمقاولات العامة 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:6053517 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
ال�سادة:ماي   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

�صافي للمياه 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:4970097 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:كافتريا 

دايت اوي�سز 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:6154021 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
ال�سادة:ليت�شي   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

للعطور 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:4932383 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م

الا�سم التجاري:كيدو باون�س للألعاب الترفيهية-ذ.م.م-�ش.�ش.و
عنوان ال�شركة:تاجر �أبوظبي

CN 6363166:رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي
التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:

ال�شركة وت�صفية  حل   -  1
والا�ست�شارات  الح�سابات  لتدقيق  عبدالحبيب  ال�ساده/ميرال  -تعيين   2
على  ،وبناء   2026/11/05 بتاريخ  لل�شركة  قانوني  كم�صفي  الادارية، 
قرار مح�ضر الجمعية العمومية غير العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم 

:2699078340 -تاريخ التعديل:2026/11/06
المعين  الم�صفي  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 

خلال مدة 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
�أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:�أني�سة اللعباية - ذ.م.م -  تعلن �سلطة 

�ش.�ش.و   رخ�صة رقم:CN 4721721 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ �أني�سة اللعباية - ذ.م.م - �ش.�ش.و

ANEESA ABAYA - L.L.C - S.P.C 

الى/بيلا للعباية - ذ.م.م - �ش.�ش.و

BELLA ABAYA - L.L.C - S.P.C 

�سلطة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 

�أبوظبي للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن 

ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث 

�ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.

�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:روزوود للمقاولات وال�صيانة 

CN 4397529:العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و رخ�صة رقم
قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ روزوود للمقاولات وال�صيانة العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
ROSEWOOD GENERAL - CONTRACTING & MAINTENANCE  - L.L.C - O.P.C 

الى/ روزوود للديكور والأعمال الخ�شبية
ROSEWOOD INTERIORS WOOD  - WORKINGS 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي 
للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة 
غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل 

الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:الت�سمية للنقليات العامة

رخ�صة رقم:CN 1132586 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 80000

تعديل �شكل قانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة قمر �شفيق %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف عبدالله �سعيد على �سيف ال�شام�سى
تعديل ا�سم تجاري من/ الت�سمية للنقليات العامة 

AL TASMIYA GENERAL TRANSPORT

الى/ الت�سمية للنقليات العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
AL TASMIYA GENERAL TRANSPORT - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:م�ؤ�س�سة نبرا�س العين للنقليات العامة

رخ�صة رقم:CN 1165067 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 80000

تعديل �شكل قانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة قمر �شفيق %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف عبدالله �سعيد على �سيف ال�شام�سى
تعديل ا�سم تجاري من/ م�ؤ�س�سة نبرا�س العين للنقليات العامة

NEBRAS AL AIN GENERAL - TRANSPORT EST 

الى/ نبرا�س العين للنقليات العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
NEBRAS AL AIN GENERAL - TRANSPORT - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:موديرن تاك�س تاك�س كان�سالتان�سى

رخ�صة رقم:CN 2491736 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 25000

تعديل �شكل قانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة اجاياكومار اثياداث ناريكودان %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف لطيفه مبارك �شعفان رميدان العامرى

تعديل ا�سم تجاري من/ موديرن تاك�س تاك�س كان�سالتان�سى
MODERN TAX CONSULTANCY 

الى/ موديرن تاك�س تاك�س كان�سالتان�سى - ذ.م.م - �ش.�ش.و
MODERN TAX CONSULTANCY - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:بون اكورد العقارية - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م 

رخ�صة رقم:CN 2721193 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 150000

تعديل �شكل قانوني من �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة ح�سن نجيب ح�سن محمد الزعابى %17.5
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة يو�سف نجيب ح�سن محمد الزعابى %17.5
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة نا�صر نجيب ح�سن محمد الزعابى %17.5
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة مريم نجيب ح�سن محمد الزعابى %8.75

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة نوره نجيب ح�سن الزعابى %8.75
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة محمد نجيب ح�سن محمد الزعابى %17.5

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة بدريه يو�سف عبدالله بن �سلمان %12.5
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف نجيب ح�سن محمد ابراهيم الزعابى

تعديل ا�سم تجاري من/ بون اكورد العقارية - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
BON ACCORD REAL ESTATE - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

الى/ بون اكورد العقارية - ذ.م.م
BON ACCORD REAL ESTATE L.L.C 

للت�سجيل خلال  �أبوظبي  �سلطة  الإعلان مراجعة  �أو اعترا�ض على هذا  له حق  فعلى كل من 
يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:اوراغانو للت�صميم الداخلي و ال�صيانة - 

ذ.م.م رخ�صة رقم:CN 5648114 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �شكل قانوني من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة معت�صم م�صطفى محمود جابر %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف خالد ظاهر خالد ابو م�سمح

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف معت�صم م�صطفى محمود جابر
تعديل ا�سم تجاري من/ اوراغانو للت�صميم الداخلي و ال�صيانة - ذ.م.م

URAGANO FOR INTERIOR DESIGN - AND MAINTENANCE - L.L.C 

الى/ اوراغانو غلوبال للمقاولات العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
URAGANO GLOBAL GENERAL - CONTRACTING - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي 

حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:مختبر �إنوفيت للا�سنان - ذ.م.م

 رخ�صة رقم:CN 2485762 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �شكل قانوني من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة مر�شده عبدالله اراكال كونه عبدالله اراكال %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف بيبين ايلدو�س ايفاتوكوديل باولو�س ايلدو�س
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف مر�شده عبدالله اراكال كونه عبدالله اراكال

تعديل ا�سم تجاري من/ مختبر �إنوفيت للا�سنان - ذ.م.م
INNOVAIT DENTAL LAB - L.L.C

الى/ مختبر �إنوفيت للا�سنان - ذ.م.م - �ش.�ش.و
INNOVAIT DENTAL LAB - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي 

حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:جا�ست از درون ل�صيانة المباني - 

ذ.م.م - �ش.�ش.و رخ�صة رقم:CN 1788064 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ جا�ست از درون ل�صيانة المباني - ذ.م.م - �ش.�ش.و

JAST AS DRAWN BUILDINGS - MAINTENANCE - L.L.C - S.P.C 

الى/ جا�ست از درون للمقاولات وال�صيانة العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و

JAST AS DRAWN GENERAL CONTRACTING AND - MAINTENANCE - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي 

للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة 

غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل 

الإجراءات المطلوبة.

�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة:بينك �سيتي لتجارة ال�سيراميك 

CN 2225589:والادوات ال�صحية - ذ.م.م - �ش.�ش.و رخ�صة رقم
قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ بينك �سيتي لتجارة ال�سيراميك والادوات ال�صحية - ذ.م.م - �ش.�ش.و
PINK CITY CERAMIC AND SANITARY  - TRADING - L.L.C - S.P.C 

الى/ بينك �سيتي لمواد البناء - ذ.م.م - �ش.�ش.و
PINK CITY BUILDING MATERIAL - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي 
للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة 
غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل 

الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
ال�سادة:تمر   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

الخطار للتمور 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:6187806 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9   

�إعــــــــــلان
ات�ش  ال�سادة:�أم  ب�أن /  �أبوظبي للت�سجيل  تعلن �سلطة 

بوتيك للقهوة 
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:5522373 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل



الاثنين   9  نوفمبر    2026  م   -    العـدد   14904  25
Monday   9    November    2026   -  Issue No 14904

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
دبي  مدينة  ب  والكائنة   )05769  : رقم  )رخ�صة  ح  م  �ش  للتجارة  دريم  نيو   / �شركة 
المنطقة الحرة لمطار دبي �ص ب ، دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة  ، والمرخ�صة لدى 
للكافة  قرارها  �إعلان  في  المذكورة  ال�شركة  هذه  ترغب  دبي،  لمطار  الحرة  المنطقة  �سلطة 
والذي تم �إتخاذه بوا�سطة مجل�س الإدارة في �إجتماعها الذي عقد بتاريخ 2026 نوفمبر 

ال�شركة. وحل  �إغلاق  ب��شأن   7
�أى مطالبات فى مواجهتها  ، تهيب ال�شركة ب�أي طرف معني بالأمر ولديه  وفقاً لذلك 
الإعلان عن طريق البريد  تاريخ هذا  45 يوماً من  المطالبات خلال  عليه تقديم هذه 

الم�سجل �أو الإت�صال بـ : نيو دريم للتجارة �ش م ح 
�ص ب : دبي ، دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة 

هاتف رقم : 971504183437+ 
 newdreamtradingfzco@gmail.com : البريد الإلكتروني

لن يتم النظر فى المطالبات التى ترد بعد �إنتهاء فترة الإ�شعار والمحددة بـ 45 يوماً. 

�إ�شعار ت�صفية 

70021
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�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 
المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2023 /0004040 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�

�إلى المحكوم عليه : خليل يحيى جمال خليل  
حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  

المنفذ بنك ابوظبي الأول - �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 : 10924.0 

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

�ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70197
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�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى محكمة ال�شارقة المحكمة الإبتدائية المدنية 
م�ستعجل   SHCFICIINJ2026 /0006297 في  الدعوى رقم

�إلى : فيلاد�س ف�ستر جعارد هيديلن جورجين�سين  - مجهول محل الإقامة : �شارع الكورني�ش الخان ال�شارقة 
نعلمكم بان المدعي )ة( / محمد �إكرام محمد �سلطان 

القانونية  والا�ست�شارات  للمحاماة  العبيدلي  عبدالقدو�س  فاطمة  مكتب  المختار  وعنوانه   : الإقامة  محل   / العنوان 
 : الإلكتروني  البريد   652232840 رقم  هاتف   302 رقم  مكتب   1 بلازا  كورني�ش  بناية  البحيرة  كورني�ش 

 971506266224  : الهاتف  رقم   -  fatimaabdelqudous@gmail.com
قد �أقام الدعوى المذكورة �أعلاه للمطالبة بـــ عن ال�شقة الم�ستعجل. يطلب المدعي ب�شكل م�ستعجل �إحالته للطبيب ال�شرعي 
بمحكمة ال�شارقة لتوقيع الك�شف الطبي عليه وتحديد ن�سبة العجز الدائم الذي يحق به جراء الإ�صابة. لذلك ، يلتم�س 
المدعى من المحكمة الموقرة : �أولا : ت�سجيل الدعوى وتحديد �أقرب جل�سة لنظرها مع �إعلان المدعى عليها بلائحة الدعوى 
والمرفقات وفقا للأ�صول. ثانيا : ندب الطبيب ال�شرعي بمحكمة ال�شارقة لتوقيع الك�شف الطبي على المدعي لاثبات حالته 
وما به من �إ�صابات وتحديد ن�سبة العجز ال�صحي الدائم الذي لحق به جراء الإ�صابة. ثالثا : الزام المدعى عليها بالر�سوم 
محكمة  الثانية  الم�ستعجلة  الأمور  دائرة  الدائرة  �أمام  الح�ضور  عليكم  يتوجب  لذا  المحاماة.   اتعاب  ومقابل  والم�صروفات 
ال�شارقة الموافق 16/11/2026 ال�ساعة 9.00 لتقديم ما لديكم من دفاع وم�ستندات ، وفي حالة عدم ح�ضوركم �أو �إر�سال 

وكيل معتمد ينوب عنكم ف�إن المحكمة �ستبا�شر الإجراءات القانونية في غيابكم.
مكتب الخدمات الق�ضائية 

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  -  موكوند نارايان ناجال   
المرتجعة     ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0006792/ 

وا�ضح يمكن  المرفقة عدم وجود عنوان  التحرى  نتيجة  البين من  �أن  الطلب / حيث  مو�ضوع 
لطالب التنفيذ الإعلان عليه وعليه نلتم�س من مقام المحكمة الموقرة الموافقة على �إعلان المنفذ 

�ضده ن�شرا مع وافر الإحترام والتقدير. 
قرار المحكمة / يعلن المنفذ �ضده اعلانا قانونيا �صحيحا 

ملاحظة / على مقدم الطلب مراجعة الإمارات لتنفيذ الأحكام لدى محكمة ال�شارقة او 
 https://eje.ae الدخول على المن�صة الإلكترونية

او للا�ستف�سارات التوا�صل عن طريق الهاتف : 600553355 
)ل�سداد الر�سم المقرر تمهيدا لإ�ستكمال الإجراءات( 

معتز �سلطان  
     القا�ضي           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
دائرة الق�ضاء - محكمة ال�شارقة الإبتدائية 

الامارات لتنفيذ الاحكام
المو�ضوع : �إعلان ال�سند التنفيذي بالن�شر 

في الق�ضية رقم )6586 ل�سنة 2026 تنفيذ تجاري( 
�إلى المطلوب �إعلانه )المنفذ �ضده( / �شركة الخليج للأنابيب ذ م م

)المنفذ �ضده( / �إم زد جلوبال - ذ م م - وعنوانه / غير معلوم 
ل�صالح )طالب التنفيذ( /الخليج لفح�ص ومعاينة خطوط الأنابيب - العنوان / �إمارة ال�شارقة - كورني�ش 

البحيرة - بناية بالر�شيد كورني�ش 1 - مكتب رقم 506 - هاتف رقم 065745557 
حيث انه بتاريخ 8/4/2026 قد �صدر حكم �ضدكم ، في الدعوى رقم 5535 ل�سنة 2025 تجاري، 

وبما �أن المحكوم له المذكور �أعلاه قد تقدم بطلب تنفيذ الحكم ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 
المطلوب تنفيذه كالآتي : المبلغ المنفذ لأجله �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 802,667 درهم. 

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء بال�سند التنفيذي الم�شار �إليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ �إعلانكم، وفي 
حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقكم �إجراءات التنفيذ المقررة قانونا. وذلك للعلم بما جاء 

به ونفاذا لمفعوله قانوناً.
الامارات لتنفيذ الاحكام

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
دائرة الق�ضاء - محكمة ال�شارقة الإبتدائية 

الامارات لتنفيذ الاحكام
المو�ضوع : �إعلان ال�سند التنفيذي بالن�شر 

في الق�ضية رقم )6707 ل�سنة 2026 تنفيذ ال�شيكات المرتجعة(
�إلى المطلوب �إعلانه )المنفذ �ضده( / ر�شاد �إبراهيم محمد يو�سف  

وعنوانه : غير معلوم 
ل�صالح )طالب التنفيذ( / م�صرف �أبوظبي الإ�سلامي - �ش م ع - العنوان / �إمارة ابوظبي - �شارع ال�شيخ 

را�شد بن �سعيد )طريق المطار القديم( مقابل فندق ميلينيوم الرو�ضة  
حيث انه بتاريخ 22/9/2026 �صدر قرار المحكمة بو�ضع ال�صيغة التنفيذية على ال�شيكات العائدة اليكم 

وجعلها في قوة ال�سند التنفيذي وبما �أن المحكوم له المذكور �أعلاه 
قد تقدم بطلب تنفيذ ال�سند التنفيذي ودفع الر�سم المحدد لذلك ، 

وبما ان المبلغ المنفذ لأجله �شاملا الر�سوم والم�صاريف 112,375 درهم.
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء بال�سند التنفيذي الم�شار �إليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ �إعلانكم ، وفي 
حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقكم �إجراءات التنفيذ المقررة قانونا. وذلك للعلم بما جاء 

به ونفاذا لمفعوله قانوناً.
الامارات لتنفيذ الاحكام

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
دائرة الق�ضاء - محكمة ال�شارقة الإبتدائية 

الامارات لتنفيذ الاحكام
المو�ضوع : �إعلان ال�سند التنفيذي بالن�شر 

في الق�ضية رقم )8744 ل�سنة 2025 تنفيذ ال�شيكات المرتجعة(
�إلى المطلوب �إعلانه )المنفذ �ضده( / احمد ح�سن امام غريب - وعنوانه : غير معلوم 

ل�صالح )طالب التنفيذ( / احمد عادل عبدالجواد على حمد 
العنوان / ال�شارقة التعاون بناية كيو تاور �شقة رقم 205 

ال�شيكات  على  التنفيذية  ال�صيغة  بو�ضع  المحكمة  قرار  �صدر   13/11/2025 بتاريخ  انه  حيث 
العائدة اليكم وجعلها في قوة ال�سند التنفيذي وبما �أن المحكوم له المذكور �أعلاه 

قد تقدم بطلب تنفيذ ال�سند التنفيذي ودفع الر�سم المحدد لذلك ، 
وبما ان المبلغ المنفذ لأجله �شاملا الر�سوم والم�صاريف 37,170 درهم.

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء بال�سند التنفيذي الم�شار �إليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ �إعلانكم 
، وفي حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقكم �إجراءات التنفيذ المقررة قانونا. وذلك للعلم 

بما جاء به ونفاذا لمفعوله قانوناً.
الامارات لتنفيذ الاحكام

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
دائرة الق�ضاء - محكمة ال�شارقة الإبتدائية 

الامارات لتنفيذ الاحكام
المو�ضوع : �إعلان ال�سند التنفيذي بالن�شر 

في الق�ضية رقم )6685 ل�سنة 2026 تنفيذ ال�شيكات المرتجعة(
�إلى المطلوب �إعلانه )المنفذ �ضده( / محمود ح�سين عبدالله الخواجه 

وعنوانه : غير معلوم 
ل�صالح )طالب التنفيذ( / م�صرف �أبوظبي الإ�سلامي - �ش م ع - العنوان / �إمارة ابوظبي - �شارع ال�شيخ 

را�شد بن �سعيد )طريق المطار القديم( مقابل فندق ميلينيوم الرو�ضة  
حيث انه بتاريخ 22/9/2026 �صدر قرار المحكمة بو�ضع ال�صيغة التنفيذية على ال�شيكات العائدة اليكم 

وجعلها في قوة ال�سند التنفيذي وبما �أن المحكوم له المذكور �أعلاه 
قد تقدم بطلب تنفيذ ال�سند التنفيذي ودفع الر�سم المحدد لذلك ، 

وبما ان المبلغ المنفذ لأجله �شاملا الر�سوم والم�صاريف 134,492 درهم.
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء بال�سند التنفيذي الم�شار �إليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ �إعلانكم ، وفي 
حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقكم �إجراءات التنفيذ المقررة قانونا. وذلك للعلم بما جاء 

به ونفاذا لمفعوله قانوناً.
الامارات لتنفيذ الاحكام

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ايدج في�ستا لخدمات الدعاية والإعلان في اللوحات الإعلانية �شركة ال�شخ�ص 
 Bur - م�ؤ�س�سة دبي العقارية Office S 17 - OF 22 Owned by : الواحد ذ م م العنوان
Al Quoz Industrial Area 1 Dubai - ال�شكل القانوني : �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة 
- ال�شخ�ص الواحد )ذ م م(، رقم الرخ�صة : 1445928 رقم القيد بال�سجل التجاري : 487967 
التجاري لديها  ال�سجل  الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم  الإقت�صاد وال�سياحة في دبي  دائ��رة  بموجب هذا تعلن 
ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 22/10/2026 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 22/10/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم 
بن  Al Garhoud, Deira محمد   : العنوان  لتدقيق الح�سابات  عالية  المعين  الم�صفي  �إلى 
الزبير بن على - Office 102 Owned by م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خلال )30( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : عالية لتدقيق الح�سابات 
 Owned Al Garhoud, Deira محمد بن الزبير بن على -  العنوان : 
تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب   Office  102  by
تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية ايدج في�ستا لخدمات الدعاية والإعلان في اللوحات 
بتاريخ  دب���ي  ق���رار مح��اك��م  وذل���ك بم��وج��ب  م م  ذ  ال��واح��د  ال�شخ�ص  �شركة  الإع�الن��ي��ة 
22/10/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 22/10/2026 
مكتبه  في  الم��ع�ني  الم�صفي  �إلى  ال��ت��ق��دم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض  �أي  ل��دي��ه  م��ن  وع��ل��ى 
والأوراق  الم�ستندات  معه كافة  �أعلاه، م�صطحباً  المذكور  العنوان  الكائن بدبي على 

الثبوتية وذلك خلال )30( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : مقهى ام ان او ا�س ايه  
 Al م(،  م  ذ  )����ش  �سيتي  في�ستيفال  دب���ي   Shop  29  Owned by  : ال��ع��ن��وان 
رقم  محدودة،  م�س�ؤولية  ذات  �شركة   : القانوني  ال�شكل   -  Khabeesi, Deira
الرخ�صة : 800257 رقم القيد بال�سجل التجاري : 151445 بموجب هذا تعلن 
دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 23/9/2026 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 23/9/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو 
 Port : مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات العنوان
 Owned by م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب Saeed, Deira
Office 914 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )30( 

يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات 
العنوان : Port Saeed, Deira م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع 
الإقت�صاد  ت��ع��ل��ن  ه���ذا  بم��وج��ب   Office  914  Owned by ال�����ش��ب��اب 
وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية مقهى ام ان 
او ا�س ايه وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 23/9/2026 والموثق 
�أي  لديه  م��ن  وعلى   23/9/2026 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ال��ع��دل  كاتب  ل��دى 
على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض 
الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً  �أع�ل�اه،  الم��ذك��ور  ال��ع��ن��وان 

وذلك خلال )30( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : نيك�ست ليفينج لت�أجير البيوت العطلات - �ش ذ م م  
 Saih Shuaib, م،  م  ذ  �ش  ال�صناعية  دب��ي  Office مدينة   02  Owned by  : العنوان 
Bur Dubai - ال�شكل القانوني : �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد )ذ م م(، 
رقم الرخ�صة : 1549156 رقم القيد بال�سجل التجاري : 819175 بموجب هذا تعلن دائرة 
الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة 
�أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 14/10/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين  �أي اعترا�ض  14/10/2026 وعلى من لديه  دبي بتاريخ 
ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م العنوان : Port Saeed Deira مجموعة �سلطان 
للا�ستثمار �ش ذ م م - Office 404 Owned by م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

الثبوتية وذلك خلال )30( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : اميزينق للتدريب على كرة الم�ضرب - ذ م م 
م،  م  ذ  �ش  العامة  للتجارة  المعتمدة  بيان  �شركة   Office  607  Owned by  : العنوان 
م�س�ؤولية  ذات  �شركة   : القانوني  ال�شكل   -  Dubai Investments Park  1  Bur
محدودة، رقم الرخ�صة : 1128363 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1194061 بموجب 
لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم  دبي  وال�سياحة في  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا 
ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 20/10/2026 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 20/10/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
 : العنوان  م م  ذ  ان لمراجعة الح�سابات �ش  ان بي  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة 
 404  Owned by Port Saeed Deira مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ م م - 
من  يوماً   )30( خلال  وذلك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   Office

تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م
 - م  م  ذ  ���ش  للا�ستثمار  �سلطان  مجموعة   Port Saeed Deira  : ال��ع��ن��وان 
دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب   Office  404  Owned by
البيوت  لت�أجير  ليفينج  نيك�ست  لت�صفية  �أع�اله  المذكور  الم�صفي  تعيين  ب�أنه قد تم 
 14/10/2026 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب  العطلات - �ش ذ م م 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 14/10/2026 وعلى من لديه �أي 
�إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان  �أو مطالبة التقدم  اعترا�ض 
المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )30( 

يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م
ذ م م -  Port Saeed Deira مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش   : العنوان 
Office 404 Owned by بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي 
ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية اميزينق للتدريب على كرة 
 20/10/2026 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب  م م  ذ   - الم�ضرب 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 20/10/2026 وعلى من لديه 
على  بدبي  الكائن  المعين في مكتبه  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  اعترا�ض  �أي 
الثبوتية وذلك  الم�ستندات والأوراق  �أعلاه، م�صطحباً معه كافة  العنوان المذكور 

خلال )30( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : جولدن واي للتجارة - �ش ذ م م    
ال�شكل   - العنز  المن�صوري - هور  219 ملك عبيد م�صبح محمد  : مكتب رقم  العنوان 
 : الرخ�صة  م(، رقم  م  الواحد )ذ  ال�شخ�ص   - ذات م�س�ؤولية مح��دودة  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   1799663  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   597031
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
 19/10/2026 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب  وذل��ك   ، �أع�ل�اه  الم��ذك��ورة  ال�شركة 
�أي  لديه  م��ن  وعلى   19/10/2026 بتاريخ  دب��ي  محاكم  ال��ع��دل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق 
اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م 
العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ م م - بور�سعيد - هاتف 
:   فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م 
 - م  م  ذ  �ش  �سلطان للا�ستثمار  404 ملك مجموعة  رق��م  : مكتب  العنوان 
:    بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في  :   فاك�س  بور�سعيد - هاتف 
دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية جولدن واي للتجارة 
- �ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 19/10/2026 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 19/10/2026 وعلى من لديه �أي 
بدبي على  الكائن  المعين في مكتبه  الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  اعترا�ض 
الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً  �أع�ل�اه،  الم��ذك��ور  العنوان 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

مدني      AJCEXCICIVS2026 /0006609 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : جريمون جيم�س جيم�س كانيامبارامبيل فاركى  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ عثمان مختار ح�سين - الجن�سية باك�ستاني - 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 : 57929.0 
�أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة 

�ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
انذار عدلي بالن�شر

)1186795/1/2026(
ن�ص الن�شر

المنذرة : �شركة �أركان مار�س بتروليوم م م ح )بموجب الرخ�صة التجارية رقم  18617(
�ضد المنذر اليهم/ 1. �شركة بوتاني للتجارة �ش.ذ.م.م - رخ�صة تجارية رقم )1201861( 2

تجارية رقم 993937( )رخ�صة  ذ.م.م  الطبيعي  والغاز  للنفط  �ستار  �ساحل  �شركة   .2
�ش. د.م.م )رخ�صة تجارية رقم 657277( العامة  للتجارة  �إ�س  منا�سي  �شركة   .3

�ستريم �إنرجي �ش.م.ج )رخ�صة تجارية رقم 34844( �شركة   .4
�شركة كمزار للتجارة العامة �ش. ذ.م.م )رخ�صة تجارية رقم 1176183(  .5

بطاقة هوية رقم 784198278879295 - المعروف �أي�ضاً با�سم حاجي �شاكور(  - تركيا  جن�سية  دو�ست  میهن  �شاكول  محمد   .6
�سرباز عبدل زاده جن�سية افغان�ستان - بطاقة هوية رقم 784197726909712 - المعروف �أي�ضاً با�سم �سعید �سرباز(  .7

�أمريكي(،  دولار  �ألف  و�سبعون  وت�سعمائة  �أمريكي )خم�سة ملايين  دولار   5,970,000 وقدره  مبلغ  و�سداد  بالوفاء  بالتزامهم  �إليهم  المنذر  موكلنا  ينذر 
 )LPG( والم�ستحق لح�ساب المنذر البنكي المحدد، والذي يمثل �إجمالي الم�ستحقات والتعوي�ضات المالية الناتجة عن الإخلال بعقد توريد غاز البترول الم�سال
�أمريكي كخ�سائر وغرامات  دولار   570,000 ومبلغ  الرد،  واجبة  �أمنية  كوديعة  �أمريكي  دولار  الم�ؤرخ في 27 يناير 2024 )ي�شمل مبلغ 3,000,000 

ت�شغيلية، ومبلغ 2,400,000 دولار �أمريكي ك�أرباح فائته(
كما يكلفهم موكلنا ب�ضرورة ال�سداد الفوري خلال فترة خم�سة )5( �أيام تقويمية من تاريخ هذا الإنذار العدلي، �أو الموافقة على تعيين محكم منفرد للنزاع 

وفقاً الأحكام المادة )15( من العقد وقواعد مركز دبي للتحكيم الدولي )DIAC( ل�سنة 2022.
وفي حال التخلف عن ال�سداد �أو عدم التجاوب خلال المهلة المحددة، �سيبا�شر موكلنا، دون الحاجة �إلى توجيه �أي �إخطار �إ�ضافي، تقديم طلب التحكيم ر�سمياً 
�أمام مركز دبي للتحكيم الدولي )DIAC( للمطالبة بكامل المبلغ المذكور والتعوي�ضات والفوائد القانونية، مع �إجبار المنذر اليهم وتحميلهم كافة الر�سوم 

والم�صاريف الق�ضائية والقانونية والإدارية.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
في الدعوى رقم )7716/2026( جزاء

فقد   30/7/2026 ب��ت��اري��خ  المحكمة  ع��دال��ة  ع��ن  ال�����ص��ادر  التمهيدي  الح��ك��م  بم��وج��ب 
المذكور،  التمهيدي  الحكم  بمنطوق  ال���واردة  المهمة  لتنفيذ  محا�سبي  كخبير  تكليفي  تم 
وعليه يتعين على الم�شكو �ضده ال�سيد/ خالد عمر عبد الحميد �أحمد �أو من يمثله قانونا 
الح�ضيبه  بمبنى  الكائن  الم��ن��ازع��ات  وت�سوية  الخ�ربة  �إدارة  مقر  �إلى  بالح�ضور  التف�ضل 
الموافق  الأربعاء  يوم  الميزانين  طابق   -  )C( للجوائز - �شارع الثاني من دي�سمبر - مبنى
الخبير  لدى  خبرة  اجتماع  لح�ضور  وذلك  �صباحا  العا�شرة  ال�ساعة   11/11/2026

المكلف مع �ضرورة �إح�ضار كافة الم�ستندات الم�ؤيدة لموقفكم في الدعوى.
عن �إدارة الخبرة وت�سوية المنازعات

خبير محا�سبي �أول - ع�شري عبد الحميد احمد 
هاتف / 045075613

اعلان لح�ضور اجتماع خبرة

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : نور الحكمة للتجارة - ذ م م   
  Hor Al Anz East  ، Office داود احمد محمد احمد   10  Owned by  : العنوان 
1015249 رقم   : القانوني : �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة، رقم الرخ�صة  ال�شكل   - Deira
القيد بال�سجل التجاري : 297603 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد 
تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم 
 14/10/2026 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   14/10/2026 بتاريخ  دبي 
وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ان بي ان لمراجعة الح�سابات 
 Owned - مجموعة �سلطان للا�ستثمار �ش ذ م م Port Saeed Deira : ش ذ م م العنوان�
الثبوتية وذلك خلال )30( يوماً  الم�ستندات والأوراق  Office م�صطحباً معه كافة   404  by

من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14904 بتاريخ 2026/11/9 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش ذ م م
 - م  م  ذ  ���ش  للا�ستثمار  �سلطان  مجموعة   Port Saeed Deira  : ال��ع��ن��وان 
Office 404 Owned by بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه 
قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية نور الحكمة للتجارة - ذ م م وذلك بموجب 
دبي  العدل محاكم  كاتب  والموثق لدى   14/10/2026 بتاريخ  دبي  قرار محاكم 
�إلى  ال��ت��ق��دم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض  �أي  ل��دي��ه  م��ن  وع��ل��ى   14/10/2026 ب��ت��اري��خ 
معه  م�صطحباً  �أع�اله،  المذكور  العنوان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�صفي 
هذا  ن�شر  ت��اري��خ  م��ن  ي��وم��اً   )30( خ�الل  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة 

الإعلان
 الم��سؤول المخول

لإعلاناتكم في 

يرجى الات�صال على
هاتف:024488300 

email:advt@alfajrnews.ae



�سرقة القرن الرقمي.. الق�صة الكاملة لقر�صنة "بينان�س" في 20 دقيقة

العملات  حركة  حللت  ال�سيبراني  الأم��ن  في  متخ�ص�صة  �شركات  وبح�سب 
الم�شفرة من المن�صة و�إليها، ا�ستغرقت المرحلة الرئي�سية من الهجوم نحو 20 

دقيقة فقط، فيما لا تزال ملاب�سات اختراق �أنظمة المن�صة غير وا�ضحة.

�أكبر عملية اختراق
معقد،  ب�أنه  الهجوم  تينج،  ريت�شارد  لـ"بينان�س"،  التنفيذي  الرئي�س  و�صف 
مو�ضحًا �أن "المهاجم ا�ستخدم �آلية للتدمير الذاتي �أتلفت �أدوات و�آثارًا رقمية 
ل�صحيفة  وفقًا  فيها"،  والتحقيق  تعقبها  �صعّب  ما  العملية،  تنفيذ  �أث��ن��اء 

بو�ست" الأمريكية. "وا�شنطن 
اختراق  �إلى  �أ�شارت  الأولية  "تحقيقاتها  �أن  المن�صة  �صرّحت  الهجوم،  عقب 
بوقوع  اعتقادها  لاح��قً��ا  تعلن  �أن  قبل  المهند�سين،  لأح��د  محمول  حا�سوب 

اختراقات �إ�ضافية".
وذكرت �إن "�شركاءها تمكنوا من تجميد نحو 3 مليارات دولار من الأموال 
الم�سروقة، ما حال دون نقلها �إلى وجهات �أخرى. لكن �شركة "تي �آر �إم لاب�س" 
المتخ�ص�صة في ا�ستخبارات البلوك ت�شين قدرت �أن نحو 2.4 مليار دولار على 

الأقل باتت خارج نطاق قدرة الجهات الم�صدرة للعملات على التجميد.
وقال �إيدو بن ناتان، الرئي�س التنفيذي ل�شركة �أمن العملات الم�شفرة " بلوك 
�إيد"، �إن هذه لي�ست مجرد عملية اختراق في عالم العملات الم�شفرة، وا�صفا 

�إياها �إنها ب�أكبر عملية اختراق في العالم على الإطلاق".

اتهامات لقرا�صنة من كوريا ال�شمالية
ل�سرعتها  ب��ل  ال��وا���س��ع،  لنطاقها  فقط  لي�س  مذهلة  ال�سطو  عملية  ك��ان��ت 
الفائقة، حيث اختفت مليارات الدولارات في دقائق معدودة. وتتيح العملات 
الم�شفرة، التي تعتمد على تقنية �سل�سلة الكتل )البلوك ت�شين( اللا مركزية، 

نقل الأموال ب�سرعة كبيرة، بحكم طبيعة ت�صميمها.
ورجحت �شركتان على الأقل للأمن ال�سيبراني م�س�ؤولية مجموعة "تريدر 
ترايتور" "TraderTraitor"، المرتبطة بكوريا ال�شمالية، عن الهجوم، 
ا�ستنادًا جزئيًا �إلى تحليل م�سار الأموال الم�سروقة، �إلا �أن "بينان�س" لم تعلن 

هوية الجهة التي تعتقد �أنها تقف وراء العملية.و�أفادت �شركات متخ�ص�صة في 
تحليل معاملات )البلوك ت�شين( ب�أن القرا�صنة �سارعوا �إلى توزيع الأموال 
على محافظ رقمية متعددة، في محاولة لإخفاء م�سارها وتجنب تجميدها، 

مع ا�ستخدام عمليات �آلية لنقل العملات بين المحافظ المختلفة.
جمدت  �إذ  الم�شفرة،  العملات  �شركات  من  �سريع  تح��رك  �إلى  الهجوم  و�أدى 
"�سيركل" نحو 971 مليون دولار من عملتها الم�ستقرة، فيما جمدت "تيثر" 

نحو 825 مليون دولار من عملتها، خلال قرابة �ساعة من وقوع ال�سرقة.

�أموال ي�صعب ا�ستعادتها
العملات  ع��ن  "بيتكوين"،  مثل  ال�الم��رك��زي��ة،  الم�شفرة  ال��ع��م�الت  تختلف 
الم�ستقرة التي ت�صدرها �شركات، �إذ لا يمكن لجهة مركزية �إيقاف معاملاتها 
�إن  قولهم  محللون  عن  الأمريكية  ال�صحيفة  ونقلت  �أر�صدتها.  تجميد  �أو 
"المهاجمين �سعوا �إلى تحويل جزء من الأموال الم�سروقة �إلى هذه العملات، 

عبر من�صات الإقرا�ض �أو �صناع ال�سوق".
وتعهدت "بينان�س" بتعوي�ض العملاء عن الخ�سائر من �أموالها الخا�صة، �إلى 
جانب ا�ستخدام احتياطي من عملة "بيتكوين" بقيمة مليار دولار مخ�ص�ص 
لمواجهة الاختراقات والحالات الطارئة. كما �أوقفت عمليات ال�سحب م�ؤقتًا 

لإجراء فحو�ص �أمنية.
و�أعلنت �أجهزة �أمريكية �أنها تتابع الواقعة �أو تحقق فيها، فيما قال المتحدث 
با�سم جهاز الخدمة ال�سرية الأمريكي، توما�س لين�ش، �إن "محققي الجهاز 
يعملون مع �شركاء من القطاع الخا�ص، لتحديد الأموال الم�سروقة وتعقبها 

وتجميدها وا�ستعادتها".
ورغم الجهود المبذولة لا�سترداد الأموال، تبدو العملية مر�شحة لت�سجيل رقم 
قيا�سي جديد في �سرقات العملات الم�شفرة، و�سط تقديرات ب�أن هذه العمليات 

باتت م�صدرًا رئي�سيًا للعملة ال�صعبة بالن�سبة �إلى كوريا ال�شمالية.

نزيف رقمي
الم�شفرة،  بالعملات  المرتبطة  الأمنية  المخاطر  على  ال�ضوء  ال�سرقة  ت�سلّط 

التي تعتمد على �شبكات لامركزية، ولا توفر دائمًا ال�ضمانات التقليدية التي 
محفظته  مفتاح  الم�ستخدم  فقدان  �أن  كما  الم�صرفية.  الح�سابات  بها  تتمتع 

الرقمية �أو كلمة المرور قد يعني خ�سارة �أمواله نهائيًا.
وقدرت "تي �آر �إم لاب�س"، المتخ�ص�صة في تحليل �أن�شطة العملات الم�شفرة، �أن 

قرا�صنة من كوريا ال�شمالية �سرقوا نحو 12.8 مليار دولار من العملات 
 1.5 2017، من بينها �سرقة  100 عملية منذ عام  �أكثر من  الم�شفرة في 
مليار دولار من من�صة "بايبت" عام 2025، التي كانت الأكبر من نوعها 

قبل هجوم "بينان�س".

تعر�ضت من�صة "بينان�س"، �أكبر بور�صة للعملات الم�شفرة في العالم، لهجوم �إلكتروني وا�سع النطاق �أ�سفر عن �سرقة نحو 6.3 مليار دولار، في واحدة 
من �أكبر عمليات ال�سطو المالي الم�سجلة على الإطلاق، ما دفع المن�صة �إلى وقف عمليات ال�سحب، و�أطلق �سباقًا بين �شركات العملات الرقمية لتجميد 

مليارات الدولارات من الأموال الم�سروقة.

علوم وتكنولوجيا
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 فخلال ن�صف قرن من الزمان، وحتى يومنا هذا، لم تر�صد 
التل�سكوبات الف�ضائية الخارقة التي تكلف مليارات الدولارات 
�أث��ر لحياة خ��ارج كوكب الأر���ض. في المقابل، قام عدد من  �أي 
ب��ب��ن��اء �أول ك��ا���ش��ف ج��ل��ي��دي ب�سيط  ع��ل��م��اء ال��ف��ي��زي��اء ح��دي��ث��اً 
"النيوترينوات"،  با�سم  للج�سميات ال�شبحية المعروفة علمياً 
�إمكان  الب�شرية حول  �إحياء فكرة  �إع��ادة  ه���ؤلاء من  ليتمكن 
�إذ  ال�سحيق،  الف�ضاء  م��ع  التوا�صل  م��ن  جديد  ن��وع  ح��دوث 
الفردي،  تمكن هالزن من تحقيق ذلك من خلال مجهوده 
القطب  م��ي��اه  وع�ب�ر  ال��ب��دائ��ي��ة  الطبيعة  �أدوات  ب��ا���س��ت��خ��دام 

الجنوبي المتجمدة.
وبالنظر �إلى مجهودها التراكمي في هذا المجال، يمكن القول 
�إن "نوبل للفيزياء" �أعادت �إحياء فكرة توا�صلنا مع الف�ضاء 
من جديد، لكنها فعلت ذلك من خلال ت�شجيع علوم الفيزياء 

التي تنطلق من الأر�ض.

تو�ضيح
تقول �إحدى المو�سوعات الرقمية الأميركية عن هذه الأج�سام، 
مخلوقات  لي�ست  النيوترينوات  �أو  ال�شبحية  "الج�سيمات 
�أولية نادرة  ف�ضائية ولا ج�سيمات �ضوئية، بل هي ج�سيمات 
التفاعل مع المادة ولا تحمل �شحنة كهربائية. لذلك ت�ستطيع 
المرور عبر �أج�سامنا والجبال وحتى الأر�ض ب�أكملها من دون 
الأج�سام من ظواهر كونية  بها غالباً. وتنتج هذه  ن�شعر  �أن 
طبيعية مثل الثقوب ال�سوداء والانفجارات النجمية، ولهذا 
ي�صعب ر�صدها، مما دفع علماء �إلى بناء مر�صد ’�آي�س كيوب‘ 
في جليد القطب الجنوبي لاكت�شاف التفاعلات النادرة التي 

تحدثها هذه الج�سيمات".

ت�شجيع
لي�ست  "النيوترينوات"  �أن  معرفة  لكثر  المفاجئ  م��ن  ك��ان 
غريبة على "جائزة نوبل". فعلى مدى العقود الما�ضية، كرمت 
جوائز "نوبل" عدة اكت�شاف النيوترينوات ب�أنواعها المختلفة 
تذبذبها،  واكت�شاف  الكونية  النيوترينوات  ر�صد  و�شجعت 
حتى و�صلنا �إلى مرحلة ت�أكيد العلماء امتلاكها كتلة. وتكمن 
هذا  �إلى  ج��دي��داً  ف�ًلاص  ي�ضيف  �أن���ه  في  ه��ال��زن  عمل  �أهمية 
للدرا�سة،  كج�سيمات  فقط  لي�س  ا�ستخدامها  وه��و  الجهد، 
النيوترينوات  ق��درة  �إلى  فنظراً  الفلك.  علم  في  كر�سائل  بل 
على عبور م�سافات �شا�سعة واختراق المادة من دون �أن تت�أثر 
تقريباً، تكهّن العلماء ب�إمكان ا�ستخدامها يوماً ما للتوا�صل 
ال��ن��ج��وم. ول��ك��ن يبقى ه��ذا الأم���ر مجرد  ع�رب الم�سافات ب�ني 
ابتكره هالزن ير�صد  "�آي�س كيوب" الذي  فر�ضية، فمر�صد 
طبيعية،  فلكية  فيزيائية  عمليات  م��ن  ناتجة  نيوترينوات 

ولي�ست ر�سائل حقيقية من ح�ضارات خارج كوكب الأر�ض.

فكرة الكا�شف الطبيعي
على مدى ما يزيد على عقد من الزمن ومنذ عام 2013 
القطب  �أع���م���اق  في  طبيعياً  ك��ا���ش��ف��اً  ه��ال��زن  �أن�����ش���أ  تح���دي���داً، 
الجنوبي، حيث يتميز الجليد بنقائه الا�ستثنائي، وقام بحفر 
طويلة  ل�سلا�سل  �سمح  مما  الجليد،  في  عميقة  �ضيقة  ثقوب 
من مج�سات ال�ضوء بالنزول لأكثر من كيلومتر تحت �سطح 
هالزن،  �صنعها  التي  الثقوب  تتجمد  �أن  وبم��ج��رد  الجليد. 
هائل،  طبيعي  كا�شف  م��ن  يتجز�أ  لا  ج���زءاً  المج�سات  ت�صبح 
ال��ن��ي��وت��ري��ن��وات ع�رب الأر�����ض وع�رب مر�صده  �إذ تم��ر معظم 

كيوب" من  "�آي�س  مر�صد  ا�سم  عليه  �أطلق  ال��ذي  الجليدي 
�أن���ه في بع�ض  �أث���ر. ول��ك��ن ه��ال��زن لاح��ظ  �أي  �أن ت�رتك  دون 
قربه،  �أو  الجليد  داخ��ل  بم��ادة  نيوترينو  ي�صطدم  الأح��ي��ان، 
وي�ستطيع  "الميون".  ي�سمى  م�شحوناً  جديداً  ج�سيّماً  منتجاً 
ال�ضوء،  �سرعة  ت��ف��وق  ب�سرعة  الجليد  اخ�ت�راق  الم��ي��ون  ه��ذا 
بـ"�إ�شعاع  يُ��ع��رف  �أزرق  ���ض��وء  م��ن  خ��اف��ت��اً  مخ��روط��اً  منتجاً 
ت�شيرينكوف". ولأن ال�ضوء يتحرك ببطء �أكبر عبر الجليد 
مقارنة بالفراغ، ومن خلال قيا�س توقيت ونمط هذا ال�ضوء 
عبر كثير من �أجهزة الا�ست�شعار المدفونة في الجليد، ي�ستطيع 
مر�صد "�آي�س كيوب" �إعادة بناء م�سار الميون وا�ستنتاج الاتجاه 
�أثراً  الميون  �إذ يترك  الأ�صلي،  النيوترينو  منه  انطلق  ال��ذي 
متوهجاً عبر الجليد، مما ي�سمح للعاِمل بتتبع اتجاه ال�ضوء 

عك�سياً للو�صول �إلى م�صدر النيوترينو في ال�سماء.

دليل قوي
�أع��وام طويلة  الكا�شف الجليدي منذ  يعمل هالزن على هذا 
�أعلن   ،2013 ال���زم���ن، وفي  م���ن  ع��ق��د  م���ن  لأك��ث�ر  ام���ت���دت 
وج��ود مجموعة  على  ق��وي  دليل  كيوب" �أول  "�آي�س  مر�صد 
خارج  من  �آتية  ج��داً  العالية  الطاقة  ذات  النيوترينوات  من 
نظامنا ال�شم�سي. "وكان هذا �إنجازاً كبيراً، لأن النيوترينوات 
الأخرى  الُج�سيمات  ع��ن  تم��ام��اً  مختلفة  بطريقة  تت�صرف 
�إلينا من الف�ضاء". فالأ�شعة الكونية على �سبيل  التي ت�صل 
�إلى  المغناطي�سية  المجالات  وت���ؤدي  كهربائياً،  م�شحونة  المثال 
انحناء م�ساراتها �أثناء انتقالها عبر الكون، لذا ي�صعب للغاية 

تحديد م�صدرها الف�ضائي بمجرد و�صولها �إلى الأر�ض.
في  البريطانية  الم��ح��ادث��ة  م��وق��ع  على  نُ�شرت  مقالة  وخ�ل�ال 
عنوان  تحت  الج��اري  الأول(  )ت�شرين  �أكتوبر  من  ال�ساد�س 
من  خفية  ر�سل  لاكت�شاف  تمنح  الفيزياء  في  نوبل  "جائزة 
الكون" �أكدت المحا�ضرة الأولى في كلية الريا�ضيات والفيزياء 
   )University of Surrey( �سري"  "جامعة  ل��دى 
"جائزة نوبل في الفيزياء" لعام  �أن  البريطانية نويليا نويل 
فران�سي�س  الأميركي  البلجيكي-  للباحث  منحت   2026
هالزن "لاكت�شافه ج�سيمات النيوترينو عالية الطاقة الآتية 
"نوبل" �إن هالزن  من الف�ضاء". ووفق الكاتبة، قالت لجنة 
ذات  "النيوترينوات  اكت�شاف  في  حا�سمة"  �إ�سهامات  "قدّم 
الأ�صل الفلكي" من خلال تجربة "�آي�س كيوب"، وهي تجربة 

مُثبّتة تحت الجليد في القطب الجنوبي.

�شبحية" "ر�سل 
وو�صفت الأمينة العامة للأكاديمية الملكية ال�سويدية للعلوم 
في  �شبحية"،  "ر�سل  ب�أنها  النيوترينوات  ه��ذه  م��ون��ز  �إي��ل�ني 
الكتلة  عديمة  تكون  تكاد  الُج�سيمات  ه��ذه  �أن  �إلى  ي�شير  ما 
ي��ذك��ر. وفي  تفاعل  �أي  دون  م��ن  ال�صلبة  الأج�����س��ام  وت��خ�رتق 
النيوترينوات تمر  مليارات  �أن  التجربة  �أثبتت هذه  الواقع، 

عبر ج�سم �أي �شخ�ص على وجه الأر�ض كل ثانية، �إذ ينبعث 
معظم هذه النيوترينوات من ال�شم�س. وعلى رغم ذلك، ت�صل 
�إلى كوكبنا �أي�ضاً نيوترينوات عالية الطاقة �آتية من �أماكن 
�أخرى في الكون. وهذه النيوترينوات �أكثر ندرة بنحو مليار 
الُج�سيمات  هذه  وتن��شأ  ال�شم�س.  من  المنبعثة  تلك  من  مرة 
قلب  الموجودة في  ال�سوداء  الثقوب  متنوعة مثل  من م�صادر 
المجرات البعيدة التي "ت�سرّع" الج�سيمات وتحولها �إلى طاقة 

هائلة.

العمل من  عاماً   38
"معظم  �إن  38 عاماً، قال فران�سي�س هالزن  قبل ما يقارب 
ال�����ض��وء. لكن بع�ض بيئاته  ي���أت��ي م��ن  ال��ك��ون  م��ا نعرفه ع��ن 
�أ���س��راره��ا ع��نّ��ا تم��ام��اً. وتتيح لنا  الأك�ث�ر ت��ط��رف��اً ق��د تخفي 
ال��ط��اق��ة ط��ري��ق��ة ج��دي��دة لر�ؤيتها".  ال��ن��ي��وت��ري��ن��وات ع��ال��ي��ة 
ه��ال��زن ف�ًلاص ج��دي��داً في  ذل��ك فتح فران�سي�س  وم��ن خ�الل 
جامعة  في  الباحث  �أ�سهم  �إذ  النيوترينو،  ج�سيمات  درا���س��ة 
المراوغة  الُج�سيمات  هذه  تحويل  في  وي�سكون�سن-مادي�سون 
�إلى �أداة جديدة لعلم الفلك. فالنيوترينوات تتفاعل ب�صورة 
�ضعيفة للغاية مع المادة، مما ي�سمح لها بالمرور عبر النجوم 
�أن تت�أثر تقريباً،  والمجرات وحتى الكواكب ب�أكملها من دون 
ذاته يجعلها  الوقت  للغاية، ولكنه في  ويجعل ر�صدها �صعباً 

ر�سائل قيّمة من الكون.
و�أدرك هالزن �أن التحدي يكمن في ندرة النيوترينوات عالية 
ولر�صد  ال�شم�سي.  نظامنا  خ��ارج  �أج��رام  من  الآتية  الطاقة 
�ضخم  كا�شف  �إلى  الفيزيائيون  "يحتاج  منها،  كافية  كمية 
 ،1988 وع���ام  تقريباً".  مكعب  كيلومتر  بحجم  ل��ل��غ��اي��ة، 

اقترح هالزن حًلا جريئاً للغاية وهو ا�ستخدام جليد القطب 
الجنوبي نف�سه لحل هذا اللغز المحّري من خلال تجربة "�آي�س 
كيوب". وتتمثل هذه التجربة في ا�ستخدام الجليد في القطب 
الجنوبي كو�سيط طبيعي �شفاف لالتقاط الوم�ضات الخافتة 
�آلاف  التجربة من  وتت�ألف  الطاقة.  لهذه الج�سيمات عالية 
المتجمد،  الجنوبية  القطبية  ال��ق��ارة  �سطح  تح��ت  الم��ج�����سّ��ات 

موزعة على م�ساحة كيلومتر مكعب واحد.

علم فلك جديد
، ظهر  ال��ع��اِمل ه��ذا  المر�صد الجليدي وفكرة  ه��ذا  من خ�الل 
بدائي  علم  وه��و  نا�شئ،  جديد  فلك  علم  ت�سميته  كن  ُمي ما 
وب�سيط، لأنه يعتمد بالكامل على مقدرات الطبيعة، �إذ تمكن 
العلم الفلكي الجديد الذي "وفرته الطبيعة"، من ا�ستك�شاف 
و�أك�ثره��ا خفاء، عبر ر�صد  الكون طاقة  �أج���زاء  �أك�ثر  بع�ض 
عبارة  هي  النيوترينوات  وه��ذه  "النيوترينوات".  ج�سيمات 
عن "ج�سيمات �شبحية"، وتكمن �أهميتها تحديداً في �صعوبة 
ر�صدها. و�أما ال�سبب في �صعوبة ر�صدها، فهو "عزوفها عن 
التفاعل مع �أية مادة �أخرى في الكون، مما ي�سمح لها بعبور 
م�سافات كونية هائلة من دون �أن تتغير كثيراً". وتقوم فكرة 
بـ"كا�شف  يُ��ع��رف  ���ص��ار  ال���ذي  الطبيعي  الج��ل��ي��دي  الكا�شف 
"لم  �إذ  القديمة،  الأر�ضية  التل�سكوبات  فكرة  على  هالزن"، 
الفلكي الجديد بحاجة  العلم  الذي مكّن هذا  الكا�شف  يكُن 
�إلى �أن يبنى من كيلومتر مكعب من التقنيات المعقدة والمواد 
�أن  �إدراك�����ه  في  ه��ال��زن  ر�ؤي����ة  ف��ق��د تمثلت  ال�صلبة.  والم���ع���ادن 
الطبيعة وفرت بالفعل كا�شفاً طبيعياً لهذه الج�سيمات تحت 

القطب الجنوبي.

ت�ستخدم تجربة "�آي�س كيوب" جليد القطب الجنوبي كو�سيط طبيعي �شفاف

هل تفتح ج�سيمات النيوترينو باب التوا�صل مع ح�ضارات ف�ضائية؟

هالزن  فران�سي�س  الأميركي  البلجيكي-  للباحث  العام  هذا  الفيزياء"  في  نوبل  "جائزة  منحت 
الم�ضنية  جهوده  ومقابل  الف�ضاء،  من  الآتية  الطاقة  عالية  "النيوترينوات"  ج�سيمات  لاكت�شافه 
يُعرف  �صار  ما  عبره  ر�صد  �ضخم  تل�سكوب  �إلى  الجنوبي  القطب  جليد  من  مكعب  كيلومتر  لتحويل 
با�سم "الج�سيمات ال�شبحية"، وهي ج�سيمات �ضوئية �آتية من �أعماق الف�ضاء. بالتالي �أ�صبحت هذه 
الج�سيمات و�سيلة لا�ستك�شاف بع�ض �أكثر �أجزاء الكون خفاء، �إذ تزعم نظرية هالزن �أن اكت�شاف 
ال�شبحية  الأج�سام  لر�ؤية  جديدة  طريقة  للإن�سان  يتيح  الطاقة  عالية  "النيوترينوات"  �أ�سرار 

والتوا�صل مع الف�ضاء با�ستخدام ال�ضوء.
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يتناول الخلافات الأخلاقية حول الذكاء الا�صطناعي

�آندرو جارفيلد:  Artificial ..تجربة 
ا�ستثنائية ومثيرة للاهتمام

وق������������ال ج�����ارف�����ي�����ل�����د: 
ال�سبب  �أن  "�أعتقد 
الذي جذبني �إلى هذا 
الف�ضول  كان  العمل 
والخوف الخال�صين، 
فهم  ومح���������اول���������ة 
الذين  الأ���ش��خ��ا���ص 
المرحلة  ه���ذه  �إلى  ي��ق��ودون��ن��ا 
ال��ت��ال��ي��ة م���ن ال���ع���الم ب����أك�ب�ر قدر 

ممكن من العمق".
و�أ�ضاف "هناك قدر من ال�شجاعة 
والخيال والمرونة يجب �أن يتحلى 
الموجودون  الأ�شخا�ص  ه�ؤلاء  به 
ع����ل����ى ق����م����ة ه�������ذه ال���������ش����رك����ات، 
وال��ق��درة على تحمل ق��در كبير 
والتدقيق  الان�����ت�����ق�����ادات  م����ن 
ال�شديد في حياتهم ال�شخ�صية، 
�أن نفعل ذلك لأننا  ومن المهم 
بحاجة �إلى معرفة من يمتلك 
ي�����ش��ك��ل عالمنا  ال�����س��ل��ط��ة وم���ن 

الجديد".
مع  ج��ارف��ي��ل��د،  يتوا�صل  ولم 
ا�ستعدادا  به  يلتق  �أو  �ألتمان 
�أعرف  "�أنا لا  للدور، وقال: 
الكثير  ل�����دي  ل���ك���ن  �����س����ام، 
�شخ�ص  م��ع  التعاطف  م��ن 
يقاربني في العمر ويُ�صنع 
الفيلم  ه����ذا  ع���ن���ه،  ف��ي��ل��م 
لي�س عنه �شخ�صياً، بل عن 
ت�صور لهذه الق�صة والدور 

الذي لعبه فيها".
 Open ���ش��رك��ة  ت���رد  ولم 
AI على طلب من رويترز 
في  �أل��ت��م��ان  وق���ال  للتعليق، 
"فانيتي  مجلة  م��ع  مقابلة 

دقيقاً"  "ت�صويراً  ي��ت��وق��ع  لا  �إن�����ه  فير" 
للأحداث.

وكتب �سيناريو فيلم Artificial �سايمون 
ريت�ش الحائز على جائزة �إيمي عن برنامج 

.Saturday Night Live
يورا  الرو�سي  الممثل  البطولة  في  وي�شارك 

بوري�سوف، 
�إيليا  دور  في  الأو����س���ك���ار  لج���ائ���زة  الم���ر����ش���ح 
الم����ؤ����س�������س وكبير  ال�������ش���ري���ك  ���س��وت�����س��ك��ي��ف��ر 
والذي   ،Open AI في  ال�سابق  العلماء 
الم�ؤقتة  ال�شركة بعد دوره في الإطاحة  غادر 

ب�ألتمان.

خلافات �أخلاقية
الأخلاقية  الخ��ل�اف����ات  ال��ف��ي��ل��م  وي���ت���ن���اول 
الا�صطناعي  الذكاء  �سلامة  ب��شأن  والنزاع 
تتلمذ على  الذي  و�سوت�سكيفر،  �ألتمان  بين 
"الأب  بلقب  الم��ع��روف  هينتون  جيفري  ي��د 
ويج�سد  الا�صطناعي"،  ل��ل��ذك��اء  ال��روح��ي 

دوره في الفيلم مارك رايلان�س.
وي�شارك في الفيلم �أي�ضا �آيك بارينهولتز في 
دور �إيلون ما�سك الرئي�س التنفيذي ل�شركة 

ت�سلا، بينما ت�ؤدي مونيكا باربارو دور ميرا 
في  للتكنولوجيا  ال�سابقة  الم��دي��رة  م��ورات��ي 

.Open AI
في  وي���أت��ي   ،2025 ع���ام  في  الفيلم  و���ص��ور 
حوادث  ب�سبب  الم��خ��اوف  فيه  ت��ت��زاي��د  وق��ت 
 Open AI وقعت في الآون��ة الأخ�رية في
و�أن�ثروب��ي��ك و�أث����ارت مخ���اوف م��ن احتمال 
خروج �أنظمة ذكاء ا�صطناعي عن ال�سيطرة 

الب�شرية.
للاهتمـــــام  المثير  "مــــــــن  باربـــــارو  وقــــــالت 
وقت  في  كهذا  فيلــــــــــما  ت�صنع  �أن  للغــــاية 
القــــدر  هــــذا  ع��ل��ى  الم��و���ض��وع  ف��ي��ه  يكـــــون 
الت�صوير  موقع  في  كنا  الآن،  الأهمية  مــــن 
مــــع  يتجــــــادلان  �شخ�ـــــصين  ون�ــــــشاهد 
بع�ضهمـــــا علــــــى تويتــــــر، وهمـــــا ال�شخ�ــــــصان 
في  �شخ�صيتيهمـــــــا  نج�ســــــد  كـــــنا  اللـــــذان 

هـــــذا الفيلــــــم.
�إنهــــا  حقـــا،  ا�ستثنـــائية  تجــــربة  كــــانت   
كبير  ح��د  �إلى  مهيبة  �أي�����ض��ا  لكنها  م��ث�رية، 
وف��ي��ا للحقيقة، لكن  ت��ك��ون  �أن  ت��ري��د  لأن���ك 
ت��ت��غ�ري كل  ت��ب��دو وك���أن��ه��ا  الح��ق��ي��ق��ة نف�سها 

�شهر".

فيلم  في  لأدائه  الرئي�سيين  الدافعين  كانا  والخوف  الف�ضول  �إن  جارفيلد  �آندرو  الممثل  قال 
م�ؤخرا،  عر�ض،  والذي   ،Open AI �شركة  عن  جوادانينو  لوكا  للمخرج   Artificial
 The فيلم  في  �شارك  قد  �أي�ضاً  جارفيلد  وكان  ال�سينمائي،  لندن  مهرجان  في  مرة  لأول 

في�سبوك. ن��شأة  عن   2010 عام   Social Network
 Open دور �سام �ألتمان الرئي�س التنفيذي ل�شركة Artificial وي�ؤدي جارفيلد في فيلم
�أحداث الفيلم على مدى عقدين، ويروي ق�صة ت�أ�سي�س ونمو  AI، وتدور 
�شركة الذكاء الا�صطناعي المطورة لتطبيق Chat GPT، �إ�ضافة �إلى 

�إقالة �ألتمان المثيرة للجدل في عام 2023 قبل �إعادته �إلى من�صبه.

�سيلف�ستر �ستالون يك�شف كوالي�س �إنتاج "روكي" بعد 50 عاما

ت���ن���اول الح�����وار ع�����ددًا م���ن الم��ح��ط��ات الم��ه��م��ة في م�سيرة 
�ستالون الفنية، من بينها التحديات التي واجهها في بداية 
م�شواره المهني، والإرث الذي تركته �سل�سلة �أفلام "روكي"، 
تقديمه  نتيجة  دفعها  التي  الج�سدية  ال�ضريبة  جانب  �إلى 

�أدوار الأك�شن والم�شاهد القتالية على مدار م�سيرته.
�أيام  بعد  ال��ل��ق��اء  خ�الل  �ستالون  ت�صريحات  ج���اءت 
�إثر  الأخ���ب���ار،  ع��ن��اوي��ن  حديثه  ت�صدر  م��ن 
"نيويورك  ل�����ص��ح��ي��ف��ة  ك�����ش��ف��ه 
"ال�شره  عانى من  تايمز" �أن��ه 
�أثناء  )البوليميا(  المر�ضي" 
 Rocky( ف��ي��ل��م  ت�����ص��وي��ر 
حديثه  ع��ن  ف�����ض��لًًا   ،)III
التي  المدمرة"  "الآثار  ع��ن 
المن�شطات  ت��ع��اط��ي  خ��لّ��ف��ه��ا 

على ج�سده.
���س��ت��ال��ون خلال  و�أو�����ض����ح 
حواره مع �سميث �أنه برر 
الوقت  ذل��ك  في  لنف�سه 
تلك  �إلى  ال�����ل�����ج�����وء 
مدفوعًا  ال��ع��ق��اق�ري، 
دف����ع  في  ب���رغ���ب���ت���ه 
"روكي  �شخ�صية 
بالبوا" �إلى م�سار 
درام������������ي ج���دي���د 

ومختلف.
�ستالون:  ت����اب����ع 
وق�����ت  "بحلول 
ت�����������ص�����وي�����ر ف���ي���ل���م 
كان   ،)Rocky III(
عن�صر المفاج�أة قد تلا�شى؛ فالجميع باتوا 

نزعة  لديه  تتطور  �أن  �أردت  حيث  ال�شخ�صية،  هذه  طبيعة  تمامًا  يدركون 
ا مختلفًا تمامًا؛ �إذ كان من  نرج�سية حادة، و�أن يزيل ندوبه لي�صبح �شخ�ًص

��شأن ذلك �أن ي�شكل محورًا دراميًا للق�صة".
وتملكه  ال��واق��ع،  ع��ن  ومحجوبًا  بالحماية  مح��اطً��ا  �أ�صبح  "لقد  و�أ���ض��اف: 
 Clubber( �شخ�صية  �أو   ،)Mr. T( ا  �أخ��ي�ًر واج���ه  وع��ن��دم��ا  ال��غ��رور 

بقوة". بالواقع  ا�صطدم   ،)Lang
وتابع �ستالون مو�ضحًا �أن تج�سيد هذا التحول الدرامي تطلب منه تغييًرا 
: "ولكن لتحقيق ذلك، كان علي �إحداث  جذريًا في تكوينه الج�سدي، قائلًا
حوالي  تبلغ  ده��ون  ن�سبة  م��ن  فانتقلت  ج�سدي؛  تكوين  في  ج��ذري  تح��ول 

فقط".  2.6% �إلى   50%
للغاية،  قا�سٍ  اتباع نظام غذائي  التحول من خلال  �أن��ه حقق هذا  و�أو�ضح 
التونة  �سمك  بتناول  الاكتفاء  "لقد حققت ذلك حرفيًا من خلال   : قائلًا

وبالطبع،  يوميًا،  القهوة  من  كوبًا   30 �إلى  ي�صل  ما  و�شرب 
كان هناك ا�ستخدام للمن�شطات".

الح�ضور،  ب�ني  وا���ض��حً��ا  فعل  رد  الت�صريحات  ه��ذه  و�أث����ارت 
قلل  �ستالون  �أن  �إلا  م�سموعة،  �شهقات  بع�ضهم  �أطلق  الذين 
من �أهمية الأمر، م�شيًرا �إلى �أنه لم يكن �أول �أو الوحيد بين 
نجوم �أفلام الحركة في هوليوود الذين لج�أوا �إلى المن�شطات 
و�إجراءات بدنية قا�سية من �أجل الح�صول على بنية ج�سدية 

�ضخمة ومفتولة الع�لاضت.
وقال �ستالون مازحًا: "يا رفاق... هل تعتقدون حقًا �أن ه�ؤلاء 
�أو  �إذا كنت تح��اول لعب دور بطل خ��ارق  الرجال طبيعيون؟ 
العادي، فلا يمكنك فعل ذلك بدون  الإن�سان  �شخ�ص يفوق 

م�ساعدة".
و�أ�ضاف: "الأمر ي�شبه ارتداء جزء من زي تنكري؛ �إذ تج�سد 
ثم  �أ�سابيع،  وثمانية  �ستة  بين  ت�رتاوح  لم��دة  ال�شخ�صية  تلك 

تتخل�ص منها".
اللحظة  �ستالون عن  �سميث  تري�سي  �س�ألت  الح��وار،  وخ�الل 
�أنه لم يعد ب�إمكانه الا�ستمرار في ا�ستخدام  �أدرك فيها  التي 

المن�شطات والحفاظ على روتين تدريبي �شاق بهذه ال�صورة.

"لحظة �صحوة"، والتي جاءت بعد  وا�ستعاد �ستالون حينها ما و�صفه ب�أنه 
جينيفر  زوج��ت��ه،  �أن  و�أو���ض��ح  القلب،  في  �صمام  ا�ستبدال  لعملية  خ�ضوعه 
فلافين �ستالون، �أ�صرت على خ�ضوعه للفح�ص الطبي بعدما لاحظت عليه 
علامات الإعياء، م�ؤكدًا �أنه يعتقد �أن ذلك الفح�ص �أنقذ حياته "بلا �شك".

كنت  لقد  بخير.  �أنني  �أظ��ن  "كنت  ال��ف�رتة:  تلك  م�ستذكرًا  �ستالون  وق��ال 
محظوظًا لأن زوجتي قالت: لا يعجبني مظهرك".

ال�سن، ا�سترخي،  �أك�رب في  �أن��ا فقط  "فقلت لها: هيا يا عزيزتي،  و�أ���ض��اف: 
فالن�ساء يتمتعن بحا�سة �إ�ضافية؛ �إنهن يمتلكن ذلك حقًا".

�سل�سلة  من  الأولى  الحلقة  �ستالون  �سيلف�ستر  مع  المبا�شرة  المقابلة  ومثلت 
"CBS Sunday Morning at 92NY"، وهي �سل�سلة جديدة 
من الح��وارات التي ت�ست�ضيف �شخ�صيات بارزة من عوالم الفن وال�سيا�سة 

والثقافة �أمام جمهور حي.

لا تزال جعبة فيلم "روكي" الذي مر على �إنتاجه خم�سون عامًا مليئة بالأ�سرار، هذا ما ك�شفه الممثل العالمي �سيلف�ستر 
"خطوات"، والتي تم طرحها في الأ�سواق م�ؤخرا، �إذ  "Steps" �أو  �ستالون في مذكراته الجديدة التي تحمل عنوان 
حل النجم العالمي الحائز على جائزة الأو�سكار �ضيفًا على مركز 92nd Street Y، حيث �أجرى حوارًا ا�ستمر 50 

دقيقة مع ال�صحفية تري�سي �سميث، في �إطار جولته الإعلامية للترويج لمذكراته.
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اكت�شاف عامل رئي�سي وراء 
�سرطان البرو�ستات العدواني

اكت�شف باحثون في مركز »فريد هات�ش« لل�سرطان منظما جزيئيا قد ي�ساعد 
في تحديد ما �إذا كان �سرطان البرو�ستات �سي�ستجيب للعلاج �أم يتحول �إلى 

�شكل �أكثر عدوانية ومقاومة للأدوية.
وك�شفت الدرا�سة، التي ن�شرت في مجلة Nature(، �أن جزيئا واحدا من 
الحم�ض النووي الريبي الناقل )tRNA( يمكن �أن ي�ؤدي دورا مهما في 

تحديد هوية خلايا �سرطان البرو�ستات والت�أثير في ا�ستجابتها للعلاج.
الرجال،  �شيوعا بين  ال�سرطان  �أن��واع  �أك�ثر  البرو�ستات من  �سرطان  ويعد 
ويعتمد في مراحله الأولى على »م�ستقبل الأندروجين«، وهو بروتين ي�ساعد 
على نمو الورم وت�ستهدفه العديد من العلاجات. لكن بع�ض الأورام تفقد 
اعتمادها على هذا الم�ستقبل مع مرور الوقت، لت�صبح �أكثر عدوانية و�أقل 

ا�ستجابة للعلاج.
بعد  ما  مرحلة  في  والباحثة  للدرا�سة  الأولى  المعدة  كيم،  �سو  ي��ون  و�سعت 
هذا  وراء  تقف  التي  الآليات  فهم  �إلى  هات�ش«،  »فريد  مركز  في  الدكتوراه 
في  ت�شارك  التي   ،tRNA جزيئات  دور  على  ال��درا���س��ة  ورك���زت  التحول. 

عملية ت�صنيع البروتينات داخل الخلايا.
وا�ستخدم الباحثون خلايا ل�سرطان البرو�ستات، ونماذج حيوانية، وعينات 
 tRNA أورام م�أخوذة من مر�ضى، ووجدوا �أن م�ستويات جزيء محدد من�
التي  الخلايا  في  مرتفعة  كانت   )tRNA1Arg(UCU با�سم  يعرف 
تعتمد على م�ستقبل الأندروجين، بينما انخف�ضت في الخلايا التي فقدت 

اعتمادها على الم�ستقبل و�أ�صبحت مقاومة للعلاج.
و�أظهرت التجارب �أن تزويد الأورام المقاومة للعلاج بهذا الجزيء يمكن �أن 
يعيد ح�سا�سيتها للعلاجات التي ت�ستهدف م�ستقبل الأندروجين، ما ي�شير 
الت�أثير في هوية  ق��ادرا على  tRNA قد يكون  �أن جزيئا واح��دا من  �إلى 
�إلى حالة  تتحول  �أم  للعلاج  �ستبقى ح�سا�سة  كانت  �إذا  ما  الخلية وتحديد 

�أكثر عدوانية.
وقال �أندرو ه�سيه، المعد الم�شارك المرا�سل للدرا�سة والأ�ستاذ في مركز »فريد 
بيولوجيا  في   tRNA لجزيئات  جديدا  دورا  تك�شف  النتائج  �إن  هات�ش«، 
�أ�سا�سية وظائف مرتبطة  ب�صورة  ت�ؤدي  �أنها  يعتقد  كان  بعدما  ال�سرطان، 

بت�صنيع البروتينات و�صيانة الخلايا.
يرى  �إذ  ال�ربو���س��ت��ات،  �سرطان  على  المحتملة  النتائج  �أهمية  تقت�صر  ولا 
الباحثون �أن الآلية نف�سها قد تكون موجودة في �أنواع �أخرى من ال�سرطان 
التي تتغير فيها هوية الخلايا بعد العلاج، مثل �سرطان الرئة و�سرطان 

الثدي.
كم�ؤ�شرات   tRNA جزيئات  ا�ستخدام  �إمكانية  حاليا  الباحثون  ويدر�س 
�أو  ال��ع�الج،  لم��ق��اوم��ة  عر�ضة  الأك�ث�ر  الأورام  تح��دي��د  على  ت�ساعد  حيوية 

ك�أهداف لتطوير علاجات جديدة ل�سرطان البرو�ستات العدواني.

العربية؟  اللغة  في  بالدرفل  المق�صود  • ما 
-  العلم الذي يرفع في الحرب. 

العربية؟  اللغه  في  ال�سمهري  هو  • ما 
- الرمح ال�صلب. 

البندقية،  تاجر  التالية:  الم�سرحيات  م�ؤلف  من   •
الملك لير ، ماكبث؟ 

-  وليم �شك�سبير. 
�شك�سبير؟  وليم  م�سرحيات  عدد  يبلغ  • كم 

- 37  م�سرحية. 
اللغه؟  في  عنترة  ا�سم  يعني  •  ماذا 

- الذباب الأزرق؟ 

 . الإناث  من  هو  والن�شيط  العامل  النمل  • �أن 
الدام�س. الظلام  في  لاترى  البومة  •�أن 

البحر. نجم  هو  الخارج  �إلى  معدته  يخرج  �أن  ي�ستطيع  الذي  الوحيد  الحيوان  • �أن 
رحلة  �إلى  ال��ذه��اب  ث��م  وم��ن  النحل  ج��م��اع��ات  ق��ي��ادة  �أج���ل  م��ن  فقط  الخلية  ت��غ��ادر  النحل  ملكة  �أن   •

الزفاف.
الطعام قلة  عن  النوم  قلة  من  �أ�سرع  ب�شكل  نموت  • �أننا 

كامل �إن�سان  ابتلاع  ب�إمكانه  ال�صدفي  بال�سمك  يدعى  الأ�سماك  من  نوعا  هنالك  • �أن 
بخاري. محرك  لت�شغيل  كاف  الب�صلة  في  خلية  كل  داخل  الماء  �ضغط  • �أن 

بل�سانها. ال�صوت  موجات  ذبذبات  التقاط  طريق  عن  الأ�صوات  ت�سمع  الأفعى  • �أن 
الأبط�أ. هو  �إبهامك  ظفر  نمو  بينما  �أ�سرع  هو  الو�سطى  �إ�صبعك  ظفر  نمو  • �أن 

 . عظم  قطعة   206 من  يتكون  الب�شري  الج�سم  �أن  تعلم  • هل 
• هل تعلم �أن الزرافة لطول رقبتها فهي لا تنام في اليوم الواحد �إلا ت�سع دقائق و لي�ست على مرة واحدة 

�إنما على ثلاث مراحل كل مرة ثلاث دقائق .
النحيلين. �أقرانهم  من  �أقل  ي�أكلون  المدر�سة  �سن  في  البدينين  الأطفال  • �أن 

�أ�سبوع كل  المليون  ون�صف  مليون  بمعدل  يزدادون  العالم  �سكان  • �أن 

الثعلب والخباز

 

الجوافة

منا،  الكثير  يع�شقها  التي  واللذيذة  المميزة  ال�صيف  فاكهة  من  الج��واف��ة 
وتحر�ص ربات البيوت على تقديمها في �شكل ع�صير لتغذية �أفراد �أ�سرتها.

نتناولها  تجعلنا  علاجية  ف��وائ��د   8 للجوافة  �إن   ، غذائية  درا���س��ة  وق��ال��ت 
يوميا، وتتمثل في التالي:

الوزن تنق�ص   -  1
بالدم ال�ضار  الكولي�سترول  تخف�ض   -  2

الرئة �أمرا�ض  من  تحمى   -  3
المرتفع الدم  �ضغط  خف�ض  عى  ت�ساعد   -  4

الإ�سهال تعالج   -  5
ال�سعال على  تق�ضى   -  6

الجروح ت�شفى   -  7
ال�سكرى بمر�ض  الإ�صابة  من  تقى   -  8

الذي  العاثر  وينعتان حظهما  ال�شهية  الخبز  رائحة  يت�شممان  وهما  دك��ان خباز  اوى من  واب��ن  ثعلب  اق�رتب 
جعلهما لا يح�سنان �صنع الخبز والكعك..  فقال الثعلب: �آه �إبكي وحدك يا ابن �أوى فانا با�ستطاعتي ان �أ�ضحك 
على الخباز واتناول ما ا�شتهي من كعك وخبز. فقال ابن اوى: ح�سنا لو حدث ذلك فلك عندي كل الاحترام 

و�ستكون زعيما علينا فهيا كي ارى مالم �أره قبلا.
اختب�أ ابن اوى ووقف الثعلب ينادي على الخباز وعندما خرج له قال ماذا تريد: فقال الثعلب .. �آه ..�آه ايها 
الخباز كنت م�سافرا و�صديقي ابن، اوى فو�صلت �إلى انفي رائحة جميلة، ت�ساءلنا ما هذه الرائحة؟ فقلت: �إنها 
كعك وقال ابن اوى انه الخبز وت�شاجرنا فتركني و�سار. والآن اريد ان ات�أكد من ح�سن ظني وفطتني وهو ان 

ما ا�شمه هو الكعك.
 ف�ضحك الخباز الذكي وقال: نعم انه الكعك ال�شهي، اخرجته من الفرن منذ �ساعة ورائحته ال�شهية هي التي 
و�صلت لأنفك ايها الذكي، لذا �س�أطعمك اجمل كعك لن تن�ساه، لكن لا تعود علينا كثيرا فانت لاتدفع مالا، 

انتظرني هنا و�س�أح�ضره اليك.
غاب الخباز قليلا ثم خرج وقال: ها هو الكعك ، ن�صيبك ون�صيب ابن اوى الذي ذهب، ف�أ�سرع الثعلب والتهم 
الكعكة الاولى م�سرعا لكنه لم يكد يقترب من الثانية حتى قفز �صارخا من �شدة ما احرقته البهار التي ح�شي 
بها الخباز الكعكة و�أخذ يلهت ويلف ويدور حول نف�سه ف�ضحك الخباز وقال له: لا تن�سى �أن ت�أكل ن�صيب ابن 
اوى. وتركه وان�صرف والثعلب يتلوى من �شدة الألم فجاء ابن �أوى وقال له ت�ستطيع �أن ت�أكل ن�صيبي وهنيئا 

مريئا ما ا�شتهيته.. من ي�ضحك على الخباز يحترق بناره.

�أطعمة ا�سا�سية ل�صحة الأمعاء
التميز  مركز  رئي�سة  ماخوفا،  �أولي�سيا  ال��دك��ت��ورة  ت�شير 
�أنه للحفاظ على وظيفة  �إلى  النباتية،  المنتجات  لتطوير 
من  متنوعة  مجموعة  �إدراج  يجب  الطبيعية،  الأم��ع��اء 

الأطعمة النباتية في النظام الغذائي.
م��ث��ل الحم�ص  ال��ب��ق��ول��ي��ات،  ت�شكل  �أن  ي��ج��ب  ل��ه��ا،  ووف��ق��ا 
الغذائي  النظام  �أ�سا�س  وال��ب��ازلاء،  والفا�صوليا  والعد�س 
ال�صحي للجهاز اله�ضمي، لأنها تحتوي على �ألياف قابلة 
للذوبان وغير قابلة للذوبان، ما يوفر بيئة غنية بالعنا�صر 
الغذائية للبكتيريا النافعة. كما �أن مجموعة من الحبوب 
والكينوا،  ال�سوداء  والحنطة  وال�شعير  ال�شوفان  الكاملة- 
الغنية  بنخالتها  الم���ك���ررة،  الح��ب��وب  عك�س  ع��ل��ى  تحتفظ 
الأمعاء  في  الميكروبات  نم��و  تدعم  التي  غلوكان،  بالبيتا 

الغليظة.
وت�ؤكد ماخوفا ب�شكل خا�ص على �ضرورة تناول الأطعمة 

الأك�ثر فائدة،  ال��ذي يعتبر  المخلل،  الملفوف  المخمرة مثل 
عال  ومحتوى  الدقيقة  الحية  الكائنات  بين  يجمع  حيث 

من الفيتامينات.
وتقول: »يجب �أن نفهم �أن الأمر لا يتعلق ب�إيجاد نوع واحد 
الأ�سا�س.  هو  التنوع  لأن  للأمعاء،  الخ���ارق«  »ال��غ��ذاء  من 
الغذائي،  ال��ن��ظ��ام  في  النباتية  الأط��ع��م��ة  ت��ن��وع  زاد  وكلما 
ا�ستقرارا.  و�أك��ث�ر  �أغ��ن��ى  الم��ع��وي��ة  ال��ب��ك��ت�ريي��ا  ك��ان��ت  ك��ل��م��ا 
المعيار ب�سيط- يجب تناول ما لا يقل عن 400 غرام من 
في  م��رات  ع��دة  والبقوليات  يوميا،  والفواكه  الخ�ضراوات 

الأ�سبوع، والحبوب الكاملة بدلا من الحبوب المكررة«.
المعوية  البكتيريا  ا���س��ت��ق��رار  �أن  �إلى  الأخ�����ص��ائ��ي��ة  وت�شير 
يعتمد ب�شكل مبا�شر على كمية المكونات النباتية المختلفة 
الأطعمة  ا�ستبدال  المهم  م��ن  لذلك  ال��غ��ذائ��ي،  النظام  في 

المكررة بنظيراتها من الحبوب الكاملة.

الممثلة الأمريكية �سارة بيدجون خلال ح�ضورها حفل »تايم 100 نيك�ست« بمدينة نيويورك. ا ف ب


