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�شريك الحياة المتفائل يعزّز قوّة الدماغ
قالت نتائج در��شة �إن �ختيار �شريك حياة متفائل و�إيجابي يحفّز قوّة 
�لبحث  فريق  وقام  مت�شائم.  �شريك حياة  لديه  مقارنة بمن  �لذهن 
من جامعة ميت�شغان بدر��شة حالة 4 �آلف من �لأزو�ج �أعمارهم تزيد 
بال�شعادة  و�إح�شا�شه  �لحياة  �شريك  تفاوؤل  �أن  وتبين  عاماً،   50 عن 
ب��الأد�ء �لأف�شل  �لآخ��ر في �لعلاقة  و�لإيجابية يرتبط لدى �لطرف 

لوظائف �لدماغ �لمعرفية، وخا�شة �لذ�كرة �لق�شيرة.
هرمون �لكورتيزول �لذي ي�شبب �لتوتر يرهق �لذ�كرة، و�لتفاوؤل درع 
�لتوتر  تقليل  خلال  من  �لذهن  توقد  على  �لتفاوؤل  وينعك�س  وقاية 
�لتفكير.  وظائف  على  �ل�شلبي  و�لتاأثير  �لذ�كرة  باإرهاق  يقوم  �لذي 
�لمملوء من  �لن�شف  �إلى  �لذي ينظر  �ل�شريك  �ختيار  �أن  ويعني ذلك 

�لكوب هو ��شتثمار للم�شتقبل.
�لدماغ  ن�شاط  على  �إيجابي  تاأثير  لل�شعادة  �أن  �لنتائج  ه��ذه  وت��وؤك��د 
على  يقت�شر  ل  �شلبياً  �أث���ر�ً  ي��رك  و�لكتئاب  �لتوتر  و�أن  و�ل��ذ�ك��رة، 
�لكوروتيزول  �لدماغ فقط. فبح�شب در��شات �شابقة يت�شبب هرمون 
�لتي تعتبر  �لبي�شاء  �ل��دم  �إ�شعاف خلايا  �لتوتر في  ي��زد�د مع  �ل��ذي 

�لعن�شر �لرئي�شي للمناعة.

اأفكار مغلوطة عن جهازك المناعي
تنت�شر على و�شائل �لتو��شل �لجتماعي �لكثير من �لأفكار �لمغلوطة 
ظل  في  وخا�شة  للاإن�شان،  �لمناعي  �لجهاز  ح��ول  علمياً  �لمدعمة  غير 
�لأفكار  ه��ذه  توؤتي  �أن  من  وعو�شاً  �لم�شتجد.  كورونا  فيرو�س  تف�شي 
نتيجة �إيجابية، يمكن �أن توؤدي �إلى عو�قب وخيمة وتكون �أكثر �شرر�ً 

على �ل�شحة ب�شكل عام وعلى �لجهاز �لمناعي ب�شكل خا�س.
فيما يلي 5 �أفكار مغلوطة حول �لجهاز �لمناعي للاإن�شان، وفق ما ورد 

في موقع "�إم �إ�س �إن" �لإلكروني:
: يقول �لدكتور غاري لينكوف،  �لثوم يمنع �لعدوى �لفيرو�شية 
�إن هنالك عدد قليل من �لدر��شات �لمخبرية �لتي تظهر باأن خلا�شة 
�لثوم يمكن �أن تمنع جزيئاً فيرو�شياً من �لتكاثر في �لخلايا. لذ� فاإن 
هنالك �أدلة محدودة على فاعلية �لثوم في منع �لعدوى �لفيرو�شية في 

�أج�شامنا وخا�شة فيرو�س كورونا �لجديد.
يركز �لجهاز �لمناعي في �لجزء �لعلوي من �لج�شم: يظن �لكثيرون 
باأن �ل�شعال و�شيلان �لأنف و�ل�شد�ع دليل على �أن جهاز �لمناعة مركز 
في �لجزء �لعلوي من �لج�شم، �إل �أن �لخبر�ء يقولون باأن �أجهزة كثيرة 
�له�شمي  و�لج��ه��از  �لتنف�شي  �لج��ه��از  مثل  �لج�شم  مناعة  في  ت�شاهم 
و�لجهاز �للمفاوي. غ�شل �لأنف بالماء �أو بمحلول ملحي يمنع �لعدوى 
في  تقيم  �لفيرو�شات  �إن  لينكوف،  غ��اري  �لدكتور  يقول  �لفيرو�شية: 
�ل��زو�ئ��د �لأنفية،  �لأن��ف مثل  �أعمق في  �لأح��ي��ان في مناطق  كثير من 

حيث ل يمكن �لو�شول �إليها بمجرد غ�شل �لأنف.

تاأثير الوحدة ال�شلبي مثل تدخين 15 �شيجارة!
يعتقد �لبع�س �أن �لوحدة توؤثر على �لم�شاعر فقط، و�أنه في ظل �ن�شغال 
جدول مو�عيدنا ن�شتاق �إلى لحظات نخلو فيها �إلى �أنف�شنا. لكن وفقاً 
�أن للعزلة تاأثير �شلبي على �ل�شحة  لدر��شة بريطانية جديدة تبين 
ب�  �أعلى  �لمبكرة  �لوفاة  ن�شبة  و�أن  �شيجارة،   15 يعادل تدخين  �لعامة 
وعزلة مقارنة بغيرهم ممن  يعي�شون في وحدة  لدى من  بالمائة   50

يتمتعون ب�شلات �جتماعية متينة.
ل�����ش��اع��ات طويلة،  �ل��ت��ل��ف��زي��ون  م�����ش��اه��دة  �ل���وح���دة  ع��لام��ات  تت�شمن 
�شاخن،  بم��اء  �ل�شتحمام  �أث��ن��اء  لها  �لنف�شي  �ل��ع��بء  م��ن  و�لتخلّ�س 

و�ل�شتيقاظ في منت�شف �لليل وتقطع �لنوم
�إلى  تو�شياتها  ودعت  ميدي�شن"،  "بلو�س  مجلة  في  �لدر��شة  ونُ�شرت 
مر�قبة علامات �لإح�شا�س بالعزلة و�لوحدة، و�أهمها: �رتفاع م�شتوى 

هرمونات �لتوتر، وم�شاكل �لقلب، و�لكتئاب، وتز�يد �للتهابات.
ويوؤدي تز�يد �لإح�شا�س بالوحدة �إلى تغير في دورة �لنوم �لعتيادية، 
�لإن�شان  ويميل  �شعباً،  ممتدة  ل�شاعات  �لنوم  في  �ل�شتغر�ق  في�شبح 
للا�شتيقاظ في منت�شف �لليل، وت�شعب �لمحافظة على مو�عيد ثابتة 

للنوم و�ليقظة.
طويلة،  ل�شاعات  �لتلفزيون  م�شاهدة  �ل��وح��دة  ع��لام��ات  وتت�شمن 
بماء  �ل�شتحمام  �أثناء  فقط  للوحدة  �لنف�شي  �لعبء  من  و�لتخلّ�س 

�شاخن.
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كيف تحافظين على رطوبة ب�شرتك ؟
�لن�شاء،  معظم  ل��ه  تهتم  �أم���ر�ً  ون�شارتها  �لب�شرة  ب�شحة  �لعناية  تعتبر 
في  �لبقاء  منهن  �لكثير  على  تفر�س  �لتي  �لحالية  �ل��ظ��روف  في  وخا�شة 

�لمنزل على �لدو�م.
�أن ت�شاعد في �لحفاظ على  �أن �لرطيب يعتبر و�شيلة ناجعة يمكن  وبما 
�لإلكروني،  في"  تي  دي  "�إن  موقع  �أورد  فقد  ون�شارتها،  �لب�شرة  �شحة 

�لطرق �لتالية �لتي تحافظ على رطوبة �لب�شرة:
�لع�شلات ل�شتخر�ج �لطاقة،  �لماء على مرونة  يحافظ  �لم��اء:  �شرب   -  1
مما يجعلنا ن�شيطين. وكلما ز�دت كمية �لماء �لتي نتناولها، كلما �زد�د طرح 
تنقية  في  ب���دوره  ي�شاهم  وه��ذ�  �لتعرق،  ع��بر  و�ل�شموم  للف�شلات  �لج�شم 

�لب�شرة و�لحفاظ على رطوبتها.
��شتخد�م مرطب �ل�شتاء حالياً،  ��شتخد�م مرطب منا�شب: ل يمكنك   -  2
لأن �لمناخ �أ�شبح �أكثر دفئاً ورطوبة من ذي قبل. لذ� يجب عليك ��شتخد�م 
�لجلد  ت�شاعد  لأنها  �ل�شيف،  لف�شل  خ�شي�شاً  م�شممة  خفيفة  مرطبات 

على �لتنف�س ومنع ن�شوء �لبثور.
خلال  ب�شرتك  رطوبة  على  للحفاظ  �لب�شرة:  مكيفات  ��شتخد�م   -  3
وت�شفية  �لم�شام  �شد  على  ت�شاعد  مكيفات  ��شتخد�م  عليك  يجب  �ل�شيف، 
�لب�شرة. لذ� بعد غ�شل وجهك بغ�شول خفيف، يجب عليك ��شتخد�م مكيف 

خا�س للوجه.
مغذياً  طبيعياً  م�شدر�ً  �لفاكهة  تعتبر  بعملها:  تقوم  �لفاكهة  دعي   -  4
�لب�شرة،  ترطيب  على  ت�شاعد  �ل��ت��ي  �لفاكهة  وت�شمل  للب�شرة.  وم��رط��ب��اً 
فح�شب  �لفيتامينات  �لفاكهة  توفر  ول  و�ل��رم��ان.  و�لعنب  و�لم��وز  �لبطيخ 

و�إنما تزود �لب�شرة بم�شاد�ت �لأك�شدة و�لمعادن �لتي تعزز �شحتها.

انت�شال جثة حفيدة 
روبرت كنيدي 

بولية  �لطبيعية  �لم���و�رد  �شرطة  �أعلنت 
ماريلاند �لأمريكية �نت�شال جثة مايف 
كنيدي تاون�شند حفيدة �ل�شيا�شي �لر�حل 
روبرت �إف. كنيدي وقالت �إن �لبحث عن 

�بنها �ل�شغير ل يز�ل م�شتمر�.
و�بنها  ع����ام����ا(   40( ت��اون�����ش��ن��د  ك���ان���ت 
يوم  فقد�  قد  �أع���و�م(  )ثمانية  جيديون 
�لجمعة بعد �نجر�فهما بزورق في خليج 

ت�شي�شابيك.
حاكم  نائبة  �ب��ن��ة  ه��ي  تاون�شند  وم��اي��ف 
ولية ماريلاند �ل�شابقة كاثلين كنيدي 
كنيدي  �إف.  روب���رت  وح��ف��ي��دة  تاون�شند 
لنيل  �شعيه  ف���رة  خ���لال  �غ��ت��ي��ل  �ل����ذي 
�لديمقر�طي  �لح����زب  ت��ر���ش��ي��ح  ب��ط��اق��ة 

لنتخابات �لرئا�شة عام 1968.
وتم��ك��ن��ت �إح�����دى �ل���وك���الت �ل��ت��ي كانت 
تتولى �لبحث عن �لمفقودين من تحديد 
حو�لي  عمق  على  تاون�شند  جثة  موقع 

25 قدما تحت �لماء.
ت�شتاأنف  ���ش��وف  �إن��ه��ا  �ل�����ش��رط��ة  وق��ال��ت 

�لعملية بحثا عن جيديون.

لحماية  �شحية  طرق   10
طفلك من كورونا �ص 23

احذر: الملح الزائد 
ي�شعف المناعة

�لمو�شى  �أكبر من  ملح  كمية  تناول  �أن  �ألمانية جديدة  در��شة  نتائج  �أظهرت 
بها ي�شعف قدرة وظائف �لمناعة لدى �لإن�شان. وي�شكّل �ل�شوديوم �لعن�شر 
�لرئي�شي في �لملح، وتحث �لتو�شيات على �أل ياأكل �لإن�شان �أكثر من 2.3 من 
هذ� �لمعدن في �ليوم، يعني ذلك �أن يكون �لحد �لأق�شى من �لملح لل�شخ�س 

�لبالغ ملعقة �شغيرة.
زيادة �لملح تقلل قدرة �لمناعة على محاربة �لجر�ثيم، وتزيد �رتفاع �ل�شغط 

وهو م�شكلة ترتبط بمخاطر م�شاعفات كورونا
ويرتبط تناول �لملح �لز�ئد بارتفاع �شغط �لدم، وزيادة �لأعباء على �لكليتين، 

وتز�يد �لمخاطر على �لقلب.
ون�شرتها  بون  جامعة  م�شت�شفى  في  �أجريت  �لتي  �لجديدة  للدر��شة  ووفقاً 
"�شاين�س تر�ن�شلي�شينال ميدي�شن" يوؤدي تناول �لمزيد من �لملح �إلى  دورية 

�إ�شعاف قدرة �لمناعة على محاربة �لجر�ثيم.
وتح���ث �ل��ت��و���ش��ي��ات �ل��وق��ائ��ي��ة م��ن وب���اء ك��ورون��ا وم�����ش��اع��ف��ات��ه ع��ل��ى �تخاذ 
�شغط  و�شبط  �لقلب،  وحماية �شحة  �لمناعة،  لتقوية  �للازمة  �لإج��ر�ء�ت 
�لدم، فقد تبين �أن �شدة م�شاعفات عدوى كورونا تتز�يد عند وجود م�شاكل 

�شحية توؤثر �شلباً على �لمناعة مثل �أمر��س �لقلب و�ل�شغط.

�لأدوية  �إلى  �ل��دم  �شغط  بارتفاع  �لم�شابين  ويلجاأ معظم 
�لأدوية  �أن  غ��ير  �لطبيعية.  لم�شتوياته  �ل�شغط  لإع���ادة 

لي�شت �لحل �لوحيد؛ �إذ يمكن تحقيق ذلك من خلال:
بع�س  �كت�شف  �ل��ط��ع��ام.  م��ل��ح  ت��ن��اول  ع��ن  �لب��ت��ع��اد  �أولً، 
�لأوعية  في  �لم��و�د  بع�س  ت�شكل  ي�شبب  �لملح  �أن  �لباحثين 
�إلى  تنقب�س  �لأوع��ي��ة  تلك  بجعل  تقوم  و�ل��ت��ي  �لدموية 
لتدفق  م��ق��اوم��ة  ن�شوء  �إلى  ي���وؤدي  مم��ا  �لبع�س  بع�شها 
�لدم. كبديل عن ملح �لطعام، يمكنك �للجوء �إلى بع�س 
�إذ �أن طعمها لذيذ، مثل �لملح وربما �أكثر لذة  �لأع�شاب؛ 

منه.
4 مر�ت في �لأ�شبوع ولمدة  �أو   3 ثانياً، ممار�شة �لريا�شة 
يكون  ق��د  م���رة  ك��ل  في  دق��ي��ق��ة  و45   30 ت����ر�وح ب��ين 
�أن  �ل��دم. غير  �رتفاع �شغط  �ل�شحري في وج��ه  �شلاحك 
منك  وتتطلب  و�شحاها  ليلة  ب��ين  ت��ر�ه��ا  ل��ن  �لنتيجة 
�ل�شبر و�لمثابرة. دع عنك �لك�شل و�ل�شتلقاء على �لأريكة 
ومار�س �لم�شي �أو �ل�شباحة �أو ركوب �لدر�جة �أو �أي ريا�شة 

�أخرى. �أهم ما في �لأمر هو �أن تمار�شها بانتظام.
ث��ال��ث��اً، �لإك���ث���ار م��ن ت��ن��اول �لخ�����ش��ار و�ل��ف��و�ك��ه وخا�شة 
ذو  �ل�شلمون  �شمك  و�أي�����ش��ا  و�لم����وز  و�ل��ب��ط��اط��ا  �ل�شبانخ 
تح�شين  في  �شحري  مفعول  فله  �لثوم  �أم��ا  جيد.  مفعول 
ت��دف��ق �ل���دم وتو�شيع وت��ق��وي��ة �لأوع���ي���ة. ول��ك��ن م���اذ� عن 
منك؟  �لآخرين  وتنفر  يحدثها  �لتي  �لكريهة  �لر�ئحة 

�لجو�ب ب�شيط: �ل�شحة �أولً وقبل كل �شيء.
ر�بعاً، �لتقليل من تناول �لكحول و�ل�شكريات و�لكوفيين 
كالبطاطا  �ل�شريعة  �لوجبات  �أطعمة  �أم��ا  و�لنيكوتين. 

فهي  معها  �لمطهوة  و�للحوم  و�لموينيز  و�لكات�شب  �لمقلية 
�ل�شكوكول  عن  ت�شتعي�س  �أن  ح��اول  هنا.  �لمحرمات  من 

بالجزر، وعن �لكاتو بالتفاح و�لكمثرى!
خام�شاً، �قتناء جهاز قيا�س �شغط �لدم وقيا�س م�شتوياته 
وفي  �ل��ي��وم  في  م��رة  �ل�شغط  بقيا�س  وين�شح  وت��دوي��ن��ه��ا. 
�أكمل  على  بالتدوين  تقوم  ب��اأن  رغبت  و�إذ�  �لموعد.  نف�س 
�إذ� مار�شت  �أكلت وفيما  �أو  �أي�شاً ماذ� �شربت  وجه، �شجل 
�لريا�شة �أو ل. ولكن لماذ� كل ذلك؟ عندما تعود لمدونتك 
ويدفعك  تاأنيب �شمير  يعريك  �شجلته ربما  ما  وت��رى 
ب��ه��ا على  ب���ع���اد�ت غ��ذ�ئ��ي��ة وح��ي��ات��ي��ة ت�شيطر  ل��لال��ت��ز�م 

�لدم. �شغط  �رتفاع  �ل�شامت":  "�لقاتل 

هكذ� يمكنك �لتخل�س من ر�ئحة �لثوم و�لب�شل!
تح�شير  في  �لأ�شا�شية  �لم���و�د  م��ن  و�لب�شل  �ل��ث��وم  يعتبر 
مختلف �لأطعمة، لكن ر�ئحتهما �لقوية تلت�شق باليدين 
بعد �لنتهاء من تح�شير �لطعام، ول يمكن �إبعادها بالماء 
و�ل�شابون فقط. طرق ب�شيطة للتخل�س من ر�ئحة �لثوم 

و�لب�شل.
لوقت  تن�شغل  �لم��وق��ف:  بهذ�  بالتاأكيد  منَا  �أح��د  ك��ل  م��رّ 
ط��وي��ل في �لإع�����د�د ل��وج��ب��ة ط��ع��ام ب��ع��د دع���وة �لأ�شدقاء 
�لثوم  �أو  �لب�شل  تقطيع  يتوجب  وك��ال��ع��ادة  �لم��ع��ارف.  �أو 
ر�ئحتهما  من  بالرغم  �لوجبات.  �إح��دى  في  ل�شتخد�مه 
�إذ  �لطبخ،  في  �لأ�شا�شية  �لم��ك��ون��ات  م��ن  �أنهما  �إل  �لمنفرة 
ن�شتخدم �لثوم و�لب�شل في عدد ل يُح�شى من �لوجبات، 
في  لكنهما  لهما.  �لكبيرة  �ل�شحية  �لفو�ئد  �إلى  �إ�شافة 

ن��ف��اذة بعد تقطيعهما، ول  ي��رك��ان ر�ئ��ح��ة  �ل��وق��ت ذ�ت���ه 
لو  حتى  منها،  للتخل�س  وحدهما  و�ل�شابون  �لم��اء  يكفي 
ر�ئحة  من  �لتخل�س  يمكن  فكيف  م���ر�ر�ً.  �أيدينا  غ�شلنا 
مكونات  ع��ل��ى  وي��ع��ت��م��د  ب�شيط  �لح���ل  و�ل���ث���وم؟  �ل��ب�����ش��ل 

موجودة في كل مطبخ.
 

�لب�شل  ر�ئحة  من  �أيدينا  تخلي�س  يمكننا  �لطرق  بهذه 
و�لثوم فور�ً بعد �لتقطيع:

نظفي  �ل��ث��وم  �أو  �لب�شل  تقطيع  بعد  �لحليب:  �لأولى: 
ذلك  وبعد  جيد�ً،  ن�شفيهما  ثم  وم��ن  �لبارد  بالماء  يديك 

يمكنك فركهما بكمية قليلة من �لحليب �ل�شائل.
برفق  فركهما  يمكنك  لل�شد�أ:  �لمقاوم  �لفولذ  �لثانية: 
بقطعة من �لفولذ �لمقاوم لل�شد�أ. �أين تجديه؟ بب�شاطة، 
�أو�ني �لطبخ �لفولذية.  �أو حتى  �لمياه في �لمطبخ  �شنبور 

ومن ثم تغ�شلين �ليدين بالماء.
�لقهوة  م�����ش��ح��وق  �ل��ق��ل��ي��ل م��ن  �ل��ق��ه��وة: ن�شع  �ل��ث��ال��ث��ة: 
�لمطحونة على �ليدين، بعدها نغ�شلهما بالماء فور�ً، �إذ تعد 
�لقهوة من �لمو�د �لقادرة على �لق�شاء على ر�ئحة �لب�شل 

فور�ً.
�لر�بعة: معجون �لأ�شنان: لمعجون �لأ�شنان ��شتخد�مات 
�إذ يمكن فرك  �أ�شا�شاً،  �أجلها  نع من  �لتي �شُ �أخ��رى غير 
�لم��ح��ت��وي على  �لأ���ش��ن��ان  م��ع��ج��ون  م��ن  بالقليل  �ل��ي��دي��ن 
�ل��ف��ات��ر. لكن يجب  ب��الم��اء  ث��م نغ�شلهما  �ل��ف��ل��وري��د، وم��ن 
م��ر�ع��اة ده��ن �ل��ي��دي��ن بعد ذل��ك ب���اأي ك��ريم ملطف لأن 

��شتخد�م معجون �لأ�شنان يت�شبب في جفافهما.

طرق للتحلي بالإيجابية 
اأثناء اأزمة كورونا

�لناجمة  �لظروف �لحالية  في ظل 
تف�شي فيرو�س كورونا، وعزل  عن 
قد  �لم��ن��ازل،  في  لأنف�شهم  �لم��لاي��ين 
و�لقلق  �ل�����ش��ل��ب��ي��ة  �لم�����ش��اع��ر  ت�����زد�د 

و�لتوتر لدى �لكثيرين.
ومن هذ� �لمنطلق، �أوردت �شحيفة 
ميرور مجموعة من �لطرق �لمثبتة 
�لإيجابية  بالم�شاعر  للتحلي  علمياً 
�ل�شحي، على  �ل��ع��زل  ف��رة  �أث��ن��اء 

�لنحو �لتالي:
وفقاً  �ل��������ورود:  ����ش��ت��ن�����ش��اق   -  1
�لجمعية  �إلى  م�����ق�����دم  ل���ب���ح���ث 
فاإن  �لنف�شية،  للعلوم  �لأمريكية 
�ل�شعور  ت��ع��زز  �ل��زه��ري��ة  �ل���رو�ئ���ح 
ذكريات  وت�����ش��ت��ح�����ش��ر  ب��ال�����ش��ع��ادة 
على  �لبحث  �أج��ري  وقد  �إيجابية. 
مج���م���وع���ة م����ن �لأ�����ش����خ����ا�����س تم 
ن�شفها  غ��رف  ع��دة  على  توزيعهم 
جميلة.  ع��ط��ري��ة  ب����رو�ئ����ح  م�����زود 
�لذين  �لأ����ش���خ���ا����س  ب�����اأن  وت���ب���ين 
��شتن�شقو� �لرو�ئح �لعطرية، كانو� 
بالأ�شخا�س  مقارنة  �شعادة  �أك��ثر 
من  خالية  غ��رف  في  مكثو�  �لذين 

�لرو�ئح �لعطرية.
بعد  �لقادمة  لعطلتك  خطط   2-
ك���ورون���ا: بح�شب  �ن��ت��ه��اء ج��ائ��ح��ة 
ب���ح���ث ن�����ش��ر في مج���ل���ة �لأب����ح����اث 
فاإن  �لعملية،  للحياة  �لتطبيقية 
�لتخطيط لرحلة م�شتقبلية يمكن 
ويعزز  للنف�س،  �ل��ر�ح��ة  يدخل  �أن 

�ل�شعادة لمدة ثمانية �أ�شابيع.
وجدت  لنف�شك:  هدفاً  حدد   -  3
�أن   2016 ع���ام  �أج���ري���ت  در�����ش���ة 
�أهد�فاً  ح��ددو�  �لذين  �لأ�شخا�س 
ووجدو�  قلقاً  �أق��ل  كانو�  لأنف�شهم 
وبح�شب  لح��ي��ات��ه��م.  �أك�����بر  ق��ي��م��ة 
موؤلفة �لدر��شة من جامعة �أوهايو، 
على  و�لعمل  �ل��ه��دف  تحديد  ف��اإن 
�إيجابية  �إنج��ازه ينتج عنه م�شاعر 

ويعزز �لثقة بالنف�س.

فولك�شفاغن متهمة بالتحايل 
ق�����ش��ت مح��ك��م��ة ب��ري��ط��ان��ي��ة، ب���اأن 
����ش���رك���ة ف��ول��ك�����ش��ف��اغ��ن �لألم���ان���ي���ة 
�ل�شيار�ت،  ل�����ش��ن��اع��ة  �ل��ع��م��لاق��ة 
قانونية  غ��ير  �أج��ه��زة  ��شتخدمت 
ت��ع��م��ل ع��ل��ى �إظ���ه���ار ق������ر�ء�ت غير 
�شيار�ت  في  للانبعاثات  �شحيحة 
تبدو  حتى  ب��ه��ا،  �لخا�شة  �ل��دي��زل 
�لنبعاثات  لمعايير  تمتثل  وكاأنها 
�لخا�شة بالتحاد �لأوروبي، وذلك 
ب��ع��د �أن �أ����ش���درت مح��اك��م �أخ���رى 

�أحكاماً م�شابهة.
عام  في  �أق��رت  فولك�شفاغن  وكانت 
برنامج يعطي  با�شتخد�م   2015
 11 في  للانبعاثات،  �أق���ل  ق���ر�ء�ت 
�لعالم.  ح��ول  دي��زل  �شيارة  مليون 
تعوي�شات  بالفعل  �ل�شركة  ودفعت 

بقيمة مليار�ت �لدولر�ت. 

تغلب على ارتفاع �شغط الدم بلا اأدوية!

"القاتل  لقهر  الوحيد  الحل  لي�ست  الأدوي��ة 
بع�ض  اأن  اإذ  ال��دم؛  �سغط  ارتفاع  ال�سامت": 
التاأثيرات  م��ن  الخالية  الطبيعية،  الح��ل��ول 
على  تعمل  الكيماوية،  ل���أدوي��ة  الجانبية 
لل�سغط.  الطبيعية  الم�ستويات  على  المحافظة 

هلموا معنا نتعرف على اأبرزها!
م��زم��ن ووا���س��ع  م��ر���ض  ال���دم  ارت��ف��اع �سغط 
اأ�سباب  اأه��م  وم��ن  ال��ي��وم.  ع��الم  في  النت�سار 
في  والزيادة  الكظرية،  الغدة  التهاب  المر�ض: 
والتوتر  الكحول،  تناول  والإفراط في  الوزن، 
والإجهاد، والتدخين، ومر�ض ال�سكري. يوؤدي 
المر�ض اإلى الإ�سابة بعلل واأمرا�ض اأخرى من 
ال�سرايين  وت�سلب  القلبية  الجلطة  اأبرزها، 

وال�سكتات الدماغية.
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بهدف درا�سة القواعد الجزيئية لحالت ت�سمم الأ�سنان بالفلور22

درا�شة حديثة تك�شف النقاب عن اأ�شرار التعر�ض المفرط للفلورايد على مينا الأ�شنان

حديقة الحيوانات بالعين تتوا�شل مع زوارها بحملة »خلك في البيت« عبر من�شاتها الجتماعية

لجنة �شوؤون الأ�شرة بالمجل�ض ال�شت�شاري لإمارة ال�شارقة في اجتماع عن بعد تبحث مختلف الق�شايا الأ�شرية لبناء اأ�شرة متما�شكة مترابطة 

•• اأبوظبي - الفجر 

ك�شفت در��شة جديدة �أجر�ها فريق من �لباحثين من 
جامعة نيويورك �أبوظبي وكلية جامعة نيويورك لطب 
ت�شمم  ح��الت  تف�شير جديد يقف خلف  ع��ن  �لأ���ش��ن��ان 
�لأ�شنان بالفلور، وهي حالة تظهر فيها نقاط بي�شاء 
للفلور�يد  �لمفرط  �لتعر�س  عن  وتنجم  �لأ�شنان  على 
�أثناء �لطفولة، حيث بينت �لدر��شة �أن تعري�س �لأ�شنان 
عملية  في  تغيير�ً  يحدث  �لفلور�يد  من  عالية  لن�شب 
و�لتمثيل  �لميتوكوندريا،  ووظيفة  �لكال�شيوم،  تاأ�شير 

�لجيني في �لخلايا �لتي ت�شكل مينا �لأ�شنان.
قاد �لدر��شة، �لتي نُ�شرت في  "�شاين�س �شيغنلينغ" وهي 
دورية علمية تن�شرها �لجمعية �لأمريكية لتقدم �لعلوم، 
جامعة  كلية  في  �لأ�شا�شية   �لعلوم  في  �لم�شارك  �لأ�شتاذ 
بالتعاون  لك���روز،  رودري��غ��و  �لأ���ش��ن��ان،  نيويورك لطب 
�إدغ�شور،  يو�شف  منهم  �لباحثين،  من  مجموعة  مع 
�لأ�شتاذ �لم�شاعد في علم �لأحياء في جامعة نيويورك، و 
فينو مانيكاند�ن، خبير �لمعلوماتية �لحيوية في جامعة 
من  �شالومتوويم  �آري���ا  و�لطالبة  �أب��وظ��ب��ي،  نيويورك 

جامعة نيويورك �أبوظبي وغيرهم.
وحلل �لباحثون من خلال هذه �لدر��شة، �آثار تعر�س 
�لفلور�يد،  من  عالية  لم�شتويات  �لأ�شنان  مينا  خلايا 

بهدف در��شة �لقو�عد �لجزيئية لحالت ت�شمم �لأ�شنان 
بالفلور، ثم قامو� بتقييم تاأثير �لفلور�يد على عملية 
تاأ�شير �لكال�شيوم د�خل �لخلايا نظرً� لدور �لكال�شيوم 

في تمعدن مينا �لأ�شنان.
�أ�شنان  م��ي��ن��ا  خ��لاي��ا  ت��ع��ري�����س  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  ووج����د 
�لقو�ر�س �إلى �لفلوريد �أدى �إلى حدوث خلل في تنظيم 
�لكال�شيوم، مع �نخفا�س في دخوله وتخزينه في �ل�شبكة 
�لإن��دوب��لازم��ي��ة، وه��ي ع��ب��ارة ع��ن حجرة توجد د�خل 
�لخلايا ولها وظائف متعددة منها تخزين �لكال�شيوم. 
كما عمل �لفلور�يد على تعطيل وظيفة �لميتوكوندريا 
)م���ول���د�ت �ل��ط��اق��ة في �لخ���لاي���ا(، �لأم����ر �ل���ذي �أث���ر في 
ت�شل�شل �لحم�س  و�أخ��يًر�، ك�شف  �لطاقة.  �إنتاج  عملية 
�لوظيفي  �ل��ن��اتج  و�ل���ذي يظهر   ، �ل��ري��ب��وزي  �ل��ن��ووي 
لجينات �لخلايا، �أنه في خلايا �لمينا �لمعر�شة للفلوريد، 
�ل�شتجابة  ل��بروت��ين  �لجيني  �لرميز  تمثيل  يرتفع 
للاإجهاد في �ل�شبكة �لإندوبلازمية، �لتي تعمل بدورها 
في  ت�شارك  �لتي  �لميتوكوندريا  بروتينات  ترميز  على 

عملية �إنتاج طاقة �لخلية. 
"�أنه وعلى  �إدغ�شور:  يو�شف  �لأ�شتاذ  قال  ومن جانبه 
تعليم  مج��ال  في  �لمبذولة  �لكبيرة  �لجهود  من  �لرغم 
�شحة �لأ�شنان في دولة �لإمار�ت، �إل �أنه ماز�لت �أمر��س 

�لأ�شنان ت�شكل م�شدر قلق لل�شحة �لعامة". 

�لأع�شاء  وظائف  علم  دمج  �إدغ�شور:"�شاهم  و�أ�شاف 
على  م�شاعدتنا  �لح��ا���ش��وب  في  وع��ل��وم  �لجينات  وع��ل��م 
تف�شير �ل��ت��غ��ير �ل��ك��ب��ير �ل����ذي ي��ح��دث��ه �ل��ف��ل��ور�ي��د في 
وظيفة خلايا �لمينا وبناء �لأ�شنان، حيث تعمل �لطالبة 
�لح�شابي  �لتحليل  �شاركت في  �لتي  �شالومتوويم،  �آري��ا 
ل��ل��ب��ي��ان��ات، ع��ل��ى م��ت��اب��ع��ة �ل��ع��م��ل ح��ال��يً��ا ل��ف��ه��م تاأثير 

�لفلور�يد على �أنو�ع �أخرى من �لخلايا". 
باإجر�ئها  ق��ام��و�  �لتي  �ل��در����ش��ة  �أن  �إدغ�����ش��ور  و�أو���ش��ح 
ت����برز �ل�������ش���رر �ل�����ذي ي��ت�����ش��ب��ب ب���ه �ل��ت��ع��ر���س �لمفرط 
�شن  في  �لأطفال  عند  خا�شة  �لأ�شنان،  على  للفلور�يد 
�أن �لأطفال يجب  �إلى  �لنمو، م�شير�ً في �لوقت نف�شه  
من  �لفلور�يد  من  �لمنا�شبة  �لكمية  على  يح�شلون  �أن 
خلال معجون �لأ�شنان و�لماء �أو �لمكملات �لتي تحتوي 

على �لفلور�يد.
�لفلور�يد  فو�ئد  "�إن  لك��روز:  رودريغو  �لأ�شتاذ  وق��ال 
�إل  بكثير،  ي�شببها  �لتي  �لمخاطر  تفوق  �لفم  ل�شحة 
بالفلور وعدم فهم  �لأ�شنان  بت�شمم  �لإ�شابة  �شيوع  �أن 
علينا  حتم  �لمر�س  هذ�  عن  �لم�شوؤولة  �لخلوية  �لآليات 

در��شة هذه �لم�شكلة".
بتكوين  �لج�شم  خلايا  قيام  "عند  رودري��غ��و:  و�أ���ش��اف 
ف��اإن هذه  �ل�شديد،  بتكل�شه  يتميز  �ل��ذي  �لأ�شنان  مينا 
على  ق��درت��ه��ا  في  م�شتمر  ل�����ش��غ��ط  ت��ت��ع��ر���س  �لخ���لاي���ا 

من  للكثير  تعر�شها  ج���ر�ء  �لكال�شيوم  م��ع  �ل��ت��ع��ام��ل 
�أثناء  �لم��ي��ن��ا  ب��ل��ور�ت  ع��ل��ى  و�ل����ذي ينعك�س  �ل��ف��ل��ور�ي��د، 

ت�شكلها ويوؤثر على عملية تمعدن �لمينا".
وك����رر �ل��ب��اح��ث��ون �ل��ت��ج��رب��ة ب��ا���ش��ت��خ��د�م خ��لاي��ا �لكلى 
يلاحظو�  لم  لكنهم  �لأولى،  م��ر�ح��ل��ه��ا  في  �ل��ب�����ش��ري��ة 
�ل���ت���اأث���ير�ت ن��ف�����ش��ه��ا ع��ن��دم��ا ت��ع��ر���ش��ت خ���لاي���ا �لكلى 
تختلف  �لمينا  خلايا  �أن  يبين  �ل��ذي  �لأم��ر  للفلور�يد، 
عن �لخلايا �لتي ت�شكل �لأن�شجة في �أجز�ء �أخرى من 
�ل��ف��ل��وري��د ه��و م��ع��دن طبيعي  �أن  �لج�����ش��م. وي�����ش��ار �إلى 
�لتمعدن  تعزيز  �لت�شو�س عن طريق  ي�شاعد على منع 
وجعل مينا �لأ�شنان �أكثر مقاومة للاأحما�س. و�شنفت 
مر�كز �ل�شيطرة على �لأمر��س و�لوقاية منها عملية 
ف��ل��ورة �لم��ي��اه ك��و�ح��دة م��ن �أف�شل 10 �إنج����از�ت تخدم 
�ل�شحة �لعامة في �لقرن �لع�شرين لدورها في �لحد من 

ت�شو�س �لأ�شنان.
على  �لفلور�يد  من  �لمنا�شبة  �لم�شتويات  تعمل  وبينما 
في  �لإف����ر�ط  �أن  �إل  وحمايتها،  �لأ���ش��ن��ان  مينا  تقوية 
�لتعر�س له يمكن �أن يت�شبب في ت�شمم �لأ�شنان بالفلور. 
وي���ح���دث ت�����ش��م��م �لأ����ش���ن���ان ب��ال��ف��ل��ور ع��ن��دم��ا يتعر�س 
�لأطفال �لذين تقل �أعمارهم عن ت�شعة �أعو�م لم�شتويات 
عالية من �لفلور�يد خلال فرة نمو �أ�شنانهم، و�لذي 

من �لممكن �أن يزيد من خطر ت�شو�س �لأ�شنان.

•• العين -  الفجر

"#خلك_في_  �شمن خطتها في دعم وتعزيز حملة 
فايرو�س  م��ن  للحماية  �ل��ع��الم  يطلقها  �ل��ت��ي  �لبيت" 
ك���ورون���ا �لم�����ش��ت��ج��د؛ ت��ق��دم ح��دي��ق��ة �لح��ي��و�ن��ات بالعين 
�ل��ت��وع��ي��ة و�ل��رف��ي��ه و�لتعليم  ب��ر�م��ج  مج��م��وع��ة م��ن 

لزو�رها عبر و�شائلها للتو��شل �لجتماعي. 
�لتي  �لمجتمعية  �لم�شوؤولية  �شمن  �لحملة  ه��ذه  ت��ات��ي 
بالتوجه  و�ل��ت��ز�م��ه��ا  زو�ره����ا  تج���اه  �لح��دي��ق��ة  تتبناها 
يحمله  وما  كورونا  لفايرو�س  �لت�شدي  نحو  �لوطني 
ت�شجع  حيث  �قت�شادية،  و�شحية  �جتماعية  �آث��ار  من 
�لمجتمع للا�شتفادة من �أوقاتهم ب�شكل يجمع �لرفيه 
و�لتوعية و�لثقافة ويوثق علاقاتها بهم على مختلف 
�شر�ئحهم. يت�شمن �لجانب �لرفيهي �لتوعوي �لذي 
�شو�ء  �ل��بري��ة  �لح��ي��اة  ح��ول  حلقات  �لح��دي��ق��ة  تقدمه 
�لقر�ءة  لت�شجيع  وم���ب���ادر�ت  �ل��ن��ب��ات��ات  �أو  �لح��ي��و�ن��ات 
وجه  وعلى  �لعائلة  �أف��ر�د  جميع  م�شتهدفة  و�لط��لاع 
تعليمي  �لمد�ر�س من خلال محتوى  �لخ�شو�س طلبة 

على قناة �ليوتيوب ن�شرته بالتز�من مع بد�ية �لف�شل 
من  متنوعة  لمجموعة  ب��الإ���ش��اف��ة  �ل��ث��ال��ث،  �ل��در����ش��ي 
في  �لحديقة  ر�شالة  �شمن  �لثقافية  و�لأل��ع��اب  �لأل��غ��از 

دعم �لتعليم عبر �ل�شتك�شاف و�لمتعة .
�لت�شويق  �إد�رة  م��دي��ر  �ل��ب��ل��و���ش��ي  ي��و���ش��ف  ع��م��ر  وذك����ر 
و�لت�����ش��ال �لم��وؤ���ش�����ش��ي " �إن ه���ذه �لح��م��ل��ة ت��اأت��ي �شمن 
م�شوؤوليتنا �لمجتمعية تجاه جمهورنا �لذي يق�شي كل 
�لتي يمر  �لفرة �لحرجة  ه��ذه  �لمنزل خ��لال  وقته في 
بها �لعالم �أجمع، فنحن نحاول م�شاعدة متابعينا على 
و�شائل �لتو��شل �لجتماعي في ��شتثمار �أوقاتهم ب�شكل 
�لبقاء في  �لتوجه �لوطني �لقائم ويجعل  مفيد يدعم 

�لمنزل حافز�ً للتعلم و�لنتاج و�ل�شتمتاع  �لمفيد.
جدير بالذكر �أن هذه �لحملة هي �لمرحلة �لثانية من 
�شل�شلة حملات تطلقها �لحديقة عبر من�شات و�شائل 
�ل��ت��و����ش��ل �لج��ت��م��اع��ي ح��ي��ث ق��دم��ت �لم��رح��ل��ة �لأولى 
جهود  يتناول  �أ�شا�شيا  مح��ور�ً  وطن"  يا  "ملتزمون 
�لحديقة في �تباع كافة �لإجر�ء�ت �لحر�زية من �أجل 

�شلامة �لعامة.

••  ال�شارقة –الفجر:

ع����ن بعد  �أج�����رت�����ه  �ل������ذي  �ج���ت���م���اع���ه���ا  في 
بحثت  �للكرونية  �لتقنيات  وبا�شتخد�م 
�ل�شت�شاري  بالمجل�س  �لأ�شرة  �شوؤون  لجنة 
لإم�����ارة �ل�����ش��ارق��ة خ���لال �ج��ت��م��اع��ه��ا �أب���رز 
دعم  و�أل���ي���ات  �لمجتمع  في  �لأ����ش���رة  ق�شايا 
�أ����ش���رة متما�شكة  ل��ب��ن��اء  �لم��ب��ذول��ة  �لج��ه��ود 
�لتي  �لنوعية  �ل��بر�م��ج  ظ��ل  في  مر�بطة 

تقدمها �لدو�ئر �لمعنية بالأ�شرة .
 و�أك�����دت �ل��ل��ج��ن��ة خ���لال ت��ط��رق��ه��ا لمحاور 
�أج���ن���دة �أع��م��ال��ه��ا ع��ل��ى  �ع���ت���ز�زه���ا بكافة 
�ل�شيخ  �ل�شمو  ل�شاحب  �لكريمة  �لج��ه��ود 
�لدكتور �شلطان بن محمد �لقا�شمي ع�شو 
�ل�شارقة  ح��اك��م  ل��لاتح��اد  �لأع��ل��ى  �لمجل�س 
وقرينته �شمو �ل�شيخة جو�هر بنت محمد 
�لقا�شممي -حفظهما �لله -في تقديم �أوجه 
�إمارة  في  �لأ���ش��ر  لكافة  �لمتكاملة  �ل��رع��اي��ة 

�ل�شارقة .
تر�أ�شت �للجنة �شعادة فاطمة علي �لمهيري 
�لأع�شاء كلا  �للجنة وح�شره من  رئي�شة 
م��ن ���ش��ع��ادة ج��ا���ش��م ج��م��ع��ة �لم���ازم���ي مقرر 
كامل  �إ�شماعيل  �لدكتور  و�شعادة  �للجنة 
�لطليع  ع��ل��ي  ���ش��ي��ف  و����ش���ع���ادة  �ل���بريم���ي 
�لظهوري و�شعادة عبد�لله محمد �ل�شام�شي 
�شعادة  و  �لكتبي  عيد  و�شعادة عفر�ء خادم 
محمد عبد�لله عبد�لرحمن �لري�شي ومن 
�لحمادي  ه��دى  للمجل�س  �لعامة  �لأم��ان��ة 

�أمينة �ل�شر .
فاطمة  �شعادة  �أ�شارت  �لجتماع  بد�ية  وفي 
تو��شل  �إلى  �للجنة  رئي�شة  �لم��ه��يري  علي 
�أعمال �للجنة ومتابعتها عن كثب �لجهود 
�لم��ب��ذول��ة ل��دع��م ����ش��ت��ق��ر�ر �لأ����ش���ر ل�شيما 
�نت�شار  م����ن  �لح���ال���ي���ة  �ل����ظ����روف  خ�����لال 
من  يتبعها  وم��ا  �لمتجدد  كورونا  لفيرو�س 
وتعزيز  �لأ���ش��ري��ة  و�ل��ث��ق��اف��ة  �ل��وع��ي  ن�شر 

�لرعاية �لجتماعية .
ولفتت �إلى �أن �للجنة متو��شلة في �أعمالها 
وخططها خلال �لف�شل �لت�شريعي �لعا�شر 
من خلال تنفيذ عدد من �لفعاليات �لتي 
تدعم بر�مج  �لموؤ�ش�شات �لمعنية بالأ�شرة في 
�إمارة �ل�شارقة لتعزيز بر�مجها ومبادر�تها 

.
من  مجموعة  ذل��ك  بعد  �لجتماع  وتناول 
وع�شو�ت  �أع�����ش��اء  ناق�شها  �لتي  �لق�شايا 
���ش��ب��ل تحقيق  �لأ�����ش����رة في  �����ش����وؤون  لج��ن��ة 
�لد�عمة  و�ل��ث��ق��اف��ة  �ل��ق��ي��م  منظومة  ب��ن��اء 
�أ�شرة  ب��ن��اء   �أج���ل  م��ن  �لأ���ش��ري  للتما�شك 

م�شتقرة .
وتطرقو� في مد�خلاتهم �إلى �أهمية تعزيز 
و�لحيوية  �ل��ق��وي��ة  �لجتماعية  �ل�����ش��لات 
في  �لأ���ش��ري  �لتلاحم  مبد�أ  تحقيق  بهدف 
�لمجتمع وتركيز �نتباه �لأف��ر�د نحو �لقيم 

�لتي تدعم �لتما�شك �لأ�شري.

تحت عنوان مبادرة  مكتبة اأون�ين
فعاليات موؤ�ش�شات ال�شيخ محمد بن خالد اآل نهيان 

عن بعد من خلال �شبكات التوا�شل الجتماعي
•• العين - الفجر

 في �إطار فعاليات موؤ�ش�شات �ل�شيخ محمد بن خالد �آل نهيان عن بعد من 
ت�شع  �ل��ت��ي  �لأن�شطة  تلك  وخا�شة  �لجتماعي  �لتو��شل  �شبكات  خ��لال 
خالد  ب��ن  محمد  بنت  �شما  �ل��دك��ت��ورة  �ل�شيخة  �أطلقت  لها  هدفا  �لطفل 
مكتبة  )�أول  �لم�شتقبل  �أج��ي��ال  مكتبة  فعاليات  �لما�شي  �ل�شبت  نهيان  �آل 
متخ�ش�شة للطفل في مدينة �لعين(  تحت عنو�ن مبادرة  )مكتبة �أونلاين( 
�شمن برنامج متخ�ش�س و مميز  ي�شمن ��شتمر�رية �لتو��شل �لفعال مع 
�أع�شاء �لمكتبة من �لأطفال و �أولياء �أمورهم ، مع مر�عاة تحديات �لمرحلة 
�لذي  �لأم��ر   ، �لأطفال �لخارجية  �أن�شطة  �لتي قل�شت كثير� من  �لحالية 
�أوجب توفير ف�شاء�ت �فر��شية بديلة و �آمنة تقدم �لمعرفة و �لعلم لهوؤلء 
�لأطفال وت�شقيهم �لقيم و �لأخلاق و توعيهم بمتطلبات �لمرحلة �لحالية 
�إلى نفو�شهم و تف�شح لهم مجالت  في قالب من �لمتعة و �لت�شويق �لمحبب 

ين�شطو� فيها باأمان تام
من  �أبنائها  و�شط  بنف�شها  �لتو�جد  على  �شما  �ل�شيخة  حر�شت  وق��د  ه��ذ� 
�أع�شاء �لمكتبة حيث تو��شلت معهم قائلة )مهما كانت �لأزمات �لتي نو�جهها 
�أن �لحياة ل توقفها �لأزم��ات و�أن  ، فنحن بقدر هذ� �لتحدي حين نوؤمن 
�لمعرفة طريقنا لتخطي تلك �لمرحلة ، ونحن �أكثر معرفة وقوة، يظل �لعلم 
هو قوة �لب�شرية في مو�جهة �لأزمات و لأن طريق �لعلم يبد�أ بالحر�س على  
��شتمر�ر بناء �لعلاقة بين �لأبناء وبين �لكتاب لذلك خطو�تنا �لهامة تبد�أ 
مع ت�شجيع �أبناءنا على �لقر�ءة و��شتمر�ر �لبحث ور�ء �لمعرفة. �شن�شتمر في 
عملنا عبر �شبكات �لتو��شل �لجتماعي من �أجل �إبقاء �أبنائنا على �لطريق 
�ل�شحيح نحو �لم�شتقبل في ظل قيادتنا �لحكيمة( وقدمت لهم �ل�شكر على 
�لذين  �لأبناء  �أجل م�شتقبل  �لمعرفة من  �لتو�جد لتحقيق  حر�شهم  على 
هم م�شتقبل �لوطن، هذ� و قد تناول لقاء �ل�شيخة �شما عن بعد مع �أع�شاء 
مكتبة �أجيال �لم�شتقبل و �أولياء �أمورهم حو�ر� مفتوحا ، وقفت من خلاله 
على متطلبات �لأع�شاء من بر�مج ثقافية ومعرفية ، و�أبدت حر�شها على 
�لتو��شل  �آل نهيان كل ما ي�شمن  �ل�شيخ محمد بن خالد  بذل  موؤ�ش�شات 
�لفعال مع فئات �لمجتمع �لمختلفة، كما تناول �لبرنامج عدد� من �لفقر�ت 
�لم�شوقة من ور�س �لعمل و �لق�ش�س �لمقروءة و �لم�شاهدة و �لأن�شطة �لمهارية 
قائلة  �لمكتبة  �أع�شاء  للاأطفال  �شكرها  �شما  �ل�شيخة  وجهت  وقد  �لمتميزة 
حر�شكم  و  بالمعرفة  �لتزود  و  �لقر�ءة  على  و�إ�شر�ركم  بوجودكم  )�شعيدة 
 ، بالبيت  وجودكم  خلال  �لمعرفية  و�لأن�شطة  �لقر�ءة  في  ��شتمر�ركم  على 
و�لذي هو حفاظا على �شلامتكم .. بالقر�ءة و�لمعرفة �أبنائي ت�شتطيعون �أن 
تحققو� �أحلامكم و �أحلام وطنكم و قيادتكم في م�شتقبل �أجمل بكم و لكم ، 

�شكر� على وجودكم و�أتمنى لكم �أوقاتا ر�ئعة مع �لكتب و�لمعرفة(
و�أعرب �أولياء �لأمور خلال �للقاء على عظيم �متنانهم للدور �لر�ئد �لذي 
و ما تقدمه موؤ�ش�شات  �لمعرفة  و  �لثقافة  �شما في مجال  �ل�شيخة  به  تطلع 
�ل�شيخ محمد بن خالد �آل نهيان، ل�شيما مكتبة �أجيال �لم�شتقبل  من بر�مج 
و �أن�شطة و فعاليات ثقافية و تعليمية متفردة ، ت�شاهم في تعميق �لعلاقة 
لتحقيق  للطفل؛  �لمعرفي  �لبناء  ق��و�م  تعتبر  و�لتي  و�ل��ق��ر�ءة،  �لطفل  بين 

روؤية �لقيادة في م�شتقبل �لمعرفة في دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة

�ش�ؤون محلية

�شرطة اأبوظبي تحث المجتمع 
على الت�شدي لل�شائعات

•• اأبوظبي  - الفجر

�أكدت �شرطة �أبوظبي على �أهمية دور �أفر�د �لمجتمع في �لت�شدي لل�شائعات 
و�لمعلومات �لمغلوطة د�عية �لجمهور �إلى �لح�شول على �لأخبار من �لم�شادر 
�لإعلامية �لموثوقة وذ�ت �لم�شد�قية كما دعت �إلى تحري �لدقة قبل تد�ول 
�لفرة  خلال  ا  خ�شو�شً �لجتماعي  �لتو��شل  مو�قع  على  �لأخبار  ون�شر 
�لر�هنة تجنبًا للاآثار �ل�شلبية لل�شائعات و�لمعلومات غير �لدقيقة على �أمن 

و�شلامة �لمجتمع .



�شحة وتغذية

23

نظام  اإتباع  فترة  في  عليها  الإنتظام  يجب  التي  الغذية  اهم  من  البي�ض 
حمية، لنه يحتوي علي كمية كبيرة من البروتينات والغنا�سر الغذائية 

الأخرى وهو يقدر على ملئ المعدة وال�سبع ل�ساعات طويلة كما انه 
منخف�ض ال�سعرات الحرارية ول يت�سبب في زيادة الوزن اأبدا.

البي�ض ي�ساعد علي رفع معدل الأي�ض في الج�سم عن الطبيعي كما 
انه ي�ستطيع ان يت�سكل في اكثر من ع�سرات الو�سفات الم�سبعة وذات 

النكهة المميزة خ�سو�سا في حالة التخل�ض من الأوزان الزائدة.

فر�س �لخوف من تف�شي فيرو�س كورونا �لم�شتجد )كوفيد-
19( نف�شه ع �لعالم �أجمع، خا�شة عقب �إعلانه من منظمة 
�إلى  �لعالم  "وباء عالميا"، لتلجاأ معظم دول  �لعالمية  �ل�شحة 
توقيف رحلات �لطير�ن ف�شلا عن تعطيل �لدر��شة و�لأعمال 
غير �لمهمة و�لأ�شا�شية، ومع جلو�س �لأطفال في �لمنزل، هناك 

عدة طرق يجب �تباعها لحمايتهم، فكيف تكون؟.
قد يكون �لطفل عر�شة لخطر �لإ�شابة بالعدوى، وبح�شب 
و�شائل �علام فاإن �لدر��شات في �ل�شين �أظهرت �أن �لأطفال، 
�أقل  �شهرً�،   12 عن  �أعمارهم  تقل  �لذين  �لر�شع  وخا�شة 

عر�شة للاإ�شابة بالفيرو�س.
�لبيانات  م�����ش��ادر  على  "بناءً  ح��دي��ث��ة:  طبية  مجلة  وق��ال��ت 
COVID- �لم�شتخدمة في هذه �لدر��شة، �أ�شيب 9 ر�شع ب�
دي�شمبر  بين  �ل�شين  في  �لم�شت�شفى  �إلى  �إدخالهم  وتم   ،19
2019 و6 فبر�ير 2020"، "وبالنظر �إلى عدد �لإ�شابات 

�لمبلغ عنها، فاإن عدد �لر�شع �لم�شابين �شئيلا".

لو  م������اذا 
ك������ان 

طفلك يعاني من اأعرا�ض COVID-19؟
�إذ� �شعر �لو�لد�ن �أن طفلهما يعاني من �ل�شعال �أو �لعط�س �أو 

�لحمى، فيجب عليهما طلب �لرعاية �لطبية.
�إلى حد  "COVID-19" ت�شبه  �أعر��س  ومع ذلك، فاإن 
�ل���برد، لذلك ل د�عي  ن��زلت  �أو  �أع��ر����س �لأن��ف��ل��ون��ز�،  كبير 

للخوف.
�تباع  في  �ل���ش��ت��م��ر�ر  �لآب���اء  على  يجب  "لليوني�شف"،  وف��قً��ا 
�لتنف�شي مثل  و�لج���ه���از  �ل��ي��د  ن��ظ��اف��ة  ج��ي��دة في  مم��ار���ش��ات 
غ�شل �ل��ي��دي��ن ب��ان��ت��ظ��ام، و�لح��ف��اظ ع��ل��ى �ل��ل��ق��اح ح��ت��ى �لآن 
�لفيرو�شات  �شد  محميًا  طفلك  يكون  بحيث  بالتطعيمات، 

و�لبكتيريا �لأخرى �لم�شببة للاأمر��س.
لمنعه  �لعامة،  �لأماكن  �إلى  - حاول تجنب ��شطحاب طفلك 

من �لنت�شار �إلى �لآخرين.
- يجب على �لآباء غ�شل �أيديهم.

�لذين  �لر�شع  �أن  �إلى  بالنظر   -
تقل �أعمارهم عن 12 �شهرً� ل 
فهم  �لأقنعة،  �رت���د�ء  يمكنهم 
وقائية  تد�بير  �إلى  يحتاجون 

محددة.

- من �لمهم للو�لدين ومقدمي �لرعاية �رتد�ء �لأقنعة وغ�شل 
�ليدين قبل �لت�شال �لوثيق معهم.

- تاأكد من تعقيم �ألعاب طفلك و�أدو�ت �لمائدة بانتظام.

ماذا لو كنت تر�سعين طفلك ر�ساعة طبيعية؟
عليهن  فيجب  �أع��ر����س،  لديهن  ب��اأن  �لأم��ه��ات  �شعرت  �إذ�   -
�إلى  "بالنظر  �ليوني�شف:  تن�شح  �لطبية،  �ل��رع��اي��ة  طلب 
فو�ئد �لر�شاعة �لطبيعية، و�لدور غير �لهام لحليب �لأم في 
للاأم  �لأخ��رى، حيث يمكن  �لتنف�شي  نقل فيرو�شات �لجهاز 
مو��شلة �لر�شاعة �لطبيعية، مع تطبيق جميع �لحتياطات 

�للازمة.
- �إذ� كانت �لأم مري�شة، فيجب ت�شجيعها على �إفر�ز �لحليب 
ذل��ك مع  �أو ملعقة - كل  ك��وب نظيف  و�إعطائه للطفل عبر 

�تباع نف�س طرق �لوقاية من �لعدوى.
- يتم حث �لآباء �لذين ي�شتخدمون حليب �لأطفال لإطعام 

�أطفالهم، 
على �شمان تنظيف جميع �لزجاجات جيدً� وتخزين �لمنتجات 

�إذ� كان هناك نق�س في �لمتاجر.
- حافظ على �أمان �لأجد�د

لي�شت  �لج���ت���م���اع���ي���ة  �ل���ع���زل���ة   -
مم��ت��ع��ة- وع��ل��ى �ل��رغ��م م��ن �أن 
�لأجد�د غالبًا ما يكونون على 

��شتعد�د لرعاية �أحفادهم،
بع�س  م��ن��ح��ه��م  �لم���ه���م  ف���م���ن   
�ل�شن  كبار  �إن  للر�حة،  �لوقت 
و�لأ�شخا�س �لذين يعانون من 
�لأكثر  هم  �لمناعة  جهاز  �شعف 

عر�شة للخطر.
- حاول �إجر�ء مكالمة فيديو 
لإب��ق��ائ��ه��م ع��ل��ى �ط���لاع 
د�ئ����م ب��اأق��ارب��ه��م من 

�ل�شباب".

كورونا من  طفلك  لحماية  �شحية  طرق   10

الوزن لخ�سارة  الملفوف  �سوربة   1-
�شوربة �لملفوف غنية بالقيم �لغذ�ئية �لعالية كما �أنها ت�شاعدكِ 
تم  �إذ�  خا�شة  �لح��ر�ري��ة  �ل�����ش��ع��ر�ت  بع�س  م��ن  �لتخل�س  على 
تح�شيرها من دون �إ�شتخد�م �أي مكونات زيت �أو دهن، و�إذ� تم 
�لغذ�ئية  �لألياف  من  بالكثير  �لملفوف  يمتلئ  باتّز�ن.  تناولها 

وبالتالي  كبيرة،  لفرة  بال�شبع  ت�شعرين  يجعلكِ  �ل��ذي  و�لم��اء 
يقلل من فر�س تناولكِ وجبة كاملة بعده.

الوزن لخ�سارة  الم�سوية  الطماطم  �سوربة   2-
ف�شوربة  �لثقيل  �ل��ق��و�م  ذ�ت  �ل�����ش��ورب��ات  م��ن مح��بّ��ات  ك��ن��تِ  �إذ� 

�لطبق  هذ�  بال�شبط.  عنه  تبحثين  ما  هي  �لم�شوية  �لطماطم 
�إتباعكِ  عند  تناولها  عليكِ  �لتي  �لرئي�شية  �لأط��ب��اق  �أح��د  هو 
مفيدة  �شحية  �خ��رى  خ�شرو�ت  على  يحتوي  لأن��ه  للريجيم 
في خ�شارة �لوزن غير �لطماطم كالب�شل و�لج��زر. كما �أن ثقل 

�ل�شوربة �شيجعل بطنكِ ممتلئ لوقت طويل.

الوزن لخ�سارة  والزنجبيل  الجزر  �سوربة   3-
�لجزر  ���ش��ورب��ة  �ل��وق��ت.  نف�س  في  و�شحي  ول��ذي��ذ  خفيف  طبق 
��ر ب��اإ���ش��ت��خ��د�م �ل��ك��ريم��ة ول��ك��ن يمكن  و�ل��زنج��ب��ي��ل ع����ادة تح�����شّ
�لكو�شا لخلق  منها حبات  بدلً  وت�شاف  عنها تماماً  �لإ�شتغناء 
�أن م��زي��ج �لجزر  ك��م��ا  �أك����ثر.  �ل��ث��ق��ي��ل وج��ع��ل��ه��ا �شحية  �ل���ق���و�م 

و�لزنجبيل يعطي نكهة مميزة تجعل �لطعم �أطيب.

الوزن لخ�سارة  والخ�سار  الجمبري  �سوربة   4-
تقومين  ك��ن��تِ  �إذ�  مثالية  بالخ�شار  �لج��م��بري  ���ش��ورب��ة  تعتبر 
ن�شبة  على  �أنها تحتوي  �إذ  �ليومية  �لحر�رية  �ل�شعر�ت  بقيا�س 
�لقيمة  �إلى  ب��الإ���ش��اف��ة  �لح���ر�ري���ة  �ل�����ش��ع��ر�ت  م��ن  منخف�شة 
�لغذ�ئية �لعالية من �لمعادن و�لفيتامينات كما �أنها ت�شاعد على 

�لتخل�س من �لدهون �لمر�كمة في �لبطن و�لأرد�ف.

الوزن لخ�سارة  والكركم  العد�ض  �سوربة   5-
�شوربة �لعد�س هي من �أكثر �ل�شوربات �لتي تو�شف في �لريجيم 
وذلك لقيمتها �لغذ�ئية �لعالية. طبق و�حد من هذه �ل�شوربة 
�للذيذة يحتوي على عدد �ل�شعر�ت �لحر�رية �لمنا�شبة لإنقا�س 
�لوزن. �لعد�س من �لوجبات �لتي تُ�شعر �لإن�شان بال�شبع لفر�ت 
طويلة، فهو م�شدر للاألياف �لتي ت�شاعد في �إمت�شا�س �لأمعاء 

لل�شكريات ومفيدة في �إنقا�س �لوزن.

الوزن لخ�سارة  والكرف�ض  بروكلي  �سوربة   6-
لمن  للغاية  م�شهور  �آخ��ر  طبق  هي  و�لكرف�س  �لبروكلي  �شوربة 
ترغب في خ�شارة �لوزن وذلك لأنها تعمل على رفع معدل حرق 
�لدهون بالج�شم كما �أنها غنية بالألياف �لغذ�ئية و�لتي ت�شاعد 
على بقاء �ل�شوربة لوقت طويل في �لمعدة بالتالي �ل�شعور بال�شبع 

ل�شاعات طويلة وتكبح �ل�شهية.

الوزن لخ�سارة  الخيار  �سوربة   7-
من �أكثر �ل�شوربات �ل�شحية و�لتي ت�شاعد على خ�شارة �لكثير 
من �لوزن وذلك لخ�شائ�س �لخيار �لمتعددة �لتي تجعله مفيد 

وي�شاعد  �لم���اء  م��ن  عالية  ن�شبة  على  يحتوي  �لخ��ي��ار  للج�شم. 
�لج�شم على �لتخل�س من �ل�شموم و�ل�شو�ئل �لز�ئدة �لتي تكون 
�ل�شبب في زيادة �لوزن كما �أنه غني بالألياف �لتي تملاأ �لبطن 
�لدهون  من  �لتخل�س  وبالتالي  �له�شم  عملية  على  وت�شاعد 

�لمتكد�شة في �لج�شم.

اأنواع �سوربة تحرق ال�سعرات الحرارية 

اإتباع نظام غذائي �شحي ومتوازن ي�شاعدك على فقدان الوزن
ل توجد و�سفة �سحرية لفقدان الوزن، ولكن اإتباع نظام غذائي �سحي ومتوازن يحتوي على المكونات ال�سحيحة �سي�ساعدكِ بالتاأكيد على 
التخل�ض من الدهون المتراكمة وفقدان الوزن. ال�سوربة هي بداية رائعة لوجبة �سحية وغالباً ما يتم تجاهلها. من هنا، تت�سمن القائمة 

التالية 7 �سوربات �سحية لي�ست لذيذة فح�سب، بل �ست�ساعدكِ اأي�ساً في رحلة فقدان الوزن.
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بتاريخ: 2011/12/04 و�لم�شجلة تحت �لرقم: 140627 
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العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8 

اإع�����������ن
تعلن د�ئ���رة �لتنمية �لقت�شادية بان �ل�ش�����ادة/�ون لين للعطور و�لهد�ية

CN  قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�شة رقم:2744514 
تعديل ��شم تجاري من/�ون لين للعطور و�لهد�ية

ONLINE PERFUME AND GIFTS

�لى/كافتيريا فريند �شيف ذ.م.م
FRIEND CHEF CAFETERIA

تعديل ن�شاط/��شافة بيع �لوجبات �لخفيفة )كافتيريا( )5610003(
تعديل ن�شاط/حذف بيع �لعطور - بالتجزئة )4772007(
تعديل ن�شاط/حذف بيع �لهد�يا - بالتجزئة )4773402(

�لتنمية  د�ئرة  مر�جعة  �لعلان  هذ�  على  �عر��س  �و  حق  له  من  كل  فعلى 
فان  و�ل  �لعلان  هذ�  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  �لقت�شادية 
حيث  �لمدة  هذه  �نق�شاء  بعد  دعوى  �و  حق  �ي  عن  م�شوؤولة  غير  �لد�ئرة 

�شت�شتكمل �لجر�ء�ت �لمطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8 

اإع�����������ن
تعلن د�ئ���رة �لتنمية �لقت�شادية بان �ل�ش�����ادة/�لود�د لخدمات �لرجمة

CN  قد تقدمو� �لينا بطلب رخ�شة رقم:2763966 
تعديل �ل�شركاء تنازل وبيع/�حمد �شهيل �شالم �شهيل �لخييلي من مالك �لى �شريك

تعديل ن�شب �ل�شركاء/ �حمد �شهيل �شالم �شهيل �لخييلي من 100% �لى %51
تعديل �ل�شركاء تنازل وبيع/��شافة عبد�لعزيز بكو�س %49

تعديل ر�أ�س �لمال/من null �لى 150000
تعديل �شكل قانوني/من موؤ�ش�شة فردية �لى �شركة ذ�ت م�شوؤولية محدودة

تعديل ��شم تجاري من/�لود�د لخدمات �لرجمة
ALWEDAD TRANSLATION SERVICE

�لى/�لود�د لخدمات �لرجمة ذ.م.م
ALWEDAD TRANSLATION SERVICE LLC

فعلى كل من له حق �و �عر��س على هذ� �لعلان مر�جعة د�ئرة �لتنمية �لقت�شادية خلال 
�أربعة ع�شر يوماً من تاريخ ن�شر هذ� �لعلان و�ل فان �لد�ئرة غير م�شوؤولة عن �ي حق �و دعوى 

بعد �نق�شاء هذه �لمدة حيث �شت�شتكمل �لجر�ء�ت �لمطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(
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 اإعـــلان �صطب قيد
تعلن وز�رة �لقت�شاد باأن �ل�شادة/�شركة �يربا�س ديفين�س �ند 
�شبي�س �و و�ي )�لجن�شية: فنلند�( قد تقدمت بطلب �شطب 
 ، �لكورني�س  )�لعنو�ن:  �بوظبي  �إمارة  في  �ل�شركة  فرع  قيد 
�أبر�ج �لتحاد ، �س.ب:62146( و�لمقيدة تحت رقم )4922( في 
�شجل �ل�شركات �لجنبية في �لوز�رة. وتنفيذ� لحكام �لقانون 
�لتجارية  �ل�شركات  �شاأن  في   2015 ل�شنة   )2( رقم  �لتحادي 
وتعديلاتة و �لقر�ر �لوز�ري رقم )377( ل�شنة 2010م في �شاأن 
�لمن�شاآت  ومكاتب  لفروع  �لرخي�س  �جر�ء�ت  دليل  �عتماد 
من  يرجى   . بالدولة  �لحرة  و�لمناطق  بالخارج  �لموؤ�ش�شة 
�ل�شادة ��شحاب �لحق في �لعر��س �ن يتقدمو� باعر��شهم 
�لن�شر على  تاريخ  �شهر من  يتجاوز  �لوز�رة في ميعاد ل  �لى 
�لتجاري  �لت�شجيل  �إد�رة  �لقت�شاد  وز�رة  �لتالي:  �لعنو�ن 

�س.ب:)901( - �بوظبي.
 ادارة الت�صجيل التجاري

الامارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد 
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  اإعــــــــــلان
تعلن وز�رة �لقت�شاد باأن �ل�شادة/بانتير بي �ف �أو�شر�ليا 
بي تي و�ي ليمتد - مكتب تمثيل فرع �شركة )��شر�ليا( 
�لوز�رة تحت  لدى  �لجنبية  �ل�شركات  �شجل  مقيدة في 
بطلب  �لوز�رة  �لى  �ل�شركة  تقدمت  وقد   )5382( رقم 
�أو�شر�ليا  كلاريو�س  لي�شبح  �لتجاري  �ل�شم  لتعديل 
في  بياناتها  وتعديل  تمثيل  مكتب   - ليمتد  و�ي  تي  بي 

�شجل �ل�شركات �لجنبية تبعا لذلك .
باعر��شهم  �لتقدم  �لحق  ��شحاب  �ل�شادة  من  يرجى 
ن�شر  تاريخ  �أ�شبوع من  يتجاوز  ميعاد ل  �لوز�رة في  �لى 

هذ� �لعلان. تحرير� في 2020/4/7
اأحمد علي الحو�صني
 مدير ادارة الت�صجيل التجاري

الامارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد 
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 �صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بانحلال �صركة

��شم �ل�شركة : ميليفا - �ض ذ م م 
�لعنو�ن : مكتب ملك خا�س - �ل�شفوح �لأولى - �ل�شكل �لقانوني : ذ�ت م�شوؤولية 
محدودة ،  رقم �لرخ�شة : 614101 رقم �لقيد بال�شجل �لتجاري : 1032346 بموجب 
هذ� تعلن د�ئرة �لتنمية �لقت�شادية بدبي باأنه قد تم �لتاأ�شير في �ل�شجل �لتجاري 
بتاريخ  ق��ر�ر محاكم دبي  ، وذل��ك بموجب  �أع��لاه  �لمذكورة  �ل�شركة  باإنحلال  لديها 
2020/2/11  و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 2020/2/11  وعلى من 
لديه �أي �عر��س �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�شفي �لمعين كنعان وم�ساركوه محا�سبون 
قانونيون �لعنو�ن : مكتب رقم 1502 ملك �دوني�س حليم كنعان - �لخليج �لتجاري 
-  هاتف : 5546867 - 04  فاك�س : 5530720 - 04 م�شطحباً معه كافة �لم�شتند�ت 

و�لأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية القت�سادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية
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�صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بتعين م�صفي 

��شم �لم�شفي : كنعان وم�ساركوه محا�سبون قانونيون
�لتجاري  �لخليج   - كنعان  حليم  �دوني�س  ملك   1502 رقم  مكتب   : �لعنو�ن 
-  هاتف : 5546867 - 04  فاك�س : 5530720 - 04 بموجب هذ� تعلن د�ئرة 
�لتنمية �لقت�شادية بدبي باأنه قد تم تعيين �لم�شفي �لمذكور �أعلاه لت�شفية 
ميليفا - �ض ذ م م  وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي بتاريخ  2020/2/11 
بتاريخ 2020/2/11 وعلى من لديه  �لعدل محاكم دبي  و�لموثق لدى كاتب 
بدبي  �لكائن  مكتبه  في  �لمعين  �لم�شفي  �إلى  �لتقدم  مطالبة  �أو  �عر��س  �أي 
على �لعنو�ن �لمذكور �أعلاه، م�شطحباً معه كافة �لم�شتند�ت و�لأور�ق �لثبوتية 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية القت�سادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8   
 �صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بانحلال �صركة

��شم �ل�شركة : جميرا لخدمات الإدارة )باكو( �ض ذ م م  
�لعنو�ن : مكتب رقم 49 ملك �بر�ج �لإم��ار�ت - بردبي - �س/�ل�شيخ ز�يد - �ل�شكل 
بال�شجل  �لقيد  �لرخ�شة : 589222 رقم  ، رقم  : ذ�ت م�شوؤولية مح��دودة  �لقانوني 
�لتجاري : 10022942 بموجب هذ� تعلن د�ئرة �لتنمية �لقت�شادية بدبي باأنه قد تم 
�لتاأ�شير في �ل�شجل �لتجاري لديها باإنحلال �ل�شركة �لمذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب 
قر�ر محاكم دبي بتاريخ 2020/2/11 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 
�لمعين  �لم�شفي  �إلى  �لتقدم  مطالبة  �أو  �ع��ر����س  �أي  لديه  من  وعلى    2020/2/11
كنعان وم�ساركوه محا�سبون قانونيون �لعنو�ن : مكتب رقم 1502 ملك �دوني�س 
حليم كنعان - �لخليج �لتجاري -  هاتف : 5546867 - 04  فاك�س : 5530720 - 04 
م�شطحباً معه كافة �لم�شتند�ت و�لأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ 

ن�شر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية القت�سادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8   
�صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بتعين م�صفي 

��شم �لم�شفي : كنعان وم�ساركوه محا�سبون قانونيون
  - �لتجاري  �لخليج   - كنعان  حليم  �دوني�س  ملك   1502 رق��م  مكتب   : �لعنو�ن 
هاتف : 5546867 - 04  فاك�س : 5530720 - 04 بموجب هذ� تعلن د�ئرة �لتنمية 
جميرا  لت�شفية  �أع��لاه  �لم��ذك��ور  �لم�شفي  تعيين  تم  قد  باأنه  بدبي  �لقت�شادية 
لخدمات الإدارة )باكو( �ض ذ م م  وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي بتاريخ  
2020/2/11 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 2020/2/11 وعلى من 
لديه �أي �عر��س �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�شفي �لمعين في مكتبه �لكائن بدبي 
�لثبوتية  و�لأور�ق  �لم�شتند�ت  كافة  معه  �أع��لاه، م�شطحباً  �لمذكور  �لعنو�ن  على 

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية القت�سادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8   
 �صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بانحلال �صركة

��شم �ل�شركة : جميرا فاندي�سن - ذ م م  
PAB-05-05 لى� D3 - BUILDING 05-05-A501 لعنو�ن : مكتب رقم� 
 �ل�شكل �لقانوني : ذ�ت م�شوؤولية محدودة ،  رقم �لرخ�شة : 629907 رقم �لقيد بال�شجل 
تم  قد  باأنه  بدبي  �لقت�شادية  �لتنمية  د�ئ��رة  تعلن  ه��ذ�  بموجب   1049267  : �لتجاري 
بموجب  وذل��ك   ، �أع��لاه  �لمذكورة  �ل�شركة  باإنحلال  لديها  �لتجاري  �ل�شجل  في  �لتاأ�شير 
بتاريخ  دب��ي  �لعدل محاكم  ل��دى كاتب  و�لم��وث��ق  بتاريخ 2020/2/11   دب��ي  ق��ر�ر محاكم 
2020/2/11  وعلى من لديه �أي �عر��س �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�شفي �لمعين كنعان 
وم�ساركوه محا�سبون قانونيون �لعنو�ن : مكتب رقم 1502 ملك �دوني�س حليم كنعان 
- �لخليج �لتجاري -  هاتف : 5546867 - 04  فاك�س : 5530720 - 04 م�شطحباً معه كافة 

�لم�شتند�ت و�لأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية القت�سادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8   
�صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بتعين م�صفي 

��شم �لم�شفي : كنعان وم�ساركوه محا�سبون قانونيون
�لتجاري  �لخليج   - كنعان  حليم  �دوني�س  ملك   1502 رقم  مكتب   : �لعنو�ن 
- هاتف : 5546867 - 04 فاك�س : 5530720 - 04 بموجب هذ� تعلن د�ئرة 
�لتنمية �لقت�شادية بدبي باأنه قد تم تعيين �لم�شفي �لمذكور �أعلاه لت�شفية 
بتاريخ   دب���ي  مح��اك��م  ق����ر�ر  بم��وج��ب  وذل����ك  م  م  ذ   - فاندي�سن  جميرا 
2020/2/11 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 2020/2/11 وعلى 
من لديه �أي �عر��س �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�شفي �لمعين في مكتبه �لكائن 
�لم�شتند�ت و�لأور�ق  �أع��لاه، م�شطحباً معه كافة  �لمذكور  �لعنو�ن  بدبي على 

�لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية القت�سادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8   
اعلان بالن�صر

                         في الدعوى رقم 1387/2020/60 امر اداء    
مو�شوع �لدعوى : طلب ��شت�شد�ر �مر باأد�ء مبلغ وقدره )50.977.57 درهم( فقط خم�شون �لف وت�شعمائة 
و�شبعة و�شبعون درهما و�شبعة وخم�شون فل�س ، مع �لفائدة �لتاأخيرية بو�قع 9% �شنويا من تاريخ �لتكليف بالوفاء 
 في 2020/3/5 وحتى �ل�شد�د �لتام ، مع �لر�شوم و�لم�شاريف و�لتعاب و�شمول �لأمر بالنفاذ �لمعجل بلا كفالة. 
كاند�تيل  م��ار�م  �إيتان  ج��ورج  لمالكها / جورجاإيتان  �لمعماري  �لر�شم  ��س تي لخدمات  �يه   : �لإع��لان  طالب 
- �شفته بالق�شية : مدعي  - ويمثله :  هاني رجب مو�شى عبد�لله �لج�شمي -  �شفته بالق�شية : وكيل - 
 �لمطلوب �إعلانه : 1- مان�شر �شاك�شون دبي )�س ذ م م(  - �شفته بالق�شية : مدعي عليه - مجهول محل �لإقامة 
�أول : بانعقاد �لعقد �لتجاري �لمبرم  مو�شوع �لإعلان : قررت محكمة دبي �لبتد�ئية بتاريخ 2020/3/19 
بين �لطرفين ، ثانيا : بالز�م �لمدعي عليها مان�شر �شاك�شون دبي )�س ذ م م( بان توؤدي للمدعية �يه. ��س. تي 
لخدمات �لر�شم �لمعماري لمالكها / جورجاإيتان جورج �إيتان مار�م كاند�تيل مبلغ 50.977.57 درهم )خم�شون 
�لف وت�شعمائة و�شبعة و�شبعون درهما و�شبعة و�شبعة وخم�شون فل�س( و�لفائدة �لقانونية بو�قع 9% �شنويا 
من تاريخ 2020/3/5 وحتى �ل�شد�د �لتام و�لر�شوم و�لم�شاريف ومبلغ خم�شمائة درهم مقابل �تعاب �لمحاماة. 

ولكم �لحق في �إ�شتئناف �لأمر خلال 15 يوم من �ليوم �لتالي لن�شر هذ� �لعلان.
رئي�ض الق�صم         

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8   

اعلان بالن�صر 
                      في التنفيذ رقم 2582/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�شوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�شادر في �لدعوى رقم 537/2020 �أمر �أد�ء ، ب�شد�د �لمبلغ 
�لمنفذ به وقدره ) 751245.5 درهم( ، �شاملا للر�شوم و�لم�شاريف 

طالب �لإع��لان : ميلي �بلاين�شيز �يه جي )ميلي �بلاين�شيز ليمتد )ف��رع دب��ي((  �شفته 
بالق�شية : طالب �لتنفيذ  ويمثله : نبيه �حمد بدر -  �شفته بالق�شية : وكيل

�لمطلوب �إعلانه : 1- كت�شين ديز�ين�س - �س ذ م م - �شفته بالق�شية : منفذ �شده
مجهول محل �لإقامة 

مو�شوع �لإعلان : قد �أقام عليك �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة �علاه و�لز�مك بدفع �لمبلغ 
فان  وعليه  �لمحكمة.  خزينة  �و  �لتنفيذ  طالب  �لى  دره��م   )751245.50( وق��دره  به  �لمنفذ 
�لمحكمة �شتبا�شر �لجر�ء�ت �لتنفيذية بحقك في حالة عدم �للتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�شر هذ� �لعلان.
رئي�ض ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8   
 �صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بانحلال �صركة

��شم �ل�شركة : نادي �ساطئ الجميرا - �ض ذ م م  
�لعنو�ن : مكتب رقم من A501 �لى A507 ملك حي دبي للت�شميم - زعبيل �لثانية  
�ل�شكل �لقانوني : ذ�ت م�شوؤولية محدودة ، رقم �لرخ�شة : 567097 رقم �لقيد بال�شجل 
�لتجاري : 72903 بموجب هذ� تعلن د�ئرة �لتنمية �لقت�شادية بدبي باأنه قد تم �لتاأ�شير 
في �ل�شجل �لتجاري لديها باإنحلال �ل�شركة �لمذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قر�ر محاكم 
  2020/2/11 بتاريخ  دب��ي  محاكم  �لعدل  كاتب  ل��دى  و�لم��وث��ق    2020/2/11 بتاريخ  دب��ي 
كنعان وم�ساركوه  �لمعين  �لم�شفي  �إلى  �لتقدم  �أو مطالبة  �أي �عر��س  لديه  وعلى من 
محا�سبون قانونيون �لعنو�ن : مكتب رقم 1502 ملك �دوني�س حليم كنعان - �لخليج 
�لتجاري -  هاتف : 5546867 - 04  فاك�س : 5530720 - 04 م�شطحباً معه كافة �لم�شتند�ت 

و�لأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية القت�سادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12904 بتاريخ 2020/4/8   
�صهادة بالتا�صير في ال�صجل التجاري- بتعين م�صفي 

��شم �لم�شفي : كنعان وم�ساركوه محا�سبون قانونيون
�لتجاري  �لخليج   - كنعان  حليم  �دوني�س  ملك   1502 رقم  مكتب   : �لعنو�ن 
-  هاتف : 5546867 - 04 فاك�س : 5530720 - 04 بموجب هذ� تعلن د�ئرة 
�لتنمية �لقت�شادية بدبي باأنه قد تم تعيين �لم�شفي �لمذكور �أعلاه لت�شفية  
نادي �ساطئ الجميرا - �ض ذ م م   وذلك بموجب قر�ر محاكم دبي بتاريخ  
2020/2/11 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 2020/2/11 وعلى 
من لديه �أي �عر��س �أو مطالبة �لتقدم �إلى �لم�شفي �لمعين في مكتبه �لكائن 
�لم�شتند�ت و�لأور�ق  �أع��لاه، م�شطحباً معه كافة  �لمذكور  �لعنو�ن  بدبي على 

�لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذ� �لإعلان
دائرة التنمية القت�سادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية
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الف�فينويد  الك�سدة  بم�سادات  الغني  الخوخ  محتوى 
ب�سكل  و   )C( وفيتامين   )flavonoid(

بفيتامين  والمعروف   )A( فيتامين  خا�ض 
في  كبيرة  اهميه  للخوخ  يجعل  الجمال، 
وم�سرقة  وردي��ة  ب�سرة  على  الح�سول 
وم�سدودة بعيده عن التجاعيد وع�مات 

ال�سيخوخة.

الو�سفة الولى:
�لمكونات:

- حبة من ثمرة �لخوخ.
- 2 ملعقة �شغيرة من �لزبادي.

طريقة الإ�ستخدام:
ت������������ز�ل   -
�لنو�ه 

من حبة �لخوخ وتهر�س جيد�ً.
- تو�شع ثمرة �لخوخ �لمهرو�شة فى طبق �شغير 
منا�شب وي�شاف �إليها �لزبادي ثم تمزج �لمكونات 

جيد�ً.
فى  وم��رن  متما�شك  �لخليط  يكون  �أن  - يجب 

نف�س �لوقت،
ول  م��ت��م��ا���ش��ك  �لخ���ل���ي���ط  �ن  لح����ظ����تِ  و�إذ�   
ت�شتطيعين توزيعه على ب�شرتك قومى بتزويد 

�لزبادى لي�شبح �أكثر ليونة.
ب�شرتك  ع��ل��ى  �لخ��ل��ي��ط  ب��ت��وزي��ع  �إب�������د�أى   -

متجنبة منطقة �لعينين.
على  �لخ���ل���ط���ة  ت������رك   -
ن�شف  لم����دة  �ل��ب�����ش��رة 
�شاعة  �لى  ���ش��اع��ة 
ث�������������م ي�����ن�����ظ�����ف 
بالماء  �ل���وج���ه 

�لد�فئ 

ثم �لبارد.

الو�سفة الثانية:
�لمكوّنات:

 خوخة و�حدة.
- 4 قطر�ت من �شبغة �لج��اوي، �أون�شتان من 
�أون�شة  �ل��ل��وز �لح��ل��و،  �أو زي��ت  زي��ت ج��وز �لهند 
ون�شف �لأون�شة من ماء �لبرتقال �أو قطرة �إلى 

قطرتين من زيت �لبرتقال.

طريقة التح�سير:
�هر�شيها،  ث��مّ  وجفّفيها  �لخ��وخ  حبّة  �غ�شلي   -
�لهري�س  بت�شفية  ع�شيرها  ��شتخرجي  بعدها 

عبر قطعة من �ل�شا�س �أو �لقما�س �لقطني. 
وزيت  �لج���اوي،  �شبغة  �لع�شير  �إلى  �أ�شيفي   -
جوز �لهند �أو زيت �للوز �لحلو، وماء �لبرتقال 

�أو زيت �لبرتقال.
 - �خفقي �لمكوّنات معاً حتّى ي�شبح �لخليط 
ناعماً، و�شبّيه في وعاء نظيف �شعة 
4 �أون�شات، علماً �أنّه يبقى 
لفرة �أطول �إنْ تّم 
ت���خ���زي���ن���ه في 

�لثلاجة.
فائدته:   -
مي  �شتخد �
�لم��������ح��������ل��������ول 
ل����������رط����������ي����������ب 
كلّما  �لج��افّ��ة  ب�شرتك 

�حتجت لذلك.

الو�سفة الثالثة:
- �لخيار و�لخوخ للوجه

- �لق�شاء على �لج��ذور �لحرة من عمق �لجلد 
�لخا�س بك مع هذ� �لتطهير �لوجه.

�لع�شوية  �لم���ك���ون���ات  م���ع  ب�����ش��رت��ك  تج���دي���د   -
و�لقليلة �لتي تحميل خلايا �لجلد �لخا�س بك 

مع �لفيتامينات.
ن�شف  مع  �لخيار  لخلط  �لخ��لاط  ��شتخد�م   -

ن�شف �لخوخ.
 تطبيق �لخليط على وجهك وترك �لعلاج لمدة 

دقيقة.   20-15
- تكر�ر هذه �لطقو�س �لجمال في كل مرة كنت 

في حاجة �لى �لإ�شلاح �ل�شريع �لجمال.

الو�سفة الرابعة:
ما�سك الخوخ باللبن

�لمكونات:
- 2 ملعقة كبيرة من �لخ��وخ �لمُ��خ��رّط ، 140 

مل لبن
�لتح�شير و�ل�شتعمال :

 9 -  ي�شاف �للبن ل��ل��خ��وخ،وي��رك �لإن���اء لم��دة 
�شاعات،ثم ي�شفى �لمنقوع ، 

ويعباأ في زجاجة ، ويحفظ بالثلاجة ، ي�شتخدم 
هذ� �لم�شتح�شر في دهان �لوجه يومياً.

الو�سفة الخام�سة:
�لمكونات:

- ثمرة خوخ متو�شطة �لحجم
- ملعقة كبيرة ع�شل �أبي�س

- كمية من �ل�شوفان

الطريقة:
- ت�شلق ثمرة �لخ��وخ في م��اء قليل حتى تن�شج 

تماما ثم تهر�س بال�شوكة بعد �أن تبرد،
 ثم ي�شاف لها �لع�شل �لأبي�س و�ل�شوفان حتى 

ي�شير قو�م �لقناع غليظا نوعا ما.
- يو�شع �لقناع على �لب�شرة لمدة ع�شر دقائق ثم 

ي�شطف بماء بارد.

لب�سرة وردية وم�سرقة وم�سدودة 

الخوخ .. خلطات جمالية تبعد عنك التجاعيد وعلامات ال�شيخوخة

هو  �لأول  �أ�شا�شين،  منتجين  على  �ل�شيد�ت  حر�شن   1-
�لثاني  و�لمنتج  �ل�شتاء  ف�شل  خ��لال  حتى  �ل�شم�س  و�ق��ي 
��شتخد�مه من  بالمو�ظبة على  ب��د�أن  �لب�شرة.  هو مرطب 

�أ�شغر  تبدو  ب�شرتهن  جعل  �ل��ذي  �لأم��ر  �لع�شرين،  عمر 
�لتجاعيد  مكافحة  منتجات  ل�شتخد�م  يحتجن  ول  �شناً 

في عمر �لثلاثين.

�شد وتجديد  ت�شاعد في  �لريا�شية  �لتمارين  -2 ممار�شة 
من  �لتمرينات  �ثناء  �لمياه  �شرب  �إلى  بالإ�شافة  �لب�شرة، 

�شاأنها ترطيب �لب�شرة و�ل�شعر.
ي�شتخدمن  لم  باأنهن  �ل�شيد�ت  بين  عام  �تفاق  وجد   3-

�لمكياج ب�شورة يومية،
�ل�شاي  ����ش��ت��خ��د�م  م��ث��ل  طبيعية  م���و�د  ��شتخدمن  �إنم���ا   
ق�شر  ����ش��ت��خ��د�م  �ل��ع��ي��ن��ين،  تح���ت  �لن��ت��ف��اخ  م���ن  للتقليل 
�لو�قع  مع  وتعاملن  �ل�شود�ء،  �لهالت  لعلاج  �لبطاط�س 
على �ن هذ� �ل�شكل طبيعي ول حاجة للكثير من �لمنتجات 

لخفاء �ل�شكل �لأ�شلي.
�لن�شاء  بع�س  ين�شاه  ما  وهو  �ليدين  ب�شحة  �هتمّين   4-
لأنهن يركزن على �لعناية بب�شرة �لوجه وين�شين �ليدين 
�لمنطقة يكون  وذل��ك لأن �لجلد في هه  ت�شيخ مبكر�ً  �لتي 

ح�شا�س للغاية. 
نف�س  ��شتخد�م  ب��اأن  �ل�شيد�ت  �ك��دّن  ذل��ك،  �إلى  بالإ�شافة 
ب�شيطة  منتجات  لأن��ه��ا  لليدين  ت�شلح  �ل��وج��ه  منتجات 

وم�شنوعة من مو�د طبيعية.
فاأنت  �لد�ئم،  �لرونق  و�شر  بالنف�س هى عنو�ن  �لثقة   5-
ب��اأن هذ�  وت��اأك��دي  ه��ى،  نف�شكِ وتقبّلها كما  بحاجة لحب 
حالة  لأن  ع��ن��اء،  ب���دون  فيكي  م��ا  �أج��م��ل  �شيظهر  �لأم����ر 

�لر�شا و�لبت�شامة تكون كافية للحفاظ على �ل�شباب.
وعالم  �لمو�شة  ع��ن  �لبعد  يعني  ل  بالعمر  �لتقدم   7-
�أ�شغر  ب�شن  �لظهور  مح���اولت  في  �لمبالغة  ول  �لتجميل 
ول��ك��ن �ل�����ش��ر ك��ل��ه في �ل���ت���و�زن و�خ��ت��ي��ار م��ا ي��ن��ا���ش��ب �شكل 
وبهذ�  �لمو�شة  �شيحات  مو�كبة  مع  و�شخ�شيتكِ  ج�شمكِ 

تكوني حققتي �لمعادلة.
-8 �لح�شول على �شاعات نوم كافية، هو �شرّ �لحفاظ على 

ب�شكل  و�ل�شحة  �لب�شرة  رون���ق 
روتين  لنف�شكِ  ��شنعي  ع���ام، 
�لنوم، مثل و�شع  يومي قبل 
بالب�شرة،  �لعناية  منتجات 
�ل��������ق��������ر�ءة ق����ب����ل �ل�����ن�����وم، 
��شتخد�م  ع���ن  و�ب��ت��ع��دي 
مو�قع  لت�شفّح  �ل��ه��ات��ف 
�لجتماعي  �ل��ت��و����ش��ل 
عند  �أو  �ل�����ن�����وم  ق����ب����ل 
مبا�شرة،  �ل���ش��ت��ي��ق��اظ 
ف��ال��ك��ث��ير م���ن �ل���ع���اد�ت 
�ل��ب�����ش��ي��ط��ة ت�����ش��اع��د في 
�لنوم  تفا�شيل  تغيير 

و�لهدوء.
�ل����ط����ع����ام  ت������ن������اول   9-

كميات  و������ش�����رب  �ل�������ش���ح���ي 
�أن  �لم�������ي�������اه، بم������ا  ك�����ب�����يرة م������ن 

�لماأكولت  م��ن��ا  ت�شتقبل  �أج�����ش��ام��ن��ا 
�لكثير  ت���ن���اول  ع��ل��ى  �لح���ف���اظ  فعلينا 

ونكتفي  و�ل���ف���اك���ه���ة  �لخ���������ش����رو�ت  م����ن 
ي��ح��ت��اج��ه��ا �لج�شم  �ل���ت���ي  �ل����بروت����ين  ب��ك��م��ي��ة 
�ل�شحي  �لطعام  لأن  ذل��ك  و�ل��ك��رب��وه��ي��در�ت، 
�لغذ�ئية  �لعنا�شر  بكل  و�لب�شرة  �لج�شم  يمدّ 
ل��ه��ا. كلما كانت  ي��ح��ت��اج  �ل��ت��ي  و�ل��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات 
�أ�شغر،  ع��م��ر  م��ت��ب��ع��ة في  �ل�����ش��اب��ق��ة  �لخ���ط���و�ت 
عند  عليكِ  و�أو�شح  �أ�شرع  نتائجها  كانت  كلما 

تقدمكِ بال�شن.

العمر في  التقدّم  رغم  جمالكِ  على  بالحتفاظ  ت�شاعدكِ  اأ�شرار   9
الأيام وال�سنوات تم�سي ومع كل مرحلة عمرية عليكِ ال�ستمتاع باأف�سل ما فيها. الت�سالح مع النف�ض، 
تبقى  الروح  لأن  ال�سن،  في  التقدّم  مع  عليها  تحافظي  اأن  يجب  اأمور  كلها  وتقديرها،  عنها  الر�سى 

ظاهرة وتعك�ض جمالكِ.
في ال�سطور التالية، �سنقدّم لكِ تجارب �سيدات ا�ستطعن باأب�سط الأمور اأن يحافظوا على رونق ال�سباب 

حتى عند تقدمهن بالعمر.
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ما تطبيق تيك توك؟
على  دليل حقيقي  �أول  ب��اأن  �لكاتب  �أف��اد 
ت��وك تمثلت في �شعود  تيك  ق��وة تطبيق 
�أغاني مغنّي �لر�ب )ليل ناز �إك�س( �لتي 
تاون  )�أول��د  �أغنيته  خا�شة  بقوة  �شربت 
�لأغنية،  ه��ذه  ف��اإن  �أخ��رى،  بعبارة  رود(. 
2018، لم  �أو�خ��ر عام  �أُ�شدرت في  �لتي 
تحظ بالكثير من �لهتمام لكن رق�شتها 
�أ�شبحت روتينا للرق�س على من�شة تيك 
توك و�أ�شبح لحنها �شعبيا في عام 2019، 

وبيعت منها ع�شرة ملايين ن�شخة.
�أ���ش��ب��ح تطبيق تيك  �ل��ر�ه��ن،  �ل��وق��ت  في 
ثقافة  �شناعة  في  ح��ي��وي��ا  عن�شر�  ت���وك 
�أط���ل���ق���ت لعبة  �ل����ب����وب. وم�����ن ج��ه��ت��ه��ا، 
�لإنرنت  ع��ل��ى  )ف��ورت��ن��اي��ت(  �ل��ف��ي��دي��و 
على  م�شابقة  م��وؤخ��رً�  لل�شباب  �لم��وج��ه��ة 
�لتطبيق تتمثّل في �خر�ع رق�شة جديدة 

ل�شخ�شيات �للعبة.
تايمز(  )ن���ي���وي���ورك  ���ش��ح��ي��ف��ة  ون�����ش��رت 
تح��ق��ي��ق��ات م��ت��ع��م��ق��ة ح����ول م���ن �خ���رع 
فيتنام،  وفي  �لم�����ش��ه��ورة.  �ل��رق�����ش��ات  فعلا 
�ل�����ذي يو�شح  �ل��رق�����س  ت���ز�م���ن تح����دي 
ت���د�ب���ير غ�����ش��ل �ل��ي��دي��ن �ل�����ش��ح��ي��ح��ة مع 
�أغنية �لبوب �ل�شادرة عن وز�رة �ل�شحة 
�حتياطات  ب�������ش���اأن  �لم���و�ط���ن���ين  ل��ت��وع��ي��ة 

فيرو�س كورونا.
�أن�����ش��اأت محتويات من  �أخ���رى،  م��ن جهة 
تيك توك �أي�شا حلقة تعليقات مع قنو�ت 
)�شاي  �أغنية  و�أ�شبحت  تقليدية،  �أك��ثر 
م�شهورة  ك��ات  دوغ��ا  �ل��ب��وب  لنجمة  �شو( 
قبل  من  معرو�شة  رق�شة  ب�شبب  جزئيا 
دوغا  وردت  �لتطبيق،  م�شتخدمي  �أح��د 
كاملة م�شحوبة  �لأغ��ن��ي��ة  ب��اإ���ش��د�ر  ك��ات 

�لرق�شة  ت�شمن  فيديو  بمقطع 

ومخرعها. 

توك  تيك  تطبيق  يجعل  ال��ذي  ما 
مميزا؟

توك  ت��ي��ك  تطبيق  �أن  م��ن  �ل��رغ��م  ع��ل��ى 
عمالقة  ���ش��ف��وف  �إلى  ط��ري��ق��ه  ���ش��ق  ق���د 
و�شائل �لتو��شل �لجتماعي �لعالمية، فاإن 
�شعوده كان م�شحوبا ببع�س �لقلق عند 
و�شعبيته  �ل�شيني  �أ�شله  ب�شبب  �ل��غ��رب 
ب���ين �لأط���ف���ال و�لم���ر�ه���ق���ين. وم���ع ذلك، 
�لرقابة  كبير  ح��د  �إلى  �لتطبيق  تج��نّ��ب 
من خلال �عتبار نف�شه )من�شة �إبد�عية( 
�جتماعي  تو��شل  موقع  كونه  من  ب��دل 
رئي�شية  م��ي��زة  �أ���ش��ا���س  على  مم  �شُ حيث 

للم�شتخدمين تتمثل في �لمرح و�لأد�ء.
�لمو�شيقى  �إ���ش��اف��ة  للم�شتخدمين  يمكن 
�لتي  �ل��ف��ي��دي��و  م��ق��اط��ع  �إلى  ب�����ش��ه��ول��ة 
يجعل  م��ا  وه��ذ�  ثانية،   15 مدتها  تبلغ 
�لرق�شات تحتل مكانة بارزة في �لتطبيق. 
وغالبا ما تعتمد �شعبية بع�س �لمقاطع في 
�لتطبيق على درجة �لإبد�ع و�لمهارة �لتي 
قيمة  ع��ن  ناهيك  �لم�شتخدم،  بها  يت�شم 
�لرفيه في تقليد �لم�شتخدمين للرق�شات 

�لأ�شلية.
�لرق�شات  تلقى  �لأح��ي��ان،  من  كثير  وفي 
نجاحا و��شع �لنطاق، ويقوم �لم�شتخدمون 
�إ�شد�ر�تهم  بن�شر  للمن�شة  �لآخ������رون 
�لأ�شلي.  �لم�شتخدم  مقلدين  �لخ��ا���ش��ة 
ويعتبر �لتقليد، وخا�شة تقليد �لوقفات 
و�ل���ت���ح���رك���ات، ���ش��ل��وك��ا ق��ديم��ا ي���ن���درج في 
�شميم طرق تعلم �لب�شر و�لتو��شل فيما 

بينهم.

لكن  الآب��اء  �ست�سر  جديدة  اأدوات 
ربما لي�ض الأبناء

�لمتخ�ش�س  ت����وك  ت��ي��ك  ت��ط��ب��ي��ق  �أع���ل���ن 
�لق�شيرة  �ل��ف��ي��دي��و  م��ق��اط��ع  بم�����ش��ارك��ة 
تتيح  �أدو�ت ج��دي��دة  ع��ن  ل��ل��ج��دل  �لم��ث��ير 
لأولياء �لأمور �إد�رة وقت �شا�شة �أطفالهم 

�إلى جانب وظائف �أخرى.
عند تفعيل �لميزة، لن يتمكن �لم�شتخدمون 

م�����ش��اه��دة مقاطع  م���ن  �لم���ر�ه���ق���ون 
�ل��ف��ي��دي��و بم��ج��رد ب��ل��وغ��ه��م �لحد 

�لزمني �لذي حدده ولي �لأمر.
رئي�س  كينان،  ك��ورم��اك  وق��ال 

�ل���ث���ق���ة و�ل���������ش����لام����ة في 
�أوروب���ا  ت��وك  تيك 

و�ل�����������ش�����رق 
�لأو�����ش����ط 
يقيا  فر �أ و
من�شور  في 
ع��������������ل��������������ى 
م���������دون���������ة 
لتطبيق  �

نريد  )ن����ح����ن 
�لنا�س  ي�شتمتع  �أن 

ولكن  ت���وك،  تيك  على 
لمجتمعنا  �أي�شا  �لمهم  م��ن 

مما  بم�شلحتهم  ن��ه��ت��م  �أن 
ع��لاق��ة �شحية  ي��ع��ن��ي وج����ود 

مع �لتطبيقات و�لخدمات عبر 
�لإنرنت(.

�لعائلة(  �أم������ان  )و����ش���ع  وي�����ش��م��ح 
 )Family Safety Mode(

ميزة  �إلى  ب��ال��و���ش��ول  ل���لاآب���اء  �لج���دي���د 

تيك  قدمها  �لتي  �ل�شا�شة(  وق��ت  )�إد�رة 
توك في �أبريل/ني�شان 2019 كجزء من 

�أدو�ت �ل�شلامة �لرقمية �لخا�شة به. 
وق��ب��ل ذل���ك ك���ان يم��ك��ن ل��ل��ب��ال��غ��ين �لحد 
من وقت �ل�شا�شة �لخا�س بهم، لكن �لآن 
يمكن للو�لدين ��شتخد�م �لأدو�ت نف�شها 
�ل���ذي يق�شيه  �ل��وق��ت  للحد م��ن م��ق��د�ر 

�أطفالهم على تيك توك.
و���ش��ت��ع��ر���س ع��ن��ا���ش��ر �لم���ر�ق���ب���ة �لأب���وي���ة 
�شل�شلة  في  �لج��������دي��������دة 
ف����ي����دي����وه����ات �أن���������ش����اأه����ا 
بال�شر�كة  ت���وك  ت��ي��ك 
م�����ع �لم�����وؤث�����ري�����ن في 
�لتطبيق لتثقيف 
مين  لم�شتخد �
�أدو�ت  ح��ول 
�ل�شلامة 

�ل���رق���م���ي���ة �لخ���ا����ش���ة ب�����ه. وت����ب����دو هذه 
تيك  فيديو  مقاطع  مثل  �ل��ف��ي��دي��وه��ات 
�لنموذجية، وك��ل و�ح��د منها يقود  ت��وك 
�أد�ة وكيف  ك��ل  ع��بر وظ��ي��ف��ة  �لم�����ش��ت��خ��دم 

يمكنهم تفعيلها.
�أي�شا  ل��لاآب��اء  �لعائلة  �أم��ان  و�شع  ويتيح 
�لتحكم في من ي�شتطيع �أطفالهم �إر�شال 
�إل���ي���ه ، وتم��ك��ين ميزة  ر���ش��ائ��ل م��ب��ا���ش��رة 
�لمحتوى  �ل��ت��ي تحظر  �لم��ق��ي��دة  �لم�����ش��اه��دة 

�لذي يجدون �أنه غير منا�شب.
وياأتي هذ� �لإع��لان بعد عام من تغريم 
تيك توك لجمع بيانات �لأطفال. وو�شع 
�أمان �لعائلة متاح �لآن في �لمملكة �لمتحدة، 
�لأ�شابيع  في  �أخ���رى  ب��ل��د�ن  في  و�شيطرح 

�لمقبلة.

ف�سيحة فجرها موقع اأميركي
�إنر�شبت  موقع  ن�شرها  وث��ائ��ق  �أظ��ه��رت 
�ل���و����ش���ائ���ط  ت���ط���ب���ي���ق  �أن  �لأم�������يرك�������ي 
على  ي�شغط  ت���وك  ت��ي��ك  �لج��ت��م��اع��ي��ة 
�لم�شرفين ل�شتبعاد مقاطع �لفيديو 
 For( )ق�����ش��م )لأج����ل����ك م���ن 
�لأ�شخا�س  كان  �إذ�   )You

فيها قبيحين �أو فقر�ء.
وت�����و������ش�����ح �لم���������ش����ت����ن����د�ت 
ب���ال���ت���ف�������ش���ي���ل ك����ي����ف تم 
ت������وج������ي������ه �لم���������ش����رف����ين 
�لفيديو  ت��ط��ب��ي��ق  ع��ل��ى 
لتحديد  �لج����ت����م����اع����ي 
)لأجلك(  ق�شم  مح��ت��وى 
�لم��وؤث��ر، وه��و مخطط زمني 
يم��ث��ل ب���و�ب���ة �ل���دخ���ول لمعظم 

�لم�شتخدمين عند فتح �لتطبيق.
على  �لق�شم  ه��ذ�  يح�شل  لذلك  ونتيجة 
فيديو  لمقطع  �لم�شاهد�ت  من  كبير  ع��دد 
م���ع���ين، ل���ك���ن م���ع���اي���ير �لخ���ت���ي���ار ظلت 
�لظهور على  يكن  �شرية، حيث لم  د�ئما 
حتى  �أو  ب��ال��زم��ان  مرتبطا  �لق�شم  ه���ذ� 

�لم�شاهد�ت و�لم�شاركات.
�لمحتوى  لم�����ش��رفي  تعليمات  ���ش��درت  وق���د 
على تيك توك با�شتبعاد مقاطع �لفيديو 
من ق�شم )لأجلك( �إذ� كان �لم�شتخدمون 
فئة  �أي  �شمن  للم�شتند�ت-  -وفقا  فيها 
من �لفئات �لتالية: من لهم )�شكل غير 
قزم،  على:  يقت�شر  )ل  للج�شم  طبيعي 
)يعانون  و�ل��ذي��ن  �لأط�����ر�ف(،  �شخامة 
�أو  �ل�����ش��دي��دة(،  �لنحافة  �أو  �ل�شمنة  م��ن 
�لذين لديهم )وجه قبيح �أو ت�شوهات في 

�لوجه(.
�ل�شتبعاد  مبررة  �لوثائق  �إحدى  وتقول 
جيد�  �ل�شخ�شية  مظهر  ي��ك��ن  لم  )�إذ� 
بكثير،  ج��اذب��ي��ة  �أق���ل  �ل��ف��ي��دي��و  ف�شيكون 
�لم�شتخدمون  ي�شاركه  �أن  ي�شتحق  ول��ن 

�لجدد(.
يجب  ك��ان  �أن��ه  �لم�شتند�ت  تظهر  وبالمثل، 
�ل��ف��ي��دي��و م��ن �لخلا�شة  �إز�ل�����ة م��ق��اط��ع 
متهالكة  �ل��ت�����ش��وي��ر  )ب��ي��ئ��ة  ك���ان���ت  �إذ� 
وم��ت��د�ع��ي��ة( ن��ظ��ر� لأن )ه���ذ� �ل��ن��وع من 

�لبيئة �أقل خفة وجاذبية(.
وق������ال م���ت���ح���دث ب���ا����ش���م ت���ي���ك ت�����وك �إن 
�لتنمر  منع  �ل�شتبعاد  ه��ذ�  م��ن  �ل��ه��دف 
بتقرير من  �لوثيقة  وربط  �لمن�شة،  على 
�أظهر  �لم��ا���ش��ي  �لأول  دي�����ش��م��بر/ك��ان��ون 
�لفيديو  م��ق��اط��ع  ت�شتبعد  �ل�����ش��رك��ة  �أن 
في  ل��ل��خ��ط��ر،  �لم��ع��ر���ش��ين  للم�شتخدمين 
مركز  ي�شبحو�  �أن  م��ن  لمنعهم  مح��اول��ة 
�إلى  يتحول  �أن  �ل��ذي يمكن  �له��ت��م��ام 

م�شايقات على �لمن�شة.
وفئات �لفيديو �لممنوعة في �لوثيقة 
�أو���ش��ع بكثير من تلك  �لأخ���يرة 
�ل������ت������ي 
تم 

�لأول،  دي�شمبر/كانون  في  عنها  �لك�شف 
كما ل يوجد �أي ذكر للت�شلط �أو �لتنمر، 
وهو تناق�س في تف�شير �ل�شركة لل�شيا�شة 

�لتي ك�شفتها �لوثيقة.
ل���ك���ن �ل���ل���غ���ة �لم�����ش��ت��ع��م��ل��ة ت�������ش���ب���ه تلك 
�لإبلاغ  تم  �لتي  �لوثائق  في  �لم�شتخدمة 
ع��ن��ه��ا لأول م���رة م���ن ق��ب��ل غ���اردي���ان في 
�شبتمبر/�أيلول 2019، وفي ذلك �لوقت 
قال تيك توك �إن �لم�شتند�ت قديمة وغير 
م�����ش��ت��خ��دم��ة م��ن��ذ م���اي���و/�أي���ار م���ن ذلك 
بم�شدر  ي�شت�شهد  �إنر�شبت  لكن  �لعام، 
قيد  )كانت  �ل�شيا�شات  تلك  �أن  �إلى  �أ�شار 
�ل�شتخد�م حتى �أو�خر عام 2019 على 

�لأقل(.
وق��ال تيك توك في بيان )لم تعد معظم 
قيد  �إنر�شبت  ن�شرها  �لتي  �لإر����ش���اد�ت 
موجودة  تكن  لم  وبع�شها  �ل���ش��ت��خ��د�م، 
في �لأ�شا�س، ولكن تيك توك يقظ ب�شكل 
�لجن�شي  �لمحتوى  �إبقاء  �أج��ل  من  خا�س 

بعيد� عن �لنظام �لأ�شا�شي(.
ل�شركة  �لم���م���ل���وك  ت����وك  ت��ي��ك  وي����ح����اول 
)يوني كورن بايت د�ن�س( �لتقنية -�لتي 
عن  �لبتعاد  لها-  مقر�  بكين  من  تتخذ 
بيته �ل�شيني، لكن �لعديد من �لموظفين 
-بم�����ن ف��ي��ه��م �لم�������ش���رف���ون- ل ي���ز�ل���ون 

يقيمون في �ل�شين.
جورنال،  �شريت  وول  ل�شحيفة  ووفقا 
�لم�شرفين  ه������وؤلء  �آخ�����ر  تح���وي���ل  ���ش��ي��ت��م 
�أخرى  �أع��م��ال  �إلى  �ل�����ش��ين  في  �لمقيمين 
د�خل �ل�شركة قريبا، و�شيتولى �لم�شرفون 

�لمحليون �لمهمة.
تن�شيق  في  ب��ال��ف��ع��ل  ت�����وك  ت���ي���ك  ونج�����ح 
عمليات �لإ�شر�ف على �لمحتوى �لأميركي 
م���ن خ�����ارج �ل�����ش��ين، ل��ك��ن��ه �ع��ت��م��د على 
م�شرفين في �ل�شين للعديد من �لبلد�ن 
�أوروب�������ا- لتوفير  �لأخ������رى -خ�����ش��و���ش��ا 
�شاعة   24 م���د�ر  �لإ����ش���ر�ف على  خ��دم��ة 

للم�شتخدمين من هذه �لمنطقة.

ي�ستخدمه اأكثر من 700 مليون �سخ�ض حول العالم يوميا

تيك توك .. اأكثر ال�شبكات ن�شاطا في الثقافة ال�شعبية في عام 2020

منذ اإط�قها في عام 2016، نمت من�سة )تيك توك( لم�ساركة مقاطع الفيديو عبر الإنترنت بمعدل مذهل، 
ل التطبيق اأكثر من مليار مرة، كما ي�ستخدمه اأكثر من �سبعمئة مليون �سخ�ض حول العالم يوميا. فحُمِّ

– فيتز�سيمونز  اإدواردز  في تقريره الذي ن�سره موقع )ذي كونفرزي�سين( الأ�سترالي، قال الكاتب نيال 
اإن ت�سميم من�سة تيك توك يجمع بين المو�سيقى والفيديو والرق�ض والتحديات وا�سعة النطاق لإن�ساء 

واحدة من اأكثر ال�سبكات ن�ساطا في الثقافة ال�سعبية في عام 2020.
اأ�سخا�ض  حركة  تقليد  وبالذات  التقليد،  حب  في  المن�سة  هذه  �سعود  تف�سير  من  جزء  يكمن  الواقع،  في 

اآخرين من خ�ل ت�سهيل اإن�ساء مقاطع رق�ض واإتاحة م�ساركتها وتنزيلها.

من�شة تجمع بين المو�شيقى والفيديو
 والرق�ض والتحديات

يطرح اأدوات جديدة �شت�شر الآباء
 لكن ربما لي�ض الأبناء

ف�شيحة فجرها موقع اأميركي.. ل مكان للقبيحين والفقراء على تيك توك



فــن عــربـــي

27

و�عتبرت فرح �أن �لإن�شان في عمر �ل�شباب يكون 
في قمة عطائه، 

ما  ع��دة  تج���ارب  يخو�س  �أن  وجميل 
ي�شتطيع  �أو  موهبة  لديه  د�م 

�أن يحقق بع�س طموحه،
عملت  �ن���ه���ا  �لى  لف���ت���ة   
في �لإخ����������ر�ج �����ش����و�ء في 
و�لم�شرح  �ل���ت���ل���ف���زي���ون 
وك�������������ان �آخ�������������ر ه������ذه 
ختام  ه����و  �لأع�����م�����ال 
�لمهرجان �لأكاديمي.

�لفنانة  و�أ����ش���اف���ت 
كانت  �ن��ه��ا  �ل�شابة 
�لمو�هب  م��ت��ع��ددة 
ح�������������ين ك�������ان�������ت 
�لمعهد  في  طالبة 
للفنون  �ل���ع���الي 

�لم�شرحية، 
ت�شهم  وك�����ان�����ت 
م�������ع زم����لائ����ه����ا 
و�����ش���ات���ذت���ه���ا في 
�إعد�د �أو �قتبا�س 
بع�س �لن�شو�س، 
موؤكدة �إنها تحب 
��شتغلال  د�ئ��م��ا 

كل مو�هبها.
يتعلق  وف��ي��م��ا 
ب������دخ������ول������ه������ا 
ع����الم �ل���در�م���ا 

�لتلفزيونية، 
ك���������ش����ف����ت �لح����ج����ل����ي 
موهبتها  ����ش���ق���ل  ع�����ن 
ب��ع��دم��ا عملت  �لإخ���ر�ج���ي���ة 
م�شاعد مخرج مع عي�شى ذياب 

في م�شل�شل )�إفر�ج م�شروط(،

�أن ي��ك��ون لها ت��و�ج��د في   ب��الإ���ش��اف��ة �لى �ن��ه��ا تبحث د�ئ��م��ا ع��ن 
�لإخر�ج �لدر�مي بقوة،

 م�شددة على �أنها لن تخو�س تجربة �لتمثيل باللهجة �لخليجية، 
�ل �ذ� كان دور� جيد� وترف�س �ن تظهر في �دو�ر هام�شية �شو�ء 

زوجة من �لخارج �أو زوجة �أب �و غيرها.
ولن  جيد  ب�شكل  �لكويتية  �للهجة  �تح��دث  �لحجلي:  و�أ���ش��اف��ت 

�مانع في �لتمثيل باأدو�ر ق�شيرة طالما �لمو�شوع �ن�شاني،
 لكن �شاأظل متم�شكة باأن �قدم �دو�ر� جيدة و�إل �نتظر �ن �قدم 

دور� جيد� في �لدر�ما �ل�شوية، 
�ن  �إل  م��ن قبل  �ل��ع��رو���س  م��ن  �لكثير  لها  ق��دم  �ن��ه  م�شيرة �لى 

ظروف �لدر��شة حالت دون ذلك.
�لتخرج،  بعد  �لمعهد  خريجات  من  �لكثير  �ختفاء  عن  رده��ا  وفي 
�لأمور  و��شبحت  �ختلفت  �لمعايير  ب��اأن  نعرف  �أن  علينا  قالت: 

تخ�شع لل�شكل و�لفلورز وغيرها، 
لف������تة �لى �أن �لأم�����ر لم يع����د يتعل�����ق بالموهب����ة وم�����ع �لأ�ش������ف 
ه�����ذه  في  ي�ش������اهمون  و�لمخ������رجين  �لمنتج�������ين  م��ن  �ل��ك��ث��ير 
�شناع  يتبعها  �لتي  �لقت�شادية  �لج��دوى  عن  ف�شلا  �لظ����اهرة، 

�لدر�ما.
و�ألمحت �لحجلي �إلى �نها تفكر جديا بالعمل في �ل�شينما لأنها هي 

�لم�شتقبل،
كل  تحقق  �أن  متمنية  �ل��وق��ت،  بع�س  �لى  تحتاج  �لق�شة  ولكن   

�حلامها �لفنية.
وفيما يتعلق بتاأثير �لفن على م�شتقبل �لفتاة، قالت فرح: �لعمل 

في �لفن يوؤثر على �لرجل و�لمر�أة،
 لكن لدي �يمان �ن �لعلاقة مع �لأ�شرة هي علاقة متكاملة �ذ� 
�أن  ولب��د  �لوقت  للكثير من  يحتاج  �لعمل  �ن  �لعتبار  و�شع في 
يوؤثر �لعمل على طبيعة حياة �لأ�شرة، متمنية �ل يوؤثر �لفن على 

حياتها في �لم�شتقبل.
عن جديدها �لفني خلال �لمرحلة �لمقبلة، �أو�شحت �نها ت�شارك في 
�كثر من عمل م�شرحي في مهرجان �أيام �لم�شرح لل�شباب بدورته 
�لمقبلة، �أحدها مع فرقة �لم�شرح �ل�شعبي بعنو�ن )قابل للانفجار( 

من �إخر�ج عي�شى �لحمر،
 و�خرى تحمل ��شم )حالة حرجة( مع فرقة �شركة محار، منوهة 
تجاربها  كل  في  حا�شمة  �شتكون  حياتها  من  �لمقبلة  �لمرحلة  ب��اأن 

و�ختيار�تها �لفنية.

�أن��ه��ت �لم��م��ث��ل��ة �شينتيا ���ش��ام��وي��ل ت�����ش��وي��ر دوره����ا في 
م�شل�شل "ما فيي 2 " �لذي يعر�س حالياً على �شا�شة 
حيث  "كارين"،   دور  فيه  لعبت  و�ل��ت��ي  في  ت��ي  �أم  �ل 
تميزت �شينتيا بتاأدية هذه �ل�شخ�شية �لتي تمحورت 
قدّمت  و�لتي  �ل�شيّقة،  �لأح���د�ث  من  �لكثير  حولها 
�لثاني.   ب��ج��زءه  �لم�شل�شل  ق�شة  على  در�م��ي��ة  �إ�شافة 
ردود  م��ن  ك��ب��ير�ً  ع���دد�ً  �شينتيا  تلقّت  فقد  وبالفعل، 
�لأفعال �لإيجابية حول �آد�ءها، ل �شيما و�أنها تحقق 

ح�������ش���ور�ً وت���ق���دم���اً لف���ت���اً في 
�لأدو�ر �لتي توؤديها.

وفي �شياق �لدر�ما �لرم�شانية 
�لتي �شيكون ل�شنيتيا م�شاركة 
�ل���ع���ام، فقد  ه���ذ�  �أي�����ش��اً  فيها 
"من  م�شل�شل  ت�شوير  ب���د�أت 
،ح���ي���ث  �لم�����رت�����ق�����ب  �لآخر" 
���ش��ت��ق��وم ب����دور مح��ام��ي��ة عبر 
�لتي  ما�شي"  "تار�  �شخ�شية 
�شخ�شية  ���ش��ي��ن��ت��ي��ا  ت��ع��ت��بره��ا 
ك��لّ ما  م��ركّ��ب��ة ومختلفة ع��ن 
ق��دم��ت��ه ���ش��اب��ق��اً، م��ع��ت��برةً �أن 
ه���ذ� �ل�����دور ق��ري��ب ج����د�ً �إلى 
قلبها ويحمل لها تحدّ جديد 
ه����ي ���ش��ع��ي��دة ب���خ���و����ش���ه. وفي 
�أن  �أكّ��دت �شينتيا  هذ� �لإط��ار، 
�لجمهور �شيعجب حتماً بهذه 
�شيتعاطف  �ل��ت��ي  �ل�شخ�شية 
و�شيرون  �لم�������ش���اه���دون  م��ع��ه��ا 
�شخ�شيات  م��ن  ع��يّ��ن��ات  ف��ي��ه��ا 

كثيرة في مجتمعنا.
هذ� وعمدت �شينتيا �لى تغيير 

مظهرها بالكامل من �أجل هذ� �لدور بحيث �شتظهر 
خلال �لم�شل�شل بلوك جديد كلياً يتنا�شب مع �لدور، 
وهي بالتالي تحر�س على عدم �لظهور به في �لوقت 
�لح���الي ع��بر م��و�ق��ع �ل��ت��و����ش��ل �لج��ت��م��اع��ي ل��ك��ي ل 

تك�شف �لكثير عما ينتظر �لجمهور في هذ� �لإطار.
�أهم  "من �لآخر" ي�شم نخبة من  �أن م�شل�شل  يذكر 
نجوم �لدر�ما في �لوطن �لعربي منهم معت�شم �لنهار 

وريتا حايك وهو من �نتاج �شركة " �ل�شبّاح".

اإلي�شا: نحن بحاجة لل�شبر 
لنتخطى الزمة

�شينتيا �شامويل تغيّر 
مظهرها بالكامل في رم�شان

�إلي�شا  �ل��ل��ب��ن��ان��ي��ة  �ل��ف��ن��ان��ة  �أط���ل���ت 
�أحد  على  �لخا�شة  �شفحتها  عبر 
مع  �لإجتماعي  �لتو��شل  م��و�ق��ع 
ي�����وم ج���دي���د م����ن �لحجر  ب����د�ي����ة 
�لتي  �ل���ع���ام���ة  �لم���ن���زلي و�ل��ت��ع��ب��ئ��ة 
�أقرتها �لحكومة �للبنانية لمو�جهة 

تف�شي فيرو�س كورونا.
وكتبت :"�شباح �لخير لكل �لنا�س 
�لمنزلي  �لح���ج���ر  مح���رم���ة  �ل���ل���ي 
لبنان  �أرق���ام  ك��رم��ال  ت�شاهم  وع��م 
منخف�شة  ت�شل  كورونا  باإ�شابات 
وم�����ا ن���و����ش���ل ل���ك���ارث���ة م���ت���ل غير 
ومنخل�س  ���ش��بر  ���ش��وي��ة  ب���ل���د�ن. 
من هالأزمة، و�لمهم تتذكرو د�يما 

�شحة �للي بتحبوهن".
وك��ان��ت وجّ��ه��ت �إل��ي�����ش��ا تح��ي��ة لكل 
و�لم�شعفين  و�لم��م��ر���ش��ين  �لأط���ب���اء 
�ل����ذي����ن ي�������ش���اع���دون �لم���و�ط���ن���ون 
�ل�شعبة  �لمرحلة  خ�شو�شا في هذه 

ب�شبب �نت�شار فيرو�س كورونا.
مجهولين  ج���ن���ود  "في  وك���ت���ب���ت: 
منا  بي�شتاهلو  حقيقيين  و�أب��ط��ال 

�ألف تحية،
 كل �لأطبا و�لممر�شين و�لم�شعفين 
يللي  بالم�شت�شفيات  �لعاملين  وك��ل 
من  ي�شتغلو  وع��م  عيلهن  ت��ارك��ين 
بي�شتاهلو  �لنا�س.  لي�شاعدو  قلبن 

منا كل تقدير".

تحب دائما ا�ستغ�ل كل مواهبها

فرح الحجلي: اأرف�ض 
الظهور في اأدوار هام�شية

ماغي بوغ�شن: جهل العامة 
لتف�شي كورونا

من  كبير  ع��دد  وج���ود  يظهر  فيديو  مقطع  �لن��رن��ت  �شبكة  رو�د  ت���د�ول 
�لم��و�ط��ن��ين �لأم��يرك��ي��ين ع��ل��ى �ل�����ش��و�ط��ئ رغ���م �ل��ت��ح��ذي��ر�ت �ل�����ش��دي��دة من 
فيرو�س كورونا. و�أعادت �لممثلة �للبنانية ماغي بو غ�شن ن�شر �لفيديو على 
�شفحتها �لخا�شة ، وعلّقت عليه قائلة: )جهل �لعامة لتف�شي كورونا، و�لله 

نحنا �ذكى منكن بكتير(.
ولقى من�شورها �عجاب عدد كبير من �لمتابعين.

ب��و غ�شن كانت ق��د تحدثت م��وؤخ��ر� ع��ن �لمرحلة  �لج��دي��ر ذك��ره �ن ماغي 
�شتمر  �لمرحلة  ه��ذه  ب��اأن  للمتابعين  �أم��لًا  و�أع��ط��ت  نعي�شها،  �لني  �ل�شعبة 

بقدرة �لله.

�شبا مبارك: يوم جديد وتفاوؤل 
وثقة بكل �شي حلو جاي 

على  �لخا�س  لها عبر ح�شابها  �شورة  مبارك  �شبا  �لأردنية  �لممثلة  ن�شرت 
�حد مو�قع �لتو��شل �لجتماعي، وعلّقت عليها قائلة: "يوم جديد وتفاوؤل 

وثقة بكل �شي حلو جاي، بحبكم وديرو  بالكم على حالكم". 
�ل �نها تلقّت هجوما لذعا من قبل �حدى متابعاتها �لتي قالت: "�أول �شي 
�لدنيا ق�شيرة  و�لآخرة  �إلى �لله لأن  �أن��ت م�شلمة وع��ودي  نف�شك،  ��شري 
كمامة  حطي  ختي  "يا  ق��ائ��ل��ة:  �شبا  عليها  ل��رد  �لأولى"،  م��ن  ل��ك  خ��ير 

وغ�شلي �إيديكي منيح و�تي�شري". 

اأعربت الفنانة ال�سابة فرح الحجلي عن �سعادتها بنيل 
جائزة اأف�سل موؤلفة في الن�سخة التا�سعة من مهرجان 
حيث  )من  م�سرحية  عن  الأكاديمي  للم�سرح  الكويت 
جائزة  على  قبل  من  ح�سلت  انها  واأو�سحت  جئت(، 
)ريا  م�سرحية  في  دوره��ا  عن  ثان  دور  ممثلة  اأف�سل 
اقيم في  الذي  العربي  ال�سباب  و�سكينة( في مهرجان 
الكويت، م�سيرة الى انها حتى الآن لم تحدد اتجاهها 

�سواء في التمثيل اأو الإخراج.
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تعرّفوا على اأهمية 
ال�شحك لأ�شرتك

مليئة  �أن��ه��ا  تكت�شفين  ���ش��وف  �لجميلة،  طفولتك  ذك��ري��ات  في  ف��ك��رتِ  �إذ� 
بال�شحك، وهذ� �أكبر �إثبات على �أهمية �ل�شحك بالن�شبة �إلى �لطفل.

ولكن  وزوج���ة،  ك��اأم  م�شوؤولياتك  ب�شبب  ب�شغوط  تم��رّي��ن  ق��د  ل��لاأ���ش��ف، 
ن�شاأتهم،  على  وت��اأث��يره  باأطفالك،  علاقتكِ  في  �ل�شحك  �أهمية  �إدر�ك 
�شوف يدفعكِ �إلى �عتماد �ل�شحك كاأ�شلوب رئي�س في تربية �أطفالك وفي 
�إلى  بالن�شبة  �ل�شحك  �أهمية  يلي  وفيما  �أ�شرتك،  �أف��ر�د  مع  معاملاتك 

�أ�شرتك..
 

�ل�شد�قة �أ�شا�س  �ل�شحك   -  1
�ل�شحك يخلق �شعور�ً بالأمان و�لندماج بين �أفر�د �لأ�شرة، ما يتيح بناء 
�لثقة بينهم، ومن هنا تن�شاأ علاقة �ل�شد�قة بين �أفر�د �لأ�شرة، �ل�شد�قة 
�شعيدة  �أ�شرة  لت�شبح  �أ�شرتها،  �أف��ر�د  بين  خلقها  �إلى  �أم  كل  ت�شعى  �لتي 

ومر�بطة، يتمتع �أفر�دها بالطماأنينة و�لتز�ن �لنف�شي و�لعقلي.
 

�ل�شحة يعزّز  �ل�شحك   -  2
علمتِ  ل��و  ف��م��اذ�  �أ�شرتها،  �أف���ر�د  �شحة  على  �لح��ف��اظ  �إلى  �أم  ك��ل  ت�شعى 
يحفّز  �ل��ت��وت��ر،  يخفف  فال�شحك  ك��ب��يرة؟  �شحية  ف��و�ئ��د  لل�شحك  �أن 
مقاومة  �أك��ثر  �أج�شامكم  يجعل  ما  �لمناعي  �لجهاز  عمل  ويح�شّن  �لنمو، 
�أن �ل�شحك 100  للاأمر��س، علاوة على �أن �لدر��شات �كت�شفت حديثاً 
مرة يعادل �لتمرين على �لدر�جة لمدة 15 دقيقة، �أي �أن �عتماد �ل�شحك 

في حياتك �لأ�شرية هو بمثابة عن�شر من عنا�شر نمط �لحياة �ل�شحي.
 

�لمنزل في  �ل�شرخاء  يبثّ  �ل�شحك   -  3
�لباب  يفتح  فهو  �لم��ن��زل،  في  �ل�شم�س  �أ�شعة  بمثابة  ه��و  �لجيد  �ل�شحك 
تعزز  �لتي  وه��ي  �لإن��دورف��ين،  مثل  و�ل��ر�ح��ة  �ل�شعادة  هرمونات  لتدفّق 
و�لإرهاق،  و�ل�شغط  �لتوتر  م�شتويات  تخف�س  بالر�حة،  �لعام  �ل�شعور 
وتذكّري �أن هدوءك و��شرخاءك يعنيان �أطفالً �شعد�ء يتمتعون بالر�حة 

و�ل�شرخاء.
 

�لفرح يجلب  �ل�شحك   -  4
�لم�شاعر تر�كم د�خل �لب�شر ح�شب طبيعة �لبيئة �لمحيطة بهم، فاإذ� كانت 
و�لغ�شب،  �لع�شبية  �أو  و�لح��زن  بالبكاء  م�شحونة  منزلك  د�خ��ل  �لبيئة 
�حتمالية  م��ن  ي��زي��د  م��ا  د�خ��ل��ك��م،  وت��ر�ك��م  �لم�شاعر  ه��ذه  تنمو  ف�شوف 
�ل�شلبية  �لطاقة  فاإنه ل يطرد  �ل�شحك  �عتماد  �أما  بالكتئاب،  �لإ�شابة 
�لفرح  ي�شيع  م��ا  �لإيجابية،  �لم�شاعر  ت��ر�ك��م  يعزز  �أي�شاً  و�إنم���ا  وح�شب، 

و�ل�شعادة في نفو�س �أفر�د �لأ�شرة.

؟  نوبل  بجائزة  فاز  من  اأول  • من 
-هو جين هنري دونانت موؤ�ش�س جمعية �ل�شليب �لأحمر وكانت عام 

ه�  1901
؟ العالم  في  حيوان  حديقة  اأول  اأقيمت  • اأين 

- كانت في �ل�شين و�أن�شاأها �لملك �شو في �لقرن �لثاني ع�شر قبل �لميلاد
؟ �سهيونية  كلمة  ابتدع  من  اأول  • من 

-هو ناتان برنبام
�سندوي�ض؟ كلمة  ابتدع  من  اأول  هو  • من 

-هو �لكونت د� �شندوي�س
؟ الله  بوحدانية  اآمن  م�سري  فرعون  اأول  • من 

-هو �إخناتون زوج نفرتيتي و�ل�شقيق �لأكبر لتوت عنخ �أمون

�أقل  في  نف�شه  ي��وؤذي  �أن  بدون  حاد  �شكين  حافة  طول  على  يزحف  �أن  ي�شتطيع  �لحلزون  �أن  تعلم  هل   •
�شيء. في �لحقيقة �لحلزون هو مخلوق عجيب بطرق عدة. فهو ل ي�شيع، فلديه فطرة تر�شده بالعودة �إلى 
مخبئه مهما تجول بعيد�ً، ومع �أن �لحلزون قد يزن �أقل من 15 غ، فهو ي�شتطيع �أن يجر خلفه وزناً قد ي�شل 
450 غ. و�لحلزون �لذي يعي�س في �ل�شدفة له ج�شم يتلاءم مع لفة �ل�شدفة، وله ع�شلات  �إلى �أكثر من 
�إ�شافية عندما يكون  قوية تمكنه من جر ج�شمه بكامله د�خل �ل�شدفة عندما يحيق به �لخطر. وكوقاية 

�لج�شم في �ل�شدفة، هناك قر�س قرني عند �لطرف يغلق �لفتحة باإحكام. 
خلال  ين�شط  �أنه  فمعلوم  �لفاأر،  هو  �أ�شهر  �شتة  وي�شتيقظ  �أ�شهر  �شتة  ينام  �لذي  �لحيو�ن  �أن  تعلم  •  هل 
�لأر���س حيث يرقد فيه  �إلى مخبئه تحت  ي��اأوي  �ل�شتاء فاإنه  �ل�شيف ليلًا نهار�ً. وعند مجيء ف�شل  ف�شل 

حتى �نق�شاء ف�شل �ل�شتاء. 
�شرعته  تبلغ  حيث  �ل�شقر  هو  �لمخلوقات  و�أ�شرع  �لفهد  هو  �لأر�س  على  �لحيو�نات  �أ�شرع  �أن  تعلم  • هل 

�أثناء �نق�شا�شه على فري�شته من �لجو حو�لي 360 كلم في �ل�شاعة. 
 21 �إلى  ي�شل طولها  و�أن منها من  �لأفاعي،  نوع مختلف من   2000 �أكثر من  �لعالم  �أن في  تعلم  • هل 
مر�ً وت�شمى هذه �لأفعى )�لأناكندة( وهي تعي�س في �أميركا �لجنوبية، وهناك حية هي �لأق��وى في �لعالم 
�أمتار، وهي تعي�س في �أميركا �لو�شطى و�لجنوبية،   5 �أن طولها ل يتجاوز  �أفعى )�لبو� �لمفر�شة( مع  وهي 
وكذلك هناك �أفعى �لكوبر� �لخطيرة و�لحية ذ�ت �لأجر��س �لما�شية �لظهر �لتي تعتبر �أثقل �لأفاعي �ل�شامة 

ال�شفدع ال�شجاع
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التفاح 
ي���ح���ت���وي �لم���ائ���ة 
غر�م من �لتفاح 
 85% ع������ل������ى 
م���ن وزن���ه���ا ماء 
�شكر   12%  -
وح������دة   90 و 
م���ن ف��ي��ت��ام��ين �أ 
- 40 وحدة من 
 - ب1  فيتامين 
من  وح���دة   20
�شي  ف���ي���ت���ام���ين 
غ����ر�م����ات   4  -

�لكال�شيوم  �لبوتا�شيوم و  �لمعدنية مثل  �لكثير من �لم��لاح  من �للياف و 
و�لفو�شفور و �لحديد - يوجد في �لتفاح مادة ت�شمى )�لبكتين( �لتي ت�شاعد 
�رتفاع  من  يحد  وكذلك  بالمعدة  �ل��غ��از�ت  و  �لحمو�شة  من  �لتخل�س  على 
في  ��شتقر�ر�  على  ي�شاعد  �نه  كما  �رتفاعة  ويوقف  �ل��دم  في  �لكولي�شرول 

�شكر �لدم.
يعالج �لتفاح �لم�شاك و �ل�شهال وذلك لقدرتة على تنظيم عملية �له�شم 

بالمعدة و �لمعاء حمو�شة �لمعدة و ي�شاعد على تفتيت ح�شى �لمر�رة 
ومن  �ل��ي��وم.  في  تفاحتين  ي��وؤك��ل  �ل�شر�يين  بت�شلب  �ل�شابة  م��ن  للوقاية 
و  �ل�شعال  ويهديء  �لكبد  ين�شط  و  �لبول  حم�س  يزيل  �ن��ه  �لتفاح  فو�ئد 

يزيل �ل�شعور بالتعب.

عاملة ت�سمد جرح كلب في ملجاأ العمة جو للك�ب ال�سالة في �سواحي بانكوك، حيث يتم اإيواء حوالي 1500 
كلب تم اإنقاذها من ال�سوارع حول العا�سمة التاي�ندية.   )ا ف ب(

جل�شت �شي �شونج تبكي �باها �لمري�س في د�رهما �لجميلة �لمطلة على �لنهير �ل�شغير، وكانت مياه �لنهر ت�شير ببطء 
�شديد وكاأنها حزينه لحزن �شي �شونج، وعندما كان �لنا�س يتو�فدون للاطمئنان على و�لدها �لعجوز �لطيب كانت 
ت�شمع على �ل�شنتهم كلمات تعني �نه لي�س هناك �مل في �ل�شفاء وق�شت ليالي طويلة على هذ� �لحال. �ياما مرت قبل 
�ن ت�شل لبيتها عجوز قبيحة لتطلب �ن تر�ها وعندما �قبلت عليها �شي �شونج قالت �لعجوز : �يتها �لجميلة هل 
تريدين لو�لدك �ن ي�شفى ويعي�س و�شط �لنا�س حكيما طليق �لل�شان و�لحكمة كما كان؟.. فقالت : بالطبع �تمنى 
و�ذ�  �لقمة  �على  �شامخا  �نه يقف  �لثعبان ملك �لجبل،  تتزوجي  �ن  ما عليك غير  : ح�شنا،  �لعجوز  ذل��ك.. فقالت 

ح�شرت �لليلة في �ل�شماء ليتم زو�جكما معا �شي�شفى و�لدك في �لحال.
�بي..  ليعي�س  �لثعبان  و�شاأتزوج  �لكثير  ت�شاوي  �بي  �ن حياه  وتقول: ح�شنا  تبكي حالها  �شونج حزينة  �شي   جل�شت 
ف�شمعت مربيتها قولها وتناقلته مع ��شدقاءها حتى و�شل �لخبر �إلى و�لدها �لذي قال: �ن فعلت ذلك فلن �قبل 
�لعي�س من بعدك.. ولكن �شي �شونج قالت: لقد وعدت يا �بي و�شاأفي بوعدي.  حزن �لجميع خا�شة �ل�شفدع ر�شيق 
�ل�شديق �لوفي ل�شي �شونج، وقد قرر �ن يحميها قدر ��شتطاعته وقال لنف�شه حياتي فد�ءً  ل�شي �شونج، وعندما جاء 
�لليل ت�شللت �شي �شونج في طريقها �إلى �على �لجبل، وهناك وجدت �لعجوز �لتي رحبت بها و�بدى �لثعبان �شعادته 
و�مر �لعجوز �ن تفك �شحرها عن و�لد �شي �شونج في �لحال.. ثم مد ر�أ�شه �لكبير وحمل عليها �شي �شونج لي�شعها في 
غرفته �لكبيرة �لو��شعة وذهب ليتناول وجبه �شهية تاركا �ياها في رعب كبير.  في هذه �لثناء قفز �ل�شفدع م�شرعا 
�إلى فم �لثعبان �لمفتوح وبد�أ في �لحال ينتفخ وينتفخ بقوة كبيرة ويزد�د حجمه حتى ��شبح مثل كرة خ�شر�ء عملاقه 
�ختنق ب�شببها �لثعبان �لذي كان ذيله يتلوى في كل مكان وعيناه تجحظان وقدرته على �لمقاومة تنهار حتى كادت 
حركته �ن ت�شكن حين حدث �نفجار �شخم رهيب جعل حو�ئط �لق�شر تتد�عى فانت�شبت �شي �شونج و�قفه وهربت 
م�شرعة قبل �ن ينهار �لق�شر عليها وعندما �بتعدت ��شبح �لق�شر كومة من �لحجارة، ففرت �إلى ق�شر و�لدها لتجده 
في ��شد �ل�شحة و�لعافية و�لحزن، لكنه عندما ر�آها �شمها لح�شنه لتعود �ليه �شعادته وروحه، لكنها لم تعرف ماذ� 
حدث لر�شيف �ل بعد �ن �خبرتها مربيتها �لطيبة، وبعد عدة �يام كان هناك تمثال �شخما ل�شفدع �خ�شر جميل 

ينت�شب في �شاحة ق�شر �شي �شونج.

مع �رت��ف��اع درج��ات �لح���ر�رة، يزيد �لأط��ف��ال ن�شاطهم 
�لريا�شي �شو�ء في �شالت �لألعاب �لريا�شية �أو �لم�شابح، 
ويتز�من مع هذ� �لن�شاط ظهور ثاآليل على جلد بع�س 
هذه  ظهور  �شبب  فما  �شريعاً.  تنت�شر  �لتي  �لأط��ف��ال 

�لثاآليل؟ وكيف تحمي طفلك من �لإ�شابة بها؟
 

�شبب �إ�شابة �لطفل بالثاآليل
�لثاآليل Warts هي مر�س جلدي عبارة عن نتوء�ت 
�شلبة وخ�شنة �لملم�س، تظهر على ظهر �ليد و�لأ�شابع 
وب���اط���ن �ل���ي���د وب���اط���ن �ل����ق����دم، وه����ي تح����دث نتيجة 
HPV �لب�شري   �ل��ورم �لحليمي  �لتعرّ�س لفيرو�س 

و�شالت  �لم�����ش��اب��ح  في  خ��ا���ش��ة  ينت�شر  �ل��ف��يرو���س  وه���ذ� 
�لألعاب �لريا�شية.

 علاج �لثاآليل
تُ��ع��ال��ج �ل��ث��اآل��ي��ل �ل��ت��ي ت��ظ��ه��ر ع��ل��ى ج��ل��د �ل��ط��ف��ل عبر 
علاجها  �أو  �ل�شائل،  �لنيروجين  بو��شطة  تجميدها 

بالليزر.
 

كيفية وقاية �لطفل من �لإ�شابة
د�خل  �لقدمين  ح��افي  بال�شير  للطفل  �ل�شماح  ع��دم   -

�شالة �لألعاب �لريا�شية �أو حول �لم�شبح.
�لتغذية  ع��بر  للطفل  �لم��ن��اع��ي  �لج��ه��از  عمل  تعزيز   -
�للازمة  �لفيتامينات  و�إع���ط���اوؤه  �لم��ت��و�زن��ة،  �ل�شحية 

لتح�شين �شحته �لعامة.
�لهو�ء  في  �لحركية  �لأن�شطة  على  �لطفل  ت�شجيع   -

�لطلق.

اإليكِ كيفيّة حماية طفلك من الإ�شابة بالثاآليل


