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�أعمال تجميلية لب�شرة ن�ضرة وج�سم نحيف 
في ف�صل ال�صيف وفق طبيب مخت�ص

ال�صيف،  �أعمال تجميلية في ف�صل  �إلى  اللجوء  الغالبية في  تتردد 
ب�سبب  التجميلية  الم�ستح�ضرات  ي�ستخدم  لا  ق��د  والبع�ض 

الب�شرة  تبدو  قد  لذلك  الح��ارّة؛  الأيام  في  المفرط  التعرق 
والن�ضارة،  للبريق  وف��اق��دة  متبعة  الف�صل  ه��ذا  في 

كثرة  ب�سبب  ال��وزن  لزيادة  الج�سم  يتعرّ�ض  فيما 
الدعوات واللقاءات. ولمتابعة هذا المو�ضوع التقت 

الجلدية  الأمرا�ض  في  "�سيّدتي" الاخت�صا�صي 
والتجميل الدكتور ح�سين يا�سين، واطلعت منه 
اللجوء  يمكن  التي  التجميلية  الأع��م��ال  على 
على  الحفاظ  �أجل  من  ال�صيف  ف�صل  في  �إليها 

فكان  الج�سم،  ور���ش��اق��ة  الجلدية  ال�صحة 
المو�ضوع الآتي:

تقنيات يمكن اللجوء �إليها في ال�صيف
ي�شير الدكتور يا�سين في بداية حديثه �إلى �أن "هناك 
العديد من التقنيات التي يمكن �أن نتوجه �إليها في 
وعدم  الجلدية  بال�صحة  للاعتناء  ال�صيف  ف�صل 
العناية  �إلى  فيه  تح��ت��اج  ال���ذي  ال��وق��ت  في  �إهمالها 

بقوة".
على  والتجميل  الجلدية  الأمرا�ض  طبيب  وي�شدد 
في  بها  لاا�ستعانة  يتم  ال��ت��ي  التقنيات  "معظم  �أن 

ف�صل ال�صيف، هي تلك التي تعتمد على ما ي�سمى 
هايدرافي�شل Hydrafacial، وهي تقنية حديثة 

با�ستخدام  وال�ت�رط���ي���ب  ولاا���س��ت��خ�ال���ص  ل��ل��ت��ن��ظ��ي��ف 
والتي  مغذية،  مكونات  من  الم�صنوعة  الفائقة  الأم�صال 

تمنح الب�شرة توهجاً فائقاً".
ويتابع الدكتور يا�سين "بما �أن هذه الفترة من العام هي 
�أع��را���س وح��ف�الت، وال��ك��ث�ريون م��ن �صبايا و�شباب،  ف�ترة 
مت�ألقة  ب�شرة  على  للح�صول  بب�شرتهم  لااهتمام  ي��ودون 
وم�شرقة، نعتمد هذه التقنية الأميركية الموافق عليها من 
قبل الـFDA، والتي تعتبر من �أهم التقنيات في الوقت 

الحا�ضر، نظراً للمواد الم�ستخدمة فيها".

ما هي تقنية الـ Hydrafacial؟
 ،Hydrafacial ال��ـ  ماهية  التجميل  طبيب  ي�شرح 
"تعتمد هذه التقنية على خطوات متعددة منها:  فيقول 
 Lymphatic Drainage الليمفاوي  الت�صريف 
والتق�شير  الج���ل���د،  و����ش���دّ  ال���دم���وي���ة  ال�������دورة  ل��ت��ح�����س�ني 
الخلايا  جميع  �إزالة  تتم  لكي   Exfoliation step
الميتة عن الجلد، و�إزالة جميع الر�ؤو�س ال�سوداء والبي�ضاء 
عن �سطح الب�شرة، والتق�شير بوا�سطة حم�ض الجلايكوليك 
Glycolic acid Peel، وذلك لتق�شير ناعم للجلد 
الأحمر  بال�ضوء  العلاج  ثمّ  ون�ضارة،  خا�صاً  �ألقاً  ومنحه 
الكولاجين  ل��ت��ح��ف��ي��ز   Red Light Therapy
والإي�ال���س��ت�ني في داخ���ل ط��ب��ق��ات الج��ل��د، ح��ي��ث تُ�ستخدم 
م�ستويات منخف�ضة من ال�ضوء الأحمر لتح�سين مظهر 
فتبدو   ،Antiaging التجاعيد  تقليل  مثل  الب�شرة؛ 
 Blue الأزرق  بال�ضوء  وال��ع�الج  �إ���ش��راق��ا؛ً  �أك�ثر  الب�شرة 

ندوب  لديهم  الذين  للأ�شخا�ص  يُ�ستخدم  الذي   light
�أو �آثار حب ال�شباب.

ال�صيف،  �إليها في ف�صل  نلج�أ  التي  التقنية الحديثة  هذه 
على  ال��ق��درة  ومنحه  وتن�شيطه  الج��ل��د  لترطيب  مهمة 

ترميم نف�سه من جديد".

هل جربتِ بروتوكول الن�ضارة؟
الـ  �إلى  "بالإ�ضافة  ق���ائ�ل�اً:  ي��ا���س�ني  ال���دك���ت���ور  وي��ت��اب��ع 
)بروتوكول  ي�سمى  م��ا  �إلى  نلج�أ   ،Hydrafacial
لكن  ال�����س��اب��ق��ة،  التقنية  ع��ل��ى  يعتمد  وال����ذي  ال��ن�����ض��ارة(، 
 Fractional 1540 :برفقة تقنيتين �إ�ضافيتين هما
الم�سامات  وت�ضييق  الجلد،  �شدّ  في  ت�ساهم  التي   Laser
بمقيا�س  ون�ستخدمها  تح�س�س،  �أي  دون  م��ن  ال��وا���س��ع��ة 
البقاء  �سوى  ال�صيف، وهي لا تتطلب  منخف�ض في فترة 
 Skinلمدة يومين فقط بمن�أى عن التعرّ�ض لل�شم�س؛ و
التي  الن�ضارة  والتي هي عبارة عن حقن   ،Boosters
تحتوي على حم�ض الهيالورونيك ومفاعيلها ت�ستمر من 

عام. نحو  �إلى  �أ�شهر   9
ف�إذا كنتِ �أو كنتَ تح�ضرين لحفل زفاف �أو خطوبة �أو �أي 
ون�ضر،  مت�ألق  بمظهر  الظهور  وت��ودي��ن  �أخ���رى،  منا�سبة 
دون  من  والحقن  البروتوكول  هذا  �إلى  التوجه  فيمكنك 
فقط  جل�سات   3-2 �إج����راء  يمكنك  �أن���ه  علماً  ت���ردد.  �أي 
�إع��ادة تطبيق هذا  ال�صيف، ومن ثم يمكنك  خلال فترة 
رائعة  �ستكون  والنتيجة  �شهرياً،  واحدة  البروتوكول مرة 

جداً".
يكون  ربم������ا 
المفيد  م�����ن 
هذا  ق������راءة 
الم�����و������ض�����وع 
ال���������ص����ح����ة 
 : ية لجلد ا
ت����خ����ل���������ص����ي 
م������ن ال���ب���ث���ور 
بم������ج������م������وع������ة 
م�������ن ال����ع����ن����ا�����ص����ر 

الغذائية.

طرق تنحيف الج�سم
وي��ت��ح��دث ال��دك��ت��ور ي��ا���س�ني �أي�����ض��اً ع���ن ت��ق��ن��ي��ات التنحيف 
الأوق����ات  �أف�����ض��ل  ال�صيف  يعتبر  ال���ذي   ،Slimming
على  ت��ع��م��ل  ال��ت��ي   ،Body wonder م��ث��ل:  ل��ت��ط��ب��ي��ق��ه��ا، 
الع�ضلية.  الكتلة  ن�سبة  وت��رف��ع  الج�سم  م��ن  ال��ده��ون  ح��رق 
Venus Legacy التي تعتمد الموجات الراديوية لتذويب 
في  ت�����س��اه��م  وال��ت��ي   ،Pemf technology م��ع  ال���ده���ون، 
تحفيز الكولاجين والإيلا�ستين في الجلد، وبالتالي ت�ساهم 
مهمة  تعتبر  التقنية  ه��ذه  �أن  على  م�شدداً  الج�سم،  �شدّ  في 
للأ�شخا�ص الذين يعانون من تجمع الدهون في الزنود وفي 

منطقة البطن خ�صو�صاً.

منطقة تحت العينين
ف�صل  هو  ال�صيف  ف�صل  �إن  يا�سين  ح�سين  الدكتور  ويقول 
العينين  تح��ت  منطقة  ع��ل��ى  ي���ؤث��ر  ال���ذي  ال��ط��وي��ل،  ال�سهر 
الأكثر  للتقنية  اللجوء  يتم  لذلك  متعبة،  النظرة  ويجعل 
تعتبر  ح���ي���ث   ،Polynucleotide وه�����ي  ت�����ط�����وراً 
الهالات  ع�الج  في  خا�ص  ب�شكل  فعّالة  البولينوكليوتيدات 
ال�سوداء، وتقليل ظهور الأكيا�س تحت العين، وتح�سين ن�سيج 
لدى  خ�صو�صاً  العينين،  تحت  منطقة  في  عام  ب�شكل  الجلد 
رقيق؛  رفيعة وجلد  يعانون من تجاعيد  الذين  الأ�شخا�ص 

وهي تعطي نتائج رائعة من الجل�سة الأولى.

مو�ضع تخزين الدهون ي�ؤثر 
على �أمرا�ض التنك�س الع�صبي

   �أظ��ه��رت �أب��ح��اث ج��دي��دة �أن 
تراكم  �إلى  يم��ي��ل��ون  ال���ذي���ن 
ال�������ده�������ون ح��������ول ال���ب���ط���ن 
يواجهون  ق���د  وال����ذراع��ي�ن 
احتمالات متزايدة للإ�صابة 

ب�أمرا�ض التنك�س الع�صبي.
�أجراها  ال��ت��ي  ال���درا����س���ة،  ه����ذه  وفي 
باحثون من جامعة �سيت�شوان ال�صينية، 
ت���ت���ب���ع ال���ب���ح���ث ع���ل���ى م������دى 9 ����س���ن���وات، 
 413 لـ  والج�سدية  ال�صحية  الخ�صائ�ص 
 56 م��ت��و���س��ط ​​�أعمارهم  ب��ري��ط��اني،  �أل���ف 

عاماً، عندما بد�أت الدرا�سة.
�أن  ال��ب��ح��ث  وج����د  داي"،  "هيلث  ووف�����ق 
الزهايمر  بم���ر����ض  الإ�����ص����اب����ة  مخ���اط���ر 

بين  �أعلى  )باركن�سون(  الرعا�ش  وال�شلل 
ده��ن��ي��ة في مناطق  روا�����س����ب  ل��دي��ه��م  م���ن 

البطن والذراعين.
بناء  ي�ساعد  ق��د  ال��درا���س��ة،  بح�سب  ل��ك��ن، 
الع�ضلات في الحماية من هذه الأمرا�ض.

وقال الباحثون: "كانت هناك �سمة ج�سدية 
م��ن احتمالات الخ��ط��ر: قوة  �أخ���رى قللت 
ال��ع�����ض�الت. وك�����ان الأ����ش���خ���ا����ص الأق�����وى 
ب�أمرا�ض  للإ�صابة  �أق��ل  احتمالات  لديهم 

ع�صبية مقارنة بالأ�شخا�ص الأ�ضعف".
من  �أن  البحث  وج��د  ال��ب��ي��ان��ات،  وبتحليل 
دهون  من  ن�سبياً  عالية  م�ستويات  لديهم 
للإ�صابة  ع��ر���ض��ة  �أك��ث��ر  ك���ان���وا  ال��ب��ط��ن 
ب�أمرا�ض التنك�س الع�صبي بن�سبة 13%.

�أفريقيا ت�سجل �أكثر من 18700 
حالة جدري قردة محتملة في 2024

�أعلنت وكالة ال�صحة التابعة للاتحاد الإفريقي، �أنّه تّم ت�سجيل �إجمالي 
18737 �إ�صابة محتملة �أو م�ؤكدة بجدري القردة منذ مطلع العام 

في �أفريقيا، بينها 1200 حالة في �أ�سبوع واحد.
الأمرا�ض  على  لل�سيطرة  الإفريقي  المركز  ال�صادر عن  التعداد  و�أ�شار 
�أن���ه تم تح��دي��د ال��ك��ث�ري م��ن متحورات  �أو���ض��ح  وال��وق��اي��ة منها ال���ذي 
الفيرو�س، �إلى �أنّ ثمة 3101 حالة م�ؤكدة و15636 حالة محتملة 
لما  ال��ق��ارة، وفقا  12 دول��ة في  الإب�ل�اغ عنها في  تّم  و541 حالة وف��اة 
ت�سجيل  تّم  فقد  الإفريقية،  الوكالة  وبح�سب  بر�س.  فران�س  ذكرته 
عدد �أكبر من الحالات منذ بداية العام 2024 مقارنة بالعام 2023 
الكونغو  جمهورية  �أنّ  �إلى  ذات��ه  الم�صدر  و�أ���ش��ار   .)14838( ب�أكمله 
الديموقراطية )زائير �سابقا(، التي تعدّ مركز انت�شار الوباء، �شهدت 
جميع الحالات الم�سجّلة تقريبا مع 16800 حالة محتملة �أو م�ؤكدة. 

وتّم ت�سجيل �أكثر من 500 حالة وفاة منذ بداية العام 2024.
 173 �سجّلت  فقد  الديموقراطية،  للكونغو  المتاخمة  ب��ورون��دي  �أمّ��ا 
حالة )39 حالة م�ؤكدة و134 حالة محتملة( بزيادة بن�سبة 75% 
انت�شار �سلالة جديدة من فيرو�س  �أفريقيا  واح��د. وتواجه  �أ�سبوع  في 
�سبتمبر  في  الديموقراطية  الكونغو  في  اكت�شافها  تّم  ال��ق��ردة  ج��دري 
2023 �أُطلق عليها ا�سم "كلايد �آي بي" )Clade Ib( وهي �أكثر 

فتكاً و�أكثر قابلية لنقل العدوى من ال�سلالات ال�سابقة.
�إف��ري��ق��ي��ا هذا  ال��ق��ردة خ���ارج  �أول ح���الات ج���دري  تّم ت�سجيل  ك��ذل��ك، 

الأ�سبوع، في ال�سويد وباك�ستان.
ودفعت موجة الجدري منظمة ال�صحة العالمية الأربعاء �إلى اعتبارها 

طارئة دولية، وهو �أعلى م�ستوى يمكن �أن تعلنه.
وكانت منظمة ال�صحة العالمية قد �أعلنت �إنذارا مماثلا في العام 2022 
عندما انت�شرت ال�سلالة 2 من جدري القردة في مختلف �أنحاء العالم. 

وقد رُفعت حالة الإنذار هذه في مايو 2023.
والوقاية  الأمرا�ض  على  لل�سيطرة  الإفريقي  المركز  �أعلن  جهته،  من 
منها الثلاثاء جدري القردة "طارئة �صحية عامة" وهو �أعلى م�ستوى 
من الت�أهّب. وجدري القردة مر�ض معد ناجم عن فيرو�س ينتقل �إلى 
الب�شر عن طريق الحيوانات الم�صابة ولكن يمكن �أي�ضا �أن ينتقل بين 
بارتفاع   1 ال�سلالة  وتت�سبّب  الوثيق.  الج�سدي  لاات�صال  عبر  الب�شر 
ال�سلالات  ت�سبّب  بينما  ج��ل��دي،  وط��ف��ح  الع�ضلات  في  و�آلام  الح���رارة 
�أو  ال��وج��ه  �أو  ال��ف��م  على  مو�ضعية  وت��ق��رح��ات  جلديا  طفحا  ال�سابقة 
�إ�صابة بجدري القردة عند الب�شر  �أول  الأع�ضاء التنا�سلية. واكتُ�شفت 

في العام 1970 في الكونغو الديموقراطية.

عالم �آثار عماني يدعو لك�شف �ألغاز موقع �ش�صر 
في قلب محافظة ظفار في �سلطنة عمان يقف موقع �ش�صر المدرج بقائمة 
الاترث العالمي �شاهدا على براعة الح�ضارات القديمة و�أ�سرارها التي 
كرّ�س عالم الآثار العُماني مبروك م�سن حياته لك�شفها. ويعد موقع 
�أثرية تاريخية من مختلف الح�ضارات  �ش�صر، بما يحتويه من قطع 
وق��ال م�سن  الآث��ار.  التعاون في مجال  القديمة، بمثابة منارة لجهود 
ولكن  �صلالة  في  بحفريات  وقمنا  المنطقة  هذه  في  بحفريات  ""قمنا 
�أن  �أح��ب  ولم  المنطقة،  لهذه  حنيت  �أن��ا  الأول.  للحبيب  �إلا  الح��ب  ما 
�أن �أكون مدير الآثار في منطقة البليد، وعُر�ض  �أرادوا مني  �أهجرها. 
من  لأن��ه  رف�ضت  ولكنني  �أمريكا،  في  الدكتوراه  درا�سة  �أكمل  �أن  علي 
"�شكل لاانهيار في  �أرغ��ب في هجرها". و�أ�ضاف  حبي لهذه المنطقة لم 
الموقع هو الق�ص�ص القديمة نف�سها  اللي يحكوها �آبا�ؤنا و�أجدادنا عن 
تم  هنا  ومن  انهارت.  والقلعة  انهيار  له  ح�صل  المكان  هذا  ب���أن  المكان، 
ت�أكيد ذلك، و�أول ما تم الت�أكيد، �أُعلن عنها في جميع و�سائل التوا�صل 
والإعلام العالمي، قد ح�صلوا الفخاريات من الإغريق وال�صين والعراق 
واليمن، جميعها في هذا الموقع". وبينما يوا�صل م�سن عمله، ف�إنه يدعو 
المجتمع الدولي �إلى تقديم خبراته وموارده لك�شف الق�ص�ص الخفية 
لموقع �ش�صر. ويبدو �شغف م�سن بالموقع وا�ضحا. وقال لرويترز "الموقع 
الخا�ص  الغمو�ض  على  يحافظ  زال  لا  والموقع  عالمية  لبعثات  بحاجة 

فيه، وهو بحاجة �إلى خبراء و�إلى درا�سة عميقة لإظهار المنطقة".

فرار 4 خطيرين من م�صحة 
نف�سية �إجرامية

بافاريا  بولاية  �اترشوبينج  �أربعة رجال من م�ست�شفى مغلق في مدينة  فر 
الألمانية �أم�س الأول ال�سبت، وقالت ال�شرطة �إن عمليات بحث وا�سعة النطاق 
تجري حالياً، م�ضيفة �أنه يجرى لاا�ستعانة بمروحية وكلاب بولي�سية في 

البحث.
وذكرت ال�شرطة �أن الرجال الأربعة اثنان "28 عاماً" والآخران "27 و31 

عاماً"، يعتبرون "خطيرين".
ولم تت�ضح معلومات عن مكان الفارين حتى �ساعة مبكرة من �صباح �أم�س 

الأحد.
ودعت ال�سلطات المواطنين �إلى عدم ا�صطحاب متجولين معهم في �سياراتهم، 
في  بالنجدة  بالات�صال  مو�صية  م�شبوهين،  �أ�شخا�ص  من  لااق�تراب  وع��دم 
حالة ر�صد �أ�شخا�ص م�شبوهين. وقال متحدث با�سم ال�شرطة �إن اثنين من 
الرجال كانوا في الم�ست�شفى ب�سبب جرائم مخدرات ولااثنين الآخرين بتهمة 

ال�سرقة، وكانت ال�سلطات �أ�صدرت بحقهم �أوامر بالإيداع في الم�ست�شفى.
موظف  بتهديد  ق��ام��وا  ال��رج��ال  �أن  في  ي�شتبه  الأول��ي��ة،  البيانات  وبح�سب 
به  �أم�سكوا  حيث  ومهاجمته،  �اترشوبينج  بمنطقة  الكائن  الم�ست�شفى  في 
و�أجبروه على فتح البوابة الرئي�سية للم�ست�شفى، ثم �أطلقوا �سراحه ولاذوا 
�إلى  الموظف  نقل  �أل��ب��ورج، وتم  باتجاه منطقة  الأق���دام  على  �سيراً  بالفرار 

م�ست�شفى �آخر للعلاج.

»ماكبث الم�صنع« يفوز 
بجائزة المهرجان القومي 

للم�سرح الم�صري
الم�صنع"  "ماكبث  ع����ر�����ض  ف������از 
الأ�سنان  ط��ب  كلية  م�سرح  لفريق 
�أف�ضل  ب��ج��ائ��زة  ال��ق��اه��رة  ب��ج��ام��ع��ة 
الـ17  ال����دورة  في  م�سرحي  ع��ر���ض 
للم�سرح  ال����ق����وم����ي  ل���ل���م���ه���رج���ان 
عليها  ال�ستار  �أ�سدل  التي  الم�صري، 

�أم�س الأول ال�سبت في القاهرة.
ع��ن ن�ص  الم���أخ��وذ  العر�ض  ن��ال  كما 
الإنجليزي وليام  "ماكبث" للكاتب 
�شك�سبير جائزة �أف�ضل �إخراج، �إ�ضافة 
ديكور  ت�صميم  �أف�����ض��ل  ج��ائ��زة  �إلى 
منا�صفة مع عر�ض "مائة وثلاثون 
الم�سرحية.  بالطو  لفرقة  قطعة" 
وذه��ب��ت ج��ائ��زة �أف�����ض��ل ع��ر���ض ثانٍ 
العميا"  "النقطة  �إلى  ب��الم��ه��رج��ان 
الم�أخوذ عن رواية "العطل" للكاتب 
دورينمات.  فريدري�ش  ال�سوي�سري 
دعاية  �أف�����ض��ل  ج��ائ��زة  على  وح�صل 
عر�ض  ع��ن  �صيام  �أح��م��د  م�سرحية 
ت�صميم  �أف�ضل  وجائزة  "الم�صير"، 
�أزياء �إ�سلام عبا�س عن عر�ض "ليلة 
ت�صميم  �أف�����ض��ل  وج��ائ��زة  القتلة"، 
ال�شريف عن عر�ض  �أبو بكر  �إ�ضاءة 
�أف�ضل  وج��ائ��زة  �إليكاتر"،  "مرايا 
�أ�شعار �أمين حداد عن عر�ض "م�ش 
ح�صل  ك��م��ا  وجولييت".  روم���ي���و 
�أف�ضل  زي����اد ه��ج��ر���س ع��ل��ى ج��ائ��زة 
"الطاحونة  ع��ر���ض  ع��ن  مو�سيقى 
�أف�ضل  ج��ائ��زة  وذه��ب��ت  الحمراء"، 
منا�صفة  ا���س��ت��ع��را���ض��ات  ت�����ص��م��ي��م 
"ليلة  ف��اروق عن عر�ض  �إلى ه��اني 
عر�ض  ع��ن  ج��ي��م��ي  القتلة" وع��ل��ي 
�أف�ضل  ج��ائ��زة  ون���ال  "نيوزي�س". 
عن  الح�سيني  مح��م��ود  درام���ات���ورج 
و�أحمد  الم�صنع"  "ماكبث  ع��ر���ض 

ف�ؤاد عن عر�ض "النقطة العميا".

ع�شرات الإ�صابات في حريق 
خلال مهرجان مو�سيقي

�شخ�صاً   30 م���ن  �أك��ث��ر  �أ����ص���ي���ب 
دوارة  ان��دلاع حريق في عجلة  بعد 
هايفيلد  م���ه���رج���ان  في  بم�ل�اه���ي 
لايبزيج  م���دي���ن���ة  م����ن  ب����ال����ق����رب 
ب�����ش��رق��ي �ألم���ان���ي���ا، ح�����س��ب��م��ا ذك���رت 
با�سم  متحدثة  و�أف���ادت  ال�شرطة. 
الألمانية  الأن��ب��اء  لوكالة  ال�شرطة 
ال�ضحايا  ج��م��ي��ع  ب�����أن  "د.ب.�أ" 
ا�ستن�شاق  نتيجة  باختناق  �أ�صيبوا 
ال��دخ��ان ب��ع��د ا���ش��ت��ع��ال ال��ن�ارين في 
العجلة  م��ق�����ص��ورات  م���ن  اث��ن��ت�ني 
الدوارة. فيما �أ�شار رئي�س عمليات 
ال�صليب الأحمر الألماني �إلى �إ�صابة 
�آخرين بجروح خطيرة،  �شخ�صين 
با�سم  المتحدثة  تتمكن  ما لم  وهو 
الفور،  على  ت�أكيده  م��ن  ال�شرطة 
4 من رجال  �أن  �إلى  �أ���ش��ارت  لكنها 

ال�شرطة كانوا من بين الم�صابين.

�أطعمة تنظف 
الج�سم من ال�سموم

المحتوية  الأطعمة  �أن  �إلى  الأط��ب��اء  ي�شير 
و�سيلة  �أف�ضل  هي  الغذائية  الأل��ي��اف  على 
ل��ل��وق��اي��ة م��ن الإ���ص��اب��ة ب���أم��را���ض القلب 

والأوعية الدموية وال�سرطان.
health-food.rf، �إلى  وي�شير موقع 
�أنه وفقا للأطباء، على الأ�شخا�ص الذين 
ي��ع��ان��ون م���ن �أم����را�����ض ال��ق��ل��ب والأوع���ي���ة 
الدموية، تناول اليقطين والهليون والثوم 
الكمثرى  وك���ذل���ك  وال�����س��ب��ان��خ  والم��ل��ف��وف 

والبرقوق.
الفواكه  ت�����س��اع��د  ذل����ك،  �إلى  وب��الإ���ض��اف��ة 
والخ�ضروات والخ�ضروات الورقية الغنية 
الج�سم  تطهير  على  ال��غ��ذائ��ي��ة  ب��الأل��ي��اف 
من ال�سموم، كما ين�صح بتناول البقوليات 
والح���ب���وب ال��ك��ام��ل��ة، ح��ي��ث ل��ب��ع�����ض �أن����واع 

الألياف خ�صائ�ص م�ضادة للأورام.
�أخ�صائية  بافلوفا  زه��رة  للدكتورة  ووفقا 
الغذائي  ال��ن��ظ��ام  ي�سمح  ال�����ص��م��اء،  ال��غ��دد 
الغذائية بتخفي�ض خطر  الغني بالألياف 
تطور �سرطان القولون، حيث يكفي البدء 
بتناول 20 غراما من الألياف الغذائية في 

اليوم وزيادتها تدريجيا �إلى 35 غراما.
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�ش�ؤون محلية
خلال الجل�سة الثانية  لعام 2024 للمجل�س الا�ست�شاري لممثلي المر�ضى وعائلاتهم

م�ؤ�س�سة الإمارات للخدمات ال�صحية تعزز التزامها بتح�سين تجربة المري�ض 
•• دبي-الفجر:

 في �إطار التزامها بتطوير رحلة المتعامل وتح�سين تجربة المري�ض و�أ�سرته، 
للمجل�س  الثانية  الجل�سة  ال�صحية  للخدمات  الإم���ارات  م�ؤ�س�سة  عقدت 
الثانية في مركز عبد الله  بدورته  المر�ضى وعائلاتهم  لممثلي  لاا�ست�شاري 
بن علي ال�شرهان ال�صحي في �إمارة ر�أ�س الخيمة، وذلك بهدف ا�ستعرا�ض 
ال��رع��اي��ة ال�صحية الأول���ي���ة وال��ع��م��ل على  الم��ق��دم��ة في م��راك��ز  الخ��دم��ات 

تطويرها ب�شكل ي�ضمن تقديم �أعلى معايير خدمات الرعاية ال�صحية.
الإمارات  م�ؤ�س�سة  �إنج���ازات  �أب��رز  ا�ستعرا�ض  الجل�سة  فعاليات  وت�ضمنت 
للخدمات ال�صحية، بما في ذلك ح�صول 64 مركزاً �صحياً تابعاً لها على 
�شهادة اللجنة الدولية الم�ترشكة لاعتماد الم�ؤ�س�سات ال�صحية  )JCI(، وما 
�أف�ضل معايير ال�سلامة  يعك�سه هذا الإنجاز من التزام الم�ؤ�س�سة بتطبيق 
وج��ودة الرعاية ال�صحية، وذلك في خطوة مهمة ت�سهم في تر�سيخ مكانة 

دولة الإمارات الرائدة في مجال الرعاية ال�صحية، باعتبارها الأولى عالمياً 
بن�سبة اعتماد المن��شآت ال�صحية. 

لاا�ست�شاري  المجل�س  رئي�س  �سهيل،  عائ�شة  الدكتورة  �أك��دت  جانبها  وم��ن 
ت��ب��ادل الأفكار  ال��ل��ق��اء في  �أه��م��ي��ة ه���ذا  لممثلي الم��ر���ض��ى وع��ائ�الت��ه��م، ع��ل��ى 
ال�صحية، معبرةً عن �سعادتها بما حققه  والمقترحات لتح�سين الخدمات 
المجل�س من �إنجازات حتى الآن، وتطلعها لإجرائه المزيد من التح�سينات 
على الخدمات ال�صحية، بما يعزز ر�ضا المتعاملين ويحقق ر�ؤية الم�ؤ�س�سة في 

تقديم رعاية �صحية عالمية الم�ستوى.
كما �سلط �سيف الح�ساني، رئي�س ق�سم تطوير الخدمات وتجربة الم�ستخدم 
في الم�ؤ�س�سة، ال�ضوء على �آخر الم�ستجدات في مجال تطبيق برنامج "ت�صفير 
البيروقراطية الحكومية، بالإ�ضافة �إلى �إطلاق مركز الرعاية الرقمية في 
نهاية �شهر يوليو الما�ضي، والذي يهدف �إلى تقديم خدمات طبية �شاملة 
من خلال التوا�صل مع المتعاملين افاتر�ضياً دون الحاجة �إلى تواجدهم في 

الم�ست�شفيات، الأمر الذي يوفر على المتعاملين الوقت  �أو  المراكز ال�صحية 
والجهد. 

تقدمها  التي  الخ��دم��ات  باقة  ا�ستعرا�ض  المجل�س  �أع��م��ال  وج��اء في ج��دول 
مراكز الرعاية ال�صحية الأولية التابعة للم�ؤ�س�سة، كما تم ت�سليط ال�ضوء 
�إدخالها  تم  ال��ت��ي  والتح�سينات  الم�ستقبلية،  والخ��ط��ط  التو�صيات  على 
الإكلينيكية  والإج���راءات  ال�سيا�سات  توحيد  مثل  المقدمة،  الخدمات  على 
و�سلامة  �أم��ن  ي�ضمن  بما  للمراكز  التحتية  البنية  وتطوير  والإداري����ة، 

المر�ضى، ودور هذه التح�سينات في رفع ر�ضا المتعاملين.
المجل�س بجولة ميدانية في مركز عبدالله  �أع�ضاء  قام  وفي ختام الجل�سة، 
يعمل  حيث  المتعاملين،  رحلة  على  للاطلاع  ال�صحي  ال�شرهان  علي  بن 
المجل�س ب�صفة ا�ست�شارية لتقديم مدخلات وتو�صيات ب��شأن الم�سائل التي 
ت�ؤثر على رحلة المتعامل خلال تلقيه الخدمات في المن��شآت ال�صحية التابعة 

للم�ؤ�س�سة.

•• ر�أ�س الخيمة- الفجر:

�أط��ل��ق��ت الج��ام��ع��ة الأم��ري��ك��ي��ة في ر�أ�����س الخ��ي��م��ة مركز 
وهو  لاا���ص��ط��ن��اع��ي،  وال���ذك���اء  الم��ت��ق��دم��ة  التكنولوجيا 
المعلومات  تكنولوجيا  مج��ال  في  مبتكر  �أب��ح��اث  مركز 
الهند�سة  ك��ل��ي��ة  �إ�����ش����راف  تح���ت  ي��ع��م��ل  ولاات���������ص����الات 
والح��و���س��ب��ة. وي����أت���ي �إط��ل�اق ه���ذا الم��رك��ز ع��ل��ى خلفية 
هيمنة الذكاء لاا�صطناعي على خلق فر�ص العمل على 

م�ستوى العالم.
ا�ستطلاع  نتائج  �إلى  النظر  عند  هاماً  ت��ط��وراً  وي�شكل 
”م�ستقبل الوظائف“ الذي �أجراه المنتدى لااقت�صادي 
العالمي )2023( والذي ك�شف �أن ما يقرب من ن�صف 
حري�صة   )49%( لاا�ستطلاع  �شملها  التي  ال�شركات 
على تبني الذكاء لاا�صطناعي لخلق فر�ص عمل، على 
�أن ي�ؤدي  الم�شاركين الذين يتوقعون  %23 من  عك�س 

ذلك �إلى �إزاحة الوظائف.
ويُعدّ مركز التكنولوجيا المتقدمة والذكاء لاا�صطناعي 
في الجامعة الأمريكية في ر�أ�س الخيمة من��شأة متطورة 
في  بم��ا  المتقدمة،  والأدوات  التقنيات  ب���أح��دث  مجهزة 
ذلك مجموعات الحو�سبة عالية الأداء، ومحطات عمل 
و�أجهزة  الروبوتات،  ومجموعات  لاا�صطناعي،  الذكاء 
�إماراتي،  درهم  ملايين   5 با�ستثمار  الأ�شياء.  �إنترنت 
والتعليم في مجال  البحث  �أعلى معايير  المختبر  يلبي 

الذكاء لاا�صطناعي وعلوم البيانات. 
لاا�صطناعي  للذكاء  العربي  للمركز  الأ�سا�سي  الهدف 
الذكاء  تعليم  في  التميز  ت��ع��زي��ز  ه��و  ال��ب��ي��ان��ات  وع��ل��وم 
ولاات�صالات  الم��ع��ل��وم��ات  وت��ك��ن��ول��وج��ي��ا  لاا���ص��ط��ن��اع��ي 
ولاابتكار، مع التركيز على مواجهة التحديات الوطنية 
في هذا المجال. ويحت�ضن المركز مجموعة من الأن�شطة، 

ال��ب��ح��ث وال��ت��ط��وي��ر، وح�����ض��ان��ة الأعمال،  بم��ا في ذل���ك 
المجتمعية  وال��ك��ي��ان��ات  ل��ل��م��دار���س  ال��ت��دري��ب  وب���رام���ج 
تكنولوجيا  م��ظ��ل��ة  تح���ت  م���وح���دة  وك��ل��ه��ا  الأخ��������رى، 
المعلومات ولاات�صالات. ويحمل في طياته ركائز رئي�سية 
و�إنترنت  ال�����س��ي�اربني  والأم����ن  الف�ضاء  هند�سة  مثل 
الأ���ش��ي��اء وال��واق��ع لااف�ترا���ض��ي وال��ذك��اء لاا�صطناعي 

ومعالجة ال�صور.
يقدم �صندوق تكنولوجيا المعلومات ولاات�صالات التابع 
وتقنية  للات�صالات  المتحدة  العربية  الإم���ارات  لهيئة 
المعلومات الدعم لمهمة المركز في تعزيز هدف الجامعة 

رائدًا  م��رك��زًا  ب����أن ت�صبح  ر�أ����س الخيمة  الأم��ري��ك��ي��ة في 
للتعليم ولاابتكار. و�أ�شار البروفي�سور �ستيفن ويلهايت، 
الجامعة  في  الأكاديمية  لل��شؤون  الأول  الرئي�س  نائب 
الجامعة  في  ”ي�سعدنا  الخ��ي��م��ة:  ر�أ�����س  في  الأم��ري��ك��ي��ة 
الأمريكية في ر�أ�س الخيمة �أن تكون الجامعة الأمريكية 
في ر�أ�س الخيمة رائدة في هذا المجال من خلال افتتاح 
في  لاا�صطناعي  والذكاء  المتقدمة  التكنولوجيا  مركز 

الحرم الجامعي "
يقول تقرير المنتدى لااقت�صادي العالمي �إن الطلب على 
علماء  مثل  لاا�صطناعي  بالذكاء  المرتبطة  الوظائف 

ذكاء  ومحللي  ال�ضخمة  البيانات  و�أخ�صائيي  البيانات 
الأعمال من المتوقع �أن يت�ضخم بن�سبة 30 �إلى 35% 
�إلى  ا  �أي�ضً النتائج  ت�شير  المقبلة.   الخم�س  ال�سنوات  في 
ال�ضخمة هو  والبيانات  لاا�صطناعي  الذكاء  �أن مجال 
التي  لل�شركات  بالن�سبة  الم��ه��ارات  في  الأولى  الأول��وي��ة 
على  متفوقًا  موظف،   50,000 من  �أك�ثر  بها  يعمل 

�أخرى.  مهارات  مجموعة   25
ويرتبط �إطلاق ” مركز التكنولوجيا المتقدمة والذكاء 
ا  �أي�ضً  )ATAIC(“ الخيمة  ر�أ���س  في  لاا�صطناعي 
ب��الا���س�ترات��ي��ج��ي��ة ال��وط��ن��ي��ة ل��ل��ذك��اء لاا���ص��ط��ن��اع��ي في 
تحويل  ه��دف  ح��ددت  التي  المتحدة  العربية  الإم����ارات 
الدولة من ”جاهزية الذكاء لاا�صطناعي“ �إلى ”رائدة 
الإم����ارات  وتتطلع  لاا�صطناعي“.  ال��ذك��اء  مج���ال  في 
ال��دول ذات  �أن ت�صبح واح��دة من  �إلى  المتحدة  العربية 
بحلول  لاا�صطناعي  ال��ذك��اء  مج��ال  في  الثقيل  ال���وزن 
�إلى  ي�صل  �إ���ض��اف��ي��اً  نم���واً  �سيحقق  مم��ا   ،2031 ع���ام 
�إماراتي. وفي الوقت الحالي، تحتل  335 مليار درهم 
الولايات المتحدة وال�صين ال�صدارة في العالم بلا منازع 

في هذا القطاع.
ت��دي��ر الج��ام��ع��ة الأم��ري��ك��ي��ة في ر�أ�����س الخ��ي��م��ة بالفعل 
المعلومات  وتكنولوجيا  لاا�صطناعي  الذكاء  في  برامج 
ولاات�صالات، بما في ذلك بكالوريو�س العلوم في الذكاء 
الحا�سوب،  علوم  في  العلوم  وبكالوريو�س  لاا�صطناعي، 
�أن  ال��ع��ل��وم في هند�سة الح��ا���س��وب.  كما  وب��ك��ال��وري��و���س 
المعمارية،  ال��ه��ن��د���س��ة  ب���رام���ج  في  الم�����س��ج��ل�ني  ال���ط�ل�اب 
والهند�سة الكيميائية، والهند�سة الميكانيكية، والهند�سة 
وهند�سة  المدنية  والهند�سة  والإلكترونية،  الكهربائية 
لتعزيز  ف��ري��دة  ف��ر���ص��ة  الآن  ل��دي��ه��م  التحتية  البنية 
تعليمهم من خلال التخ�ص�ص في الذكاء لاا�صطناعي.

�إدارة ال�شرطة المجتمعية بقطاع الأمن الجنائي في �شرطة �أبوظبي  نظمت 
�أيام   3 "  لمدة  "ابنا�ؤنا م�س�ؤوليتنا  �شعار   فعالية مجتمعية توعوية تحت 
بمدينة الطفل "كيدزانيا" في مركز يا�س مول ب�أبوظبي وذلك �ضمن حملة 

ب�أمان". "�صيف 
و�أكد العميد الدكتور حمود �سعيد العفاري مدير �إدارة ال�شرطة المجتمعية 
�أن الفعالية ركزت على زوار "كيدزانيا" بمختلف مراحلهم العمرية وذلك 
�ضمن جهود  "ال�شرطة المجتمعية" في غر�س القيم وال�سلوكيات الإيجابية  
ا�ستثمار  بكيفية  �أبوظبي  �شرطة  منت�سبي  �أبناء  توعية  جانب  �إلى  لديهم 

�أوقات الفراغ  بما ينمي قدراتهم ويطور مهاراتهم البدنية والفكرية .
الفر�صه لديهم  في  ال�شركاء  لاا�ساترتيجيين واتاحة  بالتعاون مع  و�أ�شاد 
الأمني  الوعي   وتعزيز  الأطفال  توعية   في  وقدراتهم  امكانياتهم  عر�ض 

المجتمعي والمروري لدى الن�شء والمجتمع عموماً.
و�شملت الفعالية العديد من الأن�شطة ابرزها محا�ضرات توعوية للأطفال 
على  بالحفاظ  والتوعية    ، ال��ف��راغ  لأوق���ات  الأم��ث��ل  لاا�ستثمار  كيفية  عن 
بالكهرباء  اللعب  بمخاطر  وتعريفهم   ، المنزل  في  التواجد  �أثناء  ال�سلامة 

و�أدوات المطبخ ، وا�اترشطات ال�سلامة في الم�سابح . 
�شاركت  ، كما  توزيع كتيبات توعوية وتنظيم م�سابقات متنوعة  وت�ضمنت 
مديرية المرور والدوريات الأمنية وهيئة �أبوظبي للدفاع المدني في تقديم 
الن�صح والإر�شادات للأ�سر والأطفال و�شهدت الفعالية �إقبالًا كبيراً وتفاعلًا 

�إيجابياً من الأطفال زوار المدينة .

�شرطة �أبوظبي تُنظم فعالية »�أبنا�ؤنا م��سؤوليتنا« �ضمن حملة �صيف ب�أمان

با�ستثمار 5 ملايين درهم لتلبية �أعلى معايير البحث والتعليم 

�إن�شاء مركز للتكنولوجيا المتقدمة والذكاء الا�صطناعي في �أمريكية ر�أ�س الخيمة 
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�إجراءات  �إن  الخ�رباء  �أحد  يقول 
يمكن  عنها"  تغفل  "قد  مح���ددة 
الم�سائي  ال���روت�ي�ن  في  تطبيقها 

لتجنب الأرق المزمن.
ب��اري��ك،  �أن��ك��ي��ت  ال��دك��ت��ور  ك�شف 
في  النوم  طب  في  الم�ساعد  الأ�ستاذ 
كلية �إيكان للطب في ماونت �سيناي، 
ينبغي  وما  فعله  يجب  ما  �أهم  عن 
جيد  ن��وم  على  للح�صول  تجنبه 

�أثناء الليل دون �أي تدخل طبي.
- لا ت�أكل ال�شوكولاتة والأطعمة الغنية بالتوابل، �أو 

تمار�س تمارين الكارديو
ربم���ا ت��ك��ون ع��ل��ى ع��ل��م ب����أن ت��ن��اول ال��ط��ع��ام في وقت 
مت�أخر )بعد ال�ساعة 8 م�ساء( يرتبط بزيادة الوزن 

وخطر الإ�صابة بال�سمنة.
�أن  لكن نوعية طعامك في وقت مت�أخر ليلا يمكن 

ت�ؤثر �أي�ضا على نومك.
 وعلى وجه التحديد، يمكن �أن ي�ؤدي تناول الأطعمة 
الحارة �أو الدهنية في ال�ساعات التي ت�سبق النوم �إلى 

ع�سر اله�ضم، المعروف با�سم حرقة المعدة.
بالحم�ض  ال�شعور  ت�شمل  التي  للأعرا�ض،  ويمكن 
توقظك،  �أن  الحلق،  �إلى  المعدة  يت�صاعد من  ال��ذي 

ما ي�ؤثر على جودة نومك.
المن�شط  ال��ت���أث�ري  �أن  الأب���ح���اث  بع�ض  �أظ��ه��رت  ك��م��ا 
تقريبا  �ساعات   6 لم��دة  ي�ستمر  �أن  يمكن  للكافيين 

بعد تناوله، 
يقظة  ب��ح��ال��ة  ي�شعر  ق��د  ج�����س��دك  �أن  ي��ع��ن��ي  وه����ذا 
ما  ال�سرير،  �إلى  للذهاب  ا�ستعدادك  �أثناء  �شديدة 

ي�صعب لاا�سترخاء للنوم.
تعتبر  الريا�ضية  ال��ت��م��اري��ن  �أن  م��ن  ال��رغ��م  وع��ل��ى 
ب�ضرورة  ب��اري��ك  ين�صح  للنوم،  ع��ام  ب�شكل  مفيدة 

تج��ن��ب تم��اري��ن ال��ك��اردي��و الم��ك��ث��ف��ة ب��ع��د ال�����س��اع��ة 7 
م�ساء،

�أن ت��زي��د م��ن م��ع��دل ���ض��رب��ات القلب   لأن��ه��ا يمكن 
ال�صعب  من  يجعل  ما  الداخلية،  الح���رارة  ودرج��ة 

النوم بعد فترة وجيزة.
و�شدد باريك �أي�ضا على �أهمية تجنب كل ما يتعلق 
كان  �سواء  النوم،  ت�سبق  التي  ال�ساعة  بال�شا�شات في 
الجهاز  �أو  الم��ح��م��ول  ال��ك��م��ب��ي��وت��ر  �أو  ال��ه��ات��ف  ذل���ك 

اللوحي.

- ت�شغيل مكيف الهواء وتنظيف الغرفة
يمكن لمجموعة من الحيل الب�سيطة �أن تجعل غرفة 

نومك منا�سبة للنوم قدر الإمكان.
و�إذا كان لديك مكيف هواء،

 فا�ضبطه على درجة الحرارة المثالية التي ت�ساعد 
18 و22 درجة  ت��ت�راوح ب�ني  ال��ن��وم، وال��ت��ي  ع��ل��ى 

مئوية.
ويجب الت�أكد من �أن غرفة نومك هي بيئة مريحة 

ومرتبة، 
ي�ساعد  ال���غ���رف���ة  في  ال���ف���و����ض���ى  م����ن  ف��ال��ت��خ��ل�����ص 
النوم  الأرق على  م��ن  ي��ع��ان��ون  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ص 

ب�سرعة �أكبر.
وت�شير الأبحاث �إلى �أن تمارين التمدد �أو ممار�سة 
اليقظة الذهنية �أو ممار�سة تمارين التنف�س ت�ساعد 

�أي�ضا على تهدئة العقل قبل النوم.
ه����ذه الخطوات  ات�����س��اق  ع��ل��ى  الح���ف���اظ  �أن  ي���ذك���ر 
ب�أن الوقت قد حان للبدء  �إ�شارة لج�سمك  �سير�سل 
�أنك  الح���ال  بطبيعة  و���س��ت�الح��ظ  لاا���س�ترخ��اء،  في 

ت�شعر بالنعا�س.

�إجراءات محددة "قد تغفل عنها"

لتجنب الأرق المزمن .. مجموعة ن�صائح لنوم هادئ

الدهون المتراكمة في الج�سم وكيفية التخل�ص منها

عادات �شائعة ت�ضر ب�صحة الدماغ
ك�شف �أحد علماء الأع�صاب عن 3 عادات �شائعة تلحق ال�ضرر بالدماغ، 

ومن المحتمل �أننا نقوم بواحدة منها على الأقل.
 Em On The Brain تقول الخبيرة �إيميلي، الم�شهورة بح�سابها
على "تيك توك"، �إن كل ما نفعله قد ي�ؤثر على �أدمغتنا، �سواء كان عن 

طريق الطعام الذي ن�أكله �أو الأ�شياء التي نقر�أها �أو ن�شاهدها.
وبهذا ال�صدد، �شاركت �أهم الأ�شياء الواجب التوقف عن فعلها للحفاظ 

على �صحة الدماغ.
ون�شرت على ح�سابها في "تيك توك": "رقم واحد: لاامتناع عن ا�ستخدام 
هاتفي عندما �أ�ستيقظ في ال�صباح. فالمحتوى �سيكون له ت�أثير �أكبر على 

الدماغ، ويف�سد الدوبامين )هرمون ال�سعادة( لدينا لبقية اليوم".
�أن  مو�ضحة  �إيميلي،  مع  ال��ن��وم،  م�ست�شارة  ديفيد�سون،  روزي  واتفقت 

�أدمغتنا "تكون �أكثر ا�سترخاء عندما ن�ستيقظ من النوم".
كبير  ب�شكل  ي�ؤثر  ال��ذات  عن  ال�سلبي  الحديث  �إن  �أي�ضا  �إيميلي  وقالت 

على الدماغ.
وعلى الرغم من �أن هذا قد يبدو وا�ضحا، �إلا �أنها �شددت على �أن الأفكار 
المتكررة يمكن �أن تعزز الآراء ال�سلبية عن الذات، �أو حتى ت�ؤدي �إلى تفاقم 

الحالات مثل لااكتئاب.
ووفقا لأبحاث �ألزهايمر في المملكة المتحدة، ف�إن الأ�شخا�ص الذين يعانون 
من لااكتئاب �أو القلق هم �أكثر عر�ضة للإ�صابة بالخرف وتدهور �صحة 

الدماغ.
كما قالت �إيميلي �إن نظامنا الغذائي، الذي يحتوي على الأطعمة عالية 

المعالجة، ي�ضر ب�صحة الدماغ �أي�ضا.
وجبة  �أن  مو�ضحة  ذل��ك  على  بيل،  هيلين  التغذية،  �أخ�صائية  ووافقت 

الإفطار يمكن �أن تكون بالفعل �أهم وجبة في اليوم.
وقالت: 

عالية  ن�سبة  على  تحتوي  التي  الأطعمة  ف���إن  تجربتي،  خ�الل  "من 
ب�صحة  خا�ص  ب�شكل  ���ض��ارة  المتحولة  وال��ده��ون  الم��ك��ررة  ال�سكريات  م��ن 
بمثل  يومك  ت��ب��د�أ  عندما  ال�صباح.  في  �شيء  �أول  تناولها  عند  ال��دم��اغ 
�إلى ارتفاع �سريع في م�ستويات ال�سكر في  ي���ؤدي  �أن  هذه الأطعمة يمكن 
الدم، يليه انهيار �أ�سرع يمكن �أن يجعل التركيز والتفكير بو�ضوح �أكثر 

�صعوبة".
وتو�صي بيل ببدء اليوم بالأطعمة الغنية بالدهون ال�صحية والبروتين 

والكربوهيدرات المعقدة. 

الج�سم  في  ال��ده��ون  ن�سب  �أن  �إلى  الطبية  ال��درا���س��ات  م��ن  العديد  ت�شير 
يجب �ألا تزيد عن معدلات معينة، و�أن زيادة هذه المعدلات هي دليل على 
ال�سمنة وم�ؤ�شر خطير ينذر بخطر الإ�صابة بعدة �أمرا�ض، وتبين بع�ض 
بين  ما  ت�تراوح  الطبيعية  الدهون  معدلات  �أن  الدرا�سات 
8 و%20 عند الرجال، و14 �إلى %30 �أحيانا 

عند الن�ساء.
ال��ده��ون في الج�سم  م��ع��دلات  ويم��ك��ن قيا�س 
بطرق مختلفة، �أب�سط هذه الطرق هو قيا�س 
 ،Anthropometric محيط الج�سم �أو
حيث يتم �أخذ مقا�سات معينة لمنطقة الخ�صر 
والرقبة والوركين ومقارنة هذه البيانات بطول 

ال�شخ�ص، 
وا�ستخدام جداول عينة لتحديد الن�سب الطبيعية، 
وتعتبر هذه الطريقة �سهلة وغير مكلفة لكنها قد 
في  الماتركمة  الدهون  لن�سب  دقيقة  نتائج  تعطي  لا 

الج�سم �أحيانا.
�إذ  الج��ل��د،  ثنيات  على  تعتمد  �أخ���رى  وه��ن��اك طريقة 
وتقا�س  الج�سم  من  معينة  مناطق  في  الجلد  ثني  يتم 

�سماكته ب�أداة ت�شبه الفرجار، 
الجن�س  على  تعتمد  ج���داول  م��ع  النتائج  ه��ذه  وت��ق��ارن 
كما  الم���ؤ���ش��رات،  لتلك  وفقا  ال��ده��ون  ن�سب  لمعرفة  والعمر 

يمكن اعتماد طرق �أكثر دقة،
لمعرفة مكونات  ال�سينية  الأ�شعة  تعتمد على  �أجهزة  ا�ستخدام   مثل 
بتحليل  ي�سمى  ما  �إج���راء  �أو  فيها،  ال��ده��ون  وت��وزع  فيها  الأن�سجة 

الممانعة الكهربائية الحيوية للج�سم.
الإجراءات  من  العديد  باتباع  التغذية  وخبراء  الأطباء  وين�صح 

لم��ح��ارب��ة ت��راك��م ال���ده���ون في الج�����س��م، �أب���رزه���ا ه��و اع��ت��م��اد ن��ظ��ام غذائي 
متكامل ومتوازن يقدم للج�سم كميات منا�سبة من البروتينات والدهون 

والفيتامينات والأملاح المعدنية، 
ب��الأل��ي��اف وتناول  الغنية  ت��ن��اول الخ�����ض��روات والأغ��ذي��ة  والم��واظ��ب��ة على 
الأطعمة التي تحتوي على الأوميغا3 التي تحافظ على الكتلة الع�ضلية 

وت�ضبط معدلات الأي�ض.
وي�شير خبراء التغذية �أي�ضا �إلى �أن �شرب معدلات كافية من الماء ي�ساعد 

ع��ل��ى ���ض��ب��ط م��ع��دلات الأي�������ض في الج�����س��م وط����رح الدهون 
بع�ض  بتناول  وين�صحون  منه،  الم�ضرة  والف�ضلات 

الم�شروبات التي ت�ساعد على حرق الدهون، مثل 
والقهوة  الأخ�ضر،  وال�شاي  والليمون،  الم��اء 

بكميات مدرو�سة ووفقا للحالة ال�صحية 
لل�شخ�ص.

وم�����ن الأم��������ور الم���ه���م���ة ال���ت���ي يجب 
تناول  ه��و  �أي�����ض��ا  ال�ترك��ي��ز عليها 

جيدا،  وم�ضغه  ببطئ  الطعام 
حيث يزيد الإح�سا�س بال�شبع 
اله�ضمي  الج��ه��از  وي�ساعد 

على العمل ب�شكل جيّد.
ج�سم  ع�����ل�����ى  ول�����ل�����ح�����ف�����اظ 

الأمرا�ض،  م��ن  وخ���ال  �سليم 
المرتبطة  ت���ل���ك  وخ�������ص���و����ص���ا 

بال�سمنة، ين�صح الأطباء بممار�سة 
على  والمواظبة  الريا�ضية،  التمارين 

على  ي��وم  ك��ل  �ساعة  ن�صف  لم��دة  الم�شي 
الأقل.

ي�سبب تراكم الدهون في الج�سم العديد من الأمرا�ض والم�شكلات ال�صحية، مثل �أمرا�ض القلب وارتفاع 
�ضغط الدم، فما هي �أف�ضل الطرق للتخل�ص من الدهون وال�سمنة؟
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العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :ال�شبهانة للا�ست�شارات التعليمية   

رخ�صة رقم:CN 4855892  قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 50000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ا�سم تجاري من/ ال�شبهانة للا�ست�شارات التعليمية

ALSHABHANA EDUCATIONAL CONSULTANCY 

الى/ ال�شبهانة للا�ست�شارات التعليمية - ذ.م.م - �ش.�ش.و
ALSHABHANA EDUCATIONAL CONSULTANCY - L.L.C - S.P.C 

التنمية  دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعاتر�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوما  ع�شر  �أربعة  خلال  لااقت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  �أو  حق  �أي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة 

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

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :فلا�ش للالكترونيات

رخ�صة رقم:CN 1761233  قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 50000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ا�سم تجاري من/ فلا�ش للالكترونيات 

FLASH ELECTRONICS 

الى/ فلا�ش للالكترونيات - ذ.م.م - �ش.�ش.و
FLASH ELECTRONICS - L.L.C - O.P.C 

التنمية  دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعاتر�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
ف�إن  و�إلا  الإعلان  هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوما  ع�شر  �أربعة  خلال  لااقت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�ضاء  بعد  دعوى  �أو  حق  �أي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة 

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

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :ميكو فا�شن للعبايه - �شركة 

CN 4509800:ال�شخ�ص الواحد ذ م م  رخ�صة رقم
قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ ميكو فا�شن للعبايه- �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
MKQ FASHION ABAYA - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

الى/ لاين كوين فا�شن للعبايه - ذ.م.م - �ش.�ش.و
LINE QUEEN FASHION ABAYA - L.L.C - S.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعاتر�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية 
لااقت�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(

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 

�إعــــــــــلان
وا�صلاح  ل�صيانة  الحرفية  :الموجات  ال�سادة   / ب�أن  الإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

ال�سفن رخ�صة رقم:CN 1831690  قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية  الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة ار�شث عابده �سلطانه محمد %90
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ عبدالله على �سيف محمد الزعابى من مالك الى �شريك
تعديل ن�سب ال�شركاء/ عبدالله على �سيف محمد الزعابى من 100% الى %10

تعديل ا�سم تجاري من/ الموجات الحرفية ل�صيانة وا�صلاح ال�سفن
WAVES CRAFT SHIP REPAIR AND MAINTENANCE 

الى/ الموجات الحرفية ل�صيانة وا�صلاح ال�سفن - ذ.م.م
WAVES CRAFT SHIP REPAIR AND MAINTENANCE - L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعاتر�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية لااقت�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 14230 بتاريخ 2024/8/19 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : كيمترون انرجي لتجارة الكيماويات ذ م م  
103 ملك محمد عبدالرحيم مقيم اهلي - هور العنز - ال�شكل  العنوان : مكتب رقم 
 : الرخ�صة  م(، رقم  م  الواحد )ذ  ال�شخ�ص   - ذات م�س�ؤولية مح��دودة  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   1734999  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   1066333
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 15/7/2024 والموثق 
�أو  �أي اعاتر�ض  15/7/2024 وعلى من لديه  بتاريخ  العدل محاكم دبي  لدى كاتب 
& ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات العنوان  ايه  مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
1-2903 ملك �سمو ال�شيخ ه��زاع بن زاي��د بن �سلطان ال نهيان - المركز  : مكتب رقم 
التجاري الأول - هاتف : 2955582-04 فاك�س : 2955598-04 م�صطحباً معه 

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

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ايلانزا لبيوت العطلات - �ش ذ م م  
العنوان : مكتب رقم M02-351 ملك مركز جولدن تايم للاعمال - ديرة - الخبي�صي 
- ا�ستدامة B - ال�شكل القانوني : ذات م�س�ؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 822724 
رقم القيد بال�سجل التجاري : 1383990 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة 
في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، 
وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 6/8/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم 
الم�صفي  �إلى  التقدم  �أو مطالبة  �أي اعاتر�ض  6/8/2024 وعلى من لديه  بتاريخ  دبي 
 2903-1 رق��م  مكتب   : العنوان  الح�سابات  لتدقيق  الان�صاري  ام   & ايه  المعين 
ملك �سمو ال�شيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان - المركز التجاري الأول - هاتف : 
2955582-04 فاك�س : 2955598-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان 
    04-2955598  : فاك�س   04-2955582  : هاتف   - الأول  التجاري  المركز   -
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
�أعلاه لت�صفية كيمترون انرجي لتجارة الكيماويات ذ م م وذلك بموجب قرار 
بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  والموثق لدى   15/7/2024 بتاريخ  دبي  محاكم 
15/7/2024 وعلى من لديه �أي اعاتر�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
الم�ستندات  كافة  معه  �أع�اله، م�صطحباً  المذكور  العنوان  بدبي على  الكائن  في مكتبه 

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

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ايه & ام الان�صاري لتدقيق الح�سابات 
العنوان : مكتب رقم 1-2903 ملك �سمو ال�شيخ هزاع بن زايد بن �سلطان ال نهيان 
    04-2955598  : فاك�س   04-2955582  : هاتف   - الأول  التجاري  المركز   -
بموجب هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
ايلانزا لبيوت العطلات - �ش ذ م م وذل��ك بموجب ق��رار محاكم دبي  لت�صفية  
 6/8/2024 6/8/2024 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ  بتاريخ 
�أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن  وعلى من لديه �أي اعاتر�ض 
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

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ام ايه ايه كيه امبك�س للتجارة - ذ م م  
العنوان : مكتب رقم G09 ملك ب�شرى عبيد محمد المن�صوري - نايف - ديرة - ال�شكل 
 : الرخ�صة  م(، رقم  م  الواحد )ذ  ال�شخ�ص   - ذات م�س�ؤولية مح��دودة  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   1603912  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   979194
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 22/1/2024 والموثق 
�أو  �أي اعاتر�ض  22/1/2024 وعلى من لديه  بتاريخ  العدل محاكم دبي  لدى كاتب 
 : العنوان  الح�سابات  لمراجعة  اومندرا  و  نديم  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة 
 04-3258361  : المو�سى - الرفاعة - هاتف  510 ملك عبدالله محمد  مكتب رقم 
وذلك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-3258362  : فاك�س 

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

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : نديم و اومندرا لمراجعة الح�سابات
ال��ع��ن��وان : مكتب رق���م 510 م��ل��ك ع��ب��دالله مح��م��د الم��و���س��ى - ال��رف��اع��ة - ه��ات��ف : 
الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بم��وج��ب   04-3258362  : فاك�س   04-3258361
وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية ام ايه ايه كيه 
امبك�س للتجارة - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 22/1/2024 
�أي  لديه  وعلى من   22/1/2024 بتاريخ  دبي  العدل محاكم  كاتب  لدى  والموثق 
�إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان  �أو مطالبة التقدم  اعاتر�ض 
المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
        اعلان رقمي لحكم بمثابة الح�ضوري بالن�شر        

             في  المنازعة رقم:6030/2024/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات ال�ساد�سة ع�شر رقم 765

الفا  وخم�سون  ت�سع  دره��م   )59.040( مبلغ  ب�سداد  عليه  المدعي  بالزام  المطالبة   : المنازعة  مو�ضوع 
والر�سوم  التام  ال�سداد  تاريخ  لاا�ستحقاق حتى  تاريخ  5% من  القانونية  والفائدة   - درهما  واربعون 

والم�صاريف  . 
المتنازع:نجمة اريزونة لتاجير ال�سيارات �ش.ذ.م.م

عنوانه:لاامارات - امارة دبي - المركز التجاري لااولى - دبي - �شارع لاابراج - مبنى برج المنال - �شقة 
معر�ض رقم 5 - 0501454999 

المطلوب �إعلانه :  1- نايف عبدالله حمد  -  �صفته : متنازع �ضده 
ب��ت��اري��خ:2024/7/10 بمثابة  ال�صادر  الودية اعلانكم بالحكم  الت�سويات  ق��ررت    : الإع�الن  مو�ضوع 
لاالكترونية  دب��ي  محاكم  خ��دم��ات  ا�ستخدام  م��ن  لاب��د  الحكم  تفا�صيل  على  ل��لإط�الع  الح�ضوري 

والذكية .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
   �إعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

  2486/2024/208 تنفيذ مدني 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى/1- خلود حمد محمد غلوم الج�سمي
مجهول محل لااقامة

بما ان/م�ست�شفى برايم �ش.ذ.م.م
قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ماورد بال�سند 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )11356.12( الى طالب التنفيذ او خزينة 
المحكمة بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة وذلك خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر 

لااعلان ولاا فان محكمة التنفيذ �ستتخذ لااجراءات القانونية بحقكم . 
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 70197

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  8687/2022/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296
مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 5067/2021 �أمر �أداء , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 

)1668429.32( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .
طالب التنفيذ : بنك ر�أ�س الخيمة الوطني �ش.م.ع - فرع

عنوانه:لاامارات - امارة دبي - واحة دبي لل�سيلكون - بناية بنك را�س الخيمة - هاتف رقم 042130000 - مكاني 
رق���م:8025639814 - بوكالة المحاميين/جابر ال�سلامي و�أحمد ال�سلامي - هاتف 0505661676 - مكتب رقم 

   0505661676 - 3607
المطلوب �إعلانه: 1- فن�شر للمقاولات العامة �ش.ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده

بال�سند  ورد  ما  بتنفيذ  والزامكم  اع�اله  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليكم  �أق��ام  قد   : الإع�ل�ان  مو�ضوع 
التنفيذي و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )1668429.32( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة 
�ستتخذ  التنفيذ  ولاا فان محكمة  لااع�الن  ن�شر  تاريخ  �أي��ام من   7 وذل��ك خلال  المقررة  الر�سوم  �سداد  الى 

لااجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 70197

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  5626/2020/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185
مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3911 تجاري جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 

)1.762.201.15( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .
طالب التنفيذ : �شركة الوفاق للتمويل �ش.م.خ

عنوانه:لاامارات - امارة دبي - منطقة الكرامة - �شارع ام هرير - بناية الزمردة - جوار مختبر دبي المركزي - 
الطابق الرابع - مكتب رقم B47 - هاتف:042283414 - �ص.ب:115578 - 00917507794270

ويمثله:منى �أحمد عبدالعزيز يو�سف ال�صباغ   
المطلوب �إعلانه: 1- في�صل را�شد عبد الر�شيد  - �صفته: منفذ �ضده

المطالبة وقدرها )1762201.15( درهم خلال خم�سة ع�شر يوما من  : كما نعلنكم ل�سداد قيمة  الإع�الن  مو�ضوع 
تاريخ التبليغ ولاا في ملف التنفيذ اعلاه ولاا بيع العقار محل الرهن )المنطقة ور�سان الرابعه - رقم لاار�ض 8 - رقم 
الوحدة 116 - الم�ساحة 74.55 متر مربع( بطريق المزايدة وفقا لن�ص المادة 295 من قانون لااج��راءات المدنية مع 

مراعاة احت�ساب مدة التكليف بال�سداد بعد م�ضي مدة ال�سبعة �أيام من علمكم بالحجز.
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
       اعلان مح�ضر حجز بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  5626/2020/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/3911 تجاري جزئي , ب�سداد المبلغ المنفذ 
به وقدره )1.762.201.15( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : �شركة الوفاق للتمويل �ش.م.خ
عنوانه:لاامارات - ام��ارة دبي - منطقة الكرامة - �شارع ام هرير - بناية الزمردة - جوار مختبر دبي 
المركزي - الطابق الرابع - مكتب رقم B47 - هاتف:042283414 - �ص.ب:115578 - 00917507794270

ويمثله:منى احمد عبدالعزيز يو�سف ال�صباغ   
المطلوب �إعلانه: 1-في�صل را�شد عبد الر�شيد  - �صفته: منفذ �ضده

ور�سان  )المنطقة  عن  عبارة  وهي  الخا�صة  �أموالكم  على  الحجز  تم  ب�أنه  نعلنكم   : الإع�الن  مو�ضوع 
به  المطالب  للمبلغ  وف��اء  الم�ساحة 74.55 متر مربع(   - الوحدة 116  8 - رقم  لاار���ض  الرابعه - رقم 

)1762201.15( درهم وذلك بما جاء ونفاذ مفعوله قانونا .
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  10289/2024/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302

بنك  المنفذ �ضده من  وال�صادر عن  رقم )000001(  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  :المطالبة  التنفيذ  مو�ضوع 
لاامارات دبي الوطني بقيمة )431.564.58( درهم �شامل الر�سوم .

طالب التنفيذ : بنك لاامارات دبي الوطني �ش.م.ع
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بني يا�س - بجوار غرفة تجارة و�صناعة دبي - رقم مكاني:3113783794 

  0552894170 -
المطلوب �إعلانه: 1- بابلو هنريقو �سيلفا  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند 
 , المحكمة  �أو خزينة  التنفيذ  به وقدره )431564.58( درهم الى طالب  المنفذ  المبلغ  التنفيذي و�سداد 
ف��ان محكمة  تاريخ ن�شر لااع�الن ولاا  �أي��ام من   7 المقررة وذل��ك خ�الل  الر�سوم  بالا�ضافة الى �سداد 

التنفيذ �ستتخذ لااجراءات القانونية بحقكم.
رئي�س ال�شعبة 

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 70197

       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  18367/2024/253 تنفيذ �شيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302
مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيكات المرتجعة �أرقام )002360 , 002361 , 002362( وال�صادرين عن المنفذ �ضده 

من م�صرف لاامارات لاا�سلامي بقيمة )467.602.50( درهم �شامل الر�سوم .
طالب التنفيذ : بنك دبي لاا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة

م��ك��اني:3196594327 -  بناية بنك دبي لاا�سلامي - رقم  المكتوم -  �شارع  دي��رة - بور�سعيد -  عنوانه:امارة دبي - 
   0569608284

المطلوب �إعلانه: 1- �سا�س التعمير للإن�شاءات ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )467602.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE220260751208000044811
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2024-18367-000044811

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  14558/2024/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000001( وال�صادر عن المنفذ �ضده من بنك لاامارات دبي 
الوطني بقيمة )19.302.50( درهم �شامل الر�سوم .

طالب التنفيذ : بنك دبي لاا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد  - بناية بنك دبي لاا�سلامي - رقم مكاني:3196594327 - 0569608284   

المطلوب �إعلانه: 1- با�سيلبو احمد عو�ض  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )19302.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE880260751208000034020
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2024-14558-000034020

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  13777/2024/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة ع�شر رقم 302

بقيمة  لاا�سلامي  دبي  بنك  عن  وال�صادرين   )11329596( رقم  المرتجع  ال�شيك  بقيمة  :المطالبة  التنفيذ  مو�ضوع 
)39058.71( درهم  .

طالب التنفيذ : بنك دبي لاا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي لاا�سلامي - رقم مكاني:3196594327 - 0509667455   

المطلوب �إعلانه: 1- محمد جعفر محمد  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )39058.71( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE490260751208000031424
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2024-13777-000031424

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  14175/2024/253 تنفيذ �شيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229

مو�ضوع التنفيذ :المطالبة بقيمة ال�شيكين المرتجع رقمي )14849769 - 14849770( وال�صادر عن المنفذ �ضده من 
بنك دبي لاا�سلامي بقيمة )55.722.50( درهم �شامل الر�سوم  .

طالب التنفيذ : بنك دبي لاا�سلامي - �شركة م�ساهمة عامة
عنوانه:امارة دبي - ديرة - �شارع بور�سعيد - بناية بنك دبي لاا�سلامي - رقم مكاني:3196594327 - 0569608284   

المطلوب �إعلانه: 1- جوي�س �ساجايناتان فران�سي�س �ساجايناتان ابان فران�سي�س  - �صفته: منفذ �ضده
التنفيذي  بال�سند  المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليكم  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
و�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )55722.5( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم 

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

AE240260751208000033038
DC-VAC-ACCOUNT : 253-2024-14175-000033038

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 

اعلان بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:3176/2024/42 تجاري

المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى الثامنة رقم 410
���ش.ذ.م.م( وفق  العامة  للتجارة  المدعي عليها لااولى )يو اي �سي جلف  ال�شركة  : الحكم بحل وت�صفية  الدعوى  مو�ضوع 
مقت�ضى المواد )316 و 320 و 321 و 321 و 322 و 324 و 325( من الف�صل الثاني )ت�صفية ال�شركة وق�سمة موجوداتها( من 

الباب الثامن من قانون ال�شركات التجارية وت�ضمين المدعي عليهم الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة  .
المدعي:ن�صير احمد �صالح محمد

عنوانه:امارة دبي - منطقة الخليج التجاري - �شارع الم�ستقبل - برج بريزم - الطابق 29 - مكتب 2906 -  مقابل فندق جي 
دبليو ماريوت - 0506447968

المطلوب �إعلانه :  1- يو اي �سي جلف للتجارة العامة �ش.ذ.م.م  -  �صفته : مدعي عليه
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الحكم بحل وت�صفية ال�شركة المدعي عليها لااولى )يو اي �سي جلف 
للتجارة العامة ���ش.ذ.م.م( وفق مقت�ضى المواد )316 و 320 و 321 و 321 و 322 و 324 و 325( من الف�صل الثاني )ت�صفية 
ال�شركة وق�سمة موجوداتها( من الباب الثامن من قانون ال�شركات التجارية وت�ضمين المدعي عليهم الر�سوم والم�صاريف 
ومقابل اتعاب المحاماة. وحددت لها جل�سة يوم لااربعاء  الموافق  2024/8/21  ال�ساعة 09.00 �ص 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
70197

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:3190/2024/42 تجاري
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى الخام�سة رقم 404

الدعوى وموعد  عليهم بلائحة  المدعي  واع�الن  لنظرها  اقرب جل�سة  الدعوى وتحديد  �أولا:ت�سجيل   : الدعوى  مو�ضوع 
الجل�سة و�ضم ملف النزاع رقم 5435 ل�سنة 2024 نزاع محدد القيمة - ثانيا:وفي المو�ضوع:1- الحكم بف�سخ عقد لاا�ستثمار 
المبرم بين المدعية والمدعي عليها لااولى نظرا لرغبة المدعية في بيع وحدتها العقارية 2- الزام المدعي عليهم فيما بينهما 
ب�سداد مبلغ )15.000( خم�سة ع�شر الف درهم 3- مع الحكم بفائدة قانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة حتى ال�سداد التام 

4- الزام المدعي عليهم بالر�سوم والم�صاريف  .
المدعي:ديانا انور الغ�ضبان

عنوانه:لاامارات - امارة دبي - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى بناية الرازي 59 - �شقة 408 - مدينة دبي للرعاية 
ال�صحية - 0582385464

المطلوب �إعلانه :  1- جابر بن يحيى بن علي طوهرى  -  �صفته : مدعي عليه
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها �أولا:ت�سجيل الدعوى وتحديد اقرب جل�سة لنظرها واعلان المدعي 
عليهم بلائحة الدعوى وموعد الجل�سة و�ضم ملف النزاع رقم 5435 ل�سنة 2024 نزاع محدد القيمة - ثانيا:وفي المو�ضوع:1- 
الحكم بف�سخ عقد لاا�ستثمار المبرم بين المدعية والمدعي عليها لااولى نظرا لرغبة المدعية في بيع وحدتها العقارية 2- الزام 
المدعي عليهم فيما بينهما ب�سداد مبلغ )15.000( خم�سة ع�شر الف درهم 3- مع الحكم بفائدة قانونية بواقع 9% من تاريخ 
المطالبة حتى ال�سداد التام 4- الزام المدعي عليهم بالر�سوم والم�صاريف. وحددت لها جل�سة يوم لااربعاء  الموافق  2024/8/21  
ال�ساعة 09.00 �ص 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
70392

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:3247/2024/42 تجاري
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى الثانية ع�شر رقم 859

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم ب�سداد مبلغ )1.360.000( درهم مليون وثلاثمائه و�ستون �ألف درهم مع الفائدة القانونية %9 
من تاريخ لاا�ستحقاق 2023/4/10 وحتى تمام ال�سداد مع الزام المدعي عليهم با�سترداد الح�صة المباعة �سلفا للمدعية والمقدرة بن�سبة 5% من 
ح�ص�ص ال�شركة الزام المدعي عليهم ب�سداد مبلغ )73.459( درهم ثلاثة و�سبعون الف واربعمائة ت�سعة وخم�سون درهم - قيمة الفائدة لااتفاقية 
المحدودة في حالة انهاء التعاقد خلال عام من تاريخ توقيع العقد الزام المدعي عليهم ب�سداد مبلغ )60.000( درهم �ستون �ألف درهم مقابل ايجار 

فيلا �سيدر J20 وكافة النفقات ومقابل لاايجار عن مدة �أربعة �أ�شهر الزام المدعي عليهم بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة  .
المدعي:فيرا زفوناريفا

عنوانه:ومحلها المختار مكتب وكيلتها القانونية المحامية/�سميرة عبدالله علي قرقا�ش الكائن بالامارات - امارة دبي - البر�شاء - هايت�س �أي رايز 
تاور - الطابق 19 - مكتب رقم 19E1 رقم مكاني:16501726919 - هاتف رقم 0445044 - 1000000000 - ويمثله:�سميرة عبدالله علي قرقا�ش

المطلوب �إعلانه :  1- الك�ساندر بو�ستوفيت  -  �صفته : مدعي عليه
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليهم ب�سداد مبلغ )1.360.000( درهم مليون وثلاثمائه و�ستون 
المباعة  با�سترداد الح�صة  المدعي عليهم  الزام  ال�سداد مع  لاا�ستحقاق 2023/4/10 وحتى تمام  تاريخ  القانونية 9% من  الفائدة  �ألف درهم مع 
�سلفا للمدعية والمقدرة بن�سبة 5% من ح�ص�ص ال�شركة الزام المدعي عليهم ب�سداد مبلغ )73.459( درهم ثلاثة و�سبعون الف واربعمائة ت�سعة 
وخم�سون درهم - قيمة الفائدة لااتفاقية المحدودة في حالة انهاء التعاقد خلال عام من تاريخ توقيع العقد الزام المدعي عليهم ب�سداد مبلغ 
)60.000( درهم �ستون �ألف درهم مقابل ايجار فيلا �سيدر J20 وكافة النفقات ومقابل لاايجار عن مدة �أربعة �أ�شهر الزام المدعي عليهم بالر�سوم 
ادارة  امام  ويقت�ضي ح�ضوركم  ال�ساعة 09.00 �ص  الموافق  2024/8/21   لااربعاء   يوم  لها جل�سة  وح��ددت  المحاماة.  اتعاب  والم�صاريف ومقابل 
اليها من خلال موقع محاكم دبي لاالكتروني - خدماتنا  الو�صول  التي يمكن  التقا�ضي عن بعد  الدعوى لاابتدائية )الثانية ع�شر( بقاعة 
او  مذكرات  من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  �أو  بالح�ضور  مكلف  ف�أنت  ل��ذا  الق�ضايا  جل�سات  ج��داول   - العامة  لاالكترونية 

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 14230 بتاريخ 2024/8/19 
       اعلان رقمي للتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  4039/2024/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الحادية ع�شر رقم 296

مو�ضوع التنفيذ :تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2395/2022 نزاع محدد القيمة , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)194737.57( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ :كابارول للدهانات �ش.ذ.م.م
ال��ق��رق 1 - مكتب 801 -  ي��ا���س - مبنى  ���ش��ارع بني  ام���ارة دب��ي - رق��ة البطين - دي���رة - دب��ي -  ع��ن��وان��ه:لاام��ارات - 

   050686862
المطلوب �إعلانه: 1- دوت�س �سمارت لتركيب المواد العازلة في الأبنية �ش.ذ.م.م  - �صفته: منفذ �ضده

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بتنفيذ ما ورد بال�سند التنفيذي و�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )194737.57( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , بالا�ضافة الى �سداد الر�سوم المقررة 

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

AE640260751208000043861
DC-VAC-ACCOUNT : 207-2024-4039-000043861

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

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
0000

الاثنين   19  أغسطس    2024  م   -    العـدد   14230  
Monday   19    August    2024   -  Issue No 14230



علماء الفلك يحذرون من احتمال بن�سبة 
�أخرى مع  مجرتنا  % لا�صطدام   50

ك�شفت درا�سة جديدة عما قد يكون فى انتظارنا 
�أن  الفلك  علماء  يقول  الكون، حيث  �أح��داث  من 
مجرة  لا���ص��ط��دام   50% بن�سبة  فر�صة  ه��ن��اك 
 ،31 م�سييه  با�سم  ��ا  �أي�����ضً الم��ع��روف��ة  �أن��دروم��ي��دا، 
مليارات  غ�����ض��ون  ف���ى  ال��ت��ب��ان��ة  درب  بم��ج��رت��ن��ا 
الأر���ض فى هذه  ابتلاع  �إلى  ي���ؤدى  ال�سنين، مما 

العملية.
وفقا لما ذكرته �صحيفة "ديلى ميل" البريطانية، 
�إذا حدث لاا�صطدام، ف�ستقذف الكواكب والنجوم 
ف��ى الم��ج��رت�ني م��عً��ا، مم��ا ي��خ��ل��ق مج���رة عملاقة 
وهناك  "ميلكدروميدا"،  ب��ا���س��م  تُ��ع��رف  واح����دة 

فر�صة �ضئيلة لا�صطدام �شم�سنا بنجم �آخر.

ال���درا����س���ة الج����دي����دة مج��م��وع��ة دولية  �أج������رى 
�أل��ي�����س دي�سون  م��ن علماء ال��ف��ل��ك، بم��ا ف��ى ذل��ك 
وكارلو�س �س. فرينك فى جامعة دوره��ام، حيث 
التبانة  درب  مجرتنا  �أن  عمومًا  العلماء  يعتقد 

ت�سير فى م�سار ت�صادمى مع المجرة المجاورة.
بين  ت�صادم  ح��دوث  من  يقين  هناك  لي�س  ولكن 
مج���رة درب ال��ت��ب��ان��ة ومج���رة �أن���دروم���ي���دا، حيث 
�سنة  مليون   2.5 عنا  �أن��دروم��ي��دا  مج��رة  تبعد 
�إلى مجرتنا  ك��ب�رية  �أق���رب مج��رة  وه��ى  �ضوئية، 

درب التبانة.
ل��ق��د ع���رف ع��ل��م��اء ال��ف��ل��ك م��ن��ذ ف�ت�رة ط��وي��ل��ة �أن 
التبانة تجذبان  �أن��دروم��ي��دا ومج��رة درب  مج��رة 

بع�ضهما البع�ض بفعل قوى الجاذبية.
مليار   4.5 غ�ضون  ف��ى  تلتقيا  �أن  المتوقع  وم��ن 
�سنة لت�شكلا مجرة �أهليلجية عملاقة، على �شكل 

دائرة ممتدة، كما تقول وكالة نا�سا.
�أجراها  ال��ت��ى  الم�الح��ظ��ات  ب��ا���س��ت��خ��دام  �أن����ه  ك��م��ا 
الباحثون  ق��در  وه��اب��ل،  ج��اي��ا  الف�ضاء  تل�سكوبا 
مجموعة  تطور  ف��ى  الم�ستقبلية  ال�سيناريوهات 
الم����ج����رات ع���ل���ى م�����دى ال���ع�������ش���رة م���ل���ي���ارات �سنة 

القادمة.
بن�سبة  احتمالًا  هناك  �أن  �إلى  الباحثون  وخل�ص 
"قريبة من %50" لحدوث اندماج بين مجرتى 
مليارات  الع�شرة  خلال  و�أندروميدا  التبانة  درب 

�سنة القادمة.
ووفقًا لوكالة نا�سا، ف�إن ال�شم�س والكواكب التى 
ولكنها  لاا����ص���ط���دام  م���ن  �ستنجو  ح��ول��ه��ا  ت����دور 

�ستتخذ �إحداثيات جديدة فى الكون.
جامعة  فى  الفلك  علم  �أ�ستاذ  بيل،  �إري��ك  واتفق 
الدرا�سة  ف���ى  ي�������ش���ارك  لم  وال������ذى  م��ي�����ش��ي��ج��ان 
الجديدة، على �أنه "من المرجح للغاية �إلا يحدث 

لنا �شيء" فى حالة ا�صطدام المجرتين.
وم���ع ح���دوث لاا���ص��ط��دام، م��ن الم��رج��ح �أن تُلقى 
لكن  مجرتنا،  م��ن  ج��دي��دة  منطقة  ف��ى  ال�شم�س 
ت��ك��ون فى  ل��ن  ال�شم�سى  ال��ن��ظ��ام  الأر�����ض وب��ق��ي��ة 

خطر التدمير.
المحتملة لاندماج  المخاطر  �أح��د  ف���إن  ذل��ك،  وم��ع 
ونجم  نجمنا  ب�ني  لاا���ص��ط��دام  �سيكون  الم��ج��رات 
�آخر، على الرغم من وجود فر�صة �ضئيلة للغاية 
لحدوث ذلك ما ي�ؤدى �إلى ابتلاع الأر���ض خلال 

هذا الحدث.

ن�سيجا  الكندية  وات��رل��و  جامعة  باحثو  �صمم 
مبتكرا لتحويل حرارة الج�سم و�أ�شعة ال�شم�س 
���ض��م��ن مجال  ه��ام��ة  ك���ه���رب���اء، في خ��ط��وة  �إلى 

تطوير "الأقم�شة الذكية".
وق�����ال ال��ب��اح��ث��ون �إن�����ه يم��ك��ن ت��ع��زي��ز وظائف 
�أجهزة  م���ع  دمج����ه  ع��ن��د  الذكي"  "الن�سيج 
لمراقبة  ا�ستخدامه  يمكن  بحيث  لاا�ست�شعار، 
وحتى  الح���رارة،  ودرج��ة  القلب  �ضربات  معدل 

اكت�شاف المواد الكيميائية في الأنفا�س.
البحث نج��ح في  �أن فريق  ال��درا���س��ة  و�أو���ض��ح��ت 
 MXene الج��م��ع ب�ني م����واد م���ط���وّرة، م��ث��ل
والبوليمرات المو�صلة، التي تُعرف بمو�صليتها 
�إنتاج  وط���رق  وم��رون��ت��ه��ا،  العالية  الكهربائية 

المن�سوجات المتطورة.
جزيئات  ي����ج����ذب  ���س��ط��ح��ا  ال���ف���ري���ق  واب���ت���ك���ر 
الهيدروجينية،  ال���رواب���ط  ع�رب   MXene
�إنتاج ن�سيج ح��راري كهربائي قابل  �إلى  �أدى  ما 

للتمدد.
الهند�سة  ق�سم  في  الأ���س��ت��اذ  لي،  يونينغ  وق���ال 
قدرات  ذات  قما�شية  مادة  "طورنا  الكيميائية: 
ذاتية  و�إم��ك��ان��ات  ال��وظ��ائ��ف  م��ت��ع��ددة  ا�ست�شعار 

الت�شغيل.
العملية  التطبيقات  يقربنا من  لاابتكار   وهذا 

للأقم�شة الذكية".
القابلة  الإلكترونية  الأجهزة  معظم  وتتطلب 
للارتداء اليوم "طاقة خارجية �أو �إعادة �شحن 
يلغي  الم��ب��ت��ك��ر  ال��ن�����س��ي��ج  ه����ذا  ل��ك��ن  منتظمة"، 

الحاجة �إلى البطاريات تماما.
�أكثر  الج��دي��د  الن�سيج  �أن  ال��ب��اح��ث��ون  وي����ؤك���د 

التكلفة،  حيث  م��ن  وفعالية  ومتانة  ا�ستقرارا 
من الخيارات الموجودة في ال�سوق.

"تعتبر �أجهزة لاا�ست�شعار المطبوعة،  وقال لي: 
الذكية،  الأقم�شة  الم�ضمنة في  تلك  بما في ذلك 
ال��ب��ي��ان��ات وم��راق��ب��ت��ه��ا ب�شكل  م��ث��ال��ي��ة لج��م��ع 
م�ستمر. وهذا الن�سيج الذكي الجديد هو خطوة 

�إلى الأمام في جعل هذه التطبيقات عملية".
الذكي"  "الن�سيج  �إنه عند دمج  الفريق  وك�شف 
في ق��ن��اع م���ا، ف���إن��ه ي��ع��م��ل ع��ل��ى تح��وي��ل ح���رارة 
درجة  الفرق في  با�ستخدام  كهرباء  �إلى  الج�سم 
والبيئة، ما يتيح مراقبة  الح��رارة بين الج�سم 
الم�ؤ�شرات  اكت�شاف  م��ع  التنف�س،  لمعدل  دقيقة 

الكيميائية للفيرو�سات و�أمرا�ض �أخرى.
ا�ست�شعار  "قدرات  �أن  ال���درا����س���ة  �أف������ادت  ك��م��ا 
الكهروحراري  للن�سيج  لاا�ستثنائية  الإج��ه��اد 
حالة  مراقبة  ت�سهل   ،MXene على  القائم 

مفا�صل الج�سم من خلال ت�شوهها".
ويخطط الفريق لتح�سين �أداء الن�سيج ودمجه 
مع المكونات الإلكترونية، بالإ�ضافة �إلى خطط 
لإن�شاء تطبيق للهواتف الذكية من ��شأنه جمع 
مقدمي  �إلى  مبا�شرة  ال�صحية  البيانات  ونقل 

الرعاية ال�صحية. 
وتكنولوجيا  ع��ل��وم  مج��ل��ة  في  ال��ن��ت��ائ��ج  نُ�����ش��رت 

المواد.

تطوير "ن�سيج ذكي" يولد الكهرباء 
من حرارة الج�سم

ما هو التنمر الإلكترونى
ا���س��ت��غ�الل الإنترنت  الإل���ك�ت�رون���ى بم��ث��اب��ة  ال��ت��ن��م��ر  ي��ع��د 
والتقنيات المتعلقة به بهدف �إيذاء �أ�شخا�ص �آخرين بطريقة 
متعمدة ومتكررة وعدائية، نظرًا لأن هذه الو�سيلة �أ�صبحت 
و�ضعت  فقد  ال�شباب،  فئة  بين  خا�صة  المجتمع  في  �شائعة 
يحدث  �أن  ويمكن  لمكافحتها،  توعوية  وحملات  ت�شريعات 
الاتر�سل،  ومن�صات  لااج��ت��م��اع��ي،  التوا�صل  و�سائل  على 
وهو  الخلوية.  والهواتف  الإلكترونية،  الألعاب  ومن�صات 
الم�ستهدفين  الأ�شخا�ص  تخويف  �إلى  يهدف  متكرر  �سلوك 

�أو �إغ�ضابهم �أو الت�شهير بهم.

�إح�صاءات هامة عن التنمر الإلكترونى
حوالي 1 من كل 4 طلاب في المدار�س المتو�سطة والثانوية 
الما�ضية  ي��ومً��ا  الثلاثين  في  الإل��ك�تروني  للتنمر  تعر�ضوا 

)بح�سب مركز �أبحاث التنمر الإلكتروني الأمريكي( 
ارتفعت ن�سبة الطلاب الذين �أفادوا ب�أنهم تعر�ضوا للتنمر 
2015 وت�ضاعفت  % منذ عام   55 بن�سبة  الإل��ك�تروني 
 45.5 و�أف��اد   .2007 �أ�ضعاف منذ عام  �أك�ثر من ثلاثة 
�أنهم تعر�ضوا  % من طلاب المدار�س المتو�سطة والثانوية 

للتنمر الإلكتروني مرة واحدة على الأقل في حياتهم.
كانت �أ�شكال التحر�ش الأقل حدة هي الأكثر �شيوعًا - حيث 
�أفاد 31 % من البالغين بتعر�ضهم ل�شتائم م�سيئة و�أفاد 
26 % بتعر�ضهم لإحراج متعمد، وت�شمل �أ�شكال التحر�ش 
والتحر�ش   ،)%  11( الجن�سي  ال��ت��ح��ر���ش  ح���دة  الأك��ث�ر 
والتهديدات   ،)%  11( والم���ط���اردة   ،)%  11( الم�ستمر 

الج�سدية )14 %(.
الإلكتروني  للتنمر  ت��ع��ر���ض��وا  �أ���ش��خ��ا���ص   4 ك��ل  م��ن   3

)ADL( تعر�ضوا للتنمر على في�سبوك
من بين جميع من�صات التوا�صل لااجتماعي، يعد في�سبوك 
من  النقي�ض  وعلى  الإل��ك�تروني.  للتنمر  �شيوعًا  الأك�ث�ر 
ذلك، يقول %25 �أو �أقل من �ضحايا التنمر الإلكتروني 
ويوتيوب  و�إن�ستغرام  ت��وي�تر  على  للتنمر  تعر�ضوا  �أن��ه��م 

و�سناب �شات وغيرها من من�صات التوا�صل لااجتماعي.
�أك�ثر من  على  �إب�سو�س  �شركة  �أجرته  ر�أي  ا�ستطلاع  �ألقى 
20 �ألف بالغ في 28 دولة ال�ضوء على وعي النا�س بالتنمر 
ق��ط عن  ي�سمعوا  الم�شاركين لم  م��ن   25% الإل��ك�تروني. 

التنمر الإلكتروني.
�أن جهود  4 بالغين حول العالم  3 من كل  يعتقد ح��والي 

مكافحة التنمر الإلكتروني غير فعالة )�إيب�سو�س(
تعتقد �أغلبية البالغين في كل من الدول الـ 28 التي �شملها 
لاا���س��ت��ط�الع �أن���ه يم��ك��ن ب���ذل الم��زي��د م��ن الج��ه��ود لمكافحة 
التنمر الإلكتروني. وتزداد الم�شاعر حدة في اليابان، حيث 
�أن��ه لا يتم بذل ما يكفي من  % من البالغين   89 ي�شعر 

الجهود لوقف التنمر الإلكتروني.

في�سبوك يكت�شف ثلثي محتوى التنمر الإلكتروني
التنمر  ب��شأن  ا�ستباقية  لتكون  جهودها  في�سبوك  كثفت 

اكت�شفت   ،2022 الأول من عام  الربع  الإلكتروني، ففي 
%67 من جميع المحتويات الم�صنفة  ال�شركة و�أبلغت عن 

على �أنها تنمر �أو م�ضايقة،
اكت�شف  2020 عندما  ع��ام  وه��ذا يمثل فرقًا كبيًرا عن   
�أن يفعل  الم�سيء قبل  المحتوى  %14 فقط من  في�سبوك 

الم�ستخدمون ذلك.
ج�سدية  تهديدات  تلقوا  الذين  الأ�شخا�ص  من   %  41
لم  المن�صة  �إن  يقولون  لااجتماعي  التوا�صل  و�سائل  على 

)ADL( تتخذ �أي �إجراء
ال��ك��راه��ي��ة والم�����ض��اي��ق��ة عبر  ADL ح���ول  ا���س��ت��ط�الع  في 

الإنترنت لعام 2021، 
قال �أكثر من 4 من كل 10 م�شاركين �إن 
في  ف�شلت  لااجتماعي  التوا�صل  من�صات 

ال��ذي يهدد  �إج���راءات �ضد المحتوى  اتخاذ 
بالإيذاء الج�سدي - وهي زيادة من 38% 

في ا�ستطلاعهم لعام 2020، 
وقال %14 �إن المن�صة حذفت المحتوى المهدد 

عام  %22 في  بانخفا�ض من   ،2021 ع��ام  في 
.2020

المراهقات �أكثر عر�ضة للتنمر الإلكتروني 
 12 من  العمرية  الفئة  في  الطالبات  % من   22.4

�إلى 18 عامًا يقولون �إنهم تعر�ضوا للتنمر الإلكتروني، 
 7.6 �أو عبر الر�سائل الن�صية، و�أفاد  �إما عبر الإنترنت 
% من الطلاب الذكور في نف�س الفئة العمرية بحالات 

مماثلة من التنمر الإلكتروني.
معظم حالات التنمر الإلكتروني في المدار�س تتم من قبل 

زملاء ال�ضحايا )�إيب�سو�س(
وفقًا لا�ستطلاع ر�أي �أجري عام 2018 و�شمل �أكثر من 

20 �ألف والد، ف�إن %51 من مرتكبي التنمر الإلكتروني 
هم زملاء ال�ضحايا، وكان 30 % منهم �أطفالًا لا يعرفهم 

ال�ضحية.
و�سائل  ه��ي  الإل���ك�ت�روني  للتنمر  ���ش��ي��وعً��ا  الأك��ث�ر  المن�صة 

التوا�صل لااجتماعي )�إيب�سو�س(
يقولون  ال��ع��الم  �أن��ح��اء  جميع  في  البالغين  م��ن   %  65
للتنمر  تعر�ضوا  مجتمعهم  في  الأط��ف��ال  �أو  �أطفالهم  �إن 

الإلكتروني عبر و�سائل التوا�صل لااجتماعي.
�أطفالهم تعر�ضوا للتنمر من خلال  �إن  % يقولون   45  

تطبيقات الر�سائل الن�صية �أو الر�سائل.

�أكثر من ثلث ال�شباب عبر 30 دولة قد �صرحوا �أنهم تعر�ضوا له

التنمر الإلكترونى عبر الإنترنت.. �إح�صاءات وحقائق هامة

حذرت اليوني�سيف من �أنه على الرغم من الفر�ص والفوائد العديدة التي تتيحها �إمكانية 
الفر�ص م�صحوبة بمخاطر ج�سيمة،  �أن هذه  �إلا  الأطفال،  له�ؤلاء  الرقمية  الو�صول 
فالتنمر الإلكتروني وغيره من �أ�شكال عنف الأقران قد ي�ؤثر على الأطفال وال�شباب 
كلما  الفورية  الر�سائل  ومن�صات  الاجتماعي  التوا�صل  و�سائل  ي�ستخدمون  الذين 
 30 عبر  ال�شباب  ثلث  من  �أكثر  �أن  الأرق��ام  تظهر  كما  �إليها.  الدخول  ي�سجلون 
دولة قد �صرحوا �أنهم تعر�ضوا من قبل للتنمر عبر الإنترنت، �إذ يتخلى �شاب من 

بين كل 5 �شباب عن المدر�سة ب�سبب وقوعه �ضحية ذلك.

علوم وتكنولوجيا
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بالأ�ساطير  م��ل��يء  الم�����ص��ري  ال�شعبي  ال��ت��اري��خ 
وبحكايات الأبطال ال�شعبيين الذين لا يزال ينتقل 
الم�صريون �سيرتهم بكثير من التبجيل، ويتحدثون 
عبر  فتحولوا  الخارقة،  و�أعمالهم  بطولاتهم  عن 
تلك الحكايات مع مرور الزمان �إلى �أ�ساطير ورموز 
للدراما  خ�صبة  م��ادة  �أ�صبحت  �سيرتهم  للن�ضال، 
لا  مخلدة  �أ�ساطير  ف�أ�صبحوا  الأدب���ي  والخ��ي��ال 

يتن�سى الت�أكد من �صحة ق�ص�صهم المزعومة.
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وت�شكل البطولة فى الأدب ال�شعبي �أ�ساطير وملاحم 
وحكايات خارقة عن �شخ�صيات من التاريخ ظهرت 
فى م�صر، �أو ارتبط بهم الم�صريون و�أ�صبحوا جزءا 
ه�ؤلاء  �أب���رز  وم��ن  الم�صرى،  ال�شعبى  ال��وج��دان  م��ن 

الأبطال ال�شعبيين..

 �أبو زيد الهلالي
�أح������د �أم��������راء ب���ن���ى ه��ل��ال ب����ن ع���ام���ر م����ن ه�����وازن 
وفر�سانهم، وقائد الجيو�ش العربية في غزوة هجرة 
هجرى،  ال�ساد�س  �أو  الخام�س  بالقرن  ه�الل  بنى 
وقد  الفاطميين،  م��ن  �أوام���ر  على  بناء  كانت  التى 
غزى �أبو زيد المغرب لمعاقبة الزيريين الذين كانوا 
قد  الأخ�ي�رة  وه��ذه  ال�شيعى،  المذهب  تخلو عن  قد 
�أ�ضعفت �إلى حد كبير و�ضعهم فى النيل من العديد 
من المدن مثل الجلفة، الوادى، ب�سكرة، بو�سعادة، �أو 
غرداية، ويعتد �أبو زيد الهلالى �شخ�صية م�شهورة 
فى الاترث ال�شعبى حيث نُ�سجت حوله الكثير من 

الق�ص�ص والأ�ساطير.

 الظاهر بيبر�س

بال�سيرة  �أي�����ض��اً  ب��ي�رب���س وت���ع���رف  ���س�رية ال��ظ��اه��ر 
���ش��ع��ب��ي��ة خ��ي��ال��ي��ة طويلة  ال���ظ���اه���ري���ة ه����ى ق�����ص��ة 
بيبر�س  ال��ظ��اه��ر  المملوكى  ال�سلطان  ح��ي��اة  ت���روى 
ذوداً  بها  قام  التى  البطولية  و�أعماله  البندقدارى 
لأع���دائ���ه م��ن ال�صليبيين  الإ����س�ل�ام وت�����ص��دي��اً  ع��ن 
فيها  تختلط  التى  الملحمة  �أن  المعتقد  من  والمغول، 
الوقائع التاريخية بالخيال قد كتبت بالقاهرة فى 
الع�صر المملوكى، وتطورت ونمت عبر ال�سنين �إلى �أن 
�أخذت �شكلها النهائى فى بدايات الع�صر العثمانى، 
وهى فترة تمتد �إلى نحو قرنين ون�صف من الزمان 

تعاقب خلالها مالا يقل عن 45 �سلطان.

مارجرج�س
يُعتبر القدي�س مارجر�س من �أبرز القدي�سين ح�سب 
تم  وقد  الأرثوذك�سية  القبطية  الكني�سة  معتقدات 
ت�شييد الكنائ�س والعديد من الم�ؤ�س�سات الدينية على 
ا�سمه، ويطلق العديد من الم�سيحيين الأقباط على 
الأ�سماء  من  وه��ي  ج��ورج  �أو  جرج�س  ا�سم  �أبنائهم 
القدي�س  �أ�سطورة  م�صر،  م�سيحيى  لدى  ال�شعبية 
مارجرج�س التى يحفظها الأقباط ويرددونها على 

تنينا،  الأزل  كان فى قديم  تقول:  �أبنائهم  م�سامع 
�صورة  فى  �أو  كا�سر  وح�ش  �صورة  فى  ي�أتى  �أحيانا 
�أو ف��ى خليط م��ن��ه��م��ا، ف��ى ك��ل ع���ام يظهر  ث��ع��ب��ان، 
�إذا رمى له  �إلا  هذا التنين فى مياه النيل، لا يهد�أ 
القدي�س  ك��ان  ي��وم  وذات  جميلة،  فتاة  القرية  �أه��ل 
م��ارج��رج�����س يم��ر ب���إح��دى الم���دن الم�����ص��ري��ة، ووجد 
هذا  ال���دور  لأن  ح��زان��ى،  ويبكون  ي�صرخون  �أهلها 
و�أح�سنهم  القرية  فتيات  �أجمل  على  �سي�أتى  العام 
القرية  �أه��ل  �سمع مارجرج�س عويل  �أن  وما  خلقا، 
وندبهم، وعرف ب�أمر التنين، حتى ذهب �إليه وبعد 
�صراع كبير ا�ستطاع �أن يقتله ويطعنه فى فمه قبل 
عا�شت  وقتها  وم��ن  الم��و���ص��دة،  ب��ن�ارين��ه  يحرقه  �أن 
القدي�س  ه���ذا  بف�ضل  و�أم�����ان،  ���س��ع��ادة  ف��ى  ال��ق��ري��ة 

القوى المغيث، وعرفانا من الم�صريين.
 

على الزيبق
الن�صو�ص  �أ�شهر  من  الزيبق" واح��دة  "على  �سيرة 
فارقة  تاريخية  لحظةٍ  ف��ى  �سجلت  التى  ال�شعبية 
لاا�ستبداد  م��واج��ه��ة  ف��ى  ال�شعبى  ال��وج��دان  اتح���اد 
والهجاء  ال�سخرية  ب�سلاح  الحكام  وظلم  والف�ساد 

وال���ت���وارى خ��ل��ف ال��رم��ز ومج���ازي���ة الخ���ي���ال، تدور 
�أحداث الملحمة ال�شعبية حول دائرة ف�ساد ال�سلطة 
�أ�صغر  �إلى  التي تبد�أ من الخليفة العثمانى لت�صل 
م�سئول فى القلعة، حيث يطلق ح�سن ر�أ���س الغول 
�سنقر  المقدم  فى  المتمثل  الظلم  �ضد  الثورة  �شرارة 
على  ابنه  وي�أتى  رمانة،  يد  على  وم�صرعه  الكلبى 
وي�ستكمل  جديد  من  الأم��ل  بارقة  ليحيي  الزيبق 

م�شوار �أبيه فى الكفاح �ضد لاا�ستبداد.

 �أدهم ال�شرقاوي
ال�شرقاوي  ال���رح���م���ن  ع��ب��د  الح��ل��ي��م  ع��ب��د  �أده������م 
ال�شرقاوي"  "�أدهم  و�شهرته   )1921  -  1898(
ول��د في �إي��ت��اي ال��ب��ارود في ال��ب��ح�رية، �أح���د الأبطال 
مقاومة  بعمليات  قاموا  الذي  الم�صريين  ال�شعبيين 
يكتب  لم  والإق��ط��اع��ي�ني،  الإنجليزية  ال��ق��وات  �ضد 
يد  1921 على  ع��ام  قتل  الطويل حيث  العمر  له 
�أحد �أفراد ال�شرطة وهو لا يزال في 23 من عمره، 
�ألهمت ق�صة كفاحه وبطولاته العديد من الأعمال 
�سيرته ملحمة  و�صارت  بعد،  فيما  والأدبية  الفنية 

�شعبية يتناولها العامة على مدار �سنوات طويلة.

اكت�شف فريق من علماء الآثار في �إ�سبانيا م�ستوطنات رومانية قديمة يمكن 
�أن تكون موقعا لـ "�إمبراطورية مخفية".

وعندما بد�أوا الم�شروع في عام 2023، ت�أمل العلماء في العثور على م�ستوطنة 
دموا عندما اكت�شفوا  واحدة على الأقل في منطقة �سييرا دي قاد�س، لكنهم �صُ
الرومانية. الإمبراطورية  م�سبوقة" من ع�صر  "بطبيعة غير  57 موقعا 
التجارة  ط��رق  تجمعها  حديثا  المكت�شفة  الم�ستوطنات  �أن  الفريق  ويعتقد 

ولاات�صالات في المنطقة.
المحيطة  المناطق  الم�ستوطنات في  �إ�سبانيا على  وركز علماء جامعة قاد�س في 
و"بويرتو  و"فيلامارتين"  و"بورنو�س"  فرونتيرا"  لا  دي  بـ"�أركو�س 
لااعتقاد  �إلى  الفريق  دفع  ما  نهر غواداليت معا،  يربطها  والتي  �سيرانو"، 

ب�أنها كانت جزءا من �إمبراطورية مخفية.
�أداة تر�سل نب�ضات  وفي عملية البحث، ا�ستخدم العلماء رادارا جغرافيا، �أي 

رادار تحت الياب�سة للك�شف عن �أي �أ�شياء مخفية.
وفي مايو الما�ضي، بد�أت ماكارينا لارا وفريقها في التنقيب في الفيلا الرومانية 

"�إل كانويلو" في بورنو�س، على �أمل الك�شف عن الاترث الأثري للمنطقة.
�أخ��رى لأول مرة منذ اكت�شافها  كما تمكن الفريق من التحقيق في مواقع 
في الثمانينيات والت�سعينيات، با�ستخدام كاميرات متعددة الأطياف تلتقط 

ال�صور والألوان التي لا يمكن ر�ؤيتها بالعين المجردة عادة.
�أف�ضل لوجود  �أن ت�ساعدهم في تطوير فهم  �إن النتائج يمكن  وقال العلماء 
 2000 من  �أك�ثر  منذ  غواداليت  نهر  وادي  في  الرومانية  الإم�اربط��وري��ة 

عام.
من  مهمة  ق��اع��دة  ب�إن�شاء  لدينا  التي  البيانات  لنا  "�سمحت  لارا:  وق��ال��ت 
هذه  في  القادمة  ال�سنوات  في  البحث  لموا�صلة  والتوثيق  الأثرية  المعلومات 
�إجراء الحفريات والم�سوحات بتقنيات  البيئة. هدفنا الرئي�سي هو موا�صلة 

و�أدوات غير تقليدية �سيتم ا�ستكمالها بدرا�سة ال�سياقات الموجودة". 
عام  في  لإ�سبانيا  غزوهم  بعد  غواداليت  نهر  ا�ستوطنوا  ال��روم��ان  �أن  يذكر 
264 قبل الميلاد، لكن العلماء لم ي�ؤكدوا بعد متى تم بناء الهياكل المكت�شفة 

حديثا.

اكت�شاف "�إمبراطورية مخفية" 
في �إ�سبانيا!

واج���ه ال��ع��ل��م��اء ���ص��ع��وب��ة ب��ال��غ��ة ف��ى ال��ت��ع��رف ع��ل��ى �أج�����زاء م��ن ملحمة 
جلجام�ش، �أحد �أقدم الن�صو�ص الأدبية فى العالم، والآن جلب الذكاء 

لاا�صطناعى "ت�سارعاً هائلًا" فى فك هذه الملحمة.
ب�أ�سد  يم�سك  رج�ل�اً  يظهر  لاف��ت��اً  م�شهداً  جلجام�ش  ملحمة  ت�صور 
ويخنقه، حيث يبدو الأ�سد �صغيراً ن�سبياً بين ذراعيه، كانت مغامرات 

البطل �شائعة في مختلف �أنحاء ال�شرق الأو�سط القديم.
المتحف  م���ن  ال���ث���اني  ال��ط��اب��ق  في  ه���ادئ���ة  غ��رف��ة  وفي   1872 ع����ام  في 
لوحًا  ي��در���س  المتحف،  �أح��د موظفي  �سميث،  ج��ورج  ك��ان  ال�ربي��ط��اني، 

طينيًا مغطى بالأو�ساخ عندما اكت�شف �شيئًا غير متوقع.
وطائر  جنحت  �سفينة  �إلى  �إ���ش��ارات  وج��د  القديم،  الم�سماري  الن�ص  في 
�أُر�سل للبحث عن الأر�ض، وبعد تنظيف اللوح، ت�أكد �سميث من �أنه عثر 
على نموذج �أولي لق�صة "الطوفان التوراتية"، كما �أ�شار موقع نيويورك 
تايمز.يُقال �إن �سميث �صرخ في نوبة من الإثارة قائلًا: "�أنا �أول �شخ�ص 

يقر�أ هذا بعد �أكثر من 2000 عام من الن�سيان".
�أدرك �سميث �أن اللوح، الذي تم التنقيب عنه في العراق الحديث، كان 
جزءًا �صغيًرا من عمل �أدبي �أطول بكثير - عمل يُعتقد �أنه قد ي�سلط 
ال�ضوء على �سفر التكوين. جعل هذا لااكت�شاف �سميث، الذي جاء من 
حد  �إلى  الم�سمارية  الكتابة  بنف�سه  وتعلم  العاملة  الطبقة  من  عائلة 
كبير، م�شهورًا، كر�س �سميث بقية حياته للبحث عن �أجزاء مفقودة من 
يتوفى  �أن  قبل  الأو�سط  ال�شرق  �إلى  متعددة  برحلات  وق��ام  الق�صيدة، 
بمر�ض �أثناء رحلته الأخيرة في عام 1876، عن عمر ناهز 36 عامًا.

الآ�شوريات  علماء  م��ن  متعاقبة  �أج��ي��ال  عملت  �سميث،  اكت�شاف  منذ 
ا�ستخدمتها،  التي  والثقافات  الم�سمارية  الكتابة  درا�سة  على  والخ�اربء 
بملحمة  الآن  المعروفة  الق�صيدة  من  كاملة  ن�سخة  لجمع  محاولة  في 
�أك�ثر من  التي كتبت قبل  الملحمة،  �أج��زاء من  جلجام�ش، وقد ظهرت 
ثلاثة �آلاف عام وا�ستندت �إلى �أعمال �أقدم، مجددًا من خلال اكت�شاف 
�ألواح �أثرية في حفريات، �أو العثور عليها في مخازن المتاحف، �أو ظهورها 
�إذ يوجد ما ي�صل  الباحثون تحديًا كبيًرا،  ال�سوداء.ويواجه  ال�سوق  في 
بين  م��ا  ب�الد  مج��م��وع��ات  في  محفوظة  طيني  ل��وح  مليون  ن�صف  �إلى 
النهرين في متاحف وجامعات مختلفة حول العالم، �إلى جانب العديد 
من �شظايا الألواح الأخرى. ومع ذلك نظرًا لندرة الخبراء في الكتابة 
الم�سمارية، ف�إن العديد من هذه الكتابات لم تُقر�أ بعد، والكثير منها لم 
الممتدة عبر الأجيال، لا يزال  يُن�شر.وبالتالى على الرغم من الجهود 
نحو %30 من ملحمة جلجام�ش مفقودًا، مما يترك فجوات في الفهم 

الحديث للق�صيدة والكتابة الرافدينية ب�شكل عام

هل ي�ساعد الذكاء الا�صطناعى 
فى فك ملحمة جلجام�ش ال�شهيرة؟

ترتبط بحكايا الأبطال والأ�ساطير والملاحم والخوارق

�أ�شهر 5 ق�ص�ص �شعبية في م�صر عن �شخ�صيات من التاريخ
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رحيل �أ�سطورة ال�سينما الفرن�سية

جوائز ومحطات مهمة في حياة النجم العالمي �آلان ديلون
�أ�سطورة ال�سينما الفرن�سية، عناوين الأخبار في   وت�صدر ديلون، الذي يو�صف ب�أنه 
�صيف 2023 عندما رفع �أبنا�ؤه الثلاثة دعوى �ضد المعاونة المنزلية للنجم هيرومي 

رولان، التي يُقال �أحيانا �إنها �شريكته، متّهمين �إياها بـ"ا�ستغلال �ضعف" والدهم.
و�سائل  وتناولته  الق�ضاء  �أروق���ة  �إلى  و�صل  ديلون  �أب��ن��اء  بين  عائلي  ن��زاع  اندلع  ثم 
الغدد  �سرطان  يعاني من  كان  ال��ذي  للنجم  ال�صحية  الحالة  الإع�الم، على خلفية 

الليمفاوية و�أ�صيب بجلطة دماغية عام 2019.
وفي مايو 2019، عاد �إلى ال�سجادة الحمراء �ضمن مهرجان كان ال�سينمائي ليت�سلم 
�سعفة ذهبية فخرية. وقال حينها نجم "بيربل مون" )1960( الذي حقق بف�ضله 
نجومية عالمية و"روكو �أند هيز براذرز" )1960( و"ذي ليبورد" )1963( و"ذي 

�سويمينغ بول" )1969(، "�إنه كتكريم بعد الوفاة، ولكن في حياتي".
وتدهورت �صحة ديلون منذ �إ�صابته ب�سكتة دماغية في 2019، وكان نادرا ما يغادر 

منزله في منطقة فال دو لوار، وفقا لرويترز.
ب�أنه  �أحيانا  ديلون  �إلى  يُ�شار  ك��ان  وو�سامته،  الجذابتين  الزرقاوين  عينيه  وب�سبب 
"فرانك �سيناترا الفرن�سي"، في �إ�شارة �إلى المغني والممثل الأميركي من �أ�صل �إيطالي، 

وهي مقارنة لم تعجب ديلون.
عن  ديلونعلنا  عبر  بالمافيا،  ات�صاله  نفي  على  د�أب  ال��ذي  �سيناترا  خلاف  على  لكن 

تقديره لأ�صدقائه الغام�ضين من عالم الجريمة.

محطات مهمة
ح�صل النجم العالمى �آلان ديلون خلال فترة الت�سعينات على بع�ض من �أكثر الجوائز 
منحه   ،1991 ع��ام  ففي  والثقافية،  ال�سيا�سية  الم�ؤ�س�سات  تقدمها  التي  المرموقة 

الرئي�س الفرن�سي فران�سوا مياترن و�سام جوقة ال�شرف.
ال�سينما  فن  "لم�ساهمته في  قائد  رتبة  �إلى  ديلون  ترقية  عامًا، تم  ع�شر  �أربعة  وبعد 
 ،1995 عام  ففي  كرمته،  التي  هي  وحدها  الفرن�سية  الدولة  تكن  ولم  العالمية"، 

م��ن��ح��ه م��ه��رج��ان ب��رل�ني ال�����س��ي��ن��م��ائ��ي ج��ائ��زة ال����دب ال��ذه��ب��ي ع��ن �إنج���ازات���ه مدى 
الحياة.

لكن  ال�شرفية،  ال�سعفة  جائزة  ال�سينمائي  ك��ان  مهرجان  منح   ،2019 ع��ام  في  ثم 
قرار  و�أث���ار  الجائزتين،  هاتين  بين  الفترة  في  كثيًرا  تغيرت  لااجتماعية  الأخ�ل�اق 
كان بتكريم ديلون �ضجة من جانب المنظمات الن�سوية على وجه الخ�صو�ص، التي 

انتقدته لإدلائه علنًا بت�صريحات "عن�صرية وكارهة للن�ساء".
�أث��رت �صلاته  ال��ذي  �أ�صبح منعزلًا عن ديلون،  وك��ان ج��زءا كبيرا من الجمهور قد 
ال�سابق  الوطنية  الجبهة  زعيم  مع  المزعومة  و�صداقته  الجريمة،  بعالم  المزعومة 
كبير  ب�شكل  والمثليين جن�سياً  الن�ساء  الرجعية حول  وت�صريحاته  لوبان  ماري  جان 
الأخ�رية، في  للمرة  الكبيرة  ال�شا�شة  ديلون على  2008، ظهر  �سمعته.في عام  على 
 Asterix at the Olympic  " للجمهور  الم��وج��ه��ة  الخيالية  الكوميديا 
Games"، و�سمح هذا الفيلم لديلون باللعب على �صورته العامة ك�شخ�ص م�صاب 

بجنون العظمة، في دور يوليو�س قي�صر.
على الرغم من كونه �شخ�صية مثيرة للجدل، يظل ديلون رمزًا في الدوائر الفنية، 
مع ا�ستمرار مجموعة من ال�شخ�صيات البارزة، بما في ذلك �صوفيا كوبولا وكوينتين 

تارانتينو ومادونا وماريان فيثفول، في تكريمه.
ال�سينما  عمالقة  �أح��د  باعتباره  �إليه  يُنظر  ي��زال  لا  الفرن�سية،  ال�شعبية  الثقافة  في 
العالمية، وذلك بف�ضل الجمال ال�ساحر والغام�ض لأدائه، وهي ال�صفات التي �أعارته 
في  �صورته  ت�ستخدم  التي  دي��ور،  حالة  في  و�أب��رزه��ا  ل�صورته،  للت�سويق  نف�سه  ا  �أي�ضً

�إعلانات العطور، وعلامة ال�سجائر المباعة في كمبوديا والتي تحمل ا�سمه ل�سنوات.
�إلى  للإ�شارة  العر�ضي  لميله  نظرًا  الرمزية،  لمكانته  مدركًا  كان  ديلون  �أن  يبدو  كما 
نف�سه ب�ضمير الغائب، لكنه تحدث ب�ضمير المتكلم عندما ا�ستعر�ض م�سيرته المهنية 
عندما ت�سلّم ال�سعفة ال�شرفية: "عندما بد�أت م�سيرتي المهنية، كنت �أعلم �أن �أ�صعب 
�شيء هو لاا�ستمرار، وا�ستمريت لمدة 62 عامًا، الآن �أعلم �أن �أ�صعب �شيء هو الرحيل، 

لأنني �أعلم �أنني �س�أفعل ذلك"، قالها وهو يبكي.

�أبرز التواريخ في حياة ديلون
في ما يلي بع�ض من �أبرز التواريخ في حياة الممثل الفرن�سي 

�آلان ديلون:
8 نوفمبر 1935: ولادة �آلان ديلون في �سو ب�ضواحي 

باري�س.
"بلان  فيلم  م��ع  دي��ل��ون  �آلان  نج��م  ���ص��ع��ود   :1960

�سولاي" )"Plein Soleil"( لرينيه كليمان و"روكو 
 )"Rocco et ses freres"( فرير"  ���س��ي��ه  �إي�����ه 

فيلم  �أي�ضاً  معه  �صوّر  ال��ذي  في�سكونتي،  لوت�شينو  للمخرج 
�سنوات. ثلاث  بعد   )"Le Guepard"( "غيبار "لو 

من  زواج�����ه  م���ن  �أن���ت���وني  الأول  اب��ن��ه  ولادة   :1964
وقد  دي��ل��ون.  ناتالي  با�سم  المعروفة  كانوفا�س  فران�سين 

فان  روزالي  الأزي���اء  عار�ضة  من  �آخرين  بولدين  رُزق 
لديه،  المف�ضلة  �أنها  �أكد  التي  �أنو�شكا،  وهما  بريمن، 

و�آلان-فابيان.
بيار  لج���ان  �ساموراي"  "لو  ف��ي��ل��م   :1967

 La"( بي�سين"  "لا  فيلم  ملفيل.1969: 
رومي  م���ع  دوري  لج���اك   )"Piscine

وقد  حياته.  في  كبير  حب  �أول  �شنايدر، 
تعاون ديلون مجدداً مع دوري بعد عام 

في فيلم "بور�سالينو".
كلاين"  "مو�سيو  ف��ي��ل��م   :1976

الأدوار  �أف�ضل  من  وهو  لو�سي،  لجوزيف 
في م�سيرة الممثل.

عن  ممثل  لأف�ضل  �سيزار  جائزة   :1985
 Notre"( "نوتري�ستوار"  فيلم  في  دوره 

ال�سيزار  وه��و  بلييه،  لبرتران   )"histoire
ال�سعفة  ديلون.2019:  م�سيرة  في  ال��وح��ي��د 

ال����ذه����ب����ي����ة ال�������ش���رف���ي���ة في م����ه����رج����ان ك����ان 
دماغية  بجلطة  �إ�صابته  قبل  ال�سينمائي، 

خطيرة �أ�ضعفته ب�شكل كبير.
الثلاثة  ال���ن���ج���م  �أب�����ن�����اء   :2023

م�ساعدته  ���ض��د  ���ش��ك��وى  ي���ق���دم���ون 
ممار�سة  بتهمة  رول�ي�ن  ه�ريوم��ي 

رُدت  وق��د  معنوية.  م�ضايقات 
ال�شكاوى و�أغُلق الملف.

الممثل  �أب�����ن�����اء   :2024
معارك  ي��خ��و���ض��ون 

ب���ي���ن���ه���م  م���������ا  في 
ع��ب�ر الإع���ل���ام 

والق�ضاء. ويتهم 
�أختهما  لااب�����ن�����ان 

ب���ال���ت�ل�اع���ب ب���وال���ده���م���ا و�إخ����ف����اء 
حقيقة و�ضعه ال�صحي عنهما.

18 �أغ�سط�س 2024: �أبناء �آلان ديلون 
يعلنون وفاته،

 في منزله في دو�شي.

تحول �صادم في �سبب وفاة ماثيو بيري الم�أ�ساوية.. 
والاتهامات تلاحق م�ساعده وطبيبين

لكن  المختلفة،  الإع�ل�ام  و�سائل  عبر  �صادمة  موجات  في  ب�ريي،  ماثيو  ال��راح��ل  النجم  وف��اة  ت�سببت 
المعلومات التي تم الك�شف عنها حديثًا �سلطت ال�ضوء مجددًا على ق�ضيته، ما �أدى �إلى تفاقم ال�صدمة، 
حيث ك�شفت ال�سلطات عن وثائق ت�شير �إلى �أن نجم م�سل�سل Friends، طلب في يومه الم��شؤوم من 

م�ساعده �إعطائه حقنة كبيرة من مادة الكيتامين.
�أ�شخا�ص اتهموا بال�صلة بـ وفاة ماثيو   5 �إن  bbc، قال لاادع��اء الأمريكي،  وح�سب ما ن�شره موقع 
بيري بعد تعاطيه جرعة زائدة من عقار الكيتامين، العام الما�ضي، ومنهم م�ساعد الممثل ماثيو بيري، 

وطبيبان، و�أعلن المدعي الأمريكي مارتن �إ�ساتردا، التهم.
الكيتامين، و�س�ألا حتى عبر  "بيري" بكمية كبيرة من  زودا  الطبيبين  �إن  الأمريكي،  لاادع��اء  وق��ال 
ر�سالة ن�صية عن المبلغ المالي الذي قد يكون نجم م�سل�سل "فريندز" ال�شهير م�ستعدًا لدفعه مقابلها، 

و�أ�ضاف �إ�ساتردا: "ا�ستغل المدعى عليهم م�شكلات �إدمان بيري لإثراء �أنف�سهم، وكانوا يعرفون �أن ما 
يفعلونه خط�أ".توفي ماثيو بيري في �أكتوبر الما�ضي نتيجة جرعة زائدة من الكيتامين وح�صوله على 
عدة حقن يوم وفاته من م�ساعده ال�شخ�صي الذي كان يقيم معه، ولاحقا، كان الم�ساعد هو من وجد 
بيري ميتًا في اليوم نف�سه.و�أعلن �إ�ساتردا اعتقال اثنين من الأ�شخا�ص، بينهم واحد من الطبيبين، 
و�أقر اثنان من المدعى عليهم، ومنهم م�ساعد بيري، بالذنب في لااتهامات بالفعل، ووافق الثالث على 
الإقرار بالذنب.وقال المدعي �إن المدعى عليهم تبادلوا ر�سائل بعد فترة ق�صيرة من وفاة بيري ت�شير 
�إلى �أن الكيتامين هو �سبب الوفاة، و�أ�ضاف �إ�ساتردا �أنهم حاولوا التغطية على تورطهم في �إمداد بيري 
بالكيتامين، وهو مخدر قوي �أحيانا ي�ستخدم 
لعلاج الآلام المزمنة ولااكتئاب، وكان 
الم�ساعد عثر على بيري ميتا في 
يوم  ال�ساخن  ال�سباحة  حو�ض 
الم�سعفون  �أكتوبر.و�أعلن   28
الذين ا�ستدعوا على الفور �إلى 
الم��ك��ان وف��ات��ه، ووج���د ت�شريحه 
دي�سمبر  في  ع��ن��ه  ك�����ش��ف  ال����ذي 
بيري  دم  في  الكيتامين  كمية  �أن 
الم�ستخدمة  ل��ل��ك��م��ي��ة  م�����س��اوي��ة 
خ��ل�ال  ال�����ع�����ام  ال����ت����خ����دي����ر  في 

الجراحة.

العالمي �إنريكي �أر�سي ي�صل القاهرة ويبد�أ 
ت�صوير دوره بفيلم مو�سم ح�صاد الكاكا

العالمي  الإ���س��ب��اني  النجم  و�صل 
القاهرة،  �إلى  �أر����س���ي  �إن��ري��ك��ي 
فيلا  في  الت�صوير  لبدء  واتج��ه 
حيث  ال��ع��ب��ور،  مدينة  بمنطقة 
ق����ام �أر�����س����ي ب��ال��ت��دري��ب��ات على 
�سي�ؤديها  التي  الأك�شن  م�شاهد 
في فيلم "مو�سم ح�صاد الكاكا"، 
مافيا  رج���ل  دور  يج�سد  ح��ي��ث 
�أخطر  م���ن  �أرب��ع��ي��ن��ى  �إ���س��ب��ان��ى 

رجال المافيا.
�إطار  �أح��داث الفيلم فى  وت��دور 
وي�شارك  �أك���������ش����ن،  ك���وم���ي���دى 
ف���ى ب��ط��ول��ت��ه: مح��م��د ث����روت، 
ومح������م������ود ح������اف������ظ، وح����م����زة 
و�سامى  عيد،  و�سليمان  العيلى، 
ونجيب  ووي�����������زو،  م�������غ�������اورى، 
العظيم،  عبد  ومحمد  بلح�سن، 
والعمل من ت�أليف محمد عماد، 

و�إخراج معتز ح�سام.
العالمى  النجم  ان�ضمام  وي���أت��ى 
�إن���ري���ك���ى �أر������س�����ى، ال������ذى حقق 
�شهرة وا�سعة بدوره فى م�سل�سل 
من�صة  بابيل" على  دى  "لاكازا 
نتفليك�س، لي�ضيف بعدًا جديدًا 
للفيلم  م���ت���م���ي���زًا  وح�����������ض�����ورًا 

الم�صرى المنتظر.

رحل �أم�س الأول الاحد الفنان الفرن�سي �آلان ديلون عن 
عمر ناهز الـ88 عاما

وكان �آلان ديلون محبوبا لدى الملايين من محبي ال�سينما 
م�أجور  قاتل  �أو  مجرم  �أو  �سفاح  بين  �أدواره  تنوعت  مهما 

خلال قمة عطائه في فترة ما بعد الحرب.
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اكت�شاف م�ؤ�شر مبكر جديد لمر�ض �ألزهايمر
ك�شفت درا�سة جديدة، �أجراها لااحتياطي الفيدرالي في نيويورك وجامعة 
جورج تاون، عن وجود �صلة مقلقة بين انخفا�ض درجات لاائتمان )مدى 

احتمالية دفع قر�ض في الوقت المحدد( وظهور مر�ض �ألزهايمر.
�أمريكي بين  2.4 مليون  �أك�ثر من  بيانات  التي حللت  الدرا�سة،  وج��دت 
 5 قبل  ال�ضعف  في  ت��ب��د�أ  لاائتمان  درج���ات  �أن  و2017،   2000 عامي 

�سنوات من الت�شخي�ص الر�سمي للخرف.
�أي�ضا،  المالية الأخ��رى  وك�شف فريق البحث عن مجموعة من العلامات 
مثل حالات الت�أخر في �سداد الرهن العقاري التي تبد�أ في لاارتفاع قبل 3 

�سنوات من الت�شخي�ص.
كما ارتفعت ن�سبة �أر�صدة بطاقات لاائتمان �ضمن حالات الت�أخر في ال�سداد، 
بن�سبة تزيد عن %50 قبل عام واحد فقط من الت�شخي�ص. ويرجع ذلك 
على الأرجح �إلى �أن الأ�شخا�ص الذين يعانون من حالة الدماغ التنك�سية 

ين�سون ت�سديد التزاماتهم المالية في الوقت المحدد.
ويقدر الباحثون �أن 600 �ألف حالة مماثلة �ستحدث خلال العقد المقبل 

ب�سبب ا�ضطراب ADRD غير الم�شخ�ص.
لبيانات  المحتملة  ال��ف��ائ��دة  النتائج  "تثبت  البحثية:  ال��ورق��ة  في  وكتبوا 
المعر�ضين  الأ�شخا�ص  على  المبكر  التعرف  لت�سهيل  لاائتمانية  التقارير 

لخطر ا�ضطرابات الذاكرة".
وق���ال وي��ل�ربت ف��ان دي��ر ك�ل�او، م�ست�شار الأب��ح��اث لااق��ت�����ص��ادي��ة في بنك 
المهم  م��ن  �إ�س":  ب��ي  "�سي  ل�شبكة  ن��ي��وي��ورك،  في  ال��ف��ي��درالي  لااحتياطي 
للنظر  الت�شخي�ص،  قبل  يحدث  ه��ذا  �أن  يدركوا  �أن  والأ���ص��دق��اء  للعائلة 
ب�شكل �أكثر �شمولية في ال��شؤون المالية وق��رارات الدفع التي قد يتخذها 

كبار ال�سن".

الأطعمة الأكثر خطرا على الأ�سنان
�أل��ي��ك�����س��ي ك��اب��ان��وف خ��ب�ري ال��ت��غ��ذي��ة ال��رو���س��ي �أن ال�سكر  �أع��ل��ن ال��دك��ت��ور 

والحم�ضيات والمك�سرات تدمر مينا الأ�سنان ب�سرعة كبيرة.
ويقول الخبير في حديث لوكالة نوفو�ستي الرو�سية للأنباء: "يحتل ال�سكر 
المرتبة الأولى بفارق كبير. وبالإ�ضافة �إلى ذلك يلحق ال�سكر ال�ضرر بكامل 
الج�سم، بالإ�ضافة �إلى الخطورة التي ي�شكلها على الأ�سنان لأن البكتيريا 
مينا  ت���آك��ل  ي�سبب  ع�ضوي  حم�ض  �إلى  تحوله  الفم  تجويف  في  الم��وج��ودة 

الأ�سنان".
ووفقا له، تحتل المرتبة الثانية، الأطعمة الحام�ضة والحلوة - الحم�ضيات 
والع�صائر والثمار الحام�ضة، لذلك لا ين�صح بتناول الع�صائر في ال�صباح 

على الريق.
وي�شير الخبير، �إلى �أنه ينبغي الحذر عند تناول المك�سرات والبذور وكذلك 
لأن  والقهوة،  ال�شاي  تناول  في  المبالغة  عدم  يجب  كما  الغازية.  الم�شروبات 
هذه الم�شروبات ت�ساهم في تكوين طبقة على المينا، ت�ستقر عليها البكتيريا 

وتتكاثر.

الفلا؟  ببنات  المق�صود  • ما 
- الإبل 

الجاهلي؟  الع�صر  في  ال�صعاليك  ال�شعراء  هم  • من 
- عروة بن الورد وال�شنفري وال�سليك بن ال�سلكة وت�أبط �شرا. 

الأخطل؟ ب�أبو  يُعرف  الذي  الحيوان  • ما 
- البغل.

اللغة؟  في  الم�ستحيلات  هي  • ما 
- الغول والعنقاء والخل الوفي 

. �إمبراطوري  اليابان  في  الحكم  • نظام 
. الأر�ض  على  الجاذبية  �سد�س  ت�ساوي  القمر  على  • الجاذبية 

والأذنان.  الأنف  هما  الحياة  طوال  النمو  عن  يتوقفان  لا  اللذان  الإن�سان  ج�سم  في  الوحيدان  • الع�ضوان 
ه�ضمية.  غدة  مليون   35 نحو  على  الإن�سان  معدة  • تحتوى 

 uncopyrightablesهي مرتين  واحد  حرف  تكرار  دون  تكتب  �أن  يمكن  �إنجليزية  كلمة  �أطول   •
وهي تت�ألف من 16 حرفا. 

ال�صيـن.  في  نهر  �ألف   50 من  �أكثر  • يوجد 
ابط(.  )مفرد  �آباطهم  على  بالو�شم  دمهم  ف�صائل  يطبعون  النازي  الحزب  وقادة  �أع�ضاء  • كان 

الموز.  من  يباع  مما  �أكثر  منها  ويباع  العالم  في  )فاكهة(  �أ�شهر  • الطماطم 
ي�ستخدمون  الأوروبيون  الأطباء  كان  ع�شر  والثامن  ع�شر  وال�سابع  ع�شر  ال�ساد�س  القرون  • طوال 

التبغ لمعالجة �سل�سلة من الم�شاكل ال�صحية مثل ال�صداع وت�سو�س الأ�سنان والتهاب المفا�صل وحتى رائحة الفم 
الكريهة. 

• �أقدم �سجادة في العالم م�صنوعة من الوبر و ال�صوف باللونين الأحمر و الأبي�ض اكت�شفت عام 1947م 
ويعود تاريخها �إلى القرن الخام�س قبل الميلاد و توجد حالياً في مدينة )ليننجراد(.

النهر الغا�ضب
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فوائد الكو�سا 

تقول الدكتورة �سفيتلانا فو�س، خبيرة التغذية الأوكرانية، الكو�سا لي�ست 
الأمعاء وتخف�ض  �إيجابيا في  ت�ؤثر  بالفيتامينات والمعادن، ومع ذلك  غنية 

من خطر ت�صلب ال�شرايين ومن تكوّن ح�صى بكي�س المرارة.
الغذائية، على  قيمتها  تقدر  التي لم  الكو�سا، من الخ�ضروات  لها،  ووفقا 
الرغم من �أنها غنية بالكاروتينات واللوتين و�أيزومير زياك�سانثين )تحتوي 
100 غرام على 35.4بالمئة من حاجة الج�سم اليومية منها(. "هذه المواد 

قادرة على الاتركم في �أن�سجة العين وتوفير حماية فعالة للر�ؤية".
الفوليك  لاا�سكوربيك وحم�ض  الكو�سا على حم�ض  وت�ضيف، كما تحتوي 
بن�سبة 17 بالمئة و4 - 5 بالمئة على التالي وتحتوي على البوتا�سيوم بن�سبة 

الغذائية. الألياف  �إلى  بالإ�ضافة  بالمئة،   11
وتقول فو�س، "الكو�سا �ضرورية ب�صورة خا�صة للأ�شخا�ص قليلي الحركة. 
من  وت��زي��د  الأم��ع��اء  ميكروبيوم  في  �إيجابيا  ت���ؤث��ر  الغذائية  الأل��ي��اف  لأن 
هذا  �إلى  وبالإ�ضافة  ال�ضارة.  البكتيريا  ن�شاط  وتكبح  المفيدة  البكتيريا 
الأمعاء  في  القاعدية  والأحما�ض  الكولي�سترول  الغذائية  الألياف  تربط 
وتخرجها من الج�سم. وهي بذلك تقلل من خطر ت�صلب ال�شرايين وتكون 

الح�صى في كي�س المرارة".

ذهب  ثم  كثيرة  بقايا  بداخلها  والقى  احدهم  ج��اء  عندما  فرحه  مرحة  وتلعب  تج��ري  النهر  مياه  كانت 
فتوقفت المياه عن الجريان وحزنت كثيرا لت�شتكي لوالدها النهر الكبير م�آ�ساتها وكيف تتمنى ان يحافظ 
عليها النا�س فلا يرمون فيها لاا�شياء القذرة فقالت موجة �صغيرة وهي تبكي جرحتني بع�ض العلب يوما 
�آه . كم هو قا�س فقالت  وان��ا العب وبكيت كثيرا وقالت اخ��رى رمى �شخ�ص ما بع�ض الحجارة وا�صابني 
انا حزينة فقالت  �آه كم  اختها نعم لقد ا�صابتني اي�ضا حجارة وب�سبب م�صنع الكيماويات ماتت �سمكاتي 
لاام وانا اي�ضا ات�ألم ف�سمكاتي تموت وهناك من تتركنا وتهرب �إلى مكانا اخر متى يح�س النا�س بنا فقال 
النهر الكبير ح�سنا من لاان �سنختفي ولن نعود لاابعد ان يعرف النا�س قيمتنا ،واختفت مياه النهر لي�صرخ 
النا�س هلعا ماذا �سيفعلون بلا مياه وكيف �سيعي�شون ف�صرخ رجل وقال كنت اح�س ان النهر �سيغ�ضب يوما 
ما ويختفي فنحن لا نعامله باحاترم انظروا ماذا يوجد بقاعه وماذا نلقي بداخله حتى تعرفه لماذا تركنا 
النهر الكبير ،وتجمع النا�س نادمين على معاملتهم للنهر ولكن احدا منهم قال لن ينفع الكلام هيا لننظف 
قاع النهر قبل ان تغيب ال�شم�س وبالفعل لم تم�ض لحظات لاا وتدلت الحبال لينزل �شباب القرية �إلى قاع 
النهر ينظفونه وي�ستخرجون ما فيه من بقايا وحجارة واخ�شاب فعلق احدهم وقال كم اخجل من ذلك .. 
وعندما غربت ال�شم�س ذهب الجميع للنوم والراحة وهم نادمين على مافعلوه �سابقا ،وفي ال�صباح ا�ستيقظ 

الجميع على �صوت مياه دافقة تعلن انها جاءت �شاكرة لهم جهدهم وانها لن تتركهم مرة اخرى .

ي�����ش��ك��ل ح���ر ال�����ص��ي��ف خ���ط���را ب�������ص���ورة خ��ا���ص��ة على 
الأ���ش��خ��ا���ص ال��ذي��ن ي��ع��ان��ون م��ن �أم��را���ض القلب 
والأوعية الدموية لأن الج�سم في الطق�س الحار 
يفقد الكثير من ال�سوائل، وتزيد لزوجة الدم 

وتتلف الأوعية الدموية.
�أمرا�ض  �أخ�صائي  كونيف  ي��وري  الدكتور  وي�شير 
القلب وال�شيخوخة، �إلى �أنه وفقا للدرا�سات تزداد حالات 
الإ�صابة باحت�شاء ع�ضلة القلب والجلطات الدماغية في 
ف�صل ال�صيف. فكيف يمكن لل�شخ�ص حماية نف�سه في 

الطق�س الحار �أو على الأقل تقليل خطره؟.

ووفقا له، - �أولا، لا ين�صح بالبقاء تحت ال�شم�س خلال 
 6 ال�ساعة  و�إلى  �صباحا   10 ال�ساعة  من  النهار  ف�ترة 
�أوج  في  ال��ف�ترة  ه��ذه  خ�الل  ت��ك��ون  ال�شم�س  لأن  م�ساء، 

ن�شاطها.
- ثانيا، يجب لااهتمام بنظام �شرب الماء.

ويقول: "يمكن �أن تتطور م�ضاعفات مرتبطة باحت�شاء 
الجفاف  ب�سبب  ال��دم��اغ��ي��ة  والج��ل��ط��ة  ال��ق��ل��ب  ع�ضلة 
لذلك يجب  كبير،  ب�شكل  ال��دم  احتمال تخثر  وارتفاع 
الإك���ث���ار م��ن ت��ن��اول الم����اء، ع��ل��ى ال��رغ��م م��ن �أن القلب 
والأوعية الدموية لدى الأ�شخا�ص في �سن ال�شيخوخة 

الأمرا�ض  ب�سبب  الم��اء  م��ن  الكبيرة  الكمية  تتحمل  لا 
التي يعانون منها".

يتناولها  التي  الأدوي���ة  ج��رع��ات  تعديل  يجب  ثالثا،   -
ال�شخ�ص، ولكن بعد ا�ست�شارة الطبيب المعالج لأنه لكل 

مري�ض خ�صو�صيته.
- رابعا، يجب اتباع جدول نوم محدد حتى ينتج الج�سم 

هرمون التكيف- ميلاتونين، ب�صورة كاملة.
وي�شير من ال�ضروري تبريد الج�سم حتى في حالة عدم 
وجود مكيف هواء في البيت. كما يجب لااهتمام بنظام 
العمل والراحة وعدم �إجهاد الج�سم في الحرارة ال�شاذة.

تزداد في ف�صل ال�صيف

طرق الوقاية من احت�شاء ع�ضلة القلب في الطق�س الحار

الأمير هاري وزوجته ميغان ماركل لدى و�صولهما �إلى كولومبيا لح�ضور اجتماعات مختلفة مع الن�ساء وال�شباب لرف�ض التمييز والتنمر الإلكتروني. )ا ف ب(


