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الأرز الأبي�ض �أم البني.. �أيهما �أ�صح؟
وال��ذي قلما تخلو منه  المائدة في ع�صرنا الحديث،  الأرز خبز  يعتبر 
وجبة، وهو يتوفر بنوعين �أو لونين، هما الأرز الأبي�ض والبني، وهنا 

قد يت��سأل المرء عن الفرق بينهما، وما هو النوع الأكثر �إفادة؟
الجلد  �إزال��ة  تتم  �أي  المعالجة،  �أثناء عملية  الأبي�ض  الأرز  تلميع  يتم 
الف�ضي الغني بالمغذيات وق�شره الأ�سا�سي، وذلك بغر�ض تقليل وقت 
العديد من  �أط��ول، ولكنه يفقد بذلك  الطهي والاحتفاظ به لفترة 
ب�سبب  به  التي كانت  القيمة،  والفيتامينات  والمعادن  والم��واد  العنا�صر 

هذا التق�شير.
والبني  الأبي�ض  الأرز  من  غرام   100 الغذائية في  القيم  وتتطابق 
�سعراً   350 النوعين على حوالي  المطهو تقريباً، ويحتوي كلا  غير 
حرارياً، كما �أن محتوى البروتين 7 غرامات يتطابق في كلا النوعين، 
ولكن يختلف محتوى الكربوهيدرات ب�شكل طفيف )78 غراماً للأرز 

البني(. للأرز  غراماً  الأبي�ض، 74 
يحتوي  مثلًا  الدقيقة،  الغذائية  الم��واد  في  كبيرة  اختلافات  وهناك 
الأرز الأبي�ض على 6 ملليغرام من الكال�سيوم و23 ملليغرام في الأرز 
بالأرز  ي�صل  حيث  تماماً،  �أي�ضاً  المغني�سيوم  محتوى  ويختلف  البني، 
 157 �إلى  البني  الأرز  64 ملليغرام، وي�صل في  �إلى حوالي  الأبي�ض 
هو  البني  الأرز  ف���إن  المعطيات  ه��ذه  جميع  على  واع��ت��م��اداً  ملليغرام، 
الأرز �صحي  النوعين من  الأبي�ض، ولكن كلا  النوع  �أكثر �صحة من 

ومنا�سب �أي�ضاً لفقدان الوزن. 

�إ�شارات تنذر مري�ض ال�سكري بالغيبوبة
العلاج  �إهمال  �إن  الباطنة  الأمرا�ض  لأطباء  الألمانية  الرابطة  قالت 
في  ب��ال��دخ��ول  ال��ث��اني  ال��ن��وع  م��ن  ال�سكري  مر�ضى  يهدد  بالأن�سولين 
بالدم  ال�سكر  لم�ستوى  ال�شديد  الارتفاع  ب�سبب  وذلك  ال�سكر،  غيبوبة 

وو�صوله �إلى قيم تتراوح بين 600 و1000 مليجرام-دي�سيلتر.
و�أو�ضحت الرابطة �أن العلامات الدالة على غيبوبة ال�سكر تتمثل في 
انبعاث رائحة الأ�سيتون من النف�س و�صعوبات التنف�س وا�ضطرابات 
الوعي وفقدانه، بالإ�ضافة �إلى الغثيان والقيء والدوار و�آلام البطن.

غيبوبة  لأن  العلامات  هذه  ملاحظة  فور  الإ�سعاف  ا�ستدعاء  ويلزم 
ت��ل��ف دائ����م في  ال�����س��ك��ر ق��د ت�رتت��ب عليها ع��واق��ب وخ��ي��م��ة تتمثل في 
الدماغ، كما �أنها قد ت�ؤدي �إلى الوفاة، في حال عدم علاجها في الوقت 

المنا�سب.

تمارين على الم�سنين ممار�ستها لتقوية مناعتهم
�أنحاء العالم، يفارق الكثير  في ظل انت�شار فيرو�س كورونا في جميع 
المر�ض  ه��ذا  مواجهة  في  مناعتهم  �ضعف  ب�سبب  الحياة  الم�سنين  من 
البريطاني،  ال�شخ�صي  الم���درب  ���ش��ارك  المنطلق،  ه��ذا  وم��ن  ال��ق��ات��ل.  
جورجيو بات�سينيلا�س، مجموعة من التمارين الريا�ضية التي يمكن 

�أن ت�ساعد في تقوية المناعة لدى الم�سنين، على النحو التالي: 
دقيقة  15 لمدة  ال�سير   -  1

الم�شي  لأن  دقيقة،   15 لم��دة  المنزل  داخ��ل  �أو  المبنى  ح��ول  الم�شي  يمكن 
يعزز  وبالتالي  الج�سم  �إلى  الأك�سجين  م��ن  الم��زي��د  �ضخ  على  ي�ساعد 
في  دقائق  لع�شر  الم�شي  مدة  بتخفي�ض  بات�سينيلا�س  و�أو�صى  المناعة. 

حال كان ال�شخ�ص غير قادر على الم�شي لفترة طويلة. 
الكر�سي عن  النهو�ض   -  2

بح�سب بات�سينيلا�س ف�إن ممار�سة تمرين النهو�ض عن الكر�سي 20 
مرة، ي�ساعد في تدفق الدم داخل الج�سم، ويعزز خلايا الدم البي�ضاء 

التي ت�ساهم بدورها في تعزيز المناعة. 
وبما �أن التمرين ي�ضع الرئتين في حالة من الإجهاد، ف�إنه يقويهما 

ويجعلهما �أكثر مقاومة للمر�ض في حال الإ�صابة بالفيرو�س. 
تقوية الع�ضلات تمرين   -  3

لممار�سة  ال�سلالم  بدرابزين  وربطه  مطاطي  م�شد  ا�ستخدام  يمكن 
تمرين تقوية ع�ضلات الذراعين والكتفين والظهر. 

الحائط على  ال�ضغط  تمرين   -  4
�أكثر  لأن���ه  للم�سنين  منا�سباً  الح��ائ��ط  على  ال�ضغط  تم��ري��ن  يعتبر 
�سهولة من تمرين ال�ضغط على الأر�ض. ويتميز بمقدرته على تقوية 

ع�ضلات الذراعين وتن�شيط القلب. 
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ن�صائح ل�ضمان حجوزات رحلاتك 
�أ�صبح  في ظل تف�شي فيرو�س كورونا الجديد في الكثير من بلدان العالم، 
يحاول  حيث  للقلق،  م��ث�رياً  �أم���راً  ال��ب�الد  خ��ارج  عطلة  لق�ضاء  التخطيط 

الكثيرون العثور على ملاذ �آمن، يق�ضون فيه �أوقاتاً مميزة.
�أوردت  ولتحقيق هذا الهدف، دون خ�سارة حجزك ب�سبب فيرو�س كورونا، 

�صحيفة ديلي ميل البريطانية، الن�صائح التالية:
الرحلة قبل وقت  �إلغاء  ب�إمكانية  بالمرونة، وت�سمح  احجز مع �شركة تت�سم 
ق�صير من موعد الانطلاق. على �سبيل المثال، �إن كنت تعاني من �أعرا�ض 
قبل  �إلغاء حجزك  على  ق��ادراً  �ستكون  قريبة  رحلتك  وكانت  غير طبيعية 

وقت ق�صير قد ي�صل �إلى 48 �ساعة قبل الانطلاق. 
وبح�سب خبراء ال�سفر تقدم العديد من �شركات الرحلات البحرية فر�صة 
�أخرى للم�سافرين لت�أجيل موعد رحلتهم لمدة قد ت�صل �أحياناً �إلى عامين. 
�ستقوم الخطوط الجوية البريطانية و�شركة  بالن�سبة للرحلات الجوية، 
الذين يرغبون في تغيير  الر�سوم لأولئك  بالتنازل عن  �أتلانتيك  فيرجن 
يوم  بعد  التي تم��ت  للحجوزات  ولكن فقط  الم��غ��ادرة،  ي��وم  ال��رح�الت حتى 

الثلاثاء 3 مار�س. 
الأ�صلية. تقدم �شركة �إك�سودو�س ال�سياحية "ودائع قابلة للتحويل"، بحيث 

يمكن للعملاء تبديل الرحلات ب�سهولة �أكبر.
�شركة  و�أخ�رب  عطلة  لق�ضاء  حجزك  ف��ور  ال�سفر  ت�أمين  ب�شراء  دائ��م��اً  قم 
الت�أمين عن الظروف ال�صحية الموجودة لديك م�سبقاً. لن يدفع الت�أمين 
�إذا  "عدم الرغبة في ال�سفر"، لذلك لا يمكنك المطالبة بالتعوي�ض  مقابل 
�إذا كنت  الطبية  التكاليف  ال�سيا�سات  �أن تغطي  �آمنة. يجب  كانت وجهتك 
خارج  تكون  عندما  �أخ���رى،  �صحية  ح��ال  �أي  �أو  ك��ورون��ا،  بفيرو�س  م�صاباً 

البلاد.

�سلطنة عمان تحظر 
الأكيا�س البلا�ستيك 

ت���ف���ر����ض ���س��ل��ط��ن��ة ع���م���ان ح���ظ���را على 
بدءا  البلا�ستيكية  الأك��ي��ا���س  ا���س��ت��خ��دام 
من العام المقبل في اطار الجهود المبذولة 
وزارة  �أعلنت  ما  التلوث، وفق  للحد من 

البيئة .
بمناظرها  ع����م����ان  ���س��ل��ط��ن��ة  وت���ت���م���يّ���ز 
والحياة  الا�ستثنائية  الجبلية  الطبيعية 

البحرية الغنية.
وقالت وزارة البيئة وال��شؤون المناخية في 
والم�ؤ�س�سات  ال�شركات  على  "يحظر  بيان 
ذات  البلا�ستيكية  الأك��ي��ا���س  ا���س��ت��خ��دام 
الا�ستخدام الواحد بهدف حماية البيئة 

العمانية".
�ستفر�ض  الم��خ��ال��ف�ني  �أن  م���ن  وح�����ذرت 
ريال  �أل��فَ��ي  �إلى  ت�صل  غ��رام��ات  عليهم 
ي�صبح  عندما  ي���ورو(   4600( ع��م��اني 
كانون  م����ن  الأول  في  ����س���اري���ا  الح���ظ���ر 
الثاني-يناير 2021 مع "تغريم الذين 

يكررون المخالفة �ضعف ذلك المبلغ".
�سلطنة  اجتذبت  المتحدة،  ل��لأمم  ووفقا 
ا���ش��ت��ه��رت ك��وج��ه��ة �سياحية  ال��ت��ي  ع��م��ان 
وم�شاهدة  ال�������ص���ح���راوي���ة  لم��خ��ي��م��ات��ه��ا 
�سائح  2,3 مليون  ال�سلاحف خ�صو�صا، 

في العام 2018.
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�أكواب �شاي يوميـا يقي   3
من الإ�صابـة بالاكتئاب

من  يقي  يوميـا  ال�شاي  م��ن  �أك���واب   3 ت��ن��اول  �أن  �إنجليزية  درا���س��ات  ك�شفت 
%40، ويحمي من الإ�صابة ببع�ض  الإ�صابـة بالاكتئاب بن�سبة ت�صل لنحو 

�أنواع ال�سرطانات لاحتوائه على مواد م�ضادة للأك�سدة.
العمر  القهوة يرفع متو�سط  الإكثار من فناجين  �أن  �إلى  الدرا�سات  و�أ�شارت 
المتوقع لأكثر من عامين، كما تقـي من الإ�صابـة ب�أمرا�ض القلب، بح�سب ما 

."skynews" ذكرت
وال�شاي،  للقوة  الم�شتركـة  القوا�سم  بيـن  المقارنة  باب  العلمية في  الأدلـة  وعن 
الذيـن يحركـان ماكينـة الجـ�ـسم الخامـل كـل �صـباح، وما هي الآثـار الملمو�ـسة 
�إلـى  تمـيـل  الكافييـن  كفة  ف���إن  والعقليـة،  البدنية  �صحتنـا  على  منهمـا  لكـل 
الم��ادة الحيويـة،  ن�سبـة عالية من هذه  �أنهـا تحتوى على  اعتبـار  القـهوة على 

لكن ال�ـشاي هـو الآخـر يحتوى على هذه المادة ولـو بن�ـسب �أقل من القهـوة.
لكـن ح�سب درا�سات، تناول كمية من ال�شاي م�ساوية في تركيزها لنف�س الكمية 
�أكثر من القهوة، هذا �صبـاحـا لكـن  �أثر تنبيهي  �أن لل�شاي  �أثبت  من القهوة 
ال�شاي والقهوة  الفرق الأكبر بين  �أن  �إذ  الم�ـساء، فالأمر يتغيـر،  ي�أتـي  عندمـا 

يظهر عند خلودنا �إلى النوم.
فقد تو�صل الباحثون في جامعة "�سوري" في بريطانيا �إلى �أن �شاربي القهوة 

يجدون �صعوبة في النوم �أكثر ممن يحت�سون ال�شاي.

اللفت  -  1
ف��ه��و غ��ن��ي ب��ه��رم��ون��ات ال��ن��م��و، وب��ال��ف��ع��ل ف����إن الإك���ث���ار من 
�أك����ل ال��ل��ف��ت ي�����س��اع��د في ت��ط��وي��ل ال��ق��ام��ة، ح��ي��ث �إن����ه غني 
هرمونات  يحفز  مم��ا  والأل���ي���اف،  والم��ع��ادن  بالفيتامينات 

النمو في الج�سم.

البي�ض  -  2
البي�ض غني بالبروتينات التي تلعب دوراً �أ�سا�سياً في زيادة 
يومية،  ب�صفة  البي�ض  الطفل  يتناول  �أن  فيجب  الطول، 

للح�صول على ج�سم �صحي وطول مثالي.

ال�سبانخ  -  3
ه��ي ال��ط��ع��ام ال��ذه��ب��ي ل��لأط��ف��ال والم��راه��ق�ني، فهي تقوي 
�أي�����ض��اً، ف��ه��ي غنية بالحديد  الم��ن��اع��ة وت��زي��د م��ن ال��ط��ول 

والكال�سيوم.

الفواكه  -  4
بفيتامين  غنية  والخ��وخ  المانغو  مثل  الفواكه  من  العديد 
ي�ضمن القامة الطويلة  الفواكه  تلك  والإكثار من   ،"A"
للطفل �أو المراهق، هذا بالإ�ضافة �إلى �أن تلك الفواكه تعزز 

من مناعة الج�سم وتقوي العظام.

الحبوب الكاملة  -  5
زيادة  في  ج��داً  مفيدة  الكاملة  بالحبوب  الغنية  الأطعمة 
غنية  فهي  الأف�ضل،  هي  الكاملة  القمح  وحبوب  الطول، 
بفيتامين "B" والحديد. ويمكن الاعتماد على المخبوزات 
الم�صنوعة من الحبوب الكاملة وكذلك المعكرونة الم�صنوعة 
م���ن الح���ب���وب ال��ك��ام��ل��ة، م���ن �أج����ل الح�����ص��ول ع��ل��ى قامة 

طويلة.

الزبادي  -  6
الكال�سيوم،  "D" والبرتينات وكذلك  بفيتامين  هو غني 
لذا فهو نوع من الأطعمة الهامة التي تحفز النمو وتزيد 

الطول.

الدجاج  -  7
في  ت�ساعد  التي  للبروتينات  رائ��ع  م�صدر  ال��دج��اج  لح��وم 

تعزيز النمو وزيادة طول الج�سم.

الجزر  -  8
الجزر غني بفيتامين "A" الذي يحفز من عملية النمو 

وي�ساعد في زيادة طول القامة.

الحليب  -  9
بالطبع فالحليب م�صدر �أ�سا�سي للكال�سيوم الذي ي�ساعد 
في تقوية العظام وكذلك تعزيز الطول، فلا غنى عن كوب 
الحليب ب�صفة يومية، خ�صو�صاً في ال�صباح، من �أجل ج�سم 

�صحي.

ال�صويا فول   -  10
ي�ساعد في تعزيز نمو الع�ضلات والعظام في الج�سم، حيث 

�إنه م�صدر رائع للبروتينات.

... و4 �أطعمة تف�سد الحمية الغذائية... تجنبوها
�إذا كنت تفكر في �إنقا�ص وزنك فلا يتعين عليك فقط اتباع 
نظام غذائي منا�سب ي�ساعدك على تحقيق هدفك، و�إنما 
تبدو  قد  التي  الأطعمة  �أن��واع  معرفة  �أي�ضاً  عليك  يتعين 

مفيدة لك �أثناء الحمية لكنها في حقيقة الأمر، تف�سدها.
اتباع نظام غذائي  الوزن بفعالية و�صحة يتطلب  �إنقا�ص 

�سليم يحتوي على كميات منا�سبة من البروتين، الألياف، 
ال���ده���ون وال���ك���رب���وه���ي���درات، ه����ذا ف�����ض�اًل ع���ن ممار�سة 
الريا�ضة، لذا يف�ضل ا�ست�شارة خبير تغذية لاختيار النظام 

الذي ينا�سب ج�سمك.
و�إليكم فيما يلي 4 �أنواع من الأطعمة التي قد تف�سد حمية 
�إنقا�ص الوزن دون �أن ن�شعر لأنها �أطعمة تبدو �صحية رغم 
خطورتها على الحمية، ح�سب ما �أكده موقع "بولد�سكاي" 

المعني بال�صحة وهي كالتالي:
- ال�شوفان �سريع التح�ضير  1

والذي  ال�سكر  على  التح�ضير  �سريع  ال�����ش��وف��ان  يحتوي 
ال��دم مما يترتب عليه  ال�سكر في  ن�سبة  ارتفاع  �إلى  ي���ؤدي 
في نهاية المطاف زيادة الوزن، لذا ين�صح بتناول ال�شوفان 

التقليدي �أثناء الحمية.
البروتين �ألواح   -  2

�أل��واح البروتين تعتبر  قد تبدو وك�أنها خيار �صحي، لكن 
من  ك��ب�رية  كميات  على  لاحتوائها  تم��ام��اً  النقي�ض  على 
تف�سد  ال��ت��ي  الأط��ع��م��ة  م��ن  يجعلها  ال���ذي  الأم���ر  ال�سكر، 

نظامك الغذائي الخا�ص ب�إنقا�ص الوزن.
الطاقة والع�صائر الجاهزة م�شروبات   -  3

ت��ع��د م�����ش��روب��ات ال��ط��اق��ة وال��ع�����ص��ائ��ر الج��اه��زة خ��ي��ار غير 
من  كبيرة  كميات  على  لاحتوائها  الحمية،  �أثناء  منا�سب 
ال�سكر والتي ت�ضيف �إلى وزنك كيلوغرامات غير مرغوب 

فيها.
والزبادي الحليب   -  4

الكال�سيوم  م��ن  وف�ي�رة  كمية  على  يحتويان  �أن��ه��م��ا  رغ��م 
ال�ضروري للج�سم، �إلا �أن الحليب والزبادي يحتويان على 
تناولهما  الذي ي�ستوجب الحذر عند  الأمر  �أي�ضاً،  ال�سكر 
�أثناء الحمية �أو ا�ستبدالهما بالأطعمة الغنية بالكال�سيوم 

�أي�ضاً مثل الخ�ضروات الورقية، البقول والأ�سماك.

الحوامل لا ينقلن 
كورونا �إلى الأطفال

باحثون  �أع����ده����ا  درا�����س����ة  �أ�����ش����ارت 
كورونا  ف�ريو���س  �أن  �إلى  �صينيون 
الأمهات  م��ن  ينتقل  لا  الم�����س��ت��ج��د 
حديثي  الأط���ف���ال  �إلى  الح���وام���ل 

الولادة. 
ن�شرت  ال���ت���ي  ال���درا����س���ة،  و�أف�������ادت 
 Frontiers in( مج��ل��ة  في 
�أربعة  ب������أن   ،)Pediatrics
لأم���ه���ات م�صابات  ول����دوا  �أط���ف���ال 
م�ست�شفى  في  ال��ت��اج��ي  بالفيرو�س 
في ووهان )ال�صين( -مركز تف�شي 
ال��ف�ريو���س ال��ت��اج��ي الج���دي���د- لم 
تظهر عليهم �أي علامات للعدوى 
ب�����ص��ح��ة ج��ي��دة حتى  ي���زال���ون  ولا 

اليوم.
وفقاً للبيان ال�صحفي ال�صادر عن 
الأمهات  �أنجبت  الدرا�سة،  معدي 
الأرب���ع���ة الم�����ص��اب��ات ب��ال��ف�ريو���س في 
�أي  ي�صب  ولم  ووه���ان،  م�ست�شفى 
�أع��را���ض خطيرة  ب���أي  الر�ضع  من 
مثل  بكوفيد19-،  م���رت���ب���ط���ة 
ذل��ك، تم  وم��ع  ال�سعال.  �أو  الحمى 
ع����زل ج��م��ي��ع ال��ر���ض��ع في وح����دات 
الم���رك���زة. وظ��ه��رت نتائج  ال��ع��ن��اي��ة 
فحو�صات التهاب الجهاز التنف�سي 
�سلبية لثلاثة منهم، بينما رف�ضت 
ال�سماح  ال����راب����ع  ال���ط���ف���ل  وال�������دة 

ب�إجراء الاختبار لر�ضيعها.
لت�سع  �أج��ري��ت  �سابقة  درا���س��ة  وفي 
العلماء  يعثر  �أمهات م�صابات، لم 
�أي�ضاً على �أي دليل على �أن العدوى 
من  تنتقل  �أن  يمكن  الفيرو�سية 
وكانت  الأط����ف����ال،  �إلى  الأم����ه����ات 
جميع الولادات الت�سع قد تمت عن 
طريق الولادة القي�صرية، كما هو 
حال ثلاثة من الحالات الأربعة في 

الدرا�سة الحالية.
وتقول الباحثة بجامعة هوات�شونج 
طب  وق�سم  والتكنولوجيا  للعلوم 
"يونيون"  بم�ست�شفى  الأط���ف���ال 
"لتجنب  ل��ي��و  ي�����الان  ووه�������ان،  في 
العدوى في الفترة ال�سابقة للولادة 
التوليد  �أط���ب���اء  ي��ع��ت��ق��د  وب��ع��ده��ا، 
لدينا �أن العملية القي�صرية يمكن 

�أن تكون �أكثر �أماناً".
وتذكر ليو �أنه خلال حالات تف�شي 
���س��اب��ق��ة لأوب���ئ���ة ف�ريو���س��ات تاجية 
�أي�ضاً  ال��ع��ل��م��اء  ي��ج��د  لم  �أخ������رى، 
الفيرو�س  ان��ت��ق��ال  ع��ل��ى  دل��ي��ل  �أي 
كلا  ول��ك��ن  ال��ط��ف��ل،  �إلى  الأم  م��ن 
ومتلازمة  ال�����س��ار���س  م��ر���ض  م���ن 
ارتبط  التنف�سية  الأو�سط  ال�شرق 
الأمهات في  بالإجها�ض، بل وموت 

بع�ض الحالات.

في  ت�ساعدك  �أطعمة   10
الح�صول على قامة �أطول

هل تعرف �أن الأنظمة الغذائية ت�ؤثر على القامة كما ت�ؤثر على الوزن؟ فلا �شك 
�أن طول القامة هو هدف يتمناه الجميع.

لا  �أنه  �إلا  ال�شخ�ص،  طول  تحديد  عن  الم�س�ؤولة  هي  الجينات  �أن  المعروف  ومن 
النمو  تعزيز  في  ت�ساعد  التي  الأطعمة  بع�ض  هناك  �أن  حقيقة  �إغفال  يجب 

ف�إن  جميعاً  نعرف  وكما  الدرا�سات.  من  العديد  خل�صت  كما  الطول،  وزي��ادة 
الطول يتوقف عند �سن معينة، لذا ين�صح دائماً ب�أن يتم التركيز 

لكي  والمراهقين  للأطفال  الأطعمة  بع�ض  على 
يتمتعوا بطول القامة.

المعني  �سكاي"  "بولد  موقع  وبح�سب 
هناك  ف����إن  ال�صحية،  ب���الأم���ور 

العديد من الأطعمة التي ت�ؤثر 
على القامة، �إلا �أن ع�شرة �أنواع 

في  كبيراً  ت�أثيراً  تترك  بالأخ�ص 
هذا ال��شأن. وهي:

نظام
 غذائي 

ي  �صحِّ
ي�ساعد 

على ازالة 
الكر�ش
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معلّمة في الإمارات تنال �أول اعتماد دولي لتعليم اللغة العربية عبر البرمجة اللغوية الع�صبية 

�أكثر من �ألفي منت�سب من قطاع  �أمن  المجتمع  
يقر�ؤون  كتابا ملخ�صا ب�شكل يومي خلال �شهر القراءة

بم�شاركة 6 �شعراء من ال�سعودية والكويت والإمارات

المرحلة الثالثة من برنامج �شاعر المليون تنطلق م�ساء اليوم 

•• �أبوظبي - الفجر 

الزفتاوي،  �صفاء  �أنّ  �أبوظبي،  ريبتون  مدر�سة  �أعلنت 
لدى  بها  الناطقين  لغير  العربية  اللغة  ق�سم  مديرة 
�أوّل م��ع��لّ��م��ة ل��لّ��غ��ة ال��ع��رب��ي��ة عبر  �أ���ص��ب��ح��ت  الم��در���س��ة، 
في  والثانية  الإم����ارات  في  الع�صبية  اللغوية  ال�ربمج��ة 
اع��ت��م��اد الاتحاد  ال��ت��ي تح�صل ع��ل��ى  ال�����ش��رق الأو����س���ط 

.)ICF( الدولي للتدريب
اللغة  تعليم  جل�سات  �أبوظبي  ريبتون  مدر�سة  وتنظّم 
الأمر  ال��ط�الب،  �أم���ور  �أول��ي��اء  العربية مج��ان��اً لجميع 
الذي يعزز العلاقة التي تجمع بين ق�سم اللغة العربية 
الآباء  ت�شجيع  خ�الل  م��ن  ب���أك��م��ل��ه،  ري��ب��ت��ون  ومجتمع 
و�أع�ضاء الهيئة التعليمية والطلاب على تنمية حبّهم 

للغة العربية.
ه���ذا وك���ان���ت ال���زف���ت���اوي ق���د �أدرج�����ت م��ن��ه��ج��يّ��ة تعليم 
تقنيات  با�ستخدام  بها  الناطقين  لغير  العربية  اللغة 

التعلّم  تجربة  تكون  كي  الع�صبية  اللغوية  البرمجة 
بحالة  وعيها  م��ن  ول��ت��زي��د  �إي��ج��اب��ي��ة،  تج��رب��ة معرفية 
"الكرّ �أو الفرّ" الذهنية التي ت�صيب الطلاب عند تعلّم 
لغة جديدة، ومن خلال منهجية التدريب با�ستخدام 
البرمجة اللغوية الع�صبية، �ستتمكّن �أي�ضاً من تحديد 
وت�شخي�ص  للطلاب  والعاطفية  الاجتماعية  المحفّزات 
تعليم  �إلى جانب  �أجنبية،  بلغة  التحدّث  ره��اب  ح��الات 
تعليمية  منهجية  ممار�سة  طرق  فعّال  ب�شكل  الطلاب 

متقدّمة ومحفّزة عند تعلّم اللغة العربية.
وفي هذا ال�سياق، علّقت الزفتاوي قائلة: "قبل ا�ستخدام 
اللغوية  البرمجة  طرق  با�ستخدام  التدريب  �أ�ساليب 
في  الان��خ��راط  في  �صعوبات  ال��ط�الب  واج���ه  الع�صبية، 
تنفيذ  وم��ع  ب��الإح��ب��اط،  و�شعروا  العربية  اللغة  تعلّم 
��ة، ب����د�أ ال��ط�الب في  ا���س�رتات��ي��ج��ي��ات ال��ت��دري��ب الخ��ا���صّ
العربية،  للغة  حبّهم  مدى  عن  للتعبير  ر�سائل  كتابة 
التّ�أثير على تجربة تعلّم الطالب بهذه الطريقة  و�إن 

و�أنا  المعلّم،  يناله  �أن  يمكن  و�سام  �أعلى  هو  الإيجابية 
�أ�شعر بالفخر لتحقيق مثل هذه النتائج الإيجابية مع 

ب". الطّال
كمدرّبة  �شهاداتها  على  ح�صلت  قد  الزفتاوي  وكانت 
�أطر  لفهم  الع�صبية  اللغوية  بالبرمجة  متخ�ص�صة 
المعلومات  ت��ل��قّ��ي  ع��ن��د  �أف�����ض��ل  ب�شكل  ب��ه��ا  ط�ّا�لّ تفكير 
الجديدة، ومن خلال تطبيق ا�ستراتيجيات البرمجة 
اللغوية الع�صبية في المقاربة التعليمية لمدر�سة ريبتون، 
ذهنياً  ال��طّ�الب  مع  التوا�صل  من  الزفتاوي  �ستتمكّن 

ومواكبتهم بح�سب قدراتهم".
ا�ستفادت  �أب���وظ���ب���ي،  ري���ب���ت���ون  م���در����س���ة  م���ن  وب���دع���م 
تدريبية  دورات  لإط�الق  الاعتماد  ه��ذا  من  الزفتاوي 
الأجانب، ف�ضلًا عن  الأم��ور  العربية لأولياء  اللغة  في 
دعمها عمليّتي التعليم والتعلّم �ضمن الهيئة التعليمية 

الخا�صة باللغة العربية في مدر�سة ريبتون �أبوظبي.
هذا وقد �ساهم عمل ق�سم اللغة العربية الد�ؤوب وحزمه 

ريبتون  مدر�سة  في  التعليمية  الهيئات  كافّة  تحفيز  في 
الخبرة  من  المزيد  واكت�ساب  العربية  اللغة  تعلّم  على 
�أولياء  ت��دري��ب  �إج����راء جل�سات  وي��ت��مّ  الم��ج��ال،  ه���ذا  في 
�إق��ب��الًا كبيراً  �شهدت  وق��د  الأ�سبوع،  الأم���ور مرّتين في 
منذ البدء بها في �أكتوبر 2019، ما منح الآباء فر�صة 
لتعزيز روابطهم مع �أبنائهم من خلال اللغة الوطنية 
للبلاد. وفي هذا ال�سياق، قالت جيليان هاموند، مديرة 
�أبوظبي،  ريبتون  في  "نحن  �أبوظبي:  ريبتون  مدر�سة 
نعمل با�ستمرار على تطوير تقنيات تعليم فريدة من 
�أدّى  وقد  بنا،  تعلّم طّال ت�ضمن تح�سين تجربة  نوعها 
اللغوية  البرمجة  لا�ستراتيجيات  الزفتاوي  ا�ستخدام 
ب ريبتون �أبوظبي  الع�صبية دوراً حا�سماً في اعتماد طّال
�أوّل  بكون  فخورون  ونحن  ا�ستباقية،  تعليمية  مقاربة 
فرداً  الإم���ارات  في  الع�صبية  اللغوية  للبرمجة  مدربة 
�أ�سا�سياً في عائلة ريبتون، و�أودّ �أن �أهنّئ �صفاء الزفتاوي 

على هذا الإنجاز الرائع". 

�أبوظبي - الفجر
ا�ستفاد �أكثر من �ألفي منت�سب في قطاع  �أمن المجتمع 
في �شرطة �أبوظبي من مبادرة "كتاب في �صفحة " التي  
نفذتها   �إدارة  ال�شرطة المجتمعية في قطاع �أمن المجتمع 
ب�شرطة  �أبوظبي  تزامناً مع �شهر القراءة بهدف تفعيل 

عادة القراءة اليومية. 
و�أكد العقيد الدكتور حمود �سعيد العفاري مدير �إدارة 
ال�شرطة المجتمعية حر�ص �شرطة �أبوظبي على تعميق 
الإماراتي  المجتمع  �أف��راد  تجاه  المجتمعية  م��سؤوليتها 
�أط���ي���اف���ه والإ����س���ه���ام في رف����ع م�����س��ت��وى وعيهم  ب��ك��اف��ة 
�سلوكياتهم  على  �إيجاباً  ينعك�س  العامة بما  وثقافتهم 

واتجاهاتهم الفكرية.
بن�شر  "تهتم    �صفحة  في  "كتاب  م��ب��ادرة  �أن  و�أو���ض��ح 
على  �أبوظبي  �شرطة  منت�سبي  وت�شجيع  القراءة  ع��ادة 
�إلى  الفكرية الإيجابية وتحويلها  العادة  ممار�سة هذه 

�سلوك ثابت في �شخ�صياتهم.

بجائزة  ف��ازت  ق��د  المجتمعية  ال�شرطة  �إدارة  �أن  وذك��ر 
القراءة عن فئة تلخي�ص كتاب في تطوير الذات و�أ�شاد 
ن�شر  في  وانج��ازات��ه��م  الم�سابقة  على  القائمين  بجهود 

الوعي الثقافي والتنموي. 
"كتاب في �صفحة  مبادرة  �أن  �شريف  و�أو�ضحت ميلان 
ي��وم��ي��ة لدى  ع���ادة  ال���ق���راءة الى  تح��وي��ل  الى  "ت�سعى 
موظفي �شرطة �أبوظبي من خلال قراءة ملخ�ص كتاب 
يومي يتم �إر�ساله �إلكترونيا الى كافة المنت�سبين يتناول 
المهارات  الى  �إ���ض��اف��ة  العامة  الثقافية  المعلومات  �أه��م 
الذاتية كالذكاء الاجتماعي والتفكير الإيجابي و�إدارة 

الغ�ضب.
الثقافة" التي  "واحة  م��ب��ادرة  �أن    بالذكر  والج��دي��ر 
تعقد  لازال���ت   2018 المجتمعية  ال�شرطة  �أطلقتها 
عادة  ون�شر  المعرفي  التطوع  ثقافة  لتر�سيخ  جل�ساتها 
في  والا�ستثمار  المعرفة  بتوظيف  المجتمع  في  ال��ق��راءة 

الإن�سان

•• �أبوظبي - الفجر

تنطلق م�ساء اليوم الثلاثاء، الأم�سية الأولى من المرحلة 
الثالثة )مرحلة الـ 12 �شاعراً( �ضمن برنامج "�شاعر 
�إدارة  المليون" في مو�سمه التا�سع، والذي تنظمه لجنة 
المهرجانات والبرامج الثقافية والتراثية ب�أبوظبي، في 
التراث  ل�صون  الهادفة  الثقافية  ا�ستراتيجيتها  �إط��ار 
وتعزيز الاهتمام بالأدب وال�شعر العربي، وذلك في تمام 
قناتي  وعبر  �أبوظبي،  بتوقيت  م�ساءً  العا�شرة  ال�ساعة 
دول   3 م��ن  �شعراء   6 وبم�شاركة  وبينونة،  الإم����ارات 

عربية )ال�سعودية، الكويت، الإمارات(.
المليون"،  "�شاعر  من  ع�شرة  الثالثة  الأم�سية  م  و�ست�ضُ
ك�ل�اً م���ن: �أح��م��د ب��ن ج��دع��ان ال��ع��ازم��ي وع��ب��د العزيز 
ال��ع��ب�الن ال��دي��ح��اني م��ن ال��ك��وي��ت، وراك�����ان ب��ن وليد 
الرا�شد وعبد المجيد �سعود الغيداني ومطرب بن دحيم 
من  العامري  بالعود  ومبارك  ال�سعودية،  من  العتيبي 

�أمام  ال�شعرية  روائ��ع��ه��م  �سيُقدّمون  حيث  الإم�����ارات، 
�سلطان  الأ���س��ت��اذ  م��ن  ��ف��ة  الم���ؤلَّ التحكيم  �أع�����ض��اء لجنة 
حمد  وال�شاعر  الح�����س��ن،  غ�سان  وال��دك��ت��ور  العميمي، 

ال�سعيد.  
وكانت الحلقة الما�ضية قد �أ�سفرت عن ت�أهل ال�شاعرين: 
وعبد   ،50  /49 بنتيجة  العتيبي  الح��م��ادي  محمد 
 /47 بنتيجة  الكويت  من  الديحاني  العبلان  العزيز 
الإعلاميّان  �سيُعلن  فيما  التحكيم،  لجنة  بقرار   ،50
البرنامج،  مقدما  النقبي،  و�أ�سمهان  العامري  ح�سين 
في بداية الحلقة الثالثة ع�شرة عن المت�أهل من الحلقة 
الجمهور  ت�صويت  خ�الل  من  يتناف�س  حيث  الما�ضية، 
ببرنامج  الخا�ص  والتطبيق  الإل��ك�رتوني  الموقع  عبر 
���ش��اع��ر الم��ل��ي��ون ك�ل�اً م���ن: غ����ازي ال��ع��ون ال�����س��ردي من 
الأردن،  وعامر بن فواز العجمي من الكويت، و�صالح 
العويلي  را�شد  ال�سعودية، ومحمد  العنزي من  محمد 

من العراق.

وت�����ض��م الم��رح��ل��ة ال��ث��ال��ث��ة 12 ���ش��اع��راً، ح��ي��ث تم ت�أهل 
الآن، وهم: �أحمد بن عايد البلوي،  لغاية  �شاعراً   11
ب���ن ول��ي��د الرا�شد،  الم���ط�ي�ري، راك�����ان  ال��ب��ن��در  مح��م��د 
الغيداني،  �سعود  الق�صيري الجهني، عبدالمجيد  خالد 
العتيبي  دحيم  بن  مطرب  العتيبي،  الح��م��ادي  محمد 
من ال�سعودية، ومبارك بالعود العامري من الإمارات، 
ومزيد بن جعدان الو�سمي و�أحمد بن جدعان العازمي 
وعبد العزيز العبلان الديحاني من الكويت، و�ستكتَمِل 
خلالها  �سيتم  والتي  القادمة  الحلقة  مطلع  القائمة 

الإعلان عن المت�أهل الأخير لمرحلة الـ 12 �شاعراً.
يُذكر �أن عدد الحلقات المبا�شرة  لبرنامج �شاعر المليون 
حلقة، ويتم تق�سيمها على مراحل عدة، حيث يتم   16
في المرحلة الأولى م�شاركة 48 �شاعراً �ضمن 8 �أم�سيات 
ي�شارك في كل منها 6 �شعراء، ويت�أهل منهم 3 �شعراء 
المرحلة  �إلى  اللجنة وت�صويت الجمهور، و�صولًا  بقرار 
كل  في  ي�����ش��ارك  ح��ل��ق��ات،  �أرب���ع  تت�ضمن  وال��ت��ي  الثانية 

منها �أي�ضاً �ستة �شعراء ليت�أهل في نهايتها 12 �شاعراً، 
يتم تق�سيمهم على  12 �شاعراً  والمرحلة الثالثة ت�ضم 

�أم�سيتين، يت�أهل في نهاية كل منهما 3 �شعراء.
�أما المرحلة الرابعة )الأم�سية ن�صف النهائية(، فيُقدّم 
ويتمّ  التحكيم،  لجنة  �أم��ام  ق�صائدهم  ال�شعراء  فيها 
�أي من  ا�ستبعاد  % دون   30 م��ن  درج���ات  �إع��ط��ا�ؤه��م 
المت�سابقين، ومن ثم ينتقلون �إلى مرحلة الت�صويت التي 
المرحلة  وفي   ،%  40 ن�سبة  وتمثل  �أ�سبوع  لمدة  ت�ستمر 
ال�ستة  ال�شعراء  يعود  النهائية(،  )الأم�سية  الخام�سة 
ليُقدّموا ق�صائدهم �أمام لجنة التحكيم التي تمنحهم 
درجات من 30 %. ومع ختام الأم�سية الأخ�رية يتم 
جمع درجات لجنة التحكيم التراكمية لآخر �أم�سيتين 
ت�صويت  ن�سبة  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة   ،)%  60( بم��ج��م��وع 
الخا�ص  والتطبيق  الالكتروني  الموقع  عبر  الجمهور  
بالبرنامج )40 %(، ليتم ترتيب الفائزين بالم�سابقة 

من المركز الأول �إلى ال�ساد�س

توفر 200 جهاز حا�سب �آلي لطلبة دبي 
ر تخ�ص�ص 300  الأوقاف و��شؤون الق�صّ

�ألف درهم لدعم التعلم عن بعد
•• دبي - الفجر

�أعلنت  "التعلّم عن بعد" التي تم تفعيلها م�ؤخراً،  �إط��ار دعمها لمبادرة   في 
دبي  "منطقة  مع  تعاون جديد  ر" عن  الق�صّ و��شؤون  الأوق��اف  "م�ؤ�س�سة 
�آلي  200 جهاز حا�سب  �ألف درهم لتوفير  التعليمية" بتخ�صي�صها 300 

يتم منحها لعدد من طلبة مدار�س دبي الحكومية التابعة للمنطقة.
وزارة  فعّلتها  بعد" ال��ت��ي  ع��ن  "التعلم  لم��ب��ادرة  دع��م��اً  الخ��ط��وة  ه��ذه  ت���أت��ي 
التربية والتعليم منذ �أيام عبر بوابة التعلم الذكي بهدف �ضمان ا�ستفادة 

الطلاب من كافة الدرو�س والبرامج 
الحا�سوب  �أجهزة  المتوفرة من خلال 
الظروف.  مختلف  في  م��ن��ازل��ه��م،  في 
وعن المبادرة، قال �سعادة علي المطوع 
الأم���ي���ن ال����ع����ام لم���ؤ���س�����س��ة الأوق�������اف 
م�ؤ�س�سة  "تحر�ص  ر:  الق�صّ و���ش���ؤون 
دعم  على  ر  الق�صّ و���ش���ؤون  الأوق����اف 
برامجها  م���ن  ال��ع��دي��د  في  ال��ت��ع��ل��ي��م 
م�صرفاً  تخ�ص�ص  وه��ي  وم��ب��ادرات��ه��ا 
هذا  وفي  للتعليم.  م��ت��ك��ام�اًل  وق��ف��ي��اً 
التعلم  م��ب��ادرة  دعمها  ي���أت��ي  ال�سياق 
عن بعد التي �أطلقتها وزارة التربية 

من حر�ص  انطلاقاً  والتعليم م�ؤخراً 
الأطفال  فئاته وخا�صة  والم�ساهمة في تمكين  المجتمع  تنمية  الم�ؤ�س�سة على 
للتح�صيل  وم�ستدامة  �آمنة  تعليمية  بيئة  �ضمان  في  بالم�ساهمة  والن�شء 
"�سيتم تخ�صي�ص الأجهزة  العلمي والمعرفي في مختلف الظروف." وتابع: 
لم�ؤ�س�سة  التابع  التعليم  م�صرف  خلال  من  والطالبات  الطلاب  من  لعدد 
ب�سلا�سة  التعليمية  العملية  لا�ستمرار  ت�سهيلًا  ر  الق�صّ و���ش���ؤون  الأوق���اف 
�أي عقبات، ونحن حري�صون على ت�ضافر الجهود مع كافة الجهات  ودون 
�إلى  ال��و���ص��ول  ب���آل��ي��ات  والارت��ق��اء  التعليمية  العملية  با�ستمرارية  المعنية 
التعليمية  دب��ي  منطقة  وك��ان��ت  وزمان."  مكان  �أي  في  العلمي  التح�صيل 
فعّلت تطبيق مبادرة التعليم عن بعد التي طبقتها وزارة التربية والتعليم 
بادرت  فيما  للطلبة،  المعرفي  التح�صيل  ا�ستمرارية  على  حر�صاً  الدولة  في 
ر �إلى الم�ساهمة في تكاليف الأجهزة المطلوبة  م�ؤ�س�سة الأوقاف و��شؤون الق�صّ
مبادرة  تفعيل  وم��ع  دب���ي.  في  للطلبة  التعليم  �سير  �ضمان  ب��ه��دف  ل��ذل��ك 
الم�ؤ�س�سات والجهات وتفاعلها مع  تعاون  �أهمية  تت�ضح  بعد"،  عن  "التعلم 
للأطراف  الج��ه��ود  كافة  وت�ضافر  فئاته،  لمختلف  الم�ستجدة  الاحتياجات 

الفاعلة والحري�صة على خدمة المجتمع في مختلف الحالات. 

�ش�ؤون محلية

دعم  خدمات  من  م�ستفيد  �ألف   37
اجتماعي �شرطة �أبوظبي في2019

•• �أبوظبي - الفجر

الدعم  مراكز  �إدارة  وبرامج   �أن�شطة  من  �شخ�صاً  و949  37�ألف  ا�ستفاد 
الاجتماعي بقطاع �أمن المجتمع ب�شرطة �أبوظبي العام الما�ضي.

ودية  بطرق  لها  الح��ل��ول  تقديم  تم  حالة  و250  �آلاف   6 م��ع  وتعاملت   
و�سرية على يد نخبة من الخبراء والمتخ�ص�صين في مجالات علم النف�س.

و�أكد العقيد �سعيد حمد �صالح الكعبي مدير �إدارة مراكز الدعم الاجتماعي 
�أن الخدمات التي تقدمها المراكز في "�أبوظبي- الظفرة -العين “تت�ضمن 
ا�ست�شارات نف�سية واجتماعية والتعامل مع جميع �أنواع الإ�ساءات النف�سية 
بالخلافات  الإب�الغ  عند  الا�ستجابة  و�سرعة  والأ���س��رة  للطفل  والج�سدية 

الأ�سرية والتنمر والتدخل العاجل وخدمات ت�أهيل للمعنفين.
الملائم  الم��ك��ان  وت��وف�ري  والاي���واء  المح�ضون  ر�ؤي���ة  �أح��ك��ام  ت�أهيل  ت�شمل  كما 
والبيئة الآمنة مع �ضمان الا�ستقرار النف�سي للطفل وحقه الكامل في ر�ؤية 
والديه �إ�ضافة لخدمات توعوية في الملتقيات والحملات والفعاليات للتوعية 
بحقوق الطفل و�آليات حمايته. و�أ�شار �إلى اهتمام �شرطة �أبوظبي ببرامج 
توعية الطفل والأ�سرة بمحتوى متنوع يتنا�سب معهم   وتعزيز التوا�صل 
الإيجابي ب�أ�ساليب مبتكرة و�أن�شطة متميزة و�سيناريوهات نفذتها ب�أف�ضل 
المعايير كمدينة الطفل الآمن 2019 التي تعد واحدة من المبادرات لرفع 

م�ستوى الرعاية للطفل بمنظومة قانونية وت�شريعات لحمايته.
لت�أهيل  تدريبية  دورات  تنظم  الاجتماعي  ال��دع��م  م��راك��ز  �إدارة  �إن  وق��ال 
وترخي�ص الأخ�صائيين وفقاً للمعايير المحددة مع تطبيق كافة الا�شتراطات 
المعتمدة في دولة الامارات العربية المتحدة ف�ضلا عن ور�ش عمل للفئات ذات 
اجتماعين  واخ�صائيين  مدر�سين  من  بالأطفال  المبا�شر  والات�صال  ال�صلة 
التنمر  وح��الات  للإ�ساءة  المبكر  والاكت�شاف  والإر���ش��اد  للتوعية  بالمدار�س 
اللوائح  تُطبق من خلالها  �أن الخدمات  وذك��ر  الإب�الغ.  بطرق  والتعريف 
ر�ؤى  تحقق  تطويرية  وخ��ط��ط  متميزة  �أمنية  منظومة  وف��ق  وال��ق��وان�ني 

وطموحات �شرطة �أبو ظبي في الحفاظ على المكت�سبات والأمن والأمان.
النف�سيين  ل��ل��م��خ��ت�����ص�ني  الم���ي���داني  وال��ع��م��ل  الإن�������س���اني  ل��ل��ع��م��ل  وت���ط���رق 
والاجتماعيين في الفعاليات والمبادرات وتقديمهم للا�ست�شارات والتوا�صل 
النتائج  و�أف�ضل  �إيجابية  مخرجات  على  للح�صول  الجمهور  مع  المبا�شرة 
والتعامل  والاج��ت��م��اع��ي  النف�سي  ال��دع��م  �أن  �إلى  ول��ف��ت  التوعية.  ن�شر  في 
الإيجابي  ال�سلوك  ودع���م  لحلها  وال�سعي  ت��ام��ة  ب�سرية  يتم  الح���الات  م��ع 

والا�ستباقية من خلال التوعية والتركيز على الأ�سر.



�صحة وتغذية

23

تقف مجموعة من العوامل خلف ظهور الكر�ش، 
نوعيَّة  ر�أ�سها  وعلى  الج�سم،  �شكل  ي�شوّه  الذي 
م�شكلة  من  وللتخلّ�ص  المتبع.  الغذائي  النظام 
ي  �صحِّ غذائي  نظام  اتباع  من  ب��دَّ  لا  الكر�ش، 
الكر�ش،  �إزالة  في  ت�ساعد  �أطعمة  على  يحتوي 
و�إذابة الدهون المتراكمة فيه. وفي الآتي، لمحةٌ 

عن هذه الأطعمة.

الخ�ضراء: • الخ�ضراوات 
الخ�������ض���راء،  الأوراق  ذات  الخ�����������ض�����راوات   
والخ�س  وال�سبانخ  والج��رج�ري  كالبقدون�س 
والمعادن،  بالفيتامينات  غنيَّة  وال��ك��رف�����س... 
كما �أنَّها خالية من ال�سعرات الحراريَّة. وهي 
�أن تخزن  ب���دون  الم����اء،  الج�����س��م عن�صر  تم��ن��ح 
فيه، بعك�س �أنواع الخ�ضراوات الأخرى. ومن 
تليين  الخ�ضراء:  الخ�ضراوات  تناول  فوائد 
انتفاخ  �أو  الإم�����س��اك  ��ا يُخلِّ�ص م��ن  الم��ع��دة، ممَّ

المعدة.

• ال�شوفان:
منح  في  الة  الفعَّ الأطعمة  من  ال�شوفان  يعدّ   
اليوم،  ب��داي��ة  في  المطلوبة  ال��ط��اق��ة  الج�سم 
ت��ذك��ر، وبالتالي  ال����وزن  زي����ادة في  ب����دون 
فال�شوفان  ال��ك��ر���ش.  م��ن  يُ��خ��لّ�����ص  ه��و 
زال�شعور  تُعزِّ متكاملة  وجبة غذائيَّة 
ا  �أي�ضً وتُ��ع��زّز   ، ط��وي�ًاالً بال�شبع 
الغذائي،  ال��ت��م��ث��ي��ل  ��ة  ع��م��ل��يَّ
الكر�ش؛  الدهون في  و�إح��رق 
الألياف  ع��ل��ى  لاح��ت��وائ��ه��ا 

القابلة للذوبان.

الغنيّة  الأطعمة   •
ب������ال������ده������ون غ�ري 

الم�شبعة: 
ي��ع��ت��ق��د ب��ع�����ض الأف��������راد، 
حميات  ي���ت���ب���ع���ون  ال����ذي����ن 
��ة ه��ادف��ة الى فقدان  غ��ذائ��يَّ
ال���������������وزن، ب������������أن ال������ده������ون 
خطر  بزيادة  ترتبط  ب�أنواعها 
كثيرة،  ب����أم���را����ض  الإ����ص���اب���ة 
الحقيقة،  وفي  ال�سمنة.  ومنها 
ي���ع���دُّ ب��ع�����ض �أن��������واع ال���ده���ون 
البع�ض  ول��ك��نَّ  بالفعل،  ك��ذل��ك 
الأطعمة  ���ة  وب���خ���ا����صَّ الآخ���������ر، 
الم�شبعة،  غ�ري  ب��ال��ده��ون  ��ة  ال��غ��ن��يَّ
والأف����وك����ادو، و�سمك  ��رات،  ك��المُ��ك�����سَّ
تعتبر  ال��زي��ت��ون،  وزي���ت  ال�سلمون، 
تُقلّل  وهي  ة،  لل�صحَّ مفيدًا  م�صدرًا 
�سيَّما  لا  ال��ك��ر���ش،  منطقة  في  ال��ده��ون 

عند تناولها باعتدال.

• اللوز:
من  تحدّ  التي  بالألياف،  النيء  اللوز  يزخر   
. وفي ه���ذا الإط����ار،  ال�����ش��ع��ور ب��الج��وع ط���وي�لً�ًاا

�سنة  في  �صادرة  علميَّة  درا�سات  كانت 
تحتوي  التي  الأطعمة  عن   2007

�أن  �أثبتت  عالية،  ح��راري��ة  �سعرات  على 
ال���ده���ون في البطن  تُ���راك���م  ال��ل��وز لا  ح��ب��ات 

ين�صح  لذا،  الأ�شكال.  �شكل من  ب�أي 
التغذية بتناول حفنة من  خبراء 

الوجبة  في  يوميًّا،  اللوز،  حبَّات 
الخفيفة )�سناك(.

ال���زي���ت���ون  زي������ت   •
البكر: 

ي����ح����ت����وي زي�������ت ال����زي����ت����ون 
البكر على دهون غير م�شبعة، 

ومُ�ساعدة في خ�سارة الوزن، والتخلُّ�ص من 
الذي  الأوليك  لغناه بحم�ض  الكر�ش؛ وذلك 
يعمل على تك�سير الدهون الموجودة في الج�سم، 
في  الكولي�سترول  ن�سبة  من  ا  �أي�ضً والتقليل 

الدم.

التفاح: • خلّ 
الغذائي،  التمثيل  عمليَّة  التفاح  خ��لّ  ز  يُحفِّ  
ر؛  ل��ل��ده��ون وال�سكَّ ال��ك��ب��د  �إن��ت��اج  وي��ق��لّ��ل م��ن 
يكبح  وه��و  الخ��ل��ي��ك.  لاح��ت��وائ��ه على حم�ض 
حم�ض  �أن  الى  ت�شير  درا���س��ة  وف���ق  ��ة،  ال�����ش��ه��يَّ
الخليك يقمع المراكز الم��سؤولة عن ال�شهيَّة في 
الدماغ، وبالتالي يقلّل من تناول الطعام. كما 
المتراكمة في  ال��ده��ون  ت��ذوي��ب  يُ�ساهم في  ���ه  �أنَّ
ا في منطقة الكر�ش. ويعتبر  الج�سم، خ�صو�صً
ال�سموم  م��ن  للتخلّ�ص  ال��ط��رق  �أف�����ض��ل  م��ن 

العالقة في الج�سم.

• ال�شاي الأخ�ضر:
ا   هو يطرد ال�سوائل الزائدة من الج�سم، ممَّ
البطن، وبالتالي  انتفاخ  ي�ساعد في الحدِّ من 
الدهون  و�إح�������راق  ال��ه�����ض��م،  ��ة  ع��م��ل��يَّ يُ�������س���رّع 

المتراكمة في الج�سم.

التوت: • ع�صير 
عالية من  ن�سبة  التوت على   يحتوي ع�صير 
ا  المواد الم�ضادة للأك�سدة، والفيتامين "ج"، ممَّ
تت�سبّب  التي  ال��زائ��دة  ال�سوائل  م��ن  يُخلِّ�ص 
بانتفاخ البطن، وبالتالي الح�صول على بطن 

�أمل�س.

• الهليون:
الخ�����ض��راوات من  م��ن  ال�صنف  ه��ذا  يُخلِّ�ص   

لغناه  الكر�ش؛  منطقة  في  المتراكمة  الدهون 
ب و "ج" و"هـ"،  بالفيتامينات "�أ" و"ب" المركَّ
في  ي�ساعدان  اللذين  والبوتا�سيوم  وبالزنك 

التخل�ص من ال�سوائل الزائدة في الج�سم.

• الطماطم:
�����������ارب ال����ط����م����اط����م ده������ون   ُحت

ال���ب���ط���ن؛ لاح��ت��وائ��ه��ا على 
ي�سمى  بروتيني  ه��رم��ون 

ال����ذي  الـ"ليبتين"، 
ل اله�ضم،  يُنظّم مُعدَّ

ال�شهيَّة،  وم�ستوى 
����������������ا ي����ل����ع����ب  ممَّ

رئي�سًا  دورًا 
خ���������س����ارة  في 
ال����������������������وزن، 
لتخلّ�ص  ا و
من الكر�ش.

• الثوم:
 يحتوي الثوم على م�ضادات 

كيميائيَّة  م��ادة  وعلى  للأك�سدة، 
وهذه  الـ"�ألي�سين"،  ت�سمى  طبيعيَّة 

ال��دم لخلق منتج  م��ع  تتفاعل  الأخ�ي�رة 
ة،  ال�ضارَّ ال��ب��ك��ت�ريي��ا  ق��ت��ل  ع��ل��ى  ق�����ادر 
وت��خ��ل��ي�����ص الج�����س��م م���ن ال��ع��دي��د من 
هامًا  دورًا  ي���ؤدي  فالثوم  الفيرو�سات. 
من  وال��ت��خ��لّ�����ص  الأم���ع���اء،  تنظيف  في 
الانتفاخ والغازات. ولذا، ين�صح خبراء 

الثوم  ب�إ�ضافة بع�ض ف�صو�ص  التغذية 
مبا�شرة،  ت��ق��ديم��ه  ق��ب��ل  ال��ط��ع��ام،  �إلى 
ل��ل��ح�����ص��ول ع���ل���ى ال����ق����در الأك����ب���ر من 

فائدتها.

يذيب الدهون المتراكمة حول الخ�صر

ي ي�ساعد على ازالة الكر�ش نظام غذائي �صحِّ
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متوازن غذائي  نظام  اتباع   1-
يحتاج الج�سم للعنا�صر الغذائية المهمة لممار�سة عملياته 

الحيوية وتقويةجهاز المناعة.
العديد  على  الغذائي  النظام  ي�شتمل  �أن  ويف�ضل 

من الأطعمة الملونة، مثل الباذنجان الأرجواني 
البرتقالي  والج������زر  الح����م����راء  وال���ط���م���اط���م 

كاروتين  البيتا  �إن  حيث  الأخ�ضر؛  والتفاح 
الفواكه والخ�ضروات ‫تعمل  الموجودة في 

�أن  �أي�ضا  ويمكن  للأك�سدة،  كم�ضادات 
بال�سرطان  الإ���ص��اب��ة  خطر  م��ن  تقلل 

بن�سبة ت�صل �إلى 40%.

بال�سوائل  الج�سم  �إمداد   2-
الكافية

ح�����والي  �إلى  الج���������س����م  ي����ح����ت����اج 
ال�سوائل  من  مليلترا   40-35

ك��ي��ل��وغ��رام م��ن وزن  لكل 
الج�سم، مما 

�أن  ي��ع��ن��ي 
ل�شخ�ص  ا
ي�����ح�����ت�����اج 
لى  �إ
ح�����������والي 
2.4 لتر 

ال�سوائل  نق�ص  فعند  كيلوغراما،   60 لكل  ال�سوائل  من 
بالأك�سجين  الأج��ه��زة  �إم���داد  يقل  الج�سم  في 
وينخف�ض �ضغط الدم، وهو ما يترتب 
ت�سارع  �أو  ب��ال�����ص��داع  الإ���ص��اب��ة  ع��ل��ي��ه 

دقات القلب.

الريا�ضة ممار�سة   3-
على  الريا�ضة  ت�ساعد 

تجنب م�شاكل العظام والظهر وم�شكلة تراكم الدهون في 
الخفيفة  الريا�ضية  التمارين  بممار�سة  وين�صح  الج�سم، 
لمدة 10-15 دقيقة يوميا، �إذ تعمل الريا�ضة على تح�سين 

الدورة الدموية والحال المزاجية والنف�سية.

ال�ضحك  4-
�أن دق��ي��ق��ة من  وج����د ال���دك���ت���ور ريم���ون���د �أي.م���������ودي 

ال�ضحك تعدل 45 دقيقة من ممار�سةتمارين 
الأميركي  ال��ب��اح��ث  وي��ع��ل��ل  الا����س�ت�رخ���اء. 

�إم��داد المخ  ذلك ب�أن ال�ضحك يزيد من 
ال�ضغط  م���ن  وي��ق��ل��ل  ب��الأك�����س��ج�ني، 
وي��ع��م��ل ع��ل��ى تح��ف��ي��ز ال��ه�����ض��م، كما 
�إف�����راز  ي�����س��اع��دع��ل��ى  ال�����ض��ح��ك  �أن 

هرمونات ال�سعادة.

ال���روت�ي�ن  ك�����س��ر   5-
اليومي

ال�صحة  تح���ت���اج 
ال������ذه������ن������ي������ة 
ل������ك�������������س������ر 

ال��������روت����ي���ن 
ال�����ي�����وم�����ي 
قد  ال��������ذي 
ي��ك��ون مملا 

الذهاب  ط��ري��ق  تغيير  خ�الل  م��ن  وذل���ك  بع�ضال�شيء، 
المعتاد لمكان العمل مثلا، �أوممار�سة تمرينات جديدة 

ومعاي�شات  ب��ت��ج��ارب  الا���س��ت��م��ت��اع  �أو  ال��ي��وغ��ا،  م��ث��ل 
جديدة.

النوم غرفة  �أجواء  مراعاة   6-
النوم  �أن تكون درج��ة ح��رارة غرفة  يجب 

مع  ج��ي��د،  ن��وم  على  للح�صول  منا�سبة 
ت��ه��وي��ة غ��رف��ة ال���ن���وم ج��ي��دا ع��ل��ى مدار 

ال���ي���وم، و���ض��ب��ط درج����ة رط���وب���ة الغرفة 
المخاطية  ب��الأغ�����ش��ي��ة  الإ����ض���رار  ل��ع��دم 
الفيرو�سات  لهجمات  عر�ضة  وجعلها 

والبكتيريا.

ن�صائح للا�ستمتاع ب�صحة جيدة طوال ال�سنة
على  جيدة  ب�صحة  للا�ستمتاع  والإر�شادات  الن�صائح  الألمانيةبع�ض  )فرويندين(  مجلة  قدمت 

طوال العام، ن�ستعر�ضها هنا:
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العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
�أمر على عري�ضة / تغيير الا�سم الأول 

مقدم الطلب : محمد علي يحيى عبدالله النقبي 
يطيب لمحكمة خورفكان الإتحادية الإبتدائية ان تقدم ل�سعادتكم اطيب 
يحيى  علي  محمد  ال�سيد/  من  المقدم  للطب  �شركها  ووافر  تحياتها 
عبدالله النقبي ، تغير الا�سم الأول لابنه )متيم( في جواز �سفره وخلا�صة 
القيد لوالدة - رقم )6793/304( لي�صبح الا�سم الكامل : نهيان محمد 
يتقدم  ان  ذلك  على  اعترا�ض  لديه  فمن   ، النقبي  عبدالله  يحيى  علي 
الى محكمة خورفكان الإتحادية الإبتدائية خلال خم�سة ع�شر يوما من 

تاريخ هذا الإعلان. 
 القا�ضي/ �سليمان را�شد �سليمان الكعبي 

رئي�س محكمة خورفكان الإتحادية الإبتدائية  

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
 اعـــــــلان       

تقدم الي انا الكاتب العدل بادارة الكاتب العدل والت�صديقات- خورفكان  : ال�سيد/ 
محمد عبدالرحيم عبدالله ح�سن النقبي - الجن�سية : الإمارات وطلب الت�صديق 
على محرر يت�ضمن )تنازل( في الا�سم التجاري الأول للوجبات ال�سريعة والمرخ�ص 
من دائرة التنمية الاقت�صادية في  ال�شارقة رخ�صة تجارية رقم 750490 ال�صادر 
بتاريخ 2017/8/21 دائرة التنمية الإقت�صادية بخورفكان. الى ال�سيد/ �إ�سماعيل 
بان  للجميع  ليكن معلوما  الهند.    : الجن�سية  باتروت.  مامد  كونومال بيرونتا 
الكاتب العدل في مدينة خورفكان �سيقوم بالت�صديق على توقيعات ذوي ال��شأن في 

المحرر المذكور بعد انق�ضاء 14 يوم من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
�سهيل علي �سعيد خلف النقبي
الكاتب العدل العام

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

الكاتب العدل- خورفكان
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

 اعـــــــلان       
تقدم الي انا الكاتب العدل بادارة الكاتب العدل والت�صديقات- خورفكان  : ال�سيد/ 
محمد عبدالرحيم عبدالله ح�سن النقبي - الجن�سية : الإمارات وطلب الت�صديق 
من  والمرخ�ص  كافيه  البندقية  التجاري  الا�سم  في  )تنازل(  يت�ضمن  محرر  على 
دائرة التنمية الاقت�صادية في ال�شارقة رخ�صة تجارية رقم 750490 ال�صادر بتاريخ 
2017/7/6 دائرة التنمية الإقت�صادية بخورفكان. الى ال�سيد/ �إ�سماعيل كونومال 
الكاتب  ب��ان  للجميع  معلوما  ليكن  الهند.    : الجن�سية  ب��ات��روت.  مامد  بيرونتا 
العدل في مدينة خورفكان �سيقوم بالت�صديق على توقيعات ذوي ال��شأن في المحرر 

المذكور بعد انق�ضاء 14 يوم من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
�سهيل علي �سعيد خلف النقبي
الكاتب العدل العام

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

الكاتب العدل- خورفكان

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
  اعلان بالن�شر

المرجع : 263
ليكن معلوما للجميع بان ال�سيدة/ اناندافالي �سا�سيدهاران بيلاى لامبوداران بيلاي 
، هندية  الجن�سية ترغب في البيع والتنازل عن كامل ح�صته البالغة 100% في )واحة 
الرم�س لتجارة وخياطة الملاب�س الن�سائية - بموجب رخ�صة  رقم )733956( وذلك الى 
ال�سيدة/ بينا كوياكوتى بلافيلا �ساييد محمد كوياكوتي ، هندية الجن�سية - تعديلات 

اخرى : تنازل �صاحب الرخ�صة الى اخر ، وتغيير وكيل خدمات. 
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
في �شان الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  
على الاجراء الم�شار اليه بعد ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
مكتب  الكاتب العدل بال�شارقة 

�إنجازات للخدمات  ال�صناعية 13

وزارة العدل
  ال�شئون الفنية والتعاون الدولي 

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
  اعلان بالن�شر

المرجع : 265
الهند   - فيتيل  تيروفات  حمزه  نو�شاد  ال�سيدة/�شم�سينه  بان  للجميع  معلوما  ليكن 
الجن�سية ، وال�سيدة/ �شرين �شاندانا �شيكوتيكاتاكام مو�سى - الهند الجن�سية يرغبون 
في البيع والتنازل عن كامل ح�صتهم البالغة )100%( وذلك الى ال�سيدة : نيثو �ساجيف 
ثها�شابيليلي كوت�شورامان جيان - الهند الجن�سية في الرخ�صة با�سم )الب�ستان الابي�ض 

للخياطة( ت�أ�س�ست ب�إمارة ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم )628335( 
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة  2013 
في �شان الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  
على الاجراء الم�شار اليه بعد ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض 

حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية
مكتب  الكاتب العدل بال�شارقة 

�إنجازات للخدمات  ال�صناعية 13

وزارة العدل
  ال�شئون الفنية والتعاون الدولي 

  ادارة الكاتب العدل والت�صديقات

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : �سوبرماركت ميلك اند هني )�ش ذ م م(  
 PJTR-SH010-RETAIL UNIT NO.G-11 دب��ي   - النخلة  ج��زي��رة   - نخيل   : ال��ع��ن��وان 
القيد  رق���م   626963  : ال��رخ�����ص��ة  رق���م   ، مح����دودة  م�����س���ؤول��ي��ة  ذات   : ال��ق��ان��وني  ال�شكل 
ب�أنه  التنمية الاقت�صادية بدبي  بال�سجل التجاري : 1049297 بموجب هذا تعلن دائرة 
وذلك   ، �أع�ل�اه  الم��ذك��ورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  ق��د 
دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2020/3/16 بتاريخ  دبي  محاكم  ق��رار  بموجب 
�إلى الم�صفي المعين  التقدم  �أو مطالبة  �أي اعترا�ض  بتاريخ 2020/3/16 وعلى من لديه 
مكتب  ملك   3 رقم  مكتب   : العنوان  قانونيون  محا�سبون  وم�شاركوه  الكتبي 
ه��ات��ف  04-3215355   - ال��ق��وز الاولى   - ب��ردب��ي   - الم���ؤق��ت��ة  اللجنة  دب��ي   ولي عهد 
وذلك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-3215356 فاك�س: 

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

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
  �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 
لت�صفية    �أع�اله  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  بدبي  الاقت�صادية  التنمية 
وذل��ك بموجب ق��رار محاكم دبي  �سوبرماركت ميلك اند هني )�ش ذ م م( 
بتاريخ 2020/3/16 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ  2020/3/16 
مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض  �أي  لديه  من  وعلى 
الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر للح�ضور �أمام مكتب �إدارة الدعوى باللغتين 

احداها ت�صدر باللغة الإنجليزية  
في الإ�ستئناف رقم 2019/415 عمالي  

بناء علي طلب الم�ست�أنف / اجرة ال�شارقة 
الى الم�ست�أنف �ضده / ا�سفانديار احمد رحيم حنان 

بمحكمة  ال���دع���وى  �إدارة  مكتب  ام���ام  ب��الح�����ض��ور  مكلف  ان���ت 
وذلك  معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   - ال�شارقة  ا�ستئناف 
الموافق 2020/3/23 في الدعوى المذكور رقمها  في يوم الإثنين 

اعلاه - بو�صفك م�ست�أنف �ضده.  
مدير الدعوى       

  وزارة العدل
محكمة ال�شارقة  الاتحادية الا�ستئنافية

مكتب ادارة الدعوى
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

�إعلان عن بيع عقار بالمزاد العلني
بالن�شر في جريدتين ر�سميتين 

في الق�ضية التنفيذية رقم 2017/1147 ر�أ�س الخيمة 
ملكية  العقار  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محمكة  تعلن 
انتقال رقم 2016/03977 لأعلى �سعر ، فيلا في منطقة الخران الم�ساحة 14986.38 
ها�شم  عبدالرحمن  علي  فهد   / عليه  للمحكوم  ملكيتها  والعائدة   ، مربع  ق��دم 
بتاريخ 2020/3/23 عن طريق �شركة الإم��ارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة 
الثانية ع�شر ظهرا. فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاطلاع الدخول على الموقع 
 ، www.emiratesauction.ae الإلكتروني ل�شركة الإمارات للمزادات
ومن يرغب بالإعترا�ض عليه مراجعة دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى 

جل�سة المزاد المذكورة.
رئي�س ق�سم التنفيذ

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
في الق�ضية رقم 2018/2235 تجاري كلي 

يدعو كل من الخبير الح�سابي / محمد فرحات والخبير الهند�سي / فرا�س عبدالكريم 
�سراج الخ�صمين المدخلين في الدعوى �أعلاه �شركة ار�ض �شم�س الإمارات لإدارة الم�شاريع 
�ش ذ م م - �شركة ان�شاء للخدمات �ش ذ م م - لح�ضور اجتماع الخبرة �سواء  ب�شخ�صهما 
او بوا�سطة وكيلا قانونيا عنهما والمقرر عقده يوم الاحد الموافق 2020/3/22 ال�ساعة 
الثانية ع�شر ظهرا او في غ�ضون ا�سبوع من تاريخ ن�شر هذا الإعلان �أيهما �أقرب ، وفي 
الآن�سة  �سر الخبرة  امينة  التوا�صل مع  المدخلين  تلك الحالة يطلب من الخ�صمين 
/ منال ، وذلك للاتفاق على موعد الاجتماع وذلك في مقر مكتب الخبير الح�سابي 
الكائن في بناية فندق ايبي�س - مدخل المكاتب - �شارع الرقة - دبي - مكتب رقم 5001 - 

الطابق الخام�س وللات�صال على هاتف رقم 04-2500251 
 suha@farahatco.com : وعلى الايميل

الخبيرالح�سابي / محمد فرحات  

دعوة لح�ضور �إجتماع الخبرة 

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

الى الأعزاء جميع الم�ست�أجرين ال�سابقين لوحدات العقار الذي كان 
م�شيدا على قطعة الار�ض رقم )320-118( دبي ، منطقة نايف 
، واعمالا للمادة 29 من القانون رقم 27 ل�سنة 2007 م في ��شأن 
تنظيم العلاقة بين الم�ؤجرين والم�ست�أجرين في �إمارة دبي ، وحيث 

اننا لم ن�ستدل على عنوانكم ف�إنه ي�سرنا اخطاركم بان المبنى 
الجديد قد �أ�صبح جاهزا للت�أجير وفي حال رغبتكم بالت�أجير وفقا 

لل�شروط يمكنكم مراجعة مكتبنا العقاري الكائن بالقرهود ، 
مبنى بن لوتاه 17 ، هاتف رقم 042628222 

عن المالك / ورثة نا�صر را�شد لوتاه  

�إعلان بالن�شر 

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

الى الأعزاء جميع الم�ست�أجرين ال�سابقين لوحدات العقار الذي كان 
م�شيدا على قطعة الار�ض رقم )7389-214( دبي ، منطقة 

القرهود ، واعمالا للمادة 29 من القانون رقم 27 ل�سنة 2007 
م في ��شأن تنظيم العلاقة بين الم�ؤجرين والم�ست�أجرين في �إمارة 

دبي ، وحيث اننا لم ن�ستدل على عنوانكم ف�إنه ي�سرنا اخطاركم 
بان المبنى الجديد قد �أ�صبح جاهزا للت�أجير وفي حال رغبتكم 

بالت�أجير وفقا لل�شروط يمكنكم مراجعة مكتبنا العقاري الكائن 
بالقرهود ، مبنى بن لوتاه 17 ، هاتف رقم 042628222 

عن المالك / ورثة نا�صر را�شد لوتاه  

�إعلان بالن�شر 

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
محكمة را�س الخيمة الإبتدائية - دائرة الإفلا�س 
�أمين التفلي�سة / الدكتور ظافر محمد كنان الحيرة

�إعلان التفلي�سة للدعوى 20 ل�سنة 2020 
المدعية : انكميلند بيه تي �أي ليمتد 

المدعي عليها : ميتل ما�سترز - م م ح 
�صد الحكم بالدعوى اعلاه وتقرر : 

�أولا : افتتاح اجراءات افلا�س ال�شركة المدعي عليها )ميتل ما�سترز( م م ح وا�شهار افلا�سها وت�صفية اموالها 
ثانيا : تعيين الخبير ك�أمين للتفلي�سة وي�ضحى �صاحب ال�صفة في كل ما له علاقة ب�أموال التفلي�سة باعتباره وكيلا عن 
جماعة الدائنين وعن ال�شركة المفل�سة وعليه ووفقا لتكليف المحكمة باتخاذ �إجراءات الافلا�س المتبعة �أ�صولا لذلك يعلن 
امين التفلي�سة / د. ظافر محمد كنان الحيرة انه لمن يرغب فعليه التقدم اليه بعنوانه الكائن �إمارة دبي - مكتبنا في �شارع 
ال�شيخ زايد - بالقرب من فندق كراون بلازا - برج �سعيد 1 )بناية بنك الإمارات دبي الوطني( - الطابق 19 مكتب رقم 
1901 بجانب محطة المترو المركز التجاري العالمي - بريد �إلكتروني coach@victorious.ae هاتف موبايل رقم 
0569252079 - هاتف ار�ضي 043853533 - �أية مطالبات على ال�شركة المراد افلا�سها )ميتل ما�سترز( م م ح - التوا�صل مع 

�أمين التفلي�سة وتقديم الم�ستندات الداعمة لذلك. 

�أمين التفلي�سة 
د. ظافر محمد كنان محمد الحيرة  

�إجتمـــــاع خبــــــرة

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
�إعلان بالن�شر - الدعوى رقم 686 ل�سنة  2018 

لدى محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية  - الدائرة المدنية  
المرفوعة من /  مدينة ال�صين للعقارات 

�ضد / عالم ت�شابال - ذ م م 
المدعي عليه عالم ت�شابال ذ م م مدعو للح�ضور �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد 
الخمي�س  يوم  م�ساء  الثالثة  ال�ساعة  عقده  المقرر  الهند�سية  الخبرة  لاجتماع 
كافة  معكم  م�صطحبين  دبي  محاكم  بمقر  وذلك   2020 مار�س   26 الموافق 

الم�ستندات التي ترغبون في تقديمها للخبير.
للات�صال متحرك / 0505203020 

hamad.alshehi@hotmail.com : بريد الكتروني
الخبير/د. م�صطفى بن علي ال�شرياني  

�إجتمـــــاع خبــــــرة
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

 اعلان للح�ضور �أمام مكتب �إدارة الدعوى )ن�شرا(
باللغة العربية والانجليزية 

في الدعوى رقم )2020/290( مدني جزئي 
بناء على طلب المدعية / �شركة نزيه للتجارة العامة 

الى المدعي عليهما الأولى / �صالون مبروك لل�سيدات والثاني / رينو �شارما باوديل 
- نيبال الجن�سية.  اقامت المدعية الدعوى رقم 2020/290 )مدني جزئي( ، وعليه 
عجمان  بمحكمة  الكائن  ال��دع��وى  �إدارة  مدير  مكتب  ام��ام  بالح�ضور  مكلف  ان��ت 
الم��واف��ق 2020/4/6 م  ي��وم الإث��ن�ني  الإتح��ادي��ة الإبتدائية مكتب رق��م )4( وذل��ك في 
ال�ساعة 9.00 �صباحا. �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد وتقديم مذكرة جوابية على 
الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك للنظر في الدعوى المذكورة �أعلاه ب�صفتك 

المدعي عليه.   
 عبدالملك خلفان النقبي 

مدير �إدارة الدعوى / محكمة عجمان الإتحادية الإبتدائية 

  وزارة العدل
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

مكتب ادارة الدعوى

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/1830(

المنذر : ايمن محمد منير كوجان - �سوري الجن�سية 
بوكالة المحامي / فهد �سلطان لوتاه 

�ضد المنذر اليه : محمد غزوان م�صباح الخادم - �سوري الجن�سية )مجهول محل الإقامة( 
ب�ضرورة �سداد مبلغ وقدره 2.500.000 درهم مليونين وخم�سمائة الف درهم وذلك في خلال مدة 

اق�صاها �سبعة ايام من تاريخ هذا الانذار 
وفي حالة امتناع المنذر اليه عن ت�سليم المنذر مبلغ وقدره 2.500.000 درهم الم�ستحق عليه خلال 
المدة المحددة �سلفا �سي�ضطر المنذر الى مقا�ضاة المنذر اليه لا�ست�صدار حكم ق�ضائي �ضده بالزامه 
ب�سداد المبلغ �سالف الذكر اعلاه بالإ�ضافة الى الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة والفائدة 
بواقع 12% من تاريخ الامتناع وحتى ال�سداد التام مع الاحتفاظ بحقوق المنذر القانونية بحقه في 
التعوي�ض المادي والادبي عما لحق به من ا�ضرار جراء عدم �سداد المنذر اليه المبلغ �سالف البيان 

اعلاه الى المنذر حتى الان.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/1832(

المنذر : احمد محمد ح�سن علي البلو�شي - �إماراتي الجن�سية 
بوكالة المحاميين / فهد �سلطان لوتاه وعبدالحميد علي من�سي 

�ضد المنذر اليها : ايمبلي ا�سونيون اجوا�ستين - فلبينية الجن�سية
)مجهول محل الإقامة( 

دره��م( في خلال  وق��دره )53.666  �سداد مبلغ  ب�سرعة  اليها  المنذر  التنبيه على   : �أولا 
ا�سبوع من تاريخ التبليغ.

القانونية  الإج����راءات  كافة  يتخذ  �سوف  الم��ن��ذر  ب��ان  اليها  الم��ن��ذر  على  التنبيه   : ثانيا 
والم�صاريف  للر�سوم  بالإ�ضافة  الذكر  �سالف  المبلغ  ب�سداد  لمطالبتها  والمدنية  الجزائية 
واتعاب المحاماة والفائدة القانونية بواقع 12% �سنويا من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد 

التام وهذا للعلم بما جاء به ونفاذ مفعوله في المدة القانونية. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/1834(

مقدم من المنذر : مهند عو�ض �سيد احمد علي - �سوداني الجن�سية 
الى المنذر اليهما : 1( واحة الهير لتجارة الأعلاف 

2( محمود الطاهر محمد الأمين - �سوداني الجن�سية
)مجهول محل اقامة( 

و�سبعة  اربعمائة   )497.660( مبلغ  ب�سداد  اليهما  المنذر  ينذر  المنذر 
وت�سعون الف و�ستمائة و�ستون درهم خلال )5( خم�سة ايام من وفقا 

للقانون من تاريخ الن�شر. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بيع  عقار بالن�شر   

فى الدعوى رقم  2019/6 بيع عقار مرهون   
الثانية - �شارع رقم  �إم��ارة دبي - دبي - الق�صي�ص  ر�أ���س الخيمة الوطني - �ش م ع - عنوانه : الإم���ارات -  طالب التنفيذ: بنك 

 3700095802 مكاني  رقم  غراند  تايم  فندق  بجنب   - نيهال  مبنى   -  5
المنفذ �ضده : مانوج جايكي�شن بهوجواني - و�آخ��رون  - عنوانه :  الإم��ارات - �إمارة دبي - بردبي - مدينة دبي للاعلام - �شارع 

ال�صفوح - مكاتب لوفت�س 2 - الطابق الأول رقم مكاني 1421176928
منفذ �ضده / كابيتال ماركتينج منطقة حرة - ذ م م

بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�ضى  ان  التالية  الثلاث  الاي��ام  وفي  م�ساء   5.00 ال�ساعة   2020/3/25 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�ضحة او�صافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�شركة الامارات للمزادات وعلى موقعها الالكتروني
المزايدة  دخول  قبل  الأ�سا�سي  الثمن  %20 من  يقل عن  ت�أمين لا  ايداع  ال�شراء  راغبي  وعلى    )emiratesauction.ae
المواعيد  التقدم باعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي  البيع  ولكل من لديه اعترا�ض على 
المبينة بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة ايام التالية 
لجل�سة البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�شرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�شرط الا تقل 
او�صاف  بيان  يلي  وفيما  المحكمة  والم�صروفات خزينة  المعرو�ض  الثمن  كامل  بايداع  يقوم  ان  الثمن على  الزيادة  عن ع�شر  هذه 
الممتلكات  :  �شقة �سكنية - المنطقة : الحبية الرابعة - رقم الار�ض : 82 - رقم البلدية : 259 - 682 - الم�ساحة : 147.83 
 - 305 - بمبلغ )1.113.859.00( دره��م   : ال��وح��دة  رق��م   - 4 ب��ارك  اولمبيك   : المبنى  ا�سم   -  1  : المبنى  رق��م  متر مربع - 

ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�س الق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بيع  عقار بالن�شر    للمنفذ �ضده   

فى الدعوى رقم  2019/149 بيع عقار مرهون     
طالب التنفيذ: بنك دبي التجاري - �ش م ع 

عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بردبي - دبي - مبنى ا�سبكت تاور - �شقة 404 - الخليج التجاري - الطابق الرابع / مكتب 
المحامي نا�صر ال�شام�سي للمحاماة والا�ست�شارات القانونية 

المنفذ �ضده : �شالمرز الهند�سية المحدودة - �ش ذ م م - ب�صفتها ال�شركة المدين الا�صلي - و�آخرون 
عنوانه :  الإمارات - �إمارة دبي - مجمع دبي للا�ستثمار الأول - دبي - مبنى رقم 299 - 597 انف�ستمنت بارك 

اقت�ضى الحال �سيجرى  ان  التالية  الثلاث  الاي��ام  5.00 م�ساء وفي  ال�ساعة   2020/3/25 الموافق  انه في يوم الاربعاء 
بيع العقار المو�ضحة او�صافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�شركة الامارات للمزادات وعلى موقعها الالكتروني 
)www.emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�شراء من مواطني الدولة  ايداع ت�أمين لا يقل عن %20 من 
الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل من لديه اعترا�ض على البيع التقدم باعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات 
قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة بالمادة 301 من قانون الإج��راءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع 

كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة ايام التالية لجل�سة البيع. وفيما يلي بيان او�صاف الممتلكات : 
قطعة ار�ض وما عليها من بناء - رقم الار�ض - 159 - المنطقة : ال�صفوح الأولى - الم�ساحة : 736.66 متر مربع - 

المقدرة بـــ )8.500.000( درهم  - ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�س الق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بيع  عقار بالن�شر    للمنفذ �ضده   
فى الدعوى رقم  2019/11 بيع عقار مرهون   

طالب التنفيذ:�أ�صيل للتمويل "ا�صيل" )�ش م خ( 
عنوانه : �إمارة ابوظبي - البطين - �شارع الملك  عبدالله بن عبدالعزيز - خلف م�صرف �أبوظبي الإ�سلامي - بجوار �شركة الخليج 

العقارية ومحله المختار مكتب الثقة للمحاماة والا�ست�شارات القانونية الكائن بال�شارقة 
المنفذ �ضده : ت�شينغ ييى ت�شيونغ 

عنوانه : �إمارة دبي - منطقة الحبية الثالثة - وايت فليد ، اكويا باي داماك - رقم الار�ض 286 - رقم البلدية : 6750/676 
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�ضى  ان  التالية  الثلاث  الاي��ام  وفي  م�ساء   5.00 ال�ساعة   2020/3/25 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�ضحة او�صافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�شركة الامارات للمزادات وعلى موقعها الالكتروني

emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لا يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�ض على البيع التقدم باعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�شرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�شرط الا تقل هذه الزيادة  

عن ع�شر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�صاف الممتلكات  : 
قطعة ار�ض وما عليها من بناء - رقم الار�ض : 286 - المنطقة : الحبية الثالثة - الم�ساحة :  479.59 متر مربع - المقدرة بــــ 

)2.600.000( درهم -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�س الق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بيع  عقار بالن�شر 

فى الدعوى رقم 2016/3275 تنفيذ تجاري   
طالب التنفيذ: �شركة البحار ال�سبع للتجارة - ذ م م  

عنوانه : دبي - بردبي - مجمع دبي للا�ستثمار الجزء 1 - بلوك 898 - 598 بالقرب من ريج لل�صناعات المعدنية - بالقرب من 
العالمية لل�شحن والنقل - مقابل مطعم ال�سمك الرطب - وبجانب دبي للاثاث 

المنفذ �ضده : ال�شركة الخليجية للإ�ستثمارات العامة - �ش م ع - و�آخرون - عنوانه : �إمارة دبي - ديرة - منطقة بور�سعيد - �شارع 
312 - مقابل قرية  المطار - بناية ملك م�صبح را�شد الفتان - )فاتن بلاز( الطابق الثالث - والرابع والخام�س - مكتب رقم 

ال�شحن - بجانب م�ست�شفى القرهود الخا�ص.      منفذ �ضده / ايه �إن �سي للمقاولات - ذ م م  
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�ضى  ان  التالية  الثلاث  الاي��ام  وفي  م�ساء   5.00 ال�ساعة   2020/3/25 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�ضحة او�صافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�شركة الامارات للمزادات وعلى موقعها الالكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لا يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�ض على البيع التقدم باعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�شرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�شرط الا تقل هذه الزيادة  
عن ع�شر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�صاف الممتلكات  : عبارة 
عن ار�ض ف�ضاء - المنطقة : �سيح �شعيب 2 - رقم الار�ض : 108 - رقم البلدية : 308 - 531 - الم�ساحة : 10000.73 متر 

مربع - القيمة الكلية : 16.147.028 درهم.  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.
رئي�س الق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بيع  عقار بالن�شر  

فى الدعوى رقم  2019/93 بيع عقار مرهون   
طالب التنفيذ: الم�صرف العربي للا�ستثمار والتجارة الخارجية الم�صرف 

عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بردبي - دبي - �شارع الخليج التجاري - مبنى ا�سبكت تاور - الطابق الرابع - �شقة 404 
المنفذ �ضده : رافايلا كارنفالي - و�آخرون  - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بردبي - دبي - �شارع منطقة برج خليفة - مبنى برج 

بوليفارد بلازا تي 1 - �شقة الطابق الثامن / 801 
5.00 م�ساء وفي الايام الثلاث التالية ان اقت�ضى الحال �سيجرى بيع العقار  انه في يوم الأربعاء الموافق 2020/4/8 ال�ساعة 
www.( الال��ك�رتوني  موقعها  وعلى  ل��ل��م��زادات  الام����ارات  البيع)�شركة  بها  انيط  التى  الجهة  ل��دى  ادن���اه  او���ص��اف��ه  المو�ضحة 
emiratesauction.ae( وعلى راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لا يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�ض على البيع التقدم باعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�شرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�شرط الا تقل هذه الزيادة  

عن ع�شر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�صاف الممتلكات  : 
�شقة �سكنية - المنطقة : برج خليفة - رقم الار�ض : 165 - رقم البلدية : 894 - 345 - رقم المبنى : 1 - ا�سم المبنى : بوليفارد 

بلازا تي 1 - رقم الوحدة : 801 - بمبلغ )6.747.027.00( درهم ، يباع لاعلى عطاء.
ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�س الق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بيع  عقار بالن�شر 
فى الدعوى رقم  2019/11 بيع عقار مرهون   

طالب التنفيذ:�أ�صيل للتمويل "ا�صيل" )�ش م خ( 
عنوانه : �إمارة ابوظبي - البطين - �شارع الملك  عبدالله بن عبدالعزيز - خلف م�صرف �أبوظبي الإ�سلامي - بجوار �شركة الخليج 

العقارية ومحله المختار مكتب الثقة للمحاماة والا�ست�شارات القانونية الكائن بال�شارقة 
المنفذ �ضده : ت�شينغ ييى ت�شيونغ 

عنوانه : �إمارة دبي - منطقة الحبية الثالثة - وايت فليد ، اكويا باي داماك - رقم الار�ض 286 - رقم البلدية : 6750/676 
بيع  �سيجرى  الح��ال  اقت�ضى  ان  التالية  الثلاث  الاي��ام  وفي  م�ساء   5.00 ال�ساعة   2020/3/25 الم��واف��ق  الأرب��ع��اء  ي��وم  في  ان��ه 
www.( العقار المو�ضحة او�صافه ادناه لدى الجهة التى انيط بها البيع)�شركة الامارات للمزادات وعلى موقعها الالكتروني
emiratesauction.ae(  وعلى راغبي ال�شراء ايداع ت�أمين لا يقل عن %20 من الثمن الأ�سا�سي قبل دخول المزايدة ولكل 
من لديه اعترا�ض على البيع التقدم باعترا�ضه معززا بما يبرره من م�ستندات قبل الجل�سة المحددة للبيع وفي المواعيد المبينة 
بالمادة 301 من قانون الإجراءات المدنية وعلى من يعتمد عطا�ؤه ايداع كامل الثمن والم�صاريف خلال ع�شرة ايام التالية لجل�سة 
البيع ولكل �شخ�ص غير ممنوع من المزايدة ان يزيد على الثمن خلال الع�شرة ايام التالية لر�سوم المزاد ب�شرط الا تقل هذه الزيادة  

عن ع�شر الثمن على ان يقوم بايداع كامل الثمن المعرو�ض والم�صروفات خزينة المحكمة وفيما يلي بيان او�صاف الممتلكات  : 
قطعة ار�ض وما عليها من بناء - رقم الار�ض : 286 - المنطقة : الحبية الثالثة - الم�ساحة :  479.59 متر مربع - المقدرة بــــ 

)2.600.000( درهم -  ملاحظة : يدفع المبلغ فورا.

 رئي�س الق�سم      

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
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العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/1851(
المنذر : انى �أوردر لخدمات التو�صيل - �ش ذ م م 

بوكالة / مكتب ب�شار الم�سايبه للإ�ست�شارات القانونية والمحاماة 
�ضد المنذر اليه : المنذر اليه : مطعم جريل كبريتوز - ذ م م 

ف�إن المنذرة تنذر المنذر اليه ب�سرعة �سداد مبلغ 11.433 )�إحدى ع�شر الف 
واربعمائة وثلاثة وثلاثين درهما( و�إلا �سوف ي�ضطر المنذر الى اتخاذ كافة 
دعوى  �إق��ام��ة  في  له  تحفظ  والتي  اليهم  المنذر  �ضد  القانونية  الإج���راءات 
من  فاته  عما  وتعوي�ضه  القانونية  الفائدة  مع  اليهم  المنذر  �ضد  ق�ضائية 

ك�سب وما لحقه من خ�سارة نتيجة الت�أخير في ال�سداد. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
انذار عدلي بالن�شر
رقم )2020/1851(

المنذر : ام اف �سي لأحوية ال�شحن - ذ م م 
بوكالة / مكتب ب�شار الم�سايبه للإ�ست�شارات القانونية والمحاماة 

�ضد المنذر اليهم : المنذر اليه : جولدن اكيلا لخطوط ملاحيه �ش ذ م م 
)فقط  دره��م   713.273.68 مبلغ  ���س��داد  ب�سرعة  اليه  الم��ن��ذر  تنذر  الم��ن��ذرة  ف���إن 
و�ستون  درهما وثمانية  و�سبعون  الف ومائتان وثلاثة  �سبعمائة وثلاثة ع�شر 
فل�سا( و�إلا �سوف ي�ضطر المنذر الى اتخاذ كافة الإجراءات القانونية �ضد المنذر 
اليهم والتي تحفظ له في �إقامة دعوى ق�ضائية �ضد المنذر اليهم مع الفائدة 
القانونية وتعوي�ضه عما فاته من ك�سب وما لحقه من خ�سارة نتيجة الت�أخير 

في ال�سداد. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 6516/2019/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/2195 امر �أداء ، ب�سداد 

المبلغ المنفذ به وقدره )149196.55 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 
طالب الإعلان : يونيفر�سال للاطارات وانظمة التلبي�س - �ش ذ م م - �صفته بالق�ضية : 

طالب التنفيذ  ويمثله : عبدالرحمن ح�سن محمد المطوع - �صفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب �إعلانه : 1- �شركة نيو ايج )ذ م م(  - �صفته - بالق�ضية : منفذ �ضده 

مجهول محل الإقامة 
المذكورة اعلاه والزامك بدفع  التنفيذية  �أقام عليك الدعوى  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
المبلغ المنفذ به وقدره )149196.55( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه 
فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 569/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/1049 تجاري 
جزئي ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )349875 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : علي جا�سم حمد زيدي - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
2- علاء عزت حلمي  المهيري  �صالح محمد  1- منى خليفة   : �إعلانهما  المطلوب 

افكار همام - �صفتهما بالق�ضية : منفذ �ضدهما - مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع 
المبلغ المنفذ به وقدره )349875( 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
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 6602/2019/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2019/319 تجاري جزئي ، ب�سداد 
المبلغ المنفذ به وقدره )286215 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : حبيب الله �سيهانا  �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : عبدالرحمن ح�سن محمد المطوع -  �صفته بالق�ضية : وكيل

�إعلانهما : 1- عمر كنيفاتي لتجارة الا�صباغ - ذ م م  2-عمر محمد كنيفاتي -  المطلوب 
�صفته بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )286215( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 786/2020/209 تنفيذ عمالي  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 768/2019 والمعدل 

بالإ�ستئناف رقم 1724/2019 ا�ستئناف عمالي ، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره ) 119782 
درهم( ل�صالح العامل

طالب الإعلان : اياد احمد محمود - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
المطلوب �إعلانه  : 1- مطعم ومقهى با�ش احمد - �ش ذ م م  - �صفته  بالق�ضية : منفذ 

�ضده - مجهول محل الإقامة 
المذكورة اعلاه والزامك بدفع  التنفيذية  �أقام عليك الدعوى  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
المبلغ المنفذ به وقدره )119782( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان 
المذكور  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�شر  المحكمة 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
 اعـــــــلان       

تقدم الي انا الكاتب العدل بادارة الكاتب العدل والت�صديقات- خورفكان  : ال�سيد/ 
احمد ح�سن علي ح�سن النقبي ، الجن�سية : الإمارات. وطلب الت�صديق على محرر 
يت�ضمن )تنازل( في الا�سم التجاري �أ�سا�س الفن لمقاولات الأ�صباغ والمرخ�ص من 
دائرة التنمية الاقت�صادية في  ال�شارقة رخ�صة تجارية رقم 241106 ال�صادر بتاريخ 
مياه  �سوجيب  ال�سيد/  الى  بخورفكان.  الإقت�صادية  التنمية  دائ��رة   1989/8/9
العدل  الكاتب  بان  ليكن معلوما للجميع  بنغلادي�ش.    : ط��ارق مياه - الجن�سية 
في مدينة خورفكان �سيقوم بالت�صديق على توقيعات ذوي ال��شأن في المحرر المذكور 

بعد انق�ضاء 14 يوم من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
�سهيل علي �سعيد خلف النقبي
الكاتب العدل العام

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

الكاتب العدل- خورفكان

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : بري�شو�س جويللز - �ش ذ م م  
العنوان : محل رقم GF181 ملك دبي مول - ال�شكل القانوني : ذات م��سؤولية 
محدودة ،  رقم الرخ�صة : 640977 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1061153 بموجب 
هذا تعلن دائرة التنمية الاقت�صادية بدبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري 
بتاريخ  ق��رار محاكم دبي  ، وذل��ك بموجب  �أع�اله  المذكورة  ال�شركة  ب�إنحلال  لديها 
2018/4/15  والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2018/4/17  وعلى من 
لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين �ساكا محا�سبون قانونيون 
العنوان : مكتب 1203 ملك براموديني ار�شاد كمال - بردبي / الخليج التجاري - 
هاتف : 2828111-04  فاك�س : 2828280-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق 

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

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �ساكا محا�سبون قانونيون
العنوان : مكتب 1203 ملك براموديني ار�شاد كمال - بردبي / الخليج التجاري 
- هاتف : 2828111-04  فاك�س : 2828280-04 بموجب هذا تعلن دائرة التنمية 
الاقت�صادية بدبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية بري�شو�س 
جويللز - �ش ذ م م   وذل��ك بموجب ق��رار محاكم دب��ي بتاريخ  2018/4/15 
�أي  بتاريخ 2018/4/17 وعلى من لديه  العدل محاكم دبي  والموثق لدى كاتب 
على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�رتا���ض 
العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية وذلك 

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

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر للم�ست�أنف �ضده للح�ضور �أمام مكتب �إدارة الدعوى

في �صحيفتين احداهما ناطقة باللغة الإنجليزية  
في الإ�ستئناف رقم 2020/296 مدني 

بناء علي طلب الم�ست�أنف / فا�ست تراك لت�أجير ال�سيارات - ذ م م
الى الم�ست�أنف �ضده / 1- �أف�ضل بونوكان اندي فالابيل محمد 

 2- جيوفري با�سكو ديميتوي 3-�شركة النجمة الا�ستوائية للتجارة العامة - ذ م م - 
ا�ستئناف  بمحكمة   )2( رق��م  ال��دع��وى  �إدارة  مكتب  ام��ام  بالح�ضور  مكلف  ان��ت 
على  جوابية  م��ذك��رة  وت��ق��ديم  معتمد  وك��ي��ل  بوا�سطة  او  �شخ�صيا   - ال�شارقة 
الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات  وذلك في يوم الاحد الموافق 2020/3/22 في 

الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك م�ست�أنف �ضده.  
مدير �إدارة  الدعوى       

  وزارة العدل
محكمة ال�شارقة  الاتحادية الا�ستئنافية

مكتب ادارة الدعوى

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان حكم بالن�شر

في  الدعوى رقم 385/2019/20 تجاري كلي   
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )30.879.517.70 درهم( والر�سوم والم�صاريف 

واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.  
طالب الإعلان : بنك ملي ايران - �صفته بالق�ضية : مدعي  

المطلوب �إعلانهم : 1- ملكيوى للتجارة العامة - �ش ذ م م  2- قدرت الله مجيد مع�شوري  3- عبدالله حاجي اقار 
نجبر - �صفتهم  بالق�ضية : مدعي عليهم - مجهولي محل الإقامة 

�أعلاه  المذكورة  الدعوى  في   2020/1/7 بتاريخ  المنعقدة  بجل�ستها  حكمت  المحكمة  بان  نعلنكم   : الإع�الن  مو�ضوع 
ل�صالح/بنك ملي ايران.  �أولا : بالزام المدعي عليها الأولى بان ت�ؤدي للمدعية مبلغ 29.450.713.39 درهم )ت�سعة 
وع�شرون مليونا واربعمائة وخم�سون الف و�سبعمائة وثلاثة ع�شر درهم وت�سعة وثلاثون فل�سا( مع الفائدة بواقع 
،  ثانيا : الزام المدعي عليهما الثاني والثالث بالمديونية �سالفة  9% �سنويا من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام 
البيان بالت�ضامن مع المدعي عليهما الأولى في حدود مبلغ )ثمانية وع�شرون مليونا( والفائدة القانونية بواقع %9 
من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�سداد والزمت المدعي عليهم بالم�صاريف ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة.  
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 12885 بتاريخ 2020/3/17   
 اعلان بالن�شر

في  الإ�ستئناف رقم 236/2020/300 �إ�ستئناف مدني  
مو�ضوع الإ�ستئناف : �إ�ستئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 668/2019 مدني جزئي   

طالب الإعلان : جابر جا�سم جمعه مبارك  - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف
ويمثله :  خديجة �سهيل ح�سن خلفان ا�سعدي - �صفته  بالق�ضية : وكيل

 المطلوب �إعلانه  : 1- بولد ايغل كاراج  - �صفته بالق�ضية : م�ست�أنف �ضده .
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد ا�ست�أنف القرار/الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 2019/668 مدني 
�صباحا   10.00 ال�ساعة   2020/3/26 الم��واف��ق  الخمي�س  ي��وم  جل�سه  لها  وح���ددت  جزئي 
حال  وفي  قانونيا  يمثلكم  من  او  ح�ضوركم  يقت�ضي  وعليه   ch1.c.11 رقم  بالقاعة 

تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة الا�ستئناف
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بالن�شر        
في  الدعوى 434/2019/20 تجاري كلي  

مو�ضوع الدعوى : براءة ذمته قبل المدعي عليهما الأولى والثاني من ال�شيكات التي تحمل ارقام  30 ، 29 ، 28 ، 27 ، 26 ، 
25 ، 24 والم�سحوبة على بنك الإمارات الإ�سلامي من ح�ساب المدعي عليها الثالثة مع الزام المدعي عليهما الأولى والثانية 
بالت�ضامن ب�سداد مبلغ )ع�شرة ملايين درهم كتعوي�ض مادي وادبي عن الأ�ضرار التي لحقت بالمدعي من جراء ا�ستخدمهم 
لل�شيكات �ضد المدعي ونفاذ الحكم في مواجهة المدعي عليها الثالثة وعدم جواز ا�ستخدام ال�شيكات التي تحمل ارقام 24 ، 25 ، 
26 ، 27 ، 28 ، 29 ، 30 والم�سحوبة على بنك الإمارات الإ�سلامي من ح�ساب المدعي عليها الثالثة �ضد المدعي مع الزام المدعي 

عليهم بالم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة. 
 طالب الإعلان :  روزبيه زاهيدي  - �صفته بالق�ضية : مدعي ويمثله : �سرحان ح�سن محمد ح�سن المعيني - �صفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب �إعلانه : 1- الباين انترنا�شونال - �ش م ح - �صفته بالق�ضية : مدعي عليه مجهول محل الإقامة 
�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها براءة ذمته قبل المدعي عليهما الأولى والثاني من ال�شيكات التي  مو�ضوع الإعلان : قد 
تحمل ارقام  30 ، 29 ، 28 ، 27 ، 26 ، 25 ، 24 والم�سحوبة على بنك الإمارا الإ�سلامي من ح�ساب المدعي عليها الثالثة مع الزام 
المدعي عليهما الأولى والثانية بالت�ضامن ب�سداد مبلغ )ع�شرة ملايين درهم كتعوي�ض مادي وادبي عن الأ�ضرار التي لحقت 
ا�ستخدام  الثالثة وعدم جواز  المدعي عليها  ونفاذ الحكم في مواجهة  المدعي  لل�شيكات �ضد  ا�ستخدمهم  بالمدعي من جراء 
ال�شيكات التي تحمل ارقام 24 ، 25 ، 26 ، 27 ، 28 ، 29 ، 30 والم�سحوبة على بنك الإمارات الإ�سلامي من ح�ساب المدعي عليها 
ال��زام المدعي عليهم بالم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة.   وح��ددت لها جل�سة يوم الإثنين الموافق  الثالثة �ضد المدعي مع 
2020/3/23 ال�ساعة 9.30 �ص بالقاعة Ch2.E.22 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 653/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : �ضم ملف النزاع رقم 2747/2019 نزاع تجاري وبعد المحاكمة والثبوت الحكم بالزام 

المدعي عليه بان يدفع مبلغ 180.000 درهم مائة وثمانون الف درهم والفائدة بواقع 12% من تاريخ رفع 
الدعوى حتى ال�سداد التام بالإ�ضافة الى الر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  

طالب الإعلان :  �شركة �ضفاف الوادي للتجارة العامة - ذ  م م   - �صفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : را�شد محمد علي محمد الر�شيد - �صفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب �إعلانه  : 1- ريحان را�شد نورى - �صفته بالق�ضية : مدعي عليه  - مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها �ضم ملف النزاع رقم 2747/2019 نزاع تجاري وبعد 
المحاكمة والثبوت الحكم بالزام المدعي عليه بان يدفع مبلغ 180.000 درهم مائة وثمانون الف درهم والفائدة 
اتعاب  ومقابل  والم�صاريف  الر�سوم  الى  بالإ�ضافة  التام  ال�سداد  حتى  الدعوى  رف��ع  تاريخ  من   %12 بواقع 
المحاماة. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/3/24  ال�ساعة 8.30 �ص بالقاعة Ch1.C.14 لذا 
ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 304/2020/20 تجاري كلي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهما بالت�ضامن والت�ضامم بمبلغ وقدره )5095510 
درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ ا�ستحقاق ال�شيكات وحتى 

ال�سداد التام.  
طالب الإعلان : وليج لافريك  - �صفته بالق�ضية : مدعي  

المطلوب �إعلانه : 1- اراده بكييفا - �صفته   بالق�ضية : مدعي عليه
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليهما بالت�ضامن 
والت�ضامم بمبلغ وقدره )5095510 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من 
تاريخ ا�ستحقاق ال�شيكات وحتى ال�سداد التام.  وحددت لها جل�سة يوم الاثنين  الموافق  2020/3/23  
ال�ساعة 9.30 �ص بالقاعة Ch2.E.22 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 494/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )340623 درهم( والر�سوم 
والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 21% من تاريخ 2019/12/7 وحتى ال�سداد التام.  

طالب الإعلان :  دار التمويل الا�سلامي - �ش م خ  - �صفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : �شيخه محمد �سيف علي المحرزي - �صفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب �إعلانهما : 1- نجم الاندل�س للتجارة العامة - �ش ذ م م  2- ح�سام حتاني - �صفتهما   
بالق�ضية : مدعي عليهما - مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره 
)340623 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 21% من تاريخ 2019/12/7 وحتى 
بالقاعة  ال�ساعة 8.30 �ص  الموافق  2020/3/23  الاثنين   يوم  لها جل�سة  التام. وح��ددت  ال�سداد 
�أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من  Ch1.c.12 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 157/2020/20 تجاري كلي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم والتكافل بان ي�ؤدوا للمدعي مبلغ 
21762958.75 والفوائد القانونية بواقع 13% والر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة و�شمول الحكم 

بالنفاذ المعجل  
طالب الإعلان : بنك الم�شرق )�شركة م�ساهمة عامة( - �صفته بالق�ضية : مدعي  

ويمثله : حمده ح�سين احمد جا�سم مكي - �صفته بالق�ضية : وكيل 
اومي�ش  3-ام��رن��اني  ناريندا�س   جايك�شن  ام��رن��اني   -2 ام��رن��اني   ناريندا�س  ب��ريم   -1  : �إعلانهم  المطلوب 

جايك�شن - �صفتهم  بالق�ضية : مدعي عليهم مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن والت�ضامم 
والتكافل بان ي�ؤدوا للمدعي مبلغ 21762958.75 والفوائد القانونية بواقع 13% والر�سوم والم�صاريف ومقابل 
اتعاب المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل. وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2020/3/24  ال�ساعة 
9.30 �ص بالقاعة Ch1.C.15 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 2584/2019/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )127518 درهم( والر�سوم 

والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام  
طالب الإعلان :  نوبهار للتجارة الاقم�شة - �ش ذ م م  - �صفته بالق�ضية : مدعي  

المطلوب �إعلانه  : 1- حيدر خان نظر خان - �صفته  بالق�ضية : الخ�صم المدخل
مجهول محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها  المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره 
)127518 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى 
ال�سداد التام    وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س  الموافق  2020/3/26  ال�ساعة 8.30 �ص بالقاعة 
�أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من  Ch1.c.12 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 
مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل )نخطركم ب�ضرورة مثولكم 

امام المحكمة الموقرة لحلف اليمين( 
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بالن�شر        
في  الدعوى 687/2019/26 عقاري كلي  

وقدره  بمبلغ  عليه  الم��دع��ي  وال���زام  عليه  والم��دع��ي  الم��دع��ي  ب�ني  العقد  بف�سخ  المطالبة   : ال��دع��وى  مو�ضوع 
تاريخ  من   %12 بواقع  والفائدة  دره��م(  ال��ف  ع�شر  وت�سعة  وثلاثمائة  مليون  )اثنين  دره��م(   2.319.000(
المطالبة الق�ضائية حتى تمام ال�سداد والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا 

كفالة.   طالب الإعلان : ج�سون لامبي  - �صفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : �سرحان ح�سن محمد ح�سن المعيني - �صفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب �إعلانه : 1- اميلكار ماردولكار بارو�س - �صفته  بالق�ضية : مدعي عليه مجهول محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بف�سخ العقد بين المدعي والمدعي عليه والزام 
المدعي عليه بمبلغ وقدره )2.319.000 درهم( )اثنين مليون وثلاثمائة وت�سعة ع�شر الف درهم( والفائدة 
و�شمول  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  ال�سداد  الق�ضائية حتى تمام  المطالبة  تاريخ  12% من  بواقع 
ال�ساعة 9.30 �ص  الم��واف��ق  2020/3/29   ي��وم الاح��د   المعجل بلا كفالة. وح��ددت لها جل�سة  بالنفاذ  الحكم 
بالقاعة Ch1.B.8 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية   العقارية 

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر        

في  الدعوى 679/2020/16 تجاري جزئي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )20216 درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب 
المحاماة والفائدة 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.  

طالب الإعلان :  �شركة دبي للت�أمين )�شركة م�ساهمة عامة( - �صفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : ب�شار عبدالله علي ابراهيم الم�سايبة - �صفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب �إعلانهما : 2- نور على بت جافيد �إقبال بت  1- اولاينكا كايودي اوجنتيمهين -�صفتهما بالق�ضية 
: مدعي عليهما  - مجهولي محل الإقامة 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها  المطالبة بالزام المدعي عليهم بمبلغ وقدره )20216 
درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام و�شمول 
الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.     وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق  2020/3/31 ال�ساعة 8.30 �ص 
من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  �أو  بالح�ضور  مكلف  ف�أنت  لذا   Ch1.C.13 بالقاعة 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  

العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   
اعلان بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم 848/2020/207 تنفيذ تجاري  
التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2018/4850 تجاري  مو�ضوع 
���ش��ام�ال للر�سوم   ، ب��ه وق����دره )238351 دره����م(  الم��ن��ف��ذ  الم��ب��ل��غ  ب�����س��داد   ، ج��زئ��ي 
والم�����ص��اري��ف.  ط��ال��ب الإع��ل�ان : دي���ال ل��ت��وري��د الح��دي��د )���ش ذ م م( - �صفته 
بالق�ضية : طالب التنفيذ ويمثله : عبدالرحمن ح�سن محمد المطوع  - �صفته 
بالق�ضية : وكيل.  المطلوب �إعلانه : 1- الخطوط الاربعة لل�صناعات - �ش ذ م 
م - �صفته بالق�ضية : منفذ �ضده - مجهول محل الإقامة  مو�ضوع الإعلان : 
قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به 

وقدره )238371( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 7346/2019/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم  2019/692 تجاري جزئي ، 
ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )285990 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : عبدالعزيز محمود غلام علي الكيلاني - �صفته بالق�ضية : طالب 
التنفيذ  ويمثله : هاني رجب مو�سى عبدالله الج�سمي -  �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانه : 1- ماهر محمد �شيخ فكي محمد �شيخ - �صفته   بالق�ضية : منفذ 
�ضده   مجهول محل الإقامة 

المذكورة اعلاه والزامك بدفع  التنفيذية  �أقام عليك الدعوى  الإع�الن : قد  مو�ضوع 
المبلغ المنفذ به وقدره )285990( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان 
المذكور  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج��راءات  �ستبا�شر  المحكمة 

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

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم 1512/2019/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 1934/2018 تجاري كلي ، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره ) 15809802.26 درهم( ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

طالب الإعلان : م�صرف ابوظبي الإ�سلامي - �صفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : جابر را�شد محمد جابر را�شد ال�سلامي -  �صفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب �إعلانهم : 1- �شركة المنارة الحمراء للتجارة العامة - ذات م��سؤولية محدودة 2-راهول 
جارج �شيام كومار جارج )كفيل �ضامن( 3- �شيام كومار جارج )كفيل �ضامن( - �صفتهم بالق�ضية 

: منفذ �ضدهم - مجهولي محل الإقامة 
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
المحكمة  ف��ان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )15809802.26( وق��دره  به 
�ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من 

تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد 12885 بتاريخ 2020/3/17   

اعلان بالن�شر        
في  الدعوى 223/2020/16 تجاري جزئي  

مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليهما بان يدفعا بالت�ضامن والتكافل والت�ضامم فيما بينهما مبلغ 
وقدره 236.029 درهم مع الفائدة بواقع 12% من تاريخ كل �شحنه من ال�شحنات الثلاثة مع الزام 

المدعي عليهما بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الإعلان :  ح�سن احمد ح�سن يحيى ثوبان  - �صفته بالق�ضية : مدعي  

المطلوب �إعلانهما : 1- �صلاح �سالم عثمان  2-�شم�س الاهرام للتجارة العامة - �ش ذ م م - �صفتهما  
بالق�ضية : مدعي عليهما - مجهولي محل الإقامة 

ال��زام المدعي عليهما بان يدفعا بالت�ضامن  �أق��ام عليك الدعوى ومو�ضوعها   مو�ضوع الإع�الن : قد 
تاريخ كل  الفائدة بواقع 12% من  والتكافل والت�ضامم فيما بينهما مبلغ وقدره 236.029 درهم مع 
المحاماة.     اتعاب  ومقابل  والم�صاريف  بالر�سوم  عليهما  المدعي  ال��زام  مع  الثلاثة  ال�شحنات  �شحنه من 
وحددت لها جل�سة يوم الاحد  الموافق  2020/3/29  ال�ساعة 8.30 �ص بالقاعة Ch1.C.13 لذا ف�أنت 
مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية  التجارية  
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وزبدة  الطبيعية  ال�شيا  زبدة  بين  للتمييز  معايير   5
ال�شيا المزيّفة

ال�شيا،  �شجرة  ج��وز  من  الخ��ام  ال�شيا  زب��دة  ا�ستخلا�ص  يتم 
الم��ن��ت�����ش��رة في غ���رب �أف��ري��ق��ي��ا. ل��لأ���س��ف، ت��دّع��ي ال��ك��ث�ري من 

ال�شركات �أنها تقدّم منتجات غنيّة بزبدة ال�شيا 
تكون  �أن��ه��ا  �إلّا  زه��ي��دة،  وب���أ���س��ع��ار  الطبيعية 
مكوّنات  ع��ل��ى  وتح��ت��وي  وم��زيّ��ف��ة،  م�صنّعة 
�ضحية  الوقوع  لتتجنّبي  مركّبة.  كيميائية 

هذه المنتجات، انتبهي للمعايير التالية.

اللون
تتميّز زبدة ال�شيا الخام بلون عاجي، لكنها تعرف بزبدة ال�شيا 
حاد،  �أ�صفر  �أو  �ساطع،  �أبي�ض  لونها  ك��ان  ح��ال  في  البي�ضاء. 
مع  ومم��زوج��ة  مكررة  �أنها  �أم  م�صنّعة  هي  �إذاً 
كذلك،  تكلفة.  �أق��ل  مكوّنات 

يم�������ك�������ن�������كِ 

تفريق المنتجات الطبيعية عن تلك المزيّفة، من خلال و�ضع 
كمية قليلة على الب�شرة. في حال �شعرتِ �أن لون الزبدة بات 

�أفتح عند مرغها، فاعرفي �أنها طبيعية.

التركيبة
عند �شراء زبدة ال�شيا، خذي بعين الإعتبار تركيبتها. من 
�صلبة  لي�س  �أنها  �أي  كريمية،  �شبه  تكون  �أن  المهمّ 
ك��ذل��ك، وعند  ال�����س��ائ��ل.  �إلى  �أق����رب  ولا  ك��ث�رياً 
ملم�س  ت�رتك  الطبيعية،  ال�شيا  زب��دة  تطبيق 
�إذاً  العك�س،  ك��ان  ح��ال  ده��ن��ي! في  ولي�س  رط��ب 

على الأرجح �أن المنتج مزيّف.

الرائحة
ت�������زوّد زب������دة ال�����ش��ي��ا الخ����ام 
ال���ب�������ش���رة ب�������أري������ج دخ�����اني 
ممزوج برائحة الجوز. هذه 
الكلّ،  تعجب  لا  قد  النكهة 
رائحة  ال����واق����ع  في  ل��ك��ن��ه��ا 
�أما  الطبيعية.  ال�شيا  زب��دة 
فينبعث  للم�صنّعة،  بالن�سبة 
بعطر  �أ�شبه  ق��ويّ  �أري��ج  منها 
فعلًا  لأن��ه��ا  وذل���ك  ال����ورود،  �أو  الفانيلا 

ممزوجة بمكوّنات عطرية وهي طبعاً مزيّفة.

التفاعل مع الب�شرة
بين  للتفريق  عنها  تبحثي  �أن  يجب  التي  المعايير  �أه��م  من 

مع  تفاعلها  كيفية  ه��ي  والم��زيّ��ف��ة،  الطبيعية  ال�شيا  زب���دة 
كما  ب��ث��واني،  الب�شرة  تمت�صها  الخامية  التركيبة  الب�شرة. 
تترك ملم�س ناعم ورطب. �أما بالن�سبة للزبدة المزيّفة، فهي 
الب�شرة. كذلك،  �أط��ول كيف تخترق م�سامات  لوقت  تحتاج 
ال��ذي قد  �أع�ل�اه، الأم��ر  قد ت�رتك ملم�س دهني كما ذكرنا 

يعرّ�ض الجلد لظهور البثور والجفاف.

�إمكانية التلف
ال�سنتين  �إلى  ال�شيا  زبدة  ا�ستعمال منتجات  تمتدّ �صلاحية 
�أن هنالك عفن في  ت��اري��خ الإ����ص���دار. في ح��ال لاح��ظ��تِ  م��ن 
�إذاً هو مزيّف. كذلك،  تركيبة الم�ستح�ضر قبل ذلك الوقت، 
�أنها  ف��اع��رفي  ال��زب��دة،  تركيبة  في  تت�شكّل  تكتلات  ر�أي����تِ  �إن 

م�صنّعة ولي�ست خام.

فوائد اللافندر لل�شعر
ي�ساعد كثيراً في العمل على تن�شيط الدورة الدموية 
الم�شاكل  ال��ر�أ���س وع�الج جميع  ف��روة  التي توجد في 
الت�ساقط  م�شكلة  من  والتخل�ص  بال�شعر  الخا�صة 

التي تهدد الكثير من الن�ساء والرجال.
يعمل �أي�ضاً اللافندر على ترطيب الفروة الخا�صة 
التي  الفطريات  جميع  تطهير  في  وي�ساعد  بالر�أ�س 
ت�سبب ق�شرة ال�شعر وي�ساعد في التخل�ص نهائياً من 

م�شكلة الحكة التي تنتج ب�سبب الق�شرة.
في  كثيراً  وي�ساعد  الثعلبة  ي�ستعمل في علاج مر�ض 
ويعمل  ال�شعر  في  الجديدة  الب�صيلات  جميع  �إنتاج 
ال���وراث���ي �سواء  ال�صلع  ال��ك��ام��ل��ة م��ن  ال��وق��اي��ة  ع��ل��ى 

للرجال والن�ساء.
الر�أ�س  ف���روة  ت��غ��ذي��ة  في  ي�ستعمل  ال�الف��ن��در  ن��ب��ات 
وال�����ش��ع��ر ب�����ش��ك��ل ك��ام��ل لأن����ه ي��ع��ط��ي ال�����ش��ع��ر القوة 

والن�ضارة واللمعان.
يفيد ال�شعر كثيراً في �إطالته وتنعيمه والتخل�ص من 

جميع التجاعيد التي توجد فيه.

فوائد زيت اللافندر لل�شعر الجاف

ال��ع��دي��د م���ن ال���درا����س���ات ال��ع��ل��م��ي��ة �أك�����دت �أن����ه عند 
ا�ستعمال زيت اللافندر مع زيت الزعتر والريحان 
وخ�شب الأرز فهم ي�ساعدوا كثيراً في التح�سين من 

نمو ال�شعر وعلاج جميع م�شاكل ال�شعر الجاف.
على  الح��ف��اظ  في  ي�ساعد  ال�الف��ن��در  زي��ت  ا�ستعمال 
المبلل  ال�شعر  على  و�ضعه  خ�الل  من  ال�شعر  رطوبة 
ك���ث�ي�راً برطوبة  ي�����س��اع��د في الاح���ت���ف���اظ  �أن����ه  ح��ي��ث 
ال�����ش��ع��ر لأط�����ول ف�ت�رة مم��ك��ن��ة، وه���ي ال��ت��ي ت�ساعد 
ال�ساعات  لمدة  ال�شعر  التخل�ص من جفاف  في  كثيراً 
الكثيرة، وي�ساعد ال�شعر في �إفراز الكثير من الزيوت 

الطبيعية التي تحافظ على رطوبة ال�شعر.
ا�ستخدامه �أي�ضاً ي�ساعد في عمل غلاف واقي لل�شعر 
التي  الملوثات  بنف�سجية وجميع  الفوق  الأ�شعة  �ضد 
�شكله  جعل  في  ي�ساعد  م��ا  وه��ذا  ال�شعر  على  توجد 
التخل�ص من  ك��ث�رياً في  وم��ظ��ه��ره مم��ي��ز، وي�����س��اع��د 
المظهر الجاف والمت�شقق ويتم و�ضعه على ال�شعر مرة 

�أ�سبوعياً لأنه له ت�أثير مميز.

تجارب فوائد اللافندر لل�شعر
ي�ساعد كثيراً في التخل�ص من الميكروبات والفطريات 

التي توجد وتنمو في ال�شعر، وهذا يكون عند و�ضعه 
�سواء  الم�شاكل  جميع  يمنع  لأن��ه  ال��ر�أ���س  ف��روة  على 
التي توجد في ال�شعر �أو فروة الر�أ�س وهو يعمل على 

منع الحكة والق�شرة تماماً.
ي�ستعمل في قتل ومنع قمل الر�أ�س حيث �أن العديد 
�أن����ه ي��ع��م��ل ع��ل��ى التقليل من  �أك����دت  م��ن ال��ت��ج��ارب 
ال�شعر،  في  الح�شرات  ه��ذه  ب��وج��ود  الخ��ا���ص  الخطر 
ا�ستعمالها  يتم  التي  المميزة  الزيوت  �أك�رث  من  وهو 

في هذا الغر�ض.
ال��ت��ج��ارب �أك���دت �أن���ه يمنع م��ن ال��ت��ه��اب الج��ل��د وهو 
على  ال��ق�����ض��اء  في  ي�����س��اع��د  م��ن��زلي  ك��ع�الج  ي�ستعمل 
ا�ستعماله  خ��ل�ال  م���ن  وه�����ذا  والج�������روح،  الح�����روق 
للق�ضاء على جميع الالتهابات التي توجد في فروة 
الر�أ�س والتخل�ص من الجفاف، وهو ي�ستعمل كدهان 
الالتهاب  �أو  التقرحات  الم�صاب  المكان  على  مو�ضعي 

وهو يعمل على �شفائها.

بخاخ اللافندر لل�شعر
اللافندر  م���ن  لل�شعر  ال�الف��ن��در  ب��خ��اخ  ع��م��ل  ي��ت��م 

من  الطبيعية وال����ع����دي����د  والأع�������ش���اب  ال��ن��ب��ات��ات 
تعالج  ال���ت���ي  الأخ��������رى 
ج����م����ي����ع م�������ش���اك���ل 
والذي  ال�شعر 
يعاني منها 
ال������ع������دي������د 
الن�ساء  م��ن 
يتم  وه����������ي 
تح���������ض��ي�ره����ا 
لمنع  ������س�����ري�����ع�����اً 
ال�شعر  ت�������س���اق���ط 

وهذه البخاخ هي

المكونات
ك��ب�رية من  م��ل��ع��ق��ة   2  -
�أكليل  �أو  الأزي�����ر  ع�����ش��ب 

الجبل.
- 2  ملعقة كبيرة من البابونج.
- 2 ملعقة كبيرة من اللافندر.

- 2 ملعقة كبيرة من الزعتر.
- 2 ملعقة كبيرة من ال�سالمية �أو الميرمية ,ال�سدر.

طريقة التح�ضير
الطبيعية  الأع�����ش��اب  ه���ذه  ن��ق��ع جميع  ع��ل��ى  ال��ع��م��ل 
داخ���ل الم���اء الم��غ��ل��ي وي��ت��م �إغ�الق��ه��ا ب���إح��ك��ام ح��ت��ى لا 
لا  لم��دة  تركها  ويتم  منها  الطيارة  ال��زي��وت  تتطاير 
تقل عن �ساعتين ثم يتم ت�صفيتها وو�ضعها في بخاخ 

وا�ستعمال هذا المحلول لل�شعر.

للخليط  �إ�ضافة  يتم  دهني  ال�شعر  ك��ان  �إذا  حالة  في 
ال�سابق خل التفاح و�إذا كان ال�شعر عادي وجاف فلا 

يتم �إ�ضافة عليها �أي �شئ.
�أث���ن���اء �أول �أ���س��ب��وع�ني لاب���د م��ن ر����ش ال��ب��خ��اخ قبل 
الأ�ستحمام وتدليك ال�شعر به لمدة ع�شر دقائق ويتم 
من�شفة  ال��ر�أ���س  على  وو�ضع  بالبلا�ستيك  تغطيتها 
الخا�صة  المكونات  جميع  تتفاعل  حتى  وه��ذا  دافئة 

بالأع�شاب مع ال�شعر.
بر�ش  عليكي  الا�ستحمام  م��ن  الانتهاء  يتم  �أن  بعد 
تركه  ويتم  المبلل  ال�شعر  على  المحلول  م��ن  القليل 
ا�ستعمال  ب��دون  تلقائي  وب�شكل  تم��ام��اً  يجف  حتى 

العديد من العوامل الم�ساعدة في تجفيفه.
الأك��ت��ف��اء بر�ش من  الثالث فيتم  الأ���س��ب��وع  ع��ن  �أم��ا 
البخاخ على ال�شعر وهذا يكون قبل الأ�ستحمام فقط 
الو�صفة  ل��ه��ذه  الم��م��ي��زة  النتائج  ت�الح��ظ��ون  و���س��وف 

الفعالة لل�شعر في حوالي �شهر.
يجب �أن تحر�صوا على تم�شيط ال�شعر ب�شكل يومي 
خلال هذا ال�شهر ليلًا قبل النوم و�سوف تح�صلين 
عن النتائج المميزة والرائعة لل�شعر، وذلك لأنه من 
ال�شعر  تفيد  والتي  الهامة  الطبيعية  الا�شياء  �أكثر 
الكيميائية  الم���واد  جميع  ا�ستعمال  م��ن  ب��دلًا  ك��ث�رياً 

ال�ضارة.

زيت اللافندر لل�شعر الم�صبوغ
لل�شعر  ال�الف��ن��در  زي���ت  م��ع  البي�ض  ا�ستعمال  ي��ت��م 
ال�شعر  ت��ع��ط��ي  ال��و���ص��ف��ة  ه���ذه  ذل���ك لأن  الم�����ص��ب��وغ، 
وال�صحة  ال�����ش��دي��د  وال��ل��م��ع��ان  ال��رط��وب��ة  الم�����ص��ب��وغ 

ال�شديدة لل�شعر.
وهذا يكون من خلال دهن ال�شعر ب�شكل كامل بهذا 
المخفوق  واح���دة  بي�ضة  م��ن  يتكون  ال���ذي  الخليط 
جيداً وع�شر قطرات من اللافندر، ويتم تركه على 
ال�شعر  ه��ذا غ�سل  بعد  ويتم  دقيقة   15 لم��دة  ال�شعر 

بالماء وال�شامبو �أثناء الأ�ستحمام.

فوائد زيت اللافندر لل�شعر ب�شكل عام
- يعمل على منع ت�ساقط ال�شعر تماماً.

- ي�ساهم كثيراً في تقوية وتعزيز نمو ال�شعر.
الر�أ�س طوال  - يعمل على زي��ادة تدفق الدم لفروة 

الوقت.
- ي�����س��اع��د ك��ث�رياً في م��ن��ع ظ��ه��ور ال�����ش��ي��ب الم��ب��ك��ر في 

الر�أ�س.
- يعمل على زيادة لمعان وبريق ال�شعر.

- ي�ستعمل في التخل�ص من الق�شرة وحكة ال�شعر.
التي  م��ن الخ�صائ�ص  العديد  ب��ه  ال�الف��ن��در  زي��ت   -
التي  والبكتيريا  الفطريات  ت�ساعد في الحماية من 

ت�صيب فروة الر�أ�س.

طرق ا�ستعمال زيت اللافندر لل�شعر
لل�شعر  اللافندر  زي��ت  لا�ستعمال  طريقتين  هناك 

وهما كالتالي :-

الطريقة الأولى لمنع ت�ساقط ال�شعر
1- ملعقة كبيرة من زيت اللافندر.

2- ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند.
- قومي بخلط كلًا من المكونات مع بع�ضها البع�ض 

وو�ضعها على فروة الر�أ�س لمدة ربع �ساعة.
طوال  �شعرك  على  ب�رتك��ه  ق��وم��ي   -

وفي  ر�أ�سك  بتغطية  وعليك  الليل 
�شعرك  بغ�سل  ق��وم��ي  ال�����ص��ب��اح 
ال�شامبو  ب��ا���س��ت��ع��م��ال  ج���ي���داً 

والبل�سم.
مرة  العملية  ه��ذه  ك���رري   -
الأ�سبوع  في  ف��ق��ط  واح�����دة 
النتائج  على  تح�صلي  حتى 

المميزة والمرغوب فيها.

لنمو  الثانية  الطريقة 
ال�شعر

من  كبيرة  ملعقة  ن�صف   -
زيت اللافندر.

- ن�صف ملعقة كبيرة من 
�أكليل  زي����ت 

الجبل.
 2  -

م������ل������ع������ق������ة 
كبيرة من زيت 

جوز الهند.
- قطرة من زيت 

ع�شبة الزعتر.
ن�����������ص�����ف   -

م�����ل�����ع�����ق�����ة 
ك�����������ب�����ي�����رة 

م����������ن زي�������ت 
الجوجوبا.

من  ق����ط����رة   2  -
زيت خ�شب الأرز.

- ن�صف ملعقة كبيرة من 
زيت بذور العنب.

ه����ذه  ب����خ����ل����ط  ق�����وم�����ي   -
البع�ض  بع�ضها  الزيوت مع 

ب�شكل جيد.
ر�أ�سك  ف�����روة  ع��ل��ى  ���ض��ع��ي  ث���م   -

يومياً لمدة ع�شرة دقائق.
من�شفة  خ�الل  م��ن  �شعرك  بتغطية  قومي   -

رطبة دافئة وهذا يكون لمدة �ساعة ون�صف.

- �أغ�سلي �شعرك جيداً بال�شامبو والبل�سم.
ثم عليكي بتكرار هذه العملية مرة واحدة كل �أ�سبوع 
يكون لمدة من 14 �إلى 14 �أ�سبوعاً وهذا للح�صول 

على النتائج المميزة لل�شعر.

ع�شبة اللافندر.. فوائد مهمة لل�شعر والب�شرة والج�سم

زبدة ال�شيا.. كيف تميزين الطبيعية عن المزيّفة؟ 

اللافندر يعتبر من �أهم الأع�شاب الطبيعية وهي التي يوجد 
فيها عدد كبير من الفوائد وموطنها الأ�صلي في فرن�سا وغرب 
قد  الدرا�سات  من  والعديد  المتو�سط،  الأبي�ض  البحر  حو�ض 
والب�شرة  لل�شعر  اللافندر  فوائد  من  الكثير  هناك  �أنه  �أكدت 
والج�سم ب�شكل عام نظراً لأنه من �أهم و�أكثر النباتات الطبيعية 
المفيدة لل�شعر والتي ت�ساعد في التخل�ص من جميع الم�شاكل التي 
ت�ؤذي وت�ضر ال�شعر ب�شكل كبير، و�أي�ضاً يتم ا�ستعمال الكثير من 

الو�صفات المميزة التي تعمل على جعل ال�شعر قوي ولامع.

تحمل زبدة ال�شيا العديد من الفوائد على مظهركِ الخارجي، فتزوّد الب�شرة وال�شعر بمنافع ذهبيّة لتمنحهما كلّ الجمال وال�صحّة. 
لا تتردّدي في �إدخال هذا المكوّن �إلى روتينكِ الجمالّي للإ�ستفادة منه، لكن احر�صي على �أن تكون زبدة ال�شيا التي اخترتها طبيعية 

وغير مزيّفة! كيف ذلك؟ �إليكِ 5 معاييرت�ساعدكِ على معرفة الحقيقة، اكت�شفيها في ما يلي.
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ه��ي الم��ط��رب��ة الم�����ص��ري��ة »���س��ان��دي التقيناها في ه���ذا الح����وار ، 
وم�سيرتها  حياتها  ع��ن  ب�����ص��راح��ة  وتح��دث��ت  قلبها  ففتحت 
الفنية وما تواجهه داخل الو�سط الفني ، وما اكدته الفنانة 
�ساندي في بداية حوارها �أن هناك ثوابت في حياتها ت�ؤمن بها 
ولا تتنازل عنها مهما كلفها الامر ، منها انها ترف�ض ان تُلقب 
بـ مغنية الم�شكلات ، وان �شعارها في حياتها دائماً قبل �أن يكون 
عنوان �ألبومها �أنها  قد التحدي  ، ت�ضف الى ذلك وهو الاهم 
ان �صوتها من ر�أ�سها ولا ت�ست�شير �أحدا ، وذلك لقناعتها ان 
ال�شجاعة ما  م��ن  ، ولديها  ال�سديد   ال���ر�أي  ه��و  دائ��م��ا  ر�أي��ه��ا 
، بل ولديها من  يجعلها الا تتهرب من تحمل اية م��سؤولية 
ال�شجاعة ما يجعلها تتحمل �أخطائها وحدها ولا تعلقها على 

�شماعة الآخرين .
�ساندي  تقول  للغناء  واحترافها  بدايتها  وحول   

في  �سويفت  تايلور  م��ن  ن�سخة  لتقديم  �أ�سعى 
ان  م�����ش�رية الى   ، ال��ع��رب��ي��ة  والم��ن��ط��ق��ة  م�صر 

ال����ذوق ال��ع��ام يتغير م��ع م���رور ال��زم��ن ، 
وت�ؤكد انها عملت طفرة في المو�سيقى 

العمر  م��ن  ال��ث�الث�ني  وق���د تخطت 
الغناء  اح�رتف��ت  ان��ه��ا  م�ضيفة   ،

13 ع��ام��ا ، وخ�ل�ال هذه  ق��ب��ل 
الفترة حققت نجاحات ولمع 

ا�سمها في ال�ساحة العربية 
، تعر�ضت ل�شائعات نعم 

الأقاويل  وحا�صرتها 
قاومت  ولكنها   ، نعم 
على  نف�سها  وفر�ضت 
الغنائية  ال�������س���اح���ة 
وك��ان��ت ب��ال��ف��ع��ل »قد 

نف�س  وه��و  التحدي«، 
حمله  ال�������ذي  الا�����س����م 

�أح�������د �أل���ب���وم���ات���ه���ا ال����ذي 
معها  وبد�أنا   ، بالأ�سواق  طرح 

ب��سؤال ان الفجر  الاماراتية تتابع 
�ساندي من  للفنانة  لما   ، الفنية  �أخبارك 

جمهور كبير بدولة الامارات يع�شق اغانيها 
، ولا ين�سى ان �ساندي عا�شت بدولة  ويرددها 

الامارات ل�سنوات . 
ا�سرية  لا�سباب  بالامارات  فترة  ع�شت    •
تمثل  فماذا  قبل  من  عنها  اعلنت  وان  �سبق 

لك الامارات ؟
ومهما  قلبي  في  ك��ب�رية  مكانة  لها  الإم����ارات  �أن 

ذهبت بعيداً عنها اح�س بالحنين اليها وحتما 
��سأعود �إليها يوماً ما لأنه في كل مرة �أ�سافر 

وو�سط  بيتي  في  �أن��ن��ي  ا�شعر   ، ل�الم��ارات 
علاقات  ب��ه��م  تربطني  و�أن���ا����س  �أه��ل��ي 

قوية من الود وال�صداقة والاحترام 
والقيام  ن��ع��م  ال�سفر  اح���ب  ف���أن��ا   ،

بجولات فنية في البلدان العربية 
�سرعان  ول���ك���ن   ، والاوروب�����ي�����ة 

لاوا�صل  م�صر  �إلى  اع���ود  م��ا 
لتقديم  ال����������دءوب  ع���م���ل���ي 
و�سينمائية  غنائية  �أع��م��ال 
الحفلات  ولإحياء  عديدة 

، ولكن يعاودها الحنين الى الامارات ودبي  لما لها من مكانة 
جميلة وع�شق كبير لها .

وحول البوماتها واغانيها وانتقائها لكلمات والحان �أغانيها 
كل  لت�صوير  الفكرة  اك��ون �صاحبة  ان  على  احر�ص   : فتقول 
�أغاني �ألبوماتي على �شكل كليبات ، والحمد لله دائماً تحظى 
اغاني والبوماتي بن�سبة م�شاهدة كبيرة تتعدى الـ 5 ملايين 
م�شاهدة ، كما تحر�ص في اغاني البوماتها ان تحظى بالتنوع 
م��ا ب�ني الرومان�سي وال��درام��ا وال��ه��او���س، وات��ع��اون م��ع عدد 
التي  الأغ��اني  والم��وزع�ني، ومن  والملحنين  ال�شعراء  كبير من 
لها ر�صيد جميل عند معجبيني: طبع ال�شتا، كان عادي، زي 

التمثال، ريموت حياتك، على خ�شبة الم�سرح .
للجمهور  تخرج  ان  دائما  تف�ضل  انها  وت�ضيف 
الاغاني  من  ب�سيط  ع��دد  ت�ضم  ب�ألبومات 
اخر  ب��ال��ب��وم  تتبعه   �أغ��ن��ي��ات   3 ي�ضم 
لت�ستكمل به الاول ، حيث انها على 
بوجبة  خ��رج��ت  �إذا  ب���أن��ه��ا  ق��ن��اع��ة 
د�سمة من الأغاني تزيد عن ذلك 
؛  منها  ينفر  الم�ستمع  قد تجعل 
ان  دائ��م��اً  ف��ه��ي تف�ضل  ول���ذا 
تخرج ب�ألبوم  يتم طرحه 
على ج��ز�أي��ن ، وم��ن هذا 
المنطلق يظل جمهورها 
جديد  بكل  �شغوف 
ج  �ستخر
ب�����ه 

�ساندي وتمتعه بها .
�أغانيها  بت�صوير  تقوم  التي  الوحيدة  المطربة  • �أنتِ 
نظر  للفت  ت�سعين  �أن���كِ  البع�ض  ردد  حتى  ك��اف��ة، 

الجمهور بال�صورة ولي�س بال�صوت؟
الأغنية  ع�صر  في  �أ�صبحنا  لأننا  �صحيح؛  غير  الكلام  هذا   -
الم�صورة والم�سموعة وت�صوير الأغاني يعد محاولة للانت�شار، 
خا�صة �أن هناك ع�شرات الألبومات يتم طرحها ولا يتم ت�سجيل 
�سوى كليب واحد لتقليل التكلفة، و�أعتقد �أن الجمهور يرغب 

حالياً في �أن تكون الكلمة ملازمة لل�صورة.
�إذاعة  •  هل �صحيح ما يقال ان بعد القنوات ترف�ض 

كليب »ح�صل خير ب�سبب م�شاهده ال�ساخنة؟
�أغنية درامية يوجد بها م�شهد واحد لا  - الكليب عبارة عن 
؛  البع�ض  ي��ردد  كما  �ساخناً  يعتبر  ث��وانٍ ولا  يتعدى الخم�س 
منها  �أن يحذف  ي�صح  كاملة لا  ق�صة  عبارة عن  الكليب  لأن 
�أي م�شهد حتى لا تخل بال�سياق الدرامي ، وهذه ال�شائعة قد 
ترددت قبل انتهائي من تجهيز الكليب ، حيث اعتقد البع�ض 
�أنه خارج عن الم�ألوف، لكن بعد �إذاعته نال �إعجاب الجميع ولم 

تعتر�ض �أي قناة على �إذاعته.
�أن يكون »قد التحدي عنواناً لاحد  •  قررتِ يوما ما 

ما  ولم���اذا  الغنائية  �أل��ب��وم��ات��ك 
ال�سبب ؟

- ق��ررت في ه��ذا الأل��ب��وم ب��ال��ذات لفت 
نظر الجمهور من خلال ا�سم الألبوم، 
�أن��ه��ا ف��ك��رة ج��ي��دة لأن ردود  و�أع��ت��ق��د 
الموقع  ع��ل��ى  تلقيتها  ال��ت��ي  الأف���ع���ال 
�أك����دت ت��ف��اع��ل الجمهور  الخ��ا���ص ب��ي 
كبيرة  ب�����س��ع��ادة  و�أ���ش��ع��ر  ك��ب�ري  ب�شكل 
النا�س  نظر  لفت  في  نجحت  �أن  بعد 
، كما ان هذا هو �شعاري  ال�شكل  بهذا 
عنواناً  يكون  �أن  قبل  دائماً  الحياة  في 

لألبومي �أنني  قد التحدي 
الإغ��راء  �أن  تعتقدين  وه��ل    •
يحققان  ال�����س��اخ��ن��ة  والم�الب�����س 

النجومية؟
- لا بالت�أكيد ولم �أ�سعَ يوماً لتحقيق ال�شهرة بملاب�س مثيرة 
، لكننا لا ن�ستطيع ان ننكر اننا في ع�صر ال�صورة المختلطة 
بال�صوت ، والكل ي�ؤيدني في ان �شكل المغنية وملاب�سها 
من  ه��ائ�اًل  ع���دداً  ه��ن��اك  �أن  كما   ، مهمين  �أ�صبحا 
النجمات يرتدين ملاب�س �ساخنة لأبعد الحدود 
، ولم ي�ستطعن تحقيق �أي �شهرة �أو نجومية 
ولن  بملاب�سي  تماماً  مقتنعة  �أنني  كما   ،

�أح�سبها �ضمن مقومات النجاح.
في  ت�ست�شيرينه  من  هناك  •  هل 

خطواتك �أو اختياراتك؟
ر�أ�سي  �أن �صوتي من  - الحقيقة 
ولا �أ���س��ت�����ش�ري �أح�����دا، لأن��ن��ي في 
ال��واج��ه��ة، وه��ذه ه��ي الطريقة 
بدايتي  منذ  عليها  �أع��ت��م��د  ال��ت��ي 
ولا �أغيرها لكي لا �أعتمد على �أحد 
ف�أنا  و�أل��وم عليه،  �أرج��ع  في اختياراتي ثم 
�إن ك��ان هناك  �أن اتحمل خط�أي وح��دي  �أح��ب 

�أخطاء، ولا �أعلق �أخطائي على �شماعة الآخرين.
�أو  تغير  للجمهور  العام  ال��ذوق  ان  ترين  هل   •

يتغير بمرور ال�سنوات ؟
- بالت�أكيد ذوق الجمهور يتغير فمن كان ي�سمعني في بدايتي 
عمره  �أ�صبح  �سنوات   10 عمره  وه��و  عاما   13 منذ  الفنية 
الآن 23 عاما وتخرج من كليته ويعمل، ف�أنا قدمت طفرة في 
المو�سيقى في ذلك الوقت بطريقة ما، ولكن مع مرور الزمن 
النا�س تغيرت والذوق العام اختلف، ولابد �أن �أقدم ما ينا�سبني 
وينا�سب الجمهور الذي كان ي�سمعني منذ �سنوات ، وفي نف�س 

الوقت لابد لي وان �أقدم لونا جديدا ينا�سب مرحلة عمرية 
مختلفة �أمر بها، مثل �أغاني بطولة في رواية و ريموت حياتك 
وكذلك  ال��ق��ديم،  ال�شكل  بتطور  خلالهما  م��ن  �شعرت  ال��ت��ي 

فيهما دفء وحنين.
الفني  اللون  تغيير  �ست�شهد  القادمة  الفترة  وهل   •

الذي كنت تقدميه ب�شكل كامل؟
- لا �أح�سبها بهذه الطريقة، ف�أنا لن �أظهر في الأغاني المقبلة 
و�أنا �أم�سك ع�صا وظهري محنيا، ولن �أحدد نوعا معينا للغناء 
الذي ��سأقدمه، ولو نظرت �إلى تايلور �سويفت التي كنت �أ�سعى 
ف�ستجدها  العربية  والمنطقة  م�صر  في  منها  ن�سخة  لتقديم 
هي الأخرى تغيرت في غنائها، وكل المطربين فعلوا ذلك لأن 
الذوق العام يتغير مع مرور الزمن.
التوا�صل  مواقع  على  كتبت   •
�أن  م����رة  ذات  الاج���ت���م���اع���ي 
كثير،  نا�س  على  خطر  نجاحك 
م���ن ك��ن��ت ت��ق�����ص��دي��ن ؟ وه��ل 
عليهم؟  خطرا  ي�شكل  نجاحك 
بن�شر �صور لك  ولماذا لا تقومين 

مع فنانين ؟
- �أن�����ا �أع������رف ك���ل ال��ف��ن��ان�ني ول���دي 
معهم علاقات جيدة، ف�أنا لا التقط 
و�أق�����وم بن�شرها  ف��ن��ان�ني  ���ص��ورا م��ع 
ع��ل��ى م��واق��ع ال��ت��وا���ص��ل ف���أن��ا �أعرف 
 ، ل��ه��دف  ول��ي�����س  ل�شخ�صه  الإن�����س��ان 
كما لأنني �أ�شعر �أنني �أكبر من ذلك 
نف�سي  �أق��ي��م  ول��ك��ن��ي  غ����رورا  لي�س   ،
�أما ال�صداقة فهي بيني وبين   ، بفني ولي�س بعلاقتي بفلان 

ال�شخ�ص ول�ست م�ضطرة �أن �أقولها للنا�س.
فهل  والتمثيل  الغناء  في  مزدوجه  موهبه  تمتلكين   •
�أي�ضا  و  غنائي  ا�ستعرا�ضي  فيلم  تقديم  في  تفكرين 

حدثينا عن �أخر تجربه لكي في التمثيل ؟
- الح��ق��ي��ق��ه ان���ا ك��ت��ب��ت ف��ي��ل��م غ��ن��ائ��ي ا���س��ت��ع��را���ض��ي وك����ان من 
المفتر�ض ان �أقدمه مع البومي الذي طرح في فبراير الما�ضي 
و لكن لم يحالفني الحظ ولكنه عمل جاهز للتنفيذ ولكنها 
خطوه م�ؤجلة ، اما عن تجربتي الاخيره فقد ا�ستمتعت بها 
جدا وهي فيلم عي�ش حياتك مع الفنان �سامح ح�سين و �ألذي 
�سعيده  و�أي�ضا  التمثيلية  خبرته  م��ن  كبير  ب�شكل  ا�ستفدت 

بم�شاركتي في عمل يدعم ال�سياحه ب�شكل قوي 
ردود  وعن  واحد  في  اتنين  �ألبومك  عن  حدثينا    •

افعال الجمهور ؟
اب��ت��ع��دت عن  الأف���ع���ال خ�صو�صا اني  ب����ردود  ���س��ع��ي��ده ج���دا   -
ال�ساحه الغنائية لأكثر من عام ون�صف فكانت ردود الأفعال 
ايجابيه جدا بن�سبة مئة بالمئة وهذا ما جعلني �أتحم�س للقادم 

و اعمل بكل طاقتي .
الغناء  �سوق  في  ر�أيك  وما  القادمة  اعمالك  •  ماهي 

في م�صر؟

�ضخم  جماهيري  حفل  م��ن  لأك�رث  اح�ضر  القادمة  �أع��م��الي 
ولكن ك��ل �شي م���ؤج��ل لل�صيف ال��ق��ادم ، و�آم���ل ان ت��ن��زاح هذه 
الغمة التي يمر بها العالم اجمه من فير�س  كورونا  ، اما عن 
�سوق الغناء في م�صر ف�أنا ارى ان اتجاه الجمهور للمهرجانات 
ي�شكل خطراً كبيراً علي ال�صناعه ويهددها بالانقرا�ض ولابد 

من درا�سة حل جذري لهذه المهزلة الفنيه.
• ما ر�أيك في ال�سو�شيال ميديا وما مدي ت�أثيرها علي 

الفنان؟ واخر ر�سالة لك على ال�سو�شيال ميديا ؟
- ال�سو�شيال ميديا �سلاح دو حدين فهي تجعل الفنان اكثر 
او  ل��ل��راح��ة  ف��ر���ص��ه  ت��وا���ص��ل م��ع ج��م��ه��وره ولكنها لا تمنحه 
الاختفاء ولا يوجد خ�صو�صيه في حياته ، وكانت اخر ر�سائلي 
كاجراء  لا�سبوعين  ال��درا���س��ة  تعطيل  ح��ول  للطلبة  ن�صيحة 
احترازي للوقاية من فير�س  كورونا  ، نا�شدت فيها الطلبة 
كما   ، درو���س��ه��م  وم��راج��ع��ة  ل��ل��درا���س��ة  العطلة  ه��ذه  ا�ستغلال 
نا�شدت الجميع ان نبادر بالتعاون مع الجهات المعنية في ن�شر 
الوعي حول الحماية من هذا الفير�س وادعو الله ان تمر هذه 
الغمة ويزيح عنا وعن �شعوب ودول العالم اجمع وتعود الحياة 

ل�سابق عهدها .
 100 امام  �ضخم  حفل  في  الحب  عيد  في  تالقتي    •
العربي  الغناء  في  عري�ضه  قامات  وم��ع  متفرج  ال��ف 
على  كليب  عن  وكذلك  ؟  التجربة  هذه  عن  حدثينا 

خ�شبة الم�سرح ومعاناتك ؟
و  العدد هائل  كان  الوقت  نف�س  - تجربه ممتعه ومرعبه في 
اح�سا�سي  فكان  كاملا  الم�صري  ال�شعب  ي�شاهده  حفل  �أي�ضا 
ردود  تلقيت  و  الهائل  الكم  هذا  لإ�سعاد  جدا  كبير  بالم��سؤليه 
ر�سالة  الم�سرحفهو  خ�شبة  على  كليب  ع��ن  ام��ا   ، قويه  اف��ع��ال 
مني للجمهور لتذكرتهم بكم ال�ضرر �ألذي تعر�ضت له ب�سبب 
الما�ضيه  ال�سنين  عانيته  م��ا  ك��ل  ع��ن  �أي�ضا  و  اع��ت��زالي  �شائعة 
�سواء من تجاهل الإع�الم ب�شكل ملحوظ علي عودتي وعدم 
انا  ك��ل ه��ذا ف  اع��ت��زالي للجمهور ورغ��م  تو�ضيح فكره ع��دم 
وت�ؤكد   ، الفنيه  م�سيرتي  لا�ستكمل  تجتهد  و  اعمل  م��ازل��ت 
�ساندي �أن الظروف التي مرت بها على مدار ال�سنوات الما�ضية 
وعدم اهتمام �أحد ب�أعمالها لم يكن �سوء حظ ، ورغم غيابها 
رق��م واحد  زل��ت  ف�أنا ما  �أح��د مكاني،  ي�أخذ  الفترة فلم  تلك 
و�أن���ا الأكثر  �أع��م��الي قليلة،  �أن  في ح��ف�الت الج��ام��ع��ات، رغ��م 

جماهيرية بالن�سبة لل�شباب المراهقين .
بمهاجمة  ل��ك  البع�ض  ات��ه��ام  على  ت��ردي��ن  م��اذا   •

الرجالة ب�سبب �أغنيتك الرجالة ماتت فى الحرب؟
- ق�صدت �أن �أقدم الأغنية ب�شكل كوميدي، ولم�ست فكرتها فى 
حياتي، لأن هناك ن�سبة كبيرة من الرجال و�صوليون، وي�أخذ 

ال�ست على �أنها مرحلة فى حياته..  
م�ضيفة  كون الرجال ي�ستغلون الن�ساء مما يدفعهم دفعاً �إلى  

ق�ضايا الخلع ، 
ف�أنا هاجمت هذه النوعية من الرجال  فى �أغنيتي الرجالة 
ماتت فى الحرب فماذا تحكم على  الرجال الذين لا يريدون 

�أن يدفعوا حقوق الن�ساء بعد الطلاق .

في حوار �صريح جداً جداً لــــــ »الفجـــر«  

�ســــــــاندي تفتح قلـبها وت�ؤكد عودتها بقوة �إلى جمهورها 
بعد �أن ينزاح كابو�س فايرو�س الـكورونا 

ل�صنف  الحرب(  فى  ماتت  )الرجالة  • �أغنيتي 
معين من الرجال الو�صوليين منهم  

يحققان  لا  ال�ساخنة  والملاب�س  • الإغراء 
النجومية وموهبتي وطموحاتي �سر نجاحي  

ولكني  الأقاويل  وحا�صرتني  لل�شائعات  • تعر�ضت 
قاومت وفر�ضت نف�سي على ال�ساحة الغنائية 

لا  ولكن  نعم  ال�سنوات  بمرور  يتغير  للجمهور  العام  • الذوق 
لأغاني المهرجانات فهي ت�شكل خطراً كبيراً على ال�صناعة

حياتي في  و�شعاري  لإنجازه  الكثير  • �أمامي 
 )قد التحدي( و�صوتي من ر�أ�سي ولا �أ�ست�شير �أحدا

•• حوار- مح�سن را�شد 

لا تكاد الفنانة الم�صرية �ساندي ، ت�ضع ر�أ�سها على و�سادتها ليلًا حتى تداهمها �أفكار فنية جديدة، �سواء في �ألبوم بد�أته �أو �آخر تنوي 
مع  لها  خا�ص  حوار  في  �ساندي  الفنانة  وت�ؤكد   ، اليها  وت�سعى  �إلا  والبحث  والممار�سة  الاطلاع  خلال  من  فر�صة  تترك  ولا   ، �إنجازه 

)الفجر(  ان هذه الموهبة التي منحها الله �إياها تعد �شيء �أ�سا�سي ، ولكن من المهم �ألا يكتفي الإن�سان بما وجد نف�سه عليه ، فلابد 
�أن ي�سعى جاهداً من �أجل التطوير وك�سب المزيد من المعارف والخبرات وحب الجمهور فهذا هو الر�صيد الحقيقي للفنان ، ورغم ما 
و�صلت اليه من �شهرة في عالم الفن وعالم الاغنية ، الا انها تعلم �أنها في بداية الم�شوار و�أن �أمامها الكثير لتنجزه ، وتعلم �أن الطرق 

نحو ذلك محفوفة بكثير من ال�صعوبات والعقبات ، لكن بعزيمة لا تلين تنوي �ألا ت�ست�سلم �أبداً، و�أن توا�صل ما بد�أته لت�صل �إلى ما 
تريد، و�أن تحقق ذاتها وا�سمها ، و�أن يحقق فنها ذلك ال�صدى الذي تطمح �إليه. 

• �أتحمل 
�أخطائي وحدي 
ولا �أعلقها على 

�شماعة الآخرين 

قلبي  في  مكانة  ولها  �سنوات  بالإمارات  • ع�شت 
ومهما ذهبت بعيداً عنها �أح�س بالحنين �إليها 

الجامعات  حفلات  في   1 رقم  زلت  • ما 
والأكثر جماهيرياً لل�شباب المراهقين 
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تعرفوا على �أهمية الريا�ضة للمر�أة
لا تقت�صر �أهمية الريا�ضة للمر�أة في منحها قوامًا ر�شيقًا ومُتنا�سقًا فح�سب، 
بل هي تُقدّم العديد من الفوائد ال�صحيّة، وتقيها من الإ�صابة بمجموعة 
الريا�ضة  �أهمية  ال�سنّ.  في  م  بالتقدُّ المرتبطة  تلك  ة  بخا�صّ الأمرا�ض،  من 

للمر�أة، وفوائدها، في ال�سطور الآتية.
 

�أهميّة الريا�ضة للمر�أة
�إذ ينعك�س  ي��وم��ي؛  الم���ر�أة ببرنامج  ال��ت��زام  ال��درا���س��ات على ���ض��رورة  ��م��ع  ُجت
ة ب�شكل عام، فالج�سم يحتاج الى الحركة لتن�شيط  الأمر �إيجابًا على ال�صحَّ
الدورة الدمويَّة با�ستمرار، وذلك للحفاظ على اللياقة البدنيّة، والحدّ من 
الإ�صابات بالأمرا�ض المزمنة. كما تتعدّد الأدلّة العلميّة التي تُفيد ب�أهميّة 

الريا�ضة للمر�أة.
تقي الريا�ضة من الإ�صابات بالأمرا�ض المزمنة، ك�أمرا�ض القلب، والأوعية 

الدمويّة، وال�سكّري، وال�سرطان، وارتفاع �ضغط الدم، وال�سمنة.
تُخفّف الريا�ضة من الـ"كولي�سترول" ال�سيء، وتقلّل ن�سبة الدهون.

فقدان  منع  في  تُ�ساعد  �إذ  ه�شا�شتها؛  م��ن  وتح��دّ  العظام  الريا�ضة  ت��ق��وّي 
ه�شا�شة  بمر�ض  الإ���ص��اب��ة  م��ن  تقي  وب��ال��ت��الي،  الج�سم.  داخ��ل  الكال�سيوم 

العظام.
تُ�ساعد الريا�ضة في تقوية جهاز المناعة.

فّز الريا�ضة �أداء جهاز اله�ضم، مّما ينعك�س �إيجابًا على �صحّة الج�سم،  ُحت
وتخفّف م�شكلات جهاز اله�ضم.

تخفّف الريا�ضة عوار�ض الدورة ال�شهريّة؛ �إذ يُ�سهم الانتظام في التمارين 
الريا�ضية في تقليل �آلام الدورة ال�شهرية.

تقوي الريا�ضة ع�ضلات الرئة والقلب، للقيام بوظائفها ب�شكل �سليم.
خطر  وتقلّل  الحوامل.  عند  والحو�ض  الظهر  �آلام  على  الريا�ضة  تق�ضي 
حدوث م�ضاعفات الحمل، من ت�سمّم الحمل، وارتفاع �ضغط الدم الناجم 

عن الحمل. كما تقي الريا�ضة من حالة �سل�س البول.

�أهمية الريا�ضة النف�سية
تح�سّن الريا�ضة المزاج، وتزيد الثقة بالنف�س، وتقلّل الاكتئاب.

تُ�ساعد الريا�ضة في النوم والا�سترخاء، لا �سيّما في �صفوف الن�ساء اللاتي 
يعانين من الأرق.

�أهمية الريا�ضة الجمالية
�إحراق  على  تعمل  �إذ  ال���وزن؛  على  ال�سيطرة  في  الن�ساء  الريا�ضة  تُ�ساعد 
ال�سعرات الحراريّة، وتزيد عمل عمليَّات التمثيل الغذائي، وتقوم بتحويل 
الوزن،  الريا�ضة  تخ�سر  وبالتالي،  ع�ضلية.  �أن�سجة  الى  الدهنيّة  الأن�سجة 

وتمنحه قوامًا متنا�سقًا وم�شدودًا.
تحرق الريا�ضة الدهون العنيدة المتراكمة في مناطق مختلفة من الج�سم، 

لا �سيّما في البطن.
ت�شدّ الريا�ضة ع�ضلات الج�سم كافة، وتق�ضي على م�شكلة الـ"�سيلوليت."

جين"  الـ"كولّا هرمون  تحفيز  خلال  من  وذل��ك  الب�شرة،  الريا�ضة  ر  تن�ضّ
و�شدّ  التجاعيد  علامات  ظهور  ي�ؤخّر  مّم��ا  الخلايا،  تجديد  عن  الم��سؤول 

الب�شرة.

الربيع؟ �أم  نهر  يجري  • �أين 
-في المملكة المغربية

الفيحاء؟ عليها  يطلق  التي  العربية  العا�صمة  هي  • ما 
-دم�شق

بيكا�سو؟ العالمي  الر�سام  جن�سية  هي  • ما 
-�أ�سباني

ا�سمها؟ فما  الفراعنة.  كتبها  العالم  في  م�سرحية  • �أقدم 
-انت�صار حور�س

الا�سم؟ بهذا  دافن�شي  الفنان  �سمي  ماذا  �إلى  • ن�سبة 
-ن�سبة �إلى بلدة دافن�شي الإيطالية

�سنة.  50 �إلى  عمرها  ي�صل  �أن  بعد  �إلا  الجوز  ثمار  تنتج  لا  البلّوط  • �أ�شجار 
مرة.  6000 القمر  �إلى  �ست�صل  ف�إنها  للإن�سان  النووي  الحم�ض  �سل�سلة  تمديد  تم  �إذا  �أنه  تعلم  • هل 

اليد. �أ�صابع  كب�صمة  �آخر  �شخ�ص  �أي  مع  لاتتطابق  فريدة  ب�صمة  له  • الل�سان 
ج�سمك. في  الماء  من   1% تفقد  عندما  بالعط�ش  بال�شعور  تبد�أ  �أنك  تعلم  • هل 

دقائق.  5 لمدة  عادة  ت�ستمر  البوفهاق  �أو  الحازوقة  �أن  تعلم  • هل 
• هل تعلم �أن الل�سان لي�س م��سؤول عن كل ما تتذوقه، بل �إن %10 من حا�سة التذوق توجد في الجوانب 

الداخلية من الخدّين.
الحرية. تمثال  تاج  على  �شوكية  نتوءات   7 توجد  �أنه  تعلم  • هل 

البازلاء. هي  الإن�سان  عرفها  التي  الخ�ضروات  • �أقدم 
ال�سبت. يوم  في  تحدث  القاتلة  ال�سير  حوادث  • �أكثر 

بي�ضة.  228 هو  واحد  عام  في  الدجاجة  تبي�ضه  الذي  البي�ض  • متو�سط 
العالم. في  الكوكاكولا  م�شروب  ت�ستهلك  دولة  �أكثر  هي  • �آي�سلندا 
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البطاطا 
التغلب  ف��ى  ت�ساعد   .1  
الجهاز  م�������ش���اك���ل  ع���ل���ى 
غنية  لأن��ه��ا  اله�ضمى: 
التى  الغذائية  بالألياف 
مكافحة  غ����ى  ت�����س��اع��د 
من  والوقاية  الإم�ساك 

�سرطان القولون.
2. مقاومة الأن�سولين: 
يم��ك��ن اع���ت���ب���اره واح����دا 

الطبيعى  ال�سكر  على  يحتوى  لأن��ه  ال�سكر،  لمر�ضى  الأطعمة  �أف�ضل  م��ن 
الذى ي�ساعد على تنظيم م�ستويات ال�سكر فى الدم.

على  وت�ساعد  بالبوتا�سيوم  غنية  البطاطا  القلب:  على حماية  ت�ساعد   .3
تكون  �أن  ي�ضمن  وه��ذا  ال��دم،  وتنظيم �ضغط  الج�سم  فى  ال��ت��وازن  تحقيق 

فى خطر �أقل من �إ�صابة مري�ض ال�سكر بم�شاكل القلب.
على  يعمل  وهو  د،  فيتامين  على  تحتوى  لأنها  المناعة:  جهاز  تعزز   .4
والغدة  والج��ل��د  القلب  و�صحة  والأ���س��ن��ان  وال��ع��ظ��ام  الم��ن��اع��ة  ج��ه��از  تقوية 

الدرقية.
تنظيم  فى  ت�ساعد  البطاطا  ف�أن  والع�ضلات:  الأن�سجة  على  تحافظ   .5

الإ�شارات الع�صبية التى تحافظ على �صحة الدماغ والقلب.
فى  ت�ساعد  التى  للأك�سدة  الم�ضادة  بالمواد  غنية  لأنها  الربو:  تكافح   .6
من  والح��د  والنقر�س  الثدى  و�سرطان  المفا�صل  والتهاب  الربو  مكافحة 

�آثار ال�شيخوخة.

زوجان ي�ستمتعان بغروب ال�شم�س عند البحيرة في �ضواحي مين�سك، رو�سيا البي�ضاء.   رويترز

في �إحدى قرى ال�صين القديمة كان ي�سكن فلاح فقير وله بنتان جميلتان تركتهما �أمهما �صغاراً ورحلت عن 
�أي  �أمها لي�س لديها  ابنة ثالثة كانت مثل  الن�ساء لتربيتهما فولدت له  �إح��دى  الفقير  الدنيا، فتزوج الفلاح 
�سبب  بلا  الجميلتين  البنتين  على  تق�سو  الزوجة  كانت  الأي��ام  وم��ع  الثلاث  البنات  ك�ربت  الجمال،  �شيء من 
وتحملهما م�سئولية البيت وكل �شئ وتجل�س هي وابنتها القبيحة تتفرجان، ومع الوقت جاء العر�سان من كل 
مكان يطلبون �أيدي الفتاتان فا�ستعجل الأب زواجهما وتزوجا بالفعل من �شابين مي�سوري الحال ومن عائلتين 

غنيتين مما رفع من ��شأن الفلاح.
ومت�سلطة  �أي�ضاً  والأدب  للجمال  تفتقر  فهي  لها  �أح��د  يتقدم  ولم  زواجها  وق��ت  ج��اء  فقد  الثالثة  الابنة  �أم��ا 
ومتعجرفة مثل �أمها تماماً، ولما وجدت نف�سها وحيدة لا ي�سعي �أحد للزواج منها �أ�صبحت تبكي الليل مع النهار 
حزناً على نف�سها، وفي �إحدى المرات وبينما كانت تجل�س تحت �شجرة اللوز وجدت الفتاة ع�صا تبرز من الأر�ض 
وك�أن �أحداً ما غرزها ليداريها خلف ال�شجرة، فمدت يدها وانتزعتها فت�أوهت الع�صا في يدها مما جعل الفتاة 
�أمنيات  ثلاث  مني  اطلبي  بل  ترميني  لا  وقالت  الع�صا  ف�صرخت  عنها  بعيداً  الع�صا  وتلقي  وترتجف  تخاف 
اجعليني  لو كنت �صادقة  وتقول  بالع�صا  لتم�سك  واقتربت  الفتاة  واطمئنت  �أحققها لك في الحال جزاء لك، 
�أحكم تلك القرية. فقالت الع�صا اذهبي لتنامي الآن وفي  جميلة جداً، وزوجيني برجل غني جداً، واجعليني 
ال�صباح لك كل ماتمنيته، ذهبت الفتاة وحكت لأمها و�أباها ما حدث فلم ي�صدقاها لكن في ال�صباح ا�ستيقظت 
الأب  عاتب  الوقت  من  فترة  وبعد  القرية  حاكم  وهو  عرو�ساً  يطلبها  من  وج��اء  البنات،  �أجمل  نف�سها  لترى 
ابنته وقال لها لماذا لم تطلبي �شيئا يفيدنا جميعاً كان يكفيك زوجا غنياً يحبك، �أما الأمنيتان الأخرتان فكان 
يمكن �أن تكونا للقرية ومن فيها، فاغلظت الفتاة القول لأبيها وقالت له لا �أنا �أهم من كل �شئ في هذه الدنيا، 
وفي الحال عادت الفتاة كما كانت قبيحة وفقيرة وتركها زوجها في الحال فندمت و�أ�سرعت �إلى ع�صاها وقالت 
�أح�سنت  �أنانية ولا ت�ستحقين ذلك، لو كنت  �أنت  �أعيدي لي جمالي فقالت لها  �أيتها الع�صا ال�سحرية  �أرج��وك 
معاملة والدك لأح�سنت معاملتك لكنك لا ت�ستحقين الا �أن تكوني قبيحة.. منذ ذلك اليوم تعي�ش تلك الفتاة 

وحدها مع قباحتها.

فوائد الرمان باتت �شبه معروفة لدى كثيرين. 
�إنما فوائد ق�شر الرمان قد يجهلها البع�ض. 

ي�ساعد ق�شر الرمان على تقليل التهابات القولون 
��ةً في حال  ب��ه، خ��ا���صّ ل��ذل��ك نن�صحك  ال��ت��ق��رح��ي. 
�إذا كانت  كنت تعانين من هذه الم�شكلة، ولا �سيما 

الالتهابات مزمنة لديك.
حدّة  من  التخفيف  في  ال��رم��ان  ق�شر  ي�ساعد  كما 
الغثيان، كما التقي�ؤ، ويعالج الإ�سهال ووجع المعدة 
الناتج عن عدوى جرثومية. جرّبيه و�ستلم�سين 

الفرق بعد فترة وجيزة.
ال�سرطانية  الأمرا�ض  �أهمية  في مكافحة  اما في 
بوفرة،  الأك�سدة  م�ضادات  على  احتوائه  فبف�ضل 
المعدة  وظ��ائ��ف  تعزيز  على  ال��رم��ان  ق�شر  ي�ساعد 

ال�سرطانية  الأم���را����ض  ع���دد م��ن  ووق��اي��ت��ه��ا م��ن 
المت�صلة فيها، خ�صو�صاً �سرطانات المعدة والقولون 

والم�ستقيم والبنكريا�س.
كذلك يحمي ق�شر الرمان من البكتيريا الم�سببة 
ل��ق��رح��ة الم��ع��دة، ن��اه��ي��ك ع��ن �أه��م��ي��ت��ه في تخفيف 
المعدة  اله�ضم، وحماية  م�شكلة الحمو�ضة وع�سر 
من خطر الإ�صابة بالنزيف. لا تت�أخري عن تناول 

ق�شر الرمان �إذا كنت تعانين من هذه الم�شكلة.
الت�سمم  م���ن  ي��ق��ي  �أن  ال����رم����ان  ل��ق�����ش��ر  ويم���ك���ن 
ال��ن��اتج ع��ن الإ�صابة  ذل���ك  ال��غ��ذائ��ي، خ�����ص��و���ص��اً 
ببع�ض �أنواع البكتيريا التي يمكن التقاطها جراء 
اثناء  �سيما  لا  الملوثين  ال�شراب  �أو  الطعام  تناول 

ال�سفر.

على  للح�صول  ال���رم���ان  ق�����ش��ر  ط��ري��ق��ة تح�����ض�ري 
فوائده في علاج م�شاكل المعدة والقولون

المعدة،  قرحة  من  يعانون  الذين  المر�ضى  لجميع 
وال�شعور بالحمو�ضة، والتهاب القولون وغيرها، 
ببع�ض  �أو  الغذائي  بالت�سمم  �أُ�صيبوا  الذين  كما 
يودون  ولا  اله�ضمي،  الجهاز  في  البكتيريا  �أن��واع 
ق�شر  و�صفة  تح�ضير  يمكنهم  العقاقير،  ت��ن��اول 

الرمان مع الع�سل على النحو الآتي:
ث��مَّ يُترك  م��اء مغلي،  الرمان في  يتم و�ضع ق�شر 
ويُ�ضاف  يُ�صفى  دق��ائ��ق.  خم�س  لم��دة  يُنقع  المزيج 
يُ�شرب  ث���مَّ  ال��ط��ب��ي��ع��ي،  ال��ع�����س��ل  م��ن  �إل��ي��ه ملعقة 

دافئاً.

فوائد ق�شر الرمان للمعدة والقولون


