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درا�سة تك�شف ت�أثيرا �سلبيا لحقن »البوتوك�س« على الم�شاعر
ك�شفت درا�سة حديثة عن �ضرر يمكن �أن ينجم عن حقن “البوتوك�س”، 

مرتبط بالقدرة على التعبير عن الم�شاعر.
من  وباحثون  كاليفورنيا  جامعة  في  علماء  �أج��راه��ا  درا���س��ة  وتو�صلت 
في  تغييرات  تح��دث  البوتوك�س  حقن  �أن  �إلى  ل�ل�أدوي��ة،  �أبفي”  �شركة 
والتلفيف  اللوزة  مثل  العاطفية،  بالمعالجة  المرتبطة  الدماغ  مناطق 

المغزلي.
في  البوتوك�س  حقن  قبل  لن�ساء  دماغية  فحو�صات  العلماء  و�أج���رى 

الجبهة، ومرة �أخرى بعد �أ�سبوعين �إلى ثلاثة �أ�سابيع.
الغ�ضب  التعرف وتمييز م�شاعر  الم�شاركات  التجربة، كان على  و�أثناء 

وال�سعادة في �صور الوجوه التي كانت تعر�ض عليهم.
ووف����ق ال��ع��ل��م��اء ف�����إن ن��ت��ائ��ج ال��درا���س��ة �أظ���ه���رت �أن ع���دم ال���ق���درة على 
ي�ؤثر  للبوتوك�س،  نتيجة  يكون  �أن  والذي يمكن  العبو�س،  �أو  الابت�سام 
“نيو  �أي�ضا على كيفية قراءة الأف��راد للوجوه. وفي حديثه �إلى مجلة 
رامو�س،  مارموليغو  فرناندو  الدكتور  �أو���ض��ح  العلمية،  �ساينت�ست” 
التعرف  في  ي�ساعدنا  التعابير  تقليد  �أن  الب�شري،  الإدراك  في  الباحث 
�أو  الآخ��ر  ال�شخ�ص  عبو�س  وع��ي  دون  تن�سخ  وجهنا  فع�ضلات  عليها، 
�إ�شارات �إلى مناطق الدماغ التي تف�سّر الم�شاعر.  �إر�سال  ابت�سامته قبل 

لأن البوتوك�س يقيد هذه الحركة، ف�إن عدم التجاوب يحدث«.

م�ؤ�شر مبكر على الإ�صابة بال�سكري.. داخل »معدة الطفل«
عام  عمر  في  الأط��ف��ال  �أم��ع��اء  في  الم��وج��ودة  البكتيريا  �أن  علماء  �أع��ل��ن 
واحد يمكن �أن ت�ستخدم للتنب�ؤ بفر�ص �إ�صابتهم بالنوع الأول من داء 

ال�سكري في وقت لاحق من حياتهم.
جهاز  طريق  عن  والمراهقين  الأط��ف��ال  ال�سكري  داء  ي�صيب  ما  غالبا 
المناعة في الج�سم، عندما يهاجم ويدمر الخلايا التي ت�صنع الأن�سولين 

في البنكريا�س.
من  بيلتيكي  مالين  ال��درا���س��ة،  في  الم�شارك  الرئي�سية  الباحثة  وقالت 
م�ست�شفى ولي العهد الأميرة فيكتوريا للأطفال، في ال�سويد: “يمكن 
المعر�ضين  الأط��ف��ال  تحديد  في  للم�ساعدة  الاكت�شاف  ه��ذا  ا�ستخدام 
لخطر الإ�صابة بمر�ض ال�سكري من النوع الأول قبل �أو �أثناء المرحلة 
الأولى من المر�ض ويمكن �أن يوفر فر�صة لتعزيز ميكروبيوم الأمعاء 

ال�صحي لمنع المر�ض من التوطد«.
با�سم  المعروفة  الأم��ع��اء،  بكتيريا  العلماء  ق��ارن  درا�ستهم،  من  كجزء 
الميكروبيوم، للأطفال الذين �أ�صيبوا بمر�ض ال�سكري من النوع الأول، 
مع تلك الخا�صة ب�أ�شخا�ص ظلوا ب�صحة جيدة حتى �سن 20، ووجدوا 

اختلافات كبيرة في عمر 12 �شهر بين المجموعتين.
الأوروب��ي��ة لدرا�سة  الرابطة  العدد الح��الي من مجلة  الفريق في  �أف��اد 
بالنوع  �إ�صابتهم  ت�شخي�ص  تم  ال��ذي��ن  ال��ر���ض��ع  ب����أن  ال�سكري  م��ر���ض 
الأول من داء ال�سكري لديهم م�ستويات �أعلى من البكتيريا التي تعزز 

الالتهاب ومن المعروف �أنهم ي�شاركون في الا�ستجابة المناعية.

تمرين ريا�ضي ي�ساعد على ك�شف موعد الوفاة!
انت�شر في الآونة الأخيرة اختبار ب�سيط يقول المروجون له �إنه يمكن �أن 

يعطي فكرة عن المدة التي �ستعي�شها والعمر المتوقع لموتك.
الاختبار ي�سمى “اختبار الجلو�س والوقوف” وهو ب�سيط للغاية، ويبد�أ 
من و�ضعية الوقوف، ثم الجلو�س بو�ضعية القرف�صاء ثم الوقوف مرة 

ثانية.
�إذا كان ب�إمكانك القيام بذلك، ف�أنت على ما يبدو في �صحة جيدة، ولكن 
والوقوف  الجلو�س  على  القدرة  غير  الإ�ضافية  القواعد  بع�ض  هناك 
�أنه  هي  “الجلو�س والوقوف”  �أخرى. القاعدة الذهبية لاختبار  مرة 
في  لم�ساعدتك  الأ�سا�سية  وع�ضلاتك  �ساقيك  ا�ستخدام  فقط  يمكنك 
ذلك، لذلك لا تدفع نف�سك عن الأر�ض بذراعيك �أو �أي �شيء من هذا 
وفي  نقاط،   10 ولديك  الوقوف  و�ضع  في  تبد�أ  الأ�سا�س،  وفي  القبيل. 
�أو  �ساعديك  �أو  ركبتيك  �أو  يديك  ا�ستخدام  �إلى  فيها  تحتاج  م��رة  كل 
جانب �ساقيك لتحريك نف�سك تفقد نقطة. و�إذا كان ب�إمكانك الوقوف 
والجلو�س والوقوف مرة �أخرى دون ا�ستخدام �أي �شيء �سوى �ساقيك 
وع�ضلاتك الأ�سا�سية، فهذا يعني �أنك تح�صل على 10 نقاط، و�إذا لم 
تتمكن من النهو�ض مرة �أخرى على الإطلاق دون ا�ستخدام �أطرافك 

الأخرى، ف�أنت على م�ستوى ال�صفر.
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طقو�س رم�ضانية تقاوم 
الأزمات في �سوريا

وطقو�س  بعادات  والإ�لاسمية  العربية  البلدان  من  كغيرها  �سوريا  تتميز 
رم�ضانية مميزة، ومن �أبرز تلك التقاليد تبادل الجيران من �سكان الحي 
وهي �أن تتبادل  �أو العمارة الواحدة ما ي�سميه ال�سوريون “�سكبة رم�ضان”، 

ق�سما من طعام �إفطارك مع من هم حولك من بيوت �أو �شقق مجاورة.
وعادة �إعداد طبق طعام �أبي�ض رئي�سي، مع بداية ال�صوم، تعبيرا عن البهجة 
والتفا�ؤل والا�ستب�شار خيرا بقدوم �شهر رم�ضان، والمرتبطة بتنوع الأكلات 
الفلكلورية ال�سورية وال�شامية عامة، التي تعتمد على اللبن الرائب كمكون 
ال�شاكرية و�شيخ المح�شي وال�شي�شبرك وبا�شا وع�ساكره والتي  �أ�سا�سي مثل 
هي جمع ما بين طبختي ال�شاكرية وال�شي�شبرك، والكبة باللبنية والفتات 
على �أنواعها، وغيرها من و�صفات لبنية بي�ضاء، والتي تقدم غالبا بجانب 
تغيب  وتكاد  تنح�سر  العريقة  الرم�ضانية  ال��ع��ادات  ه��ذه  لكن  الأرز.  طبق 
الما�ضية، وت�صبح ترفا يقت�صر فقط على مي�سوري  القليلة  الأع��وام  خلال 
الحال، بالنظر للغلاء الفاح�ش وانت�شار الفقر وارتفاع �أ�سعار مختلف ال�سلع 

والمواد الغذائية على وقع الأزمة التي تعي�شها البلاد منذ �أكثر من عقد.
الما�ضي،  فبراير   6 في  البلاد  �ضربت  التي  المدمر  ال��زل��زال  كارثة  وج��اءت 
لتزيد من �صعوبة الأو�ضاع المعي�شية والاقت�صادية في العديد من المحافظات 
ال�سورية المت�ضررة، والتي اعتبرتها دم�شق مناطق منكوبة. وهكذا ففي ظل 
وح�ش الت�ضخم الذي يفتك بالأ�سواق ال�سورية، ف�إن كلفة �إعداد �أحد تلك 
مثلا(،  �أف���راد   5 )نحو  العدد  متو�سطة  �سورية  لأ���س��رة  البي�ضاء  الأط��ب��اق 

تقارب 100 �ألف ليرة وهو ما يعادل تقريبا راتب �شهر كامل.

لا فائدة للم�ضاد الحيوي مع فيرو�سات التنف�س
ع��دم جدوى  نروجي جديد  اق�ترح بحث 
الم�������ض���ادات الح��ي��وي��ة ال��ت��ي تُ��ع��ط��ى لمعظم 
الم�ست�شفى  ي���دخ���ل���ون  ال����ذي����ن  الم���ر����ض���ى 
م�����ص��اب�ني ب����ع����دوى ف�ي�رو����س���ي���ة ح������ادة في 
مناق�شة  الم��ق��رر  وم��ن  التنف�سي.  الج��ه��از 
ال��ب��ح��ث خ�ل�ال الم����ؤتم���ر الأوروب�������ي لعلم 
الأحياء الدقيقة والأمرا�ض المعدية، الذي 
�سينعقد في كوبنهاغن بين 15 و18 �إبريل 
)ني�سان( المقبل. وقالت الدكتورة ماغريت 
�أو�سلو:  جامعة  من  هوفيند  جارل�سداتر 
البكتيرية قد  ال��ع��دوى  م��ن  “�إن الخ��وف 
ي��ك��ون م��ب��ال��غ��اً ف��ي��ه، و�إن�����ه يم��ك��ن حجب 
معظم  حالة  في  ب�أمان  الحيوية  الم�ضادات 
الجهاز  في  الفيرو�سية  ال��ع��دوى  مر�ضى 
التنف�سي الذين يحتاجون �إلى ا�ست�شفاء«. 
من  �إك�سبري�س”،  “مديكال  موقع  ووف��ق 
غير المرجح �أن تقلل الم�ضادات الحيوية في 
الوفاة في غ�ضون  الحالة من خطر  ه��ذه 
الو�صفات للأدوية غير  30 يوماً، وهذه 
زي���ادة مقاومة  ���ض��روري��ة، وق��د ت�ساهم في 
الدرا�سة:  وق��ال��ت  للم�ضادات.  البكتريا 
“ت�شير البيانات �إلى �أنه في بع�ض البلدان 
تم و����ص���ف الم�������ض���ادات الح��ي��وي��ة لح���والي 
كان  بينما  ك���ورون���ا،  م��ر���ض��ى  م��ن   70%
ا�ستخدامها مبرراً فقط في حوالي 1 من 

كل 10 حالات«.

تمتع ب�صحة جيدة �أثناء 
ال�صيام في �شهر رم�ضان �ص 23

البريطانيون يخ�شون �صيفاً 
دون ا�ستحمام بعد ربيع جاف

ت�����س��ت��ع��د ب��ري��ط��ان��ي��ا ل�����ص��ي��ف جاف 
�إغلاق مغا�سل  ا�ستحمام، مع  بدون 
ال�سباحة،  و�أح�����وا������ض  ال�������س���ي���ارات 
يقولون  الم��ي��اه  ع��ن  الم�����س���ؤول�ني  لأن 
كافية  تكون  ل��ن  الربيع  �أم��ط��ار  �إن 

لتغطية حاجة البلاد.
الفي�ضانات،  م����ن  ال����رغ����م  وع���ل���ى 
من  التخفيف  ال��ن��ا���س  م��ن  يُ��ط��ل��ب 
الا�ستحمام لتوفير المياه، كما حدث 
ح  في جفاف عام 1976، عندما نُ�صِ
الحمامات  بم�شاركة  البريطانيون 

“مع �صديق«.
ال�سقاية  خراطيم  حظر  و�ضع  وتم 
بعد جفاف ال�شتاء، في حين �أن العديد 
و�أحوا�ض  ال�����س��ي��ارات  م��غ��ا���س��ل  م��ن 
ب�سبب  للإغلاق  تتعر�ض  ال�سباحة 
و�سيتم  ال�������ص���ي���ف.  ه�����ذا  الج����ف����اف 
ال�سباحة  ح��م��ام��ات  ج��م��ي��ع  �إغ��ل�اق 
غير العامة - بما في ذلك حمامات 
ت���دي���ره���ا �صالات  ال���ت���ي  ال�����س��ب��اح��ة 
ري��ا���ض��ي��ة ون������وادي ال�����س��ب��اح��ة - في 
�أبريل  مناطق الجفاف. ومع حلول 
)ني�سان( الجاف، يقول الخبراء �إن 
)�آذار(  مار�س  في  الغزيرة  الأم��ط��ار 
ل��ي�����س��ت ك��اف��ي��ة لم��ن��ع م�����ش��اك��ل نق�ص 
بح�سب  )ح��زي��ران(،  يونيو  في  المياه 
البريطانية.  �ستار  دي��ل��ي  �صحيفة 
وت��وق��ع مكتب الأر���ص��اد الج��وي��ة �أن 
جفافاً،  �أكثر  )ني�سان(  �أبريل  يكون 
الجاف  الربيع  احتمالية  �إن  وق��ال 
عن  الم����ائ����ة  في   50 ب��ن�����س��ب��ة  ت���زي���د 
 Anglian �شركة  وقالت  المعتاد. 
الو�ضع  ن��راق��ب  »ن��ح��ن   Water
ع���ن ك���ث���ب. ت�����ش�ري ال��ت��وق��ع��ات على 
المدى الطويل �إلى ربيع �أكثر جفافاً 

من المتو�سط«.

التغير المناخي يهدد �إنتاج 
ال�شاي في الهند

ال�شاي  م��ن��ت��ج��ي  ج��م��ع��ي��ة  ق���ال���ت 
ال���ه���ن���دي���ة، وه����ي ه��ي��ئ��ة رائ������دة في 
المناخ  ت��غ�ري  �إن  ال����زراع����ة،  مج����ال 
م�ستوى  على  ال�صناعة  هذه  يهدد 
انخفا�ض  �إلى  ي����ؤدي  ال��ع��الم، مم��ا 

الغلة وارتفاع تكاليف الإنتاج.
�إن  الجمعية  با�سم  متحدث  وق��ال 
ت��غ�ري الم���ن���اخ ي��ه��دد �أي�����ض��اً جدوى 
�صناعة ال�شاي على المدى الطويل، 
تف�شي  زي��ادة  في  �أي�ضاً  يت�سبب  مما 
بقايا  �إدارة  ي��ج��ع��ل  مم���ا  الآف�������ات، 
المبيدات تطفو على ال�سطح كتحد 
“بر�س ترا�ست  كبير، وفقاً لوكالة 

�أوف �إنديا” الهندية.
وللتخفيف من هذا، قالت الجمعية 
اعتماد  �إلى  بحاجة  ال�صناعة  �إن 
متعدد الأوجه لمعالجة ق�ضية تغير 
المناخ عن طريق ممار�سات الزراعة 
الم�������س���ت���دام���ة والح�������د م����ن الآث�������ار 

الكربونية.

للح�صول على ب�شرة خالية من حب 
ال�شباب.. تجنب هذه الم�شروبات

�أن  �أو م�شروبات يمكن  �أطعمة  �أن ما يتم تناوله من  يعلم الكثيرون 
يكون له ت�أثير كبير على الب�شرة، خا�صة عندما يتعلق الأمر بظهور 
حب ال�شباب. وتنت�شر الن�صائح حول الأطعمة، التي يجب تجنبها 

 ،"NDTV" الب�شرة، لكن بح�سب ما ن�شره موقع  لتعزيز �صحة 
�شرب  في  تكمن  بالب�شرة  العناية  نحو  الأولى  الخطوة  ف�إن 

الكثير من الماء وتجنب الم�شروبات المعب�أة الأخرى.
ويوجد بع�ض الم�شروبات ال�شائعة، التي يمكن �أن ت�ؤثر ب�شكل 
تجنبها  يجب  لذا  الطويل،  المدى  على  الب�شرة  على  �سلبي 

لإبعاد حب ال�شباب، كما يلي:

�إن  الجيدة"  "الر�ؤية  جمعية  ق��ال��ت 
ت�صلح  لا  ال��ع��ادي��ة  الطبية  ال��ن��ظ��ارات 
�شا�شة  �أم��ام  طويلا  للعمل  الغالب  في 
حينئذ  الم��رء  يحتاج  حيث  الح��ا���س��وب؛ 
�أم����ام  ل��ل��ع��م��ل  ن���ظ���ارة مخ�����ص�����ص��ة  �إلى 

�شا�شة الحا�سوب.
المرء  �أن  الألمانية  الجمعية  و�أو�ضحت 
غالبا ما يحتاج �إلى هذه النظارة بدءاً 
�أن  �إلى  40 ع��ام��اً، م�����ش�رية  م��ن ع��م��ر 
بع�ض العلامات تدل على الحاجة �إلى 
لل�شا�شة مثل جفاف  نظارة مخ�ص�صة 

والح�سا�سية  وال�صداع  العين  واحمرار 
للأمام  الم��ي��ل  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  لل�ضوء، 
كثيرا للاقتراب من ال�شا�شة من �أجل 

الر�ؤية الجيدة.
العمل  م��وظ��ف��ي  الج��م��ع��ي��ة  و�أو�����ص����ت 
الم��ك��ت��ب��ي ب��اخ��ت��ي��ار ن���ظ���ارة ���ش��ا���ش��ة ذات 
نطاق  لتوفير  الحجم  كبيرة  عد�سات 
ر�ؤية جيد مع مراعاة �أن تكون العد�سات 
نظرا  لل�ضوء؛  عاك�سة  بطبقة  م��زودة 
ت�����ش��ت��م��ل على  الم��ك��ات��ب غ��ال��ب��ا م���ا  لأن 

العديد من م�صادر الإ�ضاءة.

متى تحتاج �إلى نظارة 
�أمام �شا�شة الحا�سوب؟

الم�شروبات الغازية  .1
تعد الم�شروبات الغازية م�شروبًا �شائعًا، خا�صة خلال ف�صل 
ال�صيف. ولكن يمكن �أن ي�ؤدي �شرب ال�صودا �أو المياه الغازية 
ال�شباب.  الب�شرة وي�سبب حب  الإ�ضرار ب�صحة  �إلى  المنكهة 

من الأف�ضل تناول كوب من الماء بدلًا منها.

ال�سكرية الم�شروبات   .2
ب�صرف النظر عن الت�سبب في م�شاكل �صحية مثل ال�سمنة 
ا  ومر�ض ال�سكري، يمكن �أن ت�ؤدي الم�شروبات ال�سكرية �أي�ضً
�إلى تفاقم حب ال�شباب بمرور الوقت. حتى الم�شروبات التي 
من  الخالية  �أو  ال�سكر  م��ن  منخف�ضة  ن�سبة  على  تحتوي 
�ضارة  وملونات  �صناعية  تحلية  م��واد  على  تحتوي  ال�سكر 

ب�صحة الإن�سان.

م�شروب الكاكاو  .3
�أنه ربما لا  �إلا  ي�ستمتع الكثيرون بتناول م�شروب الكاكاو، 
يعد خيارًا منا�سبًا ل�شخ�ص يعاني من حب ال�شباب. تحتوي 
�أن  ال�شوكولاتة على الحليب وال�سكر، وهما مكونان يمكن 
ي�ؤديا �إلى تفاقم حب ال�شباب والت�سبب في ا�ستجابة مناعية 

للكائنات الحية الدقيقة التي ت�سببه.
الحليب البقري  .4

�أنه يمكن  �إلا  اعتبار الحليب م�شروبًا �صحيًا،  بينما يمكن 
النمو  هرمونات  ب�سبب  ال�شباب  حب  ظهور  في  يت�سبب  �أن 
الموجودة في حليب البقر. �إذا كانت ب�شرة ال�شخ�ص معر�ضة 
لح��ب ال�����ش��ب��اب، ف��م��ن الأف�����ض��ل الح���د م��ن ت��ن��اول الحليب 

البقري.

الب�شرة  على  ال�شباب  ح��ب  ظهور  �أ���س��ب��اب  ه��ي  م��ا 
الجافة؟

على  يظهر  �أن  يمكن  لا  ال�شباب  ح��ب  �أن  الاع��ت��ق��اد  ي�سود 
ال��ب�����ش��رة الج��اف��ة ك��ون��ه ح��ك��را ع��ل��ى ال��ب�����ش��رات ال��ده��ن��يّ��ة �أو 
المختلطة، التي تُ�شكّل �أر�ضاً خ�صبة لانت�شاره. ولكن الواقع 
يقول عك�س ذلك، فما هي الأ�سباب وراء ظهور حب ال�شباب 
عادةً  ال�شباب  ح��ب  ظ��ه��ور  يتزامن  الج��اف��ة؟  الب�شرة  على 
مع الإف��راط في الإف��رازات الزهميّة الذي تعاني منه عادةً 
�أن  الم��زع��ج��ة  ال��ب��ث��ور  ل��ه��ذه  ال��ده��ن��يّ��ة، ول��ك��ن يمكن  الب�شرة 

تظهر �أي�ضاً على الب�شرة الجافة.

-الأ�سباب 
عديدة:

�إ�صابة  ن�����س��ب��ة  �إن 
ال�شباب  بحب  الج��اف��ة  الب�شرة 

�أقل بكثير من ن�سبة �إ�صابة الب�شرة الدهنيّة 
بهذه الم�شكلة التجميليّة المزعجة. و�أ�سباب ظهور هذه البثور 
ا�ستعمال  و�أب��رزه��ا  مختلفة  الجافة  الب�شرة  حالة  في  تكون 
م�ستح�ضرات عناية قد تكون م�سبّبة لان�سداد الم�سام وظهور 
�شباب. ولكن هناك  �إلى حب  ب��دوره  الذي يتحوّل  الزيوان 
التدخين،  المجال منها  م�ؤثّرة في هذا  �أي�ضاً  �أخ��رى  عوامل 

الإجهاد النف�سي، التلوّث، والنظام الغذائي غير المتوازن.
قد يقول البع�ض �إن دور النظام الغذائي في الت�سبّب بظهور 
ولكن  الدامغة،  العلميّة  الأدلّ���ة  �إلى  يفتقر  زال  ما  البثور 
الم�ؤ�شّر  ذات  الأطعمة  �أن  �إلى  تُ�شير  عديدة  درا���س��ات  هناك 
تكون  �أن  مم��ك��ن  الح��ل��ي��ب  وم�شتقات  الم��رت��ف��ع  الغلي�سيمي 
حالة  تفاقم  ع��ن  �أو  �شباب  ح��ب  نوبة  ظهور  ع��ن  م��سؤولة 

البثور الموجودة.
- الروتين المنا�سب:

يبقى تنظيف الب�شرة الخطوة الأ�سا�سيّة في �أي روتين عناية 
الب�شرة  حالة  في  �أم��ا  الب�شرة،  ن��وع  اختلف  مهما  تجميليّة 
�أن يتمّ  ف��الأف�����ض��ل  ال�شباب  ت��ع��اني م��ن ح��ب  ال��ت��ي  الج��اف��ة 
تنظيفها بم�ستح�ضر منظّف ناعم قابل لل�شطف �أو لايحتاج 
�إلى �شطف عن الب�شرة. على �أن يتمّ الابتعاد في هذه الحالة 
وا�ستبدالها بماء  المنظّفة  للزيوت  الدهنيّة  التركيبات  عن 

مي�سيلير يكون خا�صاً بالب�شرة الح�سا�سة.

كيف تتجنب التحر�ش في عالم الـ ميتافير�س؟
يتمتع  يُن�صح بترطيبها بم�ستح�ضر  الب�شرة،  تنظيف  بعد 
المعرّ�ضة  ل��ل��ب�����ش��رات  م��ن��ا���س��ب��اً  وي��ك��ون  م��ه��دّئ��ة  بخ�صائ�ص 
�صباحاً  ا�ستعماله  ي��ت��مّ  �أن  على  ال�شباب،  بحب  للإ�صابة 
وم�������س���اءً. �أم�����ا في ح����ال ع����دم تج�����اوب ال��ب�����ش��رة م���ع هاتين 
الخطوتين، فتُ�صبح الحاجة مُلحّة لا�ست�شارة طبيب الجلد 
ال�شباب  ح��ب  ظ��ه��ور  وراء  ال��ك��ام��ن  ال�سبب  ب��ه��دف تح��دي��د 
البثور فمن  �أما بعد زوال  وو�صف علاج طبّي منا�سب له. 
الم��ج��ال م��ن خلال  انتكا�سة في ه��ذا  �أي  ال�����ض��روري تج��نّ��ب 
م��ع تجنّب  ل��ل��زي��وان  غ�ري م�سبّب  م��رطّ��ب  ك��ريم  ا�ستعمال 
العوامل الأخرى الم�سبّبة للزيوان مثل التدخين والإجهاد 

النف�سي.
التجميليّة  المكوّنات   -

المفيدة:
الجافة  بالب�شرة  العناية  ب�ني  التوفيق  ال�سهل  م��ن  لي�س 
الفعّالة  فالمكوّنات  نف�سه،  الوقت  ال�شباب في  ومحاربة حب 
التي تُعالج حب ال�شباب هي عادةً قا�سية على الجلد ومنها 
حوام�ض �ألفاهيدروك�سي وحوام�ض بيتا هيدروك�سي التي 
الكريمات  �أم���ا  ج��يّ��د.  ب�شكل  الج��اف��ة  ال��ب�����ش��رة  لاتتحمّلها 
المرطّبة الغنيّة جداً فيمكن �أن تت�سبّب بتفاقم م�شكلة حب 
م�سببة  غير  بكريمات  با�ستبدالها  يُن�صح  ولذلك  ال�شباب، 
للزيوان وتتمتع بفعالية في مجال ترطيب الب�شرة بالعمق. 
التطوّر المفيد الذي �شهدناه م�ؤخراً في هذا المجال يرتبط 
كانت  التي  الب�شرة  على  القا�سية  للجزيئات  بدائل  بظهور 
الجديدة  ال��ب��دائ��ل  وم��ن  ال��ب��ث��ور.  لمعالجة  �سابقاً  تُ�ستعمل 
مواد  نذكر  نف�سه  الوقت  والمفيدة في  الب�شرة  على  الناعمة 
و"النيا�سيناميد"  و"الألنتوين"،  "الإنوك�سولون"،  مثل 
الب�شرة  تنظيف  �إلى  اللجوء  �أي�ضاً  يمكن   .)PPفيتامين(
حب  ظ��ه��ور  م��ن  الح���دّ  في  يُ�ساهم  مم��ا  التجميل  معهد  في 

ال�شباب.
- خطوات تقي من حب ال�شباب:

تُ�ساهم بع�ض الخطوات المفيدة في ت�أمين وقاية من ظهور 
حب ال�شباب على الب�شرات الجافة التي تعاني من ا�ستعداد 

للإ�صابة بهذه الم�شكلة.
• تجنّب لم�س الوجه و�أماكن ظهور البثور عليه با�ستمرار.

المتعارف  التقليديّة  العلاجات  ا�ستعمال  ع��ن  الامتناع   •
والخل...فهي  الأ�سنان  معجون  مثل  المجال  هذا  في  عليها 

غير مفيدة في التغلّب على حب ال�شباب.
• الابتعاد عن ا�ستعمال حليب التجميل الذي لايتمّ �شطفه 

على الب�شرة.
• عدم الإفراط في تق�شير الب�شرة.

�صيغ  وذات  غنيّة  ماكياج  م�ستح�ضرات  ا�ستعمال  ع��دم   •
�سميكة تمنع الب�شرة من التنفّ�س.
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�ش�ؤون محلية

بم�شاركة باحثات من جامعات المنطقة العربية وال�شرق الأو�سط و�شمال �أفريقيا:

جامعة ال�شارقة تعلن تفا�صيل المنتدى الرابع للمر�أة في البحث العلمي
•• ال�شارقة –الفجر:

نائب  ال��ق��ا���س��م��ي،  �أح��م��د  ب��ن  �سلطان  ال�شيخ  �سمو  ب��رع��اي��ة 
حاكم ال�شارقة رئي�س جامعة ال�شارقة، وبمنا�سبة يوم المر�أة 
المنتدى  تفا�صيل  ع��ن  ال�شارقة  جامعة  �أعلنت  الإم��ارت��ي��ة، 
�شعار  وال��ذي تعقده تحت  العلمي  البحث  للمر�أة في  الرابع 
العلمي  ال��ب��ح��ث  ل��ل��م��ر�أة في  م�����س��ت��دام  ن��ح��و تم��ك�ني  “قوة: 
والابتكار” والذي �سينطلق بتاريخ: 30 �أغ�سط�س 2023م، 
احتفاء ب�إنجازات المر�أة الإماراتية بمختلف مجالات البحث 
العلمي من �أجل تحفيز عدد �أكبر من الن�ساء على الم�ساهمة 
بمعرفتهن ومهاراتهن في حل �أهم التحديات البحثية التي 

تواجه المجتمع.
الجامعة  عقدته  ال��ذي  ال�صحافي  الم�ؤتمر  خلال  ذلك  �أعلن 
حميد  الدكتور  الأ�ستاذ  �سعادة  وح�ضره  الرئي�س،  بمقرها 
ق��دم من  وال���ذي  ال�����ش��ارق��ة  النعيمي م��دي��ر جامعة  مج��ول 
ال�شيخ  �سمو  �إلى  والتقدير  ال�شكر  خلال كلمته الافتتاحية 
رئي�س  ال�شارقة  حاكم  نائب  القا�سمي،  �أح��م��د  ب��ن  �سلطان 
الم�ؤتمر،  لهذا  �سموه  ودع��م  رعايته  على  ال�شارقة،  جامعة 
الذي �أو�ضح �أنه �سوف يتناول في دورته لهذا العام مجموعة 
الأ�سنان  وطب  والطبية  ال�صحية  العلوم  منها  المحاور  من 
وال�صيدلة، وكذلك علوم الحا�سوب والمعلوماتية، والهند�سة 
والقانون  وال�����ش��ري��ع��ة  والإن�����س��ان��ي��ة  الاج��ت��م��اع��ي��ة  وال��ع��ل��وم 
والدرا�سات الإ�لاسمية والات�صال، و�إدارة الأعمال، والفنون 

الجميلة والت�صميم.
75 مجموعة  �أك�رث من  لديها  ال�شارقة  ب���أن جامعة  و�أك��د 
التدري�سية  الهيئة  ع�ضوات  من  كبيرا  ع��ددا  ت�ضم  بحثية، 
المتخ�ص�صات، وقد حققت الكثير منهن المراكز المتقدمة في 
والإقليمي  الوطني  الم�ستوى  على  العلمي  البحث  ميادين 
والدولي، وهو ما �أكد بالدور الهام الذي لعبته المر�أة العاملة 
في ج��ام��ع��ة ال�����ش��ارق��ة في ت��ع��زي��ز ال�����ص��ورة ال��دول��ي��ة لجامعة 
�أي�ضا  ال�شارقة. و�أ�ضاف مدير الجامعة ب�أن المنتدى يهدف 
�إلى توفير من�صة للن�ساء للتوا�صل وتبادل الخبرات و�إلهام 
ال��ع��ام نطاقه  ل��ه��ذا  الم����ؤتم���ر  و���س��ي��و���س��ع  ال��ب��ع�����ض،  بع�ضهن 
الأو�سط  ال�شرق  منطقة  �أنحاء  جميع  من  الن�ساء  لي�شمل 
القادرات  الن�ساء  م��ن  �أك�رب  ع���ددًا  ليلهم  �إفريقيا،  و�شمال 
الم�شكلات  ح��ل  في  وم��ه��ارات��ه��ن  بمعرفتهن  الم�ساهمة  ع��ل��ى 
التي تواجهها مجتمعاتهن وبلدانهن، ثم انتقل �إلى تكريم 

وتقديم ال�شكر والتقدير للرعاة وال�شركاء.
مدير  ن��ائ��ب  بالطيب،  معمر  ال��دك��ت��ور  الأ���س��ت��اذ  �أ���ش��اد  كما 
خلال  العليا،  والدرا�سات  العلمي  البحث  ل��شؤون  الجامعة 
كلمة له بهذه المنا�سبة بدور المر�أة وما تقدمه من �إنجازات 
في مجال البحث العلمي، مو�ضحا ب�أن منتدى المر�أة للبحث 
العلمي ومنذ انطلاقته الأولى يعمل على �إبراز الدور المميز 
للمر�أة في مجال البحث العلمي، وي�شجعها في كافة المجالات 
و�أن  والمنطقة،  المتحدة  العربية  الإم����ارات  ب��دول��ة  البحثية 
جامعة ال�شارقة عملت خلال ال�سنوات الما�ضية على توفير 
بنية تحتية بحثية قوية لم�ساعدة الباحثين من �أع�ضاء الهيئة 
�إنتاج بحثي يتميز بجودة  التدري�سية والطلبة على تقديم 

وب�شكل  تعمل  وه��ي  المجتمع،  م�شكلات  لح��ل  يهدف  عالية 
معامل  م��ن  العلمي  البحث  م��راف��ق  تطوير  على  م�ستمر 
ومخ��ت�ربات وت��زوي��ده��ا ب���أح��دث الم��ع��دات والأج��ه��زة لتوفير 
التميز  مراكز  الجامعة  �أن��شأت  كما  م�شجعة،  بحثية  بيئة 
والتي  المتخ�ص�صة،  البحثية  والم��ع��اه��د  العلمي  البحث  في 
بدورها �شكلت المجموعات البحثية في مختلف التخ�ص�صات 
الأث��ر في تقدم الجامعة في  والمجالات، والتي كان لها كبير 

مجال البحث العلمي طبقا للت�صنيفات العالمية.
ل�شركة  العام  والمدير  الرئي�س  نائب  �أكالين،  جيزم  ال�سيدة 
عن  تح��دث��ت  الخ��ل��ي��ج،   )GSK( ك�الي��ن  �سميث  جلاك�سو 
المر�أة  ق��ي��ادة  ن�سبة  ع��ن  وتح��دث��ت  وت��ط��وره��ا،  ال�شركة  ن��شأة 

والطموح   ،37% ن�سبة  وهي  ال�شركة  في  العليا  للمنا�صب 
تحدثت  كما   ،2025 عام  بحلول   45% لن�سبة  للو�صول 
والابتكار  العلمي  ال��ب��ح��ث  مج���ال  الم����ر�أة في  �إ���س��ه��ام��ات  ع��ن 

بالرغم من م��سؤولياتها الاجتماعية.
�أما ال�سيد �سعود ال�ضوياني، الرئي�س التنفيذي للتكنولوجيا 
في مجموعة بنك الإمارات دبي الوطني، فقد ثمن التعاون 
طويلة،  م��دة  منذ  والمجموعة  ال�شارقة  جامعة  بين  القائم 
ف���أع��رب ع��ن ف��خ��ر الم��ج��م��وع��ة ب��الم�����ش��ارك��ة في الم��ن��ت��دى للعام 
ت�سعى من خلال  المجموعة  �أن  و�أك��د  �إط�الق��ة،  منذ  الرابع 
الم��ر�أة في المجالات المختلفة،  �إلى دعم وتمكين  الم�شاركة  هذه 
لم�شاريع  وتح��وي��ل��ه��ا  ال��ن��ظ��ري��ة  ال��ب��ح��وث  تطبيق  ومح��اول��ة 

تطبيقية، وحث الباحثات على مزيد من العمل في البحث 
العلمي التطبيقي لما له من �أهمية في الوقت الحالي.

وال�����س��ي��دة م�شعل  ال�����ش��ري��ف،  ال����رزاق  ع��ب��د  ال�سيد  وتح���دث 
)���ش��راع(، عن  الأع��م��ال  ل��ري��ادة  ال�شارقة  م��ن مركز  ت�صدق 
المختبرات  في  تن��شأ  التي  والبحوث  الأف��ك��ار  تحويل  كيفية 
�إلى م�شاريع تطبيقية من خلال م�ساعدة �شراع، حيث �أكدا 
على �أن �شراع ت�ساعد الطلبة و�أع�ضاء الهيئة التدري�سية في 

تحويل الأبحاث �إلى م�شاريع نا�شئة.
العلاقات  ق�سم  رئي�سة  �أبوطالب  منار  الدكتورة  و�أ�ضافت 
بالم�ؤتمر  �سي�شارك  ب���أن��ه  قائلة  العلمي  للبحث  المجتمعية 
الأو�سط  وال�����ش��رق  العربية  المنطقة  جامعات  م��ن  باحثات 
ال�شركاء  م����ن  ك����ل  ودع������م  وب���رع���اي���ة  �إف���ري���ق���ي���ا،  و����ش���م���ال 
الا�ترساتيجيين وهم مجموعة بنك الإمارات دبي الوطني، 
وغاز  ومياه  كهرباء  وهيئة  بالمر�أة،  للنهو�ض  نماء  م�ؤ�س�سة 
 ،)TII( التكنولوجي  الابتكار  ومعهد  )���س��ي��وا(،  ال�شارقة 
و�شركة جلاك�سو �سميث كلاين)GSK( ، ومركز ال�شارقة 
لريادة الأعمال  )�شراع(، و�أكثر من 150 �شريك مجتمعي، 
و 60 ام��ر�أة من ع�ضوات لجنة البحث العلمي، و�أكثر من 
25 منحة  م���ن  و�أك��ث��ر  ال��ت��ح��ك��ي��م  ع�����ض��وا في لج��ن��ة   100
ل��ل��ب��اح��ث��ات  ال��ف��ائ��زات في 3 مج���الات وه���ي: مج���ال الطب 
ومجال  والمعلوماتية،  الهند�سة  ومج��ال  ال�صحية،  والعلوم 

العلوم الإن�سانية.

في الملتقى الأول لأمناء غرف الم�صادر

�شما بنت محمد تلتقي ب�أمينات الم�صادر والأخ�صائيات الاجتماعيات بالعين
•• العين - الفجر

ال�شيخ  نهيان بمقر مركز  �آل  �شما محمد خالد   . د  ال�شيخة  ا�ست�ضافت  
محمد بن خالد �آل نهيان الثقافي الجديد بمنطقة المويجعي بالعين  في 
الملتقى الأول لأمناء غرف الم�صادر بح�ضور كبير من  مدار�س العين و دبي 

تزامنا مع فعاليات �شهر القراءة الوطني مار�س 2023   
ويهدف الملتقى �إلى التعرف على المبادرات والبرامج التي تقدم للأجيال 
داخل غرف الم�صادر المدر�سية والهادفة لتفتيح عقولهم ووعيهم و�إدراكهم 
يهدف  كما   ، ذاتية  برغبة  معه  �صداقة  وبناء  الكتاب  قيمة  معرفة  عبر 

الملتقى �إلى التعرف على التحديات التي تواجههن  
ممار�سة  خ�الل  الناجحة  التجارب  بعر�ض  الم�صادر  �أمينات  قامت  وق��د 
وعقد   ،  19 ك��وف��ي��د  �أزم����ة  في  مواجهتها  تم  ال��ت��ي  وال��ت��ح��دي��ات  عملهن 
م��ق��ارن��ات ب�ني ال��ك��ت��اب ال��ورق��ي الم��ط��ب��وع وال��ك��ت��اب الإل���ك�ت�روني ال���ذي زاد 
ا�ستخدامه خلال الجائحة ، كذلك حب الطلبة للقراءة في الهواء الطلق 
وتخ�صي�ص �أركان للقراءة بحرية دون قيود ، ودعم الدولة و�إدارات المدار�س 
تناول الحديث مو�ضوع  كما   ، القراءة  على  العديدة تحفيزا  للم�سابقات 
المنوط في  وال��دور  الأجنبية  الكتب  بقراءة  الطلبة  لدى  الكبيرة  الرغبة 
التركيز على القراءة باللغة العربية لتمكين الطلبة من مهارات القراءة 

والكتابة ال�سليمة .  
في الوقت ذاته تم ا�ستعرا�ض كافة البرامج القرائية التي تنفذها الم�ؤ�س�سات 
بدعم و�إ�شراف ومتابعة ورعاية من رئي�س مجل�س الإدارة ال�شيخة د. �شما 
�آل  خالد  بن  محمد  ال�شيخ  برنامج  وخا�صة  نهيان  �آل  خالد  بن  محمد 
و�صل  يعد حلقة  وال��ذي  المتنقلة  الذكية  المكتبة  وبرنامج  القرائي  نهيان 
بين الجمعية وكافة مدار�س الدولة عدا عن الم�شاركة في معار�ض الكتب . 
واختتم الملتقى بال�شكر والتقدير لكل اللواتي قمن بعر�ض تجارب ناجحة 
للآراء  الا�ستماع  كما تم  الطلبة  القرائي لدى  الوعي  تعزيز  �ساهمت في 
ومناق�شتها فيما �أكدت ال�شيخة د. �شما على ترك الحرية للطلبة باختيار 
الكتاب الذين يرغبونه وعدم فر�ض ح�صار عليهم باختيار نوعية الكتب 
�أو مو�ضوعاتها م�ؤكدة على �أن �أجيال اليوم يختلفون عن فكرنا ولديهم 
والتوجيه  المتابعة  ودورن��ا   ، علينا  يتفوقون  بل  التكنولوجيا  مع  توا�صل 
خلال  من  العالم  على  ويتعرفوا  ليختاروا  لهم  م�ساحة  وت��رك  بعد  عن 
ب�أننا  معربة   ... تجاربهم  خلال  ال�صواب  من  الخط�أ  ويميزوا  قراءاتهم 
الرقمية  المكتبات  العالم من خلال  المفتوحة على  المكتبات  الآن في ع�صر 

والذكاء الا�صطناعي وو�سائل التوا�صل الاجتماعي . 
كما ا�ست�ضافت �سموها نخبة من الأخ�صائيات الاجتماعيات من مدار�س 

العين من خلال الملتقى الأول للأخ�صائيات الاجتماعيات  

�أجيال  وبناء علاقات وطيدة لخدمة  الم�ترشك  التعاون  ا�ستهدف  وال��ذي 
التي  ال�صعوبات  على  والتغلب   ، الم��دار���س  ك��اف��ة  في  الطلبة  م��ن  ال��وط��ن 
الم�ستوى  على  �سلبا  تنعك�س  وال��ت��ي  والمعلمين،  الم��دار���س  �إدارات  تواجهها 

الدرا�سي و�سلوك الطلبة .  
وقد ا�ستعر�ضت كل �أخ�صائية تجربتها في الميدان من خلال تعاملها مع 
لحلول  الو�صول  بهدف  �شفافية  بكل  بها  تعمل  التي  المدر�سة  في  الطلبة 
يواجهها  التي  الم�شاكل  م��ن  والح��د  المدر�سية  البيئة  تح�سين  في  ت�ساهم 

الطلبة والمدر�سين خلال اليوم الدرا�سي .  
وك��ان من  الطلبة  لدى  ح��الات  يواجهن من  الأخ�صائيات عما  وتحدثت 
 ، الا�صطناعي  والذكاء  التكنولوجيا  ودخول   ، الأ�سري  التفكك   : �أبرزها 
، كما كان  و�أ�صدقائه  و�أ�سرته  الطالب  �إيجاد  فجوة بين  �ساهم في  الذي 
لجائحة كوفيد 19 �أثرا �سلبيا في عزل الطالب عن العالم مما �أثر على 
�شخ�صيته وثقته بنف�سه ، كذلك التعر�ض للتحر�ش والتنمر وما �إلى ذلك 

من عنف في بع�ض الأحيان من �أ�صحاب ذوي الهمم .  
و�أعربت الأخ�صائيات عن حاجتهن لبرامج تعزز من الدعم الاجتماعي 
�أخ�صائي نف�سي حيث هناك معاناة في  النف�سي والحاجة لوجود  والدعم 
المجال النف�سي ،  �إ�ضافة لتوفير دورات توعوية لأولياء الأمور وتعريفهم 

ب�أدوارهم وم��سؤولياتهم نحو الأبناء مع المتابعة بحذر ك�أ�صدقاء .  

و�أ�ضافت بع�ض الأخ�صائيات ب�أن المعاناة من الم�شاكل النف�سية ت�ؤثر ب�شكل 
بارز على الم�ستوى الأكاديمي ، وهناك حاجة ملحة للعمل على �أن يمتلك 
الطلبة المهارات الاجتماعية �إلى جانب الدعم النف�سي والعمل على تلبية 
رغبات الطلبة واحتياجاتهم من تعزيز للثقة بالنف�س والاحتواء وتغطية 
الأب��ن��اء حتى لا  الآب���اء من  اق�تراب  العاطفي عن طريق  جانب الجفاف 
التعر�ض لا�ضطرابات  �أو  بها نف�سه  ي�ؤذي  الطلب لحالة نف�سية  يتعر�ض 

وخا�صة في مرحلة �سن المراهقة .  
واختتمت ال�شيخة د. �شما الملتقى م�شيرة �إلى �أن الم��سؤولية م�ترشكة لخلق 
و�أن   ، الواعية  والتربية  التن�شئة  على  والعمل  واعٍ  متما�سك  ق��وي  جيل 
م�ؤ�س�سات ال�شيخ محمد بن خالد �آل نهيان تفتح �أبوابها لخدمة المجتمع 
بكافة �أطيافه لتقديم الدورات والمحا�ضرات والور�ش والمنتديات والملتقيات 
لأ�صحاب  ر�سائلكم  لإي�صال  التن�سيق  كذلك  والإر���ش��اد  للتوعية  الهادفة 
القرار والعمل على الحد من الم�شكلات التي قد ت�ؤثر على �أجيال الم�ستقبل 
وتعديل  واحتوائهم  الطلبة  حماية  هو  لدينا  الرئي�سي  الهدف  �أن  كما   ،
�سلوكهم ومنحهم الفر�ص لإثبات ذاتهم ، ثم �أ�ضافت �سموها �أنتم البداية 
والخطوة الأولى لانطلاقة �إيجابية بت�شكيل فريق قوي ن�ضع من خلاله 
وم��سؤولية  وطني  وم�شروع  وحر�ص  ب�شعف  عليها  بالعمل  نبد�أ  خططا 

مجتمعية . 

طم�أنينة القلب و�سكينة للنف�س في دعاء »رحمن و رحيم« ب�صوت ح�سين الج�سمي
 مع الأيام الف�ضيلة في �شهر الخير، �شهر رم�ضان 
المبارك، �أطلق الفنان الإماراتي ح�سين الج�سمي 
رحيم”،  و  “رحمن  عنوان  حمل  رم�ضاني  دع��اء 
الر�ضا  �إح�سا�س عال من م�شاعر  قدم في كلماته 
والطم�أنينة والتفا�ؤل برب العالمين، حيث تعاون 
م�صطفى  محمد  ال�شاعر  مع  ال��دع��اء  كلمات  في 
م��ل��ك، والملحن مح��م��ود �أن���ور، وم��ع الم���وزع كريم 

�أ�سامة، داعياً فيه قائلًا:
.. الله الله  .. رح��م��ن ورح��ي��م  ك��ريم  ده عظيم و 

الله
ده غفور و ر�ؤوف ..  تواب و�صبور .. الله  الله

هو حامينا..  الله .. وبنوره هادينا.. الله
خيره مالينا.. الله الله  .. هو رازقنا..  الله

هو  اللي خالقنا.. الله.. هو حبيبنا.. الله الله   
كلمات متيقنة  “رحمن و رحيم”  دع��اء  ويحمل 

ال�ستار  و�أن���ه  خا�صة  دائ��م��اً،  ال��ع��الم�ني  رب  ب��ق��رب 
في  يقول  حيث  الرحيم،  الغفور  وه��و  والح��اف��ظ 

المقطع الثاني منه:
نبعد و نغيب .. ندعيك يا مجيب 

نلاقيك جنبنا على طول
م�ش عايزه ��سؤال .. عالم بالحال

دايماً من غير ما نقول
نغلط ي�ترس ..  الله 

 ماهو رحمته �أكبر ..  الله
دايما يغفر  .. الله الله

وقد عر�ض الج�سمي دعاء “رحمن و رحيم” في 
YouTube من  الـ  قناته الر�سمية في موقع 
الدعاء، وعبر  خلال فيديو ممنتج حمل كلمات 
وجميع  وال��ع��رب��ي��ة،  الخليجية  الإذاع�����ات  جميع 
المن�صات والمكتبات المتخ�ص�صة في العر�ض والبث.
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حول  الخبراء  ن�صائح  من  مجموعة  عن  كُ�شف 
لكيفية  والعافية  والتغذية  الغذائي  النظام 
�شهر  في  ال�صيام  �أثناء  جيدة  ب�صحة  التمتع 

رم�ضان المبارك.
وعلى الرغم من �أن لااقتراحات خا�صة بال�شهر 
الكريم، �إلا �أن الكثير من الإر�شادات مفيدة لأي 
�شخ�ص �صائم �أو يريد فقط بدء نظام غذائي 

�صحي.

- فائدة ال�صيام
قالت �أو�سما غاني، اخت�صا�صية التغذية ال�شاملة 
�إلى  بنظامنا  يدفع  ال�صوم  �إن   ،Nutriacs في 

مرحلة ال�شفاء.
ي��ع��م��ل الجهاز  ي���وم ولادت���ن���ا،  "منذ  و�أو����ض���ح���ت: 
]المعدي المعوي[ لدينا با�ستمرار. لذلك عندما 
نعطيه فترة راحة، ف�إننا ن�سمح للج�سم بالراحة 

و�إزالة بع�ض الخلايا الميتة".
�أف�ضل  تحكما  ال�صيام  ف��وائ��د  ت�شمل  �أن  ويمكن 
في ن�����س��ب��ة ال�����س��ك��ر في ال������دم، وت��ق��ل��ي��ل الإج���ه���اد 
والعمليات الالتهابية في ج�سمك، وتح�سين �صحة 
�سمية خان،  قالت  كما  ال��دم��اغ،  ووظ��ائ��ف  القلب 
لـ الم�شارك  والم�ؤ�س�س  الم�سجلة  التغذية  �أخ�صائية 

.Sanctuary Kitchen
تناول  دون  ال��ي��وم  معظم  تق�ضي  كنت  �إذا  ولكن 
الطعام، ف�إن ما تفعله في ج�سمك �سيكون له ت�أثير 

�أكبر على ما ت�شعر به طوال اليوم.
ال�صيام  م��ن  الأ���س��ا���س��ي  "الهدف  خ����ان:  وق��ال��ت 
وال�سيطرة.  والان�����ض��ب��اط  اليقظة  مم��ار���س��ة  ه��و 
ل���ذا، م��ار���س الاع���ت���دال، وال�ترك��ي��ز ع��ل��ى العائلة 
والأ����ص���دق���اء، و���س��ب��ب ���ص��ي��ام��ن��ا، ب��الإ���ض��اف��ة �إلى 
الانتباه ال�شديد لما ت�أكله �أثناء تناولك الطعام - 

هذا حقا جزء من الحزمة ب�أكملها".

- نظّم نف�سك
ق��ال��ت ي���از ك��ب��ه، م��درب��ة ل��ي��اق��ة ب��دن��ي��ة وم�ؤ�س�سة 
ال�صيام،  "في كثير من الأحيان بعد   :YazFit
�أنك تبد�أ في ح�شو بطنك.  ت�شعر بالجوع لدرجة 

ولكن بعد ذلك لا يمكنك حتى التحرك".
الم�سجلة  التغذية  �أخ�صائية  ن��الي،  �أب���رار  وق��ال��ت 
"�إن�ستغرام"،  على   Naelynutrition عبر 
�أبطئ من �سرعتك عند تناول الطعام. خذ الوقت 
 20 ح����والي  ال���دم���اغ  ي�ستغرق  للم�ضغ.  ال��ك��افي 

دقيقة لتلقي �إ�شارة من معدتك ب�أنك ممتلئ.
ولا يعد �شهر رم�ضان �أف�ضل وقت لبدء الحميات 
المقيدة، مثل كيتو �أو �أتكينز. وقالت نالي: "حقا، 
لي�س هناك وقت هو الأف�ضل، ولكن ب�شكل خا�ص 
خلال �شهر رم�ضان، عندما ت�صوم لمدة تزيد عن 
العنا�صر  ت�ستنفد  �أن  تريد  لا  ف�أنت  �ساعة،   12

الغذائية في ج�سمك".
تغذية م�سجلة  �أخ�صائية  مالك،  �شاميلا  وتقول 
في Fresenius Medical Care �أمريكا 
ال�شمالية، �إن بع�ض النا�س قد ينامون ولا ي�أكلون 
وجبة ال�سحور، لكن هذه فكرة �سيئة. وقالت �إنك 
غالبية  وت��ن��اول  ال��ي��وم،  بنهاية  ج��وع��ا  �ستت�ضور 
ال�����س��ع��رات الح���راري���ة في ال��ل��ي��ل ق��ب��ل ال��ن��وم ي�ضر 

بعملية التمثيل الغذائي لديك و�سيزيد وزنك.
وقالت �إنه من الأف�ضل تفتيت ال�سعرات الحرارية: 

بع�ضها في ال�سحور وبع�ضها عند الإفطار.
التغذية  اخ��ت�����ص��ا���ص��ي��ة  ���س��وم��ر ح�����داد،  وت��و���ص��ي 
ال�سريرية في مركز Cedars-Sinai الطبي، 
ال�صيام.  ب��ع��د  ال��ط��ع��ام  ت���ن���اول  م���ن  ب��ال��ت��خ��ف��ي��ف 
غ��رام��ا من   15 ع��ل��ى  ال��ت��م��ر  "يحتوي  وق���ال���ت: 
الكربوهيدرات، وجبة واحدة من الكربوهيدرات. 
لذلك يتم امت�صا�صه على الفور في الج�سم حتى 

يح�صل على دفعة الطاقة على الفور".
والمقبلات  العظام  مرق  ببع�ض  باتباعه  وتو�صي 
ق�سطا  نف�سك  "امنح  مو�ضحة:  الج��وع،  لإب��ط��اء 
م��ن ال��راح��ة، وب��ع��د ال�����ص�الة، ع��د وت��ن��اول وجبة 

عادية".
وقالت كبه �إن جزءا من تنظيم نف�سك هو ال�سماح 
ب�إ�شباع رغباتك ال�شديدة باعتدال - خا�صة لأنه 
غ��ال��ب��ا م��ا ت��ك��ون ه��ن��اك ال��ع��دي��د م��ن التجمعات 
الاجتماعية خلال �شهر رم�ضان مع طعام لذيذ 

وغير �صحي.
و�أ�ضافت: "�إذا كنت تريد �شيئا يحتوي على ن�سبة 

�أنه  عالية من ال�صوديوم، فلا ب�أ�س بذلك. طالما 
لي�س كل يوم. وتعو�ض عن ذلك ب�شرب المزيد من 

الماء".
ت�أكله  م��ا  على  ال�ترك��ي��ز  "عليك  م��ال��ك:  وق��ال��ت 
الزخم  ت��ف��ق��د  �أن  ت��ري��د  ت���أك��ل��ه، لأن����ك لا  وم��ت��ى 

والانهيار".

- ما الذي تريد �أن ت�أكله؟
بالبروتين  الغنية  الأطعمة  تمنحك  ع��ام،  ب�شكل 
ت�ستغرق  لأنها  �أط���ول،  لفترة  الطاقة  والأل��ي��اف 
وقتا �أطول ليتم ه�ضمها وامت�صا�صها في الج�سم. 
وي�ؤدي الإفراط في تناول ال�سكر والكربوهيدرات 
�إلى  الأب��ي�����ض،  الخ��ب��ز  م��ث��ل  الأخ�����رى،  الب�سيطة 
�ستنهار  ث��م  وم��ن  ال���دم،  في  ال�سكر  ن�سبة  ارت��ف��اع 

وت�شعر بالجوع.
بالبروتين  ال��غ��ن��ي��ة  ال��وج��ب��ة  "�إن  خ����ان:  وق��ال��ت 
الأطعمة  �أم���ث���ل���ة  م����ن  ح���ق���ا.  م���ف���ي���دة  ���س��ت��ك��ون 
اليوناني،  الزبادي   - واللبن  البي�ض  البروتينية 
ال��ف��ا���ص��ول��ي��ا والعد�س   - ع��ل��ى وج���ه الخ�����ص��و���ص 

والأ�سماك والدجاج والمك�سرات".
و���س��ت�����س��اع��دك ال���ك���رب���وه���ي���درات الم�����ص��ن��وع��ة من 
ودقيق  الكاملة،  الحبوب  )خبز  الكاملة  الحبوب 
ال�شوفان والكينوا( والدهون ال�صحية )الأفوكادو 
بال�شبع  ال�شعور  على  �أي�ضا  والبذور(  والمك�سرات 
ط�����وال ال����ي����وم. وال���ف���واك���ه والخ�������ض���روات غنية 
من  متنوعة  مجموعة  على  وتحتوي  ب��الأل��ي��اف، 
�أي�ضا  وت��وف��ر  ال�ضرورية  والم��ع��ادن  الفيتامينات 

الترطيب.
�أو  "�أي تغييرات في �أنم��اط نومك  وقالت ح��داد: 
�ستغير  الوجبات،  توقيت  مثل  الغذائي،  نظامك 
ح��رك��ة الأم���ع���اء وت�����س��ب��ب ت���غ�ي�رات ه��رم��ون��ي��ة في 
بالماء  تحتفظ  وق��د  �شهيتك  ت���زداد  ق��د  ج�سمك. 
وت�شعر بالانتفاخ، لكن طريقة مكافحة ذلك هي 

بالألياف".
ويقول �أخ�صائيو التغذية �إنهم يتلقون الكثير من 
رم�ضان،  �شهر  خلال  الأم��ر  هذا  حول  ال�شكاوى 
م�شاكل،  من  يعاني  نف�سه  �شخ�ص  �أي  وج��د  و�إذا 
البروبيوتيك،  م��ن  الم��زي��د  بتناول  غ��اني  تو�صي 

بالإ�ضافة �إلى وجبة الكتان. 

- كيفية الترطيب
ت��ت��م��ث��ل الا���س�ترات��ي��ج��ي��ة الج���ي���دة ل��ل��وق��اي��ة من 
التي يحتاجها  الماء  التفكير في كمية  الجفاف في 
ي��وم ع���ادي - وال��ت���أك��د م��ن ح�صولك  ج�سمك في 
ال�شم�س  غ��روب  الم��اء بين  على كمية مماثلة من 

و�شروقها.
�أن يكون غالونا، لكن بالن�سبة  ولي�س بال�ضرورة 
للبع�ض، فهو بمثابة �شرب كوب �أو كوبين من الماء 

بين كل �لاصة في الليل.
الماء،  النا�س �صعوبة مع  "�إذا واج��ه  وقالت خ��ان: 
تناول  �أو  �إليه،  الليمون  بع�ض  �إ�ضافة  فيمكنهم 

بع�ض الم�شروبات الغازية �أو ال�شاي".

ن�صائح �أخرى لتقليل العط�ش:
والأطعمة  بال�صوديوم  الغنية  الأطعمة  • تجنب 
تناول  في  الإف�������راط  �إن  ح����داد  وق���ال���ت  الم��ق��ل��ي��ة. 

الدواجن يمكن �أن يجعلك ت�شعر بالعط�ش.
على  تح�����ت�����وي  ال�����ت�����ي  ال���������س����وائ����ل  ا������ش�����رب   •
الإل���ك�ت�رول���ي���ت���ات، م��ث��ل م���اء ج���وز ال��ه��ن��د ومرق 

العظام والغاتوريد الخالي من ال�سكر.

وثبات. ببطء  ا�شربه  الماء.  تبتلع  • لا 
• تناول الأطعمة التي تحتوي على ن�سبة عالية 
والكو�سا  والخيار  البطيخ  ذل��ك  الم��اء، بما في  من 

واللبن والمرق والمك�سرات والبذور والتمر.
م�صابا  ك��ن��ت  �إذا  م���ا  لم��ع��رف��ة  ط��ري��ق��ة  و�أف�������ض���ل 
لونه  ي��ك��ون  �أن  ال��ب��ول. يجب  ل��ون  ه��و  بالجفاف 

جدا،  داكنا  ك��ان  �إذا  ل��ذا  �صافيا،  �أو  فاتحا  �أ�صفر 
و�إذا  تتناولها.  التي  ال�سوائل  كمية  زي��ادة  عليك 
ظهرت عليك علامات الجفاف والإرهاق، تو�صي 
 Nuun ن���الي بم��ك��م�الت الإل��ك�ترول��ي��ت م��ث��ل

.Sport

- لا تهمل النوم
���س��ي��ك��ون الح�����ص��ول ع��ل��ى ق�����س��ط ك���اف م��ن النوم 
ال�شم�س،  ���ش��روق  قبل  ت�ستيقظ  كنت  �إذا  تح��دي��ا 
وت�����ؤدي  ال�شم�س  غ����روب  ب��ع��د  ال��ط��ع��ام  وت��ت��ن��اول 

�لاصة الليل.
وق��ال��ت ن��الي �إن الح��ف��اظ على ج��دول ن��وم عادي 
�أن���ه ي�ساعد في تنظيم  ك��م��ا  الأه��م��ي��ة.  ب��ال��غ  �أم���ر 
بالجوع  ال�شعور  لك  ت�سبب  قد  التي  الهرمونات 

ثم الإفراط في تناول الطعام.
بع�ض  وي��ك��ت��ف��ي  ق��ي��ل��ول��ة.  خ���ذ  ا���س��ت��ط��ع��ت،  و�إذا 
�شهر رم�ضان  الليل خلال  بال�سهر طوال  النا�س 
والنوم �أثناء النهار. ولكن مالك لا تو�صي بهذا، 
وتعترف في الوقت نف�سه �أنه من المحتمل �أن يكون 

جيدا على المدى الق�صير.

- كيف ومتى تمار�س الريا�ضة
تماما كما �أن رم�ضان لي�س الوقت المنا�سب لبدء 
ن��ظ��ام غ��ذائ��ي ج��دي��د، ف��ه��و �أي�����ض��ا ل��ي�����س الوقت 

المنا�سب لبدء نظام تمارين جديد.
ت��ع��رف��ه وخ���ذ الأم���ر  "التزم بم���ا  ن����الي:  وق���ال���ت 
�أ�شكال  ���س��ت��ك��ون ج��م��ي��ع  الأ����س���ا����س،  ب��ب�����س��اط��ة. في 

الحركة مفيدة لك".
م�ستوى  على  التمرين  وق��ت  يعتمد  �أن  ويم��ك��ن 

لياقتك ونوع التمرين الذي تمار�سه.
وق���د ي��ف�����ض��ل ال��ب��ع�����ض مم��ار���س��ة ال��ري��ا���ض��ة قبل 
الإفطار مبا�شرة، حتى يتمكنوا من الإفطار بعد 

ذلك مبا�شرة.

ومع ذلك، ف�إن القيام بالكثير من تمارين القوة 
�إلى  ي���ؤدي  �أن  ال�صيام، يمكن  يوم كامل من  بعد 

التعب والدوخة.
وقالت نالي: "�أو�صي بالانتظار حتى بعد الإفطار، 
وب��ع��د ت��ن��اول ال��ط��ع��ام، ح��ت��ى ي��ك��ون ل��دي��ك المزيد 
تناول  من  ت�أكد  الريا�ضة.  لممار�سة  الطاقة  من 
الكربوهيدرات م�سبقا للح�صول على الطاقة. ثم 
بعد التمرين، تريد الح�صول على الكربوهيدرات 
ج�سمك  ي�ستخدمه  ال��ذي  الغليكوجين  لتجديد 

والبروتين للم�ساعدة في تعافي الع�ضلات".
�أو  ال��ي��وغ��ا  الم��رون��ة مثل  "تمارين  خ���ان:  وق��ال��ت 
تتطلب  لا   - الم�شي   - الخفيفة  الكارديو  تمارين 
�أي  بها في  القيام  ل��ذا يمكن  الطاقة،  الكثير من 

وقت ت�ستطيع".

- التقليل من تقلبات المزاج
الف�ضلى،  الم��م��ار���س��ات  ه���ذه  ك��ل  ات��ب��ع��ت  �إذا  ح��ت��ى 

ف�ستظل ت�شعر بالجوع.
عن  ناتجة  العاطفية  "التقلبات  م��ال��ك:  وق��ال��ت 
ت����أرج���ح ال��غ��ل��وك��وز. �إذا ك���ان ل��دي��ك ال��ك��ث�ري من 
�سريعة  ا�ستجابة  ل��دي��ك  ي��ك��ون  ال��ك��رب��وه��ي��درات، 
لن�سبة ال�سكر في الدم، لأن الكربوهيدرات ت�صبح 

غلوكوز �أ�سرع من البروتين".
وعندما ت�شعر بالجوع، حاول الإلهاء. خذ غفوة. 
و�إذا لم يكن الجو حارا بالخارج لدرجة �أن ال�شم�س 
�إن  ن��الي  وقالت  ب�سرعة.  بال�سير  قم  �ستجففك، 

فيتامين )د( والإندورفين يمكن �أن ي�ساعدا.
رم�ضان،  يكون  �أن  المفتر�ض  "من  خ��ان:  وقالت 
و�أي�ضا  والان�ضباط  للتفكير  وقتا  �أخ���رى،  م��رة 
الامتنان لبركاتنا. ونقر �أي�ضا ب�أننا محظوظون 
بتناول وجبة جميلة مع  الإفطار  ن�ستطيع  لأننا 
بهذه  �شخ�ص  كل  يتمتع  والأ���ص��دق��اء. لا  العائلة 

الفر�صة �أو الامتياز".

ن�صائح حول النظام الغذائي والتغذية والعافية

تمتع ب�صحة جيدة �أثناء ال�صيام في �شهر رم�ضان

وتم ربط المعادن الثقيلة بم�شاكل الرئة وم�شاكل الذاكرة وال�سرطان وحتى الموت 
المبكر. لكن الخبراء يقولون �إنه �سيتعين عليك تناول �أكثر من لوح �شوكولاتة 
بالكامل يوميا لملاحظة �أي ت�أثير. والكادميوم عن�صر 
طبيعي موجود في التربة تمت�صه جذور 
النبات �أحيانا وينتهي به الأمر 
ال���ك���اك���او.  ح����ب����وب  في 
الر�صا�ص  وي����ل����وث 
الرغم  ع��ل��ى  الح��ب��وب 
من البيئة، ربما عندما 
المناطق  في  ال���ري���اح  ت��ه��ب 
الحبوب  فتجف  المحيطة 

في العراء.
الر�صا�ص  �أن  الم��ع��روف  وم��ن 
الب�شر،  ع���ل���ى  خ���ط���را  ي�����ش��ك��ل 
حيث يت�سبب في فقدان الذاكرة 
الحالة  وت��ده��ور  البطن  في  و�ألم 
ال���ب���ال���غ�ي�ن بعد  ل������دى  الم����زاج����ي����ة 

التعر�ض لمفعوله فترة طويلة.
وبالن�سبة للأطفال، يمكن �أن يت�سبب 
عالية  ب�ترك��ي��زات  الثقيل  الم��ع��دن  ه��ذا 
الع�صبي  وجهازهم  �أدمغتهم  �إت�الف  في 
التعلم  �إلى م�شاكل في  ي����ؤدي  م��ا  الم��رك��زي 

وال�سلوك.
�أخ��رى، تم ربط حتى م�ستويات  ناحية  ومن 
ب�سرطان  للكادميوم  التعر�ض  من  منخف�ضة 

الكلى وه�شا�شة العظام.

الغذاء  �إدارة  ال�شوكولاتة تح��دده  �أل��واح  والكادميوم في  للر�صا�ص  يوجد حد وطني  ولا 
.)FDA( والدواء

وقد تم �إجراء اختبار من قبل هيئة مراقبة تقارير الم�ستهلك على �أون�صة واحدة من 28 
قطعة �شوكولاتة داكنة مختلفة.

المنظمة  ه��ذه  قامت  خ��ط�رية،  م�ستويات  على  تحتوي  المنتجات  كانت  �إذا  م��ا  ولتحديد 
ال��ت��ي و�ضعها  للمعايير  وف��ق��ا  ب��ق��ي��ا���س مح��ت��واه��ا  ال��رب��ح��ي��ة  غ�ري 

البيئية  ال�����ص��ح��ة  مخ��اط��ر  لتقييم  ك��ال��ي��ف��ورن��ي��ا  م��ك��ت��ب 
.)OEHHA(

العام  للتعر�ض  و���ض��ع��ه��ا  تم  ال��ت��ي   - الم��ع��اي�ري  وت��ن�����ص 
تعري�ض  ع��دم  ���ض��رورة  - على  ال��غ��ذاء  �لاسمة  ولي�س 

)ميكروغرام(  ميكروغرام   0.5 من  لأك�رث  النا�س 
الكادميوم  و4.1 ميكروغرام من  الر�صا�ص  من 

يوميا.
اختبارها  تم  التي  الأل���واح  م��ن   23 لكن 

م�ستويات  ع��ل��ى  تح��ت��وي   )82%(
مرتين  �إلى  ت�صل  الر�صا�ص  م��ن 

ون�����ص��ف الم����رة �أع���ل���ى م���ن ذلك 
�أعلى  الكادميوم  وم�ستويات 

بثلاث مرات.
�أل����������واح   5 وتح����������وي 

م�������ن ال����ر�����ص����ا�����ص 
وال���ك���ادم���ي���وم �أك�ث�ر 

المو�صى  م��ن الح���دود 
ع�شرة  وتح���ت���وي  ب��ه��ا. 

�ألواح �أخرى على ر�صا�ص 
�أك�����ث�����ر مم�������ا ه�������و م���و����ص���ى 

ب��ه م�ستويات  ت�سمح  �أك�ث�ر مم��ا  ال��ك��ادم��ي��وم  م��ن  �أل���واح تح��ت��وي على كمية  ب��ه، وثمانية 
كاليفورنيا.

ويمكن للغبار ال�صناعي - غالبا من انبعاثات ال�سيارات ومحطات الطاقة - الت�سلل �إلى 
مخزون حبوب الكاكاو �أثناء عملية التجفيف.

وثم يتم خلط الر�صا�ص في منتجات مثل �ألواح ال�شوكولاتة 
الداكنة عند ت�صنيعها.

المتكرر  ال��ت��ع��ر���ض  �أن  وح���ذر الخ��ب�راء م��ن 
لهذه المعادن ال�سامة ي�شكل خطرا 

على �صحة النا�س.

الجانب الداكن في ال�شوكولاتة الداكنة!
زعم تقرير �أن �ألواح ال�شوكولاتة الداكنة تحتوي على معادن �سامة مرتبطة بها مجموعة من الم�شكلات ال�صحية.

فقد ك�شفت لااختبارات التي �أجريت على 28 لوحا من العلامات التجارية ال�شهيرة، �أنها كانت �إيجابية بالن�سبة للر�صا�ص والكادميوم.
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حول  الخبراء  ن�صائح  من  مجموعة  عن  كُ�شف 
لكيفية  والعافية  والتغذية  الغذائي  النظام 
�شهر  في  ال�صيام  �أثناء  جيدة  ب�صحة  التمتع 

رم�ضان المبارك.
وعلى الرغم من �أن لااقتراحات خا�صة بال�شهر 
الكريم، �إلا �أن الكثير من الإر�شادات مفيدة لأي 
�شخ�ص �صائم �أو يريد فقط بدء نظام غذائي 

�صحي.
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العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : الرداع لتجارة �أدوات ال�صيد البحري - �ش ذ م م  
العنوان : محل رقم )2( ملك عبدالله �شخبوط علي �سعيد - ديرة / الخوانيج الثانية  
رقم  م(،  م  )ذ  ال��واح��د  ال�شخ�ص   - مح���دودة  م��سؤولية  ذات  �شركة   : ال��ق��ان��وني  ال�شكل 
الرخ�صة : 755340 رقم القيد بال�سجل التجاري : 1502235 بموجب هذا تعلن 
دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2023/3/15 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2023/3/15 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو 
ومدققوا  قانونيون  محا�سبون  ال�سيابي  �سالم  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة 
ح�سابات العنوان : مكتب 303 ملك ال�شيخ مانع را�شد مانع ال مكتوم - رقة البطين 
هاتف : 2272828-04 فاك�س : 2274080-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �سالم ال�سيابي محا�سبون قانونيون ومدققوا ح�سابات
العنوان : مكتب 303 ملك ال�شيخ مانع را�شد مانع ال مكتوم - رقة البطين هاتف 
الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب    04-2274080  : فاك�س   04-2272828  :
وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية الرداع لتجارة 
بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب  ذ م م  - �ش  البحري  ال�صيد  �أدوات 
 2023/3/15 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2023/3/15
وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في مكتبه الكائن 
بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات والأوراق الثبوتية 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70640 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : كابيتال كونكت للو�ساطة التجارية - �ش ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 1103 ملك راجيف راجي�ش �ساولانى - الخليج التجاري - ال�شكل 
الرخ�صة  ، رقم  م(  م  الواحد )ذ  ال�شخ�ص   - ذات م��سؤولية مح��دودة  �شركة   : القانوني 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   1636114  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   730855  :
ب�إنحلال  لديها  التجاري  ال�سجل  في  الت�أ�شير  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد 
ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2023/3/23 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2023/3/23 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو 
مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات العنوان : مكتب  
رقم 914 ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - ديرة - بور �سعيد - 
هاتف : 2973060-04 فاك�س : 2973071-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة
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 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : كاناك مزود خدمات ال�شركات - ذ م م  
ال�شكل   - - الخليج تج��اري  ع��ب��دالله رنج�رب  ام�ري  2903 ملك  رق��م  : مكتب  العنوان 
القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 1041944 رقم القيد بال�سجل 
التجاري : 1694002 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد 
تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك بموجب 
قرار محاكم دبي بتاريخ 2023/3/23 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   2023/3/23
محمد  م�ؤ�س�سة  ملك   914 رقم  مكتب   : العنوان  الح�سابات  لتدقيق  ام  ايه  ات�ش 
بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�س 
خلال  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-2973071  :

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة
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�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب  رقم 914  ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - 
ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�س : 2973071-04  بموجب 
�أعلاه  الم��ذك��ور  الم�صفي  تعيين  تم  ق��د  ب���أن��ه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا 
لت�صفية كابيتال كونكت للو�ساطة التجارية - �ش ذ م م وذلك بموجب قرار 
محاكم دبي بتاريخ 2023/3/23 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
2023/3/23 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
�أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات  في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة
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�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ات�ش ايه ام لتدقيق الح�سابات
العنوان : مكتب  رقم 914  ملك م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد لدعم م�شاريع ال�شباب - 
ديرة - بور �سعيد - هاتف : 2973060-04 فاك�س : 2973071-04  بموجب 
هذا تعلن الإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه لت�صفية 
كاناك مزود خدمات ال�شركات - ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
 2023/3/23 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2023/3/23
مكتبه  في  الم��ع�ني  الم�صفي  �إلى  ال��ت��ق��دم  مطالبة  �أو  اع�ترا���ض  �أي  ل��دي��ه  م��ن  وع��ل��ى 
الم�ستندات والأوراق  �أع�اله، م�صطحباً معه كافة  المذكور  العنوان  الكائن بدبي على 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة
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  �إعلان �شطب قيد
تعلن وزارة الاقت�صاد ب�أن ال�سادة/ �شركة هيونداي جلوبال �سيرف�س المحدودة - فرع دبي 
ال�شركة  فرع  قيد  �شطب  بطلب  تقدمت  قد  )الجنوبية(  جمهورية  كوريا   : )الجن�سية 
في امارة دبي )العنوان : بردبي بزن�س باي - مكتب رقم 205 - برج دبي �سكوير - �ص 
بالوزارة.   الأجنبية  ال�شركات  �سجل  في   )5123( رق��م  تحت  والمقيدة   )414757 ب 
ال�شركات التجارية  2015 في ��شأن  وتنفيذاً لأحكام القانون الاتحادي رقم )2( ل�سنة 
وتعديلاته والقرار الوزاري رقم )377( ل�سنة 2010م في �شان اعتماد دليل �إجراءات 
الترخي�ص لفروع ومكاتب المن��شآت الم�ؤ�س�سة بالخارج والمناطق الحرة بالدولة. يرجى من 
ال��وزارة في ميعاد لا  الى  باعترا�ضهم  يتقدموا  ان  الاعترا�ض  �أ�صحاب الحق في  ال�سادة 

يتجاوز �شهر من تاريخ الن�شر على العنوان التالي:
وزارة لااقت�صاد -  ادارة الت�سجيل التجاري

 �ص.ب )3625( دبي 

  الامارات العربية المتحدة
وزارة الإقت�صاد

العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 
�إعلان حكم بالن�شر 

في  الدعوى رقم SHCFICIREA2021 /0006878 مدني )جزئي(  
 ، ال�شاعر  عبدالرحمن  �سالم  محمد   /  )1( عليه  المدعي   : �إلى 
الم�شار  بالدعوى  المتحدة.  العربية  الإمارات  الجن�سية   : الجن�سية 
اليها �أعلاه المرفوعة من : المدعي )ة( مكتب ايمان �سبت للمحاماة 
بمثابة  المحكمة  )حكمت   : الحكم  القانونية.  والا�ست�شارات 
درهم   13000 مبلغ  بدفع  عليه  المدعي  بالزام   -: الح�ضوري 
والم�صاريف  بالر�سوم  والزمته  للمدعي  درهم  الف  ع�شر  ثلاثة 

ومئتي درهم اتعاب محاماة.
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل
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�شركة /�إيليجان�س هاو�س منطقة حرة )�ش ذ م م( )رخ�صة رقم 91621(  والكائنة بــــ �سي 
 ، ، دولة الامارات العربية المتحدة  007 مدينة دبي للانترنت �ص ب ........ دبي   - 003
والمرخ�صة لدى �سلطة دبي للتطوير، ترغب هذه ال�شركة  المذكورة في اعلان قرارها للكافة 
 2023/3/23 بتاريخ   الذي عقد  �إجتماعه  الإدارة في  اتخاذه بوا�سطة مجل�س  وال��ذى تم 

ب��شأن اغلاق وحل ال�شركة.
وفقا لذلك ، تهيب ال�شركة ب�أى طرف معنى بالامر ولديه اى مطالبات فى مواجهتها عليه 
تقديم هذه المطالبات خلال 45 يوما من تاريخ هذا الاعلان عن طريق البريد الم�سجل او 

الات�صال ب : ال�سيد / عبدال�لاسم محمد احمد العي�سائي  
�إ�سم ال�شركة / �إيليجان�س هاو�س منطقة حرة  

�ص ب :            ، دبي ، دولة الامارات العربية المتحدة.
هاتف رقم : 971527990795 

info@altawfeequae.com : البريد الالكتروني
لن يتم النظر في المطالبات التى ترد بعد انتهاء فترة الا�شعار والمحددة ب 45 يوما.

ا�شعار ت�صفية
70640
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مدني   AJCAPCICIVS2023 /0000148 في  الدعوى رقم الإ�ستئناف

بالن�شر 
الم�ست�أنف �ضده : حمزه ا�سحاق ماما �سرايلات 

الم�ست�أنف �ضده : نهال ا�سحاق ماما �سر ايلات حمزه ا�سحاق 
عنوانه : عجمان / الجرف 3 / مقابل مدر�سة الجرف الوطنية / هاتف رقم 0506969899 

/ رقم مكاني 4785125896 / هاتف مكتب 067455092 
ليكن معلوما لديك �أن الم�ست�أنف : را�شد عبدالله ح�سن علي ال�شحي 

قد ا�ست�أنف الحكم ال�صادر بتاريخ .../..../...20 ، في الدعوى الإبتدائية رقم 0000148/
او  المدنية - مدني. فيقت�ضي ح�ضورك  الإ�ستئنافية  المحكمة   AJCAPCICIVS2023
ح�ضور من يمثلك امام محكمة عجمان بدار الق�ضاء ...... يوم ....... الموافق 05/04/2023 
او ح�ضور من  10.30 �صباحا وتقديم ما لديك من بينات وفي حالة عدم ح�ضورك  ال�ساعة 

يمثلك قانونا ف�ستنظر المحكمة الدعوى في غيبتك.
مكتب الخدمات الق�ضائية 
عمر را�شد المهيري 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل
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�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - ديبين جوبالان جوبالان  
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2023 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000736/ 

�إلى المحكوم عليه : ديبين جوبالان جوبالان 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ �سونيل كومار كادامبولي غوفيندان ، الجن�سية هندي  
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

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

المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 30950.0 درهم
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )15( يوما 
من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة 

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

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 
تحريرا في 25/03/2023

اعلان بالن�شر لموعد اجتماع خبرة
في الق�ضية رقم 4582/2022 تجاري جزئي عجمان

الى المدعي عليه : البرج ال�شامخ للعقارات
يتوجب عليكم بالح�ضور لاجتماع الخبرة الثاني المحدد له جل�سة يوم الاثنين الموافق 30-03-2023 في تمام ال�ساعة )05:30( م�ساءا. 

عن طريق من�صة التوا�صل المرئي تطبيق زووم من خلال الرابط ادناه :
expert office Dr Ebraheim Lahbash is inviting you to a scheduled Zoom meeting.
Topic: اجتماع زووم للاعلان بالن�شر في الدعوي رقم 4582-2022 تجاري جزئي عجمان
Time: Mar 30, 2023 05:30 PM Dubai
Join Zoom Meeting
https://us05web.zoom.us/j/86177149483?pwd=amhVOUxVNTNHQUYrSitsYm5M
U1g1QT09
Meeting ID: 86177149483
Passcode : GLfq7s

والدعوى مرفوعه �ضدكم من المدعي : �سعيد را�شد بن �سرداح بن عبيد الكتبي
ويرجى ار�سال ما لديكم من م�ستندات ومذكرات على البريد �أدناه.

exp.dr.ebraheim@gmail.com
و هاتف رقم 0501585115 وفى حالة عدم ح�ضوركم �ستبا�شر الخبرة عملها .

الخبير العقارى / د. ابراهيم على لهب�ش

�إعلان بالن�شر لموعد �إجتماع خبرة 
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دبي بتاريخ : 22/03/2023

المو�ضوع : �إعلان بالن�شر باللغتين العربية والانجليزية
الدعوى رقم 2673 ل�سنة 2022 �إ�ستئناف - تجاري

لدى محكمة دبي الا�ستئنافية
الا�ستثمارات  كوموديتيز  تران�س  �ضده/1-  الم�ستانف   ، كري�شنا  كومار  راجي�ش  الم�ستانفه/1- بيفر جلف للمقاولات ، 2- 
�ش ذ.م.م - �شركة اودي�سا للخدمات الفنية �ش.د.م.م �سابقا، 2-رو�لاسن تاربان ، المطلوب اعلاه: الم�ست�أنف �ضدها الثانية 
/ تران�س كوموديتيز للا�ستثمارات �ش.ذ.م.م �شركة اودي�سا للخدمات الفنية �ش.ذ.م.م �سابقا - الكائنة بالعنوان الآتي/ 
ال�شارد �صندوق  را�شد  الرحمن محمد  02، ملك عبد   1302 النهدة الاولي - مكتب رقم  �إمارة دبي - ديرة  الإمارات 
sm@indo. الالكتروني  البريد   ،048135235 رقم  تليفون  بريد 234797، هاتف رقم 0509142701، 
�أو بوا�سطة وكيل معتمد لح�ضور اجتماع الخبرة الح�سابية في الدعوى اعلاه والمقرر  مدعوه للح�ضور �شخ�صيا   -  ae
في  الح�ضور  وعليكم  �أدناه،  بالعنوان  الخبير  بمكتب  ظهرا   1:30 ال�ساعة   2023/3/29 الموافق  الاربعاء  يوم  عقده 
الموعد المحدد �أعلاه �أو من ينوب عنكم قانونا على ان يتم تزويدنا قبل موعد الاجتماع بوقت كاف بكافة الم�ستندات التي 

ترغبون في تقديمها للخبير.
الخبيرة الح�سابية / مني حميد ال�صباح - قيد رقم : 202

بيانات التوا�صل : هاتف متحرك : 0506005283 ، هاتف : 042280460 
 info@maauditing.com : البريد الإلكتروني

العنوان : دبي - ديرة - المرقبات - �شارع ابوبكر ال�صديق - بناية القرن 21 - الطابق 7 - مكتب رقم 705 

�إعلان �إجتماع خبرة 
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انذار عدلي بالن�شر

رقم )2022/1/115742(
�سمية من الجن�سية  �شنوفي  بالوكالة  �سابقاً ويمثلها  ال�سيارات  لت�أجير  المدينة  باب  ال�سيارات  لت�أجير  �سوبيريور  �إي  �إم  �إت�ش  المنذرة/ 
1-4024397-1987-784، بموجب وكالة �صادرة من محمد علي محمد ذو القرنين وب�صفته  الجزائرية تحمل هوية رقم 
-1982-8053274-2  : رقم  هوية  ويحمل  الباك�ستانية  الجن�سية  من  .����ش.ذ.م.م  ال�سيارات  لت�أجير  المدينة  باب  �شركة  مدير 
القوز ال�صناعية، ملك لدبي العقارية م�ستودع رقم D59 - هاتف  �إمارة دبي، منطقة  المتحدة،  العربية  الإمارات   : العنوان   - 784

legal @babalmdeena.com : فاك�س / 043927766 - بريد الكتروني  ،  0525200566
�ضد / المنذر �إليه : �إ�شي�ش محل - الجن�سية الهند - العنوان : الإمارات العربية المتحدة، دبي، القوز 3 ملك ال�صندوق دبي للدعم المالي 

مكتب رقم 101-2 رقم الهاتف : 0567507772
المو�ضوع : �إنذار ب�سداد مبلغ وقدرة  117,138.53 مائة و�سبعة ع�شر �ألف ومائة وثمانية وثلاثون درهم وثلاثة وخم�سون فل�س 

مع الفائدة القانونية %12
القانونية  12% الفائدة  117,138.53 وذلك بخلاف  ننذركم ب�ضرورة �سداد المديونية المتر�صدة بذمتكم بمبلغ وقدره درهم 
حتى تاريخ ال�سداد التام وذلك في خلال خم�سة �أيام من تاريخ الإعلان بهذا الإنذار العدلي، مع حفظ كافة الحقوق القانونية الأخرى 
للمنذر، و�إلا ف�إننا �سن�ضطر �أ�سفين لإتخاذ جميع الإجراءات القانونية �ضدكم من خلال اللجوء للق�ضاء والمطالبة ب�سداد كامل المبالغ 
المتر�صدة والفائدة القانونية والتعوي�ض عن ت�أخيركم في ال�سداد كما هو مو�ضح 100 درهم عن كل يوم ت�أخير من تاريخ الإ�ستحقاق 

مع الزامكم بالر�سوم والم�صاريف كاملة ومقابل �أتعاب المحاماة. 

الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

في التنفيذ رقم 407/2023/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229 

الدور  الثانية )جلوبال ميتلز - م م ح( - وتعيين الخبير �صاحب  ال�شركة المدعي عليها  التنفيذ : بحل وت�صفية  مو�ضوع 
بالجدول م�صفيا لها، وذلك بتكليفه ب�شهر حكم الت�صفية وجرد كافة �أ�صول ال�شركة, وح�صر مالها من حقوق وما عليها من 
التزامات وعلي مدير ال�شركة تحرير قائمة مف�صلة ب�أموال ال�شركة وميزانيتها وما لها من حقوق لدى الغير وما عليها من 
التزامات وديون وتكليف الم�صفى ببيع موجودات ال�شركة بطريق المزاد العلني، و�إيداع ح�صيلة البيع في �أحد الم�صارف لح�ساب 
ال�شركة تحت الت�صفية و�إخطار دائني ال�شركة وت�صفية جميع الديون الم�ستحقة علي ال�شركة وتح�صيل حقوقها لدى الغير 
�ألف درهم تحت  �أم��وال علي ال�شركاء كل بح�سب ح�صته وحددت مبلغ خم�سة ع�شر  و�سداد ديونها ، وتوزيع ما يتبقى من 

ح�ساب م�صاريف و�أجر الم�صفى كلفت بها المدعي, و�ألزمت المدعي عليها الثانية بالم�صاريف. 
طالب التنفيذ : جرا�سيو�س فورتادو مولكي - عنوانه : الإم��ارات - �إمارة دبي - بردبي - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى 

مكاتب ال�ساحة ب - �شقة مكتب 313 برج خليفة
المطلوب �إعلانه : 1- دانيل جوزيف فورتادو - �صفته : منفذ �ضده.

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 26740 درهم 
الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار 

المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70021 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
مرهون عقار  بيع   166/2021/250

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثانية رقم 184
مو�ضوع الدعوى : طلب �أذن و بيع مال عقار مرهون عبارة عن ال�شقة ال�سكنية الكائنة على قطعة الأر�ض رقم 1122 المبنى 
رقم 1 الب�شري بي 1 ال�شقة رقم 806 ، الطابق رقم 8 نخلة الجميرا، دبي، الم�ساحة )185/22( متر مربع ? دبي، والحكم 

للبنك طالب التنفيذ بكافة طلباته في اللائحة والر�سوم والم�صاريف
طالب التنفيذ : بنك ات�ش ا�س بي �سي ال�شرق الاو�سط المحدود فرع دبي

عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بر دبي - دبي
ويمثله : حليمة مرت�ضى محمد مختار المرزوقي

المطلوب �إعلانه :1- دانيال اندريا�س جيلياني - �صفته: منفذ �ضده
مو�ضوع الإعلان : نعلنكم ب�أن تم الحجز على �أموالكم الخا�صة وهي عبارة عن )ال�شقة ال�سكنية الكائنة على قطعة الأر�ض 
رقم 1122 المبنى رقم 1 الب�شري بي 1، ال�شقة رقم 806، الطابق رقم 8 نخلة الجميرا، دبي ، الم�ساحة )22/185( متر 
مربع( كما نعلنكم 2017161.66 درهم خلال خم�سة ع�شر يوما من تاريخ التبليغ في ملف التنفيذ �أعلاه و�إلا بيع العقار 
محل الرهن بطريق المزايدة وفقا لن�ص المادة 295 من قانون الاجراءات المدنية مع مراعاة احت�ساب مدة التكليف بال�سداد 

بعد م�ضي مدة ال�سبعة �أيام من علمكم بالحجز
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70448

العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 
اعلان بالن�شر 

 1183/2023/42 تجاري  
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى المدعي عليه :1- �شركة الفجيرة الوطنية للمقاولات - ذ م م - مجهول محل الإقامة 
بما ان المدعي : ليدرز ل�صناعات الالمنيوم والزجاج - ذ م م  

قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها �أولا : الزام المدعي عليهما �ضامنين مت�ضامنين بان ي�ؤديا للمدعية 
وخم�سمائة  ال��ف  و�سبعون  وواح��د  و�سبعمائة  مليون  "فقط  دره��م   1,771,559.76 وق��دره  مبلغ 
المدعية  ل�صالح  ذمتهما  في  المتر�صدة  المبالغ  قيمة  غير،  فل�س  �سبعون  و�ستة  دره��م  وخم�سون  وت�سعة 
مع الفائدة القانونية بن�سبة 9% من تاريخ الا�ستحقاق بتاريخ 2021/2/24 وحتى ال�سداد التام 
كما ورد بك�شف الح�ساب الحتامي المرفق بالأوراق �شاملا مقابل محتجزات �سنة �ضمان �إ�لاصح العيوب 
المقدرة بن�سبة 5% من قيمة الم�شروع. ثانيا : الزام المدعي عليهما بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب 
قاعة  في  �صباحا   9.00 ال�ساعة   2023/3/29 الموافق  الاربعاء  يوم  جل�سة  لها  وح��ددت  المحاماة. 
من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  �أو  بالح�ضور  مكلف  ف�أنت  ل��ذا  بعد  عن  التقا�ضي 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 

اعلان بالن�شر 
 12449/2022/253 تنفيذ �شيكات  

�إعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

الى المنفذ �ضده/1-  بن �سليمان للتجارة العامة - �ش ذ م م - مجهول محل الاقامة
بما ان الطالب التنفيذ/�شركة المطاحن الكبرى �ش م ع ويمثلها قانونا : حمدان محمد 

علي �سالم ال�صيعري 
قد �أقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 

)1405585( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  
وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار 

المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 17361/2022/253 تنفيذ �شيكات

المنظورة في : دائرة التنفيذ الخام�سة رقم 187 
مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�شيك المرتجع رقم )000011( بقيمة )36,000 درهم( 

طالب التنفيذ : كريم احمد ح�سين قوره  
عنوانه : الإمارات - �إمارة ابوظبي - النادي ال�سياحي - ابوظبي - �شارع ال�لاسم - مبنى بناية ديجيتل 

برينت - �شقة 901 - بجوار �سوبر ماركت ميلينيوم  
المطلوب �إعلانه : 1 - عادل ر�شاد ا�سماعيل من�صور - �صفته : منفذ �ضده

المبلغ المنفذ به  �أعلاه والزامك بدفع  �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة  مو�ضوع الإعلان : قد 
الر�سوم لخزينة  مبلغ  الى  بالإ�ضافة  المحكمة  او خزينة  التنفيذ  الى طالب  دره��م   37215 وق��دره 
بالقرار  الالتزام  عدم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج���راءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان  وعليه  المحكمة. 

المذكور خلال �سبعة �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 79/2023/207 تنفيذ تجاري

المنظورة في : دائرة التنفيذ ال�ساد�سة رقم 227  
، ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره  871-2022 تجاري جزئي  مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 
)790,023.18 درهم( �سبعمائة وت�سعون الف وثلاثة وع�شرون درهم وثمانية ع�شر فل�سا ، �شاملا للر�سوم والم�صاريف 

والفائدة القانونية بواقع 5% �سنويا للفترة من 12-4-2022  11-01-2023 )9 ت�سعة ا�شهر فقط( 
طالب التنفيذ : القرن ال�سابع للو�ساطة العقارية لمالكها جا�سم اهلي �شركة ال�شخ�ص الواحد �ش ذ م م  

، رقم  ، مكتب رقم )1509(  المنارة  ، برج  ال�سعادة  �شارع   ، التجاري  ، منطقة الخليج  �إم��ارة دبي   - الإم���ارات   : عنوانه 
مكاني 2466586507  

المطلوب �إعلانه : 1- وليد �أحمد محمد ال�سمان - �صفته : منفذ �ضده   
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 790023.18 
درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة �شاملة لر�سوم المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية 

بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 7 ايام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197

العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 7038/2022/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229  

المبلغ  ب�سداد   ، اداء  امر   2022/1307 الدعوى رقم  ال�صادر في  : تنفيذ الحكم  التنفيذ  مو�ضوع 
المنفذ به وقدره )9055267.13 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 

طالب التنفيذ : اك�سبو دبي 2020 لمالكها مكتب اك�سبو دبي 2020 �ش ذ م م  - عنوانه : الإمارات - 
�إمارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �شارع ال�شيخ زايد - مبنى ا�سبكت تاور - �شقة 3401 

كارامجيب   -2  ، �ضده   منفذ   : �صفته   - م   م  ذ  �ش  انتيريورز  هانديمان   -1  : �إعلانهما  المطلوب 
�أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه  �سينغ - �صفته : منفذ �ضده. مو�ضوع الإعلان : قد 
والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 9055267.13 درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  
وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

الاعلان. هذا  ن�شر  تاريخ  من  �أيام   7
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 669/2023/207 تنفيذ تجاري

المنظورة في : دائرة التنفيذ ال�ساد�سة رقم 227  
وقدره  ب��ه  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   ،904/2022 رق��م  ال��دع��وى  في  ال�����ص��ادر  الح��ك��م  تنفيذ   : التنفيذ  مو�ضوع 

)4034293.7 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة. 
طالب التنفيذ : بنك دبي الا�لاسمي )�شركة م�ساهمة عامة( - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - بردبي - دبي 
- �شارع ال�شيخ زايد - مبنى مبنى ملك اعمار العقارية - �شقة مكتب رقم 3607 بوكالة المحاميين / جابر 

ال�لاسمي واحمد ال�لاسمي - عنوانه �إمارة دبي - بردبي - �شارع ال�شيخ زايد - برج لطيفة.  
المطلوب �إعلانه : 1- ديليب كومار لال �شاند - �صفته : منفذ �ضده   

به وقدره  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامك  �أع�اله  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليكـــ  �أق��ام  قد   : الإع�الن  مو�ضوع 
4034293.7 درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية 

بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 8898/2022/207 تنفيذ تجاري

المنظورة في : دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229 
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2022/1957 امر اداء ، ب�سداد المبلغ المنفذ به 

وقدره )18783 درهم( �شاملا للر�سوم والم�صاريف. 
طالب التنفيذ : ارمين بار�سيخ للتجارة - �ش ذ م م  - عنوانه : الإمارات - �إمارة دبي - ديرة - دبي - �شارع 

الق�صي�ص ال�صناعية الخام�سة - مبنى ملك م�ؤ�س�سة دبي العقارية - �شقة م�ستودع رقم 3  
المطلوب �إعلانه : 1- �شا�شيكانتا اندرابا - �صفته : منفذ �ضده

�ضده  منفذ   : �صفته   - م  م  ذ  �ش   - انتريرز  �شوبا   -2
مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية  او خزينة  التنفيذ  18783 درهم الى طالب 

بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 7 �أيام من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70021 العدد 13809 بتاريخ 2023/3/27 

اعلان بالن�شر
�إعلان �صحيفة الطعن رقم 2023/202  
بوكالة المحامي / د. عبدالله ال�سعيدي   

�إلى : 1- لاليت باريدا �سومنات  
ليكن معلوما لديكم بان الحكم الا�ستئناف رقم 2021/211 تجاري ال�صادر 
الطاعن/  ط��رف  من  بالنق�ض  عليه  الطعن  تم  قد   2022/12/27 بتاريخ 
مذكرة  اي���داع  وعليكم  اع�اله  اليه  الم�شار  الطعن  في   - م  م  ذ  ثومبي  م�ست�شفى 
يرى  التي  وبالم�ستندات  عنكم  الموكل  المحامي  توكيل  ب�سند  م�شفوعة  بدفاعكم 
تقديمها لدى مكتب ادارة الدعوى في موعد اق�صاه خم�سة ع�شر يوما من تاريخ 

ن�شر هذا الاعلان.
ليلى محمد ال�شكيلي
مدير مكتب ادارة الدعوى

     الامارات العربية المتحدة
 المحكمة الاتحادية العليا



والأح��ذي��ة، وخراطيم  الد�ش،  �ستائر  الم��ادة في  وتوجد هذه 
الح���دائ���ق، وم�الب�����س الم��ط��ر، وال���دم���ى، وت��غ��ل��ي��ف الأطعمة 

الم�صنعة.
وتظهر هذه المواد الكيميائية بكميات �صغيرة، لكن الأبحاث 
الوقت  بم��رور  الم�ستمر  التعر�ض  �أن  متزايد  ب�شكل  وج��دت 
الإ�صابة  خطر  مثل  �صحية  ع��واق��ب  �إلى  ي����ؤدي  �أن  يمكن 

بمر�ض ال�سكري وال�سمنة.
�شيوعا،  الأك�رث  الطريقة  �إن  البيئة  حماية  وكالة  وتقول 
لـ"ثنائي )-2�إيثيل هك�سيل(  التي يتعر�ض بها الأ�شخا�ص 
الفثالات" ه��ي على الأرج����ح م��ن خ�الل ال��ط��ع��ام الم��ع��ب���أ في 

البلا�ستيك.
 Proceedings وفي الدرا�سة الجديدة، التي نُ�شرت في
 ،of the National Academy of Sciences
على  اللدائن  ت�شكلها  التي  المخاطر  على  الباحثون  يركز 
ب���أورام حميدة ولكنها  الرحم، ما يزيد من خطر الإ�صابة 

موهنة في بع�ض الأحيان ت�سمى الأورام الليفية.
وقال الدكتور �سيردار بولون، رئي�س ق�سم التوليد و�أمرا�ض 
والم�ؤلف  و���س�ترن،  ن���ورث  بجامعة  ال��ط��ب  كلية  في  الن�ساء 
الرئي�سي للدرا�سة، �إن �أوراقا �أخرى �أثبتت وجود �صلة بين 
الفثالات" المرتفعة  هك�سيل(  )-2�إيثيل  "ثنائي  م�ستويات 
�أول  ونمو الورم الليفي الرحمي، لكن هذه الدرا�سة كانت 
مبا�شرة  ت���ؤدي  �أن  الكيميائية  للمادة  يمكن  كيف  فهم  من 

�إلى نمو الورم.
ت���أث�ريا خفيا، لكن نمو  "ما وج��دن��اه ك��ان  ب��ول��ون:  و���ش��رح 
الورم الليفي هو �أي�ضا عملية دقيقة. وحقيقة �أنك لا ترى 
�سرطانا �أو �أ�شياء من هذا القبيل على الفور لدى �شخ�ص 

تعر�ض للفثالات، لا تعني �أنها بريئة ولا ت�سبب م�شاكل".

الحمل  م�ضاعفات  الليفية  الأورام  ت�سبب  �أن  يمكن 

و�ألما �شديدا ونزيفا
تنمو  �سرطانية  غير  �أورام  هي  الرحمية  الليفية  الأورام 
داخل الرحم �أو خارجه. ويمكن �أن ت�سبب العقم وم�ضاعفات 
الحمل، ف�ضلا عن �آلام الحو�ض ال�شديدة والنزيف، وفقا لما 

.STAT News ذكره موقع
وبح�سب ما ذكر موقع "بزن�س �إن�سايدر" �سابقا، كانت الأورام 
الليفية تمثل لغزا طبيا ل�سنوات ب�سبب قلة الأبحاث. وحتى 
يومنا هذا، ال�سبب الدقيق للأورام الليفية الرحمية غير 
نق�ص  �أن  يعتقدون  العلماء  �أن  م��ن  ال��رغ��م  على  م��ع��روف، 

العائلي للأورام  والتاريخ  الكحول،  فيتامين )د(، وتعاطي 
يزيد من خطر الإ�صابة.

كيف تغذي اللدائن الأورام الليفية
عام  ال��ل��ي��ف��ي��ة في  الأورام  �أب���ح���اث  ك��ب�ري في  اخ��ت�راق  ح���دث 
ي�سمى  جينا  فنلندا  في  باحثون  اكت�شف  حيث   ،2011
بالأورام  ال�شخ�ص  �إ�صابة  خطر  من  يزيد   MED12

الليفية الرحمية.
و�أم�ضى بولون �سنوات في محاولة �شرح كيفية حدوث ذلك. 

 MED12 حاملي  �أن  يُظهر  بحثا  ن�شر  �سنوات،  ومنذ 
الأطعمة،  من  الغذائية  العنا�صر  بتحويل  �أحيانا  يقومون 
م��ث��ل الح��ل��ي��ب وال���دي���ك ال���روم���ي، �إلى ه���رم���ون. وبمجرد 
تحويله، يمكن لهذا الهرمون تن�شيط الم�ستقبلات الخاملة، 

ما يت�سبب في نمو الورم الليفي.
وفي الدرا�سة الجديدة، ك�شف فريق بولون الخلايا الليفية 
لأنواع مختلفة من الفثالات، ووجدوا �أن التعر�ض لـ"ثنائي 
�إلى عملية  ي���ؤدي  �أن  الفثالات" يمكن  )-2�إيثيل هك�سيل( 

تكوين الورم الليفي ب�أكملها.

وقال بولون: "�إذا كانت المر�أة لديها بالفعل عدد قليل من 
للفثالات  التعر�ض  خ�الل  من  ال�صغيرة،  الليفية  الأورام 

على مر ال�سنين، ف�إن هذه الأورام تنمو".
و�أ�شار �إلى �أنه �سيوا�صل الدرا�سة لمعرفة كيف تزيد الملوثات 
البيئية من نمو الورم - ويريد من الباحثين الآخرين �أن 
�سيما  لا  جميعا،  "علينا  مو�ضحا:  نف�سه.  ال�شيء  يفعلوا 
الملوثات  ع��ن  البحث  م��ن  م��زي��د  �إلى  ن��دع��و  �أن  الم�����ش��رع�ني، 
البيئية. �أعتقد �أن الأموال والجهود المبذولة في هذا المجال 

�سيكون لها ت�أثير كبير".

يمكن �أن تت�سبب في نمو �أورام في الرحم

مواد كيميائية �سامة ت�ستخدم في تغليف المواد الغذائية 

تو�صلت درا�سة حديثة �إلى �أن الن�ساء اللواتي يمار�سن الريا�ضة في ال�صباح �أقل عر�ضة للإ�صابة ب�أمرا�ض القلب �أو ال�سكتة الدماغية.
ونظرت الدرا�سة، التي �أجريت على �أكثر من 85000 �شخ�ص في المملكة المتحدة، في م�ستويات الن�شاط البدني للم�شاركين في �أثناء ارتدائهم لجهاز تتبع اللياقة 

البدنية لمدة �أ�سبوع.
ذلك  في  بم��ا  مجموعات،  �أرب���ع  �إلى  الم�شاركين  تق�سيم  وتم 
ال��ب��اك��ر، في  �أك�ث�ر ن�شاطا في ال�صباح  ك��ان��وا  ال��ذي��ن  �أول��ئ��ك 
ح����والي ال�����س��اع��ة 8 ���ص��ب��اح��ا، و�أول���ئ���ك الأك��ث�ر ن�����ش��اط��ا في 

منت�صف ال�صباح في ال�ساعة 10 �صباحا.
في  ن�شاطا  �أك�رث  �أ�شخا�صا  الأخ��ري��ان  المجموعتان  وت�ضم 

منت�صف النهار وفي الم�ساء نحو ال�ساعة 7 م�ساء.
ووجد الباحثون �أن الذين مار�سوا الريا�ضة في ال�صباح �أو 
القلب،  ب�أمرا�ض  �أقل عر�ضة للإ�صابة  النهار  في منت�صف 

�شيوعا  الأك�ث�ر  ال�شكل  وه��ي  القلبية،  النوبة  ذل��ك  في  بم��ا 
للذبحة ال�صدرية و�أمرا�ض القلب التاجية.

و�أولئك الذين مار�سوا التمارين في منت�صف ال�صباح كانوا 
�أقل عر�ضة للإ�صابة ب�سكتة دماغية.

وقالت غالي �ألبلاك، التي قادت الدرا�سة من المركز الطبي 
بجامعة لايدن في هولندا: "من الثابت جيدا �أن التمرين 
مفيد ل�صحة القلب، وت�شير درا�ستنا الآن �إلى �أن الن�شاط 

ال�صباحي يبدو �أكثر فائدة".

وتم  ال��ن�����س��اء،  عند  خ��ا���ص  ب�شكل  وا���ض��ح��ة  النتائج  وك��ان��ت 
تطبيقها على كل من "الطيور البكور" و"بوم الليل" من 

بينهن.
 European مجلة  في  نُ�شرت  التي  الدرا�سة،  ونظرت 
Journal of Preventive Cardiology، في 
عاما،  و78   42 بين  �أعمارهم  ت�تراوح  الذين  الأ�شخا�ص 
والذين لم ي�سبق لهم �أن �أ�صيبوا ب�أمرا�ض القلب والأوعية 
في  الحيوي  للبنك  �صحية  درا�سة  في  وا�ترشكوا  الدموية، 

 UK( الم���ت���ح���دة  الم���م���ل���ك���ة 
.)Biobank

وبعد ت�سجيل توقيت 
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�شخ�صا بم�شاكل في القلب، و�أ�صيب ما يقارب 800 ب�سكتة 
دماغية.

وبمقارنة �أوقات ذروة الن�شاط خلال فترة 24 �ساعة، وجد 
الباحثون �أن الن�شاط بين ال�ساعة 8 �صباحا و11 �صباحا، 
وال�سكتة  القلب  ب�أمرا�ض  للإ�صابة  �أق��ل  بخطر  مرتبط 

الدماغية.
وك��ان��ت مج��م��وع��ة الأ���ش��خ��ا���ص ال��ذي��ن م��ار���س��وا التمارين 
�أقل  �صباحا،   8 ال�ساعة  ح��والي  في  ���ش��يء،  �أول  الريا�ضية 
عر�ضة للإ�صابة بم�شاكل في القلب بن�سبة %11 مقارنة 

بمن كانوا �أكثر ن�شاطا في منت�صف النهار.
وكان الذين مار�سوا معظم التمارين في منت�صف 
ب�أمرا�ض  للإ�صابة  عر�ضة  �أق��ل  ال�صباح 
و17%   ،16% بن�سبة  ال��ق��ل��ب 
�أق��������ل ع����ر�����ض����ة ل�ل��إ����ص���اب���ة 
ب�سكتة دماغية مقارنة 
ب����الأ�����ش����خ����ا�����ص 

الأكثر ن�شاطا في وقت الظهيرة.
وعند تحليل النتائج ب�شكل منف�صل للرجال والن�ساء، وجد 
ممار�سة  م��ن  كبير  ب�شكل  ي�ستفدن  الن�ساء  �أن  الباحثون 
الريا�ضة �أكثر في ال�صباح، بينما لم تكن الا�ستفادة مماثلة 

لدى الرجال.
وكانت الن�ساء الأكثر ن�شاطا في ال�صباح الباكر �أو في وقت 
ب�أمرا�ض  الإ�صابة  �أقل عر�ضة لخطر  ال�صباح  مت�أخر من 
القلب ب�أكثر من الخم�س من بين �أولئك اللاتي يمار�سون 

الريا�ضة �أكثر في منت�صف النهار.
الم�شورة  ت��ق��ديم  لأوان�����ه  ال�����س��اب��ق  "من  �أل���ب�ل�اك:  وق���ال���ت 
هذا  لأن  ال�صباحية  التمارين  �أولويات  لتحديد  الر�سمية 
�أن نتمكن يوما ما  ن�أمل  مجال بحث جديد تماما. لكننا 
من تح�سين التو�صيات الحالية بب�ساطة عن طريق �إ�ضافة 
ن�صيحة بالقيام بذلك في ال�صباح".و�أ�شار الدكتور ريموند 
الطبي بجامعة  المركز  الدرا�سة من  ن��وردام، كبير م�ؤلفي 
كان  �أي��ا  التمرين مفيد،  �أن  �شك في  "لا  ليدن في هولندا: 
�أهمية. لكن  الر�سالة الأك�رث  اليوم، وهذه هي  الوقت من 
هذه النتائج الجديدة تظهر �أن الح�صول 
ال��ن�����ش��اط البدني  ع��ل��ى م��ع��ظ��م 
�أكثر  ي��ك��ون  ال�����ص��ب��اح ق���د  في 

فائدة".

درا�سة تك�شف وقت ممار�سة الريا�ضة الأكثر فائدة ل�صحة القلب لدى الن�ساء

م�ستخدمة في  كيميائية  مادة  �أن  ورقة جديدة  وجدت 
البلا�ستيك يمكن �أن تحفز �سل�سلة من التفاعلات الخطيرة 
التي ت�سبب الأورام الليفية المعروفة �أي�ضا با�سم الأورام 

الليفية الرحمية.
الفثالات"  "ثنائي )2-�إيثيل هك�سيل(  �أن  المعروف  ومن 
 ،DEHP )ethylhexyl) phthalate-2( di( �أو 
�إلى  ت�ضاف  ا�صطناعية  كيميائية  مادة  عن  عبارة  هو 

�آلاف المنتجات لجعل البلا�ستيك مرنا.

مـــــــــــــــر�أة
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مو�سمه  في  ال���ق���ديم  ال�������س���وق  ب���رن���ام���ج  ي��ط��ل 
ال�شرقية من كلباء  الجديد على جمهور قناة 
ال�شبكة  ���ض��م��ن  ب��ق��وة  ن��ف�����س��ه  ف��ر���ض  �أن  ب��ع��د 
الم�سابقات  ب���رام���ج  �أه����م  ك����أح���د  ال��رم�����ض��ان��ي��ة 

التثقيفية الناجحة .
�أحمد  وم�����س��اع��داه خمي�س  �أح��م��د  الم��ذي��ع عمر 
ال�����ص��اح��ي جعلوا  ال��ن��ق��ب��ي وخ��ل��ي��ف��ة مح��م��د 
حلبة   ، خ��ورف��ك��ان  لمدينة  ال��ق��ديم  ال�سوق  م��ن 
ب�أ�سلوب  والتثقيف وح�صد الجوائز   للتناف�س 
يختلف عن الم�سابقات التقليدية الأخرى حيث 

يقوم عمر �أحمد بطرح ��سؤال على زوار ال�سوق 
الذي  ال�صحيح  الج����واب  ب��اخ��ت��ي��ار  الم��ط��ال��ب�ني 
ال�صاحي  وخليفة  النقبي  خمي�س  ي��ق�ترح��ه 
ال��ت�����ش��وي��ق بطرحهما  ي��رف��ع��ان درج����ة  ال��ذي��ن 
نف�سه  الم��ت�����س��اب��ق  ل��ي��ج��د  مختلفتين  �إج��اب��ت�ني 

حائرا بين خيارين لا ثالث لهما .
وي��ت��خ��ل��ل الم��ن��اف�����س��ة ح����وار ط��ري��ف و���ش��ي��ق مع 
المت�سابقين الذين يخرجون بمعلومات جديدة 
وتاريخها  ال�����ش��رق��ي��ة  الم��ن��ط��ق��ة  ح���ول  وث��م��ي��ن��ة 
بها  تحفل  التي  ال�سياحية  و�أماكنها  وتراثها 

التي  والأدوات  ال�سكان قديما   وطريقة عي�ش 
و�أمثالهم  احترفوها  التي  والمهن  ا�ستعملوها 

و�أقوالهم ال�شعبية .
يوميا  يعر�ض  ال��ذي  ال��ق��ديم  ال�سوق  برنامج 
ط��ي��ل��ة �أي�������ام رم�������ض���ان في م��ن��ت�����ص��ف ال���ل���ي���ل ، 
التراثية  للمعلومات  موثوقا  م�صدرا  �أ�صبح 
�أ�سلوبه  بف�ضل  ب�شغف  الج��م��ه��ور   وي��ن��ت��ظ��ره 
جميع  ي�ستقطب  وال����ذي  وال��ب�����س��ي��ط  ال�����ش��ي��ق 
فئات الم�شاهدين والمتابعين لقناة ال�شرقية من 

كلباء.

فر�ض نف�سه في ال�شبكة الرم�ضانية لقناة ال�شرقية من كلباء

ال�سوق القديم ..حلبة تناف�س 
وم�صدر معلومات تراثية

لولا النيل لم تكن م�صر لت�صبح �أبدًا واحدة من 
�أهم الح�ضارات في التاريخ ففي الثقافة الم�صرية 
القديمة كان النيل �أكثر من مجرد وجود مادي، 
بالن�سبة  وروح��يً��ا،  �سيا�سيًا  وج��ودًا  ا  �أي�ضً كان  بل 
للم�صريين القدماء، كان هذا النهر طريقة حياة 
لأنهم اعتبروا الماء �أهم عن�صر كما كانت ال�شم�س 
اعتقد  مهيبًا  منظرًا  تقدم  النيل  على  الم�شرقة 

الم�صريون القدماء �أن من تقدمه هى الآلهة.

النهر والزارعة
تقوم  م�صر  عظمة  كانت  القديمة،  الع�صور  في 
النيل  نهر  تبو�أ  هنا  ومن  الزراعية  ثروتها  على 
�أ�سا�س  ال��ب��داي��ة  ال���زراع���ة في  ت��ك��ن  م��ك��ان��ت��ه، لم 
الأرا�ضي  ج��ان��ب  �إلى  ت��ط��ورت،  ولكنها  ال��ك��ف��اف، 
�أعقبت  ال��ت��ي  الأل��ف��ي��ة  ل���ل���زراع���ة، في  ال�����ص��الح��ة 
حوالي  انتهى  ال��ذي  الأخ�ي�ر،  الجليدي  الع�صر 
10000 قبل الميلاد، وتطورت ب�شكل كبير منذ 
 of  historyلموقع وفقا  الميلاد  قبل   4500

. yesterday
في عام 3100 قبل الميلاد، اندمج الوادي ودلتا 
ال��ن��ي��ل في ك��ي��ان واح���د ف��ك��ان��ت م�صر م��ن �أوائ���ل 
بالإ�ضافة  ال��ع��الم.  في  الكبيرة  القومية  ال���دول 

�أثر  �إلى تزويد المنطقة بالإمكانيات المادية، فقد 
على  ��ا  �أي�����ضً الأخ���رى  الجغرافية  والم��ع��الم  النيل 
التطورات ال�سيا�سية وكان لها دور مهم في تنمية 
الفكر الم�صري. ا�ستمرت الأر�ض في التطور ونما 
العوامل  ك��ان��ت  ال���روم���اني.  الع�صر  في  �سكانها 
والا�ستقرار  ال��وح��دة  ه��ي  العملية  ل��ه��ذه  المهمة 
للزراعة،  ال�صالحة  الأرا�ضي  وتو�سيع  ال�سيا�سي 

كان انتعا�ش النيل �ضروريًا للتنمية.

تنظيم الفي�ضان
الفي�ضانات  تنظيم  تم  متى  ال��وا���ض��ح  غ�ري  م��ن 
بمعنى تهيئة الأرا�ضى لتكون جاهزة لا�ستقبالها 
ال��و���س��ط��ى )1975 -  الم��م��ل��ك��ة  ف��ت�رة  ف���خ�ل�ال 
الري  �أح����وا�����ض  ك���ان���ت  الم����ي��ل�اد(،  ق��ب��ل   1640
را���س��خ��ة ب��ال��ف��ع��ل، ول��ك��ن م���ن غ�ي�ر الم��ح��ت��م��ل �أن 
يكون هذا النظام قد مور�س في الدولة القديمة 
2150 قبل الميلاد( عندما   - 2575 )حوالي 
الوحيدة  المنطقة  العظيمة.  الأه��رام��ات  بناء  تم 
التي تم فيها تنفيذ �أعمال الري الرئي�سية قبل 

هذا الع�صر كانت الفيوم، التى تقع غرب النيل.
الفي�ضان  بعد  المحا�صيل  يزرعون  الفراعنة  كان 
�أغ�سط�س  في  وال���دل���ت���ا  ال�������وادي  ي��غ��ط��ى  ال�����ذي 

�أدت  و�سبتمبر ويح�صدون في مار�س ومايو وقد 
الإدارة الجيدة للفي�ضان �إلى زيادة العائد، بينما 
تو�سيع  �إلى  الطمي  وتراكم  ال�صرف  نظام  �أدى 

المناطق الزراعية.
ال���ذي عا�شوا  ال��ق��دم��اء عالمهم  الم�����ص��ري��ون  مج��د 
عديدة  �صور  فهناك  قبورهم  بتزيين  �أي�ضا  فيه 

النيل  لكن  الحيوانات،  وتربية  الزراعة  عن  هنا 
المائية«  »المناظر  تتمثل  المقابل،  في  غائب،  نف�سه 
التي  ال�صغيرة  المائية  المجاري  �أو  الم�ستنقعات  في 
لوحات  �أي�ضا  هناك  والرعاة،  الفلاحون  عبرها 
الم��ه��رج��ان��ات ال��ك�ربى وال��ب��ع��ث��ات ال��ت��ج��اري��ة التي 
وهي  الم��ع��اب��د،  على  الكبيرة  ال�سفن  ا�ستخدمت 

تمثل �أكثر تمثيلات النهر و�ضوحًا، لكن الم�شاهد 
تمدح فرعون الذي قاد مثل هذه الحملات.

والقمح  الحبوب  هي  الرئي�سية  المحا�صيل  كانت 
الأ�سا�سية  ال��ن��ب��ات��ات  وك���ان���ت  وال�����ش��ع�ري  ل��ل��خ��ب��ز 
الأخرى للم�صريين هي الكتان )منتجات �صناعة 
ت�صديرها  تم  التي  والمنتجات  والحبال  الملاب�س 
�صناعة  في  الرئي�سي  )العن�صر  وال�ربدي  ا(  �أي�ضً
ال���ورق ال��ق��ديم( كما ك��ان ج��ذر ال�ب�ردى �صالًحا 

للأكل، كما وفر النيل الكثير من الأ�سماك.
 

الت�أثير ال�سيا�سي 
جعل  مم��ا  ج���ذب،  نقطة  بمثابة  النيل  نهر  ك��ان 
ال�سيا�سية، مما  الوحدة  م�صر م�ستقرة وف�ضلت 
وكذلك  الأرا���ض��ي،  ا�ستغلال  احتمالية  م��ن  زاد 
الم��ل��وك على  الم�����س���ؤول��ي��ات تج���اه الح��ك��ام، �سيطر 
النهائية  الم��ل��ك��ي��ة  ال���زراع���ي���ة م���ن خ�ل�ال  الم�����وارد 
الزراعية،  المنتجات  على  وال�����ض��رائ��ب  ل�ل�أر���ض، 
والإج�������راءات الإداري������ة ل�����ض��م��ان زراع����ة الأر����ض 
والعمل الإجباري وكانوا م��سؤولين عن التخزين 

و�إعادة التوزيع في حال لم يكن العام مثمرًا.
الألفية  في  ه���ذا  الم��رك��زي  التنظيم  ن��ظ��ام  �أن�����ش���أ 
من  العاملة  للقوى  نظامًا  الميلاد  قبل  الثالثة 

الكبيرة  الملكية  المعالم  بناء  �إلى  ي���ؤدي  �أن  ��شأنه 
والم��ق��اب��ر ال��ف��خ��م��ة ل��ل��ن��خ��ب��ة، ع��م��ل��ت ه���ذه القوة 
الدولة  في  والأه��رام��ات  التح�صينات  �إن�شاء  على 
�أن��شأت  الإم�رباط��وري،  التو�سع  وبعد  الو�سطى، 
الحديثة  للمملكة  ال��ع��ظ��ي��م��ة  والم��ق��اب��ر  الم��ع��اب��د 

)حوالي 1550-1070 قبل الميلاد(.

النيل والأ�ساطير
كان �أوزوري�س �أحد �أكبر الآلهة الم�صرية، والأقرب 
كان  القديمة،  الم�صرية  الأ�ساطير  النيل، في  �إلى 
�أخيه �سيت  �أوزوري�����س ملك م�صر وقتل على يد 
به في نع�ش ثم قطع  �ألقى  النهر، ثم  على �ضفة 
ج�سده �إلى �أ�لاشء، في وقت لاحق، تمكنت الأرملة 
و�إعادته  ج�سده  من  �أج��زاء  تجميع  من  �إيزي�س، 

�إلى الحياة، لت�صور ابنه حور�س.
�إلى هذا العالم بل  �أوزوري�����س  ومع ذلك لم يعد 

�أ�صبح ملكًا في العالم الآخر،
 كان موته وقيامته مرتبطين بخ�صوبة الأر�ض، 
في الم��ه��رج��ان��ات �أث���ن���اء م��و���س��م ال��ف��ي�����ض��ان، كانت 
مزروعة  �أوزوري�����س  تج�سد  التي  الطين  تماثيل 
ل���ولادة الإله  �إن��ب��ات��ه رم���زًا  ال���ذي ك��ان  بال�شعير، 

والأر�ض من جديد.

م�صدر الحياة ومنبع الأ�سطورة

النيل.. دوره في ن�ش�أة الح�ضارة الفرعونية
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كل حلقة تك�شف لنا حدثاً م�أ�ساوياً يغرقنا في �أزمة

الأ�صدقاء بين  الخيانة  يك�شف   ...Tomodachi Game

ي�أتي  العقل"،  "�ألعاب  ق��ال��ب  داخ����ل  م��ت�����ش��كّ�اًل 
اعتماداً   ،Tomodachi Game م�سل�سل 
انطلقت  نف�سه  الا�سم  تحمل  مانغا  �سل�سلة  على 
ياماغوت�شي،  م��ي��ك��وت��و  ي���د  ع��ل��ى   2013 ع����ام 
وخفة  ب�سرعة   .Bessatsu مجلة  في  من�شورة 
الجديدة،  �أنم���ي  ع��رو���ض  في  معها  نت�أقلم  ب��د�أن��ا 
الأ�سا�سية  وت��ف��ا���ص��ي��ل��ه��ا  ال�����ش��خ�����ص��ي��ات  تُ��ع��ر���ض 
الأولى.  الحلقة  في  مبا�شرةً  الرئي�سية  و�أزم��ت��ه��ا 
العر�ض  ه���ذا  م��ع  بتجربتنا  ك��م�����ش��اه��دي��ن  ن��ق��ف 

ع��ل��ى ق��م��ة الج���ب���ل، م�����س��ت��ع��دي��ن ن��ف�����س��ي��اً ب�سبب 
المخرج  القالب، لقدوم  ال�سابقة مع هذا  تجاربنا 
ال���وادي المظلم  �إلى  و�أخ��ذن��ا  �أوغ���ورا،  هيروفومي 
�أ�سفل الجبل. كل حلقة تك�شف لنا حدثاً م�أ�ساوياً 
وف�ضائحهم  النف�سية  الأب��ط��ال  �أزم��ة  في  يغرقنا 

ورغباتهم الدفينة.
المدر�سة  في  �أ���ص��دق��اء  خم�سة  ح��ول  ت��دور  الق�صة 
م��سؤولة  �صديقتهم،  �سُرق من  �أن  بعد  الثانوية، 
ال�صف �ساورارغي، مبلغ مليوني ين. المبلغ جُمع 

من التلاميذ لتغطية تكاليف الرحلة المدر�سية. 
الثلاثة،  المحبة  �أ�س�س  والف�ضيلة،  واللذة  المنفعة 
�سنرى تف�سخها �أمامنا، بعد �أن يدخل الأ�صدقاء 
الم���ب���ل���غ. ت�صل  ل�������س���داد ه����ذا  الخ��م�����س��ة في ل��ع��ب��ة 
تو�صيهم  الأ�صدقاء،  جميع  �إلى  مفبركة  ر�سائل 
معينة،  �ساعة  في  المدر�سة  بوابة  �أم��ام  بالاجتماع 
ربحوها  �إذا  ل��ع��ب��ة،  وزج��ه��م في  اخ��ت��ط��اف��ه��م  ي��ت��م 
يح�صلون على ع�شرين مليون ين. تظهر الدمية 
اللعبة.  وتحكيم  ل�شرح  مانابو،  المربكة  المتحركة 
مانابو، للمفارقة، هو �شخ�صية من �أنمي قديم، 
كامل  الأطفال.  كنوز  �سرقة  في  متخ�ص�صاً  وكان 
الم�سل�سل م�صمم بتقنية 2D متقدمة ومتنا�سقة 
بكافة التفا�صيل، ما عدا مانابو المبني على تقنية 
ارتباكاً  ال�شا�شة  في  ح�ضوره  �أعطى  ما   ،CGI

وقلقاً دائمين.

Kokkuri-san :اللعبة الأولى
ان��ت��ه��اء م��ان��اب��و م��ن ���ش��رح ق��واع��د اللعبة،  لحظة 
ي�صرخ يويت�شي ب�أ�صدقائه لمنعهم من ال��سؤال عن 
هوية من زجهم في هذه اللعبة، ف�أحد الأ�صدقاء 
ب�أ�صدقائه وهو  الذي ورطهم معه يثق  الخم�سة 
خيانة  يعتبر  فيه  ال�شك  ومج��رد  �إليهم،  بحاجة 
�أن ر�سم  ي��خ�رب م��ان��اب��و الأ����ص���دق���اء  ل��ل�����ص��داق��ة. 
الا�ترشاك في اللعبة قد �سُدد �سلفاً، وهو مطابق 
حال  وفي  المدر�سة،  من  �سُرق  ال��ذي  المبلغ  لقيمة 
مليوناً  الع�شرين  مبلغ  �سيُقَ�سم  اللعبة،  خ�سارة 
ب�سيط:  اللعبة  ق��ان��ون  الأ���ص��دق��اء.  على  ك��دَي��ن 
في  معدنية  عملة  على  �إ�صبعهم  الم�شاركون  ي�ضع 
منت�صف اللوحة. بعد ذلك، يُطرح ��سؤال ب�سيط، 
تميل  واللعبة  ممنوع.  الكلام  لا.  �أو  نعم  جوابه 
�إلى الأقلية، فجواب �شخ�ص واحد ب�شكل معاك�س 
للبقية ه��و خ�����س��ارة، وال��ن��ج��اح ال��وح��ي��د ي��ك��ون في 

جواب جماعي موحد.
ل�ل�أح��داث، و�إظهار  ال��درام��ي المطابق  خلق الج��و 
على  للح�صول  ال�صحيحة  المو�سيقية  ال��ن��غ��م��ة 
الحد الأعلى من الت�أثير من دون الا�ستغناء عن 
ديمومة.  �أك�ث�ر  معنى  ل�ل�أث��ر  يُعطي  الب�ساطة، 
الدقيقة  الإخ��راج��ي��ة  التفا�صيل  ه��ذه  ل�ل�أ���س��ف، 
احتوت �شخ�صيات تقليدية م�ستهلكة: �شيبي هو 
و�ساورارغي  ال�شعر،  �أ�شقر  المدلل  ال�رثي  الأب��ل��ه 
�شخ�صية لامعة وجذابة �صارمة ت�شعرك بلحظات 
ال��ذك��ي والخبيث،  ا���س��ت��غ�الل��ي��ة، وم��ي��ك��ا���س��ا  �أن��ه��ا 
التي  ال�صغيرة  الح�سا�سة  الخجولة  وكوكوروغي 
ال�شخ�صية  يويت�شي  و�أخ�ي�راً  المانغا،  ر�سم  تح��ب 

التي بنيت بدقة كبيرة لتحمل العمل �إلى القمة 
�شهرة في هذا  الأك�رث  �أنم��ي  ولتناف�س �شخ�صيات 
"مذكرة  �أنم���ي  م��ن  لايت"  كـ"ياغامي  ال��ق��ال��ب، 

الموت"، و"لولوت�ش" من �أنمي "�شيفرة غيا�س".

اللعبة الثانية: �سوغوروكو النمام
ل��ع��ب��ة ت��ع��ت��م��د ع��ل��ى الخ���ي���ان���ة ل��ت��ن��ت�����ص��ر. يدخل 
�إلى غ��رف��ة، يكتبون  الأ���ص��دق��اء ك���لٌ ع��ل��ى ح���دة، 
�أ�صدقائهم،  و�أ����س���رار  ف�����ض��ائ��ح  تح���وي  ب��ط��اق��ات 
ا���س��ت��ط�الع للجمهور،  وال��ت��ق��ي��ي��م ه��و ع��ب��ارة ع��ن 
�أهم  المتكلم  في�صبح  ال�صدق،  م��ن  ال��ك��ذب  يحدد 
من الكلام نف�سه. يتبين �أن الأ�صدقاء م�شاركون 
وتعليقاتهم  متابعون  ول��ه��ا  ���أ���س�����س��ة،  ُمم لعبة  في 
تتطاير في �سماء اللعبة. تبد�أ الف�ضائح بالتك�شف، 
ويقع الم�سل�سل لمدة لي�ست طويلة في هفوة تبديل 

وجهة النظر؛ 
فينتقل التحليل والمونولوج الداخلي من يويت�شي 
ك�شف  ال�����س��رد.  ت��ره��ل  �إلى  �أدى  م��ا  ميكا�سا،  �إلى 
والإعجاب  لأ�صدقائه  خيانته  تفا�صيل  ميكا�سا 
العاطفي الم�ضمر ل�ساورارغي مع بع�ض المبالغات 
�أبعاد  �إلى  �شخ�صية  ب�أي  ت�صل  التي لم  الدرامية 
يويت�شي،  �إلى  النظر  وجهة  ع��ودة  عند  ج��دي��دة. 
حل  في  وال��ذك��اء  العالية  التحليل  ق���درات  تظهر 
وال�شخ�صية.  للم�سل�سل  ممتازة  ذروة  في  الحبكة 
على  لي�سوا  الأ�صدقاء  �أن  تثبت  التي  الف�ضائح، 
نف�س الم�ستوى من ال�صدق والوفاء، ت�ساهم �أي�ضاً 
وما�ضيه  يويت�شي  خيال  و�سادية  خبث  ك�شف  في 
ن�صاب  و�أب  ال����دع����ارة  في  ت��ع��م��ل  �أم  م���ن  الم��ع��ق��د 
وجرائم القتل الثلاث المتهم بها. بحبكة معقدة 
يحمل  ال��ع��ر���ض،  ع��ن  بحياديته  الم�����ش��اه��د  تُ�شعر 
يويت�شي ديون الجميع وينتقل �إلى اللعبة التالية 
�أي�ضاً  مع الخائن ميكا�سا، بعد �أن ت�صالحنا معه 

ب�سبب ما�ضيه المعقد.

اللعبة الثالثة: الغمي�ضة
من  م�ؤلف  جديد  فريق  مع  ال�صديقان  يتواجه 
الو�صول.  في  ج��م��ي��ع��اً  نج��ح��وا  �أ���ص��دق��اء  خم�سة 
�أع�ضائه في  �أح��د  �إخ��ف��اء  الفريقين  م��ن  ك��ل  على 
فريق  م��ن  المختبئ  ع��ن  والبحث  عملاقة،  غابة 
الخ�صم. على المختبئ عدم التحرّك نهائياً حتى 
الوحيد هو ثقته  لو بقي لأي��ام، و�سيكون ع��زا�ؤه 
ب�أ�صدقائه. الق�صة المبتورة عن المانغا تبد�أ بك�شف 
نقاط �ضعفها: ميلودراما مبالغ فيها في مواقف 
"�ستوب  الم��ب��ال��غ��ة،  م��ن  ال��درج��ة  ه���ذه  تتطلب  لا 

مو�شن" في حالات الرعب �أي�ضاً، ظهور الم�شرفات 
دون  من  يحدث  ما  �إح��داه��ن  و�شرح  اللعبة  على 
الوتيرة  �أي�����ض��اً  للم�شاهد،  ت���أَمُ��ل��ي  مج���الٍ  ت���رك 
ال�����س��ري��ع��ة ل��ل��أح����داث ب�����س��ب��ب ح�����ش��ر ك��ث�ري من 
كانت  �ضعفاً  والأك�ث�ر  واح��د،  مو�سم  في  الف�صول 
وظفت  التي  البعد  �أح��ادي��ة  ال�شخ�صيات  قوالب 
ب�����ش��ك��ل ���س��ل��ب��ي ل��ي��ت�الع��ب ب��ه��ا ي��وي��ت�����ش��ي ويطرح 

نظرياته من دون تفاعل �أي منها.
 Game ك���ث�ي�راً م���ا ج����رت م���ق���ارن���ة م�����س��ل�����س��ل

قيد  على  البقاء  بم�سل�سل   Tomodachi
الكوري.   Squid Game وال��ن��ج��اة،  الح��ي��اة 
الم�سل�سل  ف��م��ان��غ��ا  ل��ك��ن��ه��ا م��ق��ارن��ة غ�ي�ر ���ص��ائ��ب��ة، 
ت�صدر منذ عام 2013، وبطلها ذكي جداً، وهو 
اللعبة  ونتيجة  الأح����وال،  ك��ل  على  م�ضاد  بطل 
نظرة  يحوي  ولا  م��وت،  لعبة  ولي�ست  ديناً  تكون 
تب�سيطية للأفعال. الت�شابهات كانت في �شخ�صية 
وفي   Squid Game في  الدمية  م��ع  مانابو 

وعد ال�شخ�صية الرئي�سية بتدمير اللعبة.

ال�سينمائي  فيلمها  ع��ر���ض  م�ريي��ن  هيلين  النجمة  تنتظر 
حيث   Shazam! Fury of the Gods الج��دي��د 
يتابع في جزئه الجديد لم ق�صة المراهق "بيلي بات�سون" الذي 
بطل  �إلى  يتحول  "�شزام!"  ال�سحرية  للكلمة  ت�الوت��ه  عند 
خارق، لكن الممثلة الأمريكية ت�ؤكد �أن الم�شاهدين في الن�سخة 
�إلى ق��وى خ��ارق��ة لفهم حبكة  ب��دوره��م  الج��دي��دة ق��د يحتاج 

العمل المقرر طرحه في مار�س المقبل.
الجديد  الكوميدي  المغامرات  فيلم  هيلين ميرين في  تج�سد 
را�شيل  مع  جنب  �إلى  جنبًا  هي�سبيرا(  ال�شريرة  )الإلهة  دور 
الرئي�سي  دوره  ليفي  زاك��اري  يعيد  كما  ليو،  ولو�سي  زيجلر 

الجديد.  Warner Bros فيلم  "�شازام" في 
 The Graham Norton  قالت ميرين خلال برنامج
عن  ت��سألني  لا  الفيلم:  �أحداث  عن  ��سؤالها  عقب   Show
الحبكة، �إنها معقدة للغاية، �أنا ولو�سي ليو نج�سد دورا �آلهة 
�أزي��اء ثقيلة ب�شكل لا ي�صدق، لقد كان الجو  غا�ضبة ترتدي 
�أن زميلتي لو�سي قالت في  ح��ارًا ج��دًا وغ�ري مريحا، لدرجة 
يحاولون  "�إنهم  التعب  �شدة  من  الأول  اليوم  ت�صوير  نهاية 
في  للم�شاركة  تحم�ست   :Fast X نج��م��ة  قتلنا".�أ�ضافت 
كان  للغاية،  الأول  �أحببت  لأنني  الفيلم  من  الجديد  الج��زء 
ا مولعها ب�أعمال الأبطال  جميلا وم�ضحكا، و�أنا ل�ست �شخ�صً
الخارقين، لكنني �أحببت الفكرة لأ�شارك بها".وك�شفت هيلين 
�أثناء  �أ�صبعها  ك�سرت  للعمل  حما�سها  �شدة  من  �إنها  ميرين 
 Shazam! Fury of ال�صعبة في  الم�شاهد  �أحد  ت�صوير 
the Gods، قائلة: لقد كنت �شجاعة ب�شكل لا ي�صدق ولم 
ا حقيقيًا  �أكون �شخ�صً �أن  �أردت  �أ�شتكي لأنني  �أو  �أي �شيء  �أقل 

. مذهًال

بعد ما يناهز عقدين من لعب دور �شخ�صية 
)�أك�����س من(،  �أف�ل�ام  �سل�سلة  )ول��ف�ريي��ن( في 
بادر الممثل ال�شهير هيو جاكمان �إلى الك�شف 
عن الأ�ضرار التي ت�سببت بها تلك ال�شخ�صية 

الخارقة. 
وخ�الل لقاء م��ع قناة )ب��ي ب��ي ���س��ي(، ك�شف 
جاكمان �أن �صوته لم يعد كما كان عليه من 

قبل، ب�سبب ال�صراخ. 
و�أ�ضاف )لو �سمعني مدرب ال�صوت الخا�ص 
بم��در���س��ة ال���درام���ا ال��ت��ي ك��ن��ت ب��ه��ا لأ�صيب 

بالذعر من بع�ض الأدوار التي قدّمتها(. 
ال��ي��وم على  �أن���ه يعمل  �إلى  و�أ����ش���ار ج��اك��م��ان 
للم�شاريع  ال�������ص���وت���ي���ة  ط���ب���ق���ات���ه  تح�����س�ني 
في  با�ستمرار  يظهر  �أن��ه  بخا�صة  الم�ستقبلية، 
الم�سارح المو�سيقية في  هذه الأي��ام على خ�شبة 

برودواي وهوليوود. 
ال�صراخ  �أ���س��ل��وب  الم��در���س��ة  في  )تعلمنا  وق���ال 
�إف�ساد  دون  م���ن  ال�����ص��وت  �إخ������راج  وك��ي��ف��ي��ة 
�أوتارنا ال�صوتية، ومع ذلك، خلال ت�أدية دور 
ولفيرين، قمت ببع�ض ال�صراخ وهذه الأمور 

�أعتقد �أنها �أ�ضرت ب�صوتي(.
مع  ال�����ص��وت��ي  الأداء  الآن  )�أت���اب���ع  و�أ����ض���اف   
مدر�س غناء، و�أحر�ص على �ألا �أ�ؤذي نف�سي، 
و�أب�����ذل ح��ق��اً ال��ك��ث�ري م��ن الج��ه��د في ك��ل من 
حركة ج�سدية، و�إعدادي ال�صوتي لكل دور(. 
بدور  جاكمان  ظهر  م��رة  �آخ��ر  �أن  �إلى  يُ�شار 
ول��ف�ريي��ن ع��ل��ى ال�����ش��ا���ش��ة ال��ك��ب�رية ك��ان��ت في 
2016، ولكن الممثل البارز عازم العودة مرة 
جديدة في ظهور مميز �ضمن الجزء الثالث 
من فيلم )ديدبول( �إلى جانب �صديقه راين 

رينودلز.

هيلين ميرين: ك�سرت �إ�صبعي في 
�أكون حقيقية �أن  Shazam و�أردت 

هيو جاكمان: �صوتي ت�ضرر ب�سبب دور ولفرين

كان عام 2022 مزدحماً بم�سل�سلات �أنمي الجديدة، انطلاقاً من الق�ص�ص التي تناولت كرة القدم، وعرو�ض قديمة �أعيد �إحيا�ؤها، و�صولًا �إلى م�سل�سلات ذات قوالب نادرة 
لاا�ستعمال لخطورتها كـ"ال�شياطين" و"�ألعاب العقل".
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قواعد غذائية للتخل�ص من حرقة المعدة
قدمت خبيرة التغذية �ألبينا كومي�ساروفا ن�صائح للتغلب على حرقة المعدة، 

و�أ�شارت �إلى خم�س قواعد تتعلق بالتغذية تفيد في ذلك.
وكتبت على تيليغرام: �أو�صي بتناول وجبات خفيفة خلال فترات متقاربة، 
وعدم �شرب ال�سوائل خلال تناول الطعام، والابتعاد عن الم�شروبات الكحولية، 
والامتناع عن تناول الطعام قبل النوم بـ3-4 �ساعات، كما يتوجب الابتعاد 
والنعنع  وال�شوكولاتة  القهوة  المعدة مثل  ت�سبب حرقة  التي  الأطعمة  عن 

والطماطم والم�أكولات الحارة واللحوم والمقبلات الد�سمة.
و�أ�ضافت: “لا داعي لاتباع نظام غذائي يقوم على تناول الأطعمة الم�سلوقة �أو 

المطبوخة على البخار لأن هذا من مخلفات الما�ضي ولا يخفف الحرقة”.

نق�ص فيتامين »د« قد يزيد من خطر حالة ع�صبية ع�ضلية!
للدينابينيا  خطر  عامل  )د(  فيتامين  نق�ص  كان  �إذا  ما  درا�سة  ا�ستك�شفت 
)انخفا�ض القوة الع�صبية الع�ضلية( لدى الأفراد الذين تتراوح �أعمارهم 

بين 50 وما فوق.
وقام فريق البحث بالتحقيق فيما �إذا كانت مكملات فيتامين )د( يمكن �أن 

تقلل من مثل هذه المخاطر.
البداية، تم  وفي  �سنوات.  �أرب��ع  لمدة  م�شاركا،   3205 متابعة تحليل  وتمت 
“غير  “كافية” �أو  �إما  �أنها  قيا�س م�ستويات فيتامين )د( وت�صنيفها على 

“ناق�صة”. كافية” �أو 
و�أ�شار الباحثون �إلى �أن “معدل حدوث الدينابينيا تم تحديده من خلال 

قوة القب�ضة”.
والذين  العظام،  به�شا�شة  الم�صابين  الأف��راد غير  �أن  المتابعة  وك�شف تحليل 
لم يكملوا فيتامين )د( وكان لديهم نق�ص في فيتامين )د(، كانوا معر�ضين 

لخطر الإ�صابة بدينابينيا.
وفي الواقع، كان �أقل من 30 نانومول/لتر من فيتامين )د( في الدم عامل 
العظام  به�شا�شة  الم�صابين  غ�ري  الأف����راد  وب�ني  دينابينيا.  لح���دوث  خطر 
والذين لا يتناولون مكملات فيتامين )د(، تكون عتبة الخطر �أعلى )�أقل 

من �أو ت�ساوي 50 نانومول/لتر(.
خطر  عامل  ال�شيخوخة  �سن  في  الع�ضلات  ق��وة  ف��ق��دان  يكون  �أن  ويمكن 

رئي�سي لل�سقوط، ما قد ي�ؤدي �إلى الإ�صابة وك�سر العظام.
 USFCar في  ال�شيخوخة  علم  �أ�ستاذ  �ألك�سندر،  �سيلفا  دا  تياغو  وق��ال 
مختلفة  وظ��ائ��ف  في  ي�شارك  )د(  فيتامين  �أن  الم��ع��روف  “من  ب��ال�ربازي��ل: 
للكائن الحي. في الواقع، كان �أقل من 30 نانومول/لتر من فيتامين )د( 
في الدم عامل خطر لحدوث دينابينيا. وبين الأفراد غير الم�صابين به�شا�شة 
العظام والذين لا يتناولون مكملات فيتامين )د(، تكون عتبة الخطر �أعلى 

)�أقل من �أو ت�ساوي 50 نانومول / لتر(”.
ووبالتالي، يو�صي الباحثون كبار ال�سن بتناول فيتامين )د( لتجنب فقدان 

قوة الع�ضلات.
ك��م��ا ت��و���ص��ي NHS الج��م��ي��ع، بم��ا في ذل���ك الأط���ف���ال ف���وق ���س��ن الرابعة، 
�أ�شهر  خ�الل  ال��غ��ذائ��ي  نظامهم  م��ن  ال��ك��افي  )د(  فيتامين  على  بالح�صول 

الخريف وال�شتاء في المملكة المتحدة.

• ما معنى كلمة الديوان؟ وما هو �أ�صلها؟ 
- فار�سية تعني الدفتر �أو ال�سجل. 

كلثوم؟  �أم  غنتها  التي  الرباعيات  �صاحب  • من 
- عمر الخيام. 

الإلهية؟  الكوميديا  �صاحب  ال�شاعر  هو  • من 
- الإيطالي دانتي. 

الفردو�س؟  ملحمة  �صاحب  • من 
- ملتون. 

الخان؟ كلمة  تعني  • ماذا 
- الحاكم. 

البتول؟  كلمة  تعني  • ماذا 
- العذراء 

- هل تعلم �أن �أ�صناف الح�شرات التي لا تعد ولا تح�صى كالجراد والنمل والأر�ضة تلعب دوراً مهماً جداً في 
ن�شوء الحياة الحيوانية والنباتية وتطورها. في المناطق المعتدلة ت�ضطلع الديدان بم��سؤولية تغذية التربة. 

في ال�سفناء تقوم الأر�ضات بهذه المهمة. 
- هل تعلم �أن �أ�صناف الح�شرات التي لا تعد ولا تح�صى كالجراد والنمل والأر�ضة تلعب دوراً مهماً جداً في 
ن�شوء الحياة الحيوانية والنباتية وتطورها. في المناطق المعتدلة ت�ضطلع الديدان بم��سؤولية تغذية التربة. 

في ال�سفناء تقوم الأر�ضات بهذه المهمة. 
- هل تعلم �أن جميع الح�شرات ال�صغيرة تملك جهازاً ع�صبياً مركزه الدماغ الذي ي�ستلم الأحا�سي�س وير�سل 
الأوامر �إلى بع�ض الع�ضلات لتقوم بعمل معين. وبالن�سبة �إلى دم الح�شرات فهو لي�س �أحمر مثل دم الإن�سان 

لأنه لا يحتوي على الأوك�سجين وبالتالي لا يحتوي على كريات حمر. 
وي�شكل قلب الح�شرة جزءاً من �أنبوب طويل ممتد في الجزء الأعلى من الج�سم مبا�شرة تحت الجلد ومفتوح 
مبا�شرة تحت الدماغ. ويتخلل هذا الأنبوب ثقوب �صغيرة يمت�ص القلب الدم عبرها وي�ضخه نحو الر�أ�س. 
والع�ضلات  الج�سم  �أع�ضاء  بطريقه  ويغ�سل  الج�سم  في  عائداً  ي�سري  ثم  الدماغ  ف��وق  ال��دم  ين�صب  وهناك 

والأع�صاب. وبذلك يحمل معه الغذاء المه�ضوم من البقايا المطلوب طردها �إلى الخارج. 
- هل تعلم �أن خنف�ساء الروث التي تعي�ش في ال�صحاري الأفريقية ت�صنع كريات �صغيرة من الروث ت�ضع فيها 

بي�ضها ثم تدفنه بالأر�ض ب�شكل جيد �إلى �أن يفق�س. 
- العين الحلزونية �أحد العيون التي يمكن �أن تنمو مرة �أخرى لو تم اقتلاعها.

- طول ل�سان الزرافة ي�صل �إلى 20 �إن�ش، وهو ذات لون �أزرق داكن.
- عندما ي�صاب ال�شخ�ص بالجفاف ف�إنه ي�صاب بما ي�سمى الت�سمم المائي، وذلك لوجود �أختلال في الإلكترونات 

الموجود في الج�سم.
- وزن الإن�سان على �سطح القمر يكون �أقل من وزنة بمقدار ال�سد�س، وذلك لأن الجاذبية على �سطح القمر 

تكون مقدارها �سد�س جاذبية الأر�ض.

الحمار والديك
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ال�شوفان
لأنه  الكول�ترسول،  م��ن  يقلل   
الكول�ترسول  ت���ر����س���ب  يم���ن���ع 
والت�صاقه  ال�����ش��راي�ني  داخ�����ل 
ذل���ك  �إن  ح���ي���ث  ب����ج����دران����ه����ا، 
ت�صلب  من  الوقاية  في  ي�ساعد 
وان�سدادها،  الدموية  الأوع��ي��ة 
وذل���ك ب��ت��ن��اول ث�الث��ة غرامات 
م��ن ه���ذه ال�����ش��وف��ان ي��وم��ي��ا �أي 

بمقدار كوب من ال�شوفان.
الوقاية من ال�سكري حيث اثبت دور ال�شوفان في المحافظة على م�ستويات 
المعقدة  بالكربوهيدرات  غنيا  فكونه  عليها،  وال�سيطرة  ال���دم  في  ال�سكر 
ال�سكر في الامعاء  المفيدة ي�ساعد على بطء امت�صا�ص  الغذائية،  والالياف 
الوقاية من  اي�ضا يلعب دورا مهما في  ال��دم، وبالتالي  وتنظيم م�ستواه في 
الا�صابة بال�سكر من النوع الثاني، كما وكون ال�شوفان م�صدرا جيدا لعن�صر 
المغني�سيوم فهو بذلك �سي�ساعد على تنظيم م�ستويات الان�سولين والجلوكوز 

في الج�سم، فوائد الحبوب لمر�ضى ال�سكري كثيرة.
الاح�سا�س  زي��ادة  مو�ضوع  �سيدعم  فهذا  �أي�ضا  للبروتين  م�صدرا  ب�صفته 
بال�شبع لوقت طويل وبالتالي تقليل كمية الطعام المتناول لاحقا ومن هذا 
المنطلق تلعب حبوب ال�شوفان المتناولة يوميا دورا كبيرا في م�سالة نق�صان 

الوزن
الأمعاء،  ���س��رط��ان  وخ��ا���ص��ة  بال�سرطانات  الإ���ص��اب��ة  م��ن  ال�����ش��وف��ان  يحمي 

لاحتوائه على ن�سبة عالية من الألياف التي تمنع ال�سرطان.

في احدى الايام قررالعم �سلطان ان يذهب �إلى المدينة المجاورة في زيارة لبع�ض الاهل ولي�ترشي بع�ض الاغرا�ض 
ففرح بذلك حماره ر�شيق وقال حمدا لله ليته يجل�س هناك يومين او حتى ا�شبع نوما لان الديك كوكو هنا 
ي�ؤذن مع الفجر في�ستيقظ العم �سلطان ولايتركني انام.. حمدا الله ذهب �سلطان للمدينة وهناك ترك الحمار 
في ح�ضيرة ابن عمه وهي حظيرة وا�سعة فيها كل �شيء وهنا كانت المفاج�أة.. الدجاج يلعب في كل مكان والبط 
يت�شاجر الحمام يطير ويحط كل دقيقة لا يهد�أ.. الاولاد يدخلون ويخرجون ويلعبون في كل  ي�صيح والاوز 

�شئ.
طويلا  وم�شى  الثقلية  الاغرا�ض  بع�ض  ظهره  على  يحمل  ر�شيق  الحمار  لي�أخذ  البيت  �صاحب  ابن  جاء  ثم   
طويلا ثم عاد مرة اخرى وهكذا لم يهد�أ الحال طوال اليوم وفي الم�ساء لم ي�ستطع النوم فقد اراد منه الح�صان 
ان يبتعد عنه ب�سبب �شخيره العالي والقطة تدخل وتخرج فت�صيح كل الطيور والكلب ينبح على القطة فيزداد 
الامر �سوءا و�ضجيج ال�سيارات بالجوار يقلقه و�صراخ القطط عند ر�ؤية الفئران و�صياح البط والاوز والدجاج 
عند و�ضع بي�ضهم ... ياالهي اكاد اجن انا الحمار ر�شيق يحدث لي هذا .. اه ياالهي اين غرفتي اين الديك كوكو 
متى نرحل من هنا اكاد اجن .. كرهت المدينة كرهتها كم احب كوكو، وعندما قرر �سلطان العودة �إلى القرية 
لم يكن هناك ا�سعد من الحمار ر�شيق الذي عاد �إلى الهدوء والراحة وال�سكينة في الريف الجميل واق�سم ان لا 

يتبطر على تلك النعمة ابدا. 

�أعلنت الدكتورة مارغريتا لفوفا، خبيرة التغذية الرو�سية، �أن 
امت�صا�ص الحديد من  الأكل مبا�شرة يعيق  ال�شاي بعد  تناول 
“�إزفي�ستيا”،  الطعام. وت�شير الخبيرة في مقابلة مع �صحيفة 
التانينات  ه���ي  دب��اغ��ي��ة  م����واد  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  ال�����ش��اي  �أن  �إلى 
الطعام.  من  الحديد  امت�صا�ص  عملية  تعيق  التي  )العف�ص(، 
�صحة  على  يعتمد  للم�شروب  ال�سلبي  الت�أثير  م�ستوى  ولكن 

ال�شخ�ص، ونوعية وكمية ال�شاي ووقت �شربه.
ال�شاي التي يتناولها  الم��سألة في نوعية وكمية  “تكمن  وتقول: 
ال�شخ�ص. من الأف�ضل عدم تناوله مع الطعام، وبعده مبا�شرة. 
اليوم.  في  مليلتر   400 حتى  الآم��ن��ة  الجرعة  اعتبار  ويمكن 

من  ي��ع��اني  لا  ال�شخ�ص  ك��ان  �إذا  ال�����ص��ب��اح،  في  ت��ن��اول��ه  ويف�ضل 
حم�ض  م�ستوى  في  ارتفاع  �أو  الكلى  في  ح�صى  �أو  كلوي  ق�صور 

البوليك”.
ان  كما  للج�سم.  فائدة  �أي  ال�شاي  �أكيا�س  تجلب  لا  وت�ضيف: 
الكافيين الموجود في ال�شاي يمنع امت�صا�ص الحديد والمغني�سيوم 

من الطعام.
فمن  الطعام،  بعد  ال�شاي  تناول  ال�شخ�ص  �أراد  “�إذا  وت��ق��ول: 
الأف�ضل �أن يتناوله على الأقل بعد م�ضي 40 دقيقة. بالطبع 
كل �شيء يعتمد على الحالة ال�صحية لل�شخ�ص، ونوعية وكمية 

ووقت تناول ال�شاي”.

ما �ضرر تناول ال�شاي بعد الأكل مبا�شرة

باعة في �سوق �أ�سماك كروان بازار ينتظرون العملاء خلال �شهر رم�ضان في دكا، بنغلادي�ش. »رويترز«


