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تقنية واعدة لعلاج الم�صابين بالنوبات القلبية
في  ا�ستخدمت  تقنية  م��ن  الا�ستفادة  على  بريطانيون  علماء  يعمل 

�صناعة لقاحات كوفيد19-، لتطوير علاج للنوبات القلبية.
لتكييف  درا���س��ات  لندن  كوليدج  كينغز  م�ست�شفى  في  علماء  وي��ج��ري 
في  للم�ساعدة  ك��ورون��ا،  ل��ق��اح��ات  �صنع  في  الم�ستخدم  الجيني  التتبع 

تجديد القلوب المت�ضررة من ال�سكتات القلبية.
في  الرئي�سي  الباحث  عن  البريطانية  ميل"  "ديلي  �صحيفة  ونقلت 
بعدد  جميعا  "ولدنا  ق��ول��ه:  ج��ي��اك��ا،  م���اورو  البروفي�سور  ال��درا���س��ة، 
الخلايا  نف�س  بال�ضبط  وهي  قلبنا  في  الع�ضلية  الخلايا  من  محدد 
�إ�صلاح نف�سه بعد نوبة قلبية.  القلب  بها. لا ي�ستطيع  �سنموت  التي 

هدفنا �إيجاد علاج يمكنه �إقناع الخلايا الباقية بالتكاثر".
لقاحي  مثل  التكنولوجيا  نف�س  بال�ضبط  "ن�ستخدم  جياكا:  و�أ�ضاف 
"فايزر" و"موديرنا" لحقن جزيئات حم�ض النووي الريبي في القلب، 
الخلايا  �ستحل  تكاثرها.  ودفع  الباقية  القلب  خلايا  �إلى  والو�صول 
الجديدة محل الميتة، و�سيكون لدى المري�ض �أن�سجة ع�ضلية جديدة". 
و�أ�شار جياكا �إلى �أن فريقه يعمل بالإ�ضافة �إلى م�ساعدة القلوب على 

التجدد، من �أجل علاج يوقف موت الخلايا �أثناء النوبة القلبية.
و�أكد جياكا نجاح محاولات تجديد قلوب الخنازير التالفة حتى الآن، 

ومن المقرر �إجراء الاختبارات على الب�شر في العامين المقبلين.
وتت�سبب ال�سكتات القلبية في �صدمة لع�ضلة القلب، وقتل ما ي�صل �إلى 

الحيوي. الع�ضو  هذا  في  خلية   100

التمارين تحافظ على حجم الدماغ
�أظهرت درا�سة جديدة �أن حجم المادة الرمادية في �أدمغة من يمار�سون 
ن�شاطاً  يمار�سون  م��ن  ل��دى  مثيلتها  م��ن  �أك�رب  الريا�ضية  التمارين 
بدنياً قليلًا. و�أفادت الدرا�سة التي ن�شرت في المجلة الأمريكية لطب 
على  الحفاظ  في  البدني  الن�شاط  يلعبه  ال��ذي  ال��دور  ب���أن  الأع�صاب 
م�ستويات الأن�سولين في خلايا الدماغ ي�ساعد خلايا المخ على الوقاية 
�إن�سيرم  �أبحاث  �أجريت في مركز  التي  الدرا�سة  من الخرف. و�شملت 
يعانون من  ولا  69 عاماً  �أعمارهم  متو�سط  �شخ�صاً   134 بفرن�سا، 

م�شاكل في الذاكرة.
وخ�ضع الم�شاركون لم�سح للدماغ لقيا�س الحجم و�أي�ض الجلوكوز. وتم 
جمع معلومات عن الن�شاط البدني، وم�ؤ�شر كتلة الج�سم، وم�ستويات 
الأن�سولين، بالإ�ضافة �إلى الكولي�سترول و�ضغط الدم وعوامل �أخرى. 
وتو�صلت الدرا�سة �إلى �أن الن�شاط البدني يحافظ على �صحة الدماغ 
الذي يظهر  الغذائي للأن�سولين  التمثيل  ا�ضطراب  عن طريق منع 

غالباً في ال�شيخوخة.
في  للجلوكوز  الغذائي  التمثيل  م�ستوى  انخفا�ض  الباحثون  ولاحظ 

خلايا �أدمغة الم�صابين بالخرف.

تك�شف عن حيلة لإبعاد الأطفال عن �ألعاب الفيديو
ك�شفت خبيرة في التربية عن حيلتها لحمل الأطفال على ترك �ألعاب 
الفيديو جانباً دون �أن ي�ضطر الولدان لل�صراخ وال�شجار مع الطفل.

وكتبت ليزا بوناج على �صفحتها في تيك توك "�س�أقوم ب�إعداد �سيناريو. 
الفيديو  �أل��ع��اب  يلعب  �إن���ه   - ���س��ن��وات  ث��م��اني  العمر  م��ن  يبلغ  طفلي 
با�ستمرار، �أخبره �أن يترك الألعاب لكنه لا يفعل ذلك. ومهما حاولت 
لو فعلت  ي�ستجيب حتى  ف�إنه لا  الألعاب  النهو�ض وترك  حمله على 

بالقوة".
المحاولة  وع��دم  و��شأنه،  الطفل  ليزا بترك  تن�صح  النقطة،  هذه  عند 
النهار. وعندما يحل  باللعب ط��وال  ا�ستمر  لو  ذل��ك، حتى  �أك�ثر من 
جهاز  �إغ�الق  وحتى  الطفل،  عن  �شيء  كل  بف�صل  ليزا  تن�صح  الم�ساءـ 

التلفزيون و�إخفا�ؤه لو اقت�ضى الأمر.
وفي �صباح اليوم التالي، عندما ي�ستيقظ الطفل وي�س�أل عما يحدث، 
يجب �أن تقول "تذكر �أنك كنت وقحاً معي �أم�س عندما طلبت منك 
ماذا  و�سترى  ليومين  الأم��ر  هذا  كرر  الفيديو.  لعبة  ت�شغيل  �إيقاف 

�سيحدث".
الأمر  ناق�ش  �أك�ثر، هذا كل �شيء،  التو�ضيح  "لا تح��اول  وتابعت ليزا 
مرة �أخرى في غ�ضون يومين. هذا الطريقة تنطوي على و�سيلة قيادة 

وتوجيه. �إنها تعلمه كيف يكون لطيفاُ هذا ما تريد القيام به".
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�أخطاء ترتكبها ربات 
المنازل في التنظيف

التنظيف والترتيب �أمر تفعله ربات المنازل ب�شكل منتظم. ومع ذلك، ف�إن 
الطريقة التي ينظف بها النا�س منازلهم قد لا تكون دائماً �صحيحة. وقد 
ي�ؤدي تنظيف بع�ض الأ�شياء بالطريقة الخاطئة �إلى جعلها �أكثر ات�ساخاً �أو 

يجعل تنظيفها �أكثر �صعوبة.
و�شاركت خبيرة تنظيف خم�سة "�أخطاء تنظيف" قد ترتكبها ربات المنازل 

وتف�سد الغاية من عملية التنظيف. و في مقطع فيديو على ح�ساب 
التنيظيف كارولين  �إن�ستغرام، �شاركت خبيرة  Swanbranduk على 

الأخطاء ال�شائعة في التنظيف التي ترتكبها ربات المنازل.
"�أول خط�أ هو و�ضع فر�شاة المرحا�ض مبا�شرة  وقالت كارولين في الفيديو 
�أو�صي  ذلك  ب��دلًا من  مبا�شرةً.  المرحا�ض  تنظيف  بعد  المرحا�ض  في حامل 
تتكاثر  لا  حتى  المرحا�ض  مقعد  �أ�سفل  بالهواء  المرحا�ض  فر�شاة  بتجفيف 

البكتيريا في حامل ورق التواليت".
"التنظيف من الأ�سفل �إلى الأعلى.  �آخر قد ترتكبه ربات المنازل هو  خط�أ 
الأ�سفل،  �إلى  الأعلى  التنظيف من  المنازل  ربات  ذلك، يجب على  بدلًا من 
�أو تنظيف الأ�سطح، ي�سقط الفتات  �إزال��ة الغبار  لذلك عندما ينتهين من 

على الأر�ض وبعد ذلك يمكنك التنظيف بالمكن�سة الكهربائية والم�سح".
هناك خط�أ �شائع �آخر وهو ا�ستخدام الكثير من منظفات الغ�سيل، وقالت 
منظف  م��ن  ك��ب�رية  ملعقة  ا���س��ت��خ��دام  ���س��وى  عليك  "ما  التنظيف  خ��ب�رية 
الغ�سيل لكل حمولة عادية، و�إلا ف�إن الكثير من منظفات الغ�سيل يمكن �أن 

يجهد الجهاز ويترك بقايا �صابون على ملاب�سك".

حالات التهاب كبد غام�ضة في بريطانيا
قال خبراء في ال�صحة �إن الفيرو�س الذي 
ي�سبب نزلات البرد قد يكون وراء �سل�سلة 
�أ�صابت  التي  الكبد،  التهاب  ح��الات  من 

ع�شرات الأطفال في المملكة المتحدة.
وذكرت �صحيفة "ديلي ميل" البريطانية 
�أن 74 طفلا، جميعهم دون �سن العا�شرة، 
بالتهاب  الم��ا���ض��ي  ي��ن��اي��ر  م��ن��ذ  �أ���ص��ي��ب��وا 
الكبد، الأمر الذي اعتبره متخ�ص�صون 
في ال��شؤون ال�صحية بالبلاد "غام�ضا". 
�إنجلترا  م��وزع��ة على  وج���اءت الح���الات 
حالة(   13( وا���س��ك��ت��ل��ن��دا  ح��ال��ة(   49(

وويلز و�أيرلندا ال�شمالية )12 حالة(.
وم����ا ي�����زال الخ���ب��راء في وك���ال���ة الأم����ن 
ال�����ص��ح��ي ال�ب�ري���ط���ان���ي���ة ي��ب��ح��ث��ون عن 
غام�ضة  ح����الات  "ظهور  وراء  ال�����س��ب��ب 

م�صابة بالتهاب الكبد".
في  ال�صحة  خ��دم��ات  هيئة  تعتقد  فيما 
ال��غ��دي��ة -  ال���ف�ي�رو����س���ات  �أن  ب��ري��ط��ان��ي��ا 
ال�شائعة  ال��ف�ريو���س��ات  م��ن  ع��ائ��ل��ة  وه���ي 
الخفيفة  ال���ب��رد  ن������زلات  ت�����س��ب��ب  ال���ت���ي 
وراء هذه  والإ�سهال - قد تكون  والقيء 

الإ�صابات.
�أخ�����رى  م�����س��ب��ب��ات  "هناك  و�أ�����ض����اف����ت: 
مح��ت��م��ل��ة ي���ت���م ال��ت��ح��ق��ي��ق ف���ي���ه���ا، مثل 
�أو  �أخ������رى  ال���ت���ه���اب���ات  �أو  كوفيد19- 

م�سببات بيئية". 

من خلال الطعام ال�صحي.. تمتع 
بق�سط جيد من النوم العميق �ص 23

عن�صر في الهيل يعالج �سرطان 
الثدي الأكثر خطورة

�أن مادة الكردامونين التي توجد في بهار  وجد بحث من جامعة فلوريدا 
علاجاً،  الثدي  �سرطان  �أن��وع  �أ�صعب  خلايا  قتل  على  ت�ساعد  "الهيل" 

والذي يُعرف با�سم "�سرطان الثدي الثلاثي ال�سلبي".
ن�سبة  الأورام  النوع من  ي�شكل هذا  توداي"،  نيوز  "ميديكال  لموقع  ووفقاً 
�أكثر بين  �إ�صابات �سرطان الثدي، وينت�شر  10 و%15 من  تتراوح بين 

الن�ساء الأ�صغر �سناً، ويت�سم ب�سرعة انت�شار الورم.
الجمعية  م���ؤتم��ر  خ�الل  ميندونكا  باتري�شيا  البروفي�سور  ق��دّم��ت  وق��د 
�أدلة بحثية  انعقد م�ؤخراً،  الأمريكية لعلم الأمرا�ض الا�ستق�صائي الذي 
�سرطان  ع�الج  على  القدرة  لديه  الطبيعي  الكردامونين  عن�صر  �أن  على 
ال��ث��دي الثلاثي ال�سلبي، ع��ن ط��ري��ق الح��د م��ن ق���درة خ�الي��ا ال���ورم على 
التهرّب من مناعة الج�سم. وتوجد مادة الكردامونين في "الهيل" ونباتات 
�أخ����رى م��ن ع��ائ��ل��ة ال��زنج��ب��ي��ل. وق��ال��ت م��ي��ن��دون��ك��ا: " لم���ادة الكردامونين 
خ�صائ�ص م�ضادة ل�سرطان الثدي والبرو�ستاتا والقولون والم�ستقيم، وهي 
قادرة على تح�سين علاجات ال�سرطان من دون �آثار كالتي ي�سببها العلاج 
وتوجد  ال�شرقية،  المطابخ  في  ق��رون  منذ  الهيل  ويُ�ستخدم  الكيميائي". 
ب�أنه يفيد القلب وال��دورة الدموية، وهو ما  قناعات لدى الطب ال�شعبي 
تقلل  خ�صائ�ص  على  يحتوي  الهيل  ك��ون  �صحته،  علمية  درا���س��ات  �أثبتت 

الالتهابات وتح�سّن المناعة.

الطهي ال�صحي
تابع باحثون �أ�ستراليون 657 �شخ�صاً �أثناء م�شاركتهم في 
 2018 و   2016 عامي  بين  ال�صحي"،  "الطهي  برنامج 
. في بداية الملاحظة كان ثلثا المتطوعين يعانون من زيادة 

الوزن. وكانت مدة البرنامج 7 �أ�سابيع.
الزهايمر  لمر�ض  الأولى  العلامات  اكت�شفي  المزيد:  تابعي 

و�أبرزها القلق
وفي نهاية برنامج "الطهي ال�صحي"، �أكدَّ الباحثون، الذين 
وجود  ف��رون��ت�ريز،  المتخ�ص�صة  المجلة  في  �أع��م��ال��ه��م  ن�����ش��روا 
و�صحتهم  العامة  الم�شاركين  �صحة  في  كبيرة  "تح�سينات 
العقلية وحيويتهم الذاتية". وا�ستمر هذا الرفاه الج�سدي 

والعقلي )في المتو�سط( لمدة 6 �أ�شهر.
وعلى عك�س ما قد يعتقد المرء، لي�س لأنَّ المتطوعين بد�أوا 
ولكن  بتح�سن،  �شعروا  �أف�ضل"  ب�شكل  الطعام  "تناول  في 
�أكد الباحثون �أن "ال�صحة العقلية للم�شاركين قد تح�سنت 
على الرغم من حقيقة �أن نظامهم الغذائي لم يتغير بعد 
بين  �صلة  وج��ود  �إلى  ي�شير  وه��ذا  البرنامج..  من  الانتهاء 

الثقة في الطبخ وفوائد ال�صحة العقلية.

�أطعمة تح�سن الحالة المزاجية
بح�سب خبراء ومواقع تغذية، هناك �أطعمة ت�ساهم بتعديل 
قامت  ل��ذا  بال�سعادة،  وال�شعور  للإن�سان  المزاجية  الح��ال��ة 

وهي: منها،  مجموعة  على  ال�ضوء  "�سيدتي" بت�سليط 

التوت
وفقاً لبحث �أجراه معهد توري باينز للدرا�سات الجزيئية، 
�إن بع�ض النكهات في التوت لها ت�شابه كيميائي مع حم�ض 
الفالبرويك، وهو دواء يعمل على ا�ستقرار الحالة المزاجية، 
التوت  في  الم��وج��ود  الفلافونويد  الأنثو�سيانيدين  �أن  كما 
ب��زي��ادة معدلات  ارت��ب��ط  م��ن الال��ت��ه��اب، وال���ذي  �أي�ضاً  يقلل 

الاكتئاب.

الفراولة
Cوهو ما  تحتوي الفراولة على كمية عالية من فيتامين 

الج�سم  في  ال�سعادة  هرمون  �إنتاج  زي��ادة  على  ي�ساعد 
غناها  �إلى  بالإ�ضافة  الحديد،  امت�صا�ص  وتعزيز 
ال���ت���ي تك�سب  ال��ف�الف��ون��وي��د  ب�����إح����دى م���رك���ب���ات 

طبيعياً  معدلًا  وتجعلها  الأح��م��ر  لونها  الفراولة 
جيداً للمزاج.

ال�شوكولاتة الداكنة
ب��ال�����س��ع��ادة، وفقاً  ال�شعور  ال��داك��ن��ة م��ن  ال�����ش��وك��ولات��ة  ت��زي��د 
 Journal of Proteome لدرا�سة ن�شرت في مجلة 
Research، لأنها تقلل من هرمون الكورتيزول، وتعتبر 

م�صدراً جيداً لم�ضادات الأك�سدة.

العنب
ال�����س��ع��ادة في الج�����س��م، فهو  ب����إف���راز ه��رم��ون  ال��ع��ن��ب  ي�سهم 
وخا�صة  للبوتا�سيوم،  ج��ي��داً  Cوم�صدراً  بفيتامين  غني 
م�ضادات  من  عالية  كمية  على  يحتوي  �إذ  الأح��م��ر،  العنب 
موقع  على  ورد  ح�سبما  ال��ق��ل��ب،  ل�صحة  الم��ف��ي��دة  الأك�����س��دة 

"غيزوندهايت".

المحار
ب��ال��زن��ك، ح��ي��ث ترتبط  الم��ح��ار م��ن الأط��ع��م��ة الغنية  ي��ع��دُّ 
ح�سبما  بالقلق،  مرتبطة  الزنك  من  المنخف�ضة  الم�ستويات 
 Nutrition and مج��ل��ة  في  ن�����ش��رت  درا����س���ة  ك�شفت 

.Metabolic Insights

الأفوكادو
غني بالبروتين والدهون اللذان ي�ساعدان في �إفراز هرمون 
على  ي��ن��ط��ب��ق  الأم�����ر  ون��ف�����س  "ال�سيروتونين"،  ال�����س��ع��ادة 

الهليون.

المك�سرات
ت��ع��ت�رب الم��ك�����س��رات م���ن الأط���ع���م���ة ال��غ��ن��ي��ة ب��ف��ي��ت��ام�ني "ب" 
والماغن�سيوم والزنك و�أوميجا 3، التي تحافظ على ا�ستقرار 
والتوتر  ب��الإج��ه��اد  ال�شعور  بتقليل  المرتبط  ال��ك��ورت��ي��زول، 

والقلق.

ال�سبانخ
تح������ت������وي الخ�������������ض������روات 
خا�صة  ال�����ورق�����ي�����ة،  الخ���������ض����راء 
يفرز  ع�ضوي  مركب  وه��و  "الفينيثيلامين"  على  ال�سبانخ، 
مادتين كيميائيتين هرمون "نور�إبينفرين" ومادة "دوبامين"، 

المرتبطان بالإح�سا�س بالمتعة وال�سعادة وم�ضادان للاكتئاب.

الأ�سماك الدهنية
تعرف الأ�سماك الدهنية من مثل ال�سلمون وال�سلمون المرقط 
 ،3 �أوميجا  ب�أحما�ض  غنية  والم��اك��ري��ل،  وال��رنج��ة  وال�سردين 
وال�شعور  الدماغ  وظائف  تعزيز  في  وظيفة  الأحما�ض  ولهذه 
بال�سعادة، بالإ�ضافة لفوائدها للجلد وال�شعر وعملية التمثيل 

الغذائي.

ال�شاي الأحمر والأخ�ضر
وخف�ض  الا���س�رتخ��اء  على  ال�شاي  ت��ن��اول  في  الانتظام  ي�ساعد 
م�ستويات الإجهاد وتنظيم النوم، لاحتوائه على فيتامين "ب 
1" و�أحما�ض �أمينية وحم�ض الجلوتاميك، وتفرز هذه المواد 
اليوم  الم��زي��د:  تابعي  ال��دم��اغ.  في  وم��وج��ات  كهربائية  �أن�شطة 
تكون  قد  ولكنها  ال�سعادة  تمنحك  �أطعمة  لل�سعادة:  العالمي 

م�ضرة!

الع�سل
يعرف الع�سل ب�أنه غني بحم�ض الفوليك وفيتامين "ب"، ما 

ي�سهم بتح�سين المزاج وتهدئة الأع�صاب ومحاربة الاكتئاب.

القهوة والكاكاو
بح�سب درا�سات، ف�إن تناول القهوة �صباحاً ي�ساعد على تح�سين 
المزاج وزيادة ن�شاط المخ ومحاربة الاكتئاب وال�شعور بال�سعادة، 
كما تحتوي القهوة والكاكاو على مادة الكافيين الذي يعتبر 
هرمون  م�ستويات  ورف���ع  الع�صبي  للجهاز  ف��اع�اًل  من�شطاً 

ال�سيروتونين.

تغير المناخ يهدد هذا 
النبات بالانقرا�ض

باحثون من  �أجراها  درا�سة  ن�سفت 
�أري����زون����ا، ف��ر���ض��ي��ة ت�أثير  ج��ام��ع��ة 
ارت���ف���اع الح������رارة الإي���ج���اب���ي على 
�أن  توقعت  حيث  ال�صبار،  نباتات 
المئة من منها  60 في  ن�سبة  تكون 
عر�ضة لمناخات �أقل ملاءمة خلال 
الاح��ت�رار  ب�سبب  الم��ق��ب��ل��ة  ال��ع��ق��ود 

المناخي.
�أن����ه ومع  �إلى  ال���درا����س���ة  و�أ�����ش����ارت 
�إ������ض�����اف�����ة ع�����وام�����ل �أخ����������رى غير 
الاحترار المناخي من بينها اختفاء 
الطبيعية،  البيئة  وتدهور  الموائل، 
ي�صل  ما  يتعر�ض  �أن  المرجح  فمن 
ال�صبار  نبات  المئة من  90 في  �إلى 
ع����ام  ب����ح����ل����ول  الان�����ق�����را������ض  �إلى 
2070، وهي ن�سبة تفوق الأرقام 

المقدّرة حاليا بثلاثة �أ�ضعاف.
الفر�ضية  م���ن  ال��ت��ح��ق��ق  وب���ه���دف 
ال�صبار  �أن  �إلى  ت�������ش�ي�ر  ال����ت����ي 
حرارة  �أك�ثر  ع��الم  م��ن  �سي�ستفيد 
ل��ل��ج��ف��اف، در������س فريق  وع��ر���ض��ة 
�أريزونا  جامعة  م��ن  باحثين  �ضمّ 
بيانات  بيييه  مي�شال  ر�أ�سهم  على 
ال�صبار،  ن��وع من   400 �أك�ثر من 
وا�ستخدموا نماذج للتنب�ؤ بتطورها 
المقبل بدء من منت�صف القرن وما 
بعده، في ظل �سيناريوهات مختلفة 
لانبعاثات غازات الدفيئة الم�س�ؤولة 

عن الاحترار المناخي.
ن�شرت  التي  الدرا�سة  معدو  ولفت 
في مجلة "نايت�شر بلانت�س" �إلى �أن 
التعر�ض  دون  م��ن  وحتى  ال�صبار 
"ي�شكل  الم��ن��اخ��ي  ال��ت��غ�ّر�يّ  لم��ظ��اه��ر 
الكائنات  مج��م��وع��ات  م��ن  واح����دا 
الحية الأكثر عر�ضة للتهديد على 
نّف ن�سبة تفوق  هذا الكوكب، �إذ �صُ
30 في المئة من �أنواع ال�صبار على 

�أنها مهددة بالانقرا�ض".
حاليا  ال���ن���ب���ات  ه�����ذا  وي���ت���ع���ر����ض 
للخطر خ�صو�صا جراء التو�سع في 
الطبيعية،  بيئته  وتدهور  الزراعة 
وفقدان التنوع البيولوجي وقطفه 

لأغرا�ض مختلفة.

يخت ديريبا�سكا 
ي�صل للمياه التركية

بقطب  م����رت����ب����ط  ي����خ����ت  و������ص�����ل 
الأل����وم����ن����ي����وم ال����رو�����س����ي �أول����ي����غ 
من  بالقرب  خليج  �إلى  ديريبا�سكا 
م��ن��ت��ج��ع غ��وج��ي��ك ب��ج��ن��وب غرب 
ت��رك��ي��ا ح��ي��ث ي��ت��وج��ه الم���زي���د من 
تركيا  �إلى  ال���رو����س  الم��ل��ي��اردي��رات 
الغربية  ال��ع��ق��وب��ات  م���ن  ل���ل���ف���رار 

ب�سبب الحرب في �أوكرانيا.
وف����ر�����ض����ت ال�������ولاي�������ات الم���ت���ح���دة 
وبريطانيا  الأوروب��������ي  والاتح������اد 
م�ؤ�س�س  ديريبا�سكا،  على  عقوبات 
الرو�سية  الأل����وم����ن����ي����وم  ����ش���رك���ة 
دعا  �أن  و�سبق  رو���س��ال.  العملاقة 

رجل الأعمال �إلى ال�سلام. 

خبر �سارّ ومثبت علمياً.. 
الطبخ يح�سّن حالتك النف�سية

لقد ثبت علمياً �أن الطبخ مفيد فعلًا للروح المعنوية. هل �سمعت من قبل 
الطهي  ف�إنَّ  جديدة،  علمية  �أ�سترالية  لدرا�سة  وفقًا  الطبخ؟  علاج  عن 

�سيكون مفيداً للج�سم كما هو مفيداً للروح المعنوية.
العلاج بالطبخ هو اتجاه رفاه ع�صري للغاية: هذا العلاج )الذي هو 
قريب من اليقظة( يتكوّن من مجرد الطهي لتخفيف التوتر وتبديد 

ال�شعور بالتوتر وا�ستعادة احترام الذات.
لأنه  يبدو.  كما  المنال  بعيد  لي�س  وهو 

جامعة  �أجرتها  حديثة  لدرا�سة  وفقاً 
�سيكون  �أ�ستراليا(،  )في  ك��وان  �إدي��ث 

الأ�شخا�ص الذين يطبخون بانتظام 
�أج�����س��اده��م وفي  �أك��ث�ر راح����ة في 

عقولهم �أي�ضاً.
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�ش�ؤون محلية

�ضمن الأم�سيات الرم�ضانية للعلماء  �ضيوف رئي�س الدولة

مجل�س محمد بن ركا�ض الرم�ضاني ي�ست�ضيف محا�ضرة بعنوان »و�صية زايد«

 •• العين - الفجر

ا�ست�ضاف ال�شيخ محمد بن ركا�ض ع�ضو المجل�س 
�أب��و ظبي بمجل�سه في منطقة  الا�ست�شاري لإم��ارة 
"و�صية  بعنوان  محا�ضرة  العين  بمدينة  العامرة 
زايد"، وذلك بدعوة من جمعية الإمارات لل�سرطان   
الإ�سلامية  لل��شؤون  العامة  الهيئة  مع  بالتعاون 
الرم�ضانية،  الأم�سيات  فعاليات  �ضمن  والأوق��اف 
من  داود  جمعة  �سلامة  الدكتور  بح�ضور  وذل��ك 
ج��م��ه��وري��ة م�����ص��ر م���ن ال��ع��ل��م��اء ���ض��ي��وف �صاحب 
بن  �سالم  الدكتور  وال�شيخ  الدولة،  رئي�س  ال�سمو 
من  وع���دد  الجمعية  �إدارة  مجل�س  رئي�س  رك��ا���ض 
و�أع�ضاء  والم��دع��وي��ن  الم��واط��ن�ني  وك��ب��ار  الم�س�ؤولين 

الجمعية. 
ال�شيخ  المجل�س  �صاحب  رحب  المحا�ضرة  بداية  في 
محمد بن ركا�ض، بال�ضيوف والح�ضور، م�ؤكداً �أن 
روح المغفور له ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان طيب 
ذاك��رة ووجدان  �ستبقى حية وخالدة في  ث��راه  الله 
ال��وط��ن والم��واط��ن�ني و�سيرته الخ��ال��دة في الحكمة 
والت�سامح والخير والعطاء وال�سخاء �ستبقى اي�ضاً 
�إن  الب�شرية والأجيال. وقال:  النفو�س  را�سخة في 

زايد وفل�سفته الاجتماعية وعقلانيته في  م�سيرة 
ق��رب في  ع��ن  ف��ري��دة عرفناها  الح��ي��اة كانت حالة 
حيث  ال�شعوب  كافة  �إلى  وو�صلت  الإم����ارات  دول��ة 
حل  في  خا�صة  وال��ع��دل  والحكمة  بالذكاء  تميزت 
الم�شاكل  حيث كان رحمه الله يحبذ الحوار والوفاق 

والت�سوية ال�سلمية لأي نزاع. 
وقدم الدكتور �سلامة جمعة داود محا�ضرة حول 
الحميدة  والأخ�ل�اق  والإن�سانية  الدينية  النظرة 
معتبراً  زاي���د،  ال�شيخ  �شخ�صية  بها  ات�سمت  التي 
و�أعمالهم  ال��ع��ط��رة  �سيرتهم  ت��ظ��ل  ال��ع��ظ��م��اء  �أن 
�شاهداً على ما قدموه للب�شرية من خير وعطاء 
�إلى �أن التاريخ المعا�صر  حتى بعد وفاتهم، م�شيراً 
والمواقف  الجليلة  الأعمال  كل  �صفحاته  في  �سجل 
النبيلة والأيادي البي�ضاء لل�شيخ زايد التي امتدت 
العالم، ففي كل مدينة عربية وا�سلامية  لت�شمل 
اثراً وخبراً لزايد الخير في كافة المجالات. ولفت 
كانت  زاي���د  ال�شيخ  و���ص��اي��ا  م��ن  �أن  �إلى  الم��ح��ا���ض��ر 
�أهمية الوحدة العربية ال�شاملة والإيمان العميق 
بالانتماء �إلى الأمة العربية والإ�سلامية، كما كانت 
�شعاراته و�أقواله دائماً تدعو �إلى التم�سك بالقيم 
الم�ستمدة  المت�أ�صلة  والتقاليد  الأخلاقية  والمكارم 

الأ�صيلة.  الإ�سلامي  وقيمه  والدين  الثقافة  من 
عام  مدير  النيادي  �سعيد  محمد  �أك��د  جهته  م��ن 
�أن  والأوق���اف  الإ�سلامية  لل��شؤون  العامة  الهيئة 
ال�شيخ زايد رحمه الله من محبة  ثمار ما غر�سه 
الر�شيدة  القيادة  وتراحم  تتجلى وا�ضحاً في نهج 
�أن  الكرام، معتبراً  الوطن  �أبناء  الإم���ارات، وفي  في 
�إلى  و�صلنا  حتى  و�أ���س�����س  اجتهد  الم�ؤ�س�س  القائد 
اليوم من نجاحات وت�سامح ومودة  ما نحن عليه 
وتم�سك بالقيم والأخلاق ال�سمحة والانفتاح على 

الثقافات وال�شعوب. 
ك��م��ا تح���دّث في الم��ج��ل�����س  خ��ال��د ال�����س��اع��دي مدير 
في  والأوق���اف  الإ�سلامية  لل��شؤون  العامة  الهيئة 
�أكدوا  ال��ذي��ن  م��ن الح�ضور  وع��دد  ال��ع�ني،  مدينة 
"طيب الله  ال�شيخ زايد  التم�سك بكل و�صايا  على 
و�صبره  و�صفاته  الروحية  وقيمه  وتراثه  ثراه"، 
وح��ك��م��ت��ه.     وفي ن��ه��اي��ة الم��ج��ل�����س ق��دم��ت الهيئة 
العامة لل��شؤون الإ�سلامية والأوقاف الهدايا �إلى 
عدد من الأفراد والأطفال من الناجين من مر�ض 
ال�سرطان، كما كرمت جمعية الإمارات لل�سرطان 
المحا�ضر الدكتور �سلامة جمعة داود من العلماء 

�ضيوف رئي�س الدولة .

�شرطة �أبوظبي تنظم مجل�سها الرم�ضاني الثالث نحو بيئة وطنية �آمنة
•• �أبوظبي-الفجر:

لعام  الثالث  الرم�ضاني  �أبوظبي مجل�سها  �شرطة  نظمت 
" �ضمن الدورة  �آمنة  " نحو بيئة وطنية  2022 بعنوان 
"�شرطة  �شعار"  تح��ت  الرم�ضانية  للمجال�س  ال�ساد�سة 
 ،" ..�أمن وا�ستقرار وخدمات مجتمعية متطورة  �أبوظبي 
والتي تنظمها �إدارة ال�شرطة المجتمعية بالتن�سيق والتعاون 

مع مكتب ��شؤون ال�شرطة الن�سائية ب�شرطة �أبوظبي . 
"تيمز" و�أدارت����ه  تطبيق  ع�رب  اف�رتا���ض��ي��اً  المجل�س  وع��ق��د 
المقدم فاتن محمد من مديرية �شرطة المناطق الخارجية 
م�ؤكده �أهمية المجال�س باعتبارها من �أهم  قنوات التوعية 
المجتمعية التي تغنيها خبرات الكوادر الوطنية المتخ�ص�صة 
ال��ب��ن��اءة في معالجة  ل��ل��ح��وارات  م��ن�رباً  �أ�صبحت  �أن��ه��ا  كما 
الق�ضايا الاجتماعية وطرح الق�ضايا الا�ستراتيجية التي 

تهم المجتمع .  
وتحدثت المقدم حنان عبدالله النعيمي من �إدارة مكافحة 
نخل�ص" و�أكدت  "نعمل  مبادرة  الف�ساد في مداخلتها عن 

ال�شرطية  الجهات  مع  المجتمع  �أف���راد  تعاون  �أهمية  على 
المعنية للإبلاغ عن حالات الف�ساد الإداري والتي من بينها 
الر�شوة  �أو  �شخ�صية  لمنافع  �أوال�سلطة  الوظيفة  ا�ستغلال 

�أوالتزوير �أومحاباة الا�شخا�ص المتنفذين.
والقوانين  الأنظمة  التهاون في تطبيق  �إلى عدم  ودع��ت    
التجاوزات  �ضبط  الإم���ارات في  دول��ة  �سنتها حكومة  التي 
النزاهة  مفهوم  وتر�سيخ   العامة،   للوظيفة  ت�سيئ  التي 
الرقابة  وتعزيز  ال��ف��ر���ص،  وت��ك��اف���ؤ  وال��ك��ف��اءة  وال�شفافية 
القانونية   و  التجاوزات  الداخلية والوقاية من مخاطر 
عدم التردد في الإبلاغ  عن جميع ممار�سات الف�ساد التي 
قد تواجههم عبر خدمة �أمان على الهاتف  8002626 

�أو ب�إر�سال ر�سالة ن�صية 2828 .  
وقال الرائد غالب عبدالله الكعبي من مديرية مكافحة 
المخدرات، في مداخلته "كيف تعرف ان كان في بيتك مدمناً 
" �أن ذلك يتم من خلال القرائن والأعرا�ض التي تظهر 
و�إناثاً وخ�صو�صاً في مرحلة  ذك��وراً  المتعاطين  الأبناء  على 
الم�شاركة  الاجتماعي وعدم  الانعزال  بينها  المراهقة، ومن 

في المنا�سبات الاجتماعية والا�سرية، والعدوانية في التعامل 
مع   والابتعاد عن الدين و�أداء ال�صلاة، والت�أخر في النوم 

وال�سهر المفرط، والعي�ش في فو�ضى المكان الذي ينام به.
واك�����د �����ض����رورة م��ع��الج��ة ه����ذه الآف������ة الاج��ت��م��اع��ي��ة من 
خ��ل�ال الح������وار الأب������وي الم�����س��ـ��ـ��ـ��ـ��ت��م��ر ب�ي�ن �أف������راد الأ����س���رة 
البرامج  في  الا�شتراك  على  الأبناء  وت�شجـــــيع  الـــــواحدة، 
طموحاتهم  ودعــــم  والاجتـــــماعية  والثقـــــافية  الريا�ضية 

و�إبداعاتهم.
من  ال�شريف  �أحمد  �سلطان  مهند�س  الرائد  وا�ستعر�ض 
مديرية التحريات والتحقيقات الجنائية، �أنواع و�أ�ساليب 
الجرائم الإلكترونية، والتي من بينها التعامل بالعملات 
الن�صب  وط��رق  الم�شبوهة،  المالية  والتحويلات  الرقمية 
الأمنية  التوعية  �أهمية  م���ؤك��داً  الإل��ك�رتوني،  والاحتيال 
و����ض���رورة الإب��ل��اغ ع���ن ت��ل��ك الج���رائ���م و ع���دم الخ�ضوع 
والا�ستجابة لطلبات المبتزين  والتوا�صل ب�شكل �سريع مع 
خدمة �أمان على مدار ال�ساعة  للإبلاغ عن تلك الجرائم 

ب�سرية تامة .

الإفطار ال�سنوي الرم�ضاني لأ�صحاب الهمم بح�ضور �شخ�صيات مجتمعية مهتمة بدعمهم و�إ�سعادهم
•• العين - الفجر

في  بهدف دمجهم  الإم����ارات  دول��ة  واه��ت��م��ام  برعاية  الهمم  �أ���ص��ح��اب  حظي 
المجتمع والحياة العامة لي�صبحوا فاعلين وم�ؤثرين في المجتمع كغيرهم من 

الأ�سوياء وي�ساهمون بعملية تنمية المجتمع والتنمية ال�شاملة في الدولة،وفى 
الإفطار  مائدة  الحب�سي  �سالم  �سعيد  �أق��ام  الهمم  �أ�صحاب  لأ�سعاد  م��ب��ادرة 
ال�سنوي الرم�ضاني لأ�صحاب الهمم في فندق ريد�سون بلو العين  وقام بدعوة 
الهمم من مختلف الاعاقات مع ذويهم وعدة �شخ�صيات  �أ�صحاب  عدد من 

مجتمعية مهتمة في دعم مجال ا�صحاب الهمم وا�سعادهم، وكان الهدف من 
ايام  اف��راد المجتمع وا�سعادهم في  هذه الام�سية هو دمج ا�صحاب الهمم مع 
�شهر رم�ضان الف�ضيل  وي�أتي نجاح �أم�سية الإفطار الرم�ضانية لهذا العام 
ال�ضيوف  من  المختارة  والنخبة  الراعية  الجهات  مع  المثمر  التعاون  بف�ضل 

على  والمحافظة  المجتمع  �أف���راد  مع  التوا�صل  �إلى  تهدف  حيث  والداعمين 
القيم والمبادئ الأ�صيلة التي تدعو �إلى الترابط بين �أفراد المجتمع والارتقاء 
الهمم  �أ�صحاب  من  ال�شخ�صيات  بع�ض  تكريم  تم  الأم�سية  نهاية  وفي  بها. 

والجهات الداعمة لهم بدرع تذكارية.
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ك�شفت مجموعة متزايدة من الأبحاث �أنه قد تكون هناك طريقة �أب�سط لتح�سين النوم، من 
خلال العناية بما ن�أكله.

والأطعمة  الم�شروبات  �أن  طويلة  فترة  منذ  المعروف  من  �أنه  حين  وفي 
التي تحتوي على مادة الكافيين، المنبه، قد تعيق النوم، يبدو �أن بع�ض 
المجموعات الغذائية - بما في ذلك الفاكهة والخ�ضروات وحتى �أنواع 

معينة من الخبز - قد يكون لها ت�أثير معاك�س.
نُ�شرت  التي  الدرا�سات،  مراجعة  من  النتيجة  هذه  وكانت 

.Annual Review of Nutrition م�ؤخرا في مجلة

الأ�ستاذة  �أون��غ،  �سانت  م��اري بيير  وقالت 
بجامعة  ال���غ���ذائ���ي  ال��ط��ب  في  الم�����س��اع��دة 
ن���ي���وي���ورك، و�أح�����د معدي  ك��ول��وم��ب��ي��ا في 
 :Good Healthالورقة البحثية، لـ
يحتوي  غذائي  نظام  تناول  �أن  "وجدنا 
والخ�ضروات،  الفاكهة  م��ن  الكثير  على 
الحبوب  وخبز  البقوليات  �إلى  بالإ�ضافة 

الكاملة، كان مرتبطا بنوم �أف�ضل".
وا�ستندت المراجعة �إلى نتائج �أخرى، بما 
 Nutrients في ذلك درا�سة نُ�شرت في
 400 ف��ي��ه��ا  و����ش���ارك���ت   2020 ع����ام  في 
امر�أة، والتي وجدت �أنه كلما التزمن �أكثر 

الأبي�ض  البحر  بنظام غذائي على غرار 
والخ�ضروات  ب��ال��ف��واك��ه  غ��ن��ي  الم��ت��و���س��ط 
والم��ك�����س��رات وال�ربوت��ي��ن��ات الخ��ال��ي��ة من 

الدهون، زاد نومهن.
و�أب���ل���غ ع��ن ه���ذه ال��درا���س��ة ذات���ي���ا، �أي �أن 
نظامهن  ي�سجلن  ك��ن  �أنف�سهن  الن�ساء 
الغذائي ونومهن، لكن علماء �آخرين ر�أوا 

نتائج مماثلة.
الخا�صة،  درا���س��ت��ه��م  ب��ع��د  ال����واق����ع،  وفي 
ك���ان ب��اح��ث��ون م��ن ج��ام��ع��ة ل��ي��دز، كتبوا 
 ،2018 ع����ام  في   BMJ Open في 
النظام  ب��ي�ن  ب��ال�����ص��ل��ة  ج�����دا  م��ق��ت��ن��ع�ني 

ال��غ��ذائ��ي وال���ن���وم، وق��ال��وا �إن���ه يم��ك��ن �أن 
الحياة  نم��ط  على  مهمة  "�آثار  ل��ه  يكون 

و�سيا�سة التغيير ال�سلوكي".
و�شمل البحث 1612 �شخ�صا بالغا كان 
بالإ�ضافة  نومهم  �أنم��اط  تدوين  عليهم 
ال��ف��اك��ه��ة والخ�����ض��روات على  ت��ن��اول  �إلى 
�أي��ام. و�أولئك الذين ينامون  �أربعة  مدار 
لديهم  الليلة  في  ���س��اع��ات  �سبع  م��ن  �أق���ل 
فواكه وخ�ضروات �أقل بمقدار 24 غراما 
من �أولئك الذين ينامون �سبع �إلى ثماني 

�ساعات.
النظام  �أن  ذل���ك، في ح�ني  ع��ل��ى  وع��ل�اوة 
ت�شير  النوم،  يفيد  قد  ال�صحي  الغذائي 
الأبحاث ال�سابقة التي �أجرتها الدكتورة 
تناول  �أن  �إلى  وف��ري��ق��ه��ا  �أون������غ  ���س��ان��ت 
قد  وال�سكر  الم�شبعة  ال��ده��ون  م��ن  الم��زي��د 

يزعجها.
2016، نُ�شرت في مجلة  وفي درا�سة عام 
طب النوم ال�سريري، خ�ضع 26 متطوعا 
ليال،  خم�س  م��دار  على  النوم  لتخطيط 
م��ع ا���س��ت��خ��دام م��ع��دات م��راق��ب��ة متطورة 
والعلامات  ال���دم���اغ  م���وج���ات  لت�سجيل 
تحدد  �أن  يمكن  ال��ت��ي  الأخ���رى  الحيوية 

نوعية وكمية النوم.
ويمكن �أن يحدد هذا النوع من التحليل، 
يق�ضيها  ال��ت��ي  الم���دة  الم���ث���ال،  �سبيل  ع��ل��ى 
الأ���ش��خ��ا���ص في ن���وم ع��م��ي��ق وع����دد مرات 

ا�ستيقاظهم.
"كانت م��ي��زة هذه  �أون����غ:  ���س��ان��ت  وت��ق��ول 
الدرا�سة �أننا تحكمنا في نظامهم الغذائي 

لذلك  ي�أكلونه.  ما  بال�ضبط  عرفنا  ل��ذا 
لديهم  ك���ان  الأولى  الأرب���ع���ة  الأي������ام  في 
الدهون  منخف�ض  �صحي،  غذائي  نظام 
المو�صى  الم�ستويات  الم�شبعة ويحتوي على 
بها م��ن الأل��ي��اف وال�����ص��ودي��وم الم��ل��ح. وفي 
ال��ي��وم الخ��ام�����س، تمكنوا م��ن اخ��ت��ي��ار ما 
ي�أكلونه ب�أنف�سهم - وذلك عندما ر�أيناهم 
الدهون  بكثير من  �أكبر  كمية  يتناولون 

الم�شبعة والملح وال�سكر".
وعندما حلل الفريق عادات نوم المجموعة، 

وجدوا بع�ض الاختلافات المفاجئة.
وقالت �أونغ: "في اليوم الخام�س، ا�ستغرق 
 12  - يناموا  حتى  الوقت  �ضعف  الأم��ر 
ال�سابقة.  بالأيام  �أط��ول - مقارنة  دقيقة 
و�أم�ضوا �أي�ضا وقتا �أقل في النوم العميق، 

وهي المرحلة الأكثر تعافيا من النوم".
ت��ت��ب��اط���أ الموجات  وي���ح���دث ه����ذا ع��ن��دم��ا 
الذكريات،  بحفظ  ي�سمح  ما  الدماغية، 
هرمون  النخامية  ال��غ��دة  ت�ضخ  عندما 
ال�الزم لتجديد الخلايا. ووجدت  النمو 
الدرا�سة �أن المتطوعين ح�صلوا على 24 
الليلة  في  العميق  ال��ن��وم  ه��ذا  م��ن  دقيقة 
الخام�سة، مقارنة بـ 29 دقيقة في الأيام 

التي تناولوا فيها نظاما غذائيا �أف�ضل.
وتقول �أونغ: "يمثل هذا انخفا�ضا بن�سبة 
ومن  جدا".  ك��ب�ري  ع���دد  وه���و   ،15%
الأطعمة  على  نظرة  �إلقاء  تابعت  هناك، 
وت�أثيراتها،  ت��ن��اول��وه��ا،  ال��ت��ي  الم���ح���ددة 
وتم��ك��ن��ت م��ن تح��دي��د ث�ل�اث مجموعات 

غذائية رئي�سية كان لها ت�أثير كبير.

الذين  الم��ت��ط��وع��ون  "ق�ضى  و�أ����ض���اف���ت: 
�أق��ل في  وقتا  الأل��ي��اف  المزيد من  تناولوا 
�أط���ول في  ال��ن��وم الخفيف، ووق��ت��ا  مرحلة 
من  الم��زي��د  ت��ن��اول  بينما  العميق.  ال��ن��وم 
الدهون الم�شبعة كان مرتبطا بنوم موجي 
لديهم،  ال�سكر  زاد  وكلما  �أق��ل.  )عميق( 
زادت الإثارة التي عا�شوها في تلك الليلة. 
ونعتقد �أنه في حالة ال�سكر ي�ؤدي �إلى عدم 
وهو  ال��دم،  في  ال�سكر  م�ستويات  ا�ستقرار 

ما يقطع النوم".
ال�����س��ب��ب غ�ي�ر م���ع���روف، على  �إن  وي���ق���ال 
نُ�����ش��رت في  �أن درا���س��ة �سابقة  ال��رغ��م م��ن 
PLoS ONE في عام 2015، �شملت 
63 مري�ضا يعانون من مر�ض ال�سكري 
�أن �ضعف التحكم  �أي�ضا  2، وجدت  النوع 
بقلة  م��رت��ب��ط  ال���دم  في  ال�����س��ك��ر  ن�سبة  في 

النوم.
وفي حين �أن ال�سكر قد يكون �ضارا بالنوم، 
�إلا �أن هناك "مكونات متعددة في الأطعمة 
النباتية قد تكون مرتبطة بنوم �أف�ضل"، 

كما تقول �أونغ.
ي�أكلون  الذين  �أول��ئ��ك  �أن  البحث  ووج��د 
ت�شمل  والتي   - �أليافا  الأك�ثر  البقوليات 
ب�أف�ضل  يتمتعون   - والح��م�����ص  ال��ع��د���س 
مقدار  �آخر،  )بمعنى  النوم"  في  "كفاءة 
عندما  ال�سرير  في  يق�ضيه  ال��ذي  الوقت 

تكون نائما بالفعل(.
الغذائي  بالنظام  الأم���ر  يتعلق  وعندما 
على طراز البحر الأبي�ض المتو�سط ب�شكل 
ع���ام، ت��ق�رتح �أون����غ �أن���ه ق��د ت��ك��ون فوائد 

ال�رتب��ت��وف��ان - وهو  ال��ن��وم م�ستمدة م��ن 
)على  الج�سم  ي�ستخدمه  �أميني  حم�ض 
نف�سه(  �إنتاج  ي�ستطيع  لا  �أن��ه  الرغم من 
ي�ساعد  ما  الميلاتونين،  هرمونات  لإنتاج 
وال�سيروتونين  بالنعا�س  ال�شعور  على 
الذي يعمل على ا�ستقرار الحالة المزاجية 

ويلعب �أي�ضا دورا في النوم.
ومع ذلك، لكي ي�صبح التربتوفان �ساري 
التربتوفان  ي��ع�رب  �أن  ي��ج��ب  الم���ف���ع���ول، 
الديك  في  الم��ث��ال،  �سبيل  على  )الم��وج��ود، 
ال���روم���ي والأ����س���م���اك والم������وز وال���ب���ذور( 
الح��اج��ز ال��دم��وي ال��دم��اغ��ي، وه��و جدار 
الذي  ل�الخ�رتاق  ال��ق��اب��ل  �شبه  الخ�الي��ا 

يحمي الدماغ من ال�سموم.
ومن �أجل عبوره، يجب على التربتوفان، 
"ناقلا"  ب��روت��ي��ن��ا  ي��رك��ب  �أن  ال���واق���ع،  في 
- ول��ك��ن يم��ك��ن دف��ع��ه ب��ع��ي��دا ع��ن طريق 
انتظار  في  الأخ���رى  الأمينية  الأحما�ض 
العبور. وخل�صت درا�سة واحدة على الأقل 
�إلى �أن "هذا يحد من كمية ال�سيروتونين 

التي يمكن ت�صنيعها".
ويقول كيفين مورغان، �أ�ستاذ علم النف�س 
الذي ق�ضى  الفخري في جامعة لوبورو، 
م��ع��ظ��م ح��ي��ات��ه الم��ه��ن��ي��ة في ال��ب��ح��ث عن 
الم��ي�الت��ون�ني، ج�سمك  "في ح��ال��ة  ال��ن��وم: 
�إن���ت���اج���ه. اج��ل�����س في �ضوء  ح��ق��ا ج��ي��د في 
�ساطع في ال�صباح و�ستبد�أ في �إنتاج كل ما 

تحتاجه".
�أخ�صائية  ك��ول��ي��ن��ز،  ك���اث���ري���ن  وت��ع��ت��ق��د 
دليل  يوجد  لا  �أن��ه   ،NHS في  التغذية 

غذائي  بنظام  للتو�صية  الآن  حتى  ك��اف 
كو�سيلة   - غ���ذائ���ي���ة  م�����واد  �أو   - واح�����د 

لتح�سين النوم.
وتقول: "النظام الغذائي للبحر الأبي�ض 
الم��ت��و���س��ط ه��و الم��ع��ي��ار ال��ذه��ب��ي للأنظمة 
ال��غ��ذائ��ي��ة، ولا �شك في ذل���ك. وم��ع ذلك، 
عددا  الآن  ح��ت��ى  ال���درا����س���ات  ت�����ش��م��ل  لم 
���ر لفترة  ك��اف��ي��ا م��ن الأ���ش��خ��ا���ص ولم ُجت
كافية للت�أكد من �أن مكونات معينة منها 

ت�ساعد على النوم".
لكنها تقول �إن حقيقة �أن النظام الغذائي 
"يعني  للالتهابات  م�ضادة  ت���أث�ريات  ل��ه 
�أن�����ه ق���د ي���ك���ون م��ف��ي��دا ل��ل�����ص��ح��ة بطرق 
المفا�صل،  بالتهاب  الم�صابين  مثل  �أخ��رى، 
على �سبيل المثال، وقد يفيد النوم ب�شكل 

غير مبا�شر على المدى الطويل".
ت�شعر  تجعلك  �أن��ه��ا  حقيقة  �أن  وت�ضيف 
ت��ك��ون مفيدة  ق��د  �أط���ول  ل��ف�رتة  بال�شبع 
�أن  �أون���غ  �سانت  تعتقد  ذل��ك،  �أي�����ض��ا.وم��ع 
�إيجاد  من  تمكنا  "ف�إذا  واع���دة،  �أبحاثها 
بب�ساطة،  ال�سكان  �صحة  لتح�سين  ط��رق 
�أما  المتابعة".  ي�ستحق  ذل���ك  �أن  �أع��ت��ق��د 
نظام  بالفعل  "لدي  تقول:  نومها؟  عن 
ا�ستيقظت  عندما  ولكن  �صحي.  غذائي 
ب�شكل  نوما جيدا  ذل��ك  "كان  �أف��ك��ر  و�أن���ا 
ا�ستثنائي"، �أحاول �أن �أ�ضع في الاعتبار ما 
ي�ساعد  �أن  الممكن  كان من  وال��ذي  فعلته 
للنوم  اهتمامنا  ن��ولي  ما  ذل��ك. غالبا  في 
اتباع  في  ي�ساعد  �أن  يمكن  ولكن  ال�سيئ، 

نهج �أكثر �إيجابية".

منها الفاكهة والخ�ضراوات، بالإ�ضافة �إلى البقوليات

من خلال الطعام ال�صحي.. تمتع بق�سط جيد من النوم العميق

عندما نتناولها دون �إ�ضافة الكريمة وال�سكر

�شرب القهوة قد يقلل خطر الموت من ال�سرطان �إلى الن�صف!

من  بع�ضا  �صحي  غذائي  نظام  تناول  ويوفر 
وثبت  الح��ال��ة.  ه��ذه  لتجنب  الفر�ص  �أف�ضل 
خطر  من  يقلل  الم�شهورة  الم�شروبات  �أح��د  �أن 

الإ�صابة بالمر�ض �إلى الن�صف.

لعلم  الأمريكية  المجلة  في  نُ�شر  لبحث  ووفقا 
الأوبئة، 

توفر  قد  القهوة،  الم�شروبات، مثل  بع�ض  ف�إن 
حماية غذائية �ضد ال�سرطان ب�سبب ن�شاطها 

كم�ضاد للأك�سدة.
الأوبئة  عالمة  هيلدبراند،  جانيت  و�أو�ضحت 
الدرا�سة  �أن  الأمريكية،  ال�سرطان  جمعية  في 
نظرت في عادات �شرب القهوة في ما يقرب من 

مليون رجل وامر�أة.
و�أ�شارت �إلى �أن:

�أب��ل��غ��وا ع��ن �شرب م��ا لا يقل  ال��ذي��ن  "�أولئك   
عن �أربعة �أكواب من القهوة التي تحتوي على 
الكافيين يوميا تعر�ضوا لن�صف خطر الوفاة 
من �سرطان الفم والحلق مقارنة بالأ�شخا�ص 
على  تحتوي  التي  القهوة  ي�شربون  لا  الذين 
ي�شربونها فقط من حين  �أو  يوميا  الكافيين 

لآخر".
الن�صف  بن�سبة  المخاطر  في  الانخفا�ض  وك��ان 
�شربوا  الذين  لأولئك  بالن�سبة  ثابتا  تقريبا 
القهوة  م��ن  �أك����واب  �ستة  �أو  خم�سة  �أو  �أرب��ع��ة 

يوميا.
ونظر الباحثون في ا�ستهلاك القهوة للرجال 
والن�ساء الذين كانوا خاليين من ال�سرطان في 

بداية الدرا�سة.
ال�سرطان  لأبحاث  الأمريكي  المعهد  و�أو���ض��ح 
النباتية  الكيميائية  "المواد  �أن   )AICR(
عن  م�س�ؤولة  ت��ك��ون  �أن  المحتمل  م��ن  للقهوة 
�أ�شكال  ب��ب��ع�����ض  الإ����ص���اب���ة  مخ���اط���ر  ت��ق��ل��ي��ل 

ال�سرطان".
�آثار  �أن  ال�صحية  الهيئة  �أ�ضافت  ذل��ك،  وم��ع 
الم�شروبات  نتناول  عندما  جنيها  يتم  القهوة 

دون �إ�ضافة الكريمة وال�سكر.
 :AICR وتقول

"يمكن للدهون وال�سعرات الحرارية الم�ضافة 
�أن ت�ساهم في زيادة الوزن - ما يزيد من خطر 

الإ�صابة ب�أنواع عديدة من ال�سرطان".
��ر ال��ق��ه��وة م���ن ح���ب���وب تح���ت���وي على  وتح�����ضّ
م�����ض��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ادات الأك�����س��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��دة الم��ع��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��روف��ة جيدا 
والأمرا�ض  ال�سرطان  الوقائية �ضد  ب�آثارهـــــا 

الأخرى.
ولكن على الرغم من ن�شاطها القوي كم�ضاد 
�أن �شرب القهوة بكميات كبيرة  �إلا  للأك�سدة، 
على  ���ض��ارة  �آث���ار جانبية  ل��ه  ي��ك��ون  �أن  يمكن 

�ضغط الدم.
ووف���ق���ا ل���ـ NHS، ق���د تح����دث ه����ذه الآث����ار 
ال�ضارة بعد �شرب �أربعة �أكواب من الم�شروبات 

المحتوية على الكافيين.
وع���ل���اوة ع���ل���ى ذل������ك، تح���ت���وي ح���ب���وب البن 
الم���ح���م�������ص���ة ع���ل���ى �آث��������ار ����ص���غ�ي�رة م����ن م����ادة 

الأكريلاميد الكيميائية،
�أن تكون �ضارة عند ا�ستهلاكها   والتي يمكن 

بكميات كبيرة.

يحدث ال�سرطان عندما تتكاثر الخلايا التالفة ب�شكل �سريع وغير من�ضبط. ويمكن 
�أن يت�سبب هذا في انت�شار الأورام ب�سرعة �إلى �أجزاء مختلفة من الج�سم، ما يزيد 

من طبيعة المر�ض المميتة.
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العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/كولومبيانو يونيفر�ستي 

كوفي هاو�س
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:2693861 

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 
ا�ضافة ظبيه عبدالرحمن خلفان را�شد %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 
حذف ح�سن �سالم ح�سن ال�شريف الزعابي

دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية  التنمية 
بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة  فان  والا  الاعلان 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/ايون للحلول البحرية

CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3705422 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 

ا�ضافة بدريه مير مطلب مير مرت�ضى اميري %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 

حذف ا�سماء محمد علي محمد ال�شمرى
دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية  التنمية 
بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة  فان  والا  الاعلان 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
لغ�سيل  وان  ال�ســـــادة/تريبل  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

CN قد تقدموا الينا بطلب ال�سيارات رخ�صة رقم:3752311 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 

ا�ضافة �ساره عزيز �صايل الطائي %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 

حذف خوله معروف عبدالجبار الخورى
دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية  التنمية 
بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة  فان  والا  الاعلان 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/مزارع القرية للدواجن

قد تقدموا الينا بطلب  CN رخ�صة رقم:1002250 
تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 150000

تعديل لوحه الإعلان / �إجمالي من م�ساحة 1*1 الى 1*1
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ مزارع القرية للدواجن
AL QARIA POULTRY FARMS

�إلى/ مزارع القرية للدواجن - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
AL QARIA POULTRY FARMS - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

التنمية  دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
فان  والا  الاعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة 

�ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/العراب للخياطة الرجالية

قد تقدموا الينا بطلب  CN رخ�صة رقم:1080438 
تعديل �إ�سم تجاري من/ العراب للخياطة الرجالية

AL ARRAB GENTS TAILORING

�إلى/ كافتيريا ناف تاج
NAF TAG CAFETERIA

 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة بيع الوجبات الخفيفة )كافتيريا(  5610003
 تعديل ن�شاط / حذف بيع الملاب�س الرجالية الجاهزة - بالتجزئة  4771101

 تعديل ن�شاط / حذف خياطة الملاب�س الرجالية العربية  1410903
التنمية  دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
فان  والا  الاعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة 

�ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/1مليون كافيه

قد تقدموا الينا بطلب  CN رخ�صة رقم:2709145 
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ 1 مليون كافيه
1MILLION CAFE

�إلى/ 1مليون كافيه - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
1MILLION CAFE - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة تجهيز الفطائر والمعجنات  5621004
 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة تح�ضير الحلويات  5621007

التنمية  دائرة  مراجعة  الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
فان  والا  الاعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوماً  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة 

�ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
والتنفيذ  للت�صميم  الأمارات  ال�ســـــادة/زين  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

قد تقدموا الينا بطلب  CN الداخلي ذ.م.م  رخ�صة رقم:1480769 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / غدير عبدالحميد احمد المومنى من �شريك �إلى مالك

 تعديل ن�سب ال�شركاء / غدير عبدالحميد احمد المومنى من 49 % �إلى %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف عبدالرزاق �سالم غازى مرزوك العميم

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 150000
 تعديل �شكل قانوني / من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ زين الأمارات للت�صميم والتنفيذ الداخلي ذ.م.م
ZAIN UAE FOR INTERIOR DESIGN & CONTRACTING L.L.C L.L.C

�إلى/ زين الأمارات للت�صميم والتنفيذ الداخلي - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
ZAIN UAE FOR INTERIOR DESIGN & CONTRACTING   SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C. 

فعلى كل من له حق او اعترا�ض على هذا الاعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوماً من تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

اي حق او دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/الوليمة 

الملكية للم�أكولات ال�شعبية
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:2997843 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�س�ؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/النجوم 

اللامعة لخدمات التنظيف
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3020662 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�س�ؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
ال�ســـــادة/دكان  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

العود
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3023903 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�س�ؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

�إعــــــــــلان
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ســـــادة/�صالون 

كنداكه لل�سيدات
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3786628 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�س�ؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع ال��شؤون التجارية )�أبوظبي(

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

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

الواحد  ال�شخ�ص  �شركة   - الا�صطناعي  للذكاء  التجاري:�سريبريل  الا�سم 
ذ.م.م

عنوان ال�شركة:جزيرة ابوظبي - �شرق 0.19 - مبنى نادي الوحده الريا�ضي 
الثقافي

CN 2976785 :رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي

التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:
1 - حل وت�صفية ال�شركة

2 - تعيين ال�سادة/الهاملي و�شركاه - محا�سبون قانونيون , كم�صفي قانوني 
لل�شركة بتاريخ:2022/4/12 وذلك بناء على قرار مح�ضر الجمعية العمومية 

غير العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم:2250010137
تاريخ التعديل:2022/4/17

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

 قطاع ال��شؤون التجارية

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 
�إعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
)جزئي(    مدني   AJCFICIREA2022 /0001132 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : �أحمد عبيد جمعه غانم ال�شام�سي 
مجهول محل الإقامة :   

انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2022/4/25 �أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة 
عجمان المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 8( 
�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  2022/4/14 م. 

مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

�أداء    �أمر   AJCEXCICPL2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000983/ 
�إلى المحكوم عليه : عبدالله مازن نا�صيف  

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ محمد ل�ؤي عبدالباري ق�صير - الجن�سية �سوري  

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 : 79357.0 

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

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

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70533

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 
اعلان �أمر �أداء بالن�شر

اداء   امر   623/2022/60 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر

الى المدعي عليه / 1- �صلاح الدين �أبوبكر جمعه 
بما ان المدعي / احمد عليوه �سالم على  

بتاريخ  الاب���ت���دائ���ي���ة  دب����ي  ق�����ررت مح��ك��م��ة  ف��ق��د  �أداء  �أم�����ر  ا���س��ت�����ص��دار  ط��ل��ب 
 150,000 وق��دره  مبلغ  ي���ؤدي  ب��ان  عليه  المدعي  بالزام   2022/3/14
درهم )مائة وخم�سون الف درهما( والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ 
الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد ، مع الزامه بالر�سوم والم�صاريف ومبلغ 300 
درهم مقابل اتعاب المحاماة. ولكم الحق في �إ�ستئناف الأمر خلال 15 يوم من 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

70392 العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 
اعلان بالن�شر 

 664/2022/16 تجاري جزئي  
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى المدعي عليه : 1-  بيور �سي �إيه بي تي �إيه �إل تي دي - مجهول محل الإقامة 
بما ان المدعي : كولين جيم�س �سبارك  
ويمثله : يا�سين ابوبكر �سالم الحامد  

قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليهما بالت�ضامن والت�ضامم 
بمبلغ وقدره )527562.5 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة %5 

من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام.
قاعة  في  م�ساءا   1.00 ال�ساعة   2022/4/25 الموافق  الإثنين  يوم  جل�سة  لها  وح��ددت 
ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  �أو  بالح�ضور  مكلف  ف�أنت  لذا  بعد  عن  التقا�ضي 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 
اعلان بالن�شر 

 7/2022/240 تنفيذ احكام المركز المالي
�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى المنفذ �ضده/1-  الريامي لمقاولات ت�شييد الان�شاءات المعدنية 

مجهول محل الاقامة
بما ان الطالب التنفيذ/دي جي �إيه لخدمات �إدارة الم�شاريع �ش ذ م م   

قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)186762( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة 

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

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392 العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

اعلان بالن�شر 
في الدعوى رقم 841/2022/16 تجاري جزئي  

المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى الرابعة رقم 403  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهما ب�سداد مبلغ وقدره )715884 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب 

المحاماة والفائدة 5% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام 
المدعى : علي عبدالله محمد عبدالله الرئي�سى - عنوانه : الإمارات - �إمارة ال�شارقة - كلباء - منطقة ال�سدرة - فيلا 
المطلوب �إعلانه : 1 - جلاديو�س للإ�ستثمار والتطوير �ش ذ م م ويمثلها في�صل   ، ك�شمير الجديد  - مقابل مطعم   12

�سلطان في�صل م�شعل العدوان - �صفته : مدعى عليه 
�أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليها ب�سداد مبلغ وقدره )715884  مو�ضوع الإعلان : قد 

درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 5% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام.  
ف�أنت  التقا�ضي عن بعد لذا  9.00 �صباحا في قاعة  ال�ساعة   2022/4/19 الموافق  الثلاثاء  وح��ددت لها جل�سة يوم 
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 ال�شعبة

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

70197

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 
مذكرة �إعلان بالن�شر )�إ�ستئناف(

 في الإ�ستئناف رقم 467/2022/300 ا�ستئناف مدني   
المنظورة في : دائرة الإ�ستئناف المدنية الثالثة رقم 83  

مو�ضوع الدعوى : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 20 ل�سنة 2022 مدني جزئي دبي والر�سوم والم�صاريف 
والاتعاب. 

م�ست�أنف  : �آركون للا�ست�شارات الهند�سية م�ؤ�س�سة فردية لمالكها ال�سيد/ م�صطفى علي محمد بن دغا ر ال�شرياني  
عنوانه : الإمارات - �إمارة ابوظبي - الخالدية - ابوظبي - �شارع زايد الأول - مبنى بناية كمالة - �شقة طابق 14 - مكتب 

الافريقي   العربي  والبنك  التعليمية  المنطقة  بجوار   -  1402
ويمثله : جا�سم محمد عبدالعزيز محمد ماجد ال�سويدي  

المطلوب �إعلانه : 1 - ليمان بروجكت مانجمنت �إنك )فرع دبي( - �صفته : م�ست�أنف �ضده   
قد ا�ست�أنف الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 20/2022 مدني جزئي  

وحددت لها جل�سه يوم الثلاثاء الموافق 2022/5/10 ال�ساعة 10.00 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد وعليه يقت�ضي 
ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70392 العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

مذكرة �إعلان بالن�شر )�إ�ستئناف(
 في الإ�ستئناف رقم 235/2022/322 ا�ستئناف عقاري

المنظورة في : دائرة الإ�ستئناف العقارية الثانية رقم 202   
مو�ضوع الدعوى : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 164/2021 عقاري كلي والر�سوم والم�صاريف 

والاتعاب.
م�ست�أنف  : برنت انف�ستمنت�س ليمتد  

عنوانه : �إمارة دبي - الخليج التجاري - �شارع الأبراج جنوب - برج ت�شر�شل التنفيذي طابق 35 - مكتب 
رقم 3504 - مكاني 2499586112  

ويمثله : جو�سلين �شبلي خير الله  
المطلوب �إعلانه : 1 - امانجيلادى ماك�شوف - �صفته : م�ست�أنف �ضده   

قد ا�ست�أنف القرار / الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 2021/164 عقاري كلي 
وحددت لها جل�سه يوم الإثنين الموافق 2022/4/25 ال�ساعة 10.00 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن بعد 

وعليه يقت�ضي ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70459

العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 1973/2022/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 3891/2021 ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )69865.18 
درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 

طالب التنفيذ : ال�شركة العربية الامريكية للتكنولوجيا ارامتك - �ش ذ م م  
عنوانه : الإم��ارات - �إم��ارة دبي - الكرامة - بردبي - دبي - �شارع ام هرير - مبنى بناية الزمرد - �شقة 53 - مقابل 

مختبر دبي المركزي  
المطلوب �إعلانه : 1 - فود تو جو لتعهدات التوريد بالوجبات - ذ م م - �صفته : منفذ �ضده   

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 69865,18  
درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 

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

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197 العدد 13522 بتاريخ 2022/4/18 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 1333/2022/207 تنفيذ تجاري

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2021/6314 امر اداء، ب�سداد المبلغ المنفذ به 

وقدره )167285.9 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 
طالب التنفيذ : نجيب الله كاكجان  

عنوانه : الإمارات - �إمارة ال�شارقة - الخان - ال�شارقة - �شارع كورني�ش الخان - مبنى ا�سا�س - �شقة 504  
المطلوب �إعلانهما 1 - عبدالرزاق محمد نور  ، 2-عبدالرزاق محمد للاعمال الفنية - �ش ذ م م - �صفتهما 

: منفذ �ضدهما
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 

المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  درهم   167285,90
وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 

يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392
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�أنه مر�ض  الغالب على  "كوفيد- 19" في  �إلى  يُنظر 
ي�ؤثر على الرئتين، لكن الفيرو�س قد يُظهر في الواقع 

ت�أثيرات �أخرى �أقل �شهرة.
وفيما يعد تقليديا مر�ضا تنف�سيا ويت�سبب في اعرا�ض 
�أ�شارت  الطبية  التقارير  �أن  �إلا  وا�ضحة،  ج�سدية 
منذ بداية الوباء �إلى �أن الفيرو�س يت�سبب �أي�ضا في 
ظهور �أعرا�ض ع�صبية، مثل ال�صداع والهذيان وذباب 

الدماغ، والتي تميل �إلى الا�ستمرار لفترة طويلة.

وفي الح����الات الأك��ث�ر خ��ط��ورة، ���س��رع��ان م��ا تم الإب��ل�اغ عن 
الدموية  الأوعية  وان�سداد  الدماغية  ال�سكتات  مثل  ح��الات 

في الدماغ.
وتظهر �سل�سلة من الدرا�سات �أن متحور "�أوميكرون" �أكثر 
تقرير  �أول  ك�شف  حيث  الأخ����رى،  ال�����س�اللات  م��ن  اع��ت��دالا 
 50% بن�سبة  الم�ست�شفى  ر�سمي بريطاني عن خطر دخول 

�إلى %70 �أقل من متحور "دلتا".
يعاني  �أن  يمكن  غ��ودوي��ن،  جيم�س  ال�ربوف��ي�����س��ور  وبح�سب 
واحد من كل خم�سة م�صابين بـ"كوفيد19-" من م�شكلات 

الأوعية الدموية الدماغية.
�أن  البريطانية  "التلغراف"  ل�صحيفة  حديث  في  و�أو���ض��ح 
لدينا  المناعة  جهاز  تر�سل  ال��ع��دوى  �أن  ه��و  ذل��ك  في  ال�سبب 
ذلك  يت�سبب  �أن  ويم��ك��ن  ال���زائ���دة،  ال�سرعة  م��ن  ح��ال��ة  �إلى 
فيرو�سية  حمولة  لديهم  لم��ن  من�ضبطة  غ�ري  ا�ستجابة  في 

�ضخمة.
الالتهابية،  الجزيئات  من  كبيرة  كمية  �إط�الق  يعني  وه��ذا 

المعروفة با�سم عا�صفة ال�سيتوكين، �إلى المنطقة الم�صابة.
وهو ي�ؤثر ب�شكل رئي�سي على الرئتين، ويمكن �أن ي�ؤدي �إلى 

متلازمة ال�ضائقة التنف�سية الحادة والف�شل و�أحيانا الموت.
ولكن لي�ست الرئتان وحدهما اللتان ي�صيبهما الجهاز المناعي 
�أخ��رى مثل  �أع�ضاء  تت�ضرر  ال�سرعة، فربما  زي��ادة  في حالة 
والالتهابات  الأك�سجين  نق�ص  ب�سبب  والكلى  والكبد  القلب 

وتجلط الدم.
محاولة  خ�الل  �أي�ضا  بهذا  الدماغ  ي�صاب  �أن  �أي�ضا  ويمكن 

الج�سم مقاومة الفيرو�س.
�أن  �أن الم�سعفين يعرفون الآن  و�أو�ضح البروفي�سور غودوين 
المغلقة  الدموية  الأوع��ي��ة  خ�الل  ال��دم��اغ من  يدخل  كوفيد 

ب�إحكام والتي تحيط بالع�ضو.
وتم�سك طفرات الفيرو�س بالم�ستقبلات، وتت�ضاعف بداخلها 

ثم تنتقل �إلى الدماغ.
وعندما يكون الج�سم في حالة من الذعر، تحاول الا�ستجابة 
الأوعية  تك�سير  ط��ري��ق  ع��ن  ال��ف�ريو���س  ه��زيم��ة  الالتهابية 

الدموية، ما يت�سبب في تلف ي�ؤثر �أي�ضا على جهاز المناعة.
وهنا 7 �أحداث ع�صبية �سبّبها "كوفيد19-":

- ال�صداع
- �ضباب الدماغ

- هذيان
- �سكتات دماغية

- جلطات الدم
- فقدان حا�سة ال�شم

- الهلو�سة
وب���ع���د ال�����ش��ف��اء، يم��ك��ن �أن ي���ع���اني ب��ع�����ض الأ����ش���خ���ا����ص من 
ب�سبب  خطيرة،  نف�سية  �أو  �سلوكية  �أو  ع�صبية  ا�ضطرابات 
يمكن  ما  وهذا  الدماغ،  في  المتبقية  غالبا(  )الم�ؤقتة  الندوب 
�أن ي�شمل الهلو�سة و�سماع �أ�صوات غير موجودة، حيث يعيد 

الدماغ ت�شكيل نف�سه بعد الفيرو�س.
ع�صبية  م�شاكل  تج��رب��ة  �إلى  الم��ري�����ض  يتعر�ض  �أن  ويم��ك��ن 
"كوفيد- م��ن  ال��ت��ع��افي  �أث��ن��اء  ال��دم��اغ  ���ض��ب��اب في  �أو  خفيفة 

19"، وهي حالات يمكن �أن تظهر عادة لدى �أولئك الذين 
يتعر�ضون ل�صدمة �شديدة.

وربما يكون �ضباب الدماغ �شعورا �شائعا لدى المتعافين من 
"�أوميكرون"  ذل��ك  في  بما  "كوفيد19-"  متحورات  جميع 
الفيرو�س،  غ��زو  ع��ن  ناتجة  حالة  بب�ساطة  وه��ي  الخفيف. 
التي لحقت بالخلايا في  والأ�ضرار  الدماغ  �أو محاولة غزو 

المعركة ال�سابقة )خلال العدوى(.
�أن  الأب���ح���اث  تظهر  ح��ي��ث  ال��ق��ل��ق،  ي�ستدعي  لا  ه���ذا  ول��ك��ن 
الخلايا تتعافى ب�سرعة وكفاءة، ف�ضلا عن كونها مرنة جدا. 
وقد يعني ذلك فقط ب�ضعة �أيام �أو �أ�سابيع، �أو �شهور في بع�ض 
الحالات غير المحظوظة.ومع ذلك، �إذا بد�أ المري�ض في �إظهار 
�سلوك غير عادي �أو هلو�سة، فمن ال�ضروري طلب الم�ساعدة 

الطبية في �أ�سرع وقت ممكن.

بينها الهلو�سة وال�سكتة الدماغية

�سبع طرق يمكن �أن ي�ؤثر بها فيرو�س كورونا على الدماغ

ك�شفت نتائج درا�سة �أجراها علماء جامعة هارفارد، 
وجود علاقة م�ؤكدة بين الت�صلب المتعدد وفيرو�س 

الهرب�س.
لنتائج  وف��ق��ا  �أن���ه  �إلى   ،Science مجلة  وت�شير 
ال���درا����س���ة، ف�����إن ال��ت�����ص��ل��ب الم��ت��ع��دد م��ر���ض مجهول 
ال�����س��ب��ب، ول��ك��ن ع��ل��ى الأرج�����ح ه��و م��ن م�ضاعفات 
وهو  �إب�شتاين-بار،  فيرو�س  ي�سببها  التي  ال��ع��دوى 

نوع من الهرب�س.
ومر�ض الت�صلب المتعدد، هو مر�ض التهابي مزمن 
في الجهاز الع�صبي المركزي، ي�صيب �أغ�شية الميالين 
والنخاع  ال��دم��اغ  في  الع�صبية  الخلايا  تحمي  التي 
�ضده  لقاح  يوجد  لا  �سببه  معرفة  ولعدم  ال�شوكي، 

�أو دواء لعلاجه.
علاقة  ل���ه  �أن  �إلى  ال��ف��ر���ض��ي��ات،  �إح������دى  وت�����ش�ري 

الآن  حتى  ولكن   ،)EBV( �إب�شتاين-بار  بفيرو�س 
لم تكن هذه العلاقة م�ؤكدة بين فيرو�س الهرب�س 
الذي ي�صيب حوالي 90 بالمئة من المر�ضى، ومر�ض 

الت�صلب المتعدد النادر ن�سبيا.
�أج��رى علماء كلية  �أجل تحديد هذه العلاقة  ومن 
�أك�ث�ر من  �شملت  درا���س��ة  ه���ارف���ارد  بجامعة  ال��ط��ب 
ع�شرة ملايين ع�سكري �أمريكي واكت�شفوا �أن 955 
خلال  المتعدد  بالت�صلب  �إ�صابتهم  �شخ�صت  منهم 
الخ��دم��ة في الج��ي�����ش. وب��ع��د تحليل ع��ي��ن��ات م��ن دم 
خطر  �أن  للباحثين  ات�ضح  الدرا�سة،  في  الم�شتركين 
بالمئة   32 بن�سبة  ي��زداد  المتعدد  بالت�صلب  الإ�صابة 
ب��ال��ذي��ن لا  م��ق��ارن��ة   )EBV( م��ن يحملون ل���دى 

يحملون الفيرو�س في ج�سمهم.
ال�سل�سلة  م�صل  م�ستويات  �أن  الباحثون،  ولاح��ظ 
علامة  وه���ي   - الع�صبية  الخ��ي��وط  م��ن  الخ��ف��ي��ف��ة 
حيوية لتنك�س الأع�صاب النموذجي لمر�ض الت�صلب 
وظهرت   ،EBV ب��ـ  الإ���ص��اب��ة  بعد  زادت   - الم��ت��ع��دد 
الأعرا�ض الأولى للمر�ض بعد حوالي ع�شر �سنوات 
على الإ�صابة. وهذا وفقًا لهم، ي�شير بو�ضوح �إلى �أن 
ال�سبب الرئي�سي لمر�ض الت�صلب المتعدد هو فيرو�س 
الخمجية  الوحيدات  زي��ادة  ي�سبب  ال��ذي  الهرب�س، 
 )Infectious Mononucleosis(

وعدوى كامنة مدى الحياة لل�شخ�ص الم�ضيف.
�أ���س��ت��اذ علم  �أ���ش��وري��و،  �أل��ب�ريت��و  ووف��ق��ا للبروفي�سور 

الأوبئة والتغذية،
 هذه خطوة كبيرة، لأنها ت�شير �إلى �إمكانية الوقاية 
المتعدد  الع�صبي  الت�صلب  من معظم حالات مر�ض 
ا�ستهداف  و�أن   ،EBV ع���دوى  وق���ف  ط��ري��ق  ع��ن 
لمر�ض  علاج  اكت�شاف  �إلى  ي�ؤدي  �أن  يمكن   EBV

الت�صلب الع�صبي المتعدد.
 EBV ويعتقد الباحثون، �أن الت�أخير بين الإ�صابة بـ
وبداية الت�صلب المتعدد قد يكون ب�سبب عدم ظهور 
ب�سبب  وكذلك  المبكرة،  الم��راح��ل  في  المر�ض  �أع��را���ض 
المناعة  منظومة  بين  بن��شأ  ال��ذي  الم�ستقر  الارتباط 

والفيرو�س نتيجة �إعادة تن�شيطه المتكرر.

يُ��خ�����ش��ى ع��ل��ى ن���ط���اق وا����س���ع م���ن ارت����ف����اع ن�سبة 
الإ�صابة  �إلى  ي���ؤدي  لأن��ه  ال��دم  في  الكولي�سترول 
الإ�صابة  الم�الي�ني لخطر  وي��ع��ر���ض  ب��الأم��را���ض، 

ب�أمرا�ض القلب كل عام.
�إلى وجود جزيئات  الكولي�سترول  ارتفاع  وي�شير 
في  وتت�سبب  ال�����ش��راي�ني  ب��ج��دران  تلت�صق  دهنية 
اللويحات،  تراكم  ومع  الوقت.  بم��رور  ت�ضييقها 
الرئي�سية  الأع�����ض��اء  �إلى  للو�صول  ال���دم  يكافح 
ال�شريان  م���ر����ض  ب��ا���س��م  تُ���ع���رف  ح���ال���ة  وه����ي   -
ال�سريع  العمل  يعد  المرحلة،  هذه  وفي  المحيطي. 
المميتة. وقد تظهر  النتائج  �أم��را حا�سما لتجنب 
بالمر�ض  الج�سم  �إ���ص��اب��ة  على  ال��ع�الم��ات  �إح���دى 

حول رقبتك.
ي�سبب  لا  ال��ك��ول��ي�����س�رتول  ارت���ف���اع  لأن  ون���ظ���را 

�أثناء  الحالة  ت�شخي�ص  يتم  ما  فغالبا  �أع��را���ض��ا، 
اختبارات الدم الروتينية. ويعد فح�ص الم�ستويات 
التاجية  القلب  �أم��را���ض  لأن  الأهمية  بالغ  �أم��را 
ومر�ض ال�شريان المحيطي تت�سبب في م�ضاعفات 
القلبية  ال��ن��وب��ات  ذل���ك  في  بم��ا  خ��ط�رية،  �صحية 

وال�سكتة الدماغية.
وت�سرد Medical News Today تورما 
ال�ساقين والكاحلين والقدمين والمعدة و�أوردة  في 
الأعرا�ض من  بع�ض  كما هو متوقع من  الرقبة 

كلتا الحالتين.
"يجب على �أي �شخ�ص يعاني من �ألم  وت�ضيف: 
�شديد في ال�صدر �أو دوار �أو �إغماء �أن يطلب رعاية 
المنتفخة  الرقبة  �أوردة  �أن  وتو�ضح  الطوارئ". 
يم��ك��ن ر�ؤي���ت���ه���ا م���ع ع����دد م���ن �أم����را�����ض ال�����دورة 

الدموية، وكذلك الإ�صابات.
وتُعرف هذه الأوردة المنتفخة علميا با�سم انتفاخ 
Jugular، والذي يحدث عندما يزداد  الوريد 
ال�ضغط داخل الوريد الأجوف ويبد�أ في الانتفاخ.
�أ�سفل  المنتفخة  الأوردة  ه���ذه  ت�����س��ري  م��ا  وع����ادة 
ج��ان��ب رق��ب��ة ال�����ش��خ�����ص. وال���ت���ورم ���ش��ائ��ع م��ع داء 
الم��ح��ي��ط��ي��ة، وي���ح���دث ع��ن��دم��ا ت�سرّب  ال�����ش��راي�ني 
الأوعية الدموية ال�صغيرة ال�سائل �إلى الأن�سجة 
تنتفخ  ال��زائ��دة،  ال�سوائل  ت��راك��م  الم��ج��اورة. وم��ع 

الأن�سجة.
 Medicines Online م��وق��ع  وي��و���ض��ح 
ال�صحي �أن التورم في الرقبة والكتفين قد يكون 
معا،  الأعرا�ض  كلتا  و�إذا ظهرت  ب���ألم.  م�صحوبا 

فيجب �أن يتطلب ذلك فح�صا �صحيا.

اكت�شاف �سبب غير متوقع 
للت�صلب المتعدد

علامة تحذير من ارتفاع ن�سبة 
الكولي�سترول قد تظهر "حول رقبتك"!

الاثنين   18  إبريل    2022  م   -    العـدد   13522  
 Monday     18   April   2022   -  Issue No   13522



ثقافة وفنون

26

الاثنين   18  إبريل    2022  م   -    العـدد   13522  
 Monday     18   April   2022   -  Issue No   13522

•• ال�شارقة-الفجر:

احت�ضن النادي الثقافي العربي في ال�شارقة م�ساء �أم�س الأول 
معر�ضا خطيا بعنوان “ابتهالات” للخطاط خليفة ال�شيمي، 

وافتتح المعر�ض د. عمر عبد العزيز رئي�س مجل�س �إدارة النادي 
و�إبراهيم  الإدارة  مجل�س  رئي�س  ن��ائ��ب  المغني  علي  بح�ضور 

�سعيد بن بطي مدير النادي.
�ضم معر�ض “ابتهالات” حوالي 26  لوحة حروفية ب�أحجام 

واللون  الح��رف  بين  تجمع  والمتو�سط،  الكبير  منها  مختلفة، 
�أ�صوله،  في  العربي  الح��رف  �إت��ق��ان  على  تقوم  م��زج  عملية  في 
ان�سجاما  يخلق  م��ا  وت��درج��ات��ه��ا،  الأل����وان  اختيار  والح���ذق في 
يجذب عين المتفرج المت�أمل، ويبعث فيه الارتياح، ويحفز دواعي 

الت�أمل لديه.
تتغير الر�ؤى والدلالات النف�سية من لوحة �إلى �أخرى، ما بين 
البهجة، والات�ساع، والنور، والاحت�شاد، والا�صطراع، والتوازي، 
والتربيع، والتدوير، والتركيز، والتوزيع، وغيرها من الحالات 

والأو�ضاع التي تثيرها كل لوحة من لوحات المعر�ض.
ويقول ال�شيمي: “�إن المعر�ض من حيث فكرته وم�ضمونه هو 
دعوة �إلى الت�أمل والمناجاة يتجه فيها نظر المتفرج �إلى الت�أمل 
�أودعها  ال��ت��ي  الم��ع��اني الخفية  بكل  اع��ت��ب��ارا  وم��ن��اج��اة الخ��ال��ق 
�إلى  بالمتلقي  ينتقل  ب�صري  ن�ص  هي  لوحة  فكل  الطبيعة،  في 
والخطوط  الأل���وان  حيث  ال�صوفية،  �إلى  �أق��رب  ذهنية  حالة 
تلك  في  خلالها  من  لينخرط  للم�شاهد  م�ساحة  ت�رتك  التي 
النادي  تنظيم  �إن  العزيز  عبد  عمر  الدكتور  الم��ن��اج��اة«.وق��ال 
للمعر�ض في هذه الليالي المبارك، ي�أتي في �إطار تقليد درج عليه 
الف�ضيل بتظاهرات تن�سجم  ال�شهر  �إحياء ليالي  النادي، وهو 
البعد  على  وت���ؤك��د  والتعبدية،  الابتهالية  ال�شهر  �أج���واء  م��ع 

الروحاني له، و�إ�ضفاء لطابع الجمال الب�صري على لياليه.
و�أ�ضاف عبد العزيز �أن خليفة ال�شيمي فنان مقتدر طبع �أ�س�س 

م�سيرته على خبرة �ضافية و�إتقان جلي لأ�صول الخط العربي 
وهو ما يتجلى في �أعماله المختلفة �سواء في اللوحات �أو في ما 
الخطوط التي �أبدعها لكثير من م�ساجد ال�شارقة والإمارات، 
و�سواء في �أعماله الحروفية التي �أبدع في خلق الان�سجام فيها 

بين اللون والحرف، م�ؤ�س�سا ذلك الان�سجام على ر�ؤية �صوفية 
روحانية ت�شكل في نهاية المطاف دعوة للت�أمل والانخطاف في 
الروح،  ات�ساع  �إلى  الم��ادة  �ضيق  من  والخ���روج  الم�شاهَد  وراء  ما 

ومن �ضيق الن�ص �إلى �سعة الدلالة.

•• دبي-الفجر:

 �أعلن مركز حمدان بن محمد لإحياء التراث، 
ممثلًا ب�إدارة البحوث والدرا�سات، م�شاركته في 
�أكبر  ي�ضم  ال���ذي  وولف”،  ب��اد  “بيج  معر�ض 
خلال  من  العالم  في  الكتب  لتخفي�ضات  �سوق 
عر�ض �أكثر من مليون كتاب خلال الفترة من 
14 �إلى 24 �أبريل الجاري، بقاعات مدينة دبي 

للا�ستوديوهات، في تجمع �ضخم لع�شاق القراءة 
والاط�الع على الكتب ذات المحتوى الغني التي 

�سيتم عر�ضها من جميع �أرجاء العالم.
وي�����س��ع��ى م���رك���ز ح���م���دان ب���ن مح��م��د لإح���ي���اء 
ال�ت�راث، لإب���راز ت��اري��خ وثقافة دول��ة الإم���ارات 
العربية المتحدة، والإرث ال�شعبي المت�أ�صل فيها، 
بالمعرفة في  زاخ��رة  كتاباً   11 انتقاء  من خلال 
الل�ؤل�ؤ  على  الغو�ص  كتاب  وه��ي:  الم��ج��ال،  ه��ذا 

�إدارة  و�إ����ش���راف  ف���رج  �إع�����داد م���ريم جمعة  م��ن 
ال���درا����س���ات وال��ب��ح��وث في الم���رك���ز، ك��ت��اب القيم 
الإماراتية  ال�شعبية  الأم��ث��ال  في  الاجتماعية 
النحوية  القواعد  كتاب  عمارة،  �سليم  لعبدالله 
بدولة  ال��ع��ام  التعليم  م��دار���س  في  وال�����ص��رف��ي��ة 
الإم��������ارات ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة ب�ي�ن ال��ن��ظ��ري��ة و 
كتاب  ال��ع��ري،  عي�سى  �شيخة  د.  م��ن  التطبيق 
درا�سة   - الإماراتي  المجتمع  الل�ساني في  التعدد 

كتاب  الم���رزوق���ي،  م��ن��ال  م��ن  ت��رب��وي��ة  اجتماعية 
النظام  ك���ت���اب  ع��ب��ي��د،  �أ����س���م���اء  د.  م���ن  م�ل�ام���ح 
  1890 م��ن  المت�صالح  ال�����س��اح��ل  في  الق�ضائي 
-1971 م، من �إعداد نـــورة �ـــصقـــــر حـــــــمـــــدان 
خالد  الدكتور  الأ�ستاذ  و�إ�شراف   الفـــــــلاحــــــــي 
لل�شاعر  الخا�صوني  ودي���وان  ال�سعدون،  حمود 
النبطي  ك��ت��اب  الخ��ا���ص��وني،  حميدي  ب��ن  حمد 
�شعبية  حكايات  كتاب  ال��زم��ر،  ل�سالم  الف�صيح 

من المنطقة ال�شرقية لمنيرة عبدالله الحميدي، 
 -  1971 الم�صرية  الإماراتية  العلاقات  كتاب 
1981 م، من قما�شة بخيت الدرمكي، وكتاب 
حكايات �شعبية من مدينة دبا – الجزء الأول، 

لخالد �سليمان بن جميع.
البحوث  �إدارة  مدير  الفلا�سي  فاطمة  و�أك���دت 
والدرا�سات بالمركز، �أن مركز حمدان بن محمد 
لإحياء التراث، ي�سعى دائماً للتواجد في الأحداث 

هذه  خلال  من  والعلمية  والثقافية  المجتمعية 
ال�شعبي  الإرث  تقديم  ت�ساهم في  التي  المن�صات 
الم��ع��ر���ض كتباً  ل��ل��ع��الم، ح��ي��ث ي�ضم  الإم���ارات���ي 
وم�شاركات من عدد كبير من حول العالم بما 
يوفر فر�صة لتبادل الخبرات في طرح المحتوى 
لمحات عن  لتقديم  منه  ن�سعى  وال��ذي  ال��ه��ادف 
الممتد  وال��ت��اري��خ  الإم��ارات��ي��ة  المجتمعية  الح��ي��اة 

لعقود طويلة من الزمن وغيرها.

\�إدارة البحوث والدرا�سات ت�شارك بـ 11 كتاباً 

مركز حمدان بن محمد لإحياء التراث يبرز التاريخ والثقافة الإماراتية في معر�ض»بيج باد وولف«
هذه المن�صة لتقديم الإرث ال�شعبي الإماراتي في �أكبر معر�ض من نوعه في العالم من  للا�ستفادة  ن�سعى  الفلا�سي  • فاطمة 

•• ال�شارقة-الفجر:

للفنانين �صورهم وحكاياتهم التي يعلمها جميع 
النا�س، وخا�صة مع العالم الوا�سع الذي �أفرزته 
�أجزاء  و�سائل التوا�صل الاجتماعي، ولكن تبقى 
وا�سعة من تجاربهم خلال م�سيرتهم الفنية لم 
ي�سلط عليها ال�ضوء، وهذا ما ي�سعى �إليه برنامج 
رم�ضان  �شهر  خ�الل  يعر�ض  ال��ذي  “كوالي�س” 
المبارك على قناة ال�شرقية من كلباء، من الأحد 
الى الخمي�س في تمام ال�ساعة العا�شرة والن�صف 

م�ساءً وتقدمه الإعلامية مريم علاي.
الفنانين  م����ن  ن��خ��ب��ة  ال��ب�رن����ام����ج  ي�����س��ت�����ض��ي��ف 
الحركة  في  كبير  دور  لهم  ال��ذي��ن  الخليجيين، 
بكافة  الأدائ��ي��ة  الفنون  عليها  مرت  التي  الفنية 
�أ�شكالها في المنطقة، من م�سرح ودراما و�سينما... 
ومع ال�شعبية الكبيرة والمحبة التي حازتها تلك 
في  تبقى  عديدة  جوانب  هناك  ف�إن  ال�شخ�صيات 
التي  ت�أ�سي�سهم  الغياب، خا�صة في مرحلة  دائ��رة 
انطلقوا منها �إلى ال�شهرة، �أو في مواقف متعددة 
م����روا ب��ه��ا خ�ل�ال ت�����ص��وي��ر �أع��م��ال��ه��م، �أو خلال 

م�شاركاتهم في مهرجانات ال�سينما. 
�أر�شيف الفن الخليجي

الإعلامية  ت��ق��ول  “كوالي�س”،  ب��رن��ام��ج  وح���ول 
ب��رن��ام��ج ك��وال��ي�����س رحلة  “يمثل  م���ريم ع�ل�اي: 
م��ع كوكبة  فنية  و�إنج���از  رائ��ع��ة في م�سيرة حياة 
من �أعلام الفن الخليجي، الذين لهم ب�صماتهم 

ال���ب���ارزة ع��ل��ى الم�����ش��ه��د الإب����داع����ي ب��ك��اف��ة فنونه 
حلقاته  م��ن  حلقة  ك��ل  �أف���رزت  وق��د  وقطاعاته. 
حياتياً  مخ���زون���اً  الآن  ح��ت��ى  ع��ر���ض��ه��ا  تم  ال��ت��ي 
الإع�الم، وهذا  قد يكون غائباً عن  وفنياً  و�أدبياً 

للحياة  تراثياً  توثيقاً  البرنامج  م��ن  يجعل  م��ا 
الفنية في منطقة الخليج العربي، التي تنهج قناة 
الم�شاهدين  �أمام  �إلى و�ضعها  كلباء  ال�شرقية من 
�سجلًا  �سيمثل  ال���ذي  �أر�شيفها  و�إي��داع��ه��ا  �أولًا، 

على  الخليجي  ال��ف��ن  عمالقة  ب�شهادات  ح��اف�اًل 
مراحل ن��شأته وازدهاره«.

والتلفزيون  ل�ل��إذاع���ة  ال�����ش��ارق��ة  ه��ي��ئ��ة  وت��ت��ي��ح 
لجمهورها الذي لم يتمكن من م�شاهدة برامج 

يمكنه  الهيئة،  قنوات  على  بثه  وقت  في  رم�ضان 
ب�شكل  ال��رق��م��ي��ة  م��راي��ا  من�صة  ع�رب  م�شاهدته 
https:// :مجاني، وذلك عبر الرابط التالي

maraya.sba.net.ae

ي�سلط ال�ضوء على �أجزاء خفية من تجاربهم الحياتية

»قناة ال�شرقية من كلباء« ت�ضيء على »كوالي�س« عمالقة الفن الخليجي
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بع�ض الفنانين يدفعون المال من �أجل الظهور

الملحّن نور الملاح: لم يعد بالإمكان
 تمييز �صوت عن �آخَر

لبنان؟ بين  بينها  تتنقل  �أنك  خ�صو�صاً  ال�سويد،  في  م�شاريع  لديك  • هل 
- �س�أن�شئ معهد كون�سرفتوار يحمل ا�سمي بتمويل من الدولة ال�سويدية، وفيه نعلّم كل �شيء كالعزف 

على جميع الآلات ال�شرقية والغربية، والفوكاليز وال�صولفيج.
المتردّية؟ الظروف  ظل  في  لك  �أف�ضل  المعهد  هذا  • وهل 

- المثََل يقول )محل ما ترزق �إلزق(.
حالاته؟ ب�أ�سو�أ  الفن  • وهل 

اللون  ويغنّون  مت�شابهون  الكل  خا�صة.  هوية  لديه  مطرب  الرجال  المطربين  بين  يوجد  لا  طبعاً.   -
نف�سه، وك�أن هناك �أغنية واحدة تُوَزَّع على الجميع. �إلى ذلك، كلهم يتبعون المو�ضة: التركي �أو ال�ساحل 
ال�سوري، �أو العراقي، �أو التون�سي، �أو الم�صري. بالإ�ضافة �إلى �أن كل ال�شعب اللبناني تحوّل �إلى �شعراء 

وملحّنين، حتى �إننا �صرنا بحاجة �إلى ا�ستئجار م�ستمعين لأنه لم يعد يوجد م�ستمعون.
• وال�سبب؟

المال  ي�ستدينون  ال�شباب  دام  وما  �شيء(.  كل  ي�صنع  )الم��ال  يقول  مثل  هناك   -
للإعلام،  يدفعوا  �أن  ويمكن  يغنّوا،  ك��ي  وتحتهم  فوقهم  م��ا  ويبيعون 

فالنتيجة تكون كما قلتُ في جوابي ال�سابق. وكل �شيء بالمال.
ينجحوا؟ لن  • وه�ؤلاء 

- لن ينجحوا �أبداً.
جيدا؟ً فناً  يقدّمون  يزالون  لا  فنانين  هناك  • ولكن 

- مَن مثلًا!
المعروفون؟ • الفنانون 

- �أعمالهم كحَبات ال�سبحة كلها مت�شابهة. يغنون �أعمالًا 
بموا�ضيع مختلفة، ولكن الألحان والنغم و)الريتم( هو 

نف�سه.
الأول؟ ال�صف  نجوم  • حتى 

- �أنا �أق�صد ه�ؤلاء بكلامي. ملحم زين يغنّي اللون 
ا�سكندر  زيتون ومحمد  نا�صيف  يغنيه  الذي  نف�سه 
ب��الإم��ك��ان تمييز �صوت عن  وف��ار���س ك��رم. لم يعد 

�آخَر. كلهم يغنون جملة وربع.
�إبداع في اللحن،  �أنه لم يعُد هناك  • وهذا يعني 

ولكن الأ�صوات الجيدة موجودة؟
يقارب  ال��ذي  �سكانها  وع��دد  وعظمتها  - م�صر 
مئة مليون ن�سمة لا يتعدى عدد عباقرتها 7 

�أو 8 �أ�شخا�ص، وفي لبنان الكل عباقرة.
لبنان؟ في  الواقع  هذا  �سبب  • وما 

�أنه  ول��و  خ��ا���ص،  لبنان قطاع  الفن في  لأن   -
دول  في  يح�صل  كما  للدولة  تابع  ع��ام  قطاع 
تقييم  للجنة  خ�ضعوا  الفنانون  لَكان  �أخ��رى 
ولجنة ت�صنيف ودفعوا ال�ضرائب للدولة. اليوم 

ب�إمكان �أي كان �أن يغني.
كما  التمثيل  ع��ل��ى  هجمة  ه��ن��اك  ال��ي��وم  ول��ك��ن   •

الغناء؟
ك��ي ي�ستوعب م��ا �أتح���دث  - ال�����ش��ع��ب غ�ري م��ث��ق��ف ف��ن��ي��اً 
عنه، وهو يتقبل وي�صدّق كل �شيء ما دام الإع�الم يقب�ض 
�أن  �أج��ل  م��ن  قلبهم(  )دم  يدفعون  مطربون  هناك  وي��وجّ��ه. 

زَ �أولادُهم ولكنهم لم ينجحوا. ُ يَبْر
بكلامك؟ تق�صد  • مَن 

- ه��م ك�ث�ر. بع�ض ال��ف��ن��ان�ني ي��دف��ع��ون الم���ال م��ن �أج���ل ال��ظ��ه��ور في 
و�أغنياتهم لا  دولار  �أل��ف   15 �إلى  ال��رق��م  ي�صل  وق��د  الم��ق��اب�الت، 
ال���ذي يلفتني هو  ال��وح��ي��د  ال�����ش��يء  ي�����س��اوي ثمنها )ف��رن��ك�ني(. 
يفعل  كما  مختلفة  موا�ضيع  يكتبون  ال��ذي��ن  ال�شعراء  تج��ارب 
الأجانب والأتراك، بينما كان كلام الأغنية في ال�سابق عبارة عن 

كلام حول الحزن والحب والو�صف والهجران.
اللحن؟ ح�ساب  على  مَ  تَقَدَّ • الكلام 

- نعم. ولكن عندما ن�س�أل ال�شعراء هل تكتبون الكلام بناءً على طلب الملحّنين؟ يجيبون كلا، وي�ؤكدون 
رون لهم �ألحاناً من الخارج ويركّبون كلاماً عليها، وبكل وقاحة يوقّعها الملحّن با�سمه مع  �أنهم يُحْ�ضِ

�أنه م�سروق ويتقا�ضى ثمنه.
�أعمالهم  �أن  بما  �أول  �صف  نجم  لقب  ي�ستحق  حالياً  الموجودين  الفنانين  من  �أي��اً  �أن  ت��رى  هل   •

مت�شابهة؟
- كلهم نجوم ولا يوجد مطربون. الفنان لا يهتمّ ب�إبراز طاقاته ال�صوتية ويغني ب�أقلّ من قدراته، فقط 
كي يقدّم �أغنية يمكن �أن تنجح كما ح�صل مع زميل له. �أريد �أن �أ�س�أل: لماذا لا تعي�ش الأغنية �أكثر من 
40 عاماً وي�سمعها الجيل الجديد؟ لأن لحنها مبتكر  �أغنية )حلف القمر( عمرها  �شهر واحد بينما 

والألحان المبتكرة تعي�ش �سنوات طويلة وال�سرقة لا تدوم.
قدّمه؟ بعملٍ  الأول  ال�صف  نجوم  �أحد  دَمَكَ  �صَ • هل 

- كثيرون �صدموني.
الغناء؟ يجيد  • ومَن 

- الأ�صوات الجميلة موجودة والكل يجيد الغناء ولكن الم�شكلة �أنهم ي�ستن�سخون من بع�ضهم.
عجرم؟ نان�سي  ب�أعمال  ر�أيك  • وما 

- �أول �أغنية �ضاربة لها )يا طبطب يا دلع( غناها الراحل ح�سين ريا�ض بنف�س الكلام واللحن قبل 70 
عاماً في فيلم مع �صباح. ويومها غناها وهو يجل�س �أمام البيانو.

�سوت�س  م�سل�سل  اب��ط��ال  �أو���ش��ك 
�آ���س��ر يا�سين  ب��ال��ع��رب��ى، ب��ط��ول��ة 
و�أحمد داوود، على الانتهاء من 
ت�صوير جميع م�شاهد الم�سل�سل، 
واحد  �أ���س��ب��وع  ل��ه��م  تبقى  ح��ي��ث 
الت�صوير،  �أن���ت���ه���اء  ع��ل��ى  ف��ق��ط 
الم�سل�سل  �أب��ط��ال  حالياً  وي�صور 
ا�ستديوهات  داخل  بالغة  بكثافة 
�أك����ت����وب����ر،   6 م���دي���ن���ة  في  م���ك���ة 
الرئي�سى  ال��دي��ك��ور  في  بالتحيد 

ل�شركة الم�سيرى زيدان .
جيدة،  ردود  الم�����س��ل�����س��ل  ولاق�����ى 
الحلقات  ع���ر����ض  ب��ع��د  خ��ا���ص��ة 
حيث  الم�����س��ل�����س��ل،  م����ن  الأولى 
المحاماة  ع���الم  الم�سل�سل  ت��ن��اول 
وت�ألق  ال��ت��ج��اري��ة،  ال�����ش��رك��ات  في 
النجم �آ�سر يا�سين واحمد داوود 
وهى  المحامى،  �شخ�صية  �أداء  في 

الن�سخة الم�صرية من العمل .
م�سل�سل �سوت�س بالعربى

يا�سين  �آ����س���ر  ب��ط��ول��ة  الم�����س��ل�����س��ل 
داود  و�أح����م����د  م����ب����ارك  ���ص��ب��ا  و 
والم�����س��ل�����س��ل م���ن ت���أل��ي��ف محمد 
�أحمدي  م��ريم  و�إخ����راج  حفظي 
و�إنتاج طارق الجناينى، والم�سل�سل 
الدراما  لم�سل�سل  م�صرية  ن�سخة 
ال���ق���ان���ون���ي���ة الأم����ري����ك����ي ال����ذي 
يحمل نف�س الا�سم، والذي حقق 
ك��ب�رياً على م��دار ت�سعة  نج��اح��اً 
 .)2019 –  2011( موا�سم 
�أحداثه في عالم المحاماة  وتدور 

والق�ضايا.

�أعرب الفنان هاني رمزي عن �سعادته بالم�شاركة 
الح���الي، عبر  المو�سم  خ�الل  رم�ضان  درام���ا  في 

م�سل�سل "العائدون"،
 الذى يذاع على �شا�شة قناة dmc، م�ؤكدًا �أنه 
منذ قراءة ال�سيناريو وعلمه بالم�شاركة كـ �ضيف 
�أنه  �إلا  بالتخوف،  �شعر  �ضابط  دور  في  ���ش��رف 
ال�ضوء  ي�سلط  وكيف  العمل  �أهمية  يعلم مدى 

على عالم داع�ش من الداخل بتعمق.

و�أ�ضاف هاني رمزي خلال ت�صريحاته لـ"اليوم 
ال�سابع": 

دورى  ث��م  جنيه   200 فيلم  في  "م�شاركتي 
في ال��ع��ائ��دون ب��ع��ي��دًا ع��ن ال��ك��وم��ي��دي��ا لم يكن 
ال�صدفة ه��ي من  ول��ك��ن  �إط�ل�اقً���ا،  ل��ه  مخطط 

لعبت دورها في ذلك".
م�سل�سل "العائدون" يعر�ض ح�صريا على قناة 
�أمير  وبطولة   watch it ومن�صة   DMC

كرارة، �أمينة خليل، محمود عبد المغنى، محمد 
�إ�سلام جمال،  الأحمد، ر�شا بلال، ميدو عادل، 
نبيل عي�سى، جيهان خليل، محمد عز، وهاجر 

ال�شرنوبى، 
م��ن �ضيوف  كبير  وع��دد  المنعم،  عبد  و���ص�ربى 
����ش���رف، م��ن��ه��م مح��م��د مم�����دوح، مح��م��د ف���راج، 
ت�أليف باهر دوي��دار، و�إخ��راج �أحمد نادر جلال 

و�إنتاج �شركة "ميديا هب �سعدى – جوهر". 

نور الملاح من �أهمّ الملحّنين اللبنانيين. تَعامَلَ مع �أبرز النجوم اللبنانيين، و�أعماله 
م�ستمرة حتى اليوم وفي مقدّمتها )حلف القمر( للفنان جورج و�سوف.

الملاح تحدث عن الواقع الغنائي في لبنان ور�أيه بالنجوم في هذا الحوار..

�أبطال م�سل�سل suits ينتهون
 من ت�صوير العمل خلال الأ�سبوع المقبل

هانى رمزي عن ابتعاده عن الكوميديا: 

لم يكن مخططًا وفخور بالم�شاركة في "العائدون"
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طريقة ب�سيطة
 لإطالة العمر

على  ي�ساعد  الزيتون  زي��ت  ا�ستخدام  �أن  الأمريكيون  القلب  �أط��ب��اء  �أعلن 
�إطالة متو�سط العمر.

كلية  لعلماء  وفقا  �أن��ه  �إلى  الأمريكية،  القلب  �أمرا�ض  كلية  مجلة  وت�شير 
خلال  من  المتوقع  العمر  متو�سط  �إط��ال��ة  يمكن  ه��ارف��ارد،  بجامعة  الطب 

ا�ستبدال المايونيز وال�سمن بزيت الزيتون.
وتو�صلوا  متطوع  �أل��ف   90 بيانات  �شملت  درا���س��ة  الباحثون  �أج���رى  وق��د 
من  غرامات   10 من  بدلا  الزيتون  زيت  ا�ستخدام  �أن  مفاده  ا�ستنتاج  �إلى 
العديد  الوفاة من  يقلل من خطر  الزبدة،  �أو  النباتي  ال�سمن  �أو  المايونيز 

من الأمرا�ض.
خطر  تخفي�ض  �إلى  الزيتون،  لزيت  الدائم  الا�ستهلاك  "�أدى  لهم  ووفقا 
وال�سرطان  بالمئة   19 بن�سبة  الدموية  والأوع��ي��ة  القلب  ب�أمرا�ض  ال��وف��اة 
بن�سبة 17 بالمئة، ومن الأمرا�ض التنك�سية الع�صبية بن�سبة 29 بالمئة ومن 

�أمرا�ض الجهاز التنف�سي بن�سبة 18 بالمئة".
النظام  �أ���س��ا���س��ي في  ال��زي��ت��ون ه��و م��ك��ون  زي���ت  �أن  �إلى  ال��ب��اح��ث��ون  وي�����ش�ري 
الغذائي اليومي ل�سكان بلدان جنوب �أوروبا وبلدان حو�ض البحر الأبي�ض 

المتو�سط.

زيت ال�سمك .. فيتامينات غنية 
ووقاية من �أمرا�ض عديدة!

�أعلنت الدكتورة يكتيرينا ميخائيلينكو، خبيرة التغذية الرو�سية، �أن زيت 
ال�سمك مفيد للعيون ويعزز منظومة مناعة الج�سم.

وت�شير الخبيرة في حديث لوكالة نوفو�ستي الرو�سية للأنباء، �إلى التغيرات 
 A بفيتامين  الغني  ال�سمك  زي��ت  ت��ن��اول  نتيجة  الج�سم  في  تح�صل  التي 

وفيتامين D وكذلك ب�أحما�ض �أوميغا3- الدهنية.
المناعة  منظومة  ويعزز  الب�شرة،  لن�ضارة  ���ض��روري   A "فيتامين  وت��ق��ول، 
التمثيل  ا�ضطراب عملية  �إلى  ي���ؤدي   D العيون. ونق�ص فيتامين  و�صحة 
الغذائي للبوتا�سيوم والفو�سفور في العظام، ما ي�ؤدي بالتالي �إلى الإ�صابة 

به�شا�شة العظام".
ووفقا لها، �أف�ضل م�صدر للح�صول على زيت ال�سمك هي ا�سماك الرنجة 

والهلبوت والماكريل وال�سلمون والتونة و�سمك القد.
�أ�سماك القد عالية جدا،  A وD في زيت كبد  "�إن كمية فيتامين  وتقول، 
والمغني�سيوم  البوتا�سيوم  على  ال��زي��ت  ه��ذا  يحتوي  ذل��ك  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة 
والفو�سفور. ولكن بالنظر �إلى احتوائه على �سعرات حرارية عالية، ين�صح 

بعدم الإفراط بتناوله".

�شوقي؟  �أحمد  ال�شاعر  فيها  تعلم  التي  الجامعة  هي  • ما 
- جامعة مونبلييه الفرن�سية 

الأدب  في  الر�سائل  �أ�سلوب  �أن��شأ  م��ن  �أول  م��ن   •
العربي؟

-عبد الحميد الكاتب.
الأثافي؟ ثالثة  بكلمة  العرب  ق�صدت  •  ماذا 

-الحجر الأكبر من الحجارة التي يو�ضع عليها القدر.
في  التوحيدي  حيان  �أبو  �ألفه  الذي  الكتاب  هو  • ما 

ال�صداقه وال�صديق؟ 
- ال�صداقه وال�صديق 

المعري؟  العلاء  �أبو  ولد  • �أين 
- في معرة النعمان في �سوريا 

ال�ساخن. الماء  من  �أكثر  البارد  الماء  يمت�ص  الإ�سفنج  �أن  تعلم  • هل 
دقيقة. كل  مرة   6000 حوالي  الأر�ض  ي�ضرب  البرق  �أن  تعلم  • هل 

الأ�سفل. �إلى  هبوطا  حركتها  من  �أ�سرع  للأعلى  �صعودا  تتحرك  • النار 
�أو �سل�سية م�شبعة بالقار. وهو مادة �صلبة  • هل تعلم �أن الا�سفلت الطبيعي خليط م�ؤلف من مواد كل�سية 
مختلف  في  الا�سفلت  وي�ستخدم  مئوية.  و100°  مئوية   50° بين  تلين  ال�سواد  �إلى  �ضارب  بني  ل��ون  ذات 

�أنحاء العالم لتعبيد ال�شوارع والطرقات. 
�أمريكا. هي  التلفزيون  جهاز  عرفت  دولة  �أول  ان  تعلم  • هل 

1895م. عام  في  كانت  بالبنزين  تدور  �سيارة  �أول  ان  تعلم  • هل 
1908م. الأول  ف�ؤاد  الملك  جامعة  هي  الحديث  بالمعنى  م�صرية  جامعة  �أول  ان  تعلم  • هل 

العالمية  الح��رب  في  البريطانيون  الجنود  هم  الرجال  من  اليد  �ساعة  ا�ستعمل  من  �أول  ان  تعلم  هل   •
الأولى.

فرانكلين. بنيامين  هو  ال�سام  الزفير  هواء  اكت�شف  من  �أول  ان  تعلم  • هل 
لعوامل  ومقاومته  المنخف�ضة  كثافته  �إلى  نظراً  ج��داً.  �صلب  �أبي�ض  معدن  هو  التيتان  �أن  تعلم  هل   •
الت�آكل ي�ستعمل التيتان في مجالات �صناعية مختلفة: قطع للمحركات التوربينية النفاثة، قطع للطائرات 

وال�صواريخ وغيرها، �صفائح و�أ�سلاك وق�ضبان معدنية. 

ثمن الغرور
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البروكلي 
يعتبر البروكلى معينا لا 
الفيتامينات  من  ين�ضب 
وال���ع���ن���ا����ص���ر ال���غ���ذائ���ي���ة 
المهمة ل�صحة الان�سان �إلا 
�أن �آلية حمايته لل�شرايين 
لم تكن معلوم تفا�صيلها 
تو�صل  �أن  الى  الآن  حتى 
ف������ري������ق م�������ن ال����ع����ل����م����اء 
تف�سير  �إلى  البريطانيين 
هذه  ع��ن  ال��ن��ق��اب  وك�شف 
الألية. فقد تو�صل فريق 

�أحتواء  �إلى  ت�شير  ج��دي��دة  علمية  دلائ��ل  �إلى  الملكية  بالكلية  العلماء  م��ن 
تعمل  كيميائية  مركبات  على  الورقية  الخ�ضراوات  من  وع��دد  البروكلى 
لحماية  الج�سم  فى  الطبيعية  الدفاعية  الآل��ي��ات  كفاءة  ورف��ع  تعزيز  على 

ال�شرايين ووقايتها من الجلطات الم�سببة للازمات القلبية.
المركب  �أن  ال��ت��ج��ارب  ف��ئ��ران  �أج��ري��ت على  التى  الأب��ح��اث الاول��ي��ة  وك�شفت 
القدرة  لديه  البروكلى  فى  "�سولفورافين" المتواجد  الطبيعى  الكيميائى 
ع��ل��ى �إث����ارة وت��ع��زي��ز ع��م��ل ال�ربوت��ي��ن��ات ال��واق��ي��ة والم��داف��ع��ة ع��ن ال�شرايين 

لوقايتها من الا�صابة بالجلطات الخطيرة .
الخ�����ض��راوات خا�صة  ف��وائ��د  القاطع  بالدليل  لتف�سر  ال��درا���س��ة  ه��ذه  ت���أت��ى 
زيادة  ب�����ض��رورة  المطالبة  ال�صيحات  ول��ت��دع��م  الان�����س��ان  ل�صحة  البوركلى 

الا�ستهلاك من الخ�ضراوات المفيدة ل�صحة القلب.

عندما �أ�شرقت �شم�س هذا ال�صباح ح�ضر �إلى الغابة مجموعه من ال�صيادين يحملون �شباكهم ومعدادهم ل�صيد 
انتبه الغراب لذلك ف�سارع واخبر رفاقه الذين ط��اروا في كل مكان لتحذير من لم  الطيور والحيوانات وقد 

يروهم. 
الكبيرة  ال�صغيرة في جحورها وبيوتها ولم يبق غير الحيوانات  اختب�أ كل طائر في ع�شه واختفت الحيوانات 
فقط، لكن جاءت الحمامة لت�صرخ وتخبر الجميع ان ال�صيادين لا يريدون غير الطيور والحيوانات ال�صغيرة 
الان  لكنهم  ل��لأب��د  يختبئوا  ان   ي�ستطيعوا  ل��ن  ب�أنهم  وف��ك��روا  الجميع  خ��اف  هنا  ال��زي��ن��ة..  في  لي�ستعملوها 

�سيحتر�سون حتى ي�صلوا معاً �إلى حل وعاد كل منهم �إلى مخبئه في امان. 
ان نبحث  اين الحيوانات، هل لابد من  الطيور،  اين   .. التجول هنا وهناك وهم في عجب  ال�صيادون في  اخذ 
داخل تجاويف الأ�شجار وننب�ش الجحور؟.. هل هذا معقول؟، ب�ضع طيور وحيوانات تجعلنا نت�أخر عن العودة 
لبيوتنا؟. هنا وفي هذا الوقت بالتحديد كان الطاوو�س المغرور المعجب بنف�سه قد ن�سى الحيطة والحذر وخرج 
هنا وهناك  اي�ضاً  بل ويجري  بزهو..  العالية  وي�صيح �صيحته  العجيب  ري�شه الجميل  ين�شر  من مكمنه وهو 
ليتري�ض ويحرك ذيله ب�ألوانه الجميلة البراقة في دلال. فلمحه احد ال�صيادين و�صرخ ها هو طاوو�س، �آه وقعنا 

على اجمل ما في الغابه كم نحن في حاجة �إلى طاوو�س، �سنجني من ورائه ثروة هيا ... 
في دقائق معدودة كان ال�صيادون قد التفوا حوله وا�ستطاعوا ان ي�أ�سروا الطاوو�س المغرور وي�ضعوه في قف�ص 
كبير �ضخم وحملوه وذهبوا .  خرجت الحمامة ت�صيح يا رفاقي اختطف ال�صيادون الطاوو�س، فقال الغراب 
انه ي�ستحق ذلك حذرته من الخروج لكنه قال انه يريد ان ين�شر ذيله ويجفف ري�شه حتى لا يفقد رونق الوانه، 
وها هو يدفع الثمن ب�سبب غروره.  بقدر حزن الجميع عليه، حزن الطاوو�س على نف�سه فقد حمله ال�صيادون 
�إلى مكان مغلق لا يجد فيه طيورا اخرى ولا حيوانات.. فقط ب�شر يتفرجون على ري�شه وذيله.. فظل حزيناً 
مهموماً ومر�ض ب�شدة وت�ساقط ري�شه الجميل ولم يبقى له ما يفتخر به لذلك حمله ال�صيادون بعد فترة 
طويلة ليلقوا به في الغابه ليموت هناك فهم يريدون طاوو�سا مكتمل الجمال ولي�س طاوو�سا فاقداً للجمال.. 

وهناك عاد له بها�ؤه و�صحته بين ا�صدقائه و�أحبائه ولم يفكر في ن�شر ذيله �إلى ان �أح�س بالأمان. 

امر�أة تطعم �سمك ال�شبوط ورجل يلتقط �صورا للأ�سماك في مطعم في �شيانغ ماي. ا ف ب

م�شاهدة  �أن  �سابيغا،  جيورجي  الرو�سي  الطبيب  �أعلن 
ت�سبب  قد  متوا�صلتين  ل�ساعتين  التلفزيونية  البرامج 

مخاطر جدية لل�صحة بما فيها الموت.
�أن  �إلى  "�سبوتنيك"،  وي�شير الطبيب في حديث لراديو 
م�شاهدة البرامج التلفزيونية كما هو معتاد، يمكن �أن 
الرئوي  ال�شريان  ان�سداد  ذل��ك  في  بما  بال�صحة،  ي�ضر 
�إلى  ال��وري��د  في  تت�شكل  دم��وي��ة  جلطة  و���ص��ول  نتيجة 
دموية  ج��ل��ط��ات  "تت�شكل  وي��ق��ول،  ال���رئ���وي.  ال�����ش��ري��ان 
�أو �ضعف  ال��دم،  رك��ود  نتيجة  ال�ساقين،  �أوردة  �أحيانا في 
تدفقه. ف�إذا و�صلت هذه الجلطة �إلى ال�شريان الرئوي 
�أو �أح����د ف��روع��ه ال��ك��ب�رية، ف�����س��وف تم��ن��ع ت��دف��ق الدم. 
وعندها ي�شعر ال�شخ�ص ب�ضيق التنف�س والم في منطقة 
القف�ص ال�صدري ويرتفع م�ستوى �ضغط الدم ب�صورة 
م��ف��اج��ئ��ة. و�إذا ك��ان��ت الج��ل��ط��ة ك��ب�رية الح��ج��م، يمكن 

في  وت�سببت  �صغيرة  كانت  �إذا  ولكن  ال��وف��اة.  ت�سبب  �أن 
ان�سداد فرع �صغير من ال�شريان الرئوي، فقد لا ي�شعر 
 3-2 الجلو�س  "عند  وي�ضيف،  نهائيا".  بها  ال�شخ�ص 
ي���زداد كثيرا  ح��رك��ة  دون  م��ن  التلفزيون  �أم���ام  ���س��اع��ات 
�أن �شد ال�ساقين  احتمال ان�سداد ال�شريان الرئوي. كما 
�أو و�ضع �ساق على �أخرى يقاقم الحالة كثيرا". ويقول، 
ب�شكل  الجلو�س  يف�ضل  الجلطات،  ت�شكل  من  "للوقاية 
مريح وعدم و�ضع �ساق على �أخرى وعدم ارتداء �سراويل 
�ضيقة. وعدم الجلو�س لفترة طويلة 2-3 �ساعات بلا 
حراك. ومن المهم كل 60 دقيقة النهو�ض والم�شي مدة 
�شعر  �إذا  وي�ضيف،  القدمين".  دقائق وتحريك   10-5
ال�شخ�ص بعد بقائه �ساكنا دون حركة ب�ضيق التنف�س �أو 
وتورمها،  واحمرارها  القدمين  في  و�ألم  ال�صدر  في  �ألم 

فيجب فورا ا�ستدعاء �سيارة الإ�سعاف.

لماذا لا ين�صح بم�شاهدة البرامج التلفزيونية فترات طويلة؟


