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ركوب الخيل ي�ساعد طفلة م�صابة ب�شلل 
على  المواظبة  عاماً-   -12 الدويك  ليان  الفل�سطينية  الطفلة  ب��د�أت 
في  ورم  ت�سبب  �أن  بعد  حالتها  تح�سين  بهدف  الخيل  رك��وب  جل�سات 

العمود الفقري في �إ�صابتها ب�شلل ن�صفي.
لكن المفاج�أة كانت في �أن جل�سات ركوب الخيل �أفادتها �أكثر مما كانت 
�أعادت  الجل�سات  �إن  يقولان  ووالدها  النت�شة  هاني  فمدربها  تق�صد، 

للطفلة بع�ض الإح�سا�س في �ساقيها.
والدها،  قال   2017 عام  الكيماوي  علاجها  الطفلة  �أنهت  �أن  فبعد 
كرم الدويك، �إنهم جربوا كل العلاجات المتاحة تقريبا لكن �أيا منها 

لم ي�سهم في �إعادة الإح�سا�س ل�ساقي ابنته.
غير �أن جل�سات ركوب الخيل مع هاني النت�شة، المدرب المتخ�ص�ص في 
تح�سنا  �أظهر  الإعاقة،  ذوي  الأ�شخا�ص  لم�ساعدة  الريا�ضة  ا�ستخدام 
علاجية  فوائد  لها  الخيل  رك��وب  جل�سات  �إن  النت�شة  ويقول  �سريعاً. 
الم�صابين بالتوحد وغير ذلك من  بالن�سبة للأطفال  كثيرة لا �سيما 
الإعاقات. ويو�ضح �أنها علاج �آمن حيث �أن الخيل ح�سا�سة للغاية لمن 

يمتطيها وتت�صرف وفقاً لذلك.
وبغ�ض النظر عن الفوائد العلاجية تقول ليان �إنها تحب الجل�سات 

وح�صانها الذي ت�ستمتع بق�ضاء وقت معه.

طريقة حقن لقاح كورونا.. طبيب يحذر من �أمر خطير
ب���أح��داث فيرو�س  الخا�صة  ال�صور  تغيرت  الأخ�ي�رة،  الأ�سابيع  خ�الل 
الخا�صة  تلك  مكان  باللقاح  ال���ذراع  في  الحقن  �صور  فحلت  ك��ورون��ا، 

بالمر�ضى على �أ�سرة الم�ست�شفيات والكمامات التي تغطي الوجوه.
لكن طبيبا �أميركيا �شاهد �أمرا غريبا �أثناء عمليات حقن اللقاح تلك. 
ويقول طبيب الأع�صاب في مدينة نيويورك، توم بيت�س، وفق ما نقلت 
�أف��راد الطواقم  �أن عددا من  �إنه لاحظ  �أميركية،  �إع�الم  عنه و�سائل 
�إلى بع�ض الحالات  الطبية لا يحقنون اللقاح ب�شكل �صحيح، م�شيرا 
ت�شكل على ال�ضغط بقوة على الجلد، في الوقت الذي تدخل فيه �إبرة 

اللقاح ج�سم الإن�سان.
و�أ�ضاف �أن هذا الأمر قد يف�ضي �إلى انتهاء اللقاح في طبقة الدهون 
ال�صحيح وهو  �إلى مكانه  م���روره  ع��ن  الم��وج��ودة تح��ت الج��ل��د، عو�ضا 

الع�ضلات.
والق�صة الأ�شد خطورة، بح�سب بيت�س، هو �أن اللقاح لن يكون فعالا، 
و�ست�ضيع كل الجهود التي بذلت من �أجل الو�صول �إلى هذه اللحظة.

"�إن الأم��ر الأك�رث �صعوبة ك��ان الح�صول  وق��ال الطبيب الأم�ريك��ي: 
على اللقاح، �أما حقنه في الع�ضلات فلا يجب �أن يكون �صعبا".

ولم يكف بيت�س عن دق ناقو�س الخطورة التي تنطوي عليها طريقة 
المجموعات الخا�صة  تنبيهات على  ن�شر  �إذ يواظب على  الحقن هذه، 

بالأطباء في �شبكات التوا�صل.
ور�سم بيت�س الأ�ساليب، التي قالت �إنها �صحيحة، في حقن الأ�شخا�ص 
"لا  ب��ع��ن��وان  "تويتر"  و���س��م )ه��ا���ش��ت��اغ( على  و�أط��ل��ق  ك��ورون��ا،  بلقاح 

ت�ضغط على ذراعي".
عليه  ح�صلنا  لأننا  للغاية  متحم�س  "�أنا  الأم�ريك��ي:  الطبيب  وق��ال 
)اللقاح(، و�أكره �أن �أرى �أ�شخا�صا لا يحظون بفر�صة الح�صول عليه، 

لكن منح النا�س �إح�سا�سا زائفا بالأمن بعد تطعيمهم �أمر �أ�سو�أ".

ح�سا�سية �أم كورونا؟ تعرف على الفرق
الم�ستجد  ك��ورون��ا  ف�ريو���س  �أن  الألم��ان��ي��ة  "فرويندين"  مجلة  �أوردت 
الأن���ف؛  ح�سا�سية  م��ر���ض��ى  ل���دى  ب��ال��غ��اً  ق��ل��ق��اً  ي�سبب   "19 "كوفيد 
�أن  �أعرا�ض المر�ضين. و�أو�ضحت المجلة المعنية بال�صحة  لت�شابه  نظراً 
كورونا  وفيرو�س  التح�س�سي  الأن��ف  التهاب  بين  المت�شابهة  الأع��را���ض 
الأنف،  و�سيلان  التنف�س  و�ضيق  الج��اف  ال�سعال  في  تتمثل  الم�ستجد 
م�شيرة �إلى �أنه يمكن التفرقة بينهما من خلال �أن �أعرا�ض فيرو�س 
الحرارة  لدرجة  ال�شديد  الارتفاع  ذلك  �إلى  بالإ�ضافة  ت�شمل  كورونا 
الع�ضلات  و�آلام  مفاجئ  نحو  على  وال��ت��ذوق  ال�شم  حا�ستي  وف��ق��دان 
لي�سوا  ب�أنهم  الح�سا�سية  مر�ضى  "فرويندين"  وطم�أنت  والمفا�صل. 
الفيرو�س لا  وب���أن  الم�ستجد،  كورونا  بفيرو�س  للإ�صابة  عُر�ضة  �أكثر 

يتخذ م�ساراً �شديداً لديهم ب�صفة خا�صة.

الأحد    3  يناير   2021  م   -   العـدد   13128  
Sunday   3  January   2021   -  Issue No   13128

م�شروع م�صري لتب�سيط 
الطب للأطفال

الإن�سان،  ج�سم  داخ��ل  �شيقة  مغامرات  تخو�ضان  كرتونيتان  �شخ�صيتان 
ج�سم  ت�شريح  منها  وم��ث�رية،  �شيقة  طبيّة  معلومات  الأط��ف��ال  ل��يُ��ع��رف��ان 
المعلومات  م�صريان،  باحثان  يب�سط  الطريقة  بهذه  الداخل.  من  الإن�سان 
الطبيّة للأطفال، في وقت تبدو فيه الحاجة ملحة �أكثر من �أي وقت م�ضى 

للتو�سع في ن�شر الوعي الطبي وال�صحي، في زمن جائحة كورونا.
ت��ع��ق��ي��دا بالن�سبة لغير  الم��ع��ل��وم��ات  �أك��ث�ر  ال��ط��ب��ي��ة م��ن  الم��ع��ل��وم��ات  وت��ب��دو 
يدور  ما  لمعرفة  العري�ضة  بخطوطها  الإلم��ام  �أهمية  رغ��م  على  المخت�صين، 
وحتى  الأمرا�ض،  من  للوقاية  المختلفة  الأعرا�ض  و�أ�صل  الإن�سان،  بج�سم 

العلاج من الأعرا�ض الب�سيطة.
الذين  للأطفال  بالن�سبة  �صعوبة  �أك�رث  ف�إنها  للكبار،  �صعبة  تبدو  وبينما 
قد لا ي�ستطيعون فهم �أ�صل "الحكة" �أو "الجروح الب�سيطة" و"ال�سعال"، 

و"ارتفاع درجة الحرارة" وغير ذلك، وطريقة التعامل مع تلك الأمور.
م�ؤخرا،  م�صريان  باحثان  عنها  �أع��ل��ن  التي  الم��ب��ادرة  �أهمية  تبزغ  هنا  م��ن 
والهادفة �إلى اخت�صار وتب�سيط المعلومات الطبيّة، وذلك على �شقين؛ الأول 
�أكثر تخ�ص�صا لدار�سي الطب والعلوم، والثاني للأطفال من �أجل توعية 

الن�شء بالم�صطلحات الطبية وكيفية عمل ج�سم الإن�سان ب�شكل عام.
�شديدة  العالم من جائحة �صحية  ت�أتي في وقت يعاني فيه  المبادرة -التي 
وهو  )ميدفارو�س(  عليها  �أطلقا  م�صريان،  باحثان  عليها  يقوم  الخطورة، 
�أي   "Pharaohs"و ط��ب��ي،  بمعنى   "Medical" لكلمة  اخ��ت�����ص��ار 

الفراعنة، �إيمانا منهما ب�أن "الفراعنة �أ�صل الطب".

�أبل تحذف 46 �ألف تطبيق 
من متجرها ال�صيني

ع�شرات  "�أبل" الأميركية  �شركة  حذفت 
ال�صيني  متجرها  من  التطبيقات  �آلاف 
بالتزامن مع حلول العام الجديد، ح�سب 

ما ك�شف موقع "�أبل �إن�سايدر".
الإجمالي  ال���ع���دد  �أن  الم�����ص��در  و�أو�����ض����ح 
للتطبيقات المحذوفة و�صل �إلى نحو 46 
وتت�ضمن  الأل���ع���اب.  م��ن  معظمها  �أل���ف، 
بع�ض  ح���ذف���ه���ا،  ال���ت���ي تم  ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات 
 Assassin’s مثل  ال�شهيرة  الألعاب 
ال�سلة  ك��رة  و   Creed Identity
�أن  الم���وق���ع  ورج�����ح   .NBA 2K20
ق����رارات الح���ذف ق��د ت��ك��ون ���ص��درت بناء 
ع��ل��ى ط��ل��ب م��ن ال�����س��ل��ط��ات ال��ر���س��م��ي��ة في 
قانونا  �أق��رت  قد  ال�صين  وكانت  ال�صين. 
ق���ب���ل ����س���ن���وات ي���ف���ر����ض ع���ل���ى ك����ل لعبة 
للهواتف الذكية الح�صول على ترخي�ص 
ر�سمي قبل ال�سماح بطرحها على متاجر 
القوانين  ت���ف���ر����ض  ك���م���ا  ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات. 
الأجنبية  ال�شركات  ال�صينية حظرا على 
بل  للم�ستخدمين،  مبا�شرة  �ألعابها  ببيع 

يجب عليها التعاون مع �شركة محلية.
وبح�سب الأرقام المتداولة، ف�إن �أبل حذفت 
من  تطبيق  �ألف  العام المن�صرم نحو 94 

متجرها الر�سمي الخا�ص بال�صين.

الدهون الح�شوية تطرح 
مخاطر �صحية حقيقية �ص 23

ارتداء ملاب�س �أنيقة يجعلك 
تميل �إلى خيارات طعام �صحية

اكت�شف باحثون �صينيون �أن ارتداء ملاب�س �أنيقة يجعلك �أكثر ميلًا لطلب �أطعمة �صحية 
في المطعم. ووجدت �سل�سلة من التجارب �أن رواد المطاعم الذين يرتدون بدلات وغيرها من 
الملاب�س الر�سمية، يلج�ؤون �إلى خيارات طعام �صحية �أكثر من �أولئك الذين ي�أكلون وهم 

يرتدون القم�صان والجينز.
ال��ط��ع��ام يجعل  ت��ن��اول  �أث��ن��اء  �أن��ي��ق��ة  ارت����داء ملاب�س  �أن  البحث  ف��ري��ق  ويعتقد 
الم�ستهلكين �أكثر اهتماماً بالانطباع الذي يتركونه، مما يدفعهم �إلى خيارات 

�أف�ضل، مثل تف�ضيل ال�سلطة على الهامبرغر.
وفي �أحد الاختبارات، تم تق�سيم 79 طالباً في �إحدى الجامعات في جنوب 
و�آخ����رون  ال��ع��م��ل  ب���دلات  بع�ضهم  ارت����دى  ح��ي��ث  ق�سمين:  �إلى  ال�����ص�ني 
�سراويل الجينز والقم�صان العادية، وعر�ض عليهم الاختيار بين رقائق 

البطاط�س والطماطم كوجبة خفيفة بعد الظهر.
كانوا  ال��ذي��ن  الم�شاركين  ن�صف  م��ن  يقرب  م��ا  �أن  النتائج  و�أظ��ه��رت 
%2 فقط  �أخذ  بينما  الخيارين،  رف�ضوا  ر�سمية  يرتدون ملاب�س 
ما  واف��ق  ذل��ك،  النقي�ض من  وعلى  البطاط�س.  رقائق  عينات من 
ت��ن��اول كلا  ي��رت��دون الجينز على  ال��ذي��ن  %40 م��ن  يقرب م��ن 

الخيارين.
نمط  ح�سب  �شخ�صاً   277 تق�سيم  تم  �أخ�����رى،  تج��رب��ة  وفي 
اللوز  الاختيار بين وجبات خفيفة من  وطُلب منهم  الملاب�س، 
الخيار  ال��ب��دلات  ي��رت��دون  م��ن  ثلثا  فاختار  البطاط�س،  رق��ائ��ق  �أو 

ال�صحي مقابل ن�صف الذين يرتدون الجينز.

ما هي �أ�سباب العط�ش عند الحوامل؟
يحدث عند الحامل تغيراُ ف�سيولوجياً حيث في العادة يزداد 

حجم الدم لديها، كذلك ن�سبته تتغير بالزيادة.
نتيجة لزيادة حجم ون�سبة الدم لدى الحامل فهي بحاجة 

للماء لتجديد الدم، وكذلك تعوي�ش ال�سوائل المفقودة.
كما يحتاج الجنين للمزيد من الدم وال�سوائل التي ت�صل 

�إليه عن طريق الم�شيمة.
حرارة  درج���ة  ارت��ف��اع  ب�سبب  بالعط�ش  الح��ام��ل  ت�شعر  ق��د 

الجو.
الأ�شهر  في  خ�صو�صاً  الح��ام��ل  عند  ال��دم  �ضغط  انخفا�ض 

ال�ستة الأولى من الحمل.
�إ���ص��اب��ة الح��ام��ل ب�����س��ك��ري الح��م��ل، مم��ا ي��زي��د م��ن �شربها 

للماء.
الأ�شهر  تتناوله الجامل، حيث تقبل في  التي  الغذاء  نمط 
الأولى ب�سبب الغثيان والوحام على تناول الأطعمة المالحة 

والمتبلة، مما يزيد من عط�شها وحاجتها ل�شرب الماء.
افراز كمية من العرق �أكثر من المعتاد، مما يزيد من فقد 

ال�سوائل.
متى يكثر العط�ش �أثناء الحمل؟

يكثر العط�ش عند الحامل في الأ�شهر الثلاثة الأولى من 
الحمل.

ويكثر في ال�شهرين الثامن والتا�سع من الحمل.
�أكثر  الماء  �أنها ت�شرب  تكت�شف الحامل في هاتين الفترتين 

من المعتاد.
وتكت�شف �أنها ت�شعر بالعط�ش �أكثر من المعتاد.

طرق علاج العط�ش ال�شديد عند الحامل
لرطوبة  اللازمة  ال�سوائل  على  الحامل  تح�صل  �أن  يجب 

هذه  م��ن  فقط،  الم��اء  ولي�س  مختلفة  م�صادر  م��ن  الج�سم 
الم�صادر الفواكه والخ�ضروات الطازجة والغ�ضة.

يجب �أن ت�شرب الماء بكميات منا�سبة لفترة الحمل، ويمكن 
الا�ستعانة بالطبيب لتحديد كمية الماء اللازمة لها.

ال��ب��ع��د ع��ن الأط��ع��م��ة الم��م��ل��ح��ة بم��ل��ح ال��ط��ع��ام ال���ذي يزيد 
ال�شعور بالعط�ش.

وال��ب��ع��د ع���ن الأط��ع��م��ة الح��ري��ف��ة والم��ت��ب��ل��ة م��ث��ل الف�سيخ 
وال�سمك المدخن.

البعد عن الحلويات التي تزيد ال�شراهة للماء.
ال��دم، والت�أكد من  �إج��راء تحاليل لفح�ص ن�سبة ال�سكر في 

عدم �إ�صابة الحامل ب�سكري الحامل.
�ضبط �ضغط الدم عند الحامل.

�شرب الم�شروبات الع�شبية التي تقلل ال�شعور بالعط�ش مثل 
زهرة البابونج.

م�ضاعفات العط�ش ال�شديد عند الحامل
حدوث ت�شو�ش في الر�ؤية.
�إ�صابة الحامل بالجفاف.

قلة ال�شعور بحركة الجنين.
انخفا�ض �ضغط الدم عند الحامل.

ت�سارع دقات قلب الحامل.
ال�شعور بالتعب والإرهاق، والتوتر وال�ضيق النف�سي.

متى يكون حليب الأم غير �صالح للر�ضيع؟
للمولود  ينزل  ال��ذي  ال��رب��اني  ال��غ��ذاء  ه��و  الأم  يعد حليب 
بمجرد �أن ي�صبح خارج رحم �أمه، وهو الغذاء المجاني غير 
المكلف والغني بالفوائد الغذائية التي لا زال العلم الحديث 
غير  الأم  حليب  يكون  �أن  يمكن  متى  ولكن  عنها،  يك�شف 

�صالح للر�ضع؟

الحليب المختلط بالدم
قد تلاحظ الأم نزول بع�ض الدم مع الحليب الأمر الذي 

يغير من طعم الحليب، ويجعل الر�ضيع يعر�ض عنه.
في بع�ض الحالات يكون الدم قليلُا، ويجب �أن تع�صره الأم 
وتنتظر حتى ينزل الحليب ال�صافي، ويكون ب�سببب ت�شققات 

في الحلمة والتهابات في غدد الثدي.
يجب التوقف عن الر�ضاعة في حال �أ�صبح براز المولود �أ�سود 
اللون، �أو �أن المولود �أ�صبح يتقي�أ دماً، فمعنى هذا �أن ن�سبة 
الدم قد زادت، ويجب �أن تتوقف الأم عن الر�ضاعة، وتقوم 
ذلك  وبعد  الحليب،  حافظة  في  وو�ضعه  الحليب  بت�شفيط 
قاع حافظة  �سوف يتركز في  ال��دم  لأن  للطفل  ا�ستخدامه 

الحليب، ويمكن ف�صله ب�سهولة.
تعر�ض الأم للعلاج الا�شعاعي

في هذه الحالة يجب �أن تتوقف الأم عن الر�ضاعة الطبيعية 
لأن الحليب �سوف يت�أثر بالإ�شعاع.

ك���ذل���ك ق��ب��ل الا����س���ت���ع���داد ل��ت��ل��ق��ي ال���ع�ل�اج الإ����ش���ع���اع���ي في 
الم�ست�شفى.

تواجدت  ح���ال  ال��ر���ض��اع��ة في  ع��ن  الأم  ت��ت��وق��ف  �أن  وي��ج��ب 
لأن  الكيماوي  الإ�شعاع  العلاج  يتلقى  �شخ�ص  بالقرب من 
له �أعرا�ضه الخطيرة على ال�صحة، حيث يت�سرب �إلى حليب 

الأم.
اكتئاب ما بعد الولادة​

�أ�شارت درا�سات �إلى �أن تعر�ض الأم لاكتئاب ما بعد الولادة 
ي�ؤثر على حليب الأم.

كما �أن تعاطي الأم لأي عقاقير في تلك الفترة قد ي�ؤثر على 
حليب الأم، ولذلك يجب التوقف عن الر�ضاعة الطبيعية.

�إ�صابة الأم بمر�ض خطير

�أحدث �صيحة في الف�ضاء.. 
�أقمار خ�شبية تحلق قريبا

نوعها  م���ن  الأولى  ه���ي  خ��ط��ة  في 
ع��الم��ي��ا، ب�����د�أت ���ش��رك��ة وج��ام��ع��ة في 
ا�صطناعي  ق��م��ر  ت��ط��وي��ر  ال��ي��اب��ان 
م�����ص��ن��وع م���ن الخ�����ش��ب، ع��ل��ى �أمل 
عام  بحلول  الف�ضاء  �إلى  �إط�الق��ه 

.2023
"�سوميتومو  �����ش����رك����ة  وق�����ال�����ت 
�صناعة  في  ال����رائ����دة  فوري�ستي" 
�أبحاثها  ب������د�أ  �إن����ه����ا  الأخ���������ش����اب، 
من  كيوتو،  جامعة  مع  بال�شراكة 
�ست�ستخدم  �أ����ش���ج���ار  �إن���ب���ات  �أج����ل 
القمر  ����ص���ن���اع���ة  في  �أخ�������ش���اب���ه���ا 

الا�صطناعي المرتقب.
المتعاونتان  الج���ه���ت���ان  و����س���ت���ب���د�أ 
�أن��������واع مخ��ت��ل��ف��ة من  في اخ���ت���ب���ار 
قدرتها  على  للتعرف  الأخ�����ش��اب، 
القا�سية  ال����ظ����روف  تح��م��ل  ع��ل��ى 
هيئة  �أف����ادت  ح�سبما  ال��ف�����ض��اء،  في 
الإذاعة البريطانية )بي بي �سي(.

وت����ه����دف الخ����ط����وة ال�����رائ�����دة �إلى 
في  للتحلل  قابلة  م���واد  ا���س��ت��خ��دام 
النفايات  �أزم���ة  لمواجهة  الف�ضاء، 
م�شكلة  ب���ات���ت  ال���ت���ي  ال��ف�����ض��ائ��ي��ة 
متزايدة مع �إطلاق ع�شرات الدول 
الا�صطناعية  الأق��م��ار  م��ن  الم��زي��د 

كل عام.
الا�صطناعية  الأقمار  عودة  ولدى 
�ستحترق  الأر�����ض،  �إلى  الخ�شبية 
دون �إطلاق مواد �ضارة في الغلاف 
الج��وي، فيما لن ي�سقط حطامها 

على كوكبنا.
الأ����س���ت���اذ في ج��ام��ع��ة كيوتو  وق����ال 
رائد الف�ضاء الياباني تاكاو دوي: 
"نحن قلقون للغاية من حقيقة �أن 
التي  الا�صطناعية  الأقمار  جميع 
للأر�ض  الج����وي  ال���غ�ل�اف  ت��دخ��ل 
�صغيرة  جزيئات  وتخلف  تح�رتق 
الغلاف  في  تبقى  الأل��وم��ي��ن��ا،  م��ن 

الجوي العلوي ل�سنوات عديدة".
ت�ؤثر  ���س��وف  ال��ن��ه��اي��ة  "في  وت���اب���ع: 
بيئة  ع���ل���ى  النفايات"  "هذه 

الأر�ض".
التالية  "المرحلة  دوي  و�أ�����ض����اف 
الهند�سي  النموذج  تطوير  �ستكون 
للقمر الا�صطناعي )الخ�شبي(، ثم 

�سنقوم بت�صنيع نموذج الرحلة".
"�سوميتومو  �أع������ل������ن������ت  ك�����م�����ا 
منذ  ت���أ���س�����س��ت  ال��ت��ي  فور�ستري" 
�إنها �ستعمل  400 ع��ام،  �أك�رث من 
�شديدة  م��واد خ�شبية  تطوير  على 
الم���ق���اوم���ة ل���ل���ت���غ�ي�رات في درج�����ات 

الحرارة و�أ�شعة ال�شم�س.

تعرفي على �أ�سباب العط�ش الدائم عند الحامل

تداول العامة فيما بينهم �أن علامات 
�أع��را���ض  م��ن  ه��ي  ال�شديد  العط�ش 
�شعور  عن  م��اذا  ولكن  ال�سكر،  مر�ض 
الحامل بالعط�ش با�ستمرار، لماذا ت�شعر 
الحامل بالعط�ش، وفي �أي ال�شهور يكون 

ذلك وا�ضحاً و�شديداً؟
المقلقة  الظاهرة  هذه  على  للإجابة 
تلتلقي �سيدتي بالدكتورة عزة قا�سم، 
وال��ولادة  الن�ساء  طب  اخت�صا�صية 

حيث ت�شير للآتي.



الأحد    3  يناير   2021  م   -   العـدد   13128  
Sunday   3  January   2021   -  Issue No   13128

22

�ش�ؤون محلية

�أعدتها بلدية مدينة �أبوظبي والمركز الوطني للمياه والطاقة  بجامعة لاإمارات 

درا�سة حول الحلول غير التقليدية الم�ستدامة لم�شكلة ارتفاع منا�سيب المياه الجوفية
•• العين - الفجر	

�أطلقت بلدية مدينة �أبوظبي بالتعاون مع المركز 
الإم����ارات  ال��وط��ن��ي للمياه وال��ط��اق��ة في ج��ام��ع��ة 
المبتكرة  الحلول  حول"  درا���س��ة  المتحدة  العربية 
المياه  منا�سيب  في  وال��ت��ح��ك��م  الم��ي��اه  ت�����ص��ري��ف  في 
قاعدة  و�ضع  على  التعاون  وا�شتمل  الجوفية"، 
الخا�صة  البيانات  جميع  ت�شمل  متكاملة  بيانات 
مياه  �صرف  و�شبكة  الأم��ط��ار  ت�ساقط  بمعدلات 
الأمطار و�أماكن تجمع المياه، و�أي�ضا بيانات الم�سح 
الجيولوجية  والطبقات  الدقيق  الطوبوغرافي 
بالإ�ضافة  المنفذة  غ�ري  الطبقة  ت��واج��د  و�أم��اك��ن 
المياه  وم�صدر  الكثيف  ال��ري  �أم��اك��ن  تحديد  �إلى 
ثم  المعلومات الجغرافية،  بنظم  ور�سم الخرائط 

و�ضع الموا�صفات والم�سوحات الميدانية.
للمياه  الوطني  الم��رك��ز  نفذ  الإط���ار  ه��ذا  و�ضمن 
المتحدة  العربية  الإم����ارات  جامعة  في  وال��ط��اق��ة 
درا����س���ات متخ�ص�صة  �أب��وظ��ب��ي  م��دي��ن��ة  ب��ل��دي��ة  و 
الناجمة  البيئية  والآث����ار  الم��ي��اه  ت��راك��م  لم��واج��ه��ة 
ع��ن��ه��ا لا���س��ي��م��ا ع��ن��د ه��ط��ول الأم���ط���ار بمعدلات 
�إمارة  الداخلية في  المناطق  مرتفعة. وقد �شهدت 
�أبوظبي خلال ال�سنوات الأخيرة ارتفاع من�سوب 
المياه الجوفية وت�شبع التربة مما �أدى �إلى ظهور 
بحيرات �سطحية من المياه، والتي قد ت�ؤثر �سلباً 
الري  مياه  ت�سرب  ويعتبر  المحيطة،  البيئة  على 
الزائدة من المزارع والم�ساحات الخ�ضراء الموجودة 
في الأرا�ضي المرتفعة العامل الرئي�سي الذي ي�ؤدى 

�إلى وجود طبقات تربة  بالإ�ضافة  الظاهرة   �إلى 
العميقة،  الطبقات  �إلى  الم��ي��اه  بت�سرب  ت�سمح  لا 
ولهذا توجب مواجهة هذا التحدي وحل م�شكلة 
ارتفاع من�سوب المياه الجوفية ب�شكل غير تقليدي 

وم�ستدام.
و�صرح �سعادة المهند�س عي�سى مبارك المزروعي – 
و�أ�صول  التحتية  البنية  لقطاع  التنفيذي  المدير 
ال��ب��ل��دي��ة -�أن ه���ذه ال��درا���س��ة م��ت��ع��ددة الأه����داف 
ت��ب��ذل��ه��ا بلدية  ال��ت��ي  �إط����ار الج��ه��ود  ت���أت��ي في  �إذ 
التحتية  البنى  تطوير  �أجل  من  �أبوظبي  مدينة 
الح�ضرية ورفع م�ستوى الخدمات ل�سكان المدينة 
نعمل  حيث  ف��ر���ص،  �إلى  التحديات  تحويل  ع�رب 
بالتعاون مع المراكز البحثية الوطنية على البحث 

الابتكار  مفاهيم  تعزز  تقليدية  غير  حلول  عن 
الاقت�صادية  ب�أبعادها  الا�ستدامة  مبادئ  وتطبق 
والبيئية والاجتماعية، وتقلل كلفة بناء م�شاريع 
البنية التحتية، و�أ�ضاف �أن البلدية قامت باتخاذ 
هذه  مخ���رج���ات  لإدراج  ال��ل�ازم����ة  الإج����������راءات 
تنفيذ  في  للبدء  تطبيقية  خطة  �ضمن  الدرا�سة 
الدرا�سة  الرائدة في منطقة  التجريبية  الم�شاريع 

بالبر الرئي�سي. 
 ومن جهته �أكد الدكتور مح�سن �شريف –مدير 
المركز الوطني للمياه والطاقة - بجامعة الإمارات 
م�ستدامة  حلول  و�ضع  تم  �أن��ه  المتحدة  العربية 
بها  تحيط  التي  التبخير  بحيرات  مثل  منا�سبة 
متنزهات �أو حدائق نباتية ، ومثال ذلك الاقتراح 

المقدم في غرب بني يا�س، �أو بحيرات تبخير فقط 
مع م�سطحات خ�ضراء كما تم طرحه في مدينة 
خليفة.  وبناءً على نتائج النموذج الريا�ضي ف�إنه 
�إلى انخفا�ض  ت���ؤدي هذه الحلول  �أن  من المتوقع 
منا�سيب المياه الجوفية �إلى �أكثر من متر ون�صف 
المتر تحت �سطح الأر�ض، وبالتالي جفاف البرك 
الم�ستوى  �إلى  التربة  في  الرطوبة  ن�سبة  وو�صول 
المطلوب الذي لا يهدد المن��شآت في منطقة الدرا�سة 

ولا ي�سبب �أثراً بيئياً �سلبياً.
�أخرى  حلول  وج��ود  �إلى  �شريف  الدكتور  و�أ���ش��ار 

الجوفية  الم��ي��اه  منا�سيب  ارت��ف��اع  لم�شكلة  مبتكرة 
والتي ت�شمل تجميع المياه من الطبقات الأر�ضية 
�أو  �أفقية  �صرف  نظم  طريق  ع��ن  العميقة  غ�ري 
ر�أ�سية من ثم �إعادة حقنها في الخزانات الجوفية 
والأقل  الأمثل  الطريقة  وتعتبر هذه  العميقة.  
بالمقارنة  المحيطة  البيئة  ع��ل��ى  وت����أث�ي�راً  تكلفة 
م���ع ال���ط���رق ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة الأخ�������رى وخ���ا����ص���ة في 
لمياه  �شبكات �صرف  فيها  تتوافر  لا  التي  المناطق 
الم��رك��ز الوطني  �أن  ب��ال��ذك��ر  الأم����ط����ار.   ج��دي��ر 
لجامعة  تابع  بحثي  مركز   هو  والطاقة  للمياه 

الإم�����ارات ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة وي��ق��دم م��زي��ج��اً من 
ال��ت��ط��ب��ي��ق��ي ودرا�����س����ات تقييم  ال��ع��ل��م��ي  ال��ب��ح��ث 
ا�ستدامة  والا�ست�شارات في مجالات  البيئي  الأثر 
تقييم  �إلى  المركز  ويهدف  والطاقة.  المياه  م��وارد 
ودع����م الم��ع��ل��وم��ات الم��ت��ع��ل��ق��ة ب��الم��ي��اه وال��ط��اق��ة في 
الم���ؤ���س�����س��ات الحكومية  م���ع  ب��ال�����ش��راك��ة  ال���دول���ة 
والهيئات الوطنية والمحلية، من خلال المعلومات 
عملية  لتعزيز  العلمية  والبحوث  والإح�صائيات 
المياه  م�صادر  ا�ستدامةً  ولتحقيق  ال��ق��رار  اتخاذ 

والطاقة. 

ت�أهل جمعة عبيد بالعبد �آل علي وعبيد �سالم علي �إلى المرحلة الثانية

اكتمــال عقــد المتـ�أهليــن مـن الــدور الأول

•• دبي-الفجر:

""حامل  علي  �آل  بالعبد  عبيد  جمعة  �أك��م��ل   
علي،  ���س��الم  وعبيد  الما�ضي"  الم��و���س��م  اللقب" 
�أحداث  �أب��رز  في  الثاني  للدور  المت�أهلين  قائمة 
الحلقة الخام�سة التي انطلقت فيها مناف�سات 
بداية مراحل الح�سم  المجموعة الخام�سة مع 
ف����زاع لليولة  ل��ب��ط��ول��ة   21 ال���ـ  ال��ن�����س��خ��ة  م��ن 
والن�سخة الـ16 من برنامج الميدان، الذي يعد 
الموروث  �إح��ي��اء  في  الأب���رز  ال�شبابية  التظاهرة 

ال�شعبي والم�ساهمة في ن�شره بين الأجيال.
في  علي  وعبيد  علي  �آل  عبيد  جمعة  وان�����ض��م 
ال���ث���اني �إلى ك���ل م���ن: ع���ب���دالله حميد  ال�����دور 
وحميد  المن�صوري  ط��راف  بن  ومكتوم  النقبي 
ومكتوم ال�شام�سي، محمد بن دغا�ش العامري 

ومحمد عبدالله بن دلموك.
وجاء ت�أهل جمعة عبيد بالعبد �آل علي بعدما 
نقطة،   70 بر�صيد  الرابعة  المجموعة  ت�صدر 
ثم  نقطة،   60 بر�صيد  �سالم علي  يليه عبيد 
�أحمد عبدالله الحر�سو�سي بر�صيد 50 نقطة، 
عبيد �سالم علي، ورابعاً محمد حمد النعيمي 

بر�صيد 20 نقطة.
وتوزعت نقاط جمعة عبيد �آل علي بواقع 20 
للخيل و20 نقطة في  القدرة  �سباق  نقطة في 
فيما  ال��ي��ول��ه،  في  نقطة  و30  ال��ه��ج��ن  رك�����ض 
ح�����ص��د ع��ب��ي��د ���س��الم ع��ل��ي ن��ق��اط��ه ب���واق���ع 10 
نقاط في �إلقاء الق�صيدة و20 في الرماية و30 
في اليوله، �أما �أحمد الحر�سو�سي فحقق نقاطه 
�سباق  في  و20  الق�صيدة  �إل��ق��اء  في   10 بواقع 
�أم��ا محمد  للهجن،  الرك�ض  و20 في  ال��ق��درة 

النعيمي فنال 20 نقطة في الرماية فقط.

انطلاق الدور الثاني
الثاني  ل��ل��دور  الخام�سة  المجموعة  في  تناف�س 

ع��ل��ى خ�����ش��ب��ة م�����س��رح الم���ي���دان: ح��م��ي��د ال���رزي 
ال�شام�سي وعبدالله حميد النقبي.

الم�شاركان  تناف�س  الق�صيدة  �إلقاء  وفي م�سابقة 
في ال����دور ال��ث��اني ب��ق�����ص��ي��دة �أخ����رى م��ن �شعر 
�آل  را���ش��د  ب��ن  مح��م��د  ال�شيخ  ال�سمو  ���ص��اح��ب 
م��ك��ت��وم، ن��ائ��ب رئ��ي�����س ال��دول��ة رئ��ي�����س مجل�س 
الوزراء حاكم دبي – رعاه الله-، وهي ق�صيدة 

ما �أنتِ". مثل  "�أنتِ 
وقام ال�شاعر محمد بن حماد الكعبي بتحكيم 
هذه الم�سابقة، ومنح الـ 10 نقاط �إلى عبدالله 

حميد النقبي.
�إ�ضافة  �شهدت  التي  الرماية  مناف�سة  في  �أم��ا 
عملية الرك�ض من تحت الم�سرح و�صولًا للقيام 
بتنفيذ الرماية، ح�صد الـ 20 نقطة، عبدالله 

حميد النقبي.
بتحكيمها  ي��ق��وم  ال��ت��ي  ال��ي��ول��ه  م��ن��اف�����س��ة  وفي 
را�شد الخا�صوني، تم �إ�ضافة "الجر�س" لليزر 
على ارتفاع 20 م�رتاً مج��دداً بداية من هذه 
المرحلة، ونال حميد الرزي ال�شام�سي العلامة 
قرع  م��ن  خ�الل��ه  نج��ح  ج��ي��د  �أداء  ب��ع��د   ،47
ل�سقوط  تعر�ض  لكنه  الميدان مرتين،  �أجرا�س 
ال�����س�الح وال��غ�رتة في مح��اول��ة �أخ���رى للرمي، 
العلامة  النقبي  حميد  ع��ب��دالله  ح�صد  فيما 
بعمليات  خ�الل��ه  نج��ح  م��ق��ن��ع  �أداء  ب��ع��د   ،46
لكنه لم يتمكن من  الأر�ضية  "الفر" واليوله 

الو�صول �إلى م�سافة قرع الأجرا�س.
المت�أهلين في الحلقة  الك�شف عن هوية  و�سيتم 
المقبلة وتعر�ض نتائج م�سابقتي الخيل والهجن 

التي تقام في الأيام التالية لكل حلقة.
ن��ت��الي �أوادي�������س���ي���ان: رف���ع درج����ة ال��ت��ح��دي في 

المناف�سات 
الإذاعات  �إدارة  مدير  �أوادي�سيان،  نتالي  �أك��دت 
اللجنة  ورئي�س  الم�ؤ�س�سي  والات�صال  والإع�الم 
المنظمة للبطولة في مركز حمدان بن محمد 

لإحياء التراث، �أن اللجنة المنظمة قررت رفع 
درجة التحدي في المناف�سات ومنها الرماية من 
خلال �إدخال عملية الرك�ض من �أ�سفل الم�سرح 
ال�صحون،  و�إ���س��ق��اط  بالت�سديد  ال��ق��ي��ام  ق��ب��ل 
التي يقوم  ال�شعر  �أبيات  زي��ادة عدد  �إلى جانب 
م�سافة  زي���ادة  تم��ت  كما  الم�����ش��ارك�ني،  ب�إلقائها 
"الجر�س"  وو�ضع  كلم،   10 �إلى  الخيل  �سباق 

لليزر على ارتفاع م�سافة 20 متراً في اليوله.
و�أ�شارت �أن ذلك ي�أتي من �أجل ا�ستخراج �أف�ضل 
على  وحثهم  م��واه��ب،  الم�شاركين من  ل��دى  ما 
التطوير والتميز في كل ما تعلموه في الأ�سابيع 
الريا�ضات  ه�����ذه  في  م����ه����ارات  م����ن  الم���ا����ض���ي���ة 
�أجل  من  الروتين  وك�سر  التراثية  والتقاليد 
زيادة الترقب لدى الجماهير، و�إبقاء الحافز 
ل���دى الم�����ش��ارك�ني في جميع  ل��ل��ت��ع��ل��م م���وج���وداً 

الجولات.

بالر�شيد: تعميم معرفة �شاملة عن الهجن
�إ�ضافة  �أن  بالر�شيد،  علي  محمد  الم�ضمر  �أك��د 
���س��ب��اق ال��ه��ج��ن �أم����ر �إي��ج��اب��ي ل��ل��غ��اي��ة وب����ادرة 
لإحياء  بن محمد  عليها مركز حمدان  ي�شكر 
التراث، كونها ت�ساهم في نقل وتعميم معرفة 
ك��ي��ف��ي��ة ت�ضمير  ل��ل��م�����ش��ارك�ني ح����ول  ���ش��ام��ل��ة 
الهجن والتعامل معها، والتعرف على �أنواعها 
للتعامل  لاحقاً  ت�ؤهلهم  التي  المختلفة  وال�سن 
م��ع��ه��ا ب�����ش��ك��ل م���ث���الي، وق�����ال: ال���ب���داي���ة كانت 
التغذية  عمليات  مع  الم�شاركون  يتعامل  كيف 
والعناية بالهجن، وانتقاء الهجن التي ت�صلح 
�إلى  التحول  ال�سباقات، ومن ثم  للم�شاركة في 
الأ����ش���واط الخ��ا���ص��ة ب��ال�����س��ب��اق��ات ال��ت��ي تعتبر 

المرحلة الأخيرة في عملية الت�ضمير.
مكتوم  اليويل  �ساعد  ال��ذي  بالر�شيد  واعتبر 
بن طراف على اجتياز الدور الأول، �أن جميع 
الجوانب  كافة  بتعلم  رغبة  لديهم  الم�شاركين 

ي�ساعد  م��ا  وه���و  ال��ه��ج��ن،  بت�ضمير  الم��رت��ب��ط��ة 
الم�ضمرين على نقل خبراتهم لهم، �إلى جانب 
خلال  منهم  لم�سناه  ال��ذي  والتفاعل  الحما�س 

ال�سباق والتعامل مع الهجن عموماً.
في  الم��ب��ادرات  ه��ذه  ا�ستمرار  بالر�شيد،  وتم��ن��ى 
المعرفة  ه��ذه  تعميم  �أج���ل  م��ن  المقبلة  الن�سخ 
ال�صاعدة،  الأجيال  �أك�رب قدر ممكن من  على 
ال�شعبي  ب���ال�ت�راث  ارت���ب���اط  ع��ل��ى  و�إب���ق���ائ���ه���م 

المت�أ�صل في جذور دولتنا.

�شلة تولهت �أنا ل�صوتك
"تولهت  �شلة  �إلقاء  في  الكيبالي  �أحمد  �شارك 
�أنا ل�صوتك"، وهي التي تتحدث عن الا�شتياق 
وان��ت��ظ��ار ال��ل��ق��اء ب��ع��د ط���ول غ��ي��اب، و�أك����د �أنها 
حيث  ب��ه��ا  ي�����ش��ارك  ال��ت��ي  الأولى  الم����رة  لي�ست 
3 �سنوات، وهو يرى  تواجد في البرنامج قبل 
خ��ط��وات ت��ط��وي��ري��ة ك��ب�رية م��ن ح��ي��ث �إ�ضفاء 
المزيد من الجانب التراثي والثقافي والريا�ضي 

على المناف�سات.

•• دبي- الفجر

�أح���رز رام��ك��وم��ار���س��ارانج��اب��اني، رج��ل الأع��م��ال الهندي 
الم��ق��ي��م في دول����ة الإم������ارات ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة و�صاحب 
غيني�س  مو�سوعة  في  القيا�سية  الأرق���ام  من  ع��دد  �أك�رب 
تهنئة  بطاقة  لأك�رب  ج��دي��داً  قيا�سياً  رق��م��اً  ال��دول��ة،  في 
لتوّيل  ع�����ش��رة   الخ��ام�����س��ة  ال���ذك���رى  بمنا�سبة  منبثقة 
�صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم نائب 
رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء حاكم دبي، حفظه 

الله، ولاية الحكم في �إمارة دبي.
يحطّمه  الذي  ع�شر  التا�سع  القيا�سي  الرقم  هذا  ويُعدّ 
�أك�ب�ر ع��دد م��ن الأرق���ام  رام��ك��وم��ار، م��ا يجعله �صاحب 
القيا�سية في مو�سوعة غيني�س على م�ستوى دول مجل�س 

التعاون الخليجي والهند.
حجمها  في  بالعالم  منبثقة  تهنئة  بطاقة  �أك�رب  وتزيد 
بمئة �ضعف عن حجم البطاقة العادية، وت�ضمّ مجموعة 
الهندي  الفنان  ر�سمها  التي  محمد  ال�شيخ  �صور  م��ن 

المقيم في دبي، �أكبر �صاحب، على مدى 25 عاماً. 
وك�����س��رت ال��ب��ط��اق��ة الح��ال��ي��ة، ال��ت��ي تم��ت��دّ ع��ل��ى م�ساحة 
البالغ  ال�سابق  القيا�سي  ال��رق��م  م��ربّ��ع��اً،  م�رتاً   8.20
مربّعاً والم�سُجّل في هونج كونج. وازدان  متراً   6.729
�أم��ت��ار وعر�ض   4 ب��ط��ول  للبطاقة،  ال��غ�الف الخ��ارج��ي 
الفائزة بمعر�ض �إك�سبو  الفنية  باللوحة  متراً،   2.05
2020 التي �أبدعها الفنان �أكبر �صاحب عام 2013. 
ويت�ألق المحتوى الداخلي للبطاقة والمج�سم المنبثق منها 
ال�سمو  ل�صاحب  رُ�سمت  التي  اللوحات  من  بمجموعة 

ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم منذ عام 1996.
وتعليقاً على هذا المو�ضوع، قال رامكومار�سارانجاباني: 
"عملت على مدى الأ�شهر ال�ستة الما�ضية على �إنجاز هذه 
العمل الفني، وكنت �أنتظر المنا�سبة المميزة لتقديم هذه 
البطاقة التي حطمت الرقم القيا�سيّ. وما من منا�سبة 
�صاحب  ل��ت��وّيل  ع�شرة   الخام�سة  ال��ذك��رى  م��ن  �أف�ضل 
والتي  الحكم،  مقاليد  را�شد  بن  محمد  ال�شيخ  ال�سمو 
تتزامن مع الاحتفال بالذكرى الخم�سين لت�أ�سي�س دولة 

الإمارات العربية المتحدة.
وقيادته  ال�سمو  ل�صاحب  الثاقبة  الر�ؤية  كانت  ولطالما 
الح��ك��ي��م��ة ل��دب��ي م�����ص��در �إل���ه���امٍ وتح��ف��ي��زٍ ل��ل��ع��دي��د من 
والفخر  ال�سعادة  وتغمرني  ال��ع��الم.  ح��ول  الأ�شخا�ص 
لإق��ام��ت��ي في دب���ي ال��ت��ي تُ��ع��دّ م��ن �أف�����ض��ل م���دن العالم. 
و�أتوجه بالتقدير والتحية لروح الأمة المفعمة بالعزيمة، 
والتي ت�سعى دوماً لتحقيق �إنجازات جديدة عبر تحفيز 

مواطنيها على تو�سيع �آفاقهم وبذل �أق�صى جهودهم".
رامكومار على  التجربة قيمة حقيقية، عمل  ولإك�ساب 
بلوحاته  الم�شهور  �صاحب،  �أك�رب  الفنان  م��ع  التوا�صل 
لح��كّ��ام الإم������ارات، وط��ل��ب �إذن����ه لا���س��ت��خ��دام ل��وح��ات��ه في 
ولقي  ال��ع��الم.  في  منبثقة  تهنئة  بطاقة  �أك�رب  ت�صميم 
ال�شديد لدرجة  �إعجابه  الفنان ونال  الاق�رتاح موافقة 
هذا  �أب�صر  وهكذا  بنف�سه،  البطاقة  بت�صميم  رغب  �أن��ه 

العمل الفنيّ الا�ستثنائي النور.
و�أ���ض��اف رام��ك��وم��ار ق��ائ�اًل: "حققت دب��ي في ظ��ل قيادة 
ب���ن را����ش���د �آل مكتوم  ���ص��اح��ب ال�����س��م��و ال�����ش��ي��خ مح��م��د 
العالمي. ويحظى �صاحب  ال�صعيد  نجاحات كبيرة على 
يتطلع  حيث  جميعاً،  قلوبنا  في  مميزة  بمكانةٍ  ال�سمو 
ال��ع��الم ب���أج��م��ع��ه ل��ق��ي��ادت��ه الح��ك��ي��م��ة ور�ؤي���ت���ه الفريدة 
ولعلّني  ل��ه.  امتناني  ب�إظهار  رغبت  ولطالما  والمبتكرة، 
بهذه الطريقة ا�ستطعت �أن �أعبر عن عمق محبتي لدبي 
وعن مدى احترامي وتقديري لحاكمها �صاحب ال�سمو 
ة المتوا�ضعة. و�أتمنى �أن  ال�شيخ محمد بطريقتي الخا�صّ
ت�سنح لي الفر�صة يوماً ما لأقدّم هذه الهدية �شخ�صياً 

�إلى �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد".
عر�ض  �صالة  في  منبثقة  تهنئة  بطاقة  �أكبر  و�ستُعر�ض 
�آل مكتوم بمدينة  نومي�سبينغ بالدوحة �سنتر في �شارع 
�إلكترونية  تهنئة  ب��ط��اق��ة  �أك��ب�ر  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  دب����ي، 
لدولة  الـ49  ال��وط��ن��ي  ال��ي��وم  بمنا�سبة  ت�صميمها  تّم 
ابتداءً من  الإم��ارات. و�سي�ستمر العر�ض لمدّة 15 يوماً 
عطلة نهاية  فيها  "بما   2021 يناير   18 ولغاية   4
حتى  �صباحاً   10 ال�ساعة  من  يومياً  وذل��ك  الأ�سبوع"، 

ال�ساعة 6 م�ساءً.

تحطيم الرقم القيا�سي العالمي لأكبر بطاقة تهنئة مُهداة 
�إلى �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم

لليوله فزاع  بطولة  في  �صعوبة  �أكثر  وتحديات  ب�إثارة  تنطلق  الح�سم  • مراحل 
الترقب لزيادة  المناف�سات  في  التحدي  درجة  رفع  �أوادي�سيان:  • نتالي 

الهجن ت�ضمير  عن  �شاملة  معرفة  تعميم  • بالر�شيد: 
الثاني الدور  تد�شن  �أنتِ«  ما  مثل  »�إنتِ  • ق�صيدة 
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قد ي�شير تو�سع حجم الخ�صر �إلى زيادة الدهون حول �أع�ضاء البطن 
وارتفاع المخاطر ال�صحية.

ونادراً ما تحافظ المر�أة بعد عُمر الخم�سين على قيا�س الخ�صر 
الذي كانت ت�سجّله في �سن المراهقة. لكن خلال �آخر ع�شر 
�سنوات تقريباً، بد�أ خ�صر الن�ساء يتو�سع، بغ�ض النظر 

عن العُمر. 

اكت�شف مثلا تقرير م�شتق من "الم�سح الوطني 
لل�صحة والفح�ص الغذائي" بالولايات المتحدة 
في عام 2014 �أن متو�سط م�ؤ�شر كتلة الج�سم 
فوق  وم���ا  الع�شرين  ع��م��ر  في  للن�ساء  بالن�سبة 
حافظ على ثباته بين عامَي 1999 و2012. 
الن�ساء  خ�صر  زاد  نف�سها،  ال��ف�رتة  خ�الل  لكن 

ببطء وثبات، من 36.2 �إلى 37.8 �إن�شاً.
لهذه  تف�سير  عن  الآن  حتى  العلماء  ويبحث 
م���ت����أك���دون م���ن معلومة  ل��ك��ن��ه��م  ال���ظ���اه���رة، 
واحدة: ترتبط زيادة مقا�س الخ�صر بارتفاع 

مخاطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�سكري 
وه�شا�شة العظام.

ت�أثير محيط الخ�صر
بغ�ض النظر عن تقلبات الوزن على مرِّ ال�سنين، 
تراجع  نتيجة  الأرج���ح،  على  الطول  �سيتراجع 
ح��ج��م الأق����را�����ص في ال���ع���م���ود ال���ف���ق���ري. حين 

الم�ساحة ي����ق���������ص����ر  تتراجع  الج�سم،  ج��ذع 
تحتلها  التي  العمودية 
لذا  البطن،  �أع�ضاء 
�إذا  �أف��ق��ي��اً.  ت��ت��ح��رك 
ال����وزن،  تك�سبي  لم 
فقد ت�شير �أي زيادة 
محيط  في  ����ص���غ�ي�رة 
تراجع  �إلى  الخ�����ص��ر 

الطول بكل ب�ساطة.

وتركّزت  كيلوغرامات  ب�ضعة  ك�سبتِ  �إذا  لكن 
الزيادة  على م�ستوى الخ�صر، فقد تعك�س هذه 
تراكم الدهون تحت الجلد والدهون الح�شوية 
)البطانة حول الأع�ضاء الداخلية( �أو النوعين 
م��ع��اً. ق��د ت��ك��ون ال��ده��ون ال��واق��ع��ة تح��ت الجلد 
مخاطر  تطرح  الح�شوية  الدهون  لكن  مقلقة، 

�صحية حقيقية.
في  م�ساعدة  �أ�ستاذة  بريديلا،  ميريام  د.  تقول 
هارفارد،  بجامعة  الطب  كلية  في  الأ�شعة  علم 
در���س��ت �آث���ار ت��وزي��ع ال��ده��ون في �أن��ح��اء الج�سم: 

طبعاً". نوع  �أ�سو�أ  الح�شوية  الدهون  "تكون 

م���ا �أه���م���ي���ة م��وق��ع 
الدهون؟

يختلف عمل الدهون 
موقعها.  وف��ق 

تُ���������س����ت����ع����م����ل 
ال���ده���ون ال��ت��ي تقع 
وتتراكم  الج��ل��د  تح���ت 

ع����م����وم����اً ح������ول ال����ورك��ي�ن 
لتخزين  وال����ف����خ����ذي����ن 

الأح��م��ا���ض ال��ده��ن��ي��ة في 
الثلاثية،  ال�������ش���ح���وم 
الج�سم  ي��ط��ل��ق��ه��ا  ف�ل�ا 
�إلى  ي���ح���ت���اج  ح��ي�ن  �إلا 
الأبحاث  ك�شفت  الطاقة. 

الدهون  �أن  الأخ�رية  العقود  في 
في �أ���س��ف��ل الج�����س��م ت��ع��ط��ي �أث����راً 

واقياً �ضد ال�سكري و�أمرا�ض القلب. 
ت�������س���اه���م في  �أن  ال���ع���ل���م���اء  وي���ت���وق���ع 

بتلك  الإ���ص��اب��ة  مخ��اط��ر  تخفي�ض 
الأحما�ض  �إب���ق���اء  ع�ب�ر  الح�����الات 
الالتهابية  والج��زي��ئ��ات  ال��ده��ن��ي��ة 

خارج الدورة الدموية.
في المقابل، تكون الدهون الح�شوية التي 
والأع�ضاء  والبنكريا�س  بالكبد  تحيط 

الخلايا  تتفكك  ج��داً.  نا�شطة  اله�ضمية 
�سريعة  ب����وت��ي�رة  ال���ب���ط���ن  في  ال���ده���ن���ي���ة 

الدهنية  الأح���م���ا����ض  ف��ت��ط��ل��ق  وم��ن��ت��ظ��م��ة، 
والهرمونات والم�ؤ�شرات الكيماوية التي تعطي 

مفعولها في �أنحاء الج�سم.

ت�أثير الدهون الح�شوية
حين تزيد الدهون الح�شوية، يرتفع خطر 

الإ�صابة بالحالات التالية:

ال��دم��وي��ة: تطلق  والأوع���ي���ة  القلب  �أم��را���ض   -
في  دوراً  ت���ؤدي  ع��دة  جزيئات  الح�شوية  الدهون 
ن�شوء �أمرا�ض القلب، بما في ذلك الإنترلوكين 
6 وعامل نخر الورم اللذان يرتبطان بالالتهاب، 
وهرمون الري�سي�ستين الذي ي�ؤثر على مقاومة 
البلا�سمينوجين  مُنَ�شّط  ومثبط  الأن�سولين، 

الذي يعزز تجلط الدم.
- ال�سكري: تتعدد العوامل التي ت�سبب ال�سكري، 
وترتبط بالدهون الح�شوية، منها تراكم الدهون 

في الكبد، وارتفاع م�ستويات الري�سي�ستين.
الح�شوية  ال��ده��ون  ترتبط  العظام:  ه�شا�شة   -
بزيادة مخاطر فقدان العظام، لأنها تعوق �إنتاج 
الب�شري،  النمو  هرمون 
�ضرورياً  يُ��ع��د  ال���ذي 
ل�صحة  ب��ال��ن�����س��ب��ة 
ال������ع������ظ������ام. تح����فّ����ز 
الجزيئات الالتهابية 
التي تفرزها الدهون 
الح���������ش����وي����ة �أي���������ض����اً 
الخ�الي��ا الم�����س���ؤول��ة عن 

تفتت العظام.

ن�سبة  تح��دي��د 
الخطر

ذك����������������������������������رت 
ال����درا�����س����ات 
خ���ط���ر  �أن 
الإ�������ص������اب������ة 
ب����������أم���������را����������ض 
ال������ق������ل������ب ل������دى 
الذين  الأ�شخا�ص 
المعدل  ي�����س��ج��ل��ون 
نف�سه من م�ؤ�شر 
الج�سم  ك����ت����ل����ة 
محيط  م��ق��اب��ل 
مختلف  خ�صر 
ي�����ك�����ون �أع����ل����ى 
م����ن �أ����ص���ح���اب 
محيط الخ�صر 
تبد�أ  ال���ك���ب�ي�ر. 
الخطر  ن�������س���ب���ة 
ب���الارت���ف���اع حين 
ي�����ب�����ل�����غ ق����ي����ا�����س 
خ�صر  مح����ي����ط 

المر�أة 35 �إن�شاً.

�أي�ضاً بين  راب��ط وثيق  يبرز 
�إلى  ن�سبة  قيا�س الخ�صر 

الورك وم�شاكل القلب. 
يتراجع ذلك القيا�س 
ل�������دى الأ�����ش����خ����ا�����ص 
ال���������ذي���������ن ي���ت��ركّ������ز 
م�ستوى  على  وزنهم 
والفخذين  الوركين 

)�����ش����ك����ل �إج�����ا������ص�����ة(، 
الفئة  ه�����ذه  وت����ك����ون 

لأمرا�ض  عُ��ر���ض��ة  �أق���ل 
بالم�صابين  مقارنة  القلب 

)�شكل  ال��ب��ط��ن  في  ب��ال��ب��دان��ة 
يكون  ع���ام  ب�شكل  ت��ف��اح��ة(. 
يفوق  ال���ت���ي  الم���������ر�أة  ج�����س��م 
�إلى  ن�سبة  خ�����ص��ره��ا  ق��ي��ا���س 
على   0.9 م���ع���دل  ورك����ه����ا 

�شكل تفاحة.

خ�����ط�����وات ل��ت��ق��ل��ي�����ص 
الدهون الح�شوية

ما من طريقة م�ؤكدة لا�ستهداف 
ال��ده��ون الح�����ش��وي��ة، ل��ك��ن يمكن 
الا�ستفادة من الخطوات التالية:

الكربوهيدرات  ا�ستهلاك  خففي 
الم�أكولات  ت���ن���اول  ع��ن��د  ال��ب�����س��ي��ط��ة: 

)خبز،  ب�سيطة  بكربوهيدرات  الغنية 
بطاطا،

غنية  م�������ش���روب���ات  م���ع���ج���ن���ات،  رز،   
بال�سكر(، يفرز الج�سم كمية �إ�ضافية 
من هرمون الأن�سولين الم�س�ؤول عن 
لذلك،  نتيجةً  ال����دم.  �سكر  تنظيم 
ب�ضرورة  الج�سم  الأن�����س��ول�ني  يُ��ب��لِ��غ 

تخزين الدهون.
كثّفي تمارينك الج�سدية: قد ت�ؤدي 
الا�ستلقاء،  بعد  الجلو�س  و�ضعيات 
وغ�ريه��ا م��ن تم��اري��ن ال��ب��ط��ن، �إلى 

تقلّ�ص  لن  لكنها  الع�ضلات،  بناء 
تجمع  الح�شوية.  الدهون  حجم 
تمارين  ب��ي�ن  م���ق���ارب���ة  �أف�������ض���ل 
خ�ص�صي  والأي���روب���ي���ك.  ال���ق���وة 
150 دقيقة في الأ�سبوع لممار�سة 
تم���اري���ن م��ع��ت��دل��ة، ف�����ض�اًل عن 
تمارين القوة مرتين في الأ�سبوع 

على الأقل.

تبد�أ ن�سبة الخطر حين يبلغ قيا�س محيط الخ�صر 35 �إن�شاً

الدهون الح�شوية تطرح مخاطر �صحية حقيقية

�أعرا�ض و�أ�سباب انخفا�ض ال�سكر
يعاني كثير من مر�ضى ال�سكري، خ�صو�صاً ممن ي�أخذون 
ال�سكر.  انخفا�ض  م��ن  الإن�����س��ول�ني،  م��ن  يومية  ج��رع��ات 

وهناك عدة �أ�سباب لانخفا�ض ال�سكر، لعل �أهمها:

التي  ال��ن�����ش��وي��ات  بن�سبة  الم��ر���ض��ى  ب��ع�����ض  م��ع��رف��ة  ع���دم   -
تحتاجها �أج�سامهم مع جرعات الإن�سولين التي يح�صلون 
يح�صل  �أن  ال�����ض��روري  م��ن  ح��ي��ث  ي��وم��ي؛  ب�شكل  عليها 
10 جرامات  لكل  �إن�سولين  وح��دة  ال�سكري على  مري�ض 

من الن�شويات، مع الح�صول على الإن�سولين قبل الوجبة 
ولي�س بعدها؛ منعاً للإ�صابة بانخفا�ض ال�سكر.

- بذل مجهود �شاق دون تناول كمية كافية من الطعام.
�أو مواعيد  الإن�����س��ول�ني  ج��رع��ات  م��واع��ي��د  تنظيم  ع��دم   -

تناول الوجبات في اليوم.
- التعرّ�ض لل�ضغط الع�صبي �أو التوتر.

 
�أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر

الإ�صابة بالإجهاد والدوار من �أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر
- التعرّق ال�شديد.

- الإجهاد.
- ال�شعور بالبرد ال�شديد، مما يُ�سبب رجفة �شديدة.

- الإ�صابة بالدوار وعدم القدرة على الوقوف.
وتحدث هذه الأعرا�ض نتيجة انخفا�ض ن�سبة ال�سكر �إلى 
كن تحديده با�ستخدام جهاز قيا�س  70 �أو �أقل، وهو ما ُمي
يجب  الن�سبة،  هذه  من  الت�أكد  حالة  وفي  المنزلي.  ال�سكر 
�إعطاء مري�ض ال�سكري 15 جراماً فقط من الن�شويات، 
وهو ما يعادل )ملعقة كبيرة من الع�سل الأبي�ض، �أو ملعقة 
كبيرة من ال�سكر الأبي�ض، �أو ن�صف كوب من الع�صير، �أو 

ثمرة من الموز، �أو 3 ثمرات من التمر(.
ومن ال�ضروري الحر�ص على عدم تناول كميات كبيرة من 
ما يمثل خطورة  وهو  ال�سكر،  ن�سبة  لرفع  الم�أكولات  هذه 

�أي�ضا؛ً لذا يجب الالتزام بن�سبة الـ15 جراماً فقط خلال 
من  ال�سكر  قيا�س  يتم  ذل��ك  وبعد  الأولى،  دقيقة  الـ15 

جديد، ثمَّ يُعطى المري�ض وجبة كاملة.

�أعرا�ض و�أ�سباب ارتفاع ال�سكر
ك��ب�رية من  ك��م��ي��ات  ت��ن��اول  نتيجة  ال�سكر  ارت��ف��اع  ي��ح��دث 
�إن�سولين  �أو ب�سبب ح�صول المري�ض على جرعات  الطعام، 

�أقل من اللازم.
من  يعانون  الذين  ال�سكري  لمر�ضى  دواءً  الأطباء  وي�صف 
ارتفاع ن�سبته؛ نظراً لقيام الج�سم بحالة تُ�سمى "مقاومة 
الإن�سولين"، حيث تف�شل الخلايا في امت�صا�ص ن�سبة من 
يت�سبب في  ما  وهو  عليها،  يتم الح�صول  التي  الإن�سولين 

الإ�صابة بارتفاع ال�سكر.
ذكر  ما  بح�سب  ال�سكر،  ارت��ف��اع  �أع��را���ض  �أه��م  يلي،  وفيما 
الدكتور خالد �أبوالعزم، ا�ست�شاري امرا�ض الباطنة وع�ضو 

الجمعية الأمريكية لمر�ضى ال�سكري:
- ال�شعور الدائم بالعط�ش ال�شديد.

- كثرة التبول.
- عدم و�ضوح وت�شو�ش في الر�ؤية.

- ال�شعور بالتعب والإجهاد الدائم.
- �ضعف الأ�سنان و�سقوطها.

- الان��خ��ف��ا���ض ال��وا���ض��ح في ال����وزن، رغ��م ع��دم ات��ب��اع نظام 
غذائي لخ�سارة الوزن.

- الا�ضطرابات في النوم.

�أعرا�ض ارتفاع ال�سكر وانخفا�ضه يجب التنبه لها جيداً
له  ي�سبب  وانخفا�ضه، مما  ال�سكر  ال�سكري قد يكون عر�ضة لارتفاع  مري�ض 

الكثير من الم�شاكل والا�ضطرابات ال�صحية.
�أجل  من  وانخفا�ضه؛  ال�سكر  ارتفاع  �أعرا�ض  على  التالية  ال�سطور  في  تعرّفي 

الت�صرّف ب�سرعة.
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كيف يعمل؟
�أكثر  التقليدي منذ  ال�صيني  بالإبر في الطب  الوخز  يُعتمد 
والنف�سية  الأمرا�ض الج�سدية  �أن��واع  �سنة في علاج  �ألف  من 
النظرية  الناحية  م��ن  ب��الإب��ر  ال��وخ��ز  يعمل  ت��ق��ري��ب��اً.  ك��اف��ة 
معينة  نقاط  في  الرقة  بالغة  �إب��ر  تُقحَم  التالية:  بالطريقة 
تقع على ممرات محددة في الج�سم تُدعى خطوط الطاقة. 
�أو  الطاقة  تح��رّر  ه��ذه  التحفيز  عملية  ب���أن  الاعتقاد  ي�سود 
التوازن.  في  �آخر  خلل  �أي  �أو  المر�ض  يعوقها  التي  "الت�شي"، 
وع��ن��دم��ا ت��ت��دف��ق ال��ط��اق��ة ب��ح��ري��ة، ت��ع��م��ل �أن��ظ��م��ة الج�سم 

الع�صبية، الغدية، واله�ضمية، والمناعية ب�أعلى م�ستوياتها.

الذي  الم��زم��ن،  الألم  لمعالجة  غالباً  ب��الإب��ر  ال��وخ��ز  يُ�ستخدم 
عن  ف�����ض�اًل  الن�صفي،  وال�����ص��داع  ال��ظ��ه��ر  �أ���س��ف��ل  �ألم  ي�شمل 

م�شاكل �أخرى تن��شأ عن الإجهاد والتوتر.
مع  الج�سم  تفاعل  كيفية  في  اليوم  يبحثون  العلماء  زال  ما 
العلاج  ه��ذا  �أن  تُظهر  الباكرة  البحوث  لكن  ب��الإب��ر.  الوخز 
يبدّل على الأرجح نظرة الدماغ �إلى الألم. في درا�سة نُ�شرت 
�شخ�صاً   18 خ�ضع  والتكميلي"،  البديل  "الطب  مجلة  في 
�أثناء تعري�ض كاحلهم الأي�سر  لعمليات م�سح للدماغ  �سليماً 

للتحفيز ب�ألم كهربائي.
وُ�ضعت الإبر بعد ذلك في ثلاثة موا�ضع )بين �أ�صابع القدم، 

الباحثون عمليات  �أع��اد  ثم  الإب��ه��ام(،  وق��رب  الركبة،  وتح��ت 
�إلى الكاحل  الم�����س��ح م��ع ت��وج��ي��ه الم��ح��ف��ز ال��ك��ه��رب��ائ��ي مج����دداً 
مناطق  في  الن�شاط  تراجع  الدماغ  �صور  ف�أظهرت  الأي�سر. 

الدماغ المعنية بالألم بعد و�ضع الإبر في مكانها.
تفح�صت  التعافي.  بالإبر  الوخز  ي�سرّع  ذل��ك،  �إلى  بالإ�ضافة 
التطبيقية"  للبحوث  "غرانت�س  برنامج  في  نُ�شرت  مراجعة 
29 تجربة �شملت 18 �ألف �شخ�ص �شخّ�صَ الأطباء �إ�صابتهم 
ب�ألم مزمن في العنق، �أو �أ�سفل الظهر، �أو الر�أ�س، �أو الركبة. 
ك�شف التقرير �أن �إ�ضافة الوخز بالإبر حدّت، مقارنةً بالرعاية 
الطبية التقليدية وحدها، من عدد نوبات ال�صداع وال�صداع 

الن�صفي. كذلك قللت من حدة �ألم العنق و�أ�سفل الظهر.
ولكن لا بد من الإ�شارة في هذا ال�صدد �إلى �أن الوخز بالإبر 
نتائج  �إلى  �أخ���رى  ب��ح��وث  �أدت  الح����الات.  بع�ض  في  ينجح  لا 
درا�سة  ك�شفت  الم��ث��ال،  �سبيل  على  حا�سمة.  غير  �أو  مح��دودة 
نُ�شرت عام 2014 في مجلة الجمعية الطبية الأميركية �أن 
الزائف عند  بالإبر  الوخز  ذاتها كما  الفاعلية  بالإبر  للوخز 

معالجة التهاب مف�صل الركبة.
ماذا يعالج الوخز بالإبر؟

المزمن. • الألم 
الظهر. �أ�سفل  • �ألم 
الن�صفي. • ال�صداع 

المتهيجة. الأمعاء  • متلازمة 
• الك�آبة.
• الأرق.

• الإم�ساك.
العظمي. • الف�صال 

المحيطية. الأع�صاب  • اعتلال 
الر�سغي. النفق  • متلازمة 

ماذا يجب �أن تتوقع؟
ال��ط��ب��ي، بما  ت��اري��خ��ك  الم��ع��ال��ج  ال��زي��ارة الأولى، يقيّم  خ�الل 
الإبر  اليومية. يعتمد عدد  فيه الأعرا�ض الحالية والعادات 
ي�رتاوح قطر  المر�ضية.  العلاج على حالتك  و�أماكنها خلال 
ر�أ�سها  ويكون  مليمتر،   0.2 �إلى  مليمتر   0.14 من  الإب��ر 
الإن�سان  المقارنة، يبلغ قطر �شعرة  �سبيل  ودقيقاً )على  حاداً 

مليمتر(.  0.18
وتبقى في مو�ضعها من  توجيه  �أنبوب  بوا�سطة  الإب��ر  تُقحَم 
معظم  ي�شعر  "لا  ل��وب��ي��ز:  ي��و���ض��ح  دق��ي��ق��ة.   30 �إلى  خم�س 
النا�س بوخزها. لكن البع�ض يح�سّ �أحياناً بتنميل �أو �صدمة 

كهربائية خفيفة �سرعان ما يتبددان".
�أن تخ�ضع لهذا العلاج من  الإب��ر، ت�ستطيع  �إذا كنت تخ�شى 
دونها. تُدعى هذه العملية العلاج بال�ضغط. خلالها، يحفّز 
المعالج نقاط خطوط الطاقة بال�ضغط اليدوي، ف�ضلًا عن 

ليزر بارد منخف�ض الم�ستوى لا ت�شعر به مطلقاً.
�أ�سبوعياً  اثنتين  �أو  جل�سة  بين  العلاج  جل�سات  عدد  ي�رتاوح 
وب�ضع جل�سات �شهرياً. ينعم البع�ض بالراحة عقب الجل�سة 
�إلا بعد  ال��ع�الج  ب��ت���أث�ريات  �آخ���رون  الأولى، في ح�ني لا ي�شعر 
�أ�سابيع عدة. وبعد �سل�سلة العلاج الأولى، قد تعود للا�ستمتاع 

بعدد من جل�سات المتابعة المنتظمة.

عام  �أجُ��ري��ت  �أميركية  درا�سة  اكت�شفت  ال�سياق،  ه��ذا  في 
2016، �أن عدد الن�ساء اللواتي يمتن جراء داء القلب 

يفوق عدد الرجال الذين يموتون لل�سبب عينه.
لا  �أننا  ن��درك  القاتمة،  الإح�صاءات  هذه  نت�أمل  عندما 
�أهمية معرفة ما يجب التنبه  نبالغ عندما ن�شدد على 
�إليه في حالة النوبة القلبية. يعرف كثيرون الأعرا�ض 
و�ألم  ال�صدر،  في  �ساحق  �ألم  معها:  ع��ادة  تترافق  التي 
الذراعين، وغثيان، وتقي�ؤ. وقد تعاني  �إحدى  يمتد في 

المر�أة التي تُ�صاب بنوبة قلبية هذه الأعرا�ض كافة، �إلا 
�أنها تكون �أقل بروزاً، مقارنة بالرجل.

على �سبيل المثال، يُعتبر �ألم ال�صدر �أحد �أعرا�ض النوبة 
غالباً  ي��ك��ون  لا  �أن���ه  �إلا  الن�ساء،  ب�ني  ال�شائعة  القلبية 

العار�ض الأبرز �أو الوحيد.
 ولا ي���أت��ي في ح��ال��ة الم����ر�أة ب��الح��دة ذات��ه��ا ك��م��ا في حالة 
ال��رج��ل، وي�رتاف��ق ع��م��وم��اً م��ع �أع��را���ض �أخ����رى، مثل: 
�ضيق النف�س، والتعب، والغثيان. علاوة على ذلك، قد 

لا يقت�صر الألم على ال�صدر، بل يمتد �أي�ضاً �إلى الظهر، 
والكتفين، والعنق.

القلبية  النوبة  �أع��را���ض  اختلاف  يعلّل  تف�سير  من  ما 
بين المر�أة والرجل. لكن ت�ؤدي بع�ض العوامل دوراً. ففي 
حالة المر�أة، يميل مر�ض القلب �إلى الت�أثير في الأوعية 

القلبية الأ�صغر، بخلاف الرجل.
 نتيجة لذلك، لا يُعتبر ان�سداد ال�شرايين الحاد �شائعاً 

بين الن�ساء بقدر الرجال. 
�أ�صغر حجماً وجدرانها  كذلك تكون �أوعية المر�أة غالباً 

�أكثر ت�صلباً.
�إذا كانت هذه العوامل ال�سبب   لكن لا نعرف يقيناً ما 

الكامن وراء اختلاف الأعرا�ض بين الن�ساء والرجال.
ترتبط  ك��ث�رية  خ��ط��ر  ع��وام��ل  �أن  ج��ي��داً  ن����درك  لكننا 
ال��رج��ال وال��ن�����س��اء. من  ب�ني  بم��ر���ض القلب لا تختلف 

الداء ال�سكري،
الكول�سترول  ومعدل  الدم  �ضغط  وارتفاع  والتدخين،   
المنتظم،  الج�سدي  الن�شاط  وغياب  ال��زائ��د،  ال��وزن  �إلى 
العوامل  تزيد هذه  نظام غذائي �صحي...  اتباع  وعدم 

خطر الإ�صابة بمر�ض القلب.
ب��ع�����ض هذه  �أن  �إلى  ن�����ش�ري  �أن  ال�����ض��روري  م��ن  ك��ذل��ك 
�أكبر في الإ�صابة بمر�ض القلب في  العوامل ي�ؤدي دوراً 

حالة المر�أة. 
على �سبيل المثال، تُعد المر�أة المدخنة �أكثر عُر�ضة لمر�ض 
عينه  الأم��ر  وينطبق  الم��دخ��ن،  بالرجل  مقارنة  القلب 

على الداء ال�سكري.

عوامل خطر
بالإ�ضافة �إلى ذلك، ثمة عوامل خطر محددة تقت�صر 

على  ال����ن���������س����اء.  ع���ل���ى 
المر�أة  تُعد  الم��ث��ال،  �سبيل 
ال�����ت�����ي ت�����ع�����اني ارت�����ف�����اع 

����ض���غ���ط ال��������دم خ��ل�ال 
تُدعى  )حالة  الحمل 
م��ق��دم��ات الارتج����اع( 
لمر�ض  عُ��ر���ض��ة  �أك��ث�ر 
مرحلة  في  ال���ق���ل���ب 
لاحقة من حياتها. 

وب�������������ع�������������د ������س�����ن 
عندما  ال����ي�����أ�����س 
معدل  ي��ت�راج����ع 

الا��������س���ت���روج���ي���ن، 
ي�����������ش�����ه�����د خ����ط����ر 
�إ������ص�����اب�����ة الم����������ر�أة 

بم������ر�������ض ال���ق���ل���ب 
ارتفاعاً كبيراً.

الكافي  ال���وق���ت  خ�����ص�����ص��ي 
المخاطر  ط���ب���ي���ب���ك  م�����ع  ل���ت���ن���اق�������ش���ي 

ال�شخ�صية التي تعر�ضك لمر�ض القلب.
والعائلي،  ال�شخ�صي  الطبي  تاريخك  راجعي   
ك���ي ت��ت��م��ك��ن��ي م���ن ف��ه��م الخ���ط���ر ال���ع���ام ال���ذي 
بنوبة  ت�صابين  �أنك  ظننت  �إذا  تواجهينه.�أما 
الأع��را���ض مبهمة،  قلبية، حتى لو بدت لك 
اطلبي  ت��ن��ت��ظ��ري.  ولا  ت��ت��ج��اه��ل��ي��ه��ا،  ف�ل�ا 
تقودي  ولا  الح����ال.  في  الطبية  الم�����س��اع��دة 
ال�سيارة بنف�سك �إلى الم�ست�شفى، بل ات�صلي 

بخدمة الإ�سعاف.

�أعرا�ض مختلفة بين الجن�سين

النوبة القلبية... �أهمية معرفة 
ما يجب التنبه �إليه 

                                                                               يُعتمد في الطب ال�صيني التقليدي في علاج لاأمرا�ض الج�سدية والنف�سية 	

الوخز بالإبر... ما زال العلماء يبحثون في كيفية تفاعل الج�سم معه

ربما تكون �أعرا�ض النوبة القلبية التي ت�شعر بها المر�أة مماثلة لما ي�صيب الرجل، لكن 
ثمة �أوجه اختلاف مهمة.

و�أكثر  حدة  �أقل  تكون  �أن  �إلى  المر�أة  بها  ت�شعر  التي  القلبية  النوبة  �أعرا�ض  تميل 
غمو�ضاً.ف�ضلًا عن قدرتها على تمييز �أعرا�ض نوبة قلبية محتملة، من ال�ضروري �أن 
تدرك المر�أة �أي�ضاً عوامل الخطر ال�شخ�صية التي تجعلها �أكثر عُر�ضة لمر�ض القلب، 

وتطلب الم�ساعدة فوراً في حال ا�شتبهت ب�إ�صابتها بنوبة قلبية.
رين في  �صحيح �أن مر�ض القلب قد لا يكون �أول ا�ضطراب يخطر على بالك عندما تفكِّ
م�شاكل المر�أة ال�صحية، �إلا �أنه يظل �سبب الوفاة الرئي�س بين الرجال والن�ساء، على 

حد �سواء.

من الممكن ا�ستخدام الوخز بالإبر، هذا العلاج القديم، وحده �أو كمكمّل للعلاج التقليدي بهدف التخفيف من لاألم.
على الرجال الذين يبحثون عن و�سيلة �سهلة وفاعلة للتحكّم في لاألم �أن يختبروا الوخز بالإبر. يذكر هوغو لوبيز، وهو معالج بالوخز بالإبر 
مجاز من مركز ال�سرطان في م�ست�شفى ما�سات�شو�ست�س العام التابع لجامعة هارفارد: "ثمة �أنواع مختلفة وكثيرة من لاألم: اعتلال ع�صبي، وع�ضلي، 
وتنك�سي. نتيجة لذلك، يُعتبر التحكم في لاألم عملية معقدة. لا يقت�صر العلاج في بع�ض الحالات على العنا�صر الج�سدية، بل ي�شمل �أي�ضاً النف�سية 

منها. وهنا ي�أتي دور الوخز بالإبر لأنه يعالج الم�شكلتين معاً".
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العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان حكم بالن�شر

في  الدعوى رقم 395/2020/11 مدني جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن ب�سداد مبلغ تعوي�ض قدره )180000( درهم 

والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان :  بندر بن نا�صر بن ح�سن البلو�شي  - �صفته بالق�ضية : مدعي 

المطلوب �إعلانهما : 1- مر�شد �سيداماداكات باز هايدا بوراكايل محمود �سيراى 2- ذي نيو انديا ا�شورن�س 
كومباني ليمتد �صفتهما بالق�ضية : مدعي عليهما - مجهولي محل الإقامة 

المذكورة  الدعوى  بتاريخ 2020/8/31 في  المنعقدة  المحكمة حكمت بجل�ستها  بان  نعلنكم   : الإع�الن  مو�ضوع 
ي�ؤديا  بان  المحكمة ح�ضوريا للمدعي عليه الاول  البلو�شي حكمت  نا�صر بن ح�سن  �أعلاه ل�صالح/بندر بن 
للمدعي مبلغ ومقداره )15.000( درهم تعوي�ضا عن الا�ضرار المادية والادبية والفائدة القانونية بواقع %9 
والم�صاريف   حكما  الر�سوم  بالمنا�سب من  والزمتهما  ال�سداد  نهائيا وحتى تمام  تاريخ �صيرورة الحكم  من 
بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
 اعلان بالن�شر

في  الإ�ستئناف رقم 2866/2020/305 ا�ستئناف تجاري 
مو�ضوع الإ�ستئناف: �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 753/2020 

تجاري كلي والر�سوم والم�صاريف والاتعاب  
طالب الإعلان : بنك الا�ستثمار �ش.م.ع  - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف

 المطلوب �إعلانه : 4- منذر قيم  - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف �ضده.
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد ا�ست�أنف القرار/ الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 2020/753 
تجاري كلي - وحددت لها جل�سه يوم الاحد الموافق 2021/1/17  ال�ساعة 10.00 
�صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد وعليه يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا 

وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
مدير دعوى

محاكم دبي

محكمة الا�ستئناف

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 4974/2020/16 تجاري جزئي 
الى المدعي عليه:توب �سمارت للو�ساطة العقارية - مجهول محل الاقامة

بما ان المدعي:بالح�صا لخدمات الحرا�سة - م�ؤ�س�سة فردية
الم��دع��ي عليها بمبلغ وقدره  ب��ال��زام  الم��ط��ال��ب��ة  ال��دع��وى وم��و���ض��وع��ه��ا  اق���ام عليك  ق��د 
تاريخ  من   %12 والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م   )18.655.18(
لها  وح��ددت  كفالة.  بلا  المعجل  بالنفاذ  الحكم  و�شمول  التام  ال�سداد  وحتى  المطالبة 
جل�سة يوم الاحد  الموافق  2021/1/10  ال�ساعة 9.30 �ص 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 الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان بالن�شر 

 8870/2020/207 تنفيذ تجاري 
�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1-  قا�سم محمد ح�سن علي ال�سعدي

مجهول محل الاقامة
بما ان الطالب التنفيذ/دار التمويل �ش.م.ع 
ويمثله / �شيخه محمد �سيف علي المحرزي 

قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)108988.98( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة 

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

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�شر 
 8872/2020/207 تنفيذ تجاري 

�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى المنفذ �ضده/1-  محمد عبدالله مرزوق عبدالله الفلا�سي
مجهول محل الاقامة

بما ان الطالب التنفيذ/دار التمويل �ش.م.ع 
ويمثله / �شيخه محمد �سيف علي المحرزي 

قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)320144.68( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة 

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

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  7907/2020/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 4017/2020 �أمر اداء، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )150000( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : وائل احمد �شوقى ال�سيد ابراهيم ابو ال�سعود -  �صفته بالق�ضية : طالب 
التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- تاتيانا ميخيفا -�صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )150000( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة 
المذكور خلال )15(  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�شر 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  8530/2020/207 تنفيذ تجاري 
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2020/3954 �أمر اداء، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )636.008.75( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : بديل �ش.م.ح - ذ.م.م -  �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:�شيخة احمد عبدالله �سلطان - �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- انوفا رفينينج اند تريدينج م.م.ح -�صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 

مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه   , المحكمة  خزينة  �أو  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )636008.75( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  591/2020/211 تنفيذ عقاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/471 عقاري جزئي، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )156.360( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإع�الن : محمد عبدالرحمن محمد محمد �شريف العو�ضي -  �صفته بالق�ضية 
: طالب التنفيذ 

العقارية  للو�ساطة  ميمون   -2 ���ش.م.ح  العقاري  للتطوير  ميمون   -1  : �إعلانهما  المطلوب 
�ش.ذ.م.م -�صفتهما بالق�ضية : منفذ �ضدهما - مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )156360( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة 
المذكور خلال )15(  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�شر 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  4307/2020/207 تنفيذ تجاري 
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2020/1757 �أمر اداء، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )451518.20( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : برايم �أيه �سي تريدينغ �ش.م.ح -  �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله:عامر �سيد محمد �سيد محي رو�شن المرزوقي - �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- �شركة كارتل لل�صناعة �ش.ذ.م.م -�صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 

مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بانه تم الحجز على اموالكم الخا�صة وهي عبارة عن حق منفعة 
ار�ض - رقم الار�ض 149 - المنطقة مجمع دبي للا�ستثمار الاول - وفاء لمبلغ المطالبة وذلك 

للعلم بما جاء به ونفاذ مفعوله قانونا .
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  8439/2020/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 3540 ل�سنة 2020 �أمر اداء، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )383.647.19( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

بالق�ضية : طالب  ا�سيا للميكانيك والكهرباء المحدودة -  �صفته  : �شركة  الإع�الن  طالب 
التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- فينكاتي�ش راجان -�صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
, وعليه فان  المحكمة  �أو خزينة  التنفيذ  دره��م الى طالب  وق��دره )383.647.19(  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  8733/2020/207 تنفيذ تجاري 
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2020/4546 �أمر اداء، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )33555( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : دانوب باث �سولو�شينز �ش.ذ.م.م -  �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- بيلد ما�ستر الخدمات الفنية �ش.ذ.م.م -�صفته بالق�ضية : منفذ �ضده  
- مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )33555( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة 
المذكور خلال )15(  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�شر 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان حكم بالن�شر        

في  الدعوى 531/2020/20 تجاري كلي 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى محكوم عليه 1- فيكتور ماريو فين�سنت فيرناندي�س  - مجهول محل الإقامة 
بما ان محكوم له : نور بنك )م�ساهمة عامة( بنك نور الا�سلامي �ش.م.ع - �سابقا

ويمثله : احمد را�شد محمد جابر ال�سلامي 
نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ  2020/10/28  في الدعوى المذكورة اعلاه 
ل�صالح/نور بنك )م�ساهمة عامة( بنك نور الا�سلامي �ش.م.ع - �سابقا بالزام المدعي عليه بان 
درهم  واربعين  وت�سعة  واربعمائة  الف  ع�شر  وثمانية  ومائة  )مليون  مبلغ  المدعي  للبنك  ي���ؤدي 
واربعة وخم�سين فل�سا - والزمته بالم�صروفات وبمبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ضت 
ما عدا ذلك من طلبات.  حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا 
من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد 

�آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان بالن�شر

في  الدعوى رقم 1807/2019/20 تجاري كلي  
مو�ضوع الدعوى : ب�صفة م�ستعجلة وقف المقاول والت�صريح با�سناد ا�ستكمال اعمال البناء الى مقاول اخر بمعرفة المدعي 

وف�سخ عقد المقاولة المبرم في تاريخ 2016/3/10 والزام المدعي عليها ب�سداد مبلغ وقدره )9.750.000( درهم والفائدة 
القانونية بواقع 12% من تاريخ رفع الدعوى حتى تمام ال�سداد والزامها بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة 

طالب الإعلان :  نا�صر بن �سعيد بن محمد الطوقي  - �صفته بالق�ضية : مدعي 
المطلوب �إعلانهم : 1- طائف المدينة للمقاولات �ش.ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : مدعي عليه

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2020/11/25 في الدعوى المذكورة �أعلاه ل�صالح/

نا�صر بن �سعيد بن محمد الطوقي الحكم بف�سخ العقد المبرم بين طرفي التداعي واعادة المتعاقدين الى ما كان عليه قبل 
التعاقد والزام المدعي عليها برد مبلغ وقدره )5.696.000( درهم خم�سة ملايين و�ستمائة و�ستة وت�سعون الف درهم للمدعي 
وحتى   2019/12/17 الحا�صل في  الق�ضائية  المطالبة  تاريخ  وذلك من  �سنويا  بواقع%9  المبلغ  هذا  على  القانونية  والفائدة 
ال�سداد التام والزمتها بالم�صروفات وبمبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ضت ما عدا ذلك من طلبات.   حكما بمثابة 
الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�شر 
 5955/2020/207 تنفيذ تجاري 

�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى المنفذ �ضده/1-  بيلد اب فيت اوت لاعمال تنفيذ الت�صميم الداخلي �ش.ذ.م.م
مجهول محل الاقامة

بما ان الطالب التنفيذ/الامارات ايكا لمواد البناء ذ.م.م 
قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 

)625408( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة 
وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 
محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية   - دوو باور �سوليو �شنز   

�إخطار دفع في الق�ضية رقم SHCEXCILABMIN2020/0000924 عمالي )جزئي(
�إلى المحكوم عليه :-دوو باور �سوليو �شنز - ال�شارقة القا�سميه برج عمران 0555086481

 حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ:كيونجي لي - الجن�سية �صيني    

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 
اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  بتنفيذ ما جاء في  انت مكلف  139952 درهم - لذلك  والم�صاريف 
�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.  
القا�ضي/وليد خمي�س عبدالله الخديم 
محكمة ال�شارقة  

 محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
محكمة ال�شارقة الاتحادية الابتدائية

اعلان حكم بالن�شر
في  الدعوى رقم 2020/3180 ت ج 

المرفوعة من المدعي/ البنك العربي المتحد �ش.م.ع 
الى المدعي عليه / فينكات رامو نايدو بهيمي�سيتي 

حكمت المحكمة بمثابة الح�ضوري:بالزام المدعي عليه بان يدفع للمدعي 
مبلغ )362880.84( درهم والفائدة القانونية بواقع 5% اعتبارا من تاريخ 
وخم�سمائة  والم�صاريف  بالر�سوم  والزمته  التام  ال�سداد  وحتى  المطالبة 

درهم اتعاب محاماة. 
القلم المدني 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
في الدعوى رقم:2020/902 تجاري كلي - عجمان

المدعي: �شركة �ستورنارا�س �ستيليا نو�س ذ.م.م بوكالة المحامي/ محمد الخييلي للمحاماة والا�ست�شارات 
Arup Nagh القانونية المعلن اليهم/المدعي عليهم/المدعي عليه الاول �أروب ناجيه

المدعي عليه الثاني/�أليمبري جنرال تريدينج �ش.م.ح
Sanjip sengupta المدعي عليه الثالث/�سانجيب �ساكوباتا
Sandeep Agarwal المدعي عليه الرابع/�سانديب �أجراول

بناء على تكليفنا من قبل محكمة عجمان الموقرة لاعمال الخبرة في الدعوى اعلاه فقد حددنا يوم الاحد 
بعد ويمكنكم  للخبرة عن  الاول  الاجتماع  لعقد  العا�شرة �صباحا  ال�ساعة  الم��واف��ق:2021/1/10 في تمام 
 -  expert@alsharid.com:التالية:ايميل العناوين  على  الاجتماع  برابط  لتزويدكم  معنا  التوا�صل 
ار�سال  تليفون:042555155 - لذا يطلب ح�ضوركم او من يمثلكم قانونا لح�ضور الاجتماع المذكور مع 
ولمتابعة تطورات  ا�ستف�سارات  �أية  ب��شأن  باول  اولا  بالدعوى وعليكم مراجعة الخبير  المتعلقة  الم�ستندات 

اجراءات تنفيذ الم�أمورية وا�ستلام الم�ستندات والتعقيب عليها
الخبير/عبيد محمد ال�شارقة
رقم القيد بمحاكم دبي 152 - رقم القيد بوزارة العدل 492

دعوة لح�ضور الاجتماع الأول للخبرة

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
في الق�ضية رقم:6616 ل�سنة2020 تجاري جزئي - ال�شارقة

المعلن اليه للمدعي عليه:عبدالعزيز محمد كرم عبدالرحيم
بناء على تكليفنا نحن الخبير الم�صرفي خالد خلاف من قبل محكمة ال�شارقة 
الاتحادية الابتدائية - الموقرة لاعمال الخبرة الم�صرفية في الدعوى اعلاه 
فقد حددنا يوم الخمي�س الم��واف��ق:2021/1/7 ال�ساعة الحادية ع�شر �صباحا 
برنامج  طريق  ع��ن  بعد  ع��ن  وذل��ك  الاول  الم�صرفية  الخ�ربة  اجتماع  لعقد 
زووم ونرجوا التوا�صل مع الخبير على رقم 0504464240 مع اح�ضار كافة 

الم�ستندات المتعلقة بالدعوى
الخبير الم�صرفي/خالد خلاف
رقم القيد بوزارة العدل 571

دعوة لح�ضور اجتماع الخبرة الم�صرفي

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
   انذار تكليف بالوفاء بالن�شر 

رقم 2020/7696 
Ema Iubricants company limited - المنذرة:�شركة ايما للزيوت المحدودة �ش.ذ.م.م

بوكالة المحاميين/�سمير كنعان و�سارة عبدالله
المنذر اليها:�شركة مباني دلما للمقاولات العامة �ش.ذ.م.م - فرع ابوظبي

Mabani Delma General Contracting CO LLC
المو�ضوع:حيث انه نتيجة معاملات تجارية بين المنذرة والمنذر اليها قامت المنذرة بتنفيذ كامل 
الف  واربعة وع�شرون  اليها مبلغ وق��دره )مئة  المنذر  انه ظل ما مترتب بذمة  التعاقدية غير 

وثمانمائة وخم�سون درهم اماراتي )124.850( درهم بموجب فاتورتين وبيانهم كالاتي:
�سداد مبلغ قيمة  اليها  المنذر  المنذرة تنذر  �سابقا فان  المر�سلة  الان��ذارات  وعليه: عطفا على كل 
الفواتير مبلغ وقدره )124.850( درهم والفائدة القانونية على ذلك المبلغ بواقع 9% من تاريخ 
ا�ستحقاق كل فاتورة وحتى تمام ال�سداد وذلك خلال )5( يوما من تاريخ ت�سلمها هذا الانذار 
وفي حالة امتناعها عن الوفاء �سوف ت�ضطر المنذرة الى اتخاذ كافة الاجراءات القانونية الكفيلة 

بحفظ حقوقها ومنها ا�ست�صدار امر اداء مع حفظ كافة الحقوق القانونية الاخرى المنذرة
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
   انذار عدلي بالن�شر 

رقم المحرر 2020/3/7022 
المنذرة:لافارج الامارات للأ�سمنت �ش.ذ.م.م

بوكالة المحامية/موزة الخظر
المنذر اليهم:1- بهارات كومار موتي لال 2- عماد الدين عبد الح�سين عبدالله

وقدره  مبلغ  للمنذرة  ب��ال��وف��اء  ونكلفكم  الاخ�ي�رة  للمرة  ننذركم  ه��ذا  بكتابنا  المو�ضوع:جئنا 
)800.000( درهم خم�سمائة الف درهم بالا�ضافة الى الفوائد القانونية بواقع 12% �سنويا من 
تاريخ الا�ستحقاق وحتى تاريخ ال�سداد الفعلي المتر�صد في ذمتكم وذلك في غ�ضون خم�سة ايام 
تلى تاريخ تبلغكم هذا الانذار والا �سن�ضطر ا�سفين لاتخاذ الاج��راءات القانونية اللازمة امام 
المراجع الق�ضائية المخت�صة لحماية حقوق المنذرة ولتح�صيل المبلغ المذكور و�سيتم تكبيدكم كافة 
الر�سوم والم�صاريف والنفقات القانونية واتعاب المحاماة بالا�ضافة الى الفوائد القانونية بواقع 

12% �سنويا من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تاريخ ال�سداد الفعلي
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
   انذار عدلي بالن�شر 

رقم المحرر 2020/3/7021 
المنذرة:لافارج الامارات للأ�سمنت �ش.ذ.م.م

بوكالة المحامية/موزة الخظر
المنذر اليه:1- عماد الدين عبدالح�سين عبدالله

وقدره  مبلغ  للمنذرة  ب��ال��وف��اء  ونكلفكم  الاخ�ي�رة  للمرة  ننذركم  ه��ذا  بكتابنا  المو�ضوع:جئنا 
)270.000( درهم مئتان و�سبعون الف درهم - بالا�ضافة الى الفوائد القانونية بواقع 12% �سنويا 
من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تاريخ ال�سداد الفعلي المتر�صد في ذمتكما وذلك في غ�ضون خم�سة 
ايام تلى تاريخ تبلغكما هذا الانذار والا �سن�ضطر ا�سفين لاتخاذ الاجراءات القانونية اللازمة 
امام المراجع الق�ضائية المخت�صة لحماية حقوق المنذرة ولتح�صيل المبلغ المذكور و�سيتم تكبيدكما 
القانونية  الفوائد  المحاماة بالا�ضافة الى  القانونية واتعاب  الر�سوم والم�صاريف والنفقات  كافة 

بواقع 12% �سنويا من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تاريخ ال�سداد الفعلي
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان بالن�شر

                         في الدعوى رقم 5046/2020/60 امر اداء    
مو�ضوع الدعوى :طلب ا�ست�صدار امر بالزام الم�ستدعي �ضدهما بالت�ضامن والت�ضامم باداء مبلغ وقدره 
)10.678.50( درهم ع�شرة الاف و�ستمائة وثمانية و�سبعون درهما وخم�سون فل�سا - مع الفائدة القانونية 

بواقع 12% من تاريخ المطالبة الق�ضائية وحتى تمام ال�سداد  
طالب الإعلان : ماجد بوكتارة لتجارة مواد البناء �ش.ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : مدعي 

ويمثله:عامر �سيد محمد �سيد محي رو�شن المرزوقي - �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- الحمد للاعمال الكهروميكانيكية �ش.ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : مدعي عليه

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان :  قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ 2020/11/16 اولا:بانفاذ العقد التجاري المبرم بين 
الطرفين - ثانيا:الزام المدعي عليها/ الحمد للاعمال الكهروميكانيكية �ش.ذ.م.م بان ت�ؤدي للمدعية/ ماجد 
بوكتارة لتجارة مواد البناء �ش.ذ.م.م مبلغ وقدره )10.678.50( درهم ع�شرة الاف و�ستمائة وثمانية و�سبعون 
درهما وخم�سون فل�سا  - والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة الق�ضائية الحا�صل في 2020/11/11 
�إ�ستئناف  , ولكم الحق في  اتعاب المحاماة  التام وبالر�سوم والم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل  ال�سداد  وحتى 

الأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان.
رئي�س الق�سم         

محاكم دبي

  محاكم دبي الابتدائية
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�شر
                         في الدعوى رقم 4953/2020/60 امر اداء    

مو�ضوع الدعوى :المو�ضوع مطالبة بالزام المدعي عليهما بان ي�ؤدوا للمدعية مبلغ )114.174.50( درهم مائة 
واربعة ع�شر الف ومائة واربعة و�سبعون درهما وخم�سون فل�س -  والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ 

ا�ستحقاق الفواتير الحا�صل في 2011/10/29 وحتى ال�سداد التام ومنع �سفر المدعي عليه الثاني والتعميم عليه 
لدى منافذ الدولة رقمه الموحد/27953457 رقم جواز �سفر/920393  

طالب الإعلان : يوني الخليج للتنمية �ش.ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : مدعي 
ويمثله :  عامر �سيد محمد �سيد محي رو�شن المرزوقي -  �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- دمام لتركيب انظمة التكييف والتهوية وتنقية الهواء و�صيانتها �ش.ذ.م.م - �صفته بالق�ضية 
: مدعي عليه   - مجهولي محل الإقامة 

�أداء فقد قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ 2020/12/22 اولا:بانفاذ  ا�ست�صدار امر  مو�ضوع الإعلان :  طلب 
للمدعي مبلغ )114.174.50(  ت�ؤدي  بان  الاولى  المدعي عليها  ثانيا:بالزام   - الطرفين  المبرم بين  التجاري  العقد 
درهم مائة واربعة ع�شر الف ومائة واربعة و�سبعون درهما وخم�سون فل�س  - والفائدة القانونية بواقع 9% �سنويا 
من تاريخ 2020/11/9 وحتى تمام ال�سداد مع الزامها بالر�سوم والم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماه 

ورف�ضت طلب الامر بالن�سبة للمدعي عليه الثاني
ولكم الحق في �إ�ستئناف الأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان.

رئي�س الق�سم         

محاكم دبي

  محاكم دبي الابتدائية
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�شر        
 4265/2020/16 تجاري جزئي 

تفا�صيل لاإعلان بالن�شر 
�إلى المدعي عليه : 1- �شركة ربا الو�سم للتجارة ذات م�س�ؤولية محدودة 2- مهنا بن حمدان بن 

عواد الرفاعي  - مجهول محل الإقامة 
بما ان المدعي :الفار�س الذهبي للتعامل الالكتروني �ش.ذ.م.م 

ويمثله : ح�سن عبدالله محمد العبدولي 
فيما  والت�ضامم  بالت�ضامن  عليهم  المدعي  بالزام  المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  عليك  �أقام  قد 
بينهم بمبلغ وقدره )1.672.556( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة القانونية 

12% من ت�سجيل الدعوى وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة 
وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2021/1/10 ال�ساعة 09:30 �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 الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
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رواية  وموزعون"،  ن��ا���ش��رون  "الآن  دار  ع��ن  ح��دي��ثً��ا  ���ص��در 
معاناة  عن  تحكى  م�سعود،  �سميح  للكاتب  "هو�شيلاجا" 
ما  وتفا�صيل  ال�شمالية،  �أم��ري��ك��ا  ف��ى  الأ���ص��ل��ي�ني  ال�����س��ك��ان 
الم�ستعمرين  ال��غ��زاة  يد  على  وتنكيل  م�آ�س  من  له  عر�ضوا 
على  الأ�صليين  �سكانها  وجعلوا  بلادهم،  ا�ستوطنوا  الذين 

هام�ش الجغرافيا والتاريخ.
وتظهر الرواية معالم �إحدى الح�ضارات لل�سكان الأ�صليين 
من  مح��ي��ت  "هو�شيلاجا"،  ا���س��م��ه��ا  ق���ديم���ة  م��دي��ن��ة  ف���ى 
مونتريال  مدينة  �أنقا�ضها  على  و�أق��ي��م��ت  الخ��ارط��ة  على 
ال��ذى تنتمى  الإقليم  �إذ وج��دت فى ذاك  الحالية فى كندا، 
كانت  ال��ت��اري��خ،  عمق  ف��ى  �ضاربة  ح�ضارة  هو�شيلاجا  �إل��ي��ه 
تقدم  على  ت��دل  ال��ت��ى  والتنظيمية  الم��ادي��ة  منجزاتها  لها 
�أزم��ان الح�ضارة  المجتمع ورخائه فى زم��ن مبكر من  ذل��ك 
بين  الربط  على  الم�ؤلف  فيها  حر�ص  وال��رواي��ة  الإن�سانية، 
و�أجداده،  �آبائه  �أر�ض  فل�سطينيًّا هجر من  بو�صفه  ق�ضيته 
وق�ضية ه�ؤلاء ال�سكان، ذلك �أن ملامح الظلم فى الحالتين 

تكاد تكون واحدة.
تنتابه  كانت  التى  الم�شاعر  و�صف  فى  م�سعود  �سميح  يقول 
�أثناء �إقامته فى مونتريال على �أنقا�ض "هو�شيلاجا" و�أمام 

نهرها العظيم: " ق�ضيت وقتًا طويًال من �أيامى الأولى فى 
و�أ�ستعيد  جانبه،  على  �أ���س�ري  النهر،  �أزور  و�أن���ا  م��ون�رتي��ال، 
ذك��رى �أه��ل��ه ال��ق��دم��اء م��رات �إث��ر م���رات، ك��ان ال�سكون يعمّ 
�سوى وقع خطواتي، وعندما يحين وقت  �أ�سمع  المكان، ولا 
النهر،  ط��رف  على  خ�شبى  مقعد  على  �أجل�س  كنت  ال��راح��ة 

بقرب ج�سر طويل يمتد فوق �أمواجه.
عبارات  من  كثيًرا  مارفن  الرواية  بطل  ل�سان  على  وي�سرد 
�إلى ما  الذين تعر�ضوا  �أج��داده  ت��راث  �إلى  ال�شوق والحنين 
ال�شخ�ص  "�أخذ  ف��ادح:  ظلم  من  الفل�سطينيون  له  تعر�ض 
الجال�س بجانبى يغنى بكلمات لم �أفهمها، وفى لحظة توقف 
�أج����داده م��ن �شعب  �أن��ه يغنى بلغة  �أخ�ربن��ى  ث��م  ع��ن الغناء 
الموهاك �أ�صحاب النهر القدماء، عندما تم اكت�شافهم �أطلقوا 
عليهم ا�سم "الهنود الحمر" بمدلولات دونية وا�ضحة، وبعد 
�أن �أباد المكت�شف الأوروبى �أجدادنا واحتل �أر�ضنا �أطلق على 
من بقى منّا ا�سم "ال�سكان الأ�صليين، ح�شرونا فى محميات، 
زلنا  وم��ا  الأر����ض،  �سوى م�ساحة �ضيقة من  فيها  لا نملك 

نتخبط فيها فى خ�ضم حياتنا المغلقة.
وت�����ض��م��ن��ت ال���رواي���ة ت��ف��ا���ص��ي��ل رح��ل��ة ���ش��ارك ف��ي��ه��ا الكاتب 
�أ�صدقاءه على متن قارب يعود لأحدهم فى نهر �سان لوران، 

الأطل�س،   المحيط  �أوت��اوا حتى م�صبه فى  بنهر  التقائه  من 
وتعرف فيها القراء على تاريخ مدينتى مونتريال وكيبيك 
اللتين بنيتا فى مكان قريتين قديمتين لل�سكان الأ�صليين، 
وفى هذا الا�ستك�شاف يبرز كثير من �ألم ال�سكان الأ�صليين، 
الإن�سانية  م�شاعره  تُ�ستفز  ال��ذى  للقارئ  يت�سرب  ما  وه��و 

حين يكت�شف تفا�صيل تلك للمرحلة.
�سميح م�سعود �شاعر وكاتب، ولد فى حيفا عام 1938، ثم 
منها  تنحدر  التى  بُرقة  �إلى   1948 عام  عائلته  مع  هُجّر 
�أنهى درا�سته الثانوية؛ در�س فى جامعتى  �أن  عائلته، وبعد 
�سراييفو وبلجراد فى يوغو�سلافيا، وح�صل فى عام 1967 
على درجة الدكتوراه فى الاقت�صاد من جامعة بلجراد، عمل 
عربية،  �إقليمية  م�ؤ�س�سات  ث�الث  فى  ا  اقت�صاديًّ م�ست�شارًا 
انتخب فى عام 1990 رئي�سًا للاتحاد العام للاقت�صاديين 
الكتاب  راب��ط��ة  ع�ضو  وه��و  ال��ك��وي��ت،  ف��رع  الفل�سطينيين- 
ال�شرق  الكندى لدرا�سات  للمركز  الأردنيين،  يعمل مديرًا 
الثقافى  لل�صالون  ورئي�سًا  كندا،  مونتريال/  فى  الأو�سط 
له  �صدر  نف�سه،  للمركز  التابع  مونتريال  ف��ى  الأندل�سى 
ت�سعة وثلاثون كتابًا فى مجالات ال�شعر والأدب، وع�شرون 

كتابا فى الاقت�صاد باللغتين العربية والإنجليزية.

الق�صر  ه�������ذا  وي���ت���م���ي���ز 
ب���ت�������ص���م���ي���م���ه الم����ع����م����اري 
مبنى  ف�����ه�����و  الم�����ت�����م�����ي�����ز، 
�إ�سلامي حديث م�ستوحى 
الإيرانية  الم����دار�����س  م���ن 
يحتوي  كما  والم��م��ل��وك��ي��ة، 
ع���ل���ى ب���ع�������ض ال�����زخ�����ارف 
ال�����������س�����وري�����ة والم����غ����رب����ي����ة 
والأن�����دل�����������س�����ي�����ة وح���ت���ى 
والعثمانية  ال��ف��ار���س��ي��ة 
ل�����ذل�����ك ل��������ذا ي����ع����د ه����ذا 
فنية  م���در����س���ة  ال���ق�������ص���ر 
الفنون  لعنا�صر  جامعة 
المختلفة،  الإ����س�ل�ام���ي���ة 
وكانت �أول �سرايا بالق�صر 
ه��ي ���س��راي الإق��ام��ة التي 
ثم  1903م،  �أن�������ش����أه���ا 
والمتحف  ال��ع��ر���ش،  ���س��راي 
الخ����������ا�����������ص، وال������ق������اع������ة 
جانب  �إلى  ه��ذا  الذهبية، 
الحديقة الرائعة المحيطة 
ب��ال��ق�����ص��ر وال���ف���ري���دة من 

نوعها.
ي����ت����ك����ون ق�������ص���ر الأم���ي���ر 
محمد علي با�شا من �سور 
ي��ح��ي��ط بمدخل  خ���ارج���ي 

ال�سرايا،  ي�����ض��م  ال��ق�����ص��ر 
وال�سبيل،  ال�ساعة،  وب��رج 
والم�������������س������ج������د، وم����ت����ح����ف 
الإقامة،  و�سراي  ال�صيد، 
والمتحف  العر�ش،  و�سراي 
الخ����������ا�����������ص، وال������ق������اع������ة 
�إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  الذهبية، 
الحديقة الرائعة المحيطة 
ب��ال��ق�����ص��ر وال���ف���ري���دة من 
ق�صر  متحف  نوعه.ويعد 
علي  مح�����م�����د  الأم�������ي������ر 
و�أهم  �أج��م��ل  م��ن  بالمنيل 
الم���ت���اح���ف ال���ت���اري���خ���ي���ة في 
م�����ص��ر، وي��ع�رب ع��ن فترة 
م�صر  ت����اري����خ  في  م��ه��م��ة 
يجمع  ح���ي���ث  الح�����دي�����ث، 
ت�صميمه المعماري الفريد 
الإ�سلامي  ال���ط���راز  ب�ي�ن 
المختلفة  وال����ت����ق����ال����ي����د 
الأرا�ضي  ع��ل��ى  الم��ت��وارث��ة 
ت�شمل  ك���م���ا  الم���������ص����ري����ة، 
المختلفة،  الفنية  الأن���واع 
المملوكي،  ال����ن����وع  م���ث���ل 
وب���ع�������ض ال�����زخ�����ارف من 
وظهر  والأندل�س،  المغرب 
على الفن الروح الفار�سي 

والعثماني المنت�شرة بينهم 
لذا فهو يعد مدر�سة فنية 
الفنون  لعنا�صر  جامعة 

الإ�سلامية المختلفة.
الأمير  �أن  بالذكر،  جدير 
مح����م����د ع����ل����ي ه������و نجل 
الخديوي توفيق، و�شقيق 
الخ���دي���وي ع��ب��ا���س حلمي 
ال��ث��اني، وك��ان و�صيًا على 
ال���ع���ر����ش ب��ع��د وف�����اة عمه 
عام  الأول  ف��������ؤاد  الم���ل���ك 
ن�صب  ك���م���ا  1936م، 
ول��يً��ا ل��ع��ه��د الم��ل��ك ف���اروق 
كان   . 1951م  حتى عام 
الثقافة،  وا����س���ع  الأم��ي��ر 
للفنون  ب��ح��ب��ه  وا���ش��ت��ه��ر 
بجمع  وولعه  الإ�سلامية 
ويعد  والآث���������ار،  ال��ت��ح��ف 
ق���������ص����ره ال��������ذي �أو�����ص����ى 
متحف  �إلى  ب���ت���ح���وي���ل���ه 
المتاحف  و�أه��م  �أجمل  من 

التاريخية في م�صر.

معر�ض لاأمير
مدير  ب����دوي  ولاء  ق��ال��ت 
ع�����ام ق�������ص���ر الم���ن���ي���ل، عن 

ال��ق�����ص��ر بمرور  اح��ت��ف��ال 
�إن�شائه.  على  ع��ام   117
معر�ضا  اق��ام  االق�صر  �إن 
بالامير  خ��ا���ص��ا  ت���راث���ي���ا 
مح��م��د ع��ل��ي و���ض��م عددا 
الزيتية في  ال��ل��وح��ات  م��ن 
ب�سرايا  الرئي�سية  القاعة 
�أن  الإق���ام���ة، م�����ش�رًية الي 
ال��ق�����ص��ر ا���س��ت��غ��رق��ت مدة 

ان�شائه 40 عامًا.
و�أ�ضاف، �أن الأمير محمد 
ع���ل���ي ت���وف���ي���ق ب���ن���ي ه���ذا 
الفنون  لإح���ي���اء  ال��ق�����ص��ر 
لها،  واج�اللا  الإ�سلامية 
على  مكتوب  ه��و  لم��ا  طبقا 
للق�صر  الت�أ�سي�سي  الن�ص 
الرئي�سي،  الم��دخ��ل  �أع��ل��ي 
الأمير  ا���ش��ت��ه��ر  م��و���ض��حً��ا 
مح������م������د ع������ل������ي ب���ج���م���ع 
التحف والآثار والمقتنيات 
له في هذا  وك��ان  الثمينة، 
متخ�ص�صة،  عيون  المجال 
ال����ب����ح����ث عن  م���ه���م���ت���ه���م 
النادر من التحف وجلبها 
للأمير ليعر�ضها بق�صره 

ومتحفه الخا�ص بالمنيل.

يتميز بت�صميمه المعماري المتميز

ق�صر الأمير محمد علي 
بالمنيل.. من �أجمل و�أهم 
المتاحف التاريخية في م�صر

من  ت���ب���ق���ى  "ما  رواي����������ة  و�����ص����ل����ت 
�أحمد  وال��روائ��ي  للكاتب  ال�شم�س" 
الب�شير،  دار  عن  وال�صادرة  المر�سي، 
للقائمة الق�صيرة لجائزة �ساوير�س 
الثقافية في دورتها الـ�ساد�سة ع�شر ، 

فرع �شباب الأدباء. 
م�صور  �أول  ق�صة  ال��رواي��ة  وتتناول 
منت�صف  في  م�����ص��ري  ف���وت���وغ���رافي 
ال��ق��رن ال��ت��ا���س��ع ع�����ش��ر، ب��ع��د �سنوات 
الت�صوير  ف���ن  ظ���ه���ور  م���ن  ق��ل��ي��ل��ة 

ال�شم�سي،
�أن����ظ����ار  مح�����ط  م�������ص���ر  ك����ان����ت  �إذ   
الم�صوريين، الذين تعلموا هذا الفن 

الحديث.
الحياة  ثلاثية  في  ال��رواي��ة  وتبحث 
ال�صورة  وفل�سفة  والح����ب،  والم����وت 

وق���درت���ه���ا ع���ل���ى �إي����ق����اف ال����زم����ان، 
ب���اع���ت���ب���اره���ا مح����اول����ة �أخ�������رى من 
مح����اولات الإن�����س��ان ل��ل��و���ص��ول �إلى 

الخلود. 
وتحكي الرواية ق�صة �أمين �شحاتة، 
ال���ط���ف���ل ال�������ص���ع���ي���دي ال���ف���ق�ي�ر من 
الأق�������ص���ر، ال�����ذي ي��ت��ت��ل��م��ذ ع��ل��ى يد 
فن  ليتعلم  الإنج��ل��ي��ز،  الخ���واج���ات 
واحد  النهاية  في  وي�صبح  الت�صوير 
حلمي  عبا�س  الخديو  م�صوري  من 

الثاني. 
والق�صة م�ستوحاة من حياة عطية 
الذي  م�صري،  م�صور  �أول  قدي�س 
�أنطونيو  الخ��واج��ة  ي��د  على  تتلمذ 
قام  م�����ص��ري  �أول  وي��ع��ت�رب  ب��ي��ات��و، 
نهايات  في  الم�صرية  الح��ي��اة  بتوثيق 

القرن التا�سع ع�شر، وبدايات القرن 
الع�شرين بال�صورة.

 
ومن �أجواء الرواية:

ومكان،  زمان  كل  في  الب�شر  "كعادة 
الحا�ضرة  اللحظات  �أن  ي��درك��ون  لا 
م�����ؤج����ل����ة،  ذك������ري������ات  �إلا  ه�����ي  م�����ا 
اللحظات  من  ي�شبعون  لا  كعادتهم 
الآنية، ويلتهون عنها وك�أن ال�سعادة 
تدوم، كعادة الب�شر لا يدركون �أن ما 
حتى  بعينها  ال�سعادة  هو  يعي�شونه 
تذهب عنهم وت��زول، وك���أن ال�سعادة 
خُ��ل��ق��ت م�����س��وف��ة، لا ن�����ش��ع��ر ب��ه��ا �إلا 
عندما ترحل، وك�أنها مقرونة بحمى 
وك�أننا خلقنا لا  �أك�رث..  لي�س  الندم 
لندرك معنى �سعادتنا، ولكن لن�شعر 

بالأ�سف عليها. "
�أحمد المر�سي �صحفي م�صري �شاب 
بجامعة  الإع���ل��ام  ك��ل��ي��ة  في  ت���خ���رج 
القاهرة عام 2013، وعمل في قناة 
روتانا،  وم�ؤ�س�سة  الف�ضائية،  دريم 
وتعتبر "ما تبقى من ال�شم�س" هي 

عمله الأدبي الأول.
لظروف  نظرًا  �أن��ه  بالذكر  الجدير 
العام  ه��ذا  تم  فقد  ك��ورون��ا  جائحة 
التقدم  ب�����اب  ف���ت���ح  ع����ن  الإع����ل����ان 
في  �إل��ك�رتون��يً��ا  وت�سليمها  ل��ل��ج��ائ��زة 
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النهائية  النتائج  �إع�ل�ان  يتم  فيما 
خلال الحفل ال�سنوي المقرر �إقامته 
الكبير  بالم�سرح  ينايرالجاري   8 في 

بدار الأوبرا الم�صرية.

القائمة  ال�شم�س" في  من  تبقى  "ما 
الق�صيرة لجائزة �ساوير�س الثقافية

رواية هو�شيلاجا لـ)�سميح م�سعود( تر�صد معاناة ال�سكان الأ�صليين فى �أمريكا ال�شمالية

الما�ضي  ال�شهر  ولاآث��ار  ال�سياحة  وزارة  احتفلت 
على  محمد  لاأمير  ق�صر  لإن�شاء  الـ117  بالعيد 
بالمنيل، ويتكون ق�صر لاأمير محمد علي با�شا من 
عدة �سرايات يحيطها �سور خارجي، بداية هذه 
ثم  ال�ساعة،  وبرج  الا�ستقبال،  �سراي  ال�سرايات 
�أ�ضيف  الذي  ال�صيد  ومتحف  والم�سجد،  ال�سبيل، 

حديثًا عام 1963م.
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هبه مجدي تبد�أ ت�صوير 
)ن�سل الأغراب(

الاغراب(  )ن�سل  بم�سل�سل  م�شاهدها  ت�صوير  مج��دي  هبة  الفنانة  ب��د�أت 
المقرر عر�ضه في مو�سم رم�ضان المقبل لعام 2021.

و�أعربت مجدي عن �سعادتها بالم�شاركة في العمل ال�ضخم الذي يجمع باقة 
كبيرة من النجوم كما ن�شرت �صورة لها من موقع الت�صوير عبر �صفحتها 

بموقع التوا�صل الاجتماعي ان�ستغرام.
و�سلوى  و�إدوارد،  مالك،  و�أحمد  عمر،  وم��ي  ك��رارة  �أم�ري  بالعمل  وي�شارك 

عثمان، و�أحمد دا�ش، وهو من ت�أليف و�إخراج محمد �سامي.
يذكر �أن الفنانة هبة مجدي �شاركت في ال�سباق الرم�ضاني 2020 ببطولة 
م�سل�سل )فر�صة ثانية( من خلال �أكثر الأدوار تميزا كما ح�صدت جائزة 
النجمة  �أخ���ت  )م���ريم(  �شخ�صية  تج�سيدها  ع��ن  ث��ان  دور  ممثلة  �أف�����ض��ل 

يا�سمين �صبري بالم�سل�سل.

الجديدة  �أغنيته  زيتون  نا�صيف  ال�سوري  الفنان  طرح 
ال��ت��ي تح��م��ل ع��ن��وان )ك��ذب��ة ورا ك���ذب���ة(، ع�رب قناته 

الر�سمية بموقع )يوتيوب(.
الأغ����ن����ي����ة م�����ن ك���ل���م���ات ف�����ادي 
�سليم  و�ألح������ان  �أب���وخ���ل���ي���ل، 
وب��������د�أت تحقق  ����س�ل�ام���ة، 
بين  ك�������ب���ي���راً  رواج����������������اً 
ال�ساعات  منذ  الجمهور 

الأولى لإطلاقها.
الجدير ذكره ان زيتون 
ر�سالة  م������ؤخ�����راً  وجّ������ه 
للجمهور  م����ؤث���رة  �أم����ل 
الخا�صة  ���ص��ف��ح��ت��ه  ع�ب�ر 
ون�شر   ،2020 نهاية  مع 
�أرفقه  ل���ه  ف��ي��دي��و  م��ق��ط��ع 
بتعليق قال فيه: )بتمنالكم 
���س��ن��ة ج���دي���دة م��ل��ي��ئ��ة بالحب 
نا�صيف  والأم������ل(.وت������وج������ه 
بالتعزية لكل من خ�سر �شخ�صاً 
ال�شفاء  متمنياً  )ك��ورون��ا(،  ب�سبب 

العاجل لكل الم�صابين.

ال�سينما ت�ضررت ب�شكل كبير ب�سبب الجائحة

�إيمي �إ�لاسم: �أحلم ب�أن �أكون ممثلة �أك�شن

الفنية؟ �أخبارك  عن  •حدثينا 
- لم �أغادر البيت الفترة الما�ضية ب�سبب فيرو�س كورونا، خ�صو�صا �أن الت�صوير توقف بعد رم�ضان، لكن الحياة عادت مع 

احتياطات، و�أنجزنا فيلم )زنزانة 7(، كما تعاقدت على �أكثر من م�شروع �سينمائي ودرامي.
كورونا؟ فيرو�س  من  بالخوف  �شعرت  • هل 

انت�شار  م��ع  الما�ضي  رم�ضان  في  عر�ض  ال��ذي  ع��ي��ان(  )�شاهد  م�سل�سل  في  م�شاهدي  و���ص��ورت  �سبق   -
الفيرو�س.

الت�صوير؟ �أثناء  العمل  فريق  اتخذها  التي  الوقائية  الإجراءات  • ما 
رعاية  توجد  كما  الت�صوير،  �أثناء  المتواجدين  الأ�شخا�ص  تقليل  للغرف،  تعقيم  يوجد   -

�صحية مثلما حدث �أثناء ت�صوير م�سل�سل )�شاهد عيان(، بالن�سبة لي �أخذت احتياطاتي 
بنف�سي، ا�شتريت الكحول والكمامات لتطهير غرفتي.

والت�صوير؟ الطبيعية  الحياة  عودة  ت�ؤيدين  • هل 
- يجب �أن ن�أخذ احتياطاتنا، لأن الفيرو�س خطير لكن لا يجب �أن تعطلنا عن العمل.

الظروف؟ هذه  مثل  في  بالعمل  للخطر  حياته  يعر�ض  بذلك  • الممثل 
- نعم، لكنه في المقابل يعمل على �إ�سعاد الجمهور وي�شبع حبه للفن، فالتمثيل �أو الفن ب�شكل عام 

من الأعمال القليلة التي يعمل بها ال�شخ�ص حبا فيها قبل البحث عن العائد المادي منها، عمر 
التمثيل ما كان )�سبوبة( �أو عمل روتيني، الممثل ينتظر �أي م�شهد �أو عمل ليظهر ب�شكل جديد.

المنزلي؟ الحجر  فترة  ق�ضيت  • كيف 
- �أنا اكره )قعدة البيت( ولا �أتحملها، عند تطبيق الحظر كنت �أتجول برفقة كلبي في محيط منزلي، يعني 

كنت �أتم�شى في ال�شارع.
الفيرو�س؟ انت�شار  قبل   )7 )زنزانة  فيلم  ت�صوير  توقف  �سبب  • ما 

- المنتج توقف رغما عنه، بعدما �صورنا نحو 70 بالمئة من الم�شاهد، ب�سبب �إن�شغال فريق العمل وفي مقدمته �أحمد زاهر 
فيها  ت�أخيرة  )كل  عموما  فهمي،  �إيهاب  كذلك  عهد(،  )خيانة  بم�سل�سل  �صبري  عبير  ان�شغال  )البرن�س(،  م�سل�سل  بت�صوير 

خيرة(.
العودة؟ بعد  الفيلم  في  �شخ�صيتك  تح�ضير  �أرهقك  • هل 

- �شخ�صيتي محفورة في ذهني، لأنني �أحببتها جداً، �أعجبتني ب�شكل غير عادي، م�ساحتها كبيرة جدا، لذلك لم �أواجه �أي 
�إرهاق في العودة لها.

الت�صوير؟ توقف  ازعجك  • هل 
�أن ت�صوير الفيلم ت�أخر لأقدم ال�شخ�صية ب�شكل �أكثر احترافية، بعد التدريب الذي ح�صلت عليه،  - �أحمد الله تعالى 

و�أديتها ب�شكل جيد.
ال�شخ�صية؟ ملامح  • ما 

- ج�سدت �شخ�صية )�سمر(، مديرة مكتب )ناهد( محامية معروفة في م�صر، التي لعبت �شخ�صيتها عبير �صبري، 
ال�شخ�صية مكتوبة كالحية الناعمة، �أي �شخ�صية �شريرة في وجه ملائكي، لي م�شاهد مع �أحمد زاهر مهمة جداً، 
والحمد لله الفيلم نجح عند عر�ضه �أخيرا وحقق �إيرادات جيدة رغم محدودية الجمهور الم�سموح بدخوله ال�سينما 

ب�سبب الاحترازات الوقائية من جائحة )كورونا(.
الفيرو�س؟ انت�شار  من  الدراما  ا�ستفادت  • هل 

�أغلب الم�سل�سلات،  �أو اثنين، لكن مع الحجر المنزلي تابعت  �أتابع م�سل�سلا  �أفادت الدراما ب�شكل كبير، كنت  - الجائحة 
�سبعة على الأقل.

عيان(؟ )�شاهد  م�سل�سل  عن  • ماذا 
- �أ�شعر �أنه تعر�ض للظلم فعلًا، الجمهور الذي تابعه قليل جداً، رغم �أنه جيد وتنفيذه مميز، الت�صوير 

كان احترافيا، �شاهدته في رم�ضان وجدته حلو جداً، الم�سل�سل تعر�ض للظلم.
الم�سل�سل؟ في  الرداد  ح�سن  الجمهور  يتقبل  لم  • هل 

- الرداد قدم ال�شخ�صية ب�شكل احترافي جيد، الجمهور اعتاد عليه كوميديانا، ولم يعتد عليه في 
هذا النمط، لكن الممثل يجب �أن يقدم كل ال�شخ�صيات ولا يح�صر نف�سه في قالب بعينه.

عيان(؟ )�شاهد  م�سل�سل  في  )�آية(  ال�سكرتيرة  ل�شخ�صية  تج�سيدك  �أفادك  • بم 
- ب�صراحة لم �أ�ستفد من الم�سل�سل، لأن ال�شخ�صية كانت م�ساحتها �صغيرة.

عليها؟ وافقت  • لماذا 
وم�سرحية،  �سينمائية  �أع��م��الي  واغ��ل��ب  فنيا  ب���د�أت  فمنذ  رم�ضان،  درام���ا  في  التواجد  ب��اب  م��ن   -

لذلك اعتبرت �شخ�صية )�آية( بداية تعارف على الجمهور في البيوت، كما كنت �أريد م�شاهدة نف�سي 
�أن فكرة الدور جيدة، لكنه لم يظهر قدراتي التمثيلية ب�شكل كبير، تر�شيحي كان من قبل  بالتلفزيون، رغم 

المخرج المنفذ، اعتبرت الم�سل�سل مجرد بداية.
)كورونا(؟ انت�شار  مع  ال�سينما  حال  في  ر�أيك  • ما 

- كنت فخورة بال�سينما قبل الجائحة، لأنها و�صلت �إلى مرحلة رائعة، قدمت �أفلام )الفيل الأزرق(، )الممر(، 
)نادي الرجال ال�سري(، ال�سينما ت�ضررت ب�شكل كبير ب�سبب الجائحة، كان يفتر�ض عر�ض �أفلام جيدة جداً، 

لا �أعلم ماذا �سيحدث بعد الجائحة.
)�أونلاين(؟ ال�سينمائية  الأعمال  لعر�ض  البع�ض  توجه  في  ر�أيك  • ما 

- �أنا �ضد ال�سينما )�أونلاين(، لأن �صالات ال�سينما لها رونقها، مثلما �أعتر�ض على م�سرح التلفزيون، يجب 
م�شاهدة الم�سرح )لايف(، لكنني مع الم�سل�سلات )�أونلاين(، �إذا تحول كل �شيء )�أونلاين( و�صارت الحياة على 

الموبايل، �ست�صبح بلا طعم.
تج�سديها؟ في  ترغبين  التي  ال�شخ�صيات  • ما 

�أك�شن في  - �أتمنى تج�سيد �شخ�صية )ديلر( مخ��درات، �شخ�صية تعمل في المافيا، كما �أحلم ب�أن �أكون ممثلة 
ال�سينما، لذا تعلمت قيادة الدراجات النارية انتظارا لتقديم �أدوار الأك�شن على ال�شا�شة.

ترى �أن الممثل يجب �ألا يتقاعد مهما كانت الظروف، لأن واجبه �إ�سعاد الجمهور، و�إخراجه من الظروف التي يمر بها، ولأنها ت�ؤيد 
العمل مع �أخذ الاحتياطات الوقائية لمواجهة الفيرو�س، خ�صو�صا �إنها تكره )قعدة البيت(، �شاركت في فيلم )زنزانة 7( بعد فترة 

توقف، و�سعدت بنجاحه عند عر�ضه �أخيرا.
عن دورها في م�سل�سل (�شاهد عيان)، الذي عر�ض خلال رم�ضان الما�ضي، وعملها ال�سينمائي 

كان مع �إيمي �إ�سلام، هذا الحوار.

نا�صيف زيتون 
)كذبة ورا كذبة(

يواجه الفنان ال�سوري ق�صي خولي نظيره الم�صري �أحمد ال�سقا من خلال 
بدور  الم�شاركة  على  م���ؤخ��را  تعاقد  حيث  )ال�����س��رب(،  فيلم  �أح���داث 

جديدا  دورا  خ��ولي  ق�صي  الأح��داث.وي��ج�����س��د  �ضمن  رئي�سي 
ومختلفا من خلال الفيلم حيث يكون في �صراع ومواجهة 

�أول تعاون بين الفنانين  مع ال�سقا طوال الأح��داث، في 
من  التلفزيونية  ال��درام��ا  في  نجاحهما  بعد  بال�سينما 

خلال م�سل�سل )�سرايا عابدين(،
�إ�سماعيل،  الخديوي  �شخ�صية  فيه  ج�سد  وال��ذي   
ونيللي  ي�سرا  البطولة  في  و�شارك 
ع����ادل ونخبة  ك����ريم وغ�����ادة 

النجوم.فيلم  من  كبيرة 
�أحمد  بطولة  )ال�سرب(، 

وهند  زك��ي  وم��ن��ى  ال�سقا 
�����ص��ب�ري وق�������ص���ي خ���ولى 

التعاقد  وج�����ار  و�آخ�����ري�����ن، 
ك�ضيوف  ي�شاركون  فنانين  مع 

���ش��رف، وال��ع��م��ل م��ن �إخ���راج 
�أحمد نادر جلال، و�إنتاج 

�سينرجي،  ���ش��رك��ة 
عمر  وت�����أل����ي����ف 

عبدالحليم.

ق�صي خولي يواجه
 �أحمد ال�سقا في )ال�سرب(
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كتلتك الع�ضلية... كيف 
تحافظ عليها؟

العملية  ال�سن! تح�صل هذه  التقدم في  الع�ضلات وت�ضعف مع  تتقلّ�ص 
بوتيرة بطيئة لكنها تبد�أ منذ عمر الثلاثينيات. �إليك بع�ض الن�صائح 

لتحافظ على كتلتك الع�ضلية.
�إذا تراجعت ع�ضلاتك بدرجة فائقة على مر العقود، قد ت�صاب بمر�ض 
الكتلة الع�ضلية وتراجع القوة وتدهور الأداء  �أي فقدان  ال�ساركوبينيا، 
الإعاقة  بينها  من  الحالة،  هذه  في  المحتملة  العواقب  تتعدد  الج�سدي. 
ال�سقوط.  وح��وادث  للك�سور  التعرّ�ض  احتمال  وزي��ادة  الحركة  وتراجع 
يكون الم�صابون بالتهاب المفا�صل الروماتويدي �أكثر عر�ضة من غيرهم 

لفقدان الكتلة الع�ضلية والقوة الج�سدية.
لكنها لم تحرز  الم�شاكل  النوع من  الأدوي��ة على حل هذا  �شركات  تعمل 
وعلاجية  وقائية  ا�ستراتيجية  �أف�ضل  تق�ضي  ل��ذا  ملحوظ.  تقدم  �أي 
حتى الآن باختيار الحمية المنا�سبة وممار�سة التمارين الج�سدية. ت�سمح 
في  �أي�����ض��اً  وت�ساهمان  الع�ضلات  تقل�ص  م�سار  ب���إب��ط��اء  ال��ع��ادت��ان  ه��ات��ان 

ا�سترجاع الكتلة المفقودة.

البروتينات
الم�سنين  �أج�سام  ت�ستعملها  لا  لكن  للع�ضلات،  رك��ي��زة  �أه��م  البروتينات 
غراماً  النا�س  من  الفئة  هذه  ت�ستهلك  �أن  يجب  لذا  نف�سها.  بالفاعلية 
على الأق���ل م��ن ال�ربوت��ي��ن��ات ي��وم��ي��اً في مقابل ك��ل ك��ي��ل��وغ��رام م��ن وزن 
الج�سم. تتعدد م�صادر البروتينات المفيدة، من بينها الدجاج والأ�سماك 
وم�شتقات الحليب والفا�صوليا والمك�سرات والعد�س. �إذا كنت تجد �صعوبة 
في ا�ستهلاك كمية كافية من هذه الأغذية، يمكنك �أن ت�ضيف م�سحوقاً 

بروتينياً �إلى الم�شروبات المخفوقة مثلًا.

التمارين
وتمارين  الأي��روب��ي��ك  ب�ني  اج��م��ع  الج�����س��دي��ة،  الن�شاطات  يخ�ص  م��ا  في 
في  الع�ضلات  ل�شد  المطاطية  الأرب��ط��ة  ا�ستعمل  �أو  التدريجية  المقاومة 
تتمكن من  �أن  �إلى  تدريجاً  المفيدة  التمارين  وكرر  قوة معاك�سة  مقابل 
بالرجال  التمارين  المقاومة. لا تنح�صر هذه  ق��درة ج�سمك على  زي��ادة 
الذين ي�سعون �إلى بناء ع�ضلات مفتولة، بل تفيد الجميع بغ�ض النظر 
عن �أعمارهم وجن�سهم. تتوقف المرحلة الأولى على قوتك وقدرة تحمّلك 
التي  للتمارين  دق��ائ��ق   10 المبتدئون  يخ�ص�ص  �أن  يمكن  عموماً  لكن 
مرات  ث�الث  بمعدل  ال��ك�ربى،  الع�ضلية  المجموعات  مختلف  ت�ستهدف 
�أي مدرّب �شخ�صي  �أن ي�ضع لك  ال�شكوك، يمكن  �إذا �ساورتك  �أ�سبوعياً. 

برنامجاً ينا�سب و�ضعك.

- من هو المو�سيقي الايطالي الذي برع وابنه في و�ضع الاوبرا.
55 عاما  1660 وتوفى عن  ولد عام  ال��ذي  �سكارلاتي  ال�سندرو  هو 
اوب���را ث��م اكمل ابنه   100 اك�رث م��ن  اي��ط��الي و�ضع  م���ؤل��ف مو�سيقي 

دومينيقوا الم�شوار حتى عام 1757 ومات عن عمر يقارب 72 عاما.
-مما ي�صنع الفلين ؟

الفلين ي�صنع من لحاء نوع من ا�شجار البلوط وهوبلوط الفلين حيث 
يتم تق�شيره و�صناعة الفلين منه وهو يتميز بانه خفيف جدا ومقاوم 

للماء اي ان الماء لاينفذ منه
- من هو مكت�شف النيتروجين؟

عام  النيتروجين  اكت�شف  ا�سكتلندي  كيميائي  رذرف����ورد  دان��ي��ال  ه��و 
.  1772

• هل تعلم �أن الفواكه كافة وبالأخ�ص الحم�ضيات والطماطم )البندورة( تحوي كميّة كبيرة من فيتامين 
ل �أكل الخ�ضروات الحاوية على الفيتامين طازجة لغناها بالفيتامين. ج ويف�ضّ

يتراوح  النا�س  من  بالمائة    95 و�أن  درجة   130 ذكائه  حا�صل  يتجاوز  الموهوب  ال�شخ�ص  �أن  تعلم  • هل 
حا�صل ذكائهم بين 70 – 130 درجة �أما المغفّلين فيتراوح ذكائهم ما بين 50 70 درجة والبله ما بين 

درجة.  20 عن  ذكائه  درجة  تقل  الذي  المعتوه  و�أخيرا  درجة   50  -  20
الت�سمم. الى  ي�ؤدي  الفيتامينات  �أنواع  بع�ض  �أخذ  في  الافراط  �أن  تعلم  •هل 

والق�شدة  والزبدة  البي�ض  و�صفار  الحوت  كبد  وزيت  ال�سمك  زيت   ، في  الموجود  �أ  فيتامين  �أن  تعلم  •هل 
النمو  عملية  يعوق  ونق�صه  الطفل  لنمو  لازم  والكمثرى  والج��زر  الأوراق  طويلة  ال�صفراء  والخ�����ض��روات 

والافراط في تناوله ي�سبب �ضغطا متزايد في 
الدماغ ودوار و�صداع وت�ساقط ال�شعر وي�شقق الجلد وال�شفاه ويغير في تكوين العظام وي�ؤلم المفا�صل.

ي�ؤدّي  ونق�صه  الدموية  الدورة  وتنظيم  الكل�س  وي�ساهم في  للج�سم  عنه  : حيوي ولا غنى   2 ج  • فيتامين 
الى مر�ض الا�سقربوط والنزلات ال�صدرية على �أنواعها.

الحمامة البي�ضاء
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م�شروبات التوت
ك���������ش����ف����ت درا��������س�������ة 
ح�����دي�����ث�����ة �أع������ده������ا 
جامعة  في  ب��اح��ث��ون 
ريدنج البريطانية؛ 
المرحلة  �أط���ف���ال  �إن 
الاب��ت��دائ��ي��ة ي�����ؤدون 
بدقة  ال�����واج�����ب�����ات 
و��������س�������رع�������ة �أك����ب����ر 
حين   10% تناهز 
م�شروبات  يتناولون 

التوت.
الدرا�سة  و�أو�ضحت 
يحتوي  ال���ت���وت  �أن 
ع�������ل�������ى م������رك������ب������ات 
الفلافونويد، ويعود 

ا له ت�أثير �إيجابي  بعدة فوائد على الج�سم، مثل مقاومة الأك�سدة، لكنه �أي�ضً
في الجانب المعرفي للطفل، بح�سب قناة "�سكاي نيوز" العربية.

�إلى عدد من  ينتبهوا  �أن  طُلب منهم  الأطفال  ع��ددًا من  الدرا�سة  و�شملت 
الإ�شارات على �شا�شة الحا�سوب وال�ضغط على الزر الذي يدل على اتجاهها، 
�أف�ضل من  ب���أداء  التوت امتازوا  الذين �شربوا ع�صير  �أن الأطفال  ووجدت 

غيرهم.
ويقول البروفي�سور كلير وليامز �أحد معدي الدرا�سة �إنه بذلك جرى لأول 

مرة اكت�شاف ت�أثير مركبات الفلافونويد في الإدراك المعرفي للأطفال.

وقفت مجموعة كبيرة من الحمام لالتقاط الحب من على الار�ض وقد ان�شغلن تماما بذلك فجاءت 
فلو جاء  الماكر  ال�صياد  �شبكة  لقد وقفتن على  ويلكن  يا  وتقول  ت�صرخ عليهم  بي�ضاء جميلة  حمامة 
الآن و�سحبها لوقعتن كلكن فيها ف�أ�سرعت الحمامات وطارت من طارت وا�شتبكت خيوط ال�شبكة مع 
ارجل بع�ضهن وقد اخذن فترة حتى ا�ستطعن الطيران ولم يبق غير واحدة �أخذت تحاول الهروب من 
ال�شبكة لكن لا محال، حتى جاء ال�صياد فنظر فوجدها وحدها في ال�شبكة وقال .. حمامة واحدة فقط 

ايتها الماكرات وماذا �س�أفعل بواحدة .. فتركها وذهب ربما ي�أتي غيرها فواحدة لا تكفي .
عندما ذهب ال�صياد قالت الحمامة لزميلاتها لا تقفن هكذا هيا فلنحمل ال�شبكة ونطير بها لمكان �آخر 
حتى ننقذ �صديقتنا، فنزلت الحمامات وقمن بحمل ال�شبكة من اطرافها وفيها الحمامة الاخرى حتى 
نزلن في مكان �آخر يقع فيه جحر احد الفئران وهو �صديق لهن ونادين عليه فخرج وقام بواجبه واطلق 
�سراح الحمامة الا�سيرة .. بعدها وقفن ي�ضحكن فقالت احداهن اعرف اين يوجد ال�صياد الان هيا 
فلنحمل ال�شبكة ونطير بها ونلقيها عليه .. �ضحك الجميع وقمن بحمل ال�شبكة والطيران بها وعلى 
اطراف البحيرة القين ال�شبكة لتنزل فوق ر�أ�س ال�صياد الذي فوجيء بنف�سه ا�سير �شبكته والحمامات 
انا المخطىء لو اخذت ال�شبكة و�صديقتكن فيها  تطير فوق ر�أ�سه يهدلن ويغنين فغ�ضب وهاج وقال 

لكنتن الآن باكيات ايها الحمامات المخادعات . 

ت�ضيف �شركات �صنع �سائل غ�سيل الأطباق عوامل 
لا  الفقاعات  ه��ذه  �أن  علمًا  المنتجات،  �إلى  ال��رغ��وة 
تقوم ب�أي تنظيف فعلي، و�إذا كنت تعي�ش في منطقة 
الق�شتالي  ال�صابون  �أن  تج��د  ، فقد  ع�سر  م��اء  بها 
الم�ستخدم في هذه الو�صفة يترك طبقة بي�ضاء على 
، لكنه  ال��زج��اج وال��ف��خ��ار. ه��ذا لي�س ���ض��ارًا  الأواني 
�سي�ؤدي �إلى زيادة في ا�ستهلاك المياه، �إذ يجب �شطف 

كل طبق بمياه نظيفة.

طريقة ال�صنع
ال�صودا،  تُ�����ض��اف  وع���اء.  في  المغلي  الم���اء  يُ�صب   •

ويُقلّب حتى يذوب الم�سحوق.
الق�شتالي،  ال�سائل  ال�صابون  في  الخليط  • يُ�سكب 

مع التقليب.
فالزيت  الم��زي��ج،  ويُ��ح��رّك  الغلي�سيرين  يُ�ضاف   •

العطري، ويُحرّك المزيج.
القارورة  �أو  ال��زج��اج��ة  ب���أع��ل��ى  ال��ق��م��ع  يُ��رب��ط   •
في  القمع  خلال  من  الخليط  يُ�صب  البلا�ستيكية. 

الزجاجة.

كيفية الا�ستعمال؟
وتُغ�سل  ماء،  لكل حو�ض  ملعقتان كبيرتان  تُ�ضاف 
الو�صفة  ه���ذه  �ست�شكل  ك��الم��ع��ت��اد.  ��ا  ي��دويًّ الأط���ب���اق 
الـ"جل"  �أ�صبح  �إذا  ي�ربد.  عندما  �سميكًا  "جل" 
�سميكًا للغاية، يمكن �صبّ القليل من الماء ال�ساخن، 

مع التحريك.

طريقه �صنع �سائل تنظيف ال�صحون في المنزل

tuk-tuk يقف خارج مركز للياقة البدنية في بانكوك ، والذي تم �إغلاقه بعد �أن �أعلنت العا�صمة عن �إجراءات �إغلاق جزئي ب�سبب فيرو�س كورونا. ا ف ب


