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تمارين منزلية لتقوية الع�ضلات
ب�سبب تف�شي فيرو�س كورونا  البدنية  اللياقة  �إغلاق �صالات  في ظل 
حالياً، تمثل التمارين المنزلية الب�سيطة بديلًا جيداً لتعزيز اللياقة 

البدنية دون بذل مجهود كبير.
و�أو�ضح �شتيفان جايزلر، بروفي�سور الريا�ضة في جامعة "�آي �أ�س تي" 
الدورة  وتن�شيط  الع�ضلات  تقوي  الريا�ضية  التمارين  �أن  الألمانية، 
الدموية، ويمكن مواءمة هذه التمارين مع كل م�ستوى من م�ستويات 

التدريب، كما يمكن تنويعها ح�سب الحالة ال�صحية للمتدرب.
ومن جانبه، ين�صح المدرب ال�شخ�صي نيكولاي بوراكي بمدينة �إن�سباخ 
�إذا  الألمانية بممار�سة التمارين الريا�ضية قبل تناول الإفطار، ولكن 
�شعر ال�شخ�ص بالجوع بعد الا�ستيقاظ من النوم، فيمكنه تناول بع�ض 
الطعام و�أخذ ا�ستراحة ق�صيرة حتى يتم ه�ضم الطعام، ثم البدء في 

ممار�سة التمارين الريا�ضية.
وفيما يلي مجموعة تمارين ب�سيطة يمكن ممار�ستها في المنزل.

ببطء لأعلى  ال��ر�أ���س  يتم تحريك  التمرين  ه��ذا  ال��ر�أ���س: في  �إيم���اءة 
�إلى  ولأ�سفل، ثم �إلى الي�سار واليمين، ويتم تكرار هذا التمرين من 5 
�إلى  الكتف  تدوير  يتم  التمرين  ه��ذا  في  الكتف:  تدوير  م��رات.   8

الخلف بمعدل تكرار 10 مرات.
من  ال��رك��وع  و���ض��ع  الج�سم  يتخذ  التمرين  ه��ذا  في  القطة:  و�ضعية 
و�ضعية  بين  التبديل  ويتم  والركبتين،  اليدين  على  الا�ستناد  خلال 
ظهر القطة والظهر المقو�س للداخل، ويتم الاحتفاظ بكل و�ضع لمدة 

مرات.  10 الو�ضعين  بين  التبديل  ويتم  ثوان،   5 �إلى   4

درا�سة مثيرة: هذا ما تفعله المك�سرات بخ�صوبة الرجال
كوجبة  اللذيذ  طعمها  جانب  �إلى  �أخ���رى  ف��وائ��د  للمك�سرات  �أن  يبدو 
خفيفة �أو �إ�ضافة مميزة �إلى الطعام، وفق درا�سة حديثة ك�شفت العلاقة 

بينها وبين الخ�صوبة عند الرجال.
ووجدت الدرا�سة الإ�سبانية التي �سلطت ال�ضوء عليها �صحيفة "ديلي 
ميل" البريطانية، �أن الرجال الذين ي�ستهلكون المك�سرات بكميات �أكبر 

ترتفع لديهم م�ستويات الخ�صوبة ب�شكل ملحوظ.
التغذية في جامعة  باحثين من وحدة  �إ�شراف  الدرا�سة تحت  و�أجريت 

روبيرا الأول بيرجيلي في تاراغونا ب�إ�سبانيا.
لدى  الخ�صوبة  معدلات  تراجع  �إلى  دولية  �إح�صاءات  ت�شير  وعموما، 

الرجال، الأمر الذي يقلل من فر�ص الإنجاب عند الزواج.
ال�����س��م��ن��ة و�شرب  بينها  �أ���س��ب��اب م��ن  ع���دة  �إلى  ذل���ك  وي��رج��ع الخ��ب�راء 

الكحوليات والتوتر وتناول المن�شطات، و�أحيانا تعاطي المخدرات.
�أن  �إ�سبان،  باحثون  قادها  التي  الدرا�سة  وج��دت  الخ�صوبة،  ولتقوية 
الرجال الذين ي�ضيفون حفنة من المك�سرات �إلى نظامهم الغذائي يمكن 
�أن يزيدوا من جودة الحيوانات المنوية وخ�صوبتها. ويرى الباحثون �أن 
المك�سرات، مثل اللوز والبندق والجوز، تحتوي على �أحما�ض �أوميغا 3 
الدهنية وم�ضادات الأك�سدة وحم�ض الفوليك وفيتامين ب. ي�شار �إلى 
�أنه وفقا لدرا�سات عالمية، ف�إن رجلا من بين كل 10 رجال يعاني واحدا 
الحيوانات  �أع���داد  انخفا�ض  وه��و  الخ�صوبة،  �ضعف  مظاهر  �أه��م  م��ن 

المنوية، الأمر الذي يقلل فر�ص الإنجاب لديه.

هذه الأدوية ت�ؤثر على تركيزك عند القيادة
قالت الرابطة الألمانية لل�صيادلة �إن بع�ض الأدوية ت�ؤثر بال�سلب على 
�سلامة و�أمان القيادة، حيث تت�سبب الأدوية، التي لها ت�أثير على المخ، 
المنُومة  كالحبوب  ال�سليم،  الت�صرف  على  الإن�سان  قدرة  انخفا�ض  في 
ارتفاع �ضغط الدم  �أدوية  النف�سي، وكذلك  والمهُدئة وعقاقير العلاج 

وقطرة ال�سعال، التي تحتوي على مادة الكوديين.
و�أ�ضافت الرابطة �أن هذا الأمر ينطبق �أي�ضا على الأدوية، التي ت�سبب 
التي  �أو  ال��دم  �أو �ضغط  ال��دم  ال�سكر في  ن�سبة  ال�شديد في  الانخفا�ض 

تت�سبب في خف�ض القدرة على الإدراك �أو الحركة.
نزلات  ك���أدوي��ة  نف�سه  تلقاء  م��ن  الم��رء  يتناولها  التي  الأدوي���ة  �أن  كما 
تُ�شكل خطورة هي الأخرى،  النوم،  المري�ض على  التي ت�ساعد  ال�ربد، 
حيث �إن لها ت�أثير مهدىء، مما قد يت�سبب في خف�ض قدرة المري�ض 
�أن الأدوي��ة، التي تحتوي على  على التركيز عند قيادة ال�سيارة. كما 
ولتجنب  مُ��ن��وم.  ت�أثير  لها  الح�سا�سية،  لعلاج  اله�ستامين  م�ضادات 
المخاطر المحتملة ينبغي على قائدي ال�سيارات الت�أكد قبل الانطلاق 

بال�سيارة من �أنهم بحالة �صحية وذهنية جيدة ت�سمح لهم بالقيادة.
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تهافت على التخفي�ضات في يوم العزاب 
بد�أ ال�صينيون �أم�س  البحث عن عرو�ض مخفّ�ضة على الانترنت بمنا�سبة 

العزّاب"، وهو �أكبر حدث عالمي �سنوي للتجارة الإلكترونية. "يوم 
ل في الحادي ع�شر من ت�شرين الثاني- ومنذ �أكثر من ع�شر �سنوات، ت�سجَّ

نوفمبر )11.11( م�ستويات قيا�سية من المبيعات على الانترنت باعتباره 
ع العزّاب. تاريخا ملائما لتب�ضّ

وقد عدّل عملاق التجارة الإلكترونية "علي بابا" الذي �أطلق هذا الحدث 
في العام 2009 وحذا حذوه مناف�سوه، مثل "جي دي.كوم" و"بندوودوو"، 
الأول  ال�سنة، مع تقديم عرو�ض مخفّ�ضة منذ  بها هذه  المعمول  القواعد 
من ت�شرين الثاني/نوفمبر، في حين كان ينتظر عادة حلول تاريخ الحادي 
ع�شر من ال�شهر لبدء التنزيلات. وحقّقت المجموعة التي �أ�س�سها الملياردير 
372,3 مليار يوان )نحو  اتها المختلفة رقم �أعمال بواقع  جاك ما بمن�صّ
56,2 مليار دولار( منذ الأول من ت�شرين الثاني/نوفمبر هذه ال�سنة، �أي 

ما يتخطّى مجموع �إجمالي الناتج المحلي في �آي�سلندا ولبنان وجورجيا.
ولم تقارن "علي بابا" هذه البيانات ب�أرقام العام الما�ضي، في حين �أن عددا 
من الاقت�صاديين كان ي�أمل �أن ي�ست�شفّ من هذه البيانات انتعا�ش الاقت�صاد 

ال�صيني بعد الركود الذي �ضربه في مطلع ال�سنة ب�سبب الوباء.
في"يوم  لمبيعاتها  قيا�سي  م�ستوى  ع��ن  ع���ادة  بابا"  "علي  تعلن  �سنة  وك���لّ 
العزّاب". وهي ك�شفت العام الما�ضي عن رقم �أعمال بمعدّل 268,4 مليار 

يوان في خلال 24 �ساعة، بارتفاع ن�سبته 26 % مقارنة بالعام ال�سابق.
وتوقّعت عالمة الاقت�صاد ميلاني �ساندرز من مجموعة "باين �أند كومباني" 
�أن يتوا�صل ارتفاع المبيعات في العام 2020 نتيجة تدابير العزل التي دفعت 

المزيد من ال�صينيين �إلى �إجراء طلبيات منزلية.
وهي قالت في ت�صريحات لوكالة فران�س بر�س "نتوقّع المزيد من الدينامية 
تقريبا  ال�صين  في  التجزئة  مبيعات  ا�ستعادت  وقد  جديدا.  قيا�سيا  ورقما 

م�ستويات العام الما�ضي".

حيل لإخفاء بثور 
الب�شرة بالمكياج

"هاوت.دي"  الج���م���ال  ب���واب���ة  �أف�������ادت 
على  المحتوي  الكون�سيلر  ب���أن  الألمانية 
مثل  الم��ت��ق��رن��ة،  للطبقة  مُ��زي��ل��ة  م����واد 
حم�ض ال�سالي�سيليك، لا يخفي البثور 
فح�سب، بل يعمل �أي�ضاً على تجفيفها، 

ومن ثم التخل�ص منها.
ولإخ���ف���اء ال��ب��ث��ور م��ع ال��ت��م��ت��ع بمظهر 
"هاوت. ت��ن�����ص��ح  ل��ل��ب�����ش��رة،  م��ت��ج��ان�����س 

لون  درج��ة  ذي  كون�سيلر  دي" باختيار 
مراعاة  مع  الب�شرة،  لون  مع  متوافقة 
توزيع الكون�سيلر بدقة بحيث يتماهى 

لونه مع لون الب�شرة.
تطبيق  ي���ن���ب���غ���ي  ال�����غ�����ر������ض،  ول�����ه�����ذا 
بوا�سطة  م��ت�����س��او  ب�����ش��ك��ل  ال��ك��ون�����س��ي��ل��ر 
ثم  قطني،  ع��ود  �أو  القطن  م��ن  قطعة 
نظيف  �إ�صبع  بوا�سطة  ب��رف��ق  توزيعه 
مع  الكون�سيلر  ل���ون  يتجان�س  بحيث 
ل���ون ال��ب�����ش��رة، وم���ن ث��م ت��ب��دو الب�شرة 

بلون موحد.

�ستة �أ�سرار للح�صول على معدة 
م�سطحة والتخل�ص من الكر�ش �ص 23

�ضعف ال�سمع م�ؤ�شر على م�شاكل �صحية
جهل الكثيرون �أن هناك �صلة بين �ضعف ال�سمع وبع�ض الحالات والم�شاكل ال�صحية الأخرى.

لمعرفة  مخت�ص  طبيب  ا�ست�شارة  من  بد  فلا  ال�سمع،  في  مفاجئ  �ضعف  من  تعاني  كنت  و�إذا 
�سبب هذه الم�شكلة، التي قد تتعدى مجرد تراجع القدرة على ال�سمع بو�ضوح، بل ربما ترتبط 

ب�أمرا�ض �أخرى �أكثر خطورة.
�إك�سبري�س  �صحيفة  بح�سب  ال�سمع،  ب�ضعف  المرتبطة  الأم��را���ض  م��ن  مجموعة  يلي  وفيما 

البريطانية:
داء ال�سكري: يمكن �أن ي�شير فقدان ال�سمع �إلى �أن المري�ض يحتاج �إلى اختبار لمر�ض ال�سكري، 
وهناك �أدلة متزايدة ت�شير �إلى �أن مر�ض ال�سكري الذي لا تتم ال�سيطرة عليه ي�ساهم في فقدان 
والأوعية  الدقيقة  الأع�صاب  �إم��داد  على  ال��دم  ال�سكر في  م�ستويات  ارتفاع  ي�ؤثر  وقد  ال�سمع، 

الدموية للأذن الداخلية، مما يت�سبب في تلف ال�سمع.
الخرف: ك�شف الخبراء عن وجود �صلة بين �ضعف ال�سمع والخرف، ويمكن �أن ي�ؤدي الخرف 

�إلى العزلة الاجتماعية، والتي ترتبط بالتدهور المعرفي، لذلك ين�صح با�ستخدام �أجهزة 
تقوية ال�سمع التي ت�سمح للمر�ضى ب�أن يعي�شوا حياة اجتماعية ن�شطة.

�أم��را���ض القلب والأوع��ي��ة ال��دم��وي��ة: ك�شفت الأب��ح��اث ع��ن وج��ود �صلة بين 
ال�شعيرات  لأن  وذل��ك  ال��دم��وي��ة،  والأوع��ي��ة  القلب  و�صحة  ال�سمع  �ضعف 
الدموية التي تزود الأذن الداخلية بالدم ح�سا�سة لا�ضطرابات تدفق الدم 
التي يمكن �أن تكون مرتبطة بارتفاع ن�سبة الكولي�سترول في الدم، ولهذا 
ال�سبب من المهم �أن يخ�ضع الأ�شخا�ص الذين يعانون من م�شاكل في القلب 

والأوعية الدموية لاختبار ال�سمع ب�شكل منتظم.

ك��م��ا ح���دد الخ��ب��راء ال��ك��م��ي��ة الم��و���ص��ى ب��ه��ا م���ن الع�صائر 
اليوم،  في  ل��ي�رت(  ميلي   150( �سعته  ب��ك��وب  الطبيعية 

ون�صحوا بتخفيف كثافة الع�صير با�ستخدام الماء.
وفي الجهة المقابلة، قالت �أخ�صائية التغذية هيلين بوند �إن 
تناول الع�صائر الطبيعية لا ي�ؤدي بال�ضرورة �إلى الإ�صابة 
با�ستمرار  تناولها  على  المر�ضى  وحثت  ال�سكري،  بمر�ض 

بكميات �صغيرة.
�أي  يوجد  "لا  المو�ضوع:  على  معلقة  بوند  هيلين  وقالت 
دليل ي�شير �إلى �أن تناول كميات قليلة من ع�صير الفاكهة 
ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بمر�ض ال�سكري. الحقيقة هي �أن خطر 
الج�سم  بدهون  وثيقاً  ارتباطاً  يرتبط  بال�سكري  الإ�صابة 
العوامل  ال��ع��دي��د م��ن  ال���وراث���ي، ف�ضلًا ع��ن  والا���س��ت��ع��داد 

الأخرى"
تحتوي  التي  الع�صائر  تناول  من  ح��ذرت  الخبيرة  �أن  �إلا 
الع�صائر  ب���ت���ن���اول  ون�����ص��ح��ت  م�����ض��اف��ة،  ���س��ك��ري��ات  ع��ل��ى 
الطبيعية بكميات محددة للح�صول على الفوائد الأخرى 
�ستار  ديلي  نقلت �صحيفة  التي تحتوي عليها، بح�سب ما 

البريطانية.

تحذير من تناول ع�صائر الفواكه بكثرة
ك�شفت درا�سة جديدة �أن تناول ع�صائر الفواكه �أمر �سيئ 

للغاية لل�صحة، ويمكن �أن ي�ؤدي �إلى الوفاة المبكرة.
ووجدت الدرا�سة زيادة خطر الوفاة المبكرة، من �أي �سبب، 

لدى الذين ي�ستهلكون الكثير من الم�شروبات ال�سكرية.
الفواكه  لأول مرة، ع�صير  الأمريكيون،  الباحثون  وقارن 
الغازية،  الم�شروبات  مثل  بال�سكر  الم��ح�الة  الم�شروبات  م��ع 
الفواكه  ع�صائر  بين  للغاية  مت�شابهة  ارتباطات  ووج��دوا 
المبكرة، على  الوفاة  ال�سكرية، مع زيادة خطر  والم�شروبات 
ال��رغ��م م��ن �أن��ه��م �أك����دوا ع��ل��ى ���ض��رورة �إج����راء الم��زي��د من 

ال��ب��ح��وث. وو���ص��ف �أح���د الخ�ب�راء ال��درا���س��ة ب���أن��ه��ا مهمة، 
�أن��ه لا يوجد خطر من تناول كوب واح��د من  م�شيرا �إلى 

ع�صير الفاكهة بحجم 150 مل يوميا.
ت�سجيل  وتم  �شخ�صا،   13440 بيانات  الدرا�سة  وحللت 
الفاكهة  ال�����س��ك��ري��ة وع�����ص��ائ��ر  ل��ل��م�����ش��روب��ات  ا���س��ت��ه�الك��ه��م 
فيها  تناولوا  التي  الم���رات  ع��دد  ح��ول  ا�ستبيان  طريق  ع��ن 

الم�شروبات.
وخ��ل�ال م��ت��و���س��ط م��ت��اب��ع��ة لم���دة ���س��ت ���س��ن��وات، ك���ان هناك 
وفاة  حالة  و168  مختلفة،  لأ�سباب  وفاة  حالة   1000

ب�سبب مر�ض ال�شريان التاجي.
وبعد �أخذ عوامل مثل ال�سمنة في الاعتبار، زاد خطر الوفاة 
لدى الأ�شخا�ص الذين لديهم �أعلى كمية ا�ستهلاك بن�سبة 
%11 ب�سبب كل 340 مل �إ�ضافية من الم�شروبات المحلاة 
بال�سكر، وزيادة بن�سبة %24 لكل 340 مل �إ�ضافية من 

ع�صير الفاكهة الم�ستهلكة.
وقال الباحثون، بما في ذلك من جامعتي �إموري في �أتلانتا 
"هذه النتائج ت�شير �إلى �أن ارتفاع  وكورنيل في نيويورك: 
ا�ستهلاك الم�شروبات ال�سكرية، بما في ذلك ع�صير الفاكهة، 

يرتبط بزيادة الوفيات".

�أف�ضل م�شروب �صباحي 
حمية  ات��ب��اع  عند  ع��دة  م�صاعب  م��ن  النا�س  بع�ض  يعاني 
غذائية، خا�صة في بداية رحلة �إنقا�ص الوزن، ولكن ال�سر 
لتحقيق  ال�صحيحة  ب��ال��ط��ري��ق��ة  ال�����ص��ب��اح  ب���دء  في  يكمن 

النجاح المطلوب طوال اليوم.
البدنية  اللياقة  �أوك�س، خبيرة  ال�صدد، قالت كيلي  وبهذا 
يومك.  من  مهم  ج��زء  هو  "الإفطار  والم���ؤث��رة:  والتغذية 
�إنها �أول وجبة في اليوم و�أي�ضا الوجبة التي �ستقود نظامك 
الغذائية  بالعنا�صر  ج�سمك  د  زوِّ ال��ي��وم.  ط��وال  الغذائي 

�أي  و�ستقاوم  الطاقة،  من  المزيد  على  و�ستح�صل  المنا�سبة 
علامات للتعب و�ست�شعر بالر�ضا ب�شكل عام".

�أحد  �أن  �إلى  ال�سابقة  والم��ق��الات  الأب��ح��اث  بع�ض  و�أ���ش��ارت 
�أف�ضل الطرق، التي يمكن من خلالها بدء رحلة �إنقا�ص 
الوزن، هو بدء اليوم ب�شرب "ع�صير �أخ�ضر"، حيث يتميز 

بفوائد �صحية متعددة لل�صحة العامة.

- ما هي الع�صائر الخ�ضراء؟
 SimpleGreenSmoothies.com �أو���ض��ح 
من  ب�سيط  "مزيج  ه���و:  الأخ�����ض��ر  ال��ع�����ص�ري  �إن  ب��ال��ق��ول 

الخ�ضروات الورقية الطازجة والفواكه اللذيذة".
�أخ�ضر يوميا يقدم للج�سم  �أن ع�صيرا  و�أظهرت الأبحاث 
ف��وائ��د رائ��ع��ة، بم��ا في ذل��ك زي���ادة الطاقة وف��ق��دان الوزن 

الطبيعي وتوهج الب�شرة.
الفيتامينات  بالعديد من  الع�صائر الخ�ضراء غنية  وتعد 
الإن�سان،  لج�سم  ال��ع��ام��ة  ال�صحة  ت��دع��م  ال��ت��ي  والم���ع���ادن، 
الوزن،  ك�إ�ضافة ممتازة لنظام فقدان  ا�ستخدامها  ويمكن 
مع التخلي عن الألبان وال�سكر والقمح، وتعزيز الح�صول 
على الطاقة دون تناول وجبات غنية بالمواد الم�سببة لزيادة 

الوزن.
وينظف  يح�سن  �أن  الخ�����ض��راء  الع�صائر  ل�����ش��رب  ويم��ك��ن 
 ،Cو  E بفيتامينات  غنية  ب���أن��ه��ا  تُ��ع��رف  ح��ي��ث  ال��ب�����ش��رة، 
وتعمل هذه  للأك�سدة.  الم�����ض��ادة  والم���واد  الأل��ي��اف  وك��ذل��ك 

المواد معا بتناغم لتح�سين الب�شرة والجلد.
كما �أ�شارت درا�سة �أجريت في الولايات المتحدة، �إلى �أن �شرب 

الع�صائر الخ�ضراء يخفف من �أعرا�ض الاكتئاب.
ويمكن القول �إن التركيزات العالية من حم�ض الفوليك 
الم��وج��ودة في الخ�����ض��روات ال��ورق��ي��ة الخ�����ض��راء، ت�ساعد في 

تخفيف علامات الاكتئاب.

العلم يح�سم الجدل 
ب��شأن عدد مرات 

غ�سل ال�شعر
لا ي��زال الج��دل م��ث��ارا ب�ني خبراء 
ب�ش�أن عدد  النا�س،  وعامة  ال�صحة 
الإن�سان  فيها  يحتاج  التي  الم���رات 
����س����ؤال  وه�����و  ����ش���ع���ره،  غ�����س��ل  �إلى 
الأ�شهر  ال��ب��ح��ث  مح���رك  ي��ع��ت�ربه 

و�شهيرا. "غوغل" �شائعا 
�أليرت"  "�ساين�س  لم��وق��ع  ووف���ق���ا 
المتخ�ص�ص في الأخبار العلمية، ف�إن 
حين  للغ�سل  يحتاج  الإن�سان  �شعر 
مدة  �أن  �إلى  م�شيرا  دهنيا،  ي�صبح 
الدهون تختلف من  و�إنتاج  ظهور 
بناء على هرموناته  �شخ�ص لآخر 

و�أي�ضا جيناته.
اخت�صا�صية  ع���ن  الم�����ص��در  ون���ق���ل 
الأم��������را���������ض الج����ل����دي����ة ب��������ارادي 
ميرميراني، قولها �إن الهرمونات 
�إف��راز الدهون  الم��سؤولة عن زي��ادة 
ت��رت��ف��ع خ�ل�ال ف�ت�رة ال��ب��ل��وغ، وهو 
ما يجعل الكثير منا يمتلك �شعرا 

دهنيا مع تقدمه في العمر.
و�أو�ضحت ميرميراني: "وبالتالي، 
ال�شائك  ال��سؤال  عن  الإجابة  ف���إن 
بخ�صو�ص عدد مرات غ�سل ال�شعر 

تختلف من �شخ�ص لآخر".
وتابعت: "الم�ؤكد �أننا لا نحتاج �إلى 
الغ�سل  لأن  ي��وم.  كل  �شعرنا  غ�سل 

اليومي ي�ضر �أكثر مما ينفع".
ق�����ال طبيب  �أخ���������رى،  م����ن ج���ه���ة 
مركز  في  الج���ل���دي���ة  الأم������را�������ض 
بو�سطن الطبي لين غولدبرغ، �إنه 
�أ�سا�سية بعين  �أم��ور   3 يجب و�ضع 
الاعتبار عند محاولة الجواب على 

هذا ال��سؤال، وهي:
نوع الجلد: �إذا كانت ب�شرتك غير 
غ�سل  �إلى  ف��ربم��ا تح��ت��اج  ده��ن��ي��ة، 
�شعرك مرة �أو مرتين في الأ�سبوع، 
وفي حال كانت فروة ر�أ�سك دهنية، 
فقد تحتاج �إلى غ�سل �شعرك �أكثر 

من ذلك.
بنية ال�شعر: طول �شعرك ونوعيته 
انت�شار  ����س���رع���ة  ع���ل���ى  ي�������ؤث������ران 
�أو  خ�شنا  �شعرك  كان  �إذا  الدهون. 
مرة  بغ�سله  ين�صح  ف���إن��ه  مج��ع��دا، 

واحدة في الأ�سبوع.
وفي المقابل، يحتاج الأ�شخا�ص ذوو 
ال�شعر الناعم الأمل�س �إلى ال�شامبو 

مرتين في الأ�سبوع �أو �أكثر.
���ش��ك��ل ���ش��ع��رك: ����ش���يء �آخ�����ر يجب 
مراعاته، هو �شكل �شعرك. �إذا كان 
ال�ضرر  �أو  للتلف  تعر�ض  �شعرك 
ب�سبب كثرة الت�صفيف، ف�إنه يجب 
�أق��ل )م��رة واح��دة في  غ�سله ب�شكل 

الأ�سبوع(، كما تقول ميرميراني.

ما دور الع�صائر الطبيعية والإ�صابة بمر�ض ال�سكري ؟

دور  ح��ول  التغذية،  وخ�براء  علماء  بين  محموم  ج��دل  ي��دور 
يعاني  الذي  ال�سكري  بمر�ض  الإ�صابة  في  الطبيعية  الع�صائر 

منه الملايين من الأ�شخا�ص في جميع �أنحاء العالم.
ب�أن  ال�سكري،  بمر�ض  الخا�صة  الأبحاث  من  العديد  �أظهرت 
في  م��رات  ثلاث  الفواكه  ع�صائر  يتناولون  ال��ذي  الأ�شخا�ص 
بن�سبة  ال�سكري  بمر�ض  للإ�صابة  عر�ضة  �أكثر  هم  الأ�سبوع، 
%8. وبح�سب هذه الأبحاث، ف�إن الع�صائر الطبيعية الم�صنوعة 
من الفاكهة، ت�ساهم في زيادة ن�سبة ال�سكر في الدم، و�أن تناولها 
ب�شكل م�ستمر يزيد من احتمال الإ�صابة بمر�ض ال�سكري. لذا 
ف�إن خبراء التغذية، ين�صحون مر�ضى ال�سكري بتناول الفاكهة 

وعدم تحويلها �إلى ع�صائر.
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�ش�ؤون محلية
المهرجان الوطني للت�سامح والتعاي�ش يحت�ضن اللقاء ال�سنوى للحكومة حا�ضنة للت�سامح

�إطلاق لجان الت�سامح والدليل الا�ستر�شادي 
للت�سامح داخل الم�ؤ�س�سات الحكومية

نهيان بن مبارك: وزارة الت�سامح والتعاي�ش ملتزمة بدعم كافة لجان الت�سامح لتحقيق �أهدافها 

عهود الرومي: الت�سامح مكون �أ�سا�سي في عمل الحكومة وخطط الا�ستعداد للخم�سين

ح�صة بوحميد: الت�سامح المجتمعي هو قوتنا الناعمة ودليل قوة مجتمعنا وترابطه 

عبد الله بلحيف: �إطلاق مبادرة الت�سامح البيئي يمهد الطريق لتحقيق التعاي�ش ال�شامل بكافة المجالات
••   �أبوظبي – الفجر:

  �شهد اليوم الثالث من المهرجان الوطني للت�سامح والتعاي�ش 
 ،" "افترا�ضيا  وال��ت��ع��اي�����ش  ال��ت�����س��ام��ح  وزارة  تنظمه  ال���ذي 
للت�سامح  للحكومة حا�ضنة  الأول  ال�سنوي  اللقاء  فعاليات  
والذي �شارك فيه معالي ال�شيخ نهيان بن مبارك �آل نهيان 
وزير الت�سامح والتعاي�ش، ومعالي ح�صة بنت عي�سى بوحميد 
وزيرة تنمية المجتمع، ومعالي د. عبد الله بلحيف النعيمي 
وزير التغير المناخي والبيئة، ومعالي عهود الرومي  وزيرة 
ع���ام لجنة  �أم�ي�ن  ال��دول��ة للتطوير الح��ك��وم��ي والم�����س��ت��ق��ب��ل، 
الا�ستعداد للخم�سين، و�شهد اللقاء �إطلاق 40 لجنة ت�سامح 
40 وزارة وجهة اتحادية، و�إطلاق  314 ع�ضوا  في  ت�ضم  
�إلى  �إ�ضافة  للت�سامح،  حا�ضنة  للحكومة  الإر���ش��ادي  الدليل 
تناول  كما  المت�سامحة،  الم���ؤ���س�����س��ات  اع��ت��م��اد  م��ب��ادرة  �إط�ل�اق 
و�إطلاق  للخم�سين"،  والتخطيط  الت�سامح  "ملف  اللقاء  
مبادرة الت�سامح البيئي �إ�ضافة �إلى تعزيز الت�سامح المجتمعي 
، كما ح�ضر اللقاء �سعادة عفراء ال�صابري مدير عام وزارة 
التنفيذية  القيادات  من  كبير  وع��دد   ، والتعاي�ش  الت�سامح 

بكافة الوزارات والهيئات الحكومية.
وقال معالي ال�شيخ نهيان بن مبارك في كلمته الافتتاحية  �إنه 
يعتز كثيرا بتنظيم  للقاء ال�سنوي الأول للحكومة حا�ضنة 
للت�سامح الذي يعد فر�صة لعر�ض ومناق�شة مبادرات كافة 
حا�ضنة  "الحكومة  بم�����ش��روع  المتعلقة  والهيئات  ال����وزارات 
كل  في  ال��ت�����س��ام��ح  لج���ان  ت��ك��ون  �أن  �إلى  و����ص���ولًا  للت�سامح" 
الوزارات والهيئات بالدولة التي يبلغ عددها الآن  40 لجنة  
لجنة  لكل  فيها  تتحقق  م�رتاب��ط��ة  ب�شبكة  جميعا  ترتبط 
المبادرة والابتكار وت���ؤدي في الوقت نف�سه  ولكل وزارة حرية 
�إلى تبادل الآراء والأفكار والتجارب بين الوزارات والهيئات 
والاحتفال بالإنجازات في كل منها، وتنفيذ بع�ض الم�شروعات 
الم�شتركة بينها، لتكون حكومة الإمارات كلها وحدة متكاملة 
قائدة ورائدة في مجال تعزيز الت�سامح والتعاي�ش في الوطن 

والعالم .
ف�إن المهرجان الوطني للت�سامح والتعاي�ش �إنما ينتظم في كل 
عام تحت �شعار على نهج زايد وبالتالي، ف�إن عملنا معاً  ي�أتي 
للقائد  الخالد  ب��الإرث  الكبير  اعتزازنا  عن  �صادقاً  تعبيراً 
والم�ؤ�س�س المغفور له الوالد ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان 
م��ن عزمٍ  فينا  تركه  لم��ا  �أ�صيلًا  -وام��ت��داداً  ث��راه  الله  -طيب 
وت�صميم على تعميق دور القيم والمبادئ الإن�سانية في حياة 
دائماً نموذجاً  الإم��ارات  دولة  تكون  والمجتمع، بحيث  الفرد 

فريداً في الت�سامح والتعاي�ش ال�سلمي بين الجميع .
معبرا عن �أمله ب�أن يكون عملنا معاً تج�سيداً لر�ؤية القيادة 
ذلك  ي��ك��ون  و�أن  ال��ع��زي��زة  ال��دول��ة  ه���ذه  لم�ستقبل  الحكيمة 
ال�سمو  ل�صاحب  الر�شيدة  بالتوجيهات  فخرنا  عن  تعبيراً 
ال�شيخ خليفة بن زايد �آل نهيان رئي�س الدولة – حفظه الله 
�آل  ال�شيخ محمد بن را�شد  ال�سمو  – و�أخيه �صاحب  ورع��اه 
، حاكم  ال���وزراء  ال��دول��ة  رئي�س مجل�س  مكتوم نائب رئي�س 
دبي ، و�أخيه �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل نهيان 
 ، الم�سلحة  للقوات  الأع��ل��ى  القائد  نائب  �أبوظبي   عهد  ولي 
الأعلى  المجل�س  �أع�ضاء  ال�شيوخ  ال�سمو  �أ�صحاب  و�إخوانهم 
الكرام  ال��دول��ة  ق��ادة  �أن  ، م�ضيفا  الإم����ارات  ل�التح��اد حكام 
�إنما ي�ؤكدون لنا دائماً �أن الت�سامح في الإمارات هو م��سؤولية 
و�أنه   ، با�ستمرار  وتنميته  رعايته  على  يقومون  الجميع، 
الوزارات  جميع  ب�ني  الم�شترك  للعمل  خ�صب  مج��ال  بذلك 
وكافة  الأف���راد،  وكافة  المجتمع  م�ؤ�س�سات  وجميع  والهيئات 
الجاليات، على الم�ستويات الاتحادية والمحلية ، م�ؤكدا �أن قادة 
و�شعب الإمارات حري�صون على �أن يكون الت�سامح والتعاي�ش 
�أداةً لتحقيق الخير في المجتمع وطريقاً للتوا�صل الإيجابي 
و�شعب  ق��ادة  �إن  كما   ، العالم  ح��ول  والأ�صدقاء  الأ�شقاء  مع 
الإمارات ي�ؤكدون على ذلك كله في �إطارٍ من الاعتزاز القوي 
التعددية والتنوع بين  ب�أن  بالهوية الوطنية وب���إدراك كامل 

الب�شر هي م�صدر قوة في المجتمع والعالم .
التوجيهات  ظل  في  للخم�سين  الا�ستعداد  لجنة  �أن  و�أ���ض��اف 

�آل  زاي��د  بن  من�صور  ال�شيخ  �سمو  اللجنة  لرئي�س  الحكيمة 
نهيان نائب رئي�س مجل�س الوزراء، وزير �ش�ؤون الرئا�سة قد 
حددت هدفاً رئي�سياً في الم�ستقبل ، وهو �أن تكون دولة الإمارات 
دائماً هي دولة الت�سامح والتعاي�ش والتكافل والعدل، ودولة 
لم�سيرتها  قوياً  �أ�سا�ساً  الإن�سانية  والم��ب��ادئ  القيم  من  تتخذ 
الاعتزاز  روح  بها  والمقيمين  المواطنين  بين  وتنمو  الناجحة 

والولاء ، والانتماء للإمارات العزيزة .
وزاراتها  بجميع  الح��ك��وم��ة  دور  ت��ع��زي��ز  �أه��م��ي��ة  ع��ل��ى  و�أك����د 
وهيئاتها  كحا�ضنة للت�سامح و�أداةً مهمة لرعاية وتنمية قيم 
التعاي�ش والأم��ل والعمل الجاد لدى كل موظف ولدى كل 
وزارة، ولدى الحكومة كلها، بما ي�سهم في ت�أكيد دور الت�سامح 
والتعاي�ش في تحقيق التقدم الاقت�صادي والاجتماعي في ربوع 

الوطن كله .
حول  الملاحظات  من  ع��ددٍ  معاليه  لديه  �أن  معاليه  و�أو�ضح 
بدعم  يحظى  ال��ذي  للت�سامح،  حا�ضنة  "الحكومة  م�شروع 
من  واح���داً  نعتبره  وال��ذي  الموقر  ال���وزراء  واهتمام مجل�س 
�أهم الم�شروعات التي نعتز بها في وزارة الت�سامح والتعاي�ش، 
يوفر  ال���ذي  اللقاء  ه��ذا  ب�أهمية  وتتعلق  الأولى  الملاحظة 
الم�شروع،  هذا  العمل في  �سير  والمناق�شة حول  الح��وار  فر�ص 
ب�شكل دوري  بما  ال��ل��ق��اء  ه���ذا  ي��ت��ك��رر  �أن  ام��ل��ه  م��ع�ربا ع��ن 
بناء قدراتنا  �إلى  وي���ؤدي  المثمر معاً  بالعمل  للجميع  ي�سمح 
الجماعية، على الا�ستمرارية والمثابرة والمتابعة بما يحقق كل 
الثانية فتر�صد الانطلاق  �أما الملاحظة  المرجوة،  الأه��داف 
مبا�شرة في تنفيذ هذا الم�شروع بثقة كاملة  في بلدنا الإمارات، 
وفي الت�سامح الإماراتي الذي يج�سد �أ�صالة التاريخ وعراقة 
ال��ه��وي��ة وع��م��ق ال��ت�راث في ه���ذا ال��وط��ن ال��ع��زي��ز م���ؤك��دا �أن 
�أع�ضاء لجان الت�سامح في ال��وزارات والهيئات  عليهم واجب 
الآخرين  م��ع  التعامل  على  ق��درات��ن��ا  ت�أكيد  في  وم��سؤولية 
في  وذل��ك  نافع،  ح�ضاري  توا�صل  في  ونعطيهم  منهم  ن�أخذ 
�إطار يعتز بمنظومة القيم والمبادئ التي ت�شكل م�سيرة هذه 

الدولة الرائدة.
وزارة  دور  �إلى  معاليه  نبه  الثالثة،  الملاحظة  تتعلق  فيما 
على  وحر�صها  كله  الإم���ارات  ومجتمع  والتعاي�ش  الت�سامح 
تحقيق النجاح والتميز في عمل لجان الت�سامح في الوزارات 
جهود  في  التفوق   عنا�صر  كل  بتوفير  والتزامها  والهيئات، 
ومبادرات هذه اللجان ، م�ؤكدا مجل�س الوزراء الموقر ينظر 
الت�سامح  مج���الات  في  الإنج����از  م�����س��ت��وي��ات  �إ���ض��اف��ة  في  الآن 

التي تمنحها الحكومة في كل  التميز  �إلى جوائز  والتعاي�ش 
�أن  �إطار ذلك، ف�إنه ي�سر وزارة الت�سامح والتعاي�ش  عام، وفي 
تطلق الدليل الإر�شادي لم�شروع الحكومة كحا�ضنة للت�سامح 
كما تطلق �أي�ضاً النظام الوطني لاعتماد الوزارات والهيئات 

المت�سامحة.
�أمامكم  �أ�ضعها  التي  الرابعة  الملاحظة  �إن   " معاليه  وق��ال 
قناعة  �أن يكون لديكم جميعاً  الأم��ل والرجاء في  اليوم هي 
و�أن  ن��اج��ح��ة،  ه��ي حكومة  المت�سامحة  الح��ك��وم��ة  ب����أن  ق��وي��ة 
المجتمع المت�سامح هو مجتمع ناجح لأن الت�سامح يوفر مناخاً 
�إلى  و�أدع��وك��م  العمل،  في  والتميز  الامتياز  لتحقيق  مواتيا 
القيام بواجبكم في تحقيق الت�سامح في عمل كل وزارة �أو هيئة 

والاحتفاء ب�آثار ذلك، في تحقيق جودة الحياة للجميع.
و�أن  لقاءاتنا  تتكرر  �أن  و�آم��ل  والتوفيق  النجاح  لكم  و�أتمنى 
تت�أ�س�س علاقات عمل م�شترك ناجحة بيننا و�أن نعمل معاً 
والتعاي�ش ومنع  الت�سامح  الإم��ارات في  تعزيز قيم  �أجل  من 

التطرف والكراهية وبث روح الأمل والعمل الم�شترك.
الحكومة  عمل  في  �أ�سا�سي  مكون  الت�سامح  ال��روم��ي:  عهود 

وخطط الا�ستعداد للخم�سين
�أكدت معالي عهود بن خلفان الرومي وزيرة الدولة للتطوير 
للخم�سين،  الا�ستعداد  لجنة  عام  �أمين  والم�ستقبل  الحكومي 
خ�ل�ال م�����ش��ارك��ت��ه��ا في ال��ل��ق��اء ال�����س��ن��وي ل��ل��ح��ك��وم��ة حا�ضنة 
الوطني  للمهرجان  الرابعة  ال��دورة  �أعمال  �ضمن  الت�سامح 
للت�سامح والتعاي�ش، في كلمة بعنوان "الت�سامح والتخطيط 
والحوار  والانفتاح  والتعاي�ش  الت�سامح  قيم  �أن  للخم�سين"، 
ت�أ�سي�سها  الإم��ارات منذ  ت�شكل مكونات رئي�سة في نهج دولة 
على يد المغفور له ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان "طيب 

الله ثراه"، والآباء الم�ؤ�س�سين.
قيادة  ظ��ل  يتعزز في  النهج  ه��ذا  �إن  ال��روم��ي  ع��ه��ود  وق��ال��ت 
رئي�س  ن��ه��ي��ان  �آل  زاي���د  ب��ن  خليفة  ال�شيخ  ال�سمو  ���ص��اح��ب 
الدولة "حفظه الله"، ومتابعة �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد 
بن را�شد �آل مكتوم نائب رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء 
بن  محمد  ال�شيخ  ال�سمو  و�صاحب  الله"،  "رعاه  دب��ي  حاكم 
زايد �آل نهيان ولي عهد �أبوظبي نائب القائد الأعلى للقوات 
الم�سلحة، حتى �أ�صبحت الإمارات عا�صمة للت�سامح والتعاي�ش 
بالحياة  تنعم  جن�سية   200 م��ن  �أك�رث  �أر�ضها  على  يعي�ش 

الكريمة والاحترام. 
والتعاي�ش  الت�سامح  وزارة  بمبادرات  الرومي  عهود  و�أ�شادت 

ب��ق��ي��ادة م��ع��الي ال�����ش��ي��خ ن��ه��ي��ان ب��ن م��ب��ارك �آل ن��ه��ي��ان وزير 
للحكومة  ال�����س��ن��وي  ال��ل��ق��اء  بتنظيم  وال��ت��ع��اي�����ش،  الت�سامح 
ال��وزارة في  و�أثنت على جهود فريق عمل  الت�سامح،  حا�ضنة 
لتنفيذ  الحكومية  والج��ه��ات  ال����وزارات  م��ع  الج��ه��ود  تن�سيق 
هذه المبادرة التي تهدف لتبني ثقافة الت�سامح �أ�سلوب عمل 

للم�ؤ�س�سات وممار�سة يومية للموظفين.
الت�سامح  �أن حكومة دولة الإم��ارات تتبنى قيم  �إلى  و�أ�شارت 
والتعاي�ش �أ�س�سا للتخطيط للم�ستقبل والا�ستعداد للخم�سين 
الاقت�صادية  التنمية  على  الإي��ج��اب��ي  لأث��ره��ا  المقبلة،  عاما 
والاجتماعية الم�ستدامة، و�أن القيادة ت�ؤمن �أن الدول الأكثر 
المواهب واجتذاب  ا�ستقطاب  التي �ستت�صدر في  ت�سامًحا هي 
الم�ستدام،  الاقت�صادي  النمو  وتعزيز  والا�ستثمارات  العقول 
وقد انعك�ست هذه ال��ر�ؤى على ري��ادة دول��ة الإم���ارات وجهة 

مف�ضلة للعي�ش والإقامة.
يمهد  البيئي  الت�سامح  م��ب��ادرة  �إط�ل�اق  بلحيف:  الله  عبد 

الطريق لتحقيق التعاي�ش ال�شامل في كافة المجالات
التغير  وزي���ر  النعيمي  بلحيف  الله  د. عبد  م��ع��الي  وق���ال     
المناخي والبيئة �إن ثقافة الت�سامح تنهل من تعاليم الإ�سلام 
الح��ن��ي��ف وه���ي ج���زء م���ن ال�����ش��خ�����ص��ي��ة الإم���ارات���ي���ة وتعبير 
ال�شيخ  �إرث  وع��ن  الإم��ارات��ي  المجتمع  الأ���ص��ال��ة في  قيم  ع��ن 
والتعاي�ش  الت�سامح  ثقافة  وتدعم  ث��راه-  الله  طيب  زاي��د- 
م�ستهدفات الأجندة الوطنية لر�ؤية الإمارات 2021 �سعياً 
للو�صول �إلى مجتمع متلاحم محافظ على هويته، م�ضيفا 
�أن تطبيق ون�شر معاني ومبادئ الت�سامح مع مكونات الحياة 
كافة، و�أهمها الت�سامح مع البيئة والعمل من �أجل حمايتها 

و�ضمان ا�ستدامة مواردها الطبيعية وتنوعها البيولوجي. 
    و�أ�ضاف �أن ال�سبيل الأهم لإيجاد م�ستقبل �أف�ضل م�ستدام 
للأجيال الحالية والمقبلة، �إذ يعد هذا النموذج من الت�سامح 
ت�أ�س�ست  ال��ذي  النهج  �أه��م دع��ائ��م  �أح��د  م��ع مكونات الح��ي��اة 
الر�شيدة  الإم��ارات، وبف�ضل توجيهات ور�ؤى قيادتها  عليها 
باتت حا�ضنة عالمية لملايين من الب�شر الذين ينتمون لأكثر 
من 200 جن�سية والعديد من الأعراق والثقافات، وموئلًا 
م�ستداماً لتنوع بيولوجي غني بمكوناته البرية والبحرية.

    و�أعلن معاليه �أنه في �إطار الجهود المتوا�صلة لن�شر مفهوم 
الت�سامح مع البيئة و�ضمن م�شاركتنا في مهرجان الت�سامح 
الت�سامح  "مبادرة  �إط�الق  عن  الإع�ل�ان  ي�سعدنا  والتعاي�ش 
كل  ت�ضم  م��ب��ادرات فرعية   5 ب��دوره��ا  ت�ضم  البيئي" والتي 
ال��ت��وع��وي��ة وهي  الأن�����ش��ط��ة والح��م�الت  م��ن  منها مجموعة 
مبادرة "لنت�سامح مع بيئتنا البحرية" ون�ستهدف بها تعزيز 
ال��ب��ح��ري والم���وائ���ل الطبيعية،  ال��ب��ي��ول��وج��ي  ال��ت��ن��وع  ح��م��اي��ة 
ومبادرة "لنت�سامح مع بيئتنا البـريـة": لمزيد من المحافظة 
والأنواع  البيولوجي،  وتنوعها  ونظمها  البرية  البيئة  على 
الــبيئي"،  �إرثــنا  مع  "لنت�سامح  وم��ب��ادرة  المعمرة،  النباتية 
للت�شجيع على المحافظة على المورث البيئي للدولة والتو�سع 
الإماراتي،  بالمجتمع  المرتبطة  المحلية  الأ���ش��ج��ار  زراع���ة  في 
الغذاء،  ه��در  م��ن  للحد  غــذائنا"  م��ع  "لنت�سامح  وم��ب��ادرة 
مبادرة "الارتقاء البيئي" لتعزيز جودة هوائنا ونقاوة المياه 

وتحقيق ا�ستدامة الا�ستهلاك والإنتاج.
  و�أو�ضح معاليه �أن  مبادرة " الت�سامح البيئي" ت�ؤكد على �أن 
الت�سامح يبد�أ بتعاملنا مع البيئة ومكوناتها، وقدرتنا على 
الم�ستدام  والا�ستهلاك  الإن��ت��اج  منظومة  وتحقيق  حمايتها 
ما �سينعك�س �إيجابيا على ال�سلوك ويمهد الطريق لتحقيق 

التعاي�ش والت�سامح بين �سكانها كافة. 
معالي ح�صة بوحميد: الت�سامح المجتمعي هو قوتنا الناعمة 

ودليل قوة وترابط مجتمعنا
بوحميد  عي�سى  ب��ن��ت  ح�صة  م��ع��الي  �أع��رب��ت  جانبها  وم���ن   
اللقاء  بالم�شاركة في هذا  اعتزازها  المجتمع عن  وزيرة تنمية 
الوطني  المهرجان  فعاليات  �ضمن  "الت�سامح"،  مظلة  تحت 
للت�سامح والتعاي�ش، لأن "الت�سامح قوة"، والمجتمع بالت�سامح 
�أكثر ترابطاً وتلاحماً، و�أوف��ر �سعادة وري��ادة، وهنا  �سي�صبح 
يبقى الأهم هو كيف نعزز الوعي بمنظومة قيم الت�سامح في 

مرحلة الطفولة، وعلى م�ستوى الأ�سرة.

ولأقتب�ست معاليها مقولة �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن 
الوزراء  رئي�س مجل�س  الدولة  رئي�س  نائب  �آل مكتوم  را�شد 
�إرث��ن��ا، و�سنوا�صل  "الت�سامح ج��زء من  رع��اه الله  دب��ي  حاكم 
عالمياً"،  ق����دوة ونم���وذج���اً  ل��ن��ك��ون  ت��ر���س��ي��خ��ه في مج��ت��م��ع��ن��ا، 
�آل نهيان ولي عهد  ال�شيخ محمد بن زايد  ال�سمو  و�صاحب 
�أي�ضاً:  قال  الم�سلحة،  للقوات  الأعلى  القائد  نائب  �أبوظبي 
والتعاي�ش، ك�سبت قلوب  الت�سامح  في  زايد  بنهج  "الإمارات 
الملايين حول العالم"، ووفق لهذه الر�ؤية والب�صيرة ت�شكّلت 
ملامح قوة مجتمعنا، قوة الخيروالتعاي�ش والإخاء لت�صبح 
البيت  م��ن  ملامحها  تتجلّى  ل��ل��ح��دود،  ع��اب��رة  ناعمة  ق��وة 
والأ�سرة ثم تتكاتف وتتعاظم في المجتمع وعلى م�ستوى دولة 

الإمارات التي ت�سامحت وارتقت بالإن�سان والمكان.
وعن �أهمية تعزيز الوعي بمنظومة قيم الت�سامح في مرحلة 
�أدوات  ا�ستك�شاف  المهم  من  �إن��ه   " معاليها  قالت  الطفولة، 
لجيل  الاجتماعية  التن�شئة  وتحقيق  الت�سامح،  ثقافة  ن�شر 
وال�سلام،  المحبة  ج�سور  وبناء  التعاي�ش  على  ق��ادر  مت�سامح 
ر�سالة  لإي�����ص��ال  الأف����راد  جميع  وم�����ش��ارك��ة  تفاعل  وتحفيز 
�أن  الإم���ارات، م�ؤكدة  الأط��ف��ال في مجتمع  الت�سامح لجميع 
تر�سيخ  نتائج  هي  مجتمعنا،  بها  يت�سّم  التي  الحقائق  ه��ذه 
الأ�سرة،  فئات  جميع  ل��دى  الت�سامح  قيم  بمنظومة  الوعي 
م��ن رج���ال ون�����س��اء و�أط��ف��ال وك��ب��ار، وح��ت��ى �أ���ص��ح��اب الهمم، 
وهي ثمرة العمل الد�ؤوب لأن تكون الأ�سرة نموذجاً وقدوة 
الطريق  بداية  �أي�ضاً  الإيجابي، وهي  وال�سلوك  الت�سامح  في 
بالنف�س وت�أكيد  الثقة  الأ�سرة، لتعزيز  �أف��راد  الآم��ن لجميع 

احترام الآخر.
هنا  ومن  �أق��وى  المت�سامحة  الأ�سرة  �أن  معاليها  و�أو�ضحت    
وتتعزز  وتنموياً..  ومجتمعياً  �أ�سرياً  الت�سامح  �أهمية  تنبع 
وزارة  تقدمها  التي  والخ��دم��ات  والفعاليات  الم��ب��ادرات  قيمة 
وتفاهم  وت��راب��ط  ا�ستقرار  تحقيق  �سبيل  في  المجتمع  تنمية 
كل  وتوجيه  و�أفرادها،  الأ�سرة بمختلف مكوناتها  وان�سجام 
الطاقات والر�ؤى والتطلعات نحو الأجيال النا�شئة في بيئة 
منبهة  ومتلاحم،  متجان�س  ومجتمع  وم�ستقرة،  منفتحة 
�إلى �أن هذه التن�شئة الاجتماعية كفيلة ب�إعداد جيل مت�سامح 
من  ج�����س��وراً  ويبني  ومت�سامحة  متعاقبة  لأج��ي��ال  ي�ؤ�س�س 
حيث  وعالمياً،  محلياً  والاح�ت�رام  والتقدير  وال�سلام  المحبة 
على  وتتعامل  الحقيقة،  ه��ذه  المجتمع  تنمية  وزارة  ت��درك 
التنموية  الأه���داف  تحقيق  �سبيل  وفي  ال��واق��ع،  ه��ذا  �أ�سا�س 
كل  والطفولة  الأ���س��رة  نمنح  ف�إننا  والوطنية،  والمجتمعية 
الأولوية والأهمية، لنحقق التوازن النف�سي والمعنوي لجميع 
خا�صة  �إدارة  وه��ي  الأ���س��رة  التنمية  �إدارة  لدينا  �أف���راده���ا.. 

بالأ�سرة، و�إدارة الحماية الاجتماعية.
  و�أ�ضافت معاليها �أن الت�سامح في الأ�سرة يعني الكثير من 
المتبادل،  "ال�سنع" في دول��ة الإم���ارات.. يعني الاح�رتام  قيم 
والحب والتقدير، والم�ساعدة، وال�شعور مع الآخرين، ويعني 
ب��ال��ن��ف�����س، وال��ط��م���أن��ي��ن��ة، وال�����س�الم الداخلي،  ال��ث��ق��ة  �أي�����ض��اً 
الجهد  ن��رك��ز  فنحن  ل��ذل��ك  ل��لإن�����س��ان..  ال��ذات��ي  والت�صالح 
المتما�سكة،  الأ���س��رة  نحو  �أه��داف��ن��ا  بو�صلة  ون��وجّ��ه  وال��ع��م��ل، 
المجتمعية  القيم  تبني  والقادرة على  المت�سامحة،  المترابطة، 
العليا، التي تعك�س قوة وج��دارة مجتمع الإم��ارات بكل ثقة 
يعني  والمجتمع  المجتمع،  الأ�سرة هي  �أن  م�ؤكدة  وم��سؤولية، 
التي  ال��وط��ن،  وه��ي الحقيقة  الأ���س��رة ه��ي  �أن  �أي  ال��وط��ن، 
الأ�سا�س  ه��ذا  وعلى  والمجتمعي،  التنموي  عملنا  في  ندركها 
ن�ضع البرامج والمبادرات والقوانين وال�سيا�سات، التي تحفظ 
ولكبار  احتياجاتهم،  الهمم  ولأ�صحاب  حقوقهم،  للأطفال 
ون�ساءً  رج��الًا  �أف��راده��ا  بجمع  وللأ�سرة  ق��دره��م،  المواطنين 

�صغاراً وكباراً، كامل الحقوق والواجبات. 
   واختتمت معاليها قائلة "ن�ؤمن في دولة الإمارات بحقيقة 
نعي�شها كل يوم، وهي �أن نت�سامح �أكثر لنعطي �أكثر وندرك 
حقيقة �أخ���رى وه��ي الإن�����س��ان في الإم����ارات يُ��ول��د وي��ك�رب في 

محيطٍ من الاحترام والتقدير والنجاح والتطوير.
م�ؤكدة �أن الجميع موظفون في خدمة الوطن، وعلينا جميعا 

رد الجميل للقيادة والوطن وللإن�سانية عموماً. 

لتعزيز ال�شراكة مع القطاع الخا�ص ومواكبة التطورات التقنية والتكنولوجية

كلية القانون بجامعة الإمارات تعقد ور�شة عمل عن بعد بعنوان  معطيات عملية لتطوير مهنة المحاماة
•• العين - الفجر

ال��ق��ان��ون في جامعة  ك��ل��ي��ة  ع��ق��دت 
الإم���������������ارات ال����ع����رب����ي����ة الم���ت���ح���دة 
التميمي  م��ك��ت��ب  م���ع  وب��ال��ت��ع��اون 
وم�شاركوه للمحاماة والا�ست�شارات 
افترا�ضية  عمل  ور�شة  القانونية 
لتطوير  "معطيات عملية  بعنوان 
الدكتور  �أداره����ا  المحاماة"،  مهنة 
القانون  �أ���س��ت��اذ  ال�ضليع-  �أح��م��د 
وقدمها  الم�����������ش�����ارك،  ال����ت����ج����اري 
الم�ؤ�س�س  التميمي  ع�صام  الم�ست�شار 
�شركة  �إدارة  مج��ل�����س  ورئ���ي�������س 
للمحاماة  وم�����ش��ارك��وه  ال��ت��م��ي��م��ي 
ح�ضرها  القانونية،  والا�ست�شارات 
والم�ست�شارين  الم��ح��ام�ني  م��ن  ع��دد 
هيئة  و�أع�����������ض�����اء  ال����ق����ان����ون����ي��ي�ن، 

التدري�س، وطلبة الكلية.
 " الزعابي  �أحمد  الدكتور  و�أو�ضح 
�أنه في ظل التطورات ال�سريعة التي 
التقني  المجال  في  العالم  ي�شهدها 
وا�ستجابة  الا�صطناعي،  وال��ذك��اء 

جائحة  فر�ضتها  التي  للتداعيات 
العمل  ور���ش��ة  ج���اءت   ،19 كوفيد 
المحاور  هذه  لمناق�شة  الافترا�ضية 
م�ست�شرفة م�ستقبل مهنة المحاماة 
في ظل ه��ذه ال��ظ��روف، �إلى جانب 
اللازمة  الم���ه���ارات  ع��ل��ى  ال�رتك��ي��ز 
الراغبين  القانون  كلية  لخريجي 
و�أكد  المحاماة..  مهنة  ممار�سة  في 
ع��ل��ى ان ه����ذه ال���ور����ش���ة ت����أت���ي في 
ال�شراكة  وت��ع��زي��ز  ال��ت��ع��اون  �إط����ار 
القانون  كلية  بين  الا�ستراتيجية 
بجامعة الإمارات العربية المتحدة 
وال��ق��ط��اع الخ��ا���ص، وذل���ك لتبادل 
ينعك�س  والم���ع���ارف بم���ا  الخ��ب��رات 
�أبنائنا  م��ه��ارات  تطوير  في  �إيجابا 
�سوق  ل��دخ��ول  وت�أهيلهم  الطلبة 
الأجندة  م��ع  وان�����س��ج��ام��ا  ال��ع��م��ل، 
الإمارات  دول��ة  لحكومة  الوطنية 

ور�ؤية الإمارات 2021.
ع�صام  الم�������س���ت�������ش���ار  وا����س���ت���ع���ر����ض 
العمل  ور�����ش����ة  خ��ل��ال  ال��ت��م��ي��م��ي 
لمهنة  الم�����س��ت��ق��ب��ل��ي��ة  ال����ت����ح����دي����ات 

ال�������ذك�������اء  ظ��������ل  في  الم�������ح�������ام�������اة 
الرقمي  وال��ت��ح��ول  الا���ص��ط��ن��اع��ي 
�أكاديميا  م���واك���ب���ت���ه  �إلى  داع����ي����اً 
يقدمه  مم��ا  والا���س��ت��ف��ادة  وعمليا 
م�����ن ف�����ر������ص ل����ت����وف��ي�ر خ����دم����ات 
وبتكلفة  ع��ال��ي��ة  ب��ج��ودة  ق��ان��ون��ي��ة 
�أهمية  التميمي  ت��ن��اول  كما  �أق���ل. 
لطلبة  القانونية  الم��ه��ارات  �صقل 
وخريجي القانون المكت�سبة خلال 
ف��ت�رة ال���درا����س���ة، وت��ط��وي��ر ومن 
�أهمها مهارة البحث وتعلم اللغات 

العملي  ال���ت���دري���ب  �����ض����رورة  م����ع 
الهوايات  تعزيز  �إلى جانب  الجاد، 
وا�ستغلالهما  ال��ب��دني  وال��ن�����ش��اط 
المحامي  ب�ني  ال��ع�الق��ة  تطوير  في 
مهنة  �أن  �إلى  م�����ش�رياً  وم��وك��ل��ي��ه. 
�شكل  �إلى  ت��ط��ورت  ال��ي��وم  المحاماة 
ال���ع���م���ل الم����ؤ����س�������س���ي ال���ق���ائ���م على 
التعاون وال�شراكات بين المحامين، 
القانونية  الخ��دم��ات  ح��ق��ول  و�أن 
الترافع  ت��ت��ج��اوز ح����دود  �أ���ض��ح��ت 

والتقا�ضي �إلى �آفاق �أو�سع. 
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من  العديد  علاج  في  قديماً  التوت  ورق  ا�ستخدم 
الم�شاكل ال�صحية؛ نظراً لاحتوائه على خ�صائ�ص 

قوية م�ضادّة للأك�سدة.
مدى  الطبية  ال��درا���س��ات  بع�ض  �أث��ب��ت��ت  وق���د 
فاعلية هذه الأوراق في خف�ض ن�سب الكول�سترول 
من  والتقليل  بالج�سم  ال�ضارّة  الثلاثية  والدهون 

الالتهابات.

فوائد ورق التوت الم�ضادّة للالتهابات
�إنّ ورق التوت يحتوي على الكال�سيوم، الحديد، والزنك، 
وي��ح��ت��وي �أي�����ض��اً ع��ل��ى م�����ض��ادات الأك�����س��دة؛ م��ث��ل حم�ض 
الخلايا  تلف  تمنع  التي  ك��اروت�ني  والبيتا  الإ�سكوربيك، 
ب�أنّ ا�ستهلاك الأطعمة  الناجم عن الجذور الح��رّة. علماً 
والم�شروبات الغنية بالبيتا كاروتين ي�ساهم في تقليل خطر 
الإ�صابة بال�سرطان، وي�ساعد على خف�ض م�ستويات ال�سكر 

في الدم.
فهو  الجاليك،  حم�ض  على  ال��ت��وت  ورق  اح��ت��واء  وبف�ضل 
ال��دم، وبالتالي فهو  ق��ادر على خف�ض ن�سبة الجلوكوز في 
مفيد لمر�ضى ال�سكري، وخ�صو�صاً النوع الثاني منه، حيث 
�إنه ينظّم معدل ال�سكر ب�شكل خا�ص للمتقدّمين بالعمر، 
الج�سم.  في  ال��ده��ون  ون�سبة  ال���وزن  خف�ض  على  وي�ساعد 
وخل�ص العلماء �إلى �أن ورق التوت قد يكون مفيداً في علاج 

مر�ض ال�سكري، والوقاية منه �أي�ضاً.
هذا ويعمل ورق التوت على خف�ض م�ستويات الكول�سترول 
في الدم؛ حيث ي�ساعد احت�ساء �شاي ورق التوت بانتظام في 
ال���دم، وه��و يمتلك  الكول�سترول في  ارت��ف��اع  الح����ؤول دون 
خ�صائ�ص م�ضادّة للالتهابات، علماً ب�أنه تّم ا�ستخدام ورق 

المزمنة  الأم��را���ض  عن  الناجمة  الالتهابات  لعلاج  التوت 
عوامل  تمنع  التوت  �أوراق  �أن  العلماء  ووج��د  الما�ضي،  في 

الالتهاب في الج�سم.
يحافظ  ال�سرطان،  يقي من  �أن��ه  التوت  ورق  فوائد  وم��ن 
ويوحّد  ال����وزن،  خ�����س��ارة  على  ي�ساعد  ال��ك��ب��د،  �صحة  على 
�أنه يمتلك مجموعة متنوعة  لون الج�سم، بالإ�ضافة �إلى 
الطهي، ويمتلك  ا�ستخدامه في  الفوائد، حيث يمكن  من 

كذلك ا�ستخدامات طبية و�صناعية.
�أي�ضاً  ويمكن  طهيها،  بعد  ال��ت��وت  �أوراق  ت���ؤك��ل  �أن  يمكن 
�أ�صبحت  التي  التوت،  �أوراق  على  تحتوي  مكملات  تناول 

ذات �شعبية متزايدة لفوائدها ال�صحية.
وتحتوي �أوراق التوت ال�شامي على نحو %70 من الماء، 
%10 من الألياف، �صفر% من  %10 من البروتين، 
ال�سعرات  لذلك  الكربوهيدرات؛  من  و10%  ال��ده��ون، 
�أي بحدود  قليلة ج��دا؛ً  التوت  ورق  المت�أتية من  الحرارية 

غرام.  100 لكل  حرارية  �سعرة   80
�آثاراً  ال��ت��وت  ورق  ل��ع��وار���ض  �أنّ  نذكر  �أن  ج��داً  المهم  وم��ن 
الممكن  من  لأن��ه  باعتدال؛  تناولها  يجب  لذلك  جانبية، 
والدوخة...  والغثيان  الإ���س��ه��ال  �أو  الإم�����س��اك  ت�سبب  �أن 

ا�ست�شارة  ���ض��رورة  مع  مقبولة،  كمية  تناول  يجب  لذلك 
اخت�صا�صية التغذية بهذا المو�ضوع(.

التوت غني جداً بالفيتامينات
التوت فاكهة ذات مذاق حلو، وتنمو عندما تكون �صغيرة، 
ولكنها تتباط�أ تدريجياً فيما بعد، حيث يتغير لونها من 
وتتحوّل في  الأحمر،  �أو  ال��وردي  �إلى  الأخ�ضر  �أو  الأبي�ض 
الأ�سود.  حتى  �أو  ال��داك��ن  الأرج����واني  ال��ل��ون  �إلى  النهاية 
التي  المهمة  المغذية  العنا�صر  على  ال��ت��وت  ورق  ويحتوي 
الريبوفلافين،  الح��دي��د،  ذل��ك  في  بما  الج�سم،  يحتاجها 
الفو�سفور،  ال��ب��وت��ا���س��ي��وم،   ،K ف��ي��ت��ام�ني   ،C ف��ي��ت��ام�ني 
والكال�سيوم، كما �أنَه يحتوي على كمية كبيرة من الألياف 
الم��ركّ��ب��ات الع�ضوية؛  ال��غ��ذائ��ي��ة، ومج��م��وع��ة وا���س��ع��ة م��ن 
ومركبات  واللوتين،  ري�سفيراترول،  زياك�سانثين،  مثل: 

البوليفينول المختلفة. 
اله�ضم  على  بانتظام  ال��ت��وت  ورق  ���ش��اي  احت�ساء  ي�ساعد 
وتنظيم �ضغط الدم وتقوية المناعة؛ بف�ضل احتوائه على 
�أنه  كما  ال��دم،  في  الكول�سترول  ارت��ف��اع  ومنع  المغني�سيوم، 

يمتلك خ�صائ�ص م�ضادّة للالتهابات.

كما يعمل ورق التوت على تغذية الع�ضلات والأع�صاب في 
الج�سم، مما يزيد من معدّل الن�شاط اليومي، ولذلك قد 
الأحمر؛  التوت  ورق  تناول  �إلى  الريا�ضيين  بع�ض  يتّجه 
اللازمة  ال��ط��اق��ة  ع��ل��ى  والح�����ص��ول  ع�ضلاتهم،  لتدعيم 

لإتمام الن�شاط بنجاح.

 �أهم فوائد ورق التوت:
الدم،  في  ال�سكر  م�ستوى  خف�ض  في  التوت  ورق  ي�ساهم   -
الأمريكية للطب  )المجلة  ن�شرت في  لدرا�سة طبية  ووفقاً 
في  الجلوكوز  ن�سبة  من  يقلّل  التوت  ورق  ف���إنّ  ال�صيني(، 

الدم.
ن�����ش��رت في مج��ل��ة )رع���اي���ة مر�ضى  �أخ������رى،  درا����س���ة  وفي 
ال�سكري)، �أظهرت نتائجها �أن تناول التوت قد يكبح ب�شكل 
ا�ستهلاك  م��ن  �ساعتين  �أول  في  الج��ل��وك��وز  ط��ف��رات  كبير 

م�شروب �أوراق التوت.
- يقلّل ورق التوت من م�ستويات الكول�سترول ال�سيئ في 
الج�سم؛ فقد �أثبتت درا�سة طبية عام 2013 �أن الأ�شخا�ص 
الذين ح�صلوا على 280 غراماً من م�سحوق ورق التوت 
3 مرّات يومياً، انخف�ضت م�ستويات الكول�سترول ال�ضارّ 

والدهون الثلاثية لديهم.
- ت�أثير م�ضادّ للالتهابات. وفقاً لدرا�سة طبية ن�شرت عام 
2013 في مجلة )الأغذية الوظيفية)؛ فقد تّم ا�ستخدام 
الأمرا�ض  ع��ن  ال��ن��اج��م��ة  الال��ت��ه��اب��ات  ل��ع�الج  ال��ت��وت  ورق 

المزمنة؛ لمنع العوامل الالتهابية في الج�سم.
- يمكن ا�ستخدام �شاي ورق التوت للم�ساعدة على تخفيف 

الألم؛ عن طريق الحدّ من الالتهابات في الج�سم.
- يحتوي ورق التوت على المغني�سيوم ال�ضروري لت�شغيل 
الع�ضلات والأع�صاب في الج�سم، وهو يزيد من ا�ستقلاب 
على  ويحافظ  المناعي،  والجهاز  العظام  وتقوية  الطاقة، 

م�ستوى جيّد من �ضغط الدم.
- يحتوي ورق التوت على فيتامين B2 الذي ي�ساعد على 
�إنتاج الطاقة،  �إنتاج خلايا الدم الحمراء، التكاثر، النمو، 
تح��ف��ي��ز ن�����ش��اط ال���غ���دّة ال��درق��ي��ة، والح���ف���اظ ع��ل��ى �صحة 

الجهازيْن الع�صبي واله�ضمي.
- يمكن ا�ستخدام ورق التوت �أي�ضاً لخف�ض الوزن الزائد؛ 
عن طريق غ�سل مجموعة من ورق التوت، ومن ثم نقعها 
في ماء مغلي لمدة �ساعة. يتم تبريد الماء بعد مرور �ساعة، 

ويُ�شرب مرة واحدة في اليوم.

لاحتوائه على خ�صائ�ص قوية م�ضادّة للأك�سدة

ورق التوت يخف�ض الكول�سترول والدهون وال�سكر

�أ�سلوب غذائي  بالتزام  الدائمة  التغذية  اخت�صا�صيي  ن�صيحة  التقرير  وينقل 
معين، مع التركيز كثيرا على بع�ض الأطعمة دون غيرها، وتحويله �إلى �أ�سلوب 

حياة ولي�س فقط للأوقات الطارئة، من �أجل �ضمان 
ر�شيق  وج�سم  م�سطحة  معدة  على  الح�صول 

لوقت طويل، والتخل�ص من الانتفاخ، وذلك 
من خلال الانتباه لبع�ض الملاحظات.

وقدم التقرير الن�صائح التالية للح�صول 
على معدة م�سطحة:

-1 لتبد�أ نهارك بن�شاط وحيوية وخفة، ابد�أ بال�شوفان الذي يعتبره الخبراء 
دائما  ال�شوفان  اختيار خبز  ح��اول  الأق��ل  على  �أو  لفطور �صحي،  �أف�ضل خيار 

بدلا من الخبز الأبي�ض.
بزيت  ين�صح  واحد،  �آن  في  الخ�ضار  ل�سلطة  ومفيدة  �شهية  نكهة  لإ�ضافة   2-

الأفوكادو �أو زيت الكتان.
الأقل،  على  �أ�سبوعيا  مرتين   3 ب�أوميغا  الغنية  الزيتية،  الأ�سماك  تناول   3-

مثل ال�سلمون وال�سردين.
�سوائل  احتبا�س  حدوث  منع  على  ي�ساعد  حيث  الماء  من  الكثير  ا�شرب   4-
ال�شاي  ب�شرب  ين�صح  كما  الان��ت��ف��اخ.  �أ�سباب  �أح��د  يكون  ق��د  ال��ذي  الج�سم،  في 
الأخ�������ض���ر لاح���ت���وائ���ه ع��ل��ى م����ادة تعرف 
بكاتكينز )catechins( تعمل 

كم�ضاد للالتهابات.
ح�صة  تناول  على  احر�ص   5-
كافية من الخ�ضروات والفواكه 

يوميا.
الريا�ضة. -6ممار�سة 

وفي بع�ض الأحيان قد يكون من غير الممكن 
في  ال�شحوم  تمركز  �أ�سباب  معرفة 
مناطق معينة من الج�سم 
�أك�����ث����ر م������ن غ��ي�ره����ا، 
وراثية.  ت��ك��ون  ف��ق��د 
�أن  الم�������ؤك������د  وم�������ن 
ال�صحة  م���ف���ت���اح 
يكمن  والر�شاقة، 
ب���ت���غ���ي�ي�ر ع����ادات����ن����ا 
لأن  ل��لأب��د،  الغذائية 

ما ن�أكله �أو ن�شربه ينعك�س مبا�شرة على �صحتنا.

الخ�ضار والفواكه طريقك للر�شاقة
لتناول الخ�ضروات والفواكه دور كبير في تخفي�ض الوزن، 
من  نتناولها  ال��ت��ي  الكميات  تخفيف  ل��ذل��ك  �أ�ضفنا  و�إذا 
الحرارية  وال�سعرات  الدهون  على  تحتوي  التي  الأغذية 

العالية،
�أكبر و�أ�سرع، بح�سب تقرير  �إلى نتائج  ي���ؤدي   ف�إن ذلك 

ن�شره دويت�شه فيله.
و�أ�سباب ذلك تعود، بح�سب الخبراء، لما يلي:
ي�ؤدي  والفواكه  الخ�ضروات  تناول   -  1

الطعام،  ت��ن��اول  �سرعة  تخفي�ض  �إلى 
وبالتالي دخول كميات �أقل كثافة 

�إلى المعدة.
2 - تعتبر هذه المواد الغذائية 
�أه����م م�����ص��در ل�ل��أل���ي���اف، كما 
ت��ع��ت�رب ع��ام�ال م�����س��اع��دا على 

تناولها  تم  �إذا  ال���وزن  تخفي�ض 
تعطي  الأل��ي��اف  لأن  كافية،  بكميات 

ب�شكل �سريع �شعورا بال�شبع.
في  تبقى  الأ�سا�سية  ال�صعوبة  ختاما 
الح��ف��اظ ع��ل��ى نم��ط ال��ت��غ��ذي��ة الغني 
بالخ�ضار والفواكه لفترة طويلة، وهو 
وتحويل  ع��ادات��ك  تغيير  يتطلب  �أم���ر 
�إلى  وال��ف��واك��ه  ب��الخ�����ض��ار  ا�ستمتاعك 

�أ�سلوب حياة دائم.

�ستة �أ�سرار للح�صول على معدة م�سطحة والتخل�ص من الكر�ش
لكل ما نتناوله خلال اليوم دور مهم في �صحتنا ومظهرنا على حد �سواء، لذا من ال�ضروري الانتباه �إلى عاداتنا 

الغذائية يوميا للتمتع ب�صحة جيدة، وج�سم ر�شيق يتميز بمعدة م�سطحة، بعيدا عن الكر�ش ودهون البطن 
والأمرا�ض، لكن كيف يمكن تحقيق ذلك؟

في الواقع يعد اتباع حمية غذائية طارئة بين فترة و�أخرى �أحد الأخطاء ال�شائعة، �إذ تكون النتائج م�ؤقتة 
فقط، وذلك وفقا لتقرير في دويت�شه فيله.
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العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
اعلان بالن�شر        

                            في  المنازعة رقم  117/2020/485 نزاع تعيين خبرة عقاري 
مو�ضوع المنازعة : المطالبة بندب خبير متخ�ص�ص مع الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف 

واتعاب المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة 
طالب الإعلان / 1-�شركة و�صية عبدالعزيز عبد المح�سن الرا�شد العقارية - �صفته بالق�ضية : 

متنازع     -    ويمثله :  محمد خليفة �سالم الغفلي -  �صفته بالق�ضية : وكيل 
المطلوب �إعلانه :  1-  ام تك للمقاولات �ش.ذ.م.م -  �صفته بالق�ضية : متنازع �ضده 

 مجهول محل الاقامة 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بندب خبير متخ�ص�ص مع الزام 

المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة   
وحددت لها جل�سة يوم الاحد  الموافق 2020/11/15  ال�ساعة 8.30 �ص بمكتب الم�صلح  لذا فانت 
م�ستندات  او  م��ذك��رات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  او  بالح�ضور  مكلف 

للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة ايام على الاقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

الت�سويات الودية

العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
اعلان بالن�شر 

 713/2020/208 تنفيذ مدني 
�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1-  �سيف الله ب�سم الله -  مجهول محل الاقامة

بما ان الطالب التنفيذ/�شركة البحيرة الوطنية للت�أمين 
ويمثله / ماجد محمد ال�شيخ احمد بن ال�شيخ ح�سن الخزرجي 

قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)18978.50( 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 13086 بتاريخ 2020/11/12   
اعلان �أمر �أداء بالن�شر
 3656/2020/60 امر �أداء 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر
الفنية  للاعمال  علي  مرعي   -2 علي  عبدالعال  علي  1-مرعي   / عليهما  المدعي  الى 

�ش.ذ.م.م - مجهولي محل الاقامة 
بما ان المدعي / �شركة الم�ستقبل للمقاولات ذ.م.م  - -  ويمثله:مارون وديع مطر 

بالت�ضامن  عليهما  المدعي  ال��زام   2020/10/2 بتاريخ  الابتدائية  دب��ي  محكمة  ق��ررت 
ي�ؤديا  ب��ان  �����ش.ذ.م.م  الفنية  للاعمال  علي  مرعي   -2 علي  عبدالعال  علي  1-م��رع��ي 
والفائدة  دره��م   )40.000( وق��دره  مبلغ  ذ.م.م  للمقاولات  الم�ستقبل  �شركة  للمدعية/ 
القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة الق�ضائية الحا�صل في 2020/9/3 وحتى ال�سداد 
التام وبالر�سوم والم�صاريف ومبلغ خم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة - ولكم الحق 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  28/2020/250 بيع عقار مرهون 

مو�ضوع الدعوى : ا�صدار القرار بتذييل عقد رهن العقار المذكور اعلاه بال�صيغة التنفيذية والامر بايقاع 
قطعة  على  مربع  ق��دم   )2.701.01( م�ساحته  البالغ   64/65 رق��م  )ف��ي�ال(  العقار  على  التنفيذي  الحجز 
وبيعه  وتثمينه  الطالب  للبنك  الم��ره��ون  دب��ي  ب��ام��ارة  الثالثة  الام���ارات  ت�الل  رق����م:6400 بمنطقة  الار����ض 
بالمزاد العلني وفقا للاجراءات القانونية لتح�صيل حقوق البنك الطالب قبل المطلوب �ضده المقدره بمبلغ 
قانونية حتى  فائدة  اع�اله وما يترتب عليها من  المذكور  العقار  بيع  دره��م من ح�صيلة   )3.417.394.84(
تاريخ البيع النهائي طبقا لاحكام القانون والمواد 25 و 26 وما بعدهما من قانون الرهن الت�أميني رقم 14 

ل�سنة 2008 بامارة دبي
طالب الإعلان : البنك التجاري الدولي �ش.م.ع -  �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ  

ويمثله:محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي - �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه: 1- في�صل افتخار خان - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 

 مجهول محل الإقامة 
الثنية  المنطقة   - عبارة عن فيلا  اموالكم الخا�صة وهي  بانه تم الحجز على  نعنلنكم   : الإع�الن  مو�ضوع 
الرابعة - رقم الار�ض 6400 رقم المبنى 65/64 -الم�ساحة 2.701/01 وفاء للمبلغ المطالب به )2950000( درهم 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  1003/2019/207 تنفيذ تجاري 
مو�ضوع الدعوى : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم:2017/1050 تجاري كلي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره ) 10611582.8 درهم( للمدعي عليهما بالت�ضامن ب�سداد المبلغ المنفذ 

به وقدره )7260992.93( درهم للمدعي عليها الاولى �شاملا للر�سوم والم�صاريف
طالب الإعلان : �شريف ميتالز انترنا�شونال م.د.م.�س -  �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ  

المطلوب �إعلانه: 2- اي ان ام للمعادن �ش.ذ.م.م - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده 
 مجهول محل الإقامة 

العقار  عبارة عن  وهي  الخا�صة  اموالكم  على  بانه تم الحجز  نعلنكم   : الإع�الن  مو�ضوع 
العائد لكم )منطقة ال�صناعية 2 - رقم ال�سند 105390247( وفاء للمبلغ المطالب به في الملف 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
اعلان بالن�شر

                   في  الدعوى رقم 1523/2019/20 تجاري كلي  
مو�ضوع الدعوى : ثبوت الحق با�ستحقاق المدعي لمبلغ وقدره )17.629.079.87( درهم بذمة 

المدعي عليهم 
طالب الإعلان :  م�صرف عجمان �ش.م.ع  - �صفته بالق�ضية : مدعي 

المطلوب �إعلانه : 1- �سريكانت راما �شندران - �صفته بالق�ضية : مدعي عليه 
 مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2020/8/31 في الدعوى 
والت�ضامن  بالتكافل  عليهم  المدعي  ب��ال��زام  ����ش.م.ع  عجمان  م�صرف  ل�صالح/  �أع�اله  الم��ذك��ورة 
. حكما بمثابة الح�ضوري قابلا  دره��م  وق��دره )17.629.079.87(  ي���ؤدوا مبلغ  بان  بينهم  فيما 
للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    

العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
اعلان حكم بالن�شر

                   في  الدعوى رقم 1358/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )74606.25( درهم والر�سوم 

والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام 
امريكان  �شركة  الام���ارات )حاليا(  )م(  ����ش.م.ب  الاو���س��ط(  )ال�شرق  اميك�س    : الإع�ل�ان  طالب 

اك�سبر�س )ال�شرق الاو�سط( �ش.م.ب )�سابقا(  - �صفته بالق�ضية : مدعي 
المطلوب �إعلانه : 1- هيوج ايرل كورتماى - �صفته بالق�ضية : مدعي عليه 

 مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ 2020/7/29 في الدعوى 
المذكورة �أعلاه ل�صالح/ اميك�س )ال�شرق الاو�سط( �ش.م.ب )م( الامارات )حاليا( �شركة امريكان 
اك�سبر�س )ال�شرق الاو�سط( �ش.م.ب )�سابقا( . حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال 
ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  با�سم  �صدر  الاع�الن  ه��ذا  لن�شر  التالي  اليوم  من  اعتبارا  يوما  ثلاثين 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   

اعلان حكم بالن�شر
                   في  الدعوى رقم 4181/2019/16 تجاري جزئي  

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن والتكافل بمبلغ وقدره )255.804.22( درهم 
والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% �سنويا من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام 

طالب الإعلان :  بنك ملي ايران  - �صفته بالق�ضية : مدعي 
ب�صفته كفيل و�ضامن  كامليان  اله  ن�صر  ذ.م.م 2- مرت�ضى  العامة  للتجارة  : 1- الجبل  �إعلانهم  المطلوب 
لتجارة  قنبرى  زم��رد  )حاليا(  ����ش.ذ.م.م  ال�سجاد  لتجارة  �أرتينا   -3 ذ.م.م  العامة  للتجارة  الجبل  لمديونية 
ال�سجاد �ش.ذ.م.م )�سابقا( ب�صفتها كفيل �ضامن لمديونية الجبل للتجارة العامة ذ.م.م - �صفتهم بالق�ضية : 

مدعي عليهم  -  مجهولي محل الإقامة 
المذكورة  الدعوى  بتاريخ 2020/5/19 في  المنعقدة  المحكمة حكمت بجل�ستها  بان  نعلنكم   : الإع�الن  مو�ضوع 
وقدره  مبلغا  المدعي  للبنك  ي�سددوا  بان  بالت�ضامن  عليهم  المدعي  بالزام  اي��ران  ملي  بنك  ل�صالح/  �أع�اله 
الح�ساب  غلق  تاريخ  من  اعتبارا  �سنويا   %9 قدرها  ب�سطية  قانونية  فائدة  اليه  م�ضافا  دره��م   )162.398(
الحا�صل في 2017/11/5 وحتى تمام ال�سداد والزمت المدعي عليهم بالم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب 
المحاماة . حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   

اعلان بالن�شر
في  الدعوى رقم 1891/2020/11 مدني جزئي  

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بان ي�ؤدي مبلغ )253.146.25( درهم والفائدة القانونية 
بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق في:2020/6/11 حتى تمام ال�سداد ا�ضافة الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب 

المحاماة
طالب الإعلان :  �شركة بيت البترجي الطبية �ش.ذ.م.م - فرع دبي  - �صفته بالق�ضية : مدعي 

المطلوب �إعلانهم : 1- خاور �شبير غلام �شبير - �صفته بالق�ضية : المدعي عليه  
مجهول محل الإقامة 

ي����ؤدي مبلغ  ب��ان  الم��دع��ي عليه  ب��ال��زام  المطالبة  ال��دع��وى ومو�ضوعها  �أق���ام عليك  ق��د   : الإع��ل�ان  م��و���ض��وع 
)253.146.25( درهم والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق في:2020/6/11 حتى تمام ال�سداد 
  2020/11/18 الم��واف��ق   الارب��ع��اء   ي��وم  لها جل�سة  وح��ددت  المحاماة.  واتعاب  والم�صاريف  الر�سوم  الى  ا�ضافة 
ال�ساعة 8.30 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم 

ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل . 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    

العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
اعلان بالن�شر

في  الدعوى رقم 4049/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة باخراج المدعي عليه من ال�شركة قيمة ح�صته )245000( درهم وحذف ا�سمه 

من ال�سجل التجاري والرخ�صة التجارية و�سائر ال�سجلات والاوراق الر�سمية والزام المدعي عليه بالفائدة 
القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد وبالر�سوم والم�صاريف

طالب الإعلان :  �ساتفيندر �سينغ بهاتيا  - �صفته بالق�ضية : مدعي 
المطلوب �إعلانهم : 1- من�صور احمد �شيراز - �صفته بالق�ضية : المدعي عليه   - مجهول محل الإقامة 

قيمة  ال�شركة  من  عليه  المدعي  باخراج  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  �أق��ام  قد   : الإع�الن  مو�ضوع 
ح�صته )245000( درهم وحذف ا�سمه من ال�سجل التجاري والرخ�صة التجارية و�سائر ال�سجلات والاوراق 
الر�سمية والزام المدعي عليه بالفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد وبالر�سوم 
والم�صاريف. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/11/17  ال�ساعة 8.30 �ص في قاعة التقا�ضي عن 
او م�ستندات  �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات  بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
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اعلان بالن�شر
في  الدعوى رقم 642/2020/20 تجاري كلي  

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي للمدعية بمبلغ وقدره )65.531.190.55( 
درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام

طالب الإعلان :  �شركة ال�شم�س للهند�سه والمقاولات ذ.م.م  - �صفته بالق�ضية : مدعي 
المطلوب �إعلانهم : 1- اركبلان للا�ست�شارات الهند�سية والمعمارية - �صفته بالق�ضية : الخ�صم المدخل  

مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي للمدعية 
تاريخ  من   %12 والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م   )65.531.190.55( وق��دره  بمبلغ 
المطالبة وحتى ال�سداد التام. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/11/17  ال�ساعة 10.30 �ص 
في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
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 اعـــــــلان       

 تقدم الي انا الكاتب العدل بادارة الكاتب العدل والت�صديقات- خورفكان:
على محرر  الت�صديق  وطلب  الام��ارات  الجن�سية   , المن�صوري  ال�سيد/ خليل محمد جمعه   
ن�شاط   , ال�����س�الم  مطعم  ال��ت��ج��اري  الا���س��م  في   %100 البالغه  ح�صته  في  )ت���ن���ازل(   يت�ضمن 
الرخ�صة مطعم بيع الوجبات الخفيفة )كافتيريا( والمرخ�ص من دائرة التنمية الاقت�صادية 
التنمية  دائ��رة  ب��ت��اري��خ:1985/6/12 في  ال�صادر  رق���م:240506  في  خورفكان رخ�صة تجارية 
الجن�سية  مركار  كنهي  اي�الت  بوزنكر   محمد  كونهي  ال�سيد/  الى  بخورفكان  الاقت�صادية 
الهند ليكن معلوما للجميع بان الكاتب العدل في مدينة خورفكان �سيقوم بالت�صديق على 

توقيعات ذوي ال�ش�أن في المحرر المذكور بعد انق�ضاء ا�سبوعين من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
مكتب الكاتب العدل خورفكان
د. عائ�شة محمد علي 

  ال�شئون الفنية والتعاون الدولي
  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات

الكاتب العدل- خورفكان
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  اعلان بالن�شر
المرجع : 2020-11-11/50

الهند  الجن�سية   , كومار  اجاي  بن  ايري  ال�سيد/ابيجيت  بان  للجميع  معلوما  ليكن 
ح�صته  كامل  عن  والتنازل  البيع  في  يرغب   L5952870 رقم  �سفر  جواز  ويحمل 
البالغه 100% وذلك الى ال�سيد:اجاي كومار ايري هيرا لال �شارما , الجن�سية الهند 
مواد  لتجارة  )زخارف  الرخ�صة  في  رقم:784195779051978  هوية  بطاقة  ويحمل 
البناء( والتي ت�أ�س�ست بامارة ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم:217566 ال�صادرة من دائرة 

التنميه الاقت�صاديه - تنازل �صاحب الرخ�صة لاخر
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 المذكور لاتباع الاجراءات القانونية. 
   الكاتب العدل   

مركز ال�صقر لخدمات رجال الأعمال

وزارة العدل
  ال�شئون الفنية والتعاون الدولي 

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات
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  اعلان بالن�شر
المرجع : 2020-11-11/51

ليكن معلوما للجميع بان ال�سيد/احمد علي محمد حبيب المرزوقي , الجن�سية الامارات العربية 
المتحدة يحمل بطاقة هوية رقم:784195473917086 يرغب في البيع والتنازل عن كامل ح�صته 
الهند  الجن�سية  عبدالقادر  كارجيكار  عبدالمجيد  ال�سيد:كارجيكار  الى  وذلك   %100 البالغه 
ويحمل جواز �سفر رقم:M3876965 في الرخ�صة )كافتيريا ال�شمال( والتي ت�أ�س�ست بامارة 
ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم:213440 ال�صادرة من دائرة التنمية الاقت�صادية , تغيير ن�شاط , 
تغيير الا�سم التجاري لل�شركة/الم�ؤ�س�سة , تغيير ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى وكيل 

خدمات , تنازل �صاحب الرخ�صة لاخر
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 
عليه  ذلك  حيال  اعترا�ض  اي   لديه  فمن  الاعلان  هذا  تاريخ  من  ا�سبوعين  بعد  اليه  الم�شار 

مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكور لاتباع الاجراءات القانونية. 
   الكاتب العدل   

مركز ال�صقر لخدمات رجال الأعمال

وزارة العدل
  ال�شئون الفنية والتعاون الدولي 

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات
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انذار عدلي بالن�شر 
  رقم:6432/2020 

المنذره:مي العقارات �ش.ذ.م.م
المنذر اليه:ح�سين احمد محمد عزام - باك�ستان الجن�سية رقم الهوية الاماراتية:784198097148740 

 مجهول محل الاقامة
تنبه المنذرة على المنذر اليها بالتالي:

من  ي�ستجد  م��ا  الى  بالا�ضافة  ت���اري���خ:2020/10/4  حتى  ايجارية  م�ستحقات  دره��م   )12500( مبلغ  ���س��داد  اولا:ب�����ض��رورة 
الم�ستحقات الايجارية وذلك حتى تاريخ الاخلاء الفعلي للعين الم�ؤجرة و�سداد مبلغ )2500( درهم وذلك عن �ضريبة القيمة 
الم�ضافة و�سداد مبلغ )3000( درهم وذلك عن غرامة ال�شيكات المرتجعة و�سداد كافة الفواتير الخدمات من كهرباء ومياه 
غاز واية �ضرائب ور�سوم حكومية اخرى تكون م�ستحقة على العين حتى تاريخ الاخلاء الفعلي للعين الم�ؤجرة - ثانيا:اخلاء 
مكتب رقم 01-01 محل عقد الايجار والكائن بالطابق الرابع ببرج مي المقام على قطعة الار�ض رقم 219-231 ببرج مى - 
بمنطقة النهدة الاولى دبي وت�سليمه للمنذرة خاليا من العيوب وال�شواغل والا�شخا�ص وذلك بالحالة التي كان عليها وقت 
الا�ستلام وذلك خلال المدة المحددة بهذا الانذار وذلك خلال ثلاثون يوما تبد�أ من تاريخ اعلانكم بهذا الانذار والا �سوف 
ت�ضطر المنذرة لاتخاذ كافة الاجراءات القانونية اللازمة لا�سترداد حقوقها طرفكم بما في ذلك المطالبة بال�سداد والاخلاء 

مع تحميلكم كافة الر�سوم والم�صاريف الق�ضائية وذلك مع حفظ كافة حقوق المنذرة الاخرى تجاه المنذر اليها
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي
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انذار عدلي بالن�شر 
  رقم:6438/3/2020 

المنذر:محمود احمد عبدالعزيز محمد جمعه  - م�صري الجن�سية
المنذر اليه:اوريت ايمير�سون كون�ستانتين كامبيل - الجن�سية جامايكا

ينذر المنذر المنذر اليه ب�ضرورة �سداد المبلغ المتر�صد في ذمته والبالغ قدره )110000( درهم 
ارق�������ام:000023-000014-000013  ال�شيكات  بموجب  والثابت   - دره��م  الاف  وع�شرة  مائة 
�أق�صاها  م��دة  خ�الل  وذل��ك  التجاري  الخليج  ف��رع  التجاري  ابوظبي  بنك  على  والم�سحوبة 
خم�سة ايام من تاريخ ن�شر هذا الانذار والا فان المنذر �سوف يقوم باتخاذ كافة الاجراءات 
القانونية الكفيلة بحفظ حق المنذر لاقت�صاء حقه قبل المنذر اليه والمطالبة بقيمة ال�شيكات 
والبالغة )110000( درهم مائة وع�شرة الاف درهم - بالا�ضافة الى الفائدة القانونية بواقع 

12% من تاريخ فوات الاجل المحدد لل�سداد مع حفظ كافة حقوق المنذر الاخرى
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي
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في الدعوى رقم:2153/2020 ا�ستئناف تجاري - دبي  

دبي  محكمة  م��ق��ام  ق��ب��ل  م��ن  مكلفا  محا�سبيا  خ��ب�ريا  النعيمي  ك��اج��ور  اح��م��د  مح��م��د  ان����ا/ريم  ب�صفتي 
الا�ستئنافية الموقرة باجراء الخبرة الح�سابية في الدعوى رقم:2153/2020 ا�ستنئاف تجاري - دبي

المرفوعة من الم�ست�أنف/�سليمان عبدالكريم محمد طاهر
�ضد الم�ست�أنف �ضدها الثانية:�شركة يو كي �سبورت�س �أنف�ستمنت�س ليمتد

الم�ست�أنف �ضده الثالث/بايروج بيمبونج�سانت
فاننا قد قررنا دعوة ال�سادة/�شركة يو كي �سبورت�س �أنف�ستمنت�س ليمتد & بايروج بيمبونج�سانت ب�صفتهما 

الم�ست�أنف �ضدهما بالدعوى المذكورة للاجتماع مع الخبيرة 
عبر البريد الالكتروني atmauditing@gmail.com يوم الاربعاء القادم الموافق:2020/11/18 ال�ساعة 

العا�شره �صباحا 10:00 عبر برنامج التوا�صل zoom خلال الرابط التالي:
htps://us04web.room us/j/74000180427?pwd=RzZPTUNSBTTzd0alppKeBUbHhXZa9 

او الات�صال على هاتف رقم:042517720 وذلك لتقديم مالديكم من م�ستندات او دفوع او مذكرات
الخبير الح�سابي
ريم محمد احمد كاجور النعيمي  

دعوة لح�ضور اجتماع خبره ح�سابية عن بعد
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انذار عدلي بالن�شر 

  رقم:6435/2020 
المنذر:محمد بن غليطة للتجارة - م�ؤ�س�سة فردية

المنذر اليه:علي عامر عبيد �سويدان المن�صوري - اماراتي الجن�سية
درهم   )513500( وق��دره  مبلغ  ب��اداء  اليه  المنذر  الم��ن��ذره  المو�ضوع:تنذر 
ت��اري��خ ه��ذا الان���ذار والا �ست�ضطر  اي��ام م��ن  للمنذرة وذل��ك خ�الل )5( 
المنذرة الى اتخاذ كافة الاج��راءات القانونية �ضدكم مع تحميلكم كافة 
الم�صاريف والر�سوم واتعاب المحاماة والفوائد الت�أخيرية والتعوي�ض عما 

�أ�صابها من �ضرر نتيجة الت�أخر في ال�سداد
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي
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 مذكرة تبليغ مدعي عليه بالن�شر 

�صادرة من محكمة ال�شارقة الاتحادية الابتدائية 
في الق�ضية رقم 2020/5238 دائرة اليوم الواحد المدنية الثالثة   

بينافير  يت�شيل  بابير   -2 ذ.م.م  البناء  لمقاولات  الجديد  الركن  �شركة   -1  / عليهم  المدعى  الى 
بيلايز - �شامريز مهدي محمد مهدي 
حيث ان المدعي / نعيم الدين ان�صاري 

قد اقام عليك الدعوى المذكورة اعلاه لدى هذه المحكمة: ويطلب الزام المدعي عليهم بان ي�ؤدوا 
مبلغ وقدره )10000( درهم بالا�ضافة الى الزام المدعي عليهم كافة الر�سوم والم�صاريف ومقابل 
الدعوى  ادارة  مكتب  امام   2020/11/18 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت  لذلك  المحاماة  اتعاب 
محكمة ال�شارقة المحكمة الابتدائية المدنيه - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 13( �شخ�صيا 
او بوا�سطة وكيل معتمد وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك 
رقمها  المذكور  الدعوى  في  للنظر  وذلك  الن�شر  تاريخ  من  ايام  ع�شرة  على  تزيد  لا  مدة  خلال 

اعلاه - بو�صفك مدعي عليه. 
مكتب �إدارة الدعوى 

    الامارات العربية المتحدة 

وزارة العدل
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�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 
محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  

)جزئي(  عمالي   SHCEXCILABMIN2020 /0000340 اخطار دفع في الق�ضية رقم
الى المحكوم عليه:�شركة الانفال الانظمة الابواب الاتوماتيكيه

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صوره عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:ولفريدو تومالا 
تومالا توزون الجن�سية:فيليبيني -  في الق�ضية الم�شار اليها اعلاه 

وبما ان المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك وبما 
ان الحكم المطلوب تنفيذه كالاتي:

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف:21186 درهم
من  يوما   15 خلال  اعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  ماجاء  بتنفيذ  مكلف  فانت  لذلك 
تاريخ اعلانك/اعلانكم بهذا الاخطار وفي حالة تخلفكم عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك 

اجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا 
القا�ضي/وليد خمي�س عبد الله الخديم
محكمة ال�شارقة
محكمة التنفيذ المدنيه      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل
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�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية  - الفرقان لمقاولات تركيب وحدات التكييف 
)جزئي(  عمالي   SHCEXCILABMIN2020 /0001412 اخطار دفع في الق�ضية رقم

الى المحكوم عليه:الفرقان لمقاولات تركيب وحدات التكييف
ال�شارقة بوطينه خلف �شارع ال�شيخ �صقر القا�سمي 0569424060   0523468470

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صوره عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:محمد ر�شيد محمد عالم - 
الجن�سية باك�ستاني -  في الق�ضية الم�شار اليها اعلاه 

وبما ان المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك وبما ان الحكم 
المطلوب تنفيذه كالاتي: المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف:8341 درهم بالا�ضافة الى تذكرة العوده 
الى وطنه عند المغادره - لذلك فانت مكلف بتنفيذ ماجاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه اعلاه خلال 15 
�ستتخذ بحقك  المحكمة  فان  بهذا الاخطار وفي حالة تخلفكم عن ذلك  تاريخ اعلانك/اعلانكم  يوما من 

اجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا 
القا�ضي/وائل احمد عبدالله
محكمة ال�شارقة
محكمة التنفيذ المدنيه      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان المحكمة الابتدائية المدنيه الاتحادية 
)جزئي(  تجاري   AJCFICIPOR2020 /0002910 في الدعوى رقم

الى المدعي عليه:فالكون لمقاولات ال�صيانة العامة

مجهول محل الاقامة :امارة عجمان - المنامه - محل رقم 17

ادارة الدعوى محكمة عجمان  انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2020/12/8 امام مكتب 

المحكمة الابتدائية المدنيه - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى 2 - دائرة اليوم الواحد( 

�شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة 

الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في 

الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه 

مدير الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة - محكمة التنفيذ المدنية - ح�سن عبدالله ح�سن احمد مرزوقي
)كلي(  تجاري   SHCEXCICOM2019  /M0001751 اخطار دفع في الق�ضية رقم

الى المحكوم عليه:ح�سن عبدالله ح�سن احمد مرزوقي
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صوره عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:بنك الامارات 

دبي الوطني �ش.م.ع -  في الق�ضية الم�شار اليها اعلاه 
وبما ان المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك وبما 

ان الحكم المطلوب تنفيذه كالاتي:
القانونية  الفائدة  الى  بالا�ضافة  درهم  والم�صاريف:790648  الر�سوم  �شاملا  الكلي  المجموع 
بواقع 5% من تاريخ المطالبة 2017/10/26 درهم - لذلك فانت مكلف بتنفيذ ماجاء في ال�سند 
التنفيذي الم�شار اليه اعلاه خلال 15 يوما من تاريخ اعلانك/اعلانكم بهذا الاخطار وفي حالة 

تخلفكم عن ذلك فان المحكمة �ستتخذ بحقك اجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا 
القا�ضي/وائل احمد عبدالله
محكمة ال�شارقة
محكمة التنفيذ المدنيه      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 13086 بتاريخ 2020/11/12   
وزارة العدل - محكمة ال�شارقة الابتدائية الاتحادية

 ق�سم الحجوزات والبيوع
الق�ضية التنفيذية رقم 2017/127 

�إعلان بيع عقار بالمزاد العلني )ن�شرا(
�إلى المنفذ �ضده / مركز ال�شارقة للا�ستثمار ذ.م.م 

ل�صالح المنفذ له / ال�شيخ خالد في�صل خالد �سلطان القا�سمي - تعلن محكمة ال�شارقة الإبتدائية الإتحادية للجميع ب�أنه �سينعقد مزاد 
الموافق  الأربعاء  يوم  ع�شر ظهرا  الثانية  ال�ساعة  www.emiratesauction.ae في تمام  للمزادات  الإمارات  موقع  على  علني 

2020/11/18 وذلك لبيع العقارات العائدة ملكيتها للمنفذ �ضده )لاعلى عطاء( والمبينة وا�صافها على النحو التالي : 
التثمين )935.000( درهم ت�سعمائة وخم�سة  ال�شارقة ب�سعر  بامارة  ال�صناعية  العقار رقم 1/22 ملك )900 حكومي( بمنطقة عرقوب 
وثلاثون الف درهم - العقار رقم 1/23 ملك )901 حكومي( بمنطقة عرقوب ال�صناعية بامارة ال�شارقة ب�سعر التثمين )900.000( درهم 
ت�سعمائة درهم - العقار رقم 1/26 - ملك )904 حكومي( بمنطقة عرقوب ال�صناعية بامارة ال�شارقة ب�سعر التثمين )1.445.000( درهم 
مليون واربعمائة و خم�سة واربعون الف درهم - العقار رقم 1/38 ملك )916 حكومي( بمنطقة عرقوب ال�صناعية بامارة ال�شارقة - ب�سعر 
التثمين )1.410.000( درهم مليون واربعمائة ع�شرة الاف درهم - العقار رقم 1/52 ملك )930 حكومي( بمنطقة عرقوب ال�صناعية 

بامارة ال�شارقة ب�سعر التثمين )1.355.000( درهم مليون وثلاثمائة درهم وخم�سة وخم�سون الف درهم
 www.emiratesauction.ae وذلك وفي الايام التالية ان اقت�ضى الحال وذلك على الموقع الالكتروني للإمارات للمزادات

فعلى من يرغب بال�شراء او الا�ستف�سار عن ذلك مراجعة ق�سم الحجوزات والبيوع بالمحكمة او الموقع الالكتروني للإمارات للمزادات 
�إياه بما  التقدم باعترا�ضه معززا  البيع وعلى كل من له اعترا�ض  www.emiratesauction.ae وذلك قبل موعد 

يبرره من م�ستندات قبل الموقع المحدد للبيع بثلاثة �أيام على الأقل. 
رئي�س ق�سم الحجوزات والبيوع 

محكمة ال�شارقة الاتحادية الابتدائية 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل
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•• ال�شارقة-الفجر:

�إ�صداره  ال�رتاث،  لإحياء  محمد  بن  حمدان  مركز  د�شن 
ال�صيد” لخالد  ا�شة وطرق  ال�شَّ “قارب  كتاب  جديد وهو 
�سليمان عبيد بن جميع، في �أم�سية غلفتها الأجواء الدافئة 
والتفاعل مع الحدث الذي �أقيم م�ساء �أم�س الأول الثلاثاء 

في جناح المركز بمعر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب.
توثيقاً  ال�صيد”،  وط��رق  ا�شة  ال�شَّ “قارب  كتاب  ويحمل 
�إطار جهود مركز حمدان بن  فريداً للتراث البحري، في 
محمد لإحياء التراث لدعم جهود البحوث التي ت�ستند 
�إلى مناهيج علمية في مجال تدوين التاريخ وجمع وتوثيق 
التراث الخا�ص بدولة الإمارات العربية المتحدة، �سواء على 

اللامادي والذي  الثقافي  وال�رتاث  الم��ادي  ال�رتاث  �صعيد 
تُعد المهن والحرف التقليدية �إحدى �صوره المت�أ�صلة.

ا�شة”  وي�سرد الكتاب بطريقة م�شوقة توثيقاً لقارب “ال�شَّ
“القارب  الفقير” و  “محمل  ب��ا���س��م  ي��ع��رف  ك���ان  ال���ذي 
ت�سرب  فيه  ي���ؤث��ر  لا  ي��غ��رق حيث  لا  ك��ان  المعجزة” ك��ون��ه 
يتم  كان  حيث  “الجريد”،  بين  من  ودخوله  البحر  مياه 
�صناعته من جريد النخل، حتى �أ�صبح ملازماً لل�صيادين 
وبع�ض  ال�شرقي  ال�ساحل  مناطق  في  �سيما  لا  البحر  في 
الم��ن��اط��ق في ر�أ�����س الخ��ي��م��ة، ح��ي��ث ك���ان يُ�����س��ت��خ��دم لل�صيد 
ب�صورة �أ�سا�سية و�صيد الل�ؤل�ؤ القريب “القحة” والتنقل 

بين الأخوار القريبة من ال�شاطئ.
كما يتناول الكتاب �أ�ساليب ال�صيد والأدوات القديمة مع 

بالتفا�صيل  المهنة  ه��ذه  تو�ضح  التي  والمعلومات،  ال�صور 
م�ؤلف  جميع،  ب��ن  عبيد  �سليمان  خالد  ال�ت�راث.وق���ام  في 
الكتاب، بالتوقيع على ن�سخ خا�صة للزوار الذين توافدوا 
الإ�صدار  �أن هذا  و�أك��د في حديثه،  التد�شين،  على مرا�سم 
يعتبر خلا�صة جهود وبحث تف�صيلي قام به ليكون توثيق 
لرغبتي  وقال:  القادمة،  ال�صناعة للأجيال  وحفظ هذه 
وحر�صي �أن �أكون �أول من يوثق هذا المو�ضوع، ومع ندرة 
ب�سيطة  كلمات  عن  ع��دا  بخ�صو�صه،  والدرا�سات  الم�صادر 
ومخت�صرة في بع�ض المقالات في ال�شبكة العنكبوتية، بد�أت 
�صناعة  عن  تف�صيلياً  بحثاً  المت�ضمن  كتابي  على  بالعمل 
بناء  �إلى طريقة  �إ�ضافة  ومهنة �صناعتها،  ال�شا�شة،  قارب 

ال�شا�شة والخطوات المتبعة في ذلك.

وتابع: كذلك يتطرق الكتاب �إلى تجارة ال�شو�ش و�أهميتها 
ال�صيد  �إلى ط���رق  �إ���ض��اف��ة  والاق��ت�����ص��ادي��ة،  الاج��ت��م��اع��ي��ة 
التراثية  مكتبتنا  لتزويد  مني  �سعياً  ال��ق��وارب،  هذه  عبر 

الإماراتية بكتاب يحفظ هذه ال�صناعة التراثية القديمة 
ويوثقها، و�أخ�ص بال�شكر لجهود مركز حمدان بن محمد 

لإحياء التراث على دعمه هذا الإ�صدار.

•• ال�شارقة-الفجر: 

»ثمّة �أمرٌ جاهدت طوال حياتي على �إبقائه �سرّاً، 
وا�سع  ن��ط��اق  ع��ل��ى  اف��ت�����ض��اح��ه  دون  الح��ي��ل��ول��ة  �أو 

وب�شكل معلن، 
وكان يمكن �أن �أبقيه طيّ الكتمان عن الجميع �إلى 

النهاية،
الدائرة  �ضمن  المعقولة  ح���دوده  على  و�أح��اف��ظ   
تعرف  منه ولم  والتي عرفت جانباً  المقرّبة مني 
ب�سَطت  م��ا  ل�سبب  لكنني  ك��ث�رية،  �أخ���رى  ج��وان��ب 
ي�����دَيَ ع��ل��ى ل��وح��ة الم��ف��ات��ي��ح وك�����ش��ف��ت ع���ن �سرّي 

الغريب ب�أدقّ التفا�صيل و�أكثرها حرجاً«. 

هذا ما كُتب على الغلاف الخلفي لكتاب “الرجل 
الذي يعرف الإنجليزية”، لم�ؤلّفه الإماراتي �أحمد 
�إح��دى �شركات  ال�صادر عن دار رواي���ات،  �أم�ريي، 
لمجموعة كلمات المتخ�ص�صة بن�شر الأعمال الأدبية 
على  الج��اذب  الت�صميم  ذي  والمترجمة،  العربية 
رفوف الدار الم�شاركة في الدورة الـ39 من معر�ض 

ال�شارقة الدولي للكتاب. 
�سرد  ذاتية خا�صة  �سيرة  كتابه  �أم�ريي في  ي��روي 
التي  الإنجليزية،  اللغة  تعلّم  في  رحلته  خلالها 
���ص��ادف خ�الل��ه��ا ال��ك��ث�ري م��ن الم���واق���ف الطريفة 
في  الواقع  الكتاب  ه��ذا  في  وثّقها  التي  والحا�سمة 
والغلاف  المتو�سط،  القطع  م��ن  �صفحة   214

“ �إن ما  ال�سميك، حيث يقول في مقدمة كتابه: 
حدث قد ح��دث، �سواء �أك��ان الأم��ر ال��ذي �أخفيته 
الآن  وه��و  تفا�صيله.  بكل  عنه  الكتابة  �أم  طويلًا 
بين يديك عزيزي القارئ، �أو بالأحرى �أنا �أجل�س 
فيما  البداية،  منذ  حكايتي  لك  و�أحكي  �أم��ام��ك، 
بال�سيرة الروائية. حكايتي مع لغةٍ  �أدبيّاً  يو�صف 
فعلتُ كل ما لا فائدة منه لتعلمها، ورغم ذلك لم 
الواقع،  التمكن منها، وربم��ا نجحت في  �أنج��ح في 
معاييري  لأن  النجاح؛  بهذا  مقتنع  غ�ري  لكنني 

عالية �أكثر بكثير من اللازم«. 
ريم الكمالي.. خريطة وا�سعة من الكلمات

�أما الإ�صدار الثاني، “تمثال دلما”، فيروي حكاية 

الكهانة، ي�سرد  قة في درا�سة  �شاب ذي قدرات خّال
رحلة عودته �إلى جزيرته دلما - جزيرة في الخليج 
ال��ع��رب��ي��ة ت��اب��ع��ة ل��دول��ة الإم������ارات، ت��ط��واف باذخ 
ت�أخذ فيه الكاتبة الإماراتية ريم الكمالي القارئ 
لتعرفه على عالم الخليج و�سواحله قبل الأديان، 
ال�سومري،  العهد  ن��ه��اي��ات  �إلى  يمتد  م�����ش��وار  في 
وب���داي���ات ال��ف�رتة الأك���ادي���ة، م��ن ج��ن��وب العراق، 
مروراً بالخليج، وم�ضيق باب المندب، و�صولًا �إلى 
�صور ماجان ال�ساحلية، فكيف �ستكون نهاية هذه 

الرحلة؟ 
وب�����ش��ك��ل لاف���ت ت��ت�����ص��دّر رواي����ة ال��ك��م��الي خريطة 
ت����دور ف��ي��ه��ا الأح�������داث، فالقارئ  ال��ت��ي  الم��ن��ط��ق��ة 

�سيكون �أمام رحلة حقيقية، قوامها خريطة ت�شرح 
وال�شخ�صيات،  للأحداث  والمكاني  الزمني  الخطّ 
القرّاء في مقدمة تقول فيها:  �أم��ام  الباب  لتفتح 
“لأننا على امتداد عمرنا الق�صير ر�أينا كيف هي 
الطبيعة �شهوانية معنا، تميل ولا ت�ستقيم، تُربكنا 
�إلا  �ضمان  لا  ف�إنه  بجنونها،  وت���ؤرقُ��ن��ا  بمزاجها، 
بالت�شابك معها �أو تروي�ضها، وال�صواب �أننا نحن 
من نروّ�ض �أنف�سنا معها، وبذلك ت�ضمن الطبيعة 

وجودَها فلا تح�ضر هي، بل نحن«. 
381 ���ص��ف��ح��ة ت��ت��وف��ر في  ال����رواي����ة ال���واق���ع���ة في 
2، جناح  ال��ق��اع��ة  – في  الم��ع��ر���ض  رواي�����ات في  دار 
B32، حيث يمكن للقارئ اكت�شاف هذه الرحلة 

���ش��كّ��ل تفا�صيل  ت���اري���خ ع��ري��ق  والإب����ح����ار ���ص��وب 
�أمام  الكتاب  �سيكون في  المنطقة، حيث  كثيرة من 
التي  بالمفردات والت�صاوير  م�شاهد كثيرة، مليئة 
ووا�ضحة،  قوية  �شاعرية  بلغة  الكمالي  �ضمّنتها 
يزدحم  ومنزعج..  مرتبك  �أن��ا  “كم  منها:  تقول 
�أه���رول نحو  �أنفي ور�أ���س��ي بما يحمل،  ال��ه��واء في 
الجمر، �أوقِدهُ لأزيد من حما�س ا�شتعاله، و�أ�ضمرُ 
الحرمل ف�ألهبه فوق لهيبه.. اهتاجَ الهواء والتهَب 
حتى هزمته بعد �أن �أحرقتُ كلّ ما حمله لي، فكم 
يغيرنا الهواء بعد �أن ي�ضمّ روائح الياب�س والبحر 
و�أمزجتهما �أينما هبّ.. لا حلّ الآن �سوى العودة 

لتمثالي لتختلف ر�ؤيتي في النقاء«. 

لـ �أحمد �أميري وريم الكمالي

الكوميديا والرواية التاريخية في �إ�صدارين �إماراتيين 
من »روايات« في ال�شارقة الدولي للكتاب الـ 39 

•• ال�شارقة-الفجر:

ال�شارقة  معر�ض  فعاليات  �شهدت 
الـ39،  دورت���ه  في  للكتاب  ال���دولي 
نوفمبر   14 ح��ت��ى  ت�ستمر  ال��ت��ي 
بعنوان  ح��واري��ة،  جل�سة  الج����اري، 
“طريقتي في الكتابة” وذلك �ضمن 
الافترا�ضية  الج��ل�����س��ات  ���س��ل�����س��ل��ة 
خ�ص�صها المعر�ض بهدف فتح حوار 
�إماراتيين  وال��ك��تّ��اب  الأدب������اء  ب�ني 
�أنحاء  مخ��ت��ل��ف  م���ن  ون���ظ���رائ���ه���م 

العالم.
�أدارتها  التي  الجل�سة  وا�ست�ضافت 
�صفية  وال����ك����ات����ب����ة  الإع��ل��ام�����ي�����ة 
نادية  الإماراتية  الكاتبة  ال�شحي، 
الأرجنتينية  وال��ك��ات��ب��ة  ال���ن���ج���ار، 

اللتان  ك���ام���ب���و،  دي�����ل  ف��ل��ورن�����س��ي��ا 
الكتابة  �أ����س���ال���ي���ب  ت���ن���وع  ت��ن��اول��ت��ا 
الأدوات  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  و�أدوات���ه���ا، 
والتقنيات التي ي�ستخدمها الكتّاب 

في تطوير مهاراتهم،
 ف�ضلًا عن دور الترجمة والور�ش 
الأدبي،  الم�شهد  �إث��راء  الإبداعية في 
وتطوير مهارات ال�شباب المبتدئين.

نادية  الإماراتية  الكاتبة  وتحدثت 
الروائية،  تجربتها  ح��ول  ال��ن��ج��ار 
الوقت  م��ع  و�صقلت  ت��ط��ورت  كيف 
�أ�ساليبها  على  تعتمد  ب��ات��ت  حتى 
حفاظها  م��ع  الخ��ا���ص��ة  وتقنياتها 
الأ�صيلة،  الأدب���ي���ة  الم��ع��اي�ري  ع��ل��ى 
مفتوح  ال��رواي��ة  �أدب  �أن  واع��ت�ربت 

على التجريب، والتغيير.

وفي حديثها عن الور�ش الإبداعية 
�أن هذا  ب��ي��ن��ت  الم��ب��دئ�ني،  ل��ل��ك��تّ��اب 
كتّاباً،  يخلق  لا  ال��ور���ش  من  النوع 
�إث��راء معارفهم  ي�سهم في  بقدر ما 

ويغني مهاراتهم، 
ويزودهم بالمعايير اللازمة لفنون 
ال��ك��ت��اب��ة، و�أك�����دت في ح��دي��ث��ه��ا عن 
�أن��ه��ا ج���زء م��ن �صناعة  ال�رتج��م��ة 
بين  ج�������س���راً  ب���اع���ت���ب���اره���ا  الأدب، 
م�شيرة  والح�������ض���ارات،  ال��ث��ق��اف��ات 
للمترجمين  مدين  الأدب  �أن  �إلى 

المتميزين،
 الذين قدموا �أعمالًا �أثرت الم�شهد 
تترجم  �أن  م��ت��م��ن��ي��ة  الح�������ض���اري، 

�أعمالها �إلى لغات �أخرى.
و�أو�ضحت النجار �أن الكاتب يت�أثر 

بطريقة �أو ب�أخرى بما يدور �سواء 
في مجتمعه �أو في العالم، مما يجعل 
لتلك  نتيجة  �أو  ثمرة  الكتابة  من 
الم�شاهدات  ج��ان��ب  �إلى  الأح�����داث، 

ال�����ش��خ�����ص��يّ��ة وف���ن الم�الح��ظ��ة عند 
الكاتب.

الأدبية  �أعمالها  ب�أحد  وا�ست�شهدت 
م�شاهدتها  ن��ت��ي��ج��ة  ج�����اءت  ال���ت���ي 

فيديو يظهر فتاة م�صابة بال�صم، 
ت�سمع  ع��ن��دم��ا  فعلها  ردة  وي��ظ��ه��ر 
يقوله  م���ا  ح��ي��ات��ه��ا  في  م����رة  لأول 
الأ�سلوب  ب�ش�أن  �أما  بها،  المحيطين 
الذي تتبعه في الكتابة، ف�أكدت �أنها 
الطفل  ب�����أدب  يتعلق  ف��ي��م��ا  ت��ع��م��ل 
على التقرب منه وفهم احتياجاته، 
وتقديم الأفكار الجديدة والابتعاد 

عن التلقين.
ديل  ف��ل��ورن�����س��ي��ا  ك�شفت  وب���دروه���ا 
كامبو �أن الألوان الأدبية و�أ�ساليب 
كتابتها تختلف من ع�صر �إلى �آخر، 
ال��ذي �شهد عبر  ك��الأدب اللاتيني 
كبير�أ، من  الما�ضية تحولًا  القرون 
وال�شكل،  ال�صياغة،  �أ�ساليب  حيث 
العديد  ظ��ه��ور  راف���ق���ه  وال���ت���وج���ه، 

من الأدب��اء الذين �ساهموا في هذا 
بالأدب  ت�أثرها  �إلى  التغيير، لافتة 
في  يظهر  �إلهام  كم�صدر  اللاتيني 

العديد من �أعمالها.
ك��ام��ب��و م���ع النجار  دي���ل  وات��ف��ق��ت 
الإبداعية  ب��ال��ور���ش  يتعلق  ف��ي��م��ا 
باعتبارها  الم���ب���ت���دئ�ي�ن،  ل��ل��ك��ت��اب 
من�صة الم�ؤلفين، والأدباء، والكتّاب، 
الأدب،  نقل �صناعة  ت�سهم في  التي 
المبتدئين،  ال�شباب  وت�رثي تج��ارب 
�شريطة امتلاك الأدوات الرئي�سة، 
اللغة، والحما�سة  كال�شغف، وملكة 

التي تميز كاتب عن �آخر.
الكتابة  ب���أ���س��ال��ي��ب  ي��ت��ع��ل��ق  وف��ي��م��ا 
�أو�ضحت  معينة  بفئة  المتخ�ص�صة 
للكبار  ال��ك��ت��اب��ة  �أن  ك��ام��ب��و  دي����ل 

وال�صغار تت�شابه في بع�ض النقاط، 
فالاعتقاد  ب��ع�����ض��ه��ا،  في  وت��خ��ت��ل��ف 
�سهلة  لل�صغار  الكتابة  ب�أن  ال�سائد 
ت�ستوجب  كونها  خط�أ،  اعتقاد  هو 
ل��غ��ة خ��ا���ص��ة ق����ادرة ع��ل��ى ملام�سة 
عقل الطفل وقلبه، م�شددة �أن لكل 

نوع كتابة تحدياته و�صعوباته.
ك���م���ا ت���ط���رق���ت دي������ل ك���ام���ب���و �إلى 
القرارات التي تتغير وتتحول �أثناء 
و�ضع  بعد  �أن��ه��ا  مو�ضحة  الكتابة، 
ال�سياق  ت�رتك  الرئي�سية،  الفكرة 
و�شخو�ص  لأح������داث  ال��ت�����س��ل�����س��ل��ي 
يقودها نحو مزيد  الأدب��ي،  العمل 
م��ن الأح�����داث وال���ت���ط���ورات، التي 
تطر�أ مع التقدم في العمل و�صولًا 

�إلى الخاتمة.

•• ال�شارقة-الفجر:

اع���ت�ب�ر ���س��ام��ر ح���ي���در الم���ج���الي م���دي���ر الم���ح���ت���وى في 
�إطلاق  الأردن���ي���ة،  وموزعون”  ن��ا���ش��رون  “الآن  دار 
 39 ال��ـ  دورت��ه  للكتاب في  ال��دولي  ال�شارقة  معر�ض 
في ظ��ل جائحة ك��ورون��ا �إنج����ازاً ك��ب�رياً، م�����ش�رياً �إلى 
�أن الم��ع��ر���ض ال���ذي ي��ع��د �أح���د �أك�ب�ر ث�الث��ة معار�ض 
الطويل  تاريخه  العالم وعبر  م�ستوى  على  للكتاب 
يتوق  قبلة  ور�سالته ما جعله  دوره  لم يتراجع عن 
�سيكون  �أن��ه  والأه��م  للم�شاركة فيه،  نا�شر عربي  �أي 
تقام  حتى  الأخ��رى  والمهرجانات  للمعار�ض  محفزاً 
بفوائد  الن�شر  �صناعة  على  يعود  بما  مواعيدها  في 

تخرجها من محنتها الحالية.
وا�ستعر�ض المجالي م�سيرة الدار منذ انطلاقتها في 
من  بمبادرة  ال��دار  “ت�أ�س�ست  بقوله:   2013 العام 
ع��دد م��ن الكتاب والم�رتج��م�ني والإع�الم��ي�ني، وكان 
الأردني جعفر  والإعلامي  القا�ص  الفكرة،  �صاحب 
�أن  �إل��ي��ه  �أه��م م��ا يجب الإ���ش��ارة  العقيلي، ولعل م��ن 
على  ال�شارقة  م��ن  �صدر  ال���دار  �إن�شاء  ع��ن  الإع�ل�ان 

العام  ذل��ك  في  �أق��ي��م  ال���ذي  ال��ك��ت��اب  معر�ض  هام�ش 
2013، حيث حظيت الدار بقبول عربي وا�سع بين 
جمهور المثقفين العرب، فكان لها ح�ضور في معظم 
ال��ب�الد ال��ع��رب��ي��ة م��ن الخ��ل��ي��ج ح��ت��ى الم��غ��رب، واليوم 
�إ�صدارات في تون�س والمغرب والجزائر وم�صر  لدينا 
و�سوريا ولبنان والأردن وفل�سطين واليمن والعراق 

وال�سعودية وعمان والإمارات والكويت«.
وعبر �سنوات عملها ال�سبعة، نالت الدار ثقة هيئات 
ثقافية عدة، فكانت نا�شراً معتمداً لكل من م�ؤ�س�سة 
���ش��وم��ان، والج��م��ع��ي��ة ال��عُ��مّ��ان��ي��ة ل��ل��ك��ت��اب والأدب������اء، 
والنادي الثقافي العماني، ومعهد الدرا�سات ال�شرقية 
من  وغ�ريه��ا  ك��و���س��وف��و،  ج��م��ه��وري��ة  بري�شتينا-  في 
يلتزمون  نا�شرين  مع  بالتعاون  تهتم  التي  الجهات 
بخدمة منتجهم، �سواء في مرحلة ما قبل الطباعة، 

�أو ما بعدها، وفقاً للمجالي.
الن�شر،  ب�صناعة  للارتقاء  ال��دار  “ت�سعى  و�أ���ض��اف: 
وتعميم القراءة، وتوطين المعرفة، وتحر�ص على بناء 
والإعلاميين  والنقاد  المبدعين  مع  توا�صل  ج�سور 
وم�ضمونا،  �شكلا  ب�إ�صداراتها  تعتني  وهي  والقراء، 

من اللحظة التي تنظر فيها في المخطوط، ثم تقيّم 
وانتهاء  لغويًا،  محتواه، مروراً بمراجعته وتدقيقه 
طباعته  ث��م  ال��غ�الف،  وت�صميم  ال��ف��ن��ي  بالتن�سيق 

بح�سب الموا�صفات المتفق عليها«.
المجالي،  بح�سب  الإبداعية،  ال��دار  ر�سالة  وتت�ضمن 
والاهتمام  وال����واع����دة،  الم��ب�����ش��رة  ال���ت���ج���ارب  رع���اي���ة 
الطفل،  و�أدب  الم��ر�أة  تتناول ق�ضايا  التي  بالدرا�سات 
الم��ع��رف��ة ك��اف��ة، وت�سلط ال�����ض��وء م��ن خلال  وف����روع 
الثقافية  وال���ظ���واه���ر  ال��ق�����ض��اي��ا  ع��ل��ى  �إ����ص���دارات���ه���ا 
وم��ع��رف��ي��اً، و�إط�ل�اق  والاج��ت��م��اع��ي��ة وال��ف��ن��ي��ة علمياً 
�ضمن  كتب  في  خلا�صاتها  تجمع  معرفية  م�شاريع 

�سلا�سل متخ�ص�صة.
كورونا  بجائحة  ال���دار  مبيعات  ت���أث��ر  م��دى  وح���ول 
من  كورونا تحدياً  ب�أننا جعلنا ظرف  “نفخر  قال: 
القارئ،  �إلى  الكتاب  و�إي�����ص��ال  العقبات  تج��اوز  �أج��ل 
الفر�صة  ا���س��تُ��غ��ل��ت  ب���ل  ي��ن��ق��ط��ع،  ال������دار لم  ف��ع��م��ل 
بينها موقعنا  للتطوير وتحقيق منجزات عدة، من 
�سيطلق خلال وقت قريب جداً،  الذي  الإلكتروني 
ومبادرة  ب��ال��دار،  خا�صة  جائزة  �إط�الق  �إلى  �إ�ضافة 

لكل  الأول  ال��ك��ت��اب  ل��دع��م  كتابي”  “هذا  ا���س��م��ه��ا 
مبدع«.

وتحدث عن التحديات التي يواجهها قطاع الن�شر، 
بينها  التحديات من  “هناك عدد كبير من  قائلًا: 
الكاتب  اع�ت�راف  وع���دم  الم��رت��ف��ع��ة،  الطباعة  تكلفة 
ال��ع��رب��ي ب����دور ال��ن��ا���ش��ر الاح���ت��رافي، واع��ت��ق��اده ب�أن 
ال�شحن،  تكلفة  جانب  �إلى  مطبعة،  مج��رد  النا�شر 
في  العربية  الكتب  معار�ض  مواعيد  بين  والتداخل 

كثير من الأحيان«.
الدار،  تعر�ضها  التي  الإ���ص��دارات  ب�أبرز  يتعلق  وفما 
ل��ل��ق��ارئ العربي  ت��ق��دم  ال���دار  �أن  �إلى  الم��ج��الي  �أ���ش��ار 
والدرا�سات  الأدب��ي��ة  الإ���ص��دارات  م��ن  متنوعة  باقة 
والقانون،  والفل�سفة  والتربية  والعلوم  التاريخ  في 
والبيئة، وال�سيا�سة، والتراث، �إلى جانب كتب الأدب 
ه للطفل، وكتب المترجمة، منها “هو�شيلاجا”  الموجَّ
القبار” لمجدي دعيب�س،  ل�سميح م�سعود، و”�أجرا�س 
المجالي، و”�أيفا” لوداد �أبو �شنب،  “الم�ؤابي” ل�سامر 
و”كوابي�س الرجل الفرا�شة” لر�شيد اغبارية، و”دو 
ري مي” لأحمد الأخر�س”، و”لقاء الليل” لمحمود 

يو�سف  الخيام” للدكتور  و”وقفة مع  التل،  ف�ضيل 
للدكتور  الأردني”  ال�سيا�سي  و”الاقت�صاد  ب��ك��ار، 

جعفر ح�سان، و”�شموع الحكمة” لخالد الغماري.
الدار على  “ح�صلت  بالقول:  المجالي حديثه  وختم 
جوائز في حقول كثيرة منها، هيا �صالح التي فازت 
مجد  والدكتور  للنقد،  الأ�سد  الدين  نا�صر  جائزة 

الدين خم�ش الذي فاز بجائزة الملك عبدالله الثاني 
للتميز، و�أيوب �أبو دية الذي فاز بجائزة �أف�ضل كتاب 
عزيزة  العمانية  وال�شاعرة  فيلادلفيا،  جامعة  من 
الطائي التي فازت بجائزة �إبداعات المر�أة الخليجية 
من ال�شارقة، على مجموعتها )خذ بيدي فقد رحل 

الخريف(«. 

خلال جل�سة افترا�ضية �ضمن فعاليات »ال�شارقة الدولي للكتاب«

نادية النجار وفلورن�سيا ديل كامبو تجيبان: ما هي �أدوات الكاتب الحقيقي؟ 

»الآن نا�شرون وموزعون« تهتم برعاية التجارب الواعدة 

�سامر المجالي: »ال�شارقة الدولي للكتاب« يحفز المعار�ض الأخرى للانعقاد في مواعيدها

�أطلقه مركز حمدان بن محمد لإحياء التراث

ا�شة وطرق ال�صيد« يوثق التراث البحري كتاب »قارب ال�شَّ
خالد �سليمان بن جميع: الإ�صدار خلا�صة بحث تف�صيلي لخدمة الأجيال القادمة 
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النقد والفن لهما م�صلحة واحده وهو جودة العمل

رانيا فريد �شوقي:
 �أنا لا �أهتم بحجم الدور

في  دورك  ح��ول  الجمهور  �أفعال  ردود  عن  حدثينا  البداية..  في   •
م�سل�سل "قوت القلوب 2"؟

- �سعيدة جدًا بردود �أفعال الجمهور على الم�سل�سل ب�شكل عام ودوري 
ب�شكل خا�ص، حيث تلقيت الكثير من التعليقات الإيجابية، وهذا ناتج 

عن الجهد المبذول في العمل.
 • ماذا عن تعاونك مع الفنان خالد زكي؟

- يعد التعاون مع خالد زكي، في م�سل�سل "قوت القلوب"، هو الثالث، 
الفني  الج��ان��ب  �أم���ا على  ج���دًا،  �أح��ب��ه  ال�شخ�صي  الج��ان��ب  و�أن���ا على 
المغلقة"،  "الدوائر  م�سل�سلى  قبل  من  معه  وقدمت  كبير،  نجم  فهو 

القادم". العام  "ذكريات 
"كورونا"؟ جائحة  فترة  خلال  الت�صوير  كان  • كيف 

- �صورنا عددا كبيرا من الم�شاهد قبل جائحة "كورونا"، ثم تم توقف 
الإجراءات  كافة  اتباع  تم  المتبقية  الم�شاهد  ت�صوير  و�أثناء  الت�صوير، 
على  القائمين  كافة  اتباع  مع  المنتجة  ال�شركة  قبل  من  الاح�رتازي��ة 
العمل كافة التعليمات، وفي النهاية �إذا �أ�صاب �أي �شخ�ص مكروه فهو 

من عند الله.
 • حدثينا عن م�سل�سلك الجديد "�ضربة معلم"؟

النجم محمد  "�ضربة معلم"، مع  �أح��داث م�سل�سل  �أت��ع��اون خ�الل   -
رجب، و�سعيدة جدًا بهذا التعاون، كما �أنني �أتعاون مع الم�ؤلف �أحمد 
عبدالفتاح، لأول مرة بعد �أن �شاهدت له م�سل�سل "لينالينا 80"، كما 

�أتعاون لأول مرة المخرج �إ�سماعيل فاروق.
العمل؟ في  دورك  عن  • ماذا 

- �أقدم دور فتاة تدعى "تباهي"، والتي لم �أقدم مثلها  من قبل، فهي 
بنت بلد وتعي�ش في منطقة �شعبية، وهذا ما جذبني للم�شاركة، لأنني 
قدمت دور فتاة �صعيدية في "�سل�سال الدم"، لكن �شخ�صية بنت البلد 

كنت اتمني �أن �أقدمها وهذا تحقق في "�ضربة معلم".
 • ما معايير اختيار �أدوارك؟

دور م�ؤثر  �أق���دم  �أن  ه��و  �أدواري  �أ���س��ا���س��ة  �أخ��ت��ار على  ال���ذي  الم��ع��ي��ار   -
ومختلف عن ما قدمته من قبل، و�أن��ا من الأ�شخا�ص التي لا تهتم 

بحجم الدور.
 • ما رايك في فكرة عر�ض الم�سل�سلات علي المن�صات الإلكترونية؟

جيدة،  فكرة  الإلكترونية  المن�صات  علي  الم�سل�سلات  عر�ض  فكرة   -
الم�سل�سلات  هذه  من  عدد  وتابعت  الديجيتال،  ع�صر  في  نعي�ش  لأننا 
الحلقة  ووق��ت  �إع�الن��ات  دون  يعر�ض  الم�سل�سل  لآن  ج��دًا  وا�ستمتعت 

�أ�صبح 30  دقيقة، وهذا يجعلني �أركز �أكثر من الأحداث.
 • ما تقييمك للأعمال ال�سينمائية التي تعر�ض م�ؤخرًا؟

- هناك الكثير من الأعمال الجيدة، ولكن يجب �أن يتم �إنتاج �أعمال 
متنوعة بمو�ضوعات مختلفة، ولي�س �أك�شن �أو كوميدي فقط، و�أتمنى 
الرومان�سية  الأع��م��ال  من  الكثير  �إن��ت��اج  القادمة  الفترة  �أ�شاهد  �أن 

والاجتماعية، حتى ت�سترد ال�سينما عافيتها.
 • ما ال�شخ�صية التي تتمني تقديمها خلال الفترة القادمة؟

- هناك الكثير من ال�شخ�صيات التي �أتمني تقدمها، ولكن الأهم من 
�أن ي�صبح ال�سيناريوهات ب�أفكار جديدة  تقديم هذه ال�شخ�صيات هو 

ومختلفة.
 • ما العمل الأقرب �إلى قلبك؟

و�أه  "�آه  الأف�ل�ام  قلبي فمن  �إلي  الأع��م��ال قريبة  الكثير من  ل��دي   -
الم�سل�سلات  من  �أما  بال�شطة"،  "طعمية  ياهرم"،  "ليه  �شربات"،  من 
"العطار  عزو"،  في  "يتربي  �صفية"،  "خالتي  ال�شارد"،  "ال�ضوء 
وال�سبع بنات" وغيرهم الكثير، ف�أنا الحمد لله تعاونت مع عدد كبير 
�أعمالي حققت  و�أغلب  الكبار،  الفن والم�ؤلفين والمخرجين  من نجوم 

نجاحًا كبيًرا.
انتباهك؟ لفت  الرم�ضاني  ال�سباق  في  م�سل�سل  �أكثر  • ما 

م�سل�سلي  الم��ا���ض��ي  رم�����ض��ان  في  تابعتها  ال��ت��ي  الأع���م���ال  �أك�ث�ر  م��ن   -
ليه". تاني  "الاختيار" و"نحب 

النقد؟ تتقبلين  • هل 

- �أنا على �أقتناع تام ب�أن النقد والفن لهما م�صلحة واحده وهو جودة 
العمل،  وهذا النقد يكون من خلال �شخ�ص متخ�ص�ص، ولكن 

النجوم  ملاب�س  ينتقدون  الأ�شخا�ص  م��ن  الكثير  هناك 
ولي�س �أعمالهم.

"كورونا"؟ فترة  خلال  تفعلين  كنتِ  • ماذا 
- كنت �أجل�س في المنزل مثل الأخرون، و�أهتم ب�أ�سرتي 
من خ�الل عمل بع�ض الأك�الت ال�شهية وه��ذا �شئ 
ط��ب��ي��ع��ي، ك��م��ا �أن��ن��ي م��ن الأ���ش��خ��ا���ص ال��ت��ي تع�شق 
�أو  الكتب  ب��ق��راءة  للا�ستمتاع  الم��ن��زل،  في  الج��ل��و���س 

الت�صفح علي الانترنت.
حياتك؟ في  موقف  �أ�صعب  • ما 

- الح��ي��اة ب��ه��ا ال��ك��ث�ري م��ن الم���واق���ف ال�����ص��ع��ب��ة، ولكن 
الموقف الأ�صعب هو وفاة والدي، ومن ثم موقف وفاة 

�أبنائي التو�أم خلال فترة حملي.
�شوقي؟ لفريد  تتذكريه  ما  �أكثر  • ما 

منها  تفارقني،  لا  التي  الأ���ش��ي��اء  م��ن  الكثير  هناك   -
�أكثر من رائعة،  نظرة عينة و�ضحكته، فكان له �ضحكة 

ك��ان يحب م�شاهدتها  ال��ت��ي  ل��لأع��م��ال  ب��الإ���ض��اف��ة 
منها م�سرحية "ع�ش المجانين" 

و"�شفيق يا راجل و"وبوجي 
وطماطم"،

معًا  �شاهدنها   وال��ت��ي   
لأكثر من مرة ومنهم 
م��ن ك���ان وج��ب��ة دائمة 
�أتذكر  في رم�ضان، كما 
ح���ن���ي���ت���ه و�إح���������س����ا�����س 
وج��������وده  في  الأم�������������ان 
م�صدر  ه���و  الأب  لآن 
الأم�����ان، و�أع�����ش��ق كلمة 

الغالي". بنت  "يا 
 • ما ن�صيحته لكِ؟

- دائما كان ين�صحني �أن 
الفن ر�سالة هامة، ويجب 

على  ال���ف���ن���ان  ي��ح��اف��ظ  �أن 
للإلتزام  بالإ�ضافة  �سمعته، 

وال���ت���وا����ص���ل مع  ال���ع���م���ل،  في 
النجوم التي تقدم �أدوار �صغيرة 

�أعمالهم،  لتهنئتهم على  �أو كبيرة 
و�أنا �أ�سير على خطاه.

ي�شبهونكِ  وملك  فريدة  بناتك  • هل 
في كل �شئ؟

- ابنتي ملك ت�شبهني في ال�شكل، لكن تختلف 
في ال�����ش��خ�����ص��ي��ة، �أم�����ا ف���ري���دة ت�����ش��ب��ه��ن��ي في 

ال�شخ�صية، و�أتمنى من المولى عز وجل �أن 
يحفظهم ويبعد عنهم �أي مكروه.
المقبلة؟ الفترة  في  �أمنياتك  • ما 

- �أن يحفظ الله بلدنا الغالية م�صر، 
خ�ري، ونحن  الأزم����ة على  و�أن تم��ر 
ن��ح��م��د الله ع��ل��ى الأم�����ن والآم�����ان 
ال�سنوات  خ��ل��ال  ن��ع��ي�����ش��ة  ال������ذي 
الرئي�س  ثم  الله  بف�ضل  الأخ�رية 
وجي�ش  ال�����س��ي�����س��ي،  ع��ب��دال��ف��ت��اح 

�أتم��ن��ى على  ك��م��ا  ال��ع��ظ��ي��م،  م�صر 
�أف��ل��ام  ن���ق���دم  �أن  الم���ه���ن���ي  الج����ان����ب 

اجتماعية تناق�ش ق�ضايا هامة.

�سيرين عبد النور وميريام 
فار�س معاً في برنامج واحد

يبدو �أن لجنة حكم برنامج "ذا ما�سكينغ �سينجر" �أُنجزت بالكامل واختيرت 
النجمة اللبنانية �سيرين عبد النور لتكون �إلى جانب الممثل ال�سوري ق�صي 

خولي وزميله، الم�صري ح�سن الرداد والنجمة اللبنانية ميريام فار�س.
ان�ضمامه  و�إع�الن  النجم ق�صي خولي  تر�شيح  �أ�سبوع على  �أق��ل من  وبعد 
للجنة التحكيم، يبدو �أن الم�ساعي نجحت ودخل البرنامج حيّز التنفيذ، �إذ 

من المتوقع �أن يبد�أ الت�صوير قبل نهاية ال�سنة الحالية في بيروت.
ويبدو �أن �سيرين عبد النور �ستعوّ�ض عن غيابها عن الارتباط ب�أي عمل �أو 
م�سل�سل درامي للمو�سم المقبل في م�شاركتها في هذا النوع من البرامج الذي 
يُعد بالن�سبة �إليها ثاني تجربة في لجنة التحكيم، بعدما �شاركت من قبل في 

برنامج لهواة التمثيل وكانت �إلى جانب محمد هنيدي.
بعدما  الأول  يكون  لن  ال��رداد  وح�سن  فار�س  ميريام  لقاء  �أن  �أي�ضاً  يُذكر 
قبل  "اتهام" الذي حقق نجاحاً جيداً  �سنوات بطولة م�سل�سل  ج�سّدا منذ 

�سنوات،
�أما في ما خ�صّ عر�ض البرنامج، فبح�سب معلوماتنا من المفتر�ض �أن تعلن 
رم�ضان  �شهر  بداية  ت�سبق  التي  الفترة  خ�الل  عر�ضه  �سي  بي  ام  محطة 

المقبل، �أي خلال ف�صل الربيع.

ب�سجلها  الفطرية،  وت�ألقها وموهبتها  �شوقي، علي مكانتها  رانيا فريد  الفنانة  �سنوات طويلة حافظت  علي مدى 
الفني الذي ي�ضم ع�شرات الأعمال المميزة، والتي كان �آخرها م�سل�سل "قوت القلوب 2"، والذي تك�شف تفا�صيله 
في هذا الحوار، وتفا�صيل م�سل�سها الجديد مع الفنان محمد رجب "�ضربة معلم"، كما تحدثت عن والدها الراحل 

النجم فريد �شوقي، وغيرها الكثير من التفا�صيل...

تبنّي درة
"�سلمى"  ���ش��خ�����ص��ي��ة  خ��ل�ال  م���ن 
�أن تعي�ش الحياة  التي تح��اول 
�أن  دون  ب��ه��ا  تح��ل��م  ال���ت���ي 
تبنّي  �إلى  ت��ل��ج���أ  ت��ت��زوج، 
لت�شبع  �أط����ف����ال  ث�ل�اث���ة 
غ���������ري���������زة الأم���������وم���������ة 
تحب  �أن��ه��ا  خا�صة  لديها، 
هكذا  ك������ث���ي��راً...  الأط������ف������ال 
تتناول التون�سية درة م�شكلة تبنّي 
الأطفال من خلال م�سل�سلها الدرامي 
الجديد المقرر عر�ضه خلال الأيام المقبلة.

حياة خا�صة
�أثار  القرار الذي  �أخ�رياً، فهو  �أما قرار درة بالزواج 

الكثير من الجدل خلال الأيام الما�ضية، حيث اتهمتها بع�ض 
�أنها  ميديا  ال�سو�شيال  �صفحات  عبر  التون�سيات  النا�شطات 
بقرار زواجها ت�سببت ب�إهانة المر�أة التون�سية؛ خا�صة بعد �أن 
تردد �أنه ما زال متزوجاً من زوجته الأولى رغم نفي درة في 

ر�سالة هاتفية خا�صة.

رم�ضان 2021
الما�ضي  الرم�ضاني  المو�سم  عن  غابت  درة  �أن  بالذكر  جدير 
درامي  عمل  في  بم�شاركتها  واك��ت��ف��ت  الم�صرية  ال���درام���ا   في 
عربي وهو "الحرملك" الذي �شاركت في بطولته في المو�سم 
الرم�ضاني الما�ضي �أمام مجموعة كبيرة من النجوم العرب، 
المقبل  ال��رم�����ض��اني  الم��و���س��م  في  درة  م�شاركة  ق���رار  ي���زال  ولا 
ال�سيناريو  على  الآن  حتى  ت�ستقر  لم  �إن��ه��ا  حيث  غام�ضا؛ً 
دراما  مو�سم  الرم�ضانية في  المناف�سة  �إلى  به  لتعود  المنا�سب 

رم�ضان 2021.

درّة تقطع �شهر ع�سلها من �أجل م�سل�سلها الجديد
بعد ظهورها في حفل زفاف هنادي مهنا برفقة زوجها هاني �سعد، يبدو �أن درة لم ت�ستكمل �إجازتها، حيث 
قررت قطع �إجازة �شهر الع�سل من �أجل بدء ت�صوير م�شاهدها �ضمن �أحداث م�سل�سل "�إلا �أنا"، حيث ت�ؤدي 
بطولة حكاية درامية جديدة �ضمن حكايات العمل بعنوان "�أروح لمين"، ومن خلال نواعم نك�شف عن بع�ض 

التفا�صيل الخا�صة بالعمل.
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�أعرا�ض ال�سخونة الداخلية 
والأ�سباب المحتملة

ال�سخونة الداخلية غالباً ما ت�أتي م�صحوبة ب�أعرا�ض الحمى العادية ذاتها، 
مثل ال�شعور بال�ضيق، الق�شعريرة، التعب، العرق البارد، لكن ميزان الحرارة 

ي�سجل حرارة الج�سم دائماً بين 36 - 37 درجة مئوية.

ما هي ال�سخونة الداخلية؟
ال�سخونة هي ا�ستجابة من الج�سم لمحاربة الكائنات الحيّة الدقيقة ال�ضارّة 
عن طريق رفع درجة حرارته؛ فهي �إذن رد فعل طبيعي في حالات العدوى 
لذا،  الطفيليات،  �أو  البكتيريا  �أو  الفطريات  �أو  الفيرو�سات  ت�سببها  التي 
ف�إنّ الحمى لي�ست مر�ضاً، بل تُعد مجرد عار�ض مرتبط ب�أنواع كثيرة من 

الأمرا�ض والالتهابات.
وتكون ال�سخونة �ضارّة حقاً عندما تتجاوز حرارة الج�سم 40 درجة مئوية، 
وهو ما يمكن �أن يحدث ب�سرعة، لا�سيما عند الر�ضع والأطفال، ويمكن �أن 

ي�سبب نوبات ت�شنجات في بع�ض الأحيان.
عند الإح�سا�س بـ "�سخونة داخلية" يجب �أخذ حمام دافئ يُريح الج�سم، �إذ 
غالباً ما يكون �سبب هذا الإح�سا�س هو نوبات التوتر والقلق، والتي يمكن 

�أن ت�سبب �أي�ضاً "رع�شة" في جميع �أنحاء الج�سم.

 الأ�سباب المحتملة لل�سخونة الداخلية
- �أ�سباب عاطفية ت�ؤدي �إلى ال�شعور بالتوتر والقلق.

- �إبا�ضة المر�أة �أثناء مرحلة الخ�صوبة.
- ممار�سة الريا�ضة �أو القيام ب�أي مجهود بدني �شاقّ مثل حمل الحقائب 
الثقيلة �أو �صعود ال�سلالم؛ وفي هذه الحالة تعود درجة الحرارة عادة �إلى 

طبيعتها بعد ب�ضع دقائق من الراحة.
- في بداية نزلة البرد �أو الإنفلونزا، يكون ال�شعور بالتوعك والتعب والثقل 
بال�سخونة  ال�شخ�ص  ي�صاب  الأح��ي��ان  بع�ض  وفي  �شائعا؛ً  �أم���راً  الج�سم  في 
الداخلية، وفي هذه الحالة قد يكون تناول علاج منزلي مثل �شاي الزنجبيل 

الدافئ طريقة جيدة لل�شعور بالتح�سن.

�أعرا�ض ال�سخونة الداخلية
قد ي�صاحب ال�سخونة الداخلية ظهور مجموعة من الأعرا�ض، مثل:

- العط�س وال�سعال.
- القيء والإ�سهال.

- تقرحات الفم.
- الإغماء �أو قلة الانتباه.

- نزيف من الأنف �أو ال�شرج �أو المهبل دون تف�سير وا�ضح.
ففي حالة ظهور العلامات الآنفة الذكر، من المهم �إخبار الطبيب بها حال 
ظهورها، حيث قد يطل �إجراء بع�ض الفحو�ص لت�أكيد مر�ض معين وو�صف 

العلاج الملائم له .

وال�صلبة؟ ال�سائلة  الحالتين  في  الأك�سجين  غاز  لون  هو  • ما 
- لونه �أزرق.

ف�ضي؟ لونها  لي�س  المعادن  من  • �أي 
- معدن الذهب ومعدن النحا�س.

�أحمر؟ المريخ  كوكب  لون  �أ�صبح  • لماذا 
الحديد  �أك�����س��ي��د  م��ن  ك��ب�رية  ك��م��ي��ات  ع��ل��ى  �سطحه  اح���ت���واء  ب�سبب   -

)ال�صد�أ(.
عندما  �سائًال  يكون  الكيميائية  العنا�صر  �أي   •

يتواجد في درجة حرارة الغرفة؟
-  الزئبق والبروم.

ج�سمه؟ في  معدة  يمتلك  لا  الحيوانات  • �أي 
- فر�س النهر

ال�ساخن الماء  من  �أخف  هو  البارد  الماء  �أن  تعلم  • هل 
�إليه هذه الرائحة لدى ت�صفيته وتخزينه  ، ولكن ت�ضاف  �أن الغاز في طبيعته غاز لا رائحة له  • هل تعلم 

من �أجل عامل الأمان والحماية للانتباه �إليه
جانبي. ب�شكل  فكّيها  تحريك  يمكنها  لا  القطط  �أن  تعلم  • هل 

الميكروويف. في  و�ضعه  عند  ينفجر  العنب  �أن  تعلم  • هل 
الأعلى. في  لل�سماء  تنظر  �أن  �أبدا  لايمكنها  • الخنازير 

الإبهام. �إلى  الأقرب  ال�سبابة  �إ�صبع  هو  ح�سا�سية  الأكثر  الإ�صبع  �أن  تعلم  • هل 
اليابان. في  �أخترعت  الفيني�سية  • ال�ستائر 

تجويف.  336 حوالي  على  تحتوي  الغولف  • كرة 
م  400 من  �أكثر  البحر  مياه  يتخلل  لا  ال�شم�س  �ضوء  �أن  تعلم  • هل 

و�سيع  بحر  في  ي�سقط  الكوكب  هذا  جعلت  لو  انك  بحيث  جدا  قليلة  زحل  كوكب  كثافة  �أن  تعلم  هل   •
لطفا على �سطحه

الجرافيت  من  م�صنوع  الر�صا�ص  قلم  �أن  تعلم  • هل 
بها  ت��دور  التي  ال�سرعة  ب�سبب  وذل��ك  ثانية  و8  دقائق   7 من  �أك�رث  ي�ستمر  لا  الك�سوف  �أن  تعلم  هل   •

الأر�ض حول ال�شم�س 
حوالي  و�ضعت  ما  �إذا  )ب(  فيتامين  من  محتواها  ثلثي  يعادل  ما  تفقد  الحليب  زجاجة  �أن  تعلم  • هل 

�ساعتين في �ضوء النهار

م�سابقة الحيوانات
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الملح
�ألمانية حديثة عن  ك�شفت نتائج درا�سة 
خطر جديد للإفراط في �أكل الملح هو 
الأمعاء،  في  ال�صديقة  البكتريا  قتل 

وينتج عن ذلك �ضعف جهاز المناعة.
ويعتبر ارت��ف��اع �ضغط ال��دم الأث���ر من 
للملح،  ال��زائ��د  ال��ت��ن��اول  �أ���ض��رار  �أ�شهر 
الآلية  ك�شف  �إلى  ال��درا���س��ة  �سعت  وق��د 
الم��ل��ح ع��ل��ى ال�ضغط،  ب��ه��ا  ي����ؤث���ر  ال��ت��ي 

بح�سب وكالة الأنباء الألمانية.
واق�رتح��ت ال��درا���س��ة ال��ت��ي �أج��ري��ت في 
مركز ماك�س ديلبروك للأبحاث وجود 
الذي  المناعة  �إ�ضعاف خط  بين  علاقة 

ارت��ف��اع �ضغط  الأم��را���ض الالتهابية ومنها  زي���ادة  الأم��ع��اء وب�ني  يوجد في 
الدم.

 12 من  وطُلب  الب�شر،  على  ثم  الفئران  على  الدرا�سة  تج��ارب  و�أج��ري��ت 
�شخ�صاً تناول 6 غرامات �إ�ضافية من الملح كل يوم لمدة �أ�سبوعين.

وخ�ضع الم�شاركون لاختبارات لم�ستوى الميكروبات في الجهاز اله�ضمي، وتبين 
�أن الملح الزائد يقتل البكتريا ال�صديقة التي تعمل ك�أحد خطوط المناعة في 

الج�سم قبل و�صول الميكروبات والالتهابات �إلى الدم.
�إلى جانب دوره��ا كخط  اله�ضم  ال�صديقة على تح�سين  البكتريا  وت�ساعد 
الحالي  ال��وق��ت  في  كبير  بحثي  باهتمام  الأم��ع��اء  بكتريا  وتحظى  مناعي، 

لمعرفة كيف يمكن الا�ستفادة منها في الوقاية من �أمرا�ض عديدة.

قرر الأ�سد ان يتخل�ص من �أي حيوان غبي في الغابة حتى ت�صبح غابته غابة الحيوانات الذكية فقط، لذلك تم الاعلان 
عن اختبار ذكاء لكل حيوانات الغابة للأجابة على ��سؤال واحد فقط وهو هل ي�ستطيع الكلب ان يتزوج قطة وان حدث 
ذلك فماذا يكون المولود.. كان ال��سؤال مفاج�أه كبيرة لكل الحيوانات فثارت جميعها وقالت الزرافه هل معنى ذلك ان 
اتزوج من قرد مثلًا فثار القرد وقال ومن يريد ان يتزوجك يا �صاحبة الرقبة الطويلة هل تريدين ان يكون المولود طويل 
الرقبة والزيل، �ضحك الجميع ثم قال الدب وهل من الممكن ان اتزوج انا من ابنة الفيل، يا الهي �سيكون المولود م�ضحكا 
جداً و�سيكون من ال�ضخامة بحيث ي�أخذ ثلث الغابه.. فرد الفيل وهو ي�ضحك، ح�سناً �سيكون فيل جميل تك�سو زلومته 
انا  ال�ساحة بال�ضحك والأ�سد في غيظ �شديد ف�صاحت الغزالة  فراء غالي ويتبختر في م�شيته وك�أنه دب��دوب.. امتلأت 
برقتي وحلاوتي هل اتزوج من ال�ضبع مثلًا.. �آه كم هذا مخيف، فقال ال�ضبع ليت ذلك يتحقق.. هنا �صاح قرد ظريف ان 
الفهد من الممكن ان يتزوج من الحمار المخطط و�سيكون المولود �آخر مو�ضة جلده مخطط بالأ�سود وعنقه وقدماه وذيله 
مرقط بالبني والأ�سود او يكون جلده مرقط مع رقبة مخططه و�آذنان �سوداوان بنقطه كبيرة وذيل مخطط بالعر�ض 
وفي اخره نقطة.. �صاح الجميع �ضاحكين منكفئين على ظهورهم حتى الأ�سد لم يتمالك نف�سه وفقد كيا�سته وهدوءه 
ووقاره و�ضحك كثيراً جداً وهو يت�صور ذلك.. ثم �صاح فلي�سكت الجميع والان انا اريد اجابة على ��سؤالي هل من الممكن ان 
يتزوج كلب من قطة.. ان�شغل الجميع في التفكير هناك من يفكرون مع بع�ض كجماعه او كل اثنين معاً ومنهم من جل�س 
وحيداً تحت ظل �شجرة يفكر ويفكر، حتى الكلب نف�سه فقد ان�شغل بهذا ال��سؤال وقال لنف�سه هى بالفعل رقيقة جميلة 
هادئة ولكن هل ا�ستطيع ان اتزوجها ولا اجري ورائها ليل ونهار.. ي�أ�س الجميع من الأجابة على ذلك ال��سؤال فقرر الملك 
للأ�سف ان كل من في غابته اغبياء ولكن عندما اعلن ذلك �صاح الحمار: فالينتظر مولاي عندي الأجابة ف�ضحك الأ�سد 
وقال ان كانت الأجابة عندك ايها الحمار ف��سأترك الغابة و�أرحل.. �سكت الجميع منتظرين فقال الحمار من الممكن ان 
يتزوج الكلب والقطة ان �شاءوا ذلك و�سيكون المولود كلب جميل مقطقط او قطة قوية بنت كلب.. هذه الأجابة الغريبة 
كانت هى ال�صحيحة ف�ضج الجميع بال�ضحك والت�صفيق ال�شديد والفرحة العارمة وحملوا الحمار وطافوا به الغابة كلها 
والب�سوه طوقاً من الأزهار الجميلة، اما الأ�سد فقد كان يعرف ان فرحتهم هذه لم تكن ب�سبب الأجابة ولكن لأنه �سيترك 

الغابه ويرحل، ومحافظةً على كرامته حمل الأ�سد متاعه ورحل تاركاً الغابه يحكمها اذكى من فيها وهو الحمار.

الإم�ساك  الم��اء عظيمة على الج�سم، فهو يحارب  �أنّ فوائد  مما لا �شك فيه 
ويطهّر الج�سم من ال�سموم. �أما فوائد بذور ال�شيا فهي لا تعد ولا تح�صى، 

لا �سيّما لمر�ضى ال�سكري، ولناحية �ضبط ال�شهية.
بذور ال�شيا غنية بالعنا�صر الغذائية

ب�����ذور ال�����ش��ي��ا غ��ن��ي��ة ب��ال��ع��ن��ا���ص��ر ال��غ��ذائ��ي��ة ال���ع���دي���دة؛ م��ث��ل الأوم���ي���غ���ا 3 
الكال�سيوم  ال��غ��ذائ��ي��ة، وك��ذل��ك  وال�ربوت��ي��ن��ات والأل���ي���اف  وال��ك��رب��وه��ي��درات 

وم�ضادات الأك�سدة.
ف�إنَّ ملعقتين من بذور ال�شيا تعادل 139 �سعرة حرارية، �إلى جانب 4 غرامات 
من البروتين، 9 غرامات من الدهون، 12 غراماً من الكربوهيدرات، 11 

غراماً من الألياف الغذائية، بالإ�ضافة �إلى الفيتامينات والمعادن.
بذور ال�شيا ت�ؤمن ال�شبع لفترة طويلة

لمذاق  م�شابه  مذاقها  �إنّ  حيث  الجميع،  ل��دى  محبب  ال�شيا  ب��ذور  طعم  �إنَّ 
الجوع،  على  لل�سيطرة  كو�سيلة  ت�ستخدم  ال�صحراوية  النبتة  وه��ذه  الج��وز، 

والمحافظة على النظام الغذائي.
بذور ال�شيا ت�ساعد على �إنقا�ص الوزن

والامتلاء  بال�شبع  تُ�شعرك  لأنها  ال��وزن؛  ت�ساعد على تخفي�ض  ال�شيا  بذور 
الوجبات،  بين  )اللقيمات(  الأطعمة  ا�ستهلاك  من  فتخفف  طويلة،  لفترة 

لذلك نن�صحكِ ب�إ�ضافتها �إلى نظامك ال�صحي اليومي.
بذور ال�شيا مفيدة ل�ضبط م�ستوى ال�سكر في الدم

�أ�شارت بع�ض الأبحاث العلمية �إلى �أنّ ا�ستهلاك مر�ضى ال�سكري لبذور ال�شيا 
مع غيرها من الأطعمة؛ يزيد ن�سبة ال�سكر في الدم بعد نحو �ساعة من تناول 
الوجبة، وهكذا ف�إنَّ ارتفاع ن�سبة ال�سكر في الدم بعد تناول الوجبة يكون �أقل 

حدّة.
بذور ال�شيا ت�ساعد على �ضبط �ضغط الدم

ال�شيا من الأطعمة التي تملك فاعلية جيدة في خف�ض معدل �ضغط  بذور 
الدم في الج�سم، مما يجعلها مهمّة لمر�ضى �ضغط الدم. ا��سألي طبيبك عنها.

بذور ال�شيا علاج للإم�ساك
تناول  تمَّ  ما  �إذا  خ�صو�صاً  الإم�ساك،  ع�الج  على  القدرة  ال�شيا  ب��ذور  تملك 
النتيجة  و�ستلاحظين  ج��رّب��ي��ه��ا  الم����اء.  م��ن  ك��وب�ني  ب��رف��ق��ة  منها  ملعقتين 

�سريعاً.

فوائد بذور ال�شيا مع الماء رائعة من دون �شك

رجلان يحملان طاولة عليها �أربعة كلاب وي�سيران و�سط مياه الفي�ضانات في �أعقاب العا�صفة الا�ستوائية �إيتا 
في ماكو�سبانا ، تابا�سكو، المك�سيك.  رويترز


