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�أ�ضرار ت�صفح و�سائل التوا�صل 
الاجتماعي بعد الا�ستيقاظ مبا�شرة �ص 23

فوائد و�أ�ضرار الأع�شاب وبذور التنحيف الطبيعية على ال�صحة.. اكت�شفيها

غالباً ما ن�صادف في قائمة النظام الغذائي ال�صحي لفقدان 
الوزن، الأطعمة مثل الفواكه واللحوم الخالية من الدهون 
وبذور  الأع�شاب  تحجز  واليوم،  والمك�سرات.  والخ�ضروات 
التنحيف الطبيعية مكاناً مهماً لها في هذه القائمة، وباتت 
منجماً  تعد  �إذ  ال��وزن،  فقدان  عملية  في  مهمًا  دورًا  تلعب 
والأحما�ض  والألياف  البروتين  مثل  الغذائية  للعنا�صر 
فوائد  على  يطلعك  نت  �سيدتي  الم�شبعة.  غير  الدهنية 
و�أ�ضرار الأع�شاب وبذور التنحيف الطبيعية على ال�صحة 

في التقرير الاتي:

ما لا تعرفونه عن بذور التنحيف
وا�ستخدام بذور  الطبيعية  ال�صحية  العلاجات  ذاع �صيت 
كان  �أن  بعد  الم��ا���ض��ي،  العقد  خ�الل  الطبيعية  التنحيف 
النظام ال�صحي يعتمد على الأدوية والعمليات الجراحية 
باهظة الثمن التي تعالج الحالات ال�صحية بعد ظهورها 
ونمط  ب�سيطًا  غذائيًا  نظامًا  المواطنين  �إعطاء  من  ب��دلًا 

حياة و�أدوات علاجية للحفاظ على �صحتهم.

�أطعمة فائقة الجودة
التوت، بذور ال�شيا، ع�شبة القمح، الرمان... �أ�صبحت الآن 
�أن تمَّ  البقالة بعد  العديد من متاجر  �أ�سا�سيًا في  عن�صرًا 
ت�صنيفها وت�سويقها على �أنها �أطعمة فائقة الجودة ، وهي 
�أو  الأك�سدة  بم�ضادات  غنية  �أنها  يُزعم  طبيعية  مكونات 
تحتوي على م�ستويات عالية من الفوائد الغذائية. ومع 
ذلك، ف�إنَّ المكونات ال�صحية والطبية الطبيعية تمتد على 
وهناك  الخارقة.  الأطعمة  اتج��اه  من  بكثير  �أو�سع  نطاق 
في  ا�ستخدمت  قد  الطبية،  النباتات  �أن  على  كثيرة  �أدل��ة 
وعلاج  الغذائية  الأن��ظ��م��ة  لتكملة  القديمة  الح�����ض��ارات 
مفيدة  مركّبات  النباتات  ه��ذه  تُنتِج  ال�شائعة.  الأم��را���ض 
والالتهابات  الأم���را����ض  �ضد  طبيعية  دف���اع  ك���آل��ي��ة  تعمل 
الفطرية. وتمَّ العثور على �أقدم �سجل لا�ستخدام النباتات 

الطبية في الح�ضارة ال�سومرية.
النباتات  مئات  ت�ستخدم  وو�صفات  �سجلات  ا  �أي�ضً هناك 
القديمة.  والم�صرية  اليونانية  الح�����ض��ارات  م��ن  الطبية 
الهندية  والأي��ورف��ي��دا  التقليدي  ال�صيني  ال��ط��ب  ي�شكل 
�شيوعًا في  الأكثر  الطبيعي  الطب  الأ�سا�س لأ�شكال  ا  �أي�ضً
الوقت الحا�ضر. �إلى ذلك، هذه اختيارات �صحية لخ�سارة 

الوزن، قد يهمك التعرّف عليها؟

الت�شكيك ونق�ص الأدلة العلمية
على الرغم من التاريخ الطويل لبذور التنحيف الطبيعية، 

والنباتات الطبية، ف�إنَّ الطب الحديث، الذي يقل عمره 
عن 100 عام، غالبًا ما ي�شكك في فوائدها ب�سبب نق�ص 

الأدلة العلمية، مف�ضلًا ا�ستخدام العلاجات المثبتة.
 على �سبيل المثال، على الرغم من كونها واحدة من �أكثر 
الأع�شاب التي تم البحث عنها، �إلا �أن الت�أثيرات الطبية 
هناك  الم��ق��اب��ل،  في  وا���ض��ح��ة.  غ�ري  ت���زال  لا  للجين�سنغ 
علاجات تقليدية وطبيعية ثبت علميًا �أنها مفيدة. وقد 
الم�سالك  التهابات  ق��ادر على منع  ال�بري  التوت  �أن  ثبت 
البولية لدى الن�ساء، بينما يُعرف الكركم - وهو مكوّن 
الاحتفالات  وفي  ك��ت��اب��ل  ع���ادة  ي�ستخدم  ال��ل��ون  �أ���ص��ف��ر 
وم�ضادّ  ل�ل��أك�������س���دة،  ق����وي  م�����ض��اد  ب����أن���ه   - ال��دي��ن��ي��ة 
و  للميكروبات،  للالتهابات، وم�ضادّ للطفرات، وم�ضادّ 
�إلى ذلك، هذه فوائد الكركم   . عامل م�ضاد ّلل�سرطان 

في محاربة الأمرا�ض وفق الدرا�سات.

الأبحاث م�ستمرة
العلماء تبرير  ي��ح��اول  الأب��ح��اث ج��اري��ة حيث  ت��زال  لا 
اه��ت��م��ام ال��ن��ا���س ب��الأع�����ش��اب ال��ط��ب��ي��ة وب����ذور التنحيف 
البذور  ف����إن  لا،  �أم  ع��ل��م��يً��ا  ث��ب��ت  وال��ت��واب��ل.  الطبيعية 
على  ا�ستخدامها  ���ش��اع  التقليدي  ال��ط��ب  في  الم��ت��ج��ذرة 
نطاق وا�سع، من جرعات ع�شبة القمح ورقائق الكرنب 
ا  ون��خ��ب الأف���وك���ادو �إلى لات��ي��ه ال��ك��رك��م )الم��ع��روف �أي�ضً
المحتملة  الأ�ضرار  تكمن  لكن،   . الذهبي  الحليب  با�سم 
لبذور التنحيف الطبيعية في تجاهل الم�ستهلكين لمخاطر 
منتجات  تناول  ومخاطر  المزمن  �أو  المفرط  الا�ستخدام 
ردي��ئ��ة الج�����ودة. ح��ي��ث ك��ان��ت ع�الج��ات �إن��ق��ا���ص الوزن 
بالأع�شاب م�س�ؤولة عن الت�سمم وف�شل الكبد في ال�صين 
الحياة  تهدد  مخاطر  ا  �أي�ضً تن��شأ  �أن  ويمكن  و�أفريقيا. 
من  خاطئة  �أن��واعً��ا  ي�ستخدمون  ال��ذي��ن  المنتجين  م��ن 
�أو  �سامّة  التلوث بمواد  �أو  الإ�ستخدام  �سوء  �أو  النباتات 

خطرة.

�صى  ..فوائد �أوراق الزيتون لا تُح
المركّبات  م��ن  مج��م��وع��ة  ع��ل��ى  ال��زي��ت��ون  �أوراق  تح��ت��وي   -
النباتية الفعّالة في علاج عدد من الم�شاكل ال�صحية، وهذا 
�ضمن  جعلها  ل  ويف�ضّ ج���داً،  ومفيدة  فعّالة  يجعلها  م��ا 

قائمة الأطعمة اليومية.
�إحدى  �أن  درا���س��ة  �أثبتت  ال���دم:  �سكر  م�ستويات  -تنظيم 
فوائد �أوراق الزيتون هو قدرتها على تحفيز وزيادة �إنتاج 
الأن�سولين، الأمر الذي ي�ؤدي �إلى تنظيم م�ستويات �سكر 
�سكري  لل�سيطرة على  ا�ستخدامها  الممكن  لذا، من  ال��دم. 
ال����دم لم��ري�����ض��ات ال�����س��ك��ري �أو ح��ت��ى ل��ل��وق��اي��ة م��ن مر�ض 

ال�سكري.
- الوقاية من ال�سرطان: لخلا�صة �أوراق الزيتون العديد 
يربطه  ال��ذي  الأم��ر  للأك�سدة،  الم�ضادّة  الخ�صائ�ص  من 
المختلفة.  ال�سرطانات  من  بالوقاية  الأبحاث  من  الكثير 
�إبطاء  الموجودة فيها قدرة على  الأك�سدة  �أن لم�ضادات  كما 

وتيرة نمو الأورام ال�سرطانية.
الزيتون  �أوراق  ف��وائ��د  م��ن  ال���دم���اغ:  وظ��ائ��ف  تح�سين   -
الهامة القدرة على محاربة الأمرا�ض الع�صبية المختلفة 
تو�صف  قد  و�أحياناً  والزهايمر.  الباركن�سون  مر�ض  مثل 
الدماغية،  ال�سكتة  بعد  للتعافي  الزيتون  �أوراق  مكمّلات 
فر�ص  لتقليل  �أو  ال��دم��اغ،  ي�صيب  �آخ���ر  ���ض��رر  �أي  م��ن  �أو 
ال��دم��اغ مج���دداً. وال�سبب في ذل��ك يعود  �أم��را���ض  ح�صول 
�إلى �أن خلا�صة �أوراق الزيتون ت�ساعد على �إعادة التوازن 
اله�ضم  على  �إيجاباً  ي�ؤثر  الذي  الأم��ر  الأمعاء،  لبكتيريا 

وب�شكل ملحوظ.
- ت�سكين الألم: من فوائد �أوراق الزيتون �أن لها خ�صائ�ص 
ت�ساعد على ت�سكين الآلام عبر تثبيط الر�سائل الع�صبية 
التي ت�شعر المري�ضة بالألم، خ�صو�صاً عند الإ�صابة بجروح 
�آلام  لت�سكين  �أح��ي��ان��اً  ا�ستعمالها  وي��ت��م  م���ؤلم��ة.  خ��ارج��ي��ة 
الروماتويدي،  المفا�صل  التهاب  مري�ضات  لدى  المفا�صل 

والآلام التي ت�شعر بها الم�صابات بالتهاب الع�ضلات.

الوجبات الخفيفة من 
المك�سرات لا تزيد الوزن

وجد باحثون �أن تناول المك�سرات لا ي�ؤدي 
�سابقاً،  ال��وزن كما كان يعتقد  زي��ادة  �إلى 
و�أن الذين ي�أكلون الجوز يح�صلون على 

فوائد �أكثر من غيرهم.
و�أجريت الدرا�سة في جامعة فاندربيلت، 
وقدمت نتائج تتحدى المفاهيم الخاطئة، 
بينما ت�سلط ال�ضوء على المك�سرات كجزء 
مفيد من النظام الغذائي ال�صحي. ووفق 
�ستادي فايندز ، ا�ستهدفت الدرا�سة الفئة 
22 و36 عاماً، وهي فئة  العمرية بين 
م��ن متلازمة  م��ت��زاي��دة  م��ع��دلات  تظهر 
القلب  �أمرا�ض  مثل:  الغذائي،  التمثيل 

وال�ضغط وال�سكري.
الم�شاركين بحيث يكون لدى  وتم اختيار 
ك��ل م�����ش��ارك ع��ام��ل خ��ط��ر واح���د يتعلق 

بمتلازمة التمثيل الغذائي.

وخ��ل�ال ال��ت��ج��رب��ة ال��ت��ي ا���س��ت��م��رت 16 
على  منهم  مجموعة  ح�صلت  �أ���س��ب��وع��اً، 
وجبات خفيفة من المك�سرات، بما في ذلك 
الج����وز وال��ف�����س��ت��ق، وح�����ص��ل��ت مجموعة 
�أخ������رى ع��ل��ى وج���ب���ات خ��ف��ي��ف��ة تحتوي 

المعجنات  مثل:  الكربوهيدرات،  على 
يومياً.  م���رت�ي�ن  ال��ب�����س��ك��وي��ت،  �أو 

الم�شاركين  �أن  النتائج  و�أظهرت 
مجموعة  في  الج��ن�����س�ني  م����ن 
على  ح����اف����ظ����وا  الم����ك���������س����رات 
ال���وزن ط��وال ف�ترة الدرا�سة، 
الن�ساء انخفا�ضاً في  و�أظهرت 
�أظهر  بينما  محيط الخ�صر، 

الرجال انخفا�ضاً في م�ستويات 
م�ؤ�شرات  وكلاهما  ال��دم،  في  الأن�سولين 

ل�صحة الأي�ض.

لماذا يُف�ضل تناول �أقرا�ص الحديد مع ع�صير البرتقال؟
تناول  الأف�ضل  �إنه من  الألمانية  هي�سن  بولاية  ال�صيادلة  قالت غرفة 
 ،C فيتامين  ال�برت��ق��ال، لاحتوائه على  م��ع ع�صير  الح��دي��د  �أق��را���ص 

الذي ي�ساعد الج�سم على امت�صا�ص الحديد ب�صورة �أف�ضل.
وعلى العك�س من ذلك ينبغي عدم تناول �أقرا�ص الحديد مع الكولا �أو 
ال�شاي �أو القهوة �أو الحليب �أو المياه المعدنية، نظراً لأن هذه الم�شروبات 

تحد من قدرة الج�سم على امت�صا�ص الحديد.
ولل�سبب ذاته، لا يجوز �أي�ضاً تناول �أقرا�ص الحديد عند تناول وجبة 
ن�صف  �إلى  �ساعة  بنحو  الحديد  �أق��را���ص  تناول  ينبغي  حيث  الطعام، 

�ساعة قبل تناول وجبة الطعام �أو بعد تناول الوجبة ب�ساعتين.
مَن يحتاج �إلى �أقرا�ص الحديد؟

�أقرا�ص  �إلى  اللجوء  يتم  �أن��ه  �إلى  الغرفة  �أ���ش��ارت  �أخ��رى،  ناحية  وم��ن 
يمكن  ولا  ���ش��دي��داً،  الج�سم  في  الح��دي��د  نق�ص  يكون  عندما  الح��دي��د، 
اللحوم  م��ث��ل  ب��الح��دي��د  الغنية  الأط��ع��م��ة  ت��ن��اول  خ�ل�ال  م��ن  تغطيته 

الحمراء والخ�ضروات الخ�ضراء والبقوليات.
بالج�سم  الحديد  نق�ص  على  الدالة  الأع��را���ض  �أن  الغرفة  و�أو�ضحت 
تتمثل في التعب الم�ستمر و�ضعف التركيز وت�ساقط ال�شعر وت�شقق زوايا 
الفم وحرقان الل�سان. و�أ�شارت �إلى �أن الأ�شخا�ص الأكثر عُر�ضة لنق�ص 
ومر�ضى  والريا�ضيين  والح��وام��ل  ع��ام��ة  ب�صفة  الن�ساء  ه��م  الح��دي��د 
الغ�سيل الكلوي ب�صفة خا�صة، مع العلم �أنه يمكن التحقق من نق�ص 

الحديد بالج�سم من خلال فح�ص الدم.

اللون البني للقيء يدق ناقو�س الخطر
الغذائي  اله�ضمي والتمثيل  الألمانية لأمرا�ض الجهاز  قالت الجمعية 
بم�شكلة  ينذر  �إن��ه  حيث  الخطر،  ناقو�س  ي��دق  للقيء  البني  اللون  �إن 

�صحية خطيرة ت�ستلزم ا�ست�شارة الطبيب على وجه ال�سرعة.
براز  وج��ود  �إلى  يرجع  قد  للقيء  البني  اللون  �أن  و�أو�ضحت الجمعية 
التهاب  في  �أ�سبابه  تكمن  وال���ذي  الم��ع��وي،  الان�����س��داد  ب�سبب  ال��ق��يء،  في 

البنكريا�س �أو ح�صوات المرارة �أو الأورام.
ال�شديدة  البطن  �آلام  المعوي في  الأخ��رى للان�سداد  الأعرا�ض  وتتمثل 
براز من  رائحة  انبعاث  �إلى  بالإ�ضافة  والغثيان والانتفاخ والإم�ساك، 
القيء. و�أ�ضافت الجمعية �أن اللون البني للقيء قد يرجع �إلى وجود 
دم في القيء، والذي ي�شير �إلى حدوث نزيف في الجهاز اله�ضمي، على 

�سبيل المثل ب�سبب قرحة في المعدة �أو في الاثني ع�شر.
وعلى �أية حال، يمثل اللون البني للقيء حالة طبية طارئة ت�ستدعي 
ا�ست�شارة الطبيب على الفور، لا �سيما �إذا كان القيء م�صحوباً ب�أعرا�ض 
�أخرى مثل �ضيق التنف�س، والتنف�س ال�سريع، و�سرعة �ضربات القلب، 

والتدهور ال�سريع في الحالة ال�صحية العامة.

هل يفيد ال�صحة �شرب زيت الزيتون؟
   ناق�ش تقرير �إحدى �أحدث ال�صرعات التي تروج لها نجمات هوليوود، 
وهي تناول جرعات يومية من زيت الزيتون، لمعرفة الفوائد المحتملة 
من هذا الإجراء. ووفق "ذا كونفير�سي�شن"، انت�شر م�ؤخراً على "تيك 
توك" �أن بع�ض الم�شاهير، مثل كورتني كاردا�شيان وبيون�سيه وغوينث 
تناول  �إلى  ب�شرتهن  لتوهج  الف�ضل  ين�سبن  لوبيز،  وجنيفر  ب��ال�ترو 

جرعات يومية من زيت الزيتون، ولي�س �إلى البوتوك�س �أو غيره.
مجموعة  ع��ن  يعلنون  لم���ؤث��ري��ن  فيديو  لقطات  رواج  �إلى  ذل��ك  و�أدى 
وا�سعة من الفوائد ال�صحية ل�شرب جرعات من زيت الزيتون، بدءاً من 

تح�سين عملية اله�ضم وحتى �إزالة حب ال�شباب.
لكن الحقيقة التي ي�ؤكدها التقرير �أن �إدراج زيت الزيتون البكر الممتاز 
ت�أثيرات م�شجعة في مجموعة متنوعة من  الغذائي يظهر  النظام  في 
�شرط  ال��وزن  �إدارة  يدعم  �أن  ويمكن  والطبية،  الالتهابية  الأم��را���ض 
ا�ستخدامه بجرعة منا�سبة. وت�ساهم �إ�ضافة زيت الزيتون �إلى الطعام 
من  ويحميه  القلب،  �صحة  يعزّز  ما  ال�ضار،  الكولي�سترول  خف�ض  في 
زيت  م��ن  كبيرتان  ملعقتان  تحتوي  ذل��ك،  وم��ع  والج��ل��ط��ات.  النوبات 
28 غم من الدهون )238 �سعرة حرارية( و3.8 غم  الزيتون على 
اليومي  الا�ستهلاك  م��ن   19% ي��ع��ادل  م��ا  �أي  الم�شبعة  ال��ده��ون  م��ن 
�إلى  الزيتون  زيت  كميات �صغيرة من  �إ�ضافة  تعد  لذلك،  به.  المو�صى 
و�شهية لدمج  ت��وازن��اً  �أك�رث  ال��ي��وم طريقة  م��دار  الطعام على  وج��ب��ات 

الدهون ال�صحية في النظام الغذائي.

الدراجة الثابتة تزيد 
المرونة لمر�ضى ال�شلل الرعّا�ش

�أفادت درا�سة جديدة ب�أن الدراجة الثابتة توفر فوائد لمر�ضى ال�شلل الرعّا�ش 
)باركن�سون(، و�أنها قد تكون و�صفة �إيجابية لنوعية حياة �أف�ضل.

�أن المرونة و�سرعة الم�شي لدى المر�ضى كانت �أف�ضل بعد  و�أظهرت الدرا�سة 
م�شاركة في جل�سات تدريب منتظمة على دراجة ثابتة.

و�أجريت الدرا�سة في جامعة �ساوث كارولينا، ومن المقرر عر�ض النتائج في 
الاجتماع ال�سنوي للأكاديمية الأمريكية لطب الأع�صاب في دنفر بين 13 

و18 �أبريل -ني�سان المقبل، وفق "هيلث داي".
وت�شارك  ل�شخ�صين،  م�صمّمة  ثابتة  ترادفية  دراج��ة  على  التجارب  وتمت 
المر�ضى التدريب مع مقدمي الرعاية الطبية، وتمكن ال�شركاء من م�ساعدة 
المر�ضى في الحفاظ على معدل �أعلى للدوا�سة لتحقيق فوائد �صحية �أكبر.

وخلال تجربة الدرا�سة �أجرى المر�ضى التدريبات على الدراجة الترادفية، 
مرتين في الأ�سبوع لمدة 8 �أ�سابيع.

وفي كل جل�سة، قدمت �شا�شات التلفزيون الكبيرة المتزامنة مع كثافة ركوب 
ذات  ال��ط��رق الخارجية  ال��دراج��ات على ط��ول  ب��رك��وب  �إح�سا�ساً  ال��دراج��ات 

المناظر الخلابة الواقعية.
مع  التعامل  على  ق��درة  �أك�رث  ب�أنهم  �شعروا  المر�ضى  �أن  النتائج  و�أظ��ه��رت 
قدرتهم  في  تح�سينات  ع��ن  �أب��ل��غ��وا  حيث  ال��ي��وم��ي��ة،  الح��ي��اة  في  ال�صعوبات 

الملحوظة على التعافي البدني، والتعافي من التوتر.

»قرية الاقزام«.. حكاية 
ماخونيك الغام�ضة

كان ظهور قرية الأقزام في �سل�سلة �أفلام 
للانتباه،  لافتا  رينجز"  ذا  �أوف  "لورد 

لنظافتها وت�صميمها الفريد.
قرية الأق��زام موجودة في الحقيقة، ولم 
تكن من وحي خيال الم�ؤلف، حيث توجد 
ق��ري��ة م��اخ��ون��ي��ك ل�ل��أق���زام في محافظة 
خ��را���س��ان الج��ن��وب��ي��ة ���ش��رق �إي�����ران، على 
130 كيلومترا من مدينة  بعد حوالي 
35 ك��ي��ل��وم�ترًا من  ب�ريج��ن��د وح�����والي 

الحدود الأفغانية.
�آلاف  �إلى  ماخونيك  ق��ري��ة  ت��اري��خ  ي��ع��ود 
تحتفظ  ت������زال  لا  �أن����ه����ا  �إلا  ال�������س���ن�ي�ن، 
تركها  ال���ت���ي  والأ�����ش����ك����ال  ب���الم���ن���ح���وت���ات 

الأجداد على جبال المنطقة.
للقرية  الح��ال��ي�ني  ال�����س��ك��ان  �أن  ويُ��ع��ت��ق��د 
400 �سنة  ي��ق��رب م��ن  �إلى م��ا  ي��ع��ودون 
م�ضت، عندما هاجرت قبيلة �أحمد خان 

�إلى المنطقة.
�أفغان�ستان  م��ن  خ��ان  �أح��م��د  قبيلة  ف��رّت 
�إلى ماخونيك مخافة من و�صول الغزاة 
المنطقة  هذه  واختارت  القرية،  واقتحام 

الجبلية الوعرة للإقامة فيها.

بائع �شاي الهندي ال�شهير 
لا يعرف بيل غيت�س

على  �شهير  هندي  �شاي  بائع  �أث��ار 
ا�ستغراب  ال��ط��ري��ق، م��وج��ة  ج��ان��ب 
كبيرة، بعد ظهوره في فيديو وهو 
ال�ساخن  ال�����ش��اي  ك��وبً��ا م��ن  ي��ق��دم 
غيت�س  بيل  الأميركي  للملياردير 
ف��ك��رة عن  �أي  ل��دي��ه  ت��ك��ون  �أن  دون 
التكنولوجيا  م���ل���ي���اردي���ر  ه���وي���ة 
باتيل،  دول���ل���ي  ي��ت��م��ت��ع  ال�����ش��ه�ري. 
البالغ من العمر 30 عاما، والذي 
كي  دول��ل��ي  ال�شاي  "ك�شك  يمكلك 
بولاية  ناجبور  مدينة  تابري"في 
بقاعدة  الهند،  غ��رب  ماهارا�ترش 
المدينة  في  ك����ب��ي�رة  ج���م���اه�ي�ري���ة 
ومهاراته  الغريب  �أ�سلوبه  ب�سبب 
 27 في  ال�شاي.  �صنع  في  الفريدة 
فبراير الجاري دُعي باتيل لإعداد 
في  الأجانب"  "لبع�ض  ال�������ش���اي 
مدينة حيدر �أباد بولاية تيلانغانا 
م�ؤ�س�س  ه��ولاء  بين  من  الجنوبية 
والملياردير  مايكرو�سوفت،  �شركة 
الأم��ي��رك�����ي وف����اع����ل الخ��ي��ر بيل 
"لقد  باتيل:  دول��ل��ي  ق��ال  غيت�س. 
�أب�����اد  ح���ي���در  �إلى  ا����س���ت���دع���ائ���ي  تم 
ثمانية  �أو  ل�سبعة  ال�����ش��اي  لإع����داد 
ال�شاي  بتح�ضير  "بد�أت  �أجانب". 
وك���ان ه��ن��اك رج���ل ي��ق��ف بجانبي. 
�أع����رف م��ن ه���و. و�أ�ضاف  �أك���ن  لم 
"في  نا�شيونال:  ذا  ل�صحيفة  باتيل 
ال�شاي،  ل��ه  ق��دم��ت  ال��ت��ي  اللحظة 
قال:" واو! "�شاي جيد يا دوللي".

اليونان ت�شهد ال�شتاء الأكثر 
�سخونةً على الإطلاق

�أظ��ه��رت بيانات �أول��ي��ة ���ص��ادرة عن 
المعنية  "كوبرنيكو�س"،  خ��دم��ة 
وال��ت��اب��ع��ة للاتحاد  الم���ن���اخ  ب��ت��غ�ري 
كان  ال�����ش��ت��اء  ه����ذا  �أن  الأوروب��������ي، 
اليونان  ت��اري��خ  في  �سخونة  الأك�ث�ر 
الم�سجل، بح�سب ما �أوردته �صحيفة 
�أم�س  ال��ي��ون��ان��ي��ة  "كاتيميريني" 

الأحد.
ال���ت���ي حللها  ال��ب��ي��ان��ات  وب��ح�����س��ب 
للمر�صد  ال��ت��اب��ع  العلمي  ال��ف��ري��ق 
�شتاء  تميز  فقد  �أثينا،  في  الوطني 
 ،2023-2024 في  ال����ي����ون����ان 
-كانون  دي�����س��م�بر  في  ب�����د�أ  ال�����ذي 
يناير  في  وا�ستمر   ،2023 الأول 
-فبراير  و�شباط  الثاني،  -كانون 
طويلة  بفترات  تحديداً   ،2024
المرتفعة،  الح�������رارة  درج������ات  م���ن 
المو�سمية،  الم��ع��اي�ري  ال��ت��ي تج���اوزت 

ب�شكل كبير.
�أثينا،  ال��وط��ن��ي في  الم��ر���ص��د  و�أف����اد 
ب�أنه قد تم ت�سجيل �شتاء 2024-
دفئاً  الأك���ث��ر  ب��و���ص��ف��ه   2023
ال���ي���ون���ان، ح��ي��ث تجاوز  ت���اري���خ  في 
م��ن ح��ي��ث درج����ات ح���رارت���ه �شتاء 
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�ش�ؤون محلية

تزامنا مع حلول يوم ميلاد رئي�س الدولة

�أغنية »ال�شهم الأمين«�إهداء من فريق كورال مدر�سة الإمارات الخا�صة بالعين 

ال�صندوق الدولي للحبارى ي�شارك في �أ�سبوع الأغذية والطب البيطري لجامعة الإمارات

توثيق التعاون في التعليم والتوعية والأبحاث وا�ستقطاب الكفاءات للعمل في مراكز التربية والإكثار

•• العين - الفجر

محمد  ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  ميلاد  يوم  حلول  مع  تزامنا 
ق��ام فريق عمل مدر�سة   ، الدولة  رئي�س  نهيان  �آل  زاي��د  بن 
الإمارات الخا�صة فرع العين برئا�سة الدكتور خالد من�صور 
�أغنية  ع��ن  ع��ب��ارة  ل�سموه  فني  �إه���داء  بعمل  المدر�سة  مدير 

بعنوان " ال�شهم الأمين " 
وت��ع�بر الأغ��ن��ي��ة ع��ن الام��ت��ن��ان م��ن ف��ري��ق ال��ع��م��ل بالمدر�سة 
والطلاب �إلى القائد الوالد �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن 
زايد �آل نهيان رئي�س الدولة  و�أظهرت كلمات الأغنية التي 

قام بكتابتها عمرو العزبي – محمد المقدحي م�شاعر الحب 
ل�صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل نهيان 

حيث تبد�أ الأغنية ..عندما ترى ابت�سامة الطم�أنينة ت�شاهد 
وترى الخير في بلاد �أمينة..عندما نعي�ش هذا الأم��ان هذا 
الحنان بف�ضل الله  ثم بف�ضل هذا الإن�سان ..ربان ال�سفينة .  
وتناولت �أي�ضا الإنجازات التي حدثت في عهد �صاحب ال�سمو 
ب�أبيات معبرة : �أنت للإمارات حامي و�ضعتها فوق الأ�سامى 

و�ضع العلم على المريخ بيد �أولاد الكرام . 
 .. الوالد  الكريم  الأب   .. القائد  الأم�ني  بال�شهم  واختتمت 

نحبك نحبك محمد بن زايد ..

والتقدير  ال�شكر  بتقديم  من�صور  خالد  الدكتور  ق��ام  وق��د 
لكل �أفراد فريق العمل ولجميع الطالبات الم�شاركات بالعمل 
و�أولياء �أمورهم على تعاونهم مع المدر�سة وهن : مهره حمد 
، ريتال مبروك ،ليان محمد، حورية ح�سن ، �سما ح�سيني ، 

ملاك فتحي ، هنا ه�شام.
وهند�سة �صوتية  العزبي  وتوزيع عمرو  �ألح��ان  الأغنية من 
محمد العزبي وجرافيك�س ومونتاج جعفر المن�صب وت�صوير 

�أحمد ال�شاذلي . 
�آمنة  �أحمد و منى النعيمي و  ب�إ�شراف محمد فوزي و علا 

النعيمي . 

•• �أبو ظبي- الفجر

للحفاظ على الحبارى  الدولي  ال�صندوق  �شارك 
في �أ�سبوع الأغذية والطب البيطري 2024 الذي 
التابعة  البيطري  والطب  ال��زراع��ة  كلية  نظمته 

لجامعة الإمارات العربية المتحدة بالعين. 
التعاون  ع�الق��ات  لتوثيق  الم�����ش��ارك��ة  ه��ذه  وت���أت��ي 
ال��ق��ائ��م��ة م��ع ج��ام��ع��ة الإم�����ارات في الم��ج��الات ذات 
الاه���ت���م���ام الم�����ش�ترك والا���س��ت��ع��ان��ة ب��الج��ام��ع��ة في 
ال�صندوق  المطلوبة لوظائف  التخ�ص�صات  توفير 
وت�شجيع الطلاب على �إجراء الأبحاث والدرا�سات 
من  بالا�ستفادة  وتوطينها  المعرفة  لنقل  العليا 
الريادة العالمية لبرنامج �أبوظبي للمحافظة على 
الحبارى.  وتعتبر كلية الزراعة والطب البيطري 
الكلية الوحيدة بدولة الإم��ارات العربية المتحدة 
التي تطرح تخ�ص�ص الطب البيطري على م�ستوى 
العربية  الإم���ارات  جامعة  وت�أتي   ، البكالوريو�س 
الا�ستراتيجيين  ال�شركاء  �أميز  بين  من  المتحدة 
ل��ل�����ص��ن��دوق ال����دولي ل��ل��ح��ف��اظ ع��ل��ى الح���ب���ارى في 
ال�صندوق  يرتبط  كما  الم�ستقبلية.  القدرات  بناء 
بمذكرة تفاهم مع وزارة التربية والتعليم تغطى 

التعاون مع الجامعات وم�ؤ�س�سات التعليم العالي 
في حماية الحياة البرية و�إجراء الأبحاث العلمية 

والتعليم والتوعية العامة. 
وق���د ����ش���ارك ال�����ص��ن��دوق ال�����دولي ل��ل��ح��ف��اظ على 
من  ال�سنوية  العلمية  الفعالية  هذه  في  الحبارى 

المحنطات  ب��ع��دد م��ن  خ�الل ج��ن��اح مبتكر م��زي��ن 
الخا�صة بطائر الحبارى مع عر�ض فيلم وثائقي 
عن مراكز الأبحاث الخا�صة بتربية الحبارى في 
الأ�سر و�إكثارها في دولة الإمارات العربية المتحدة. 
م�ستوى  رف��ع  �إلى  العام  ه��ذا  الم�شاركة في  وهدفت 

ال�صندوق في مجال الحفاظ على  الوعي بجهود 
الحبارى وق�صة نجاح برنامج �أبوظبي للمحافظة 
ب����إذن الله  ل��ه  المغفور  �أ�س�سه  ال��ذي  على الح��ب��ارى 
الوالد ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان  منذ 47 
عاماً، والذي �أ�صبح الآن مرجعاً �أ�سا�سياً في تقنيات 

الإكثار في الأ�سر والإطلاق �إلى البرية وفق المعايير 
العلمية العالمية ب�إنتاج و�صل �إلى �أكثر من ن�صف 
مليون  حبارى حتى مو�سمه الأخير في 2023، 
كما تم التركيز ب�صورة خا�صة على تعريف طلبة 
كلية ال��ب��ي��ط��رة ع��ن مج���الات ال��ع��م��ل الم��ت��وف��رة في 

م��راك��ز الإك��ث��ار  وخ��ا���ص��ة مج��ال البيطرة وذلك 
لتبادل  المتخ�ص�صين  الالتقاء بعد من  من خلال 
ام���را����ض الطيور  الخ��ب��رات والم��ع��رف��ة في مج���ال 
كما تم ع��ر���ض ك��ت��اب  خ��ا���ص ب���أم��را���ض الحبارى 
ومج��م��وع��ة م��ن الأب���ح���اث ال��ع��ل��م��ي��ة الم��ن�����ش��ورة في 

مجلات حماية الحبارى و�أهم �أنواعها . 
ك��م��ا ت��ط��رق ج��ن��اح ال�����ص��ن��دوق �إلى ت��ع��ري��ف طلبة  
لل�صندوق  التعليمي  ال�برن��ام��ج  ع���ن   الج��ام��ع��ة 
"نموذج الحبارى" وبوابته التعليمية التي تدعم 
على  الم��ح��اف��ظ��ة  في  الم�ستقبل  ق����ادة  ف��ك��ر  ت�شكيل 
والمعلمين  الأ�ساتذة  وتزويد  البرية  الحياة  �أن��واع 
والو�سائل  والأدوات  ب���الم���وارد  الأم�����ور  و�أول����ي����اء 
�أذه����ان ال��ط�الب و�سلوكهم  الج��ذاب��ة والم����ؤث���رة في 
وتوجهاتهم الم�ستقبلية. وتقدم البوابة التعليمية 
العديد من الألعاب والحكايات في قالب ترفيهي 
ممزوج بالمعلومات المثيرة عن الموروثات والتقاليد 
الا�ستدامة  مبادئ  وتر�سيخ  بالطبيعة  وال�شغف 
التحديات  م���واج���ه���ة  في  الأر��������ض  ب��ي��ئ��ة  و����ص���ون 
والمخاطر  المناخي  والتغير  التلوث  مثل  المعا�صرة 
الكائنات  �أن���واع  م��ن  والعديد  بالإن�سان  المحدقة 

الحية.  

تنظمها هيئة �أبوظبي للدفاع المدني خلال الفترة من 7-9 مار�س الجاري

مهرجان ال�شيخ زايد ي�ست�ضيف بطولة �أبوظبي لتحدي رجال الإطفاء 2024

•• �أبوظبي- الفجر

الوثبة  بمنطقة  المقام   2024-2023 زاي��د  ال�شيخ  مهرجان  ي�ست�ضيف 
في �أب��وظ��ب��ي، ب��ط��ول��ة �أب��وظ��ب��ي ال��راب��ع��ة ل��ت��ح��دي رج���ال الإط���ف���اء 2024، 
 911 ���ش��رك��ة  ب��ال��ت��ع��اون م��ع  الم���دني  ل��ل��دف��اع  �أب��وظ��ب��ي  ال��ت��ي تنظمها هيئة 
Challenge، على مدار 3 �أيام خلال الفترة من -5 7 مار�س 2024، 

بم�شاركة 200 �إطفائي من 16 جهة م�شاركة في البطولة.
وتعد بطولة �أبوظبي الرابعة لتحدي رجال الإطفاء، �أكبر بطولة متخ�ص�صة 
المتحدة، حيث  العربية  الإم��ارات  والإنقاذ على م�ستوى دولة  المدني  للدفاع 
�أ�سرع و�أقوى رجال الإطفاء والإنقاذ الحكومية و�شبه الحكومية والخا�صة، 
دور  ال�ضوء على  البدنية والذهنية وت�سليط  الكفاءة  البطولة رفع  وتهدف 
لل�سلامة �ضد مخاطر  ال��وع��ي  المجتمع، ورف��ع  والإن��ق��اذ في  الإط��ف��اء  رج��ال 
الح���ري���ق، وت��ع��زي��ز ث��ق��ة الم��ج��ت��م��ع في رج����ال الإط���ف���اء والإن����ق����اذ في مختلف 

القطاعات.
وتمثل بطولة بطولة تحدي رجال الإطفاء، حدث تناف�سي، ي�شهد مواجهة 
بين نخبة من الريا�ضيين من رجال الإطفاء في �سباقات وجهاً لوجه تحاكي 
البدنية خلال محاكاة �سيناريوهات حقيقية لأنواع مختلفة من  المتطلبات 

حوادث الطوارئ.
ك��اف��ة القطاعات  �أ���س��رع و�أق����وى رج���ال الإط��ف��اء م��ن  وي�����ش��ارك في البطولة 
الحكومية والخا�صة للإطفاء والإنقاذ والأمن في جميع �أنحاء دولة الإمارات 
العربية المتحدة، وت�شمل الجهات الم�شاركة 13 جهة: "هيئة �أبوظبي للدفاع 
المدني، الإدارة العامة الدفاع المدني دبي، �شرطة دبي، هيئة ال�شارقة للدفاع 
المدني  للدفاع  العامة  الإدارة  المدني عجمان،  الدفاع  العامة  الإدارة  الم��دني، 
الدفاع  القيوين،  �أم  الم��دني  ال��دف��اع  الفجيرة،  الم��دني  ال��دف��اع  ر�أ���س الخيمة، 
دبي،  �أبوظبي، مطارات  �أدن��وك، مطارات  �شركة  كيزاد،  ميناء  العين،  المدني 

مطارات ال�شارقة، منطقة الفجيرة البترولية الحرة، �شركة جاهزية".
الم�شاركين  ق��وة  اخ��ت��ب��ار  على  ت��رك��ز  تح��دي��ات   6 البطولة  مناف�سات  وت�ضم 
وقدرتهم على التحمل، وتعك�س تلك التحديات التي يعي�شها رجال الإطفاء 
على �أر�ض الواقع، و�سيبد�أ التحدي الأول "�صعود الدرج" ب�صعود برج مكون 
حمل  تت�ضمن  الم��ع��دات  م��ن  مجموعة  خلالها  ويحملون  ط��واب��ق،  �ستة  م��ن 
الثاني رفع حزمة خرطوم  20 كيلو جرام، والتحدي  خرطوم حريق وزنه 
الحريق والتي تبلغ وزنها 20 كيلو جراما من �أعلى البرج، يليه �إجراء عملية 
حديدية  عار�ضة  و�ضرب  مطرقة  با�ستخدام  الق�سري  وال��دخ��ول  الاقتحام 
"الجري" حيث يتناف�س  �أق��دام.  والتحدي الرابع  لتحريكها لم�سافة خم�سة 

المو�ضوعة  الحريق  �إط��ف��اء  فوهات  من  مجموعة  ح��ول  بالجري  الم�شاركون 
�إطفاء  خ��رط��وم  �سحب  تح���دي  يتبعها  م��ت�راً،   43 لم�سافة  ح��ل��زوني  ب�شكل 
م�ضغوط بالمياه والتقدم به لم�سافة 23 متراً و�إطلاق الماء نحو الهدف، �أما 
التحدي ال�ساد�س والأخير، فهو عبارة عن �إنقاذ دمية وزنها 80 كيلو جرام 

و�سحبها لم�سافة تزيد عن 30 متراً.
الفعاليات  من  العديد  للزوار  زايد  ال�شيخ  مهرجان  و�أق�سام  �ساحات  وتقدم 
كافة  تنا�سب  والتي  والترفيهية،  والتعليمية  الثقافية  والبرامج  والأن�شطة 
قيمة  نقدية  جوائز  على  للح�صول  فر�صة  �إلى  بالإ�ضافة  العمرية،  الفئات 
من خلال العديد من الم�سابقات، والت�سوق من مجموعة كبيرة من المنتجات، 
ب��الإ���ض��اف��ة �إلى تج���ارب ال��ط��ع��ام الج��دي��دة في ال��ع��دي��د م��ن الم��ط��اع��م المحلية 
والعالمية التي تلبي تطلعات جميع الأذواق في �أجواء عائلية ح�ضارية ثقافية 
ترفيهية. يذكر �أن مهرجان ال�شيخ زايد، ي�ستقبل زواره يومياً وحتى تاريخ 9 
مار�س 2024، ابتداء من ال�ساعة الرابعة ع�صراً وحتى 12 منت�صف الليل 
والعطل  الأ�سبوع  نهاية  1 �صباحا خلال عطلة  الأ�سبوع وحتى  �أي��ام  خلال 
والأ�صدقاء في  العائلة  �أوق��ات قيمة مع  لق�ضاء  ليمنحهم فر�صة  الر�سمية، 
الهواء الطلق مع باقة كبيرة من الفعاليات والأن�شطة والم�سابقات المختلفة 

التي تنا�سب كافة الفئات العمرية.

الدولة م�ستوى  على  جهة   16 يمثلون  �إطفائي   200 البطولة  في  • ي�شارك 
والإنقاذ الإطفاء  رجال  في  المجتمع  ثقة  وتعزيز  الحريق  مخاطر  �ضد  لل�سلامة  الوعي  رفع  البطولة  • ت�ستهدف 

الواقع �أر�ض  على  الإطفاء  رجال  يعي�شها  التي  التحديات  وتعك�س  القوة  اختبار  على  تركز  تحديات   6 البطولة  مناف�سات  • ت�ضم 

تكريم »بن حم لل�سفريات« من الخطوط الجوية 
الفرن�سية لتحقيقها �أعلى المبيعات

•• �أبوظبي - الفجر

ا�ستقبل ال�شيخ م�سلم بن حم العامري رئي�س مجل�س �إدارة مجموعة بن حم، 
المن�صوري المدير  وف��داً من الخطوط الجوية الفرن�سية �ضم كلًا من ليلى 
مبيعات  مدير  �سلفيرا  والدرينو  الفرن�سية،  الجوية  للخطوط  الإقليمي 
الخطوط الجوية الفرن�سية بالدولة، بح�ضور نبيل ال�صايغ مدير "بن حم 

لل�سفريات"، وذلك في  فندق رويال روز ابوظبي .
حم"  بن  "�سفريات  لتكريم  الفرن�سية  الجوية  الخطوط  وف��د  زي��ارة  ت�أتي 
الفرن�سية  الخ��ط��وط  ع��ل��ى   2023 ع���ام  خ�ل�ال  مبيعات  �أع��ل��ى  لتحقيقها 
و"KLM" في الإمارات، كواحدة من �شركات ال�سفر وال�سياحة الرائدة في 

الدولة .
وعلى هام�ش الزيارة، ناق�ش الجانبان خطط "بن حم لل�سفريات" والعرو�ض 
الترويجية الداعمة لتن�شيط حركة ال�سفر وال�سياحة، بالإ�ضافة �إلى �أحدث 

�أ�ساليب والتقنيات المتبعة في المجال
وقال نبيل ال�صايغ: نحن ملتزمون ب�سعينا المتوا�صل للذهاب �إلى �أبعد مما 
لتقديم خدمة متكاملة  لم�سافرينا،  ا�ستثنائية  تقديم خدمة  هو متوقع في 
تنا�سب الجميع، و�سنوا�صل النمو والتطور لتلبية متطلبات العملاء المتغيرة 
. وتابع بن حم: هذا التكريم  يعد �شهادة على العمل الجاد والتزام فريقنا، 
و�ستلهمنا لموا�صلة الا�ستثمار في �أعمالنا والحفاظ على مكانتنا كواحدة من 

�أف�ضل �شركات ال�سفر وال�سياحة الرائدة في الدولة".
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�أ�صبحت الهواتف الذكية جزءا لا يتجز�أ من حياتنا اليوم لدرجة 
�أننا نفتحها مبا�شرة عندما ن�ستيقظ من النوم.

وعلى الرغم من �أن هذا قد يبدو �أمرا طبيعيا ولا �ضرر فيه، 
�إلا �أن هذه الممار�سة لي�ست جيدة للعقل، وفقا لعالمة �أع�صاب، 
�أو�ضحت بال�ضبط ما يحدث لعقلك عندما تت�صفح  والتي 

و�سائل التوا�صل الاجتماعي �أول �شيء في ال�صباح.

ل�سنوات  الدماغ  تدر�س  التي  ماكدونالد،  �إميلي  و�شرحت 
ال��دك��ت��وراه في علم  ع��ل��ى درج���ة  وت��ع��م��ل ح��ال��ي��ا للح�صول 
التوا�صل  و�سائل  ت�صفح  ع��ن  الناجم  ال�ضرر  الأع�����ص��اب، 
على  فيديو  مقطع  في  ال�صباح  في  ���ش��يء  �أول  الاجتماعي 
مليون  �أكثر من  وا�سع وح�صد  ب�شكل  "تيك توك" انت�شر 

م�شاهدة.

وفي البداية، �شاركت عالمة الأع�صاب معلومات مفيدة حول 
و�ألفا،  وثيتا،  دلتا،  الدماغ:  موجات  من  المختلفة  الأن��واع 

وبيتا، وغاما.
ودلتا هي "�أبط�أ موجات الدماغ" المرتبطة بالنوم العميق. 
"الأطفال ال�صغار والبالغين في حالة  بينما تظهر ثيتا في 
والعقلي.  الج�سدي  ب��الا���س�ترخ��اء  �أل��ف��ا  وترتبط  نعا�س"، 

�أك�ث�ر يقظة  ال��دم��اغ بيتا في �شكل وع��ي  وتح���دث م��وج��ات 
�إدراك��ا عاليا، وتعك�س  بينما تُظهر موجات غاما  وانتباها، 

العملية المعرفية وحل الم�شكلات والتعلم.
يحمل  وال��ذي  ال�شخ�صي  ح�سابها  عبر  �إميلي،  و�أو�ضحت 
�أن  ي��ج��ب  ���ش��يء  "�أول   :emonthebrain@ ا���س��م 
�أنه عندما ن�ستيقظ في ال�صباح، تنتقل موجات  نعرفه هو 
نكون  عندما  بيتا  �إلى  ثم  و�أل��ف��ا،  وثيتا،  دلتا،  من  دماغنا 

�أكثر ا�ستيقاظا وانتباها".
ووفقا للعلم، ينتقل دماغك عبر كل نوع من هذه الأنواع 
من موجات الدماغ، قبل الو�صول �إلى بيتا، لكن ا�ستخدام 

و�سائل التوا�صل الاجتماعي يتخطى هذه المراحل.
في  ���ش��يء  �أول  هاتفك  بفح�ص  قمت  "�إذا  �إم��ي��ل��ي:  وت��ق��ول 
�إلى  م��ب��ا���ش��رة  عقلك  ان��ت��ق��ال  في  تت�سبب  ف���إن��ك  ال�����ص��ب��اح، 
التوتر طوال  لمزيد من  نف�سك  وتهيئ  عالية  بيتا  موجات 
بقية يومك".وهناك م�شكلات �أخرى �أي�ضا تو�ضحها عالمة 
الاجتماعي  التوا�صل  و�سائل  من  التحقق  "�إن  الأع�صاب: 
الدوبامين  زي���ادة  �إلى  �أي�ضا  ي����ؤدي  ال�صباح  في  ���ش��يء  �أول 
وتقليل م�ستويات الدوبامين الأ�سا�سية لديك، ما يجعلك 
التوا�صل  و���س��ائ��ل  م���ن  ال��ت��ح��ق��ق  في  ال��رغ��ب��ة  في  ت�����س��ت��م��ر 

الاجتماعي طوال بقية يومك".
بهرمون  ي�سمى  م��ا  �أو  ال���دوب���ام�ي�ن،  ي��رت��ب��ط  م��ا  وغ��ال��ب��ا 
ال�سعادة، ب�أن�شطة مثل الجن�س �أو تناول الطعام، ويمكن �أن 
ي�صبح م�سببا للإدمان. وال�شعور الممتع هو �شيء ن�شعر به 
التوا�صل  الأ�شخا�ص من�شوراتنا على و�سائل  عندما يحب 
يجعلنا  �أن  يم��ك��ن  ال��دوب��ام�ني  �أن  ح�ني  في  الاج��ت��م��اع��ي. 
م�ستويات  تنخف�ض  عندما  الإيجابية،  من  بمزيد  ن�شعر 
تت�أثر  فقد  كثيرا،  ترتفع  �أو  لديك  الأ�سا�سية  الدوبامين 
�صحتك العقلية نتيجة لذلك، لأنها مرتبطة بحالات مثل 

الاكتئاب.
وب���دلا م��ن ذل���ك، ت��ق��ول �إم��ي��ل��ي �إن �أول ���ش��يء ت��ق��وم ب��ه هو 
�أو عبارات �سواء  "التوكيدات ال�صباحية" )وهي اقتبا�سات 
لت�ضع  فيها  تفكر  �أو  تقر�أها  �أو  تقولها  طويلة  �أو  ق�صيرة 
لزيادة  و�إيجابية(  جيدة  عاطفية  حالة  في  وعقلك  نف�سك 
�أن ذلك  �إلى  الدماغية. م�شيرة  و�ألفا  ثيتا  "ن�شاط موجة 

يزيد من "قدرتنا على التعلم وتذكر الأ�شياء".
روتينها  من  الأخ��رى  الخطوات  م�شاركة  �إميلي  ووا�صلت 
قالت:  الريا�ضي، حيث  التمرين  ت�شمل  والتي  ال�صباحي، 
"التمرين ال�صباحي هو المفتاح. تزيد التمارين الريا�ضية 
والإندوكانابينويدات،  والنور�إبينفرين  ال��دوب��ام�ني  م��ن 
وتعزيز  والتحفيز  والتركيز  الطاقة  على  تح�صل  بحيث 

المزاج لبقية يومك".
تعزيز  على  �أي�ضا  الريا�ضية  التمارين  "تعمل  م�ضيفة: 
تدفق الدم والأك�سجين �إلى الدماغ، لذا فهي �أف�ضل طريقة 

للا�ستيقاظ".
وتابعت: "�أنا �أي�ضا �أدخل �ضوء ال�شم�س �إلى عيني كل �صباح 
لتنظيم �إيقاع ال�ساعة البيولوجية )�ساعة الج�سم(. �إذا كان 

الجو قاتما في الخارج ف�س�أقوم بالعلاج بال�ضوء الأحمر".

الت�أمل.  في  اليومي  روتينها  في  الأخ�رية  الخطوة  وتتمثل 
وا�سعة  ق��ائ��م��ة  ع��ل��ى  ال���ت����أم���ل  "يحتوي  �إم���ي���ل���ي:  وت���ق���ول 
التركيز  تح�سين  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  ال�صحية  ال��ف��وائ��د  م��ن 
جيدا،  يبدو  ه��ذا  �أن  م��ن  ال��رغ��م  على  والإنتاجية".ولكن 
يتعلق  ع��ن��دم��ا  ���ص��ع��ب  الأم�����ر  �أن  ج��م��ي��ع��ا  ن��ع��ل��م  �أن���ن���ا  �إلا 
�إذا  ول��ذل��ك،  الاجتماعي،  التوا�صل  و�سائل  ع��ن  بالتخلي 

ف�إنه  ال�سيئة،  ال�صباحية  ال��ع��ادة  ه��ذه  ع��ن  التوقف  �أردت 
وفقا لعالمة النف�س والع�ضو المعتمد في جمعية علم النف�س 
البريطانية، الدكتورة �ساندرا ويتلي، يجب �أن تفعل ذلك 
الهاتف من  ا�ستخدام  �إمكانية  ب�شكل تدريجي، من خلال 
دون ت�صفح و�سائل التوا�صل الاجتماعي �إلى �أن تتمكن في 

النهاية من التخلي عن الهاتف. 

تعرف على ما الذي يحدث لعقلك 

�أ�ضرار ت�صفح و�سائل التوا�صل الاجتماعي بعد الا�ستيقاظ مبا�شرة

اختبار جديد للحم�ض النووي قادر على اكت�شاف 18 نوعا مختلفا من ال�سرطان في المراحل المبكرة

 BMJ ن�������ش���رت في مج���ل���ة  ال����ت����ي  ال�����درا������س�����ة  و�أ��������ش�������ارت 
ب�شكل  ي�ساعد  �أن  يمكن  الاختبار  �أن  �إلى   Oncology
خا�ص في اكت�شاف العديد من الاختلافات الخا�صة بالجن�س 
في ال�����س��رط��ان، بم��ا في ذل��ك اخ��ت�الف��ات الم��ر���ض ب�ني الرجال 
ال�سرطان،  و�أن���واع  ح��دوث��ه،  عند  العمر  حيث  م��ن  والن�ساء 

والتغيرات الجينية.
�ست  كل  بين  واح��دة من  وف��اة  ال�سرطان حاليا في  ويت�سبب 
ناجمة عن  الوفيات  و%60 من هذه  العالم،  وفيات حول 

�أنواع ال�سرطان التي لا يوجد فيها اختبار فح�ص.
التكلفة  مثل  عيوب  �أي�ضا  لها  الحالية  الفح�ص  واختبارات 

وانخفا�ض م�ستويات الدقة في المراحل المبكرة من المر�ض.
ا�ستخدام بروتينات دم معينة كعلامات  �أنه يمكن  وفي حين 
الاختبار  �إن خيارات  العلماء  يقول  والمراقبة،  المبكر  للك�شف 
المتاحة حاليا والتي تعتمد على مثل هذه البروتينات تفتقر 
لا  الذين  �أولئك  ا�ستبعاد  في  الدقة  وكذلك  الح�سا�سية  �إلى 
العلماء  الدرا�سة الجديدة، جمع  ال�سرطان.وفي  يعانون من 
عينات بلازما الدم من 440 �شخ�صا تم ت�شخي�ص �إ�صاباتهم 
 44 وم��ن  ال��ع�الج،  قبل  ال�سرطان  نوعا مختلفا من   18 بـ 

متبرعا بالدم يتمتعون ب�صحة جيدة.
بقوة  م��رت��ب��ط  ب��روت�ني   3000 م��ن  �أك�ث�ر  بقيا�س  وق��ام��وا 

بالم�سارات الكيميائية لل�سرطان في كل عينة.
واتبع العلماء عملية مكونة من خطوتين لتحقيق ذلك: �أولا 
تحديد  ثم  �سرطان،  لأي  البيولوجي  التوقيع  عن  الك�شف 

الأن�سجة الأ�صلية والأنواع الفرعية لل�سرطان.
ومن خلال اتباع عملية الإزالة، حددوا نحو 10 بروتينات 
مر�ضى  من  البلازما  عينات  عبر  تختلف  بالجن�س  خا�صة 

ال�سرطان والأ�شخا�ص الأ�صحاء.
ويقول العلماء �إن الاختلاف في توقيعات البروتين هذه بين 
الرجال والن�ساء ي�شير �إلى �أنها على الأرجح خا�صة بالجن�س 

بالن�سبة لجميع �أنواع ال�سرطان.
وكانت جميع ب�صمات البروتين تقريبا موجودة بم�ستويات 
البروتينات  ه���ذه  �أه��م��ي��ة  �إلى  ي�����ش�ري  م��ا  ج����دا،  منخف�ضة 
مبكرة  مرحلة  في  ال�سرطان  التقاط  في  الم�ستوى  منخف�ضة 

قبل �أن ينمو الورم وي�سبب ت�أثيرا �صحيا كبيرا.

�صغير  عينة  على  ان��ط��وت  ال��درا���س��ة  ب����أن  العلماء  وي��ع�ترف 
ن�سبيا، ما يحد على الأرجح من قابلية تطبيق النتائج على 

نطاق �أو�سع.
البلازما  اختبار  �إن الجيل الجديد من  يقولون  ذلك،  ومع 
المعتمد على البروتين يتمتع بح�سا�سية عالية في الك�شف عن 

مجموعة متنوعة من الأورام في مرحلة مبكرة لدى المر�ضى 
الذين لا تظهر عليهم �أي �أعرا�ض.

�إن هذا يجعل الاختبار مر�شحا قويا للا�ستخدام  ويقولون 
ك�أداة فح�ص على م�ستوى ال�سكان، وهو ما لا يمكن تحقيقه 

با�ستخدام الاختبارات �أو التقنيات الحالية.

طور العلماء اختبارا جديدا للحم�ض النووي يمكنه اكت�شاف 18 نوعا مختلفا من ال�سرطان في مرحلة مبكرة من المر�ض، في درا�سة ت�شمل 
جميع الأع�ضاء الرئي�سية في ج�سم الإن�سان.ويقول العلماء �إن النتائج الجديدة يمكن �أن تبد�أ جيلا جديدا من اختبارات الفح�ص للك�شف 

المبكر عن ال�سرطان.
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العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :�سيتي كي للمقاولات 

العامة رخ�صة رقم: CN 2017363 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع

ا�ضافة حمد مبارك علي بدر العامري %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع

حذف عمر مبارك علي بدر العامري
دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوما  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية  التنمية 
بعد  دعوى  �أو  حق  �أي  عن  م�س�ؤولة  غير  الدائرة  ف�إن  و�إلا  الإعلان 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

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

CN قديمك نديمك رخ�صة رقم:2436549 
قد تقدموا �إلينا بطلب: 

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

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

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

CN �ستار للوجبات الخفيفه رخ�صة رقم:4785340 
قد تقدموا �إلينا بطلب: 

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

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

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

CN للتجارة العامة رخ�صة رقم:3973394 
قد تقدموا �إلينا بطلب: 

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

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

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

زاخر للمقاولات وال�صيانة العامة
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:   رخ�صة رقم:1013085 

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

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

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

CN كود  رخ�صة رقم:4806427 
قد تقدموا �إلينا بطلب: 

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

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :جلف روت�س لل�سفريات

 رخ�صة رقم: CN 2988728 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال من 100000 الى 150000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة اعجاز ا�سلم محمد ا�سلم %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد بن مب�شر بن ب�شور
تعديل ا�سم تجاري من/ جلف روت�س لل�سفريات

GULF ROUTES TRAVELS 

الى/ جلف روت�س لل�سفريات و �سياحة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
GULF ROUTES TRAVELS AND TOURISM - L.L.C - O.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :بارت ون للت�صوير

 رخ�صة رقم: CN 3796180 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال من 300000 الى 50000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة هديل ب�سام الا�شقر %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف في�صل محمد عبدالكريم الخ�ضر الاحمد
تعديل ا�سم تجاري من/ بارت ون للت�صوير

PART ONE PHOTOGRAPHY 

الى/ بارت ون للت�صوير - ذ.م.م - �ش.�ش.و
PART ONE PHOTOGRAPHY - L.L.C - O.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :رايت تيك للمقاولات ذ.م.م

 رخ�صة رقم: CN 4648553 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 150000

تعديل ال�شكل القانوني من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة �سانديب �سينغ كري�شان بالديف %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف عبدالرحمن عبدالله محمد الحارثي
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف ك�شمير لال بخ�شي رام

تعديل ا�سم تجاري من/ رايت تيك للمقاولات ذ.م.م
WRIGHT TICK CONTRACTING L.L.C 

الى/ رايت تيك للمقاولات - ذ.م.م - �ش.�ش.و
WRIGHT TICK CONTRACTING - L.L.C - O.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :�ستار بيرفكت لل�شحن ذ.م.م

 رخ�صة رقم: CN 1953717 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 100000

تعديل ال�شكل القانوني من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة جاهنجير علم عبدال�شكور %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف جاهنجير علم عبدال�شكور
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد يو�سف محمد لاري

تعديل ا�سم تجاري من/ �ستار بيرفكت لل�شحن ذ.م.م
STAR PERFECT CARGO L.L.C

الى/ اير �ستار لل�شحن - ذ.م.م - �ش.�ش.و
AIR STAR CARGO - L.L.C - O.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :ترفيل�س فر خدمات الطباعة ذ.م.م

 رخ�صة رقم: CN 4971312 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال من 150000 الى 50000

تعديل ال�شكل القانوني من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة محمد عبدالله طاهر محمد ا�سحاق راجا %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد زاهد محمد بوتا
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد عبدالله طاهر محمد ا�سحاق راجا

تعديل ا�سم تجاري من/ ترفيل�س فر خدمات الطباعة ذ.م.م
TRAVELS FOR TYPING SERVICES L.L.C 

الى/ ترفيل�س لخدمات الطباعة - ذ.م.م - �ش.�ش.و
TRAVELS FOR TYPING SERVICES - L.L.C - O.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال ثلاثون يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :�أو�سي�س اي�س كريم كافيه ذ.م.م-فرع ابوظبي 1

رخ�صة رقم: CN 5033430 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ال�شكل القانوني من فرع  الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�شلى مي�شايل �ستيفين فيرناند�س �ستيفين فيرناند�س من �شريك الى مالك

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف ماجد �سلطان خلفان بن غافان ال على

تعديل ن�سب ال�شركاء/ ا�شلى مي�شايل �ستيفين فيرناند�س �ستيفين فيرناند�س من 49% الى %100

تعديل ا�سم تجاري من/ �أو�سي�س اي�س كريم كافيه ذ.م.م - فرع �أبو ظبي 1

OASIS ICE CREAM CAFE LLC - BRANCH OF ABU DHABI 1 

 الى/ �أو�سي�س اي�س كريم كافيه - ذ.م.م - �ش.�ش.و

OASIS ICE CREAM CAFE - L.L.C - O.P.C 

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

يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.

مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :تي ام �سي للو�ساطة التجارية ذ.م.م

رخ�صة رقم: CN 2231895 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 150000

تعديل ال�شكل القانوني من �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة  الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/غ�سان احمد يون�س طحان من �شريك الى مالك
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/غ�سان احمد يون�س طحان من �شريك الى مدير

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف نورتك انترنا�شيونال لتمثيل ال�شركات ذ م م
Nortech International Companies Representation L L C 

تعديل ن�سب ال�شركاء/ غ�سان احمد يون�س طحان من 49% الى %100
تعديل ن�سب ال�شركاء/ غ�سان احمد يون�س طحان من 49% الى %0

تعديل ا�سم تجاري من/ تي ام �سي للو�ساطة التجارية ذ.م.م
T M S COMMERCIAL BROKER L.L.C 

 الى/ تي ام �سي لو�ساطة التجارية - ذ.م.م - �ش.�ش.و
T M S COMMERCIAL BROKER L.L.C - O.P.C 

�أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية خلال  فعلى كل من له حق 
يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :فيتك لتجارة الهواتف والكمبيوتر

رخ�صة رقم: CN 1306637 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 150000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة �سليم فاليا برامبات %50

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة امتها�س تهاييل %50
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف ليلى محمد نور

تعديل ا�سم تجاري من/ فيتك لتجارة الهواتف والكمبيوتر
VEETEC COMPUTERS & PHONES TRADING 

الى/ فيتك لتجارة الهواتف والكمبيوتر - ذ.م.م
VEETEC COMPUTERS & PHONES TRADING - L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :�ساين جولد لنقل الركاب بالحافلات 

الم�ؤجرة رخ�صة رقم: CN 2738291 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 150000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ذات م�س�ؤولية محدودة 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة زهيب احمد ن�صار محمود %45

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة خبيب اول ح�سن قا�ضي ن�صار محمود %45
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة طارق علي �صالح �سالم الفردى %10

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف طارق علي �صالح �سالم الفردى
تعديل ا�سم تجاري من/ �ساين جولد لنقل الركاب بالحافلات الموجرة

SIGN GOLD PASSENGERS TRANSPORTATION VIA RENTED BUSES 

الى/ �ساين جولد لنقل الركاب بالحافلات الموجرة - ذ.م.م
SIGN GOLD PASSENGERS TRANSPORTATION VIA RENTED BUSES L.L.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :اي ال ايزل للعقارات

رخ�صة رقم: CN 4810711 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل ر�أ�س المال الى 10000

تعديل ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة هدى �سهيل محمد �سهيل انجوم %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف ميره عبدالله �سعيد �سالم الكعبى
تعديل ا�سم تجاري من/ اي ال ايزل للعقارات

A L AYZAL REAL ESTATE 

الى/ الايزل للعقارات - ذ.م.م - �ش.�ش.و
AL AYZAL REAL ESTATE - L.L.C  - O.P.C 

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا الإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :�صن دا�س لم�ستح�ضرات التجميل-ذ.م.م-

�ش.�ش.و رخ�صة رقم: CN 3798058 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/ا�ضافة نافيد احمد عبيدالله %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع/حذف محمد طفيل عنايت

تعديل ا�سم تجاري من/ �صن دا�س لم�ستح�ضرات التجميل - ذ.م.م - �ش.�ش.و

SUN DAS COSMETICS - L.L.C - O.P.C 

الى/ نافيد عبيدالله لم�ستح�ضرات التجميل - ذ.م.م - �ش.�ش.و

NAVEED ABAIDULLAH COSMETICS - L.L.C - O.P.C 

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

خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.

مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

�إعــــــــــلان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية ب�أن / ال�سادة :تريفيتا للرعاية ال�صحية 

CN 4005646 :المنزلية ذ.م.م رخ�صة رقم
قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل ا�سم تجاري من/ تريفيتا للرعاية ال�صحية المنزلية ذ.م.م
TRIVITA HOME HEALTH CARE L.L.C

 الى/ تريفيتا للرعاية ال�صحية - ذ.م.م
TRIVITA HEALTH CARE - L.L.C 

دائرة  مراجعة  الإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
التنمية الاقت�صادية خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا الإعلان و�إلا 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  ف�إن الدائرة غير م�س�ؤولة عن �أي حق 

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

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

وير لاند للحلول التقنية
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:4688672 

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

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

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

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

درمز لت�صليح ال�سيارات
CN قد تقدموا �إلينا بطلب:  رخ�صة رقم:4381558 

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

حيث �ست�ستكمل الإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(
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العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : �شركة جمعة الماجد مركز تدريب ال�شرق الاو�سط هايونداي ذ.م.م   
العنوان : م�ستودع ملك جمعة الماجد عبدالله - را�س الخور -  ال�شكل القانوني : �شركة 
رقم   506681  : الرخ�صة  رق��م   ، ذ.م.م  ال��واح��د  ال�شخ�ص   - مح��دودة  م�س�ؤولية  ذات 
1936518 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة  القيد بال�سجل التجاري : 
في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه 
العدل  ل��دى كاتب  والموثق   2024/2/20 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  وذل��ك بموجب   ،
التقدم  مطالبة  �أو  اعترا�ض  �أي  لديه  من  وعلى   2024/2/20 بتاريخ  دب��ي  محاكم 
�إلى الم�صفي المعين دار النظم محمود جمعة و�شركاه محا�سبون قانونيون العنوان 
- هاتف  المطينة   - دي��رة   - الم�ال  203 ملك محمد عبدالله عبداللطيف  رق��م  : مكتب 
:043964900   فاك�س :043965025   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

70197 العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : دار النظم محمود جمعة و�شركاه محا�سبون قانونيون العنوان 
- هاتف  المطينة   - دي��رة   - الم�ال  203 ملك محمد عبدالله عبداللطيف  رق��م  : مكتب 

:043964900   فاك�س :043965025
الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دب��ي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  ه��ذا  بموجب 
المذكور �أعلاه لت�صفية �شركة جمعة الماجد مركز تدريب ال�شرق الاو�سط هايونداي 
والموثق لدى   2024/2/20 بتاريخ  دبي  ذ.م.م وذلك بموجب قرار محاكم 
كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2024/2/20 وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
العنوان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو 
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

70197 العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : يونيكروم لمقاولات الخدمات الفنية �ش.ذ.م.م    
ال�شكل   - نا�صر  عيال   - ال��دلال  محمود  محمد  احمد  ملك   F105 مكتب   : العنوان 
بال�سجل  القيد  رقم   931579  : الرخ�صة  رقم   ، ذات م�س�ؤولية مح��دودة   : القانوني 
التجاري : 1540383 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 2024/2/27 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
2024/2/27 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ات�ش 
بن  محمد  م�ؤ�س�سة  ملك   914 رق��م  مكتب   : العنوان   - الح�سابات  لتدقيق  ام  ايه 
فاك�س   04-2973060  : هاتف   - بور�سعيد   - دي��رة   - ال�شباب  م�شاريع  لدعم  را�شد 
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

70021

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : مانتو�شي لوكالات التجارية �ش.ذ.م.م    
ال�شكل   -  2 �شعيب  �سيح   - ال�صناعيه  دب��ي  مدينة   -  7J-080 رق��م  مكتب   : العنوان 
الرخ�صة  رق��م   ، ذ.م.م  ال��واح��د  ال�شخ�ص   - مح���دودة  م�س�ؤولية  ذات  :�شركة  القانوني 
دائرة  تعلن  هذا  بموجب   1649196  : التجاري  بال�سجل  القيد  رقم   776274  :
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 2024/2/27 والموثق 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2024/2/27 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

70021

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : اوركي�سترا للزهور �ش.ذ.م.م    
البر�شاء   - بردبي   - العطار  احمد  عبدالرحيم  احمد  ملك   26 رق��م  ك�شك   : العنوان 
940254 رقم  الاولى - ال�شكل القانوني :ذات م�س�ؤولية مح��دودة  ، رقم الرخ�صة : 
1550724 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�صاد وال�سياحة  القيد بال�سجل التجاري : 
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 2024/2/9 والموثق لدى كاتب العدل محاكم 
دبي بتاريخ 2024/2/9 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
المعين الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة - العنوان : مكتب رقم 204 - ملك عبدالله 
ال�شعالي - ديرة - هور العنز - هاتف : 2389721-04 فاك�س : 04-2389722 
تاريخ  من  يوماً  وذلك خلال )45(  الثبوتية  والأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً 

ن�شر هذا الإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70533

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : زيني ميديا �ش.ذ.م.م    
ال�شكل   - 2 الهرير  ام  304A ملك عبدالله علي حمد �سعيد -  العنوان : مكتب رقم 
بال�سجل  القيد  رقم   806034  : الرخ�صة  رقم   ، :ذات م�س�ؤولية مح��دودة   القانوني 
التجاري : 1342840 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 2024/2/20 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 
2024/2/5 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ان بي 
ان لمراجعة الح�سابات - العنوان : مكتب 305 ملك ال�شيخ محمد بن خالد محمد 
ثاني ال ثاني - دي��رة - القرهود - هاتف :   فاك�س :   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

70533

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

 914 رق��م  مكتب   : ال��ع��ن��وان   - الح�سابات  لتدقيق  ام  ايه  ات�ش   : الم�صفي  ا���س��م 
 : هاتف   - بور�سعيد   - دي��رة   - ال�شباب  م�شاريع  لدعم  را�شد  بن  محمد  م�ؤ�س�سة  ملك 

04-2973071  : فاك�س   04-2973060
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
وذل��ك بموجب  ���ش.ذ.م.م  الفنية  لمقاولات الخدمات  يونيكروم  لت�صفية  �أع�اله 
دبي  العدل محاكم  كاتب  ل��دى  والم��وث��ق   2024/2/27 بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم 
بتاريخ 2024/2/27 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي 
كافة  معه  م�صطحباً  �أع�ل�اه،  الم��ذك��ور  ال��ع��ن��وان  على  بدبي  الكائن  مكتبه  في  المعين 

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

حكومة  دبي 
للإقت�صاد وال�سياحة

70021

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

 914 رق��م  مكتب   : ال��ع��ن��وان   - الح�سابات  لتدقيق  ام  ايه  ات�ش   : الم�صفي  ا���س��م 
 : هاتف   - بور�سعيد   - دي��رة   - ال�شباب  م�شاريع  لدعم  را�شد  بن  محمد  م�ؤ�س�سة  ملك 

04-2973071  : فاك�س   04-2973060
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
قرار  بم��وج��ب  وذل���ك  ����ش.ذ.م.م  التجارية  لوكالات  مانتو�شي  لت�صفية  �أع�ل�اه 
بتاريخ  دبي  العدل محاكم  والموثق لدى كاتب   2024/2/27 بتاريخ  دبي  محاكم 
2024/2/27 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

70021

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة 
 : - هاتف  العنز  ه��ور   - دي��رة   - ال�شعالي  ع��ب��دالله  - ملك   204 رق��م  : مكتب  العنوان 

04-2389722  : فاك�س   04-2389721
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
دبي  محاكم  ق��رار  بموجب  وذل��ك  ���ش.ذ.م.م  للزهور  اوركي�سترا  لت�صفية  �أع�اله 
 2024/2/9 بتاريخ  العدل محاكم دبي  2024/2/9 والموثق لدى كاتب  بتاريخ 
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

70533

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ان بي ان لمراجعة الح�سابات 
 - دي��رة   - ث��اني  ال  ث��اني  ال�شيخ محمد بن خالد محمد  305 ملك  : مكتب  العنوان   

القرهود - هاتف :   فاك�س :
المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  الإقت�صاد  تعلن  هذا  بموجب 
بتاريخ  دب��ي  ق��رار محاكم  ���ش.ذ.م.م وذل��ك بموجب  زيني ميديا  �أع�اله لت�صفية 
2024/2/20 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2024/2/20 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

70533

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - رويال بالم هوليديز م.م.ح   
مدني   SHCEXCICIVS2024 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0000969/ 

�إلى المحكوم عليه : رويال بالم هوليديز م.م.ح 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ في�شال ديفنانى باغ�شاند ديفنانى  - الجن�سية هندي
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 11970.0  
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 عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية
الحكمة للو�ساطة التجارية ذ.م.م عبدالعزيز مف�ضل احمد   

المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2024 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0001276/ 
�إلى المحكوم عليه : الحكمة للو�ساطة التجارية ذ.م.م 

حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 
المنفذ: �شركة رفادة لل�صيانة العامة وادارة العقارات ذ.م.م

في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 61550.0  
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 عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقك 

�إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70021

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�صادرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
عمالي    SHCFICILABS2024 /0000236 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / محمد عمير مختار مختار جل - العنوان:9988900 

نحيطكم علما بانه بتاريخ 2024/2/27 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى 

بالرقم �أعلاه ل�صالح / �أجرة ال�شارقة  

مبلغ  للمدعية  ي�ؤدي  ب�أن  عليه  المدعي  بالزام  المحكمة  حكمت  الحكم  ن�ص   : بالتالي 

53 فل�س بفائدة  الفا وثلاثمائه و�سبعة وثمانون درهم و  )20387.53( ع�شرون 

عليه 5% �سنويا من تاريخ رفع الدعوى في 2023/8/1 وحتى تمام ال�سداد على الا 

يتجاوز �أ�صل المبلغ المحكوم به واعفاء المدعي عليه من الر�سوم والم�صروفات. 

المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�صادرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
عمالي    SHCFICILABS2024 /0000153 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / محمد رهيب - العنوان:9986325 
في  المحكمة  هذه  عليك  حكمت  قد   2024/2/27 بتاريخ  بانه  علما  نحيطكم 

الدعوى بالرقم �أعلاه ل�صالح / �أجرة ال�شارقة ذ م م  بالتالي : 
مبلغ  للمدعية  ي�ؤدي  ب�أن  عليه  المدعي  بالزام  المحكمة  حكمت  الحكم  ن�ص 
)17717.50( درهم �سبعة ع�شر الف و�سبعمائة و�سبعة ع�شر درهم و 50 فل�س 
وفائدة عليه 5% �سنويا من تاريخ رفع الدعوى في 2023/10/17 وحتى تمام 
الر�سوم  من  عليه  المدعي  واعفاء  به  المحكوم  المبلغ  ا�صل  يتجاوز  الا  على  ال�سداد 

والم�صروفات.
 المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�صادرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
عمالي    SHCFICILABS2024 /0000419 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / ح�سن زيب - العنوان:9993669 
في  المحكمة  هذه  عليك  حكمت  قد   2024/2/27 بتاريخ  بانه  علما  نحيطكم 

الدعوى بالرقم �أعلاه ل�صالح / �أجرة ال�شارقة  
للمدعية  ي�ؤدي  ب�أن  عليه  المدعي  بالزام  المحكمة  حكمت  الحكم  ن�ص   : بالتالي 
مبلغ )7458.66( �سبعة الاف واربعمائة وثمانية وخم�سون درهم و 66 فل�س 
وبفائدة عليه 5% �سنويا من تاريخ رفع الدعوى في 2023/11/8 وحتى تمام 
الر�سوم  من  عليه  المدعي  واعفاء  به  المحكوم  المبلغ  ا�صل  يتجاوز  الا  على  ال�سداد 

والم�صروفات.
 المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 70522
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�صادرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية   
عمالي    SHCFICILABS2024 /0000288 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / نافيد ذو الفقار ذوالفقار - العنوان:9990389 
في  المحكمة  هذه  عليك  حكمت  قد   2024/2/27 بتاريخ  بانه  علما  نحيطكم 

الدعوى بالرقم �أعلاه ل�صالح / �أجرة ال�شارقة  
بالتالي : ن�ص الحكم حكمت المحكمة بالزام المدعي عليه ب�أن ي�ؤدي للمدعية مبلغ 
)14916( وبفائدة عليه 5% �سنويا من تاريخ رفع الدعوى في 2023/8/15 
وحتى تمام ال�سداد على الا يتجاوز ا�صل المبلغ المحكوم به واعفاء المدعي عليه من 

الر�سوم والم�صروفات.
 المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
اعلان بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:53/2024/40 مدني
المنظورة في:دائرة �إدارة الدعوى العا�شرة رقم 413

واتعاب  والم�صاريف  والر�سوم  درهم   )27100( وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعي  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 
المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة . 

المدعي:ديلايت فيجن انترنا�شونال للنظارات �ش.ذ.م.م
عنوانه:الامارات - امارة دبي - القرهود - ديرة - دبي - �شارع ام رمول - مبنى الجمعية التعاونية للا�سكان 

- �شقة الطابق 3 مكتب 310 - 0505751122
المطلوب �إعلانه :  1- دافيد موريرا موينجيروا  -  �صفته : مدعي عليه 

مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )27100( 
درهم والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام و�شمول الحكم 
بالنفاذ المعجل بلا كفالة - وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء  الموافق  2024/3/5  ال�ساعة 09.00 �ص في قاعة 
التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70392

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
تجاري   SHCAPCICOMS2024 /0000098 في  الدعوى رقم الا�ستئناف

بالن�شر  

الم�ست�أنف �ضده:خليفة �سيف محمد ال�شام�سي - عنوانه:ال�شارقة - منطقة غبيبة �شارع 
غبيبة - رقم الفيلا 8H ا�سم مالك الفيلا �سيف محمد

ال�صادر  الحكم  ا�ست�أنف  قد  التجاري  �أبوظبي  الم�ست�أنف:بنك  ان  لديك  معلوما  ليكن 
 SHCAPCICOMS2024/0000098:رقم الابتدارية  الدعوى  في  بتاريخ://20 

المحكمة الا�ستئنافية المدنية - تجاري
فيقت�ضي ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك امام محكمة ال�شارقة الاتحادية بدار الق�ضاء - 
يوم - الموافق:2024/3/7 ال�ساعة:09:00 �صباحا وتقديم ما لديك من بينات وفي 

حالة عدم ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك قانونا ف�ستنظر المحكمة الدعوى في غيبتك.
 المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
اعلان بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:75/2024/486 تعيين خبرة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الحادية ع�شر رقم 760

والم�صاريف  بالر�سوم  عليه  المدعي  ال��زام  مع  متخ�ص�ص  خبير  بندب  :المطالبة  المنازعة  مو�ضوع 
واتعاب المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة  . 

المتنازع:اليا�س مو�سى �سجعان
عنوانه:الامارات - امارة دبي - بردبي - دبي - المرابع العربية - بلميرا 1 - �شارع 2 - فيلا 4 - 0504558028 

المطلوب �إعلانه :  1- غروب محمد عبدالواحد  -  �صفته : متنازع �ضده 
مع  بندب خبير متخ�ص�ص  المطالبة  ومو�ضوعها  الدعوى  عليك  �أق��ام  قد    : الإع�الن  مو�ضوع 
الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة و�شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة- 
وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س الموافق:2024/3/7 ال�ساعة:09:00 �صباحا بقاعة التقا�ضي عن 
بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

فقد المدعو / محمد عارف 
بنغلاد�ش    رن��ا،  اول  عبدل 
�سفره  ج����واز   - الج��ن�����س��ي��ة 
 )EJ0110981( رق��م 
ت�سليمه  عليه  ي��ج��ده  م��ن 
�أو  ب��ن��غ�الد���ش  ���س��ف��ارة  الى 

�أقرب مركز �شرطة    

فقدان جواز �سفر

اخ��ت��ر   / الم�������دع�������و  ف�����ق�����د 
باك�ستان    بو�ستان،  محمد 
�سفره  ج����واز   - الج��ن�����س��ي��ة 
 )XH0152442( رقم
ت�سليمه  عليه  ي��ج��ده  م��ن 
�أو  ب��اك�����س��ت��ان  ����س���ف���ارة  الى 

�أقرب مركز �شرطة    

فقدان جواز �سفر

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
اعلان �أمر �أداء بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:293/2024/60 امر اداء 
المنظورة في:اوامر الاداء وانفاذ العقود التجارية رقم 203

مو�ضوع الدعوى : المطالبة با�صدار الامر بالزام المعرو�ض �ضدهما بالت�ضامن فيما بينهما بان ي�ؤدي لطالب 
للفوائد  بالا�ضافة  دره��م  وخم�سون  مائة  و�سبع  وثمانون  واث��ن��ان  مائة  دره��م(   182.750( وق��دره  مبلغ  الأم��ر 
ال�سداد  بتاريخ:2024/9/18 وحتى تمام  والحا�صل  الا�ستحقاق  تاريخ  اعتبارا من  �سنويا   %9 وقدرها  القانونية 

والر�سوم والم�صاريف . 
المدعي:احمد حميد عبدالرحمن محمد ال�سويدي

عنوانه:الامارات - امارة دبي - القرهود - ديرة - دبي - �شارع الخام�س - مبنى الجمعية التعاونية للا�سكان - 
�شقة مكتب 316 - 0504818847 - ويمثله:را�شد عبدالرحمن محمد عبدالله ال�سويدي

المطلوب �إعلانه :  1- �سرفرز دريم لت�أجير معدات الريا�ضات المائية  -  �صفته : مدعي عليه
الزام   - ب��ت��اري��خ:2024/2/28  الابتدائية  دب��ي  ق��ررت محكمة  فقد  �أداء  �أم��ر  ا�ست�صدار  الإع�ل�ان :طلب  مو�ضوع 
المطلوب �ضدهما بالت�ضامن ب�أن ي�ؤديا للطالب مبلغ وقدره )182.750( درهم مائة واثنان وثمانون و�سبع مائة 
وخم�سون درهم والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ الا�ستحقاق الحا�صل في 2023/9/18 وحتى ال�سداد التام 
ا�ستئنافه  او  الام��ر  التظلم من  ولكم الحق في   , المحاماة  اتعاب  دره��م مقابل  الف  ومبلغ  والم�صاريف  وبالر�سوم 

بح�سب الاحوال وفق الاحكام الواردة في المادة 147 من قانون الاجراءات المدنية  .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70392 العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 

اعلان بالن�شر        
                  في  الدعوى رقم:3130/2023/40 مدني

المنظورة في:الدائرة الابتدائية المدنية الثامنة رقم 20
الم���ؤرخ 2021/2/18 وال��زام المدعي عليهما بالت�ضامن فيما بينهما  مو�ضوع الدعوى : ف�سخ عقد الا�ستثمار 
برد مبلغ وقدره )611840( درهم الى المدعي بالا�ضافة الى فائدة 12% من تاريخ المطالبة الق�ضائية وحتى 

ال�سداد التام والر�سوم والم�صروفات واتعاب المحاماة . 
المدعي:توني �أحمد �إبراهام ب�صفته مالك م�ؤ�س�سة واو مينا تريدنج م.م.ح - واخرون

عنوانه:الامارات - امارة دبي - مدينة دبي - �أبوهيل - ديرة
ويمثله:كفاح محمد نا�صر محمد ال�شح�صي الزعابي

المطلوب �إعلانه :  1- مهديه عبدالرحمو نوفا  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع الإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها ف�سخ عقد الا�ستثمار الم�ؤرخ 2021/2/18 والزام المدعي 
عليهما بالت�ضامن فيما بينهما برد مبلغ وقدره )611840( درهم الى المدعي بالا�ضافة الى فائدة 12% من 
تاريخ المطالبة الق�ضائية وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�صروفات واتعاب المحاماة - وحددت لها جل�سة يوم 
الاثنين  الموافق  2024/3/18  ال�ساعة 08.30 �ص لاعلانكم ب�صحيفة الدعوى والتجديد من ال�شطب والتي 
�ستنظر في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك 

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

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70392

العدد 14093 بتاريخ 2024/3/4 
اعلان بالن�شر 

في الدعوى رقم 259/2024/41 عقاري  
المنظورة في : دائرة �إدارة الدعوى الثانية رقم 401 

المبدئي  بال�سجل  المدعي عليه  ا�سم  �ستار تحت  O704 بم�شروع مارينا  الوحدة رقم  ب�إلغاء ت�سجيل  الق�ضاء   : �أولا   : الدعوى  مو�ضوع 
العقاري لدائرة الأرا�ضي والأملاك بدبي وتحرير �سجل الوحدة با�سم المدعية.  ثانيا : الق�ضاء بعدم التزام المدعية برد �أي مبالغ للمدعي 
عليه او تعوي�ضه عن �أي خلافات تعاقدية �أو قانونية بينه وبين المطور ال�سابق طبقا لبنود القانون. ثالثا : الزام المدعي عليه بالر�سوم 

والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.
المدعى : كوندور للتطوير العقاري - ذ م م - عنوانه : �إمارة دبي - بردبي - الخليج التجاري - ا�سبكت تاور - بجوار باي افينيو مول - الدور 
 / الايميل   2528187378 رقم  مكاني   -  042594391 هاتف   -  0508810185 رقم  هاتف   3202 رقم  مكتب   -  32

ويمثله : �أمل خمي�س دروي�ش محمد البلو�شي    -   info@amalkhamisa
المطلوب �إعلانه : 1- حميد عبا�س جعفر زاده - �صفته : مدعى عليه 

مو�ضوع الإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى ومو�ضوعها  �أولا : الق�ضاء ب�إلغاء ت�سجيل الوحدة رقم O704 بم�شروع مارينا �ستار تحت ا�سم 
المدعي عليه بال�سجل المبدئي العقاري لدائرة الأرا�ضي والأملاك بدبي وتحرير �سجل الوحدة با�سم المدعية.  ثانيا : الق�ضاء بعدم التزام 
المدعية برد �أي مبالغ للمدعي عليه او تعوي�ضه عن �أي خلافات تعاقدية �أو قانونية بينه وبين المطور ال�سابق طبقا لبنود القانون. ثالثا : 

الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة.    
وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س الموافق 2024/3/7 ال�ساعة 9.00 �صباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من 

يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل.
رئي�س ال�شعبة

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

70197
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•• ال�شارقة-الفجر:

للمهرجان  ال��ث��ام��ن��ة  الن�سخة  ف��ع��ال��ي��ات  احت�ضنت 
فكرية  ن�����دوات  “اك�سبوجر”  ل��ل��ت�����ص��وي��ر  ال�����دولي 
وجل�سات نقا�شية عميقة محورها الأ�سا�سي ال�صورة، 
وا�ست�ضافت “من�صة X » في المهرجان، المقام بمركز 
�إك�����س��ب��و ال�����ش��ارق��ة ح��ت��ى 5 م��ار���س الج�����اري، جل�سة 
نقا�شية تحدثت فيها الم�صورة ال�صحفية نيكول تانغ، 
وهي من �أبرز الم�صورات، اللاتي وثقنّ الأح��داث في 
وم�صر  تون�س  �إلى  �سافرت  حيث  الأو���س��ط،  ال�شرق 
ب�شكل  وعملت  و�أوك��ران��ي��ا،  وال��ع��راق  و�سوريا  وليبيا 
من  متنوعة  لقطات  بعد�ستها  لتر�صد  م�ستقل،  

مناطق النزاع وال�صراع.
 م�سار الت�صوير

تنحدر  ولكنها  نيويورك،  في  حالياً  الم�صورة  تقييم 
�أ�سرة �صينية، فقد ترعرعت في كنفها في هونغ  من 
الت�صوير  في  “م�ساري  اللقاء:  خ�الل  وقالت  كونغ 
تود  �أ�سرتي  كانت  وقد  مق�صوداً،  يكن  لم  ال�صحفي 
�أو  القانون  في  الدرا�سة  لإكمال  بالجامعة  التحاقي 
نف�سي  الح��ر، ووج��دت  العمل  اخ�ترت  لكني  العلوم، 
في ب��داي��ة �أح�����داث ال��رب��ي��ع ال��ع��رب��ي، �أح����زم حقائب 
لتغطية  �سنة،   24 وع��م��ري  ن��ي��وي��ورك،  م��ن  �سفري 
الأحداث في ال�شرق الأو�سط، وكان ذلك في 2011، 
في  ومنها  م�صر،  وك��ذل��ك  تون�س  �إلى  �سافرت  حيث 

ت��ع��رف��ت على  ال��ط��ري��ق  ل��ي��ب��ي��ا، وفي  �إلى  الح���اف�ل�ات 
الإن�سان،  الأ�صدقاء يعملون في مجال حقوق  بع�ض 
�أجواء ات�سمت بالمخاطر  �أخذوني تحت جناحهم، في 

والا�شتباكات«.
 �أحداث وم�شاعر

وع��ر���ض��ت الم�����ص��ورة ال��ع��دي��د م��ن ال�����ص��ور في المواقع 
مف�صلية  ولحظات  ال�صراع،  جبهات  من  الأمامية 
عن  ق�صة  �صورة  كل  تقدم  حيث  النزاعات،  ه��ذه  في 
حدث �أو تغيير درامي في الحروب، وقالت �إن الكثير 
رغم  لكنها  ح��رب،  كم�صورة  ي�صنفونها  النا�س  من 
م�سمى  تف�ضل  فهي  الح���روب  ت�صوير  على  عملها 
�أحياناً  ���ص��وره��ا  ت��ت��ن��اول  حيث  ال�صحفية،  الم�����ص��ورة 

�أخرى الجوانب الإن�سانية و�أحوال النا�س في خ�ضم 
هذه ال�صراعات، مبينة �أن عملها في هذا المجال غير 
من نظرتها للكثير من الأم��ور، ففي حين كان جل 
حلمها �سابقاً امتلاك �شقة هادئة، ف�إن بع�ض النا�س 
و�سط هذه الأحداث لا يحلم �سوى بالأمن، �أو العودة 
�إلى المدار�س والحياة الطبيعية، فكانت متعاي�شة مع 
ال��ذي لا يحمل  الم�صور  �أن  الم�شاعر، م�ؤكدة  كل هذه 

م�شاعر لا ي�ستطيع �أن ينجح.
 ق�ص�ص غير نمطية

�أنها غطت كل �أماكن ال�صراع في ليبيا،  و�أكدت تانغ 
تر�سل  وك��ان��ت  ال�ساحلية،  الأم���اك���ن  في  وخ�����ص��و���ص��اً 
�صحفية  وم�ؤ�س�سات  �إخ��ب��اري��ة  وك���الات  �إلى  �صورها 

دولية، وقد فقدت العديد من الزملاء ال�صحفيين 
ال�صحافة  ل�صالح  بع�ضهم يعمل  الأح��داث،  في هذه 
الأمريكية والبريطانية، كما عملت في �سوريا ونقلت 
الأزمات  �أ�سوء  من  واح��دة  اعتبرتها  التي  �أحداثها، 
المعا�صر.و�أ�ضافت:  الزمن  في  مرت  التي  الإن�سانية 
وث��ق��ت الم��ج��ري��ات رغ���م ت��ه��دي��دات الاخ��ت��ط��اف التي 
تعر�ض لها ال�صحفيون، كما تابعت مجريات ال�صراع 
ووا�صلت  وال��ع��راق،  �سوريا  في  “داع�ش”  حركة  م��ع 
ال��ف�ترة �سرعة  “لقد ر�أي����ت خ�ل�ال ه���ذه  ح��دي��ث��ه��ا: 
تغير الإعلام، ودخول �إعلام الهاتف المحمول في نقل 
م�شاريعي  نمط  بتغيير  ففكرت  ال�صراعات  �أح��داث 
�أ�ساليب  واعتماد  ال�سرد  في  وطريقتي  الت�صويرية 

مقومات  على  الح��رب  ت�أثير  ف�صورت  نمطية،  غير 
مدينة حلب التاريخية والأثرية، والعالم الليلي في 
ا�شتباكات  من  الم�شهد،  يتغير  حيث  ال�صراع،  �أماكن 
مبا�شرة �إلى عالم للقنا�صين وتهريب الوقود و�سط 

�شوارع مهجورة وغيرها من المظاهر«.
 م�شروع جديد

�أن��ه��ي رح��ل��ت��ي في نقل  �أن  �أح����اول  “كنت  و�أ���ض��اف��ت، 
الح����روب ���س��ن��ة 2021، ل��ك��ن �أح�����داث ال�����ص��راع في 
خلالها  عملت  وقد  لنقلها،  �أي�ضا  دعتني  �أوكرانيا، 
مراكز  ع��ل��ى  ال�����ض��وء  ي�سلط  ت�صوير  م�����ش��روع  ع��ل��ى 
الت�أهيل النف�سي المتزايدة للجنود الأوكرانيين، �أقدم 
من خلالها ق�ص�صاً عن �أحداث الحرب في �أوكرانيا، 
لا�ضطرابات  ع��ل�اج����اً  الم����راك����ز  ه�����ذه  ت���ق���دم  ح���ي���ث 
نف�سي عميق،  �أذى  وما خلفته من  �صدمات الحرب 
وال�صدمات  الت�أمل  العلاجات جل�سات  وت�شمل هذه 
يجعل  ال���ذي  الخ��ي��ل،  ورك����وب  الطبية  الكهربائية 
الخنادق  و���س��ط  طويلة  ل��ف�ترة  ال�صامدين  الج��ن��ود 
ي��ه��ذون ك��الأط��ف��ال، وي��ع�برون ع��ن م�شاعرهم، وهو 
“الت�صوير  ل��ل��م��رء«.وت��اب��ع��ت:  وج��ي��د  ���ص��ح��ي  �أم����ر 
في  تفكر  تجعلك  الأولى  ب��ال��درج��ة  نف�سية  عملية 
ت�����ص��وي��ر ك��ل م��ا ي����دور ح��ول��ك م��ن م�����ش��اع��ر، لذلك 
�آث����ار الح���رب على  الم�����ش��روع، لت�صوير  اخ�ت�رت ه���ذا 
من  والنف�سية  العقلية  الم�شاكل  يكتنف  وما  النا�س، 
في  العار،  وو�صمة  الآخرين  بنظرة  مرتبط  التبا�س 
ظل ظروف الحرب ال�صعبة التي تدفع بع�ض النا�س 

�إلى الانتحار«.

•• ال�شارقة-الفجر: 

البنّاي،  �أح��ل�ام  الإم���ارات���يّ���ة  الم�����ص��وّرة  �أك����دت 
زمن  في  ال��ت��داول  عملة  �أ���ص��ب��ح  الت�صوير  �أن 
و�أنه كان مق�صوراً  ال�سو�شيال ميديا، لا�سيما 
لكن  الما�ضي،  في  والأغنياء  الملوك  طبقة  على 
متناول  في  الت�صوير  �أ�صبح  العلم  تطوّر  مع 
لع�صر  المميزة  ال�سمة  هو  ب��ات  حتى  الجميع، 

التوا�صل الاجتماعي.
“قوة  جل�سة  خ�الل  ال��ب��نّ��اي  �أح�ل�ام  و�شرحت 
الفوتوغرافي في الدلالات  ال�صورة والت�صوير 
فعاليات  ���ض��م��ن  �أق��ي��م��ت  ال��ت��ي  الثقافية”، 
“اك�سبوجر  ل��ل��ت�����ص��وي��ر  ال������دولي  الم���ه���رج���ان 
تطوّر علم الت�صوير، والذي بد�أت   ،”2024
فكرته على يد العاِمل الح�سن بن الهيثم، فهو 
انت�شرت  ثم  الكاميرا،  فكرة  اخ�ترع  من  �أول 
ليوناردو  ا�ستخدمها  حيث  ذل��ك  بعد  الفكرة 

دافن�شي وغيره لتوثيق ال�صورة.

تطوّر الت�صوير
الت�صوير مح�صوراً  كان  ال�سابق  “في  وقالت: 
الغنية، وفي  �أو  المخملية  الملوك والطبقة  على 
تلك الفترة الزمنية كانوا ي�صورون ال�سباقات 
والح������روب ال��ع��الم��ي��ة وال�����ص��ور ال��غ��ري��ب��ة مثل 
�أنه  �إلا  توثيقها،  بهدف  �سيامي  لتو�أم  �صورة 
بعد تطوّر العلم الخا�ص بالت�صوير �أ�صبح في 

متناول الجميع«.

دور ال�صور في التمثيل الثقافي
�أن لل�صور دور رئي�سي  البنّاي،  �أحلام  و�أك��دت 
ال���ت���ق���اط جوهر  ال���ث���ق���افي ع�ب�ر  ال��ت��م��ث��ي��ل  في 
عملت  �أن��ه��ا  �إلى  م�شيرة  ونقلها،  الح�����ض��ارات 
ع��ل��ى ع���دد م���ن الم�����ش��روع��ات ال��ت��ي ت���وثّ���ق من 

خلالها التراث الثقافي لدولة الإمارات.

المعاني  في  كبيرة  الإم���ارات  “دولة  و�أ�ضافت: 
والإنج�����ازات وال��ق��ي��م، وه��ن��اك ���ش��يء جوهري 
�أع��م��ق يم��ك��ن ت��و���ص��ي��ل��ه ع��ن ط��ري��ق ال�صور؛ 
ف��ح��ي��ن��م��ا ب�����د�أت ���س��رد ال��ق�����ص�����ص ع���ن طريق 
ل��ل��ك��ام�ريا تختلف،  ب�����د�أت ر�ؤي���ت���ي  ك��ام�ريت��ي 

وك�أنني �أكتب روايات من خلال ال�صور«.
الفني عن  م�شروعي  “بد�أت  قائلة:  و�شرحت 
الم����ر�أة الإم��ارات��ي��ة ورب��ط��ت��ه بم�����ش��روع �شاركت 
فيه حول الأبواب القديمة للمنازل التراثية 

القديمة؛
ق�صة  ���س��رد  وق����ررت  ال��ت��ف��ا���ص��ي��ل  في  فبحثت   
م�شاهد  ف�����ص��وّرت  ث��ق��اف��ت��ي؛  تخ�ص  م�����ص��ورة 

ل�سيدة تحمل المبخرة �أمام باب قديم«.
عن  �آخ��ر  م�شروعاً  “�أقمت  �أح�ل�ام:  ووا�صلت 
�سرد ق�صة تت�ضمن ثقافة وتاريخ ومعتقدات 
بلادي مثل �شخ�صيات كان ي�ؤمن بها الأجداد 
ومن ثم بحثت عنها لمعرفة  كـ”�أم الدوي�س”، 

�صوراً  عرَ�ضَتْ  كما  لها”.  الأق��رب  ال�شكل  ما 
وهي منا�سبة �إماراتية  لمنا�سبة “حق الليلة”، 
بفرحة  غامرة  عائلية  تجمعات  ت�شهد  مهمة 

الأطفال.

التحديات الأخلاقية لمهنة الت�صوير
ووج���ه���ت الم�������ص���ورة الإم����ارات����ي����ة، ع������دداً من 
�أن  �أهمية  فيها  �أك���دت  للم�صورين  الن�صائح 
بلده،  ع��ن  النمطية  ال�����ص��ورة  الم�����ص��وّر  ي��ع��رف 
خاطئة،   كانت  �إذا  ت�صحيحها  على  يعمل  و�أن 
ف�ضلًا عن �ضرورة معرفة ثقافة بلده لتجنب 

�أي ت�ضليل ثقافي،
�أدوات����ي  ه��م��ا  وال��ع��د���س��ة  “الكاميرا  وق��ال��ت:   
الق�صة  �إلى  الدخول  فر�صة  القارئ  لإعطاء 
�أخلاقية،  م�س�ؤولية  ع��ل��يَّ  ل��ذل��ك  وق��راءت��ه��ا، 
بطريقة  ال��ق�����ص�����ص  اي�������ص���ال  واج���ب���ي  وم����ن 

�صحيحة«.

•• �أبوظبي-الفجر:

المليون  �شاعر  “برنامج  بـ  الخا�صة  الحلقة  عر�ضت 
على م�سرح �شاطئ الراحة، وذلك عبر  للأطفال”، 
قنوات بينونة و�أبوظبي وماجد، وقدمته الإعلامية 
ميثا ال�صباح، وبم�شاركة �أع�ضاء لجنة تحكيم مكونة 
حامل  الح��ارث��ي،  طع�سا�س  بن  م�ساعد  ال�شاعر  من 
وال�شاعرة  ال��ع��ا���ش��ر،  م��و���س��م��ه  في  ال�برن��ام��ج  ب�ي�رق 
والإعلامية �سبيكة ال�شحي، نجمة �شاعر المليون في 
الثامن، وال�شاعر في�صل جزا الحربي، نجم  المو�سم 
البرنامج في المو�سم الحادي ع�شر.ونال بيرق �شاعر 
من  ال�سهلي”  “محمد بن �صالح  المليون للأطفال 
“�سلطان  ال�سعودية، وكان المركز الثاني من ن�صيب 
ال�شام�سي” من الإمارات، والمركز الثالث من ن�صيب 
“زايد البطحري” من �سلطنة عُمان، بينما حلّ في 
ب��ن �صقر  �أح��م��د  ب��ن  “ال�شيخ خليفة  ال��راب��ع  الم��رك��ز 
الخام�س  الم��رك��ز  وك���ان  البحرين،  م��ن  خليفة”  �آل 
ال�سعودية،  م��ن  الدو�سري”  “درعان  ن�صيب  م��ن 
من  النقبي”  “هند  ال�ساد�س  المركز  في  حلّت  بينما 

الإمارات.
مراحل  ا�ستعر�ض  م��رئ��ي  تقرير  الحلقة  ت�ضمنت 
تحكيم  لجنة  قبل  م��ن  الأط��ف��ال  الم�شاركين  اختيار 
م��ك��وّن��ة م��ن نج���وم ال�برن��ام��ج، ال�����ش��ع��راء ���ص�الح بن 
الم��ط�ريي، وعلي  ال��دب��داب  �ضاحي الح��رب��ي، وف��ه��د 
ال��غ��ن��ب��و���ص��ي، ال���ذي���ن ق��اب��ل��وا مج��م��وع��ة ك��ب�رية من 
انطبقت  ممن  مت�سابقاً   16 اختيار  تم  �إذ  الم��واه��ب، 

عليهم الا�ترشاطات ليت�أهلوا لخو�ض الم�سابقة.
ال�صغار  ال�شعراء  بم�شاركات  الخا�ص  التقرير  وبعد 
الذين ح�ضروا برفقة ابائهم و�أولياء �أمورهم راجين 
قبول م�شاركاتهم المتفردة نتيجة الإقبال ال�شديد من 
من  الأولى  المجموعة  م�شاركة  ب��د�أت  الأطفال،  قبل 
ال�شحي،  علي  والمكوّنة من مريم  الأطفال  ال�شعراء 
م�سفر �صالح الحارثي، من الإمارات، ومحمد �صالح 
من  ال�سهلي  �صالح  ومح��م��د  اليمن  م��ن  الخ��ري��ف��ي 
المملكة العربية ال�سعودية.وكانت البداية مع م�سفر 
�سموّ  �أن�شد ق�صيدة في مديح  ال��ذي  الحارثي  �صالح 
ال�شيخ خالد بن محمد بن زايد �آل نهيان، ولي عهد 
�أن  ور�أى  خالد...”،  �سيدي  “يا  ومطلعها  �أبوظبي، 
حامل  جلو�س  ك���أن��ه  الم�سابقة  كر�سي  على  جلو�سه 
البيرق، كما عّرب عن ا�ستعداده لتحقيق �أمنية والده 
ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  لمقام  و�إه��دائ��ه  البيرق  بنيله 
محمد بن زايد �آل نهيان، رئي�س الدولة حفظه الله. 
ف�ألقى ق�صيدة  المت�سابق محمد �صالح الخليفي  �أما 
�أ�شاد  ال��ت��ي  الراحة”،  ���ش��اط��ئ  ي��ا  “�سلام  مطلعها 
�شاعرها  وح�ضور  بم�ستواها  التحكيم  لجنة  �أع�ضاء 
�صالح  بن  محمد  الثالث  المت�سابق  و�ألقى  وتفاعله. 
هي  ما  خالد  بو  “�صورة  مطلعها  ق�صيدة  ال�سهلي 
ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  مديح  في  لزوووم”  بحاجة 
حفظه  ال��دول��ة،  رئي�س  نهيان،  �آل  زاي���د  ب��ن  محمد 
وبح�ضوره  التحكيم  لجنة  بها  �أ���ش��ادت  وال��ت��ي  الله، 
رابعة  �أما  النافذة.  ل�سانه وب�صيرته  المميز وطلاقة 
ق�صيدة  �ألقت  التي  ال�شحي  علي  م��ريم  المت�سابقين 

رزقنا  “الله  بمطلع  القبي�سي  �سيف  جابر  ال�شاعر 
التحكيم  �أجمعت لجنة  حيث  ماحدن حوله”  �شيخ 

على فرادتها كنموذج من فن التغرودة الإماراتية.
الدو�سري  درع����ان  ف�ضمّت  ال��ث��ان��ي��ة  الم��ج��م��وع��ة  �أم���ا 
م���ن الم��م��ل��ك��ة ال��ع��رب��ي��ة ال�������س���ع���ودي���ة، ح���م���ود �أحمد 
الم��ط�ريي م��ن ال��ك��وي��ت، ح��م��د �أح��م��د ال�����ش��ك��ري من 
�سلطنة عُ��م��ان، وح��م��دة �أح��م��د ب��ن ع��م��ر ���س��الم من 
الذي  البداية مع حمود المطيري  الإم��ارات. وكانت 
مدحي  ع��ن  النظر  “غ�ض  مطلعها  ق�صيدة  �أل��ق��ى 
الإ�شادة  على  اللجنة  �أع�����ض��اء  و�أج��م��ع  الح�سا�س” 
واختياره  المميز،  و�إلقائه  والمت�ألق  بح�ضوره الجميل 
�أحمد بن  ال�ساد�سة حمدة  المت�سابقة  الق�صيدة. تلته 
“لولاك  مطلعها  ق�صيدة  �أل��ق��ت  ال��ت��ي  ���س��الم  ع��م��ر 

ب�إطلالتها  اللجنة  �أ�شادت  حيث  اعتزينا”  ما  نحنا 
الن�ص.  م��ع  وتفاعلها  المميز  وح�����ض��وره��ا  و�إل��ق��ائ��ه��ا 
“يا عقلي ال�شايب  تلاها المت�سابق درعان الدو�سري 
ويا قلبي ال�شاب” الذي �أ�شادت اللجنة بتميزه على 
الثانية  المجموعة  �شعراء  �آخر  و�إلقائه، وكان  الم�سرح 
مطلعها  ق�صيدة  �ألقى  ال��ذي  ال�شكري  �أحمد  حمد 
“الق�صيدة بندقية بالوكايد والقوافي بندق ال�شاعر 
كنجم  ب��ح�����ض��وره  اللجنة  �أده�����ش  وال����ذي  ذخيرة” 

متميز بالإلقاء والأداء رغم �صغر �سنّه.
العنزي  فايز  عالية  فجمعت  الثالثة  المجموعة  �أم��ا 
�سلطنة  م��ن  الن�صيري  الله  وع��ب��د  ال�����س��ع��ودي��ة،  م��ن 
عُ���م���ان، وع��ب��د ال��ع��زي��ز خ��ال��د ���ص��ال��ح الح���ارث���ي من 
الإم�����ارات،  م��ن  ال�شام�سي  و���س��ل��ط��ان خ��ال��د  ال��ي��م��ن، 

مطلعها  ق�صيدة  ال��ع��ن��زي  ف��اي��ز  عالية  �أل��ق��ت  حيث 
“يا قافي الليلة... الحمول” و�أ�شادت اللجنة ب�أدائها 
“والله اني ما  ال�شام�سي  وح�ضورها، تلاها �سلطان 
بالت�أنيب لخونة  توجّهت  التي  �أعي�ش”  اني  ح�سبت 
�أع�����ض��اء لجنة  و�أع����داء الح���ق، ور�أى فيها  الأوط����ان 
�سامية.  وطنية  ور���س��ال��ةً  مم��ي��زاً  ح�����ض��وراً  التحكيم 
�ألقى المت�سابق الح��ادي ع�شر عبد الله الن�صيري  ثم 
ال�شعر  م��ن  بكتبلك  ب��وي  “يا  ومطلعها  ق�صيدته 
بيتين” التي �أ�شادت اللجنة ب�إلهامه وح�ضوره المميز 
و�إلقائه الذي ي�ؤهله ليكون من �شعراء �شاعر المليون 
المجموعة من  وكان الختام �ضمن  الكبار م�ستقبلًا، 
ن�صيب عبد العزيز خالد �صالح الحارثي الذي �ألقى 
ق�صيدة مطلعها “يا الله يا من روي كل مرات” في 

اللجنة  �أ���ش��ادت  الكرام حيث  وقادتها  الإم���ارات  حب 
بتفاعله و�إلقائه المميز والمبدع.

 �أما المجموعة الرابعة والأخيرة ف�ضمّت نوف عارف 
عمر وهند بنت محمد النقبي من الإمارات، وخليفة 
بن �أحمد بن �صقر �آل خليفة من مملكة البحرين، 
و�أل��ق��ت نوف  عُ��م��ان،  �سلطنة  م��ن  البطحري  وزاي���د 
�سيف  ال�شاعر جابر  عارف عمر ق�صيدة من كلمات 
القبي�سي ومطلعها “العا�صمة دار الكرام الميامين” 
ب�إبداعها  الإ�����ش����ادة  ع��ل��ى  ال��ل��ج��ن��ة  �أج��م��ع��ت  وال���ت���ي 
وح�����ض��وره��ا و�أن��اق��ت��ه��ا وت���أل��ق��ه��ا واخ��ت��ي��اره��ا للن�ص، 
خليفة  �آل  �صقر  بن  �أحمد  بن  خليفة  ال�شيخ  تلاها 
الأحباب  دار  م��غ��اني  “�شطت  مطلعها  ق�صيدة  م��ع 
�أ�صالة  عن  تعّرب  �أنها  اللجنة  ر�أت  والتي  زين”  يا 
يج�سّدها ال�شاعر ب�إبداع �أدائه و�ألق ح�ضوره وتميّزه 
ق�صيدتها  في  النقبي  هند  تلته  ال�شعر،  م�سرح  على 
المعنونة “بنت الوطن” في المر�أة الإماراتية ومزاياها 
وريادة �سمو ال�شيخة فاطمة بنت مبارك �أم الإمارات 
�أ�شادت  حيث  بق�ضاياها،  والنهو�ض  الم��ر�أة  تمكين  في 
وتفاعلها  المت�سابقة  و�أداء  وح�ضور  بتفاعل  اللجنة 
ال�شعراء  �آخر  مع الق�صيدة ومعانيها الجزلة، وكان 
رايات  “خلف  ق�صيدته  �ألقى  الذي  البطحري  زايد 
�أ�شادت  ال��ت��ي  وطننا”  ون��ح��م��ي  ن��وق��ف  ط����ارق  اب���ن 
اللجنة ب�أبياتها ومعانيها الجزلة ور�سالتها الوطنية 

الراقية.
وختاماً، كان لأع�ضاء لجنة التحكيم الر�أي في توزيع 

جوائز ومراكز الم�سابقة على المت�سابقين.

لا تف�ضل لقب م�صورة الحروب والهاتف المحمول قلب موازين عملها

نيكول تانغ في اك�سبوجر2024 تعك�س بال�صور �آثار ال�صراعات على الب�شر  

خلال جل�سة قوة ال�صورة في الدلالات الثقافية في اك�سبوجر 2024

الم�صورة الإماراتية �أحلام البنّاي: الت�صوير �أ�صبح عملة التداول في زمن التوا�صل الاجتماعي 

مواهب ترتقي لم�ستوى الكبار و�شاعرية ا�ستثنائية

حلقـــــة خــــــا�صة مــــن �شــــاعر المليـــــون للأطفــــــال
محمد ال�سهلي من ال�سعودية ينال بيرق �شاعر المليون للأطفال
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عادت �إلى الدراما ال�سورية بعد غياب 8 �سنوات بـ)�أَغم�ض عينيك تراني(

منى وا�صف: لا �أح�صر نف�سي ب�أدوار المر�أة القوية والجبارة
وا�صف، التي تطلّ في المو�سم الرم�ضاني المقبل 
)�أغَم�ض  ب��ع��ن��وان  مح��ل��ي  ����س���وري  بم�����س��ل�����س��ل 
�إلى ج���ان���ب مج��م��وع��ة من  ت������راني(  ع��ي��ن��ي��ك 

الممثلين ال�سوريين،
الدراما  ت�ستكمل  �أن  الح���وار  ه��ذا  في   تم��نّ��ت   
الأعمال  الذي حققتْه بع�ض  النجاح  ال�سورية 
الرم�ضاني  المو�سم  في  عُر�ضت  التي  ال�سورية 
الم�شاركة  على  موافقتها  �أب���دت  كما  الم��ا���ض��ي، 
�أعجبها  ح��ال  في  بة  المعرَّ التركية  الأع��م��ال  في 
من  ال��ن��وع  ه��ذا  �أن  خ�صو�صاً  وال����دور،  الن�ص 
ويُ�شارك  النا�س  من  ومقبول  جميل  الأعمال 

فيه ممثلون بارعون.

الدراما  �إلى  عودتك  عن  تتحدثين  كيف   •
جديد  عمل  خ�الل  م��ن  ال�سنة  ه��ذه  ال�سورية 

�سيُعر�ض في المو�سم الرم�ضاني المقبل؟
- ع���دتُ �إلى ال��درام��ا ال�����س��وري��ة بعد غ��ي��اب 8 

�سنوات عنها، 
و�آخِر عمل م�ترشك �شاركتُ فيه كان )و�أخيراً( 
 .2023 الرم�ضاني  المو�سم  في  عُر�ض  ال��ذي 
وال��ع��م��ل الج���دي���د ال����ذي ان��ت��ه��ي��تُ �أخ��ي��راً من 

ت�صويره بعنوان )�أغَم�ض عينيك تراني(.
• وكيف تتحدّثين عن هذا العمل ودورك فيه 
خ�صو�صاً  ال�سورية،  الدراما  �إلى  العودة  وعن 

بعد غياب ا�ستمر لمدة ثماني �سنوات؟
- ���ص��ح��ي��ح �أن���ن���ي غ��ب��تُ 8 ���س��ن��وات عن 

ال�سورية،  ال����درام����ا 
ول��������������ك��������������ن 

غ��ال��ب��ي��ة الم��م��ث��ل�ني ال��ذي��ن ك��ان��وا ي�����ش��ارك��ون في 
الهوية  وبقيتْ  �سوريون،  ممثلون  هم  �أعمالي 
تتغير  الأ���ش��ك��ال ولم  م��ن  �شكل  نف�سها في  ه��ي 

بالن�سبة �إلى �أدواري.
ال������ع������ام الم���ا����ض���ي 

ق�����������دّم�����������تْ 

الجيدة،  الأعمال  من  ع��دداً  ال�سورية  الدراما 
مع �أنه يجب �ألا نن�سى �أننا ع�شنا المقاطعة لمدة 
12 عاماً، والتي �أوقفتْ الانطلاقة التي كانت 
الأعمال  كل  لكن  ال�سورية.  ال��درام��ا  عرفتْها 
التي �أنُتجت العام الما�ضي تم عرْ�ضها، 
وبع�ضها كانت جيدة جداً، وهذا 
هذه  ان  كما  ج���داً.  مهم  �أم���ر 
المزيد  هناك  �سيكون  ال�سنة 
من الأعمال الجيدة التي 
حالياً  ت�����ص��وي��ره��ا  ي��ت��م 
من  وكلها  ���س��وري��ة،  في 
�سورية،  �شركات  �إنتاج 
تكون  �أن  و�أتم������ن������ى 
�أف�ضل  على  النتائج 

ما يرام.
�إلى  وب����ال����ن���������س����ب����ة 
)�أغَم�ض  م�����س��ل�����س��ل 
فهو  ت�����راني(،  عينيك 
�إن�����������س�����اني، ول���ك���ن���ن���ي لا 
�أك�����ش��ف عن  �أن  �أ���س��ت��ط��ي��ع 

دوري فيه.
هذا  في  اب����ت����ع����دتِ  وه�����ل   •
�شخ�صية  ت��ق��ديم  ع��ن  العمل 

المر�أة القوية والجبارة؟
- لا يمكنني �أن �أف�صح عن 
الم�سل�سل،  ه���ذا  في  دوري 
�أن  وه��و لا يلبث 

نف�سي  �أح�صر  لا  ع���ادةً،  عرْ�ضه.  عند  ينك�شف 
ب������أدوار الم�����ر�أة ال��ق��وي��ة والج���ب���ارة. وم���ث�ل�اً، لم 
)و�أخ�ي�راً(  م�سل�سل  في  ال�شخ�صية  ه��ذه  �أق���دّم 
الفائت،  الرم�ضاني  المو�سم  في  عُ��ر���ض  ال���ذي 
والظروف  الأي�����ام  ف�����إن  وب����آخ���ر  ب�شكل  ول��ك��ن 
يمكن �أن تحوّلا الم��ر�أة �إلى ام��ر�أة قوية، ولي�س 
بال�ضرورة �أن يظلّ ال�شخ�ص ال�ضعيف �ضعيفاً 
�أن يتحوّل نتيجة  العمر، بل هو يمكن  ط��وال 
�سببٍ ما �إلى �شخ�ص قوي. والحب مثلًا يقوّي 

الإن�سان.
�إنتاج  ع��ل��ى  ال��ك��ب�ري  الإق���ب���ال  في  ر�أي����ك  • م��ا 
ب���ة التي  وع����ر�����ض الأع�����م�����ال ال�ت�رك���ي���ة الم���ع���رَّ

تحولت مو�ضة في العامين الأخيرين؟
وي�شارك  النا�س  ��ه��ا  �أَحَ��بَّ جميلة  �أع��م��ال  ه��ي   -
ب�أدائهم.  فيها ممثلون جيدون وهم يقنعوننا 
�أنا في الأ�سا�س �أحب التنوّع و�أجد �أن الم�سل�سلات 
�أعمالًا جذابة ومقبولة لدى  بة  المعرَّ التركية 
مُ�����ش��اهَ��دة عالية جداً.  نِ�����سَ��بَ  ��قُ  ��قِّ َ ال��ن��ا���س وُحت
وكما ان �صنّاع الدراما العربية قاموا بتعريب 
ف�إن  بن�سخ عربية،  التركية وقدمّوها  الدراما 
�صناع الدراما التركية با�شروا بترجمة بع�ض 
الم�سل�سلات العربية وتحويلها �إلى �أعمال بن�سخ 

تركية.
با�شرتْ  ال���ذي  )ل��ل��م��وت(  م�سل�سل  بينها   •

القنوات التركية بعر�ضه؟
- هذا �صحيح. هذا �أمر مهم.

• هل تحبين �أن تكون لك مُ�شارَكة في الدراما 
التركية المعرّبة؟

المو�ضوع،  ه��ذا  في  �أفكّر  لم  ب�صراحة،   -
ولكن في حال عُر�ض عليّ دور مُنا�سِب 
في ع��م��لٍ ج��ي��د ف��ل��ن �أرف�������ض���ه. حتى 
في  للم�شاركة  الوقت  �أملك  لا  الآن، 

�أي عمل، 
ولكن في حال توافر مثل هذا الوقت 
وجاءت الفر�صة المنُا�سِبة من خلال 
عمل �أَعْجَبَني ودورٍ �أَقْنَعَني ف�س�أقبل 
به، وهو �سيُ�شكّل تجربة جديدة في 

م�سيرتي الفنية كممثلةٍ. 
مطلوب  التجديد  �أن  في  �شك  ولا 

دائماً،
 خ�صو�صاً في مجال التمثيل وهو 

لا يتوقف عند حد معين.
ال�����درام�����ا  �أن  ت����ري����ن  وه������ل   •
الم�����ش�ترك��ة نج��ح��تْ ع��ل��ى ح�ساب 
بلد  ك����ل  الم���ح���ل���ي���ة في  ال�����درام�����ا 

عربي؟
الدراما  ع��ل��ى ح�����س��اب  ت��ن��ج��ح  ولم�����اذا  �أب�������داً،   -

المحلية؟
الدراما  ت�صبّ في م�صلحة  الم�ترشكة  الدراما   
يتبادلون  �أقوياء  ممثلين  ت�ضم  لأنها  العربية 
العطاء الأدائي ومخرجين جدداً يتم التعامل 

معهم للمرة الأولى.
التي  الم�����ش�ترك��ة  ال��ع��رب��ي��ة  الأع���م���ال  • ول��ك��نّ 
�أبرز  المحلية  ال��درام��ا  �أخ���ذتْ من  تُ��ق��دّم حالياً 

كوادرها وكفاءاتها، 
رِجوها  ْ وُخم النجوم  ممثّلوها  مقدّمهم  وفي 

المبدعون وكتّابها الأكفّاء؟
- هذا الكلام غير �صحيح. الدراما المحلية لا 

العربية  ال��درام��ا  ب�سبب  �شيئاً  تفقد  �أن  يمكن 
على  الأم��ور  بين  الربط  ولا يمكن  الم�تَرشكة، 

هذا النحو.
 لا توجد �أي علاقة بينهما، لأن الاتجاه نحو 

الم�شاركة في الأعمال الم�ترشكة لي�س دائماً. 
�شعوب  بين  وم�ترشكاً  واح���داً  الوجع  دام  وم��ا 
الدراما  تفقد  �أن  يمكن  فلا  العربية،  ال��دول 

المحلية �شيئاً.
جديدة  �أع��م��ال  بت�صوير  �ستبا�شرين  ه��ل   •

خلال الفترة المقبلة؟
- كلا. حالياً �أعي�ش فترة من النقاهة والراحة 
)�أغَم�ض  م�سل�سل  ت�صوير  من  انتهيتُ  بعدما 

عينيك تراني(.

تامر ح�سني ومنى زكي �ضمن قائمة �أف�ضل 
2023 لعام  �أفريقيا  في  م�ؤثر   100

�شخ�ص   100 �أف�����ض��ل  قائمة  ع��ن   Ranks Africa Magazine مجلة  �أع��ل��ن��ت 
م�ؤثر في �أفريقيا لعام 2023، وجاء �ضمن القائمة من م�صر كل من النجم تامر ح�سنى 
والنجمة منى زكى، تقديرًا لمجهوداتهما الكبيرة خلال الفترة الما�ضية من خلال �أعمالهما 

الفنية.وتحتوي القائمة على ت�شكيلة متنوعة من الفنانين واللاعبين ومقدمي البرامج 
والم�ؤثرين وال�سيا�سيين من كل دول �أفريقيا، كما جاء في نف�س القائمة من �شمال �أفريقيا 
المخرج ال�سودانى �أمجد �أبو العلا، واللاعب المغربي �أ�شرف حكيمى.يذكر �أن �آخر �أعمال منى 
الذى   ،"404 "رحلة  فيلم  زك��ى 
المختلفة  ال�سينمات  ف��ى  ان��ط��ل��ق 
وي�شارك  الما�ضية،  الفترة  خ�الل 
من:  كل  �أي�ضا  الفيلم  بطولة  في 
مح��م��د ف������راج، مح��م��د مم����دوح، 
ال�صاوي  خ���ال���د  ر����ض���ا،  ���ش�ريي��ن 
العدل،  ح�سن  مع  ع�الء  ومحمد 
�ألفون�س،  ���ش��ادي  �إب��راه��ي��م،  �سما 
ال�شما�شرجي  جيهان  رئي�س،  رنا 
وع��ارف��ة ع��ب��دال��ر���س��ول، وه���و من 
ت�أليف محمد رجاء و�إخراج هاني 
انتهى  ح�سنى  ت��ام��ر  خ��ل��ي��ف��ة.�أم��ا 
�أغ��ان��ى �ألبومه  م���ؤخ��را من ط��رح 
ال�سعادة"،  "هرمون  الج���دي���د 
ويعمل خلال الوقت الحالى على 
�ستارت"،  "ري  الج���دي���د  ف��ي��ل��م��ه 
ال����ذى ي��ت��ع��اون ف��ي��ه مج����ددا مع 
ال��ك��ات��ب �أيم����ن ب��ه��ج��ت ق��م��ر بعد 
في  حققاه  ال���ذى  الكبير  ال��ن��ج��اح 
ي�شاركه  والعمل  "البدلة"،  فيلم 
الزاهد،  ه��ن��ا  ال��ن��ج��م��ة  ب��ط��ول��ت��ه 

ومن �إخراج �سارة وفيق.

عماد �صفوت رجل �أعمال يدخل فى �صراعات 
مع غادة عبد الرازق بـ"�صيد العقارب"

مع  العقارب"  "�صيد  م�سل�سل  بطولة  في  �صفوت  عماد  الفنان  الزميل  ي�شارك 
النجمة غادة عبد الرازق والمقرر عر�ضه في �شهر رم�ضان المقبل على �شا�شات 
�أعمال  رج��ل  �شخ�صية  عماد  يج�سد  حيث  الإعلامية،  للخدمات  المتحدة 
يدعى "�شوقى محرو�س" ومتزوج من �أخت غادة عبد الرازق ويدخل في 

�صراعات مع الأخيرة ب�سبب بيزني�س العائلة.
ويتواجد عماد �صفوت في دراما رم�ضان 2024 للعام الثانى على التوالي 
بعد بروزه العام الما�ضى بم�شاركته في م�سل�سل "جعفر العمدة" مع النجم 
محمد رم�ضان، اذ ج�سد �صفوت �شخ�صية �إ�سماعيل الذى ذهب �إلى جعفر 

لابلاغه بمكان بلال �شامة )مجدى بدر( والح�صول على �أموال منه.
 "�صيد العقارب" بطولة غادة عبد الرازق، ريا�ض الخولي و�سيمون ومحمد 
ب���در، �سامية ع��اط��ف، م��ي��ار الغيطى، عماد  ع�الء و�أح��م��د م��اه��ر، مج��دى 
�صفوت، �أحمد ماجد، �أحمد جمال �سعيد، محمد على رزق، عزوز 
ع���ادل، م��ن��ال ���س�الم��ة، �صفاء ج�ل�ال، م��ى ال��ق��ا���ض��ي، �سيف 
ت�أليف  و  النجوم،  من  ونخبة  �صلاح،  محمد  الديربى، 
ب��اه��ر دوي�����دار، و�إخ�����راج �أح��م��د ح�����س��ن، و�إن���ت���اج �شركة 

.Phenomena
"�صوت  م�سل�سلى  في  م���ؤخ��راً  �صفوت  عماد  و���ش��ارك   
بدر،  نج�ل�اء  م��ط��اوع،  ح��ن��ان  النجمة  و�صورة" م��ع 
�صدقى �صخر، مراد مكرم، ناردين فرج، وليد فواز 
وعدد �آخر من الفنانين وت�أليف محمد �سليمان عبد 
المالك و�إخراج محمود عبد التواب، و"العودة" مع 
محمد  ال�سقا،  ع�صام  عماد،  ت��ارا  �سلامة،  �شريف 
�أمين  ر�ضوان، تامر نبيل، ب�سنت �شوقى وت�أليف 

جمال و�إخراج �أحمد ح�سن.

�أنها  وا�صف  منى  القديرة  الفنانة  �أكدت 
الم���ر�أة  ب�����أدوار  نف�سها  تح�صر  لا  ع���ادةً، 
)ب�شكل  �أنه  �إلى  القوية والجبارة، لافتة 
كن �أن  وب���آخ��ر، ف���إن الأي��ام وال��ظ��روف ُمي
ومعتبرة  قوية(،  امر�أة  �إلى  المر�أة  تحوّلا 

�أن )الحب يقوّي الإن�سان(.
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فوائد �صحية خارقة لنبات الخ�س قد لا يعرفها الكثيرون
�أوراق الخ�س هي غذاء خ��ارق، حيث تحمي من �سرطان  �أن  ات�ضح للعلماء 
العين  عد�سة  ب�إعتام  الإ�صابة  خطر  وتخف�ض  ال�شيخوخة  وتبطئ  الرئة، 
وغ�ري ذل���ك. ت���زرع وت��ب��اع في الأ����س���واق �أن����واع مختلفة م��ن الخ�����س- الخ�س 
الروماني  الخ�س  الكرف�س،  خ�س  �آي�سبرغ،  خ�س  الأحمر،  الخ�س  ال�صيني، 
وغيرها. جميع �أنواع الخ�س مفيدة لل�صحة، ومع ذلك نادرا ما ي�ستخدمها 
الكثيرون في نظامهم الغذائي. ووفقا لخبراء التغذية، يحتوي الخ�س على 
اللوتين، الزياك�سانثين - هذه الكاروتينات مفيدة للغاية للوقاية من �إعتام 
الدم  لتخثر  ج��دا  المهم   ،K فيتامين  وخا�صة  وفيتامينات  العين  عد�سة 
وتقوية العظام. كما يحتوي الخ�س على حم�ض الفوليك، الذي ي�ساعد على 
التحكم في م�ستويات الغلوكوز ويح�سن وظائف الدماغ. يحتوي الخ�س على 

مادة �شبه قلوية تعمل على تح�سين �أداء الجهاز الع�صبي وتح�سين النوم.
ويقول الدكتور �ألك�سندر ميا�سنيكوف: »كل ما هو �أخ�ضر �صحي بلا �شك. 
و�أي �سلطة خ�ضراء لها ت�أثير م�ضاد لل�سرطان وتقلل من خطر الإ�صابة 

ب�أمرا�ض القلب«.
وي�شدد الخبراء على �ضرورة غ�سل الخ�س جيدا بالماء البارد قبل تناوله.

طبيبة تحدد �أف�ضل الأطعمة للقلب والأوعية الدموية
يزداد عدد الم�صابين ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية في العالم باطراد. 
و�أحد العوامل الم�سببة، هي التغذية غير المتوازنة. فما هي المواد الغذائية 

المفيدة للقلب والأوعية الدموية؟
ت�شير الدكتورة �آنا بيريوكوفا �أخ�صائية �أمرا�ض القلب والأوعية الدموية في 
حديث لـ Ru.Gazeta �إلى �أن التغذية المتوازنة تعني اتباع نظام غذائي 
تقل فيه ن�سبة بع�ض الأطعمة، مع ح�صول الج�سم على كافة المواد المغذية 

والفيتامينات والعنا�صر المعدنية والألياف الغذائية التي يحتاجها.
ووفقا لها، يمكن تناول الزيوت النباتية يوميا: زيت الزيتون والذرة وعباد 
والأوعية  القلب  ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  لتقليل  ال�صويا  وف��ول  ال�شم�س 
الدهنية  الأحما�ض  من  كبيرة  كمية  على  تحتوي  الزيوت  هذه  الدموية. 
جدران  �صحة  على  للحفاظ  �ضرورية  تعتبر  التي  الم�شبعة،  غير  المتعددة 

الأوعية الدموية والقلب.
لأنها  الأ�سماك  تناول  من  بالإكثار  يو�صى  ذلك،  �إلى  »وبالإ�ضافة  وتقول: 
م�صدر مهم لزيت ال�سمك، كما �أنها غنية بالأحما�ض الدهنية غير الم�شبعة 
ال��رنج��ة والماكريل  ف��ائ��دة ه��ي الأ���س��م��اك الدهنية-  وال�بروت�ني. و�أك�رثه��ا 
المخاطر  لمنع  الأ���س��ب��وع،  في   2-1 ال�سمك  ت��ن��اول  يجب  لذلك  وال�سلمون. 

المرتبطة بتطور ت�صلب ال�شرايين«.
الكمية اللازمة  �أي�ضا ح�صول الج�سم على  �أنه من ال�ضروري  �إلى  وت�شير 
من البروتين الحيواني - اللحوم والدواجن، والنباتي - العد�س والحم�ص 
الألياف  م��ن  كافية  كمية  على  الج�سم  يح�صل  �أن  يجب  كما  وال���ب���ازلاء. 
من  ال��ده��ون  فائ�ض  وت��خ��رج  الأم��ع��اء  في  كالفر�شاة  تعمل  ال��ت��ي  الغذائية 
الج�سم، بالإ�ضافة �إلى �أنها �ضرورية لميكروبيوم الأمعاء. والألياف الغذائية 

موجودة في خبز الحبوب الكاملة والخ�ضار والفواكه والحبوب.
ووفقا لها تحتوي الفواكه والخ�ضار بالإ�ضافة �إلى الألياف الغذائية على 
5 ح�ص�ص منها في  بتناول  ين�صح  لذلك  المعدنية،  والعنا�صر  الفيتامينات 

اليوم �أي حوالي 500 غرام.

• �أين توجد حا�سة ال�شم لدى الطيور؟
-  لا وجود لها

؟  الأبقار  حمل  مدة  • ما 
- 9�أ�شهر 

بطين في قلب ال�سمكة ؟  • كم 
- بطين واحد

المتداولة الآن ؟ النقود  �أقدم  • ما 
- الجنيه الإ�سترليني

-هل تعلم �أن البحوث الطبية �أثبتت �أن الن�ساء يتفوقن على الرجال في حا�سة ال�شم.
-هل تعلم �أن �أ�ضخم كتل من الذهب الخام تم العثور عليها في �أ�ستراليا والبرازيل.

-هل تعلم �أن الرازي من �أوائل الذين �أ�شاروا �إلى الجراحة التجميلية كفرع من فروع الجراحة.
-هل تعلم �أن �أول من �أ�شاروا �إلى تفتيت الح�صى في المثانة هم الأطباء العرب.
-هل تعلم �أن محب الظلمة من الحيوانات ثلاثة : البوم و الخفا�ش و الخلد.

-هل تعلم �أن هناك ف�أر ي�سمى با�سم )ف�أر بك�سا�س( يقتل الزواحف ال�سامة تلقائياً بمجرد اقترابها منه.
-هل تعلم �أنه ثم تحديد خط الطول جرينت�ش عام 1884م.

-هل تعلم �أن المدة التي احتل فيها ال�صليبيون القد�س هي 88 �سنة.
-هل تعلم الكلب ي�ستطيع �أن ي�سمع دقات ال�ساعة وهو على بعد 40 قدم.

-هل تعلم �أن �أق�سى العنا�صر على وجه الأر�ض هو الألما�س.
-هل تعلم �أن النملة ت�ستطيع �أن تحمل 50 �ضعف وزنها.

-هل تعلم �أن كمية الحديد في دم الإن�سان ت�ساوي حجم م�سمار.

الكذاب
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فوائد الملّي�سة

تحدثت، �إيرينا مالت�سيفا، عالمة الأحياء والأع�صاب والأخ�صائية في الطب 
 )melissa,  mélisse الليمون  )بل�سم  الملّي�سة  نبات  عن  الوظائفي 

و�أعادت �إلى الأذهان بع�ض فوائدها.
ويقول  اله�ضم.  عمليات  على  جيد  ت�أثير  له  النبات  هذا  تناول  �إن  وقالت 
في  ت�ساعد  التي  الم��واد  من  العديد  على  �أي�ضا  تحتوي  الملي�سة  �أن  الخ�براء 

ت�أخير ال�شيخوخة.
الملي�سة هي نبات له تاريخ طويل في العلاج. فزيته منا�سب لعلاج ا�ضطرابات 

الجهاز اله�ضمي، وتخفيف ال�صداع، والتوتر، وتخفيف تقل�صات القولون.
و�أ�ضافت الطبيبة �أن الملي�سة تت�ضمن �أي�ضا مادة الليمونين )بل�سم الليمون(، 
تعمل  �أنها  كما  لل�سرطان،  وم�ضادة  للأك�سدة  م�ضادة  خ�صائ�ص  لها  التي 

بمثابة ت�أثير وقائي لنظام القلب والأوعية الدموية.
و�أعادت الطبيبة الرو�سية �إلى الأذهان �أن �شاي الملي�سة يمكن �أن يهدّئك في 
وقت ق�صير. وبالإ�ضافة �إلى ذلك، ف�إن هذا الم�شروب يح�سّن نوعية النوم. 
�أما ال�شاي بالبابونج فيريح الع�ضلات ويمنع الإن�سان من الإ�صابة بحالات 

القلق والذعر.

كان علي يدعي المعرفة بكل �شيء، فلو ر�أى فتاة جميلة تم�شي في الطريق يدعي انه يعرفها ولو لمح �سيارة انيقة 
قريبا  او  له  زال �صديقا  ما  انه  فيقول  فنان حديث  ا�شتهر  اذا  اما  ا�صدقائه..  انها لاحد  يدعي  بجوار عمله 
لعائلته .. هو دائما هكذا يحب ان يلفت النظر اليه ويدعي امتلاك ما لي�س له والكذب في كل �صغيرة وكبيرة.

دخل ذات يوم �إلى النادي بعد غياب طويل فوجد نفرا من ا�صحابه وقد تجمعوا يتحدثون عن حادثة �سيارة 
ت�سببت في هدم جزء من �سور النادي وقتيل وعربة قد انقلبت فالقى عليهم التحية وهو مقطب الجبين ف�س�أله 

احدهم اين كنت يا علي؟ لم نرك منذ فترة طويلة؟.
 فقال ب�سرعة وبدون تفكير .. كنت في حالة حزن �شديد وانا في حالة غ�ضب منكم لم يكلف احدكم نف�سه بان 
ي�س�أل عني او يعزيني .. فا�ستعجب الجميع و�سكتوا .. لكنه اكمل حديثه وك�أنه يخاف ان ين�سى منه �شيئا وقال: 
داخلها مطحونا  الم�سكين  ب�سيارته وقلبتها وه�شمتها ومات  �شنيعة ا�صطدمت  �سيارة  ابن عمي في حادثة  مات 

وك�أنه قطعة لحم في �سندوي�ش.. الم�سكين كان في عز �شبابه وعلى و�شك اتمام زواجه .. كنا ن�ستعد لعر�سه..
 فت�أ�سف جميع من �سمع بذلك وقال احد الا�صدقاء: كيف لنا ان نعرف كل ذلك ونحن لم نرك الا الان؟ فقال 
علي: لقد كانت الحادثة هنا منذ ايام وقد ت�سبب الحادث في هدم جزء من �سور النادي ر�أيته الان وتذكرت ابن 

عمي فحزنت جدا.
�إلى بع�ضهم ثم انطلقوا في �ضحكات ه�ستيرية �شديدة دمعت لها عيونهم وهو يقف   فاخذ الجميع ينظرون 
و�سطهم لا يعلم لماذا ي�ضحكون.. لكن احدهم قال �ساخرا: لا داعي لل�ضحك يا جماعة فكل واحد ادرى بعائلته! 
و�ضج الجميع من ال�ضحك مرة اخ��رى. فنهرهم وق��ال: انتم ت�ضحكون وانا في ح��زن.. فاخترق الح�شد احد 
الواقفين ليقول الحادثة كانت بين �سيارة نقل كبيرة ا�صطدمت بعربة كان يجرها حمار �شرد بها من �صاحبه 
ابن عمك  النادي... وبذلك يكون الحمار هو  النقل حائط  ال�سيارة  فانقلبت )الكارو( ومات الحمار وه�شمت 

الذي مات في عز �شبابه قبل ان يتزوج!!.

ال���ذي ي�صعب تجنبه  ي��زي��د نم��ط الح��ي��اة الخ��ام��ل، 
الوفاة  ف��ر���ص  م��ن  الم��ك��ات��ب،  في  للعاملين  بالن�سبة 
�صحية  م�شاكل  ح��دوث  خطر  من  يزيد  ما  المبكرة، 
ت�شمل ال�سمنة وارتفاع �ضغط الدم ومر�ض ال�سكري 

و�أمرا�ض القلب.
22 دق��ي��ق��ة ف��ق��ط من  �أن  ك�����ش��ف��ت درا����س���ة ج���دي���دة 
»ي��زي��ل« خطر  ي��وم��ي��ا،  المعتدلة وال��ق��وي��ة  ال��ت��م��اري��ن 

الوفاة المبكرة التي قد تنجم عن الجلو�س طويلا.
ودر�س الباحثون حالات زهاء 12 �ألف �شخ�ص تبلغ 
�أعمارهم 50 عاما و�أكثر من درا�سات �صحية كبيرة 
في النرويج وال�سويد والولايات المتحدة، والذين تم 
على  للحكم  البدنية  اللياقة  تتبع  �أجهزة  �إعطا�ؤهم 

ن�شاطهم البدني.
وتمت متابعتهم لمدة خم�س �سنوات في المتو�سط، توفي 

خلالها 805 �أ�شخا�ص.
الخاملين،  الأ���ش��خ��ا���ص  ب�ني  ال��وف��ي��ات  م��ع��دل  و�أدى 
�أق���ل ح��رك��ة، و�أولئك  ك��ان��وا  ال��ذي��ن  ب���أول��ئ��ك  مقارنة 
مثيرة  نتائج  �إلى  مختلفة،  تمارين  مار�سوا  الذين 

للاهتمام.
12 �ساعة  �أن الجلو�س لأك�رث من  الباحثون  ووج��د 
بن�سبة  الم��ب��ك��رة  ال��وف��اة  خطر  ب��زي��ادة  يرتبط  يوميا 

%38 مقارنة بالجلو�س لمدة ثماني �ساعات يوميا.
الذين  لأولئك  بالن�سبة  فقط  الح��ال  هو  هذا  ولكن 
22 دق��ي��ق��ة ي��وم��ي��ا م��ن الن�شاط  �أق���ل م��ن  م��ار���س��وا 

البدني المعتدل �إلى القوي.
وتدعم الدرا�سة تو�صية كبار الم�س�ؤولين الطبيين في 
المملكة المتحدة ب�أن يمار�س الأ�شخا�ص 150 دقيقة 
من التمارين الريا�ضية �أ�سبوعيا - �أي ما يقرب من 

21 دقيقة يوميا.
ويبدو �أن الن�شاط البدني الخفيف كان فعالا ب�شكل 
كانوا  ال��ذي��ن  للأ�شخا�ص  بالن�سبة  فقط  ملحوظ 

�أكثر ا�ستقرارا، لأكثر من 12 �ساعة يوميا.
ووجدت الدرا�سة، التي ن�شرت في المجلة البريطانية 
البدنية  ال��ت��م��اري��ن  مم��ار���س��ة  �أن  ال��ري��ا���ض��ي،  للطب 
الوقت  تقليل  مج��رد  من  �أف�ضل  القوية  �أو  المعتدلة 

الذي تق�ضيه في الجلو�س.

22 دقيقة فقط من الم�شي ال�سريع »تبعدك« عن خطر الوفاة ب�سبب الجلو�س طويلًا!

المغنية والممثلة الكورية الجنوبية جي�سو خلال ح�ضورها عر�ض �إبداعات كري�ستيان ديور �ضمن �أ�سبوع المو�ضة في باري�س. �أ ف ب


