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ماذا يحدث لج�سمك حال الا�ستحمام 
بالماء ال�ساخن بعد الأكل مبا�شرة؟ �ص 23

الطريقة ال�صحيحة لأداء تمرين البلانك العك�سي لتجنُّب الألم

العك�سي  البلانك  تمرين  يُعد 
الدهون  لحرق  رائعاً  تمريناً 
وتقوية الج�سم، لكن لتحقيق 
�أولًا  ي��ج��ب  الأه�����داف  ه���ذه 
�صحيحة  بطريقة  به  القيام 
الحركات  م�ضاعفات  ب  لتجنُّ

الخاطئة على ج�سمكِ.
من  العك�سي  البلانك  تمرين 
البدنية  ال��ت��م��اري��ن  �أف�����ض��ل 

على  ت�ساعد  ال��ت��ي 
و�شد  تقوية 

الظهر،  ال��ب��ط��ن،  ع�����ض�الت: 
الأرداف، و�أوتار الركبة. وهو 
البلانك  تمرين  عن  يختلف 
على  يعتمد  ال��ذي  التقليدي 
من  بدلًا  للأعلى  الج�سم  رفع 

الثبات على البطن.

ما تمرين البلانك العك�سي؟
البطن  ع�����ض�لات  ���ش��د  ه��دف��ه  العك�سي  ال��ب�لان��ك  تم��ري��ن 
كنتِ تبحثين عن طريقة  �إذا  ثَم  بالأ�سا�س، ومن  والظهر 

لنحت هذا الجزء؛ ف�إن هذا التمرين �سيكون رفيقكِ.
ع�ضلات  لتن�شيط  رائ��ع��ة  طريقة  ه��و  العك�سي  ال��ب�لان��ك 
البطن وتقويتها وتح�سين ا�ستقامة الج�سم والقدرة على 
الع�ضلات  اكت�ساب  على  ي�ساعد  �أن��ه تمرين  كما  الحركة. 

والحفاظ على لياقتك؛ ما ي�ساعد في فقدان الوزن.
البلانك  ل��ت��م��ري��ن  ال�����ص��ح��ي��ح��ة  الخ����ط����وات  ي��ل��ي  م���ا  في 
تت�ضرر  بالتبعية؛ حتى لا  بها  القيام  التي يجب  العك�سي 

الع�ضلات.

الخطوة الأولى
�أم��ام ج�سمكِ، �ضعي  اجل�سي على الأر�ض�� مع مد �ساقيكِ 
يديكِ للخلف، بحيث تكون الم�سافة بينهما �أو�سع قليلًا من 
عر�ض كتفيكِ، مع توجيه الأ�صابع نحو منطقة الأرداف.

الخطوة الثانية
ا�ضغطي بلطف على راحة يديكِ وارفعي منطقة الأرداف 
والجذع لأعلى، حتى يت�شكل خط م�ستقيم من الر�أ�س �إلى 

�أ�صابع القدمين.
الخطوة الثالثة

حافظي على الج�سم م�شدوداً والع�ضلات الأ�سا�سية تعمل 
�إذا  20-30 ثانية ف�أكثر  وا�ستمري على هذا النحو لمدة 

كنتِ قادرة. ثم انزلي ببطء وكرري التمرين.
�إذا �شعرتِ ب�ألم �أ�سفل الظهر في �أثناء التمرين؛ فهذا يعني 
وركيكِ،  م��ن  ب��دلًا  ظ��ه��ركِ  على  بالتحميل  تقومين  �أن���كِ 
الذي قد يكون غالباً نتيجة ل�ضعف ع�ضلات الألوية. وفي 
هذه الحالة، �أنتِ بحاجة �إلى البدء بتمارين �أب�سط وتحت 

�إ�شراف مدرب اللياقة.
ل�شده  للن�ساء  ال��ب��ط��ن  ع�����ض�لات  �أي�����ض��اً: تم��اري��ن  اق�����ر�أوا 

ومنحه �شكلًا م�سطحاً.. هام للعرو�س

ن�صائح �إ�ضافية لت�أدية تمرين البلانك العك�سي بفعالية
ال��ت��م��ري��ن و�أدائ���ه���ا ع��ل��ى النحو  �إلى خ��ط��وات  ب��الا���ض��اف��ة 
الة  فعَّ نتيجة  لكِ  ت�ضمن  �إ�ضافية  ن�صائح  ثَمة  ال�صحيح، 

من تمرين البلانك العك�سي.
الإحماء

تجنبي بدء التمرين دون �إعداد ج�سمكِ، وهنا المق�صود هو 
الإحماء الجيد الذي يُعتبر �ضرورياً قبل القيام بالتمارين 

لتهيئة الج�سم قبل البدء.
التدرج

�صحيح �أن الثبات لمدة �أطول هو هدف، لكن لا تق�سي على 
بزيادة  وقومي  وتدريجية  ق�صيرة  بمدد  ابدئي  ج�سمكِ. 

الوقت مع زيادة قوتك.
التركيز على التنف�س

لذلك  ال�لازم؛  الأك�سجين  على  الج�سم  يح�صل  �أن  يجب 
حافظي على نمط تنف�س ثابت، لأن هذا من ��شأنه ي�ساعد 

في تعزيز فعالية التمرين.

فوائد تمرين البلانك العك�سي
تمرين البلنك العك�سي

تمرين البلانك العك�سي له فوائد عديدة؛ فهو يعمل على 
�أكثر من مجموعة ع�ضلية في وقت واحد. في ما يلي �أهم 

فوائد تمرين البلانك العك�سي:
تقوية ع�ضلات البطن والظهر

ي�ساعد تمرين البلانك العك�سي في بناء القوة والمرونة في 
الع�ضلات الأ�سا�سية؛ لأنها هي الم�ستخدمة خلال التمرين 

وتتحمل ثقل الج�سم.
التوازن والثبات

�أن الج�سم  واح��دة من علامات �ضعف القوة واللياقة هو 

يتعر�ض لل�سقوط ب�سرعة، ولا يمكنه تحقيق الثبات عند 
التعر�ض للعرقلة، فيما ي�ساعد تمرين البلانك العك�سي 
ع��ل��ى ت��ق��وي��ة ال��ع�����ض�لات الخ��ل��ف��ي��ة؛ م���ا ي��ج��ع��ل��ك في ثبات 

وتوازن، ويجعل الج�سم م�ستقيماً.
زيادة مرونة الكتفين و�أوتار الركبة

المرتبطة  الع�ضلات  م��رون��ة  تعزيز  في  التمرين  ي�ساهم 
بالجزء ال�سفلي والعلوي من الج�سم.

�أن���ه منا�سب  �أي�����ض��اً  العك�سي  ال��ب�لان��ك  م��ا يم��ي��ز تم��ري��ن 
للأ�شخا�ص من مختلف م�ستويات اللياقة، ويمكن تعديله 

ح�سب القدرات ال�شخ�صية.
�أخطاء تمرين البلانك العك�سي

القيام بتمارين البلانك  يجب تجنُّب هذه الأخطاء عند 
العك�سية:

�إذا لاحظتِ �أن منطقة الأرداف غير م�ستقيمة يجب النزول 
انخفا�ض  �أخ��رى؛ لأن  الأر�ض�� و�ضبط الحركة مرة  على 
ال�لازم؛ ما ي�سبب  �أكثر من  ل الع�ضلات  هذا الجزء يحمِّ

�آلاماً بعد التمرين خا�صة في منطقة �أ�سفل الظهر.
من الممكن �أن يت�أرجح ر�أ�سكِ �إلى الخلف في �أثناء ممار�سة 
و�إلا  الخط�أ،  هذا  تجنُّب  المهم  ومن  الريا�ضية،  التمارين 

فقد تعانين من �آلام الرقبة والكتف.
اهتزاز الذراعين في �أثناء �أداء هذا التمرين ي�شير �إلى �أن 
�شكل الج�سم خاطئ و�أن��كِ لا تملكين القوة الكافية لأداء 
درجة  التمرين  ه��ذا  يتطلب  العك�سي.  البلانك  تمرين 
البلانك  ل��ذا، مار�سي تمرين  ال��ذراعني�،  ق��وة  معينة من 
لتجنُّب  التمرين  ب��ه��ذا  ال��ق��ي��ام  ح���اولي  ث��م  �أولًا،  ال��ع��ادي 

الإ�صابات.
ع�ضلات  تقوية  على  ي�ساعد  العك�سي  ال��ب�لان��ك  تم��ري��ن 
الجذع، وهي الع�ضلات التي تربط بين الجزءين العلوي 
وال�سفلي من الج�سم؛ ما ي�سهل حركة الج�سم، لأن الجذع 

القوي مطلوب للحركة.

تناول الحامل الأ�سماك يقلل 
خطر �إ�صابة الطفل بالتوحد

ق���د ي��رت��ب��ط ت���ن���اول الح���ام���ل الأ����س���م���اك قبل 
الولادة بانخفا�ض احتمالية ت�شخي�ص التوحد 
وال�سمات المرتبطة به لدى الطفل، وفق درا�سة 

جديدة.
في  دريك�سل  جامعة  م��ن  البحث  فريق  ووج��د 
فلادلفيا، �أنه مقارنة بعدم تناول الأ�سماك، 
�أث��ن��اء الح��م��ل مرتبطاً  ك���ان ت��ن��اول��ه��ا 
ت�شخي�ص  اح���ت���م���الات  ب��ان��خ��ف��ا�ض�� 

التوحد.
ونُ�شرت الدرا�سة في المجلة الأمريكية 
نف�س  تج��د  ولم  ال�����س��ري��ري��ة،  للتغذية 
�أوميغا3  الارتباط بين تناول مكملات 

وانخفا�ض احتمال ت�شخي�ص التوحد.
الوقائية مت�شابهة عبر  الفوائد  وكانت 

مرة  من  "�أقل  من  الأ�سماك  ا�ستهلاك  فئات 
"�أكثر من مرتين في  واح��دة في الأ�سبوع" �إلى 

الأ�سبوع".
وتمتاز الدرا�سة ب�سعة قاعدة البيانات التي تم 
�شاركت  مجموعة   32 �شملت  والتي  تحليلها، 
نتائج  البيئية على  الت�أثيرات  في كون�سورتيوم 

�صحة الطفل.
وبح�سب الجمعية الأمريكية للحمل، لأحما�ض 
�أوميغا3 التي توفرها الأ�سماك فوائد حيوية 
للحمل، فهي تمنع الولادة المبكرة، وتقلل من 
بت�سمم الحمل، وقد تزيد من  الإ�صابة  خطر 

وزن المولود.
بخطر   3 �أوميغا  �أحما�ض  نق�ص  يرتبط  كما 

�إ�صابة الأم بالاكتئاب.

تعو�ض  يوميا  ريا�ضة  دقيقة   40
�آثار 10 �ساعات من الجلو�س

تدفعنا �أنماط حياتنا الحالية �إلى الجلو�س فترات طويلة خلال اليوم، 
وهو نمط حياة م�ضرّ بال�صحة؛ ما ي�ستدعي البحث عن بدائل لتجاوز 

هذه الآثار ال�سلبية.
�أن  ال��ذي يمكن  الم��ث��الي  ال��ت��وازن  ع��ن  درا���س��ة فرن�سية حديثة  وك�شفت 
�ساعات  �سلبيات  لتحييد  بدني  عمل  �أي  �أو  الريا�ضة  ممار�سة  دثه  ُحت

العمل جلو�سا دون حراك.
"�سيون�س فوتورا" العلمي  التي ن�شرها موقع  الدرا�سة،  و�أك��دت نتائج 
القوي"  �إلى  "المعتدل  البدني  الن�شاط  من  دقيقة   40 �أن  الفرن�سي، 
يوميًا يمكن �أن تعو�ض �آثار الجلو�س لمدة 10 �ساعات. و�أ�شارت الدرا�سة 
يبدو  الريا�ضية  التمارين  لممار�سة  متتالية  دقيقة   40 توفير  �أن  �إلى 
ال��دراج��ات و�صعود  للذعر، فالم�شي ورك��وب  داع��ي  �أم��رًا �صعبًا، لكن لا 
الدرج واللعب مع الأطفال �أو الحيوانات وحتى القيام بالأعمال المنزلية 

هي بدائل مفيدة، وفق ت�أكيدها.
وت�أتي نتائج الدرا�سة من�سجمة مع المبادئ التوجيهية العالمية لمنظمة 
تو�صي  والتي  ال��ب��دني،  الن�شاط  ب��شأن   2020 لعام  العالمية  ال�صحة 
بممار�سة 150 �إلى 300 دقيقة من الن�شاط المعتدل �أو 75 �إلى 150 

دقيقة من الن�شاط القوي �أ�سبوعيًا لمواجهة نمط الحياة الم�ستقر.
ومع ذلك تُظهر الدرا�سات ال�سابقة �أنه بغ�ض النظر عن الوقت الذي 
الم�ستقر لا يمكن  �آث��ار نمط الحياة  ال�شخ�ص في الحركة، ف�إن  يق�ضيه 
والأوعية  القلب  و�أم��را�ض��  وال�سكري  ال��زائ��د  ال���وزن  مثل  تج��اوزه��ا، 

الدموية وال�سرطان وما �إلى ذلك.
ال��دورات الريا�ضية  ووفق الدرا�سة الجديدة ف�إنه، ب�صرف النظر عن 
تقليل  ال�ضروري  الم�ستقر، من  �إلى مكافحة نمط الحياة  تهدف  التي 
الوقت الذي يق�ضيه ال�شخ�ص جال�سا قدر الإمكان، من خلال الذهاب 
�أخ��ذ فترات  الأق���دام، وم��ن خ�لال  �أو �سيرا على  العمل بالدراجة  �إلى 

راحة منتظمة للم�شي �أو التمدد.

�ضيق التنف�س خلال الحمل.. 
متى ي�صبح خطيرا؟

تجد العديد من الن�ساء الحوامل �أنف�سهن يعانين من �ضيق في التنف�س 
بمرحلة ما. ويقول العلماء في جامعة "هارفارد" البريطانية �إن �أحد 
وي�ضغط  يتو�سع  الرحم  �أن  هو  الحامل  للمر�أة  التنف�س  �ضيق  �أ�سباب 
الم�ساحة  الرئتين، وبالتالي تقليل  البطن، ما ي�سبب �ضغطا على  على 

المتاحة لتبادل الأك�سجين.
�أثناء  التنف�س  ال�شعور ب�ضيق  الن�ساء، قد يكون  للعديد من  وبالن�سبة 
الحمل �أمرًا �شائعًا وعادةً  لا يكون م�سببًا للقلق. ولكن من المهم �إبلاغ 
الطبيب، لأن هناك العديد من الأ�سباب التي يمكن �أن ت�ؤدي �إلى �ضيق 

التنف�س خلال هذه الفترة الح�سا�سة.
ك���ج���زء ط��ب��ي��ع��ي م���ن الح���م���ل، ق���د ي���ت����أث���ر ت��ن��ف�����س��ك ب����زي����ادة هرمون 
البروج�ستيرون، الذي يجعل الج�سم يتنف�س بعمق �أكبر. وقد يجعلك 
هذا ت�شعرين ك�أنك تبذلين جهدًا �أكبر للح�صول على الهواء. كما قد 
ي�صبح التنف�س �أكثر �صعوبة مع زيادة حجم الرحم، حيث ي�ضغط على 

الحجاب الحاجز "الع�ضلة الموجودة �أ�سفل الرئتين".
عادةً ما ي�صبح التنف�س �أ�سهل عندما "ينزل" الطفل �إلى �أ�سفل الحو�ض 

قرب موعد الولادة.
ركزي على تح�سين و�ضعية ج�سمك �أثناء الجلو�س �أو الوقوف، فالتقو�س 

لا يمنح رئتيك الم�ساحة الكافية للتو�سع �أثناء التنف�س.
ارفعي نف�سك �أثناء النوم عن طريق و�ضع بع�ض الو�سائد تحت الجزء 
العلوي من ج�سمك في و�ضعية �شبه جال�سة. هذا �سي�ساعد على تخفيف 

ال�ضغط الذي ي�سببه الرحم على رئتيك.

الرعاية التلطيفية.. تح�سين 
جودة حياة المر�ضى هي ال�سر

يذكرنا �شهر التوعية بالألم و�إدارة الألم العالمي، الذي ي�أتي في �سبتمبر من كل 
عام بالتحديات الكبيرة التي يفر�ضها الألم المزمن والأمرا�ض الخطيرة. في هذا 
ال�صدد تت�صدر فرق الرعاية التلطيفية بدورها الذي تقدمه، الجهود الرامية 
يركز  حيث  التحديات،  هذه  يواجهون  الذين  المر�ضى  حياة  ج��ودة  تح�سين  �إلى 
فقط  لي�س  ومعالجة  الرفاهية،  وتعزيز  المعاناة  تخفيف  على  ال�شامل  نهجهم 
الأعرا�ض الج�سدية ولكن �أي�ضا الاحتياجات العاطفية والاجتماعية والنف�سية. 
وتعد �إدارة الألم �أمرا �ضروريا في الرعاية ال�صحية، حيث ي�ؤثر الألم المزمن على 
ملايين الأ�شخا�ص في جميع �أنحاء العالم، مما ي�ؤدي غالبًا �إلى الاكتئاب والقلق 
والعزلة الاجتماعية، على عك�س الألم الحاد الذي ي�شير عادةً �إلى �إ�صابة ويهد�أ 
مع حدوث ال�شفاء، فيما ي�ستمر الألم المزمن غالبًا دون �سبب وا�ضح، حيث يكون 
ال�صحة  على  فقط  ي�ؤثر  ولا  منهكا،  الألم  ي�سببه  ال��ذي  الم�ستمر  الانزعاج  هذا 
ا على البنية العاطفية والنف�سية، قد لا تكون ا�ستراتيجيات  البدنية ولكن �أي�ضً
�آث��ار جانبية تعقد  �أو قد ت���ؤدي �إلى  �إدارة الألم التقليدية، مثل الأدوي��ة، كافية 
التلطيفي،  والطب  الرعاية  ا�ست�شاري  �أرون  نيل  الدكتور  يقول  المري�ض.  حالة 
المتو�سط  �شرق  �إقليم  في  الخرب�اء  �شبكة  �ضمن  العالمية  ال�صحة  منظمة  ع�ضو 
�أي عمر  التلطيفية للمر�ضى من  �أنه تم ت�صميم الرعاية  التلطيفية،  للرعاية 
�أي مرحلة من مراحل المر�ض الخطيرة، وعلى عك�س العلاج ال�شافي الذي  وفي 
ي�ستهدف المر�ض نف�سه، تهدف الرعاية التلطيفية �إلى تح�سين جودة الحياة من 
خلال تقديم الدعم ال�شامل، وتتكون فرق الرعاية التلطيفية من متخ�ص�صين 
متنوعين، بما في ذلك الأطباء والممر�ضات والعاملين الاجتماعيين والمعالجين، 
الذين يعملون ب�شكل تعاوني لإن�شاء خطط رعاية فردية، وي�ضمن هذا النهج 

متعدد التخ�ص�صات مراعاة جميع جوانب تجربة المري�ض ومعالجتها.

ذعر في �سيدني بعد تحول مياه �إلى الأخ�ضر
ذعر �سكان �سيدني الأ�سترالية، بعد تحول 
ميل�سون  في  كارينينغ  خليج  في  الم��ي��اه  ل��ون 

بارك، كيريبيلي �إلى الأخ�ضر.
وقالت �صحيفة "ذي غارديان"، �إن ال�سكان 

اكت�شفوا ت�سرب مادة خ�ضراء �إلى البحر.
الم���ح���ل���ين�ي� قناة  ال�������س���ك���ان  �أح�������د  و�أخر���ب���� 
"الم�شروب  ي�شبه  الم���اء  �أن   "9News"
في  ت��راه��ا  ال��ت��ي  الم�شعة  و"المادة  الأخ�ضر" 

�أفلام الأبطال الخارقين".
�إدارة  م���ن  دي���وبر�ي�ي  �آدم  الم�����ش��رف  وق����ال 
الإطفاء والإنقاذ في نيو �ساوث ويلز، �إن لا 
المادة �سامة ومن المرجح  �أن  م�ؤ�شرات على 

�أنها �صبغة فلوري�سين.
خرجت ال�صبغة من م�صرف مياه الأمطار 
في كيريبيلي، لذلك قال ديوبيري: " هناك 
�آلاف المناطق التي ربما دخلتها لذلك من 
غير المرجح �أن نتمكن من تحديد الم�صدر، 
لأن هناك العديد من نقاط الو�صول �إلى 

مياه العوا�صف  في تلك المنطقة".
الفلوري�سين

�سام  �أن��ه غير  �أننا حددنا  هو  "المهم  وتابع 
نفوق  �أو  ب��ح��ري،  �ضرر  �أي  على  دليل  لا   .
القوارب  من  �أي  على  بقع  ولا  للأ�سماك، 
�أو  �أو ح���ول الأر���ص��ف��ة  في الخ��ل��ي��ج ه��ن��اك، 

ال�شاطئ".

تغييرات جديدة في 
كاميرا »وات�س �آب«

ال�شهيرة  الترا�سل  من�صة  تختبر 
ل�شركة  الم��م��ل��وك��ة  �آب"  "وات�س 
لت�أثيرات  متعددة  ميزات  "ميتا"، 
ال������ك������امر��ي���ا. وتم�����ن�����ح ت�������أثر��ي���ات 
للم�ستخدمين  الجديدة  الكاميرا 
�صورهم  في  التحكم  على  ال��ق��درة 
ط���ع ال��ف��ي��دي��و الخ��ا���ص��ة ب��ه��م، مع 
ا�ستخدام  �إلى  الح����اج����ة  �إل�����غ�����اء 

تطبيقات �أخرى لتحرير ال�صور
 WABetaInfo موقع  وبح�سب 
التحديثات،  تتبع  في  المتخ�ص�ص 
فقد تم ر�صد هذه الميزة في �أحدث 
تطبيق  م�����ن  تج���ري���ب���ي���ة  ن�������س���خ���ة 
 Android ل���ن���ظ���ام  �آب  وات���������س 
على  والم����ت����وف����رة   2.24.20.20

متجر "غوغل بلاي".
جديد  ف���لر�ت�  زر  �إ����ض���اف���ة  وتم�����ت 
يتيح  ال��ك��امري�ا، مم��ا  واج��ه��ة  �إلى 
الفلاتر  ت��ط��ب��ي��ق  للم�ستخدمين 
كانت  ال�سابق،  وفي  واح���دة.  بنقرة 
ه����ذه ال���ت����أثر�ي�ات م��ق��ت�����ص��رة على 
وات�س  ل���ك���ن  ال���ف���ي���دي���و،  م���ك���الم���ات 
هذه  تو�سيع  ع��ل��ى  الآن  يعمل  �آب 
وي�سمح  ال��ك��امري�ا.  لت�شمل  الم��ي��زة 
للم�ستخدمين  الجديد  الفلتر  زر 
الفلاتر  بني�  ب�سهولة  ب��ال��ت��ب��دي��ل 
المختلفة، مما يتيح �إجراء تعديلات 
التقاط  ق��ب��ل  ال��ف��ع��ل��ي  ال���وق���ت  في 
ال�����ص��ور وم��ق��اط��ع ال��ف��ي��دي��و. ومن 
الب�شرة  تنعيم  خيار  الفلاتر  بني� 

الم�صمم لتح�سين ال�صور.

لكلود مونيه.. لوحات عن 
»ال�ضباب الدخاني« للبيع

�أح������ب ك���ل���ود م���ون���ي���ه ل���ن���دن وك����ان 
مفتونا ب�ضبابها الدخاني ال�شهير 
ال�صناعي  ال���ت���ل���وث  ع���ن  ال���ن���اج���م 
الكثير  الذي ينبثق منه �ضوء فيه 
الأولى،  ول��ل��م��رة  ال��غ��م��و�ض��.  م���ن 
الفرن�سي  الر�سام  ل��وح��ات  تُعر�ض 
ال��ت��ي ت��ظ��ه��ر الر�ب�لم���ان ون��ه��ر تيمز 
كما  الر�ب�ي���ط���ان���ي���ة،  ال��ع��ا���ص��م��ة  في 
�أقام  عاما.   120 قبل  يرغب  ك��ان 
ال��ر���س��ام الان��ط��ب��اع��ي ث�ل�اث مرات 
لأ���ش��ه��ر ع���دة بن�ي� ع��ام��ي 1899 
و1901 في لندن التي كانت �آنذاك 
الأعلى  ال�سكان  معدّل  ذات  المدينة 
في العالم ومركزا �صناعيا رئي�سيا. 
وكان يرغب في ر�سم "�آثار ال�ضباب 
�سل�سلة  و�إنج�����از  تيمز"  ن��ه��ر  ع��ل��ى 
كاملة من الأعمال عن هذا النهر. 
و�أقام مونيه في فندق �سافوي الذي 
ج�سر  على  خلابة  باطلالة  يتميّز 

ووترلو وت�شيرينغ كرو�س.
ول��ر���س��م ق�����ص��ر و���س��ت��م��ن���رت�س�� مقر 
الر�ب�لم���ان الر�ب�ي���ط���اني، ك����ان يعبر 
النهر ويجل�س على �أحدى ال�شرفات 

في م�ست�شفى �سانت توما�س.
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�ش�ؤون محلية

بم�شاركة خبراء من 14 دولة 

انطلاق فعاليات الم�ؤتمر الدولي لطب الأجنة في الإمارات

دولة الإمارات ت�شارك في الخلوة رفيعة الم�ستوى بمنا�سبة الذكرى الثمانين لم�ؤتمر »بريتون وودز«

بحث الم�سارات المحتملة للاقت�صاد العالمي خلال العقود المقبلة

•• �أبوظبي- الفجر

الي  الإم����ارات  الأج��ن��ة في  ال���دولي لطب  الم���ؤتم��ر  فعاليات  �أبوظبي  انطلقت في 
العالمي  ب�أبوظبي، بم�شاركة الخبير  الأو�سط  ال�شرق  يتم تنظيمه لأول مرة في 
"�أبو  بـ  عالمياً  يُلقب  وال��ذي  الم�ؤتمر  رئي�س  نيكولايد�س  كيبرو�س  البروفي�سور 
طب الجنين" لإ�سهاماته العالمية في هذا المجال، وذلك بح�ضور معالي الدكتورة 
دائرة  من  ال�صحية  القيادات  وكبار  دول��ة،  وزي��رة  ال�شام�سي،  �سالم  بنت  ميثاء 
ال�صحة في �أبوظبي، حيث ي�شارك في الحدث الذي يمتد ليومين �أكثر من 500 

طبيب ومتخ�ص�ص في مجال طب الأجنة  من 14 دولة.
في  الرائدة  التطورات  لم�شاركة  الم�ؤتمر  القاب�ضة  برجيل  �شركة  ا�ست�ضافت  وقد 
المبكر  الفح�ص  رك��زت على  22 محا�ضرة علمية  الم�ؤتمر  وت�ضمن  المجال،  هذا 
للت�شوهات الجنينية، والفح�ص لت�سمم الحمل، وم�شاكل نمو الجنين، والم�شيمة 
الا�صطناعية وجراحة الجنين من بين العلاجات المبتكرة الأخ��رى، والبحوث 
نيكولايدي�س  البروفي�سور  ناق�ش  فيما  للجنين،  المعقدة  والإج��راءات  المتطورة، 
تعزيز  �إلى  ت��ه��دف  ال��ت��ي  الج��دي��دة  والمنهجيات  التقنيات  الآخ����رون  والخر�ب��اء 
ممار�سات طب الأجنة وتح�سين النتائج للأمهات والأجنة الذين لم يولدوا بعد 

في المنطقة.
من  الجنين  ط��ب  في  ث��ورة  ب���إح��داث  عالمياً  نيكولايد�س  البروفي�سور  وي�شتهر 
خلال �إنجازاته البحثية والممار�سة الطبية الوا�سعة النطاق، من تقديم عمليات 
نقل الدم داخل الرحم لعلاج فقر الدم لدى الجنين �إلى �إجراء جراحة الليزر 
الوطنية  الأك��اديم��ي��ة  انتُخب في  وق��د  ال��ت��و�أم،  بين  ال��دم  نقل  لمتلازمة  بالمنظار 

ال�صحة  الأو�سمة في  �أعلى  واح��دة من  2020، وهي  عام  للطب في  الأمريكية 
برجيل  �شركة  افتتحت  فيما  التوليد،  مجال  في  الأ�سا�سية  لم�ساهماته  والطب، 
في  والعلاج  الأجنة  لطب  نيكولايدي�س  كيبرو�س  مركز  عامين  قبل  القاب�ضة 
من��شأتها الرائدة مدينة برجيل الطبية، و�أجرت جراحات رائدة في الرحم حتى 

الآن.
وقالت �سعادة الدكتورة ميثاء بنت �سالم ال�شام�سي: "نحن فخورون با�ست�ضافة 
ا�ست�ضافة  الإم����ارة في  دور  ي��ع��زز  �أب��وظ��ب��ي، مم��ا  المهمة في  الأح����داث  ه��ذه  مثل 

الم�ؤتمرات الدولية التي تعمل على تطوير قطاع ال�صحة محليًا وعالميًا، �إن طب 
الأجنة هو تخ�ص�ص رئي�سي، ومن الم�شجع �أن نرى خبراء من جميع �أنحاء العالم 
يجتمعون لمناق�شة �أحدث الابتكارات والأبحاث، حيث لن ت�سلط المناق�شات في هذا 
�ستوجه  بل  فح�سب،  الأجنة  طب  في  الرئي�سية  التطورات  على  ال�ضوء  الم�ؤتمر 
ا نحو تبني الممار�سات والتكنولوجيا المتطورة، مما ي�ضع  الم�ؤ�س�سات الطبية �أي�ضً

دولة الإمارات في مكانة رائدة في هذا المجال".
جراحات  لإح�ضار  القاب�ضة  برجيل  ب�شركة  نيكولايد�س  البروفي�سور  و�أ���ش��اد 

على  و�شدد  �إفريقيا  و�شمال  الأو�سط  ال�شرق  �إلى منطقة  الرحم  داخ��ل  معقدة 
:" �أن��ا محظوظ بوجود  الأو�سط، م�ضيفاً  ال�شرق  ا�ست�ضافة الح��دث في  �أهمية 
مجموعة من الأ�صدقاء الا�ستثنائيين الذين هم قادة عالميون في مختلف جوانب 
طب الأجنة والجراحة، ي�ؤ�سفني القول �أن هناك ام��ر�أة تموت في كل دقيقة في 
مكان ما من العالم ب�سبب م�ضاعفات الحمل والولادة، هذه الاح�صائيات المخيبة 
للأمال �ستكون بمثابة قوة دافعة لموا�صلة جهودنا في تدريب �أكبر عدد ممكن 
من المتخ�ص�صين، من دولة الإمارات ، يمكننا الو�صول �إلى عدد �أكبر من ال�سكان، 
التدريب  و توفير  الهدف  المجاورة، لتحقيق هذا  والمناطق  �أفريقيا  وخا�صة في 

الحيوي للأطباء وتح�سين الرعاية ال�صحية لأولئك في هذه المناطق".
�سيف  ف��اي��زة  وال��دك��ت��ورة  ال�شام�سي،  ���س��الم  بنت  ميثاء  ال��دك��ت��ورة  ك��رم��ت  وق��د 
 - ال�صحة  دائ���رة  في  ال�صحية  الم��راف��ق  لقطاعات  التنفيذي  الم��دي��ر  ال��ي��اف��ع��ي، 
في  الطبية  للخدمات  الأول  الرئي�س  نائب  النيادي،  غويا  والدكتورة  �أبوظبي، 
البروفي�سور  القاب�ضة،  برجيل  في  تنفيذي  غير  �إدارة  مجل�س  وع�ضو  �أدن���وك 

نيكولايد�س خلال الحدث.
تعزيز طب الجنين في المنطقة

وتبادل  وال��ت��ع��اون  المعرفة  لتبادل  قيمة  من�صة  �إن�����ش��اء  في  الم���ؤتم��ر  �ساهم  لقد 
طرق  ا�ستك�شف  كما  ال�صحية،  الرعاية  في  المتخ�ص�صين  بين  المتطورة  الأف��ك��ار 
�ضمان التدريب الكافي لأطباء طب الجنين في المنطقة. وقال الدكتور مانديب 
لطب  نيكولايد�س  كيبرو�س  مركز  ومدير  والجنين  الأم  طب  ا�ست�شاري  �سينغ 
طب  م�شهد  تحويل  هو  "هدفنا  الطبية،:  برجيل  مدينة  في  وال��ع�لاج  الجنين 
الج��نني� وج��راح��ة الج��نني� داخ���ل ال��رح��م في ال�شرق الأو���س��ط م��ن خ�لال جلب 
�إلى المنطقة، ويعد هذا الم�ؤتمر خطوة حيوية في  �أحدث الابتكارات والعلاجات 
ا لمهنيي الرعاية ال�صحية للتعاون والتعلم من  هذه الرحلة، حيث يخلق فر�صً
الأف�ضل في هذا المجال." من المقرر �أن تُعقد الن�سخة الثانية من م�ؤتمر م�ؤ�س�سة 
طب الجنين ال��دولي في دولة الإم��ارات في �إم��ارة �أبو ظبي في العام المقبل 9-8 

نوفمبر 2025.

الم�������س���ارات المحتملة  ب��ح��ث  ع��ل��ى  ورك�����زت الخ���ل���وة 
الم��ق��ب��ل��ة، حيث  ال��ع��ق��ود  خ�ل�ال  ال��ع��الم��ي  للاقت�صاد 
ن���اق����ش��� الم���������ش����ارك����ون، بم����ا ف��ي��ه��م م���ع���الي �أج�����اي 
ومعالي  ال����دولي،  البنك  مجموعة  رئي�س  ب��ان��غ��ا، 
كري�ستالينا جورجيفا، المدير العام ل�صندوق النقد 
"عالم متقدم  الدولي، خلال الجل�سة الافتتاحية 
�أم عالم متراجع"، الم�سارين المحتملين اللذين قد 
و  والمت�شائم(،  )المتفائل  العالمي  الاقت�صاد  يتبعهما 
الت�أكيد على �ضرورة تعزيز التعاون الدولي لدعم 
التوترات  ت�صاعد  ظ��ل  في  العالمي  الاقت�صاد  نم��و 
ت�ؤدي  ق��د  التي  الحمائية  وزي���ادة  الجيو�سيا�سية 
�إلى تباط�ؤ النمو، لا �سيما في الاقت�صادات النامية، 
كما تناولت الجل�سة �أف�ضل ال�سبل التي يمكن من 
دعم  الدوليين   والبنك  النقد  ل�صندوق  خلالها 

الا�ستقرار والتقدم. 
و�أك����د م��ع��الي مح��م��د ب��ن ه����ادي الح�����س��ي��ن��ي وزير 
ت�ؤديه  ال��ذي  ال���دور  �أهمية  المالية  لل��شؤون  دول��ة 
الاقت�صادي  الا�ستقرار  تعزيز  في  الإم����ارات  دول��ة 
الإم����ارات،  �أن  �إلى  و�أ���ش��ار  ال���دولي.  الم�ستوى  على 
�شراكات  لتطوير  الم�ستمرة  ج��ه��وده��ا  خ�لال  م��ن 
الإقليمية  والم���ن���ظ���م���ات  ال������دول  م���ع  اق��ت�����ص��ادي��ة 
قوية  اقت�صادية  �شبكة  بناء  على  تعمل  والدولية، 
العالمي، كما �سلط معاليه  النمو  ت�ساهم في تعزيز 
ال�ضوء على الاتفاقية التي وقعتها دولة الإمارات 
 ،2023 ال��ع�����ش��ري��ن في  ق��م��ة مج��م��وع��ة  خ��ل�ال 
والتي تهدف �إلى �إن�شاء الممر الاقت�صادي الهندي 
ال�شرقي الأوروب��ي، كخطوة مهمة لتعزيز مرونة 
�لاس�سل التوريد العالمية. وقال معاليه في ت�صريح 
هذه  في  م�شاركتنا  الحدث:"�إن  في  الم�شاركة  ح��ول 
الإم���ارات  دول��ة  ال��ت��زام  تعك�س  التاريخية  الخ��ل��وة 

الدولية  الم���ؤ���س�����س��ات  م��ع  جنب  �إلى  جنباً  بالعمل 
ال���كر�ب�ى م��ث��ل ���ص��ن��دوق ال��ن��ق��د ال�����دولي والبنك 
العالمي،  الاق��ت�����ص��ادي  الا���س��ت��ق��رار  لتعزيز  ال���دولي 
مواجهة  في  فعال  ب��دور  القيام  �إلى  دائماً  ونتطلع 
المناخ  العالمية، خا�صة في مجالات تغير  التحديات 
والتنمية الم�ستدامة، كما ن�سعى جاهدين لتحقيق 

�شراكات  خ�لال  من  م�ستدامة  اقت�صادية  مرونة 
والمنظمات  ال������دول  مخ��ت��ل��ف  م���ع  ا�رت�س��ات��ي��ج��ي��ة 
الإم���ارات،  دول��ة  "�إن  معاليه:  العالمية." و�أ���ض��اف 
من خلال ر�ؤيتها الم�ستقبلية والتزامها بالابتكار، 
م�ستعدة لدعم الجهود العالمية في التكيف مع تغير 
يعزز  المتقدمة، بما  التقنيات  والا�ستثمار في  المناخ 

الاقت�صادية  التحديات  مواجهة  على  قدرتنا  من 
الخلوة  �أن  �إلى  ي�شار  �سواء."  ح��د  على  والبيئية 
يومين،  م���دى  ع��ل��ى  جل�سات  ع���دة  تنظيم  �شملت 
الطموح" وناق�شت  "ا�ستعادة  بعنوان  جل�سة  منها 
�إلى   20 الـ��  خ�لال  الدولية  الم�ستقبلية   الخطط 
الا�ستقرار  تعزيز  في  ودوره���ا  المقبلة،  عاماً   30

الاقت�صادي العالمي، �إلى جانب ا�ستعرا�ض الدرو�س 
 ،1944 ع��ام  الت�أ�سي�سي  الم���ؤتم��ر  منذ  الم�ستفادة 
وو����ض���ع ر�ؤي������ة ت�����ض��م��ن ت���ط���ور وا����س���ت���م���رار هذه 
الم�ؤ�س�سات بما يتما�شى مع التحولات الاقت�صادية 
"واجهة  بعنوان  جل�سة  تناولت  حني�  في  العالمية، 
النقد  ���ص��ن��دوق  نج����اح  م����دى  ت��ق��ي��ي��م  التحدي" 

ال��دولي والبنك ال��دولي في مواءمة �أدواره��م��ا مع 
الاحتياجات المالية والإنمائية العالمية وا�ستك�شاف 
و�شراكاتهما  وبرامجهما  �أدوات��ه��م��ا  تكييف  �آل��ي��ة 
�إلى  المناخ،  تغير  مثل  النا�شئة  التحديات  لمعالجة 
جانب التركيز على تحديد الق�ضايا التي ت�ستحق 
الطموحات  ف��ي��ه��ا  الا���س��ت��ك�����ش��اف بم���ا  م���ن  الم���زي���د 

محمد بن هادي الح�سيني: 
العالمي النمو  لتعزيز  والدولية  الإقليمية  والمنظمات  الدول  مع  اقت�صادية  �شراكات  لتطوير  الم�ستمرة  جهودها  نطاق  تو�سع  • الإمارات 

المتقدمة التقنيات  في  والا�ستثمار  المناخ  تغير  مع  التكيف  في  العالمية  الجهود  لدعم  م�ستعدة  • الإمارات 

من  �أكثر  ليومين  يمتد  الذي  الحدث  في  • ي�شارك 
الأجنة طب  مجال  في  ومتخ�ص�ص  طبيب   500

فخورون  نحن  ال�شام�سي:  �سالم  بنت  ميثاء  • الدكتورة 
با�ست�ضافة مثل هذه الأحداث المهمة في �أبوظبي

•• نيو هامب�شاير، الولايات المتحدة - الفجر 

�شاركت الإمارات العربية المتحدة، ممثلة بوزارة المالية، في 
الدولي  النقد  �صندوق  نظمها  التي  الم�ستوى  رفيعة  الخلوة 
هامب�شاير  نيو  وودز،  بريتون  في  الدولي،  البنك  ومجموعة 
بالولايات المتحدة يومي 26 و27 �سبتمبر الجاري بمنا�سبة 
الذكرى الثمانين لم�ؤتمر "بريتون وودز"، الذي �أ�س�س قواعد 
م�ؤ�س�ستي  �إن�شاء  خ�الل  من  الحديث  العالمي  الم��الي  النظام 
وتر�أ�س  ال��دولي،  البنك  ومجموعة  الدولي  النقد  �صندوق 
دولة  وزي��ر  الح�سيني  ه��ادي  بن  محمد  معالي  الدولة  وفد 

لل��شؤون المالية.
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يمكن �أن يميل بع�ض الأ�شخا�ص �إلى الا�ستحمام بالماء ال�ساخن بعد الأكل مبا�شرة، كو�سيلة 
مريحة للا�سترخاء، ولكن الخبراء حذروا من عواقب ذلك.

و�أو�ضحوا الأ�سباب الكامنة وراء وجوب الانتظار لمدة 30 دقيقة على الأقل بعد الأكل 
قبل الا�ستحمام بالماء ال�ساخن، مع الإ�شارة �إلى �آثار الا�ستحمام بعد الطعام مبا�شرة.

الدم تدفق  تحويل   .1
اله�ضم،  �إلى  الطعام، يحول الج�سم تركيزه  تناول  بعد 
الأمر الذي يتطلب زيادة تدفق الدم �إلى المعدة والأمعاء، 
ما يوفر الأك�سجين والعنا�صر الغذائية التي تحتاجها 
�أع�ضاء الجهاز اله�ضمي لتك�سير الطعام بكفاءة. وكلما 
اله�ضمي  �أداء الجهاز  ك��ان  الم��ع��دة،  �إلى  الموجه  ال��دم  زاد 

�أف�ضل.
تت�سبب  ال�����س��اخ��ن،  ب���الم���اء  ت�ستحم  ع��ن��دم��ا  ذل����ك،  وم���ع 
الحرارة في تمدد الأوعية الدموية، وخا�صة بالقرب من 
الجلد، ما ي�ؤدي �إلى تو�سعها وتدفق المزيد من الدم �إلى 

�سطح الجلد للم�ساعدة في تبريده.
�أن  يمكن  �أنها  �إلا  طبيعية،  ا�ستجابة  ه��ذه  �أن  حين  وفي 
تقلل من كمية الدم المتاحة لعملية اله�ضم ال�صحيحة. 
ونتيجة لذلك، قد لا يعمل الجهاز اله�ضمي بكفاءة، كما 
�أن �إعادة توزيع الدم قد تجعل ال�شخ�ص ي�شعر بالخمول 
اله�ضم  لإدارة  المعدة  تكافح  حيث  المفرط،  الامتلاء  �أو 

دون �إمداد كاف من الدم.

اله�ضم �إبطاء   .2
عملية  يبطئ  �أن  ال�ساخن  للماء  المريح  للت�أثير  يمكن 
للحرارة،  ج�سمك  ي��ت��ع��ر�ض��  ف��ع��ن��دم��ا  �أي�����ض��ا.  ال��ه�����ض��م 
ت���رت�س��خ��ي ال��ع�����ض�لات، بم��ا في ذل���ك ت��ل��ك الم���وج���ودة في 
ي��ق��ل��ل ه���ذا م���ن �سرعة  �أن  ال��ه�����ض��م��ي.ويم��ك��ن  الج���ه���از 

معالجة الطعام، ما قد يت�سبب في ت�أخر �إفراغ المعدة.
وفيما يلي عواقب ذلك:- الانتفاخ: مع بقاء الطعام في 
المعدة لفترة �أطول، يمكن �أن تتراكم الغازات، ما ي�سبب 

�شعورا غير مريح بالامتلاء �أو الانتفاخ.
- ع�سر اله�ضم: قد تعاني من �أعرا�ض مثل حرقة المعدة 

�إذا ارتد حم�ض المعدة �إلى المريء ب�سبب ت�أخر اله�ضم.
- الغثيان: يمكن �أن ت�ؤدي الحركة البطيئة للطعام في 

وجبة  ت��ن��اول  بعد  خا�صة  الغثيان،  �إلى  الأح��ي��ان  بع�ض 
دقيقة   30 لم��دة  الان��ت��ظ��ار  ينبغي  ده��ن��ي��ة.ل��ذا  �أو  ثقيلة 
ع��ل��ى الأق����ل ل�لا���س��ت��ح��م��ام ب��ع��د ت��ن��اول ال��ط��ع��ام، بحيث 
يم��ك��ن ل��ل��ج�����س��م الرت�ك��ي��ز ع��ل��ى تح��ري��ك ال��ط��ع��ام عبر 
الجهاز اله�ضمي بكفاءة �أكبر، ما ي�ساعد على منع هذه 

الأعرا�ض المزعجة.

الغثيان �أو  الدوخة  خطر   .3

انخفا�ضا  ال�ساخن  بالماء  الا�ستحمام  يت�سبب  �أن  يمكن 
م�ؤقتا في �ضغط الدم، حيث تعمل الحرارة على تو�سيع 
بالتجمع في الجلد  للدم  ي�سمح  م��ا  ال��دم��وي��ة،  الأوع��ي��ة 
ويقلل من �ضغط ال��دم الإج��م��الي. الأم��ر ال��ذي يخلق 
نق�صا في الدم في �أماكن �أخرى من الج�سم، بما في ذلك 

الدماغ. ويمكن �أن ي�ؤدي هذا �إلى:
ي�ؤدي  �أن  ال��دم، يمكن  انخفا�ض �ضغط  الدوخة: مع   -
�أو  ت��دف��ق ال����دم غري� ال��ك��افي �إلى ال���دم���اغ �إلى ال���دوخ���ة 

الدوار، خا�صة �إذا وقفت ب�سرعة �أو تحركت فج�أة �أثناء 
الا�ستحمام.

�إلى  �أي�ضا  ال��دم  �ضغط  انخفا�ض  ي���ؤدي  قد  الغثيان:   -
ال��غ��ث��ي��ان، خ��ا���ص��ة ع��ن��دم��ا يعمل الج�����س��م ب��ال��ف��ع��ل بجد 

له�ضم الطعام وتنظيم درجة الحرارة.
�إذا كان انخفا�ض �ضغط  ن��ادرة(:  - الإغماء )في حالات 
الدم كبيرا، فقد يحدث الإغماء، على الرغم من �أن هذا 

غير �شائع.

ماذا يحدث لج�سمك حال الا�ستحمام بالماء 
ال�ساخن بعد الأكل مبا�شرة؟

التهاب  �أن��واع  �أكرث�  �أن��ه في حالة  �إلى  �شارخون،  �أولغا  الدكتورة  ت�شير 
تناول  يجب  المعدة(  في  الحمو�ضة  م�ستوى  )ارت��ف��اع  انت�شارا  المعدة 
الوجبات. �أوق����ات  م��راع��ات  م��ع  ال��ي��وم  في  ط��ع��ام  وج��ب��ات   5-4
�إنتاج  �أط��ع��م��ة تح��ف��ز  ت���ن���اول  ع���ن  "يجب الام��ت��ن��اع  وت���ق���ول: 
الأحما�ض مثل المرق الدهني، ومن الأف�ضل ا�ستبدالها بح�ساء 
الأطعمة  تناول  التخلي عن  كما يجب  الأل��ب��ان.  �أو  الخ�ضار 
للم�شروبات  بالن�سبة  �أما  والمقلية.  والمدخنة  والمخمرة  المتبلة 
فمن الأف�ضل تناول ع�صائر الفاكهة المحلاة والمياه المعدنية 
تخفف  جميعها  لأن  والكاكاو  الغازات  من  الخالية 
وبالإ�ضافة  الم��ع��دة.  ال��ت��ه��اب  �أع���را�ض��� 
التخلي  الأف�������ض���ل  م���ن  ذل����ك  �إلى 
وال�شاي". والقهوة  الكحول  عن 

المعدة  ال���ت���ه���اب  ح���ال���ة  في  �أم������ا 
حمو�ضة  )م�����س��ت��وى  الم���زم���ن 
يجب  م���ن���خ���ف����ض���(  الم�����ع�����دة 
�إنتاج  تحفز  �أطعمة  �إ�ضافة 
الأح����م����ا�ض����، م��ث��ل الم���رق 
التي  وا�ستبعاد الأطعمة 
ي�ستغرق ه�ضمها وقتا 
طويلا، مثل المعجنات 
والأرز وخبز الجودار.

�إلى  "تن�سب  وت��ق��ول: 
التهاب  �أع��را�ض��  �أولى 
المعدة ال�شعور بالانزعاج 
ب��ع��د ت��ن��اول ال��ط��ع��ام وثقل 
البطن.  م���ن  ال��ع��ل��وي  الج����زء  في 
غذائيا  نظاما  يتبع  ال�شخ�ص  ك��ان  و�إذا 
في  يفرط  ولا  �صحي  حياة  ونم��ط  �صحيا 
وال��ك��ح��ول ولا  ال�سريعة  ال��وج��ب��ات  ت��ن��اول 
بعك�س  ول��ك��ن  للقلق.  داع���ي  ف�لا  ي��دخ��ن، 
التهاب  �أعرا�ض  �أولى  ف���إن هذه هي  ذلك 
اتخاذ  ف��ورا  ال�شخ�ص  المعدة ويجب على 
ما يلزم لكي لا ت���ؤدي �إلى تفاقم الحالة 
وتزعجه الحرقة والغثيان وانتفاخ البطن 
المعدة،  التهاب  ع�لاج  ع��دم  لأن  والتج��شؤ، 
المعدة". ونزيف  المعدة  قرحة  �إلى  يتطور 

حمية غذائية منا�سبة 
لمر�ضى التهاب المعدة

اكت�شف علماء "معهد �سكريب�س للأبحاث" �آلية معوية تحدث �أثناء ال�صيام قد 
تمنع الدماغ من �إطلاق �إ�شارة حرق الدهون.

 Caenorhabditis دي����دان  ل���دى  دق��ي��ق��ا  ال��ب��ح��ث ج��زي��ئ��ا  ف��ري��ق  وح���دد 
حرق  لمنع  ال�صيام  �أث��ن��اء  الأم��ع��اء  تنتجه   ،)elegans (C. elegans
الدهون. وقد ت�ساعد الدرا�سة الجديدة العلماء على فهم التفاعل المعقد بين 

الأمعاء والدماغ ب�شكل �أف�ضل لدى الإن�سان �أي�ضا.
وتقول الأ�ستاذة �سوبريا �سرينيفا�سان، الحا�صلة على درجة الدكتوراه والمعدة 
الرئي�سية للدرا�سة: "�أت�ساءل الآن عما �إذا كانت هناك جزيئات تُنتج في �أمعاء 
حيوانات �أخرى، بما في ذلك الثدييات، تف�سر بع�ض النتائج ال�صحية المرتبطة 

بال�صيام".
الدهون  �إنتاج وتحلل  يتحكم في  الدماغ  �أن  العلماء منذ فترة طويلة  ويعرف 

.C. elegans لدى الب�شر والثدييات الأخرى، والكائنات النموذجية مثل
وفي عام 2017، حددت مجموعة �سرينيفا�سان هرمون FLP-7 الدماغي، 
الديدان  هذه  ولكن  الم�ستديرة.  الديدان  �أمعاء  في  الدهون  حرق  يحفز  ال��ذي 
م�سار  لتحديد  العلماء  كافح  فقد  ل��ذا  �أمعائها،  في  ح�سية  �أع�صابا  تمتلك  لا 

الات�صال العك�سي: كيف تر�سل الأمعاء �إ�شارات �إلى الدماغ؟.
�أمعاء  100 ج��زيء في  �أكرث� من  البحث  الدرا�سة الج��دي��دة، ح��دد فريق  وفي 

.FLP-7 الديدان الم�ستديرة، وقا�س ت�أثيرها على �إنتاج الدماغ لـ
واكت�شف العلماء �أن جزيئا واحدا كان له ت�أثير كبير على FLP-7: �شكل من 

.INS-7 أ�شكال الأن�سولين يُعرف با�سم�
ويُعرف الأن�سولين، لدى الب�شر، ب�أنه الهرمون الذي ينتجه البنكريا�س للتحكم 
في م�ستويات ال�سكر في الدم. ولكن جزيء الأن�سولين هذا ت�صنعه خلايا الأمعاء 

وي�ؤثر �أي�ضا على عملية ا�ستقلاب الدهون التي يتحكم بها الدماغ.
لـ  المنتجة  الدماغ  INS-7 على خلايا  ي�ؤثر  الفريق كيف  ا�ستك�شف  وعندما 
�أنه لم يكن ين�شط م�ستقبلات الأن�سولين )كما تفعل جميع  FLP-7، وجد 
وفي  الأن�سولين.  م�ستقبل  يمنع  ولكنه  �سابقا(،  المكت�شفة  الأن�سولين  جزيئات 
التي  الأخ��رى  الأح���داث الجزيئية  �سل�سلة من  �إلى  ه��ذا الح�صار  �أدى  المقابل، 

.FLP-7 جعلت خلايا الدماغ تتوقف في النهاية عن �إنتاج
وتو�ضح �سرينيفا�سان: "INS-7 هو في الأ�سا�س �إ�شارة ت�أتي من الأمعاء تخبر 

الدماغ بعدم حرق المزيد من مخازن الدهون الآن لأنه لا يوجد طعام قادم".
الدماغ والجهاز  توا�صل  تف�سير كيفية  ت�ساعد في  النتائج الجديدة  �إن  وتقول 
اله�ضمي في كلا الاتجاهين للتحكم في عملية التمثيل الغذائي بناء على توفر 

الغذاء.

لاكت�شاف  البحث  م��ن  مزيد  �إلى  حاجة  وه��ن��اك 
الإ�شارات  في  ت�شارك  التي  الم��ح��ددة  الم�سارات 

الج���دي���دة م���ن الأم����ع����اء �إلى ال���دم���اغ في 
الثدييات.

ك��م��ا ت��خ��ط��ط ���س��ري��ن��ي��ف��ا���س��ان لإج����راء 
تج����ارب لا���س��ت��ك�����ش��اف ك��ي��ف��ي��ة تحفيز 
خلايا �أمعاء C. elegans لإنتاج 

ال�صيام. �أثناء   INS-7
نُ�������������������ش���������رت ال������������درا�������������س������������ة في 
 Nature مج�������������ل�������������ة 

.Communications

اكت�شاف الم�س�ؤول عن �إبطاء حرق 
الدهون �أثناء ال�صيام

�سبب الرغبة ال�شديدة 
بتناول �أطعمة مالحة

�أن  �إلى  ال��رو���س��ي��ة،  التغذية  خ��بري�ة  جاروف�سكايا  تاتيانا  ال��دك��ت��ورة  ت�شير 
علمهم  من  الرغم  على  مالحة  خفيفة  وجبات  بتناول  يرغبون  الكثيرين 

ب�أنها �ضارة. وتو�ضح ما �سبب هذه الرغبة ال�شديدة.
المعدية  الع�صارة  و�إف��راز  الطعم  التذوق ويعزز  براعم  الملح  "يهيج  وتقول: 
لديه  تظهر  مالحا  طعاما  الإن�سان  يتذوق  عندما  لذلك  ال�شهية،  ويزيد 
رغبة في الا�ستمرار وتناول المزيد منه. كما �أن قرم�شة الطعام �أثناء م�ضغه 
ما  ع��ادة  ذلك  �إلى  ال�سعادة".وبالإ�ضافة  هرمون  �إنتاج  على  نف�سيا  ت�ساعد 
ينجذب الأ�شخا�ص الذين يعانون من م�شكلات في الكلى والغدة الكظرية 
يعاني  ال��ذي  ال�شخ�ص  "ينجذب  الم��الح��ة.وت��ق��ول:  الخفيفة  الوجبات  �إلى 
من �إجهاد قوي �أو مزمن �أي�ضا لتناول الأطعمة المالحة. وهذه الحالة هي 
�إلى احتمال وجود م�شكلة في الغدة الكظرية  �إحدى العلامات التي ت�شير 
والكلى والإجهاد".ووفقا لها، يجب �أن نتذكر �أن الأطعمة المالحة يمكن �أن 
ت�سبب تطور �أمرا�ض خطيرة. وبالإ�ضافة �إلى ذلك يحب�س الملح ال�سوائل في 
الج�سم، ويمكن �أن ي�سبب ارتفاع م�ستوى �ضغط الدم. كما يمكن �أن ت�سبب 
نعلم  �أن  ويجب  الخلايا.  بين  الفا�صلة  الم�ساحات  انتفاخ  المالحة  الأطعمة 
�أن الملح غير مفيد لمر�ضى الجهاز اله�ضمي وب�صورة خا�صة التهاب المعدة 
بع�ض  �أن  المعدة، حتى  �إف��راز ع�صارة  يحفز  لأن��ه  القوية(  المعدة  )حمو�ضة 

الدرا�سات �أظهرت �أن الملح يمكن �أن ي�سبب �سرطان المعدة.
وتن�صح الخبيرة بما يلي للتخل�ص من الرغبة في تناول الأطعمة المالحة:
المالحة. الأطعمة  بتناول  الرغبة  يجذب  لأنه  الإجهاد  من  التخل�ص   1-

هواية  ممار�سة  مثل  �أخرى،  �أ�شياء  من  المتعة  على  الح�صول  محاولة   2-
مثيرة للاهتمام.

بدلا  وغيرها  والتفاح  الج��زر  مثل  وفواكه،  لذيذة  خ�ضروات  تناول   3-
من الأطعمة المالحة.

مالحة. غير  والمك�سرات  البذور  تناول  يمكن   4-
و�أخيرا يجب �إجراء فح�ص للغدد الكظرية والكلى للتاكد من عدم وجود 

م�شكلات مر�ضية.
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العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :�شركة الينكو الهند�سية - �شركة 

ال�شخ�ص الواحد ذ م م

 رخ�صة رقم:CN 1018131  قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ �شركة الينكو الهند�سية - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

ELENCO ENGINEERING COMPANY SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

الى/ �شركة الينكو لإدارة المرافق- ذ.م.م  �ش.�ش.و 

ELENCO FACILITIES MANAGEMENT COMPANY - L.L.C  - - S.P.C 

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

الدائرة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  ن�شر هذا  تاريخ  واحد من  يوم  الاقت�صادية خلال 

�ست�ستكمل  حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  �أو  حق  �أي  عن  م��سؤولة  غير 

الإجراءات المطلوبة .

مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :كونترول زد لتنظيف وتلميع ال�سيارات - ذ.م.م

رخ�صة رقم:CN 5272933  قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شكل القانوني من �شركة ذات م��سؤولية محدودة الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ ريان بن عبدالعزيز بن احمد بدر من �شريك الى مالك
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ ريان بن عبدالعزيز بن احمد بدر من �شريك الى مدير

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد �سعيد محمد تميم غيبه
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد �سعيد محمد تميم غيبه

تعديل ن�سب ال�شركاء/ ريان بن عبدالعزيز بن احمد بدر من 50% الى %100
تعديل ن�سب ال�شركاء/ ريان بن عبدالعزيز بن احمد بدر من 50% الى %0

تعديل ا�سم تجاري من/ كونترول زد لتنظيف وتلميع ال�سيارات - ذ.م.م
CONTROL Z FOR CLEANING AND POLISHING CARS - L.L.C 

الى/ كونترول زد لتنظيف وتلميع ال�سيارات و زينة ال�سيارات - ذ.م.م - �ش.�ش.و 
CONTROL Z FOR CAR CLEANING AND POLISHING AND CAR DECORATION - L.L.C - S.P.C 

�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��سؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :كافيتيريا ملك الكرك

رخ�صة رقم:CN 1080644  قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 150000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ذات م��سؤولية محدودة
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ ا�ضافة �شيخه محمد خمي�س الزعابى %50

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/�سالم عبيد احمد �سنجور الزعابى من مالك الى �شريك
تعديل ن�سب ال�شركاء/ �سالم عبيد احمد �سنجور الزعابى من 100% الى %50

تعديل ا�سم تجاري من/ كافيتيريا ملك الكرك
KING KARAK CAFETERIA 

الى/ كافيتيريا ملك الكرك - ذ.م.م 
KING KARAK CAFETERIA - 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��سؤولة عن 

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :مطبخ و مطعم هو�ست وال دربار

رخ�صة رقم:CN 5346187  قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال من 50000 الى 5000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ ا�ضافة عمران �صديق محمد �صديق خان %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف عبدالله خليل ابراهيم عبدالرحمن الحمادى

تعديل ا�سم تجاري من/ مطبخ و مطعم هو�ست وال دربار
HOST WALL DARBAR KITCHEN AND RESTAURANT 

الى/ وادي  ك�شمير لخدمات الطباعة - ذ.م.م - �ش.�ش.و 
WADI KASHMIR TYPING  - SERVICES - L.L.C - S.P.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��سؤولة عن 

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

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

واحة المدام للنجارة والحدادة الم�سلحة
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:1133807 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  الاقت�صادية  التنمية  دائرة  مراجعة 
غير  الدائرة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م��سؤولة عن �أي حق 

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :متجر 

ال�سعادة للملاب�س الن�سائيه والاك�س�سوارات
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:4392250 

�إلغاء رخ�صة
الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
�أ�سبوع  خلال  الاقت�صادية  التنمية  دائرة  مراجعة 
غير  الدائرة  ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  م��سؤولة عن �أي حق 

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�صادرة من محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
مدني     AJCFICICIVS2024 /0001760 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / محمد جمال �إبراهيم الأمير 
العنوان : 10096195  

نحيطكم علما بانه بتاريخ 26/9/2024 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى 
بمثابة  المحكمة  حكمت   : بالتالي  ح�سين،  عطا  طه  �أحمد   / ل�صالح  �أعلاه  بالرقم 
الح�ضوري : بالزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للمدعي مبلغ وقدره )27,766.58 درهم( 
�سبعة وع�شرون الف و�سبعمائة و�ستة و�ستون درهم وثمانية وخم�سون فل�س، بالإ�ضافة 
للفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ �صيرورة الحكم باتا وحتى ال�سداد التام، مع 
الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف ومبلغ )500 درهم( بدل �أتعاب المحاماة. حكما 

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

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70197

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�إعلان في الق�ضية التنفيذية بالن�شر 

تجاري      AJCEXCICOMS2024 /0003642 إخطار دفع في  الق�ضية رقم�
�إلى المحكوم عليه : احمد علي الجرو العلكه العلكه  

حيث انه  قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي  
المنفذ الا�سد لت�أجير ال�سيارات - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 6197.0 
 )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
�أيام من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن 

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

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة عجمان الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - حمزه احمد ح�سن ابو جراد 
المرتجعة   ال�شيكات   AJCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0003641/ 

�إلى المحكوم عليه : حمزه احمد ح�سن ابو جراد 
العنوان : عجمان - الرا�شدية  

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ ميتي لت�أجير ال�سيارات - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه. 

وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 
الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف : 2924.0 

تاريخ  من  �أيام   )7( خلال  �أعلاه  اليه  الم�شار  التنفيذي  ال�سند  في  جاء  ما  بتنفيذ  مكلف  انت  لذلك 
ف�أنت )م( مكلف )ين( بح�ضور  الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك  بهذا  �إعلانكم   / �إعلانك 
جل�سة يوم - الموافق - ال�ساعة - �أمام المحكمة المذكورة. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة 

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

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - جيلان با�شا محمد غوث محمد غوث لال �شاه  
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0006356/ 

�إلى المحكوم عليه : جيلان با�شا محمد غوث محمد غوث لال �شاه
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ محمد جيا�ش الدين بى عبداللطيف بود يتيباتابادو  
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 153350.0 درهم.  
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )7( �أيام من تاريخ 
�إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
مدني      SHCFICICIVS2024 /0005040 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : ا�سماء ال�شيتامي - مجهول محل الإقامة  
الدعوى المرفوعة من / المدعي )ة( : طالب بن احمد بن �سالمين العجمي 

والتي يطالبكم فيها بـــ : 
- الحكم بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي الى المدعي مبلغ وقدره 77511 ريال عماني )فقط �سبع و�سبعون 
الف وخم�سمائة واحدى ع�شر ريال عماني( او ما يعادلهم بالدرهم الإماراتي )738185 درهم - �سبعمائة 
وثماني وثلاثون الف ومائة وخم�س وثمانون درهم �إماراتي( مع الزامها بالفائدة القانونية بواقع %9 من 
تاريخ رفع الدعوى وحتى ال�سداد التام مع التعوي�ض الذي تراه عدالة المحكمة منا�سبا عما ا�صاب المدعي 

من ا�ضرار مادية وادبية. 
- الحكم بالزام المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 

انت مكلف بالح�ضور بجل�سة 2/10/2024 �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  25/9/2024 م. 

مكتب الخدمات الق�ضائية      

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
تجاري     AJCFICICOMS2024 /0002285 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : ال�سيد �لاصح عبدالعال 
مجهول محل الإقامة 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   7/10/2024 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
)مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الإتحادية  عجمان  محكمة 
مدير الدعوى 1( �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  23/9/2024 م. 

مكتب الخدمات الق�ضائية      

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70533

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�إعلان مدعى عليه بالن�شر 

لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية
تجاري     AJCFICICOMS2024 /0001381 في  الدعوى رقم

�إلى المدعي عليه : ماريه له داو لونج تك�سون - مجهول محل الإقامة  
)الإعلان باللغتين العربية والإنجليزية( 

الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   7/10/2024 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
)مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  الإتحادية  عجمان  محكمة 
او بوا�سطة وكيل معتمد ،  الواحد( �شخ�صيا  اليوم  2 - دائرة  مدير الدعوى 
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  27/9/2024 م.

مكتب الخدمات الق�ضائية      

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية   

70530 العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�إعلان بالن�شر

رقم )2024/2357(
المنذرة : ره نجده ر ازاد كانبي كانبي 

المنذرة اليه : �ضيف الله عمران محمد الا�سطل 
المطالبة : ل��ذل��ك ي��ن��ذر الم��ن��ذر الى الم��ن��ذر ال��ي��ه ب�����ض��رورة ���س��داد المبلغ 
المتر�صد بذمته البالغ قدره 28400 درهم )ثمانية وع�شرون الف 
واربعمائة درهم( وذلك خلال مدة اق�صاها 5 �أيام )خم�سة �أيام( من 
الى  اللجوء  الى  المنذر  �سن�ضطر  و�إلا  الإن���ذار  ه��ذا  ا�ستلامكم  تاريخ 
الق�ضاء واتخاذ كافة الإجراءات القانونية في مواجهتك مع تحميلك 

الم��سؤولية الناتجة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
محكمة ال�شارقه الإتحادية

�إعلان ح�وضر اجتماع بالات�صال المرئي عن بعد
)SHCFICICIVS2024/0004726( في الق�ضية رقم

اعلان بالن�شر في �صحيفة وا�سعة الانت�شار باللغتين العربية والانجليزية
بناء على طلب : المدعي )ة( : احمد افتاب افتاب اقبال 

الى المدعي عليه : جوان توما�س جيمنيز  - المدعي عليه : لال بخ�ش خوار ح�سين 
المدعي عليه : ميان محمد ار�شد ميان محمد جميل 

الحكم بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )122500( درهم مائة واثنان وع�شرون الف وخم�سمائة درهم 
�إماراتي، والفائدة القانونية بقيمة 12% من قيمة المطالبة وحتى ال�سداد التام. 

الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 
ال�ساعة   10/10/2024 بتاريخ  والمقرر   EM00105764 رقم  المرئي  الإجتماع  بح�ضور  مكلف  انت 
08:30 والذي �سيعقد في محكمة ال�شارقه الإتحادية دائرة دائرة اليوم الواحد المدنية الدائرة الخام�سة عن 

بعد بوا�سطة الإت�صال المرئي عبر موقع وزارة العدل
https://smartjustice.moj.gov.ae/chrysalis/f/eMeeting/search /
بوابة الجل�سات الإجتماعات المرئية. �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد. �أو قم بم�سح الرمز المبين �أدناه بكاميرا 

EM00105764 : الهاتف - بيانات الإجتماع : رقم الإجتماع
ويمكنكم تقديم المذكرة الجوابية على الدعوى وارفاق الم�ستندات عبر النظام الالكتروني.

مكتب الخدمات الق�ضائية            

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية   

70535 العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
محكمة ال�شارقه الإتحادية

�إعلان ح�وضر اجتماع بالات�صال المرئي عن بعد
)SHCFICICOMS2024/0001093( في الق�ضية رقم

اعلان مالك المدعي عليها بالن�شر ب�صفتها م�ؤ�س�سة فردية 
 Ycd45a : بناء على طلب : المدعي )ة( : النجم ال�ساطع لتجارة المواد الغذائية  - رمز التفوي�ض

وعنوانه / �إمارة ال�شارقة ال�صناعية5 ال�شارع الأول ال�صناعي �شبره رقم 13 و 15 تلفون 0557363240
ouCc5q : الى المدعي عليه : �سوبرماركت ال�سناء لمالكها �سيف بن �سالم بن �سيف - رمز التفوي�ض

رقم  تلفون   5411521593 مكاني  رقم  في�صل  الملك  �شارع  ال�صناعية  منطقة  القوين  �أم   / وعنوانه 
0565282503

ال�ساعة   9/10/2024 بتاريخ  والمقرر   EH00179745 رقم  المرئي  الإجتماع  بح�ضور  مكلف  انت 
10:30 والذي �ستعقدها في محكمة ال�شارقه الإتحادية دائرة دائرة اليوم الواحد التجارية الثالثة عن بعد 

بوا�سطة الإت�صال المرئي عبر موقع وزارة العدل
https://smartjustice.moj.gov.ae/chrysalis/f/eMeeting/search /

بوابة الجل�سات الإجتماعات المرئية. �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد. �أو قم بم�سح الرمز المبين �أدناه بكاميرا 
EH00179745 : الهاتف - بيانات الإجتماع : رقم الإجتماع

ويمكنكم تقديم المذكرة الجوابية على الدعوى وارفاق الم�ستندات عبر النظام الالكتروني.
مركز �سعادة المتعاملين                

          الامارات العربية المتحدة 
محكمة ال�شارقة الإتحادية الإبتدائية   

70535

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : قمة اليا�سين للا�ست�شارات الادارية �ش ذ م م  
دبي  مجمع   - العامة  للتجارة  المعتمدة  بيان  �شركة  ملك   601-0308 مكتب   : العنوان 
الواحد )ذ  ال�شخ�ص  : �شركة ذات م��سؤولية مح��دودة  القانوني  ال�شكل  للا�ستثمار الاولى - 
2240985 بموجب   : التجاري  بال�سجل  القيد  1032003 رقم   : الرخ�صة  م(، رقم  م 
هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها 
ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 23/9/2024 
والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 25/9/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين المركز الدولي للا�ست�شارات وتدقيق الح�سابات - �ش 
ذ م م العنوان : مكتب رقم 212 م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - بور�سعيد 
الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-2501522  : فاك�س   04-2501521  : هاتف   -

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : المركز الدولي للا�ست�شارات وتدقيق الح�سابات - �ش ذ م م
 - ال�شباب  م�شاريع  لدعم  را���ش��د  ب��ن  محمد  م�ؤ�س�سة   212 رق��م  مكتب   : ال��ع��ن��وان 
بموجب   04-2501522  : ف��اك�����س   04-2501521  : ه��ات��ف   - ب��ور���س��ع��ي��د 
�أعلاه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا 
قرار  بموجب  وذل��ك  م  م  ذ  �ش  الاداري��ة  للا�ست�شارات  اليا�سين  قمة  لت�صفية 
23/9/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ  محاكم دبي بتاريخ 
25/9/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
�أع�لاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

م     م  ذ  �ش   - للخدمات  مارين  �ستار  ا�سم ال�شركة : 5 
ديرة   - الم��رر  مويز  ب��ن  حميد  �سلطان  حميد  ملك   402-049 رق��م  مكتب   : العنوان 
القيد  رق��م   884342  : الرخ�صة  رق��م   ، ذات م��سؤولية مح��دودة   : القانوني  ال�شكل   -
1490434 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي  بال�سجل التجاري : 
�أع�لاه، وذلك  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  التجاري لديها  ال�سجل  الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم 
بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 27/9/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 27/9/2024 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
ر�ضوان علام محا�سبون قانونيون  العنوان : مكتب رقم 808 ملك ال�شيخ عبدالله بن 
عي�سى بن �سلمان ال خليفه - ديرة - النهدة الاولى - الهاتف : 5876900-04 فاك�س : 
5876901-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ر�ضوان علام محا�سبون قانونيون
 - ال خليفه  �سلمان  ال�شيخ عبدالله بن عي�سى بن  808 ملك  : مكتب رقم  العنوان 
 04-5876901  : فاك�س   04-5876900  : الهاتف   - الاولى  النهدة   - دي��رة 
بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ  لت�صفية 5 �ستار مارين للخدمات - �ش ذ م م 
 27/9/2024 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   27/9/2024
�إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن  �أو مطالبة التقدم  �أي اعترا�ض  وعلى من لديه 
بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

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

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
�إعلان مذكرة تبليغ مدعى عليه بالن�شر

ن�شر ) الإعلان المو�ضح �أدناه ( على نفقة طالبة الإعلان
ال�سيدة / فكوره ح�سين ح�سين )�وسرية الجن�سية (

مذكرة تبليغ مدعى عليه بالن�شر
�صادرة من محكمة ال�شارقة ال�شرعية )محكمة الأ�سرة(

SHCFSHPAF2024/000000982  في الدعوى رقم
�إلى المدعى عليه / ا�سماعيل جمعه ال�صويلح - وجن�سيته / �سوري 

عنوانه / مجهول محل الإقامة
�أعلاه  الدعوى  المحكمة  هذه  لدى  عليك  �أقام   - ح�سين  ح�سين  فكوره   / المدعي  �أن  حيث 
والتي تطلب فيها )ح�ضانة ومد �سن الح�ضانه للابن )عدي( - نفقة الابن �شامله - ر�سوم 
بمحكمة  الثانية  ال�شخ�صية  الأحوال  دائرة  �أمام  ح�ضورك  فتقت�ضي  مدر�سية(  وم�صاريف 
الموافق  الاثنين  يوم  في  �صباحاً   )09:30( والن�صف  التا�سعة  ال�ساعة  تمام  في  الأ�سرة 

على الدعوى. للإجابة  وذلك  2024/10/21م 
تحريراً في يوم / الخمي�س الموافق : 2024/9/26م. 

مكتب �إدارة الدعوى 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
والكائنة   )50206 رقم  )رخ�صة  حرة  منطقة   Boston Warwick FZCO  / �شركة 
، دولة الإمارات العربية المتحدة، والمرخ�صة  ، دبي  بـــ مدينة دبي المنطقة الحرة لمطار دبي ، �ص ب 
�إعلان قرارها للكافة والذي تم  ، ترغب هذه ال�شركة المذكورة في  لدى دبي كومير�سيتي �ش ذ م م 
�إغلاق  ب��شأن   23 �سبتمبر   2024 بتاريخ  الذي عقد  �إجتماعه  الإدارة في  بوا�سطة مجل�س  �إتخاذه 

وحل ال�شركة. 
وفقا لذلك ، تهيب ال�شركة ب�أي طرف معني بالأمر ولديه اي مطالبات في مواجهتها عليه تقديم 

هذه المطالبات خلال 45 يوما من تاريخ هذا الإعلان عن طريق البريد الم�سجل �أو الإت�صال بــ: 
Boston Warwick FZCO / ال�سادة

�ص ب : دبي 
دبي ، دولة الإمارات العربية المتحدة 
هاتف رقم : 971585082709 

 james.doyle@ambersupplychain.com : البريد الإلكتروني
لن يتم النظر في المطالبات التي ترد بعد �إنتهاء فترة الإ�شعار والمحدد بــــ 45 يوما.    

�إ�شعار ت�صفية 

70021

العدد 14265 بتاريخ 2024/9/30 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

     في التنفيذ رقم 14181/2023/253 تنفيذ �شيكات  
المنظورة في : دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187  

مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )595738( وال�صادر عن المنفذ �ضده 
بقيمة )400526 درهم(

طالب التنفيذ : بنك ابوظبي الأول - �ش م ع
عنوانه : الإم��ارات - �إمارة ابوظبي - الميناء - ابوظبي - �شارع الميناء - مبنى الموجة الف�ضية - 

�شقة 6/602 نف�س بناية �صيدلية لايف - 0507721072  
المطلوب �إعلانه :1. مهره نا�صر محمد علي عبدالغني الخورى - �صفته : منفذ �ضده

�أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  مو�ضوع الإع�لان : قد 
بال�سند التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )400526( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة 
المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر الاعلان والا فان 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392



الب�شرية  تواجه  �أن  يتوقعون  المناخ  رائ��دون في  دوليون  خرب�اء 
ظواهر مناخية قا�سية في كثير من الأحيان في الم�ستقبل، ما لم 
ب�شكل  غ��ازات الاحتبا�س الح��راري  انبعاثات  تتمكن من تقليل 

كبير في الم�ستقبل المنظور.
من ه�ؤلاء باحثون من جامعتي هارفارد ووا�شنطن كانوا حذروا 
في عام 2023 من �أن "حالة درجة الحرارة على الأر�ض �ستزداد 
�سوءا بحلول نهاية هذا القرن، �إلى درجة �أنها �ست�صبح خطرة 
على حياة مليارات الأ�شخا�ص في �أجزاء مختلفة من الكوكب. 
ال�شمالية،  �أوروب��ا و�أمريكا  القاتلة �شائعة في  �ست�صبح الح��رارة 

الا���س��ت��واء من  خ��ط  م��ن  القريبة  ال��ب��ل��دان  �سكان  يتمكن  ول��ن 
البقاء في الهواء الطلق لأي فترة زمنية خلال الأ�شهر ال�ستة 
هناك  �سيكون   ،2100 ع��ام  بحلول  ال�سنة.  في  دف��ئ��ا  الأكر�ث� 
التواجد  الأر�ض�� حيث �سيكون  العديد من الأماكن على وجه 

في العراء خطرا على ال�صحة والحياة".

دعم  و�أنظمة  البيئة  ��شؤون  في  المتخ�ص�ص  الرو�سي  الأكاديمي 
% من   97" �أن  �إلى  يلفت  �أوغ��ورودن��ي��ك��وف،  �سيرغي  الحياة 
الحراري.  الاحتبا�س  ظاهرة  عن  تتحدث  المناخية  المن�شورات 

في  �آخ���ذ  الكوكب  ه��ذا  على  ال�سنوية  الح���رارة  درج���ة  متو�سط 
�آخ��ذ في الارت��ف��اع. لذلك  الارت��ف��اع، وم�ستوى محيطات العالم 
2016 بمقدار  �إلى عام   1900 الماء من عام  ارتفع م�ستوى 
16-21 �سنتمتر. �آراء العلماء تختلف فقط في تقييم معدل 

التغيير والتنب�ؤ بالعواقب".
التقرير الدولي المعني بالتغير المناخي �أ�شار علاوة على ارتفاع 
2100، بطريقة غير  ع��ام  بحلول  الح���رارة  درج��ات  معدلات 
م�سبوقة، �إلى �أن الجليد قبل منت�صف القرن الحالي �سيذوب في 
القطب ال�شمالي تماما، ما �سي�ؤدي �إلى زيادة كبيرة في م�ستوى 

المياه في المحيطات.
لأبحاث  الألم��اني  بوت�سدام  معهد  من  لباحثين  جديدة  درا�سة 
ال��ع��الم��ي في  الم��ن��اخ �سيقلل ال��دخ��ل  �أن تغير  الم��ن��اخ ذك���رت  ت���أثري� 
الم�ستقبل بنحو 19 % في ال�سنوات الـ 25 المقبلة، م�شيرين في 
تف�س الوقت �إلى �أن المناطق الأكثر فقرا والأقل م��سؤولية عن 

ت�سخين الغلاف الجوي، �ستتعر�ض لأكبر �ضربة مالية.
الخ�����س��ائ��ر الاق��ت�����ص��ادي��ة  ال��ن��اج��م��ة ع��ن ال��ت��غري� الم��ن��اخ يقدرها 
�سنويا بحلول عام  38 تريليون دولار  العلماء بحوالي  ه�ؤلاء 
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قالت:  الدرا�سة  ه��ذه  في  �شاركت  التي  وينز  ليوني  المناخ  عالمة 
اقت�صادية  �أ�ضرار  في  �سيت�سبب  المناخ  تغير  �أن  تحليلنا  "يظهر 
25 المقبلة في جميع البلدان تقريبا  الـ  هائلة خلال ال�سنوات 
في جميع �أنحاء العالم، وكذلك في البلدان المتقدمة جدا مثل 
�ألمانيا والولايات المتحدة، مع انخفا�ض متو�سط الدخل المتوقع 

بن�سبة 11 % لكل منهما وفرن�سا بن�سبة 13 %".
هذه الدرا�سة الألمانية توقعت �أن تعاني �أفقر بلدان العالم من 
خ�سارة دخل �أكبر بن�سبة 61 % من تلك التي �ستتعر�ض لها 

�أغنى البلدان.
الخبير الاقت�صادي الأمريكي لموارد الم�ستقبل ماثيو ويبنماير 

الكارثية بحلول عام  ت��زداد ح��وادث الحرائق  �أن  ب��دوره  يتوقع 
العالم،  م�ستوى  على  المائة  في   50 �إلى  ت�صل  بن�سبة   2100
بما في ذلك المخاطر المرتفعة في المناطق التي لم تكن معر�ضة 

للحرائق في ال�سابق".
درا�سة متخ�ص�صة ن�شرت في مجلة لان�سيت العلمية المرموقة، 
�أفادت ب�أن الاحتبا�س الحراري �سيقتل المزيد والمزيد من الب�شر، 
�إذا  �أل��ف �شخ�ص �سنويا من الح��رارة   129 "�أن يموت  ويمكن 
ارتفعت درجة الحرارة بمقدار 3 درجات مئوية فوق م�ستويات 
بالحرارة  المرتبطة  حاليا  ال��وف��ي��ات  ع��دد  ال�صناعة.  قبل  م��ا 

الوفيات  تت�ضاعف  �أن  توقعت  �ألفا".الدرا�سة   44 �أوروب���ا  في 
�أوروبا  النهار في  �أث��ن��اء  الح���رارة  درج���ات  ارت��ف��اع  ع��ن  الناجمة 
�أوروب��ا مثل  ثلاث مرات بحلول نهاية القرن، وفي دول جنوب 
�إيطاليا واليونان و�إ�سبانيا ، قد ي�صبح هذا الرقم مرتفعا ب�شكل 
للوفيات  ال�سنوي  الإجمالي  العدد  يرتفع  وقد  متنا�سب،  غير 
الناجمة عن البرد والحرارة في �أوروبا من 407000 �شخ�ص 
لو  2100، حتى  ع��ام  450.000 في  �إلى  الح��الي  الوقت  في 
حقق قادة العالم هدفهم المتمثل في الحد من ظاهرة الاحتبا�س 

الحراري �إلى 1.5 درجة مئوية".

النادرة"  الأر���ض��ي��ة  "العنا�صر  لأن  ون��ظ��را 
ال�صديقة  ال��ط��اق��ة  �إلى  للانتقال  ���ض��روري��ة 
للبيئة، ف�إن الدرا�سة الجديدة يمكن �أن تدعم 
الطاقة  �إلى  "للتحول  الج��م��اع��ي��ة  الج��ه��ود 

الخ�ضراء".
للكيمياء  ال���دولي  الاتح���اد  تعريف  وبح�سب 
الأر�ضية  العنا�صر  ف�إن  والتطبيقية،  البحتة 
ال����ن����ادرة ه���ي م���ع���ادن �أر����ض���ي���ة ن������ادرة ت�شكل 
مهما  كيميائيا  عن�صرا   17 م��ن  مجموعة 
ت�ضم  ال���دوري  الج���دول  عنا�صر  م��ن  للغاية 

ال�سكانديوم، الإتريوم، واللانثانيدات.
وت�����س��ت��خ��دم ال��ع��ن��ا���ص��ر الأر����ض���ي���ة ال���ن���ادرة في 
ال��ه��وات��ف ال��ذك��ي��ة و�أج���ه���زة ال��ت��ل��ف��زي��ون ذات 
الم�����س��ط��ح��ة والم��غ��ن��اط��ي�����س وحتى  ال�����ش��ا���ش��ات 
�أن���ه���ا حيوية  ال���ق���ط���ارات وال�������ص���واري���خ. ك��م��ا 
لتطوير المركبات الكهربائية وتقنيات الطاقة 

المتجددة مثل توربينات الرياح.
في  الباحث  �أنينبورغ،  مايكل  الدكتور  وق��ال 
الجامعة الوطنية الأ�سترالية �إن �إن ال�صهارة 
الغنية بالحديد التي تجمدت لتكوين بع�ض 
البراكين المنقر�ضة �أكثر كفاءة بمئة مرة في 
ال�صهارة  النادرة من  الأر�ضية  المعادن  تركيز 

التي تنفجر عادة من البراكين الن�شطة.
م�ضيفا: "لم ن�شهد قط انفجار �صهارة غنية 
�أن  نعلم  لكننا  ن�����ش��ط،  ب��رك��ان  م��ن  ب��الح��دي��د 
بع�ض البراكين المنقر�ضة، التي يبلغ عمرها 
ملايين ال�سنين، �شهدت هذا النوع الغام�ض 
�أنه  �إلى  ن��ت��ائ��ج��ن��ا  ت���ري�ش��  الان���ف���ج���ارات.  م���ن 
يمكن درا�سة هذه البراكين المنقر�ضة الغنية 
بالحديد في جميع �أنحاء العالم، مثل �إل لاكو 
�أر�ضية  عنا�صر  وج��ود  ع��ن  بحثا  ت�شيلي،  في 

نادرة".

وق�������ام ال���ب���اح���ث���ون بم���ح���اك���اة الان����ف����ج����ارات 
الرب�ك��ان��ي��ة في الم��خ��ترب� م��ن خ�ل�ال الح�صول 
ع���ل���ى ����ص���خ���ور مم���اث���ل���ة ل��ت��ل��ك الم�����وج�����ودة في 

البراكين المنقر�ضة الغنية بالحديد.
وو���ض��ع��وا ه���ذه ال�����ص��خ��ور في ف���رن م�ضغوط 
للغاية  عالية  ح���رارة  درج���ات  �إلى  و�سخنوها 
الموجودة  المعادن  عن  المزيد  ومعرفة  لإذابتها 

داخلها.
الأر�ضية  ال��ع��ن��ا���ص��ر  وف���رة  اك��ت�����ش��ف��وا  وه��ك��ذا 
البركانية  ال�����ص��خ��ور  في  الم����وج����ودة  ال����ن����ادرة 

الغنية بالحديد.
في  بكثافة  البلدان  م��ن  الم��زي��د  ا�ستثمار  وم��ع 
الطلب  ي�ستمر  الم��ت��ج��ددة،  ال��ط��اق��ة  تقنيات 
الارتفاع.  في  النادرة  الأر�ضية  العنا�صر  على 
وفي الواقع، من المتوقع �أن يزيد الطلب على 
عام  بحلول  �أ���ض��ع��اف  خم�سة  العنا�صر  ه��ذه 
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وقال الدكتور �أنينبورغ �إن العنا�صر الأر�ضية 
النادرة "ت�شبه في وفرتها الر�صا�ص والنحا�س. 
من  وا�ستخراجها  الم��ع��ادن  ه��ذه  تحليل  لكن 
المعادن التي توجد فيها �أمر �صعب ومكلف".

العنا�صر  روا����س���ب  �أكر��ب��  ال���ني�ص��  وتم��ت��ل��ك 
الأر���ض��ي��ة ال��ن��ادرة على ه��ذا ال��ك��وك��ب، بينما 
توجد �أكبر روا�سب العنا�صر الأر�ضية النادرة 
�أ�ستراليا  وتم��ت��ل��ك  ال�����س��وي��د.  في  �أوروب������ا  في 
روا���س��ب ع��الم��ي��ة الم�����س��ت��وى في م��اون��ت وي��ل��د في 
دوببو  م��ن  بالقرب  و�أخ���رى  �أ�ستراليا  غ��رب 

و�ألي�س �سبرينجز.
�شينغت�شاو  قادها  التي  الدرا�سة  نتائج  ن�شرت 
ال�صينية  الأك����اديم����ي����ة  ج���ام���ع���ة  م����ن  ي�����ان 
 Geochemical مج���ل���ة  في  ل���ل���ع���ل���وم 
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خبراء :  معدل التغير المناخي على كوكب الأر�ض �أ�صبح مخيفا

براكين منقر�ضة تحتوي على معادن نادرة ت�ستخدم في الهواتف و�أجهزة التلفزيون

ال��دورة من  �إن هذه  باربرا  �سانتا  ويقول باحثون من جامعة كاليفورنيا في 
الهرمونات  م�ستويات  وان��خ��ف��ا�ض��  ارت��ف��اع  م��ع  ت��ت��زام��ن  والان��ك��م��ا�ش��  النمو 

ال�ستيرويدية: الت�ستو�ستيرون والكورتيزول والإ�ستراديول.
بعد  ما  باحثة  الآن  وهي  الم�شاركة،  الدرا�سة  م�ؤلفة  بريت�شيت،  ل��ورا  وقالت 
بن�سلفانيا:  بجامعة  للطب  بري�لم��ان  كلية  في  النف�سي  الطب  في  ال��دك��ت��وراه 
في  الليل  �إلى  ال�صباح  من   70% بن�سبة  الانخفا�ض  هذا  الذكور  "يظهر 
الهرمونات ال�ستيرويدية. يمكنك التفكير في الأمر تقريبا مثل �إيقاع ناب�ض 

من ال�صباح �إلى الليل".
تعمل  حيث  وا�ضح،  ب�شكل  لي�س  ولكن  يوميا  الن�ساء  هرمونات  تتقلب  كما 
ال�����دورة ال�����ش��ه��ري��ة في نف�س ال��وق��ت ع��ل��ى دف���ع ال��ت��ح��ولات ط��وي��ل��ة الم���دى في 

الهرمونات.
وقام الباحثون بم�سح دماغ رجل في ال�صباح والم�ساء لمدة �شهر واختبارات الدم 

كل 12 �إلى 15 دقيقة.
وفي كل جل�سة م�سح، �أكمل ا�ستبيانا لتقييم م�ستويات التوتر والنوم ومزاجه. 
 8 ال�ساعة  �أو  �صباحا   7 ال�ساعة  في  ال�صماء  ال��غ��دد  لاخ��ت��ب��ارات  خ�ضع  كما 
م�ساء، للتحقق من مدى اختلاف م�ستويات بع�ض الهرمونات في ج�سمه بين 

ال�صباح والم�ساء.
وعندما تم جمع عينات الغدد ال�صماء في ال�صباح، كان على الم�شارك �أن ي�صوم 
اختبارات  قبل  القهوة  بتناول  له  يُ�سمح  الأق��ل ولم  �ساعات على  لمدة ثماني 

ال�صباح.
كما امتنع عن تناول �أي طعام �أو �شراب لمدة �ساعة ون�صف قبل جل�سات الم�ساء. 

و�أعطى الم�شارك عينة لعاب 2 مل في كل جل�سة، تليها عينة دم.
والإ�ستراديول  الت�ستو�ستيرون  ال�ستيرويد  هرمونات  �أن  الباحثون  ووج��د 
والكورتيزول تبلغ ذروتها في ال�صباح وتنخف�ض في الم�ساء. وكان هذا بالتوازي 
مع "انخفا�ض كبير" في حجم المخ، حيث �أن حجم دماغه الإجمالي انخف�ض 

طوال اليوم، كما حدث مع �سماكة الق�شرة )الطبقة الخارجية للدماغ(.
ووجد الباحثون �أن حجم المادة الرمادية التي تلعب دورا مهما في الوظائف 
كل   0.6% نحو  بمعدل  انخف�ض  والحركة،  والعواطف  والذاكرة  العقلية 
ليلة.وقد تقل�صت منطقتان من الق�شرة المخية، الق�شرة القذالية والق�شرة 
الب�صرية  المعالجة  عن  الم��سؤولتان  المنطقتان  وهما  �أكرب�.  ب�شكل  الجدارية، 

والح�سية.
و�أج��زاء من  الدماغ  المخيخ وجذع  العميقة، مثل  الدماغ  �شهدت هياكل  كما 

الُح�صين، تغيرات طوال اليوم.
بين  المعلومات  ونقل  الحركة  تن�سيق  في  الدماغ  من  الأج���زاء  ه��ذه  وت�شارك 

الدماغ والج�سم وتخزين الذكريات.
ورغم �أن التغيرات في بنية الدماغ تزامنت مع المد والجزر اليومي للهرمونات 
ال�ستيرويدية، �إلا �أن الباحثين غير مت�أكدين بعد مما �إذا كانت الهرمونات 

هي التي تحرك هذه التغيرات.
ال��درا���س��ة، وه��ي طالبة دك��ت��وراه في  �إي��ل م��ورات��ا، الم�ؤلفة الم�شاركة في  وت��ق��ول 
"لايف  علم النف�س وعلوم الدماغ في جامعة كاليفورنيا �سانتا باربرا، لموقع 
وبنيته. ولكن في  الدماغ  ت�ؤثر على  الهرمونات  ب�أن  "�أنا مقتنعة  �ساين�س": 

هذه الدرا�سة، لا يمكننا القول �إنها ت�سبب ذلك ب�شكل مبا�شر".

ذات  الهرمونات  ب���أن  القائلة  الأ�سطورة  يدح�ض  �آخ��ر  مثال  "هذا  م�ضيفة: 
�صلة بالإناث فقط".

واقترحت الدكتورة موراتا �أن "�شيئا ما يحدث في ال�شبكات الب�صرية" حيث 

�شهدت مناطق المخ التي تعالج المعلومات الب�صرية انكما�شا ملحوظا. ولكن 
من الجدير بالذكر �أن هذه الدرا�سة �أجريت على �شخ�ص واحد فقط، لذلك 

لا يمكن بال�ضرورة تطبيقها على مجموعة �سكانية �أو�سع.

درا�سة: �أدمغة الرجال تتقل�ص من ال�صباح �إلى الم�ساء

يعتقد عدد كبير من خبراء المناخ ب�أن معدل التغير 
في الظروف على كوكب الأر�ض �أ�صبح مخيفا بالفعل، 

و�أن ع�صر الفو�ضى المناخية على و�شك �أن ي�أتي.
اللجنة الدولية للتغيرات المناخية كانت توقعت في 
ن�شر  الذي كان  الأول من تقريرها الخام�س  الجزء 
من  العالمي  الاحترار  بزيادة   2013 �سبتمبر   27 في 

0.3 �إلى 4.8 درجة مئوية بحلول �سنة 2100.

�أفادت درا�سة �أن الرجال لديهم دورة هرمونية يومية يمكن خلالها ملاحظة حدوث انكما�ش في �أدمغتهم من ال�صباح �إلى الليل.
و�أ�شارت الدرا�سة التي م�سحت دماغ رجل يبلغ من العمر 26 عاما 40 مرة على مدار 30 يوما �إلى �أن �أدمغة الرجال تتقل�ص من ال�صباح �إلى 

حلول ال�ساعة 8 م�ساء قبل �إعادة �ضبطها حتى �صباح اليوم التالي.

اكت�شف باحثون من الجامعة الوطنية الأ�سترالية وجامعة الأكاديمية ال�صينية للعلوم م�صدرا غنيا 
بالمعادن الثمينة داخل نوع نادر من البراكين المنقر�ضة.

علوم وتكنولوجيا
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�إلى  الفخراني  يحيى  الكبير  النجم  يعود  جديد  م��ن 
"الملك  عر�ض  تقديم  �إع���ادة  طريق  ع��ن  الم�سرح  خ�شبة 
وال���ذي  �شك�سبير،  ول��ي��م  ال��ك��ات��ب  روائ����ع  لير" �إح����دى 
التابع  القومى  الم�سرح  على  ق��ب��ل،  م��ن  ق��دم��ه  �أن  �سبق 
للبيت الفنى للم�سرح، والعر�ض من �إنتاج فرقة الم�سرح 
القومي برئا�سة الدكتور �أيمن ال�شيوى، و�إخراج الفنان 
����ش���ادى ����س���رور، وق���د ب�����د�أت الر�ب�وف���ات ب��ال��ف��ع��ل خلال 
اليومين الما�ضيين، بح�ضور فريق العمل ومدير فرقة 

الم�سرح القومي.

عام  "الملك لير" في  ع��ر�ض��  ال��ف��خ��راني  وق����دم  و���س��ب��ق 
2001 على خ�شبة الم�سرح القومي، من �إخراج المخرج 
مرة  تقديمه  و�أع��اد  عبدالحليم،  �أحمد  الراحل  الكبير 

ثانية عام 2019.
حيث  ال��ق��ديم��ة،  بريطانيا  في  الم�سرحية  �أح���داث  ت��دور 
يقرر الملك الم�سن لير التخلي عن ملكه وتق�سيم مملكته 
الثلاث، كورديليا، ريغان، وغونريل. تتمثل  بناته  على 
لابنته  مملكته  من  م�ساحة  لأكرب�  وهبه  في  لير  خطة 
ان  الا  كورديليا.  ال�صغرى  ابنته  وه��ي  ل��ه  حبا  الأكر�ث� 

غونريل وريغان، الفا�سدتين والمخادعتين، تكذبان على 
والدهما بطريقة عاطفية �ساخرة ومبالغ فيها.

كورديليا ترف�ض الانخراط في لعبة لير، وترد بب�ساطة 
على �أنها تحبه كابنته لا اقل ولا �أكثر. ردها الباهت، على 
يتخلى  ويجعله  الملك لير  يغ�ضب  الرغم من �صدقها، 
�صديق  كنت،  �إي��رل  يحاول  تمامًا.  كورديليا  ابنته  عن 
لري� ال��ع��زي��ز، ال��ت��ح��دث ن��ي��اب��ة ع��ن ك��وردي��ل��ي��ا والتدخل 

لم�صالحة لير مع ابنته، ويتم نفيه من المملكة.
م�سرحية الملك لير لي�ست م�ستوحاة من حاكم عا�صره 

�شك�سبير ولكنها م�ستوحاة من �أ�سطورة ملك قديم, لير 
 Brythonic figure Leir of بريطانيا  م��ن 
Britain، الذي قيل �أنه عا�ش في القرن الثامن قبل 
الثاني ع�شر الميلادي، وقد  الميلاد، وفقًا لتاريخ القرن 
الم�سرحية من كتاب"هولن�شد"  �شك�سبير حبكة  ا�ستلهم 
ال��ذي ي��دور ح��ول تاريخ �إنج��لرت�ا، كما ا�ستلهم الحبكة 
"ملكة الجان"،  ال�شعرية  �سبن�سر  الثانوية من ملحمة 
�أف�ضل ما كتبه �شك�سبير لأنَّها تنتمي  النقاد  واعتبرها 

�إلى الع�صر الحديث، �أو تحمل ملامح الحداثة.

الملك لير.. يحيى الفخراني يعيد تقديم رائعة �شك�سبير 

البطالمة في م�صر.. كيف بد�أ حكمهم وكيف انتهى؟

بعد 3500 عام من وفاته.. �إعادة ر�سم وجه �أحد �أهم فراعنة م�صر بتفا�صيل مذهلة 

ثقافة وفنون
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�أ�صبحت م�صر جزءًا من الإمبراطورية المقدونية بعد انت�صار الإ�سكندر الأكبر 
على الملك الفار�سى دارا الثالث فى 332 ق م. وبعد موت الإ�سكندر فى 323 قبل 
الميلاد، وتق�سيم تركته �إلى �أقاليم بين قواده، �آلت م�صر لحكم بطليمو�س الأول 

)�سوتير( الذى جعل من م�صر مملكة م�ستقلة تعرف با�سم دولة البطالمة.
ا�ستكمل بطليمو�س الأول بناء عا�صمة م�صر الجديدة – الإ�سكندرية، كما بد�أ في 
بناء منارة الإ�سكندرية وجمع كل من الكهنة الم�صريين والاغريق من �أجل ت�أ�سي�س 
بطلميو�س  خليفته  عهد  وفي  �سوياً.  والاغريق  الم�صريين  توحد  جديدة  عقيدة 
التي  القديمة  الإ�سكندرية  مكتبة  �إن�شاء  وتم  والعلوم  الفنون  ازده��رت  الثاني 
�أدى تدفق العلماء والمفكرين الاغريق  كانت اكبر مكتبات العالم القديم، مما 
�إلى م�صر وزادت بها التعددية الثقافية ودمجت ح�ضارة الاغريق الجديدة مع 

الح�ضارة الم�صرية القديمة.

جيو�ش  م��ع  ج��اء  مقدونية  �أ���ص��ول  م��ن  م�صر  في  البطالمة  دول���ة  م�ؤ�س�س  وك���ان 
الإ���س��ك��ن��در ال��ت��ى غ��زت م�صر، لكنه و�أب���ن���ا�ؤه م��ن ب��ع��ده �أح��ب��وه��ا وع��ا���ش��وا فيها، 

واعتبروا �أنف�سهم �أبناء لهذه البلد، ف�أحبهم الم�صريون.
م�صر  كانت  مظهر،  �إ�سماعيل  البطالمة" للم�ؤلف  ع�صر  "بداءة  كتاب  وبح�سب 
الأول  يومه  منذ  اتخذ  ال��ذى  الفار�سى  الاح��ت�لال  تح��ت  البطالمة  مج��ىء  قبل 
نهجًا عدائيًّا تجاه ثقافة الم�صريين وعقائدهم، حيث �سخر الفر�س من �أديانهم، 
الم�صريين  على  دينهم  فر�ضوا  كما  الدينية،  ال�شعائر  و�أبطلوا  المعابد  فدن�سوا 
الفار�سية  الإدارة  ال��دوام بين  ال�سيئة والمتوترة على  العلاقة  ق�سرًا، ناهيك عن 
من  الأكبر" ن��وعً��ا  "الإ�سكندر  حملة  ف��ى  الم�����ص��ري��ون  ر�أى  ل��ذل��ك  والم�����ص��ريني�، 
الم�صريين  لمعبودات  احر�ت�ام  "البطالمة" م��ن  �أظ��ه��ره  م��ا  بعد  خا�صة  التحرير، 

القديمة.

وبح�سب الموقع الر�سمي لوزارة الآثار، ف�إن حكم البطالمة في م�صر انتهى نهاية 
مفجعة عندما هزمهم الرومان في معركة �أكتيوم 31 ق.م، مما �أدى �إلى انتحار 

الملكة كليوباترا ال�سابعة وقتل ابنها، بطليمو�س قي�صرون الخام�س ع�شر.
وكان ذلك الف�صل الأخري� فى تاريخ دولة البطالمة فى م�صر فقد بد�أ بارتقاء 
"يوليو�س  و�أطماعها فى م�شاركة  م  ق.   51 �سنه  ال�سابعة" العر�ش  "كليوباترا 
قي�صر" حكم روما ولكنه قُتل �سنه 44 ق . م, ولكن كليوباترا لم تي�أ�س ف�أوقعت 
فى حبائلها "ماركو�س �أنطونيو�س" حين �أ�صبح الحاكم المطلق للن�صف ال�شرقى 

من الإمبراطورية الرومانية.
ق.م   31 �سنه  �أكتيوم  موقعة  "�أنطونيو�س" فى  "�أوكتافيو�س" على  وبانت�صار 
ودخوله الإ�سكندرية فى العام التالى، انهارت دولة البطالمة فى م�صر، وان�ضمت 

م�صر �إلى الإمبراطورية الرومانية.

�أعاد فريق من علماء الآثار وخبراء الر�سوم ر�سم ملامح وجه �أمنحتب الأول �أحد �أهم فراعنة م�صر الذي حكم 
قبل 3500 عام تقريبا.

و�أ�شار �شي�شرون موراي�س، خبير الر�سوميات )Graphics الغرافيك�س( البرازيلي الذي �أعاد �أي�ضا 
�إن�شاء مظهر �سليل �أمنحتب الثالث، �إلى �أن �سلفه ربما كان يبدو مختلفا عما تم ت�صويره في الكنوز 

."The Sun" والتماثيل في ذلك الوقت، وفقا ل�صحيفة
هكذا كان يبدو على الأرجح الفرعون �أمنحتب الأول �أثناء حكمه لم�صر.

�شكل  العملية  خ�لال  الاعتبار  في  و�أخ��ذ  "بالمهيب"،  �إن�شا�ؤه  المعاد  الوجه  موراي�س  وو�صف 
ر�أ�س �أمنحتب الأول �أثناء ارتداء غطاء الر�أ�س الأزرق والذهبي ال�شهير الذي يحمل ا�سم 
الفرعون، قائلا: "�إن تماثيل �أمنحتب الأول متوافقة في منطقة الأنف".  و�أظهرت ال�صور 

�أن الملك كان "�أكثر بروزا في منطقة الذقن".
ج�سد  "ك�شف  تم  حيث   ،2021 ع��ام  ���ص��در  تقرير  �إلى  �أمنحتب  تفا�صيل  وا���س��ت��ن��دت 

الفرعون تقريبا" من خلال الت�صوير المقطعي المحو�سب.
تظهر ال�صورة الفرعون �أمنحتب الأول بدون غطاء الر�أ�س الملكي.

وقال عالم الآثار مايكل هابي�شت، الم�شارك مع موراي�س في ت�أليف الدرا�سة، عن الحاكم 
الذي يبلغ طوله 5 �أقدام و5 بو�صات: "لم ت�شر الدرا�سة التي �أجريت عام 2021 

�إلى �سبب الوفاة، لكنها حددت عمره عند الوفاة بنحو 35 عاما".
تظهر ال�صورة الفرعون �أمنحتب الأول بدون غطاء الر�أ�س الملكي.

"�سل�سلة من الإ�صابات بعد الوفاة"  �إلى  �أ�شار  و�أ�ضاف هابي�شت، الذي 
على الأرجح ب�سبب ل�صو�ص المقابر �أو �إعادة لف بقايا مومياءه، �أن 

ملتفا". كان  جيدة" و"�شعره  حالة  في  كانت  "�أ�سنانه 
تنعك�س في  الأول لديه ملامح وج��ه لا  �أمنحتب  �إن  يقول الخرب�اء 
ال�صورة لفاف مومياءه  الم�صنوعة تكريما له. تظهر هذه  التماثيل 

المحنط.
العر�ش وهو طفل، وحكم بم�ساعدة  �أمنحتب تولى  �أن  المحتمل  ومن 
للح�ضارة  الوطني  للمتحف  وفقا  وذل��ك  ن��ف��رت��اري،  �أحم�س  وال��دت��ه 
الم�صرية. ويعتقد �أن حكمه دام ما بين عقدين �إلى 3 عقود، حيث قاد 

م�صر في حملات �إلى ليبيا والنوبة القريبتين.
الملوك،  وادي  �إن�شاء  دورا كبيرا في  �أي�ضا  الأول  �أمنحتب  وربما لعب 

وهو مكان ا�ستراحة مقد�س للفراعنة.
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�سد �شخ�صية �سيدة �أعمال في "عالم الن�صابين" تُج

ليلى علوي: �أهم ما ي�شغلني 
في �أي عمل �أقدمه، �أن تكون 

عنا�صره الفنية جيدة
لل�شخ�صية،  ال��ت��ح�����ضري�  ك��وال��ي�����س  وك�����ش��ف��ت 
المتعلقة  الم��ع��ل��وم��ات  ع��ل��ى  اط�لاع��ه��ا  �إلى  لاف��ت��ة 
ف�ضلًا  المختلفة،  الخ��داع  وط��رق  بـ"الن�صابين" 
عن مذاكرة ال�سيناريو �أولًا، الأمر الذي �ساعدها 
على تقديم التجربة ب�شكلٍ احترافي، م�ؤكدة �أن 
"الفيلم مختلف بالن�سبة لي، ويت�ضمن جرعة 

كوميديا مميزة".

توك�سيك" "جوازة 
وتطرقت ليلى علوي، خلال الحوار 
�إلى فيلمها الجديد "جوازة توك�سيك" 
والذي يُعر�ض في �صالات ال�سينما حالياً، 
ال�سعودي  ال���ت���ذاك���ر  ���ش��ب��اك  وت�������ص���در 
تحم�ست  �إن��ه��ا  قائلة  �أ���س��ب��وعني�،  لم��دة 
لمو�ضوعه  العمل،  ه��ذا  في  للم�شاركة 
تقبل  ����ض���رورة  ي��ت��ن��اول  �إذ  ال���ه���ام، 
الآخ���ري���ن، وك��ذل��ك ال��ع�لاق��ة بين 

الأم و�أبنائها.
التي  ال�����ش��خ�����ص��ي��ة  �أن  ور�أت 
واقعية،  ال��ف��ي��ل��م  في  ج�سدتها 
الم��ج��ت��م��ع بكل  وم���وج���ودة في 
"هي  ق���ائ���ل���ة:  ت��ف��ا���ص��ي��ل��ه��ا، 
ت�سعى  التي  والأم  ال��زوج��ة 
ا�ستقرار  ع��ل��ي  ل��ل��ح��ف��اظ 
رغم  الأ���س��ري��ة،  حياتها 
ال�����ص��ع��وب��ات ال��ت��ي تمر 
طوال  تعمل  كما  بها، 
�إ�سعاد  ع��ل��ي  ال���وق���ت 
اب���ن���ه���ا، وت���ف���ع���ل ما 
�أجل  م��ن  بو�سعها 

ذلك".
وت�����اب�����ع�����ت �أن����ه����ا 
تح��������م�����������������س��������ت 
للم�شروع، كونه 
ي�أتي ا�ستكمالًا 
ل�����������س�����ل�����������س�����ة 
الأفلام التي 
قدمتها مع 
�������ش������رك������ة 
الإن����ت����اج، 
وك����ذل����ك 
الم�����ؤل����ف 

ل�ؤي ال�سيد، والمخرج محمود كريم، والفنان بيومي ف�ؤاد، في فيلمي 
"ماما حامل" و"�شوجر دادي"، قائلة: "حققت نجاحات كبيرة مع 
هذا الفريق، الأمر الذي ي�شجعني على ا�ستمرارية التعاون معهم".
في  وي�����ش��ارك  الم��ا���ض��ي،  يوليو  في  عر�ضه  ب���د�أ  توك�سيك"  "جوازة 
�أنور،  محمد  م��ن  ك��لّ  ف����ؤاد،  وبيومي  علوي  ليلى  بجانب  بطولته 
�أحداثه  و�إخ��راج محمود كريم، وت��دور  ال�سيد،  ت�أليف ل�ؤي  والعمل 
"كريم"  بني�  تجمع  ح��ب  ق�صة  ح��ول  كوميدي  اجتماعي  �إط���ار  في 
و"فريدة" ويتفقان على الزواج، لكنهما يواجهان م�شكلات عديدة 

ب�سبب الاختلاف الكبير بين �أ�سرة كل منهما.

تجارب كوميدية
الآونة  في  كوميدية  �أف�ل�ام  تقديمها  �أ�سباب  ع��ل��وي،  ليلى  و�أرج��ع��ت 
�إعجابها،  وت��ن��ال  تتلقاها  ���ص��ارت  التي  ال��ع��رو�ض��  �أن  �إلى  الأخر�ي��ة، 
تتناول  �أنها  كما  مق�صوداً،  لي�س  الأم��ر  �أن  �إذ  ال�شكل،  لهذا  تنتمي 

مو�ضوعات مختلفة للغاية.
�أن تكون عنا�صره  �أقدمه،  �أي عمل  ي�شغلني في  "�أهم ما  �أن  و�أك��دت 
الفنية جيدة، بداية من الفكرة، مروراً ب�شكل التناول وحتى فريق 

العمل، كل ذلك ي�سهم في تقديم م�شروع متميز يجذب الجمهور".
ال�سري  �شنب" و"التاريخ  "�آل  فيلمي  عر�ض  ت�أجيل  �أ�سباب  وح��ول 
للكوثر" لأكثر من مرة، قالت �إن: "هذا الأمر يخ�ص جهات الإنتاج، 
لا �أعرف ال�سبب الحقيقي وراء ت�أجيل طرحهما حتى الآن"، لافتة 
المن�صات  �إح���دى  عرب�  �سيُعر�ض  للكوثر"  ال�سري  "التاريخ  �أن  �إلى 

الرقمية، لكن الموعد النهائي لم يُحدد بعد.

الأحمر" "ال�صندوق 
وك�شفت ليلى علوي، الأ�سباب التي دفعتها للعودة �إلى خ�شبة الم�سرح 
"ال�صندوق  م�سرحية  خ�لال  م��ن  الغياب،  م��ن  طويلة  �سنوات  بعد 
للوقوف  �أ�شتاق  "كنت  قائلة:  ال�سعودية،  عُر�ضت في  الأحمر" التي 

على خ�شبة الم�سرح من فترة، وفي انتظار الفر�صة المنا�سبة".
و�أ�ضافت "تحم�ست لم�سرحية )ال�صندوق الأحمر( فور الاطلاع على 
فكرتها، وتم�سكت بتقديمها، كما �أنني �سعدت بردود فعل الجمهور 
جديدة،  م�سرحية  عرو�ض  لتقديم  حما�ساً  ل��ديّ  ف�صار  ال�سعودي، 
�شرط �أن تنال �إعجابي، لأن العمل الم�سرحي ممتع، والفنان ي�ست�شعر 

حجم حب وتقدير الجمهور له".
تانية"  "دنيا  م�سل�سل  منذ  التلفزيونية  الدراما  عن  غيابها  وحول 
الذي عُر�ض قبل نحو عامين، قالت �إنها تتلقى عرو�ضاً كثيرة، لكنها 
و�أق��دم من  انتظار عمل يحمل فكرة جديدة،  "في  لم تتحم�س لها، 

خلاله �شخ�صية مختلفة".
واختتمت حديثها ، بالت�أكيد على غيابها عن مو�سم دراما رم�ضان 
ير�ضيني،  عملًا  �أجد  ولم  بعناية،  العرو�ض  كل  "در�ست   ،2025

ويحمل �إ�ضافة لي".

يو�سف عمر يبد�أ ت�صوير دوره 
في م�سل�سل مملكة الحرير

ب���د�أ الم��م��ث��ل ال�����ص��اع��د ي��و���س��ف عمر 
مملكة  م�سل�سل  في  دوره  ت�صوير 
على  قريبًا  عر�ضه  المقرر  الحرير 
الم�سل�سل   ،Watch It من�صة 
وي�شارك  ميمي،  بيتر  �إخ���راج  م��ن 
كريم  مع  بطولته  في  عمر  يو�سف 
�أبو  مح��م��ود عبد ال��ع��زي��ز و�أ���س��م��اء 

اليزيد.
�أه�����دى �صناع  ف���ى ���س��ي��اق م��ت�����ص��ل 
م�سل�سل تيتا زوزو، بطولة النجمة 
�أثناء عر�ض الحلقة  �إ�سعاد يون�س، 
 watch it من�صة  على  الأولى 
�أم�س، لافتة في تتر البداية للعمل 
للمنتجين الراحلين ح�سام �شوقى 
وت���ام���ر ف��ت��ح��ى، ح��ي��ث ك��ت��ب على 
اللافتة "�إهداء من ا�سرة الم�سل�سل 
فتحى،  وتامر  �شوقى  ح�سام  ل��روح 

�ستظل ذكراكم في قلوبنا دائمًا".
 30 زوزو مكون من  تيتا  م�سل�سل 
يون�س،  �إ�سعاد  بطولة  ومن  حلقة، 
ك���ام���ل، مح��م��د كيلاني،  �إي���ن���ا����س 
�إ�لاسم  حمزة العيلي، نور محمود، 
�أحمد  ع���ن���اني،  ع���اب���د  �إب����راه����ي����م، 
من  وغيرهم  مو�سى،  ن��دى  عنان، 
ال��ف��ن��انني�، وع�����دد م���ن الأط���ف���ال، 
وال��ع��م��ل م��ن ت���أل��ي��ف مح��م��د عبد 

العزيز و�إخراج �شيرين عادل.

�إيهاب فهمي: اجتهدت في ر�سم ملامح 
�شخ�صيتي في »برغم القانون« لت�صل للجمهور
الذي يتم  القانون  الإيجابية حول م�سل�سل برغم  الأفعال  ب��ردود  �إيهاب فهمى عن �سعادته  الفنان  �أع��رب 
و�سعيد  الم�سل�سل،  ه��ذا  �إلى  بالان�ضمام  �سعيد  ال�سابع":"�أنا  "اليوم  لـ  ت�صريح  فى  م�ضيفاً  حالياً،  عر�ضه 

دورها  و�أدت  ومتمكنة  موهوبة  فنانة  فهى  المطلقة،  بطولاتها  �أول  في  العا�صى  �إيم��ان  الفنانة  مع  بتعاونى 
باجتهاد كبير، 

كما �أنى �سعيد بالتعاون مع �شركة فنون م�صر التى كانت �آحد �أ�سباب نجاح الم�سل�سل بتوفيرها كل الإمكانيات 
المطلوبة و�سبل النجاح". 

النظارة  الم�سل�سل، وملامح وجهه وحتى فريم  ر�سم ملامح �شخ�صيته في  اجتهد على  �أنه  �إيهاب فهمى  وتابع 
�أن �شخ�صية المحامى �شعبان  �أن ت�صل ال�شخ�صية الى الجمهور، م�ؤكداً  التى يلب�سها في الت�صوير حتى ي�ستطيع 

التى يج�سدها لي�س �شريرا فقط و�إنما قد ترى منه ما لا يمكن �أن تتوقعه منه، كما �أ�شاد ب�أدوار زملائه في 
العمل، م�شدداً على وجود مفاج�آت فى كل حلقة.

م�سل�سل برغم القانون ي�شارك فى بطولته �إلى جانب �إيمان العا�صى كل من هانى عادل، 
محمد الق�س، وليد ف��واز، جورى بكر، فرح يو�سف، رحاب الجمل، فرح يو�سف، 

عايدة ريا�ض، �إيهاب فهمى، محمد محمود عبد العزيز، جي�سيكا ح�سام الدين 
يا�سر عزت، نبيل على ماهر، بتول الحداد، ريهام محيى الدين وعدد �آخر 

من الفنانين وت�أليف نجلاء الحدينى و�إخراج �شادى عبد ال�لاسم و�إنتاج 
العزيز.يدور  عبد  مقار ومحمد  للمنتجين ريمون  فنون م�صر  �شركة 
التي  المحامية  ليلى  اجتماعية حول  درام��ا  القانون في  م�سل�سل برغم 

�أحد الأيام لتكت�شف  تعي�ش في مدينة بور�سعيد، وت�ستيقظ في �صباح 
العثور عليه، تكت�شف  �أن تحاول  �أي �سبب وبعد  اختفاء زوجها دون 
�أنه هرب بعد زواج ا�ستمر 10�سنوات وق�صة حب كبيرة �أثمرت عن 

طفلين "ليلى وها�شم"، ليختفي "�أحمد" زوجها دون �سابق �إنذار، 
"ليلى" �إلى ال�سر  وبمرور الأح��داث تتك�شف الأ�سرار حتى ت�صل 

وراء هروب زوجها وتركه لها ولأولاده رغم حبه ال�شديد لهم.

ا�ست�أنفت الفنانة ليلى علوي، ت�صوير فيلمها الجديد "الم�ستريحة" ، بعد فترة طويلة من 
التوقف، لان�شغالها وباقي فريق العمل، بم�شاريع فنية �أخرى، حيث ي�شاركها البطولة 

بيومي ف�ؤاد وعمرو عبد الجليل، و�إخراج عمرو �صلاح.
�إنّ �أحداث الفيلم تدور حول  وقالت ليلى علوي، خلال هذا الحوار، 
�أعمال  �سيدة  �شخ�صية  �سد  تُج �أنها  مو�ضحة  الن�صابين"،  "عالم 
تُدعى "�شاهيناز"، ولكنها تمار�س الن�صب ب�شكلٍ خفي، لا�سيما و�أنها 

�شخ�صية �أر�ستقراطية، وملامحها لا توحي �إطلاقاً �أنها ن�صابة.

دنيا �سمير غانم ت�ست�أنف 
ت�صوير فيلمها »روكي الغلابة« 

�أول �أكتوبر
الغلابة"  "روكى  فيلم  �أن  ال�سابع"  "اليوم  لـ  ال�سبكى  �أحمد  المنتج  �صرح 
بطولة الفنانة دنيا �سمير غانم  ومن �إخراج �أحمد الجندى �سوف ي�ست�أنف 
�أيام   4 له  يتبقى  �أنه  ال�سبكى  و�أ�ضاف  المقبل،  �أكتوبر  �شهر  بداية  ت�صويره 
موعد  يحدد  لم  الآن  الى  �أن��ه  لافتا  الفيلم،  م�شاهد  كل  وتنتهى   ت�صوير 

لعر�ضه فى ال�سينمات.
تقدم دنيا خلال �أحداث الفيلم �شخ�صية مختلفة وجديدة عليها، �إذ تج�سد 
�شخ�صية بودى جارد للفنان محمد ممدوح تاي�سون الذى يقدم �شخ�صية 

رجل �أعمال كبير ويمران بمواقف كوميدية خلال �أحداث الفيلم.
وي�شارك في بطولة الفيلم بجوار دنيا �سمير غانم ومحمد ممدوح، الفنان 
يو�سف،  ت�أليف كريم  والعمل من  الفنانين،  محمد ثروت وعدد كبير من 

و�إخراج �أحمد الجندي، و�إنتاج �أحمد ال�سبكى.
مو�سم  ال��دور في  عاي�شة  بعنوان  م�سل�لاس جديدا  �سمير غانم  دنيا  وتقدم 
دراما رم�ضان المقبل، من �إخراج �أحمد الجندى، حيث تعقد  وفريق عمل 
المر�شحين  الممثلين  �أ�سماء  على  الا�ستقرار  �أجل  من  عمل  جل�سات  الم�سل�سل 

للعمل .
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كيف ي�ؤثر الع�سل في ال�صحة النف�سية؟
�أن  يمكن  �أنه  الرو�سية،  التغذية  خبيرة  جوتوفا،  ماريانا  الدكتورة  �أعلنت 
الاكتئاب  مثل  النف�سية  الأم��را�ض��  ع�لاج  في  �إيجابي  ت���أثري�  للع�سل  يكون 
ال���ق���دم، بما  ال��ع�����س��ل للج�سم م��ن��ذ  "لقد ع��رف��ت ف��وائ��د  وغر�ي��ه. وت���ق���ول: 
المكونات  �أولا-  النف�سية.  الأم���را�ض���  ع�لاج  في  ا�ستخدامه  �إم��ك��ان��ي��ة  فيها 
في  �إي��ج��اب��ي��ا  ت���ؤث��ر  البوليفينول  فيها  بم��ا  الع�سل  في  الم���وج���ودة  ال��غ��ذائ��ي��ة 
ال�صحة النف�سية، ووفقا لإحدى الدرا�سات، للع�سل ت�أثير علاجي في حالات 

الاكتئاب والم�شكلات النف�سية الأخرى.
تلعب  والمهدئة للأع�صاب، حيث  الوقائية  الع�سل  تعرف خ�صائ�ص  وثانيا، 
الع�صبية  الا���ض��ط��راب��ات  م��ن  الح��م��اي��ة  في  مهما  دورا  البوليفينول  م���ادة 

المختلفة بما فيها الاكتئاب ومر�ض �ألزهايمر وباركن�سون".
للإجهاد،  الم�ضادة  الع�سل  بخ�صائ�ص  مرتبطا  ه��ذا  يكون  قد  لها،  ووفقا 

وقدرته على رفع م�ستوى هرمون ال�سيروتونين في الدماغ.
جراء  يجب  الم�شجعة،  النتائج  ه��ذه  من  الرغم  وعلى  ذل��ك  "ومع  وتقول: 
المزيد من البحوث والدرا�سات ال�سريرية لفهم الآليات الكامنة وراء هذه 

الت�أثيرات الإيجابية على ال�صحة النف�سية للمر�ضى ب�صورة �أف�ضل".

منتج غ�سول الفم  قد ي�ساعد في التنب�ؤ بعودة الإ�صابة بال�سرطان
مر�ض  ب��ع��ودة  للتنب�ؤ  واعدة"  "طريقة  �إلى  الباحثين  م��ن  ف��ري��ق  تو�صل 

ال�سرطان، با�ستخدام منتج يومي �شائع الا�ستخدام.
وقال باحثو مركز Sylvester ال�شامل لل�سرطان في كلية الطب بجامعة 
ميامي ميلر، �إنه يمكن ا�ستخدام غ�سول الفم للك�شف عن الم�ؤ�شرات الحيوية 
التنب�ؤ بعودة المر�ض لدى مر�ضى �سرطان الر�أ�س  التي ت�ساعد الأطباء في 

والرقبة.
وقالت �إليزابيث فرانزمان، المعدة الم�شاركة في الدرا�سة: "ت�شير درا�ستنا �إلى 
�أن اكت�شاف الم�ؤ�شرات الحيوية في اللعاب، الذي يُجمع من غ�سول الفم، بعد 

العلاج الأولي يوفر �إمكانية تقييم خطر تكرار المر�ض ب�سهولة".
وفي ال�سابق، در�ست فرانزمان وفريقها كيف يمكن للم�ؤ�شرات الحيوية في 
الأنفي،  البلعوم  �أو  الفم  ب���أورام  الفرد  �إ�صابة  خطر  تقييم  الفم  غ�سولات 
ارتباطا  الفريق  ووج��د  �شيوعا.  والرقبة  الر�أ�س  �سرطان  �أن��واع  �أكرث�  وهي 
للورم،  م�سبب  ج���زيء  وه���و   ،CD44 رئ��ي�����س��يني�:  ح��ي��ويني�  بم���ؤ���ش��ري��ن 

وم�ستويات البروتين الكلية.
وفي الدرا�سة الجديدة، در�س الباحثون ما �إذا كان هذين الم�ؤ�شرين الحيويين 

يمكنهما التنب�ؤ بعودة المر�ض لدى المر�ضى الذين تم ت�شخي�صهم بالفعل.
من  �أكرث�  ل��دى  الكلية  الرب�وتني�  وم�ستويات   CD44 ت���أثري�ات  وقيّموا 
بعينات  المر�ضى  لل�سرطان. وتم تزويد  160 مري�ضا عبر مراكز متعددة 
من غ�سول الفم لا�ستخدامها لمدة ت�صل �إلى 18 �شهرا بعد العلاج الأولي.

م�ستويات  بين  ارتباطا  المعملية  اختباراتنا  "�أظهرت  فرانتزمان:  وقالت 
الم���ؤ���ش��رات الح��ي��وي��ة وع���ودة الم��ر�ض��. ب��الم��ق��ارن��ة م��ع الم��ر���ض��ى ال��ذي��ن لديهم 
م�ستويات بروتين طبيعية بعد 3 �أ�شهر من العلاج، كان خطر عودة المر�ض 
بن�سبة  �أكبر  البروتين تقريبا،  �إجمالي  الذين لديهم �ضعف  المر�ضى  لدى 
الذين  المر�ضى  لدى   62% بن�سبة  ارتفع  الخطر  �أن  و�أ�ضافت   ."65%

لديهم م�ستويات CD44 بلغت 3 �أ�ضعاف الم�ستوى الطبيعي.
و�أ�شار الفريق �إلى �أن الم�ؤ�شرات الحيوية تظهر وعدا كبيرا لتح�سين التنب�ؤ 

بالمخاطر لدى مر�ضى �سرطان الر�أ�س والرقبة.

النحلة؟ لدى  جناح  •  كم 
- زوجين من الأجنحة.

الغزال؟ �أنثى  ا�سم  •  ما 
- ظبية.

الكلب؟ �صغير  يُ�سمى  • بَم 
- جرو.

العنكبوت؟ �أرجل  عدد  تبلغ  •  كم 
- 8 �أرجل.

بالعالم؟ حيوان  �أ�سرع  هو  • ما 
- الفهد.

بين  ما  ترت�اوح  العرق  من  كمية  تفرز  عرقية  غدة  مليوني  من  �أكرث�  الإن�سان  ج�سم  في  �أن  تعلم  هل   •
ن�صف لتر �إلى لتر ون�صف كل 24 �ساعة بلا توقف �صيفاً و �شتاءً مع المجهود و الحركة ومع ارتفاع درجة 

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

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

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

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

�شعرة .. و يتجدد هذا العدد بوجه عام خلال خم�سة �أعوام حيث ي�سقط كل يوم ما بين 50 : 60 �شعرة. 
 • هل تعلم �أن المخ يحتاج �إلى �سد�س كمية الدم التي ي�ضخها القلب و خم�س الأوك�سجين الذي يدخل الج�سم 

.. رغم �أن المخ لا يزن �أكثر من واحد على خم�سين من الج�سم كله. 
. خلية  بليون   32 نحو  الإن�سان  ج�سم  في  يوجد  �أنه  تعلم  • هل 

الليل والنهار
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احذروا.. المربيات 
تاتيانا  ال���دك���ت���ورة  ح�����ذرت 
���س��ول��ن��ت�����س��ي��ف��ا ال���ب���اح���ث���ة في 
مخ����تر�ب�� م�����رك�����ز ال���ب���ح���وث 
ال��������ف��������ي��������درالي ل���ل���ت���غ���ذي���ة 
الحيوية  وال���ت���ك���ن���ول���وج���ي���ا 
الأغ���ذي���ة مر�ضى  و��س��لام��ة 
ال�����س��ك��ري وم����ن ي���ع���اني من 
اله�ضمي  الج��ه��از  �أم���را�ض��� 

من تناول المربيات.
ووف��ق��ا ل��ه��ا، ي��ح��ت��وي المربى 
ت�صل  ك���رب���وه���ي���درات  ع��ل��ى 

ن�سبتها �إلى حوالي 70 بالمئة.
ف�إنها  حام�ضية  وث��م��ار  ف��واك��ه  م��ن  م�صنوعة  المربيات  كانت  "�إذا  وت��ق��ول: 
ال��ذي��ن يعانون من  الأ���ش��خ��ا�ص��  ت�لائ��م  �أح��م��ا�ض�� ع�ضوية لا  تح��ت��وي على 
الغ�شاء  تهيج  لأن��ه��ا  القرحة،  الم��ع��دة،  التهاب   - اله�ضمي  الج��ه��از  �أم��را�ض�� 

المخاطي للمعدة. بالإ�ضافة �إلى حدوث ردود فعل تح�س�سية".
وت�شير �إلى �أنه لا يمكن اعتبارها م�صدرا للفيتامينات، لأن كميتها لا تتوافق 
مع حاجة الج�سم اليومية منها، بالإ�ضافة �إلى ذلك معظمها يختفي نتيجة 

المعالجة الحرارية عند التح�ضير.
ومن جانبه يحذر الدكتور يفغيني �أرزاما�ست�سيف، من تناول مربى الم�شم�ش 
والفراولة ويعتبرها الأخطر على ال�صحة، لأنها تحتوي على ن�سبة عالية 
من ال�سكر، م�شيرا �إلى �أنه على الأ�شخا�ص الذين يعانون من م�شكلات في 
لأن  وغيرها  الفراولة  مثل  الثمار،  مربى  تناول  تجنب  اله�ضمي  الجهاز 

بذورها ال�صغيرة قد ت�سبب تفاقم حالتهم.

كان رمزي ن�شيطاً جداً يعمل دائماً باجتهاد.. يذاكر، يلعب الكرة، ي�سبح، ثم قليلًا من ال�شطرنج قبل �أن يذاكر 
�أخواته معه، ثم  الفاكهة ي�شرك  الطعام الخفيف، يح�ضر طبقاً من  ال�لاصة وبع�ض  �أخ��رى يتخلل ذلك  مرة 
يدخل لير�سم قليلًا، بع�ض اللعب على الكمبيوتر، تدوين بع�ض الأفكار والملاحظات.. �أ�شياء كثيرة يقوم بها 
طوال اليوم وعندما يذهب للنوم يكون م�ضطراً ودائماً يقول �أتمنى �أن يكون النهار 42 �ساعة فيقول والده 
منذ �أن جئت من المدر�سة و�أنت لا ترتاح فيقول �أحب ذلك و�أتمنى �أن يكون النهار 42 �ساعة.. �آه لأ�سمع بع�ض 
المو�سيقى و�أنا �أقر�أ ثم بعدها �أنام لكنه لا ينام يقوم ويذاكر مرة �أخرى وهكذا حتى ي�صرخ عليه والده فينام، 
وفي �أحد الأيام قال رمزي لوالده لماذا لا يكون النهار 42 �ساعة �سكت الأب قليلًا ثم قال ح�سناً لك ما تريد غداً 

�سيكون النهار 42 �ساعة.
جاء رمزي من المدر�سة فجل�س يتناول طعامه مع والده ثم ذهب ليفعل ما يفعله كل يوم من عمل متوا�صل 
وعندما حل الم�ساء وكان الأب قد نام في النهار وارتاح دخل رمزي ليلعب في غرفته ودخل �أبوه معه وبعد الانتهاء 
طلب منه والده �أن يدر�س قليلًا ثم �أن ي�صلي وير�سم ويدق بع�ض الألحان على البيانو ويدون بع�ض ملاحظات 
اليوم و... �أعمال كثيرة كثيرة طلبها الوالد لكن رمزي و�صل �إلى مرحلة لا ي�ستطيع �أن يرفع يديه و�أخذ يقاوم 
حتى لا ينام ووالده ينظر �إليه ويتحدث معه حتى بزغ الفجر فانهار فوق فرا�شه وغط في نوم عميق.. ا�ستيقظ 
بعد �آذان الظهر متعباً مهدوداً بعد �أن خ�سر يوماً درا�سيا وكان �أبوه قد جاء من العمل فنظر �إليه وقال هل ما 
زلت تريد النهار 42 �ساعة فهم رمزي ��سؤال والده وقال لا يا �أبي لبدنك عليك حق و�سبحان من جعل لنا وقتاً 

للعمل ووقتاً للراحة.. الحمد لله �أن منحنا الليل والنهار.

ك�شفت مراجعة علمية، �شملت تجميع بيانات من 206873 
ال�صحة  �أدوات  �أه��م��ي��ة  م���دى  ع��ن  درا����س���ة،   47 عرب�  �شخ�صا 
مجال  في  ال��وي��ب،  وم��واق��ع  الهاتف  تطبيقات  مثل  الرقمية، 

الحفاظ على �صحة جيدة.
ووجد الباحثون �أن هذه الأدوات يمكن �أن تعمل على تح�سين 
ال�صحة والعافية ب�شكل كبير، من خلال الحفاظ على الن�شاط 

وزيادة الخطوات اليومية وتح�سين النظام الغذائي والنوم.
ال�صحية  التدخلات  ت�ساعد  �أن  يمكن  التحديد،  وج��ه  وعلى 

الإلكترونية الأ�شخا�ص على تحقيق ما يلي:
- 1329 خطوة �إ�ضافية يوميا.

�إلى  المعتدلة  الريا�ضية  التمارين  من  �إ�ضافية  دقيقة   55  -
القوية في الأ�سبوع.

- 45 دق��ي��ق��ة �إ���ض��اف��ي��ة م��ن ال��ن�����ش��اط ال��ب��دني الإج���م���الي في 

الأ�سبوع.
في - 7 �ساعات �أقل من ال�سلوك الم�ستقر )الجلو�س المطوّل(  

الأ�سبوع.
�أقل  ح��راري��ة  �سعرات   103 ا�ستهلاك   -

في اليوم.
- %20 �أكثر من الفواكه والخ�ضروات 

الم�ستهلكة في اليوم.
الم�شبعة  ال���ده���ون  م���ن  �أق����ل  غ����رام   5.5  -

الم�ستهلكة في اليوم.
- 1.9 ك���غ م���ن ف���ق���دان ال�����وزن ع��ل��ى م����دار 12 

�أ�سبوعا.
- تح�سين جودة النوم.

- مكافحة الأرق.

وي��ق��ول ال��ب��اح��ث ال��رئ��ي�����س��ي، ب��ن ���س��ي��ن��غ، م��ن ج��ام��ع��ة جنوب 
�إذا  تتغير  �أن  يجب  ال�صحية  النا�س  �سلوكيات  �إن  �أ�ستراليا، 

�أردنا الحد من الإ�صابة بالأمرا�ض المزمنة.
وي�ضيف: "وجدت درا�ستنا �أن التدخلات ال�صحية الرقمية 
النا�س  �صحة  على  �إيجابي  ت���أثري�  لها  يكون  �أن  يمكن 

زيادة  على  لم�ساعدتهم  فقط  لي�س  ورف��اه��ت��ه��م، 
ال�سلوك  م��ن  والح���د  ال��ب��دني  ن�شاطهم 

�أي�������ض���ا تح�سين  ول���ك���ن  الم�����س��ت��ق��ر، 
ونوعية  ال����غ����ذائ����ي  ن���ظ���ام���ه���م 

نومهم".
 npj ن�شرت الدرا�سة في مجلة

.Digital Medicine

�أبرز فوائد تطبيقات ال�صحة الذكية

الممثلة الأمريكية هانا �إينبيندر لدى و�صولها �إلى حفل توزيع جوائز �إيمي 76 في م�سرح بيكوك في لو�س �أنجلو�س. )ا ف ب(


