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الرك�ض في الماء.. فوائد �صحية جمّة
الماء  في  الرك�ض  ريا�ضة  اإن  ال�ضحية  للتوعية  الاتح���ادي  الم��رك��ز  ق��ال 
تعد  اإنها  حيث  جمّة،  �ضحية  بفوائد  تتمتع   )Aquajogging(

تدريباً �ضاملًا للج�ضم وت�ضاعد على التمتع بالر�ضاقة.
واأو�ضح المركز اأنه عند ممار�ضة ريا�ضة الرك�ض في الماء يتلقى الج�ضم 
باأكمله تدريباً في المياه ال�ضطحية اأو العميقة، �ضواء با�ضتخدام اأجهزة 
ال��ذي لا يقوي  اأو بدونها، الاأم��ر  ريا�ضية �ضغيرة - كحزام الطفو - 
اأي�ضاً  يعمل  بل  فح�ضب،  وال�ضاق  والمقعدة  والج��ذع  ال�ضاعد  ع�ضلات 

على تن�ضيط الجهاز القلبي الوعائي وعملية التمثيل الغذائي.
واأ�ضاف المركز اأن ممار�ضة ريا�ضة الرك�ض في الماء ت�ضاعد على اإنقا�ض 
الوزن، حيث يتم حرق قرابة 800 �ضعر حراري فى كل �ضاعة. ويرجع 
الف�ضل في ذلك اإلى اأن �ضدة الحركة تكون عالية جداً، وبالتالي يتعين 

على الج�ضم بذل جهد كبير للتغلب على مقاومة الماء.
وتعد ريا�ضة الرك�ض في الماء منا�ضبة للبدناء ب�ضفة خا�ضة نظراً لاأنها 

من الريا�ضات، التي تحافظ على المفا�ضل وتحميها.

اأداة جديدة تتيح التحكم ب�صا�صة الكمبيوتر بالل�صان
ت�ضمح اأداة جديدة للم�ضتخدمين بالتحكم في �ضا�ضة الكمبيوتر بنقرة 

واحدة من الل�ضان.
In Brace وه��ي ع��ب��ارة ع��ن جهاز  ا���ض��م  الاأداة الج��دي��دة  وتح��م��ل 
�ضغير مزود باأجهزة ا�ضت�ضعار تك�ضف عن موقع كرة �ضغيرة يحركها 
الاأداة من جهاز تثبيت بلا�ضتيكي  اإن�ضاء هذه  بل�ضانه، وتم  الم�ضتخدم 

مخ�ض�ض مت�ضل بجهاز اإر�ضال واي فاي يتم و�ضعه حول الاأذن.
كلا�ضين،  دوروث����ي  قبل  م��ن  وت��ط��وي��ره��ا  التقنية  ه��ذه  ت�ضميم  وتم 
والحا�ضوب،  الاإن�ضان  بين  التفاعل  واأب��ح��اث  ت�ضميم  في  لاأطروحتها 
للتفاعل  الاإعاقات  ذوي  لم�ضاعدة  مفيدة  طريقة  اأنها  الم�ضممة  وترى 
اأو للقيام بمهام متعددة عندما تكون يدا  مع التكنولوجيا الحديثة، 

الم�ضتخدم م�ضغولتين.
العلوي  الج��زء  في  ويوجد  الم�ضتخدم،  فم  لتنا�ضب  الاأداة  ت�ضميم  وتم 
عدد من اأجهزة الا�ضت�ضعار مع ع�ضا تحكم �ضغيرة يمكن التحكم بها 
عن طريق الل�ضان. وي�ضع الم�ضتخدم الدعامة داخل فمه، ويلف الجزء 
الحاوي على �ضبكة واي فاي حول اأذنه، ويحتوي هذا الجزء اأي�ضاً على 
البطارية، وير�ضل اإ�ضارات الاإدخال اإلى اأجهزة اأخرى مثل الكمبيوتر.

رائدا نا�صا في الطريق للأر�ض.. والهبوط على الماء
ي��واج��ه رائ���دا ف�ضاء م��ن وك��ال��ة نا�ضا الم��رح��ل��ة الاأخ����يرة والاأه����م من 
مع  الاأر���ض  اإلى  العودة  وهي  اإك�ض"  ل�"�ضبي�ض  التجريبية  رحلتهما 

هبوط نادر على الماء.
ال�ضبت،  وداع،  ح��ف��ل  في  بنكن  وب���وب  ه���يرلي  دوغ  ال���رائ���دان  و���ض��ارك 
بالمحطة الف�ضائية الدولية، قبل �ضاعات من رحيلهما المقرر على متن 

مركبة الف�ضاء "دراغون" التابعة ل�ضركة �ضبي�ض اإك�ض.
ورغم اقتراب الاإع�ضار اإ�ضايا�ض، قالت نا�ضا اإن الطق�ض يبدو مواتيا في 
فترة ما بعد الظهيرة اأم�ض الاأحد في خليج المك�ضيك بالقرب من بنما 

�ضيتي بولاية فلوريدا.
و�ضيكون هذا اأول هبوط على الماء لرواد ف�ضاء منذ 45 عاما، وكانت 
الم��ت��ح��دة والاتحاد  ال��ولاي��ات  ب��ين  الم�ضتركة  المهمة  اأع��ق��ب��ت  م��رة  اآخ���ر 

ال�ضوفيتي عام 1975 والمعروفة با�ضم اأبولو - �ضويوز.
امتدت  التي  المهمة  الوطن، من  اإلى  الف�ضاء  رائ��دي  �ضاأن عودة  ومن 
ل�ضهرين، اأن تنهي ال�ضح المطول في عمليات الاإطلاق بالولايات المتحدة 
التي اعتمدت على ال�ضواريخ الرو�ضية لنقل رواد الف�ضاء اإلى المحطة 

الدولية منذ نهاية ع�ضر المكوك.
وباإطلاق هيرلي وبنكن من مركز كنيدي للف�ضاء التابع لنا�ضا في 30 
اإلى  اأ�ضخا�ضا  تر�ضل  خا�ضة  �ضركة  اأول  اإك�ض  �ضبي�ض  اأ�ضبحت  مايو، 
الف�ضاء، كما اأنها الاآن على و�ضك اأن ت�ضبح اأول �ضركة تعيد الاأ�ضخا�ض 

من الف�ضاء.
وقال بنكن: "كان الجزء الاأ�ضعب هو اإطلاقنا، لكن الاأهم هو اإعادتنا 
لقدرة  �ضيحقق  للمركبة  الناجح  الهبوط  اأن  واأ���ض��اف  الوطن"،  اإلى 

الاإطلاق الاأميركية التكامل التام.
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درا�صة: خطر كبير يهدد 
الجي�ض الأبي�ض جراء كورونا

باأكثر  اأعلى  خطرا  اأبريل  في  يواجهون  كانوا  المعالجين  اأن  درا�ضة  اأظهرت 
من 3 مرات للاإ�ضابة بكوفيد19- مقارنة مع �ضائر ال�ضكان، محذرة من 

خطورة اأكبر تطاول الطواقم العلاجية المتحدرة من الاأقليات الاإتنية.
اأدخلها  لان�ضت" بيانات  "ذي  مجلة  نتائجها  ن�ضرت  التي  الدرا�ضة  وحللت 
م�ضتخدمون في تطبيق مخ�ض�ض لمر�ضى كوفيد19- عبر هواتفهم الذكية 
بين 24 مار�ض و23 اأبريل، في بريطانيا والولايات المتحدة، وقارن معدو 
الدرا�ضة مخاطر الاإ�ضابة بالعدوى بين المعالجين الذين يحتكون مبا�ضرة 

مع المر�ضى وباقي الم�ضتخدمين.
األ��ف معالج   100 لكل   2747 المر�ض  بهذا  الموؤكدة  الاإ�ضابات  وك��ان عدد 
األف   100 ل��ك��ل  م�ضابا   242 م��ق��اب��ل  في  التطبيق،  ي�ضتخدمون  ك��ان��وا 

م�ضتخدم من باقي الفئات ال�ضكانية.
ال�ضكان  اإج��راء فحو�ض لدى المعالجين وباقي  اإمكان  اأخذ الفروق في  ومع 
في الاعتبار، خل�ض معدو الدرا�ضة اإلى اأن "المعالجين يواجهون خطرا اأعلى 

ب�3.4 مرات للاإ�ضابة بكوفيد19-".
واأو�ضح معدو الدرا�ضة اأن الخطر يكون اأعلى بخم�ض مرات لدى المعالجين 
الاآ�ضيويون"،  اأو  ال�ضود  الاإتنية،  الاأقليات  اأف��راد  "من  اإنهم  يقولون  الذين 

حتى مع مراعاة ال�ضوابق الطبية.
اإريكا وورنر من كلية الطب في هارفرد وم�ضت�ضفى ما�ضات�ضو�ضت�ض  وقالت 
كان  لقد  كوفيد.  مواجهة  في  البنيوية  ال��ف��روق  ت��وؤك��د  "نتائجنا  اإن  ال��ع��ام 
المعالجون المتحدرون من الاأقليات اأكثر عر�ضة للعمل في اأو�ضاط طبية اأكثر 
خطورة مع م�ضابين مثبتين اأو محتملين بكوفيد، كما كانوا يتمتعون بنفاذ 

اأقل اإلى معدات الحماية المطلوبة".

رافعة تتهاوى وتقتل 
بالهند عمال   10

الاأول  اأم�����ض  م�ضرعهم  عمال   10 لقي 
في  عليهم  راف��ع��ة  �ضقطت  بعدما  ال�ضبت 

حو�ض لبناء ال�ضفن في الهند.
نائب  ع����ن  "رويترز"  وك����ال����ة  ون���ق���ل���ت 
في�ضاخاباتنام،  مدينة  ال�ضرطة  مفو�ض 
الجديدة  ال��راف��ع��ة  اأن  ال��ه��ن��د،  ج��ن��وب��ي 

انهارت خلال تجربة لحمل الاأوزان.
ووثق فيديو انت�ضر على �ضبكات التوا�ضل 
لحظة �ضقوط الرافعة، التي خلفت دويا 

هائلا بعد ارتطامها بالاأر�ض.
ال�ضفن  لبناء  ح��و���ض  الح���ادث في  ووق���ع 
التابعة  "هندو�ضتان"  ���ض��رك��ة  ت���دي���ره 

للحكومة الهندية. 
واأ�ضاف الم�ضوؤول الاأمني اأن عمال الاإنقاذ 

يحاولون قطع الرافعة ورفع حطامها.
اأي �ضخ�ض على  اإذا كان هناك  اإنه  وقال 
العثور  يت�ضنى  فلن  اأ�ضفلها،  الحياة  قيد 

عليه ما لم يتم رفع الحطام.
وفي ال�ضياق ذاته، قال م�ضوؤول في ال�ضركة 
يعقدون  التنفيذيين  الم�ضوؤولين  كبار  اإن 

اجتماعا ب�ضاأن الحادث.

الكتئاب.. يمت�ض م�صاعر 
الفرح، ويطم�ض معنى الحياة �ص 23

ب�صرى لمر�صى ال�صكري.. نظام 
ذكي قد يلغي الوخز والحقن

ك�ضفت درا�ضة بريطانية اأن نظاما اأوتوماتيكيا ل�ضخ الاأن�ضولين اأبدى نجاعته 
لدى مر�ضى النوع الاأول من ال�ضكري، كما اأثبت  اأنه اآمن وملائم لمر�ضى النوع 

الثاني من ال�ضكري . 
واأو�ضح الباحثون في دورية "ذا لان�ضيت ديابيت�ض اآند اإندوكرنولوجي" اأن ما 
بالحلقة  الاأن�ضولين  نظام  تو�ضيل  اأو  ال�ضناعي،  البنكريا�ض  ا�ضم  عليه  يطلق 
المغلقة، يراقب م�ضتويات ال�ضكر في الدم، ويزيد اأو يقلل من �ضخ الاإن�ضولين، 

م�ضابها في ذلك  طريقة عمل البنكريا�ض الطبيعي ال�ضليم في الج�ضم . 
والحقن  الوخز  اآل��ي��ات  ا�ضتخدام  يلغي  ا�ضتخدامه  اأن  الباحثون  واأ���ض��اف 
اليدوي التي يعتمد عليها الكثير من مر�ضى ال�ضكري من  النوع الثاني، 

في الوقت الحالي . 
الدرا�ضة  في  الباحثين  كبير  هوفوركا،  روم��ان  الدكتور  واأ�ضار 
وه����و م���ن مخ���ت���برات ب��ح��وث ال��ت��م��ث��ي��ل ال���غ���ذائ���ي بجامعة 
باإمدادات  ال�ضناعي"ي�ضمح  البنكريا�ض  اإلى  اأن  كمبردج، 
النتائج  اأن  ه��و  نتوقعه،  وم��ا  للاإن�ضولين  تفاعلية  اأك��ثر 

ال�ضحية يمكن اأن تتح�ضن ." 
ا�ضتخدام الحقن،  م��ن  اأك��ثر  يكلف  الاأم���ر  اإن  ه��وف��ورك��ا  وق��ال 

ويتطلب من المر�ضى ارتداء الجهاز طوال اليوم . 

التطبيقات  ومح��ت��وى  ال��ذك��ي  ب��ال��ه��ات��ف  الاأب���ن���اء  تعلق 
ال�����ض��ن موا�ضلة  ���ض��غ��ار  ب��ع�����ض  الم����وج����ودة، ومح����اول����ة 
بات  ال��ن��وم،  اأوق���ات  لاأوق���ات طويلة،  حتى في  ا�ضتخدامه 

يق�ض م�ضجع العديد من العائلات في األمانيا . 
ووفق ا�ضتطلاع اأجرته اإحدى �ضركات التاأمين ال�ضحي 
1000 م��ن الاآباء  ف��اإن ن�ضف م��ا يقرب م��ن  الاألم��ان��ي��ة، 
والاأمهات الذين  �ضملهم الا�ضتطلاع يخ�ضون من اإدمان  
اأبنائهم على الهاتف الذكي، كما اأن م�ضاكل  قلة التركيز 
)44 في المئة( وقلة التمارين   الريا�ضية )38 في المئة( 
يُنظر اإليها على اأنها عواقب �ضلبية محتملة على البنات 
و   18 عاما،   10 اأعمارهم بين  ت��تراوح  الذين  والاأبناء 

بح�ضب مجلة فوكو�ض الاألمانية . 

مبررةمخاوف
وعن هذا تقول عالمة النف�ض فران�ضي�ضكا كليم اإن مخاوف 
الاآباء مبررة، اإذ اأن هناك موؤ�ضرات على اأن المزيد والمزيد 
من  الاأطفال والمراهقين يعانون من اأمرا�ض كانت غير 
معتادة في ال�ضابق لفئتهم العمرية. ووفقا لمجلة فوكو�ض 
فاإن اأمرا�ضا مثل  ا�ضطرابات الحركة اأو ال�ضمنة وكذلك 
 6 من  العمرية  الفئات  ل��دى  ازدادت  النوم  ا�ضطرابات 

�ضنوات ولغاية 18 عاما مقارنة  بال�ضابق  . 
ك��م��ا ي���رى ع���المِم الاأع�����ض��اب م��ارت��ن ك��ورت��ي م��ن جامعة 
براون�ضفايغ التقنية: اأن تطور اللغة لدى الفئات ال�ضابة 
بات مقلقا وهناك  �ضعوبات من كيفية توا�ضل الاآباء مع 
اأطفالهم". ويوؤكد العالم اأنه من المهم اأن يرى الاأطفال 
بات  الوالدين عندما يتحدثون  اإليهم. وهذا  وجه وفم 

غير ممكن دائما اإذا كان الاآباء يجل�ضون با�ضتمرار خلف 
اأو ي�ضورون با�ضتمرار ما يفعل الاأبناء.  وقال  اأجهزتهم 
ي�ضكل  ب��ات  ال��ذك��ي  للهاتف  الم��ف��رط  الاآب���اء  ا�ضتخدام  اإن 

قدوة �ضيئة للاأبناء  . 

عالميةم�شكلة
الاأطفال  اأط��ب��اء  نقابة  تو�ضيات  �ضمن  م��ن  اأن���ه  ي��ذك��ر 
للاآباء محاولة اإبعاد و�ضائط ال�ضا�ضة بعيدة عن اأبنائهم 
قدر الم�ضتطاع ولغاية  بلوغهم �ضن الثالثة، لاأن هذا قد 
 ،  KKHلم�ضح وف��قً��ا  الم��خ��اط��ر.  م��ن  للعديد  يعر�ضهم 
قواعد لا�ضتخدام  اأطفالهم  الاآب��اء  بالمئة من   80 ي�ضع 
للهواتف الذكية، في حين اأن 63 بالمائة منهم يمنعونهم 
من الاإم�ضاك بالهاتف في اأوقات معينة مثل وقت تناول 

الطعام  اأو قبل الخلود للنوم  . 
ووفقا لدرا�ضة اأمريكية فاإن مخاوف الاإدمان على الاأجهزة 
العائلات  من  للعديد  هاج�ض  هو  الاأب��ن��اء  ل��دى  الذكية 
هناك. واأ�ضارت  الدرا�ضة اأن الاأطفال في الولايات المتحدة 
البالغين من العمر 11 عاما في المتو�ضط يق�ضون حوالي 
6 �ضاعات يوميا اأمام  الاأجهزة المختلفة، في حين تق�ضي 
اأوقاتهن في الغالب  الفتيات من الفئة العمرية  نف�ضها 

على مواقع التوا�ضل الاجتماعي  . 

بالهواتفالآباءان�شغال
بينما يكون الكثير من الاأطفال ب�ضدد اللعب في البيت 
واأمهاتهم  اآب��اوؤه��م  ين�ضغل  م�ضاعدة،  اإلى  ح��اج��ة  في  اأو 
خبراء  وي��رى  اأطفالهم.  الذكية  ويتجاهلون  بالهواتف 

اأن ذلك من �ضاأنه اأن يوؤثر �ضلبا على العلاقة بين الاآباء 
واأبنائهم. كيف ذلك؟

ن�ضرت  لهم  حديثة  درا���ض��ة  في  اأم��يرك��ي��ون  باحثون  اأك���د 
الاأطفال  الاأطفال" اأن  "بحوث طب  دوري��ة  نتائجها في 
الذين يتم تجاهلهم  من طرف الاآباء ي�ضعرون بالاإحباط 
اأو يظهر لديهم اإفراط في الحركة والن�ضاط اأو الاإ�ضابة 

بنوبات من الغ�ضب . 
 2014 ب��ين  م��ا  ال��درا���ض��ة  ه��ذه  في  الباحثون  وا�ضتعان 
اأطفال  م��ع  واأم���ه���ات(  )اآب�����اء  زوجً����ا  ب181  و2016 
الباحثون من  اأعمارهم عن خم�ض  �ضنوات. وطلب  تقل 
لمدة  ومف�ضلة  منتظمة  ت��ق��اري��ر  ك��ت��اب��ة  ال��ع��ائ��لات  ت��ل��ك 
لو�ضائل  الاإعلام  ا�ضتخدامهم  درج��ة  ح��ول  اأ�ضهر  �ضتة  
الخا�ضة بهم )هواتف ذكية، حا�ضوب، تلفاز(. كما طُلب 
لهم  الداخلية  اأو  الخارجية  ال�ضلوكيات  ت�ضجيل  منهم 
اأورده موقع  م��ا  وف��ق  ال��ف��ترة،  تلك  ولاأط��ف��ال��ه��م  خلال 

�ضحيفة "برلينر ت�ضايتونغ" الاألمانية . 
التكنولوجيا  في  الج��وان��ب  بع�ض  اأن  الباحثون  ويعتقد 
الرقمية  تكون مغرية ب�ضكل خا�ض للاآباء الذين لديهم 
�ضعوبات ذاتية في  التنظيم اأو الاآباء الذين لي�ضوا را�ضين 

عن الحياة الاجتماعية داخل عائلاتهم. 
ول��ه��ذا ال�ضبب ي�����ض��رف ال��ك��ث��ير م��ن الاآب����اء ال��ن��ظ��ر عن 
بهم  الاه��ت��م��ام  م��ن  الكثير  الاأط��ف��ال  يطلب  لم��ا   اأبنائهم 
ك��م��ا ه��و الح���ال اأث��ن��اء الاأك����ل اأو ال��ل��ع��ب اأو ال��ذه��اب اإلى 
التكنولوجيا  اإلى  اللجوء  ذلك  يكون  على  وبناءً  النوم. 
الحديثة بمثابة تهرب من طلبات الاأطفال وحاجياتهم 

العاطفية . 

هل يجعل الهاتف الذكي اأبناءنا اأغبياء ومر�صى؟

ال�شن شغار� بيين الذكية الييهييواتييف ا�شتخدام انت�شار
جائحة انت�شار بعد خ�شو�شا ،مييوؤخييرا زاد والمراهقن
من العديد واإغييياق المنزلي بالحجروالتزامنا كييورونييا
علىذلكاأخطارمالكن.اللعبواأماكنالريا�شيةالأندية

�شحتناو�شحةاأبنائنا؟
،العدوىوتزايدكوروناجائحةانت�شارفترةخال
ال�شباب لييدى الرقمية الو�شائط ا�شتخدام زاد
.بينهمفيماوالتوا�شلالوقتلتم�شيةال�شنو�شغار
التعلماأجلمنفر�شاالو�شائطتلكلهموفرتكما
مع خبراتهم وم�شاركة الإنييترنييت عبر المنزلي

.الأ�شدقاء
ال�شن ييشييغييار� تعلق في ييشيياهييم� كييلييه هيييذا
شيما� ل ،اأكييبر ب�شكل الذكي بالهاتف
تكن لم ا�شتخدامه على القيود واأن
فترة خالالعائاتمن للكثير شارمة�

الهواتفاأن منيحذرونالخبراءاأن بيد،المنزليالحجر
لأبنائناتحمل اإنها بل ،فقط مزايا تحتوي ل الذكية

.الخطراأجرا�سيدقونجعلهمما،كثيرةشلبيات�

معقم يهدد  طفلً بالعمى
يكون  اأن  بريطانية  �ضيدة  تخ�ضى 
ب�ضكل  بالعمى  اأ���ض��ي��ب  ق��د  طفلها 
عينيه  ر�����ض  تم  اأن  ب��ع��د  ج���زئ���ي، 
الخطاأ  طريق  عن  لليدين  بمعقم 
بعيد  ل���لاح���ت���ف���ال  رح����ل����ة  خ�����لال 

ميلاده.
عندما  ماكفوي  جاك�ضون  واأ�ضيب 
اليدين  معقم  ع��ب��وة  ع��ل��ى  �ضغط 
عند مدخل حديقة ترفيهية، وراح 
ي�ضرخ من �ضدة الاألم، بعدما دخل 

المعقم في عينيه.
الاأولية،  الاإ���ض��ع��اف��ات  اإج���راء  وبعد 
تم ن��ق��ل ال��ط��ف��ل ع��ل��ى ال���ف���ور اإلى 
الاأطباء  ع��م��ل  ح��ي��ث  الم�����ض��ت�����ض��ف��ى، 
ج��اه��دي��ن لاإن��ق��اذ ب�����ض��ره، في حين 
اأ�ضرة  كان وجهه منتفخاً. وتنتظر 
مدى  لمعرفة  بقلق،  الاآن  ماكفوي 
ب�ضره  على  ال��ي��دي��ن  معقم  ت��اأث��ير 

على المدى الطويل.
عمليات  لاأرب���ع  جاك�ضون  وخ�ضع 
وبعد  الم�ضت�ضفى،  في  عينيه  لغ�ضل 
اأن فح�ضه الطبيب قال لاأ�ضرته اإن 
الو�ضع لي�ض مطمئناً، وربما يكون 

الطفل قد فقد ب�ضره.
العيون  اأخ�ضائي  مع  موعد  وبعد 
اإخبار  تم  الم��ا���ض��ي  ال���ث���لاث���اء  ي����وم 
الاأ����ض���رة اأن م��ن غ��ير الم��ح��ت��م��ل اأن 
يفقد جاك�ضون ب�ضره ب�ضكل كامل، 
ول��ك��ن لا ي���زال ه��ن��اك اح��ت��م��ال اأن 
ي��ت��ع��ر���ض ب�����ض��ره ل�����ض��رر ب���ال���غ في 

الم�ضتقبل.
وقالت والدة الطفل ال�ضيدة كاتي 
"قال الطبيب اإن الاأمر ي�ضبه �ضب 
المعقم  لاأن  ال��ع��ي��ن��ين  ع��ل��ى  حم�ض 

يحتوي على كحول نقي".

حريق �صخم يجبر 
الآلف على ترك منازلهم

مقاطعة  في  الاإط���ف���اء  اإدارة  ق��ال��ت 
ولاي���ة  ب��ج��ن��وب  �ضايد"  "ريفير 
اإن نحو  الاأم��يرك��ي��ة،  ك��ال��ي��ف��ورن��ي��ا 
المقاطعة  �ضكان  م��ن  اآلاف  ثمانية 
اأم�ض  منازلهم  لاإخ���لاء  ا���ض��ط��روا 
حريق  انت�ضار  بعد  ال�ضبت  الاأول 
غابات دون �ضيطرة، عبر اأكثر من 

فدان. اآلاف   4
يوم  الح����ري����ق  ع����ن  الاإب���������لاغ  وتم 
فالي"  "�ضيري  ب��ل��دة  في  الج��م��ع��ة 
التي تقع على بعد نحو 75 ميلا 
�ضرقي لو�ض اأنجلو�ض، ودمر منزل 
بحلول  الاأق���ل  على  واح���دة  عائلة 

م�ضاء ال�ضبت.
اإدارة  وزع���ت���ه���ا  ����ض���ور  واأظ�����ه�����رت 
�ضايد  ريفير  مقاطعة  في  الاإط��ف��اء 
كثيفة  اأعمدة  ال�ضبت،  تويتر  على 
م��ن ال���دخ���ان تم���لاأ الاأج�����واء فوق 

تلك المنطقة الجبلية.
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�ش�ؤون محلية

كلنا الإمارات ت�صارك �صيوف مدينة الإمارات الإن�صانية الحتفال بعيد الأ�صحى المبارك

»عيديتنا �صوفتكم بخير« مبادرة اأطلقها م�صت�صفى توام بم�صاركة مجتمعية

•• اأبوظبي – الفجر 

ل�ضيوف  يوما مفتوحا  الاإم��ارات  كلنا  اأقامت جمعية 
الاأ�ضحى  عيد  بمنا�ضبة  الاإن�ضانية  الاإم���ارات  مدينة 
والفعاليات،  ال��ف��ق��رات  م��ن  ال��ع��دي��د  ت�ضمن  الم��ب��ارك، 
بعيد  احتفالهم  وم�ضاركتهم  المدينة  ب�ضيوف  احتفاء 
الاأ�ضحى المبارك للتاأكيد على اأنهم في وطنهم الثاني 

وبين اأهلهم وذويهم. 
وياأتي تنظيم هذه الفعالية التي اأ�ضرف عليها عبدالله 
العلي المدير التنفيذي لجمعية كلنا الاإم��ارات، �ضمن 
لتعزيز  الجمعية  اأطلقتها  التي  الم��ب��ادرات  مجموعة 
وم�����ض��ان��دة ج��ه��ود الح��ك��وم��ة ال��ر���ض��ي��دة ب��ال��ت��ع��اون مع 
والكوارث  والاأزم��ات  الطوارئ  الوطنية لاإدارة  الهيئة 

ومدينة الاإمارات الاإن�ضانية.
المدير  نائب  ال�ضحي  خمي�ض  األقى  الحفل  بداية  وفي 
التنفيذي بجمعية كلنا الاإمارات كلمة الجمعية ونقل 
واأع�ضاء  والمتطوعين تحيات وتهنئة رئي�ض  لل�ضيوف 
مجل�ض اإدارة الجمعية بمنا�ضبة عيد الاأ�ضحى المبارك، 
واأكد حر�ض الجمعية على م�ضاركتهم فرحتهم بهذه 
الاإم���ارات  اأر����ض  على  بال�ضيوف  وترحيبها  المنا�ضبة 
ع��ا���ض��م��ة الاإن�����ض��ان��ي��ة وح��ر���ض��ه��ا ع��ل��ى ت��وف��ير اأج����واء 
الفرح وال�ضرور والاحتفاء بهم والوقوف اإلى جانبهم 

لي�ضعروا دائما اأنهم في بلدهم وبين اأهلهم.
وقبل انطلاق الفعاليات �ضاهد ال�ضيوف والمتطوعون 
في م��دي��ن��ة الاإم������ارات الاإن�����ض��ان��ي��ة فيلما وث��ائ��ق��ي��ا من 
اأهم  على  ال�ضوء  �ضلط  الاإم����ارات  كلنا  جمعية  اإن��ت��اج 
واأب���رز الاإنج����ازات التي حققتها دول��ة الاإم����ارات على 
ال�ضعيدين العربي والعالمي في الفترة الاأخيرة، حيث 
وثق الفيلم لاإطلاق وثيقة "الاأخوة الاإن�ضانية"، التي 
ال�ضيخ  ال�ضمو  �ضاحب  من  بدعوة  الاإم���ارات  �ضهدتها 
محمد بن زايد اآل نهيان، واإطلاق وزارة اللام�ضتحيل 
اأول  واإط��لاق  عالميا،  م�ضبوقة  غير  حكومية  كمبادرة 
ن��وع��ه على  م��رك��ز �ضرطة ذك��ي ع��ائ��م، ه��و الاأول م��ن 
زايد  ب��ن  مح��م��د  "جامعة  واإن�����ض��اء  ال��ع��الم.  م�ضتوى 
العليا  للدرا�ضات  كاأول جامعة  الا�ضطناعي"،  للذكاء 
وتحقيق  الا�ضطناعي،  ال��ذك��اء  ببحوث  المتخ�ض�ضة 

الاإمارات �ضبقا عالميا في تمكين المراأة الاإماراتية واإبراز 
ن�ضف  على  بح�ضولها  وال��ق��ي��ادة،  المجتمع  في  دوره���ا 
الفيلم  رك��ز  كما  الاتح���ادي.  الوطني  المجل�ض  مقاعد 

ع��ل��ى اإنج�����ازات الاإم�����ارات في ع��ل��وم ال��ف�����ض��اء وتحقيق 
من  علومه  واكت�ضاف  الف�ضاء  ارت��ي��اد  في  زاي��د  طموح 
خ���لال و���ض��ول رائ����د ال��ف�����ض��اء ه����زاع الم��ن�����ض��وري اإلى 

عربي  ف�ضاء  رائ���د  ك���اأول  ال��دول��ي��ة   الف�ضاء  محطة 
مهمة  اأول  في  الاأم���ل  م�ضبار  واإط���لاق  المحطة،  ي���زور 
عربية للمريخ. كما تناول الفيلم دور دولة الاإمارات 
اأكثر  وتقديمها  العالمية  الاإن�ضانية  الجهود  تعزيز  في 
اأك��ثر من  اإلى  1000 طن من معدات الحماية  من 
اأك��ثر من )58( دولة  الكوادر الطبية في  مليون من 
حول العالم .. خلال جائحة كوفيد 19 )وباء كورونا 

الم�ضتجد(. 
وت�ضمنت فعاليات اليوم المفتوح بيت للقهوة العربية 
القهوة  واإع���داد  �ضنع  طريقة  ال�ضيوف  �ضاهد  حيث 

العربية واأهم اأدواتها واآداب تقديمها. 
ك��م��ا ت�����ض��م��ن الح��ف��ل م�����ض��اب��ق��ة لاإع�����داد ط��ب��ق حلوى 
وم�ضابقة ل�ضناعة مج�ضم على �ضكل �ضاروخ ومركبة 
ركن  تخ�ضي�ض  على  الجمعية  وحر�ضت  ف�ضائية.. 
للمركبة  وتلوين نماذج  بر�ضم  قاموا  للاأطفال حيث 
الحناء  رك��ن  ج��ان��ب  اإلى  الاأم����ل.  وم�ضبار  الف�ضائية 
حيث قامت اإحدى المتطوعات بنق�ض الحناء لل�ضيدات 
والفتيات من �ضيوف المدينة الاإن�ضانية، وركن الر�ضّام 
ال�ضيوف على لوحات تحمل  بر�ضم وج��وه  ال��ذي قام 

�ضعار جمعية كلنا الاإمارات.
الاإم����ارات  كلنا  ق��دم��ت جمعية  الاح��ت��ف��ال  ن��ه��اي��ة  وفي 
قدمت  ك��م��ا  الم�����ض��اب��ق��ات،  في  للفائزين  عينية  ج��وائ��ز 
وجبة  ال�ضيوف  تناول  ثم  تذكارية،  هدايا  لل�ضيوف 

خا�ضة من الاأكلات والحلويات ال�ضعبية الاإماراتية.
كما ت�ضلمت جمعية كلنا الاإمارات درع مدينة الاإمارات 
الاإن�ضانية من ال�ضيد محمد مطر المرر قائد المدينة، 
التواجد  اأ�ضاد بمبادرة الجمعية وحر�ضها على  حيث 
اأجواء  واإ���ض��ف��اء  المنا�ضبة  ه��ذه  في  المدينة  �ضيوف  م��ع 
البهجة والفرح بين ال�ضيوف والمتطوعين، واأعرب عن 
تقديره لمبادرات وتعاون الجمعية مع مدينة الاإمارات 
ال�ضراكة والتعاون  البارز في تعزيز  الاإن�ضانية ودورها 
للحكومة  الكبيرة  الج��ه��ود  ل��دع��م  الم�ضترك  والعمل 
ال��ر���ض��ي��دة خ���لال ال���ظ���روف الخ��ا���ض��ة ال��ت��ي تم��ر بها 
الدولة والعالم ب�ضبب جائحة كورونا وما لها من اآثار 
على الفرد والمجتمع، وهو ما يتطلب ت�ضافر الجهود 

والتعاون لمكافحة الوباء والحد من اآثاره ال�ضلبية. 

•• العين – الفجر

�ضاركت اأ�ضرة م�ضت�ضفى توام اأحد من�ضاآت �ضركة اأبوظبي 
للخدمات ال�ضحية " �ضحة" المر�ضى المنومين واأع�ضاء 
الفرق الطبية المناوبين " خط الدفاع الاأول " الفرحة 
عيديتنا  مبادرة   عبر  المبارك  الاأ�ضحى  عيد  بمنا�ضبة 

�ضوفتكم بخير
�ضركة  تنفيذها بم�ضاركة  التي تم   - المبادرة  وت�ضمنت 
الهدايا  - توزيع قطع الحلوى وبع�ض  للتوزيع  العين 
ويق�ضم  الاأطفال  عناية  بوحدة  المر�ضى  على  الرمزية 
وماآزرتهم  لدعمهم  والممر�ضين  والاأط��ب��اء  ال��ط��وارئ 

" عيديتنا  ورف����ع روح��ه��م الم��ع��ن��وي��ة و���ض��ه��دت م���ب���ادرة 
توام  م�ضت�ضفى  اأ�ضرة  اأطلقتها  التي   " بخير  �ضوفتكم 
التكافل  روح  تج�����ض��د  م��ت��م��ي��زة  مج��ت��م��ع��ي��ة  م�����ض��ارك��ة 
بثها  تم  فيديو  مقاطع  خ��لال  م��ن  وذل��ك  الاإجتماعي 
المر�ضى  لتهنئة  ت��وام  قناة  "ويانا" على   برنامج  عبر 
بها عدد  �ضاركت  بالعيد حيث  الطبية  الفرق  واأع�ضاء 
من  المجتمعية  والفعاليات  والهيئات  الموؤ�ض�ضات  م��ن 
بينها رائد الف�ضاء الاإماراتي �ضلطان النيادي، ودائرة 
الريا�ضي،  العين  ن��ادي  باأبوظبي،  وال�ضياحة  الثقافة 
موؤ�ض�ضة  والاإن�ضانية،  للاأعمال الخيرية  زايد  موؤ�ض�ضة 

تحقيق اأمنية و �ضركة هيونداي موتور.

النقلوالبلدياتدائرةخطةشمن�
بلدية مدينة العين تفتتح حديقة ال�صلمات 

في اأول اأيام عيد الأ�صحى المبارك
•• العين –الفجر:

ال�ضلامات  �ضمن  ا�ضتعداداتها لافتتاح حديقة  اأنهت  بلدية مدينة العين 
خطة دائرة البلديات و النقل لاإعادة افتتاح الحدائق العامة للجمهور بما 
ي�ضمن الحد من انت�ضار فايرو�ض كورونا الم�ضتجد   و �ضمان ال�ضلامة العامة 
وتت�ضمن الاإجراءات التباعد الج�ضدي بين الاأفراد بواقع مترين، وتعقيم 
دورات المياه والاأر�ضفة، وو�ضع اللافتات للتوعية والتحذير، وو�ضع دوائر 
التباعد، موزعةً على كافة الحديقة، كما تم اتخاذ جميع التدابير، واتباع 
معايير الاأمن وال�ضلامة في مداخل الحدائق . ياأتي هذا الافتتاح لحديقة 
ال�ضلامات كرابع حديقة يتم افتتاحها في مدينة العين بعد حديقة ال�ضليمي 
و مبزرة الخ�ضراء في و�ضط المدينة و حديقة ناهل في القطاع ال�ضمالي بعد 
عمليات التعقيم ، حيث يتم الافتتاح بواقع %40    من الطاقة الا�ضتيعابية 
للحديقة و %50 من ا�ضتيعاب مواقف ال�ضيارات و لا يزيد اأفراد المجموعة 
الاأطفال خلال  األعاب  اإغ��لاق مناطق  يتم  كما   ، اأ�ضخا�ض   4 الواحدة عن 
هذه المرحلة و تعديل مواعيد الزيارة من ال�ضاعة الخام�ضة ع�ضراً و لغاية 
ال�ضاعة التا�ضعة م�ضاءً . كما ت�ضارك فرق الرقابة والتفتي�ض و المتطوعين 
اإلى الحديقة من خلال الالتزام بقيا�ض  ال��زوار  في البلدية بتنظيم دخول 
الحرارة للجميع و التاأكد من ارتداء الكمامات لمرتادي الحديقة و الالتزام 
بالقوانين و القواعد الخا�ضة بالتباعد الج�ضدي و عدد الزوار الم�ضموح به ، 
حيث ت�ضهد الحدائق العامة اإقبالا وا�ضعا في هذا الوقت من العام لذلك تم 
اختيار مجموعة من الحدائق و المتنزهات الترفيهية لا�ضتقبال الجمهور 

خلال عيد الاأ�ضحى المبارك .

�شمنمبادراتالهالالأحمرللت�شديللجائحة
مركز الهيئة في العين يوزع هدايا العيد 
على م�صابي كوفيد 19 والكادر الطبي

•• العين - الفجر

قام مركز الهلال الاأحمر في العين بتوزيع هدايا العيد على م�ضابي كوفيد 
النظافة  اأدوات  ت�ضمنت  العين،  بمدينة  ال�ضحي  الحجر  بمراكز   ،19
جانب  اإلى  لل�ضيدات  وح��ن��ا  والح��ل��وي��ات  وال��ع��ط��ور  والم��ع��ق��م��ات  ال�ضخ�ضية 
بطاقات الهاتف المدفوعة مقدما، لت�ضهيل توا�ضل المر�ضى مع ذويهم خلال 

اأيام عيد الاأ�ضحى المبارك .
وتولى فريق الطوارئ والاأزمات من متطوعي المركز تنفيذ المبادرة و اإي�ضال 

الهدايا الى مراكز الحجر بالتن�ضيق مع الجهات ال�ضحية المخت�ضة.
الاإم��ارات��ي في  الاأح��م��ر  ال��ه��لال  العامري مدير مركز  الري�ض  �ضالم  وق��ال 
العين اإن هذه المبادرة تاأتي �ضمن جهود الهلال الاأحمر الاإماراتي، للت�ضدي 
لجائحة كورونا والحد من تداعياتها على الم�ضابين ، وتلبية احتياجاتهم 
الفرح  واإدخ����ال  لهم  النف�ضي  ال��دع��م  وت��ق��ديم  الم��ب��ارك��ة  العيد  اأي���ام  خ��لال 

وال�ضرور على نفو�ضهم.
واأ�ضاف " يعتبر العيد منا�ضبة دينية واجتماعية عظيمة ، وفر�ضة لتعزيز 
الراهنة،  بجانبهم في ظروفهم  الوقوف  و  المر�ضى  مع  الت�ضامن  مجالات 
واإحياء قيم التكافل والتراحم بين فئات المجتمع " م�ضيرا الى اأن المبادرة 
تج�ضد اهتمام الهلال الاأحمر بالم�ضابين بكوفيد 19، واإي�ضال ر�ضالة لهم 
باأنهم لي�ضوا وحدهم، واأن هناك من يتابع اأحوالهم وي�ضعى لتخفيف اآلامهم 
ويراعي ظروفهم ال�ضحية والنف�ضية والاجتماعية، وي�ضاعدهم على تجاوز 

اأو�ضاعهم الراهنة.
واأكد العامري ا�ضتعداد المركز لتقديم المزيد من الدعم والم�ضاندة لم�ضابي 
جائحة كورونا، الوقوف بجانبهم حتى يخرجوا من مراكز الحجر والعزل 
وهم في اأتم �ضحة وعافية -باإذن الله- وتقدم بالتهاني والتبريكات للمر�ضى 

بمنا�ضبة العيد، متمنيا لهم ال�ضفاء العاجل.
ويتقدم فريق الطوارئ والزمات من متطوعي مركز العين بال�ضكر لهيئة 
خدمات  من  تقدمة  بما  الج��ب��ارة  جهودها  على  الاإم��ارات��ي  الحمر  الهلال 
وجميع   العامري  �ضالم  العين  مركز  لمدير  ال�ضكر  وك��ذل��ك  للمحجورين 
المبادرات  اإنج���اح  في   مح���دود   ال��لا  دعمهم  المركزعلى  ومنت�ضبي  موظفي 
ومنها مبادرة ) توزيع الهدايا على المر�ضى ( واإدخال ال�ضعادة والفرحة في 
اأعاده الله علينا باليمن والبركات  المبارك  قلوبهم بمنا�ضبة عيد الاأ�ضحى 
وعلى  الطيبة  الم��ب��ادرة  ه��ذه  اإنج��اح  على  القائمين  الاأع�ضاء  اأ�ضكر  اأن  واأود 
 .. المبادرة  اإنج��اح  اللواتي  كان لهن دور كبير وفعال في  المتطوعات  راأ�ضهم 

وكل عام واأنتم بخير.
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الكتئابيوؤديبل،القراراتاتخاذعلىوالقدرةوالنتباهالذاكرة لتفتر�ساأنالعمروحدهم�شوؤولعنتغيرّر
م�شاعروت�شكل،الحياةمعنىويطم�س،الفرحم�شاعريمت�ساأنالكتئابوي�شتطيع.المجالهذافيًبارزاًدورا
ج�شديةًاأعرا�شا ت�شبب انها حتى،مزمنةت�شبححنالحالةهذهمنًجزءاالياأ�س اأو الامبالة اأو العجز
ي�شبب حنًخبيثاالكتئاب يكون اأن يمكنلكن .الأوجاع ومختلفوالتعب النوم وا�شطراب الوزن كفقدان
مركزفينف�شيةطبيبةوهي،فاريلهيلن.دوتقول،التفكيرمهاراتم�شتوىعلىمبا�شرةوغيرشل�شة�تغيرات
وماال�شبعنعمرفيغالباالكتئابموؤ�شراتاأول تتعلق(،هارفاردلجامعةالتابع،الطبي)ديكوني�سبيث(

فوقبتغيرطريقةالتفكير(.

اأيرابطبنالظاهرتن؟
يوؤدي الاكتئاب غالبا اإلى كبح الموؤ�ضرات الكيماوية التي تُ�ضمى 
)ناقلات ع�ضبية” )�ضيروتونين، دوبامين، نوربينفرين( في 
التقلبات  تلك  تنجم  اأن  ويمكن  ن�ضبتها،  ت��راج��ع  اأو  ال��دم��اغ 
الكيماوية عن الاكتئاب )اإذا اختلت الاأنظمة الدماغية التي 

تنظمها( اأو قد ت�ضتق من م�ضببات اأخرى للاكتئاب، منها:
- م�ضكلة �ضحية كامنة: تتعدد الحالات المرتبطة بالاكتئاب، 
من بينها اأمرا�ض القلب والجلطات الدماغية وق�ضور الغدة 
الدرقية. تقول فاريل: )لا نعرف اأيهما يظهر اأولا: الاكتئاب 
اأن  منهما  عامل  كل  ي�ضتطيع  لكن  ب��ه.  المرتبطة  الم�ضكلة  اأم 

ي�ضبب الاآخر”.
- الاآثار الجانبية للاأدوية:  ت�ضمل الم�ضببات ال�ضائعة حا�ضرات 
والبنزوديازيبين  )ل��وب��ري�����ض��ور(  الم��ي��ت��وب��رول��ول  مثل  البيتا 
واللورازيبام  والديازيبام )فاليوم(  كالاألبرازولام )زاناك�ض( 

)اأتيفان(.
مع تقل�ض  تزامناً  التغيرات  بنيوية: تح�ضل هذه  - تغيرات 

حجم الدماغ ب�ضبب التقدم في ال�ضن.
- تقلبات الحياة اأو م�ضببات ال�ضغط النف�ضي: ت�ضمل العوامل 
التفكير  اأو  العزلة  اأو  منا  مقربين  اأ�ضخا�ض  فقدان  الم��وؤث��رة 

بالموت.

تغيراتمعرفية
التي  الدماغية  والتغيرات  الاكتئاب  م�ضببات  بع�ض  ي��وؤدي 
ت��راف��ق��ه اإلى خ��ل��ل م��ع��رفي، ع��ل��ى م�����ض��ت��وى م���ه���ارات التفكير 

تحديدا:
- الانتباه: يجد الاأ�ضخا�ض الكئيبون �ضعوبة في التركيز على 

مهامهم.
- الذاكرة: لا تتذكر ما اأكلته على الع�ضاء اأو تن�ضى تفا�ضيل 

اأحداث مهمة في حياتك.
اأو  اأكله  ال��ق��رارات: تجد �ضعوبة في اختيار ما تريد  اتخاذ   -

الفيلم الذي تريد م�ضاهدته.
لكنك تجد  ذك��رى معينة  المعلومات: ربم��ا حفظتَ  - تحليل 

�ضعوبة في ا�ضترجاعها لاحقاً.
اللازمة  العقلية  بالقدرة  تتمتع  لا  التنفيذية:  الوظائف   -

لاإنجاز مهام كدفع الفواتير اأو الرد على المكالمات الهاتفية.

اطلبالم�شاعدة
اأخرى. ربما  اأعرا�ض الاكتئاب موؤ�ضرات حالات  ي�ضبه بع�ض 
التنفيذية جزءاً  والوظائف  والذاكرة  الانتباه  م�ضاكل  تكون 

الم��ع��رفي الخفيف  والخ��ل��ل  النف�ضي  ال�����ض��غ��ط  م��وؤ���ض��رات  م��ن 
والخرف، اأو حتى التهاب الم�ضالك البولية والجلطة الدماغية 

الم�ضغرة اأو مر�ض ال�ضريان التاجي.
فاريل:  تو�ضح  الاكتئاب.  عن  كثيرون  يغفل  لذلك،  نتيجة 
التغيرات  نَ�ضْب  اإلى  ال�ضخ�ض  بميل  جانب  اأخطر  “يتعلق 
المعرفية اإلى م�ضار ال�ضيخوخة الطبيعي، لذا لا يهتم المري�ض 
طبيعياً  التفكير  ت��ب��اط��وؤ  ي��ك��ون  لا  لكن  ي��ج��ب.  كما  بو�ضعه 

دوماً.
الذي  الفح�ض  لاإج��راء  الاأول��ي��ة  الرعاية  رْ طبيب  ا�ضت�ضِم ل��ذا 

يوؤكد الاكتئاب وا�ضتبعاد م�ضاكل �ضحية اأخرى”.

العاج
عند الا���ض��ت��ب��اه في راب���ط ب��ين م��ر���ض ك��ام��ن اأو اآث���ار الاأدوي���ة 
خلال  م��ن  الاأع��را���ض  تخفيف  يمكن  والاك��ت��ئ��اب،  الجانبية 
م��ع��الج��ة ت��ل��ك الم�����ض��اك��ل. ت�ضمح الاأدوي�����ة )ك��م��ث��ب��ط��ات اإع���ادة 
ام��ت�����ض��ا���ض ال�����ض��يروت��ون��ين الان��ت��ق��ائ��ي��ة( اأو ال��ع��لاج��ات غير 
الدوائية بتح�ضين مهارات التفكير بدرجة ملحوظة. ت�ضيف 
بالن�ضبة  الاكتئاب  علاج  من  الحقيقي  الهدف  )اإن��ه  فاريل: 

اإلى الرا�ضدين الاأكبر �ضناً.
- يوؤدي العلاج غالباً اإلى تح�ضّن وا�ضح على م�ضتوى التفكير 

والذاكرة والوظائف التنفيذية”.
القرارات  واتخاذ  كالانتباه  التفكير،  مهارات  تغيّر  ي�ضكّل   -

والذاكرة، جزءاً من موؤ�ضرات الاكتئاب.
اأدوي���ة، كتمارين  اأح��ي��ان��اً ع��لاج��ات ب��لا  - ي�ضف ل��ك طبيبك 
الاأيروبيك والعلاج بالكلام، ويمكن تطبيقها تزامناً مع اأخذ 

الاأدوية اأو من دونها، اأو كعلاج وحيد للاكتئاب الخفيف.
والرئتين  القلب  تُ�ضغّل  التي  الاأي��روب��ي��ك  تمارين  ت�ضمح    -
بتح�ضين المزاج والذاكرة والقدرة على تحليل الاأفكار. تو�ضح 
فاريل في هذا المجال: “بالن�ضبة اإلى النا�ض في عمر ال�ضبعين 
وما فوق، نو�ضيهم بممار�ضة التمارين الج�ضدية لكن يجب اأن 
ي�ضت�ضيروا الطبيب اأولًا لاختيار الن�ضاطات التي تنا�ضبهم”.

اإلى  ال��رام��ي��ة  النف�ضية  الا�ضت�ضارة  بالكلام  ال��ع��لاج  ي�ضبه   -
تجاوز فترة الحداد اإذا خ�ضرتَ �ضخ�ضاً عزيزاً عليك، وي�ضمح 
ومخاوفك  اأف���ك���ارك  با�ضتك�ضاف  الح��ي��وي  النف�ضي  ال��ع��لاج 
والتغيرات الحا�ضلة في حياتك. اأما العلاج ال�ضلوكي المعرفي 

فيعيد توجيه العمليات المرتبطة بالاأفكار ال�ضلبية.

قدي�شببتغيرات�شل�شةوغيرمبا�شرةعلىم�شتوىمهاراتالتفكير

الكتئاب.. يمت�ض م�صاعر الفرح، ويطم�ض معنى الحياة

لتحاربه
اأ�ضلوب تربية  ال�ضهل تبني  قد يبدو من 
واح�����د واإع���ت���م���اده م���ع ك���ل الاط���ف���ال في 
على  يخدمك  لن  هذا  لكن  العائلة، 
الم���دى ال��ب��ع��ي��د. ت��ق��ول ري��ت��ف��و، "لا 
الطفل  م��ن  ت��ت��وق��ع  اأن  يم��ك��ن��ك 
اأن يتما�ضى مع مزاجيتك. فقد 
المزاجية  اأن  الدرا�ضات  اأظهرت 
تاأتي مع الطفل منذ الولادة 
وعادة ما تبقى ثابتة طوال 
الحياة، لذا من الا�ضهل اأن 
مع  التعامل  اأ�ضرار  تتعلم 
من  ب��دلا  طفلك  مزاجية 

محاولة تغيره".

عدلاإذاكانذلك�شروريا
ه����ن����اك ح��������الات ي���������ض����ترك ب����ه����ا اأح�����د 
م���زاج معين،  ال��وال��دي��ن م��ع الطفل في 
فطرية.  عملية  ال��ترب��ي��ة  ي��ج��ع��ل  مم��ا 
ل��ك��ن، م��ن ال�����ض��ائ��ع اأي�����ض��ا اأن ي��ك��ون في 
الاأمر  مختلف،  م��زاج  ذو  طفل  العائلة 
ت��رب��وي��ة مختلفة.  روؤي���ة  يتطلب  ال���ذي 
هناك  ي���ك���ون  "عندما  ري���ت���ف���و،  ت���ق���ول 
اأن  يمكن  اأحيانا  الاأم��زج��ة،  في  اختلاف 
ي��ف��ي��د وج����ود ���ض��خ�����ض ث��ال��ث ي�����ض��اع��د في 

اإذا كان  تربية الطفل. على �ضبيل المثال، 
زوجك اأو والدك اأو حتى �ضديق العائلة 
الموجودة  المزاجية  الخا�ضية  نف�ض  يملك 
في  ن�ضائحه  ت�ضاعد  ف��ق��د  ط��ف��ل��ك،  ع��ن��د 
اإذا  كذلك  الطفل.  �ضلوك  وتعديل  فهم 
كان الطفل انطوائيا بينما انت متحدث 
بطبيعتك، فقد ي�ضاعد حديثك في ك�ضر 

انطوائية الطفل".

ماهومزاجطفلك؟
ي����تراوح م��ق��ي��ا���ض الم��زاج��ي��ة م��ن الخجل 
والا�ضتقلالية.  الن�ضاط  اإلى  وال�ضكوت 
ويمتاز الاأطفال الذي ينتمون الى النوع 
البيئة  و���ض��ط  ب���ال���راح���ة  ع��م��وم��ا  الاأول 
تغيير.  اأي  وي��ق��اوم��ون  المغلقة  العائلية 
الثاني  النوع  من  الاأط��ف��ال  يحتاج  بينما 
اأكثر  وه��م  اأك���ثر،  الاإج��ت��م��اع��ي  للتفاعل 
تح��م��لا ل��ل��م��خ��اط��ر في اأغ���ل���ب الاأح���ي���ان. 
ولكن كيف تعرف ما نوع م��زاج طفلك؟ 
وراق���ب  ح��د���ض��ك.  "اأتبع  ري��ت��ف��و،  ت��ق��ول 
يرتاح  التي  البيئة  لمعرفة  جيدا  الطفل 
اإلى  اخ��ذت��ه  اأو  ب��ت�����ض��رف  ق��م��ت  اإذا  ب��ه��ا، 
على  دل��ي��ل  ف��ه��ذا  ي��ث��ير ع�ضبيته،  م��ك��ان 
اأنك اإبعدته عن بيئته الاآمنة وا�ضتفززت 
اأخرى  بيئة  اإلى  بالانتقال  قم  مزاجيته، 

وراقب ت�ضرفه وهكذا حتى تعرف ما هو 
مزاجه".

البحثعنتوازن
متطرف  ط��ف��ل��ك  اأن  م��ن  ق��ل��ق��ا  ك��ن��ت  اإذا 
مع  �ضلوكه  تعديل  فيمكنك  م��زاج��ه،  في 

الوقت.
 تقول ريتفو، "الهدف هو اإيجاد �ضخ�ض 
يتمتع بالتوازن وت�ضتطيع الاعتماد على 
بيئة  ح���اج���ات  الى  ب��الا���ض��ت��ن��اد  م��رون��ت��ه 

الطفل.
الخجول  الطفل  علم  المثال  �ضبيل  على   
جدا كيف ي�ضعر بالراحة اأكثر في الحالات 

الاإجتماعية المختلفة. 
اإجعله ي�ضعر بالاأمان مع تو�ضيع النطاق 
الناحية  م���ن  ت���دري���ج���ي���ا.  الاإج���ت���م���اع���ي 

الاأخرى،
 اإذا كان الطفل مندفعا باإفراط فيمكنك 
اأن تخفف من حركته الزائدة باإ�ضتعمال 

ا�ضاليب التهدئة، 
����ض���اع���د ال���ط���ف���ل ع���ل���ى ت���ع���ل���م ال����ه����دوء 
عن  وال�����ض��ج��ة  الح��رك��ة  م��ن  والتخفيف 
الى  تحتاج  واع��م��ال  ب��اأم��ور  �ضغله  طريق 
تركيز وت�ضليه في نف�ض الوقت وتدريجيا 

�ضي�ضل الى مرحلة الهدوء المتوازن".

مزاجية اأطفالنا .. كيف نفهمها ونتعامل معها؟
يجعلاأنيمكنالذيالمر،والأمزجةال�شخ�شياتمنومتنوعةمختلفةمجموعةمنالعائاتتت�شكل
اأ�شلوب وتعديل طفل كل مزاج تحديدلكن .شعبا� اأمرا اأحيانا الواحدة العائلة داخل العاقات

التربية،وفقالذلكقدي�شاعدفيبدءعاقةجديدةاأكثر�شا�شةوو�شوح.
اأهميةThe Beauty Prescriptionلكتابم�شاركةوموؤلفةنف�شانيةطبيبة،ريتفواأيفاتو�شح

معرفةمزاجالطفل،المرتبطمبا�شرةبالجينات،علىعك�سال�شخ�شية.
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العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
اإعلان بالن�ضر باللغتين العربية والنجليزية 

المو�ضوع 2020/810 اإ�ضتئناف تجاري 
ال�ضادة الم�ضتاأنف �ضدهم / �ضم�ض الفردو�ض للالكترونيات )�ض ذ م م( 

- مهدى �ضفت اله رجبى - علي ر�ضا نامدارى - طلوع النجم للتجارة العامة )�ض ذ م م(  
ا�ضارة للمو�ضوع اعلاه وحيث اقام الم�ضتاأنف / بنك �ضادرات ايران الفرع الرئي�ضي الا�ضتئناف اأعلاه 
وعليه وحيث اعادت محكمة الاإ�ضتئناف الموقرة الماأمورية الى الخبرة ال�ضابق ندبها امام محكمة اول 
درجة ، فاإننا  ندعوكم لح�ضور اجتماع خبرة مرئي عن طريق الفيديو بوا�ضطة برنامج ززوم يوم 
الاثنين الموافق 2020/8/10 ال�ضاعة 12.30 ظهرا وعليه يرجى التواجد والح�ضور عن طريق الفيديو 
الموؤيدة  الم�ضتندات  بكافة  الاإجتماع  موعد  قبل  تزويدنا  يرجى  كما  المحدد  بالموعد  ززوم(   )برنامج 
لدفاعكم عبر البريد الاإلكتروني للخبرة والمبين ادناه - للتوا�ضل معنا يرجى الاإت�ضال على الهاتف 

intrafinance@intra.ae : 0589323011 - هاتف 042206244 - بريد الكتروني
مكتب الخبير المحا�ضبي والم�ضرفي 
د. علي را�ضد الكيتوب 

اإعلان بالن�ضر 
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

 اعـــــــلان 
انه في يوم الاربعاء الموافق 2020/7/29م 

بطاقة  الجن�ضية  اإم��ارات��ي   - الظهوري  دغلي  علي  مو�ضى  محمد  ال�ضيد/  ب��ان  للجميع  معلوما  ليكن 
 - الريا�ضية  الملاب�ض  / الح�ضن لخياطة  الرخ�ضة  مالك  وب�ضفته   784199018263519  : رقم  الهوية 
ال�ضارقة   / الح�ضن  دبا  فرع   - الاإقت�ضادية  التنيمة  دائ��رة  من  �ضادرة   )755422( رقم  تجارية  رخ�ضة 
/ الح�ضن  كامل ح�ض�ضه في  تنازل عن  باأنه  الريا�ضية  الملاب�ض  تف�ضيل وخياطة   : التجاري  ون�ضاطه 
لخياطة الملاب�ض الريا�ضية والبالغة 100% وذلك الى ال�ضيد/ را�ضد محمد دويب محمد الحمودي - 
اإماراتي الجن�ضية - يحمل بطاقة الهوية رقم : 784199009076433 مع بقاء ال�ضكل القانوني موؤ�ض�ضة 
فردية. وللمتنازل اليه مطلق الحرية في الت�ضرف في ح�ضته الم�ضار اليها علاه وله حق الت�ضرف فيها 
ت�ضرف المالك في ملكه وعملا لن�ض المادة )16( فقرة 3 من القانون الاتحادي رقم )22( ل�ضنة 1991 في 
العدل. فقد اقت�ضى ن�ضر هذا الاع��لان للعلم وعلى كل من له حق الاعترا�ض على هذا  الكاتب  �ضان 
الاجراء ان يقوم بالمراجعة الى كاتب العدل خلال ا�ضبوعين من تاريخ ن�ضر هذا الاعلان  والا�ضت�ضتكمل 

الاجراءات القانونية.
الكاتب العدل   
محكمة دبالح�ضن التحادية البتدائية  

  ال�ضئون الفنية والتعاون الدولي
  ادارة الكاتب العدل والت�ضديقات
محكمة دبا الح�ضن البتدائية   

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
ال�ضخ�ضية(  )الأحوال   AJCAPSHPAF2020 /0000459 في  الدعوى رقم

بالن�ضر وعلى لوحة اإعلانات المحكمة
الم�ضتاأنف �ضده : محمد اأحمد عوف ال�ضيد محمود ح�ضن 

عنوانه : خارج الدولة 
بتاريخ  ال�ضادر  الحكم  ا�ضتاأنف  قد  ثابت  ديما   : الم�ضتاأنف  اأن  لديك  معلوما  ليكن 
 AJCAPSHPAF2020/0000459 رقم  الاإبتدائية  الدعوى  في   20../..../...
محكمة الاإ�ضتئناف ال�ضرعية - الاأحوال ال�ضخ�ضية.  فيقت�ضي ح�ضورك او ح�ضور من 
يمثلك امام محكمة عجمان بدار الق�ضاء ........ يوم ......... الموافق 2020/8/17 
او  ح�ضورك  عدم  حالة  وفي  بيانات  من  لديك  ما  وتقديم  �ضباحا   9.00 ال�ضاعة 

ح�ضور من يمثلك قانونا ف�ضتنظر المحكمة الدعوى في غيبتك. 
مدير مكتب الخدمات الق�ضائية      

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
اعلان حكم بالن�ضر

في  الدعوى رقم 968/2019/20 تجاري كلي   
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )4848000 درهم( والر�ضوم والم�ضاريف واتعاب المحاماة 

المحاماة والفائدة 12% من تاريخ الا�ضتلام وحتى ال�ضداد التام و�ضمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.  
طالب الاإعلان : �ضركة تمار للحلويات والمعجنات - ذ م م  - �ضفته بالق�ضية : مدعي  

ويمثله : ماجد محمد ال�ضيخ احمد بن ال�ضيخ ح�ضن الخزرجي - �ضفته بالق�ضية : وكيل 
المطلوب اإعلانه : 1- �ضركة بيكا�ض للا�ضتثمار - ذ م م - �ضفته بالق�ضية : مدعي عليه  - مجهول محل الاإقامة 

مو�ضوع الاإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ضتها المنعقدة بتاريخ 2020/5/7 في الدعوى المذكورة اأعلاه ل�ضالح/
�ضركة تمار للحلويات والمعجنات ذ م م.  اأولا : بف�ضخ عقد الاإمتياز المبرم بين طرفي التداعي والموؤرخ في 2017/10/2 

ثانيا : بالزام المدعي عليها بان توؤدي للمدعية مبلغ �ضبعمائة واثنين الف وت�ضعمائة وخم�ضين درهم قيمة ما �ضددته 
من قيمة ما �ضددته من قيمة الوكالة والب�ضائع وبان توؤدي لها مبلغ خم�ضمائة وخم�ضة و�ضتين الف ومائتي و�ضتة 
وثلاثين درهم وثمانية و�ضتين فل�ضا تعوي�ضا عن الا�ضرار المادية والادبية التي لحقت بها الفائدة القانونية بواقع 
9% من تاريخ �ضيرورة هذا الحكم نهائيا وحتى تمام ال�ضداد والزمتها بالم�ضروفات وبمبلغ الف درهم مقابل اتعاب 
المحاماة.  حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ضتئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�ضر هذا الاعلان 

�ضدر با�ضم �ضاحب ال�ضمو ال�ضيخ محمد بن را�ضد بن �ضعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�ضم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
اعلان حكم بالن�ضر

في  الدعوى رقم 530/2020/20 تجاري كلي  
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )95. 2.460.316 درهم( والر�ضوم والم�ضاريف 

واتعاب المحاماة و�ضمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.  
 : بالق�ضية  �ضابقا  - �ضفته  الاإ�ضلامي )�ض م ع(  :  نور بنك )م�ضاهمة عامة( بنك نور  الاإع��لان  طالب 

مدعي - ويمثله : جابر را�ضد محمد جابر را�ضد ال�ضلامي - �ضفته بالق�ضية : وكيل 
المطلوب اإعلانه : 1- وائل �ضبري عبدالمعطي محمد هيبة - �ضفته  بالق�ضية : مدعي عليه 

مجهول محل الاإقامة 
مو�ضوع الاإعلان : نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ضتها المنعقدة بتاريخ 2020/7/5 في الدعوى المذكورة 
بان  عليه  المدعي  بالزام  �ضابقا  ع(  م  )���ض  الاإ�ضلامي  ن��ور  بنك  عامة(  )م�ضاهمة  بنك  ل�ضالح/نور  اأع��لاه 
بالر�ضوم والم�ضاريف  المدعي عليه  ، والزمت  يوؤدي للمدعي مبلغ اجمالي وقدره )2.460.316.95 درهم( 
ومبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة ، ورف�ضت ما عدا ذلك من طلبات.  حكما بمثابة الح�ضوري قابلا 
ال�ضمو  با�ضم �ضاحب  التالي لن�ضر هذا الاعلان �ضدر  اليوم  اعتبارا من  للا�ضتئناف خلال ثلاثين يوما 

ال�ضيخ محمد بن را�ضد بن �ضعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�س الق�ضم                                                     

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر
                         في الدعوى رقم 2429/2020/60 امر اداء    

وقدره  مبلغ  للم�ضتدعية  ي���وؤدوا  ان  �ضدهما  الم�ضتدعي  ب��ال��زام  الاأم��ر  با�ضدار  المطالبة   : ال��دع��وى  مو�ضوع 
54000.00 )اربعة وخم�ضون الف درهم( بالاإ�ضافة الى الفائدة القانونية وقدرها 12% من تاريخ الا�ضتحقاق 

وحتى تمام ال�ضداد. 
ثانيا : �ضمول الحكم بالنفاذ المعجل طليقا من قيد الكفالة. 

ثالثا : الزام الم�ضتدعي �ضدهما بالر�ضوم  والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة.    
طالب الاإعلان : هوم بل�ض هومز لاإدارة العقارات - �ضفته بالق�ضية : مدعي 

ويمثله :  محمد �ضالح محمد احمد الهاجري - �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانهما : 1- اب�ضلوت اف اند بي لاإدارة المن�ضاأت )�ض ذ م م( ويمثلها ال�ضيد را�ضد عبدالوهاب ابراهيم 
ال�ضيك  على  الموقع  ب�ضفته  الجن�ضية  هندي  �ضوبايا  راجاراتهنام  تهان  2-لوجانا  المدير  ب�ضفته   - كالداري 

مو�ضوع الدعوى - �ضفتهما بالق�ضية : مدعي عليهما  - مجهولي محل الاإقامة 
اعلاه عن  بالوفاء بما جاء  تكليفكم  بتاريخ 2020/7/28  الاإبتدائية  دبي  : قررت محكمة  الاإع��لان  مو�ضوع 

طريق الاعلان بالن�ضر خلال 5 اأيام من تاريخ الن�ضر وذلك للوفاء بالمطالبة المذكورة اأعلاه. 
رئي�س الق�ضم         

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر        
في  الدعوى 18/2020/302 عقاري جزئي  

كنية والر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة 
نيجا�ضي اآ�ضجيدوم جيبري - �ضفته بالق�ضية مدعي 

1 - اريبيا جروب انف�ضتمنت ليمتد - �ضفته بالق�ضية : مدعي عليه 
ومقابل  والم�ضاريف  والر�ضوم  �ضكنية  وح��دة  بت�ضليم  المطالبة  ومو�ضوعها 
اتعاب المحاماة. وحددت لها جل�ضة يوم الاثنين الموافق 2020/8/10 ال�ضاعة 
10.00 �ضباحا في قاعة التقا�ضي  بالح�ضور اأو من يمثلك قانونيا وعليك 
بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثلاثة 

اأيام على الاأقل.
رئي�س الق�ضم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية   العقارية 
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر        
في  الدعوى 340/2020/18 عقاري جزئي

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالق�ضاء بت�ضجيل كامل قطعة الار�ض رقم 2242 والمبنى الم�ضيد عليها الكائنة بمنطقة الثنية الرابعة 
باإمارة دبي با�ضم المدعي منفردا ومخاطبة دائرة الاأرا�ضي والاأم��لاك باإمارة دبي لتعديل قيد تلك الاأر�ض في �ضجلاتها وجعلها 
با�ضم المدعي والزام المدعي عليهما برد 6.585.365 درهم )�ضتة مليون وخم�ضمائة وخم�ضة وثمانون الف وثلاثمائة وخم�ضة و�ضتون 
درهما فقط لا غير( قيمة اإيجار الفيلا والفائدة القانونية من تاريخ الا�ضتحقاق ، والزامها بالفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ 
المطالبة الق�ضائية وحتى تمام ال�ضداد ، مع الزام المدعي عليهما بالر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  طالب الاإعلان :  

ا�ضف محمد احمد احمد - �ضفته بالق�ضية : مدعي  
ويمثله : عبدالكريم مكي جعفر المخدوم - �ضفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب اإعلانه : 1- محمد عادل ر�ضيد ر�ضيد احمد - �ضفته  بالق�ضية : مدعي عليه - مجهول محل الاإقامة 
مو�ضوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالق�ضاء بت�ضجيل كامل قطعة الار�ض رقم 2242 والمبنى الم�ضيد 
باإمارة دبي لتعديل  باإمارة دبي با�ضم المدعي منفردا ومخاطبة دائرة الاأرا�ضي والاأم��لاك  الرابعة  الثنية  الكائنة بمنطقة  عليها 
قيد تلك الاأر�ض في �ضجلاتها وجعلها با�ضم المدعي والزام المدعي عليهما برد 6.585.365 درهم )�ضتة مليون وخم�ضمائة وخم�ضة 
الا�ضتحقاق  تاريخ  من  القانونية  والفائدة  الفيلا  اإيجار  قيمة  غير(  لا  فقط  درهما  و�ضتون  وخم�ضة  وثلاثمائة  الف  وثمانون 
بالر�ضوم  عليهما  المدعي  ال��زام  مع   ، ال�ضداد  تمام  وحتى  الق�ضائية  المطالبة  تاريخ  من   %9 بواقع  القانونية  بالفائدة  والزامها   ،
والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة. وحددت لها جل�ضة يوم الثلاثاء الموافق 2020/8/11 ال�ضاعة 8.30 �ضباحا في قاعة التقا�ضي عن 
بعد لذا فاأنت مكلف بالح�ضور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة 

بثلاثة اأيام على الاأقل ، علما اأنه تم تعديل الطلبات في الدعوى. 
رئي�س الق�ضم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية   العقارية 

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
اعلان حكم بالن�ضر

في  الدعوى رقم 1824/2020/16 تجاري جزئي   
مو�ضوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليها بان توؤدي للمدعية مبلغ 24.642.50 درهم )اربعة وع�ضرون 
الف �ضتمائة اثنان واربعون درهم وخم�ضون فل�ض( والفائدة القانونية بواقع 12% من تاريخ المطالبة وحتى 

تمام ال�ضداد والر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الاإعلان : موارد للتمويل - �ضفته بالق�ضية : مدعي  

ويمثله : عي�ضى �ضالم احمد الحر�ضي المهري - �ضفته بالق�ضية : وكيل 
المطلوب اإعلانه : 1- فوزية محمد �ضالم محمد الب�ضر - �ضفته بالق�ضية : مدعي عليه

مجهول محل الاإقامة 
مو�ضوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى ومو�ضوعها  المطالبة بالزام المدعي عليها بان توؤدي للمدعية مبلغ 
القانونية  والفائدة  فل�ض(  درهم وخم�ضون  واربعون  اثنان  �ضتمائة  الف  )اربعة وع�ضرون  درهم   24.642.50
بواقع 12% من تاريخ المطالبة وحتى تمام ال�ضداد والر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة. وحددت لها 
مكلف  فاأنت  لذا  بعد  عن  التقا�ضي  قاعة  في  �ضباحا   8.30 ال�ضاعة   2020/8/17 الموافق  الاثنين  يوم  جل�ضة 
بالح�ضور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة 

بثلاثة اأيام على الاأقل
رئي�س الق�ضم

محاكم دبي

محكمة  دبي البتدائية  التجارية  
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر        
في  الدعوى 384/2019/72 تظلم تجاري  

مو�ضوع الدعوى :  تظلم من القرار ال�ضادر رقم 550 ل�ضنة 2019 حجز تحفظي تجاري ، 
والر�ضوم والم�ضاريف  

طالب الاإعلان / 1-  بنك الم�ضرق )�ضركة م�ضاهمة عامة( - �ضفته بالق�ضية : متظلم 
ويمثله : حمده ح�ضين احمد جا�ضم مكي - �ضفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب اإعلانهم :1- مانوج تنكا�ضان بن تنكا�ضان  2-جاندهي رينكى �ضا�ضيكانت  3- البانا رينكى 
جاندهي - �ضفته بالق�ضية : متظلم �ضده - مجهول محل الاقامة

مو�ضوع الاإعلان : قد اقام عليكم التظلم المذكورة اعلاه ومو�ضوعه تتظلم من القرار ال�ضادر 
رقم 550 ل�ضنة 2019 حجز تحفظي تجاري ، والر�ضوم والم�ضاريف. وحددت لها جل�ضة يوم الاحد 
اأو من  Ch1.A.5 لذا فاأنت مكلف بالح�ضور  الموافق 2020/8/16 ال�ضاعة 8.30 �ض بالقاعة 
يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثلاثة 

اأيام على الاأقل ، وفي حالة تخلفك فان الحكم �ضيكون بمثابة ح�ضوري. 
رئي�س الق�ضم         

محاكم دبي

محكمة دبي البتدائية   التجارية 
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر        
في  الدعوى 338/2019/72 تظلم تجاري 

مو�ضوع الدعوى : تظلم من القرار ال�ضادر في الحجز التحفظي رقم  474/2019 تجاري 
والر�ضوم والم�ضاريف  

طالب الاإعلان / 1-  بنك الم�ضرق )�ضركة م�ضاهمة عامة( - �ضفته بالق�ضية : متظلم 
ويمثله : حمده ح�ضين اأحمد جا�ضم مكي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل 

المطلوب اإعلانهم :1- �ضركة �ضبح لاإدارة الفنادق - ذ م م  2- �ضبح لخدمات اإدارة المطاعم - ذ م م 
3- فا�ضو ديفان �ضباجر - �ضفته بالق�ضية : متظلم �ضده - مجهولي محل الاقامة

مو�ضوع الاإعلان : قد اقام عليكم التظلم المذكورة اعلاه ومو�ضوعه تظلم من القرار ال�ضادر في 
الحجز التحفظي رقم  474/2019 تجاري والر�ضوم والم�ضاريف.  وحددت لها جل�ضة يوم الاحد 
اأو من  Ch1.A.5 لذا فاأنت مكلف بالح�ضور  الموافق 2020/8/16 ال�ضاعة 8.30 �ض بالقاعة 
يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثلاثة 

اأيام على الاأقل ، وفي حالة تخلفك فان الحكم �ضيكون بمثابة ح�ضوري. 
رئي�س الق�ضم         

محاكم دبي

محكمة دبي البتدائية   التجارية 
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر 
                      في التنفيذ رقم 2020/207/ 2195 تنفيذ تجاري 
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 3176/2019 تجاري جزئي ، 

ب�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره )154392 درهم( ، �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 
طالب الاإعلان : هال للنقليات �ض ذ م م - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : مو�ضى عي�ضى مو�ضى العامري - �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- عبر الافق العالمية لمقاولات الطرق - �ضفته بالق�ضية : منفذ �ضده 

مجهول محل الاإقامة 
مو�ضوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )154392( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ضتبا�ضر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�ضر هذا الاعلان.
رئي�س ال�ضعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
اعلان بالن�ضر 

                      في التنفيذ رقم 3456/2020/209 تنفيذ عمالي  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى العمالية رقم 2018/285 عمالي 
كلي ، ب�ضداد المبلغ المنفذ بها وقدرها ) 145181 درهم( ، �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 

طالب الاإعلان : كارل اندريو مون - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : را�ضد عبدالله ح�ضن عبود الحفيتي - �ضفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب اإعلانه: 1- ابيتك اك�ض - كاليبور للتجارة - �ض ذ م م - �ضفته بالق�ضية : منفذ 
�ضده - مجهول محل الاإقامة 

التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع  اأقام عليك الدعوى  مو�ضوع الاإعلان : قد 
المبلغ المنفذ به وقدره )145181( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان 
المذكور  بالقرار  التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام  �ضتبا�ضر الاج��راءات  المحكمة 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا الاعلان.
رئي�س ال�ضعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر 
                      في التنفيذ رقم 1196/2020/208 تنفيذ مدني  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2019/24 مدني كلي ال�ضادر من 
محكمة دبي الاإبتدائية بجل�ضة 2019/7/14

طالب الاإعلان : �ضلطان اأحمد عبيد �ضعيد الفلا�ضي - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : محمد حمد م�ضعود علي الم�ضلم -  �ضفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- �ضالم را�ضد محمد �ضالم الرقروق - �ضفته بالق�ضية : منفذ �ضده
مجهول محل الاإقامة 

مو�ضوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )2447180( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ضتبا�ضر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�ضر هذا الاعلان.
رئي�س ال�ضعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر 
                      في التنفيذ رقم 4128/2020/207 تنفيذ تجاري  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 3064/2019 امر اداء ، 
ب�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره )101954 درهم( ، �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 

طالب الاإعلان : علي عبدالله علي بن حيدر - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 
ويمثله : م�ضلم حامد م�ضلم بخيت المحرمي -  �ضفته بالق�ضية : وكيل

المطلوب اإعلانه : 1- ابراهيم دروي�ض ا�ضماعيل فرج لنجاوي - �ضفته  بالق�ضية : 
منفذ �ضده - مجهول محل الاإقامة 

مو�ضوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع 
المبلغ المنفذ به وقدره )101954( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه 
بالقرار  الالتزام  عدم  حالة  في  بحقكم  التنفيذية  الاج��راءات  �ضتبا�ضر  المحكمة  فان 

المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا الاعلان.
رئي�س ال�ضعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر 
                      في التنفيذ رقم 5093/2020/207 تنفيذ تجاري 

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2019/3118 تجاري جزئي ، والمعدل 
بالاإ�ضتئناف رقم 2019/938 ا�ضتئناف تجاري ، ب�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره )401396.02 

درهم(،  �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 
طالب الاإعلان : 4 كورنر للتجارة العامة - �ض ذ م م - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : محمد حمد م�ضعود علي الم�ضلم - �ضفته بالق�ضية : وكيل
: منفذ  بالق�ضية  - �ضفته  م  م  ذ  �ض   - العامة  للتجارة  لينك  �ضبي�ضل�ضت   -1  : اإعلانه  المطلوب 

�ضده - مجهول محل الاإقامة 
مو�ضوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )401396.02( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ضتبا�ضر 
تاريخ  المذكور خلال 15 يوما من  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقكم في حالة عدم  الاج��راءات 

ن�ضر هذا الاعلان.
رئي�س ال�ضعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
اعلان بالن�ضر 

                      في التنفيذ رقم 5087/2020/207 تنفيذ تجاري  
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2018/4792 تجاري جزئي ، 

ب�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره )99320.33 درهم( ، �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 
طالب الاإعلان : 4 كورنر للتجارة العامة )�ض ذ م م(  �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : محمد حمد م�ضعود علي الم�ضلم - �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- تريدينت فود كن�ضيبت�ض - �ض ذ م م - �ضفته بالق�ضية : منفذ �ضده 

مجهول محل الاإقامة 
مو�ضوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ 
المنفذ به وقدره )99320.33( درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة 
�ضتبا�ضر الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما 

من تاريخ ن�ضر هذا الاعلان.
رئي�س ال�ضعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

اعلان بالن�ضر 
                      في التنفيذ رقم 1126/2020/208 تنفيذ مدني  

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 79/202 مدني جزئي ، ب�ضداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )46395 درهم( �ضاملا للر�ضوم والم�ضاريف 

طالب الاإعلان : عبدالرحمن ن�ضيب للمحاماة والا�ضت�ضارات - ويمثله المحامي/ عبدالرحمن 
ن�ضيب عبدالرحمن بن ن�ضيب الفلا�ضي - �ضفته بالق�ضية : طالب التنفيذ 

ويمثله : عبدالرحمن ن�ضيب عبدالرحمن بن ن�ضيب -  �ضفته بالق�ضية : وكيل
المطلوب اإعلانه : 1- وحيد مجيد عبيات - �ضفته بالق�ضية : منفذ �ضده 

مجهول محل الاإقامة 
مو�ضوع الاإعلان : قد اأقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
�ضتبا�ضر  المحكمة  فان  وعليه  المحكمة.  او خزينة  التنفيذ  الى طالب  دره��م   )46395( وق��دره  به 
تاريخ  يوما من   15 المذكور خلال  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج���راءات 

ن�ضر هذا الاعلان.
رئي�س ال�ضعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3

انذار عدلي بالن�ضر
رقم )2020/3859(

المنذر / نور بنك )م�ضاهمة عامة( )بنك نور الا�ضلامي )�ض م ع( �ضابقا 
�ضد المنذر �ضدهما / 1- العقارية للا�ضتثمار )�ض ذ م م(  2- عادل يو�ضف زاي )باك�ضتاني الجن�ضية( 
المو�ض���������������������������������وع / اإنذار عدلي بت�ضحيح الاإخلال بذمة المنذر اليه الاأول 

ل�ضالح المنذر وفقا لن�ض القانون الاتحادي رقم )8( ل�ضنة 2018
ان المنذر يود ان ينذركم بانه بموجب اتفاقية الايجار الموؤرخة في 2008/9/18 ، بانه يجب على الموؤجر )المنذر اليها الاأولى( ان 
يقوم بت�ضجيل العقار )الاإجارة طويلة الاأجل )حق انتفاع( في دائرة الاأرا�ضي والاأملاك با�ضم الم�ضتاأجر )المنذر( ، واخلالكم بذلك 
بدون وجه حق يعد اإخلال بموجب القانون الاإتحادي رقم 8 ل�ضنة 2018 في �ضاأن التاأجير التمويلي ، فاإن الموؤجر )المنذر اليها 
الاأولى( ملزمة بموجب البند رقم 7 -1 )بت�ضليم العين الموؤجرة الى الم�ضتاأجر )المنذر( بالحالة المتفق عليها وتمكينه من حيازتها 
والانتفاع بها وهو ما لم يحدث وقد ف�ضلتم في تنفيذ التزامكم القانوني.  وعليه ونظرا لاإخفاقكم في تنفيذ العقد وا�ضتنادا على 
ن�ض المادة )27( من الفقرة )2( من القانون فاإننا نقوم باإرا�ضال هذا لاإخطار القانوني وذلك لت�ضحيح الاإخلال المرتكب من 
قبلكم والم�ضار اليه على النحو المف�ضل اعلاه وذلك في خلال )60( يوما من تاريخ هذا الاإخطار ، واإلا فاإننا �ضن�ضطر الى انهاء 
الاتفاقية فورا دون اأي اإخطار اخر و�ضنلجاأ الى اتخاذ كافة الاإجراءات القانونية التي ت�ضمن حقنا مع تحميلكم كافة الر�ضوم 

والنفقات والتعوي�ضات اأيا كانت نظرا للاأ�ضرار التي لحقت بنا دون تنفيذ الاتفاقية والاخلال بها من طرفكم. 

الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
انذار عدلي

رقم )2020/1/3835(
المنذرة : �ضركة تطوير مجمع دبي للا�ضتثمار - ذ م م 

�ضد المنذر اليها : �ضركة كو�ضي التجارية - �ض ذ م م 
لذلك ،  ننذركم بما يلي : ب�ضداد المبلغ المتر�ضد بذمتكم وقدره مبلغ قدره )59. 904.197  درهم()ت�ضعمائة 
واربعة الف ومائة و�ضبعة وت�ضعون درهما وت�ضعة وخم�ضون فل�ضا( مقابل القيمة الايجارية ور�ضوم الخدمة 
عن العين الموؤجرة مع الغرامات وا�ضافة على �ضريبة القيمة الم�ضافة الى موكلنا ، وذلك خلال ثلاثون )30( 
يوم من تاريخ هذا الاإنذار العدلي. واإلا �ضن�ضطر الى اتخاذ كافة الاإجراءات القانونية اللازمة للمحافظة 
درهم(    904.197  .59( وق��دره  مبلغ  المطالبة  الح�ضر  لا  المثال  �ضليم  على  وهي  لديكم  موكلنا  حقوق  على 
الايجارية  القيمة  مقابل  فل�ضا(  وخم�ضون  وت�ضعة  درهما  وت�ضعون  و�ضبعة  ومائة  ال��ف  وارب��ع��ة  )ت�ضعمائة 
ور�ضوم الخدمة عن العين الموؤجرة مع الغرامات وا�ضافة على �ضريبة القيمة الم�ضافة ، بالاإ�ضافة الى ف�ضخ 
اتفاقية التاأجير والمطالبة بالتعوي�ض الجابر للاأ�ضرار التي األمت بموكلنا مع تحميلكم م�ضوؤولية الاإخلال 

بالتزاماتكم التعاقدية ا�ضرارا بموكلنا ، والزامكم بكافة الر�ضوم والم�ضاريف واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
انذار عدلي بالن�ضر
رقم )2020/3838(

المنذر :  بنك دبي الا�ضلامي - بوكالة المحامي - نا�ضر حمد ال�ضام�ضي 
�ضد المنذر اليه : عبدالله ا�ضماعيل عبدالله عبدالله العامري - الجن�ضية الاإمارات

المو�ضوع / مطالبة بمبلغ وقدره )167.427 درهم( )مائة و�ضبعة و�ضتون الف 
واربعمائة و�ضبعة وع�ضرون درهم اإماراتي( 

فاإن البنك المنذر ينذر المنذر اليه ل�ضداد المبلغ المتر�ضد بذمته وقدره )167.427 درهم( 
)مائة و�ضبعة و�ضتون الف واربعمائة و�ضبعة وع�ضرون درهما اإماراتي( وذلك خلال 5 
ايام وفي حال عدم ال�ضداد خلال المدة المحددة فاإن المنذر �ضيكون م�ضطر لاتخاذ كافة 
الاإجراءات القانونية والق�ضائية �ضدكم للمطالبة بالمبلغ المتر�ضد مع تحميلكم كافة 

الر�ضوم والم�ضاريف. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
انذار عدلي بالن�ضر
رقم )2020/3831(

المنذر : �ضركة الغرير التجارية )�ض ذ م م( 
المنذر اليه : بي �ضبورت - ذ م م 

)مجهول محل الاإقامة( 
ينذر المنذر المنذر اليه �ضرورة �ضداد مبلغ وقدره ننذركم ب�ضداد مبلغ وقدره )77. 894.762( 
 ، الاأرا�ضي والاأم��لاك  دائ��رة  بالاإ�ضافة الى مبلغ )10. 74.654( درهم ر�ضوم ل�ضالح  درهم 
المتر�ضد بذمتكم ل�ضالح المنذرة مقابل اإيجار الم�ضتودع �ضالف البيان حتى تاريخ 2020/5/27 
خلال مدة اأق�ضاها )30( ثلاثون يوما من تاريخ ا�ضتلام هذا الاإن��ذار مع ما ي�ضتجد من 
قيمة اإيجارية ، اإ�ضافة الى قيمة فاتورة المياه والكهرباء ، واإلا �ضن�ضطر للجوء الى  الق�ضاء 
كافة  تحكيلم  مع  عنه  القانونية  والفائدة  بذمتكم  المتر�ضد  ب�ضداد  بالزامكم  للمطالبة 

الر�ضوم والم�ضاريف العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
 عن ذلك. 

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
انذار عدلي بالن�ضر
رقم )2020/3830(

المنذرة : فداء ابراهيم اليو�ضف - �ضوري الجن�ضية 
المنذر �ضده : محمود علي الم�ضطفى - �ضوري الجن�ضية 

عنوانه : مجهول العنوان 
وع�ضرون  واث��ن��ان  ثلاثمائة   )322600( مبلغ  ب�ضداد  اليه  الم��ن��ذر  الم��ن��ذرة  تخطر 
الف و�ضتمائة درهم والفائدة 9% من تاريخ الاإي�ضال في 2016/1/11 حتى تاريخ 
الاإ�ضتحقاق وحتى تمام الوفاء والر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة وذلك 
خلال خم�ضة ايام من تاريخ هذا الاإنذار واإلا �ضي�ضطر المنذر الى اتخاذ الاإجراءات 
الر�ضوم  الاأداء مع تحميلكم  اأمر  وا�ضت�ضدار  اإقامة دعوى ق�ضائية  القانونية في 

والم�ضاريف والفائدة القانونية واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي

العدد  13001 بتاريخ 2020/8/3
اإعلان بالن�ضر

رقم )2020/3803(
مقدم من المنذر  محمد الما�ض حارب حارب الفلاحي  الجن�ضية الاإمارات  طالب الانذار 

بوكالة د. ح�ضن المرزوقي للمحاماة والا�ضت�ضارات القانونية 
�ضد ابت�ضام داود �ضلمان �ضلمان الجن�ضية الكويت المنذر اليها 

الن�شربطريقبالوفاءوتكليفانذار
باإجمالي  الا�ضلامي  دبي  بنك  على  وم�ضحوبة  اليها  المنذر  بتوقيع  �ضيكات مذيلة  بموجب ثلاثة 
على  اإرجاعها  تم  ال�ضيكات  ه��ذه  جميع  ان  وحيث  دره��م(  ال��ف  وع�ضرون  )مائتان   2.20000 مبلغ 

ال�ضاحب )المنذر اليها( لعدم كفاية الر�ضيد. 
وقدره  مبلغ  �ضداد  �ضرعة  اليها  المنذر  على  ينبه  الاإن���ذار  ه��ذا  وبموجب  فالطالب   ، عليه بناء
220000 )مائتان وع�ضرون الف درهم( قيمة الدين الم�ضتحق الاداء في ذمتها وذلك خلال خم�ضة 
كافة  اإتخاذ  للطالب  يحق  الوفاء  عن  الامتناع  حالة  وفي  الاإن���ذار  ه��ذا  ا�ضتلامها  تاريخ  من  اأي��ام 

الاإجراءات القانونية قبل المنذر اليها.  
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محـــــــــاكم    دبــي
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وتعقيم وتطهير بتنظيف الهتمام زيادة في كورونا فيرو�س تف�شي ت�شبب
،الأ�شرة اأفييراد ي�شتخدمها التي ال�شخ�شية والأدوات والمفرو�شات المنزل

للحمايةمنالعدوى.
تخبئهقدلما ننتبهاأن دونال�شرير فيحياتناثلثمناأكثر نق�شيولأننا
نظافةمنالتاأكد شرورة�علىالخبراءشدد�فقد،مخاطرمنمفرو�شاتنا

الفرا�سوالأغطيةوالماءاتوالو�شائدب�شكلمنتظم.
خايا(اأنمنتيرنوفيليب،نيويوركبجامعةالدقيقةالأحياءعالموحذر
الدقيقة الكائنات ماين تجذبليا ال�شرير على المنت�شرة الميتة الجلد

لتتغذىعليها،وت�شكلتهديداحقيقيال�شحةالإن�شان(.

اأن  الم��رات��ب  �ضركات  اأ�ضهر  اإح���دى  اأجرتها  درا���ض��ة  ك�ضفت  كما 
)الملاءات التي تركت دون تغيير لمدة اأ�ضبوع واحد احتوت على 
24 األف �ضعف البكتيريا المتراكمة على مقب�ض باب الحمام(، 

وفقا لموقع ريد بوك للعناية بال�ضحة.
بالمواظبة  كله  ه��ذا  لتلافي  طريقة  توجد  الح��ظ  لح�ضن  لكن 
على غ�ضل الملاءات والاأغطية على درجة حرارة عالية مرة في 
الاأ�ضبوع على الاأقل، وغ�ضل الو�ضائد 4 مرات، والمراتب مرتين 
البكتيريا  م��ن  الكثير  لقتل  وذل��ك  اأي�ضا،  الاأق���ل  على  �ضنويا 
الخبراء،  بح�ضب  الزيوت،  واآث��ار  البقع  وتنظيف  والفطريات، 
ف��لا ���ض��يء اأف�����ض��ل م��ن الخ��ل��ود اإلى ن���وم ���ض��ح��ي ب��ين اأغطية 

وملاءات نظيفة واآمنة.

و�شائداأنيقةملغومة
بيزن�ض  �ضحيفة  ون�ضرتها  تيرنو،  د.  اأجراها  تج��ارب  اأظهرت 
مثالية  بيئة  تُ��ع��د  ال�ضرير  اأغ��ط��ي��ة  اأن  الاأم��يرك��ي��ة،  اإن�����ض��اي��در 
للجراثيم، ففي الو�ضائد وحدها يمكن العثور على 16 نوعا 
منها، بالاإ�ضافة اإلى ما يطرحه الج�ضم من عرق ي�ضل اإلى 26 
جالونا )98 لترا( كل عام، وما ينتجه من اإف��رازات مختلفة 
وحبوب  الاأليفة  الحيوانات  تنقله  ما  جانب  اإلى  النوم،  اأثناء 
اللقاح وعث الغبار )كائنات مجهرية تتغذى على الجلد الميت( 
النائم م�ضابا بخدو�ض  كان  اإذا  �ضوءا  الاأم��ر  وي��زداد  وغيرها. 

اأو جروح.
حوالي  ت��ف��رز  اأج�ضامنا  ف���اإن  اإن�����ض��اي��در،  �ضاين�ض  لم��وق��ع  ووف��ق��ا 
ليتغذى  الم��لاءات  على  تتراكم  ميتة  جلد  خلية  مليون   15

اإلى مئات الاآلاف من  الغبار الذي ين�ضط ويتكاثر  عليها عث 
ي�ضبب  قد  مما  تغييره،  اأو  الفر�ض  غ�ضل  تاأخر  كلما  العناكب 
�ضبيهة  اأخ��رى  واأعرا�ضا  الاأن��ف  العين وحكة و�ضيلان  احمرار 

بالاإنفلونزا.
كما ك�ضفت درا�ضة اأخرى اأن اأغطية الو�ضادات غير المغ�ضولة قد 
تحتوي خلال اأ�ضبوع على 39 �ضعف البكتيريا الموجودة على 
البكتيريا  �ضعف  األ��ف  و17  المنزلية،  الحيوانات  طعام  اأوعية 
الفُرُ�ض  تت�ضبب  اأن  المرحا�ض. كما يمكن  الموجودة على مقعد 
باآثار الزيوت والكريمات وم�ضتح�ضرات التجميل في  المت�ضخة 

�ضد م�ضام الب�ضرة والاإ�ضابة بالاإكزيما وحب ال�ضباب.
رامان  الدكتور  الجلدية  الاأم��را���ض  في  المتخ�ض�ض  ينبه  كما 
ع���راة، وم��ن يذهبون  ينامون  )الم��ر���ض��ى، وم��ن  اأن  اإلى  م���ادان 
وقتا  بالخارج  البقاء  اأو  التمرين  بعد  ا�ضتحمام  دون  للفرا�ض 

طويلا(، يلوثون ملاءاتهم اأكثر.

الح�شولعلىفرا�س�شحي
تقول الخبيرة في النظافة ال�ضحية ليزا اآكيرلي ل�ضحيفة ديلي 
يعر�ضنا  اأ�ضبوعيا قد  الفر�ض  اإن عدم غ�ضل  البريطانية  ميل 

لخطر الفيرو�ضات والتهابات الرئتين والم�ضالك البولية.
وتن�ضح بالتخل�ض من الغبار المتجمّع على ال�ضرير، وتنظيف 
بانتظام،  الو�ضائد  غ�ضل  م��ع  ج��ي��دا،  ال�ضرير  وتح��ت  ال��غ��رف��ة 
حرارة  درج��ة  في  اأ�ضبوعيا  م��رة  الفرا�ض  غ�ضل  اإلى  بالاإ�ضافة 
اأق��ل من ذل��ك لن  اأي درج��ة  60 درج��ة مئوية، لاأن  اأعلى من 

تفي بالغر�ض المتمثل في تطهير الاأغطية.

كما تن�ضح بالا�ضتحمام قبل النوم قدر الاإمكان وغ�ضل ملاب�ض 
النوم كل ثلاثة اأيام على الاأقل. وعند وجود حيوان األيف تعود 
ال�ضعود اإلى ال�ضرير، فيُخ�ض�ض له غطاء لينام عليه، وغ�ضله 
مرة اأ�ضبوعيا، مع الاحتفاظ ببع�ض المناديل الم�ضادة للبكتيريا 

لمعالجة اأي ان�ضكابات.
مارلين  المهنية  ال�ضحية  والعلوم  البيئة  في  المتخ�ض�ضة  اأم��ا 
لا  كي  الفرا�ض  في  الطعام  تناول  بتجنب  فتن�ضح  روبيرت�ض، 
وتو�ضي  للبكتيريا،  هدفا  وت�ضبح  بالبقايا  الاأغطية  تت�ضخ 
الفُرُ�ض قبل غ�ضلها، وعدم خلطها مع بقية  باإزالة البقع من 

الملاب�ض الاأخرى كاإجراء احترازي من انتقال اأية عدوى.
ولتجنب مخاطر عث الغبار الذي يختلط بهواء المنزل ويعلق 
باأن�ضجة الفر�ض م�ضببا الح�ضا�ضية والحكة وال�ضعال والاحتقان، 
ين�ضح الخبراء بعدم ترتيب الفرا�ض قبل فتح النوافذ ودخول 
ال��غ��رف��ة، وو���ض��ع الاأغ��ط��ي��ة وال��و���ض��ائ��د في  اأ���ض��ع��ة ال�ضم�ض اإلى 

ال�ضم�ض لتح�ضين رائحتها واإزالة عث الغبار منها.

كيفننظفالمرتبة؟
في  )م��رت��ين  المرتبة  بقلب  ريبورت�ض  كون�ضمر  م��وق��ع  يو�ضي 
ا�ضتوائها،  ل�ضمان  القدم  اإلى  ال��راأ���ض  من  وتدويرها  ال�ضنة( 

واغتنام هذه الفر�ضة لتنظيفها عبر الخطوات التالية:
تنظيف  ث��م  والاأغ��ط��ي��ة،  الم����لاءات  م��ن  الم��رت��ب��ة  تج��ري��د   1-
الثنيات  ع��ل��ى  ال��ترك��ي��ز  م��ع  ال��ك��ه��رب��ائ��ي��ة،  بالمكن�ضة  �ضطحها 
وال�����ض��ق��وق، ح��ي��ث ت��ت��ج��م��ع ال��ب��ق��اي��ا وال��غ��ب��ار وب��ق��ي��ة الاأ�ضياء 

ال�ضارة.

ب�ضيط مكون من ملعقة �ضغيرة  البقع بمحلول  تنظيف   2-
من منظف الاأطباق في كوب ماء دافئ.

الخبيز  ���ض��ودا  م�ضحوق  بر�ض  الكريهة  ال��روائ��ح  اإزال���ة   3-
�ضاعة في   24 لمدة  المرتبة وتركه  )Baking Soda( على 
حال التنظيف لاأول مرة، ثم الاكتفاء ب�ضاعة واحدة في المرات 

التالية، ل�ضمان الح�ضول على اأف�ضل النتائج.

اأ�ضعة  لتعمل  النافذة،  من  بالقرب  المرتبة  و�ضع  يف�ضل   4-
ال�ضم�ض كقوة تعقيم اإ�ضافية.

وتلبي�ض  ال��ك��ه��رب��ائ��ي��ة،  بالمكن�ضة  الخ��ب��ي��ز  ���ض��ودا  �ضفط   5-
والحفاظ  الرطوبة  لامت�ضا�ض  واقية  ك�ضوة  اأو  غطاء  المرتبة 
نوما  ت�ضمن  اإ�ضافية  ولحماية  ورائحتها،  المرتبة  حالة  على 

جيدا.

لل�شحةحقيقياتهديدات�شكلالدقيقةالكائناتماين

ن�صائح لتنظيف وتعقيم فرا�صك والملءات والأغطية

واأ�ضافت الكاتبة اأن الم�ضم�ض يوفر ن�ضبة جيدة من الاألياف 
غني  اأن���ه  كما  اله�ضم.  عملية  في  الج�ضم  يحتاجها  ال��ت��ي 
بالاألياف القابلة للذوبان التي تقلل من ن�ضبة الكول�ضترول 
طبيعية.  م�ضتويات  ع��ن��د  ال�ضكر  ع��ل��ى  وي��ح��اف��ظ  ال���دم  في 
والفيتامينات  الاأك�����ض��دة،  م�����ض��ادات  ع��ل��ى  اأي�����ض��ا  وي��ح��ت��وي 
مركبات  اإلى  بالاإ�ضافة   ،  )E( واإي   )C( و�ضي   )A( اأي 

الفلافونويد المفيدة لل�ضحة.
البرتقالي  ل��ون��ه  الم�ضم�ض  ك��اروت��ين  البيتا  م���ادة  وت��ع��ط��ي 
مختلفة  عمليات  تاأثير  تحت  تتحول  تناوله  وعند  المميز، 

اإلى الفيتامين )اأي( ال�ضروري ل�ضحة اأعيننا.

فوائدالم�شم�س
-1 ي�ضاعد في تقوية الب�ضر، ويحمي العين من التغيرات 
البيئية  التاأثيرات  اإلى جانب  ال�ضن،  في  بالتقدم  المرتبطة 

ال�ضلبية والاإجهاد واأ�ضلوب الحياة غير ال�ضحي.
الوعائي. القلبي  الجهاز  ل�ضحة  مفيد   2-

اله�ضمي  الج��ه��از  ع��م��ل  يح�ضن   3-
حركة  ت�ضهل  التي  الاأل��ي��اف  بف�ضل 

للاأ�ضخا�ض  وبالن�ضبة  الاأم���ع���اء. 
الاإم�ضاك  م���ن  ي��ع��ان��ون  ال���ذي���ن 

البطن،  وان����ت����ف����اخ  الم����ت����ك����رر 
ي���و����ض���ي الاأط������ب������اء ب���������اإدراج 

الم�ضم�ض في النظام الغذائي.
الب�ضرة  �ضحة  يح�ضن   4-

بف�ضل ما فيه من الفيتامين 
اأهمية  يكت�ضي  ال����ذي  )ب����ي( 

بالغة في ت�ضريع عملية تجدد خلايا الب�ضرة.
الخبراء  ين�ضح  ل��ه��ذا  الج�����ض��م،  ت��رط��ي��ب  في  ي�ضاعد   5-

بتناول ثمرتين منه بعد ممار�ضة الريا�ضة.
-6 ي�ضاهم في مكافحة ال�ضيخوخة، وت�ضير بع�ض الدرا�ضات 

اإلى اأنه يحد من خطر الاإ�ضابة بمر�ض األزهايمر.

هذهلييتيينيياول مييوانييع
الفاكهة

الكاتبة  اأ������ض�����ارت 

اأن بع�ض الاأ�ضخا�ض ين�ضحون بتجنب ا�ضتهلاك هذه  اإلى 
الفاكهة لعدة اأ�ضباب:

بتناول  فيو�ضى  ال�ضكري  ب��داء  مري�ضا  ال�ضخ�ض  ك��ان  اإذا 
منخف�ض  اأن���ه  م��ن  ال��رغ��م  فعلى  ���ض��دي��د.  ب��ح��ذر  الم�ضم�ض 
من  ك��ب��يرة  كمية  على  يحتوي  ف��اإن��ه  الح��راري��ة،  ال�ضعرات 

ال�ضكر.
في ح��ال��ة الاإ���ض��اب��ة ب��اأم��را���ض الج��ه��از ال��ه�����ض��م��ي المزمنة 
والتهاب  البنكريا�ض،  والتهاب  القرحة،  غ��رار  )على 
ا�ضتبعاد  ال�����ض��روري  اإل���خ( �ضيكون م��ن  ال��ق��ول��ون.. 

الم�ضم�ض من النظام الغذائي.
الح�ضا�ضية،  م��ن  ي��ع��اني  ال�����ض��خ�����ض  ك���ان  اإذا 
ال�ضعال  الم�ضم�ض  له  ي�ضبب  اأن  فيمكن 
و�����ض����ي����لان الاأن���������ف وال�����ت�����ورم 
والاح�������م�������رار والح����ك����ة، 
تفاديه  ينبغي  ل��ذل��ك 

في هذه الحالة.
ي���ن���ا����ض���ب  لا  ق�������د 
مر�ضى  الم�����ض��م�����ض 
الكلى، لذلك يجب 
ا�����ض����ت���������ض����ارة 
ال����ط����ب����ي����ب 
ق���������������ب���������������ل 

تناوله.
جميع  وفي 
الاأح�����������������������وال 
دائما  ع��ل��ي��ك  ي��ج��ب 

اإذا  اآخر  اأي غذاء  اأو  الم�ضم�ض  ا�ضت�ضارة طبيبك حول تناول 
كنت تعاني من اأي مر�ض اأو ح�ضا�ضية.

الم�شم�سالمجفف
ع��ن��دم��ا تج��ف��ف ال��ف��اك��ه��ة ف��اإن��ه��ا تفقد الم���اء وي����زداد تركيز 
�ضواء  الفاكهة  تناول هذه  فيها. ولا تختلف موانع  المعادن 
يكون  الم��ق��اب��ل،  في  الطبيعية.  حالتها  في  اأو  مجففة  ك��ان��ت 
مقارنة  اأك��بر  المجفف  الم�ضم�ض  في  الحرارية  ال�ضعرات  عدد 
لا  ق��د  المجفف  الم�ضم�ض  اأن  يعني  وه��ذا  ال��ط��ازج،  بالم�ضم�ض 

ي�ضاعدك على تخفي�ض الوزن.

كيفيةاختيارالم�شم�سوتخزينه
يجب اختيار الم�ضم�ض الذي يكون لونه برتقاليا مع م�ضحة 
و�ضعه  فينبغي  تخزينه،  بطريقة  يتعلق  فيما  اأم��ا  وردي��ة. 
في  تخزينه  يتم  وعندما  ب��اإح��ك��ام.  مغلق  زج��اج��ي  وع���اء  في 
درج��ة ح��رارة اأق��ل من 10 درج��ات مئوية، فقد ت�ضل مدة 

�ضلاحيته اإلى 10 اأ�ضهر دون فقدان خ�ضائ�ضه الغذائية.
وه��ن��اك ط��ري��ق��ة اأخ����رى لح��ف��ظ ه���ذه ال��ف��اك��ه��ة لم���دة اأطول 
وذلك من خلال تجميده. وفي هذه الحالة، يجب تقطيع 
حبات الم�ضم�ض اإلى �ضرائح اأو مكعبات ثم تجميدها. وتجدر 
الاإ�ضارة اإلى اأن الم�ضم�ض المجمد لا تقل فوائده عن الم�ضم�ض 

الطازج.

ي�شهلحركةالأمعاءويكافحال�شيخوخة

 الم�صم�ض.. فوائد مذهلة ومتنوعة
نخزنه؟وكيففوائده؟اأبرزفما،المعادنوبع�سوالفيتاميناتبالكربوهيدراتالغنيةاللذيذةالفواكهمنالم�شم�سيعد

وماذاعنالم�شم�سالمجفف؟
كما.الدمويةلاأوعيةالمفيدالبوتا�شيومعلىيحتويالم�شم�ساإنالرو�شي)ليزا(بموقعتقريرهافيشيدفا�مارياتقول

يحتويعلىكمياتقليلةمنالمعادنعلىغرارالفو�شفوروالحديدوالكال�شيوموالمغني�شيوم.
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م�شاكل�شائعة
المت�ضخمة  الغدة  تُ�ضتَاأ�ضل  الدرقية:  الغدة  ت�ضخّم   •
غالباً لاأ�ضباب تجميلية اأو اإذا كانت تعوق التنف�ض والبلع، 
العنق  م��ن  اأخ����رى  ح��ي��وي��ة  اأج�����زاء  ع��ل��ى  لل�ضغط  نتيجة 
ال�ضدر  اإلى  الت�ضخم  يمتد  والم��ريء.  الهوائية  كالق�ضبة 

اأحياناً ويمكن اأن ي�ضبب م�ضاكل اأخرى.
اإلى  الحالة  هذه  ت�ضير  الدرقية:  الغدة  ن�ضاط  فرط   •
نتيجةً  الدرقية.  الغدة  فائ�ضة من هرمونات  اإنتاج كمية 
حركة  وت��زي��د  القلب  في  بخفقان  المري�ض  ي�ضعر  ل��ذل��ك، 
اأمعائه ويت�ضارع الاأي�ض في ج�ضمه، فيخ�ضر الوزن وت�ضيبه 

نوبات حر ويتعكر مزاجه.
تراجع  اإلى  الحالة  هذه  ت�ضير  الدرقية:  الغدة  • ق�ضور 
اإن���ت���اج ه���رم���ون���ات ال���غ���دة ال���درق���ي���ة، ل����ذا ت����برز اأع���را����ض 
المعلومات  بن�ضيان  ويبداأ  المري�ض  تتباطاأ حركة  معاك�ضة: 
وي�ضيبه  ال��وق��ت  ط���وال  ب��ال��برد  وي�ضعر  ال���وزن  ويكت�ضب 

الاإم�ضاك والاكتئاب ويت�ضاقط �ضعره.
مع  الال��ت��ه��اب  ه��ذا  ي��تراف��ق  ال��درق��ي��ة:  ال��غ��دة  • التهاب 
الاأعرا�ض كالحمى والاألم، ف�ضلًا عن موؤ�ضرات  عدد من 

فرط ن�ضاط الغدة الدرقية اأو ق�ضورها.
• �ضرطان الغدة الدرقية: تتعدّد موؤ�ضرات هذا ال�ضرطان، 
وتورّم  العنق  باألم في  وال�ضعور  ال�ضوت  ت�ضخم  بينها  من 

العقد اللمفاوية.
 تتطور تلك العقد مع التقدم في ال�ضن، لكنها تبقى حميدة 

في 75 في المئة من الحالات.
اأن  ال��ت��ي يمكن  الكتل  على تح��دي��د  ال��ترك��ي��ز  ي�ضبّ  ل��ذا   
ت�ضبح �ضرطانية، ولا بد من ا�ضتئ�ضال بع�ض الكتل المقلقة 

عن طريق الجراحة، تزامناً مع اإزالة الجزء المت�ضرر من 
الغدة الدرقية.

اأعرا�ساأخرى
من  الدرقية،  الغدة  ا�ضطراب  اإلى  اأخ��رى  اأعرا�ض  ت�ضير 
وتعدد  الن�ضاء  ل��دى  ال�ضهرية  ال���دورة  م�ضار  تغيّر  بينها 
في  ال�ضوائل  وحب�ض  التركيز،  م�ضتوى  وتراجع  الاأوج���اع، 

الج�ضم، واكت�ضاب الوزن وال�ضعور بال�ضعف.
الو�ضائل  ت�ضمل  ال��درق��ي��ة  ال��غ��دة  ن�ضاط  ف��رط  لمعالجة   -
الدرقية  ال��غ��دة  ��عّ وم�����ض��ادات  المُ�����ضِم ال��ي��ود  راه��ن��اً  الم�ضتعملة 
ل��ك��ن تبقى الج��راح��ة الخ��ي��ار الاأق����ل �ضيوعاً  والج���راح���ة. 

لمعالجة هذا الا�ضطراب.
- يمكن ا�ضتعمال الهرمونات الا�ضطناعية لمعالجة ق�ضور 
في  طبيعياً  موجود  الثيروك�ضين  اأن  بما  الدرقية.  الغدة 
الج�ضم، لن يعطي اآثاراً جانبية ب�ضرط اأن ياأخذه المري�ض 

بالجرعات المنا�ضبة.
- يُ��ع��الَ��ج م��ع��ظ��م ح����الات ���ض��رط��ان ال���غ���دة ال��درق��ي��ة عبر 
اأو  المتبقي  الج���زء  واإزال�����ة  ال�����ض��رط��اني  الج���زء  ا�ضتئ�ضال 

معظمه.
قد  لكن  غالباً،  مح�ضوراً  الدرقية  الغدة  التهاب  يكون   -
ومعالجة  ال�ضتيرويدات  اأخ��ذ  اإلى  اأحياناً  المري�ض  يحتاج 

الاأعرا�ض.
م�ضاعفات  تن�ضاأ  كلها،  الا�ضطرابات  هذه  تُعالَج  لم  ما   -
متنوعة تتراوح بين ت�ضاقط ال�ضعر وتقلّب المزاج وم�ضاكل 

قلبية كالرجفان الاأذيني.

تعدياتفيالحميةواأ�شلوبالحياة
الدرقية  الغدة  في  ت�ضخماً  ت�ضبب  التي  الاأغذية  - تجنّب 
كالملفوف والزهرة والبروكولي وحبوب ال�ضويا والروبيان 

وال�ضلطعون.
- التزم بحمية غذائية غنية بالبروتينات وقليلة الدهون 

بح�ضب وزنك وو�ضعك ال�ضحي العام.
الوزن  تقلبات  لاأن  الج�ضدية  التمارين  بممار�ضة  اب��داأ   -

�ضائعة جداً بين الم�ضابين باأمرا�ض في الغدة الدرقية. يجب 
اأن تخ�ض�ض 45 دقيقة للتمارين يومياً على الاأقل. كذلك 
التعامل مع  على  اأي�ضاً  والتاأمل  اليوغا  تقنيات  ت�ضاعدك 

تداعيات ال�ضغط النف�ضي وتعكّر المزاج.
- لا تطبّق حميات مبنية على تجويع الذات واحمِم نف�ضك 

من عواقب الاأ�ضعة ال�ضينية.
الغدة  ن�ضاط  ف��رط  لمعالجة  الم�ضتعملة  الاأدوي���ة  ت�ضبب   -

المري�ض  يخ�ضع  لم  م��ا  الجانبية  الاآث����ار  بع�ض  ال��درق��ي��ة 
للمراقبة بال�ضكل المنا�ضب. 

وت���تراوح الاأع��را���ض ب��ين ق�ضور ال��غ��دة ال��درق��ي��ة المرتبط 
النخاع  ال��ط��ف��ح الج���ل���دي وم�����ض��اك��ل في  ب����الاأدوي����ة وب����ين 

العظمي.
بارد  بانتظام وتُحفَظ في مكان  الاأدوي��ة  تُوؤخذ  اأن  - يجب 

وجاف.

�شغيرةجداًوخفيفةالوزنت�شاهمفيتنظيمالأي�س

ا�صطراب الغدة الدرقية.. الجراحة تبقى الخيار الأقل �صيوعاً

وتتولى العنق ميين الأمييامييييية الجهة في تقع
الأغيييذييييةفيالميييوجيييوداليييييييودامييتيي�ييشييا�ييس
الثيروك�شن هرموني اإلى وتحويله الم�شتهلكة
ًجداشغيرة�الدرقيةالغدة.والتريودوثيرونن
فيالأخيريناإطاقخالمن.الوزنوخفيفة
ت�شاهم،الج�شماأنحاء فيونقلهماالدم مجرى

الغدةالدرقيةفيتنظيمالأي�س.

الوخزبالإبر:
في ه���ذه ال��ط��ري��ق��ة، ي��ت��م اإدخ����ال 
اأم����اك����ن مح�������دّدة من  الاإب�������ر في 
الطريقة  ه���ذه  تعتبر  الج�����ض��م. 
ا، ل��ك��ن في ح���ال كنت  ف��عّ��ال��ة ج����دًّ

لن  الاإب�����ر،  م��ن  ب��الخ��وف  ت�ضعر 
تكون هذه الو�ضيلة منا�ضبة لك.

التدليك:
موؤقتة،  التدليك  نتيجة  تعتبر 

اإلّا اأنها فعّالة ب�ضكلٍ كبير. لذلك، 
في حال كنت تعاني من ال�ضداع 
ال�ضدغين  ب��ف��رك  ق��م  الم�ضتمر، 
الظهر  اإلى تدليك  اأو  الرقبة  اأو 

والراأ�ض والكتفين.

ممار�شةالأيروبيك�س:
يم����ك����ن����ك مم�����ار������ض�����ة تم�����اري�����ن 
اأو  ال�ضباحة  مثل  الاأي��روب��ي��ك�����ض 
ت�ضاهم  اإذ  الم�����ض��ي،  اأو  ال���دراج���ة 
الاألم  م��ن  الح��د  في  كبير  ب�ضكلٍ 

الذي ت�ضعر به.

التاأمل:
الدرا�ضات  م���ن  ال��ع��دي��د  ت�����ض��ير 
عدة  ل��ت��ق��ن��ي��ات  يم��ك��ن  اأن�����ه  اإلى 
األم  م��ن  اأن تخفّف  ال��ت��اأم��ل  م��ن 
ال�����ض��داع الم�����ض��ت��م��ر وت��ع��م��ل على 

ترخية ع�ضلات الج�ضم.

اليوغا:
ت�����ض��اع��دك تم��اري��ن ال��ي��وغ��ا على 
اأف�����ض��ل وعلى  ب�����ض��ك��لٍ  ال��ت��ن��ف�����ض 
التوازن  وتح��ق��ي��ق  الاإ����ض���ترخ���اء 
بين العقل والج�ضد والروح. هذا 
واأ�ضارت ن�ضبة كبيرة من الن�ضاء 
ال�ضداع  م�����ض��ك��ل��ة  اخ���ت���ف���اء  اإلى 

تمارين  ممار�ضتهن  بعد  لديهن 
اليوغا.

تمارينال�شترخاء:
الو�ضيلة  اإلى  ال��ل��ج��وء  يم��ك��ن��ك 
اأع�ضابك.  التي تريحك وترخي 
النا�ض  بع�ض  ي�ضعر  ح��ين  ف��ف��ي 
بع�ض  ع���ن���د مم���ار����ض���ة  ب����راح����ة 
اأن بع�ضهم  اإلّا  التنف�ض،  تمارين 
الاآخر ي�ضعر بالراحة عند �ضماع 
�ضعورك  اإلى  اإ���ض��اف��ةً  المو�ضيقى. 
ب������راح������ة، ت���������ض����اع����دك تم����اري����ن 
ب�ضكلٍ  ال��ن��وم  ع��ل��ى  الاإ����ض���ترخ���اء 

اأف�ضل خلال الليل.
في ح���ال اع��ت��م��ادك ه���ذه الطرق 

ولم ت�ضعر باأيّ تح�ضّن، 
الطبيب  ب��ا���ض��ت�����ض��ارة  ن��ن�����ض��ح��ك 
ل�����ك بع�ض  ي�������ض���ف  ق�����د  ال�������ذي 
الرئي�ضي  ال�ضبب  الاأدوي��ة ح�ضب 
ال����ذي  ال�������ض���داع  وراء  ال���ك���ام���ن 

تعاني منه.

مجموعةمنالطرقلعاج

 ال�صداع الم�صتمر ..ت�صتطيع 
التخل�ض منه ب�صهولة

بعديعودحتىًقلياوجعه هلكنتت�شعراأخيًرابال�شداعالحادالذيمااإنيخفّر
عاجطرقاأبرزلكتقدماإذاليومبعدالمو�شوعهذاحيالتقلقلوجيزة؟فترة

ال�شداعالم�شتمر.

فقط  ق���ادر  اأ���ض��ن��ان��كِم  طبيب  اأنّ  تظنين  ق��د 
خلال  م��ن  ولثتكِم  فمكِم  �ضحّة  ك�ضف  على 
باإمكانه  اإذ  مخ��ط��ئ��ة...  ول��ك��ن��كِم  ف��ح�����ض��ك، 
معرفة الكثير عنكِم من خلال نظرة واحدة 
، وعلى اأ�ضعدة لم تتوقّعيها  فقط داخل فمكِم
من قبل! فاكت�ضفي معنا ما هي اأبرز الاأمور 

: التي يك�ضفها طبيب اأ�ضنانكِم عنكِم

قبل ِاأ�ييشيينييانييك بتنظيف قييمييت لييقييد
منذ الوحيدة المييرة ها ولكنّر ،الفح�س

فترة!
بممار�ضتكِم  طبيبكِم  تخدعي  اأن  تتوقّعي  لا 
اإ�ضتعمال  خ����لال  م���ن  ال��ت��ن��ظ��ي��ف،  ل���ع���ادات 
الفر�ضاة وحتّى الخيط ما قبل الموعد فقط، 
اإنّ لثة الا�ضخا�ض الذين قاموا بتنظيف  اإذ 
الاأولى  للمرّة  خ�ضو�ضاً،  بالخيط  اأ�ضنانهم، 
منذ زمن، قبل الموعد، تظهر عليها علامات 

وا�ضحة مثل الن�زيف والت�ضرّر.

اأنتِحامل!
الح����وام����ل  م����ن   40% اأنّ  ت��ع��ل��م��ين  ه����ل 
ت��ع��ان��ين م���ن ال��ت��ه��اب ال��ل��ث��ة، وذل����ك ب�ضبب 
تكاثر  ي�ضهّل  الذي  الاأم��ر  البروجي�ضترون، 
الن�ضاء  ب��ع�����ض  ت���ط���وّر  ك���ذل���ك،  ال��ب��ك��ت��يري��ا. 
اللثة  على  حمراء  كتلًا  ي�ضابه  ما  الحوامل 
تظهر فقط خلال الحمل، وهي موؤ�ضر اآخر 

يعتمد عليه طبيب الاأ�ضنان.

اأنتتقومنبق�شماأظافركِ!
لمعرفة  اأظ���اف���ركِم  اإلى  بالنظر  ل��ه  ح��اج��ة  لا 
ذل����ك، ف��ه��ن��اك ب��ع�����ض الم���وؤ����ض���رات ال��ت��ي تدلّ 

اأي�ضاً،  فمكِم  داخل  ال�ضائعة  العادة  الى هذه 
ال��ن��اج��م عن  الاأ���ض��ن��ان  في  التك�ضّر  واأب���رزه���ا 

الع�ض الدائم والتوتر خلال فعل ذلك.

تناول في اإ�ييشييطييراب ميين تعانن اأنييت
الطعام!

اأوّل  ه��و  الاأ���ض��ن��ان  طبيب  اأن  تتفاجئين  ق��د 
م��ن ي��ل��ح��ظ اأي اإ���ض��ط��راب ت��ع��ان��ين م��ن��ه في 
اللجوء  اأي  الاأك��ل،  فالبوليميا مثلًا،  نمط 
يترك  ال���وزن،  لخ�ضارة  الاإرادي  التقيوؤ  اإلى 
لاإهتراء  نظراً  الاأ�ضنان،  على  وا�ضحة  اآث��اراً 

للحمو�ضة  الدائم  التعرّ�ض  ب�ضبب  الاأ�ضنان 
العالية.

اأنتمري�شةبال�شكري!
ق��د تجهلين ذل���ك، ول��ك��ن ع��دم الاإن��ت��ظ��ام في 
كبير  �ضكل  يوؤثر في  قد  ال��دم  �ضكر  م�ضتوى 

على تدهور �ضحّة لثتكِم �ضريعاً، 
النزيف  ال����ت����ورّم،  م���وؤ����ض���رات  اأب�����رز  ل��ت��ك��ون 

والح�ضا�ضية.
 كذلك، قد تتغير م�ضتويات افراز اللعاب ما 

يزيد من م�ضكلة الت�ضو�ض.

الأ�صنان  طبيب  يك�صفها  اأمور   5
عند النظر داخل فمك!
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�شاركتفيثاثةاأعمال»ال�شاحر«و»العودة«و»�شكرزيادة«

رنين مطر: دخلت مجال التمثيل بال�صدفة

و  "ال�ضاحر"و"العودة"  وه��ي  الاخ��يرة  الفترة  في  اعمال   3 في  �ضاركتِم   •
الاأول؟ العمل  في  اأكبر  ب�ضكل  برزت  اأنك  �ضعرنا  زيادة"..لماذا  "�ضكر 

عر�ض  وع��ن��دم��ا  مح��ل��ي��اً،  الاأولى  الم���رة  في  ي��ع��ر���ض  لم  "العودة"  م�ضل�ضل   -
الفترة  في  تعر�ض  التي  الاأخ���رى  الاأع��م��ال  م��ن  العديد  هناك  كانت  محلياً 
بينها  م��ن  الرم�ضانية  الم�ضل�ضلات  ك��ل  ب��ين  الم�����ض��اه��دون  فانق�ضم  نف�ضها، 
م�ضل�ضل "ال�ضاحر " الذي حقق نجاحاً كبيراً، واأنا عندما األتقي بالنا�ض في 
الطريق يقولون لي اإنهم �ضاهدوني في "العودة " و"ال�ضاحر"، اإذاً العملان 
اأنه في رم�ضان تم التركيز على دوري في  اأدرك تماماً  حققا المطلوب ولكني 

�ضابقاً. عر�ض  قد  "العودة" كان  "ال�ضاحر" لاأن 
اأوج  في  ك��ورون��ا  ف��يرو���ض  ك��ان  عندما  "ال�ضاحر"  م�ضل�ضل  ت�ضوير  تم   •
لهذا  مختلفة  النتيجة  اأت���ت  وه���ل  كممثلة  ب��ذل��ك  ت��اأث��رت  ه��ل   .. ان��ت�����ض��اره 

ال�ضبب بالذات؟
اأتاأثر، وكان الجميع يتخذون حذرهم واحتياطاتهم ولم  ناحيتي لم  - من 
من  العديد  فهناك  الم�ضل�ضل،  ناحية  من  اأم��ا  اأدائ���ي.  على  يوؤثر  ذل��ك  اأجعل 
الم�ضاهد التي لم يتم ت�ضويرها ب�ضبب "كورونا"، خ�ضو�ضاً تلك التي تتطلب 
وجود تجمعات مثل م�ضهد العر�ض الذي كان يجب اأن األتقي فيه اأنا وكارمن 

بعابد فهد، ويح�ضل �ضجار فيه ويقوم عابد بتهريبنا منه.
وهناك م�ضاهد تم ت�ضويرها ولكنها لم تعر�ض لاأن تكملتها لم ت�ضوّر.
ولم  الطبيعي  بجمالك  الجمهور  ي�ضيد  اللواتي  الممثلات  من  • اأنتِم 

تلجاأي الى عمليات التجميل والفيلر والمكياج الزائد...
بهذا  اأظ��ه��ر  ان  مني  يتطلب  "ال�ضاحر" ك��ان  م�ضل�ضل  في  دوري   -

 ، نف�ضها  م��ع  م��رت��اح��ة  تكن  لم  "�ضابين"  اأن  خ�ضو�ضاً  ال��ل��وك، 
يتعمق  اأن  ي�ضتطع  لم  الم�ضاهد  اأن  �ضحيح  دوم���اً،  م���ترددة 

�ضتموت  كانت  انها  �ضحيح  لاأن��ه  �ضخ�ضيتها  بخفايا 
17 اذ كان هناك  في العمل، لكن لي�ض في الحلقة 

م�ضاهد ا�ضافية لم ت�ضوّر اأو لم تعر�ض.
"�ضابين"  وبالعودة الى ال�ضكل لا يمكن ان تكون 
ي�ضعن  ال���ل���وات���ي  ال�����ض��اب��ات  م���ن  "ال�ضاحر"  في 
م�ضتح�ضرات التجميل بقوة، لكن في الوقت عينه 
غنية.  عائلة  ابنة  النتيجة  في  لاأن��ه��ا  مرتبة  ه��ي 

الطبيعية  الاأدوار  ال��ن��وع م��ن  األ��ع��ب ه��ذا  اأن  اأح��ب 
اأن ق�ضتها  كما  ب�ضكلي،  فيها مرتاحة  اأك��ون  والتي 

الواقع، ودوري  اأ�ضخا�ض عديدين في  ت�ضبه ق�ض�ض 
قد  ال���ذي  الاب��ت��زاز  مثل  الر�ضائل  م��ن  الكثير  حمل 

تتعر�ض له اي �ضابة.
• اإذا طُلب منك تج�ضيد دور ب�ضرط ان تغيّري �ضكلك 

هل تقبلين؟
- ح�ضب التغيير المطلوب.

؟ مثلًا  �ضعرك  تحلقي  • اأن 
- قد اأوافق اأو اأرف�ض، كل �ضيء وارد، ولي�ض لدي م�ضكلة في 
التي  ال�ضخ�ضية  اأو  الدور  الظهور ب�ضكل مختلف لخدمة 

األعبها.
• كيف لم�ضت تاأثير م�ضاركتك في م�ضل�ضلات "ال�ضاحر" 
تعودي  ولم  ع��رب��ي  ك��وج��ه  زيادة"  و"�ضكر  و"العودة" 

ممثلة لبنانية فقط؟

- لم�ضت هذا التاأثير ب�ضكل كبير، لاأن هذه الم�ضل�ضلات العربية �ضمّت اأبطالًا 
من مختلف الدول العربية، فاأ�ضبحت وجهاً ماألوفاً للم�ضاهد العربي لاأنها 
ب�ضكل  فيها  ب��رزتُ  ج�ضدتها  التي  والاأدوار  ق�ضيرة  زمنية  ف��ترة  في  عر�ضت 

اأكبر.
اأنك تخ�ض�ضتِم في هذا  بال�ضدفة مع  التمثيل  اإنك دخلت مجال  • تقولين 

المجال، ما كان هدفك؟
ال��ك��ام��يرا لا بل  اأم���ام  الظهور  اأح���ب  اأك���ن  art director لم  اأن���ا كنت   -
اأُ�ضاأل عن اخت�ضا�ضي، كان هناك  كنت اأف�ضل اأن اأعمل خلفها، وعندما كنتُ 
اأ�ضخا�ض عديدون ي�ضجعونني على الظهور على ال�ضا�ضة لكنني كنت اأتجنب 

ذلك في تلك الفترة.
ال�ضا�ضة؟ على  للظهور  النف�ض  في  ثقة  المو�ضوع  يتطلب  • كم 

عندما  وج���راأة خ�ضو�ضاً  ثقة  الاأم��ر  يتطلب   -
اأقف اأمام نجوم في عالم الدراما، فاأحاول 
واآخ���ذه���ا  الم���لاح���ظ���ات  الى  اأ���ض��ت��م��ع  اأن 
بالتعليمات  واأل���ت���زم  الاع��ت��ب��ار  ب��ع��ين 
باأف�ضل حلة ممكنة،  ال��دور  لتقديم 
بالرهبة  اأ�ضعر  اليوم  ولا زلت حتى 
يحبه  اأن  اأري���د  لاأن��ن��ي  دور  اأي  قبل 

الم�ضاهدون.
مرتبكة  كنت  ممثل  ه��ن��اك  ه��ل   •

واأنت تمثلين اأمامه؟
- �ضاأخبرك باأمر .. اأول م�ضهد لي 
اأمام الممثل عابد فهد كان في يوم 
عيد ميلادي. في البداية طلُب 
اليوم  ه��ذا  اأ���ض��ور في  اأن  مني 
اأردته  لاأن��ن��ي  حزينة  فكنت 
اأن ي��ك��ون ي���وم ع��ط��ل��ة لي 
من الت�ضوير، لكن حين 
م�ضهدي  اأن  ع����رف����ت 
عابد  م���ع  ���ض��ي��ك��ون 
ف�������ه�������د ف������رح������ت 
كثيراً، واعتبرته 
عيد  ه�����دي�����ة 

اأن���ه �ضاحب  اأم��ام��ه، خ�ضو�ضاً  م��ي��لادي، لكن ك��ان��ت ه��ن��اك ره��ب��ة ل��وج��ودي 
م�ضيرة طويلة واأحبه كثيراً، وبعد اأن التقيت به وقمنا بالبروفا �ضوياً ارتحت 

كثيرا في التعامل معه فهو اأ�ضتاذ وتعلمت منه الكثير.
فاخر  وهلا  الجندي  ونادية  عبيد  نبيلة  الممثلات  مع  التعاون  كان  • كيف 

في م�ضل�ضل "�ضكر زيادة"؟
وتعرفت  ج��داً،  جميلة  تجربة  وكانت  الحلقات  من  حلقة  في  �ضيفة  كنت   -

عليهن عن قرب واأدركت كم هنّ طيبات ويمتلكن الكثير من الايجابية.
؟ اعتزلتِم هل  الاأ�ضواء  عن  قليلًا  ابتعدت  الفترات  من  فترة  • في 

"الحب الحقيقي" عر�ض عليّ العديد من  اأعتزل، فبعد م�ضل�ضل  - كلا لم 
الاأدوار لكني كنت اأنتظر ما يلائمني.

اأنكما متفقان  اأو  �ضتبتعدين  اأن تعتزلي هل  • اإذا طلب منك خطيبك علي 
على هذا المو�ضوع؟

- نحن متفقان على هذا المو�ضوع م�ضبقاً ولن يطلب مني الاعتزال.
حبكما؟ ق�ضة  بداأت  • كيف 

- كنت على معرفة م�ضبقة باأخوته فكنا في المدر�ضة �ضوياً، وبعد فترة غياب 
التقينا في النادي الريا�ضي وعندها بداأت فعلياً ق�ضة حبنا ال�ضنة الما�ضية.

اأنه  تتاأكدين  جعلتك  وال��ت��ي  علي  في  وجدتها  ال��ت��ي  ال�ضفات  ه��ي  م��ا   •
الان�ضان الذين تريدين اأن تكملي حياتك معه؟

وكيف  ت�ضرفاته  وطريقة  ب�ضخ�ضيته  كثيراً  وي�ضبهني  طيب  اإن�ضان  هو   -
اأن  اأ�ضعر  ولا  �ضيء  بكل  له  اأب��وح  اأن  واأ�ضتطيع  �ضديقي  اأن��ه  واأ�ضعر  يعي�ض، 

علاقتي به تقيّدني، بل العك�ض هو ال�ضحيح.
�ضهيرة  ممثلة  لاأن���ك  اأولًا  خطوبتك  ب��خ��بر  الان��ترن��ت  �ضبكة  ���ض��جّ��ت   •
كانت  كيف  الاأت���ات..  زي��ن  ال�ضهير  الاع�ضاب  خبير  اإب��ن  هو  علي  لاأن  وثانياً 

الا�ضداء؟
اأن علي بعيد عنها على الرغم من  اإلا  اأك��ون تحت الاأ�ضواء  اأن  اأنا اعتدتُ   -
اأن والده �ضخ�ض معروف، واأنا اأدرك اأن الخبر اأثار �ضجة اأكبر لانه ابنه، اذاً 

الا�ضداء اتت من الجهتين.
فيها... يدك  طلب  التي  الليلة  عن  قليلا  • اأخبرينا 

فعلًا  دمت  و�ضُ وعائلته،  عائلتي  جمع  ع��ادي  عائلي  لع�ضاء  مدعوة  كنت   -
كنت  وعندما  الليلة.  تلك  ل��ل��زواج مني في  يتقدم  اأن  ات��وق��ع  اأك��ن  لاأن��ن��ي لم 
لكن حين  لم��اذا؟  اأت�ضاءل  كنت  فيها،  ال�ضبية  وتبكي   proposals اأ�ضاهد 

ح�ضل الامر معي لم اأ�ضتطع اأن اأخفي دموعي.
ر لها  اأما الن�ضبة لخطوبتي الر�ضمية فهي في 16 من ال�ضهر الجاري واأح�ضّ

وفق العادات والتقاليد.
كثيراً  متعلقة  زل��ت  لا  �ضهرتك  م��ن  ال��رغ��م  على  اأن��ه  نلاحظ   •
تح�ضرين  وح����ال����ي����اً  و����ض���ي���ع���ت���ك..  ب���ع���ائ���ل���ت���ك 

لخطوبتك وفق العادات والتقاليد...
اأول��وي��ة في  ه��ي  العائلة  بالن�ضبة لي  نعم   -
ح��ي��ات��ي، واأع��ت��بر وج���ودي وم��ا و�ضلت له 
ولم  دعموني،  الذين  اأهلي  ب�ضبب  اليوم 
لم اأكن كذلك لما فكرت الاآن في الارتباط 
ا�ضتطيع  اأن���ن���ي  اأدرك  واأن�����ا  وال��������زواج، 
ال��ع��ائ��ل��ة وعملي  ب���ين  ال����ت����وازن  خ��ل��ق 

واأ�ضدقائي.

اأ�صالة تطرح 
)اإتحبني(

" اإتحبني "،  الج��دي��دة  اغنبتها  ن�ضري  ال�ضورية  اأ�ضالة   الفنانة  ط��رح��ت 
العالية،  كلمات  الاأغنية من   . الانترنت  على  الر�ضمية  قناتها  على  وذل��ك 
الحان راكان وتوزيع ه�ضام ال�ضكران، وكانت �ضوّقت ا�ضالة الجمهور لعملها 

الغنائي على ح�ضابها الخا�ض من خلال ن�ضر مقطع ق�ضير.
الجدير ذكره ان اأ�ضالة فاجاأت متابعيها موؤخرا بخبر خطوبة اإبنتها �ضام 

الذهبي، على طبيب التجميل معتز ن�ضير.
وقالت اأ�ضالة في مقطع فيديو لاإبنها ال�ضغير: "علو�ض حبيبي مرتب كثير 
�ضام  خطوبة  "حفل  قائلًا:  عليها  ل��يرد  حبيبي"،  المنا�ضبة  �ضو  النهارده.. 
اليوم"، لتعلق اأ�ضالة: "لا تقول حفل تقوم الدنيا علينا.. هما 2 واحنا 4.. 
والله الواحد يغم�ض عين ويفتح عين يلاقي نف�ضه يخطب لولاده.. اليوم 

جايين يخطبوا �ضام".

على  عبده  فيفي  الم�ضرية  والراق�ضة  الفنانة  حر�ضت 
كا�ضفة  المبارك  الا�ضحى  عيد  بمنا�ضبة  جمهورها  تهنئة 

عن تواجدها حاليا في لبنان.
 فقد ن�ضرت فيفي عبده مقطعا م�ضورا عبر ح�ضابها على 
الورود  من  باقة  تحمل  وه��ي  فيه  ظهرت  ان�ضتغرام 

وقالت:
 "انا موجودة في لبنان دلوقت وان �ضاء الله ح�ضافر 
ع��ل��ى م�����ض��ر ال�����ض��ب��ح وع����اي����زة اق�����ول ل��ك��م ك���ل �ضنة 
وعلى  علينا  م��ب��ارك  ا�ضحى  طيبين  وح�ضراتكم 

الامة العربية وعلى م�ضر ام الدنيا".
وتابعت فيفي عبده : "انا كنت واعداكم الاغنية 
بتاعتي حتنزل في العيد انا حنزلها �ضوت لاني 

ما لحقت ا�ضورها" .
 وتابعت : "هي الاغنية بتقول اللي بجمالي 
تفعل افعالي واللي م�ض عاجبها من �ضعرها 
اجبها"، ثم ظهرت بعدها وهي تغني مقطع 

من الاغنية.

����ض���اف���رت الم��م��ث��ل��ة الم�������ض���ري���ة  
العا�ضمة  اإلى  من�ضور   ران��ي��ا 
للالتحاق  ب���يروت،  اللبنانية 
"اأ�ضود  م�����ض��ل�����ض��ل  ب��ت�����ض��وي��ر 
م�ضاهدها  واإ�ضتئناف  فاتح"، 
العيد  تق�ضي  حيث  العمل  في 
داخ���ل م��وق��ع ال��ت�����ض��وي��ر، على 
بالكامل  العمل  تنتهي من  اأن 
اآب-اأغ�ضط�ض  ���ض��ه��ر  اأواخ������ر 

الجاري.
وك������ان اأب����ط����ال الم�����ض��ل�����ض��ل قد 
ال��ت�����ض��وي��ر مطلع  ا���ض��ت��اأن��ف��وا 
الاأ�ضبوع الما�ضي في لبنان، بعد 
اأ���ض��ه��ر ب�ضبب  ف��ترة ت��وق��ف 3 
كورونا   انت�ضار  فيرو�ض  اأزم��ة 
وتعليق حركة الطيران، حيث 
الانتهاء  ع��ل��ى  ���ض��ه��ر  ي��ت��ب��ق��ى 
بالكامل  ال��ع��م��ل  م�ضاهد  م��ن 
وتج��ه��ي��زه ل��ل��ع��ر���ض ����ض���واء في 
عر�ضه  اأو   2021 رم�����ض��ان 

قبل نهاية العام الجاري .

وتج�����ض��د م��ن�����ض��ور في اأح����داث 
الم�ضل�ضل دور فتاة تدعى "اآية" 
الم�ضري  الفنان  من  متزوجة 
اأحمد فهمي الذي يعمل بدوره 
التي يمتلكها  مدير لل�ضركات 
هيفا  اللبنانية  الفنانة  وال���د 
وجود  اإلى  ب��الاإ���ض��اف��ة  وه��ب��ي 
الممثل  م����ع  ق����ديم����ة  ع����لاق����ة 
مع  ال��ن��ه��ار  معت�ضم  ال�����ض��وري 

زوج وهبي �ضمن الاأحداث.
تاأليف  فاتح"  "اأ�ضود  م�ضل�ضل 
اأم�����ين ج���م���ال واإخ�������راج كريم 
ال�ضباح  �ضادق  واإن��ت��اج  العدل 
و�ضلامة  وهبي  هيفا  وبطولة 
فهمي  واأح������م������د  وروج�����ي�����ن�����ا 
و�ضبري  ال���ن���ه���ار  وم��ع��ت�����ض��م 
وفرا�ض  ال�ضعيد  وع��م��ر  ف���واز 
وح�ضام  من�ضور  ورانيا  �ضعيد 
�ضليمان  وح����ن����ان  الج����ن����دي 
�ضيف  ونا�ضر  �ضلاح  ونان�ضي 

ونبيل نور الدين.

اأطلتالممثلةاللبنانيةالموهوبةرننمطرفي�شهررم�شانالما�شيفيثاثةاأعمالوهي"ال�شاحر" 
شفحات�اأيامقبلشجت�كما،منهاكلفيدورهافيًكبيراًنجاحاوحققت،"زيادةو"�شكرو"العودة

.خطوبتهابخبرالنترنت

فيفي عبده تغني: 
اللي بجمالي تفعل 

افعالي!

رانيا من�صور في بيروت
 من اأجل )اأ�صود فاتح(

الاثنين   3   أغسطس   2020  م    -   العـدد   13001  
Monday      3    August   2020   -  Issue No   13001



اأعرا�ض التهاب المرارة 
عند المراأة

الم���راأة وال��رج��ل، تظهر عند وج��ود ح�ضى في  الم���رارة عند  اأع��را���ض التهاب 
المرارة. ويتكوّن الح�ضى في المرارة، عندما يح�ضل ا�ضطراب ما في تركيبة 
ال�ضائل المتاأتي من الكبد، والذي م�ضدره جميع �ضوائل الج�ضم، ما يوؤدي 
اأو الوحل، وفي مرحلة  اإلى ظهور نوع من الرمل  اأ�ضياء توؤدي  اإلى تر�ضب 
متقدمة من التر�ضبات، يتكوّن الح�ضى الذي تختلف مقا�ضاته بدءًا من 

المليمتر الواحد و�ضولًا اإلى 5 �ضنتمترات في بع�ض الحالات.
الم����راأة وال��رج��ل على حد  الم����رارة عند  ال��ت��ه��اب  اأع��را���ض  اكت�ضفي في الاآت���ي 

�ضواء:

الأعرا�سالتيت�شيبوجودح�شىفيالمرارة
الاألم القوي عند باب المعدة وتحت الاأ�ضلع لجهة اليمين، ويدور هذا الاألم 
اأ�ضبه  وهو  اليمنى،  الكتف  نحو  وي�ضرب  الظهر  نحو  فيلتف  الزنار،  مثل 

بنوبة �ضديدة تتطلب مجيء المري�ض اإلى الم�ضت�ضفى.
هذا النوع من الاألم نموذجي، ويمكن من خلاله تاأكيد الت�ضخي�ض، بحيث 
ا ويرافقه بع�ض الغثيان  اإنّ بدايته ونهايته وا�ضحتين. �ضدّته وا�ضحة اأي�ضً

اأو القيء، ومدته بين الربع �ضاعة واأقل من 3 �ضاعات.
ت�ضببت  التي  اأنّ الح�ضوة  يعني  فهذا  الثلاث،  ال�ضاعات  الاألم  واإذا تج��اوز 
ب���الاألم )ال���ذي ه��و ان�����ض��داد وق��ت��ي في مج��رى الم����رارة( ق��د عملت على �ضدّ 
مجرى المرارة التي تُفرغ محتواها من الاإفرازات في مجرى الكبد، والاأمر 

يتطلب فتح المجرى.
وفي حال بقي مجرى المرارة م�ضدودًا، فاإنّ ذلك يوؤدي اإلى عار�ض اآخر وهو 

التهاب المرارة، ونوبة الاألم هنا ت�ضتمر بين 3-6 �ضاعات من دون توقّف.
دون  من  الم�ضكّنات  متناولًا  المنزل  في  المري�ض  بقي  اإذا  الح��الات  بع�ض  وفي 
 38 ب��ين  قليلًا  �ضترتفع  ج�ضمه  ح���رارة  ف���اإنَّ  طبيّة،  م�ضورة  اأو  م�ضاعدة 
موؤدية  وتقفله  ال��ك��ب��د،  مج��رى  اإلى  الح�����ض��وة  تنفذ  اأن  ويم��ك��ن  و38،5. 
الكبد  مج��رى  في  ال��ت��ه��اب  الاأولى  الطبيتين:  الح��ال��ت��ين  م��ن  واح���دة  اإلى 
البنكريا�ض  مج��رى  في  التهاب  والثانية  �ضفيرة،  مع   Cholengitis

Pancreatitis ، وهي حالة مر�ضية �ضعبة.

الحالتالتيت�شتدعيا�شتئ�شالالمرارةالتيتحتويعلىح�شى
في  الح�ضى  ب���اأنَّ  الفحو�ض  تُظهر  اأن  وب��ع��د  معينة،  اأع��را���ض  ظ��ه��ور  عند 
المرارة هو �ضببها، فهنا يتطلب الاأمر ا�ضتئ�ضال المرارة. اإنما عند اكت�ضاف 
اأيّ عار�ض،  ينتج عنها  اآخ��ر، ولم  الم��رارة �ضدفةً خ��لال عمل طبي  ح�ضى 
داعٍ  اأيّ  غياب  في  حياته  طيلة  الح�ضى  مع  يتعاي�ض  اأن  للمري�ض  فيمكن 
لا�ضتئ�ضال الم��رارة، اإلا في ح��الات مح��ددة ون��ادرة، نلجاأ اإلى العلاج في ظل 

غياب الاأعرا�ض.

الرهط؟ من العدد يبلغ كم •
- من 10 اإلى 30 فرد  

البرده؟ ق�شيدةشاحب� من •
- كعب بن زهير. 

البردة؟ نهج ق�شيدةشاحب� من •
- اأحمد �ضوقي. 

العربية؟ اللغة فيالأ�شد اأ�شماء عدديبلغ كم •
1500- ا�ضم. 

بالعنفقه؟المق�شودما •
- ال�ضعر اأ�ضفل ال�ضفه وفوق الذقن. 

حيث  الان�ضان  اأح�ضاء  في  توجد  التي  الداخلية  الاأع�ضاء  من  ع�ضلي  ع�ضو  اأكبر  هو  الكبد  اأن  تعلم  •هل 
يتراوح وزنه بين كيلو غرام واحد وثلث اأو اأربعة اأخما�ض الكيلوغرام.

الج�ضم. وزن  من  بالمائة   90 حوالي  يكوّن  الماء  اأن  تعلم  •هل 
الدم  في  الحم�ضية  الدهنيات  زيادة  الى  يوؤدّي  والخمور  والقهوة  ال�ضاي  �ضرب  في  الافراط  اأن  تعلم  •هل 

والذي يوؤدّي بدوره الى ن�ضبة الكول�ضترول في الدم والعامل الاأ�ضا�ضي في ت�ضلّب ال�ضرايين.
كبير. نجاح  وتلقى  الثلج  بكمادات  يعالج  المفا�ضل(  )روماتيزم  الروماتيزم  حالات  بع�ض  اأن  تعلم  •هل 

العادية وت�ضل حاجة  يوميا في الحالات  ي�ضرب 1-5،1 ليتر ماء  اأن  لكل فرد  ال�ضروري  اأنه من  تعلم  •هل 
الج�ضم للماء الى ح��والي 3 ليتر في الاأي��ام الح��ارة وعند بذل الجهد حيث يفقد الج�ضم في الحالتين ن�ضبة 

كبيرة من العرق.
الكبار. ي�ضيب  مما  اأقل  بن�ضب  ولكن  اأي�ضا  الاأطفال  ي�ضيب  ال�ضقيقة  �ضداع  اأن  تعلم  •هل 

وتزداد  الاأطفال  انجاب  تكثرن من  اللواتي  الن�ضاء  عند  تقل  الثدي  ب�ضرطان  الا�ضابة  ن�ضبة  اأن  تعلم  •هل 
كثرة  في  علاقة  اأي  للر�ضاعة  ولي�ض  واح���د،  طفل  اأنج��ن)ول��دن(  وال��ل��وات��ي  متزوجات  الغير  الن�ضاء  عند 

الاإ�ضابة اأو قلّتها.
الاأ�ضبوع  في  اأطرافه  وتحريك  المتحركة  الاأ�ضياء  على  عينيه  تركيز  في  يبداأ  الطبيعي  الطفل  اأن  تعلم  •هل 

ال�ضاد�ض من العمر ، وفي الفترة ذاتها ي�ضتجيب للاأ�ضوات المفاجئة.

الا�سد المري�ض
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الأظافرطاء
)اأن  مج����ل����ة  ح���������ذرت 
 )Instyle( �ضتايل( 
طلاء  اأن  من  الاألمانية 
يحتوي  ق���د  الاأظ���اف���ر 
ع�����ل�����ى م�����������واد ������ض�����ارة 
اإلى  ت�����ض��ل  ب��ال�����ض��ح��ة 
حد التهديد بالاإ�ضابة 

بال�ضرطان.
واأو�ضحت المجلة المعنية 
ب���ال�������ض���ح���ة والج����م����ال 
)دايبوتيل  م�����ادة  اأن 

فثالات()Dibutyl Phthalate( المعروفة اخت�ضارا ب�)DBP( قد 
هرمونية  ا�ضطرابات  عليها  تترتب  هرمونية  تغيرات  ح��دوث  اإلى  ت��وؤدي 

وا�ضطرابات الخ�ضوبة وم�ضاكل الكبد.
اأي�ضا  واأ�ضافت )Instyle( اأن مادة )تولوين( )Toluene( المعروفة 
با�ضم )Toluol( قد توؤدي اإلى اأ�ضرار ج�ضيمة بالاأع�ضاب والمخ وم�ضاكل 
الجنين  على  �ضلبي  تاأثير  لها  يكون  قد  كما  والغثيان،  والتنف�ض  بال�ضمع 

بالن�ضبة للمراأة الحامل.
خطر  ترفع   )Formaldehyde( )الفورمالديهايد(  م��ادة  اأن  كما 

الاإجها�ض والربو و�ضرطان الدم و�ضرطان الاأنف و�ضرطان الحنجرة.
الكافور  الاأظ��اف��ر على  اح��ت��واء ط��لاء  يت�ضبب  ق��د  ذل���ك،  اإلى  وب��الاإ���ض��اف��ة 
)مثل  تح�ض�ضية  وا�ضتجابات  الب�ضرة  بتهيج  الاإ�ضابة  في   )Camphor(

الاحمرار والحكة(، ف�ضلا عن الدوار والغثيان وال�ضداع.

الكبير  الدب  الطبيب، وهو  توؤلمني وقد قرر  اإن معدتي  ال�ضديد وقال  الطعام لمر�ضه  ال�ضوم عن  الاأ�ضد  اأعلن 
الجوز  من  قليلة  وكميات  والم��وز  الهند  وج��وز  التفاح  حبات  ببع�ض  و�ضاأكتفي  الطعام  عن  اأ���ض��وم  اأن  العجوز، 

والبندق وبع�ض الجزر والملفوف.
اأنف�ضهم  اأن يظل الاأ�ضد مري�ضا وق�ضموا  عندما عرفت الحيوانات ما حدث فرحوا كثيراً لهذا القرار وتمنوا 
�ضحبت  الاأول  اليوم  وفي  �ضغيرة..  عربة  في  الاأ�ضد  بيت  اإلى  ار�ضاله  ثم  المطلوب  الطعام  لاح�ضار  مجموعات 
الزرافة الطيبة العربة بما فيها من تفاح وقامت بتو�ضيله اإلى بيت الاأ�ضد وا�ضتاأذنت عليه واأو�ضلت له التفاح 
اإلى  الزرافة  تعد  وقت ولم  ومر  ففعلت..  الع�ضائر  لتناول  الجلو�ض  منها  بال�ضحة وطلب  لها  ودع��ا  ف�ضكرها 
اأ�ضدقاءها لكن هناك من وجد العربة تقف اأمام بيت الاأ�ضد بدون الزرافة، فظن الجميع اأنها اأو�ضلت التفاح 
ثم ذهبت لحالها.. وفي اليوم الثاني قام ال�ضمبانزي الطيب بتو�ضيل حبات جوز الهند اإلى الاأ�ضد وح�ضل معه 
ما ح�ضل للزرافة فلم يعد، وفي اليوم الثالث جاء دور القرد الكبير وعربة الموز فقال ح�ضناً �ضاأذهب ولكن اإن لم 
اأعد فاعلموا اأن هناك �ضيئاً يحدث وعند باب بيت الاأ�ضد اأوقف العربة وقال مولاي ها هي عربة موز تف�ضل 
فقال �ضكراً تف�ضل اأنت لت�ضرب الع�ضائر ال�ضهية األا ت�ضم رائحتها ف�ضم�ضم القرد وقال لا، اأ�ضم رائحة عفنة ربما 
هي جيفة زرافة اأو جيفة �ضمبانزي فغ�ضب الاأ�ضد وقال اأنا مري�ض لا اأتناول اللحوم اأيها الخبيث فاعتذر القرد 
وترك العربة واأ�ضرع ليق�ض على الحيوانات ما حدث فعرفوا خبث الاأ�ضد وقرروا اأمراً، فقد جاء وحيد القرن 
بنبتة قوية من ياأكلها ينام نوماً عميقاً ثم و�ضعوها بين حبات الجوز والبندق وبع�ض الملفوف والجزر ثم تركوا 
العربة على باب بيت الاأ�ضد فاأكل ما فيها وهو كاره فنام نوماً عميقاً ولم يح�ض بالحيوانات وهم يغلقون مدخل 
عرينه البغي�ض بجزوع الاأ�ضجار وقطع الاأخ�ضاب والحجارة ثم اقتلع الفيل �ضجرتين كبيرتين وقام بزرعهما 

مرة اأخرى اأمام عرين الاأ�ضد وقال هذا جزاء الخائن. 

�ضحية  فوائد  البرتقال  لفاكهة  اأنّ  فيه  �ضك  لا  مما 
 C بالفيتامين �ضي  اأنها غنية جداً  جمّة، خ�ضو�ضاً 
الم�����ض��ادّ ل��لاأك�����ض��دة، وال���ذي ي��وؤم��ن ال��وق��اي��ة من 
ع��بر تحفيز الجهاز  ع��دي��دة؛  اأم��را���ض 
المناعي في الج�ضم. تابعي في ال�ضطور 
البرتقال  ع�ضير  ف��وائ��د  الاآت��ي��ة 
على الريق، بح�ضب اخت�ضا�ضية 
التغذية عبير اأبو رجيلي، من 
 Diet of the ع�����ي�����ادة 
ع�ضير  ف��وائ��د   -  .  Town
للب�ضرة  الريق  البرتقال على 
ال�ضيخوخة  م����ن  وال����وق����اي����ة 
ع�����ض��يرال��برت��ق��ال مفيد  الم��ب��ك��رة 
ل�����ض��حّ��ة ال��ب�����ض��رة، ف��ه��و ي�����ض��اع��د على 
ن�ضبةً  الج��ل��دي��ة؛  تج��دي��د الخ��لاي��ا 

محاربة  على  تعمل  التي  الاأك�ضدة،  بم�ضادات  لغناه 
التجاعيد  الم�ضببة لظهور  الح��رّة في الج�ضم  الج��ذور 

وغيرها من الم�ضاكل، وبالتالي تاأخير ال�ضيخوخة.
- فوائد ع�ضير البرتقال على الريق في تعزيز رطوبة 

الج�ضم
الم����اء ه��و الم�����ض��روب الاأف�����ض��ل ع��ل��ى الاإط�����لاق لتعزيز 
ال��ن��ا���ض لا  م��ن  الكثير  لكن  الاإن�����ض��ان،  رط��وب��ة ج�ضم 
اإلى  اإ�ضافة البرتقال  ف��اإنَّ  الم��اء، لذلك  يحبون تناول 
الماء؛ ي�ضاعدك على �ضرب كميات اأكبر من الماء يومياً، 
الاأمر الذي يحارب الجفاف في الج�ضم، خ�ضو�ضاً في 

الطق�ض الحار.
- فوائد ع�ضير البرتقال على الريق في الوقاية من 

نزلات البرد
من  ال��وق��اي��ة  في  ع�ضيرالبرتقال  ت��ن��اول  ي�ضاعد  ق��د 
ن�����زلات ال�����برد، ل���ذل���ك ف�����اإنّ اإدراج�������ه ���ض��م��ن لائحة 

المناعة،  ت��ع��زي��ز  ي�����ض��اه��م في  ال��ي��وم��ي��ة؛  م�����ض��روب��ات��ك 
والوقاية من اأمرا�ض �ضتّى .

- فوائد ع�ضير البرتقال على الريق في تقليل خطر 
الاإ�ضابة باأمرا�ض القلب

اأنّ  ت���ب���يّن  م���ت���ع���ددة؛  ع��ل��م��ي��ة  اأب����ح����اث  اإلى  ا����ض���ت���ن���اداً 
والاأوعية  القلب  اأم��را���ض  من  يقي  ع�ضيرالبرتقال 
تخفي�ض  في  وي�ضاهم  الدماغية،  وال�ضكتات  الدموية 
�ضغط ال����دم، ف��ا���ض��رب��ي ه���ذا ال��ع�����ض��ير ال��ل��ذي��ذ، لكن 

باعتدال!
- فوائد ع�ضير البرتقال على الريق في تقوية جهاز 

المناعة
تناول  ف��اإنَّ   ،C �ضي  الفيتامين  على  لاحتوائه  ن�ضبةً 
الفيرو�ضات  محاربة  في  ي�ضاهم  الجبّار  الع�ضير  هذا 
والبكتيريا، ويحمي الج�ضم من اأمرا�ض �ضتّى. ونحن 

نحتاجه جداً، لا �ضيّما في زمن الكورونا.

فوائد ع�صير البرتقال على الريق ل تو�صف
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