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هل ينتقل كورونا عبر الطعام؟
قال خبير التغذية لاألماني برنهارد بورديك �إنه لا يوجد دليل علمي 
حتى لاآن على �إمكانية �إ�صابة لاأ�شخا�ص بفيرو�س كورونا من خلال 

تناول لاأطعمة �أو لم�س لاأطعمة الملوثة.
ف�ستفالن  نوردراين  بولاية  الم�ستهلك  و�أ�ضاف الخبير بمركز حماية 
م�ستبعدا  ي��زال  لا  لاأ�سطح  طريق  ع��ن  ال��ع��دوى  انتقال  �أن  لاألم��ان��ي��ة 

للغاية؛ نظرا لأن الفيرو�سات لا ت�ستقر كثيرا في البيئة المحيطة.
تكون  �أن  يجب  ولكن  نيئة،  اللحوم  ت��ن��اول  يجوز  لا  �أ�سا�سي  وب�شكل 
اختيار  عند  ولاإر���ش��ادات  الن�صائح  بع�ض  يلي  وفيما  جيدا،  مطهوة 
اللحوم: يمكن للمرء التعرف على اللحوم الجيدة من خلال رائحتها 
اللحوم  يختارون  الذين  للأ�شخا�ص،  وبالن�سبة  ولونها،  و�سطحها 

الع�ضوية، ف�إنهم يدعمون بذلك �سيا�سة الرفق بالحيوان.
يجب نقل اللحوم النيئة وتخزينها وهي في حالة باردة، ومن لاأف�ضل 
�أكيا�س تبريد  4 درجات مئوية، وهناك  �ألا تزيد درجة الحرارة على 
للأمرا�ض  الم�سببة  للجراثيم  يمكن  وعندئذ  اللحوم،  لنقل  منا�سبة 
والموجودة على �سطح اللحوم �أن تتكاثر ببطء فقط، على العك�س من 
لاأجواء، التي ت�سود فيها درجة حرارة ما بين 10 و65 درجة مئوية 
ف�إن البكتيريا تتكاثر ب�سرعة، وخا�صة البكتيريا، التي ت�سبب عدوى 

غذائية مثل �أمرا�ض لاإ�سهال.

علماء يح�سمون الجدل حول العلاقة بين كورونا وفيتامين »د«
ح�سم علماء وخبراء �صحة في بريطانيا الجدل حول قدرة الفيتامين 

الم�ستجد. كورونا  بفيرو�س  لاإ�صابة  فر�ص  تقليل  "د" على 
و�أعلن المعهد الوطني لل�صحة وجودة الرعاية في بريطانيا، �أنه وعقب 
يدعم  دليل  �أي  �إلى  التو�صل  يتم  لم  طبية،  درا���س��ات  خم�س  تدقيق 
"كوفيد- "د" للوقاية من  فيتامين  تناول  بفائدة  القائلة  الفر�ضية 

المبادئ  مدير  عن  غارديان" البريطانية  "ذا  �صحيفة  ونقلت   ."19
�أن هناك فوائد  "في حين  المعهد، بول كري�سب، قوله:  التوجيهية في 
�صحية مرتبطة بفيتامين )د(، ف�إننا لم نتو�صل لأدلة كافية للقول 
ب�أن هذا المكمل ذو جدوى للعلاج �أو الوقاية من كوفيد19-"، م�ضيفا 
�أدلة  �أي  ب�أن البحث في المو�ضوع م�ستمر، و�أن المعهد يراقب عن كثب 

جديدة قد تظهر حول هذا المو�ضوع.
التغذية،  حول  الا�ست�شارية  العلمية  اللجنة  �أعلنت  ال�سياق،  ذات  وفي 
تو�صلها لا�ستنتاجات مماثلة لتلك التي �أكدها المعهد الوطني لل�صحة 
بتناول  للتو�صية  لاأدل����ة  كفاية  ع��دم  �إلى  م�شيرة  ال��رع��اي��ة،  وج���ودة 

فيتامين "د" للوقاية من التهابات الجهاز التنف�سي الحادة.
تقييمها  ف����إن  ال��رع��اي��ة،  وج����ودة  لل�صحة  ال��وط��ن��ي  الم��ع��ه��د  وبح�سب 
حول  لاأدل���ة  �ضعف  �إلى  �أ���ش��ار  فيها،  التدقيق  �أع���ادت  التي  للدار�سات 
ت�أخذ  لم  حيث  ك��ورون��ا،  وب���اء  �ضد  الم��ع��رك��ة  "د" في  فيتامين  �أه��م��ي��ة 
بعين الاعتبار عوامل �أخرى مهمة مثل م�ؤ�شر كتلة الج�سم والو�ضع 
الاقت�صادي والاجتماعي للعينات لاإح�صائية، ف�ضلا عن عدم مراعاة 
ال��ذي خ�ضعوا  لاأف����راد  م��ن  ع��دد  ل��دى  ال�ضعيفة  ال�صحية  الح���الات 

للاختبارات بتلك لاأبحاث.

حرارة ال�صيف تهددك بم�شاكل الدورة الدموية
حذرت غرفة ال�صيادلة بولاية هي�سن لاألمانية من �أن حرارة ال�صيف 
ال�شديدة تهدد بم�شاكل الدورة الدموية، مو�ضحة �أن درجات الحرارة 
العالية ت�ؤدي �إلى تو�سيع لاأوعية الدموية بغر�ض ت�صريف الحرارة 
ب�����ص��ورة �أف�����ض��ل، م��ا ي���ؤث��ر بال�سلب ع��ل��ى ال����دورة ال��دم��وي��ة وم���ن ثم 

ينخف�ض �ضغط الدم.
وت��ت��م��ث��ل ال��ع��واق��ب الم�ترت��ب��ة ع��ل��ى ان��خ��ف��ا���ض �ضغط ال���دم في ال���دوار 

وال�صداع وال�شعور بالإعياء ولاإ�صابة بالإغماء وال�ضربة الحرارية.
ويمكن مواجهة هذه المتاعب على نحو فعال و�سريع من خلال و�ضع 
خرقة باردة على جانب الرقبة، حيث يعمل ذلك على تن�شيط الدورة 
الدموية، ومن ثم ارتفاع �ضغط الدم مجدداً. كما يمكن �أي�ضا تناول 

وجبة خفيفة مملحة وجعل ال�سيقان في و�ضع مرتفع.
ب�شرب  الغرفة  تن�صح  ال�صيف  في  الدموية  ال��دورة  م�شاكل  ولتجنب 
من  �أن��ه  �إلى  م�شيرة  يومياً،  ل�تر   1.5 ع��ن  يقل  لا  بمعدل  ال�سوائل 
غير  وال�شاي  المخففة  والع�صائر  الم��اء  �شرب  الغر�ض  لهذا  لاأف�ضل 

المحلى بال�سكر.
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ن�صائح ذهبية لل�سفر 
بال�سيارة دون م�شاكل �صحية

ال�سفر  �أث��ن��اء  �صحية  م�شاكل  لاأط��ف��ال،  خا�صة  لاأ�شخا�ص،  بع�ض  يواجه 
بال�سيارة كالغثيان، وهو ما قد يحول دون الا�ستمتاع بالرحلة.

"�أوروبا" بع�ض الن�صائح الذهبية  ال�سيارات  وفيما يلي يقدم خبراء نادي 
لتفادي الم�شاكل ال�صحية والا�ستمتاع بالرحلة بدون منغ�صات.

- ت�ساعد الملاب�س المنا�سبة والمريحة على الت�أقلم مع درجات الحرارة العالية 
الروتين  تغيير  الرحلة مبا�شرة عدم  بداية  المهم قبل  �أف�ضل. ومن  ب�شكل 
كان  �إذا  ال�سيارة  في  ال��ن��وم  يمكنهم  كما  لاإم��ك��ان،  بقدر  للأطفال  اليومي 

ال�سفر في ال�صباح الباكر.
- يجب �أن يتم تناول الوجبة، التي ت�سبق ال�سفر ب�شكل معتدل بحيث لا يتم 
لاإكثار من الطعام فيها ولا حتى يتم تقليله، كما يمكن ا�صطحاب وجبات 

خفيفة من الخ�ضروات والفواكه �أثناء الرحلة.
- مَن يعانون من دوار ال�سفر، يمكنهم تركيز نظرهم بعيداً على نقط ثابتة 

�أكثر، و�شرب ما يكفي من الماء �أو حتى من ال�شاي.
- للخروج من الملل �أثناء ال�سفر يمكن الا�ستعانة بكتب �أو ب�سماع الراديو �أو 
المقاطع المو�سيقية، مع الحر�ص ب�ألا تكون درجة تبريد مكيف الهواء عالية 
بحيث يزيد الفارق عن الجو الخارجي لأكثر من 6 درج��ات؛ فقد ي�سبب 
هذا م�شاكل في الدورة الدموية بعد الخروج من ال�سيارة وعدم توجيه تيار 

المكيف مبا�شرة على الج�سم، لعدم لاإ�صابة بنزلات البرد.

اختبار �سريع ورخي�ص 
لت�شخي�ص كورونا في دقيقتين

فنلندا  في  للتكنولوجيا  �شركتان  ط��ورت 
نم��وذج��اً ج��دي��داً م��ن الاخ��ت��ب��ار ال�سريع 
بالاعتماد  ك��ورون��ا،  ف�ريو���س  لت�شخي�ص 
دقيقتين  خ�ل�ال  ال�شخ�ص  �شهيق  ع��ل��ى 
فقط، ومقابل اثنين يورو، ح�سب و�سائل 
�إعلام محلية. و�أو�ضحت ال�شركة لاأولى 
في بيان �أن اختبارات فاعلية الجهاز بد�أت 
في ي��ون��ي��و )ح���زي���ران( الج����اري، بمراكز 
وكازاخ�ستان،  ه��ل�����س��ي��ن��ك��ي،  في  ���ص��ح��ي��ة 
وتو�سعت بعد ذلك في هولندا، والولايات 
المتحدة. وقال البيان: "�إذا ثبتت فعاليته، 
ف�إن هذا الاختبار �سيكون لاأ�سرع، وربما 

لاأرخ�ص في العالم".	
�شهيق  على  بالاعتماد  الاختبار  ويجرى 
ثانية   30 لم�����دة  م������رات   4 ال�����ش��خ�����ص 
�أجهزة  ف��ي��ه  ت��ر���ص��د  ال����ذي  في الج���ه���از، 
المكونات  وتقي�س  الدقيقة،  الا�ست�شعار 

الع�ضوية الطائرة في الهواء الخارج.
وبم��ج��رد �إر����س���ال ع��ي��ن��ة ال���ه���واء، ير�سل 
�سحابي،  خ����ادم  �إلى  ال��ب��ي��ان��ات  الج���ه���از 
با�ستخدام  ال��ث��ان��ي��ة   ال�����ش��رك��ة  ل��ت��ح��ل��ل��ه 
المعلومات  و�إع����ادة  الا�صطناعي  ال��ذك��اء 

الم�ستخل�صة �إلى الجهاز في دقيقتين.

الا�ستحمام بالماء البارد.. 
يعزز �صحتك العقلية والبدنية �ص 23

لا ت�سلق البي�ض بعد �إخراجه 
من الثلاجة مبا�شرة لهذا ال�سبب

تناوله  على  الحر�ص  يجب  لذا  ورائ��ع،  للغاية  مغذٍ  الم�سلوق  البي�ض 
وجبةً خفيفةً �صحيةً �أو جزءًا من وجبة متوازنة، كونه يحتوي على 

البروتينات والمعادن والفيتامينات المهمة لج�سم لاإن�سان.
ف�ضلا عن �أن تناول البي�ض الم�سلوق، ي�ساعد على ال�شعور بالامتلاء 
لفاترت طويلة، ويقلل من مقدار الطعام الذي نتناوله �أثناء اليوم، 

وبالتالي ي�ساعد على عدم زيادة الوزن .
وجرت العادة لدى كثيرين ب�سلق البي�ض بعد �إخراجه من الثلاجة 

مبا�شرة، فهل تعرف �أن هذا ال�سلوك يعد خط�أ؟
�سلق  منع  وراء  ال�سبب  يرجع  "thekitchn"؛  موقع  وبح�سب 
�إلى  ي���ؤدي  ذلك  �أن  �إلى  مبا�شرة،  الثلاجة  �إخراجه من  بعد  البي�ض 
ت�شقق ق�شر البي�ض �أثناء ال�سلق، وخا�صة عند و�ضعه في الماء ال�ساخن 
غليه  بدء  قبل  الثلاجة  من  �إخراجه  لاأف�ضل  من  لذلك  المغلي؛  �أو 
لمدة لا تقل عن 10 دقائق، ما ي�ساعد على جعل البي�ض في لاإناء �أقل 

�صدمة ويمنع ت�شقق الق�شرة ب�سهولة.

الوزن: وفقدان  الحرارية  ال�سعرات  حرق   .1
ي��زي��د الم�����ش��ي م���ن م��ع��دل ���ض��رب��ات ال��ق��ل��ب، م���ا ي������ؤدي �إلى 
مثل  تماما  الح��راري��ة  ال�سعرات  وح��رق  الطاقة  ا�ستهلاك 
لاأ�شكال لاأخرى من الن�شاط البدني كالجري �أو ال�سباحة 
�أو ركوب الدراجات. ويعتمد عدد ال�سعرات الحرارية التي 

تحرقها على �سرعة الم�شي والمدة والوزن.
�أحرقوا  الم�شاركين  �أن   2020 عام  �أجريت  درا�سة  ووج��دت 
م�سافة 1600  قطع  بعد  المتو�سط  في  حرارية  �سعرة   89
 113 م��ن  تقريبا   20% بن�سبة  �أق���ل  ذل���ك  وك���ان  م�ت�ر. 
���س��ع��رات ح���راري���ة �أح��رق��ه��ا ع���دد م��ن الم�����ش��ارك�ني لاآخرين 

بالجري في الم�سافة نف�سها .
وعبر نتائج ت�سع درا�سات مختلفة للم�شي في مراجعة تعود 
لعام 2008، فقد الم�شاركون ما معدله 0.05 كغ �أ�سبوعيا 
نتيجة ل��زي��ادة ع���دد خ��ط��وات��ه��م بم��ا ي��ت�راوح ب�ني 1827 
يُترجم  ذل��ك  ف����إن  ع���ام،  وب�شكل   . يوميا  خ��ط��وة  و4556 
�إلى فقدان الوزن بحوالي 2.5 كغ �سنويا في المتو�سط عبر 

جميع الدرا�سات.

الطاقة: م�ستويات  زيادة   .2
�أن  ال��دم ح��ول الج�سم بحيث يمكن  الم�شي من تدفق  يزيد 
ي�صل المزيد من الدم الذي يحتوي على لاأك�سجين والمواد 
المغذية للوقود �إلى الع�ضلات الكبيرة في ال�ساقين وكذلك 

الدماغ. وهذا ما يجعلك ت�شعر بالن�شاط.
�أخ���رى من  و�أن��واع��ا  الم�شي  �أن  ذل���ك، ثبت  �إلى  وب��الإ���ض��اف��ة 
الموجود  ال�ربوت�ني  ن��وع  كمية  من  تزيد  البدنية  التمارين 
من  الم�شتقة  الع�صبية  التغذية  عامل  وي�سمى  ال��دم��اغ،  في 
الدماغ )BDNF(، الم��سؤول عن مدى تفكيرك وتعلمك 

وحفظك من بين وظائف �أخرى في الدماغ.
ووجدت درا�سة �أجريت عام 2008 �أن البالغين الم�ستقرين 
�سابقا �أفادوا ب�أنهم ي�شعرون بحيوية �أكبر و�أقل �إرهاقا بعد 
�إلى  المنخف�ضة  الهوائية  التمارين  من  فقط  دقيقة   20
لاأ�سبوع  �أي��ام في  لم��دة ثلاثة  الم�شي،  ذل��ك  المتو�سطة، بما في 

على مدى �ستة �أ�سابيع.

3. تعزيز جهاز المناعة:
من  حمايتك  في  والمنتظم  ال�سريع  الم�شي  ي�ساعد  �أن  يمكن 
لاإ�صابة بالبرد �أو لاإنفلونزا �أو لاأمرا�ض لاأخرى المتعلقة 

بالمناعة.
كمية  م��ن  تزيد  الم�شي  مثل  البدنية  التمارين  لأن  وذل��ك 
خ�الي��ا ال����دم ال��ب��ي�����ض��اء الم��ت��داول��ة في ال����دم. وتح����ارب هذه 
الخ�الي��ا ال��ع��دوى ولاأم���را����ض لاأخ����رى ك��ج��زء م��ن جهاز 

المناعة في الج�سم.
و�أظهرت درا�سة �أجريت عام 2013 على 800 �شاب على 
البي�ضاء زاد ب�شكل  �أن عدد خلايا الدم  مدى �ست �سنوات، 

ملحوظ بعد خم�س دقائق فقط من التمرين.
الم��ر���ض التي  �أي����ام  �أي�����ض��ا بانخفا�ض ع���دد  الم�����ش��ي  وي��رت��ب��ط 

�أ�صيب  �إذا  ح���دة  �أق����ل  لاأع���را����ض  وت��ك��ون  ت�ستغرقها. 
ال�شخ�ص بالمر�ض.

لاألم: تخفيف   .4
الم�شي في تخفيف لاألم من ت�صلب  �أن ي�ساعد  يمكن 
الج�����س��م ع���ن ط��ري��ق ت��دف��ئ��ة ال��ع�����ض�الت، م���ا ي�سهل 

الحركة.
م��ا ي�سهل على  لاأن�����س��ج��ة  وت��رف��ع للحركة درج���ة ح���رارة 

الع�ضلات التمدد مع زيادة درجة الحرارة، وبالتالي تتحرك 
الع�ضلات ب�سهولة �أكبر.

م�ستويات  م��ن  الم�شي  يزيد  �أن  يمكن  ذل��ك،  �إلى  بالإ�ضافة 
�أنواع معينة من المواد الكيميائية في الدماغ، المعروفة علميا 
الع�صبي  الجهاز  ت�ساعد  والتي  الع�صبية،  الناقلات  با�سم 
نوعا من  ذل��ك  ي�شمل  �أن  فعال. ويمكن  ب�شكل  العمل  على 

النواقل الع�صبية التي تقلل لاألم.
بالم�شي غالبا لتخفيف لاألم وتقليل  يُن�صح  ال�سبب،  ولهذا 
الع�ضلات  �آلام  م��ن  ي��ع��ان��ون  ال��ذي��ن  الم��ر���ض��ى  لاإع���اق���ة في 
العظام  ع��ل��ى  ي����ؤث���ر  ال�����ذي  لاألم  �أي  الم���زم���ن���ة،  وال���ع���ظ���ام 
�أ�سفل  �آلام  والع�ضلات ولاأربطة ولاأوتار ولاأع�صاب، مثل 

الظهر.
�أن المر�ضى الذين دخلوا الم�ست�شفى  �أدلة على  �أي�ضا  وهناك 
يعانون من �آلام ع�ضلية هيكلية مزمنة في العمود الفقري 

�أو لاأطراف �أبلغوا عن �ألم �أقل كلما م�شوا �أكثر.

القلب: �صحة  تح�سين   .5
ولاأوعية  القلب  ب�أمرا�ض  لاإ�صابة  خطر  الم�شي  يخف�ض 
الدموية، وهذا ي�شمل �أي حادث يت�سبب في تلف القلب، مثل 

النوبة القلبية، بن�سبة 31%.
2 ميل  تبلغ نحو  وك��ان هذا وا�ضحا حتى بوتيرة معتدلة 
في  واح��د  ميل  ع��ن  قليلا  تزيد  م�سافات  وعلى  ال�ساعة  في 
كامل  في  ميل   5.5 �أو  لاأ�سبوع،  �أي��ام في  اليوم لمدة خم�سة 

لاأ�سبوع.
�أطول و�أ�سرع، زادت فوائد قلبك  ولكن كلما م�شيت لفترة 
�أكثر  على   2017 ع��ام  �أجريت  درا�سة  ووج��دت  وحمايته. 
من 50 �ألف بالغ في المملكة المتحدة، �أن لاأ�شخا�ص الذين 
 10 �إلى  خم�س  ب�ني  ���س��ري��ع  �أو  متو�سط  بم��ع��دل  يم�����ش��ون 
%24 للموت من  بن�سبة  �أقل عر�ضة  لاأ�سبوع،  �ساعات في 

�أمرا�ض القلب. مقارنة بالم�شي البطيء.

وتح�سين المزاج ومحاربة الاكتئاب: ال�ضغط  تخفيف   .6
يمكن �أن ت�ساعدك التمارين الهوائية بما في ذلك الم�شي، على 

ال�شعور بالا�ترسخاء وتقليل التوتر ومحاربة الاكتئاب.
معنوياتنا  برفع  الهوائية  التمارين  قيام  �سبب  �أن  ويبدو 
لاإجهاد  هرمونات  م�ستويات  تقليل  على  بقدرتها  مرتبط 
لدرا�سة  وفقا  والكورتيزول،  لاأدري��ن��ال�ني  مثل  الطبيعية، 

ن�شرت عام 2015.

 30 2005 ، ف�إن الم�شي لمدة  �أما وفقا لدرا�سة ن�شرت عام 
دقيقة فقط يكفي لرفع مزاج �شخ�ص يعاني من ا�ضطراب 

اكتئابي كبير.
2019 ون�����ش��رت في المجلة  �أج���ري���ت ع���ام  ووج����دت درا����س���ة 
 )ADAA( الر�سمية لجمعية القلق والاكتئاب لاأمريكية
�أن ثلاث �ساعات من التمارين في لاأ�سبوع، بغ�ض النظر عن 
لاأ�شخا�ص  ل��دى  الاكتئاب  خطر  م��ن  قللت  الن�شاط،  ن��وع 

الذين عانوا بالفعل من ال�شعور بالاكتئاب.

العمر المتوقع: متو�سط  تمديد   .7
العمر  �أو  ال���وف���اة،  خ��ط��ر  بانخفا�ض  �أي�����ض��ا  الم�����ش��ي  ي��رت��ب��ط 
�أ���س��رع، زاد  المتوقع لاأط���ول. وكلما طالت م��دة الم�شي وك��ان 

العمر المتوقع.
م�شارك  �أل��ف   28 نحو   2011 في  ن�شرت  درا���س��ة  واتبعت 
تاتروح �أعمارهم بين 40 و 79 عاما لمدة 13 عاما ووجدت 
�أن الم�شاركين الذين يم�شون لأكثر من �ساعة واحدة في اليوم 
لديهم متو�سط عمر �أطول من الم�شاركين الذين م�شوا لمدة 

تقل عن �ساعة واحدة في اليوم.

�شيف يك�شف عن دليله 
لاختيار البطاط�س المنا�سبة 
ق����دّم ���ش��ي��ف �أ����س�ت�رالي ���ش��ه�ري دليلًا 
المنا�سبة  البطاط�س  لاختيار  ب�سيطاً 
لكل و�صفة طعام. ومع وجود العديد 
من الخيارات، يقول جوك زونفريللو 
المنازل  رب����ات  ع��ل��ى  ال�����ص��ع��ب  م��ن  �إن 
لاأف�ضل  البطاط�س  نوعية  معرفة 
ال����ذي  ال����وق����ت  ل���ك���ل و�����ص����ف����ة. وفي 
بتق�شير  الم���ن���ازل  رب���ات  معظم  ت��ق��وم 
�أن جوك  �إلا  البطاط�س قبل طهيها، 
�أن معظم  �آخ��ر، حيث يعقتد  ر�أي  له 
الفائدة الغذائية والنكهة تذهب مع 
الق�شور، ولكن يجب غ�سل البطاط�س 
ج���ي���داً ق��ب��ل ط��ه��ي��ه��ا ل��ل��ت��خ��ل�����ص من 
لاأو�ساخ والجراثيم، بح�سب �صحيفة 
جوك  يقول  البريطانية.  ميل  ديلي 
�إن من ال�سهل التعرف على بطاط�س 
بنقاط  م���غ���ط���اة  لأن����ه����ا  ك��ي�����س�تري��ل 
وتكون  الخ��ارج  من  فريدة  �أرجوانية 
بي�ضاء من الداخل، وهي البطاط�س 
المظهر،  ب��ه��ذا  ال�����س��وق  في  ال��وح��ي��دة 
و�أ�ضاف  ل��ل��ت��ح��م��ي�����ص.  رائ���ع���ة  وه����ي 
ال�شيف �أن بطاط�س كي�ترسيل يمكن 
تحمي�صها في الفرن �إلى حد الكمال، 
لأنها تحتوي على كمية �صغيرة من 
البطاط�س  ب���أن��واع  م��ق��ارن��ة  ال�شمع، 
لاأخ�������رى، وه�����ذا م���ا ي��ج��ع��ل��ه��ا تجف 
وي�شرح  مقرم�شة.  وت�صبح  ب�سرعة 
ج������وك ط���ري���ق���ت���ه ل���ت���ح�������ض�ي�ر ه���ذه 
بغليها  �أقوم  بالن�سبة لي،  البطاط�س 
�أولًا، ثم �أ�ضعها في م�صفاة قبل نقلها 
زيت  بع�ض  م��ع  ���س��اخ��ن��ة  م��ق�الة  �إلى 
الفول  زي���ت  ب��ع�����ض  �أو  ال��ع��ن��ب  ب����ذور 

ال�سوداني و�أقوم بتحمي�صها".

ت�سعير عقار كورونا الواعد.. 
وتوقعات بارتفاع الطلب

�أع��ل��ن��ت ���ش��رك��ة غ��ي��ل��ي��اد ���س��اي��ن�����س��ز، �أن 
الم�ضاد  ريم��دي�����س��ي��ف�ري  ع���ق���ار  ���س��ع��ر 
وتقرر  ت��ن��ت��ج��ه  ال�����ذي  ل��ل��ف�ريو���س��ات، 
ا���س��ت��خ��دام��ه ك���ع�ل�اج لم���ر����ض ك��وف��ي��د-

2340 دولارا للمري�ض  19، �سيبلغ 
الواحد في الدول لاأكثر ثراء ووافقت 
�إمداداتها منه تقريبا  �إر�سال كل  على 
ال�شهور  خ��ل�ال  الم���ت���ح���دة  ل���ل���ولاي���ات 
الم��ق��ب��ل��ة. وي��ق��ل ه���ذا ال�سعر  ال��ث�الث��ة 
ب�����ش��ك��ل ط��ف��ي��ف ع���ن ال���ن���ط���اق، ال���ذي 
2520 و2800 دولار،  ي�تراوح بين 
معهد  الما�ضي  لاأ�سبوع  اقترحه  الذي 
المراجعة ال�سريرية والاقت�صادية، وهو 
لاأدوية،  �أ�سعار  تبحث  �أميركية  هيئة 
وذلك بعد �أن قال باحثون بريطانيون 
ديك�ساميثازون،  عقار  �أن  وج��دوا  �إنهم 
الم���ن���ت���م���ي ل���ع���ائ���ل���ة ال���������س����ت��ي�روي����دات، 
وا�سع  نطاق  على  والمتوفر  الرخي�ص 
قد قلل ب�شكل كبير من الوفيات بين 
الح�����الات الح���رج���ة الم�����ص��اب��ة بمر�ض 
يرتفع  �أن  المتوقع  وم��ن  كوفيد19-. 
باعتباره  ريمدي�سيفير  على  الطلب 
�أحد العلاجات، التي ات�ضح �أنها تغير 

م�سار كوفيد19-.

�أن  يمكن  للم�شي  فوائد   7
تح�سن �صحتك.. تعرف عليها

يعد الم�شي �أحد �أ�شكال التمارين التي يمكن �أن تح�سن ب�شكل كبير ال�صحة الج�سدية والعقلية. ولا 
�أنه  الدرا�سات  وتظهر  والم��زاج.  الطاقة  تعزيز  �أي�ضا  يمكنه  بل  فح�سب،  الأمرا�ض  يمنع  �أن  يمكن 
�إذا كنت تم�شي بانتظام وب�سرعة كافية، فقد يكون هذا هو التمرين الهوائي )تمارين القلب التي 
تتطلب �ضخ الدم الم�ؤك�سج من القلب لتو�صيل الأك�سجين �إلى الع�ضلات التي تمار�س جهدا حركيا( 
الوحيد الذي تحتاجه للحفاظ على �صحة القلب والرئتين.  وفي ما يلي �سبع فوائد �صحية تدعمها 

الأبحاث، بالإ�ضافة �إلى مدى �سرعة الم�شي وطوله وانتظامه:
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�ش�ؤون محلية
�أنثى الطهر العربي تظهر لأول مرة في جبل حفيت

ازدهار الموائل الطبيعية ب�أبوظبي في ظل �إجراءات البقاء في المنازل
زيادة �أع�شا�ش ال�سلاحف البحرية في محمية ر�أ�س غنا�ضة البحرية وال�سلع

ارتفاع �أعداد الطيور مقارنة مع عام 2019 بزيادة 12 % في معدلات تكاثر طيور الفلامنجو

لحمايته من الانقرا�ض

حديقة الحيوانات بالعين تحافظ على ظبي النيل النادر ب�إكثاره ومنحه بيئات طبيعية

حملة توعوية للأطفال �ضد "كورونا"

من�صة مدر�سة بالتعاون مع اليوني�سف واليون�سكو والإي�س�سكو 

•• �أبوظبي - الفجر

التنوع  �أن  �أب��وظ��ب��ي   - ال��ب��ي��ئ��ة  ه��ي��ئ��ة  ت��ق��اري��ر  �أف�����ادت   
لاإم���ارة  في  ازده���ر  ق��د  النباتي  وال��غ��ط��اء  البيولوجي 
للظروف  كنتيجة  ه��ذا  وي���أت��ي  الما�ضية،  الفترة  خ�الل 
حركة  انخفا�ض  �إلى  �أدت  التي  الراهنة  الا�ستثنائية 
لاأن�شطة  ح��ج��م  وان��خ��ف��ا���ض في  والم���رك���ب���ات،  لاأف������راد 
التجارية وال�صناعية خلال �إجراءات البقاء في المنازل، 
وق��ام��ت ال��ه��ي��ئ��ة م��ن خ�ل�ال ذل���ك ب��ر���ص��د ت���أث�ري هذه 
الهادفة  جهودها  �ضمن  البرية  الحياة  على  العوامل 

�إلى الا�ستمرار في مراقبتها والمحافظة عليها.
وقالت �سعادة الدكتورة �شيخة �سالم الظاهري، لاأمين 
هذه  خ�الل  "�سجلنا  �أب��وظ��ب��ي:   - البيئة  لهيئة  ال��ع��ام 
الفترة تح�سناً في جودة الهواء، مع الانخفا�ض الكبير 
كما  �أبوظبي.  في  النتروجين  �أك�سيد  ثاني  بم�ستويات 
�سلّط انخفا�ض م�ستويات التلوث في لاإمارة، مدعوماً 
ال�ضوء  م����ؤخ���راً،  �أج��ري��ن��اه  ال���ذي  البيولوجي  بالم�سح 
وكنا  ل��لإم��ارة.  والم��زده��ر  ال�صحي  البيئي  النظام  على 
نراقب لاأنواع الرئي�سية، مثل ال�سلاحف و�أبقار البحر 
)لاأطوم( والطيور، بما يتما�شى مع خطة تكيف التنوع 

البيولوجي التي تنفذها الهيئة".
وفي ج��ب��ل ح��ف��ي��ت، ���ش��وه��دت �أن��ث��ى ال��ط��ه��ر ال��ع��رب��ي في 
ق���اع���دة الج��ب��ل )الم��ن��ط��ق��ة لاأر����ض���ي���ة ب���أ���س��ف��ل الجبل( 

ي��ك��ون عادةً  لاأن����واع  ت��واج��د تلك  �أن  ب��رغ��م  لأول م��رة 
�أع�شا�ش   )3( ر���ص��د  تم  وك��ذل��ك  المرتفعة،  المناطق  في 
لطائر البومة ال�صغيرة. كما كان انخفا�ض ال�ضجيج 
ولاأمطار الا�ستثنائية لهذا العام في جبل حفيت عاملًا 
الهيئة نمو غطاء  وثّقت  النباتات، حيث  لنمو  محفزاً 
التقارير بزيادة  �أف��ادت  نباتي متنوع. في غ�ضون ذلك، 
ن�شاط تع�شي�ش ال�سلاحف البحرية على �سواحل البر 

ر�أ�س  محمية  في  �سيما  لا  �أب��وظ��ب��ي،  لإم���ارة  الرئي�سي 
غنا�ضة البحرية ومنطقة ال�سلع، ويعتبر ذلك م�ؤ�شراً 

على �صحة البيئة البحرية.
ك��م��ا ارت��ف��ع��ت �أع�����داد �أن�����واع مخ��ت��ل��ف��ة م���ن ال��ط��ي��ور في 
لاإم��ارة، مع ت�سجيل زيادة في تكاثر الطيور ال�صغيرة 
لاأجنحة  ذات  المغازل  �أب��و  وطيور  ال��زق��زاق  طيور  مثل 
محمية  في  الب�شري  ال�ضجيج  غ��ي��اب  ب�سبب  ال�����س��وداء 

ال��وث��ب��ة ل��لأرا���ض��ي ال��رط��ب��ة. وب�����ش��ك��ل م�����ش��اب��ه، �أف���ادت 
طيور  تكاثر  معدلات  في  بارتفاع  البيئة  هيئة  تقارير 
الما�ضي،  بالعام  مقارنة   12% من  ب�أكثر  الفلامنجو 
 1050 م��ن  الطيور  ه��ذه  �أع�شا�ش  ع��دد  ارت��ف��ع  حيث 
 2020 1260 ع�ش في عام  2019 مقابل  العام  في 
�أي�ضاً  الفلامنجو  �شوهدت طيور  ذلك،  �إلى  بالإ�ضافة 
بالقرب من المناطق والممرات التي كانت تتجنب المرور 

عبرها �أو التواجد فيها �سابقاً.
وفي الم��ن��اط��ق الح�����ض��ري��ة، ���ش��وه��دت �أع�����داد ك��ب�رية من 
الغولف  بملعب  المحيطة  المنطقة  في  الجبلية  الغزلان 
الحركة  انخفا�ض  �سمح  حيث  ال�سعديات،  ج��زي��رة  في 
ل��ل��ح��ي��وان��ات بالتجول  وال��ت��ل��وث ال�����ض��وئ��ي وال�����س��م��ع��ي 
ال�سكنية  المناطق  �شهدت  كما  المنطقة.  في  �أكبر  بحرية 
�سكان  دع��ا  �إليها، مما  الطيور  �أع���داد كبيرة من  ع��ودة 
هذه المناطق �إلى الترحيب بها على طريقتهم الخا�صة 

من خلال تقديم الطعام لها.
و�أ�ضافت الدكتورة الظاهري: "�أظهرت لاأ�شهر الما�ضية 
من �إج��راءات البقاء في المنزل لاأثر الحقيقي للن�شاط 
هذا  لنا  �سمح  وق��د  البيئة.  على  وال��ت��ج��اري  الب�شري 
ب�إعادة التفكير في كيفية تفاعلنا كمجتمع مع البيئة، 
و�أهمية دورنا في �ضمان ا�ستمرار هذه المكا�سب البيئية 
القيود  تخفيف  موا�صلة  م��ع  النمو  في  وا���س��ت��م��راره��ا 

وعودة الحياة �إلى طبيعتها".

•• العين - الفجر

الحيوانية  مج��م��وع��ات��ه��ا  ���ص��ون  في  ج��ه��وده��ا  ���ض��م��ن 
الحيوانات  ح��دي��ق��ة  ال��ن��ي��ل في  ظ��ب��ي  ال��ف��ري��دة يحظى 
بالعين بم��زاي��ا الح��ف��اظ وال��رع��اي��ة والم��وئ��ل الطبيعي 
انخفا�ض  بعد  الانقرا�ض  من  حمايته  ي�ضمن  ال��ذي 
 15 ال�����س��ن��وات  في   50% بن�سبة  ال�ربي��ة  في  �أع�����داده 
ل�التح��اد الدولي  ال��ق��ائ��م��ة الح��م��راء  لاأخ��ي�رة ح�سب 

.IUCN لحماية الطبيعة
وك��ان��ت ب��داي��ة اح��ت�����ض��ان الح��دي��ق��ة لظبي ال��ن��ي��ل عام 
العين  ���س��ف��اري  في  م��ن��ه   10 اط��ل�اق  ب��ع��د   2019
لاأف���ري���ق���ي���ة وب�����دء ب���رام���ج ح��م��اي��ت��ه ورع���اي���ت���ه حتى 
لبيئته  الم�شابهة   الج��دي��دة   بيئته  م��ع  بالت�أقلم  �أخ��ذ 

الطبيعية.
ولا يعد ظبي النيل من الظباء الم�شهورة لدى المجتمع 

والغزلان  الظباء  م��ن  نظرائه  مثل  والمحلي  ال���دولي 
بالعين  الح��ي��وان��ات  حديقة  حر�صت  لذلك  لاأخ����رى، 
ع��ل��ى ل��ف��ت الان��ت��ب��اه �إل��ي��ه وم��ن��ح��ه ال��رع��اي��ة وفر�صة 
التكاثر وحمايته من الانقرا�ض نتيجة ال�صيد الجائر 

والزحف العمراني.
ويعي�ش ظبي النيل في جنوب ال�سودان وغرب  �إثيوبيا 
يف�ضل  ظبي  النيل" وه��و  "ليت�شوي  بـ  �أي�ضا  وي�سمى 
العي�ش بجانب الم�ستنقعات والغابات المغمورة وكثيراً ما 

يتواجد في المياه ال�ضحلة بعمق 10 40- �سم.
ج��دي��ر ب��ال��ذك��ر �أن ح��دي��ق��ة الح��ي��وان��ات ب��ال��ع�ني ت�ضم 
المنتمية  ال�ربي��ة  الح��ي��وان��ات  م��ن  متنوعة  مج��م��وع��ة 
منها  الكثير  ويعتبر  ال��ع��الم،  ح��ول  مختلفة  لبيئات 
ب��ي��ئ��ات ه�شة  ال��ع��ي�����ش في  نتيجة  ب��الان��ق��را���ض  م���ه���دداً 
ت��ت��ع��ر���ض ل��ل��ك��ث�ري م���ن ال��ع��وام��ل ال��ت��ي ت��ه��دد بقاءها 

وا�ستمرار ف�صائلها.

•• دبي - الفجر 

�أطلقت "مدر�سة"، المن�صة لاإلكترونية التعليمية المفتوحة 
باللغة  الرقمي  التعليمي  للمحتوى  نوعها  م��ن  لاأك�ب�ر 
منظمة  م��ع  ب��ال��ت��ع��اون  �شاملة،  ت��وع��وي��ة  حملة  ال��ع��رب��ي��ة، 
لاأمم  ومنظمة  "اليوني�سف"،  للطفولة  المتحدة  لاأمم 
المتحدة للتربية والعلوم والثقافة "اليون�سكو"، ومنظمة 
العالم لاإ�سلامي للتربية والعلوم والثقافة "لاإي�س�سكو"، 
لتثقيف ع�شرات ملايين لاأطفال في العالم العربي �صحياً، 
وذويهم  ومعلميهم  وم�ساندتهم  وذهنياً،  نف�سياً  ودعمهم 
للتكيّف مع التداعيات ولاإج��راءات الا�ستثنائية الناجمة 

عن وباء كوفيد19- في المنطقة العربية والعالم. 
�أطلقتها  التي  "، توفر الحملة  " كُن واعياً  وتحت عنوان 
مبادرات  م�ؤ�س�سة  مظلة  تحت  المن�ضوية  مدر�سة،  من�صة 
الكرتوني  المحتوى  العالمية،  مكتوم  �آل  را�شد  بن  محمد 
التوعوي باللغة العربية، لتثقيف لاأطفال �صحياً ودعمهم 
وذهنياً، وذلك من خلال توفير معلومات حيوية  نف�سياً 
لاأكثر  ال�سبل  ح��ول  دقيقة  طبية  معلومات  على  مبنية 
الدعم  ت��وف�ري  ج��ان��ب  �إلى  ال��ع��دوى،  م��ن  للوقاية  ك��ف��اءة 
مع   لاإي��ج��اب��ي  للتكيف  لهم  والذهني  النف�سي  ولاإر���ش��اد 
المتغيرات الطارئة على حياتهم اجتماعياً وعاطفياً نتيجة 
لوباء فيرو�س كورونا الم�ستجد، ومن ثم م�ساعدتهم على 
لاإيجابي  والتفاعل  بعد  عن  التعلُّم  خيارات  مع  الت�أقلم 

معها. 
الفيديوهات  م���ن  م��ت��ك��ام��ل��ة  مج��م��وع��ة  الح��م��ل��ة  وت�����ض��ع 
التوعوية المعدّة باللغة العربية ومتاحة في متناول الجميع 
"مدر�سة"  من�صة  على  للحملة  مخ�ص�صة  �صفحة  ع�رب 
لاإلكترونية وعبر القنوات لاإلكترونية ل�شركاء الحملة، 
للتعريف بالإجراءات ال�صحية المثلى للوقاية من فيرو�س 
والمعلمين  لاأم��ور  �أولياء  تمكين  عن  ف�ضلًا  كوفيد19-، 
ال��ت��ي ت�ساعد في الح��ف��اظ على  ب��الم��ع��ل��وم��ات ولاإر�����ش����ادات 
على  وم�ساعدتهم  للأطفال  والذهنية  النف�سية  ال�صحة 
الت�أقلم مع التغيرات الجديدة وموا�صلة التعلم وتطوير 
لاإج���راءات  ظ��ل  ج��دي��دة في  م��ه��ارات  واكت�ساب  مهاراتهم 
فيرو�س  تف�شي  فر�ضها  التي  والاح�ترازي��ة  الا�ستثنائية 

كورونا الم�ستجد في مختلف �أنحاء العالم.
وتغطي الفيديوهات التوعوية التي �أعدها خبراء من�صة 
مدر�سة بالتعاون مع المخت�صين من كلٍ من "اليوني�سف" 
هي  رئي�سية  مح��اور  ثلاثة  و"لاإي�س�سكو"  و"اليون�سكو" 
تعزيز ال�صحة العامة والوقاية من فيرو�س كوفيد19-، 
وتعزيز  والاجتماعي،  والعاطفي  النف�سي  الدعم  وتعزيز 

خيارات التعلّم عن بُعد.
ال��ك��رت��ون��ي��ة لمن�صة  ب��ال�����ش��خ�����ص��ي��ات  وت�����س��ت��ع�ني الح��م��ل��ة 
الـ15 الموزعة على  "مدر�سة"  في الفيديوهات التوعوية 
الر�سائل  �إي�صال  لت�سهيل  وذلك  للحملة،  الثلاث  المحاور 
التثقيفية والتوعوية والداعمة عاطفياً ونف�سياً للأطفال 
الفئة  �ضمن  رئي�سي  ب�شكل  الحملة  �إليهم  تتوجه  الذين 

العمرية من �سن الخام�سة وحتى 15 عاماً.
"المبادرة  م��در���س��ة:  م��دي��ر من�صة  علي  �آل  ول��ي��د  د.  وق���ال 
�أطلقتها من�صة  " التي  واع��ي��اً  " كُ��ن  التوعوية الج��دي��دة 
محمد  مبادرات  م�ؤ�س�سة  مظلة  تحت  المن�ضوية  مدر�سة، 
المنظمات  �أب��رز  بالتعاون مع  العالمية،  �آل مكتوم  را�شد  بن 
باليوني�سف  والمتمثلة  والتعليم  بالطفل  المعنية  الدولية 

وال��ي��ون�����س��ك��و ولاإي�����س�����س��ك��و، ه��ي ج��ه��د م�����ش�ترك لت�سخير 
على  المبنية  ال�صحية  التوعية  ت��ق��ديم  في  التكنولوجيا 
المعلومات الدقيقة ل�شرح وباء كوفيد19- و�سبل الوقاية 
بتقنية  تثقيفية  ف��ي��دي��وه��ات  �سل�سلة  في  ل��لأط��ف��ال  م��ن��ه 
العلمية  المفاهيم  تب�سيط  خ�الل  من  المتحركة،  الر�سوم 
للأطفال،  والنف�سي  ال�صحي  التوعوي  ال��دع��م  وت��وف�ري 
الا�ستثنائية  ال���ظ���روف  م���ع  ال��ت���أق��ل��م  في  وم�����س��ان��دت��ه��م 
�أنماط  على  كوفيد19-  وب��اء  فر�ضها  التي  وال��ت��غ�اريت 
حياتهم، ف�ضلًا عن توجيههم لتحقيق �أف�ضل النتائج في 

خيارات التعلم عن بعد."
لاإلكترونية  مدر�سة  من�صة  "مبادرة  �أن:  علي  �آل  و�أك��د 
الم��ف��ت��وح��ة ل��ت��وف�ري الم��ح��ت��وي ال��ت��ع��ل��ي��م��ي الم��ت��ط��ور باللغة 
والمعلمين  والمتعلمين  الطلاب  جميع  متناول  في  العربية 
لاأولى قبل  ا�ستهدفت منذ انطلاقتها  العربي  العالم  في 
�أقل من عامين رفد المنظومة التعليمية العربية بمحتوى 
�أحدث  وي��وظ��ف  التعليمية،  الم��ن��اه��ج  يكمّل  �شائق  مفيد 
لتو�صيل  و�أدوات��ه��ا  وبرمجياتها  التكنولوجيا  تطبيقات 
الطلبة،  �إلى  تفاعلي  ب�شكل  العلمية  والم��ب��ادئ  المعلومات 
من مرحلة ريا�ض لاأطفال وحتى نهاية المرحلة الثانوية، 
ب�أ�سلوب  العلمي،  وف�ضولهم  المعرفي  تح�صيلهم  وتحفيز 
المتعة والفائدة، وي�ساهم في الارتقاء  مدرو�س يجمع بين 
�إلى  العربية،  باللغة  المتوفر  التعليمي  المحتوى  ب�سويّة 
جانب تمكين المعلمين والتربويين و�أولياء لاأمور بمواد 
العلمية  المفاهيم  ت�ساعدهم على تر�سيخ  تعليمية حديثة 

والريا�ضية واللغوية لدى الطلبة." 
التوجه  هذا  تعزز  الجديدة  التوعوية  "المبادرة  و�أ�ضاف: 
م���ن خ��ل�ال ت��رك��ي��ز الم��ح��ت��وى ف��ي��ه��ا ع��ل��ى ث�الث��ة محاور 
�أ�سا�سية هي تعريف لاأطفال ب�إجراءات ال�صحة وال�سلامة 
الدعم  وتوفير  الم�ستجد،  ك��ورون��ا  فيرو�س  من  والوقاية 
النف�سي والذهني خلال هذه الفترة الا�ستثنائية، وتعزيز 
ون�شر ثقافة التعلم الم�ستمر با�ستخدام مختلف الخيارات 

بما في ذلك التعلّم عن بُعد."
ال��ه��م��ام��ي، م��دي��ر مكتب  ال��دك��ت��ور حمد  ق��ال  م��ن جانبه 
اليون�سكو لاإقليمي للتربية في الدول العربية: "فر�ضت 
ه����ام تم  ك��خ��ي��ار  ب��ع��د  ع���ن  ال��ت��ع��لّ��م  ج��ائ��ح��ة كوفيد19- 
�أغلب  في  قليلة  �أ�سابيع  خ�الل  قيا�سية  ب�سرعة  تطبيقه 
دول ال��ع��الم الم��ت���أث��رة ب��ال��وب��اء، وك���ان ل��ذل��ك �أث���ر �إيجابي 
المدار�س.  �إغ�الق  بعد  حتى  لاأط��ف��ال  تعلم  موا�صلة  على 
�أي�ضاً على مراعاة  المهم بالن�سبة لنا العمل  لكن كان من 
الجوانب ال�صحية والنف�سية والعاطفية في حياة لاأطفال 
المبادرة  وتداعياتها، فكانت هذه  بالجائحة  ت�أثروا  الذين 
الم�شتركة مع م�ؤ�س�سة مبادرات محمد بن را�شد �آل مكتوم 
العالمية بمثابة الا�ستجابة ال�سريعة لهذه الحاجة النا�شئة 
لم�الي�ني ال��ط�الب في الم��ن��ط��ق��ة ال��ع��رب��ي��ة. وب���دورن���ا ن�شكر 
مبادرات محمد بن را�شد �آل مكتوم العالمية على مبادراتها 
التي وحدت الجهود للتوعية وتمكين لاأطفال في المنطقة 

العربية بالدعم النف�سي وال�صحي في هذه الظروف."
المتحدة للطفولة  �آدم، ممثل منظمة لاأمم  وقال الطيب 
"التغيرات الجديدة  العربية:  اليوني�سف في دول الخليج 
الطارئة على حياتنا والناجمة عن وباء كورونا الم�ستجد 
م���ن �إغ��ل��اق الم����دار�����س، وال��ت��ب��اع��د الاج��ت��م��اع��ي، والعمل 
تفوق  لاأ���س��رة، قد  �أف��راد  رعاية  وال�سهر على  المنزل،  من 
قدرتنا على الا�ستيعاب. و�أولياء لاأمور ولاأطفال بحاجة 

التعلم  ا���س��ت��م��راري��ة  ���ض��م��ان  �أج���ل  م��ن  والم�����وارد  للتوجيه 
كلٍ  مع  ال�شراكة  وهذه  النف�سية.  ال�صحة  على  والحفاظ 
من م�ؤ�س�سة مبادرات محمد بن را�شد �آل مكتوم العالمية، 
ومنظمة اليوني�سكو، ومنظمة لاإي�سي�سكو تقدم المعلومات 
 400 �أكثر من  الحيوية والم�ساعِدة، وتوفرها في متناول 

مليون �إن�سان في المنطقة."
لاإقليمية  الم�ست�شارة  ف��وج��ي�الر،  �أدري���ان���ا  ق��ال��ت  ب��دوره��ا 
ل�ش�ؤون التعليم في المكتب لاإقليمي لمنظمة اليوني�سف في 
منظمة  "ي�سر  �أفريقيا:  و�شمال  لاأو�سط  ال�شرق  منطقة 
مبادرات  م�ؤ�س�سة  في  �شركائها؛  مع  الم�ساهمة  اليوني�سف 
�آل مكتوم العالمية، ومنظمة اليون�سيكو،  محمد بن را�شد 
ومنظمة لاإي�س�سكو، في هذه الحملة التي تركز على �ضمان 
تفاعل لاأطفال مع خيارات التعلم عن بعد في زمن كوفيد. 
ورغم �إغلاق المدار�س وبدء العطلة الدرا�سية ال�صيفية في 
�أننا ن�شجع كل لاأطفال على الا�ستفادة  �إّال  بع�ض الدول، 
من هذه الفترة لموا�صلة التعلم ولاإبداع واكت�ساب مهارات 

جديدة �إلى �أن تفتح المدار�س �أبوابها مجدداً." 
مدير  الهاجري  �سيف  عبيد  الدكتور  �سعادة  ق��ال  ب��دوره 
العربية  لاإم���ارات  دول��ة  في  للإي�سي�سكو  لاإقليمي  المكتب 
والمعنوي  النف�سي  وال��دع��م  ال�صحية  "التوعية  المتحدة: 
التعليمية،  العملية  نج��اح  في  حا�سمة  عنا�صر  والعاطفي 
مهما تنوعت �آلياتها وو�سائلها. واليوم و�إذ ت�ستفيد حملة 
"كن م��سؤولًا" من التكنولوجيا في توعية ملايين لاأطفال 
في العالم العربي، ب�صفة خا�صة، بكيفية الوقاية من هذه 
انعكا�ساتها  مع  والت�أقلم   ،-19 كوفيد  الكونية  الجائحة 
تن�ش�أ  عليها،  ت��ع��ودوا  التي  التعليم  �أنم��اط  على  ال�سلبية 
�أنم��اط تعلم جديدة لا تكتفي بتوفير المعلومة بل تعمل 
وتعليمياً  لاأط��ف��ال �صحياً  وم��ه��ارات  م��ع��ارف  �إغ��ن��اء  على 
مقومات  ت�ضافر  ت�ضمن  متكاملة  منظومة  في  وذه��ن��ي��اً، 
ال��ع��ل��وم وال��ث��ق��اف��ة وال��ت��وع��ي��ة في م��ت��ن��اول الج��م��ي��ع، وهذا 
م�ؤ�س�سة  مع  التعاون  بف�ضل  اليوم  توفيره  ن�ستطيع  ما 

مبادرات محمد بن را�شد �آل مكتوم العالمية."
الما�ضي  �أو����ص���ت في م���ار����س  ال��ي��ون�����س��ك��و  وك���ان���ت م��ن��ظ��م��ة 
المفتوحة  التعليمية  لاإل��ك�ترون��ي��ة  "مدر�سة"  بمن�صة 
العربية  باللغة  التعليمي  للمحتوى  م��وث��وق  كم�صدر 
للطلبة والم��در���س�ني وال�ترب��وي�ني و�أول��ي��اء لاأم���ور لتلبية 
وذويهم،  ومعلميهم  للطلاب  بُعد  عن  التعلّم  متطلبات 
في  التعليمية  الهيئات  تفعيل  بداية  مع  بالتزامن  وذل��ك 
الدول العربية �إجراءات التعلم عن بُعد ولاإغلاق الم�ؤقت 

للمدار�س لدرء خطر انت�شار فيرو�س كورونا الم�ستجد.
وتركز فيديوهات المحور لاأول من الفيديوهات التوعوية 
على  العامة،  بال�صحة  والمتمثل  الحملة،  �أنجزتها  التي 
تقديم ن�صائح و�إر�شادات �صحية للأطفال حول فيرو�س 
ان��ت�����ش��اره، والحقائق  م��ن  الم�ستجد، وط���رق الح��د  ك��ورون��ا 
العلمية التي تم جمعها حتى لاآن عن الوباء. كما توعّي 
التباعد  تطبيق  و�آل��ي��ات  م��ن��ه،  ال��وق��اي��ة  ب�سُبل  لاأط��ف��ال 
الاجتماعي والمكاني، والمحافظة على النظافة ال�شخ�صية، 
واتباع نمط حياة �صحي، ونظام غذائي متوازن، والحر�ص 

على ممار�سة الريا�ضة.
كما يعرّف هذا المحور لاأطفال في العالم العربي بالدور 
ب���ه لاأط���ب���اء والممر�ضون  ي��ق��وم  ال����ذي  ال���ه���ام  لاإن�������س���اني 
الطوارئ  لح��الات  والم�ستجيبون  والمتطوعون  والم�سعفون 
ومواجهة  النا�س  لحماية  لاأول  الدفاع  خط  �أبطال  من 

الوباء العالمي.
�أما فيديوهات المحور الثاني من الحملة المتمثل في الدعم 
لاأطفال  تعامل  ت�سهيل  على  فتركز  والعاطفي  النف�سي 
مع العزلة والتباعد الاجتماعي ولاإجراءات الاحاترزية؛ 
�إدراكهم  ل�صعوبة  خا�ص  ب�شكل  لاأطفال  بها  ت�أثر  والتي 
الفيديوهات  ت�أثيرها. وت�ساعد  لطبيعة الجائحة وحجم 
ال��ت��وع��وي��ة في ه����ذا الم���ح���ور لاأط����ف����ال ع��ل��ى ف��ه��م المر�ض 
فر�ضه،  ال��ذي  الجديدة  الواقع  مع  والت�أقلم  وتداعياته، 
والذهنية  النف�سية  بال�صحة  تعنى  ن�صائح  خ�الل  م��ن 
�أفراد  م��ع  ال��ت��وا���ص��ل  تعزيز  على  وت�ساعدهم  ل��لأط��ف��ال 

لاأ�سرة وتحفيز لاأفكار لاإيجابية.
التوعوية  الفيديوهات  تغطيه  ال��ذي  الثالث  المحور  �أم��ا 
في  ودوره  ب��ع��د،  ع��ن  التعلُّم  ف��وائ��د  على  ال�����ض��وء  في�سلط 
لاأطفال،  ل��دى  والم�ستمر  ال��ذات��ي  التعلم  ثقافة  ت�شجيع 
على  الاعتماد  ومبد�أ  العلمي  الف�ضول  تعزيز  عن  ف�ضلًا 
الن�صائح ولاإر�شادات حول كيفية توفير  الذات، وتقديم 
التعلم  من  الق�صوى  الا�ستفادة  لتحقيق  المثلى  لاأج���واء 
عن بعد، مع تعريف لاأطفال بفر�ص الا�ستفادة من �أوقات 
فراغهم بتعلم وممار�سة هوايات جديدة واكت�ساب مهارات 

تثري ال�شخ�صية وتنميها.
ومع �صعود الحاجة للمحتوى التعليمي الرقمي المتطور 
باللغة العربية عقب تفعيل معظم الدول العربية خيارات 
التعلّم عن بعد لوقاية الطلاب من تف�شي وباء كوفيد-
19، �سجلت من�صة "مدر�سة" لاإلكترونية منذ �إطلاقها 
في �أكتوبر 2018 وحتى �أم�س �أكثر من 74 مليون زيارة، 
و�أك�رث من  14 مليون ح�صة تعليمية رقمية،  وما يفوق 
2.5 مليون م�شترك. وبلغ معدل الفيديوهات التعليمية 
التي تتم متابعتها يومياً 13 �ألفاً، وناهز معدل الا�شاترك 
ع��ززت خلال  �أن  بعد  يومياً،  �آلاف م�شترك   4 المن�صة  في 
�آلاف  من  لاإلكتروني  محتواها  الما�ضية  القليلة  لاأ�شهر 
المراحل  لمختلف  العربية  باللغة  التعليمية  الفيديوهات 
الثانوية  وحتى  لاأط��ف��ال  ري��ا���ض  مرحلة  م��ن  الدرا�سية 

العامة.
وت��ع��م��ل الم��ن��ظ��م��ات ال��دول��ي��ة ال��ث�الث ال��ت��ي ت��ت��ع��اون معها 
تعزيز  على  م��سؤولًا"  "كن  حملة  في  "مدر�سة"  من�صة 
التعليم  مج���الات  في  التنمية  لتحقيق  ال��دول��ي��ة  الج��ه��ود 
مختلف  في  وال�صحة  بالمعرفة  الطفل  ح��ق��وق  وتكري�س 

�أنحاء العالم.
حيث تعمل منظمة "اليوني�سف" في �أكثر من 190 دولة 
المتحدة  لاأمم  مظلة  تحت  وتن�شط  العالم.  حول  و�إقليم 
منذ حوالي 70 عاماً من �أجل الحقوق العالمية للأطفال 
والحماية  والم�ساواة  والغذاء  لاآم��ن  الم���أوى  عن  الباحثين 

من النزاعات والكوارث.
والعلوم  للتربية  لاإ�سلامي  العالم  منظمة  تتولى  فيما 
على  ع�����ض��واً   54 ت�����ض��م  ال��ت��ي  "لاإي�س�سكو"  وال��ث��ق��اف��ة 
والن�ساء،  ال�شباب  وتمكين  الم�ستدامة،  التنمية  مج��الات 
والابتكار التكنولوجي، وحماية الاترث، وتفعيل التعاي�ش 

والحوار والتلاقي الثقافي بين ال�شعوب.
والثقافة  وال��ع��ل��م  ل��ل�ترب��ي��ة  الم��ت��ح��دة  لاأمم  منظمة  �أم���ا 
"اليون�سكو" فتعمل على �إيجاد �أدوات تعليمية وانتفاع كل 
طفل وكل مواطن بالتعليم الجيّد، وتوطيد لاأوا�صر بين 
ال�شعوب من خلال تعزيز الاترث الثقافي. وتعزز المنظمة 

�أي�ضاً البرامج وال�سيا�سات العلمية.

ل�ضمان �سلامة الم�سافرين عبر مطار �أبوظبي الدولي
مطارات �أبوظبي تطلق مبادرة 

�سفراء ال�صحة وال�سلامة
•• �أبوظبي - الفجر

 �أعلنت مطارات �أبوظبي بالتعاون مع الاتحاد للطيران عن �إطلاق مبادرة 
"�سفراء ال�صحة وال�سلامة" في مطار �أبوظبي الدولي، والتي �سيجري من 
خلالها توفير مجموعة من المتخ�ص�صين والمدُربين في هذا المجال، وذلك 
�سفرهم عبر  الم�سافرين خلال  التزامها ب�ضمان �سلامة ورفاهية  �إطار  في 

المطار.
و���س��ي��ق��وم ال�����س��ف��راء ب��دع��م وم�����س��اع��دة الم�����س��اف��ري��ن م��ن خ�ل�ال لاإج���اب���ة عن 
�أثناء ال�سفر،  ت�سا�ؤلاتهم المتعلقة ب�سبل الحفاظ على �صحتهم و�سلامتهم 
�إلى جانب تقديم الدعم  ب�أمان،  الم�شورة لهم حول كيفية بقائهم  وتقديم 

لاإ�ضافي للم�سافرين وفقاً لاحتياجاتهم.
وبهذا ال�صدد، قال محمد ح�سين �أحمد المدير العام لمطار �أبوظبي الدولي: 
"ي�سُرنا �إطلاق مبادرة "�سفراء ال�صحة وال�سلامة" والتي تعك�س التزامنا في 
مطارات �أبوظبي بتقديم الخدمات الا�ستثنائية و�إعطاء لاأولوية لل�صحة 
وال�سلامة، حيث �سي�ضمن ال�سفراء راحة الم�سافرين ورعايتهم عبر مطار 

�أبوظبي الدولي". 
و�أ�ضاف: "بف�ضل لاإجراءات والتدابير الاحاترزية ال�شاملة التي �سيجري 
التحكم  �أنظمة  تركيب  ت�شمل  والتي  ال��دولي  �أبوظبي  مطار  في  تطبيقها 
بنظام  تعمل  التي  التعقيم  روب��وت��ات  و�إط�ل�اق  الم�صاعد،  في  اللاتلام�سية 
الم�سافرين �سيحظون بتجربة �سهلة و�سل�سة عبر  ب�أن  القيادة الذاتية، نثق 

المطار تعك�س ال�ضيافة العربية لاأ�صيلة". 
لتلبية  وال�سلامة  ال�صحة  �سفراء  ب��ه  يقوم  ال��ذي  ال���دور  �إلى  وب��الإ���ض��اف��ة 
احتياجات الم�سافرين، ف�إنهم �سيعملون �أي�ضاً على �ضمان ا�ستمرارية امتثال 
الموظفين والم�سافرين لكافة التوجيهات الحكومية والتعليمات ال�صادرة عن 
الاتحاد الدولي للنقل الجوي، لاأمر الذي يتطلب منهم دعوة الم�سافرين 
�إلى الالتزام باتباع معايير التباعد الج�سدي، وتزويدهم بمعقمات اليدين 
وقفازات  ال��وج��ه  ك��م��ام��ات  م��ث��ل   )PPE( ال�شخ�صية  الح��م��اي��ة  وم��ع��دات 
اليدين، ومراقبة �إجراءات التعقيم في المطار، والت�أكد من تطبيق لاإجراءات 

الخا�صة بالاختبارات والعزل.
بعد  ال���دولي  �أب��وظ��ب��ي  مطار  في  وال�سلامة  ال�صحة  �سفراء  توفير  وي���أت��ي 
جانب  �إلى   ، الم�صاعد  في  اللاتلام�سية  التحكم  ب�أنظمة  م�ؤخراً  الا�ستعانة 
�إطلاق بوابات للتعقيم من طراز "�ترسيك�س" م�صممة لتعقيم لاأ�شخا�ص 

خلال �أقل من ثلاث ثوانٍ.
ومن بين لاإجراءات والتدابير الاحاترزية المتبعة في المطار، كاميرات الر�صد 
�إ�ضافة �إلى  الحراري التي تعتمد على �أحدث تقنيات الذكاء الا�صطناعي، 
كاميرات مجهزة بخا�صية التعرف على الوجه، و�أجهزة ا�ست�شعار الحرارة 

لتتبع حركة لاأ�شخا�ص.

�إجراء �أول عملية زرع قوقعة في الإمارات 
تحت التخدير المو�ضعي في م�ست�شفى الزهراء 

•• دبي– الفجر

ولاأذن  لاأن���ف  ق�سم  ورئي�س  ا�ست�شاري  ق�سومة،  ج��م��ال  ال��دك��ت��ور  �أج���رى   
والحنجرة بم�ست�شفى الزهراء- دبي ، �أول جراحة زراعة قوقعة في لاإمارات 

العربية المتحدة تحت التخدير المو�ضعي.
وتمكن رجل يبلغ من العمر 80 عامًا من متابعة ابنه في تلاوة �آيات القر�آن 

�ساعات من خ�ضوعه   5 �أق��ل من  بعد 
عانى  فقد  القوقعة.  زراع��ة  لجراحة 
ال�سمع  فقدان  من  م��روان  م.  ال�سيد 
لأكثر من 30 عامًا، بينما و�صل �إلى 
ومنذ   .2015 ع��ام  في  التام  ال�صمم 
ذلك الحين، كانت الطريقة الوحيدة 
الخ��ارج��ي هي  ال��ع��الم  م��ع  للتوا�صل 
الكتابة لأنه لم يكن قادرًا على قراءة 

ال�شفاه �أو ا�ستخدام لغة لاإ�شارة.
القوقعة  غ��ر���س��ات  �أن  الم��ع��روف  وم��ن 
�إلكترونية  �أج���ه���زة  ه���ي  ال�����ص��ن��اع��ي��ة 
بالأذن  جراحيًا  تو�صيلها  يتم  ثورية 

يعانون  ال���ذي���ن  لاأ���ش��خ��ا���ص  لم�����س��اع��دة 
من فقدان ال�سمع ال�شديد �أو ال�صمم التام. وب�سبب لاإجراءات الجراحية 
لاأ�شخا�ص  �أن  العام، في حين  التخدير  الح��الات تحت  تتم معظم  المعقدة، 
الذين يتلقون الغر�سات يمكن �أن ي�ستغرقوا ما ي�صل �إلى عام لاكت�ساب فهم 

كبير للإ�شارات الجديدة التي ي�ستقبلها الدماغ.
لل�سيد  المعقدة  الطبية  الح��ال��ة  ب�سبب  ق�سومة:"  ج��م��ال  ال��دك��ت��ور  ويعلق 
 ، الكلية  ال�سكري و �ضعف في وظائف  و  ال�شرياني  بالتوتر  ارتفاع  م��روان, 
لم نتمكن من �إجراء هذا لاإجراء تحت التخدير العام حيث كانت المخاطر 
ا�ستيقاظه،  �أثناء  ال�سيد مروان للإجراء فقط  للغاية. ولم يخ�ضع  عالية 
حيث  الج��راح��ة،  من  دقيقة   30 من  �أق��ل  بعد  وفهمه  �سمعه  ا�ستعاد  فقد 

تمكن من �سماع �صوت ابنه لأول مرة منذ 5 �سنوات."
و قد ا�ستغرقت العملية حوالي �ساعة و 10 دقائق دون �أي �ألم �أو م�ضاعفات. 
تمكن  و  الخ��ارج��ي  الجهاز  تو�صيل  تم  لاإنعا�ش  غرفة  في  دقيقة   30 بعد 
المري�ض من ال�سمع، و المده�ش في المو�ضوع �أنه ا�ستطاع تمييز الكلام مبا�شرة 
و هذا عادة ي�ستغرق من 3 �إلى 6 �شهور. حتى �أنه قام بال�صلاة جماعة خلف 

ابنه و قد ردد جميع لاآيات ب�شكل دقيق مئة بالمئة
للغاية  عاطفية  لحظة  كانت  :"لقد  المري�ض  اب��ن  م.�سامر،  ال�سيد  ويقول 
و�أن  كما  �سنوات.   5 منذ  لاأولى  للمرة  وال��دي  �سمعنا  عندما  لنا  بالن�سبة 
�أك�رث مما  التوا�صل بعد فترة وجيزة من الجراحة، هو  ق��ادرًا على  ر�ؤيته 
توقعنا. نحن ممتنون للغاية للدكتور ق�سومة وفريق م�ست�شفى الزهراء في 

دبي. لقد غيروا حياته بطرق لا ن�ستطيع حتى و�صفها."
على الرغم من الطلب المتزايد واكت�سبت �شعبية منذ بدايتها قبل 50 عامًا، 
وا�سع. هذا  لي�ست متاحة على نطاق  لاأذن  زراع��ة قوقعة  �إج���راءات  �أن  �إلا 
التخ�ص�ص الطبي. يحتاج جراح لاأنف ولاأذن  �إلى ندرة  الغالب  يرجع في 
لاإج����راءات.  ه��ذه  تنفيذ  م��ن  يتمكن  ت��دري��ب مكثف حتى  �إلى  والح��ن��ج��رة 
�أجرى الدكتور جمال ق�سومة 1600 جراحة زراعة القوقعة خلال حياته 
المهنية، وهو عدد نادر من قبل جراح واحد و  الجراحون الذين و�صلوا �إلى 

هذا الرقم غالبا لا يتجاوز عددهم عدد لاأ�صابع .
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الح�صول على الوزن المثالي هو حلم 
والمثالي  الر�شيق  فالقوام  �سيدة،  كل 
يعزز الجمال والإطلالة ب�شكل عام، 
وللحديث عن هذا المو�ضوع �سنتعرف 
للتنحيف،  ال�شيا  ب��ذور  فوائد  على 
على  الكبيرة  بقدرتها  �أذهلتنا  التي 

كبح ال�شهية وحرق الدهون.

بذور ال�شيا
الق�صعين  �أو  الا���س��ب��ان��ي��ة  الم�ريم��ي��ة  ب��ا���س��م  ال�شيا  ب���ذور  ت��ع��رف 
لاإ�سباني، وهي عبارة عن بذور �صغيرة الحجم ت�أتي �إما باللون 
الموطن  المك�سيك هي  للبيا�ض، وتعتبر  المائل  البيج  �أو  لاأبي�ض 
الغذائية  بخ�صائ�صها  ال��ب��ذور  ه���ذه  وت��ع��رف  ل��ه��ا،  لاأ���س��ا���س��ي 
والعلاجية الرائعة التي جعلت منها نوع البذور لاأول لعلاج 
معظم الم�شاكل ال�صحية، �إذ يمكن �إ�ضافتها للعديد من لاأطباق 
جميع  من  والا�ستفادة  مطحونة،  �أو  كاملة  ب��ذور  كانت  �سواء 

العنا�صر الغذائية التي تقدمها.

فوائد بذور ال�شيا
تقدم بذور ال�شيا مجموعة رائعة من الفوائد لل�صحة، والتي 

ت�شمل ما يلي:

تعزز �صحة القلب
المفيدة ل�صحة  ال�شيا على مجموعة البروتينات  تحتوي بذور 
القلب وال�شرايين ولاأوعية الدموية، �إذ �أنها ت�ساعد على توازن 
القلب  حماية  وبالتالي  ال��دم،  في  الجيد  الكولي�ترسول  ن�سبة 
ولاأوعية الدموية من التلف الناتج عن ارتفاع الكولي�ترسول.

مفيدة للقولون
الم��ه��م��ة لعملية  ال��غ��ذائ��ي��ة  لاأل���ي���اف  ال�شيا ع��ل��ى  ب���ذور  تح��ت��وي 
لاألياف  ن�سبة  يرفع  ال�شيا  بذور  تناول  ف�إن  وبالتالي  اله�ضم، 
وبالتالي  ولاأي�ض،  الغذائي  التمثيل  عملية  تح�سين  وبالتالي 

الحماية من لاإ�صابة بالتهاب القولون.

تحمي من الإ�صابة بمر�ض ال�سكري
ال�شيا على الحماية من  ب��ذور  الم��وج��ودة في  لاأل��ي��اف  ت�ساعد 

ت�ساعد  فهي  النوع،  من  ال�سكري  بمر�ض  لاإ�صابة 
على تنظيم م�ستويات ال�سكر في الدم، وتمنع 

ا�ستهلاك مخزون ال�سكري.

تخل�ص الج�سم من ال�سموم
الفائدة  ه���ي  ال��ف��ائ��دة  ه���ذه  ل��ع��ل 
التي يبحث عنها الجميع في بذور 
لاألياف  ن�سبة  فبف�ضل  ال�����ش��ي��ا، 

ال��غ��ذائ��ي��ة ال��ع��ال��ي��ة الم���وج���ودة فيها 
ال���ك���ب���د ع���ل���ى ه�ضم  ت���رف���ع ق������درة 

في  ال�سكر  م�ستوى  وتنظيم  الطعام 
ال�سموم  ط��رد  على  ي�ساعد  مم��ا  ال���دم، 

من الج�سم، وتنظيف القولون.

غنية بالأوميغا 3
ن�سبة  ال�شيا ترفع  بذور  الموجودة في   3 لاأوميغا  ن�سبة 

لاأح��م��ا���ض لاأم��ي��ن��ي��ة الم���وج���ودة في الج�����س��م، ك��م��ا �أن��ه��ا تن�شط 

الذاكرة والدماغ.

فوائد بذور ال�شيا للتنحيف
تعتبر بذور ال�شيا �أحد �أهم الطرق الطبيعية الفعالة للتنحيف 
اتباع  والتي تبرز فاعليتها عند  الزائد،  ال��وزن  والتخل�ص من 
التنحيف  يخ�ص  فيما  فائدتها  وتكمن  �صحي،  غ��ذائ��ي  نظام 

ح�سب ما يلي:
تحتوي على ن�سبة عالية من لاألياف التي ت�ساعد على ال�شعور 
تناول  وبالتالي  الوقت،  من  طويلة  لفترة  والامتلاء  بال�شبع 

كمية قليلة من الطعام.
كل  �أن  �إذ  الح��راري��ة،  ال�سعرات  من  ج��داً  قليلة  ن�سبة  تت�ضمن 
 138 2 ملعقة كبيرة من بذور ال�شيا تحتوي على ما يعادل 

�سعرة حرارية.
التمثيل  عملية  ترفع  الغذائية  لاألياف  من  الكبير  محتواها 
تنظم  �أن��ه��ا  كما  لاأي�����ض،  عملية  وتح�سن  الج�سم،  في  الغذائي 

عمل لاأمعاء وت�ساعد على ه�ضم الطعام.
ت�ساعد على امت�صا�ص ال�سوائل الفائ�ضة في الج�سم.

تحتوي على الكال�سيوم الذي يعزز عملية ه�ضم الدهون.
تحتوي على البروتين الذي يمد الج�سم بالطاقة اللازمة له 
عند اتباع نظام ريجيم معين، لي�صبح الج�سم ن�شيطاً بعيد عن 

التعب والهزلان.

كيف �أ�ستخدم بذور ال�شيا للتنحيف
من  ب���أك�رث  التنحيف  لغر�ض  ال�شيا  ب���ذور  ا���س��ت��خ��دام  يمكنك 
ل���ك���ن يجب  ط���ري���ق���ة، 
�أن  ع����ل����ي����كِ 

تحر�صي على تناول ما مقداره 2 ملعقة كبيرة من بذور ال�شيا 
ب�شكل يومي، قومي بو�ضع 1 ملعقة كبيرة من بذور ال�شيا �أو 
ال��ذي تف�ضلينه،  الفاكهة  �أو في ع�صير  الم��اء  ك��وب من  �أك�رث في 
واتركيها حوالي 30 دقيقة قبل �أن تتناوليها، �أو يمكنك �إ�ضافة 
بذور ال�شيا �إلى �أطباق ال�سلطة واللبن والحليب وال�سندوي�شات 

�أي�ضاً.

و�صفات غنية ببذور ال�شيا للتنحيف
بذور ال�شيا مع ع�صير الليمون للتنحيف

المكونات:
�شيا بذور  كبيرة  ملعقة   1

طازج ليمون  ع�صير  كوب   1
 ن�صف كوب ماء

ع�سل كبيرة  ملعقة   1

طريقة التح�ضير:
لحوالي  منقوعة  واتركيها  الم���اء،  في  ال�شيا  ب��ذور  بنقع  قومي 

�ساعة كاملة.
اخلطي الع�سل مع ع�صير الليمون، ومن ثم �أ�ضيفي بذور ال�شيا 

المنقوعة.
تناولي الخلطة كل يوم على الريق فور ا�ستيقاظك من النوم.

بذور ال�شيا مع الفواكه مع الزبادي للتنحيف
المكونات:

زبادي كوب   1
�شيا بذور  كبيرة  ملعقة   2

موز حبة   1
فراولة حبة   3

ع�سل كبيرة  ملعقة   1
ن�صف كوب �شوفان محم�ص

�أي نوع مك�سرات تف�ضلينه

طريقة التح�ضير:
الماء،  ك��وب من   1 ال�شيا في  ب��ذور  انقعي 

ودعيها لحوالي �ساعة.
���ص��ف��ي ب�����ذور ال�����ش��ي��ا م���ن الم������اء، وقومي 

ب�إ�ضافتها �إلى الزبادي.
قطعي الموز والفراولة، و�أ�ضيفيها �إلى خليط 
به  ترغبين  نوع  �أي  �إ�ضافة  يمكنك  �أو  الزبادي، 

من الفواكه.
والنوع  والع�سل  المحم�ص  ال�����ش��وف��ان  �أ�ضيفي  �أخ��ي�ارً 
���س��وي��اً، وتناولي  الم��ك�����س��رات، قلبيهم  م��ن  ت��ري��دي��ن��ه  ال���ذي 
الو�صفة �إما �صباحاً على وجبة لاإفطار �أو قبل تناول الغداء 

والع�شاء بحوالي �ساعة.

بذور ال�شيا مع التفاح للتنحيف
المكونات:

�شيا بذور  كبير  ملعقة   4
ربع كوب بذور يقطين غير مملحة

طازج تفاح  ع�صير  كوب   2
ربع كوب توت مجفف

طريقة التح�ضير:
30 دقيقة حتى  التفاح لح��والي  ال�شيا في ع�صير  ب��ذور  انقعي 

ت�صبح البذور ذات قوام مثل الجل.
�ضعي ع�صير التفاح وبذور ال�شيا في وعاء الخلاط الكهربائي، 
واخلطيها حتى  المجفف،  والتوت  اليقطين  بذور  لها  و�أ�ضيفي 

تتجان�س.
تناولي الو�صفة قبل الوجبات الغذائية الرئي�سية.

بذور ال�شيا مع التمر للتنحيف
المكونات:

�شيا بذور  كبيرة  ملعقة   5
ماء كوب   2

الحجم متو�سطة  تفاح  حبة   3
البذور منزوعة  تمر  حبة   8

ربع كوب توت مجفف

طريقة التح�ضير:
انقعي بذور ال�شيا في الماء لحوالي 30 دقيقة.

قطعي التفاح �إلى قطع �صغيرة، وقطعي حبات التمر �أي�ضاً.
�صفي بذور ال�شيا، و�أ�ضيفيها �إلى قطع التمر والتفاح والتوت 

المجفف.

تناولي هذه الوجبة ال�شهية والخفيفة بين الوجبات الغذائية.

بذور ال�شيا مع حليب اللوز للتنحيف
المكونات:

�شيا بذور  كبيرة  ملعقة   5
لوز حليب  كوب   2

ع�سل ح�سب الرغبة

طريقة التح�ضير:
انقعي بذور ال�شيا في حليب اللوز لمدة 10 دقائق.

�أ�ضيفي مقدار كافٍ من الع�سل للحليب.
تناولي الو�صفة عندما ت�شعرين بالجوع.

بذور ال�شيا مع البابايا للتنحيف
المكونات:

ال�شيا بذور  كبيرة  ملعقة   4
مقطعة بابايا  كوب   1

موز حبة   1
مجفف تين  حبة   6

طريقة التح�ضير:
�أ�ضيفي بذور ال�شيا �إلى قطع البابايا وقطع الموز.

�أ�ضيفي قطع التين المجفف، وقلبي المكونات.
ا�سكبي الو�صفة في ال�صحن، 

ال�شيا  ب��ذور  فوائد  �أن  من  خفيف.بالرغم  ك�سناك  وتناوليها 
للتنحيف مذهلة وممتازة، �إلا �أنها �ستكون محدودة المفعول في 
حال لم يتم اعتماد نظام غذائي فعال معها، فانتبهي �إلى هذه 
النقطة، واحر�صي على تناول ما يعادل 8 �أكواب من الماء خلال 

اليوم مع ممار�سة التمارين الريا�ضية.

لها قدرة على كبح ال�شهية وحرق الدهون

بذور ال�شيا.. فوائدها للتنحيف وخ�سارة الوزن

الا�ستحمام بالماء البارد.. يعزز �صحتك العقلية والبدنية

يعتبر  لا  ال��ب��ارد  الحمام  �أن  ن�ؤكد  �أن  يجب  بداية 
�أن  ك��م��ا  م���ر����ض،  لأي  دواء  �أو  ع�الج��ي��ة  و���س��ي��ل��ة 
يتمتع  ال���ذي  ال�شخ�ص  ع��ل��ى  يقت�صر  ا�ستعماله 

ب�صحة جيدة.
ب���اردة جدا  ح��م��ام بم��ي��اه  ب���أخ��ذ  ين�صح  بالمقابل لا 
الطبيب.  ا�ست�شارة  بعد  �إلا  البارد  الج��و  خ�الل  �أو 
يجب  ح��اد  �أو  مزمن  مر�ض  ب���أي  المر�ضى  �أن  كما 
�أن ي�ست�شيروا الطبيب قبل �أخذ الحمام البارد، �إذ 
قد لا يكون ملائما لهم وي�ضع �ضغطا كبيرا على 

�أج�سامهم والدورة الدموية لديهم.
�إن  لاأم�ريك��ي  بوزيتفتي(  �أوف  )ب��ور  موقع  وق��ال 

مع  التعامل  على  الج�سم  ي�ساعد  ال��ب��ارد  الح��م��ام 
التوتر ب�شكل �أف�ضل عند تعر�ضه لظروف قا�سية، 
كما ي�ساعد على تح�سين �صحة ال�شعر والجلد عن 
طريق ت�ضييق حجم الم�سام وتحفيز نمو ب�صيلات 
�أي�ضا من الا�ستفاقة �صباحا،  ال�شعر. كما يمكّنك 

لدرجة �أنك قد لا تحتاج �إلى احت�ساء القهوة.
وفيما يلي 7 فوائد �صحية للحمام البارد:

اللمفاوي الجهاز  تعزيز   1-
�أن الجهاز اللمفاوي يحتوي على  �أ�شار الموقع �إلى 
النفايات  الج�سم من  تخلي�ص  على  ت�ساعد  �أوعية 

والميكروبات. وي�ساعد الا�ستحمام بالماء البارد على 
الجهاز  يجعل  مم��ا  اللمفاوية،  لاأوع��ي��ة  انقبا�ض 
اللمفاوي ي�ضخ ال�سوائل اللمفاوية في جميع �أنحاء 

الج�سم وي�ساعده على �إزالة النفايات.

القلبية الدموية  الدورة  تح�سين   2-
يمكن �أن ي�ساعد الا�ستحمام بالماء البارد في تح�سين 

الدورة الدموية، ويحفز على تدفق الدم.

الع�ضلات التهاب  تخفيف   3-
ب�ّن�يّ الم���وق���ع �أن����ه ب��ع��د مم��ار���س��ة تم���اري���ن ريا�ضية 
مكثفة، يلج�أ الكثير من لاأ�شخا�ص �إلى ا�ستعمال 
ال�ساخن،  بالزيت  التدليك  �أو  التدفئة  من�صات 
ي�ساعد  �أن  يمكن  ال��ب��ارد  ب��الم��اء  الا�ستحمام  ول��ك��ن 
من  الكثير  وي�ستحم  الالتهاب.  تقليل  على  �أي�ضا 
ال�سبب  لهذا  البارد  بالماء  المحترفين  الريا�ضيين 
الا�ستفادة  �شخ�ص  لأي  يمكن  ذل��ك،  ومع  بالذات. 
�أو  التمرينات  بعد  ال��ب��ارد  ب��الم��اء  الا�ستحمام  م��ن 

القيام بالأعمال المنزلية.

بال�سعادة ال�شعور   4-
لي�س علاجا  ال��ب��ارد  ب��الم��اء  الا�ستحمام  �أن  ح�ني  في 
للاكتئاب، �إلا �أنه قد ي�ساعد على الحد من �أعرا�ضه 
عام  �أجريت  بحثية  درا�سة  بيّنته  ما  وه��ذا  م�ؤقتا، 
2007 �أ�شارت �إلى �أن هذا الا�ستحمام، �إلى جانب 
العلاجات التقليدية مثل لاأدوية، يمكن �أن ي�ساعد 
الاك��ت��ئ��اب وتح�سين  �أع���را����ض  م��ن  التخفيف  ع��ل��ى 

الحالة المزاجية. ويف�سر ذلك ب�أن الماء البارد يحفز 
على  تعمل  التي  للمزاج  المعززة  الع�صبية  النواقل 

تعزيز م�ستويات ال�سعادة.

الوزن تخفي�ض   5-
ال��ب��ارد ي�ساعد على  الم��اء  �أن  �أن��ه بما  �أو���ض��ح الموقع 
ي��ع��زز عملية  �أن  ف���إن��ه يمكن  ال���دم،  ت��دف��ق  تحفيز 
فقدان  في  حتما  �سي�ساعد  مما  الغذائي،  التمثيل 

الوزن.

والجلد ال�شعر  �صحة  تعزيز   6-
و�شد الجلد،  الم�سام  البارد على ت�ضييق  الماء  يعمل 
�أنه يقلل عدد الزيوت التي تنتجها  بالإ�ضافة �إلى 
ب�شرتك عند الا�ستحمام بالماء ال�ساخن، لاأمر الذي 
يهيج الجلد ويجففه، وي�صبح بالتالي بحاجة �إلى 
ال�ترط��ي��ب. في الم��ق��اب��ل، ي�����س��اع��د الم���اء ال���ب���ارد على 
تحفيز ب�صيلات ال�شعر التي من �ش�أنها �أن تجعله 

�أكثر حيوية، وفقا للموقع.

والتورم الألم  تخفيف   7-
ما  ع��ادة  الكاحل،  ال��ت��واء  �أو  بت�شنج  لاإ���ص��اب��ة  عند 
يو�صي لاأطباء بو�ضع الثلج على المنطقة الم�صابة 
الواقع،  في  لاألم.  تخفيف  في  مهما  دورا  ل��ه  لأن 
تقريبا  نف�سها  الفعالية  البارد  بالماء  للا�ستحمام 
وال�ب�رودة  الثلج  ي�ساعد  حيث  لاإ���ص��اب��ات،  ل��ع�الج 
على ت�ضييق لاأوعية الدموية، مما يقلل الالتهاب 

الذي ي�سبب لاألم والتورم.

ي�ساعد الا�ستحمام بالماء البارد على تعزيز �صحتك العقلية والبدنية ب�شكل عام، وقد 
الفوائد  لكن قد ترغب في تجربتها بعد معرفة  بارد جنونية،  �أخذ حمام  تبدو فكرة 

المذهلة التي يوفرها هذا الحمام للج�سم.
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العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
اعلان حكم بالن�شر

في  الدعوى رقم 3213/2019/16 تجاري جزئي   
مو�ضوع الدعوى : مطالبة مالية بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره )891.869.42 درهم( ثمانية وواحد 

وت�سعون الفا وثمانمائة وت�سعة و�ستون درهما واثنين واربعون فل�س( بالإ�ضافة للفوائد القانونية بواقع 12% من تاريخ 
قيد الدعوى وحتى تاريخ ال�سداد التام والحكم بانهاء العقد وف�سخه عن المدة المتبقية من تاريخ �صدور الحكم في الدعوى 

والزام المدعي عليها ب�إزالة الا�سم التجاري - العلامة التجارية.  
طالب لاإعلان : مقهى المخبز الفرن�سي - �ش ذ م م - �صفته بالق�ضية : مدعي  

المطلوب �إعلانه  : 1- مطعم وكافية بت�ش هو�سبيتاليتي - �ش ذ م م - �صفته  بالق�ضية : مدعي عليه 
مجهول محل لاإقامة 

�أعلاه ل�صالح/  المذكورة  المنعقدة بتاريخ 2020/6/29 في الدعوى  مو�ضوع لاإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها 
ت���ؤدي للمدعية  مقهى المخبز الفرن�سي - �ش ذ م م  بالزام المدعي عليه مطعم وكافية بت�ش هو�سبيتاليتي - �ش ذ م م بان 
مبلغ وقدره 869/42 و 891 درهم )ثمانمائة وواحد وت�سعون الفا وثمانمائة وت�سع و�ستون درهما واثنان واربعون فل�سا( 
والفائدة القانونية بواقع 9% وذلك من تاريخ قيد الدعوى الحا�صل في 2019/8/14 وحتى تمام ال�سداد والزامها بالر�سوم 
والم�صاريف والف درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ضت ما عدا ذلك من طلبات.  حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف 
خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد 

�آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�سم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
اعلان حكم بالن�شر

في  الدعوى رقم 1485/2019/20 تجاري كلي   
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم بمبلغ وقدره )1.004.373.58 

درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% �سنويا من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام.  
طالب لاإعلان : بنك ابوظبي التجاري - �صفته بالق�ضية : مدعي  

�صفتهما   - امارجيت  �سينغ  �سينغ  امارجيت  �سونيتا   -2 الا���س�الم    ن��ور  ن��ور  �شكيل   -1  : �إعلانهما  المطلوب 
بالق�ضية : مدعي عليهما  - مجهولي محل لاإقامة 

المذكورة  الدعوى  بتاريخ 2020/3/30 في  المنعقدة  المحكمة حكمت بجل�ستها  بان  نعلنكم   : لاإع�الن  مو�ضوع 
مبلغ  المدعي  للبنك  ي���ؤدي��ا  ب��ان  بالت�ضامن  عليهما  المدعي  ال��زام   - التجاري  ابوظبي  ل�صالح/بنك  �أع�اله 
1.000.744 درهم )مليون و�سبعمائة واربعة واربعون درهم( بالإ�ضافة الى الفائدة القانونية بواقع 9% من 
الزام المدعي عليهما  ال�سداد  التالي لتاريخ المطالبة الق�ضائية الحا�صل في 2019/10/16 وحتى تمام  اليوم 
قابلا للا�ستئناف  المحاماة. حكما بمثابة الح�ضوري  اتعاب  درهم مقابل   الف  ومبلغ  والم�صاريف  بالر�سوم 
خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1

اعلان حكم بالن�شر
في  الدعوى رقم 2986/2019/16 تجاري جزئي  

مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للبنك المدعي مبلغ وقدره 401.197. 61.994 درهم 
بالإ�ضافة الى الفائدة القانونية بواقع 12% �سنويا من تاريخ قيد الدعوى وحتى ال�سداد التام.  

طالب لاإعلان : بنك م�صر - �صفته بالق�ضية : مدعي  
المطلوب �إعلانه : 1- محمد عبدالله ح�سن مراد لنجاوي ، الجن�سية / لاإمارات - �صفته بالق�ضية : 

مدعي عليه - مجهول محل لاإقامة 
الدعوى  في   2019/10/7 بتاريخ  المنعقدة  بجل�ستها  حكمت  المحكمة  بان  نعلنكم   : لاإع�الن  مو�ضوع 
المذكورة �أعلاه ل�صالح/ بنك م�صر - بالزام المدعي عليه ان ي�ؤدي الى المدعي مبلغ مقدراه  56358.62 
درهما )�ستة وخم�سون الفا وثلاثمائة وثمانية وخم�سون درهما واثنان و�ستون فل�سا( وفائدة ت�سعة 
بالمائة �سنويا 9% من تاريخ 2019/7/22 وحتى تمام ال�سداد والزمته بالر�سوم والم�صروفات وبمبلغ 
خم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ضت ما عدا ذلك من طلبات.  حكما بمثابة الح�ضوري 
قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 1272/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )31487.80 درهم( والر�سوم والم�صاريف 

واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام 
و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.  

طالب لاإعلان :  موارد للتمويل  - �صفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : عي�سى �سالم احمد الحر�سي المهري - �صفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب �إعلانه : 1- محمد غريب مرزوق محمد - �صفته  بالق�ضية : مدعي عليه 
مجهول محل لاإقامة 

مو�ضوع لاإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )31487.80 
التام و�شمول  ال�سداد  درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ المطالبة وحتى 
الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/7/7  ال�ساعة 8.30 �صباحا 
في قاعة التقا�ضي عن بعد  لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من 

مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على لاأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 1536/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )2057221.78 درهم( والر�سوم والم�صاريف 

واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ لاإ�ستحقاق وحتى ال�سداد التام  
�صفته   - ال�سيارات   لت�أجير  دول��ر  وكيل  وب�صفتها  م(  م  ذ  )���ش  ال�سيارات  لت�أجير  زعبيل   : لاإع�الن  طالب 

بالق�ضية : مدعي - ويمثله : حبيب محمد �شريف عبدالله الملا - �صفته بالق�ضية : وكيل 
المطلوب �إعلانه  : 1- بارزيل اك�سبري�س اند لوج�ستيك�س �ش ذ م م - �صفته  بالق�ضية : مدعي عليه 

مجهول محل لاإقامة 
الم��دع��ي عليها بمبلغ وقدره  ب��ال��زام  المطالبة  ال��دع��وى وم��و���ض��وع��ه��ا   �أق���ام عليك  ق��د   : لاإع��ل�ان  م��و���ض��وع 
وحتى  لاإ�ستحقاق  تاريخ  من   %12 والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  دره��م(   2057221.78(
ال�سداد التام وحددت لها جل�سة يوم الاحد  الموافق 2020/7/12 ال�ساعة 8.30 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن 
بعد  لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات 

للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على لاأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1

اعلان بالن�شر        
في  الدعوى 615/2020/20 تجاري كلي  

مو�ضوع الدعوى : المطالبة ب�إ�صدار الحكم ببطلان قرار العمومية لل�شركة المدعي عليها الثالثة تحت عنوان ملحق 
تعديل عقد ت�أ�سي�س والم�صادق عليه لدى الكاتب العدل في دبي بالمحرر رقم 60139/1/2020 تاريخ 2020/3/22 بعزل 
المدعي من لاإدارة وتعيين المدعي عليه لاأول مديرا منفردا لل�شركة لمخالفته �أحكام قانون ال�شركات وعقد ت�أ�سي�س 

ال�شركة وت�ضمين المدعي عليهم  كافة الر�سوم والم�صاريف والنفقات القانونية و�أتعاب المحاماة.  
طالب لاإعلان :  و�سام عبدالنور الخوري  - �صفته بالق�ضية : مدعي ،  المطلوب �إعلانه : 1- رجاء عبدالجليل علي 

الها�شمي - �صفته  بالق�ضية : مدعي عليه - مجهول محل لاإقامة 
لل�شركة  العمومية  قرار  ببطلان  ب�إ�صدار الحكم  المطالبة  الدعوى ومو�ضوعها  �أق��ام عليك  قد   : لاإع�الن  مو�ضوع 
بالمحرر  دب��ي  في  العدل  الكاتب  ل��دى  عليه  والم�صادق  ت�أ�سي�س  عقد  تعديل  ملحق  عنوان  تحت  الثالثة  عليها  المدعي 
رقم 60139/1/2020 تاريخ 2020/3/22 بعزل المدعي من لاإدارة وتعيين المدعي عليه لاأول مديرا منفردا لل�شركة 
لمخالفته �أحكام قانون ال�شركات وعقد ت�أ�سي�س ال�شركة وت�ضمين المدعي عليهم  كافة الر�سوم والم�صاريف والنفقات 
القانونية و�أتعاب المحاماة.  وحددت لها جل�سة يوم لاأربعاء الموافق 2020/7/8 ال�ساعة 9.30 �صباحا في قاعة التقا�ضي 
عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 530/2015/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2013/120 تجاري كلي والزام المنفذ �ضده 

بان ي�سدد لطالبة التنفيذ مبلغ وقدره )290166674 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب لاإعلان : ال�شركة العربية للطيران - �شم ع - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

المطلوب �إعلانه : 1- �شركة ابيار للتطوير العقاري - �ش م ع - ممثلة ب�شخ�ص مديرها العام  - �صفته 
بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهول محل لاإقامة.  مو�ضوع لاإع�الن : قررت محكمة دبي لاإبتدائية 
يوم من   15 درهم خلال  وق��دره )317266513(  به  المنفذ  المبلغ  ب�سداد  اخطاركم  بتاريخ 2020/2/19 
تاريخ التبليغ و�إلا بيع العقار ، عبارة عن �شقة �سكنية - رقم الار�ض 138 - المنطقة : ال�صفوح الاولى 
الملف رقم 25/2017 حجز تحفظي مدني نوعه  ال�شقة : P10 في  : برج هيليانا - رقم  المبنى  ا�سم   -
وا�شراك الحجز الماثل في الحجز ال�سابق العائدة لكم بطريق المزايدة وفقا لمقت�ضيات ن�ص المادة 295 
من قانون لاإجراءات المدنية.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 1390/2020/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/1460 ا�ستئناف تجاري ، 
ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 2000543.55 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب لاإعلان : بنك ابوظبي التجاري - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي - �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- �سعيد �سالم �سعيد �سعيد البدواوي - �صفته  بالق�ضية : منفذ �ضده 
مجهول محل لاإقامة 

مو�ضوع لاإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
فان  وعليه  المحكمة.  او خزينة  التنفيذ  الى طالب  دره��م  وق��دره )2000543.55(  به  المنفذ 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  7585/2019/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/1490 تجاري كلي  ، ب�سداد المبلغ المنفذ 
به وقدره ) 32103783.98 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب لاإعلان : بنك الم�شرق - �ش م ع - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله :  محمد عي�سى �سلطان ال�سويدي -  �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانهم : 1- ريجن�سي بلا�س للتجارة العامة - �ش ذ م م - حاليا - ريجن�سى للهواتف المتحركة 
- �ش ذ م م - �سابقا  ، 2- على محمد �سالم ابوعد�س - ب�صفته كفيل و�ضامن لمديونية ريجن�سى بلا�س 
للتجارة العامة - �ش ذ م م ، 3- فادى عون ابراهيم ال�شامي -  ب�صفته كفيل و�ضامن لمديونية ريجن�سى 

بلا�س للتجارة العامة - �ش ذ م م - �صفتهم بالق�ضية : منفذ �ضدهم  - مجهول محل لاإقامة 
التحفظي )373/2018  اموالكم الخا�صة في الحجز  بانه تم الحجز على  نعلنكم   : لاإع�الن  مو�ضوع 
تجاري( وفاء للمبلغ المطالبة )32103783.98( درهم وتقرر تحويل الحجز التحفظي رقم )373/2018 
تجاري( الى حجز تنفيذي في ملف التنفيذ رقم )7585/2019 تجاري( بما جاء ونفاذ مفعوله قانونا. 

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  7288/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2017/2547 تجاري كلي ، ب�سداد المبلغ المنفذ 

به وقدره ) 31241486.97 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب لاإع�الن : بنك الخليج ال��دولي - �ش م ب - مكتب تمثيل - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ  

ويمثله : عامر �سيد محمد �سيد محي رو�شن المرزوقي - �صفته بالق�ضية : وكيل
�أب��و عد�س 3-  �إعلانه : 1- فا�ست تيليكوم للتجارة العامة - �ش ذ م م  2-علي محمد �سالم  المطلوب 

محمد جودت عاي�ش م�صطفى البرغوثي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهولي محل لاإقامة 
مو�ضوع لاإع�الن : نعلنكم بانه تم الحجز على اموالكم الخا�صة وهي عبارة عن )رقم الار�ض 67 - 
المنطقة : البر�شاء جنوب الرابعة - ا�سم المبنى : s-34 رقم المبنى )s34( )رقم الار�ض : 31 - المنطقة 
: الخيران - ا�سم المبنى : البادية في 2- 6 - رقم المبنى : البادية في 2 -6( )رقم الار�ض :41 - المنطقة 
: الخيران - ا�سم المبنى : 18 - 2 - رقم المبنى : 18 - 2( وفاء للمبلغ المطالب به وذلك للعلم بما جاء 

ونفاذ مفعوله قانونا. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 7288/2019/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2017/2547 تجاري كلي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 31241486.97 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب لاإعلان : بنك الخليج الدولي - �ش م ب - مكتب تمثيل - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ  
ويمثله : عامر �سيد محمد �سيد محي رو�شن المرزوقي - �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- فا�ست تيليكوم للتجارة العامة - �ش ذ م م  2-علي محمد �سالم �أبو عد�س 
3- محمد جودت عاي�ش م�صطفى البرغوثي - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده

مجهولي محل لاإقامة
مو�ضوع لاإعلان : نعلنكم بانه تم الحجز على اموالكم الخا�صة وهي عبارة عن م�شترى م�ؤجل 
)رقم الار�ض : 1412 + 1411 + 1337 - المنطقة : نخلة جميرا( وفاء للمبلغ المطالب به وذلك 

للعلم بما جاء ونفاذ مفعوله قانونا.  
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
�إعلان بالن�شر

رقم )2020/2941(
المخطر : مجدي ا�سماعيل محمد عبدالعزيز

بوكالة المحامي / احمد ح�سن المازمي 
�ضد        المخطر اليه : �سيف الدين علي فتح الباب علي 

المتر�صدة  المبالغ  �سداد  �سرعة  بوجوب  ننذركم  الكتاب  ه��ذا  بموجب  جئنا 
، ثلاثة الاف درهم للمخطر  �إماراتي  ذمتكم والبالغة قدره )3000( درهم 
، وذلك خلال مدة �أق�صاها خم�سة ايام من تاريخ الن�شر ،  و�إلا �سوف ن�ضطر 
 ، ونفقتكم  م��سؤوليتكم  وعلى  بحقكم  القانونية  لاإج���راءات  لاتخاذ  �آ�سفين 

محتفظين بكافة الحقوق لأية جهة كانت.  
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
انذار عدلي بالن�شر
رقم )3061/2020(

المنذر : فلورامك�س لإ�ستيراد وت�صدير الحا�صلات الزراعية والم�شتلات
المنذر اليها : داما�س للزهور والمنا�سبات

المو�ضوع : - بموجب لاإنذار رقم 2020/76745 �إنذار عدلي والم�سجل لدى كاتب العدل بدبي ف�إن 
المنذر وبموجب هذا لاإنذار يكلف المنذر اليه ب�سداد قيمة المبالغ الم�شغولة بها ذمته مقابل ال�شيكات 
المبينة ب�صدر هذا لاإنذار  وقدرها 27.166 دولار �أمريكي او ما يقابله بالدرهم لاإماراتي و %12 
�أق�صاه خم�سة ايام من  فوائد قانونية من تاريخ لاإ�ستحقاق وحتى ال�سداد التام وذلك في موعد 
تاريخ لاإعلان بالن�شر لهذا لاإنذار ، و�إلا �سن�ضطر الى اتخاذ كافة لاإجراءات القانونية اللازمة 
كافة  ، ف�ضلا عن الحجز على  الم�ستحقة عليه  القانونية  والفائدة  المذكور  المبلغ  ب�سداد  لإلزامك 
�أمواله المنقولة وبيعها بالمزاد العلني بالإ�ضافة الى تحميله م��سؤولية التعوي�ض عن كافة لاأ�ضرار 

المادية ولاأدبية التي لحقت بالمنذر والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
انذار عدلي بالن�شر
رقم )3060/2020(

المنذر :  �شركة الم�شاريع لاألمانية الخليجية المحدودة  
المنذر اليها : �سيد �سلام للنقليات - �ش ذ م م 

المو�ضوع : 
المنذر  ف���إن  العدل بدبي  ل��دى كاتب  والم�سجل  ع��دلي  �إن���ذار  رق��م 2020/76578  لاإن���ذار  بموجب 
ال�شيكات  الم�شغولة بها ذمته مقابل  المبالغ  اليه ب�سداد قيمة  المنذر  لاإن��ذار يكلف  وبموجب هذا 
المبينة ب�صدر هذا لاإنذار  وقدرها 31.395 درهم - وذلك في موعد �أق�صاه خم�سة ايام من تاريخ 
اللازمة  القانونية  لاإج���راءات  كافة  اتخاذ  الى  �سن�ضطر  و�إلا   ، لاإن���ذار  لهذا  بالن�شر  لاإع�الن 
على  الحجز  ع��ن  ف�ضلا   ، عليه  الم�ستحقة  القانونية  وال��ف��ائ��دة  الم��ذك��ور  المبلغ  ب�سداد  لإل��زام��ك 
كافة �أمواله المنقولة وبيعها بالمزاد العلني بالإ�ضافة الى تحميله م��سؤولية التعوي�ض عن كافة 

لاأ�ضرار المادية ولاأدبية التي لحقت بالمنذر والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
انذار عدلي بالن�شر
رقم )3059/2020(

المنذر : بوكو ماك لل�صناعات - ذ م م 
المنذر اليها :  الروا�سي لمقاولات البناء 

المو�ضوع : - بموجب لاإنذار رقم 2020/56280 �إنذار عدلي والم�سجل لدى كاتب العدل بدبي 
ف�إن المنذر وبموجب هذا لاإنذار يكلف المنذر اليه ب�سداد قيمة المبالغ الم�شغولة بها ذمته مقابل 
�أق�صاه  موعد  في  وذل��ك   - دره��م   138.939.84 وق��دره��ا  لاإن���ذار  ه��ذا  ب�صدر  المبينة  ال�شيكات 
خم�سة ايام من تاريخ لاإعلان بالن�شر لهذا لاإنذار ، و�إلا �سن�ضطر الى اتخاذ كافة لاإجراءات 
القانونية اللازمة لإلزامك ب�سداد المبلغ المذكور والفائدة القانونية الم�ستحقة عليه ، ف�ضلا 
الى  بالإ�ضافة  العلني  بالمزاد  وبيعها  المنقولة  والغير  المنقولة  �أمواله  كافة  على  الحجز  عن 
تحميله م��سؤولية التعوي�ض عن كافة لاأ�ضرار المادية ولاأدبية التي لحقت بالمنذر والر�سوم 

والم�صاريف واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
انذار عدلي بالن�شر
رقم )3120/2020(

المخطرة  : ريجن�سي للعقارات ولاإدارة 
 المخطر اليها : 1- �سوان جرين للخدمات الفنية - �ش ذ م م 

	   2- جرين لإدارة المن�ش�آت  �ش ذ م م - محررة ال�شيكات 
المو�ضوع : تخطر المخطرة المخطر اليها وتمهلها مدة ثلاثون يوما اعتبارا من تاريخ 
تبليغها بهذا لاإخطار لوفاء و�سداد مبلغ وقدره 151200 درهم قيمة المتر�صد من بدل 
المخطرة  ومراجعة   2020/1/9 وحتى   2019/1/10 من  الايجارية  ال�سنة  عن  الايجار 
لغاية تجديد عقد الايجار المنتهي مدته ، وبخلاف ذلك ف�إن المخطرة �ستكون م�ضطرة 
بالمبلغ  اليها  المخطر  ال��زام  �سبيل  الدعوى في  و�إقامة  القانونية  لاإج���راءات  اتخاذ  الى 

المذكور بالإ�ضافة الى الر�سوم والم�صاريف والفوائد. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
انذار عدلي بالن�شر
رقم )3119/2020(

المخطرة  : ريجن�سي للعقارات ولاإدارة 
 المخطر اليها : جرين لإدارة المن�ش�آت  �ش ذ م م - محررة ال�شيكات 

المو�ضوع : تخطر المخطرة المخطر اليها وتمهلها مدة ثلاثون يوما اعتبارا من تاريخ 
تبليغها بهذا لاإخطار لوفاء و�سداد مبلغ وقدره 50400 درهم قيمة المتر�صد من بدل 
المخطرة  ومراجعة   2020/1/9 وحتى   2019/1/10 من  الايجارية  ال�سنة  عن  الايجار 
لغاية تجديد عقد الايجار المنتهي مدته ، وبخلاف ذلك ف�إن المخطرة �ستكون م�ضطرة 
بالمبلغ  اليها  المخطر  ال��زام  �سبيل  الدعوى في  و�إقامة  القانونية  لاإج���راءات  اتخاذ  الى 

المذكور بالإ�ضافة الى الر�سوم والم�صاريف والفوائد. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
انذار عدلي بالن�شر
رقم )3117/2020(

المخطرة  : ريجن�سي للعقارات ولاإدارة 
 المخطر اليها : 1- �سوان هوم للخدمات الفنية - �ش ذ م م 

	   2- جرين لإدارة المن�ش�آت  �ش ذ م م - محررة ال�شيكات 
المو�ضوع : تخطر المخطرة المخطر اليها وتمهلها مدة ثلاثون يوما اعتبارا من تاريخ 
تبليغها بهذا لاإخطار لوفاء و�سداد مبلغ وقدره 50400 درهم قيمة المتر�صد من بدل 
المخطرة  ومراجعة   2020/1/9 وحتى   2019/1/10 من  الايجارية  ال�سنة  عن  الايجار 
لغاية تجديد عقد الايجار المنتهي مدته ، وبخلاف ذلك ف�إن المخطرة �ستكون م�ضطرة 
بالمبلغ  اليها  المخطر  ال��زام  �سبيل  الدعوى في  و�إقامة  القانونية  لاإج���راءات  اتخاذ  الى 

المذكور بالإ�ضافة الى الر�سوم والم�صاريف والفوائد. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
 اعـــــــلان       

تقدم الي انا الكاتب العدل بادارة الكاتب العدل والت�صديقات - خورفكان : ال�سيد/ 
ح�سن عبدالله يو�سف عبدالله - الجن�سية : لاإم��ارات  وطلب الت�صديق على محرر 
يت�ضمن )تنازل( في ح�صته البالغة 100% في الا�سم التجاري حلم لاأميرة للخياطة 
والتطريز ، ن�شاط الرخ�صة تطريز الملاب�س الجاهزة ، والمرخ�ص من دائرة التنمية 
الاقت�صادية في  خورفكان رخ�صة تجارية رقم 616600 ال�صادر بتاريخ 2011/12/21 
ادري�س علي  اف�ضل ح�سين  ال�سيد/  الى  لاإقت�صادية بخورفكان.   التنمية  دائ��رة  في 
بيبارى ، الجن�سية : بنغلادي�ش. ليكن معلوما للجميع بان الكاتب العدل في مدينة 
خورفكان �سيقوم بالت�صديق على توقيعات ذوي ال�ش�أن في المحرر المذكور بعد انق�ضاء 

ا�سبوعين من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
مكتب الكاتب العدل خورفكان
د. عائ�شة محمد علي 

  ال�شئون الفنية والتعاون الدولي
  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات

الكاتب العدل- خورفكان

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
  �شهادة بالت�أ�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة     

 ا�سم ال�شركة : جولدن ا�سيا للاعمال الفنية وخدمات التنظيف �ش ذ م م
ال�شيخ محمد بن حمدان  : مكتب 303  ملك  العنوان  الرخ�صة: 649771  رقم 
ال نهيان - ديرة - هور العنز - ال�شكل القانوني: ذات م�سئولية محدودة رقم 
بدبي  الاقت�صادية  التنمية  دائ��رة  تعلن   1071122  : التجاري  بال�سجل  القيد 
ال��واردة اعلاه وذلك بموجب  بال�شركة  الغاء الترخي�ص الخا�ص  بانهاب�صدد 
الاجراءات والنظم المتبعة في الدائرة .وعلى من لديه اي اعاتر�ض التقدم الى 

دائرة التنمية الاقت�صادية بدبي من خلال البريد الالكتروني
معه  مرفقا   Suggest_complain@dubaided.gov.ae
ن�شر  تاريخ  من  يوما   )15( خ�الل  وذل��ك  الثبوتية  والاوراق  الم�ستندات  كافة 

هذا الاعلان.
 دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
  �شهادة بالت�أ�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة     

 ا�سم ال�شركة: جولدن كري�ستال لخدمات تنظيف المباني والم�ساكن �ش ذ م م
رقم الرخ�صة: 710221  العنوان : مكتب رقم 303 ملك ال�شيخ محمد بن حمدان 
ال نهيان - ديرة - هور العنز  -العنز ال�شكل القانوني: ذات م�سئولية محدودة 
رقم القيد بال�سجل التجاري: 1137256 تعلن دائرة التنمية الاقت�صادية بدبي 
ال��واردة اعلاه وذلك بموجب  بال�شركة  الغاء الترخي�ص الخا�ص  بانهاب�صدد 
الاجراءات والنظم المتبعة في الدائرة .وعلى من لديه اي اعاتر�ض التقدم الى 

دائرة التنمية الاقت�صادية بدبي من خلال البريد الالكتروني
معه  مرفقا   Suggest_complain@dubaided.gov.ae
ن�شر  تاريخ  من  يوما   )15( خ�الل  وذل��ك  الثبوتية  والاوراق  الم�ستندات  كافة 

هذا الاعلان.
 دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
  �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة     

ا�سم ال�شركة : بورن تو بي لمعدات البناء - ذ م م     
العنوان : مكتب رقم 1104 ملك عبدال�سلام م�سعود عبدالكريم - بردبي - الخليج 
التجاري - ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية محدودة. رقم الرخ�صة : 806643 رقم 
القيد بال�سجل التجاري : 1344457 بموجب هذا تعلن دائرة التنمية الاقت�صادية 
المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  بدبي 
�أعلاه، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2020/6/28 والموثق لدى كاتب العدل 
محاكم دبي بتاريخ  2020/6/28  وعلى من لديه �أي اعاتر�ض �أو مطالبة التقدم �إلى 
الم�صفي المعين الكتبي وم�شاركوه محا�سبون قانونيون العنوان : مكتب رقم 3 ملك 
 مكتب ولي عهد دبي اللجنة الم�ؤقتة - بردبي - القوز الاولى - هاتف  04-3215355 
وذلك  الثبوتية  ولاأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-3215356 فاك�س: 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
  �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي    

ا�سم الم�صفي/الكتبي وم�شاركوه محا�سبون قانونيون
 العنوان : مكتب رقم 3 ملك مكتب ولي عهد دبي اللجنة الم�ؤقتة - بردبي - القوز 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   04-3215356 فاك�س:   04-3215355 هاتف    - الاولى 
التنمية الاقت�صادية بدبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية  
بورن تو بي لمعدات البناء - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ  
2020/6/28 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2020/6/28 وعلى 
من لديه �أي اعاتر�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن 
الم�ستندات ولاأوراق  �أع�اله، م�صطحباً معه كافة  المذكور  العنوان  بدبي على 

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد  12975 بتاريخ 2020/7/1
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 923/2020/208 تنفذ مدني  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 392/2019 مدني جزئي بعد �أن 

�أ�صبح الحكم قابلا للتنفيذ الجبري ب�سداد مبلغ وقدره )161791 درهم( ، �شاملا للر�سوم 
والم�صاريف 

طالب لاإعلان : تركان كونيل - �شركة م�سجلة في ا�سكتلندا - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ  
- ويمثله : محمد عبدالله محمد العامري - �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانه: 1- كري�ستوف جالمي�ش - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده مجهول محل لاإقامة 
مو�ضوع لاإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )161791( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
الاج��راءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  1  يوليو  2020 العدد 12975 

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد
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•• ال�شارقة -الفجر:

واتحاد  القا�سمية  الجامعة  بين  الم�شترك  التعاون  �إط��ار  في 
دعم  في  الم�شتركة  لاأه����داف  لتعزيز  الام����ارات  و�أدب����اء  كتاب 
ال��ط��اق��ات ال��ط�الب��ي��ة الم��وه��وب��ة في الم��ج��الات لاأدب���ي���ة اتفقت 
الجامعة ممثلة في كلية لاآداب والعلوم الان�سانية بالجامعة 
والاتحاد على التعاون الم�شترك لتنظيم مخيم لاإبداع لاأدبي 

الطلابي.
وي��رك��ز الم��خ��ي��م ال����ذي ي��ع��د ب���اك���ورة ال��ت��ع��اون الم�����ش�ترك بين 
المجالات  مختلف  في  الطلابية  الم��واه��ب  تنمية  في  الجهتين 
لاأدبية بهدف �إحداث نقلة نوعية في منظومة �إنتاج المعرفة 
اللازم  الدعم  وتقديم  لاأدبية  ولاأجنا�س  المجالات  �شتى  في 
قبل  من  ومتابعتها  وتبنيها  موهبتهم  ل�صقل  للموهوبين 
نخبة من كبار لاأدب��اء والكتاب لدى الاتح��اد وتعزيز قيمة 

الانتاج لاأدبي ك�أداة للتعبير عن المواهب الواعدة .
الملخ  ح�سن  ال��دك��ت��ور  الا���س��ت��اذ  ح�ضور  في  الج��ام��ع��ة  وبحثت 
الان�سانية  وال��ع��ل��وم  لاآداب  ك��ل��ي��ة  ع��م��ي��د  ب���أع��م��ال  ال��ق��ائ��م 
العام  بالجامعة والدكتور محمد حمدان بن جر�ش لاأمين 
لاتحاد كتاب و�أدباء لاإمارات وعلي النقبي م��سؤول العلاقات 
مخيم  لتنظيم  الم�شترك  ال��ت��ع��اون  �أوج���ه  بالجامعة  العامة 
للعناية  الم�شتركة  لاأدوار  وتنمية  الطلابي  لاأدب��ي  لاإب���داع 
والطالبات  الطلاب  من  الكتاب  وتمكين  لاأدب��ي��ة  بالمواهب 

والارتقاء بالم�ستوى الثقافي والتقني لهم ف�ضلا عن اكت�شاف 
ورعاية المواهب لاأدبية .

وجرى الت�أكيد على تنظيم المخيم ودعوة الطلبة للم�شاركة 
بالمخيم وتحقيق �أهدافه في �صقل قدرات الطلبة في مختلف 

المجالات لاأدبية وتن�شيط الم�ساهمات لاإبداعية والثقافية .
القائم  الم��ل��خ  ال��دك��ت��ور ح�سن  الا���س��ت��اذ  �أك���د  ال�صدد  ه��ذا  وفي 
ب�أعمال عميد كلية لاآداب والعلوم الان�سانية بالجامعة  على 
مع  تعاونها  تعزيز  على  الكلية  خ�الل  من  الجامعة  حر�ص 
اتحاد كتاب و�أدباء لاإمارات كونها الجهة الم��سؤولة عن دعم 

ومتابعة الكتاب ولاأدباء وتنمية مواهبهم .
و�أ�شار �إلى �أن هذا التعاون من �ش�أنه الارتقاء بالعمل الثقافي 
م���ن خ��ل�ال الاه���ت���م���ام بالطلاب  ولاأدب�������ي في الج��ام��ع��ة في 
والطالبات لا�سيما والجامعة لديها مواهب متعددة وواعدة 
في مختلف المجالات لاأدبية وطلبتها يمتلكون �أ�س�س الكتابة 
ثقافات  عن  تعبر  التي  ال��دول  ع�شرات  من  ينحدرون  فهم 

عدة .
بمزيد  �سي�سهم  الطلابي  لاأدب���ي  لاإب����داع  مخيم  �أن  ولفت 
واكت�شاف  ال��ط�الب��ي��ة  ال��ك��ت��اب��ات  ن��ت��اج��ات  في  الاب������داع  م���ن 
ال�شباب  ب�أدب  المواهب ورعايتها من قبل الاتحاد والنهو�ض 
م�شيدا بهذا التعاون البناء مع اتحاد كتاب و�أدب��اء الامارات 
بن  حمدان  محمد  الدكتور  �أب���داه  ال��ذي  الكبير  وبالتعاون 
و�إنجاح  الم�شترك  التعاون  لتعزيز  العام  ال�سر  �أم�ني  جر�ش 

والق�صة  ال�شعر  مجالات  في  �أهدافه  وتحقيق  المخيم  تنظيم 
الق�صيرة والرواية وكتابة الم�سرحيات .

لاأمين  جر�ش  بن  حمدان  محمد  الدكتور  �أك��د  جانبه  من 
ال��ع��ام لاتح��اد كتاب و�أدب���اء لاإم����ارات �أن الاتح���اد ي�سعى من 
خ�ل�ال ال��ت��ع��اون م���ع الج��ام��ع��ة ال��ق��ا���س��م��ي��ة ب��و���ص��ف��ه��ا �صرح 
�أكاديمي حا�ضنة للمواهب والابداعات الادبية ويتقاطر هذا 
ال��دور مع اتحاد كتاب و�أدب��اء الام��ارات وال��ذي ب��دوره يعتني 
بالمواهب وفي تمكين الكتاب ال�شباب م�شيرا �إلى �أهمية تنظيم 
هذا المخيم ليكون لدى الاتحاد وثيق ال�صلة والتعاون بهدف 
تعزيز الجهود الم�شتركة بهدف تن�شيط الحركة لاأدبية التي 
ال�شباب ورعاية  ب�أدب  تموج في الجامعة وموا�صلة الاهتمام 

�إبداعاتهم .
متنوعة  ور���ش��ا  �سيت�ضمن  الم��خ��ي��م  �أن  ج��ر���ش  اب���ن  و�أو����ض���ح 
طلبة  م��ن  الم��وه��وب�ني  لتلاقي  وفر�صة  متوا�صلة  وق����راءات 
الجامعة و�إثراء المحتوى وملكات الكتابة في مختلف المجالات 
ال��ق�����ص�رية وال�����ش��ع��ر والم��ق��ال ومبادئ  ت�����ض��م  الق�صة  وال��ت��ي 
الرواية وكتابة الم�سرحيات ويمكن لكافة الم�شاركين الا�ستفادة 
منها جميعاً.بدوره �أثنى الا�ستاذ الدكتور ر�شاد �سالم مدير 
في  النوعية  الم��ب��ادرة   تلك  �أهمية  على  القا�سمية  الجامعة 
تنفيذ مخيم الابداع لاأدبي لطلبة الجامعة والذي ي�ضاف 
ل�سل�سلة الان�شطة والبرامج التي تدعم المنظومة التعليمية 
بالجامعة و�أ�شار �إلى �أهمية دور اتحاد كتاب و�أدباء الامارات 

في �إثراء هذا الم�شهد لاأدبي الذي يموج في الجامعة من خلال 
على  ليكونوا  �إبداعاتهم  ومتابعة  الموهوبين  الطلبة  تبني 

جادة الطريق ال�صحيح .
التعاون  ه��ذا  �أهمية  على  القا�سمية  الجامعة  م��دي��ر  و�أك���د 
من  الراغبين  ي�ساعد  مما  الجديدة  المبادرة  هذه  تنظيم  في 
المبدعين من طلبة الجامعة على الدخول �إلى عالم الكتابة 

تحمله  بما  لل�شباب  �إبداعيا  عملًا  الكتابة  باعتبار  لاأدب��ي��ة 
من محفزات تقود �إلى العطاء والنجاح في الحياة الجامعية 
والحياة العملية حيث توفر هذه المبادرات الفر�صة للح�صول 
على المقومات الرئي�سية والمهارات اللازمة للدخول �إلى عالم 
لاإبداع لاأدبي والفكري والمعرفي وفق ما تطلع �إليه الجامعة 

من �أهداف.

•• �أبوظبي-الفجر: 

�أبوظبي  ن��ي��وي��ورك  ب��ج��ام��ع��ة  ال��ف��ن  رواق  �أع���ل���ن 
والخا�ص  ال��راب��ع  الرقمي  لأر�شيفه  �إط�الق��ه  عن 

ت الدائم”، بمعر�ض “الم�ؤقَّ
من  تحوّلت  وكيف  اللجوء  حالة  ير�صد  وال��ذي   
للعديد  بالن�سبة  دائ��م��ة  ح��ال��ة  �إلى  م���ؤق��ت  و���ض��ع 
الفعاليات  ���س��ل�����س��ل��ة  ���ض��م��ن  وذل����ك  ال���ن���ا����س،  م���ن 
“تق�صي:  الفنية الافاتر�ضية التي تحمل عنوان 
�أر�شيفات ولقاءات”، يوم الثلاثاء الموافق 7 يوليو 

المقبل.
�إ�شراف  تح��ت  الدائم”  ت  “الم�ؤقَّ م��ع��ر���ض  وج���اء 
الم�����س��اع��د في جامعة  الم����ق����دادي، لاأ����س���ت���اذ  ���س��ل��وى 
ن��ي��وي��ورك �أب��وظ��ب��ي، و�أح���د �أه��م ال��ق��ام��ات البارزة 
العربي  العالم  الفن الحديث في  تاريخ  في توثيق 
ال�سابقة  الفنية  القيّمة  قطّان  بانة  مع  بالتعاون 

�أب��وظ��ب��ي، حيث  ن��ي��وي��ورك  ال��ف��ن بجامعة  ل���رواق 
ا�ستعادي م�ؤ�س�سي  �أول معر�ض  المعر�ض  يعد هذا 
للفنانين والمعماريين والمفكرين البارزين �ساندي 

هلال و�ألي�ساندرو بيتي.
“تق�صي:  الخ��ا���ص��ة  ال��ف��ن��ي��ة  ال��ف��ع��ال��ي��ة  �ستجمع 
الثلاثاء  ي��وم  تعقد  وال��ت��ي  ولقاءات”،  �أر�شيفات 
بتوقيت  م�����س��اءً   7:30 ال�ساعة  يوليو   7 المقبل 
لاإمارات، عبر تطبيق المحادثات الافاتر�ضية زوم، 
الفنانة �ساندي هلال والفنان �ألي�ساندرو بيتي مع 
�سلوى المقدادي وبانة قطّان ومايا �ألي�سون، رئي�سة 
�أبوظبي  ن��ي��وي��ورك  جامعة  في  الفنيين  القيمين 
لاأ�صول  لتتبع  ال��ف��ن،  ل���رواق  التنفيذي  والم��دي��ر 
المختلفة لن�ش�أة هذا المعر�ض، حتى عر�ضه في رواق 
الفن عام 2018، ثم �إعادة عر�ضه في متحف فان 
�سي�ستك�شف  حيث   ،2019 ع��ام  ب�إيندهوفن  �أب��ي 
الم�شاركين في الجل�سة الحوارية كيف يعمل ال�سياق 

الم��ع��ر���ض و�أه��م��ي��ت��ه و�أهدافه  ت��غ��ي�ري م��ع��ن��ى  ع��ل��ى 
الطريقة  عن  الفنانون  �سيتحدث  كما  ور�سالته. 
للكتاب  �إ���ص��داره��م  في  المعر�ض  فيها  �ساهم  ال��ت��ي 
الذي يحمل ا�سم المعر�ض ويت�ضمن خلا�صة 15 

عامًا من البحث والتجريب، 
الو�صول  �إمكانية  للجمهور  لاأر���ش��ي��ف  و�سيتيح 
�إلى الجولة ال�صوتية ومجموعة ال�صور الخا�صة 
بالمعر�ض، بالإ�ضافة �إلى دليل �إر�شادات الجماهير 

اليافعة وكتيبات المعر�ض. 
“الم�ؤقت الدائم”  �أن معر�ض  �إلى  لاإ�شارة  وتجدر 
مركزاً  ك�ضحايا،  ال�الج��ئ�ني  ت�صوير  ع��ن  ابتعد 
عن  وع��و���ض��اً  “اللجوء”،  ح��ال��ة  ا�ستك�شاف  ع��ل��ى 
للحالة  المو�سع  الا�ستجواب  من  حالة  طبق  ذلك، 
الراهنة من عدم الثبات والنزوح التي ت�ؤثر على 
عدد كبير من النا�س الذين يحلون �ضيوفاً على 

الدول الم�ضيفة. 

رواق الفن في جامعة نيويورك �أبوظبي يعلن عن �إطلاق 
ت الدائم   �أر�شيفه الرقمي الخا�ص بمعر�ض الم�ؤقَّ

للكتاب  ال�������ش���ارق���ة  ه��ي��ئ��ة  �أع���ل���ن���ت 
الم�ساحة  ك���ام���ل  وح���ج���ز  ب��ي��ع  ع���ن 
معر�ض  في  للنا�شرين  المخ�ص�صة 
ال�شارقة الدولي للكتاب في ن�سخته 
و625  �ألفا   14 والبالغة  الـ39 
الباب  ب��ذل��ك  لتفتح  م��رب��ع��ا  م�ت�را 
التي  الج�����دي�����دة  ال��ن�����س��خ��ة  ع���ل���ى 
نوفمبر  في  تنطلق  �أن  الم��ق��رر  م��ن 
الجديدة  ال����دورة  ال��ق��ادم.وتج��م��ع 
����ص���ان���ع���ي ال���ك���ت���اب والم����ع����رف����ة من 

العربية  والبلدان  اللغات  مختلف 
م�سيرة  وت����وا�����ص����ل  ولاأج����ن����ب����ي����ة 
المعر�ض الذي يعد واحدا من �أكبر 

ثلاثة معار�ض في العالم.
فتحت  ق��د  الم��ع��ر���ض  �إدارة  وك��ان��ت 
الم�ساحات  وح��ج��ز  الت�سجيل  ب���اب 
�شهر  م��ن��ذ  ال�������ش���ارق���ة  �إك�����س��ب��و  في 
تخ�ص�ص  ح��ي��ث  الم��ا���ض��ي  ف�ب�اري���ر 
للنا�شرين  م�������س���اح���ات  ال���ه���ي���ئ���ة 
المعر�ض  فعاليات  لتنظيم  و�أخ��رى 

وع���رو����ض���ه ال��ف��ن��ي��ة ولاإب����داع����ي����ة 
المخ�ص�صة  الم�����س��اح��ات  ج��ان��ب  �إلى 
للكوادر لاإداري��ة والتن�سيقية التي 
تتولى مهام التوا�صل و�إدارة �ش�ؤون 
�أحمد  ���س��ع��ادة  ال���ن���ا����ش���ري���ن.وق���ال 
ال��ع��ام��ري رئي�س هيئة  ب��ن رك��ا���ض 
معر�ض  يم�ضي  للكتاب  ال�شارقة 
تلو  عاما  للكتاب  ال��دولي  ال�شارقة 
�صاحب  ور�ؤى  ب��ت��وج��ي��ه��ات  �آخ����ر 
�سلطان  ال��دك��ت��ور  ال�����ش��ي��خ  ال�����س��م��و 

بن محمد القا�سمي ع�ضو المجل�س 
في  نجح  �إذ  ال�شارقة  حاكم  لاأع��ل��ى 
الن�شر  �سوق  في  ت�أثيره  ق��وة  ت�أكيد 
الم��ح��ل��ي وال���ع���رب���ي وال���ع���الم���ي فهو 
ينتظرها  التي  المعار�ض  واحد من 
النا�شرون حول العالم ويحر�صون 
ع��ل��ى ح��ج��ز �أم��اك��ن��ه��م ف��ي��ه ليظلوا 
مواكبين وحا�ضرين لي�س في حراك 
�صناعة الكتاب العربي �أو لاإقليمي 
من  ج���زءا  ليكونوا  و�إنم���ا  وح�سب 
يجمع  حيث  العالمي  الن�شر  ح��راك 
ن��ا���ش��ري��ن وكتاب  ���س��ن��وي��ا  الم��ع��ر���ض 
80 دولة  ومفكرين من �أكثر من 
ح���ول ال���ع���الم .و�أ�����ض����اف �أن����ه على 
الرغم من الظروف التي يمر بها 
العالم �إلا �أننا نتطلع لتنظيم دورة 
كافة  على  المعر�ض  من  ا�ستثنائية 
الم�ستويات نقف فيها على متغيرات 
�صناعة المعرفة ونقود فيها خطوات 
�سوق الن�شر والحراك الثقافي نحو 
لا�ستكمال  وال���ن���ه���و����ض  ال���ت���ع���افي 
�شكلت  ال��ت��ي  والتطلعات  الم�شاريع 
�أمامها  تح��دي��ا  ال��راه��ن��ة  لاأزم������ة 
�أي�����ض��ا ب���أع��ل��ى معايير  وم��ل��ت��زم�ني 
والوقائية  الاحاترزية  لاإج��راءات 
كافة  و����ص���ح���ة  ����س�ل�ام���ة  ل�����ض��م��ان 

الم�شاركين والزوار خلال المعر�ض.

انت�صار  “�إن  ال���ع���ام���ري:  وت���اب���ع 
المعرفة على التحديات التي تواجه 
العالم يثبته التاريخ ولي�س الراهن 
وح�سب فما مرت به الب�شرية خلال 
ت�أثيره  في  يفوق  الما�ضية  ع��ام  المئة 
م��ا ي��ج��ري ال��ي��وم و�أم�����ام ك��ل تحد 
والحل  ال�سبيل  ه��ي  المعرفة  كانت 
م��ن خلال  ل��ه��ذا نج��دد  لتجاوزها 
بر�سالة  التزامنا  المعر�ض  تنظيم 
�إلى  الداعية  الح�ضارية  ال�شارقة 
بها  والنهو�ض  المجتمعات  تمكين 

عبر المعرفة والكتاب«.
ي�شهد  ال��ن�����ش��ر  دور  ج���ان���ب  و�إلى 
المعر�ض م�شاركة وا�سعة من الجهات 
الحكومية و�شبه الحكومية ووكلاء 
والم�ؤ�س�سات  ال��ن�����ش��ر  ح���ق���وق  ب��ي��ع 
العامة ومراكز  الثقافية والمكتبات 
ومكتبات  والج��م��ع��ي��ات  ال��ب��ح��وث 
الجامعات وو�سائل لاإعلام �إ�ضافة 
التعليمية  الو�سائط  منتجي  �إلى 
ومعار�ض الكتب والم�ؤ�س�سات المعنية 
�أنحاء  جميع  من  الكتاب  ب�صناعة 

العالم.

“الفن في زمن  افتتحت م�ؤ�س�سة ال�شارقة للفنون معر�ض 
القلق” من تقييم عمر خليف مدير المقتنيات وقيم �أول في 
�أعمالًا تاتروح بين  يقدمون  فناناً   30 الم�ؤ�س�سة بم�شاركة 
المنحوتات والمطبوعات والفيديو و�أعمال الواقع الافاتر�ضي 
ت�أثير  لا�ستك�شاف  اللوغاريتمية  وال�اربم��ج  وال��روب��وت��ات 
لاأج���ه���زة وال��ت��ق��ن��ي��ات الح��دي��ث��ة وال�����ش��ب��ك��ات ال��رق��م��ي��ة على 
الذي   - المعر�ض  .وي�سلط  ال��ي��وم  ع��الم  في  الجمعي  وعينا 
�سبتمبر   26 حتى  وي�ستمر  الج���اري  يونيو   26 في  �أق��ي��م 
التدفق  على   - المريجة  �ساحة  في  الفنية  المباني  في  القادم 
وال�سرية  والم�شاعر والخداع  والت�ضليل  للمعلومات  الهائل 
وال�سلوكيات  والواقعية،  لاإلكترونية  الح��ي��اة  تغزو  التي 
والت�صرفات المنت�شرة في عالم متحول جراء بزوغ التقنيات 
التخمينات تجاه م�ستقبلنا من  و�إث��ارة  الرقمية من جهة 
م�ؤ�س�سة  مدير  القا�سمي  حور  ال�شيخة  ثانية.وقالت  جهة 
القلق” يثير  “الفن في زمن  �إن معر�ض  للفنون  ال�شارقة 
لاأ�سئلة النقدية في الفن والمجتمع المعا�صرين، من خلال 
�أنحاء  جميع  من  الفنانين  من  متنوعة  مجموعة  �أعمال 

العالم، وعبرت عن �سرورها لا�ستهلال م�سيرة عمر خليف 
كقيّم �أول ومدير المقتنيات في الم�ؤ�س�سة بهذا المعر�ض.

قلقي  المعر�ض من  “ينبعث   : قال عمر خليف  من جانبه 
وا�ستغرقني ما يزيد على عقد  الم�ستقبل،  ال�شخ�صي تجاه 
يخو�ض  ال��ت��ي  ال��ط��ري��ق��ة  ت�ستعر�ض  ال��ت��ي  لاأب���ح���اث  م��ن 
المت�سارع  مجتمعنا  في  الجدلية  الق�ضايا  في  الفنانون  فيها 
الب�سيطة،  لاإجابات  تغيب  فهنا  ويج�سدونها..  ويحللونها 
تتحدى  ال��ت��ي  ال��ت��ج��ارب  تج��اه  �أ�سئلة  ي��ط��رح  المعر�ض  لأن 
من  وذل��ك  والحد�سية،  الج�سدية  الناحيتين  م��ن  المتلقي 
خلال تماهيهم المتناهي مع المجتمع التقني الذي نعي�شه 
من  عقد  على  يزيد  م��ا  خلا�صة  المعر�ض  ي��وم«.ي��ق��دم  ك��ل 
لاأب���ح���اث ال��ت��ي �أج���راه���ا خ��ل��ي��ف ح���ول ه���ذا الم��و���ض��وع بعد 
المعر�ض  في  .وي�شارك  الدولية  المعار�ض  من  لعدد  تقييمه 
كلٌ من: لوران�س �أبو حمدان و كوري �أركانجيل و جيريمي 
بايلي ووفاء بلال وجيم�س بريدل و كون�ستانت دولارت و 
م�سرح دي�ستيربن�س لاإلكتروني وكاو فاي و�أوليفر لاريك 

ولين هر�شمان لي�سون ورفائيل لوزانو-هيمر و�إيفا. 

معر�ض ال�شارقة للكتاب يعلن بيع كامل 
م�ساحاته المخ�ص�صة للنا�شرين والعار�ضين

ال�شارقة للفنون تفتتح 
معر�ض الفن في زمن القلق

الجامعة القا�سمية واتحاد كتاب و�أدباء الإمارات 
يتعاونان في تنظيم مخيم الإبداع الأدبي الطلابي 
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ي�شعر ب�أن لديه طاقة يجب ا�ستثمارها في الدراما والإفادة من خبرته

يو�سف �شعبان: �أر�شيفي الفني ي�ضم 
العديد من الأعمال الفنية الرائعة

�شريط  كثيرة،  لحظات  في  �شعبان،  الفنان  ي�ترسجع 
�أمام مل�صقات �أفلامه الرائعة مثل  الذكريات ويقف 
)ميرامار، معبودة الجماهير، في بيتنا رجل(، ويتذكر 
مواقف لا تن�سى جمعته مع جيل الزمن الجميل، 
كبار رحلوا عن  �أم��ام �صوره مع نجوم  ويتوقف 
الحياة(. ي�شعر الفنان يو�سف �شعبان بالحزن، 
لأن �شركات لاإنتاج �أدارت له ظهرها ولم يعد 
مطلوبا، ويرى �أن هذا ظلم كبير لأنه ما زال 

قادرا على العمل ولم يعلن الاعتزال.
ب�صراحته  �شعبان،  ال��ف��ن��ان  تح��دث 
الم����ع����ه����ودة ع����ن ح�����ال ال����ف����ن في 
تاريخه  والحا�ضر،  الما�ضي 
الكبير وعلاقته  الفني 

بالجيل الجديد.
ي�����ق�����ول ال����ف����ن����ان 
عن  �����ش����ع����ب����ان 
ح��������ال��������ت��������ه 
ال�صحية: 
الح�����م�����د 

لله 
�صحتي 

ج��������ي��������دة 
ج����������������������������دا، 
وك���������ل لاأخ�������ب�������ار 
الم�����ت�����داول�����ة ع�����ن ت����راج����ع 
حالتي ال�صحية واعتزالي التمثيل 
ال�صحة، في هذا  لها من  �أ�سا�س  �شائعات لا 
موقع  وفق  غريب،  ب�شكل  ال�شائعات  تكثر  الزمن 

)العين لاإخبارية(. 
�إلى  وانتقل  الحقوق  يدر�س  �شعبان  الفنان  كان 
نعم  يجيب:  ذل���ك؟،  على  ن��دم  فهل  التمثيل، 
وب�����س��ب��ب ع�شقي  الح��ق��وق  بكلية  �أدر������س  ك��ن��ت 
بالمعهد  والتحقت  الم��ح��ام��اة  تركت  للتمثيل، 
على  و�شجعني  الم�سرحية،  للفنون  ال��ع��الي 
والراحل  مطاوع  ك��رم  الكبير  الفنان  ه��ذا 
�أندم  �شديدة لم  عبدالله غيث، وب�صراحة 
كما  الفن،  �أع�شق  لأنني  القرار  هذا  على 

�أنه �ساهم في خلق علاقة من الود والحب بيني وبين 
الجمهور.

ال��ت��ي �صنعت نج��وم��ي��ت��ه وح��ق��ق معها  ع��ن لاأع���م���ال 
�أر���ش��ي��ف��ي ال��ف��ن��ي ي�����ض��م العديد  الان��ت�����ش��ار، ي���ق���ول: 
وال�سينما  الم�����س��رح  في  ال��رائ��ع��ة  الفنية  لاأع���م���ال  م��ن 
وال��ت��ل��ف��زي��ون، ل��ك��ن ه��ن��اك �أع���م���الا �شكلت ن��ق�الت في 
م�شواري الفني منها م�سل�سل )ال�شهد والدموع( �أمام 
عفاف �شعيب، فيلم )ميرامار( ت�أليف لاأديب الكبير 
ال�����ش��ي��خ، وم�سل�سل  نج��ي��ب مح��ف��وظ و�إخ������راج ك��م��ال 

)الوتد( مع هدى �سلطان.
ت����رددت م����رات ع���دة ���ش��ائ��ع��ة اع���ت���زال ال��ف��ن��ان يو�سف 
التمثيل، لكنه نفى ذلك قائلا: لم يحدث �أنني فكرت 
في اعتزال الفن، لأنني م�ؤمن ب�أن الفنان الحقيقي لا 
يعتزل ويعمل حتى �آخر لحظة في عمره، لكن لاأزمة 
هذا  ه��ل  �أع����رف  ولا  للتهمي�ش،  ي��ت��ع��ر���ض  جيلي  �أن 

متعمد �أم �صدفة.
وتابع: �أنتمي �إلى جيل رائع، قدم فنا حقيقيا وف�شل 
�شركات  تلتفت  �أن  و�أتم��ن��ى  م��ال��ي��ة،  ث���روة  ت��ك��وي��ن  في 
ت�أملت  فلو  وت��اري��خ كبير،  لأن��ه قيمة  لاإن��ت��اج لجيلي 
العلايلى  ع���زت  ل��ن تج��د  الح���الي  ال��وق��ت  في  الم�شهد 
ال�شا�شة.  على  معرو�ض  عمل  �أي  في  يو�سف  ح�سن  �أو 
وك�شف الفنان يو�سف �شعبان عن تر�شيحه للم�شاركة 
قائلا:  ال��ول��ي��د(،  ب��ن  )خ��ال��د  ال��ت��اري��خ��ي  الم�سل�سل  في 
نعم ر�شحت لأداء دور مهم في العمل، وكان يفتر�ض 
اللحظة  ه���ذه  وح��ت��ى  ت���أج��ي��ل��ه،  ل��ك��ن تم   ،2020 في 
كما تم  العمل.  �أع��رف م�صير  ولا  الت�صوير  يبد�أ  لم 
تر�شيحي للم�شاركة في م�سل�سل )بالحب هنعدي( مع 
�أ�سف  وبكل  �أحمد،  �سميرة  الكبيرة  الم�صرية  الفنانة 
العودة  �أتمنى  �شيء،  �أي  يحدث  ولم  �سنوات   4 م��رت 
التي  العمرية  المرحلة  تنا�سب  �أدوار  وتقديم  للعمل 
الجديد:  الجيل  ع��ن  �شعبان،  الفنان  �أعي�شها.يقول 
توجد مواهب حقيقية في التمثيل ولاإخراج، ولديهم 
�أن  يعلموا  �أن  يجب  لكن  جيد،  ف��ن  تقديم  في  رغبة 
الدراما  غابت  فقد  وم�سد�سات،  ع�ضلات  لي�س  الفن 
الاجتماعية، التي تناق�ش ق�ضايا ح�سا�سة تهم النا�س، 
الفن قوة م�ؤثرة و�أتمنى �أن يدرك الجيل الجديد هذا 

لاأمر وتعود الدراما الاجتماعية من جديد.

ريم م�صطفى: �س�أكون �أوّل ممثلة 
تقدّم م�شاهد �أك�شن حقيقيّة

لاأولى  ال��ت��ج��رب��ة  ه��ي  الخطورة"،  "�شديد 
لاأك�شن  درام�������ا  ع�����الم  في  م�����ص��ط��ف��ي  ل�����ريم 
للمرة  ال��ع��و���ض��ي  ب���أح��م��د  تجمعها  ولاإث�������ارة، 
المطلقة.  ال��درام��ي��ة  بطولاته  �أولى  في  لاأولى 
ورغ����م م�المح��ه��ا ال��ه��ادئ��ة الج��م��ي��ل��ة، لكنها 
تم���رّدت عليها وب��ق��وّة في ه��ذا ال��ع��م��ل.  فكيف 
ا�ستعدّت ريم م�صطفى لأك�شن �أحمد العو�ضي 
بهذا  م��رة  لأوّل  لاأك�شن  تقديم  ق��ررت  ولم���اذا 

ال�شكل؟
حول لذك قالت :"في الحقيقة �إنه تحدٍّ كبير 

�أقدّم  �أول ممثلة  �أنني ��سأكون  �أولًا، خا�صة  لي 
و�أراه  لاأ�سلوب،  بهذا  حقيقية  �أك�شن  م�شاهد 
هذه  ب��ت��ق��ديم  كممثلة  لي  ح��ق��ي��ق��ي��اً  اخ��ت��ب��اراً 

النوعية من لاأعمال لأول مرة".
و�أكدت  في حديث �صحفي " رف�ضت �أن ن�ستعين 
بدوبليرة تقدّم الم�شاهد الخطرة �ضمن �أحداث 
�شديدة  ك��ان��ت  الم�����ش��اه��د  �أن  ورغ����م  الم�����س��ل�����س��ل، 
الخطورة و�صعبة كثيراً، لكنني ا�ستمتعت جداً 

بالتجربة".
لتدريبات  خ�����ض��ع��ت  الح��ق��ي��ق��ة  في   ": اردف�����ت 

وكنت  الت�صوير،  قبل  طويلة  ل��ف�ترة  قتالية 
وقت  هناك  يكن  ولم  لاأولى،  للمرة  �أمار�سها 
كافٍ قبل الت�صوير، ولا يمكن ت�أجيل م�شاهد 
لاأك�����ش��ن الخ��ا���ص��ة ب���ي؛ وه���و م��ا ج��ع��ل لاأمر 
بهذه  ك��ث�اريً  ا�ستمتعت  ولكني  �صعوبة،  �أك�رث 
الا�ستمرار  وق��ررت  �صعوبتها  رغم  التدريبات 

بها في ما بعد".
"�شديد الخطورة"  �أن م�سل�سل  جدير بالذكر 
�سيُقدّم في �أكثر من جزء، على �أن يت�ضمّن كل 

جزء 7 حلقات درامية.

لم يعد لدينا مواقف وم�شاعر حقيقية لتج�سيدها

ح�سين فهمي: الأعمال 
الفنية الحالية بلا م�شاعر

ك�شف الفنان الم�صري الكبير ح�سين فهمي، ال�سبب الحقيقي وراء ابتعاده 
لاأعمال  من  الكثير  علي  )عر�ضت  قائلا:  كاملين،  لعامين  ال�سينما  عن 
ال�سينمائية في الفترة الاخيرة، لكنني لم �أجد دورًا جيدًا ينا�سبني، لا �سيما 

�أنني فخور بالدور الذي ي�ؤثر على المجتمع وي�ؤثر علي �شخ�صياً(.
وذكر فهمي، �أن ال�سينما الم�صرية لي�ست منت�شرة على نطاق وا�سع في الخارج 
ولي�س لدينا فكرة جيدة عن ال�سيناريو للخروج منه بعمل كبير ي�ستقطب 
الم�شاهدين في الغرب، فيت�أثرون به كما نت�أثر ب�أعمالهم ونقلدها، ف�إذا وجد 
ذلك ووجد العمل غير المقتب�س والمقلد �سنتربع ونح�صد الجوائز العالمية(، 
�أعجبنى جدا من حيث  �أن )�سبب موافقتي على فيلم مافيا، لأنه  م�ؤكداً، 

الكتابة بالرغم من تقديمي لم�شهد واحد(.
�أثرية  �أج��ده لاآن في العديد من لاأعمال هو قطعة  وتابع فهمي: لكن ما 
تمثيلية، لم يعد لدينا مواقف وم�شاعر حقيقية لتج�سيدها كما كانت في 
لاأعمال ال�سينمائية القديمة، والدليل هو ما قدمناه من �أفلام رومان�سية 
�صادقة، ولاآن لم يعد هناك فيلم م�صري رومان�سي �أو غنائي، وفق موقع 

)عين الم�شاهير(.
فيلم  ك���ان  ال�سينما  ف��ه��م��ي، في  ح�����س�ني  �أع���م���ال  �آخ����ر  �أن  ب��ال��ذك��ر  الج��دي��ر 
)الكوي�سين(، بطولة �أحمد فهمي، �شيرين ر�ضا، بيومي ف�ؤاد، �أحمد فتحي، 
تارة عماد، �أ�سماء �أبو اليزيد، عمرو وهبة، وجيلان علاء من ت�أليف �أيمن 

وتار، و�إنتاج )�سينرجي فيلمز(، و�إخراج �أحمد الجندي.

تعاونت مع عددٍ من �أبرز ال�شعراء في ال�ساحة الفنية

�أنغام تت�أهب لطرح �ألبومها
 الخليجي الجديد )مزح(

تت�أهب �أنغــام لطرح �ألبومها الخليجي الجديد، الذي 
يحمل عنوان مزح،

 بم�شاركة �أبرز ال�شعراء والملحنين في ال�ساحة الفنية، 
حيث تتعاون الفنانة الم�صرية فيه مع �أ�سماءٍ فنية 

ذات ثقلٍ كبير، خليجياً وعربياً.
وي���أت��ي لاأل��ب��ـ��وم الخليجي الج��دي��د لأن��غ��ام بعد 
فترةٍ طويلة من التح�ضير والا�ستعداد لطرحه، 
من  لاأ���س��د  بن�صيب  �سهم  الملحن  فيه  ويحظى 
بدر  في�أتي في مقدمتهم  ال�شعراء،  �أما  لاألحــان، 
م�ساعد،  ب��ن  ال��رح��م��ن  وع��ب��د  عبدالمح�سن،  ب��ن 
�إ�ضافةً �إلى �سعود بن عبدالله، وواحد، والجادل، 

وقو�س، وغيرهم.
"غريب،  لاألبوم  في  الم�صرية  الفنانة  وتغني 
�آخر لقاء، بع�ض الخط�أ، لا ت�ستغرب، �أدور، 
ابطي علي، ت�سلم يدينه، طاولة، �ألف �آ�سف، 
هنا وهناك، ثلاث حروف"، وتتعاون فيه 
مع الموزعين المو�سيقيين خالد عز، ووليد 
فايد، وع�صام ال�شرايطي، ور�أفت، وب�شــار 

�سلطان.
الكلا�سيكية،  لاألح�������ان  ب�ي�ن  "مزح"  في  لاألح�������ان  ع  وت���ت���ن���وَّ

وال�شاعرية، والحزينة،
الطرح،  ناحية  م��ن  متكاملًا  �ألبــوماً  يجعله  م��ا  وال�سريعة،   
تختلف  �إذ  الفنية،  م�سيرتها  في  �أن��غ��ام  قدمته  عما  ومختلفاً 

التركيبة المو�سيقية بين كل �أغنيةٍ ولاأخرى.
ولعل العلامة الفارقة في هذا لاألبوم تعاونُها مع عددٍ من �أبرز 

ال�شعراء في ال�ساحة الفنية، 
�إذ تغني من كلمات لاأمير بدر بن عبدالمح�سن، و�ألحان �صادق 

ال�شاعر،
 وتوزيع ع�صام ال�شرايطي "مزح"، لاأغنية التي تحمل عنوان 
لاألبوم، في التعاون لاأول لها مع البدر، حيث تهدف الفنانة 

الم�صرية �إلى تعزيز عطائها المو�سيقي بالأغنية ال�سعودية.
ك��م��ا ت��ت��ع��اون �أن��غ��ام في لاأل���ب���وم الج��دي��د م��ع لاأم��ي�ر ال�شاعر 
بها  تغنَّى  م ق�صائد خالدة،  الذي قدَّ عبدالرحمن بن م�ساعد 

نجوم ونجمات الغناء في الوطن العربي كله،
�صيف  في  غنائي  عمل  عبر  �شيرين  الم�صرية  الفنانة  �آخرهم   

.2019

وتتميز ق�صائد عبدالرحمن بن م�ساعد بال�سلا�سة والجزالة، 
بـ  كلماته  تتغنى من  لأن��ع��ام، حيث  المقبل  لاأل��ب��وم  �سيثري  ما 
"�آخر لقا، ثلاث حروف، طاولة، ت�سلم يدينه"، ذهب الن�صيب 
لاأكبر من �ألحانها للملحن �سهم، �إ�ضافة �إلى �صادق ال�شاعر، 
الذي  ال�شرايطي،  �إبداعات ع�صام  المو�سيقي فمن  التوزيع  �أما 

تولى توزيع �ستة �أعمال غنائية في "مزح".
"غريب" بعد  ب��ن ع��ب��دالله  ���س��ع��ود  ك��ل��م��ات  ك��ذل��ك، تغني م��ن 
نجاح "ما في مثلك"، العمل الغنائي المنفرد الذي طرحته من 
كلماته قبل �أعوامٍ من �ألحان محمود خيامي، و�ستكون لاأغنية 

الجديدة من �ألحان �سهم.
�أن��غ��ام في  �أف�ضلية  المنتظر ط��رح��ه،  لاأل��ب��وم الج��دي��د،  وي���ؤك��د 

لاأغنية الخليجية،
الفنية  لاأغ��ن��ي��ة ط��وال م�سيرتها  ه��ذه  �أب��دع��ت في  التي   فهي 
لاأ�سماء  و�أب����رز  �أه���م  م��ع  ال��ت��ع��اون  ع�رب  بالنجاحات  ال��زاخ��رة 

ال�شعرية واللحنية في الخليج.
وكانت الفنانة الم�صرية قد �أكدت في ت�صريح خا�ص لـ "�سيدتي"، 
نجاح  في  عليه  تراهن  ما  وه��ذا  ال�سعودية،  لاأغنية  ابنة  �أنها 

�ألبومها الجديد "مزح" 2020.

مرت ال�سنوات �سريعا، وتقدم العمر بالفنان الم�صري الكبير يو�سف �شعبان، لتنح�سر عنه 
الأ�ضواء وتقل �أعماله تدريجيا، لينزوي في حياته الأ�سرية �إلا من تكريم هنا وهناك 
عن مجمل م�سيرته المتميزة، لكنه ي�شعر ب�أن لديه طاقة يجب ا�ستثمارها في الدراما 

والإفادة من خبرته الطويلة ونجوميته.
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حقيقة 5 خرافات
 عن الحليب

الطفل  غ��ذاء  وه��و  للج�سم،  والمفيدة  المهمة  الم�شروبات  من  الحليب  يعتبر 
لاأول لأن���ه ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ال��ع��ن��ا���ص��ر ال��غ��ذائ��ي��ة لاأ���س��ا���س��ي��ة الم��ه��م��ة لتوازن 
الكال�سيوم  مثل  الدقيقة  والمغذيات  والكربوهيدرات  والدهون  البروتينات 

وفيتامين B والبوتا�سيوم والماغني�سيوم في الج�سم.
اخ�صائي تغذية علاجية يتحدث عن معتقدات خاطئة ب�ش�أن الحليب يجب 

تجنبها.

- �أف�ضل م�صدر للكال�سيوم:
ملعقتان  لاأف�����ض��ل،  لي�س  لكنه  للكال�سيوم،  مهم  م�صدر  الحليب  يعتبر 
الموجود  الكال�سيوم  �أ�ضعاف  �ستة  على  تحتوي  ال�شيا  ب��ذور  م��ن  كبيرتان 
الكال�سيوم،  125 جم من  100 مل من الحليب يحتوي على  بالحليب، 
وبعد �سن 3 �سنوات يفقد الج�سم القدرة على تحطيم بروتينات الحليب، 

ما يمنعه من امت�صا�ص الكال�سيوم.

-غلي الحليب يقلل فوائده:
يتم غلي الحليب لإزالة البكتيريا، كما يمكن اختيار الحليب المعب�أ المغلي �أو 
العك�س، �إلا �أن غلي الحليب لا ي�ؤثر على جودة العنا�صر الغذائية، كما �أن 

غليه كثيرا لن يفقده قيمته الغذائية.

- تناول كوبين من الحليب يوميًا:
المتوازن، ويمكن  الغذائي  النظام  �أ�سا�سي من  لاألبان جزء  تعتبر منتجات 
تناولها ب�أي �شكل من لاأ�شكال مثل الجبن �أو الزبادي لكن الفكرة من تناول 
منتجات لاألبان هي تلبية الاحتياجات اليومية من الكال�سيوم والبروتين 

ويمكن الاختيار من �أي م�صدر �صحي للألبان ولي�س الحليب فقط.

- الحليب ي�سبب الانتفاخ:
قد يكون ذلك �صحيح بالن�سبة للأ�شخا�ص الذين يعانون من عدم تحمل 
اللاكتوز، �إلا �أن الحليب ب�شكل عام قد لا يت�سبب في الانتفاخ على لاأ�شخا�ص 
الذين يعانون من عدم تحمل اللاكتوز عدم تناول الحليب مع الفواكه �أبدًا 
ب�إ�ضافة  اله�ضم، وين�صح  �إلى ع�سر  لأن هذا يجعله مزيج حم�ضي وي���ؤدي 
للج�سم  الحليب  بروتين  توفر  لتح�سين  والكركم  القرفة  مثل  له  توابل 

وت�سهيل عملية اله�ضم.

- يمكن تناول الحليب كوجبة كاملة:
يعتبر الحليب غذاء كامل وغني بالمغذيات، لكن لا يجب ا�ستبداله بوجبة 
 C كاملة، لأن الج�سم يحتاج �إلى معادن وفيتامينات مثل الحديد وفيتامين

ولاأهم من ذلك لاألياف التي لا تتواجد في الحليب.

الحديث؟  الع�صر  في  الإ�سباني  الأدب  عميدة  هي  • من 
- رو�سا ت�شائل 

ال�سوي�س؟  قنال  قولنا  �أم  ال�سوي�س  قناة   : قولنا  �أ�صح  • �أيهما 
- كلمة قناة لأنها عربية. 

ا�ستاد؟  كلمة  �أ�صل  • ما 
- يونانية

الخطابه؟  في  المثل  به  يُ�ضرب  • من 
- �سحبان بن وائل. 

بالعُقار؟  المق�صود  • ما 
- الخمر. 

- هل تعلم �أن الليمون المغلي يفيد في علاج النحافة.
- هل تعلم �أن البرقوق والتفاح ي�ستخدمان في علاج الروماتيزم.

- هل تعلم �أن لاإجهاد الع�صبي والتوتر النف�سي �أحد م�سببات لاإ�سهال.
- هل تعلم �أن ت�صلب ال�شرايين ي�ؤدي �إلى ارتفاع �ضغط الدم وحدوث الجلطات الدموية.

- هل تعلم �أن نق�ص الفو�سفور في الج�سم ي�سبب �إجهاداً ذهنياً ويقلل القدرة على التركيز.
- هل تعلم �أن زيادة ن�سبة البوليك في الدم قد تكون بداية لاإ�صابة بالروماتيزم.

- هل تعلم �أن التهاب المفا�صل المزمن ي�صيب الركبتين فقط.
- هل تعلم �أن زيادة ن�سبة الكحول في الج�سم ت�ؤدى �إلى �ضعف نب�ضات القلب.

 -هل تعلم �أن احتبا�س البول في الج�سم ي�ؤدي �إلى ارتفاع ن�سبة البولينا وحدوث حالة ت�سمم ت�سمى الت�سمم 
البوليني.

- هل تعلم �أن لاإفراط في تناول البرتقال قد ي�ؤدي �إلى لاإ�صابة بقرحة المعدة.
- هل تعلم �أن ارتفاع �ضغط الدم ي�ؤدي �أحيانا �إلى حدوث نزيف بالأنف.

- هل تعلم �أن �ضعف ال�شهية يعالج بالب�صل والثوم.
- هل تعلم �أن مر�ض البول ال�سكري مر�ض وراثي.
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فوائد تناول الكبدة
ف���وائ���د   5 ه����ن����اك 
يح�صل  ����ص���ح���ي���ة 
ع���ل���ي���ه���ا لاإن���������س����ان 
للكبدة  تناوله  من 
وق����د ت��ك��ون �أك��ث�ر، 
تف�صيل  ويم��ك��ن��ن��ا 
ه����������ذه ال�����ف�����وائ�����د 
الخم�سة  ���ص��ح��ي��ة 
لاك������������ل ال�����ك�����ب�����دة 

كالتالي:
الكبدة  ت��ن��اول   .1

ب�����س��ب��ب مح��ت��واه��ا العالي  ال����دم وي��ق��ي الج�����س��م م��ن��ه  ي��ع��ال��ج م�شكلة ف��ق��ر 
12( كما ي�ساهم تناولها ب�شكل كبير جدا في تكوين كريات  بفيتامين )ب 

الدم الحمراء
تقوية  على  والعمل  الج�سم  ع�ضلات  بناء  في  كبير  دور  لها  الكبدة   .  2

جهاز المناعة.
في  ال�سليمة  لاأن�سجة  تقوية  على  تعمل  حيث  للب�شرة  ج��دا  مفيدة   .3
يقلل من م�شاكل  الكبد  تناول  ف���إن  لذا  التالف منها،  بناء  و�إع��ادة  الب�شرة 

ت�شقق الجلد والتق�شر والجفاف لاحتوائه على الريبوفلافين.
ولاأظافر. والعظام  لاأ�سنان  و�سلامة  �صحة  على  الكبدة  تحافظ   .4

البنتوثينيك ال�ضروري للعمليات الحيوية  الكبد على حم�ض  5. يحتوي 
التي ت�سير داخل الج�سم والتي من خلالها يتم تحويل الطاقة الكيميائية 

�إلى �أ�شكال الطاقة لاأخرى.

 في احدي الم�صانع ال�صغيرة وقف الحار�س ي�ؤدي واجبه جيداً فكان يدقق على العمال ويفت�ش حقائب يدهم حتى 
لا ي�سرقوا �شيئاً .. وهذه هى لاأوامر لديه، وقد كان معروفاً عنه ق�سوته وغلاظته ومهارته وفي احد لاأيام �شاهد 
الحار�س احد العمال وهو ينقل كمية كبيرة من الق�ش على عربه �صغيرة ف�أوقف الحار�س واخذ في تفتي�ش العربة 
تفتي�شاً دقيقاً جداً ولم يجد �شئ فمنحه الت�صريح بالخروج.  تكرر ذلك الم�شهد كثيراً كل يوم يخرج العامل ومعه 
عربه مليئة بالق�ش ويقوم الحار�س بالتدقيق فيها بل لقد كان ي�ضع الق�ش على لاأر�ض ثم يقوم ب�أرجاعه العربة 
مرة اخرى وبعد ان ينتهى يح�س راحة كبيرة لأنه ي�ؤدي عمله على اكمل وجه وبدقة متناهيه فيعتذر للعامل ثم 
يقوم بكتابه الت�صريح اللازم للخروج ورغم من ان العامل والحار�س ا�صبحا �صديقين الا انه كلما جاء العامل 
بعربة مليئة بالق�ش قام الحار�س بتفتي�شها بنف�س الطريقة وبعد ان ينتهى من كتابه ت�صرح الخروج يقف الاثنان 
يتبادلان الكلام ولاأخبار والنكات والاحاديث الحلوة.  مرت �شهور عديدة على هذا النحو ثم ا�ستقال العامل واخذ 
م�ستحقاته ومكاف�أته وقبل ان يغادر الم�صنع القى تحيته على الحار�س بحرارة على امل ان يراه مرة اخرى وافترق 

الاثنان وهم �صديقان.
جاء مو�سم الخريف واحتاج الفلاحون والمزارعون وا�صحاب البيوت الكبيرة التى ت�ضم حدائق �إلى عربات لحمل 
المزروعات والق�ش وقد ارتفع �سعرها في ال�سوق وهنا قرر المدير ان يبد�أ في بيع المنتج الزائد من تلك العربات والذي 
العربات على  لتوزيع  المخزن  ب�أن يفتح  وامر  الكبير الخا�ص بم�صنعه  المخزن  الفترة في  حافظ عليه طوال هذه 
اق�سام البيع لتباع للجمهور ب�سعر عالي وعندما فتحوا المخزن لم يجدوا فيه ولا عربة واحدة فظنوا انهم اخطئوا 
فيه ففتحوا كل المخازن لكنهم لم يجدوا �أي عربات فكاد المدير ان يجن من ال�صدمة .. كيف ي�سرق �شخ�صاً ما 
250 عربة وكيف يتم �شحنهم بدون ان يح�س هو بذلك، اين ذهبت العربات وكيف خرجت من الم�صنع .. ان لم يكن 
تم ت�صريفها العام الما�ضي .. اين هى هذا ال��سؤال اخذ المدير ي��سأله لنف�سه عدة مرات وقد كادت اع�صابه ان تنهار 
ولم ت�صل ال�شرطة �إلى �أي حل وحده فقط .. الحار�س هو الذي عرف اين العربات الان فقط عرف، كيف لم ينتبه 
�إلى ذلك، لماذا لم ي��سأل نف�سه ان كان العامل يخرج بالعربة كل يوم مليئة بالق�ش لو�ضعها في المخلفات خلف الم�صنع 
فلماذا لا يعود بالعربة مرة اخرى .. ح�سناً لقد كان كل يوم يخرج بالعربة ولا يعود وبذلك �سرق 250 عربة تحت 

الحرا�سة الم�شددة والتدقيق، يا له من حار�س ي�ستحق الاعجاب ول�ص ي�ستحق اعجاب اكثر.. واكثر. 

�أظهرت نتائج الاختبارات ال�سريرية، �أن النظام الغذائي 
الكيميائي  العلاج  ت�أثير  التجويع، يعزّز  الذي يحاكي 

الم�ساعد لعلاج ال�سرطان في مراحله لاأولى.
 ،Nature Communications وتفيد مجلة
والولايات  وهولندا  �إيطاليا  من  التغذية  خ�اربء  ب���أن 
المتحدة، �أجروا تجارب �سريرية ع�شوائية، متحكم بها، 
لحمية غذائية مو�صى بها للمر�ضى، الذين يخ�ضعون 
للعلاج الكيميائي الم�ساعد الجديد، الذي يعتبر خطوة 
وقف  بهدف  الجراحي،  التدخل  قبل  العلاج،  في  �أولى 

نمو الورم الخبيث.
وتتكون الحمية الغذائية، التي تحاكي التجويع، مواد 
والبروتينات  الح��راري��ة  ال�سعرات  منخف�ضة  غذائية 
ولاأحما�ض لاأمينية، م�صممة لتحفيز عملية التمثيل 
بتناول  ال�شخ�ص  يكتفي  عندما  يح�صل  كما  الغذائي، 

�إلى  ال�سريرية، ت�شير  البيانات قبل  الماء فقط. وكانت 
�أن  ال�صوم، يمكن  ق�صيرة ومح��اك��اة  لفترة  الج��وع  �أن 
الكيميائي، بينما  العلاج  ال�سليمة من  تحمي الخلايا 

تجعل الخلايا ال�سرطانية �ضعيفة �أمام العلاج.
الفئران،  على  المخبرية  التجارب  نتائج  �أظهرت  وق��د 
�أن التجويع لفترة ق�صيرة يحميها من ت�أثير العلاج 
الخلايا  ع�الج  فعالية  م��ن  يزيد  ح�ني  في  الكيميائي، 
الب�شر.  على  تختبر  الطريقة لم  ولكن هذه  الم�صابة. 
من  ك��روب  ج��ودي��ت  برئا�سة  علمي  فريق  تابع  لذلك 
الم���رك���ز ال��ط��ب��ي ب��ج��ام��ع��ة ل���ي���دن ال��ه��ول��ن��دي��ة الحالة 
الثدي  ب�سرطان  م�صابة  مري�ضة   131 ل��ـ  ال�صحية 
HER2 ال�سلبي، خلال الفترة من فبراير 2014 
وحتى يناير 2018، جميعهن لا يعانين من ال�سكري 

وال�سمنة.

قُ�����سّ��م��ت الم��ري�����ض��ات �إلى ث�ل�اث مج��م��وع��ات، ك��ان��ت كل 
مج��م��وع��ة م��ن��ه��ن، خ�ل�ال ث�الث��ة �أي����ام ق��ب��ل وخلال 

العلاج الكيميائي الم�ساعد، �إما تخ�ضع للتجويع، 
)ح�ساء  التجويع  تحاكي  غذائية  لحمية  �أو 

�أو تتناول  م��ن ال��ن��ب��ات��ات، ���س��وائ��ل و���ش��اي(، 
وجبات اعتيادية )مجموعة المقارنة(.

�أنه على الرغم من ثبات م�ستوى  وات�ضح، 
للمجموعات  ال��ك��ي��م��ي��ائ��ي  ال���ع�ل�اج  ���س��م��ي��ة 

مري�ضات  في  ت������أث��ي��ره  �أن  �إلا  ال�����ث��ل��اث، 
المجموعتين لاأولى والثانية كان �أعلى. كما 

انخفا�ض  ع��ن��ده��ن  ال��ب��اح��ث��ون  لاح���ظ 
ب�سبب  النووي  تلف الحم�ض  م�ستوى 
�آثار  وج��ود  وع��دم  الكيميائي،  ال��ع�الج 

جانبية ناتجة عن التجويع.

اكت�شاف نظام غذائي ي�ساعد في علاج ال�سرطان

فنانة تحمل بالون �أحمر وت�ضيء هاتفها خلال احتجاج لتكريم الأ�شخا�ص الذين لقوا حتفهم ب�سبب فيرو�س كورونا في برازيليا، البرازيل. رويترز


