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فوائد مذهلة للجوز.. المفتاح لحياة �أطول
قد يكون الجوز هو الوجبة الخفيفة ال�صحية التي تعتبر المفتاح لحياة 
�أثبت  �أج��ري في جامعة هارفارد،  ك�شفه بحث جديد  ما  �أطول"، هذا 
وانخفا�ض  العمر  المزيد من الجوز ومتو�سط  تناول  وجود �صلة بين 

مخاطر الوفاة ب�شكل عام، خا�صة بين كبار ال�سن.
وك�شفت الدرا�سة �أن "5 ح�ص�ص )�أوقيات(  �أو �أكثر من الجوز �أ�سبوعياً، 

قد ت�ساعد في تعزيز طول العمر"، لا �سيما بالن�سبة لكبار ال�سن.
الأ�سباب  جميع  من  الوفاة  خطر  بانخفا�ض  "الجوز"  تناول  ارتبط 

الم�ؤدية للوفاة بن�سبة 14 بالمئة.
 25 بن�سبة  ال��وف��اة  خطر  انخفا�ض  �أي�ضاً  الدرا�سة  م�ؤلفو  واكت�شف 
زي��ادة متو�سط ​​ الدموية، مع  والأوع��ي��ة  القلب  �أمرا�ض  ب�سبب  بالمئة 

العمر المتوقع بمقدار 1.3 عام مقارنة بالأ�شخا�ص الذين لا ي�أكلون 
من  لي،  يانبينغ  ب��ال��درا���س��ة  الباحثين  كبير  ويعلق  مطلقاً.  الج���وز 
لعدد من  تكون مجدية  �أن  "ن�صيحة عملية يمكن  هارفارد:  جامعة 
الذي  الأم��ر  �إلى تح�سين �صحتهم، وهو  يتطلعون  الذين  الأ�شخا�ص 

ي�شغل بال العديد من الأ�شخا�ص".
ووجدت الدرا�سة، المن�شورة في دورية Nutrients العلمية م�ؤخراً، 
مع  �أ�سبوعياً  �أق��ل  بكميات  "الجوز" حتى  تناول  بين  ارتباطاً مماثلًا 
والأوعية  القلب  �أمرا�ض  والوقاية من  المتوقع  العمر  زي��ادة متو�سط 
الدموية، مع تغير الن�سب، لجهة تقليل خطر الوفاة لجميع الأ�سباب 
 4 بن�سبة  القلب  ب�أمرا�ض  الوفاة  وانخفا�ض خطر  بالمئة   13 بن�سبة 

بالمئة، حال تناول 4 �أوقية �أ�سبوعياً.

�أطعمة تقهر ال�صداع الن�صفي
خل�صت درا�سة حديثة �إلى �أن النظام الغذائي ال�صحيح يمكن �أن يوفر 
الراحة لبع�ض الأ�شخا�ص الذين يعانون من نوبات ال�صداع الن�صفي 
الطبية  المجلة  في  م���ؤخ��را  نُ�شرت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  وبح�سب  الم��ت��ك��ررة. 
البريطانية، ف�إن تناول الأطعمة التي تحتوي على كميات كبيرة من 
�أحما�ض "�أوميغا 3" الدهنية، والزيوت الموجودة في بع�ض الأ�سماك، 
مثل  6" الدهنية،  "�أوميغا  ب�أحما�ض  الغنية  الأطعمة  مع الحد من 
العديد من الزيوت النباتية، يخفف من حدة نوبات ال�صداع الن�صفي. 
ويعتبر كل من �أوميغا 3 و�أوميغا 6 �أحما�ض دهنية �أ�سا�سية، �ضرورية 
لل�صحة، ولأن �أج�سامنا لا ت�ستطيع �صنعها، يجب الح�صول عليها من 

الأطعمة.
ومثلما يوجد �أوميغا 3 بكثرة في الأ�سماك، تحتوي الزيوت النباتية 
على ن�سبة عالية من �أوميغا 6، التي غالبا ما ت�ستخدم للطهي وتوجد 

في العديد من الأطعمة المعلبة ووجبات المطاعم.
حيث  �شيوعا،  المزمن  الألم  �أ�سباب  �أك�رث  من  الن�صفي  ال�صداع  ويعد 
ي�صيب العديد من الأ�شخا�ص، وينتج عنه حالة من الإنهاك، ت�سبب 
�أخرى، ويزيد ب�شكل حاد من احتمالية  �ألما �شديدا وغثيانا و�أعرا�ضا 

الإ�صابة بالاكتئاب والقلق.
ووجدت الدرا�سات �أن نوبات ال�صداع الن�صفي يمكن �أن ت�ؤثر �سلبا على 
الإنتاجية في مكان العمل �أي�ضا، مما يت�سبب في خ�سارة الأ�شخا�ص، في 

المتو�سط، حوالي �أربعة �أيام عمل في ال�سنة.

كيفية �صنع اللازانيا با�ستخدام بقايا الطعام
طبق  لتح�ضير  الب�سيطة  و�صفتها  �شهيرة  �أ�سترالية  طاهية  قدمت 

لازانيا محلي ال�صنع با�ستخدام بقايا الطعام الموجودة في الثلاجة.
وقالت ماغي بير �إن هذا الطبق كان "طريقة مميزة" لا�ستخدام بقايا 
الخ�ضار والجبن وال�صل�صات وتنظيف الثلاجة في الوقت نف�سه . فبعد 
�إف��راغ ثلاجتها، وجدت كي�سًا من الفطر القديم، و�صل�صة طماطم، 
وفلفل �أحمر محم�ص، وب�صل �أخ�ضر، وبطاط�س حلوة وبقايا فطيرة 

باللحم ا�ستخدمتها كبديل لأوراق المعكرونة.
و�أو�ضحت ماغي "لا توجد قواعد هنا. كل ما تبقى من الثلاجة هو 
�أي �شيء  �إه��دار  �أك��ره  �أنا  ما يجعل الطبق مثيًرا للغاية بالن�سبة لي. 

و�أنا مت�أكدة من �أن جميع ربات المنازل مثلي".
بقايا لبنة، وك��وارك، وهي جبنة كريمية قابلة  �أي�ضاً  ووج��دت ماغي 
الباذنجان  الذي وجدته طازجًا هو  الوحيد  "ال�شيء  للدهن، وقالت 
�أطلقت  الذي  المكونات ج��زءًا من طبقها  من حديقتي. وكانت جميع 

عليه ا�سم "لازانيا بدون �صل�صة".
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ب�شارة خير: �آلية جديدة 
تحمي من الزهايمر

�أظهرت درا�سة تجريبية حديثة كيف �أن التمارين البدنية المنتظمة تُعدل 
عملية التمثيل الغذائي للحديد في كل من الدماغ والع�ضلات، ما يعزز من 

فر�ص الحماية من مر�ض الزهايمر.
للعلوم  ال��دول��ي��ة  المجلة  في  م���ؤخ��رًا  نُ�شرت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  نتائج  وت�ساعد 
الجزيئية على فهم فوائد التمرينات الريا�ضية في مر�ض الزهايمر ب�شكل 

�أف�ضل.
ومن المعروف �أن عدم انتظام التمثيل الغذائي للحديد في الدماغ، وتراكم 
الأ�سباب  الرغم من  الزهايمر، على  بال�شيخوخة ومر�ض  الحديد يرتبط 

المبا�شرة للمر�ض لا تزال غام�ضة.
ا من المعروف �أن التمارين البدنية المنتظمة لها ت�أثير مفيد  وبرغم �أنه �أي�ضً
على التمثيل الغذائي الكلي للحديد في الج�سم، والعمل الم�ضاد للالتهابات، 
�إلا �أن دور التمارين المنتظمة في توازن الحديد في الدماغ، وفي �سياق مر�ض 
وا�ستخدم  الدرا�سة.  هذه  �إج��راء  قبل  وا�ضحًا  يكن  لم  تحديدًا،  الزهايمر 
الباحثون فئران من النوع البري وفئران معدلة وراثيًا لا�ستك�شاف ت�أثير 
ن�صف  وا�ستخدم  الحديد.  ت��وازن  تعديل  على  المنتظمة  البدنية  التمارين 
الفئران عجلة جري غير محدودة خلال التجربة التي ا�ستمرت 6 �أ�شهر، 
ثم تم تحليل م�ستويات الحديد والبروتينات المرتبطة بالحديد في الدماغ 
ا في الت�أثير المحتمل للحديد في  والع�ضلات الهيكلية، وحقق الباحثون �أي�ضً

العلاقة بين الدماغ والأطراف عند ممار�سة التمارين الريا�ضية بانتظام.

افتتاح مركز لتعليم المو�سيقى في كربلاء
في  المو�سيقى  لتعليم  مركز  افتتاح  يبدو 
�أي مدينة خبرا عاديا، لكنه لي�س كذلك 
ي��ح��دث في كربلاء  ت���أك��ي��د ح��ي��ن��م��ا  ب��ك��ل 

و�سط العراق.
خمي�س  ال��ك��رب�الئ��ي  ال�����ش��اب  افتتح  فقد 
وتدري�س  لتعليم  م��رك��زا  ال��وه��اب  ع��ب��د 
منها  ي���ه���دف  م�����ب�����ادرة  في  الم���و����س���ي���ق���ى، 
لتعزيز ثقافة حب هذا الفن وتذوقه، في 
�شديد  طابعها  عنها  يعرف  التي  المدينة 

المحافظة.
�إلى  ال��وه��اب )31 ع��ام��ا(  وتح���دث عبد 
موقع "�سكاي نيوز عربية" عن تجربته 
ال���ف���ري���دة، ال��ت��ي ب���د�أه���ا ك��م��ا ي��ق��ول من 
غرفته الخا�صة في منزله في �شهر مايو 
مركزه  اف��ت��ت��ح  ح��ت��ى   ،2019 ع���ام  م��ن 

ر�سميا قبل 3 �أ�شهر.
في  حلمي  ك�رب  ف�شيئا  "�شيئا  وي�ضيف: 
�أنا  �أع��ل��م��ه��ا  �أن  ث��م  الم��و���س��ي��ق��ى  �أت��ع��ل��م  �أن 
ل�ل��آخ���ري���ن. ط�����ورت م���ه���ارة ع����زفي على 
به،  ب�شغفي  و�إنم��ا  درا�سة  العود من دون 
الكبير  العراقي  الفنان  افتتاح  بعد  لكن 
ن�صير �شمة لبيت العود في بغداد، �سارعت 
�أكاديمي  ب�شكل  �أتعلم  فيه كي  للت�سجيل 
ف��ن��ون ال��ع��زف والم��و���س��ي��ق��ى، ودر���س��ت فيه 
وكتابة  ق���راءة  خلالهما  �أت��ق��ن��ت  �سنتين 

النوتة المو�سيقية".

�أف�ضل �أفكار الإفطار لزيادة 
الطاقة وخف�ض ال�سكر في الدم! �ص 23

اكت�شاف �أن�سجة حول الأجنة 
تمنع الولادات المبكرة

يعتقد العلماء �أنهم قد يكونون قادرين على منع العديد من الولادات المبكرة، 
تلتئم  �أن  بعد يمكن  يولدوا  الذين لم  الأجنة  الأن�سجة حول  �أن  اكت�شاف  بعد 

من تلقاء نف�سها.
ويت�سبب تلف غ�شاء الجنين في العديد من الولادات المبكرة، ويُعتقد �أن الإ�صلاح 
�أجريت على الأن�سجة المتبرع بها  التي  الذاتي نادر الح��دوث، لكن الاختبارات 
تُظهر �أن الخلايا التي تُدعى الأرومات الليفية الع�ضلية يمكنها القيام بذلك.

وقالت البروفي�سورة �آنا ديفيد، من م�ست�شفى جامعة كوليدج لندن، �إن النتيجة 
كانت "خطوة كبيرة نحو تطوير علاجات لمنع بع�ض الولادات المبكرة".

و�أ�ضافت "اكت�شاف �أن �أغ�شية الجنين لديها هذه القدرة على الالتئام هي خطوة 
قبل  الأغ�شية  تمزق  من  يعانين  اللواتي  للن�ساء  علاجات  تطوير  نحو  كبيرة 
الأوان وبالتالي حدوث ال��ولادات المبكرة التي قد يكون لها م�ضاعفات �صحية 

على الأم والمولود".
نكون  ق��د  �أن��ن��ا  الأم���ل في  "يحمل  الاكت�شاف  ه��ذا  �آن��ا  البروفي�سورة  و�أو���ض��ح��ت 
قادرين على ت�أخير �أو حتى منع الولادة المبكرة، مما �سيح�سن ب�شكل كبير �صحة 

الأطفال حديثي الولادة".

حمية الخ�ضروات والفواكه ليوم واحد
"�إذا كنتِ تتبعين نظاماً غذائياً،  يقول كري�ستوفر فا�سي: 
ف�سيتعين على ج�سمك، الذي يفتقر �إلى العنا�صر الغذائية، 
�سحبها من �أن�سجته "هذا هو التحلل الذاتي". ويقوم �أولًا 

بالتحلل الذاتي للف�ضلات والدهون". 
لا  واح��د،  ليوم  غذائي  نظام  بممار�سة  الطبيب  ين�صحك 
ت�ستهلكين خلاله �سوى الخ�ضروات �أو الفواكه، على �سبيل 
المثال التفاح �أو الجزر "نيئاً، مب�شوراً، مطهواً على البخار، 

�أوعلى هيئة ع�صير".

 الا�ستعانة بالنباتات للأغرا�ض الليمفاوية
نباتات  ه��ي  الح��ل��و؛  البر�سيم  الج����زار،  مكن�سة  "ال�سرو، 
تعمل على تلطيف جدران الأوعية الليمفاوية وع�ضلاتها، 
الغدد  ن�شاط  �أي�ضاً  ويحفز  الليمفاوية  ال��دورة  يعزز  مما 
من  ال�سموم  ويزيل  المناعة.  جهاز  يقوي  مما  الليمفاوية، 

الج�سم"، يقول كري�ستوفر فا�سي. 
ي�ؤخذ على �شكل كب�سولات، مرتين في اليوم، 1-2 كب�سولة 

يومياً، لعدة �أ�شهر.

 التدريب على �إ�لاصح الغذاء
لتقوية الجهاز الليمفاوي، قومي بتغيير نظامك الغذائي! 
واللحوم  الدهنية  واللحوم  الأج��ب��ان  ا�ستهلاك  من  قللي 
الباردة وال�شوكولاتة والآي�س كريم... الكثير من الأطعمة 
اللمف  ف����إنَّ  ذل��ك،  وم��ع  النفايات.  م��ن  الكثير  تولد  التي 

يدور ببطء عندما يحمل الكثير من ال�سموم. 
وخ�ضروات  ف��واك��ه  و���ص��ح��ي��اً:  خ��ف��ي��ف��اً  ط��ع��ام��اً  "تناولي 
وحبوباً كاملة. �إن ا�ستخدام الج�سم لهذه الأطعمة يعطي 

القليل جداً من ال�سموم"، ي�شرح الطبيب الطبيعي.

 ا�ستخدمي علاجاً مرطباً
بكثرة،  ت�����ش��رب�ني  ك��ن��تِ  "�إذا  ف��ا���س��ي:  ك��ري�����س��ت��وف��ر  ين�صح 
ف�سيكون لديك الحجم ال�صحيح للدم والحجم الليمفاوي. 

يتجدد الليمف ب�سهولة �أكبر مما لو لم ت�شربي ما يكفي". 
تو�صيته لنظام ليمفاوي �صحي: ا�شربي 2.5 لتر من الماء 
وع�صير  �أع�شاب  و�شاي  م��اء  �شكل  على  يومياً  الأق��ل  على 

نباتي.

 تنف�سي بعمق وب�شكل كامل
وهي  الليمفاوية،  العقد  توجد  ال�صدري  القف�ص  داخ��ل 
الأك�ب�ر في الج�����س��م، وال��ت��ي ي��ع��دُّ دوره���ا ���ض��روري��اً للتداول 

ال�سليم للغدد الليمفاوية. 
ف�إنها  ب��ال��ه��واء،  رئ��ت��اك  تنتفخ  عميقاً  نف�ساً  �أخ���ذت  "�إذا 
ت�ضغط على الأوعية الليمفاوية وتدفعها �إلى الأم��ام، ثم 
الأوعية  تمت�ص  عميق،  زف�ري  في  الرئتان  تنكم�ش  عندما 
تمار�سين  كنت  �إذا  فا�سي.  كري�ستوفر  يقول  الليمفاوية"، 
في  ال��دم��وي��ة  ال����دورة  ف�ستتح�سن  ب��ان��ت��ظ��ام،  التنف�س  ه��ذا 

الج�سم لديك.

 �إجراء الت�صريف الليمفاوي
الليمفاوي يتكوّن من تدليك بطيء ولطيف  "الت�صريف 
للغاية، يتبع م�سارات الأوعية الليمفاوية، وبالتالي يعمل 
�إنه  احتقانها.  تخفيف  �أج��ل  من  الليمفاوية؛  الغدد  على 
يو�ضح  ت�سريعها"،  حتى  ويمكنه  الليمفاوية  ال��دورة  يعزز 
كري�ستوفر فا�سي. يجب �أن يتم تنفيذ تقنية التدليك هذه 
�أن تعرفي: يمكنك  المفيد  بوا�سطة معالج متخ�ص�ص. من 
كيفية  تعلمت  �إذا  الليمفاوي  ال��ذات��ي  الت�صريف  �إج����راء 

القيام بذلك.

حافظي على �صحة الكبد ل�ضمان التخل�ص من ال�سموم
�أمر �ضروري وواجب على كل �شخ�ص،  الاهتمام بال�صحة 
الكبد هي  وخ�صو�صاً في ظل جائحة كورونا، ولعل �صحة 
�إي��الؤه��ا �أهمية ك��ب�رية، ك��ون هذا  م��ن الأم���ور التي يجب 
الع�ضو هو الأكبر في ج�سم الإن�سان والذي ينظف الج�سم 

من ال�سموم.

في  الإج��اب��ة  الكبد؟  �صحة  على  تحافظين  كيف 
المو�ضوع الآتي، بح�سب موقع DW الألماني:

وظيفة الكبد الرئي�سية هي ت�صفية الدم القادم من الجهاز 
اله�ضمي، و�إزالة ال�سموم الموجودة فيه، وتمريره �إلى بقية 
التي  ال�صفراء  الع�صارة  بت�صنيع  وي��ق��وم  الج�سم،  �أن��ح��اء 

ت�ساعد ب�شكل رئي�سي على �إتمام عملية اله�ضم.
تحمي  طبيعية  كم�صفاة  �إذن  يعمل  الم��ه��م  الع�ضو  ف��ه��ذا 
الج�سم من ال�سموم والأمرا�ض، وت�ساعد على تقوية مناعة 
العام،  كورونا  تنقذ �صحتنا خلال جائحة  الج�سم، وربما 

فكيف بالإمكان حمايته بدورنا مع بداية العام الجديد؟

مخاطر زيادة الوزن وال�سمنة
يرغبون  لم��ن  منا�سبة  تكن  لم  ال�صحي  الحجر  �إج����راءات 
"تطور  ال���������وزن، ف���ق���د تح�����دث الخ����ب���راء ع����ن  ب���ف���ق���دان 
الإغ�الق مع تقييد فر�ص  ب�سبب  �سوءاً  دراماتيكي" ازداد 
ممار�سة الريا�ضة، وزيادة ا�ستهلاك الوجبات ال�سريعة، �أو 

حتى زيادة ا�ستهلاك جميع �أنواع الأطعمة.
وتذكر م�ؤ�س�سة الكبد الأمريكية على موقعها الإلكتروني، 
ال��ط��رق لحماية  �أه���م  م��ن  وزن �صحي  ع��ل��ى  الح��ف��اظ  �أنَّ 
الكبد، فمع ارتفاع الوزن؛ ي�صبح الإن�سان معر�ضاً لخطر 
�إلى مر�ض الكبد  الإ�صابة بدهون الكبد، والتي قد ت�ؤدي 
�أمرا�ض  �أ�شكال  �أ���س��رع  �أح��د  وه��و  الكحولي،  غير  الدهني 
الكبد نمواً. ولذلك، ف�إنَّ فقدان الوزن يمكن له �أن يلعب 
دوراً مهماً في الم�ساعدة على تقليل الدهون في الكبد، علماً 
بتليف  الإ�صابة  �إلى  ي���ؤدي  قد  الدهني  الكبد  مر�ض  ب���أنّ 
بتناول  الخ�ب�راء  وين�صح  الكبد.  خ�الي��ا  و���س��رط��ان  الكبد 
العالية  ال�سعرات الحرارية  نظام غذائي متوازن، وتجنّب 
الخبز  مثل  الم��ك��ررة،  وال��ك��رب��وه��ي��درات  الم�شبعة  وال��ده��ون 
وال�سكريات،  الأبي�ض  والأرز  العادية،  والمعكرونة  الأبي�ض 
و�ضرورة تناول الألياف الموجودة في الفواكه والخ�ضراوات. 
ي�ساعد  وال��ذي  م�ستمر،  ب�شكل  الريا�ضة  ممار�سة  وكذلك 

على حرق الدهون الثلاثية، ما يعني تقليل دهون الكبد.

�إطلاق 34 قمرا ا�صطناعيا 
لتوفير الإنترنت 

الرو�سي  "�سويوز"  ���ص��اروخ  �أطُ��ل��ق 
"�أريان�سباي�س"  مجموعة  ب�����إدارة 
قمرا   34 مح����مّ��ل�ا  الأوروب�������ي�������ة 
للم�شغّل  ج�����دي�����دا  ا����ص���ط���ن���اع���ي���ا 
ال����ذي  ويب"  "وان  ال�ب�ري���ط���اني 
ين�شر كوكبة لتوفير �إنترنت عالي 

ال�سرعة في كل �أنحاء العالم.
عند  بـ"نجاح"  ال�������ص���اروخ  و�أق���ل���ع 
ال�ساعة 22,13 بتوقيت غرينت�ش 
الرو�سية  ب��اي��ك��ون��ور  ق���اع���دة  م���ن 
في ك��ازاخ�����س��ت��ان، وف����ق م���ا ج����اء في 
الف�ضاء  وك���ال���ة  ع���ن  ����ص���ادر  ب���ي���ان 
وهذه  "رو�سكو�سمو�س".  الرو�سية 
�أقمار  لإط�ل�اق  الخام�سة  العملية 
��ذ لح�����س��اب "وان  تُ��ن��فَّ ا���ص��ط��ن��اع��ي��ة 
ويب" هذه ال�سنة، بعد عملية �أولى 

في الأوّل من تموز/يوليو.
قمرا   288 الم���ج���م���وع  في  وب�������ات 
في  ال��ك��وك��ب��ة  ه���ذه  م��ن  ا�صطناعيا 
الم���دار ح��ول الأر�����ض. وت��ن��وي "وان 
ويب" التابعة للحكومة البريطانية 
"بهارتي"  الهندية  م��ع  بال�شراكة 
ت�شغيل �شبكة �إنترنت عالمية بحلول 
 650 ع��ل��ى  ت��ق��وم   2022 ن��ه��اي��ة 
عقد  وبمقت�ضى  ا�صطناعيا.  قمرا 
تّم  "�أريان�سباي�س"  الأوروب��ي��ة  م��ع 
ت�أكيده في �أيلول/�سبتمبر 2020، 
عملية   16 ت��ن��ف��ي��ذ  الم��رت��ق��ب  م���ن 
بين  "�سويوز"  ل�������ص���اروخ  �إط��ل��اق 
 2020 الأول-دي�������س���م�ب�ر  ك���ان���ون 
ال�شبكة  لب�سط   2022 و�أواخ�����ر 
الم�شاريع  ه����ي  وك����ث��ي�رة  ك���ام���ل���ة. 
الج���اري���ة ل��ت��وف�ري الإن�ت�رن���ت على 
�صعيد العالم بوا�سطة �شبكات من 

الأقمار الا�صطناعية.

مهلقا جابري تخطف 
الأنظار من باري�س

الإيرانية  الأزي���اء  عار�ضة  خطفت 
مهلقا جابري الأنظار بمن�شوراتها 
����ة على  ع���ل���ى ���ص��ف��ح��ت��ه��ا الخ����ا�����صّ
م��وق��ع ال��ت��وا���ص��ل الاج��ت��م��اع��ي من 
الفرن�سية  العا�صمة  �إلى  رحلتها 
بـ  فيديو  مقطع  فن�شرت  ب��اري�����س، 
من  الأ�سود  باللون  "جام�سبوت" 
�إي��ف��ي��ل وت��رك��ت �شعرها  �أم����ام ب���رج 
بطريقة  ك��ت��ف��ي��ه��ا  ع��ل��ى  م�����س��دولا 
جذابة، وعلّق المتابعون ب�شكل كبير 
و�أرفقت  وجاذبيتها،  �أناقتها  على 
�أنت  "باري�س،  ب��ت��ع��ل��ي��ق:  الم��ن�����ش��ور 

جميلة جداً".
الجدل  �أث�����ارت  ق��د  مهلقا  وك��ان��ت 
ب�صورة لها بلانجري �أ�سود فا�ضح 
جعلها تبدو مثيرة، جاء من الأعلى  
مغطياً حلمتيها فقط، و�صمم على 
حمالة  حيث  م��ن  �إن  �أرب��ط��ة  �شكل 
�أم��ا من  م�شبكة  �أت��ت  التي  ال�صدر 
الأ�سفل فاعتمدت �سترينغ ولكنها 
ا�ستلقت  لأن����ه����ا  ت�����س��ت��ع��ر���ض��ه  لم 

وغطى فخذها الأيمن .

طرق التخل�ص من ال�سموم في الج�سم وتحفيز الت�صريف الليمفاوي

م�شكلة  لعلاج  الليمفاوي  الت�صريف  ا�ستخدام  يمكن 
تحفيز  في  ي�ساهم  العمل  هذا  �أن  علماً  ال�ساقين.  ثقل 
�إنه  �أي�ضاً.  والقلب  الليمفاوية  للغدد  الدموية  الدورة 
عمل �صحي يجب �أن يقوم به فقط اخت�صا�صي العلاج 

الطبيعي.
ال�سموم  م��ن  التخل�ص  ط��رق  �إلى  الآت���ي  في  ت��ع��رّفي 

الج�سم،  في  الليمفاوي  الت�صريف  وتحفيز 
وفقاً للطبيب الطبيعي كري�ستوفر 

 Christopher ف��ا���س��ي 
وبح�سب   ،Vasey

�سانتيه": "توب 
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ك�شفت جامعة الإم��ارات العربية المتحدة، 
والتي  ال��دول��ة،  في  الأم  الوطنية  الجامعة 
بدبي   2020 �إك�سبو  معر�ض  في  ت�شارك 
عبر جناح خا�ص بها، عن ت�صميم واجهة 
فكرة  م��ن  والم�ستوحى  المميز  الج��ن��اح  ه��ذا 
توجه  ع��ن  المنبثقة  الم�ستقبل"  "جامعة 
جديد في مجال التعليم العالي يركز على 
تحدي  لتخطي  ال�����ص��اع��د  الج��ي��ل  تجهيز 
من  ال�شباب  تحويل  خ�الل  من  البطالة، 
باحثين عن عمل �إلى �صناع لفر�ص العمل 
عبر برنامج الم�ستك�شفين ومعهد الم�ستقبل 

)IoF( �ضمن �أهدافه الرئي�سية. 
الرئي�سية  ال���واج���ه���ة  ت�����س��ت��ع��ر���ض  ح��ي��ث 
ب�صرية  ناحية  من  مميزة  �صورة  للجناح 
ال��ع��ل��وي��ة تت�ضمن  ال��ل��وح��ة  ع��ل��ى  م��ث��ب��ت��ة 
ي�سيرون  م��غ��ام��ري��ن  م�ستك�شفين  ث�الث��ة 
الفر�ص  ع��ن  بحثًا  العربية  ال�صحراء  في 
ال��دف��ي��ن��ة ال��ت��ي لم ي��ت��م اك��ت�����ش��اف��ه��ا بعد، 
والإب��������داع، وال��ت��ع��ل��ي��م الم��ب��ن��ي ع��ل��ى الفكر 
اكت�شف،     " عمقًا،  �أك�رث  بعبارةٍ  والمنطق، 
نحو  ���س��ع��ي��اً  الإن�شاء"  في  و�����ش����ارك  ك����ن، 

النجوم.
مع   "TODO" ف���ري���ق  ت����ع����اون  وق�����د 
المتحدة  العربية  الإم����ارات  جامعة  فريق 
الم�����س���ؤول ع��ن ج��ن��اح الج��ام��ع��ة في معر�ض 
الرئي�سي  الفني  العمل  لت�صميم  �إك�سبو، 
الذي يعبر عن الرواية الرمزية لبرنامج 
الم�ستك�شفين وهي �إعادة ت�صور الإمكانيات 

الب�شرية مع خو�ض مغامرة  �أم��ام  المتاحة 
ب�شرية  م�ستعمرة  ب��ن��اء  تت�ضمن  جريئة 
على �سطح المريخ والمحافظة عليها. حيث 
�إلى فر�صة  ال��ك��وك��ب الأح��م��ر ه��ن��ا  ي��رم��ز 
الب�شرية للبدء من جديد، والح�صول على 
م�صدر جديد للأفكار المبتكرة في التعامل 
مع م�شاكل الكرة الأر�ضية الأكثر �صعوبةً 
فتعك�س  العربية  ال�صحراء  �أم��ا  وتعقيدًا. 
المتحدة  ال��ع��رب��ي��ة  الإم��������ارات  ب��ي��ئ��ة دول����ة 

المحلية القيمة. 
مواجهة  �إلى  ف�ريم��زون  الم�ستك�شفون  �أم��ا 
نحو  �سعيهم  خ�الل  م��ن  البطالة  تح��دي 
ال���ن���ج���وم  ب��ه��دف ت��خ��ط��ي تح����دي بطالة 
العالم  في  م�����ض��يء  نج��م  م��ل��ي��ون   100
مهمة  تتمحور  حيث  وراءه،  وم��ا  العربي 
�إطلاق  ح��ول  الرئي�سية  الم�ستقبل  جامعة 

�صناع لفر�ص العمل لا باحثين عنها. 
وب���ه���ذا ال�������ص���دد، ع��ل��ق��ت ال���دك���ت���ورة نهال 
جامعة  لجناح  التنفيذي  المدير  �شيبراك، 
�إك�سبو  في  الم���ت���ح���دة  ال��ع��رب��ي��ة  الإم��������ارات 
" تعك�س الواجهة  2020 بدبي بالقول: 
المتحدة  العربية  الإم��ارات  جامعة  فل�سفة 
تراث  �أعماق  في  متجذرة  فهي  وتوجهها: 
ت�سعى  �أنها  �إلا  والطبيعي  الثقافي  الدولة 
للب�شرية.  �أف�ضل  م�ستقبل  تحقيق  نحو 
المريخ  لا�ستيطان  الإم�����ارات  خطة  وت��ع��د 
التي  ال���ر�ؤى  �أف�ضل   2117 ع��ام  بحلول 
ال�شغوفين  ال�������ش���ب���اب  في  زرع����ه����ا  يم���ك���ن 
بد�أ  وقد  والمعرفة.  والتكنولوجيا  بالعلوم 
بالعنا�صر  بالتفكير  بالفعل  م�ستك�شفونا 

"لمدينة الحكمة" والتي  المكونة  الأ�سا�سية 
�ستمهد الطريق �أمام ال�شباب لبذل خطى 
م��ت��ع��ددة الاتج���اه���ات ن��ح��و الاب��ت��ك��ار وبث 
على  الب�شرية  الم�ستعمرة  ه��ذه  في  الح��ي��اة 
ت�صور الحياة  يعيدون  بينما  المريخ  �سطح 

على الأر�ض". 
فت�ضفي  للواجهة  ال�سفلية  ال��ل��وح��ة  �أم���ا 
الت�صميم  ع���ل���ى  ال�����روع�����ة  م����ن  م�����زي�����دًا 
با�ستعرا�ضها لعدة �صور �شخ�صية لطلاب 
المتحدة. وترمز  العربية  جامعة الإمارات 
الهدف  و�إلى  ال��ت��ن��وع  �إلى  ال�����ص��ور  ه����ذه 
ال�شباب  ل��ل��ج��ن��اح وه���و تم��ك�ني  الأ���س��ا���س��ي 
المتحم�سين  الطلاب  بم�ساعدة  وتنميتهم 

العازمين على التغيير. 
ال���دك���ت���ورة �ساحرة  وم���ن ج��ان��ب��ه��ا، ق��ال��ت 
الإم�����ارات  ج��ام��ع��ة  ج��ن��اح  م��دي��رة  بليبلة، 
العربية المتحدة في �إك�سبو 2020 بدبي: 
الواجهة  غ�الف  ع��ن  الك�شف  ي�سعدنا   "
الم�����س��ت��وح��ى م���ن ط��ب��ي��ع��ة دول����ة الإم������ارات 
الإمارات  جامعة  جناح  ورح��ل��ة  وثقافتها 
ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة ال��رم��زي��ة ال��ت��ي تعك�س 
حيث  الم�ستك�شفين.  ل���دى  الم��غ��ام��رة  روح 
هدف  ال��واج��ه��ة  غ�ل�اف  ت�صميم  يج�سد 
�صحاريهم  عبر  رحلتهم  من  الم�ستك�شفين 
الم�ستقبلية وهو التو�صل �إلى الإلهام النابع 
من ال�سماء المتلألئة لي�صبحوا �أف�ضل على 
ا  الم�ستوى الفردي وليمنحوا الجميع فر�صً

لحياة �أف�ضل".
�سيتم افتتاح الجناح �أمام الزوار ابتداءً من 
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حم  ب��ن  ���س��الم  ب��ن  م�سلم  ال�شيخ  ا�ستقبل   
العامري ع�ضو المجل�س الا�ست�شاري لإمارة 
حم  ب��ن  �سالم  بمركز  مجل�سه  في  �أبوظبي 
الف�ضاء  رائ����د  ال��ع�ني  منطقة  في  ال��ث��ق��افي 
الإماراتي �صالح العامري الذي اختير مع 
زميله عبدالله الحمّادي ليكونا �أول رائدي 
م�شروع  في  يُ�����ش��ارك��ان  �إم���ارات���ي�ي�ن  ف�����ض��اء 

الإمارات لمحاكاة الف�ضاء "المهمة رقم 1"، 
في  ال���دولي  العلمي  البحث  برنامج  �ضمن 
"�سيريو�س"  ال��ف��ري��دة  الأر���ض��ي��ة  الم��ح��ط��ة 
21/20، وتمتد لثمانية �أ�شهر، في المجمع 
"الأبحاث  معهد  في  الأر���ض��ي،  التجريبي 
لأكاديمية  ال��ت��اب��ع  والحيوية"  ال��ط��ب��ي��ة 
العلوم الرو�سية في مو�سكو، وذلك بح�ضور 

ال�شيخ عبدالله بن م�سلم بن حم .
وقال ال�شيخ م�سلم بن حم: نعي�ش في دولة 

نتجه خلالها  ج��دي��دة  الإم����ارات في حقبة 
الر�ؤية  وف��ق  الف�ضاء،  ع��والم  لا�ستك�شاف 
الا�ست�شرافية للقيادة الر�شيدة التي تهدف 
كمركز  الإم�����ارات  دول���ة  مكانة  تعزيز  �إلى 

عالمي لعلوم وتكنولوجيا الف�ضاء.
و�أكد ال�شيخ م�سلم خلال الا�ستقبال اهتمام 
الدولة ببناء جيل مبدع مثقف واع مت�سلح 
الإماراتي،  المجتمع  وقيم  والمعرفة  بالعلم 
بناء  ب�أهمية  الرا�سخ  �إيمانها  من  انطلاقاً 

الإن�سان و�إعداده لحياة منتجة و�سط عالم 
يتطور على نحو مت�سارع .

وتابع بن حم: �سطرنا تاريخنا و�إنجازاتنا 
على الأر�ض، وننطلق �إلى الف�ضاء بخطوات 
كبيرة ورا�سخة ل�صناعة تاريخ �آخر هناك .

وم���ن ج��ان��ب��ه ���ش��ك��ر رائ����د ال��ف�����ض��اء �صالح 
ع���ل���ى حفاوة  م�����س��ل��م  ال�������ش���ي���خ  ال����ع����ام����ري 
الا���س��ت��ق��ب��ال وب�����ش��ره ب�����أن ال��ع��زيم��ة قوية 
لم��ت��اب��ع��ة الح��ل��م وتح��ق��ي��ق �إنج������ازات لر�سم 

الف�ضاء  قطاع  في  م�شرق  عربي  م�ستقبل 
تقوده الإمارات .

الف�ضاء  رائدي  ب�أن مهمة  بالذكر  الجدير 
وعبدالله  ال��ع��ام��ري  ���ص��ال��ح  الإم���ارات���ي�ي�ن 
الح���م���ادي ���س��ت��ت��م��ح��ور ح����ول درا����س���ة �آث����ار 
وفيزيولوجياً،  نف�سياً  الإن�سان،  في  العُزلة 
ودي��ن��ام��ي��ك��ي��ات ال���ف���ري���ق، ل��ل��م�����س��اع��دة في 
التح�ضير لمهام ا�ستك�شاف الف�ضاء الطويلة 

المدى .
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ت��ق��دم ح��دي��ق��ة الح��ي��وان��ات ب��ال��ع�ني برامج 
للطلاب  م��ت��ن��وع��ة  اف�رتا���ض��ي��ة  ت��ع��ل��ي��م��ي��ة 
بمختلف فئاتهم العمرية في قالب تعليمي 
ت��ف��اع��ل��ي ي��ه��دف لإك�����س��اب��ه��م ال��ع��دي��د من 
مختلف  في  والمعرفية  التعليمية  الم��ه��ارات 
الم��وا���ض��ي��ع الم��ت��ع��ل��ق��ة ب�����ص��ون ال��ط��ب��ي��ع��ة من 
المخت�صين  م���ع  الم��ب��ا���ش��ر  الات�����ص��ال  خ�ل�ال 

التعليميين في هذا المجال.
ال�صحراء  لعلوم  زاي��د  ال�شيخ  مركز  يقدم 
ب���رام���ج مخ��ت��ل��ف��ة وه����ي ع����الم الأح����اف��ي�ر، 
وال�صخور، والا�ستدامة ، وجولة على نهج 
ومن  التراثية.  البرامج  �إلى  �إ�ضافة  زاي��د 
جانب �آخر يقوم البرنامج بتوعية الطلبة 
ب�أهمية الحيوانات البرية وكيفية المحافظة 
على موائلها الطبيعية. كما تقدم الحديقة 
ماذا  مثل  الممتعة  الموا�ضيع  من  مجموعة 
يغطي ج�سمي، و ت�صنيف الحيوانات، ودورة 

ت�صميم  وتم  والنباتات.  الح��ي��وان��ات  حياة 
مع  منا�سبة  لتكون  الافترا�ضية  ال�ربام��ج 
المرحلة  الأط����ف����ال ح��ت��ى  ري���ا����ض  م��رح��ل��ة 
والإنجليزية  العربية  باللغتين  الثانوية 
ت�ــسهم  التي  التعليمية  المخرجات  ولتدعم 

فــي �إثراء المخزون العلمي لدى الطالب. 
مجانية  الاف�ت�را����ض���ي���ة  ال��ب�رام����ج  ج��م��ي��ع 
وت�صل  تيمز  من�صة  ع�رب  م��ب��ا���ش��رة  وت��ب��ث 
الطلاب  و�سيكون  دقيقة،   30 �إلى  مدتها 
ات�����ص��ال م��رئ��ي م���ع ���ض��اب��ط التعليم  ع��ل��ى 
وزملائهم، وكما يمكن حجزها عن طريق 
�أو   education@alainzoo.ae

بالات�صال على 037992444 .
ت�سعى حديقة الحيوانات بالعين من خلال 
هذه البرامج �إلى توعية المجتمع بالأخ�ص 
فئة الطلاب ب�أهمية الحياة البرية وكيفية 
بالانقرا�ض  المهددة  الأن��واع  على  المحافظة 
وتعريفهم بالجهود والإنجازات التي تقوم 
بها الحديقة تجاه البيئة و�صون الطبيعة.

الجناح يبرز جامعة الإمارات بت�صميمه المميز الذي يت�ضمن ثلاثة م�ستك�شفين  ي�سعون نحو النجوم

جامعة الإمارات تك�شف عن جناحها في �إك�سبو 2020 بدبي : محاكاة الم�ستقبل 

خلال ا�ستقباله رائد الف�ضاء الإماراتي �صالح العامري

م�سلم بن حم : عيال زايد يعيدون كتابة التاريخ عبر الف�ضاء

حديقة الحيوانات بالعين تقدم برامج تعليمية افترا�ضية 

جامعة الإمارات  تحتفي باليوم 
الدولي ل�ضحايا �أعمال العنف

•• العين – الفجر

العالمية لإحياء  المتحدة  في الاحتفالات  العربية  الإم��ارات  تُ�شارك جامعة   
الذي  المعُتقد  �أو  الدين  �أ�سا�س  على  القائمة  العنف  �أعمال  �ضحايا  ذك��رى 

المتحدة  ل��لأمم  العامّة  الجمعية  �أق��رت��ه 
ع��ام بو�صفه  �أغ�سط�س من كل   22 ي��وم 
ال����دولي لإح���ي���اء ذك����رى �ضحايا  ال��ي��وم 
الإره�����اب و�إج�الل��ه��م، م��ن �أج���ل تكريم 
وال��ن��اج�ني منه  الإره����اب  ودع���م �ضحايا 
ال��ك��ام��ل بما  وت��ع��زي��ز وح��م��اي��ة تمتعهم 
وبحرياتهم  الإن�����س��ان  ح��ق��وق  م��ن  ل��ه��م 

الأ�سا�سية.
عبد  عماد  الدكتور  �أك��د  المنا�سبة  وبهذه 
القانون  ق�سم  رئي�س  الدحيات،  الرحيم 
الخ��ا���ص في ج��ام��ع��ة الإم������ارات ع��ل��ى �أن 
و�إيمانها  الام����������ارات   دول������ة  م�����ب�����ادرات 
ال��را���س��خ ب��وح��دة الم�صير الإن�����س��اني، هي 

خير دليل على حر�ص القيادة الر�شيدة على تعظيم القوا�سم الم�شتركة بين 
الأمم ونبذ العنف القائم على �أ�سا�س الدين �أو المعتقد. وي�أتي على ر�أ�س تلك 
المبادرات وثيقة الأخوة الإن�سانية التي �صدرت من �أبوظبي في ختام اللقاء 
التاريخي الذي جمع قدا�سة بابا الفاتيكان وف�ضيلة �شيخ الأزهر ال�شريف، 
بين  والتعا�ضد  التنوع  وتعزيز  التناحر  لنبذ  طريق  خارطة  تمثل  والتي 

جميع مكونات الب�شرية. 
بقوانينها  المتحدة  العربية  الإم���ارات  ثّل  "ُمت الدحيات:  الدكتور  و�أ���ض��اف 
المعا�صرة ومواقفها الم�شرفة لن�صرة �ضحايا �أعمال العنف، نموذجاً يُحتذى 

به لا ي�ستطيع احد انكاره في هذا العالم "
دوم��ا الى جانب  تنحاز  المتحدة  العربية  الإم����ارات  دول��ة  م��واق��ف  ان  واك��د 
مواقف  من  ثابت  �أ�صيل  موقف  وه��و  الديني  والا�ضطهاد  العنف  �ضحايا 
وجد،  �أينما  الإن�سان  �إلى  دوم��اً  تنحاز  التي  الرا�سخة  الإماراتية  ال�سيا�سة 
�أمة  �أو  �أو جن�سية  �أو العنف ب�أي دين  وترف�ض رف�ضاً قاطعاً ربط الإره��اب 
المحلي،  ال�صعيد  �أما على  ال�صعيد الخارجي،  �أو جماعة عرقية. هذا على 
فقد �أ�ضحت الدولة بف�ضل قيادتها الر�شيدة �أيقونة في الت�سامح والتعاي�ش 
ال�سلمي ونبذ التع�صب الديني، وهو ما يت�ضح جلياً في منظومتها القانونية 
التي تكفل على نحو كامل حرية المعتقد وممار�سة ال�شعائر الدينية لكافة 

المقيمين على �أر�ضها المباركة".
العالم في يوم  "عندما يُحي  واختتم الدكتور الدحيات ت�صريحه بالقول: 
22 �أغ�سط�س من كل عام ذكرى �ضحايا �أعمال العنف القائمة على �أ�سا�س 
والإرهاب  العنف  �أعمال  تُدين  �صريحة  ر�سالة  ليوجه  المعتقد،  �أو  الدين 
�أو  والمعتقد  الدين  �أ�سا�س  على  والأقليات  الأف��راد  ت�ستهدف  التى  الم�ستمرة 
العظيم قبل  �إ�سلامنا  به  الر�سالة لا تختلف عما جاء  ف�إن هذه  با�سمهما، 
 َ قَدْ تَبََّني ينِ  �إِكْ��رَاهَ ِيف الدِّ "لَا  �إذ جاء في القر�آن قوله عز وجل  قرون خلت 
للجيو�ش  بو�صايا  الخالدة  النبوية  ال�سنة  تزخر  كما   ،" الْغَيِّ مِ��نَ  �شْدُ  الرُّ
هزوا على جريح،  الإ�سلامية ب�أن لا تقتلوا طفلًا، �أو امر�أة، �أو �شيخاً، ولا ُجت

�أو تقطعوا �شجرة مثمرة. ف�أين العالم اليوم من تلك الدرر الربانية؟"

�ساعدت �أماً وابنتها على التخل�ص من وزنهما الزائد 
�شركة �صحة توفر جهازاً ذكياً للتعرف على ن�سب المعادن 

في الج�سم بدقة لو�ضع خطة علاج غذائي منا�سب
•• �أبوظبي- الفجر

تولي �شركة �أبوظبي للخدمات ال�صحية "�صحة" �أكبر �شبكة للرعاية ال�صحية 
في دولة الإمارات، �صحة �أفراد المجتمع �أهمية كبيرة، وتحر�ص على �أن يعي�ش 
الجميع �سالمين معافين ويتمتعون ب�صحة جيدة بعيداً عن الأمرا�ض والمتاعب. 
العلاجية  منها على تقديم رعاية �صحية متميزة، وفرت الخدمات  وحر�صاً 
"الأوليجو  ي�سمى  ذك��ي  ج��ه��از  "�صحة"،  �شركة  من��شآت  �إح���دى  الخ��ارج��ي��ة، 
المعادن  ن�سب  عن  الك�شف  في  لا�ستخدامه  التغذية،  عيادات  في  ت�شيك" وذل��ك 
والفيتامينات في الج�سم في زمن قيا�سي ودقة عالية من خلال م�سحة �سريعة 
التوبة  ع��ود  مركز  في  التغذية  �أخ�صائية  النعيمي،  ه��دى  وق��ال��ت  ال��ي��د.  على 
للت�شخي�ص والفح�ص ال�شامل التابع للخدمات العلاجية الخارجية: "ن�سعى 
�أحدث  با�ستخدام  الج��ودة  عالية  �صحية  خدمات  لتوفير  "�صحة"  �شركة  في 
تحديد  من  التغذية  �أخ�صائيي  "الأوليجوت�شيك"  جهاز  كِن  يمَّ �إذ  التقنيات، 
ن�سب المعادن والفيتامينات في الج�سم ب�شكل �سريع، وو�ضع نظام غذائي منا�سب 
لكل فرد ح�سب حالته ال�صحية والم�شاكل التي يواجهها ليمكنهم من تحقيق 

نتائج �أف�ضل".
ومن جانبها قالت فاطمة الكندي، �أخ�صائية التغذية في مركز بني يا�س للرعاية 
ال�صحية، التابع للخدمات العلاجية الخارجية �إحدى من��شآت �شركة "�صحة" 
�إن �شركة "�صحة" زودت عيادات التغذية بجهاز ذكي جهاز "الأوليجو ت�شيك" 
يتعرف  بحيث  متناهية،  ودق��ة  لحظات  في  النتائج  ويعطي  الا�ستخدام،  �سهل 
ن�سب  على  الذكي  الجهاز  يقدمها  التي  النتائج  خلال  من  التغذية  �أخ�صائي 
�أخ�صائي التغذية بو�ضع  المعادن في الج�سم، ويحدد مكّمَن الخلل مما ي�ساعد 
الغذائية.  ال�سلوكيات  خ�الل  من  الج�سم  في  الخلل  لت�صحيح  علاجية  خطة 
الذي  الج�سم  كتلة  تحليل  بجهاز  كذلك  م��زودة  التغذية  عيادات  �أن  و�أ�ضافت 
يقي�س ن�سبة الع�ضلات والدهون وكثافة العظام، وكلها �أمور ت�ساعد �أخ�صائي 
التغذية على و�ضع خطة التغذية العلاجية المنا�سبة. و�سلطت فاطمة الكندي، 
�أخ�صائية التغذية في مركز بني يا�س للرعاية ال�صحية، ال�ضوء على ق�صة علاج 
86 كيلوغراماً، وابنتها  48 عاماً، ووزنها  ال�سيدة عايدة، البالغة من العمر 
�إذ ح�ضرت الأم  82 كيلوغراماً،  12عاماً، ووزنها  حمامة، البالغة من العمر 

وابنتها �إلى عيادة التغذية ولديهما �شعور بالإحباط نتيجة زيادة وزنهما.
وكان  المباي�ض،  تكي�س  متلازمة  م��ن  تعاني  كانت  ع��اي��دة  ال�سيدة  �إن  وق��ال��ت 
نف�سه  ال��وق��ت  وفي  الم��ع��دة،  ا�ستئ�صال  ج��راح��ة  �إج����راء  منها  يطلبون  الجميع 
تعر�ضت الابنة حمامة للم�ضايقة والتنمر في كل مكان نتيجة لوزنها الزائد، 
فن�صحتهم �أخ�صائية التغذية ب�ضرورة و�ضع خطة للعلاج تعتمد على تنزيل 
وزنها  %9 من  الأم  فقدان  �أ�سفرت عن  التي  بتنفيذ الخطة  وب��د�أت  ال��وزن، 
حمامة  الابنة  فقدت  فيما  كيلوغراماً،   78 وزنها  و�أ�صبح  �شهرين،  خ�الل 

وو�صل �إلى 71 كيلوغراماً في 5 �أ�شهر. وزنها،  %13من 
جهاز  على  وابنتها  ل��لأم  الفحو�صات  �إج��راء  في  التغذية  �أخ�صائية  واعتمدت 
في  انخفا�ض  الفح�ص  نتائج  �أظهرت  حيث  ت�شيك" الذكي،  "الأوليجو  جهاز 
بع�ض المعادن مثل المغني�سيوم والليثيوم وال�سيليكون وزيادة في الزنك، وفي �ضوء 
ذلك قدمت لها الن�صيحة بتناول المكملات، وتعديل النظام الغذائي، وبحمد 

الله تح�سنت حالتها بعد ب�ضعة �أ�شهر.
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ي�ؤدي ال�سكري النوع 2 �إلى ظهور �أعرا�ض مثل 
التعب �أو عدم و�ضوح الر�ؤية �أو كثرة التبول. 
وعندما ترتفع ن�سبة ال�سكر في الدم، يمكن �أن 

ت�صبح الأعرا�ض �أ�سو�أ.
فما هي �أف�ضل الأطعمة التي يجب ت�ضمينها في 
وجبة الإفطار �إذا كنت م�صابا بداء ال�سكري 

النوع 2؟.

طريقة  في  خلل  من   2 النوع  ال�سكري  مر�ض  ين��شأ 
م��ع��الج��ة الج�����س��م ل��ه��رم��ون الأن�����س��ول�ني. وم���ن �أهم 
تنظيم  الج�سم:  في  الأن�سولين  ي�ؤديها  التي  الأدوار 
من  الرئي�سي  ال��ن��وع  وه��و   - ال���دم  في  ال�سكر  ن�سبة 

ال�سكر الذي يح�صل عليه ال�شخ�ص من الطعام.
وي�أتي التعب �أو قلة الطاقة كنتيجة مبا�شرة لارتفاع 

�أو انخفا�ض م�ستويات ال�سكر في الدم.
ن��اتج��ا ع��ن عدم  ال��ت��ع��ب  ي��ك��ون  وفي كلتا الح��ال��ت�ني، 
�أو  وم��ق��دار  ال���دم  في  ال�سكر  م�ستوى  ب�ني  ال���ت���وازن 

فعالية الأن�سولين المنت�شر.
النوع  ال�سكري  ب��داء  الم�صابين  من  العديد  وي�صف 
�أو  والخمول  بالتعب  ي�شعرون  ب�أنهم  �أنف�سهم   ،2
الإرهاق في بع�ض الأحيان. وهذا لأن التعب هو �أحد 
الأعرا�ض الرئي�سية لمر�ض ال�سكري النوع 2، ولكنه 

�أي�ضا يتعلق بنوع الطعام الم�ستهلك.
ومع كون وجبات الإفطار جزءا لا يتجز�أ من تزويد 
ال�شخ�ص بالنوع المنا�سب من الطاقة، ما هي �أف�ضل 

الخيارات؟
وفقا لـ Medical News Today، تت�ضمن 
ما   2 النوع  ال�سكري  لمر�ضى  الإف��ط��ار  �أفكار  �أف�ضل 

يلي:

ال�شوفان. • دقيق 
• البي�ض.

�صحية. • حبوب 
• الزبادي.
• الفاكهة.

�إفطار  وج��ب��ة  اخ��ت��ي��ار  م��ف��ت��اح  ي��خ��ت��ل��ف  �أن  ويم��ك��ن 
وتحافظ  كاملة  وجبة  ت��ن��اول  على  تحافظ  مغذية 
على م�ستويات ال�سكر في الدم، في نطاق �صحي، من 

�شخ�ص لآخر، وفقا لجمعية ال�سكري الأمريكية.
ال�سكري،  لمر�ض  ال�صديقة  الإف��ط��ار  وجبة  وت�شمل 
م��زي��ج��ا م��ن ال��ك��رب��وه��ي��درات وال�ب�روت�ي�ن والدهون 
ال�صحية بالن�سب ال�صحيحة، ما ي�ساعد على توازن 

ال�سكر في الدم.
لمر�ض  المنا�سبة  الب�سيطة  الإف��ط��ار  وجبة  وتت�ضمن 
خبز  على  والأف��وك��ادو  البي�ض  م��ن  طبقا  ال�سكري، 
الفاكهة  �أو وعاء من  الكاملة  محم�ص من الحبوب 

والزبادي.
وب��ال��ن�����س��ب��ة لأف���ك���ار الإف����ط����ار ال���ت���ي ي��ج��ب تجنبها 
الطاقة  م�����س��ت��وي��ات  ع��ل��ى  الح���ف���اظ  ل��ل��م�����س��اع��دة في 
مرتفعة وخف�ض ن�سبة ال�سكر في الدم، تجنب الحبوب 

ال�سكرية �أو الكعك مع الجبن �أو اللحم المقدد.

مهم  الإف��ط��ار  توداي" �إن  ن��ي��وز  "ميديكال  وق��ال��ت 
لمر�ضى ال�سكري.

من  ال�شخ�ص  يم��كّ��ن  "�إنه  ال�صحي:  الم��وق��ع  وت��اب��ع 

ي�ساعد في الحفاظ على  �أن  بال�شبع ويمكن  ال�شعور 
ما  وغالبا  ال���دم.  في  الج��ل��وك��وز  م�ستويات  ا�ستقرار 
منها  ال�صباح  في  �أع��ل��ى  الأن�سولين  ح�سا�سية  تكون 

الطعام  لتناول  ج��دول  ات��ب��اع  يف�ضل  ل��ذا  الم�ساء،  في 
يت�ضمن وجبة الإفطار ويقلل من تناول الطعام في 
وقت مت�أخر من الليل.وتحتوي العديد من �أطعمة 

ال�سكر  م��ن  عالية  ن�سبة  على  التقليدية  الإف��ط��ار 
والدهون والملح، ولكن العديد من البدائل اللذيذة 

والمتنوعة توفر �أليافا �صحية ومغذيات �أخرى.

يف�ضل اتباع جدول لتناول الطعام

�أف�ضل �أفكار الإفطار لزيادة الطاقة وخف�ض ال�سكر في الدم!

�أن  ال��ف��ري��ق  اكت�شف  للده�شة،  مثير  وب�شكل 
في  �أو  ال�صباح  في  الحليب  ���ش��وك��ولات��ة  ت��ن��اول 
ال���وزن، على الأرجح  �إلى زي��ادة  ي���ؤد  الليل لم 

لأنه كان بمثابة مثبط لل�شهية.

وفي الواقع، تبين �أن تناول �شوكولاتة الحليب 
خ�ل�ال ���س��اع��ات ال�����ص��ب��اح ي�����س��اع��د ع��ل��ى حرق 
الدم.  في  ال�سكر  م�ستويات  وتقليل  ال��ده��ون 
وربما كان هذا ب�سبب المواد الكيميائية المفيدة 

ال��ت��ي ت�����س��م��ى ال��ف�الف��ان��ول الم���وج���ودة ب�شكل 
�أك�سدة  م��ن  ت��زي��د  وال��ت��ي  ال��ك��اك��او  طبيعي في 

الدهون.
ومع ذلك، اقت�صرت الدرا�سة على الن�ساء بعد 
انقطاع الطمث، لذلك ينبغي �إجراء مزيد من 
�سنا  الأ�صغر  والن�ساء  الرجال  مع  الدرا�سات 

لت�أكيد هذه النتائج، كما يقول الباحثون.
بالن�سبة  �إن��ه للأ�سف  �آخ���رون  وي��ق��ول خ�رباء 
العالي  مح��ت��واه��ا  ف����إن  ال�����ش��وك��ولات��ة،  لمحبي 
تناولها  يجب  �أنه  يعني  وال�سكر  الدهون  من 

باعتدال كجزء من نظام غذائي متوازن.
و�أجرى الدرا�سة خبراء في م�ست�شفى بريغهام 
والن�ساء في بو�سطن، بالا�شتراك مع محققين 

في جامعة مور�سيا في �إ�سبانيا.
لأنها  خا�ص  ب�شكل  مفاجئة  الدرا�سة  وكانت 
ا�ستخدمت �شوكولاتة الحليب، والتي ت�شتهر 
محتواها  ب�سبب  ال���وزن  زي���ادة  في  بالم�ساهمة 
وال�سعرات  وال�����س��ك��ر  ال����ده����ون  م���ن  ال���ع���الي 

الحرارية.
بانتظام  ال�شوكولاتة  ت��ن��اول  ع��ادة  وارت��ب��ط��ت 
بزيادة الوزن على المدى الطويل، خا�صة عند 
الن�ساء بعد �سن الي�أ�س اللائي يمكن �أن يكن 

عر�ضة لزيادة الوزن.
وك�شفت التجارب �أي�ضا �أن تناول ال�شوكولاتة 
في ال�صباح �أو في الم�ساء كان قادرا على الت�أثير 

على الجوع وال�شهية.
النوم  ���س��ج�الت  �أن  ل�اله��ت��م��ام  الم���ث�ي�ر  وم����ن 
�أظهرت �أن تناول ال�شوكولاتة في الليل ت�سبب 
�أقل  تباين  النوم مع  ف�رتات  انتظام  زي��ادة  في 
في بداية النوم، مقارنة بتناول ال�شوكولاتة في 

ال�صباح.
وتتبع الدرا�سة الجديدة، التي نُ�شرت في مجلة 
الفوائد  حول  �آخر  حديثا  بحثا   ،FASEB
في  الأ�سا�سي  المكون  الكاكاو،  لتناول  المحتملة 

ال�شوكولاتة.
وفي وقت �سابق من هذا العام، وجد العلماء في 
جامعة كولومبيا �أن ا�ستهلاك الكاكاو مرتبط 
على  القائمة  التعلم  مهام  في  الأداء  بتح�سين 

القوائم.
بكثرة  المتوفر  الفلافانول،  ب�سبب  هذا  وك��ان 
التي  الداكنة  وال�شوكولاتة  الكاكاو  في حبوب 
تح��ت��وي ع��ل��ى م�����س��ت��وي��ات ع��ال��ي��ة م��ن الكاكاو 
ال�صلب. ويميل الفلافانول �إلى �أن يكون �أقل 

في �شوكولاتة الحليب.

درا�سة تزعم: تناول وجبة �سكرية خفيفة بمجرد لاا�ستيقاظ قد ي�ساعد على حرق الدهون!
�أن  يمكن  الإفطار  على  �سكرية  خفيفة  وجبة  تناول  �أن  جديدة  درا�سة  زعمت 
"فوائد غير متوقعة" من خلال م�ساعدة ج�سمك على حرق  يكون له في الواقع 

الدهون.
و�أعطى الباحثون في بو�سطن، ما�سات�شو�ست�س، 100 غرام من �شوكولاتة الحليب 
لـ 19 امر�أة بعد انقطاع الطمث في غ�ضون �ساعة واحدة بعد الا�ستيقاظ و�ساعة 
واحدة قبل وقت النوم. وا�ستخدموا �شوكولاتة الحليب القيا�سية التي تحتوي 

على 18.1 غرام من الكاكاو.
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العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  5284/2021/207 تنفيذ تجاري 
مو�ضوع التنفيذ :  

  - )�سابقا(  الأول  بنك الخليج  ���ش.م.ع )حاليا(  الأول  �أبوظبي  بنك   : الإع�الن  طالب 
�صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 2- ا�سمافيا �أيوب محمد �أيوب - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع 
المبلغ المنفذ به وقدره )2708742( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه 
بالقرار  الال��ت��زام  ع��دم  حالة  في  بحقكم  التنفيذية  الاج����راءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5969/2021/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ :  
طالب الإعلان : فير�ست فلايت كوريرز )ال�شرق الأو�سط( �ش.ذ.م.م -  �صفته بالق�ضية 

: طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه : 1- فيفا لخدمات التو�صيل - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع 
المبلغ المنفذ به وقدره )58299( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان 
المذكور  بالقرار  التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام  �ستبا�شر الاج��راءات  المحكمة 

خلال )15( يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س الق�سم  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

اعلان بالن�شر 
 759/2021/208 تنفيذ مدني 

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

الى المنفذ �ضده/1-  تينا مارينو -  مجهول محل الاقامة
بما ان الطالب التنفيذ/حمدان ال�شام�سي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية 

قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به 
وقدره )71483.30( 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 13321 بتاريخ 2021/8/23 

اعلان بالن�شر        
 2741/2021/16 تجاري جزئي 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
�إلى المدعي عليه : 1- �شركة الفجيرة الوطنية للمقاولات ذ.م.م  - مجهول محل الإقامة 

بما ان المدعي :�أي �أل تي تكنولوجي 
مبلغ  للمدعية  تدفع  ان  عليها  الم��دع��ي  ب��ال��زام  المطالبة  ومو�ضوعها  ال��دع��وى  عليك  �أق���ام  ق��د 
والفائدة   - فل�سا  واربعون  درهما  واربعمائة وخم�سون  الف  و�سبعون  واحد  درهم   )71.450.40(
القانونية بواقع 9% من تاريخ تحرير ال�شيك في:2020/2/20 وحتى ال�سداد التام بحكم م�شمول 
ارقام  �شيكات  ا�صل عدد ثلاث  للمدعية  ترد  ان  المدعي عليها  وال��زام  كفالة  المعجل بلا  بالنفاذ 
)193-190-188( والم�سحوبات على ح�ساب المدعيه على بنك الامارات دبي الوطني لا�سم المدعي 
عليها او في حال �صرف تلك ال�شيكات الزامها دفع قيمتها للمدعيه والزام المدعي عليها بالر�سوم 

والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 
وحددت لها جل�سة يوم الاحد الموافق 2021/8/29 ال�ساعة 08:30 �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

العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 
اعلان �أمر �أداء بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:4441/2021/60 امر اداء 
المنظورة في:اوامر الاداء وانفاذ العقود التجارية رقم 203

والفائدة  دره��م   )200000( مبلغ  ب�سداد  عليه  الم��دع��ي  ب��ال��زام  الام��ر  ب���إ���ص��دار  المطالبة   : ال��دع��وى  مو�ضوع 
القانونية بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�صاريف 

المدعي:الهجران للنقل البري العام �ش.ذ.م.م
عنوانه:الامارات - امارة دبي  - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى جروزفينر - �شقة 1207 - قبل كروان بلازا

ويمثله:محمد عبيد خلفان الر�ضة ال�سويدي 
المطلوب �إعلانه :  1- حول العالم لهدم المباني �ش.ذ.م.م  -  �صفته بالق�ضية : مدعي عليه

مو�ضوع الإعلان :طلب ا�ست�صدار �أمر الأداء فقد قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ:2021/7/19 - بالزام 
فائدة  اليه  م�ضافا  دره��م  ال��ف  مائتي  دره��م   )200.000( وق��دره  مبلغا  للطالبة  ت���ؤدي  ان  �ضدها  المعرو�ض 
قانونية ب�سيطة قدرها 5% اعتبارا من تاريخ ا�ستحقاق ال�شيك الحا�صل في 2015/6/30 وحتى ال�سداد التام 
لن�شر  التالي  اليوم  ي��وم من   15 خ�الل  الام��ر  ا�ستئناف  الح��ق في  .ولكم  الم�صاريف  المعرو�ض �ضدها  والزمت 

هذا الاعلان.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

اعلان �أمر �أداء بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:4443/2021/60 امر اداء 

المنظورة في:اوامر الاداء وانفاذ العقود التجارية رقم 203
والفائدة  درهم  مبلغ )150000(  ب�سداد  عليه  المدعي  بالزام  الامر  ب�إ�صدار  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 

القانونية بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�صاريف 
المدعي:مجاهد �شهزاده

عنوانه:الامارات - امارة دبي  - بردبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى جروزفينر - �شقة 1207 - قبل كروان 
بلازا  - ويمثله:محمد عبيد خلفان الر�ضة ال�سويدي 

لم��واد البناء ���ش.ذ.م.م ويمثلها المدير )اليا�س يو�سف الغريب(  -  �صفته  ل��وردي  �إعلانه :  1-  المطلوب 
بالق�ضية : مدعي عليه

مو�ضوع الإعلان :طلب ا�ست�صدار �أمر الأداء فقد قررت محكمة دبي الابتدائية بتاريخ:2021/7/15 - 
بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي للمدعي مبلغ )مائة وخم�سين الف درهم( والفائدة القانونية بواقع %5 
من تاريخ الا�ستحقاق الحا�صل في 2019/9/25 وحتى تمام ال�سداد وبالزامها بالم�صروفات وبرف�ض طلب 
النفاذ لعدم وجود مقت�ضى او موجبا له .ولكم الحق في ا�ستئناف الامر خلال 15 يوم من اليوم التالي 

لن�شر هذا الاعلان.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

اعلان �أمر �أداء بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:3604/2021/60 امر اداء 

المنظورة في:اوامر الاداء وانفاذ العقود التجارية رقم 203
مو�ضوع الدعوى : المطالبة ب�إ�صدار الامر بالزام المدعي عليه ب�سداد مبلغ )285.904.32( درهم والفائدة 

القانونية بواقع 9% �سنويا من تاريخ ا�ستحقاق كل �شيك مع الزامها بالر�سوم والم�صاريف 
المدعي:ايه جي ئي �ستيل

عنوانه:امارة دبي - بردبي - الثنية الخام�سة - �شارع ابراج بحيرات الجميرا - كل�ستر x - بناية جميرا 
بيي x2  - الطابق 36 كاملا بالقرب من محطة �أبراج بحيرات الجميرا

 ويمثله:جو�سلين �شبلي خير الله 
المطلوب �إعلانه :  1- �ستايل ميتال �سيتي ل�صناعة الأبواب المقاومة للحريق �ش.ذ.م.م  -  �صفته بالق�ضية 

: مدعي عليه
 - بتاريخ:2021/6/2  الابتدائية  دبي  الأداء فقد قررت محكمة  �أمر  ا�ست�صدار  الإع�الن :طلب  مو�ضوع 
الزام المدعي عليها بان ت�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره )285.904.32( درهم مئتان وخم�سة وثمانون الفا 
كل  ا�ستحقاق  تاريخ  �سنويا من   %5 القانونية  والفائدة  فل�سا  واثنان وثلاثون  دراهم  واربعة  وت�سعمائة 
�شيك وحتى ال�سداد التام وبالر�سوم والم�صاريف .ولكم الحق في ا�ستئناف الامر خلال 15 يوم من اليوم 

التالي لن�شر هذا الاعلان.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  6039/2021/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2020/1089 تجاري جزئي , ب�سداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )299986( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف.
طالب التنفيذ : اتحاد الامارات العربية المتحدة لكرة القدم

ال��ورق��اء - رقم  ���ش��ارع   - را���ش��د للف�ضاء  ب��ن  ع��ن��وان��ه:دب��ي - الخ��وان��ي��ج - مقابل م��رك��ز محمد 
مكاني:4541890798 

المطلوب �إعلانه : 1- �سوكر �سين للتجارة العامة �ش.ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
�أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر  به وقدره )299986( درهم الى طالب التنفيذ 
الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )15( يوما من تاريخ 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية

العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 
اعلان �صحيفة طعن بالن�شر        

                  في  الطعن رقم:975/2021/445 طعن تجاري 
المنظورة في:دائرة الطعون الاولى رقم 232

الى  احالته  فيه  المطعون  الحكم  ونق�ض  ومو�ضوعا  �شكلا  النق�ض  قبول   : ال��دع��وى  مو�ضوع 
محكمة الا�ستئناف لا�صدار حكمها على �ضوء ما تقرره محكمة النق�ض وال��زام المطعون �ضده 

بالر�سوم والم�صاريف والاتعاب 
الطاعن:احمد �سيف خليفة را�شد بن �سمحه ال�شام�سي

عنوانه:العنوان المختار:مكتب ابراهيم ح�سن الملا وم�شاركوه للمحاماة والا�ست�شارات القانونية 
- امارة دبي - منطقة ديرة - �شارع بور �سعيد �شرق - مقابل ديرة �سيتي �سنتر - بناية �سيتي افنيو 

مكتب 707 - رقم المتحرك:0509977559-  ويمثله:ح�سن ابراهيم الملا 
المطلوب �إعلانه :  1- ون �ستوب �سيلفر للتجارة العامة �ش.ذ.م.م  -  �صفته بالق�ضية : مطعون 

�ضده
مو�ضوع الإعلان :نعلنكم بان الطاعن �أقام عليكم الطعن المذكور اعلاه ويتوجب عليكم الح�ضور 

الى محكمة التمييز وذلك للرد على �صحيفة الطعن المقدمة �ضدكم.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
في التنفيذ رقم 629/2021/211 تنفيذ عقاري 

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185  
، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره  2020/874 عقاري جزئي  مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 

)63966.27 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 
طالب التنفيذ : م�صرف الإمارات الإ�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة  

عنوانه : �إمارة دبي - بردبي - مدينة دبي الطبية - مبنى رقم 16 الطابق الثالث - هاتف متحرك رقم 0557016552 
 maliklaw@emirates.net.ae : بريد �إلكتروني ،

ويمثله محمد عبدالملك م�صطفى �أهلي 
المطلوب �إعلانه : مح�سن ح�سن ياوري - �صفته : منفذ �ضده 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 63966.27 
درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة �شاملة الر�سوم والم�صاريف. 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 
  اعلان بالن�شر

المرجع : 877
النقبي - الامارات  ال�سيد/ �سالم محمد عبدالله عبدالرزاق  ليكن معلوما للجميع بان 
الجن�سية يرغب بالتنازل وبيـع كـامـل ح�صته البالغة 100% ح�صـة �إلى ال�سيد/ ح�ـسن 
الاقت�صـادية  التنمية  دائـرة  مـن  ال�صـادرة  الرخ�صة  في  الجن�سية  لبنـان   - عـواد  ا�ـسعد 

بال�ـشارقة )�ـشتورة ل�صيانة ال�سيارات( بمـوجـب الرخ�صـة رقـم 518196
تعـديلات اخـري: حيـث تـم تـنـازل �صـاحب الرخ�صـة لاخـر وتحويـل ال�ـشكـل القـانوني مـن 

م�ؤ�س�ـسة فرديـة  الى م�ؤ�س�سة فردية بوكيل خدمات ودخول وكيل خدمات جديد عليها
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
في �شان الكاتب العدل . فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  
ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض  اليه بعد  الم�شار  على الاجراء 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
 مكتب الكاتب العدل   

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

  اعلان بالن�شر
المرجع : 876

ال�سيد / غازی ن�صر غازی ا�سلام - الجن�سية بنغلاد�ش -  ب�أن :  ليكن معلوما للجميع 
يرغب في البيع والتنازل عن كامل ح�صته البالغة 100% في الرخ�صة الم�سماه )�سوبر 
برخ�صة تجارية  بال�شارقة  الاقت�صادية  التنمية  دائرة  ال�صادرة من  ال�سلام(  دار  ماركت 
بنغلادي�ش.  الجن�سية   - كبر  على  حق  مزمل  محمد   / ال�سيد  �إلى   )771084( رقم  

تعديلات �أخرى: لايوجد
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
الت�صديق   للعلم وانه �سوف يتم  ن�شر هذا الاعلان  اقت�ضى  العدل. فقد  الكاتب  �شان  في 
ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض  اليه بعد  الم�شار  على الاجراء 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
 الكاتب العدل   

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

  اعلان بالن�شر
المرجع : 878 

الجن�سية   - احمد  عبدالله  احمد  عبدالرحمن   / ال�سيد   : ب�أن  للجميع  معلوما  ليكن 
الرخ�صة  في   100% البالغة  ح�صته  كامل  عن  والتنازل  البيع  في  يرغب   - الامارات 
التنمية  دائرة  من  ال�صادرة  ال�سيارات(  مقاعد  لتنجيد  ال�شاهد  )م�ؤ�س�سة  الم�سماه 
الاقت�صادية بال�شارقة برخ�صة تجارية رقم )528185( �إلى ال�سيد / غلام م�صطفی 

�شاه جهان – الجن�سية بنغلادي�ش 
تعديلات �أخرى:  - تم تغير ال�شكل القانوني من فردية الى وكيل خدمات

وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
في �شان الكاتب العدل . فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  
ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض  اليه بعد  الم�شار  على الاجراء 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
 الكاتب العدل   

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

  اعلان بالن�شر
المرجع : 874

ليكن معلوماً للجميع ب�أن: ال�سيد/ هينا كوثر مومن�شيك - الجن�سية:الهند ترغب في 
البيع والتنازل عن كامل ح�صتها البالغة )100%( وذلك �إلى ال�سيدة/امال خلیفه 
الثمانية لل�سيدات(  النجوم  الم�سماه )�صالون  الرخ�صة  �یسد - الجن�سية:اثيوبيا. في 
 )707950(. رقم  برخ�صة  بال�شارقة  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  من  ال�صادرة 
المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون  �أخرى: لايوجد. وعملابن�ص  تعديلات 
هذا  ن�شر  اقت�ضى  فقد   . العدل  الكاتب  �شان  في   2013 ل�سنة   )4( رقم  الاتحادي 
الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  على الاجراء الم�شار اليه بعد ا�سبوعين من 
تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب 

العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
 الكاتب العدل   

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   

العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 
  اعلان بالن�شر

المرجع : 872
ليكن معلوما للجميع ب�أن ال�سيد / محمد اك�سر مياه محمد ح�سين مياه , الجن�سية : 
بنغلادي�ش يرغب في البيع والتنازل عن كامل ح�صته البالغة 100% وذلك الى ال�سيد/ 
ركن  )�صالون  الم�سماه  بالرخ�صة  بنغلادي�ش   : الجن�سية   , الكلام  ابو  الرحمن  حبيب 
ال�صجعة للحلاقة( ت�أ�س�ست ب�أمارة ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم )740527( ال�صادرة 

من دائرة التنمية الاقت�صادية بال�شارقه. تعديلات اخرى: لا يوجد
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
في �شان الكاتب العدل . فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  
ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض  اليه بعد  الم�شار  على الاجراء 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
   الكاتب العدل   

ت�سهيل ال�سعادة �سمنان 

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

  اعلان بالن�شر
المرجع : 879

الهند   : الجن�سية   , في�صل  محمد  الفرزانه  جنه   / ال�سيدة  ب�أن  للجميع  معلوما  ليكن 
ال�سيد/  الى  100% وذلك  البالغة  49% من ح�صتها  والتنازل عن  البيع  ترغب في 
ال�شاي  )كافتيريا  الم�سماه  بالرخ�صة  الهند   : الجن�سية  مبارك  ا�سماعيل  جمعه  مروان 
ال�صادرة من دائرة  العجيب( ت�أ�س�ست ب�أمارة ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم )518174( 

التنمية الاقت�صادية بال�شارقه. تعديلات اخرى: - لا يوجد
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
في �شان الكاتب العدل . فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  
ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض  اليه بعد  الم�شار  على الاجراء 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
   الكاتب العدل   
ت�سهيل ال�سعادة �سمنان 

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

  اعلان بالن�شر
المرجع : 873

الجن�سية:   - الحمـادي  محمـد  عبـدالله  عبـدالرحمن   : ال�ـسيد  ب�ـأن  للجميـع  معلومـاً  ليكن 
 : ال�سيد  �إلـى  وذلـك  البالغـة )%100(  كـامـل ح�صـته  والتنـازل عـن  البيـع  فـي  الإمـارات، يرغـب 
�سلمان �ـشاهـد بـن �ـشاهـد نـور - الجن�سية : الهنـد، فـي الرخ�صـة الم�ـسماه )محـل ا�ـسيانا للخياطـة 
والتطريـز( ت�أ�س�ـست ب�أمــارة ال�ـشارقة بموجـب رخ�صـة رقـم )28051( ال�صـادرة مـن دائـرة التنميـة 

الاقت�صـادية بال�شارقة. 
تعديلات اخرى: تغيير ال�شكل القانوني من )م�ؤ�س�سة فردية( �إلى )وكيل خدمات(.

وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 في �شان 
الكاتب العدل . فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  على الاجراء الم�شار 
اليه بعد ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض حيال ذلك عليه مراجعة مكتب 

الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
   الكاتب العدل   
ت�سهيل ال�سعادة �سمنان 

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

  اعلان بالن�شر
المرجع : 880

ليكن معلومـاً للجميـع ب�ـأن ال�سيد : عطــا الله خـان امـان الله خـان - الجن�سية: باك�ستان، 
 : ال�ـسيد  �إلـى  وذلـك   )%100( البالغة  ح�صـته  كـامـل  عـن  والتنـازل  البيـع  فـي  يرغـب 
رفيع الله جـان �ـسعيـده جـان - الجن�ـسية: باك�ـستـان، فـي الرخ�صـة الم�ـسمـاه )ركـن �ـساحل 
البحـر للخياطـة والتطريـز( ت�أ�س�ـست ب�أمــارة ال�ـشارقة بموجـب رخ�صـة رقـم )778865( 

ال�صـادرة مـن دائـرة التنميـة الاقت�صـادية بال�شارقة. تعديلات اخرى:
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
في �شان الكاتب العدل . فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  
ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض  اليه بعد  الم�شار  على الاجراء 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
   الكاتب العدل   
ت�سهيل ال�سعادة �سمنان 

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   

العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 
  اعلان بالن�شر

المرجع : 881
ترغب  ايرلندا   : الجن�سية   ، �سالم  عبدالله  زبيده   / ال�سيدة  ب�أن  للجميع  معلوما  ليكن 
م�صطفى  جمال  ال�سيد/  الى  وذلك   50 البالغة  ح�صتها  كامل  عن  والتنازل  البيع  في 
الم�سماه )�سيارتي لتلميع وتركيب زينة ولوازم  بالرخ�صة  علي رجب - الجن�سية: م�صر 
ال�سيارات( ت�أ�س�ست ب�أمارة ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم )523865( ال�صادرة من دائرة 

التنمية الاقت�صادية بال�شارقه. تعديلات اخرى: - لا يوجد
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
في �شان الكاتب العدل . فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  
ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض  اليه بعد  الم�شار  على الاجراء 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
   الكاتب العدل   
ت�سهيل ال�سعادة �سمنان 

وزارة العدل
 ال�شئون الفنية والتعاون الدولي  

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات   
العدد 13321 بتاريخ 2021/8/23 

�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 
محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - ايهاب عبدال�سلام مر�سي   

مدني   SHCEXCICIVS2020 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0002822/ 
�إلى المحكوم عليه : ايهاب عبدال�سلام مر�سي  ال�شارقة القا�سمية 

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ محمد احمد محمد جاد الرب - الجن�سية : م�صري 

في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، 

وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 52180 درهم

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

بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الاثنين 23 �أغ�سط�س 2021 العدد 13321
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•• دبي - �سحر حمزة:

التقيت بها في بلاد ال�سنا وال�شم�س في الأردن الخالد بنهره الذي 
الح�ضارات  �أق���وى  وبنيت  الق�ص�ص  �أروع  �ضفافه  على  �سجلت 
ونزلت الكتب ال�سماوية والر�سالات التي بعثها الرحمن، ر�أيتها 
منذ �أكثر من ١٥ عاما برقي لوحات ت�شكيلية ر�سمتها ري�شة فنان 
مبدع وكان جمال لوحاتها الفنية الإبداعية �سحراً لمن ي�شاهدها 
�شغفها  تعك�س  وتميز  بحرفية  الم��ر�أة  وج��وه  ر�سم  على  وحر�صت 
بالفن الت�شكيلي الذي هو جزء من حياتها منذ ال�صغر ،ولوحاتها 
من خلال جداريات كانت تر�سمها ب�شجون وجمال �أخاذ و�سحر 
خا�ص يجذب النا�س �إليها ب�ألوان الطبيعة و�أ�شكال الحياة تر�سم 
من �أعماقها تركز فيها على ت�صاميم لأ�شكال النا�س من حولها 

�أ�سرتها �أولادها خا�صة ر�سمت الحياة بجمالها بروعة �إبداعها.
الفنون  �أظفارها ودر�ست  الفنية منذ نعومة  المعار�ض  �شاركت في 
في مدار�س عريقة تو�سمت الح�ضارة العربية والفنون الت�شكيلية 
بكافة �إ�شكالها ومنذ تفتحت زهرة الإبداع في قلبها �صممت على 
�أن تكون لها ب�صمة ايجابية بحياتها ر�سمت الربيع وجداول الماء 
التي  ال�ساحرة  بري�شتها  لوحاتها  خطوط  في  حكايات  وللبحر 

ترافقها طوال  حياتها.
�آمالها وحلقت  جعلت من الفن الت�شكيلي هدفا ايجابيا لتحقق 
ت�ألقت  �أول ربيع من �شبابها  بلوحاتها في مهرجانات عالمية منذ 
�إبداعها كانت تو�صل  �أهدافها عبر لوحات  �إر�سال  و�صممت على 
الليل بالنهار كي تن�شر النور بلوحاتها وخلقت في معار�ض فنية 
خارج حدود ديارها ولم يهدا لها بال حتى في مهرجانات عالمية 
كانت ت�شارك ب�آخر �إبداعاتها حتى غدت �أول عربية تخرج بهذه 
الزعبي  �آن  ب�إبداعها.الفنانة  الرحب  العالم  �إلى ف�ضاء  اللوحات 
المتحدية في مواجهة الحياة بكل  العربية  �صورة م�شرقة للمر�أة 
المعار�ض  لوحات  على  ك�شفت  �شهيرة  عربية  دولة  وفي  تحدياتها 
العالم  �صور  لتن�شر  اللامحدود  طموحها  عن  المتميزة  لوحتها 
ا�سمها  وع��رف  �صيتها  ذاع  مهرجانات  الفني  �إبداعها  ت�شكيل  في 

هي   ، عالمية  فنانة  �أي  لي�ست  ه��ي  الزعبي  �آن  العالمية  بالفنانة 
للر�سم الت�شكيلي ق�صة محكية ورواية م�سطرة ب�أحرف من نور 
عبر مواقع التوا�صل الاجتماعي خا�صة الفي�س بوك التي تن�شر 
من  العديد  من  تكريم  على  ح�صلت  �إبداعها  ت��روي  حكاية  فيه 
العالم وفي م�صر انطلقت لتعلم فنونها لتعلم   المهرجانات حول 
الإبداعية  الفنية  للوحات  الر�سم  �أ�صول  الفنانين  اليافعين من 
�إنتاجها  عر�ضت  ب��وك  الفي�س  وع�رب  الإع�ل�ام  حديث  و�أ�صبحت 
الت�شكيلي  الفن  ف�ضاء  في  يحلق  حلمها  زال  وم��ا  و�إب���داع  بتميز 
وقد  راوح مكانه لي�صل �صوتها للكثيرين الذين تعاقدوا معها 
�إبداعية وحلمها يرافقها  كي تكون �شريكة لهم في محافل فنية 

محلقا في ف�ضاء العالم الرحب كي ي�صل �إبداعها للجميع.
الكتاب  من  للعديد  هدية  لوحاتها  الزعبي  �آن  الفنانة  وقدمت 
الفنية  لوحاتها  �أ�ضحت  فقد  والق�ص�ص  ل��ل��رواي��ات  وال��ك��ات��ب��ات 
�أغلفة لكتب عديدة للمبدعين ون�شر عبر ف�ضاء معار�ض الكتب 
والروايات  الكتب  تلك  محتوى  ت��روي  التي  الرائعة  ت�صاميمها 
�أن  على  الزعبي  �آن  الفنانة  .وحر�صت  لها  عنوانا  تتخذها  التي 
المباني  في  قاعة  وك��ل  منزل  لكل  زينة  لوحاتها  ت�صاميم  تكون 
كانت  فني  ملتقى  وك��ل  والمهرجانات  المتاحف  و�أروق���ة  �ألحديثه 
معها  يحلق  ال���ذي  وحلمها  ال��ب��داي��ات  ق�صة  ت���روي  ال��زع��ب��ي  �آن 
الدولية  الفن  �أكاديمية  في  للفنون  لمدربة  وتحولت  الف�ضاء  في 
تخطط لم�ستقبل زاهر مع �أقران لها لديهم نف�س الطموح �صارت 
�أ�سطورة للفنون الت�شكيلية التي لا ي�سدل ال�ستار �أمام لوحاتها بل 
ي�شع نورا و�إبداعا كي توا�صل جهودها لتكون لوحتها �سيمفونية 
الفنون  في  المتميز  �إبداعها  من  و�أ�سطورة  وحكاية  ق�صة  لأرق��ى  
للوحاتها  ا�ستعرا�ض  في  الزعبي  �آن  الفنانة  لنتابع  الت�شكيلية 
بكافة   التي تفي�ض ع�شقا للحب والحياة بعمل مخل�ص  الراقية 

تفا�صيل حياتها.
وما زالت الفنانة �آن الزعبي تحلم وتحلم لي�صل �صوتها ولوحاتها 
الفنانين  بين  العالمية  مكانتها  لها  �أ�سطورية  لوحات  في  للعالم 

الت�شكيلين حول العالم .

�صدور العدد  الجديد رقم 52

حروف عربية تحتفي بالخطاط 
ال�سوداني الرائد عثمان وقيع الله

•• دبي - د.محمود علياء 

رئي�س  كتب  عربية”، حيث  “حروف  )52( من مجلة  الجديد  العدد  �صدر  بدبي  والعلوم  الثقافة  ن��دوة  عن 
التحرير علي عبيد الهاملي في افتتاحية العدد عن كيف انت�شرت اللغة العربية والحرف العربي بين �أقوام لم 
تعرف �أقدامها �أر�ضا عربية منذ الولادة حتى الموت، و�أ�ضاف: )قبل ما يقرب من 500 عام �أن��شأ ال�شيخ اليمني 
عبدالله النق�شبندي الملقب “�أمير العرب” مدر�سة بمدينة بخارى ب�أوزبك�ستان �أطلق عليها “مير عرب”. ظلت 

هذه المدر�سة لقرون عدة مركزًا حيويًا مهمًا لن�شر اللغة العربية والعلوم الإ�سلامية في و�سط �آ�سيا(.
ومدير  الج�الف  خالد  الإم��ارات��ي  الخطاط  التحرير  رئي�س  ونائب  الهاملي  عبيد  علي  المجلة  تحرير  ير�أ�س 
المطيري  و�شيخة  ح�سن  ال�سر  تاج  التحرير  وهيئة  عبو،  فرا�س  محمد  الفني  والمدير  ع��راق،  نا�صر  التحرير 

والدكتور �إياد �إبراهيم.  
فيه كل  �شارك  الرائد عثمان وقيع الله )2007-1925(  ال�سوداني  العدد ملفا متنوعًا عن الخطاط  �ضم 
من الدكتور محمد عبدالرحمن ح�سن والدكتور �سعد الدين عبدالحميد ومدني جاهوري وتاج ال�سر ح�سن 
والدكتور يو�سف عايدابي والدكتور من�صور خالد والدكتور ح�سين جمعان  والدكتور �سعد الدين عبدالحميد 
والدكتور محمد عبدالرحمن �أبو�سبيب ومحمد ح�سين الفكي و�شربل داغر و�إدري�س البنا وغيرهم، كما ن�شرنا 
كلمة ثناء كتبها في عثمان وقيع الله كل من الروائي ال�سوداني الراحل الطيب �صالح، وال�شاعر العراقي الراحل 

بلند الحيدري.
وفي باب مكتبه قدم معالي الأديب محمد المر رئي�س مجل�س �إدارة مكتبة محمد بن را�شد عر�ضا لكتاب )كيف 
تقر�أ الخط الإ�سلامي( الذي �أ�صدره متحف المتروبوليتان بنيويورك للكاتبة مريم اختيار. وفي باب درا�سات 
�صلاح  ال���دك���ت���ور  ك���ت���ب 
بحثا  ح���������س����ن  مح����م����د 
ب�����ع�����ن�����وان )ال����ت����ج����ري����د 
الح�����������روفي والح������داث������ة 
باب  في  �أم��ا  ال�سودانية(، 
�أجرى  فقد  العدد،  لقاء 
حوارًا  ح�سن  ال�سر  ت��اج 
مع الخطاط الجزائري 
ع���ب���دال���رح���ي���م م�����ولاي 
مبتكر الح�ساب الذهبي، 
الم��ن��وع��ات كتب  ب���اب  وفي 
ال��دك��ت��ور مح��م��د ح�سن 
درا�سة عن كتاب )دلائل 
الخ����ي���رات( وه�����و �أك��ث�ر 
ك��ت��اب م��ط��ب��وع في م�صر 

بعد القر�آن الكريم.
الخ����ط����اط علي  وك���ت���ب 
العدد  ق�����ص��ي��دة  مم����دوح 
وه�����ي )�أغ���������دًا �أل����ق����اك( 
ل���ل�������ش���اع���ر ال���������س����وداني 
�آدم التي ترنمت  الهادي 
وهدية  ك��ل��ث��وم.  �أم  ب��ه��ا 
ال��ع��دد ع��ب��ارة ع��ن لوحة 
للخطاط  ح�����روف�����ي�����ة 
وقيع  عثمان  ال�سوداني 

الله.

الفنانة العالمية �آن الزعبي �إبداع بلا حدود

جداريات ولوحات ت�سحر الم�شاهدين وت�ستقطب المبدعين

•• ال�شارقة-الفجر:

باري�س،  الفرن�سية  العا�صمة  في  ال�شانزليزيه  �شارع  امتداد  على 
تحمل  حيث  ال��ع��الم،  �إلى  ر�سالتها  للكتاب  ال�شارقة  هيئة  تكتب 
باللغة  بالكتب”  مهتم  يعني  ب�شي،  مهتم  “�إذا  عبارة  اللافتات 

قادتها  ال��ت��ي  العالمية  الثقافية  الحملة  �شعار  وه��و  الفرن�سية، 
الهيئة في كبرى مدن العالم العربي والغربي لتقول لكل الب�شر 
طموح  ولكل  كتاب،  هواية  ولكل  كتاب،  �شغف  “لكل  ال��ع��الم:  في 

كتاب، ولكل اهتمام كتاب، ولكل �شيء في هذه الحياة كتاب«.
وت�ؤكد الهيئة في حملتها التي تتوزع على و�سائل الإعلام المرئي 

الر�ؤية  على  ال��ع��الم،  م��دن  مختلف  في  والمكتوب  والم�سموع  منها 
التي تبنتها �إمارة ال�شارقة منذ �أكثر من 40 عاماً تجاه الكتاب 
ع��الم��ي يعزز  ب��ذل��ك ح��راك��اً  لتقود  وال��ع��الم،  المنطقة  وال��ق��راء في 
الوعي حول �أهمية الوقوف عند الأ�صل في ت�أ�سي�س رابط حقيقي 

وم�ستدام بين الإن�سان والكتاب.

على لافتات �شارع ال�شانزليزيه

باري�س تقر�أ ر�سالة هيئة ال�شارقة للكتاب: 
�إذا مهتم ب�شي، يعني مهتم بالكتب
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ر�شا خولي تن�ضم 
لفريق عمل "المحكمة"

ان�ضمت الفنانة ر�شا خولي �إلى فريق عمل فيلم )المحكمة(، الذي يتم ت�صويره 
حاليا حيث من المنتظر الانتهاء من ت�صويره الأيام المقبلة.

6 ق�ضايا جنائية ومدنية، ومحكمة  �أح��داث الفيلم في المحكمة حول  وت��دور 
محمود  بطولة  المحكمة  جن�سي.فيلم  وتح��ول  وم�ي�راث،  واغت�صاب،  �أ���س��رة، 
عبد المغني، وكريم عفيفي، وفتحي عبدالوهاب، ونجلاء بدر، و�أحمد خالد 
�صالح، وجميلة عو�ض، و�صلاح عبد الله، و�سليمان عيد، وعبد الرحيم ح�سن، 
ومحمود عامر، وغادة عادل، ومن ت�أليف �أحمد عبد الله و�إنتاج �أحمد ال�سبكي 
�سعر وهو من  ر�شا خولي في م�سل�سل  لأعلى  �أمين.و�شاركت  و�إخ��راج محمد 
�سيد  الفنان  مع  العرو�سة  �أب��و  وم�سل�سل  فهمي،  و�أحمد  كريم  نيللي  بطولة 

رجب والفنانة �سو�سن بدر.

ا�ستمتعت بتجربة الم�شاركة في م�سل�سل )مو�سى(

عبير �صبري: �أ�صبحت اختياراتي الفنية 
�أن�ضج وموهبتي تعمقت �أكثر

فماذا تقول عبير �صبري عن هذا العمل؟
 )ا�ستمتعت بتجربة الم�شاركة في م�سل�سل )مو�سى( اذ ان العمل تحت ادارة المخرج محمد �سلامة 
ممتع جدا ومهم لاي ممثل لانه مخرج م�صري بموا�صفات عالمية وانا �سعدت بالعمل معه رغم ان 
حجم دوري في الم�سل�سل لم يكن كبيرا كما تمنيت او النا�س ماذا تنتطر مني لكنني كنت قد وقعت 
العقد مع ال�شركة المنتجة بعد ا�ستلامي خم�س حلقات مكتوبة فقط لذا كنت اجهل اتجاه ال�شخ�صية التي 

اديتها وحجمها في الحلقات الاخرى لكنني ل�ست نادمة على الم�شاركة في )مو�سى(.
م�سل�سل  احبت  انها  عبير  فاكدت  اعجابها  ونالت  رم�ضان  في  �شاهدتها  التي  الدرامية  الاعمال  اما 

)لعبة نيوتن( لمنى زكي ومحمد فراج.
وبالن�سبة لاعمالها الفنية المقبلة ت�ؤكد عبير انها انتهت من ت�صوير فيلم )الهارون( المنتظر 
العيد( مع النجمة الكبيرة  ال�سينما قريبا واي�ضا �صورت فيلم )ليلة  عر�ضه في �صالات 

ي�سرا ومن اخراج �سامح عبد العزيز و�سيعر�ض في الفترة المقبلة.
قائلة:  او�ضحت  الاخ�ي�رة؟  الفترة  في  نظرها  لفتت  التي  العربية  الم�سل�سلات  من  واي 
اعجبني هذا العام م�سل�سل 2020 لنادين نجيم وق�صي الخولي واي�ضا �شاهدت بع�ض 
حلقات م�سل�سل )للموت( واحببته ومن الوا�ضح ان الدراما اللبنانية ت�شهد تطورا 

كبيرا في كل النواحي الفنية.
وعن ر�أيها بالم�سل�سلات التي تعر�ض على المن�صات الرقمية ا�شارت عبير �صبري 
والافلام  الم�سل�سلات  وتجذبها  العالمية  نتفلك�س  لمن�صة  �شغوفة  متابعة  انها 
الاجنبية و)ا�شعر بالفرح اثناء م�شاهدتها لما فيها من انتاج �ضخم وتمثيل 

ابداعي(.
وبما انها ام�ضت اجازتها ال�سنوية في لبنان رغم الظروف ال�صعبة التي يمر 

بها فتقول:
ا�شعر  ب�ريوت  العا�صمة  البلد الجميل ج��دا واول ما ا�صل الى   )اح��ب ه��ذا 
بطاقة ايجابية وانا تعرفت على زوجي في لبنان وق�صة حبنا ن��شأت بين ربوعه 
لذلك احمل ذكريات جميلة في قلبي له وبيروت ازورها خم�س او �ست مرات في 
ال�سنة انما الان ا�شعر بالحزن على الو�ضع الما�ساوي الذي يمر به �شعبه من انقطاع 
الكهرباء بالليل والبنزين مفقود والعملة اللبنانية منهارة( وت�ضيف )حزنت كثيرا 
لا�سى النا�س ولبنان ولا ي�ستحق كل هذا التعب وال�شعب اللبناني لا ي�ستحق 

حكامه واتمنى ان يتغير الو�ضع ال�سيا�سي قريبا(.
والحا�ضر  الما�ضي  بين  الفن  في  اختياراتها  اختلاف  عن  واخ�ريا 
ان�ضج  الفنية  فقالت عبير �صبري )لقد ا�صبحت اختياراتي 
اكن  لم  ���ص��غ�رية  ك��ن��ت  فعندما  اك�ث�ر  تعمقت  وم��وه��ب��ت��ي 
اعرف الر�سالة الفنية التي �ساتوجه بها الى النا�س اما 
الان فقد ات�ضحت ال�صورة اكثر وح�صل تطور كبير 

في انتقائي لاعمالي(.

قدمت  ناجحة  م�صرية  ممثلة  �صبري  عبير 
اعجبت  ال��ت��ي  الادوار  م���ن  ال��ع��دي��د 
الم�شاهدين في العالم العربي و�آخر عمل 
)مو�سى(  م�سل�سل  ك��ان  فيه  �شاركت 
الما�ضي  رم�ضان  �شهر  في  عر�ض  الذي 

من بطولة النجم محمد رم�ضان. 

ي�����ش��ارك ال��ف��ن��ان مح��م��د ال�����ش��رن��وب��ي في ب��ط��ول��ة العر�ض 
ال��ذي انطلق من  الم�سرحي )ياما في الج��راب يا ح��اوي(، 
الفخراني،  يحيى  ال��ن��ج��م  ب��ط��ول  الإ���س��ك��ن��دري��ة،  مكتبة 

و�إخراج مجدي الهواري.
و���ص��رح مح��م��د ال�����ش��رن��وب��ي: )ال��ع��م��ل م��ع دك��ت��ور يحيى 
وم�شرف،  مم��ت��ع  �إط����ار  و�أي  ف��ك��رة  �أي  تح��ت  ال��ف��خ��راني 
كي  خ�الل حياتي  �أ�شياء كثيرة  �أنج��ز  �أن��ه  ال��ف��رد  وي�شعر 
ي�ستحق �أن ي�صل لهذا المكان، فلن ي�ستطيع �أحد �أن يتخيل 
مدى فخري و�أنا �أقف �أمام دكتور يحيي الفخراني و�أمثل 
مع في عر�ض واحد ونتناق�ش �سويا في تفا�صيل العر�ض، 
ب����أن نج��م بحجم يحيى  ان��ب��ه��رت  �أني  �أو���ض��ح  �أن  و�أح����ب 

الفخراني بهذا الكم من التوا�ضع(.
وع����ن اح���ت���واء الم�����س��رح��ي��ة ع��ل��ى ع����دد م���ن �أغ���ن���ي���ات بيرم 
التون�سي، قال ال�شرنوبي: )�أنا دائم الفخر بتراث بلدى، 
وتربيت على هذا التراث فالودي كان دائما ما ي�سمعني 
الم�سرحية هو  القديمة والأ�صيلة، فما حدث في  الأغ��اني 

الفني،  �أم��ام عيني ط��وال م�شواري  �أ�ضعه  ه��دف  �أه��م 
�أطور  �أن  �أن ا�ستخدام تراثنا الفني و�أح��اول  وهو 

جدًا  �سعيد  فانا  ول��ذا  ع�صرنا،  ليواكب  فيه 
جاءتني  ال��ف��ر���ص��ة  لان  الم�����س��رح��ي��ة  ب���ه���ذه 

من  ه��دف  لتحقيقي  لها  �أ�سعى  �أن  دون 
�أه��دافي(.و�أك��د )ال�شرنوبي(، )�أن��ه غير 

م��ه��ات��رات تح���دث حوله  ب����أى  مهتم 
هدفها تعطيله عن �أهدافه الفنية، 

�شغلي  في  م���رك���ز  )�أن������ا  و�أ�����ض����اف 
ج�����دا و�أق��������وم ب��ت��ن��ف��ي��ذ �أع���م���ال 

ف��ن��ي��ة ج��ي��دة وم�����ش��رف��ة ج���دًا، 
ناجحة  ح����ف��ل�ات  و�أح�����ي�����ي 

، وا���ش�رتك حاليا في  ج��دا 
�أه���م ع��ر���ض م�سرحي في 

المنطقة العربية(.
القادمة  �أع��م��ال��ه  وع��ن 

قال ال�شرنوبي )هناك فيلم جيدي 
م�شارك في بطولته يحمل ا�سم 

م�ؤقت )ناجي( �إخراج وت�أليف 
�شريف نجيب و �إنتاج محمد 
العقاد،  و���ش��اه��ي��ن��از  ح��ف��ظ��ي 
العزيز  عبد  دلال  وب��ط��ول��ة 
الله يرحمها، وهدى المفتي، 
ال��ب��زاوي، وطه  و محمود 
د�سوقي، هذا بالإ�ضافة �إلي 
جريمة  فيلم  في  ا�شتراكي 

�إخراج �شريف عرفة، ولدي 
القمر(  )وج����ه  ف��ي��ل��م  �أي�����ض��ا 
�إخ���������راج ه�������ادي ال���ب���اج���وري 

يا�سمين  ب����ط����ول����ة  و 
رئي�س(.

ي�شارك في العر�ض الم�سرحي)ياما في الجراب يا حاوي(

محمد ال�شرنوبي: العمل مع 
�أع��رب��ت ال��ف��ن��ان��ة �إنج���ي الم��ق��دم عن يحيى الفخراني فخر كبير

بطولتها  ب��خ��و���ض  ���س��ع��ادت��ه��ا 
خلال  م��ن  الأولى  المطلقة 
الذكي  "دليلك  م�سل�سل 

للطلاق"، 
ت�صويره  ي��ج��ري  ال����ذي 
العمل  �أن  حاليا، م�ؤكدة 
م��ن ال��ت��ج��ارب الم��ه��م��ة في 

م�سيرتها الفنية.
وق�������ال�������ت الم��������ق��������دم، في 
�إنها  �صحفي،  ت�صريح 
لجل�سات  خ�������ض���ع���ت 
عمل يومية والعديد 
ال��ب�روف����ات قبل  م���ن 
ان�������ط���ل���اق ت�������ص���وي���ر 
الم�سل�سل الم�أخوذ من 
�أمريكي  م�سل�سل 
����ش���ه�ي�ر ت�����دور 
�أح����������داث����������ه 
�إط������������ار  في 
اج����ت����م����اع����ي 

كوميدي.
عن  وع�����ب�����رت 
من  قلقها  ع��دم 
�أولى  ت����ك����ون  �أن 
بطولاتها المطلقة في 

الدراما،
من  م�������ن  م���������أخ��������وذ   
ف������ورم������ات �أم����ري����ك����ي، 
خا�ضت  �أن���ه���ا  خ��ا���ص��ة 
هذه التجربة من قبل 

وحققت فيها نجاحا كبيرا، 
الجيد  العمل  هو  دائما  يهمها  ما  �أن  م���ؤك��دة 

وطريقة تقديمه.
ك��ب�رية في  ب�����س��ع��ادة  ت�شعر  �أن��ه��ا  �إلى  و�أ����ش���ارت 
ال��ت��ع��ام��ل م��ع ف��ري��ق ال��ع��م��ل، وت��ث��ق في قدرات 
ال�����ذي ي�سعى  �أب���و����س���ي���ف،  الم���خ���رج م�����ص��ط��ف��ى 
لإخراج �أف�ضل ما لدى الممثلين وحري�ص على 
تقديم �أف�ضل �صورة، لافتة �إلى �أن العمل من 

التجارب المهمة للغاية، 
وتتمنى �أن ينال �إعجاب الجمهور.

ال���ذي تقوم  ال����دور  �أن م��ا يهمها ه��و  و�أك����دت 
الدرامي،  ال��ع��م��ل  وق���وة  ال��ع��م��ل  ب��ت��ق��ديم��ه في 
فهذه الأم��ور بالن�سبة لها هي الأه��م، خا�صة 
�أن الج��م��ه��ور ي��ت��ذك��ر ال����دور الج��ي��د، وه���و ما 

يبقى �أي�ضا بر�صيد الفنان.
للطلاق(  ال��ذك��ي  )دل��ي��ل��ك  م�سل�سل  وينتمي 
حلقة،   45 �إلى  ت�صل  التي  الطويلة  للدراما 
وم����ن الم���ق���رر ع��ر���ض��ه الخ���ري���ف الم��ق��ب��ل على 

ال�شا�شات.
الم�سل�سل  من  الأ�صلية  الن�سخة  ق�صة  وت��دور 
وهي  عمرها،  من  الأربعينات  في  �سيدة  ح��ول 
م�ؤلفة �سل�سلة كتب الأكثر مبيعا عن الم�ساعدة 

الذاتية،
 وتكتب عن ال��زواج ورعاية الأطفال، في حين 
عن  انف�صالها  ح��ول  الحقيقة  لإخفاء  تكافح 
زوج���ه���ا، وت��وا���ص��ل ق�����ض��اء ب��ع�����ض ال��وق��ت مع 
الأمهات المطلقات للا�ستفادة من الانف�صال، 

 وذلك في �إطار كوميدي. 
�أبوزيد،  �إنج���ي  الم�سل�سل  ب��ط��ول��ة  في  ي�����ش��ارك 
وعمر ال�شناوي، وهيدي كرم، �إخراج م�صطفى 

�أبو�سيف.

�إنجي المقدم: م�سل�سل "دليلك الذكي 
للطلاق" تجربة مهمة في م�سيرتي الفنية
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طبيبة تبدد الأ�سطورة ال�شائعة حول �شرب الماء
على  ديني�سوفا،  �آن��ا  الرو�سية،  اله�ضمي  الجهاز  �أم��را���ض  �إخ�صائية  علقت 

الر�أي العام ال�سائد حول الفوائد ال�صحية لثلاثة لترات من الماء يوميا.
وقالت: "يو�صي الأطباء ب�شرب ما بين 1، 5 لتر ولترين من الماء يوميا. 
و�إذا كنت تمار�س الريا�ضة بن�شاط فيمكنك �شرب 2، 5 لتر وحتى 3 لترات 
من الماء. لكن �شرب الحجم الكبير من الماء محظور بالن�سبة للنا�س المعانين 
من �أمرا�ض الجهاز القلبي والوعائي مثل ق�صور القلب، وكذلك بالن�سبة 

للنا�س الذين لديهم ميل لت�شكيل وذمات في ال�ساقين".
و�أ�ضافت الطبيبة �أن الإف��راط في �شرب الماء قد ي�سبب في ظهور وذمات في 
الج�سم كله. وبالإ�ضافة �إلى ذلك، ف�إن كمية المياه التي تزيد عن لترين في 

اليوم �ست�ؤذي الأ�شخا�ص الم�صابين ب�أمرا�ض الكلى.

فيتامين ال�شباب الذي ي�ساعد 
على الوقاية من �ألزهايمر!

�أن  ال�شيخوخة فلاديمير خافين�سون و�سفيتلانا تروفيموفا،  �أعلن خبيرا 
ي�ستبعدون الخبز من نظامهم  ال�صحي  اتباع نمط الحياة  العديد من 

الغذائي، متنا�سين �أنه يحتوي على مواد مفيدة للج�سم.
�أن الخ��ب��ز يحتوي على  �إلى  ت��ل��ف��زي��وني،  ب��رن��ام��ج  وا���ش��ار الخ��ب�ريان، في 
 ،В3 فيتامينات ومعادن وم��واد مفيدة جدا للج�سم بما فيها فيتامين 
ويحمي  والج��م��ال،  ال�شباب  على  الح��ف��اظ  على  الإن�����س��ان  ي�ساعد  ال��ذي 
هذا  نق�ص  ويلحق  خ��ط�رية.  �أم��را���ض  م��ن  الوقاية  في  وي�ساعد  ال��دم��اغ 
الفيتامين في الج�سم ال�ضرر بالجلد وي�سبب ال�صداع وال�صداع الن�صفي 
على  الج�سم  ح�صول  عند  �أم��ا  ال��ذاك��رة.  في  وم�شكلات  والتهيج  والأرق 
الكمية اللازمة من هذا الفيتامين، ف�إن بنية الجلد والأظافر وال�شعر 

تتح�سن.
الدموية  الأوع��ي��ة  ج���دران  الفيتامين  ه��ذا  ي��ق��وي  ذل���ك،  على  وع�ل�اوة 
وي�ساهم في عمليات التمثيل الغذائي وتح�سين الذاكرة والأه��م من كل 

هذا، ي�ساعد على الوقاية من ال�سرطان و�أمرا�ض �أخرى.
ويقول البروفي�سور خافين�سون، "ي�ساعد فيتامين В3 على �إبطاء ظهور 

مر�ض �ألزهايمر والوقاية منه".
الأحما�ض  من  الفيتامين  ه��ذا  �إن��ت��اج  الإن�سان  لج�سم  يمكن  ل��ه،  ووفقا 
الأمينية ولكن م�صدره الأ�سا�سي هو بع�ض المواد الغذائية و�أهمها كبد 
العجل والدجاج، الذي هو م�ستودع لفيتامين В3، حيث تحتوي 100 

غرام منه على 80 بالمئة من حاجة الإن�سان اليومية لهذا الفيتامين.
خبز  �أن  �إلى  تروفيموفا،  �سفيتلانا  ال�ربوف��ي�����س��ورة  ت�شير  جانبها  م��ن 
الج����ودار الأ����س���ود والح��ن��ط��ة ال�����س��وداء وال��ف��ا���ص��ول��ي��ا وال��ل��وز غنية بهذا 
الفيتامين �أي�ضا. ولكن يجب �أن نعلم �أن الج�سم يمت�ص هذا الفيتامين 

.В6 ب�صورة �سيئة عند عدم وجود فيتامين

الأر�ض؟ باطن  في  يوجد  • ماذا 
نفقا في جوفها نلاحظ  �إذا حفرنا  ال�صخر  كبيرة من  ك��رة  -الأر����ض 
اقل  الأر���ض��ي��ة  وه��ي  الق�شرة  الأولى ه��ي  الطبقة  ع��دة  وج��ود طبقات 
من 4 �أميال تحت المحيط تليها طبقة �سميكة من ال�صخر ت�صل حتى 
ارتفعت  المركز  اقتربنا من  كلما  الأر���ض  نحو مركز  الم�سافة  منت�صف 
ح��ار جدا  هناك �صخر  ال�سميكة  ال�صخر  الح���رارة تحت طبقة  درج��ة 
3100 من  تبد�أ على ح��والي  دائ��ب يعرف بالقلب الخارجي واخ�رياً 
حيث ن�ضع �أقدامنا يعتقد �أن الحرارة في مركز الأر�ض هي 11000 

فهرنهايت  
بذلك؟ �سمي  ولماذا  العوا�صم؟  بنهر  �سمي  الذي  النهر  • ما 

- نهر العوا�صم هو نهر الدانوب. و�سمي بذلك لأنه يمر بعدة عوا�صم 
�أوروبية وهي "فيينا ، بوداب�ست ، بلغراد"
�أوروبا؟ في  نهر  �أطول  هو  •  ما 

- نهر الفولغا
 • ما م�ساحة الياب�سة؟

ي�ساوي  ما  �أي  مربع  ميل  مليون   58 ح��والي  الياب�سة  م�ساحة  -تبلغ 
11580 قدم مربع من الياب�سة لكل �إن�سان ت�شكل الياب�سة 29 بالمائة 

من الكرة الأر�ضية الباقي هو ماء وي�ساوي 71 بالمائة

المحيطات. في  موجودة  النباتية  الحياة  من   85% �أن  تعلم  • هل 
�شهيرة. ماركة  وهي  ليف�شيتز.  رالف  هو  الحقيقي  لورين  رالف  • �إ�سم 

ال�سكريات. ه�ضم  لايمكنها  �أنه  مع  ال�سو�س  عرق  �أكل  تحب  الأرانب  �أن  تعلم  • هل 
فقط. حرفاً   13 من  تتكون  الأ�صليين  هاواي  �سكان  لغة  �أن  تعلم  • هل 

اللغة  في   mt بـ  تنتهي  التي  الوحيدة  الكلمة  هي  “حلمت”  تعني  التي   dreamt كلمة  �أن  تعلم  هل   •
الإنجليزية.

الركاب. عظمة  ب�إ�سم  وتعرف  الأذن،  في  توجد  الإن�سان  ج�سم  في  عظمة  • �أ�صغر 
وتحركه. بر�أ�سها  ت�ستدير  �أن  دون  الم�شي  لايمكنها  • البطة 

فقط. �إ�سم   50 على  يحتوي  وكان  1878م،  عام  في  كان  العالم  في  هاتف  دليل  دفتر  �أول  �أن  تعلم  • هل 
الأزتيك. الهنود  قبل  من  اخترع  الف�شار  �أن  تعلم  • هل 

نائماً. عمره  من  عاما   25 يق�ضي  العادي  ال�شخ�ص  �أن  تعلم  • هل 
�أفريقيا. في  �آخر  حيوان  �أي  من  �أكثر  الب�شر  يقتل  النهر  فر�س  �أن  تعلم  • هل 

كالأنبوب. الداخل  من  جوفاء  الرنة  حيوان  • �شعرة 
الإن�سان. ج�سم  في  جهاز  �أكبر  هو  • الجلد 

هدية الأم
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الفلفل الحلو 
حديثة  علمية  درا���س��ة  ك�شفت 
معظم  ف��ي��ه  ت��ت��وف��ر  الفلفل  ان 
الأملاح المعدنية والفيتامينات، 
حيث تزود كل 100 جرام منه 
الج�سم بنحو 24 �سعراً حرارياً 

فقط.
جرامات   6 على  يحتوي  وه��و 

ملليجراماً  و22  الكال�سيوم،  من  ملليجرامات  و6  الكربوهيدرات،  من 
من الف�سفور، ونحو 180 ملليجراماً من البوتا�سيوم، و�شيء من الحديد 

وال�صوديوم والزنك.
وم�صدراً  �أ  لفيتامين  الجيدة  الم�صادر  من  الحلو  الأخ�ضر  الفلفل  ويعتبر 
ممتازاً لفيتامين ج، فكل 100 جرام من الفلفل تزود الج�سم بنحو 160 
الج�سم  ح��اج��ة  �ضعف  م��ن  �أك�ث�ر  ت��ع��ادل  وه��ي  ج  فيتامين  م��ن  ملليجراماً 

اليومية من هذا الفيتامين )الحاجة اليومية 60 ملليجراماً(.
�ألياف  م��ن  ف��ي��ه  لم��ا  ب��ا���س��ت��م��رار  الح��ل��و،  الأخ�����ض��ر  الفلفل  ب��ت��ن��اول  وين�صح 

وفيتامينات م�ضادة للأك�سدة ومجددة للخلايا في الج�سم.
من  تقي  ب���أن��ه��ا  يعتقد  ال��ت��ي  الخ�����ض��راوات  �ضمن  يقع  الأخ�����ض��ر  والفلفل 

الإ�صابة ب�سرطان الرئة.

اقترب عيد ميلاد ام توتة ف�أخذت توته واخوها توتو يفكرون في هدية عيد ميلاد لامهما الحبيبة لكن توتة 
تذكرت �شيئا مهما وقالت .. لقد ن�سينا ياتوتو لي�س معنا النقود الكافية.. وما معي لا يكفي �شيئا..ح�سنا يا 
اخي العزيز لنفكر في �شيء واحد ن�شتريه. فقال توتو اي�ضا ما نملكه من نقود لا يكفي ل�شراء �شيء واحد.. 
ولكن عندي فكرة، لي�صنع كل منا هدية لامنا الغالية. واتفقا على ذلك ولم ي�شاهد احد توته وتوتو يلعبان 
اخته  وا�ستعار من  ملونا  وقلما  ورق��ا  القليل  توتو بماله  ا�شترى   .. الثاني  اليوم  الواجبات ع�صر  انتهاء  بعد 
كل  ان��زوى  اي�ضا،  للزجاج  والال��وان  توته بما معها قطعة زجاجية كبيرة  ا�شترت  واي�ضا  الف�سفورية،  الوانها 
منهما في غرفته لا يخرج منها كثيرا ربما �شاهدت الام توتو وقد دخل غرفة اخته لثوان معدودة او �شاهدت 
توته وهي تجري لغرفة اخيها ثم تخرج م�سرعة، وهكذا الحال لمدة ثلاثة ايام، بعدها طلبا م�ساعدة الاب في 
تغليف هداياهم، وحين جاء موعد العيد اجتمعت العائلة ال�صغيرة حول كعكة جميلة �صنعها الاب وقال: كما 
تنال ر�ضاها، ف�ضحك الجميع و�صفقوا للاب، وقبل  ان  ارجو  وانا �صنعت كعكة لها  اليوم عيد ماما  تعرفون 
ان ينهالوا عليها تقطيعا، تقدمت توته وقالت من �صنع يدي هذه الهدية .. وقدمت لأمها لوحة من الزجاج 
ر�سمت عليها باقة رائعة من الزهور فرحت بها الام كثيرا.. وقالت انها رائعة و�ستكون جزءا غاليا في حياتي. 
وتقدم توتو وهو يحمل هديته ففتحتها الام لتفج�أ ببطاقة كبيرة �أل�صق بداخلها  �صورة للعائلة مجتمعة وقام 
بتزيينها بالوان ور�سومات م�ضيئة وجميلة، وكتب عليه بخط رائع )في ذكرى عيد ميلاد امي الجميلة لها منا 
كل الحب(، وعند ذلك لم ت�ستطع الام ان تعبر عن حبها للجميع الا بدموع ل�ؤل�ؤية دق لها قلب الجميع حبا 

واحتراما ل�ست الحبايب.

الترياتلون،  م��درب  خ��الام��ان��وف،  �ألك�سندر  ك�شف 
ك��ي��ف ت����ؤث���ر ال��ت��دري��ب��ات ال��ري��ا���ض��ي��ة الم���ت����أخ���رة في 

الج�سم.
وي�شير المدرب في حديث لوكالة نوفو�ستي الرو�سية 
هي  للج�سم،  المفيدة  "التدريبات  �أن  �إلى  للأنباء، 
الثانية  ال�ساعة  قبل  التي  ال�صباحية  التدريبات 
ع�شرة ظ��ه��را. لأن���ه في ه��ذه ال��ف�رتة ي��ك��ون الج�سم 
�شيء  ك��ل  بالطبع  ال��ب��دني.  للن�شاط  م��ي�ال  �أك�ث�ر 
هناك  لأن  ال�����ش��خ�����ص��ي��ة.  ب��الخ�����ص��ائ�����ص  م��رت��ب��ط 
مع  ولكن  الم�ساء.  في  �أعلى  �أدا�ؤه���م  يكون  �أ�شخا�صا 
مت�أخر  الريا�ضية في وقت  التمارين  ذلك ممار�سة 

ت�ؤثر في نوعية النوم، حيث يزداد �إفراز الهرمونات، 
�إ�ضافيا.  وقتا  ن�شط  ب�أنه  ي�شعر  الج�سم  يجعل  ما 
وتدريبات القوة ب�صورة خا�صة المكثفة تثير الجهاز 
وليلا  الم�ساء  في  التدريبات  ل��ه،  ووفقا  الع�صبي". 
الف�سيولوجيا  ن��ظ��ر  وج��ه��ة  م��ن  طبيعية،  لي�ست 
يمار�سونها  الذين  والأ�شخا�ص  الحيوي.  والإيقاع 
ينامون عادة من ال�ساعة الثانية ليلا �إلى العا�شرة 
حتى  لأنهم  مثمرا،  لي�س  يومهم  وه���ؤلاء  �صباحا. 
"ت�أرجح".  ح��ال��ة  في  ي��ك��ون��ون  الظهر  بعد  الثانية 
�أن يكون الإن�سان ن�شطا وفعالا  وي�ضيف، من �أجل 

يجب �أن يخلد �إلى النوم قبل الحادية ع�شرة ليلا

ماذا يحدث عند التدريب ليلا �أو قبل النوم؟

الممثلة مي�سي بايل خلال ح�ضورها العر�ض الأول لفيلم The Sixth Reel في نقابة المخرجين الأمريكية 
في وي�ست هوليود ، كاليفورنيا.  ا ف ب


