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ركوب الخيل ي�شاعد طفلة م�شابة ب�شلل 
على  المواظبة  عاماً-   -12 الدويك  ليان  الفل�سطينية  الطفلة  ب��داأت 
في  ورم  ت�سبب  اأن  بعد  حالتها  تح�سين  بهدف  الخيل  رك��وب  جل�سات 

العمود الفقري في اإ�سابتها ب�سلل ن�سفي.
لكن المفاجاأة كانت في اأن جل�سات ركوب الخيل اأفادتها اأكثر مما كانت 
اأعادت  الجل�سات  اإن  يقولان  ووالدها  النت�سة  هاني  فمدربها  تق�سد، 

للطفلة بع�س الاإح�سا�س في �ساقيها.
والدها،  قال   2017 عام  الكيماوي  علاجها  الطفلة  اأنهت  اأن  فبعد 
كرم الدويك، اإنهم جربوا كل العلاجات المتاحة تقريبا لكن اأيا منها 

لم ي�سهم في اإعادة الاإح�سا�س ل�ساقي ابنته.
غير اأن جل�سات ركوب الخيل مع هاني النت�سة، المدرب المتخ�س�س في 
تح�سنا  اأظهر  الاإعاقة،  ذوي  الاأ�سخا�س  لم�ساعدة  الريا�سة  ا�ستخدام 
علاجية  فوائد  لها  الخيل  رك��وب  جل�سات  اإن  النت�سة  ويقول  �سريعاً. 
الم�سابين بالتوحد وغير ذلك من  بالن�سبة للاأطفال  كثيرة لا �سيما 
الاإعاقات. ويو�سح اأنها علاج اآمن حيث اأن الخيل ح�سا�سة للغاية لمن 

يمتطيها وتت�سرف وفقاً لذلك.
وبغ�س النظر عن الفوائد العلاجية تقول ليان اإنها تحب الجل�سات 

وح�سانها الذي ت�ستمتع بق�ساء وقت معه.

طريقة حقن لقاح كورونا.. طبيب يحذر من اأمر خطير
ب��اأح��داث فيرو�س  الخا�سة  ال�سور  تغيرت  الاأخ���يرة،  الاأ�سابيع  خ��لال 
الخا�سة  تلك  مكان  باللقاح  ال���ذراع  في  الحقن  �سور  فحلت  ك��ورون��ا، 

بالمر�سى على اأ�سرة الم�ست�سفيات والكمامات التي تغطي الوجوه.
لكن طبيبا اأميركيا �ساهد اأمرا غريبا اأثناء عمليات حقن اللقاح تلك. 
ويقول طبيب الاأع�ساب في مدينة نيويورك، توم بيت�س، وفق ما نقلت 
اأف��راد الطواقم  اأن عددا من  اإنه لاحظ  اأميركية،  اإع��لام  عنه و�سائل 
اإلى بع�س الحالات  الطبية لا يحقنون اللقاح ب�سكل �سحيح، م�سيرا 
ت�سكل على ال�سغط بقوة على الجلد، في الوقت الذي تدخل فيه اإبرة 

اللقاح ج�سم الاإن�سان.
واأ�ساف اأن هذا الاأمر قد يف�سي اإلى انتهاء اللقاح في طبقة الدهون 
ال�سحيح وهو  اإلى مكانه  م���روره  ع��ن  الم��وج��ودة تح��ت الج��ل��د، عو�سا 

الع�سلات.
والق�سة الاأ�سد خطورة، بح�سب بيت�س، هو اأن اللقاح لن يكون فعالا، 
و�ست�سيع كل الجهود التي بذلت من اأجل الو�سول اإلى هذه اللحظة.

"اإن الاأم��ر الاأك��ثر �سعوبة ك��ان الح�سول  وق��ال الطبيب الاأم��يرك��ي: 
على اللقاح، اأما حقنه في الع�سلات فلا يجب اأن يكون �سعبا".

ولم يكف بيت�س عن دق ناقو�س الخطورة التي تنطوي عليها طريقة 
المجموعات الخا�سة  تنبيهات على  ن�سر  اإذ يواظب على  الحقن هذه، 

بالاأطباء في �سبكات التوا�سل.
ور�سم بيت�س الاأ�ساليب، التي قالت اإنها �سحيحة، في حقن الاأ�سخا�س 
"لا  ب��ع��ن��وان  "تويتر"  و���س��م )ه��ا���س��ت��اغ( على  واأط��ل��ق  ك��ورون��ا،  بلقاح 

ت�سغط على ذراعي".
عليه  ح�سلنا  لاأننا  للغاية  متحم�س  "اأنا  الاأم��يرك��ي:  الطبيب  وق��ال 
)اللقاح(، واأكره اأن اأرى اأ�سخا�سا لا يحظون بفر�سة الح�سول عليه، 

لكن منح النا�س اإح�سا�سا زائفا بالاأمن بعد تطعيمهم اأمر اأ�سواأ".

ح�شا�شية اأم كورونا؟ تعرف على الفرق
الم�ستجد  ك��ورون��ا  ف��يرو���س  اأن  الاألم��ان��ي��ة  "فرويندين"  مجلة  اأوردت 
الاأن���ف؛  ح�سا�سية  م��ر���س��ى  ل���دى  ب��ال��غ��اً  ق��ل��ق��اً  ي�سبب   "19 "كوفيد 
اأن  اأعرا�س المر�سين. واأو�سحت المجلة المعنية بال�سحة  لت�سابه  نظراً 
كورونا  وفيرو�س  التح�س�سي  الاأن��ف  التهاب  بين  المت�سابهة  الاأع��را���س 
الاأنف،  و�سيلان  التنف�س  و�سيق  الج��اف  ال�سعال  في  تتمثل  الم�ستجد 
م�سيرة اإلى اأنه يمكن التفرقة بينهما من خلال اأن اأعرا�س فيرو�س 
الحرارة  لدرجة  ال�سديد  الارتفاع  ذلك  اإلى  بالاإ�سافة  ت�سمل  كورونا 
الع�سلات  واآلام  مفاجئ  نحو  على  وال��ت��ذوق  ال�سم  حا�ستي  وف��ق��دان 
لي�سوا  باأنهم  الح�سا�سية  مر�سى  "فرويندين"  وطماأنت  والمفا�سل. 
الفيرو�س لا  وب��اأن  الم�ستجد،  كورونا  بفيرو�س  للاإ�سابة  عُر�سة  اأكثر 

يتخذ م�ساراً �سديداً لديهم ب�سفة خا�سة.

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

م�شروع م�شري لتب�شيط 
الطب للأطفال

الاإن�سان،  ج�سم  داخ��ل  �سيقة  مغامرات  تخو�سان  كرتونيتان  �سخ�سيتان 
ج�سم  ت�سريح  منها  وم��ث��يرة،  �سيقة  طبيّة  معلومات  الاأط��ف��ال  ل��يُ��ع��رف��ان 
المعلومات  م�سريان،  باحثان  يب�سط  الطريقة  بهذه  الداخل.  من  الاإن�سان 
الطبيّة للاأطفال، في وقت تبدو فيه الحاجة ملحة اأكثر من اأي وقت م�سى 

للتو�سع في ن�سر الوعي الطبي وال�سحي، في زمن جائحة كورونا.
ت��ع��ق��ي��دا بالن�سبة لغير  الم��ع��ل��وم��ات  اأك����ثر  ال��ط��ب��ي��ة م��ن  الم��ع��ل��وم��ات  وت��ب��دو 
يدور  ما  لمعرفة  العري�سة  بخطوطها  الاإلم��ام  اأهمية  رغ��م  على  المخت�سين، 
وحتى  الاأمرا�س،  من  للوقاية  المختلفة  الاأعرا�س  واأ�سل  الاإن�سان،  بج�سم 

العلاج من الاأعرا�س الب�سيطة.
الذين  للاأطفال  بالن�سبة  �سعوبة  اأك��ثر  فاإنها  للكبار،  �سعبة  تبدو  وبينما 
قد لا ي�ستطيعون فهم اأ�سل "الحكة" اأو "الجروح الب�سيطة" و"ال�سعال"، 

و"ارتفاع درجة الحرارة" وغير ذلك، وطريقة التعامل مع تلك الاأمور.
موؤخرا،  م�سريان  باحثان  عنها  اأع��ل��ن  التي  الم��ب��ادرة  اأهمية  تبزغ  هنا  م��ن 
والهادفة اإلى اخت�سار وتب�سيط المعلومات الطبيّة، وذلك على �سقين؛ الاأول 
اأكثر تخ�س�سا لدار�سي الطب والعلوم، والثاني للاأطفال من اأجل توعية 

الن�سء بالم�سطلحات الطبية وكيفية عمل ج�سم الاإن�سان ب�سكل عام.
�سديدة  العالم من جائحة �سحية  تاأتي في وقت يعاني فيه  المبادرة -التي 
وهو  )ميدفارو�س(  عليها  اأطلقا  م�سريان،  باحثان  عليها  يقوم  الخطورة، 
اأي   "Pharaohs"و ط��ب��ي،  بمعنى   "Medical" لكلمة  اخ��ت�����س��ار 

الفراعنة، اإيمانا منهما باأن "الفراعنة اأ�سل الطب".

اأبل تحذف 46 األف تطبيق 
من متجرها ال�شيني

ع�سرات  "اأبل" الاأميركية  �سركة  حذفت 
ال�سيني  متجرها  من  التطبيقات  اآلاف 
بالتزامن مع حلول العام الجديد، ح�سب 

ما ك�سف موقع "اأبل اإن�سايدر".
الاإجمالي  ال���ع���دد  اأن  الم�����س��در  واأو�����س����ح 
للتطبيقات المحذوفة و�سل اإلى نحو 46 
وتت�سمن  الاأل���ع���اب.  م��ن  معظمها  األ���ف، 
بع�س  ح���ذف���ه���ا،  ال���ت���ي تم  ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات 
 Assassin’s مثل  ال�سهيرة  الاألعاب 
ال�سلة  ك��رة  و   Creed Identity
اأن  الم���وق���ع  ورج�����ح   .NBA 2K20
ق����رارات الح���ذف ق��د ت��ك��ون ���س��درت بناء 
ع��ل��ى ط��ل��ب م��ن ال�����س��ل��ط��ات ال��ر���س��م��ي��ة في 
قانونا  اأق��رت  قد  ال�سين  وكانت  ال�سين. 
ق���ب���ل ����س���ن���وات ي���ف���ر����س ع���ل���ى ك����ل لعبة 
للهواتف الذكية الح�سول على ترخي�س 
ر�سمي قبل ال�سماح بطرحها على متاجر 
القوانين  ت���ف���ر����س  ك���م���ا  ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات. 
الاأجنبية  ال�سركات  ال�سينية حظرا على 
بل  للم�ستخدمين،  مبا�سرة  األعابها  ببيع 

يجب عليها التعاون مع �سركة محلية.
وبح�سب الاأرقام المتداولة، فاإن اأبل حذفت 
من  تطبيق  األف  العام المن�سرم نحو 94 

متجرها الر�سمي الخا�س بال�سين.

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

ارتداء ملب�س اأنيقة يجعلك 
تميل اإلى خيارات طعام �شحية

اكت�سف باحثون �سينيون اأن ارتداء ملاب�س اأنيقة يجعلك اأكثر ميلًا لطلب اأطعمة �سحية 
في المطعم. ووجدت �سل�سلة من التجارب اأن رواد المطاعم الذين يرتدون بدلات وغيرها من 
الملاب�س الر�سمية، يلجوؤون اإلى خيارات طعام �سحية اأكثر من اأولئك الذين ياأكلون وهم 

يرتدون القم�سان والجينز.
ال��ط��ع��ام يجعل  ت��ن��اول  اأث��ن��اء  اأن��ي��ق��ة  ارت����داء ملاب�س  اأن  البحث  ف��ري��ق  ويعتقد 
الم�ستهلكين اأكثر اهتماماً بالانطباع الذي يتركونه، مما يدفعهم اإلى خيارات 

اأف�سل، مثل تف�سيل ال�سلطة على الهامبرغر.
وفي اأحد الاختبارات، تم تق�سيم 79 طالباً في اإحدى الجامعات في جنوب 
واآخ����رون  ال��ع��م��ل  ب���دلات  بع�سهم  ارت����دى  ح��ي��ث  ق�سمين:  اإلى  ال�����س��ين 
�سراويل الجينز والقم�سان العادية، وعر�س عليهم الاختيار بين رقائق 

البطاط�س والطماطم كوجبة خفيفة بعد الظهر.
كانوا  ال��ذي��ن  الم�ساركين  ن�سف  م��ن  يقرب  م��ا  اأن  النتائج  واأظ��ه��رت 
%2 فقط  اأخذ  بينما  الخيارين،  رف�سوا  ر�سمية  يرتدون ملاب�س 
ما  واف��ق  ذل��ك،  النقي�س 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  �سخ�ساً   277 تق�سيم  تم  اأخ�����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  اأو 

ال�سحي مقابل ن�سف الذين يرتدون الجينز.

ما هي اأ�سباب العط�س 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�س ال�سوائل المفقودة.
كما يحتاج الجنين للمزيد من الدم وال�سوائل التي ت�سل 

اإليه عن طريق الم�سيمة.
حرارة  درج���ة  ارت��ف��اع  ب�سبب  بالعط�س  الح��ام��ل  ت�سعر  ق��د 

الجو.
الاأ�سهر  في  خ�سو�ساً  الح��ام��ل  عند  ال��دم  �سغط  انخفا�س 

ال�ستة الاأولى من الحمل.
اإ���س��اب��ة الح��ام��ل ب�����س��ك��ري الح��م��ل، مم��ا ي��زي��د م��ن �سربها 

للماء.
الاأ�سهر  تتناوله الجامل، حيث تقبل في  التي  الغذاء  نمط 
الاأولى ب�سبب الغثيان والوحام على تناول الاأطعمة المالحة 

والمتبلة، مما يزيد من عط�سها وحاجتها ل�سرب الماء.
افراز كمية من العرق اأكثر من المعتاد، مما يزيد من فقد 

ال�سوائل.
متى يكثر العط�س اأثناء الحمل؟

يكثر العط�س عند الحامل في الاأ�سهر الثلاثة الاأولى من 
الحمل.

ويكثر في ال�سهرين الثامن والتا�سع من الحمل.
اأكثر  الماء  اأنها ت�سرب  تكت�سف الحامل في هاتين الفترتين 

من المعتاد.
وتكت�سف اأنها ت�سعر بالعط�س اأكثر من المعتاد.

طرق علاج العط�س ال�سديد عند الحامل
لرطوبة  اللازمة  ال�سوائل  على  الحامل  تح�سل  اأن  يجب 

هذه  م��ن  فقط،  الم��اء  ولي�س  مختلفة  م�سادر  م��ن  الج�سم 
الم�سادر الفواكه والخ�سروات الطازجة والغ�سة.

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

ال��ب��ع��د ع��ن الاأط��ع��م��ة الم��م��ل��ح��ة بم��ل��ح ال��ط��ع��ام ال���ذي يزيد 
ال�سعور بالعط�س.

وال��ب��ع��د ع���ن الاأط��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�سراهة للماء.
ال��دم، والتاأكد من  اإج��راء تحاليل لفح�س ن�سبة ال�سكر في 

عدم اإ�سابة الحامل ب�سكري الحامل.
�سبط �سغط الدم عند الحامل.

�سرب الم�سروبات الع�سبية التي تقلل ال�سعور بالعط�س مثل 
زهرة البابونج.

م�ساعفات العط�س ال�سديد عند الحامل
حدوث ت�سو�س في الروؤية.
اإ�سابة الحامل بالجفاف.

قلة ال�سعور بحركة الجنين.
انخفا�س �سغط الدم عند الحامل.

ت�سارع دقات قلب الحامل.
ال�سعور بالتعب والاإرهاق، والتوتر وال�سيق النف�سي.

متى يكون حليب الاأم غير �سالح للر�سيع؟
للمولود  ينزل  ال��ذي  ال��رب��اني  ال��غ��ذاء  ه��و  الاأم  يعد حليب 
بمجرد اأن ي�سبح خارج رحم اأمه، وهو الغذاء المجاني غير 
المكلف والغني بالفوائد الغذائية التي لا زال العلم الحديث 
غير  الاأم  حليب  يكون  اأن  يمكن  متى  ولكن  عنها،  يك�سف 

�سالح للر�سع؟

الحليب المختلط بالدم
قد تلاحظ الاأم نزول بع�س الدم مع الحليب الاأمر الذي 

يغير من طعم الحليب، ويجعل الر�سيع يعر�س عنه.
في بع�س الحالات يكون الدم قليلُا، ويجب اأن تع�سره الاأم 
وتنتظر حتى ينزل الحليب ال�سافي، ويكون ب�سببب ت�سققات 

في الحلمة والتهابات في غدد الثدي.
يجب التوقف عن الر�ساعة في حال اأ�سبح براز المولود اأ�سود 
اللون، اأو اأن المولود اأ�سبح يتقياأ دماً، فمعنى هذا اأن ن�سبة 
الدم قد زادت، ويجب اأن تتوقف الاأم عن الر�ساعة، وتقوم 
ذلك  وبعد  الحليب،  حافظة  في  وو�سعه  الحليب  بت�سفيط 
قاع حافظة  �سوف يتركز في  ال��دم  لاأن  للطفل  ا�ستخدامه 

الحليب، ويمكن ف�سله ب�سهولة.
تعر�س الاأم للعلاج الا�سعاعي

في هذه الحالة يجب اأن تتوقف الاأم عن الر�ساعة الطبيعية 
لاأن الحليب �سوف يتاأثر بالاإ�سعاع.

ك���ذل���ك ق��ب��ل الا����س���ت���ع���داد ل��ت��ل��ق��ي ال���ع���لاج الاإ����س���ع���اع���ي في 
الم�ست�سفى.

تواجدت  ح���ال  ال��ر���س��اع��ة في  ع��ن  الاأم  ت��ت��وق��ف  اأن  وي��ج��ب 
لاأن  الكيماوي  الاإ�سعاع  العلاج  يتلقى  �سخ�س  بالقرب من 
له اأعرا�سه الخطيرة على ال�سحة، حيث يت�سرب اإلى حليب 

الاأم.
اكتئاب ما بعد الولادة 

اأ�سارت درا�سات اإلى اأن تعر�س الاأم لاكتئاب ما بعد الولادة 
يوؤثر على حليب الاأم.

كما اأن تعاطي الاأم لاأي عقاقير في تلك الفترة قد يوؤثر على 
حليب الاأم، ولذلك يجب التوقف عن الر�ساعة الطبيعية.

اإ�سابة الاأم بمر�س خطير

اأحدث �شيحة في الف�شاء.. 
اأقمار خ�شبية تحلق قريبا

نوعها  م���ن  الاأولى  ه���ي  خ��ط��ة  في 
ع��الم��ي��ا، ب�����داأت ���س��رك��ة وج��ام��ع��ة في 
ا�سطناعي  ق��م��ر  ت��ط��وي��ر  ال��ي��اب��ان 
م�����س��ن��وع م���ن الخ�����س��ب، ع��ل��ى اأمل 
عام  بحلول  الف�ساء  اإلى  اإط��لاق��ه 

.2023
"�سوميتومو  �����س����رك����ة  وق�����ال�����ت 
�سناعة  في  ال����رائ����دة  فوري�ستي" 
اأبحاثها  ب������داأ  اإن����ه����ا  الاأخ���������س����اب، 
من  كيوتو،  جامعة  مع  بال�سراكة 
�ست�ستخدم  اأ����س���ج���ار  اإن���ب���ات  اأج����ل 
القمر  ����س���ن���اع���ة  في  اأخ�������س���اب���ه���ا 

الا�سطناعي المرتقب.
المتعاونتان  الج���ه���ت���ان  و����س���ت���ب���داأ 
اأن��������واع مخ��ت��ل��ف��ة من  في اخ���ت���ب���ار 
قدرتها  على  للتعرف  الاأخ�����س��اب، 
القا�سية  ال����ظ����روف  تح��م��ل  ع��ل��ى 
هيئة  اأف����ادت  ح�سبما  ال��ف�����س��اء،  في 
الاإذاعة البريطانية )بي بي �سي(.

وت����ه����دف الخ����ط����وة ال�����رائ�����دة اإلى 
في  للتحلل  قابلة  م���واد  ا���س��ت��خ��دام 
النفايات  اأزم���ة  لمواجهة  الف�ساء، 
م�سكلة  ب���ات���ت  ال���ت���ي  ال��ف�����س��ائ��ي��ة 
متزايدة مع اإطلاق ع�سرات الدول 
الا�سطناعية  الاأق��م��ار  م��ن  الم��زي��د 

كل عام.
الا�سطناعية  الاأقمار  عودة  ولدى 
�ستحترق  الاأر�����س،  اإلى  الخ�سبية 
دون اإطلاق مواد �سارة في الغلاف 
الج��وي، فيما لن ي�سقط حطامها 

على كوكبنا.
الاأ����س���ت���اذ في ج��ام��ع��ة كيوتو  وق����ال 
رائد الف�ساء الياباني تاكاو دوي: 
"نحن قلقون للغاية من حقيقة اأن 
التي  الا�سطناعية  الاأقمار  جميع 
للاأر�س  الج����وي  ال���غ���لاف  ت��دخ��ل 
�سغيرة  جزيئات  وتخلف  تح��ترق 
الغلاف  في  تبقى  الاأل��وم��ي��ن��ا،  م��ن 

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

الاأر�س".
التالية  "المرحلة  دوي  واأ�����س����اف 
الهند�سي  النموذج  تطوير  �ستكون 
للقمر الا�سطناعي )الخ�سبي(، ثم 

�سنقوم بت�سنيع نموذج الرحلة".
"�سوميتومو  اأع������ل������ن������ت  ك�����م�����ا 
منذ  ت��اأ���س�����س��ت  ال��ت��ي  فور�ستري" 
اإنها �ستعمل  400 ع��ام،  اأك��ثر من 
�سديدة  م��واد خ�سبية  تطوير  على 
الم���ق���اوم���ة ل���ل���ت���غ���يرات في درج�����ات 

الحرارة واأ�سعة ال�سم�س.

تعرفي على اأ�شباب العط�س الدائم عند الحامل

تد�ول �لعامة فيما بينهم �أن علامات 
�أع��ر����ض  م��ن  ه��ي  �ل�شديد  �لعط�ض 
�شعور  عن  م��اذ�  ولكن  �ل�شكر،  مر�ض 
�لحامل بالعط�ض با�شتمر�ر، لماذ� ت�شعر 
�لحامل بالعط�ض، وفي �أي �ل�شهور يكون 

ذلك و��شحاً و�شديدً�؟
�لمقلقة  �لظاهرة  هذه  على  للاإجابة 
تلتلقي �شيدتي بالدكتورة عزة قا�شم، 
و�ل��ولادة  �لن�شاء  طب  �خت�شا�شية 

حيث ت�شير للاآتي.
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�ش�ؤون محلية

�أعدتها بلدية مدينة �أبوظبي و�لمركز �لوطني للمياه و�لطاقة  بجامعة �لاإمار�ت 

درا�شة حول الحلول غير التقليدية الم�شتدامة لم�شكلة ارتفاع منا�شيب المياه الجوفية
•• العين	-	الفجر	

اأطلقت بلدية مدينة اأبوظبي بالتعاون مع المركز 
الاإم����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�����س��ري��ف  في 
قاعدة  و�سع  على  التعاون  وا�ستمل  الجوفية"، 
الخا�سة  البيانات  جميع  ت�سمل  متكاملة  بيانات 
مياه  �سرف  و�سبكة  الاأم��ط��ار  ت�ساقط  بمعدلات 
الاأمطار واأماكن تجمع المياه، واأي�سا بيانات الم�سح 
الجيولوجية  والطبقات  الدقيق  الطوبوغرافي 
بالاإ�سافة  المنفذة  غ��ير  الطبقة  ت��واج��د  واأم��اك��ن 
المياه  وم�سدر  الكثيف  ال��ري  اأم��اك��ن  تحديد  اإلى 
ثم  المعلومات الجغرافية،  بنظم  ور�سم الخرائط 

و�سع الموا�سفات والم�سوحات الميدانية.
للمياه  الوطني  الم��رك��ز  نفذ  الاإط���ار  ه��ذا  و�سمن 
المتحدة  العربية  الاإم����ارات  جامعة  في  وال��ط��اق��ة 
درا����س���ات متخ�س�سة  اأب��وظ��ب��ي  م��دي��ن��ة  ب��ل��دي��ة  و 
الناجمة  البيئية  والاآث����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 الاأم���ط���ار بمعدلات 
اإمارة  الداخلية في  المناطق  مرتفعة. وقد �سهدت 
اأبوظبي خلال ال�سنوات الاأخيرة ارتفاع من�سوب 
المياه الجوفية وت�سبع التربة مما اأدى اإلى ظهور 
بحيرات �سطحية من المياه، والتي قد توؤثر �سلباً 
الري  مياه  ت�سرب  ويعتبر  المحيطة،  البيئة  على 
الزائدة من المزارع والم�ساحات الخ�سراء الموجودة 
في الاأرا�سي المرتفعة العامل الرئي�سي الذي يوؤدى 

اإلى وجود طبقات تربة  بالاإ�سافة  الظاهرة   اإلى 
العميقة،  الطبقات  اإلى  الم��ي��اه  بت�سرب  ت�سمح  لا 
ولهذا توجب مواجهة هذا التحدي وحل م�سكلة 
ارتفاع من�سوب المياه الجوفية ب�سكل غير تقليدي 

وم�ستدام.
و�سرح �سعادة المهند�س عي�سى مبارك المزروعي – 
واأ�سول  التحتية  البنية  لقطاع  التنفيذي  المدير 
ال��ب��ل��دي��ة -اأن ه���ذه ال��درا���س��ة م��ت��ع��ددة الاأه����داف 
ت��ب��ذل��ه��ا بلدية  ال��ت��ي  اإط����ار الج��ه��ود  ت��اأت��ي في  اإذ 
التحتية  البنى  تطوير  اأجل  من  اأبوظبي  مدينة 
الح�سرية ورفع م�ستوى الخدمات ل�سكان المدينة 
نعمل  حيث  ف��ر���س،  اإلى  التحديات  تحويل  ع��بر 
بالتعاون مع المراكز البحثية الوطنية على البحث 

الابتكار  مفاهيم  تعزز  تقليدية  غير  حلول  عن 
الاقت�سادية  باأبعادها  الا�ستدامة  مبادئ  وتطبق 
والبيئية والاجتماعية، وتقلل كلفة بناء م�ساريع 
البنية التحتية، واأ�ساف اأن البلدية قامت باتخاذ 
هذه  مخ���رج���ات  لاإدراج  ال����لازم����ة  الاإج����������راءات 
تنفيذ  في  للبدء  تطبيقية  خطة  �سمن  الدرا�سة 
الدرا�سة  الرائدة في منطقة  التجريبية  الم�ساريع 

بالبر الرئي�سي. 
 ومن جهته اأكد الدكتور مح�سن �سريف –مدير 
المركز الوطني للمياه والطاقة - بجامعة الاإمارات 
م�ستدامة  حلول  و�سع  تم  اأن��ه  المتحدة  العربية 
بها  تحيط  التي  التبخير  بحيرات  مثل  منا�سبة 
متنزهات اأو حدائق نباتية ، ومثال ذلك الاقتراح 

المقدم في غرب بني يا�س، اأو بحيرات تبخير فقط 
مع م�سطحات خ�سراء كما تم طرحه في مدينة 
خليفة.  وبناءً على نتائج النموذج الريا�سي فاإنه 
اإلى انخفا�س  ت��وؤدي هذه الحلول  اأن  من المتوقع 
منا�سيب المياه الجوفية اإلى اأكثر من متر ون�سف 
المتر تحت �سطح الاأر�س، وبالتالي جفاف البرك 
الم�ستوى  اإلى  التربة  في  الرطوبة  ن�سبة  وو�سول 
المطلوب الذي لا يهدد المن�ساآت في منطقة الدرا�سة 

ولا ي�سبب اأثراً بيئياً �سلبياً.
اأخرى  حلول  وج��ود  اإلى  �سريف  الدكتور  واأ���س��ار 

الجوفية  الم��ي��اه  منا�سيب  ارت��ف��اع  لم�سكلة  مبتكرة 
والتي ت�سمل تجميع المياه من الطبقات الاأر�سية 
اأو  اأفقية  �سرف  نظم  طريق  ع��ن  العميقة  غ��ير 
راأ�سية من ثم اإعادة حقنها في الخزانات الجوفية 
والاأقل  الاأمثل  الطريقة  وتعتبر هذه  العميقة.  
بالمقارنة  المحيطة  البيئة  ع��ل��ى  وت���اأث���يراً  تكلفة 
م���ع ال���ط���رق ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة الاأخ�������رى وخ���ا����س���ة في 
لمياه  �سبكات �سرف  فيها  تتوافر  لا  التي  المناطق 
الم��رك��ز الوطني  اأن  ب��ال��ذك��ر  الاأم����ط����ار.   ج��دي��ر 
لجامعة  تابع  بحثي  مركز   هو  والطاقة  للمياه 

الاإم�����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�سارات في مجالات  البيئي  الاأثر 
تقييم  اإلى  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��وؤ���س�����س��ات الحكومية  م���ع  ب��ال�����س��راك��ة  ال���دول���ة 
والهيئات الوطنية والمحلية، من خلال المعلومات 
عملية  لتعزيز  العلمية  والبحوث  والاإح�سائيات 
المياه  م�سادر  ا�ستدامةً  ولتحقيق  ال��ق��رار  اتخاذ 

والطاقة. 

تاأهل جمعة عبيد بالعبد �آل علي وعبيد �شالم علي �إلى �لمرحلة �لثانية

اكتمــال عقــد المتـاأهليــن مـن الــدور الأول

•• دبي-الفجر:

""حامل  علي  اآل  بالعبد  عبيد  جمعة  اأك��م��ل   
علي،  ���س��الم  وعبيد  الما�سي"  الم��و���س��م  اللقب" 
اأحداث  اأب��رز  في  الثاني  للدور  المتاأهلين  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����  ال��ن�����س��خ��ة  م��ن 
والن�سخة ال�16 من برنامج الميدان، الذي يعد 
الموروث  اإح��ي��اء  في  الاأب���رز  ال�سبابية  التظاهرة 

ال�سعبي والم�ساهمة في ن�سره بين الاأجيال.
في  علي  وعبيد  علي  اآل  عبيد  جمعة  وان�����س��م 
ال���ث���اني اإلى ك���ل م���ن: ع���ب���دالله حميد  ال�����دور 
وحميد  المن�سوري  ط��راف  بن  ومكتوم  النقبي 
ومكتوم ال�سام�سي، محمد بن دغا�س العامري 

ومحمد عبدالله بن دلموك.
وجاء تاأهل جمعة عبيد بالعبد اآل علي بعدما 
نقطة،   70 بر�سيد  الرابعة  المجموعة  ت�سدر 
ثم  نقطة،   60 بر�سيد  �سالم علي  يليه عبيد 
اأحمد عبدالله الحر�سو�سي بر�سيد 50 نقطة، 
عبيد �سالم علي، ورابعاً محمد حمد النعيمي 

بر�سيد 20 نقطة.
وتوزعت نقاط جمعة عبيد اآل علي بواقع 20 
للخيل و20 نقطة في  القدرة  �سباق  نقطة في 
فيما  ال��ي��ول��ه،  في  نقطة  و30  ال��ه��ج��ن  رك�����س 
ح�����س��د ع��ب��ي��د ���س��الم ع��ل��ي ن��ق��اط��ه ب���واق���ع 10 
نقاط في اإلقاء الق�سيدة و20 في الرماية و30 
في اليوله، اأما اأحمد الحر�سو�سي فحقق نقاطه 
�سباق  في  و20  الق�سيدة  اإل��ق��اء  في   10 بواقع 
اأم��ا محمد  للهجن،  الرك�س  و20 في  ال��ق��درة 

النعيمي فنال 20 نقطة في الرماية فقط.

�نطلاق �لدور �لثاني
الثاني  ل��ل��دور  الخام�سة  المجموعة  في  تناف�س 

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

الم�ساركان  تناف�س  الق�سيدة  اإلقاء  وفي م�سابقة 
في ال����دور ال��ث��اني ب��ق�����س��ي��دة اأخ����رى م��ن �سعر 
اآل  را���س��د  ب��ن  مح��م��د  ال�سيخ  ال�سمو  ���س��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�سيدة 

ما اأنتِ". مثل  "اأنتِ 
وقام ال�ساعر محمد بن حماد الكعبي بتحكيم 
هذه الم�سابقة، ومنح ال� 10 نقاط اإلى عبدالله 

حميد النقبي.
اإ�سافة  �سهدت  التي  الرماية  مناف�سة  في  اأم��ا 
عملية الرك�س من تحت الم�سرح و�سولًا للقيام 
بتنفيذ الرماية، ح�سد ال� 20 نقطة، عبدالله 

حميد النقبي.
بتحكيمها  ي��ق��وم  ال��ت��ي  ال��ي��ول��ه  م��ن��اف�����س��ة  وفي 
را�سد الخا�سوني، تم اإ�سافة "الجر�س" لليزر 
على ارتفاع 20 م��تراً مج��دداً بداية من هذه 
المرحلة، ونال حميد الرزي ال�سام�سي العلامة 
قرع  م��ن  خ��لال��ه  نج��ح  ج��ي��د  اأداء  ب��ع��د   ،47
ل�سقوط  تعر�س  لكنه  الميدان مرتين،  اأجرا�س 
ال�����س��لاح وال��غ��ترة في مح��اول��ة اأخ���رى للرمي، 
العلامة  النقبي  حميد  ع��ب��دالله  ح�سد  فيما 
بعمليات  خ��لال��ه  نج��ح  م��ق��ن��ع  اأداء  ب��ع��د   ،46
لكنه لم يتمكن من  الاأر�سية  "الفر" واليوله 

الو�سول اإلى م�سافة قرع الاأجرا�س.
المتاأهلين في الحلقة  الك�سف عن هوية  و�سيتم 
المقبلة وتعر�س نتائج م�سابقتي الخيل والهجن 

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

المناف�سات 
الاإذاعات  اإدارة  مدير  اأوادي�سيان،  نتالي  اأك��دت 
اللجنة  ورئي�س  الموؤ�س�سي  والات�سال  والاإع��لام 
المنظمة للبطولة في مركز حمدان بن محمد 

لاإحياء التراث، اأن اللجنة المنظمة قررت رفع 
درجة التحدي في المناف�سات ومنها الرماية من 
خلال اإدخال عملية الرك�س من اأ�سفل الم�سرح 
ال�سحون،  واإ���س��ق��اط  بالت�سديد  ال��ق��ي��ام  ق��ب��ل 
التي يقوم  ال�سعر  اأبيات  زي��ادة عدد  اإلى جانب 
م�سافة  زي���ادة  تم��ت  كما  الم�����س��ارك��ين،  باإلقائها 
"الجر�س"  وو�سع  كلم،   10 اإلى  الخيل  �سباق 

لليزر على ارتفاع م�سافة 20 متراً في اليوله.
واأ�سارت اأن ذلك ياأتي من اأجل ا�ستخراج اأف�سل 
على  وحثهم  م��واه��ب،  الم�ساركين من  ل��دى  ما 
التطوير والتميز في كل ما تعلموه في الاأ�سابيع 
الريا�سات  ه�����ذه  في  م����ه����ارات  م����ن  الم���ا����س���ي���ة 
اأجل  من  الروتين  وك�سر  التراثية  والتقاليد 
زيادة الترقب لدى الجماهير، واإبقاء الحافز 
ل���دى الم�����س��ارك��ين في جميع  ل��ل��ت��ع��ل��م م���وج���وداً 

الجولات.

بالر�شيد: تعميم معرفة �شاملة عن �لهجن
اإ�سافة  اأن  بالر�سيد،  علي  محمد  الم�سمر  اأك��د 
���س��ب��اق ال��ه��ج��ن اأم����ر اإي��ج��اب��ي ل��ل��غ��اي��ة وب����ادرة 
لاإحياء  بن محمد  عليها مركز حمدان  ي�سكر 
التراث، كونها ت�ساهم في نقل وتعميم معرفة 
ك��ي��ف��ي��ة ت�سمير  ل��ل��م�����س��ارك��ين ح����ول  ���س��ام��ل��ة 
الهجن والتعامل معها، والتعرف على اأنواعها 
للتعامل  لاحقاً  توؤهلهم  التي  المختلفة  وال�سن 
م��ع��ه��ا ب�����س��ك��ل م���ث���الي، وق�����ال: ال���ب���داي���ة كانت 
التغذية  عمليات  مع  الم�ساركون  يتعامل  كيف 
والعناية بالهجن، وانتقاء الهجن التي ت�سلح 
اإلى  التحول  ال�سباقات، ومن ثم  للم�ساركة في 
الاأ����س���واط الخ��ا���س��ة ب��ال�����س��ب��اق��ات ال��ت��ي تعتبر 

المرحلة الاأخيرة في عملية الت�سمير.
مكتوم  اليويل  �ساعد  ال��ذي  بالر�سيد  واعتبر 
بن طراف على اجتياز الدور الاأول، اأن جميع 
الجوانب  كافة  بتعلم  رغبة  لديهم  الم�ساركين 

ي�ساعد  م��ا  وه���و  ال��ه��ج��ن،  بت�سمير  الم��رت��ب��ط��ة 
الم�سمرين على نقل خبراتهم لهم، اإلى 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�سيد،  وتم��ن��ى 
المعرفة  ه��ذه  تعميم  اأج���ل  م��ن  المقبلة  الن�سخ 
ال�ساعدة،  الاأجيال  اأك��بر قدر ممكن من  على 
ال�سعبي  ب���ال���تراث  ارت���ب���اط  ع��ل��ى  واإب���ق���ائ���ه���م 

المتاأ�سل في جذور دولتنا.

�شلة تولهت �أنا ل�شوتك
"تولهت  �سلة  اإلقاء  في  الكيبالي  اأحمد  �سارك 
اأنا ل�سوتك"، وهي التي تتحدث عن الا�ستياق 
وان��ت��ظ��ار ال��ل��ق��اء ب��ع��د ط���ول غ��ي��اب، واأك����د اأنها 
حيث  ب��ه��ا  ي�����س��ارك  ال��ت��ي  الاأولى  الم����رة  لي�ست 
3 �سنوات، وهو يرى  تواجد في البرنامج قبل 
خ��ط��وات ت��ط��وي��ري��ة ك��ب��يرة م��ن ح��ي��ث اإ�سفاء 
المزيد من الجانب التراثي والثقافي والريا�سي 

على المناف�سات.

•• دبي-	الفجر

اأح���رز رام��ك��وم��ار���س��ارانج��اب��اني، رج��ل الاأع��م��ال الهندي 
الم��ق��ي��م في دول����ة الاإم������ارات ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة و�ساحب 
غيني�س  مو�سوعة  في  القيا�سية  الاأرق���ام  من  ع��دد  اأك��بر 
تهنئة  بطاقة  لاأك��بر  ج��دي��داً  قيا�سياً  رق��م��اً  ال��دول��ة،  في 
لتولّي  ع�����س��رة   الخ��ام�����س��ة  ال���ذك���رى  بمنا�سبة  منبثقة 
�ساحب ال�سمو ال�سيخ محمد بن را�سد اآل مكتوم نائب 
رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء حاكم دبي، حفظه 

الله، ولاية الحكم في اإمارة دبي.
يحطّمه  الذي  ع�سر  التا�سع  القيا�سي  الرقم  هذا  ويُعدّ 
اأك���بر ع��دد م��ن الاأرق���ام  رام��ك��وم��ار، م��ا يجعله �ساحب 
القيا�سية في مو�سوعة غيني�س على م�ستوى دول مجل�س 

التعاون الخليجي والهند.
حجمها  في  بالعالم  منبثقة  تهنئة  بطاقة  اأك��بر  وتزيد 
بمئة �سعف عن حجم البطاقة العادية، وت�سمّ مجموعة 
الهندي  الفنان  ر�سمها  التي  محمد  ال�سيخ  �سور  م��ن 

المقيم في دبي، اأكبر �ساحب، 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��تراً   8.20
مربّعاً والم�سُجّل في هونج كونج. وازدان  متراً   6.729
اأم��ت��ار وعر�س   4 ب��ط��ول  للبطاقة،  ال��غ��لاف الخ��ارج��ي 
الفائزة بمعر�س اإك�سبو  الفنية  باللوحة  متراً،   2.05
2020 التي اأبدعها الفنان اأكبر �ساحب عام 2013. 
ويتاألق المحتوى الداخلي للبطاقة والمج�سم المنبثق منها 
ال�سمو  ل�ساحب  رُ�سمت  التي  اللوحات  من  بمجموعة 

ال�سيخ محمد بن را�سد اآل مكتوم منذ عام 1996.
وتعليقاً على هذا المو�سوع، قال رامكومار�سارانجاباني: 
"عملت على مدى الاأ�سهر ال�ستة الما�سية على اإنجاز هذه 
العمل الفني، وكنت اأنتظر المنا�سبة المميزة لتقديم هذه 
البطاقة التي حطمت الرقم القيا�سيّ. وما من منا�سبة 
�ساحب  ل��ت��ولّي  ع�سرة   الخام�سة  ال��ذك��رى  م��ن  اأف�سل 
والتي  الحكم،  مقاليد  را�سد  بن  محمد  ال�سيخ  ال�سمو 
تتزامن مع الاحتفال بالذكرى الخم�سين لتاأ�سي�س دولة 

الاإمارات العربية المتحدة.
وقيادته  ال�سمو  ل�ساحب  الثاقبة  الروؤية  كانت  ولطالما 
الح��ك��ي��م��ة ل��دب��ي م�����س��در اإل���ه���امٍ وتح��ف��ي��زٍ ل��ل��ع��دي��د من 
والفخر  ال�سعادة  وتغمرني  ال��ع��الم.  ح��ول  الاأ�سخا�س 
لاإق��ام��ت��ي في دب���ي ال��ت��ي تُ��ع��دّ م��ن اأف�����س��ل م���دن العالم. 
واأتوجه بالتقدير والتحية لروح الاأمة المفعمة بالعزيمة، 
والتي ت�سعى دوماً لتحقيق اإنجازات جديدة عبر تحفيز 

مواطنيها على تو�سيع اآفاقهم وبذل اأق�سى جهودهم".
رامكومار على  التجربة قيمة حقيقية، عمل  ولاإك�ساب 
بلوحاته  الم�سهور  �ساحب،  اأك��بر  الفنان  م��ع  التوا�سل 
لح��كّ��ام الاإم������ارات، وط��ل��ب اإذن����ه لا���س��ت��خ��دام ل��وح��ات��ه في 
ولقي  ال��ع��الم.  في  منبثقة  تهنئة  بطاقة  اأك��بر  ت�سميم 
ال�سديد لدرجة  اإعجابه  الفنان ونال  الاق��تراح موافقة 
هذا  اأب�سر  وهكذا  بنف�سه،  البطاقة  بت�سميم  رغب  اأن��ه 

العمل الفنيّ الا�ستثنائي النور.
واأ���س��اف رام��ك��وم��ار ق��ائ��لًا: "حققت دب��ي في ظ��ل قيادة 
ب���ن را����س���د اآل مكتوم  ���س��اح��ب ال�����س��م��و ال�����س��ي��خ مح��م��د 
العالمي. ويحظى �ساحب  ال�سعيد  نجاحات كبيرة على 
يتطلع  حيث  جميعاً،  قلوبنا  في  مميزة  بمكانةٍ  ال�سمو 
ال��ع��الم ب��اأج��م��ع��ه ل��ق��ي��ادت��ه الح��ك��ي��م��ة وروؤي���ت���ه الفريدة 
ولعلّني  ل��ه.  امتناني  باإظهار  رغبت  ولطالما  والمبتكرة، 
بهذه الطريقة ا�ستطعت اأن اأعبر عن عمق محبتي لدبي 
وعن مدى احترامي وتقديري لحاكمها �ساحب ال�سمو 
ة المتوا�سعة. واأتمنى اأن  ال�سيخ محمد بطريقتي الخا�سّ
ت�سنح لي الفر�سة يوماً ما لاأقدّم هذه الهدية �سخ�سياً 

اإلى �ساحب ال�سمو ال�سيخ محمد".
عر�س  �سالة  في  منبثقة  تهنئة  بطاقة  اأكبر  و�ستُعر�س 
اآل مكتوم بمدينة  نومي�سبينغ بالدوحة �سنتر في �سارع 
اإلكترونية  تهنئة  ب��ط��اق��ة  اأك����بر  اإلى  ب��الاإ���س��اف��ة  دب����ي، 
لدولة  ال�49  ال��وط��ن��ي  ال��ي��وم  بمنا�سبة  ت�سميمها  تّم 
ابتداءً من  الاإم��ارات. و�سي�ستمر العر�س لمدّة 15 يوماً 
عطلة نهاية  فيها  "بما   2021 يناير   18 ولغاية   4
حتى  �سباحاً   10 ال�ساعة  من  يومياً  وذل��ك  الاأ�سبوع"، 

ال�ساعة 6 م�ساءً.

تحطيم الرقم القيا�شي العالمي لأكبر بطاقة تهنئة مُهداة 
اإلى �شاحب ال�شمو ال�شيخ محمد بن را�شد اآل مكتوم

لليوله فز�ع  بطولة  في  �شعوبة  �أكثر  وتحديات  باإثارة  تنطلق  �لح�شم  • مر�حل 
�لترقب لزيادة  �لمناف�شات  في  �لتحدي  درجة  رفع  �أو�دي�شيان:  • نتالي 

�لهجن ت�شمير  عن  �شاملة  معرفة  تعميم  • بالر�شيد: 
�لثاني �لدور  تد�شن  �أنتِ«  ما  مثل  »�إنتِ  • ق�شيدة 



�شحة وتغذية

23

قد ي�شير تو�شع حجم �لخ�شر �إلى زيادة �لدهون حول �أع�شاء �لبطن 
و�رتفاع �لمخاطر �ل�شحية.

ونادرً� ما تحافظ �لمر�أة بعد عُمر �لخم�شين على قيا�ض �لخ�شر 
�لذي كانت ت�شجّله في �شن �لمر�هقة. لكن خلال �آخر ع�شر 
�شنو�ت تقريباً، بد�أ خ�شر �لن�شاء يتو�شع، بغ�ض �لنظر 

عن �لعُمر. 

اكت�سف مثلا تقرير م�ستق من "الم�سح الوطني 
لل�سحة والفح�س الغذائي" بالولايات المتحدة 
في عام 2014 اأن متو�سط موؤ�سر كتلة الج�سم 
فوق  وم���ا  الع�سرين  ع��م��ر  في  للن�ساء  بالن�سبة 
حافظ على ثباته بين عامَي 1999 و2012. 
الن�ساء  خ�سر  زاد  نف�سها،  ال��ف��ترة  خ��لال  لكن 

ببطء وثبات، من 36.2 اإلى 37.8 اإن�ساً.
لهذه  تف�سير  عن  الاآن  حتى  العلماء  ويبحث 
م���ت���اأك���دون م���ن معلومة  ل��ك��ن��ه��م  ال���ظ���اه���رة، 
واحدة: ترتبط زيادة مقا�س الخ�سر بارتفاع 

مخاطر الاإ�سابة باأمرا�س القلب وال�سكري 
وه�سا�سة العظام.

تاأثير محيط �لخ�شر
بغ�س النظر عن تقلبات الوزن على مرِّ ال�سنين، 
تراجع  نتيجة  الاأرج���ح،  على  الطول  �سيتراجع 
ح��ج��م الاأق����را�����س في ال���ع���م���ود ال���ف���ق���ري. حين 

الم�ساحة ي����ق���������س����ر  تتراجع  الج�سم،  ج��ذع 
تحتلها  التي  العمودية 
لذا  البطن،  اأع�ساء 
اإذا  اأف��ق��ي��اً.  ت��ت��ح��رك 
ال����وزن،  تك�سبي  لم 
فقد ت�سير اأي زيادة 
محيط  في  ����س���غ���يرة 
تراجع  اإلى  الخ�����س��ر 

الطول بكل ب�ساطة.

وتركّزت  كيلوغرامات  ب�سعة  ك�سبتِ  اإذا  لكن 
الزيادة  على م�ستوى الخ�سر، فقد تعك�س هذه 
تراكم الدهون تحت الجلد والدهون الح�سوية 
)البطانة حول الاأع�ساء الداخلية( اأو النوعين 
م��ع��اً. ق��د ت��ك��ون ال��ده��ون ال��واق��ع��ة تح��ت الجلد 
مخاطر  تطرح  الح�سوية  الدهون  لكن  مقلقة، 

�سحية حقيقية.
في  م�ساعدة  اأ�ستاذة  بريديلا،  ميريام  د.  تقول 
هارفارد،  بجامعة  الطب  كلية  في  الاأ�سعة  علم 
در���س��ت اآث���ار ت��وزي��ع ال��ده��ون في اأن��ح��اء الج�سم: 

طبعاً". نوع  اأ�سواأ  الح�سوية  الدهون  "تكون 

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

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����ين 
لتخزين  وال����ف����خ����ذي����ن 

الاأح��م��ا���س ال��ده��ن��ي��ة في 
الثلاثية،  ال�������س���ح���وم 
الج�سم  ي��ط��ل��ق��ه��ا  ف���لا 
اإلى  ي���ح���ت���اج  ح����ين  اإلا 
الاأبحاث  ك�سفت  الطاقة. 

الدهون  اأن  الاأخ��يرة  العقود  في 
في اأ���س��ف��ل الج�����س��م ت��ع��ط��ي اأث����راً 

واقياً �سد ال�سكري واأمرا�س القلب. 
ت�������س���اه���م في  اأن  ال���ع���ل���م���اء  وي���ت���وق���ع 

بتلك  الاإ���س��اب��ة  مخ��اط��ر  تخفي�س 
الاأحما�س  اإب���ق���اء  ع���بر  الح�����الات 
الالتهابية  والج��زي��ئ��ات  ال��ده��ن��ي��ة 

خارج الدورة الدموية.
في المقابل، تكون الدهون الح�سوية التي 
والاأع�ساء  والبنكريا�س  بالكبد  تحيط 

الخلايا  تتفكك  ج��داً.  نا�سطة  اله�سمية 
�سريعة  ب����وت����يرة  ال���ب���ط���ن  في  ال���ده���ن���ي���ة 

الدهنية  الاأح���م���ا����س  ف��ت��ط��ل��ق  وم��ن��ت��ظ��م��ة، 
والهرمونات والموؤ�سرات الكيماوية التي تعطي 

مفعولها في اأنحاء الج�سم.

تاأثير �لدهون �لح�شوية
حين تزيد الدهون الح�سوية، يرتفع خطر 

الاإ�سابة بالحالات التالية:

ال��دم��وي��ة: تطلق  والاأوع���ي���ة  القلب  اأم��را���س   -
في  دوراً  ت��وؤدي  ع��دة  جزيئات  الح�سوية  الدهون 
ن�سوء اأمرا�س القلب، بما في ذلك الاإنترلوكين 
6 وعامل نخر الورم اللذان يرتبطان بالالتهاب، 
وهرمون الري�سي�ستين الذي يوؤثر على مقاومة 
البلا�سمينوجين  مُنَ�سّط  ومثبط  الاأن�سولين، 

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

في الكبد، وارتفاع م�ستويات الري�سي�ستين.
الح�سوية  ال��ده��ون  ترتبط  العظام:  ه�سا�سة   -
بزيادة مخاطر فقدان العظام، لاأنها تعوق اإنتاج 
الب�سري،  النمو  هرمون 
�سرورياً  يُ��ع��د  ال���ذي 
ل�سحة  ب��ال��ن�����س��ب��ة 
ال������ع������ظ������ام. تح����فّ����ز 
الجزيئات الالتهابية 
التي تفرزها الدهون 
الح���������س����وي����ة اأي���������س����اً 
الخ��لاي��ا الم�����س��وؤول��ة عن 

تفتت العظام.

ن�شبة  تح��دي��د 
�لخطر

ذك����������������������������������رت 
ال����درا�����س����ات 
خ���ط���ر  اأن 
الاإ�������س������اب������ة 
ب���������اأم���������را����������س 
ال������ق������ل������ب ل������دى 
الذين  الاأ�سخا�س 
المعدل  ي�����س��ج��ل��ون 
نف�سه من موؤ�سر 
الج�سم  ك����ت����ل����ة 
محيط  م��ق��اب��ل 
مختلف  خ�سر 
ي�����ك�����ون اأع����ل����ى 
م����ن اأ����س���ح���اب 
محيط الخ�سر 
تبداأ  ال���ك���ب���ير. 
الخطر  ن�������س���ب���ة 
ب���الارت���ف���اع حين 
ي�����ب�����ل�����غ ق����ي����ا�����س 
خ�سر  مح����ي����ط 

المراأة 35 اإن�ساً.

اأي�ساً بين  راب��ط وثيق  يبرز 
اإلى  ن�سبة  قيا�س الخ�سر 

الورك وم�ساكل القلب. 
يتراجع ذلك القيا�س 
ل�������دى الاأ�����س����خ����ا�����س 
ال���������ذي���������ن ي������تركّ������ز 
م�ستوى  على  وزنهم 
والفخذين  الوركين 

)�����س����ك����ل اإج�����ا������س�����ة(، 
الفئة  ه�����ذه  وت����ك����ون 

لاأمرا�س  عُ��ر���س��ة  اأق���ل 
بالم�سابين  مقارنة  القلب 

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

�سكل تفاحة.

خ�����ط�����و�ت ل��ت��ق��ل��ي�����ض 
�لدهون �لح�شوية

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

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

)خبز،  ب�سيطة  بكربوهيدرات  الغنية 
بطاطا،

غنية  م�������س���روب���ات  م���ع���ج���ن���ات،  رز،   
بال�سكر(، يفرز الج�سم كمية اإ�سافية 
من هرمون الاأن�سولين الم�سوؤول عن 
لذلك،  نتيجةً  ال����دم.  �سكر  تنظيم 
ب�سرورة  الج�سم  الاأن�����س��ول��ين  يُ��ب��لِ��غ 

تخزين الدهون.
كثّفي تمارينك الج�سدية: قد توؤدي 
الا�ستلقاء،  بعد  الجلو�س  و�سعيات 
وغ��يره��ا م��ن تم��اري��ن ال��ب��ط��ن، اإلى 

تقلّ�س  لن  لكنها  الع�سلات،  بناء 
تجمع  الح�سوية.  الدهون  حجم 
تمارين  ب����ين  م���ق���ارب���ة  اأف�������س���ل 
خ�س�سي  والاأي���روب���ي���ك.  ال���ق���وة 
150 دقيقة في الاأ�سبوع لممار�سة 
تم���اري���ن م��ع��ت��دل��ة، ف�����س��لًا عن 
تمارين القوة مرتين في الاأ�سبوع 

على الاأقل.

تبد�أ ن�شبة �لخطر حين يبلغ قيا�ض محيط �لخ�شر 35 �إن�شاً

الدهون الح�شوية تطرح مخاطر �شحية حقيقية

�أعر��ض و�أ�شباب �نخفا�ض �ل�شكر
يعاني كثير من مر�سى ال�سكري، خ�سو�ساً ممن ياأخذون 
ال�سكر.  انخفا�س  م��ن  الاإن�����س��ول��ين،  م��ن  يومية  ج��رع��ات 

وهناك عدة اأ�سباب لانخفا�س ال�سكر، لعل اأهمها:

التي  ال��ن�����س��وي��ات  بن�سبة  الم��ر���س��ى  ب��ع�����س  م��ع��رف��ة  ع���دم   -
تحتاجها اأج�سامهم مع جرعات الاإن�سولين التي يح�سلون 
يح�سل  اأن  ال�����س��روري  م��ن  ح��ي��ث  ي��وم��ي؛  ب�سكل  عليها 
10 جرامات  لكل  اإن�سولين  وح��دة  ال�سكري على  مري�س 

من الن�سويات، مع الح�سول على الاإن�سولين قبل الوجبة 
ولي�س بعدها؛ منعاً للاإ�سابة بانخفا�س ال�سكر.

- بذل مجهود �ساق دون تناول كمية كافية من الطعام.
اأو مواعيد  الاإن�����س��ول��ين  ج��رع��ات  م��واع��ي��د  تنظيم  ع��دم   -

تناول الوجبات في اليوم.
- التعرّ�س لل�سغط الع�سبي اأو التوتر.

 
�أعر��ض �نخفا�ض �ل�شكر

الاإ�سابة بالاإجهاد والدوار من اأعرا�س انخفا�س ال�سكر
- التعرّق ال�سديد.

- الاإجهاد.
- ال�سعور بالبرد ال�سديد، مما يُ�سبب رجفة �سديدة.

- الاإ�سابة بالدوار وعدم القدرة على الوقوف.
وتحدث هذه الاأعرا�س نتيجة انخفا�س ن�سبة ال�سكر اإلى 
70 اأو اأقل، وهو ما يُمكن تحديده با�ستخدام جهاز قيا�س 
يجب  الن�سبة،  هذه  من  التاأكد  حالة  وفي  المنزلي.  ال�سكر 
اإعطاء مري�س ال�سكري 15 جراماً فقط من الن�سويات، 
وهو ما يعادل )ملعقة كبيرة من الع�سل الاأبي�س، اأو ملعقة 
كبيرة من ال�سكر الاأبي�س، اأو ن�سف كوب من الع�سير، اأو 

ثمرة من الموز، اأو 3 ثمرات من التمر(.
ومن ال�سروري الحر�س على عدم تناول كميات كبيرة من 
ما يمثل خطورة  وهو  ال�سكر،  ن�سبة  لرفع  الماأكولات  هذه 

اأي�سا؛ً لذا يجب الالتزام بن�سبة ال�15 جراماً فقط خلال 
من  ال�سكر  قيا�س  يتم  ذل��ك  وبعد  الاأولى،  دقيقة  ال�15 

جديد، ثمَّ يُعطى المري�س وجبة كاملة.

�أعر��ض و�أ�شباب �رتفاع �ل�شكر
ك��ب��يرة من  ك��م��ي��ات  ت��ن��اول  نتيجة  ال�سكر  ارت��ف��اع  ي��ح��دث 
اإن�سولين  اأو ب�سبب ح�سول المري�س على جرعات  الطعام، 

اأقل من اللازم.
من  يعانون  الذين  ال�سكري  لمر�سى  دواءً  الاأطباء  وي�سف 
ارتفاع ن�سبته؛ نظراً لقيام الج�سم بحالة تُ�سمى "مقاومة 
الاإن�سولين"، حيث تف�سل الخلايا في امت�سا�س ن�سبة من 
يت�سبب في  ما  وهو  عليها،  يتم الح�سول  التي  الاإن�سولين 

الاإ�سابة بارتفاع ال�سكر.
ذكر  ما  بح�سب  ال�سكر،  ارت��ف��اع  اأع��را���س  اأه��م  يلي،  وفيما 
الدكتور خالد اأبوالعزم، ا�ست�ساري امرا�س الباطنة وع�سو 

الجمعية الاأمريكية لمر�سى ال�سكري:
- ال�سعور الدائم بالعط�س ال�سديد.

- كثرة التبول.
- عدم و�سوح وت�سو�س في الروؤية.

- ال�سعور بالتعب والاإجهاد الدائم.
- �سعف الاأ�سنان و�سقوطها.

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

- الا�سطرابات في النوم.

اأعرا�س ارتفاع ال�شكر وانخفا�شه يجب التنبه لها جيداً
له  ي�شبب  و�نخفا�شه، مما  �ل�شكر  �ل�شكري قد يكون عر�شة لارتفاع  مري�ض 

�لكثير من �لم�شاكل و�لا�شطر�بات �ل�شحية.
�أجل  من  و�نخفا�شه؛  �ل�شكر  �رتفاع  �أعر��ض  على  �لتالية  �ل�شطور  في  تعرّفي 

�لت�شرّف ب�شرعة.
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كيف يعمل؟
اأكثر  التقليدي منذ  ال�سيني  بالاإبر في الطب  الوخز  يُعتمد 
والنف�سية  الاأمرا�س الج�سدية  اأن��واع  �سنة في علاج  األف  من 
النظرية  الناحية  م��ن  ب��الاإب��ر  ال��وخ��ز  يعمل  ت��ق��ري��ب��اً.  ك��اف��ة 
معينة  نقاط  في  الرقة  بالغة  اإب��ر  تُقحَم  التالية:  بالطريقة 
تقع على ممرات محددة في الج�سم تُدعى خطوط الطاقة. 
اأو  الطاقة  تح��رّر  ه��ذه  التحفيز  عملية  ب��اأن  الاعتقاد  ي�سود 
التوازن.  في  اآخر  خلل  اأي  اأو  المر�س  يعوقها  التي  "الت�سي"، 
وع��ن��دم��ا ت��ت��دف��ق ال��ط��اق��ة ب��ح��ري��ة، ت��ع��م��ل اأن��ظ��م��ة الج�سم 

الع�سبية، الغدية، واله�سمية، والمناعية باأعلى م�ستوياتها.

الذي  الم��زم��ن،  الاألم  لمعالجة  غالباً  ب��الاإب��ر  ال��وخ��ز  يُ�ستخدم 
عن  ف�����س��لًا  الن�سفي،  وال�����س��داع  ال��ظ��ه��ر  اأ���س��ف��ل  األم  ي�سمل 

م�ساكل اأخرى تن�ساأ عن الاإجهاد والتوتر.
مع  الج�سم  تفاعل  كيفية  في  اليوم  يبحثون  العلماء  زال  ما 
العلاج  ه��ذا  اأن  تُظهر  الباكرة  البحوث  لكن  ب��الاإب��ر.  الوخز 
يبدّل على الاأرجح نظرة الدماغ اإلى الاألم. في درا�سة نُ�سرت 
�سخ�ساً   18 خ�سع  والتكميلي"،  البديل  "الطب  مجلة  في 
اأثناء تعري�س كاحلهم الاأي�سر  لعمليات م�سح للدماغ  �سليماً 

للتحفيز باألم كهربائي.
وُ�سعت الاإبر بعد ذلك في ثلاثة موا�سع )بين اأ�سابع القدم، 

الباحثون عمليات  اأع��اد  ثم  الاإب��ه��ام(،  وق��رب  الركبة،  وتح��ت 
اإلى 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�ساط  تراجع  الدماغ  �سور  فاأظهرت  الاأي�سر. 

الدماغ المعنية بالاألم بعد و�سع الاإبر في مكانها.
تفح�ست  التعافي.  بالاإبر  الوخز  ي�سرّع  ذل��ك،  اإلى  بالاإ�سافة 
التطبيقية"  للبحوث  "غرانت�س  برنامج  في  نُ�سرت  مراجعة 
29 تجربة �سملت 18 األف �سخ�س �سخّ�سَ الاأطباء اإ�سابتهم 
باألم مزمن في العنق، اأو اأ�سفل الظهر، اأو الراأ�س، اأو الركبة. 
ك�سف التقرير اأن اإ�سافة الوخز بالاإبر حدّت، مقارنةً بالرعاية 
الطبية التقليدية وحدها، من عدد نوبات ال�سداع وال�سداع 

الن�سفي. كذلك قللت من حدة األم العنق واأ�سفل الظهر.
ولكن لا بد من الاإ�سارة في هذا ال�سدد اإلى اأن الوخز بالاإبر 
نتائج  اإلى  اأخ���رى  ب��ح��وث  اأدت  الح����الات.  بع�س  في  ينجح  لا 
درا�سة  ك�سفت  الم��ث��ال،  �سبيل  على  حا�سمة.  غير  اأو  مح��دودة 
نُ�سرت عام 2014 في مجلة الجمعية الطبية الاأميركية اأن 
الزائف عند  بالاإبر  الوخز  ذاتها كما  الفاعلية  بالاإبر  للوخز 

معالجة التهاب مف�سل الركبة.
ماذا يعالج الوخز بالاإبر؟

المزمن. • الاألم 
الظهر. اأ�سفل  • األم 
الن�سفي. • ال�سداع 

المتهيجة. الاأمعاء  • متلازمة 
• الكاآبة.
• الاأرق.

• الاإم�ساك.
العظمي. • الف�سال 

المحيطية. الاأع�ساب  • اعتلال 
الر�سغي. النفق  • متلازمة 

ماذا يجب اأن تتوقع؟
ال��ط��ب��ي، بما  ت��اري��خ��ك  الم��ع��ال��ج  ال��زي��ارة الاأولى، يقيّم  خ��لال 
الاإبر  اليومية. يعتمد عدد  فيه الاأعرا�س الحالية والعادات 
ي��تراوح قطر  المر�سية.  العلاج على حالتك  واأماكنها خلال 
راأ�سها  ويكون  مليمتر،   0.2 اإلى  مليمتر   0.14 من  الاإب��ر 
الاإن�سان  المقارنة، يبلغ قطر �سعرة  �سبيل  ودقيقاً )على  حاداً 

مليمتر(.  0.18
وتبقى في مو�سعها من  توجيه  اأنبوب  بوا�سطة  الاإب��ر  تُقحَم 
معظم  ي�سعر  "لا  ل��وب��ي��ز:  ي��و���س��ح  دق��ي��ق��ة.   30 اإلى  خم�س 
النا�س بوخزها. لكن البع�س يح�سّ اأحياناً بتنميل اأو �سدمة 

كهربائية خفيفة �سرعان ما يتبددان".
اأن تخ�سع لهذا العلاج من  الاإب��ر، ت�ستطيع  اإذا كنت تخ�سى 
دونها. تُدعى هذه العملية العلاج بال�سغط. خلالها، يحفّز 
المعالج نقاط خطوط الطاقة بال�سغط اليدوي، ف�سلًا عن 

ليزر بارد منخف�س الم�ستوى لا ت�سعر به مطلقاً.
اأ�سبوعياً  اثنتين  اأو  جل�سة  بين  العلاج  جل�سات  عدد  ي��تراوح 
وب�سع جل�سات �سهرياً. ينعم البع�س بالراحة عقب الجل�سة 
اإلا بعد  ال��ع��لاج  ب��ت��اأث��يرات  اآخ���رون  الاأولى، في ح��ين لا ي�سعر 
اأ�سابيع عدة. وبعد �سل�سلة العلاج الاأولى، قد تعود للا�ستمتاع 

بعدد من جل�سات المتابعة المنتظمة.

عام  اأجُ��ري��ت  اأميركية  درا�سة  اكت�سفت  ال�سياق،  ه��ذا  في 
2016، اأن عدد الن�ساء اللواتي يمتن جراء داء القلب 

يفوق عدد الرجال الذين يموتون لل�سبب عينه.
لا  اأننا  ن��درك  القاتمة،  الاإح�ساءات  هذه  نتاأمل  عندما 
اأهمية معرفة ما يجب التنبه  نبالغ عندما ن�سدد على 
اإليه في حالة النوبة القلبية. يعرف كثيرون الاأعرا�س 
واألم  ال�سدر،  في  �ساحق  األم  معها:  ع��ادة  تترافق  التي 
الذراعين، وغثيان، وتقيوؤ. وقد تعاني  اإحدى  يمتد في 

المراأة التي تُ�ساب بنوبة قلبية هذه الاأعرا�س كافة، اإلا 
اأنها تكون اأقل بروزاً، مقارنة بالرجل.

على �سبيل المثال، يُعتبر األم ال�سدر اأحد اأعرا�س النوبة 
غالباً  ي��ك��ون  لا  اأن���ه  اإلا  الن�ساء،  ب��ين  ال�سائعة  القلبية 

العار�س الاأبرز اأو الوحيد.
 ولا ي��اأت��ي في ح��ال��ة الم����راأة ب��الح��دة ذات��ه��ا ك��م��ا في حالة 
ال��رج��ل، وي��تراف��ق ع��م��وم��اً م��ع اأع��را���س اأخ����رى، مثل: 
�سيق النف�س، والتعب، والغثيان. علاوة على ذلك، قد 

لا يقت�سر الاألم على ال�سدر، بل يمتد اأي�ساً اإلى الظهر، 
والكتفين، والعنق.

القلبية  النوبة  اأع��را���س  اختلاف  يعلّل  تف�سير  من  ما 
بين المراأة والرجل. لكن توؤدي بع�س العوامل دوراً. ففي 
حالة المراأة، يميل مر�س القلب اإلى التاأثير في الاأوعية 

القلبية الاأ�سغر، بخلاف الرجل.
 نتيجة لذلك، لا يُعتبر ان�سداد ال�سرايين الحاد �سائعاً 

بين الن�ساء بقدر الرجال. 
اأ�سغر حجماً وجدرانها  كذلك تكون اأوعية المراأة غالباً 

اأكثر ت�سلباً.
اإذا كانت هذه العوامل ال�سبب   لكن لا نعرف يقيناً ما 

الكامن وراء اختلاف الاأعرا�س بين الن�ساء والرجال.
ترتبط  ك��ث��يرة  خ��ط��ر  ع��وام��ل  اأن  ج��ي��داً  ن����درك  لكننا 
ال��رج��ال وال��ن�����س��اء. من  ب��ين  بم��ر���س القلب لا تختلف 

الداء ال�سكري،
الكول�سترول  ومعدل  الدم  �سغط  وارتفاع  والتدخين،   
المنتظم،  الج�سدي  الن�ساط  وغياب  ال��زائ��د،  ال��وزن  اإلى 
العوامل  تزيد هذه  نظام غذائي �سحي...  اتباع  وعدم 

خطر الاإ�سابة بمر�س القلب.
ب��ع�����س هذه  اأن  اإلى  ن�����س��ير  اأن  ال�����س��روري  م��ن  ك��ذل��ك 
اأكبر في الاإ�سابة بمر�س القلب في  العوامل يوؤدي دوراً 

حالة المراأة. 
على �سبيل المثال، تُعد المراأة المدخنة اأكثر عُر�سة لمر�س 
عينه  الاأم��ر  وينطبق  الم��دخ��ن،  بالرجل  مقارنة  القلب 

على الداء ال�سكري.

عو�مل خطر
بالاإ�سافة اإلى ذلك، ثمة عوامل خطر محددة تقت�سر 

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

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

وب�������������ع�������������د ������س�����ن 
عندما  ال����ي����اأ�����س 
معدل  ي����تراج����ع 

الا��������س�������تروج�������ين، 
ي�����������س�����ه�����د خ����ط����ر 
اإ������س�����اب�����ة الم����������راأة 

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

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

ال�سخ�سية التي تعر�سك لمر�س القلب.
والعائلي،  ال�سخ�سي  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�سابين  اأنك  ظننت  اإذا  تواجهينه.اأما 
الاأع��را���س مبهمة،  قلبية، حتى لو بدت لك 
اطلبي  ت��ن��ت��ظ��ري.  ولا  ت��ت��ج��اه��ل��ي��ه��ا،  ف���لا 
تقودي  ولا  الح����ال.  في  الطبية  الم�����س��اع��دة 
ال�سيارة بنف�سك اإلى الم�ست�سفى، بل ات�سلي 

بخدمة الاإ�سعاف.

�أعر��ض مختلفة بين �لجن�شين

النوبة القلبية... اأهمية معرفة 
ما يجب التنبه اإليه 

                                                                               يُعتمد في �لطب �ل�شيني �لتقليدي في علاج �لاأمر��ض �لج�شدية و�لنف�شية  

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

ربما تكون �أعر��ض �لنوبة �لقلبية �لتي ت�شعر بها �لمر�أة مماثلة لما ي�شيب �لرجل، لكن 
ثمة �أوجه �ختلاف مهمة.

و�أكثر  حدة  �أقل  تكون  �أن  �إلى  �لمر�أة  بها  ت�شعر  �لتي  �لقلبية  �لنوبة  �أعر��ض  تميل 
غمو�شاً.ف�شلًا عن قدرتها على تمييز �أعر��ض نوبة قلبية محتملة، من �ل�شروري �أن 
تدرك �لمر�أة �أي�شاً عو�مل �لخطر �ل�شخ�شية �لتي تجعلها �أكثر عُر�شة لمر�ض �لقلب، 

وتطلب �لم�شاعدة فورً� في حال ��شتبهت باإ�شابتها بنوبة قلبية.
رين في  �شحيح �أن مر�ض �لقلب قد لا يكون �أول ��شطر�ب يخطر على بالك عندما تفكِّ
م�شاكل �لمر�أة �ل�شحية، �إلا �أنه يظل �شبب �لوفاة �لرئي�ض بين �لرجال و�لن�شاء، على 

حد �شو�ء.

من �لممكن ��شتخد�م �لوخز بالاإبر، هذ� �لعلاج �لقديم، وحده �أو كمكمّل للعلاج �لتقليدي بهدف �لتخفيف من �لاألم.
على �لرجال �لذين يبحثون عن و�شيلة �شهلة وفاعلة للتحكّم في �لاألم �أن يختبرو� �لوخز بالاإبر. يذكر هوغو لوبيز، وهو معالج بالوخز بالاإبر 
مجاز من مركز �ل�شرطان في م�شت�شفى ما�شات�شو�شت�ض �لعام �لتابع لجامعة هارفارد: "ثمة �أنو�ع مختلفة وكثيرة من �لاألم: �عتلال ع�شبي، وع�شلي، 
وتنك�شي. نتيجة لذلك، يُعتبر �لتحكم في �لاألم عملية معقدة. لا يقت�شر �لعلاج في بع�ض �لحالات على �لعنا�شر �لج�شدية، بل ي�شمل �أي�شاً �لنف�شية 

منها. وهنا ياأتي دور �لوخز بالاإبر لاأنه يعالج �لم�شكلتين معاً".
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العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
اعلان حكم بالن�سر

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

والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�ساريف 
طالب الاإعلان :  بندر بن نا�سر بن ح�سن البلو�سي  - �سفته بالق�سية : مدعي 

المطلوب اإعلانهما : 1- مر�سد �سيداماداكات باز هايدا بوراكايل محمود �سيراى 2- ذي نيو انديا ا�سورن�س 
كومباني ليمتد �سفتهما بالق�سية : مدعي عليهما - مجهولي محل الاإقامة 

المذكورة  الدعوى  بتاريخ 2020/8/31 في  المنعقدة  المحكمة حكمت بجل�ستها  بان  نعلنكم   : الاإع��لان  مو�سوع 
يوؤديا  بان  المحكمة ح�سوريا للمدعي عليه الاول  البلو�سي حكمت  نا�سر بن ح�سن  اأعلاه ل�سالح/بندر بن 
للمدعي مبلغ ومقداره )15.000( درهم تعوي�سا عن الا�سرار المادية والادبية والفائدة القانونية بواقع %9 
والم�ساريف   حكما  الر�سوم  بالمنا�سب من  والزمتهما  ال�سداد  نهائيا وحتى تمام  تاريخ �سيرورة الحكم  من 
بمثابة الح�سوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�سر هذا الاعلان �سدر 

با�سم �ساحب ال�سمو ال�سيخ محمد بن را�سد بن �سعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية    

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

في  الإ�ستئناف رقم 2866/2020/305 ا�ستئناف تجاري 
مو�سوع الاإ�ستئناف: اإ�ستئناف الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 753/2020 

تجاري كلي والر�سوم والم�ساريف والاتعاب  
طالب الاإعلان : بنك الا�ستثمار �س.م.ع  - �سفته بالق�سية : م�ستاأنف

 المطلوب اإعلانه : 4- منذر قيم  - �سفته بالق�سية : م�ستاأنف �سده.
مجهول محل الاإقامة 

مو�سوع الاإعلان : قد ا�ستاأنف القرار/ الحكم ال�سادر بالدعوى رقم 2020/753 
تجاري كلي - وحددت لها جل�سه يوم الاحد الموافق 2021/1/17  ال�ساعة 10.00 
�سباحا بقاعة التقا�سي عن بعد وعليه يقت�سي ح�سوركم او من يمثلكم قانونيا 

وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
مدير دعوى

محاكم دبي

محكمة ال�ستئناف

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

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

بما ان المدعي:بالح�سا لخدمات الحرا�سة - موؤ�س�سة فردية
الم��دع��ي عليها بمبلغ وقدره  ب��ال��زام  الم��ط��ال��ب��ة  ال��دع��وى وم��و���س��وع��ه��ا  اق���ام عليك  ق��د 
تاريخ  من   %12 والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�ساريف  والر�سوم  دره��م   )18.655.18(
لها  وح��ددت  كفالة.  بلا  المعجل  بالنفاذ  الحكم  و�سمول  التام  ال�سداد  وحتى  المطالبة 
جل�سة يوم الاحد  الموافق  2021/1/10  ال�ساعة 9.30 �س في قاعة التقا�سي عن بعد لذا 
فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الاأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية    

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

 8870/2020/207 تنفيذ تجاري 
اإعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 

تفا�سيل الاإعلان بالن�سر 
الى المنفذ �سده/1-  قا�سم محمد ح�سن علي ال�سعدي

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

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

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

رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�سر 
 8872/2020/207 تنفيذ تجاري 

اإعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 
تفا�سيل الاإعلان بالن�سر 

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

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

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

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

رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

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

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 4017/2020 اأمر اداء، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )150000( درهم �ساملا للر�سوم والم�ساريف 

طالب الاإعلان : وائل احمد �سوقى ال�سيد ابراهيم ابو ال�سعود -  �سفته بالق�سية : طالب 
التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- تاتيانا ميخيفا -�سفته بالق�سية : منفذ �سده 
مجهول محل الاإقامة 

مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )150000( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، وعليه فان المحكمة 
المذكور خلال )15(  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�سر 

يوما من تاريخ ن�سر هذا الاعلان .
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

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

                      في التنفيذ رقم  8530/2020/207 تنفيذ تجاري 
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2020/3954 اأمر اداء، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )636.008.75( درهم �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الاإعلان : بديل �س.م.ح - ذ.م.م -  �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

ويمثله:�سيخة احمد عبدالله �سلطان - �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- انوفا رفينينج اند تريدينج م.م.ح -�سفته بالق�سية : منفذ �سده 

مجهول محل الاإقامة 
مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
فان  وعليه   ، المحكمة  خزينة  اأو  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )636008.75( وق��دره  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�سر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

)15( يوما من تاريخ ن�سر هذا الاعلان .
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

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

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2019/471 عقاري جزئي، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )156.360( درهم �ساملا للر�سوم والم�ساريف 

طالب الاإع��لان : محمد عبدالرحمن محمد محمد �سريف العو�سي -  �سفته بالق�سية 
: طالب التنفيذ 

العقارية  للو�ساطة  ميمون   -2 ���س.م.ح  العقاري  للتطوير  ميمون   -1  : اإعلانهما  المطلوب 
�س.ذ.م.م -�سفتهما بالق�سية : منفذ �سدهما - مجهولي محل الاإقامة 

مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )156360( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، وعليه فان المحكمة 
المذكور خلال )15(  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�سر 

يوما من تاريخ ن�سر هذا الاعلان .
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

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

                      في التنفيذ رقم  4307/2020/207 تنفيذ تجاري 
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2020/1757 اأمر اداء، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )451518.20( درهم �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الاإعلان : برايم اأيه �سي تريدينغ �س.م.ح -  �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

ويمثله:عامر �سيد محمد �سيد محي رو�سن المرزوقي - �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- �سركة كارتل لل�سناعة �س.ذ.م.م -�سفته بالق�سية : منفذ �سده 

مجهول محل الاإقامة 
مو�سوع الاإعلان : نعلنكم بانه تم الحجز على اموالكم الخا�سة وهي عبارة عن حق منفعة 
ار�س - رقم الار�س 149 - المنطقة مجمع دبي للا�ستثمار الاول - وفاء لمبلغ المطالبة وذلك 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

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

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 3540 ل�سنة 2020 اأمر اداء، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )383.647.19( درهم �ساملا للر�سوم والم�ساريف 

بالق�سية : طالب  ا�سيا للميكانيك والكهرباء المحدودة -  �سفته  : �سركة  الاإع��لان  طالب 
التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- فينكاتي�س راجان -�سفته بالق�سية : منفذ �سده 
مجهول محل الاإقامة 

مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
، وعليه فان  المحكمة  اأو خزينة  التنفيذ  دره��م الى طالب  وق��دره )383.647.19(  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�سر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

)15( يوما من تاريخ ن�سر هذا الاعلان .
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

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

                      في التنفيذ رقم  8733/2020/207 تنفيذ تجاري 
مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2020/4546 اأمر اداء، ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )33555( درهم �ساملا للر�سوم والم�ساريف 
طالب الاإعلان : دانوب باث �سولو�سينز �س.ذ.م.م -  �سفته بالق�سية : طالب التنفيذ 

المطلوب اإعلانه : 1- بيلد ما�ستر الخدمات الفنية �س.ذ.م.م -�سفته بالق�سية : منفذ �سده  
- مجهول محل الاإقامة 

مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )33555( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، وعليه فان المحكمة 
المذكور خلال )15(  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�سر 

يوما من تاريخ ن�سر هذا الاعلان .
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

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

في  الدعوى 531/2020/20 تجاري كلي 
تفا�سيل الاإعلان بالن�سر 

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

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

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

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

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

في  الدعوى رقم 1807/2019/20 تجاري كلي  
مو�سوع الدعوى : ب�سفة م�ستعجلة وقف المقاول والت�سريح 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�ساريف ومقابل اتعاب المحاماة 

طالب الاإعلان :  نا�سر بن �سعيد بن محمد الطوقي  - �سفته بالق�سية : مدعي 
المطلوب اإعلانهم : 1- طائف المدينة للمقاولات �س.ذ.م.م - �سفته بالق�سية : مدعي عليه

 مجهول محل الاإقامة 
مو�سوع الاإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2020/11/25 في الدعوى المذكورة اأعلاه ل�سالح/

نا�سر 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�سل في  الق�سائية  المطالبة  تاريخ  وذلك من  �سنويا  بواقع%9  المبلغ  هذا  على  القانونية  والفائدة 
ال�سداد التام والزمتها بالم�سروفات وبمبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ست ما عدا ذلك من طلبات.   حكما بمثابة 
الح�سوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�سر هذا الاعلان �سدر با�سم �ساحب ال�سمو 

ال�سيخ محمد بن را�سد بن �سعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية    
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�سر 
 5955/2020/207 تنفيذ تجاري 

اإعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 
تفا�سيل الاإعلان بالن�سر 

الى المنفذ �سده/1-  بيلد اب فيت اوت لاعمال تنفيذ الت�سميم الداخلي �س.ذ.م.م
مجهول محل الاقامة

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

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

المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذا الاعلان. 
رئي�س ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اإعلان منفذ �سده بالن�سر 
محكمة ال�سارقة - محكمة التنفيذ المدنية   - دوو باور �سوليو �سنز   

اإخطار دفع في الق�سية رقم SHCEXCILABMIN2020/0000924 عمالي )جزئي(
اإلى المحكوم عليه :-دوو باور �سوليو �سنز - ال�سارقة القا�سميه برج عمران 0555086481

 حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 
المنفذ:كيونجي لي - الجن�سية �سيني    

في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه  وبما اأن المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور 
ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب   تنفيذه كالاآتي :  المجموع الكلي �ساملا الر�سوم 
اليه  الم�سار  التنفيذي  ال�سند  بتنفيذ ما جاء في  انت مكلف  139952 درهم - لذلك  والم�ساريف 
اأعلاه خلال )15( يوما من تاريخ اإعلانك / اإعلانكم بهذا الاإخطار.  وفي حالة تخلفك )م( عن 

ذلك فاإن المحكمة �ستتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
القا�سي/وليد خمي�س عبدالله الخديم 
محكمة ال�سارقة  

 محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
محكمة ال�سارقة التحادية البتدائية

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

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

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

درهم اتعاب محاماة. 
القلم المدني 

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

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

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

المدعي عليه الثاني/األيمبري جنرال تريدينج �س.م.ح
Sanjip sengupta المدعي عليه الثالث/�سانجيب �ساكوباتا
Sandeep Agarwal المدعي عليه الرابع/�سانديب اأجراول

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�سرة �سباحا  ال�ساعة  الم��واف��ق:2021/1/10 في تمام 
 -  expert@alsharid.com:التالية:ايميل العناوين  على  الاجتماع  برابط  لتزويدكم  معنا  التوا�سل 
ار�سال  تليفون:042555155 - لذا يطلب ح�سوركم او من يمثلكم قانونا لح�سور الاجتماع المذكور مع 
ولمتابعة تطورات  ا�ستف�سارات  اأية  ب�ساأن  باول  اولا  بالدعوى وعليكم مراجعة الخبير  المتعلقة  الم�ستندات 

اجراءات تنفيذ الماأمورية وا�ستلام الم�ستندات والتعقيب عليها
�لخبير/عبيد محمد �ل�شارقة
رقم �لقيد بمحاكم دبي 152 - رقم �لقيد بوز�رة �لعدل 492

دعوة لح�سور الجتماع الأول للخبرة

العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   
في الق�شية رقم:6616 ل�شنة2020 تجاري جزئي - ال�شارقة

المعلن اليه للمدعي عليه:عبدالعزيز محمد كرم عبدالرحيم
بناء على تكليفنا نحن الخبير الم�سرفي خالد خلاف من قبل محكمة ال�سارقة 
الاتحادية الابتدائية - الموقرة لاعمال الخبرة الم�سرفية في الدعوى اعلاه 
فقد حددنا يوم الخمي�س الم��واف��ق:2021/1/7 ال�ساعة الحادية ع�سر �سباحا 
برنامج  طريق  ع��ن  بعد  ع��ن  وذل��ك  الاول  الم�سرفية  الخ��برة  اجتماع  لعقد 
زووم ونرجوا التوا�سل مع الخبير على رقم 0504464240 مع اح�سار كافة 

الم�ستندات المتعلقة بالدعوى
�لخبير �لم�شرفي/خالد خلاف
رقم �لقيد بوز�رة �لعدل 571

دعوة لح�سور اجتماع الخبرة الم�سرفي

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

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

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

Mabani Delma General Contracting CO LLC
المو�سوع:حيث انه نتيجة معاملات تجارية بين المنذرة والمنذر اليها قامت المنذرة بتنفيذ كامل 
الف  واربعة وع�سرون  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�سطر المنذرة الى اتخاذ كافة الاجراءات القانونية الكفيلة 

بحفظ حقوقها ومنها ا�ست�سدار امر اداء مع حفظ كافة الحقوق القانونية الاخرى المنذرة
�لكاتب �لعدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

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

رقم المحرر 2020/3/7022 
المنذرة:لافارج الامارات للاأ�سمنت �س.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���يرة  للمرة  ننذركم  ه��ذا  بكتابنا  المو�سوع:جئنا 
)800.000( درهم خم�سمائة الف درهم بالا�سافة الى الفوائد القانونية بواقع 12% �سنويا من 
تاريخ الا�ستحقاق وحتى تاريخ ال�سداد الفعلي المتر�سد في ذمتكم وذلك في غ�سون خم�سة ايام 
تلى تاريخ تبلغكم هذا الانذار والا �سن�سطر ا�سفين لاتخاذ الاج��راءات القانونية اللازمة امام 
المراجع الق�سائية المخت�سة لحماية حقوق المنذرة ولتح�سيل المبلغ المذكور و�سيتم تكبيدكم كافة 
الر�سوم والم�ساريف والنفقات القانونية واتعاب المحاماة بالا�سافة الى الفوائد القانونية بواقع 

12% �سنويا من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تاريخ ال�سداد الفعلي
�لكاتب �لعدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

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

رقم المحرر 2020/3/7021 
المنذرة:لافارج الامارات للاأ�سمنت �س.ذ.م.م

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

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

بواقع 12% �سنويا من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تاريخ ال�سداد الفعلي
�لكاتب �لعدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

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

                         في الدعوى رقم 5046/2020/60 امر اداء    
مو�سوع الدعوى :طلب ا�ست�سدار امر بالزام الم�ستدعي �سدهما بالت�سامن والت�سامم باداء مبلغ وقدره 
)10.678.50( درهم ع�سرة الاف و�ستمائة وثمانية و�سبعون درهما وخم�سون فل�سا - مع الفائدة القانونية 

بواقع 12% من تاريخ المطالبة الق�سائية وحتى تمام ال�سداد  
طالب الاإعلان : ماجد بوكتارة لتجارة مواد البناء �س.ذ.م.م - �سفته بالق�سية : مدعي 

ويمثله:عامر �سيد محمد �سيد محي رو�سن المرزوقي - �سفته بالق�سية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- الحمد للاعمال الكهروميكانيكية �س.ذ.م.م - �سفته بالق�سية : مدعي عليه

 مجهول محل الاإقامة 
مو�سوع الاإعلان :  قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ 2020/11/16 اولا:بانفاذ العقد التجاري المبرم بين 
الطرفين - ثانيا:الزام المدعي عليها/ الحمد للاعمال الكهروميكانيكية �س.ذ.م.م بان توؤدي للمدعية/ ماجد 
بوكتارة لتجارة مواد البناء �س.ذ.م.م مبلغ وقدره )10.678.50( درهم ع�سرة الاف و�ستمائة وثمانية و�سبعون 
درهما وخم�سون فل�سا  - والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة الق�سائية الحا�سل في 2020/11/11 
اإ�ستئناف  ، ولكم الحق في  اتعاب المحاماة  التام وبالر�سوم والم�ساريف ومبلغ الف درهم مقابل  ال�سداد  وحتى 

الاأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�سر هذا الاعلان.
رئي�س الق�سم         

محاكم دبي

  محاكم دبي البتدائية
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

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

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

ا�ستحقاق الفواتير الحا�سل 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 الاإعلان : يوني الخليج للتنمية �س.ذ.م.م - �سفته بالق�سية : مدعي 
ويمثله :  عامر �سيد محمد �سيد محي رو�سن المرزوقي -  �سفته بالق�سية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- دمام لتركيب انظمة التكييف والتهوية وتنقية الهواء و�سيانتها �س.ذ.م.م - �سفته بالق�سية 
: مدعي عليه   - مجهولي محل الاإقامة 

اأداء فقد قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ 2020/12/22 اولا:بانفاذ  ا�ست�سدار امر  مو�سوع الاإعلان :  طلب 
للمدعي مبلغ )114.174.50(  توؤدي  بان  الاولى  المدعي عليها  ثانيا:بالزام   - الطرفين  المبرم بين  التجاري  العقد 
درهم مائة واربعة ع�سر 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�ساريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماه 

ورف�ست طلب الامر بالن�سبة للمدعي عليه الثاني
ولكم الحق في اإ�ستئناف الاأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�سر هذا الاعلان.

رئي�س الق�سم         

محاكم دبي

  محاكم دبي البتدائية
العدد 13128 بتاريخ 2021/1/3   

اعلان بالن�سر        
 4265/2020/16 تجاري جزئي 

تفا�شيل �لاإعلان بالن�شر 
اإلى المدعي عليه : 1- �سركة ربا الو�سم للتجارة ذات م�سوؤولية محدودة 2- مهنا بن حمدان بن 

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

ويمثله : ح�سن عبدالله محمد العبدولي 
فيما  والت�سامم  بالت�سامن  عليهم  المدعي  بالزام  المطالبة  الدعوى ومو�سوعها  عليك  اأقام  قد 
بينهم بمبلغ وقدره )1.672.556( درهم والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة والفائدة القانونية 

12% من ت�سجيل الدعوى وحتى ال�سداد التام و�سمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة 
وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2021/1/10 ال�ساعة 09:30 �سباحا في قاعة التقا�سي عن 
بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الاأقل. 
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
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رواية  وموزعون"،  ن��ا���س��رون  "الاآن  دار  ع��ن  ح��دي��ثً��ا  ���س��در 
معاناة  عن  تحكى  م�سعود،  �سميح  للكاتب  "هو�سيلاجا" 
ما  وتفا�سيل  ال�سمالية،  اأم��ري��ك��ا  ف��ى  الاأ���س��ل��ي��ين  ال�����س��ك��ان 
الم�ستعمرين  ال��غ��زاة  يد  على  وتنكيل  ماآ�س  من  له  عر�سوا 
على  الاأ�سليين  �سكانها  وجعلوا  بلادهم،  ا�ستوطنوا  الذين 

هام�س الجغرافيا والتاريخ.
وتظهر الرواية معالم اإحدى الح�سارات لل�سكان الاأ�سليين 
من  مح��ي��ت  "هو�سيلاجا"،  ا���س��م��ه��ا  ق���ديم���ة  م��دي��ن��ة  ف���ى 
مونتريال  مدينة  اأنقا�سها  على  واأق��ي��م��ت  الخ��ارط��ة  على 
ال��ذى تنتمى  الاإقليم  اإذ وج��دت فى ذاك  الحالية فى كندا، 
كانت  ال��ت��اري��خ،  عمق  ف��ى  �ساربة  ح�سارة  هو�سيلاجا  اإل��ي��ه 
تقدم  على  ت��دل  ال��ت��ى  والتنظيمية  الم��ادي��ة  منجزاتها  لها 
اأزم��ان الح�سارة  المجتمع ورخائه فى زم��ن مبكر من  ذل��ك 
بين  الربط  على  الموؤلف  فيها  حر�س  وال��رواي��ة  الاإن�سانية، 
واأجداده،  اآبائه  اأر�س  فل�سطينيًّا هجر من  بو�سفه  ق�سيته 
وق�سية هوؤلاء ال�سكان، ذلك اأن ملامح الظلم فى الحالتين 

تكاد تكون واحدة.
تنتابه  كانت  التى  الم�ساعر  و�سف  فى  م�سعود  �سميح  يقول 
اأثناء اإقامته فى مونتريال على اأنقا�س "هو�سيلاجا" واأمام 

نهرها العظيم: " ق�سيت وقتًا طويلًا من اأيامى الاأولى فى 
واأ�ستعيد  جانبه،  على  اأ���س��ير  النهر،  اأزور  واأن���ا  م��ون��تري��ال، 
ذك��رى اأه��ل��ه ال��ق��دم��اء م��رات اإث��ر م���رات، ك��ان ال�سكون يعمّ 
�سوى وقع خطواتي، وعندما يحين وقت  اأ�سمع  المكان، ولا 
النهر،  ط��رف  على  خ�سبى  مقعد  على  اأجل�س  كنت  ال��راح��ة 

بقرب ج�سر طويل يمتد فوق اأمواجه.
عبارات  من  كثيًرا  مارفن  الرواية  بطل  ل�سان  على  وي�سرد 
اإلى ما  الذين تعر�سوا  اأج��داده  ت��راث  اإلى  ال�سوق والحنين 
ال�سخ�س  "اأخذ  ف��ادح:  ظلم  من  الفل�سطينيون  له  تعر�س 
الجال�س بجانبى يغنى بكلمات لم اأفهمها، وفى لحظة توقف 
اأج����داده م��ن �سعب  اأن��ه يغنى بلغة  اأخ��برن��ى  ث��م  ع��ن الغناء 
الموهاك اأ�سحاب النهر القدماء، عندما تم اكت�سافهم اأطلقوا 
عليهم ا�سم "الهنود الحمر" بمدلولات دونية وا�سحة، وبعد 
اأن اأباد المكت�سف الاأوروبى اأجدادنا واحتل اأر�سنا اأطلق على 
من بقى منّا ا�سم "ال�سكان الاأ�سليين، ح�سرونا فى محميات، 
زلنا  وم��ا  الاأر����س،  �سوى م�ساحة �سيقة من  فيها  لا نملك 

نتخبط فيها فى خ�سم حياتنا المغلقة.
وت�����س��م��ن��ت ال���رواي���ة ت��ف��ا���س��ي��ل رح��ل��ة ���س��ارك ف��ي��ه��ا الكاتب 
اأ�سدقاءه على متن قارب يعود لاأحدهم فى نهر �سان لوران، 

الاأطل�س،   المحيط  اأوت��اوا حتى م�سبه فى  بنهر  التقائه  من 
وتعرف فيها القراء على تاريخ مدينتى مونتريال وكيبيك 
اللتين بنيتا فى مكان قريتين قديمتين لل�سكان الاأ�سليين، 
وفى هذا الا�ستك�ساف يبرز كثير من األم ال�سكان الاأ�سليين، 
الاإن�سانية  م�ساعره  تُ�ستفز  ال��ذى  للقارئ  يت�سرب  ما  وه��و 

حين يكت�سف تفا�سيل تلك للمرحلة.
�سميح م�سعود �ساعر وكاتب، ولد فى حيفا عام 1938، ثم 
منها  تنحدر  التى  بُرقة  اإلى   1948 عام  عائلته  مع  هُجّر 
اأنهى درا�سته الثانوية؛ در�س فى جامعتى  اأن  عائلته، وبعد 
�سراييفو وبلجراد فى يوغو�سلافيا، وح�سل فى عام 1967 
على درجة الدكتوراه فى الاقت�ساد من جامعة بلجراد، عمل 
عربية،  اإقليمية  موؤ�س�سات  ث��لاث  فى  ا  اقت�ساديًّ م�ست�سارًا 
انتخب فى عام 1990 رئي�سًا للاتحاد العام للاقت�ساديين 
الكتاب  راب��ط��ة  ع�سو  وه��و  ال��ك��وي��ت،  ف��رع  الفل�سطينيين- 
ال�سرق  الكندى لدرا�سات  للمركز  الاأردنيين،  يعمل مديرًا 
الثقافى  لل�سالون  ورئي�سًا  كندا،  مونتريال/  فى  الاأو�سط 
له  �سدر  نف�سه،  للمركز  التابع  مونتريال  ف��ى  الاأندل�سى 
ت�سعة وثلاثون كتابًا فى مجالات ال�سعر والاأدب، وع�سرون 

كتابا فى الاقت�ساد باللغتين العربية والاإنجليزية.

الق�سر  ه�������ذا  وي���ت���م���ي���ز 
ب���ت�������س���م���ي���م���ه الم����ع����م����اري 
مبنى  ف�����ه�����و  الم�����ت�����م�����ي�����ز، 
اإ�سلامي حديث م�ستوحى 
الاإيرانية  الم����دار�����س  م���ن 
يحتوي  كما  والم��م��ل��وك��ي��ة، 
ع���ل���ى ب���ع�������س ال�����زخ�����ارف 
ال�����������س�����وري�����ة والم����غ����رب����ي����ة 
والاأن�����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�������س���ر 
الفنون  لعنا�سر  جامعة 
المختلفة،  الاإ����س���لام���ي���ة 
وكانت اأول �سرايا بالق�سر 
ه��ي ���س��راي الاإق��ام��ة التي 
ثم  1903م،  اأن�������س���اأه���ا 
والمتحف  ال��ع��ر���س،  ���س��راي 
الخ����������ا�����������س، وال������ق������اع������ة 
جانب  اإلى  ه��ذا  الذهبية، 
الحديقة الرائعة المحيطة 
ب��ال��ق�����س��ر وال���ف���ري���دة من 

نوعها.
ي����ت����ك����ون ق�������س���ر الاأم�������ير 
محمد علي با�سا من �سور 
ي��ح��ي��ط بمدخل  خ���ارج���ي 

ال�سرايا،  ي�����س��م  ال��ق�����س��ر 
وال�سبيل،  ال�ساعة،  وب��رج 
والم�������������س������ج������د، وم����ت����ح����ف 
الاإقامة،  و�سراي  ال�سيد، 
والمتحف  العر�س،  و�سراي 
الخ����������ا�����������س، وال������ق������اع������ة 
اإلى  ب��الاإ���س��اف��ة  الذهبية، 
الحديقة الرائعة المحيطة 
ب��ال��ق�����س��ر وال���ف���ري���دة من 
ق�سر  متحف  نوعه.ويعد 
علي  مح�����م�����د  الاأم��������������ير 
واأهم  اأج��م��ل  م��ن  بالمنيل 
الم���ت���اح���ف ال���ت���اري���خ���ي���ة في 
م�����س��ر، وي��ع��بر ع��ن فترة 
م�سر  ت����اري����خ  في  م��ه��م��ة 
يجمع  ح���ي���ث  الح�����دي�����ث، 
ت�سميمه المعماري الفريد 
الاإ�سلامي  ال���ط���راز  ب���ين 
المختلفة  وال����ت����ق����ال����ي����د 
الاأرا�سي  ع��ل��ى  الم��ت��وارث��ة 
ت�سمل  ك���م���ا  الم���������س����ري����ة، 
المختلفة،  الفنية  الاأن���واع 
المملوكي،  ال����ن����وع  م���ث���ل 
وب���ع�������س ال�����زخ�����ارف من 
وظهر  والاأندل�س،  المغرب 
على الفن الروح الفار�سي 

والعثماني المنت�سرة بينهم 
لذا فهو يعد مدر�سة فنية 
الفنون  لعنا�سر  جامعة 

الاإ�سلامية المختلفة.
الاأمير  اأن  بالذكر،  جدير 
مح����م����د ع����ل����ي ه������و نجل 
الخديوي توفيق، و�سقيق 
الخ���دي���وي ع��ب��ا���س حلمي 
ال��ث��اني، وك��ان و�سيًا على 
ال���ع���ر����س ب��ع��د وف�����اة عمه 
عام  الاأول  ف�������وؤاد  الم���ل���ك 
ن�سب  ك���م���ا  1936م، 
ول��يً��ا ل��ع��ه��د الم��ل��ك ف���اروق 
كان   . 1951م  حتى عام 
الثقافة،  وا����س���ع  الاأم�����ير 
للفنون  ب��ح��ب��ه  وا���س��ت��ه��ر 
بجمع  وولعه  الاإ�سلامية 
ويعد  والاآث���������ار،  ال��ت��ح��ف 
ق���������س����ره ال��������ذي اأو�����س����ى 
متحف  اإلى  ب���ت���ح���وي���ل���ه 
المتاحف  واأه��م  اأجمل  من 

التاريخية في م�سر.

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

ال��ق�����س��ر بمرور  اح��ت��ف��ال 
اإن�سائه.  على  ع��ام   117
معر�سا  اق��ام  االق�سر  اإن 
بالامير  خ��ا���س��ا  ت���راث���ي���ا 
مح��م��د ع��ل��ي و���س��م عددا 
الزيتية في  ال��ل��وح��ات  م��ن 
ب�سرايا  الرئي�سية  القاعة 
اأن  الاإق���ام���ة، م�����س��يًرة الي 
ال��ق�����س��ر ا���س��ت��غ��رق��ت مدة 

ان�سائه 40 عامًا.
واأ�ساف، اأن الاأمير محمد 
ع���ل���ي ت���وف���ي���ق ب���ن���ي ه���ذا 
الفنون  لاإح���ي���اء  ال��ق�����س��ر 
لها،  واج��لالا  الاإ�سلامية 
على  مكتوب  ه��و  لم��ا  طبقا 
للق�سر  التاأ�سي�سي  الن�س 
الرئي�سي،  الم��دخ��ل  اأع��ل��ي 
الاأمير  ا���س��ت��ه��ر  م��و���س��حً��ا 
مح������م������د ع������ل������ي ب���ج���م���ع 
التحف والاآثار والمقتنيات 
له في هذا  وك��ان  الثمينة، 
متخ�س�سة،  عيون  المجال 
ال����ب����ح����ث عن  م���ه���م���ت���ه���م 
النادر من التحف وجلبها 
للاأمير ليعر�سها بق�سره 

ومتحفه الخا�س بالمنيل.

يتميز بت�شميمه �لمعماري �لمتميز

ق�شر الأمير محمد علي 
بالمنيل.. من اأجمل واأهم 
المتاحف التاريخية في م�شر

من  ت���ب���ق���ى  "ما  رواي����������ة  و�����س����ل����ت 
اأحمد  وال��روائ��ي  للكاتب  ال�سم�س" 
الب�سير،  دار  عن  وال�سادرة  المر�سي، 
للقائمة الق�سيرة لجائزة �ساوير�س 
الثقافية في دورتها ال��ساد�سة ع�سر ، 

فرع �سباب الاأدباء. 
م�سور  اأول  ق�سة  ال��رواي��ة  وتتناول 
منت�سف  في  م�����س��ري  ف���وت���وغ���رافي 
ال��ق��رن ال��ت��ا���س��ع ع�����س��ر، ب��ع��د �سنوات 
الت�سوير  ف���ن  ظ���ه���ور  م���ن  ق��ل��ي��ل��ة 

ال�سم�سي،
اأن����ظ����ار  مح�����ط  م�������س���ر  ك����ان����ت  اإذ   
الم�سوريين، الذين تعلموا هذا الفن 

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

وق���درت���ه���ا ع���ل���ى اإي����ق����اف ال����زم����ان، 
ب���اع���ت���ب���اره���ا مح����اول����ة اأخ�������رى من 
مح����اولات الاإن�����س��ان ل��ل��و���س��ول اإلى 

الخلود. 
وتحكي الرواية ق�سة اأمين �سحاتة، 
ال���ط���ف���ل ال�������س���ع���ي���دي ال���ف���ق���ير من 
الاأق�������س���ر، ال�����ذي ي��ت��ت��ل��م��ذ ع��ل��ى يد 
فن  ليتعلم  الاإنج��ل��ي��ز،  الخ���واج���ات 
واحد  النهاية  في  وي�سبح  الت�سوير 
حلمي  عبا�س  الخديو  م�سوري  من 

الثاني. 
والق�سة م�ستوحاة من حياة عطية 
الذي  م�سري،  م�سور  اأول  قدي�س 
اأنطونيو  الخ��واج��ة  ي��د  على  تتلمذ 
قام  م�����س��ري  اأول  وي��ع��ت��بر  ب��ي��ات��و، 
نهايات  في  الم�سرية  الح��ي��اة  بتوثيق 

القرن التا�سع ع�سر، وبدايات القرن 
الع�سرين بال�سورة.

 
ومن �أجو�ء �لرو�ية:

ومكان،  زمان  كل  في  الب�سر  "كعادة 
الحا�سرة  اللحظات  اأن  ي��درك��ون  لا 
م����وؤج����ل����ة،  ذك������ري������ات  اإلا  ه�����ي  م�����ا 
اللحظات  من  ي�سبعون  لا  كعادتهم 
الاآنية، ويلتهون عنها وكاأن ال�سعادة 
تدوم، كعادة الب�سر لا يدركون اأن ما 
حتى  بعينها  ال�سعادة  هو  يعي�سونه 
تذهب عنهم وت��زول، وك��اأن ال�سعادة 
خُ��ل��ق��ت م�����س��وف��ة، لا ن�����س��ع��ر ب��ه��ا اإلا 
عندما ترحل، وكاأنها مقرونة بحمى 
وكاأننا خلقنا لا  اأك��ثر..  لي�س  الندم 
لندرك معنى �سعادتنا، ولكن لن�سعر 

بالاأ�سف عليها. "
اأحمد المر�سي �سحفي م�سري �ساب 
بجامعة  الاإع������لام  ك��ل��ي��ة  في  ت���خ���رج 
القاهرة عام 2013، وعمل في قناة 
روتانا،  وموؤ�س�سة  الف�سائية،  دريم 
وتعتبر "ما تبقى من ال�سم�س" هي 

عمله الاأدبي الاأول.
لظروف  نظرًا  اأن��ه  بالذكر  الجدير 
العام  ه��ذا  تم  فقد  ك��ورون��ا  جائحة 
التقدم  ب�����اب  ف���ت���ح  ع����ن  الاإع���������لان 
في  اإل��ك��ترون��يً��ا  وت�سليمها  ل��ل��ج��ائ��زة 
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النهائية  النتائج  اإع���لان  يتم  فيما 
خلال الحفل ال�سنوي المقرر اإقامته 
الكبير  بالم�سرح  ينايرالجاري   8 في 

بدار الاأوبرا الم�سرية.

القائمة  ال�شم�س" في  من  تبقى  "ما 
الق�شيرة لجائزة �شاوير�س الثقافية

رواية هو�شيلجا لـ)�شميح م�شعود( تر�شد معاناة ال�شكان الأ�شليين فى اأمريكا ال�شمالية

�لما�شي  �ل�شهر  و�لاآث��ار  �ل�شياحة  وز�رة  �حتفلت 
على  محمد  �لاأمير  ق�شر  لاإن�شاء  �ل�117  بالعيد 
بالمنيل، ويتكون ق�شر �لاأمير محمد علي با�شا من 
عدة �شر�يات يحيطها �شور خارجي، بد�ية هذه 
ثم  �ل�شاعة،  وبرج  �لا�شتقبال،  �شر�ي  �ل�شر�يات 
�أ�شيف  �لذي  �ل�شيد  ومتحف  و�لم�شجد،  �ل�شبيل، 

حديثًا عام 1963م.
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هبه مجدي تبداأ ت�شوير 
)ن�شل الأغراب(

الاغراب(  )ن�سل  بم�سل�سل  م�ساهدها  ت�سوير  مج��دي  هبة  الفنانة  ب��داأت 
المقرر عر�سه في مو�سم رم�سان المقبل لعام 2021.

واأعربت مجدي عن �سعادتها بالم�ساركة في العمل ال�سخم الذي يجمع باقة 
كبيرة من النجوم كما ن�سرت �سورة لها من موقع الت�سوير عبر �سفحتها 

بموقع التوا�سل الاجتماعي ان�ستغرام.
و�سلوى  واإدوارد،  مالك،  واأحمد  عمر،  وم��ي  ك��رارة  اأم��ير  بالعمل  وي�سارك 

عثمان، واأحمد دا�س، وهو من تاأليف واإخراج محمد �سامي.
يذكر اأن الفنانة هبة مجدي �ساركت في ال�سباق الرم�ساني 2020 ببطولة 
م�سل�سل )فر�سة ثانية( من خلال اأكثر الاأدوار تميزا كما ح�سدت جائزة 
النجمة  اأخ���ت  )م���ريم(  �سخ�سية  تج�سيدها  ع��ن  ث��ان  دور  ممثلة  اأف�����س��ل 

يا�سمين �سبري بالم�سل�سل.

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

الر�سمية بموقع )يوتيوب(.
الاأغ����ن����ي����ة م�����ن ك���ل���م���ات ف�����ادي 
�سليم  واألح������ان  اأب���وخ���ل���ي���ل، 
وب��������داأت تحقق  ����س���لام���ة، 
بين  ك�������ب�������يراً  رواج����������������اً 
ال�ساعات  منذ  الجمهور 

الاأولى لاإطلاقها.
الجدير ذكره ان زيتون 
ر�سالة  م�����وؤخ�����راً  وجّ������ه 
للجمهور  م���وؤث���رة  اأم����ل 
الخا�سة  ���س��ف��ح��ت��ه  ع���بر 
ون�سر   ،2020 نهاية  مع 
اأرفقه  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�سيف  والاأم������ل(.وت������وج������ه 
بالتعزية لكل من خ�سر �سخ�ساً 
ال�سفاء  متمنياً  )ك��ورون��ا(،  ب�سبب 

العاجل لكل الم�سابين.

�ل�شينما ت�شررت ب�شكل كبير ب�شبب �لجائحة

اإيمي اإ�شلم: اأحلم باأن اأكون ممثلة اأك�شن

الفنية؟ اأخبارك  عن  •حدثينا 
- لم اأغادر البيت الفترة الما�سية ب�سبب فيرو�س كورونا، خ�سو�سا اأن الت�سوير توقف بعد رم�سان، لكن الحياة عادت مع 

احتياطات، واأنجزنا فيلم )زنزانة 7(، كما تعاقدت على اأكثر من م�سروع �سينمائي ودرامي.
كورونا؟ فيرو�س  من  بالخوف  �سعرت  • هل 

انت�سار  م��ع  الما�سي  رم�سان  في  عر�س  ال��ذي  ع��ي��ان(  )�ساهد  م�سل�سل  في  م�ساهدي  و���س��ورت  �سبق   -
الفيرو�س.

الت�سوير؟ اأثناء  العمل  فريق  اتخذها  التي  الوقائية  الاإجراءات  • ما 
رعاية  توجد  كما  الت�سوير،  اأثناء  المتواجدين  الاأ�سخا�س  تقليل  للغرف،  تعقيم  يوجد   -

�سحية مثلما حدث اأثناء ت�سوير م�سل�سل )�ساهد عيان(، بالن�سبة لي اأخذت احتياطاتي 
بنف�سي، ا�ستريت الكحول والكمامات لتطهير غرفتي.

والت�سوير؟ الطبيعية  الحياة  عودة  توؤيدين  • هل 
- يجب اأن ناأخذ احتياطاتنا، لاأن الفيرو�س خطير لكن لا يجب اأن تعطلنا عن العمل.

الظروف؟ هذه  مثل  في  بالعمل  للخطر  حياته  يعر�س  بذلك  • الممثل 
- نعم، لكنه في المقابل يعمل على اإ�سعاد الجمهور وي�سبع حبه للفن، فالتمثيل اأو الفن ب�سكل عام 

من الاأعمال القليلة التي يعمل بها ال�سخ�س حبا فيها قبل البحث عن العائد المادي منها، عمر 
التمثيل ما كان )�سبوبة( اأو عمل روتيني، الممثل ينتظر اأي م�سهد اأو عمل ليظهر ب�سكل جديد.

المنزلي؟ الحجر  فترة  ق�سيت  • كيف 
- اأنا اكره )قعدة البيت( ولا اأتحملها، عند تطبيق الحظر كنت اأتجول برفقة كلبي في محيط منزلي، يعني 

كنت اأتم�سى في ال�سارع.
الفيرو�س؟ انت�سار  قبل   )7 )زنزانة  فيلم  ت�سوير  توقف  �سبب  • ما 

- المنتج توقف رغما عنه، بعدما �سورنا نحو 70 بالمئة من الم�ساهد، ب�سبب اإن�سغال فريق العمل وفي مقدمته اأحمد زاهر 
فيها  تاأخيرة  )كل  عموما  فهمي،  اإيهاب  كذلك  عهد(،  )خيانة  بم�سل�سل  �سبري  عبير  ان�سغال  )البرن�س(،  م�سل�سل  بت�سوير 

خيرة(.
العودة؟ بعد  الفيلم  في  �سخ�سيتك  تح�سير  اأرهقك  • هل 

- �سخ�سيتي محفورة في ذهني، لاأنني اأحببتها جداً، اأعجبتني ب�سكل غير عادي، م�ساحتها كبيرة جدا، لذلك لم اأواجه اأي 
اإرهاق في العودة لها.

الت�سوير؟ توقف  ازعجك  • هل 
اأن ت�سوير الفيلم تاأخر لاأقدم ال�سخ�سية ب�سكل اأكثر احترافية، بعد التدريب الذي ح�سلت عليه،  - اأحمد الله تعالى 

واأديتها ب�سكل جيد.
ال�سخ�سية؟ ملامح  • ما 

- ج�سدت �سخ�سية )�سمر(، مديرة مكتب )ناهد( محامية معروفة في م�سر، التي لعبت �سخ�سيتها عبير �سبري، 
ال�سخ�سية مكتوبة كالحية الناعمة، اأي �سخ�سية �سريرة في وجه ملائكي، لي م�ساهد مع اأحمد زاهر مهمة جداً، 
والحمد لله الفيلم نجح عند عر�سه اأخيرا وحقق اإيرادات جيدة رغم محدودية الجمهور الم�سموح بدخوله ال�سينما 

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

اأغلب الم�سل�سلات،  اأو اثنين، لكن مع الحجر المنزلي تابعت  اأتابع م�سل�سلا  اأفادت الدراما ب�سكل كبير، كنت  - الجائحة 
�سبعة على الاأقل.

عيان(؟ )�ساهد  م�سل�سل  عن  • ماذا 
- اأ�سعر اأنه تعر�س للظلم فعلًا، الجمهور الذي تابعه قليل جداً، رغم اأنه جيد وتنفيذه مميز، الت�سوير 

كان احترافيا، �ساهدته في رم�سان وجدته حلو جداً، الم�سل�سل تعر�س للظلم.
الم�سل�سل؟ في  الرداد  ح�سن  الجمهور  يتقبل  لم  • هل 

- الرداد قدم ال�سخ�سية ب�سكل احترافي جيد، الجمهور اعتاد عليه كوميديانا، ولم يعتد عليه في 
هذا النمط، لكن الممثل يجب اأن يقدم كل ال�سخ�سيات ولا يح�سر نف�سه في قالب بعينه.

عيان(؟ )�ساهد  م�سل�سل  في  )اآية(  ال�سكرتيرة  ل�سخ�سية  تج�سيدك  اأفادك  • بم 
- ب�سراحة لم اأ�ستفد من الم�سل�سل، لاأن ال�سخ�سية كانت م�ساحتها �سغيرة.

عليها؟ وافقت  • لماذا 
وم�سرحية،  �سينمائية  اأع��م��الي  واغ��ل��ب  فنيا  ب���داأت  فمنذ  رم�سان،  درام���ا  في  التواجد  ب��اب  م��ن   -

لذلك اعتبرت �سخ�سية )اآية( بداية تعارف على الجمهور في البيوت، كما كنت اأريد م�ساهدة نف�سي 
اأن فكرة الدور جيدة، لكنه لم يظهر قدراتي التمثيلية ب�سكل كبير، تر�سيحي كان من قبل  بالتلفزيون، رغم 

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

- كنت فخورة بال�سينما قبل الجائحة، لاأنها و�سلت اإلى مرحلة رائعة، قدمت اأفلام )الفيل الاأزرق(، )الممر(، 
)نادي الرجال ال�سري(، ال�سينما ت�سررت ب�سكل كبير ب�سبب الجائحة، كان يفتر�س عر�س اأفلام جيدة جداً، 

لا اأعلم ماذا �سيحدث بعد الجائحة.
)اأونلاين(؟ ال�سينمائية  الاأعمال  لعر�س  البع�س  توجه  في  راأيك  • ما 

- اأنا �سد ال�سينما )اأونلاين(، لاأن �سالات ال�سينما لها رونقها، مثلما اأعتر�س على م�سرح التلفزيون، يجب 
م�ساهدة الم�سرح )لايف(، لكنني مع الم�سل�سلات )اأونلاين(، اإذا تحول كل �سيء )اأونلاين( و�سارت الحياة على 

الموبايل، �ست�سبح بلا طعم.
تج�سديها؟ في  ترغبين  التي  ال�سخ�سيات  • ما 

اأك�سن في  - اأتمنى تج�سيد �سخ�سية )ديلر( مخ��درات، �سخ�سية تعمل في المافيا، كما اأحلم باأن اأكون ممثلة 
ال�سينما، لذا تعلمت قيادة الدراجات النارية انتظارا لتقديم اأدوار الاأك�سن على ال�سا�سة.

ترى �أن �لممثل يجب �ألا يتقاعد مهما كانت �لظروف، لاأن و�جبه �إ�شعاد �لجمهور، و�إخر�جه من �لظروف �لتي يمر بها، ولاأنها توؤيد 
�لعمل مع �أخذ �لاحتياطات �لوقائية لمو�جهة �لفيرو�ض، خ�شو�شا �إنها تكره )قعدة �لبيت(، �شاركت في فيلم )زنز�نة 7( بعد فترة 

توقف، و�شعدت بنجاحه عند عر�شه �أخير�.
عن دورها في م�شل�شل (�شاهد عيان)، �لذي عر�ض خلال رم�شان �لما�شي، وعملها �ل�شينمائي 

كان مع �إيمي �إ�شلام، هذ� �لحو�ر.

نا�شيف زيتون 
)كذبة ورا كذبة(

يواجه الفنان ال�سوري ق�سي خولي نظيره الم�سري اأحمد ال�سقا من خلال 
بدور  الم�ساركة  على  م��وؤخ��را  تعاقد  حيث  )ال�����س��رب(،  فيلم  اأح���داث 

جديدا  دورا  خ��ولي  ق�سي  الاأح��داث.وي��ج�����س��د  �سمن  رئي�سي 
ومختلفا من خلال الفيلم حيث يكون في �سراع ومواجهة 

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

خلال م�سل�سل )�سرايا عابدين(،
اإ�سماعيل،  الخديوي  �سخ�سية  فيه  ج�سد  وال��ذي   
ونيللي  ي�سرا  البطولة  في  و�سارك 
ع����ادل ونخبة  ك����ريم وغ�����ادة 

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

وهند  زك��ي  وم��ن��ى  ال�سقا 
�����س����بري وق�������س���ي خ���ولى 

التعاقد  وج�����ار  واآخ�����ري�����ن، 
ك�سيوف  ي�ساركون  فنانين  مع 

���س��رف، وال��ع��م��ل م��ن اإخ���راج 
اأحمد نادر جلال، واإنتاج 

�سينرجي،  ���س��رك��ة 
عمر  وت����األ����ي����ف 

عبدالحليم.

ق�شي خولي يواجه
 اأحمد ال�شقا في )ال�شرب(
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كتلتك الع�شلية... كيف 
تحافظ عليها؟

العملية  ال�سن! تح�سل هذه  التقدم في  الع�سلات وت�سعف مع  تتقلّ�س 
بوتيرة بطيئة لكنها تبداأ منذ عمر الثلاثينيات. اإليك بع�س الن�سائح 

لتحافظ على كتلتك الع�سلية.
اإذا تراجعت ع�سلاتك بدرجة فائقة على مر العقود، قد ت�ساب بمر�س 
الكتلة الع�سلية وتراجع القوة وتدهور الاأداء  اأي فقدان  ال�ساركوبينيا، 
الاإعاقة  بينها  من  الحالة،  هذه  في  المحتملة  العواقب  تتعدد  الج�سدي. 
ال�سقوط.  وح��وادث  للك�سور  التعرّ�س  احتمال  وزي��ادة  الحركة  وتراجع 
يكون الم�سابون بالتهاب المفا�سل الروماتويدي اأكثر عر�سة من غيرهم 

لفقدان الكتلة الع�سلية والقوة الج�سدية.
لكنها لم تحرز  الم�ساكل  النوع من  الاأدوي��ة على حل هذا  �سركات  تعمل 
وعلاجية  وقائية  ا�ستراتيجية  اأف�سل  تق�سي  ل��ذا  ملحوظ.  تقدم  اأي 
حتى الاآن باختيار الحمية المنا�سبة وممار�سة التمارين الج�سدية. ت�سمح 
في  اأي�����س��اً  وت�ساهمان  الع�سلات  تقل�س  م�سار  ب��اإب��ط��اء  ال��ع��ادت��ان  ه��ات��ان 

ا�سترجاع الكتلة المفقودة.

�لبروتينات
الم�سنين  اأج�سام  ت�ستعملها  لا  لكن  للع�سلات،  رك��ي��زة  اأه��م  البروتينات 
غراماً  النا�س  من  الفئة  هذه  ت�ستهلك  اأن  يجب  لذا  نف�سها.  بالفاعلية 
على الاأق���ل م��ن ال��بروت��ي��ن��ات ي��وم��ي��اً في مقابل ك��ل ك��ي��ل��وغ��رام م��ن وزن 
الج�سم. تتعدد م�سادر البروتينات المفيدة، من بينها الدجاج والاأ�سماك 
وم�ستقات الحليب والفا�سوليا والمك�سرات والعد�س. اإذا كنت تجد �سعوبة 
في ا�ستهلاك كمية كافية من هذه الاأغذية، يمكنك اأن ت�سيف م�سحوقاً 

بروتينياً اإلى الم�سروبات المخفوقة مثلًا.

�لتمارين
وتمارين  الاأي��روب��ي��ك  ب��ين  اج��م��ع  الج�����س��دي��ة،  الن�ساطات  يخ�س  م��ا  في 
في  الع�سلات  ل�سد  المطاطية  الاأرب��ط��ة  ا�ستعمل  اأو  التدريجية  المقاومة 
تتمكن من  اأن  اإلى  تدريجاً  المفيدة  التمارين  وكرر  قوة معاك�سة  مقابل 
بالرجال  التمارين  المقاومة. لا تنح�سر هذه  ق��درة ج�سمك على  زي��ادة 
الذين ي�سعون اإلى بناء ع�سلات مفتولة، بل تفيد الجميع بغ�س النظر 
عن اأعمارهم وجن�سهم. تتوقف المرحلة الاأولى على قوتك وقدرة تحمّلك 
التي  للتمارين  دق��ائ��ق   10 المبتدئون  يخ�س�س  اأن  يمكن  عموماً  لكن 
مرات  ث��لاث  بمعدل  ال��ك��برى،  الع�سلية  المجموعات  مختلف  ت�ستهدف 
اأي مدرّب �سخ�سي  اأن ي�سع لك  ال�سكوك، يمكن  اإذا �ساورتك  اأ�سبوعياً. 

برنامجاً ينا�سب و�سعك.

- من هو �لمو�شيقي �لايطالي �لذي برع و�بنه في و�شع �لاوبر�.
55 عاما  1660 وتوفى عن  ولد عام  ال��ذي  �سكارلاتي  ال�سندرو  هو 
اوب���را ث��م اكمل ابنه   100 اك��ثر م��ن  اي��ط��الي و�سع  م��وؤل��ف مو�سيقي 

دومينيقوا الم�سوار حتى عام 1757 ومات عن عمر يقارب 72 عاما.
-مما ي�شنع �لفلين ؟

الفلين ي�سنع من لحاء نوع من ا�سجار البلوط وهوبلوط الفلين حيث 
يتم تق�سيره و�سناعة الفلين منه وهو يتميز بانه خفيف جدا ومقاوم 

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

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

• هل تعلم اأن الفواكه كافة وبالاأخ�س الحم�سيات والطماطم )البندورة( تحوي كميّة كبيرة من فيتامين 
ل اأكل الخ�سروات الحاوية على الفيتامين طازجة لغناها بالفيتامين. ج ويف�سّ

يتراوح  النا�س  من  بالمائة    95 واأن  درجة   130 ذكائه  حا�سل  يتجاوز  الموهوب  ال�سخ�س  اأن  تعلم  • هل 
حا�سل ذكائهم بين 70 – 130 درجة اأما المغفّلين فيتراوح ذكائهم ما بين 50 70 درجة والبله ما بين 

درجة.  20 عن  ذكائه  درجة  تقل  الذي  المعتوه  واأخيرا  درجة   50  -  20
الت�سمم. الى  يوؤدي  الفيتامينات  اأنواع  بع�س  اأخذ  في  الافراط  اأن  تعلم  •هل 

والق�سدة  والزبدة  البي�س  و�سفار  الحوت  كبد  وزيت  ال�سمك  زيت   ، في  الموجود  اأ  فيتامين  اأن  تعلم  •هل 
النمو  عملية  يعوق  ونق�سه  الطفل  لنمو  لازم  والكمثرى  والج��زر  الاأوراق  طويلة  ال�سفراء  والخ�����س��روات 

والافراط في تناوله ي�سبب �سغطا متزايد في 
الدماغ ودوار و�سداع وت�ساقط ال�سعر وي�سقق الجلد وال�سفاه ويغير في تكوين العظام ويوؤلم المفا�سل.

يوؤدّي  ونق�سه  الدموية  الدورة  وتنظيم  الكل�س  وي�ساهم في  للج�سم  عنه  : حيوي ولا غنى   2 ج  • فيتامين 
الى مر�س الا�سقربوط والنزلات ال�سدرية على اأنواعها.

الحمامة البي�ضاء
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م�شروبات �لتوت
ك���������س����ف����ت درا��������س�������ة 
ح�����دي�����ث�����ة اأع������ده������ا 
جامعة  في  ب��اح��ث��ون 
ريدنج البريطانية؛ 
المرحلة  اأط���ف���ال  اإن 
الاب��ت��دائ��ي��ة ي����وؤدون 
بدقة  ال�����واج�����ب�����ات 
و��������س�������رع�������ة اأك���������بر 
حين   10% تناهز 
م�سروبات  يتناولون 

التوت.
الدرا�سة  واأو�سحت 
يحتوي  ال���ت���وت  اأن 
ع�������ل�������ى م������رك������ب������ات 
الفلافونويد، ويعود 

ا له تاأثير اإيجابي  بعدة فوائد على الج�سم، مثل مقاومة الاأك�سدة، لكنه اأي�سً
في الجانب المعرفي للطفل، بح�سب قناة "�سكاي نيوز" العربية.

اإلى عدد من  ينتبهوا  اأن  طُلب منهم  الاأطفال  ع��ددًا من  الدرا�سة  و�سملت 
الاإ�سارات على �سا�سة الحا�سوب وال�سغط على الزر الذي يدل على اتجاهها، 
اأف�سل من  ب��اأداء  التوت امتازوا  الذين �سربوا ع�سير  اأن الاأطفال  ووجدت 

غيرهم.
ويقول البروفي�سور كلير وليامز اأحد معدي الدرا�سة اإنه بذلك جرى لاأول 

مرة اكت�ساف تاأثير مركبات الفلافونويد في الاإدراك المعرفي للاأطفال.

وقفت مجموعة كبيرة من الحمام لالتقاط الحب من على الار�س وقد ان�سغلن تماما بذلك فجاءت 
فلو جاء  الماكر  ال�سياد  �سبكة  لقد وقفتن على  ويلكن  يا  وتقول  ت�سرخ عليهم  بي�ساء جميلة  حمامة 
الاآن و�سحبها لوقعتن كلكن فيها فاأ�سرعت الحمامات وطارت من طارت وا�ستبكت خيوط ال�سبكة مع 
ارجل بع�سهن وقد اخذن فترة حتى ا�ستطعن الطيران ولم يبق غير واحدة اأخذت تحاول الهروب من 
ال�سبكة لكن لا محال، حتى جاء ال�سياد فنظر فوجدها وحدها في ال�سبكة وقال .. حمامة واحدة فقط 

ايتها الماكرات وماذا �ساأفعل بواحدة .. فتركها وذهب ربما ياأتي غيرها فواحدة لا تكفي .
عندما ذهب ال�سياد قالت الحمامة لزميلاتها لا تقفن هكذا هيا فلنحمل ال�سبكة ونطير بها لمكان اآخر 
حتى ننقذ �سديقتنا، فنزلت الحمامات وقمن بحمل ال�سبكة من اطرافها وفيها الحمامة الاخرى حتى 
نزلن في مكان اآخر يقع فيه جحر احد الفئران وهو �سديق لهن ونادين عليه فخرج وقام بواجبه واطلق 
�سراح الحمامة الا�سيرة .. بعدها وقفن ي�سحكن فقالت احداهن اعرف اين يوجد ال�سياد الان هيا 
فلنحمل ال�سبكة ونطير بها ونلقيها عليه .. �سحك الجميع وقمن بحمل ال�سبكة والطيران بها وعلى 
اطراف البحيرة القين ال�سبكة لتنزل فوق راأ�س ال�سياد الذي فوجيء بنف�سه ا�سير �سبكته والحمامات 
انا المخطىء لو اخذت ال�سبكة و�سديقتكن فيها  تطير فوق راأ�سه يهدلن ويغنين فغ�سب وهاج وقال 

لكنتن الاآن باكيات ايها الحمامات المخادعات . 

ت�سيف �سركات �سنع �سائل غ�سيل الاأطباق عوامل 
لا  الفقاعات  ه��ذه  اأن  علمًا  المنتجات،  اإلى  ال��رغ��وة 
تقوم باأي تنظيف فعلي، واإذا كنت تعي�س في منطقة 
الق�ستالي  ال�سابون  اأن  تج��د  ، فقد  ع�سر  م��اء  بها 
الم�ستخدم في هذه الو�سفة يترك طبقة بي�ساء على 
، لكنه  ال��زج��اج وال��ف��خ��ار. ه��ذا لي�س ���س��ارًا  الاأواني 
�سيوؤدي اإلى زيادة في ا�ستهلاك المياه، اإذ يجب �سطف 

كل طبق بمياه نظيفة.

طريقة �ل�شنع
ال�سودا،  تُ�����س��اف  وع���اء.  في  المغلي  الم���اء  يُ�سب   •

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

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

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

الزجاجة.

كيفية �لا�شتعمال؟
وتُغ�سل  ماء،  لكل حو�س  ملعقتان كبيرتان  تُ�ساف 
الو�سفة  ه���ذه  �ست�سكل  ك��الم��ع��ت��اد.  ��ا  ي��دويًّ الاأط���ب���اق 
ال�"جل"  اأ�سبح  اإذا  ي��برد.  عندما  �سميكًا  "جل" 
�سميكًا للغاية، يمكن �سبّ القليل من الماء ال�ساخن، 

مع التحريك.

طريقه �شنع �شائل تنظيف ال�شحون في المنزل

tuk-tuk يقف خارج مركز للياقة �لبدنية في بانكوك ، و�لذي تم �إغلاقه بعد �أن �أعلنت �لعا�شمة عن �إجر�ء�ت �إغلاق جزئي ب�شبب فيرو�ض كورونا. � ف ب


