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الكمون للتخل�ص من الكر�ش نهائياً 
وحرق ال�سعرات.. طبيبة تتحدث

لكن  فيه،  المتراكمة  الدهون  ومن  نهائياً  الكر�ش  من  بالتخل�ص  الكمون  فوائد  تكمن 
تجدر الإ�شارة �إلى �أن خ�سارة الوزن ب�شكل �سليم لا تكون فقط من منطقة الكر�ش 

و�إنما ت�شمل جميع �أنحاء الج�سم.
الكمون هو �أحد الأع�شاب التي لها الكثير من الفوائد والم�ستخدمة في الطب 

البديل كعلاج فعّال للعديد من الم�شاكل ال�صحية، وهو من التوابل التي لا غنى 
عنها في المطبخ، حيث يو�ضع في العديد من الأطعمة كنكهة مميزة، ويتم 
تناوله كم�شروب بعد غليه لعلاج بع�ض الأمرا�ض. من فوائد الكمون نذكر 
�أي�ضاً خف�ض م�ستويات الكول�سترول ال�ضار وارتفاع م�ستويات الكول�سترول 
كما  ملحوظ،  ب�شكل  الدهون  وكتلة  الخ�صر  ومحيط  الوزن  خف�ض  النافع، 

ت�شير الدكتورة في علم التغذية والغذاء �سينتيا الحاج في هذا المقال.

يمكن للكمون تقليل الدهون في البطن من خلال تناوله 
ب�إحدى الطرق الآتية المذكورة:

ملعقتين  نقع  طريق  عن  الكمون  م�شروب  تح�ضير  يتم 
من الكمون الحبّ في الماء ليلة كاملة ثم غليه في ال�صباح، 
ب��ع��د ت�صفيته من  ل��ل��م�����ش��روب  ل��ي��م��ون��ة  ن�����ص��ف  و�إ���ض��اف��ة 
الحبوب. ثم تناوله على معدة فارغة �صباح كل يوم لمدة 

�أ�سبوعين و�ستلاحظين الفارق.
يمكن مزج ملعقة من م�سحوق الكمون مع 5 غرامات من 
الزبادي وتناوله ب�شكل يومي. كما يمكن �إذابة 3 غرامات 
�إ�ضافة  بعد  وتناوله يومياً،  الماء  الكمون في  من م�سحوق 

ب�ضع قطرات من الع�سل للم�شروب.
والتخل�ص  ال��وزن  لإنقا�ص  �أي�ضاً  المذهلة  الو�صفات  من 
من الكر�ش �إ�ضافة بذور الكمون ل�صحن من الخ�ضروات 
كوجبة ع�شاء، مع ا�ستخدام الليمون والزنجبيل المعروفين 

بقدرتهما الفائقة �أي�ضاً في حرق الدهون.
بع�ض الخ�ضروات في  �سلق  يتم  الوجبة  ولتح�ضير هذه   
الكمون عليها بعد  ب��ذور  الم��اء، ثم نثر بع�ض  القليل من 
و�شرائح  الليمون  ع�صير  من  القليل  و�إ�ضافة  ت�صفيتها، 

الزنجبيل الطازجة.
خلط 3 غرامات من الكمون مع اللبن الزبادي، وتناولهما 

مرتين يومياً لمدة 3 �أ�شهر.
ال��ت��واب��ل ع��ل��ى الخ�ضروات  ال��ك��م��ون ك��ن��وع م���ن  �إ���ض��اف��ة 

والح�ساء واليخنات واللحوم قبل طهيها.
تح�ضير منقوع الكمون، ويتم هذا من خلال نقع ملعقتين 
�صغيرتين من بذور الكمون في 1.5 لتر من الماء المغلي، 

وبعد ذلك ت�صفية الماء و�شربه على جرعات.
والكمون من المواد الفعّالة في فقدان الوزن؛ لأنه ي�ساعد 
على حرق ال�سعرات الحرارية، هذا بالإ�ضافة �إلى تميّزه 
الكول�سترول،  ن�سبة  تقليل  منها  الفوائد،  من  بالعديد 
تقليل فر�ص الإ�صابة بالنوبات القلبية، تن�شيط الذاكرة، 
تعزيز مناعة الج�سم، علاج الأنيميا �أو فقر الدم وتح�سين 

عملية اله�ضم.
في حال كنتِ تعانين من الالتهاب، اكت�شفي ما هي فوائد 

بلح البحر الممتازة لمقاومة الالتهاب.

فوائد الكمون ال�صحية المنوّعة
في  ال��ك��م��ون  ي�ساهم  الم��رت��ف��ع��ة:  ال�سكر  م�ستويات  خف�ض 
ال�سكري  مري�ضات  عند  المرتفعة  ال�سكر  ن�سب  خف�ض 

م��ن ال��ن��وع ال��ث��اني، وذل��ك من 
ملليغرام   100 ت��ن��اول  خ�الل 

زيت الكمون يومياً.
الم�����س��اه��م��ة في ت��خ��ف��ي��ف �أع���را����ض 

�إن  الع�صبي:  ال��ق��ول��ون  م��ت�الزم��ة 
ا�ستهلاك الكمون �أو زيته ي�ساهم في 
تخفيف �أعرا�ض متلازمة القولون 
�إن  �إذ  ب��ه؛  الم�صابات  ل��دى  الع�صبي 
�آلام  ي�ساهم في تخفيف  الكمون قد 

المعدة والانتفاخ.
تخفيف التوتر: ي�ساهم الكمون في 
يمتلك  كونه  التوتر  �آث���ار  مقاومة 
خ�������ص���ائ�������ص م���������ض����ادّة ل�ل��أك�������س���دة، 

.C و�أبرزها فيتامين �سي
�إن  ال���ذاك���رة:  تن�شيط  في  الم�����س��اه��م��ة 
في  ي�ساهم  الكمون  م�ستخل�ص  تناول 

وا�سترجاع  العقلية  ال��ق��درات  تح�سين 
المعلومات ب�شكل �أف�ضل و�أ�سرع.

الجهاز  يفيد  المغلي  الكمون  �شرب  �إن 
المعدة،  م�����ش��اك��ل  وي���ع���ال���ج  ال��ه�����ض��م��ي 

وكذلك يخفّف من �آلام البطن.
للدورة  الم�صاحبة  الآلام  من  ي�سكّن 

ال�شهرية.
خطر  �ضد  الج�سم  مناعة  ي��ق��وّي 

الإ���ص��اب��ة ب��الأم��را���ض، ن��ظ��راً لما 
م���ركّ���ب���ات غنية  م����ن  ي��ح��ت��وي��ه 
الهامّة  والفيتامينات  ب��الم��ع��ادن 

لل�صحة.
الجهاز  �أم��را���ض  ع�الج  في  ي�ساعد 

التنف�س  و�ضيق  كال�سعال  التنف�سي 
واحتقان  ال�������ص���در  مخ����اط  ب�����س��ب��ب 

الحنجرة.
بالطاقة  ويم��دّه  الج�سم  ن�شاط  من  يزيد 

اللازمة.
لل�سموم  تنظيفه  خ�ل�ال  م��ن  ال��ت��ل��ف  م��ن  ال��ك��ب��د  ي��ح��م��ي 

الموجودة به.
ي�����ض��ب��ط م�����س��ت��وى ���ض��غ��ط ال����دم لاح��ت��وائ��ه ع��ل��ى عن�صر 

البوتا�سيوم.

في  ي�ساهم  مما  الحديد،  من  ن�سبة  على  الكمون  يحتوي 
ن���زلات البرد  ال���دم والأن��ي��م��ي��ا. يعالج  ع�الج ح���الات فقر 

والإنفلونزا لاحتوائه على م�ضادات للأك�سدة.
الكمون مفيد للب�شرة ويخلّ�صها من الالتهابات ويق�ضي 
ع��ل��ى الح��ب��وب الم���وج���ودة ب��الج��ل��د. ي��ع��م��ل ك��م��درّ طبيعي 

للحليب، لذا فهو من الأع�شاب المفيدة �أثناء الر�ضاعة.

درا�سة: تناول الكثير من 
البروتينات �ضار ل�صحة ال�شرايين

حذر �أحد الأطباء في درا�سة جديدة من �أن تناول 
الكثير من البروتينات قد يكون �ضاراً بال�شرايين، 
و�سلط ال�ضوء على الأطعمة الأربعة، التي يمكن 

�أن ت�ضر ب�صحتك.
ووجدت درا�سة جديدة �أجراها باحثون �أمريكيون 
�أن م�ستويات البروتين المفرطة يمكن �أن تزيد من 
ت�صلب ال�شرايين، وتراكم الدهون والكولي�سترول، 

والمواد الأخرى داخل ال�شرايين وعلى جدرانها.
وت�شمل الأطعمة التي تحتوي على ن�سبة عالية من 
والأ�سماك،  والعد�س  والبي�ض  اللحوم  البروتين 
وقال  القد.  و�سمك  ال�سلمون  �سمك  ذل��ك  في  بما 
الدرا�سة  �أحد كبار م�ؤلفي  باباك رزاني،  الدكتور 
التي  البروتين  كمية  زي��ادة  �أن  درا�ستنا  "تظهر 
تتناولها �سعياً للح�صول على �صحة �أي�ضية �أف�ضل 
�ضرراً  ت�سبب  �أن  الممكن  ومن  �سحرياً.  حلًا  لي�س 

حقيقياً ل�شرايينك".
 Nature مج��ل��ة  في  ال���درا����س���ة  ونُ�������ش���رت 

تجارب  وت�ضمنت   ،Metabolism
���ص��غ�رية ع��ل��ى ال��ف��ئ��ران. و�أظ���ه���رت �أن 

من   22% م��ن  �أك�ث�ر  ا�ستهلاك 
الغذائية  الح��راري��ة  ال�سعرات 

�أن  يمكن  البروتينات  من 
ي�ؤدي �إلى زيادة تن�شيط 

المناعية،  الخ�ل�اي���ا 
ال��������ت��������ي ت����ل����ع����ب 
تكوين  في  دوراً 
دموية  ل����وح����ات 

خ�����������������ط��������ي��������رة في 
ال�شريان، بح�سب �صحيفة ميرور 

البريطانية.

ال�صيام يقلل من الالتهابات المزمنة
ك�شفت درا�سة جديدة في جامعة كامبريدج العمليات الكيميائية التي 
للالتهابات  تقليله  �إلى  وت����ؤدي  ال�صيام،  خ�الل  الج�سم  داخ��ل  تح��دث 

الج�سدية.
دون  الطويلة  ال�ساعات  ب����أن  الباحثون  �أف���اد  داي"،  "هيلث  وبح�سب 
الدم ت�سمى حم�ض  ارتفاع مادة كيميائية في  �إلى  ت�ؤدي  تناول الطعام 

الأراكيدونيك، والتي لها خ�صائ�ص م�ضادة للالتهابات.
وركز فريق البحث الذي قادته الدكتورة كلير براينت على ما ي�سميه 
العلماء الآن "الج�سيم الالتهابي"، وهو نظام "الإنذار" الخلوي الذي 
�أو المر�ض، ما ي�ؤدي  يدافع الج�سم من خلاله عن نف�سه من الإ�صابة 

�إلى الالتهاب.
وفي بحثها، قامت مجموعة براينت بتحليل عينات دم من 21 �شخ�صاً 
 24 500 �سعرة حرارية، ثم �صاموا لمدة  تناولوا وجبة تحتوي على 
ال�سعرات  العدد من  نف�س  ثانية تحتوي على  تناول وجبة  قبل  �ساعة 

الحرارية.
ووجد البحث �أن ال�صيام يرفع م�ستويات حم�ض الأراكيدونيك في الدم، 
�أخ��رى بمجرد  الم�ستويات مرة  ال��دم. وانح�سرت  الدهون في  �أح��د  وهو 
حم�ض  �أن  براينت  فريق  وجد  المعملية،  التجارب  وفي  الوجبة.  تناول 
 .NLRP3 الأراكيدونيك �أدى �إلى خف�ض ن�شاط الج�سيم الالتهابي
وكان ذلك بمثابة مفاج�أة، حيث كان يُعتقد منذ فترة طويلة �أن حم�ض 

الأراكيدونيك له ت�أثير معاك�س على الالتهاب.

حيلة لتخزين الثوم تبقيه طازجاً لمدة 6 �أ�شهر
بارد  م��ك��ان  ه��و  ال��ث��وم  لتخزين  م��ك��ان  �أف�����ض��ل  �أن  الخ�ب�راء على  يتفق 
وجاف وجيد التهوية، حيث يبقى بحالة �أف�ضل عند حفظه بعيداً عن 

الرطوبة والحرارة و�أ�شعة ال�شم�س المبا�شرة.
ب�شكل  الثوم  تخزين  ف�إن  تمبلز،  ريت�شارد  البريطاني  للطاهي  ووفقاً 

�صحيح يمكن �أن يجعله يدوم لفترة �أطول بكثير مما قد تتوقعه.
وربما تعلم بالفعل �أن �أف�ضل مكان لتخزين الثوم هو في خزانة باردة 
�إلى  الثوم  ر�أ���س  تق�سيم  عليك  ينبغي  لا  �أن��ه  تعلم  هل  لكن  ومظلمة، 
ف�صو�ص فردية؟ وقال ريت�شارد �إن الحفاظ على الثوم �سليماً لا يحتاج 
�سوى �إلى حيلة مجانية و�سهلة ولا يتعين عليك حتى القيام ب�أي �شيء. 
"معظم  تمبلز  ق��ال  �ستيوارت،  م��ارث��ا  الطعام  م��دون��ة  م��ع  حديثه  وفي 
النا�س لا يعرفون �أن الثوم �سيظل �صالحاً لمدة 4 �إلى 6 �أ�شهر �إذا ظل 
بارداً وجافاً، وتملك ف�صو�ص الثوم حاوية تخزين خا�صة بها، لذا لا 
الف�صو�ص،  تفكيك  وبم��ج��رد  ذلك".  �إلى  تحتاج  حتى  بتفكيكها  تقم 

ف�إنها تميل �إلى الجفاف ب�شكل �أ�سرع بكثير".

درا�سة: �أطعمة »التربتوفان« تفاقم خطر الالتهابات
�أف�����اد ب��ح��ث في ج��ام��ع��ة ك����ول����ورادو ب�����أن الأط��ع��م��ة ال��ت��ي تح��ت��وي على 
تغذية  �إلى  ت�����ؤدي  الج�����س��م،  داخ���ل  م��ع��ق��دة  بعملية  ال�رتب��ت��وف��ان تم��ر 

الأمرا�ض الالتهابية عن غير ق�صد.
الميل  يف�سر  وه��و ما  وم��ي،  ال��ر  الديك  بوفرة في  التربوتوفان  ويوجد 

للنعا�س بعد تناوله.
ووفق "�ستادي فايندز"، ف�إن التربتوفان حم�ض �أميني �أ�سا�سي موجود 
في الأطعمة، مثل اللحوم والأ�سماك ومنتجات الألبان وبع�ض البذور 
الإن�سان،  �صحة  في  الحيوي  ل��دوره  كبير  بتقدير  ويحظى  والمك�سرات، 
الناقلات  وتخليق  الع�ضلات،  وبناء  البروتين،  �إنتاج  في  ي�ساعد  حيث 

الع�صبية.
وركز البحث على مفارقة: هي تحول التربتوفان، المفيد عموماً لل�صحة، 
الإ�صابة  م��ن خطر  ت��زي��د  م��رك��ب��ات  �إلى  الأم��ع��اء  بكتيريا  ع��ن ط��ري��ق 
الروماتويدي.  المفا�صل  التهاب  ذل��ك  في  بما  الالتهابية،  ب��الأم��را���ض 
ويمكن �أن ت�ؤدي هذه الحالة، التي ت�ؤثر على ما يقرب من %1 من 
�سكان العالم، �إلى �آلام �شديدة في المفا�صل وتورم وت�شوهات �إذا لم تتم 

�إدارتها ب�شكل �صحيح.

الكلوروفيل.. �سر �صحة 
وجمال الب�شرة وال�شعر

يعد الكلوروفيل بمثابة �سر �صحة وجمال الب�شرة وال�شعر، حيث �إنه يحارب 
ناحية  م��ن  الت�ساقط  م��ن  ال�شعر  ويحمي  ناحية،  م��ن  الب�شرة  �شيخوخة 

�أخرى.
ملونة  �صبغة  ه��و  ال��ك��ل��وروف��ي��ل  �أن   "Stylebook" مجلة  و�أو���ض��ح��ت 
م��سؤولة  �أنها  كما  الطاقة،  �إنتاج  عن  م��سؤولة  وهي  النباتات،  في  موجودة 

�أي�ضاً عن اللون الأخ�ضر للأوراق.
و�أ�ضافت المجلة المعنية بال�صحة والجمال �أن الكلوروفيل يمتاز بت�أثير م�ضاد 
للبكتيريا ومثبط للالتهابات، لذا فهو يدخل �ضمن مكونات م�ستح�ضرات 
وحب  كالبثور  ال�شوائب  م��ن  التخل�ص  على  للم�ساعدة  بالب�شرة  العناية 

ال�شباب والر�ؤو�س ال�سوداء وموا�ضع الاحمرار والتهيج.
فعالًا  �سلاحاً  يجعله  ما  للأك�سدة،  م�ضاد  بت�أثير  الكلوروفيل  يتمتع  كما 

لمحاربة �شيخوخة الب�شرة والق�ضاء على التجاعيد.
الفيتامينات،  م��ن  الكثير  على  ال��ك��ل��وروف��ي��ل  يحتوي  �أخ����رى،  ناحية  م��ن 

بالإ�ضافة �إلى المغني�سيوم، وهذا بدوره �ضروري لبناء ال�شعر.
وبالا�شتراك مع الت�أثير الم�ضاد لل�شيخوخة، يعمل الكلوروفيل على تقوية 

بنية ال�شعر ويحميه من التق�صف والت�ساقط.
�إمداد الج�سم بالكلوروفيل من خلال تناول  �أنه يمكن  و�أ�شارت المجلة �إلى 
الخ�ضراوات الخ�ضراء الورقية الغنية به مثل الكرنب والقرنبيط وال�سبانخ 

والبقدون�س.

خدعة ب�سيطة للجري 
ب�شكل �أ�سرع

"�إ�سيك�س"  ج���ام���ع���ة  في  ال���ع���ل���م���اء  ك�����ش��ف 
البريطانية، عن نهج يمكن �أن يحدث ثورة 
في منهجيات التدريب الريا�ضي في مختلف 
ذك��ره موقع  م��ا  الريا�ضية، وف��ق  الم��ج��الات 
الموقع،  وبح�سب   ."scitechdaily"
�سرعة  تعزيز  على  العلماء  �أب��ح��اث  رك��زت 
الب�سيطة،  الا�ساليب  خ�الل  م��ن  الرك�ض 
مقارنة  مت�سارعة  �أداء  بمكا�سب  يعد  مما 
ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة. وت�شير  ال��ت��دري��ب  ب���أ���س��ال��ي��ب 
و�سيلة  �إلى  الم��وق��ع  ن�شرها  ال��ت��ي  ال��ن��ت��ائ��ج، 
وتعزيز  التدريب  تقنيات  لتح�سين  واع��دة 
الم�ستويات،  الريا�ضي على جميع  التطوير 
الممكن  من  مبا�شرة،  ت�شبيهات  با�ستخدام 
عن  كبير  ب�شكل  الرك�ض  �سرعة  ترفع  �أن 
الريا�ضيين  ت��رك��ي��ز  ت��وج��ي��ه  �إع����ادة  ط��ري��ق 
الج�سم  ميكانيك  م��ن  ب���دلًا  بيئتهم  ن��ح��و 
التحولات  �أن  الدرا�سة  و�أ�شارت  الداخلية. 
�أن  يمكن  اللفظية  الإ���ش��ارات  في  الطفيفة 
في  وملمو�سة  ف��وري��ة  تح�سينات  �إلى  ت����ؤدي 
الأداء، فمن خلال توجيه انتباه الريا�ضيين 
الم��ع��ق��دة ونحو  �أو���ض��اع الج�سم  ب��ع��ي��دًا ع��ن 
�إلى  توجيههم  مثل  الخ��ارج��ي��ة،  الم��ح��ف��زات 
�أثناء  ال��ط��ائ��رة  م��ث��ل  ب�����س��رع��ة  "الرك�ض 
ا�ستخلا�ص  المدربون  ي�ستطيع  �إقلاعها"، 

�أنماط حركة �أكثر مرونة وكفاءة.

كيف ين�سق الدماغ بين 
الكلام والتنف�س؟

معهد  م������ن  ب�����اح�����ث�����ون  اك����ت���������ش����ف 
دائرة  للتكنولوجيا  ما�سات�شو�ست�س 
�ألا  وت�ضمن  النطق  تحفز  دماغية 
الزفير،  عند  �إلا  ال�شخ�ص  يتحدث 
و�أن يتوقف عن الكلام عند ال�شهيق. 
حديثاً  المكت�شفة  ال��دائ��رة  وتتحكم 
للنطق:  م��ط��ل��وب��ت�ني  ع��م��ل��ي��ت�ني  في 
ت�ضييق الحنجرة وزفير الهواء من 
الرئتين. وبح�سب "�ساين�س دايلي"، 
وجد الباحثون �أي�ضاً �أن دائرة النطق 
هذه تقع تحت �سيطرة منطقة جذع 
التنف�س،  �إي��ق��اع  تنظم  التي  ال��دم��اغ 
التنف�س  ب��ق��اء  ي��ك��ون  �أن  ي�ضمن  م��ا 
فان  وق��ال  الكلام.  المهيمن على  هو 
"عندما  ال��رئ��ي�����س��ي:  ال��ب��اح��ث  وان���غ 
عليه  التنف�س،  �إلى  ال�شخ�ص  يحتاج 
وجدنا  لقد  النطق.  عن  يتوقف  �أن 
تتحكم  التي  الع�صبية  الخ�الي��ا  �أن 
مثبطة  م��دخ�الت  تتلقى  النطق  في 
التنف�س".  �إيقاع  مولد  مبا�شرة من 
وتقع الحبال ال�صوتية في الحنجرة، 
ع�ضليين  �شريطين  عن  عبارة  وهي 
يمكن فتحهما و�إغلاقهما. وعندما 
تكون الرئتان مغلقتين �أو متقاربتين 
في ال��غ��ال��ب، ف����إن ال��ه��واء ال���ذي يتم 
ال��زف�ري م��ن ال��رئ��ت�ني ي��ول��د �صوتاً 
�أثناء مروره عبر الحبال. وا�ستخدم 
بر�سم  لهم  ت�سمح  تقنية  الباحثون 
بين  المت�شابكة  ل��ل��و���ص�الت  خ��ري��ط��ة 

الخلايا الع�صبية، في نموذج ف�أر.

تكية رم�ضان.. نافذة 
�أمل لجوعى غزة 

د�������ش������ن ب����ع���������ض ف�����اع�����ل�����ي الخ��ي��ر 
تكية  غ����زة  ق���ط���اع  والم���ت�ب�رع�ي�ن في 
رم�����ض��ان��ي��ة ل��ت��وزي��ع ال��ط��ع��ام على 
"بيت  في  والم���ع���وزي���ن  الم��ح��ت��اج�ني 
و�سط  غ���زة،  ق��ط��اع  لاهيا" ���ش��م��ال 
ب�سبب  بال�سكان  مح��دق��ة  مج��اع��ة 
الحرب التي ت�شنها �إ�سرائيل منذ 4 
�أحد  الم�صري،  وقال محمد  �أ�شهر. 
لـ  رم�ضان"  "تكية  على  القائمين 
"�إرم نيوز": قررنا بم�ساعدة بع�ض 
ف��اع��ل��ي الخ��ي�ر م���ن الخ������ارج، فتح 
نقوم من  بيت لاهيا  بلدة  تكية في 
وتوزيعه  ال��ط��ع��ام  بطهي  خ�الل��ه��ا 

على العائلات.
الغذائية  الم���واد  "قمنا    و�أ���ض��اف: 
�شهر  ط��وال  التكية  لعمل  اللازمة 
مرتفعة  ب�أ�سعار  ب�شرائها  رم�ضان، 
في  ال�شهر  ط��وال  توفرها  ل�ضمان 

ظل منع �إدخال الم�ساعدات".
�أننا  ل��و  "نتمنى  الم�����ص��ري:  وت��اب��ع 
�أهالي  جميع  نطعم  �أن  ن�ستطيع 
لكافة  الطعام  وتوفير  غزة  �شمال 
الظروف  ه���ذه  ظ���ل  ال��ع��ائ�الت في 
ا�ستطعنا  ب��ال��ك��اد  لكننا  ال��ق��ا���س��ي��ة، 
بلدة  �سكان  حاجة  ي�سد  ما  توفير 

بيت لاهيا".
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�ش�ؤون محلية

•• العين - الفجر

كوب  �إلى  الإم��ارات  2024 وخارطة جامعة  الا�ستدامة  عام  �أن�شطة  �ضمن 
28 وما بعده "2023-2026"، قامت جامعة الإمارات العربية المتحدة 
بتمويل �أربعة م�شاريع بحثية طلابية حول هدر الطعام، والذي ي�أتي �ضمن 
برنامج �أبحاث �أهداف التنمية الم�ستدامة الطلابي والذي تم �إطلاقه م�ؤخراً 

في عام 2022.
و�أو�ضح الأ�ستاذ الدكتور �أحمد علي مراد - النائب الم�شارك للبحث العلمي في 
جامعة الإمارات، ب�أن دعم هذه الم�شاريع ي�أتي �ضمن دور الجامعة المجتمعي في 
�إيجاد حلول مبتكرة للتحديات المجتمعية كهدر الطعام، وذلك بالتعاون مع 
باحثين وطلبة من كلية الزراعة والطب البيطري، كما ت�أتي هذه الم�شاريع 
منظومة  بناء  في  العلمي  للبحث  الم�شارك  النائب  مكتب  خطة  مع  تما�شياً 

�أكاديمية بحثية محورها الطالب الجامعي. 
�أهمية  و�أكد النائب الم�شارك للبحث العلمي ب�أن هذه الم�شاريع البحثية ذات 
الج��ام��ع��ي وتمكينه من  ال��ط��ال��ب  م��ه��ارات  تعزيز  �إلى  ت��ه��دف  لأن��ه��ا  خا�صة 
بالأدوات  وربطها  الأدوات  ه��ذه  ا�ستخدام  ي�ستطيع  حتى  البحثية  الأدوات 
التعليمية الأخرى، لتقديم حلول علمية للتحديات العلمية. وتركز الدورة 

من  ع��دد  ح��ول  الم�ستدامة  التنمية  �أه��داف  بدعم  والمت�صلة  الأولى  البحثية 
التخزين  عمر  لتمديد  الم�ستدام  النهج   : منها  الهامة  العلمية  الموا�ضيع 
�إيجاد  �إلى  بالإ�ضافة  التلف،  �سريعة  والخ�ضروات  الفواكه  هدر  من  والح��د 
بديل للبلا�ستيك م�صنوع من نفايات �شجر النخيل لإنتاج مادة لتغليف المواد 
م�ستدامة،  غذائية  حلول  لإيجاد  التمر  نواة  وا�ستخدام  الن�شطة،  الغذائية 
كما وتركز درا�سة بحثية �أخرى على قيا�س كمية هدر وفقدان الغذاء خلال 
– درا�سة حالة عن �صناعة لحوم الدجاج  مراحل الإنتاج والمعالجة الأولية 
اليافعي -  الدكتور محمد عبدالمح�سن  �أ�شار  �أبوظبي. ومن جهته  �إم��ارة  في 
عميد كلية الزراعة والطب البيطري بالإنابة، ب�أنه "يعد خف�ض فقد وهدر 
الطعام �إلى ما دون %50 من �أهم الأهداف التنموية والتي تتبناها حكومة 
دولة الإمارات العربية المتحدة خلال ال�سنوات القادمة. كما ويعتبر التغير 
في نمط و�سلوك الم�ستهلك و تبني الا�ستدامة الغذائية �أحد �أهم الحلول التي 
التجزئة  بيع  �أماكن  م�ستوى  على  الفقد  �أو  الطعام  ه��در  تقليل  �إلى  ت���ؤدي 
وعلى م�ستوى الحقل والمزرعة، وهناك منفعة في خف�ض الفقد مما يخفف 
في  ي�ساهم  مم��ا  الطبيعية،  الم���وارد  وا�ستنفاذ  ا�ستهلاك  على  ال�سلبي  الأث���ر 
�أهم التحديات  المناخ، باعتبار هدر الطعام من  المتوقع لتغير  تقليل ال�ضرر 

الم�ستقبلية التي تواجه مجتمع الإمارات."

•• �أبوظبي-  الفجر 

 ،)ADL( بمنا�سبة اليوم العالمي للمر�أة، ا�ست�ضافت منظمة �آرثر دي ليتل
نقا�ش  حلقة   ،)NYUAD( �أب��وظ��ب��ي  ن��ي��وي��ورك  جامعة  م��ع  بالتعاون 
"، تناولت التحديات الفريدة التي  " تخطي العقبات في القيادات  بعنوان 
تواجهها المر�أة في مجال الإدارة في منطقتنا فيما يتعلق بم�سيرتهن المهنية. 
في  المهني  التطوير  مركز  في   2024 م��ار���س   7 في  الفعالية  ه��ذه  �أقيمت 
حرم جامعة نيويورك �أبوظبي، و�ضمت طلاب جامعة نيويورك وموظفي 
ADL وقيادات ن�سائية متميزة من مختلف القطاعات. وا�ستك�شفوا معًا 
الحلول والفر�ص التي تهدف �إلى تمكين المر�أة من تحقيق �أدوار �أكثر بروزًا 

في حياتهن المهنية داخل دول مجل�س التعاون الخليجي.
التقليدية  النقا�ش  حلقات  تج��اوز  حيث  التفاعلي،  ب�شكله  الح��دث  وتميز 

تطرق  وق��د  ذهني.  وع�صف  و�أج��وب��ة  �أ�سئلة  جل�سات  في  الح�ضور  لإ���ش��راك 
تم  التي  الثاقبة  الأ�سئلة  م��ن  م�ستوحاة  مهمة،  موا�ضيع  �إلى  الم�شاركون 
الأ�سا�سية  العقبات  المناق�شات حول  طرحها خلال الجل�سة. تمحورت هذه 
الأع���راف  وت���أث�ري  الأو���س��ط،  ال�شرق  في  مهنهن  في  الن�ساء  تواجهها  ال��ت��ي 
والا�ستراتيجيات  المهنية،  م�ساراتهن  على  الثقافية  والتوقعات  المجتمعية 
العمل  يمكن  وال��ت��ي  بالجن�سين  المتعلقة  التحديات  على  للتغلب  الفعالة 

عليها ب�شكل عملي من الأفراد والم�ؤ�س�سات والمنظمات، وم�ؤ�س�سات التعليم.
دي  �آرث���ر  في  ال�شريكة  منا�سة،  ���س��الي  مثل  ال���ب���ارزون،  المتحدثون  وت��ب��ادل 
في  التحيزات  على  التغلب  في  ال�شخ�صية  تجاربهم  الأو���س��ط،  ال�شرق  ليتل 
بينما  الا�ستراتيجية،  الا�ست�شارات  قطاع  في  والترقية  اجراءاتالتوظيف 
تناولت كري�ستين حرب، مدربة تنفيذية وقيادية عالمية، الق�ضايا النظامية 
ال�سفياني،  ن��وف  �أك���دت  القيادية.  المنا�صب  �إلى  الو�صول  مح��دودي��ة  مثل 

�أخ�صائية الموارد الب�شرية فيADL بالمملكة العربية ال�سعودية، على الدور 
الم�ساواة بين الجن�سين  الحا�سم الذي تلعبه المنظمات والم�ؤ�س�سات في تعزيز 

وخلق بيئات �شاملة للن�ساء.
للتنفيذ  القابلة  الا�ستراتيجيات  من  العديد  على  ال�ضوء  الح��دث  و�سلط 
للنهو�ض بالم�سيرة المهنية لدعم وتمكين المراءة ، بما في ذلك �أهمية الإر�شاد 
والدعوة �إلى تكاف�ؤ الفر�ص، وتنفيذ مبادرات لتعزيز قيادة المر�أة وتمثيلها 
في مختلف المجالات. علاوة على ذلك، �شددت المناق�شة على �ضرورة تمكين 
مجتمعاتهن  في  تغيير  و�صانعات  ق��ائ��دات  لي�صبحن  والفتيات  ال�شابات 
��ا م��ن الن�ساء لإزال����ة العقبات  �أي�����ضً وخ��ارج��ه��ا، وال��ع��م��ل ال��ف��ردي الم��ط��ل��وب 

الع�صامية.
 :)Arthur D. Little (ADL في  ال�شريكة  مينا�سا،  �سالي  علقت 
"تركز حلقة النقا�ش اليوم على تفكيك الحواجز النظامية التي تواجهها 

الا�ست�شارات  قطاع  على  ال�شديد  التركيز  مع  ال�شركات،  ع��الم  في  الن�ساء 
الا�ستراتيجية الذي �شهد تقليديًا انت�شار القيادة الذكورية. �إن هذا الم�شهد 
يتطور، ومن خلال حواراتنا الم�ستمرة، نقوم بتوجيه الجهود لتقديم حلول 
الجن�سين  بين  الم�ساوات  وع��دم  التفاوت  تقلي�ص  بق�ضية  العجلة  تحريك 
وتجاوز ذلك مما �سوف يدعم ال�شابات وال�شباب اللذين ي�شكلون م�ستقبل 

هذه ال�صناعة.
نيويورك  العمل في جامعة  �أ�صحاب  بوهزاع، مدير علاقات  و�أ�ضافت ريم 
المنا�سبة  ه��ذه  ليتل في  د.  �آرث���ر  م��ع  بال�شراكة  ف��خ��ورون  “نحن  �أب��وظ��ب��ي: 
هذا  ويعد  ���ش��م��ولًا.  �أك�رث  لم�ستقبل  الأ���س��ا���س  تر�سي  التي  الم��ب��ادرات  لقيادة 
يتم فيه  بتهيئة مكان عمل  الم�شترك  التزامنا  �شهادة على  التعاون بمثابة 
ويحقق  بالكامل  القيادية  �إمكاناتها  الم��ر�أة وتحقيق  الاع�رتاف بم�ساهمات 

الم�ساواة ككل.

دعماً للمبادرات الوطنية في عام الا�ستدامة 2024

جامعة الإمارات تمول �أربعة م�شاريع بحثية طلابية مت�صلة بهدر الطعام

بمنا�سبة اليوم العالمي للمر�أة

حلقة نقا�ش نظمتها منظمة »�آرثر دي ليتل« و»جامعة نيويورك« تناولت التحديات التي تواجهها المر�أة في مجال الإدارة

•• ال�شارقة- الفجر

�سيدات  ن��ادي  نظم  وزائ��رات��ه،  ع�ضواته  تجربة  بتعزيز  التزامه  مع  تما�شيا 
ال�شارقة في المناطق ال�شرقية والو�سطى لقاءاته ال�سنوية بح�ضور عدد من 
و�سيدات  وموظفاته  ال��ن��ادي  ومنت�سبات  الحكومية،  والم�ؤ�س�سات  القيادات، 
من  رغباتهن  وتلبية  ال�سيدات،  مقترحات  �إلى  الا�ستماع  بهدف  المنطقة، 
ب��الإ���ض��اف��ة �إلى تحقيق التوا�صل  ال��ن��ادي،  خ�الل ط��رح خ��دم��ات ج��دي��دة في 

الفعّال معهن.
وان��ط��ل��ق��ت �أولى ال��ل��ق��اءات ال��ت��ي ع��ق��دت ب�ني �شهر ي��ن��اي��ر وف�رباي��ر في فرع 
خورفكان، ومن ثم وادي الحلو، ودبا الح�صن، والحمرية، والذيد، والمدام، و 
كلباء، واختتمت اللقاءات في فرع البطائح، وتجاوز عدد الح�ضور الكلي �أكثر 

من 400 �سيدة، تتراوح �أعمارهن بين 15 و 60عاماً. 
وبد�أت اللقاءات بالترحيب بالزائرات والمنت�سبات، كما �شهدت مناق�شات حيّة 

30 مقترحاً، والتي �سيتم درا�ستها ومن ثم تنفيذها، وجل�سات  لأكثر من 
ع�صف ذه��ن��ي، ���ش��ارك��ت فيها الح��ا���ض��رات �أف��ك��اره��ن و�آرائ���ه���ن، وور����ش عملٍ 
تفاعلية نظمتها مدينة ال�شارقة للخدمات الإن�سانية ونواعم التول وحديقة 
التي  الجديدة  للخدمات  وعر�ض  �سحوبات،  وفقرة  الجيولوجية،  ال�شارقة 
يقدمها النادي، و �شاركت مرافق النادي �أي�ضاً، كمركز لياقة ومركز جوري، 

بتقديم خدمات مجانية وخ�صومات ح�صريّة.
دعماً  والذين قدموا  الرعاة،  40 من  �أك�رث من  بتفاعل  اللقاءات  وحظيت 
اللقاءات  �أهداف  النقا�شات وتحقيق  �إثراء  �أ�سهم في  وم�ساهمات فاعلة، مما 

بنجاح.
ويجدر بالذكر �أن هذه اللقاءات ت�أتي في �إطار جهود نادي �سيدات ال�شارقة 
في دعم وتمكين ال�سيدات في المنطقة، كما �أنها تعد خطوة مهمة نحو تحقيق 
هذا الهدف، وتعزيز دور النادي كوجهة رائدة ومتميزة ومتكاملة في خدمات 

اللياقة والجمال وال�ضيافة وتنمية المواهب.

بح�ضور عدد من القيادات، والم�ؤ�س�سات الحكومية

�أكثر من 400 م�شارِكة في اللقاءات ال�سنوية لنادي �سيدات ال�شارقة 

مواعيد حديقة الحيوانات بالعين في �شهر رم�ضان المبارك

التعرف على 4000 حيوان في بيئة م�شابهة لمواطنها الأ�صلية 
لخو�ض تجربة ترفيهية متكاملة ذات قيمة تعليمية مميزة

••  العين – الفجر

ت�ستقبل حديقة الحيوانات بالعين زوارها خلال �شهر رم�ضان 
المبارك ال�ساعة 09:00 �صباحاً حتى 06:00 م�ساءً بجولات 
�أف��راد العائلة في �أج��واء رم�ضانية  وتج��ارب تتنا�سب مع جميع 
ال�شهر  خ�الل  الحديقة  تقدم    . البرية  الحياة  و�سط  مبهجة 
الف�ضيل العديد من الخدمات والتجارب التعليمية والترفيهية 

والمغامرات الم�شوقة التي ت�ضفي ال�سعادة على زوارها بمختلف 
فئاتهم العمرية ،وكما تقدم �سفاري العين تجربة ا�ستك�شافية 
م��ث�رية و���س��ط الح��ي��اة ال�ربي��ة الأف��ري��ق��ي��ة الم��ح��اط��ة بحيوانات 
متنوعة والتي تتجول في الم�ساحات ال�شا�سعة بحرية ودون قيود. 
وي�ستقبل مركز ال�شيخ زايد لعلوم ال�صحراء زواره من خلال 
�إم��ارات��ي م�ؤهل في مج��ال الإر���ش��اد الثقافي الذين يعدون  ك��ادر 
لتقديمهم  �أبوظبي  لإم��ارة  و�سفراء  للحديقة  تناف�سية  ميزة 

خ��دم��ات وتج���ارب ف��ري��دة م��ن نوعها تجمع ب�ني روع���ة البيئة 
المحلية و ثقافتها وتراثها العريق.

�إلى تقديم تجارب متنوعة  وت�سعى حديقة الحيوانات بالعين 
للعائلات وال��زوار، والذين يرغبون في اكت�شاف الحياة البرية 
في الهواء الطلق، والتعرف على 4000 حيوان في بيئة م�شابهة 
لمواطنها الأ�صلية لخو�ض تجربة ترفيهية متكاملة ذات قيمة 

تعليمية مميزة.
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وجدت درا�سة �أن الذين يتبعون حمية ال�صيام المتقطع �أو 
ي�صومون �شهر رم�ضان، قد ينخف�ض لديهم خطر الإ�صابة 
�ألزهايمر  مثل  بالعمر،  المرتبطة  الع�صبية  بالأمرا�ض 
بين  الإيجابي  التفاعل  الدرا�سة  وباركن�سون.وتتناول 
الدماغ  من  الم�ستمد  الع�صبية  التغذية  وعامل  ال�صيام 
)BDNF(، والذي يلعب دورا حيويا في بقاء ونمو الخلايا 

الع�صبية، وهي خلايا متخ�ص�صة في النب�ضات الع�صبية.

ويعرف عامل التغذية الع�صبية الم�ستمد من الدماغ ب�أنه مهم 
في تنظيم ا�ستقلاب الجلوكوز والطاقة. وهو بروتين م�شفر 
انخفا�ض  ويرتبط   .BDNF الجين  بوا�سطة  الإن�سان  في 
التي وجدت  الع�صبية  بفقد الخلايا  العامل  م�ستويات هذا 
الع�صبي، مثل  التنك�س  �أمرا�ض  �أنها علامة على  الدرا�سات 

باركن�سون، و�ألزهايمر، ومر�ض هنتنغتون.
الب�شرية  ل��ل��درا���س��ات  منهجية  بم��راج��ع��ة  ال��ب��اح��ث��ون  وق���ام 
يناير  م��ن  ال��ف�رتة  في  �أج��ري��ت  التي  والر�صدية  التجريبية 

2000 �إلى دي�سمبر 2023 ون�شرت في قواعد البيانات 
الرئي�سية.

ت�أثيرات  "له  ال�صيام  �أن  �إلى  الم��راج��ع��ة  وت�شير 
متفاوتة على م�ستويات عامل التغذية الع�صبية 

الم�ستمد من الدماغ والوظائف المعرفية لدى 

الوزن/ال�سمنة  زي��ادة  من  يعانون  الذين  الأ�صحاء  الأف��راد 
والمر�ضى الذين يعانون من حالات التمثيل الغذائي".

التغذية  وع��ام��ل  ال�صيام  ب�ني  العلاقة  �أن  الم���ؤل��ف��ون  وي��ج��د 
لجوء  مع  ق�صوى  �أهمية  لها  الدماغ  من  الم�ستمد  الع�صبية 

المزيد من النا�س �إلى ال�صيام كممار�سة �صحية.
�أك�رث من  ي�ستعد فيه  ال��ذي  الوقت  الدرا�سة في  ه��ذه  وت�أتي 

ي  ر م�سلم حول العالم ل�صيام �شهر رم�ضان.مليا
التو�صية  م�����ن  ال�����رغ�����م  وع����ل����ى 
بال�صيام كممار�سة �صحية، 
ال����ب����اح����ث��ي�ن  �أن  �إلا 
ال�ضوء  ي�����س��ل��ط��ون 
الطبيعة  ع����ل����ى 
للجدل  الم���ث�ي�رة 
للدرا�سات التي 
راج������ع������وه������ا. 
�أن  وي���ؤك��دون 
من  "القليل 
ت  �سا ا ر لد ا
ية  لب�شر ا
�أظ�����ه�����رت 
ن  �أ
م  ل�صيا ا

المتقطع يزيد من م�ستويات عامل التغذية الع�صبية الم�ستمد 
من الدماغ".

يح�سن   BDNF �أن  �إلىى  الباحثون  تو�صل  ذل���ك،  وم��ع 
"تكوين الخلايا  ت��ع��زي��ز ك��ل م��ن  الم���خ م��ن خ�ل�ال  وظ��ائ��ف 
الت�أييد  خ�الل  م��ن  خا�صة  الت�شابكية،  وال��ل��دون��ة  الع�صبية 
تقوية  على  تنطوي  عملية  وه��و   ،)LTP( الأم���د  ط��وي��ل 
طويلة  زي��ادة  �إلى  ت���ؤدي  التي  الع�صبية  للم�شابك  م�ستمرة 

الأمد في نقل الإ�شارة بين الخلايا الع�صبية".
ال�صيام  �إلى  تدعو  تو�صيات  هناك  �أن  �إلى  الباحثون  و�أ�شار 
وي�أتي  الع�صبية.  للا�ضطرابات  المر�شحة  العلاجات  "ك�أحد 
و�إبطاء  الإدراك،  تح�����س�ني  في  ال�����ص��ي��ام  ت���أث�ري  ب��ح��ك��م  ذل���ك 
التعافي  وت��ع��زي��ز  ال���دم���اغ،  ت��ل��ف  وتقليل  الع�صبي،  التنك�س 
المر�ضية  الآث��ار  وتخفيف  الدماغية،  ال�سكتة  بعد  الوظيفي 
المتعدد في  ال�سريرية لل�صرع والت�صلب  والنف�سية، والمظاهر 

النماذج الحيوانية".
وتبحث الدرا�سة في �أنظمة ال�صيام المتقطع المختلفة، والتي 
تت�ضمن �صيام الأيام البديلة، والأكل المقيد بالوقت، و�صيام 
�شهر رم�ضان.وتظهر النتائج �أن ال�صيام له ت�أثيرات متباينة 
على م�ستوى BDNF لدى الأ�شخا�ص الأ�صحاء والمر�ضى 

الذين يعانون من ال�سمنة ومتلازمة التمثيل الغذائي.
ويقول �أ�ستاذ التغذية ال�سريرية في جامعة ال�شارقة والم�ؤلف 
ن��ت��ائ��ج ه���ذه المراجعة  �إن  ال��رئ��ي�����س��ي م��ع��ز الإ����س�ل�ام ف���ار����س، 
العوامل  �أحد  �أهمية ال�صيام في تح�سين م�ستوى  ت�ؤكد على 

البروتينية المهمة التي ت�ؤثر على �صحة الدماغ.
للحفاظ على وظائف  البروتين هذا مهم  "عامل  و�أو�ضح: 
الع�صبي  التنك�س  ب���أم��را���ض  الإ���ص��اب��ة  خ��ط��ر  وت��ق��ل��ي��ل  الم���خ 
باركن�سون،  �ألزهايمر ومر�ض  بالعمر مثل مر�ض  المرتبطة 
مثل  العقلية  ال�صحة  ا�ضطرابات  م��ن  الوقاية  في  وك��ذل��ك 

الاكتئاب والقلق".
�أول مراجعة  ك��ون��ه��ا  م��ن  ال��درا���س��ة  �أه��م��ي��ة  "تنبع  وت��اب��ع: 
منهجية تلخ�ص ت�أثير تقييد ال�سعرات الحرارية و�أنظمة 
ال�صيام المتقطع المختلفة على م�ستوى BDNF وما 
ي�رتت��ب ع��ل��ى ذل���ك م��ن م��ع��اي�ري ال�����ص��ح��ة العقلية 
الم�شروع  �أه��م��ي��ة  وت��ع��ت��م��د  الم��ع��رف��ي��ة.  وال�����ص��ح��ة 
ك�أحد  المتقطع  ال�صيام  تطبيق  �إمكانية  على 
التدخلات  وحتى  الوقائية  الا�ستراتيجيات 
م�شاكل  م��ن  وال��ع�الج  للوقاية  العلاجية 
ال�صحة العقلية وم�شاكل الدماغ وال�صحة 
العقلية المرتبطة بال�شيخوخة لدى كبار 

ال�سن".

يلعب دورا حيويا في بقاء ونمو الخلايا الع�صبية

�صيام �شهر رم�ضان قد ينقذك من �ألزهايمر وباركن�سون

ن�صائح للحفاظ على ال�صحة العقلية والعاطفية طوال �شهر رم�ضان

وا�ضحة نوايا  تحديد   .1
ت�أمل في تحقيقه عقليا وعاطفيا خلال  فكر في ما 
�شهر رم�ضان، بما في ذلك تنمية الامتنان �أو ال�صبر 

�أو ال�شعور بقدر �أكبر من ال�سلام الداخلي.

الإفطار �ساعات  في  بالترطيب  الاهتمام   .2
الترطيب  لخ����ي����ارات  الأول�����وي�����ة  �إع����ط����اء  ي��ن��ب��غ��ي 

والأطعمة المغذية خلال �ساعات الإفطار،
 حيث يمكن �أن ي�ؤثر الجفاف على الحالة المزاجية 

والوظيفة الإدراكية،
 ل���ذا ت����أك���د م���ن ���ش��رب ك��م��ي��ة ك��اف��ي��ة م���ن الم�����اء، مع 
والخ�ضروات  ال��ف��واك��ه  م��ن  م��ت��وازن��ة  كمية  ت��ن��اول 
والبروتينات والكربوهيدرات المعقدة للحفاظ على 

م�ستويات الطاقة.

ال�سليم  النوم   .3
ن����وم ث��اب��ت ل��دع��م الوظيفة  ح��اف��ظ ع��ل��ى ج����دول 

الإدراكية والمرونة العاطفية.

المجتمع مع  الانخراط   .4
�شارك تجاربك وتحدياتك ونجاحاتك مع الآخرين، 
داعمة  بيئة  وخلق  العاطفي  الدعم  لتوفير  وذل��ك 

للنمو ال�شخ�صي.

الامتنان  .5
فكر في الاحتفاظ بمذكرة امتنان لتوثيق لحظات 
العاطفية  ال�����ص��ح��ة  ت���ع���زي���ز  ب���غ���ر����ض  ال���ت���ق���دي���ر، 

والعقلية.

والت�أمل ال�صلاة   .6

والتفكير  وال��دع��اء  لل�صلاة  ي��وم  ك��ل  وقتا  خ�ص�ص 
على  ت�ساعد  التي  الممار�سات  في  وان��خ��رط  ال��ه��ادئ، 

تهدئة العقل وتركيز
�أو  العميق  التنف�س  كانت تم��اري��ن  ���س��واء  �أف��ك��ارك،   
لهذه  ويمكن  الذهنية.  اليقظة  تقنيات  �أو  الت�أمل 
والمرونة  ال��داخ��ل��ي  ال�����س�الم  ت��ع��زز  �أن  الم��م��ار���س��ات 

العاطفية.

العاطفي الوعي   .7
اعترف بم�شاعرك واحترمها طوال فترة ال�صيام، 
م�ستويات  في  ت��ق��ل��ب��ات  ت��واج��ه  �أن  ال��ط��ب��ي��ع��ي  ف��م��ن 
ما  بكل  ت�شعر  �أن  لنف�سك  وا�سمح  والطاقة.  الم��زاج 
يحدث دون �إ�صدار �أحكام، وا�ستك�شف �آليات التكيف 

ال�صحية لإدارة التوتر �أو التحديات العاطفية.

الخارجية المحفزات  من  الحد   .8
قد  التي  الخارجية  للمحفزات  التعر�ض  من  قلل   
الداخلي.  �سلامك  تعطل  �أو  حوا�سك  على  تطغى 
وع���زز لح��ظ��ات ال�سكون وال��ع��زل��ة ع��ن ط��ري��ق قطع 
التوا�صل  و�سائل  �أو  الرقمية  ب��الأج��ه��زة  الات�صال 

الاجتماعي �أو غيرها من عوامل الت�شتيت.

ج�سدك �إلى  ا�ستمع   .9
انتبه �إلى �إ�شارات ج�سدك واحترم احتياجاته �أثناء 
ال�صيام. و�إذا كنت ت�شعر بالتعب �أو الإعياء، فامنح 

الأولوية للراحة والرعاية الذاتية.

يرتبط �صيام �شهر رم�ضان المبارك، الذي �أ�صبح على الأبواب، بالحد من التوتر والقلق والاكتئاب عموما، خا�صة في ظل نمط 
الحياة ال�سريع الذي نعي�شه اليوم.

Manasthali، ن�صائح فعالة لتعزيز ال�صحة العقلية  وي�شارك الدكتور جيوتي كابور، الم�ؤ�س�س وكبير الأطباء النف�سيين في 
والعاطفية طوال �شهر رم�ضان:
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العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :خياط الما�س لخياطة الملاب�س الن�سائية-

ذ.م.م-�ش.�ش.و رخ�صة رقم: CN 1992447 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة محمد وحيد امان الله %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد ريا�ض الدين ا�سرار احمد

تعديل ا�سم تجاري من/ خياط الما�س لخياطة الملاب�س الن�سائية - ذ.م.م - �ش.�ش.و

KHAIT AL MAS LADIES DREES TAILOR- L.L.C - O.P.C 

الى/ خياط الما�س لخياطة الملاب�س الن�سائية - ذ.م.م - �ش.�ش.و

KHAIT AL MAS LADIES DREES TAILOR - L.L.C - O.P.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 

خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

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

مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 

الغاء �إعلان �سابق
الرخ�صة  بخ�صو�ص  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 
�سيزر  ملحمة  التجاري  بالا�سم   CN رقم:4676770 
بيف-�شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م بالغاء طلب تعديل 

الرخ�صة واعادة الو�ضع كما كان عليه �سابقاً.
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��سؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
الامارات للمزادات

تنفيذ رقم 2021/18804

�إعلان بيع محجوزات بالمزاد العلني ) ن�شراَ (
�سينعقد  ب�أنه  دبي  في  الإيجارية  المنازعات  ف�ض  مركز  تكليف  على  وبناء  للمزادات  الامارات  تعلن 
مزاد علني على موقع الامارات للمزادات www.emiratesauction.ae وذلك في تمام ال�ساعة 
10:00 م�ساءا يوم الاثنين 2024/03/18 لبيع المحجوزات العائدة ملكيتها للمنفذ �ضده مطعم 

وم�شاوي الاتوماتيك + �سامر كمال يو�سف مو�سى و او�صاف المحجوزات على النحو التالي :
�سعر التقييم 	 الو�صف 	 		  

	25,000 معدات مطعم 	 		  
فعلى من يرغب بالمزايدة ان يتقدم بت�أمين نقدي او ب�شيك �ضمان وللمزيد من المعلومات التف�ضل 
بزيارة الموقع الالكتروني www.emiratesauction.ae . وعلى كل من له اعترا�ض التقدم 

باعترا�ضه معززا �إياه بما يبرره من م�سنتدات قبل الموعد المحدد للبيع بثلاثة �أيام على الأقل .
الامارات للمزادات

مركز ف�ض المنازعات لاايجارية

70363 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
الامارات للمزادات

تنفيذ رقم 2024/1531

�إعلان بيع محجوزات بالمزاد العلني ) ن�شراَ (
تعلن الامارات للمزادات وبناء على تكليف مركز ف�ض المنازعات الإيجارية في دبي ب�أنه �سينعقد 
تمام  في  وذلك   www.emiratesauction.ae للمزادات  الام��ارات  موقع  على  علني  مزاد 
للمنفذ  العائدة ملكيتها  لبيع المحجوزات   2024/03/18 10:00 م�ساءا يوم الاثنين  ال�ساعة 

�ضده رولاندو لازار و او�صاف المحجوزات على النحو التالي :
�سعر التقييم 	 الو�صف 	 		  

	4,500 		�أثاث  	   
فعلى من يرغب بالمزايدة ان يتقدم بت�أمين نقدي او ب�شيك �ضمان وللمزيد من المعلومات التف�ضل 
بزيارة الموقع الالكتروني www.emiratesauction.ae . وعلى كل من له اعترا�ض التقدم 

باعترا�ضه معززا �إياه بما يبرره من م�سنتدات قبل الموعد المحدد للبيع بثلاثة �أيام على الأقل .
الامارات للمزادات

مركز ف�ض المنازعات لاايجارية

70363

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )651/2024(

المنذرة : �شركة / �سنتيمتر كيوب للعقارات 
المنذر �إليهم :1. مداميك لمقاولات البناء �ش ذ م م  ، 2. �سيد احمد �سخى 

�إليهم ل�سداد بدلات من تاريخ  الإن��ذار العدلي للمنذر  المنذرة تر�سل هذا  ف�إن 
الإيجار  عقد  ح�سب  عليهم  المترتبة  الغرامات  الى  بالإ�ضافة   2024/1/2
و���ض��ري��ب��ة ال��ق��ي��م��ة الم�����ض��اف��ة وال��ر���س��وم والم�����ص��اري��ف وذل���ك في خ�ل�ال 30 يوم 
الإجراءات  كافة  اليهم  المنذر  تج��اه  المنذرة  تتخذ  ف�سوف  و�إلا   ،،، تاريخه  من 
القانونية المنا�سبة لاخلاء العين الم�ؤجرة و�سداد بدلات الايجار حتى الاخلاء 
عقد  ح�سب  عليهم  المترتبة  والغرامات  والم�صاريف  الر�سوم  كافة  و�سداد  التام 

الإيجار و�ضريبة القيمة الم�ضافة حتى تاريخ الإخلاء التام. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )655/2024(

المنذرة : �شركة / �سنتيمتر كيوب للعقارات 
المنذر �إليهم : 1. كولد بوينت للاعمال الكهروميكانيكية - �ش ذ م م 

الطويل  برج�س  �سامر   .2
�إليها  الايجار م�ضاف  ل�سداد بدلات  �إليهم  للمنذر  العدلي  الإن��ذار  تر�سل هذا  المنذرة  ف�إن 
تاريخ  م��ن  الم�ضافه  القيمة  و�ضريبة  العقاري  التنظيم  م�ؤ�شر  ح�سب  القانونية  ال��زي��ادة 
ف�سوف  و�إلا   ،،، تاريخه  من  يوم   30 خلال  في  وذلك  والم�صاريف  والر�سوم   2024/2/2
الم�ؤجرة  المنا�سبة لاخلاء العين  المنذر اليهم كافة الإج��راءات القانونية  تتخذ المنذرة تجاه 
العقاري  التنظيم  م�ؤ�شر  ح�سب  القانونية  ال��زي��ادة  �إليها  م�ضاف  الاي��ج��ار  ب��دلات  و���س��داد 
و�ضريبة القيمة الم�ضافة حتى تاريخ الاخلاء التام والر�سوم والم�صاريف والغرامات المترتبة 

عليهم ح�سب �شروط وبنود عقد الايجار حتى تاريخ الاخلاء التام. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
اعلان رقمي بالن�شر بقيد دعوى       

 في  الدعوى رقم 1/2024/96 �أمر تقدير �أتعاب محاماة عمالي
المنظورة في : الدائرة الابتدائية العمالية الثانية رقم 24

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بزيادة �أتعاب المحاماة في الدعوى رقم 2018/522 عمالي كلي. 
الطالب الأمر : عبدالرحمن ن�صيب للمحاماة والا�ست�شارات القانونية

عنوانه : الامارات - امارة دبي - ديرة - دبي - �شارع بور�سعيد - مبنى بناية قرية الاعمال - �شقة التا�سع 
0505009928  -911

المطلوب �إعلانه : 1- زياد عدنان بارداعى - �صفته : المطلوب بالأمر 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بزيادة �أتعاب المحاماة في الدعوى رقم 
2018/522 عمالي كلي. وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء  الموافق 2024/3/13  ال�ساعة 10.00 
�ص في قاعة التقا�ضي عن بعد والتي يمكن الو�صول اليها من خلال موقع محاكم دبي الالكتروني - 
�أو من يمثلك قانونيا وعليك  الخدمات العامة - جداول جل�سات الق�ضايا لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي لاابتدائية    
70392

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

�شركة  والم�شروبات  الغذائية  الم��واد  لتجارة  الجوهرة  ال�شفاء   : ال�شركة  ا�سم 
ال�شخ�ص الواحد - ذ م م العنوان : مكتب رقم 43-44 ملك بلدية دبي - بردبي - 
الفهيدي - ال�شكل القانوني : �شركة ذات م��سؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد )ذ م م(،  
رقم الرخ�صة : 1159214 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1923956 بموجب هذا 
تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها 
ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 7/3/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين �أحمد محفوظ محا�سبون قانونيون ومدققوا 
ح�سابات العنوان : مكتب 303 ملك ال�شيخ مانع را�شد مانع ال مكتوم - رقة البطين - 
هاتف : 2272828-04 فاك�س : 2274080-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : تات�ش �ستور للتجارة - �ش ذ م م  
العنوان : محل رقم OF-107 ملك �صندوق دبي للدعم المالي - بردبي - القوز الثالثة 
رقم  م(،  م  )ذ  الواحد  ال�شخ�ص   - مح��دودة  م��سؤولية  ذات  �شركة   : القانوني  ال�شكل   -
هذا  بموجب   1826645  : التجاري  بال�سجل  القيد  رق��م   1111266  : الرخ�صة 
تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها 
ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 6/3/2024 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 6/3/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين �أحمد محفوظ محا�سبون قانونيون ومدققوا 
ح�سابات العنوان : مكتب 303 ملك ال�شيخ مانع را�شد مانع ال مكتوم - رقة البطين - 
هاتف : 2272828-04 فاك�س : 2274080-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �أحمد محفوظ محا�سبون قانونيون ومدققوا ح�سابات 
العنوان : مكتب 303 ملك ال�شيخ مانع را�شد مانع ال مكتوم - رقة البطين - هاتف : 
2272828-04 فاك�س : 2274080-04  بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة 
ال�شفاء الجوهرة لتجارة  �أعلاه لت�صفية  المذكور  الم�صفي  ب�أنه قد تم تعيين  في دبي 
بموجب  وذل��ك  م  م  ذ   - الواحد  ال�شخ�ص  �شركة  والم�شروبات  الغذائية  المواد 
7/3/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ  قرار محاكم دبي بتاريخ 
في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   7/3/2024
مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �أحمد محفوظ محا�سبون قانونيون ومدققوا ح�سابات 
 - البطين  رق��ة   - مكتوم  ال  مانع  را�شد  مانع  ال�شيخ  ملك   303 مكتب   : العنوان 
هاتف : 2272828-04 فاك�س : 2274080-04 بموجب هذا تعلن الإقت�صاد 
تات�ش �ستور  �أع�اله لت�صفية  المذكور  الم�صفي  ب�أنه قد تم تعيين  وال�سياحة في دبي 
للتجارة - �ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 6/3/2024 والموثق 
�أي اعترا�ض  6/3/2024 وعلى من لديه  لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المذكور  العنوان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
اعلان بيع  عقار بالن�شر 

في الدعوى رقم  178/2023/223 انابات تجارية  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296  

مو�ضوع الدعوى : انابة واردة من محكمة الإتحادية الإبتدائية في الدعوى 2393/2022 ت-تجر-م-ر-ت-�أ ظ
طالب التنفيذ: م�صرف ابوظبي الا�سلامي  

عنوانه : الإمارات - �إمارة ابوظبي  
ويمثله : محمد هادف جوعان را�شد الظاهري  

10100050 - عبدالجبار   - 2 �إعلانه : عبدالجبار عبدالمح�سن احمد ح�سن ال�صايغ - ال�صفة : منفذ �ضده - عنوانه : الإم��ارات -  المطلوب 
ALSAFEER.UAE@HOTMAIL.COM - 0552882898 - ال�صايغ

مو�ضوع الإعلان : المنفذ �ضدهم : �شركة ال�صايغ واخوانه للتجارة - ذ م م - من�صور عبدالجبار عبدالمح�سن احمد ال�صايغ 
�أنه في يوم الاربعاء الموافق 2024/3/20 ال�ساعة 12:00:00م وفي الايام الثلاث التالية ان اقت�ضى الحال �سيجری بیع العقار المو�ضحة �أو�صافه 
 )http://www.emiratesauction.ae �أنيط بها البيع )�شركة الإمارات للمزادات وعلى موقعها الإلكتروني  �أدناه لدى الجهة التي 
وعلى راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لايقل عن 20% من الثمن الا�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�ض على البيع التقدم ب�إعترا�ضه 
معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه 
ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة �أيام التالية لجل�سة البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة �أن يزيد على الثمن خلال الايام الع�شرة 
التالية لر�سوم المزاد ب�شرط �أن لا تقل هذه الزيادة عن ع�شر الثمن على �أن يقوم ب�إيداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة وفيما 
يلي بيان �أو�صاف الممتلكات : ار�ض وما عليها من بناء - المنطقة : بور�سعيد - رقم الار�ض 125 - رقم البلدية 294-129 - الم�ساحة : 391.12 

متر مربع - التقيم : 7,500,000.00 درهم. 
ملاحظات :  1- يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

محاكم دبي لاابتدائية
70197

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
اعلان بيع  عقار بالن�شر 

في التنفيذ رقم  5124/2021/207 تنفيذ تجاري  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 5894/2020 �أمر �أداء ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )241783.46 درهم( �شاملا 
للر�سوم والم�صاريف

طالب التنفيذ:جي بي ام تي ا�ستيل �سيرف�س - �ش ذ م م  - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - ال�سطوة - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى برج 
ال�صقر للاعمال - �شقة المكتب رقم 801 بي ار 0509571348  - ويمثله : �إ�سماعيل ح�سن ابراهيم ال�صفار  

المطلوب �إعلانه : رامي�ش كالونجال كوماران - ال�صفة : منفذ �ضده - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - القوز الرابعة - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - 
مبنى بناية را�س الخيمة - �شقة الأول - مكتب رقم 109 - 971505472092 - مكاني 2203384108 

مو�ضوع الإعلان : المنفذ �ضده : ارمادا للمقاولات )�ش ذ م م( 
التالية ان اقت�ضى الحال �سيجری بیع العقار المو�ضحة  12:00:00 �ص وفي الايام الثلاث  ال�ساعة   2024/3/20 �أنه في يوم الاربعاء الموافق 
http://www.emiratesauction. أو�صافه �أدناه لدى الجهة التي �أنيط بها البيع )�شركة الإمارات للمزادات وعلى موقعها الإلكتروني�

التقدم  البيع  على  اعترا�ض  لديه  ولكل من  المزايدة  دخ��ول  قبل  الا�سا�سي  الثمن  20% من  عن  ت�أمين لايقل  اي��داع  ال�شراء  راغبي  وعلى   )ae
ب�إعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد 
عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة �أيام التالية لجل�سة البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة �أن يزيد على الثمن خلال الايام 
الع�شرة التالية لر�سوم المزاد ب�شرط �أن لا تقل هذه الزيادة عن ع�شر الثمن على �أن يقوم ب�إيداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة 
وفيما يلي بيان �أو�صاف الممتلكات : موا�صفات العقار : مر�سى دبي - رقم الار�ض 22 - رقم البلدية : 192-392 - الم�ساحة : 80.29 - رقم 

المبنى 1 - ا�سم المبنى : برج الأميرة - رقم العقار : 1710 - التقييم : 1,231,713.93
ملاحظات :1- يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

محاكم دبي لاابتدائية
العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 70533

  �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة     
ا�سم ال�شركة وعنوانها :  ار اف جيه للتجارة العامة   )�ش.ذ.م.م.(

رقم الرخ�صة / 704581
ال�شكل القانوني : �شركة ذات م�سئولية محدودة. 

رقم القيد بال�سجل التجاري : 1131445
التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  بدبي  الاقت�صادية  التنمية  دائ��رة  تعلن  ه��ذا  بموجب 
لديها بانحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه وذلك بموجب قرار الجمعية العمومية لل�شركة بتاريخ 
بتاريخ   )2024/1/203975 رقم/  تحت  العدل  الكاتب  لدي  والموثق   2024/03/06
�أعلاه للقيام بت�صفية ال�شركة ح�سب قرار الجمعية  المذكور  الم�صفي  وبتعيين   2024/03/06
العمومية الموثق لدي الكاتب العدل.  وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
المعين في مكاتبة الكائنة في – ديرة – بور�سعيد – ت /2955248 �ص ب/8540 , م�صطحبا 

معة كافة الم�ستندات والاوراق الثبوتية ،وذلك خلال )45( يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.  
 تراخي�ص       

حكومة  دبي - تراخي�ص 

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
  �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي    

ا�سم الم�صفي وعنوانه : �سفيان الاغا و�شركاه – محا�سبون قانونيون.
ا�سم ال�شركة وعنوانها : ار اف جيه للتجارة العامة )�ش.ذ.م.م.( رقم الرخ�صة / 704581

العنوان: مكتب رقم )207( ملك �سعيد غانم الفلا�سي –ديرة – بور�سعيد . 
ال�شكل القانوني : �شركة ذات م�سئولية محدودة .

رقم القيد بال�سجل التجاري : 1131445
بموجب هذا تعلن دائرة التنمية الاقت�صادية بدبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها بانحلال 
2024/03/06 والموثق  ال�شركة المذكورة �أعلاه وذلك بموجب قرار الجمعية العمومية لل�شركة بتاريخ 
لدي الكاتب العدل تحت رقم المحرر  2024/1/203975 -  بتاريخ 2024/03/06  وبتعيين الم�صفي 
المذكور �أعلاه للقيام بت�صفية ال�شركة ح�سب قرار الجمعية العمومية الموثق لدي الكاتب العدل. وعلى من 
لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعيين في مكاتبة الكائنة في – ديرة – بور�سعيد – مكتب  
الم�ستندات  8540 م�صطحبا معه كافة   : 2955248 - �ص ب  – ت:  الفلا�سي  �سعيد غانم  ملك ملك 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال 45 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
 تراخي�ص       

حكومة  دبي - تراخي�ص 
العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 

�إعلان مدعى عليه بالن�شر 
لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية لااتحادية

مدني      SHCFICICIVS2024 /0000994 في  الدعوى رقم
�إلى المدعي عليه : احمد نعيم نا�صر   - مجهول محل الإقامة 

يلتم�س المدعي : ا�سقاط المخالفات عن المدعي او تحويلها با�سم المدعي عليه في نظام المرور 
 12% القانونية بواقع  المطالبة بمبلغ وقدره )100,000( درهم قيمة المخالفات والفائدة 
القانون  بقوة  كفالة  بلا  المعجل  بالنفاذ  الحكم  �شمول  التام  ال�سداد  وحتى  المطالبة  تاريخ  من 
طبقا لاحكام المادة 229 الفقرة الخام�سة من قانون الإجراءات المدنية. الزم المدعي عليه بدفع 
الر�سوم والم�صاريف ، واتعاب المحاماة. انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 14/3/2024 �أمام مكتب 
�إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب رقم )مكتب مدير 
الدعوى( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها 
في  للنظر  وذلك  الن�شر  تاريخ  من  ايام  ع�شرة  على  تزيد  لا  مدة  خلال  وذلك  الم�ستندات  كافة 

الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه. حرر بتاريخ  5/3/2024 م.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70533

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

     في التنفيذ رقم 142/2024/211 تنفيذ عقاري  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2022/860 عقاري جزئي، والمعدل 
به وقدره )7670.50  المنفذ  المبلغ  ب�سداد  ا�ستئناف عقاري،   2023/554 بالإ�ستئناف رقم 

درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 
طالب التنفيذ : فيكرام راجو �سينغ رنجيت �سينغ - عنوانه : �إمارة دبي - بور�سعيد - مبنى دبي 

الوطنية للت�أمين - �شقة ط 8 مكتب 804 - 0566651137 
المطلوب �إعلانه :1. ون ايرث للو�ساطة العقارية - �صفته : منفذ �ضده

�أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�ضوع الإع�الن : قد 
بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )7670.5( 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.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي لاابتدائية
70197 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
     في التنفيذ رقم 142/2024/211 تنفيذ عقاري  

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184 
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2022/860 عقاري جزئي، والمعدل 
به وقدره )7670.50  المنفذ  المبلغ  ب�سداد  ا�ستئناف عقاري،   2023/554 بالإ�ستئناف رقم 

درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 
طالب التنفيذ : فيكرام راجو �سينغ رنجيت �سينغ - عنوانه : �إمارة دبي - بور�سعيد - مبنى دبي 

الوطنية للت�أمين - �شقة ط 8 مكتب 804 - 0566651137 
المطلوب �إعلانه :1. �سالم �سهيل �سالم بالا�سود العامرى - �صفته : منفذ �ضده

�أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�ضوع الإع�الن : قد 
بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )7670.5( 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.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي لاابتدائية
70197

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
في الق�ضية رقم 2023/4193 تجاري دبي    

عبا�س  ال�سيد/  المدعي  �أن  بما   - �شاند  نيمي  كومار  يوجي�ش   / المدخل  الخ�صم  �إلى 
، و�صدر حكم  �أعلاه  �إليها  الم�شار  الق�ضية  �أقام  قد  كوتوالا م�ستن�شر  غاليا  م�ستن�شر 
محاكم دبي الابتدائية الموقرة بتعييننا كخبير ح�سابي لمبا�شرة الم�أمورية المحددة منها 

في الدعوى ، وحيث �أنكم لم تح�ضروا جل�سة النطق بالحكم.
2024/03/14 ال�ساعة الواحدة  �أنه قد تحدد يوم الخمي�س الموافق  يرجى العلم 
 Microsoft كموعد لجل�سة الخبرة عن بعد عبر تطبيق )pm م�ساء )1:00 
Teams في الدعوى �أعلاه ، ويتعين عليكم التوا�صل معنا من خلال هاتف مكتبنا 
برقم  وتزويدنا   0561075965 رقم  محمول  هاتف   -  043287778 رقم 
هاتفكم لتزويدكم برابط الاجتماع ولتقوموا بتقديم كافة الوثائق والم�ستندات التي 

ت�ؤيد موقفكم في الدعوى.
الخبير الح�سابي / ر�ضا دروی�ش �آل رحمه

�إ�شعار الخبرة الح�سابية 

70392 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
     �إعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

  449/2024/208 تنفيذ مدني 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى/1- نداء بنت محمد بن رجب الحداد  -   مجهول محل الاقامة
بما ان/مريم �أحمد �سالم للمحاماة والا�ست�شارات القانونية

�أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند  قد 
خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى   )92698.5( وق��دره  به  المنفذ  المبلغ  و�سداد  التنفيذي 
ت��اري��خ ن�شر  اي��ام م��ن  الم��ق��ررة وذل��ك خ�الل 7  ���س��داد الر�سوم  المحكمة بالا�ضافة الى 

الاعلان والا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ الاجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
اعلان حكم بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:4587/2023/42 تجاري 
المنظورة في:الدائرة الابتدائية التجارية الرابعة رقم 14

مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليها بان ت�ؤدي الى المدعية المبلغ المعتمد والم�صدق منها وقدره )261.776.80( درهم 
اماراتي والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ الا�ستحقاق الحا�صل في تاريخ �شهادة الدفع وهو 2022/1/6 والر�سوم 

والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة . 
المدعي:�أوتي�س ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - مدينة دبي - البر�شاء هايت�س - �شارع ال�شيخ زايد - الجانب المتجه الى دبي - بجوار 
محطة مترو مدينة دبي للانترنت - بناية ذا وان تاور - الطابق رقم 37 - 0589719058

المطلوب �إعلانه :  1- كي بي جيه للمقاولات �ش.ذ.م.م  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ:2024/1/22 بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي 
والزمتها  التام  ال�سداد  المطالبة وحتى  تاريخ  5% من  بواقع  القانونية  والفائدة  درهم   )261.776.80( مبلغ  للمدعية 
بمثابة  حكما   , طلبات  م��ن  ذل��ك  م��اع��دا  ورف�ضت  الم��ح��ام��اة  ات��ع��اب  مقابل  دره��م   )500( ومبلغ  والم�صاريف  بالر�سوم 
�صاحب  با�سم  �صدر  الاع�الن  هذا  لن�شر  التالي  اليوم  من  اعتبارا  يوما  ثلاثين  خلال  للا�ستئناف  قابلا  الح�ضوري 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي لاابتدائية    
70197

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
          اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        

           في  الدعوى رقم:4181/2023/42 تجاري
المنظورة في:الدائرة الابتدائية التجارية ال�سابعة رقم 136

والر�سوم  دره��م   )570346.64( وق���دره  بمبلغ  عليها  الم��دع��ي  ب��ال��زام  المطالبة   : ال��دع��وى  مو�ضوع 
والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 5% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام . 

المدعي:�شركة م�صانع الا�صباغ الوطنية المحدودة
عنوانه:الامارات - امارة ال�شارقة - المنطقة ال�صناعية الثالثة ع�شر - �شارع ال�شيخ محمد بن زايد - 

مبنى مجمع م�صانع نا�شيونال - �شقة مجمع م�صانع نا�شيونال - دوار نا�شيونال - 0504324042
المطلوب �إعلانه:  1-طائف المدينة للمقاولات �ش.ذ.م.م -  �صفته : مدعي عليه 

بتاريخ:2024/2/15  ال�صادر  بالحكم  اعلانكم  الابتدائية  دبي  محاكم  ق��ررت    : الإع�الن  مو�ضوع 
بم��ث��اب��ة الح�����ض��وري ل�الط�الع ع��ل��ى ت��ف��ا���ص��ي��ل الح��ك��م لاب���د م��ن ا���س��ت��خ��دام خ��دم��ات مح��اك��م دبي 

الالكترونية والذكية.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي لاابتدائية    
70197

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
اعلان بالن�شر        

 2143/2024/461 نزاع محدد القيمة 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى : 1- محمد حار�س الحلاني - لبناني الجن�سية ب�صفته ال�شخ�صية وب�صفته مدير ال�شركة المدعي عليها الاولى  
- مجهول محل الإقامة 

بما ان المدعي :�شاميندا �سريمال هيماراتنا �سودوا ديفاجى 
وق��دره )278.855(  ي���ؤدوا للمدعي مبلغ  بان  بالت�ضامن  المدعي عليهم  ال��زام  الدعوى ومو�ضوعها  �أق��ام عليك  قد 
مئتان وثمانية و�سبعون الفا وثمانمائة وخم�سة وخم�سون درهما والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ المطالبة 
الق�ضائية وحتى تمام ال�سداد وبالزام المدعي عليهم مت�ضامنين ب�أن ي�ؤدوا للمدعي مبلغ وقدره )25.000( خم�سة 
وع�شرون الف درهم تعوي�ضا جابرا لل�ضرر المادي والمعنوي والفائدة القانونية عليه بواقع 5% من تاريخ �صيرورة 

الحكم باتا وتحت تمام ال�سداد وبالزامهم مت�ضامنين الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة . 
وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء الموافق 2024/3/13 ال�ساعة 09:00 �صباحا 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 لاابتدائية
70197

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
اعلان بيع  عقار بالن�شر  

في التنفيذ رقم  319/2013/211 تنفيذ عقاري 
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184 

ب�سداد  الاول  �ضده  المنفذ  بالزام  القا�ضي   , كلي  عقاري   2008/115 رق��م  الدعوى  في  ال�صادر  الحكم  تنفيذ   : التنفيذ  مو�ضوع 
المبلغ المنفذ به وقدره )39788174( درهم والزام المنفذ �ضده الثاني ب�سداد مبلغ وقدره )1488490( درهم �شاملا للر�سوم 

والم�صاريف .
طالب التنفيذ:نيلو �ساهني - واخرون  - عنوانه :الامارات - امارة دبي - امارة دبي - بردبي - منطقة جميرا الثانيه - مقابل حديقه 

ال�صفا - فيلا رقم 138   - ويمثله :�إيمان م�سلم را�شد الريامي 
المطلوب �إعلانه : �سونيل �ساهني - ال�صفة : منفذ �ضده  - عنوانه :امارة دبي - بردبي - �شارع ال�شيخ زايد - برج واحد - مقابل فندق 

mail@silverstone-holdings.com - 0505535840 - 401 دو�ست دبي - �شقة رقم
مو�ضوع الإعلان : المنفذ �ضده :  ماهيندرا كومار دهيان �سينغ

�أنه في يوم الاربعاء الموافق 2024/3/20 ال�ساعة 12:00:00م وفي الايام الثلاث التالية ان اقت�ضى الحال �سيجری بیع العقار 
http://www. المو�ضحة �أو�صافه �أدناه لدى الجهة التي �أنيط بها البيع )�شركة الإمارات للمزادات وعلى موقعها الإلكتروني
راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لايقل عن 20% من الثمن الا�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل  وعلى   )emiratesauction.ae
من لديه اعترا�ض على البيع التقدم ب�إعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 
294 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة �أيام التالية لجل�سة البيع ولكل 
�شخ�ص غير ممنوع من المزايدة �أن يزيد على الثمن خلال الايام الع�شرة التالية لر�سوم المزاد ب�شرط �أن لا تقل هذه الزيادة عن ع�شر 
الثمن على �أن يقوم ب�إيداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان �أو�صاف الممتلكات :ح�صة المنفذ �ضده 
)�سونيل �ساهني( في وحدة عقارية - منطقة ور�سان الاولى - رقم الار�ض 278 - م�ساحه الح�صة 21.50م م - الم�ساحة الكاملة 43 م 

م - ا�سم المبنى P - 05 رقم الوحدة 312 - تقييم الح�صة:128.928.62 درهم  - ملاحظات : 1- يدفع المبلغ فورا ،

محاكم دبي

محاكم دبي لاابتدائية
70197
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العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ام القيوين الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - انجو فارغي�س فارغي�س بولوكارا باولو�س 
المرتجعة  ال�شيكات   UAQCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000043/ 

�إلى المحكوم عليه : انجو فارغي�س فارغي�س بولوكارا باولو�س 
العنوان : بالن�شر  

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 
�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 

وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي :
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 39258.0 درهم + ر�سم اعلان بالن�شر 

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

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

�أداء     امر   AJCEXCICPL2023 /0004319 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�

�إلى المحكوم عليه : الم�صنع الحديث للألمنيوم ذ م م - في�صل محمد حميدى عبدالقادر  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  

المنفذ �شركة الدانوب لمواد البناء - ذ م م - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما 

ان الحكم المطلوب  تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 165984.0 

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 

�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 

محكمة التنفيذ المدنية           

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

اللا�سلكية  الات�صالات  اجهزة  لتجارة  اي��ه  ام  بي  ار  كونكت   : ال�����ش��رك��ة  ا���س��م 
�ش.ذ.م.م - العنوان : مكتب رقم 405 ملك �سناء �سجاد �سجاد  احمد - بردبي - بزن�س 
بي - ال�شكل القانوني : �شركة ذات م��سؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد )ذ م م( ، رقم 
الرخ�صة : 877764 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1488992 بموجب هذا تعلن 
دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 27/2/2024 والموثق 
ل��دى ك��ات��ب ال��ع��دل مح��اك��م دب��ي ب��ت��اري��خ 5/3/2024 وع��ل��ى م��ن ل��دي��ه �أي اعترا�ض 
 : العنوان  قانونيون  محا�سبون  علام  ر�ضوان  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو 
مكتب رقم 808 ملك ال�شيخ عبدالله بن عي�سى بن �سلمان ال خليفه - ديرة - النهدة 
5876901-04 م�صطحباً معه كافة  5876900-04 فاك�س :  الاولى - هاتف : 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ر�ضوان علام محا�سبون قانونيون
العنوان : مكتب رقم 808 ملك ال�شيخ عبدالله بن عي�سى بن �سلمان ال خليفه - 
ديرة - النهدة الاولى - هاتف : 5876900-04 فاك�س : 04-5876901 
بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور 
�أعلاه لت�صفية كونكت ار بي ام ايه لتجارة اجهزة الات�صالات اللا�سلكية 
�ش ذ م م  وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 27/2/2024 والموثق لدى 
كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 5/3/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو 
�إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور  مطالبة التقدم 
 )45( وذل��ك خلال  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  �أع�اله، م�صطحباً 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : بيور اي�سين�س للتجارة العامة - ذ م م  
الثنية   - �س  م  د  م  انترنا�شيونال  ا�سين�س  بيور  2205 ملك  : مكتب رقم  العنوان 
الخام�سة - ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 917190 
الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا  بموجب   1525050  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم 
وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة 
31/1/2024 والموثق  بتاريخ  ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي  �أع�اله  المذكورة 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 31/1/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة العنوان : مكتب 
04-2389721 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - دي��رة - هور العنز -  هاتف    رقم 
فاك�س : 2389722-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : برا�سان لايف �ستايل للتجارة - �ش ذ م م  
S22 ملك محمد �سعيد حارب - ديرة - بور�سعيد - ال�شكل  العنوان : مكتب رقم 
القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 979538 رقم القيد بال�سجل 
التجاري : 1711598 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه 
قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك 
بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 23/1/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم 
دبي بتاريخ 23/1/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
عبدالله  ملك   -  204 رقم  مكتب   : العنوان  والمحا�سبة  للتدقيق  الجيرودي  المعين 
04-2389722 2389721-04 فاك�س:   ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف  
م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ 

ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : لابترونك�س لتركيب المواد العازلة �ش ذ م م  
المركز   - الخ��وري  احمد  ها�شم  مير  احمد  ملك   6-4401 رق��م  مكتب   : العنوان 
التجاري 1  ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 932356 
الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا  بموجب   1541308  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم 
وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة 
المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 5/2/2024 والموثق لدى 
�أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى   5/2/2024 بتاريخ  دب��ي  محاكم  العدل  كاتب 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة العنوان : مكتب 
 04-2389721 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - دي��رة - هور العنز -  هاتف   رقم 
الثبوتية وذلك  الم�ستندات والأوراق  2389722-04 م�صطحباً معه كافة  فاك�س: 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : اي ام جي جلوبال لتجارة الذهب �ش ذ م م  
دبي  مجمع   - القا�سم  قا�سم  عبدالله  خالد  ملك   309-0163 رقم  مكتب   : العنوان 
للا�ستثمار 1 - ال�شكل القانوني : �شركة ذات م��سؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد )ذ 
م م( ، رقم الرخ�صة : 804024 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1840648 بموجب 
التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  دائ��رة  تعلن  هذا 
ق���رار مح��اك��م دب��ي بتاريخ  ، وذل���ك بم��وج��ب  �أع�ل�اه  الم��ذك��ورة  ال�شركة  ب���إن��ح�الل  لديها 
 28/12/2023 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   28/12/2023
وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين الجيرودي للتدقيق 
العنز  دي��رة - هور  ال�شعالي -  204 - ملك عبدالله  العنوان : مكتب رقم  والمحا�سبة 
-  هاتف  2389721-04 فاك�س : 2389722-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة
العنز  ال�شعالي - دي��رة - ه��ور  204 - ملك عبدالله  العنوان :  مكتب رق��م 
-  هاتف  2389721-04 فاك�س: 2389722-04 بموجب هذا تعلن 
�أعلاه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
لت�صفية بيور اي�سين�س للتجارة العامة - ذ م م وذلك بموجب قرار 
محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   31/1/2024 بتاريخ  دبي  محاكم 
مطالبة  �أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى   31/1/2024 بتاريخ  دب��ي 
المذكور  العنوان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم 
خلال  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً  �أع�اله، 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة
العنوان :  مكتب رقم 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف  
الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب   04-2389722  : فاك�س   04-2389721
برا�سان  لت�صفية  �أع�اله  المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة 
لايف �ستايل للتجارة - �ش ذ م م وذل��ك بموجب ق��رار محاكم دبي بتاريخ 
23/1/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 23/1/2024 
مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى 
الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة
العنوان :  مكتب رقم 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف  
الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بم��وج��ب   04-2389722 ف��اك�����س:   04-2389721
لابترونك�س  لت�صفية  �أع�اله  المذكور  الم�صفي  تعيين  قد تم  ب�أنه  دبي  وال�سياحة في 
بتاريخ  دب���ي  مح��اك��م  ق����رار  بم��وج��ب  وذل����ك  م  م  ذ  �ش  العازلة  الم��واد  لتركيب 
5/2/2024 وعلى  5/2/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي 
على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة
العنوان :  مكتب رقم 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف  
الإقت�صاد  تعلن  بموجب هذا   04-2389722 فاك�س:   04-2389721
اي ام  �أع�اله لت�صفية  ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور  وال�سياحة في دبي 
جي جلوبال لتجارة الذهب �ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي 
بتاريخ  دب��ي  محاكم  ال��ع��دل  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   28/12/2023 بتاريخ 
�إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   28/12/2023
الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً 
معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ 

ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ار ايه زد للخدمات الفنية - ذ م م  
 - العجماني  محمد  عبدالهادي  �صديق  عبدالهادي  ملك   102 رقم  مكتب   : العنوان 
البطين - ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 914841 رقم 
1522836 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة  القيد بال�سجل التجاري : 
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 4/3/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم 
دبي بتاريخ 4/3/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
704 ملك  : مكتب رقم  العنوان  ال�سويدي لتدقيق الح�سابات - �ش ذ م م  المعين 
   : فاك�س   04-2288982  : هاتف   - دي��رة   - بور�سعيد   - الغيث  خلف  �سعيد  محمد 
تاريخ  من  يوماً  وذلك خلال )45(  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً 

ن�شر هذا الإعلان
 الم�س�ؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ال�سويدي لتدقيق الح�سابات - �ش ذ م م
العنوان : مكتب رقم 704 ملك محمد �سعيد خلف الغيث - بور�سعيد - ديرة - 
هاتف : 2288982-04 فاك�س :       بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة 
في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية ار ايه زد للخدمات 
 4/3/2024 ب��ت��اري��خ  ق���رار مح��اك��م دب��ي  الفنية - ذ م م وذل���ك بم��وج��ب 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 4/3/2024 وعلى من لديه 
�أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على 
العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : نور العيون مينى مارت - �ش ذ م م  
 : القانوني  ال�شكل   - را�شد  م�ست�شفى   - م��ارت  ميني  العيون  ن��ور  : محل ملك  العنوان 
التجاري  بال�سجل  القيد  رق��م   757030  : الرخ�صة  رق��م   ، مح���دودة  م��سؤولية  ذات 
1319278 بم��وج��ب ه���ذا تعلن دائ����رة الإق��ت�����ص��اد وال�����س��ي��اح��ة في دب���ي ب���أن��ه ق��د تم   :
بموجب  وذل��ك   ، �أع�اله  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير 
قرار محاكم دبي بتاريخ 26/2/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   26/2/2024
محمد  م�ؤ�س�سة  ملك   914 رقم  مكتب   : العنوان  الح�سابات  لتدقيق  ام  ايه  ات�ش 
بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�س 
خلال  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-2973071  :

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70021 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب  رقم 914  ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب 
04-2973071  : فاك�س   04-2973060  : ه��ات��ف   - �سعيد  ب��ور   - دي���رة   - 

المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
�أع�اله لت�صفية نور العيون مينى مارت - �ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم 
بتاريخ  دب���ي  ال���ع���دل مح��اك��م  ك��ات��ب  ل���دى  والم���وث���ق   26/2/2024 ب��ت��اري��خ  دب���ي 
26/2/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70021

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )654/2024(

المنذرة : �شركة / �سنتيمتر كيوب للعقارات 
المنذر �إليهم : 1. ابك�س لتدقيق الح�سابات ، 2. ميثاء محمد ابراهيم النجار 
الفلا�سي - ف�إن المنذرة تر�سل هذا الإنذار العدلي للمنذر �إليهم ل�سداد بدلات 
2024/2/5 بالإ�ضافة الى الغرامات المترتبة عليهم ح�سب عقد  من تاريخ 
الإيجار و�ضريبة القيمة الم�ضافة والر�سوم والم�صاريف وذلك في خلال 30 يوم 
الإجراءات  كافة  اليهم  المنذر  تج��اه  المنذرة  تتخذ  ف�سوف  و�إلا   ،،، تاريخه  من 
القانونية المنا�سبة لاخلاء العين الم�ؤجرة و�سداد بدلات الايجار حتى الاخلاء 
عقد  ح�سب  عليهم  المترتبة  والغرامات  والم�صاريف  الر�سوم  كافة  و�سداد  التام 

الإيجار و�ضريبة القيمة الم�ضافة حتى تاريخ الإخلاء التام. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
انذار عدلي بالن�شر
رقم )653/2024(

المنذرة : �شركة / �سنتيمتر كيوب للعقارات 
2.على �شلال خلف   ، م  م  ذ  وال�سياحة �ش  لل�سفريات  ات�ش اف لام��ار   .1  : �إليهم  المنذر 
العزاوي - ف�إن المنذرة تر�سل هذا الإنذار العدلي للمنذر �إليهم ل�سداد قيمة ال�شيك رقم 
الإيجار  عليهم ح�سب عقد  المترتبة  الغرامات  الى  بالإ�ضافة  تاريخه  000012 حتى 
المنذرة  و�إلا ف�سوف تتخذ   ،،، 30 يوم من تاريخه  والر�سوم والم�صاريف وذلك في خلال 
تجاه المنذر اليهم كافة الإجراءات القانونية المنا�سبة لاخلاء العين الم�ؤجرة و�سداد بدلات 
الايجار من تاريخ ا�ستلام مفتاح العين الم�ؤجرة وذلك ح�سب �شروط وبنود عقد الايجار 
حتى الاخلاء التام و�سداد كافة الر�سوم والم�صاريف والغرامات المترتبة عليهم ح�سب عقد 

الإيجار و�ضريبة القيمة الم�ضافة حتى تاريخ الإخلاء التام. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 70197
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2023 /0004848 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : علي ر�ضا جاويد جاويد اقبال جاويد  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ نا�صر عبدالعزيز الرئي�سي - الجن�سية الإمارات العربية المتحدة

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

ان الحكم المطلوب  تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 12924.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

المرتجعة    ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2023 /0003704 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : علي ر�ضا جاويد جاويد اقبال جاويد  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ نا�صر عبدالعزيز الرئي�سي - الجن�سية الإمارات العربية المتحدة

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 18924.0 
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة عجمان الإتحادية 
محكمة التنفيذ المدنية           

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - رفيق خرواني   
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0001670/ 

�إلى المحكوم عليه : رفيق خرواني 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ مدر�سة الان�صار العالمية الخا�صة ، الجن�سية �أردني  
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 57090.0  
�أعلاه خلال )15(  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن 

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

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية لااتحادية
تجاري      SHCFICICOMS2024 /0001082 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : �أحمد �سعيد مبارك نعيمي ال�شحي  - مجهول محل الإقامة 
اعلان بالن�شر باللغة العربية 

رفعت المدعية / �شركة مجموعة الإمارات للإت�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش م ع تطالب المدعى عليه / 
احمد �سعيد مبارك نعيمي ال�شحي - �إماراتي الجن�سية بالتالي : 

ومرفقاتها  لائحتها  من  ب�صورة  عليه  المدعي  و�إعلان  الدعوى  بت�سجيل  الت�صريح   .1
و�سبعين  وثمانية  الفا  وع�شرون  اربعة  درهم   )24,078.19( وقدره  مبلغ  ب�سدد  عليه  المدعي  الزام   .2
التام.  ال�سداد  الدعوى وحتى  رفع  تاريخ  %5 من  بواقع  القانونية  الفائدة  فل�سا مع  وت�سعة ع�شر  درهما 

المحاماة.  اتعاب  ومقابل  والم�صاريف  بالر�سوم  عليه  المدعي  الزام   .3
انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 19/3/2024 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية المحكمة 
الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى( �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. 
حرر بتاريخ  11/3/2024 م.   

مكتب الخدمات الق�ضائية      

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70021 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية لااتحادية
مدني      SHCFICICIVS2024 /0001355 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : ظراجح ح�سنات ظلفر  - مجهول محل الإقامة  
نعلمكم بان المدعي بلال احمد عطا محمد - باك�ستاني الجن�سية 

قد �أقام الدعوى المذكورة �أعلاه اعلاه ويطالب فيها بالاتي : 
درهم   )60000( بمبلغ  عليها  المدعي  الزام   .1

المحاماة.  واتعاب  والم�صاريف  الر�سوم  لدفع  عليها  المدعى  الزام   .2
الادعاء  ولائحة  بالجل�سة  عليها  المدعي  اعلان   .3

4. �شمول الحكم بالنفاذ المعجل طبقا لاحكام المادة 229 الفقرة )5( من قانون الإجراءات المدنية.  انت 
المحكمة  الإتحادية  ال�شارقة  محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   12/3/2024 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف 
الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى( �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.
حرر بتاريخ  4/3/2024 م. 

مكتب الخدمات الق�ضائية      

    لاامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 14100 بتاريخ 2024/3/12 
اعلان بيع  عقار بالن�شر 

في التنفيذ رقم 2272/2023/207 تنفيذ تجاري  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186 

المنفذ به وقدره )548,981.66 درهم(  المبلغ  ، ب�سداد  2023/46 تجاري م�صارف  التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم  مو�ضوع 
�شاملا للر�سوم والم�صاريف

طالب التنفيذ: م�صرف الإمارات الإ�سلامي )م�ساهمة عامة(  
عنوانه : �إمارة دبي - بردبي - مدينة دبي الطبية - مبنى رقم )16( الطابق الثالث - 0553390175  

ويمثله : عبدالحميد عبدالملك م�صطفى �أهلي  
المطلوب �إعلانه : فينجكون �شين - ال�صفة : منفذ �ضده - عنوانه : �إم��ارة دبي - منطقة الحبية الاولى - ال�شقة رقم )314( الطابق رقم )3( 
0508899836 رقم مكاني   : البلدية )299-674( هاتف رقم  بالمبنى رقم )42( �شيك�سبير �سيرك�س )1( قطعة الار�ض رقم )11( رقم 

)aken83@hotmail.com - 042227222 - 0508899836 - )2339971203 - مكاني : 2339971203
�سيجری  الح��ال  اقت�ضى  ان  التالية  الثلاث  الاي��ام  م وفي   12:00:00 ال�ساعة   2024/3/20 الموافق  الارب��ع��اء  ي��وم  �أن��ه في   : الإع�الن  مو�ضوع 
http://www. الإلكتروني  وعلى موقعها  للمزادات  الإم��ارات  )�شركة  البيع  بها  �أنيط  التي  الجهة  لدى  �أدن��اه  �أو�صافه  المو�ضحة  العقار  بیع 
emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لايقل عن %20 من الثمن الا�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�ض 
على البيع التقدم ب�إعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 294 من قانون الإجراءات المدنية 
وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة �أيام التالية لجل�سة البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة �أن يزيد على 
الثمن خلال الايام الع�شرة التالية لر�سوم المزاد ب�شرط �أن لا تقل هذه الزيادة عن ع�شر الثمن على �أن يقوم ب�إيداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات 
خزينة المحكمة وفيما يلي بيان �أو�صاف الممتلكات : نوع العقار : وحدة عقارية - المنطقة : الحبية الاولى - رقم الار�ض 11 - الم�ساحة : 97.92 متر 

مربع - رقم المبنى : 42 - ا�سم المبنى : �شيك�سبير �سيرك�س 1 - رقم الوحدة : 314 - التقييم : 596031.46 درهم. 
ملاحظات :-1 يدفع المبلغ فورا ،
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•• دبي-الفجر:

اخ��ت��ت��م م��رك��ز ج��م��ع��ة الم���اج���د ل��ل��ث��ق��اف��ة وال��ت�راث 
م�شاركته  مار�س،  من  التا�سع  ال�سبت،  يوم  بدبي، 
�أثرية  المخطوط:  علوم  في  “الإجازة  برنامج  في 

وقف  دار مخطوطات  مته  نظَّ ال��ذي  المخطوط”، 
ال�سلطان �أحمد ب�إ�ستانبول  التركية، في المدة من 
بم�شاركة  2024م،  م��ار���س   9 �إلى  ف�رباي��ر   25
)20( م���ت���درب���اً وم���ت���درب���ة م���ن مخ��ت��ل��ف ال����دول 

العربية والإ�سلامية.

ب������دورة علمية  ال�ب�رن���ام���ج  الم���رك���ز في  ����ش���ارك     
م���ت���خ�������ص�������ص���ة في ح����ف����ظ و�����ص����ي����ان����ة وت���رم���ي���م 
داغ�ستاني،  ب�سام  ال��دك��ت��ور  مها  قدَّ المخطوطات، 
رئ��ي�����س ق�����س��م الح��ف��ظ وال�����ص��ي��ان��ة وال�رتم��ي��م في 
ا وعمليًّا. �أما في  المركز، والتي تناولت جانباً نظريًّ

ب�سام عن  الدكتور  فقد تحدث  النظري،  الجانب 
خطط الحفظ الوقائية التي تخت�ص بحماية كل 
الأوعية الورقية من الآفات والإ�صابات المحتملة، 
ب��الإ���ض��اق��ة �إلى خ��ط��ط الح��ف��ظ ال��ع�الج��ي��ة التي 
الأوعية  هذة  داخ��ل  الموجودة  بالإ�صابات  تخت�ص 

�أو  كيميائية  �أو  بيولوجية  كانت  ���س��واءً  الورقية، 
.و�أم��ا الجانب العملي فقد ركز الدكتور  طبيعية 
ب�����س��ام ع��ل��ى ����ش���رح ع��م��ل��ي��ات ال�ت�رم���ي���م ال���ي���دوي، 
الكيميائية  والم��ع��الج��ات  الح��ف��ظ،  علب  وت�صنيع 
والأوراق   ، الحمو�ضة  بارتفاع  الم�صابة  ل�ل��أوراق 

الجافة وال�ضعيفة والمتيب�سة.
الم���رك���ز في هذا  �أن م�����ش��ارك��ة  ب��ال��ذك��ر     الج���دي���ر 
التي  ال��ت��ع��اون  اتفاقية  �إط���ار  ت���أت��ي في  ال�ربن��ام��ج 
م��ع دار مخ��ط��وط��ات وقف  الم��رك��ز م���ؤخ��راً  وقعها 

ال�سلطان �أحمد ب�إ�ستانبول.

•• دبي-الفجر:

تزامناً مع فعاليات �شهر القراءة في دولة الإمارات،  
ن��ظ��م��ت دائ������رة الم������وارد ال��ب�����ش��ري��ة لح��ك��وم��ة دبي 
الكتاب، بم�شاركة  الن�سخة الخام�سة من معر�ض 
مجموعة من دور الن�شر المحلية. وافتتح المعر�ض 
�سعادة عبدالله علي بن زايد الفلا�سي، مدير عام 
دائرة الموارد الب�شرية لحكومة دبي، و�ضمّ المعر�ض 
�أنواعاً عديدة من الكتب العربية والأجنبية، بما 
فيها كتب الأطفال، بهدف تر�سيخ القراءة كثقافةٍ 

وعادة مجتمعية باعتبارها منهلًا للمعرفة. 
الفلا�سي  زاي��د  بن  علي  الله  عبد  �سعادة  و�أو���ض��ح 
�أفراد  حياة  في  كبيرة  �أهميةً  تكت�سب  ال��ق��راءة  �أن 
المعرفة  لاكت�ساب  رئي�سية  �أداةً  باعتبارها  المجتمع 
الم���ه���ارات الحياتية  الم���ج���الات، وت��ط��وي��ر  ���ش��ت��ى  في 
�إلى �أنَّ الإقبال على القراءة من  والمهنية، م�شيراً 
على  م�ؤ�شراً  يعدّ  العُمرية  الفئات  تلف  ُخم قبل 
الفلا�سي  ��د  و�أكَّ المجتمعات.  ونه�ضة  ال��دول  تقدّم 

�أن تنظيم الدائرة لمعر�ض الكتاب يج�سّد حر�صها 
الإقبال  وت�شجيع  ال��ق��راءة  ب�أهمية  التوعية  على 

�إلى  �سعادته  م�شيراً  تمعياً،  وُجم م�ؤ�س�سياً  عليها 
القراءة  �شهر  فعاليات  م��ع  يتما�شى  المعر�ض  �أن 

التي تعك�س الاهتمام الكبير الذي توليه القيادة 
المتنوعة، لا�سيما  المجتمع  �أفراد  لتزويد  الر�شيدة 

والتطوير،  التمكين  ب����أدوات  وال�شباب،  النا�شئة 
المعرفي  الم�شهد  الإم���ارات في  دول��ة  وتعزيز ح�ضور 

وال��ث��ق��افي ال��ع��الم��ي، ع�رب ت��ر���س��ي��خ ث��ق��اف��ة القراءة 
بالارتقاء  ت�سهم  وع����ادةً  ح��ي��اة،  �أ���س��ل��وب  وجعلها 

بالقدرات المعرفية لأفراد المجتمع.  
وا�شتمل المعر�ض على كتب �أدبية وقانونية وكتب 
حول تطوير الذات، بالإ�ضافة �إلى الق�ص�ص وكتب 
الأطفال والو�سائل التعليمية للأطفال والألعاب 
وتخلل  الم�ستعملة.  الكتب  جانب  �إلى  التدريبية، 
للطالبة  الق�ص�ص  من  مجموعة  عر�ض  المعر�ض 

اليازية مطر المري من مدر�سة جميرا.
و�ضمت قائمة الم�شاركين في المعر�ض، دار ملهمون 
 Funل��ل��ن�����ش��ر وال����ت����وزي����ع، وم��ك��ت��ب��ة ك���ل���م���ات، و
 Smart Skillsو  Learning Store
و  DC Booksو الم�ستعملة  ال��ك��ت��ب  وم��ت��ج��ر 

.Little Puffin Publishing
يُ��ذك��ر �أن دائ����رة الم����وارد ال��ب�����ش��ري��ة لح��ك��وم��ة دبي 
حثّ  �سبيل  في  �سنوي  ب�شكلٍ  المعر�ض  ه��ذا  تنظم 
للقراءة  وق���ت  تخ�صي�ص  ع��ل��ى  الم��وظ��ف�ني  جميع 
في  م��ه��اراتً  تزيدهم  التي  للكتب  �أ�سا�سي  وب�شكل 

•• ال�شارقة –الفجر:

ال�شارقة  متحف  زوار  للمتاحف،  ال�شارقة  هيئة  ت�ستقبل 
للح�ضارة الإ�سلامية مجانًا، خلال �شهر رم�ضان الف�ضيل، 
على فترتين، الأولى تمتد من التا�سعة �صباحًا حتى الثانية 
ع�شرةً.  الح��ادي��ة  حتى  م�ساءً،  التا�سعة  من  والثانية  ظ��ه��رًا، 
و�سيرحب المتحف بزواره خلال جميع �أيام الأ�سبوع با�ستثناء 
الجمعة، فيما �سيغلق �أبوابه في الفترة الم�سائية خلال الع�شر 
في  الم�سلمين  لان�شغال  نظرًا  الف�ضيل،  ال�شهر  من  الأواخ���ر 
ا�ستغراقًا،  �أكثر  الليل، ب�صورة  بالتراويح وقيام  الوقت  هذا 
رم�ضان،  و30   29 يومي  بالفترتين،  العمل  يتوقف  كما 

ا�ستعدادًا لعيد الفطر المبارك.
�أبرز المعالم  يعد متحف ال�شارقة للح�ضارة الإ�سلامية �أحد 
العربي  ال��ط��راز  لا�ستخدامه  الخليج  ومنطقة  ال�شارقة  في 
�سوقاً  ك��ان  وق��د  الأث��ري��ة،  عمارته  في  التقليدي  الإ���س�الم��ي 
الأعمال  وا���س��ت��وح��ي��ت   ،1987 ع���ام  اف��ت��ت��اح��ه  تم  ت��ق��ل��ي��دي��اً 
الح��ج��ري��ة لم��ب��ن��اه م��ن م��ت��ح��ف ال��ت��اري��خ ال��ط��ب��ي��ع��ي في لندن 

تبلغ م�ساحته  الذي  المتحف  وا�ستخدم ذات الحجر. ويتميز 
من  مزينة  وه��ي  المركزية،  بالقبة  مربع،  متر  �آلاف  ع�شرة 
ال��داخ��ل لوحات  ال��داخ��ل والخ����ارج وت��وج��د على القبة م��ن 
ف�سيف�سائية دقيقة ت�صور �سماء الليل بالأبراج الفلكية والتي 

و�ضعها فنان من ويلز.
الإ�سلام  �أرك��ان  الإ�سلامية  للعقيدة  بكر  �أب��و  �صالة  تعر�ض 
الأ�سا�سية للدين الإ�سلامي، وقطع رائعة  الخم�سة والمبادئ 
لأ�شهر  ال�شريفة  والم�صاحف  الإ�سلامية  المخطوطات  م��ن 
ن�سخة طبق  بينها  م��ن  الإ���س�الم��ي،  ال��ع��الم  الخ��ط��اط�ني في 
الخلفاء  ثالث  �إلى  المن�سوب  ال�شريف  الم�صحف  من  الأ���ص��ل 
الرا�شدين، عثمان بن عفان ر�ضي الله عنه، والذي يحتفظ 
ق�صر طوب قابي في �إ�سطنبول بن�سخته الأ�صلية، بالإ�ضافة 
الإ�سلام ومج�سماً  للم�ساجد في  �إلى نماذج معمارية جميلة 

يحتوي على خطوات �أداء �شعائر الحج والعمرة.
ال�صور  م��ن  للاهتمام  مثيرة  �سل�سلة  على  �أي�ضا  وتح��ت��وي   
ولرحلات  المكرمة  مكة  من  مختلفة  مناطق  في  التاريخية 
الحج �إلى مكة المكرمة.  وتعد �ستارة باب الكعبة وقطع ك�سوة 

الثمينة،  القطع  �أروع  م��ن  ه��ي  المعرو�ضة  الم�شرفة  الكعبة 
التي  اللم�سية”،  “الجولات  ال�صالة بمبادرة  وي�ستمتع زوار 
وجه  على  الب�صرية  الإع��اق��ة  وذوي  ع��م��ومً��ا  ل��ل��زوار  ت�سمح 
خ��ا���ص، بلم�س الم��ق��ت��ن��ي��ات الم��ع��رو���ض��ة، بم��ا ي�����س��اع��ده��م على 
تجربة  في  تفاعلية،  بطريقة  الأث���ري���ة  ال��ق��ط��ع  ا�ستك�شاف 

تعليمية تثقيفية فريدة.
والتكنولوجيا  للعلوم  الهيثم  اب���ن  ���ص��ال��ة  رواد  �سيتعرف 
العالم  �أقطار  �شتى  العلماء من  واخ�رتاع��ات  ب�أهم انج��ازات 
الإ�سلامي وبم�ساهماتهم الرائدة في مجالات متنوعة كعلوم 
والهند�سة  الطبيعية  والعلوم  والجغرافيا  وال��ط��ب  الفلك 

المعمارية وغيرها الكثير.
الإ�سلامية  الم�سكوكات  لعر�ض  خ��زان��ات  المتحف  ي�ضم  كما 
ع��ل��ى ط���ول �إح�����دى مم���رات���ه، ل��ي��ت��ع��رف ال���زائ���ر ع��ل��ى تاريخ 
الاق�رتاب من  ون�ش�أتها ويخو�ض تجربة  الإ�سلامية  العملة 
وات�ساع  الإ�سلامي  التاريخ  عراقة  على  والتعرف  العملات 
الأولى  الفترات  �إلى  ترجع  التي  العملات  وتعر�ض  رقعته. 
في  �سكها  تم  التي  العملات  على  التركيز  م��ع  الإ���س�الم  م��ن 

العهدين الأموي والعبا�سي. 
الأربعة،  الإ�سلامية  الفنون  ل�صالات  الأول  الدور  وخ�ص�ص 
وتم ترتيب المقتنيات بت�سل�سل زمني معين، من الأق��دم �إلى 

الأحدث
الخزف  من  الم�صنوعة  والم�شغولات  الفنية  الأع��م��ال  لعر�ض 
�إنتاجها في  التي تم  الفنون  وال��زج��اج وغيرها من  والم��ع��ادن 
الهجري- ال�سابع   - الأول  القرنين  بين  الإ�سلامي  العالم 

ال�سابع - الثالث ع�شر الميلادي.
فعاليات وور�ش

يحظى  ب�أن  كبيًرا  اهتمامًا  للمتاحف  ال�شارقة  هيئة  وتولي 
الأطفال بزيارة قيمة ومفيدة ثقافيًا وفكريًا، حيث و�ضعت 
برنامًجا متميزًا للفعاليات والأن�شطة، وتت�ضمن ور�شة عمل 
حول �صناعة الم�سابح، والفواني�س الرم�ضانية، وزينة رم�ضان، 
ا  وفن التغليف ب�إ�شراف مر�شدين من المتحف.  وي�شمل �أي�ضً
فعالية “لمةّ الرم�ضانية” العائلية التي �ستُقام في الفترة من 
23 �إلى 25 مار�س، التي تركز على تقديم العادات التراثية 
الثقافي  بالتنوع  والاحتفاء  الإ�سلامية،  البلدان  مختلف  في 

للم�سلمين، في �إطار الإيمان بالعقيدة ال�سمحة. 
وتتيح زيارة المتحف تجربة مميزة للتجول في معر�ض “زينة 
ال�شارقة  هيئة  قبل  م��ن  المنظم  الهندي”  الملكي  ال��ب�الط 
للمتاحف بالتعاون مع دار الآثار الإ�سلامية بدولة الكويت، 
الذي ي�ستمر حتى 14 �أبريل المقبل، وير�صد ملامح الت�أثر 
مما  والهندية،  والعربية  الإ�سلامية  الح�ضارة  بين  المتبادل 
وي�ضم  ال��دول��ة،  �أر����ض  على  الح�ضاري  التمازج  م��ب��د�أ  يعزز 
المعر�ض مجموعة من مقتنيات المرحوم ال�شيخ نا�صر �صباح 
الأحمد ال�صباح، وال�شيخة ح�صة �صباح ال�سالم ال�صباح من 

دولة الكويت.
انطلاقًا  ت�أتي  المجانية،  ال��زي��ارات  �إت��اح��ة  �أن  الهيئة  و�أك���دت 
بتعريف المواطنين والمقيمين، بالثقافة الإ�سلامية الأ�صيلة، 
وما لها من �أثر �إيجابي على الح�ضارة الإن�سانية، ف�ًالض على 

الت�أكيد على روح الت�سامح الذي تت�سم بها دولة الإمارات.
في  الم�سلمين  ب�ني  وال�رب  ال�رتاح��م  ع���ادات  على  و�سيتعرفون 
ال�شهر الف�ضيل وللمزيد من المعلومات يمكنكم زيارة موقعنا 

sharjahmuseums.ae الالكتروني

مته دار المخطوطات ب�إ�ستانبول �ضمن برنامج نطَّ

م دورة دولية في حفظ وترميم و�صيانة المخطوطات  مركز جمعة الماجد يقدِّ

دائرة الموارد الب�شرية لحكومة دبي تنظم معر�ضاً للكتاب
 تزامناً مع فعاليات �شهر القراءة

برنامج ثقافي متكامل.. وور�ش عمل للأطفال.. وطرح فعالية »لمةّ الرم�ضانية«

متحف ال�شارقة للح�ضارة الإ�سلامية ي�ستقبل زواره مجانًا في رم�ضان
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�سيمون: �إعجابى بال�شخ�صية و�صناع م�سل�سل 

»�صيد العقارب« من �أ�سباب عودتى للدراما في رم�ضان
و�أ���ض��اف��ت: ط���وال ال�����س��ن��وات ال�����س��اب��ق��ة وم���ع ك��ل م��و���س��م رم�����ض��اني كان 
كانت  جميعا  ولكنها  وال�شخ�صيات  الأع��م��ال  م��ن  الكثير  علي  يعر�ض 
ا�ستغلال لأدوار �أخري قدمتها في �أعمال �سابقة، وتكرار لا �أحب تقديمه 
للم�شاهدين مرة �أخرى، وبالمنا�سبة �أنا لم �أبتعد كمتابعة وم�شاهدة فكل 
ما يقدم �أتابعه ولكني في الاختيار لابد �أن يكون ما �أقدمه جديد ومتميز 

�شكلًا ومو�ضوعًا وهذا ما وجدته في م�سل�سل "�صيد العقارب ".
و�أ�شارت �سيمون قائلة: �أنا وغادة عبد الرازق �أ�صدقاء ودائمًا كنا ن�أمل 
�أن يجمعنا ع��م�اًل واح����د، وك��ان��ت م��ن ق��ب��ل ه��ن��اك مح����اولات لكنها لم 

�أحبها جدًا وهي فنانة موهوبة ولها  التي  الفنانات  تكتمل، وغ��ادة من 
جمهور كبير، وعندما عر�ض علي هذا العام الم�شاركة معها في م�سل�سل 
كلها  والتركيبة  مم��ت��از،  دوي���دار  باهر  كتبه  ال��ذي  ال�سيناريو  ووج���دت 
لأحمد  �إخ��راج  الم�سل�سل من  �صناع  كل  �أن  كما  �أعجبتني،  العمل  في هذا 
ح�سن والإنتاج والت�صوير والديكور وكل الم�شاركين في "�صيد العقارب" 
جميعهم محترفون ويعملون بكل اجتهاد لخروج عمل يليق بتاريخهم 
وما قدموه من قبل، و�أ�شارت �إلى �أن كوالي�س الم�سل�سل ممتعة للغاية وكل 

الم�شاركين رائعون.  
و�أ�شارت: من خلال متابعتي منذ الإعلان 
العقارب" بتركيبته  "�صيد  م�سل�سل  عن 
وق�صته  فيه  الم�شاركين  والأبطال  وا�سمه 

ف�إنني وجدت حالة كبيرة من حالات 
من  �أك�رث  تفا�صيل  لمعرفة  الت�شوق 

العمل وعن ق�صته وال�شكل الذي 
�سيقدم به .

العقارب"  "�صيد  م�����س��ل�����س��ل 
ي��ن��اف�����س ب���ق���وة خ��ل�ال درام����ا 
رم�ضان 2024، وي�أتي في 30 
حلقة، وتدور �أحداثه في �إطار 
بالت�شويق  م��ل��يء  اج��ت��م��اع��ي 

كبار،  عائلتين  ب�ني  وال�����ص��راع 
من  كوكبة  الم�سل�سل  في  وي�شارك 

ال��ن��ج��وم في م��ق��دم��ت��ه��م غ�����ادة عبد 
ال��رازق ، ريا�ض الخ��ولي، محمد علاء، 

�أحمد ماهر، مجدى بدر، �سامية عاطف، 
ميار الغيطي، عماد �صفوت، �أحمد ماجد، 
ت�أليف  من  الم�سل�سل  �سعيد،  جمال  �أحمد 
باهر دويدار و�إخ��راج �أحمد ح�سن و�إنتاج 

�شركة "فينومينا" للإنتاج الفني.

طارق الكا�شف �أول من اكت�شفني
�سيمون،  الفنانة  ع�ربت  اخ��رى  من جهة 
عن حزنها من رحيل المخرج والمنتج طارق 
الخبر  �سمعت  ما  "�أول  قائلة:  الكا�شف، 
اكت�شفني  من  �أول  وه��و  غلبتني  دموعي 
كليباتي  و�أول  ���ش��رائ��ط��ي  اول  وع���م���ل 
وه���و ان�����س��ان ع��ب��ق��ري وف�����ض��ل��ت علاقتنا 

�سيمون،  و�أك��دت  الكا�شف".  ال�شغل لآخ��ر يوم مع ط��ارق  بعد  الان�سانية 
خلال مداخلة هاتفية ببرنامج "التا�سعة"، مع الاعلامية �شافكي 

م�شوارها  ببداية  ل��ه  مدينة  �أن��ه��ا  الأولى،  القناة  على  الم��ن�ريي، 
الم���ع���ادن الفنية،  ال��ف��ن��ي و�أن����ه ك��ا���ش��ف 

"لا ان�����س��ى ف�����ض��ل��ه ولا  م�����ض��ي��ف��ة: 
ان�سى الأ�صلاء، ومكنت�ش هبقى 

فنانة ولكن هو �أول ما �شفني 
وقتها  بغني  و�أن���ا  لي  وب�ص 

الم��ك��ت��ب وقالي  �أم��ام��ه في 
نجمه  ه���ب���ق���ى  �أني 

ومنتج عظيم".

 

�أعمال جمعت �أحمد زاهر وابنته ملك
 قبل م�سل�سل )محارب(

فيلم كابتن هيما
�شاركت الفنانة ملك زاهر مع والدها �أحمد زاهر في فيلم "كابتن هيما" بطولة النجم 
تامر ح�سني، والذى عر�ض فى عام 2008، ودارت �أحداثه حول كابتن هيما الذى كان 
يحلم �أن ي�صبح لاعبًا محترفًا لكرة القدم ولكنه لم ي�ستطع تحقيق ذلك ولظروف 
�أ�سرته ال�صعبة ماديًا، ي�ضطر للعمل �سائقًا ب�إحدى مدار�س اللغات وهناك يتعرف 
لم�شاكل  تتعر�ض  وال��ت��ي  ث��ري،  �سيا�سي  يلاحقها  التي  الر�سم  مدر�سة  م��ريم  على 

عديدة نتيجة ملاحقة ذلك ال�سيا�سي لها.

م�سل�سل ل�ؤل�ؤ
غابت ملك زاهر لعدة �أعوام لإ�صرار من والدها �أحمد زاهر الذى كان يرغب في 
التمثيل عندما تكبر، وهو ما حدث  وا�ستكمال م�شوارها في  تعليمها  ت�ستكمل  �أن 
 2020 عام  عمر،  مي  النجمة  "ل�ؤل�ؤ" بطولة  م�سل�سل  في  والدها  �شاركت  حيث 
والتي دارت �أحداثه في �إطار من الدراما، حول �شخ�صية ل�ؤل�ؤ التي تحلم ب�أن ت�صبح 
�إلى  ال�صدمات والمتاعب خلال رحلة �صعودها  مطربة م�شهورة، فتمر بالعديد من 

عوالم ال�شهرة والنجومية.

م�سرحية عيلة لا�سعة جدا
وكان للم�سرح ن�صيب، حيث اجتمع �أحمد زاهر وابنته ملك في م�سرحية بعنوان "عيلة 
2021، و�شارك في البطولة بجوار ابنته ليلى  لا�سعة جدا"، والتي تم تقديمها عام 

زاهر، واحمد فتحي، ومروة عبد المنعم، ومنة ف�ضالي وغيرهم.

فيلم فار�س
اجتمع الثنائى �أحمد زاهر وابنته ملك زاهر في ال�سينما مرة �أخرى، من خلال فيلم "فار�س" 
والذى خا�ض بطولته، وج�سدت ابنته ملك زاهر دور �شقيقته �ضمن �أحداث العمل الذى يتناول 
العمل ق�صة فار�س �شاب ب�سيط من منطقة �شعبية لديه خلفية ريا�ضية، لكن ت�ضطره الظروف 

لمواجهة بط�ش رجل الأعمال ر�شيد ال�سويفى.

م�سل�سل محارب
يجتمع النجم �أحمد زاهر وابنته ملك زاهر في م�سل�سل محارب، المقرر عر�ضه �ضمن م�سل�سلات رم�ضان 2024، 
ح�صرياً على قناة CBC، وي�شارك بالبطولة �أي�ضاً كل من ح�سن الرداد، ماجد الم�صرى وناهد ال�سباعى ونرمين 
الفقى ومنة ف�ضالى وتامر عبد المنعم وغفران ومحمود الليثى و�سلوى عثمان وعابد عنانى ونور محمود و�أحمد 
عنان وكريم العمرى و�سماء �إبراهيم وعفاف �شعيب ومحمود عمرو محمود يا�سين وح�سن عيد ت�أليف محمد �سيد 

ب�شير و�إخراج �شيرين عادل، و�إنتاج �أحمد ال�سبكي.

لـ"اليوم  خا�صة  ت�صريحات  في  �سيمون  النجمة  قالت 
بعد  التليفزيونية  للدراما  عودتها  �أ�سباب  �إن  ال�سابع" 
بال�شخ�صية  �أعجبت  الذي تقدمه فقد  الدور  غياب هو 
جديدة  لأنها  العقارب،  �صيد  م�سل�سل  في  �ستقدمها  التي 
بال�شخ�صية  �إعجابها  وبعد  قبل،  من  تقدمها  ولم  عليها 
التي تقدمها تنظر للعمل ككل والتركيبة بالكامل في هذا 
الم�سل�سل �أعجبت بها وجذبتها، فمن خلال هذه العوامل 
�أن  تتمني  �إنها  وقالت  �أعمالها،  وتنتقي  وتوافق  تختار 

تكون ال�شخ�صية التي تقدمها مفاج�أة للم�شاهدين .

�أيام قليلة تف�صلنا عن �شهر رم�ضان الكريم، وينطلق عر�ض م�سل�سلات رم�ضان 2024، وي�شهد هذا المو�سم 
م�شارك النجم �أحمد زاهر وابنته ملك زاهر في م�سل�سل محارب، الذى يخو�ض بطولته ح�سن الرداد، 
والمقرر عر�ضه ح�صرياً على قناة CBC، ولا يعد هذا العمل الأول الذى يجمع �أحمد زاهر 

وابنته ملك فقدم الثنائى معاً �أعمالا فى ال�سينما والدراما والم�سرح.
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ما هو المبد�أ الأ�سا�سي للتغذية ال�صحية؟
وفقا للدكتورة �أولغا كوندراتينكو خبيرة التغذية الرو�سية، المبد�أ الأ�سا�سي 
والكربوهيدرات  وال��ده��ون  البروتينات  ت���وازن  ه��و  �صحي،  غ��ذائ��ي  لنظام 
ليعي�ش  �إلى طاقة  يحتاج  الإن�سان  �أن  �إلى  وت�شير الخبيرة،  والفيتامينات. 
حياة طبيعية. وم�صدر الطاقة الأ�سا�سي هو الكربوهيدرات، لذلك يجب �أن 
يح�صل الج�سم على 50 بالمئة من ال�سعرات الحرارية اليومية منها، على 

�ألا يكون م�صدرها منتجات الحلويات والمعجنات.
وتقول: "يف�ضل �أن تكون الكربوهيدرات طويلة الأمد وذات م�ؤ�شر معتدل 
لن�سبة ال�سكر في الدم �أو منخف�ض. بالإ�ضافة �إلى ذلك، من الأف�ضل تناول 

ال�سكريات الأحادية والثنائية، �أي الفواكه ومنتجات الألبان".
وت�شير الخبيرة في الوقت نف�سه، �إلى �أن رف�ض البع�ض تناول الدهون �أمر 
خاطئ. لأن الدهون يجب �أن ت�شكل ما لا يقل عن 30 بالمئة من ال�سعرات 
الدهنية  الأح��م��ا���ض  زي���ادة كمية  ال�����ض��روري  م��ن  اليومية. كما  الح��راري��ة 
يجب  هذا  ومقابل   .6 و�أوميغا   3 �أوميغا  فيها  بما  الم�شبعة،  غير  المتعددة 
في  الم��وج��ودة  الأح���ادي���ة  الدهنية  والأح��م��ا���ض  المتحولة  ال��ده��ون  ا�ستبعاد 

الأطعمة الدهنية والمقلية والأطعمة الم�صنعة والوجبات ال�سريعة.
وبالإ�ضافة �إلى ذلك، يجب تناول كمية كافية من البروتين في اليوم- للرجال 
الأ�سا�سية  المادة  هو  البروتين  لأن  90-100 غرام.  وللن�ساء  120 غرام 
لبناء الخلايا، بف�ضلها تت�شكل الأن�سجة ويتم �إ�صلاحها وترميمها. وتن�صح 
ب�إعطاء  اتباع نظام غذائي �صحي،  الذين يرغبون في  الأ�شخا�ص  الخبيرة 
لأن  الكاملة.  والحبوب  والأع�شاب  والفواكه  النيئة  للخ�ضروات  الأف�ضلية 
الأمعاء  وظيفة  وتح�سن  الج�سم،  في  ال�سموم  ت���أث�ري  م��ن  يقلل  ت���أث�ري  لها 
من  كافية  كميات  تناول  المهم  من  ذل��ك،  �إلى  وبالإ�ضافة  اله�ضم.  وعملية 

.Dو Eو A وكذلك الانتباه لم�ستوى فيتامينات ،Cو B الفيتامينات

لماذا لا ت�ساعد الأطعمة الخالية من الدهون على �إنقا�ص الوزن؟
وفقا للدكتور رومان بي�شنياكوف خبير التغذية الرو�سي، تتراكم الدهون 
في منطقة البطن والخ�صر والظهر ب�سبب الإفراط في تناول الطعام ولي�س 

ب�سبب الأطعمة الغنية بالدهون.
وي�شير الطبيب، �إلى �أن التقليل من تناول الأطعمة الدهنية يقلل فعلا من 
ال�سعرات الحرارية التي يح�صل عليها الج�سم. فمثلا يحتوي غرام واحد 
�سعرات ح��راري��ة، في حين يحتوي غ��رام من البروتين   9 الدهن على  من 
يزداد  �أن  �سعرات حرارية. ولكن مع ذلك يمكن   4 الكربوهيدرات على  �أو 
تناول  �أن  الدهون. وي�ضيف كما  �أطعمة قليلة  تناول  ال��وزن حتى في حالة 
الفواكه المفيدة )الخالية من الدهون تقريبا( بدلا من الحلويات يمكن �أن 
ي�ؤدي �إلى زيادة الوزن �أي�ضا. فمثلا يجب �أن تح�صل المر�أة في المتو�سط على 
1.3 �ألف �سعرة حرارية في اليوم ارتباطا بنمط حياتها ون�شاطها البدني. 
فتناول موزتين و300 غرام من العنب يعطي ن�صف حاجتها اليومية من 
الطعام  وجبات  تناول  بالاعتبار  الأخ��ذ  دون  هذا من  الح��راري��ة،  ال�سعرات 
وظائفه  �أداء  من  يتمكن  لن  الج�سم  �أن  التغذية  خبير  وي�ؤكد  الرئي�سية. 
و�إنتاج  الغذائي،  التمثيل  من دون الدهون. لأن الدهون ت�شارك في عملية 
 A،D، فيتامينات  وامت�صا�ص  الت�ستو�ستيرون،  هرمون  مثل  الهرمونات، 

الدهون. �إلى  تحتاج  العين  وحتى  المناعة،  منظومة  وتحتاجها   ،E، K
الأ�سماك  في  "ال�صحية" الموجودة  الدهون  حول  ي��دور  الحديث  له  ووفقا 

والزيوت النباتية والمك�سرات.

؟  حديث  علم  المثلثات  ح�ساب  علم  • هل 
لا .. اثبت العلماء ان علم ح�ساب المثلثات علم قديم و�أول من ا�ستخدمه 
هم الفراعنه القدماء و�ساعدهم ذلك في بناء الاهرامات ال�شهيرة وقد 
طور العرب الم�سلمون ذلك العلم وو�ضعوا ا�س�سه الحديثة لجعله علماً 
ابوعبدالله  المثلثات  لعلم ح�ساب  الم�ؤ�س�سين  اوائل  ومن  بذاته  م�ستقلًا 

البتاني ون�صر الدين الطو�سي 
؟ الح�ساب  في  �صفر  اول  �صاحب  • من 

مو�سى  ب��ن  محمد  الم�سلم  ال��ع��الم  ه��و  الح�ساب  في  �صفر  اول  �صاحب 
الخوارزمي وهو اول من ادخل ال�صفر في الح�ساب وكان اكت�شافه هذا 
في علم الح�ساب نقله كبيرة وعظيمة في درا�سة الأرقام وتغييراً جذرياً 

لمفهوم الرقم . 
الكتروني؟  حا�سوب  اول  كان  •   متى 

اول حا�سوب الكتروني يعمل بالكهرباء كان في امريكا عام 1946 وهو 
وي�ستهلك  المفرغه  بال�صمامات  تعمل  التى  القديمة  الحوا�سيب  من 

قدراً كبيراً من الطاقة كما انه ي�شغل حيزاً كبيراً 

يدخل  الذي  الأوك�سجين  خم�س  و  القلب  ي�ضخها  التي  الدم  كمية  �سد�س  �إلى  يحتاج  المخ  �أن  تعلم  • هل 
الج�سم .. رغم �أن المخ لا يزن �أكثر من واحد على خم�سين من الج�سم كله. 

. خلية  بليون   32 نحو  الإن�سان  ج�سم  في  يوجد  �أنه  تعلم  • هل 
بين  ما  ت�رتاوح  العرق  من  كمية  تفرز  عرقية  غدة  مليوني  من  �أك�رث  الإن�سان  ج�سم  في  �أن  تعلم  هل   •
ن�صف لتر �إلى لتر ون�صف كل 24 �ساعة بلا توقف �صيفاً و �شتاءً مع المجهود و الحركة ومع ارتفاع درجة 

الحرارة. 
كانت  كما  تعود  لكي  يوم  مائة  ت�أخذ  ف�إنها  �سبب  لأي  فقدت  �أو  جراحياً  �أزيلت  �إذا  الأظافر  �أن  تعلم  • هل 

مرة �أخرى. 
 • هل تعلم �أن احتبا�س البول في الج�سم ي�ؤدي �إلى ارتفاع ن�سبة البولينا و حدوث حالة ت�سمم ت�سمى ) الت�سمم 

البوليني (. 
نق�ضي  �أننا  �أي  يومياً  �ساعات   8  :  7 ما بين  البالغ  الإن�سان  النوم تتراوح عند  �ساعات  �أن عدد  تعلم  • هل 

�أكثر من ثلث العمر في النوم فالإن�سان الذي عا�ش �ستين عام .. نام منها حوالي ع�شرين عام. 
ال�شعر رقيقاً  و كلما كان   .. ال�سليم  الر�أ�س  �شعرة في  �ألف   120 يبلغ نحو  الر�أ�س  �شعر  �أن عدد  تعلم  • هل 
�ألف   90 �إذ يبلغ  �أقل كثافة  ال�شعر الأحمر عموماً  ال�شعر الأ�سود و  �أكثر من  ال�شعر الأ�شقر  .. و  �أكثر  كان 

�شعرة .. و يتجدد هذا العدد بوجه عام خلال خم�سة �أعوام حيث ي�سقط كل يوم ما بين 50 : 60 �شعرة. 

�سباق الخيول 
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جوزة الطيب
�أفادت درا�سة حديثة ب�أن)جوزة 
تح�سين  على  ت�ساعد  الطيب( 
ال����ك����ب����د، وق������د تحمي  ����ص���ح���ة 
لتليف  التعر�ض  م��ن  الإن�����س��ان 
الكبد، ح�سب ما ذكرته �صحيفة 

)ديلي ميل( البريطانية.
من  باحثون  الدرا�سة  و�أج���رى 
ال�صينية  ن��انج��ي��ن��غ  ج���ام���ع���ة 
بالتعاون مع البرنامج الوطني 

للبحث والتطوير الرئي�سي في ال�صين؛ وذلك بعدما لاحظوا �أن توابل جوزة 
الطيب ظلت ت�ستخدم ل�سنوات في الطب التقليدي ال�صيني لعلاج مجموعة 

من الأمرا�ض المعوية.
لجوزة  الوقائية  الت�أثيرات  واختبار  لتجربة  فئران  الباحثون  وا�ستخدم 
يحارب  التوابل  من  النوع  ه��ذا  �أن  النتائج  و�أظ��ه��رت  الكبد.  على  الطيب 
�ضرر  مكافحة  �إلى  بالإ�ضافة  ال��دم،  �سكر  وف��رط  ال��دم،  في  الدهون  ارتفاع 

�أن�سجة القلب وتليف الكبد.
ووجد الباحثون �أن جوزة الطيب تحتوي على مركب خا�ص له ت�أثير وقائي 

قوي �ضد تليف الكبد.
وج��وزة الطيب هي نواة ثمرة �شجرة جوزة الطيب، التي تنمو في المناطق 

الا�ستوائية فقط. وعادة ما ت�ستخدم جوزة الطيب على �شكل م�سحوق.

جاء موعد الم�سابقة الكبيرة.. جاء موعد �سباق الخيول واخذ كل من كل منفي المدينة ي�ستعدون فهذه الم�سابقة مميزة فان 
للجميع حق الا�شتراك فيها كما جوائزها �ضخمة و�سي�شتهر من يفوز وربما خرج لل�سباقات العالمية..

نظر هنري الي ح�صانه وهويقول لو كان لدي ح�صان ا�شترك به في تلك الم�سابقة ما تاخرت ولكن هذا الح�صان لايعرف 
�سوي الاكل وجر العربات العربات واللعب.. فردت عليه اخته بكلمة ب�سيطة وقالت لكنه عندما يلعب فهو يجري ب�سرعة.. 

هنري لماذا لا نحاول ان نمرنه امامنا �شهران يمكن ان نفعل فيهما �شيئا لنحاول انه يحبنا.. هيا 
طفلان كل منهما فيه ن�شاط وحيوية وامل.. اخذ ح�صانهما المحبوب الي و�سط المزرعة واخذ في تقليد مدربين الخيول 
وربما اح�سا بانهما �سيفلحان.. كانا احيانا يق�سوان عليه لكنه لم يكن يتذمر خرجا به خارج المزرعة ليجري حولها.. كل 
ال�سرعة جاءا  ال�سكاكر، اح�س الح�صان بذلك وحتي يحثانه علي  مرة يتح�سن فيها يمنحانه مكافاة قطعة كبيرة من 
بح�صان اخر يخ�ص ماري لت�سابق به هنري فتحركت الغيرة في قلب الح�صان وا�ستطاع ان ي�سبق ماري ومع الايام ا�صبحا 

الح�صانان ماهران بحق خا�صة بعد ان قام والد هنري بتجربتهما وانده�ش لتلك النتيجة الرائعة.
والام  الاب  وك��ان  الا���س��ود  وح�صانها  وم���اري  الم��رق��ط  وح�صانه  ه�رني  يوجد  للمت�سابقين  الم��دون��ة  الا�سماء  �ضمن  ال��ي��وم 
يتا�ضاحكان حين قال الاب اعتقد ان هنري من الممكن ان يفوز بمركز متقدم فح�صانه يح�س بالغيرة ال�شديدة من ح�صان 
ماري ومن الممكن ان يبذل مجهود م�ضاعف في حلبة لت�سابق به هنري فتحركت الغيرة في قلب الح�صان وا�ستطاع ان 
ي�سبق ماري، ومع الايام �أ�صبح الح�صانان ماهران بحق خا�صة بعد ان قام والد هنري بتجربتهما وانده�ش لتلك النتيجة 
الرائعة. اليوم �ضمن الا�سماء المدونة للمت�سابقين يوجد هنري وح�صانه المرقط وماري وح�صانها الا�سود وكان بمركز 
متقدم فح�صانه المرقط وماري ومن الممكن ان يبذل مجهود م�ضاعف في حلبة ال�سباق حين يراه بجوار كانت فكرة جيدة 
بحق.. مع طلقات البداية بالمركز الثاني في جولتها والان هناك ع�شر خيول �ستت�سابق في المرحلة الاخرية والجميع متفائل 
فانها خيول مدربة قديمة في هذه ال�سباقات ولي�س من المعقول ان تفوز عليها خيول تجري لاول مرة.. انطلق الجميع 
علي امل واحد فقط المركز الاول او الثاني او الثالث. انطلق كل �شئ مع طلقات البداية امال كثيرة وامنيات وم�ستقبل 
مجهول.. ومر الوقت �سريعا حين �صفق الجميع في ذهول لفوز هنري والذي يع�شق تلك فقد فاز بالمركز الثالث والان 
ال�صحف جميعها تتحدث عن عائلة الخيول، عائلة جمعت ثلاث جوائز غيرت مجري حياتها انهم الان يمتلكون خيول 

عديدة وا�سطبلات كثيرة ويدخلون �سباقات لا ح�صر لها فقد حددوا منذ البداية ما ياملون فيه حتي و�صلوا لامان.

تعتبر ال�شوكولاتة الداكنة، �أكثر �أنواع ال�شوكولاتة 
فائدة لل�صحة، لأنها تحتوي على كمية قليلة من 

ال�سكر، و ن�سبة عالية من الكاكاو.
�أخ�صائية  �أميليت�شكينا  مارغريتا  الدكتورة  وت�شير 
Gazeta. أمرا�ض الجهاز اله�ضمي، في حديث لـ�
الحليب  على  المحتوية  ال�شوكولاتة  �أن  �إلى   Ru
لل�صحة  ف��ائ��دة  الأق���ل  ه��ي  منها  البي�ضاء  وخا�صة 
الكاكاو،  م��ن  منخف�ضة  ن�سبة  على  تح��ت��وي  لأن��ه��ا 

وكمية كبيرة من ال�سكر.
وتقول: "يمكن �أن تكون ال�شوكولاتة المحلاة بديلا 

ال�سعرات  تقليل  ي��ح��اول  ال����ذي  لل�شخ�ص  ج��ي��دا 
بتناول  ين�صح  لا  ولكن  يتناولها.  التي  الح��راري��ة 
الكثير منها ب�سبب الآثار الجانبية لهذه المحليات، 
فمثلا يمكن �أن ي�سبب تناول كمية زائدة من بديل 
والغثيان  الان��ت��ف��اخ  ال�����س��ورب��ي��ت��ول،  ال�شائع  ال�سكر 
�أكثر من  بتناول  والإ�سهال". ووفقا لها، لا ين�صح 
 20-15 �أو  الداكنة  ال�شوكولاتة  من  غراما   30

غراما من �شوكولاتة الحليب في اليوم.
ال�شوكولاتة،  ت��ن��اول  في  الإف�����راط  "عند  وت���ق���ول: 
الم�شبعة  والدهون  ال�سكر  ن�سبة  ارتفاع  ي��زداد خطر 

ي�ؤدي  �أن  يمكن  ال���ذي  الأم���ر  ال��غ��ذائ��ي،  النظام  في 
ال���وزن، وتطور مر�ض  زي��ادة  �إلى  الوقت  مع م��رور 
الدموية  والأوع����ي����ة  ال��ق��ل��ب  و�أم����را�����ض  ال�����س��ك��ري 

و�أمرا�ض الكبد".
ب�إعطاء  ي��ن�����ص��ح  لا  �أن�����ه  �إلى  ال��ط��ب��ي��ب��ة،  وت�����ش�ري 
العمر،  ال��ث��ال��ث��ة م��ن  ل��لأط��ف��ال دون  ال�����ش��وك��ولات��ة 
وكذلك الأ�شخا�ص الذين يعانون من داء ال�سكري، 
�أو من الح�سا�سية. ويجب على من يعاني من ارتفاع 
م�ستوى �ضغط الدم تناول ال�شوكولاتة بحذر لأنها 

تحتوي على الكافيين.

ال�شوكولاتة لذيذة.. ولكن!

خباز باك�ستاني في روالبندي �أعد ب�ضاعته وينتظر العملاء في �أول �أيام �شهر رم�ضان المبارك . ا ف ب


