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ع�شوائية مواعيد تناول الوجبات اليومية.. �أخطر مما تتوقع
في درا�سة �أجريت على مجموعة من البالغين في الولايات المتحدة فوق 
�سن الأربعين، كان تناول وجبة واحدة فقط في اليوم مرتبطا بارتفاع 
ال��وف��ي��ات ب�شكل ع���ام. ارت��ب��ط تخطي وج��ب��ة الإف��ط��ار بزيادة  مخ��اط��ر 
مخاطر الوفاة ب�سبب �أمرا�ض القلب والأوعية الدموية، بينما ارتبط 
الناجمة عن جميع  الع�شاء بزيادة مخاطر الوفيات  �أو  الغداء  تخطي 

الأ�سباب، بما في ذلك ارتفاع مخاطر الأمرا�ض القلبية الوعائية.
كما تبين �أن تناول وجبتين متجاورتين في غ�ضون 4 �إلى 5 �ساعات من 

بع�ضهما البع�ض مرتبط بزيادة مخاطر الوفاة لجميع الأ�سباب.
ويقول عالم الأوبئة، يانغبو �صن، من جامعة تيني�سي: "ك�شف بحثنا 
�أن الأفراد الذين يتناولون وجبة واحدة فقط في اليوم هم �أكثر عر�ضة 

للوفاة من �أولئك الذين يتناولون المزيد من الوجبات اليومية".
ثلاث  �إلى  وجبتين  بتناول  نو�صي  النتائج،  هذه  على  "بناءً  و�أ���ض��اف: 

وجبات على الأقل موزعة على مدار اليوم".
وق����ام ف��ري��ق ال��ب��ح��ث ب��ت��ع��دي��ل ال��ن��ت��ائ��ج ال��ت��ي ت��و���ص��ل��وا �إل��ي��ه��ا لمراعاة 
الاختلافات في العديد من عوامل النظام الغذائي ونمط الحياة، بما 
في ذلك التدخين وتعاطي الكحول وم�ستويات الن�شاط البدني وتناول 

الطاقة وجودة النظام الغذائي وانعدام الأمن الغذائي.
وت�سهم �أ�سباب �أخرى بالت�أكيد في الإ�سهام برفع ن�سب المخاطر، ك�ضغوط 

العمل، واتباع نظام غذائي خال من العنا�صر المغذية.

تمارين التنف�س اليومية.. فوائد �صحية مذهلة
نتنف�س جميعا دون التفكير ب�شكل حقيقي بما يمكن �أن ت�ضفيه هذه 
العملية �إذا تمت ب�شكل مدرو�س ومنظم من فوائد �صحية مهمة على 
حياتنا. ف�أولئك الذين يركزون بوعي على كل �شهيق وزفير يمكنهم 
جني بع�ض الفوائد ال�صحية الرائعة، خا�صة من يجمعون بين التنف�س 
المنتظم والت�أمل. ووجدت درا�سة �شملت 108 م�شاركا على مدار �شهر، 
مذهلة  فوائد  قدمت  اليومية  التنف�س  تقنيات  من  دقائق  خم�س  �أن 
لتح�سين المزاج وتقليل القلق. الدرا�سة التي �أجراها باحثون من جامعة 
"�ستانفورد" في كاليفورنيا ت�شير �إلى �أن تمارين التنف�س قد تكون �أداة 
لل�صحة العقلية �أكثر قوة من الت�أمل، الذي يمكن �أن يناف�س م�ضادات 
�أندرو  الم�شارك  والم���ؤل��ف  الأع�����ص��اب  ع��الم  وكتب  ف��وائ��ده.  في  الاكتئاب 
�إلى تح�سين النوم وتقليل  "�إذا كنت تتطلع  "تويتر":  هوبرمان، على 
المنظم  التنف�س  ف�إن  المكثف،  العمل  والتعافي من  النهار،  �أثناء  الإجهاد 
من بين �أدواتك الأكثر قوة. وكل يوم في التجربة، �أبلغ الم�شاركون عن 
مزاجهم وعلاماتهم الحيوية بما في ذلك معدل �ضربات القلب ومعدل 
التنف�س والنوم. و�أظهر �أولئك الذين يق�ضون خم�س دقائق في العمل 
ال�شهر، مع تح�سن يومي  نهاية  �أك�رث في  راح��ة  يوم  �أنفا�سهم كل  على 
في �صحتهم العقلية والف�سيولوجية. �أظهرت درا�سات التنف�س ال�سابقة 
يقلل  بينما  القلب  عام من معدل �ضربات  ب�شكل  يزيد  الا�ستن�شاق  �أن 
�أن التنهد ال��دوري فعال للغاية،  الزفير منه، ربما هذا هو ال�سبب في 

فهو يهدئ الج�سم والعقل وي�ساعد على الا�سترخاء.

متى ت�صبح الحالة النف�سية مر�ضاً نف�سياً؟
�أو غير مريح، وفي  يمر الب�شر بم�شاعر بع�ضها ممتع، وبع�ضها م�ؤلم 
كثير من الأحيان يكون الألم العاطفي م�ؤقتاً. بل قد يفيد كال�شعور 

بالقلق عند مواجهة قرار �صعب، �أو الحزن عند الفقد.
وتتعار�ض  الأم���د،  طويلة  الم���ؤلم��ة  النف�سية  الح��الات  تكون  عندما  لكن 
الحياة  علاقات  ممار�سة  على  �أو  جيد،  ب�شكل  العمل  على  القدرة  مع 

اليومية، فقد يعني ذلك �شكلًا من �أ�شكال المر�ض النف�سي.
الحالة  غير  �أخ��رى  ت���أث�ريات  توجد  �سترونغ"،  "ليفينغ  موقع  ووف��ق 
المزاجية للأمرا�ض النف�سية، منها �أعرا�ض ج�سدية، وتغيرات التفكير 

وال�سلوك، و�أحياناً تغيرات الإدراك كالهلو�سة والكوابي�س ال�شديدة.
والدماغ  الج�سم  في  ين��شأ  النف�سي  المر�ض  �أن  الباحثين  بع�ض  ويعتقد 
وحتى  الع�صبي  والتطور  الالتهابية  والعمليات  بالوراثة  ويت�أثر  معاً، 
الهرمونات في الأمعاء. ويعتقد باحثون �آخرون �أن المر�ض النف�سي ين��شأ 

في العقل، ومن الا�ستجابات المكت�سبة، �أو التجارب الحياتية الم�ؤلمة.
ويمكن �أن يتراوح المر�ض من نوبة واحدة �إلى حالة مدى الحياة، ومن 
خفيفة �إلى �شديدة. وقد يت�ضمن حالة واحدة مثل الاكتئاب، ولكن من 

ال�شائع الإ�صابة ب�أكثر من حالة في الوقت نف�سه كالاكتئاب والقلق.
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نا�سا.. خطة جديدة للبحث 
عن �آثار الحياة في الف�ضاء

خليفة  لبناء  جديدة  خطة  عن  "نا�سا"  الأميركية  الف�ضاء  وكالة  ك�شفت 
"جيم�س ويب" الف�ضائي، �ستكون مهمته الرئي�سية البحث عن  لتل�سكوب 

عوالم �صالحة لل�سكن في الف�ضاء.
الأ�سبوع  الأميركية،  الفلكية  للجمعية  اجتماع  �أح��دث  في  "نا�سا"  وقالت 
تقوم على هدف جعله منا�سبا  القادم  التل�سكوب  �إن خطة تطوير  الما�ضي، 
في  لل�سكن  ال�صالحة  الخارجية  الكواكب  على  الحياة  للبحث عن علامات 

الف�ضاء الخارجي، ح�سبما نقلت �شبكة "فوك�س نيوز" الأميركية.
المر�صد  ف����إن  الف�ضاء،  ب���أخ��ب��ار  المتخ�ص�ص  "�سبي�س"  م��وق��ع  ذك��ر  ووفقما 
درا�سة  م��ن  العلماء  لتمكين  ال��ق��وة،  فائق  ت�صوير  جهاز  �سيدعم  الج��دي��د 

الأج�سام الف�ضائية و�سلوكياتها على اختلاف �أحجامها.
"نا�سا"، مارك كلامبين،  ونقل الموقع عن مدير ق�سم الفيزياء الفلكية في 
ال�سابقة  التكنولوجيا  على  ب��ن��اءً  الم�����ش��روع  على  �ستعمل  ال��وك��ال��ة  �إن  قوله 

الم�ستخدمة في تل�سكوب "نان�سي غري�س رومان" وكذلك "جيم�س ويب".
و�ست�صل قدرات الر�صد بالتل�سكوب الجديد �إلى نقطة تُعرف با�سم L2، �أو 
نقطة لاغرانج الثانية، على بعد مليون ميل من الأر�ض ومقابل ال�شم�س.

و�سيكون  "�سيمنحنا مرونة كبيرة،  التل�سكوب قال كلامبين:  وحول مهام 
بمقدورنا �إطالة عمر مهمته".

جدير بالذكر �أن التل�سكوب الجديد يندرج �ضمن م�شروع "نا�سا" المعروف 
با�سم "المرا�صد الكبرى"، والرامي لمعرفة فر�ص وجود حياة خارج الأر�ض.

م�شروع لحل الم�شاكل 
النف�سية بالطبخ في م�صر

�شخ�ص  ع��ل��ى  النف�سي  الا���ض��ط��راب  ي���ؤث��ر 
�أ�شخا�ص في العالم،   8 ك��ل  ب�ني  واح��د م��ن 
وتنطوي  العالمية،  ال�صحة  منظمة  بح�سب 
اختلالات  ع��ل��ى  ال��ن��ف�����س��ي��ة  الا����ض���ط���راب���ات 
�أو  الم�شاعر  �ضبط  �أو  التفكير  في  ج�سيمة 
للتخفيف  فعالة  خ��ي��ارات  توجد  ال�سلوك. 
م��ن وط�����أة ه���ذه الا���ض��ط��راب��ات، وفي م�صر 
"حلة و�صل" الذي ي�ستخدم  �أقيم م�شروع 
�أي  العلاجي"  "الطبخ  ع��ل��ي��ه  ي��ط��ل��ق  م���ا 
النف�سية  الم�شاكل  حل  في  الطبخ  ا�ستخدام 
م��ث��ل الان���ط���واء �أو الاك��ت��ئ��اب وغ��ي��ره. لم 
على  الح��ا���ص��ل��ة  ح�سن  م��ي  تخ�ص�ص  ي��ك��ن 
ماج�ستير تحكم في الهند�سة الكهربائية من 
غمار  لخو�ض  ي�ؤهلها  الأميركية  الجامعة 
بحالة  مرورها  لكن  النف�سية،  الم�شاكل  حل 
و�شخ�صيتها  ���س��ن��وات،  ث�ل�اث  لم���دة  اك��ت��ئ��اب 
طاقتها  لتفريغ  لها  دافعا  �شكلا  المنطوية 
في الان��غ��م��ا���س في ال��ط��ب��خ. لاح��ظ��ت م��ي �أن 
الطبخ �ساعدها على تجاوز حالة الاكتئاب، 
ت�شعر  باتت  �إليها  الأ�صدقاء  ان�ضمام  ومع 
الأ�صدقاء  ل��دي��ه��ا  يجتمع  ف��ك��ان  ب�����س��ع��ادة، 
الم��خ��ت�����ص��ون في الم��و���س��ي��ق��ى وال��ع��زف ي����ؤدون 
خ�ل�ال قيامها  الم��و���س��ي��ق��ي��ة،  م��ق��ط��وع��ات��ه��م 

بالطبخ، فازداد ارتباطها الاجتماعي بهم.
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ن�صيحة طبية لمن 
يربون حيوانا �أليفا

�أليفة  حيوانات  يربون  من  يحتاج 
داخل بيوتهم �إلى مراعاة عدد من 
الإ�صابة  ي��ت��ف��ادوا  حتى  ال��ق��واع��د، 
خطيرة،  ���ص��ح��ي��ة  ب���ا����ض���ط���راب���ات 
الح�سا�سية  ي��ع��ان��ون  م��ن  �سيما  لا 
الأ�شخا�ص  بع�ض  ويعاني  والربو. 
ح�سا�سية مفرطة �ضد فرو القطط 
م���ث�ل�ا، ف��ي�الح��ظ��ون ت��ه��ي��ج��ا على 
يلام�سون  عندما  الجلد  م�ستوى 
ي���خ���ت���ار بع�ض  الح�����ي�����وان. وربم������ا 
ب�شكل  يتخل�صوا  �أن  الأ���ش��خ��ا���ص 
نهائي من الحيوانات، حر�صا على 
�صحتهم، لكن �آخرين قد يف�ضلون 
الم�شكلات  رغ�����م  ب���ه���ا  الاح���ت���ف���اظ 
القطط  وت�����س��ت��ط��ي��ع  ال�����ص��ح��ي��ة. 
�إث������ارة الح�����س��ا���س��ي��ة وال���رب���و لدى 
ال�شخ�ص الذي يربيها، من خلال 
ما تطرحه من ق�شرة الجلد الميت 
البيت.  �أرج���اء  وال��ب��ول في  واللعاب 
وفي ح��ال ك��ان ال��ق��ط ي��ن��ام بجانب 
ي���رب���ي���ه، فذلك  ال�����ذي  ال�����ش��خ�����ص 
المكان  في  �سيعلق  ف����روه  �أن  ي��ع��ن��ي 
لمدة طويلة، حتى و�إن جرى غ�سل 

البطانيات وال�شرا�شف بعناية.
وبح�سب المراكز الأميركية لمراقبة 
الأم����را�����ض وال���وق���اي���ة م��ن��ه��ا، ف�إن 
هناك طرقا لتقليل العر�ضة للربو 
الناجمة  الأخ���رى  والا���ض��ط��راب��ات 
عدم  البيت:  في  حيوان  وج��ود  عن 
ال�����س��م��اح ل��ل��ح��ي��وان ب��دخ��ول غرفة 
وينام  ي�ستلقي  لأن  ت��ف��ادي��ا  ال��ن��وم 
ع��ل��ى ال��ف��را���ش، وذل����ك م��ن خلال 
مغلقة.  الغرفة  ه��ذه  على  الإب��ق��اء 
الحيوانات  �أو  القطط  ف��رو  غ�سل 
الأل��ي��ف��ة م��ن �أج��ل �إزال���ة ال�شوائب 
التي تعلق به، لا �سيما في حال كان 
الحيوان يق�ضي فترة من اليوم في 

الخارج، ف�ضلا عن كن�س البيت.

مادة �سامة بورق التواليت 
تهدد حيتان الأوركا

م�ستويات  ك��ن��دي��ون  ب��اح��ث��ون  اكت�شف 
خطيرة،  كيميائية  م���ادة  م��ن  ع��ال��ي��ة 
التواليت،  ورق  �صناعة  في  تُ�ستخدم 
ب����أج�������س���اد ح���ي���ت���ان الأورك����������ا الم���ه���ددة 
ب��الان��ق��را���ض، مم��ا �أث����ار مخ����اوف من 
�إلحاق  تزيد من  قد  ال�سامة  الم��ادة  �أن 
ال�����ض��رر ب��ه��ا. و�أع��ل��ن ال��ب��اح��ث��ون �أنهم 
"نونيل  الكيميائية  الم����ادة  اك��ت�����ش��ف��وا 
قاموا  حوتا   12 �أج�����س��اد  في  فينول"، 
ب���درا����س���ت���ه���ا، غ��ال��ب��ا م���ا ت�����س��ت��خ��دم في 
م���ع���الج���ة ال�������ورق وت����وج����د �أي�������ض���ا في 
ال�������ص���اب���ون والم���ن���ظ���ف���ات، ويم���ك���ن �أن 
معالجة  محطات  م��ن  المحيط  تدخل 
حيتان  ل�ضخامة  ون��ظ��را  ال��ن��ف��اي��ات. 
�أج�ساما  ت��ب��ت��ل��ع  م���ا  ف��غ��ال��ب��ا  الأورك�������ا 
�صغيرة ملوثة بالمواد الكيميائية، مما 
تلوثا  الحيتان  �أك�رث  بين  من  يجعلها 

تختار  كيف  �شروط..   5
المك�سرات بطريقة �صحية و�شهية؟

تكت�سب المك�سرات �شعبية وا�سعة بين الب�شر، حيث ينظر لها كـ طعام 
�صحي خفيف لا يقود �إلى ال�سمنة، وفي ذات الوقت تحتوي على 

تغني  �أن  ويمكنها  المفيدة،  الغذائية  العنا�صر  من  عدد 
تُ�شعر من يتناول  ب�أن  م�ؤقتاً عن تناول وجبة كاملة، 

حفنة منها بال�شبع، وتوقف الإح�سا�س بالجوع.
رَفيقةُ ال�سمرِ!

يجتمع  ح�ني  الم�����س��اءات،  في  الكثيرين  تج��د 
�صغيرة  �أطباق  ح��ول  يتحلقون  الأ�صدقاء، 
ي�شاهدون  ه���م  وف��ي��م��ا  "المك�سرات".  م���ن 
الحديث،  �أط������راف  ي��ت��ب��ادل��ون  �أو  ال��ت��ل��ف��از 
يتناولون قب�ضاتٍ منها، واحدةً تلو الأخرى، 
من  اعتقاداً  ل�ساعات،  تمتد  قد  �أم�سيات  في 
�أن ذلك لن ي�ؤثر �سلباً على  النا�س،  غالبية 
من  ال�سلوك  ه��ذا  �أن  �إلا  ال��ع��ام��ة.  ال�صحة 
�أبرزها  �سلبية،  نتائج  �إلى  ي����ؤدي  �أن  ���ش���أن��ه 
الإن�سولين.  �إف��راز  في  البنكريا�س  ا�ستمرار 
فكلما وا�صل الإن�سان عمليات الأكل المتتالية، 
وا�صل البنكريا�س �إفراز هرمون الإن�سولين، 
كي ينظم م�ستوى ال�سكر في الدم. �صحيح �أن 
الدهون  بالأ�سا�س على  "المك�سرات" تحتوي 
وكربوهيدات  البروتين  من  وقليل  النافعة 
غير �ضارة، �إلا �أن تناول كميات كبيرة منها 
بالن�شويات  الج�سم  �سيمد  م�ستمر،  وب�شكل 
متفاوتة  بن�سبٍ  و�إن  تلقائيا،  �سترفع  التي 
على  يعتمد  وذل���ك  الدم"،  "�سكر  م�ستوى 

نوعية "المك�سرات" التي ي�أكلها الإن�سان.
فمثلا، �سنجد �أن هنالك بع�ض الأنواع تحتوي 
على ك��رب��وه��ي��درات �أع��ل��ى م��ن ���س��واه��ا، مثل 
100 جم منه  "الكاجو" الذي تحتوي كل 
"الف�ستق"  30 جم ن�شويات، وتبلغ في  على 
"الك�ستناء"،  في  الن�سبة  ذات  وهي  28 جم، 
وتنخف�ض  "اللوز"،  22 جم في  �إلى  وت�صل 
�أما  ال�سوداني".  "الفول  في  جم   16 لنحو 
والأقل  غذائية،  قيمة  الأك�رث  "المك�سرات" 
 14 "المكاديميا"  فهي:  "كربوهيدرات"، 
وفي  الجمل"  "عين  في  الن�سبة  وذات  ج���م، 
البرازيلي"  "الجوز  فيما  البقان"،  "جوز 
 12 �أق����ل  ف��ي��ه  "الكربوهيدرات"  ف��ك��م��ي��ة 
"ال�صنوبر" بما  ب��ع��ده  ي���أت��ي  و  ف��ق��ط،  ج��م 
�أغذية منا�سبة  13 جم، ما يجعلها  ن�سبته 
منخف�ضة  والحمية  "الكيتو"  لنظام  ج��داً 
الن�سبة  ه��ذه  �أن  ملاحظة  م��ع  الن�شويات؛ 
المحم�صة  غ�ري  ال��ن��ي��ئ��ة  لـ"المك�سرات"  ه��ي 

والتي لم ت�ضف لها �أي منكهات �أو �أ�صباغ!
القيمة الغذائية!

قليلة  وتح�����دي�����داً  "المك�سرات"،  ت���ع���ت�ب�ر 
ال��ك��رب��وه��درات م��ن��ه��ا، م�����ص��دراً ج��ي��داً جداً 
ال��ن��اف��ع��ة، وال��ع��دي��د م��ن العنا�صر  ل��ل��ده��ون 

المعدنية والمغذية.

المثال  �سبيل  ع��ل��ى  "الجوز" 
عالية  ك���م���ي���ة  "يحتوي 

م���ن �أح��م��ا���ض �أوم��ي��غ��ا 3 
ال����ده����ن����ي����ة، وتح�����دي�����داً 

حم�ض �ألفا لينولينيك 
يعتبر   .)ALA(
ه��������������ذا الح�����م�����������ض 
�ضرورياً  ال��ده��ن��ي 
للتطور  ولازم�����������اً 

بح�سب  الطبيعي"، 
وهي  �سايدن،  كاي�سي 

تغذية  اخ��ت�����ص��ا���ص��ي��ة 
�سكري  وم��ع��ل��م��ة  م�سجّلة 

معتمد ومتخ�ص�صة، مبينة 
�أن���ه "في �أوق��ي��ة واح���دة من 
الجوز، هناك �أربعة غرامات 

من البروتين، واثنين غرام من 
الألياف وكمية جيدة من المغن�سيوم، 

وال�سيطرة  الأع�صاب  لأداء  مهم  �أم��ر  وه��و 
على ن�سبة ال�سكر في الدم. فقد �أحرز علامة 
 American Heart تحقق القلب من
قيمته  �إلى  ت�شير  التي   Association
النظام  ج���ودة  لتح�سين  كطريقة  الج��ي��دة 
الغذائي ب�شكل عام". الدكتور �إريك مدريد، 
الح���ا����ص���ل ع��ل��ى ال����ب����ورد الأم��ي�رك����ي لطب 
"اللوز"  �أن  �إلى  له  ي�شير في مقال  الأ���س��رة، 
هـ،  والمغني�سيوم وفيتامين  بالكال�سيوم  غني 
كما �أن "الكاجو" غني بالحديد والمغني�سيوم، 
"البندق"  فيما  للنحا�س.  ممتاز  وم�صدر 
الكال�سيوم  وكذلك  ب،  ج،  بفيتامينات  غني 
ال�سوداني"  "الفول  �أم�����ا  والم��غ��ن��ي�����س��ي��وم. 
ف���م�������ص���در مم����ت����از ل����ل��ب�روت��ي�ن والأل�����ي�����اف 
والدهون ال�صحية، وهو غنيٌ بـ"�إل-�أرجنين 
الدموية  ل��ل��دورة  مهم  �أميني  حم�ض  وه��و 
"ت�شير  د.مدريد  وي�ضيف  القلب"،  و�صحة 
ال�سوداني م�صدر جيد  �أن الفول  الدرا�سات 
م�ضادة  ف��وائ��د  ل��ه  ال��ذي  للري�سفيراترول، 

لل�شيخوخة وطول العمر".

طريقة الاختيار!
كي يح�صل الإن�سان على المغذيات الموجودة 
و�سليمة،  �صحية  بطريقة  "المك�سرات"  في 

يجب �أن تكون:
ا�ستزراعها،  تم  كما  طبيعية  �أي  نيئة:   -  1

فيجب  تح��م��ي�����ص��ه��ا،  تم  و�إذا  ط���ه���ي.  دون 
غير  �صحية  ب��زي��وت  التحمي�ص  ي��ك��ون  �أن 
يتم  لا  و�أن  "الأفوكادو"،  كزيت  مهدرجة، 
ال��ت��ح��م��ي�����ص ل��ف�رتة ط��وي��ل��ة، لأن ذل���ك قد 

ي�ؤدي لت�أك�سد الدهون الموجودة داخلها.
للمبيدات  م��ع��ر���ض��ة  غ�ري  ع�����ض��وي��ة:   -  2
وال�سماد  ال��ك��ي��م��اوي��ة  والم�������واد  الح�����ش��ري��ة 

الا�صطناعي والملوثات.
وراثيا. معدلة  غير   -  3

والمواد  والأ�صباغ  المنكهات  من  خالية   -  4
الحافظة.

في  نقعها  يف�ضلُ  "مك�سرات"  هنالك   -  5
و�أخ����رى  و"البندق"؛  "اللوز"  م��ث��ل  الم����اء 
للح�صول  "مبرعمة"  تكون  �أن  ي�ستح�سن 
كـ"بذور  م�����ض��اع��ف��ة،  غ��ذائ��ي��ة  ق��ي��م��ة  ع��ل��ى 

القرع".

خطر العلب الجاهزة!
"المك�سرات"  من  العديد  الأ�سواق  في  تنت�شر 
الم��ك�����س��وة ب��ال�����ش��وك��ولات��ه، والم��غ��م��و���س��ة داخل 
الممزوجة  �أو  الح����ل����وي����ات،  �أن���������واع  ب��ع�����ض 
ب����أن���واع م��ن ال�����س��ك��ر وال��دق��ي��ق، ف�����ض�اًل عن 
للأكل  الج��اه��زة  المنوعة  "المك�سرات"  علب 
من  ال��ع��ظ��م��ى  ال��غ��ال��ب��ي��ة  �أن  �إلا  م��ب��ا���ش��رة. 
ه����ذه الأن�������واع تح���ت���وي ع��ل��ى م�����واد �ضارة، 
وجبة  ت�ستحيل  وبالتالي  مهدرجة،  وزي��وت 
م��ت��خ��م��ة ب���ال���ك���رب���وه���ي���درات، ���س��ت��ق��ود �إلى 

�إ�صابة من يتناولها بـ"مقاومة الإن�سولين" 
والالتهابات. هذه المنكهات ي�ضعها الم�صنعون 
و�أي�ضا  المنتج،  �إخفاء �ضعف ج��ودة  �أج��ل  من 
�أن  ل��ه��م  بالن�سبة  والأه�����م  تكلفته،  تقليل 
ل�شرائها  فيعود  عليها،  يتناولها  من  يُدمن 
الخا�صة،  الخ��ل��ط��ات  ه���ذه  بف�ضل  مج����دداً 
التي ت�سبب �أ�ضراراً عدة للإن�سان، وت�صيبه 

بال�سمنة وت�ضعف مناعته العامة!
"مك�سرات"  علبة  تج��د  الم��ث��ال،  �سبيل  على 
الكاجو،  ال��ف�����س��ت��ق،  ع��ل��ى:  م��ن��وع��ة تح��ت��وي 
�إنها وجبة  اللوز، البندق، المكاديميا. فتظن 
المكونات،  مغذية، ولكن عندما تقر�أ مل�صق 
الذرة،  ن�شا  ملح،  �أي�ضا:  تحتوي  �أنها  ت��رى 
الجبن،  م�����س��ح��وق  الج��ب��ن،  ن��ك��ه��ة   ،E33
م�صل  ح��ار،  فلفل  �سكر،  الب�صل،  م�سحوق 

الحليب، م�ستخل�ص الباربيكا!
�إلى  ا���س��ت��ح��ال��ت  ال�����ص��ح��ي��ة،  ال��وج��ب��ة  �إذن، 
ون�شا  ال�سكر  وج��ود  مع  خ�صو�صاً  نقي�ضها، 

الذرة!
الأف�ضل �أن يح�صل الإن�سان على "المك�سرات" 
وف���ق الإر����ش���ادات ال�����واردة �أع��ل�اه، ث��م يقوم 
لها  ي�ضيف  �أن  �أراد  و�إذا  منزلياً،  بخلطها 
و�إ�ضافة  المائدة"،  "ملح  تجنب  فعليه  الملح، 
ينكهها  �أن  ويمكنه  النقي"؛  البحري  "الملح 
�إذا �أراد ببع�ض �أنواع التوابل الع�ضوية غير 
بزيت  قليلة  لفترة  تحمي�صها  �أو  الم�صنعة، 

"الأفوكادو"

الأ�سبوع  ح��ت��ى  ال���وال���دان  ينتظر  م��ا  ع���ادة 
لم���ع���رف���ة جن�س  م����ن الح����م����ل  ال���ع�������ش���ري���ن 
فوق  بالأمواج  الفح�ص  طريق  عن  المولود 
�أن  تقترح  نظرية  هناك  ولكن  ال�صوتية، 
ذلك  قبل  المولود  بجن�س  التنب�ؤ  بالإمكان 

وفي الأ�سبوع 12 للحمل.
ما هي نظرية العقدة؟

تبحث نظرية العقدة المعروفة �أي�ضاً با�سم 
ت�����ش��ك��ل الحبل  ال��ت��ع��ل��ق، في ك��ي��ف��ي��ة  زاوي�����ة 
في  للطفل  التنا�سلية  والأن�سجة  ال�شوكي 
�أول فح�ص للحمل. والفكرة الكامنة وراء 
بالإمكان  ك��ان  �إذا  �أن��ه  ه��ي  العقدة  نظرية 
العقدة،  ه��ذه  على  حقاً  جيدة  نظرة  �إلقاء 
بها  �ست�سير  التي  فيمكن معرفة الطريقة 

في الأ�سابيع المقبلة.
العقدة، يمكن فك  نظرية  لم���ؤي��دي  ووف��ق��اً 

���ش��ف��رة ج��ن�����س ال��ط��ف��ل ب��ا���س��ت��خ��دام فح�ص 
الموجات فوق ال�صوتية خلال الأ�سبوع 12 
�أنه لا ين�صح به  للحمل. وعلى الرغم من 
الخدمات  هيئة  تو�صي  الأط��ب��اء،  قبل  من 
 )NHS( البريطانية  الوطنية  ال�صحية 
بالانتظار حتى �إجراء فح�ص الموجات فوق 
�أ�سبوعاً،   21 و   18 بين  الثانية  ال�صوتية 
و يقول العديد من الآباء �إنهم ا�ستخدموا 
في  الم��ول��ود  جن�س  لتخمين  العقدة  اختبار 

وقت مبكر.
على فح�ص  فعلياً  العقدة  لتطبيق نظرية 
الموجات فوق ال�صوتية، تحتاج �إلى التقاط 
العمود  ط��ول  ي��ك��ون  بحيث  وا�ضحة  ���ص��ور 
�ستبحث  هناك،  من  �أفقياً.  مرئياً  الفقري 
عن عقدة، �أو نتوء �صغير، بين المكان الذي 

�ستت�شكل فيه �أرجل طفلك.

حيلة ب�سيطة لمعرفة جن�س الجنين 
خلال الأ�سبوع 12 من الحمل

تلوث الهواء يمكن ان 
يزيد خطر ال�سكتة القلبية 

و"الموت المفاجئ"؟
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�ش�ؤون محلية

نهيان بن مبارك وال�شيوخ يح�ضرون �أفراح بن ركا�ض

�ضمن فعاليات الدورة ال�ساد�سة ع�شرة

نادي تراث الإمارات ي�شارك في مهرجان الظفرة حتى 31 يناير الجاري

•• العين- الفجر

ح�����ض��ر م��ع��الي ال�����ش��ي��خ ن��ه��ي��ان ب��ن م��ب��ارك �آل ن��ه��ي��ان وزير 
ال�شيخ  �أق��ام��ه  ال��ذي  الا�ستقبال  حفل  والتعاي�ش،  الت�سامح 
محمد حمد بن ركا�ض العامري ع�ضو المجل�س الا�ست�شاري 
لإمارة �أبوظبي بمنا�سبة زفاف نجله المهند�س "م�سلم"  �إلى 
حفيده  وزف��اف  ركا�ض  بن  �سالم  بن  محمد  ال�شيخ  كريمة 
بن  محمد  �سالم  الدكتور  ال�شيخ  نجل  "مبارك"  المهند�س 

ركا�ض �إلى كريمة حمد �سعيد بن حمرور العامري.
للم�ؤتمرات  العين  مركز  في  �أقيم  ال��ذي  الحفل  ح�ضر  كما 
والاحتفالات، ال�شيخ را�شد بن حميد النعيمي رئي�س دائرة 
البلدية والتخطيط في عجمان وال�شيخ را�شد بن حمدان بن 
محمد �آل نهيان ومعالي ال�شيخ الدكتور �سعيد بن طحنون 
نهيان،  �آل  زاي���د  ب��ن  ب��ن من�صور  زاي���د  وال�����ش��ي��خ  ن��ه��ي��ان  �آل 
وال�شيخ  نهيان  �آل  خليفة  ب��ن  �سلطان  ب��ن  محمد  وال�شيخ 
�آل نهيان وال�شيخ مبارك بن  �سلطان بن خليفة  خليفة بن 
بن  �سعيد  ب��ن  ���س��رور  وال�شيخ  نهيان  �آل  م��ب��ارك  ب��ن  نهيان 

طحنون  بن  �سعيد  بن  طحنون  وال�شيخ  نهيان،  �آل  محمد 
نهيان  �آل  خ��ال��د  ب��ن  خليفة  ب��ن  محمد  وال�شيخ  نهيان  �آل 
وال�شيخ طحنون بن خليفة بن خالد �آل نهيان، �إ�ضافة �إلى 
و�سعادة حمد  البادي،  �سعيد  الفريق محمد  ح�ضور معالي 
بن �سهيل الخييلي ومعالي الدكتور مغير خمي�س الخييلي 
رئي�س دائرة تنمية المجتمع �أبو ظبي، و�سعادة عبدالله �أمين 
عجمان،  ح��اك��م  ال�سمو  �صاحب  ب��دي��وان  الم�ست�شار  ال�شرفا 
الانتربول  رئي�س  الري�سي   نا�صر  �أحمد  الدكتور  وال��ل��واء 
ومعالي  الكعبي،  دي�ني  ب��ن  ع��ب��دالله  �سالم  وال�شيخ  ال���دولي 
وال��ف��ري��ق عبيد محمد  ال��درم��ك��ي  ب���دوة  ب��ن  �صالح  محمد 
الكعبي وال�شيخ �سلطان بن �سرور الظاهري وال�شيخ محمد 
�أحمد بن �سرور الظاهري، ومعالي علي بن �صبيح الكعبي 
وال�شيخ علي بن مفتاح الخاطري، وال�شيخ ماجد بن �سلطان 
والم�س�ؤولين  المعالي  و�أ�صحاب  ال�شيوخ  الخاطري، وعدد من 
المهنئين.  م��ن  وجمع  القبائل  و�أع��ي��ان  ال�شخ�صيات،  وك��ب��ار 
والتراثية  ال��وط��ن��ي��ة  الأه���ازي���ج  ال�شعبية  ال��ف��رق  وق��دم��ت 

ابتهاجاً بهذه المنا�سبة.

الظفرة  "�سوق  في  الإم����ارات  ت��راث  ن��ادي  ي�شارك 
التي  زاي���د  م��دي��ن��ة  لم��زاي��ن��ة  التراثي" الم�����ص��اح��ب 
ع�شرة من  ال�ساد�سة  ال��دورة  فعاليات  تقام �ضمن 
م��ه��رج��ان ال��ظ��ف��رة تح��ت رع��اي��ة ���ص��اح��ب ال�سمو 
الدولة،  رئي�س  نهيان،  �آل  زايد  بن  ال�شيخ محمد 
المهرجانات  �إدارة  لج��ن��ة  وت��ن��ظ��ي��م  الله،  ح��ف��ظ��ه 
�أبوظبي،   – وال�ت�راث���ي���ة  ال��ث��ق��اف��ي��ة  وال��ب�رام����ج 

وي�ستمر ال�سوق حتى 31 يناير الجاري.
وت����أت���ي الم�����ش��ارك��ة في م��ه��رج��ان ال��ظ��ف��رة في �إط���ار 
حر�ص نادي تراث الإم��ارات على ح�ضور التراث 
التي  والمنا�سبات  الم��ح��اف��ل  مختلف  في  الإم���ارات���ي 
ي���رت���اده���ا ع����دد ك��ب�ري م���ن ال������زوار وال�����س��ي��اح من 
مخ��ت��ل��ف ال��ث��ق��اف��ات وال������دول، مم���ا ي��ت��ي��ح فر�صة 
وتعريفها  الأخ��رى  ال�شعوب  مع  الثقافي  للتبادل 
الإمارات  دولة  تراث  الملامح من ح�ضارة  ببع�ض 

العربية المتحدة.
تراثياً  جناحاً  ال�سوق  في  النادي  م�شاركة  وت�شمل 
يبرز �أن�شطة نادي تراث الإمارات وجهوده في حفظ 
تراث الدولة والتعريف به لا�سيما و�سط الن�شء، 
حيث ي�ضم الجناح ركناً بحرياً يقدم لزوار ال�سوق 
وطرق  الغو�ص  و�أدوات  الطوا�شة  عن  حية  ور�شاً 
ا�ستخدامها وغزل ال�شباك ونماذج لأنواع المحامل 
التقليدية  ال��ي��دوي��ة  ل��ل��ح��رف  ورك���ن���اً  ال�رتاث��ي��ة، 
الفخار  ال��ور���ش الحية في �صناعة  م��ن  ع��دد  ع�رب 
القديمة  بالطرق  والخناجر  ال�سيوف  و�صناعة 
التي �سادت في مجتمع الإمارات في فترات �سابقة، 
فيما يعر�ض ركن مركز زايد للدرا�سات والبحوث 
مجموعة من �إ�صدارات نادي تراث الإمارات التي 
النبطي  وال�شعر  والتاريخ  ال�رتاث  بين  ما  تتنوع 

والكتب المحققة والدرا�سات والبحوث.

�شرطة دبي تعر�ض �أحدث ابتكاراتها في معر�ض انتر�سك 2023
•• دبي-الفجر:

التجاري للأمن وال�سلامة  المعر�ض والم�ؤتمر  24 من  الـ  ال��دورة  العامة ل�شرطة دبي، في فعاليات  القيادة  ت�شارك 
عر�ض  �إلى  والهادف  العالمي،  التجاري  دبي  مركز  في  يناير"،   19-17" المقُبل  الثلاثاء  يوم  المقُام  "انتر�سك"، 
قطاع  وخ�رباء  ق��ادة  تواجه  التي  التحديات  على  بالتغلب  الكفيلة  والتقنيات  والا�ستراتيجيات  الابتكارات  �أح��دث 
الإدارة  والمعار�ض في  الم�ؤ�س�سية  الهوية  �إدارة  المطوع مدير  العقيد عي�سى محمد  و�أكد  العالم.  الأمن على م�ستوى 
العامة لإ�سعاد المجتمع، �أن القيادة العامة ل�شرطة دبي ت�شارك في معر�ض "انتر�سك 2023" بناءً على توجيهات 
معالي الفريق عبد الله خليفة المري، القائد العام ل�شرطة دبي، لعر�ض الخدمات الأمنية والذكية وتقنيات الذكاء 
الا�صطناعي الهادفة �إلى تحقيق التوجهات الا�ستراتيجية ل�شرطة دبي في تعزيز الأمن والأمان والعمل على �إ�سعاد 
المجتمع. و�أ�شار �إلى �أن �شرطة دبي تحر�ص على الم�شاركة في المعر�ض باعتباره واحداً من �أهم معار�ض الحلول الأمنية 
وال�سلامة والحماية، وذلك لعر�ض �إمكانياتها وابتكاراتها الذكية والم�ست�شرفة للم�ستقبل والمواكبة للتحديات، مبيناً 
�أن الإدارات العامة المختلفة �ستعر�ض عبر من�صة �شرطة دبي العديد من الم�شاريع والتطبيقات والأنظمة الذكية 
التي ت�ستخدمها في التوا�صل مع �أفراد المجتمع �إلى جانب عر�ض �أحدث الدوريات الفارهة ودورية الإنقاذ متعددة 

المهام وخدمات مركز الات�صال 901.

•• �أبوظبي-الفجر: 

اطلع وفد  من الإدارة  العامة للجمارك  في �أبوظبي  على  الإنج��ازات والم�شاريع  التطويرية 
الميدانية  ال��ق��درات  تعزيز   على   تركز  وال��ت��ي  �أبوظبي  �شرطة  في  الم��خ��درات  مكافحة  لمديرية  
والتقنية والإجرائية . والتقى العميد طاهر غريب الظاهري مدير مديرية مكافحة المخدرات 
الوفد الزائر وجرى خلال اللقاء  بحث عدد من المو�ضوعات  ذات الاهتمام  الم�شترك  و�سبل  
تعزيز التعاون بين الجانبين .    و�أكد مدير مديرية مكافحة المخدرات ب�شرطة �أبوظبي �ضرورة 
تعزيز التعاون مع مختلف  الجهات المعنية بمكافحة الإدمان ومعالجته والوقاية منه، و�إطلاق 
المبادرات الم�شتركة والبرامج المتكاملة.  وا�ستعر�ض جهود �شرطة �أبوظبي  الريادية في مكافحة 
المخدرات وحر�صها  المتوا�صل  على  �ضمان �سلامة المجتمع عبر الت�صدي للم�شاكل المرتبطة 
�شرح   �إلى   الوفد   وا�ستمع   . ال�سلبية  �آثارها  تتفاقم  �أن  بداية ظهورها وقبل  الآف��ة منذ  بهذه 
حول جهود مكافحة المخدرات  واطلع  من خلال العر�ض التقديمي  على �أبرز �إنجازاتها خلال 
الفترة الما�ضية.  وفي نهاية الزيارة �أ�شاد الوفد  بالإنجازات المتميزة التي تحققها �شرطة �أبوظبي 

في الت�صدي  والمكافحة لآفة المخدرات .

جمارك �أبوظبي تطلع على �إنجازات �شرطة �أبوظبي في مكافحة المخدرات
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تعد ممار�سة الريا�ضة وتناول نظام غذائي 
متوازن وتقليل تناول الملح، تغييرات في نمط 
�صحة  تعزيز  في  ت�ساعد  �أن  يمكن  الح��ي��اة 

القلب.
في  العي�ش  �أن  �إلى  جديدة  درا���س��ة  وت�شير 
في  �أي�ضا  ي�ساعد  �أن  يمكن  تلوثا  �أقل  مناطق 

درء خطر �أمرا�ض القلب.

ووجدت الدرا�سة الحديثة، التي �أجرتها جامعة 
تلوث  م���ن  ���ص��غ�رية  ج��زي��ئ��ات  �أن  ���س��ن��غ��اف��ورة، 
ترتبط   ،  PM2.5 ب��ا���س��م  م��ع��روف��ة  ال���ه���واء، 
�أن  بها مجموعة من الم�شاكل ال�صحية، ويمكن 

ت�ؤدي �إلى النوبات القلبية وال�سكتات القلبية.
وم��ن خ�الل درا���س��ة 18 �أل��ف حالة من حالات 
الفريق  وج��د  الم�ست�شفى،  خ���ارج  القلب  ت��وق��ف 

الحالات  ه���ذه  م��ن  ح��ال��ة   492 �أن 
ن��اج��م��ة عن  ت���ك���ون  �أن  يم��ك��ن 

الرغم  وعلى   .PM2.5
من �أن هذا رقم �صغير، 

�إلا �أنه يو�ضح �شدة تلوث الهواء.
قال  �ألرت"،  "�ساين�س  م��وق��ع  �إلى  حديثه  وفي 
عالم الأوبئة جويل �أيك: "قدمنا دليلا وا�ضحا 
 PM2.5 على وجود ارتباط ق�صير المدى بين
حدث  وه��و  الم�ست�شفى،  خ��ارج  القلبية  وال�سكتة 

كارثي غالبا ما ي�ؤدي �إلى الموت المفاجئ".
�أن الجهود  النتائج  "تو�ضح هذه  �آيك:  و�أ�ضاف 
تلوث  ج��زي��ئ��ات  م�����س��ت��وي��ات  لتقليل  الم��ب��ذول��ة 
ال���ه���واء، وخ���ط���وات الح��م��اي��ة من 
الج�سيمات،  ل��ه��ذه  ال��ت��ع��ر���ض 
في  دورا  ت��ل��ع��ب  �أن  يم��ك��ن 
ال�سكتات  م�����ن  الح�������د 
القلبية المفاجئة 
ل������������دى 

�سكان �سنغافورة، مع تقليل العبء على خدمات 
ال�صحة �أي�ضا".

وع���ل���ى ال���رغ���م م���ن �أن ال���درا����س���ة �أج����ري����ت في 
لي�ست م�شكلة منح�صرة في  �أنها  �إلا  �سنغافورة، 
هذا البلد فقط، بل �إنها �أزمة �صحية عالمية في 

طور التكوين.
م�ستويات  ت��رت��ف��ع  ال���ع���الم،  �أن���ح���اء  ج��م��ي��ع  وفي 
ال��ت��ل��وث، وت�����ش��ه��د الم����دن ال���ك�ب�رى، م��ث��ل لندن 
و���س��ن��غ��اف��ورة، م�����س��ت��وي��ات م��ت��زاي��دة م���ن تلوث 
���س��يء لي�س ف��ق��ط لكوكب  �أم���ر  ال���ه���واء. وه���ذا 
الأر�ض، ولكن لأنظمة القلب والأوعية الدموية 

والخدمات ال�صحية لكل دولة معنية.
و�إلى جانب ذلك، يتم ن�شر المزيد من الدرا�سات 
ال���ت���ي ت��ظ��ه��ر وج�����ود ���ص��ل��ة ب�ي�ن ت���ل���وث الهواء 

و�سل�سلة من الأمرا�ض الفتاكة.
ال��ذي��ن يحتمل  ف����إن  ك��ل ه���ذا،  وفي خ�ضم 
ب����آث���ار الاخ���ت���ن���اق من  ي�����ش��ع��روا  �أن 
ت����ل����وث ال�����ه�����واء ه����م �أول����ئ����ك 
ي�����ع�����ان�����ون من  ال������ذي������ن 
�أمرا�ض القلب والأوعية 
�أو  وال�����رب�����و  ال����دم����وي����ة، 
من  يعانون  الذين  �أول��ئ��ك 

�ضعف في جهاز المناعة.
وع��ل�اوة ع��ل��ى ذل���ك، ه��ن��اك �أبحاث 
ت�شير �إلى �أن تلوث الهواء يمكن �أن يزيد 
بجانب  �أخ��رى  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  من 
المرتبطة  ت��ل��ك  ذل���ك  في  بم��ا  القلبية،  ال��ن��وب��ات 

بعادات نمط الحياة الم�سرطنة.
وفي وقت �سابق من هذا العام، وجد باحثون من 
الهواء يمكن  �أن تلوث  معهد فران�سي�س كريك 
الأ�شخا�ص  في  حتى  ال��رئ��ة،  �سرطان  ي�سبب  �أن 

الذين لم يدخنوا.
ومن خلال فح�ص البيانات من �أكثر من 400 
ل��ن��وع من  ال��ت��ع��ر���ض  �أن  وج����دوا  �شخ�ص،  �أل���ف 
يمكن   ،PM2.5 با�سم  المعروفة  الج�سيمات 
�أن يعزز نمو الخلايا التي تحتوي على طفرات 

م�سببة لل�سرطان.

�أف�����ض��ل ط��ري��ق��ة لتقليل  �أن  ال��رغ��م م��ن  وع��ل��ى 
مخ��اط��ر الا���ص��اب��ة ب�����س��رط��ان ال���رئ���ة ه���ي عدم 
�أن هناك طرقا �أخرى يمكن من  �إلا  التدخين، 

خلالها تقليل المخاطر.
وفي ح��ال��ة ال��ب��ح��ث ال����ذي �أج�����راه الم��ع��ه��د، ف�إن 
�أنظف  ه��واء  به  مكان  �إلى  الانتقال من مدينة 
ق���د ي���ك���ون ط��ري��ق��ة مح��ت��م��ل��ة ل��ت��ق��ل��ي��ل فر�ص 

الإ�صابة ب�سرطان الرئة.
ت�شارلز  البروفي�سور  قاده  الذي  البحث  و�أ�شار 
تلوث  ت�سبب  كيفية  �إلى  �سبتمبر،  في  �سوانتون 
ال���ه���واء في الإ���ص��اب��ة ب�����س��رط��ان ال���رئ���ة، قائلا: 
لل�سرطان  الم�سببة  ال��ط��ف��رات  ذات  "الخلايا 
العمر،  في  تقدمنا  م��ع  طبيعي  ب�شكل  ت�رتاك��م 
لكنها عادة ما تكون غير ن�شطة. لقد �أثبتنا �أن 
الرئتين،  في  الخلايا  ه��ذه  يوقظ  الهواء  تلوث 

وي�شجعها على النمو وربما تكون �أوراما".
التي  "الآلية  �سوانتون:  البروفي�سور  و�أ���ض��اف 
على  النهاية  في  ت�ساعدنا  �أن  يمكن  ح��ددن��اه��ا 
الرئة  �أف�ضل للوقاية من �سرطان  �إيجاد طرق 
وعلاجه في حالة عدم التدخين. و�إذا تمكنا من 
منع الخلايا من النمو ا�ستجابة لتلوث الهواء، 
ب�سرطان  الإ����ص���اب���ة  مخ��اط��ر  ت��ق��ل��ي��ل  فيمكننا 

الرئة".
وقالت الدكتورة �إميليا لين، م�ؤلفة م�شاركة في 
الدرا�سة: "وفقا لتحليلنا، ف�إن زيادة م�ستويات 
تلوث الهواء تزيد من خطر الإ�صابة ب�سرطان 
الفم  و�سرطان  المتو�سطة  الظهارة  وورم  الرئة 
�أو�سع  دور  �إلى  النتيجة  ه��ذه  وت�شير  والح��ل��ق. 
لل�سرطانات التي ي�سببها الالتهاب الناجم عن 

مادة م�سرطنة مثل تلوث الهواء".
التغييرات  "حتى  ل�ي�ن:  ال��دك��ت��ورة  و�أ���ض��اف��ت 
�أن  يمكن  ال��ه��واء  تلوث  م�ستويات  في  ال�صغيرة 
ت�ؤثر على �صحة الإن�سان.  ويعي�ش نحو 99% 
الحدود  ت��ت��ج��اوز  مناطق  في  ال��ع��الم  �سكان  م��ن 
 ،PM2.5 ال�سنوية لمنظمة ال�صحة العالمية لـ 
ما يبرز تحديات ال�صحة العامة التي يفر�ضها 

تلوث الهواء في جميع �أنحاء العالم".

تلوث الهواء يمكن �أن يزيد خطر ال�سكتة القلبية و"الموت المفاجئ"؟

التفا�ؤل.. يمكن �أن يح�سّن ال�شيخوخة ويطيل العمر!

ارتبطت  للباحثين،  ووفقا 
النف�سية  "العوامل 
بزيادة  الإيجابية" 
ال��ع��م��ر. وما  ط����ول 
ي��ع��ن��ي��ه ه���ذا ه���و �أن 
ت�شير  ب���ي���ان���ات���ه���م 
المتفائلين  �أن  �إلى 
ي����ع����ي���������ش����ون ل����ف��ت�رة 
�أط����������ول م�����ن �أول����ئ����ك 
ي����ك����ون����وا  لم  ال�������ذي�������ن 

متفائلين.
المعنية  ال�����درا������س�����ة  وغ����ط����ت 
ام����������������ر�أة   69744
 1 4 2 9 و
رج����ل���ا، 

و�أك���م���ل���ت الم���ج���م���وع���ت���ان ا����س���ت���ط�ل�اع���ات حول 
م�ستويات التفا�ؤل �إلى جانب عاداتهم ال�صحية 

و�صحتهم العامة.
الأكثر  والن�ساء  ال��رج��ال  �أن  الباحثون  ووج��د 
تفا�ؤلا لديهم عمر طويل بن�سبة 11 �إلى 15 
 85 �سن  �إلى  ي�صلوا  �أن  المرجح  من  وكان   ،%
المجموعة  م��ن  % �أك�رث   70 �إلى    50 بن�سبة 

الأقل تفا�ؤلا.
العمر،  ب��ع��د  الم���ذك���ورة  ال��ن��ت��ائ��ج  اح��ت�����س��اب  وتم 
والأمرا�ض  الديموغرافية  العوامل  وح�سبت 

المزمنة والاكتئاب وعوامل �صحية �أخرى.
وكتبوا في مجلة PNAS: "في الختام، وجدنا 
مرتبطة  ال���ت���ف���ا�ؤل  م���ن  �أع���ل���ى  م�����س��ت��وي��ات  �أن 
طول  لتحقيق  �أك�ب�ر  واحتمالية  �أط���ول  بعمر 
ع��م��ر ا���س��ت��ث��ن��ائ��ي. الأه����م م��ن ذل����ك، تم تكرار 
م�ستقلتين  مجموعتين  عبر  الارتباطات  ه��ذه 
ومت�شابهتين ب�شكل ملحوظ من حيث الحجم 
ل���دى ال���رج���ال وال��ن�����س��اء، ب��ع��د ���ض��ب��ط عوامل 
الإرباك المحتملة والمتغيرات الو�سيطة المحتملة. 
زيادة  �أن  تظهر  ال��ت��ي  الأب��ح��اث  �إلى  وبالنظر 
فترة ال�صحة غالبا ما ت�صاحب زيادة العمر 
�أن التفا�ؤل  الافترا�ضي، ت�شير نتائجنا �إلى 
اجتماعيا مهما في  نف�سيا  م��وردا  يكون  قد 
ال�����ص��ح��ي��ة. وت�ضيف  ال�����ش��ي��خ��وخ��ة  ت��ع��زي��ز 
التي  العوامل  تر�سانة  �إلى  النتائج  ه��ذه 
يمكن تعديلها والتي ينبغي ا�ستهدافها 
لتح�سين �صحة ال�سكان وطول العمر".

الدرا�سة  الم�����ش��ارك��ة في  الم��ع��دّة  و�أ���ض��اف��ت 
"بينما  لي:  ل���وي���ن���ا  ال��ب�روف����ي���������س����ورة 
م����ن عوامل  ال���ع���دي���د  الأب�����ح�����اث  ح������ددت 
ف�إننا  المبكرة،  وال��وف��اة  ك��الأم��را���ض  الخطر 
النف�سية  ال��ع��وام��ل  ع��ن  ن�سبيا  القليل  ن��ع��رف 
تعزز  �أن  يمكن  التي  الإيجابية  والاجتماعية 

ال�����ش��ي��خ��وخ��ة ال�����ص��ح��ي��ة. وه����ذه ال���درا����س���ة لها 
�صلة قوية بال�صحة العامة لأنها ت�شير �إلى �أن 
التفا�ؤل هو �أحد الأ�صول النف�سية والاجتماعية 
الإن�سان.  عمر  �إطالة  على  القدرة  لديها  التي 
وم��ن الم��ث�ري ل�اله��ت��م��ام، �أن ال��ت��ف��ا�ؤل ق��د يكون 
علاجات  �أو  تقنيات  با�ستخدام  للتعديل  قابلا 

ب�سيطة ن�سبيا".
التفا�ؤل  يجعل  ال���ذي  بال�سبب  يتعلق  م��ا  وفي 
ي�ساعد في تح�سين طول العمر واحتمال العي�ش 
لفترة �أطول، لم يكن الباحثون مت�أكدين من 

ذلك.
وق���ال���ت ك��ب�رية ال��ب��اح��ث�ني ال�ربوف��ي�����س��ور لورا 
�أن  �إلى  �أخ����رى  �أب���ح���اث  "ت�شير  ك��وب��زان�����س��ك��ي: 
قادرين  يكونون  قد  تفا�ؤلا  الأك�رث  الأ�شخا�ص 
عن  ف�ضلا  وال�سلوك،  ال��ع��واط��ف  تنظيم  على 
ال��ت��ع��افي م��ن ال�����ض��غ��وط��ات وال�����ص��ع��وب��ات ب�شكل 

�أكثر فعالية".
القدرة على  �إلى  بالإ�ضافة  وع�الوة على ذلك، 
�أك��ب��ر، افتر�ض  ت��ن��ظ��ي��م ���س��ل��وك��ي��ات��ه��م ب���درج���ة 
ال��ب��اح��ث��ون �أي�����ض��ا في ال��وق��ت ال���ذي نُ�����ش��رت فيه 
الأ�شخا�ص  �أن  ���س��ن��وات  ث�ل�اث  ق��ب��ل  ال��درا���س��ة 

الأكثر تفا�ؤلا لديهم عادات �صحية.
المعرفة  في  درا���س��ت��ن��ا  "ت�ساهم  لي:  و�أ���ض��اف��ت 
ال��ع��ل��م��ي��ة ح����ول الأ�����ص����ول ال�����ص��ح��ي��ة ال��ت��ي قد 
�أن تكون  ن����أم���ل  تح��م��ي م���ن مخ��اط��ر ال���وف���اة. 
حول  البحث  من  لمزيد  �إل��ه��ام  م�صدر  نتائجنا 
ال�صحية  الأ����ص���ول  لتعزيز  الم��ط��ل��وب  ال��ت��دخ��ل 
العامة مع  ال�صحة  التي قد تح�سن  الإيجابية 

ال�شيخوخة".
م��ا ه��ي الإج�������راءات ال��رئ��ي�����س��ي��ة ال��ت��ي يمكنني 

اتخاذها للعي�ش لفترة �أطول؟
الركيزتان  ب���الأ����س���ا����س���ي���ات.  ي���ب���د�أ  ����ش���يء  ك���ل 
تناول  هما  �أط��ول  لفترة  للعي�ش  الأ�سا�سيتان 

الريا�ضة  ومم���ار����س���ة  م���ت���وازن  غ���ذائ���ي  ن���ظ���ام 
بانتظام.

عن  يقل  لا  بما  البريطانية   NHS وتو�صي 
التمارين  م��ن  الأ���س��ب��وع  ون�����ص��ف في  ���س��اع��ت�ني 

البدنية المعتدلة �إلى ال�شديدة.
وع��ل�اوة ع��ل��ى ذل���ك، ف����إن الام��ت��ن��اع ع��ن تناول 
بالملح  الغنية  والم��ن��ت��ج��ات  وال��ت��دخ�ني  ال��ك��ح��ول 

تعتبر فعالة �أي�ضا.

عندما تتم مناق�شة مو�ضوع كيفية العي�ش لفترة �أطول، غالبا ما يت�ضمن الحديث كيفية جعل الج�سم �أقوى و�أكثر مرونة.
ومع ذلك، ت�شير الأبحاث التي �أجرتها كلية الطب بجامعة بو�سطن �إلى �أن العوامل النف�سية يمكن �أن تلعب دورا �أي�ضا. ون�شروا بياناتهم في مجلة 

نعي�شها. �أن  يمكن  التي  والمدة  تفكيرنا  طريقة  بين  رابطا  ووجدوا   ،PNAS
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العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

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

جمعه لل�صيانه العامه والمكيفات
CN قد تقدموا الينا بطلب  رخ�صة رقم:4488794 

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 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

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

الجمال للازياء
CN قد تقدموا الينا بطلب  رخ�صة رقم:4420915 

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 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : تيك ون �ستوديو

CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم:4475322 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 

ا�ضافة لطيفه مبارك �شعفان رميدان العامري %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 

حذف حمدان �سعيد �سالم �سليم التميمي
دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوما  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية  التنمية 
بعد  دعوى  �أو  حق  �أي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة  ف�إن  و�إلا  الإعلان 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعــــــــــلان
كونتينر  هاو�س   : ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

لتجميل الم�ساحات الخارجيه
CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم:4498840 
تعديل مدير / �إ�ضافة �سعيد على �سعيد عبود الهاجرى

 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 
 �إ�ضافة �سعيد على �سعيد عبود الهاجرى %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 
 حذف اميره على �سالم بادعام الح�ضرمى

دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوما  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية  التنمية 
بعد  دعوى  �أو  حق  �أي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة  ف�إن  و�إلا  الإعلان 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : عالم الطبيعة للديكور 

رخ�صة رقم:CN 3049300 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حازم محمود ح�سن محمود من مالك �إلى مدير

 تعديل ن�سب ال�شركاء / حازم محمود ح�سن محمود من 100 % �إلى %0
تعديل وكيل خدمات / حذف احمد �صالح محمد على

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 50000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ عالم الطبيعة للديكور
ALAM ALTABIEA DECOR

�إلى/ �ألما لأعمال النجارة الم�سلحة - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
ALMA ENFORCED CARPENTRY WORKS SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة �أعمال الطلاء والدهانات للمباني  4330003
 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة �أعمال النجارة الم�سلحة  4390004

 تعديل ن�شاط / حذف �أعمال تنفيذ الت�صميم الداخلي )الديكور(  4330015
 تعديل ن�شاط / حذف �أعمال النجارة و تركيب الأر�ضيات الخ�شبية 4330005

�أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية خلال  فعلى كل من له حق 
�أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى 

بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(
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�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : ليمار للمقاولات العامه 

رخ�صة رقم:CN 1152098 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل مدير / �إ�ضافة كمال مرزوق �سليمان عطيه بركه

 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة كمال مرزوق �سليمان عطيه بركه %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف عبدالله خليفه ماجد عبدالله الم�سافرى

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 100000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ ليمار للمقاولات العامه
LIMAR GEN CONTRACTING

�إلى/ ليمار للمقاولات العامه - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
LIMAR GEN CONTRACTING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : مركز ملبار للطباعة 

رخ�صة رقم:CN 1787369 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل مدير / �إ�ضافة عبدرزاق كالاكاندن راينكوتى كالاكاندن

 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة عبدرزاق كالاكاندن راينكوتى كالاكاندن %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف محمد �سالم عثمان مبارك الزعابى

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 150000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ مركز ملبار للطباعة
MALABAR TYPING CENTER

�إلى/ مركز ملبار للطباعة - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
MALABAR TYPING CENTER - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : العماد لتجارة الأدوات ال�صحية 

رخ�صة رقم:CN 2638600 قد تقدموا �إلينا بطلب:
 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة �سهيل كادافاث بارامبان خالد كادفاث بارامبان %100

تعديل مدير / �إ�ضافة �سهيل كادافاث بارامبان خالد كادفاث بارامبان
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف على جلال على محمد الحب�شى

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 150000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ العماد لتجارة الأدوات ال�صحية
AL EMAD SANITARY WARE TRADING

�إلى/ العماد لتجارة الأدوات ال�صحية - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
AL EMAD SANITARY WARE TRADING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : ور�شه جولدن �سبوت لت�صليح ال�سيارات  

رخ�صة رقم:CN 4462934 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة نوال �سالم مبارك هادى العامرى %51

تعديل مدير / �إ�ضافة محمد فرحاد دودو مياه
 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة محمد فرحاد دودو مياه  %49

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف نوال �سالم مبارك هادى العامرى
تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 150000

تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة
تعديل �إ�سم تجاري من ور�شه جولدن �سبوت لت�صليح ال�سيارات
GOLDEN SPOT AUTO REPAIR WORKSHOP
�إلى/ �سي تي جي جاردن لقطع غيار ال�سيارات الم�ستعملة ذ.م.م

CTG GARDEN USED AUTO SPARE PARTS L.L.C
فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(
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�إعــــــــــلان
ال�شخ�ص  �شركة   - لل�سفر  لنك  نيب   : ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

الواحد ذ م م   رخ�صة رقم:CN 2821175 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل مدير / �إ�ضافة نواز �شريف ميا محمد على

تعديل مدير / حذف بيجاى بوديل
تعديل نوع نرخ�صة / من �سياحية �إلى تجارية

تعديل �إ�سم تجاري من/ نيب لنك لل�سفر - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
NEP LINK TRAVEL - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

�إلى / مركز فرنت د�سك لانجاز المعاملات الحكومية - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
FRONT DESK GOVERNMENT TRANSACTIONS CENTER - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C.

 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة تقديم الخدمات الحكومية تو�صيل  8299023
 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة خدمات الوكيل ال�ضريبي  6920007

 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة تدقيق ومراجعة الح�سابات  6920001
 تعديل ن�شاط / حذف بيع تذاكر ال�سفر  7911007

 تعديل ن�شاط / حذف تنظيم الرحلات ال�سياحية  7912001
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�س�ؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(
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�إعــــــــــلان
وم�سك  المحا�سبية  ا�سيت  م�ؤ�س�سة   : ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

ال�سجلات  رخ�صة رقم:CN 2264814 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل مدير / �إ�ضافة جوباكمران �سوكمران كري�شنان �سوكمران

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة جوباكمران �سوكمران كري�شنان �سوكمران %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف عبدالكريم عبدالرحمن عبدالكريم

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 50000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

تعديل �إ�سم تجاري من/ م�ؤ�س�سة ا�سيت المحا�سبية وم�سك ال�سجلات
ASSET ACCOUNTING AND BOOK KEEPING EST

�إلى/ ا�سيت المحا�سبية وم�سك ال�سجلات - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
ASSET ACCOUNTING AND BOOK KEEPING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما  من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعــــــــــلان
للمقاولات  فيو  تات�ش  م�ؤ�س�سة   : ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

الالكتروميكانيكيه  رخ�صة رقم:CN 3978371 قد تقدموا �إلينا بطلب:
 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة محمد فاربي�س نور محمد %100

تعديل مدير / �إ�ضافة محمد فاربي�س نور محمد
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف عبيد �سيف عبيد بن ر�شيد الزعابى

تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 150000
تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل �إ�سم تجاري من/ م�ؤ�س�سة تات�ش فيو للمقاولات الالكتروميكانيكيه

TOUCH VIEW ELECTRO MECHANICAL CONTRACTING EST

�إلى/ تات�ش فيو للمقاولات الالكتروميكانيكية - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
TOUCH VIEW ELECTRO MECHANICAL CONTRACTING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C. 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعــــــــــلان
الواحد  ال�شخ�ص  �شركة   - : فيرم�سيلي مطعم  ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

ذ.م.م  رخ�صة رقم:CN 4539497 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل مدير / �إ�ضافة و�سيع الله عبدالحليم

 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة و�سيع الله عبدالحليم  100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف �شم�س الهادى عبدالحليم

تعديل مدير / حذف �شم�س الهادى عبدالحليم
تعديل �إ�سم تجاري من/ فيرم�سيلي مطعم - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

VERMICELLI RESTAURANT - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

�إلى/ تندر فيك�س لل�صيانة العامة - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
THUNDER FIX GENERAL MAINTENANCE - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C. 

 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة �صيانة المباني  4329901
 تعديل ن�شاط / حذف مطعم  5610001

�أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية خلال  فعلى كل من له حق 
يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

الا�سم التجاري:اي ام دبليو لتجارة الحا�سب الالي ذ.م.م
خادم  هامل  خليفه  ال�سيد  مبنى   0.8 �شرق  ابوظبي  ال�شركة:جزيرة  عنوان 

الغيث واخرين
CN 1007616 :رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي

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

والا�ست�شارات  الح�سابات  لتدقيق  عبدالحبيب  ال�سادة/ميرال  تعيين   -  2
بناء  وذلك  بتاريخ:2022/10/1  لل�شركة  قانوني  كم�صفي   - الادارية 
على قرار مح�ضر الجمعية العمومية غير العادية , الموثق لدى كاتب العدل 

بالرقم:2350000733   تاريخ التعديل:2023/01/14
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.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

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

الا�سم التجاري:زون ميكر لتمثيل ال�شركات - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
عنوان ال�شركة:تاجر �أبوظبي

CN 2904827 :رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي
التعديل الذي طر�أ على ال�شركة:

ال�شركة وت�صفية  حل   -  1
2 - تعيين ال�سادة/�ستاندرد منتورز للتدقيق والمراجعة - كم�صفي قانوني لل�شركة 
بتاريخ:2022/4/1 وذلك بناء على قرار مح�ضر الجمعية العمومية غير 
   236C5EF7E6712DBF35D:بالرقم العدل  الموثق لدى كاتب   , العادية 

تاريخ التعديل:2023/01/13
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.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

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

اليا�سمين للا�سنان
CN قد تقدموا الينا بطلب  رخ�صة رقم:3860644 

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 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

�إعلان ت�صفية �شركة
نوع ال�شركة:�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

الا�سم التجاري:الوافي للا�ست�شارات الهند�سية ذ.م.م
عنوان ال�شركة:مدينة محمد بن زايد - مدينة محمد بن زايد �شرق 0.9 - 

مبنى احمد نا�صر �سال هوي�شل
CN 3882229 :رقم القيد في ال�سجل الاقت�صادي

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

كم�صفي   - قانونيون  محا�سبون   - و�شركاه  ال�سادة/الهاملي  تعيين   -  2
قانوني لل�شركة بتاريخ:2022/6/1 وذلك بناء على قرار مح�ضر الجمعية 
العمومية غير العادية , الموثق لدى كاتب العدل بالرقم:2305000989   

تاريخ التعديل:2023/01/15
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.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

لإعلاناتكم في 

يرجى الات�صال على
هاتف:024488300 - فاك�س:024489891

email:advt@alfajrnews.ae

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�صادرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية
)جزئي(   تجاري   SHCFICIPOR2022 /0004842 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / جواد محمد �سهراب ، العنوان : 9558530  
نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/10/31 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى بالرقم �أعلاه 

ل�صالح / م�صرف ال�شارقة الإ�سلامي - بالتالي : ن�ص الحكم
وقدره  مبلغ  للمدعي  ي�ؤدي  بان  عليه  المدعي  بالزام   -1  : الح�ضوري  بمثابة  المحكمة  حكمت 
ان  الاولى على  الإجارة  اتفاقية  درهم عن   99.77 بواقع  يومية  �أجرة  �سداد  درهم   578,668.88
تبد�أ من تاريخ 2021/8/18 وتنتهي بت�سليم العين الم�ؤجرة او ال�سداد التام. 2- بالزام المدعي عليه 
بان ي�ؤدي للمدعي مبلغ وقدره 3,974,180.40 درهم مع �سداد �أجرة يومية بواقع 652.34 درهم 
عن اتفاقية الاجارة الثانية على ان تبد�أ من تاريخ 2021/8/18 وتنتهي بت�سليم العين الم�ؤجرة او 
ال�سداد التام. 3- ب�إلزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف والف درهم مقابل اتعاب المحاماة. حكما قابلا 

للا�ستئناف خلال المدة القانونية 30 يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شره.
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل
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العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : باورلاين للتجارة - �ش ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 43-44 ملك بلدية دبي - بردبي - الفهيدي - ال�شكل القانوني : 
�شركة ذات م�س�ؤولية محدودة - ال�شخ�ص الواحد )ذ م م( ، رقم الرخ�صة : 1004315 
الإقت�صاد  دائ����رة  تعلن  ه���ذا  بم��وج��ب   1638123  : ال��ت��ج��اري  بال�سجل  ال��ق��ي��د  رق���م 
ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة 
المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2023/1/10 والموثق لدى 
كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2023/1/10 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة 
التقدم �إلى الم�صفي المعين ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب  رقم 914  
 : هاتف   - �سعيد  ب��ور   - دي��رة   - ال�شباب  م�شاريع  لدعم  را�شد  بن  م�ؤ�س�سة محمد  ملك 
2973060-04 فاك�س : 2973071-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70021 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب  رقم 914  ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - 
ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�س : 2973071-04  بموجب 
�أعلاه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا 
باورلاين للتجارة - �ش ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ  لت�صفية 
 2023/1/10 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2023/1/10
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��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70021 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : بحر الرقاقة للإلكترونيات - �ش ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 4 ملك ال�شيخ را�شد بن خليفة بن �سعيد ال مكتوم - ديرة - هور 
العنز �شرق - ال�شكل القانوني : ذات م�س�ؤولية محدودة ،  رقم الرخ�صة : 881605 
الإقت�صاد  دائ����رة  تعلن  ه���ذا  بم��وج��ب   1487694  : ال��ت��ج��اري  بال�سجل  ال��ق��ي��د  رق���م 
ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة 
والموثق   2022/12/29 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب   ، �أع�اله  الم��ذك��ورة 
�أي اعترا�ض  2022/12/29 وعلى من لديه  بتاريخ  العدل محاكم دبي  لدى كاتب 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين �سالم ال�سيابي 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��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �سالم ال�سيابي محا�سبون قانونيون ومدققوا ح�سابات
البطين  رق��ة   - مكتوم  ال  م��ان��ع  را���ش��د  م��ان��ع  ال�شيخ  ملك   303 مكتب   : ال��ع��ن��وان 
تعلن  ه���ذا  بم��وج��ب   04-2274080  : ف��اك�����س   04-2272828  : ه��ات��ف 
الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية بحر 
بتاريخ  دب��ي  محاكم  ق��رار  بموجب  وذل��ك  م  م  ذ  �ش   - للإلكترونيات  الرقاقة 
2022/12/29 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2022/12/29 
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��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
)جزئي(    عمالي   SHCFICILABMIN2022 /0008170 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : مطعم دار الزيتون - ذ م م  - مجهول محل الإقامة  
نعلمكم بان المدعي / محمد راقوى احمد محمد م�شتاق احمد الجن�سية : الهند في الدعوى رقم 

الثالثة.  الدائرة  العمالية  الواحد  اليوم  دائرة   2022-8170
قد رفع الدعوى المذكورة اعلاه يطالب فيها 

الزام المدعي عليها ب�سداد مبلغ وقدره 6000 درهم بالإ�ضافة الى الر�سوم والم�صاريف. 
ال�شارقة  محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2023/1/17 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
الإتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى رقم 15( �شخ�صيا او 
بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك 
رقمها  المذكور  الدعوى  للنظر في  وذلك  الن�شر  تاريخ  ايام من  تزيد على ع�شرة  خلال مدة لا 

اعلاه - بو�صفك مدعي عليه. حرر بتاريخ  2023/1/3 م.   
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
اعلان بالن�شر 

في  المنازعة رقم 6325/2022/461 نزاع محدد القيمة  
المنظورة في : الت�سوية الودية للمنازعات الرابعة ع�شر رقم 763  

مو�ضوع المنازعة : دعوى مطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن والتكافل والت�ضامم فيما بينهم بان ي�ؤدوا الى ال�شركة 
المدعية مبلغ وقدره 265,120.10 درهم )مئتين وخم�سة و�ستون الف ومائة وع�شرون درهم وع�شرة فلو�س( بالإ�ضافة 

الى الفائدة القانونية المترتبة بواقع 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى تمام ال�سداد. 
المتنازع : ميديكلينيك م�ست�شفى بارك فيو - �ش ذ م م - عنوانه : �شارع ام �سقيم ، ارجان ، دبي لاند ، البر�شاء جنوب ، دبي 
، الإمارات العربية المتحدة ، مكاني 2847186917 - هاتف رقم 044334327 - فاك�س رقم 043607133 
ومحلها المختار مكتب حليمة المرزوقي وم�شاركوها محامون وم�ست�ش  - ويمثله : رو�ضة عبدالعزيز عبدالرحمن فولاذ  
2-�شباب لخدمات تو�صيل الطلبات - �ش ذ م م - �صفتهما : متنازع  1- طاهر نديم �سرفراز خان ،  المطلوب �إعلانه : 
�ضدهما. مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها دعوى مطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن والتكافل 
والت�ضامم فيما بينهم بان ي�ؤدوا الى ال�شركة المدعية مبلغ وقدره 265,120.10 درهم )مئتين وخم�سة و�ستون الف 
الا�ستحقاق  تاريخ  12% من  بواقع  المترتبة  القانونية  الفائدة  الى  بالإ�ضافة  فلو�س(  وع�شرة  درهم  وع�شرون  ومائة 
وحتى تمام ال�سداد. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2023/1/17 ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي 
عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

اعلان بالن�شر 
في الدعوى رقم 2641/2022/16 تجاري جزئي 

المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى الثالثة رقم 402 
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بحل وت�صفية ال�شركة المدعي عليها الخام�سة / �أ�سوار دبي للمقاولات )�ش 

ذ م م( والر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 
المدعى : محمد فاروق قادر �سيد محمد - عنوانه : �إمارة دبي ، ديرة ، النهدة ، �شارع بغداد ، بجوار 
 جمعية الإتحاد التعاونية ، مبنى ملك محمد عبدالله ال جا�سم، الطابق الأول ، �شقة رقم 102-101 

المطلوب �إعلانه : 1- مينى كري�ستى كري�ستى جوميز - �صفته : مدعى عليه 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها  المطالبة بحل وت�صفية ال�شركة المدعي عليها 
الخام�سة / �أ�سوار دبي للمقاولات )�ش ذ م م( والر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة. وحددت لها 
جل�سة يوم الاثنين الموافق 2023/1/23 ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت 
مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل. 
رئي�س ال�شعبة

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

70197 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 13737/2022/253 تنفيذ �شيكات
المنظورة في : دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230 

مو�ضوع التنفيذ : يلتم�س طالب التنفيذ من مقام المحكمة الموقرة و�ضع ال�صيغة التنفيذية على ال�شيك ، ومنع المنفذ 
�ضده من ال�سفر وحجز جواز �سفره والتعميم بذلك ، والمطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع وال�صادرة عن بنك را�س الخيمة 

الوطني مع الم�صاريف بقيمة اجمالية )30,386(  
طالب التنفيذ : ميتل التجارية )�ش ذ م م(  - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - عود ميثا - بردبي - �شارع عود ميثاء ، بناية 

عود ميثاء ، الطابق الثالث ، مكتب رقم 316 ، هاتف 0508495041 ، 04/3245444  
المطلوب �إعلانه : 1- براتيك جاجدي�ش كاتاريا جاجدي�ش مادهافجى كاتاريا ، 2-مطبخ �سبي�سى داين لل�شعبي �ش ذ م 

م - �صفتهما : منفذ �ضدهما  
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 30416 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
70469

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 1248/2022/211 تنفيذ عقاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 20/2021 عقاري كلي، )5125 درهم( �شاملا 
للر�سوم والم�صاريف

طالب التنفيذ : كريم ميرزا �أقا جاهد برى   
عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - البر�شاء الاولى - بردبي - دبي - مبنى اي راي�س تاور - �شقة 27  

المطلوب �إعلانهم : 1- زينت للتطوير العقاري - �ش ذ م م  - �صفته : منفذ �ضده ، 2- محمد ح�سين ا�صغر 
كا�شاني - �صفته : منفذ �ضده.  3- همايون محمد هادي اميرياني - �صفته : منفذ �ضده. 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
5125.00 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

محاكم دبي الابتدائية
70197 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
في التنفيذ رقم 8844/2022/207 تنفيذ تجاري

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185 
وقدره  به  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   ، اداء  ام��ر   2299/2022 رق��م  ال��دع��وى  في  ال�صادر  الحكم  تنفيذ   : التنفيذ  مو�ضوع 
)218000 درهم( والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�صاريف ومبلغ 

خم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة. 
طالب التنفيذ : نيكولا�س اوليفر رينكى  

عنوانه : وكيله القانوني مكتب �سعيد عبدالله ال�سويدي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية - �إمارة دبي - ديرة - بور�سعيد 
- دوار ال�ساعة ، قرية الأعمال B مكتب 319 

المطلوب �إعلانه : 1- نيكولا�س جوزيف نجيم - �صفته : منفذ �ضده   
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 218000 
بحقك في حالة عدم  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان  وعليه  المحكمة.  او خزينة  التنفيذ  الى طالب  دره��م 

الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70645 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 5774/2022/207 تنفيذ تجاري

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185 
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 315/2022 تجاري جزئي ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره )230,594.50 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 
طالب التنفيذ : �شركة �أبوظبي للطباعة والن�شر - ذ م م  

عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بردبي - دبي - دبي ، �شارع ال�شيخ زايد ، مركز دبي المالي العالمي 
، المبنى رقم /3 ، الطابق ال�ساد�س ، مكتب رقم 605 

المطلوب �إعلانه : 1- ام ا�س �أف لإدارة المن��شآت - ذ م م - �صفته : منفذ �ضده   
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
المحكمة  ف��ان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   230594.50 وق��دره  به 
�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

محاكم دبي الابتدائية
70021 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

اعلان حكم بالن�شر        
في  الدعوى 838/2022/38 م�صارف جزئي 

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
�إلى محكوم عليه 1- �سان مون لل�شحن - ذ م م - مجهول محل الإقامة 

بما ان محكوم له : جبل دالو للتجارة العامة - �ش ذ م م 
نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ  2022/11/21 ح�ضوريا في مواجهة 
�شكلا،  الادخ��ال  1- قبول طلب  المدخل.  المدعي عليه وبمثابة الح�ضوري في حق الخ�صم 
ي���ؤدي للمدعي مبلغ وق��دره 110,100 دره��م )مائة وع�شرة  بان  المدخل  ال��زام الخ�صم   -2
�ألف ومائة درهم( والر�سوم والم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة.  3- رف�ض 
خلال  للا�ستئناف  قابلا  الح�ضوري  بمثابة  حكما  عليه.   الم��دع��ي  مواجهة  في  ال��دع��وى 
ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
 اعلان بالن�شر

   137/2022/342 التما�س �إعادة نظر تجاري - ا�ستئناف  
مذكرة �إعلان بالن�شر )�إ�ستئناف(

تفا�صيل الإعلان بالن�شر 
الى الم�ست�أنف �ضده /1- �س�ستاينبل بلدرز )�ش ذ م م( 
مجهول محل الاقامة

بما ان الم�ست�أنف / قوة للتطوير العقاري - �ش ذ م م  ويمثله : محمد علي محمد 
علي الدهبا�شي - قد ا�ست�أنف القرار/ الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 2022/2145 
ال�ساعة   2023/1/24 الموافق  الثلاثاء  يوم  جل�سه  لها  وح��ددت  تج��اري.  ا�ستئناف 
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

محكمة الا�ستئناف
70197 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

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

�شركة �سمير محمود و�أولاده ذ م م ، �سمير محمود العلي   
مدني    SHCEXCICIVS2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0008687/ 
�إلى المحكوم عليه : 1 - �شركة �سمير محمود و�أولاده ذ م م  ، 2 - �سمير محمود العلي

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ ح�سناء م�صطفى غ�ساني - 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 134837.0 درهم
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )15( 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

70591 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية
�شركة �سمير محمود و�أولاده ذ م م ، �سمير محمود العلي   

مدني    SHCEXCICIVS2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0008682/ 
�إلى المحكوم عليه : 1 - �شركة �سمير محمود و�أولاده ذ م م ، 2 - �سمير محمود العلي

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ ح�سناء م�صطفى غ�ساني - 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 136550.0 درهم
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )15( 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

70591 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
)جزئي(   عمالي   AJCFICILABMIN2022 /0002082 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : رويال دايموند - مجهول محل الإقامة  
الدعوى  �إدارة  �أمام مكتب   2023/1/26 انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 
محكمة عجمان الإتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم  )مكتب 
مدير الدعوى 2 - دائرة اليوم الواحد( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد 
الم�ستندات وذلك  ، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة 
في  للنظر  وذلك  الن�شر  تاريخ  من  ايام  ع�شرة  على  تزيد  لا  مدة  خلال 

الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  2023/1/4 م.

مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70608

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
�إعلان ح�ضور �إجتماع بالإت�صال المرئي عن بعد

بالدعوى 2022/8831 تجاري جزئي
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية  

يخطر الخبير المعين بالدعوى �أعلاه / �أمير �سعد يو�سف المدعي عليها / �سوبر 
ماركت ميناء العرب ذ م م ومن يمثلها قانونيا ، بان اجتماع الخبرة الاولى يوم 
الإثنين بتاريخ 2023/1/16 ال�ساعة 12 ظهرا بنظام الاونلاين برنامج زووم 
، ويرجى الإت�صال بالخبير على تليفون / 050-6227854 - 6321546-

 alhamili_uae@yahoo.com  : الايميل   ،  02
لأجل الح�صول على الرابط

وفي حالة تخلفكم عن الح�ضور �سوف يجري الاجتماع في الميعاد المقرر.
الخبير / �أمير �سعد يو�سف 
الفئة الاولى / رقم القيد )32(    

�إعلان �إجتماع خبرة 

70608
العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

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

)جزئي(    مدني   SHCFICIREA2022 /0008531 في  الدعوى رقم
�إلى المدعي عليه : �سعيد خليفة عبيد را�شد خليفة - مجهول محل الإقامة 

الى المدعي عليه الثاني : مهند عبداللطيف حميد النايف 
الدعوى المرفوعة من المدعي )ة( : محمد امين ا�سامه اللبنان 

)�ستة  درهم   )6500( مبلغ  للمدعي  ي�ؤديا  بان  عليهما  المدعي  بالزام  الق�ضاء   : ب  فيها  يطالبكم  والتي 
�آلاف وخم�سمائة درهم( الزام المدعي عليهما بان ي�ؤديا للمدعي مبلغ : 5000 درهم )خم�سة �آلاف درهم( 
تعوي�ضا ماديا عما �أ�صابه من �أ�ضرار من جراء �إ�ستيلاء المدعي عليهما للمبلغ المطالب به من المدعي ونتيجة 
�إخلال المدعي عليهما وعدم تنفيذهما لما تم الإتفاق عليه و�إ�ستيلائهما على  ما فاته من ك�سب من جراء 
تمام  وحتى  المطالبة  تاريخ  من  �سنويا   12% بواقع  القانونية  الفائدة  مع   ، حق  وجه  دون  المدعي  �أموال 
ال�سداد. الزام المدعي عليهما بالر�سوم والم�صاريف الق�ضائية. انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2023/1/19 
�أمام مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية المحكمة الإبتدائية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير 
الدعوى رقم 2( �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  2023/1/12م.
مكتب الخدمات الق�ضائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
اعلان بالن�شر 

في الدعوى رقم 996/2022/18 عقاري جزئي  
المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى الثانية رقم 401  

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بف�سخ اتفاقية البيع وال�شراء رقم CF202210061390 المحررة بتاريخ 6/10/2022 وملحق عقد 
300,000 درهم كعربون م�ستحق للمدعي لعجز  4/10/2022 وال��زام المدعي عليها الاولى بان ت�ؤدي للمدعي مبلغ  الم���ؤرخ  البيع 
المدعي عليها الاولى عن �إتمام البيع وعدم تنفيذ التزاماتها والزامهم بالفائدة القانونية بقيمة 12% من تاريخ رفع الدعوى وحتى 
تمام ال�سداد والزام المدعي عليها الثانية بان ت�سلم للمدعي ا�صل ال�شيك رقم 000006 بمبلغ 300,000 درهم والم�سحوب على بنك 

الإمارات دبي الوطني مع الزامهما بالر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. 
المدعى : اجاى براكا�ش لوهيا  - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - القرهود - ديرة - �شارع المطار ، بناية كري�ستال 1 - مكتب رقم 108 - 

بالقرب من محطة مترو جي جي كو - مكاني 34677 -92190 - ويمثله : �سالم خمي�س �سعيد ح�سن اليماحي  
المطلوب �إعلانه : 1 - بالك تينر م د م �س - �صفته : مدعى عليه 

�أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بف�سخ اتفاقية البيع وال�شراء رقم CF202210061390 المحررة  مو�ضوع الإعلان : قد 
 300,000 للمدعي مبلغ  ت���ؤدي  بان  الاولى  المدعي عليها  وال��زام   4/10/2022 الم���ؤرخ  البيع  6/10/2022 وملحق عقد  بتاريخ 
درهم كعربون م�ستحق للمدعي لعجز المدعي عليها الاولى عن �إتمام البيع وعدم تنفيذ التزاماتها والزامهم بالفائدة القانونية بقيمة 
12% من تاريخ رفع الدعوى وحتى تمام ال�سداد والزام المدعي عليها الثانية بان ت�سلم للمدعي ا�صل ال�شيك رقم 000006 بمبلغ 
300,000 درهم والم�سحوب على بنك الإمارات دبي الوطني مع الزامهما بالر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. وحددت لها جل�سة يوم 
�أو من يمثلك قانونيا  ف�أنت مكلف بالح�ضور  لذا  بعد  التقا�ضي عن  9.00 �صباحا في قاعة  ال�ساعة   2023/1/19 الموافق  الخمي�س 

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

70591 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
اعلان بالن�شر 

في  المنازعة رقم 5884/2022/461 نزاع محدد القيمة  
المنظورة في : الت�سوية الودية للمنازعات الرابعة ع�شر رقم 763  

الف  وث��م��ان��ون  )ث�الث��ة  دره���م   83,469.50 مبلغ  للمتنازعة  ت����ؤدي  ب��ان  الم��ت��ن��ازع �ضدها  ال���زام   : الم��ن��ازع��ة  م��و���ض��وع 
واربعمائة وت�سعة و�ستون درهم وخم�سون فل�سا( بالإ�ضافة الى الفائدة الت�أخيرية بواقع 9% من تاريخ الا�ستحقاق في 

المحاماة.  اتعاب  ومقابل  والم�صاريف  بالر�سوم  �ضدها  المتنازع  والزام   ، التام  ال�سداد  وحتى   2022/2/22
المتنازع : العربية المتحدة للهند�سة البحرية - ذ م م عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بور�سعيد - ديرة - دبي - �شارع �آل 

مكتوم - مبنى برج الم�سعود 2 �شقة 702 - ويمثله : محمد علي �سعيد حميد الخييلي  
المطلوب �إعلانه : الفر�صة الأف�ضل ل�صيانة المباني ذ م م - �صفته : متنازع �ضده 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها  الزام المتنازع �ضدها بان ت�ؤدي للمتنازعة مبلغ 83,469.50 
بواقع  الت�أخيرية  الفائدة  الى  بالإ�ضافة  فل�سا(  درهم وخم�سون  و�ستون  وت�سعة  واربعمائة  الف  وثمانون  درهم )ثلاثة 
9% من تاريخ الا�ستحقاق في 2022/2/22 وحتى ال�سداد التام ، والزام المتنازع �ضدها بالر�سوم والم�صاريف ومقابل 
اتعاب المحاماة. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2023/1/24 ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن 
بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
في التنفيذ رقم 16955/2022/253 تنفيذ �شيكات

المنظورة في : دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230 
بقيمة  الم�شرق  بنك  عن  وال�صادر   )000023( رقم  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�ضوع 

)75000 درهم( 
طالب التنفيذ : عادل عبدالحليم محمد زهران

عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بردبي - دبي - �شارع الفهيدي - مبنى جمعه بن احمد - ال�سوق الكبير - 
�شقة الطابق 3 مكتب 15 - بجوار م�سجد على بن ابي طالب.

المطلوب �إعلانه : 1- جاجى �سينغ اومكار �سينغ ناروكا - �صفته : منفذ �ضده   
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  درهم   75000

بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70608 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
في التنفيذ رقم 11666/2022/253 تنفيذ �شيكات

المنظورة في : دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230 
مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )005924( )002833( )005916( 

وال�صادر عن بنك الإمارات دبي الوطني بقيمة )24,765( 
طالب التنفيذ : فير ماك لل�صناعات - �ش ذ م م  - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - عود ميثاء - بردبي 

- دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى برج �سعيد 2 �شقة الطابق الخام�س - مكتب 501  
المطلوب �إعلانه : 1- مزون للخدمات الميكانيكية )�ش ذ م م( - �صفته : منفذ �ضده   

المبلغ المنفذ به  �أعلاه والزامك بدفع  �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة  مو�ضوع الإعلان : قد 
وقدره 24765 درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة �شاملة الر�سوم والم�صاريف.  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

محاكم دبي الابتدائية
70591

العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 8625/2022/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185  

، ب�سداد  245/2022 تجاري م�صارف جزئي  مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 
المبلغ المنفذ به وقدره )187133.20 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 

كيو للاعمال  اي��ه  ار  �شركة  م(  م  ذ  )���ش  الكهروميكانيكية  كون�سورتيوم للاعمال  اي��ه  ار   : التنفيذ  طالب 
�إم��ارة دب��ي - بور�سعيد - دي��رة - دب��ي - �شارع دبي  الكهروميكانيكية ذ م م �سابقا  - عنوانه : الإم���ارات - 

ديرة - بور�سعيد  
المطلوب �إعلانه : مركز الإمارات العربية المتحدة لل�صرافة )�ش ذ م م(  - �صفته : منفذ �ضده   

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات  المحكمة.   خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  درهم   187133.20

التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70591 العدد 13749 بتاريخ 2023/1/16 

 اعلان بالن�شر
   804/2022/361 ا�ستئناف �أمر �أداء  

مذكرة �إعلان بالن�شر )�إ�ستئناف(
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

، 2- تانماي جيفان  الم�ست�أنف �ضدهما / 1- جلوبال ون جيت واي م م ح   الى 
بهينجاركار جيفان  - مجهول محل الاقامة - بما ان الم�ست�أنف / �شركة كود 

برو لابز - �ش م ح  - ويمثله / ريما عبد الحكيم الجر�شى 
الأداء  �أمر  في  ال�صادر  الحكم  �أع�اله لا�ستئناف  المذكورة  الق�ضية  بقيد  نبلغكم 
المقيد من قبلكم. وحددت لها جل�سه يوم الاربعاء الموافق 2023/2/15 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

محكمة الا�ستئناف
70392
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على  حر�صه  من  انطلاقاً  الم�شاركة  ه��ذه  وت���أت��ي   
ال��ت��واج��د في ه���ذه ال��ت��ظ��اه��رة ال��ث��ق��اف��ي��ة الكبرى 
الباحثين  �إلى  ال���و����ص���ول  ���س��ب��ل  ل���ه  ت��ي�����س��ر  ال��ت��ي 
والأك���اديم���ي�ي�ن والم��ه��ت��م�ني ب��ت��اري��خ وت�����راث دولة 
الم��ت��ح��دة وم��ن��ط��ق��ة الخليج،  ال��ع��رب��ي��ة  الإم�������ارات 
وخدماته  الثرية  �أجندته  على  ال�ضوء  وت�سليط 
المعر�ض  جمهور  تقريب  �سبيل  في  يقدمها  التي 
من ذاكرة الإمارات، و�إطلاعهم على ما يقدمه في 
المعار�ض  له، وفي  التابع  والترميم  مركز الحفظ 

بالن�سبة  ي�ؤديه  الذي  وال��دور  الرقمية،  والمن�صات 
لمختلف �شرائح المجتمع الإماراتي والقارئ العربي 

بما يثري ثقافاتهم ومعارفهم.
وع��ن ه��ذه الم�����ش��ارك��ة ق��ال ���س��ع��ادة عبد الله ماجد 
والمكتبة  الأر�شيف  ي�شارك  ال��ع��ام:  المدير  علي  �آل 
وفي  ال��ك�ربى،  الثقافية  ال��ف��ع��ال��ي��ات  في  ال��وط��ن��ي��ة 
معر�ض  مقدمتها  وفي  ال��ك�ربى،  الكتب  معار�ض 
الكبير  الثقافي  الح��دث  للكتاب،  ال��دولي  القاهرة 
ال���ذي ي��ع��دّ مح��ط �أن���ظ���ار الم��ث��ق��ف�ني وال���ق���راء من 

ولرواد  للقراء  يقدم  لكي  العالم،  �أنحاء  مختلف 
لدولة  والم�شرف  الموثق  التاريخي  البعد  المعر�ض 

الإمارات العربية المتحدة.
والمكتبة  الأر�شيف  م�شاركة  تقت�صر  لن  و�أ���ض��اف: 
ال���وط���ن���ي���ة ع���ل���ى م��ن�����ص��ت��ه ال���ت���ي ي���ع���ر����ض فيها 
والعالمية  وال��ع��رب��ي��ة  الم��ح��ل��ي��ة  �إ����ص���دارات���ه  �أح����دث 
ال���ت���ي ت��ف��ت��ح ���ص��ف��ح��ات م��ه��م��ة في ت���اري���خ وت����راث 
�شبه  ومنطقة  الم��ت��ح��دة  العربية  الإم�����ارات  دول���ة 
�أي�ضاً  �سينظم  ولكنه  فح�سب،  العربية  الج��زي��رة 

الفعاليات والن�شاطات المهمة ذات ال�صلة بمهامه 
المعر�ض،  �أه������داف  ت���دع���م  وال���ت���ي  واه���ت���م���ام���ات���ه، 
التراث  “حماية  ع��ن  ب��ن��دوة  ال��ب��داي��ة  و���س��ت��ك��ون 
 23 في  الرقمنة”  ع�����ص��ر  في  ال��ع��رب��ي��ة  وال��ه��وي��ة 
الفعاليات  م��ن  ع����دداً  و�سينظم  الج����اري،  ي��ن��اي��ر 
�إلى  بالإ�ضافة  للمعر�ض،  المهني  البرنامج  �ضمن 
الأر�شيف  من�صة  بها  �ستحفل  وور���ش  محا�ضرات 
�أيام  م��ع  بالتزامن  كله  وذل��ك  الوطنية  والمكتبة 
والمكتبة  الأر����ش���ي���ف  م��ن�����ص��ة  و���س��ت��ك��ون  الم��ع��ر���ض، 

المعر�ض  م��رت��ادي  لا�ستقبال  م�ستعدة  الوطنية 
والإجابة عن جميع ا�ستف�ساراتهم. و�أ�شار �سعادته 
الوطنية  والم��ك��ت��ب��ة  الأر���ش��ي��ف  ي��ج��ع��ل  م��ا  �أن  �إلى 
ال��ك�ربى داخ���ل دولة  ي�����ش��ارك في م��ع��ار���ض الكتب 
والجادة  القيمة  �إ���ص��دارات��ه  وخارجها-  الإم���ارات 
عبر  ويقدم  الثقافية،  الأو���س��اط  بها  ي�رثي  التي 
الإمارات  تاريخ  عن  موثقة  معلومات  �صفحاتها 
المجيد وتراثها العريق، �إلى جانب اهتمامه ب�إثراء 
مكتبة الإمارات بالجديد من الإ�صدارات العربية 

التي  العلمية  وال���درا����س���ات  وال��ب��ح��وث  وال��ع��الم��ي��ة 
الزاهر  الإم��ارات وحا�ضرها  دول��ة  لما�ضي  تتطرق 
في مختلف المجالات، ذلك بالإ�ضافة �إلى اهتمامنا 
الم��م��ي��زة، وال��ت��ج��ارب الإبداعية  ب��ت��ب��ادل الخ�ب�رات 
الن�شر  ودور  ال��وط��ن��ي��ة  الم��ك��ت��ب��ات  م���ع  والم��ب��ت��ك��رة 
والتوزيع الكبرى، والاط�الع على وجهات النظر 
التي نثري بها تجربتنا في �إن�شاء المكتبة الوطنية 
التي تن�سجم مع معطيات الم�ستقبل انطلاقاً من 

الذروة التي بلغها الآخرون في هذا المجال. 

عبد الله ماجد: المعر�ض حدث ثقافي عربي كبير وم�شاركتنا ت�شمل ع�شرات الفعاليات

الأر�شيف والمكتبة الوطنية ينهي تح�ضيراته للم�شاركة في القاهرة الدولي للكتاب2023

ت�شارك جائزة دبي الدولية للقر�آن الكريم 
في معر�ض القاهرة الدولي للكتاب في دورته 
ال���ـ “ 53 “ الم��ق��رر �إق��ام��ت��ه بم��رك��ز م�صر 
بالتجمع  ال��دول��ي��ة  والم���ؤتم��رات  للمعار�ض 
الخام�س بالقاهرة في الفترة من 24 يناير 

�إلى 6 فبراير المقبل.
وق�����ال ����ص���رح الم�����س��ت�����ش��ار �إب���راه���ي���م محمد 
لجائزة  المنظمة  اللجنة  رئ��ي�����س  بوملحه 
�إن الجائزة  ال��ك��ريم  ل��ل��ق��ر�آن  ال��دوي��ة  دب���ي 
ل��ل��م�����ش��ارك��ة في ه���ذا المعر�ض  ا���س��ت��ع��دت  ق��د 
م��ن خ�ل�ال �إ���ص��دارات��ه��ا ال��ت��ي ت�����ش��ارك بها 
لهذه  للكتاب  ال��دولي  القاهرة  معر�ض  في 
�إ�صدارا   12 ومنها  كتابا،   147 بـ  ال��دورة 

جديدا تعر�ض لأول مرة.
المعر�ض يعد واح��داً من  �أن  وذك��ر بوملحه 
�أهم معار�ض الكتب التي تقام في منطقتنا 
العربية والعالم، ويحظى بم�شاركة متميزة 
�شتى  في  وبعناوين  الن�شر  دور  ك�ربى  م��ن 
�شعبي  ب�إقبال  ع��ادة  يحظى  كما  الم��ج��الات، 

وا�سع من الجمهور.
 147 ال���ـ  �أن  ب��وم��ل��ح��ه  الم�ست�شار  و�أ����ض���اف 
�إ�صداراً تتنوع في مجال الدرا�سات القر�آنية، 

النبوية،  وال�������س�ي�رة  ب��ال�����س��ن��ة  والم��ت��ع��ل��ق��ة 
الثقافة  و�سل�سلة  ال��ف��ق��ه��ي��ة،  وال���درا����س���ات 

الإ�سلامية، والتراجم والأعلام، والإعجاز 
العلمي، كما �سيتم توزيع ن�سخ الجائزة من 

»م�صحف ال�شيخ خليفة بن زايد �آل نهيان«، 
كما �سيتم عر�ض 12 �إ�صداراً جديداً.

جائزة دبي الدولية للقر�آن الكريم ت�شارك بـ 147 
�إ�صدارا في معر�ض القاهرة الدولي للكتاب

نجاة  القطرية  للكاتبة  جديد  كتاب  حديثا  �صدر 
مفهوم  معرفة  الى  يهدف  �أن���ا(  )م��ن  بعنوان  علي 
الذات في �إطار الفل�سفة القديمة والحديثة وتنمية 

وتطوير الموهبة.
وتناول الكتاب الذي يقع في ٢٨١ �صفحة من الحجم 
وتقديرها   ال���ذات  مفهوم  تطور  م��راح��ل  المتو�سط 
و�شفائها  وم�سامحتها  معها  والت�صالح  وكيفيتها 

لتكون قاعدة الانطلاق نحو م�ستقبل �أف�ضل.
الإب��������داع  ودلالات  م���ف���اه���ي���م  ال���ك���ت���اب  وت�������ض���م���ن 
في  وخ��ط��وات��ه  وال��ن��ج��اح  للم�ستقبل  وال��ت��خ��ط��ي��ط 
الحياة لأ�صحاب الإرادة الفولاذية وا�ستثمار الوقت 
وعناوين مرتبطة بالذات كالظلم والحقد والح�سد 
والت�سامح  المكاف�أة  و  والهدنة  والغرور  وال�ضغوط 

وال�سعادة 
وق��ال��ت ال��ك��ات��ب��ة ال��ق��ط��ري��ة نج���اة ع��ل��ي في مقدمة 
�إن�����س��ان ب��ق��درات مختلفة  ال��ك��ت��اب ان الله خ��ل��ق ك��ل 
و�أودع فيه خ�صالا تتلاءم مع ذاته وميزه عن بقية 
كامنة  ذاتية  بقوة  و�أم���ده  عليها  وف�ضله  الخلائق 
القدرات وتلك  النف�س فهناك من يكت�شف هذه  في 

فيح�سن  ال���ذات���ي���ة  ال���ق���وة 
ا���س��ت��خ��دام��ه��ا وي��ن��ط��ل��ق في 
وتفا�ؤل  ث��ق��ة  ب��ك��ل  الح��ي��اة 

ونجاح.
من  ه����ن����اك  ان  واردف����������ت 
لكنه  القدرات  هذه  يعرف 
ا�ستخدامها  يُ��ح�����س��ن  لا 
ف��يّ��ه��ي��م على  وت��وظ��ي��ف��ه��ا 
وجهة  دون  م�����ن  وج����ه����ه 
وي���ظ���ل ي��ب��ح��ث ع����ن ذات����ه 
ح������ت������ى ن������ه������اي������ة ح����ي����ات����ه 
وه���ن���اك مّ���ن ت��خ��ف��ى عليه 
وي�ست�سلم  الذاتية  قدراته 
لتحديات الحياة وعواقبها 
مع �أن تلك القدرات تجعله 

يعي�ش حياة ناجحة.
تمثل  ال���ذات  معرفة  �أن  القطرية  الكاتبة  وبينت 
نقطة انطلاق لاكت�شاف هذه القدرات وتلك القوى 
الخفية م�شيرة  الى القدرات الكثيرة  التي يملكها 

ح���ت���ى ول�����و ك�����ان ي�����س�ري في 
حياته بالطريق ال�صحيح.

معرفة  ال���ك���ت���اب  وت����ن����اول 
ال���������ذات ب���اع���ت���ب���اره���ا من 
ال�����ت�����ح�����دي�����ات ال�������ص���ع���ب���ة 
الإن�سان  ي��واج��ه��ه��ا  ال���ت���ي 
ي�ستطيع  لا  وب�����دون�����ه�����ا 
الأهداف  وتحقيق  التطور 

والإنجازات. 
القطرية  الكاتبة  وذك���رت 
ال��ذات م�صطلح  ان معرفة 
النف�س  ع��ل��م  في  يُ�����س��تّ��خ��دم 
لو�صف  ال��ف��ل�����س��ف��ة  وع���ل���م 
يمتلكها  ال��ت��ي  الم��ع��ل��وم��ات 
وانها  نف�سه  عن  ال�شخ�ص 
عملية عقلية وفكرية يقوم 
والتقدم  للتطور  مح��اول��ة  في  دائ��م��ا  ال�شخ�ص  بها 
وبالتدريج  �أح��ي��ان��ا  ملمو�سة  غ�ري  بطريقة  تتم  و 

وب�شكل ت�سل�سلي.

وذكرت �أن معرفة الذات تنق�سم الى ثلاثة م�ستويات 
ه���ي الم�����س��ت��وى ال��ب��ي��ول��وج��ي ال�����ذي ي��ع��ن��ي معرفة 
ال���ق���درات الج�سمانية  م��ع��رف��ة  خ�ل�ال  م���ن  ال�����ذات 
يدل  الذي  الاجتماعي  والم�ستوى  والفي�سيولوجية 
المهارات  و�إتقان  الدرا�سة  على  القدرة  معرفة  على 
الآخرين  والتفاعل مع  التوا�صل  الاجتماعية مثل 
بم��ا في ذل���ك ال��ت��ع��ل��م و�إت���ق���ان م��ع��اي�ري ال�����س��ل��وك في 

المجتمع والم�ستوى ال�شخ�صي.
وتناول الكتاب الذي �صدر عن دار ال�شرق القطرية 
اتخاذ  ع��ل��ى  ب��ال��ق��درة  ال��ت��ي تتمثل  ال����ذات  م��ع��رف��ة 
بهدف  العام  ال�سلوك  وتن�سيق  المختلفة  ال��ق��رارات 
ال�شخ�صية  وان  الم��ت��داخ��ل��ة  الح���ي���اة  �أم�����ور  ت��ن��ظ��ي��م 
والم�شاعر  والمعتقدات  ال��ق��درات  تت�ضمن  الحقيقية 
العقلية  والح����الات  الحقيقية  وال��ق��ي��م  وال��رغ��ب��ات 

المختلفة لدى الإن�سان.
 كما تناول الكتاب طرق تطوير الذات والنهو�ض بها 
الأمل  وع��دم فقدان  الي�أ�س  ك�سر حاجز  من خلال 
وتجاوز عقبات الحياة وقهر التحديات لي�صنع منها 

�سلمًا ليرتقي للقمة.

�صدور كتاب جديد بعنوان )من �أنا( 
للكاتبة القطرية نجاة علي 

�شهر  خ�الل  را���ش��د،  بن  تنظم مكتبة محمد 
يناير الجاري، �سل�سلة متميزة من الفعاليات 
الثقافية والترفيهية ور�ش العمل والندوات؛ 
وذلك �ضمن برنامج فعاليتها الدوري، الذي 
للزوّار والأع�ضاء  يقدم زاداً ثقافياً ومعرفياً 

من مختلف �شرائح المجتمع. 
يناير   17 في  ال���ف���ع���ال���ي���ات  �أولى  وت�����ب�����د�أ 
الدوريات،  مكتبة  ت�ست�ضيف  حيث  الج��اري؛ 
ال�شهرية  الجل�سات  فعاليات  �سل�سلة  �ضمن 
المبدعات  ال�صباحية بم�شاركة مجموعة من 
الإماراتيات والعرب، جل�سة حوارية، بعنوان 

»المتطلبات الأكاديمية وم�ستقبل �أبنائنا« مع 
والتعلّم،  التعليم  في  الأك��اديم��ي��ة  الم�ست�شارة 

دينا خف�ش. 
18 و19 يناير، تنظم المكتبة، في ردهة  وفي 
الا�ستقبال، فعالية بعنوان »�أيام جبران خليل 
حياته  على  ال�ضوء  ت�سلط  وال��ت��ي  ج�ب�ران«، 
ك�شاعر و�أديب وكاتب و�أحد �أئمة �أدباء الع�صر 
العربيّة،  النه�ضة  رواد  من  ورائ��د  الحديث، 
»الأجنحة  لكتاب  مناق�شة  م��ع  ت��ب��د�أ  وال��ت��ي 
حوارية،  جل�سة  عقد،  جانب  �إلى  المتك�سرة«، 
الها�شمي،  بديعة  ال��دك��ت��ورة  الجل�سة  ت��دي��ر 

ت�سلط ال�ضوء على ال�صورة والكلمة في حياته 
و�أدبه، مع الدكتور يو�سف حطيني، والأ�ستاذ 

كاظم فيا�ض. 
جماليات  مناق�شة  الفعالية،  تت�ضمن  كما 
ر���س��ائ��ل ج��ب�ران خ��ل��ي��ل ج��ب��ران، ال��ت��ي تقف 
كلمات  عنه  تعبر  م�شتعل  ع�شق  على  �شاهدة 
مو�سيقية  �شعرية  �أم�سية  جانب  �إلى  رائعة، 
�سعيد  يا�سر  ال�شاعر  م��ع  ق�صائده،  لبع�ض 
دح����ي، وع�����ازف ال���ع���ود مح��م��د ���س��ع��ي��د دحي، 
بالإ�ضافة �إلى وجود معر�ض لم�ؤلفاته المتوفرة 

في المكتبة. 

كما �ست�ست�ضيف المكتبة، يوم 26 يناير، حفلي 
نجيبة  للكاتبة  »ال��ه��ائ��م��ون«  لكاتب  توقيع 
الإماراتي  للكاتب  »�ألم«  وك��ت��اب  ال��رف��اع��ي، 
حوارية  جل�سة  �إلى  بالإ�ضافة  البدور،  خالد 
�إ�صداراتهم،  مح��ت��وى  لمناق�شة  ��اب  ال��ك��تَّ م��ع 

والتي �ستديرها الأ�ستاذة هاجر الرئي�سي. 
يناير، مع حفل   30 يوم  الفعاليات،  وتختم 
 »The Slum Queen« ك��ت��اب  توقيع 
تنظيم  �إلى  بالإ�ضافة  ناجي،  روبلي  للكاتبة 
جل�سة حوارية للكاتبة وقراءات لبع�ض �أفكار 

الكتاب. 

مكتبة محمد بن را�شد تنظم �سل�سلة فعاليات ثقافية وترفيهية خلال يناير الجاري 
احت�ضن  العربي  لل�شعر  ال�شارقة  مهرجان  فعاليات  �ضمن 
ال�����ش��ع��ري بن�صو�ص  ال�����ش��ارق��ة الإب�����داع  ال��ث��ق��اف��ة في  ق�����ص��ر 
الله  �سعادة عبد  �سبعة مبدعين بح�ضور  �إلقاءها  تبارى في 
العوي�س رئي�س دائرة الثقافة في ال�شارقة و محمد �إبراهيم 
المن�سق  ال��دائ��رة  في  الثقافية  ال��شؤون  �إدارة  مدير  الق�صير 
بيت  م��دي��ر  ال�ربي��ك��ي  الله  عبد  ومح��م��د  للمهرجان  ال��ع��ام 
في  المهرجان.�شارك  و�ضيوف  المهتمين  من  ولفيف  ال�شعر 
الأم�سية ال�ساد�سة ال�شعراء: جا�سم ال�صحيح و�أحمد هلالي 
البدري  و�شريفة  “البحرين”  عابد  وح�سن  “ال�سعودية” 

“تون�س” و�إبراهيم الحمد “العراق” وعبد الوهاب بو�شنة 
اللطيف  عبد  الإع�الم��ي  الأم�سية  �أدار  فيما  “الجزائر” 
ن�صو�ص  ق��راءة  في  ال�شعراء  “ال�سودان”.وتبارى  محجوب 
غ��ل��ب ع��ل��ي��ه��ا ال���غ���زل والح����ب مح��ت�����ش��دة بم���ف���ردات ال�شوق 
على  وتح�ض  الحياة  على  للإقبال  دع��وة  وتحمل  والحنين 
التم�سك بالأمل و عالم الحب و الجمال والإ�شراق الروحي 
البديع ومناجاة الذات و عوالم ال�صحراء و الحياة البدوية 
الله  عبد  �سعادة  م��ن  ك��ل  ك��رم  الأم�سية  ختام  ال��ع��رب��ي��ة.وفي 

العوي�س ومحمد الق�صير ال�شعراء الم�شاركين في الأم�سية .

�شعراء ي�سردون �سيرة الحب
 في مهرجان ال�شارقة لل�شعر العربي

•• ابوظبي-الفجر:

�أنهى الأر�شيف والمكتبة 
التح�ضيرات  الوطنية 
في  لم�شاركته  الال�زم��ة 
لمعر�ض   54 ال��ـ  ال���دورة 
القاهرة الدولي للكتاب 
في الفترة من 25 يناير- 

6 فبراير 2023.
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�أبرز �ضيوف ال�شرف في الدراما الرم�ضانية 

تدخلات وعدم التزام.. ا�ستبعاد 
فنانين من م�سل�سلات رم�ضان

ل��ك��ن، وب��ع��د ع���دة �أي����ام، ف��وج��ئ��ت ب�����أنّ الت�صوير 
ب�شدّة،  �أغ�ضبها  مّم��ا  �إخ��ب��اره��ا،  دون  من  انطلق 
القائمين على  �أن يدفعها للتوا�صل مع  من دون 
خطوة  على  ت��ق��دم  �أن  م��ن  "�أكبر  لأنّ��ه��ا  الم�سل�سل، 

كهذه"، بح�سب تعبيرها.
من جهته، قال مدحت العدل في ت�صريحات من�سوبة 
�إليه �إنّه من "الوارد جداً تر�شيح �أكثر من فنان لدور 
ما قبل �أن ير�سي الدور على �أحدهم". واعتبر �أنّ ذلك 
"لا يقلل من �أيّ فنان"، مو�ضحاً �أنّه لا يرى �أّيّ م�شكلة 

في ما حدث.
وي���ؤدّي دور البطولة في "عملة نادرة" كلٌّ من: نيللي 
عيد،  و�أحمد  رية،  �أبو  وكمال  �سليمان،  كريم، وجمال 

وجومانا مراد.
في ال�����س��ي��اق ن��ف�����س��ه، ان��ف��ج��رت �أزم�����ة ج���دي���دة خلال 
ت�صوير م�سل�سل "بابا المجال"، الذي يقوم ببطولته 
الممثل م�صطفى �شعبان، وذلك بعد ا�ستبعاد الممثلة 
يا�سمين رئي�س، رغم توقيعها على عقد مع ال�شركة 

المنتجة.
�أمّ�����ا ال�����س��ب��ب، ب��ح�����س��ب ب���ي���انٍ ����ص���ادر ع���ن �شركة 
خارج  �سفرها  �إلى  فيعود  المنتجة،  ال��ب��ات��رو���س 
م�صر ليلة ر�أ�س ال�سنة، رغم ارتباطها بمواعيد 
ال�شركة  على  القائمين  دفع  ما  وهو  ت�صوير، 

�إلى �إنهاء عقدها.
ا�ستبدال  نف�سه،  البيان  في  ال�شركة  و�أعلنت 
قامت  التي  �أم�ني  ن�سرين  بالممثلة  رئي�س 
ي��ك��ون لبطل  �أن  ال��ع��ق��د، ون��ف��ت  ب��ت��وق��ي��ع 
ما  في  يدّ  �أيّ  �شعبان  م�صطفى  الم�سل�سل 
بين  القرار م�شتركٌ  �أنّ  م�ؤكّدة  جرى، 
المخرج و�شركة الإنتاج. كما لفتت �إلى 
�أنّه تّم تقديم �شكوى في حقّ يا�سمين 

رئي�س �إلى نقابة المهن التمثيلية.
ويتولى �إخراج "بابا المجال" �أحمد 
خ��ال��د م��و���س��ى، وه���و م��ن بطولة 
م�صطفى �شعبان، وبا�سم �سمرة، 
بدر،  و�سو�سن  ال�صايغ،  و�سهر 

وريا�ض الخولي.
الممثل  ا����س���ت���ب���ع���د  ك������ذل������ك، 
الم�شاركة  م���ن  ف��ه��م��ي  �أح���م���د 
"ال�سجل  م�������س���ل�������س���ل  في 
عر�ضه  الم��ق��رر  الأ�سود"، 
المن�صات  �إح�����دى  ع�ب�ر 
ال����رق����م����ي����ة خ��ل�ال 
رم�ضان.  ���ش��ه��ر 
وك�شف مخرج 
العمل جميل 

في  فهمي  تدخلات  كثرة  �إلى  يعود  ال�سبب  �أنّ  المغازي 
�أنّه تم  �إلى  الم�شارك في العمل، لافتاً  اختيارات الفريق 
ا�ستبداله بخالد �سليم، الذي كان منذ البداية مر�شحاً 

لت�أدية الدور.
"ال�سجل  ن�صّ  بكتابة  ب��دوي  يا�سر  ال�سيناري�ست  وق��ام 
ومي  �سليم،  خالد  الممثلين  بطولة  من  وهو  الأ�سود"، 

�سليم، وهالة فاخر، ومنذر رياحنة.
وك�����ان الم���خ���رج ���س��ام��ح ع��ب��د ال���ع���زي���ز، ق���د �أع���ل���ن منذ 
م�سل�سل  م��ن  ���ص�ربي  يا�سمين  الممثلة  ا�ستبعاد  ف�رتة 
"ال�شادر"، الذي تجري �أحداثه في 15 حلقة، معتبراً 
ال�شعبية"،  الفتاة  دور  ل��ت���أدي��ة  منا�سبة  "لي�ست  �أنّ��ه��ا 
�صبري  ردّت  فيما  الم�سل�سل.  في  الرئي�سية  ال�شخ�صية 
العمل  الم�شاركة في  اع��ت��ذرت عن  �إنّ��ه��ا هي من  بالقول 

ل�ضعف ال�سيناريو.

�ضيوف ال�شرف في م�سل�سلات رم�ضان 
ك�ضيوف  للظهور  الم�صريين  الممثلين  ي�ستعد عدد من 
�شرفٍ في �أعمال تليفزيونية �ستعر�ض في �شهر رم�ضان 

المقبل.
الأخيرة  ال�سنوات  في  الم�سل�سلات  من  الكثير  وتعتمد 
على وجود �ضيوف �شرف، بهدف الترويج للعمل، وبعد 
�أن كانت هذه الم�شاركات ال�شرفية غير مدفوعة، تغّري 
مقابل  �أج���وراً  يتقا�ضون  الممثلون  و�صار  اليوم  الح��ال 
ازدياد  ب�سبب  والح��ل��ق��ات،  الم�شاهد  بع�ض  في  ال��ظ��ه��ور 

الحاجة �إليهم.
ومن �أبرز الفنانين الم�شاركين في �أدوار �شرفية هذا العام 
�أدائها دور البطولة  الفنانة �سو�سن بدر. ف�إ�ضافة �إلى 
في م�سل�سل "بابا المجال" مع الممثل م�صطفى �شعبان، 
وفي م�سل�سل "جميلة" مع الممثلة ريهام حجاج، ت�شارك 
الممثلة  ع���ودة  ي�شهد  ال���ذي  "توحة"  م�سل�سل  في  ب��در 
غياب  بعد  التليفزيونية،  للدراما  غانم  علا  الم�صرية 

ا�ستمر �سنوات طويلة.
�أحمد �صبحي وتولى  "توحة" الكاتب  و�ألّ��ف �سيناريو 
وه��و من بطولة علا غانم،  النقلي،  �إخ��راج��ه محمد 
الم�����ص��ري، ومحمد  ودي��ن��ا ف����ؤاد، وم��ي القا�ضي، ودن��ي��ا 

نجاتي.
في  �شرف  �ضيف  ري��ة  �أب��و  كمال  الفنان  يظهر  ب���دوره، 
�أوي"، وذلك بعد  "الكبير  ال�سابع من م�سل�سل  الجزء 
�أن اعتذر عن الم�شاركة في م�سل�سل "�سوق الكانتو" الذي 

ي�صوّر حالياً، وهو من بطولة �أمير كرارة.
م��ن ج��ه��ت��ه، ق����رّر الم��م��ث��ل �أك����رم ح�سني الاع���ت���ذار عن 
الم�شاركة في م�سل�سلات المو�سم الحالي، واكتفى بالوجود 
"اللعبة"،  م�سل�سل  الرابع من  الج��زء  �شرف في  �ضيف 
وهو من بطولة �شيكو، وه�شام ماجد، ومحمد ثروت، 

ومي ك�ساب، ومن �إخراج معتز التوني.

م�سل�سل  �أب��ط��ال  ك���أح��د  ب��دي��ر  �أح��م��د  الممثل  ويح�ضر 
"ح�ضرة العمدة"، كما ي�شارك �ضيف �شرف في الجزء 
حمادة  الممثلين  �أم����ام  "المداح"  م�سل�سل  م��ن  ال��ث��ال��ث 
�إدارة المخرج  ول��و���س��ي، وه��ب��ة مج���دي، وتح���ت  ه�ل�ال، 

�أحمد �سمير فرج.
يقوم  ال���ذي  الغداء"،  على  "موعد  م�سل�سل  ويعتمد 
م�شاركة  على  الرحمن،  عبد  محمد  الممثل  ببطولته 

الإعلان  دون  لكن من  فيه،  ال�شرف  عدد من �ضيوف 
عن قائمة الم�شاركين النهائية حتّى الآن.

الفنان  يطلّ  ع��ام،  ك��ل  م��ن  �شهر رم�ضان  وك��ع��ادت��ه في 
م�سل�سل  في  الأوّل  �شرفيين.  دوري���ن  في  ف����ؤاد  بيومي 
"العمدة"، حيث من المقرر �أن تكون معظم م�شاهده مع 
الممثلة زينة. �أمّا الثاني ففي م�سل�سل "�سر ال�سلطان"، 

وهو من �إخراج خالد يو�سف.

ت�شارك الفنانة اللبنانية دانا حلبى �ضيفة �شرف في فيلم "مغامرات كوكو" للفنان بيومى ف�ؤاد 
�إ�سماعيل  اختارها مخرج  المقبل، حيث  4 فبراير  يوم  ال�سينمات  في  انطلاق عر�ضه  والمقرر 

فاروق لتج�سد عدد من الم�شاهد في العمل لا�سيما بعد م�شاركتها معه في م�سل�سل "م�شوار 
الون�ش" للنجم محمد رجب والمعرو�ض حالياً على قناة الحياة.

فيلم "مغامرات كوكو" بطولة بيومي ف�ؤاد، خالد ال�صاوي، �شيرين ر�ضا، �إيهاب 
عبد  عمرو  �صلاح،  نان�سي  او�س"،  "او�س  ا�سامة  محمد  ف�ضالي،  منة  فهمي، 

ال�شرف منهم  وع��دد من �ضيوف  �إيم��ان م�صطفى،  ليلة،  �أب��و  العزيز، طاهر 
ا�سماعيل  اخ��راج  وم��ن  نا�صر،  ايهاب  وح��وار  و�سيناريو  الميرغنى،  حمدى 

فاروق، ويناق�ش الفيلم ق�ضية الرفق بالحيوان ب�شكل اجتماعى كوميدى.
م�سل�سل "م�شوار الون�ش" مكون من 45 حلقة، وت�أليف �أحمد عبد الفتاح 
رجب،  محمد  وبطولة  �سينرجى  �شركة  و�إنتاج  ف��اروق  �إ�سماعيل  و�إخ��راج 
مح�سن  حلبى،  دان��ا  ف�ضالى،  منة  ح�سين،  ميرهان  المغنى،  عبد  محمود 
�سليمان،  حنان  جمال،  ميمى  داود،  �أب��و  محمد  فهمى،  �إي��ه��اب  من�صور، 

علاء مر�سى، عبير منير، ريهام نبيل، �أحمد �إمام، الطفلة ريم عبد 
القادر، جيهان خيرى، ندى بهجت، محمد المغربى وعدد �آخر من 

الفنانين.
وو�سجل "م�شوار الون�ش" �أولى تجارب دانا حلبى فى الدراما 

الم�صرية، بعدما قدمت م�سرحتين خلال العامين الما�ضيين 
ف�ؤاد،  بيومى  بم�شاركة  ير"  نيو  "هابى  بعنوان  الأولى 

مح��م��د ع��ب��د ال��رح��م��ن، مح��م��د �أن�����ور، ك���ريم عفيفى، 
�شيماء �سيف، طرابل�سة النجوم بيومي ف�ؤاد و�شيماء 
ت�س"  و"عائلة  ال���ه���وارى،  مج��دى  و�إخ����راج  �سيف 

ومحمد  خاطر  وم�صطفى  ف���ؤاد  بيومى  بطولة 
�سلام و�سليمان عيد و�شيماء �سيف و�أو�س �أو�س 

و�إخراج  ب�سعفان  ال�شهير  البنا  وم�صطفى 
�أوتاكا.

يعي�ش الفنان �إيهاب توفيق حالة انتعا�شة فنية، حيث �إنه انتهى من ت�سجيل �أحدث 
�أغانيه بعنوان "هتعاتب" وي�شاركه فيها المطرب ال�صغير محمد �أ�سامة �صاحب 
و�ألحان  �سردينا  الرحمن  عبد  كلمات  ومن  رايقة  الغزالة  اغنية 
عزيز ال�شافعى وتوزيع �أحمد عادل و�أ�شراف تامر عبد المنعم، 
منت�صف  مو�سم  خلال  لعر�ضها  بت�صويرها  يقوم  و�سوف 

العام الدرا�سى.
�إي��ه��اب توفيق ق��د ط��رح �أح���دث �أغنياته  وك��ان الم��ط��رب 
التى تحمل ا�سم "ليكى عندى"، على موقع "يوتيوب" 
الاجتماعى،  ال��ت��وا���ص��ل  م���واق���ع  م��ن�����ص��ات  وب���اق���ى 
عزيز  و�ألح���ان  ح�سين  تامر  كلمات  م��ن  والأغ��ن��ي��ة 

ال�شافعى وتوزيع و�سام عبد المنعم.
الثانية  الأغ��ن��ي��ة  ه��ى  عندى"  "ليكى  �أغ��ن��ي��ة 
للفنان �إيهاب توفيق فى �أقل من �شهر، حيث 

طرح م�ؤخرا �أغنية "با�شا"،
طريقة  ع���ل���ى  ت�����ص��وي��ره��ا  تم  وال����ت����ى   
�إيقاعها  يتما�شى  حيث  كليب،  الفيديو 
اللحن  ناحية  من  ال�صيف  �أج���واء  مع 

والتوزيع المو�سيقى.
ومن  دبى،  فى  ت�صويرها  تم  "با�شا" 
�إخ��راج عادل �سرحان، وكلمات محمد 

�شكرى و�ألحان بينو وتوزيع مان�سى.
وكان الفنان �إيهاب توفيق قد �أحيا حفلا 
ل��ب��ن��ان، وق���دم خ�الل الح��ف��ل باقة  غنائيا ف��ى 
جمهوره،  ل��دى  المحببة  �أغنياته  �أ���ش��ه��ر  م��ن  مم��ي��زة 
وذلك �ضمن الحفلات التى يحييها نجوم الغناء والطرب 

فى مختلف الأماكن بمنا�سبة ال�صيف.

دانا حلبي �ضيفة �شرف فيلم "مغامرات 
كوكو" بعد م�شاركتها فى "م�شوار الون�ش"

�إيهاب توفيق ينتهى من 
ت�سجيل "هتعاتب" مع 
مطرب الغزالة رايقة

مع بدء ت�صوير الكثير من م�سل�سلات �شهر رم�ضان، ظهرت العديد من الخلافات 
بين الممثلين، �أدّت �إلى ا�ستبعاد البع�ض منهم وا�ستبدالهم ب�آخرين.

وك�شفت الفنانة فردو�س عبد الحميد �أنّها فوجئت با�ستبعادها من الم�شاركة 
في م�سل�سل "عملة نادرة" الذي تقوم ببطولته نيللي كريم.

وقالت عبد الحميد �إنّها تلقت منذ فترة ات�صالًا من م�ؤلف العمل مدحت العدل الذي �أبلغها برغبته في �أن تن�ضم �إلى طاقم 
العمل، م�شيرةً �إلى �أنّها وافقت بعد قراءة 5 حلقات من الم�سل�سل.
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يمكن �أن تظهر قبل �أيام من �سكتة كبيرة!

�صغيرة دماغية  �سكتة  ح�صول  لدى  تطر�أ  علامات   4
ت�سبب النوبات الإقفارية العابرة، التي يطلق عليها ا�سم ال�سكتة الدماغية 

ال�صغيرة، �أعرا�ضا م�شابهة ل�سكتة دماغية كاملة.
ذلك  ومع  المجهول،  من  ت�أتي  وك�أنها  الدماغية  ال�سكتات  تبدو  �أن  ويمكن 
حوالي  ثمة  لكن  دق��ائ��ق.  غ�ضون  في  حياتهم  تغير  ب���آث��ار  الم�صابين  ت�رتك 
�شخ�ص من كل �سبعة قد يتلقى في الواقع تحذيرا على �شكل "�سكتة دماغية 
�أن  ويمكن  الكاملة.  الدماغية  ال�سكتة  من  �أي��ام  �أو  �ساعات  قبل  �صغيرة" 
ي�ساعدك اكت�شاف علامات معينة والا�ستجابة لها ب�سرعة بالح�صول على 

العلاج الذي تحتاجه.
طبيا  المعروفة   - ال�صغيرة  الدماغية  ال�سكتات  تح��دث  الأح��ي��ان،  بع�ض  في 
با�سم النوبات الإقفارية العابرة )TIAs( - من تلقاء نف�سها، دون �سكتة 

دماغية كاملة ت�أتي بعد ذلك.
ولكن وفقا لمايو كلينك، ف�إن واحدا من كل ثلاثة �أ�شخا�ص �أ�صيبوا بنوبة 

نق�ص التروية العابرة ي�صاب ب�سكتة دماغية كاملة في غ�ضون عام.
من  تحذير  بمثابة  تكون  �أن  يمكن  العابرة  الإقفارية  "النوبة  �أن  ويو�ضح 
�سكتة دماغية في الم�ستقبل وفر�صة للوقاية منها". وتحدث معظم النوبات 

الإقفارية العابرة قبل ال�سكتة الدماغية "ب�ساعات �أو �أيام".
وتنجم النوبة الإقفارية العابرة عن الم�شاكل الأ�سا�سية نف�سها التي ت�سبب 
ال�سكتة الدماغية الكاملة، على الرغم من �أن هذه الم�شاكل والأعرا�ض التي 

ت�سببها تكون �أكثر حدة في ال�سكتة الدماغية الكاملة.
وفي معظم الأحيان، يكون ال�سبب الأ�سا�سي هو تراكم الروا�سب الدهنية في 

ال�شرايين الم�ؤدية �إلى الدماغ - والمعروفة با�سم اللويحات.
ويمكن �أن يت�سبب تراكم اللويحات في تجلط الدم، ما يمنعه من الو�صول 
�إلى دماغك. نتيجة لذلك، لا تح�صل �أجزاء من دماغك على كمية كافية 

من الأك�سجين.
مقدم  ويو�ضح  ب�سرعة.  العابرة  الإقفارية  النوبة  �أعرا�ض  تمر  ما  وغالبا 
ت�ستمر  �أن  "يمكن   :Northwest Medicine ال�صحية  الرعاية 

لب�ضع دقائق �أو حتى 24 �ساعة".
الدماغية  لل�سكتة  الرئي�سية  الأع��را���ض  �أح��د  الكلامية  بالحب�سة  ويُعرف 
الإقفارية العابرة. ويحدث هذا عندما يجد �شخ�ص ما �صعوبة في الحديث 

�أو في فهم الآخرين.
�أو  الوجه  ال�شلل في  �أو  التنميل  �أو  ال�ضعف  الأخ��رى  الأعرا�ض  ت�شمل  وقد 

الذراع �أو ال�ساق، عادة في جانب واحد من الج�سم.
وقد تت�سبب ال�سكتة العابرة �أي�ضا في ما يلي:

- العمى في �إحدى العينين �أو كلتيهما �أو ازدواج الر�ؤية.
- الدوار �أو فقدان التوازن �أو التن�سيق.

وعلى الرغم من �أن �أعرا�ض النوبة الإقفارية العابرة قد تكون م�ؤقتة، �إلا 
�أنه يتعين �أخذها على محمل الجد لأنها قد تكون علامة تحذير لحدوث 

�سكتة دماغية �أكبر.

العربية؟ الدول  جامعة  ت�شكيل  تم  • متى 
- في عام 1945

الأردن؟ في  �أغتيل  لبناني،  وزراء  رئي�س  �أول  هو  • من 
- ريا�ض بك ال�صلح

الإن�سان؟ ج�سم  في  ع�ضلة  �أقوى  هي  • ما 
- هي ع�ضلة الفك

الكبير؟ العمري  الم�سجد  يوجد  • �أين 
 - في بيروت

جي�ش؟ ليها  لي�س  التي  الأوروبية  الدولة  هي  • ما 
- �سوي�سرا

- �أطول الح�شرات عمراً... من ف�صيلة الخناف�س تحمل ا�سم ـ الخنف�ساء الرائعة ـ �إذ �أن تحولها من طور اليرقة 
�إلى طور العذراء فقط يحتاج �إلى 47 �سنة كاملة.

فق�ضت محكمة  ب�إنجلترا..  هارتبول  و�ست  �شاطئ  �إلى  زورق �صغير  على متن  قرد  و�صل  عام1705  - في 
ع�سكرية ب�إعدامه �شنقاً ، بتهمة التج�س�س لح�ساب فرن�سا .

 1.5 فيبلغ  ق�شرتها  وُ�سمك  تقريباً،  كيلوجرام   2 وزنها  النعامة،  بي�ضة  هي  الآن  العالم  في  بي�ضة  �أك�رب   -
ميليمتر تقريباً، ويمكن ل�شخ�ص وزنه 98 ر126 كيلوجرام �أن يقف عليها دون �أن تتحطم .

- �أول مدينة زودت ب�شبكة هاتفية . . هي باري�س عام 1880م .
- عدد خلايا المخ الب�شري �أثني ع�شر مليون خلية تتحكم بالع�ضلات والأع�صاب و�أجهزة الج�سم المختلفة .

- البعو�ضة لها �أ�سنان ، وعدد �أ�سنانها 47 �سنة وللأرنب  28 �سناً ، وللفيل 32 ، وللجمل 34 ، وللكلب 42 
�سناً

- الم�شتري،اكبر الكواكب ال�شم�سية ،  قطره 88 �ألفاً و700 ميل . . ولو افتر�ضنا �أن عداء يجري ب�سرعة 6 
�أميال في ال�ساعة ،  ف�إنه �سيحتاج �إلى خم�س �سنوات ليقوم بدورة كاملة حوله .

- الدينا�صور " �ستيجو�سورو�س " الذي كان يزن 80 �ألف رطل، كان لديه دماغان، �أحدهما في ر�أ�سه والأخر 
في ذيله

- من الغريب والمده�ش �أن ال�صر�صور، بعد احتكاكه بالإن�سان، ي�سارع �إلى مخبئه لتنظيف نف�سه .
- ت�ضع �أنثى الأخطبوط 60 �ألف بي�ضة.. ثم تلزم مخب�أها ولا تغادره حتى تموت جوعاً .

�سلوى الك�سولة
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البرتقال 
ال��ب�رت����ق����ال �أح�������د �أه����م 
ال��������ف��������واك��������ه الم�����ف�����ي�����دة 
وال�����������ص�����ح�����ي�����ة، ف����ه����ذه 
التي  ال��غ��ن��ي��ة  ال��ف��اك��ه��ة 
تحتوي على كم هائل من 
الفيتامينات والعنا�صر، 
�سي  فيتامين  وبخا�صة 
والمقوى  الم��ن��اع��ة  م��ع��زز 
ل��دف��اع��ات الج�����س��م �ضد 

العدوى والمر�ض.
فائدة   11 �أب����رز  وه���ذه 

للبرتقال التي تجعله �أهم �أنواع الفاكهة ال�شتوية التي لا غنى عنها.
وبجانب العنا�صر والفيتامينات التي يحتويها البرتقال، والألياف الغذائية 

المهمة، ما يعزز من فوائده التي من بينها:
-ال�شعور بال�شبع �سريعاً بعد تناوله
-خف�ض ن�سب الكول�سترول في الدم

-مقاومة ال�سرطانات المتعددة كالقولون والرئة
-يعزز فكرة نق�صان الوزن ل�سعراته الحرارية المنخف�ضة

-يفيد في �صحة العظام وتقوية المفا�صل
-يعزز من �صحة العينين والر�ؤية

-تعزيز �صحة الجلد والب�شرة
-يقوى المناعة والوقاية من نزلات البرد

-الوقاية من ت�صلب ال�شرايين
- الوقاية من قرحة المعدة

خرجت �سلوى من بيتها وهي غا�ضبة فهي تريد النوم ولكن ماما تريد لها �أن تذهب �إلى المدر�سة لذلك غ�ضبت 
و�أخذت ترغي وتزبد وهي في الطريق وتقول كل يوم مدر�سة ليتها تقع وتختفي.. وهذه ال�شم�س الحارقة ليتنا 
ما نراها، وهذا الطريق الطويل كل يوم ام�شيه ليته لم يكن موجوداً وهذه الكتب الثقيلة.. وهذا الهواء الذي 

ي�ضايقني وتلك الزحمة نا�س هنا ونا�س هناك.. �أتمنى �أن يختفي كل ذلك..
لم يطل.. الأمر فقد اظلمت الدنيا �سريعاً لأن ال�شم�س اختفت وعندما و�صلت المدر�سة لم تجدها فقد اختفت 
واختفت معها �أي�ضاً حقيبتها المدر�سية و�أ�صبح الهواء ثقيلا لا هواء ولا ت�ستطيع �أن تتنف�س جيداً ثم اختفى 

الطريق!.
�أي��ن ذه��ب��وا؟.. كل �شيء تغير فج�أة لا �شم�س لا ه��واء لا  �أي��ن النا�س  �إلى بيتنا؟  �أي��ن الطريق وكيف �س�أعود  �آه 
مدر�سة، والطريق اختفى حتى المنازل ذهبت، كل �شيء ذهب فوقفت مكانها لا ت�ستطيع الحركة ثم بكت ب�شدة 
�أري��د �أمي ف�سمعت من يقول لا يمكن �أن ت�أتي فلا يوجد طريق تم�شي عليه ولا هواء  و�أخ��ذت ت�صرخ وتقول 
للتنف�س منه والظلام حالك فال�شم�س غا�ضبة ذهبت ولن تعود والنا�س اختفت لأن الجو �أ�صبح باردا جداً بدون 
ال�شم�س، والقمر عرف ما حدث فاختفى مثل ال�شم�س ولن يخرج لنا والآن ربما �سنموت كلنا لا هواء ولا �شم�س 
ولا قمر ولا �أي �شيء ف�صرخت و�صرخت بقوة وهي تقول يا �إلهي كم �أن �آ�سفة �أنا �آ�سفة بحق �أنا المخطئة ليتني 
ما تمنيت هذه الأم��اني الطائ�شة المرعبة لعن الله ك�سلي ول�ساني الذي ينطق بالخط�أ وعقلي ال�صغير الذي 
يتمنى الأ�شياء ال�سئية ليتني ما نطقت ليتني ما نطقت، وركعت على ركبتيها و�سط الطريق تبكي ندماً ف�أح�ست 
ب�أ�صواتاً و�أ�ضواء بد�أت تظهر فنظرت ف�إذا ال�شم�س ت�شرق من جديد والهواء يداعب �ضفيرتيها و�أ�صوات النا�س 
بجوارها  وحقيبتها  انتظارها  في  مدر�ستها  وقفت  بعيد  ومن  مزدحماً  ظهر  والطريق  تكثر  والخطوات  تعلو 
ف�أخذتها م�سرعة وهي تقفز قفزاً في طريقها �إلى المدر�سة في قمة ال�سعادة ومن يومها لم ينطق ل�سانها بخط�أ �أو 

يتمنى قلبها �شيئاً �سيئا لكنها �أي�ضاً لم تحكي لماما.

والت�صلب  الألم  �إلى  الم��ف��ا���ص��ل  ال���ت���ه���اب  ي�������ؤدي  �أن  يم��ك��ن 
والالتهابات وكذلك م�شاكل في الحركة. وعلى الرغم من عدم 
الأعرا�ض  لمنع  �أن هناك طرقا  �إلا  لهذه الحالة،  وجود علاج 
تلعب الحركة  المفا�صل،  التهاب  �أو تخفيفها. ونظرا لطبيعة 
دورا رئي�سيا في �إدارة الآثار الجانبية. و�أخبرت ناتالي مار�ش، 
تلقت  �أنها  "�إك�سبري�س"  موقع  الطبيعي،  العلاج  �أخ�صائية 
ا�ستف�سارات متزايدة من موظفي المكاتب الذين يعتقدون �أن 
�آلام المفا�صل ناتجة عن العمل من المكتب. لكن ناتالي، التي 
تدريب  �إن  قالت  هامب�شاير،  في  الفيزيولوجية  العيادة  تدير 
بالوقاية  الأمر  يتعلق  �أهمية" عندما  "�أكثر  والقوة  الحركة 
�إلّي  ي���أت��ي  الأخ���رى.  المفا�صل  وم�شاكل  المفا�صل  التهاب  م��ن 
منهم  وكثير  المفا�صل،  �آلام  من  ي�شكون  المر�ضى  من  الكثير 

العام  من  الوقت  هو  ه��ذا  �أن  يبدو  المكاتب.  في  العاملين  من 
الذي يبد�أ فيه العمل الجاد في الت�أثير على النا�س مع برودة 
�أن  النا�س  من  الكثير  يعتقد  العام.  نهاية  واق�رتاب  الطق�س 
لي�س   - المكتب  م��ن  العمل  في  �شيء  �أه��م  ه��ي  الج�سم  و�ضعية 
هذا هو الحال. يمكنك الجلو�س في و�ضع م�ستقيم - ال�شا�شة 
والكر�سي على ارتفاع مثالي - ل�ساعات متتالية، ولكن في نهاية 
اليوم، �إذا كنت ثابتا طوال الوقت، ف�ستظل تعاني من التيب�س 
والألم نتيجة لذلك. هذا هو ال�سبب في �أن من المهم بب�ساطة 
النهو�ض والتحرك". وحذرت من �أن تخطي 10000 خطوة 
في اليوم لا يكفي "لإحداث فرق". قالت ناتالي: "10000 
خ��ط��وة ه��ي ه��دف ج��ي��د، لكن يجب �أن ت��ق��رن ذل��ك ب��ـ 150 
القوة  وت��دري��ب  الأ���س��ب��وع  في  الهوائية  التمارين  م��ن  دقيقة 

مرتين في الأ�سبوع لإحداث فرق. المفتاح هو تقوية ع�ضلاتك 
الإ�صابة  خ��ط��ر  م��ن  �سيقلل  وه���ذا  م��ف��ا���ص��ل��ك،  ح��ت��ى تح��م��ي 
با�ضطرابات الع�ضلات والعظام مثل �آلام الظهر و�آلام الرقبة 
بالإ�ضافة �إلى التهاب المفا�صل �أي�ضا في وقت لاحق من الحياة. 

ت���دري���ب ال���ق���وة لا 
ي����ع����ن����ي دائ����م����ا 
الأوزان  رف�����ع 

�أي�ضا.  الثقيلة 
بب�ساطة  يم��ك��ن 
رف�������ع �أط����ف����ال����ك 

ل������ل������ع������ب 
معهم 

ن�صائح للعاملين في المكاتب لتجنب التهاب المفا�صل!

الممثلة الأمريكية �ستيفاني ه�سو ت�صل �إلى حفل توزيع جوائز مهرجان بالم �سبرينغز ال�سينمائي الدولي في كاليفورنيا -ا ف ب


