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الهو�س باحت�ساب ال�سعرات الحرارية.. 
يهدد ال�صحة النف�سية والج�سدية

في حين �أن احت�ساب ال�سعرات الحرارية يمكن �أن يكون 
�أداة مفيدة للتحكم في الوزن؛ ف�إنه قد ي�ؤدي في بع�ض 
�صحية  غير  علاقة  يخلق  قد  ما  الهو�س،  �إلى  الأحيان 
مع الطعام. في الآتي، يقدم »�سيدتي نت« ن�صائح حول 

ال�سعرات  احت�ساب  هو�س  لتجنُّب  به  القيام  يجب  ما 
الحرارية.

علاقة ال�سعرات الحرارية بالوزن
يرتبط عدد ال�سعرات الحرارية في الطعام ارتباطاً كبيراً 
مع ال��وزن. ومع ذلك، يعتمد الأخ�ير على نوعية الطعام 
الغذائي  التمثيل  عملية  في  وت�أثيره  ما،  حد  �إلى  المتناول 
للفرد. على �سبيل المثال: �إن اتباع نظام غذائي غير �صحي 
الوزن  زي��ادة  �إلى  �سي�ؤدي  الح��راري��ة؛  ال�سعرات  منخف�ض 
اتباع نظام غذائي مغذٍّ يحتوي  �أكثر من  ب�شكل ملحوظ 
على العدد نف�سه من ال�سعرات الحرارية، وفق ما �أظهره 
والب�شرية على حدٍّ  »الح��ي��وان��ي��ة  ال��درا���س��ات  م��ن  ال��ع��دي��د 
�سواء«. علاوةً على ذلك، ف�إن الهو�س باحت�ساب ال�سعرات 
عندما  �إذ  ال����وزن؛  زي���ادة  في  يت�سبب  �أن  يمكن  الح��راري��ة 
نحت�سب بوعي ونحد من ال�سعرات الحرارية لدينا، ترتفع 
م�ستويات الكورتيزول لدينا. نتيجة لذلك، تزداد �شهيتنا، 
ن  ونطوق �إلى الأطعمة الدهنية وال�سكرية الم�صنَّعة، وتُخزَّ
�أج�سامنا الدهون. لذا؛ ف�إن ال�شيء الذي نقوم به لخ�سارة 
الوزن قد يكون له ت�أثير معاك�س. بالإ�ضافة �إلى ذلك، هذا 

هو دور الكورتيزول في تخزين الدهون وفق اخت�صا�صية.
�أخرى  ع��وام��ل  ثَ��م��ة  الح��راري��ة،  ال�سعرات  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة 

ترتبط بزيادة الوزن، ت�شمل الآتي:
علم الوراثة

العمر
جن�سك

م�ستويات الن�شاط البدني
معدل اله�ضم.

م�ضاعفات هو�س احت�ساب ال�سعرات الحرارية

الحرارية  ال�����س��ع��رات  احت�ساب  ه��و�س��  ي�صاحب  م��ا  ع����ادةً، 
الآتي:

- هو�س �إنقا�ص الوزن
- الخوف من زيادة الوزن

- الرغبة في تغيير �شكل الج�سم
- علاقة غير �صحية مع ممار�سة التمارين الريا�ضية

»الأكل  �أو  النظيف«  »الأك��ل  �أو  ال�صحي«  »الأك��ل  - هاج�س 
الع�ضوي«.

�إلى جانب ذلك، يمكن �أن ي�ؤدي هو�س احت�ساب ال�سعرات 
الحرارية �إلى م�ضاعفات جانبية، �أبرزها:

ال�شعور بالذنب

الإجهاد
الاكتئاب

الأكل المقيد
الو�سوا�س القهري
ا�ضطرابات الأكل.

ق��د ي��ه��م��ك الاطا�ل��ع ع��ل��ى ال��ف��رق بين 
القهري..  والاك��ت��ن��از  ال��ق��ه��ري  ال��و���س��وا�س�� 

�أ�سباب وعلاجات.
ترتبط ا�ضطرابات الأكل عادةً بهو�س احت�ساب 

ما  وغالباً  الو�سوا�سي.  الحرارية  ال�سعرات 
الأكل  ا�ضطرابات  بع�ض  تت�ضمن 

ما يلي:
فقدان ال�شهية

فقدان ال�شهية اللانمطي
تقويم العظام

ال�شره المر�ضي الع�صبي
ا�ضطراب الأكل بنهم.

م���ن الخطوات  يُ��ع��د  الح����راري����ة  ال�����س��ع��رات  اح��ت�����س��اب  �إن 
ال�ضرورية لل�صحة والتحكم في الوزن. في بع�ض الحالات، 
تكون احتياجاتنا من ال�سعرات الحرارية �أعلى. وقد يكون 
من  لفترة  الح��راري��ة  ال�سعرات  احت�ساب  ال�����ض��روري  م��ن 
الوقت؛ لأن �إ�شارات الجوع/الامتلاء قد لا تتطابق مع ما 
الأداء. ومع ذلك، هناك خط  �أو  لل�شفاء  يحتاجه ج�سمنا 
احت�ساب  وه��و�س��  الح��راري��ة  بال�سعرات  ال��وع��ي  ب�ين  رفيع 
ال�سعرات الحرارية. من المهم ملاحظة الأفكار �أو الم�شاعر 

ال�سلبية عند احت�ساب ال�سعرات الحرارية.
ال�����س��ع��رات الح����راري����ة الخ��ا���ص��ة بك  �إذا ك��ن��ت تح�����س��ب�ين 
وقتك؛  من  الكثير  ت�ستهلك  الممار�سة  ه��ذه  �أن  ولاحظت 
فهناك خطوات يمكنك اتخاذها للحد من هو�س احت�ساب 

ال�سعرات الحرارية، �أهمها:

- التوقف عن ت�سجيل عدد ال�سعرات الحرارية
الحرارية  ال�����س��ع��رات  ع���د  ت��ط��ب��ي��ق��ات  ح����ذف  �أن  ح�ين�  في 
والتوقف عن ت�سجيلها قد يكون �صعبا؛ً بيد �أن هذه خطوة 
�ضرورية للحد من هو�س احت�ساب ال�سعرات الحرارية، �إذ 
وت�سمح  ت�أكلينه  ما  مقدار  عن  تركيزك  بت�شتيت  �ست�سمح 

لك بالتركيز على علاقتك بالطعام.

- ح��ذف تطبيقات عد 
ال�سعرات الحرارية

التوا�صل  م���واق���ع  ت���ك���ون  �أن  يم��ك��ن 
للتحفيز  الم��ف��ي��دة  ال��و���س��ائ��ل  م���ن  الاج��ت��م��اع��ي 
ت��ع��زز الم��ق��ارن��ة غ�ير� ال�صحية  �أي�����ض��اً  والإل����ه����ام. ل��ك��ن��ه��ا، 
وتكثيف ال�ضغط من �أجل هاج�س الر�شاقة، �إذا لم تكوني 
�أي  متابعة  ب�إلغاء  يُن�صح  ل��ذا؛  ذهنية �صحية.  م�ساحة  في 
ح�سابات عبر و�سائل التوا�صل الاجتماعي المروجة للكثير 
من الطرق لاحت�ساب ال�سعرات الحرارية والاكتفاء باتباع 

ح�ساب واحد.

- التركيز على جودة الطعام
الانتقال من تتبع ال�سعرات الحرارية با�ستمرار، �إلى عدم 
ب��الإرب��اك قليلًا.  �أن ي�شعرك  الإطال�ق يمكن  التتبع على 
تتمثل �إحدى الممار�سات المفيدة للحد من هو�س احت�ساب 
عالية  �أطعمة  ت��ن��اول  على  التركيز  الح��راري��ة،  ال�سعرات 

الجودة وغنية بالمغذيات.

-تناول عدد ثابت من الوجبات كل يوم
م��ن خلال  ال��ي��وم��ي  روت��ي��ن��ك  بتطبيق خفيف في  يُ��و���ص��ى 
التركيز على ا�ستهلاك عدد ثابت من الوجبات كل يوم. 
3 وجبات؛ ف�إن  �أو  اليوم  6 وجبات في  �سواء ق��ررت تناول 
الح�صول على هذا الات�ساق �سي�سمح لك بالتخلي عن تتبع 

ال�سعرات الحرارية ب�صعوبة �أقل.

درا�سة تحدد العدد الأمثل 
من خطوات الم�شي يومياً

ال���ع���دد الأمثل  ح����ددت درا����س���ة دول���ي���ة 
ل��ل��خ��ط��وات ال��ت��ي ي��ح�����ص��ل ب��ه��ا معظم 
الأ�شخا�ص على �أكبر الفوائد ال�صحية، 
كما �أظهرت �أن وتيرة الم�شي توفر فوائد 

�إ�ضافية.
وق��ال��ت ال��درا���س��ة ال��ت��ي �أج��ري��ت بقيادة 
الخطوات  ع���دد  �إن  غ��رن��اط��ة  ج��ام��ع��ة 
التي يتعين م�شيها يومياً لتقليل خطر 
�آلاف   8 هو  ب�شكل كبير  المبكرة  الوفاة 

خطوة، �أو ما يعادل 6.4 كم.
وف��ي��م��ا ي��ت��ع��ل��ق ب��خ��ط��ر ال���وف���اة ب�سبب 
�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية، وجد 
الباحثون �أن معظم الفوائد تظهر عند 
حوالي 7 �آلاف خطوة في اليوم، بح�سب 

دايلي". "�ساين�س 
باحثين  بين  بالتعاون  البحث  و�أج��ري 
م���ن الم���رك���ز ال��ط��ب��ي ب��ج��ام��ع��ة رادب�����ود 
غرناطة  وج���ام���ع���ت���ي  ال����ه����ول����ن����دي����ة، 
وكا�ستيلا لا مان�شا في �إ�سبانيا، وجامعة 

�أيوا الأمريكية.
وتقليدياً، اعتقد الكثير من النا�س �أنه 
�آلاف   10 ح��والي  �إلى  الو�صول  يتعين 
فوائد  ع��ل��ى  للح�صول  ي��وم��ي��اً  خ��ط��وة 
�صحية؛ وهي فكرة خرجت من اليابان 
الم��ا���ض��ي، ول��ك��ن لم  ال��ق��رن  في �ستينيات 

يكن لها �أي �أ�سا�س علمي.
�ألف   110 بيانات  �إلى  البحث  وا�ستند 

�شخ�ص من 12 درا�سة �سابقة.

تعرف على طرق التعامل مع ال�شريك الأناني  
تتمتع العلاقات الزوجية بنوع من الح�سا�سية التي تتطلب وعياً عميقاً 
للعلاقة بين الزوجين، وهناك حالات تفاجئ �أحد الزوجين ك�أن يكون 
�شريكه �أنانياً، وهذا يتطلب التعامل مع ال�شريك الأناني وفق مجموعة 

من الأ�س�س التي ت�ساعد على ا�ستمرار العلاقة الزوجية.
ال�شريك  مع  التعامل  خلالها  من  يمكن  التي  الطرق  �أه��م  يلي  فيما 

الأناني، وفق ما �أوردت �صحيفة تايمز �أوف �إنديا: 
التوا�صل ال�����ص��ادق: لاب��د م��ن �إج���راء ح��وار ���ص��ادق وه���ادئ م��ع �شريك 
حياتك، والتعبير عن م�شاعرك ومخاوفك من دون �إلقاء اللوم عليه �أو 

اتهامه، والتعبير عن مدى ت�أثير �سلوكه عليك.
بع�ض  �أخ��ذ  ال�����ض��روري  م��ن  ال�شريك،  مواجهة  قبل  ال��ذات��ي:  الت�أمل 
الوقت للتفكير في �سلوكك وتوقعاتك.. فقد تكون هناك مجالات يمكن 
�أن تكون فيها �أكثر قدرة على التوا�صل �أو �أكثر فهماً �أي�ضاً وي�ؤدي �إلى 

�إجراء محادثة مثمرة �أكثر.
و�ضع الحدود: لا بد من �أن �أن يحدد ال�شريك حدوداً للتعامل بو�ضوح 
يحتاجه في  ما  ومناق�شة  الآخ��ر،  الطرف  �إلى  ينقلها  و�أن  �شريكه،  مع 
التنازل عنها، ويجب  التي لا يرغب كل طرف في  العلاقة والجوانب 
فهم  على  ال�شريكين  كال�  ت�ساعد  وع��ادل��ة  معقولة  الح���دود  تكون  �أن 
م�س�ؤولياتهما و�أدوارهما في العلاقة، وهذا يمكن �أن يحد من ال�سلوك 

الأناني.
اطلب الم�ساعدة المهنية: �إذا كانت �أنانية ال�شريك ت�سبب م�شكلات كبيرة 
في الزواج، فيجب عندئذ التفكير في الا�ست�شارة الزوجية، ليقدم المعالج 
على  والعمل  مخاوفكما  لمعالجة  لكما  وداع��م��ة  مح��اي��دة  بيئة  الم���درب 

�إيجاد الحلول.
ال��ت��ع��اط��ف: ي��ج��ب م�����س��اع��دة ك��ل ط���رف الآخ����ر ع��ل��ى تطوير  ت�شجيع 
التعاطف، من خلال مناق�شة ت�أثير �سلوكه الأناني على الطرف الثاني 
الأ�شياء من وجهة نظر  ر�ؤي��ة  وت�شجيعه على  برمتها،  العلاقة  وعلى 

الآخر وفهم الم�شاعر التي يمر بها.

عالم الزلازل الهولندي يدعم 
فل�سطين م�ستعينا بـ»الفراعنة«

فل�سطين  عمر  �أن  هوغربيت�س  فرانك  الهولندي  ال��زلازل  ع��الم  ر�أى 
يمتد لمئات ال�سنين قبل الميلاد، �إذ ن��شأت قبل �إ�سرائيل وكانت موجودة 

�أيام الفراعنة.
"�إك�س" )تويتر  وغرد هوغربيت�س، عبر ح�سابه الر�سمي على من�صة 
ب�أر�ضهم،  البقاء  في  الفل�سطينيين  حق  تدعم  تغريدات  بعدة  �سابقا(، 

وتهاجم �سيا�سة التهجير الق�سري التي تنفذها �إ�سرائيل.
وتطرق العالم الهولندي، في تغريداته، �إلى ت�سمية "فل�سطين" وكيف 
مئات  �إلى  تعود  ج��دا  طويلة  ب�سنوات  �إ�سرائيل  دول��ة  قيام  قبل  ن��شأت 
ال�سنين قبل الميلاد، بل وكونها عا�صرت دولة الم�صريين القدماء وكانت 

�ضمن مملكتهم.
مملكة  هناك  كانت  �إ�سرائيل  مملكة  وج��ود  "قبل  هوغربيت�س:  وكتب 
�أ�سماها  م��ا  وف���ق  فل�سطين  �أي  )ف��ل�����س��ي��ت(ـ  ت�شمل  ك��ان��ت  ال��ت��ي  م�صر 
ا�ستعادة  الم�صريين  مح��اول��ة  ب�سخرية  مقترحا  قديماً"،  الم�صريون 

جميع الأرا�ضي الفل�سطينية.
"تاريخياً، يعود ا�سم فل�سطين �إلى القرن  �إنه  وقال في تغريدة �أخرى، 
الخام�س قبل الميلاد"، وتحدث في تغريدة ثانية عن عمر �أقدم من ذلك 
لفل�سطين، قائلا: "ت�شير الحفريات في البي�ضاء بالأردن �إلى �أن �أقدم 

المنازل الفل�سطينية تم بنا�ؤها منذ حوالي 9000 عام".
وعن حديثه ب��شأن تاريخ فل�سطين ودعمه لحق �أهلها في �أر�ضهم، علق 
العالم الهولندي: "كباحث، لم �أقم بدرا�سة الزلازل والكواكب فح�سب، 
الح�ضارات  و���ص��ع��ود  وال��ت��اري��خ  وال��ل��غ��ات  بالثقافات  مهتمًا  كنت  فقد 
و�سقوطها، و�إذا كان هناك �أي �شيء يمكن �أن نتعلمه من التاريخ، فهو 
�أن الح�ضارة محكوم عليها بالهلاك عندما يديرها الأكاذيب والج�شع 

والعنف".

هومر لن يخنق ابنه بعد الآن في ذا �سمب�سونز
طريقة  في  كبيراً  تغييراً  ال�شهير  �سمب�سونز"  "ذا  م�سل�سل  متابعو  ر�صد 
تعامل الأب "هومر" مع ابنه "بارت"، بعد 34 عاماً من انطلاق الم�سل�سل 

و�إنتاج �أكثر من 750 حلقة.
فقد �أظهرت الحلقة الأخيرة من م�سل�سل الر�سوم المتحركة تغيراً في طريقة 
�أطفالها، حيث ك�شفت  اللون مع  ال�صفراء  ال�شخ�صيات  ذات  العائلة  تربية 
ا�شتهرت  �أيقونية  ابنه بارت، في حركة  �أنه تخلى عن خنق  �شخ�صية هومر 

بها العلاقة في الم�سل�سل بين العائلة الواحدة.
عنقه  على  ب�ضغط  للتوبيخ  متبعة  طريقة  كانت  لابنه  الأب  خنق  وحركة 
الرغم  وعلى  يخرج.  ول�سانه  تتورم  ب��ارت  عيون  �أن  حد  �إلى  م�شدد،  ب�شكل 
من كونها واحدة من �أكثر �سمات هومر وبارت تميزاً، �إلا �أن هذا الفعل تم 

محاربته ب�شكل متكرر ب�سبب وح�شيته ودلالاته الخاطئة.
 McMansion &" بعنوان   35 المو�سم  م��ن  الثالثة  الحلقة  وعرب� 
بالتعامل، في حديث مع جارهم  �أنه غيّر طريقته  �أعلن هومر   ،"Wife

الجديد ثاير.
وعندما يعرف هومر نف�سه بالم�صافحة، يلاحظ ال�شخ�صية الجديدة مدى 
يقول  نتيجته"،  �أث��ب��ت  ال�صبي  خنق  م���ارج،  "انظري،  ه��وم��ر.  قب�ضة  ق��وة 

هومر، م�ضيفاً: "�أنا �أمزح، لم �أعد �أفعل ذلك. الزمن تغي".
الإنترنت،  عرب�  التعليقات  م��ن  ال��ع��دي��د  ه��وم��ر  م��ن  الت�صريح  ه��ذا  و�أث����ار 
بخا�صة �أن �آخر مرة عُر�ضت فيها م�شاهد لهومر يخنق بارت، بح�سب موقع 
"2019-2020". ومع ذلك، تمت   31 المو�سم  اندبندنت" كانت في  "ذا 
قبل  منا�سبات  ع��دة  في  والأط��ف��ال  الوالدين  بين  العنف  مو�ضوع  مناق�شة 

ذلك.

انهيار �إنتاج الأفيون في �أفغان�ستان 
و�إنتاج  الخ�����ش��خ��ا�ش��  مح�����ص��ول  ت���راج���ع 
�أفغان�ستان  في   95% بن�سبة  الأف���ي���ون 
زراعتهما،  طالبان  �سلطات  حظرت  منذ 
وفق ما ذكر مكتب الأمم المتحدة المعني 

بالمخدرات والجريمة .
من  ح�����ذرت  الأمم����ي����ة  ال���وك���ال���ة  �أن  �إلا 
العديد  على  محتملة  �إن�سانية  "عواقب 
من المجتمعات الريفية ال�ضعيفة" ب�سبب 
في  الأفيون  لاقت�صاد  المفاجئ  الانكما�ش 
�إلى  الم��زارع��ون  ا�ضطر  حيث  �أفغان�ستان 
التحول �إلى محا�صيل بديلة �أقل ربحية 

بكثير.
عام  ال�سلطة  طالبان  حركة  ت��ولي  منذ 
المخدرات  انتاج  �إنهاء  تعهدت   ،2021
في �أفغان�ستان. وحظرت في ني�سان-ابريل 
التي  الخ�شخا�ش  نبتة  زراع���ة   2022
الأفيون  ل�صناعة  ع�صارتها  ت�ستخدم 

والهيرويين.
المعني  الم���ت���ح���دة  الأمم  م���ك���ت���ب  وق�������ال 
زراع�������ة  �إن  والج������ريم������ة  ب�����الم�����خ�����درات 
بنحو  تراجعها  م��ع  ان��ه��ارت  الخ�شخا�ش 
في  ه��ك��ت��ار  �أل����ف   233 م���ن   -  95%
نهاية عام 2022 �إلى 10800 في عام 

.2023

�أم الدم.. ماذا تعرف 
عن المر�ض المميت؟

ي�ؤدي  مر�ض  �أنور�سما  �أو  ال��دم  �أم 
الدموية،  الأوعية  ج��دار  تلف  �إلى 
وتدلل عليه بع�ض الم�ؤ�شرات مثل؛ 
ت�شوه الوجه واختلال النطق وفق 
القلب  �أخ�����ص��ائ��ي ط���ب وج���راح���ة 
البروفي�سور  ال��دم��وي��ة،  والأوع��ي��ة 

فلادي�سلاف �شافالينوف.
الأوعية  تمدد  �أن  الطبيب  وك�شف 
�أنور�سما(،  ال�����دم،  )�أم  ال��دم��وي��ة 
ع���ب���ارة ع���ن ت��ل��ف ج�����دار الأوع���ي���ة 
ي�ؤدي  �أن  ال���ذي يم��ك��ن  ال��دم��وي��ة، 
طبقاتها.  تفكك  �أو  تم��زق��ه��ا  �إلى 
هي  الدماغية  الدموية  والأوع��ي��ة 
�أكثر عر�ضة لخطر الإ�صابة بهذا 

المر�ض.
وب��ح�����س��ب ����ش���ال���ي���ن���وف، يم���ك���ن �أن 
ال�شباب،  حتى  المر�ض  بهذا  ي�صاب 
وم�����ن ال���������ض����روري ال�����ذه�����اب �إلى 
ال���ط���وارئ ف����ورا ع��ن��د ظ��ه��ور هذه 

الأعرا�ض.
وعن هذه الأعرا�ض ي�شير الطبيب 
ع�صبية  عال�م��ات  ب�أنها  �شالينوف 
ت��ك��ون مختلفة  �أن  ب���ؤري��ة، ويم��ك��ن 
النطق،  ���ض��ع��ف  م��ث��ل:  وم��ت��ن��وع��ة 
الل�سان،  ت�����دلي  ال�����وج�����ه،  ت�������ش���وه 

اختلاف حجم ب�ؤب�ؤ العينين.
تلك  �أن  م�����ن  ال���ط���ب���ي���ب  وح��������ذر 
خطر  �إلى  ت����ش��ير  ق���د  الأع����را�����ض 
الإ�صابة باحت�شاء دماغي �أو جلطة 
دماغية، ويمكن �أن تكون العواقب 
جزئي،  �شلل  �إلى  وت�����ؤدي  وخ��ي��م��ة 
الكلام،  وا����ض���ط���راب  ع����ام،  و���ش��ل��ل 

وحتى الموت، وفق "نوفو�ستي".

ت�سريبات تك�شف موا�صفات 
هاتف Vivo الجديد

هاتفها  لإطا�ل�ق   Vivo ت�ستعد  
الج������دي������د بم����وا�����ص����ف����ات مم���ي���زة 
�أف�ضل  ب�ين�  ت��ع��ترب� م���ن  وك���ام�ير�ا 

كاميرات الهواتف حتى الآن.
 Vivo+ ه��ات��ف   ixbit ووف�����ق  
بكاميرا  �سي�أتي   X100 Pro
�أ���س��ا���س��ي��ة رب��اع��ي��ة ال��ع��د���س��ة بدقة 
 )4 8 +5 0 +6 4 +2 0 0 (
م�ست�شعر  ف���ي���ه���ا  م��ي��غ��اب��ي��ك�����س��ل، 
ال�صورة،  ع��م��ق  ل��ت��ح��دي��د  م��ت��ط��ور 
وعد�سة  الماكرو،  لت�صوير  وعد�سة 
ل��ل��ت�����ص��وي��ر ال��ف��ائ��ق ال��ع��ر���ض، �أما 
بدقة  ف�ستكون  الأمامية  كاميرته 

ميغابيك�سل.  32
بح�سب  الج����ه����از  ه�����ذا  و���س��ي��ع��م��ل 
 Android بنظام  الت�سريبات 
ت�شغيل  واجهات  مع  الجديد   14
 Qualcomm مميزة، ومعالج
 ،Snapdragon 8 Gen 3
وذواكر و�صول ع�شوائي 12 و16 
ب�سعات  داخلية  وذواك��ر  غيغابايت، 

ت�صل �إلى 1 تيرابايت.
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�ش�ؤون محلية

FAO بالتعاون مع منظمة الأغذية والزراعة للأمم المتحدة

جامعة الإمارات تناق�ش دور الأنظمة الغذائية في الوقاية من ال�سمنة والأمرا�ض المزمنة في دولة الإمارات 

زار �سوق القطارة في العين

م�ســـلم بــــن حـــم: تــراثنا �أغـــلى مـــا نمـــلك

مجل�س �سالم بن لوتيه  ي�ست�ضيف محا�ضرة حول ثقافة تعامل المواطنين مع الآفات الدخيلة

من بين 400 م�شارك

بنك الفجيرة الوطني يعلن الفائزين بم�سابقة الفنون ال�سنوية الثالثة

•• العين-الفجر:

FAO، عقدت  المتحدة  ل�ل�أمم  وال��زراع��ة  الأغ��ذي��ة  بالتعاون مع منظمة 
البيطري في جامعة  والطب  الزراعة  وكلية  ال�صحية  والعلوم  الطب  كلية 
من  الوقاية  في  الغذائية  الأنظمة  دور   " بعنوان  علمية  ن��دوة  الإم����ارات، 
المتحدة"، بح�ضور   العربية  الإم��ارات  دول��ة  المزمنة في  ال�سمنة والأم��را���ض 
العلوم  و  ال��ط��ب  كلية  عميد   - ال�سويدي  را���ش��د  �أح��م��د  ال��دك��ت��ور  الأ���س��ت��اذ 
الكلية للعلوم  الدكتورة حبيبة علي -  وكيل  ال�صحية بالإنابة، والأ�ستاذة 
ال�صحية، والأ�ستاذة الدكتورة  عائ�شة �سالم الظاهري – م�ست�شار بمكتب 
المتحدة  ل�ل�أمم  وال��زراع��ة  الأغ��ذي��ة  مدير الجامعة، وممثلين عن منظمة 

الخا�ص  والقطاع  الحكومية  والم�ؤ�س�سات  الجهات  من  عدد  و   ،"FAO"
بمدينة  �أيا�ل�،  ج��ران��د  فندق  في  عقدت  وال��ت��ي  ال��ع��الي  التعليم  وم�ؤ�س�سات 

العين.
كلية  عميد   - ال�سويدي  را�شد  �أحمد  الدكتور  الأ�ستاذ  �أو���ض��ح  كلمته  وفي 
الطب والعلوم ال�صحية بالإنابة "ت�أتي هذه الندوة لإتاحة الفر�صة لعر�ض 
نتائج الأبحاث ومناق�شة مخرجاتها مع الأكاديميين والخبراء والباحثين 
المعنيين  الدولة  في  الخا�ص  والقطاع  الحكومية  الم�ؤ�س�سات  من  وال�شركاء 
الغذائية".  وال�����ص��ن��اع��ات  وال���زراع���ة  ال��غ��ذاء  ومج���الات  ال�صحي  بالقطاع 
وخل�صت الندوة بت�سليط ال�ضوء على الم�سببات والتحديات و�إيجاد الحلول 
لمواجهة الأمرا�ض المزمنة، والنظر في تحولات �أنظمة الغذاء، وكيفية تعزيز 

كفاءة و�سلامة الغذاء في دولة الإمارات.
للمكتب  ال�سيا�سات  -م�س�ؤول  �أحمد  ال��وه��اب  عبد  محمد  الدكتور  و�أ���ش��ار 
والزراعة  الأغ��ذي��ة  منظمة  في  �أفريقيا  و�شمال  الأدن���ى  لل�شرق  الإقليمي 
للأمم المتحدة، �إلى �أهمية التعاون الم�شترك بين جامعة الإمارات ومنظمة 
النتائج والتو�صيات المتعلقة بهذا  �أبرز  الأغذية والزراعة، حيث ا�ستعر�ض 
التعاون والذي نفذ في الفترة ما بين 2019 - 2020. ومن جهته �أ�شار 
بمنظمة   - �أبوظبي  في  الإقليمي  المكتب  ع��ام  – من�سق  ماركو�س  الدكتور 
الأغ��ذي��ة وال��زراع��ة ل��ل�أمم الم��ت��ح��دة على �أن م��ق��ررات ه��ذه ال��ن��دوة ت�صب 
الغذائي  الأم��ن  بدعم  يتعلق  فيما  للمنظمة  الا�ستراتيجي  الت�صور  وف��ق 

والا�ستدامة.

العري�ضة  الخ��ط��وط  وتح��دي��د  التو�صيات  م��ن  ع��دد  �إلى  ال��ن��دوة  وتو�صلت 
المرتبطة  فيها  بما  ال��دول��ة،  في  الغذائي  والأم��ن  ال�صحة  �سيا�سات  لتعزيز 
�سلا�سل  كفاءة  وتحقيق  العامة،  وال�صحة  والتغذية  والطفولة،  بالأمومة 
الغذاء لتوفير الغذاء ال�صحي والمتوازن للأفراد بهدف تحقيق الا�ستدامة 
والأمن الغذائي. بالإ�ضافة الى عدد من التو�صيات لمجالات البحث العلمي 

والتعاون المعرفي بين جميع الجهات ذات الاخت�صا�ص.  
ووزارة  المجتمع،  ووق��اي��ة  ال�صحة  وزارة  م��ن  ممثلين  ال��ن��دوة  وا�ست�ضافت 
التغير المناخي والبيئة، وممثلين من البلديات والهيئات المحلية وم�ؤ�س�سات 
الى  الو�صول  بفعالية في  �ساهموا  الذين  والقطاع الخا�ص  العالي  التعليم 

التو�صيات وخطط العمل الم�ستقبلية لمواجهة التحديات ال�صحية. 

•• العين-الفجر : 

�إدارة مركز �سالم بن حم  قام ال�شيخ م�سلم بن حم العامري رئي�س مجل�س 
الثقافي بزيارة �إلى �سوق القطارة التراثي في العين، وكان في ا�ستقباله �سعيد 
الثقافة  الثقافة بدائرة  المعنوي في قطاع  �إدارة التراث  الكعبي، مدير  حمد 
الم�س�ؤولين  �أبوظبي وال�شاعر خلفان بن نعمان الكعبي وعدد من  وال�سياحة 

عن ال�سوق.
ورافقه خلال الزيارة ال�شيخ مبارك بن م�سلم بن حم وال�شيخ �سالم بن م�سلم 
بن حم، وقام ال�شيخ م�سلم والوفد المرافق بجولة تفقدية اطلعوا خلالها على 
ال�سوق بما يحويه من �أق�سام وا�ستمعوا �إلى �شرح تف�صيلي عن تاريخ ال�سوق 

وعمليات التجديد الم�ستمرة التي تقوم بها دائرة الثقافة في �أبوظبي .
ر�سالة  عليه  والح��ف��اظ  ما نملك  �أغلى  تراثنا  ح��م:  بن  م�سلم  ال�شيخ  وق��ال 

�إلى  ا�ستمراريتها  ل�ضمان  للأبناء  ونقلناها  و�آبائنا  �أج��دادن��ا  من  حملناها 
على غنى  مثلًا حياً  القطارة  �سوق  بن حم: يمثل  وتابع  القادمة.  الأجيال 
�إلى ما  المقتنيات نظراً  بالعديد من  الذي يزخر  الإماراتي  الثقافي  الم��وروث 
التي  والم�ضامين  الإيجابية  بالقيم  مفعمة  وفعاليات  �أن�شطة  من  يت�ضمنه 
�إلى كونه منطقة جذب �سياحي  تعزز الهوية الوطنية وت�صونها، بالإ�ضافة 

تج�سد التراث المحلي الأ�صيل الذي يحت�ضن موروثا �شعبيا عريقا 

و�أك���د ب��ن ح��م ب����أن ���س��وق ال��ق��ط��ارة ي�ساعد على تعريف الج��ي��ل الح���الي من 
لهم  يوفر  حيث   ، كثب  ع��ن  الإم��ارات��ي��ة  الثقافة  على  والمقيمين  الم��واط��ن�ين 
والتفا�صيل  القديمة  الحياة  وا�ستك�شاف  الما�ضي  رائحة  لا�ستن�شاق  فر�صة 

الأ�صيلة التي ن�سجها الآباء والأجداد.
وال�سياحة  الثقافة  دائ���رة  تبذلها  التي  الج��ه��ود  على  م�سلم  ال�شيخ  و�أث��ن��ى 

ب�أبوظبي في �سبيل �إحياء التراث والمحافظة على الموروث العريق للدولة.

••  العين-الفجر : 

��شؤون  مكتب  في  �أب��وظ��ب��ي  مجال�س  م��ع  بالتعاون  الداخلية  وزارة  نظمت   
المواطنين والمجتمع بديوان الرئا�سة، جل�سة توعوية في مجل�س �سعادة �سالم 
محمد  م�صطفى  المقدم  من  كل  قدمها  العين،  بمدينة  العامري  لوتيه  بن 
الحمادي والأ�ستاذة لمياء �أحمد الزعابي بعنوان »ثقافة تعامل المواطنين مع 

الآفات الدخيلة«، وذلك بح�ضور جمع من الأهالي والمهتمين. 
بها  تقوم  التي  الج��ه��ود  على  لوتيه  ب��ن  �سالم  �سعادة  المجل�س  رئي�س  و�أث��ن��ى 
على  والعمل  لم�شكلاتهم  الحلول  و�إيجاد  المواطنين  بتوعية  المعنية  الجهات 
كافة،  المجالات  في  المجتمع  �أف��راد  عند  الاجتماعية  الم�س�ؤولية  ثقافة  تعزيز 
التما�سك  تهدد  التي  الدخيلة  ل�ل�آف��ات  الت�صدي  في  ال��دول��ة  بجهود  و�أ���ش��اد 

الأ�سري والمجتمع.

 وتناول المقدم الحمادي في محا�ضرته ظاهرة الترويج الإلكتروني وكيفية 
و�أك��د على �ضرورة حماية  الدولة.  التي ت�صل من خارج  للر�سائل  الت�صدي 
التنبه وعدم  �إلى  و���ش��دد  الم���خ���درات.  ب��راث��ن  ال��وق��وع في  م��ن  المجتمع  �أف����راد 
�أ�شخا�ص  من  الدولة  خ��ارج  من  ال���واردة  الر�سائل  مع  التعامل  �أو  التجاوب 
لهذه  المخ�ص�صة  ب��الأرق��ام  الات�صال  عنها عبر  الإبال�غ  و���ض��رورة  مجهولين 
ال�شائعة  للمعتقدات  ال��زع��اب��ي  الأ���س��ت��اذة  ع��ر���ض��ت  جهتها  م��ن  ال��بال�غ��ات. 

الوالدين في حماية  ودور  العقلية،  والم�ؤثرات  المخدرة  المواد  والخاطئة حول 
ورفع م�ستوى  الأ�سرية  الرقابة  بزيادة  المخدرة. وطالبت  المواد  ابنائهم من 
للقانون  ال�شباب تحديداً. كما عر�ضت  الأبناء وجيل  والوعي لدى  الثقافة 

الاتحادي في ��شأن مكافحة المواد المخدرة.
ظاهرة  حول  وا�سئلة  الح�ضور  قبل  من  وتفاعل  م�شاركة  المحا�ضرة  وتخلل 

الآفات الدخيلة.

•• الفجيرة-الفجر:

الوطني  ال���ف���ج�ير�ة  ب���ن���ك  �أع����ل����ن   
الفنون  بم�����س��اب��ق��ة  ال��ف��ائ��زي��ن  ع���ن 
"حان  �شعار  تحت  الثالثة  ال�سنوية 
تعقد بم�شاركة نحو  الوقت" والتي 
�أنحاء  مخ��ت��ل��ف  م���ن  ف��ن��ان   400
المتحدة،  ال��ع��رب��ي��ة  الإم�������ارات  دول����ة 
�أقيم في غاليري  وذل��ك خلال حفل 
بال�سركال  المعا�صر،  للفن  فيريتي 

�أفنيو بدبي.
من  زاده  �سليمان  ن��رج���س��  ح�صلت 
�إيران على المركز الأول، بينما ح�صل 
الفلبين  من  خافيير  هولتز  مارتن 

ع��ل��ى الم��رك��ز ال��ث��اني، وح�����ص��ل �سالم 
الكعبي من �سلطنة عُمان على المركز 
ال��ث��ال��ث. كما ج��رى ت��ك��ريم ك��ل من 
دولة  من  الخ��وري  محمد  الفنانين 
و�شهيد  المتحدة،  العربية  الإم���ارات 

�ألطاف �أوان، من باك�ستان.
الثلاثة  ال���ف���ن���ان���ون  و���س��ي��ح�����ص��ل 
ال��ف��ائ��زون ب��الم��راك��ز ال��ثال�ث��ة الأولى 
على جائزة مالية، �إ�ضافة �إلى جل�سة 
المحكمين،  �أح���د  م��ن  ف��ردي��ة  توجيه 
الفنانين  التحكيم  فيما تمنح لجنة 
�شهادة  اختيارهم  تم  ال��ذي  الع�شرة 
�إبداعًا".  الأكرث�  الفنية  "القطعة 
الع�شرة  �أع��م��ال��ه��م  ���س��ت��ع��ر���ض  ك��م��ا 

الم���درج���ة في ال��ق��ائ��م��ة الم��خ��ت�����ص��رة في 
غاليري فيريتي للفن المعا�صر.

وب���ه���ذا ال�����ص��دد ق����ال ف��ي��ن���س�� كوك، 
الفجيرة  لبنك  التنفيذي  الرئي�س 
�أخ��رى هذا  " �شهدنا مرة  الوطني: 
ال���ع���ام، م�����ش��ارك��ات وا���س��ع��ة م��ن قبل 
مجموعة من المبدعين من �أ�صحاب 
م�شاركتهم  خال�ل  الم��م��ي��زة  الم��واه��ب 
ومع  ال�سنوية،  الفنون  م�سابقة  في 
العربية  الإم������ارات  دول����ة  ا���س��ت��ع��داد 
الم�����ت�����ح�����دة لا����س���ت�������ض���اف���ة م�����ؤتم����ر 
الأط��راف )كوب 28( الذي �سيعقد 
�أن  ن���أم��ل  الج���اري،  ال�شهر  نهاية  في 
ت�ساعد الأعمال الفنية المعرو�ضة في 

الم�سابقة في تعزيز الممار�سات البيئية 
ال�سليمة نحو تحقيق م�ستقبل �أكثر 

ا�ستدامة".
الم�سابقة  "تن�سجم  ك���وك:  و�أ����ض���اف 
البيئية  الممار�سات  ا�ستراتيجية  مع 
ال�شركات  وح��وك��م��ة  والاج��ت��م��اع��ي��ة 
الخا�صة بنا، الأمر الذي يمكننا من 
دعم المجتمع الفني في دولة الإمارات، 
�إلى جانب الت�أكيد على �ضرورة الحد 
من الت�أثير البيئي واتباع ممار�سات 
با�ستمرار  نحر�ص  كما  م�ستدامة. 
المناف�سة �ضمن  م�ستوى  تعزيز  على 
المبادرات  م��ن  ت��ع��د  وال��ت��ي  الم�سابقة 
المهمة لدينا، والعمل على تطويرها 

خلال ال�سنوات المقبلة".
كوك،  فين�س  التكريم  حفل  ح�ضر 
الفجيرة  لبنك  التنفيذي  الرئي�س 
ال���وط���ن���ي، و�أع�������ض���اء لج��ن��ة تحكيم 
الج�����ائ�����زة، و����ض���ي���وف ب����ارزي����ن من 

المهتمين بالفن في الإمارات.
وع��ق��دت الم�����س��اب��ق��ة ه���ذا ال��ع��ام تحت 
يرمز  وال���ذي  الوقت"  "حان  �شعار 
�إلى تنمية المجتمع الإبداعي في دولة 
الإم�������ارات م���ع تح��ف��ي��ز ال��ع��م��ل نحو 
ال�ضوء  وت�سليط  �أف�����ض��ل،  م�ستقبل 
لاختيارات  الم��ب��ا���ش��ر  ال���ت����أث�ير�  ع��ل��ى 
البيئي  ال����ن����ظ����ام  ع����ل����ى  الأف�������������راد 

الجماعي.

العام  لهذا  التحكيم  لجنة  وتت�ألف 
من باتري�شيا ميلنز، الحا�صلة على 
الملكية  الجمعية  في  ال��زم��ال��ة  درج���ة 
للفنون؛ وخليل عبد الواحد، مدير 
بهيئة  ال��ت�����ش��ك��ي��ل��ي��ة  ال���ف���ن���ون  �إدارة 

وعائ�شة  وال���ف���ن���ون،  ل��ل��ث��ق��اف��ة  دب����ي 
�آرت  العبار  "عائ�شة  م�ؤ�س�سة  العبار 
م�ؤ�س�س  الرا�شد،  و�أحمد  غاليري"، 
ومدير �شركة توك كيوريتد كرييتف 

�إيفنت�س.

الفجيرة  ب��ن��ك  �أن  ب��ال��ذك��ر  وج��دي��ر 
م�ستمر  ب�����ش��ك��ل  ي��ح��ر�ص��  ال��وط��ن��ي 
الم�شهد  وتمكين  الإب���داع  تعزيز  على 
الفني النا�شئ في الدولة، مما يوفر 
للفنانين من�صة لعر�ض �إبداعاتهم.



�صحة وتغذية

23

يحتوي  باعتباره  الجبن  تناول  من  الحد  منا  طُلب  لطالما، 
على كميات كبيرة من الدهون الم�شبعة، التي ترتبط بزيادة 

خطر الإ�صابة بالنوبات القلبية وال�سكتات الدماغية.
"الن�سيج" المميز للجبن -  �أن  ولكن، يعتقد بع�ض الخبراء 
قد  �أنه  تعني   - الفريدة  ومكوناته  الجزيئي  تركيبه  �أي 

يكون مفيدا لل�صحة بالفعل.

�إيجابي  �أن الجب�ن له ت�أثير  �إلى  ال��واق��ع، ت�شير الأب��ح��اث  وفي 
على القلب والأمعاء وال�صحة العقلية الإدراكية، وقد يحمي 

من مر�ض ال�سكري من النوع الثاني.
ووج����دت �إح����دى �أح����دث ال���درا����س���ات، ال��ت��ي ن�����ش��رت في مجلة 
بتح�سين  يرتبط  بانتظام  الجبن  تناول  �أن   ،Nutrients

�صحة الدماغ لدى كبار ال�سن.
لأكثر  الغذائية  الأنظمة  بتحليل  اليابان  في  الباحثون  وق��ام 
من 1500 �شخ�ص فوق 65 عاما - �أولئك الذين �أبلغوا عن 
تناول الجبن بانتظام )�أي نوع، بين مرة واحدة في الأ�سبوع �إلى 
كل يوم(، و�سجل ه�ؤلاء نتائج �أف�ضل في الاختبارات المعرفية، 
وكان لديهم خطر �أقل للإ�صابة بالخرف، مقارنة بالذين لم 

ي�ستهلكوا الجبن على الإطلاق.
ال��ذي تم تقديمه في م�ؤتمر  البحث  اقرت�ح  وب�شكل منف�صل، 

الما�ضي  ي��ول��ي��و  في  للتغذية  الأم��ري��ك��ي��ة  الجمعية 
ن������وع������ا  �أن 

 Lactobacillus ي�����س��م��ى  "الجيدة"،  ال��ب��ك��ت�يري��ا  م���ن 
جبن  في  طبيعي  ب�شكل  ي��وج��د  وال���ذي   ،rhamnosus
الدماغ  ووظ��ي��ف��ة  ال���ذاك���رة  يح�سن  وال����زب����ادي،  ال��ب��ارم��ي��زان 
تمهيدا  �إدراك���ي،  �ضعف  من  يعانون  الذين  ال�سن  كبار  ل��دى 
للخرف. ويعتقد �أن البروبيوتيك )البكتيريا الحية النافعة( 
البحث  في  للم�شاركين  م�شروب  �شكل  في  تقديمه  تم  ال��ذي   -
والفطريات  والبكتيريا  الأم��ع��اء  ميكروبيوم  ت���وازن  �أع���اد   -
�أثر  وبالتالي  اله�ضمي،  الجهاز  في  تعي�ش  التي  والفيرو�سات 

على وظائف المخ.
وكما يو�ضح جيم�س غودوين، �أ�ستاذ ف�سيولوجيا ال�شيخوخة 
في جامعة لوبورو، ف�إن ميكروبات الأمعاء هذه تحفز الخلايا 

المناعية التي تر�سل ر�سائل عبر الأع�صاب �إلى الدماغ.
الدماغ ويعمل ميكروبيوم الأمعاء �أي�ضا ب�شكل مبا�شر  ع��ل��ى 

عر��������ب�������� 

المواد  وبع�ض  بالأمعاء.  الدماغ  يربط  ال��ذي  المبهم،  الع�صب 
ذلك  في  بم��ا   - ال���دم���اغ  في  ت�صنيعها  ي��ت��م  ال��ت��ي  الكيميائية 
القناة  في  �أي�����ض��ا  �إنتاجها  يتم   - وال��دوب��ام�ين  ال�سيروتونين 

اله�ضمية.
الحليب  مثل  الأخ����رى  الأل��ب��ان  ومنتجات  الج�ب�ن،  وي�ساعد 
والزبادي، في الحفاظ على تنوع الميكروبيوم لأنها تحتوي على 
"الجيدة"، مع الجبن غير  البكتيريا  متنوعة من  مجموعة 

المب�ستر الذي يحتوي على تنوع �أكبر من البكتيريا.
على  �أي�ضا  الجبن  "يحتوي  غودوين:  البروفي�سور  وي�ضيف 
والتي  للالتهابات،  الم�ضادة  الجزيئات  من  عالية  م�ستويات 
ب�شكل  م��ف��ي��دة  وه���ي  ودي��ه��ي��دروج�����س��ت�يرول،  الأولم���ي���د  ت�سمى 

ا�ستثنائي للدماغ".
وعندما يتعلق الأمر ب�صحة القلب، على الرغم من المخاوف 
�أن ال���ده���ون الم�����ش��ب��ع��ة في الج�ب�ن تزيد  ال��ط��وي��ل��ة الأم����د م��ن 
ف�إن  ال���دم،  في   )LDL( ال�ضار  الكولي�سترول  م�ستوى  م��ن 
 ،2018 ع��ام  ذل��ك. وفي  �إلى عك�س  ت�شير  الأب��ح��اث الحديثة 
الم�ساعدة في معهد  الأ���س��ت��اذة  فيني،  �إيم���ا  ال��دك��ت��ورة  �أ���ش��رف��ت 
الغذاء وال�صحة في جامعة كوليدج دبلن،  على تجربة مدتها 
�ستة �أ�سابيع حيث تم تق�سيم 164 �شخ�صا فوق الخم�سين من 
العمر، يعانون من ارتفاع طفيف في م�ستويات الكولي�سترول 
من  42غ  �إع���ط���ا�ؤه���م  وتم  مج��م��وع��ات  ثا�ل��ث  �إلى  ال����دم  في 
الدهون  هذه  المجموعات  �إحدى  يوميا.وتلقت  الألبان  دهون 
والأخرى  النا�ضجة.  ال�شيدر  جبنة  من  120غ  �شكل  على 
م��زي��ج��ا م��ن ال��زب��دة وج�ب�ن ال�����ش��ي��در قليل ال��د���س��م، بينما 
تحاكي  منف�صلة  مكونات  الثالثة  المجموعة  �إع��ط��اء  تم 
الجبن )الزبدة ومكملات الكال�سيوم وم�سحوق 
كازينات الكال�سيوم، على غرار البروتين 

الموجود في الجبن(.
�أن مج��م��وع��ة الجبن  ال��درا���س��ة  ووج����دت 
كامل الد�سم �شهدت انخفا�ضا �أكبر 
الكلي  ال��ك��ول��ي�����سرت�ول  ن�سبة  في 
مقارنة  ال�ضار  والكولي�سترول 

بالمجموعتين الأخريين.
وت��ع��ت��ق��د ال���دك���ت���ورة ف��ي��ن��ي �أن 
احتجاز  وكيفية  الجب�ن  تركيبة 
�أ�سا�سي.  �أمر  بنيته  داخل  الدهون 
وتقول: "يُعتقد �أن الأحما�ض الدهنية 
بالكال�سيوم  ت��رت��ب��ط  الج�ب�ن  في  الم���وج���ودة 
�إنزيماتنا  على  ال�صعب  من  يجعل  ما  فيه،  الموجود 

وهذا  بالزبدة.  مقارنة  الجب�ن  بنية  في  يكون  عندما  تفكيكه 
�إلى مجرى  تدخل  الم�شبعة  ال��ده��ون  من  �أق��ل  كمية  �أن  يعني 
الكال�سيوم  عالي  الجبن  الجبن".و�أدى  في  تكون  عندما  ال��دم 
وت�شمل  ال�ضار.  الكولي�سترول  ن�سبة  في  �أكرب�  انخفا�ض  �إلى 
الأجبان التي تحتوي على ن�سبة عالية من الكال�سيوم الجبن 

الأبي�ض النا�ضج وال�صلب مثل ال�شيدر والبارميزان.
ا�ست�شاري  غوتمان،  �أوليفر  للدكتور  وفقا  التف�سيرات،  و�أحد 

وم�ست�شفى  بارثولوميو  �سانت  م�ست�شفى  في  القلب  �أم��را���ض 
ويلينغتون في لندن، هو �أن المكونات الموجودة في الجبن المعروفة 
امت�صا�ص  م��ن  تقلل  ق��د  ال�سفينجولية  ال�شحميات  ب��ا���س��م 
الكولي�سترول من الأمعاء.ولكن في حين يركز بع�ض الخبراء 
على بنية الجبن، ي�شير �آخ��رون �إلى �أن الدهون الم�شبعة التي 
ت�أتي من منتجات الألبان، قد تكون في حد ذاتها مفيدة وحتى 

يمكنها �أن تحمي من مر�ض ال�سكري من النوع الثاني.

يحتوي على كميات كبيرة من الدهون الم�شبعة

تناول الجبن.. هل يفيد في منع خطر �أمرا�ض القلب؟!

نباتات خطيرة تنتج »�سموما« قاتلة للب�شر والحيوانات!

 Digitalis( الأرج��وان��ي��ة  ال��قِ��مَ��ع��ي��ة   -
)Purpurea

ت�أتي زهور هذا النوع من النبات في ظلال مختلفة 
من اللون الوردي والأرجواني والأبي�ض والأ�صفر. 
�إفريقيا. ويمكن  و�شمال  �أوروب��ا  �أ�صلها من  ويعود 
�سامة  تكون  �أن  النبات  ه��ذا  وب��ذور  وزه��ور  لأوراق 
�أن له  الرغم من  للب�شر ولبع�ض الحيوانات، على 
وذلك  الحياة،  �إنقاذ  في  ت�ساعد  طبية  ا�ستخدامات 
الذي  الديجوك�سين  ي�سمى  مركب  على  لاحتوائه 

يدخل في تكوين بع�ض �أدوية القلب النوعية.
و�أو�ضح الدكتور ت�شن وانغ، الأ�ستاذ الم�ساعد في كلية 
الديجوك�سين  "يو�صف  ه��ارف��ارد:  بجامعة  الطب 
�أدوية  تف�شل  عندما  القلب  ق�صور  لعلاج  �سريريا 
قلب  ي��ك��ون  عندما  القلب  ف�شل  وي��ح��دث  �أخ����رى. 
الدم  ي�ضخ  لا  �أن���ه  ل��درج��ة  ج���دا  �ضعيفا  الم��ري�����ض 
ب�شكل كاف، لذا ف�أنت تريد زيادة قوة �ضخ القلب. 
جانبية  �آث��ار  له  الديجوك�سين  �أن  من  الرغم  على 

خطيرة �إذا تم تناول جرعة زائدة، �إلا �أن هذه حالة 
خا�صة حيث تفوق فائدة ال�سم المخاطر ويمكن �أن 

تنقذ حياة ال�شخ�ص".

�آق����ون����ي����ط����ن  �أو  الم������ل������وك  ت��������اج   -
)Monkshood(

يحظى نبات تاج الملوك والمعروف �أي�ضا با�سم "قاتل 
الطويلة  �أ�شواكه  ب�سبب  كبيرة  ب�شعبية  الذئب"، 
�أجزاء  جميع  لكن  ال�صيف.  في  تزهر  التي  المزهرة 
النبات �سامة، وخا�صة الجذور. و�إذا تم تناوله، ف�إنه 
يمكن �أن ي�سبب �آلام��ا في المعدة ودوخ��ة في الر�أ�س. 
يكون  �أن  ويم��ك��ن  القلب  على  �أي�ضا  ال�سم  وي���ؤث��ر 

.Woodland Trust مميتا، وفقا لم�ؤ�س�سة

البري  ال�شوكران  �أو  ال�سام  ال�شوكران   -
)Conium maculatum(

ي�سمى  كما  )�أو  ال�سامة  ال�شوكران  لع�شبة  يمكن 

�أن تكون �ضارة حتى لو  �أي�ضا بال�شوكران الأبقع(، 
النبات،  رائحة  �أن  ب�شكل مبا�شر، حيث  تلم�سها  لم 
ا�ستن�شاقها،  عند  �سامة  الكونيئين،  من  تنتج  التي 
ال�سامة عبر الجلد  المكونات  �أن تمت�ص  كما يمكن 

عند فرك النبات.
ال�سامة  المكونات  للفم  المخاطي  الغ�شاء  ويمت�ص   
بعد  الت�سمم  عال�م��ات  وتظهر  النبات  م�ضغ  عند 
ال�����ش��وك��ران، ع��ل��ى �شكل  ت��ن��اول  ن��ح��و �ساعتين م��ن 
عُ�����ص��اب، ي��ل��ي ذل���ك رج���ف الأط������راف، والرت�ن��ح في 
الم�����ش��ي، ث���م ه���ب���وط ع�����ام، وب�����طء في ع��م��ل القلب 
والجهاز التنف�سي، ثم الموت الناتج من �شلل الجهاز 

التنف�سي.

الح�سن  �ست  نبات  �أو  المميت  ال��ب��اذنج��ان   -
)Deadly nightshade(

�أرجوانية  تحتوي الباذنجانيات القاتلة على زهور 
وتوت  بي�ضاوية  و�أوراق  جر�س  �شكل  على  خ�ضراء 

الأ�سود.  اللون  �إلى  وين�ضج  الأخ�ضر  باللون  يبد�أ 
�سامة  ث��م��اره  ولكن  �سامة،  النبات  �أج���زاء  وجميع 
ت�ؤثر  ق��ل��وي��دات  وه��ي تح��ت��وي على  خ��ا�ص��،  ب�شكل 
على الجهاز الع�صبي مثل الأتروبين الذي ي�سبب 
و�صعوبة  وال��ق��يء  ال��ت��ع��رق  ت�شمل  ح���ادة  �أع��را���ض��ا 
الدخول  واحتمال  والهلو�سة  والارت��ب��اك  التنف�س 

بغيبوبة والموت.
كما �أن له ت�أثير على تو�سيع حدقة العين، ما جعله 
القديمة،  ال��ي��ون��ان  في  تجميل  كم�ساعد  ي�ستخدم 
حيث تم ا�ستخدام م�ستخل�ص النبات ل�صنع قطرات 

للعين ت�ستخدمها الن�ساء لتو�سيع حدقة العين.
وين�صح الخبراء،

�أن �شخ�صا ما قد تعر�ض لنبات  �إذا كنت ت�شك في   
�سام، فيجب الات�صال بالطوارئ �أو ا�صطحابه �إلى 
عينة  �أي�ضا  خذ  �أمكن،  و�إذا  الفور.  على  الم�ست�شفى 
من النبات للتعرف عليها بدقة، مع الحر�ص على 

عدم تعري�ض نف�سك لأي �سموم في هذه العملية.

مثل الحيوانات، طورت العديد من النباتات �آليات لتجنب لاافترا�س. وعلى عك�س الحيوانات، لي�س لديها خيار 
الهروب، ف�إن على النباتات لااعتماد على طرق �أخرى لحماية نف�سها.وقد تكون هذه الطرق على �شكل �أ�شواك 
�أو �إنتاج �سموم من المركّبات الكيميائية.فالمملكة النباتية مليئة بالنباتات التي يمكن �أن يكون لها �آثار �ضارة على 

�صحة الإن�سان والحيوان.يذكر منها على �سبيل المثال:
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العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2783/2023(

المنذرة : �سنتميتر كيوب للعقارات.
المنذر �إليهم : 1 - جمال الدين محمد يو�سف

)مجهول محل الأقامة(
ف�إن المنذرة تكلف المنذر اليهم بالوفاء ب�سرعه �سداد الدين المتر�صد بذمتهم مبلغ وقدرة 5033 درهم 

مف�صل كالاتي :
- مبلغ وقدرة 3470 درهم قيمه اعمال ال�صيانه بالأمر على عري�ضه رقم 2021/5958

- مبلغ وقدرة 493 درهم قيمه ايجار 2 ایام ح�سب تقرير الأمر على عري�ضه رقم 2021/5958
- مبلغ وقدره 1070 درهم ر�سوم وم�صاريف الأمر على عري�ضه رقم 2021/5958

وفي حال عدم ال�سداد خلال المدد المحددة فانه يحق للمنذرة اتخاذ كافة الاجراءات القانونية لت�سجيل 
�أمر الاداء لدي مركز ف�ض المنازعات الايجارية.

الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3790(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : �سحر فهد �سليم الخطيب
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان  لذلك، 
المهلة  الف وخم�سمائة درهم( خلال  وت�سعون  و�سبعة  )مليون   درهم   1097500
التي حددها القانون وهي 5 ايام من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار ، وفي حالة اخفاقكم 
في ال�سداد فان المنذر �سوف ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء 
تاريخ  حتي  الا�ستحقاق  تاريخ  من  المبلغ  عن  القانونية  بالفائدة  والمطالبة  بحقكم 

ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2023/3793(

المنذرة : �سنتميتر كيوب للعقارات.
المنذر �إليها : 1- كا�س اوي�سي�س للتجاره �ش.ذ.م.م

ال�شيخ على  ق�صى   -3  ، حلوم  لبنى   -2
)مجهول محل الإقامة(

رقم  ال�شيك  قيمه  ل�سداد  اليهم  للمنذر  العدلى  الأنذار  هذا  تر�سل  المنذرة  ف�أن 
بالا�ضافه الى الغرمات المترتبه عليهم ح�سب عقد  البنك  من  المرتجع   100138
الايجار وذلك في خلال 30 يوما من تاريخة... و�إلا ف�سوف تتخذ المنذره تجاه المنذر 
�إليهم كافة الأجراءت القانونية المنا�سبه لإخلاء العين الم�ؤجرة و�سداد بدلات الايجار 

و�ضريبه القيمه الم�ضافه حتى تاريخ الاخلاء التام. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 70197
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2023/3791(

المنذرة : �سنتميتر كيوب للعقارات.
المنذر �إليها : 1. ميدال اي�ست لبرمجه الرقائق الالكترونيه �شركه ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م

ليث نور الدين �سلوم - )مجهول محل الأقامة(  .2
 000006 ال�شيك رقم  اليهم ل�سداد قيمه  العدلى للمنذر  المنذره تر�سل هذا الانذار  ف�أن 
والر�سوم  الايجار  عقد  ح�سب  عليهم  المترتبه  الغرامات  الى  بالا�ضافه  البنك  من  المرتجع 
30 يوما من تاريخة ... و�إلا ف�سوف تتخذ المنذره تجاه المنذر  والم�صاريف وذلك في خلال 
الايجار  بدلات  و�سداد  الم�ؤجرة  العين  لإخلاء  المنا�سبه  القانونية  الأجراءت  كافة  �إليهم 
و�ضريبة القيمه الم�ضافه من تاريخ ا�ستلام مفتاح العين الم�ؤجره وذلك ح�سب �شروط وبنود 
عقد الايجار حتى الاخلام التام و�سداد كافه الر�سوم والم�صاريف والغرامات المترتبه عليهم 

ح�سب عقد الايجار حتى تاريخ الاخلاء التام
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3783(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : احمد عبد المجيد محمد زغلول
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خم�سمائة درهم( خلال المهلة التي حددها القانون وهي  و  الاف  )ع�شرة   10500
من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر �سوف  ايام   5
ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء بحقكم والمطالبة بالفائدة 
القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات 

اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3788(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : حمزه ظفر ظفر اقبال  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون وهي  درهم(  وخم�سمائة  الاف  )ع�شرة   10500
من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر �سوف  ايام   5
ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء بحقكم والمطالبة بالفائدة 
القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات 

اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3777(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : �سوراج اونكارنات مي�شرا اونكارنات  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون وهي  درهم(  وخم�سمائة  �آلاف  )ع�شرة   10500
من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر �سوف  ايام   5
ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء بحقكم والمطالبة بالفائدة 
القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات 

اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3785(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : محمد ف�ضيل محمد ا�شرف  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون  درهم(  وخم�سمائة  الاف  )ع�شرة  درهم   10500
وهي 5 ايام من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر 
والمطالبة  بحقكم  اداء  �أمر  لا�ست�صدار  الق�ضاء  الي  اللجوء  الي  ا�سفا  ي�ضطر  �سوف 
ال�سداد مع الزامكم  المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ  بالفائدة القانونية عن 

بالتعوي�ضات اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3779(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : خرم عابد محمد عابد برويز  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
حددها  التي  المهلة  خلال  درهم(  وت�سعمائة  الف  ع�شر  )ثمانية  درهم   18900
ال�سداد  في  اخفاقكم  حالة  وفي  الانذار،  هذا  ا�ستلام  تاريخ  من  ايام   5 وهي  القانون 
بحقكم  اداء  �أمر  الق�ضاء لا�ست�صدار  الي  اللجوء  الي  ا�سفا  ي�ضطر  �سوف  المنذر  فان 
والمطالبة بالفائدة القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع 

الزامكم بالتعوي�ضات اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3782(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة
المنذر اليه : خور�شيد عالم مالك محمد ا�سحاق  

طلب اعلان بالن�شر
وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي  درهم(  وخم�سون  و�سبعمائة  الف  ع�شر  )خم�سة  درهم   15750
في  اخفاقكم  حالة  وفي  الانذار،  هذا  ا�ستلام  تاريخ  من  ايام   5 وهي  القانون  حددها 
اداء  �أمر  الق�ضاء لا�ست�صدار  الي  اللجوء  الي  ا�سفا  ي�ضطر  �سوف  المنذر  فان  ال�سداد 
تاريخ  حتي  الا�ستحقاق  تاريخ  من  المبلغ  عن  القانونية  بالفائدة  والمطالبة  بحقكم 

ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3779(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : محمد �سلمان عبدالرزاق �شيخ عبدالرزاق �شيخ  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون وهي  درهم(  وخم�سمائة  الاف  )ع�شرة   10500
من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر �سوف  ايام   5
ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء بحقكم والمطالبة بالفائدة 
القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات 

اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3781(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : �صدام علي �شم�شاد علي  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون  درهم(  وخم�سمائة  الاف  )ع�شرة  درهم   10500
وهي 5 ايام من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر 
والمطالبة  بحقكم  اداء  �أمر  لا�ست�صدار  الق�ضاء  الي  اللجوء  الي  ا�سفا  ي�ضطر  �سوف 
ال�سداد مع الزامكم  المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ  بالفائدة القانونية عن 

بالتعوي�ضات اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3787(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : كمال �سود بيرو لال �سود  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون وهي  درهم(  وخم�سمائة  الاف  )ع�شرة   10500
من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر �سوف  ايام   5
ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء بحقكم والمطالبة بالفائدة 
القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات 

اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3778(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : محمد ريا�ض لياقت علي  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون وهي  درهم(  وخم�سمائة  الاف  )ع�شرة   10500
من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر �سوف  ايام   5
ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء بحقكم والمطالبة بالفائدة 
القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات 

اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3786(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : حكيم علي محمد خان  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون وهي  درهم(  وخم�سمائة  الاف  )ع�شرة   10500
من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر �سوف  ايام   5
ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء بحقكم والمطالبة بالفائدة 
القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات 

اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2023/3792(

المنذرة : �سنتميتر كيوب للعقارات.
المنذر �إليها :1- م�سار الامل لا�ست�شارات الموارد الب�شرية

الأقامة( محل  )مجهول   - حموده  محمد  �شعبان  احمد   -2
فان المنذره تر�سل هذا الأنذار العدلى للمنذر ل�سداد بدلات الايجار  و�ضريبة القيمه 
الم�ضافة من تاريخ 1/10/2023 ح�سب عقد الايجار والر�سوم والم�صاريف وذلك 
خلال 30 يوم من تاريخه والا �سوف تتخذ المنذره تجاه المنذر اليهم كافة الاجراءت 
القيمة  و�ضريبة  الايجار  بدلات  و�سداد  الم�ؤجرة  العين  لاخلاء  المنا�سبة  القانونية 
الايجار  المترتبة عليهم ح�سب عقد  والغرامات  والم�صاريف  الر�سوم  وكافة  الم�ضافة 

حتى تاريخ الاخلاء التام. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3784(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : الطاف احمد احمد خان  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون  درهم(  و�ستمائة  الف  ع�شر  )اثنا  درهم   12600
وهي 5 ايام من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر 
والمطالبة  بحقكم  اداء  �أمر  لا�ست�صدار  الق�ضاء  الي  اللجوء  الي  ا�سفا  ي�ضطر  �سوف 
ال�سداد مع الزامكم  المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ  بالفائدة القانونية عن 

بالتعوي�ضات اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان بالن�شر

رقم )2023/3780(
المنذرة : افاق الا�سلامية للتمويل م�ساهمة خا�صة

المنذر اليه : زبير علي محمد ريا�ض  
طلب اعلان بالن�شر

وقدره  مبلغ  ب�سداد  الانذار  هذا  بموجب  اليه  المنذر  علي  تنبه  المنذرة  فان   ، لذلك 
خلال المهلة التي حددها القانون وهي  درهم(  وخم�سمائة  الاف  )ع�شرة   10500
من تاريخ ا�ستلام هذا الانذار، وفي حالة اخفاقكم في ال�سداد فان المنذر �سوف  ايام   5
ي�ضطر ا�سفا الي اللجوء الي الق�ضاء لا�ست�صدار �أمر اداء بحقكم والمطالبة بالفائدة 
القانونية عن المبلغ من تاريخ الا�ستحقاق حتي تاريخ ال�سداد مع الزامكم بالتعوي�ضات 

اللازمة والم�صاريف واتعاب المحاماه.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - خالد زبير خان   
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2023 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0006834/ 

�إلى المحكوم عليه : خالد زبير خان 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ بنك را�س الخيمة الوطني - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد 

لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : 
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 40191.0  

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

المحكمة �ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70021 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - جيفري �سام�سون ما�سانجكاي  
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2023 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0006835/ 

�إلى المحكوم عليه : جيفري �سام�سون ما�سانجكاي 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ بنك ر�أ�س الخيمة الوطني - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد 

لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 27509.0  

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

المحكمة �ستتخذ بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70021

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ايه �سي تي للإ�ست�شارات ال�ضريبية - �ش ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 1F-115 ملك بدر �سيف �سعود الجابري - البر�شاء الاول - بردبي 
- ال�شكل القانوني : ذات م�س�ؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 1119707 رقم القيد 
بال�سجل التجاري : 1844628 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي 
ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك 
العدل محاكم  كاتب  ل��دى  والموثق   3/11/2023 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  بموجب 
دبي بتاريخ 3/11/2023 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
914  ملك م�ؤ�س�سة  : مكتب  رقم  العنوان  ام لتدقيق الح�سابات  ات�ش ايه  المعين 
 محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - ديرة - بور �سعيد - هاتف : 04-2973060
وذلك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-2973071  : فاك�س 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70021 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب  رقم 914  ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - 
ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�س : 2973071-04 بموجب 
�أعلاه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا 
لت�صفية  ايه �سي تي للإ�ست�شارات ال�ضريبية - �ش ذ م م وذلك بموجب قرار 
محاكم دبي بتاريخ 3/11/2023 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
3/11/2023 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 70021
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : �سكريل لاعمال تنفيذ الت�صميم الداخلي - �ش ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 507 ملك خور ديرة هولدينجز �ش ذ م م - ديرة - الرقه - 
ال�شكل القانوني : ذات م�س�ؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 869840 رقم القيد 
بال�سجل التجاري : 1475413 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في 
دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه 
، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 5/7/2023 والموثق لدى كاتب العدل 
محاكم دبي بتاريخ 5/7/2023 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم 
�إلى الم�صفي المعين ال�سويدي لتدقيق الح�سابات - �ش ذ م م العنوان : مكتب رقم 
"704 ملك محمد �سعيد خلف الغيث - بور�سعيد - ديرة - هاتف : 04-2288982
فاك�س :   م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ال�سويدي لتدقيق الح�سابات - �ش ذ م م
العنوان : مكتب رقم 704 ملك محمد �سعيد خلف الغيث - بور�سعيد - ديرة - 
هاتف : 2288982-04 فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة 
�سكريل لاعمال  لت�صفية  �أعا�ل�ه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  ق��د تم  ب���أن��ه  دب��ي  في 
تنفيذ الت�صميم الداخلي - �ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
 5/7/2023 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   5/7/2023
مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعرت�ا���ض  �أي  لديه  من  وعلى 
الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640
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العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
  5801/2023/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1- عبدالله محمد  -   مجهول محل الاقامة

بما ان الطالب التنفيذ/بنك ر�أ�س الخيمة الوطني
ويمثله:محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي

به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامكم  اعال�ه  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليكم  �أق��ام  قد 
وقدره )47349( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 

الالتزام  ع��دم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه 
بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70021

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
  19623/2022/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1- بالارام ماندهولا كي�شان ماندهولا  -   مجهول محل الاقامة

بما ان الطالب التنفيذ/بنك ر�أ�س الخيمة الوطني
ويمثله:محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي

به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامكم  اعال�ه  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليكم  �أق��ام  قد 
وقدره )129761( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 

الالتزام  ع��دم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه 
بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70021 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 

�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
  19354/2022/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1- �شانخا مازومدير ماناب كومار مازومدير

مجهول محل الاقامة
بما ان الطالب التنفيذ/بنك ر�أ�س الخيمة الوطني

ويمثله:محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي
به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامكم  اعال�ه  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليكم  �أق��ام  قد 

وقدره )16325( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 
الالتزام  ع��دم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه 

بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 70021

�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
  6210/2022/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1- ويلما فلا�سكو ناجال  -   مجهول محل الاقامة

بما ان الطالب التنفيذ/البنك العربي المتحد
ويمثله:محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي

به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامكم  اعال�ه  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليكم  �أق��ام  قد 
وقدره )162216( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 

الالتزام  ع��دم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه 
بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 70021

�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
  19194/2022/253 تنفيذ �شيكات 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1- نيتين باول بوتاكال فارجي�س باولو�س

مجهول محل الاقامة
بما ان الطالب التنفيذ/بنك ر�أ�س الخيمة الوطني

به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامكم  اعال�ه  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليكم  �أق��ام  قد 
وقدره )70393( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 

الالتزام  ع��دم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه 
بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70021

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان �صحيفة طعن بالن�شر    

                  في  الطعن رقم:483/2023/440 طعن مدني 
المنظورة في:الدائرة المدنية الاولى - تمييز رقم 548

مو�ضوع الطعن : قبول النق�ض �شكلا ومو�ضوعا ونق�ض الحكم المطعون فيه احالته الى محكمة 
الا�ستئناف لا�صدار حكمها على �ضوء ما تقرره محكمة النق�ض والزام المطعون �ضده بالر�سوم 

والم�صاريف والاتعاب . 
الطاعن:محمد عقيل علي ح�سن الزرعوني

عنوانه:الامارات - امارة دبي - المركز التجاري الاولى - �شارع ال�شيخ زايد - فندق فيرمونت - 
مدخل المكاتب - الطابق رقم 21 - مكتب رقم 2102 - 0506888309

المطلوب �إعلانهما :  1- اي �سي �سي ايجل لمقاولات البناء )فرع من ايجل لمقاولات البناء ذ.م.م - 
فرع دبي( 2- ايجل لمقاولات البناء ذ.م.م )فرع عجمان(  �صفتهما -  مطعون �ضدهما 

عليكم  ويتوجب  اعال�ه  الم��ذك��ور  الطعن  عليكم  اق��ام  الطاعن  ب��ان  نعلنكم    : الإعا�ل�ن  مو�ضوع 
الح�ضور الى محكمة التمييز وذلك للرد �صحيفة الطعن المتقدمة �ضدكم.

رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70608

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  14679/2023/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230

مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000001( وال�صادر عن ات�ش ا�س بي �سي بقيمة 
.  )74000(

طالب التنفيذ :دار للتمويل - ذ.م.م - فرع دبي
عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديره - دبي - �شارع طارق بن زياد - مبنى برج نوف - �شقة 

العا�شر - 1001 - بجوار دائرة التنمية الاقت�صادية - 0508838873
ويمثله:خالد خليفة محمد �سيف حثبور

المطلوب �إعلانه : 1- نيتو جوى جوى نامبوداكاتو �شيريان - �صفته:منفذ �ضده
المبلغ المنفذ به  �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع  مو�ضوع الإعال�ن : قد 
وقدره )76006( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات 

التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  14408/2023/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230
مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000002( وال�صادر عن بنك ابوظبي التجاري 

بقيمة )�ستة و�سبعون الف ومائة درهم(  .
طالب التنفيذ :دار للتمويل  ذ.م.م - فرع دبي

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بور�سعيد - ديره - دبي - �شارع طارق بن زياد - مبنى برج نوف - �شقة 
ط 10 -مكتب 1002 - دائرة التنمية الاقت�صادية - 0508838873

ويمثله:خالد خليفة محمد �سيف حثبور
المطلوب �إعلانه : 1- ا�ساى تامبى بالانى �شامى - �صفته:منفذ �ضده

المبلغ المنفذ به  �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع  مو�ضوع الإعال�ن : قد 
وقدره )67100( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات 

التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  17089/2023/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230

مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )13925799( وال�صادر عن بنك دبي الا�سلامي 
بقيمة )38381.25( درهم  .

طالب التنفيذ :بنك دبي الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي الا�سلامي - رقم مكاني:3196594327 - 

0509667455 - ويمثله:عبدالحميد عبدالملك م�صطفى �أهلي
المطلوب �إعلانه : 1- عبدال�سليم موكاتيل - �صفته:منفذ �ضده

المنفذ  المبلغ  وال��زام��ك بدفع  اعال�ه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  �أق��ام عليك  الإعا�ل�ن : قد  مو�ضوع 
�ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه   , المحكمة  خزينة  �أو  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )38381.25( وق��دره  به 
�أي��ام من تاريخ ن�شر  التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7(  الاج��راءات 

هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  18230/2023/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187
مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )19+18+17+16+15+14+13+12+11+10+9+7+

20+21+22+23+24+52( وال�صادر عن م�صرف الامارات الا�سلامي بقيمة )56349.5( درهم  .
طالب التنفيذ :بنك دبي الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة

عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي الا�سلامي - رقم مكاني:3196594327 - 
0509667455 - ويمثله:عبدالحميد عبدالملك م�صطفى �أهلي

المطلوب �إعلانه : 1- عوف عبدالرحمن �صالح عبدالرحمن العبدولي - �صفته:منفذ �ضده
المبلغ المنفذ به  �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع  مو�ضوع الإعال�ن : قد 
وقدره )56369.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات 

التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 70197

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  8781/2022/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187
المنفذ �ضده من  المرتجعة رقم )000025( وال�صادرة عن  ال�شيكات  المطالبة بقيمة   : التنفيذ  مو�ضوع 

)بنك الامارات دبي الوطني( بقيمة )26.260( درهم  .
طالب التنفيذ :بوليفيا لمقاولات النجاره الم�سلحة ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة ال�شارقة - الم�صلى - ال�شارقة - �شارع الزهراء - مبنى  101 - 0504482691
المطلوب �إعلانه : 1- قو واو للتنظيف والخدمات الفنيه - �صفته:منفذ �ضده

المبلغ المنفذ به  �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع  مو�ضوع الإعال�ن : قد 
وقدره )27301( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات 

التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70651

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  15220/2023/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187

مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000015( وال�صادر عن تاجيندر �سينغ بهاجات 
�سينغ بقيمة )23117( والمبلغ الاجمالي )24.106( لطالب التنفيذ  .

طالب التنفيذ :�شوفيك انترنا�شيونال م.م.ح
عنوانه:الامارات - امارة ال�شارقة الحمرية - ال�شارقة - �شارع المنطقة الحرة بالحمرية - مبنى بناية 

مركز الحمرية للاعمال - �شقة ب 2 - 0507312358
المطلوب �إعلانه : 1- تاجيندر �سينغ بهاجات �سينغ - �صفته:منفذ �ضده

المبلغ المنفذ به  �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع  مو�ضوع الإعال�ن : قد 
وقدره )24105.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات 

التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70651

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  1266/2023/208 تنفيذ مدني 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثانية ع�شر رقم 297

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1414/2022/461 نزاع محدد القيمة , ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )9.925( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف  .

طالب التنفيذ :كاو�س �ستارك
 - �شقة 1609   - - مبنى مان�ش�ستر  ال�صبا  �شارع   - دب��ي   - الاولى  - الجميرا  دب��ي  ام��ارة   - عنوانه:الامارات 

0588106110
المطلوب �إعلانه : 1- و�سيط ال�شحن �أر�سله عالميا - �صفته : منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان  وعليه   , المحكمة  خزينة  �أو  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )9925(

بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70651

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  2585/2023/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

وقدره  اجمالي  ن��زاع تج��اري بمبلغ   3183/2021 رقم  الدعوى  ال�صادر في  الحكم  تنفيذ   : التنفيذ  مو�ضوع 
)89656( درهم والر�سوم والم�صاريف  .

طالب التنفيذ :�شركة كليكر الدولية �ش.ذ.م.م
عنوانه:الامارات - امارة دبي - جبل علي - بردبي - جبل علي -�شارع ال�شيخ زايد - مبنى �شركة كليكر - �شقة 

كاملا - �شركة جوزيف للاعلانات - 00971505595401
المطلوب �إعلانه : 1- تريو بارتنير�س لمقاولات البناء �ش.ذ.م.م - �صفته : منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
التنفيذية  الاج��راءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان  , وعليه  المحكمة  �أو خزينة  التنفيذ  درهم الى طالب   )89656(

بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5955/2023/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 901-2022 تجاري م�صارف جزئي ب�سداد المبلغ المنفذ 

به وقدره )1.180.991.37( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف  .
طالب التنفيذ :بنك �أبوظبي التجاري �ش.م.ع - ب�صفته الخلف القانوني لبنك الاتحاد الوطني �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - دبي - �شارع واحة ال�سيلكون - مبنى بناء بنك �أبوظبي التجاري - 
�شقة الطابق 2 - المبنى 1 - مدينة دبي للتعهد - 0505159612

المطلوب �إعلانه : 1- عبيد عتيق عبيد محمد - �صفته : منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)1289256.16( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية 

بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان مح�ضر حجز بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:2/2022/268 �أمر على عري�ضة المال المرهون 
المنظورة في:دائرة الامور الوقتية والم�ستعجلة رقم 54

مو�ضوع الدعوى : طلب الامر با�صدار القرار بو�ضع يد طالب الامر على الأ�صول المرهون من قبل المطلوب 
الأموال  في  الحقوق  �ضمان  ب�شان   2020 ل�سنة   4 رق��م  القانون  لاحكام  وفقا  عليها  والتنفيذ  الام��ر  �ضدهم 

المنقولة . 
المدعي:البنك التجاري الدولي �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة دبي - ديرة - �شارع الرباط - دبي في�ستيفال �سيتي - برج الفي�ستيفال - الطابق 
الثالث ع�شر - الدائرة القانونية - رقم مكاني:3414190570 - 0553969026 - ويمثله:محمود ح�سين علي 

احمد 
المطلوب �إعلانهما :  1- بيف جلف للمقاولات �ش.ذ.م.م 2- بيفر جلف للخر�سانة الجاهزة م.م.ح  -  �صفتهما 

: مدعي عليهما 
مو�ضوع الإعلان :  نعلنكم بانه تم الحجز على اموالكم الخا�صة منقولات وموجودات والمركبات الموجودة 
ال�صادر  المحكمة  ق��رار  على  ب��ن��اءا   - قانونا  ون��ف��اذه  ب��ه  ج��اء  بم��ا  للعلم  وذل��ك  �ضدها  المنفذ  ال�شركة  بمقر 

بتاريخ:2023/10/19.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان حكم بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:1595/2023/42 تجاري 
المنظورة في:الدائرة الابتدائية التجارية الخام�سة رقم 15

درهم   )5.147.912( قدرها  والبالغ  للمدعية  المختل�سة  الام��وال  برد  عليه  المدعي  اولا:ال���زام  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 
بواقع 5% من  القانونية  الفائدة  الى  بالا�ضافة  درهما  واثني ع�شر  وت�سعمائة  الف  واربعين  و�سبعة  ومائة  خم�سة ملايين 
ومقابل  والم�صاريف  بالر�سوم  عليه  المدعي  ثالثا:الزام   - ال�سداد  تمام  وحتى   2013/11/17 في  الحا�صل  الا�ستحقاق  تاريخ 

اتعاب المحاماة . 
المدعي:ميدكال انوفا�شن للتجارة �ش.ذ.م.م ويمثلها مديرها ومالكها ال�سيد/عبدالله محمد �صالح عبدالله الج�سمي

عنوانه:الامارات - امارة دبي - المركز التجاري الاولى - �شارع ال�شيخ زايد - بناية فندق فيرمونت )مدخل المكاتب( - الطابق 
رقم:21 - مكتب رقم 2102 - رقم مكاني:2719591105 - 0506888309

المطلوب �إعلانه :  1- عبدالنا�صر عابدين �سلامه يمك  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ:2023/10/11 اولا:بالزام المدعي عليه بان ي�ؤدي 
للمدعية مبلغ وقدره )711.482.61( درهم اماراتي - ثانيا:بالزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره )30.000( 
الر�سوم والم�صاريف  المدعي عليه  التام والزمت  ال�سداد  الدعوى وحتى  القانونية بواقع 5% من تاريخ قيد  درهم والفائدة 
ومبلغ 1000 درهم 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    
70608 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 

اعلان حكم بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:866/2023/43 تجاري م�صارف

المنظورة في:دائرة الم�صارف الابتدائية التجارية الثانية رقم 256
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للبنك المدعي مبلغ وقدره )53.482( درهم فقط ثلاثة وخم�سون 
وحتى  الفعلي  الا�ستحقاق  تاريخ  من   %12 بواقع  القانونية  الفائدة  الى  بالا�ضافة  درهما  وثمانون  واثنان  واربعمائة  الفا 

ال�سداد التام . 
المدعي:بنك �أبوظبي الاول �ش.م.ع

القانوني مكتب جابر  ابوظبي الاول محله المختار وكيله  بناية بنك  القرم -  ابوظبي - منطقة  امارة  عنوانه:الامارات - 
ال�سلامي للمحاماه وعنوانه:امارة دبي - منطقة بردبي - �شارع ال�شيخ زايد - برج لطيفة - مكتب رقم 3607 - 0505661676 

- ويمثله:جابر را�شد محمد جابر را�شد ال�سلامي
المطلوب �إعلانه :  1- �شادى طوبال  -  �صفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ:2023/10/3 في الدعوى المذكورة اعلاه ل�صالح/
بنك �أبوظبي الاول �ش.م.ع الزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للمدعي مبلغ وقدره )53.482( درهم فقط ثلاثة وخم�سون الفا 
ال�سداد وبالر�سوم والم�صاريف  واربعمائة واثنان وثمانون درهما والفائدة بواقع 5% �سنويا من تاريخ المطالبة وحتى تمام 
ومبلغ ثلاثة درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ضت ماعدا ذلك من طلبات, حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال 
ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70608

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان حكم بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:575/2023/43 تجاري م�صارف
المنظورة في:دائرة الم�صارف الابتدائية التجارية الثانية رقم 256

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه مبلغ وقدره )190.579.75( درهم والر�سوم والم�صاريف والفائدة القانونية 
12% من تاريخ المطالبة الق�ضائية حتى ال�سداد التام ومقابل اتعاب المحاماة . 

المدعي:بنك �أبوظبي الاول �ش.م.ع
عنوانه:امارة دبي - الثنية الاولى - منطقة تيكوم - بجوار محطة مترو مدينة دبي للانترنت - برج ال�شعفار 1 - مكتب 

1007 - رقم مكاني:1586677079 - 0551025208 - ويمثله:نوال زايد �سالمين ظبيك الحو�سني
المطلوب �إعلانه :  1- مداح بن حمد بن محمد الرزيقى  -  �صفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ:2023/10/19 في الدعوى المذكورة اعلاه ل�صالح/
الفا  ي�ؤدي للمدعي مبلغا وقدره )190.579.75( درهم مائة وت�سعون  بان  المدعي عليه  بالزام  �ش��.م.ع  �أبوظبي الاول  بنك 
وخم�سمائة وت�سعة و�سبعون درهما وخم�سة و�سبعون فل�سا وبالفائدة القانونية بواقع 5% �سنويا من تاريخ المطالبة الق�ضائية 
المحاماة ورف�ضت ماعدا ذلك من طلبات,  اتعاب  والم�صاريف ومبلغ خم�سمائة درهم مقابل  وبالر�سوم  التام  ال�سداد  وحتى 
با�سم  �صدر  الاعال�ن  هذا  لن�شر  التالي  اليوم  اعتبارا من  يوما  للا�ستئناف خلال ثلاثين  قابلا  حكما بمثابة الح�ضوري 

�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    
70392

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  2425/2023/208 تنفيذ مدني 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثانية ع�شر رقم 297

المنفذ به وقدره  المبلغ  , ب�سداد  الدعوى رقم 588/2023 مدني  ال�صادر في  : تنفيذ الحكم  التنفيذ  مو�ضوع 
)51.901( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف والفائدة القانونية بواقع 5% �سنويا من تاريخ المطالبة الق�ضائية 

واتعاب المحاماة  .
طالب التنفيذ :بي�ست وي لت�أجير ال�سيارات

عنوانه:الامارات - ام��ارة دبي - هور العنز �شرق - دي��رة - دبي - مبنى بناية الكاظم 3 - �شقة مكتب رقم 
0544425259  - القيوين  ام  بنك  من  بالقرب   -  SR07

المطلوب �إعلانه : 1- ا�شرف عبدالكريم حامد ال�شريف - �صفته : منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
التنفيذية  الاج��راءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان  , وعليه  المحكمة  �أو خزينة  التنفيذ  درهم الى طالب   )51901(

بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 

�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
  6046/2023/207 تنفيذ تجاري 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1- محمود جميل عبدالكريم علي ال�سيد

مجهول محل الاقامة
بما ان الطالب التنفيذ/اجكت لت�أجير ال�سيارات

به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامكم  اعال�ه  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليكم  �أق��ام  قد 
وقدره )88866.5( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة بالا�ضافة الى مبلغ 

ر�سوم لخزينة المحكمة. 
الالتزام  ع��دم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  ف��ان  وعليه 

بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392

العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  6536/2023/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 574/2023 تجاري م�صارف , ب�سداد المبلغ المنفذ به 
وقدره )218.240.49( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف  .

طالب التنفيذ :بنك �أبوظبي التجاري الاول �ش.م.ع
دب���ي للانترنت  م��دي��ن��ة  مر�ت�و  ب��ج��وار مح��ط��ة   - ت��ي��ك��وم  ال��ث��ن��ي��ة الاولى - منطقة   - دب���ي  ع���ن���وان���ه:ام���ارة 
م����ت����ح����رك:0551025208 - فاك�س  ه��ات��ف  م�����ك�����اني:1586677079 -  رق���م  ال�����ش��ع��ف��ار1 مكتب 1007 -  ب���رج   -

رقم:97145136487 - 0551025208
المطلوب �إعلانه : 1- من�صور بن �سعود بن بركه العتيبي - �صفته : منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)218240.49( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة بالا�ضافة الى مبلغ ر�سوم لخزينة المحكمة , وعليه 
فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  4491/2022/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187
�أبوظبي الاول بقيمة  مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )023393( وال�صادر عن بنك 

)200.000( درهم  .
طالب التنفيذ :بنك �أبوظبي الاول �ش.م.ع

برج   - للانترنت  دب��ي  مدينة  مرت�و  محطة  بجوار   - تيكوم  منطقة   - الاولى  الثنية   - دب��ي  عنوانه:امارة 
ال�شعفار 1 - مكتب 1007 - رقم م��ك��اني:1586677079 - 0551025208 - ويمثله:نوال زاي��د �سالمين ظبيك 

الحو�سني
المطلوب �إعلانه : 1- بي�شبيندير �سينج �شامان لال - �صفته:منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)192675.52( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية 

بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )7( �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 13994 بتاريخ 2023/11/7 

اعلان بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:2242/2023/40 مدني 

المنظورة في:الدائرة الابتدائية المدنية الخام�سة رقم 19
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )113000( درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب 

المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة . 
المدعي:ح�سينعلي محمد اماني

عنوانه:الامارات - امارة دبي - الق�صي�ص الاولى - دبي - مبنى بناية مع�ضد - �شارع دم�شق بجوار مطعم 
باتان - 97156789890

المطلوب �إعلانه :  1- مارتين جيم�س برينجل  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )113000( 
درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم 
بالنفاذ المعجل بلا كفالة - وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س  الموافق  2023/11/23  ال�ساعة 09.00 �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    
70392
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•• ال�شارقة : �أ�سامة عبد المق�صود 

ي�ستمر ركن التوقيع في معر�ض ال�شارقة الدولي 
والباحثين  وال�شعراء  الكتاب  ا�ستقبال  في  للكتاب 
�أعمالهم الجديدة، من خلال �إهداءاتهم  لتوقيع 
بالقارئ  الكاتب  فالتقاء   ، للقراء  الأعمال  لهذه 
فكرة جميلة ومبتكرة و�أثبتت نجاحها على مدار 

ال�سنوات الما�ضية، بل و�أ�صبحت حلم عند كل كاتب 
القراء  من  المثقفين  للقاء  المن�صة  هذه  يعتلي  �أن 
�أن  بالذكر  والجدير  المطبوع،  بالكتاب  والمهتمين 
ركن التوقيع نال ا�ستح�سان رواد الأدب  والثقافة 
ووقت الدكتورة موزة بنت خادم المن�صوري كتابها 
الاماراتي  ال�شعر  في  ال��ث��ق��افي  الر�ت�اث  “توظيف 
الكبير،  القطع  من  �صفحة   436 “ في  المعا�صر 

وتحدثت في اطروحتها عن معنى التراث والثقافة 
ومفهومها، وقد حر�ص رواد المعر�ض على اقتناء 
في  ال��ط��رف�ين  جعل  مم��ا  الكاتبة  بتوقيع  ال��ك��ت��اب 
مريم  ال�صغيرة  الكاتبة  م�شتركة.ووقعت  بهجة 
الموجهة  الأولى  ق�����ص��ت��ه��ا  ال�����ش��ح��ي   ع��ل��ى  ���س��ع��ي��د 
للطفل، بعنوان )النملة ال�صغيرة المفيدة( في 20 
�صفحة بر�سوم ملونة تعبر عن الق�صة و�أحداثها 

حديقة  في  تج��ري  التى 
وت�����ث�����ب�����ت م��������ن خا��ل��ل 
دور كل مخلوق  الق�صة 
م���ن مخ���ل���وق���ات الله في 
البيئي  ال����ت����وازن  ع��م��ل 
كل  و�أن  والم���ج���ت���م���ع���ي، 
مفيد  دور  ل���ه  مخ��ل��وق 
ي�ؤديه على النحو الذي 
�أج�����ل�����ه، كما  خ���ل���ق م����ن 
التنمر  �صفة  �أن  اثبتت 
ل�����ص��غ��ره فعل  ب����الأخ����ر 
غير مقبول وا�ست�صغار 
ال���ن���م���ل���ة في الح���ج���م لا 
تكن  لم  �أن�����ه�����ا  ي���ع���ن���ي 
�أرادت  ما  وه��ذا  مفيدة، 

الكاتبة تو�ضيحه وتو�صيله للقارئ
 ) بنت دبي   ( روايته  الكعبي  �شهاب  الكاتب  ووقع 
التى جاءت في  550 �صفحة من القطع الكبير، 
وكنت اود من دار الن�شر ان تنبه الروائي بتق�سيم 
الرواية �إلى ثلاثة �أجزاء، كما ن�صح عبد الحميد 
ال��ع��الم��ي �صاحب  الم�����ص��ري  ال��ك��ات��ب  ال�سحار  ج���ودة 
ان  �أراد  ع��ن��دم��ا  الأدب نج��ي��ب مح��ف��وظ  ن��وب��ل في 
ال�سكرية  ق�صة  يطبع 
ف�أ�شارت علي دار الن�شر 
ثلاثة  ع���ل���ى  ب��ط��ب��ع��ه��ا 
�صفحاتها  لعدد  اجزاء 
ال������ك������ث���ير��ة، وق���������د تم 
تق�سيمها  ب����ال����ف����ع����ل 
حملها  ل�سهولة  وذل��ك 
ومتابعة القراءة ب�شكل 
م���ي�������س���ر، ل���ك���ن رواي������ة 
القراء  �أن�صح  بنت دبي 
ف�أ�سلوبها  ب��اق��ت��ن��ائ��ه��ا 
م�������ش���وق  ال�����������س�����رد  في 
�سهلة  وم����رادف����ات����ه����ا 
وت�صل ب�سهولة للقارئ

الكاتبة  وق����ع����ت  ك���م���ا 

مريم ال�شرف كتابها بعنوان “�سمو 1 في  126 
مت�صلة  منف�صلة  لعناوين  تق�سيمه  تم   ، �صفحة 
عنوان  الكاتبة  اخ��ت��ارت  العناوين  تلك  بين  وم��ن 
كتابها �سمر الروح، وقد عللت على هذا ال�سمو في 
ب�أ�سلوب راق بلغة بي�ضاء  معظم العناوين، وذلك 
القارئ  ي�سر، وكل فكرة يقف  بكل  ت�صل للجميع 
�أمامنا ليتمعن فيها وهو مدرك بكل ما بها من 

جمال      
بعنوان  كتابه  الخواجة  يحيى  هيثم  الكاتب  وقع 
انطباعية  م��ق��ارب��ات  المعا�صر  الام��ارات��ي  “الأدب 
القطع  م��ن  �صفحة   371 في    “ ن��ق��دي��ة  ور�ؤى 
الكبير، وقد عر�ض فكرته ب�أ�سلوب راق وبمرادفات 
الم�ؤلف  ه��ذا  لاقتناء  ال��ق��راء  و�أدع���و  �سهلة  لغوية 

المهم. 

•• ال�شارقة-الفجر:

توما�س  ال�����س��وي��دي  ال�����س��ل��وك  ع����الم  �أك�����د 
�أريك�سون، �أن ال�سعادة الحقيقية هي في ترك 
التوا�صل  و�أن  الآخرين،  �أثر طيب في حياة 
وجهاً  ي��ت��م  ال���ذي  ه��و  الإن�����س��اني الحقيقي 
والتعبير  الا�ستماع  على  وينطوي  ل��وج��ه، 
والتفاعل، داعياً الح�ضور �إلى فهم الأنماط 
�إليها  التي ي�شير  الب�شري  الأربعة لل�سلوك 
ومعرفة  بالحمقى”،  “محاط  ك��ت��اب��ه  في 

كيفية التكيف والتناغم معها.
معر�ض  فيها  ا�ست�ضافه  خا�صة  جل�سة  وفي 
لفت   ،2023 ل��ل��ك��ت��اب  ال�����دولي  ال�����ش��ارق��ة 

الب�شر،  ���س��م��ات  م��ن  الخ��ط���أ  �أن  �أري��ك�����س��ون 
والتفاهم،  الح��وار  �أب��واب  تفتح  والم�صارحة 
لا  ق��د  ال�شخ�صية  في  ج��وان��ب  ع��ن  وتك�شف 
يتنبه �إليها. وقال: “الغيبة والنميمة تزرع 
البغ�ضاء وال�شك بيننا، وتجعلنا نرى العالم 
يتعامل  �أن  ينبغي  ذل��ك  وم��ع  ال�سوء،  بعين 
و�أن  اللطف،  ب�أ�سلوب  الن�صيحة  في  النا�س 

يتقبلوا الن�صيحة بتوا�ضع«.
فهم النف�س والآخرين

يعرف  �أن  �أولًا  “�أحب  ق���ال:  كتابه  وح���ول 
النا�س �أن الاختلاف هو طبيعة ب�شرية، وقد 
ع��ن��وان كتابي )مح��اط بالحمقى(  اخرت�ت 
�أل�سنة  على  ال�شائعة  العبارة  من  انطلاقاً 

كثير من النا�س، الذين يقولون: �إن جميع 
م���ن ح����ولي لا ي��ف��ه��م��ون��ن��ي. وال���ه���دف من 
�أنف�سهم  فهم  على  القراء  م�ساعدة  الكتاب 
والآخرين ب�شكل �أف�ضل، وتح�سين علاقاتهم 

وتوا�صلهم مع مختلف ال�شخ�صيات«.
و�أ�ضاف: “اللون الأحمر يمثل الم�سيطرين 
والحادين، الذين يحبون التحدي، واللون 
والمبدعين،  الإي���ج���اب���ي�ين�  يم��ث��ل  الأ����ص���ف���ر 
الذين يحبون الحيوية والتغيير، �أما اللون 
والمتعاونين،  ال���ودودي���ن  فيمثل  الأخ�����ض��ر 
ال����ذي����ن ي���ح���ب���ون الا����س���ت���ق���رار وال���ت���واف���ق 
وي��رف�����ض��ون ال��ت��غ��ي�ير، ب��ي��ن��م��ا يم��ث��ل اللون 
الذين  والم���ح���ل���ل�ين�،  ال��ع��قال�ن��ي�ين  الأزرق 

كالمحا�سبين  وال��ت��ف��ا���ص��ي��ل  ال��دق��ة  ي��ح��ب��ون 
والم��ه��ن��د���س�ين والم���ح���ام�ين�، وه��ن��ا لا ب���د من 
معرفة �أنه لا يوجد لون �أف�ضل من �آخر، بل 
كل لون له مزايا وعيوب، ولي�س كل �شخ�ص 
ينتمي �إلى لون واحد فقط، بل �أكثر النا�س 
يجمعون بين لونين، والبع�ض يجمع ثلاثة 

�ألوان معاً«.
ال�سعادة الحقيقية

الذي  ال�سعيد والحي هو  “الإن�سان  وتابع: 
ير�ت�ك �أث����راً �إي��ج��اب��ي��اً في ه���ذا ال��ع��الم، هذا 
على  كتبي  ت���أث�ير  �أرى  عندما  ب��ه  �أ�شعر  م��ا 
النا�س. في �إحدى المحا�ضرات التي �ألقيتها، 
ي�شاركاني  �أن  يريدان  وفتاة  �شاب  �إلّي  جاء 

ق�صتهما. قال ال�شاب: �أنا من نوع الأحمر، 
الأخ�ضر.  ن����وع  م���ن  �أن�����ا  ال���ف���ت���اة:  وق���ال���ت 
و�أ�ضافا: نحن في مرحلة الخطوبة، ولكننا 
�أننا  �إلا  �أح��ي��ان��اً،  ونت�شاجر  ك��ث�يراً  نختلف 
نحب بع�ضنا ب�صدق ونريد �أن ن�ستمر معاً، 
وقد قر�أنا كتبك وفهمنا �أن الاختلاف بيننا 

لي�س عيباً �أو خط�أ،
 بل هو ثراء وتنوع، وعلمنا كيف نقبل بع�ضنا 
�أ���س��ع��دني كلامهما  �آراءن������ا. ل��ق��د  ون��حرت�م 
فهذا  والامتنان،  بالفخر  و�أ�شعرني  كثيراً، 
هو هدفي من كتابتي: �أن �أ�ساعد النا�س على 
فهم �أنف�سهم والآخرين، و�أن �أجعل حياتهم 

�أف�ضل«.

•• ال�شارقة-الفجر: 

ع��دد كبير من  ل��دى  ال��رواي��ة مكانة خا�صة  تحتل 
ال����ق����رّاء؛ وي��ج��د ال���ك���ث�ير�ون م��ن��ه��م ف��ي��ه��ا م�ساحة 
بروايات  يحفل  الذي  العالمي  الأدب  على  للإطلاع 
�أعمال  �إلى  تحولت  و�أخ���رى  وا�سعة  �شهرة  حققت 
معر�ض  �أرف���ف  و�سينمائية.وتفي�ض  درام��ي��ة  فنية 
ال�شارقة الدولي للكتاب في دورته الـ42، بمجموعة 
من الأعمال الأدبية العالمية المترجمة �إلى العربية، 
للتبادل  عالمية  ن��اف��ذة  يمثل  المعر�ض  و�أن  لا�سيما 
�إلى  ال��ت��ع��رف  للجمهور  وي��ت��ي��ح  والم���ع���رفي،  ال��ث��ق��افي 

ثقافات مختلفة عبر فن “الرواية«.
الأدب الكوري حا�ضر بقوة

العام �ضيف �شرف  ولأن كوريا الجنوبية تحل هذا 
ع��ل��ى الم��ع��ر���ض، ف��ق��د ح�����ض��رت ال���رواي���ات الكورية 
المرت�ج��م��ة �إلى ال��ع��رب��ي��ة ب��ق��وة، ح��ي��ث ي��ق��دّم جناح 
الأعمال  م���ن  ع�����دداً  اللبناني”،  ال��ت��ن��وي��ر  “دار 
الأدبية الكورية منها رواية “�أرجوك اعتني ب�أمي” 
العربية  �إلى  للم�ؤلف كيونغ �سوك �شين، وترجمها 

محمد نجيب، وكذلك رواية “فتاة كتبت العزلة” 
لنف�س الكاتب والمترجم.

رواية  المترجمة،  الكورية  ال��رواي��ات  ت�ضمنت  كما 
قدّم  فيما  ك��ان��غ،  ه��ان  للم�ؤلف  ب�شرية”  “�أفعال 
والذي  الأبي�ض”  “الكتاب  رواي����ة  ال��ك��ات��ب  نف�س 
بوكر  الق�صيرة لجائزة مان  القائمة  اختير �ضمن 

الدولية للعام 2018.
دو�ستويف�سكي يت�صدر الرواية الرو�سية

دو�ستويف�سكي  الرو�سي  الأدي���ب  م�ؤلفات  واحتلت 
ال�����ص��دارة ب�ين ال���رواي���ات ال��رو���س��ي��ة المرت�ج��م��ة �إلى 
ال��ع��رب��ي��ة، ح��ي��ث ع��ر���ض��ت دور ال��ن�����ش��ر الم�����ش��ارك��ة في 
ل����رواي����ات للأديب  م��ت��ع��ددة  ا�����ص����دارات  الم��ع��ر���ض 
ال�صغير  “البطل  ب��ي��ن��ه��ا:  م��ن  ال�����ش��ه�ير  ال��رو���س��ي 
و”المثل  الأبدي”،  و”الزوج  �أخرى”،  وق�ص�ص 
قلبٌ  و”الجارة..  و”التم�ساح”،  �أليمة”،  ق�صة 
و”ذكريات  قبوي”،  و”في  و”الفقراء”،  �ضعيفٌ”، 
من منزل الأموات”، و”الليالي البي�ضاء”، و”حلم 
الروايات  مجموعة  الدار�أي�ضاً  عر�ضت  العم«.كما 
للم�ؤلف جورج.  “�أغنية الجليد والنار”،  الملحمية 

 game of« ر. ر. مارتن، والم�أخوذ عنها م�سل�سل
thrones«، ومن بين �أعمالها المعرو�ضة: “لعبة 
مع  و”رق�صة  ال�سيوف”،  و”عا�صفة  العرو�ش”، 
�إلى  بالإ�ضافة  هذا  الملوك”.  و”�صدام  التنانين”، 
جابرييل  للم�ؤلف  العزلة”  من  عام  “مائة  رواي��ة 
ورواية  نوبل،  جائزة  على  الحائز  ماركيز  غار�سيا 
لأولغا توكارت�شوك الحائزة على جائزة  “رحالة” 

نوبل للآداب 2018.
م����غ����ام����رات ����ش�ي�رل���وك ه����ولم����ز ت��ت�����ص��در 

“الكلا�سيكيات«
الم�صرية”،  والتوزيع  للن�شر  “الرواق  دار  وقدمت 
�إلى  المترجمة  العالمية  الكلا�سيكيات  من  مجموعة 
للأديب  هولمز  �شيرلوك  مغامرات  �أبرزها  العربية 
القرمزي”،  في  “درا�سة  منها  كونان؛  �آرث��ر  العالمي 
و”علامة الأربعة”، فيما عر�ضت نف�س الدار رواية 
�ستيفن�سون،  لوي�س  روب��رت  للأديب  “المخطوف” 
فودن،  ج���اي  ���س��ارة  ل�ل�أدي��ب��ة  “جوت�شي”  ورواي�����ة 

والتي تحولت �إلى فيلم �سينمائي.
الحب  “خديعة  رواي������ات  ال�����دار  ذات  �أت���اح���ت  ك��م��ا 

للكاتبة  الأمريكي”  الحب  و”تجربة  الإ�سباني”، 
�إيلينا �أرما�س، و”كل �صيف تلاه” لكارلي فورت�شن، 

و”عظام القلب” لكولين هوفر.
الأكثر مبيعًا

�أما دار “كيان للن�شر” الم�صرية، فقدمت مجموعة 
من الأعمال المترجمة، من بينها الروايات الأكثر 
لنيويورك تايمز لل�ؤلفة طاهرة مافي.  مبيعاً وفقاً 
كما عر�ضت �أي�ضاً رواية “�سندر” للم�ؤلفة ماري�سا 
�شارلوك  رواي���ات  م��ن  ع��ن مجموعة  م��اي��ر، ف�ضلًا 
الموتى”،  و”لفافة  الملثم”،  “المحقق  م��ث��ل  ه��ولم��ز 
“مذكرات  للأطفال  ال��روائ��ي��ة  المجموعة  وك��ذل��ك 

حمقاء” لـ”ريت�شل رينيه رَ�سّل«.
الأدب الأوروبي يقدّم نف�سه

الإيطالية”  “المتو�سط  دار  عر�ضت  جانبها،  م��ن 
مجموعة من الروايات المترجمة عن لغات �أوروبية 
منها “في متحف ريم�س” المترجمة عن الإيطالية 
لم�ؤلفها دانيلِه دل جوديت�شِه، و”�إن �أخذ الموت منك 
�شيئاً رده �إليه” المترجمة عن الدنماركية للم�ؤلفة 
المترجمة عن  “ماتيلدا”  ورواي��ة  �آي��ت،  ماريا  نايا 

عر�ضت  �شيلي.فيما  م���اري  ل�ل�أدي��ب��ة  الإنج��ل��ي��زي��ة 
عن  المر�ت�ج���م���ة  “الفهد”  رواي�������ة  ���ا  �أي����ض���ً ال�������دار 
الإيطالية للم�ؤلف جوزيبّه تومازي دي لامبيدوزا، 

و”حلم ماكينة الخياطة” المترجمة عن الإيطالية 
الجميل”  و”ال�صيف  بيت�سورنو”،  بيانكا  للم�ؤلفة 

المترجمة كذلك عن الإيطالية لت�شيزَرِه بافيزِه.

اهتم الكاتب �أحمد ال�شناوي ب�صورة الغلاف، الذي �ضم حبيبين بالزي الأ�سود 
ب�أن  الم�شاهد  او  ال��ق��ارئ  يح�س  و�أك��ان��ه  للقارئ  وظهرهما  الطريق  في  ي�سيران 

الحياة م�ستمرة، واختياره للمظلة كان موفق لأنه جعل لحبهما �سقف الدفء 
والحنان والخوف على الأخر، وعر�ض روايته ب�شكل ال�سيناريو والحوار، في�شعر 
القارئ انه �أمام م�شهد تمثيلي مكتمل الأركان 
لو�صف المكان ووج��ود ح��وار م��رة داف��ئ واخر 
ملتهب وتارة فيه نعومة، وعلاقة الحب بين 
الأ�شخا�ص حب هدفه النجاح حتى انه لفظ 
الغيرة والحقد  ونبذ  له غر�ض  ال��ذي  الح��ب 

ون�صر الحب في النهاية.
كما وقعت القا�صة حنان محمد حيدر ق�صتها 
الأولى للأطفال بعنوان ) جناح ليمو ( ومن 
�أن  ال��ك��ات��ب��ة  �أرادت  �أب��و���س��وي��رح،  ر���س��وم م��اه��ر 
بالحيوان  وال��رف��ق  الا�ستئذان  مفهوم  تر�سخ 
للفئة  مفهومة  ب�سيطة  ولغة  مميز  ب�أ�سلوب 
ق�صتها  وروت  �إليها،  وجهتها  التى  العمرية 
ت����دور الأح������داث في حديقة  ب��ب�����س��اط��ة ح��ي��ث 
���ص��اح��ب الحديقة  ب�ين�  م���ف���ارق���ات  وتح�����دث 
وع�صفور تعر�ض لموقف من الجار �أثر حادث 

وقع ويحله �صاحب الحديقة بالحكمة
الدكتورة  الكاتبة  التوقيع  رك��ن  وا�ست�ضاف 
نزهة غوطي�س لتوقع كتابها بعنوان ) الحلول 
يقع   ) العربية  اللغة  وتعليم  لتعلم  المعا�صرة 

الكتاب في 240 �صفحة من القطع الكبير، وتهدف الكاتبة بهذا الم�ؤلف الذي 
الأكاديمي،   البحث  �أ�سلوب  من  يحتويه  لما  الأرك��ان  مكتمل  وبحث  ر�سالة  يعد 

في�ضم الف�صول والأبواب والعناوين الرئي�سية 
والمراجع،  وال��ت��م��ه��ي��د  وال��ت��ق��ديم  وال��ف��رع��ي��ة 
مم��ا يجعلنا �أم���ام دك��ت��ورة ت��ط��رح ورق���ة بحث 
هذا  م��ن  الكاتبة  وت��ه��دف  دك��ت��وراه،  ر�سالة  �أو 
ح�سب  العربية  اللغة  وتحليل  درا���س��ة  الكتاب 
وللت�سهيل  للنحو  الحديثة  العالمية  المعايير 

على طالب العلم.
 وم��ن ب�ين ال��ك��ت��اب ال��ل��ذي��ن وق��ع��وا م�ؤلفاتهم 
�سويد كتاب  �أب���و  �أمج���د يو�سف  ال��دك��ت��ور  ك��ان 
والتوا�صل  الحياة  �إيجابية  التفهم   ( بعنوان 
167 �صفحة من القطع الكبير،  ( وذل��ك في 
التفهم  نظريات  عر�ض  الكتاب  من  وال��ه��دف 
الأرب������ع وتح��ل��ي��ل ك���ل ن��ظ��ري��ة ل��ل��و���ص��ول �إلى 
النف�سية  بالتركيبة  التفهم وعلاقتها  مفهوم 
لدى الب�شر، فبمجرد الاطلاع على العناوين 
تربية  �أحد علماء  �أم��ام  انك  تكت�شف  الرئي�سة 
النظريات  لمناق�شته  وذل��ك  الإن�سانية،  العلوم 
الذات  مع  والتعامل  الإن�سان  بعلوم  المرتبطة 
وم��ع الأخ���ر ون��ظ��ري��ة تقبل الاخ��تال�ف وبناء 

العلاقات ال�سوية بين النا�س، فالكتاب يعتبر مو�سوعة في هذا العلم الب�شري 
والإن�ساني �سي�ستفيد منه القارئ.

كتاب على من�صة التوقيع في معر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب 

ا�ست�ضافه معر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب في جل�سة خا�صة

توما�س �أريك�سون يك�شف �أ�سرار ال�سلوك الب�شري وكيفية التعامل مع الآخرين

»الروايات المترجمة« تتيح الأدب العالمي بين �أيدي جمهور »ال�شارقة الدولي للكتاب«

لقاء الكتاب مع القراء في ركن التوقيع بمعر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب

•• ال�شارقة :ا�سامة عبد المق�صود  

ي�ستقبل ركن التوقيع في معر�ض ال�شارقة الدولي للكتاب في دورته 42 تحت �شعار ) نتحدث كتبا ( التى انطلقت غرة �شهر نوفمبر الجاري، 
وفي كل ن�صف �ساعة يمر على هذا الركن الكتاب والأدباء وال�شعراء ليلتقوا بالقراء و�سط حفاوة كبيرة تعلن عن ا�ستمرار الكتاب الورقي 
مهما �شاهدنا من تقدم التكنولوجيا والكتب الإلكترونية، والجدير بالذكر �أن الأدب والكتاب الذين اعتلوا هذا الركن كان مزيج من الذكور 

والن�ساء لي�ؤكد للجميع �أن العن�صر الن�سائي اثبت وجوده على ال�ساحة الأدبية في الوطن العربي.
ومن بين الكتاب الذين وقعوا في اليوم الأول من انطلاق مهرجان ال�شارقة الدولي للكتاب، الروائي ال�صحفي  �أحمد ال�شناوي روايته بعنوان 
) الحب الأفلاطوني( التى تقع في 100 �صفحة من القطع ال�صغير، وجاءت لغة الرواية مزيجا بين اللغة الف�صحى والحوار العامي �أو ما 
ال�شناوي نجح في هذا  �أحمد  الكاتب  �أن  و�سل�سه واعتقد  ب�سيطة  العربي فهى مفردات  الوطن  والدارجة في  البي�ضاء،  باللغة  يطلق عليها 
العر�ض، وبنى روايته على الحب النقي الذي يخلو من كل غر�ض يبعد عن الهدف في ا�سعاد الأخر، وهذا الطرح الممتع جاء ليبث في نفو�س 

القارئ والمجتمع �صور م�ضيئة و�سلوكيات �سوية علينا التم�سك بها ونبذ ما يعكر �صفو الحياة.
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م�سل�سل Yellowstone.. يُقدّم ر�ؤية معا�صرة لمفهوم العائلة المقُدّ�سة

يقوم الم�سل�سل على مفاهيم تاريخية مُت�شابكة، ويُقدّم 
تملكه  ما  بِكلِ  المقُدّ�سة  العائلة  لمفهوم  معا�صرة  ر�ؤي��ة 
ومالٍ  ونفوذٍ  �سيا�سية  وعلاقاتٍ  افِظة  ُحم تقاليد  من 
الأجيال  �صراعات  في  التمحي�ص  عرب�  ذل��ك  و�سُلطة، 
المتعاقبة في هذه العائلة، والظروف المحيطة بكل جيل، 
�أبنائه على حمل هذا الإرث الثقيل، وما  ومدى قدرة 

�سي�أتي معه من عار.
العمل من ت�أليف الكاتب تايلور �شيريدان، بالا�شتراك 
مع جون لين�سون. ول�شيريدان- الذي يفخر ب�أنه ابن 
وبيئتهم  البقر  رع��اة  بحياة  عميقة  معرفة  تك�سا�س- 
البرية القا�سية، وعليها بنى عالمه الدرامي و�شخ�صياته 

ومفاهيمه وفل�سفته.
المقُيمة في مونتانا،  دات��ون  عائلة  ق�صة  الم�سل�سل  يروي 
تعمل  �آيلاند،  رود  جزيرة  بحجم  مزرعة  تملك  حيث 
جون  البطريرك  قيادة  تحت  الأب��ق��ار  رعْ��ي  في  العائلة 
العائلة،  في  الأرب��ع��ة.  و�أولاده  كو�ستنر(  )كيفن  دات��ون 
تلفة تت�صارع في ما بينها على الإرث،  ثلاثة �أجيال ُخم
ل��ه��ا �أ���س��اط�يره��ا وت��ق��ال��ي��ده��ا الخ��ا���ص��ة. يُ��ظ��هِ��ر تَطَور 
المبنية  وال��ت��ن��اق�����ض��ات  نف�سها،  �أم�يرك��ا  تَ��طَ��ور  حياتها 

عليها، ويك�شف زيف حُلمها الفردي.
رمزه الح�صان. يقابل هذا  ذكورياً  العر�ض عالماً  يُقَدم 
ي��ح��اول با�ستماتة الحفاظ  ال��ذي  دات���ون  ال��رَم��ز ج��ون 
ع��ل��ى الم���زرع���ة/الإمر�ب�اط���وري���ة ال��ت��ي ورِثَ���ه���ا في تلال 
له. مع  لتمريرِها  المنا�سب  الوريث  مونتانا، وتح�ضير 
الهنود الُحمر  تقدُم العر�ض، تبد�أ الأخطار بالظهور. 
ر�ؤو�س  فيها.  التاريخي  وحقهم  ب�أرا�ضيهم  يطالبون 
�أموال �سياحية ج�شعة عابرة للقارات، تريد ا�ستثمارات 
ال��ع��ل��ن��ي��ة تتمثل في  الم��ج��اب��ه��ات  ���س��ي��اح��ي��ة في م��ون��ت��ان��ا. 
والغدر  الطعن  ن��رى  الخفاء  وفي  والقانون،  ال�سيا�سة 
والقتل بدم بارد. �أبناء جون الثلاثة )قُتِلَ ابنه البكر في 
بداية الم�سل�سل( هم �أدواتِه للدِفاع عن المزرعة. ي�شاركونه 
ب�شكلٍ مبا�شر في المعركة البيروقراطية والمالية، وحتى 

الج�سدية. ي�ستخدمهم بلا رحمة وب�أي طريقة متاحة. 
الأبرز بينهم هي بْيث )كيلي رايلي( الأقرب �إلى �أبيها 
المالية. جيمي )وي�س بنتلي(  ال�صَفَقات  والم�س�ؤولة عن 
هو المدُعي العام في مونتانا، وواجبه يتمثل في التلاعب 
الجندي  غرايمز(،  )ل��وك  كي�سي  والأ�صغر  القانوني. 
ع��ن��د عودته  ت�سلم  الأم�يرك��ي��ة،  ال��ب��ح��ري��ة  ال�����س��اب��ق في 
المزرعة.  عُمال  هناك  �أي�ضاً  المنطقة.  ال�شرطة في  ق�سم 
ب��الأب��ق��ار والخ��ي��ول وتنظيف  الاه��ت��م��ام  ه��ي  واجباتهم 

المزرعة و�أعمال جون القذرة.
م�شكلة جون الكبرى تكمن في الورثة وثوراتهم عليه. 
هذا ما ي�ضعه في قلق وحزن دائمين. في الوقت نف�سه، 
�إذ ول��دوا وفي فمهم  عليهم،  يحمل جون حقداً مبطناً 
مِلعقة من الذهب. لم يقوموا ب�أي عملٍ �شرير للحفاظ 
على ما �سيح�صلون عليه، ولا يدركون، كجون، �ضبابية 

الحدود بين القانون والف�ساد والعدالة.
انغم�س  الثالث.  الموَ�سم  منذ  يخبو  الم�سل�سل  بريق  ب��د�أ 
تُ��رك��ت من  في الم��ي��ل��ودرام��ا. ه��ن��اك �أج����زاء م��ن الق�صة 
دون �إجابة، ك�أنها �إثارة رخي�صة وح�شو ل�ساعات ال�سرد 
�أتقن المخرجون في الأج��زاء الأخ�يرة تقديم  الكثيرة. 
لحظات الفرح وطقو�س الاحتفال الأ�صيلة لأهل تلك 
و�أكثر  �سينمائياً،  العر�ض  في  ما  �أجمل  وه��ي  المنطقة، 
ما و�صل للم�شاهدين كمتعة وحقيقة �إن�سانية ب�سيطة 

مبا�شرة.
اتل يدفعنا للتعاطف مع جون.  في المقابل، ثمة �شعور ُخم
الرجل  نت�أثر بمحنة هذا  لم��اذا  الأولى  للوهلة  نعلم  لا 
ي الذي وَرِث مزرعته من جده الأول عام 1862،  الَرث
�أل����ف قتيل.   23 �أن��ت��ي��ت��ام ال��ت��ي خ��ل��ف��ت  ب��ع��د م��ع��رك��ة 
ودربة  الكتابة  حرفة  من  جزئياً  التعاطف  ذاك  ي�أتي 
�إذ ي��ق��دم��ه ع��ل��ى مثالِ  ��ش��يري��دان ال��ط��وي��ل��ة في الم��ه��ن��ة، 
�إي�ستوود(  كلينت  )ي�شبه  وه��ادئ  ومتزن  ج��ذاب  رَجُ���لٍ 
مرت  النبيل.  بالغمو�ض  �شعوراً  عليه  الوحدة  ت�ضفي 
الأولى،  الثلاثة  الأج���زاء  في  ب�سلا�سة  ج��ون  �شخ�صية 

بالتَكَ�شف،  ال�شخ�صية  بناء  في  ال��ث��غ��رات  ب���د�أت  بعدها 
فتحول �إلى رَجُلٍ حكيم لا ينطق جُملةً عادية. ينطبق 
عليه ر�أي الفيل�سوف �سلافوي جيجيك عن الحكمة، �إذ 
يراها الفيل�سوف جُملةً عاديةً تُقال ب�صوتٍ عميق �أج�ش 

و�أ�سلوبٍ منا�سب.
ومعه  الج��م��ه��ور،  ب���د�أ  للم�سل�سل،  الم���دوّي  النجاح  بعد 
)و�سترن(.  الغرب  حُمى  ي�سمى  عما  بالحديث  النُقاد، 
�أ���ص��اب��ت ه���ذه الح��م��ى ك���ث�ير�اً م���ن ال��كُ��ت��اب والمنتجين 
و���ش��ب��ك��ات ال���ب���ث ال���تَ���دف���ق���ي. وب�������د�أت الأع����م����ال التي 
بالظهور  درام��ي��ة  ك�ساحة  الأم�ير�ك���ي  ال��غ��رب  ت��ت��ن��اول 
عن  م�شتقة  م�سل�سلات  بثلاثة  �شيريدان  ب��د�أ  تباعاً. 
لعائلة  مختلفة  �أجيالًا  تتناول   ،Yellowstone
داتون. هذا قد يعر�ضنا لموجة جديدة من الا�ستهلاك 
التي  الم�سل�سلات  م��ع  ح��دث  كما  مح��دد،  لنوع  الكثيف 

تناولت ثيمة الفْايكنغ.
يمكننا القول �إن Yellowstone هو اللبَِنة الأولى 
مقارنة  وب��ن��ظ��رة   .Neo-Westernالـ ن���وع  في 
الأميركي  ال��غ��رب  فيلم  ن��وع  على  و���ض��روري��ة  �سريعة 
)ك���اوب���وي( ال���ذي دخ���ل في ���س��ب��ات م��ن��ذ ع��ق��ود، بعدما 
خلفه  فر�ت�ك  بفجاجة  عن�صريته  وظ��ه��رت  ا�ستُهلك 
غرباً مجرداً من هالته الأ�سطورية، نجد �أن الم�شتركات 
كثيرة بين ما�ضي هذا النوع وحا�ضره، فالق�صة تقوم 
على مواجهة بين المدنية والغرب الجامح، الأر�ض هي 
وتَنْحل  لتت�صاعد  يلزمها  ما  وك��ل  الرئي�سية  الحبكة 
موجودٌ عليها، لم يحدث تَغير جذْري بنوعية الأبطال 
الأرا�ضي  الم�����ص��ارف وتج��ار  �أ���ص��ح��اب  الأع����داء؛ بقي  �أو 
يواجههم  التقليديون  الأع��داء  الفا�سدون.  والمحامون 
وال�صحافيين  ال��ف��ر���س��ان  ك�����سال�ح  ت��ق��ل��ي��دي��ون  �أب���ط���الٌ 
ال�����ش��ج��ع��ان والم��ح��ام�ين ال�����ش��رف��اء. ب��ق��ي ق��ان��ون العين 
الأفعال  النوع.  لهذا  الرئي�س  والدافع  المحرك  بالعين 
الطقو�سية تحدث في حالات محددة كالدفن ومغادرة 

الوطن �أو الو�صول �إليه.

�شون كونرى..  قدم جيم�س بوند فى �سبعة 
�أفلام وح�صل على الأو�سكار مرة

2020، عن  �أكتوبر   31 ي��وم   �شون كونري رحل 
ثرية  فنية  رح��ل��ة  بعد  ع��امً��ا،   90 ن��اه��ز  عمر 
الجوائز  م��ن  الكثير  علي  خلالها  ح�صل 
والأو����س���م���ة والأل����ق����اب ال��ت��ي م��ن��ه��ا لقب 
�إنجاز  ع��ام )2000(، وج��ائ��زة  ف��ار�س�� 
عام  الأم��ري��ك��ي  الفيلم  لمعهد  العمر 
العمر  �إنج������از  وج���ائ���زة   ،2006
الأوروب��ي��ة عام  الأفال�م  لأكاديمية 
2005، جائزة الأو�سكار لأف�ضل 
ممثل م�ساعد )عن عمل: الممنوع 

لم�سهم( )1988(.
�أفلام  �سل�سلة  كونري" بد�أ  "�شون 
مع  ال���������ش����ه��ير�ة،   007 ال���ع���م���ي���ل 
�أفا�ل��م  �أول  وك�����ان  )ن�����و(  ال���دك���ت���ور 
ه���ذه ال�����س��ل�����س��ل��ة، وه���و ي��خ��ت��ل��ف �إلى 
ح���د م���ا ع���ن ال����رواي����ة ال���ت���ي حملت 
ال�شخ�صية  الا�سم وكتبها م�ؤلف  هذا 
 Ian Fleming فلمنج(  )�أي����ان 
الفيلم  نج����اح  و���ش��ج��ع   ،1958 ع����ام 
على   EON "إيون�" الإن��ت��اج  �شركة 
الان���طا�ل�ق في ت���ق���ديم �أفا��ل��م �أخ�����رى، 
ملازمة  ال�شخ�صية  ت��ل��ك  وظ��ل��ت 
فيلم  بعد  عنها  وتخلى  لكونري، 

ي�ؤدي  لن  ب�أنه  الملأ  على  و�صرح   ،1971 الأبد" عام  �إلى  "ما�سات 
�شخ�صية »بوند« مرة �أخرى �أبدا!

ولكن "كونري" عاد مع بداية الثمانينيات وقدمها مرة اخري
�شون كونري حاول الخروج من عباءة جيم�س بوند بعمل عدة �أفلام 
مثل  الع�صابات  وع���الم  والرومان�سية  العلمي  الخ��ي��ال  ب�ين  تتنوع 
)الخيمة الحمراء(، )زاردوز(، )الفدية( والفيلم ال�سيا�سي )الرجل 
�أدوار معينة تتنا�سب  التالي(، ومع تقدمه في العمر بد�أ يتحرك في 
وبو�صوله  الثمانينات،  في  الم�ساعدة  الأدوار  �إلى  و�صل  حتى  عمره 
الخم�سينات من عمره كان ما زال يحتفظ بو�سامته و�صحته ووا�صل 
�أدواره البارعة في �أفلام مثل )خارج الأر�ض( عام 1982، )الرجل 

ذو العد�سات القاتلة( عام 1987، وغيرها.
ح�صل على جائزة الأو�سكار لأف�ضل ممثل م�ساعد عن دوره في فيلم 
ا�شترك في بطولته مع كيفن  وال��ذي   1987 عام  لم�سهم(  )الممنوع 
كو�ستنر وروبرت دي نيرو، وعمل كونري مع المخرج �ستيفن �سبيلبرج 
 1989 ع��ام  الأخ�ير�(  والم��ح��ارب  )�أنديانا جونز  لأول م��رة في فيلم 
الذي تقا�سم بطولته مع هاري�سون فورد، وتوالت �أدوار �شون كونري  
في الت�سعينات بين عدة �أفلام مثل )منزل رو�سيا( عام 1990، )رجل 
)ال�صخرة(   ،1994 عام  الم�شرقة(  )ال�شم�س   ،1992 عام  الطب( 
عام 1996، و )الفخ( عام 1999، وح�صل عام 1999 على و�سام 
الفرو�سية من الملكة �إليزابيث ملكة بريطانيا، وقال عنه �سبيلبرج: 
�أ�سطورة حقيقية من  فهو  �آخ��ر،  �أي ممثل  مثل  لي�س  كونري  �شون 
الن�ساء  وتع�شقه  الجميع  يحبه  ال��رج��ال  م��ن  ن��وع  لأن���ه  �أ�ستكلندا، 

خا�صة، وهو غير منافق، فهو نجم �سيخلده التاريخ.

درَ �أخيراً الق�سْم الأول  انطلاقاً من روح الغرب الأميركي ذي الهالة الأ�سطورية، �صَ
من الجزء الخام�س لم�سل�سل Yellowstone الذي بد�أ 

عر�ضه عام 2018. يمثّل العمل العمود الفقري 
م�سل�سل  يعرف  ومن  بارامونت.  تلفزيون  ل�شبكة 

عن  ن�سخة  �إنه  القول  ي�ستطيع   ،Succession
Yellowstone لكن �أحداثه تدور في قاعة 

اجتماعات مجل�س الإدارة.

�شون كونري من الممثلين الذين �سطر لهم تاريخ الفن في العالم �سطورًا وذلك للكثير من الإنجازات 
الفنية التي حققها، والتي منها مثلًا �أنه قدم �شخ�صية العميل البريطاني "جيم�س بوند" حوالي 

7 مرات، وهو �أول من �أدى هذا الدور.
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ما هي كمية البطاط�س التي 
يمكن تناولها في اليوم

التي  �ألا تزيد كمية البطاط�س  وفقا للدكتورة تاتيانا مي�شرياكوفا، يجب 
يتناولها ال�شخ�ص عن 150-200 غراما في اليوم.

وت�شير الخبيرة �إلى �أنه لا ين�صح بتناول البطاط�س �أكثر من 2-3 مرات 
من  الرغم  وعلى  م�شوية.  �أو  م�سلوقة  تناولها  الأف�ضل  ومن  الأ�سبوع،  في 
�أن  �إلا  الح��راري��ة،  ال�سعرات  ع��الي  منتج  البطاط�س  ب���أن  ال�سائد  الاعتقاد 
يتناولها  التي  الم��رات  يتوقف على عدد  �أ�ضرارها، وهذا  �أكبر من  فوائدها 
البطاط�س  م��ن  غ��رام   100 تحتوي  حيث  تح�ضيرها،  وكيفية  ال�شخ�ص 

الم�سلوقة �أو الم�شوية على 65-80 �سعرة حرارية.
وال��ل��ح��وم غير  الن�شوية  غ�ير  الخ�����ض��روات  م��ع  البطاط�س  ت��ن��اول  ويم��ك��ن 

الدهنية ولحم الدواجن والأ�سماك.  وين�صح بالابتعاد عن تناولها مقلية.
ووفقا لها، ن�شا البطاط�س مفيدة لميكروبيوم الأمعاء، ومادة الأميلوبكتين 
في البطاط�س هي �ألياف غير قابلة لله�ضم تعمل كم�صدر للتغذية والأداء 

الطبيعي للميكروبيوم، الم�س�ؤول عن �إنتاج عدد من الفيتامينات.

طبيبة تحدد الفطور ال�ضار لمر�ضى القلب
ك�شفت الدكتورة يكاتيرينا كا�شوخ �أخ�صائية �أمرا�ض الجهاز اله�ضمي عن 

وجبة الفطور ال�ضارة للأ�شخا�ص الذين يعانون من �أمرا�ض القلب.
وت�شير الطبيبة �إلى �أن العديد من مكونات وجبة الفطور التقليدية مثل 
البي�ض المقلي مع اللحم المقدد �أو الفطائر غير ملائمة و�ضارة للأ�شخا�ص 

الذين يعانون من ارتفاع م�ستوى �ضغط الدم.
الكولي�سترول  م��ن  ك��ب�يرة  ك��م��ي��ة  ع��ل��ى  الم��ك��ون��ات  ه���ذه  "تحتوي  وت���ق���ول: 
خطر  من  تزيد  كما  الدموية،  الأوعية  حالة  تفاقم  �إلى  "ال�ضار" وت�ؤدي 

ح�صول م�ضاعفات �أمرا�ض القلب والأوعية الدموية".
�ضغط  م�ستوى  ارت��ف��اع  م��ن  يعانون  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص  الطبيبة  وتن�صح 
المحلاة  والم�شروبات  الحيوانية  والدهون  الملح  ا�ستهلاك  من  التقليل  الدم 
والحلويات. لأن هذا ي�ساعد على تخفي�ض خطر م�ضاعفات ارتفاع �ضغط 

الدم - احت�شاء ع�ضلة القلب �أو الجلطة الدماغية.
وتتابع: "يجب �أن يت�ضمن النظام الغذائي لمر�ضى القلب تناول كمية كبيرة 
من الخ�ضار، والحبوب الكاملة، والأ�سماك، والدواجن. كما ين�صح ب�إ�ضافة 
الأطعمة التي ت�ساعد على تخفي�ض م�ستوى �ضغط الدم ومخاطر �أمرا�ض 
القلب والأوعية الدموية �إلى النظام الغذائي . وت�ؤكد الدرا�سات الحديثة 
�أن الخ�ضروات الورقية، والأفوكادو، والثمار، والتفاح ، والجوز، والأ�سماك 
الدهنية، وزيت الزيتون غير المكرر، وبع�ض منتجات الألبان مفيدة ل�صحة 
�ضغط  م�ستوى  ارتفاع  من  يعاني  لمن  المثالي  الفطور  لها،  ووفقا  القلب". 
الدم يجب �أن يتكون من الخ�ضار )ال�سبانخ، الخ�س، ال�شبت( مع زيت نباتي 
الكاملة  الحبوب  خبز  من  �شريحة  مع  الأحمر  وال�سمك  والبذور  والج��وز 

وع�صيدة �أو زبادي غير محلى.

الإلهية؟  الكوميديا  �صاحب  ال�شاعر  هو  • من 
- الإيطالي دانتي. 

الفردو�س؟  ملحمة  �صاحب  • من 
- ملتون. 

الخان؟ كلمة  تعني  • ماذا 
- الحاكم. 

البتول؟  كلمة  تعني  • ماذا 
- العذراء 

�أ�صلها؟  هو  وما  الديوان؟  كلمة  معنى  • ما 
- فار�سية تعني الدفتر �أو ال�سجل. 

كلثوم؟  �أم  غنتها  التي  الرباعيات  �صاحب  • من 
- عمر الخيام. 

- هل تعلم �أن جميع الح�شرات ال�صغيرة تملك جهازاً ع�صبياً مركزه الدماغ الذي ي�ستلم الأحا�سي�س وير�سل 
الأوامر �إلى بع�ض الع�ضلات لتقوم بعمل معين. وبالن�سبة �إلى دم الح�شرات فهو لي�س �أحمر مثل دم الإن�سان 

لأنه لا يحتوي على الأوك�سجين وبالتالي لا يحتوي على كريات حمر. 
وي�شكل قلب الح�شرة جزءاً من �أنبوب طويل ممتد في الجزء الأعلى من الج�سم مبا�شرة تحت الجلد ومفتوح 
مبا�شرة تحت الدماغ. ويتخلل هذا الأنبوب ثقوب �صغيرة يمت�ص القلب الدم عبرها وي�ضخه نحو الر�أ�س. 
والع�ضلات  الج�سم  �أع�ضاء  بطريقه  ويغ�سل  الج�سم  في  عائداً  ي�سري  ثم  الدماغ  ف��وق  ال��دم  ين�صب  وهناك 

والأع�صاب. وبذلك يحمل معه الغذاء المه�ضوم من البقايا المطلوب طردها �إلى الخارج. 
- هل تعلم �أن خنف�ساء الروث التي تعي�ش في ال�صحاري الأفريقية ت�صنع كريات �صغيرة من الروث ت�ضع فيها 

بي�ضها ثم تدفنه بالأر�ض ب�شكل جيد �إلى �أن يفق�س. 
- العين الحلزونية �أحد العيون التي يمكن �أن تنمو مرة �أخرى لو تم اقتلاعها.

- طول ل�سان الزرافة ي�صل �إلى 20 �إن�ش، وهو ذات لون �أزرق داكن.
- عندما ي�صاب ال�شخ�ص بالجفاف ف�إنه ي�صاب بما ي�سمى الت�سمم المائي، وذلك لوجود �أختلال في الإلكترونات 

الموجود في الج�سم.
- وزن الإن�سان على �سطح القمر يكون �أقل من وزنة بمقدار ال�سد�س، وذلك لأن الجاذبية على �سطح القمر 

تكون مقدارها �سد�س جاذبية الأر�ض.
- هل تعلم �أن �أ�صناف الح�شرات التي لا تعد ولا تح�صى كالجراد والنمل والأر�ضة تلعب دوراً مهماً جداً في 
ن�شوء الحياة الحيوانية والنباتية وتطورها. في المناطق المعتدلة ت�ضطلع الديدان بم�س�ؤولية تغذية التربة. 

في ال�سفناء تقوم الأر�ضات بهذه المهمة. 
- هل تعلم �أن �أ�صناف الح�شرات التي لا تعد ولا تح�صى كالجراد والنمل والأر�ضة تلعب دوراً مهماً جداً في 
ن�شوء الحياة الحيوانية والنباتية وتطورها. في المناطق المعتدلة ت�ضطلع الديدان بم�س�ؤولية تغذية التربة. 

الحمار والديك
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ال�شوفان
يمنع  لأن��ه  الكول�سترول،  من  يقلل   
تر�سب الكول�سترول داخل ال�شرايين 
وال���ت�������ص���اق���ه ب���ج���دران���ه���ا، ح���ي���ث �إن 
ت�صلب  م��ن  الوقاية  في  ي�ساعد  ذل��ك 
وذلك  وان�سدادها،  الدموية  الأوعية 
ب���ت���ن���اول ثا�ل�ث���ة غ����رام����ات م���ن هذه 
ال�شوفان يوميا �أي بمقدار كوب من 

ال�شوفان.
ال��وق��اي��ة م���ن ال�����س��ك��ري ح��ي��ث اثبت 

دور ال�شوفان في المحافظة على م�ستويات ال�سكر في الدم وال�سيطرة عليها، 
فكونه غنيا بالكربوهيدرات المعقدة والالياف الغذائية، المفيدة ي�ساعد على 
بطء امت�صا�ص ال�سكر في الامعاء وتنظيم م�ستواه في الدم، وبالتالي اي�ضا 
كما  ال��ث��اني،  النوع  من  بال�سكر  الا�صابة  من  الوقاية  في  مهما  دورا  يلعب 
وكون ال�شوفان م�صدرا جيدا لعن�صر المغني�سيوم فهو بذلك �سي�ساعد على 
تنظيم م�ستويات الان�سولين والجلوكوز في الج�سم، فوائد الحبوب لمر�ضى 

ال�سكري كثيرة.
الاح�سا�س  زي��ادة  مو�ضوع  �سيدعم  فهذا  �أي�ضا  للبروتين  م�صدرا  ب�صفته 
بال�شبع لوقت طويل وبالتالي تقليل كمية الطعام المتناول لاحقا ومن هذا 
المنطلق تلعب حبوب ال�شوفان المتناولة يوميا دورا كبيرا في م�سالة نق�صان 

الوزن
الأمعاء،  ���س��رط��ان  وخ��ا���ص��ة  بال�سرطانات  الإ���ص��اب��ة  م��ن  ال�����ش��وف��ان  يحمي 

لاحتوائه على ن�سبة عالية من الألياف التي تمنع ال�سرطان.

في احدى الايام قررالعم �سلطان ان يذهب �إلى المدينة المجاورة في زيارة لبع�ض الاهل ولي�شتري بع�ض الاغرا�ض 
ففرح بذلك حماره ر�شيق وقال حمدا لله ليته يجل�س هناك يومين او حتى ا�شبع نوما لان الديك كوكو هنا 
ي�ؤذن مع الفجر في�ستيقظ العم �سلطان ولايتركني انام.. حمدا الله ذهب �سلطان للمدينة وهناك ترك الحمار 
في ح�ضيرة ابن عمه وهي حظيرة وا�سعة فيها كل �شيء وهنا كانت المفاج�أة.. الدجاج يلعب في كل مكان والبط 
يت�شاجر الحمام يطير ويحط كل دقيقة لا يهد�أ.. الاولاد يدخلون ويخرجون ويلعبون في كل  ي�صيح والاوز 

�شئ.
طويلا  وم�شى  الثقلية  الاغرا�ض  بع�ض  ظهره  على  يحمل  ر�شيق  الحمار  لي�أخذ  البيت  �صاحب  ابن  جاء  ثم   
طويلا ثم عاد مرة اخرى وهكذا لم يهد�أ الحال طوال اليوم وفي الم�ساء لم ي�ستطع النوم فقد اراد منه الح�صان 
ان يبتعد عنه ب�سبب �شخيره العالي والقطة تدخل وتخرج فت�صيح كل الطيور والكلب ينبح على القطة فيزداد 
الامر �سوءا و�ضجيج ال�سيارات بالجوار يقلقه و�صراخ القطط عند ر�ؤية الفئران و�صياح البط والاوز والدجاج 
عند و�ضع بي�ضهم ... ياالهي اكاد اجن انا الحمار ر�شيق يحدث لي هذا .. اه ياالهي اين غرفتي اين الديك كوكو 
متى نرحل من هنا اكاد اجن .. كرهت المدينة كرهتها كم احب كوكو، وعندما قرر �سلطان العودة �إلى القرية 
لم يكن هناك ا�سعد من الحمار ر�شيق الذي عاد �إلى الهدوء والراحة وال�سكينة في الريف الجميل واق�سم ان لا 

يتبطر على تلك النعمة ابدا. 

الأورام،  �أخ�صائي  كرا�سيف،  �إي��ف��ان  للدكتور  وف��ق��ا 
للإ�صابة  عا�ل�م���ة  �أول  ال�������ص���داع  ي���ك���ون  �أن  يم��ك��ن 
دون  م��ن  ي��ت���ألم  لا  ال�سليم  الج�سم  لأن  بال�سرطان. 
�سبب. ويدعو الطبيب �إلى عدم تحمل ال�صداع وعدم 
�إهماله وخا�صة الذي ي�ستمر فترة طويلة ولا يزول 
اله�ضمي  ا�ضطراب الجهاز  �أن  كما  الأدوي��ة.  بتناول 
�إ���ش��ارة خطيرة �إلى  وال��ت��غ�يرات في الج��ل��د، ق��د يكون 
�أن  هي  المهمة  "النقطة  ويقول:  خطير.  ورم  وج��ود 
بالوقاية. وهذا  �أي الاهتمام  �سباقا،  ال�شخ�ص  يكون 

لا يعني فقط التوقف عن تناول الم�شروبات الكحولية 
والإقلاع عن التدخين، بل و�أي�ضا البدء في ممار�سة 
الريا�ضة". ووفقا له، يمكن تجاهل الأعرا�ض الأولى 
و  ملاحظتها.  ع��دم  حتى  �أو  لل�سرطان  تظهر  التي 
درجة  ارتفاع  و  المزمن  التعب  �شكل:  ت�أتي على  التي 
حرارة الج�سم وت�ستمر لفترة طويلة، والتهاب الحلق 
وطفح جلدي وعدم التئام الخدو�ش وظهور �إفرازات 
غير نمطية. لذلك يجب الانتباه و التعامل مع هذه 

الأعرا�ض بجدية.

ال�صداع قد يكون  �أول م�ؤ�شر يدق 
ناقو�س الخطر  لل�سرطان

الممثلة الفرن�سية مانون بري�ش تقف قبل عر�ض فيلم )ال�صو�ص(، في �سينما باثي ويبلر، في باري�س. )ا ف ب(


