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اتباع نظام للعناية بالب�شرة 
مفيد لل�صحة النف�سية  

ا�ستخدام المنظف اليومي �أو و�ضع قناع على الوجه في الم�ساء �أو حتى 
القليل من مرطب ملون، يمكن �أن ينقذ مظهر الب�شرة،و�أن يكون له 

�آثار كبيرة على ال�صحة النف�سية �أي�ضا.
للعناية  نظام  هو   ،" "كوفيد-19  حقبة  في  حاليا  الم��رء  يحتاجه  ما 
نظام  باتباع  الالتزام  ف���إن  ب�سيط،  وب�شكل  بنف�سه.  والعناية  بالب�شرة 
�إلى  ي���ؤدي  و�سوف  الج�سم  في  ع�ضو  �أك�بر  �صحة  يفيد  �سوف  للب�شرة 

لاأ�سا�س والتدليل اللذين �سوف يفيدان ال�صحة النف�سية.
�إيقاف  في  ي�ساعد  للنف�س  جيد  �أم��ر  ما  ب�شئ  القيام  على  التركيز  �إن 

دوامة القلق.
قد يجد المرء �أن �أوقاتا معينة من اليوم يمكن �أن تثير �أفكارا دخيلة 
عليه، ولكن يمكن ك�سر لاأفكار ال�سلبية بالعناية بالنف�س، ح�سبما جاء 

على موقع "ايفري داي هيلث".
ال�����س��ري��ري وطبيب  النف�س  علم  وه��و خبير في  ت���روب،  م��ات  وي��ق��ول 
"غالبا ما  للأمرا�ض الجلدية النف�سية في �سانتا بربرا بكاليفورنيا: 
يقول المر�ضى الذين يمرون بقلق واكتئاب �إن حالتهم تتفاقم قبل 30 
يكون لديهم  النوم. ويحدث ذلك عندما  دقيقة من   60 �إلى  دقيقة 

وقت فراغ كبير، وهو ما يزيد القلق عند الكثير من لاأ�شخا�ص".
التونر  وو���ض��ع  ال��وج��ه  غ�سل  مثل  م��ا،  بن�شاط  الم��رء  ين�شغل  وعندما 
)المنظف( عليه وترطيبه، يمكن للإن�سان الخروج من القلق والتركيز 
من�شغلا  لاإن�سان  يبقي  ن�شاط  �أي  على  هذا  وينطبق  يفعل.  ما  على 

مثل العمل في م�شروع جديد �أو الطهي �أو تم�شية الكلب.
ا�ستقبال  ه��ي  وال��ي��ق��ظ��ة  لليقظة.  ف��ر���ص��ة  ب��ال��ب�����ش��رة  ال��ع��ن��اي��ة  ت��وف��ر 
لاأحا�سي�س التي ت�ست�شعرها في اللحظة الراهنة دون �إ�صدار �أي �أحكام، 

مثل ال�شعور المهدئ للمياه الدافئة.

ن�صائح لتجنب الإ�صابة بالآلام في ال�سباحة
ت�شكل �ضغطا على  التي لا  التمارين  �أ�شكال  رائع من  �شكل  ال�سباحة 
قليلة يجب  �أم���ور  ه��ن��اك  �أن  غ�ري  ال��ظ��ه��ر.  وال��ت��ي لا تجهد  المفا�صل 
الت�سبب  ال�سباحة، للت�أكد من عدم  و�ضعها في الح�سبان، بح�سب نوع 

في �أي �آلام لنف�سك لاحقا.
الماء.  في  للتحرك  متعبة  وغير  لطيفة  طريقة  ال�صدر  �سباحة  وتعد 
الر�أ�س  غمر  يجب  الرقبة،  ع�لاضت  �إج��ه��اد  ع��دم  م��ن  للت�أكد  ولكن 
الوقت، بح�سب مبادرة  ال�سطح طوال  �إبقائها فوق  المياه بدلا من  في 
باك" لاألمانية المعنية ب�صحة الظهر. و�سباحة الزحف  هيلثي  "�أك�شن 
وللت�أكد  ال��ذراع�ين.  عمل  من  الكثير  وتتطلب  �سباحة  تقنية  �أ���س��رع 
ولكن  فح�سب  ر�أ�سك  بلف  تقوم  �ألا  يجب  عليهما،  ال�ضغط  عدم  من 
الج�سم ب�أكمله �إلى الجنب عند �أخذ نف�س. وبالن�سبة ل�سباحة الظهر 
التي تعتبر �أكثر تقنية �سباحة �صحية ب�شكل عام، من المهم �ألا يقوم 

ال�شخ�ص بتمديد ر�أ�سه ب�شكل مبالغ فيه �إلى الوراء. 

ارتفاع عدد النمور النادرة في حديقة �صينية
ذكرت حديقة حيوانات رئي�سية ت�ؤوي �أنواعا نادرة في ال�ينص �أن عدد 
نمور جنوب ال�ينص في الحديقة ارتفع الى 48 بعد ولادة ثلاثة �أ�شبال 

من هذا النوع النادر من النمور.
وولدت لاأ�شبال الثلاثة، وهما تو�أمان ذكران و�أنثى واحدة، يومي 26 
الما�ضي بالترتيب. وذكرت حديقة وانغت�شنغ للحيوانات  ابريل  و28 
تتلقى  لاأ�شبال  �أن  ال�ينص  بو�سط  خنان  بمقاطعة  لويانغ  مدينة  في 

الرعاية من حرا�سها وفي �صحة جيدة.
عددها  يبلغ  حيث  النمور،  من  ن��ادرا  نوعا  ال�ينص  جنوب  نمر  ويعد 
الما�ضي.  نوفمبر  العالم حتى  �أنحاء  لاأ�سر في  في  فقط  نمور   203
و�شهدت مدينة لويانغ �أكبر عدد من نمور جنوب ال�ينص فى البلاد 

لمدة �ست �سنوات متتالية.
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درا�سة عن المتعافين من كورونا.. مفاج�أة ب�ش�أن المناعة
المناعية في  الا�ستجابة  �أن  �إلى  وت�شير  التي ظهرت  الدلائل  �إن  قال علماء، 
ج�سم لاإن�سان �ضد مر�ض كوفيد19- قد تكون ق�صيرة لاأجل تزيد لاأمر 
قادرة  تكون  وقائية  لجرعات  التو�صل  في  اللقاحات  مطوري  على  �صعوبة 

ب�شكل كامل على حماية النا�س في موجات التف�شي في الم�ستقبل.
وخل�صت درا�سات �أولية �أجريت في ال�ينص و�ألمانيا وبريطانيا ومناطق �أخرى 
�إلى �أن المر�ضى الم�صابين بفيرو�س كورونا الم�ستجد يطورون �أج�ساما وقائية 
م�ضادة للفيرو�س كجزء من النظام الدفاعي لجهاز المناعة في الج�سم، لكن 

يبدو �أن تلك لاأج�سام لا تظل فعالة �سوى لب�ضعة �أ�شهر فقط.
وقال دانييل �ألتمان، �أ�ستاذ علم المناعة من جامعة "�إمبريال كوليدج لندن" 
�إن "معظم النا�س يطورون لاأج�سام الم�ضادة، �إلا �أن ت�أثيرها في الغالب يخبو 

�سريعا مما ي�شير �إلى �أنه قد لا تكون هناك مناعة تذكر".
اللقاحات  م��ط��وري  �أم���ام  ك�برى  ذل��ك يثير م�شكلات  �إن  وي��ق��ول الخ�ب�راء 
ممن  كذلك  العامة  ال�صحة  �سلطات  و�أم��ام  كوفيد19-،  لعلاج  المحتملة 
ي�سعون لن�شر تلك اللقاحات لحماية رعاياهم من موجات تف�شي الوباء في 

الم�ستقبل.
وقال �أ�ستاذ الطب الم�ساعد في جامعة ليدز، �ستيفن غريفين: "لا يعني ذلك 

�أن الاعتماد الزائد على لقاح )لكبح جماح الوباء( هو �أمر غير حكيم".
وتابع �أنه ولكي تكون اللقاحات فعالة في الحقيقة، ف�إن هناك خيارين "�إما 
الحاجة لتطوير حماية �أكثر قوة و�أطول �أمدا. �أو �أن يجري الح�صول على 

اللقاح بانتظام".
وت�سعى �أكثر من 100 �شركة وفريق بحثي حول العالم لتطوير لقاحات 
تجري  لاأق���ل  على  لقاحا   17 بينها  وم��ن  كوفيد19-،  م��ر���ض  لم��واج��ه��ة 

تجربتها حاليا على الب�شر لاختبار فعاليتها.

فورد تطلق جيلها الجديد 
من ال�سيارات رباعية الدفع

ل�صناعة  لاأمريكية  ف��ورد  �شركة  �أطلقت 
ال�سيارات  من  الجديد  جيلها  ال�سيارات 
بعد  وذل����ك  "برونكو"،  ال���دف���ع  رب��اع��ي��ة 
عن �صناعة هذه  توقفها  من  عاماً   24
رباعية  "ملك" ال�سيارات  لمناف�سة  الفئة، 
"برونكو" ال�سيارة  "جيب". وتعد  الدفع 
الاقت�صادي  الم�ستقبل  عن  �ستدافع  التي 
و�ستناف�س  )ف����ورد(  ال��ت��ج��اري��ة  للعلامة 
على  ت�سيطر  التي  كراي�سلر،  فيات  �أي�ضا 
المخ�ص�صة  ال�������س���ي���ارات  م���ن  ال���ن���وع  ه����ذا 
جيب  ج��ان��ب  �إلى  الوعرة"  "الطرق  في 
"برونكو"  �أن  ف��ورد  �أعلنت  كما  رانج��ل��ر. 
كمالية   200 م��ن  �أك�ث�ر  لديها  �سيكون 
متوفرة، علما ب�أن الكماليات هي �أحد �أكبر 
رانجلر.  جيب  لل�سيارة  ال��ن��ج��اح  ع��وام��ل 
بطرازين:  متوفرة  "برونكو"  و�ستكون 
�أحدهما من بابين كما هو متعارف عليه 
ولاآخر من 4 �أبواب، للمرة لاأولى لهذه 
الفئة، علما ب�أن �سعر ال�سيارة �سي�صل �إلى 
�ألف دولار، لت�صبح في مناف�سة   30 نحو 
مبا�شرة مع ال�سيارة لاأمريكية ال�شهيرة، 
برونكو  ال�سيارة  و�ستزود  رانج��ل��ر.  جيب 
�سرعات  �سبع  من  ي��دوي  بناقل   2021

و�آخر �أوتوماتيكي من 10 �سرعات.

�أف�ضل �أنواع الريجيم و�أ�سرعها 
لانقا�ص الوزن وحرق دهون الج�سم �ص 23

�أخ�صائي مناعة: تناول الفيتامينات 
ب�شكل ع�شوائي للوقاية من كورونا خطر

�أكد �أخ�صائي علم المناعة ولاأمرا�ض المعدية الدكتور جهاد �سعادة، �أن تناول 
الفيتامينات والمعادن ب�شكل ع�شوائي خطر على �صحة و�سلامة الج�سم، و�أن 
كورونا  ف�ريو���س  م��ن  للوقاية  لتناولها  تدعو  التي  فيها  المبالغ  لاإع�الن��ات 
الم�ستجد "كوفيد 19" هدفها دعائي، لافتاً �إلى �ضرورة تناولها بعد �إجراء 
الاحتياج،  لمعرفة  بالج�سم  والمعادن  الفيتامينات  م�ستوى  قيا�س  فحو�صات 
فعلى �سبيل المثال ف�إن الجرعات لاآمنة لفيتامين "C " لا يجب �أن تتجاوز 

.400 �إلى  الزنك  جرعة  ت�صل  فيما   1000
ولفت جهاد �سعادة عبر 24، �إلى �أن الج�سم في الغالب يح�صل على ما يكفي 
من الفيتامينات عن طريق الغذاء �أو ق�ضاء بع�ض الوقت في الهواء الطلق، 
و�أن تناول الفيتامينات والمعادن ب�شكل مبالغ فيه م�ضر لل�صحة، ولي�س كما 

يروج له �أنها تقي من لاإ�صابة بفيرو�س كورونا.
�إلا  الفيتامينات،  م��ن  لاأن���واع  بع�شرات  ممتلئة  ال�صيدليات  �أن  �إلى  و�أ���ش��ار 
فالالتزام  الج�سم،  �أع�ضاء  على  خطراً  ي�شكل  ع�شوائية  بطرق  تناولها  �أن 
الت�أثير  ال��دلائ��ل  �أظ��ه��رت  �إذ  المخاطر،  من  حماية  يعد  الطبية  بالو�صفات 
تراكم  �إلى  ت����ؤدي  زي��ادت��ه��ا  و�أن  وال��ع��ظ��ام،  وال��ك��ل��ى  الكبد  على  لها  ال�سلبي 

للكيماويات في الج�سم، لذلك يجب �أخذها بو�صفة طبية.

التطبيقات  ومح���ت���وى  ال���ذك���ي  ب��ال��ه��ات��ف  لاأب����ن����اء  ت��ع��ل��ق 
الموجودة، ومحاولة بع�ض �صغار ال�سن موا�صلة ا�ستخدامه 
�أوق��ات النوم، بات يق�ض م�ضجع  لأوق��ات طويلة، حتى في 

العديد من العائلات في �ألمانيا.
ال�صحي  الت�أمين  �شركات  �إح��دى  �أجرته  ا�ستطلاع  ووف��ق 
لاألم��ان��ي��ة، ف����إن ن�صف م��ا ي��ق��رب م��ن 1000 م��ن لاآب���اء 
�إدمان   من  يخ�شون  الا�ستطلاع  �شملهم  الذين  ولاأم��ه��ات 
�أبنائهم على الهاتف الذكي، كما �أن م�شاكل  قلة التركيز 
المئة"  في   38" الريا�ضية  التمارين   المئة" وقلة  في   44"
البنات  �سلبية محتملة على  �أنها عواقب  �إليها على  يُنظر 
ولاأب��ن��اء ال��ذي��ن ت�ت�اروح �أع��م��اره��م ب�ين 10 و 18 عاما، 

بح�سب مجلة فوكو�س لاألمانية.
"

مخاوف مبررة"
وعن هذا تقول عالمة النف�س فران�سي�سكا كليم �إن مخاوف 
�أن المزيد والمزيد  �أن هناك م�ؤ�شرات على  �إذ  لاآباء مبررة، 
كانت غير  �أم��را���ض  يعانون من  والمراهقين  لاأط��ف��ال  من 
العمرية. ووفقا لمجلة فوكو�س  لفئتهم  ال�سابق  معتادة في 
وكذلك  ال�سمنة  �أو  ا�ضطرابات الحركة  �أمرا�ضا مثل  ف�إن 
 6 العمرية م��ن  ال��ف��ئ��ات  ل��دى  ازدادت  ال��ن��وم  ا���ض��ط��راب��ات 

�سنوات ولغاية 18 عاما مقارنة بال�سابق. 
ك��م��ا ي���رى ع����الِم لاأع�������ص���اب م���ارت���ن ك���ورت���ي م���ن جامعة 
ال�شابة  الفئات  اللغة لدى  �أن تطور  التقنية:  براون�شفايغ 
لاآب��اء مع  بات مقلقا وهناك �صعوبات من كيفية توا�صل 
لاأطفال  يرى  �أن  المهم  �أنه من  العالم  وي�ؤكد  �أطفالهم". 
بات  وه��ذا  �إليهم.  يتحدثون  ال��وال��دي��ن عندما  وف��م  وج��ه 
با�ستمرار خلف  لاآب��اء يجل�سون  �إذا كان  غير ممكن دائما 
�أجهزتهم �أو ي�صورون با�ستمرار ما يفعل لاأبناء. وقال �إن 
قدوة  ي�شكل  ب��ات  الذكي  للهاتف  المفرط  لاآب��اء  ا�ستخدام 

�سيئة للأبناء. 

م�شكلة عالمية 
يذكر �أنه من �ضمن تو�صيات نقابة �أطباء لاأطفال للآباء 
قدر  �أبنائهم  ع��ن  بعيدة  ال�شا�شة  و�سائط  �إب��ع��اد  مح��اول��ة 
الم�ستطاع ولغاية بلوغهم �سن الثالثة، لأن هذا قد يعر�ضهم 
للعديد من المخاطر. وفقًا لم�سح KKH، ي�ضع 80 بالمئة 
من لاآباء قواعد لا�ستخدام �أطفالهم للهواتف الذكية، في 
حين �أن 63 بالمائة منهم يمنعونهم من لاإم�ساك بالهاتف 
قبل الخلود  �أو  الطعام  تناول  وق��ت  �أوق��ات معينة مثل  في 

للنوم. 
ووفقا لدرا�سة �أمريكية ف�إن مخاوف لاإدمان على لاأجهزة 
العائلات  م��ن  للعديد  هاج�س  ه��و  لاأب��ن��اء  ل��دى  ال��ذك��ي��ة 
المتحدة  الولايات  لاأطفال في  �أن  الدرا�سة  و�أ�شارت  هناك. 
البالغين من العمر 11 عاما في المتو�سط يق�ضون حوالي 
المختلفة، في حين تق�ضي  لاأجهزة  �أمام  يوميا  �ساعات   6
الفتيات من نف�س الفئة العمرية �أوقاتهن في الغالب على 

مواقع التوا�صل الاجتماعي. 
ان�شغال لاآباء بالهواتف ي�ؤثر �سلباً على لاأطفال

بينما يكون الكثير من لاأطفال ب�صدد اللعب في البيت �أو 
في حاجة �إلى م�ساعدة، ين�شغل �آبا�ؤهم و�أمهاتهم بالهواتف 
ذلك من  �أن  خ�براء  وي��رى  �أطفالهم.  ويتجاهلون  الذكية 
��شأنه �أن ي�ؤثر �سلبا على العلاقة بين لاآباء و�أبنائهم. كيف 

ذلك؟
�أك����د ب��اح��ث��ون �أم�ريك��ي��ون في درا����س���ة ح��دي��ث��ة ل��ه��م ن�شرت 
لاأطفال  �أن  لاأطفال"  ط��ب  "بحوث  دوري���ة  في  نتائجها 
الذين يتم تجاهلهم من طرف لاآباء ي�شعرون بالإحباط 
لاإ�صابة  �أو  والن�شاط  �إف��راط في الحركة  �أو يظهر لديهم 

بنوبات من الغ�ضب.
وا���س��ت��ع��ان ال��ب��اح��ث��ون في ه���ذه ال��درا���س��ة م��ا ب�ين 2014 
�أط��ف��ال تقل  بـ181 زوجً���ا )�آب���اء و�أم��ه��ات( م��ع  و2016 
تلك  م��ن  الباحثون  وطلب  �سنوات.  خم�س  ع��ن  �أع��م��اره��م 

العائلات كتابة تقارير منتظمة ومف�صلة لمدة �ستة  �أ�شهر 
بهم  الخا�صة  لاإع�ل�ام  لو�سائل  ا�ستخدامهم  درج��ة  ح��ول 
ت�سجيل  منهم  طُلب  كما  تلفاز(.  ذكية، حا�سوب،  )هواتف 
�أو الداخلية لهم ولأطفالهم خلال  ال�سلوكيات الخارجية 
"برلينر  �صحيفة  م��وق��ع  �أورده  م���ا  وف���ق  ال���ف�ت�رة،  ت��ل��ك 

ت�سايتونغ" لاألمانية.
التكنولوجيا  في  الج��وان��ب  بع�ض  �أن  ال��ب��اح��ث��ون  ويعتقد 
الرقمية  تكون مغرية ب�شكل خا�ص للآباء الذين لديهم 
�أو لاآباء الذين لي�سوا را�ينض  �صعوبات ذاتية في التنظيم 
ال�سبب  ولهذا  عائلاتهم.  داخ��ل  الاجتماعية  الحياة  عن 
يطلب  لم��ا  �أبنائهم  ع��ن  النظر  لاآب���اء  م��ن  الكثير  ي�صرف 
�أثناء  لاأط��ف��ال الكثير م��ن الاه��ت��م��ام بهم كما ه��و الح��ال 
لاأكل �أو اللعب �أو الذهاب �إلى النوم. وبناءً على ذلك يكون 
اللجوء �إلى التكنولوجيا الحديثة بمثابة تهرب من طلبات 

لاأطفال وحاجياتهم العاطفية.
�شوبرت من  وغي�سيلا  �إي��غ��رت  ���س��وزان  الباحثتان  وت���ؤك��د   
يتفقون  الخ�براء  �أن  بميونيخ  لاإع�الم  بيداغوجيا  معهد 
على �أن نتائج الدرا�سة لاأمريكية تتما�شى مع تم التو�صل 
�إليه في �ألمانيا �أي�ضا، فـ"لي�س من الم�ستغرب �أن تزيد الم�شاكل 
ال�شخ�صي  التوا�صل  يقل  عندما  ولاأطفال  الوالدين  بين 
والمبا�شر بين لاآب��اء ولاأبناء ولا يتم الحديث عن الم�شاكل  

المطروحة"، كما نقل موقع "برلينر ت�سايتونغ".
ا�ستعمال  عن  الكامل  بالتخلي  يطالبون  لا  الخ�براء  لكن 
ال��ه��وات��ف ال��ذك��ي��ة داخ���ل ال��ب��ي��ت. غ�ري �أن��ه��م ي���ؤك��دون ب�أن 
كما  يكون مح��وري��ا.  �أن  يجب  الطفل  م��ع  المبا�شر  الح���وار 
العائلة  داخ���ل  م�شتركة  ق��واع��د  ب��و���ض��ع  الخ��ب�راء  ين�صح 
الرقمية  التوا�صل  وو�سائل  المحمولة  الهواتف  لا�ستخدام 
�أوقات معنية  لاأخرى. ومن بين تلك القواعد تخ�صي�ص 
يتخلى فيها الجميع عن ا�ستخدام تلك الو�سائل ويتفرغون 

لبع�ضهم البع�ض.

بيرغر كينغ تطرح �شطيرة 
ووبر للحد من التلوث  

الوجبات  م��ط��اع��م  ���ش��ب��ك��ة  ق�����ررت 
ال�سريعة لاأميركية "بيرغر كينغ" 
الحدّ من التلوّث الناجم عن لاأبقار 
التي تت�أتى منها اللحوم الم�ستخدمة 
في برغر "ووبر" ال�شهير لديها، من 
الغذائي  نظامها  في  تغيير  خ�الل 
الم��ي��ث��ان من  ان��ب��ع��اث��ات غ���از  يخفف 
تج��شؤ "..."هذه لاأبقار . و�أو�ضحت 
بيان  في  كينغ"  "بيرغر  مجموعة 
�أن  �أظهرت  لاأول��ي��ة  الاختبارات  �أن 
�أوراق ع�شب  غ��رام من  مئة  �إ�ضافة 
المعتادة  ال���وج���ب���ات  �إلى  ال��ل��ي��م��ون 
ل��لأب��ق��ار في لاأ���ش��ه��ر لاأخ��ي��رة من 
عملية  تح�سين  �إلى  ت����ؤدي  حياتها 
الباحثون  وتو�صل  لديها.  اله�ضم 
عدّلوا  بعدما  الخلا�صات  هذه  �إلى 
ال���ن���ظ���ام ال���غ���ذائ���ي ل�ل��أب���ق���ار على 
مدى لاأ�شهر لاأربعة لاأخ�رية من 
ان��ب��ع��اث��ات غاز  �أن  ح��ي��ات��ه��ا. وت��ب�ّن�يّ 
الاحتبا�س  في  ي�ساهم  ال��ذي  الميثان 
في   33 بن�سبة  تراجعت  الح���راري، 
الم��ئ��ة ل���دى لاأب���ق���ار ال��ت��ي خ�ضعت 
لاأبقار  مع  بالمقارنة  الاختبار  لهذا 
ال��ب��اح��ث��ون نظامها  ي��غ�ّر�يّ  ال��ت��ي لم 
ال����غ����ذائ����ي. ويم���ك���ن ل���ل���راغ���ب�ي�ن في 
�شريحة  يت�ضمن  هامبرغر  التهام 
م����ن لح����م لاأب�����ق�����ار ال����ت����ي �أج�����ري 
يتذوق  �أن  الاخ���ت���ب���ار،  ه���ذا  ع��ل��ي��ه��ا 
باتت  ال��ت��ي  "البيئية"  ال�����ش��ط�رية 
ال��ث�الث��اء في مطاعم  م��ت��اح��ة م��ن��ذ 
ونيويورك  ميامي  ال�شبكة في مدن 
و�أو�ستن وبورتلانذ ولو�س �أنجلي�س 
كينغ"  "بيرغر  وت�أمل  لاأميركية. 
التي �أجرت هذا الاختبار م�ستعينة 
�أن تتمثل  باثنين من الباحثين، في 
�شبكات مطاعم �أخرى بها، ولذلك 
متناول  في  الدرا�سة  نتائج  و�ضعت 
جميع الراغبين في الاطلاع عليها.

ديزني لاند في هونغ 
كونغ تغلق �أبوابها م�ؤقتاً
�ألعاب ديزني لاند في  تغلق مدينة 
هونغ كونغ �أبوابها م�ؤقتاً بدايةً من 
منت�صف يوليو )تموز( الجاري، في 
فيرو�س  مكافحة  �إج�����راءات  �إط���ار 
طلب  على  ب��ن��اء  الم�ستجد،  ك��ورون��ا 
ال�صحية  وال�����س��ل��ط��ات  الح��ك��وم��ة 
كونغ  وذكرت"هونغ  الم��دي��ن��ة.  في 
الم�س�ؤولة  ريزورت"  لان���د  دي����زني 
بيان  في  لاأل��ع��اب  مدينة  �إدارة  عن 
�أن جميع فنادقها �ستظل مفتوحة، 
من  معدلة  م�ستويات  تقديم  م��ع 

الخدمات.
الرئي�س  لام  ك��������اري  و�أع�����ل�����ن�����ت 
م�ؤتمر  في  كونغ  لهونغ  التنفيذي 
الاثنين  �أم�������س  �أول  �أول  ���ص��ح��افي 
خف�ض عدد الم�سموح لهم بالتجمع 

في لاأماكن العامة، �إلى �أربعة.

هل يجعل الهاتف الذكي �أبناءنا �أغبياء ومر�ضى؟

والمراهقين  ال�سن  �صغار  بين  الذكية  الهواتف  ا�ستخدام  انت�شار 
والتزامنا  كورونا  جائحة  انت�شار  بعد  خ�صو�صا  م�ؤخرا،  زاد 
بالحجر المنزلي و�إغلاق العديد من الأندية الريا�ضية و�أماكن 

اللعب. لكن ما �أخطار ذلك على �صحتنا و�صحة �أبنائنا؟
خلال فترة انت�شار جائحة كورونا وتزايد العدوى، زاد ا�ستخدام 
الوقت  لتم�ضية  ال�سن  و�صغار  ال�شباب  لدى  الرقمية  الو�سائط 
فر�صا  الو�سائط  تلك  لهم  وفرت  كما  بينهم.  فيما  والتوا�صل 
مع  خبراتهم  وم�شاركة  الإنترنت  عبر  المنزلي  التعلم  �أجل  من 

الأ�صدقاء.
ب�شكل  الذكي  بالهاتف  ال�سن  �صغار  تعلق  في  �ساهم  كله  هذا 

�أكبر، لا �سيما و�أن القيود على 
ت��ك��ن  لم  ا����س���ت���خ���دام���ه 

من  للكثير  �صارمة 
خلال  العائلات 
ف��ت�رة الح��ج��ر 

بيد  المنزلي، 
�أن الخبراء 

من  يحذرون 
الذكية لا تحتوي  الهواتف  �أن 

�سلبيات  لأبنائنا  تحمل  �إن��ه��ا  ب��ل  فقط،  م��زاي��ا 
كثيرة، ما جعلهم يدقون �أجرا�س الخطر. 
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�ش�ؤون محلية
رابع م�ؤ�س�سة في جامعات العالم العربي في ن�شر الأوراق والأبحاث العلمية المقدمة من فئة الإناث

جامعة الإمارات �ضمن �أف�ضل الجامعات البحثية في العالم في ت�صنيف ليدن العالمي

 »لا ت�شلون هم«  .. دوّت بروح الحب والخير للجميع

تجارب الإمارات و�أبنائها تثري جل�سات ملتقى تطوع الغد الافترا�ضي

مجل�س التعاون يثمّن المبادرة الإماراتية م�سبار الأمل

ندوة خليجية ت�ستعر�ض نموذج الإمارات في التحول الرقمي والتعليم عن بعد خلال كوفيد19

•• العين - الفجر

�أعلى  على  المتحدة   العربية  لاإم���ارات  جامعة  ح�صلت 
ن�سبة في ن�شر لاأبحاث العلمية المقدمة كرابع م�ؤ�س�سة 
جامعة  �إدراج  تم  ح��ي��ث  ال��ع��رب��ي  ال��ع��الم  ج��ام��ع��ات  في 
"ليدن"  ج��ام��ع��ة  ت�����ص��ن��ي��ف   في  م����رة  لأول  لاإم�������ارات 
العالم  في  الج��ام��ع��ات  �أف�����ض��ل  ���ض��م��ن     Leiden
با�ستخدام مجموعة متنوعة من الم�ؤ�شرات  في ت�صنيف 
جامعة  �أن  الت�صنيف  نتائج   �أظ��ه��رت  وق��د  الجامعات  
لاإمارات تعد من  �أف�ضل م�ؤ�س�سات الدولة في التعليم 
الجامعي والعالي والبحث العلمي  من حيث ا�ستخدام 
م��ع��اي�ري ج��دي��دة في ال��ت�����ص��ن��ي��ف، وال��ت��ي ارت���ك���زت على 
ت�صنيفات  �إنتاج  وبالتالي  العلمية  ولاأب��ح��اث  لاأوراق 
ب�أن  الت�صنيف  �أظهر  كما  ومتعددة.  مختلفة  ومعايير 
ال��دول��ة من  �أع��ل��ى م�ؤ�س�سة في  ج��ام��ع��ة لاإم�����ارات ه��ي 
حيث ن�سبة لاأوراق البحثية العلمية التعاونية بن�سبة 
)%81( ، ون�سبة لاأوراق العلمية المن�شورة في مجلات 
محكمة مفتوحة الم�صدر بن�سبة  )%44(، و يت�ضمن 

ا قائمة بالباحثين  " �أي�ضً  Leiden ليدن  "ت�صنيف 
تعد  ، حيث  الن�ساء  فئة   والم�ؤلفين ح�سب الجن�س من 
جامعة لاإم��ارات العربية المتحدة هي رابع م�ؤ�س�سة في  
جامعات العالم العربي قد ح�صلت على �أعلى ن�سبة في 
ن�شر ن�سبة لاأوراق ولاأبحاث العلمية المقدمة من هذه 

الفئة .
ويقدم ت�صنيف لايدن ر�ؤى مهمة حول لاأداء العلمي 
�أنحاء  جميع  في  رئي�سة  ج��ام��ع��ة   1000 ع��ن  لأك�ث�ر 
المتقدمة.  الببليومترية  الم�ؤ�شرات  با�ستخدام  العالم، 
 )CWTS( أنتجها مركز الدرا�سات العلمية والتقنية�
الويب  بيانات   CWTS وت�ث�ري   ، ل��ي��دن  جامعة  في 
للعلوم بعدد من الطرق مثل �إجراء مطابقة الاقتبا�س 
الخا�صة بها ولعدد من المعايير منها م�ؤ�شرات "التعاون 
ال�صناعي" و"الترميز الجغرافي" للعناوين المدرجة في 
من    Leiden ت�صنيف  احت�ساب  وي��ت��م  الم��ن�����ش��ورات، 
والتي  مجموعة فرعية من �شبكات  "الويب للعلوم"، 
 Clarivate Analytics  " تحليل  عنها  تنتج 

المجلات لاأكثر ت�أثيًرا. تمثل  "،التي 

•• �أبوظبي - الفجر

كلنا  لجمعية  الافترا�ضي  الغد  تطوع  ملتقى  وا�صل   
لاإمارات جل�ساته ليلة �أم�س لاأول و�سط �إقبال �شبابي 
الذي  التطوع  ومكانة  و�أهمية  دور  على  م���ؤك��دا  كبير 

جبل عليه مجتمع لاإمارات منذ القدم .
للملتقى  الثالثة  الجل�سة  لاأول  �أم�����س  ليلة  وع��ق��دت 
التطوعية للأعمال الخيرية  " التجارب  تحت عنوان 
�سعادة محمد حاجي خوري مدير  من  كل  " بم�شاركة 
ع�ضو  لاإن�سانية  للأعمال  خليفة  ال�شيخ  م�ؤ�س�سة  عام 
 " ال��ع��رب��ي  �إدارة الج��م��ع��ي��ة و" ���ص��ان��ع لاأم����ل  مج��ل�����س 
الم��ت��ط��وع لاإم���ارات���ي �أح��م��د ال��ف�ال���س��ي و�أح��م��د محمد 
رئي�س  الم�شاريع  و�إدارة  متابعة  مدير  الرميثي  �صالح 
الهمم  لأ�صحاب  العليا  زايد  م�ؤ�س�سة  متطوعي  فريق 
وكنه النا�صري من�سقة عامة في م�ؤ�س�سة خليفة بن زايد 

للأعمال لاإن�سانية و�أدار الجل�سة عبدالله الغامدي.
بحر�ص  خ���وري  محمد  �سعادة  الجل�سة  خ�الل  و�أ���ش��اد 
التطوعية  القيم  غر�س  في  الر�شيدة  القيادة  واهتمام 
في  التطوعي  العمل  فر�ص  وتعزيز  لاأجيال  نفو�س  في 
كلنا  لجمعية  �شاكرا  والاجتماعية  الخيرية  الم�ؤ�س�سات 
الملتقى ومعربا عن فخره  المبادرة في تنظيم  لاإم��ارات 
بالنتاجات لاإيجابية التي برزت للعيان خلال جائحة 
كورونا ودوما وتناف�س الم�ؤ�س�سات التطوعية والخيرية 
الدولة  داخل  الخدمات  تقديم  في  متطوعيها  وتفاني 
وخ��ارج��ه��ا. وم��ن جانبه �أك���د ع��ب��دالله ال��غ��ام��دي جني 
لاإم������ارات ل��ث��م��ار ع��ط��اء زاي����د الخ�ي�ر في ك��اف��ة �أرج����اء 
المعمورة وحفظ ال�شعوب للمغفور له ال�شيخ زايد هذا 
لاإرث الجميل م�شيرا �إلى �أن لاإمارات طورت من طرق 
�أنظمة  حزمة  خ�الل  م��ن  التطوعي  العمل  و�أ�ساليب 
وم�شاريع ومبادرات �أثرت في تعزيز الم�س�ؤولية المجتمعية 
لدى ال�شركات والتجار والمتطوعين من �أبناء لاإمارات 

والمقيمين على �أر�ضها.
�أحمد  والمتطوع  لاأع��م��ال  رج��ل  لاأم���ل  وتح��دث �صانع 
الم�شاريع  �إنج���از  في  التطوعية  تجربته  ع��ن  الفلا�سي 
من  التوفيق  وج��د  وكيف  وكينيا  ال�ينص  في  الخ�ريي��ة 
الم��ولى -ج��ل وع�ال- وت�سخرت لاأم���ور �أم��ام��ه بمجرد 

�إلى  ال�صادقة في خدمة لاآخرين م�شيرا  العزم والنية 
اللازم  التن�سيق  الدولة في الخارج بعد  �سفارات  تعاون 
لاأكبر  �أن الح��اف��ز  �إلى  و�أ���ش��ار   ، المخت�صة  م��ع الج��ه��ات 
الم�ؤ�س�س  توجيهات  من  ا�ستلهمه  التطوعي  للعمل  له 
الله  نهيان-طيب  �آل  �سلطان  ب��ن  زاي��د  ال�شيخ  ال��ب��اني 
من  ع��دد  الفلا�سي بمرافقته في  ت�شرف  ال��ذي  ث���راه- 
العمال  م�ساعدة  يفزع في  الميدانية وهو  �سموه  جولات 
الدولة  رئي�س  فخامة  من  ذهولهم  و�سط  والم��زارع�ين 

يمد يده لأنابيب المياه وي�سقي الزرع ويحفر بيديه.
الف�ضل في  ك��ذل��ك  ل��وال��ده  �أن  �إلى  ال��ف�ال���س��ي  وي�����ش�ري 
وم�ؤكدا  الجميع  �آب���اء  ح��ال  التطوع  روح  على  تربيته 
على دور و�أهمية ح�ضور لاأجيال للمجال�س التي تعلم 
وتربي وتن�شئ لاأجيال ، وتطرق الفلا�سي �إلى الدفعة 
لاإيجابية المدوية بكلمة �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد 
بن زايد �آل نهيان ولي عهد �أبوظبي نائب القائد لاأعلى 
للقوات الم�سلحة حين �أعلنها للأمة " لا ت�شيلون هم " 
للجميع  الجميل  بالخير  الم��دوي��ة  العبارة  ه��ذه  قائلا 
بل  ال��ك��ريم  �سموه  م��ن  م�سمعه  على  ب��ج��دي��دة  لي�ست 
تر�سخت في قلبه وجنود الوطن لاأوفياء �إبان " تحرير 
" و���س��م��وه ح�ي�ن ك���ان ي��ج��ت��م��ع م���ع ال�ضباط  ال��ك��وي��ت 
ت�شلون هم  " لا  ثقة  بكل  يرددها  الميادين  والجنود في 
من  الجميلة  لاإ�شارات  هذه   : الفلا�سي  .وي�ضيف   "
ال��ق��ي��ادة ال��ر���ش��ي��دة ت��ب��ع��ث في ال��ن��ف�����س ع��ل��ى الم��زي��د من 

�إيانا  ال���ذي علمه  ال��ت��ط��وع وال��ع��ط��اء وح���ب لاآخ���ري���ن 
قادتنا ويمار�سونه على �أر�ض الواقع ، ورحب الفلا�سي 
في  ومرافقته  معه  التطوعية  الم�شاركة  يريد  من  بكل 
التجارية  م�شاريعه  هام�ش  على  التطوعية  رح�الت��ه 
 ، �أوق��ات فراغة في تقديم الخير للإن�سانية  م�ستثمرا 
ما  ، فمتى  بالقدوة  بالممار�سة  ين��شأ  التطوع  ب���أن  و�أك��د 
كان لاأب متطوعا ويمار�س التطوع فعليا يقلده �أولاده 
�أنه ثم هناك �شعور كبير  �أو طلب . وك�شف  دونما �أمر 
لاإنجاز  بمتعة  المتطوعين  نفو�س  في  يختلج  بال�سعادة 
الم��ح��ت��اج�ين ، ما  الخ�ي�ري ور���س��م الب�سمة ع��ل��ى وج���وه 
ي�ؤكد �أن يتفاءل المقدم على العمل التطوعي بت�سخير 
المولى له كل ال�سبل لنجاح مهمته مهما كانت تحدياته 
التطوعية  لاأع���م���ال  في  ي��ب��ارك  الله  �إن  وق���ال  �صعبة. 
ال�صغيرة وتكبر بالهمة م�ستذكرا وفاة والدته ب�سبب 
الكلى  لغ�سل  ع��ي��ادة  �إنج���از  في  ل��ي��ب��ادر  ال��ك��ل��وي  الف�شل 
ال�شديدة وتقلل  المر�ضى معاناتهم  لت�سهل على  بكينيا 
من وفيات الم�صابين وكيف كبر الم�شروع بالنية ال�صادقة 

وتعاون الجميع بت�سخير من المولى جل وعلا.
لاأمريكي  ال��وظ��ي��ف��ي  ب��الاع��ت��ب��ار  ال��ف�ال���س��ي  و�أ�����ش����ار 
في  التعين  في  بينهم  المفا�ضلة  خ�الل  من  للمتطوعين 

مناف�سات الفر�ص الوظيفية متمنيا تطبيق ذلك .
فيما تحدثت كنه النا�صري عن جهود م�ؤ�س�سة خليفة 
ا�ستراتيجيتها  م��ن  الخ�ي�ري  العمل  دع��م  زاي���د في  ب��ن 

لت�صل  الح��ي��اة  مج���الات  �شتى  في  لاإن�سانية  خ��دم��ة  في 
�إلى  م�����ش�رية  و���ص��دي��ق��ة،  �شقيقة  دول���ة   90 خ��دم��ات��ه��ا 
وجود فرق خدمة على طوال العام لتوزيع الم�ساعدات 
وخلال  ال��دول��ة  مناطق  بكافة  للطلبات  والا�ستجابة 
وم�شاريع  رم�ضان  �شهر  واك��ب��ت  التي  ك��ورون��ا  جائحة 
الم�ؤ�س�سة فيه من م�شروع �إفطار �صائم وتوزيع لاإفطار 
وا�ستقطاب   " التعقيم   " وق��ت  ال��ع��م��ال  م�ساكن  على 
المطاعم المتوقفة عن العمل وت�شغيلها وت�شجيع لاأ�سر 
و785  مليونين  توزيع  في  ا�سهم  ما  المنتجة  المواطنة 
 118 عمل  وتفعيل  مطعم   84 وت�شغيل  وجبة  �أل��ف 
مليون  ون�صف  مليون  وت��وزي��ع  منتجة  مواطنة  �أ���س��رة 

كمامة من خلال 83 متطوع متعاون.
الم�ساعدات  توزيع  متطلبات  كافة  ت�سهل  كنه  وك�شفت 
دون �أي �صعوبات بعد ت�صنيف مقدمي الخدمة بح�سب 
دماء  تجديد  مع  وتخ�ص�صاتهم  ومهاراتهم  خابرتهم 
المتعاونين مع الم�ؤ�س�سة من فترة لأخرى لنعزز مقولة 
" لا ت�شلون هم " وجعلناها �شعار لنا في تنفيذ م�شاريع 
الم�ؤ�س�سة الخيرية  . وك�شف �أحمد الرميثي عن تجربة 
روح  غ��ر���س  في  الهمم  لأ���ص��ح��اب  العليا  زاي���د  م�ؤ�س�سة 
التطوع لدى المعاقين من خلال ت�شكيل فريق تطوعي 
العمل  على  تدريبية  برامج  في  و�إ�شراكهم  بهم  خا�ص 
التطوع  ف��ر���ص  م��ن  ال��ك�برى  وا�ستفادتهم  التطوعي 
الخا�ص  ال��دولي  للأولمبياد  الدولية  الا�ست�ضافة  �إب��ان 
و�سط  التطوعي  العمل  لم��وا���ص��ل  م���ؤه��ل�ين  جعلهم  م��ا 
�أحبوا  الذين  و�أمهاتهم  الم�ؤ�س�سة لهم ولآبائهم  تحفيز 
الفكرة والم�ضمون وانخرطوا في التطوع معهم لما يمثله 
التطوع من �أهمية في تعديل �أنماط ال�سلوك الب�شري 
ودم���ج �أ���ص��ح��اب ال��ه��م��م في الح��ي��اة ال��ع��ام��ة وتحميلهم 
�إ�سعادهم  في  �أ�سهم  ما  كالأ�سوياء  المجتمعية  الم�س�ؤولية 

وابتهاجهم �أكثر .
و�أ�ضاف الرميثي حر�صنا على ا�ستخدام مفهوم التعلم 
التعاوني التعلم بالأ�صدقاء من تدريب مجموعة من 
يقومون  وه��م  المطلوبة  الخدمة  على  الهمم  �أ�صحاب 
بت�سجيلهم  فوجئنا  حتى  �أقرانهم  تدريب  في  بالتطوع 
جميعا كفريق تطوعي في المن�صة الوطنية للتطوع بكل 

همة واقتدار.

•• �أبوظبي - الفجر

دول مجل�س  والمهني في  التقني  التعليم  م�س�ؤولو  �أ�شاد 
التعاون الخليجي، بالمبادرة لاإماراتية "م�سبار لاأمل"، 
مثمنين عالياً هذا ال�سبق العالمي الذي تحققه القيادة 
تاريخيا،  عربيا  �إنج��ازا  ليكون  لاإم���ارات،  في  الر�شيدة 
ونتاجا طبيعيا للجهود ولاإنجازات المتوالية والدائمة 
الف�ضاء،  ق��ط��اع��ات  ك��اف��ة  لاإم�����ارات، في  ال��ت��ي تحققها 

والعمل ولاإنتاج وال�صناعة والتعليم المتخ�ص�ص.
ال��ن��دوة الاف�ارت���ض��ي��ة الالكترونية،  ذل���ك خ�ل�ال  ج���اء 
التي نظمتها الم�ؤ�س�سة العامة للتدريب التقني والمهني 
مع  بالتعاون  ال�شقيقة،  ال�سعودية  العربية  المملكة  في 
العربية  الخليج  لدول  التعاون  لمجل�س  العامة  لاأمانة 
بعنوان : "لاأزمات ومرونة التغيير في م�ستقبل �صناعة 
�سعادة  ا���س��ت��ع��ر���ض  والمهني" ح��ي��ث  ال��ت��ق��ن��ي  ال��ت��دري��ب 
�أبوظبي  م��رك��ز  ع���ام  م��دي��ر  ال�شام�سي  �سعيد  م��ب��ارك 
لاإمارات  "نموذج  والمهني  التقني  والتدريب  للتعليم 
في  التحول الرقمي والتعلم عن بعد في قطاع التعليم 
ال��ر���ش��ي��دة في  ال��ق��ي��ادة  والمهني" م����ؤك���داً نج���اح  التقني 
لاإم���ارات، في جعل لاآث��ار الناجمة عن جائحة كوفيد 
19 العالمية؛ �صحية بن�سبة %100 في قطاع التعليم، 
حيث عملت القيادة الر�شيدة مبكرا على توفير الدعم 
التقني والمادي والمعنوي لكافة الم�ؤ�س�سات المعنية ومنها 
التعلم  من  الطلبة  لتمكين  التقني" اللازم  "�أبوظبي 
ع��ن بعد منذ �سنوات ع��دي��دة، وه��و لاأم���ر ال��ذي جعل 
وفق  ت�سير  والجامعات  الم��دا���س  في  التعليمية  العملية 
الم��و���ض��وع��ة ل��ه��ا ب�شكل م��ت��ك��ام��ل، م�����ش�اري �إلى  الخ��ط��ة 
التابعة  التطبيقية  التكنولوجيا  ث��ان��وي��ات  طلبة  �أن 

خلال  لاف��ت��ا  تفوقا  حققوا  ق��د  التقني"،  لـ"�أبوظبي 
جائحة كورونا، حيث �أنهم مثلوا نحو %80 من �أوائل  
الثانوية العامة على م�ستوى الدولة، وهو م�ؤ�شر قوي 
الر�شيدة، في تمكين  والقيادة  الدولة  على مدى نجاح 
والمهني من  التقني  والتعليم  التعليم عامة،  م�ؤ�س�سات 
تحقيق لاإنج���از ولاإع��ج��از خ�الل زم��ن ك��ورون��ا؛ الذي 
ترك �آثاره ال�سلبية على نحو مليار طفل انقطعوا عن 
�سعادة  و�أو���ض��ح  ال��ع��الم.  دول��ة ح��ول   161 التعليم في 
التقني"  "�أبوظبي  �أن  الندوة  ال�شام�سي خلال  مبارك 
منذ  ال��ط��وارئ،  كافة  لمواجهة  لاأولى  المرحلة  ب��د�أ  ق��د 
العام 2011 بتطبيق برنامج الكتروني جديد، تم من 
خلاله؛ تحويل الكتب الورقية �إلى الكترونية في جميع 
ثانويات التكنولوجيا التطبيقية بالدولة، وت�سلم كافة 
والمواد  بالابرمج  الطلبة جهاز كمبيوتر لوحي؛ مزود 
وال��و���س��ائ��ل ال��ت��ي تج��ع��ل ال��ط��ل��ب��ة والم��در���س�ين في حالة 
توا�صل لمدة 24 �ساعة يومياً، ثم جاءت المرحلة الثانية؛ 
التقني"  "�أبوظبي  طبق  حيث   2016 في مار�س عام 
ا�ستمرارية  خ��ط��ة  ب��ت��ط��ب��ي��ق  ب��ع��د،  ع���ن  ال��ع��م��ل  ن��ظ��ام 
لاأعمال، من مقر بديل "كلية فاطمة للعلوم ال�صحية" 
 40 بنحو  ل��ل��م��رك��ز،  الرئي�سي  الم��ق��ر  ع��ن  يبعد  ال���ذي 
كيلومتر، حيث �شارك كافة الموظفين في تنفيذ الخطة، 
و�إنج����از ك��اف��ة الم��ه��ام وال��واج��ب��ات على ال��وج��ه الاكمل، 
ومن ثم فقد جاءت المرحلة الثالثة خلال كوفيد 19 
لتجد الجميع م�ستعد تماما للدرا�سة والعمل عن بعد، 
وهو ما حدث بالفعل، كما تم عقد لقاء افترا�ضي مع 
�أولياء لاأمور، تم خلاله �ضمان الت�سبيق التام ما بين 
عن  التعليمية  العملية  �سير  ل�ضمان  والمدر�سة،  البيت 
التقني" في مقره  "�أبوظبي  �أن��شأ  كما  ت��ام،  بنجاح  بعد 

للدعم  ب��وح��دة  م���زودة  الكترونية،  من�صة  الرئي�سي؛ 
لمتابعة  والمقترحات،  ال�شكاوى  لتلقى  ووح��دة  التقني، 
الربط  وتح��ق��ي��ق  ب��ع��د،  ع��ن  التعليمية  العملية  ���س�ري 
والم�ؤ�س�سات  الم��دار���س  جميع  م��ع  المتكامل  لاإل��ك�رتوني 
الجامعية والثانوية التابعة للمركز والتي تزخر ب�أكثر 
م��ن 15 �أل���ف ط��ال��ب وط��ال��ب��ة، ك��م��ا تم ال��ت���أك��ي��د على 
و�أ�ضاف  بعد.  عن  للعمل  ولاإداري�ي�ن  المعلمين  تدريب 
مدير عام "�أبوظبي التقني" فقال "�أما المرحلة الرابعة 
التي  الم�ؤ�س�سات  �أولى  ليكون  الم��رك��ز  نج��اح  في  فتتمثل 
لاإم���ارات،  في   100% بن�سبة  بعد  عن  العمل  طبقت 
حيث تم العمل على تهيئة الموظفين لموا�صلة لاإنجاز، 
يكون  ل��ن  العمل؛  مكاتب  في  التواجد  �أن  �أ�سا�س  على 
متاحاً في فترة الحجر ال�صحي الذي فر�ضته جائحة 
بالموظفين  نلتقي  �أن  ق��ررن��ا  وعليه   ،"19 "كوفيد 
العمل  واحتمالية  الو�ضع  م�ستجدات  على  ونطلعهم 
الموظفين  و�آلياته، ومن تم فقد تم تدريب  المنزل  من 
ولاأق�سام  لاأف����راد  ب�ين  التوا�صل  وب��رام��ج  �آل��ي��ات  على 
�أثناء فترة الحجر ال�صحي، كما  قمنا بتعميم خطوات 
الفعال  والا�ستخدام  التوا�صل  �آداب  ح��ول  وتوجيهات 
عن  الم�ؤ�س�سي  العمل  ت���أدي��ة  �أث��ن��اء  ال��ت��وا���ص��ل  ل�برام��ج 
"�أبوظبي  بعد، فيما تمثلت المرحلة الخام�سة في طرح 
 "  ITEACH"جديدة الكترونية  من�صة  التقني" 
والتي تت�ضمن باقة من الدورات المتخ�ص�صة في القر�آن 
والذكاء  ال��وق��ت،  �إدارة  وف��ن  الم�شاريع،  و�إدارة  ال��ك��ريم، 
التخ�ص�صات  م��ن  وغ�ريه��ا  والمو�سيقى،  الا�صطناعي، 
ال��ت��ي ج��ذب��ت ال�رتب��وي�ين وال��ط��ل��ب��ة وف��ئ��ات مجتمعية 
العالم،  �أنحاء  مختلف  من  تفاعلها  ر�صد  تم  عديدة، 
كما ت�ضمنت هذه المرحلة فتح باب التطوع �أمام الطلبة 

والج��م��ي��ع لخ��دم��ة الم��ج��ت��م��ع، وه���و م���ا ح���دث بالفعل 
ال�صحية  للعلوم  فاطمة  كلية  طالبات  تطوعت  حيث 
خط  بجانب  العمل  في  التقني"  ل"�أبوظبي  التابعة 
عدة  في  والممر�ينض،  لاأط��ب��اء  في  ممثلا  لاأول،  الدفاع 
والطوارئ،  ولاإ���س��ع��اف  التمري�ض،  منها  تخ�ص�صات 
الطبيعي،  والعلاج  وال�صيدلة،  لاإ�شعاعي،  والت�صوير 
وهو لاأمر الذي ي�ؤكد فعليا على �أن �أزمة كورونا كانت 

�صحية بن�سبة %100 في قطاع التعليم المتخ�ص�ص.
واختتم �سعادة مبارك ال�شام�سي حديثه داعيا الجميع 
الى متابعة الحدث العالمي الفريد وهو �إطلاق "م�سبار 
نيابة  لاإم��ارات  به  �أول م�شروع تقوم  لاأمل" باعتباره 
عن كل العرب؛ لا�ستك�شاف المريخ ذلك الكوكب لاأحمر 
المريخ  ح��ول  ب��ال��دوران  الم�سبار  ي��ق��وم  حيث  الغام�ض، 
نطاق  على  الج���وي  غ�الف��ه  عمل  ديناميكية  ودرا���س��ة 
عالمي، وفي كافة لاأحوال ولاأوقات، م�ؤكداً على �أن هذا 
التقني  التعليم  منظومة  تطوير  في  �سي�ساهم  الم�سبار 
�أقيمت الندوة تحت رعاية  والمهني عربيا وعالمياً. وقد 
معالي الدكتور �أحمد بن فهد الفهيد محافظ الم�ؤ�س�سة 
العامة للتدريب التقني والمهني في ال�سعودية ال�شقيقة 
، و�شارك فيها �أي�ضا الدكتور عادل بن خليفة الزياني 
لمجل�س  العامة  بالأمانة  والبيئة  لاإن�سان  قطاع  رئي�س 
تبادل  خلالها  وتم  ال��ع��رب��ي��ة،  الخليج  ل���دول  ال��ت��ع��اون 
العلمية  لاأوراق  م��ن  والا���س��ت��ف��ادة  والخ�ب�رات  الم��ع��ارف 
الناجحة  التجارب  م��ن  ع���دداً  وا�ستعرا�ض  المطروحة 
التقني  وال��ت��دري��ب  التعليم  مج��ال  في  الخليج  دول  في 
والمهني خلال �أزمة كورونا بالإ�ضافة �إلى مناق�شة �أبرز 
التعليم والتدريب عن  التقنيات والحلول الحديثة في 

بُعد.

طالبا وطالبة ينهون ف�صلهم ال�صيفي   1278
لعامهم الدرا�سي بالجامعة القا�سمية

•• ال�شارقة –الفجر:

لكافة  ال�صيفي  للف�صل  امتحاناتها  انتهاء  عن  القا�سمية  الجامعة  ك�شفت 
الطلبة المقيدين بهذا الف�صل بالجامعة للعام الجامعي 2019-2020م 
وعددهم 1278 طالبا وطالبة وذلك بعد �أن نجحت في تنظيم امتحانات 
الف�صل ال�صيفي عن بعد في ظل قيام الجامعة بتهيئة لاأج��واء والظروف 

والمحفزة  الم��ن��ا���س��ب��ة  ال�����ص��ح��ي��ة 
للامتحانات  ال��ط��ل��ب��ة  لأداء 

ب�شكل متميز.
الامتحانات  ال��ط��ل��ب��ة  و�أدى 
الج���ام���ع���ة  رف����ع����ت  �أن  ب����ع����د 
واتخذت  الم��ب��ك��رة  ج��اه��زي��ت��ه��ا 
الفنية  لاإج�������������راءات  ك����اف����ة 
بعد  عن  التعلم  نظام  وفعلت 
ل�ضمان  الامتحانات  و�إج��راء 
و�سلامتهم  ال��ط��ل��ب��ة  ���ص��ح��ة 
انت�شار فيرو�س كورونا  جراء 

الم�ستجد .
وو�ضعت �إدارة الجامعة �صحة 

ال��ط��ال��ب في م��ق��دم��ة لاأول����وي����ات 
لاأك��اديم��ي والجمع  العام  اتخذتها لإنج��اح  التي  لاإج���راءات  وطبقت كافة 
بين �سلا�سة العملية الامتحانية وتحقيق النتائج المرجوة و�ضمان ال�صحة 

العامة للدار�سين.
و�أ�شاد لاأ�ستاذ الدكتور ر�شاد �سالم مدير الجامعة القا�سمية بكافة الجهود 
الا�ستثنائية التي بذلت من قبل كوادر الجامعة لإنجاح العام الجامعي في 
ظل الظروف الراهنة من انت�شار لفيرو�س كورونا والذي انعك�س على �أداء 
العملية التعليمية لتكون الجامعة في مقدمة الجامعات التي توا�صل فيها 

لاأداء التعليمي بوتيرة متميزة .
و�أ�شار �إلى �أن الجامعة ت�سدل ال�ستار عن العام لاأكاديمي الجامعي 2019-

والن�شاط   لاأك��اديم��ي  بالعطاء  حافلا  ك��ان  �أن  بعد  ت��ام  بارتياح   2020
المتوا�صل رغم الظروف الطارئة و�أثبتت الجامعة -ولله الحمد- ب�أ�ساتذتها 
وموظفيها قدرتها على موا�صلة عطائها و�إنجاح الدرا�سة بجانب التجاوب 
الكبير من قبل الطلاب والطالبات من مختلف الكليات وتفاعلهم الذي 

�أ�سهم في �إنجاح المنظومة التعليمية وانعكا�س ذلك على نجاح الامتحانات. 

�شرطة �أبوظبي توقع مذكرة 
تفاهم مع  الأوقاف 

•• �أبوظبي - الفجر

وق��ع��ت ال��ق��ي��ادة ال��ع��ام��ة ل�����ش��رط��ة �أب��وظ��ب��ي في م��ق��ره��ا م��ذك��رة ت��ف��اه��م مع 
الوعي  ب��شأن تعزيز وتنمية  لاإ�سلامية ولاأوق��اف،  لل��شؤون  العامة  الهيئة 
بمنظومة لاأمن وال�سلامة في المجتمع وتعزيز التعاون وتفعيل ال�شراكات 
وال�سيا�سات  الخ��ط��ط  م��ع  ين�سجم  بم��ا  الخ�ب�رات  وت��ب��ادل  الا�ستراتيجية 

الحكومية. 
قطاع  مدير  نائب  الكندي  �سلطان  خلفان  الدكتور  العميد  الم��ذك��رة  وق��ع   
الدرعي  حبتور  عمر  الدكتور  و�سعادة  �أبوظبي،  ب�شرطة  الب�شرية  الم���وارد 
الم��دي��ر ال��ت��ن��ف��ي��ذي ل��ل�����ش���ؤون لاإ���س�الم��ي��ة مم��ث��ل ال��ه��ي��ئ��ة ال��ع��ام��ة لل��شؤون 

لاإ�سلامية ولاأوقاف. 
بتعزيز  �أبوظبي  �شرطة  اهتمام  الب�شرية  الم���وارد  قطاع  مدير  نائب  و�أك��د 
التعاون الم�شترك مع ال�شركاء وتوثيق الروابط وخ�صو�صاً من خلال العمل 
عن بعد وتعزيز الثقة و�صولًا لمجتمع واع ومثقف دينياً وتربوياً وقادر على 

مواجهة متغيرات الحياة والتفاعل معها ب�إيجابية.
ب�ين الطرفين والم�شاركة في  ت��ب��ادل الخ�ب�رات  الم��ذك��رة رك��زت على  �أن  وذك��ر 
الوعي  وتنمية  والعاملين  الم�ساجد  على  ولاإ���ش��راف  المجتمعية  الفعاليات 

الديني ون�شر الثقافة لاإ�سلامية.
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يعتبر الب�صل الأخ�ضر �أحد المنكّهات �شائعة الا�ستخدام في كل 
من المطبخ الياباني، ال�صيني، والكوري، وهو ينتمي �إلى ف�صيلة 

الثوميات.
مفيدة  خ�صائ�ص  الخ�ضراء  وال�ساق  البي�ضاء  الب�صلة  تمتلك 
لل�صحة ومركّبات ن�شطة حيوياً ت�ساهم في التخفيف من مختلف 

الأمرا�ض والم�شاكل ال�صحية.
الغذائية  وبقيمته  اللاذعة  بنكهته  الأخ�ضر  الب�صل  ي�شتهر 
بالمواد  وغنياً  الحرارية  بال�سعرات  قليلًا  يعتبر  وهو  العالية، 

والعنا�صر الغذائية المختلفة.

"الب�صل  �إنّ  بداية  حداد  مايا  التغذية  اخت�صا�صية  تقول 
من  كل  يحتويها  التي  الغذائية  الفوائد  يجمع  لاأخ�ضر 
ال�سعرات  قليل  وه��و  لاأخ�ضر،  وال��ورق  البي�ضاء  الب�صلة 
الحرارية وخالٍ من ال�سكر، الدهون، الملح، الكول�سترول، 

البروتين،
 الدهون والن�شويات.

بالمعادن والفيتامينات؛ لأنه يجمع بين  الب�صل غني جداً 
الفوائد  وه��ذه  لاأخ�ضر،  وال��ورق  لاأبي�ض  الب�صل  فوائد 
هي نف�سها التي نجدها �أي�ضاً في جميع لاأوراق الخ�ضراء؛ 
الب�صل  �أن  �شك  ولا  المثال،  �سبيل  على  وال�سلق  كال�سبانخ 
لاأخ�ضر غني جداً بالفيتامينات A و C وK وهو يحمي 
والمعادن،  بالفيتامينات  غ��ن��اه  ب�سبب  �أم��را���ض؛  ع��دة  م��ن 
وي�ساعد على حماية كتلة العظام داخل الج�سم، ويح�سّن 

من �صحتها ب�شكل كبير.
بالأمرا�ض  لاإ�صابة  خطر  من  يخفّف  لاأخ�ضر  الب�صل 
ال�سرطانية، مثله مثل جميع �أنواع الب�صل لاأخرى؛ لأنه 
يحارب الخلايا ال�سرطانية وب�شكل خا�ص �سرطان المعدة 
�أي�����ض��اً م��ن �أمرا�ض  وال�برو���س��ت��ات ولاأم���ع���اء، وه��و يحمي 
المرتفع؛  ال��دم  و�ضغط  ال��دم،  في  ال�سكري  ومر�ض  القلب 
الب�صل  في  الموجودة  للت�أك�سد  الم�ضادّة  بالمواد  غناه  ب�سبب 

على اختلاف �أنواعه، وخ�صو�صاً الب�صل لاأخ�ضر".

خ�صائ�ص فريدة للب�صل الأخ�ضر
"ي�ستخدم  ق��ائ��ل��ة:  ح���داد  م��اي��ا  الاخت�صا�صية  وت�����ض��ي��ف 
المتنوّعة،  والح�ساء  ال�سلطات  �أطباق  في  لاأخ�ضر  الب�صل 
مفيداً  غذائياً  مكوّناً  يكون  وق��د  نيئاً.  تناوله  وبالإمكان 

جداً خلال تح�ضير �أنواع ال�صل�صات.
للنظر  �أي�����ض��اً  مهم  لاأخ�����ض��ر  الب�صل  �أن  نن�سى  �ألا  يجب 
�أما   .A بالفيتامين  غناه  ب�سبب  ال��دم؛  خلايا  ولتن�شيط 

كبير  حد  �إلى  ي�ساهم  فهو   K بالفيتامين  غناه 
ال���دم داخ���ل الج�سم،  ن��زي��ف  في منع 

مفيد  �أن�����������ه  ك�����م�����ا 
الح����م����اي����ة  في 

م�����ن ت���راك���م 
م  ل�شحو ا
وال���ده���ون 

الج�سم،  في 
وي�������������س������اع������د 

التخل�ص  ع��ل��ى 
الزائد،  ال���وزن  م��ن 

اكت�ساب  من  والحماية 
ي���ع���م���ل على  ال���������وزن، ف���ه���و 

ال�سعرات  ن�����س��ب��ة  م���ن  ال��ت��ق��ل��ي��ل 
الحرارية الداخلة �إلى الج�سم، لما يقوم 

الطعام  كمية  وتقليل  ال�شهية،  كبح  من  به 

لاأخ�ضر  الب�صل  �أن  �إلى  بالإ�ضافة  الفرد،  يتناولها  التي 
الكير�سيتين  وم�����ادة  ال��ف�ريول��ي��ك  ع��ل��ى ح��م�����ض  ي��ح��ت��وي 
المفيدتين في خف�ض ن�سبة تخزين الدهون وتحويلها �إلى 

طاقة.
ال��دم، حيث  ارتفاع �ضغط  الب�صل لاأخ�ضر في منع  ي�سهم 
النيتروجين،  �أك�سيد  �أح���ادي  مركب  تجديد  على  يعمل 
والمفيد في تو�سيع ال�شرايين، وبالتالي تدفق الدم ب�سهولة 
في الج�سم، والوقاية من ارتفاع �ضغط الدم، بالإ�ضافة �إلى 
المتعددة،  ال�صحية  المركبات  على  لاأخ�ضر  الب�صل  احتواء 
والتي ت�ساهم في تثبيط �أداء لاأنجيوتن�سين، وهو لاإنزيم 
وال�شرايين،  ال��دم��وي��ة  لاأوع��ي��ة  ت�ضييق  في  ي�سهم  ال���ذي 

والوقاية من ارتفاع �ضغط الدم.
من المعروف �أي�ضاً �أن الب�صل لاأخ�ضر له خ�صائ�ص م�ضادّة 
الطبيعية  العلاجات  �أح��د  فهو  والفيرو�سات،  للبكتيريا 
لاإنفلونزا  مثل  الفيرو�سية  الالتهابات  ع�الج  في  المفيدة 
ونزلات البرد، بالإ�ضافة �إلى �أنه يحفّز من ن�شاط الجهاز 

التنف�سي وطرد البلغم".

�أهم فوائد الب�صل الأخ�ضر
ب�أنه من  لاأخ�ضر  الب�صل  يتميّز  الزائد:  الوزن  - خ�سارة 

العنا�صر  م��ن  ب��ال��ع��دي��د  ج���داً  الغنية  لاأغ���ذي���ة 
والم��ركّ��ب��ات ال��غ��ذائ��ي��ة الم��ه��م��ة، وه���و قليل 

ال�سعرات الحرارية.
- الب�صل لاأخ�ضر هو �أحد 

الخ�ضراوات  �أن����واع 
الم������ث������ال������ي������ة 

لخ�سارة الوزن، خ�صو�صاً مع محتواه العالي من لاألياف 
ت�ساعد  م��ن��ه  ح���راري���ة  ���س��ع��رة   32 ك���ل  �إن  �إذ  ال��غ��ذائ��ي��ة، 
ع��ل��ى ت��وف�ري %10 م��ن الح��اج��ة ال��ي��وم��ي��ة م��ن لاألياف 

الغذائية.
- يمنع نمو الخلايا ال�سرطانية،

قدرته  هو  ال�صحية  لاأخ�ضر  الب�صل  فوائد  �أه��م  ف�أحد   
�سرطان  ال�سرطانية مثل  تقليل وتيرة نمو الخلايا  على 

القولون،
 بالإ�ضافة لقدرته على منع نمو بع�ض لاأورام تماماً.

لاأخ�ضر  الب�صل  ت��ن��اول  �أن  ال��درا���س��ات  بع�ض  �أظ��ه��رت   -
البرو�ستات  ب�سرطان  لاإ�صابة  ي�ساعد على خف�ض فر�ص 

لدى الرجال وب�شكل كبير.
- يحتوي الب�صل لاأخ�ضر على كميات كبيرة من فيتامين 
K، حيث �إن ن�صف كوب مقطّع من الب�صل لاأخ�ضر كفيل 

بمدّ الحاجة اليومية من هذا الفيتامين.
- يحافظ الب�صل لاأخ�ضر على �صحة الجهاز اله�ضمي؛ 
لأنه يحتوي على كمية عالية من لاألياف الغذائية التي 
�أن تناولها ي�ساعد على تعزيز �صحة الجهاز  من المعروف 
لاإم�ساك،  من  الوقاية  اله�ضم،  عملية  ت�سهيل  اله�ضمي، 

والتلبّك المعوي.
الب�صل  يعتبر  الم��ن��اع��ة:  ي��ق��وّي   -
للمعهد  وف����ق����اً  لاأخ���������ض����ر، 
لاأم�������ري�������ك�������ي لأب������ح������اث 
م�صدراً  ال�������س���رط���ان، 
ل�����ع�����دد من  غ����ن����ي����اً 
النباتية  الم���������واد 
التي  ال��ط��ب��ي��ع��ي��ة 
كم�ضادات  تعمل 
ط�������ب�������ي�������ع�������ي�������ة 
ل��ل���أك�����������س�����دة، 
مركّبات  م��ث��ل 
يد  نو فو لفلا ا
 ، نين �سيا نثو لاأ  و
والتي ت�ساعد على الوقاية من 

ال�سرطانات.
يعتبر  لاأخ�ضر  الب�صل  لأن  العيون؛  �صحة  يعزّز   -
م�����ص��دراً ل��ل��ك��اروت��ي��ن��ات وف��ي��ت��ام�ين A؛ من 
ال�سليمة  ال��ر�ؤي��ة  على  الح��ف��اظ  �أج���ل 

والوقاية من ال�ضمور البقعي.
ال���ب�������ص���ل لاأخ�������ض���ر  ي���ع���ت�ب�ر   -
م���������ص����دراً مم�����ت�����ازاً ل���ع���دد من 
المهمة  والفيتامينات  الم��ع��ادن 
في  �أ���س��ا���س��ي��اً  دوراً  تلعب  ال��ت��ي 

تقوية العظام وبنائها، 
احتواء  العنا�صر هو  ه��ذه  و�أه��م 

الب�صل لاأخ�ضر على فيتاميني C وK؛ �إذ يلعب فيتامين 
C دوراً مهماً في بناء الكولاجين، بالإ�ضافة لكونه يحافظ 

على خلايا الج�سم من التلف.
�أما فيتامين K فهو مهم لتعزيز عملية امت�صا�ص الج�سم 

للكال�سيوم،
�أنه  كما  العظام،  كثافة  والا�ستفادة منه في الحفاظ على   
الدم،  تخثر  عمليات  على  لل�سيطرة  ج���داً  مهماً  يعتبر 

وغيرها من العمليات الحيوية في الج�سم.

- يعزّز �صحة القلب؛ لأن محتوى الب�صل لاأخ�ضر العالي 
القلب  �صحة  تعزيز  في  كبير  ب�شكل  ي�ساهم  لاأل��ي��اف  من 
الكول�سترول  م�ستويات  خف�ض  خ�الل  م��ن  وال�����ش��راي�ين؛ 

ال�ضارّة في الج�سم.
الب�صل  في  الم��وج��وديْ��ن   A وف��ي��ت��ام�ين   C فيتامين  �إن   -
لاأخ�������ض���ر م�������ض���ادان ق���وي���ان ل��لأك�����س��دة، وي��ع��م�الن على 
م��ك��اف��ح��ة الج����ذور الح����رّة وال��وق��اي��ة م��ن ت��ل��ف لاأن�سجة 

والخلايا المختلفة.

 ي�ساهم في التخفيف من مختلف الأمرا�ض والم�شاكل ال�صحية

الب�صل الأخ�ضر.. غني بالمواد والعنا�صر الغذائية المختلفة

الرجيم ال�صحّي الخالي من الدهون، يعدّ من �أف�ضل �أنواع الرجيم 
و�أ�سرعها في خ�سارة ما يُقارب الـ 5 كيلوغرامات خلال �أ�سبوع.

ال�سعرات  في  ��م  ال��ت��ح��كُّ في  ��ا  ه��امًّ دورًا  تلعب  ال��ده��ون  �أن  م��ع��ل��وم 
الحراريَّة والارتقاء بعملية التمثيل الغذائي؛ �إذ ي�ساعد "حم�ض 

لاأوليك"،
، وه��و م��ن ال��ده��ون غ�ري الم�شبعة الم��ت��واف��رة في زيت   م��ث�ًا�لً
الجوع.  من  الح��دِّ  في  ولاأف��وك��ادو،  رات  والمك�سَّ الزيتون 
ب�شكل  ز  يُحفِّ ب  مركَّ �إلى  اله�ضم،  �أثناء  ل  يتحوَّ وهو 
غير مبا�شر �إ�شارات ع�صبية ترد �إلى المخ للحدِّ من 

الجوع وتح�سين �أداء الج�سم وظائفه الحيوية.

رج���ي���م ���س��ري��ع ي��رت��ك��ز ع��ل��ى ت��ن��اول 
البروتينات

تناول  �إلى  ال���رج���ي���م  ه�����ذا  ي���دع���و 
على  والمحتوية  الكاملة  الح��ب��وب 

لاألياف،
ة من  المُ��ع��دَّ والمعكرونة  ك���الأرز   
وال�شوفان  ال���ك���ام���ل  ال���ق���م���ح 
كالفا�صولياء  وال����ب����ق����ول، 

واللوبياء والفول،

ات��ب��اع هذا  ال���دم. ويق�ضي  ان��دف��اع ال�سكر �إلى مج��رى  يُقلِّل م��ن   م��ا 
الرجيم بالتخفيف من تناول لاأطعمة الغنية بالكربوهيدرات،

 �إ�ضافة �إلى الالتزام بتناول 4 وجبات من الخ�ضراوات يوميًا، بخا�صة 
تلك الغنيَّة بالألياف، 

الرومي  والفلفل  والخيار  الورقية  كالخ�ضراوات  الن�شويات،  وقليلة 
على  المواظبة  تُ�ساعد  �إذ  والبروكولي؛  والزهرة  والكو�سى  وال�سبانخ 

تناولها في خ�سارة الوزن، كونها تُ�شعر متناولها بالامتلاء.
ال�سعرات  قليلة  ال��ف��واك��ه  ب��ت��ن��اول  ��ا،  �أي�����ضً ال��ت��غ��ذي��ة  خ�ب�راء  وين�صح 
والزاخرة بالمغذيات، كالبطيخ والتوت ولاأنانا�س والبرتقال والكيوي 

والكمثري والجوافة.

وجبات الرجيم ال�سريع
هذا الرجيم يدعو متتبعه �إلى التخفيف من الكربوهيدرات

الطماطم،  م���ن  ح��ب��ت�ين  م���ع  ب��ي�����ض��ت��ان مخ���ف���وق���ت���ان،  ال���ف���ط���ور:   -
م�شويتين.

ات في لاأ�سبوع �ضمن رجيم  3 مرَّ - مُلاحظة: يمكن تناول البي�ض 
البروتين، مع الحر�ص على التحكّم في كمِّ الزيت الم�ستخدم في �إعداد 

هذه الوجبة.

البري  وال��ت��وت  رات  المك�سَّ من  ج��رامً��ا   30 خفيفة:  وجبة 

والجوز...
- ال���غ���داء: ���ش��ري��ح��ة م��ن ال���دج���اج الم�����ش��وي، مع 
من  وك���وب  الم�سلوقة  الكينوا  م��ن  ال��ك��وب  ن�صف 

ة على البخار. الخ�ضراوات المو�سمية المطهوَّ
- وج��ب��ة خ��ف��ي��ف��ة: 60 ج���رامً���ا م���ن ال���زب���ادي، 

مخلوطًا مع 14 جرامًا من بذور الكتَّان.
الم�شوي،  ال�سلمون  �شريحة من �سمك  الع�شاء:   -
الم��ق��ل��ي�ين في زيت  ال���ك���و����س���ى وال����ب����اذنج����ان  م����ع 

الزيتون.

ملاحظات حول الرجيم ال�سريع
- يجب الحر�ص على �شرب ما لا يقل عن ليترين من 

الماء، يوميًّا.
- ي��ج��ب ال��ب��ع��د ع��ن �إ���ض��اف��ة ال��ك��ريم��ا �أو الح��ل��ي��ب �إلى 

القهوة.
- لتح�ضير تتبيلة ال�سلطة،

خالي  الم��اي��ون��ي��ز  م��ن  �صغيرة  ملعقة  با�ستخدام  يُن�صح   
�أو ع�صير  ب���أن��واع��ه  �أو الخ���ل  �إ���ض��اف��ة الخ����ردل  �أو  ال��د���س��م، 

�أو  الملح  ب�إ�ضافة  لاإط��ار،  هذا  في  ويُ�سمح،  الحام�ض.  الليمون 
الفلفل �أو لاأع�شاب.

لانقا�ص الوزن وحرق دهون الج�سم

�أف�ضل �أنواع الريجيم و�أ�سرعها
ت�ساعد بع�ض �أنواع الريجيم في �إنقا�ص الوزن و�إحراق الدهون في 

الج�سم، بيد �أن معظمها ي�ستغرق وقتًا طويًال لتحقيق النتيجة 

المرجوة. في الآتي، �أف�ضل �أنواع الريجيم و�أ�سرعها:
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دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة لااقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الخمي�س  16  يوليو  2020 العدد 12988 

دبي  �شركة  �شركاء  اتخذ  �أع�ل�اه،  المو�ضوع  الى  ب��الإ���ش��ارة 
الدولية للأوراق المالية ذ.م.م قراراً ب�إلغاء و�شطب رخ�صة 
ال�شركة لو�ساطة لاأوراق المالية ورخ�صة �سوق دبي للذهب 
المالية  لاأوراق  هيئة  ق��رار  �إع�الن  �سيتم  وعليه  وال�سلع، 

وال�سلع فور �صدوره.

قرار �صادر عن �شركاء �شركة دبي 
الدولية للأوراق المالية ذ.م.م

جوى  الم��دع��و/ف�ريلى  فقد 
الفلبين    اورت��ي�ال،  ليبورادا 
�سفره  ج�����واز   - الج��ن�����س��ي��ة 
 )P2216993B( رق���م 
م�������������ن ي�����������ج�����������ده ع�����ل�����ي�����ه 
ب��ت��ل��ي��ف��ون رقم   الات�������ص���ال 

0554036029

فقدان جواز �سفر
مهند  الم���������دع���������و/  ف�����ق�����د 
الهندي،  علي  ع��ب��دالج��ب��ار 
ال��������ي��������م��������ن   الج����ن���������س����ي����ة 
رق�����م  ������س�����ف�����ره  ج������������واز   -
)05580562( من يجده 
عليه الات�صال بتليفون رقم  

0509090737

فقدان جواز �سفر

ف����ق����دت الم����دع����وة/ج����ن����ف����ر 

ل����ي����دف����ون���������س����و ك����ول����وم����ا، 

الفلبين   الجن�سية - جواز 

رقم )1( من يجده  �سفره 

بتليفون  الات�������ص���ال  ع��ل��ي��ه 

رقم  0526972534

فقدان جواز �سفر
المدعوة/انجيليكا  ف��ق��دت 
الفلبين    ك��اب��ارل��ي�����س،  رولا 
�سفره  ج�����واز   - الج��ن�����س��ي��ة 
 )5648409EC( رق��م 
م�������������ن ي�����������ج�����������ده ع�����ل�����ي�����ه 
ب��ت��ل��ي��ف��ون رقم   الات�������ص���ال 

0506137564

فقدان جواز �سفر

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
 اعلان بالن�شر

في  الإ�ستئناف رقم 4/2020/386 ا�ستئناف تظلم مدني
مو�ضوع لاإ�ستئناف : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/129

والر�سوم والم�صاريف والاتعاب  
 : بالق�ضية  �صفته   - م  م  ذ  �ش   - الفنية  للخدمات  �سي  تي جي  : جي  لاإع�ل�ان  طالب 

م�ست�أنف - ويمثله : فتوح يو�سف محمد ح�سين الن�صار - �صفته  بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- �شاندو �سا�سيدهاران لاتيكا راجافان �سا�سيدهاران - �صفته بالق�ضية 

: م�ست�أنف �ضده - مجهول محل لاإقامة 
بالدعوى رقم 2019/129 تظلم مدني   ال�صادر  ا�ست�أنف الحكم  : قد  لاإع�الن  مو�ضوع 
بقاعة  م�����س��اءا   17.30 ال�ساعة   2020/7/22 الم��واف��ق  الارب��ع��اء  ي��وم  جل�سه  لها  وح���ددت 
تخلفكم  حال  وفي  قانونيا  يمثلكم  من  او  ح�ضوركم  يقت�ضي  وعليه  بعد  عن  التقا�ضي 

�ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة لاا�ستئناف

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 42/2020/26 عقاري كلي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بف�سخ عقد البيع وال�شراء ورد الوحدة رقم BT - 1508 )الرقم القديم 

M9 - دبي مارينا - دبي - لاإمارات العربية المتحدة ،  BT( في برج بوتانيكا - قطعة الار�ض   - 1008
الزام المدعي عليهما بالر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة. 

طالب لاإعلان : جلوبال جروب انتر�شونال ليمتد - �صفته بالق�ضية : مدعي
المطلوب �إعلانهما : 1 - فرهاد تو�سلي  2 - �سيده زهرا باك نيا -  �صفتهما  بالق�ضية : مدعي عليهما   

مجهول محل لاإقامة
مو�ضوع لاإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بف�سخ عقد البيع وال�شراء ورد الوحدة رقم 
BT - 1508 )الرقم القديم BT - 1008( في برج بوتانيكا - قطعة الار�ض M9 - دبي مارينا - دبي 
- لاإمارات العربية المتحدة ، الزام المدعي عليهما بالر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة. وحددت لها 
ف�أنت  لذا  بعد  عن  التقا�ضي  قاعة  في  �صباحا   9.30 ال�ساعة   2020/8/18 الموافق  الثلاثاء  يوم  جل�سة 
�أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل  مكلف بالح�ضور 

الجل�سة بثلاثة �أيام على لاأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي لاابتدائية   العقارية 

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 706/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/1220 تجاري كلي، ب�سداد المبلغ المنفذ 

به وقدره )876755 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب لاإعلان : رينبو تلفزيون كوربور�شن - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : محمد عبدالله محمد العامري - �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- محمد فادي ح�سن محيو - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده

مجهول محل لاإقامة 
المنفذ  المبلغ  ب�سداد  اخطاركم   2020/6/24 بتاريخ  لاإبتدائية  دبي  قررت محكمة   : لاإع�الن  مو�ضوع 
به وقدره )2449715( درهم خلال 15 من تاريخ ن�شر هذا لاإع�الن و�إلا �سيتم بيع الوحدات التالية 
 celestial : 1- عبارة عن وحدة عقارية - رقم الار���ض 4544 - المنطقة جبل علي - ا�سم المبنى : 
heights orion - رقم الوحدة : 609 - 2 - عبارة عن وحدة عقارية - رقم الار�ض 16 - المنطقة 
الثنية الثالثة - ا�سم المبنى : لينك�س اي�ست تي 2 - رقم الوحدة 2602 والعائدة لكم بطريق المزايدة وفقا 

لمقت�ضيات ن�ص المادة 295 من لاإجراءات المدنية
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
دعوة لاجتماع الخبرة

محكمة ال�شارقة لااتحادية الإبتدائية 
الدائرة التجارية الجزئية الثانية

الدعوى رقم 2020/189 تجاري جزئي
المرفوعة من المدعي / بنك دبي التجاري 

ويمثله قانونا / مكتب ي�سلم �صالح ال�سعدي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية 
�ضد المدعي عليه والمطلوب �إعلانه : ف�ؤاد عبدالعزيز حمد المدفع 

والخ�صوم المدخلين والمطلوب �إعلانهم : - 
1( �شركة اليانز للتجارة العامة    2( نوفل بتاري �أونيبو 

قد تحدد موعد اجتماع الخبرة الم�صرفية يوم لاإثنين الموافق 2020/7/20 م ال�ساعة الثانية بعد الظهر بمقر مكتب 
الخبير / رفرن�س لمراجعة الح�سابات والا�ست�شارات ال�ضريبية دبي - الق�صي�ص - �شارع النهدة العام - بناية �آرزو - 

بجانب مركز الطوار للخدمات الحكومية - بالقرب من محطة المترو - الطابق الثالث - مكتب )304 و 305(. 
يرجى من المدعي عليه والخ�صوم المدخلين او من ينوب عنهم قانونا في الدعوى المذكورة �أعلاه ح�ضور اجتماع الخبرة 
في الموعد المحدد �أعلاه ماما الخبير الح�سابي و الم�صرفي الدكتور / عبدالله محمد ال�شم�سي ، للإت�صال - هاتف المكتب 

رقم : 2222545 04 - فاك�س رقم : 2222765 04 
الخبير الح�سابي والم�صرفي 
الدكتور / عبدالله محمد ال�شم�سي  

�إجتمـــــاع خبــــــرة

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/3279(

المنذر : عبدالرحمن عبدالله عبدالرحمن تلاة 
المنذر اليه : محمد مظهر لتجارة الا�سماك - �ش ذ م م

ينذر المنذر المنذر اليها ب�ضرورة �سداد قيمة ال�شيك المرتجع )8.750 درهم( واخلاء العين 
الم�ؤجرة المذكورة وت�سليمها للمخطر بالحالة التي ت�سلمها عليها ، و�سداد جميع الم�ستحقات 
الايجارية الم�ستحقة عليه واي مبالغ اخرى متر�صدة بذمته مع ا�لاصح ما قد يكون لحق 
بالعين من تلف وت�سوية ح�ساب الماء والكهرباء وغيرها عن مدة �شغلهم العين وذلك خلال  
مدة اق�صاها 30 يوما من تاريخ ا�ستلام المخطر اليهم لهذا الاخطار ، و�إلا �سي�ضطر المخطر 
الى اتخاذ لاإجراءات الق�ضائية اللازمة للمطالبة بما ذكر وما ي�ستجد من قيمة ايجارية 
والتعوي�ض الجابر للعطل وال�ضرر ، وتحمل المخطر اليهم بكافة ر�سوم وم�صاريف التقا�ضي 

واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
انذار عدلي بالن�شر 

اعلان بالن�شر 3518/2020
المنذر : عقارات الغرير - ذ م م 

المنذر اليه : النيل لل�صرافة فرع دبي رخ�صة تجارية رقم )543967( 
يتوجه المنذر بهذا لاإنذار الى المنذر اليها لانذارها بالاتي : 

ال�سنة  ع��ن  الم�ستحق  الاي��ج��ار  ب��دل  دره��م تمثل  وق���دره =/668.800  ���س��داد مبلغ  ب�����ض��رورة 
الايجارية الحالية والتي بد�أت بتاريخ 2019/12/19 وتنتهي في 2020/12/18 ح�سب طريقة 
الدفع في العقد المنتهي بالإ�ضافة التنبيه على المنذر ب�سرعة مراجعتها للمنذر لتحرير عقد 
بمجرد  �إيجاري  لدى  البيانات  ت�سجيل  �شهادة  وا�ستلام  الحالية  الايجارية  بال�سنة  �إيجار 
ال�سداد و�إلا لاإخلاء وت�سليم العين الم�ؤجرة خالية من وال�شواغل وال�شاغلين وذلك خلال 
الم��ن��ذرة في المطالبة ببدل  ت��اري��خ ا�ستلامكم ه��ذا لاإخ��ط��ار م��ع حفظ ح��ق  �شهر واح��د م��ن 

الايجار عن فترة �شغل الم�أجور دون �سداد. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان بالن�شر

رقم )2020/3520(
المنذر : م�ؤ�س�سة �أرنكو للعقارات - يمثلها / عبدالله احمد المو�سى 

المنذر اليه : 1 - ترانف فورجون للتجارة العامة - �ش ذ م م 2- فهيم الدين ن�صيرالدين 
المو�ضوع / اعلان بالن�شر في انذار عدلي رقم )2020/1/91624(  

الم�ستحق عليه وهو مبلغ 25.998  الايجار  اليهما ب�ضرورة دفع قيمة  المنذر   / المنذر  يكلف 
خم�سة وع�شرون وت�سعمائة وثمانية وت�سعون درهم ، والمتر�صد بذمتها الايجارية مع قيمة 
ال�ضريبة 5% لغاية 2020/7/4 بالإ�ضافة الى ح�ساب الكهرباء والماء والات�صالات وال�ضرائب 
وذلك خلال مدة اق�صاها 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا لاإنذار ن و�إلا �سوف ي�ضطر المنذر 
لاتخاذ كافة لاإجراءات القانونية التي تحفظ له حقه والمطالبة باخلاء العقار طبقا لن�ص 
المادة )1/25( من القانون رقم 26 ل�سنة 2007 واعتبار العقد  منتهيا من تلقاء نف�سه ، ورفع 

الدعوى المو�ضوعية
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعلان حكم بالن�شر

في  الدعوى رقم 1135/2019/20 تجاري كلي   
مو�ضوع الدعوى : المطالبة ب�شطب ت�سجيل العلامة التجارية )Ostendorf Kunststoffe( المقيدة ب�سجل العلامات التجارية 
بالدولة تحل رقم )271798( الفئة )17( بتاريخ 2017/8/1 با�سم المدعي عليها ، ومنعها من ا�ستخدام العلامة التجارية باي وجه من اوجه 
الا�ستعمال وازالة جميع اللافتات واعمال الدعاية التي تحمل تلك العلامة واتلاف اية منتجات مقلدة تحمل هذه العلامة ومنعها من 
الاتجاز فيها ون�شر الحكم الذي �سي�صدر في هذه الدعوى في ن�شره العلامات التجارية التي ت�صدرها وزارة لاإقت�صاد او في احدى ال�صحف 
 التي ت�صدر في الدولة باللغة العربية وذلك على نفقة المدعي عليها وتحميل المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 

طالب لاإعلان : جيبر او�ستيندروف كون�ست �شتوفيه جي ام بي ات�ش - �صفته بالق�ضية : مدعي
المطلوب �إعلانه : 1- ابو �صفيه التجارية )�ش ذ م م( - �صفته  بالق�ضية : مدعي عليه - مجهول محل لاإقامة 

مو�ضوع لاإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2020/5/7 في الدعوى المذكورة �أعلاه ل�صالح/جيبر او�ستيندروف 
التجارية  العلامات  ب�سجل  المقيدة   )Ostendorf Kunststoffe( التجارية  العلامة  ب�شطب  ات�ش  بي  ام  جي  �شتوفيه  كون�ست 
بالدولة تحت رقم 271798 الفئة )17( بتاريخ 2017/8/1 با�سم المدعي عليها وبمنع المدعي عليها من ا�ستخدام تلك العلامة باي وجه من 
اوجه الا�ستعمال والزالة جميع اللافتات واعمال الدعاية التي تحمل العلامة واتلاف اية منتجات مقلدة تحمل هذه العلامة ومنعها من 
الاتجار فيها والزمت المدعي عليها بالم�صروفات ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة وامرت بن�شر الحكم في جريدتين ر�سميتين يوميتين 
وا�سعتي لاإنت�شار باللغة العربية على نفقة المدعية عملا بن�ص المادة من قانون العلامات التجارية رقم 37 ل�سنة 1992 المعدلة بالقانون 
رقم 19 ل�سنة 2000 حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي لاابتدائية  التجارية  

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/3509(

	 المنذر : بنك دبي التجاري - �ش م ع 
 بوكالة الا�ستاذ المحامي / نا�صر حمد ال�شام�سي 

�ضد المنذر اليه : محمد هلال �سالم بن طراف المن�صوري - الجن�سية : لاإمارات 
بموجب التعامل مع البنك الم�ستدعى تح�صل المنذر اليه من البنك الم�ستدعى على ت�سهيلات م�صرفية 
، و�ضمانا ل�سداد مديونية المنذر اليه للت�سهيلات الممنوحة له قام المنذر اليه برهن العقار نوع ار�ض 
مبنية ب�إمارة ال�شارقة منطقة المجاز 3 - رقم الملك 1003 - الرقم الحكومي 388  - رقم ال�سند 1477 

الم�ساحة 696.8 متر مربع -  7500 قدم مربع رهنا من الدرجة الاولى ل�صالح البنك المنذر. 
وحيث اخل المنذر اليه بالتزاماته في �سداد ما تر�صد بذمته عن الت�سهيلات الممنوحة له مما تر�صد 
معه في ذمته مبلغ وقدره 43. 51.972.996 )واحد وخم�سون مليون وت�سعمائة واثنان و�سبعون الف 

وت�سعمائة و�ستة وت�سعون درهم وثلاثة واربعون فل�س( كما في تاريخ 2020/5/20 
لذلك : 

ف�إن البنك المنذر ينذر المنذر اليه للمبادرة الى �سداد المبلغ المتر�صد بذمته وقدره  43. 51.972.996 
وثلاثة  دره��م  وت�سعون  و�ستة  وت�سعمائة  ال��ف  و�سبعون  واثنان  وت�سعمائة  مليون  وخم�سون  )واح��د 
لاإنذار  بهذا  اعلانكم  تاريخ  يوما من  تاريخ 2020/5/20 وذلك خلال )30(  كما في  فل�س(  واربعون 
تحت طائلة اتخاذ لاإجراءات القانونية لبيع العقار المرهون نوع العقار ار�ض مبنية ب�إمارة ال�شارقة 
منطقة المجاز 3 - رقم الملك 1003 - الرقم الحكومي 388 - رقم ال�سند 1477  الم�ساحة 696.8 متر 
مربع - 7500 قدم مربع والمرهونة رهنا من الدرجة الاولى ل�صالح البنك المنذر مع تحميلكم كافة 

الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي لاابتدائية
العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16

انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/3508(

	 المنذر : بنك دبي التجاري - �ش م ع 
 بوكالة الا�ستاذ المحامي / نا�صر حمد ال�شام�سي 

�ضد المنذر اليه : محمد هلال �سالم بن طراف المن�صوري - الجن�سية : لاإمارات  
الم�ستدعى على ت�سهيلات م�صرفية  البنك  اليه من  المنذر  المنذر تح�صل  البنك  التعامل مع  بموجب 
، و�ضمانا ل�سداد مديونية المنذر اليه للت�سهيلات الممنوحة له قام المنذر اليه برهن العقار نوع ار�ض 
مبنية ب�إمارة دبي منطقة نخلة جميرا رقم الار�ض 2016 الم�ساحة الكلية 1420.72 متر مربع - الم�ساحة 

بالقدم المربع 15.292.50 قدم مربع رهنا من الدرحة الاولى ل�صالح البنك المنذر. 
وحيث اخل المنذر اليه بالتزاماته في �سداد ما تر�صد بذمته عن الت�سهيلات الممنوحة له مما تر�صد 
معه في ذمته مبلغ وقدره 43. 51.972.996 )واحد وخم�سون مليون وت�سعمائة واثنان و�سبعون الف 

وت�سعمائة و�ستة وت�سعون درهم وثلاثة واربعون فل�س( كما في تاريخ 2020/5/20 
لذلك : 

ف�إن البنك المنذر ينذر المنذر اليه للمبادرة الى �سداد المبلغ المتر�صد بذمته وقدره  43. 51.972.996 
وثلاثة  دره��م  وت�سعون  و�ستة  وت�سعمائة  ال��ف  و�سبعون  واثنان  وت�سعمائة  مليون  وخم�سون  )واح��د 
لاإنذار  بهذا  اعلانكم  تاريخ  يوما من  تاريخ 2020/5/20 وذلك خلال )30(  فل�س( كما في  واربعون 
تحت طائلة اتخاذ لاإج��راءات القانونية لبيع العقار المرهون نوع العقار ار�ض مبنية  بمنطقة نخلة 
جميرا رقم الار�ض 2016 الم�ساحة الكلية 1420.72 متر مربع - الم�ساحة بالقدم المربع 15.292.50 قدم 
مربع والمرهون رهنا من الدرحة الاولى ل�صالح البنك المنذر مع تحميلكم كافة الر�سوم والم�صاريف 

واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي لاابتدائية
العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16

انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/3510(

	 المنذر : بنك دبي التجاري - �ش م ع 
 بوكالة الا�ستاذ المحامي / نا�صر حمد ال�شام�سي 

�ضد المنذر اليهما : 1/ الريامي انتريورز  - ب�صفتها المدين الا�صلي 
2/ را�شد مبارك �سيف الريامي - الجن�سية لاإمارات - ب�صفته الكفيل العيني 

ت�سهيلات  على  الم�ستدعى  البنك  م��ن  اليها  الم��ن��ذر  تح�صلت  الم�ستدعى  البنك  م��ع  التعامل  بموجب 
م�صرفية ، و�ضمانا ل�سداد مديونية المنذر اليه للت�سهيلات الممنوحة لها قام المنذر اليه الثاني برهن 
العقار نوع ار�ض مبنية ب�إمارة ال�شارقة منطقة ال�صناعية رقم 13 رقم ال�سند 8771 الرقم الحكومي 

90 - 89 رقم الملك 689/ب/82 الم�ساحة 5947.2 متر مربع ل�صالح البنك المنذر 
وحيث اخل المنذر اليهما بالتزاماتهما في �سداد ما تر�صد بذمتهم عن الت�سهيلات الممنوحة لهما مما 
تر�صد معه في ذمته مبلغا وقدره 64. 49.570.203 درهم )ت�سعة واربعون مليون وخم�سمائة و�سبعون 

الف ومائتان وثلاثة دراهم واربعة و�ستون فل�س( 
لذلك : 

ف�إن البنك المنذر ينذر المنذر اليهما للمبادرة الى �سداد المبلغ المتر�صد بذمتهم وقدره 64. 49.570.203 
درهم )ت�سعة واربعون مليون وخم�سمائة و�سبعون الف ومائتان وثلاثة دراهم واربعة و�ستون فل�س( 
وذلك خلال )30( يوما من تاريخ اعلانكم بهذا لاإنذار تحت طائلة اتخاذ كافة لاإجراءات القانونية 
لبيع العقار المرهون ل�صالح البنك نوع ار�ض مبنية ب�إمارة ال�شارقة منطقة ال�صناعية رقم 13 رقم 
ال�سند 8771 الرقم الحكومي 90 - 89 رقم الملك 689/ب/82 الم�ساحة 5947.2 متر مربع مع تحميلكم 

كافة الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي لاابتدائية

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/3507(

المنذر : بنك دبي التجاري - �ش م ع - بوكالة الا�ستاذ المحامي / نا�صر حمد ال�شام�سي 
�ضد المنذر اليهم :- 1- الريامي انتريورز - ب�صفته المدين لاأ�صلي  

2- را�شد مبارك �سيف الريامي - الجن�سية لاإمارات - ب�صفته الكفيل العيني 
3- وليد را�شد مبارك �سيف الريامي - الجن�سية لاإمارات - ب�صفته الكفيل العيني 

4- خليفة را�شد مبارك �سيف الريامي - الجن�سية لاإمارات - ب�صفته الكفيل العيني
5- حمد را�شد مبارك �سيف الريامي - الجن�سية لاإمارات - ب�صفته الكفيل العيني

6- عبدالله را�شد مبارك �سيف الريامي - الجن�سية لاإمارات - ب�صفته الكفيل العيني
7- نورة خليفة جا�سم - الجن�سية لاإمارات - ب�صفته الكفيل العيني 

8- وفاء را�شد مبارك �سيف الريامي - الجن�سية لاإمارات - ب�صفتها الكفيل العيني 
9- فاطمة را�شد مبارك �سيف الريامي - الجن�سية لاإمارات - ب�صفتها الكفيل العيني

البنك  م��ن  الاولى  اليها  الم��ن��ذر  تح�صلت  الم�ستدعى  تح�صل  الم��ن��ذر  البنك  م��ع  التعامل  بموجب 
الممنوحة  للت�سهيلات  اليها  المنذر  ل�سداد مديونية  ، و�ضمانا  ت�سهيلات م�صرفية  الم�ستدعي على 
ل�صالح  ادن��اه  تفا�صيلها  المبينة  العقارات  برهن  التا�سعة  وحتى  الثاني  من  اليهم  المنذر  قام  لها 

البنك المنذر :- 

وحيث اخل المنذر اليهم  بالتزاماتهم في �سداد ما تر�صد بذمتهم عن الت�سهيلات الممنوحة لهم 
مما تر�صد معه في ذمتهم مبلغا وقدره 64. 49.570.203 درهم )ت�سعة واربعون مليون وخم�سمائة  

و�سبعون الف ومائتان وثلاثة دراهم واربعة و�ستون فل�س( 
لذلك : 

 .64 وق���دره  بذمتهم  الم�رت���ص��د  المبلغ  ���س��داد  الى  للمبادرة  اليهم  الم��ن��ذر  ي��ن��ذر  الم��ن��ذر  البنك  ف����إن 
دراهم  وثلاثة  ومائتان  ال��ف  و�سبعون  وخم�سمائة   مليون  وارب��ع��ون  )ت�سعة  دره��م   49.570.203
واربعة و�ستون فل�س( وذلك خلال )30( يوما من تاريخ اعلانكم بهذا لاإنذار تحت طائلة اتخاذ 

لاإجراءات القانونية لبيع العقارات المرهون ل�صالح البنك وتفا�صيل العقارات كالتالي :- 

 
مع تحميلكم كافة الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. 

الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي لاابتدائية

نوع العقار 

ار�ض �سكنية

ار�ض تجارية 

البلدية 

�أبوظبي 

�أبوظبي 

المنطقة  

مدينة خليفة ب  

جزيرة �أبوظبي   

الحو�ض / الحي

المفرق غرب  17  

غرب 24 - 2

رقم العقار 

4

C29

الم�ساحة بالمتر المربع

3.716.12 متر مربع 

297.29 متر مربع 

الم�ساحة بالقدم المربع

39.999.84 قدم مربع

3.200.00 قدم مربع

نوع العقار 

ار�ض �سكنية

ار�ض تجارية 

البلدية 

�أبوظبي 

�أبوظبي 

المنطقة  

مدينة خليفة ب  

جزيرة �أبوظبي   

الحو�ض / الحي

المفرق غرب  17  

غرب 24 - 2

رقم العقار 

4

C29

الم�ساحة بالمتر المربع

3.716.12 متر مربع 

297.29 متر مربع 

الم�ساحة بالقدم المربع

39.999.84 قدم مربع

3.200.00 قدم مربع

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 3267/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1070 ل�سنة 2020 امر اداء ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 36350 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب لاإعلان : �شركة نزيه التجارية ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:ابراهيم مو�سى علي مراد البلو�شي - �صفته بالق�ضية : وكيل
�صفتهما   - ن��ور  ادري�����س  و���س��ام   -2 المن�شات  لادارة  ن��ور  و���س��ام   -1  : �إعلانهما  المطلوب 

بالق�ضية : منفذ �ضدهما - مجهول محل لاإقامة 
التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع  �أقام عليك الدعوى  مو�ضوع لاإعلان : قد 
المبلغ المنفذ به وقدره )35617.00( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه 
فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16

  اعلان بالن�شر
المرجع : 216

ليكن معلوما للجميع بان ال�سيد/ محمد عمران تريم ال�شام�سي - الجن�سية الامارات يرغب في البيع والتنازل 
عن كامل ح�صته البالغة 100% في الم�ؤ�س�سة الم�سماه )عمران للا�ستثمار( ال�صادرة من دائرة التنمية الاقت�صادية 
الامارات  الجن�سية   - عمران  تريم  عمران  محمد  ال�سيد/عمران  الى  رقم:16633  تجارية  برخ�صة  بال�شارقة 
بن�سبة 20% - وال�سيد/عبدالله محمد عمران تريم عمران - الجن�سية الامارات بن�سبة 20% - وال�سيدة/منال 
محمد عمران تريم ال�شام�سي - الجن�سية الامارات بن�سبة 20% - وال�سيدة/ليلى محمد عمران تريم ال�شام�سي 

- الجن�سية الامارات بن�سبة 20% - وال�سيدة/�صفاء محمد عمران تريم - الجن�سية الامارات بن�سبة %20
تعديلات اخرى/تغيير ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة - تم تغيير الا�سم 

من )عمران للا�ستثمار( الى )عمران للا�ستثمار ذ.م.م(
وعملا بن�ص المادة 14 فقرة 5 من القانون الاتحادي رقم 4 ل�سنة 2013 في ��شأن الكاتب العدل فقد اقت�ضى ن�شر 
هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  على الاجراء الم�شار اليه بعد ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن 

لديه اي اعترا�ض حيال ذلك عليه اتباع الاجراءات القانونية
مكتب  الكاتب العدل بال�شارقة 

�إنجازات للخدمات  ال�صناعية 13

وزارة العدل
  ال�شئون الفنية والتعاون الدولي 

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
  اعلان بالن�شر

المرجع : 339
ليكن معلوما للجميع بان ال�سيدة/ وفاء فهيم - المغرب الجن�سية ترغب في البيع والتنازل 
عن كامل ح�صتها البالغة 100% وذلك الى ال�سيد/في�صل محمود ذو الفقار علي طاهر 
ال�شارقة  بامارة  ت�أ�س�ست  للحلاقة(  ال�صحراء  )�صقر  الرخ�صة  في  الجن�سية  باك�ستان   -

بموجب رخ�صة رقم:735584 ال�صادرة كم دائرة التنمية الاقت�صادية بال�شارقة
المادة 14 فقرة 5 من القانون الاتحادي رقم 4 ل�سنة 2013 في ��شأن الكاتب  وعملا بن�ص 
الاجراء  على  الت�صديق   يتم  �سوف  وانه  للعلم  الاعلان  هذا  ن�شر  اقت�ضى  فقد  العدل 
الم�شار اليه بعد ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض حيال ذلك عليه 

مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكور لاتباع الاجراءات القانونية
مكتب  الكاتب العدل بال�شارقة 

�إنجازات للخدمات  ال�صناعية 13

وزارة العدل
  ال�شئون الفنية والتعاون الدولي 

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعلان حكم بالن�شر

في  الدعوى رقم 255/2020/11 مدني جزئي   
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )233190 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة 

والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�ضم ملف نزاع تعيين خبرة عقاري رقم 107/2019.  
طالب لاإعلان :  الحرمين للمقاولات ويمثلها ال�سيد خليل ال�سيد عبدالله الها�شمي - �شركة م�ساهمة عامة  - �صفته 

بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : عبدالرحمن محمد عبدالرحمن ال�شرهان النعيمي - �صفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب �إعلانه : 1- ليلى عبد الح�سين علي كامكار - �صفته  بالق�ضية : مدعي عليه 
مجهول محل لاإقامة 

�أعلاه  الم��ذك��ورة  الدعوى  في   2020/5/20 بتاريخ  المنعقدة  بجل�ستها  حكمت  المحكمة  ب��ان  نعلنكم   : لاإع�الن  مو�ضوع 
ل�صالح/الحرمين للمقاولات ويمثلها ال�سيد خليل ال�سيد عبدالله الها�شمي بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي للمدعية 
الر�سوم  والزمتها  التام  ال�سداد  وحتى  المطالبة  تاريخ  من   %9 القانونية  والفائدة  دره��م   )223.190( وق��دره  مبلغ 
يوما  ثلاثين  خ�الل  للا�ستئناف  قابلا  الح�ضوري  بمثابة  حكما  المحاماة.    اتعاب  دره��م   )500( ومبلغ  والم�صاريف 
اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم 

حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي لاابتدائية  المدنيه  

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعـلان تنازل عن رخ�صة

يرجى العلم انه �سيقوم الكاتب العدل بالت�صديق على تنازل عن الرخ�صة بين 
لاأطراف المذكورة ا�سما�ؤهم ادناه : من الطرف لاأول : خالد عابدين ابراهيم 
الثاني : كوثر ن�صر محمد طمان  ، الى الطرف  مندور - الجن�سية : م�صر  
- الجن�سية : م�صر ، والى الطرف الثالث:يو�سف علي محمد ح�سين البلو�شي - 
الجن�سية الامارات , بالا�سم التجاري )جوهر الالمنيوم للا�شغال المعدنية( رخ�صة 
�صادرة من دائرة التنمية لاإقت�صادية بعجمان )70443( والم�سجلة بغرفة تجارة 
و�صناعة عجمان و�سيتم تحويلها الى وكيل خدمات. وعليه �سيقوم الكاتب العدل 

بالت�صديق على التنازل بعد انق�ضاء 14 يوما من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان.  
الكاتب العدل / بدار الق�ضاء بعجمان  

       لاامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

�إدارة الكاتب العدل والت�صديقات  

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
ال�سادة/لاإرادة لتاجير ال�سيارات

المو�ضوع:اعلان بالن�شر للدعوى رقم 338 ل�سنة 2020 تجاري جزئي ابوظبي
المدعي عليه:عبدالله ابراهيم احمد ابوجعفر

في الدعوى رقم 338 ل�سنة 2020 تجاري جزئي ابوظبي بناء على تكليفنا من قبل 
محكمة ابوظبي الابتدائية - الموقرة لاعمال الخبرة الح�سابية في الدعوى اعلاه 
لعقد  ظهرا  ع�شر  الثانية  ال�ساعة  الموافق:2020/7/16  الخمي�س  يوم  حددنا  فقد 
الاجتماع للخبرة المحا�سبية وذلك بـــ العنوان وذلك على برنامج التوا�صل الاجتماعي 
على  الالكترونية  الاجتماع  لغرفة  الدخول  و�سيلة  بار�سال  نقوم  و�سوف   zoom
تليفونات الاطراف المدونه عالية واذا كان هناك اي ا�ستف�سار يرجى التوا�صل مع 
الخبير مبا�شرة على الرقم 0503199484 لذا يطلب ح�ضوركم او من يمثلكم قانونا 

لح�ضور الاجتماع المذكور مع اح�ضار كافة الم�ستندات المتعلقة بالدعوى.
الخبير الح�سابي
مجدي محمد علي/0503199484 

دعوة لح�ضور اجتماع الخبرة المحا�سبية

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعلان بيع  عقار بالن�شر       

فى الدعوى رقم 2018/291 بيع عقار مرهون   
طالب التنفيذ: البنك التجاري الدولي - �ش م ع 

عنوانه :  �إمارة دبي - ديرة - �شارع الرباط - دبي في�ستيفال �سيتي - برج الفي�ستيفال - الطابق الثالث ع�شر - الدائرة القانونية 
المنفذ �ضده : �سانتو�ش �شيفاجي لاد - و�آخرون - عنوانه : �إمارة دبي - بردبي - منطقة البر�شاء الرابعة جنوب - مبنى اميرات�س 

 )G005( شقة رقم� )G( الطابق رقم - )جاردينز )1 �آل 1( - الدور الار�ضي - المبنى رقم )1( الار�ض رقم )347
منفذ �ضدهم : ان�سباير كمبيوترز - �ش م ع   - �شركة �أوبال للكمبيوتر )�ش ذ م م( 

بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�ضى  ان  التالية  الثلاث  الاي��ام  وفي  م�ساء   5.00 ال�ساعة   2020/7/22 الم��واف��ق  لاأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�ضحة او�صافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع )�شركة الامارات للمزادات وعلى موقعها الالكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لا يقل عن %20 من الثمن لاأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�ض على البيع التقدم باعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون لاإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�شرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�شرط الا تقل هذه الزيادة  
عن ع�شر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�صاف الممتلكات  :  �شقة 
�سكنية - المنطقة : البر�شاء جنوب الرابعة - رقم الار�ض : 347 -رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : اميرات�س جاردينز 1 ال 1 - رقم 

العقار : G005 - الم�ساحة : 119.38 متر مربع - المقدرة بــ )899.496( درهم ، يباع لاعلى عطاء 
ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

رئي�س الق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي لاابتدائية

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
الامارات للمزادات

تنفيذ رقم 2020/4760

�إعلان بيع محجوزات بالمزاد العلني ) ن�شراَ (
تعلن الامارات للمزادات وبناء على تكليف مركز ف�ض المنازعات الإيجارية في دبي ب�أنه �سينعقد 
تمام  في  وذلك   www.emiratesauction.ae للمزادات  الام��ارات  موقع  على  علني  مزاد 
للمنفذ  ملكيتها  العائدة  المحجوزات  لبيع   2020/07/20 الاثنين  يوم  م�ساءا   6:00 ال�ساعة 

�ضده ديفينيت للا�ست�شارات الادارية و او�صاف المحجوزات على النحو التالي :
                                                        الو�صف 	  �سعر التقييم 	

                                                �أغرا�ض مكتبيه  	        450	
فعلى من يرغب بالمزايدة ان يتقدم بت�أمين نقدي او ب�شيك �ضمان وللمزيد من المعلومات التف�ضل 
بزيارة الموقع الالكتروني www.emiratesauction.ae . وعلى كل من له اعترا�ض التقدم 

باعترا�ضه معززا �إياه بما يبرره من م�سنتدات قبل الموعد المحدد للبيع بثلاثة �أيام على الأقل .
الامارات للمزادات

مركز ف�ض المنازعات لاايجارية
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العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع عقار بالمزاد الإلكتروني 

عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 
�إعلان بالن�شر في جريدتين ر�سميتين 

في الق�ضية التنفيذية رقم 2019/6 ر�أ�س الخيمة 
ملكية  �سكنية خالية  ار���ض  بيع  التنفيذ عن  دائ��رة   - الابتدائية  ر�أ���س الخيمة  تعلن محكمة 
انتقال رقم 1975/1291 بمنطقة الرم�س وم�ساحتها الكلية 7.076 قدم مربع والعائد ملكيتها 
وعائ�شة  و�سعيدة  واحمد  را�شد  وهم  زوجته  ال�شحي مع  �سيف  المرحوم محمد  ورثة  لل�سيد/ 
علما بانه �سيتم البيع لاعلى �سعر.   بتاريخ 2020/7/22 عن طريق �شركة لاإمارات للمزادات 

وذلك في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا ، علما بان قيمة الت�أمين 20% تدفع نقدا. 
فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض او الاطلاع الدخول على الموقع لاإلكتروني ل�شركة 
عليه  بالإعترا�ض  يرغب  ومن   www.emiratesauction.ae للمزادات  لاإم��ارات 

مراجعة دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/128 تنفيذ ايجاري    

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
التنفيذ في  قا�ضي  ق��رار  ال�شحي  على  احمد علي خديوه  الى عبدالرحمن  ملكيتها 
الق�ضية التنفيذية رقم 2020/128 تنفيذ ايجاري بتاريخ 2020/7/20 عن طريق �شركة 
لاإم��ارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا ، علما بان قيمة الت�أمين 
20% تدفع نقدا.  فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض او الاطلاع الدخول على 
www.emiratesauction. للمزادات  لاإم��ارات  ل�شركة  لاإلكتروني  الموقع 

الر�سمي  ال��دوام  �أثناء  التنفيذ  دائرة  مراجعة  عليه  بالإعترا�ض  يرغب  ومن   ae
وحتى جل�سة المزاد المذكورة.

م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/100 تنفيذ ايجاري    

تعلن محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية - دائرة التنفيذ عن بيع المنقولات العائدة ملكيتها الى 
���ش م ح ذ م م �سابقا( ويمثلها / محمد علي يار  ���ش م ح  ذ م م )ع��ري��ن ه��او���س  �شركة بيتك 
 2020/100 رقم  التنفيذية  الق�ضية  في  التنفيذ  قا�ضي  ق��رار  على  كبير   احمد  �سيد  �سلطان 
تنفيذ ايجاري بتاريخ 2020/7/20 عن طريق �شركة لاإمارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة 
او  الت�أمين 20% تدفع نقدا.  فعلى من يرغب بالا�شتراك  ، علما بان قيمة  ال�ساد�سة م�ساءا 
www. الاعترا�ض او الاطلاع الدخول على الموقع لاإلكتروني ل�شركة لاإمارات للمزادات

�أثناء  التنفيذ  دائرة  مراجعة  عليه  بالإعترا�ض  يرغب  ومن   emiratesauction.ae
الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.

م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع عقار بالمزاد العلني  

�إعلان بالن�شر في جريدتين ر�سميتين 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2019/2006 ر�أ�س الخيمة 

الملكية  اثبات  العقار رقم وثيقة  التنفيذ عن بيع   دائ��رة  ر�أ���س الخيمة الابتدائية -  تعلن محكمة 
التنظيمي  الم��خ��ط��ط  رق���م   9465453367 رق���م  م��ك��اني   315025032 الق�سيمة  رق���م   2012/920
2012/26785 المنطقة ال�سبخة ال�سوق القديم بجانب �سوق ال�سمك على �شارع فرعي معبد ، ال�شارع 
الخلفي الموازي ل�شارع بنايات برو�سلي خلف برج العرب للهواتف المتحركة - م�ساحة ق�سيمة العقار 
والعائدة ملكيتها للمحكوم عليه/ حمود عبدالواحد  ا�سا�سي 800.000  ب�سعر   ، 3.601 قدم مربع 
مار�ش بن �سنان ، بتاريخ 2020/7/22 عن طريق �شركة لاإمارات للمزادات ، علما بان قيمة الت�أمين 

20% تدفع نقدا. 
ل�شركة  لاإلكتروني  الموقع  على  الدخول  الاط�الع  او  الاعترا�ض  او  بالا�شتراك  يرغب  فعلى من 
لاإمارات للمزادات www.emiratesauction.ae ومن يرغب بالإعترا�ض عليه مراجعة 

دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/58 تنفيذ عمالي   

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
في  التنفيذ  قا�ضي  ق��رار  على  الخيمة  را���س  ف��رع  والبحر  ال�بر  مطعم  الى  ملكيتها 
الق�ضية التنفيذية رقم 2020/58 تنفيذ عمالي بتاريخ 2020/7/20  عن طريق �شركة 
لاإم��ارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا ، علما بان قيمة الت�أمين 
20% تدفع نقدا.  فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض او الاطلاع الدخول على 
www.emiratesauction. للمزادات  لاإم��ارات  ل�شركة  لاإلكتروني  الموقع 

الر�سمي  ال��دوام  �أثناء  التنفيذ  دائرة  مراجعة  عليه  بالإعترا�ض  يرغب  ومن   ae
وحتى جل�سة المزاد المذكورة.

م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع عقار بالمزاد العلني  

�إعلان بالن�شر في جريدتين ر�سميتين 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2018/1297 ر�أ�س الخيمة 

التنفيذ عن بيع العقار وثيقة رقم  ر�أ�س الخيمة الابتدائية - دائرة  تعلن محكمة 
2007/2091 في �سيح الق�صيدات م�ساحة الق�سيمة 15748 قدم مربع عبارة عن مبنى 
من طابقين لاعلى �سعر والعائدة ملكيتها للمحكوم عليه/ خالد علي احمد محمد 
ال�شال الطنيجي ، بتاريخ 2020/7/22 عن طريق �شركة لاإم��ارات للمزادات وذلك 
في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا ، علما بان قيمة الت�أمين 20% تدفع نقدا.  فعلى 
او الاطلاع الدخول على الموقع لاإلكتروني  او الاعترا�ض  من يرغب بالا�شتراك 
يرغب  ومن   www.emiratesauction.ae للمزادات  لاإم���ارات  ل�شركة 
�أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد  بالإعترا�ض عليه مراجعة دائرة التنفيذ 

المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/103 تنفيذ ايجاري    

تعلن محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية - دائرة التنفيذ عن بيع المنقولات العائدة ملكيتها الى 
على  احمد  �سيد  ا�شفاق  �سيد   / ويمثلها   - م  م  ذ  �ش  الجب�س  منتجات  ل�صناعة  منان  �شركة 
قرار قا�ضي التنفيذ في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/103 تنفيذ ايجاري بتاريخ 2020/7/20 
عن طريق �شركة لاإمارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا ، علما بان قيمة 
الدخول  الاط�الع  او  الاعترا�ض  او  بالا�شتراك  يرغب  فعلى من  نقدا.   تدفع   %20 الت�أمين 
 www.emiratesauction.ae للمزادات  لاإم��ارات  ل�شركة  لاإلكتروني  الموقع  على 
ومن يرغب بالإعترا�ض عليه مراجعة دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد 

المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2019/2035 تنفيذ ايجاري  

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
ملكيتها الى �شركة اول زون ال�شرق الاو�سط �ش ذ م م - ويمثلها / مانوج تنكا�شان  على 
بتاريخ  ايجاري  تنفيذ   2019/2035 رقم  التنفيذية  الق�ضية  في  التنفيذ  قا�ضي  قرار 
ال�ساد�سة  ال�ساعة  تمام  في  وذل��ك  للمزادات  لاإم���ارات  �شركة  طريق  عن   2020/7/20
او  بالا�شتراك  يرغب  فعلى من  نقدا.   تدفع   %20 الت�أمين  قيمة  ب��ان  علما   ، م�ساءا 
للمزادات  لاإم��ارات  ل�شركة  لاإلكتروني  الموقع  الدخول على  او الاط�الع  الاعترا�ض 
مراجعة  عليه  بالإعترا�ض  يرغب  ومن   www.emiratesauction.ae

دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/57  

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
في  التنفيذ  قا�ضي  ق���رار  على  ب��ن��اء  م   م  ذ  ح   م  ���ش  ارم���ور  ج�ال���س  ل�شركة  ملكيتها 
 2000 ا�سا�سي  ب�سعر   2020/7/20 بتاريخ  تنفيذ    2020/57 رقم  التنفيذية  الق�ضية 
 ، درهم عن طريق �شركة لاإم��ارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا 
علما بان قيمة الت�أمين 20% تدفع نقدا.  فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض 
www. للمزادات  لاإم���ارات  ل�شركة  لاإل��ك�رتوني  الموقع  ال��دخ��ول على  او الاط�الع 

emiratesauction.ae ومن يرغب بالإعترا�ض عليه مراجعة دائرة التنفيذ 
�أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.

م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2019/1077 

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
ملكيتها لم�ست�شفى ال�شنو ال��دولي �ش م ح  - ذ م م  بناء على ق��رار قا�ضي التنفيذ في 
الق�ضية التنفيذية رقم 2019/1077 تنفيذ بتاريخ 2020/7/20 ب�سعر ا�سا�سي 50.400 
 ، درهم عن طريق �شركة لاإم��ارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا 
علما بان قيمة الت�أمين 20% تدفع نقدا.  فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض 
www. للمزادات  لاإم���ارات  ل�شركة  لاإل��ك�رتوني  الموقع  ال��دخ��ول على  او الاط�الع 

emiratesauction.ae ومن يرغب بالإعترا�ض عليه مراجعة دائرة التنفيذ 
�أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.

م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/102 تنفيذ ايجاري    

تعلن محكمة ر�أ�س الخيمة الابتدائية - دائرة التنفيذ عن بيع المنقولات العائدة ملكيتها الى 
�شركة النجم الملكي للرخام ال�صناعي �ش ذ م م - رويال �ستار �صولد �سيرفي�س ذ م م  ويمثلها 
رقم  التنفيذية  الق�ضية  في  التنفيذ  قا�ضي  ق��رار  على  ني�سانكا  �سينغ  �سويا  ديا�س  �سونيل   /
2020/102 تنفيذ ايجاري بتاريخ 2020/7/20 عن طريق �شركة لاإمارات للمزادات وذلك في 
يرغب  من  فعلى  نقدا.   تدفع   %20 الت�أمين  قيمة  بان  علما   ، م�ساءا  ال�ساد�سة  ال�ساعة  تمام 
ب��الا���ش�ارتك او الاع�ارت���ض او الاط�ل�اع ال��دخ��ول على الم��وق��ع لاإل��ك�رتوني ل�شركة لاإم���ارات 
مراجعة  عليه  بالإعترا�ض  يرغب  ومن   www.emiratesauction.ae للمزادات 

دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2019/2013 

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
 ، م��ول  المنار  ف��رع  الى  نقلها  بانه  مول" علما  راك  "فرع  جاليري  لباري�س  ملكيتها 
بناء على قرار قا�ضي التنفيذ في الق�ضية التنفيذية رقم 2019/2013 تنفيذ بتاريخ 
ال�ساد�سة  ال�ساعة  تمام  في  وذل��ك  للمزادات  لاإم���ارات  �شركة  طريق  عن   2020/7/20
او  بالا�شتراك  يرغب  فعلى من  نقدا.   تدفع   %20 الت�أمين  قيمة  ب��ان  علما   ، م�ساءا 
للمزادات  لاإم��ارات  ل�شركة  لاإلكتروني  الموقع  الدخول على  او الاط�الع  الاعترا�ض 
مراجعة  عليه  بالإعترا�ض  يرغب  ومن   www.emiratesauction.ae

دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/63       

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
التنفيذ  قا�ضي  ق��رار  على  م  م  ذ  �ش  اند�ستريز  كومبزيت  الكوبوند  ل�شركة  ملكيتها 
�شركة  طريق  عن   2020/7/20 بتاريخ  تنفيذ،   2020/63 رقم  التنفيذية  الق�ضية  في 
لاإم��ارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا ، علما بان قيمة الت�أمين 
20% تدفع نقدا.  فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض او الاطلاع الدخول على 
www.emiratesauction. للمزادات  لاإم��ارات  ل�شركة  لاإلكتروني  الموقع 

ae ومن يرغب بالإعترا�ض عليه مراجعة دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى 
جل�سة المزاد المذكورة.

م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2019/1978 

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
الق�ضية  في  التنفيذ  قا�ضي  ق��رار  على  بناء  الحديدية  الق�ضبان  ل�صناعة  ملكيتها 
درهم   38.000 ا�سا�سي  ب�سعر  بتاريخ 2020/7/20  تنفيذ  رقم 2019/1978  التنفيذية 
، علما  ال�ساد�سة م�ساءا  ال�ساعة  للمزادات وذلك في تمام  لاإم��ارات  �شركة  عن طريق 
او  الاعترا�ض  او  بالا�شتراك  فعلى من يرغب  نقدا.   تدفع  الت�أمين %20  قيمة  بان 
www. ل��ل��م��زادات الم��وق��ع لاإل���ك�ت�روني ل�شركة لاإم�����ارات  ال��دخ��ول على  الاط�ل�اع 
emiratesauction.ae ومن يرغب بالإعترا�ض عليه مراجعة دائرة التنفيذ 

�أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2020/106 تنفيذ ايجاري    

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
ملكيتها الى �شركة الفا لل�صناعات المعدنية �ش م ح ذ م م على قرار قا�ضي التنفيذ في 
الق�ضية التنفيذية رقم 2020/106 تنفيذ ايجاري بتاريخ 2020/7/20 عن طريق �شركة 
لاإم��ارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة ال�ساد�سة م�ساءا ، علما بان قيمة الت�أمين 
20% تدفع نقدا.  فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض او الاطلاع الدخول على 
www.emiratesauction. للمزادات  لاإم��ارات  ل�شركة  لاإلكتروني  الموقع 

الر�سمي  ال��دوام  �أثناء  التنفيذ  دائرة  مراجعة  عليه  بالإعترا�ض  يرغب  ومن   ae
وحتى جل�سة المزاد المذكورة.

م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
�إعلان عن بيع منقولات بالمزاد العلني 
عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 

عن طريق الن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2019/2041 

العائدة  المنقولات  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محكمة  تعلن 
ملكيتها ل�شركة مودرن تيك انيجي - �ش م ح بناء على قرار قا�ضي التنفيذ في الق�ضية 
درهم   48.750 ا�سا�سي  ب�سعر  بتاريخ 2020/7/20  تنفيذ  رقم 2019/2041  التنفيذية 
، علما  ال�ساد�سة م�ساءا  ال�ساعة  للمزادات وذلك في تمام  لاإم��ارات  �شركة  عن طريق 
او  الاع�ارت���ض  او  بالا�شتراك  يرغب  فعلى من  نقدا.  تدفع  الت�أمين %20  قيمة  ب��ان 
www. ل��ل��م��زادات الم��وق��ع لاإل���ك�ت�روني ل�شركة لاإم�����ارات  ال��دخ��ول على  الاط�ل�اع 
emiratesauction.ae ومن يرغب بالإعترا�ض عليه مراجعة دائرة التنفيذ 

�أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
 اعلان بالن�شر

في  الإ�ستئناف رقم 1704/2020/305 ا�ستئناف تجاري  
مو�ضوع لاإ�ستئناف: �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 4546/2020 تجاري 

جزئي والر�سوم والم�صاريف والاتعاب 
طالب لاإعلان : �شركة لاإتحاد للت�أمين - �ش م ع - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف

ويمثله : عبدالله عبدالرحمن محمد ال�سعيدي - �صفته  بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- القد�س لو�سطاء الت�أمين - �ش م ع - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف 

�ضده - مجهول محل لاإقامة 
رق��م 4546/2019 تجاري  ب��ال��دع��وى  ال�����ص��ادر  ا�ست�أنف الح��ك��م  ق��د   : لاإع��ل�ان  م��و���ض��وع 
جزئي  وحددت لها جل�سه يوم لاإثنين الموافق 2020/7/20 ال�ساعة 10.00 �صباحا بقاعة 
قانونيا وفي حال تخلفكم  او من يمثلكم  بعد  وعليه يقت�ضي ح�ضوركم  التقا�ضي عن 

�ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة لاا�ستئناف

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 5167/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1417 ل�سنة 2018 �إ�ستئناف تجاري ، 

ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )2304715 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب لاإعلان : بنك دبي التجاري )�ش م ع( - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : نا�صر حمد �سليمان جابر ال�شام�سي - �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانهم : 2- محمد ال�شافي بوليكال ، 4- بوران مال جانجير ، 3- هاري�س باليبوزها 
الوطنية  المطبعة   -1  ، م  م  ذ   - الوثائق  نقل  لخ��دم��ات  ار  ب��ي  ام  ج��ي  5-�شركة   ، كونهي  محمد 

ومكتبتها - �ش ذ م م - �صفتهم بالق�ضية : منفذ �ضدهم - مجهولي محل لاإقامة 
في  المتر�صد  المبلغ  ب�سداد  اعلانكم  العقارية  لاإبتدائية  دبي  محكمة  ق��ررت   : لاإع�الن  مو�ضوع 
�ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه  فيه.  ج��اء  بما  للعلم  وذل��ك  المعدلة  التنفيذ  للائحة  وفقا  ذمتكم 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 6894/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/1255 تجاري كلي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره ) 578654.43 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب لاإعلان : بنك دبي التجاري - �ش م ع - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي -  �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانهما : 1- �سترابي�س )�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة( 2-رنا علي فخرو الحلبي 

- �صفتهما بالق�ضية : منفذ �ضدهما - مجهولي محل لاإقامة 
مو�ضوع لاإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
بالإ�ضافة الى  المحكمة  او خزينة  التنفيذ  به وقدره )578654.43( درهم الى طالب  المنفذ 
مبلغ ر�سوم لخزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في 

حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 7394/2019/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/1535 تجاري كلي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )740992.42 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب لاإعلان : بنك دبي التجاري - �ش م ع - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي - �صفته بالق�ضية : وكيل
 - �سيرفي�س  اك�س  لمديونية مركز  �ضامن  كفيل  ب�صفته  بونير  ك��ارل   -1  : �إعلانه  المطلوب 

�صفته بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهول محل لاإقامة 
مو�ضوع لاإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )740992.42( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16

  �إعلان �شطب قيد
دبي  ف��رع  ال  ار  ا���س  ثينكينج  انتراكتيف  �شركة  ال�سادة/  ب���أن  الاقت�صاد  وزارة  تعلن 
دبي    ام���ارة  في  ال�شركة  ف��رع  قيد  �شطب  بطلب  تقدمت  ق��د  ايطاليا(   : )الجن�سية 
رقم  والمقيدة تحت  ، �ص ب 333810(  ت��اور  ات�ش  ذا   - زاي��د  ال�شيخ  �شارع   : )العنوان 
الاتحادي  القانون  لأحكام  وتنفيذاً  ب��ال��وزارة.  لاأجنبية  ال�شركات  �سجل  في   )5075(
رقم  ال��وزاري  والقرار  وتعديلاته  التجارية  ال�شركات  ��شأن  في   2015 ل�سنة   )2( رقم 
)377( ل�سنة 2010م في �شان اعتماد دليل �إجراءات الترخي�ص لفروع ومكاتب المن��شآت 
الم�ؤ�س�سة ب��الخ��ارج والم��ن��اط��ق الح��رة ب��ال��دول��ة. يرجى م��ن ال�����س��ادة �أ���ص��ح��اب الح��ق في 
الاعترا�ض ان يتقدموا باعترا�ضهم الى الوزارة في ميعاد لا يتجاوز �شهر من تاريخ 

الن�شر على العنوان التالي:
وزارة الاقت�صاد -  ادارة الت�سجيل التجاري

 �ص.ب )3625( دبي 

  لاامارات العربية المتحدة
وزارة الإقت�صاد

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
  اعلان بالن�شر للح�ضور �أمام مكتب �إدارة الدعوى 

في لاا�ستئناف رقم 2020/618 تجاري 
بناء علي طلب الم�ست�أنف : بنك م�صر 

الى الم�ست�أنف �ضدهم : 1- م�ؤ�س�سة كاب�سي لتجارة الا�صباغ 
2- �صالح ناجي ح�سين الابق�ش - يمني الجن�سية 

3- مريم �سعيد ح�سن بن �سرور الكتبي - �إماراتية الجن�سية 
انت مكلف بالح�ضور امام مكتب �إدارة الدعوى )مكتب رقم 1( بمحكمة 
ال�شارقة الا�ستئنافية �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد وتقديم مذكرة 
الاربعاء  يوم  وذل��ك  الم�ستندات  كافة  بها  مرفقا  الدعوى  على  جوابية 

الموافق 2020/7/22 
مكتب ادارة الدعوى       

  وزارة العدل
محكمة ال�شارقة  لااتحادية لاا�ستئنافية

مكتب ادارة الدعوى
العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16

اعلان مدعي عليه بالن�شر  
محكمة التنفيذ ال�شرعية - ح�صر التركات - لاينطبق  

 KLBEXSHINH2020 / 0000013 في الدعوى
�إخطار دفع بالن�شر في الق�ضية التنفيذية رقم 13 ل�سنة 2020

�إلى المحكوم عليه : عمر ح�سن علي بن حنيفه البلو�شي ب�صفته الممثل القانوني لورثة المتوفى/ح�سن 
علي بن حنيفه البلو�شي 

ليكن معلوما لديكم بان محكمة كلباء لاإتحادية لاإبتدائية قد �أ�صدرت بحقكم حكما بالزامكم بدفع 
مبلغ وقدره 923.5 درهم �شامل الر�سوم والم�صاريف - بالإ�ضافة الى ف�سخ المزاودة الرا�سية على الم�شترى 
�ضاعن عتيق �ضاعن المهيري. وحيث ان المحكوم له قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم و�سجل بالرقم الم�شار 
اليه �أعلاه لذا يتوجب عليكم تنفيذ القرار خلال 15 يوما من تاريخ اليوم التالي للن�شر ، وفي حال 

تخلفك عن الح�ضور في الميعاد والتاريخ المحدد ف�إن المحكمة �ستبا�شر نظر الق�ضية في غيابك. 
 موظف ق�سم التنفيذ 
�سندية علي يو�سف الدرمكي 

حرر بتاريخ  2020/7/12 حرر بتاريخ - حرر بوا�سطة الموظف
�سندية علي 
محكمة كلباء / محكمة التنفيذ المدنية

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد  12988 بتاريخ 2020/7/16
  �شهادة بالت�أ�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة     

ا�سم ال�شركة: متجر ال�شريف للتجارة العامة - �ش ذ م م   
رقم الرخ�صة : 205894 العنوان : مكتب رقم 107 ملك ال�شيخ احمد ال مكتوم 
- هور العنز - ال�شكل القانوني : ذات م�سئولية محدودة. رقم القيد بال�سجل 
الغاء  بانهاب�صدد  بدبي  الاقت�صادية  التنمية  دائ��رة  تعلن   46605  : التجاري 
الترخي�ص الخا�ص بال�شركة الواردة اعلاه وذلك بموجب الاجراءات والنظم 
التنمية  دائ��رة  الى  التقدم  اع�ارت���ض  اي  لديه  ال��دائ��رة. وعلى من  المتبعة في 

الاقت�صادية بدبي من خلال البريد الالكتروني
معه  مرفقا   Suggest_complain@dubaided.gov.ae
ن�شر  تاريخ  من  يوما   )15( خ�الل  وذل��ك  الثبوتية  والاوراق  الم�ستندات  كافة 

هذا الاعلان.
 دائرة التنمية لااقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية لااقت�صادية
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•• ال�شارقة -الفجر

للإذاعة  ال�شارقة  لهيئة  التابعة  ال�شارقة،  �إذاع��ة  ا�ستقبلت   
والتلفزيون ف�صل ال�صيف الحالي ببرنامج “�صيفنا �أحلى”، 
م�ساءً،  وال��ع��ا���ش��رة  التا�سعة  ال�ساعة  ب�ين  ي��وم��ي��اً  يبث  ال���ذي 
عبر  الم�ستمعين  لتنقل  وال�سبت،  الجمعة  يومي  با�ستتثناء 
معهم  وتعد  لاإم����ارات،  داخ��ل  و�سياحية  ترفيهية  محطات 
ب��رام��ج رح�ل�ات و�أن�����ش��ط��ة لق�ضاء لاإج�����ازات ب��ج��ولات حول 
والم�أكولات  الفواكه  �أ�شهر  تعر�ض  نف�سه  الوقت  العالم،  وفي 

ال�صيفية.
بحلة جديدة في  لاإذاع��ة  تبثه  ال��ذي  البرنامج،  وي�ستعر�ض 
مو�سمه الخام�س، موا�ضيع �شائقة عن الا�ستجمام ولاأماكن 
�أنواع الفواكه ولاأكلات،  ال�سياحية والتراثية وعن مختلف 
مختلف  تميز  ال��ت��ي  والتقاليد  ال��ع��ادات  �أغ���رب  ير�صد  كما 

�شعوب العالم في ف�صل ال�صيف.  

ويت�ضمن ال�برن��ام��ج، ال���ذي ي��ع��ده وي��ق��دم��ه ك��ل م��ن جمال 
ال�سميطي و عائ�شة الحمودي ، العديد من الفقرات �أهمها، 
“غير مزاجك مع جمال وعا�شة”، وهي الفقرة الرئي�سة في 
البرنامج حيث ترافق الم�ستمعين ب�شكل يومي ويتم فيها طرح 
موا�ضيع منوعة بقالب ترفيهي يجمع بين المتعة والفائدة. 

وت�شهد هذه الفقرة من البرنامج، الذي انطلق في 28  يونيو 
التوا�صل  عبر  الم�ستمعين  قبل  من  كبيراً  تفاعلًا   الما�ضي، 
المبا�شر �سواء من خلال المكالمات الهاتفية، �أوالر�سائل الن�صية، 
�أومواقع التوا�صل الاجتماعي، حيث تناولت الحلقات لاأولى 
من البرنامج كيفية ق�ضاء الوقت في ال�صيف و�أنواع العطور 
�أنواع  �إلى جانب  ال�سنة  الوقت من  هذا  الم�ستخدمة في مثل 

الفواكه المف�ضلة لدى الجمهور.
وي�سافر البرنامج بالم�ستمعين، من خلال فقرة “وين رحلتنا 
الدولة  في  ال�سياحية  ال��وج��ه��ات  م��ن  الكثير  �إلى  اليوم؟”، 
وكذلك  فيها  ولاأ����س���واق  الم��واق��ع  �أب���رز  م�ستعر�ضاً  وال��ع��الم، 

المدن التي ت�شكل جزءاً مهماً على خارطة ال�سياحة العربية 
والعالمية، وي�شرح �أهم المعلومات المتعلقة بكل موقع وعوامل 

الجذب فيه.
يقدم  �سمعتوه!”،  ما  “�شي  فقرة  البرنامج  فقرات  وت�شمل 

خلالها معلومات ومواقف غريبة وفريدة،
 كما خ�ص�ص فقرة طبية كل يوم �أربعاء ي�ست�ضيف فيها طبيباً 
لي�ستعر�ض واحدة من الق�ضايا المتعلقة بال�صحة العامة، �إلى 
جانب فقرة خا�صة عن فعاليات ال�صيفية كل يوم اثنين يركز 
فيها على �أبرز الن�شاطات التي �شهدها العالم في ال�صيف �إلى 
جانب المبادرات التي تتميز بها دولة لاإمارات.ويتناوب على 

�إخراج البرنامج، 
حيث  ن��وار،  و�أحمد  �أحمد  العزيز  وعبد  �سعيد  علي  من  كل 
تحر�ص �إذاعة ال�شارقة على تطوير وتنويع فقرات البرنامج 
با�ستمرار بما يواكب اهتمامات جمهورها ويقدم لهم المعرفة 

والترفيه في �آن معاً. 

•• ال�شارقة- الحمرية-الفجر:

ملتقى  الم�شاركون في  والبنات  لاأبناء  لاأطفال من  تفاعل 
الحمرية ال�صيفي ال�ساد�س والع�شرين الافترا�ضي التابع 
لنادي الحمرية الثقافي الريا�ضي �ضمن فعاليات مجل�س 
الامارات  ال�شارقة مع فرحة  بحكومة  الريا�ضي  ال�شارقة 
ب���إب��داع ع��دد من  ب���إط�الق م�سبار لاأم���ل في لاأي���ام المقبلة 
الفنون التي تعبر عن �إطلاق المهمة نحو المريخ و�سعادتهم 

بهذا الانجاز.
ب�إبداع  الملتقى  الم�شاركون في  لاأمل لاأطفال  و�ألهم م�سبار 

فنون جميلة عبرت عن �سعادتهم ب�إطلاقه.
وجاءت �إبداعـــــات لاأطفــــــال من خلال ور�ش الر�ســـــــم على 
التطلع  �إب���راز  في  الطفل  و�أدب  العربي  والخ��ط  الخ�ــــشب 
نحو  وم�ستقبلـــــهم  �أملهم  اتج��اه  ال�صغـــــار  يحمله  ال��ذي 
الف�ضاء  ن��ادي  في  ح�ضورها  الام���ارات  لت�سجل  الف�ـــــــضاء 

العالمي.
ون��ح��ت لاأط���ف���ال ب��ال��ر���س��م ع��ل��ى الخ�����ش��ب الم��ج��رة ومركبة 
ور�شة  وفي  لاأحمر  بلونه  المريخ  وكوكب  ب�ألوانها  الف�ضاء 
الرقعة  بخطوط  ال��ع��ب��ارات  �أج��م��ل  نق�شوا  العربي  الخ��ط 
والخط الديواني وخط الثلث �أبرزت جماليات الخطوط 

في كتابة م�سبار لاأمل ) فخر العرب( .
اللجنة  ال��ت��ي وج��ه��ت م��ن خ�ل�ال  ال��ور���ش  ك��م��ا وت�ضمنت 
المنظمة لملتقى الحمرية ال�صيفي خلال هذا لاأ�سبوع �إلى 
�إ�شعار لاأطفال ب�أهمية اطلاق الم�سبار من خلال توظيفه 
كوكبينو  والتي حملت عنوان  الطفل  �أدب  ور�شة  �أي�ضا في 
وفي  الدولة  م�ستقبل  في  الم�سبار  هذا  و�أهمية  �أوج��ه  لبيان 

حا�ضرها.
العنان لأف��ك��اره��م ومخيلتهم  �إط�ل�اق  و�أب���دع لاأط��ف��ال في 
الفنية  لاأع��م��ال  من  ع��دد  ت�صميم  في  والجميلة  الوا�سعة 
العلم  نحو  توجه  وب�أنه  الم�سبار  بهذا  تعلقهم  �أب��رزت  التي 

والم�ستقبل.
نائب مدير  المهيري  �أف���ادت ميثاء عبيد  الاط��ار  ه��ذا  وفي 
الملتقى �إلى حر�ص اللجنة المنظمة للملتقى �ضمن فعاليات 
الوطنية  روح  لاأط���ف���ال  �إك�����س��اب  �إلى  ال���ع���ام  ه���ذا  ���ص��ي��ف 
في  المقدمة  الفنون  م��زج  خ�الل  من  الم�ستقبل  وا�ست�شراف 
الور�شة خلال هذا لاأ�سبوع بالتطلع نحو الم�ستقبل ور�ؤية 
�إفادة  قيادة الام��ارات من �إطلاق م�سبار لاأمل المتمثل في 

الان�سانية والاتجاه نحو علوم الف�ضاء .
وحبا  كبيرا  تفاعلا  �أب��دوا  لاأط��ف��ال  �أن  المهيري  و�أ�ضافت 
ل��ل��ت��ع��ب�ري م���ن خ�ل�ال ال��ر���س��م ولاأل�������وان والخ���ط���وط وفي 

الطفولية  ر�ؤيتهم  و�إب���راز  الفرحة  ه��ذه  عن  الطفل  �أدب 
الملتقى  ليحقق  الم��ري��خ  �إلى  الو�صول  خ�الل  م��ن  الجميلة 
واح��دة �أم��ن �أب��رز �أه��داف��ه في تفاعل لاأط��ف��ال مع الم�سبار 

و�أنه �أمل لانطلاقة واعدة .

ت�ضمنت ر�سم على الخ�شب والخط العربي و�أدب الطفل

م�سبار الأمل ملهم الأطفال الم�شاركون في ملتقى الحمرية 
ال�صيفي ال�ساد�س والع�شرين ليبدعوا في فنونهم 

•• ال�شارقة –الفجر

للن�شر  لاأه����ل����ي����ة  دار  ع����ن  ����ص���در 
كتاب  الله،  ورام  عمّان  في  والتوزيع 
بعنوان  ال���ع���ام���ري،  ع��ل��ي  ل��ل�����ش��اع��ر 
يتحدثون  �شعراء  الح�بر..  “رقيم 
والمنفى”.  والح����ب  ال��ط��ف��ول��ة  ع���ن 
و�أوروب���ا  �آ�سيا  ب�ين  الكتاب  ويتنقل 
اللاتينية  و�أم��ي��رك�����ا  و�أف���ري���ق���ي���ا 
و�أم�ي�رك���ا ال�����ش��م��ال��ي��ة في رح��ل��ة مع 
البياتي  ال����وه����اب  ع��ب��د  ال�����ش��ع��راء 
و�سلمى   ،)1999  -  1926(
 ،)1928( الج��ي��و���س��ي  الخ�����ض��راء 
الم��ن��ا���ص��رة )1946(،  ال��دي��ن  وع��ز 
 ،)1943( غ��ان��ادو  غريك  وم��اري��ا 
 -  1944( ال���ق���ي�������س���ي  ومح����م����د 
لاأم�ي�ر  ع��ب��د  و���ش��وق��ي   ،)2003

حنظل  ون�������ات�������الي   ،)1949(
الح������وارات  وت���ر����ص���د   .)1969(
ج�����وان�����ب م�����ن ������س��ي��رة ال�������ش���ع���راء 
وال����ع����راق  ولاأردن  ف��ل�����س��ط�ين  في 
ومالطا  ولبنان  وم�صر  ولاإم���ارات 
وهايتي والولايات المتحدة وفرن�سا 

وبريطانيا، ودول �أخرى. 
�صمم  ال�����ذي  الحبر”  “رقيم  في 
غ�ل�اف���ه ال�������ش���اع���ر وال���ف���ن���ان زهير 
�أب���و ���ش��اي��ب، ي��ت��ح��دث ع��ب��د الوهاب 
البياتي المولود في بغداد عن طفولته 
و�شخ�صياتها،  و�أم��اك��ن��ه��ا  و�شغبها 
بم���ن ف��ي��ه��م ج���ارت���ه ع��ائ�����ش��ة التي 

حوّلها في ق�صائده �إلى رمز. 
�سلمى الخ�ضراء  وي�أتي الحوار مع 
الجيو�سي المولودة في مدينة ال�سلط 
لاأردنية عن �أثر الح�ضارة العربية 

في �صقلية، و�أثر العرب في مجالات 
والمطبخ  والمو�سيقى  وال�شعر  اللغة 

والزراعة ولاأزياء والعمارة. 
ويتحدث عز الدين المنا�صرة الذي 
وُلد في بلدة بني نعيم الفل�سطينية، 
وعمود  الميت  والبحر  طفولته  عن 
والترحيل  الح��ن�ين  وت��دم�ري  الم��ل��ح 
وعن  الق�سرية،  ولاإقامة  الق�سري 
وكنعانيا  وال��ق��د���س  وج��ف��را  م��ري��ام 
وع��ن��ب الخ��ل��ي��ل وال���ب�ت�ارء وجر�ش 

ولاأزرق.
وت�سلّط ماريا غريك غانادو ال�ضوء 
مالطا  ب���ل���ده���ا  في  ال���ث���ق���اف���ة  ع���ل���ى 
المتو�سطي،  لاأرخ���ب���ي���ل  وتح�����ولات 
اللغة  في  ال���ع���رب���ي���ة  ال���ل���غ���ة  و�أث��������ر 
المالطية. كما تتحدث عن معاناتها 
الم��زاج ثنائي القطب  من ا�ضطراب 

الهو�سي«. “الاكتئاب 
المولود  القي�سي  محمد  ويتحدث   
عن  الفل�سطينية  كفرعانة  بلدة  في 
ال��ر���ص��ي��ف وال���ت���ج���وال، وع����ن �أمّ����ه 
والموقد  الحلم  عن  والمخيم،  حمدة 
المحتمل والفقدان ولاأمكنة الم�ؤقتة 

والخراب الم�شترك. 

وي��رك��ز ���ش��وق��ي ع��ب��د لاأم��ي�ر الذي 
العراقية  النا�صرية  وُلد في مدينة 
ال��ث��ق��اف��ة وال��ه��وي��ة. ويتحدث  ع��ل��ى 
محمود  ال�شاعر  م��ع  �صداقته  ع��ن 
دروي�ش في باري�س، وم�شروع “كتاب 

في جريدة«.
وترى ناتالي حنظل التي وُلدت في 
الجغرافيا  تعدد  في  �سيرتها  هايتي 
ر�ؤيتها  ت�شكيل  في  �أ���س��ه��م��ت  ال��ت��ي 
لحم  بيت  عن  وتتحدث  الثقافية. 
جوهر  ب��و���ص��ف��ه��ا  ال��ف��ل�����س��ط��ي��ن��ي��ة 
ح��ي��ات��ه��ا وم��دي��ن��ة �أج����داده����ا، وعن 
حياتها في المنفى و”البحر اللغوي” 

وحنينها الممتد في �أربع قارات.
وق���ال ع��ل��ي ال��ع��ام��ري ال���ذي يعمل 
“النا�شر  مج���ل���ة  تح���ري���ر  م���دي���ر 
هيئة  ت�صدرها  ال��ت��ي  لاأ�سبوعي” 

ال�شارقة للكتاب، في مقدمة �إ�صداره 
ال����ذي  الحبر”  “رقيم  الج����دي����د 
ن�����ش��رت في �صحف  ي�����ض��م ح������وارات 
 1992 ومج�الت في ال�سنوات من 
رحلة،  “الكتاب  �إن   ،2019 حتى 
�أر�ض كلّ  والقارئ رحّالة يجول في 
�أن��ه ي�صغي �إلى  ح��وار، يقر�أ كما لو 
الذين  ال�سبعة  ال�����ش��ع��راء  �أ����ص���وات 
مخطوطة  في  �أ����س���م���اءه���م  ح���ف���روا 
ت�أملاتهم  ع���ن  وا  وع���بّ��ّر� ال����زم����ن، 
الخا�صة  وهمومهم  وان�شغالاتهم 
وال��ع��ام��ة ع��ل��ى ح���د ����س���واء، وذاق����وا 
رحيق  تذوقوا  مثلما  المنفى  جحيم 
الخ�سران،  علقم  الح��بّ، وتج��رّع��وا 
كوّة �ضوء  فتحوا  نف�سه  الوقت  وفي 
تعبر منها �صرخة لاإن�سان في ن�شيد 

الحرية«. 

»رقيم الحبر«.. حوارات علي العامري مع �سبعة �شعراء

تقدمه �إذاعة ال�شارقة في مو�سمه الخام�س بحلة جديدة 

»�صيفنا �أحلى«.. جولة �إذاعية للتعرف على �أبرز 
�أن�شطة ال�سياحة ال�صيفيّة في الإمارات والعالم 
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�سن�صور )العميل �صفر( عندما ت�سمح الظروف

�أكرم ح�سني: �أف�ضل عمل 
ر�صيد كوميدي كبير

�سر  البيت" ما  "رجالة  في  فهمي  �أحمد  الفنان  مع  التعاون  • تكرر 
ذلك؟

- بالفعل، فالتعاون مع �أحمد فهمي ي�سعدني، وبيننا روابط م�شتركة 
تظهر للجمهور عبر ال�شا�شة، وب�شكل �شخ�صي �أدخل �أي عمل ولا �أتردد 
فيه لتواجد فهمي فيه؛ فخلال الفترة الما�ضية ظهرت ثنائيات كثيرة 

التفاهم  وج���ود  ح��ال��ة  في  وتنجح  الثنائيات  تلك  ت�برز  ول��ك��ن 
والان�����س��ج��ام ب�ين ال��ث��ن��ائ��ي، وه���و م��ا ح���دث بيني وبين 

فهمي، وم�ؤخرا بد�أت فكرة البطل لاأوحد تتلا�شى 
ب�����ش��ك��ل ت��دري��ج��ي، وب������د�أت ت��ظ��ه��ر لاأع���م���ال التي 
يوجد بها �أكثر من بطل وفقاً لما تتحمله الق�صة 
ناجحة  �أع��م��ال  تظهر  وب���د�أت  للعمل،  ال��درام��ي��ة 

جداً بها بطولات ثنائية �أو جماعية.
"رجالة  �سيناريو  في  جذبك  ال��ذي  المميز  ما   •
"تيمون  ا�����س����م  تح����ت  ب�����د�أت�����ه  ال�������ذي  البيت" 

وبومبا"؟
- فكرة العمل مميزة ج��داً، وجذبتني من خلال 

كل  ق�صة  �أو  فكرة  تقدم  التي  المنف�صلة  الحلقات 
حلقة �أو حلقتين، وحققنا بها نجاحا 

كبيرا قبل ذلك، وفي 
ه�����������ذا 

العمل الق�ص�ص مميزة وبها �أفكار تخلق كوميديا كبيرة �أثناء العر�ض، 
وما زاد من جاذبيتي للعمل هو وجود �صديقي �أحمد فهمي فيه كما 
�أ�شرت �سابقا، و�إ�ضافة للعمل تجمعنا �صداقة كبيرة تخلق بيننا نوعاً 
من الراحة ي�سمح بخروج العمل الذي نقدمه في هدوء، وبالفعل دخلنا 

العمل وقمنا بت�صويره، وقد عر�ض في رم�ضان الما�ضي.
الم�سل�سل؟ عر�ض  بعد  الفعل  ردود  ر�أيت  • كيف 

- كانت ردود الفعل مميزة و�إيجابية جداً، و�أحر�ص دائما 
على معرفة ذلك �إلا �أنني �أرجع للدائرة المحيطة ومواقع 
التوا�صل الاجتماعي لمعرفة ماذا يقول الجمهور عن 
�أجزاء  و�أي  المعرو�ضة  الكوميديا  في  ور�أي��ه��م  العمل 
يف�ضلونها، وبالفعل �أعجب الكثير بالكوميديا وهو 
ت�ضمنت  ق��د  الح��ل��ق��ات  �إن  لهم  �أق���ول  يجعلني  م��ا 
من  مفاج�آت  لعدة  �إ�ضافة  الكوميديا  من  الكثير 

خلال �ضيوف �شرف عدد من الحلقات.
• كيف �سارت معدلات الت�صوير خ�صو�صاً في ظل 

الت�أخير الطارئ؟
- كنا نوا�صل ت�صوير الم�سل�سل خلال �شهر رم�ضان 
الما�ضي وفقا للخطة المو�ضوعة وكان من 
قبل  ي��ن��ت��ه��ي  �أن  الم���ق���رر 
نهاية  م����ن  �أ����س���ب���وع 
ال�������ش���ه���ر ال���ك���ريم 
تكثيف  وح��اول��ن��ا 
الم�شاهد  ت�صوير 
ل��ل�ان����ت����ه����اء في 
مبكر  وق���������ت 
الخطة  ع����ن 
عة  �ضو لمو ا
�أي�������������������ض���������ا، 
و������������س�����������ارت 
لاأم���������������������ور 
ب�������������ش������ك������ل 
مطمئن كما 
جرت عمليات 
الم����������ون����������ت����������اج 
ب������ال������ت������زام������ن 
الت�صوير  م�����ع 
الحلقات  لت�سليم 
كاف  بوقت  موعدها  قبل 

�أي�ضا.
كوالي�س  ع��ن  حدثنا   •

الت�صوير؟
�أج���������واء  ت���خ���ل���و  لا   -
ال������ت�������������ص������وي������ر م����ن 
لاأجواء المرحة مثل 
نف�سه  الم�������س���ل�������س���ل 
يعك�س  م����ا  وه������و 
ذل������ك ب���ال���وج���ود 
ع����ل����ى ال�������ش���ا����ش���ة، 
ما ندخل في  ودائما 
ال�ضحك  م��ن  ن��وب��ات 
وبع�ضها  الم�شاهد  ب�ين 
ولي�س بيني وبين فهمي 
فقط بل بيننا وبين الفنان 
ويزو  والفنانة  ف����ؤاد  بيومي 

وكل �ضيوفنا من الفنانين والم�ؤلف ومخرج العمل وباقي الطاقم ولا 
توجد �أي �أجواء بها �شد وجذب.

الم�سل�سل؟ في  تقديمها  �أردت  التي  الر�سالة  • ما 
ال��زوج الذي لا  - من خلال �شخ�صيات العمل تيمون وبومبا، قدمت 
�أي م�س�ؤولية، فالاعتماد  لديه  لاإط�الق ولا توجد  يُعتمد عليه على 
تعمل  التي  الزوجة  على  المنزل  وم�صروفات  لاأبناء  تربية  الكامل في 
�أي  �أنهم يف�سدون  �إلى  لاأم��ور عند ذلك بل ت�صل  مدر�سة، ولم تقف 
ب�شكل  قدمناها  التي  النماذج  ه��ذه  خ�الل  من  نقول  �أن  ونريد  �شيء 
الرجال  ي��ك��ون  �أن  ولاب���د  لي�ست �صالحة  �أن��ه��ا نم���اذج  بحت  ك��وم��ي��دي 
عك�س ذلك تماما و�أن تكون هناك م�س�ؤولية ورعاية للبيت والزوجة 

ولاأبناء.
الم�سل�سلات  م��ن  كبير  ع��دد  وج���ود  ظ��ل  في  المناف�سة  ر�أي���ت  كيف   •

الكوميدية؟
- يجب �أن نقدم للجمهور �أعمالا منوعة وكثيرة، ففكرة وجود �أكثر 
ي�شاهدها  الذي  من عمل كوميدي في م�صلحتنا وم�صلحة الجمهور 
ويحكم عليها، ويرى المف�ضل له مما ي�ؤ�س�س لبيئة �صالحة للمناف�سة، 
وهي مجرد ت�شجيع على الابتكار والتجديد لا غير، مما يجعل الفنان 
يقدم �أف�ضل ما لديه. و�أكون �سعيداً حين �أرى ردود الفعل حول عملي 
ونجاحه لدى الجمهور في ال�شوارع �أو في لاأماكن التي �أوجد بها مما 

يحم�سني على تقديم لاأف�ضل في الفترات القادمة.
لك؟ المكتوب  بالن�ص  تلتزم  مدى  �أي  • �إلى 

- �أتفهم الم�شاهد المكتوبة، و�أحاول �أن �أقدمها ب�إ�ضافتي وفقاً للتفاهم 
والاتفاقات مع الم�ؤلف ومخرج العمل بما ي�ضيف له ولا ي�ضر بالعمل 
المكتوب، ففي هذا العمل بيننا وبين الم�ؤلف �أيمن وتار روابط خا�صة، 
ف��رد فينا ونوجد  �أك�رث من عمل ونفهم كيف يفكر كل  وا�شتركنا في 
دائما في جل�سات عمل ون�ضيف ونغير حتى ن�صل �إلى الفكرة لاأف�ضل 
للارتجال  بالفعل  متاحة  م�ساحة  فهناك  المميزة،  الحوارية  والجمل 

وفقا للطريقة التي ن�سير عليها.
الت�صوير؟ في  عليكم  كورونا  فيرو�س  انت�شار  �أثّر  مدى  �أي  • �إلى 

- بعد �أن ح�صلنا على �أ�سبوع �إجازة و�ضعت خطة محكمة كانت تهدف 
�إلى هدفين لاأول الحفاظ على حياة و�صحة كل الم�شاركين في العمل 
والانتهاء من ت�صوير الم�سل�سل بما يتوافق مع خطة عر�ضه في رم�ضان 
حتى نحافظ على �أرزاق العاملين في الم�سل�سل، فقامت ال�شركة المنتجة 
بتوفير كل و�سائل الحماية ال�شخ�صية والتعقيم في كل مكان، وحر�صنا 
عدد  وقللنا  مجموعات  تكوين  وع��دم  الاجتماعي  التباعد  فكرة  على 
بالخارج،  وج��ودن��ا  من  يكثر  لا  بما  وطوعناها  الم�شاهد  في  الم�شاركين 
حتى لا يتعر�ض �أحد لأي �أخطار، وبالفعل قمنا بتطبيق الخطة ب�شكل 

مميز حتى الانتهاء من الت�صوير.
للأك�شن  الكوميديا  من  �أخيراً  طريقتهم  النجوم  من  عدد  غّري   •

والتراجيديا وغيرها بم تف�سر ذلك؟
وال��وج��ود في  التنوع  فنان من حيث  لأي  يكون هدفاً  ذل��ك  بالطبع   -

�ألوان �أخرى غير الذي يقدمه، 
ثم  وم��ن  كبير  كوميدي  ر�صيد  عمل  �أف�ضل  ف�أنا  لي  بالن�سبة  ولكن 
الدخول في لاألوان لاأخرى حتى �أكون واقفاً على �أر�ض �صلبة ويكون 

ر�صدي ي�سمح بالتغيير �أو فكرة المغامرة.
المتوقفة؟ �أعمالك  وعن  لك  بالن�سبة  الجديد  عن  • ماذا 

التح�ضير  �أو  الفكرة  مرحلة  في  �سينمائية  م�شروعات  ع��دة  هناك   -
�أ�سعى لاختيار �أف�ضلها لتقديمها خلال الفترة القادمة.

�أن يعر�ض خلال  "العميل �صفر" فكان مقررا  بالن�سبة لفيلمي  �أما   
ت�صوير  مع  بالتزامن  لت�صويره  خطة  وو�ضعت  الما�ضي  الفطر  عيد 

م�سل�سل "رجالة البيت"
في  ت�صويره، خ�صو�صاً  م��ن  �أتم��ك��ن  ك��ورون��ا لم  ف�ريو���س  بفعل  ولكن   
ظل عدم وجود مو�سم �سينمائي بالعيد وحين ت�سمح لاأو�ضاع �س�أقوم 

بالعودة مجددا لا�ستئنافه من جديد.

بعفويته وموهبته .. �سعد رم�ضان 
يح�صد �إعجاب الآلاف

وممار�سة   ، كبير  ب�شكل  البدنية  ولياقته  ب�شكله  اهتمامه  الى  بالا�ضافة 
الريا�ضة ب�شكل دائم، اعتمد الفنان اللبناني ​�سعد رم�ضان​ طريقة مميزة 

للتقرب من جمهوره �أكثر و�أكثر وبطريقة عفوية.
�أو  ففي فترة الحجر المنزلي دائما ما اطل بفيديوهات وهو يعزف ويغني 
يلقي ال�شعر بطريقة جميلة، كذلك اطل اخيرا من خلال فيديو ن�شره وهو 
يعزف على البيانو، لكن هذه المرة لم ي�ستطع �إكمال معزوفته ب�سبب �ضيفة 
"ثقيلة الظل" منعته من ا�ستكمال عزفه وهي ذبابة دخلت بيته و�أزعجته.

المنزل  يغادر  �أن  التخل�ص منها ولكنه لم ينجح فقرّر  �سعد رم�ضان  حاول 
النا�س  باعجاب  حظي  فقد  الفيديو  ب�ساطة  ورغ��م  قتلها.  في  ف�شل  بعدما 

واقترب من تحقيق 100 الف م�شاهدة ب�ساعات .
�سعد رم�ضان فنان حقيقي جمع ال�صوت والاداء والموهبة والمظهر الجميل 

والقرب من الجمهور وال�صحافة ونحن ننتظر اعماله الجديدة القريبة.

ف��ج���أة وب�ل�ا م��ق��دّم��ات �أعلن 
"�شارع  م�����س��ل�����س��ل  ����ص���ن���اع 
�إطلاق  ق��رب  �شيكاغو" ع��ن 
�أ�س  "�أو  �شا�شة  على  العمل 
ال�ساد�س  في  الم�����ش��ف��رة  �أن" 
يوليو/تموز  من  والع�شرين 
�أعلنت  م����ا  وف�����ق   ، الح������الي 
ال�سورية  ال��ن��ج��م��ة  �أي�������ض���اً 
ع��ل��ى �صفحاتها  ع��رف��ة  �أم���ل 
الخ�����ا������ص�����ة ع�����ل�����ى م�����واق�����ع 

التوا�صل الاجتماعي.
يحظى  �أن  الم���ف�ت�ر����ض  م����ن 
عالية،   بم��ت��اب��ع��ة  الم�����س��ل�����س��ل 
خ�صو�صاً بعد ن�شر مجموعة 
ال�سوريين  الم���ت���اب���ع�ي�ن  م����ن 
ال�����ب�����و������س��ت��ر ال��ت��روي�����ج�����ي 
انتظار  في  خا�صة  وتدوينات 
الم�����س��ل�����س��ل ال�����ذي ي���ع���ود �إلى 
وتلعب  الخم�سينيات  حقبة 
دور  ع������رف������ة  ج������ان������ب  الى 
�سلاف  ال��ن��ج��م��ة  ال��ب��ط��ول��ة 
القدير  والم��م��ث��ل  ف��واخ��رج��ي 

و�شكران  ال����ن����وري  ع���ب���ا����س 
بولي�سي  �إط����ار  في  م��رتج��ى  

عاطفي اجتماعي م�شوّق.
التي  الاولى  الم������رة  ل��ي�����س��ت 
الم��خ��رج محمد  ي��ح��اول فيها 
عبد العزيز الخروج بم�سل�سل 
قدّم  �سنتين  ف��ق��ب��ل  م��ت��م��ي��ز، 
الاعمال  اف�ضل  م��ن  واح����داً 
�شهر  في  ع����ر�����ض����ت  ال�����ت�����ي 
"ترجمان   2017 رم�ضان 
يت�شاركان  واليوم  الا�شواق"، 

معاً في �شارع �شيكاغو.
ك���ان  الم�������س���ل�������س���ل  �أن  ي����ذك����ر 
رم�ضان  مو�سم  في  �سيُعر�ض 
الذي  ال��ف��ائ��ت، لكن الح��ظ��ر 
لاح�������ق ان����ت���������ش����ار ف��ي�رو�����س 
ك��ورون��ا ح���ال دون ذل���ك، ثم 
بعد �شهرين ا�ستكمل ما بقي 
العمل  وانتهى  م�شاهد  م��ن 
ب�إعلان عر�ضه نهاية ال�شهر 
ا�س  "او  �شا�شة  على  الح��الي 

ان" الف�ضائية.

بم��ج��رد ب���دء ال��ت��ح�����ض�اريت لاأولى 
بجزئه  �أوي"  "الكبير  لم�����س��ل�����س��ل 

ال�ساد�س،
الفنان  ب��ب��ط��ول��ت��ه  ي���ق���وم  وال������ذي   

الم�صري ​�أحمد مكي​،
الفنانة  ا�ستبعاد  عن  الحديث  ب��د�أ   
الم�����ص��ري��ة ​ دن���ي���ا ���س��م�ري غ����انم​ من 

بطولة العمل.
�أنه  اك��دت  �إعلامية  م�صادر  �أن   �إلا 
لم يتم ا�ستبعاد غانم، بل هي التي 
والذي  العمل  بطولة  عن  اع��ت��ذرت 
�شاركت في لاأج���زاء لاأرب��ع��ة لاأولى 
ب��ع��ده��ا ق����ررت التركيز  م��ن��ه وم���ن 

على �أعمال من بطولتها.
�أن مفاو�ضات تمت  الم�صادر  وذك��رت 
ل��ت��ع��ود للعمل  ب��ال��ف��ع��ل  م���ع غ����انم 
ل�������ض���م���ان نج������اح الج�������زء الج���دي���د 
و�أنها  خا�صة  �إع��ت��ذرت،  لكنها  منه 
جديد  درام���ي  لعمل  بالفعل  تجهز 
خلال  عليه  �ستعمل  بطولتها  م��ن 
دراما  �ضمن  ليكون  المقبلة  الفترة 

رم�ضان 2021.

برع الفنان الكوميدي �أكرم ح�سني في �أعمال من بطولته مع الفنان �أحمد فهمي، م�شكلَيْن 
ثنائياً فنياً مميزاً، �إذ قدما في رم�ضان الما�ضي الم�سل�سل الكوميدي "رجالة البيت". وفي 

هذا الحوار، تناول ح�سني تفا�صيل كثيرة من كوالي�س الم�سل�سل..

بدء العد العك�سي لانطلاق 
م�سل�سل )�شارع �شيكاغو(

ما حقيقة ا�ستبعاد دنيا �سمير 
غانم من »الكبير �أوي 6« ؟

الخميس    16   يوليو   2020  م    -   العـدد   12988  
Thursday     16    July   2020  -  Issue No   12988



لل�سكر المفتوحة  ال�شهية  لمواجهة  طرق   5
يوميا"  نواجهه  الام��ر  ه��ذا  جميعا،  لنا  معروفة  الحلويات  لتناول  الحاجة 
"النقي�ض الاخر هي الرغبة بالموالح، وفي كلتا الحالتين الحديث يدور عن 
التعلق. هذا الامر يحتاج الى زيادة الوعي، فزيادة الوعي هي الورقة الرابحة 

لك�سر "دائرة ال�سكر". نقدم لكم 5 طرق لمواجهة هذه ال�شهية المفتوحة!

اليوم من  الامكان  قدر  مت�أخر  وقت  في  الحلويات  تناول   .1
م�ستويات  رف��ع  الى  ت����ؤدي  ال�سكر  ا�ستهلاك  زي���ادة   - معروفة  ال�سكر  دائ���رة 
ال�سكر  بهبوط  ن�شعر  وعندما  ال�سكر،  م�ستوى  خف�ض  اجل  من  الان�سولين 
فنحن نحتاج الى المزيد. بكلمات اخرى يجب ان نخ�ضع لإغراءات الحلويات 
�سيئة هي  لي�ست  ف��ك��رة  ال��ي��وم.  م��ن  الم�ستطاع  وق���در  م��ت���أخ��ر  وق��ت  �أك�ث�ر  في 
الم�ساء، وبذلك نحظى بم�ستوى عالٍ من  ال�شوكولاتة الى  ا�ستهلاك  ت�أجيل 

ال�سيروتونين قبل النوم.
 

المركبة الى  الب�سيطة  الكربوهيدرات  تناول  من  الانتقال   .2
الى  الحاجة  تقل  وعندها  �أكثر  بطيء  ب�شكل  ته�ضم  المركبة  الكربوهيدرات 
تناول الحلويات. فكلما قللنا من تناول الكربوهيدرات الب�سيطة وا�ستبدلناها 
بكربوهيدرات معقدة مثل الحبوب الكاملة، الارز الكامل، البا�ستا والبقوليات، 

فان ال�شعور بال�شبع يمنع الحاجة الى تناول الحلويات.
 

�أكثر ون�ستمتع  الفترة  نطيل   .3
فترة  الى  الاح�سا�س  وي�ستمر  الم��ذاق  حلو  �شيء  تناول  الى  نحتاج  ما  غالبا 
ف�إننا  بطيء  ب�شكل  بتناوله  وقمنا  اخترناه  بما  بالاهتمام  قمنا  فان  �أط��ول، 
�سن�أكل �أقل. بدلا من تناول ال�شوكولاتة قطعة تلو الاخرى دفعة واحدة، من 
3 ق�ضمات. نتركها تذوب في الفم  بـ  المف�ضل ان ن�أكل كل قطعة على لاأق��ل 
ون�ستمتع بالطعم - وهكذا نزيد الفترة الزمنية ونح�صل على الحد الاق�صى 

من المتعة. بالإمكان ان ن�شرب ك�أ�سين من الماء قبل ذلك.
 

البدائل الى  الاغراء  من   .4
طريقة ممتازة للتغلب على الاغ��راءات هي ايجاد البدائل. بالإمكان القيام 
بذلك ب�شكل تدريجي. ننتقل الى ا�ستهلاك ال�شوكولاتة الداكنة )المرة( مع 
ن�سب اعلى من الكاكاو واقل �سكر. بالإمكان التنويع من تناول الفاكهة والتي 
تحتوي على ال�سكر الذي يعتبر بديلا �أف�ضل، وان اردنا تناول ال�شوكولاتة 
ال�شوفان، حتى  او  الم�سليات ال�صحية، مثل م�سليات الجرانولا  فيجب تناول 
وان كانت مع ال�شوكولاتة، وهكذا نح�صل على المحليات لكن على الاقل مع 

قيم غذائية اف�ضل واقل �سكر.

القريب المدى  على  الاهداف  تحديد   .5
عندما نلتزم على المدى البعيد، هذا �صعب علينا، ان �أردنا الامتناع عن ال�سكر 
فلا حاجة للالتزام ل�سنة، يجب الالتزام فقط لليوم، من ناحية نف�سية هذا 
رادع اقل ويحول المواجهة الى �سهلة �أكثر. في كثير من الحالات نقوم بتناول 
الحلويات ب�شكل تلقائي ودون تفكير، لذلك علينا ان ن�س�أل �أنف�سنا دائما هل 
هذا ما نريد �أكله فعلا؟ هل طعمه يعجبنا؟ وهل نريد ان ن�أكل كل الكمية؟ 
ان قمنا بتوجيه هذه الا�سئلة لأنف�سنا في كل مرة، في نهاية الامر �سنتوقف 
عن الاكل التلقائي وغير المراقب. وبالإمكان اي�ضا القيام باختيارات اخرى 

مثلا تناول الفاكهة بدلا من ال�شوكولاتة.

الاع�شى؟ لقب  عليهم  اطلق  الذين  ال�شعراء  عدد  • كم 
22

البحر؟ برغوث  هو  • ما 
- نوع كبير من الروبيان

للدواجن؟ التفريخ الا�صطناعي  ا�ستخدم  �أول من  • من هم 
- الم�صريون القدماء

العرفي؟ بالحكم  المق�صود  • ما 
- الحكم الذي لا تراعى فيه قواعد القانون العام

الر�صا�ص؟ واقلام  الالما�س  بين  الم�شترك  العامل  • ما 
ال��ك��رب��ون ه��و ق����وام لاألم���ا����س وه���و ق����وام الم����ادة ال��ت��ي ت��ك��ت��ب ب��ه��ا �أقلام 

الر�صا�ص

�سنة ثلاثين  المتو�سط  في  يتجاوز  لا  القرد  عمر  �أن  تعلم  • هل 
الواحدة الثانية  في  مرة   )32( حوالي  جناحها  تهز  الذبابة  �أن  تعلم  • هل 

المر�ض ب�سبب  تنتحر  لكنها  و  تموت  لا  الن�سور  �أن  تعلم  • هل 
الثديية الحيوانات  �أذكى  هو   - الدلفين   - �أن  تعلم  • هل 

مرة  24 التاريخ  مدى  على  احتلت  القد�س  ان  تعلم  • هل 
ج�سر  عن  عبارة  هو  و  تركيا  في  يقع  و  م  ق   850 �إلى  تاريخه  يعود  العالم  في  ج�سر  اقدم  �أن  تعلم  • هل 

حجري فوق نهر ملي�س في تركيا 
 4.5 بمقدار  البحر  �سطح  م�ستوى  عن  تنخف�ض  منطقة  في  يقع  بهولندا  بروتدام  مطار  �أن  تعلم  • هل 

متر 
�أذن. كل  في  ع�ضلة   32 القطط  لدى  �أن  تعلم  • هل 

�أ�ستراليا. في  جاذبية  لاأكثر  المدينة  هي  بيرث  مدينة  �أن  تعلم  • هل 
البنف�سجية. فوق  ولاأ�شعة  الحمراء  تحت  بالأ�شعة  يرى  �أن  يمكنه  الذهبي  ال�سمك  �أن  تعلم  • هل 

ميل  مليون   93 حوالي  تبعد  و  ال�شم�س  هي  لاأر�ض  �إلى  نجم  �أقرب  �أن  تعلم  • هل 
جلد  و   ، ملم   25 يبلغ  الفيل  جلد  �سمك  و   ، ملم   2 عن  يزيد  لا  لاإن�سان  جلد  �سمك  �أن  تعلم  هل   •
لاإن�سان يحتوي على عدة �آلاف من الغدد التي تفرز العرق بينما جلد الفيل خال من هذه الغدد با�ستثناء 

جفون العينين

العازف الماهر
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زيت الأفوكادو 
�أو����������ص���������ى لاأط��������ب��������اء 
ب������ا�������س������ت������خ������دام زي������ت 
لاحتوائه  لاأف�����وك�����ادو 
ال������ع������دي������د من  ع�����ل�����ى 
مثل  ال���ق���ي���ت���ام���ي���ن���ات 
 ، د   ، �أ   ( ف���ي���ت���ام�ي�ن 
�إلى  ب���الإ����ض���اف���ة   ) ه����ـ 
ال���ك���ث�ي�ر م�����ن الم����ع����ادن 
م����ث����ل ال����ب����وت����ا�����س����ي����وم 
الدهنية  ولاأح���م���ا����ض 

مثل �أوميجا 3 وحم�ض الفوليك وم�ضادات لاأك�سدة
وبح�سب )�سكاي نيوز( ي�شكل زيت لاأفوكادو ما بين 30 و 40 في المئة من 
الثمرة ، وهي من �أف�ضل الزيوت البكر التي يمكن �شر�اؤها على لاإطلاق. 
ويحتوي زيت لاأفوكاتو على مزايا عديدة، حيث يحتوي على مواد م�ضادة 
للأك�سدة والالتهاب، وهو ما لا ينطبق على الزيوت لاأخرى التي تخ�ضع 

لعملية الت�صفية.
ي�ساعد  فهو   E فيتامين  م��ن  عالية  ن�سبة  ي�ضم  لاأف��وك��ادو  زي��ت  �أن  وبم��ا 
بالكارتنويدات، وهي  يعرف  وما  المغذية،  العنا�صر  امت�صا�ص  الج�سم على 
لاأفوكادو  زي��ت  وي�ساعد  ال��ف��واك��ه.  في  ب��الأ���س��ا���س  ت��وج��د  ع�ضوية  �صبغات 
�أمرا�ض  من  يقي  كما  لاإن�سان،  دم  في  الكولي�سترول  م�ستوى  خف�ض  على 
القلب واللثة، ح�سب خابرء. كما يلج�أ البع�ض �إلى زيت لاأفوكادو من �أجل 

الا�ستفادة من مزاياه في العناية بال�شعر والجلد.

في احدى لاأ�ساطير ال�صينية يحكى ان �صبياً �صغيراً كان يهوى عزف المزمار وهو يرعى غنمه، فكان كلما مر 
بمكاناً زرع فيه البامبو قطع منه قطعه ت�صلح لعمل مزمار ف�أ�صبح كي�سه ممتلأ بمقا�سات كثيرة من المزامير 
يجل�س بجوار غنمه وهى ت�أكل فيعزف لها اعذب لاألحان وكان �صوت مزماره ي�صل مع الهواء �إلى كل مكان حوله 
فيطرب له من ي�سمعه وكان هناك ح�صاناً ع�شق �صوت مزماره والحانه الرائعه الهادئه الحالمة فكان كلما �سمعه 
يقترب منه ويقف من�صتاً مثله مثل ان�سان وهو يتمايل بر�أ�سه ويهز ذيله معجباً بتلك النغمات ويوماً بعد يوم 
ا�صبح لاأثنان �صديقان رائعان يذهبا معاً وي�أتيا معاً وا�صبح الح�صان اهورا كما ا�سماه ال�صبي ينام عنده بجوار 
بيته ولا يتركه ابداً حتى ا�صبح ال�صبي فتى رائعاً يمتطي ح�صاناً رائعاً لا مثيل له يناديه بمزماره ويحدثه 
بمزماره فيفهمه ب�سرعة.  في احد لاأيام هجم على المملكة ال�صغيرة اعداءً لها ف�أخذوا الفتى من بين ا�سراهم 
والقوا به في احدى الخيام و�سط ا�سرى كثيرين خلف جبل �صغير خارج حدود المملكة فجل�سوا يتحدثون فيما 
يفعلون وكيف يهربون وعلى حين وجد الفتى بجواره عوداً من البامبو ف�أخذه بين يديه وب�سرعه ال�صانع الماهر 
قطعه �إلى ثلاث قطع و�صنع منه ثلاث مزامير خب�أ اثنان وام�سك الثالث في يده واخذ يعزف عليه بهدوء ورقة 
متناهيه حتى قال احدهم: اح�س ب�أن الملائكة تطير حولنا.. وعندما اح�س احد الحرا�س ب�أن �صوت المو�سيقى 
�سيجعل زملاءه الحرا�س ينامون قام من فوره واخذ المزمار وذهب به بعيداً لكنه كان يريد ان يجربه لا ان 
يلقي به. عاد الفتى وام�سك غيره وتابع عزفه برقة وهدوء حتى غ�شي النوم الحرا�س وب�سرعه ت�سلل وقام ليفك 
ال�صغير فوقف يعزف من فوقه ينادي  �إلى الجبل  �إلى خ��ارج الخيمة ليهربوا بكل قوه  قيود زم�الءه وهربوا 
على ح�صانه وعندما و�صلت �ألحانه �إلى اذان الح�صان )اه��وارا( ا�سرع بدق اقدامه في لاأر�ض وكان من حوله 
يعرفونه ف�صرخ احدهم عرف )اهوارا( مكان لاأ�سرى هيا لننقذهم ومن فورهم �سابقوا الريح على خيولهم 
حتى و�صولوا الجبل في الوقت المنا�سب وكان الفتى قد ام�سك بالمزمار الثالث لاأعلى �صوتاً يعزف به من بعيد 
لي�سمعه الحرا�س ويظلوا في نوم الحالمين وعندما و�صل ا�صدقاءه كانت قواه قد انهارت فرمى بنف�سه على ظهر 
ح�صانه وراح في نوم عميق وهو ما يزال يم�سك في يده المزمار والان عندما تذهب هناك �ستجد على مدخل 

المملكة تمثالًا لفتى يمتطي ح�صاناً وفي يده مزمار.

ماذا يعني العي�ش بنمط �صحي؟ �إنها طريقة للعي�ش الذي 
�صحية  بطريقة  حياتك  بجوانب  تتمتع  ب���أن  لك  ي�سمح 
ث�الث طرق  هناك  لاأم��را���ض.  ع��ن  بعيداً  �إ�شباعًا  و�أك�ث�ر 

�أ�سا�سية للعي�ش ال�صحي:
مدرجة  ب�أنها  تُفاج�أ  �ألا  يجب  التمارين:  ممار�سة   1-
م��ن��ه؛ فالن�شاط  م��ف��ر  �أم����ر لا  �إن����ه  ال��ق��ائ��م��ة!  �أوائ������ل  في 
التحرك  الج�سم  وعلى  �صحية،  لحياة  ���ض��روري  ال��ب��دني 
ب�شكل دائم؛ لأن عدم التحرك ي�ؤدي �إلى لاإ�صابة ببع�ض 
لاأمرا�ض والك�سل. كما �أن الن�شاط البدني يحفز �صيانة 
الج�سم الطبيعية، ونظم لاإ�لاصح التي تجعله قادرًا على 
الا�ستمرار، �إلى جانب تح�سين الدورة الدموية �إلى القلب 
تعطينا  الريا�ضة  �أن  �إلى  العميري  و�أ���ش��ارت  وال��رئ��ت�ين. 
ال��ق��وة ل���درء لاإ���ص��اب��ات، كما ت��زي��د م��ن ح��رك��ة الع�لاضت 
وت�شمل  وال��ع��ق��ل.  للج�سم  ا  ج���دًّ مفيدة  وه��ي  والم��ف��ا���ص��ل، 

الم�����ش��ي ال�����س��ري��ع، ورك����وب الدراجات  ال��ري��ا���ض��ة: تم��اري��ن 
والتدريبات  والتجديف،  وال�سباحة،  والرق�ص،  الهوائية، 

واليوغا.
"�أنت  بمقولة:  �سمعت  هل  ال�صحي:  الطعام  تناول   2-
ت�أثيًرا  وي���ؤث��ر  الج�سم  يدخل  ت�أكله"  فـ"ما  ت�أكله"؟؛  ما 
ا،  �أي�ضً م��زاج��ك  وفي  ��ا،  ج�����س��ديًّ ب��ه  ت�شعر  م��ا  في  م��ب��ا���ش��رًا 
ي���ؤث��ر في عمل  ب��ك، كما  العقلية الخا�صة  و���ض��وح  وم��دى 

لاأنظمة الداخلية، وحتى الجلد.
المكلفة؛  لاأطعمة  تناول  ال�صحي لا يعني  الطعام  وتناول 
الطبخ  كتب  وفي  لاإن�رتن��ت  على  الو�صفات  بع�ض  فهناك 
ا، و�إذا �أردت الح�صول على نظام غذائي �صحي  �صحية جدًّ
ولاأطعمة  الملح  قليلة من  يت�ضمن كميات  فتناول طعامًا 
من  عالية  ن�سبة  على  ويحتوي  وال��ده��ون،  الم�صنعة  غير 
الفواكه والخ�ضراوات والحبوب الكاملة و�أحما�ض �أوميغا 

الدهنية.  3
من  تتخل�ص  �أن  عليك  يتعين  ال��ت��وت��ر:  م��ن  الح��د   3-
خارجة  حياتك  ت�صبح  عندما  ي��ح��دث  ال���ذي  ال��ت��وت��ر  ك��ل 

��ا. ويمكن  ��ا �أو ع��اط��ف��يًّ ��ا وع��ق��ل��يًّ ع��ل��ى ال���ت���وازن ج�����س��ديًّ
���س��ب��ب ه����ذا الخ��ل��ل ع���ن طريق  ي��ك��ون  �أن 

ال���داخ���ل���ي مثل  ال�����ض��غ��ط 
كبير  ب�شكل  ال�شعور 
لاإجهاد  �أو  بالقلق، 
البيئي مثل �ضغط 
�أو  لاأ�سرة والعمل 
لاأ�صدقاء، �أو من 
خ���ل��ال لاإره��������اق 
ال�������������ش������دي������د م���ن 

خ�الل ب��ذل مجهود 

تمتع بجوانب حياتك بطريقة �صحية

العار�ضة تايلور هيل تقدم �إبداعًا من مجموعة ايترو لربيع و�صيف  2021 للرجال والن�ساء في عر�ض بفندق 
�سيزونز" ، و�سط تف�شي فيرو�س كورونا، خلال �أ�سبوع ميلانو الرقمي للأزياء في �إيطاليا.   رويترز "فور 


