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�أزرار ت�ساعد �ضعاف الب�صر في فهم �ألوان الملاب�س 
في  م�شاكل  م��ن  يعانون  لم��ن  خ�صي�صياً  الم�صممة  الأزرار  ه��ذه  ت�سمح 

الب�صر لمن يرتدونها بفهم �ألوان ملاب�سهم بمجرد لم�سها.
ذلك  بعد  للم�ستخدمين  يمكن  والتوجيه،  الممار�سة  من  القليل  ومع 
جيد  بمظهر  بالظهور  لهم  ت�سمح  ومجموعات  �أل��وان  لوحات  �إن�شاء 

و�إبراز �شخ�صيتهم الع�صرية.
ا�سم  عليها  يطلق  والتي  فريد،  ب�شكل  الم�صممة  الأزرار  وت�ساعد هذه 
معرفة  على  الب�صر  و�ضعاف  فاقدي  من  مرتديها   HUEPIN
لون الملاب�س التي يرتدونها. وكل ما عليهم فعله هو خياطة الأزرار 
الملاب�س  خزانة  فهر�سة  وبعد  �شرائها.  بمجرد  بالملاب�س  ال�صحيحة 
بالألوان"  "ال�شعور  للم�ستخدمين  يمكن  �ألوانها،  وتن�سيق  بالكامل 
ب�سهولة لم�ساعدتهم على اختيار ملاب�سهم بكفاءة وذوق. وت�أتي ازرار 
قوام  ولها  الأل���وان،  �إلى  للإ�شارة  مح��ددة  ب�أ�شكال   HUEPIN
اللون،  تلا�شي  �أو  �سطوع  م��دى  فهم  على  مرتديها  لم�ساعدة  متموج 
ويمكن لمرتديها بعد ذلك �إن�شاء �أزواج من الألوان المتناق�ضة �أو �أحادية 
اللون �أو الثلاثيات �أو مجموعة متنوعة من الأنماط الأخرى. ومع 
الأزرار  هذه  ي�ستخدمون  لمن  يمكن  والم�ساعدة،  الممار�سة  من  القليل 
�أف�ضل ما لديهم ب�سهولة على الرغم من  من �ضعاف الب�صر ارتداء 
 iF هو الفائز بجائزة HUEPIN إعاقاتهم. يذكر �أن ت�صميم �أزرار�

ديزاين. يانكو  موقع  بح�سب   ،2022 لعام   Design Talent

لديك التوتر  �ستقلل  الأطعمة  هذه  مع  �أ�سابيع   4
ي��رت��ب��ط الح��دي��ث ب��ع�الج ال��ت��وت��ر غ��ال��ب��ا م��ع ال�ترك��ي��ز ع��ل��ى ممار�سة 
الت�أمل،  تجربة  �أو  المف�ضلة،  لأن�شطتنا  وقت  تخ�صي�ص  �أو  الريا�ضة، 
مع  للتعامل  فعالة  �أي�ضا  تكون  قد  ن�أكلها  التي  الأطعمة  �أن��واع  لكن 
الأطعمة  من  المزيد  تناول  �أن  الدرا�سات  و�أظهرت  والتوتر.  الإجهاد 
المخمرة والألياف يوميا لمدة �أربعة �أ�سابيع فقط، له ت�أثير كبير على 
ت�أثير  عليها  يقوم  التي  الآل��ي��ات  ت��زال  ولا  التوتر.  م�ستويات  خف�ض 
النظام الغذائي على ال�صحة العقلية غير مفهومة تماما، لكن �أحد 
بين  العلاقة  خ�الل  من  يكون  �أن  يمكن  الارت��ب��اط  لهذا  التف�سيرات 

دماغنا والميكروبيوم )تريليونات البكتيريا التي تعي�ش في �أمعائنا(.
�أنظمة  45 �شخ�صا يتمتعون ب�صحة جيدة ولديهم  وبحثت الدرا�سة 
و59   18 بين  �أعمارهم  ت�تراوح  ن�سبيا،  الأل��ي��اف  منخف�ضة  غذائية 
نظام  اتبعوا  الن�صف  ح���والي  الن�ساء.  م��ن  ن�صفهم  م��ن  �أك�ث�ر  ع��ام��ا، 
غذائي قائم على الأطعمة التي تحتوي على البريبايوتيك والأطعمة 
المخمرة. تلقت هذه المجموعة جل�سة تثقيفية فردية مع اخت�صا�صي 

تغذية في بداية الدرا�سة وفي منت�صفها.
يوميا  ح�ص�ص   8-6 وجباتهم  في  يتناولوا  �أن  يجب  �إنهم  لهم  قيل 
من الفواكه والخ�ضروات الغنية ب�ألياف البريبايوتيك "مثل الب�صل 
من  ح�ص�ص   8-5 و  وال�شوفان" ،  والم��وز  والتفاح  والملفوف  والكراث 

الحبوب، و 3-4 ح�ص�ص من البقوليات في الأ�سبوع.
ا �أن يتناولوا 2-3 ح�ص�ص من الأطعمة المخمرة يوميًا  قيل لهم �أي�ضً

والكومبوت�شا". والكفير  الملفوف  مخلل  "مثل 

نجاح النظام الغذائي ال�سيكولوجي في خف�ض التوتر
عندما يتعلق الأمر بالتعامل مع التوتر والإجهاد، غالباً ما يُقال �إن 
�أف�ضل الأ�شياء هي ممار�سة الريا�ضة �أو الأن�شطة المف�ضلة، �أو الت�أمل. 
 4 لـ  والأل��ي��اف  البروبيوتك  تناول  �أن  تبين  جديد  لبحث  وفقاً  لكن 
�أ�سابيع ي�ؤدي �إلى خف�ض كبير في م�ستوى التوتر. وللو�صول �إلى هذه 
النتيجة قامت الباحثة كير�ستن بيردنغ من مركز �أبحاث ميكروبيم 
 18 بين  �أعمارهم  �شخ�صاً   45 فيها  �شارك  تجربة  ب���إج��راء  �أيرلندا 
و59 عاماً، �أكثر من ن�صفهم من الن�ساء. وبح�سب موقع "ميديكال 
�إك�سبري�س"، تم تق�سيم الم�شاركين �إلى مجموعتين، طُلب من �إحداهما 
اتباع نظام غذائي غني بالبكتريا ال�صديقة �أو البروبيوتك، وكذلك 
ال�سيكولوجي.  الغذائي  بالنظام  ت�سميتها  تم  حمية  وه��و  الأل��ي��اف، 
ولعمل ذلك طُلب منهم �أن يهدفوا �إلى ت�ضمين 6-8 ح�ص�ص يومياً 
الب�صل  "مثل  البربيوتك  ب�ألياف  الغنية  والخ�ضروات  الفواكه  من 
من  ح�ص�ص  و8-5  وال�شوفان"،  والم���وز  والتفاح  والملفوف  وال��ك��راث 
الحبوب الكاملة يومياً، و3-4 ح�ص�ص البقوليات في الأ�سبوع. وقيل 
لهم �أي�ضاً �أن ي�شملوا 2-3 ح�ص�ص من الأطعمة المخمّرة يومياً "مثل 

مخلل الملفوف والكفير والكومبوت�شا واللبن الزبادي".
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الخمول وال�سكريات �أكثر 
�ضرراً على �صحة الرجل

قدمت درا�سة جديدة من جامعة مي�سوري �أول دليل على الب�شر يثبت �أن 
تغييرات نمط الحياة ق�صيرة المدى يمكن �أن تعطل الا�ستجابة للأن�سولين 
في الأوعية الدموية، و�أن الرجال والن�ساء يتفاعلون ب�شكل مختلف مع هذه 
وقلة  بالخمول  يت�سم  ال��ذي  الحياة  نمط  �أن  النتائج  و�أظهرت  التغييرات. 
الدم الذي يحفّزه  �إلى انخفا�ض تدفق  �أدى  ال�سكر  الحركة، وزي��ادة تناول 
الأن�سولين في ال�ساق، وانخفا�ض في م�ستوى بروتين الأدروبين الذي ينظّم 

ح�سا�سية الأن�سولين، وهو م�ؤ�شر هام لأمرا�ض القلب.
وبح�سب موقع "ميديكال �إ�سكبري�س"، تعتبر مقاومة الأن�سولين في الأوعية 
الدموية من �سمات ال�سمنة ومر�ض ال�سكري من النوع 2 الذي ي�ساهم في 

�أمرا�ض الأوعية الدموية.
وقام الباحثون بفح�ص مقاومة الأن�سولين في الأوعية الدموية لدى 36 
رجلًا وامر�أة من الأ�صحاء بعد تعري�ضهم لن�شاط بدني منخف�ض لمدة 10 
يومياً،  خطوة   5000 �إلى   10000 م��ن  خطواتهم  ع��دد  وخف�ض  �أي���ام، 

وزيادة تناول الم�شروبات ال�سكرية �إلى 6 علب من ال�صودا في اليوم.
وقالت الدكتورة كاميلا مانريك �أ�سيفندو الم�شرفة على التجربة: "هذا هو 
الدليل الأول لدى الب�شر على �أن مقاومة الأن�سولين في الأوعية الدموية 
قد تنجم عن تغييرات عك�سية ق�صيرة المدى في نمط الحياة، و�أول توثيق 
لاختلافات الجن�سين في تطوير مقاومة الأن�سولين الوعائي بالاقتران مع 

التغيرات في م�ستوى الأدروبين".

�سوي�سرا ت�سجل رقما 
قيا�سيا لأطول قطار ركاب 
�سوي�سرية  ح��دي��د  �سكك  �شركة  �سجلت 
رق��م��ا ق��ي��ا���س��ي��ا لأط�����ول ق��ط��ار رك����اب في 
ال�سبت، على  ي��وم  ال��ع��الم خ�الل رح��ل��ة، 

�أحد �أروع الم�سارات عبر جبال الألب.
الحديد  ل�سكك  ريتيان  �شركة  و���س�ريت 
قطارا يبلغ طوله 1.9 كيلومتر وي�ضم 
و�أرب��ع��ة محركات على  مائة عربة رك��اب 
بريدا  م��ن  برنينا   - �أل��ب��ولا  م�سار  ط��ول 

�إلى برغون.
�صنفت  ق��د  ال��ي��ون�����س��ك��و  منظمة  وك��ان��ت 
باعتباره  الم�����س��ار  ه���ذا   2008 ال��ع��ام  في 
ال��ع��الم��ي، حيث يم��ر عبر  ل��ل�تراث  موقعا 
عبر  حلزوني  ب�شكل  بع�ضها  نفقا،   22
ج�سر  منها  ج�سرا،   48 وف��وق  الج��ب��ال، 

لاندفا�سر ال�شهير.
والبالغة  ب�أكملها  ال��رح��ل��ة  وا�ستغرقت 

حوالي 25 كيلومترا، حوالي �ساعة.
وق����ال ري��ن��ات��و ف��ا���س��ي��ات��ي، م��دي��ر �شركة 
الرقم  ت�سجيل  م��ن  ال��ه��دف  �إن  ري��ت��ي��ان، 
ال��ق��ي��ا���س��ي ه����و ت�����س��ل��ي��ط ال�������ض���وء على 
ل�سوي�سرا  الهند�سية  الإنج����ازات  بع�ض 
والاحتفال بمرور 175 عاما على �إن�شاء 

ال�سكك الحديد ال�سوي�سرية.

لماذا ن�شعر بالنعا�س 
بعد الأكل؟ �ص 23

�آلام الزائدة الدودية
بح�سب الدكتورة ندى عبدالباقي، اخت�صا�صية الجراحة 
الزائدة  ال��ت��ه��اب  ي��ك��ون  فقد  التنظير،  وج��راح��ة  ال��ع��ام��ة 
الدودية حاداً �أو مزمناً، ويمكن التفرقة بينهما من خلال 

الأعرا�ض التي تظهر على المري�ض.
فالتهاب الزائدة الدودية الحادّ يبد�أ ب�ألم �شديد في و�سط 
البطن، ثم ينتقل �إلى المنطقة اليمنى، وعادة يكون الألم 
م�ستمراً ومتفاقماً، ومن الممكن �أن ي�صاحبه �أعرا�ض عدة؛ 
العام  والإعياء  والحمى  والقيء  اله�ضم  وع�سر  كالغثيان 
وفقدان ال�شهية، وفي هذه الحالة لا بد من توجه المري�ض 

�إلى الطوارئ؛ لفح�صه �سريرياً.
�أنَّ الالتهاب ح��ادّ؛ فالعلاج يتطلب عملية  وفي حال تبّني 
جراحية طارئة قبل الإ�صابة بثقب في الزائدة الدودية �أو 
للبطن،  البريتوني  الغ�شاء  ي���ؤدي لالتهاب في  انفجار قد 

مما يعر�ض المري�ض للخطر.
للفح�ص  المري�ض  �أت��ى  �إذا  خ�صو�صاً  الح���الات،  بع�ض  وفي 
الألم، فقد  بداية  �ساعة من   24 م��رور  بعد  �أي  مت�أخرا؛ً 
للت�أكد من عدم  �إج��راء �صورة طبقية؛  �إلى  يكون بحاجة 
ردة فعل  ب�سبب  كتلة؛  �أو  ال��زائ��دة  ح��ول  ب��دم��ل  الإ���ص��اب��ة 
الأمعاء وجدار البطن للالتهاب، والعلاج في هذه الحالة 

يختلف.
�أما التهاب الزائدة المزمن، وهو حالة نادرة جداً، في�شكو 
بين  للبطن  اليمنى  الج��ه��ة  في  �ألم  م��ن  ب�سببها  المري�ض 
الحين والآخ��ر، ولا يكون الألم �شديداً، فيما قد يختفي 
من تلقاء نف�سه، ويتمّ ت�شخي�صه عن طريق �إجراء �صورة 
للمري�ض  ال�����س��ري��ري  ال��ف��ح�����ص  ك���ان  �إذا  ول��ك��ن  ط��ب��ق��ي��ة. 
يمكن  الح���ادّ؛  الال��ت��ه��اب  ع�الم��ات  يت�ضمن  ولا  مطمئناً، 
�إنما يتطلب  اللجوء لعلاج تحفظي بعيداً عن الجراحة، 
�إلى  الالتهاب  يتحول  لا  حتى  با�ستمرار؛  الحالة  متابعة 

حادّ.

�آلام القولون
ب��ح�����س��ب ال��دك��ت��ور �إي���ه���اب ���ش��ح��ادة، اخ��ت�����ص��ا���ص��ي الجهاز 
الأمرا�ض  من  الع�صبي  القولون  ف���إنَّ  والكبد؛  اله�ضمي 
وينتج  اله�ضمي،  الجهاز  ت�صيب  متلازمة  وهو  ال�شائعة، 

�أو  )الإم�ساك  التبرز  ع��ادة  في  لتغير  م�صاحب  �ألم  عنها 
الأعرا�ض  �أ�شهر من   6 �أكثر من  �إلى  الإ�سهال(، وتحتاج 
القولون  بـ"متلازمة  ت�����س��م��ي��ت��ه��ا  ل��ي��م��ك��ن  الم����ت����ك����ررة، 

الع�صبي".
�أعرا�ض،  عدة  على  الع�صبي  القولون  ت�شخي�ص  ويعتمد 
تختلف وف���ق ال��ع��م��ر وع����دم وج����ود ع��وام��ل خ��ط��ر؛ مثل 
ف��ق��دان ال���وزن وال��ق��يء المتكرر وب���راز �أ���س��ود وف��ق��ر الدم، 
فعلامات الخطر هذه تجعل الأطباء يبحثون عن �أ�سباب 

ع�ضوية ولي�ست وظيفية.
ي��ت��م ت�شخي�ص  وفي ح���ال ع���دم ت��وف��ر ع�الم��ات الخ��ط��ر، 
الأ�سباب، فالقولون  البحث عن  الع�صبي، ويتمّ  القولون 
�أع�صاب  الم��واد الكيميائية في  الع�صبي عبارة عن تغّري في 
مري�ض  ويحتاج  بالدماغ.  مبا�شرة  علاقة  ول��ه  الأم��ع��اء، 
ال��دم. وفي حال  �إلى فحو�ص، مثل فح�ص لقوة  القولون 
كان عمر المري�ض بين 40 و45 �سنة فما فوق، يتم عمل 
ك�شف مبكر منا�سب مع عمره، وخ�صو�صاً للقولون و�أورام 

القولون، حيث قد يكون بحاجة �إلى تنظير.
ل��ه علاج  ف���إن��ه لي�س  ال��ق��ول��ون م��ر���ض وظيفي،  �أنَّ  وبم��ا 
تم  ح���ال  وفي  الت�شخي�ص،  ع��ل��ى  يعتمد  �إذ  متخ�ص�ص؛ 
المري�ض  طم�أنة  يتم  وظيفي؛  مر�ض  �أنه  على  ت�شخي�صه 
ب�أنه �أمر مزعج، لكنه غير م�ؤذٍ، وعلاجه يكون بالابتعاد 
عن الأمور التي ت�سبب زيادة الأعرا�ض؛ كالتوتر، وتناول 
ت�سبب  التي  الغذائية  ال�صنوف  عن  والابتعاد  المنبهات، 

خروج الغازات؛ كالبقوليات.

�أعرا�ض الزائدة بالتف�صيل
ولكن  ال��دودي��ة،  الزائدة  لالتهاب  وا�ضح  �سبب  ثمة  لي�س 
التهاب  �إلى  ت���ؤدي  التي  الأ�سباب  بع�ض  ت�شمل  �أن  يمكن 

الزائدة، ما يلي:
- �إ�صابة البطن �أو ال�صدمة.

- ان�سداد عند الفتحة، حيث يت�صل الأنبوب بالأمعاء.
- عدوى الجهاز اله�ضمي.

- مر�ض التهاب الأمعاء.

 �أعرا�ض التهاب الزائدة الدودية
الدودية،  الزائدة  لالتهاب  الكلا�سيكية  الأعرا�ض  ت�شمل 

الآتي:
- �ألم حاد في �أ�سفل البطن الأيمن بالقرب من ال�سرة التي 

تتحرك لأ�سفل. وهذه عادة ما تكون العلامة الأولى.
- فقدان ال�شهية.

- غثيان وقيء بعد فترة وجيزة من بدء �آلام البطن.
- تورم البطن.

- حمى.
وه��ن��اك �أع���را����ض �أخ����رى �أق����ل ���ش��ي��وع��اً لال��ت��ه��اب الزائدة 

الدودية وت�شمل:
- �ألم خفيف في في الجزء العلوي �أو ال�سفلي من البطن �أو 

الظهر �أو الطرف الخلفي.
- التبول الم�ؤلم �أو ال�صعب.

- القيء قبل �أن يبد�أ �ألم البطن.
- ت�شنجات �شديدة.

- الإم�ساك �أو الإ�سهال مع غازات.
م�ضاعفات التهاب الزائدة الدودية

�إذا تركت الزائدة الدودية دون علاج، ف�سوف تنفجر، مما 
ي�ؤدي �إلى انت�شار البكتيريا في تجويف البطن، وهو الجزء 
المركزي من الج�سم الذي يحمل الكبد والمعدة والأمعاء؛ 
التهاب  وه��و  ال�صفاق،  التهاب  �إلى  ي���ؤدي  �أن  وه��ذا يمكن 
خطير في بطانة تجويف البطن، ربما يكون مميتاً ما لم 

يتم علاجه ب�سرعة وبالتدخل الجراحي.
وتت�ضمن الم�ضاعفات:

�أو جيب  ال��دودي��ة،  ال��زائ��دة  - خ��راج: قد ت�صابين بخراج 
لأنابيب  �ستحتاجين  الحالة  هذه  وفي  المعدي.  القيح  من 
ال�سوائل والخراج  التخلث من  ت�صريف في بطنك بهدف 
قبل الجراحة. وقد ت�ستغرق عملية الت�صريف �أ�سبوعاً �أو 
�أكثر. وخلال هذا الوقت، يجب تناول الم�ضادات الحيوية 
اختفاء  وبعد  العدوى.  لمكافحة  الطبيب  قبل  المقررة من 
الزائدة  لإزال����ة  ج��راح��ي��ة  لعملية  �ستخ�ضعين  الخ����راج، 

الدودية.

تلوث الهواء 
ثاني عامل خطر 
للوفاة في �أفريقيا

لم���ب���ادرة ح��ال��ة الهواء  ق���ال ت��ق��ري��ر 
القارة  ب���ل���دان  ج��م��ي��ع  �إن  ال��ع��الم��ي 
الإف��ري��ق��ي��ة ت��ق��ري��ب��اً ت��واج��ه �آث����اراً 
تلوث  عن  ناجمة  خطيرة  �صحية 

الهواء.
�أم�س  نُ�شر  ال���ذي  التقرير،  وق���دم 
�إير  "جلوبال  م��وق��ع  ع��ل��ى  الأول 
�شاملًا  تح��ل��ي�اًل  �إني�شياتيف"، 
الرئي�سية  ال���ه���واء  ت��ل��وث  لم�����ص��ادر 
في  ال�����ص��ل��ة  ذات  ال�صحية  والآث�����ار 
 1.2 �أك�ثر م��ن  ال��ق��ارة التي ت�ضم 

مليار �شخ�ص
الهواء  تلوث  يعد  للتقرير،  ووفقاً 
للوفاة  رئي�سي  خطر  ع��ام��ل  ث��اني 
والتي  �أف��ري��ق��ي��ا،  �أن��ح��اء  جميع  في 
الع�شرة  البلدان  من  خم�سة  ت�ضم 
جميع  في  ت���ل���وث���اً  الأك���ث��ر  الأولى 
�أنحاء العالم من حيث الج�سيمات 

.)PM2.5( الدقيقة المحيطة
تلوث  ���س��اه��م   ،2019 ع����ام  وفي 
ال���ه���واء في م���ا ي���ق���در ب��ن��ح��و 1.1 
�أفريقيا، مع  وف��اة في  مليون حالة 
%63 مرتبطة بالتعر�ض لتلوث 

الهواء المنزلي.
الأطفال  �أن  م��ن  ال��ت��ق��ري��ر  وح����ذّر 
حديثي الولادة والأطفال دون �سن 
خا�ص  ب�شكل  معر�ضون  الخام�سة 
ال�صحية  للت�أثيرات  كبير  لخطر 
داخل  ال��ه��واء  تلوث  م��ن  ال�شديدة 
�ألف   236 المنزل. ويم��وت ح��والي 
الأول  ال�شهر  خلال  جديد  مولود 
م��ن ال��ع��م��ر م��ن ال��ت��ع��ر���ض لتلوث 
الهواء، %80 منهم ب�سبب تلوث 

الهواء المنزلي.
وفيات  جميع  من   14% وارتبط 
الأط���ف���ال دون ���س��ن الخ��ام�����س��ة في 
بتلوث  �إف���ري���ق���ي���ا  �أن����ح����اء  ج��م��ي��ع 
الت�أثيرات  ل��ه��ذه  �أن  ك��م��ا  ال���ه���واء. 
ع��ل��ى الأط����ف����ال ح��دي��ث��ي ال�����ولادة 
وال���ر����ض���ع ع���واق���ب ط��وي��ل��ة الم���دى 
ذلك  في  بما  العامة،  ال�صحة  على 
م�شاكل نمو الرئة وزيادة التعر�ض 

للأمرا�ض المعدية.
وج��م��ع ه���ذا ال��ت��ق��ري��ر ب��ي��ان��ات من 
للأمرا�ض  العالمي  العبء  م�شروع 
لم�صادر  ح��دي��ث  ع��الم��ي  تقييم  وم��ن 
اتجاهات  لم��ن��اق�����ش��ة  ال���ه���واء  ت��ل��وث 
و�أعباء  وم�������ص���ادره  ال���ه���واء  ت��ل��وث 
ع�رب هذه  ب��ه  المرتبطة  الأم��را���ض 
التركيز  م����ع   ، الم���ه���م���ة  الم��ن��ط��ق��ة 
وغانا،  م�����ص��ر،  ع��ل��ى  خ��ا���ص  ب�شكل 
وجمهورية الكونغو الديمقراطية، 

وكينيا، وجنوب �أفريقيا.

ق بين �آلام الزائدة  كيف نفرِّ
الدودية والقولون؟

الدودية  ال��زائ��دة  �آلام  بين  ر�صدها  يمكن  عديدة  ف��روق 
والقولون، حيث يمكن التمييز بينهما من خلال الأعرا�ض 

الم�صاحبة لكل منهما.
�سيدتي نت  يطلعك في الآتي على كيفية التفريق 

بين �آلام الزائدة الدودية والقولون؛ من خلال 
�أطباء  وف��ق  منهما،  كل  �أع��را���ض 

متخ�ص�صين.

قالت تجربة �سريرية كبرى �أن �أدوية تخف�ض �ضغط الدم فعالة عند 
�سابقة  ال�سابق فكرة  البحث  وينق�ض هذا  �أو م�ساءً.  تناولها �صباحاً 

عن فعاليتها �أكثر في الم�ساء.
�ألف   21 �أكثر من  �شملت  الدرا�سة على تجربة ع�شوائية  واعتمدت 
واحداً  دواءً  يتناولون  الم�شاركون  وكان  ال��دم،  بارتفاع �ضغط  مري�ض 

على الأقل.
ف��رق في عدد  �أن��ه  النتائج  �أظ��ه��رت  �أع���وام،   5 ا�ستمرت  متابعة  وبعد 
تناول  توقيت  ب�سبب  دماغية  �سكتة  �أو  قلبية  بنوبة  �أ�صيبوا  الذين 
362 في مجموعة ال�صباح مقابل  ال��دواء، حيث بلغ عدد الإ�صابات 

الم�ساء. في   390
فريق  وتكون  الطبية،  "لان�سيت"  مجلة  في  الدرا�سة  نتائج  ونُ�شرت 
�إدن���ب���را، ودن������دي، وغلا�سكو،  ال��ب��ح��ث م���ن ب��اح��ث�ني م���ن ج��ام��ع��ات 

و�أك�سفورد، و�إمبريال كوليدج لندن ،وجامعة كوين ماري في لندن.

فاعلية علاج �ضغط الدم 
لا ترتبط بتناوله م�ساءً
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�ش�ؤون محلية

ناق�ش خطة العمل ال�شاملة لمدة عامين

مجل�س �أمناء جامعة الإمارات يعقد خلوة لمدة يومين
الخطة تهدف الى ت�سريع تقدم الجامعة في الت�صنيف العالمي للجامعات

جمعية الإمارات لل�سرطان تختتم فعاليات ال�شهر الوردي في عجمان

�سفير كازاخ�ستان يزور مركز �سالم بن حم الثقافي

••  �أبوظبي- الفجر

�أمناء جامعة الإم��ارات العربية المتحدة،  عقد مجل�س 
 ،2023-2022 الجامعي  للعام  ال��ث��اني  اجتماعه 
خ��ل��وة لم���دة ي��وم�ني في �أب��وظ��ب��ي، ب��رئ��ا���س��ة م��ع��الي زكي 
رئي�س  ال�سمو  ل�صاحب  الثقافي  الم�ست�شار  ن�سيبة،  �أن��ور 

الدولة، الرئي�س الأعلى للجامعة. 
ناق�ش المجل�س خطة العمل ال�شاملة لجامعة الإمارات 
لت�سريع  ت��ه��دف  وال��ت��ي  ع��ام�ني  لم��دة  الم��ت��ح��دة  العربية 
كما  للجامعات،  العالمي  الت�صنيف  في  الجامعة  تقدم 
ذات  البحث  المجل�س على عر�ض ح��ول مج��الات  اطلع 
جدوى  درا���س��ة  على  المجل�س  اطلع  وكذلك  الأول��وي��ة، 

تت�ضمن التحليل المالي بما يدعم تنفيذ الخطة.
التي  التحويلية  للم�شاريع  تقييم  المجل�س  و�أج����رى 
تنفيذها  الم��ت��ح��دة  العربية  الإم�����ارات  جامعة  ت��ق�ترح 
ل�����ض��م��ان ال�ترك��ي��ز ع��ل��ى الم���ب���ادئ والأول����وي����ات الع�شر 
للدولة على مدى الخم�سين عامًا القادمة، بما يتوافق 
م���ع الم��ن��ه��ج��ي��ة الج���دي���دة ل��ل��ع��م��ل الح��ك��وم��ي للجهات 

الاتحادية.
واطلع المجل�س على تقرير تقييم �أداء المجل�س واللجان 
خارجي  ا�ست�شاري  التقرير  �أع���د  وق��د  ع��ن��ه.  المنبثقة 

التقرير  خ��ل�����ص  الح��وك��م��ة.  في  متخ�ص�ص  م�ستقل 
بطريقة  العمل  في  المجل�س  �أع�ضاء  ال��ت��زام  ت�أكيد  �إلى 
الفعالة.  الحوكمة  ممار�سات  مع  متوافقة  متما�سكة 
ممار�سات  لتعزيز  تو�صيات  ع��دة  على  المجل�س  وواف��ق 

الحوكمة، والجدول الزمني لتنفيذها.
�إعادة  مقترحات  حول  عر�ض  على  المجل�س  اطلع  كما 
وجه  الم��ن��اق�����ش��ة  وب��ع��د  ل��ل��ج��ام��ع��ة.  ال��داخ��ل��ي��ة  الهيكلة 
المجل�س ب�إجراء مزيداً من التقييم للمقترحات وعمل 

ال��درا���س��ات الم��ق��ارن��ة م��ن خ�الل ف��رق عمل بم��ا يحقق 
م�ستهدفات الجامعة وخططها الطموحة.

ق���دم ���س��ع��ادة ال��دك��ت��ور ع��ب��د الله ال��ك��رم رئ��ي�����س لجنة 
التقرير  المجل�س  �إلى  والطلابية  الأكاديمية  ال�ش�ؤون 
نتائج  المجل�س  اع��ت��م��د  وت��و���ص��ي��ات��ه��ا.  للجنة  ال����دوري 
التقرير بما فيها �إعداد �سيا�سة جديدة من �ش�أنها �أن 
الإنترنت  العليا عبر  الدرا�سات  دبلوم  بتقديم  ت�سمح 
الر�سوم  على  تعديلات  و�إج���راء  ال�ترب��وي؛  التميز  في 
الدرا�سية لجميع برامج الماج�ستير في كلية الهند�سة؛ 
والتو�سع في التخ�ص�صات الأخرى لبرنامج الدكتوراة 
الحالية المزدوجة بين جامعة الإمارات العربية المتحدة 
الدكتوراه  وب��رن��ام��ج  ؛  الكاثوليكية  ل��وف��ان  وج��ام��ع��ة 
الجديد المزدوج بين جامعة الإمارات العربية المتحدة 

وجامعة ماكجيل، كندا.
لجنة  رئي�س  هندي،  بن  ط��ارق  الدكتور  �سعادة  وق��دم 
ال����دوري للجنة حول  ال��ت��ق��ري��ر  ال��ت��دق��ي��ق والم��خ��اط��ر، 
والتدقيق  الم�ؤ�س�سية  المخاطر  و�إدارة  المالية  ال�ش�ؤون 

الداخلي.
لجامعة  الم��الي  ل�ل��أداء  عر�ض  على  المجل�س  اطلع  كما 
الإم������ارات ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة ل��ل��رب��ع ال��ث��ال��ث م��ن عام 

.2022

عجمان  ف��رع  لل�سرطان  الإم����ارات  جمعية  اختتمت 
ب�سرطان  للتوعية  ال���وردي  �أك��ت��وب��ر  �شهر  فعــاليات 
الثدي التي �أقيمت على مدى �أ�سبوع برعاية ال�شيخة 
عمر  ال�شيخ  وح�����ض��ور  النعيمي  ع��ب��دالله  ب��ن��ت  ع���زة 
الإم����ارات  جمعية  ع�ضو  النعيمي  ال��ع��زي��ز  ع��ب��د  ب��ن 
الرحمن  عبد  ال�سيد  محمد  وال��دك��ت��ور  لل�سرطان، 
م���دي���ر م��ك��ت��ب الج��م��ع��ي��ة في ع���ج���م���ان، وع������دد من 
الم��سؤولين، وتخلل الفعاليات العديد من الن�شاطات 
مركز  مع  بالتعاون  والريا�ضية  والثقافية  ال�صحية 
و�أكاديمية  لاونج  ب���ادل  ون����ادي  الإب���داع���ي  ع��ج��م��ان 
�أوبرا �سيدز، تحت �شعار "  معاً ولأجلك قادرين على 
�أقيم الحفل الختامي في نادي بادل  التحدي" حيث 
التي  ال��ب��ادل  بطولة  في  الفائزين  تتويج  وتم  لاونج 
�أفراد  المر�ضى والمتعافين وعدد  من  جرت بم�شاركة 

المجتمع،  
 و�أك�����د ال�����ش��ي��خ ع��م��ر ب���ن ع��ب��دال��ع��زي��ز ال��ن��ع��ي��م��ي في 
�أن جمعية الإم��ارات لل�سرطان  تحر�ص على  كلمته 
الأن�شطة  ورعاية  وال�صحي  الريا�ضي  دوره��ا  تعزيز 
المجتمع،  في  ودمجهم  بالمر�ضى  الخا�صة  المجتمعية 
ال�سرطان  لم��ر���ض��ى  الم��ت��وا���ص��ل  ال���دع���م  �إلى  �إ���ض��اف��ة 

والتخفيف عن كاهل �أ�سرهم. 
�إم���ارة  �أق��ي��م��ت في  �إلى �أن ال��ف��ع��ال��ي��ات ال��ت��ي   م�����ش�رياً 
م�ساحة  على  ا�ستحوذت  �أكتوبر  �شهر  عجمان خلال 
وا�سعة من التوعية ب�سرطان الثدي و�أ�ضفت مزيداً 
ال�����س��ي��دات والطالبات  ال�����س��ع��ادة وال��ت��ف��اع��ل م��ن  م��ن 
والأم���ه���ات ال�الت��ي ���ش��ارك��ن في الم��ح��ا���ض��رات، م�شيدا 
بالدور الكبير للمتطوعين والمتطوعات الذين بذلوا 

الجهود في التنظيم والنجاح.

•• العين - الفجر

ا�ستقبل ال�شيخ م�سلم بن �سالم بن حم العامري ع�ضو 
رئي�س  ابوظبي  لإم���ارة  الوطتي  الا�ست�شاري  المجل�س 
مجل�س �إدارة مركز �سالم بن حم الثقافي �سعادة ماديار 
والوفد  ك��ازاخ�����س��ت��ان  ج��م��ه��وري��ة  �سفير  مينيلبيكوف 
المرافق له وذلك في مركز �سالم بن حم الثقافي بمدينة 
الدكتور محمد بن م�سلم بن  ال�شيخ  ، بح�ضور  العين 

حم وال�شيخ �أحمد بن م�سلم بن حم وال�شيخ �سالم بن 
بال�سفير، م�شيداً  ال�شيخ م�سلم  م�سلم بن حم. ورحب 
وال�شعبين  والقيادتين  البلدين  ب�ني  العلاقات  بعمق 
على  الحر�ص  م�ؤكداً  متوا�صلًا،  ازده��اراً  ت�شهد  والتي 
ترجمة ر�ؤية قيادتنا الر�شيدة في ن�شر التعاون والأخوة 
الإن�����س��ان��ي��ة، ودع����م ك��ل الم���ب���ادرات ال��ت��ي ت��ع��زز ال�سلام 
ال�سفير  ح��م  ب��ن  وا�صطحب   . والت�سامح  والتعاي�ش 
الكازاخ�ستاني بجولة تعريفية داخل مركز �سالم بن حم 

الثقافي �شملت قاعات المركز بالإ�ضافة �إلى المكتبة التي 
ت�ضم مئات المنتجات الأدبية والتراثية المحلية والعربية 
عن  �شروحات  تقديم  الجولة  خ�الل  وج��رى  والعالمية 
المركز و�أهدافه والخدمات التي يقدمها واطلع ال�سفير 
بالمركز  الخا�ص  الإلكتروني  الموقع  على  مينيلبيكوف 
وتعرف على �أق�سامه وت�صفح الكتب والمخطوطات التي 
مينيلبيكوف  ماديار  عبر  جانبه  من   . الموقع  يحويها 
عن خال�ص �شكره لح�سن الا�ستقبال والحفاوة، مثمناً 

تنامي العلاقات بين البلدين والقيادتين والتي ت�شهد 
تطوراً وازدهاراً في �شتى المجالات، م�شيداً ب�أهمية مركز 
والنجاح  التوفيق  دوام  متمنياً  الثقافي  حم  بن  �سالم 
للقائمين على هذا ال�صرح الثقافي في مدينة العين ذات 
ير�سخ  ومعرفياً  علمياً  �صرحاً  ويمثل  العريق  ال�تراث 
مكانة الدولة وجهة ح�ضارية، ويعزز جهودها الهادفة 
الإبداعية في  ودع��م الحركة  الثقافي  الم�شهد  �إث��راء  �إلى 

المنطقة والعالم .

لدعم وتمكين الكفاءات الوطنية �ضمن القطاع الخا�ص
الأن�صاري لل�صرافة تعلن عن توظيف 

�أكثر من 150 مواطناً �إماراتياً
�إماراتياً  مواطناً   150 من  �أك�ثر  توظيف  لل�صرافة"  "الأن�صاري  �أعلنت 
ب�سيا�سة  التزامها  �إط���ار  في  وذل��ك  للخدمات،  الج��دي��د  الات�صال  مركز  في 
وتم  الخ��ا���ص.  القطاع  �ضمن  الوطنية  الكفاءات  وتمكين  ودع��م  التوطين 
نائب  بيطار،  محمد  بح�ضور  ال�شارقة،  في  م���ؤخ��راً  الجديد  المركز  افتتاح 

الرئي�س التنفيذي، وعلي النجار، الرئي�س التنفيذي للعمليات.
برامج  �إلى  الو�صول  ب�إمكانية  الم��رك��ز  في  الموظفون  الم��واط��ن��ون  و�سيحظى 
�صحي  ت���وازن  على  الح��ف��اظ  م��ن  تمكينهم  م��ع  متميزة،  وتطوير  ت��دري��ب 
بين العمل والحياة في بيئة عمل منتجة ومحفزة. كما تُتاح لهم الا�ستفادة 
�ضمن  والنجاح  مهاراتهم،  لتعزيز  لل�صرافة"  الأن�صاري  "�أكاديمية  من 
القطاع المالي. ولطالما حظيت "الأن�صاري لل�صرافة" ب�إ�شادةٍ وا�سعة تقديراً 
لمبادراتها الرامية �إلى توظيف وتدريب المواطنين الإماراتيين، ف�ضلًا عن 
م�شاركتها الفاعلة في معار�ض التوظيف والتوا�صل الكبرى التي ت�ستهدف 

المواهب الوطنية ب�صورة ح�صرية.
لل�صرافة":  "الأن�صاري  في  التنفيذي  الرئي�س  نائب  بيطار،  محمد  وعلق 
المتحدة  العربية  الإم��ارات  دولة  حكومة  مبادرات  بدعم  ملتزمون  "نحن 
وبرامجها في مجال التوطين من خلال تمكين المواهب الوطنية، وتوفير 
فر�ص وظيفية نوعية للكفاءات الإماراتية، ولا�سيما جيل ال�شباب. وتعك�س 
حملة التوظيف الجديدة التزامنا الرا�سخ بهذا التوجه، �إذ نعتزم توظيف 
هذه  �إط��ار  وفي  المقبلين.  العامين  خ�الل  م�ؤهل  �إم��ارات��ي  موظف   500
وتزويدها  الوطنية  الم��واه��ب  ت��دري��ب  في  قُ��دُم��اً  �سنم�ضي  الا�ترساتيجية، 

بالأدوات والموارد التي تتيح لها تولي منا�صب قيادية."
ودبي،  ال�شارقة  �إماراتي  بين  الواقع  الا�ترساتيجي  بموقعه  المركز  ويمتاز 
ويمثل  العملاء.  ودع��م  المركز  عمليات  �إدارة  الوطنية  الكفاءات  و�ستتولى 
توظيف هذا العدد من المواطنين زيادة كبيرة في عدد الموظفين الإماراتيين 
لل�صرافة" ا�ترساتيجية  "الأن�صاري  وو�ضعت  ال�شركة.  �إدارات  مختلف  في 
للحكومة،  الاتح���ادي  للبرنامج  ا�ستجابةً  التوطين  لتعزيز  الأم��د  طويلة 

الذي تم الإعلان عنه كجزءٍ من "م�شاريع الخم�سين" في دولة الإمارات.

طفل من �أ�صحاب الهمم يٌعاي�ش 
تجربة العمل ال�شرطي بدبي

•• دبي-الفجر:

دعمت �إدارة التوعية الأمنية في الإدارة العامة لإ�سعاد المجتمع ب�شرطة دبي، 
طفلًا من �أ�صحاب الهمم، ليُعاي�ش تجربة �أداء مهمة �ضابط �شرطة لمدة يوم 

عمل، وذلك بعد تلقيها ر�سالة من والده ي�أمل فيها �إ�سعاد طفله.
ال��زي الر�سمي  ب��دوي،  �إلى الطفل، رعد ط��ارق �صلاح  ووف��رت �شرطة دبي 
 ،"SPS" ل�ضابط ال�شرطة، وا�صطحبته في زيارة �إلى مركز ال�شرطة الذكي
و�أتاحت له فر�صة م�شاهدة الكلاب البولي�سية بالتعاون مع �إدارة التفتي�ش 
ل��ه بالتعاون م��ع �شركة  ت��ذك��اري��ة  ت��ق��ديم ه��دي��ة  �إلى ج��ان��ب   ،K9 الأم��ن��ي 
هامليز. و�أكد بطي �أحمد بن دروي�ش الفلا�سي، مدير �إدارة التوعية الأمنية، 
�إلى  الهادف  "�إ�سعاد طفل"،  برنامج  ي�أتي �ضمن  الطفل،  �أمنية  �أن تحقيق 
تحقيق �أمنية الأطفال في �إطار التوجه الا�ترساتيجي ل�شرطة دبي في �إ�سعاد 
المجتمع، م�شيراً �إلى �أن �شرطة دبي لا تتوانى عن تلبية �أو تحقيق الطلبات 
والتي  ال�شرطية،  بالأجهزة  الثقة  وتعزيز  ال�سعادة  لن�شر  ر�سالتها  �إط��ار  في 

تلعب دوراً اجتماعياً مهماً، �إلى جانب دورها في المجال الأمني.
بدوره، �أكد الرائد علي يو�سف �آل علي، رئي�س ق�سم التنوع الثقافي في �إدارة 
التوعية الأمنية، �أن تولي الطفل لمهام �ضابط �شرطة جاء في �إطار الحر�ص 

الدائم على التوا�صل مع مختلف �شرائح المتجمع والعمل على �إ�سعادهم.
وتقدم والد الطفل بال�شكر للقيادة العامة ل�شرطة دبي على حر�صها على 

�إ�سعاد طفله وتحقيق �أمنيته.
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ي�شعر الكثير من الأ�شخا�ص بالنعا�س بعد الطعام والحاجة �إلى الراحة، فما �سبب ذلك.
ورغم �أن الطعام يعتبر م�صدرا للطاقة بح�سب الخبراء �إلا �أنه تلعب العديد من العوامل التي تلعب دورها لتحديد 

مدى �شعور ال�شخ�ص بالتعب.
FoodMarble كلير �شورت:"عندما  قالت �أخ�صائية التغذية وعالمة رئي�سية في �شركة التكنولوجيا ال�صحية 

نتناول وجبة، ف�إنها تحفز �سل�سلة من الإجراءات في القناة اله�ضمية وعبر الج�سم".
المتموجة  ال��دم  في  ال�سكر  م�ستويات  تكون  قد  لـ)�شورت(،  وفقا 
�أحد العوامل الم�ساهمة في ال�شعور بالنعا�س الذي ن�شعر به بعد 
يمكن  بال�سكر،  غنية  �أطعمة  ن�أكل  "عندما  و�أو�ضحت  الطعام. 
انخفا�ضها  ال��دم ثم  ال�سكر في  ن�سبة  ارتفاع  �إلى  ي���ؤدي ذلك  �أن 

ب�سرعة، يمكن �أن ي�ؤدي الانهيار الناتج �إلى التعب المفاجئ".

وت�ضيف :"ومع ذلك لي�س هذا هو ال�شيء الوحيد الذي يجب 
3 م�ساء، لأن هرموناتنا  مراعاته عند محاولة تجنب ال�ساعة 
لها دور تلعبه �أي�ضا، وبعد تناول الطعام، يمكننا �أحيانا �أن نرى 
ارتفاعا في �إنتاج و�إطلاق مادة ال�سيروتونين، على الرغم من �أن 
هذا يُعرف بالعامية با�سم هرمون ال�شعور بال�سعادة، �إلا �أنه قد 

يكون له �آثار جانبية �أخرى �أي�ضا".
وقالت �شورت: "قد ت�ؤدي زيادة م�ستويات الهرمونات �إلى ال�شعور 
�أن زيادة م�ستويات  الباحثين  النعا�س، يقترح بع�ض  بقليل من 
دورًا  ال�سيروتونين  يلعب  ه��ذا،  ت�سبب  ال�سيروتونين  ه��رم��ون 
الم�ستويات بعد  مهمًا في مزاجنا ودورات نومنا، وعندما ترتفع 

تناول الوجبة، يمكن �أن ي�ؤدي ذلك �إلى ال�شعور بالنعا�س."
وذكرت مراجعة للدرا�سات المن�شورة في مجلة الطب الريا�ضي: 
على  المعروفة  �آث��اره  ب�سبب  بالإرهاق  ال�سيروتونين  ربط  "تم 
�أن  من  الرغم  على  الدافع،  وفقدان  والنعا�س  والخمول  النوم 
من  مزيد  �إلى  حاجة  هناك  �أن  �إلى  �أي�ضا  ت�شير  القطعة  نف�س 

الأدلة القوية لإثبات �أن ال�سيروتونين يلعب دورا مهما هنا.

ما هي الأطعمة التي ت�سبب النع�س للنا�س؟
التعب  ت�سبب  �أن  المرجح  من  الأطعمة  بع�ض  �أن  �شورت  وقالت 
�أكثر من غيرها، و�إن تناول الأطعمة الغنية بالحم�ض الأميني 
لأنه  وذل���ك  ال��ن��ع��ا���س،  بع�ض  ي�سبب  ق��د  ال�ترب��ت��وف��ان  الم�����س��م��ى 
العديد  في  التربتوفان  ويوجد  ال�سيروتونين،  �إنتاج  في  ي�شارك 
والديك  والبي�ض  الجبن  مثل  بالبروتين  الغنية  الأطعمة  من 

الرومي والتوفو.
و�أ�ضافت :"بع�ض الأطعمة الأخرى مثل الكرز، يمكن �أن ت�ؤثر 
على م�ستويات الميلاتونين لديك والتي يمكن �أن تعزز نومك، 
يمكنك حتى �شراء الحليب الذي يحتوي على م�ستويات عالية 

من الميلاتونين للم�ساعدة في تح�سين نومك."
وتعزز درا�سة �أجريت عام 2015 حول الت�أثيرات الف�سيولوجية 
 ،Neurochirurgi مج��ل��ة  في  الم��ن�����ش��ورة  ل��ل��م��ي�الت��ون�ني، 
الارتباط بين م�ستويات الميلاتونين والنوم،  تن�ص على: "هناك 
بع�ض الأدلة على �أن الميلاتونين ي�ستقر ويقوي اقتران �إيقاعات 
ال�ساعة البيولوجية، خا�صة درجة الحرارة الأ�سا�سية و�إيقاعات 

النوم والا�ستيقاظ."
بالمكونات  حا�سمة  قائمة  تقديم  ال�صعب  من  �شورت  وبح�سب 
رد  لأن  الوجبات، هذا  بعد  �أق��ل  لا�ستخدامها في حالة مزاجية 
ا �إلى  فعل ال�شخ�ص على �أنواع معينة من الطعام قد ي�ؤدي �أي�ضً

الح�سا�سية �أو عدم التحمل.
تناول  بعد  الغمو�ض  �أو  ب��الإره��اق  :"ال�شعور  �شورت  "وتتابع 
الوجبة، والذي يُعرف �أحيانًا با�سم" �ضباب الدماغ "، يُلاحظ 
ب�����ش��ك��ل ���ش��ائ��ع ل���دى الأف������راد ال���ذي���ن ي��ع��ان��ون م���ن الح�سا�سية 
الغذائية وعدم تحمله، �أو في الأ�شخا�ص الذين يعانون من حالة 
ت�سمى فرط نمو البكتيريا المعوي الدقيق )SIBO(. ويمكن 
با�ستخدام  الدقيقة  الأمعاء  في  البكتيريا  نمو  فرط  ت�شخي�ص 
اختبار التنف�س الجلوكوز �أو اللاكتولوز، ويجب عليك التحدث 
ب��ف��رط نمو  �إ���ص��اب��ت��ك  اح��ت��م��ال  ت�شك في  ك��ن��ت  �إذا  م��ع طبيبك 

البكتيريا في الأمعاء. "

كيف تتجنب ال�شعور بالنعا�س بعد الأكل؟

في حين �أن البحث لم يقدم بعد �إجابة نهائية حول �سبب �شعور 
ب�أن  �شورت  ن�صحت  الطعام،  تناول  بعد  �أحيانا  بالنعا�س  النا�س 
هناك بع�ض الخطوات التي يمكن للأ�شخا�ص اتخاذها �إذا كانوا 

يحاولون زيادة م�ستويات �إنتاجيتهم بعد الظهر.
قال �شورت: "�إن ت�ضمين الأطعمة الغنية بالألياف مع الوجبات 

الدم وتجنب  ال�سكر في  ا�ستقرار م�ستويات  �أن ي�ساعد في  يمكن 
�أن  للنعا�س، وح��اول  �أق��ل عر�ضة  �أن��ك  يعني  الانهيار، مما  ه��ذا 
فهذا  كميات كبيرة جدا،  تناول  ت�أكل وجبات منتظمة وتجنب 
يمكن �أن يثقل كاهل جهازك اله�ضمي ويجعلك ت�شعر بالتعب 

والركود".

بع�ض الأطعمة ت�سبب التعب �أكثر من غيرها

لماذا ن�شعر بالنعا�س بعد الأكل؟

يح�سن �ضغط الدم وي�ساعد على انقا�ص الوزن

»لعمر مديد«.. التفاح يمكن �أن يقلل 
من خطر الموت بن�سبة 35 %!

على الرغم من عدم وجود طعام واحد مثالي يمكن �أن ي�ضمن عمرا مديدا و�صحيا، يبدو �أن تناول وجبة خفيفة معيّنة 
قد اقترب كثيرا من تحقيق هذه النتيجة.

وقال الدكتور مايكل مو�سلي في البودكا�ست الخا�ص به "Just One Thing": "�إنه وقت مبكر من بعد 
�أنا على و�شك تناول وجبة خفيفة لذيذة يمكن �أن تح�سن تدفق  الظهر و�أنا مت�شائم قليلا. لذلك، 
الدم، وتعزز عقلي وتقلي�ص محيط خ�صري". وعلاوة على كل هذه الفوائد، وجد �أن هذا الطعام 

يقلل من خطر الموت بن�سبة %35.
لي�ست  "�إنها  م��و���س��ل��ي:  وت���اب���ع 
الغريبة.  الأطعمة الخارقة  بع�ض 
واحدة  تفاحة".  �إن��ه��ا  الحقيقة،  في 
�أ�شهر الوجبات الخفيفة عندما  من 
يتعلق الأمر بال�صحة، و�أ�شيد بالتفاح 
الع�صور،  ع��ل��ى م��ر  ال��ق��وي��ة  ل��ف��وائ��ده 
تفاحة في   - الم�أثور  القول  �إلى  �أدى  ما 

اليوم تغنيك عن الطبيب.
التي  الأ���س��ب��اب  "�أحد  م��و���س��ل��ي:  وق���ال 
تج���ع���ل ه�����ذه ال���ف���اك���ه���ة ج����ي����دة ج���دا 
مليئة  الق�شرة  �أن  ه��و  لنا  بالن�سبة 
الفلافونويد.  ت�����س��م��ى  بم��رك��ب��ات 
يوميا  ت��ف��اح��ة  ت���ن���اول  �أن  وث���ب���ت 
وي�ساعد  ال�����دم،  ���ض��غ��ط  ي��ح�����س��ن 
بل  ال���وزن،  �إن��ق��ا���ص  على  النا�س 

�إنه مرتبط بحياة �أطول".
هي  "الفلافونويد  و�أ���ض��اف: 
م�����ض��ادات �أك�����س��دة ت��وج��د في 
لها  �أن  وث��ب��ت  ال��ت��ف��اح  ق�شر 
الفوائد.  م���ن  مج��م��وع��ة 
و�أظ��ه��رت تجربة حديثة 

في غرب �أ�ترساليا �أن تناول التفاح مع الق�شر �ساعد في خف�ض �ضغط 
الدم وتح�سين �صحة القلب".

الفاكهة  �أن  �أي�ضا  التفاح عند هذا الحد، فقد ثبت  تنتهي فوائد  ولا 
تقلل الكولي�ترسول وت�ساعد في علاج الالتهابات المزمنة. وفي الواقع، 

الفاكهة قوية جدا لدرجة وجد �أنها تحارب ال�سرطان �أي�ضا.
ف�إن  والفلافونويد،  الألياف  �إلى  "بالإ�ضافة  الدكتور مو�سلي:  وقال 
لها  وه��ذه  ترايتيربينويد�س.  ت�سمى  بمركبات  غنية  التفاح  ق�شور 

وثبت  للالتهابات  م�����ض��ادة  ت�ساعد خ�صائ�ص  �أن������ه������ا 
الخلايا  في  ال�����س��رط��ان  مح���ارب���ة  في 

ال����درا�����س����ات  في  ال���ب�������ش���ري���ة 
المعملية".

�إلى  ول������ل������و�������ص������ول 
ج��وه��ر ال��ب��ح��ث، دعا 
 Just م���������ض����ي����ف 
 ،One Thing
كاثرين  ال���دك���ت���ورة 

زميلة  ب�����ون�����دون�����و، 
�أبحاث في معهد �أبحاث 

�إديث  ال��ت��غ��ذي��ة في ج��ام��ع��ة 
كوان في غرب �أ�ترساليا. ووجد 

البحث �أن تناول تفاحة في اليوم يقلل 

من خطر الموت بن�سبة 35٪.
1400 ام��ر�أة تتمتع ب�صحة جيدة فوق �سن  �أكثر من  �إلى  وبالنظر 
ال�سبعين، لاحظت الدرا�سة �أي�ضا �أنه حتى ن�صف تفاحة في اليوم تقلل 

الخطر بن�سبة 20%.
هو  التفاح  من  الرئي�سي  الج��زء  ف���إن  مو�سلي،  الدكتور  �أو���ض��ح  وكما 

ق�شرته الغنية بالفلافونويد.
�أن  ور�أينا  23 عاما  56000 �شخ�ص لمدة  "تابعنا  وقالت بوندونو: 
ملليغرام   500 ت���ن���اول 
الفلافونويد  م����ن 
ك����������ان م����رت����ب����ط����ا 
ب������ان������خ������ف������ا�������ض 
مخاطر الإ�صابة 
ب������������أم�����������را������������ض 
والأوعية  القلب 
ال�������������دم�������������وي�������������ة 

وال�سرطان".
كنت ترغب  ���س��واء  ل���ذا، 
في تقليل خطر الموت، �أو خف�ض 
تقليل  �أو  والكولي�ترسول،  ال��دم  �ضغط 
"مجرد  �أن يكون التفاح  الالتهاب، يمكن 

�شيء واحد" يجب تجربته.
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العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

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

كير لم�ستح�ضرات التجميل
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4266236 

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 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

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

للو�ساطة التجارية
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3681930 

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 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

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

للمنتجات الع�ضوية
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3720460 

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 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

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

النونتت�ش بوتيك للخياطة الن�سائية
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4257045 

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 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

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

جويفولي لا�ست�شارات تطوير �أ�سلوب الحياة
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4256937 

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 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : زيورخ تايم لتنظيم الفعاليات

رخ�صة رقم:CN 3789739 قد تقدموا �إلينا بطلب:
 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة على بن جمعه بن �سعيد البلو�شى %100

تعديل مدير / �إ�ضافة على بن جمعه بن �سعيد البلو�شى
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف حميد عبدالله محمد خمي�س الحمادى

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 150000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ زيورخ تايم لتنظيم الفعاليات
ZAYURIKH TIME EVENT MANAGEMENT

�إلى/ زيورخ تايم لتنظيم الفعاليات - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
ZAYURIKH TIME EVENT MANAGEMENT - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : المحترف لتركيب المطابخ ذ.م.م

رخ�صة رقم:CN 1698546 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / محمد احمد نا�شد من �شريك �إلى مالك

 تعديل ن�سب ال�شركاء / محمد احمد نا�شد من 49 % �إلى %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / محمد احمد نا�شد من �شريك �إلى مدير

 تعديل ن�سب ال�شركاء / محمد احمد نا�شد من 49 % �إلى %0
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف على خلفان على �سعيد الح�سانى

تعديل �شكل قانوني / من �شركة ذات م��سؤولية محدودة �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل �إ�سم تجاري من/ المحترف لتركيب المطابخ ذ.م.م

PROFESSIONAL KITCHEN EQUIPMENT INSTALLATION L.L.C
�إلى/ المحترف لتركيب معدات المطابخ - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

PROFESSIONAL KITCHEN EQUIPMENT INSTALLATION - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C. 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
للحدادة  النيادي  را�شد  حمد  ور�شة   : ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

واللحام  رخ�صة رقم:CN 1122034 قد تقدموا �إلينا بطلب:
 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة محمد م�صطفى محمد ح�سين %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف حمد را�شد حمد رزينى النيادى
تعديل نوع رخ�صة / من حرفية �إلى مهنية

تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى م�ؤ�س�سة مهنية
تعديل �إ�سم تجاري من/ ور�شة حمد را�شد النيادي للحدادة واللحام

HAMAD RASHED ALNEYADI SMITHERY AND WELDING WORKSHOP

�إلى/ ور�شة محمد م�صطفى للحدادة واللحام
MOHAMMED MOSTAFA SMITHERY AND WELDING WORKSHOP 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : مطعم الفهم للمندي

رخ�صة رقم:CN 3676521 قد تقدموا �إلينا بطلب:
 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة نور نبى روح الامين %100

تعديل وكيل خدمات / حذف محمد جا�سم محمد عبدالله الحمادى
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف مايدول خور�شيد �شيخ خور�شيد على �شيخ

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 100000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ مطعم الفهم للمندي
AL FAHAAM MANDI RESTAURANT

�إلى/ مطعم الفهم للمندي - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
AL FAHAAM MANDI RESTAURANT SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : مجوهرات خالد جويد - ذ م م

رخ�صة رقم:CN 1124037 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / خالد جافيد تاج دين من �شريك �إلى مالك

 تعديل ن�سب ال�شركاء / خالد جافيد تاج دين من 49 % �إلى %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف خليفه خالد �سعيد عبدالله العامرى

تعديل �شكل قانوني / من �شركة ذات م��سؤولية محدودة �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل �إ�سم تجاري من/ مجوهرات خالد جويد - ذ م م

KHALED JAWED JEWELLERY

�إلى/ مجوهرات خالد جويد - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
KHALED JAWED JEWELLERY SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
للا�ست�شارات  الحديث  الت�صميم   : ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

الهند�سية  رخ�صة رقم:CN 1132728 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل مدير / �إ�ضافة عمر محمد �سويد

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة عمر محمد �سويد %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف عبدالحكيم عبود �سالم مبارك

تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل �إ�سم تجاري من/ الت�صميم الحديث للا�ست�شارات الهند�سية

MODERN DESIGN ENGENERENG CONSULTANT

�إلى الت�صميم الحديث للا�ست�شارات الهند�سية - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
MODERN DESIGN ENGENERENG CONSULTANT - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : ايه بي ايه لمتابعة المعاملات

رخ�صة رقم:CN 3653926 قد تقدموا �إلينا بطلب:
 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة عبدالله �سعيد احمد بن ا�سحاق %100

تعديل مدير / �إ�ضافة عبدالله �سعيد احمد بن ا�سحاق
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف ب�شرى �صالح احمد ي�سلم الكثيرى

تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل �إ�سم تجاري من/ ايه بي ايه لمتابعة المعاملات

A B A FOR TRANSACTIONS FOLLOW-UP SERVICES

�إلى/ ايه بي ايه لمتابعة المعاملات - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
A B A FOR TRANSACTIONS FOLLOW UP SERVICES - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

 فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : محل الإكرام للفواكه والخ�ضروات

رخ�صة رقم:CN 3765048 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �إ�سم تجاري من/ محل الإكرام للفواكه والخ�ضروات

AL IKRAM VEGETABLES AND FRUITS SHOP

�إلى/ الفخر لخدمات الطباعة والت�صوير
ALFAKHR  TYPING AND PHOTOCOPYING SERVICES

محمد  محمد  ال�سيد   436682  4 غرب  ابوظبي  جزيرة  �أبوظبي  من   / عنوان  تعديل 
 202202901585  202202901585  39 م�صفح  م�صفح  �أبوظبي  �إلى  اخرين  و  جريو 

حكومة �أبوظبي
 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة خدمات الطباعة وت�صوير الم�ستندات  8219001

تعديل ن�شاط / حذف بيع الفواكه والخ�ضروات الطازجة - بالتجزئة  4721001
فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : كورتون لاعمال الحدادة اللحام

رخ�صة رقم:CN 3728798 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �سوجان بي�سوا�س �سامبو بي�سوا�س من مالك �إلى مدير

 تعديل ن�سب ال�شركاء / �سوجان بي�سوا�س �سامبو بي�سوا�س من 100 % �إلى %0
تعديل وكيل خدمات / حذف حمد م�سعود حمد م�سعود الدرمكى

تعديل ر�أ�س المال / من 0 �إلى 150000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ كورتون لاعمال الحدادة اللحام
CORTON WELDING AND BLACK SMITH

�إلى/ كورتون للحدادة واللحام - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
CORTON BLACKSMITH WELDING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : م�ترس جوكر كافيه ذ.م.م

رخ�صة رقم:CN 2543252 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / احمد محمود عزام من �شريك �إلى مدير

 تعديل ن�سب ال�شركاء / احمد محمود عزام من 49 % �إلى %0
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / احمد محمود عزام من �شريك �إلى مالك

 تعديل ن�سب ال�شركاء / احمد محمود عزام من 49 % �إلى %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف �سالم مهير �سالم خمي�س ال�شام�سى

تعديل لوحه الإعلان / �إجمالي من م�ساحة 1*1 الى 1*1
تعديل �شكل قانوني / من �شركة ذات م��سؤولية محدودة �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ م�ترس جوكر كافيه ذ.م.م
MISTER JOKER CAFE L.L.C

�إلى/ مي�ترس جوكر كافيه - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
MISTER JOKER CAFE - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

تعديل عنوان / من العين المنطقة ال�صناعية النقلة 140580 ال�سيد خلفان هلال خلفان و اخرين 
�إلى العين المنطقة ال�صناعية النقلة 202202645281 202202645281 خلفان هلال خلفان

�أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية خلال  فعلى كل من له حق 
يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : �شركة الغريب لاعمال 

الالمنيوم والمطابخ ذ م م
رخ�صة رقم:CN 1119835 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل �إ�سم تجاري من/ �شركة الغريب لاعمال الالمنيوم والمطابخ ذ م م
AL GAREEB ALUMINIUM & KITCHEN WORK CO. L L C

�إلى/ برو للمطابخ ذ.م.م
PRO KITCHE L.L.C

دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
التنمية الاقت�صادية خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
اعلان حكم بالن�شر 

في  الدعوى 139/2022/18 عقاري جزئي 
المنظورة في : الدائرة العقارية الجزئية الثالثة رقم 197     

مو�ضوع الدعوى : الحكم والق�ضاء بف�سخ ا�ستمارة عقد ال�شراء الم�ؤرخ في 2016/10/20 بين المدعي والمدعي عليها ، والزام المدعي 
عليها ب�سداد مبلغ 408.000 درهم والفائدة القانونية 9% من تاريخه وحتى تمام ال�سداد. 

50.000 درهم للمدعي كتعوي�ض عن ال�ضرر النف�سي والمعنوي جراء ت�أخير ت�سليم الوحدة الزام  الزام المدعي عليها ب�سداد مبلغ 
المدعي عليها بكافة الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.   

المدعي  : عبدالرحمن بن ابراهيم بن العبد الكريم - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي -�شارع الم�ستقبل 
- مبنى ذا اك�ست�شينج - �شقة 12 - مكتب رقم 1203 ويمثله : �ساره محمد �أحمد ن�صيري  

المطلوب �إعلانه : 1- �شركة ات�ش �أيه بي �إن للتطوير العقاري �ش ذ م م - �صفته : مدعي عليه 
  / ل�صالح  �أع�ل�اه  الم��ذك��ورة  ال��دع��وى  في   2022/9/28 بتاريخ  المنعقدة  بجل�ستها  حكمت  المحكمة  ب��ان  نعلنكم   : الإع�ل�ان  مو�ضوع 
عليها  والمدعي  المدعي  بين   2016/10/20 في  الم���ؤرخ��ة  ال�شراء  عقد  ا�ستمارة  بف�سخ  الكريم   العبد  بن  ابراهيم  بن  عبدالرحمن 
درهم  الف  وثمانية  اربعمائة  دره��م(   408,000( مبلغ مقداره  برد  عليها  المدعى  وبالزام  التداعي  الوحدة مو�ضوع  بيع  المت�ضمنة 
والفوائد القانونية بواقع 5% �سنويا  على هذا المبلغ المق�ضي به من تاريخ المطالبة في 2022/2/16 وحتى ال�سداد التام والزمتها 
المحاماة. حكما بمثابة الح�ضوري  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  درهم  الف  درهم( ثلاثون  مبلغ )30,000  للمدعي  تعوي�ض  باداء 
قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد 

بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.

 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70533 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

اعلان �أمر �أداء بالن�شر
في الدعوى رقم 2111/2022/60 �أمر �أداء  

المنظورة في : �أوامر الأداء و�إنفاذ العقود التجارية رقم 203 
مو�ضوع الدعوى : المطالبة ب�إ�صدار الامر بالزام المدعي عليه ب�سداد مبلغ 16141.31 درهم والفائدة القانونية %9 

من تاريخ ا�ستحقاق كل �شيك والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. 
المدعى : جا�سمين �سليمان �سليمان فايلات - ب�صفتها مديرة �شركة ماف غاز - ذ م م - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - 

منطقة الخليج التجاري - دبي - �شارع الم�ستقبل - مبنى اك�ستين�شن تاور - �شقة 1203 
ويمثله : خليفة يو�سف محمد علي بن عمير  

المطلوب �إعلانه : 1 - الموثوق لخدمات �إدارة المن�ش�آت �ش ذ م م - �صفته : مدعى عليه 
مو�ضوع الإعلان : طلب ا�ست�صدار �أمر �أداء فقد قررت محكمة دبي الإبتدائية بتاريخ 2022/9/27 بالزام المعرو�ض 
�ضدها ان ي�ؤدي للطالبة مبلغا وقدره مبلغ 16141.31 درهم )�ستة ع�شر الف ومائة وواحد واربعون درهما وواحد 
وثلاثون فل�س( م�ضافا �إليه فائدة قانونية ب�سيطة قدرها 5% �سنويا تبد�أ من تاريخ المطالبة الق�ضائية الحا�صل في 
المحاماة. اتعاب  درهم مقابل  بالم�صاريف ومبلغ مائتى  المعرو�ض �ضدها  والزمت  التام.  ال�سداد  2022/9/22 وحتى 
66 من اللائحة التنظيمية  الم��ادة  ال��واردة في  ا�ستئنافة بح�سب الأح��وال وفق الأحكام  او  ولكم الحق في التظلم الام��ر 

لقانون الإجراءات المدنية.
رئي�س ال�شعبة

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

70533 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
اعلان بالن�شر 

في الدعوى رقم 347/2022/20 تجاري كلي  
المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى الثامنة رقم 410 

 2021/8/15 الم�ؤرخ  الثانية  �إجتماع الجمعية العمومية للمدعي عليها  مو�ضوع الدعوى : المطالبة ببطلان القرار ال�صادر عن 
بحل وت�صفية المدعي عليها الاولى وبطلان القرار ال�صادر عن مح�ضر �إجتماع الدائنين للمدعي عليها الاولى الم�ؤرخ 2021/9/12 
بتعيين م�صفي لل�شركة و�إنعدام �أى �أثر لهما ، مت�ضمنه طلب عار�ض بوقف �إجراءات التنفيذ التجاري رقم 5610/2021 المقام 
من المدعى عليها الرابعة �ضد المدعي عليها الاولى والتنفيذ رقم 596/2022 تنفيذ تجاري والر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب 
المحاماة.  المدعى : دي او ايه تريدينغ م د م �س - و�آخرون  - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بردبي - دبي - �شارع الخيل - مبنى برج 
مزايا بزن�س افينوا بي بي 2 - �شقة 1501 - مكاني 1284773765 - المطلوب �إعلانه : يلدا باه�سي�سي ، ب�صفتها ال�شخ�صية 
وب�صفتها الولى ال�شرعي على الورثة الق�صر )كارمين ناز - ديها بيركير - هاكان كوير( - �صفته : مدعى عليه.  مو�ضوع الإعلان 
: قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها المطالبة ببطلان القرار ال�صادر عن �إجتماع الجمعية العمومية للمدعي عليها الثانية الم�ؤرخ 
الاولى  عليها  للمدعي  الدائنين  �إجتماع  ال�صادر عن مح�ضر  القرار  وبطلان  الاولى  عليها  المدعي  وت�صفية  بحل   2021/8/15
الم�ؤرخ 2021/9/12 بتعيين م�صفي لل�شركة و�إنعدام �أى �أثر لهما ، مت�ضمنه طلب عار�ض بوقف �إجراءات التنفيذ التجاري رقم 
والر�سوم  تجاري  تنفيذ   596/2022 رقم  والتنفيذ  الاولى  عليها  المدعي  �ضد  الرابعة  عليها  المدعى  من  المقام   5610/2021
والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2022/11/1 ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي 
عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة 

بثلاثة �أيام على الأقل.

رئي�س ال�شعبة

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

70392 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
اعلان بالن�شر 

في  المنازعة رقم 3698/2022/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في : الت�سوية الودية للمنازعات الثانية ع�شر رقم 761  

مو�ضوع المنازعة : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )79,205.7 درهم( ت�سعة و�سبعون الف درهم ومائتان 
وخم�سة درهم و�سبعة فل�س والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة بواقع 12% من تاريخ الإ�ستحقاق  

المتنازع : علي الرئي�سي لل�صيانة لعامة - �ش ذ م م - عنوانه : �إمارة دبي - دبي - المركز التجاري العالمي - برج ايه بي اي 
ورلد تاور - الطابق الرابع ع�شر - مكتب رقم 1404 

المطلوب �إعلانه : 1- ام ال جي ام �سي للخدمات الفنية �ش ذ م م  - �صفته : متنازع �ضده 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )79,205.7 درهم( 
بواقع  والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  فل�س  و�سبعة  دره��م  وخم�سة  ومائتان  دره��م  الف  و�سبعون  ت�سعة 
12% من تاريخ الإ�ستحقاق.  وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء الموافق 2022/11/2 ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة 
�أو م��ن يمثلك ق��ان��ون��ي��ا وع��ل��ي��ك ب��ت��ق��ديم م��ا ل��دي��ك م��ن م��ذك��رات او  التقا�ضي ع��ن ب��ع��د ل���ذا ف���أن��ت مكلف ب��الح�����ض��ور 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل. 
رئي�س الق�سم        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية



قد لا تدرك الن�ساء الحوامل �أنهن يتعر�ضن با�ستمرار لمواد 
كيميائية قد ت�ؤثر على �صحتهن، وكذلك على نمو �أطفالهن 
في بطونهن.ويمكن �أن تت�سرب العديد من المواد الكيميائية 
الم�ستخدمة ب�شكل قانوني )م�سموح بها بكميات محددة( في 
لذلك  والماء،  الطعام  �إلى  والبلا�ستيك  والأ�صباغ،  الأواني، 
من ال�سهل تناول ال�سموم دون ق�صد، والتي لم تتم الموافقة 

عليها �أبدا للا�ستهلاك الب�شري.

ن�شرها  درا�سة جديدة  الك�شف عن ذلك في  ووقع 
للت�أثيرات  ال��وط��ن��ي��ة  الم��ع��اه��د  ب��رن��ام��ج  ع��ل��م��اء في 
ال��ب��ي��ئ��ي��ة ل��ل�����ص��ح��ة ع��ل��ى ن��ت��ائ��ج ���ص��ح��ة الطفل 
.Chemosphere في مجلة ،)ECHO(

ال��ب��اح��ث�ني م���ن جامعة  ا���س��ت��خ��دم ف���ري���ق م���ن   
جونز  وك��ل��ي��ة  فران�سي�سكو  ���س��ان  في  كاليفورنيا 
جديدة  طرقا  العامة،  لل�صحة  بلومبرغ  هوبكنز 
�أنها  في  ي�شتبه  كيميائية  م��ادة   45 من  للتحقق 

ت�سبب ال�سرطان في عينات البول.
حملن  ام���ر�أة   171 ال��درا���س��ة  مجموعة  و�ضمت 
%34 منهن من  2008 و2020،  بين عامي 
من  و20%  لات��ي��ن��ي��ات،  و40%  ال��ب��ي�����ض��اوات، 

و4%  و%3 ال�����������س�����ود،  �آ��������س�������ي�������وي�������ات 
م�سجلن م���ت���ع���ددات  الأع��������راق 

المعاهد  ب��رن��ام��ج  في 
للت�أثيرات  الوطنية 
على  لل�صحة  البيئية 
نتائج �صحة الطفل 

.)ECHO(
تحليل  و�أظ��ه��ر 
المتقدم  ال��ب��ول 
ج����م����ي����ع  �أن 
الحوامل  الن�ساء 
ال������درا�������س������ة،  في 
الن�ساء  وخ��ا���ص��ة 
الب�شرة  ذوات 
الم���������ل���������ون���������ة، في 
ال��������������ولاي��������������ات 
الم�����������ت�����������ح�����������دة 
ي�����ت�����ع�����ر������ض�����ن 
للمواد  ب��ان��ت��ظ��ام 

بال�سرطان،  الم��رت��ب��ط��ة  ال�����ص��ن��اع��ي��ة  الكيميائية 
والتي قد ت�ؤثر على �صحــــــة الأم وت�ـــــضر بنمــــــو 

الأجنة.
فقط  تتطلب  لا  ال��ن��ت��ائ��ج  �إن  ال��ب��اح��ث��ون  وي��ق��ول 
الم���واد الكيميائية في  م��زي��دا م��ن الأب��ح��اث ح��ول 

م�ستح�ضرات التجميل، 
الأبحاث  م��ن  متزايدة  مجموعة  تعك�س  ولكنها 
ال�سكان  لدى  بال�سرطان  الإ�صابة  مخاطر  حول 
على  العثور  وق��ع  حيث  درا�ستهم،  يتم  لم  الذين 
في  الكيميائية  للمواد  التعر�ض  م�ستويات  �أعلى 

الن�ساء ذوات الب�شرة الملونة.
في  وا�سع  نطاق  على  الكيميائية  الم��واد  وت�ستخدم 

�صناعة البلا�ستيك والطلاء والأ�صباغ.
و�أظهرت عينات من جميع الم�شاركات، تقريبا، في 

الدرا�سة، �آثار الميلامين،
و�أ�شار  ال�سيانوريك.  حم�ض  الثانوي   ومنتجها   
الباحثون �إلى �أن التعر�ض لهذه المواد الكيميائية 

يكون �شديد ال�سمية عندما يتم الجمع بينهما.
وعلى الرغم من �أنهما معروفان بت�أثيرهما ال�سام، 
�إلا �أن كلتا المادتين الكيميائيتين ت�ستخدمان على 
نطاق وا�سع في المنتجات التجارية. ويمكن العثور 

على الميلامين في الأواني، 
والأر�ضيات،  الم��ط��ب��خ،  وط�����اولات  وال��ب�ال���س��ت��ي��ك، 
ويمكن  ال�صناعية.  الآف���ات  مبيدات  في  وك��ذل��ك 
�أو  كمثبت،  البلا�ستيك  �إلى  م�شتقاته  �إ���ض��اف��ة 

ا�ستخدامه كمذيبات تنظيف.
�أن����ه م����ادة م�سرطنة  الم��ي�الم�ني ع��ل��ى  ويُ�����ص��ن��ف 
الباحثين  على  يتعين  ي���زال  م��ا  حيث  محتملة، 
بال�سرطان  الم��رت��ب��ط  التعر�ض  م�ستوى  تح��دي��د 

لدى الب�شر.
ويتعر�ض معظم النا�س لم�ستويات منخف�ضة ن�سبيا 

من الميلامين في بيئاتهم، لكن الا�ستخدامات غير 
الأطفال  حليب  في  الكيميائية  للمادة  القانونية 

كان لها �آثار كارثية في الما�ضي.
وفيات  ب�ست  الميلامين  ارتبط   ،2008 ع��ام  وفي 
على الأقل وخلل في وظائف الكلى في نحو 300 

�ألف ر�ضيع في ال�صين. 
الكيميائية لاحقا في حليب  الم��ادة  اكت�شاف  ووق��ع 
الأطفال و�أغذية الحيوانات الأليفة، وتم التعرف 

عليها ر�سميا على �أنها مادة �سامة للكلى.
وعثر على مواد كيميائية من مجموعة مماثلة، 
%60 من  �أك��ث�ر م��ن  الأم��ي��ن��ات ال��ع��ط��ري��ة، في 

الم�شاركات في الدرا�سة.
وم���ث���ل الم�����واد ال��ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة الأخ������رى ال���ت���ي تمت 
ب�شكل  ال��ع��ط��ري��ة  الأم��ي��ن��ات  ت�ستخدم  درا���س��ت��ه��ا، 
�أ�سا�سي في البيئات ال�صناعية، ولكن يمكن العثور 

عليها �أي�ضا في بع�ض المنتجات الا�ستهلاكية، بما 
في ذلك �صبغة ال�شعر وحبر الو�شم.

وارتبط العديد من الأمينات العطرية بمخاطر 
الإ����ص���اب���ة ب�����س��رط��ان الم��ث��ان��ة ل���دى ال��ب�����ش��ر، وقد 
اقترحت الدرا�سات التي �أجريت على الحيوانات 
على  �أي�����ض��ا  ي���ؤث��ر  ق��د  ال����ولادة  قبل  التعر�ض  �أن 
نم���و الج���ن�ي�ن، م���ا ي��ج��ع��ل ه����ذه الم��ج��م��وع��ة من 
في  للبحث  عالية  �أول��وي��ة  ذات  الكيميائية  الم���واد 

الم�ستقبل.
وكان لدى الن�ساء ذوات الب�شرة الملونة م�ستويات 

�أعلى من التعر�ض.
العامة  ال�صحة  �أ�ستاذة  باكلي،  جي�سي  وو�صفت 
في ج��ام��ع��ة ج��ون��ز هوبكنز وم���ؤل��ف��ة م�����ش��ارك��ة في 
الدرا�سة، النتائج ب�أنها "مقلقة"، خا�صة بالن�سبة 

للن�ساء غير البي�ضاوات.

من ال�سهل تناول ال�سموم دون ق�صد

مواد كيميائية في �صبغة ال�شعر ومنتجات منزلية تهدد الحوامل ونمو الأجنة

مــــــــــــــر�أة
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العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

في التنفيذ رقم 3167/2022/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2020/2900 تجاري جزئي ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)3183694.34 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 

طالب التنفيذ : البنك العربي المتحد - عنوانه : الإمارات - �إمارة ال�شارقة - الخان - ال�شارقة - �شارع كورني�ش البحيرة 
- مبنى برج البحيرة - �شقة 1 البنك العربي المتحد  

المطلوب �إعلانهم : 1- نيو بوي - �ش م ح ، 2-منار عادل الطرابي�شي ، 3- محمد عادل الطرابي�شي 4- �شركة نيو بوي 
ال�سعودية المحدودة ، 5- الطفل الجديد - �صفتهم : منفذ �ضدهم   

م��و���ض��وع الإع��ل��ان : ق��د �أق����ام عليكـــ ال���دع���وى ال��ت��ن��ف��ي��ذي��ة الم���ذك���ورة �أع��ل�اه وال���زام���ك ب��دف��ع الم��ب��ل��غ الم��ن��ف��ذ ب��ه وق���دره 
المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  درهم   3183694.34

يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان  وعليه 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 7323/2022/207 تنفيذ تجاري

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184 
المنفذ به وقدره  المبلغ  2021-1050" ب�سداد  اداء -  "�أمر  ال�صادر في الدعوى رقم  التنفيذ : تنفيذ الحكم  مو�ضوع 

)153765 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 
طالب التنفيذ : �سعد كاظم جواد العامري  

عنوانه : الإمارات - �إمارة ال�شارقة - الرو�ضة - �شارع الزهراء - مبنى برج 2000 - �شقة 546  
المطلوب �إعلانهما 1- �شيراتا بولي محمد علي �شيراتا  - �صفته : منفذ �ضده

�ضده     منفذ   : �صفته   - م  م  ذ  �ش   - ال�سيارات  مواقف  لت�أجير  فاليت  اك�سبيرت   -2
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 153765 

درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 
يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان  وعليه 

تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

اعلان بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 5610/2021/207 تنفيذ تجاري

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184 
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2021/3641 امر اداء ، ب�سداد المبلغ المنفذ به 

وقدره )5900176 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 
طالب التنفيذ : تريد مك�س للتجارة العامة - �ش ذ م م  - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - ديرة - دبي - �شارع 

بني يا�س - مبنى توين تاورز - �شقة طابق 21 مكتب 2104 بعد فندق ريدي�سون بلو  
المطلوب �إعلانه : 1- هاكان �أقرو م د م �س  - �صفته : منفذ �ضده   

مو�ضوع الإعلان : قررت محكمة دبي الإبتدائية بتاريخ 2022/10/21 مخاطبتكم لا�ستلام المنقولات 
الكائنة في الوحدات الكائنة في )المنطقة : الثنية الخام�سة - رقم الار�ض 845 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى 
: مزايا بزن�س افنينيوا بي بي 2( - المبنية ارقامها )3406-3405-3404-3403-3402-3401-

قيمتها.  �سداد  بعد  للمزايد  ت�سليمها  �سيتم  و�إلا  يوما  ع�شر  خم�سة  خلال   )3408-3407

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 

)كلي(  مدني   AJCAPCICIV2022 /0000764 في  الدعوى رقم الإ�ستئناف
بالن�شر 

الم�ست�أنف �ضده : الت�صور لقطع غيار وا�صباغ ال�سيارات
هاتف  محمد  علي  ح�سن  ملك   4 رقم  محل   4 رقم  ال�صناعية  ال�شارقة  �إمارة   : عنوانه 

  0506289147 مبا�شر   067487599
ليكن معلوما لديك �أن الم�ست�أنف : محمد عبدالرقيب محمد عبدالر�شيد 

/0000764 رقم  الإبتدائية  الدعوى  ، في   20.../..../... بتاريخ  ال�صادر  ا�ست�أنف الحكم  قد 
)كلي(  مدني   - المدنية  الإ�ستئناف  المحكمة   AJCAPCICIV2022

فيقت�ضي ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك امام محكمة عجمان الإتحادية بدار الق�ضاء ...... يوم 
....... الموافق 2022/11/22 ال�ساعة 10.30 �صباحا  وتقديم ما لديك من بينات وفي حالة 

عدم ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك قانونا ف�ستنظر المحكمة الدعوى في غيبتك.
مكتب الخدمات الق�ضائية
عمر را�شد المهيري  

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70021

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
)كلي(  مدني   AJCAPCICIV2022 /0000764 في  الدعوى رقم الإ�ستئناف

بالن�شر 
الم�ست�أنف �ضده : محمد عبدالرفيع محمد عبد الر�شيد 

هاتف  محمد  علي  ح�سن  ملك   4 رقم  محل   4 رقم  ال�صناعية  ال�شارقة  �إمارة   : عنوانه 
 0506289147 مبا�شر   067487599

ليكن معلوما لديك �أن الم�ست�أنف : محمد عبدالرقيب محمد عبدالر�شيد 
/0000764 رقم  الإبتدائية  الدعوى  ، في   20.../..../... بتاريخ  ال�صادر  ا�ست�أنف الحكم  قد 

)كلي(  مدني   - المدنية  الإ�ستئناف  المحكمة   AJCAPCICIV2022
فيقت�ضي ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك امام محكمة عجمان الإتحادية بدار الق�ضاء ...... يوم 
....... الموافق 2022/11/22 ال�ساعة 10.30 �صباحا  وتقديم ما لديك من بينات وفي حالة 

عدم ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك قانونا ف�ستنظر المحكمة الدعوى في غيبتك.
مكتب الخدمات الق�ضائية
عمر را�شد المهيري  

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70021 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
)كلي(  مدني   AJCAPCICIV2022 /0000764 في  الدعوى رقم الإ�ستئناف

بالن�شر 
الم�ست�أنف �ضده : في تك ل�صناعة الزيوت - ذ م م  

عنوانه : �إمارة عجمان ال�صناعية الجديدة �شبرة رقم 11 + 12 هاتف 067483494 مكاني 
 0506289147 مبا�شر   5488613823

ليكن معلوما لديك �أن الم�ست�أنف : محمد عبدالرقيب محمد عبدالر�شيد 
/0000764 رقم  الإبتدائية  الدعوى  ، في   20.../..../... بتاريخ  ال�صادر  ا�ست�أنف الحكم  قد 

)كلي(  مدني   - المدنية  الإ�ستئناف  المحكمة   AJCAPCICIV2022
فيقت�ضي ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك امام محكمة عجمان الإتحادية بدار الق�ضاء ...... يوم 
....... الموافق 2022/11/22 ال�ساعة 10.30 �صباحا  وتقديم ما لديك من بينات وفي حالة 

عدم ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك قانونا ف�ستنظر المحكمة الدعوى في غيبتك.
مكتب الخدمات الق�ضائية
عمر را�شد المهيري  

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70021 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
)جزئي(    مدني   SHCFICIREA2022 /0003947 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : خالد �إبراهيم احمد جمال  
مجهول محل الإقامة  

بناء على طلب المدعي )ة( �أجرة ال�شارقة - ذ م م 
وعنوانه / ال�شارقة رقم الهاتف : 00971547724116 

ال�شارقة  محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2022/11/17 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
3( �شخ�صيا او  الإتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 
بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك 
خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر باللغتين العربية والأجنبية وذلك للنظر في 

الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه. 
حرر بتاريخ  2022/10/21 م.   

مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
)جزئي(   مدني   AJCFICIREA2022 /0004015 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : بيرفكت لتوريد الايدي العاملة  
مجهول محل الإقامة  

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2022/11/21 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
)مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الإتحادية  عجمان  محكمة 
مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )8 رقم  الدعوى  مدير 
جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على 
المذكور رقمها اعلاه -  الن�شر وذلك للنظر في الدعوى  ايام من تاريخ  ع�شرة 

بو�صفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  2022/10/27 م.   

مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392

العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
اعلان مدعى عليه بالن�شر   

في الدعوى SHCFICICPL2022 / 0007518  �أمر اداء  
الى المدعي عليه : لويجى بروفينى �إيطالي / الجن�سية 

نعلمكم بان المدعي ا�سامه ح�سن - �سنغالي الجن�سية 
قد �أقام الدعوى المذكورة �أعلاه للمطالبة 

)فقط  درهم   500000 وقدره  مبلغا  للمدعية  ي�ؤدي  ان  عليه  المدعي  بالزام  ن�أمر 
5% �سنويا من تاريخ قيد الدعوى  خم�سمائة الف درهم( والزمته بالفائدة بمقدار 

وحتى تمام ال�سداد والزمته بالم�صروفات.
حرر بتاريخ 2022/10/27

حرر بوا�سطة الموظف
مركز �سعادة المتعاملين

محكمة ال�شارقة الإتحادية 
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2022 /0000672 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : الريان لتنقية وتوزيع مياه ال�شرب - ذ م م 

نوديرجون �شاكهميداو )ب�صفته مدير �شركة الريان لتنقية وتوزيع مياه ال�شرب ذ م م(  
حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  

المنفذ اويبيك اولوجبيكوفي�ش �شافكات بيكوف الجن�سية - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 
�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 

وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : 
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 1887832.0 

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ 

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

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2022 /0004184 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : محمد يا�سين خان زمان  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ غازي عبدالحميد ابو بكر ابوبكر ، الجن�سية هندي - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 

�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب 

تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 303424.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ 

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

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 13685 بتاريخ 2022/10/31 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة الفجيرة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - ابولو للان�شاءات  
المرتجعة  ال�شيكات   FUCEXCIBOUNCE2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000468/ 

�إلى المحكوم عليه : ابولو للان�شاءات - العنوان : مجهول محل الإقامة 
حيث انه بتاريخ 2022/10/23 قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ م�ؤ�س�سة الانت�شار لاعمال المواد العازلة  
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 
الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 57341.0 درهم   

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )15( يوما من تاريخ 
ف�أنت )م( مكلف )ين( بح�ضور  الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 
جل�سة يوم - الموافق - ال�ساعة - �أمام المحكمة المذكورة. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة 
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في حبّ م�صرَ والإمارات         
                    

مُهْجَتي و ف�ــؤادَي  جَ  �أجَّ وِدَادِي .. والحــــــــــــــــــــــــبُّ  مَعَـــــــــــــــزّتي و  لك ما حييتُ 
ادِ ال�ضَّ ونبْ�ضُ  عُمْري  نْجمَتَا  هما   .. ـــــها  كــلُّ الأزَاهِــرُ  الإم��اراتُ  م�ــــــــــــــــــــصرُ 
بــمِـــدادِ ها  �إخلا�صَ ــــــــــــــــرَتْ  �سَطَّ قَــــــــــدْ  والــوَفَــا..   ةُ  المحبَّ �إم��اراتُ  هــــــــــــــــــذي 
�أزادِ بِكُــــلِّ  �أيــــاديــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــها  تْ  مَــــــــــــــــــــدَّ والعَـطَـا..  التَّ�سامُحِ  �إماراتُ  هذي 
بـبـلادِي ارتقـــــــــــــــى  زايـــــــــــــدُ  ــــــــــــيــخُ  ال�شَّ  .. حَاكِـــمٌ  حَكِيمٌ  �شَيْخٌ  �سَا�سَها  قد 
بُـعــادِ يُـطـيـقُ  لا  قلبـــــــــــــــي  يا م�ــــــــــــــــصرُ  َـهـا..  �أختـ تُـنادي  �إمــاراتي  هــــــــــــــــــذي 

وعَتَادِي  عُـــــــــدّتِي  �أنتمُ  اليَـــــــــــــــــــــــومَ  وم�ـــــــــــــــــــصرُ..  �إماراتي  يا  نادتْ  ال��رّوحُ 
مِــــــــــ�ـــــــــــــــصرِيُّ �إلَّا �أنّ قـلـبـــيَ مُــولَــعٌ.. في �أر�ضِ زايـــــــــــــــــــــــــــدِ بُغْيَتِي ومُــــــــــــــــرَادِي
ــَجمل�ـسي و�إقامتي..   فالأر�ضُ �أر�ـــــــــــــــــــــــــــــضي والـبِــــلادُ بِلادِي والعيُن فيها 
الإ�سْعَـــادِ مَ��وْطِ��نُ  و  ــــــــــــــــــرورُ  ال�سُّ �أن��تِ  ـكُم..  بِحُـبِّ َـهَامُ  مُـ�ـستــ �إّين  عيــــــنُ  يا 
بِـــــــــــــــــلادِ كُـــــــــلِّ  دونَ  هَـــــواهـــا  قلـــــــــــــــــــبي  الَّتي..  الأر�ضُ  هَذِهِ   فاحْفَظْ  ربّاهُ 

العِـبَــــــــــــــــــــادِ    علـــــــــــى  تفيــــــــــــــ�ضُ  �أياديــــــها   .. والعَطـــــــــــــاءِ  التَّعــــــــــاوُنِ  �إمــاراتُ 
غَادِ    �إ�سْــــــــــــعَـــــادُ  نَبَالَــــــــــــــــــةٍ  وجُــــــــــــــــــــــــــــــــودُ   .. ورودٌ  ـــــــــــها  ُ ت�ساُحم �إمـــاراتـــي// 
وادِ كُـــــــــــــــلِّ  في  مٍ  تَـــــــــــــــــــــقَــــــــــــــــــدُّ والـــوفـــــــــاءِ..مِــــــــــــــــــــــدَادُ  المــحبّــــــــــــــــــــــةِ  �إماراتُ 
الكَ�سَادِ زَمَ��ـ��نِ  في  الكَــونَ  تُـــــ�ــــــــــــــضيءُ   .. علمٍ  ون���ورُ  الف�ضاءِ  �إمـــــــــــــاراتُ 
نادِي كلِّ  في  مَـــــــدْحَــــــــها  و�أ�سْــــــمـــــــــــــــــعُ  فخرا..  فَ�أَتِيْـــــهُ  �ش�أنُـــــــها  ويعْلُــــــو 
وِدادِ في  ــــــةَ  الَــمَـــــحَـــبَّ ــــــــــــــــــــــــــــــــــونَ  يَعُبُّ  .. ال��بِ��قَ��اعِ  ك��لِّ  مِ��نْ  الأجْ��نَ��ا���سُ  بها 
جَوَادِ ذو  حكيــــــــــــــــــــــــمٌ  ــــــــــــــــدُنا  مَّ ُحم  .. يزيـدُ  حمْـــــدٌ  بها  �إمـــــــــــاراتي// 
���ادِي يَ�������زولُ ����صَ ر�أتْ�������ه  �إنْ  ت��ه��فُ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��و .. ف��ت�����ش��ب��عُ  وحُ  ����مّ����دٌ وال���������رُّ وج�����اء ُحم

هادِ                             ال�سُّ ب��ع��دَ  ��ن��ا  �أر���ضُ تُزَغْـــــــــــــــــــرِدُ  تُ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��رَوّي..  �أم���ط���اراً  ال�����رِيُّ  وي���ب���دُو 
����دادِ ال���������سَّ ر�أيَ  ح���ك���م���ةً   ���ـ���فَ  ل�ي�رْ����شُ  .. ي�����س��ع��ى  وال����ع����ل����مُ  وج������اء مح����مّ����دٌ 

جدادِ  ب�أثـــــــــــــــــــــــــوابٍ  ويُعْــــلِــــــــــــيْها   .. ى  َ يَ�ْر�تْ فالخيـــــــرُ  ��مّ��دٌ  ُحم وج���اء 
فَ���عِ�������ش���تَ ح���ب���ي���بَ���ن���ا والَله �أدع������������و..  ي������ب������ارِكُ خ����ط����وكُ����مْ ن����ح����و  ازْدِي�����������ادِ                    

بادِ ــــــــا�س  النَّ لكلّ  غ��دٍ   ونَــــــــــجْـــــــــــــــمُ   .. �شَم�سٌ  الأك���وانِ  ح�ضارةٌ  وم�صرُ 
يُعــــــــــــــادي لا  حُــــــــبٌّ  والبحــــــــرانُ  م   .. والأه��را  ــــــــاريخُ  والتَّ النّيلُ  بم�صرَ 
لادِ بم�صرَ الُج��نْ��دُ ل��لإرْه��ـ��ـ��ـ��ابِ ي��ح��رِقُ��هُ  .. ويُ��غْ��رِقُ��هُ ويَ���دْح���رُهُ ب���أح��ج��ارٍ �صِ
�شادي ال��وَطَ��نِ��يُّ  الَح��ـ��ـ��ـ��اذِقُ  يَــــــــــــرَاهُ   .. نْج���مٌ   ال�سي�سيّ  زعيمُنا  بم�ــــــــصرَ 
ر�شادِ في  ر�شـــــــــــــادٌ  ومَــــنْـــهَـــــجُـــــــــــــــــــهُ   .. عِــــــــــرا�ضٍ   �آفَـــاقٍ  نَحــــــــــو  دُ  يُــــــــغَــــــــــــرِّ
العبَــادِ �إ���س��ع��ادِ  نحو  وي�سعـــــــــــــــى   .. دوم���ا  ب��الخ�رِي  جرحَنا  وي�أ�سُــــــــــــــــــــو 
ارْتِيادِ نحوَ  بْـــــــــــوُكُم  �صَ �سَيَ�سْمُو   .. جَ��هْ�اًل  و�أَزَلْ�����تَ  عَ��ت��ام��ةً،  �أَنَـــــــــــــــــــــرْتَ 
اعْتِيَادِ دونَ  ـــــــــــــــــةً  نَهْ�ضَ ويَبْقَــــــــــــى   .. تَلِيْـــــــداً  رَمْـــــــــــــزاً  �سَعْيُكُم  ويبقى 
�أعيادي وال�سي�سيّ  ع��ل��يّ  واب���نِ  ـــــلام   .. والإ���س��ـ��ـ   الأه����رامِ  ح�����ض��ارةُ  رُ  فم�صْ
باعتِدادِ م  ال��تّ��ق��دُّ في  و�أُبْحِــــــــــــــــرُ    .. ي���دَي���كَ   ع��ل��ى  ح��ي��ي��تُ  م��ا  ���س���أح��ب��و 
ارتــــــدادِ بلا  ال��ب�الدُ  ت�سمو  ب���أن   .. بحُـــــــــــــــــــــــبٍّ   �إرادتُــــــــــــــــــــــــكم  تقَدّمُنا 
الحيادِ في  قَعيــــــــــــــــــــدٌ  �أو   ل��ب��ي��بٌ    .. ي�ـــسعى   ���وداءِ  ال�������سّ ل��ل��ع��ودةِ  وه����لْ 
ف�ل�ا ل��ل��ج��ه��لِ لا ل��ل��ثّ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ورة الأف����ع����ى  ..���س��ت��ب��ق��ى م�����ص��رُن��ا حُ���ن���وَ اجتهادِ
الأمج����ادِ و  والإق�������دامِ  ب���الإنج���ازِ    .. الم��و���ص��ولَ  الأوّلَ  �سيبقى  وم��رك��زُن��ا 

التّهادي فجرِ  مُذ  المجـــــــــــــــــدِ  ولحنُ   .. حَيَــــاةٌ   هُمَا  وم�صرُ  �إماراتــــــــــــــــــــــي 
رُقادِ عنْ  جَـــــفْـــــنٍ  كُـــــــــــــــــلُّ  ويجْــفَــــلُ   .. وَردٍ  كلُّ  �سَيَــــــــــــــــــــذبُلُ  بِـــــدونِــكُـــما 

�سَوَادِ  �إلى  يـــــــــــــــــــــــــاءَ  ال�ضّ يُــحِـــــيْـــــــلون   .. وغ��ربٍ  �شرقٍ  في  النا�س  ويبقى 
رَمــــــــادِ �إلى  ال�سّمَــــــــــــــــــــــــاءَ  يحيلــــــــــــونَ   .. يطيــرُ   لا   ، �صقْرٍ  كلُّ  يَنكُ�صُ  و 
حِـــــــدادِ في  تَ��بْ��دو  قْـــــــــــــــر   ال�صّ ودونَ   .. ال�����سّ��م��اءُ  تحلو  لا  قرِ  ال�صّ ب���دونِ 
ويَـــــــحْــــــــرُنُ كـــــــــــلُّ خَيلٍ عن نِزالٍ  .. ويبقى الُحزنُ في عيــــــــــــنِ الجيــــــــادِ//
المنُادي م�����س��اج��دِن��ا  ع��ن  ويُ��ح��جَ��بُ   .. ب��ل��ي��لٍ  �أق���م���ارٍ   �ــــــــــــــــــــضوءُ  وي����ذوي 
ب��دونِ��ك��م��ا الح���ي���اةُ ���س��ت�����س��ت��ح��ي��لُ  .. وي�����ذوي ال��عُ�����ش��بُ ت��ن��ت�����ش��رُ ال����بَ����وَادِي//

المهِــــادِ  في  البلابِــــــــــــــــــــلُ  وتنتحـــــــــــــــــــــــــــرُ   .. وليدٍ  ع�صفورٍ  �صوتُ  ويُخْنَقُ 
بِـــــــلادي           بِــــلا  حَ��يَ��اهُ  عا�شَـــــــــــــــــــــتْ  ولا   .. حياةٌ  �إم��ارات��ي  ب��دون  عا�شت  فلا 
�أنادي را�سخة  العين  بقلْــــــــــــــــــــــــب   .. �أ�ــــــــــــــــــصولٌ  لي  لكن   // م�صريُّ  �أن��ا 
المرادِ نحو  مهجتي  ف�أ�سْـــــــــــــــــــــكبُ   .. بحبّ  �إماراتي  فت�سمعُــــــــــــنـــــــــــــــــــــــــــي 
البلادِ �أعْيَــــــــــــــــــانِ  عَيُن  وحُبّـــــــــــــــــــــــي   .. حُبِّي   ب�أر�ضِ  �أموتَ  �أن  مُـــــــــــــــــــرادِي 
�أن����ا مُ����ذْ ج��ئ��تُ ع�����ص��ف��ورا ���ص��غ�ريا .. وع��ي�نُ الُح��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��بّ ع�����شّ��ي وارت�������دِادي

وامتدادي  ع�شقِـــي  الأمُّ  ف����أن���تِ   .. وُلِ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��دْت  مُــــــــــــــــذْ  اب���نُ���كِ  ع�ي�نُ  ي��ا  �أن���ا 

 �شعر: ح�سام ال�شّرقاويّ

•• ال�شارقة-الفجر:

�أكد عدد من الخبراء و�صناع الكتاب في المنطقة والعالم 
ي�شهدان  الم�����س��م��وع  ال��ك��ت��اب  و���س��وق  ال��رق��م��ي  ال��ن�����ش��ر  �أن 
ح�����ض��وراً م���ت���زاي���داً ب���ال���ت���وازي م���ع ك��ث��اف��ة ال��ط��ل��ب على 
ذلك  �أن  �إلى  م�شيرين  وال��ورق��ي،  الإل��ك�تروني  المحتوى 
ي���أت��ي ب��ال��ت��زام��ن م��ع ���س��ع��ي  ال��ن��ا���ش��ري��ن لم��واك��ب��ة �أحدث 
الذكية  التكنولوجيا  الن�شر وتوظيف  التقنيات في عالم 
في المن�صات المتخ�ص�صة ب�إنتاج المحتوى الرقمي والم�سموع 
في ظل تنامى جمهوره في �سوق الكتاب.جاء ذلك خلال 
الدورة  الأول من فعاليات  اليوم  نقا�شيتين في  جل�ستين 
النا�شرين  يجمع  ال��ذي  النا�شرين  م���ؤتم��ر  م��ن   12 ال��ـ 
ورواد ال�صناعات الإبداعية والإنتاج المعرفي ويعقد قبيل 
الدولي  ال�����ش��ارق��ة  “معر�ض  م��ن   41 ال����دورة  ان��ط�الق 
نوفمبر   1 حتى  �أكتوبر   30 م��ن  ال��ف�ترة  في  للكتاب”، 
الأولى  الجل�سة  في  ال�شارقة«.و�شارك  �إك�سبو  بـ”مركز 
العربي:  العالم  الرقمي في  “الن�شر  التي حملت عنوان 
هم  ومن  الرقمي  الم�شهد  العرب  النا�شرون  يتبنّى  كيف 
كلٌ من �صلاح �شبارو، من موقع نيل  �أبرز الفاعلين؟” 
وفرات، وعلي عبد المنعم محمد �أحمد، م�ست�شار الن�شر 
�إدي��ك��و���ش��ن ال�ربي��ط��ان��ي��ة، و�ضحى  ال��رق��م��ي في ل��ي�ربت��ي 
و�أدارتها  رف��وف،  موقع  من  الرفاعي،  ه�الل  �إ�سماعيل 
المنعم  و�أك���د علي عبد  �أب��ج��د.  م��ن موقع  �إيم���ان حيلوز، 
محمد �أحمد، �أن الن�شر الإلكتروني وال�صوتي والإقبال 
على الكتاب الورقي �شهد زيادة في �إقبال جمهور القراء 
�أدت �إلى نمو  في المنطقة العربية خلال فترة الجائحة، 
�أ�سماء  العديد من من�صات المحتوى، وا�ستعر�ض  �أعمال 
�أب����رز الم���ؤ���س�����س��ات وال�����ش��رك��ات ال��ف��اع��ل��ة ع��رب��ي��اً في الن�شر 
�أن ثلاث دول عربية هي ال�سعودية  �إلى  الرقمي، ولفت 
وم�صر والإمارات تقود نمو �سوق الن�شر الإلكتروني في 
�سوق  من   80% ن�سبته  بما  وت�ست�أثر  العربية  المنطقة 

الكتاب الإلكتروني.
فجوة في �سوق الن�شر الرقمي

�أ�شار �صلاح �شبارو، من موقع نيل وف��رات، �إلى  وب��دوره 
وجود فجوة كبيرة في م�ؤ�شرات �سوق الن�شر الرقمي بين 
العالم العربي والغرب، و�أورد بع�ض الأرق��ام التي قارن 
من خلالها حجم �سوق الن�شر عربياً مقارنة بالولايات 
�صوتي  كتاب  �أل��ف   75 يقابل  حيث  الأمريكية،  المتحدة 
8 �آلاف كتاب �صوتي فقط هي  ت�صدر في �أمريكا �سنوياً 
كل ما تم �إنتاجه في العالم العربي �إجمالًا، ونوه بجهود 
دول الخليج العربي في حماية حقوق الم�ؤلف والحد من 
الت�أثير ال�سلبي للقر�صنة على نمو �سوق الن�شر الرقمي 
في الم��ن��ط��ق��ة ال��ع��رب��ي��ة.و�أك��دت ���ض��ح��ى �إ���س��م��اع��ي��ل هلال 
الكتب  قر�صنة  انت�شار  �أن  رف��وف،  موقع  من  الرفاعي، 
كبيرة  بن�سبة  ت�ؤثر  العربية  المنطقة  في  الإن�ترن��ت  عبر 
على تطور �صناعة الن�شر الإلكتروني لأن القارئ يبحث 
�إلى  م�شيرة  الكتاب،  �إلى  للو�صول  الأ�سهل  الطريق  عن 
�إلكترونية  تتيح كتباً  يتابعون مواقع  زائر  8 مليون  �أن 
كتب  �إن��ت��اج  العربي  النا�شر  تجنب  �إلى  �أدت  مقر�صنة، 
النا�شرين  اه��ت��م��ام  م�ضاعفة  �أن  ح�ني  في  �إل��ك�ترون��ي��ة، 
بالكتب الإلكترونية يمكن �أن ي�سهم في ت�ضا�ؤل القر�صنة 

وتحقيق �أرباح عالية.
خيارات لحماية المحتوى

توفر  ح���ول  زاد”  “�آ�سك  م��ن  ع��ب��ادل��ة  خ��ال��د  وتح����دث 
الإلكتروني  بالن�شر  المهتمة  المن�صات  �أم��ام  خيارات  عدة 
النا�شر  يحمي  �أن  �أه��م��ي��ة  و�أو���ض��ح  مح��ت��واه��ا،  لحماية 
عدة  ا�ستخدام  عبر  القر�صنة  من  �إنتاجه  الإل��ك�تروني 
متنوعة  ط��رق��اً  بع�ضها  تتيح  تقنية،  و�إج����راءات  و�سائل 
ال��و���ص��ول �إلى  ل��ه  ال��ك��ت��ب وتح��دي��د م��ن ي��ح��ق  لت�شفير 
ب�����ص�الح��ي��ات الطباعة  ال��ت��ح��ك��م  ب��ي��ن��ه��ا  الم��ح��ت��وى، م���ن 
الم�سموح  الأج��ه��زة  ل��ع��دد  الم�سبق  والتحديد  والت�صوير 
لها ت�صفح المحتوى بموجب �شيفرات ورموز تمنح لكل 

م�ستخدم.
م�ستقبل الكتب الم�سموعة

وجاءت الجل�سة الثانية بعنوان “�أ�سواق الكتب الم�سموعة 
�أم��ا داد���س��ون، من غانا،  و�شارك فيها كل من  النا�شئة” 
كوريا  من  ل�ني،  وبياتري�س  الهند،  من  دي�سي،  وغوفند 

الجنوبية، و�أدارها نايثان هال، من “بيت تكنولوجي«.
الهند،  دي�سي من  النا�شر غوفند  �أكد  م�شاركته  وخلال 
م�سبق  تن�سيق  �إلى  ب��ح��اج��ة  ال�صوتية  ال��ك��ت��ب  ن�شر  �أن 
وا���س��ت��ط�الع ل��رغ��ب��ات الج��م��ه��ور لم��ع��رف��ة م��ا ه��ي الكتب 
يقوم  �أن  للنا�شر  يحدث  ما  �أ���س��و�أ  لأن  لديهم،  المف�ضلة 
وبدون  جيد  ب�شكل  درا�سته  ب��دون  م�سموع  كتاب  ب�إنتاج 
�أن يجعل من الكتاب الم�سموع �أف�ضل من الكتاب المقروء، 
جمهور  باهتمام  تحظى  الق�ص�صية  الكتب  �أن  و�أو���ض��ح 
التركيز  �إنتاجها  عند  تتطلب  لكنها  الم�سموعة،  الكتب 
�أ�شارت  على اختيار ال�صوت المنا�سب لكل ق�صة.وبدورها 
�أن من�صة  �إلى  ك��وري��ا الج��ن��وب��ي��ة،  م��ن  ل�ي�ن،  ب��ي��ات��ري�����س 
الكتب  لإنتاج  �أخ��رى  عالمية  من�صات  مع  تعمل  �شركتها 
2019 زاد ا�ستهلاك الكتب الم�سموعة  ال�سمعية، ومنذ 
والروايات  الق�ص�ص  �إن��ت��اج  مج��ال  في  وخا�صة  كوريا  في 
التي يف�ضلها الجمهور، مو�ضحة �أن %10 من ال�سكان 
في ك��وري��ا الج��ن��وب��ي��ة ي��ت��اب��ع��ون ال��ك��ت��ب الم�����س��م��وع��ة، لكن 
يزال  وما  الإلكترونية  الكتب  �إلى  �أكثر  الجمهور يميل 
النا�شر الكوري الجنوبي ي�شق طريقه لت�شجيع الجمهور 
على ا�ستهلاك الكتب الم�سموعة، لافتة �إلى �أن ما ي�ساعد 
النا�شرين على التو�سع في �سوق الكتب الم�سموعة الكورية، 

هو �أن الجمهور الكوري يتحدث لغة واحدة.
�أ�سلوب درامي

�أهمية  ح���ول  داد����س���ون  �أم���ا  الغينية  ال��ن��ا���ش��رة  وتح��دث��ت 
طريقتهم  تح�سين  على  الم�سموعة  الكتب  رواة  ت��دري��ب 
درامي  ب���أ���س��ل��وب  الق�ص�صية  ال��ك��ت��ب  وق����راءة  ال�����س��رد  في 
علاقتها  �أن  و�أو���ض��ح��ت  ال��ق�����ص��ة،  �أح����داث  م��ع  يتنا�سب 

للأ�شخا�ص  توفيرها  ب��ه��دف  ب���د�أت  الم�سموعة  بالكتب 
ت�أثير  �إلى  و�أ���ش��ارت  ب�صرية،  �إعاقات  من  يعانون  الذين 
لن�شر  كبيرة  فر�ص  توفير  في  الذكية  الهواتف  انت�شار 
الكتب الم�سموعة، مو�ضحة �أن اهتمام الجمهور في غينيا 
�شركات  �إح���دى  ع�رب  من�صة  ب���إط�الق  �ألهمها  ب��ال��رادي��و 
ا�ستثمار  لموا�صلة  م�سموعة،  الكتب  لتوفير  الات�صالات 

انت�شار الهواتف الذكية بين �أيدي النا�س.
منحة الترجمة

و�شهد اليوم الافتتاحي جل�سة تعريفية قدمتها مريم �آل 
للكتاب، عر�ضت خلالها �شرحاً  ال�شارقة  علي من هيئة 
حول كيفية التقديم على منحة الترجمة التي يقدمها 
“معر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب” �سنوياً، وتبلغ قيمتها 
لها من  يتقدمون  لمن  نح ح�صرياً  �أل��ف دولار، ُمت  300
فعاليات معر�ض  النا�شرين خلال  الم�شاركين في م�ؤتمر 
ال�شارقة للكتاب.كما �شهدت فعاليات اليوم الأول لقاءات 
تفاعلية بين النا�شرين خارج الجل�سات النقا�شية، �أتاحت 
ن�شر  حقوق  و���ش��راء  بيع  عقود  مناق�شة  للمتخ�ص�صين 
الن�شر  تقنيات  �أح��دث  حول  الخ�ربات  وتبادل  وترجمة، 
�أ�شكال  ابتكار  في  التكنولوجية  الآليات  من  والا�ستفادة 
النا�شرين  م���ؤتم��ر  ال��ك��ت��اب.وي��وا���ص��ل  لت�سويق  ج��دي��دة 
فعالياته في اليوم الثاني بجل�سات حوارية جديدة تتناول 
والأ�شكال  �أفريقيا،  �شمال  بلدان  في  الن�شر  �سوق  راه��ن 
ا�ستفادة  وك��ي��ف��ي��ة  الم���ح���ت���وى،  ت��رخ��ي�����ص  م���ن  الج���دي���دة 

النا�شرين من نمو �سوق الق�ص�ص الم�صورة عالمياً.
ويُ�شار �إلى �أن م�ؤتمر النا�شرين يمثّل من�صة ل�شراء وبيع 
مبادرات  وت�شجيع  الن�شر  عقود  على  والتوقيع  الحقوق 
للقاء  واغ��ت��ن��ام فر�صة  ال��ل��غ��ات،  ب�ني مختلف  ال�ترج��م��ة 
النا�شرين من مختلف �أنحاء العالم للتوا�صل والتعارف 
�أيام  وتبادل الخ�ربات والآراء والعمل على مدى ثلاثة 
ال��ت��ي ت�ضمن تطوير  الم���ؤتم��ر على درا���س��ة الح��ل��ول  م��ن 

وا�ستدامة �صناعة الن�شر.

في جل�ستين حواريتين وعر�ض لكيفية التقديم على منحة الترجمة

»م�ؤتمر النا�شرين« ي�ستك�شف راهن الن�شر الرقمي في 
المنطقة العربية و�أ�سواق الكتب الم�سموعة في العالم

•• دبي-الفجر:

 تلعب المر�أة دور البطولة في �أعمال الم�صور البريطاني ماك�س 
الم���ر�أة  ا�ستك�شاف ج��م��ال��ي��ات  اج��ت��ه��د في  ال���ذي ط��الم��ا  ف���ادك���ول، 
“�إبداعات  معر�ضه  في  يتجلى  م��ا  وه���و  الم�ستمر،  وت��ط��وره��ا 
للفنون  ال�����ص��ف��ا  م��ك��ت��ب��ة  تح��ت�����ض��ن��ه  ال����ذي  الزمن”  ت��ت��ح��دى 
دبي  والفنون في  الثقافة  رعاية هيئة  ويقام تحت  والت�صميم، 
�إمارة  مكانة  تر�سيخ  �إلى  ت��ه��دف  خ��ط��وة  في  للثقافة”  “دبي 
الهيئة  ت�أتي رعاية  الثقافية والفنية، حيث  ال�ساحة  دبي على 
التي  ال�����ش��راك��ات  لطبيعة  ان��ع��ك��ا���س��اً  ال��ف��وت��وغ��رافي  للمعر�ض 
لأ�صحاب  ودع��م��اً   وال��دول��ي��ة،  المحلية  الم�ؤ�س�سات  م��ع  تعقدها 

المواهب الإبداعية.
30 �صورة ي�ضمها معر�ض الم�صور ماك�س فادوكول الذي �سيقام 
�أمام  متيحاً  المقبل،  نوفمبر   25 حتى   2 م��ن  ال��ف�ترة  خ�الل 
الجميع فر�صة الا�ستمتاع بالجمال وفن اللقطة، وا�ستك�شاف 
مكانة المر�أة وتطور دورها عبر الزمن، وهي الفكرة التي �سعى 
ماك�س فادوكول �إلى التعبير عنها من خلال مجموعة �صوره 
التي لعبت فيها عار�ضة الأزياء الإيطالية لودميلا فورونكينا 
نظرته  عبرها  ف��ادوك��ول  ماك�س  يترجم  حيث  البطولة،  دور 
�إلى المر�أة على اختلاف حالاتها والدور الذي تلعبه في الأ�سرة 

الأبي�ض  باللونين  ج��اءت  التي  ���ص��وره  في  معتمداً  والمجتمع، 
لتكوين  وال��ظ�الم،  ال�ضوء  ب�ني  ال��ت��درج  تقنية  على  والأ���س��ود 

ال�شخ�صية المطلوبة بدقة عالية. 
من خلال المعر�ض الذي �ساهم في تنظيمه كلاوديو ديل �أوليو، 
المدير الإبداعي للعديد من مجلات الت�صميم والمو�ضة، تفتح 
“دبي للثقافة” الأبواب �أمام الجمهور للتعرف على �إبداعات 
فادوكول، المعروف بلقطاته الفنية وبقدرته على تحول الواقع 
الت�صوير  ع�شاق  �أم��ام  المجال  تتيح  نف�سه  الوقت  وفي  فن.  �إلى 
للا�ستفادة من خبرة ماك�س فادوكويل الطويلة التي �سيقدمها 
منطقة  ت�ست�ضيفها  الت�صوير،  ف��ن��ون  في  عمل  ور���ش��ة  خ�الل 
ال�شندغة التاريخية في 25 نوفمبر المقبل، و�ستكون مفتوحة 
�أمام عدد محدود من ع�شاق الت�صوير الذين يمكنهم الت�سجيل 
https://dubaiculture.gov.ae/ ع�رب  ف��ي��ه��ا 
en/e-services-forms/unified-event-
registration-form?q={5770CB4A-
.  }4C99-BF23-CB3F49CB3770-BBC9

يذكر �أن الور�شة ت�أتي في �إطار التزام “دبي للثقافة” في دعم 
المواهب الإبداعية، و�إيجاد بيئة ملائمة لهم في كافة المجالات 
تمكنهم من النجاح والتطور، والم�ساهمة في الن�سيج الإبداعي 

والثقافي لإمارة دبي.

المعر�ض الفوتوغرافي يقام تحت رعاية »دبي للثقافة« 

ماك�س فادوكول ي�ستدعي 
جماليات المر�أة في 

»�إبداعات تتحدى الزمن«
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فر�ضت نف�سها كبطلة �أولى في الدراما اللبنانية

جوي هاني: التمثيل بالن�سبة �إلّي هواية �أحبها

وتعاطي  كممثلة  تجربتك  ع��ن  تتحدثين  كيف   •
العائلة مع دخولك المجال في �سن مبكرة؟

ت�سجّلتُ في  )ال��ل��وي��زة(  درا���س��ت��ي في مدر�سة  خ�الل   -
محترف م�سرحي، وكنتُ في �سن الـ 13. ومن بعدها 
اختياري  وتم  الأداء  تج���ارب  م��ن  لمجموعة  خ�ضعتُ 
يعتر�ض  لم  يومها  )ج���ذور(.  م�سل�سل  في  للم�شاركة 
كانت  ول��ك��ن��ه��ا  ت�شجعني،  ك��ان��ت  وال���دت���ي  ب��ل  �أه���ل���ي، 
التراجع  وع��دم  درا�ستي  �إلى  الانتباه  عليّ  ت�شترط 
الوقت  وفي  التمثيل،  في  ان�شغالي  ب�سبب  المدر�سة  في 
ذاته كانت ترافقني �إلى مواقع الت�صوير. والعاملون 
فيها يعرفونها �أكثر مما يعرفونني، وحتى اليوم هي 

ترافقني �إلى الت�صوير بين حين و�آخَر.
في  التمثيل  مجال  دخول  و�إيجابيات  �سلبيات  ما   •

عمر مبكر؟
خ�صو�صاً  �إي��ج��اب��ي،  الأم����ر  ب��ل  �سلبيات،  ت��وج��د  لا   -
اكت�سبتُ  المجال  دخ��ولي  على  �سنوات  ع�شر  م��رّت  �أن��ه 

�أف�ضل من دخول المجال  خلالها خبرة كبيرة، وهذا 
�أزال  تعلّمتُ ولا  دور كبيرة.  �أك�رب وبم�ساحة  في عمر 
كل تجربة  وم��ن  فيه  �أ���ش��ارك  م�سل�سل  كل  �أتعلّم من 

�أخو�ضها.
تتخ�ص�صي  ولم  النف�س  علم  درا�سة  اخ�ترتِ  لماذا   •

في التمثيل؟
- المحتَرف الم�سرحي الذي در�ستُ فيه يمنحني �شهادة 
تخوّلني دخول نقابة الممثلين، ولكنني لم �أفعل ذلك 
النف�س.  نقابة علماء  ل��دخ��ول  �أخ��ط��ط لاح��ق��اً  لأن��ن��ي 
�أن لا  وفكرتُ  التمثيل مبكراً  العمل في مج��ال  ب��د�أتُ 
�آخر تح�سباً لأي  �شيء يمنع من �أن �أدر�س اخت�صا�صاً 

طارئ يمكن �أن يح�صل.
فيها؟ �أمان  ولا  تخيفك  التمثيل  مهنة  لأن  • هل 

هواية  �إلّي  بالن�سبة  التمثيل  ول��ك��ن  تخيفني،  لا   -
�أحبها.

بك؟ خا�صة  عيادة  بافتتاح  تفكرين  • وهل 

- نعم.
التمثيل؟ عن  تتخلين  قد  �أنك  يعني  • وهذا 

- لا �أعرف. �أحب علم النف�س والتمثيل، وربما �أكمل 
وعائلة  بيتاً  و�أ�ؤ�س�س  �أت��زوج  لكن عندما  المجالين.  في 
م�ستقبلًا، ي�صبح العمل في التمثيل �صعباً في مرحلة 

من المراحل. لا �أحد يعرف ماذا يمكن �أن يح�صل.
في  �شاركن  اللواتي  الممثلات  ابتعاد  تف�سرين  • كيف 

الدراما الم�شتركة عن الأعمال المحلية؟
المحلية  ال��درام��ا  اللبناني  الممثل  ي�شجّع  �أن  مع  �أن��ا   -
ال��ت��ي تجعل  الأ���س��ب��اب  �أع����رف  لا  ع��ن��ه��ا.  ينقطع  و�ألا 
بع�ض الممثلين اللبنانيين يبتعدون عن دراما بلدهم، 

ولكنني �شخ�صياً �أحاول التوفيق بين النوعين.
التي  الأدوار  بع�ض  على  ب��ال��ن��دم  ت�شعرين  ه��ل   •

�شاركتِ فيها؟
- بل �أنا را�ضية تماماً عن كل �أدواري، ولكنني كممثلة 

لا �أر�ضى دائماً عن �أدائي.
�أدائي  يكون  �أن  يجب  �أق��ول  �أعمالي  �أ�شاهد  وعندما   

�أف�ضل و�أن �أعطي �أكثر.
تزال  لا  اللبنانية  ال��درام��ا  �إن  القول  يمكن  هل   •
الظروف  ظ���ل  في  ن��ف�����س��ه��ا  ت��ف��ر���ض  �أن  ع��ل��ى  ق������ادرة 

ال�صعبة التي تمر بها؟
كثيراً  تراجَع  اللبنانية  الانتاجات  عدد  �أن  �شك  لا   -
مقارنةً بما كان عليه في ال�سابق، ولكن لا يزال هناك 
مُنْتِجون متم�سّكون بالدراما اللبنانية وم�ستمرّون في 
عملهم. مثلًا، قلت للمُنْتِج �إيلي معلوف �إنني م�ستعدة 
�أعتبر  لأنني  معك  �أتحمل  و�أن  جانبك  �إلى  للوقوف 
اللبنانية في ظروفها  للدراما  نتنكر  �أن  �أن��ه لا يجوز 

ال�صعبة.
م�ستواها؟ هو  • وكيف 

الأعمال  كل  تكون  �أن  �شرطاً  لي�س  جيد.  الم�ستوى   -
الم�شتركة بم�ستوى جيد. ولا علاقة لنوع العمل �سواء 

كان محلياً �أو م�شتركاً بم�ستواه.
الإنتاج  �أن  ي�ؤكدون  والممثلين  الدراما  �صنّاع  • ولكن 

ال�ضخم هو �أهم عنا�صر الدراما؟
ي��ك��ون الإخ�����راج غ�ري موفّق،  �أح��ي��ان��اً  دائ���م���اً!  - لي�س 

و�أحياناً �أخرى الأداء التمثيلي.
من  العمل  بنجاح  م�سبقاً  يتكهن  �أن  لأح��د  يمكن  لا   
ف�شله، بل ان النتيجة تَظهر عند عرْ�ضه على ال�شا�شة. 
لا �شك في �أن الإنتاج عن�صر �أ�سا�سي في الدراما، ولكن 
�أن يكون الإنتاج �ضخماً جداً ولا يحقق  �أحياناً يمكن 

العمل المرجوَّ منه ولا يح�صد ن�سبه م�شاهدة عالية.
الآن  حتى  الم�شتركة  ال��درام��ا  فْك  تُنْ�صِ لم  ولم���اذا   •
)بنت  بينها  الأعمال  العديد من  �شاركتِ في  �أن��ك  مع 

ال�شهبندر( و)جذور( و�سواهما؟
كنتُ �صغيرة جداً،  الأعمال  �شاركتُ في هذه  - عندما 
�أي في بداية م�شواري الفني، ولغاية اليوم �أعتبر �أنني 

لا �أزال في بداية الم�شوار.
الممثلة  هي  وه��ل  نجيم  نادين  بتجربة  ر�أي��ك  ما   •

ال��وح��ي��دة ال��ت��ي ت�تربّ��ع ع��ل��ى ع��ر���ش نج��وم��ي��ة ال�صف 
الأول في لبنان؟

ولكن  بذلك،  يقوم  مَ��ن  ول�ست  الممثلات  �أ�صنّف  لا   -
لة عندي و�أعتبرها  نادين نجيم هي الممثلة المف�ضّ

اللواتي  الممثلات  م��ن  الكثير  لبنان  وفي  الم��ث��ال. 
بينهن رولا  م��ن  ال���درام���ي  الم�����ش��ه��د  ي��ت�����ص��دّرن 

ح��م��ادة ت��ق�ال �شمعون وغ�ي�ره���نّ، ول��ذل��ك لا 
ب�أ�سماء  الأول  ال�صف  نجومية  ح�صر  يمكن 

معينة.
نجيم  ن��ادي��ن  ب��ت��ج��رب��ة  يلفت  ال���ذي  م��ا   •

وكيف وجدتِها في الكوميديا؟
- هي برعت في تقديم الكوميديا، و�أحببتُها 

كثيراً في م�سل�سل )�صالون زهرة(.
• وهل �أجادت دورها في هذا الم�سل�سل �أكثر 
الم�سل�سلات  في  لعبتْها  ال��ت��ي  الأدوار  م��ن 

الأخرى؟
ال����ك����وم����ي����دي����ا تج�����رب�����ة ج�����دي�����دة في   -
ر�صيدها الفني، و�أنا �أحبّها بكل �أدوارها 
جيداً  ت�شتغل  نجيم  ن��ادي��ن  و�أع��م��ال��ه��ا. 

ولذلك  تلعبها،  التي  ال�شخ�صيات  على 
هي ناجحة في كل ما تقدمه.

• هل تملكين مواهب �أخرى الى جانب 
التمثيل؟

البيانو  على  ال��ع��زف  �أج��ي��د   -
م��ن��ذ ط��ف��ول��ت��ي، ل��ك��ن �ضغط 
ال�����درا������س�����ة وال���ت�������ص���وي���ر لا 

ي�سمحان لي بالعزف كما كنتُ 
�أتخل  لم  ولكنني  �سابقاً،  �أف��ع��ل 

عنه �أبداً.
�أح��ل�ام����ك  ت������ب������دّدتْ  • وه������ل 

كعازفة؟
ك��ن��ت ���ص��غ�رية كنت  ع��ن��دم��ا   -
ة،  مُهِمَّ عازفة  �أ�صبح  ب���أن  �أحلم 
�أحلامي  ان�صبّتْ  وعندما كبرتُ 

على التمثيل.
لة  المف�ضَّ العربية  الممثلة  من   •

عندك؟
تعرّفتُ  ال��ت��ي  م��ع��م��ار  ���س�الف��ة   -
عليها �أثناء ت�صوير )قلم حمرة(، 

ذاك  م����ن����ذ  و�أت�����اب�����ع�����ه�����ا 
الوقت.

وبالن�سبة   •
�إلى الممثلين؟
يلفتني   -
ق�������������������ص���������ي 
خ������������������������ولي، 
�أنتظر  و�أن������ا 
�أعماله دائماً.

�سعادتها  عن  مغربي  رزان  الفنانة  عبرت 
بالح�صول على الجن�سية الم�صرية، ب�شكل 
�إلى  لافتة  الما�ضية،  الأي���ام  خ�الل  ر�سمي 

�أنها ت�شعر بم�سئولية كبيرة الآن .
�سعت  �إنها  بيان �صحفي،  رزان، في  وقالت 
ب�شكل  م�صرية  ف��ن��ان��ة  ل��ق��ب  لنيل  ك��ث�رًيا 
على  ح�صولها  خ�الل  م��ن  وذل��ك  ر�سمي، 
�سعادتها  عن  معبرة  الم�صري،  البا�سبور 
القليلين  ال��ف��ن��ان�ني  م���ن  ل��ك��ون��ه��ا 
���ش��رف ح�صولهم  ن��ال��وا  ال��ذي��ن 
التي  الم�صرية  الجن�سية  على 
ت���ع���د بم���ث���اب���ة ك����رام����ة لأي 

�شخ�ص .
وجدت  �أن��ه��ا  رزان،  و�أك����دت 
ح��ال��ة ت��رح��اب ���ش��دي��دة من 
ق����ب����ل الج����م����ه����ور الم�������ص���ري 
م���ن خ��ل�ال ر���س��ائ��ل��ه��م على 
�أر�ض  وفي  م��ي��دي��ا،  ال�سو�شيال 
�أن��ه��ا �شعرت  �إلى  ال��واق��ع، لاف��ت��ة 
بحالة الحب الكبيرة من محبيها 

في م�صر .
دولة  م�����ص��ر  �أن  �إلى  رزان،  و�أ����ش���ارت 
عظيمة و�شعبها قوي ي�ستطيع التكيف 
��ا في ب�ل�اده، وه��و ما  تح��ت �أي ظ��رف ح��بًّ
جن�سيتها  على  ف��ن��ان  �أي  ح�صول  يجعل 
�أنها  �إلى  لافتة  �شرف،  ي�ضاهيه  لا  �شرف 
دم����اء م�����ص��ر ت�����س�ري في ع��روق��ه��ا فهي 
ع���ا����ش���ت وت����زوج����ت و�أنج����ب����ت على 

�أرا�ضيها .

�إنها  رزان،  ق��ال��ت  الآخ����ر  الج��ان��ب  وع��ل��ى 
دورها  على  الأف��ع��ال  ردود  متابعه  تنتظر 
الباكي"،  "ال�ضاحك  الوطني  الم�سل�سل  في 
بديعة  �شخ�صية  خ�الل��ه  تج�سد  وال����ذي 
يتناول  ال��ع��م��ل  �أن  �إلى  لاف��ت��ة  م�صابني، 
يتطرق  لم  الريحاني  حياة  م��ن  ق�ص�صا 

�إليها �أحد .
رزان  ق��ال��ت  ال�شخ�صية  �صعوبات  وح���ول 
ف�أنا  ع��دي��دة  ���ص��ع��وب��ات  "هناك  م��غ��رب��ى: 
لأقدم  م�سرح  خ�شبة  على  ال��وق��ت  ط���وال 
وا�ستعرا�ضاتها  ورق�����ص��ات��ه��ا  �أغ���ان���ي���ه���ا 

المختلفة،
تمثيل  خ�الل  م�شاهدها  �إلى  بالا�ضافة   

�أدوارها المختلفة،
العديدة  بالتفا�صيل  مليئة  فال�شخ�صية   
�أتمنى  الم��ت��ع��ة،  تفتقد  لا  لكنها  الم��ره��ق��ة 
و�أن  للجمهور  المجهود  ه��ذا  كل  ي�صل  �أن 

يجدني �أقدمها بطريقة جيدة".
�سيناريو  الباكي"  "ال�ضاحك  م�سل�سل 
و�إخ�����راج محمد  الغيطي  وح����وار مح��م��د 
فا�ضل، ومر�شح للعر�ض قريبًا على �إحدى 
قنوات المتحدة للخدمات الإعلامية، وهو 
دور نجيب  بطولة عمرو عبد الجليل في 

الريحاني،
دروي�ش،  ���س��ي��د  دور  ���ش��وق��ي  وم�����ص��ط��ف��ى   
وف����ردو�����س ع��ب��د الح��م��ي��د وال������دة نجيب 
بديعة  دور  في  م��غ��رب��ي  رزان  ال��ري��ح��اني، 
�آخر  وع��دد  ال�شرنوبي  وهاجر  م�صابني، 

من الفنانين.

رزان مغربي: الجن�سية الم�صرية �شرف لأي فنان
 في العالم و"ال�ضاحك الباكي" عمل وطني

تن�شغل الممثلة اللبنانية جوي هاني حالياً بت�صوير م�سل�سل )�أ�سماء من الما�ضي(، على �أن ت�شارك بعده بت�صوير الجزء 
الثاني من م�سل�سل )�أقلّ من عادي(.

و�أحلامها  درا�ستها  وع��ن  كممثلة،  تجربتها  عن  اللبنانية،  ال��درام��ا  في  �أولى  كبطلة  نف�سها  فر�ضت  التي  ه��اني 
لة عندها وتعتبرها المثال. وطموحها،تحدثت في هذا الحوار، لافتة �إلى �أن الممثلة نادين نجيم هي الممثلة المف�ضّ
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ما ت�أثير ال�صواعق في 
ج�سم الإن�سان؟

"مركز  �شركات  مجموعة  في  الأم��ن��ي  الخبير  �ستار�ستين،  �ألك�سندر  �أعلن 
ت�سبب الحروق وعواقب ع�صبية. لذلك  �أن  ال�صاعقة يمكن  �أن  الحريق"، 

يجب طلب الم�ساعدة الطبية فورا.
ال�شخ�ص  وتعر�ض  ح��دث  "�إذا  "�إزفي�ستيا"،  ل�صحيفة  ت�صريح  في  ويقول 
الطبية فورا،  الم�ساعدة  الغلاف الج��وي، يجب طلب  ل�صدمة كهربائية في 
لإجراء المزيد من الفحو�ص، لأنه قد تكون هناك حروق وعواقب ع�صبية 

ناجمة عن ال�صدمة الكهربائية".
ووفقا له، عندما يكون هناك خطر لحدوث ال�صواعق، فيجب عدم الاختباء 

تحت �شجرة منفردة قد ي�ضربها البرق.
عدم  ل��ه  الأف�����ض��ل  فمن  مفتوحة،  منطقة  في  ال�شخ�ص  ك��ان  "�إذا  وي��ق��ول، 
البقاء في مكان مرتفع، وعليه غلق هاتفه المحمول والأجهزة الأخرى التي 
بحوزته. ومن الم�ستح�سن �أن يختبئ في مكان منخف�ض ومغلق، لأنه كقاعدة 
�شديدة.  ري��اح  الج���وي،  للغلاف  الكهربائية  ال�شحنات  ت�صريف  ت�صاحب 
لذلك يجب تجنب الانتظار بالقرب من هياكل مهترئة و�أعمدة اللوحات 

الإعلانية وغيرها".

�أربع مواد غذائية ت�ساعد على 
تخفي�ض م�ستوى الكولي�سترول

مواد   4 التغذية،  ال��ذات��ي في مج��ال  للتثقيف  الوطني  المركز  خ�رباء  ح��دد 
غذائية، ت�ساعد على تخفي�ض م�ستوى الكولي�ترسول في الدم.

�أنه  �إلى  ال��ب��ول��ن��دي،   Poradnikzdrowie.pl م��وق��ع  وي�����ش�ري 
م�ستوى  الغذائي  النظام  في  التغيرات  تخف�ض  �أن  يمكن  للخبراء،  وفقا 
الكولي�ترسول في الدم بن�سبة 25 بالمئة. لذلك ين�صحون بالحد من تناول 
ومن  الدهنية.  والأج��ب��ان  م�صنعة  الن�صف  والمنتجات  الدهنية  ال��ل��ح��وم 

الأف�ضل ا�ستبدال الدهون الحيوانية بالزيوت النباتية.
الغذائي،  النظام  �إلى  م��واد غذائية  �أرب��ع  ب�إ�ضافة  التغذية،  خ�رباء  وين�صح 
الغني  ال�����ش��وف��ان  �أول��ه��ا  ال��ك��ول��ي�����س�ترول،  م�ستوى  تخفي�ض  ع��ل��ى  ت�ساعد 
بالألياف  �أي�ضا  الغنية  البقوليات  هي  الثانية  والم��ادة  الغذائية.  بالألياف 
الحرارية،  ال�سعرات  من  عالية  ن�سبة  على  تحتوي  لا  �أنها  كما  الغذائية، 
ولكنها تعطي �شعورا �سريعا بال�شبع، ما ي�سمح بالتخل�ص من الوزن الزائد 

والدهون المتراكمة.
و يمكن مكافحة الكولي�ترسول بتناول المك�سرات، حيث تكفي ح�صة واحدة 

من المك�سرات في اليوم لتخفي�ض م�ستوى الكولي�ترسول في الدم.
وين�صح الخبراء بالإ�ضافة �إلى ذلك بتناول الأ�سماك الدهنية، التي تعتبر 
م�ستوى  تخف�ض  التي  �أوميغا3-،  الدهنية  للأحما�ض  �أ�سا�سيا  م�صدرا 
�إلى ذلك  الدموية، بلإ�ضافة  الأوعية  �إيجابيا في  الثلاثية وت�ؤثر  الدهون 

هي بديل ممتاز للحوم.

الأر�ض؟ كوكب  بكتلة  مقارنة  القمر  كتلة  تبلغ  • كم 
- تبلغ حوالي 1 % تقريباً من كتلة كوكب الأر�ض.

والتراب؟  الثرى  بين  الفرق  • ما 
- الثرى هو الرمل الندي والتراب هو الرمل النا�شف. 

دقيقة؟  13 خلال  الإبل  يخزنها  �أن  ي�ستطيع  المياه  من  لتر  • كم 
- حوالي 113 لتًرا من المياه.

ج�سمها؟ في  المياه  بتخزين  الإبل  تقوم  • �أين 
- في مجري الدم.

بها  مقارنة  القمر  �سطح  على  الجاذبية  تبلغ  كم   •
على �سطح كوكب الأر�ض؟

- الجاذبية على �سطح القمر تعادل حوالي �سد�س الجاذبية على �سطح 
الأر�ض.

متر.  1.8 حوالي  طولها  يكون  الزرافة  تولد  • عندما 
ال�شتوي. �سباته  في  يكون  عندما  وزنه  من   25% الدب  • يفقد 

الخيزران. �أكل  في  يوميا  �ساعة   12 ي�ستغرق  الباندا  • دب 
القديمة. الأ�سنان  بدل  لت�ستبدل  ب�إ�ستمرار  تنمو  التما�سيح  • �أ�سنان 

الكلّي. وزنه  من   15% ي�شكّل  الإفريقي  للفيل  العظمي  • الهيكل 
للتربة  جيداً  �سماداً  تعتبر  الديدان  ت�أكلها  التي  ال�شجر  �أوراق  ه�ضم  عن  الناتجة  المخلفات  �أن  تعلم  • هل 
�أ�شهر من الأوراق التي التهمتها  �أن تغطي الأر�ض بطبقة من ال�سماد خلال ثلاثة  �أن الديدان ت�ستطيع  و 

خلال عام تقريباً. 
 • هل تعلم �أن �أطول الح�شرات عمراً من ف�صيلة الخناف�س تحمل ا�سم ـ الخنف�ساء الرائعة ـ �إذ �أن تحولها من 

طور اليرقة �إلى طور العذراء فقط يحتاج �إلى 47 �سنة كاملة. 
 • هل تعلم �أن �أقدم جي�ش نظامي �أوربي هو الحر�س ال�سوي�سري في الفاتيكان �إذ يعود تاريخ ت�أ�سي�سه �إلى عام 

1400م. 
حرف.   72 حروفها  عدد  يبلغ  التي  الكمبودية  اللغة  حروف  هي  لغة  في  حروف  عدد  �أكبر  �أن  تعلم  • هل 
• هل تعلم �أن ع�صير الفاكهة و حده �أو مخلوط يجب تناوله في الحال فالانتظار عليه يعر�ض فيتاميناته 

لأك�سدة الهواء كما �أن بع�ض الأنواع تف�سد ب�سرعة و في مقدمتها ع�صير الجزر 
 • هل تعلم �أن �أغرب �إح�صائية عن ال�سمنة �أفادت �أن م�شاهدة التليفزيون الملون ت�ؤدي �إلى ال�سمنة المفرطة. 

بندق وال�صياد 
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الباذنجان 
ق���������ال ال������دك������ت������ور �أح�����م�����د 
التغذية  �أخ�صائي  ع��و���ض، 
ال�������ع���ل���اج�������ي�������ة، ج����ام����ع����ة 
الباذنجان  �إن  ال���ق���اه���رة، 
المفيدة  الخ�����ض��راوات  �أح���د 
يعتبر  ك�����م�����ا  ل����ل���������ص����ح����ة، 
للح�صول  ج��ي��دا  م�����ص��درا 
نظرا  الحديد  عن�صر  على 
لاح��ت��وائ��ه ع��ل��ى ق���در كبير 
والبوتا�سيوم  الح��دي��د  م��ن 

عدد  عن  عو�ض  الدكتور  وك�شف  الأك�سدة.  وم�ضادات  الغذائية  والأل��ي��اف 
من الفوائد ال�صحية للباذنجان، ومن �أهمها، �أنه مفيد للأ�شخا�ص الذين 
يعانون من �أنيميا الحديد وفقر الدم، نظرا لاحتوائه على قدر كبير من 
الحديد، وي�ساعد على تقوية العظام نظرا لاحتوائه على البوتا�سيوم المفيد 

للعظام.
وي�ساهم في بطء ن�شاط خلايا ال�سرطانية، نظرا لاحتوائه على قدر جيد 
وي�ساعد  الدموية،  ال��دورة  ن�شاط  لتح�سين  مفيد  الأك�سدة،  م�ضادات  من 

على تخفي�ض ن�سبة الكول�ترسول بالج�سم.
بطهي  الاه��ت��م��ام  الأم��ه��ات  على  ق��ائ�ال، يجب  ع��و���ض  ال��دك��ت��ور  وي�ستكمل 
الباذنجان بطريقة �صحية، لكي تتم الا�ستفادة الكاملة من فوائده، كال�سلق 
فقدان  في  ت�ساهم  لأن��ه��ا  نظرا  القلي،  طريقة  ا�ستخدام  وع��دم  ال�شي،  �أو 

الباذنجان فوائده ال�صحية وتجعل من تناوله �أ�ضرارا ولي�س فائدة.

نهار جديد ويوم جديد ي�ستقبله بندق بن�شاط وحيوية وبعد ان تناول طعامه و�شرب حليب جوز الهند �ألقى 
التحية على امه وتركها في رعاية الله حتى يعود، تقافز بندق وا�صدقا�ؤه ال�صغار بين الا�شجار حتى و�صلوا �إلى 

منت�صف الغابة وعندما ذهب كل واحد منهم �إلى طريق مختلف. 
ووا�صل بندق مرحه بين �شجيرات الغابة وا�شجارها حتى �أح�س بالتعب فجل�س ي�ترسيح ويلتقط بع�ض الثمار 
لي�أكلها عند ذلك �سمع �صوتا �ضعيفا يناديه فاذا هي ع�صفورة جميلة رقيقة وحزينة اقتربت منه فقالت له 
�أعرفك جيدا ف�أنت بندق الذي طالما حل للحيوانات الطيبة م�شاكلهم فقال لها وانا في خدمتك ايتها الرقيقة 
انواعنا  بمختلف  والجميلة  ال�صغيرة  الطيور  فنحن  للغاية  �صعبة  و�أ�صدقائي  وم�شكلتي  ا�شكرك  له  فقالت 
يطاردنا �صياد �شرير جاء �إلى هذه الغابة في الفترة الاخيرة قد حرمنا النوم والراحة ولا نعرف ماذا نفعل .. 
فكر بندق قليلا ثم قال ان الامر ب�سيط فاجمعي ا�صدقاءك من الطيور حالا و��سأقول لكم ماذا نفعل .. طارت 
الع�صفورة ال�صغيرة و�أتت ب�أ�صدقائها الع�صافير وغيرهم من الطيور المهددة بال�صيد فقال لهم بندق خطتي 
ب�سيطة جدا وهي مهاجمة هذا ال�صياد وتخويفه حتى لايعاود ال�صيد هنا مرة اخرى، ف�سنن�صب له ال�شراك 
في كل مكان وعندما ي�صل الى المكان الذي تختبئون فيه عليكم بمهاجمته من كل مكان ونقره في كل انحاء 
ج�سده فهذا �سيخيفه ولن ي�ستطيع معه حتى ان ي�ستعمل �سلاحه �أما �أنا فعندي ا�شياء اخرى ��سأجهزها له.. 
ذهب بندق للبحث عن ا�صدقائه لم�ساعدته وحكي لهم ماحدث وطلب منهم انتظار ذلك ال�صياد وهم محملين 
بالثمار ال�شوكية الكبيرة وال�صغيرة وع�صارات الا�شجار ذات الرائحة الكريهة واي�ضا جدائل الا�شجار الرفيعة 
الحادة حتى ابلغتهم الع�صفورة بح�ضوره واقترابه من منطقتهم فخرجوا لا�ستقباله بطريقتهم الخا�صة ا�سرع 
مجموعة منهم بالالتفاف حوله بجدائل الا�شجار الحادة ومنهم من ا�ستعمل الع�صائر ذات الرائحة الكريهة 
التي جعلته ي�صرخ قرفا واخرين قذفوه بالثمار ال�شوكية اما الطيور فقد قامت بمهاجمته ونقره في كل انحاء 
ج�سده حتى نزفت منه الدماء والم�سكين ي�صرخ وي�صرخ وي�صرخ ولكن لا معين و�أخذ يجري هربا منهم في كل 
اتجاه وهم خلفه يتقاذفونه بالثمار والع�صارة الكريهة حتى هرب من الغابة ومن يومها لم يفكر بالرجوع ابدا 

وهنيئا لبندق تحيات �أ�صدقاءه والى مغامرة جديدة.

�أعلنت الدكتورة �آنا لات�سينوفا، �أخ�صائية طب الأذن وال�صداع، �أن الجوع 
وتو�ضح  الن�صفي.  وال�صداع  ال�صداع  ي�سببا  �أن  يمكن  النف�سي  والتوتر 

كيفية التعامل معهما.
نظام  باتباع  الالتزام  �أن  �إلى  تلفزيوني،  حديث  في  الأخ�صائية  وت�شير 

معين ي�ساعد على التعامل بفعالية مع ال�صداع وال�صداع الن�صفي.
وتقول، "عندما نتحدث عن نظام ما، لا نعني فقط الالتزام بوقت معين 
للنوم والا�ستيقاظ، مع �أن هذا مهم جدا، لأن قلة �أو زيادة فترة النوم 
ت�سبب ال�صداع الن�صفي. ولكن من ال�ضروري �أي�ضا الالتزام بنظام عمل 

وراحة �أي�ضا وكذلك وقت تناول الطعام".
وقلة  والج��وع  النف�سي  التوتر  ال�صداع  �سبب  يكون  �أن  يمكن  وت�ضيف، 
النوم �أو زيادته وكذلك الهواء المحبو�س وال�ضوء الوام�ض. كما يمكن �أن 
يكون ال�سبب �أطعمة وم�شروبات، مثل الجبن ال�صلب �أو النبيذ الأحمر 

والنبيذ الغازي )الفوار(.
وت�شير �إلى �أن ال�صداع قد يكون ب�سبب الإفراط بتناول القهوة. لذلك 
ولكن  اليوم.  في  القهوة  من  فناجين  �أربعة  من  �أك�ثر  بتناول  ين�صح  لا 
وال�صداع  ال�صداع  ح��الات  في  ت�ساعد  �أن  يمكن  الوقت  نف�س  في  القهوة 

الن�صفي النادرة .
كان  �إذا  ال�����ص��داع. لذلك  م��ن  ال��ب��دني  يزيد الجهد  �أن  "يمكن  وت��ق��ول، 
ال�شخ�ص يعاني من ال�صداع �أو ال�صداع الن�صفي فعليه الخلود للراحة. 
ولكن التمارين الريا�ضية الهوائية في الفترة بين نوبتي ال�صداع يكون 

لها ت�أثير وقائي جيد من الألم".
العلاج  ل��دورة  الخ�ضوع  المزمن،  ال�صداع  حالة  في  الأخ�صائية،  وتن�صح 
المعرفي ال�سلوكي، الذي يفيد في التغلب على التوتر النف�سي والتخل�ص 

من التوتر الع�صبي، المحفز لل�صداع.

طرق ب�سيطة للتخل�ص من ال�صداع

فتاة ت�شارك في احتفالات الهلوين المقامة حالياً في حي ت�شيل�سي في مدينة نيويورك )ا ف ب(


