
تباع الادوي��ة المخ�ص�صة لتعزيز مناعة الج�سم في اغلب 
مواد  ت�ضم  كونها  غذائية  مكملات  انها  على  الاح��ي��ان 
التوجه  اثناء  التذكر  ال�ضروري  من  انه  غير  طبيعية، 
ادوية،  لي�ست  الغذائية  المكملات  �أن  ال�صيدليات  الى 
بها  ال��ت��ي تم��ر  ال��ع��دي��دة  للفحو�ص  تخ�ضع  لا  ان��ه��ا  اي 
الادوية قبل طرحها للا�ستهلاك، لذلك فانه يحدث في 
الكثير من الاحيان تجريب هذه المكملات على ع�شرات 
�إنها  يقولون  الكثيرين  ف��ان  ذل��ك  ورغ��م  المر�ضى فقط، 

ت�ساعدهم.
ان ا�ستخدام هذه المكملات الغذائية يتوجب ان يتم بعد 

التي  الم���واد  بع�ض  لان  الاط��ب��اء،  يها ا�ست�شارة  تحتو
النا�س  ع���ل���ى  ���س��ل��ب��ي��ا  ت�����ؤث����ر 

ل��دي��ه��م مر�ض  ال���ذي���ن 
الح�����������س�����ا������س�����ي�����ة 

كما  م�����ث��ل��ا، 
يتوجب  ان����ه 
الم���������ع���������رف���������ة 

فيما  م�����س��ب��ق��ا 
هذه  ك��ان��ت  اذا 

ي�ستخدمها  التي  الادوي���ة  بع�ض  م��ع  تتعار�ض  لا  الم���واد 
ال�شخ�ص ب�شكل دوري واعتيادي.

ويمكن ان ت�ؤثر الاطعمة التي يتم فيها ا�ستخدام الم�ضاد 
على   Echinacea ايكينا�سيا  الطبيعي  الح��ي��وي 
يمكن  وبالتحديد  ال��دع��م،  في  الادوي����ة  بع�ض  م�ستوى 
التي  الم��واد  ي��زداد عدد  وبالتالي  تزيد م�ستواها،  ان  لها 
تدخل الج�سم والتي تفي�ض عن حاجته، كما يمكن ان 
ال��ذي ي�ؤدي  تح�صل زي��ادة في تناول ه��ذا الم�ضاد، الام��ر 
الى الغثيان والتقي�ؤ، اما في حال تناول الم�ضاد الحيوي 
الآخر الجن�سينغ Ginseng ب�شكل يزيد على الكمية 
ي���ؤدي الى ا�شكالات في �ضغط الدم،  المطلوبة فيمكن ان 
ولذلك يتوجب على الن�ساء الحوامل تجنب ا�ستخدامه، 

لا �سيما في الا�شهر الثلاثة الاولى من الحمل.
وغيره   C فيتامين  �أخ���ذ  في  ال��رغ��ب��ة  ح��ال  في  ويف�ضل 
المواد  اخ��ذ  ب��دلا م��ن  ال��ف��واك��ه  ت��ن��اول  الفيتامينات،  م��ن 
�صحيح  الم��ت��ع��ددة.  الفيتامينات  ت�ضم  ال��ت��ي  التكميلية 
الفيتامينات  ت�ضم  الا�صطناعية  الادوي���ة  اق��را���ص  ان 
لم  المختلفة  الدرا�سات  ان  غير  المتعددة، 
على  ق���ادرة  �أن��ه��ا  الآن  حتى  تثبت 
الج�سم.  م��ن��اع��ة  تح�����س�ني 
فان  يبدو  ما  وعلى 
الج�سم لا يتقن 
مها  ا �ستخد ا
�صحيح،  ب�����ش��ك��ل 
ذلك  الى  ا���ض��اف��ة 
ب�أن  �شبهات  ت��وج��د 
تعوّد الج�سم على و�صول الفيتامينات 
ب�شكل �سهل اليه على �شكل حبات ادوية 

يمكن ان يجعله ك�سولا.

�إيكينا�سيا
ي�ستخدم  ه���ن���دي  ط��ب��ي��ع��ي  ح���ي���وي  م�������ض���اد 
ب�سرعة  تندمل  الج��روح  لجعل  ا�سا�سي  ب�شكل 
�ضد  المقاومة  ولزيادة  المناعي  الجهاز  ولتن�شيط 
نزلات البرد والزكام، لكنه يمكن ان يخلق تح�س�سا، 

لا �سيما لدى الاطفال.

الجن�سينغ 
م��ن جذور  الم�����ض��اد تح�ضر  ه���ذا  ي�ضمها  ال��ت��ي  الم����ادة 

النبتة التي تنمو في كوريا وجنوب �شرق �آ�سيا عموما. 
التوتر وتح�سن الاداء  المناعة وتخفف من  وهي تعزز 
الجن�سي، كما انها تح�سن مفعول التطعيم الذي يتم 
ان  يمكن  الم�ستح�ضر  ه��ذا  ان  غ�ري  الان��ف��ل��ون��زا،  �ضد 
ي�ؤثر على �ضغط الدم وعلى م�ستوى ال�سكر، ولذلك 
مع  الت�شاور  ا�ستخدامه  يريدون  الذين  على  يتوجب 
الطبيب لان الجمع بينه وبين مادة الكوفين يمكن ان 

يكون محفوفا بالمخاطر.

بروبولي�س 
اعدائه  ولقتل  للوقاية  النحل  ي�ستخدمها  الم��ادة  هذه 
ولكن لم يتم الاعتراف بها كدواء باعتبار ان محتواها 

غير دائم، غاير ان الطب ال�شعبي ي�شيد بها.
وهي با�ستثناءات ب�سيطة غير مخ�ص�صة للا�ستخدام 
ح�سب  ك��ق��ط��رات  ت�ستخدم  ان  يمكن  لكن  ال��داخ��ل��ي، 
البرد  ن��زلات  من  للوقاية  الحديثة  الدرا�سات  بع�ض 

العادية.

�إيمونو�ستيم
هذا الم�ضاد يطلق عليه احياناً عبارة )المطعم القر�صي(، 
حيث ي�ضم بع�ض اجزاء البكتيريا التي يمكن لها ان 
يعاني  لمن  با�ستخدامه  وين�صح  المناعة.  بنظام  تقلع 
التنف�سية  ب���الام���را����ض  الا���ص��اب��ة  م���ن  دوري  ب�����ش��ك��ل 
البكتيرية كما يمكن ا�ستخدامه مع الم�ضادات الحيوية، 
ان  الدرا�سات  اك��دت مختلف  يكمل عملها. وقد  حيث 
ا�ستخدامه يخف�ض ن�سبة الا�صابة بالامرا�ض بمقدار 
% ويمكن للاطفال ا�ستخدامه، لكنه لا ينا�سب   53

الحوامل والن�ساء المر�ضعات.

�أو�سيلوكو�سينوم 
هذا الدواء يحظى ب�شعبية كبيرة في الولايات المتحدة 
انت�شار  فترة  في  للوقاية  الاطباء  به  وين�صح  وفرن�سا 

مر�ض الانفلونزا.
ك��م��ا يم��ك��ن ا���س��ت��خ��دام��ه ع��ن��د ���ش��ع��ور الم��ري�����ض ب�����أول 
اي�ضاً  ا�ستخدامه  للاطفال  ويمكن  الم��ر���ض  ع�الم��ات 

كونه لا ي�ضم مواد حافظة او ملونة.
له  ج��ان��ب��ي��ة  ت����أث�ي�رات  اي  ت�سجل  الان  الى  ي��ت��م  ولم 
عام  المتحدة  ال��ولاي��ات  في  ب��ت��داول��ه  ال�سماح  ب��دء  منذ 
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�أول �إ�صابة بالإنفلونزا الجديدة 
�أثبتت فحو�صات ام�س �أول �إ�صابة بال�سلالة الجديدة من �إنفلونزا الطيور 
�شرق  في  منح�صرة  الإ�صابات  كانت  بعدما  بكين،  ال�صينية  العا�صمة  في 
�أنباء ال�صين الجديدة نقلا عن مكتب ال�صحة في  البلاد.  وقالت وكالة 
المدينة التي تقع �شمال البلاد ويقطنها �أكثر من ع�شرين مليون ن�سمة, �إن 
طفلة في ال�سابعة من ا لعمر ظهرت عليها �أول �أم�س �أعرا�ض بينها الحمى 
�أجريت  التي  الفحو�صات  و�أظ��ه��رت  وال�سعال,  الحلق  والتهاب  وال�صداع 

عليها في الم�ست�شفى �أنها م�صابة بفيرو�س �إت�ش7 �أن9 .
يعملان  وال��دي��ه��ا  �أن  �إلى  م�شيرة  م�ستقرة,  الطفلة  ح��ال��ة  �أن  و�أ���ض��اف��ت 
�إ�صابتهما  ت���ؤك��د  �أع��را���ض  عليهما  تبد  الح��ي��ة, ولم  ال��دواج��ن  في تج���ارة 
ت�سببت  قد  الطيور  �إنفلونزا  من  الجديدة  ال�سلالة  وكانت  بالفيرو�س. 
في وفاة 11 �شخ�صا، بينما �أ�صيب 42 �آخرون منذ ت�أكد �إ�صابة ب�شر بها 
بهذه  الإ�صابة  م�صدر  بعد  يعرف  ولم  ال�صين.  �شرق  في  الما�ضي  ال�شهر 

ال�سلالة، مع �أن عينات �أُخذت من �أ�سواق الدواجن كانت �إيجابية.
الأمرا�ض  ال�صيني لمقاومة  الوطني  المركز  �أكد  التي  الطفلة  ب�أن  ويعتقد 
المعدية �إ�صابتها بفيرو�س �إت�ش7 �أن9 ، قد انتقل �إليها المر�ض بحكم عمل 
انت�شاره  بد�أ  الفيرو�س قد  الدواجن الحية. وكان هذا  والديها في تجارة 
نهاية ال�شهر الما�ضي في �شرق ال�صين، مما دفع ال�سلطات �إلى ذبح ع�شرات 
وهي  �شنغهاي,  م��دي��ن��ة  بينها  الم���دن  م��ن  ع���دد  في  ال���دواج���ن  م��ن  الآلاف 
العا�صمة المالية للبلاد وتبعد عن بكين نحو �ألف كيلومتر, وقد �سجلت 
ال�سلطات  وت��ق��ول  وف��ي��ات.  �سبع  بينها  بالفيرو�س  �إ���ص��اب��ة  ع�شرون  فيها 
ال�صحية في ال�صين �إنه لا دليل حتى الآن على �أن الفيرو�س ينت�شر ب�سرعة 
للدواجن  �أ�سواقا  ال�سلطات  �أغلقت  انت�شاره,  ولمقاومة  الب�شر.  بين  كبيرة 

الحية, ومنعت م�سابقات �شعبية لطيور الحمام.

كيف يفطم الطفل ب�أمان؟
مرحلة فطام الطفل عن �أمه من �أكثر المراحل الفارقة معه، حيث يتم 
عزله تمام عن الغذاء من �أمه مبا�شرة، لذلك يجب التقليل تدريجيا 
عدد مرات الر�ضاعة، فالأمهات التى يقللن تدريجيا عدد مرات الر�ضاعة 
�أو  الطبيعية  الر�ضاعة  عن  �أطفالهن  فطام  �أك�رث  ب�سهولة  ت�ستطعن 
الببرونة بعد ذلك . ومن الطرق الجيدة هى الو�صول على مدار �شهر 
�أن تنتظر الأم  �أو �شهرين �إلى ر�ضاعة واحدة فى اليوم، ومن الأف�ضل 
حتى يفهم الطفل ما يحدث، ويمكنها حينئذ �أن ت�شرح له �أنه قد كبر 
ل��لإق�الع ع��ن الر�ضاعة الطبيعية وال��ب�ربون��ة، هذا  ال��وق��ت  وق��د ح��ان 
بالإ�ضافة �إلى �أنها يجب على الأم �أن تكون �أكثر حا�سمة �إذا توقفت عن 
�أعطائه الببرونة، فلا تتراجع وتعطى له مرة �أخرى بعد فترة، لأن 
الأم روتينا  �أن تجعل  المهم  ذلك �سيو�صل ر�سالة خاطئة للطفل. ومن 
لوقت النوم �أن الر�ضاعة ما قبل النوم ليلا هى �أ�صعب الرا�ضعات التى 
يمكن �أن تجعل الطفل يتوقف عن الر�ضاعة، فيجب �أن تحاول التوقف 
ع��ن ذل��ك وع��م��ل ع���ادات ل��ف�رتة طويلة، فكثير م��ن الأط��ف��ال يهدءون 
الأم  تق�ضى  �أن  وين�صح  وحدوته.  داف��ئ  حمام  بعد  للنوم  وي�ست�سلمون 
الكثير من الوقت القيم مع طفلها فى هذه الفترة ال�صعبة من حياته، 
والببرونة،  الثدى  فقد  �أي�ضا، مثلما  يفقدها  �أن��ه  ي�شعر  �أن  فلا يجب 
حيث يقوم بع�ض الأمهات بترك �أطفالهن لفترات طويلة مع قريبات 
تثقن بهم، وذلك للتغلب على الفترة ال�صعبة الأولى، ولكن يحذر من 
�إلا فى حالة  �إلى �ضغط نف�سى كبير على الأط��ف��ال،  ي���ؤدى  ذل��ك لأن��ه 
امتناع  �إلى  بالإ�ضافة  ال�شخ�ص. هذا  ذلك  الطفل معتادا على  كان  �إذا 
الأم عن و�ضع مادة مرة على ثديها �أو الببرونة، لأن هناك الكثير من 

الأطفال الذين ي�ستمرون فى الر�ضاعة رغم الطعم المر.

�أطفال يلهون بقيادة دبابة 
مواقع  ن�شره  واع���ادت  ي��وت��ي��وب،  موقع  على  ب��ث  فيديو  �شريط  اظهر 
الكترونية يمنية، اطفالا يمنيين يلهون بقيادة دبابة في قرية بجنوب 
اليمن. ويقول نا�شرو ال�شريط �إنه �صوّر في قرية لبعو�س بمنطقة يافع 
في محافظة لحج الجنوبية. ويعتقد �أن الدبابة نُهبت في 2011، من 
مع�سكر حكومي في المنطقة، كان تابعاً لقوات الحر�س الجمهوري التي 
كان يقودها نجل الرئي�س ال�سابق علي عبد الله �صالح. والمنطقة ذاتها 
كانت �شهدت، في 2011 و2012، مواجهات بين رجال قبائل ينتمون 
�إلى الحراك الجنوبي المطالب بالانف�صال والقوات الع�سكرية الحكومية. 
ر�سمية بوجود  اليمن. وتفيد تقديرات غير  ال�سلاح في  وينت�شر حمل 
وي�شجع  للفرد.  قطع   3 بمعدل  �سلاح،  قطعة  مليون   60 اكثر من 
من  ويعتبرونه  ال�سلاح  حمل  ال�صغارعلى  ابناءهم  ك��ث�ريون  يمنيون 
مظاهر الرجولة. وت�شيرا لاح�صاءات الر�سمية الى ارتفاع عدد �ضحايا 
العبث بال�سلاح خلال ال�سنوات الاخيرة. وفي �آذار-مار�س الما�ضي، قَتل 
طفلٌ في تعز والدَه بالخط�أ اثناء عبثه بم�سد�س. وتملك بع�ض القبائل 
اليمنية انواعاً مختلفة من الا�سلحة، الخفيف منها والثقيل. فخلال 
الحرب الاهلية �صيف 1994، ا�ستولى رجال قبائل على ا�سلحة، بينها 

دبابات، ما ا�ضطر وزارة الدفاع الى �شرائها منهم.

مايكرو�سوفت تتوقف عن دعم �إك�س بي 
تعتزم �شركة مايكرو�سوفت الأميركية التوقف عن دعم الإ�صدار �إك�س 
�أبريل-ني�سان   8 من  اعتباراً  ال�شهير  ويندوز  الت�شغيل  نظام  من  بي 
لهذا  �أم��ان  تحديثات  �إ���ص��دار  عن  ال�شركة  �ستتوقف  حيث   ،2014
المكتب  على نطاق وا�سع حاليا. وحذر  الذي لا يزال منت�شراً  الإ�صدار 
الاتحادي لأمان تقنية المعلومات بمدينة بون الألمانية، الم�ستخدمين من 
الحا�سوب  لأن  التاريخ،  بعد هذا  �إك�س.بي  الإ�صدار  ا�ستخدام  موا�صلة 
�سيكون حينئذ فري�سة �سهلة للقرا�صنة لعدم قيام مايكرو�سوفت ب�سد 

الثغرات الأمنية التي قد ت�صيب الإ�صدار م�ستقبلًا.
ولتجنب هذا الخطر، ين�صح المكتب الاتحادي بتثبيت ن�سخة �أحدث من 
نظام الت�شغيل، �أو التحول �إلى ا�ستخدام نظام لينوك�س مفتوح الم�صدر.

زرع������ت  �����س����ي����دة  �أول 
رح������������م������������اً.. ح�����ام�����ل
تبلغ  تركية  �إم���ر�أة  ان  �أط��ب��اء  �أعلن 
�سنتين  قبل  وا�صبحت  عاما   22
�أول �إمراة في العالم تخ�ضع لعملية 
متوفاة،  م���ان���ح���ة  م����ن  رح�����م  زرع 

حامل، في �سابقة عالمية اخرى.
وق����ال رئ��ي�����س ال��ط��اق��م ال��ط��ب��ي في 
في  الج��ام��ع��ي  اك��دي��ن��ي��ز  م�ست�شفى 
البروف�سور  تركيا  جنوب  انطاليا 
الفحو�ص  ان  اون�������ال  م�����ص��ط��ف��ى 
الاول������ي������ة ال����ت����ي اج�����ري�����ت خ��ل�ال 
تتنا�سب  الم��ا���ض��ي�ني  الا����س���ب���وع�ي�ن 

نتائجها مع حالة الحمل .
ونج���ح الاط��ب��اء في زرع اج��ن��ة عدة 
تم تلقيحهم ا�صطناعيا في المختبر 
المري�ضة  ب���وي�������ض���ات  ب���ا����س���ت���خ���دام 
والحيوانات  ���س��رت  دي��ري��ا  وا�سمها 
بيان  ل���زوج���ه���ا، واو�����ض����ح  الم���ن���وي���ة 

الطبيب ان �صحة المري�ضة جيدا .
وا�صبحت ال�شابة المولودة من دون 
رح��م، اول ام��ر�أة في العالم تخ�ضع 
اب- في  ن��اج��ح��ة  رح���م  زرع  لعملية 
اجريت  وكانت   .2011 اغ�سط�س 
العام  في  اولى  م�شابهة  زرع  عملية 
بالا�ستعانة  ال�سعودية  في   2000
باءت  انها  الا  مانحة حية،  ب��ام��ر�أة 
واعاد  ا�شهر.  ث�الث��ة  بعد  بالف�شل 
العام  في  ال��رح��م  زرع  عملية  نج��اح 
اطباء  مجموعة  يد  على   2011
ات���راك في ان��ط��ال��ي��ا، �ضخ الام���ل في 
القادرات  الن�ساء غير  الاف  نفو�س 
الاح�صاءات  وت�شير  الح��م��ل.  على 
 5000 ا���ص��ل  م��ن  ام�����ر�أة  ان  الى 
تلد من دون رحم. وينطوي حمل 
ديريا �سرت على مخاطر عدة لكنه 
في حال ا�ستمر ب�شكل طبيعي، فمن 
ال�شابة  الم������ر�أة  ت��ن��ج��ب  ان  الم��ت��وق��ع 
من  �شهرين  قبل  قي�صرية  بعملية 
ما  وف��ق  للو�ضع،  الطبيعي  الم��وع��د 

اوردت قنوات تلفزيونية تركية. 

�أخ��������������وات م������ار�������س في 
ب��������رن��������ام��������ج خ�����ا������ص 
�أخوات النجم، برونو مار�س،  تطلّ 
في ب��رن��ام��ج ت��ل��ف��زي��ون واق���ع خا�ص 
�أن  �إي(،  )دابليو  قناة  وذك��رت  بهن 
جايمي، وتيارا، وتاهيتي، وبري�سلي 
برنامج  في  �سي�شاركن  هيرنانديز، 
لم  �شا�شتها  ع��ل��ى  واق����ع  ت��ل��ف��زي��ون 

يُعلن عن ا�سمه بعد.
فرقة   4 ال�����ـ  ال���ف���ت���ي���ات  و�أ����س�������س���ت 
ذا  ا���س��م  عليها  يطلقن  مو�سيقية 
ل��ي�ال���س وم����ن الم���ق���رر ب����دء عر�ض 

البرنامج في الخريف المقبل.

و�������������ش������������م ل���ل���اف���ي���ن 
خطيبها م����ع  م��ت��ط��اب��ق 
يبدو �أن الو�شوم هي الطريقة التي 
تظهر فيها المغنية الكندية، �أفريل 
لافين، حبها. فبعد �أن ح�صلت على 
ديريك  ال�سابق،  زوجها  مع  واح��د 
ويبلي، ك�شفت النجمة �أنها ح�صلت 
خطيبها  م��ع  متطابق  و���ش��م  ع��ل��ى 

نجم الروك، ت�شاد كروغر.
�إطلالتها في  وقالت لاف�ني، خلال 
عندما  لاي��ت��ل��ي  ت�شيل�سي  ب��رن��ام��ج 
ل���ه اليوم  ق��ل��ت  ق��اب��ل��ت خ��ط��ي��ب��ي، 
على  م��ع��ي  �ستح�صل  �إن���ك  ال��ت��الي 
الأمر  �أن  . وا�ضافت  الأول  و�شمك 
ح�����ص��ل ع���ن���دم���ا ك���ن���ا في ف��رن�����س��ا ، 
و�شم  ع��ل��ى  ح�صلنا  �أن��ن��ا  مو�ضحة 
ع���ب���ارة ع���ن كتابة  م��ت��ط��اب��ق، ه���و 
ي�شار   .Vivre la France
و�شم  على  ح�صلت  لاف�ني،  �أن  �إلى 
ال�سابق،  زوج����ه����ا  م����ع  م���ت���ط���اب���ق 
دي���ري���ك وي��ب��ل��ي، وه����و ع���ب���ارة عن 
 30 للرقم  و�شم على مع�صميهما 
خطوبتها،  �أعلنت  لاف�ني  وك��ان��ت   .
في �شهر �آب �أغ�سط�س الفائت، على 

�سمنة البطن تزيد خطر الإ�صابة 
ب�أمرا�ض الكلى 

يقول المثل الأميركي ال�شائع، �إن تفاحة واحدة في اليوم تبقيك بعيداً عن الطبيب، ولكن 
يبدو �أن هذا المثل لا ينطبق في حال كان �شكلك كالتفاحة، فقد �أظهرت درا�سة جديدة �أن 

الذين يعانون من ال�سمنة في البطن عر�ضة �أكثر من غيرهم للإ�صابة ب�أمرا�ض الكلى.
رجلًا   315 �شملت  درا���س��ة  �أج���روا  هولندا،  في  باحثين  �أن  �ساين�س(  )لاي��ف  موقع  وذك��ر 
الذين  �أي  مرتفعاً،  ال��ورك  �إلى  الخ�صر  معدل  عندهم  يكون  الذين  �أن  �أظهرت  وام���ر�أة، 
�أكثر من الوركين )ما ي�شبه �شكل التفاحة(، يرتفع عندهم  يخزنون الدهون في البطن 

�ضغط الدم في الكليتين حتى �إن كانوا لا يعانون من وزن زائد.
وعلى مرور الوقت، يُلحق ارتفاع �ضغط الدم ال�ضرر بالأوعية الدقيقة في الكليتين ما يحدّ 

من قدرتها على ت�صفية النفايات من الدم.
و�أظهرت الدرا�سة �أن كل وحدة زيادة في معدل الخ�صر �إلى الورك ترتبط بتراجع تدفق 

الدم في الم�صافي الأكثر دقة في الكلية بمعدل 4 مليلتر في الدقيقة.
ون�شرت الدرا�سة في دورية الجمعية الأميركية لطب الكلى.

�أف�ضل   الطبيعي  لكن  مفيدة..  مكملات   5
يلج�أ الكثيرون �إلى تناول المكملات الغذائية والفيتامينات ظنا منهم �أنها مفيدة لل�صحة.. 

رحل  الج�سم.  على  خطرا  ي�شكل  قد  الآخر  البع�ض  �أن  �إلا  فعلا،  مفيدا  يكون  قد  بع�ضها 
�أن يعطي الج�سم لاامكانية  العام م�سرعاً، ولا بد  ال�صيف هذا  و�أتى  البرد والربيع 

خلال  من  فقط  لي�س  يتم  ان  يمكن  الذي  لاامر  مناعته،  لزيادة 
الفيتامينات اللازمة، والتي تعتبر فيتامينات �سيترو�س 
خلال  من  اي�ضا  وانما  اف�ضلها،  الحم�ضيات(  )م�شتقات 

بع�ض لاادوية المتوافرة في ال�صيدليات.



•• العين-الفجر:
•• ت�صوير-محمد معين:

�أبناء  م��ن  الع�شرات  تحلق  الما�ضية  الأي���ام  ط��وال 
مدينة العين والمدن المجاورة حول العرو�ض التي 
قدمها ال�سيرك الرو�سي وا�ست�ضافها العين مول 
ال��ت��ج��اري��ة بالمدينة حيث  الم��راك��ز  �أك�ب�ر  وه��و م��ن 
توا�صلت العرو�ض ب�شكل يومي ليكون من بينها 
الألعاب البهلوانية التي �شارك فيها خم�سة ع�شر 
لاع��ب��ا م��ن بينهم ثمانية م��ن الأط��ف��ال مم��ن لم 
�إ�ضافة  قليلا  �أكثر  �أو  العا�شرة  �أعمارهم  تتجاوز 
�أبهرت الح�ضور وتفاعل  التي  التوازن  �ألعاب  �إلى 
هذه  مقدمي  معظم  �أن  خا�صة  الأط��ف��ال  معها 
العرو�ض هم من �صغار ال�سن ليحدث تناغم بين 
�أن معظم م�شاهدي هذه  والم���ؤدي خا�صة  الملتقى 
الفقرات من �صغار ال�سن حتى و�إن ناف�سهم بع�ض 
�أثار  الكبار ولكن تبقى الأغلبية لل�صغار وهو ما 
ا�ستح�سان الكبار والقائمين على الفعالية ومنهم 
�أح���م���د اب���راه���ي���م ���ص��اح��ب ���ش��رك��ة م��اج��ي��ك لاند 
المتخ�ص�صة في هذا اللون من الألعاب والعرو�ض.

بد�أ  نج��ده  الرو�سي  ال�سيرك  تاريخ  �إلى  بالعودة 
وجه  وع��ل��ى  ع�شر  ال��ت��ا���س��ع  ال��ق��رن  في  مو�سكو  في 
�سيرك  �أول  ت�أ�س�س  حيث   1880 ع��ام  التحديد 
لتتوا�صل فعالياته واهتمام الجمهور بهذا اللون 
من الأداء الحركي الأكروباتي لتن��شأ له مدار�س 
تقوم على تعليم هذه المهارات في منت�صف القرن 

الما�ضي حيث �شهدت �إقبالا كبيرا خا�صة �إذا علمنا 
الفر�صة  لديهم  ك��ان  الم��دار���س  ه��ذه  خريجي  �أن 
للتجول في معظم �أوروبا لتقديم عرو�ضهم ومن 
من  ليكون  الأو�سط  ال�شرق  ج��ولات  كانت  بعدها 
ا�ست�ضافته  الذي  العر�ض  العرو�ض هو  بين هذه 
وقد  الأول  �أم�س  �أعماله  واختتمت  العين  مدينة 

حقق الكثير من الرواج ال�سياحي لمدينة العين.
ه���ذا وق���د �أك����د زوار ال�����س�ريك ع��ل��ى �أه��م��ي��ة هذه 
حيث  ال�صغار  خا�صة  الجميع  ح��ي��اة  في  ال��ف��ن��ون 

يحتاج الأطفال �إلى التعرف على مثل هذه المهارات 
الت�صورات  م��ن  ع��الم  في  يعي�شون  تجعلهم  التي 
ت��دخ��ل في نفو�سهم  ال��ت��ي غ��ال��ب��ا م���ا  الإب���داع���ي���ة 

البهجة وت�شعرهم بال�سعادة كلما تذكروها.
العرو�ض  ه��ذه  �شهدته  ال��ذي  والإق��ب��ال  الحما�س 
الفنية  الج��وان��ب  �إث����راء  في  ي�سهم  �أن  ���ش���أن��ه  م��ن 
مقدمتهم  وفي  ال��ك��ث�ريي��ن  ل����دى  والإب����داع����ي����ة 
من  الثقافية  الحياة  �إث��راء  �إلى  �إ�ضافة  الأط��ف��ال 

خلال تبادل الثقافات ومعاي�شة الآخرين .

الكرات والأيادي البهلوانية
•• العين-الفجر:

ا�ستخدام الكرات في تقديم الحركات البهلوانية �شكلت واحدة من الإبداعات 
اللاعبين  من  اثنان  تمكن  حيث  الرو�سي  ال�سيرك  �أع�ضاء  �أج��اده��ا  التي 
ا�ستقطاب �أنظار الع�شرات من الح�ضور رغبة من منهم في متابعة الكرات 

وتحديد الأيادي التي تتلقفها .
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عرو�ض ال�سيرك الرو�سي ا�ستقطبت الع�شرات
من �أبناء مدينة العين والمدن المجاورة

•• العين-الفجر:

التوازن با�ستخدام الدراجة ذات الإطار الواحد كانت واحدة من الإبداعات التي قدمها �أع�ضاء فريق ال�سيرك الرو�سي 
الذي ا�ست�ضافة المركز التجاري العين مول حيث ا�ستطاع �أحد لاعبي ال�سيرك ال�سير بالدراجة ذات الإطار الواحد وقد 
حمل على كتفيه طفلة لم يتجاوز عمرها ال�سبع �سنوات لم تتوقف عن الحركات البهلوانية المح�سوبة ليتوا�صل الاثنان 

معا في تقديم عرو�ضهما و�سط ت�صفيق الح�ضور.

عرو�ض التوازن ودراجة الإطار الواحد

الطفلة الكاوت�شوك
•• العين-الفجر:

الطفلة الكاوت�شوك .. كان هذا هو عنوان الفقرة التي قدمتها واحدة من 
ج�سمها  ت�شكل  �أن  الطفلة  هذه  ا�ستطاعت  حيث  الرو�سي  ال�سيرك  �أطفال 
محور  �ساعديها  من  متخذة  الاتج��اه��ات  جميع  وفي  تريده  ال��ذي  بال�شكل 

الارتكاز الذي تتحرك حوله. 

لعبة الأطواق ولاعبة ال�سيرك الأولى
•• العين-الفجر:

لعبة الأطواق قدمتها اللاعبة الأولى في ال�سيرك حيث ا�ستطاعت وبمهارة 
التحكم في العديد من الأط��واق التي التفت حول ج�سدها في حركة دائمة 
لم تتوقف �إلا عندما �أعطيت الأمر بالتوقف لتن�سحب تدريجيا متخذة من 

قب�ضة اللاعبة مكانا لها لتعلن نهاية اللعبة.



اتخذ خيارات حكيمة   -  1
مجموعة  ك��ل  �ضمن  تتناولها  التي  الأطعمة  اختيار  �أح�سن 
غذائية )بروتينات، كربوهيدرات، دهون(. عموماً، �إبحث عن 
�أطعمة ذات م�ؤ�شر �سكري منخف�ض: الكربوهيدرات الغنية 
ب��الأل��ي��اف )م���ن بينها الح��ب��وب ال��ك��ام��ل��ة، الج�����ذور...(، 
البروتينات قليلة الدهون )اللحم، م�شتقات الحليب، 
البروتينات  بع�ض  ال�����ص��وي��ا(؛  ال��ب��ي�����ض،  ال�����س��م��ك، 
والبذور  المك�سرات  ال��ده��ن��ي،  )ال�سمك  الدهنية 
وزي���وت���ه���ا(، ومج��م��وع��ة م��ت��ن��وع��ة م��ن الخ�ضار 
المتعددة الألوان ف�ضلًا عن بع�ض �أنواع الفاكهة 
الخوخ،  كالتفاح،  منخف�ض  �سكري  م�ؤ�شر  ذات 

الكرز والليمون الهندي. 

اتبع نهجاً منتظماً  -  2
�أ���س��ا���س��ي��ة ي���وم���ي���اً، ووجبتين  ت���ن���اول ث��ل�اث وج���ب���ات 
�صغيرتين خفيفتين بينها، جميعها موزّعة ب�شكل عادل. 
�أن تناول  الدرا�سات والأبحاث  �أظهرت  في هذا الإط��ار، 
فطور غني ي�ساعد في التخفيف من الرغبة في تناول 

الطعام بين الوجبات خلال اليوم. 

نظّم �أطباقك  -  3
خلال كل وجبة غداء �أو ع�شاء، ق�سّم طبقك �إلى جزئين. 
ينبغي �أن يت�ألف الجزء الأول بمعدل �أكثر بقليل من الن�صف 
ي�شتمل  �أن  ينبغي  ح�ني  في  كالبطاطا.  ال��ك��رب��وه��ي��درات  م��ن 
بروتينات  ع��ل��ى  ال��ن�����ص��ف(  م��ن  بقليل  )�أق����ل  ال��ب��اق��ي  الق�سم 
�أو ال�سمك الدهني. غالباً، يكون  قليلة الدهون كالدجاج 
محتوى الوجبة من الدهون مخب�أً )مثلًا، زبدة على 
البطاطا، د�سم في الجبنة، �أو دهون في اللحوم(. �أما 
الجزء الثاني من الطبق فينبغي �أن يمتلئ بكميات 

من الخ�ضار �أو ال�سلطة التي تعتبر طعاماً حراً. 

بذكاء اطهِ   -  4
ف�صلها  ت�ستطيع  لا  ال��ت��ي  ب��ال��وج��ب��ات  ي��ت��ع��لّ��ق  م��ا  في 
الم��ع��ك��رون��ة، ك��ن م��ن��ط��ق��ي��اً بطهيها  �أو ط��ب��ق م��ن  ك��الح�����س��اء 
وتقديمها وتقيد بالتو�صيات المن�صو�ص عليها في قاعدة 40 
وجبات  على  للحفاظ  يلي(  ما  في  )المو�ضحة   30 –  30 –

متوازنة.

تناول البروتينات   -  5
بن�سبة  ي��ت��ع��ل��ق  م���ا  نف�سها في  ال��ق��اع��دة  ات��ب��ع  ال��ف��ط��ور،  ع��ن��د 
�أو  اللبن  ت��ن��اول  مثلًا  بالكربوهيدرات،  مقارنة  البروتينات 
فة  المجفَّ والفواكه  ال�شوفان  خليط  مع  الد�سم  قليل  الحليب 
و�أن����هِ ف��ط��ورك ب��ت��ن��اول ال��ف��واك��ه ال��ط��ازج��ة )وب��ع�����ض الفواكه 
المجفّفة �إذا �أردت( ف�ضلًا عن قب�ضة �صغيرة من الجوزيات 

و/ �أو الحبوب للح�صول على الدهون. 

�صحية وجبات  اختر   -  6
خلال كل وجبة خفيفة، اختر حبة فاكهة �صغيرة ذات م�ؤ�شر 
البروتينات  من  �صغيرة  ح�صة  جانب  �إلى  منخف�ض  �سكري 
قليلة الدهون )لبن طبيعي طازج، مربع جبنة، �أو قطعة دجاج 

�صغيرة( �أو قليل من الجوزيات �أو الحبوب.

ا�شعر بالجوع  -  7
تت�ضور  �أن  )لا  خفيفة  ج��وع  بقر�صة  ت�شعر  �أن  �إلى  ت���أك��ل  لا 
جوعاً(. �إذا وجدت �أنك ل�ست جائعاً لدرجة ت�سمح لك بتناول 
ثلاث وجبات �أ�سا�سية ووجبتين خفيفتين في اليوم، قلّل حجم 
عن  عو�ضاً  ذل��ك  م��ن  تتمكن  �أن  �إلى  وج��ب��ة  ك��ل  في  الح�ص�ص 

التخلّي عن تناول وجبات معينة. 

ببطء كُل   -  8
ي�أكل   ،2008 ع���ام  �أج��ري��ت  ي��اب��ان��ي��ة  درا����س���ات  �إلى  ا���س��ت��ن��اداً 
ي�أكلون  م��ن  �أن  بيد  النحيفين.  م��ن  �أك�رب  ب�سرعة  البدينون 
التي  الآل��ي��ات  لأن  الطعام  من  �أك�رب  كمية  يتناولون  ب�سرعة 
ت�شعرهم بال�شبع لم تحظَ بوقت كافٍ لتنطلق. لذلك، �أم�ضغ 
تناولت  �إذا  �أن��ك  بيد  ب��ه.  وا�ستمتع  �أخ���رى  بعد  م��رة  الطعام 
�أكبر بطبيعة  �آنفاً، �ست�أكل ببطء  بكل ما ذُكر  الطعام متقيداً 
�إليه لتناول تفاحة  الحال، جرّب واعرف الوقت الذي تحتاج 
 80( �صغير  �شوكولا  بلوح  مقارنة  ح��راري��ة(  �سعرة   60(

�سعرة حرارية(. 

النيّئة الأطعمة  تناول   -  9
لت�ستغرق  كبيرة،  وبقطع  نيئة،  �أطعمة  من  لك  ط��اب  ما  كُ��ل 

وقتاً �أطول في م�ضغها ما ي�سهّل ه�ضمها. 

ح�ص�صك �صغّر   -  10
والوجبتين  الأ�سا�سية  الثلاث  الوجبات  تناول  من  لتتمكن 
الخفيفتين الأخريين ب�سهولة، �إحر�ص على ت�صغير حجمها. 
�أن  المتحدة  ال��ولاي��ات  في   2009 ع��ام  �أجريت  درا�سة  �أظهرت 
يتناولونها  ال��ت��ي  الح�ص�ص  حجم  ���ص��غّ��روا  ال��ذي��ن  البالغين 
بن�سبة  �أك�رث  كيلوغرامات  فقدوا  وزنهم  في  خ�سارة  لتحقيق 
القليلة  كالحميات  �أخ���رى  �أ�ساليب  اتبعوا  مم��ن  الم��ئ��ة  في   5

الدهون.

التحكّم بحجم الح�صة
ما  الثالثة في  القاعدة  عليه  تن�ص  ما  دائ��م��اً  ذهنك  �أب��قِ في   -
يتعلق بن�سبة البروتينات، الكربوهيدرات، الخ�ضار والفاكهة. 
)جبنة  بالدهون  الغنية  البروتينات  من  �أق��ل  كمية  تناول   -
ت�����ش��ي��در، �أ���س��م��اك ده��ن��ي��ة، لح���م غ���ن���م...( وك��م��ي��ة �أك��ب�ر من 
منزوع  دج���اج  بي�ضاء،  )�أ���س��م��اك  ال��ده��ون  قليلة  ال�ربوت��ي��ن��ات 

الجلدة...( و�أكثر من تناول الخ�ضار للتعوي�ض عن ذلك. 
ال��ذي توفره من خ�الل تناول �شريحتين من  الم��ال  - فكّر في 

لحم العجل الم�شوي عو�ضاً عن ثلاث �شرائح. 
- �ضع في طبقك كمية من الطعام �أقل مما تنوي تناوله. �إذا 
كنت م��ا زل��ت ت�شعر ب��الج��وع بعد 5 دق��ائ��ق م��ن �إن��ه��اء طبقك 

يمكنك �إ�ضافة القليل. 
- �سي�سهل عليك �أكثر التحكّم بحجم ح�ص�صك �إذا ا�ستعملت 
تناولها  تعتزم  ال��ت��ي  الكمية  وط��ه��وت  حجماً  �أ�صغر  �أط��ب��اق��اً 
لا  ما  وتثليج  الطعام  طهو  يمكنك  الوقت  )لتوفير  فح�سب 

تنوي تناوله لا�ستعماله لاحقاً(. 

بوزنك التحكّم  في  ت�ساعدك  وم�شروبات  �أطعمة   10
وال�سمك(  )ك��ال��دج��اج  ال��ده��ون  القليلة  ال�ربوت��ي��ن��ات   -  1

لت�سريع عملية الأي�ض وتحفيز ال�شعور بال�شبع. 

)الرز  المنخف�ض  ال�سكري  م�ؤ�شر  ذات  الكربوهيدرات   -  2
بالجوع  ال�شعور  م��ن  للتخل�ص  والمعكرونة(  الح��ب��وب  الكامل 

وجعل م�ستوى ال�سكر في الدم م�ستقراً. 
القليل  )ك��الح��ل��ي��ب  ال��د���س��م  قليلة  الح��ل��ي��ب  م�شتقات   -  3
الد�سم( لت�سريع �أي�ض الدهون وجعل م�ستوى ال�سكر في الدم 

م�ستقراً.
الدهنية(  الأ�سماك  )من   3 �أوميغا  الدهنية  الأحما�ض   -  4

للتخفيف من الدهون في الج�سم ومقاومة الأن�سولين. 
الد�سم(  القليلة  )الجبنة  بالكال�سيوم  الغنية  الأطعمة   -  5

للتخفيف من امت�صا�ص الدهون ومن ال�شعور بالجوع. 
الأبي�ض والأخ�ضر لتن�شيط �آلية �إحراق الدهون.  ال�شاي   -  6
لخف�ض كمية ال�سعرات الحرارية  بالمياه  الغنية  الأطعمة   -  7

التي نتناولها. 
20 في  لتن�شيط الأي�ض بن�سبة  الحار  كالفلفل  التوابل   -  8

المئة و�إ�ضفاء نكهة مميزة على الطعام.
دون  من  الطعام  على  لذيذة  نكهة  لإ�ضفاء  الأع�شاب   -  9

زيادة محتواه الحراري. 
كالتفاح  جيداً  م�ضغها  تتطلب  التي  النيئة  الأطعمة   -  10
الطازج، وبع�ض �أنواع الجوزيات للم�ساعدة في ال�شعور بال�شبع 

وتح�سين المزاج.

قاعدة التوازن 40 – 30 – 30 
يُجمع اخت�صا�صيو التغذية على �ضرورة �أن يت�ألف 50 في المئة 
�إذا كنت  من الأطعمة التي نتناولها من الكربوهيدرات. لكن 
ت�سعى �إلى خ�سارة الوزن لا بد لك من �أن تخف�ض هذا المعدل 
�إلى 40 في المئة، ذلك ب�شكل �أ�سا�سي من خلال تناول كمية �أقل 

من ال�سكر و�أطعمة ذات م�ؤ�شر �سكري مرتفع. 
في هذا ال�سياق، تدعم الأبحاث الجديدة التي �أجرتها معاهد 
ال�صحة الأميركية مبد�أ تناول كمية �أقل من الكربوهيدرات. 
فقد تبّني من خلال الدرا�سات �أن اتباع حمية غذائية ت�شتمل 
على 43 في المئة من الكربوهيدارت خفّ�ض م�ستوى الأن�سولين، 
جعل م�ستويات ال�سكر في الدم م�ستقرة، وعلى المدى الطويل، 

�سهّل خ�سارة الوزن. 
تناول  ت�ستطيع  الكربوهيدرات  من  الح��د  خ�الل  من  كذلك، 
كمية �أكبر من البروتينات )30 في المئة من مجموع ال�سعرات 
الحرارية( ما ي�ساعدك في التحكّم بوزنك عبر منحك �شعوراً 
بال�شبع وزيادة وتيرة عملية الأي�ض لديك. وي�سمح لك �أي�ضاً 
المئة(.  في   30( ال�صحية  ال���ده���ون  م��ن  �أك�ب�ر  كمية  ب��ت��ن��اول 
�أن���ه لا غنى ع��ن ق��اع��دة 40 – 30 –  ي��رى معظم الخ�ب�راء 
النحافة باتباع حمية �صحية  �إلى  الو�صول  من  للتمكّن   30

ومتوازنة. اتبع الإر�شادات التالية: 
�أو  ���س��ك��ري م��ت��و���سّ��ط  ال��ك��رب��وه��ي��درات ذات م���ؤ���ش��ر  ت���ن���اول   -

منخف�ض. 
الحبوب  م��ن  والم�صنوعة  ال�صحية  ال��ك��رب��وه��ي��درات  ت��ن��اول   -

الكاملة. 
- تجنّب الكربوهيدرات البي�ضاء المكررة.

مجموع  من  المئة  في   20( ال�سكر  من  �صغيرة  كمية  تناول   -
المثالي  �سيكون من  ا�ستطعت  و�إذا  �أق�صى  الكربوهيدرات كحد 
�إطار حمية منحّفة ت�شتمل  المئة(. في  �أن تكتفي بن�سبة 10 في 
 6 �إلى   3 ذل��ك  ي���وازي  يومياً  ح��راري��ة  �سعرة   1400 على 

ملاعق �سكر �صغيرة تقريباً. 

�أفادت درا�سة �أجريت في ا�سكوتلندا ب�أن الأ�شخا�ص الذين لا يغ�سلون �أ�سنانهم مرتين يوميا معر�ضون للإ�صابة 
ب�أمرا�ض القلب. وت�ؤكد نتائج الدرا�سة، التي �شملت 11 �ألف �شخ�ص، نتائج بحث �سابق وجد �صلة بين 

�أمرا�ض اللثة و�أمرا�ض القلب.
وقال معدو الدرا�سة �إن هناك حاجة لأبحاث �إ�ضافية للت�أكد مما �إذا كان �سوء الحالة ال�صحية 

للأ�سنان ي�ؤدي الى الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب �أم �أن ذلك م�ؤ�شر للإ�صابة بتلك الأمرا�ض.
تر�سبات على  ي���ؤدي الى  ع��ام  ب�شكل  الإن�سان  التهابات في ج�سم  �أن وج��ود  الم��ع��روف  وم��ن 

جدران ال�شرايين مما ي�ؤدي للإ�صابة بالأزمة القلبية، ولكنها المرة الأولى التي يربط 
فيها باحثون عدد مرات غ�سل الأ�سنان بالا�صابة ب�أمرا�ض القلب.

وقد جمع معدو الدرا�سة التي ن�شرت في دورية بريتي�ش ميديكال جورنال بيانات 
حول نمط حياة الاف��راد كالتدخين والتمارين وع��ادات الحفاظ على �صحة 

الأ�سنان. وطلب ممن خ�ضعوا للدرا�سة الإجابة على �س�ؤال عن زيارتهم 
لطبيب الأ�سنان وغ�سل �أ�سنانهم، ثم قامت ممر�ضات بجمع معلومات 

حول التاريخ ال�صحي للافراد و�أمرا�ض القلب في العائلة و�أخذت 
الذين  م��ن  ع�شرة  �أ���ص��ل  م��ن  �ستة  وق���ال  ال���دم.  �ضغط  مقا�سات 
�إن��ه��م ي���زورون طبيب الأ���س��ن��ان م��رة ك��ل �ستة  �شملتهم ال��درا���س��ة 
يغ�سلون  �أنهم  �أ�شخا�ص  ع�شرة  كل  �سبعة من  �أك��د  بينما  �شهور، 

�أ�سنانهم مرتين في الأ�سبوع.
وخلال ثماني �سنوات ا�ستغرقتها الدرا�سة �أ�صيب 555 �شخ�صا 
من الذين �شملتهم الدرا�سة ب�أزمات قلبية �أودت بحياة 170 
منهم. وحين الأخذ بالاعتبار عوامل �أخرى ت�ؤثر في �أمرا�ض 
ال��ق��ل��ب م��ث��ل ال�����س��م��ن��ة وال��ت��دخ�ني وال��ع��وام��ل ال��وراث��ي��ة وجد 

الباحثون ان الذين لا يغ�سلون �أ�سنانهم مرتين في اليوم تزيد 
الفريق  رئي�س  وق��ال   .%70 القلب  بامرا�ض  �إ�صابتهم  ن�سبة 

البحثي البروفي�سور ريت�شارد وات ان هناك حاجة لدرا�سات �إ�ضافية 
للت�أكد مما اذا كانت هناك �صلة بين غ�سل الأ�سنان و�أمرا�ض القلب ام �أن الأمر هو عبارة عن م�ؤ�شر . وقالت 

جودي �سوليفان من رابطة القلب البريطانية )اذا لم تنظف �أ�سنانك فانك �ست�صاب ببكتيريا ت�سبب الالتهاب، ولكن 
ب�أمرا�ض  التغذية والتدخين وكلاهما مرتبط  �أخرى ك�سوء  الأ�سنان مرتبط بعوامل  �أح��وال  �سوء  المو�ضوع معقد لأن 
القلب(. و�أ�ضافت )النظافة ال�شخ�صية عامل مهم في الحياة ال�صحية. ولكن اذا �أردت م�ساعدة قلبك فتجنب التدخين 

واختر نظاما غذائيا متوازنا ومار�س تمارين ريا�ضية(.

�صحة وتغذية

23

�أ�س�س علمية لم�ساعدتك في الحفاظ على  �إلى  هل �سئمت الحميات غير المجدية؟ يعر�ض عليك خبراء مراقبة الوزن خطوات �سهلة ت�ستند 
ر�شاقتك والتنعّم بنمط حياة �صحي. ت�ستند هذه الإر�شادات �إلى الخبرة التي اكت�سبها ه�ؤلاء في مجال التعرّف �إلى �أكثر �أ�ساليب مراقبة الوزن 
فاعليةً على المدى البعيد و�إلى �أبحاث دولية. ولا ت�شتمل على وزن الطعام وتحديد كميته، تكري�س وقت �أو بذل جهد �إ�ضافي، و�أنماط طعام 
غريبة... بل يتعلّق الأمر بالتحكّم بحجم الح�صة من خلال �أطعمة ت�ساعد على خف�ض الوزن تتناولها بكميات متوازنة في فترات منتظمة. 

اتبع هذه الخطوات ت�ستمتع بطعامك، بج�سمك وبحياتك. ف�لًاض عن ذلك �ست�شعر ب�أنك �أف�ضل حالًا وتنجو من فخ الدهون طيلة حياتك. 

نظف �أ�سنانك.. تنقذ قلبك 

خطوات ت�ساعدك في الحفاظ على ر�شاقتك

�أثناء الحمية بها  تقيّد  قواعد...   10
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العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/919   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )�ش.ذ.م.م(
 بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: مهدي محمد علي  ) ح�سب العقد(
مهدي محمد علي فخر ابادي )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/911   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: زي�شان امجد   ) ح�سب العقد(
زي�شان امجد امجد اقبال  )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/915   

نخيل  المالك   , )ذ.م.م(  �سيتي  انترنا�شيونال  �شركة   , .ذ.م.م(  �ش   ( ك��ورب  بروبرتي  الم��ن��ذرة/    
للعقارات ال�سكنية )�ش.ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: هي يو    ) ح�سب العقد(
هي يو   )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/907   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: بينج لي     ) ح�سب العقد(
بينج لي   )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/917   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية ) ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: ك�سيانيون بينغ ) ح�سب العقد(
ك�سيانيون بينغ   )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/909   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: �صفوح الدروبي   ) ح�سب العقد(
�صفوح محمد الفاتح الدروبي  )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/913   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: اك�س تك�س جريمنت�س اند جيفت�س ترادينج ال ال �سي  ) ح�سب العقد(
اك�س تك�س لتجارة الملاب�س والهدايا- �ش.ذ.م.م  )ح�سب الرخ�صة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/905   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: اباجو ري�ستيرنت اند كافي ال ال �سي   ) ح�سب العقد(
مطعم ومقهى اباجور- �ش.ذ.م.م   )ح�سب الرخ�صة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/918   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية ) ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: ميكي جو�ش او�ساري     ) ح�سب العقد(
ميكي جو�ش او�ساري-   )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/910   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: اباجور ري�ستيرنت اند كافي ال ال �سي  ) ح�سب العقد(
مطعم ومقهى اباجور- �ش .ذ.م.م-   )ح�سب الرخ�صة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/914   

نخيل  المالك   , )ذ.م.م(  �سيتي  انترنا�شيونال  �شركة   , .ذ.م.م(  �ش   ( ك��ورب  بروبرتي  الم��ن��ذرة/    
للعقارات ال�سكنية ) ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليها: نجمة اليا�س  تكنيكال �سيرفي�س ال ال �سي ) ح�سب العقد(
نجمة اليا�س للخدمات الفنية- �ش.ذ.م.م  )ح�سب الرخ�صة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/906   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: برازيليان فيرنت�شر ال ال �سي  ) ح�سب العقد(
�شركة المفرو�شات البرازيلية- �ش.ذ.م.م   )ح�سب الرخ�صة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/916   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية ) ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: ك�سياو هوفو     ) ح�سب العقد(
ك�سياو هو فو   )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/908   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: فيي زهينج    ) ح�سب العقد(
فيي زهينج  )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/912   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: �سيمور مامادوف   ) ح�سب العقد(
�سيمور مامادوف  )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/904   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: محمد مح�سن بيا�ض ) ح�سب العقد(
محمد مح�سن ابوبكر بيا�ض )ح�سب بطاقة الهوية الاماراتية(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/903   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: احمد كامل    ) ح�سب العقد(
احمد كامل محمد العب�سي  )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/899   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: مح�سن بري   ) ح�سب العقد(
مح�سن بري  )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/901   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: محمود العبدالله    ) ح�سب العقد(
محمود عثمان العبيد العبد الله  )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/897   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: محمد جا�شم  ) ح�سب العقد(
محمد جا�شم الدين محمد �سعيد نور   )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/902   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: ريكاردو ابيليو بو   ) ح�سب العقد(
ريكاردو ابيليو بو    )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/898   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: فرج عبدالخالق فرج    ) ح�سب العقد(
فرج عبدالخالق ابراهيم فرج   )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/900   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: احمد ن�صر ) ح�سب العقد(
احمد ن�صر ح�سن احمد  )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد  10766 بتاريخ 2013/4/14     
انذار عدلي بالن�شر
   رقم 2013/896   

 المنذرة/  بروبرتي كورب ) �ش .ذ.م.م( , �شركة انترنا�شيونال �سيتي )���ش.ذ.م.م( , المالك نخيل 
للعقارات ال�سكنية )ذ.م.م(   بوكالة المحامي/ عبدالرحمن لوتاه

�ضد  - المنذر اليه: محمد �صلاح ) ح�سب العقد(
محمد �صلاح الدين عبدالغني   )ح�سب الاقامة(  )مجهول محل الاقامة(

ي�ستجد من  تاريخه وما  بذمتها حتى  المتر�صدة  الايجار  ب�سداد قيمة  اليه  المنذر  المنذرة  تنذر   
ايجار حتى تاريخ التخلية الفعلية للعين الم�ؤجرة في فترة اق�صاها )7(  ايام من تاريخ ا�ستلام 
الانذار العدلي وكذلك اخلاء  العين الم�ؤجرة خلال )30 يوم( علما بان المنذرة �سوف تلجا برفع 
دعوى ايجارية لدى لجنة الايجارات بدبي وفي حال رف�ض المنذر اليها �سوف ن�ضطر ا�سفا الى 
لها  تحفظ  التي  ذل��ك  على  المترتبة  القانونية  الاج����راءات  كافة  باتخاذ  الق�ضاء  الى  اللجوء  
حقوقها بما فيها اقامة الدعوى المدنية والمطالبة بالتعوي�ض وبدل  العطل وال�ضرر  بالا�ضافة 

الى الر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة واية م�صاريف تترتب على ذلك.
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية



ق���د ت��ق��ل��ق ال��ف��ت��اة الم��ق��ب��ل��ة ع��ل��ى ال����زواج 
والباهتة،  المجهدة  ب�شرتها  مظهر  من 
�إلى  �أعيد  �أن  الإمكان  في  هل  وتت�ساءل: 
�أبدو  بحيث  وت�ألقها،  ن�ضارتها  ب�شرتي 

ليلة زفافي في قمة �إ�شراقي؟ 
بالطبع هذا ممكن، ولكن لا بد من اتباع 
بع�ض الخطوات المهمة، كالبدء ببرنامج 
ت�ستخدمي  �أن  ي��ج��ب  ج���ي���د،  ت��ط��ه�ري 
المطهر  ي�شمل  متعدد الخطوات،  نظاماً 
الجيد الملائم لنوع ب�شرتك في ال�صباح، 
الليلي،  والم���ط���ه���ر  الم���اك���ي���اج  م���زي���ل  م���ع 
والترطيب اليومي، والتق�شير من مرة 

واحدة �إلى ثلاث في الأ�سبوع.

ا�ست�شارة الخبراء
بالت�أكيد هذا هو �أف�ضل وقت لا�ست�شارة 
المحترفين،  ب��ال��ب�����ش��رة  ال��ع��ن��اي��ة  خ��ب�راء 

�أخ�ب�ري���ه���م ب��ت��اري��خ زف���اف���ك و�أه���داف���ك 
للعناية بالب�شرة، فقد يو�صون بعلاجات 
مثل تق�شير الوجه �أو الجل�سات العادية 
التي من ��شأنها �أن ت�ساعدك في الح�صول 
على �صورة مثالية للب�شرة، كما قد تكون 

الو�صفات الطبية مفيدة لك، �أي�ضاً.

�شرب كميات من المياه
�أم�����ر في غ���اي���ة الأه���م���ي���ة وهو  وه���ن���اك 
ت�شربينها  ال��ت��ي  الم��ي��اه  بكمية  الاه��ت��م��ام 
يومياً، ف�شرب ما بين 8 �إلى 10 �أكواب 
يومياً �سوف ي�ساعد على تبديد العيوب 
�أقترح  �أك�رث،  متوهجة  ب�شرتك  ويجعل 
عليك م��لء زج��اج��ة م��ي��اه و�إب��ق��اءه��ا في 
�أي�ضاً،  وبالإمكان،  العمل،  �أثناء  مكتبك 
الاحتفاظ بزجاجة مياه �أخرى في غرفة 
التلفاز �أو في �أي مكان تميلين �إلى ق�ضاء 

وقتك فيه �أثناء الليل.
ي��ك��ون تحدياً  ق��د  الكثير  الم���اء  ���ش��رب  �إن 
�سوف  الا�ستمرار  مع  ولكن  البداية،  في 
الذي  الوقت  وفي  و�أي�سر،  �أ�سهل  ي�صبح 
ت��ق��وم�ني ف��ي��ه ب���زي���ادة ا���س��ت��ه�الك المياه 
�آخ��ر وهو  ن��وع  �أمامك تحد من  �سيكون 
فالتقليل  للكافيين،  ا�ستهلاكك  خف�ض 
من الكافيين �سوف ي�ساعد ب�شرتك على 

التقليل من التوتر والإجهاد.

ال�شعر 
بال�صحة  ال��ت��ف��ك�ري  في  ال����ب����دء  ع��ل��ي��ك 
�إلى  تح��ت��اج�ني  وق���د  لب�شرتك،  ال��ع��ام��ة 
العميق  ال��ت��ك��ي��ي��ف  ع��ل�اج  ت��ط��ب��ي��ق  ب����دء 
لل�شعر مرة واحدة في الأ�سبوع، و�إذا كان 
التغيير  النظر في  �شعرك جافاً، فعليك 
التقليل  �أو  مرطب  �شامبو  وا�ستخدام 

من  الكثير  في  ال�شامبو  ا�ستخدام  م��ن 
الأحيان.

الماكياج 
الكثيرات من العرائ�س يقمن بالا�ستعانة 
ب��خ��ب�رية تج��م��ي��ل ل��ع��م��ل م��اك��ي��اج��ه��ن في 
يومهن الكبير والمميز، �إلا �أنه من الم�ؤكد 
وو�ضع  ذل����ك،  ف��ع��ل  ب��ا���س��ت��ط��اع��ت��ه��ن  �أن 
وقتاً  خ�ص�صن  �إذا  ب�أنف�سهن  ماكياجهن 
للتعلم والممار�سة، فعلى الأقل قبل �شهر 
من حفل الزفاف زوري خبيرة مخت�صة 
يليق  م��ا  على  تج��رب��ة  لإج���راء  بالماكياج 
بوجهك، و�إذا �أعجبتك النتائج، فابحثي 
حقاً  �إليها  تحتاجين  التي  المنتجات  عن 
الماكياج،  يعجبك  لم  و�إذا  وا���ش�رتي��ه��ا، 
وت��ب��ح��ث��ي عن  ت��ب��ت��ع��دي  �أن  ف��الأف�����ض��ل 
ب�أنه هو  وت�شعرين  �آخر تحبينه  ماكياج 

الأن�سب لك.
ونحن نن�صحك ب�أن ت�ستخدمي ماكياج 
العرائ�س  فمعظم  للماء،  مقاوما  عيون 
الدموع،  ي���ذرف���ن  ال���زف���اف  ح��ف�الت  في 
وح���ت���ى ل����و ك���ن���ت ت��ع��ت��ق��دي��ن ان�����ك من 
الكثير من  النوع الذي لا يبكي فهناك 
�ألا  والأف�����ض��ل  للماء،  الم�����ض��ادة  المنتجات 
المنتجات  ت��غ��ام��ري في ع���دم و���ض��ع ه���ذه 

لأنك قد تبكين �أثناء الحفل.
فعليك  ال�����ش��ف��اه  �أح��م��ر  بخ�صو�ص  �أم���ا 
الامد  ط��وي��ل  ال�شفاه  �أح��م��ر  ا���س��ت��خ��دام 
�أحمر  �أن�������واع  ف��م��ع��ظ��م  ع��ن��د الخ�������روج، 
ال�شفاه تكون جافة وغير منا�سبة للأيام 
القبلات  وت���ب���ادل  ب���ال���زي���ارات  الم��م��ت��ل��ئ��ة 

والتهاني التي لا نهاية لها.
اللون  �إلى  انتبه  الج��دي��د  الجيل  ولكن 
اللون  �ضعي  ول���ذا  والم���رط���ب،  المنف�صل 
مرة واحدة في بداية اليوم، و�أما المرطب 
ف�ضعيه عدة مرات للحفاظ على �شفاه 

فاتنة ومظهر مثالي.
لمنتجات  تج���ري���ب���ي  ب���اخ���ت���ب���ار  ق����وم����ي 
التجميل للت�أكد منها لعدة مرات، ف�أنت 
م�صابة  نف�سك  تج���دي  �أن  ت��ري��دي��ن  لا 
زفافك،  ح��ف��ل  ���ص��ب��اح  في  ب��الح�����س��ا���س��ي��ة 
ت�أكدي من ح�صولك  والأه��م من ذلك، 
على ال�شعور بالثقة والت�ألق في ماكياجك 

بحيث تكونين حقا عرو�سا خجولة.
اختاري الوان الماكياج ذات اللون الحالم 
البا�ستيل، وابتعدي عن الالوان  المتدرج 
ال���ق���اتم���ة، ول��ي��ك��ن اخ���ت���ي���ارك ل�ل��أل���وان 
و�شعرك  ب�شرتك  ل��ون  �أ�سا�س  على  بناء 
وعينيك، كالوردي والبنف�سجي للب�شرة 
للب�شرة  والبرتقالي  والاحمر  البي�ضاء، 

ال�سمراء.

و�صفات طبيعية
الكاموميل كحمام  ا�ستخدمي منقوع   -
وال��ه��دوء، �ضعي  ال��راح��ة  م�سائي لجلب 
الماء  في  �ضعيه  ث��م  �شا�ش  في  الكاموميل 

المخ�ص�ص للا�ستحمام.
المنقوع  الترم�س  مطحون  ا�ستعملي   -
لعمل تدليك للج�سم بعد الحمام، فهو 
الب�شرة  ويمنح  الدموية  ال��دورة  ين�شط 

�صفاء ون�ضارة.
فاخلطي  ده��ن��ي��ة،  ب�شرتك  ك��ان��ت  اذا   -
نقاط  ث�الث  اللوز مع  زي��ت  ملعقة من 
كانت جافة  �إذا  �أم��ا  اللافندر،  زي��ت  من 
ف��اخ��ل��ط��ي م��ل��ع��ق��ة زي���ت ل���وز م���ع ثلاث 
ال��ب��اب��ونج وا�ستعملي  ق��ط��رات م��ن زي��ت 
والرقبة  للوجه  ما�ساج  لعمل  الخليط 

لمدة 10 دقائق.

رونقاً تزيدك  �أفكار   5
يوم  قبل  المهمة  الن�صائح  بع�ض  �إل��ي��ك 
الزفاف، ولي�س المق�صود قبل اليوم عينه 
القيام  عليك  يجب  �أ�شياء  هناك  و�إنم��ا 

بها قبل فترة من الزمن:
هي  الم�سترخية  فالعرو�س  الا�سترخاء، 
العرو�س الجميلة، فحفل الزفاف ينجح 
مظهر  و�أح��ل��ى  طلة  �أج��م��ل  في  كنت  �إذا 
قبله،  �أو  �أول��ه  في  ولي�س  اليوم  نهاية  في 
وكل �شيء قبل هذا التوقيت هو مجرد 
وقت يمر، لذا حاولي �أن ت�سترخي قدر 
حتى  التوتر،  عن  تبتعدي  و�أن  الإمكان 

لا تظهر الهالات ال�سوداء على عينيك.
احر�صي على ممار�سة الريا�ضة الخفيفة 
ت�سهم  فالريا�ضة  ب�أ�سابيع،  الحفل  قبل 
وتك�سب  ال��دم��وي��ة  ال�����دورة  تن�شيط  في 
تعمل  كما  والحيوية،  الن�ضارة  ب�شرتك 

بع�ض  من  والتخل�ص  الب�شرة  �شد  على 
الدهون الزائدة.

تتوازن  �صحيا،  غذائيا  نظاما  اتبعي   -
على  واحر�صي  الغذائية،  العنا�صر  فيه 

�أن يكون وزنك مثاليا.
بكريم  ب�����ش��رت��ك  ت��رط��ي��ب  �إلى  اع���م���دي 
ف�صل  في  الآن  فنحن  �صباحا  الحماية 
المبا�شر  التعر�ض  عن  وابتعدي  ال�شتاء، 

للرطوبة والهواء البارد.
ال��ت��ق�����ش�ري في حال  �إلى  ال��ل��ج��وء  يم��ك��ن 

�آث����ار ب��ث��ور على  �أو ب��ق��ع او  وج���ود ك��ل��ف 
ال���وج���ه، وه����ذا ي��ف��ي��د في ال��ت��خ��ل�����ص من 

الم�شاكل وال�شوائب التي تغلف الب�شرة.
اع���ت���ن���ي ج����ي����دا ب���ال���ي���دي���ن وال���ق���دم�ي�ن 
البارفين  �شمع  م��ن  حماما  وا�ستعملي 
الم����رط����ب والم���ع���ال���ج ل��ت��ن�����ش��ي��ط ال������دورة 
الميتة  الخلايا  من  والتخل�ص  الدموية 
والجلد الخ�شن، وذلك مرة في الأ�سبوع 
حتى يوم الزفاف، ولا تن�سي ان تقومي 

بتهذيب �أظافرك.

مـــــــــــــر�أة

25
بين  امر�أة  �أجمل  لتكوني  فيه  تتوقين  الذي  زفافك،  يوم  في  مظهر  ب�أجمل  وتظهري  بب�شرتك،  لتعتني  الوقت  حان  لقد 

الح�ضور، وتجذبي �إليك �أنظار الجميع.
الكثيرات �سيقتربن منك للتهنئة والتقاط ال�صور، كما �سيقمن بعناقك وتقبيلك مرات ومرات، و�سيكون لهن ات�صال مبا�شر 

مع ب�شرتك التي يجب �أن تكون على �أعلى م�ستويات الن�ضارة في �أجمل لحظات حياتك.

ابتعدي عن التوتر، حتى لا تظهر الهالات ال�سوداء على عينيك

ب�شرة ن�ضرة لتت�ألقي ليلة زفافك
الريا�ضة تن�شيط الدورة الدموية وتك�سب 

ب�شرتك الن�ضارة والحيوية

5 علامات تدلّ على �سوء الحمية

ت�ساقط ال�شعر
�أنّ  ال��دل��ي��ل الأول ع��ل��ى  ال�����ش��ع��ر ه��و  ت�����س��اق��ط 
تفتقد  عندما  �سيئة.  تتبعينها  التي  الحمية 
الحمية الغذائية �إلى العديد من الأطعمة 
الأ�سا�سية الغنية بالحديد، ي�ؤدي ذلك 
وبالتالي  ال�شعر،  ب�صلة  �إلى �ضعف 
ت�ساقط كمية هائلة منه. و�إذا 
الحمية  ه�����ذه  ا����س���ت���م���رت 
ق��د تفقدك  ط��وي�اًل، 
ج�������م�������ال �����ش����ع����رك 

وكثافته.

الجوع ال�شديد
حمية  تتبعين  ك��ن��ت  �إذا 
ح�ساء الملفوف �أو الحمية المرتكزة 
تتخطين  كنت  حتى  �أو  ال�سوائل  �إلى 
�إحدى الوجبات الرئي�سية، فذلك �سي�ؤدي 
ال�شعور  ن�سبة  زي����ادة  الى  الم��ط��اف  ن��ه��اي��ة  في 

ال�ضروري  م���ن  ع���زي���زت���ي،  ع���ن���دك.  ب���الج���وع 
تناول ثلاث وجبات غذائية في اليوم. على �أن 
ت�شمل هذه الوجبات جميع العنا�صر الغذائية 

الأ�سا�سية.

التعب الم�ستمر
الخمول، الرغبة في النوم، وعدم المقدرة على 
الحركة من الم�شاكل التي �ستتعر�ضين لها �إذا 
مفهوم  �سيئة.  تتبعينها  التي  الحمية  كانت 
الحمية الغذائية ال�صحيح هو �إمدادك بجميع 
العنا�صر الغذائية التي تحتاجينها، بالإ�ضافة 
المزيد من  المحافظة على وزن��ك ومنحك  الى 

الن�شاط.

خ�سارة الوزن ب�شكل �سريع
واحد  �أ���س��ب��وع  في  كيلوغرامات  �أرب��ع��ة  خ�سارة 
الغذائية  الح��م��ي��ة  ع��ل��ى نج����اح  دل���ي�ل�اً  ل��ي�����س 
الم��وج��ودة في  المياه  لأنّ ه��ذه الخ�سارة هي من 
ج�سمك. الهدف الأ�سا�سي خلال اتباع حمية 

لأنّها  المياه  ولي�س  الدهن  خ�سارة  هو  غذائية 
الأبد. نن�صحك بعدم  �إلى  الم�ضمونة  النتيجة 
الخ�ضوع الى تلك الحميات القا�سية التي لن 

تُخرج من ج�سمك �سوى المياه.

فقر الدم الحاد
ع��ن��د ات���ب���اع ح��م��ي��ات غ��ذائ��ي��ة خ��اط��ئ��ة لفترة 
�صحة  ع��ل��ى  ���س��ل��ب��اً  ذل����ك  �سينعك�س  ط��وي��ل��ة، 
ج�سدك وخ�صو�صاً على ن�سبة الحديد الموجودة 
في الدم. فالحميات الغذائية الخاطئة تفتقر 
ي����ؤدي الى فقر دم  �إلى عن�صر الح��دي��د، مم��ا 
على  خطيرة  م�شاكل  في  ب���دوره  يت�سبّب  ح��اد 

ال�صحة.
ل�����ذا، ح�����اولي ���س��ي��دت��ي ع����دم الإنج�������رار وراء 
الحميات الم�ضرة لأنّها �ستكون ال�سبب في خراب 
�صحتك وجمالك. اتبعي دائماً نظاماً غذائياً 
الغذائية،  ال��ع��ن��ا���ص��ر  ج��م��ي��ع  ي�����ش��م��ل  ���ص��ح��ي��اً 
ومار�سي الريا�ضة ب�شكل م�ستمر لأنه ال�سبيل 

الأن�سب للمحافظة على ج�سم ر�شيق. 

�إلغاء الن�شويات من الغذاء، تناول ح�ساء الملفوف، التركيز على البروتينات وتخطّي وجبة 
الع�شاء هي �أبرز التغييرات الغذائية التي تعتمدها ال�سيدات من �أجل الح�صول على �أج�سام 
نحيفة. هذه الحميات الع�شوائية ت�ضرّ ب�صحة الإن�سان رغم �أنّها ت�ساعد في خف�ض الوزن. 

فما هي الأعرا�ض التي تثبت لك �أنّ الحمية التي تتبعينها م�ضرة وغير مدرو�سة؟
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•• دبي –الفجر:

في  المجتمع  وتنمية  وال�شباب  الثقافة  وزارة  اختتمت 
ب�أبوظبي  والمجتمعية  الثقافية  مراكزها  من  خم�سة 
م�ساء  القيوين،  و�أم  وعجمان  الفجيرة  ودب��ا  وم�سافي 
ت�ضمن  وال��ذي  الربيع،  كرنفال  �أبريل،   11 الخمي�س 
قام  التي  والأن�شطة  والبرامج  الفعاليات  من  العديد 
بتنفيذها الأطفال البالغ عددهم 450 طفلًا في بع�ض 
الفنون  �أخ���رى، منها  م��راك��ز  الم��راك��ز و100 طفل في 
وغيرها،  والترفيهية،  الثقافية  والم�سابقات  ال�شعبية 
بهدف  والم�سائية،  ال�صباحية  الفترتين  خ�الل  وذل��ك 
في  مقوماتها  وتعزيز  الوطنية  الهوية  على  المحافظة 

نفو�س الأطفال.
�أي���ام في   4 لنحو  ام��ت��د  ال���ذي  الربيع  وح��ظ��ي كرنفال 
الأطفال  ري��ا���ض  م��ن  وا�سعة  بم�شاركة  الم��راك��ز  �أغ��ل��ب 
 9 م��ن  العمرية  والفئة  الت�أ�سي�سية  المرحلة  وط�الب 
�إلى 16 عاماً، وح�ضوراً قوياً من قبل �أع�ضاء الهيئات 

التدري�سية والإدارية، �إلى جانب �أولياء �أمور الأطفال 
على  نظمت  التي  الفقرات  مختلف  في  �شاركوا  الذين 

هام�ش هذا الكرنفال.
�أيامه  م��دى  على  الكرنفال  وفعاليات  فقرات  ولاق��ت 
ت�شجيع  ي��ت�ردد في  ال����ذي لم  الج��م��ه��ور،  ا���س��ت��ح�����س��ان 
الأط����ف����ال الم�����ش��ارك�ني، دع���م���اً م��ن��ه��م لم��وا���ص��ل��ة تنفيذ 

الفقرات بكل جدية وحما�س.
ويهدف الكرنفال الذي يقام �سنويا �إلى تعزيز و�إبراز 
وا�ستعرا�ض  والطلبة  الأطفال  لدي  الوطنية  الهوية 
البهجة  روح  وزرع  والإب����داع����ي����ة،  ال��ف��ن��ي��ة  ق���درات���ه���م 
وال�ساعدة في نفو�س ال�صغار في ا�ستقبال مو�سم الربيع، 
عطاء  التطوعي  ال�ربن��ام��ج  م��ن  متطوعين  �أن  ي��ذك��ر 

بكافة المراكز �شاركوا في تنظيم الكرنفال.
وقد �أعدت �إدارة المركز الثقافي والمجتمعي بم�سافي ودبا 
الفجيرة بالتن�سيق مع بع�ض الجهات المعنية بالفجيرة 
�إ�ضافة الى رحلات ترفيهية  الفعاليات  مجموعة من 
بمنطقة  والح�����ص��ون  وال���ق�ل�اع  ل��ل��م��ت��اح��ف  وتعليمية 

الفجيرة والأماكن الترفيهية وذلك بالتعاون مع ادارة 
ركوب  تعليم  جانب  الى  بالفجيرة  والمتاحف  ال�رتاث 
م�سابقات  �أي�ضا  البرنامج  وت�ضمن  ل��لأب��ن��اء.  الخيل 
ثقافية متنوعة ومر�سماً حراً تقدم من خلاله جوائز 
ال��ف��ع��ال��ي��ات ور�ش  ت��ل��ك  ل��ل��م�����ش��ارك�ني، و���ص��اح��ب  قيمة 
لنتاجات  م�صور  ومعر�ض  ال�ضوئي  الت�صوير  تعلم 
كرنفال  فعاليات  انطلقت  القيوين  �أم  وفي  الم�شاركين. 
وال�شباب  الثقافة  وزارة  مركز  ينظمه  ال��ذي  الربيع 
ال��ق��ي��وي��ن، بم�����ش��ارك��ة طلاب  �أم  الم��ج��ت��م��ع في  وت��ن��م��ي��ة 
عاماً،  و16   9 بين  �أعمارهم  ت�رتاوح  الذين  الم��دار���س 
فعاليات  وت�ستمر  طالباً،   35 للبرنامج  انت�سب  حيث 
ك��رن��ف��ال ال��رب��ي��ع لم��دة �أ���س��ب��وع  ي��ت��ن��اول ك��ل ي��وم �شعاراً 
مميزاً ويتم خلال الأ�سبوع تقديم عدة برامج  للطلبة 
الم�شاركين ، تبد�أ من ال�ساعة الخام�ض�ض�ض�سة ع�صراً.

القيوين  ام  في  ال��رب��ي��ع  ك��رن��ف��ال  ب��رن��ام��ج  وت�����ض��م��ن 
و  الطباعة  ور���ش��ة  منها؛  العمل  ور���ش  م��ن  مجموعة 
النفايات"،  تدوير  �إع��ادة  و"ور�شة  اليدوية"،  الأعمال 

و"ور�شة  الزراعة"،  و"ور�شة  الديكور"،  و"ور�شة 
و"ور�شة  �أرتقي"،  بتطوعي  و"ور�شة  الدمى"،  �صناعة 

كيف �أ�صبحت متميزاً"، و"ور�شة الت�صوير".
ويوا�صل مركز وزارة الثقافة وال�شباب وتنمية المجتمع 
في �أبوظبي برامجه المنوعة التي توجه �إلى الطلبة على 
اختلاف مراحلهم الدرا�سية، وذلك من خلال تنظيم 
المحا�ضرات والور�ش التوعوية، والعديد من الفعاليات 
والبرامج والأن�شطة التي قام بتنفيذها الأطفال، منها 

الفنون ال�شعبية والم�سابقات الثقافية والترفيهية، 
في  �سنوياً  تقام  التي  الفعاليات  من  الربيع  وكرنفال 
المناطق  مع  م�سبقاً  الاتفاق  يتم  حيث  ال���وزارة  مراكز 
وطلاب  الأط��ف��ال  ريا�ض  دع��وة  بخ�صو�ص  التعليمية 
الم�شاركة  في  الراغبين  والبنات  الأولاد  من  الت�أ�سي�سي 
���ض��م��ن ف��ع��ال��ي��ات��ه م���ن الا���س��ت��ع��داد واخ���ت���ي���ار و�إع�����داد 
ال��ف��ع��ال��ي��ات ال��ت��ي ���س��ي��ت��م ت��ق��ديم��ه��ا خ��ل�ال انطلاقة 
والترفيهية  الثقافية  التراثية  بين  الم�شاركات  وتنوع 

وغيرها.

وق����ع الم��ج��ل�����س ال��ث��ق��افي ال�ب�ري���ط���اني وج��ام��ع��ة طلال 
�أبوغزاله اليوم برعاية �سعادة الدكتور طلال �أبوغزاله 
عمان  في  الإقليمي  الجامعة  مبنى  في  تعاون  اتفاقية 

بهدف توفير التعليم ذي الجودة العالمية وتعزيزه.
الثقافي  للمجل�س  ال��ق��ط��ري  الم���دي���ر  الات��ف��اق��ي��ة  وق���ع 
�أبو  �صلاح  وال�سيد  جي�سل  م��ارك  ال�سيد  البريطاني 
الدكتور  �سعادة  بح�ضور  الجامعة  رئي�س  نائب  ع�صبة 
�أبوغزاله  ج��ام��ع��ة ط�ل�ال  رئ��ي�����س  �أب���وغ���زال���ه،  ط�ل�ال 

وممثلين من كلا الجانبين.
ال��ت��ع��اون مع  �أب��وغ��زال��ه  ال��دك��ت��ور ط�الل  وثمن �سعادة 
مع  ب�شراكتنا  ف��خ��ورون  نحن  وق���ال:  الثقافي  المجل�س 
يعني  مما  الثانية  للمرة  البريطاني  الثقافي  المجل�س 
�أن ان�ضمام  اننا بالت�أكيد على الطريق ال�صحيح. كما 
التعليم  مجال  في  الرائدة  الم�ؤ�س�سة  تبذله  لما  جهودنا 
�أف�ضل  م��ن  الإ���س��ت��ف��ادة  ال��ع��الم  ح��ول  للطلاب  �سيتيح 

برامج تعلم اللغة الإنجليزية .
ع��م��ل وتطوير  خ��ط��ة  و���ض��ع  �إلى  �أب���وغ���زال���ه  د.  ودع����ا 
ا�ستراتيجية لتفعيل هذا التعاون في جميع الدول من 
مجموعة  ومكاتب  البريطاني  المجل�س  مراكز  خلال 

طلال �أبوغزاله في العالم.
من جهته �أ�شار ال�سيد جي�سل �إلى �أن اتفاقية التعاون 
تتيح لجامعة طلال �أبوغزاله ترويج برامج تعلم اللغة 
الإنجليزية مع التركيز على القراءة والكتابة، م�شيرا 
توفر  دورات  �سل�سلة  من  مكونة  البرامج  هذه  �أن  �إلى 

�أعلى معايير الجودة للتعليم الذاتي عبر الإنترنت. 
و�أ�ضاف �أن المجل�س والجامعة يت�شاركان الأهداف التي 
الجميع  متناول  في  ال��ع��الي  التعليم  جعل  �إلى  ت�سعى 

حول العالم .
تم��كّ��ن ه���ذه الات��ف��اق��ي��ة ج��ام��ع��ة ط�ل�ال �أب��وغ��زال��ه من 
الترويج ل�سل�سلة مناهج �إلكترونية معتمدة في المجل�س 
 LearnEnglish وه����ي  ال�ب�ري���ط���اني  ال���ث���ق���افي 
لتلبية  ال�سل�سلة  هذه  �صممت  وقد   .  Pathways
حاجات الدار�سين كل ح�سب �سرعة تعلمه وتهدف �إلى 
باللغة الانجليزية وخا�صة  التوا�صل  تح�سين مهارات 
�إتقانها �ضرورة حتمية  �أ�صبح  القراءة والكتابة والتي 

في �سوق العمل العالمي.
ومن الجدير بالذكر �أن هذه هي الإتفاقية الثانية بين 
�أبوغزاله  طلال  وجامعة  البريطاني  الثقافي  المجل�س 
حيث اعتمدت جامعة طلال �أبوغزاله وفقاً للإتفاقية 
الانجليزية  اللغة  لامتحانات  معتمداً  مركزاً  الأولى 
التي يعقدها المجل�س الثقافي البريطاني. كما تعاونت 
الم�شروعات لتعزيز الج��ودة في  الم�ؤ�س�ستان في كثير من 

التعليم حول العالم.
ذي  للتعليم  بوابة  �أبوغزاله  طلال  جامعة  وتعد  هذا 
الجودة العالمية والتي تعمل من خلال تقنية ال�سحابة 
الإلكترونية بال�شراكة مع �صفوة الم�ؤ�س�سات التعليمية 
ال�شراكات  تلك  خ�الل  م��ن  الجامعة  وت��ق��دم  ال��دول��ي��ة 
تعليماً معتمداً ذي جودة عالمية للطلبة في العالم بد�أت 

عام  منت�صف  في  بال�شراكات  �أبوغزاله  ط�الل  جامعة 
2012 ومن ذلك الحين عقدت اتفاقيات مع كل من 
كاني�سيو�س  وجامعة  العالمية  ل��لإدارة  ثندربيرد  كلية 
ماركوني  وجامعة  ليفربول  وجامعة  وال��دن  وجامعة 
وج��ام��ع��ة ب��ول��ن��غ غ��ري��ن الح��ك��وم��ي��ة والم��ج��ل�����س الثقافي 
والتطوير  للتدريب  الدولية  والمجموعة  البريطاني 
ت�شيلتينهام  و�إن��ل��ي��ن��غ��وا  الم��ن��ف��ت��ح  ال��ت��ف��ك�ري  وم���ؤ���س�����س��ة 

وجينا�شتيم للتعلم المبدع وبير�سون-�إيديك�سيل.
 ،2013 ال��ث��اني  ك��ان��ون  في  الجامعة  انطلاقة  وم��ن��ذ 
ال��ت��ح��ق في الج��ام��ع��ة م��ا ي��زي��د ع��ن 1000 ط��ال��ب في 

برامج يطرحها �شركاء الجامعة.

حول المجل�س الثقافي البريطاني
�سواء  دولية  فر�صاً  البريطاني  الثقافي  المجل�س  يقدم 
خلال  م��ن  وخ��ارج��ه��ا  المتحدة  المملكة  م��ن  للدار�سين 
مراكزها في القارات ال�ست وفي �أكثر من 100 بلد حول 
العالم. وفي كل عام، يعمل المجل�س الثقافي البريطاني 
كاللغة  الثقافات  تبادل  على  الأ�شخا�ص  ملايين  مع 
الإنجليزية والفنون والتعليم والحياة الإجتماعية في 

بريطانيا.

ثقافة وفنون
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المجل�س الثقافي البريطاني وجامعة طلال �أبوغزاله يوقعان اتفاقية التعاون الثانية لتعزيز التعليم الإلكتروني

دبي لل�صحافة : جل�سة الانفتاح على الع�صر الرقمي الواقع 
والتحديات تناق�ش �أبرز التحديات التي تواجه الإعلام

�ضمن  �ستعقد  رئي�سية  جل�سة  تفا�صيل  ام�س  لل�صحافة  دب��ي  ن��ادي  ك�شف 
فعاليات الدورة الثانية ع�شرة لمنتدى الإعلام العربي المزمع عقده في 14 
رعاية �صاحب  وذل��ك تحت  دب��ي  فندق جراند حياة  ال��ق��ادم في  مايو  و15 
رئي�س  ال��دول��ة  رئ��ي�����س  ن��ائ��ب  م��ك��ت��وم  �آل  را���ش��د  ب��ن  ال�شيخ مح��م��د  ال�سمو 
مجل�س الوزراء حاكم دبي وح�ضور نخبة من ممثلي و�سائل الإعلام وقادة 
والعالم.  العربي  الوطن  من  والطلبة  القرار  و�صناع  والأكاديميين  الفكر 
والتحديات   ال��واق��ع  ال��رق��م��ي..  الع�صر  على  الان��ف��ت��اح  جل�سة  وت�ست�ضيف 
�أب�����رز الخ��ب��راء و�أ����ص���ح���اب ال��ت��ج��ارب الإع�ل�ام���ي���ة لا�ستعرا�ض  ن��خ��ب��ة م���ن 
ر�ؤي��ت��ه��م ح��ول �أب���رز ال��ت��ح��دي��ات ال��ت��ي ت��واج��ه �صناعة الإع��ل�ام الم��ط��ب��وع في 
الوطن العربي والعالم وا�ست�شراف م�ستقبل هذه ال�صناعة و�أبرز المهارات 
ونمط التفكير التي يجب على القائمين على هذه ال�صناعة التحلي بها. 
وتناق�ش الجل�سة كذلك �أ�سباب �سيطرة الفكر التقليدي على عمل العديد 
القدرة  �أو�ضاعها ويفقدها  تعقيد  الإعلامية مما يزيد من  الم�ؤ�س�سات  من 
ارتبطت  الذي  الوقت  اهتماماته في  والتعرف على  على تحديد جمهورها 
الجل�سة  تدير  والا�ستمرار.  البقاء  على  الم�ؤ�س�سة  بقدرة  العوامل  ه��ذه  به 
الإعلامية زينة �صوفان من م�ؤ�س�سة دبي للإعلام ويتحدث فيها كل من 
�أوروب��ا وال�شرق الأو�سط  بيتر بارون مدير العلاقات الخارجية في جوجل 
لل�صحافة  ميك  بكلية  ال�صحافة  �أ�ستاذ  ح�صني  �سمير  والدكتور  و�أفريقيا 
والإعلام الجديد والرئي�س والمدير التنفيذي ل�شركة ماجازين كون�سلتينج 
مجموعة  تحرير  ومدير  الأول  الرئي�س  نائب  بيلوز  ري�سر�ش/وكيث  ان��د 

نا�شيونال جيوغرافيك ترافيل ميديا".

�أكاديمية نيويورك للأفلام في �أبوظبي
 راع ف�ضي لمهرجان الخليج ال�سينمائي

�أعلن مهرجان الخليج ال�سينمائي عن م�شاركة �أكاديمية نيويورك للأفلام 
في �أبوظبي للعام الثالث على التوالي راعيا ف�ضيا لفعاليات الدورة ال�ساد�سة 
محمد  بن  ماجد  ال�شيخ  �سمو  رعاية  تحت  حاليا  تقام  التي  المهرجان  من 
ب�إبداعات  لتحتفي  والفنون  للثقافة  دبي  هيئة  رئي�س  مكتوم  �آل  را�شد  بن 

ال�سينما الخليجية المتنوعة والمعا�صرة وذلك بدبي في�ستفيال �سيتي.
الخليج  ���س��وق  ب��رام��ج  ج���دول  �ضمن  ال��ع��ام  ه���ذا  الأك��اديم��ي��ة  وت�ست�ضيف 
الأف�الم ت�ستهدف  �إنتاج  ال�سينمائي ور�ش عمل �شاملة ومتكاملة في مجال 
وتغطي  ال�سينمائية  التخ�ص�صات  مختلف  من  المبدعين  الجامعات  طلبة 

مجالات عدة مثل توجيه الممثلين و�إنتاج الأفلام ق�صيرة.
ال�سينمائي  ل��لإن��ت��اج  متخ�ص�صة  م��در���س��ة  �أ�س�ست  ق��د  الأك��اديم��ي��ة  وك��ان��ت 
ي�ستقطب  متكاملا  تعليميا  م��رك��زا  لتكون  عالمية  وم��وا���ص��ف��ات  بمعايير 

المواهب الواعدة في �صناعة ال�سينما التي ت�شهد نموا �سريعا في المنطقة.
مجال  في  عمل  ور�شة  غدا  �أبوظبي  في  للأفلام  نيويورك  �أكاديمية  وتدير 
�إنتاج هذه الأف�الم بدءا من  �إنتاج الأف�الم الق�صيرة تغطي جوانب عملية 

مرحلة ما قبل الإنتاج وانتهاء بعملية توزيعها ون�شرها.

•• ال�شارقة-الفجر:

تتخذ  التي  الإماراتية  الن�شر  دار  كلمات،  ت�شارك 
كتب  ب���إ���ص��دار  والمتخ�ص�صة  م��ق��راً،  ال�شارقة  م��ن 
الأط���ف���ال ال��ع��ال��ي��ة الج����ودة ب��ال��ل��غ��ة ال��ع��رب��ي��ة، في 
والذي   ،2013 للكتاب  ال���دولي  ل��ن��دن  معر�ض 
التاريخي  �إيرلز كورت  فعالياته في مركز  تجري 
من  ل��ن��دن  البريطانية  العا�صمة  في  للمعار�ض 
ابريل  م��ن  ع�شر  ال�سابع  وح��ت��ى  ع�شر  الخ��ام�����س 

الجاري.
وت�����س��ع��ى ك��ل��م��ات م���ن خ�ل�ال ه���ذه الم�����ش��ارك��ة �إلى 
ت��روي��ج ك��ت��اب ال��ط��ف��ل ال��ع��رب��ي والإم����ارات����ي على 
ال��ع��الم��ي��ة ح��ي��ث يعتبر م��ع��ر���ض لندن  الم�����س��ت��وي��ات 
 1971 العام  �إلى  انطلاقته  تعود  التي  للكتاب 
م�شارك   25000 م��ن  لأك�ث�ر  الأولى  ال��وج��ه��ة 
ومكتبات،  ن�شر،  ح��ق��وق  ووك����الات  ن��ا���ش��ري��ن،  م��ن 
وال�سوق العالمية الأبرز لبيع المحتويات وتوزيعها 
لمختلف القنوات الإعلامية المقروءة، والم�سموعة، 
�أهم  ث��اني  يُعتبر  كما  والإل��ك�رتون��ي��ة،  والم��رئ��ي��ة، 
معر�ض للكتاب في العالم بعد معر�ض فرانكفورت 
للكتاب، �إذ ي�شهد ح�ضور �أكثر من 1700 عار�ضاً 

من مختلف �أرجاء العالم.
مدير  �سعيد،  ت��ام��ر  ق��ال  كلمات  م�شاركة  وح���ول 
يُ��ع��ت�رب معر�ض  ك���ل���م���ات،  الأع����م����ال في  ت��ط��وي��ر 
ال�ساحة  على  التظاهرات  �أهم  �أحد  للكتاب  لندن 
بالن�سبة  العالم، وي�شكل فر�صة جيدة  الأدبية في 
للأطفال  العربية  ا���ص��دارات��ن��ا  لا�ستعرا�ض  لنا 
وت��ب��ادل��ه��ا م��ع مخ��ت��ل��ف م��ك��ون��ات الم�����ش��ه��د الأدب����ي 
والفكري العالمي. كما يتيح لنا المعر�ض الو�صول 
�أدب  في  التطورات  ح��ول  و�أع��م��ق  �أف�ضل  فهم  �إلى 
الطفل على الم�ستوى العالمي، والإطلاع على �آخر 
الم�ستجدات من مختلف الجهات الم�شاركة، والعمل 
مختلف  واح��ت�رام  فهم  م��ب��د�أ  ت�شجيع  على  م��ع��اً 
الثقافات والعادات والتقاليد والح�ضارات العالمية 
من خلال الكتب والإ�صدارات الخا�صة بالطفل. 

يتيح  مثالياً  منبراً  للكتاب  لندن  معر�ض  ويُقدم 

العاملين  م���ع مخ��ت��ل��ف  ال��ت��وا���ص��ل  ل��ل��م�����ش��ارك�ني 
منتجاتهم،  وع��ر���ض  وال��ت���أل��ي��ف،  الن�شر  ب��ق��ط��اع 
البيع.  ���ص��ف��ق��ات  وع��ق��د  لمنتجهم،  ال��وع��ي  وب��ن��اء 
بالق�ضايا  الفهم  لتعزيز  مثالية  بيئة  يوفر  كما 
ور�صد  ال��ي��وم،  الن�شر  �صناعة  ع��ل��ى  ت���ؤث��ر  ال��ت��ي 
لإكت�ساب  �سبل جديدة  وا�ستك�شاف  �آراء الخبراء، 

المهارات وتطبيقها.
وتعتبر كلمات �أول دار ن�شر في الإم��ارات العربية 
كتب  وتوزيع  بن�شر  ح�صريا  متخ�ص�صة  المتحدة 
ويقف  العربية.  باللغة  الج���ودة  عالية  الأط��ف��ال 
وراء ك��ت��اب��ة ور���س��وم��ات ك��ت��ب ك��ل��م��ات ن��خ��ب��ة من 
العالمية  الجوائز  حاملي  من  والر�سامين  الكُتّاب 
في هذا المجال، وت�ستهدف الكتب الفئات العمرية 

من 0 وحتى 16 عاما، وتتنوع مو�ضوعاتها بين 
الق�ص�ص  �إلى  ال��ق��ديم،  العربي  ال�ت�راث  ق�ص�ص 
في  الأط��ف��ال  ت��واج��ه  التي  الم�شكلات  تتناول  التي 

حياتنا المعا�صرة. 
وت��رك��ز ك��ل��م��ات ع��ل��ى �إ����ص���دار ك��ت��ب ذات محتوى 
يُ�سهم  والمنطقة،  الإم���ارات  ب�أطفال  ال�صلة  وثيق 
وعلاقات  العائلة،  �إلى  الان��ت��م��اء  قيم  تر�سيخ  في 
ال�����ص��داق��ة، وم��ع��اني ال��ب�����س��اط��ة، وال�����س��ع��ادة، عبر 
ن�صو�ص مبتكرة ور�سوم ناب�ضة بالحياة. وتهدف 
والقراءة  المطالعة  ح��ب  ت�شجيع  �إلى  الن�شر  دار 
باللغة العربية بين الأطفال العرب. وقد نجحت 
كلمات منذ ت�أ�سي�سها قبل 5 �أعوام في �إ�صدار �أكثر 

من 100 كتاب حتى الآن.

والان�سانية  الخيرية  للاعمال  نهيان  ال  �سلطان  بن  زاي��د  م�ؤ�س�سة  انج��زت 
الم�شروع الفقهي ال�ضخم بعنوان معلمة زايد للقواعد الفقهية والا�صولية 
. وقال �سعادة احمد �شبيب الظاهري المدير العام للم�ؤ�س�سة انه �سيتم عر�ض 
للكتاب  ال��دولي  ابوظبي  زايد في معر�ض  المعلمة �ضمن جناح م�ؤ�س�سة  هذه 
الذي ينطلق 24 ابريل الحالي في ابوظبي . وو�صف �أحمد �شبيب الظاهري 
ب��ان��ه فتح ج��دي��د في مج��ال م��د الج�����س��ور بين  ه��ذا الانج���از العلمي الكبير 
المجتهدين من الفقهاء والمفتين باعتبار ان المعلمة جمعت بين دفتيها الاف 
القواعد وعلى المذاهب الثمانية المتواجدة في منطقة الخليج العربي لتكون 
اجماع  على  المعتمدة  الفقهية  ادلتهم  منها  ينهلون  للعلماء  علميا  دليلا 

العلماء الاجلاء والباحثين المجدين .
 واو�ضح ان ه�ؤلاء العلماء والباحثين بذلوا جهدا مكثفا ا�ستغرق 15 عاما 
الدينية  المرجعيات  كبار  من  رهط  وراجعها  ال�ضخمة  المعلمة  هذه  لانج��از 
العلمية في العالم الا�سلامي . و�ستعر�ض م�ؤ�س�سة زايد في جناحها في معر�ض 
زاي���د للقواعد  وب��ال��ذات معلمة  �إ���ص��دارات��ه��ا  �أه���م  ال���دولي للكتاب  �أب��وظ��ب��ي 
المقا�صدية  القواعد  وتت�ضمن  مجلدا   41 ت�ضم  التي  والا�صولية  الفقهية 
المعلمة  ه��ذه  ع��ن  ي�صدر  كما  الأ�صولية.  وال��ق��واع��د  وال�ضوابط  والفقهية 
قر�ص مدمج �سيتم توزيعه بالمعر�ض على الباحثين والعلماء والمهتمين بهذا 

التخ�ص�ص العلمي المتميز.
عام  يقدمها مدير  المعلمة  علمية عن  بندوة  اي�ضا  زاي��د  م�ؤ�س�سة  وت�شارك   
و�أ�ستاذ  المعلمة  لم�شروع  التنفيذي  المدير  الري�سوني  �أحمد  الدكتور  الم�ؤ�س�سة 
الدرا�سات العليا لمقا�صد الفقه. وا�شار �سعادة الظاهري الى ان م�ؤ�س�سة زايد 
ت�ضع كل امكانياتها المتاحة في خدمة ن�شر هذه الثروة العلمية .. داعيا الله 
�سلطان  زاي��د بن  ال�شيخ  له  المغفور  ان يجعل ذلك في ميزان ح�سنات  تعالى 
الفقهية  المعلمة  ا�سم هذه  الم�ؤ�س�سة وحامل  نهيان �صاحب مكرمة وقف  ال 
للاعمال  نهيان  ال  �سلطان  ب��ن  زاي��د  م�ؤ�س�سة  م�شاركة  ان  واك��د   . ال�رثي��ة 
بتوجيهات  جاءت  للكتاب  ال��دولي  ابوظبي  معر�ض  في  والان�سانية  الخيرية 
من �سمو ال�شيخ نهيان بن زايد ال نهيان رئي�س مجل�س امناء الم�ؤ�س�سة واخيه 
للتعريف  الامناء  رئي�س مجل�س  نائب  نهيان  ال  زايد  بن  ال�شيخ عمر  �سمو 
بدور الم�ؤ�س�سة الإن�ساني والخيري على الم�ستوى المحلي والخارجي من �أجل 
ت�سليط ال�ضوء على مرتكزات العمل الذي ت�ضطلع به دولة الإمارات العربية 
المماثلة  المعار�ض  من  العديد  في  �شاركت  الم�ؤ�س�سة  ان  الى  المتحدة..م�شيرا 
منها مركز جامع ال�شيخ زايد الكبير ومعر�ض ثروتنا �أيدينا ومعر�ض دبي 
زايد في  . وي�ضم جناح م�ؤ�س�سة  ديهاد وغيرها  والتطوير  ال��دولي للإغاثة 

معر�ض ابوظبي الدولي للكتاب عددا من المطبوعات من �أهمها موط�أ الإمام 
مالك ويقع في ثماني مجلدات للدكتور البروفي�سور الأعظمي وكتاب النبتة 
القاتلة لم�ؤلفه الدكتور علي محمد �ضناوي ويتناول نبتة التبغ التي ت�ستخدم 

في �صناعة ال�سجائر والكحول وغيرها.
اجتماعية  �آف��ة  معالجته  ب�سبب  الكتاب  لهذا  زاي��د  م�ؤ�س�سة  اختيار  وج��اء   
البلاد  ث��روة  وه��م  القادمة  الأج��ي��ال  المجتمع وعلى  تعود على  �سيئة  وع��ادة 
بال�ضرر ال�صحي الج�سيم خا�صة انه ثبت علميا ان التبغ من ا�سباب �أمرا�ض 
ال�سرطان .. وقد التزمت الم�ؤ�س�سة بن�شر هذا الكتاب باعتباره توعية �صحية 
..كما  دقيقة  �إح�صائية  وم��ن  علمية  مو�ضوعية  من  فيه  ات�صف  لما  خا�صة 
من  ال�صحي  الت�أثير  مج��ال  في  الدقيقة  المعلومات  من  هائل  كم  على  ح��از 
فقد  الاجتماعي  الجانب  وفي  وغيرها.  والمعدة  والبلعوم  ال�صداع  �أع��را���ض 
ثبت ان للتبغ اثرا �سيئا في العلاقات الا�سرية خا�صة على الافراد من ذوي 
الدخل المحدود وا�صحاب العائلات الذين لا تكفي مرتباتهم حتى للطعام 

والاحتياجات الا�سا�سية .

زايد للاعمال الان�سانية تعلن عن �صدور الطبعة الاولى كلمات الإماراتية ت�شارك في معر�ض لندن للكتاب 2013
للم�شروع الفقهي ال�ضخم معلمة زايد للقواعد الفقهية والا�صولية 
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حياته،  في  اخ��ت��اره  ما  �أف�ضل  ك��ان  التمثيل  �إن  بوريفوي  جيم�س  يقول 
يت�سمّ بالإدمان على العمل، ما جعلني مثالياً  ويتابع: )تراني �شخ�صاً 
و�أوقات  ع��والم متنوعة  ب�ني  �سريعاً  الان��ت��ق��ال  ق���درةً على  �أث��ب��ت  لأن��ن��ي 
مختلفة. يتعّني عليك �أن ت�سافر كثيراً و�أن تقابل �أ�شخا�صاً رائعين و�أن 
تتراجع في بع�ض الأقوات في حياة �أ�شخا�ص �آخرين، الأمر الذي تعتبره 

مده�شاً ل�سببٍ �أو لآخر(.
�أفراد  ب�ني  ت��رع��رع  �أي�����ض��اً، فقد  ال��روع��ة ع��ن حياته الخ��ا���ص��ة  لا تغيب 
الطبقة المتو�سطة العليا في بريطانيا وعا�ش في البداية مع والدته بعد 
انف�صال والديه. و�إذ وقع �ضحية بع�ض التلامذة في المدر�سة الداخلية 
)�أُر�سِل �إليها مذ كان في ال�سابعة من عمره(، عمل على تركها عند بلوغه 
عامه ال�ساد�س ع�شر. يتحدّث بوريفوي عن تلك الفترة فيقول �إنه عمل 
في م�ست�شفى كم�ساعد يجرّ الم�سنين على الكرا�سي المتحركة وفي الم�سارح 
وفي ت�سليم الدماء �إلى بنوك الدمّ... بعد مرور �سنتين، وفي ما كان يتابع 
درا�سته في الجامعة المحلية، اختاره مدرّ�س الم�سرح الدرامي لي�ؤدي دور 

روميو في م�سرحية �شك�سبير.
ي�صبح  �أن  يريد  �أن��ه  الم�سرحية  ه��ذه  في  م�شاركته  عند  بوريفوي  �أدرك 
�أنني  �شعرت  ج�����س��دي.  في  ت�سري  كهربائية  ب�شحنة  )���ش��ع��رت  مم��ث�ال: 
�أي وقتٍ  �أي �شيء في  ق��ادر على فعل  و�أن��ن��ي  ي��ديّ،  �أملك الجمهور بين 
كان و�أن الجمهور �سي�ضحك ويبكي ويقف وينوح ويفعل �أي �شيء معي، 
�ألي�س الأمر جنونياً بع�ض ال�شيء؟ �أعتقد �أن الأمر �أ�شبه برحلة القوة 
وال�سلطة، ولكن حين تكون على خ�شبة الم�سرح تغمرك الحما�سة وفج�أةً 
تدرك �أنك تمكنت من 500 �شخ�ص وملكتهم فتركوا الدنيا لي�صغوا 

�إليك(.
�إلا �أن الجمهور لم يكن ي�صغي طوال الوقت. بعد �أداء �شخ�صية روميو، 
�إلى  الان�ضمام  يتمكن من  ولكنه لم  التمثيل  يدر�س  �أن  بوريفوي  قرر 
�أحدهم قال له: )اذه��ب واعمل  �إن  �أي جامعة ب�سبب رف�ضها له، حتى 
 .Equus على امتلاك بع�ض الخبرة(. فح�صل على عملٍ في م�سرحية
الم�سرح كان عارياً كطفلٍ حديث  وحين ظهر للمرة الأولى على خ�شبة 

الولادة، عارياً تماماً...
لاحقاً فتحت له �شركة Royal Shakespeare �أبوابها حيث بقي 
لمدة عامين ون�صف العام. عن هذه التجربة يقول: )خرجت من هذه 
�أن العالم  بنف�سي ومتكبراً فقد ظننت  ال�شركة متعجرفاً جداً ومعتداً 
عملًا،   143 في  للم�شاركة  تقدّمت  التالي،  العام  في  محارتي.  �سيكون 

لكنني لم �أنجح في اقتنا�ص �أي منها(.
يتابع: )�شعرت بالي�أ�س �آنذاك، وترددت كثيراً على كليف �أوين وكولين 
�أمراً  لأحقق  �أك��ن  لم  �أنني  �إلا  ويلبي...  وجيم�س  غرانت  وه��وغ  ف�ريث 
يُذكر. �أعتقد �أنني مررت بفترةٍ محبطة لأنني لم �أعمل لمدة عامٍ تقريباً، 

فتقوقعت على نف�سي في دوامة الكره والا�شمئزاز والي�أ�س(.
مع   Sherlock Holmes في  �صغير  دورٍ  على  ح�صل  �أخ��ي�راً، 
الكوميدي  الم�سل�سل  ل��ه في  م��ك��ان  ح��ج��ز  ع��ل��ى  وع��م��ل  ب��ري��ت  ج�رييم��ي 
�أنه لم يكن على دراية ب�أمور الت�صوير فلم ينجح في  �إلا   Coasting

الا�ستمرار في Sherlock �أكثر من �ستة �أيام. 
يوماً   30 لم��دة  الت�صوير  بوريفوي في موقع  ليبقى  الأم��ور  بريت  �أع��دّ 
القريبة  وال�����ص��ور  ال��ك��ام�ريا  عد�سات  ع��ن  �أم����وراً  خلالها  علّمه  ك��ام�ال 
وغيرهما من تقنيات خا�صة. يقول بوريفوي: )كانت حيل �صغيرة جداً 

لم �أنفكّ ا�ستعملها منذ تلك الفترة(.
 Resident Evil،The ح�صل بوريفوي على دور ممثل م�شارك في
�أو�صلته �إلى  Philanthropists وA Knight's Tale التي 
�شخ�صية  �أدى  حيث   The Following في  وال��رائ��ع  اللامع  دوره 
حاقدة. عن هذه ال�شخ�صية ذكر: )يعرف هذا الرجل تماماً ماذا يفعل. 
�أم�ضى ع�شر �سنوات كاملة في ر�سم خطة لا ت�شبه ال�سرد الم�ستقيم في �شيء 
عنكبوتية  �شبكة  �إلى  بالا�ستناد  الملحمية  الأج���زاء  خارطة  تحاكي  �إنم��ا 
متنامية. لم يكن ليتمكن من و�ضع ثقته في زملائه في العمل، لا �سيما 
و�أنهم قاتلون مجرمون م�ضطربون عقلياً يحتاجون �إلى علاج نف�سي 

عاجل. كان م�ستعداً لرمي �أحدهم �أمام با�ص م�سرعٍ �إن لم تجرِ الأمور 
الأخ�الق ولا حدود  ب�أدنى م�ستوى من  كما يريد لأن��ه رج��ل لا يتمتع 

لإجرامه. بكلمة، �إنه وح�ش(.
بوريفوي �أب ل�صبي في عامه ال�ساد�س ع�شر من زوجته ال�سابقة ولطفلةٍ 
التي  �أدام���ز  جي�سيكا  الفنية  الم���ؤرخ��ة  �صديقته  م��ن  الثالث  �شهرها  في 
�إلا  �أو مظهرها.  �أفهم زيّها  التقاها في حفلة تنكرية وعنها يقول: )لم 
�أنها جعلتني �أ�ضحك وكانت �سريعة البديهة و�صعبة المرا�س )متعجرفة( 

في تعاملها معي. لم �أكن معتاداً على معاملة الفتيات بقلة اهتمام(.
قناعاً.  ترتدي  كانت  لامعة.  كلا�سيكية  م��ن��اورة  بيننا  )ج��رت  ويتابع: 

�أنها رف�ضت. لم تحبّ �سمعتي. كانت تعرف بع�ض  �إلا  دعوتها للخروج 
الممثلين والممثلات ولم ترغب في الخروج مع �شخ�صٍ من هذا الو�سط(.

وي�ضيف: )ذهبت �إلى روما لت�صوير Rome وعَلِمَت �أنني مهتمٌ بها. 
�إمكاني الخروج معها  �أن في  �أعتمدها معها فاعتقدت  فكرت في طريقة 
لاكت�ساب بع�ض الثقافة عن الفنانين، لا �سيما و�أنني لا �أملك �أي معرفة 
�إحزر  �أنا جي�سي.  ات�صلت بي ذات ليلة قائلةً: )مرحباً،  في هذا المجال. 
�أين �أنا الآن. �أنا متمددة على ظهري في كني�سة �سي�ستين �أح�ضر وثائقياً 
عن �سقف الكني�سة(. وو�صفت لي ما كانت ترى. طبعاً وقعت في حبها 

فوراً. كان ذلك منذ ثماني �سنوات(.

الحا�صل على �أو�سكار �أح�سن ممثل

دي لوي�س يقدم �صورة )ملائكية( لمحرر العبيد

جيم�س بوريفوي: التمثيل متعة حقيقية 

�ستيفن �سبيلبرغ يخرج 
م�سل�سلا عن حياة نابليون

 
�سيقوم  �أن��ه  الفرن�سي  للتلفزيون  �سبيلبرغ  �ستيفن  ال�شهير  المخرج  ك�شف 
ب�إخراج م�سل�سل ق�صير عن حياة نابليون مقتب�س عن ق�صة للمخرج الراحل 

�ستانلي كوبريك. 
وقال �سبيلبرغ لقناة كانال الفرن�سية )�إنني �أعكف على قراءة ق�صة �ستانلي 

كوبريك من �أجل عمل م�سل�سل ق�صير ولي�س فيلما �سينمائيا(.
و�أ�ضاف �أنه يعمل ب�صورة وثيقة مع �أ�سرة كوبريك لإتمام م�شروع نابليون 
ال�سينما(  تاريخ  فيلم في  )�أف�ضل  �أن يجعل منه  يعتزم كوبريك  كان  الذي 
وفقا للخطاب الذي �أر�سله عام 1971 لم�س�ؤولين با�ستديو ال�سينما. ويذكر 

�أن كوبريك توفي عام 1999.

�ستيفن  الكبير  الم��خ��رج  تعمد  )لنكولن(  فيلم  في 
المتحدة  ال���ولاي���ات  رئ��ي�����س  ي��ظ��ه��ر  �ألا  ���س��ب��ي��ل��ب�ريج 
 15 ي��وم  الر�صا�ص  عليه  يطلقون  وه��م  ال��راح��ل 
هذه  ت�����ص��وي��ر  ي��ع��ي��د  �أن  رف�����ض   .1865 اب���ري���ل 
اللحظة على ال�شا�شة. وك�أنه يريد �أن ين�ساها لأن 
هذا الرجل بب�ساطة كان ي�ستحق �أن تنتهي حياته 
بالاحترام والتكريم ولي�س ب�ضرب الر�صا�ص. لأنه 
عمل من �أجل م�ستقبل ال�شعب الأميركي والدليل 
لفترة  �أ���س��ود  رئي�ساً  انتخاب  ال��ي��وم  يعيدون  �أن��ه��م 
رئا�سة ج��دي��دة. وق��د ك��ان ذل��ك من دروب الخيال 

�أيام الرئي�س ابراهام لنكولن محرر العبيد. 
يحكي الفيلم عن الثلاثة �شهور الأخيرة في حياة 
مع  بذله  ال��ذي  الخ���ارق  المجهود  خا�صة  لنكولن. 

�أع�����ض��اء ال��ك��ون��غ��ر���س ل��ل��م��واف��ق��ة ع��ل��ى ق��ان��ون منع 
بلاد  في  وي�شترى  الإن�سان  يباع  لا  حتى  العبودية 
�أن ف��ق��دت �أميركا  ب��ع��د  ت��دع��ي الح��ري��ة والم�����س��اواة 
�أل��ف م��واط��ن م��ات��وا �أث��ن��اء الح��رب الأهلية   600
�أجل  4 �سنوات. والح��رب كانت من  ا�ستمرت  التي 
الولايات  اتح����اد  ع��ل��ى  11 ولاي����ة تم����ردت  �إع�����ادة 
وال�سود.  البي�ض  بين  الم�ساواة  لرف�ضها  الخم�سين 
يجد  ولم  العن�صرية.  بالتفرقة  تم�سكها  وب�سبب 
لنكولن و�سيلة لوقف الحرب الدامية �إلا بتحرير 
قانون لمنع العبودية حتي تخ�ضع الولايات المتحدة 
وتعود �إلى الوحدة وت�صبح الولايات المتحدة ا�سماً 

وفعلًا. 
وهو  لنكولن  الرئي�س  ب��دور  لوي�س  دي  دانيل  ق��ام 

�أراد  تاريخه.  في  ج�سدها  التي  الأدوار  �أف�ضل  من 
�إلي م�صاف  لنكولن  ب�إن�سانية  يرتفع  �أن  �سبيليرج 
الأه���داف  ال���ذي يحلم بتحقيق  ال��رج��ل  الم�الئ��ك��ة. 
�أنه  وم�ستقبله.  �شعبه  م�صلحة  �أج��ل  من  النبيلة 
الذي  م�صر  تاريخ  في  القطرين  موحد  مينا  مثل 
�آلاف  الم�صري بعد  التاريخ  مازالت تذكره في كتب 

ال�سنين من رحيله. 
كان  التي  ال�شخ�صية  ال�سمات  على  �سبيلبيرج  ركز 
والتوا�ضع.  الب�ساطة  خا�صة  لنكولن.  بها  يتمتع 
الم��دف���أة وك��ان يم�سح حذاءه  لقد ك��ان ي�ضع حطب 
ابنه  م���ات  �أن  ب��ع��د  الح���زن  معنى  وع���رف  بنف�سه. 
ابنه  ومنع  زوجته  لرغبة  ا�ستجاب  لذلك  البكر. 
الآخ���ر م��ن التطوع في الح��رب خ��وف��اً على حياته. 

النف�سية.  الم�شاكل  بع�ض  تعاني من  وكانت زوجته 
وكان يناق�ش موظفي البيت الأبي�ض في القرارات 
�شاب  �إع���دام جندي  ات��خ��اذه��ا. ورف�����ض  التي يجب 
�أ����ص���اب الح�����ص��ان ح��ت��ي لا يلحق  16 ع��ام��اً  ي��ب��ل��غ 
�إعدامه؟!.  �سيفيده  م��اذا  نف�سه:  و�س�أل  بالحرب. 
وهنا يفكر فيما يعود على الجندي من م�صلحة لو 
تم �إعدامه!. لذلك رف�ض و�أعطى للجندي فر�صة 

جديدة للحياة. 
الأو�سكار  تر�شيحات  ك��ل  لنكولن  فيلم  ي�ستحق 
�إب����داع دان��ي��ي��ل دي لوي�س في  ال��ت��ي ر���ش��ح ل��ه��ا. لكن 
هذا  �أو���س��ك��ار.  من  �أك�رث  ي�ستحق  لنكولن  دور  �أداء 
الممثل العبقري الذي خطفته هوليوود من الم�سرح 

البريطاني.

دائماً ما يقوم الممثل جيم�س بوريفوي بما هو غير متوقع. فقد انتقل من �أداء دور مارك �أنطوني الأنيق في Rome �إلى �أداء دور قاتل 
.The Following متعدد الجرائم في فيلم )فوك�س( الجديد

فــن �أجــنبــي
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اعداد
عبد الله المن�صوري

بيت الق�صيد

ال�شاعرة الهام�س

�ب�ر م����رٍّ ���ش�رى ال��ع��ل��ق��ا ال�������صّ

ب�����ال�����تّ������أنّي خ��ي�ر ب��ات��ل��ق��ا

ع��ق��ب م��ان��ت��ه ات���واي���ب ال��ورق��ا

ق��ا ي��ع��ل  وق��ت��ك  زي���ن  في ال����ّر�شّ

ال��ف��رق��ا م����ن  ي���ح���اتّ���ن���ك  لي 

م���ا  اي������وازي  ط��يّ��ح ال��نّ��وق��ي

ال�شّوقي خ��فّ�����ض  و  راي���ي  ط��ي��ع 

اب��ت��وق��ي ط��ل��ع��ك  و  ال���ع�ل�اوي  في 

م���ع اري�����وم اط�����وال ل��ع��ن��وق��ي

ب��رف��وق��ي دوم  ي�����س�يرن  ول����ك 

ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان ) طيب الله ثراه (  

ح�شَمْت نف�سي عن جميع المداني�س

وح�شَمْت روحي عن �صغاير طلبها

هذي حياتي في تفا�صيلها �أقي�س

لأجـل �آتنـقّـى من غـزرها ذهََـبْـهَـا

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436  	

ا�ستحاله 

مجروحه �إعيوني!

قادة الدار الكرام

ع���ل���ى )خ���ل���ي���ف���ة( ريّ���������س ال����دول����ة ���س�لام

وع��ل��ى )مح���م���د( ، ���ص��اي��ن اع���ه���ود ال��ك��رام

م����ع����ازي����ب/ن ح�����ش��ام ب����إن���ك���م لي  اف���خ���ر 

ي���ل���ل���ي ك�������س���ب���ت���وا ���ش��ع��ب��ك��م ع����ن اح���ت��ارم

ك����م ت�������س���ه���رون �إل�����ش��ع��ب��ك��م واه����م����ه ن��ي��ام

����س���خّ���رت���وا ال����ث���روة ل���رح���م���ة واه���ت���م���ام

م�����س��ت��دام ن��ه��ج��ك��م   ، )زاي������دن������ا(  ن���ه���ج  ع 

م���ن لاح�����رم ���ش��ع��ب��ه ، ل���ه ال�����ش��ق��وى ح���رام

ي�����وم ال�������دول ����ش���ح ال����ده����ر ف��ي��ه��ا و����ض���ام

تح���ت )خ��ل��ي��ف��ة( ق���اي���د اج��ي��و���ش ال�����س�لام

ي�������الله تح����ف����ظ ق��������ادة ال����������دار ال����ك����رام

وع����ل����ى )مح����م����د( ن���اي���ب���ه ك����ل ال��ت��ح��اي��ا

�آي������دد اع����ه����ودي وا�����س����وق ا���ص��ف��ى وف��اي��ا

واف����خ����ر ب�����اني م����ن ���ش��ع��بْ��ك��م وال���رع���اي���ا

حكايا ت�����س��ردك��م  ال�����ش��ع��ب  ه����ذا  واق���ل���وب 

ع راح�����ة ال�����ش��ع��ب لااب�����ي ج��ب��ت��وا ���س��راي��ا

�إل���ه���ال�������ش���ع���ب م��ن��ك��م ه���داي���ا في ك����ل ي�����وم 

ت��ه��اي��ا )زاي������دن������ا(  الج����ن����ات  في  ي����اع����ل 

الخ���ط���اي���ا م  م����ن����زه  الله  ب��ف�����ض��ل  ي���ن���ع���م 

ال��ب�اري����ا ك����ل  ع���ل���ى  الله  ك���رم���ن���ا  اح����ن����ا 

���س��م��اي��ا ت���ف���خ���ر  ب���ه���م  وامح���م���دي���ن���ه لي 

دع����اي����ا ت����رج����ع  لا  ي�����ارح�����م�����ان  ي��������ارب 
محمد العكبري

طويلة ج�����داً  غ��ي��ب��ةٍ  ع���ن���يّ  غ����اب 

و�سيلة وات����ري����اّ  اب����رج����واه  ا���س��ه��ر 

بديله ال��دن��ي��ا  في  �آح����ط  ق��وي��ت  م��ا 

نبيله او�صوف/ن  له  واع�شق  اع�شقه 

محيله ك���ان���ت  ول�����و  ام����ع����زة  داره 

افمقيله دوم  ي��ح��ف��ظ��ه  رب����ي  ي��ع��ل 

بخيله لكنها  اح��ظ��وظ  م��ع��اي  ول���و 

له تج��ي  �آم����الي  اف��ق��د   .. ا�ستحاله 

اع����ي����وني مج������روح������ه  ال������ه������وى  م 

ل����ي����ت����ن����ي م�����اك�����ن�����ت ع���ا����ش���ق���ه���ا

ا�����س����ت����م����ي����ح ال��������ع��������الم الح��������الي

ا�����ص��ل�اً ه�����الح�����ي�����اه  في  �����ش����ي  ك������ل 

�إب������رب������يّ م�����وم�����ن  انّي  وا������ش�����ه�����د 

م���ع���و����ض���ن���ي الله  ان  وا������ش�����ه�����د 

والخ������ت������م ������ص�����ل�����واً ع����ل����ى مح��م��د

ل��ي��ت م��اه��و غ���اب.م���اط���ال ارتح��ال��ه 

ات�صاله ولا  م�سجْه  لا  لي  ح�صل  ولا 

ب��اق��ي��ة ع ال��ع��ه��د ان����ا ك��ل��ي ح�لال��ه

خلاله م��ن  ابكبرها  الدنيا  واع�شق 

ظلاله ع��ي��ن��ي  وفي  اب��ع��ي��ن��ي  ون��ا���س��ه 

ارتح��ال��ه  وق���ت  يحفظه  رب���ي  وي��ع��ل 

�س�ؤاله لحظة  لجل  احظوظي  اب��ذل 

ا�ستحاله  ماهيب  ال���روح  فقدت  ول��و 

لام���������وني دوم  والخ�����ل�����اي�����������ق 

ول������ي������ت ق����ل����ب����ي ه���������وب م���ف���ت���وني

ع���������ذر لام���������ن خ������اب������ت اظ�����ن�����وني

م���ظ���ن���وني ي������ـ  الله  ن�������ص���ي���ب  م������ن 

ورا������ض�����ي اب���ق�������س���م���تْ���ه واح�������زوني

ل�������و ب����ع���������ض����ه����م م����اي����ع����ي���������ض����وني

ع������د م������ن ي���������س����ت����ط����رب �إلح��������وني

كلنا خليفة
ال�������ش���ع���ب م����ا ي�����ش��ك��ي ب��ح��ك��م��ه ت��ظ�لام

���ش��ع��ب��ه ب����راح����ة ب�����ال في ظ���ل���ه اي���ن���ام 
م����ن ع���ه���د زاي������د ����ص���ار ح���ام���ل ل�����واءه

وي����ب����ادل����ه ح���ب���ه و������ص�����ادق ل������واءه 
مبارك بالعود العامري   

ريف الوثبة 

�سعيد ال�شحي 

ريتويت
 

جمعت التغريدات : غاية 

عبدالرحمن المطيوعي
 AlmutaiweeA@‏ 

يعل و�سم ال�سحب و مزونه 
 ي�سقي بلادي و ارا�ضيها. 
من جدا الظفره و بينونه
 لين الفجيرة و واديها. 

وال�شجر تتراق�ص غ�صونه 
 وتفرح الديره و �أهاليها .

**
محمد جارالله ال�سهلي 

 M_Jarallah@‏ 
جروحك اللي بقت تعالي اخذيها 
البارحه .. موتوني فيك واحيوني ،

والموت ما هو من الفرقا وطاريها 
الموت لاطاحت عيوني من عيوني !

**
فالح بن ق�شعم 

 falehqasham@‏ 
نرقد �شوي ، وناخذ �شوي ونقوم

ويطري علينا كيف نرقد ؟ ونقعد
الم�شكله ماهيب في لذًة النوم

الم�شكله يالنوم و�شلون نرقد :(
** 

علي الري�ض  
 aa99nn33@‏ 

�أعتبري �أني غ�صن و�أنتي حمامه 
 ذبل بعد فرقاك من لوعة البين
ما �أ�سقاه من نبرة هديلك غمامه 
 كم �أنهزع لك �شوق و�أنتي تطيرين!

**
عبدالله بن عماره 

 AbdullahAmarh@‏ 
يا �صباح الخير ، و العود الم�سقا

ما روى لاا من  عبير  و يا�سمينه
كل  ما ي�شرب  من لاازهار  يرقا

ينثني   و  تقبّل   الغيمه   جبينه

رئي�س  نهيان  �آل  زايد  بن  خليفة  ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  �سيدي  �إلى  �إهداء 
�آل  ، و�سيدي �صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد  الدولة )حفظه الله( 
مكتوم نائب رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء حاكم دبي )حفظه الله(، 
و�سيدي الفريق �أول �سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل نهيان نائب القائد الأعلى 

للقوات الم�سلحة ولي عهد �أبوظبي )حفظه الله(.

عراء" 5 انطلاق "�أمير ال�شّ
ما تابعه جمهور ال�شّعر ليلة الأربعاء عبر قناة �أبوظبي- الإمارات كان من دون 
�شكّ عَوْدٌ وبدءٌ في الآن ذاته، وما �شهده الجمهور �أي�ضاً افتتاحيّة جديدة لمو�سم 
ال�شّعر  ومبدعات  مبدعي  ت�ستقطب  فالم�سابقة  ال�شّعراء"،  "�أمير  م��ن  جديد 
العربيّ الف�صيح، من �أيّة جن�سيّة كانوا، ومن �أيّ بلد كذلك، في حين �أن البرنامج 
الأ�شخا�ص  ملايين  ليتابعها  للم�شاهدين،  الم�سابقة  �أح��داث  ينقل  التلفزيونّي 
داخل حدود الوطن وخارجه، فجمهور ال�شّعر يبحث دائماً عن المعنى والجماليّة 
ذل��ك الج��م��ه��ور. وم��ع الحلقات  ذائ��ق��ة  اخ��ت�الف  البهيّ للكلام على  والح�����ض��ور 
�ستعر�ض  الح��الي،  �أبريل  �شهر  نهاية  والتي تمتد حتّى  البرنامج،  الم�سجّلة من 
مع  التحكيم  لجنة  لقاءات  تفا�صيل  المليون  و�شاعر  – الإم���ارات  �أبوظبي  قناة 
�شّح للم�سابقة في دورتها هذه، فيما  المئات الّذين كانوا قد تقدّموا بطلبات الّرت
الم�سجّلة  الحلقات  ب��ثّ  ب��د�أ   .2013 مايو   مطلع  للبرنامج  المبا�شر  البث  يبد�أ 
التي ينتظرها كل عا�شق لل�شّعر، �سواء كان كاتباً حرفه، �أم محترفاً في تلقّيه، �أم 
متذوّقاً له، متر�شّحون كثر مثّلوا 30 دولة، وبالإجماع �أو بالأغلبيّة؛ لم يُجز 
بع�ضهم لأ�سباب عديدة، منها غياب ال�شّعر وال�شّعريّة �إلى جانب ك�سر الأوزان، 
�أو عدم الإلقاء الجيّد والمقنع للن�صّ والذي �أ�سهم في قتله، �أو عدم تمكّن البع�ض 
من مفاتيح ال�شّعر، وك�أنّهم كانوا يبخ�سون ب�ضاعتهم، وثمة من نظم كلاماً على 
كلام، فمن قدم ق�صيدة جيّدة بقي داخل الم�سابقة، ومن لم يفعل ا�ستُبعد. وخلال 
حلقة ليلةالأربعاء توافقت �آراء اللّجنة على العديد من الأ�سماء، ف�أجازتها من 
دون �أن يكون هناك �أدنى خلاف حولها، �أو اختلاف عليها، والإج��ازة تعني هنا 
�شاعر تمت مقابلتهم، ولي�س   300 �أ�صل  من  �شاعراً  الت�أهل لمرحلة الخم�سين 
للمرحلة النهائية التي ي�شارك بها عدد �أقل من ال�شعراء بالطبع في حلقات البث 
المبا�شر للبرنامج، كما توافقت الآراء على عدم �إجازة العديد من ال�شعراء. فجاء 
�أريتريا،  ال��ع��راق،  الج��زائ��ر،  فل�سطين،  موريتانيا،  من  �شعراء  ل�صالح  الإج��م��اع 
ليبيا، ال�سعوديّة، فيما �أجيز �آخرون بالأغلبيّة، وفي المقابل لم يُجز - وبالإجماع 

�أي�ضاً – �شعراء من الأردن والعراق والجزائر.


