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�أع�شاب تحارب ال�ضغط النف�سي 
في ظ��ل تف�شي ف�يرو���س ك��ورون��ا ال��ق��ات��ل ال���ذي ا���ض��ط��ر الج��م��ي��ع �إلى 
المكوث في المنزل للحد من انت�شار العدوى، تزايدت كمية ال�ضغوطات 

النف�سية، وبات الكثيرون يعانون من القلق والاكتئاب والتوتر.
ال�صحة  على  فعال  �إيجابي  ب�شكل  ت���ؤث��ر  ال�صحية  التغذية  �أن  وبم��ا 
�إن" لاإلكتروني، مجموعة  �إ�س  "�إم  �أورد موقع  النف�سية للمرء، فقد 
من لاأع�شاب التي تخفف ال�ضغط النف�سي وت�ساعد في التخل�ص من 

التوتر، على النحو التالي:
باناك�س جين�سينغ: ي�ؤثر ب�شكل �إيجابي على ال�صحة النف�سية للمرء، 
وي�ساعد في التخل�ص من التوتر. كما �أنه ي�ساعد الج�سم على التخل�ص 

من لاإجهاد عبر تح�سين المزاج وزيادة وظائف المناعة.
البابونج: البابونج هو نبات معروف بخ�صائ�صه الم�ضادة للالتهابات 
والا�سترخاء، ويمكن �أن ي�ساعد �أي�ضاً في تح�سين النوم مما يقلل بدوره 
من التوتر. و�أظهرت درا�سة ب�أن لاأ�شخا�ص الذين يتناولون 1500 

مجم من البابونج يوميًا م�ستويات �أقل بكثير من القلق والتوتر.
م��ن م�ستويات حام�ض جاما- ال��زه��رة  ه��ذه  ت��ع��زز  ال��ع��اط��ف��ة:  زه���رة 
�أم��ي��ن��وب��وت��ري��ك ال��ن��اق��ل ال��ع�����ص��ب��ي ال����ذي ي��ع��م��ل في ال���دم���اغ لتعزيز 
الا�سترخاء. في درا�سة �صغيرة ن�شرت في مجلة العلاجات ال�صيدلانية 
القلق وال��ذي��ن تم  ي��ع��ان��ون م��ن  ال��ذي��ن  لاأ���ش��خ��ا���ص  �أف���اد  ال�سريرية، 
القلق  م�ستويات  ب�أنهم   �شهر  لمدة  العاطفة  زهرة  خلا�صة  �إعطا�ؤهم 

والتوتر انخف�ضت لديهم.
�إكليل الجبل "روزماري": تعد ع�شبة �إكليل الجبل من �أهم لاأع�شاب 
الجهاز  ع�ضلات  في  ال��ت��وت��ر  م��ن  التخل�ص  في  ت�ساهم  ال��ت��ي  الطبية 

اله�ضمي والتنف�سي، كما �أنها ت�ساعد على تن�شيط الذاكرة.
الخزامى "اللافندر": تت�سم ع�شبة الخزامى بمكوناتها المن�شطة التي 
�شكل  الع�شبة على  تناول  الع�صبي، ويمكن  تهدئة الجهاز  تعمل على 
�شاي، �أو عبر غلي كوبين من الماء، و�إ�ضافة قطرتين �إلى �أربع قطرات 

من زيت الخزامى، وا�ستن�شاق بخارها لتخفيف القلق.

�أطعمة تحمي من نزيف اللثة
يحدث نزيف اللثة نتيجة التهابات في الفم، ولا يجب الا�ستهانة بهذه 
العزل  ظل  وفي  لاأ�سنان.  �صحة  على  كبيرة  م�ضاعفاتها  لأن  الم�شكلة 
من  وع�الج��ه  النزيف  ه��ذا  تخفيف  يمكنك  ك��ورون��ا  ف�يرو���س  ب�سبب 
لخلايا  تعيد  التي  لاأطعمة  تناول  مع  والم��ل��ح،  بالماء  الغرغرة  خ�الل 
مايو  تو�صيات  ح�سب  وه��ي  الالتهابات،  على  وتق�ضي  �صحتها  اللثة 

كلينيك.
* ال��ف��واك��ه الح��م�����ض��ي��ة ك��ال�ربت��ق��ال وال��ي��و���س��ف��ي والج���ري���ب ف���روت، 
النباتية  الحيوية  والم�ضادات  "�سي"  بفيتامين  الغنية  والخ�ضروات 

مثل البروكلي والملفوف )الكرنب(.
لأن��ه غني  اللثة  نزيف  تعالج  �أنها  تبين  التي  الفواكه  الم�شم�ش من   *
�أي�ضاً  ال�رتك��ي��ب��ة  نف�س  في  م��ع  وت�����ش�رتك  و"�أ".  "�سي"  بفيتامين 

البطاطا الحلوة والجزر.
* الحليب م�صدر رائع للكال�سيوم وفيتامين "�أ"، وهو غني بالمغذيات 

التي تقوي اللثة.
ما  وهو  الفم،  داخ��ل  التوازن الحم�ضي  على  الخيار طعام يحافظ   *

ي�ساعد على �شفاء نزيف اللثة ب�سرعة.
* الخ�ضروات النيئة التي يحتوي عليها طبق ال�سلطة من لاأطعمة 

التي ت�سرع �شفاء نزيف اللثة.

ب�شارة خير لمر�ضى �سرطان الثدي
وافقت جهات تنظيمية �أميركية يوم الجمعة الما�ضي على عقار جديد 
لنوع �شر�س من �سرطان الثدي، الذي يكون قد انت�شر في الج�سد حتى 

الدماغ، حيث يكون من ال�صعب للغاية علاجه.
وذكرت هيئة الغذاء والدواء لاأميركية �أن "توكي�سا"، وهي حبة يتم 
تناولها مرتين يوميا، وطورتها �شركة "�سياتل جينيتك�س"، �ستو�صف 
للم�صابات بما يعرف ب�سرطان الثدي هير 2-، الذي يكون قد انت�شر 
�أخرى. وهذا النوع من ال�سرطان يكون مدفوعا  وقاوم عدة عقاقير 
الذي   ،2 هير  بروتين  من  للغاية  الكثير  ي�صنع  للغاية  ن�شط  بجين 
�ألف   50 نحو  ت�شخي�ص  يتم  ع��ام  وك��ل  ال�سرطان.  نمو  على  ي�ساعد 
امر�أة في الولايات المتحدة ب�سرطان الثدي من نوع هير 2. وعادة ما 

يكون قابلا لل�شفاء، لكنه �إذا انت�شر يكون قاتلا.
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يحكي عن كوابي�س ما بعد ال�شفاء من كورونا
حكى �شاب �أميركي، م�ؤخرا، عن محنته المريرة مع فيرو�س كورونا الم�ستجد 
)كوفيد 19(، بعدما كاد �أن يفارق الحياة، لكن تماثل لل�شفاء بعد �أ�سبوع 

من العناية الطبية المكثفة.
 29 "وا�شنطن بو�ست"، ف�إن فران�سي�س ويل�سون، البالغ  وبح�سب �صحيفة 
عاما، لم يكن يعاني �أي �أمرا�ض مزمنة كما �أن �صحته كانت في حالة جيدة 

جدا قبل �أن ي�صاب بالعدوى.
ويقول الخبراء �إن فيرو�س كورونا ي�ؤثر ب�شكل �أكبر على كبار ال�سن ومن 

يعانون لاأمرا�ض المزمنة، لكن ال�شباب لي�سوا في م�أمن من المر�ض.
وعقب �إ�صابته بالفيرو�س، وجد فران�سي�س نف�سه في و�ضع م�ضطرب، فلم 
بجهاز  مده  �إلى  لاأطباء  وا�ضطر  طبيعي،  ب�شكل  التنف�س  على  ق��ادرا  يعد 

التنف�س الا�صطناعي.
وات�صل الممر�ضون في �أحد م�ست�شفيات وا�شنطن بعائلة ال�شاب حتى يجلبوا 

له راهبا، لأنه موته �صار واردا جدا.
على  تغلب  مي�سون،  ج��ورج  جامعة  في  ال��ق��ان��ون  ي��در���س  ال��ذي  ال�شاب  لكن 

المر�ض في وقت لاحق، وخرج من الم�ست�شفى في �أتم العافية.
ورغم �أن ال�شاب اكت�سب مناعة �ضد المر�ض، فلم يعد معر�ضا ب�شدة للفيرو�س، 

بخلاف من لم ي�صابُوا به بعد، �إلا �أنه ما زال يواجه "�أهوال الوباء".
و�أوردت ال�صحيفة لاأميركية، �أن فران�سي�س ت�أثرا ب�شكل كبير على الم�ستوى 
ر�ؤية  بعد  النوم  من  ليلا  ي�ستيقظ  و�صار  الم��ر���ض،  تجربة  عقب  النف�سي، 

الكوابي�س.
ويرى فران�سي�س �أ�شياء كثيرة مت�ضاربة، خلال نومه، ففي بع�ض لاأحيان، 
يرى ت�شخي�ص �إ�صابته بالفيرو�س المعدي، وفي مرات �أخرى، يرى �أنه يدفن 

حيا، �أو �أنه ينقل العدوى �إلى �أ�شخا�ص �آخرين.

بيرو تلغي مهرجانا 
يعود �إلى ح�ضارة الإنكا 
�أل���غ���ي م��ه��رج��ان ت��ق��ل��ي��دي ل��ت��ك��ريم �إله 
حزيران/يونيو   24 في  ينظم  ال�شم�س 
من كل �سنة في مدينة كوزكو البيروفية، 
الم�ستجد وفق ما  ب�سبب فيرو�س كورونا 

�أفادت ال�سلطات المحلية .
و�أعلنت لجنة مهرجانات كوزكو، عا�صمة 
جنوب  في  ال�سابقة  لاإن��ك��ا  �إم�اربط��وري��ة 
التقليدي"  ريمي  "انتي  �أن  ب�يرو،  غرب 
وه���و ا���س��م الم��ه��رج��ان ب��ل��غ��ة ك��ي�����ش��وا "لن 
يح�صل هذا العام عملا بتدبير وقائي" 

�ضد وباء كوفيد 19.
وخلال المهرجان، يقوم ممثلون بتج�سيد 
العديد من ال�شخ�صيات التاريخية، بما 
 )1471-1438( بات�شاكوتيك  فيها 
ال�شم�س،  واب��ن  لاإم�اربط��وري��ة  م�ؤ�س�س 
وفقا للإنكا. وي�أتي ال�سكان وهم يرتدون 
ملاب�س تمثل الدول لاأربع لإمبراطورية 

لاإنكا، ليقدموا له القرابين.
وي��ج��ذب ه���ذا الاح��ت��ف��ال ال����ذي ي��ق��ام في 
الجنوبي  الن�صف  في  ال�شتوي  الانقلاب 
م��ن ال��ك��رة لاأر���ض��ي��ة، م��ا ي�صل �إلى 80 

�ألف متفرج كل عام.

في زمن كورونا.. �أف�ضل و�سيلة 
للقيام بعملك من المنزل �ص 25

احذر الطعام غير المحفوظ 
جيدا في ف�صل ال�صيف

في ال�صيف ومع ارتفاع درجة الحرارة تن�شط ع�صيات ال�سلمونيلا وبكتريا كامبيلوباكتور 
للإ�صابة  يتناولها  من  وتعر�ض  الطازجة،  الخ�ضروات  وحتى  اللحوم  على  الظهور  في 

ب�أمرا�ض معوية. هذه ن�صائح لتجنب الت�سمم الغذائي في ف�صل ال�صيف.
في ف�صل ال�صيف الحار يخرج النا�س للتنزه في الحدائق العامة يحملون معهم طعامهم 
النا�س لا يحتاط كثاير في  لاأن��ه��ار. كثير من  في رح�الت ق�يرصة تحت لاأ�شجار وق��رب 
طريقة حفظه للغذاء الذي يجلبه معه. فبع�ضها يف�سد ب�سبب الحر ويعر�ض من يتناوله 
للإ�صابة بع�صيات معوية مثل ال�سلمونيلا �أو بكتريا كامبيلوباكتور، التي ت�سبب الت�سمم 

ولاإ�سهال.
�أل��ف �شخ�ص نتيجة  �أك�ثر من ثمانين  �إ�صابة  �ألمانيا مثلا اظهر معهد روب��رت كوخ  ففي 
الت�سمم بهذه الع�صيات بين �شهري يونيو و�سبتمبر 2014. ال�سلمونيلا ت�صيب اللحوم، 
مثل لحوم البقر والدجاج. كما �أن بع�ضها يظهر على الخ�ضروات الطازجة مثل الطماطم 

وال�سلطة.
"�شبيغل اون لاين"  ولتجنب تعر�ض لاأطعمة لهذه لاأن��واع من الع�صيات ين�صح موقع 
لاألماني بو�ضعها ب�أ�سرع وقت بعد �شراءها في الثلاجة. كما يجب حفظ الدجاج بالذات 
بتنظيف  الم��وق��ع  وين�صح  مئوية.  درج���ات   4 ح���رارة منخف�ضة تح��ت  درج���ات  مبا�شرة في 
الخ�شبة الم�ستخدمة في تقطيع اللحوم بالماء ال�ساخن. ولا ين�سى المرء غ�سل اليدين قبل 

وبعد التقطيع.

تقلل  التي  لاأطعمة  �أك�ثر  من  ال�شوفان  حبوب  ال�شوفان. 
ك�اًل م��ن الج��ل��وك��وز ولاأن�����س��ول�ني ب��ال��دم، م��ا ي�ساعد على 

تح�سين ا�ستخدام الخلايا لهرمون لاأن�سولين.
بال�شبع  لاإح�سا�س  �إط��ال��ة  على  البي�ض  ي�ساعد  البي�ض. 

وتزويد الج�سم بالمغذيات.
�أن ت���ن���اول ال���ث���وم ي���زي���د حرق  ال����ث����وم. وج�����دت درا�����س����ات 
ويقلل  الدموية،  ال��دورة  تدفق  ويح�سن  للدهون،  الج�سم 

الالتهابات.
م�ضادة  عنا�صر  على  الم�شروم  �أو  الفطر  يحتوي  الفطر. 
وال�سكر  الكربوهيدرات  و�صول  تقلل  و�ألياف  للالتهابات، 

للدم.
وتقليل  المناعة  الحم�ضية  ال��ف��واك��ه  تح�سن  الحم�ضيات. 

الالتهابات التي ت�صاحب ارتفاع ن�سبة ال�سكر بالدم.
اللبن. يحتوي اللبن )الزبادي( على م�ضادات للالتهابات 
�أثر ارتفاع ال�سكر بالدم، لكن يُن�صح  ت�ساعد على تخفيف 

بتناول اللبن الخالي من ال�سكر والمنكهات.
ال�شاي لاأخ�ضر ولاأ�سود. يزيد ال�شاي لاأخ�ضر من حرق 
للأك�سدة  بم�ضادات  الج�سم  وي���زوّد  الح��راري��ة،  ال�سعرات 

تقلل الالتهابات.
مثل  تعمل  نباتية  عنا�صر  على  القرفة  تحتوي  القرفة. 

لاأن�سولين على خف�ض الجلوكوز بالدم.
ال�سكري ي�ؤذي العين والكلى ولاأع�صاب

ال�سكري خطر  �إن  قال المركز الاتحادي للتوعية ال�صحية 
والكلى  العين،  ي���ؤذي  �أن��ه  �إلى  م�ايرشً  ال�صحة،  على  كبير 

ولاأع�صاب خا�صةً.
ال�����س��ك��ري يم��ه��د الطريق  �أن داء  لاألم����اني  الم��رك��ز  و�أو����ض���ح 
خطر  يرفع  ال��ذي  ال�سكري،  ال�شبكية  باعتلال  للإ�صابة 
ال�سكري،  الكلى  اعتلال  �إلى  ي���ؤدي  كما  بالعمى،  لاإ�صابة 
يهدد  ال��ذي  الكلوي،  بالف�شل  لاإ�صابة  خطر  يرفع  ال��ذي 

الحياة.
لاأع�صاب  باعتلال  لاإ�صابة  في  �أي�ضاً  ال�سكري  ويت�سبب 
لاإح�سا�س  ف��ق��دان  في  �أع��را���ض��ه  تتمثل  وال���ذي  ال�����س��ك��ري، 

بالألم في لاأطراف، خا�صةً لاأقدام.
فت�صاب  ذل��ك،  المري�ض  ب��الأق��دام، لا يلاحظ  ج��رح  وعند 
ال�سكري"، وهي حالة مر�ضية  "بالقدم  بعدوى ما يعرف 

خطيرة قد ت�ؤدي �إلى البتر.
ال�سكري  مر�ضى  على  الج�سيمة  المخاطر  ه��ذه  ولتجنب 
�ضبط م�ستوى ال�سكر بالدم بالمواظبة على تعاطي لاأدوية، 
ال�صحية،  التغذية  على  يقوم  �صحي  حياة  �أ�سلوب  واتباع 
ومنتجات  الطازجة  والفواكه  الخ�����ض��روات،  من  بالإكثار 
والن�شويات  ال�سكريات  من  لاإق�الل  مع  الكاملة،  الحبوب 

والدهون.
ومن المهم �أي�ضا المواظبة على ممار�سة الريا�ضة ولاأن�شطة 
الحركية، التي ت�ساعد على �ضبط م�ستوى ال�سكر في الدم، 

بالإ�ضافة �إلى لاإقلاع عن التدخين والخمر.

لماذا يجب الإقلاع عن التدخين الآن؟
يعتمد فيرو�س كورونا الم�ستجد )كوفيد19-( على بروتين 
ومن   ،ACE2 ي�سمّى  الج�سم  خلايا  �سطح  على  يوجد 
هذا البروتين يبد�أ الفيرو�س في التكاثر والانت�شار. وت�يرش 
درا�سات �إلى �أن تدخين ال�سجائر يزيد عدد م�ستقبلات هذا 
تقل  التدخين  عن  �أقلعوا  من  و�أن  الرئتين،  في  البروتين 
بالمئة مقارنة   30 م�ستويات هذا البروتين لديهم بن�سبة 

بمن يدخنون.
وتحذّر منظمة ال�صحة العالمية من تزايد احتمال انتقال 
لاأ�صابع  المدخنين من خلال تلام�س  �إلى  كورونا  ع��دوى 
وال�شفاه، �إلى جانب زيادة خطر م�ضاعفات المر�ض عليهم 
ن��اتج عن  �أو �ضعف في �صحة الرئة  �أم��را���ض  ب�سبب وج��ود 

التدخين.
وقد وجدت درا�سة بريطانية �أن 12.3 بالمئة من المدخنين 
المركزة  الرعاية  �إلى  �إدخالهم  تم  بكورونا  �أ�صيبوا  الذين 
الن�سبة  تبلغ  بينما  ا�صطناعي،  تنف�س  ب�أجهزة  وتو�صيلهم 

بين غير المدخنين 4.7 بالمئة.
وب�شكل عام، ي�ؤدي التدخين �إلى �إ�ضعاف قدرة الرئتين على 
الا�ستفادة من لاأك�سجين، و�إلى �إ�ضعاف المناعة في مواجهة 

العدوى الفيرو�سية.

�أ�سرار لمقابلة 
عمل ناجحة عبر 

زوم �أو �سكايب
م������ع ف������ق������دان ع��������دد ك����ب��ي�ر من 
الوقت  في  وظائفهم  لاأ�شخا�ص 
الذي تتراجع فيه ال�شركات تحت 
�ضغط لاإقفال الناجم عن تف�شي 
المرجح  ف��م��ن  ك����ورون����ا،  ف�ي�رو����س 
�أن ي��ك��ون ه��ن��ال��ك ارت��ف��اع ح���اد في 
يبحثون عن  ال��ذي��ن  لاأ���ش��خ��ا���ص 
ف��ر���ص��ة ع��م��ل ج���دي���دة، و�إج�����راء 
العمل عبر  الكثير من مقابلات 

تطبيقات المحادثة المرئية.
ول��ل��ح�����ص��ول ع��ل��ى م��ق��اب��ل��ة عمل 
المحادثة  تطبيقات  ع�رب  ناجحة 
المرئية، �أوردت �صحيفة ديلي ميل 

البريطانية الن�صائح التالية:
جاهز  �أن�������ك  م�����ن  ت������أك�����د   -  1
تكون  �أن  ي���ج���ب   : ل���ل���ك���ام�ي�را 
ال��ت��ح�����ض�يرات لم��ق��اب��ل��ة ع��م��ل عبر 
للتح�ضايرت  مم��اث��ل��ة  ال��ف��ي��دي��و 
لم��ق��اب��ل��ة ال��ع��م��ل ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة، مع 
ب�����ض��ع خ��ط��وات �إ���ض��اف��ي��ة. حاول 
ت��وف�ير خ��ل��ف��ي��ة ج���ي���دة، وارت�����داء 
وتجنب  �أن��ي��ق��ة،  ر�سمية  ملاب�س 
�إجراء مقابلة العمل الافترا�ضية 
الم��ط��ب��خ. كما  �أو  ال��ن��وم  في غ��رف��ة 
�أمام نافذة  يُن�صح بعدم الجلو�س 
�صورتك  ت���ك���ون  ل��ك��ي  م�����ش��رق��ة، 

وا�ضحة.
2 -كن على دراية بالتكنولوجيا: 
قبل �إجراء المقابلة، من ال�ضروري 
�أن تكون على دراية بكيفية ت�شغيل 
بالفيديو،  الات�������ص���ال  ب���رن���ام���ج 
مثل  ال�اربم��ج  �أف�ضل  وا�ستخدام 

"زوم". "�سكايب" و 
3 - تحقق من محيط الفيديو: 
تنوي  التي  الغرفة  ترتيب  حاول 
�إج����راء الم��ك��الم��ة م��ن��ه��ا، وت���أك��د من 
ع���دم وج����ود �أي ���ش��يء غ��ري��ب في 
الخلفية. كما يُن�صح بعدم ال�سماح 
الغرفة،  �إلى  بالدخول  للأطفال 
�أن  يم��ك��ن  ف��و���ض��ى  �أي  ل��ت��ج��ن��ب 

يحدثوها �أثناء مقابلة العمل.
مقاطعة  ع����دم  م���ن  ت����أك���د   -  4
عائلتك:   �أف���راد  قبل  من  المقابلة 
�أخ��ب�ر زوج��ت��ك و�أط��ف��ال��ك ب�أنك 
الغرفة  في  وح��ي��داً  للبقاء  تحتاج 
هامة  م���ق���اب���ل���ة  تج������ري  و�أن���������ك 
واطلب  ع���م���ل،  ع��ل��ى  ل��ل��ح�����ص��ول 
م��ن��ه��م ع���دم ال���دخ���ول م��ه��م��ا كان 

ال�سبب.

�أ�ضف هذه الأطعمة �إلى مائدتك ل�ضبط ال�سكر خلال العزل

م�ستوى  ارت��ف��اع  م��ن  القلق  يقت�صر  لا 

على  العزل  ف�ترة  خ�الل  بالدم  ال�سكر 

الجميع،  ي�شمل  ب��ل  ال�سكري،  مر�ضى 

فخلال  زائ��د.  وزن  لديهم  من  وخا�صة 

هذه الفترة تقل الحركة، ويزداد تناول 

الغنية  �أو  ال�سكرية  الخفيفة  الوجبات 

بالن�شويات لتخفيف م�شاعر الاكتئاب. 

التالية  الأطعمة  بتناول  يُن�صح  لذلك 

التي ت�ساعد على خف�ض ن�سبة الجلوكوز 

بالدم ب�شكل طبيعي:
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�ش�ؤون محلية

بلدية مدينة العين تنجز �أعمال تطوير �شارع خالد بن الوليد

�إن�شاء م�سار  للم�شاة والدراجات الهوائية و زراعة �أكثر من 300 �ألف زهرة مو�سمية

مجل�س �أمناء المركز الوطني لعلوم وتكنولوجيا الف�ضاء يعقد اجتماعه الربع �سنوي عن بعد 

الأ�شقاء محمد وحمد و�سعيد بن نعيف العامري

م�ساهمة تطوعية وخيرية في  تعقيم وتطهير مدينة العامرة والمناطق المجاورة 

معدات طبية للم�صابين بفيرو�س  كوفيد19- والعاملين على المكافحة 

عالماً وباحثاً ومهند�ساً مقرهم الإمارات، اجتمعوا لتلبية الحاجة العالمية العاجلة   20

•• العين - الفجر

الحدائق  ب����إدارة  متمثلة  العين  مدينة  بلدية  �أنج���زت 
م�شروع  الم��دي��ن��ة  و���س��ط  ب��ق��ط��اع  ترفيهية  والم��ت��ن��زه��ات 
تطوير �شارع خالد بن الوليد هذا الم�شروع يعتبر �ضمن 
�سل�سلة من الم�شاريع التطويرية التي تقوم بها البلدية 
منظومة  ت��غ��ي�ير  �إلى  ت��ه��دف  وال���ت���ي   2020 ع���ام  في 
�ضمن  الم��زه��رة  ال��ن��ب��ات��ات  ب����إدخ���ال  الح��ال��ي��ة  الت�صميم 
في  والفرعية  الرئي�سية  ال�شوارع  في  المنفذة  الت�صاميم 
المدينة ، حيث تم تنفيذ �أعمال تطوير �شارع خالد بن 
م�ساحة  على  الطبيعية  التجميلية  للزراعات  الوليد 

�شرطة  �إ���ش��ارات  �أل��ف متر مربع ممتدة من   50 تبلغ 
الجيمي �سابقا وحتى دوار بن عزيز .

التطويري  الم�شروع  �أن  الكعبي   منى  المهند�سة  وقالت 
ل�شارع خالد بن الوليد ا�شتمل على عدة �أعمال للزراعة 
التجميلية التي تتميز بها �شوارع مدينة العين ،كر�صف 
ل��ل��ج��زي��رة ال��و���س��ط��ي��ة ب��الح�����ص��ى ال��ت��ج��م��ي��ل��ي وزراع����ة 
للزهور  �أحوا�ض متنوعة  زراع��ة  ، ف�ضلًا عن  لاأ�شجار 
المو�سمية، ومغطيات التربة ، ا�ضافة الى معالجة بع�ض 
ال�سدر والغاف  �أ�شجار  التي ت�ضمنت  النباتات المحلية  
، كما تم زراع��ة اك�ثر من 300  �أل��ف زه��رة  مو�سمية 
تنوعت بين زهو الفينكا و البيتونيا مت�ضمنة لاألوان 

لاأحمر ولاأبي�ض والوردي .
�إن�شاء  الوليد  بن  خالد  �شارع  تطوير  م�شروع  ت�ضمن 
م�سار للدراجات الهوائية  وممرات �آمنة للم�شاة بطول 
4 كيلو متر تم تجميل جوانبه بزهور ونباتات محلية 
ريا�ضات  ممار�سة  على  المجتمع  �أف���راد  ت�شجيع  بهدف 
الهوائية بما يدعم  الدراجات  والرك�ض وركوب  الم�شي 
هذه  وت��ه��دف  فيما   ، المجتمع  لأف���راد  العامة  ال�صحة 
تعزيز  �إلى  لل�شارع  التجميلية  التطويرية  لاأع��م��ال 
الم�شهد الح�ضاري ل�شوارع المدينة ، و�إ�ضفاء لم�سة جمالية 

تدخل البهجة وال�سرور على م�ستخدمي الطرق.
الحدائق  �إدارة  �أب��ق��ت   ، الم�����ش��روع  �أع���م���ال  �ضمن  وم���ن 

والمتنزهات الترفيهية ببلدية مدينة العين على �أِ�شجار 
الغاف وال�سدر المعمرة على جانبي ال�شارع وفي الجزيرة 
مما   الح�����ض��اري  الم����وروث  ه��ذا  على  حفاظا  الو�سطية 
المعمرة  ولاأ�شجار  الزهور  بين  وجمالًا  تناغماً  �أ�ضفى 
ع��ل��ى ام��ت��داد ال�����ش��ارع ، ف��ي��م��ا  و�أ���س��ه��م الم�����ش��روع بدوره  
،ورفع  الخ�����ض��راء  الرقعة  م��ن  ال��ف��رد  ن�صيب  زي���ادة  في 
من  الطريق  م�ستخدمي  من  الجمهور  ر�ضا  م�ستوى 
خلال لاإقبال على المم�شى وم�سار الدراجات الهوائية  
،ويجري العمل حاليا على ح�صر الفر�ص الا�ستثمارية 
للموقع وتهيئته للبدء في ا�ستثمار م�ساحاته في المراحل 

القادمة  .

••  العين - الفجر

وتكنولوجيا  لعلوم  الوطني  المركز  �أمناء  عقد مجل�س 
اجتماعه  المتحدة  العربية  لاإم��ارات  بجامعة  الف�ضاء 
ال����دوري ال��رب��ع ���س��ن��وي ل��ل��ع��ام الج����اري 2020،  عن 
بعد  برئا�سة �سعادة الدكتور محمد لاأحبابي – المدير 
العام لوكالة لاإمارات للف�ضاء،  حيث تم اعادة ت�شكيل 
�أ.د. غالب  �أع�ضاء وهم كلا من:   3 المجل�س بان�ضمام 
الح�ضرمي البريكي - مدير الجامعة بالإنابة-  نائب 
علي  المهند�س  لاأك��اديم��ي��ة،   لل��شؤون  الجامعة  مدير 
الها�شمي مدير عام – الياه �سات للخدمات الحكومية 
، و الدكتور محمد �أحمد الكو�س ع�ضو مجل�س �أمناء 

�صندوق تطوير قطاع الات�صالات وتقنية المعلومات.
ال�سادة  المجل�س  �أع�ضاء  من  كلا  الاجتماع  ح�ضر  كما 
ل�صندوق  التنفيذي  المدير   - المحمود  المهند�س عمر   :
تطوير قطاع الات�صالات وتقنية المعلومات ، والمهند�س 
�إ�سماعيل عبد الله - الرئي�س التنفيذي ل�شركة �ستراتا 

المركز  مدير  الها�شمي-  خالد  الدكتور  و  للت�صنيع، 
الوطني لعلوم وتكنولوجيا الف�ضاء

و�أو�ضح  �سعادة الدكتور المهند�س محمد نا�صر لاأحبابي 
جهود  "�أن  للف�ضاء  لاإم����ارات  وك��ال��ة  ع��ام  مدير   –
المجتمع  لت�شجيع  الما�ضية  الفترة  بذلت خلال  حثيثة 
التي  البحثية  الم�����ش��اري��ع  م��ن  م��زي��د  وت��ق��ديم  العلمي 
لا�ستك�شاف  الر�شيدة  حكومتنا  وتوجهات  ر�ؤي��ة  تلبي 
لاأبحاث  دعم  و   ، الوطنية  القدرات  الف�ضاء وتطوير 
�أهدافها، بالا�ستفادة  العلمية الحالية ل�ضمان تحقيق 
تقدمها  ال��ت��ي  الم�����س��ت��وى  ع��ال��ي��ة  العلمية  الم��راف��ق  م��ن 
مختبرات جامعة لاإمارات والكوادر الب�شرية البحثية 
والعلمية والطلابية المتخ�ص�صة التي يحت�ضنها المركز 
المرحلة  التوجهات في  م�ؤكدا على �ضرورة تنفيذ هذه 

القادمة". 
المركز  مدير   – الها�شمي  خالد  الدكتور  �أو���ض��ح  كما 
" �أن العمل  ال��ف�����ض��اء   ال��وط��ن��ي ل��ع��ل��وم وت��ك��ن��ول��وج��ي��ا 
م�����س��ت��م��ر في الم���رك���ز ل��ت��ح��ق��ي��ق الم�������ش���اري���ع الح���ال���ي���ة و 

كوادر  بناء  على  تعمل  م�ستقبلية   لم�شاريع  التخطيط 
وتكنولوجيا  ع��ل��وم  مج����الات  في  متخ�ص�صة  وط��ن��ي��ة 
الا�ستثمار  الر�شيدة في  ر�ؤية قيادتنا  الف�ضاء لتحقيق 
لاأم��ن��اء خلال  الف�ضاء"  واع��ت��م��د مجل�س  في مج��ال 
الاجتماع  مح�ضر  �أج��ن��دة  ونتائج  تو�صيات  الاجتماع 
ال�سابق، وما ترتب عليها من نتائج وتو�صيات لتحقيق 
�أهداف العمل في ظل الظروف الراهنة والحفاظ على 

ا�ستمرارية العمل عن بعد لانجاز الم�شاريع.  
و�أطلع �أمناء المجل�س على مدى تقدم وتيرة �يرس العمل 
في مبنى ت�صميم وتنفيذ وفح�ص لاأقمار الا�صطناعية، 
العلمية  الم�ستقبلية  الم�����ش��اري��ع  ع��م��ل  ���س�ير  واع��ت��م��اد 
والبحثية للمركز الوطني لعلوم وتكنولوجيا الف�ضاء، 
المتعلقة  المو�ضوعات  من  العديد  الاجتماع  تناول  كما 
من  الف�ضاء  مجال  في  والدولية  لاإقليمية  بالم�شاريع 
�أبرزها التقدم في م�شروع "القمر الا�صطناعي العربي 
المتعددة  والا�ستخدامات  المدنية  ل��لأغ��را���ض   "813

لخدمة الوطن العربي ودول المنطقة من جهة.

وتكنولوجيا  لعلوم  الوطني  المركز  �إن  بالذكر  جدير 
ال��ف�����ض��اء �أن�����ش���أ  بم��ب��ادرة م��ن وك��ال��ة الم����ارات للف�ضاء 
العامة  والهيئة  المتحدة  العربية  لاإم����ارات  وجامعة 
تطوير  �صندوق  في  ممثلة  الات�صالات  قطاع  لتنظيم 
قطاع الات�صالات وتقنية المعلومات في نوفمبر 2016, 
ويعد المركز لاأول من نوعه في ال�شرق لاأو�سط، ويعمل 
علوم  مجال  في  والابتكار  والتطوير  للبحث  كحا�ضنة 
وتكنولوجيا الف�ضاء من خلال تقديم مجالات بحثية 
لاأقمار  ات�����ص��الات  ع��ل��ى  ت��رك��ز  التخ�ص�صات  م��ت��ع��ددة 
الجوي  وال���غ�ل�اف  ب��ع��د  ع��ن  والا���س��ت�����ش��ع��ار  ال�صناعية 
والتكنولوجيا ذات ال�صلة لتعزيز قدرات دولة لاإمارات 
العربية المتحدة في هذه المجالات، و�سوف يلعب المركز 
لدولة  جديدة  دولية  مكانة  تر�سيخ  في  �أ�سا�سياً  دوراً 
لاإم��ارات في مجال الف�ضاء. حيث يهدف الى ت�شجيع 
الاب��ت��ك��ار ال��ث��ق��افي ب�ي�ن ال�����ش��ب��اب وت���زوي���ده���م بمن�صة 
هذا  في  لاأ�سا�سية  مهاراتهم  تطوير  على  ت�ساعدهم 

المجال.

•• العين -  الفجر

في بادرة تعك�س حما�س �أبناء لاإمارات لخدمة الوطن  في 
�إطار الم��سؤولية الاجتماعية قام المواطن محمد �سيف بن 
المادية  بالم�ساهمة  و�سعيد،  و�إخوانه حمد  العامري  نعيف 
و�شوارع   و�أح��ي��اء  ط��رق   وتطهير  لتعقيم  وا�سعة  بحملة 
وال�ساد  ال�سلامات  ومناطق  )ال��ي��ح��ر(،  العامرة  مدينة 
والمرافق القريبة، وذلك بالتعاون مع بلدية العين القطاع 
الغربي وعدد من متطوعي هيئة الهلال الاحمر �ضمن 
للوقاية من  ال��دول��ة  المتبعة في  الاح�ارتزي��ة  لاإج����راءات 
فيرو�س كورونا الم�ستجد  لت�أمين �صحة و�سلامة المجتمع، 
حيث واكبت الحملة  التي ا�ستمرت ثلاثة �أيام دوريات من 

ال�شرطة المرورية.
و�شكر �سالم  الري�س العامري مدير فرع  هيئة  الهلال 
�سيف بن  الم��واط��ن مح��م��د  ال��ع�ني  م�ساهمة  لاأح��م��ر في 
ن��ع��ي��ف و�إخ����وان����ه ال���ك���رام ع��ل��ى ه���ذه الم���ب���ادرة ال��ن��ب��ي��ل��ة في 

العمل التطوعي والخيري الرامية لتوفير �أعلى درجات 
�أهمية  على  م���ؤك��داً  المجتمع،  لأف���راد  وال��وق��اي��ة  الحماية 

هذا التفاعل من قبل �أبناء لاإمارات لحماية المجتمع من 
تداعيات "كورونا"، وتجاوز هذه لاأزمة العالمية.

من جهته �أو�ضح �صاحب المبادرة محمد �سيف بن نعيف �أن 
هذه الم�ساعدة من قبله مع �أخوته ت�أتي �ضمن �إح�سا�سهم 
الوطن  تجاه  المطلوب  والواجب  الاجتماعية  بالم��سؤولية 
�أن هذه الحملة التي �شملت العديد  �إلى  و�أبنائه، م�ايرشً 
المواطنين  عند  لاإيجابي  ال�صدى  لها  ك��ان  المناطق  من 
الخا�صة  الم��ع��دات  �أح���دث  ا�ستخدام  تم  حيث  والمقيمين، 
بالر�ش والتطهير والمركبات الحديثة والمر�شات المحمولة 
على الظهر، وبالتالي ا�ستخدام منتجات التطهير المعتمدة 
المتخ�ص�صة في  ال�شراع  �شركة  بالتعاون مع  البلدية  لدى 
ذلك. بدوره قال �سعيد �سيف بن نعيف مدير �شركة العين 
للتوزيع �سابقاً: �إن هذه المبادرة في التعقيم والتطهير هي 
المقتدرين في  الم��سؤولية الاجتماعية لدى كافة  جزء من 
�إطار تعزيز الجهود الوقائية الاحترازية، وهي �ضرورية 
�إ�ضافة  المجتمع،  و�أف���راد  �أهلنا  ل�سلامة  لاأوق���ات  ه��ذه  في 
ال��ع��ام��رة وال�ساد  م��ن��اط��ق  ال��ع��ام��ة في  الم���راف���ق  �أم����ان  �إلى 

وال�سلامات.  

•• �أبوظبي - الفجر

 ت�شكلت مجموعة من 20 باحثاً وعالماً ومهند�ساً 
مكافحة  لجهود  ا�ستجابة  عمل،  فريق  لتكوين 
خلال  م���ع���اً  وال���ع���م���ل  كوفيد19-  ف��ي�رو�����س 
القادمة لإنتاج معدات طبية  لاأ�سابيع ولاأ�شهر 
جديدة �أكثر فعالية وحيوية، للعاملين في مجال 
كورونا  وباء  يكافحون  الذين  ال�صحية  الرعاية 
داعمين  لاأمامية،  الخطوط  في  )كوفيد19-( 
بذلك الجهود الوطنية لدولة لاإمارات العربية 
ومنع  تبعاته،  واح��ت��واء  الوباء  لمكافحة  المتحدة، 
انت�شاره بعد �أن �أ�صبح �أول تهديد حقيقي للعالم 
في القرن الحادي والع�شرين. ونجحت المجموعة 
تنف�س  لج��ه��از  م��ب��دئ��ي  نم����وذج  �أول  تج��م��ي��ع  في 
�صناعي، ويخ�ضع الجهاز لاآن لاختبارات داخلية 

قبل �إر�ساله للاختبار والتحقق الخارجي.
�أطلقها  ال��ت��ي  �ساين�س  �سيتيزن  م��ب��ادرة  وت��رك��ز 
المتطور  -الم��ع��ه��د  التكنولوجي،  الاب��ت��ك��ار  معهد 
�أبوظبي  ي��ت��خ��ذ م���ن  ال����ذي  ال��ع��ل��م��ي��ة  ل��ل��ب��ح��وث 

م��ق��راً ل���ه، وي��ت��ك��وّن م��ن ث��م��ان��ي��ة م��راك��ز بحوث 
الذي  المتزايد  الطلب  تلبية  على  متخ�ص�صة- 
كورونا  ل��وب��اء  العالمية  للا�ستجابة  نتيجة  ب��رز 

)كوفيد19-(.
وم��ع تج��اوز ع��دد ح��الات الم�صابين بكوفيد19- 
مليوني حالة عالمياً منذ بدء تف�شي الوباء مطلع 
المعدات  لتوفير  العام، ظهرت حاجة ملحة  هذا 
جمع  �إلى  المرتكزة  ال��ر�ؤى  وتوحيد  المتخ�ص�صة، 
وتعمل  ال��ق��درات،  متعددة  والتقنيات  البيانات 
ا�ستجابةً لهذه الحاجة  �ساين�س  �سيتيزن  مبادرة 

الملحة.
وم����ن خ��ل�ال م���راك���ز ال���ب���ح���وث ال��ت��اب��ع��ة لمعهد 
الابتكار التكنولوجي في �أبوظبي، ت�سخّر �سيتيزن 
المتطورة لإنتاج نماذج جديدة  التقنيات  �ساين�س 
�أجهزة التنف�س ال�صناعي على نطاق وا�سع،  من 
ال�صدر،  ل��ت�����ص��وي��ر  ال�����س��ي��ن��ي��ة  لاأ���ش��ع��ة  و�أج���ه���زة 
الا�صطناعي،  ال����ذك����اء  ب��ت��ق��ن��ي��ات  ت��ع��م��ل  ال���ت���ي 
ل��ل��م��ع��دات الطبية،  وال��ط��ب��اع��ة ث�الث��ي��ة لاأب���ع���اد 
�إج��راءات تعقيم جديدة لمعدات الحماية  وابتكار 

ال�شخ�صية وللأماكن العامة الوا�سعة، وتح�سين 
نمط عمل �أجهزة التنف�س بهدف م�ساعدة �أكثر 

من ثلاثة مر�ضى في الوقت ذاته.
وي��ق��ود ع��الم��ان �إم��ارات��ي��ان ه��م��ا ال��دك��ت��ور محمد 
مركز  في  لاأب���ح���اث  م�����س���ؤولي  ك��ب�ير  الطنيجي، 
لم��ع��ه��د الابتكار  ال��ت��اب��ع  الم��ت��ق��دم��ة  الم�����واد  ب��ح��وث 
المدير  قا�سمي،  �شوقي  والدكتور  التكنولوجي، 
التابع  الموجهة  الطاقة  �أبحاث  لمركز  التنفيذي 
الدوليين لهذا  المعهد، فريقاً من لاأطباء  لذات 

الغر�ض.
قاتل  ال��وب��اء  "هذا  الطنيجي:  محمد  د.  وق���ال 
�أح��د ولا يعرف ح���دوداً. لا يمكننا  لا يفرق بين 
والعزيمة  وال��ت�����ص��ري��ح��ات  ب���الأق���وال  مح��ارب��ت��ه 
�سريع  ب�����ش��ك��ل  ن��ت�����ص��رف  �أن  ع��ل��ي��ن��ا  ب���ل  ف���ق���ط، 
جديدة  ط��رق  ابتكار  يمكن  وبب�ساطة،  وف��ع��ال. 
لاأمامية  الخطوط  في  العاملين  وتزويد  لإنتاج 
والمر�ضى، بمعدات طبية �أكثر كفاءة، لاأمر الذي 
بالن�سبة لآلاف  والم��وت  الفارق بين الحياة  يمثل 

لاأ�شخا�ص".

في جل�سة افترا�ضية نظمتها دائرة الثقافة وال�سياحة - �أبوظبي 
نادي كلمة للقراءة يناق�ش كتاب 
ح�صاة ال�صبر لأحمد را�شد ثاني

•• �أبوظبي - الفجر

يوم  �أبوظبي   - وال�سياحة  الثقافة  دائ��رة  في  "كلمة" للقراءة  ن��ادي  نظم   
لاأربعاء الما�ضي، جل�سة حوارية افترا�ضية لمناق�شة كتاب "ح�صاة ال�صبر"، 
ث��اني،  بم�شاركة كل من  را�شد  �أحمد  الراحل  لاإماراتي  لل�شاعر والباحث 
المكتب  ال�شارقة للتراث، ومدير  الم�سلم، رئي�س معهد  العزيز  الدكتور عبد 
�صراي،  ب��ن  حمد  وال��دك��ت��ور  ال�شعبي،  للفن  الدولية  للمنظمة  لاإقليمي 
لاأ�ستاذ في ق�سم التاريخ ولاآثار بجامعة لاإمارات العربية المتحدة، والباحث 

علي المغني، فيما �أدارتها لاإعلامية �صفية ال�شحي. 
الثقافة  دائ���رة  في  الن�شر  �إدارة  م��دي��ر  الطنيجي  ح��م��دان  �سعيد  و�أو���ض��ح 
 – وال�سياحة  الثقافة  دائ��رة  �أن  الجل�سة،  بداية  في  – �أبوظبي،  وال�سياحة 
�أبوظبي تبنت م�شروع �إعادة طباعة المجموعة الكاملة للكاتب �أحمد را�شد 
على  م�ؤكداً  ي�صدرا خلال حياته.  �إ�صدار عملين لم  �إلى  بالإ�ضافة  ث��اني، 
مكانة ثاني في مجال الثقافة والبحث وتدوين ال�ارتث، حيث يمثل حالة 
خا�صة جداً، بالن�سبة للباحث العربي ولدولة لاإمارات، لما قام به من �إثراء 
للعمل التوثيقي الذي تفتقد ال�ساحة للكثير منه. كما �أ�شار �إلى �أن لاإقبال 
الوا�ضح على كتب و�أعمال كتاب لاأجيال ال�سابقة ومنها جيل ال�سبعينيات 
والثمانينيات يعك�س �شغف لاأجيال الجديدة بالتعرف على فكر و�إنتاج هذه 
يقوم  �أن  �أهمية  �إلى  ال�شحي  لاإعلامية �صفية  �أ���ش��ارت  لاأج��ي��ال.  في حين 
لاإعلام بت�سليط ال�ضوء على لاإبداعات لاإماراتية والعطاء لاإن�ساني المهم 
في الدولة، لافتة �إلى �أن من لم يقر�أ لأحمد را�شد وغيره من كتاب لاإمارات، 
ك�أنه لم يقر�أ �شيئاً عن هذا الوطن وم�يرسته وذكرياته و�أوق��ات الت�أ�سي�س 
"ح�صاة ال�صبر" لمتابعيها  التي مر بها، لذلك حر�صت على تر�شيح كتابه 

عبر و�سائل التوا�صل الاجتماعي من محبي القراءة للاطلاع عليه.  
الراحل  ال��ك��ات��ب  �شخ�صية  �شكّلت  ال��ت��ي  ال��ع��وام��ل  �أب����رز  الجل�سة  ناق�شت 
وتوجهاته لاإبداعية منذ ن��شأته لاأولى، ف�أو�ضح الدكتور عبد العزيز الم�سلم 
�أبي �صفرة وكان را�شد يدر�س  �أحمد را�شد في مدر�سة المهلب بن  �أنه عرف 
بالهدوء  تت�سم  ال��وق��ت  ذل��ك  في  �شخ�صيته  وك��ان��ت  المتقدمة،  ال�صفوف  في 
و�شيء من الانطوائية، واختلفت هذه ال�شخ�صية في فترة الثمانيات، عندما 
الق�ضايا  م��ن  يطرحه  م��ا  في  م�شاك�ساً  �أ�صبح  حيث  معا،  العمل  جمعهما 
الفكرية والثقافية ويحمل ثورة داخلية.  لافتاً �إلى �أن البيئة التي ن��شأ فيها 
�أحمد را�شد في خورفكان كان لها دوراً في ارتباطه بالتراث، حيث تربى في 

�أجواء تحمل عوالم الخراريف والتراث كجزء من الحياة اليومية.
�أ�شار �أن ال�شعر ي�أتي في المرتبة  وعن تعدد مجالات عطاء الكاتب الراحل؛ 
قدم  حيث  الم�سرح  ويليه  ال�ارتث،  وتدوين  ال�شعبية  الحكايات  ثم  لاأولى، 
كتابة  في  ال�صحافة  مج��ال  في  م�شاركته  تمثلت  بينما  م�سرحيات،  ث�الث 
�أعمدة ثقافية. كذلك عمل على كتابة �أجنا�س مختلفة من لاأدب ال�شعبي، 
المواويل  ي�شبه  وه��و  "الطرايق"  با�سم  يعرف  ال��ذي  ال�شعبي  ال�شعر  منها 
الم�صرية، وكتب مجموعة كبيرة من هذه الطرايق ولكنها لم تن�شر بعد �أو 
لم يعثر �أحد على هذه المخطوطات حتى لاآن.  وتحدث الباحث علي المغني، 
في مداخلته، عن �أبرز العوامل التي �ساهمت في التكوين الثقافي ل�شخ�صية 
�أحمد را�شد ثاني، ومنها والده الذي كان �شغوفاً بالقراءة ويح�ضر الكثير 
من الكتب خلال �أ�سفاره، وكان �أحمد را�شد يقر�أ هذه الكتب وكل ما ي�صل 
�إليه من كتب و�إ�صدارات، كما كان يح�ضر مع والده "المالد" منذ طفولته، 
م�ايرشً �أن مطوع الم�سجد خلفان مفتاحي كان له كذلك دوراً في تعلق را�شد 
بالتراث، حيث اعتاد مفتاحي �أن يجمع لاأطفال حوله بعد ال�صلاة ويحكي 
�إلى  تقيم  كانت  راوي��ة  �أي�ضاً  تفعله  كانت  ما  وخ��راري��ف، وهو  لهم حكايات 
جوار منزل را�شد ثاني ا�سمها عائ�شة.  �أو�ضح المغني �أن اتجاه �أحمد را�شد 
�إلى مدر�س  ت��ع��رف  ال��ث��ان��وي��ة عندما  درا���س��ت��ه  ب���د�أ خ�الل  لل�شعر الح��دي��ث 
اللغة العربية في المدر�سة، وكان يكتب هذا النوع من ال�شعر، فت�أثر به وبد�أ 
جاء  هنا  ومن  وغيرهما،  الح��اج  و�أن�سي  دروي�ش  محمود  كتابات  ي�ستك�شف 
بالكاتب  لقائه  �ساهم  بينما  الحديث،  لل�شعر  ال�شعبي  ال�شعر  من  انتقاله 
محمد الماغوط في اكت�شافه عوالم �أخرى للكتابة ولاإبداع.  وتطرق المغني 
�أنه  �إلى ا�سهامات الكاتب الراحل في جمع وتوثيق التراث ال�شفاهي، لافتاً 
ي�شعر  كان  ال�ارتث، كما  ت�أخر جهود جمع  ال�شديد من  بالقلق  ي�شعر  كان 
من  وحكايات  ق�ص�ص  وتحقيق  جمع  في  تقدماً  حقق  كلما  بالغة  ب�سعادة 
را�شد  �أحمد  �أن  و�أو�ضح  الثقافي.  المجمّع  ال�شفاهي خلال عمله في  ال�ارتث 
معجم  �إ�صدار  في  لاأول  يتمثل  �أدبيين  م�شروعين  ب�إنجاز  يحلم  كان  ثاني 
لمفردات اللهجة المحلية لاإماراتية، والثاني في توثيق طرق القوافل. م�ايرشً 
�أن كتابات الراحل للتراث ات�سمت بطابع خا�ص حيث كان يتوجه بها للقارئ 
العربي الذي لا يعرف مفردات البيئة المحلية، ولي�س فقط للقارئ المحلي، 

وهو ما ي�ساهم في ن�شر التراث لاإماراتي خارج الدولة.
من ناحيته ذكر الدكتور حمد بن �صراي �أن بيئة خورفكان كان لها ت�أثايرً 
على  له  محفزة  كانت  حيث  را�شد،  �أحمد  وفكر  �شخ�صية  تكوين  في  كبايرً 
الاه��ت��م��ام ب��ال�ارتث وال��ت��اري��خ ال�شفاهي و���س��رد الح��ك��اي��ات، و�أ���ض��اف: "كان 
�أو ال�سدرة  الكاتب الراحل يرى وي�صف لاأ�شياء مثل الجبال �أو طوي الماء 
وموج البحر، بر�ؤية خا�صة تدمج الواقع بالخيال وتربطها بعوالم �أخرى 
جانب  م��ن  �شيء  لكل  ينظر  الفل�سفة  درا���س��ة  جعلته  كما  ق��ديم��ة،  و�أزم��ن��ة 
الرواية مادامت منطوقة  ب�أن  را�شد  �إيم��ان  �إلى  فكري مختلف". متطرقاً 
تبقى ملك �صاحبها، ولكن بمجرد �أن تنتقل من المنطوق �إلى المكتوب ت�صبح 
على تدوين كل ما هو منطق  للنا�س جميعا، ولذلك كان حري�صاً  متاحة 
ليتم حفظه من ال�ضياع، وكان من �أوائل الذين نقلوا ال�سرد ال�شفاهي من 
�إج��راء درا�سة نقدية  �إلى  الم�شاركون في الجل�سة  �إلى لاأوراق.  ودعا  ال�شفاه 
مو�سعة وعميقة حول ال�ساحة لاإبداعية في لاإمارات في فترة ال�سبعينيات 
من  قدمته  وما  رموزها  و�أب��رز  الت�سعينات،  منت�صف  وحتى  والثمانينيات 
التقليدية،  للنظرة  مغايرة  ر�ؤى  يحمل  مهم  فكري  ون��ت��اج  ثقافي  ح��راك 
ويعبر عن التغايرت التي �شهدها مجتمع لاإم��ارات في تلك الفترة والتي 
مثلت قفزة نحو نمط حديث في الحياة والعمران. كما او�صوا بالعمل على 
�إتاحة كتب التراث والثقافة ال�شعبية عبر التقنيات الحديثة مثل الكتاب 
لاإلكتروني والكتاب الم�سموع لت�صل �إلى القراء من مختلف لاأعمار ب�صورة 

تنا�سب تطورات الع�صر.  
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من  مزيد  اكت�ساب  في  اليومي  والنمط  الخاطئة  الغذائية  العادات  تت�سبب 
الأعرا�ض  من  بالكثير  للإ�صابة  التعر�ض  في  تت�سبب  والتي   ، وال�سمنة  الوزن 
التي قد ت�ؤدي لم�ضاعفات و�أمرا�ض خطيرة بعد ذلك ، فمعظم �أمرا�ض القلب ، 
وال�سكري ، وال�ضغط يكون ال�سبب الرئي�سي لها زيادة الوزن ، بالإ�ضافة 
للنمط اليومي والحياتي الذي ي�سلكه البع�ض والذي تقل فيه الحركة 
والن�شاط مما ي�ؤدي لتراكم الدهون ، ونق�ص معدلات الحرق في 
التي  والأمرا�ض  ال�سمنة  مخاطر  يعلم  منا  الكثير   ، الج�سم 

ت�سببها ، ونوعية الطعام التي ت�ؤدي لزيادة الوزن

• ا�ستفد من قدميك 
لتحرق ما لا يقل عن 350 �سعر حراري:

 قم بالتجول في �أرجاء المنزل �أو المكتب عندما تتحدث على 
�أن ت�ستعمل الدرج عو�ضا عن ا�ستخدام  الهاتف، و حاول 
الذي  الطابق،  ارتفاع  كان  �إذا  المتحرك  ال��درج  �أو  الم�صعد 
ن�سبيا  �أما في حين كان الارتفاع عال  تود ذهابه، معقولا 
قم با�ستعمال الم�صعد لطابق معين ثم �أكمل ال�صعود �إلى 

الطابق الذي تود م�ستعملا الدرج.

المك�سرات: • تجنب 
 و خ�صو�صا المقدمة بوعاء كبير، فكلما مان طبق التقديم 
المك�سرات  ت��ن��اول  ع��ن  بابتعادك  �أك�ث�ر!  �أك��ل��ت  كلما  كبير 
ف�إنك تجنب ج�سمك من اكت�سلب ما يفوق الـ 500 �سعر 

حراري.

�أكثر من  التلفاز لتحرق  �أثناء م�شاهدة  • لا ت�أكل 
حراري: �سعر   527

�أكثر بحوالي  �أمام التلفاز �ست�أكل   فعند تناولك الطعام 
على  الطعام  وجبات  تناول  لذا  حرارية؛  وح��دة   288
ت�شاهدها  التي  ال�اربم��ج  �أح��د  ا�ستبدل  و  المطبخ  ط��اول��ة 

بالخروج لممار�سة ريا�ضة الم�شي.

ال�سلطة: تتبيل  من  • الحد 
 ق��د ي��ب��دو ل��ك �أن���ه م��ن ال�صحي ت��ن��اول ط��ب��ق ك��ب�ير من 
لاإ�ضافات كال�صل�صة و الجبن الخبز  �أن كل  �إلا  ال�سلطة 
ال�سلطة  طبق  م��ن  تجعل  �شابه  م��ا  و  ال��زي��ت  و  المحم�ص 
ال�سعرات الحرارية. لذا  هذا م�صدرا لكميات كبيرة من 
يف�ضل �أن ت�ضيف في كل مرة تود ان تتناول ال�سلطة نوع 

واحد فقط من هذه لاإ�ضافات و بكمية قليلة.

�أ�صغر: �أطباق  • ا�ستخدم 
�أ�صغر   ا�ستبدل طبقك الكبير ب�آخر 

ح��ج��م��ا ف���ه���ذا ���س��ي�����س��اع��دك على 
تناول %25-%20 �أقل.

�أو  الق�شدة  ت�ضف  لا   •
الكريمة المخفوقة:

 ت��ن��اول ف��ن��ج��ان��ا ك��ب�يرا مزين 
بالكريمة الق�شدية و ال�شراب 
بالحليب  القهوة  من  المكثف 
ق����د يحوي  ال���د����س���م  ك���ام���ل 

الـ670  ي���ق���ارب  م���ا  ع��ل��ى 
وح����دة ح���راري���ة �أن����ت في 

يمكنك  ع��ن��ه��ا.  غ��ن��ى 
ذلك  ت�����س��ت��ب��دل  �أن 
ا�سبري�سو  بفنجان 
ي��ع��ل��وه ط��ب��ق��ة من 

الق�شدية  الكريمة 
ي��ح��ت��وي على  ال�����ذي 

و  ح������راري  ���س��ع��ر   30
 640 من  تتخل�ص  بهذا 

�سعر حراري �إ�ضافي.

ال�شيب�س: رقائق  من  • قلل 
ال��ك��ب�ير )1800- ال�����ش��ي��ب�����س  ك��ي�����س   

�سعر   1260 على  يحوي  2250غرام( 
�أن  فيمكنك  غ��م��و���س.  ن���وع  �أي  ب���دون  ح����راري 

تف�ضل  التي  بالنكهة  ال�شيب�س  رق��ائ��ق  م��ن  تتناول 
�سعر   140 يعادل  ما  �أي  رقاقة   15 عن  يزيد  لا  ما 

حراري.

على  ال�����ض��ي��وف  م��ن  ال��ك��ث�ري  ت��دع��و  لا   •
الع�شاء:

 �إن تناول الع�شاء مع 7 �أ�شخا�ص �أو �أكثر يمكن 
تتناوله  مم��ا  �أك�ثر   96% تتناول  يجعلك  �أن 
�أن لا تتواجد مع كثير  عادة. لذا من لاأف�ضل 

من لاأ�صدقاء حين تناول الع�شاء.

الوزن لانقا�ص  خطوة   11
: للوجبه  وقت  تحديد   1-

 20 مثلا  فيه  �ست�أكل  معين  توقيت  بتحديد  قم 
 ، طعامك  �إنهاء  في  بطئ  كنت  �إذا  وخا�صة  دقيقة 
ال��ع��ادات لإنقا�ص  �أف�ضل  م��ن  واح���دة  ه��ذة  تعتبر 

وزنك بدون خطة نظام غذائي معقد . حيث تحديد 

وقت لإنهاء الطعام �سيجعلك ت�أكل بمقادير �صغيرة 
من �أغلب لاأطعمة المتوفرة على �سفرة المائدة .

: الخ�ضار  من  المزيد  تناول   2-
المعتاد  ي��وم ع��ن  ك��ل  الم��زي��د م��ن الفواكه والخ�ضار  ت��ن��اول 
، حيث تحتوي  ال���وزن  ه��ي و�سيلة مم��ت��ازة ج��دا لإنقا�ص 
كمية  التي تحتوى على  لاألياف  والفواكة على  الخ�ضار 
�إذا طبخت تكون  مياة كبيرة ذات �سعرات حراراية اقل و 

بدون دهون .

بالح�ساء : �إبد�أ   3-
البدء بالح�ساء في �أي وجبة طعام مفيد جدا لإنه �سي�ساعد 
على �إفقاد �شهيتك على وجبة الطعام الرئي�سية التي قد 
تكون د�سمة ، يمكن �أن يكون الح�ساء مع مرق منخف�ض 
�إ�ستخدام الخ�ضار  �أو  ال�سعرات الحرارية او ح�ساء معلب 
ولاأب��ت��ع��اد عن الح�ساء  ن��ار خفيفة  وي�رتك على  المجمدة 

عالي الدهون وذات ال�سعرات الحرارية .

: الكاملة  الحبوب  تناول   4-
وال�شوفان  وال�شعير  البني  لاأرز  مثل  الكاملة  الح��ب��وب 
الوزن  تخفيف  على  وتعمل  ت�ساعد  كلها  الكامل  والقمح 
ح��ي��ث تح��ت��وى ع��ل��ى ���س��ع��رات ح���راراي���ة �أق���ل وع��ن��د �أكلك 

للبيتزا قم ب�إختيار الطبقة نباتية بدلا من اللحوم .

: المنزل  في  الطعام  تناول   5-
�أك��ل وجبات الطعام المطبوخ في المنزل على لاأق��ل خم�سة 
لما  ال�سريعة  الوجبات  من  بكثير  �أف�ضل  لاأ�سبوع  في  �أي��ام 

تحتويه من �سعرات حرارية كبيرة .

 6 -
م�������ض���غ 
لعلكة  ا

:

م�ضغ 

على  كنت  �إذا  قوية  نكهة  م��ع  منال�سكر  الخالية  العلكة 
و�شك الهجوم على �إتهام وجبه خفيفة . �إن جعل الع�شاء 
بعد العمل �أو في حفلة �أوعند م�شاهدة التلفزيون �أو ت�صفح 

لاإنترنت هي عدد قليل من ال�سيناريوهات الخطيرة 
ليتناول وجبات خفيفة .

: �أقل  وزن  ي�ساوى  �أكثر  نوم   7-
�أن  �أو  جيد  ب�شكل  تنام  �أن  يمكن 

�إ���ض��اف��ة منالنوم  ���س��اع��ة  ت��زي��د 
للباحثين  وف��ق��ا   ، ي���وم  ك��ل 

ميت�شيغان  ج��ام��ع��ة  في 
ال���������������ذي���������������ن ك����������ان 

ي����در�����س����ون �أرق��������ام 
ال�سعرات  ل��ت��ن��اول 
الح������������راري������������ة في 
 . ي��������وم   2500

�إح�صائية  ه����ن����اك 
ي�ساعد  ال��ن��وم  �أن  ت���أك��د 

الم�أخوذة  الح��راري��ة  ال�����س��ع��رات  نق�ص  في  ب���أخ��ر  �أو  ب�شكل 
بن�سبة %6 حيث يعمل على تقليل ال�شهية .

: وا�سعة  ق�صيرة  ك�ؤو�س  �إ�ستخدام   8-
تعمل  لل�شخ�ص  الب�صرية  لاأ�شارات  ان  الدرا�سات  �أ�شارت 
على خداع في �إ�ستهلاك كمية �أقل من �أي م�شروب وذلك 

عند �إ�ستخدام ك�ؤو�س ق�يرصة وا�سعة .

: بك  الخا�صة  الأطباق  قل�ص   9-
اختار الطبق المخ�ص�ص للطعام 10 بو�صة بدلا من طبق 
12بو�صة لتناول طعام تلقائيا �ستكون الكمية �أقل حيث 
�أ�شار دكتورة كورنيل بريان اينك �أن �أغلب النا�س ي�أكلون 
�أك�ب�ر ول��ذل��ك عليك  �إذا ك��ان الطبق  ال��ط��ع��ام  الم��زي��د م��ن 
طعامك  فيه  تتناول  ال���ذي  ال��وع��اء  �أو  �صحنك  تقلي�ص 

لتخ�سر من 100-200 �سعرة حرارية في اليوم .

: الحم  �أكل  عن  الم�ستطاع  قدر  التقليل   -  10
�أك����ل وج���ب���ات ن��ب��ات��ي��ة في ك��ث�ير م���ن لاأح���ي���ان ه���و عادة 
اكل مايعو�ضهم  �إلى  النباتيون يميلون  للتخ�سي�س 
بالألياف  الغنية  البقوليات  مثل  اللحوم  ع��ن 
البرغل  ف��ول  مثل  الح��راري��ة  ال�سعر  وقليله 

وح�ساء العد�س .

�سعرة   100 من  �أكثر  حرق   11-
حرارية

غ���ذائ���ي يمكنك  ن���ظ���ام  ات���ب���اع  دون  م���ن 
حرق 100 �سعرة حرارية �إ�ضافية كل يوم 
الغالب تختلف  ال�سعرات الحرارية في  وحرق 
لاإ�ستعانة بمحاولة  ال�شخ�ص يمكنك  تبعا لوزن 

واحدة من هذه لاأن�شطة :
- الم�شي 1 كيلومتر حوالي 20 دقيقة .

- تنظيف المنزل لمدة 30 دقيقة .
مثل  ال���وزن  فقد  في  كبير  عامل  عليه  الذهني  الجهد   -
المذاكرة �أو لاأعمال التي تطلب جهد ذهني عالي و ذلك 

لمدة 30 دقيقة .

�أف�ضل معلومات عن انقا�ص الوزن :
زي���������ادة   •
م�������س���ت���وى 
في  الطاقة 

الج�سم :
ذوي  ي���ع���اني   
ال�������وزن ال���زائ���د 
م�������ن ال����ك���������س����ل وع�������دم 
كثير  يذكر  ولكن   ، الحركة  في  الرغبة 
ممن فقدوا وزنهم زيادة الطاقة وال�شعور 
طبيا  ذل��ك  ويف�سر   ، وال��ن�����ش��اط  بالحيوية 
ب������أن الج�����س��م �أ���ص��ب��ح ي�����س��ت��ه��ل��ك ك��م��ي��ة �أقل 
الوزن  خ�سارة  لأن  بالإ�ضافة   ، الطاقة  م��ن 
ا���س��ت��ه�الك لاأك�����س��ج�ني ، مما  تح�سن ك��ف��اءة 
ي�ؤدي لانتظام التنف�س و�سهولته خا�صة عند 

الحركة والم�شي �أو ممار�سة الريا�ضة .

: الذاكرة  • تقوية 
المتبعي  لاأف���راد  �أن  الطبية  الدرا�سات  �أثبتت   
خ�سارة  بعد  �أف�ضل  ذاك���رة  يكت�سبون  الحمية 

الوزن ، وعند عمل اختبارات الذاكرة لوحظ زيادة ن�شاط 
المخ وقدرته على التذكر وا�سترجاع المعلومة ب�شكل �أ�سرع ، 
مما ي�ؤدي لزيادة قدرته على تخزين المزيد من لاأحداث 
ي����ؤدي  �أك��ث�ر مم��ا  ب�سهولة  وا���س�رتج��اع��ه��ا   ، والم��ع��ل��وم��ات 

لا�ستهلاكه لطاقة �أقل .

 : بال�سرطان  الإ�صابة  فر�ص  • انخفا�ض 
بال�سرطان  لاإ���ص��اب��ة  �أ�سباب  �أن  للكثيرين  الم��ع��روف  م��ن 
تتمثل في التدخين ، التعر�ض للإ�شعاع ، التعر�ض لفترات 
طويلة لل�شم�س في �أوقات الذروة ، تناول �أنواع معينة من 
الطعام الغير �صحي ، ولكن الجديد الذي اكت�شفه لاأطباء 
�أن ال�سمنة تلعب دورا كباير في لاإ�صابة بال�سرطان ، وذلك 
ب�سبب �أن زيادة الوزن قد تت�سبب في التهابات ت�ؤدي لتغير 
تقل  الالتهابات  ه��ذه  �أن  لاأط��ب��اء  ويذكر   ، �شكل الخلايا 

خطورتها ب�إنقا�ص الوزن بن�سبة 50% .

الاكتئاب:  من  • التخل�ص 
�إن ال�سمنة ترتبط ارتباطا وثيقا مع لاإ�صابة بالاكتئاب 
، فمعظم �أ�صحاب الوزن الزائد قد ي�شعرون بالخجل ، �أو 
لذا نلاحظ   ، ا�ستطاعتهم الحياة كغيرهم  لعدم  الح��زن 
بعد  والم��زاج��ي��ة  النف�سية  الح��ال��ة  تح�سن  وا���ض��ح  ب�شكل 

خ�سارة الوزن .

 : التذوق  حا�سة  • تح�سن 
نتيجة �أثبتتها درا�سة �أجريت في جامعة �ستانفورد 
المفرطة  ال�سمنة  لمر�ضى  ال��ت��ذوق  حا�سة  �أن   ،
الجراحة  عمليات  ب��ع��د  ك��ب�ير  ب�شكل  تتح�سن 
و�شفط الدهون ، وقد لا يكون ال�سبب وا�ضحا 
�صحية  ف��ائ��دة  بالطبع  لكنه  ال��ت��غ�ير  ه���ذا  في 

كبيرة .
لتمتع  ا

بممار�سة 
ال��ري��ا���ض��ة : 

ن���ظ���را ل��ل���آلام 
يعانيها  ال�����ت�����ي 

�أ�����ص����ح����اب ال�����وزن 
عند  ال������زائ������د 
مم���������ار����������س���������ة 
ال���ري���ا����ض���ة في 
الم������ف������ا�������ص������ل ، 
وال���������ص����ع����وب����ة 
 ، ال��ت��ن��ف�����س  في 
تنقلب  ف���إن��ه��ا 

عند  ل��ل��ن��ق��ي�����ض 
خ�������س���ارة ال�������وزن ، 

بل على العك�س ف�إن 
الريا�ضة  مم���ار����س���ة 

با�ستمرار ت�ؤدي لزيادة 
لهرمون  الج�سم  اف���راز 

لاإن��دروف�ني ال��ذي يعمل 
�أثناء  لاألم  ت�����س��ك�ني  ع��ل��ى 

والقيام  الريا�ضة  ممار�سة 
يعطي  مم�����ا  مج����ه����ود  ب���������أي 

عند  وال�سعادة  بالمتعة  �شعورا 

ممار�سة الريا�ضة بعد ذلك .

�أف�ضل:  بطريقة  • النوم 
يتعر�ض �أ�صحاب الوزن الزائد وال�سمنة المفرطة لتوقف 
التنف�س عدة مرات �أثناء النوم مما يجعل النوم �أقل عمقا 
�أن  �أثبتت درا�سات طبية  ، وقد  ب��الأرق  وي�صيب ال�شخ�ص 
فقدان الوزن يعالج هذا العر�ض ب�شكل وا�ضح ، حيث �أنه 
 ، التنف�س  مج��اري  على  لاأن�سجة  ارت��خ��اء  لتقليل  ي����ؤدي 
ويعمل على �سهولة التنف�س ، بالإ�ضافة لأهمية النوم في 

زيادة معدلات الحرق وخ�سارة الوزن .

الإنجاب:  فر�ص  • زيادة 
بالعقم يرتبط  ت�أخر لاإنجاب ولاإ�صابة  �أن  المعروف  من 
م�ستوى  ت���ؤدي لخلل في  والتي   ، بال�سمنة  وثيقا  ارتباطا 
ولاإ�صابة   ، الن�ساء  ل��دى  خا�صة  الج�سم  في  الهرمونات 
ين�صح  ال����ذي  لاأم���ث���ل  الح���ل  وي��ك��ون   ، الم��ب��اي�����ض  بتكي�س 
ل��زي��ادة فر�ص  الكيلوجرامات  بع�ض  ف��ق��دان  لاأط��ب��اء  ب��ه 

لاإنجاب .

النمط اليومي والحياتي قد يكون ال�سبب في زيادة الوزن

�أهم الطرق الطبيعية لحرق الدهون 
وال�سعرات الزائدة
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العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

�إعــــــــــلان
ال�ـــــسادة/بقالة  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

التميز
رخ�صة رقم:CN 2693464   تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال�ش�ؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/�صالون 

ب�ست ديزاين للرجال
رخ�صة رقم:CN 2190426   تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال�ش�ؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/�صقور الامارات للطايرن ذ.م.م

CN  قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:1170905 

تعديل ا�سم تجاري من/�صقور الامارات للطايرن ذ.م.م

EMIRATES FALCONS AIR LINES LLC

الى/�صقور الامارات للطايرن ذ.م.م 

EMIRATES FALCONS AVIATION LLC

التنمية  دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 

فان  والا  الاعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية 

حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م��سؤولة  غير  الدائرة 

�ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 

قطاع ال�ش�ؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

�إعــــــــــلان
انترنا�شيونال  ال�سلام  ال�ـــــسادة/دار  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

CN  قد تقدموا الينا بطلب للنقليات العامة رخ�صة رقم:1032228 

تعديل ا�سم تجاري من/دار ال�سلام انترنا�شيونال للنقليات العامة

DAR AL SALAM INTERNATIONAL GENERAL TRANSPORT

الى/دار ال�سلام انترنا�شيونال للنقليات والمقاولات العامه 

DARALSALAM INTERNATIONAL TRANSPORT AND GENERAL CONTRACTING

تعديل ن�شاط/ا�ضافة مقاولات م�شاريع المباني بانواعها )4100002(

التنمية  دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 

فان  والا  الاعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية 

حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م��سؤولة  غير  الدائرة 

�ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 

قطاع ال�ش�ؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/رويال بر�ستيج العقارية

CN  قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:2607882 
تعديل ا�سم تجاري من/رويال بر�ستيج العقارية

ROYAL PRESTIGE REAL ESTATE

ال�شخ�ص  �شركة   - العامة  وال�صيانة  والمقاولات  للعقارات  بر�ستيج  الى/رويال 
الواحد ذ.م.م 

 ROYAL PRESTIGE REAL ESTATE CONTRACTING AND

GENERAL MAINTENANCE - SOLE PROPRIETORSHIP LLC

تعديل ن�شاط/ا�ضافة مقاولات م�شاريع المباني بانواعها )4100002(
تعديل ن�شاط/حذف �شراء وبيع الارا�ضي والعقارات )6810001(

التنمية  دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
فان  والا  الاعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م��سؤولة  غير  الدائرة 

�ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال�ش�ؤون التجارية )�أبوظبي(

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

نموذج �إعلان الن�شرعن التجديد 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /      

المالك: التميمي وم�شاركوه 
بن�شر طلب تجديد مدة الحماية للعلامة التجارية التالية:

المودعة بالرقم: 143201
 ب�إ�سم : جون�ـسون �أند جون�ـسون 

وعنوانه: وان جون�سون �أند جون�سون  بلازا ، نيو برنزويك ، نيوجير�سي ،   08933 ،
  الولايات المتحدة  لاأمريكية.   

بتاريخ: 2011/02/16 والم�سجلة تحت الرقم: 143201	
�صورة العلامة

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة :10
الحماية نافذة المفعول لمدة ع�شر �سنوات �أخرى اعتباراً من تاريخ انتهاء لحماية في: 2020/06/02 

وحتى تاريخ: 2030/06/02

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

EAT 51095

نموذج �إعلان الن�شرعن التجديد 
تعلن �إدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل /      

المالك: التميمي وم�شاركوه 
بن�شر طلب تجديد مدة الحماية للعلامة التجارية التالية:

المودعة بالرقم: 143111
 ب�إ�سم : جون�ـسون �أند جون�ـسون 

وعنوانه: وان جون�سون �أند جون�سون  بلازا ، نيو برنزويك ، نيوجير�سي ،   08933 ،
  الولايات المتحدة  لاأمريكية.   

بتاريخ: 2011/02/16 والم�سجلة تحت الرقم: 143111	
�صورة العلامة

وذلك لتمييز ال�سلع �أو الخدمات الواقعة بالفئة :10
الحماية نافذة المفعول لمدة ع�شر �سنوات �أخرى اعتباراً من تاريخ انتهاء لحماية في: 2020/06/01 

وحتى تاريخ: 2030/06/01

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد 

�إدارة العلامات التجارية
الاثنين  20  �إبريل  2020 العدد 12915 

EAT 51009

العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20   
 اعلان بالن�شر

في  الإ�ستئناف رقم 3603/2019/315 ا�ستئناف عمالي  
مو�ضوع لاإ�ستئناف : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 8317/2019 عمالي 

جزئي والر�سوم والم�صاريف والاتعاب.   
طالب لاإعلان : محمد رفعت ابراهيم علي محمد  - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف

ويمثله :  را�شد عبدالله علي بن عرب - �صفته  بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- بريكفا�ست تو بريكفا�ست - �ش ذ م م

�صفته بالق�ضية : م�ست�أنف �ضده.  مجهول محل لاإقامة 
مو�ضوع لاإعلان : وحددت لها جل�سه يوم الخمي�س الموافق 2020/4/30 ال�ساعة 11.00 
�صباحا بالقاعة رقم ch1.A.4 وعليه يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي 

حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة الا�ستئناف
العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20   

اعلان بالن�شر
                         في الدعوى رقم 1592/2020/60 امر اداء    

مو�ضوع الدعوى : ا�صدار امر اداء بالزام المطلوب لاأمر �ضدهما بالت�ضامن بان ي�ؤديا للطالبة مبلغ 
)12.388( درهم )اثني ع�شره الفا ثلاثمائة ثمانية وثمانون درهم( والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ 
ا�ستحقاق ال�شيك وحتى ال�سداد التام مع الزام المطلوب الامر �ضدهما بالر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة.   

طالب لاإعلان : دوكون لل�صناعة - �ش م ح - فرع دبي - �صفته بالق�ضية : مدعي 
ويمثله :  علي �إبراهيم محمد الحمادي -  �صفته بالق�ضية : وكيل

 المطلوب �إعلانه : 1- محمد ال�سيد ابراهيم علي ن�صار - �صفته بالق�ضية : مدعي عليه مجهول محل لاإقامة 
مو�ضوع لاإعلان : قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ 2020/3/31 بالزام المدعى عليهما بالت�ضامن )1- 
ابراهيم علي ن�صار( بان ي�ؤديا للمدعية دوكون  ال�سيد  البناء - �ش ذ م م  ، محمد  م�سار الانج��از لمقاولات 
لل�صناعة �ش م ح )فرع دبي( مبلغ وقدره 12388 درهم )اثنا ع�شر الف وثلاثمائة وثمانية وثمانون درهما( 
والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق  الحا�صل في 2019/8/20 والر�سوم والم�صروفات ومبلغ 
خم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة.  ولكم الحق في �إ�ستئناف لاأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�شر 

هذا الاعلان.
رئي�س الق�سم         

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
العدد 12915 بتاريخ 2020/4/20   

اعلان بالن�شر
                         في الدعوى رقم 1024/2020/60 امر اداء    

مو�ضوع الدعوى :المطالبة با�صدار لاأمر بالزام المدعي عليه ب�سداد مبلغ 250000 درهم بالإ�ضافة 
الى الفائدة القانونية من تاريخ ا�ستحقاق ال�شيك الحا�صل في 2019/9/17 وحتى ال�سداد التام 

والر�سوم والم�صاريف.   
طالب لاإعلان : الغرير للإن�شاءات خر�سانة - �ش ذ م م - �صفته بالق�ضية : مدعي 

المطلوب �إعلانه : 1- جولدن اطل�س للمقاولات - �ش ذ م م - �صفته بالق�ضية : مدعي عليه  
مجهولي محل لاإقامة 

ال��زام المدعى عليها جولدن  مو�ضوع لاإع�الن : قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ 2020/3/2 
اطل�س للمقاولات - �ش ذ م م  بان ت�ؤدي للمدعية الغرير للإن�شاءات خر�سانة - �ش ذ م م مبلغ وقدره 
250.000 درهم )مائتي وخم�سين الف درهم( والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ لاإ�ستحقاق 
الحا�صل في 2019/9/17 وحتى ال�سداد التام ، وبالر�سوم والم�صاريف وخم�سمائة درهم مقابل اتعاب 

المحاماة. ولكم الحق في �إ�ستئناف لاأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان.

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
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�شركات مثل غوغل وتويتر و�آبل والعديد من الم�ؤ�س�سات ال�سوي�سرية 
تطلب من موظفيها �إن لم نقل تلزمهم بالعمل من المنزل في هذه الأوقات 

ال�صعبة من وباء كوفيد-19، فما هي �أف�ضل و�سيلة للقيام بذلك؟
بالن�سبة  بعد مريح  العمل عن  �إن  ال�سوي�سرية  لوتان  تقول �صحيفة 
لبع�ض المتعاونين الذين اعتادوا على العمل من المنزل من وقت لآخر، 
�إلا �أنه لي�س كذلك بالن�سبة للجميع، خا�صة �أنه قد يدوم �أ�سابيع �أو  

�شهور �أو ربما حتى �أكثر.
بنهايتها  التنب�ؤ  يمكن  لا  التي  الفترة  لهذه  ال�صحيفة  �أعدت  ولذلك 

دليلا م�صغرا غير �شامل، ح�سب و�صفها.

الدخول  قبل  لاأ�سا�سيات،  �سمتها  بما  ال�صحيفة  وب���د�أت 
المنزل  في  عمل  م�ساحة  ك���إع��داد  التكنولوجي،  الجانب  في 
لي�س من ال�ضروري �أن تكون مكتبا، ولكن يجب �أن تكون 
الحا�سوب  �سوى  فها  يوجد  لا  بحيث  للعمل،  مخ�ص�صة 
والهاتف الذكي وقنينة ماء، مع ا�ستح�سان ارتداء ملاب�س 

كما لو كان ال�شخ�ص ذاهبا للعمل.

من�صة )�سلاك( �ضرورية
لاإنترنت  �سرعة  تكون  �أن  �ضرورة  �إلى  ال�صحيفة  ونبهت 
لأن  �أدن���ى،  كحد  بالثانية  ميغابايت   100 �إلى   50 م��ن 
�أن  م�ؤتمرات الفيديو وا�ستهلاك النطاق الترددي يمكن 
و�أخذ  ال�سماعات  ا�ستعمال  �إلى �ضرورة  تت�ضاعف، م�يرشة 

فترات ا�ستراحة.
ات�صال وثيق مع  للبقاء على  الق�صوى  ال�ضرورة  وب�سبب 
فريقك �أو رئي�سك �أو موظفيك لا بد �أن تكون قد تزودت 
ب�أدوات عبر لاإنترنت لهذا الغر�ض، زودك بها رئي�سك �أو 
�شهرة هو من�صة �سلاك  لاأك�ثر  �أن  �إلا  بنف�سك،  اخترتها 

لتبادل الات�صالات لاآخذة في الازدهار.
ا�ستخدامها على  ال�صحيفة- يمكن  المن�صة -ح�سب  فهذه 
كل من الهاتف المحمول والحا�سوب للحد من عدد ر�سائل 

البريد لاإلكتروني، و�إن كانت هذه لاأخيرة تبقى مهمة، 
وذلك عن طريق الر�سائل الفورية.

وتمكن هذه المن�صة من �إن�شاء عدة مجموعات وتخ�صي�ص 
الوقت،  بع�ض  ي�ستغرق  معها  التكيف  �أن  �إلا  �إ�شعاراتها، 
وب��ال��ط��ب��ع ي��ج��ب ع��ل��ى ج��م��ي��ع �أع�������ض���اء الم���ؤ���س�����س��ة التي 

ت�ستخدمها الت�سجيل فيها.

خدمات عديدة
وقالت ال�صحيفة �إن هناك حلولا �أخرى �أقل �شهرة للعمل 
المتبادل، مثل تريلو الذي ي�سمح بتنظيم الم�شاريع على �شكل 
جداول ومتابعة ما يفعله الفريق في الوقت الحقيقي، كما 
ي�سمح بدمج تطبيقات �أخرى عبر لاإنترنت، مثل �سلاك 

�أو حلول غوغل.
م�شاركة  تريلو-  يقدمه  ما  �إلى  -�إ�ضافة  )�أ���س��ان��ا(  وتتيح 

الملفات ومناق�شتها ب�إ�سهاب �أكثر، 
ك��م��ا �أن ه��ن��اك خ��دم��ات �أخ����رى ق��اب��ل��ة ل��ل��م��ق��ارن��ة معهما، 
ومعظمها مجاني ولكنه لعدد �صغير من الم�ستخدمين �أو 
لفترة محدودة، مثل �إيفرنوت )EverNote(، ورايك 
و�أول�����وب   ،)Klaxoon( وك�الك�����س��ون   ،)Wrike(

.)Oolaop(

�أخ�����ذ ح���ل���ول غوغل  ����ض���رورة  �إلى  ال�����ص��ح��ي��ف��ة  و�أ�����ش����ارت 
ال�شركتين  هاتين  �أن  خا�صة  الاعتبار،  في  ومايكرو�سوفت 
-مثل بع�ض مناف�سيهما- تقدمان عرو�ضا ترويجية على 
الوقت  للتوا�صل في  قوية  �أدوات  تقدمان  كما  خدماتهما، 
الفعلي والعمل مع لاآخرين على الم�ستندات عبر لاإنترنت 

وم�شاركة الملفات.
كما خ�صت ال�صحيفة بع�ض لاأدوات ال�سوي�سرية بالذكر، 
�أخرى،  �أدوات  وع��دة  الكبيرة  الملفات  لنقل  �إنفوماك  مثل 

مثل كي درايف وغميليو�س.
التزود  ف����إن  ال��ف��ي��دي��و  م����ؤتم���رات  بالن�سبة لخ��دم��ات  �أم���ا 
بملحق �أكثر احترافية من لوجيتك قد يكون مفيدا رغم 
لاأحيان على  ق��ادرة في معظم  �أن كاماير جهاز الحا�سوب 

القيام بالمهمة.
وفيما يتعلق بالخدمات، هناك بالطبع �سكايب من �شركة 

مايكرو�سوفت، 
وه��ن��غ��اوت م��ن غ��وغ��ل، وف��ي�����س ت���ايم ال��ت��اب��ع لآب����ل، �إلا �أن 
النجم ال�صاعد في هذا المجال هو زوم )Zoom( الذي 
لا يتطلب الت�سجيل ولا �إن�شاء ح�ساب، ويمكن ا�ستخدامه 
مجانا لاجتماع ي�ضم ما ي�صل �إلى مئة �شخ�ص لمدة �أربعين 

دقيقة.

في زمن كورونا.. �أف�ضل و�سيلة للقيام بعملك من المنزل

 SIM( أ�صبح رو�س �ضحية اختراق �شريحة الهاتف الذكي�
hack(، وهو هجوم يحدث عندما يح�صل القرا�صنة على 
ي�سيطرون  هاتف  �شريحة  �إلى  ونقله  ال�ضحية  هاتف  رق��م 
عليها. وقال رو�س في مقابلة مع قناة �سي �أن �أن للأعمال �أنه 
�أحد  المحمول، تمكن  الا�ستيلاء على رقم هاتفه  من خلال 
وفي  لاإل��ك�رتوني  بريده  عنوان  �إلى  الو�صول  من  المت�سللين 

نهاية المطاف مدخراته.
�إ�شعارا  المنزل على مكتبي ولاحظت  رو�س )كنت في  ويتذكر 
�إحدى  م��ن  �سحب  ب��ي لطلب  الخ��ا���ص  لاآي��ف��ون  على هاتف 
�أط��ل��ب �سحب  الم��ال��ي��ة، وف��ك��رت )ه��ذا غ��ري��ب، لم  م�ؤ�س�ساتي 
�أن��ه لي�س لدي  �أم��وال( وتابع )ثم نظرت �إلى هاتفي ور�أي��ت 

خدمة )ات�صال خلوي((.
لاأخيرة  ال�سنوات  في  ال�سيبراني  لاأم��ن  انتهاكات  �أ�صبحت 
�شائعة جدا، لدرجة �أنه يكاد يكون من الم�سلم به �أن معلومات 

بع�ض الم�ستهلكين قد تعر�ضت للخطر في مرحلة ما. وت�شمل 
رئي�سية،  فنادق  �سل�سلة  ال�ضخمة  البيانات  انتهاكات  قائمة 

و�شركة �إبلاغ عن الائتمان، 
وم�صرفا و�شبكة اجتماعية.

 رغم �أن عمليات اختراق �شريحة الهاتف هي لاأقل انت�شارا 
ف�إنها قد تكون �أكثر تدماير.

لاأ�شخا�ص  ال��ه��وات��ف  �شرائح  اختطاف  عمليات  ا�ستهدفت 
الم�شفرة.  العملات  �أموال مخزنة في بور�صات  الذين لديهم 
يقرب من  ما  رو���س  ل��دى  ك��ان  للمحققين،  تقرير  وبح�سب 

مليون دولار عندما تعر�ض للهجوم.
تم القب�ض على م�شتبه في ق�ضية رو�س، حيث ات�صل المخترق 
تي  )�أي  �شركة  وهي  لرو�س  المحمول  الهاتف  بمقدم خدمة 
�آن���د ت��ي( ونج��ح في �إق��ن��اع م���زود الخ��دم��ة ب���أن��ه رو����س وطلب 

�شريحة جديدة لت�صل �إلى عنوان و�ضعه المخترق.

كيف تحمي نف�سك من اختراق �شريحة الهاتف؟
لاأولى  الخطوة  هي  هاتفك  رق��م  على  المخترق  ح�صول  �إن 
ف��ق��ط، ف��ك��ر في ك��ل م��ا تفعله ع��ل��ى ه��ات��ف��ك وك���ل م��ا يرتبط 
بريدك  م���رور  كلمات  تن�سى  عندما  فمثلا  ه��ات��ف��ك.  ب��رق��م 
ح�ساباتك  �إلى  الو�صول  في  �صعوبة  ت��واج��ه  �أو  لاإل��ك�رتوني 
الخدمات  من  العديد  لك  تر�سل  لاإنترنت،  عبر  الم�صرفية 
من  التحقق  في  للم�ساعدة  رم��ز  على  تحتوي  ن�صية  ر�سالة 
ثنائية  �أو  المتعددة  الم�صادقة  �أ�شكال  من  �شكل  وهو  هويتك، 

العوامل.
ع��ن��دم��ا ي��ح�����ص��ل مخ�ت�رق ع��ل��ى رق���م ال��ه��ات��ف م���ن المحتمل 
التوا�صل  ل��و���س��ائ��ل  ال���دخ���ول  ال���ق���درة ع��ل��ى  ل��دي��ه  ي��ك��ون  �أن 
الاجتماعي لل�ضحية والح�سابات لاأخرى با�ستخدام ميزات 

ا�سترداد كلمة مرور عبر الر�سائل الن�صية.
الرئي�سية  لاأرب��ع  الات�صالات  �شركات  �أن  �أن  �سي  قناة  ��سألت 

في ال��ولاي��ات الم��ت��ح��دة ع��ن الخ��ط��وات ال��ت��ي يمكن لعملائها 
الهاتف، وفي  �أنف�سهم من اختراق �شريحة  اتخاذها لحماية 
القليل  �أن  يبدو  الخ��ي��ارات،  بع�ض  قدمت  جميعها  �أن  حين 

منها لديها حل ناجع.
�أن  �أن  ل�سي  �سبرنت  ات�����ص��الات  �شركة  با�سم  متحدث  وق��ال 
بيزن�س )ن�شجع عملاءنا ب�شدة على حماية كلمات مرورهم 
�أو  الح�����س��اب  تفا�صيل  م�شاركة  وع���دم  ب��ان��ت��ظ��ام،  وتحديثها 
ثالث  ط��رف  مع  لاأخ��رى  ال�شخ�صية  المعلومات  �أو  لاأ�سماء 

دون التحقق من �أن الطلب جاء من م�صدر موثوق به(.
ال�شركة  �إن  فقال  ت��ي  ن��د  ت��ي  �أي  �شركة  با�سم  المتحدث  �أم��ا 
تن�صح بعدم ا�ستخدام �أرقام الهاتف المحمول كم�صدر وحيد 
ل��لأم��ان والم�����ص��ادق��ة، ح��ي��ث ت�شجع ال�����ش��رك��ة ال��ع��م�الء على 
�إن�شاء  مثل  ح�ساباتهم،  �إلى  �إ�ضافية  �أم��ان  �إج���راءات  �إ�ضافة 

كلمة مرور.

بينما قال متحدث با�سم �شركة فايريزون �إنه يقدم للعملاء 
�شبكة  �إلى  �أرق��ام��ه��م  نقل  تمنع  التي  ف��ري��ز(  )ب���ورت  خدمة 

�أخرى.
موقع  على  من�شور  �إلى  تي-موبايل  با�سم  المتحدث  و�أ���ش��ار 
به  القيام  لاإنترنت يو�ضح ما يمكن لعملائه  ال�شركة على 
قالت  الح�ساب(،  على  للا�ستيلاء  )احتيال  ح��دوث  حالة  في 
لتطبيق  ف��ردي  ب�شكل  العملاء  م��ع  )�ستعمل  �إن��ه��ا  ال�شركة 

�إجراءات �أمنية �إ�ضافية(.
�أك�ث�ر م��ن ع���ام ع��ل��ى تعر�ضه لاخ��ت�ارق �شريحة  ب��ع��د م���رور 
هاتفه، لا يزال رو�س يبحث عن العدالة، وهو يقا�ضي �شركة 
�أي تي �آند تي ب�سبب ما يزعم �أنه ف�شل من قبل ال�شركة في 
نتج عنها  التي  وال�سرية(  )بيانات ح�سابه الح�سا�سة  حماية 
�أكثر من مليون  )انتهاكات ج�سيمة( لخ�صو�صيته و(�سرقة 

دولار(، وفقا للدعوى الق�ضائية.

اختراق �شريحة الهاتف يمكن ان ي�سبب لك خ�سائر فادحة
كان روبرت رو�س يجل�س في مكتب منزله في �سان فران�سي�سكو في �أكتوبر-ت�شرين الأول 2018 عندما لاحظ �أن تغطية هاتفه قد 

اختفت ولم يعد لديه تغطية خلوية، بعد ذلك بب�ضع �ساعات خ�سر مليون دولار.
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•• ال�شارقة-الفجر:

حر�صاً منها على الارتقاء بثقافة ومعارف لاأجيال 
انت�شار  فر�ضها  ال��ت��ي  ال��ظ��روف  ظ���لّ  في  الج��دي��دة 
ال�شارقة  مهرجان  �أعلن  الم�ستجد،  كورونا  فايرو�س 
التابع  وال�����ش��ب��اب،  ل��لأط��ف��ال  ال����دولي  ال�سينمائي 
لم�ؤ�س�سة “فن” المعنية بتعزيز ودعم الفن لاإعلامي 
من�صة  �إط�ل�اق  ع��ن  ب��ال��دول��ة،  والنا�شئة  ل��لأط��ف��ال 
8 دول عبر  م���ن  11 ف��ي��ل��م��اً  ت�����ض��مّ  �أف��ل��ام ع��الم��ي��ة 
 ،www.siff.ae الخا�ص  لاإل��ك�رتوني  موقعها 
ابتداءً من �أم�س19 �أبريل وحتى نهاية �شهر مايو.

تنوّع
تنوع  على  المن�صة  ت�ضمها  ال��ت��ي  لاأف�ل�ام  وت�شتمل 
انتاجات  م���ن  �أع����م����الًا  ت���ق���دم  ح��ي��ث  الم�����ض��ام�ني  في 
المتحركة،  ر���س��وم  و�أف�ل�ام  وق�يرصة،  طويلة  روائ��ي��ة 
ولاإن�سانية  الدرامية  الق�ضايا  من  العديد  تعالج 
وال��ك��وم��ي��دي��ة لم��خ��رج�ني و���ص��نّ��اع �أف��ل�ام م��ن دولة 
لاإمارات العربية المتحدة، والكويت، والمملكة المتحدة 
البريطانية، والولايات المتحدة لاأمريكية، وفرن�سا، 

وجنوب �أفريقيا، والبرازيل، و�إيران. 

ر�ؤى �سينمائية مبتكرة 
الفيلم  المن�صة  تعر�ضها  ال��ت��ي  لاأف��ل�ام  �أب���رز  وم��ن 
الذي تدور �أحداثه حول  الكويتي “�سالفة �صورة”، 
والذي  بالت�صوير،  ال�شغوف  “عبدالله”،  الطفل 
يتعر�ض لموقف �أثناء تجواله في الحيّ، حيث يلتقط 
عن طريق ال�صدفة �صورة لمجرمين �أثناء تنفيذهم 
لجريمتهم، و�سرعان ما تت�صاعد لاأحداث، في حبكة 

�سينمائية م�شوقة. 
�أما الفيلم لاآخر فهو من �إبداعات المخرج لاإماراتي 
عبد الرحمن المدني بعنوان “نقافة” – وهي كلمة 
الم��خ��اط- وال��ذي يعالج من خلاله  �إم��ارات��ي��ة تعني 
�أح��داث العمل  ت��دور  �إذ  الم��دار���س،  التنمر في  ق�ضايا 
المدار�س بالدولة، حيث يتعر�ض الطالب  �إحدى  في 
لتنمّر  يومي  ب�شكل  ال�شخ�صية،  �ضعيف  “�أحمد” 
وم�ضايقات من قبل زملائه، ما دفعه لاتخاذ القرار 

المنا�سب. 
ال�سينمائي،  ولاإب���داع  الم�شاهد  من  ذكية  وبتوليفة 
فيلمها  خ�الل  م��ن  �إيفانز  ري��ان��ون  المخرجة  تطرح 

تعك�س  �إب��داع��ي��ة  ف��ك��رة  “فولفيلامنت”،  الق�يرص 
مدى ت�شابه لاأفكار مع الم�صابيح ال�ضوئية، وتختلف 
معها من ناحية لاأحجام ولاأ�شكال، لكن لكل فكرة 
�إلى التطور والنجاح  طريقها ال�صحيح الذي يقود 

في �شتى تفا�صيل الحياة. 

�إبداعات عربية وعالمية
وت��ط��رح المن�صة ب��اق��ة م��ن لاأع���م���ال الم��ت��م��ي��زة حيث 
�صعيد  على  وا�سعة  خيارات  �أم��ام  الجمهور  �سيكون 
الا�ستمتاع  يمكنهم  حيث  المتحركة،  الر�سوم  �أف�الم 
ور�سائل  م�����ض��ام�ني  �أع���م���ال تم��ت��ل��ك   7 بم�����ش��اه��دة 
�إبداعية، �أبرزها فيلم الق�يرص للمخرجيين جيريمي 
وفيلم  “ال�شقلبة الخلفية”،  ديلون  وكيلي  كولينز، 
على  يمتد  ال��ذي  البارزة”،  لاأ���س��ن��ان  ذو  “ت�شارلي 
�ستة دقائق �أبدع في �إخراجها مجموعة من الطلبة. 
وتتيح المن�صة الفر�صة �أمام الجمهور للاطلاع على 
واحد من �آخر �أعمال المخرج البرازيلي بيدرو باولو 
الذي يروي حكاية فيلمه على مدى )13 دقيقة( 
كما تعر�ض  تحت عنوان “�أف�ضل �صوت في العالم”، 
دقيقة(   96( ال��ط��وي��ل  لاإي����راني  ال��روائ��ي  الفيلم 

“بركة الر�سم” للمخرج مازيار ميري.
ومن فرن�سا تقدم المن�صة الفلمين الق�يرصين الذين 
�أخرجهما مجموعة من الطلبة “اجتياح” و”نادي 
�إلى جانب الفيلم الكويتي “�سندرة”،  الملطخين”،  
المتحدة  الولايات  �أما من  البق�شي،  للمخرج يو�سف 
زهرة  “�شذى  الق�يرص  الفيلم  فتقدم  لاأم��ري��ك��ي��ة 

للمخرجة نغمة فرزانة. الغرنوقي”، 
الفنون  القا�سمي:  الله  عبد  بنت  ج��واه��ر  ال�شيخة 

تخت�صر الم�سافات والظروف
ال�شيخة ج��واه��ر بنت  لاإط��ل�اق، قالت  وح��ول ه��ذا 
عبد الله القا�سمي، مدير م�ؤ�س�سة )فن( ومهرجان 
وال�شباب:”  للأطفال  الدولي  ال�سينمائي  ال�شارقة 
الفنّ هو المحرك للطاقات، والعامل الرئي�س الذي 
يدفع لاإن�سان نحو لاإب��داع والتطور، ونحن ن�ؤمن 
ب�أنه وفي ظلّ هذه الظروف التي يعي�شها العالم لابد 
من تعزيز الفكر والثقافة الفنية للأجيال الجديدة، 
باقة  بتخ�صي�ص  قمنا  لهذا  بقدراتهم،  والنهو�ض 
م�ضامين  ذات  ال�سينمائية  لاأع��م��ال  م��ن  متنوعة 
لاأط���ف���ال وال�شباب،  ت��غ��ن��ي تج����ارب  وث��ري��ة  ه��ادف��ة 

وتبقيهم على توا�صل مع عالم الفنّ ال�سابع«. 

ال�شارقة  ومهرجان  )ف��ن(  م�ؤ�س�سة  مدير  وتابعت 
المن�صة  وال�شباب”:  للأطفال  ال��دولي  ال�سينمائي 
تترجم واجبنا وم��سؤوليتنا تجاه لاأجيال الجديدة، 
وتعك�س �سعينا ل�ضمان ا�ستمرارية العمل لاإبداعي 
والفني في مختلف الظروف، والم�ضي قدماً في نقل 

المعارف والخبرات التي يقدمها نخبة من الخبراء 
والم��ب��دع�ني ال��ع��الم��ي�ني �إلى لاأط���ف���ال وال�����ش��ب��اب من 
في  الابتكار  على  لت�شجيعهم  العالم  بلدان  مختلف 
ال�سينمائية الخا�صة، ولاإبداع في  �أفلامهم  �صناعة 

�شتى مجالات الفن لاإعلامي الحديث«. 

تقدم 11 فيلماً من 8 دول ابتداءً من اليوم وحتى نهاية مايو

ال�شارقة ال�سينمائي للأطفال وال�شباب يطلق من�صة رقمية لعر�ض مختارات من الأفلام العالمية
•ال�شيخة جواهر بنت عبدالله القا�سمي: المن�صة تترجم واجبنا وم�س�ؤوليتنا تجاه الأجيال الجديدة للنهو�ض بفكرهم ومعارفهم

•• ال�شارقة-الفجر:

تبث  الم��ب��ارك،  رم�ضان  �شهر  وعظمة  مكانة  م��ع  يتنا�سب  بم��ا 
هيئة ال�شارقة للإذاعة والتلفزيون عبر قنواتها و�إذاعاتها 31 
برنامجاً دينياً متنوعاً، ت�سلّط من خلاله ال�ضوء على تعاليم 
القيم  الكريم، وت�ستعر�ض  ال�شهر  لاإ�سلامي وف�ضائل  الدين 
ال�شعائر  وت��ت��ن��اول  وال�����ص��الح�ني،  للأنبياء  العطرة  وال�����س�يرة 
وم�آثر العلماء وما قدموه من معارف وجهود للنهو�ض بثقافة 

و�أخلاق لاأمة العربية ولاإ�سلامية. 
 

الم�ستمع  مع  الإيم��ان  نفحات  الكريم..  القر�آن  �إذاع��ة 
�أينما كان

وكعادتها في �شهر ال�صوم، تتولى �إذاعة القر�آن الكريم تقديم 
مجموعة كبيرة من البرامج المتميزة حيث ر�صدت لم�ستمعيها 
ن��ح��و 15 ب��رن��امج��اً دي��ن��ي��اً م��ت��ن��وع��اً، ح��ي��ث ت���روي م��ن خلال 
تفا�يرس، ومقا�صد لاآيات في دقيقة  “�آية وعبرة”،  برنامجها 
البرنامج  ع�رب  المتميزة  الم�ضامين  تقديم  لتوا�صل  ون�صف، 
عن  للحديث  يتطرق  ال���ذي  القر�آنية”  “ال�سور  التعليمي 
نزولها، ومقا�صدها، كما  �أ�سباب  كتاب الله، يروي  و�سور  �آيات 
تبث القناة برنامجها “ق�ص�ص لاآيات” بجزئه الثالث، الذي 
يتناول وقت نزول لاآيات القر�آنية وير�صد �أحداثها وتفا�صيلها 

بقالب �إخراجي متميز. 
وتقدّم لاإذاعة لم�ستمعيها على مدار ال�ساعة فوا�صل “ت�سابيح”، 
لغوية  ب�صيغ  والم��ن��اج��اة  لاأدع��ي��ة  م��ن  وه��ي مجموعة متميزة 
“�أدعية  تبثّ  كما  بالفائدة،  الم�ستمعين  وق��ت  ت�ثري  �إب��داع��ي��ة 
�إلى  القر�آن،  الانتهاء من ختمة  بعد  بثها  يتم  التي  الختمة” 
موا�ضيع  يتناول  ال��ذي  لاأعمال”  “ف�ضائل  برنامج  جانب 
تتعلق بال�شريعة لاإ�سلامية ب�أ�سلوب علمي، كما تعود لاإذاعة 
قر�آنية”  “ت�أملات  برنامجها  من  الثالث  بالجزء  لم�ستمعيها 

الرحلة الرم�ضانية في رحاب لاآيات وتفا�يرسها وق�ضاياها.
وبما ي�أخذ الم�ستمعين �إلى �آفاق ومفردات الذكر الحكيم، تقدم 
“مفردات  برنامج  م��ن  ال��ث��اني  الج���زء  في  لم�ستمعيها  لاإذاع����ة 
البلاغية،  و�إع���ج���ازات���ه  ال���ق���ر�آن  و�أل���ف���اظ  تفا�يرس  القر�آن” 
خلال  م��ن  للم�ستمعين  الروحانية  لاأج����واء  �إث���راء  وت��وا���ص��ل 
الع�شر  ال��ق��راءات  يقدم  ال��ذي  القر�آنية”  “القراءات  برنامج 
النقبي، كما تبث  النعيمي ورا�شد  ال�سلام  القرّاء عبد  ب�صوت 
يُعنى  ال��ذي  قر�آنية”  “�أ�سئلة  برامج  الف�ضيل  ال�شهر  طيلة 

بطرح �أ�سئلة حول علوم القر�آن وكل ما يتعلق بها من معارف، 
وفي ال��وق��ت ذات���ه ت��ق��دم لاإذاع�����ة وع��ل��ى م���دار ال�����س��اع��ة فا�صل 
الذي يذكّر الم�ستمعين بحلول موعد �أداء  “مواقيت ال�صلاة”، 

ال�صلاة. 
لاإذاع���ة برنامجها  ال��ي��وم، تبث  ه��ذا  �إط�الل��ة على مكانة  وفي 
الذي ير�سخ مكانة وف�ضائل الجمعة  “ف�ضائل يوم الجمعة”، 
وما يتوجب على الم�سلم القيام به خلاله، �إلى جانب تقديمها 
القراء  �أ���ش��ه��ر  م��ن  لمجموعة  النادرة”  “التلاوات  ل�ربن��ام��ج 
�أبرزهم: عبد البا�سط عبد ال�صمد، ومحمد �صدّيق المن�شاوي، 
بثّها لبرنامج  �إلى جانب  ومحمود خليل الح�صري وغيرهم، 
“ال�سور الجديدة” الذي يقدم تلاوات لـ250 �سورة جديدة، 
ب�إخراجه  يتناول  ال��ذي  قر�آن”  فيهم  ن��زل  “�أعلام  وبرنامج 
�أ�سباب  يروي  قر�آنية،  �آي��ات  فيهم  نزلت  �شخ�صيات  الق�ص�صي 

نزولها وق�صتها. 
 

�إذاعة ال�شارقة.. �أثير عطِر 
الدينية  البرامج  ال�شارقة مجموعة من  �إذاع��ة  تقدم  بدورها 
من  عطرة  بباقة  ال�صوم  �شهر  خ�الل  الم�ستمعين  ترافق  التي 
لاأنف�س”،  “”راحة  برنامج  منها  يبرز  لاإيمانية،  لاإبداعات 
وهو نافذة تفتح على العديد من الن�صائح الدينية بما يتعلق 

بفري�ضة ال�صلاة وما ت�شتمل عليه من �أركان و�سنن، كما يبين 
المقا�صد التي من �أجلها فر�ضت هذه العبادة. 

وتبثّ لاإذاعة لم�ستمعيها طيلة ال�شهر الف�ضيل برنامج “ما قلّ 
�إعلامي  ا�سمه، فهو محتوى  من  ن�صيباً  الذي يحمل  ودل”، 
يقدم خلا�صات العبر والفوائد ب�أقل الكلمات، كما تبث لاإذاعة 
الذي ي�ستعر�ض مجموعة من لاآداب  “�آداب نبوية”  برنامج 
جانب  �إلى  و���س��لّ��م-،  عليه  الله  -���ص��لّ��ى  النبي  بها  تحلى  ال��ت��ي 
الذي يتناول في كلّ زاوية  تقديم الفا�صل “رقائق في دقائق”، 

منه ركناً من �أركان وف�ضائل ال�صلاة ب�شكل يومي.
محمد  للنبي  العطرة  بال�يرسة  ل�الق��ت��داء  دع���وة  يم��ثّ��ل  وبم��ا 
“لنهتدي  برنامجها  لاإذاع���ة  تبث  و�سلّم-  عليه  الله  -�صلّى 
ال���ذي ي��ق��دم ع�رب لاأث��ي�ر ب��اق��ة م��ن ال�����س�نن ولاآث����ار  بهداه”، 
فوا�صل  لاإذاع��ة من خلال  ت�ستعر�ض  كما  ال�شريفة،  النبوية 
“�أقوال ابن القيم” لمحات جمالية مما تركه ابن قيم الجوزية 

من معارف وعِبر و�أحكام.
“�شريعة  في الوقت نف�سه تروي لاإذاعة من خلال برنامجها 
في  ي�ست�ضيف  الذي  و�شرائعه،  وعلومه  لاإفتاء  �أ�س�س  النور”، 
كل حلقة من حلقاته مجموعة من العلماء والمفتيين ونخبة 
ذلك  جانب  �إلى  والتف�يرس،  الفقه  ب�أ�صول  المتخ�ص�صين  من 
الذي  تقدم لاإذاعة البرنامج المبا�شر “الختمة الرم�ضانية”، 

يبث بعد �صلاة الع�صر، لينقل حلقات الذكر وتلاوات الم�صلين 
خلاله  يكمل  يومي  ورد  في  مبا�شرة  ال��ه��واء  على  وي�صححها 

ختمه كاملة لكتاب الله عز وجل.
 

ور�سائل  �سامية  �إعلامية  م�ضامين  ال�شارقة..  قناة 
�إيمانية نبيلة 

رم�ضان  �شهر  خ�الل  م�شاهديها  على  ال�����ش��ارق��ة  ق��ن��اة  وتً��ط��ل 
رحاب  في  �ست�أخذهم  حيث  متميزة،  ب��رام��ج  بثلاثة  ال��ك��ريم 
الموا�ضيع الفقهية والق�ضايا المجتمعية، وتعرّفهم على �أف�ضل 
الحلول والن�صائح بما يتعلق بالق�ضايا لاأ�سرية والاجتماعية 
والدينية من خلال برنامجها “فتاوى” الذي يقدمه ف�ضيلة 
ال�شيخ الدكتور عزيز بن فرحان العنزي، وي�ستقبل من خلاله 
�أ�سئلة ومداخلات الم�شاهدين من مختلف �أنحاء العالم ب�شكل 

يومي ومبا�شر. 
ب���ثّ م�ضامينها  ال��رم�����ض��اني  ال��ق��ن��اة في ح�����ض��وره��ا  وت��وا���ص��ل 
ال�ساد�س من برنامجها  الدينية من خلال الجزء  لاإعلامية 
الها�شمي  في�صل  ال�شيخ  ف�ضيلة  ي��ق��دم��ه  ال���ذي  “ورقات”، 
وي�سلط من خلاله ال�ضوء على العديد من الق�ضايا اليومية 
يتطرق  كما  المجتمع،  �أف���راد  جميع  ت��ه��مّ  ال��ت��ي  والاجتماعية 
وال�سلوكيات  لاأخ��ط��اء  من  العديد  ومعالجة  الحلول  لو�ضع 

ال�سلبية.
“�يرسة  �إلى ج��ان��ب ذل���ك ت��ق��دم ال��ق��ن��اة لم�����ش��اه��دي��ه��ا ب��رن��ام��ج 
�صحابي” في جزئه لاأول، والذي يروي برفقة ف�ضيلة ال�شيخ 
�سلطان المجنوني، ال�يرسة العطرة ل�صحابة ر�سول الله -�صلّى 
الله عليه و�سلّم-، وم�آثرهم، وت�ضحياتهم الكبيرة وما قدموه 
45 دقيقة البرنامج  للأمة، كما تعر�ض القناة وعلى امتداد 
الذي ي�سعى لغر�س حبّ كتاب الله في  “الختمة الرم�ضانية”، 
نفو�س الجميع من خلال الدعوة لتلاوة جزء منه في كل يوم، 
حيث تقوم فكرة البرنامج على ا�ستقبال المكالمات الهاتفية من 
ال�سحب  حلقة  كل  نهاية  في  ليتم  التلاوات  لم�شاركة  الجمهور 

على ا�سم فائز بالجوائز التي يقدمها. 
 

ال�شرقية من كلباء.. ت�ؤثث الحياة بالعبادة والطاعة 
وب��ت��ول��ي��ف��ة م��ت��ن��وع��ة م��ن ال�ب�ارم���ج ت���أخ��ذ ق��ن��اة ال�����ش��رق��ي��ة من 
ك��ل��ب��اء ج��م��ه��وره��ا ن��ح��و �آف�����اق روح��ان��ي��ة ج��ل��ي��ل��ة، ل��ت��ق��دم لهم 
الفائدة والطرح لاإعلامي النبيل والهادف من خلال حزمة 
ال���ذي ي��ركّ��ز في  “تقوى”  م��ن لاأع���م���ال ي�ب�رز منها ب��رن��ام��ج 
ت�شكيل  في  �ساهمت  التي  القيم  �أه��م  على  لاإيم��اني  م�ضمونه 
للتعرف  الم�شاهدين  يقود  كما  وتاريخها،  لاإ�سلامية  لاأم���ة 
القناة  �إلى جانب ذلك تقدم  الرحمة،  �شهر  �أهم ف�ضائل  على 
برنامج “قريب مجيب” الذي يعرّف بف�ضل الدعاء و�أهميته 
و�ضرورته في �شتى تفا�صيل الحياة، فيما يروي ف�ضل الدعاء 

في ال�سجود وعند ال�سفر وغيرها من الموا�ضيع. 
وفي �إطلالة على تاريخ عريق وح�ضارة �أ�س�س لها رجال عِظام، 
“�صحابي  برنامج  ال�صوم  �شهر  خ�الل  لمتابعيها  القناة  تقدم 
الذي ي�ستعر�ض في ثناياه �يرسة �صحابة النبي -�صلّى  جليل”، 
تفا�صيل  مختلف  في  وم���آث��ره��م  ودوره�����م،  و���س��لّ��م-  عليه  الله 
ح�ضورهم  جانب  �إلى  الع�صر،  ذل��ك  في  ترافقت  التي  الح��ي��اة 
تقدم  كم  و�سلّم-،  عليه  الله  �صلّى  النبي-  حياة  في  وت�أثيرهم 
الذي ي�ضيء على العديد من  برنامجها “من وحي ال�صيام”، 
المجتمع  �أف��راد  بها  يتحلى  التي  لاإ�سلامية  والف�ضائل  القيم 
لاإماراتي، في تطواف يعك�س المكونات لاأ�صيلة للهوية المحلية. 

تعرّف جمهورها على قيم و�أخلاقيات الدين الإ�سلامي

و�إذاعات قنوات  متابعي  تثري  متنوعاً  دينياً  برنامجاً   31
 »ال�شارقة للإذاعة والتلفزيون« في �شهر ال�صوم
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ق�ضايا مختلفة اجتماعية ون�سائية وفنية نناق�شها في )م�سا الورد(

مادلين طبر: لا �أريد تقديم 
مادة �إعلامية جافة

في  تج���رب���ت���ك  ع���ل���ى  ال���ف���ع���ل  ردود  ا���س��ت��ق��ب��ل��ت  ك���ي���ف   •
"ال�ضاهر"؟

- �سعدت بعر�ض الم�سل�سل بعد فترة طويلة من التوقف 
ت�شجعت فور  التي  الاعمال  فالم�سل�سل من  والت�أجيل، 
ق���راءت���ه���ا، لأن ال�����دور م��ه��م وم����ؤث���ر ب��الإ���ض��اف��ة �إلى 
ب��ال��رغ��م من  ل��ك��ن  ال�����س��اب��ق��ة،  �أدواري  اخ��ت�الف��ه ع��ن 
الظروف التي مر بها العمل والتوقفات الكثيرة ف�أن 

ردود الفعل من الجمهور �أ�سعدتني كثاير.
عبد  تامر  الم�سل�سل  منتج  مع  لاأزمة  انتهت  �أين  • �إلى 

المنعم؟
- بالرغم من خ�سارتي لجزء كبير من �أجري في هذا العمل، 
التعاقد  انه مثبت في  لاآن، رغم  �أتقا�ضه حتى  وال��ذي لم 
مع تامر باعتباره منتج الم�سل�سل، لكنني �سعدت برد فعل 

الجمهور.
م�ؤخرا؟ً البرامج  تقديم  �إلى  اتجهتِ  • لماذا 

ماج�ستير  على  وح�صلت  لاإع��ل�ام  كلية  في  در���س��ت   -
من  تخرجي  ف��ور  �صحافية  وعملت  ب��ب��داي��ات��ي،  فيه 
اللبناني  ب��ال��ت��ل��ف��زي��ون  �أل��ت��ح��ق  ان  ق��ب��ل  الج��ام��ع��ة، 
لأعمل مذيعة ربط، وهذا الظهور في الما�ضي كانت 
تقوم  التي  هي  الربط  فمذيعة  كبيرة،  �أهمية  له 

ب�إخبار الم�شاهدين عن الخريطة البرامجية، 
وماذا �سي�شاهدون على ال�شا�شة بعد ذلك، وهذه 
الخ�ب�ارت،  م��ن  بكثير  ا���س��ت��ف��دت منها  الم��رح��ل��ة 
وتعلمت في التلفزيون الر�سمي اللبناني، حتى 
مو�سم  تقديم  فر�صة  �أ�سمر  �سيمون  منحني 
الخطوة  وه��ي  الفن"  "�ستوديو  برنامج  م��ن 
ال��ت��ي ���ش��ك��ل��ت ن��ق��ل��ة م��ه��م��ة في ح��ي��ات��ي لأق����دم 
تجارب  ول��دي  الغد"،  "نجوم  برنامج  بعدها 
�أنني  �أعتبر  لا  ل��ذا  عربية،  دول  بعدة  �إذاع��ي��ة 
�إليها بعد  �إلى البرامج، ولكنني عدت  اتجهت 
غياب خلال ال�سنوات الما�ضية نتيجة ان�شغالي 

بالتمثيل.
لتعودي  الورد"  "م�سا  اختيار  �سبب  وم��ا   •

من خلاله؟
نناق�ش  �أن��ن��ا  لا�سيما  اعجبتني،  ال�ربن��ام��ج  فكرة   -
ق�ضايا مختلفة اجتماعية ون�سائية وفنية وغيرها 

من الق�ضايا المختلفة،
 فالبرنامج لا يعتمد على ال�صوت العالي ولكن 
ان  يمكن  بحيث  وب��ن��اءة  ج��ادة  مناق�شة  يقدم 

نقدم المعلومة للجمهور ب�شكل وا�ضح، بالإ�ضافة �إلى المداخلة الفنية في البرنامج والتي نتحدث 
فيها مع �أحد �صناع الفن المهمين ونناق�ش معه كثايرً من التفا�صيل، ولم�ست ردود فعل �إيجابية 
ب��شأن البرنامج خلال الفترة الما�ضية حتى من الجمهور الب�سيط �سواء في لقاءاتي بال�شارع �أو 

من خلال مواقع التوا�صل الاجتماعي.
الورد"؟ "م�سا  في  �ساعدتك  القديمة  خبرتك  • هل 

ينا�سب  وا�ستعداد  بتح�ضير  لاأم��ر  مع  وتعاملت  القديمة  تجاربي  من  ا�ستفدت  بالت�أكيد،   -
الظهور في الوقت الحالي، خ�صو�صا �أنني حر�صت على تجنب �سلبيات كثيرة �شاهدتها في تجارب 
اق��دم مادة  �أن  اري��د  بالرقي والب�ساطة في مخاطبة الجمهور، فلا  و�أن يت�سم البرنامج  اخ��رى 

اعلامية جافة.
كما �أن التمثيل �ساعدني �أي�ضاً في التقديم، وربما يجد البع�ض هذا لاأمر غريباً لكنه حقيقة، 
اتفاعل مع  الهواء تجعلني  اقدم الانفعالات ب�صدق، وطبيعة البرنامج على  فالتمثيل جعلني 

كل ما يحدث.
التمثيل؟ عن  الفنان  ي�شغل  قد  تلفزيوني  برنامج  تقديم  • لكن 

- لا اخفيك �سراً �أنني اعاني ندرة لاأدوار الجيدة التي تقدم لي في الدراما، فنحن نواجه م�شكلة 
في الن�صو�ص التي تقدم لنا ب�سبب لاأدوار غير الجيدة، والو�ضع العام �أ�صبح �سيئا فنياً، وهذا 

لاأمر يمكن ان تلم�سه عبر عدة م�ستويات،
 فهناك �أزمة حقيقية في لاأدوار التي ت�ضيف للفنان، لا �أن تمنحه التواجد فح�سب، �أ�ضف �إلى 
ذلك موقف �شخ�صي بالن�سبة لي مرتبط ب�شعوري بالا�ستفزاز من بع�ض مما يقومون بتقديمه 

على ال�شا�شة، فهناك �شخ�صيات ا�ستفزازية وتقدم محتوى لي�س له علاقة بالإعلام.
البرامج؟ تقديم  في  الفنانين  تجربة  ترين  • كيف 

- ثمة تجارب قدمت بالفعل،
 لكن دعنا ننظر للأمور ب�شكل �أكثر عقلانية، فلكي يقدم الفنان برنامجاً يجب �أن يكون لديه 
يتطلب  التلفزيوني  فالتقديم  كممثل،  ولي�س  كمذيع  الكاماير  مع  التعامل  في  وموهبة  فكر 
اختيار  على  والقدرة  البديهة  و�سرعة  ال�شخ�صية  بقوة  �صاحبها  يت�سم  محددة  "كاريزما" 

الالفاظ المنا�سبة للتعبير،
 وهذه لاأمور هي التي تحدد ما �إذ كانت التجربة ناجحة �أم لا، فهناك برامج قدمها نجوم لم 

تنجح، و�أخرى حققت نجاحاً كبايرً و�أ�ضافت لأ�صحابها.
التلفزيوني! التقديم  عن  ب�شغف  • تتحدثين 

عاتقه  على  �إعلامي  كل  �أن  دائماً  ور�أي��ي  التلفزيوني،  بالتقديم  كبير  اهتمام  لدي  بالفعل،   -
كوميدي  منوعات  برنامج  لتقديم  طموح  ل��دي  ال�شخ�صي  الم�ستوى  وعلى  كبيرة،  م��سؤولية 
الم�ستوى  على  ك��ب�يرة  وتكلفة  ت�����ص��وراً  يتطلب  ال�ربن��ام��ج  ه��ذا  لكن  ال�شا�شة  على  ا�ستعرا�ضي 

لاإنتاجي.
المقالب؟ برامج  هي  كبير  باهتمام  تحظى  التي  البرامج  • لكن 

- �أ�شعر بالإهانة من هذه البرامج،
 لأن الفنان يتعر�ض فيها للإهانة وال�سخرية، ولا ا�شارك فيها مطلقاً، ورف�ضت عرو�ضاً للظهور 
الذي  المالي  المبلغ  �أجل  �أن اهين نف�سي وتاريخي من  الما�ضية، فلا يمكن  ال�سنوات  فيها خلال 

��سأح�صل عليه للم�شاركة في البرنامج، 
وهذا لاأمر هو نف�س ر�أيي �أي�ضاً في برامج "الهارد توك" التي ت�سعى لا�ستفزاز ال�ضيف والتدخل 

في حياته، فلا يمكن ان اقدم مثل هذه النوعية من البرامج.

ريهام حجاج تكثف ت�صوير
 )لما كنا �صغيرين(

الم�صرية  الم��م��ث��ل��ة  ات��ف��ق��ت 
ري���ه���ام ح��ج��اج م���ع مخرج 
كنا  "لما  م�������س���ل�������س���ل���ه���ا 
يتم  �أن  ع��ل��ى  �صغيرين" 
الت�صوير،  �ساعات  تكثيف 
الاعتبار  في  لاأخ�������ذ  م����ع 
الاح����ت����ي����اط����ات ال��ل�ازم����ة 
الت�صوير،  فريق  ل�سلامة 
ل���ك���ي ي���ت���م الان���ت���ه���اء من 
ت�����ص��وي��ر ك���ل الم�����ش��اه��د في 
ف���ت��رة ب�������س���ي���ط���ة، وذل�����ك 
تتواجد  �أن  في  ل��رغ��ب��ت��ه��ا 
الرم�ضانية،  المناف�سة  في 
خ��ا���ص��ة �أن��ه��ا ت��راه��ن ب�أن 
الم�سل�سل �سيحقق لها نقلة 

كبيرة.
وي�شارك ريهام في البطولة 
وخالد  ح��م��ي��دة  مح���م���ود 
ال��ن��ب��وي ون�����س��ري��ن �أم�ي�ن 
وال��ع��م��ل ل��ل��م���ؤل��ف �أيم���ن 
�سلامة، ولج�أت �إلى و�ضع 
ال�شعر الم�ستعار والعد�سات 
اي�ضا في الم�سل�سل، من �أجل 
الظهور بلوك مختلف عن 

اعمالها ال�سابقة.
�آخ����ر، فاج�أت  م��ن ج��ان��ب 
ري���ه���ام ج��م��ه��وره��ا بخبر 
على  ح�سابها  عبر  حملها 

"�إن�ستغرام".

 )فر�صة ثانية( �سيكون جاهزا 
للحاق بمو�سم رم�ضان

نفى المخرج الم�صري مرق�س عادل، مخرج م�سل�سل )فر�صة ثانية( وقف 
�أ�سبوع لاإج��ازة الذي تم منحه للعاملين،  �أن  ت�صوير العمل، كا�شفاً عن 
كان بمثابة راحة ومراجعة للإجراءات ال�صحية، في مواجهة فيرو�س 

كورونا، وعقب الانتهاء من لاإجازة، انطلق الت�صوير من جديد.
�أحداث  80 في المئة من  �إنه انتهى من ت�صوير ما يقارب  وقال عادل 
الم�سل�سل، وتبقى له م�ساحة من الوقت تكفي وتزيد لت�صوير الم�شاهد 
ال�ضغط  يريد  لا  �أي�ضاً  ولكنه  مهم،  الوقت  عامل  �أن  م�ؤكداً  المتبقية، 
�أن هناك �شوطاً كبايرً تم قطعه  على العاملين في الم�سل�سل، خ�صو�صاً 

في الت�صوير.
من جهتها، قالت الفنانة الم�صرية يا�سمين �صبري، �إنها توا�صل 
حالياً ت�صوير م�شاهدها في )فر�صة ثانية(، في )لوكي�شن( داخل 
�أكتوبر   6 الم�صرية، في مدينة  لاإع�الم��ي  لاإن��ت��اج  مدينة 
�أي���ام ع���دة، ب�سبب  ال��ق��اه��رة، بعد ت��وق��ف  �أط����راف  على 
لاإجراءات الاحترازية والوقائية �ضد انت�شار فيرو�س 

كورونا الم�ستجد.
وك�شفت عن �أنها �أو�شكت على الانتهاء من الت�صوير، 
و�سيكون العمل جاهزاً للحاق ب�سباق رم�ضان، لافتة 
�إلى �أن فريق العمل يقوم بكل لاإجراءات الوقائية من 
تعقيم  و�أي�ضا  والاك�س�سوارات  والملاب�س  اليد  تعقيم 

الا�ستوديو.
 18 �إلى  الت�صوير  ���س��اع��ات  تكثيف  تم  �أن���ه  و�أ���ض��اف��ت 
الزحام، حر�صاً  لمنع  ب�شكل مرتب  يومياً، ولكن  �ساعة 

من فريق العمل على عدم التعر�ض للإ�صابة.
عبدالمنعم،  �صبري  ع��ام��ر،  �آي�تن  بطولة  م��ن  الم�سل�سل 
ت�أليف  وم���ن  ع��ب��دال��غ��ن��ي(،  وه��ب��ة  �إدوارد  دي����اب،  مح��م��د 

م�صطفى جمال ها�شم.

تبا�شر الفنانة اللبنانية مادلين طبر 
تقديم حلقات برنامجها "م�سا الورد" 
في مو�سمه الأول، وهو البرنامج الذي 
انطلق عر�ضه م�ؤخراً. في هذا الحوار  
تتحدث مادلين عن البرنامج، وم�سل�سل 
)ال�ضاهر( الذي عر�ض م�ؤخراً، وغير 

ذلك، وفيما يلي التفا�صيل:
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تعرفوا على كيفية تنظيف 
فرا�ش ال�سرير المت�سخ

المئات من الجراثيم والبكتيريا والح�شرات المجهريَّة على فرا�ش  تعي�ش 
وتعقيمه  تنظيفه  على  الم��واظ��ب��ة  �أو  ب��ه  الاه��ت��م��ام  ع��دم  نتيجة  ال�سرير، 
بالطريقة ال�صحيحة، فالفرا�ش المت�سخ مكان مثالي للجراثيم والكائنات 

المجهرية التي تعتبر �سببًا رئي�سًا للإ�صابة بعديد من لاأمرا�ض.

كيفية تنظيف فرا�ش ال�سرير المت�سخ
�أ�سبوعين، وفق لاآتي: كن�س الفرا�ش  �أو  �أ�سبوع  ة كلّ  • يتمّ التنظيف مرَّ
ا�ستخدام  ث��مَّ  ال��ظ��اه��رة،  ولاأو���س��اخ  الغبار  ل�شفط  الكهربائيَّة  بالمكن�سة 
العالقة  البقع  و�إزال���ة  الفرا�ش،  لم�سح  اد  وال�سجَّ بالكنب  الخا�صّ  المنظف 

عليه عبر فركها جيِّدًا، فم�سح الفرا�ش بفوطة نظيفة رطبة.
• يق�ضي تنظيف البقع ال�صعبة، با�ستخدام منظف حم�ضي، عن طريق 
ف�إزالة  لاأق��لّ،  على  دقائق  وتركه لخم�س  البقع،  على  منه  القليل  و�ضع 
بدون  الفرا�ش  على  التربيت  طريق  عن  نظيفة  بي�ضاء  بفوطة  المنظف 
فركه. ومن الممكن الا�ستعانة ب�سائل غ�سيل ال�صحون الخفيف للتخلُّ�ص 

من المنظف الحم�ضي.
و�ضع  �أك�سيدي، عن طريق  يُ�ستخدم منظف  الدم،  بقع  • للتخلُّ�ص من 
ب��وا���س��ط��ة ف��وط��ة نظيفة،  ال��ب��ق��ع، ف��ال�رتب��ي��ت عليها  ه���ذا لاأخ��ي�ر ع��ل��ى 
ة، من  ال��دم حديثة، وغير جافَّ �إذا كانت بقع  ب��ارد.  وتنظيف البقع بماء 
الممُكن تنظيفها بوا�سطة ر�شّ محلول ملحي عليها، وم�سحها جيِّدًا. كما 
الملعقة  ثلث  م��ن:  المكوّن  ال�صوديوم  بيكربونات  بمحلول  البقعة  تنظّف 
الكبيرة من بيكربونات ال�صوديوم وثلثي الملعقة الكبيرة من الماء البارد، 
مع و�ضع هذا المحلول على بقعة الدم، وتركه لن�صف ال�ساعة، فتنظيفه 

بفوطة نظيفة، ومبلَّلة بالماء البارد، وتجفيفه بفوطة جافة.

�إلى  ال��ف��را���ش  �إخ�����راج  ي��ج��ب  وال��ف��ط��ري��ات،  ال��ع��ف��ن  م���ن  • ل��ل��ت��خ��لّ�����ص 
بالمكن�سة  تكني�سه  ث��مَّ  ال��وق��ت،  لبع�ض  بال�شم�س  ليحظى  مفتوح،  مكان 
الدافئ  الم���اء  م��ن  م��ك��وّن  بمحلول  فتنظيفه  الج��ه��ت�ني،  م��ن  الكهربائية 

والكحول الطبِّي بن�سب مت�ساوية.
مع  ة،  جافَّ بفوطة  لاأخ�يرة  ه��ذه  �سح  ُمت البول،  بقع  من  للتخلّ�ص   •
بفوطة  وم�سحه  البقع،  على  ر�شه  طريق  عن  �إنزيمي  ف  منظِّ ا�ستخدام 
ويترك  ال�صوديوم،  بيكربونات  ير�ش  ث��مّ،  يجف.  حتَّى  وت��رك��ه  نظيفة، 

الفرا�ش لليوم التالي، قبل كن�سه بالمكن�سة الكهربائيَّة.

طريق  عن  ال�سرير،  ملاءة  تغيير  �أثناء  الفرا�ش،  تهوية  يُ�ستح�سن   •
بالو�صول  ال�شم�س  و�أ���ش��ع��ة  النقي  للهواء  لل�سماح  الغرفة  �شباك  فتح 

�إليه.

هم؟ الميلاد  قبل   600 عام  الزهر  الحديد  �أنتج  من  • اول 
ال�صينيون

كوبنهاغن  في  الب�شرية  للأعراق  متحف  �أول  • �أن��شأ 
في الدنمارك عام؟

1846
بريدية  طوابع  ت�صدر  عربية  دولة  اول  هي  ما   •

عليها كلمة بريد باللغة العربية؟
ال�سعودية

• تعتبر زهرة يلانغ يلانغ من اقدم الزهور العطرية 
المعروفة فماذا يعني ا�سمها؟

زهرة الازهار
الذاكرة؟ فقدان  يعني  الذي  الطبي  الم�صطلح  • ما 

�أميبيا
والكتلة؟ الحجم  في  الأر�ض  يقارب  الذي  الكوكب  • ما 

الزهرة
؟ و�أغلى  �أثمن  اللآلئ  انواع  • �أي 

 الا�سود والازرق 

وهي   . حية  كائنات  ميكرو  فهي  لاأر�ض.  على  للحياة  �شيوعاً  لاأكثر  ال�شكل  هي  البكتريا  �أن  تعلم  • هل 
عن  يقل  لا  ما  هناك  والحيوانات.  النباتات  لكل من  المظاهر  بع�ض  ولديها  فقط،  واح��دة  خلية  تت�ألف من 
�ألفي جن�س من البكتريا، وهي عملياً تعي�ش في كل مكان و�أي مكان ورغم �أن معظم البكتريا تقتل بوا�سطة 

الحرارة الق�صوى فبع�ضها يعي�ش في الينابيع ال�ساخنة �أما الجليد فهو يوقف نموها لكنه عادة لا يقتل. 
معظم البكتريا هي �إما غير �ضارة �أو عملياً م�ساعدة لأ�شكال �أخرى من الحياة فالبكتريا مثلًا ت�سبب التعفن 
والتحلل للنباتات والحيوانات الميتة. وهي �أي�ضاً تلعب دوراً هاماً في العمليات اله�ضمية للإن�سان والحيوانات 

لاأخرى.
التلفاز. ت�شاهد  جال�س  وانت  منها  �أكثر  نائم  و�أنت  حرارية  �سعرات  حرق  ب�إمكانك  �أن  تعلم  • هل 

خلال  من  تحتاجها  التي  الرطوبة  �أغلب  تمت�ص  فهي  ع��ادة،  الم��اء  ت�شرب  لا  ال�ضفادع  �أن  تعلم  هل   •
جلدها.

الولادة. عند  فقط  اللون  �أبي�ض  يكون  المرقط  دلما�سي  • كلب 
الوراء. �إلى  يطير  �أن  يمكنه  الذي  الوحيد  الطائر  هو  الطنان  �أن  تعلم  • هل 

فعلياً.  الطايرن  ت�ستطيع  لا  النعامة  �أن  تعلم  • هل 

جحا والقبر الم�سحور 
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البرتقال 
ك�����ش��ف��ت درا�����س����ة ع��ل��م��ي��ة ح���دي���ث���ة، �أن 
ال�ربت��ق��ال ي��ح��ت��وى ع��ل��ى م����ادة مغذية 
عن  الدماغية  ال�سكتة  خطر  تخف�ض 
ال�����دم �إلى الم���خ.  ط���ري���ق زي������ادة ت���دف���ق 
ب��ح�����س��ب موقع  ال���ب���اح���ث���ون  و�أو������ض�����ح 
�أن  البريطانية  )التليغراف(  �صحيفة 
ال�ربت��ق��ال ي��ح��ت��وى ع��ل��ى م����ادة مذهلة 
تعزز  وال��ت��ى  )هي�سبيريدين(،  ت�سمى 

تدفق الدم فى جميع �أنحاء الج�سم، بما فى ذلك الدماغ.
محلول  الم�شاركين  م��ن  مجموعة  العلماء  منح  ال��درا���س��ة،  نتائج  ولت�أكيد 
م��ن ع�يرص  ك��وب�ني  ف��ى  الم���وج���ودة  هي�سبيريدين  م��ن  كمية  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وى 
با�ستخدام جهاز  م��ن خ�الل الجلد  ال��دم  تدفق  بقيا�س  وق��ام��وا  ال�ربت��ق��ال، 
�ضغط  انخفا�ض  ولاح��ظ��وا   ،  doppler fluximeter با�سم  يعرف 
الدم وزيادة تدفقه ب�شكل عام. و�أ�ضاف الباحثون �أن البرتقال حل �سحرى 
للأ�شخا�ص الذين يعانون من برودة القدمين ولاأطراف فى ال�شتاء لتعزيز 
�إلى  ال��دم  و�صول  على  ي�ساعد  �إن��ه  حيث  الدموية،  ولاأوع��ي��ة  القلب  �صحة 

لاأطراف وبالتالى تدفق الدم ب�شكل �أف�ضل.

رجل يلتقط �صوراً لبرج �إيفل وانعكا�س �أ�ضوائه على نهر ال�سين، في باري�س، خلال الإغلاق ال�صارم لكبح انت�شار فيرو�س كورونا. ا ف ب

 كان لجحا بيت كبير وجميل له حديقة وا�سعه وجاء وقت ا�ضطر فيه جحا �إلى ان يعر�ض بيته للبيع ولكن قبل ذلك 
واتته فكرة غريبة هى ان ي�ستمر في المجئ �إلى البيت والراحة فيه فبنى و�سط الحديقة �شاهد من الرخام �أي لوحة 
رخامية كبيرة كتب عليها هنا ترقد جدتي الحبيبة الغاليه ال�ساحرة التى تلبي كل ما يطلب منها .. رحم الله جدتي.  
باع جحا بيته بمبلغ كبير جداً �شريطة ان ي�أتي كل يوم ليجل�س مع قبر جدته لتلبي طلباته كما يزعم ووافق �صاحب 
البيت الجديد على ذلك وهنا ح�ضر جحا في اليوم لاأول وجل�س �ساعتين بجوار قبر جدته يبكيها ويقول انه يعي�ش 
بعيداً عنها ويرجو منها ان ت�سامحه ويظل يبكي �إلى ان يرق قلب �صاحبة البيت فت�أتي له بالطعام وال�شاي .. ا�ستمر 
كل يوم ي�أتي على هذه الحال وبد�أ من �ساعتين انتهى �إلى ان ي�أتي كل يوم منذ ال�صباح وحتى م�ساء نف�س اليوم فيتناول 
الافطار والغذاء والع�شاء وهو يبكي.  مع تكرار زيارات جحا لقبر جدته اح�س �صاحب البيت بال�ضيق وب�أنه يعي�ش في 
بيت وجحا ولي�س في بيته فقد ا�صبح ي�شاطرهم طعامهم ويفتر�ش ار�ض الحديقة لينام وك�أنه في بيته تماماً، وفي احد 
لاأيام �سمع جحا �صاحب البيت يقول لزوجته ان جحا قد زودها كثايرً يا ام العيال فهو ي�أتي منذ ال�صباح وحتى الم�ساء 
وك�أنه في بيته وكل ذلك ب�سبب هذا القبر اللعين الذي يقول ان جدته ترقد فيه وهى تلبي كل ما يطلب منها فهل هذا 
معقول انت ت�صدقين ان الاموات يلبون طلبات الاحياء فقالت زوجته لا ادري ولكن ما ر�أيك ان نجرب ان نطلب منها 
�شيئاً عندما يذهب جحا ن�أتي �إلى القبر ونطلب منه �شيئاً فقال ح�سناً لنطلب مائه دينار ولننظر ان حدث ذلك فعلًا 
ف�سيمكننا ان ن�صبح اثرياء ان جعلنا النا�س يدفعون نقوداً مقابل زيارة ال�شاهد ليلبي طلباتهم .. فوجئ جحا بهذا 
العر�ض وقرر امراً .. ذهب �إلى باب الحديقة ثم فتحه واغلقه ب�صوت عالي وا�سرع واختب�أ بين ال�شجايرت فظن اهل 
البيت انه رحل ف�أ�سرع الرجل وزوجته ووقفا بجوار القبر وقالت المر�أه اتمنى ان تلبي ندائي ايتها ال�سيدة الكريمة 
وتمنحيني مائه دينار فقط وهنا �سمع الاثنان انين خفيف �صادر من القبر فخافا ودخلا البيت م�سرعين فقام جحا 
وت�سلل وو�ضع مائه دينار فوق القبر وذهب �إلى بيته وفي ال�صباح وجد �صاحب البيت المائه دينار فوق القبر ف�صرخ 
حتى اتت زوجته وكادا الاثنان يقعان ار�ضاً من �شدة فرحهما .. بعد قليل اتى جحا ومعه المبلغ الذي قب�ضه من بيع 
البيت وقال للرجل �سامحنى لا ا�ستطيع ان اعي�ش بعيداً عن جدتي فقد جاءت لي في المنام وقالت عد �إلى بيتك هنا كاد 
�صاحب البيت ان ي�صاب ب�صدمه ف�صرخ وقال احبت زوجتى البيت هى والاولاد ولا يمكن ان اتركه لك ��سأعطيك بع�ض 
المال وتتركه لي .. وحاول كثايرً مع جحا حتى و�صلا في النهاية �إلى ان دفع �صاحب البيت �إلى جحا الثمن م�ضاعفاً 
مرة اخرى طمعاً في ا�ستغلال القبر لتحقيق كل طلباتهم وخرج جحا امامهم وهو يبكي ويقول �سامحيني يا جدتي 

�سامحيني لقد احبك ا�صحاب البيت مثلي تماماً و�سيقومان بالواجب ف�أرجو ان تلبي لهم كل طلباتهم.

بالت�أكيد نظام غذائي  ك��وري، فهو  نتحدث عن ريجيم  عندما 
يعتمد على عدد �سعرات حرارية منخف�ضة جداً. بالا�ضافة الى 
الوجبة  الم�أكولات �ضمن  يت�ضمن عدد كبير من  ان جدوله لا 
الواحدة. تعرفي معنا على النظام الغذائي الكوري الذي ينق�ص 

الوزن �ضمن 3 ايام فقط.
بعد  ���س��وى  اتباعه  يجب  ولا  ج���داً  ق��ا���سٍ  الريجيم  ه��ذا  يعتبر 

ا�ست�شارة طبيب متخ�ص�ص:

جدول الايام الثلاث هو نف�سه:
- وجبة الفطور: تفاحة واحدة كبيرة.

الملح  م��ن  القليل  م��ع  ح��ل��وة  بطاط�س  ح��بّ��ة  ال���غ���داء:  وج��ب��ة   -
والفلفل الا�سود.

- وجبة الع�شاء: كوب لبن زبادي خال من الد�سم.

فوائد ا�ضافية للريجيم الكوري:
يح�سن �صحة الج�سم ب�شكل عام: يعتبر الريجيم الكوري من 
�صحية.  م�أكولات  على  يحتوي  انه  اذ  ال�صحية  الانظمة  اكثر 

وي�ساعد الج�سم على التخل�ص من ال�سموم.
يقلل من ظهور حب ال�شباب: ان جدول نظام الريجيم الكوري 

ي�ساعد على التقليل من ظهور حب ال�شباب.
الكاملة  ال��غ��ذائ��ي��ة  بالعنا�صر  غني  ال��ك��وري  الريجيم  يعتبر 
التي  المتنوعة  الاطعمة  على  ال��ك��وري  النظام  ي��رك��ز  للج�سم: 
تح��ت��وي ع��ل��ى ال��ع��ن��ا���ص��ر ال��غ��ذائ��ي��ة الم��خ��ت��ل��ف��ة ال��ت��ي يحتاجها 

الج�سم.

ريجيم ي�ساعدك على خ�سارة الوزن في 3 �أيام!


