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كيف تتجنب الإم�ساك خلال �شهر رم�ضان؟
يواجه كثير من ال�صائمين خلال �شهر �شهر رم�ضان م�شكلة الإم�ساك 
نتيجة تغير نمط الطعام و�ساعات الأكل والنوم، �إلى جانب قلة �شرب 
الماء خلال �ساعات الليل. ورغم �أن هذه الم�شكلة تعد �شائعة في رم�ضان، 
�إلا �أن خبراء التغذية ي�ؤكدون �أن اتباع عادات غذائية ب�سيطة يمكن �أن 

يحدّ منها ويحافظ على �صحة الجهاز اله�ضمي طوال ال�شهر.
�أن الإم�ساك في رم�ضان  تغّري العادات الغذائية: ي�شير مخت�صون �إلى 
الاعتماد  �أو  بالألياف،  ثقيلة وفقيرة  بتناول وجبات  يرتبط  ما  غالبًا 

على الأطعمة المقلية والد�سمة على مائدة الإفطار.
الإفطار  بين  ال�سوائل  �شرب  وقلة  الإف��ط��ار  بعد  الحركة  قلة  �أن  كما 

وال�سحور قد تزيد من بطء حركة الأمعاء.
التي  العنا�صر  �أه��م  الغذائية من  الأل��ي��اف  الأل��ي��اف: تعد  الإك��ث��ار من 
ت�ساعد على تنظيم حركة الأمعاء. وين�صح الأطباء ب�إدراج الخ�ضراوات 
�إ�ضافة  وال�سحور،  الإفطار  وجبتي  في  والفواكه  وال�سلطات  الطازجة 

�إلى الحبوب الكاملة مثل ال�شوفان والخبز الأ�سمر.
كما يو�صى بتناول التمر بكميات معتدلة عند الإفطار، لما يحتويه من 

�ألياف ت�سهم في تح�سين عملية اله�ضم.
�شرب الماء بانتظام: ي�ؤكد مخت�صون �أن الجفاف �أحد الأ�سباب الرئي�سة 
للإم�ساك خلال ال�صيام، لذلك ين�صح بتوزيع �شرب الماء بين الإفطار 

وال�سحور بدلًا من تناوله بكميات كبيرة دفعة واحدة.

ماذا يحدث لم�ستويات طاقتك عند تناول بذور ال�شيا؟
تُعد بذور ال�شيا من الأطعمة ال�صغيرة في حجمها، لكنها غنية بالعنا�صر 
الغذائية التي تدعم ال�صحة العامة؛ �إذ تحتوي على مجموعة وا�سعة 
البروتين  �إلى  �إ�ضافة  الأك�سدة،  وم�ضادات  والمعادن  الفيتامينات  من 
والألياف والدهون ال�صحية. ورغم �أن بع�ض الأ�شخا�ص يلج�ؤون �إلى 
�أن تناول  تناول بذور ال�شيا لزيادة الن�شاط، ف�إن الدرا�سات ت�شير �إلى 
يمنح  لا  الريا�ضية  المناف�سات  �أو  التمرين  قبل  منها  غرامًا   30 نحو 
دفعة فورية من الطاقة. ومع ذلك، ف�إن �إدراجها �ضمن النظام الغذائي 
اليومي قد ي�ساعد في دعم م�ستويات الطاقة على المدى الطويل بف�ضل 
الأ�سا�سي  الم�صدر  ال��ك��رب��وه��ي��درات  وتُ��ع��د  الم��ت��ن��وع.   ال��غ��ذائ��ي  محتواها 
للطاقة في الج�سم، حيث تتحول �إلى جلوكوز ي�ستخدمه الج�سم لإنتاج 
الكربوهيدرات  م��ن  جيدة  كمية  على  ال�شيا  ب��ذور  وتح��ت��وي  الطاقة. 
التي ت�ساعد في تزويد الج�سم بالطاقة تدريجيًا. كما ي�سهم البروتين 
الموجود فيها في �إبطاء عملية اله�ضم؛ ما ي�ساعد على �إطلاق الطاقة 
ب�شكل �أكثر ا�ستقرارًا ويمنح �شعورًا �أطول بال�شبع. وتوفر بذور ال�شيا 
قد  التي  الدهنية،   3 �أوميغا  �أحما�ض  ا  خ�صو�صً �صحية،  دهونًا  ا  �أي�ضً
ت�ساعد على تح�سين عملية التمثيل الغذائي وتحويل الطعام �إلى طاقة 
بكفاءة �أكبر. وتلعب الألياف الغذائية دورًا مهمًا كذلك؛ �إذ ت�ساعد على 
�إبطاء اله�ضم وتعزيز ال�شعور بال�شبع لفترة �أطول، كما يمكن �أن تدعم 

�إنتاج بع�ض المركبات التي ي�ستخدمها الج�سم كم�صدر للطاقة.

بديل حقن التنحيف.. �أغانيك المف�ضلة تنق�ص وزنك
في  للتحكم  وب�سيطة  مبتكرة  طريقة  ع��ن  نم�ساويون  باحثون  ك�شف 
ب��دي�ًاالً عن  ت��ن��اول الطعام، ق��د توفر  ال�شهية والح��د م��ن الإف���راط في 

الإجراءات المكلفة مثل حقن حرق الدهون.
�إلى  الا�ستماع  �أن  غ��رات�����س،  جامعة  �أج��رت��ه��ا  حديثة  درا���س��ة  و�أظ��ه��رت 
�أغنية مف�ضلة �أثناء تناول الطعام قد يقلل الرغبة ال�شديدة في تناول 
مو�سيقى  �إلى  الا�ستماع  ي����ؤدي  بينما  الد�سمة،  والأط��ع��م��ة  الحلويات 
غير محبوبة �إلى نتائج عك�سية، حيث تزيد الرغبة في الوجبات غير 

ال�صحية.
طلب  العمر،  م��ن  الع�شرينيات  في  متطوعين   106 �شملت  ال��درا���س��ة 
�أثناء جلو�سهم  يكرهونها  �أو  �إلى مقطوعات يحبونها  الا�ستماع  منهم 

�أمام طاولة مليئة بالحلويات والفواكه.
 وا�ستخدم الباحثون كاميرات لمتابعة حركة �أعين الم�شاركين لتحديد ما 

يجذب انتباههم �أكثر، بالإ�ضافة �إلى ت�سجيل اختياراتهم للطعام.
الم�شاركين  �أن   ،Appetite مجلة  في  ن�شرت  التي  النتائج  و�أظهرت 
�أكبر خيارات �صحية  ب�شكل  اختاروا  ا�ستمعوا لمو�سيقى مف�ضلة  الذين 
�أغانٍ  �إلى  للا�ستماع  ا�ضطروا  الذين  �أولئك  �أظهر  بينما  العنب،  مثل 

غير محبوبة ميلًا �أكبر نحو الحلويات ال�سكرية.

كبار ال�سن والت�سمم المنزلي.. 
كيف تحميهم من المخاطر؟

حذّر خبراء في مجال ال�صحة من تزايد حوادث الت�سمم العر�ضي بين كبار 
ال�سن، فقد �أ�صبح الأ�شخا�ص الذين تزيد �سنّهم على 65 عامًا �أكثر عر�ضة 

للوفاة ب�سبب هذه الحوادث بمقدار ال�ضعف مقارنة ببقية ال�سكان.
ال�سن  كبار  تناول  ح��الات  ارتفاعًا ملحوظًا في  الأخ�رية  الأبحاث  و�أظهرت 
منتجات منزلية �سامة عن غير ق�صد، مثل بخاخات التنظيف، كب�سولات 
الغ�سيل، المواد الكيميائية الم�ستخدمة في الحدائق، �إ�ضافة �إلى تناول جرعات 

زائدة من الأدوية.
للخطر  �أك�رث عر�ضة  ال�سن  كبار  لـ"الديلي ميل" �أن  وفقا  الخ�رباء  و�أك��د 
ا�ستخدام  ارتباكًا حول  ال��ذي قد ي�سبب  ب�سبب عوامل ع��دة، منها الخ��رف 
المنتجات المنزلية، و�ضعف الب�صر الذي يجعل قراءة المل�صقات �أو التحذيرات 
�أم��رًا �صعبًا، �إلى جانب تعدد الأدوي��ة التي يتناولونها يوميًا، ما يزيد من 

خطر الجرعات الخط�أ �أو الخلط بينها.
من جانبها، قالت ريبيكا غاي، مديرة ال�سيا�سات في RoSPA: "الالتفات 
الحوادث  ه��ذه  �سامًا.  منتجًا  �أح��ده��م  ابتلاع  يمنع  �أن  يمكن  قليلة  ل��ث��وانٍ 

لي�ست نادرة، بل متوقعة ويمكن الوقاية منها".
وت�شمل الإر�شادات: حفظ منتجات التنظيف والغ�سيل في خزائن مغلقة �أو 
عالية وبعيدًا عن متناول كبار ال�سن. تخزين الأدوي��ة في منظمات خا�صة 

بعيدًا عن الأنظار.

الب�سبو�سة.. حلوى تقليدية تُ�ضيف 
لم�سة مميزة على مائدة رم�ضان

على  ب���ارزة  مكانة  الب�سبو�سة  حلوى  تحتل 
م��وائ��د الإف���ط���ار في رم�����ض��ان، ح��ي��ث تجمع 
الب�سيطة  والم���ك���ون���ات  الح���ل���و  ال��ط��ع��م  ب�ي�ن 
الهند،  جوز  ال�سكر،  ال�سمن،  ال�سميد،  مثل 
والقطر، مع �إ�ضافات متنوعة من المك�سرات 
والف�ستق. وتُعد الب�سبو�سة جزءًا من التراث 
ال���رم�������ض���اني ال�����ذي ي��ح��اف��ظ ع��ل��ى �أج�����واء 
والجيران.  العائلات  بين  وال��ك��رم  الم�شاركة 
وتح��ر���ص ك��ث�ري م��ن ال��ع��ائ�الت ع��ل��ى �إع���داد 
الطعم  ل�����ض��م��ان  الم����ن����ازل  في  ال��ب�����س��ب��و���س��ة 
الأ�صيل والمظهر الجذاب، مع ابتكار نكهات 
ال�شوكولاتة،  �أو  ال��ه��ن��د  ج���وز  م��ث��ل  ح��دي��ث��ة 
فقدان  دون  الم��ع��ا���ص��رة،  الأذواق  ل��ت��ن��ا���س��ب 
الطابع التقليدي للحلوى. تقدم الب�سبو�سة 
عادة بعد الإفطار، لكن بع�ض الأ�سر تختار 
لما تتمتع  ال�سحور،  ا في وجبة  �أي�ضً تقديمها 
به من �سهولة التح�ضير ومذاق لذيذ يعزز 
الطاقة بعد �ساعات ال�صيام الطويلة. وت�شير 
الب�سبو�سة، عند  �أن  �إلى  الدرا�سات الغذائية 
طاقة  توفر  طبيعية،  بمكونات  تح�ضيرها 
ا�ستعادة  على  ال�صائمين  ت�ساعد  معتدلة 
الن�شاط، ما يجعلها خيارًا �شعبيًا ومف�ًالض 

لمائدة رم�ضان.

�أفكار عملية ولذيذة ومغذّية لل�سحور
لها مكانةٌ خا�صة؛  الفجر في رم�ضان  ال�سكون قبل  لحظات 
نبوية  �سُنة  ت���ؤدي��ن  لا  ف���أن��تِ  لل�سحور؛  ت�ستيقظين  فعندما 
مباركة فح�سب؛ بل تُهيئين ج�سمكِ �أي�ضاً ليوم ال�صيام. ما 
تختارينه من طعام في هذه الوجبة قبل الفجر، قد يُحدث 
المعاناة من  �أو  بالن�شاط والتركيز،  ال�شعور  بين  كبيراً  فرقاً 
 Johns التعب والجوع عند الظهيرة، ح�سبما ورد في موقع

.Hopkins Aramco Healthcare
تماما؛ً  يتجاهلونه  �أو  ال�سحور  ب�أهمية  الكثيرون  ي�ستهين 
من  الأولى  ال�ساعات  في  ال�شهية  ف��ق��دان  �أو  ال��وق��ت  ل�ضيق 
ال�سحور  �أن  با�ستمرار  الأب��ح��اث  تُظهر  ذل��ك،  وم��ع  ال�صباح. 
المخُطط له جيداً، يُ�ساعد في: الحفاظ على ا�ستقرار م�ستوى 
ال�سكر في الدم، يُقلّل من خطر الجفاف، ويُعزّز �صفاء الذهن 
طوال فترة ال�صيام. يُقدّم هذا الدليل �أفكاراً عملية ولذيذة 
حالة  في  و�أن����تِ  ح��ت��ى  التح�ضير  �سهلة  لل�سحور،  وم��غ��ذي��ة 
�أو �سريعاً  �أو حلواً  النعا�س، �سواء �أكنتِ تُف�ضلين �شيئاً مالحاً 
وب�سيطاً، �ست�ساعدكِ هذه الخيارات على بدء �صيامكِ بداية 

موفقة.
ال�����س��ح��ور وظائف  يُ�������ؤدي  ال���رُوح���ي���ة،  �أه��م��ي��ت��ه  �إلى ج��ان��ب 
قبل  م��ت��وازن��ة  وج��ب��ة  ت��ن��اوُل  فعند  �أ���س��ا���س��ي��ة.  ف�سيولوجية 
والع�ضلات،  الكبد  في  الجليكوجين  الج�سم  يُ��خ��زّن  الفجر، 
ال�ساعات  خ�الل  الرئي�سي  ال��ط��اق��ة  م�صدر  يُ�صبح  وال���ذي 

الأولى من ال�صيام.
�إلى  للتغذية،  البريطانية  المجلة  في  نُ�شرت  درا�سة  تُ�شير   -
اله�ضم  التي تحتوي على كربوهيدرات بطيئة  الوجبات  �أن 
م�ستوى  ا�ستقرار  على  الح��ف��اظ  في  تُ�ساعد  ك���افٍ،  وب��روت�ني 
�إلى: طاقة  يُ�رتج��م  وه��ذا  ل��ف�رتات طويلة،  ال��دم  ال�سكر في 
�أثناء  ب��الج��وع  ال�شعور  وتقليل  �أف�����ض��ل،  تركيز  م�ستدامة، 

ال�صيام.

ال�شوفان: طاقة تدوم طويلًا
�أف�����ض��ل الخ��ي��ارات لل�سحور؛ لأن���ه غني  يُ��عَ��دّ ال�����ش��وف��ان م��ن 
مما  ببطء؛  تُه�ضم  التي  المعقدة  والكربوهيدرات  بالألياف 

يمنح الج�سم طاقة م�ستمرة، ويمنع الانخفا�ض المفاجئ في 
م�ستوى ال�سكر بالدم.

ا�ستقرار  على  يحافظ  بالجوع،  ال�شعور  من  يقلّل  ف��وائ��ده: 
ال�سكر في الدم، ويمنع ال�صداع الناتج عن هبوط الطاقة.

الفواكه  �أو  والمك�سرات  الحليب  مع  تناوُله  يمكن   : ن�صيحة 
الطازجة؛ لزيادة القيمة الغذائية.

البي�ض: بروتين ي�شبعكِ �أطول فترة
البي�ض م�صدرٌ ممتاز للبروتين عالي الجودة، وي�ساعد على 
�أثناء  ال�شعور بال�شبع لفترة طويلة؛ مما يقلّل من الإرهاق 

ال�صيام.
فوائده: يمنح طاقة ثابتة، يدعم التركيز ويقلّل من الدوخة 
�أو على �شكل عجة  ل تناوُله م�سلوقاً  المرتبطة بالجوع. يف�ضّ

بالخ�ضار مع خبز حبوب كاملة.
الزبادي واللبن: للترطيب و�صحة المعدة

التي  والبروبيوتيك  والكال�سيوم  بالبروتين  غني  ال��زب��ادي 
ت��دع��م ���ص��ح��ة الج��ه��از ال��ه�����ض��م��ي، ك��م��ا ي�����س��اع��د ع��ل��ى تقليل 

ال�شعور بالعط�ش خلال النهار.
ف���وائ���ده: ي��ع��زّز ال�رتط��ي��ب، ي��ح�����سّ��ن ال��ه�����ض��م وي��خ��فّ��ف من 
�أو  ال�شيا  ب��ذور  �إ�ضافة  تمكن  الج��ف��اف.  عن  الناتج  ال�صداع 

ملعقة ع�سل لزيادة الفائدة.
الفواكه الغنية بالبوتا�سيوم لمنع الدُوار

تعوي�ض  على  ت�ساعد  والتمر،  والبطيخ  الم��وز  مثل  الفواكه 
الأملاح وال�سوائل في الج�سم؛ خا�صة البوتا�سيوم الذي يمنع 

التقل�صات والدوخة.
فوائدها: تعوي�ض المعادن المفقودة، تقليل احتمالية ال�صداع 
�أو ب�ضع  تناوُل ثمرة موز  ال�سوائل في الج�سم.  ت��وازن  ودعم 

تمرات مع ال�سحور، خَيار مثالي.
المك�سرات: دهون �صحية لطاقة م�ستقرة

ي�ساعد  مما  والبروتين؛  ال�صحية  بالدهون  غنية  المك�سرات 
على �إبطاء اله�ضم وال�شعور بال�شبع لفترة �أطول.

وتقليل  القلب  �صحة  دع��م  الأم���د،  طويلة  طاقة  ف��وائ��ده��ا: 
على  للح�صول  تكفي  ���ص��غ�رية  حفنة  ال����دم.  �سكر  ت��ق��ل��ب��ات 

الفائدة من دون �إفراط.

القيمة  ال�سحور:  ف��وائ��د الخ�����س في  �إلى  ال��ت��ع��رّف  الم��ه��م  م��ن 
الغذائية و�أثره ال�صحي على الج�سم

ب ال�صداع والدُوار �أثناء ال�صيام ن�صائح مهمة لتجنُّ
���ش��رب كمية ك��اف��ي��ة م��ن الم���اء "2-3 �أك����واب ع��ل��ى الأق����ل في 

ال�سحور".
تقليل الملح لتفادي العط�ش.

تجنُّب الم�شروبات المنبهة كالقهوة بكميات كبيرة.
الابتعاد عن ال�سكريات ال�سريعة التي ت�سبب هبوطاً مفاجئاً 

في الطاقة.
عدم تخطّي وجبة ال�سحور.

ال�سحور المثالي هو الذي يجمع بين: الكربوهيدرات المعقدة، 
بال�سوائل  الغنية  وال��ف��واك��ه  ال�صحية،  ال��ده��ون  ال�ربوت�ني، 
والمعادن. هذا التوازن يحميكِ من ال�صداع والدُوار ويمنحكِ 

�صياماً مريحاً مليئاً بالطاقة والن�شاط.

مكوّنات ال�سحور المغذّي: يجب �أن يت�ضمّن ال�سحور المتوازن 
المكوّنات التالية:

ال�شوفان  مثل  الكاملة  الح��ب��وب  الم��ع��ق��دة:  ال��ك��رب��وه��ي��درات 
الطاقة  تُطلق  وال�شعير،  الكامل  القمح  وخبز  البني  والأرز 

ببطء؛ مما يُ�شعركِ بال�شبع لفترة �أطول.
البروتين عالي الجودة: البي�ض والزبادي اليوناني واللبنة 
والجبن القري�ش والبقوليات واللحوم الخالية من الدهون، 
ال�شعور  وت��ع��زي��ز  الع�ضلات  كتلة  على  الح��ف��اظ  في  تُ�ساعد 
والمك�سرات  الأف���وك���ادو  ي��وفّ��ر  ال�صحية:  ال��ده��ون  بال�شبع. 
م�ستدامة  طاقة  الزيتون،  وزي��ت  المك�سرات  وزب��دة  وال��ب��ذور 

وي�ساعدكِ على ال�شعور بال�شبع.
والخ�ضروات  الفواكه  ت�ساعد  ب��الأل��ي��اف:  الغنية  الأطعمة 
والحبوب الكاملة على اله�ضم وتمنع الإم�ساك، وهي م�شكلة 

�شائعة خلال �شهر رم�ضان.
بالماء  الغنية  الفواكه  ت�ساهم  المرطّبة:  وال�سوائل  الأطعمة 
ال�سوائل  كمية  زي��ادة  وال�ربت��ق��ال، في  والخ��ي��ار  البطيخ  مثل 

التي تتناولينها.

ا�ضطراب PMDD.. عندما تتجاوز 
�أعرا�ض الدورة ال�شهرية الحدود الطبيعية

يُ��ع��د ا���ض��ط��راب م���ا ق��ب��ل الح��ي�����ض ال�شديد 
على  ت����ؤث���ر  ���ص��ح��ي��ة  ح��ال��ة   "PMDD"
الإنج�����اب،  ���س��ن  في  ال��ن�����س��اء  م���ن   8%–3
�شديدة  ونف�سية  ج�سدية  ب���أع��را���ض  ويتميز 
�أعرا�ض متلازمة ما قبل الحي�ض  تتجاوز 

"PMS" ال�شائعة. 
ال�شديد،  التعب  الأع��را���ض  وت�شمل 
المزاج  تقلبات  الن�صفي،  ال�صداع 
الح����ادة، ال��ق��ل��ق، �أح��ي��انً��ا حتى 
�سلوكيات غير  �أو  العدوانية 

معتادة.
ن�شره  ل��ت��ق��ري��ر  ووف����ق����ا 
ب�����ي  "بي  م�����������وق�����������ع 
�أع����را�����ض  ت���ظ���ه���ر  �سي" 
دوري  ب�شكل   PMDD
ال�����ش��ه��ري��ة بفترة  ال�������دورة  ق��ب��ل 
�أ���س��ب��وع�ني، وت��خ��ت��ف��ي ب��ع��د بدء  �أ���س��ب��وع �إلى 

ناتجة عن  ه��ذه الحالة  �أن  ويُعتقد  ال���دورة. 
للتغيرات  للج�سم  طبيعية  غ�ري  ا�ستجابة 
الم�صابات  الن�ساء  ت�صبح  حيث  الهرمونية، 
الإ�ستروجين  ل��ه��رم��وني  ح�����س��ا���س��ي��ة  �أك��ث��ر 

والبروجي�سترون.
غ�ري مفهومّ   PMDD ا���ض��ط��راب  وي��ظ��ل 
خط�أ  ت�شخي�صه  يتم  ما  وغالبًا  ك��افٍ،  ب�شكل 
على �أنه PMS عادي �أو ا�ضطرابات نف�سية 
�إلى  ي�����ؤدي  ال��وع��ي  النق�ص في  ه���ذا  �أخ����رى. 
الحالة،  من  يعانين  اللواتي  الن�ساء  تجاهل 
ويمنعهن من الح�صول على العلاج المنا�سب، 
الذي قد ي�شمل العلاج الهرموني �أو تدابير 

طبية �أخرى.
وفي ب��ع�����ض الح�������الات ال�����ن�����ادرة، ق����د ت������ؤدي 
متطرفة  �سلوكيات  �إلى  ال�شديدة  الأعرا�ض 
�أو مواقف قانونية معقدة، لكن �أغلب الن�ساء 
لا يظهرن �أي تغييرات �سلوكية غير معتادة.

الع�شيّة  في القنيطرة.. 
من الطقو�س الرم�ضانية 

الطقو�س  من  الكثير  ت�شابه  رغ��م 
المدن  ب�ني  الرم�ضانية  والتقاليد 
تتفرد  ال�������س���وري���ة،  والم���ح���اف���ظ���ات 
خا�صة  ب��ط��ق��و���س  مح���اف���ظ���ة  ك����ل 
ما  منها  ���س��واه��ا،  عما  تميزها  بها 
الاجتماعية،  ب��ال��ت��ق��ال��ي��د  ي��رت��ب��ط 
التي  ب��الأط��ب��اق  يرتبط  م��ا  ومنها 
وال�سحور  الإفطار  موائد  تت�صدر 
والتي تكون م�ستوحاة في كثير من 

الأحيان من التراث.
�أحد  "الع�شيّة"  ط��ق�����س  ويُ��ع��ت�رب 
مازال  التي  الرم�ضانية  الطقو�س 
جنوبي  القنيطرة  محافظة  �سكان 
ال���ب�ل�اد، مح��اف��ظ�ني ع��ل��ي��ه كجزء 
البعد  ذات  ال�شعبية  الموروثات  من 
الاجتماعي. و"الع�شيّة" عبارة عن 
ذب��ي��ح��ة ي��ذب��ح��ه��ا الأه�����الي في �أحد 
�أيام رم�ضان، ويُقام �إفطار جماعي 
ويُدعى  الذبيحة  ه��ذه  لح��وم  م��ن 
�إل��ي��ه الأق���ارب والج�ي�ران، وتهدف 
وتعزيز  ال���رح���م  �أوا����ص���ر  ل��ت��ق��وي��ة 

الروابط الاجتماعية.
ويُ��ق��ام ه��ذا التقليد الم��ت��وارث لدى 
الأجيال حتى اليوم ويحر�ص عليه 
ال��ع��وائ��ل رغ��م الظروف  كثير م��ن 
المعي�شية، على نية روح متوفٍ من 
العائلة �أو بنية الدعاء لأهل البيت. 
لتوزيع  ال���ع���وائ���ل  ب��ع�����ض  وت���ل���ج����أ 
الفقراء  ع��ل��ى  ب��ك��ام��ل��ه��ا  ال��ذب��ي��ح��ة 
والمحتاجين بدلًا من �إقامة �إفطار 
جماعي، �أو توزيع �أجزاء منها على 
�إلى  بالإ�ضافة  الأق���ارب والج�ريان 
والم��ح��ت��اج�ني، في طق�س  ال��ف��ق��راء 
�أ�ضحية العيد الذي  �شبيه بطق�س 
يقيمه الم�سلمون في العالم �أجمع في 

عيد الأ�ضحى.

م�صرع امر�أة �إثر �سقوطها 
من لعبة في مدينة ملاهٍ

توفيت �أم تبلغ من العمر 28 عامًا 
مدينة  في  لعبة  م��ن  �سقوطها  �إث��ر 
ملاهٍ �سياحية في كولومبيا، بعدما 
نتيجة  ق���ات���ل���ة  ب����ج����روح  �أ����ص���ي���ب���ت 
ال��ه��ب��وط م��ن ارت���ف���اع ح���والي 15 

قدمًا.
برين�سا"،  "لا  ل�صحيفة  ووف���قً���ا 
كاميلا  كري�ستيل  ي��وري�����س  ك��ان��ت 
لطفلة  �أم  وهي  مانريكي،  غار�سيا 
�سنوات،  �أرب������ع  ال��ع��م��ر  م���ن  ت��ب��ل��غ 
تجل�س على �إطار اللعبة العملاقة 
في  فلوري�س"  "�إنتري  م��دي��ن��ة  في 
ت�شيناكوتا يوم الخمي�س 5 مار�س.
عليها  ح�صلت  ل��ق��ط��ات  و�أظ���ه���رت 
وهي  كري�ستيل  يوري�س  ال�صحيفة 
ت����رت����دي خ�������وذة، وت����ب����دو م��ت��رددة 
�أحد  من  م�ستف�سرة  ال��ن��زول،  قبل 
ف�أجابها  الم��راف��ق��ة،  ع��ن  ال��ع��ام��ل�ني 

مطمئنًا: "لا تخافي".

وجبة  ت�صبح  رم�����ض��ان،  �شهر  خ�ل�ال 
للحفاظ على  �أ�سا�سياً  ال�سحور عن�صراً 

الن�شاط والتركيز خلال �ساعات ال�صيام 
لا  المنا�سبة  لاأطعمة  اختيار  الطويلة. 
بالجوع؛  ال�شعور  تقليل  على  فقط  ي�ساعد 

ب��ل يقي �أي�����ض��اً م��ن ال�����ص��داع وال����دُوار 
الناتجيْن عن انخفا�ض ال�سكر في الدم 

متكاملًا  دليلًا  �إليكِ  الجفاف.  �أو 
لأف���������ض����ل �أط���ع���م���ة 

ال���������س����ح����ور، م��ع 
وا�ضحة  ع��ن��اوي��ن 
على  ت�������س���اع���دكِ 

تنظيم وجبتكِ ب�شكل 
�صحي ومتوازن.

�أطعمة مثالية لوجبة �سحور ت�ساعدك 
على ال�صوم من دون �صداع �أو دُوار
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�ش�ؤون محلية

الدولة م�ستوى  على  جن�سية   24 من  �أ�سرهم  مع  مري�ض  �ألف  منها  ا�ستفاد  درهم  ملايين   5

جمعية الإمارات لل�سرطان تقييم �إفطاراً لـ 65 متعافياً ومري�ضاً في »يوم زايد للعمل الإن�ساني«

في �أجواء احتفالية عك�ست روح ال�شهر الف�ضيل 

»رم�ضان في العين« يختتم فعالياته بح�ضور �أكثر من 70 �ألف زائر

••العين- الفجر

تزامناً  ال�����س��رط��ان  الإم�����ارات  جمعية  نظمت   
م����ع ي�����وم زاي������د ل��ل��ع��م��ل الان���������س����اني، �إف����ط����اراً 
جماعياً   لـ 65 �شخ�صاً من مر�ضى ال�سرطان 
الجمعية  ق��دم��ت  ال��ذي��ن  والم�صابين  المتعافين 
ل��ه��م ول��ع��ائ�الت��ه��م ال���دع���م الم��ع��ن��وي والم�����ادي، 
وت��خ��ل��ل الإف���ط���ار ال����ذي �أق���ي���م في ف��ن��دق ايلا 
التجارب  على  ال�ضوء  ت�سليط  العين،  بمدينة 
وال��ت��ح��دي��ات ال��ت��ي م��ر ب��ه��ا الم��ر���ض��ى والت�أثير 
حياتهم  في  الجمعية  �أحدثته  ال��ذي  الإيجابي 
وبر  التعافي  لمرحلة  و���ص��ولًا  ب�أيديهم  والأخ���ذ 
نفو�سهم،  في  وال��ت��ف��ا�ؤل  الأم���ل  ون�شر  الأم����ان 
في   النجاح  بق�ص�ص  المجتمع  تعريف  وبالتالي 

قهر ال�سرطان.
مجل�س  �أع�ضاء  من  كل  الإف��ط��ار  حفل  ح�ضر 
الجهات  م��ن  ع��دد  وم�����س���ؤولي  الجمعية  �إدارة 
الح��ك��وم��ي��ة وال��ط��ب��ي��ة وال�����ص��ح��ي��ة وع����دد من 
الأطباء والطبيبات لم�شاركة المتعافين والمر�ضى 

على مائدة الإفطار.
الدكتور �سالم محمد بن ركا�ض  ال�شيخ  و�أك��د 
رئي�س مجل�س �إدارة جمعية الإمارات لل�سرطان  
للمر�ضى  الم�����س��ت��م��ر  ال���دع���م  ع��ل��ى  ك��ل��م��ت��ه  في 
كافة  في  وم���ؤازرت��ه��م  جانبهم  �إلى  وال���وق���وف 
التحديات لكي يبقى الأمل حليفهم والعزيمة 

توا�صل  الج��م��ع��ي��ة  �أن  �إلى  لاف��ت��اً  ط��ري��ق��ه��م.  
العمل على تو�سيع نطاق الخدمات العلاجية 
بما  المجتمعية،  ال�شراكات  وتعزيز  والنف�سية، 
ي�سهم في ا�ستدامة الدعم وتحقيق �أثر �إن�ساني 
والوقوف  و�أ�سرهم  المر�ضى  حياة  في  م�ستدام 
المادي  ال��دع��م  �أ���ش��ك��ال  بمختلف  جانبهم  �إلى 

والمعنوي والنف�سي.
المدير  البلو�شي  محمد  �آدم  د.  ق��ال  جهته  من 
التنفيذي للجمعية �إن الجهود في دعم المر�ضى 
�أثمرت  خلال العام 2025 ، في �إحداث فارق 
ال�سرطان،  م��ر���ض  م��ك��اف��ح��ة  ق��ط��اع  في  ك��ب�ري 
5 ملايين  ب�أكثر من  �ساهمت الجمعية  حيث 
مع  مري�ض  �أل���ف  ح���والي  منها  ا�ستفاد  دره���م 
�أر�ض  على  مقيمة  جن�سية   24 م��ن  �أ���س��ره��م 
الدولة �شملت تغطية تكاليف العلاج والت�أمين 
ال�صحي والعمليات وجل�سات العلاج الكيماوي 

ودعم �أ�سر المر�ضى في المعي�شة والإيجارات.
الداعمين  ل��ك��ل  ب��ال�����ش��ك��ر  ال��ب��ل��و���ش��ي  وت���ق���دم 
على  البي�ضاء  الأي����ادي  و�أ���ص��ح��اب  وال�����ش��رك��اء 
المر�ضى،  معاناة  تخفيف  في  للجمعية  دعمهم 
و�إع��ادة الأم��ل، و�صناعة فرق حقيقي في حياة 

الكثيرين.
وفي الختام تم تكريم المتعافين من ال�سرطان، 
ورواد  والم����ؤث���ري���ن  الإع�ل�ام���ي�ي�ن  �إلى  �إ���ض��اف��ة 

التوا�صل الاجتماعي.

•• العين - الفجر

العام  ل��ه��ذا  العين"  في  "رم�ضان  فعاليات  ال��ع�ني  مدينة  بلدية  اختتمت 
و�سط ح�ضور جماهيري لافت تج��اوز 70 �أل��ف زائ��ر، في �أج��واء احتفالية 
عك�ست روح ال�شهر الف�ضيل وقيمه الاجتماعية والثقافية، وذلك في �إطار 
المدينة وتوفير م�ساحات  الم�ستمرة لتعزيز جودة الحياة في  البلدية  جهود 
وترفيهية  ثقافية  بفعاليات  الا�ستمتاع  وال��زوار  للعائلات  تتيح  مجتمعية 

تعزز الترابط المجتمعي.
م�شاركة  العين،  مدينة  بلدية  �ساحة  في  �أقُيمت  التي  الفعاليات،  و�شهدت 
تنوعت  العمرية، حيث  الفئات  وال��زوار من مختلف  العائلات  وا�سعة من 
الأن�شطة بين البرامج الثقافية والترفيهية والعرو�ض الفنية والفعاليات 
التراثية، �إ�ضافة �إلى المتاجر المتنوعة والأركان الخا�صة بالم�شغولات اليدوية 
والم�أكولات التقليدية، وذلك في �أجواء عائلية مميزة تتما�شى مع توجهات 
فعاليات  توفير  خلال  من  المجتمع،  �أف��راد  ترابط  من  وتعزز  الأ�سرة  عام 

تجمع �أفراد العائلة في تجربة ترفيهية وثقافية م�شتركة.

�إن   ، العين  مدينة  ببلدية  الفعاليات   ق�سم  رئي�س  الكويتي  ميثة  و�أك��دت 
فعاليات رم�ضان في العين هذا العام هدفت �إلى تعزيز الروابط المجتمعية 
توفير  جانب  �إلى  الف�ضيل،  بال�شهر  المرتبطة  والتقاليد  العادات  و�إحياء 
تعك�س  مميزة  �أج���واء  في  المجتمع  �أف���راد  تجمع  وثقافية  ترفيهية  م�ساحة 

�أ�صالة التراث الإماراتي.
تعليمية،  عمل  وور���ش  برامج  الفعاليات  ت�ضمنت  ،كما  الكويتي  و�أ�ضافت 
وم�سابقات ثقافية، �إ�ضافة �إلى عرو�ض فنية وتراثية جذبت الزوار و�أ�سهمت 

في �إثراء تجربة الح�ضور طوال �أيام ال�شهر الكريم.
يعك�س  الفعاليات  �شهدته  ال��ذي  الكبير  الإقبال  �أن  �إلى  الكويتي،  و�أ�شارت 
ا�ستمرار  م���ؤك��دة  المجتمع،  تطلعات  وتلبية  ال���زوار  ا�ستقطاب  في  نجاحها 
تنوعاً  �أك�رث  لتكون  المقبلة  الأع��وام  الفعاليات في  العمل على تطوير هذه 

و�شمولية.
التنظيمي  بالم�ستوى  ال��زوار  من  وا�سعة  �إ�شادة  و�سط  الفعاليات  واختتمت 
والأن�شطة المقدمة، التي �أ�سهمت في خلق �أجواء رم�ضانية مميزة عززت من 

مكانة العين كوجهة ثقافية و�سياحية خلال ال�شهر الف�ضيل.

•• �أبوظبي-الفجر

"خير  م��ب��ادرة  �أبوظبي  ب�شرطة  الخارجية  المناطق  �شرطة  مديرية  نفذت 
الأيام" في منطقة م�صفح، بالتعاون مع مركز التواجد البلدي – م�صفح، 
و�سلطة  بم�صفح،  ات�ش  ال  ال  وم�ست�شفى  بم�صفح،  كير  لاي��ف  وم�ست�شفى 
ال�شركاء  م��ن  وع���دد  �أب��وظ��ب��ي،  م��وان��ئ  لمجموعة  ال��ت��اب��ع��ة  ال��ع��م��الي  ال�سكن 
الا�ستراتيجيين، وذلك تزامنًا مع يوم زايد للعمل الإن�ساني، الذي يج�سد 
�آل نهيان، طيب  �إرث العطاء الإن�ساني للمغفور له ال�شيخ زايد بن �سلطان 
العمل الخيري  �أر�ساها في ميادين  التي  الرا�سخة  القيم  ث��راه، ويعك�س  الله 
والإن�ساني. و�أكد العقيد يو�سف محمد المهيري مدير مركز �شرطة م�صفح، 
الم�س�ؤولية  تعزيز  على  �أب��وظ��ب��ي  �شرطة  ح��ر���ص  �إط���ار  في  ت���أت��ي  الم��ب��ادرة  �أن 
توزيع  تم  �أن���ه  �إلى  م�شيًرا  وال��ت��ك��اف��ل،  الت�ضامن  قيم  وتر�سيخ  المجتمعية 
تقديم  جانب  �إلى  م�صفح،  منطقة  في  العمال  على  �إفطار  وجبة   3000

تعزيز  ت�سهم في  و�صحية  توعوية  برامج  وتنفيذ  فحو�صات طبية مجانية، 
الوعي ب�أهمية المحافظة على ال�صحة واللياقة خلال �شهر رم�ضان المبارك.

متنوعة  وم�سابقات  ترفيهية  �أن�شطة  كذلك  ت�ضمنت  الفعالية  �أن  و�أو�ضح 
�صاحبتها جوائز رمزية، بما �أ�سهم في �إدخال ال�سرور �إلى نفو�س الم�ستفيدين 
ال�شركاء  التعاون مع  �أن  المجتمعي، م�ؤكدًا  والتلاحم  الألفة  �أج��واء  وتعزيز 
الا�ستراتيجيين يعك�س تكامل الجهود بين مختلف الجهات لخدمة المجتمع 

وتحقيق م�ستهدفات جودة الحياة.
العمل  تر�سيخ  الر�شيدة في  القيادة  ر�ؤي��ة  المبادرة تج�سد  �أن هذه  �إلى  و�أ�شار 
المبادرات  م��ن  �سل�سلة  ���ض��م��ن  وت����أت���ي  ال��ع��ط��اء،  ث��ق��اف��ة  وت��ع��زي��ز  الإن�����س��اني 
دعمًا  العام،  على مدار  �أبوظبي  �شرطة  تنفذها  التي  والإن�سانية  المجتمعية 
ال�شامل وبناء مجتمع  �إلى تعزيز الأمن المجتمعي  الهادفة  لا�ستراتيجيتها 
مع  الإيجابي  والتوا�صل  الثقة  ج�سور  وتر�سيخ  وا�ستدامة،  تما�سكًا  �أك�رث 

مختلف فئات المجتمع.

�شرطة �أبوظبي تنفذ مبادرة »خير الأيام « بالتعاون مع ال�شركاء الا�ستراتيجيين
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فهذا  الكريم،  ال�شهر  من  ا�سابيع  ثلاثة  رغم  ال�صيام  تعاني  كنت  �إن 
يعني �أن ثمة ممار�سات غير �صحية ت�ؤثر على مدى لاإجهاد، وال�شعور 
خلال  الخاطئة  الممار�سات  من  عديد  والعط�ش.وت�ؤدي  بالجوع 
رغم  ال�صحية،  ال�صيام  مكا�سب  خ�سارة  �إلى  الكريم  رم�ضان  �شهر 
نوعيات  وحتى  وال�شراب،  الطعام  بتر�شيد  الدينية  التوجيهات  كل 
�إليك  لذا  لاإفطار،  لحظة  الم�سلم  بها  يبد�أ  �أن  يجب  التي  لاأطعمة 

بع�ض لاإر�شادات والن�صائح ل�صيام �أكثر راحة و�أقل معاناة .

لا للكنافة والمايونيز
الثلاثة  العقود  خ�الل  فقرا  �أك�رث  الغذائية  ال��ع��ادات  �أ�صبحت 
والحبوب  والخ�ضروات،  الفواكه،  تناول  انخفا�ض  مع  الما�ضية، 
الكاملة والبقوليات، والزيادة الحادة في تناول الأطعمة الغنية 
ال�صحة  منظمة  وتن�صح  وال���ده���ون؛  والأم��ل��اح،  بال�سكريات، 
من  كبيرة  كميات  على  تحتوي  التي  الأطعمة  بتجنب  العالمية 
الملح مثل اللحوم الم�صنعة، والمخللات، والمقرم�شات، والكات�شاب 
والمايونيز والم�سطردة، مع التو�صية ب�إزالة “الملاحة” تماما عن 

مائدة الطعام.
الأمر ذاته ينطبق على الحلوى ب�أنواعها، خا�صة تلك الحلويات 
الرم�ضانية، ربما لهذا ال�سبب �أطلقت منظمة ال�صحة العالمية 
دعوة للتخلي عن ال�سكريات تحت �شعار "�أَحب نف�سك �أكثر من 

الكنافة".

تجنب الدهون وابتعد عن "المحمرات"
من  ال��ع��الم��ي��ة  ال�صحة  منظمة  تح���ذر  ال��ر���س��م��ي،  موقعها  ع�رب 
الإ�سراف في تناول الدهون والأغذية العامرة بالزيوت في وجبة 
الإفطار ب�شهر رم�ضان الكريم، �أو حتى البقاء �أمامها على المائدة 
لوقت طويل.قد تتمثل الآثار الق�صيرة الأمد لتناول الأطعمة 
الدهنية في ال�شعور بالثقل وع�سر اله�ضم، لكن الخطر الطويل 
الأمد للأنظمة الغذائية التي تحتوي ن�سبة عالية من الدهون 
تتمثل في عدة م�شاكل �صحية �شديدة، على ر�أ�سها عدم انتظام 
عملية التمثيل الغذائي لحم�ض ال�صفراء، ف�ضلا عن ال�سمنة، 
الن�شاط  �أم����ور لا يم��ك��ن تلافيها ح��ت��ى ول���و ع��ن ط��ري��ق  وه���ي 
بالخفة،  ال�شعور  مثل  مميزات  في  ترغب  كنت  �إن  ل��ذا  البدني، 
للتوقف  اللحظة  حانت  فربما  �أك�ب�ر،  وط��اق��ة  �أف�ضل  وبه�ضم 
المقلية والم�شبعة بالدهون، ربما  عن ت�ضمين الإفطار الأطعمة 
يتحول هذا �إلى نظام حياة للأ�سرة بالكامل، لتجنيبهم �أ�ضرار 

الدهون، بمن فيهم الأطفال والمراهقون، خا�صة تلك الأ�ضرار 
وقد  مبا�شر،  ب�شكل  الدموية  والأوع��ي��ة  القلب  على  ت�ؤثر  التي 
الت�سوية  ا�ستخدام طرق بديلة للطهي مثل،  ي�ساعد على ذلك 
بالبخار، �أو ا�ستخدام القلايات الهوائية بكميات زيت قليلة، �أو 

ال�سلق، والخبز.

كن بطيئا مقلا
ب��شأن  التغذية  خ�رباء  �سين�صحك  هكذا  جملا"  ل�ست  "�أنت 
ت����ن����اول ك���ث�ي�ر م����ن ال���ط���ع���ام وال���������ش����راب في وج���ب���ت���ي الإف����ط����ار 
ال�شعور  ب�ني  م��ا  الح�ي�رة  لل�صيام، حيث  ا���س��ت��ع��دادا  وال�����س��ح��ور، 
ربما  ل��ذا  بالثقل،  وال�شعور  اله�ضم  ع�سر  مع  والمعاناة  بالجوع 
الطعام  تناولك  �أث��ن��اء  في  للغاية  بطيئا  تكون  �أن  الحكمة  م��ن 
وال�شراب، �إذ ت�شير مجموعة من الدرا�سات العلمية �إلى الفوائد 
الأكل  �سرعة  لتقليل  ال�شوكة  ا�ستخدام  الجمة للإبطاء، وربما 
�أن تناول  وحجمه، مهما كنت جائعا جدا، فمثلا، تقول درا�سة 
الطعام ببطء يزيد من ال�شعور بال�شبع، وي�سمح بوقت �أكبر بين 
الوجبات، قبل �أن ي�شعر المرء بالجوع من جديد، وتقول �أخرى 
�إن هذا يقلل من ا�ستهلاك الطعام، مع فر�صة �أكبر للمعدة من 

�أجل ه�ضم �أف�ضل.

تناول طعاما حقيقيا
في دليلها ل�صيام �صحي ومريح، ن�شرت جامعة كورنيل و�صفة 
الأ�سا�سية تناول الطعام الحقيقي،  طبية، كان من بين بنودها 
عن  ولكن  الد�سمة،  الأك�ل�ات  �أو  الح��ل��وى،  ع��ن  هنا  نتحدث  لا 
والخ�ضروات،  الكاملة  الحبوب  اختيار  يت�ضمن  حقيقي،  تنوع 
الدهون  وكذلك  الدهون،  الخالية من  والبروتينات  والفواكه، 
ال�����ص��ح��ي��ة، ك��زي��ت ال��زي��ت��ون والم��ك�����س��رات، وال��ن�����ش��وي��ات المعقدة، 
التي  الغذائية  العنا�صر  تزويد الج�سم بجميع  �أجل  وذلك من 
يحتاجها خلال ال�صيام.يعد التمر من �أبرز الأطعمة المرتبطة 

ب�شهر رم�ضان الكريم، في وجبتي الإفطار، وال�سحور، ربما لهذا 
تن�صح منظمة ال�صحة العالمية ب�إفطار يت�ألف من:

- 3 تمرات كم�صدر ممتاز للألياف.
- كثير من الخ�ضار لتوفير الفيتامينات.

- الحبوب الكاملة، كالقمح الكامل وال�شوفان وال�شعير، لإمداد 
الج�سم بالطاقة والألياف.

- ا�شرب ماء كافيا وتجنب الكافيين
بين  الم��اء  من  كافية  كميات  ب�شرب  كليفلاند  م�ست�شفى  تن�صح 
الإفطار وال�سحور، �إذ ي�ساعدك البقاء رطبا على تجنب الجفاف 
خلال وقت ال�صيام، ف�ضلا عن تقليل كثير من الآثار الجانبية 
هذا  يت�ضمن  والع�صبية،  والت�شنجات،  ال�صداع،  ر�أ�سها  وعلى 
بين 8 �إلى 10 �أكواب من المياه، ولكن احذر من تناول كميات 
ما  ي�سبب  �أن  ��شأنه  فهذا من  واح���دة،  دفعة  الم��ي��اه،  �ضخمة من 

ي�سمى "ت�سمم الماء"، وهو حالة قاتلة في حال حدوثها.
تماما  منعه  �أو  الكافيين،  تقليل  �أي�ضا  المنا�سب  من  يكون  ربما 
عقب الإفطار، فهو لا يطرد الماء من الج�سم وح�سب، بل ي�سهم 
في حالة من الجفاف، لكنه �أي�ضا ي�سهم في اليوم التالي في واحدة 
من �أ�سو�أ �أنواع المعاناة، تلك المتعلقة بالافتقار للكافيين في �أثناء 
وال�شعور  والتوتر،  ال�صداع،  من  كثير  في  يت�سبب  مما  ال�صيام، 

بال�ضيق.

ابتعد عن التدخين
واح���د م��ن �أك�ث�ر �أ���س��ب��اب الم��ع��ان��اة خ�ل�ال ال�����ص��ي��ام ه��و التدخين 
يكون  ربما  لذا  الإلكترونية،  وال�سجائر  التبغ  خا�صة  ب�أنواعه، 
رم�ضان فر�صة للتخل�ص من تلك العادة وا�ستغلال وقت النهار 
كتدريب على التوقف عن التدخين، ربما من �أجل �سنوات قادمة 
-ن�شرت  درا���س��ة  ففي  كمدخن،  ل��ك  ال�صيام  في  �أق��ل  معاناة  م��ع 
�أن  �إلى  الباحثين  م��ن  مجموعة  خل�ص   2000- م���ار����س/�آذار 
لدى  وب�شكل ملحوظ  �أعلى  كانت  ال�شديدة،  والع�صبية  التهيج 
المدخنين مقارنة بغير المدخنين، لي�س في نهار رم�ضان فح�سب، 
بل قبل بداية �شهر رم�ضان من الأ�سا�س، فمجرد فكرة الامتناع 
ت��ب��دو م��ث�رية ج��دا للغ�ضب، م��ع ازدي����اد التهيج  ال��ت��دخ�ني  ع��ن 
ال�شهر،  نهاية  ذروت��ه مع  ليبلغ  رم�ضان،  �شهر  والغ�ضب خلال 

خا�صة مع ا�ستهلاك مزيد الكافيين والدخان عقب الإفطار.

ت�أخير ال�سحور
ال�سحور قدر  ت���أخ�ري  والم��ري��ح  الناجح  ال�صيام  �أ���س��رار  �أه��م  م��ن 
وقت  في  ال�سحور  يفي  �إذ  �صحية،  مكونات  اختيار  مع  الإمكان، 
م��ت���أخ��ر م��ن ال��ل��ي��ل بم��ا يحتاجه الج�����س��م في ال��ي��وم ال��ت��الي من 
الفريدة  المغذيات  �إلى  �أ�شارت  ماليزية،  درا�سة  ح�سب  المغذيات، 

في وجبة ال�سحور، 
خا�صة �إذا تم ت�ضمينها التمر، وت�أخيرها �إلى الثلث الأخير من 
�إلى غذاء مثالي ليوم جديد  الوجبة  الليل، هكذا تتحول تلك 
من ال�صيام ال�صحي، الذي يتكفل -بدوره- بتحقيق مجموعة 
وتقليل  ال��دم،  �ضغط  �ضبط  ر�أ�سها  على  ال�صحية،  النتائج  من 
ل��لأن�����س��ول�ني، مع  ده���ون الج�����س��م، وتح�����س�ني ح�سا�سية الج�����س��م 

�ضبط الم�ؤ�شرات الحرارية.
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تحذيرات �صحية من ال�شموع المعطرة داخل المنازل

ت�ساهم  ق��د  ال�شموع  مكونات  بع�ض  �أن  م��ن  خ�رباء  وي��ح��ذر 
�أبرز هذه المكونات �شمع  في تلوث الهواء داخل المنازل. ومن 
المنتجة  ال�شموع  �صناعة  في  �شيوعا  الأك�رث  الم��ادة  البارافين، 

بكميات كبيرة.
يجعله  ما  البترول،  لتكرير  ثانويا  منتجا  البارافين  ويعد 
منخف�ض التكلفة وفعالا في تثبيت العطور والألوان. ويُ�سوّق 
�أحيانا تحت ا�سم "ال�شمع المعدني"، رغم �أنه في الأ�صل م�شتق 

من البترول.
�ضئيلة  كميات  تنبعث  قد  ال��ب��اراف�ني،  �شموع  اح�رتاق  وعند 

والتولوين  البنزين  مثل  المتطايرة  الع�ضوية  المركبات  من 
وال��ف��ورم��ال��دي��ه��اي��د، وه���ي م����واد ت��ن��ت��ج �أي�����ض��ا ع��ن عمليات 
عند  التنف�سي  الج��ه��از  تهيج  ت�سبب  وق��د  �أخ����رى،  اح�ت�راق 

ارتفاع م�ستوياتها، كما تُ�صنّف بع�ضها موادّ م�سرطنة.
ال�شموع  �إلى  الم�ضافة  الا�صطناعية  ال��ع��ط��ور  ت�ساهم  وق��د 
المعطرة في زيادة الانبعاثات، �إذ يمكن �أن تطلق بع�ض خلطات 
ال��ع��ط��ور م���واد ت��ع��رف ب��ال��ف��ث��الات، تُ�����س��ت��خ��دم لإط��ال��ة ثبات 
الروائح، وقد ربطت بع�ض الدرا�سات بينها وبين ا�ضطرابات 

في الجهاز الهرموني.

وي�ؤدي احتراق ال�شموع كذلك �إلى �إنتاج هيدروكربونات مثل 
احتراق  عند  تت�شكل  مركبات  وه��ي  والألكينات،  الأل��ك��ان��ات 
�أخرى مثل عوادم  �أي�ضا في م�صادر  الع�ضوية، وتوجد  المواد 

ال�سيارات وعمليات الاحتراق المختلفة.
و�إلى جانب ذلك، قد تنتج �شموع البارافين كميات من ال�سخام 
�أكبر من تلك ال�صادرة عن كثير من ال�شموع النباتية، خا�صة 
�إذا كان الفتيل طويلا �أو كان احتراق ال�شمعة غير منتظم. 
وقد يترك هذا ال�سخام بقعا �سوداء على الجدران والأ�سقف 

والأ�سطح القريبة.
وت��زداد هذه الآث��ار في الأماكن �سيئة التهوية، حيث تتراكم 

نواتج الاحتراق في الهواء الداخلي بدلا من �أن تتبدد.
وي�ؤكد الخبراء �أن فتح النوافذ �أو تقليل مدة �إ�شعال ال�شموع 

يمكن �أن ي�ساعد في تقليل التعر�ض لهذه الملوثات.
وفي ه���ذا ال�����س��ي��اق، �أو����ض���ح ب��اح��ث م���ن ج��ام��ع��ة �آره���و����س في 
�أن  "كونفر�سي�شن"،  م��وق��ع  ن�����ش��ره  م��ق��ال  في  ال����دنم����ارك، 
الج�سيمات المنبعثة من احتراق ال�شموع متناهية ال�صغر، �إذ 
يبلغ حجمها نحو �سبعة �إلى ثمانية نانومترات فقط. وهي 
�أ�صغر بكثير من الج�سيمات الناتجة عن الطهي التي ي�صل 
حجمها �إلى نحو 80 نانومترا، ما يجعلها �أكثر قدرة على 

اختراق الرئتين والو�صول �إلى مجرى الدم.
���ض��ارة، من  وم���واد  غ���ازات  ال�شموع على  دخ��ان  كما يحتوي 
بينها ثاني �أك�سيد النيتروجين والهيدروكربونات العطرية 
الالتهابات  بزيادة  ترتبط  مركبات  وهي  الحلقات،  متعددة 

وخطر الإ�صابة بال�سرطان.
ال�شموع  لان��ب��ع��اث��ات  التعر�ض  �أن  بحثية  تج���ارب  و�أظ��ه��رت 
التنف�سية  الممرات  تهيج  مثل  بيولوجية  تغيرات  ي�سبب  قد 
وارتفاع م�ؤ�شرات الالتهاب وانخفا�ض وظائف الرئة، �إ�ضافة 
وتعد  الدموية.  والأوع��ي��ة  القلب  في  محتملة  ت���أث�ريات  �إلى 

الفئات الأكثر عر�ضة للخطر، مثل مر�ضى الربو و�أمرا�ض 
�أكثر  ال�����س��ن،  وك��ب��ار  والأط���ف���ال  الم��زم��ن��ة  التنف�سي  الج��ه��از 

ح�سا�سية لهذا النوع من التلوث الداخلي.
وتت�شابه الج�سيمات الدقيقة الناتجة عن احتراق ال�شموع في 
حجمها وتركيبها مع ج�سيمات تلوث الهواء المعروفة با�سم 
م�صادر  عن  تنتج  مجهرية  ج�سيمات  وهي   ،"PM2.5"
م��ث��ل ع����وادم ال�����س��ي��ارات ومح��ط��ات ت��ول��ي��د ال��ط��اق��ة وحرائق 

الغابات وحرق الوقود.
الرئة  �أن�سجة  التغلغل عميقا في  وت�ستطيع هذه الج�سيمات 

التهابات  ت�سبب  ق��د  ال���دم، حيث  �إلى مج��رى  الان��ت��ق��ال  ث��م 
ال��دم، كما يمكن  الدموية وارت��ف��اع �ضغط  الأوع��ي��ة  وت�ضيق 
�أن تعزز الإجهاد الت�أك�سدي الذي ي�ضر بالخلايا والحم�ض 

النووي.
من  �أق��ل  ع��دد  با�ستخدام  المخاطر  لتقليل  الخ�رباء  وين�صح 
"LED"، مع تقليم الفتائل  �أو ا�ستبدالها ببدائل  ال�شموع 
بانتظام، وتجنب التيارات الهوائية التي تزيد ال�سخام، وعدم 
ب�أمرا�ض  الم�صابين  الأ�شخا�ص  من  بالقرب  ال�شموع  �إ�شعال 

تنف�سية، �إ�ضافة �إلى تهوية الغرفة جيدا بعد ا�ستخدامها.

تثير ال�شموع المعطرة التي تُ�ستخدم لإ�ضفاء �أجواء دافئة في المنازل مخاوف �صحية متزايدة، بعدما �أ�شارت درا�سات حديثة �إلى �أن احتراقها 
قد يطلق مواد كيميائية وج�سيمات دقيقة يمكن �أن ت�ضر بال�صحة.
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :كامير للمعدات الثقيلة - �شركة ال�شخ�ص 

الواحد ذ م م رخ�صة رقم:CN 2849149 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �شكل قانوني من �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة �ساليتا زينب عبدول متين انور %10
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة عامر على ريا�ست �شهزاد %90

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف عامر على ريا�ست �شهزاد
تعديل ا�سم تجاري من/ كامير للمعدات الثقيلة - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

KAAMIR HEAVY EQUIPMENT- SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

الى/ كامير للمعدات الثقيلة - ذ.م.م
KAAMIR HEAVY EQUIPMENT - L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي 

حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
�شركة   - العامة  للتجارة  العين  :حور  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

ال�شخ�ص الواحد ذ م م رخ�صة رقم:CN 4605607 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �شكل قانوني من �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة طه على �سليم فهيم احمد %50
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة ا�سامه محمد كامل متولى ال�سيد جاوي�ش %50

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف ا�سامه محمد كامل متولى ال�سيد جاوي�ش
تعديل ا�سم تجاري من/ حور العين للتجارة العامة - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

HOOR AL AIN GENERAL TRADING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

الى/ حور العين للتجارة العامة - ذ.م.م
HOOR ALAIN GENERAL - TRADING - L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي 

حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :�ستار عبدول لتنظيف وتلميع ال�سيارات 

رخ�صة رقم:CN 5791572 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ر�أ�س المال من 1000 الى 100000

تعديل �شكل قانوني من �شركة ت�ضامن الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

تعديل ا�سم تجاري من/ �ستار عبدول لتنظيف وتلميع ال�سيارات

SOTTAR ABDUL CLEANING AND - POLISHING CARS 

الى/ �ستار عبدول لتنظيف وتلميع ال�سيارات - ذ.م.م

SOTTAR ABDUL CLEANING AND  - POLISHING CARS - L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 

خلال ثلاثون يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي 

حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.

�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
لل�صيانة  نعمة  :نجمة  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

CN 1192798:العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و رخ�صة رقم
قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ نجمة نعمة لل�صيانة العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
NEAMA STAR GENERAL - MINTENANCE - L.L.C - S.P.C

الى/ نجمة نعمة لل�صيانة العامة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
NEAMA STAR GENERAL - MINTENANCE - L.L.C - S.P.C

�سلطة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أبوظبي للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن 
ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث 

�ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :بقالة بريز المدينة - ذ.م.م 

- �ش.�ش.و رخ�صة رقم:CN 5453716 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ بقالة بريز المدينة - ذ.م.م - �ش.�ش.و

BREEZ AL MADEENA BAQALA - L.L.C  - S.P.C 

الى/ بريز المدينة ميني ماركت - ذ.م.م - �ش.�ش.و

BREEZ AL MADEENA MINI - MARKET - L.L.C - S.P.C 

�سلطة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 

�أبوظبي للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن 

ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث 

�ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.

�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعــــــــــلان
�سيرتيفيكي�شن  :اك�س  ال�سادة   / ب�أن  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  تعلن 

CN 4311403:التفتي�ش والتدريب ذ.م.م رخ�صة رقم
قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ اك�س �سيرتيفيكي�شن التفتي�ش والتدريب ذ.م.م
EX CERTIFICATION AND - INSPECTION SERVICES L.L.C 

الى/ كىنجزمان �سرتفك�سيون لخدمات فح�ص المباني - ذ.م.م
KINGSMEN CERTIFICATION - INSPECTION SERVICES - L.L.C 

�سلطة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أبوظبي للت�سجيل خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن 
ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث 

�ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10   
اعلان بالن�شر 

في  الدعوى رقم 561/2026/16 تجاري جزئي 
المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى الثانية رقم 401  

مو�ضوع الدعوى :يلتم�س المدعي من عدالة محكمتكم الموقرة بالحكم بما يلي: �أولًا الت�صريح بقيد الدعوى وتحديد �أقرب موعد 
جل�سة لنظرها واعلان المدعى عليهم بها. ثانياً: الحكم ب�إلزام المدعى عليهم الاول والثانية بالت�ضامن والت�ضامم فيما بينهم ب�سداد 
المدعى  ح�ساب  من  الم�سحوب   )671336( رقم  ال�شيك  مبلغ  مقابل  المدعي  ل�صالح  درهم(  �ألف  )مائة  مبلغ وقدره 100.000 
عليها الثانية لدى بنك ر�أ�س الخيمة الوطني والمملوكة للمدعى عليه الاول. ثالثاً:الحكم ب�إلزام المدعى عليهم الأول والثالث والرابعة 
�ألف درهم( ل�صالح المدعي مقابل مبلغ ال�شيكات ارقام  بالت�ضامن والت�ضامم فيما بينهم ب�سداد مبلغ وقدره 400.000 )اربعمائة 
المدعى  بتوقيع  والمزيلة  الثالث  عليه  المدعى  بم�ساعدة  الم�شرق  بنك  لدى  الرابعة  عليها  المدعي  ح�ساب  من  الم�سحوبة   )77 و   75(
بالت�ضامن  والرابعة  والثالث  والثانية  الاول  عليهم  المدعى  ب���إل��زام  الحكم  راب��ع��اً:  البنك.  ل��دى  بالتوقيع  مخ��ول  الغير  الاول  عليه 
بالمدعي  لحقت  التي  الأ�ضرار  كافة  عن  درهما(  الاف  )ع�شرة  والت�ضامم فيما بينهم بتعوي�ض مادي و�أدبي بمبلغ وقدره 10.000 

بالإ�ضافة �إلى الفائدة القانونية بن�سبة 5% من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام.
المدعي : عمار يو�سف ابراهيم 

هاتف  ف��ي��ك��ت��وري��ا-  م���در����س���ة  م��ق��اب��ل  رقم:2203-  ���ش��ق��ة  رقم:22-  ب���زة-ال���ط���اب���ق  ال�������ش���ارق���ة-الم���م���زر-ب���رج  �إم�������ارة   : ع���ن���وان���ه 
 ammartartous@yahoo.com -0545707745:رقم:0522218192- البريد الالكتروني

المطلوب �إعلانهم : 1-فيو للمنا�سبات 2-رويال �شو 3-طارق واكد عامر - �صفتهم : مدعى عليهم 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها يلتم�س المدعي من عدالة محكمتكم الموقرة بالحكم بما يلي: �أولًا الت�صريح بقيد 
الدعوى وتحديد �أقرب موعد جل�سة لنظرها واعلان المدعى عليهم بها. ثانياً: الحكم ب�إلزام المدعى عليهم الاول والثانية بالت�ضامن 
 )671336( رقم  ال�شيك  مبلغ  مقابل  المدعي  ل�صالح  درهم(  �ألف  )مائة  والت�ضامم فيما بينهم ب�سداد مبلغ وقدره 100.000 
ب�إلزام  ثالثاً:الحكم  الاول.  عليه  للمدعى  والمملوكة  الوطني  الخيمة  ر�أ���س  بنك  ل��دى  الثانية  عليها  المدعى  ح�ساب  من  الم�سحوب 
درهم(  �ألف  )اربعمائة   400.000 وقدره  ب�سداد مبلغ  بينهم  فيما  والت�ضامم  بالت�ضامن  والرابعة  والثالث  الأول  عليهم  المدعى 
ل�صالح المدعي مقابل مبلغ ال�شيكات ارقام )75 و 77( الم�سحوبة من ح�ساب المدعي عليها الرابعة لدى بنك الم�شرق بم�ساعدة المدعى 
عليه الثالث والمزيلة بتوقيع المدعى عليه الاول الغير مخول بالتوقيع لدى البنك. رابعاً: الحكم ب�إلزام المدعى عليهم الاول والثانية 
كافة  عن  درهما(  الاف  )ع�شرة  والثالث والرابعة بالت�ضامن والت�ضامم فيما بينهم بتعوي�ض مادي و�أدبي بمبلغ وقدره 10.000 

الأ�ضرار التي لحقت بالمدعي بالإ�ضافة �إلى الفائدة القانونية بن�سبة 5% من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام. 
مكلف  ف�أنت  لذا  بعد  عن  التقا�ضي  قاعة  في  �صباحا   09:00 ال�ساعة   2026-03-12 الموافق  الخمي�س  يوم  جل�سة  لها  وح��ددت 

بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل. 
رئي�س الق�سم        

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
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في الدعوى رقم 2026/615 تجاري جزئي- دبي
ال�سادة/�سالم الكبي�سي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية

ب�صفتكم وكيلًا عن المدعية/انتر�أميرت�س موتورز-�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م.
كخبير  لندبنا  دبي  محاكم  من  حكم  �صدر  انه  حيث  �ش.ذ.م.م  للعقارات  ار  ام  عليها:ايه  المدعى  �إعلان   
في  عليهم  المدعى  ب�صفتكم  نخطركم  ف�إننا  جزئي-دبي  تجاري   2026/615 رقم  الدعوى  في  ح�سابي 
2026/03/23 في تمام  الدعوى �سالفة الذكر لح�ضور اجتماع الخبرة المحدد له يوم الاثنين الموافق 

ال�ساعة 3:00 ع�صراً عن طريق برنامج الزووم المرئي على الرابط التالي:
Topic: 615
Time: Mar 23, 2026 03:00 PM Dubai
Join Zoom Meeting
https://us02web.zoom.us/j/85130462740?pwd=LBqfvriF0gWgDsuteP1jUDy7VkjcHc.1
Meeting ID: 851 3046 2740 Passcode: 827069
الخبير/عبدالرحمن �سالم احمد النعيمي
للتوا�صل/0554000055 - قيد رقم 235

�إعلان بالن�شر لح�ضور اجتماعات الخبرة
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�إلغاء اعلان �سابق
الرخ�صة  بخ�صو�ص  الاقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 
رقم  :CN 2146720 بالا�سم التجاري:يونيفير�سال 
تعديل  طلب  بالغاء  والتحكم-  القيا�س  لاجهزة 

الرخ�صة واعادة الو�ضع كما كان عليه �سابقا .
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  الاقت�صادية  التنمية  دائرة  مراجعة 
غير  الدائرة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المذكورة.
مركز �أبوظبي للأعمال
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�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

الا�سم التجاري:الوطنية الهند�سية للا�سا�سات-ذ.م.م
عنوان ال�شركة:م�صفح، م�صفح 37، 0 مبنى حكومة �أبوظبي

CN 1166660:رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي
التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:

ال�شركة وت�صفية  حل   -  1
والا�ست�شارات  الح�سابات  لتدقيق  عبدالحبيب  ال�ساده/ميرال  -تعيين   2
على  ،وبناء   2026/02/05 بتاريخ  لل�شركة  قانوني  كم�صفي  الادارية، 
قرار مح�ضر الجمعية العمومية غير العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم 

: 2699010117 - تاريخ التعديل:2026/03/09
المعين  الم�صفي  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 

خلال مدة 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل
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�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م

الا�سم التجاري:�أدز للدعاية والاعلان-ذ.م.م-�ش.�ش.و
عنوان ال�شركة:الدانة، �شرق 4-1، 0 مبنى عائ�شة عبيد محمد خلفان

CN 4062534:رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي
التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:

ال�شركة وت�صفية  حل   -  1
2 -تعيين ال�ساده/مكتب محمد عبدالمنعم ماهر لتدقيق الح�سابات، كم�صفي 
قانوني لل�شركة بتاريخ 2026/02/09 ،وبناء على قرار مح�ضر الجمعية 
العمومية غير العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم : 2699011052

تاريخ التعديل:2026/03/09
المعين  الم�صفي  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 

خلال مدة 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10   

�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م

الا�سم التجاري:رابيدفور�سي لل�صيانة-ذ.م.م-�ش.�ش.و
عنوان ال�شركة:�أبوظبي ، �أبوظبي ، مبنى

CN 4673768:رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي
التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:

ال�شركة وت�صفية  حل   -  1
2 -تعيين ال�ساده/�شارتفورد لتدقيق الح�سابات ذ.م.م، كم�صفي قانوني لل�شركة 
غير  العمومية  الجمعية  مح�ضر  قرار  على  ،وبناء   2026/03/02 بتاريخ 

العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم : 2699015995
تاريخ التعديل:2026/03/09

المعين  الم�صفي  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
خلال مدة 30 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10   

�إعــــــــــلان
تعلن �سلطة �أبوظبي للت�سجيل ب�أن / ال�سادة :�سمارت �سوليو�شنز للانظمة الامنية

 رخ�صة رقم:CN 2984526 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 10000

تعديل �شكل قانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة محى الدين كوتى تيروتيل محمد كوتى %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف احمد �سعيد را�شد م�سعود الم�سكرى
تعديل ا�سم تجاري من/ �سمارت �سوليو�شنز للانظمة الامنية
SMART SOLUTIONS SECURITY - SYSTEMS 

الى/ �سمارت �سوليو�شنز للانظمة الامنية - ذ.م.م - �ش.�ش.و
SMART SOLUTIONS SECURITY - SYSTEMS - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة �سلطة �أبوظبي للت�سجيل 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن ال�سلطة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

�إعــــلان بالن�شر
العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 

المو�ضوع: الدعوى رقم 2025/156 اجراءات الاع�سار – دبي
الحكم ال�صادر من محاكم دبي بتاريخ 2026/03/04

با�شهار اع�سار المدين وانتهاء اجراءات الاع�سار 
ه��وي��ه رقم   . – الجن�سية فل�سطيني   ع��ي��ده   اب���و  ي��و���س��ف  �سليمان  اح��م��د  الم��دي��ن/  اق���ام  ح��ي��ث 

)6-8253714-1981-784(  ، بطلب فتح اجراءات اع�سار لدى محاكم دبي .
وعليه ا�صدرت محاكم دبي الحكم التالي ال�صادر بتاريخ 2026/03/04 والذي جاء فيه "

�أولًا: باعتماد قائمة الدائنين على النحو الوارد ب�أ�سباب هذا الحكم. ثانياً: ب�إ�شهار �إع�سار المدين/ 
احمد �سليمان يو�سف ابو عيده  ، وانتهاء �إجراءات الإع�سار، وزوال الآثار القانونية لقرار قبول 
الطلب، وبمنع المدين/ احمد �سليمان يو�سف ابو عيده  ، من ال�سفر خارج البلاد، وكلفت مكتب 
منع  ثالثاً:  ف���وراً.  تنفيذه  على  للعمل  الأم��ر  بهذا  ال��دول��ة  منافذ  كافة  ب�إخطار  ال��دع��وى  �إدارة 
المدين/ احمد �سليمان يو�سف ابو عيده  ، من الح�صول على �أي قر�ض �أو تمويل جديد، ومنعه 
من الدخول في التزامات، بعو�ض �أو بغير عو�ض _با�ستثناء ما يلزم لق�ضاء حاجاته ال�ضرورية 
�أو من يعولهم_ لمدة )3( ثلاث �سنوات من تاريخ هذا الحكم. رابعا: وكلفت المحكمة مكتب �إدارة 
الدعوى ب�إخطار �شركة " الاتحاد للمعلومات الائتمانية �ش.م.ع " ب�صورة من هذا الحكم، واتخاذ 

�إجراءات قيد ا�سم المدين/ احمد �سليمان يو�سف ابو عيده  ، في ال�سجل الخا�ص بالمع�سرين. 
  )401-S3( مكتب – ال��راب��ع  – ال��ط��اب��ق  ف��ن��دق ملينيوم  – ب��ج��ان��ب  م���ردف  – ت�ل�ال  دب���ي 
موبايل:   ،043417740  +  042206244 تليفون   –1 افينيو  ملتقى   )A( ب��ل��وك 

intrafinance@intra.ae الكتروني  – بريد    0589323011
 الخبير في �شئون اعادة التنظيم المالي والاع�سار وت�صفية الاموال 

د. علي را�شد الكيتوب

70021

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10   

�إعــــــــــلان
ال�سادة :مارين  ب�أن /  �أبوظبي للت�سجيل  تعلن �سلطة 

كير للتجارة العامة
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:3857403 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  للت�سجيل  �أبوظبي  �سلطة  مراجعة 
غير  ال�سلطة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م�س�ؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
�سلطة �أبوظبي للت�سجيل

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�إعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى    

                      في  الا�ستئناف رقم:79/2026/324 ا�ستئناف تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة المواد الم�ستعجلة والتنفيذ - ا�ستئناف رقم 89

مو�ضوع الا�ستئناف : يلتم�س الم�ست�أنف من المحكمة الموقرة الق�ضاء له اولا:بقبول الا�ستئناف �شكلا لتقديمه وفق �صحيح 
وبو�صفه ممثلها  التنفيذية تجاهه  الاج��راءات  كافة  بوقف  المو�ضوع  الف�صل في  وقبل  ثانيا:وب�صفة م�ستعجلة   - القانون 
القانوني ال�سابق لحين الف�صل في الدعوى بحكم بات - ثالثا:وفي المو�ضوع �أ�صليا:بالغاء القرار ال�صادر في الدعوى رقم 
17808/2022 تنفيذ �شيكات بكافة م�شتملاته وما ترتب عليه من �آثار لانتفاء �أي �صفة او علاقة �شخ�صية او تعاقدية بين 
ما  ال�شيك  الاول على هذا  الم�ست�أنف �ضده  لها تبرر ح�صول  بو�صفه مديرا  الموقعة منه  ال�شيك  با�سمها  ال�صادر  ال�شركة 
يعني براءة ذمتها وذمته ومديرها تمام من هذا ال�شيك وعدم ان�شغالها به - احتياطيا:احالة ال�شيك مو�ضوع التنفيذ الى 
المختبر لاثبات التزوير الحا�صل في �صلبه بطريق الغ�ش والتواط�ؤ من جانب الم�ست�أنف �ضدهما الاول والثاني �أثناء �سفره 
خارج الدولة ولتحديد الظرف الزماني والمكاني والفارق الزمني في كتابة �صلب تلك ال�شيكات واختلاف ما جاء ب�صلبها 
عن توقيعه - وعلى �سبيل الاحتياط الاخير بندب الخبرة الفنية المتخ�ص�صة لبحث حقيقة الواقع في الدعوى ومن ذلك 

بحث �سبب المديونية مو�ضوع ال�شيك و�سندها وما �إذا . 
الم�ست�أنف:محمد ر�سول مراد دلجو

عنوانه:الامارات - امارة دبي - البر�شاء الثالثة - بردبي - دبي - �شارع ح�صة - مبنى بجوار الجمعية التعاونية - 0503212666
المطلوب �إعلانه :  1- مقهى ليالي البر�شاء ذ.م.م  -  �صفته : م�ست�أنف �ضده

اولا:بقبول  له  الق�ضاء  الموقرة  المحكمة  من  الم�ست�أنف  يلتم�س  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  �أق��ام  قد    : الإع�الن  مو�ضوع 
الا�ستئناف �شكلا لتقديمه وفق �صحيح القانون - ثانيا:وب�صفة م�ستعجلة وقبل الف�صل في المو�ضوع بوقف كافة الاجراءات 
التنفيذية تجاهه وبو�صفه ممثلها القانوني ال�سابق لحين الف�صل في الدعوى بحكم بات - ثالثا:وفي المو�ضوع �أ�صليا:بالغاء 
القرار ال�صادر في الدعوى رقم 17808/2022 تنفيذ �شيكات بكافة م�شتملاته وما ترتب عليه من �آثار لانتفاء �أي �صفة او 
علاقة �شخ�صية او تعاقدية بين ال�شركة ال�صادر با�سمها ال�شيك الموقعة منه بو�صفه مديرا لها تبرر ح�صول الم�ست�أنف �ضده 
الاول على هذا ال�شيك ما يعني براءة ذمتها وذمته ومديرها تمام من هذا ال�شيك وعدم ان�شغالها به - احتياطيا:احالة 
ال�شيك مو�ضوع التنفيذ الى المختبر لاثبات التزوير الحا�صل في �صلبه بطريق الغ�ش والتواط�ؤ من جانب الم�ست�أنف �ضدهما 
الاول والثاني �أثناء �سفره خارج الدولة ولتحديد الظرف الزماني والمكاني والفارق الزمني في كتابة �صلب تلك ال�شيكات 
لبحث حقيقة  المتخ�ص�صة  الفنية  بندب الخبرة  الاخير  الاحتياط  �سبيل  وعلى   - توقيعه  ب�صلبها عن  ما جاء  واختلاف 
الاربعاء   يوم  جل�سة  لها  وح��ددت   - �إذا  وما  و�سندها  ال�شيك  مو�ضوع  المديونية  �سبب  بحث  ذلك  ومن  الدعوى  في  الواقع 
الموافق  2026/3/11  ال�ساعة 10.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من خلال موقع محاكم دبي 
الالكتروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا 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  الا�ستئناف
70392

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة   ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2026 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000358/ 
�إلى المحكوم عليه : جم�شيد اكبرى محمد �صادق

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي المنفذ:بنك 
دبي الا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة  - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه .

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد 
الر�سوم  �شاملا  الكلي  المجموع   : كالآتي  تنفيذه  المطلوب  الحكم  ان  وبما   ، لذلك 

والم�صاريف 36545.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام 
ف�إن  ذلك  )م( عن  تخلفك  , وفي حالة  الإخطار   بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك  تاريخ  من 

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

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70741

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الا�ستئنافية ال�شرعية 
التركات      SHCAPSHINH2026 في الدعوى رقم 0000081/ 

الى المدعي عليه/ال�شيخة العنود احمد عبدالرحمن الأحمد ال ثاني
مجهول محل الاقامة .

�أنت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2026/3/16 �أمام مكتب ادارة الدعوى محكمة 
ال�شارقة المحكمة الا�ستئنافية ال�شرعية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوىرقم 
الدعوى  على  جوابية  مذكرة  وتقديم  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )3
مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة �أيام من تاريخ 

الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه -بو�صفك مدعي عليه . 
مكتب الخدمات الق�ضائية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70472

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الا�ستئنافية ال�شرعية 
التركات      SHCAPSHINH2026 في الدعوى رقم 0000081/ 

الى المدعي عليه/ال�شيخ عبدالرحمن احمد عبدالرحمن الأحمد ال ثاني
مجهول محل الاقامة .

�أنت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2026/3/16 �أمام مكتب ادارة الدعوى محكمة 
ال�شارقة المحكمة الا�ستئنافية ال�شرعية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوىرقم 
الدعوى  على  جوابية  مذكرة  وتقديم  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   )3
مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة �أيام من تاريخ 

الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه -بو�صفك مدعي عليه . 
مكتب الخدمات الق�ضائية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70472

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
اعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة المحكمة الابتدائية المدنية 
تجاري      SHCFICICOMS2026 في الدعوى رقم 0000809/ 

الى المدعي عليه/عي�سى �سالم علي محمد الظاهري - مجهول محل الاقامة .
اعلان بالن�شر �ضد المدعي عليه باللغة العربية فقط

المدعي:�شركة �إت�صالات
المدعي عليه:عي�سى �سالم علي محمد الظاهري

ملاحظة يكلف وكيل المدعية ب�إرفاق ن�سخة من الاعلان في النظام قبل موعد الاجتماع القادم
ال�شارقة  محكمة  الدعوى  ادارة  مكتب  �أمام   2026/3/16 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  �أنت 
المحكمة الابتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 11( �شخ�صيا او بوا�سطة 
وكيل معتمد وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة 
لا تزيد على ع�شرة �أيام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه -بو�صفك 

مدعي عليه . 
مكتب الخدمات الق�ضائية           

     حكومة ال�شارقة
      دائرة  الق�ضاء 

70392

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�إعلان مدعي عليه  بالن�شر 

تجاري    FUCFICICOMS2025 في الدعوى رقم 0000911/ 

الى المدعي عليه:ورلف ويلهلم براندت , �ألماني الجن�سية
�أقام الدعوى المذكورة اعلاه  �أبوظبي التجاري - قد  ب�أن المدعي بنك  نعلمكم 
محكمة  �أمام  الح�ضور  عليكم  يجب  لذا  درهم   )3020214.4( للمطالبة 
 - الدعوى  �أدارة  مكتب  المدنيه  الابتدائية  المحكمة   , الاتحادية  الفجيرة 
الخمي�س الموافق 2026/3/12 ال�ساعة 09:30 لتقديم ما لديكم من دفاع 
ف�إن  ينوب عنكم  وكيل معتمد  ار�سال  او  وم�ستندات وفي حالة عدم ح�ضوركم 

المحكمة �ستبا�شر الاجراءات القانونية في غيابكم.  
المحكمة الابتدائية المدنية

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة الفجيرة الإتحادية الإبتدائية   

70197
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العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  170/2026/284 تنفيذ م�صارف 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2025/794 تجاري م�صارف جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به 
وقدره )460625.5( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد  .

طالب التنفيذ :بنك ابوظبي التجاري
عنوانه:امارة دبي - منطقة الخليج التجاري -�شارع الأ�صايل - برج كري�ستال - مكتب 104 - 0503339577   

المطلوب �إعلانه: 1-راكان م�ساعد نا�صر ح�سين النعيمي   - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )460625.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE720260751208000220548
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-170-000220548

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70688

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  971/2026/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302

�ضدهم  المنفذ  �ضد  جزئي  م�صارف  تج��اري   529/2025 رقم  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  :تنفيذ  التنفيذ  مو�ضوع 
والم�ست�أنفة بالرقم 2858-2025 ا�ستئناف تجاري وحيث �أ�صبح الحكم قابلا للتنفيذ بعد و�ضع ال�صيغة التنفيذية 

عليه وملزم للمنفذ �ضدهم   .
طالب التنفيذ :بنك ابوظبي التجاري

عنوانه:امارة دبي - منطقة الخليج التجاري -�شارع الأ�صايل - برج كري�ستال - مكتب 10 - 0503339577   
المطلوب �إعلانه: 1-محمد قادر قادر   - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )359816.24( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE350260751208000221602
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2026-971-000221602

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70688 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                        في التنفيذ رقم  139/2026/282 تنفيذ قرار عمالي 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186
مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ القرار ال�صادر في ال�شكوى العمالية رقم MB304002807AE ب�سداد المبلغ المنفذ 

به وقدره )7527( بالا�ضافة الى ر�سوم التنفيذ �شاملة المعرفة والابتكار وقدره )173( درهم    .
طالب التنفيذ :عبدالله كارتيو علي دو�ست كارتيو

عنوانه:الامارات - ام��ارة دبي - ديرة - دبي - �شارع �سوق مر�شد - مبنى بناية احمد محمد - �شقة الطابق 01 - 
ال�شقة 109 - 0558153852   

المطلوب �إعلانه: 1-اندا �ستار فا�شن �ش.ذ.م.م   - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )7642.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE720260751208000206192
DC-VAC-ACCOUNT : 282-2026-139-000206192

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 70642

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  971/2026/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302
�ضدهم  المنفذ  �ضد  جزئي  م�صارف  تج��اري   529/2025 رقم  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  :تنفيذ  التنفيذ  مو�ضوع 
والم�ست�أنفة بالرقم 2858-2025 ا�ستئناف تجاري وحيث �أ�صبح الحكم قابلا للتنفيذ بعد و�ضع ال�صيغة التنفيذية 

عليه وملزم للمنفذ �ضدهم   .
طالب التنفيذ :بنك ابوظبي التجاري

عنوانه:امارة دبي - منطقة الخليج التجاري -�شارع الأ�صايل - برج كري�ستال - مكتب 10 - 0503339577   
المطلوب �إعلانه: 1-تراك زون لاين للنقل �ش.ذ.م.م   - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )359816.24( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE890260751208000221600
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2026-971-000221600

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70688

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :ون اك�سبي اي في لتقنية المعلومات ونظم الات�صال �ش.ذ.م.م   
العنوان : مكتب رقم P2A - K06 ملك مدينه دبي ال�صناعية �ش.ذ.م.م - بردبي - �سيح �شعيب 
3  - ال�شكل القانوني :�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م ،  رقم الرخ�صة : 
الإقت�صاد  دائرة  تعلن  هذا  بموجب   2436036  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   1416512
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 27/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 27/2/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين عالية 
لتدقيق الح�سابات  العنوان : مكتب رقم 1705 - 039 ملك بنك الفجيرة الوطني �ش.م.ع 
- الخليج التجاري - هاتف :042873327    فاك�س :042343599    م�صطحباً معه كافة 

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

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : عالية لتدقيق الح�سابات
039 ملك بنك الفجيرة الوطني ���ش.م.ع - الخليج التجاري -   - 1705 العنوان : مكتب رقم 

هاتف :042873327    فاك�س :042343599

بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
لت�صفية ون اك�سبي اي في لتقنية المعلومات ونظم الات�صال �ش.ذ.م.م  وذلك بموجب 
قرار محاكم دبي بتاريخ 27/2/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   27/2/2026
الم�ستندات  كافة  معه  �أع�اله، م�صطحباً  المذكور  العنوان  بدبي على  الكائن  في مكتبه 

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

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
تجاري    AJCFICICOMS2025 /0003332 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : ابراهيم عبدالله احمد ر�شايدة 
 مجهول محل الإقامة 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2026/3/23 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
محكمة عجمان الاتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب رقم  )1 مكتب 
وتقديم مذكرة جوابية   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا  الدعوى(  مدير 
على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة 
ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك 

مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70688 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
تجاري    AJCFICICOMS2026 /0000323 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : خ�شبو باهين بيخا بيخا باهاى 
 مجهول محل الإقامة 

�أمام  �صباحا   9:00 ال�ساعة   2026/3/12 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
  - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الدعوى محكمة عجمان الاتحادية  �إدارة  مكتب 
مكتب رقم  )مكتب مدير الدعوى رقم 4( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، 
وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال 
مدة لا تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور 

رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70688 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        

             في  المنازعة رقم:9409/2025/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الثانية ع�شر رقم 761

مو�ضوع المنازعة : المو�ضوع المطالبة بالزام المدعي عليها ب�سداد مبلغ وقدره )128349.38( درهم 
والفائدة القانونية 9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد والر�سوم والم�صاريف  . 

المتنازع:�شركة الخليج للطباعة والتغليف ذ.م.م
 - A8 شقة م�صنع� - A8 عنوانه:الامارات - امارة �أبوظبي - الوحدة - ابوظبي - مبنى م�صنع
 legal@gpp-ae-.com - 0507759236 رقم الهاتف 0507759236 - البريد الالكتروني

المطلوب �إعلانه :  1- �سيبتم لل�صناعات �ش.ذ.م.م -  �صفته : متنازع �ضده 
مو�ضوع الإعلان :  قررت الت�سويات الودية اعلانكم بالحكم ال�صادر بتاريخ:2025/8/25 بمثابة 
الح�ضوري للإطلاع على تفا�صيل الحكم لابد من ا�ستخدام خدمات محاكم دبي الالكترونية 

والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  الت�سويات  الودية
70021

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
اعلان بالن�شر        

 1342/2025/20 تجاري كلي 
تفا�صيل لاإعلان بالن�شر 

�إلى المدعي عليهم : 1- انيت تي بي اية ذ.م.م - فرع �أبوظبي 3 - 2-�صحتك نتوورك�س لخدمات ا�ستعادة 
مطالبات المرافق ال�صحية ذ.م.م )ب�صفتها ال�شخ�صية وب�صفتها المالكة لكل من المدعي عليها الاولى 
والثانية والثالثة( 3- بروتكير لخدمات ا�ستعادة المطالبات �ش.ذ.م.م حاليا - الم�سماة �سابقا فور�شتن تي 
بي ايه هيلثكير �ش.ذ.م.م 4- �ستارويل هيلث مانجمنت فرى زون �ش.ذ.م.م  - مجهولي محل الإقامة 

بما ان المدعي :الم�ست�شفى الايراني - دبي 
قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الزام المدعي عليهم بالت�ضامن فيما بينهم بقيمة المديونية مبلغ 
وقدره )2.021.531( درهم مليونان وواحد وع�شرون الف وخم�سمائة وواحد وثلاثون درهما والفائدة 
بالر�سوم  الم��دع��ي عليهم  ال���زام   - ال��ت��ام  ال�سداد  ال��دع��وى وحتى  رف��ع  ت��اري��خ  م��ن  ب��واق��ع %5  القانونية 

والم�صاريف واتعاب المحاماة . 
وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء الموافق 2026/3/25 ال�ساعة 09:00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد 
لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
اعلان بالن�شر        

 1436/2026/461 نزاع محدد القيمة 
تفا�صيل لاإعلان بالن�شر 

�إلى المتنازع �ضده : 1- عبدالله بن محمد بن �سعيد القحطاني  - مجهول محل الإقامة 
بما ان المتنازع :احمد حميد البلو�شي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية ويمثله المحامي الأ�ستاذ/

احمد حميد البلو�شي 
ويمثله : �أحمد حميد عبا�س كرمك البلو�شي 

ي�ؤدي  ب���أن  �ضده  المتنازع  ب��ال��زام  القيمة  مح��ددة  منازعة  ومو�ضوعها  ال��دع��وى  عليك  �أق���ام  ق��د 
القانونية  الفائدة  الى  بالا�ضافة  محاماة  �أتعاب  قيمة  دره��م   )16.750( وق��دره  مبلغ  للمتنازع 

بواقع 5% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام . 
وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س الموافق 2026/3/5 ال�ساعة 10:00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن 
بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70688 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 

�إعلان بالن�شر 
  2026 ل�سنة  تجاري   FSCSUCICOMS2026 �إعلان �صحيفة الطعن 0000038/ 

بوكالة المحامي/د.هادف جوعان را�شد
الى:�شركة الفاخر لتجارة التبغ والوكالات ذ.م.م

 AJCAPCICOMS2025  /0000208 رقم  الا�ستئناف  حكم  ب�أن  لديكم  معلوما  ليكن 
الطاعن/ طرف  من  بالنق�ض  عليه  الطعن  تم  قد   2026/1/14 بتاريخ  ال�صادر 
اح�سان  عثمان  �ش.م.ح  المعالج  للتبغ  الفاخر  م�صنع  �ش.ذ.م.م  التبغ  لتجارة  الفاخر 
عثمان طهبوب , في الطعن الم�شار اليه اعلاه وعليكم ايداع مذكرة بدفاعكم م�شفوعة 
ادارة  التي يرى تقديمها لدى مكتب  الموكل عنكم وبالم�ستندات  ب�سند توكيل المحامي 

الدعوى في موعد �أق�صاه خم�سة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان .  
المحكمة العليا الدعاوى المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
المحكمة الاتحادية العليا

70482

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :كايند اند ثانك لتجارة ال�سلع بالجملة �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م   
الثانية  -  ���ش.ذ.م.م - �سيح �شعيب  ال�صناعيه  G39 ملك مدينه دبي  العنوان : مكتب رقم 
،  رقم الرخ�صة :  ال�شكل القانوني :�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م 
1235581 رقم القيد بال�سجل التجاري : 2078912 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد 
المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم  دبي  وال�سياحة في 
العدل  ل��دى كاتب  والم��وث��ق   4/3/2026 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  ، وذل��ك بموجب  �أع�اله 
محاكم دبي بتاريخ 4/3/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
المعين ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش.ذ.م.م  العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة 
�سلطان للا�ستثمار �ش.ذ.م.م -بور�سعيد - هاتف :    فاك�س :    م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة :الجبل الرفيع للتجارة �ش.ذ.م.م   
العنوان : مكتب رقم OFM02 - 02 ملك ال�شيخ �سهيل مكتوم جمعة ال مكتوم - بور�سعيد  
- ال�شكل القانوني :�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م ،  رقم الرخ�صة : 
1325427 رقم القيد بال�سجل التجاري : 2250296 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد 
المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم  دبي  وال�سياحة في 
العدل  ل��دى كاتب  والم��وث��ق   4/3/2026 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  ، وذل��ك بموجب  �أع�اله 
محاكم دبي بتاريخ 4/3/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
المعين ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش.ذ.م.م  العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة 
�سلطان للا�ستثمار �ش.ذ.م.م -بور�سعيد - هاتف :    فاك�س :    م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش.ذ.م.م 
 العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار ���ش.ذ.م.م -بور�سعيد - هاتف 

:    فاك�س :
بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
لت�صفية كايند اند ثانك لتجارة ال�سلع بالجملة �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م  وذلك 
بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 4/3/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 4/3/2026 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً  �أع�اله،  المذكور  العنوان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في 

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

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعيين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات �ش.ذ.م.م 
 العنوان : مكتب رقم 404 ملك مجموعة �سلطان للا�ستثمار ���ش.ذ.م.م -بور�سعيد - هاتف 

:    فاك�س :
بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ  الجبل الرفيع للتجارة �ش.ذ.م.م   لت�صفية 
4/3/2026 وعلى من  4/3/2026 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
�إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على  �أو مطالبة التقدم  �أي اعترا�ض  لديه 
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

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  228/2026/284 تنفيذ م�صارف 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1028/2025 تجاري م�صارف جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به 
وقدره )41397.33( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف وق�ضايا التنفيذ بالر�سوم والغرامات المرتبطة ان وجد  .

طالب التنفيذ :بنك الم�شرق - �شركة م�ساهمة عامة
عنوانه:الامارات - امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - مبنى �أك�سفورد تاور - �شقة الثاني - مكتب رقم 

   0557722333 - 205
المطلوب �إعلانه: 1-نارا�سايا بودو بودو راجا يلايا   - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )41397.33( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE300260751208000225378
DC-VAC-ACCOUNT : 284-2026-228-000225378

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  3183/2026/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة ع�شر رقم 473
بقيمة  الا�سلامي  دب��ي  بنك  عن  وال�صادر   )14979227( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  :المطالبة  التنفيذ  مو�ضوع 

)20.161.22( درهم �شامل الر�سم  .
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 - 0555477449   
المطلوب �إعلانه: 1-�سعد بن روح الله روح الله- �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )20161.22( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE690260751208000216528
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-3183-000216528

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5767/2026/253 تنفيذ �شيكات 

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

)94.982.5( درهم �شامل الر�سوم  .
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 - 0505122691   
المطلوب �إعلانه: 1-ليزاكار بارانتي�س فلوري�س - �صفته: منفذ �ضده

التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )94982.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم.
ل�سداد المبلغ المنفذ به يتم �إيداع او تحويل اي مبالغ الى الح�ساب التالي الخا�ص بملف التنفيذ الماثل 

AE340260751208000225403
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2026-5767-000225403

 Emirates NBD  - بنك الإمارات دبي الوطني
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 

اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى        
     في  الدعوى رقم:596/2026/11 مدني جزئي 

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى الثامنة ع�شر رقم 426
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه ب�سداد مبلغ وقدره )24.446.57( درهم اربعة وع�شرون الفا واربعمائة 
و�ستة واربعون درهما و�سبعة وخم�سون فل�سا مع الفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�سداد التام 

الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة . 
المدعي:�شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة �أبوظبي - الدانة - �شارع �سيجي 20 - مبنى المكتب الرئي�سي لات�صالات - 0504208620
المطلوب �إعلانه :  1- ايهم جميل �ضاهر  -  �صفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليه ب�سداد مبلغ وقدره )24.446.57( 
درهم اربعة وع�شرون الفا واربعمائة و�ستة واربعون درهما و�سبعة وخم�سون فل�سا مع الفائدة القانونية بواقع 5% من 
المحاماة - وح��ددت لها  اتعاب  بالر�سوم والم�صاريف ومقابل  المدعي عليه  ال��زام  التام  ال�سداد  الدعوى وحتى  تاريخ رفع 
جل�سة يوم الاثنين  الموافق  2026/3/16  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من 
خلال موقع محاكم دبي الالكتروني - الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
اعلان رقمي بمح�ضر حجز بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  23907/2024/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�سعة  رقم 230

�أبوظبي  بنك  عن  وال�صادر   )000003( رق��م  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�ضوع 
التجاري بقيمة �أربعة ملايين ومئتان الف درهم فقط لاغير  .

طالب التنفيذ : الوعد للو�ساطة العقارية
عنوانه:الامارات - امارة دبي - القرهود - ديرة - دبي - �شارع القرهود - مبنى اوركيدا - �شقة 

306 - جانب محطة جي جي كو - 0508863888
المطلوب �إعلانه : 1- ا�سد عبدالله فريد عبدالله - �صفته : منفذ �ضده

بتاريخ:2025/2/5  ال�صادر  بالقرار  اعلانكم  الابتدائية  دب��ي  محاكم  ق��ررت   : الإع�الن  مو�ضوع 
ب�أنه تم الحجز على �أموالكم الخا�صة للإطلاع على تفا�صيل القرار والدعوى لابد من ا�ستخدام 

خدمات محاكم دبي الالكترونية والذكية .
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70533 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 

�إعلان حكم بالن�شر 
مدني    DAFFICICIVS2026 في الدعوى رقم 0000020/ 

الى المدعي عليه )1( ثامر بن علي بن رميح المطيري - الجن�سية �سعودي
العنوان:امارة ال�شارقة - مدينة مويلح - منطقة البوليفارد 2 - الرقم المكاني 365421596 - 

منزل رقم 363 - هاتف رقم 0501449907 - يعلن المدعي عليه عبر تطبيق وات�ساب
بالدعوى الم�شار اليها اعلاه المرفوعة من المدعي:معاذ عبداللطيف الطلحه.

نبلغك �أنه قد �صدر �ضدك الحكم المبين �أدناه ولك الحق في الا�ستئناف على هذا الحكم �أمام محكمة 
اليوم  ابتداء من  القانونية  المدة  المدنيه خلال  الابتدائية  المحكمة   , الاتحادية  الفجيرة  دبا  محكمة 
الذي يلي تاريخ تبلغك بهذا الاعلان وفي حالة عدم تقديم ما يفيد ا�ستئناف الحكم ال�صادر خلال 

المدة المذكورة ف�إن الحكم �سي�صبح قطعيا بحقك و�ستتخذ الاجراءات القانونية لتنفيذه .
الحكم:حكمت المحكمة بمثابة الح�ضوري بالزام المدعي عليه ب�أن ي�ؤديا للمدعي مبلغ 5000 درهم 

تعوي�ضا ادبيا والزامه بالر�سوم والم�صاريف .  
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة دبا الفجيرة الإتحادية الإبتدائية   

70533 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الا�ستئنافية المدنية الاتحادية
مدني    AJCAPCICIVS2026 /0000077 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : محمد انور ميمون محمد عارف 
 مجهول محل الإقامة 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2026/3/11 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
محكمة عجمان الاتحادية المحكمة الا�ستئنافية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب 
، وتقديم  او بوا�سطة وكيل معتمد  3( �شخ�صيا  الدعوى - الا�ستئناف  مدير 
الم�ستندات وذلك خلال مدة لا  مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة 
تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها 

اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

70392 العدد 14704 بتاريخ 2026/3/10 
 مذكرة �إعلان بالن�شر )�إ�ستئناف(

رقم 225/2026/300 ا�ستئناف مدني  
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى الم�ست�أنف �ضدهم /1- رونالد دافيد جون دونيت 2- فران�سي�سكا �صالح 
3- احمد دافيد غزال - مجهول محل الاقامة بما ان الم�ست�أنف / مارك بيرغ 
- قد ا�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 627 ل�سنة 2025 مدني 
كلي -  وحددت لها جل�سه يوم الخمي�س الموافق 2026/3/12 ال�ساعة 09.00 
او من يمثلكم  يقت�ضي ح�ضوركم  وعليه  بعد  التقا�ضي عن  بقاعة  �صباحا 

قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392
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بين البودرة والزيت
تتجلى قوة ال�سدر في قدرته على التكيف مع مختلف م�شكلات 
ال�شعر، وذلك بف�ضل بنيته الغنية بالمركبات الكيميائية المعقدة 

التي تعمل على تنظيف وتقوية الألياف من الجذور.
�إدخال ال�سدر في  ت�ستطيعين الا�ستفادة من هذه المركبات عبر 
روتينك اليومي للعناية بال�شعر، �إذ يمكن ا�ستخدامه ب�شكلين 

�أ�سا�سيين:
وطحنها  ال�سدر  �أوراق  تجفيف  م��ن  تنتج  ال�سدر:  ب���ودرة   •
التي  "ال�سابونين"  مركبات  على  باحتوائها  وتتميز  بعناية، 
يجعلها  م��ا  وه��و  خفيفة،  رغ��وة  يكون  طبيعي  كمنظف  تعمل 
تحتوي  التي  الكيميائية  ال�شامبو  لأن��واع  و�آمنا  مثاليا  بديلا 

على الكبريتات القا�سية.
ال�شجرة،  ثمار  �أو  بذور  من  عادة  ي�ستخل�ص  ال�سدر:  زيت   •
وهو غني بالأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية. يعمل الزيت كحاجز 
حماية لل�شعر �ضد العوامل البيئية مثل التلوث والأ�شعة فوق 

البنف�سجية، ويعد خيارا ممتازا لترميم ال�شعر التالف.

فوائد ال�سدر لل�شعر وفروة الر�أ�س
�أوراق وج���ذور هذا  �أن  الم��خ�ربي��ة الح��دي��ث��ة  ال��درا���س��ات  �أث��ب��ت��ت 
ر�أ�سها  وعلى  بيولوجيا،  ن�شطة  مركبات  على  تحتوي  النبات 
طبيعية  فينولية  م���ادة  وه��و  و"العف�ص"،  "الفلافونويد" 
على  ال�سدر  احتواء  الم�سام.  وتقلي�ص  الأن�سجة  �شد  في  ت�ساعد 

هذه المركبات يمنحه الخ�صائ�ص التالية:

مكافحة الق�شرة والالتهابات
للمركبات  ال���ع���الي  ال�ت�رك���ي���ز  ب��ف�����ض��ل 

الم�ضادة للميكروبات، يعمل ال�سدر 
م���ط���ه���را ط��ب��ي��ع��ي��ا ل���ف���روة 

�أظهرت  وق���د  ال����ر�أ�����س، 
الأب����������ح����������اث ق��������درة 

م�ستخل�صاته على 
كبح نمو فطريات 
 " يا �سيز لا لما ا "
الم�سببة للق�شرة، 
وت������������ه������������دئ������������ة 

الال��������ت��������ه��������اب��������ات 
الج�������ل�������دي�������ة ع�ب�ر 

التفاعلات  ت��ق��ل��ي��ل 
خلايا  في  الم�����ؤك���������س����دة 

الفروة  يمنح  مما  الجلد، 
الم���ت���ه���ي���ج���ة راح���������ة ف����وري����ة 

ويق�ضي على الحكة.

تقوية الب�صيلات
الخارج  م��ن  ال�شعرة  ال�سدر  مركبات  تقوي 

كما تعمل على تح�سين التروية الدموية الدقيقة 
في فروة الر�أ�س، الأمر الذي ي�ضمن و�صول الأك�سجين 

يقوي  مما  ال�شعر،  ب�صيلات  �إلى  مبا�شرة  الحيوية  والمغذيات 

الجذور ويقلل من الت�ساقط الناتج عن �ضعف ال�شعر �أو نق�ص 
التغذية.

الحفاظ على اللون الطبيعي ومقاومة الإجهاد الت�أك�سدي
ي��ع��د ال�����س��در م�����ص��درا غنيا بم�����ض��ادات الأك�����س��دة ال��ق��وي��ة مثل 
تعمل  الم��واد  ه��ذه  "الفلافونويد".  ومركبات  "�سي"  فيتامين 
ت��ن��ت��ج عن  "الجذور الحرة" ال��ت��ي  ���ض��د  �أم���ام���ي  دف����اع  ك��خ��ط 
ال�صبغية  الخلايا  تدمير  في  وتت�سبب  ال�شم�س  و�أ�شعة  التلوث 

)الميلانين(.
ال�سدر في  ي�ساعد  ال�����ض��ارة،  ه��ذه الجزيئات  م��ن خ�الل تحييد 
ال�شيب  وت���أخ�ري ظ��ه��ور  الطبيعي  ال��ل��ون  ب��ري��ق  الح��ف��اظ على 

المبكر، وهو ما يجعله بمثابة علاج وقائي لل�شعر.

كيف تدرجين ال�سدر في روتين العناية ب�شعرك؟
لتحقيق �أق�صى ا�ستفادة من ال�سدر، يمكن �إدراجه في الروتين 

الأ�سبوعي عبر الطرق التالية:
والح�سا�سة(: الدهنية  )للفروة  المنظف  ال�سدر  •  �شامبو 

ت�ستطيعين تح�ضير �شامبو ال�سدر بنف�سك في المنزل با�ستخدام 
اخلطي  الدافئ.  الماء  مع  ال�سدر  بودرة  من  كبيرة  ملاعق   3
المزيج حتى ي�صل لقوام ي�شبه الزبادي، ثم دلكي به ال�شعر المبلل 
لمدة 3 دقائق ثم ا�شطفيه جيدا. يعمل هذا الخليط على �إزالة 

الدهون الزائدة دون تجفيف الخ�صلات.
 •

ما�سك الترميم واللمعان )لل�شعر المق�صف والجاف(:
ملعقة  مع  ال�سدر  ب��ودرة  من  ملعقتين  خلط  �إلى  �ستحتاجين 
كبيرة من زيت الأرغان )�أو زيت ال�سدر( و�إ�ضافة ملعقتين من 
الزبادي. وزعي الما�سك من الجذور حتى الأطراف واتركيه لمدة 

فاتر. بماء  ال�شطف  قبل  دقيقة   30-20

خلطة تعزيز لون الحناء:
اخلطي ن�سبة مت�ساوية )1:1( من بودرة ال�سدر وبودرة الحناء 
هذه  في  ال�سدر  ي�ساعد  بالمزيج.  �شعرك  ا�صبغي  ثم  الطبيعية، 
الخلطة على تثبيت لون الحناء لفترة �أطول وزيادة عمق اللون 

واللمعان.

ما وراء العناية بال�شعر.. ال�سدر في الطب التقليدي
لقرون  ال�سدر  ا�شتهر  ال�شعر،  تقوية  في  فوائده  �إلى  بالإ�ضافة 
بو�صفه علاجا لعدد من الأمرا�ض في الطب التقليدي في �أماكن 
الو�صفات  في  ال�سدر  ا�ستخدم  �إثيوبيا  ففي  مختلفة،  جغرافية 
و�أ�صبحت  والال��ت��ه��اب��ات،  الج��ل��د  لأم���را����ض  ع�الج��ا  ال�شعبية 
الثقافة،  م��ن  يتجز�أ  لا  ج��زءا  التقليدي  الطب  في  تطبيقاته 
ال��دي��ن��ي��ة القديمة  الم��خ��ط��وط��ات  الم��م��ار���س��ات في  �إذ دون���ت ه���ذه 
والم��و���س��وع��ات ال��دوائ��ي��ة ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة.وفي م��ن��اط��ق �أخ����رى مثل 
ال�سودان و�إيران ا�ستخدمت المواد الم�ستخل�صة من جذور ال�سدر 
ا�ستخدمت علاجا  كما  المعدة  �آلام  ع�الج  و�أزه���اره في  و�أوراق���ه 
العقارب،  ول��دغ��ات  والإ���س��ه��ال  والروماتيزم  للملاريا 
م�ستخل�صات  ا���س��ت��خ��دم��ت  ال��ب��ح��ري��ن  وفي 
والق�شرة  الج����روح  ل��ع�الج  ال��ن��ب��ات 
تركيا  وفي  ال�شعر،  وت�ساقط 
ت�ستخدم  وف��ل�����س��ط�ني 
وال����ث����م����ار  الأوراق 
الالتهابات  لعلاج 
الج�����������ل�����������دي�����������ة 

والإم�ساك.
م���������ن ن����اح����ي����ة 
�أخ�����رى، �أك���دت 
الأبحاث  نتائج 
الم����������خ�����ب����ري����������ة 
وال����ت����ح����ل����ي��ل�ات 
الكيميائية �صحة 
الا�����س����ت����خ����دام����ات 
ل�شجرة  ال�������ش���ع���ب���ي���ة 
ال�سدر التي تقدم حلولا 
�إذ  م���ل���م���و����س���ة،  ع�ل�اج���ي���ة 
الكيميائية  التحليلات  �أظهرت 
ال�سدر  ج���ذور  م�ستخل�صات  ق���درة 
 E.( ك���ولاي  �إي  بكتيريا  مح��ارب��ة  ع��ل��ى 
الم�ضادات  من  تقترب  عالية  بكفاءة   )coli
ل�صحة  مفيدة  �أنها  ثبت  كما  القيا�سية،  الحيوية 
الجهاز اله�ضمي و�أي�ضا ت�ساهم في ت�سريع التئام الجروح 

الجلدية بف�ضل خ�صائ�صها المطهرة والمعقمة.

زيته يمنح �شعرك لمعانا وترطيبا عميقا

كيف يرمم ال�سدر �شعرك ويحمي فروة ر�أ�سك؟

تعد �شجرة ال�سدر )Ziziphus spina-christi( واحدة من �أكثر لاأ�شجار انت�شارا 
الطب  في  عميقة  تاريخية  بمكانة  وتتمتع  الا�ستوائية،  و�شبه  ال�صحراوية  المناطق  في 

التقليدي بدول ال�شرق لاأو�سط و�شمال �أفريقيا.
"�صيدلية  ال�شجرة كثيفة لاأغ�صان لم تكن مجرد م�صدر للظل، بل عرفت بكونها  هذه 
طبيعية" متكاملة، �إذ ارتبط ا�سمها بعلاج مجموعة وا�سعة من الم�شكلات ال�صحية، بدءا 

من ق�شرة الر�أ�س وت�ساقط ال�شعر وانتهاء بالتهابات الجهاز اله�ضمي والجلد.
�أثبتت الدرا�سات الحديثة فعالية هذا العلاج التقليدي لا �سيما في مجال العناية  وقد 

بال�شعر، هنا ن�سلط ال�ضوء على �أبرز فوائده وطرق ا�ستخدامه.

حلّ فعّال لتخفيف الهبّات ال�ساخنة لدى الن�ساء بعد انقطاع الطمث

وقاد الدرا�سة الدكتور غاري ر. �إلكينز، �أ�ستاذ علم النف�س وعلم الأع�صاب في جامعة بايلور، حيث 
و�شدّتها  ال�ساخنة  الهبّات  تكرار  تقليل  �أ�سهم في  الذاتي  المغناطي�سي  التنويم  �أن  النتائج  ك�شفت 
من  لكثير  بالن�سبة  الهرموني  للعلاج  و�آمنا  بديلا  خيارا  يجعله  ما   ،50% تج��اوزت  بن�سبة 

الن�ساء، خ�صو�صا اللواتي لا يُن�صح لهن با�ستخدام الهرمونات.

تفا�صيل الدرا�سة
الطمث،  انقطاع  بعد  ام��ر�أة   250 على  المراكز  متعدّدة  الع�شوائية  ال�سريرية  التجربة  �أجُريت 

يعانين من هبّات �ساخنة متكرّرة.
و�أخرى  �أ�سابيع،  �ستة  لم��دة  ذات��ي  مغناطي�سي  تنويم  لبرنامج  خ�ضعت  مجموعة  الدرا�سة  و�شملت 

�ضابطة ا�ستمعت �إلى ت�سجيلات تحتوي على �ضو�ضاء بي�ضاء وهمية للمقارنة.
انخفا�ضا  �سجّلن  الذاتي  المغناطي�سي  التنويم  ا�ستخدمن  اللاتي  الم�شاركات  �أن  النتائج  وبيّنت 

بن�سبة %53.4 في تكرار و�شدة الهبّات ال�ساخنة بعد �ستة �أ�سابيع.
بـ  مقارنة   ،60.9% �إلى  الانخفا�ض  ن�سبة  ارتفعت  �أ���ش��ه��ر،  ث�الث��ة  ا�ستمرت  متابعة  وفي 

ال�ضابطة. المجموعة  في   40.9%
كما �أظهرت الن�ساء اللاتي لديهن تاريخ مع �سرطان الثدي تح�سنا �أكبر، �إذ بلغت ن�سبة 

التراجع في الهبّات ال�ساخنة %64 بعد �ستة �أ�سابيع من بدء البرنامج.
لجميع  �آمن  غير  لكنه  فعّالا،  يظل  البديلة  بالهرمونات  العلاج  �أن  �إلكينز  و�أو�ضح 
التنويم  �أن  �إلى  الثدي، م�شيرة  �سرطان  الناجيات من  �أو  الم�صابات  الن�ساء، خا�صة 
المنزل  التكلفة يمكن ممار�سته في  �آمنا ومنخف�ض  بديلا  يوفر  الذاتي  المغناطي�سي 
عبر ت�سجيلات �صوتية �أو تطبيقات رقمية تحتوي على �إر�شادات التنويم المغناطي�سي 

الذاتي، دون الحاجة �إلى جل�سات �شخ�صية �أو زيارات طبية متكرّرة.
ال�ساخنة فح�سب، بل  الهبّات  التنويم لا يقت�صر على تقليل  النوع من  �أن هذا  و�أ�ضاف 
والألم  القلق  �إدارة  جانب  �إلى  والتركيز،  والم��زاج  النوم  لتح�سين  ا�ستخدامه  �أي�ضا  يمكن 

والتوتر.

نتائج م�شجعة و�آفاق جديدة
التنويم  مجموعة  في  الن�ساء  لدى  م�ستمرا  تح�سنا  �أ�سبوعا   12 ا�ستمرت  التي  المتابعة  نتائج  �أظهرت 

المغناطي�سي، حيث �أفادت نحو  90 % منهن ب�شعورهن بالتح�سن العام، مقابل %64 فقط في المجموعة ال�ضابطة.
كما تح�سنت جودة النوم والمزاج والتركيز ب�شكل ملحوظ بين الم�شاركات.

�إ�ضافية لاكت�شاف كيف  �أبحاث  المهمة. نعمل حاليا على  الدرا�سة  لنتائج هذه  للغاية  "نحن متحم�سون  �إلكينز:  وقال 
يمكن للتنويم المغناطي�سي الذاتي �أن يح�سّن جودة النوم لدى الناجيات من �سرطان الثدي والن�ساء في مراحل انقطاع 

الطمث المختلفة".
و�أكد الباحث �أن العلاج بالتنويم المغناطي�سي هو حتى الآن التدخل ال�سلوكي الوحيد الذي ثبتت فعاليته با�ستمرار في 

تقليل تكرار الهبّات ال�ساخنة و�شدّتها لدى الن�ساء بعد انقطاع الطمث والناجيات من �سرطان الثدي.
.JAMA Network Open نُ�شرت نتائج الدرا�سة في مجلة

�أظهرت درا�سة جديدة �أن ممار�سة جل�سة �صوتية يومية ب�سيطة من التنويم المغناطي�سي الذاتي يمكن 
�أن ت�ساعد الن�ساء في مرحلة ما بعد انقطاع الطمث على التخفيف من الهبّات ال�ساخنة.
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 التوازن بين الدراما النف�سية والكوميديا �سر جاذبية »على قد الحب«

�شريف �سلامة: "كريم" تحدٍ مختلف
 والتطور �ضرورة ولي�س اختيارًا

في حواره مع موقع "القاهرة الإخبارية"، تحدث �شريف �سلامة 
لل�شخ�صية،  تح�ضيره  وكوالي�س  للعمل،  حما�سه  �أ���س��ب��اب  ع��ن 
وت���ك���رار ال��ت��ع��اون م��ع ال��ف��ن��ان��ة نيللي ك���ريم ب��ع��د نج��اح��ه��م��ا في 
ور�سائله  الرم�ضانية،  للمناف�سة  ور�ؤيته  حربي"،  �أمل  "فاتن 

للجمهور.

قد  "على  م�����س��ل�����س��ل  في  الم�����ش��ارك��ة  �إلى  ج��ذب��ك  ال����ذي  م���ا   •
الحب"؟

 ، �أولًا الم�����ش��روع،  لهذا  جذبتني  ع��وام��ل  ع��دة  هناك  �أن  الحقيقة 
التعاون مرة ثانية مع نيللي كريم بعد النجاح الكبير لم�سل�سل 
�أننا  نعرف  لأننا  للغاية،  م�شوقًا  �أمرًا  حربي" كان  �أمل  "فاتن 
�أكثر  التجربة  يجعل  وه��ذا  وح�سا�سة،  واعية  فنانة  مع  نعمل 

متعة واحترافية.
ف�ًالض عن �أن �شخ�صية "كريم" جديدة تمامًا بالن�سبة لي، لم 
نف�سية  �أبعاد  لها  معقدة  �شخ�صية  وه��ي  قبل،  من  مثلها  �أق��دم 
متعددة، وهذا دائمًا ي�شدني كممثل لأني �أحب التحدي وتجربة 

�أدوار مختلفة.
�إ�ضافة �إلى �أن العمل مع فريق الإنتاج المتميز، من المنتجة �سالي 
 ، متكامًال فنيًا  بعدًا  للعمل  �أعطى  �سعيد،  خالد  والمخرج  والي 
هذا الجمع بين الن�ص القوي، والمخرج المتمكن، وفريق التمثيل 

الرائع، جعلني �أقبل التجربة فورًا.
• ثمة تناق�ضات في �شخ�صية كريم.. كيف تعاملت معها؟ وما 

�أوجه الت�شابه بينكما؟
كبيرة،  نف�سية  �أب��ع��اد  ول��دي��ه��ا  ج���دًا  ممتعة  ك���ريم  �شخ�صية   -
والتحدي كان تقديم كل هذه الطبقات ب�شكل طبيعي ي�صدقها 

الجمهور.
م��رت��ب��ط��ة بما�ضي  ف��ه��ي  ع�����ش��وائ��ي��ة،  لي�ست  ال��ت��ن��اق�����ض��ات  ه���ذه 
خلال  ال�سبب  على  الم�شاهدون  و�سيتعرف  النف�سي،  ال�شخ�صية 

الحلقات القادمة.
فهي  تم��امً��ا،  عني  بعيدة  ك��ريم  ف�شخ�صية  �شخ�صيًا،  عني  �أم��ا 
الحقيقية.  �شخ�صيتي  عن  مختلفة  و�سلوكيات  تفا�صيل  تحمل 
نف�سي  �أبتعد عن  �أن  ال��دور ممتعًا،  ما يجعل  بالن�سبة لي، هذا 

و�أعي�ش حياة �شخ�ص �آخر بالكامل.
بالطهي  خبرتك  مدى  ما  الأح��داث..  في  �شيف  دور  • تج�سد 

وكيف ا�ستعددت للدور؟
�أك���ن �أم��ل��ك �أي خ�ب�رة في الم��ط��ب��خ ق��ب��ل هذا  - في الح��ق��ي��ق��ة، لم 
العمل، كل ما �شاهدتموه في الحلقات الأولى هو �أنا بنف�سي دون 

ا�ستخدام دوبلير.
تعلمت وتدربت على كل التفا�صيل المطلوبة، حتى �أنني �أ�صبحت 
ال�شخ�صية. بالن�سبة لي،  �أ�سا�سيات الطهي ب�سبب  �أعرف بع�ض 
وهذا  ال�شا�شة،  على  وتطبيقه  جديد  �شيء  لتعلم  فر�صة  كانت 

جزء من متعة تقديم دور متكامل.
وال�ضغوط  ال��ذاك��رة  ف��ق��دان  مثل  ق�ضايا  يناق�ش  العمل   •

النف�سية ممزوجة بلم�سة كوميدية.. فحدثنا �أكثر عنه؟
الحياة  لكن  عميقة،  نف�سية  مو�ضوعات  نناق�ش  نحن  نعم،   -
عن  ن�ستغني  لا  الأوق����ات  �أ���ص��ع��ب  في  حتى  ج��دي��ة،  كلها  لي�ست 

الفكاهة والمرح.
ه����ذه ال��ل��م�����س��ة ال��ك��وم��ي��دي��ة ت��خ��ف��ف ح����دة الأح��������داث وتجعل 
الطبيعي  الإن�ساني  الجانب  �إب��راز  مع  بالراحة،  ي�شعر  الم�شاهد 

لل�شخ�صيات.

الهدف هو خلق توازن بين الدراما النف�سية واللحظات الخفيفة، 
لنتمكن من مفاج�أة الم�شاهد لاحقًا بمو�ضوعات �أكثر تعقيدًا.

بينكما؟ التناغم  �سر  ما  كريم..  نيللي  مع  تعاونك  • تكرر 
ه��ي ممثلة ح�سا�سة  ج����دًا.  ك���ريم مم��ت��ع  نيللي  م��ع  ال��ت��ع��اون   -
وواعية، وم�شاعرها ت�سبقها دائمًا، وهذا يجعلني �أ�شعر �أمامها 

بال�صدق والواقعية.
التناغم بيننا بد�أ منذ �أول م�شهد جمعنا في "فاتن �أمل حربي"، 
وا�ستمر هنا في "على قد الحب" ب�شكل �أعمق، لأن ال�شخ�صيات 
وجود  مركبة.  بطريقة  ونف�سيًا  عاطفيًا  بع�ضها  م��ع  تتعامل 

ممثل حقيقي �أمامك ي�ساعد جدًا على تقديم �أداء �أف�ضل.
الت�صوير؟ �أثناء  �صعبة  م�شاهد  واجهت  •  هل 

هناك  �أن  �أرى  ب��ل  و�سهلة،  �صعبة  �إلى  الم�شاهد  �أق�سم  لا  �أن���ا   -
�شخ�صيات �صعبة و�أخرى �سهلة. التحدي الحقيقي هو تقديم 

�شخ�صية متكاملة لي�ست �أنا، ويجب �أن ي�صدقها الجمهور.
"كريم" �شخ�صية لها �أبعاد كبيرة، وكل م�شهد يتطلب مني �أن 
التمثيل  يجعل  ما  وه��ذا  وفنيًا،  نف�سيًا  بالكامل  حا�ضرًا  �أك��ون 

متعة وارتباطًا �أعمق بالعمل.
• ما الر�سالة التي تحب �أن يخرج بها الم�شاهد بعد م�شاهدة 

العمل؟
بب�ساطة وهدوء،  العي�ش  ب�أهمية  الم�شاهد  �أن ي�شعر  �أتمنى   -
الإن�سانية،  بالقيم  نتم�سك  و�أن  والح��ق��د،  الغل  ع��ن  بعيدًا 
القيمة  ه��ي  ه��ذه  حياتنا.  في  ال�صغيرة  اللحظات  ون��ق��در 
"على  للجمهور من خلال  ت�صل  �أن  �أري��د  التي  الحقيقية 

قد الحب".
وت�صدره  الم�����س��ل�����س��ل  ت�ت�ر  �إل��ي�����س��ا  غ��ن��اء  في  ر�أي�����ك  م���ا    •

التريند؟
جدًا  �سعداء  وكنا  وعظيمة،  رائعة  �إلي�سا  ب�صوت  الأغنية   -
بم�شاركتها. الأغنية حققت نجاحًا كبيًرا، والجمهور تفاعل 
م�ؤثرًا  مو�سيقيًا  ب��ع��دًا  للعمل  �أ���ض��اف  م��ا  وه��و  ب��ق��وة،  معها 

وجذابًا.
وكيف  العمل؟  تخدم  فيها  المبالغ  الدعاية  �أن  ترى  •  هل 

ترى المناف�سة هذا العام؟
الدعاية  لي،  بالن�سبة  فيها.  مبالغ  الدعاية  �أن  �أرى  �أحيانًا 

الحقيقية هي رد فعل الجمهور في ال�شارع، فنحن ن�صنع العمل 
لهم وهم من يحدد نجاحه.

المناف�سة هذا العام رائعة و�صحية، ون�سعى دائمًا لتقديم �أعمال 
هو  النهاية  في  ال��ه��دف  لأن  الأذواق،  مختلف  تر�ضي  مختلفة 

الجمهور، ولي�س ال�ضجة الإعلامية �أو الإعلانات المبالغ فيها.
لك؟ المقدمة  للأدوار  اختيارك  معايير  • ما 

تتحداني  �أدوار  �أدوار جديدة ومختلفة،  �أبحث عن  دائمًا  �أن��ا   -
اختيار  �س�أ�ستمر في  فنية متنوعة.  وت�ضيف لي خبرات  كممثل 
والتجديد  الأداء  عمق  ب���إظ��ه��ار  لي  ت�سمح  ال��ت��ي  ال�شخ�صيات 

�ضرورة  لي  بالن�سبة  التطور  لأن  الفني، 
ولي�س خيارًا.

به  يختبر  دور  عن  �سلامة  �شريف  الم�صري  الفنان  يبحث 
عن  بعيدًا  الب�شرية،  النف�س  �أعماق  في  الغو�ص  على  قدرته 
من  جديدة  درامية  تجربة  يخو�ض  �إذ  الم�ألوفة،  الم�ساحات 
"على قد الحب"، المعرو�ض �ضمن �سباق دراما  خلال م�سل�سل 
رم�ضان، حيث يج�سد �شخ�صية "كريم"، ال�شيف الذي يحمل 
في داخله تناق�ضات نف�سية وم�شاعر مركبة تجمع بين الهدوء 

والانفعال، وبين الح�سا�سية المفرطة والعمق الفكري.

�سارة بركة: ظهوري في "علي كلاي" نقطة 
تحول درامية تقلب موازين الأحداث

تجربة درامية جديدة
العمل الذي يجمع بين الطابع ال�شعبي والبناء الدرامي المتما�سك، �شكّل 
عن�صر جذب رئي�سي للفنانة �سارة بركة، ودفعها لخو�ض هذا التحدي 

الجديد داخل ال�سوق الم�صرية. 
�أكدت �سارة بركة في ت�صريحات خا�صة، �أن م�سل�سل "علي كلاي" تم 
كتابته بعناية �شديدة، م�شيرة �إلى �أن كل �شخ�صية في العمل تمتلك 
ا بها، وهو ما لم�سته منذ القراءة الأولى للن�ص،  خطًا دراميًا خا�صً

فوجدت نف�سها �أمام م�شروع فني مكتمل العنا�صر.
و�أو�ضحت "بركة" �أن �شخ�صية "حياة" التي تج�سدها لا تنتمي 
الأحداث،  معظم  �إط��اره��ا  في  ت��دور  التي  ال�شعبية  البيئة  �إلى 
حالة  لتخلق  مفاجئة،  ب�����ص��ورة  البطل  ح��ي��اة  تقتحم  لكنها 
من  العديد  تحمل  علاقة  بينهما  وتن��شأ  مختلفة،  درام��ي��ة 
ت��دري��ج��يً��ا م��ع تطور  ال��ت��ي تتك�شف  ال��ت��ح��ولات والم��ف��اج���آت، 

الحلقات، بما ي�سهم في ت�صاعد الإيقاع الدرامي للعمل.

كوالي�س العمل
"بركة"، الأج����واء  ال��ت�����ص��وي��ر، و���ص��ف��ت  وع���ن ك��وال��ي�����س 
كانت  التعاون  روح  �أن  م���ؤك��دة  والممتعة،  بالإيجابية 

ال�سمة الغالبة على فريق العمل. 
�أن معظم م�شاهدها جمعتها بالفنان  �إلى  و�أ�شارت 
�أح���م���د ال��ع��و���ض��ي، ال����ذي �أث���ن���ت ع��ل��ى خ��ف��ة ظله 
�أدواته  تطوير  على  الدائم  وحر�صه  واجتهاده 
تجربة  يعد  معه  العمل  �أن  معتبرة  الفنية، 

مهنية مميزة.
ك��م��ا �أع���رب���ت ع��ن ���س��ع��ادت��ه��ا ب��ال��ت��ع��اون مع 

بـ"درة  �أك�رث  م�شاهد  تجمعها  �أن  تتمنى  كانت  �أنها  �إلى  لافتة  انت�صار،  الفنانة 
وانت�صار" في �إطار درامي واحد، �إلا �أن طبيعة الخطوط الدرامية لم تتح ذلك، 
ورغم هذا �أ�شادت بال�شخ�صيات التي يقدمها النجوم الم�شاركون في العمل، مثنية 

على �أدائهم وطرق تج�سيدهم لأدوارهم.
كانت  الت�صوير  فريق  واج��ه��ت  التي  التحديات  �أب���رز  م��ن  �أن  "بركة"،  و�أك���دت 
ظروف الطق�س البارد، التي و�صفتها ب�أنها من �أ�صعب المواقف التي مرت عليها 

خلال العمل، نظرًا لت�أثيرها المبا�شر على �ساعات الت�صوير و�أدائه.

ملامح م�شتركة بين ال�شخ�صية والواقع
"حياة"،  و�شخ�صية  بينها  ت�شابه  نقاط  وج��ود  عن  ال�سورية  الفنانة  وك�شفت 
من  �سعادة  على  بالحر�ص  يتعلق  فيما  ا  خ�صو�صً الم�سل�سل،  في  تج�سدها  التي 
الواقع  �أن �شخ�صيتها في  ذات��ه  �أك��دت في الوقت  �أنها  تحب والاهتمام بهم، غير 
الدور  التي قد تفر�ضها طبيعة  التعقيدات  �أكثر ب�ساطة وعفوية، وبعيدة عن 

الدرامي.

اللهجة الم�صرية.. عفوية لا تدريب
لم  الأم��ر  �أن  ال�سورية،  الفنانة  �أو�ضحت  الم�صرية،  اللهجة  من  تمكنها  وع��ن 
يكن نتيجة تدريب �أكاديمي �أو ور�ش متخ�ص�صة، بل جاء بدافع حبها لل�شعب 
الم�صري ورغبتها في التوا�صل ال�صادق مع الجمهور، م�شيرة �إلى �أن هذا القرب 
الإن�ساني انعك�س �إيجابيًا على �أدائها، وجعل ظهورها باللهجة الم�صرية طبيعيًا 

وقريبًا من الم�شاهدين.

م�شروعات فنية مقبلة
�أوف  لم�سل�سل  الحالية  تح�ضيراتها  عن  بركة  �سارة  ك�شفت  مت�صل،  �سياق  وفي 

�سيزون، بجانب م�شروع درامي �آخر لم يُعلن تفا�صيله بعد. 

كما ت�ستعد للم�شاركة في عمل درامي مكون من 10 حلقات يُعر�ض بعد �شهر 
ا�ستمرار  تعك�س  جديدة  خطوة  في  حميدة،  محمود  بالفنان  يجمعها  رم�ضان، 
تنويع  �إلى  ال��دائ��م  �سعيها  وت���ؤك��د  ال��ع��رب��ي��ة،  ال��درام��ا  في  المت�صاعد  ح�ضورها 

اختياراتها الفنية وخو�ض تجارب تثري م�سيرتها المهنية.

توا�صل الفنانة ال�سورية �سارة بركة، تعزيز ح�ضورها في الدراما الم�صرية، من خلال م�شاركتها في م�سل�سل 
�سدة �شخ�صية تظهر  "علي كلاي"، �إذ تخو�ض تجربة فنية مختلفة تبتعد فيها عن لاأدوار النمطية، ُجم

بها في توقيت فا�صل �ضمن �سياق لاأحداث، لتعيد ترتيب م�سار البطل وتقلب موازين حياته.
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مر�ض ي�سرق الأرواح في �صمت.. تعرف على �أعرا�ضه
مثل  ب�سيطة  ب���أع��را���ض  نمر�ض  م��ا  كثيرا  اليومية،  ان�شغالاتنا  خ�ضم  في 
الحمى �أو الإرهاق فنعتقد �أنها مجرد نزلة برد عادية �أو �إنفلونزا مو�سمية، 

ولا نكلف �أنف�سنا عناء القلق.
لكن الحقيقة المخيفة �أن هذه الأعرا�ض ذاتها قد تكون بداية لمر�ض فتاك 
ي�سمى "تعفن الدم"، وهو قاتل خفي ينهي حياة الم�صاب في غ�ضون �ساعات 

قليلة �إذا لم يُكت�شف �سريعا.
�أك�رث الأم��را���ض فتكا  وتعرف ه��ذه الحالة �أي�ضا با�سم الإن��ت��ان، وه��ي �أح��د 
ورغ��م خطورته،  العالم.  �سنويا حول  الملايين  بحياة  ت��ودي  بالب�شر، حيث 
يبقى الإنتان الأكثر جهلا بين النا�س، والأ�صعب في الت�شخي�ص حتى على 
الأطباء �أنف�سهم. وما يجعله خطيرا لي�س فقط �سرعة تطوره، بل قدرته 
على التخفي خلف �أعرا�ض تبدو عادية: حمى، �إرهاق، �آلام في الج�سم. لكن 
�أن الج�سم هنا لا يحارب عدوى عادية، بل ي�شن حرباً  الوحيد هو  الفرق 
�ضارية على �أع�ضائه نف�سها. ومع كل �ساعة يت�أخر فيها العلاج بم�ضادات 
الحيوية، يرتفع خطر الوفاة بن�سبة %8. و�إذا لم يتم اكت�شافه �سريعا، قد 

تتدهور الحالة �إلى �صدمة �إنتانية ت�ؤدي �إلى ف�شل الأع�ضاء والموت.

ما هو تعفن الدم وكيف يبد�أ؟
تعفن الدم هو رد فعل مفرط من جهاز المناعة تجاه عدوى ما، وغالبا ما 
تبد�أ الم�شكلة بعدوى في ال�صدر �أو الم�سالك البولية �أو الجلد. لكن الغريب 
بينما  بهذه الحالة  النا�س  لماذا ي�صاب بع�ض  الأطباء لا يعرفون تماما  �أن 

يتعافى �آخرون ب�شكل طبيعي من نف�س العدوى.
ولا يفرق المر�ض بين �ضعيف وقوي، فهو ي�صيب الجميع، لكن الخطر يزداد 
لدى الر�ضع وكبار ال�سن ومن يعانون �ضعفا في المناعة، وكذلك المر�ضى بعد 
العمليات الجراحية �أو من ي�ستخدمون ق�سطرات بولية �أو يمكثون فترات 

طويلة في الم�ست�شفى.

علامات خطر لا تتجاهلها
ال��دم، يقدم الخبراء  لأن��ه لا يوجد فح�ص واح��د محدد لت�شخي�ص تعفن 

ال�صحيون مجموعة من الأعرا�ض التحذيرية التي يجب الانتباه لها:
على  ق��درت��ه  المري�ض  يفقد  حيث  ال��ك�الم،  ت�شو�ش  �أو  المفاجئ  الارت��ب��اك   -
الإنتان على  ت�أثير  يعود كلامه مفهوما، وهي علامة على  �أو لا  التركيز 

الدماغ.
الإنفلونزا لكنها  ت�شبه  التي  الع�ضلات  و�آلام  ال�شديدة والحمى  الرع�شة   -

�أق�سى بكثير.
- ان��ق��ط��اع ال��ب��ول لم���دة ي���وم ك��ام��ل، وه����ذا م���ؤ���ش��ر خ��ط��ر ع��ل��ى ف�����ش��ل كلوي 

محتمل.
�أو التنف�س ال�سريع وال�ضحل، لأن الج�سم يكافح  - �ضيق التنف�س ال�شديد 

لتو�صيل الأك�سجين للأع�ضاء.
- ال�شعور الغريب ب�أنك �ستموت، وهذا الإح�سا�س العميق بالهلاك الو�شيك 

معترف به طبياً كعر�ض حا�سم.
واليدين  ال�ساقين  على  خا�صة  ال�شاحب،  �أو  الم���زرق  �أو  الم��رق�����ش  الج��ل��د   -
والقدمين، ما يعني ف�شل الدورة الدموية. وعلى الب�شرة الداكنة، قد يظهر 

هذا الترق�ش بو�ضوح على راحتي اليدين �أو باطن القدمين.
- قد يظهر طفح جلدي لا يختفي عند ال�ضغط عليه بك�أ�س زجاجي، �شبيه 

بطفح التهاب ال�سحايا.

بالروتين؟  المق�صود  • ما 
- العادة المتكررة الرتيبة 

ال�شعر؟  عبيد  هم  • من 
�أح�سن  في  يبدو  حتى  �شعرهم  في  ويغيرون  يبدلون  الذين  ال�شعراء   -

�صورة. 
باك�ستان؟  دولة  لقيام  مهد  الذي  ال�شاعر  • من 

- ال�شاعر محمّد �إقبال. 
هو  النقاد  فيه  قال  الذي  البيت  �صاحب  هو  من   •

البيت الوحيد الذي لي�س فيه مطعن؟ 
- الحطيئة.

القروي؟  بال�شاعر  الملقب  ال�شاعر  • من 
- ر�شيد �سليم الخوري

كونها  بتهمة  ر�سميا  حوكمت  �أن  بعد  دجاجة  �إعدام  ال�سوي�سرية  بازل  مدينة  �شهدت   1471 العام  • في 
�شيطانا متنكراً في �صورة دجاجة وذلك لأنها و�ضعت بي�ضة ذات �ألوان غريبة. 

الزهرة  كوكب  با�ستثناء  ال�شرق  �إلى  الغرب  من  محورها  حول  تدور  ال�شم�سية  المجموعة  كواكب  • جميع 
الذي يدور من ال�شرق �إلى الغرب. 

الأ�صلي.  م�صدرها  من  مترا  كيلو   25 �إلى  ت�صل  لم�سافة  الجراثيم  تنقل  �أن  المنزلية  الذبابة  • ت�ستطيع 
• هل تعلم �أن الكنغر يعتبر �أحد �أغرب و�أقدم �أجنا�س الحيوانات الموجودة على الأر�ض اليوم. وهو يتواجد 
بكثرة في ا�ستراليا، وي�شتهر بجرابه الموجود على بطنه الذي يحمل فيه �صغيره بعد الولادة. يقف الكنغر 
�أمامية ق�صيرة ذات مخالب �صغيرة، ورج�الن خلفيتان  �أرج��ل  النمو بطول حوالي مترين. ولديه  المكتمل 

طويلتان جداً وهما اللتان تمكنان الكنغر من القفز لم�سافات طويلة ت�صل �أحياناً �إلى 6 �أمتار.
• �إذا ذاب كل الجليد الموجود في القارة القطبية الجنوبية ف�إن م�ستوى المحيطات والبحار �سيرتفع بمعدل 

الماء.  �سيغمره  الياب�سة  ربع  �أن  يعني  الذي  الأمر  وهو  متراً،   70
وتمييز  ال�����ص��ور  ال��ت��ق��اط  ع��ن  م�سئولة  ح�سية  خلية  مليون   135 نحو  على  ال��ع�ني  �شبكية  تح��ت��وي   •

الألوان. 
بتره.  على  �ساعة  ن�صف  مرور  بعد  حتى  يلدغ  �أن  الثعبان  ر�أ�س  • ي�ستطيع 

العالم  دول  جميع  في  الموجودة  البحيرات  عدد  عن  يزيد  وحدها  كندا  في  الموجودة  البحيرات  • مجموع 
مجتمعة. 

بائع ال�سعادة

 

اللوز
الفرن�سية  ال���دك���ت���ورة  �أك�����دت 
مارى بلومي، خبيرة التغذية 
الفوائد  �أه��م��ي��ة  ال��ف��رن�����س��ي��ة 
ال�������ص���ح���ي���ة ل�����ل�����وز وال�����زي�����ت 
الخا�ص به، والذي يعمل على 
ع�صارة  حمو�ضة  امت�صا�ص 
ي��ف�����ض��ل تناول  الم���ع���دة، ح��ي��ث 
الطعام  تناول  بعد  اللوز  زيت 

لحماية جدار المعدة.
و�أو�ضحت الخبيرة الفرن�سية، 
ب����الأل����ي����اف  غ���ن���ى  ال����ل����وز  �أن 

الوجبات  ب�ني  ت��ن��اول��ه  ويف�ضل  ال�شبع،  على  ي�ساعد  �أن���ه  كما  وال�ربوت�ني 
�أنه  كما  ح��راري��ا،  �سعرا   160 على  ل��وز  حبة   20 تحتوى  حيث  الغذائية، 
غنى ب�أوميجا – 9 وفيتامين هـ ، ولديه القدرة على �إيقاف الجلطات التي 
للبوتا�سيوم  المرتفعة  الم�ستويات  بف�ضل  لل�ضغط  ومنظم  ال�شرايين  ت�سد 
الذي يعمل على ا�ستبعاد الملح كما يعمل على اختراق الكولي�سترول ال�سيئ 

والتخل�ص منه في البراز.
و�أ�ضافت بلومي �أن اللوز عبارة عن كوكتيل من م�ضادات الأك�سدة، ويحتوي 
على الزنك والحديد وفيتامين هـ و ب – 9 وهو، مفيد للع�ضلات ب�سبب 
الماغن�سيوم ومفيد للعظام بف�ضل الكال�سيوم، ومفيد للجلد ومن الأف�ضل 
خلطة مع الفاكهة الغنية بفيتامين �سي، مثل البرتقال والكيوي والمانجو، 

وهو كذلك غنى بفيتامين بى – 3 وي�سهل عملية اله�ضم.

هناك من �أعلن انه يبيع ال�سعادة ومن ي�شعر انه بحاجة اليها فلي�أتي اليه .. وهكذا حدث في مدينتنا لذلك فلم 
ينتظر عم م�سعود �صاحب البقالة الكبيرة في مدينتنا فذهب �إلى الحكيم بائع ال�سعادة وهوحزين مكتئب واخذ 
ي�صرخ ويقول لا ي�أتي �إلى دكاني احد ،لا يحدثني احد ،لي�س لي ا�صدقاء كثيرون ،ب�ضاعتي �ستف�سد ان لم ابعها 
،لا اك�سب ولا ا�ستطيع العي�ش هكذا فلماذا يقاطعني النا�س انا ا�سير على �صراط م�ستقيم وبكى بحرقة ،ك�أنه 
طفل �صغير..ا�ستمع اليه الحكيم بائع ال�سعادة ثم قال له اذهب ثم تعال بعد ثلاثة ايام �ستجد الدواء، وفي هذه 
الفترة كان الحكيم يمر كل يوم من ال�شارع الذي يقع به دكان عم م�سعود ويجل�س طويلا ينظر اليه ويراقبه 
بدون ان يراه وبعد 3 ايام ذهب عم م�سعود �إلى الحكيم وقال جئت طالبا الدواء ف�أين هو فقال له هو داخل هذه 
الزجاجة عليك ان ت�ضعها في المحل وتخبئها ولا تمد يدك عليها ا�سبوعين بعدها عندما تفتحها وتتناول ما 
فيها �ست�صبح ا�سعد رجل ولكن ب�شرط ان تبت�سم لا تترك الابت�سامة خ�سرت او ك�سبت �ضع على وجهك ابت�سامة 
جميلة ولا تترك كلمات الحمد وال�شكر وا�ستقبل النا�س ب�أح�سن ما يكون الترحاب والتهليل ولو مر يوم عليك 
بدون ذلك �سيف�سد الدواء، ولان عم م�سعود كان م�ستعدا لكل �شيء فقال ح�سنا هذا امر ب�سيط وفي ال�صباح وجد 
النا�س عم م�سعود يقف في دكانه يرحب بهم ويلقي تحيته هنا وهناك وعلى وجهه ابت�سامة جميلة فبد�أ النا�س 
يقتربون منه للحديث معه او ل�شراء بع�ض احتياجاتهم وهكذا مر الا�سبوعان وفي نهايتهما كان عم م�سعود 
قد اعتاد الابت�سام وال�ضحك ومقابلة النا�س بوجه ب�شو�ش �سعيد بعدها ذهب واتى بالزجاجة فلم يجد فيها 
�شيئا فعاد م�سرعا الي الحكيم الذي قال له نعم لم يكن فيها �شيء، ال�سعادة �ضاعت منك لعدم وجود الابت�سامة 

والر�ضا وعندما عادوا اليك عادت ال�سعادة .. الان هم ا�صدقاء ومازال الحكيم يبيع ال�سعادة. 

ما كمية الماء اللازمة للج�سم يومياً؟
�أفادت الدكتورة تاتيانا ميرونوفا، الأ�ستاذة الم�شاركة 
بيروغوف  ج��ام��ع��ة  في  ال��ق��ل��ب  �أم����را�����ض  بم��ع��ه��د 
الطبية، �أنه لا يوجد معيار موحد لكمية ال�سوائل 

الواجب �شربها يوميا.
لآخر  �شخ�ص  م��ن  يختلف  الأم���ر  �أن  �إلى  وت�شير 
مثل  عوامل  بح�سب  نف�سه  ال�شخ�ص  ل��دى  وحتى 
المناخ، والحالات  البدني،  الن�شاط  ال��وزن، م�ستوى 

الطبية.
يحتاج  ال�سليم  ال�شخ�ص  �أن  م�ريون��وف��ا  وت��و���ض��ح 
يوميا،  ال�سوائل  من  لتر   2.7–2.5 �إلى  تقريبا 

موزعة بين:
- 1.2–1.5 لتر من الماء النقي،

-  حوالي 1 لتر من الماء الموجود في الطعام،
عمليات  ت��ن��ت��ج��ه  الم�����اء  م���ن  م���ل   400–200  -

الأي�ض داخل الج�سم. و�أو�ضحت �أن الإن�سان قد لا 
ي�شعر بالعط�ش عند �شرب كمية كافية، �أو عند تلف 
عقلية،  �أو  ع�صبية  �أمرا�ض  نتيجة  العط�ش  مركز 
ماء،  دون  الإن�����س��ان  ب��ق��اء  م��دة  وح���ول  غيبوبة.  �أو 
للحفاظ  الم��اء  يحتاج  الج�سم  �أن  ميرونوفا  �أك��دت 
من  التخل�ص  ذلك  الحيوية، بما في  وظائفه  على 
ال�سموم، تنظيم الحرارة، والدورة الدموية. ويمكن 
للإن�سان البقاء على قيد الحياة دون ماء لمدة ت�صل 
�أحيانا  �أ�سبوع في المتو�سط، لكنها قد تنخف�ض  �إلى 
ال�صحية  والح��ال��ة  العمر  ح�سب  �أي���ام  ث�الث��ة  �إلى 
وال���ظ���روف الم��ح��ي��ط��ة. نق�ص ال�����س��وائ��ل ي�����ؤدي �إلى 
الجفاف، الذي قد تكون عواقبه وخيمة. وي�ضيف 
الدكتور �صبوحي �ساميدوف، �أخ�صائي الأورام، �أنه 
عند فقد الج�سم �أكثر من %10 من �إجمالي الماء، 

الدموية،  وال��دورة  الأع�ضاء  في  ا�ضطرابات  تظهر 
بم���ا في ذل���ك ال�����دورة ال��دق��ي��ق��ة، وق���د ي����ؤدي 

الأم����ر �إلى الان��ه��ي��ار. وم���ن ج��ه��ة �أخ���رى، 
لافري�شيف  �أل��ك�����س��ن��در  ال��دك��ت��ور  ي��ح��ذر 
قد  �إذ  ال�سوائل،  �شرب  الإف���راط في  م��ن 
با�سم  ط��ب��ي��ا  ت��ع��رف  ح��ال��ة  �إلى  ي������ؤدي 

عندما  يحدث  ال��دم،  �صوديوم  نق�ص 
الماء  زائ����دة م��ن  ال��ك��ل��ى كمية  ت��ف��رز 

بتوازن  م��ا يخل  ال�����ص��ودي��وم،  م��ع 
ال�سوائل داخل وخارج الخلايا، 

وق�����د ي�����ش��ك��ل خ���ط���را على 
الحياة. كما توجد حالات 

تمنع  مح��������ددة  ط���ب���ي���ة 
كبيرة  ك��م��ي��ات  ����ش���رب 

الممثلة الكندية �آنا كاثكارت لدى ح�ضورها حفل توزيع جوائز Unforgettable لعام 2026 في لو�س �أنجلو�س. ا ف ب


