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درا�سة: الإكثار من مكمل غذائي محدد يقود لكارثة
وجدت در��سات عديدة �أن مكملا غذ�ئيا و�حد� يمكن �أن يزيد خطر 

�لاإ�سابة بالخرف، ح�سب ما ذكر موقع "بي�ست لايف �أونلاين".
�أبرزها  كييثييرة،  فييو�ئييد  ذو  مهم  عن�سر  �لكال�سيوم  �إن  �لم�سدر  وقيييال 
�لحفاظ على �سحة �لعظام وقوتها، م�سيفا "�إلا �أن �لبيانات تظهر �أن 

هذ� �لمكمل يمكن �أن يوؤثر �أي�سا على �لدماغ، خا�سة عند �لن�ساء".
 ،"Neurology" مجلة  في   2016 عام  ن�سرت  در��سة،  وخل�ست 
�لاإ�سابة  خطر  بزيادة  ترتبط  �أن  يمكن  �لكال�سيوم  مكملات  �أن  �إلى 

بالخرف لدى �لن�ساء �لاأكبر �سنا.
وفح�ص �لباحثون 700 �مر�أة تتر�وح �أعمارهن بين 70 و92 ويع�سن 
�لم�ساركات  خ�سعت  �سنو�ت،   5 مييد�ر  وعلى  جيدة.  ب�سحة  �ل�سويد  في 

للعديد من �لاختبار�ت �لمختلفة، بما في ذلك �ختبار�ت �لذ�كرة.
ومن بين 98 �مر�أة في �لدر��سة تناولن مكملات �لكال�سيوم، �أ�سيبت 
14 بالمئة منهن بالخرف. من ناحية �أخرى، من بين 602 �مر�أة لم 

يتناولن �لكال�سيوم، �أ�سيبت 8 في �لمئة فقط منهن بالخرف.
للاإ�سابة  عر�سة  �أكيير  �لن�ساء  بع�ص  �أن  �لنتائج  وجييدت  ذلييك،  ومييع 
من  ويعانين  �لكال�سيوم  تناولن  �للو�تي  �لن�ساء  �أن  حيث  بييالخييرف، 
مر�ص �لاأوعية �لدموية �لدماغي - وهي حالة توؤثر على تدفق �لدم 
بالم�سابات  مقارنة  �لمر�ص،  بهذ�  للاإ�سابة  عر�سة  �أكيير   - �لدماغ  في 

بمر�ص �لاأوعية �لدموية �لدماغي ولم يكن يتناولن �لكال�سيوم.

هذا ما يحدثه الف�سار في ج�سمك
�أثناء  �إ�سغال نف�سك  �أو  �أردت تناول وجبة خفيفة بعد �لظهرة  �سو�ء 
�لخيار  هييو  �لف�سار  يكون  فقد  "نتفليك�ص"،  على  م�سل�سل  م�ساهدة 
�لمتحدة  �لييولايييات  في  �ل�سحي  "بريفن�سين"  مييوقييع  وطيييرح  �لمف�سل. 
يعتقده  لما  وخلافا  �سحي؟  �لف�سار  هل  مفاده:  �لخييبر�ء  على  �سوؤ�لا 

�لبع�ص، يوؤكد �لخبر�ء �أن �لف�سار �سحي للج�سم بقدر.
وتقول �أ�ستاذة علوم �لتغذية �لوقائية و�ل�سريرية، ديبور� كوهين، �إن 

�لاإجابة �ل�سريعة هي �أن �لف�سار مفيد �إلى حد كبر.
3 غر�مات من  �لف�سار يوفر حو�لى  �لو�حد من  �لكاأ�ص  �أن  وت�سيف 
بد�ية  فهذه  �لجل�سة،  كييوب في  �أكيير من  ناأكل  لاأننا  ونظر�  �لاألييييياف، 

جيدة، خا�سة �أن �لحد �لاأدنى �لمطلوب 25 غر�ما يوميا.
بل  بال�سبع،  �ل�سعور  في  فقط  ت�ساعدك  لا  �لاألييييياف  �أن  �إلى  و�أ�ييسييارت 
�لييييدم وتييقييليييييل خطر  �لييكييولييييي�ييسييترول في  يمكنها تحيي�ييسييين ميي�ييسييتييويييات 

�لاإ�سابة باأمر��ص �لقلب و�ل�سكتة �لدماغية.
�أما ماري�سا مور، �خت�سا�سية �لطهي و�لتغذية، فتقول �إن معظم �لنا�ص 
لا يدركون �أن �لف�سار حبوب كاملة توفر �لاألياف. وذكرت �أن �لف�سار 
يحتوي على مو�د متنوعة مثل فيتامينات "بي" و�لحديد و�لمغن�سيوم 
و�لبوليفينول، وهو هو نوع من م�ساد�ت �لاأك�سدة �لمرتبطة بتح�سين 
�إن هناك ميزة في  �له�سمي. وقالت  �لدموية و�سحة �لجهاز  �لييدورة 

�لف�سار فهو غر مكلف ومتوفر في كل مكان.

عبوة ذكية جديدة تمنع الت�سمم الغذائي
�لميكروبات  م�ساد�ت  ببطء  تطلق  ذكية  طعام  عبو�ت  �لباحثون  طور 
و�للحوم  �لاأ�سماك  على  تحافظ  �أن  ويمكن  �ل�سارة  �لبكتريا  لقتل 

و�لفو�كه و�لخ�سرو�ت طازجة لفترة طويلة.
وتييبييدو �لييعييبييوة �لمييقيياوميية للماء - �لييتييي طييورهييا بيياحييثييون ميين جامعة 
�لبلا�ستيك  مثل  تميياميياً   - �لتكنولوجية  نانيانغ  وجامعة  هييارفييارد 
�إطالة  قييادرة على  �لعبوة  �أن  تبين  �لمعملية،  �لاختبار�ت  �ل�سفاف، وفي 
�أيام  �لعمر �لافتر��سي للفاكهة �لطازجة بحو�لي يومين �إلى ثلاثة 

مقارنة بالتغليف �لعادي.
م�ستهلك  �أكيييبر  هييي  و�لتغليف  �لتعبئة  �سناعة  فييياإن  للفريق،  وفييقيياً 
م�سوؤولة  وهي  �لاأحييفييوري،  �لوقود  من  �لم�ستق  �ل�سناعي  للبلا�ستيك 
�لعبو�ت  �أن  حييين  في  �لبلا�ستيكية،  �لنفايات  ميين  �لاأكيييبر  �لجييزء  عيين 
�أن ت�ساعد  �أنها يمكن  �لبيولوجي، مما يعني  �لجديدة قابلة للتحلل 

في تقليل �لنفايات وتمنع ف�ساد �لطعام.
�إنتاج  تكلفة  �أن  �لبريطانية  ميل  ديييلييي  �سحيفة  �لباحثون  و�أخيييبر 
عبو�تهم �لجديدة يمكن مقارنتها بالبلا�ستيك �لعادي، ومن �لمرجح 
يتوقعون  لاأنييهييم  هييذ�  �أن  و�أ�ييسييافييو�  �لم�ستقبل.  في  �أرخيي�ييص  ت�سبح  �أن 

تح�سينات في �لتقنيات �لم�ستخدمة لا�ستخر�ج �لمكونات �ل�سرورية.
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قرية اأردنية تع�سر الزيتون 
بطريقة عمرها 2000 عام

يتم�سك �أهالي قرية تبنه، �سمالي �لاأردن، بطريقة قديمة لع�سر �لزيتون 
تزيد عمرها عن 2000 عام، ورغم تخلي �لجميع عن هذه �لطريقة �إلا 

�أن �أهالي �لقرية متم�سكون بها.
على  تعتمد  �لتي  �لحديثة  �لمعا�سر  على  �لاعتماد  �لقرية  �أهييالي  ويرف�ص 
�لقديمة  بطريقتهم  مت�سبثين  �لزيتون،  ع�سر  في  �لحديثة  �لتكنولوجيا 

�لتي تعود �إلى �لع�سر �لروماني.
ويرد هوؤلاء �لمز�رعون تم�سكهم بع�سر ثمار �لزيتون في �لمعا�سر �لحجرية، 

لما ت�سبغه من مذ�ق مميز على �لزيت �لذي يعرف بالزيت �لم�سلوق.
في  �لثمار  بو�سع  طبخه  يتم  وبعدها  �لزيتون،  ثمار  يقطف  �لمييز�رع  ويقوم 
على  �لثمار  ين�سر  وبعدها  تقريبا،  �ساعة  لن�سف  �لنار  فوق  خا�ص  برميل 

�سطح �لمنزل لاأ�سبوعين، ثم يم�سي فيع�سرها بمعا�سر حجرية.
ويقول �سكان �لقرية، �إن �لزيت �لم�سلوق يتميز بطعمه �لفريد، كما �أن كمية 

�لزيت �لم�ستخرجة �أكبر من تلك �لتي ت�ستخرج في �لمعا�سر �لحديثة.
وي�سددون على �أن �لمعا�سر �لحجرية �سديقة للبيئة �أكر من �لحديثة، في 

ظل عدم �إخر�جها لمياه �لزيبار �لتي يعد م�سكلة بيئية.
و�أ�سافو� �أن زبائن لزيت �لزيتون �لم�سلوق من جميع �أنحاء �لاأردن بالاإ�سافة 
ل�سر�ء  خ�سي�سا  �لقرية  �إلى  �سنوي  ب�سكل  ياأتون  �لمجاورة،  �لعربية  للدول 

هذ� �لنوع من �لزيت.

ي�سجل رقما قيا�سيا 
جديدا بموازنة الكرة

مو�سوعة  مييييوؤخيييير�  هييينيييدي  �يييسييياب  دخييييل 
تمكنه  بعد  �لقيا�سية،  لييلاأرقييام  غيني�ص 
ركبته  على  ثابتة  بالكرة  �لاحتفاظ  من 

لمدة 6 دقائق و16.98 ثانية.
وقال ح�سن ع�سكري، �لطالب في جامعة 
�إنتجر�ل �لهندية، �إنه كان يفكر من زمن 
طويل، بتجربة هذ� �لتحدي، و�لت�سجيل 

لمحاولة تحطيم �لرقم �لقيا�سي.
قال  محلية،  �إعييلام  لو�سائل  حديث  وفي 
"��ستغرق تحقيق هذ� �لاإنجاز  ع�سكري: 
عييياميييين. تيييدربيييت كيييثييير� بييعييدمييا عرفت 
�لرقم �لقيا�سي �ل�سابق، وتقدمت بعدها 

بطلب لمحاولة دخول �لمو�سوعة".
للرقم  تحيييطيييييييميييه  عييي�يييسيييكيييري  و�أرجييييييييييع 
�لقيا�سي �إلى ت�سجيع �أ�ساتذته �لد�ئم له، 
دخول  عزمهم  عرفو�  بعدما  وخ�سو�سا 

"غيني�ص".
وح�سل ع�سكري على �سهادة من مو�سوعة 
"غيني�ص" تفيد باأنه �ساحب �أطول وقت 
لمييو�زنيية كييرة �لييقييدم على �لييركييبيية، بعدما 
�سمد في محاولته لي6 دقائق و16.98 

ثانية.

هل يكفي تنظيف اأ�شنانك لمدة دقيقتين 
في كل مرة؟ .. اإليك ما تثبته الأدلة �ص 26

تناول البرقوق يومياً 
ي�ساعد في اإنقا�ص الوزن

على  تحييتييوي  �أنييهييا  �إذ  للغاية،  مفيدة  �سائعة  فاكهة  �لييبرقييوق  يعتبر 
م�ساد�ت �أك�سدة فريدة من نوعها �إلى جانب �لاألياف �لقابلة للذوبان.

وفقاً لدر��سة جديدة ن�سرت في "مجلة �لتغذية" فاإن �لاأ�سخا�ص �لذين 
يتناولون �لبرقوق، تنخف�ص لديهم م�ستويات �لكولي�سترول في �لدم، 
�لوزن  زيييادة  �أكييبر من غرهم، مما يمنع  ب�سكل  وي�سعرون بالامتلاء 

لديهم.
�لاأ�سخا�ص  لييدى  تنخف�ص  �لجييوع  م�ستويات  فيياإن  �لباحثين  وبح�سب 
��ستهلاكهم  في  �نخفا�ص  �إلى  ييييوؤدي  ممييا  �لييبرقييوق،  يتناولون  �لييذييين 

للمزيد من �لطعام.
ووجدت �لدر��سة �لتي �أجريت في جامعة ليفربول، �أن تناول �لبرقوق 
��ستهلاك  تقليل  مييع  بال�سهية  �لتحكم  في  ي�ساعد  �أن  يمكن  بانتظام 

�ل�سعر�ت �لحر�رية ب�سكل عام.
وقد �أجريت �لدر��سة على مرحلتين. في �لمرحلة �لاأولى، قارن �لباحثون 
م�ستويات �ل�سبع و�ل�سهية و�ل�سعر�ت �لحر�رية لدى �لم�ساركين �لذين 
تناولو� وجبة خفيفة �إما من �لبرقوق �أو �لزبيب �أو حلوى ت�سبه حلوى 

�لهلام، وكلها مت�سابهة من حيث �ل�سعر�ت �لحر�رية.

ولييلييتييخييليي�ييص مييين �لانييتييفيياخ يمييكيين �عييتييميياد طيييرق ب�سيطة 
�لاألياف و�أخذ  �لعلكة وزيييادة تناول  تت�سمن تجنب م�سغ 

حمام د�فئ.
وعندما نم�سغ �لعلكة نبتلع �لكثر من �لهو�ء معها، ويمر 

هذ� �لهو�ء �إلى معدتنا ما يجعلنا ن�سعر بالانتفاخ.
�ل�سعور  عند  �لعلكة  م�سغ  تجنب  �ل�سروري  من  ولذلك 

بانتفاخ �لبطن.
وي�سر �لخبر�ء �إلى �أن "�لحمامات �لد�فئة يمكن �أن تقلل 
من م�ستويات �لتوتر وتقلل من معدل �سربات �لقلب، ما 
�له�سم  على  طاقته  تركيز  لاإعيييادة  فر�سة  �لج�سم  يمنح 

�ل�سليم و�لتخل�ص من �لانتفاخ".
�لانتفاخ.  �لاإميي�ييسيياك  ي�سبب  �أن  يمكن  �لاأحيييييان  بع�ص  وفي 
وتقول هيئة �لخدمات �ل�سحية �لوطنية )NHS( �إنه �إذ� 
�أ�سبت بالاإم�ساك، فاتخذ خطو�ت لمنعه عن طريق �إ�سافة 
�لمزيد من �لاألياف �إلى نظامك �لغذ�ئي، و�سرب �لكثر من 

�ل�سو�ئل وممار�سة �لريا�سة بانتظام.
�لييقيييييام بعملها  لييلاألييييياف  �ليي�ييسييو�ئييل، لا يمييكيين  ومييين دون 
�لمهم  "من  �لهيئة:  وتوؤكد  بالاإم�ساك.  ت�ساب  �أن  ويمكن 
ت�سجع  �إنها  �لميياء.  وخا�سة  �ل�سو�ئل،  �سرب  في  �لا�ستمر�ر 
على مرور �لف�سلات عبر �لجهاز �له�سمي وي�ساعد على 

تليين �لبر�ز".
 30 �إلى   20 لمييدة  �ل�سريع  �لم�سي  "حتى  �لهيئة:  وتابعت 
وظيفة  يح�سن  �أن  يمكن  �لاأ�ييسييبييوع  في  ميير�ت  �أربيييع  دقيقة 

�لاأمعاء".
ويجب �أن تكون على در�ية �أي�سا بي"محفز�ت �لاأمعاء" حيث 
م�ساكل،  لهم  ت�سبب  معينة  �أطعمة  �أن  �لنا�ص  بع�ص  يجد 
و�لحم�سيات  �لطماطم  مثل  �لحم�سية،  �لاأطعمة  بينها 
�أن  و�لييتييي يمكنها  �لييغييازييية،  و�لميي�ييسييروبييات  �ل�سلطة  وتييو�بييل 

ت�سبب �لحمو�سة �لمعوية.
وهناك �أي�سا حالات يجب عليك فيها زيارة �لطبيب، وذلك 

�إذ� ��ستمرت �أعر��ص �لانتفاخ فترة طويلة.

�أميير� طبيعيا،  �لانتفاخ  يكون  �أن  �لييو�قييع، يمكن  وفي 
ولييكيين في بييعيي�ييص �لحييييييالات، قيييد يييكييون عييلاميية على 

�لطعام ومر�ص  عييدم تحمل  �أكيير خطورة، من  حالة 
�لا�سطر�بات �له�سمية �إلى متلازمة �لقولون �لع�سبي 

و�سرطان �لمبي�ص.
وهناك �أي�سا بع�ص �لمكملات �لغذ�ئية �لتي يمكن تناولها 
�لمغني�سيوم و�لبروبيوتيك،  لتقليل �لانتفاخ. و�لتي ت�سمل 

وفقا لعيادة "كليفلاند".
وتقول �لعيادة �إن مكملات �لمغني�سيوم يمكن �أن ت�ساعد في 

تحييد حم�ص �لمعدة و�إرخاء ع�سلات �لاأمعاء.
وت�سيف: "�لمغني�سيوم له تاأثر ملين طبيعي، و�لذي يمكن 
�أن يكون مفيد� من وقت لاآخر". كما �أن �لبروبيوتيك يمكن 

�أن ي�ساعد في تكميل �أو �إعادة تو�زن بكتريا �لاأمعاء.

متى يكون �نتفاخ �لمعدة علامة رئي�سية ل�سرطان �لمبي�ص؟
�لمري�ص  �لمعدة من وقت لاآخر حيث يحتاج  �نتفاخ  يحدث 
�أي  �لمنا�سبة للم�ساعدة في تخفيف  �تخاذ �لاحتياطات  �إلى 

�أعر��ص.
�أن تكون  �أعر��ص بجانب �لانتفاخ يمكن  ومع ذلك، هناك 

موؤ�سر� مبكر� على �لاإ�سابة ب�سرطان �لمبي�ص.
وعادة ما ينتج �نتفاخ �لمعدة عن تر�كم �لغاز�ت في �لجهاز 
من  �سل�سلة  عيين  عييبييارة  �له�سمي  و�لجييهيياز  �له�سمي. 

�لاأع�ساء �لمجوفة �لمرتبطة في �أنبوب طويل ملتو من �لفم 
�إلى فتحة �ل�سرج. وتعمل هذه �لقناة على تفتيت �لطعام 
�أثناء نقله عبر �لج�سم، ما ي�ساعد �لج�سم على �مت�سا�ص 

�لعنا�سر �لغذ�ئية وطرد �لمو�د �لز�ئدة.
وكل هذ� طبيعي تماما ولكن �لانتفاخ في بع�ص �لاأحيان قد 

يكون موؤ�سر� على �لاإ�سابة ب�سرطان �لمبي�ص.
كيف تعرف �أن �نتفاخك قد يكون �سيئا �أكر خطورة؟

�نتفاخا  �لمبي�ص  ب�سرطان  �لمييرتييبييط  �لانييتييفيياخ  ي�سبب  قييد 
و��ييسييحييا في �لييبييطيين. وقيييد تيي�ييسييعيير �أن �لييبييطيين ممييتييلييئيية �أو 

وقد  �سلبة،  �أو  منتفخة 
�أي�سا  �ل�سخ�ص  يييعيياني 
من �أعر��ص �أخرى، مثل 

فقد�ن �لوزن.
و�إذ� كان �سرطان �لمبي�ص، 
فمن �لمحتمل �أن يكون �سبب 

�لانتفاخ هو �لا�ست�سقاء.
وقيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييال مييييييييييييييوقييييييييييييييع 
�لا�ست�سقاء   :Healthline
في  �ل�سائل  يتر�كم  عندما  هو 
يت�سكل  ميييا  وغييالييبييا  �لييبييطيين. 
تنت�سر  عندما  �لا�ست�سقاء 
�إلى  �ل�سرطانية  �لخلايا 
هو  و�ل�سفاق  �ل�سفاق. 

بطانة �لبطن".
علامات  تييتيي�ييسييميين  وقيييييد 

�سرطان �لمبي�ص و�أعر��سه ما يلي:
- �نتفاخ في �لبطن

- �ل�سعور بال�سبع ب�سرعة عند تناول �لطعام
- فقد�ن �لوزن

- عدم �لر�حة في منطقة �لحو�ص
- تغر�ت في عاد�ت �لاأمعاء

- حاجة متكررة للتبول

قناع وجه ي�ستخدم 
�ستارة هوائية بدلً 
من المر�سح الطبيعي

قناعاً  فيييييزيييائيييييان  عيييالميييان  �ييسييمييم 
للوجه يحمي من �لفرو�سات عن 
طريق ��ستخد�م �ستارة هو�ئية بدلًا 

من �لمر�سح �لطبيعي �لتقليدي.
وييييبيييحيييث �ليييعيييليييمييياء بييياليييفيييعيييل عن 
جدوى ��ستخد�م �ل�ستائر �لهو�ئية 
ب�سكل  كورونا  "لتعطيل" فرو�ص 
فعال. و�إذ� نجح هذ� �لقناع، فربما 
ي�سبح قناع �لوجه �لم�ستخدم حالياً 
�سيبد�أ  �لمييا�ييسييي، حيييييث  مييين  �ييسيييييئيياً 
بيييييارتيييييد�ء ميييييييير�وح على  �لجيييميييييييع 
جباههم تدفع �لهو�ء �لم�سفى نحو 

وجوههم، وتبعد �لهو�ء �ل�سيئ.
�لجديدة،  �لييبييحييثييييية  �ليييورقييية  وفي 
�ص.  �ألك�سندر  �لفيزيائيان  �قييترح 
جوكوف  وكون�ستانتين  �ساخاروف 
�ييسييتييارة هييييو�ء مميياثييليية تُييلييبيي�ييص على 
�أ�سا�سي  بيي�ييسييكييل  وتييقييطييع  �ليييير�أ�ييييص، 
�لييهييو�ء �لخييارجييي لمرتديها  تييدفييق 
�لييير�حييية من  بييعييدم  �ليي�ييسييعييور  دون 

�لقما�ص �أو �سغط قناع
وجوههم. على   N95

وبالن�سبة لانتقال فرو�ص كورونا 
�لهباء �لجوي، يمكن  �لمعتمد على 
فعالة  �لهو�ئية  �ل�ستارة  تكون  �أن 
�لج�سيمات  دفييع  في  معقول  ب�سكل 
�لفرو�ص  �نيييتيييقيييال  لمييينيييع  بيييعيييييييدً� 
�ل�سماح  ميييع  ذليييك  وكيييل  �لييقييريييب، 
ب�سكل  �ليييهيييو�ء  بييتيينييفيي�ييص  لمييرتييديييهييا 

مريح.
ييييييز�ل  لا  �لييييييييذي   A Want
�ييسييميين ميييرحيييلييية �لييتيي�ييسييميييييم على 
�إلى  �ليييورق عييبييارة عيين جهاز رفيع 
حيييد ميييا عييلييى �ييسييكييل �ييسييميياعيية ر�أ�يييص 
�ليييو�قيييع �لافيييتر��يييسيييي ميييع فتحات 
متجهة  �لجييييبييييين  عييييلييييى  تييييهييييوييييية 
�سفاف  بلا�ستيكي  وو�قييي  لاأ�سفل، 
في  مبا�سرة  �لنفخ  من  �لييهييو�ء  لمنع 

عينيك.
�لجهاز  �أن  ب�سهولة  تخيل  ويمكن 
ليييدييييه ميير�ييسييح د�خيييليييي خيييا�يييص به، 
�لهو�ء  �ييسييتييارة  �أن  ي�سمن  و�لييييذي 
�لنقي  �لييهييو�ء  ت�سمح فقط بمييرور 
)تييينييياقييي�يييص ورقيييييية بييحييثييييية �أخيييييرى 
�لميييتييياأيييين لقتل  �ليييهيييو�ء  ��ييسييتييخييد�م 
ويبدو  �لييفييور(.  على  �لييفييرو�ييسييات 
�لاأميييير ر�ئييعًييا عييلييى �لييييورق، وياأمل 
مثل  تطوير  �أو  ببناء  �لم�سممون 
�لقريب،  �لم�ستقبل  في  �لجهاز  هييذ� 

بح�سب موقع يانكو ديز�ين.

طرق ب�سيطة وفعالة 
للتخل�ص من انتفاخ البطن

يواجه الكثير منا م�شكلة انتفاخ البطن، والتي غالبا ما تكون ناتجة 
ا�شتمرت  اإذا  ولكن  عادة،  مقلقة  غير  حالة  وهي  معينة،  اأطعمة  عن 

اأعرا�ض الانتفاخ طويلا فيجب ا�شت�شارة الطبيب.
وتقول هيئة الخدمات ال�شحية الوطنية، اإن حالات الانتفاخ الم�شتمرة 

قد تكون ناتجة عن م�شكلة في الجهاز اله�شمي اأو م�شاكل في نظامك 
الغذائي.

ومن بين اأكثر الاأطعمة �شيوعا في الت�شبب في م�شاكل الانتفاخ، نجد 
القمح اأو الغلوتين ومنتجات الاألبان، وبالتالي فاإن بع�ض التغييرات في 

النظام الغذائي يمكن اأن ت�شاعد في علاج الانتفاخ المزعج.
ويقول الخبراء ال�شحيون اإن الاإجهاد يمكن اأن ي�شبب اأي�شا م�شاكل في 

الجهاز اله�شمي ويوؤدي اإلى الغازات والانتفاخ.
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�ش�ؤون محلية

كرة اإك�شبو 2020 المتلاألئة تحفز على التفاوؤل بالعام الجديد

عرو�ص واألعاب نارية ومو�سيقى �ساحبتها رق�سات فلكلورية وق�سا�سات ورقية ملونة اأ�سفت المزيد من اأجواء الفرح والبهجة  

ع�شاق الطبيعة على موعد مع تجارب ا�شتثنائية في اإك�شبو 2020 دبي

جناح �سنغافورة اأكثر الأجنحة خ�سرة هذا العام، حيث ي�سم اأكثر من 170 نوعاً من النباتات

الثنائي المو�سيقي �ساميفاتي ي�سحب زوّار اإك�سبو 2020 دبي في رحلة مو�سيقية ومرئية حول العالم
•• دبي–  الفجر:

زو�ر  �ساميفاتي  �لمغربي  �لمو�سيقي  �لثنائي  ��ستقبل 
�إك�سبو 2020 دبي، ع�سية ليلة ر�أ�ص �ل�سنة �لميلادية 
في م�سهد غامر للحو��ص، و��سطحبو� �لزو�ر في رحلة 
و�أكر  و�أ�سو�ته  �لاأو�ييسييط  �ل�سرق  معالم  لا�ستك�ساف 

من ذلك، في مدرج دبي ميلينيوم. 
تعك�ص عرو�ص �ساميفاتي، �لمعروفة با�سم "�لوجهات: 
و�لعالمية  �لمتنوعة  �لطبيعة  �لعالم"،  �إلى  �لمغرب  من 
�لتي يتّ�سم بها �إك�سبو 2020 دبي، عبر تبني ثقافات 

وتيي�ييسييمييل مقتطفات  عيير�ييسييهييا،  مييو�ييسيييييقييييية مخييتييلييفيية 
وبوركينا  وباك�ستان،  وم�سر،  �لمييغييرب،  من  مو�سيقية 

فا�سو. 
تقدم مو�سيقى �ساميفاتي مزيجاً من تقنيات �لاإنتاج 
�لر�ق�سة  �لاإيييقيياعييييية  و�لمو�سيقى  �لرقمي  �لمو�سيقي 
�لعذبة،  �لاإلييكييتروني  �لكمان  باأنغام  وتمتزج  �لقوية، 

مع �لاألحان �لتقليدية للمو�سيقى �لعالمية. 
مييقيياطييع فيديو  ميين  عييلييى خلفية  �لمييو�ييسيييييقييى  عُييزفييت 
�ليومية  �لحياة  ت�ستك�سف  للعو�طف  ومثرة  جميلة 

�لتقليدية في بلد�ن مثل �لمغرب وم�سر. 

•• دبى اإك�سبو – الفجر
ر�سالة اإك�سبو – محمد جاهين 

محمد معين الدين

حفز �لعر�ص �لمميز لكرة �إك�سبو 2020 �لمتلاألئة 
�لذي تم تقديمه في �ساحة �لو�سل و�لعديد من 
�لييتييي ر�فييقييتييه، زو�ر �لحدث  �لمييميييييزة  �لييفييعيياليييييات 
�ليييييدولي عييلييى �ليييتيييفييياوؤل بييالييعييام �لجيييدييييد، حيث 
 2022 عييام  دبييي،   2020 �إك�سبو  زو�ر  ��ستقبل 
�لاألعاب  �ل�سعادة و�لفرح مع عرو�ص  بالمزيد من 
و�لمو�سيقى  �لمبهجة  �لاأليييو�ن  ذ�ت  �لمبهرة  �لنارية 
�لورقية  و�لق�سا�سات  �ساحبتها،  �لتي  �ل�ساخبة 
�لمييلييونيية �لييتييي �أ�ييسييفييت �لميييزييييد مييين �أجيييييو�ء �لفرح 
�لاأكر  �لحيييدث  مييوقييع  على  و�ليي�ييسييعييادة  و�لبهجة 

�سمولا في �لعالم.
قبة  �أعييلييى  ميين  �لمتلاألئة  �لييكييرة  تدحرجت  حيث 
�لو�سل �لم�سيئة، لتج�سد رمز� للاأمل، في �لوقت 
�لمميزة من  بالت�سكيلة  �لييزو�ر  فيه  ��ستمتع  �لذي 
�لاأطعمة و�لم�سروبات �لتي يقدمها �أكر من 70 

مطعما وما يزيد على �لي 120 مفهوما للطعام، 
�لمن�سقين  قييدمييهييا  �ليييتيييي  عييين �لحيييفيييلات  فيي�ييسييلا 
�لمو�سيقيين ذوي �ل�سهرة �لمحلية و�لدولية و�لتي 

�ستمتد حتى �ساعات �ل�سباح �لاأولى.
وليي�ييسييمييان ر�حييية �لييييزو�ر عييمييل ميييترو دبيييي ب�سكل 
م�ستمر طو�ل ليلة ر�أ�ص �ل�سنة ويومها �لاأول دون 
�أن ي�ستمتع كل ز�ئر لاإك�سبو  توقف، مما ي�سمن 
�لعالمي،  �لم�ستوى  ذ�ت  �لييتييجييارب  ميين  بمجموعة 
حيث �أعلنت هيئة �لطرق و�لمو��سلات عن تمديد 
قطار�ت  لتعمل  �لعطلة،  لييفييترة  �لعمل  �ساعات 
�لثامنة  �ل�ساعة  من  �لقر�ر،  هذ�  بموجب  �لمترو 
�ييسييبيياحييا مييين يييييوم �لجييمييعيية 31 دييي�ييسييمييبر دون 
�نقطاع في �لخدمة، حتى �ل�ساعة �لثانية وخم�ص 

ع�سر دقيقة من �سباح يوم �لاأحد 2 يناير. 
دبي   2020 �إك�سبو  في  �لاحييتييفييالات  و��ييسييتييمييرت 
حتى �ليوم �لاول من �لعام �لجديد حيث �حتفلت  
�إك�سبو  في  �لوطني  بيومها  �ليمنية  �لجمهورية 
مع مو�سيقيين ور�ق�سين فولكلوريين تقليديين 
ومجييمييوعيية ميين �لمييطييربييين، بمييا في ذليييك ح�سين 

�ليمن. كما جعل  �لفنانين في  �أ�سهر  �أحد  محب، 
�لمنطقة من  �لعرب في  �لفنانين  �أكييبر  ثلاثة من 

باليوم  للاحتفال  �لمنا�سب  �لمكان   2020 �إك�سبو 
�لمو�سيقية  �لنغمات  مع   ،2022 عييام  من  �لاأول 

�لاإمار�تي  �ليي�ييسييول  مو�سيقى  فيينييان  قدمها  �لييتييي 
و�لمغني  �ل�سعودي حمزة هو�ساوي،  و�لمغني  �أرقم، 

�لذين  �لاإمييار�تييي جا�سم محمد،  �لييعييود  وعيييازف 
��ست�سافتهم حديقة �ليوبيل.

•• دبي– الفجر 

في  بالطبيعة  �هتمت  �لتي  �لاأجيينييحيية  هييي  كثرة 
�لم�ساحات  هييذه  ع�ساق  لكن  دبييي،   2020 �إك�سبو 
�لمخلوقات،  لكل  و�لمييريييحيية  �لقلب،  ميين  �لقريبة 
على موعد مع تجارب خا�سة في بع�ص �لاأجنحة 
�آخيير ميين �لخ�سرة  عييالم  �إلى  �لتي تنقل زو�رهيييا 

و�لجمال �أقرب �إلى �لطبيعة �لاأم.
�لاأجنحة خ�سرة  �أكيير  يعد من  �سنغافورة  جناح 
ي�سم  حيث  �لييعييام،  هييذ�  دبييي   2020 �إك�سبو  في 
�لجناح �أكر من 170 نوعاً من �لنباتات، �سمن 
طبقات مختلفة من �لم�ساحات �لخ�سر�ء في �أماكن 
فور  �لز�ئرين  �أنييظييار  تلفت  �لجناح  من  متنوعة 

�لدخول من بو�بة �لا�ستد�مة. 
�لر�أ�سية  �لجييييدر�ن  �إلى  �لمييعييلييقيية،  �لحييد�ئييق  ومييين 
نباتية،  عرقية  قيمة  ذ�ت  بنباتات  تتميز  �لييتييي 
تحيط �لم�ساحات �لخ�سر�ء �لجاذبة وتلك ثلاثية 
�لطبيعية  �لمناظر  �إعييد�د  ولاأجل  بالزو�ر.  �لاأبعاد 
�لخ�سر�ء و�لمتعددة �لطبقات في جناح �سنغافورة، 
دبي  م�ساتل  ميين  �لنباتات  ميين  �لعديد  �ييسيير�ء  تم 
2019، كما  "للتنبيت و�لنمو �لم�سبق" منذ عام 
جرى زرع �أكر من 150 �سجرة ونخلة في موقع 

�لجناح.
�أما في �لجناح �لماليزي، حيث تر�فق �لزو�ر ثلاثة 
�سغرة،  عمودية  حد�ئق  �أو  خ�سر�ء"  "جدر�ن 
�أثناء �سرهم على �لمنحدر �لمتعرج �لذي يقودهم 
د�خييل �لجناح، وهناك يمكن  �لعر�ص  قاعات  �إلى 
للز�ئر عي�ص تجربة طبيعية حية تبقى خالدة في 

ذهنه على �متد�د �لعمر.
وقد تم ت�سميم قاعة على طر�ز �لغابات �لمطرة 
في �لجناح �لمحاط بنحو 3000 �سجرة، لينغم�ص 
�لتاأثر�ت  مييع  �لطبيعة  ميين  �أجيييييو�ء  في  �ليييييزو�ر 
و�ل�سباب  �لرعدية  للعو��سف  و�ل�سوتية  �لمرئية 
وند�ء�ت �لحيو�نات، وكذلك �لمياه �لمتدفقة ووفرة 
خر�ئط  تعر�ص  كما  �لخيي�ييسيير�ء.  �ل�سجر  �أور�ق 
�لاإ�يييسيييقييياط ثييلاثييييية �لاأبيييعييياد �لييعييديييد مييين �أنييييو�ع 

�لحيو�نات �ل�سهرة في �لبلاد.
م�سمونه،  عيين  يعبر  فا�سمه  �ل�سويد  جناح  �أمييا 
"�لغابة"، وهو عبارة عن  فقد �تخذ �لجناح ��سم 
من  �لقادمة  �لاأخ�ساب  من  مكعب  متر   2500
تقليل  وهييدفييه  "�سوديرباركي"،  منطقة  غييابييات 
�أك�سيد �لكربون، ليعبر عن هوية  �نبعاثات ثاني 
و�لاهتمام  �لت�سجر  وخطط  �ل�سويدية  �لحياة 

بالطبيعة في هذه �لبلاد �ل�ساحرة.

ويعتمد ت�سميم �لجناح �ل�سويدي على فكرة تنوع 
�إذ تحاكي  �لييبييلاد،  �لييغييابييات في  و�تيي�ييسيياع م�ساحات 
�لم�ساحات �لموجودة د�خل �أروقة �لجناح، ت�سكيلات 
�لغابات و�لاأ�سجار �لعملاقة و�له�ساب و�لم�ساحات 
�لخ�سر�ء، كما يرتكز �لجناح على �أعمدة خ�سبية 
علوية  �أدو�ر  �إلى  �إ�سافة  مفتوحة،  م�ساحات  مع 
محمولة على �لاأعمدة، بما ي�سبه بيوت �لاأطفال 

�لخ�سبية �لتي يتم بناوؤها فوق �لاأ�سجار.
�أكر  �أ�سجار�ً  تييزرع  �ل�سويد  �أن  �لمعلومات  وتذكر 
%70 من  و�أكيير من  بكثر مما تقوم بقطعه، 
�عتنى  لذلك  �لغابات،  تغطيها  �ل�سويد  م�ساحة 
م�سمم �لجناح في �إك�سبو 2020 دبي باإبر�ز هذه 
�ل�سويد  في  �لطبيعي  �لييتيينييوع  تظهر  �لييتييي  �لميييييزة 

بين �لمياه و�لخ�سرة.
�إك�سبو  رو�د  ي�ستطيع  حيث  كمبوديا،  جناح  و�إلى 
�فتر��سية  رحييليية  في  �ل�سو�طئ  زييييارة   2020
�أقد�م  عند  �لبحرية  �لاأمييو�ج  تتمايل  �إذ  �سوئية، 
�لبحر  �أ�سو�ت  �سماع  مع  بالتز�من  �لجناح،  زو�ر 
وطيييييور �ليينييور�ييص، وكييذلييك يييتييعييرف �لييز�ئيير على 
تييعييد �لع�سب  �ليييتيييي  �ليييزر�عييييييية  طييبيييييعيية �لحييييييياة 
�لمحا�سيل  و�أهيييم  كييمييبييوديييا،  ل�سكان  �لاقييتيي�ييسييادي 
�لاأدو�ت  و�أييي�ييسيياً  �لييبييلاد  تنتجها  �لييتييي  و�ليييبيييذور 

�لم�ستخدمة.
وين�سح �لز�ئر بالقيام بجولة في جناح �سورينام، 
�لدولة �لاأ�سغر في �أمركا �للاتينية، وهي و�حدة 
�لكوكب تمتلك غطاء  دول على هذ�  من ثماني 
فيها  ت�سكل �لخ�سرة  �لغابات، حيث  من  مرتفعاً 
%93 من �إجمالي �لم�ساحة �لتي تمتلكها �لدولة 

وتبرزها خلال م�ساركتها في �إك�سبو 2020.
وفي جيينيياح �ييسييورييينييام يمكن لييلييز�ئيير �لييتييجييول بين 
على  و�لتعرف  �لخ�سر�ء  و�لم�ساحات  �ل�سلالات 
�أبيييرز �لحيييييو�نييات �لييتييي تحييياول �لييدوليية حمايتها 
�لمتنوعة،  �لييبيييييئييات  و�كييتيي�ييسيياف  �لانيييقييير��يييص  مييين 
و�لغابات �لمظلمة �لتي يعي�ص فيها �لع�سر�ت من 
�أنو�ع �لحيو�نات �لنادرة، كما يمكن للز�ئر عي�ص 

مغامرة ��ستو�ئية برية لا تن�سى.
�لميي�ييسيياحييات �لخيي�ييسيير�ء و�لميينيياظيير �لطبيعية  وتييعييد 
دبي،   2020 �إك�سبو  مييوقييع  ميين  �أ�ييسييا�ييسييييياً  جيييزء� 
�لثلاث  �لمناطق  في  �لاأ�ييسييجييار  مئات  زر�عييية  تم  �إذ 
�سجرة  �أبييرزهييا  و�لتنقل(  و�لفر�ص  )�لا�ستد�مة 
�ليييغييياف، و�لييتييي تييرتييبييط �رتييبيياطييا وثيييييقييا بتاريخ 
دولة �لاإمار�ت �لعربية �لمتحدة وتر�ثها، و�أ�سجار 
�ل�سفر�ء  �لتيكوما  ونباتات  و�لاأكا�سيا،  �لنخيل، 
مناخ  مييع  �لتكيف  على  لقدرتها  نييظيير�  �لمييزهييرة، 

�لدولة.
كما تم �إنتاج �آلاف من �لنباتات في م�ساتل زر�عية 
خا�سة، ليظهر �لابتكار في عملية تن�سيق �لاأنو�ع 

�لمختلفة من �لنباتات و�لاأ�سجار في �لموقع بطريقة 
بالا�ستمتاع  لييلييز�ئيير  تيي�ييسييمييح  ومييتيينيياغييميية،  غيينييييية 

بمناظر طبيعية خلابة.

�سجرة بـ3000  محاطة  المطيرة  الغابات  طراز  على  �سممت  عمودية  حدائق  و  خ�سراء  جدران  ي�سم  الماليزي  • الجناح 
الخ�سراء والم�ساحات  واله�ساب  العملاقة  والأ�سجار  الغابات  ت�سكيلات  تحاكى  ال�سويدى  الجناح  • اأروقة 

الزوار  اأقدام  عند  البحرية  الأمواج  تتمايل  اإذ  كمبوديا،  جناح  فى  �سوئية  افترا�سية  رحلة  في  ال�سواطئ  • زيارة 
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زوروا اإك�سبوا 2020 دبي لتحقيق اأهدافكم في العام الجديد 

ار جناح األمانيا ي�ستقبلون العام الجديد باأم�سية الكاريوكي في اإك�سبو 2020 دبي زوَّ

 الجناح ك�شف عن اإنجازات مذهلة ونظّم ا�شتبياناً اأكّد تميّزه كواحد من اأكثر الوجهات اإقبالًا خلال الن�شف الاأول من اإك�شبو 2020 دبي

الجناح التايلاندي ي�سجل نجاحاً باهراً في الأ�سهر الثلاثة الأولى على م�ستوى العالم  ويحتفي با�ستقطاب 8،000 زائر يوميّاً 

بالتعاون مع الفنانة الإماراتية �سذى الملا.. جناح ماليزيا يهدى اإك�سبو 2020 دبي قطعة فنية 

•• دبي- الفجر 

فى نهاية �لعام �لما�سى �لذى لم يمر عليه �سوى �يام، 
�لاأهييد�ف لتحقيقها في  ي�سع معظمنا مجموعة من 
�لعام �لجديد، منها �أهد�فا عملية وتعليمية وثقافية 
و�لمغامر�ت  بال�سفر  تتعلق  ترفيهية  �أهييد�فييا  ومنها 
�لعام  بييييد�أ  وقيييد  و�لاآن  �لجيييدييييدة،  �لاأمييياكييين  وزييييييارة 
 2020 لاإك�سبو  يمكن  كيف  نريكم  دعييونييا  �لجييديييد 
�لاأهد�ف  هييذه  جميع  تحقيق  في  ي�ساعدكم  �أن  دبييي، 

و�أكر.

الر�شاقة وتخفي�ض الوزن 
مع  وخييا�ييسيية  لتحقيقه  �لييكييثييرون  ي�سعى  هيييدف  هييو 
دبي،  لاإك�سبو2020  ويمكن  �لجييديييد،  �لييعييام  بييد�ييية 
ييي�ييسيياعييدكييم عييلييى تحييقيييييقييه، حيث  �أن  بيي�ييسيياطيية  بييكييل 
من  �لعديد  �لبدنية  و�للياقة  �لريا�سة  مركز  يقدم 
�لاأن�سطة و�لفعاليات �لمجانية لزو�ر �لحدث �لدولي. 
وتتنوع �أن�سطة �لمركز ما بين ف�سول �ليوجا، و�سالة 
�لييلييييياقيية �لييبييدنييييية �لييعيي�ييسييرييية، وجيييييولات �ليييدر�جيييات 
�ليييهيييو�ئييييييية، وغيييرهيييا �ليييكيييثييير. ومييييع �فيييتيييتييياح �سالة 
�أكبر مكان  "�لاأحلام" �لريا�سية �لجديدة �لتي تعد 

لممار�سة �لريا�سة في �إك�سبو، خلال �سهر يناير�لحالى، 
تحقيق  ميين  و�أكييير  �أكييير   2020 �إك�سبو  �سيقربكم 
�ل�سحة  على  و�لمحافظة  �لييوزن  خ�سارة  في  �أهد�فكم 

و�لر�ساقة و�للياقة �لبدنية.

ال�شفر اإلى دولة اأخرى 
لي�ص هناك خطة �سياحية تت�سمن زيارة 192 دولة 
�لقيام  �سخ�ص  لاأي  مييقييدر�ً  يكن  ولم  و�حييييدة،  دفييعيية 
�لييدولي، لكن �لاآن يمكنك  �إقامة �لحدث  بذلك قبل 
و�حد،  �سقف  تحييت  �لمف�سلة  وجييهيياتييك  عييلييى  �لييعييثييور 
ولتكتمل  دبييييي،   2020 �إكيي�ييسييبييو  زييييييارة  عيييبر  وذلييييك 
تجربتك �ل�سياحية، لا تن�صَ �أن تقوم بختم جو�ز �سفر 
�ستتمكن  وهكذ�  تييزورهييا،  �لتي  �لدولة  بختم  �إك�سبو 
من زيييارة �أكييبر عييدد ممكن من �لييدول في يييوم و�حد 
.. رحلة ممتعة! �أما �إذ� كنت ممن ي�سعرون بالف�سول 
حيال م�ستقبل �ل�سفر �لفعلي و�لافتر��سي، فيمكنك 
�لذي  و�لات�سال  �ل�سفر  �أ�سبوع  فعاليات  في  �لم�ساركة 

�سيعقد في �لفترة 9 - 16 يناير. 

الترفيه والتوفير
خييارج حدود  �ل�سيء  بع�ص  هييذه �لخطة �سعبة  تبدو 

لزو�ره  �لييدولي  �لحييدث  بينما يمنح  �إك�سبو2020،  
�ستتمكن   ،2020 �إكيي�ييسييبييو  زييييييارة  فييعيينييد   ، �لييكييثيير 
�لنجوم،  مييين حيي�ييسييور حيييفيييلات مييو�ييسيييييقييييية لاأ�ييسييهيير 
�لعالمية،  �لييفييرق  �أهيييم  تقدمها  فنية  و��ييسييتييعيير��ييسييات 
عن  ف�سلا  �لفلكلورية،  �ل�سارع  بعرو�ص  و�ست�ستمتع 
�ليييييدرون، و�لييكييثيير ميين �لاأن�سطة  عييرو�ييص طيييائييير�ت 
لتري  ت�سميمها  تم  �لييتييي  �لاأخييييييرى،  و�لييفييعيياليييييات 

تجربة �لز�ئر وتحولها �إلى ذكرى لا تن�سى.

ق�شاء وقت مع العائلة- الاأ�شدقاء
وقت  لق�ساء  منا�سب  لتوفر مكان  �لكثرون  ي�سعى 
�أفيير�د �لاأ�سرة، كما ي�سعى �لبع�ص للخروج  ممتع مع 
مع �لاأ�سدقاء للح�سول على �لمتعة و�لترفيه و�لطعام 
�لجيييييد، ويييبييدو �أن هيييذ� مييا يييوفييره �لحييييدث �لدولي 
وجن�سياتهم  �أعمارهم  �ختلاف  على  �ليييزو�ر  لجميع 
وثقافاتهم، حيث يمنح �إك�سبو 2020 �أولوية فائقة 
باقات  لهم  ويييوفيير  للعائلات،  �لمخ�س�سة  للاأن�سطة 
متكاملة لق�ساء �أطيب �لاأوقات، وذلك بوجود �أماكن 
مخ�س�سة للعب �لاأطفال مثل"هيا نلعب"، وحديقة 
لطيفة، وحديقة ر��سد �لمغامر، و�لكثر من �لعرو�ص 

و�لاأن�سطة �لفنية و�لترفيهية �لمميزة.

ويمكن للاأ�سدقاء �أي�سا �أن يقومو� بزيارة ل�سلالات 
�إكيي�ييسييبييو  �لخيييلابييية، وتييييذوق �ليينييكييهييات �لاأ�ييسيييييليية �لتي 
تييقييدمييهييا �لمييطيياعييم �لييكييثييرة �لمييتييو�جييدة في �لميييوقيييع، �أو 
�أطييول منزلق في جناح هولند�  �لتزحلق على  تجربة 
عن  ف�سلا  ت�سيلي.  جناح  في  �لبطاريق  مييع  و�للعب 
�أميييا محبي  �لا�ييسييتييد�ميية.  �لممتعة في جيينيياح  �لييتييجييارب 
محملين  وهييم  للمنزل  �لييعييودة  فباإمكانهم  �لت�سوق، 

باأف�سل �لهد�يا و�أجمل �لتذكار�ت. 

كن اأكثر وعيا بالبيئة... و�شاهم في اإنقاذ العالم
�لمحافظة  بكيفية  معرفتهم  لتنمية  �لبع�ص  ي�سعى 
عييلييى �لييبيييييئيية ميين خيييلال ��ييسييتييعييمييال �لمييييو�د �ل�سديقة 
للبيئة، و�إعادة �لتدوير، وتر�سيد �لا�ستهلاك. يمكنك 
ملف  باإنجاز�تك في  تفتخر  و�أن  هييولاء  بين  �لوقوف 
�لعديد من  �لم�ساركة في  �لكوكب �لاأخ�سر من خلال 
�ل�سوء  لت�سليط  تهدف  �لتي  و�لفعاليات  �لاأن�سطة 
�لبيئة،  �لم�ستد�مة للحفاظ على  �أف�سل �لحلول  على 
فقط �ن�سم لنا وكن �سانع �لتغير �لمقبل.  �إذن ماذ� 
تنتظر، لي�ص عليك �لاآن �سوى ترتيب �أهد�فك بح�سب 
 2020 �إك�سبو  �إلى  وتييوجييه  لييك،  بالن�سبة  �أولويتها 

دبي، �لذي �سيمكنك من تحقيقها.. عام �سعيد! 

•• دبي– الفجر:

في ن�سخة خا�سة من �أم�سيات �لكاريوكي �لتي ينظمها 
تنظيمها  تم  دبييييي،   2020 �إكيي�ييسييبييو  في  �ألمييانيييييا  جيينيياح 
بدعوة  �إك�سبو  زو�ر  �ل�سنة، حظى  ر�أ�ييص  بليلة  �حتفالًا 
للغناء من �لقلب في مختبر �لثقافة للاحتفال بالعام 

�لجديد، على خ�سبة �لم�سرح �لتابعة لمدرّج �لجناح. 
من  �لمف�سلة  �أغانيهم  لاختيار  للزو�ر  �لدعوة  وُجهت 
بعناية.  �لمن�سّقة  �ل�سهرة  �لاأغيياني  قائمة منوعة من 
وت�سمنت �لقائمة مجموعة من �أغاني �لبوب �لعالمية، 
�ألمان معا�سرين، منهم �لاأغنية  �أغان لفنانين  بجانب 
�ل�سهرة "99 بالون �أحمر" للنجمة �ل�سهرة نينا.  

�لكافية  بال�سجاعة  تحلّو�  �لذين  هييوؤلاء  حظي  حيث 
�أكر تطور�ً، عبر  كاريوكي  بتجربة  �لملاأ  للغناء على 

وتوقيت  �لاأغييياني  كلمات  للمغني  يعر�ص  لا  برنامج 
على  �لميي�ييسييارك  قيييدرة  �أييي�ييسيياً  يقيّم  بييل  فح�سب،  �لغناء 
�لغناء في نف�ص �لوقت �لمطلوب )�أو تفويته للفر�سة(، 
و�ييسيياهييم هييييذ� �لاأ�يييسيييليييوب �لييتييحييفيييييزي بييجييعييل تجربة 
ولغرهم من  للهو�ة  �إر�ييسيياءً  �أكيير  �لكاريوكي تحدياً 

�أ�سحاب �لنزعة �لتناف�سية. 
�أغنية  �لليلة  تلك  في  �أقيمت  �لييتييي  �لييعييرو�ييص  �سملت 
�أي،  �آنيييد  لتوني�ص  د�ن�ص"  "مونكي  �ليير�قيي�ييص  �لييقييرد 
�أد�ء  �إلى  بالاإ�سافة  مي"،  �أون  تايك  "�آه-ها،  و�أغنية 
جماعي من موظفي �لجناح لاأغنية "باد جاي" لبيلي 

�إيلي�ص. 
�لثقافة في  �لكاريوكي في مدرّج مختبر  �أم�سيات  تُقام 
جناح �ألمانيا، م�ساء �لثلاثاء من كل �أ�سبوع، من �ل�ساعة 
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حافلة  �أ�سهر  ثلاثة  بعد  �لتايلاندي،  �لجناح  يحتفي 
بالمتعة و�لت�سويق في قلب �إك�سبو 2020 دبي، بت�سجيله 
�ألف   700،000 من  باأكر  وترحيبه  فارقة  علامة 
�إقبالًا  �أكيير �أجنحة �لييدول  ز�ئيير�ً، لي�سبح و�حييد�ً من 

على م�ستوى هذ� �لحدث �لعالمي �لر�ئد.
�لييدول في منطقة  �أجنحة  �أبييرز  وت�سدّر �لجناح قائمة 
�أف�سل جناح على م�ستوى �لحييدث، مع  �لتنقل ور�بييع 
نجاحه في �جتذ�ب 8،000 ز�ئر يوميّاً، �إذ يوؤكّد هذ� 

�لاإنجاز مدى روعة �لفعاليات �لمذهلة، وعرو�ص �لاأد�ء 
�لحيّة �لناب�سة، وتجارب �لطعام �لتايلاندي �لفاخرة، 
و�حتفالات مو�سم �لاأعياد، و�لاأجو�ء �لمريحة و�لغامرة 
�لتي يوفرها هذ� �لجناح، في �إطار �إك�سبو 2020 دبي 

�لر�ئد �لذي �سهد م�ساركة 192 دولة.
�لجناح  فييريييق  �أجيييير�ه  �ليييييزوّ�ر  لاآر�ء  ��ستبيان  وكيي�ييسييف 
"�أحبوه  �أو  "�أحبوه"  �إميييا  منهم   98% بييياأن  مييوؤخيير�ً 
من  �أكيير  بالمتعة  فيه  حظو�  منهم  و83%  للغاية"، 
�إك�سبو  في  �لتايلاندي  �لجناح  ويعتبر  �آخيير.  جناح  �أي 
تفرّدت  �لييتييي  �لقليلة  �لاأجيينييحيية  �أحيييد  دبييي   2020

"تاي  ذلييك  يييوميييّيية، بمييا في  عييرو�ييص حيييّيية  با�ست�سافة 
مر�كل"،  و"تاي  ريثم"،  و"تاي  �سبريت"،  فايتنج 
�لر�ئعة،  �لمز�يا  هييذه  كل  و�أ�سفت  �ساي".  و"كر�ثونج 
"فائقاً" �أو "جيد�ً"  %81 من �لييزوّ�ر، تميّز�ً  في ر�أي 
على هذه �لم�ساحة �لجميلة و�لناب�سة بالتنوّع مقارنةً 
�لاإمار�تيون  �ليييزوّ�ر  وت�سدّر  �لاأخيييرى.  �لاأجنحة  مييع 
و�لهنود و�لفليبينيون و�لرو�ص و�لتايلانديون قائمة 
و�لذي  �لتايلاندي،  �لجناح  ز�رت  �أربييع جن�سيات  �أبييرز 
دول  مختلف  من  و�لاأ�سدقاء  �لعائلات  ح�سور  �سهد 

�لعالم للا�ستمتاع بتجاربه �لمذهلة و�لا�ستثنائيّة.

�لمميّزة  بالفعاليات  �لييز�خيير  �لجيينيياح  بييرنييامييج  وجييلييب 
�لييييييزوّ�ر منذ  �لمييتييعيية لاآلاف  �لييكييثيير مييين  و�لييتييفيياعييليييّيية 
�فتتاحه قبل ثلاثة �أ�سهر، حيث �سهدت �ساحة �لو�سل 
عر�ساً وموكباً �حتفاليّاً مبهجاً بمنا�سبة �ليوم �لوطني 
كارثونج"،  "لوي  مهرجان  جانب  �إلى  �لييتييايييلانييدي، 
�لاأ�سيل، ف�سلًا  �لتايلاندي  و�ل�سحة  �لغذ�ء  و�أ�سبوع 
�لدول  �أجنحة  مع  �لتعاونية  �لفعاليات  من  باقة  عن 
�لاأخرى مثل �أ�ستر�ليا وبلجيكا. كما يزخر �لبرنامج 
بالعديد من �لاأن�سطة �لر�ئعة �لمرتقبة خلال �لاأ�سهر 
�لثلاثة �لباقية من �إك�سبو 2020 دبي، حيث يخبئ 
�لجناح �لتايلاندي في جعبته �لكثر من �لمتعة لزو�ره 
من �لاإمار�ت وجميع �أنحاء �لعالم بما في ذلك �أ�سبوع 
�ل�سعادة و�لابتكار، و�أ�سبوع �لطاقة و�لبيئة، ومهرجان 
وتو��سل  �لتايلانديّة.   �لابت�سامة  و�أ�سبوع  �ل�سعادة، 
يقدّمها  �لييتييي  �لمييميييّييزة،  بييرو�ئييحييهييا  �ل�سهيّة  �لاأطيييبييياق 
مطعم "ليتل بانكوك" في دبي تحت ��سم نكهة �لطعام 
�لتايلاندي، �جتذ�ب ح�سود �لزوّ�ر يوميّا؛ً كما نجحت 
�ل�سخ�سيتان �لكرتونيتان �لمحبّبتان، ر�ك ومالي، في �أن 
�لكرتونيّة  �ل�سخ�سيات  �أكر  بين  من  �سريعاً  ت�سبحا 
لة لالتقاط �ل�سور معها على م�ستوى  �لمحبوبة و�لمف�سّ
�لذي  �لييفييائييق  للنجاح  ونييظيير�ً  دبيييي.    2020 �إك�سبو 
حقّقه �لجناح مع �إعادة فتح تايلاند �أمام �ل�سياح، ياأمل 
فريق �لجناح �أن ت�ساهم م�ساركتهم في �إك�سبو 2020 
من  مزيد  و�جتذ�ب  �ل�سياحي  �لقطاع  تحفيز  في  دبي 
�لا�ستثمار�ت وبالتالي �لم�ساهمة في دعم تعافي �لاقت�ساد 

خلال مرحلة ما بعد �أزمة كوفيد19-. 

•• دبي- الفجر

�لملا،  �ييسييذى  �لاإمييار�تييييية  �لفنانة  مييع  بالتعاون  ماليزيا،  جيينيياح  �أهيييدى 
�إك�سبو 2020 دبي قطعة فنية جميلة تكريماً لليوبيل �لذهبي لدولة 

�لاإمار�ت �لعربية �لمتحدة، وذلك في حفل �أقيم بالجناح 
و�لم�سممة  �لييفيينييانيية  ��ييسييتييخييدمييت  �أن  بييعييد  �لييفيينييييية  �لييقييطييعيية  عييمييل  وتم 
�لاإمار�تية تطبيق �إك�سبو 2020 للاأعمال - من�سة �لاأعمال �لر�سمية 
و�أثناء  قبل  �لاأعييمييال  �ت�سالات  لت�سهيل  و�لم�سممة  �ليييدولي،  للحدث 

�لحدث، لا�ستك�ساف تو�سيع �أعمالها في ماليزيا.
وقالت �لفنانة و�لم�سممة �لاإمار�تية �سذى �لملا: "م�سدر �لاإلهام ور�ء 
و�لاإمار�ت  ماليزيا  من  لكل  �لغني  �لييتر�ث  من  ياأتي  �لفني  �لتركيب 
�لعربية  �لاإمييار�ت  �لذهبي لدولة  �ليوبيل  �أن  �أعتقد  �لمتحدة.  �لعربية 
�لمييتييحييدة هييو �لييوقييت �لميينييا�ييسييب ليييييقييدر �لجييميييييع �لمييكييان �ليييذي بييييد�أت فيه 

�لاإمار�ت و�أين هي �لاآن. مع و�سع ذلك في �لاعتبار".

و�أ�سافت �لملا: "�أ�سفنا خطًا ذهبيا رفيعا على كل مخروط لتقليد ذلك 
�لخيط �لذهبي - �ليوبيل �لذهبي. �إن �لتقارب معا وتقدير �لثقافات 
ولاأجل  �لاإميييييار�ت،  بها  تتمتع  �أخيييرى  �سفة  هييي  �لمختلفة،  و�لتقاليد 
�لتركيب  تعاونت مع حرفيين من ماليزيا لاإنجيياز هذ�  تج�سيد ذلك 

�لفني ".
من جانبه قال �سم�ص بحر محمد نور، �لرئي�ص �لتنفيذي "�أم جي تي 
�سي": "ي�سعدني �أن هذ� �لتعاون جاء من �جتماع مطابقة �لاأعمال بين 
جناح ماليزيا و�لفنانة �سذى. �إنه لاأمر مده�ص �أن ترى فكرة ع�سوية 
تتجذر وتنمو في قطعة فنية جميلة ذ�ت رمزية قوية ترتكز على تقليد 

حرفي م�سترك للن�سيج".
و�أ�ساف محمد نور: "�إنه يلخ�ص مو�سوع �إك�سبو 2020 دبي )تو��سل 
بال�سبط،  بذلك  نقوم  باأننا  �لم�ستقبل(. نحن فخورون  �لعقول و�سنع 
�أ�سا�ص  �إبييد�ع �ثنين من �لحرفيين من بلدينا على  من خلال تو��سل 

حرفة تقليدية مماثلة تربطنا معا كمو�طنين عالميين".

الإماراتي اأرقم العبري.. �سوت عذب جمع 
العالم بلغة المو�سيقى في اإك�سبو 2020 دبي

•• دبي–  الفجر

 2020 �إك�سبو  زو�ر  ميين  جمهوره  �لييعييبري  �أرقيييم  �لاإمييار�تييي  �لمغني  �أمييتييع 
�لعالم  �سعوب  �لييذي جمع  �ل�ساحر،  �لفني  باأد�ئه  �ل�سنة  ر�أ�ييص  ليلة  دبي في 
بلغة مو�سيقية يفهمها �لجميع في �أجو�ء �حتفالية على من�سة �ليوبيل في 
�إك�سبو 2020 دبي، �سمن �حتفالات ر�أ�ص �ل�سنة �لميلادية في موقع �لحدث 

�لدولي.
ليلة ممطرة،  ل�سماعه في  �لييذي �حت�سد  �سكره لجمهوره،  �أرقييم عن  وعييبّر 
�أ�سفت مزيد� من �لجمال و�لبهجة على �لاأجييو�ء �لاحتفالية في ليلة من 

�لعمر لا تُن�سى في �إك�سبو 2020 دبي. 

عازفة البيانو الرومانية ديانا اإ�سيم تقدم عر�سا متميزا 
في جناح بلدها في اإك�سبو 2020 ليلة راأ�ص ال�سنة

•• دبي–  الفجر

بمهار�تها  �لمعروفة  �إ�سيم،  ديانا  �ل�سابة  �لبيانو�لرومانية  عازفة  قدمت 
في  بلادها  جناح  في  �لجديدة  �ل�سنة  ر�أ�ييص  ليلة  مميز�  �أد�ء  �لا�ستعر��سية، 

�إك�سبو 2020 دبي.
در�ست �إ�سيم �لمو�سيقى في جامعة تر�ن�سيلفانيا في بر��سوف، ويتميز �أد�وؤها 
بالاأ�سالة و�لحيوية. وتتمتع �إ�سيم بمهار�ت تعبرية وم�سرحية ��ستثنائية، 
وهو ما يجذب �إليها �لكثر من محبي �لعزف على �لبيانو. وقد كان هذ� 
�سببا رئي�سا في �ختيارها لتقديم هذ� �لعر�ص في ليلة ر�أ�ص �ل�سنة �لجديدة 

في �لجناح �لروماني.

اإك�سبو ليف ي�ست�سيف معر�ساً 
وور�سة عمل للخط الإ�سلامي 

•• دبي– الفجر

��ست�ساف �ك�سبو لايف، �أخر�ً، ور�سة عمل ومعر�ساً للخط �لاإ�سلامي �أقامه 
مركز �لاأبحاث للتاريخ و�لفنون �لثقافية �لاإ�سلامية "�إر�سيكا"، حيث يوفر 
�إر�سيكا  مجموعات  من  مختارة  �لاإ�سلامي  �لخييط  فن  عن  نميياذج  �لمعر�ص 
وهي عبارة عن �للوحات �لتي فازت بجو�ئر في م�سابقات فن �لخط �لدولية 

�لتي ينظمها �إر�سيكا كل ثلاث �سنو�ت.
رقييمييي وفعلي،  ب�سكل  مييعييرو�ييسيية  �لييفييائييزة  لييلييوحييات  �لمييعيير�ييص نمييياذج  ي�سم 
"�لكوفي"  و  و"�لثلث"  �لجلي"  "�لثلث  مثل  �لخطوط  �أنيييو�ع  �أ�سهر  تمثل 
و"�لتعليق". وي�ست�سيف �لمعر�ص ور�سة عمل ت�ستعر�ص فن �لخط باأنو�عه، 
ليتمكن �لزو�ر من كتابة �أ�سمائهم مع �ختيار �لخط �لمنا�سب بح�سب طول 

�لا�سم.
فيه  تن�سهر  حيث  متميز�ً  فناً  �لاإ�سلامية  �لثقافة  �سياق  في  �لخييط  ويعد 
�لموهبة و�لاإبد�ع مع �لاأ�سول �لمتعارف عليها لاإبر�ز �لر�سالة �لمكتوبة ب�سكل 
و��ييسييح وجييمييالي. ويييعييرف �لخيييط �لييعييربييي بييالخييط �لاإ�ييسييلامييي كيييون �للغة 

�لعربية هي لغة �لقر�آن �لكريم.
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العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
 اخطار دفع بالن�شر

رقم الملف 2021/1089 تنفيذ تجاري 
/�لاإمار�ت  �لجن�سية  �لحمادي  ��سماعيل  عبد�لله  ��سماعيل  عبد�لله   / له  �لمحكوم  طلب  على  بناء 
�لاإمار�ت   / - �لجن�سية  �آل علي  �سعيد  وليد  �سعيد جمعه   / �لمحكوم عليه  �لى   - �لمتحدة   �لعربية 
��ييسييدرت بحقك حكما  قييد  ر��يييص �لخيييييميية  بيييان محكمة  لييديييك  �لمييتييحييدة.  ليكن معلوما  �لييعييربييييية 
وقدره  مبلغ  بدفع  بالز�مك  جزئي  تجيياري   )16/2020( �لق�سية  في   2020/2/6 بتاريخ 
81049.66 درهما �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف ، وبما �ن �لمحكوم له �علاه قد تقدم بطلب لتنفيذ 
حكم و�سجل بالرقم �لم�سار �علاه ، فاأنت مكلف بتنفيذ ما جاء �علاه خلال 15 يوم �لتالي للتبليغ 
وفي حال تخلفك عن ذلك فان �لمحكمة �ستتخذ بحقك �لاجر�ء�ت �لقانونية �لمنا�سبة لتنفيذ �لحكم 

، و�لر�سوم �لمرتبة عليك. 
�لملاحظات : �لاإمار�ت / �بوظبي/ �لعين - حي رملة ز�خر - �سارع رقم 28 - منزل / رقم 18 

ق�شم التنفيذ / مريم  النقبي  

 حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اإعلان منفذ �شده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - �شركة محمد ابو عا�شي لتجارة ال�شباغ - ذ م م   
)جزئي(   عمالي   SHCEXCILABMIN2021 اإخطار دفع في الق�شية رقم 0002512/ 

�إلى �لمحكوم عليه : �سركة محمد �بو عا�سي لتجارة �لا�سباغ - ذ م م  
حيث �نه بتاريخ قد �سدر �لحكم �لمرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح �لمدعي 

�لمنفذ محمد هلال مياه ��سرف علي  
في �لق�سية �لم�سار �ليها �أعلاه 

وبما �أن �لمحكوم له �لمذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ �لحكم �لمذكور ودفع �لر�سم �لمحدد لذلك ، 
وبما �ن �لحكم �لمطلوب   تنفيذه كالاآتي :

�لمجموع �لكلي �ساملا �لر�سوم و�لم�ساريف 10040 درهم
لذلك �نت مكلف بتنفيذ ما جاء في �ل�سند �لتنفيذي �لم�سار �ليه �أعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذ� �لاإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن �لمحكمة �ستتخذ 

بحقك �إجر�ء�ت �لتنفيذ �لجبري �لمقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اإعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
)جزئي(  مدني   AJCFICIREA2021 /0004850 في  الدعوى رقم

 - ليو�رة   - عجمان   : �لعنو�ن   : �لاإقامة  محل  مجهول  للخدمات    �لنجم   : عليه  �لمدعي  �إلى 
خلف بلدية عجمان - هاتف رقم 0523951315 - 0543144539  �لبريد �لالكتروني 

4376410986  : مكاني  رقم   -  haryanaaida@gmail.com
�نت مكلف بالح�سور بجل�سة 2022/1/6 �أمام مكتب �إد�رة �لدعوى محكمة عجمان �لمحكمة 
وكيل  بو��سطة  �و  �سخ�سيا   )8 رقم  �لدعوى  مدير  )مكتب  رقم   مكتب    - �لمدنية  �لاإبتد�ئية 
معتمد ، وتقديم مذكرة جو�بية على �لدعوى مرفقا بها كافة �لم�ستند�ت وذلك خلال مدة لا 
تزيد على ع�سرة �يام من تاريخ �لن�سر وذلك للنظر في �لدعوى �لمذكور رقمها �علاه - بو�سفك 

مدعي عليه.     
حرر بتاريخ  2022/12/26  

مكتب الخدمات الق�شائية      
اإيمان اأحمد العو�شي 

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اإعلان مدعي عليه بالن�شر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
)جزئي(  مدني   SHCFICIREA2021 /0008897 في  الدعوى رقم

�إلى �لمدعي عليه : �سركة �ل�سهب لتجارة �لاطار�ت  
مجهول محل �لاإقامة : �ل�سارقة �ل�سناعية رقم 10 كر�ج و�دي دجلة  

بناء على طلب �لمدعي محمد كالو مولا محمد ها�سم مولا - بنغلادي�سي �لجن�سية 
قد �قام عليك �لدعوى ويطالبك فيها :- 

- �لز�م �لمدعي عليهما بالت�سامن و�لت�سامم بان يوؤديا للمدعي مبلغ )38،000( درهم بالاإ�سافة �لى �لفائدة �لقانونية 
من تاريخ �لت�سليم 2021/10/17 وحتى تمام �ل�سد�د �لفعلي بو�قع 12% 

- �لز�م �لمدعي عليهما بدفع �لر�سوم و�لم�سروفات و�تعاب �لمحاماة 
- �علان �لمدعي عليها بالجل�سة ولائحة �لادعاء 

- �سمول �لحكم بالنفاذ �لمعجل طبقا لاحكام �لمادة 229 �لفقرة )5( من قانون �لاإجر�ء�ت �لمدنية. 
�نت مكلف بالح�سور بجل�سة 2022/1/11 �أمام مكتب �إد�رة �لدعوى محكمة �ل�سارقة �لمحكمة �لاإبتد�ئية �لمدنية في تمام 
�ل�ساعة 8.30 �سباحا - مكتب رقم  )مكتب مدير �لدعوى رقم 5( �سخ�سيا �و بو��سطة وكيل معتمد ، وتقديم مذكرة 
جو�بية على �لدعوى مرفقا بها كافة �لم�ستند�ت وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�سرة �يام من تاريخ �لن�سر وذلك للنظر في 

�لدعوى �لمذكور رقمها �علاه - بو�سفك مدعي عليه.  حرر بتاريخ  2022/12/29 م. 
مكتب الخدمات الق�شائية      

    المارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70408

العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اإخطار عدلي - رقم الت�شديق )2021-23435( 

�لمنذر : بنك دبي �لاإ�سلامي
ويمثله �ل�سيد/�حمد محمد عبد�لنبي محمد ب�سفته وكيلا عن �لمحامية/ �سلمى �لكتبي ، �مار�تية محمد بموجب �لوكالة 
�لم�سدقة �مام �لكاتب �لعدل باإمارة دبي بتاريخ 2021/5/17 بالمحرر رقم 2021/1/102800 ب�سفتها وكيلة عن بنك 
دبي �لا�سلامي بموجب �لوكالة �لقانونية �لم�سدقة لدى �لكاتب �لعدل بامارة دبي برقم:2021/1/53035 وعنو�نه �مارة 

دبي - منطقة �لقرهود - بناية �لقرهود �ستار - �لطابق �لثاني مكتب 202 متحرك 0544145222
�لمنذر �ليه : ديبو �سوري�ص �سيفار�جان �سوري�ص كومار - هندي �لجن�سية - وعنو�نه �إمارة �بوظبي - منطقة �بوظبي - �سارع 

خليفة بالقرب من �لماريه مول - �سقة رقم 1203 - متحرك رقم 0555563583 
�لمو�سوع/�إخطار عدلي ب�سرورة �سد�د مبلغ )16528.07( درهم

حيث تعاقد �لمنذر �ليه مع �لمنذر بق�سد تمويل �لاخر مبلغ �لمركبة �لتالي بياناتها �دناه ل�سالح �لمنذر �ليه ، وحيث �ن �لمنذر 
�ليه تخلف عن �سد�د �ق�ساط �لمركبة ل�سالح �لمنذر حتى تر�سد بذمته مبلغ )16528.07( درهم ، وحيث �ن �لمنذر قد طالب 
�لمنذر �ليه مر�ر� وتكر�ر� ب�سرعة �سد�د �لمبلغ �لمتر�سد بذمته �لا �ن �لمنذر �ليه لم يحرك �ساكنا ، وحيث �ن للمنذر �لحق في بيع 

�لمركبة �لمرهونة �ليه و�تخاذ �لاجر�ء�ت �لقانونية على �لمركبة �لاتي بياناتها

�شنة ال�شنعلون المركبةنوع المركبةالفئةجهة الترخي�ضرقم المركبة

2012ازرق هايونداي النترا15ابوظبي13354
لذلك يخطركم �لمنذر �ليه ب�سد�د �لمبلغ �لمبين �علاه خلال مدة �أق�ساها ��سبوع من تاريخ ت�سليمكم هذ� �لاخطار و�لا �سن�سطر 
��سفين �لى ��ستكمال �لاجر�ء�ت �لقانونية تجاهكم لتح�سيل حقوقنا وفقا ل�سحيح �لقانون مع تحميلكم �لم�سروفات ومقابل 

�تعاب �لمحاماة. 
المنذر/ احمد محمد عبدالنبي 

     حكومة  راأ�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70392 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اإخطار عدلي - رقم الت�شديق )2021-23074( 

�لمنذر : بنك دبي �لاإ�سلامي
ويمثله �ل�سيد/�حمد محمد عبد�لنبي محمد ب�سفته وكيلا عن �لمحامية/ �سلمى �لكتبي ، �مار�تية محمد بموجب �لوكالة 
�لم�سدقة �مام �لكاتب �لعدل باإمارة دبي بتاريخ 2021/5/17 بالمحرر رقم 2021/1/102800 ب�سفتها وكيلة عن بنك 
دبي �لا�سلامي بموجب �لوكالة �لقانونية �لم�سدقة لدى �لكاتب �لعدل بامارة دبي برقم:2021/1/53035 وعنو�نه �مارة 

دبي - منطقة �لقرهود - بناية �لقرهود �ستار - �لطابق �لثاني مكتب 202 متحرك 0544145222
�إمييارة عجمان - منطقة �لجرف - �سارع  �إمار�تية �لجن�سية - وعنو�نه  �لمنذر �ليه / �سميه �سالم م�سبح �لحبي�سي �لكندي - 

�لجرف - فيلا - متحرك رقم 0503846801 
�لمو�سوع/�إخطار عدلي ب�سرورة �سد�د مبلغ )170498( درهم

حيث تعاقد �لمنذر �ليه مع �لمنذر بق�سد تمويل �لاخر مبلغ �لمركبة �لتالي بياناتها �دناه ل�سالح �لمنذر �ليه ، وحيث �ن �لمنذر 
�ليه تخلف عن �سد�د �ق�ساط �لمركبة ل�سالح �لمنذر حتى تر�سد بذمته مبلغ )170498( درهم ، وحيث �ن �لمنذر قد طالب 
�لمنذر �ليه مر�ر� وتكر�ر� ب�سرعة �سد�د �لمبلغ �لمتر�سد بذمته �لا �ن �لمنذر �ليه لم يحرك �ساكنا ، وحيث �ن للمنذر �لحق في بيع 

�لمركبة �لمرهونة �ليه و�تخاذ �لاجر�ء�ت �لقانونية على �لمركبة �لاتي بياناتها

�شنة ال�شنعلون المركبةنوع المركبةالفئةجهة الترخي�ضرقم المركبة

2019ا�شودلكز�ض اي ا�ض B350عجمان 60899
لذلك يخطركم �لمنذر �ليه ب�سد�د �لمبلغ �لمبين �علاه خلال مدة �أق�ساها ��سبوع من تاريخ ت�سليمكم هذ� �لاخطار و�لا �سن�سطر 
��سفين �لى ��ستكمال �لاجر�ء�ت �لقانونية تجاهكم لتح�سيل حقوقنا وفقا ل�سحيح �لقانون مع تحميلكم �لم�سروفات ومقابل 

�تعاب �لمحاماة. 
المنذر/ احمد محمد عبدالنبي 

     حكومة  راأ�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70392 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اإخطار عدلي - رقم الت�شديق )2021-23075( 

�لمنذر : بنك دبي �لاإ�سلامي
ويمثله �ل�سيد/�حمد محمد عبد�لنبي محمد ب�سفته وكيلا عن �لمحامية/ �سلمى �لكتبي ، �مار�تية محمد بموجب �لوكالة 
�لم�سدقة �مام �لكاتب �لعدل باإمارة دبي بتاريخ 2021/5/17 بالمحرر رقم 2021/1/102800 ب�سفتها وكيلة عن بنك 
دبي �لا�سلامي بموجب �لوكالة �لقانونية �لم�سدقة لدى �لكاتب �لعدل بامارة دبي برقم:2021/1/53035 وعنو�نه �مارة 

دبي - منطقة �لقرهود - بناية �لقرهود �ستار - �لطابق �لثاني مكتب 202 متحرك 0544145222
�لمنذر �ليه / يحيى عبد�للطيف محمد علي �لمازمي - �إمار�تي �لجن�سية - وعنو�نه �إمارة �ل�سارقة - منطقة �لقا�سميه - �سارع 

�لقر�ئن - فيلا رقم 4 - متحرك رقم 0509380693 
�لمو�سوع/�إخطار عدلي ب�سرورة �سد�د مبلغ )60946( درهم

حيث تعاقد �لمنذر �ليه مع �لمنذر بق�سد تمويل �لاخر مبلغ �لمركبة �لتالي بياناتها �دناه ل�سالح �لمنذر �ليه ، وحيث �ن �لمنذر 
�ليه تخلف عن �سد�د �ق�ساط �لمركبة ل�سالح �لمنذر حتى تر�سد بذمته مبلغ )60946( درهم ، وحيث �ن �لمنذر قد طالب 
�لمنذر �ليه مر�ر� وتكر�ر� ب�سرعة �سد�د �لمبلغ �لمتر�سد بذمته �لا �ن �لمنذر �ليه لم يحرك �ساكنا ، وحيث �ن للمنذر �لحق في بيع 

�لمركبة �لمرهونة �ليه و�تخاذ �لاجر�ء�ت �لقانونية على �لمركبة �لاتي بياناتها

�شنة ال�شنعلون المركبةنوع المركبةالفئةجهة الترخي�ضرقم المركبة

2020ابي�ضتويوتا كورولا 22.0ال�شارقة63780
لذلك يخطركم �لمنذر �ليه ب�سد�د �لمبلغ �لمبين �علاه خلال مدة �أق�ساها ��سبوع من تاريخ ت�سليمكم هذ� �لاخطار و�لا �سن�سطر 
��سفين �لى ��ستكمال �لاجر�ء�ت �لقانونية تجاهكم لتح�سيل حقوقنا وفقا ل�سحيح �لقانون مع تحميلكم �لم�سروفات ومقابل 

�تعاب �لمحاماة. 
المنذر/ احمد محمد عبدالنبي 

     حكومة  راأ�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70392 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 1985/2021/208 تنفيذ مدني
�لمنظورة في : د�ئرة �لتنفيذ �ل�ساد�سة رقم 227 

مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2020/1454 نز�ع مدني، ب�سد�د �لمبلغ �لمنفذ به 
وقدره )32541.91 درهم( �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف. 

�إمييارة �بوظبي - �سارع حمد�ن بن  طالب �لتنفيذ : موؤ�س�سة �لاإمييار�ت للات�سالات - عنو�نه : �لاإمييار�ت - 
محمد - مبنى مبنى �ت�سالات - بجانب مارك�ص �سبن�سر  

�لمطلوب �إعلانه : 1 - ع�سام عبا�ص �ل�سغر مطاوع عبا�ص - �سفته : منفذ �سده   
مو�سوع �لاإعلان : قد �أقام عليكييي �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة �أعلاه و�لز�مك بدفع �لمبلغ �لمنفذ به وقدره 

�لمحكمة.  خزينة  �و  �لتنفيذ  طالب  �لى  درهم   32541.91
وعليه فان �لمحكمة �ستبا�سر �لاجر�ء�ت �لتنفيذية بحقك في حالة عدم �لالتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال 15 

يوما من تاريخ ن�سر هذ� �لاعلان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70540

العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 1980/2021/208 تنفيذ مدني
�لمنظورة في : د�ئرة �لتنفيذ �ل�ساد�سة رقم 227 

�لمبلغ  ب�سد�د  مييدني،  نييز�ع   2021/365 رقم  �لدعوى  �ل�سادر في  تنفيذ �لحكم   : �لتنفيذ  مو�سوع 
�لمنفذ به وقدره )35665.20 درهم( �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف. 

طالب �لتنفيذ : �سركة مجموعة �لاإمار�ت للات�سالات )مجموعة �ت�سالات(  
عنو�نه : �إمارة �بوظبي - �سارع حمد�ن بن محمد - مبنى �إت�سالات - بجانب مارك�ص �سبن�سر  

�لمطلوب �إعلانه : 1 - طاهر محمد نور �أحمد عبد�لله بن ن�سر - �سفته : منفذ �سده   
�لمنفذ به  �لمبلغ  �أعلاه و�لز�مك بدفع  �أقام عليكييي �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة  مو�سوع �لاإعلان : قد 

وقدره 35665.20 درهم �لى طالب �لتنفيذ �و خزينة �لمحكمة.
وعليه فان �لمحكمة �ستبا�سر �لاجر�ء�ت �لتنفيذية بحقك في حالة عدم �لالتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال 

�لاعلان. هذ�  ن�سر  تاريخ  من  يوما   15
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70540 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 8777/2021/207 تنفيذ تجاري

�لمنظورة في : د�ئرة �لتنفيذ �لر�بعة رقم 186  
مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2021/3792 �مر �د�ء، ب�سد�د �لمبلغ �لمنفذ 

به وقدره )51379.4 درهم( �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف. 
طالب �لتنفيذ : �سكيل هاند للاعلان - �ص ذ م م  

 عنو�نه : �لاإمار�ت - �إمارة �ل�سارقة - �لخان - �ل�سارقة - �سارع كورني�ص �لخان - مبنى ��سا�ص - �سقة 504  
�لمطلوب �إعلانهما : 1- بريك كونك�سن للخدمات �لفنية - �ص ذ م م  - �سفته : منفذ �سده   

 2 - في�سل ر��سد �سيد محمد ر��سد  - �سفته : منفذ �سده   
�لمنفذ به  �لمبلغ  �أعلاه و�لز�مك بدفع  �أقام عليكييي �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة  مو�سوع �لاإعلان : قد 

وقدره 51379.40 درهم �لى طالب �لتنفيذ �و خزينة �لمحكمة. 
وعليه فان �لمحكمة �ستبا�سر �لاجر�ء�ت �لتنفيذية بحقك في حالة عدم �لالتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال 

�لاعلان. هذ�  ن�سر  تاريخ  من  يوما   15
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 

انذار عدلي بالن�شر
رقم )2021/271636(

�لمنذر : بنك دبي �لاإ�سلامي )�ص م ع( 
�لمنذر �ليه : م�سطفى بغد�دي محمد �حمد - )مجهول محل �لاإقامة( 

�سيغة �لاإعلان بالن�سر 
ينذر �لمنذر �لمنذر �ليه بالاتي : 

�لمو�عيد  و�لبالغ قيمته )94225.00( درهم في خلال  �لمديونية  �سد�د مبلغ   - �أولا 
�لقانونية. 

ثانيا - �إذ� لم يقم �لمنذر �ليه ب�سد�د �لمبلغ �سوف يقوم �لمنذر باللجوء �لى �لمحكمة �لمخت�سة 
بطلب �لاذن ببيع �ل�سيارة �لمرهونة ل�سالح بنك دبي �لا�سلامي )هيوند�ي كونا - لوحة 
2020( وفاء  �ل�سنع  دبييي - موديل  �إميييارة   -  H كييود   - 15659 - خ�سو�سي  رقييم 

للدين �لم�ستحق على �لمنذر �ليه و�لبالغ قيمته )94225.00( درهم. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70392

العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
انذار عدلي بالن�شر

رقم )2021/271617(
�لمنذر : بنك دبي �لاإ�سلامي )�ص م ع( 

�لمنذر �ليه : ماجد عبد�لمجيد عبد�لرحمن �سيفي )مجهول محل �لاإقامة( 
�سيغة �لاإعلان بالن�سر 

ينذر �لمنذر �لمنذر �ليه بالاتي : 
�لمو�عيد  و�لبالغ قيمته )65273.00( درهم في خلال  �لمديونية  �سد�د مبلغ   - �أولا 

�لقانونية. 
�لمحكمة  �لى  باللجوء  �لمنذر  يقوم  �سوف  �لمبلغ  ب�سد�د  �ليه  �لمنذر  يقم  لم  �إذ�   - ثانيا 
�لمخت�سة بطلب �لاذن ببيع �ل�سيارة �لمرهونة ل�سالح بنك دبي �لا�سلامي )جيب جر�ند 
�إمييارة دبييي - موديل �ل�سنع   - C 5846 - خ�سو�سي - كييود  �سروكي - لوحة رقييم 
2014( وفاء للدين �لم�ستحق على �لمنذر �ليه و�لبالغ قيمته )65273.00( درهم. 

الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70392

العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
انذار عدلي بالن�شر

رقم )2021/271584(
�لمنذر : بنك دبي �لاإ�سلامي )�ص م ع( 

�لمنذر �ليه : طارق محمد خياط  )مجهول محل �لاإقامة( 
�سيغة �لاإعلان بالن�سر 

ينذر �لمنذر �لمنذر �ليه بالاتي : 
�لمو�عيد  و�لبالغ قيمته )12240.23( درهم في خلال  �لمديونية  �سد�د مبلغ   - �أولا 

�لقانونية. 
�لمحكمة  �لى  باللجوء  �لمنذر  يقوم  �سوف  �لمبلغ  ب�سد�د  �ليه  �لمنذر  يقم  لم  �إذ�   - ثانيا 
�لمخت�سة بطلب �لاذن ببيع �ل�سيارة �لمرهونة ل�سالح بنك دبي �لا�سلامي )هوند� �كورد 
- لوحة رقم 15725 - خ�سو�سي - كود N - �إمارة دبي - موديل �ل�سنع 2010( 

وفاء للدين �لم�ستحق على �لمنذر �ليه و�لبالغ قيمته )12240.23( درهم. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70392

العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
انذار عدلي بالن�شر

رقم )2021/271594(
�لمنذر : بنك دبي �لاإ�سلامي )�ص م ع( 

�لمنذر �ليه : �سمر عادل �ل�سيد عثمان محمد )مجهول محل �لاإقامة( 
�سيغة �لاإعلان بالن�سر 

ينذر �لمنذر �لمنذر �ليه بالاتي : 
�لمو�عيد  و�لبالغ قيمته )24847.75( درهم في خلال  �لمديونية  �سد�د مبلغ   - �أولا 

�لقانونية. 
�لمحكمة  �لى  باللجوء  �لمنذر  يقوم  �سوف  �لمبلغ  ب�سد�د  �ليه  �لمنذر  يقم  لم  �إذ�   - ثانيا 
�لمخت�سة بطلب �لاذن ببيع �ل�سيارة �لمرهونة ل�سالح بنك دبي �لا�سلامي )رنج روفر - 
لوحة رقم 49192 - خ�سو�سي - كود M - �إمارة دبي - موديل �ل�سنع 2012( وفاء 

للدين �لم�ستحق على �لمنذر �ليه و�لبالغ قيمته )24847.75( درهم. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70392 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
انذار عدلي بالن�شر

رقم )2021/271570(
�لمنذر : بنك دبي �لاإ�سلامي )�ص م ع( 

�لمنذر �ليه : تي ��ص �ي للتجارة �لعامة - �ص ذ م م  )مجهول محل �لاإقامة( 
�سيغة �لاإعلان بالن�سر 

ينذر �لمنذر �لمنذر �ليه بالاتي : 
�أولا - �سد�د مبلغ �لمديونية و�لبالغ قيمته )140739.96( درهم في خلال �لمو�عيد 

�لقانونية. 
�لمحكمة  �لى  باللجوء  �لمنذر  يقوم  �سوف  �لمبلغ  ب�سد�د  �ليه  �لمنذر  يقم  لم  �إذ�   - ثانيا 
�لمخت�سة بطلب �لاذن ببيع �ل�سيارة �لمرهونة ل�سالح بنك دبي �لا�سلامي )تويوتا يار�ص 
- لوحة رقم 62615 - خ�سو�سي - كود R - �إمييارة دبي - موديل �ل�سنع 2016( 

وفاء للدين �لم�ستحق على �لمنذر �ليه و�لبالغ قيمته )140739.96( درهم. 
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70392 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اعلان حكم بالن�شر 

 في  الدعوى 525/2021/320 ا�شتئناف احوال �شخ�شية ومواريث
�لمنظورة في : د�ئرة �لاحو�ل �ل�سخ�سية �لاولى - ��ستئناف رقم 88      

 مو�سوع �لا�ستئناف : ��ستئناف �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2049/2020 �حو�ل نف�ص م�سلمين و�لر�سوم و�لم�ساريف و�لاتعاب  
�لم�ستاأنف  : زهر� �أحمد �سر�بي  - عنو�نه : �لاإمار�ت - �إمارة دبي - بردبي - �سارع زعبيل - مبنى عود ميثاء - �سقة رقم 203 - 

مبنى كى �إل �إم �لطابق �لثاني  - ويمثله : �أحمد �لحاج خادم بطي �لميدور �لمهري  
�لمطلوب �إعلانه : 1 - �سيد علي �سيد عبد�لحميد �أ�سرف بور - �سفته : م�ستاأنف �سده    

مو�سوع �لاإعلان : نعلنكم بان �لمحكمة حكمت بجل�ستها �لمنعقدة بتاريخ 2021/11/17 في �لدعوى �لمذكورة �أعلاه ل�سالح / 
زهر� �أحمد �سر�بي بحكمت �لمحكمة في �لمو�سوع بالغاء �لحكم �لم�ستاأنف فيما ق�سى به برف�ص طلب �لتطليق و�لق�ساء مجدد� 
بتطليق �لم�ستاأنفة من �لم�ستاأنف �سده للغيبة مع �أمرها باإح�ساء �لعدة �ل�سرعية لمثيلاتها بدء �سرورة �لحكم باتا ولحين خروجها 
منها على �لوجه �ل�سرعي وبالغائه فيما ق�سى به برف�ص �سكني �لعدة و�لق�ساء مجدد� بها بمقد�ر 4500 درهم لكامل فترة 
و  و�لم�ساريف  بالر�سوم  �سده  �لم�ستاأنف  و�لزمت   2020/8/5 من  بدء  لتكون  �لزوجية  �لنفقة  �سريان  تاريخ  وبتعديل  �لعدة 

�لتاأمين. م�سادرة  مع  للمحاماة  �تعابا  درهم   1000
با�سم �ساحب  �لتالي لن�سر هذ� �لاعلان �سدر  �ليوم  �عتبار� من  حكما بمثابة �لح�سوري قابلا للا�ستئناف خلال �ستين يوما 

�ل�سمو �ل�سيخ محمد بن ر��سد بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.
 رئي�س الق�شم                                                     

محاكم دبي

 محكمة الإ�شتئناف
70197

العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اعلان بالن�شر 

في الدعوى رقم 4499/2021/16 تجاري جزئي  
�لمنظورة في : د�ئرة �إد�رة �لدعوى �لر�بعة رقم 403  

بالاإ�سافة �لى ما  �لف درهما(  151،000 درهم )مائة وو�حييد وخم�سون  وقييدره  ب�سد�د مبلغ  �لمدعي عليهما  بالز�م  �لمطالبة   : �لدعوى  مو�سوع 
ي�ستحق من قيمة ��ستثمار �سهرية على �لنحو �لمتفق عليه بو�قع 14000 درهم وذلك حتى تاريخ �لت�سليم �لفعلي للمحل ، بالاإ�سافة �لى �لفائدة 
�لقانونية بو�قع 12% من تاريخ �لا�ستحقاق وحتى �ل�سد�د �لتام ، مع �لز�م �لمدعي عليهما بت�سليم �لمدعي �لمحل �لتجاري مو�سوع �لدعوى بالحالة 

�لتي تم ��ستلامه بها بكافة محتوياته �لمادية و�لمعنوية
�لمدعى : حمود �حمد حمود يحى �لعجمي  

عنو�نه : �لاإمار�ت - �إمارة دبي - منطقة �لخليج �لتجاري - �سارع �لاأبر�ج - باي �سكوير - بناية رقم 12 - �لطابق �لثالث - مكتب رقم 303/304 
- �سندوق بريد 233066 رقم مكاني 2687286633  

�لمطلوب �إعلانه : 1 - محمد فهد محمد م�سطفى ماد�لا - �سفته : مدعى عليه 
مو�سوع �لاإعلان : قد �أقام عليكييي �لدعوى ومو�سوعها �لمطالبة بالز�م �لمدعي عليهما ب�سد�د مبلغ وقدره 151،000 درهم )مائة وو�حد وخم�سون 
�لف درهما( بالاإ�سافة �لى ما ي�ستحق من قيمة ��ستثمار �سهرية على �لنحو �لمتفق عليه بو�قع 14000 درهم وذلك حتى تاريخ �لت�سليم �لفعلي 
للمحل ، بالاإ�سافة �لى �لفائدة �لقانونية بو�قع 12% من تاريخ �لا�ستحقاق وحتى �ل�سد�د �لتام ، مع �لز�م �لمدعي عليهما بت�سليم �لمدعي �لمحل 

�لتجاري مو�سوع �لدعوى بالحالة �لتي تم ��ستلامه بها بكافة محتوياته �لمادية و�لمعنوية   
وحددت لها جل�سة يوم �لخمي�ص �لمو�فق 2022/1/6 �ل�ساعة 9.00 �سباحا في قاعة �لتقا�سي عن بعد لذ� فاأنت مكلف بالح�سور �أو من يمثلك 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكر�ت �و م�ستند�ت للمحكمة قبل �لجل�سة بثلاثة �أيام على �لاأقل. 

رئي�س ال�شعبة

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

70197 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اعلان اأمر اأداء بالن�شر

 3205/2021/60 امر اداء  
تفا�سيل �لاإعلان بالن�سر

�لى �لمدعي عليه / 1- �سفيق �حمد كاتينتا بار�مبت كونهي �أحمد كوتي  
بما �ن �لمدعي / �سبيع خالد �لدوري  

ويمثله / نبيه �أحمد بدر  
بانفاذ   : �أولا  بتاريخ 2021/5/11  �لابتد�ئية  دبي  قييررت محكمة  �د�ء فقد  �أميير  ��ست�سد�ر  طلب 

�لعقد �لتجاري �لمبرم بين �لمدعي و�لمدعي عليه �لاول. 
ثانيا : بالز�م �لمدعي عليه �لاول بان يوؤدي �لى �لمدعي مبلغ 600،000 درهم )�ستمائة �لف درهما( 
�لز�مه  مييع   ، �ل�سد�د  تمييام  وحتى  �لمطالبة  تيياريييخ  ميين  �سنويا   %5 بييو�قييع  �لقانونية  �لفائدة  مييع 

بالر�سوم و�لم�ساريف وبرف�ص ما ز�د عن ذلك من طلبات.  
ولكم �لحق في �إ�ستئناف �لاأمر خلال 15 يوم من �ليوم �لتالي لن�سر هذ� �لاعلان.

رئي�س الق�شم         

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

70197 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
مذكرة اإعلان بالن�شر )اإ�شتئناف(

 في الإ�شتئناف رقم 845/2021/322 ا�شتئناف عقاري   
�لمنظورة في : د�ئرة �لاإ�ستئناف �لتجارية �لاولى رقم 84   

و�لر�سوم  جزئي  عييقيياري   634/2019 رقييم  �لييدعييوى  في  �ل�سادر  �لحكم  �إ�ستئناف   : �لييدعييوى  مو�سوع 
و�لم�ساريف و�لاتعاب و�لمعادة من �لطعن رقم 137/2021 عقاري. 

م�ستاأنف  : عبد�للطيف هادف  
عنو�نه : �إمارة دبي - �لثنية �لخام�سة - �بر�ج بحر�ت - جمر� ، كلا�ستر T - فورت�سن �كزكتيف تاور - 

�لطابق �لتا�سع، مكتب 904 ، مكاني 1335974999  
�لمطلوب �إعلانه : �إكزكتيف هولدينج ليمتد - �سفته : م�ستاأنف �سده   

قد ��ستاأنف �لقر�ر / �لحكم �ل�سادر بالدعوى رقم 2019/634 عقاري جزئي  
وحددت لها جل�سه يوم �لخمي�ص �لمو�فق 2022/1/27 �ل�ساعة 10.00 �سباحا بقاعة �لتقا�سي عن بعد 

وعليه يقت�سي ح�سوركم �و من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �ستجري محاكمتكم غيابيا
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
70459 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
في التنفيذ رقم 9883/2021/207 تنفيذ تجاري 

�لمنظورة في : د�ئرة �لتنفيذ �لثانية رقم 184 
مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 6186 ل�سنة 2021 �مر �د�ء ، ب�سد�د �لمبلغ �لمنفذ به وقدره 

)19،641 درهم( �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف. 
طالب �لتنفيذ : فينيك�ص كونكريت برودكت�ص )فرع من و�في �ل�سناعية )�ص ذ م م(  

عنو�نه : �إمارة دبي / �سارع �ل�سيخ ز�يد - منطقة �لقوز �ل�سناعية 3 / بعد �لج�سر �لثالث / بجو�ر م�سنع �لا�سمنت / 
هاتف : 3389868-04 فاك�ص : 042212494  - رقم مكاني : 2242382079

�لمطلوب �إعلانه : 1 - فهيم يو�سف للخدمات �لفنية - �ص ذ م م  - �سفته : منفذ �سده   
مو�سوع �لاإعلان : قد �أقام عليكييي �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة �أعلاه و�لز�مك بدفع �لمبلغ �لمنفذ به وقدره 19641 درهم 

�لى طالب �لتنفيذ �و خزينة �لمحكمة بالاإ�سافة �لى مبلغ   ر�سوم لخزينة �لمحكمة. 
يوما من   15 �لمذكور خلال  بالقر�ر  �لالتز�م  �لتنفيذية بحقك في حالة عدم  �لاجيير�ء�ت  �ستبا�سر  �لمحكمة  فان  وعليه 

تاريخ ن�سر هذ� �لاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

في التنفيذ رقم 9407/2021/207 تنفيذ تجاري 
�لمنظورة في : د�ئرة �لتنفيذ �لر�بعة رقم 186  

مو�سوع �لتنفيذ : تنفيذ �لحكم �ل�سادر في �لدعوى رقم 2021/6715 �مر �د�ء ، ب�سد�د �لمبلغ �لمنفذ به 
وقدره )21903 درهم( �ساملا للر�سوم و�لم�ساريف. 

دبييي - منطقة �لخليج  �إمييارة   - �لاإميييار�ت   : �لبناء - عنو�نه  : �سركة مييودرن لتجارة مييو�د  �لتنفيذ  طالب 
�لتجاري - دبي - �سارع �لخليج �لتجاري 1 - فيجن تاور 17 - مكتب ح�سين لوتاه  

�لمطلوب �إعلانه : 1 - مقاولات �لانظمة �لتنفيذية �لحديثة - م�سك )�ص ذ م م( - �سفته : منفذ �سده   
مو�سوع �لاإعلان : قد �أقام عليكييي �لدعوى �لتنفيذية �لمذكورة �أعلاه و�لز�مك بدفع �لمبلغ �لمنفذ به وقدره 

و�لم�ساريف.  �لر�سوم  �ساملة  �لمحكمة  خزينة  �و  �لتنفيذ  طالب  �لى  درهم   21903
وعليه فان �لمحكمة �ستبا�سر �لاجر�ء�ت �لتنفيذية بحقك في حالة عدم �لالتز�م بالقر�ر �لمذكور خلال 15 

يوما من تاريخ ن�سر هذ� �لاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70519 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3 

اعلان بموعد جل�شة اإدارة دعوى بالن�شر
في الدعوى 2021/484 احوال �شخ�شية

 - حييميياده  عبد�لو�حد  عبد�ل�ستار  فريد  �سمر   / مدعى  طلب  على  بناء 
�لجن�سية / م�سر 

�لى مدعى عليه / �حمد محمد �لمغربي على �لجندي - �لجن�سية / م�سر 
فاأنت مكلف بالح�سور �مام محكمة �لا�سرة في ر�أ�ص �لخيمة �سخ�سية �و 
�لمو�فق  �لاثنين  يييوم  من   9.00 �ل�ساعة  في  عنك  معتمد  وكيل  بو��سطة 
2022/1/3 للاجابة على �لدعوى وتقديم ما لديك من بيانات ودفوع 
، وفي حالة تخلفك عن �لح�سور �و �ر�سال وكيل عنك في �لوقت �لمحدد فاإن 

�لمحكمة �ستبا�سر �لدعوى غيابيا. 
مدير دعوى / محمود فائق طيال 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70408 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3   
 �شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بانحلال �شركة

��سم �ل�سركة : جامبل للترفيه �ض ذ م م  
�لعنو�ن : محل ملك ��سوملا للعقار�ت - �لبر�ساء �لاولى - �ل�سكل �لقانوني : ذ�ت م�سوؤولية 
 1265408  : �لتجاري  بال�سجل  �لقيد  رقييم   774144  : �لرخ�سة  رقييم   ، محييدودة 
�ل�سجل  في  �لتاأ�سر  تم  قييد  بيياأنييه  بدبي  �لاقت�سادية  �لتنمية  د�ئيييرة  تعلن  هييذ�  بموجب 
دبي  محاكم  قيير�ر  بموجب  وذلييك   ، �أعيييلاه  �لمييذكييورة  �ل�سركة  باإنحلال  لديها  �لتجاري 
بتاريخ 2021/8/23 و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 2021/8/23 
كري�شتون مينون  �لمعين  �لم�سفي  �إلى  �لتقدم  �أو مطالبة  �عتر��ص  �أي  لديه  وعلى من 
محا�شبون قانونيون �لعنو�ن : مكتب 1502 ملك ر�جو مينون - �لخليج �لتجاري - 
هاتف : 2762233-04  فاك�ص : 4221680-04  م�سطحباً معه كافة �لم�ستند�ت 

و�لاأور�ق �لثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لاإعلان
دائرة التنمية الاقت�شادية

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة 

70197 العدد 13432 بتاريخ 2022/1/3   
�شهادة بالتا�شير في ال�شجل التجاري- بتعين م�شفي 

��سم �لم�سفي : كري�شتون مينون محا�شبون قانونيون
�لييعيينييو�ن : مكتب 1502 مييلييك ر�جيييو مييييينييون - �لخييليييييج �لييتييجيياري - هيياتييف : 
2762233-04  فاك�ص : 4221680-04  بموجب هذ� تعلن د�ئرة �لتنمية 
جامبل  لت�سفية  �أعييلاه  �لمذكور  �لم�سفي  تعيين  تم  قد  باأنه  بدبي  �لاقت�سادية 
 2021/8/23 بتاريخ  قيير�ر محاكم دبي  وذلييك بموجب  للترفيه �ض ذ م م 
و�لموثق لدى كاتب �لعدل محاكم دبي بتاريخ 2021/8/23 وعلى من لديه 
�إلى �لم�سفي �لمعين في مكتبه �لكائن بدبي على  �أو مطالبة �لتقدم  �أي �عتر��ص 
�لعنو�ن �لمذكور �أعلاه، م�سطحباً معه كافة �لم�ستند�ت و�لاأور�ق �لثبوتية وذلك 

خلال )45( يوماً من تاريخ ن�سر هذ� �لاإعلان
دائرة التنمية الاقت�شادية

حكومة  دبي 
للاإقت�شاد وال�شياحة 

70197



الاأ�شنان  تنظيف  بوجوب  الكثيرون  يعلم 
مرتين في اليوم، ولمدة دقيقتين على الاأقل 
في كل مرة، للحفاظ على �شحة الاأ�شنان 

والفم.
التي  الم���دة  تقدير  في  البع�ض  وي��ب��ال��غ 
ذلك،  ومع  الاأ�شنان،  تنظيف  ي�شتغرقها 
ه��ن��اك ب��ع�����ض الاأدل�����ة ع��ل��ى اأن����ه حتى 
بالفر�شاة  الاأ�شنان  تنظيف  من  دقيقتين 

قد لا تكون كافية.

ووفقا للاأبحاث، فاإن �أف�سل �لنتائج لاإز�لة �أكبر 
قدر ممكن من �للويحة �ل�سنية، )�لمعروفة �أي�سا 
�لفموي  �لبيوفيلم  �أو  �لميكروبي  �لبلاك  باأ�سماء 
�أو �لبيوفيلم �ل�سني �أو بيوفيلم لوحة �لاأ�سنان �أو 
في  تحقيقها  يمكن  �لبكترية(،  �لبلاك  بيوفيلم 

ثلاث �إلى �أربع دقائق.

وقت  ن�شاعف  اأن  يجب  اأننا  يعني  هذا  هل 
تنظيف الاأ�شنان بالفر�شاة؟

بد�أ �أطباء �لاأ�سنان في �لتو�سية ب�سرورة تنظيف 
�أ�سناننا لمدة دقيقتين في �ل�سبعينيات، وبعد ذلك، 
ناعمة.  �سعر�ت  ذ�ت  �أ�سنان  فر�ساة  لا�ستخد�م 
�لغالب  �ليوم يعتمد في  فيياإن �لاإجماع  ومع ذلييك، 
�لت�سعينيات، و�لتي  �لمن�سورة منذ  �لدر��سات  على 
فر�ساة  ونييوع  �لفر�ساة  وتقنيات  �أوقييات  في  نظرت 

�لاأ�سنان.
دقيييييقييتييين من  �أن  �لييييدر��ييييسييييات  هييييذه  و�أظييييهييييرت 
�للويحات  تقليل  �إلى  �أدت  بالفر�ساة  �لتنظيف 
ولكن  ممتاز�(.  لي�ص  )ولكن  جيد  ب�سكل  �ل�سنية 
على �لرغم من �أن �لتنظيف بالفر�ساة لمدة تزيد 
عن دقيقتين يزيل �لمزيد من �للويحات �ل�سنية، 
تدر�ص  �لتي  �لاأبييحيياث  يييز�ل هناك نق�ص في  فلا 
ما �إذ� كان ��ستخد�م �لفر�ساة لاأكر من دقيقتين 
مرتبطا ب�سحة �لفم على �لمدى �لطويل مقارنة 

بدقيقتين.

وبناء على ما نعرفه عن �أ�سر�ر فرط نمو �لبلاك 
في  منه  �لمزيد  �إز�ليية  �أن  �لمحتمل  فمن  �لميكروبي، 
بالفر�ساة  �لاأ�سنان  بتنظيف  فيها  نقوم  مييرة  كل 

يرتبط بتح�سين �سحة �لفم.
�أن هيييذ� �لنق�ص في  �أييي�ييسييا مييلاحييظيية  �لمييهييم  ومييين 
�لاأدلة يرجع �إلى �سعوبة �إجر�ء �لدر��سات طويلة 

�لمدى.
فاإننا نفعل ذلك  �أ�سناننا،  وعندما نقوم بتنظيف 
�لمعروفة  �لميييييكييروبييات،  �إز�ليييية  هييو  رئي�سي  بييهييدف 
با�سم �للويحة �ل�سنية من �أ�سطح �لاأ�سنان. وهذه 
�للويحة عبارة عن تر�كم للبكتريا و�لفطريات 
يُعرف  مجتمع  في  معا  تعي�ص  �لتي  و�لفرو�سات 
و�لاأغ�سية  �لميييييكييروبييي.  �لحيييييوي  �لييغيي�ييسيياء  بييا�ييسييم 
�إلا  �إز�لتها  يمكن  ولا  �للزوجة  �سديدة  �لحيوية 

بالفر�ساة.
هذه  نمو  ت�سهل  �أن  �لاأ�سياء  من  للعديد  ويمكن 
�لميينيياطييق �لخ�سنة على  ذليييك  �لميييييكييروبييات، بمييا في 
عدم  �أو  �لحيي�ييسييو�ت(،  بع�ص  )مييثييل  �ليي�ييسيين  �سطح 
�لقدرة على �لو�سول �إلى مناطق معينة بفر�ساة 
�لاأ�سنان )مثل �لم�سافات بين �لاأ�سنان(، �أو ��ستخد�م 

تقويم �لاأ�سنان.
للويحاة  �لحيييييوييية  �لاأغيي�ييسييييية  تنمو  �ليييو�قيييع،  وفي 
�ليي�ييسيينييييية عييلييى �أ�ييسيينييانيينييا في غيي�ييسييون �ييسيياعييات من 
�ل�سبب نن�سح  بالفر�ساة، ولهذ�  �لاأ�سنان  تنظيف 

بتنظيف �أ�سناننا بالفر�ساة مرتين يوميا.

�أ�سناننا بالفر�ساة ب�سكل  وقد يوؤدي عدم تنظيف 
�سحيح �أو لفترة طويلة �إلى م�ستويات �أعلى من 
�إلى  �لنهاية  في  ييييوؤدي  قييد  مييا  �ل�سنية،  �للويحة 
تن�سيط �لا�ستجابة �لمناعية للج�سم، ما ي�سبب في 

�لنهاية حالات مثل �لتهاب �للثة.
وعيييييادة ميييا يييكييون �لالييتييهيياب غييير ميييييوؤلم، ولكنه 
غالبا ما ي�سبب نزيفا للثة عند تنظيف �لاأ�سنان 

بالفر�ساة ور�ئحة �لفم �لكريهة في بع�ص �لاأحيان. 
ويمكن �أن ت�سبب �لاأغ�سية �لحيوية �أي�سا ت�سو�ص 

�لاأ�سنان.

التقنية المنا�شبة
�أكبر قدر  �أ�سناننا هو تقليل  �لهدف من تنظيف 

ممكن من �لبلاك �لميكروبي على كل �سن.

من  �لمزيد  ق�ساء  �أن  �إلى  �لحالية  �لاأدليية  وت�سر 
�أربع  �إلى  ي�سل  مييا  �لاأ�ييسيينييان،  تنظيف  في  �لييوقييت 
دقائق في كل مرة تقوم فيها بالتنظيف بالفر�ساة، 

يوؤدي �إلى تنظيف �أ�سنانك.
يمكننا  �أنييه  هييذ�  �لطويل  �لتنظيف  وقييت  ويعني 
تنظيف �أ�سناننا ب�سكل �أكر فعالية و�لو�سول �إلى 

تلك �لاأماكن �لتي ي�سعب �لو�سول �إليها.
كثر�  �لفر�ساة  ��ستخد�م  عدم  على  �حر�ص  لكن 
)مثل �أكر من مرتين في �ليوم( وتجنب �لتنظيف 
�لاأ�سنان  معاجين  ��ستخد�م  �أو  بييقييوة  بالفر�ساة 
و�لفر�ص �لكا�سطة، لاأن ذلك قد يت�سبب �أي�سا في 
تلف �أ�سناننا ولثتنا، خا�سة عند ��ستخد�م فر�ساة 
�لاأ�سنان  معاجين  �أو  �سلبة  �سعر�ت  ذ�ت  �أ�سنان 

�لكا�سطة.
�لمختلفة  �لتفري�ص  تقنيات  ميين  �لعديد  وهيينيياك 
�لتي يمكنك ��ستخد�مها لتنظيف �أ�سنانك ب�سكل 
�سحيح. ومن بين �أكر �لاأ�ساليب �لمو�سى بها هي 
�لتي  �لمنطقة  �للثة،  خييط  وتحييت  عند  �لتنظيف 
�لمرجح  �أولا ومن  �ل�سنية  �للويحات  تت�سكل فيها 

�أن ت�سبب �لالتهاب.
با�ستخد�م  د�ئيييميييا  �أ�ييسيينييانييك  تيينييظييف  �أن  ويييجييب 
�لفر�ساة �للطيفة حتى لا نتلف �لاأن�سجة �لرخوة 

و�ل�سلبة في �لفم.
نوع  على  �لعو�مل  ميين  �لعديد  تييوؤثيير  �أن  ويمكن 
�أو �لخيط  �أو �لفر�ساة ومعجون �لاأ�سنان  �لتقنية 

�لاأ�سخا�ص  �لمثال،  �سبيل  على  ت�ستخدمه.  �لييذي 
�لذين �أ�سرو� باأ�سطح �أ�سنانهم من �سرب �لكثر 
من �لم�سروبات �لحم�سية قد تكون لديهم �أ�سنان 

�أ�سعف.
�أكر عر�سة لمزيد من تلف  �أنهم  وقد يعني هذ� 
كا�سطة  �أ�سنان  معاجين  ��ستخدمو�  �إذ�  �لاأ�سنان 
�لاأ�سنان.  فيير�ييسيياة  في  �ييسييلابيية  �أكيييير  و�ييسييعيير�ت 
لمعرفة  �لاأ�سنان  طبيب  با�ست�سارة  ين�سح  ولذلك 

ما يجب عليك ��ستخد�مه لتنظيف �لاأ�سنان.
و�لذي  �لاأ�ييسيينييان،  بييين  بالتنظيف  �أي�سا  ويُن�سح 
يعرفه معظمنا بب�ساطة با�سم �لتنظيف بالخيط، 
بالفر�ساة،  �أ�سناننا  تنظيف  مييع  جنب  �إلى  جنبا 
�لاأ�سنان  تيي�ييسييو�ييص  �أن  �ليييدر��يييسيييات  وجييييدت  حيييييث 
با�ستخد�م  منهما  �لحيييد  يمييكيين  �لييلييثيية  و�لييتييهيياب 

�لخيط.
و�لطريقة �لاأكر فاعلية للتنظيف بالخيط هي 
و�إم�ساكه  و�لاأ�ييسيينييان  �للثة  بييين  �لخيييييط  تحييريييك 
�ل�سن، بحيث يح�سنه �لخيط، وفرك  بقوة �سد 
مع  ولاأ�سفل،  لاأعلى  لطيفة  بحركة  �ل�سن  �سطح 
من  �لرغم  �للثة.وعلى  خط  تحت  برفق  �لتقدم 
�أنه  مفادها  �لتي  �لن�سيحة  على  �عتدنا  قد  �أننا 
لمدة  يوميا  مرتين  �أ�سناننا  تنظيف  علينا  يجب 
�أي�سا  نركز  �أن  �لمهم  فمن  مييرة،  كييل  في  دقيقتين 
�أننا  من  للتاأكد  �لمنا�سبة  �لتقنية  ��ستخد�م  على 

نقوم بتنظيف �أ�سناننا جيد� وب�سكل �سحيح.

الهدف هو تقليل اأكبر قدر ممكن من البلاك الميكروبي على كل �شن

هل يكفي تنظيف اأ�سنانك لمدة دقيقتين في كل مرة؟ .. اإليك ما تثبته الأدلة

�إلى  لدينا  �لاأع�ساب  بيولوجيا  ت�سل  �لييعييادي،  �لليل  نييوم  في 
نقطة تحول في حو�لي �ل�ساعة �لثالثة �أو �لر�بعة �سباحا.

ويقل  �لارتييفيياع،  في  �لاأ�سا�سية  �لج�سم  حييير�رة  درجييية  وتييبييد�أ 
�لنوم(،  ميين  فيييترة طييويييليية  لييدييينييا  �ليينييوم )لاأن  �إلى  �لييد�فييع 
�إفر�ز �لميلاتونين )هرمون �لنوم( ذروته، وم�ستويات  ويبلغ 
�لج�سم  ��ستعد�د  مييع  تيييزد�د  �لتوتر(  )هييرمييون  �لكورتيزول 

لذلك. 
ومن �للافت للنظر �أن كل هذ� �لن�ساط يحدث ب�سكل م�ستقل 

�لطبيعة  - قررت  �لفجر  �لبيئة مثل �سوء  �إ�سار�ت من  عن 
منذ فترة طويلة �أن �سروق �ل�سم�ص وغروبها مهمان للغاية 

بحيث يجب �لتنبوؤ بهما )ومن ثم �لنظام �ليومي(.
�لييو�قييع عييدة ميير�ت كل ليلة، و�ليينييوم �لخفيف  ون�ستيقظ في 
يكون  وعندما  �لليل.  ميين  �لييثيياني  �لن�سف  في  �سيوعا  �أكيير 
بب�ساطة غر مدركين لهذه  فاإننا  لنا،  بالن�سبة  �لنوم جيد� 
�لتوتر وهناك فر�سة  �أ�سف �لقليل من  �لا�ستيقاظ. ولكن، 

جيدة �أن ي�سبح �لا�ستيقاظ حالة مدركة تماما للذ�ت.

ولي�ص من �لم�ستغرب �أن يكون هناك دليل على �أن �لوباء عامل 
�سغط مزعج للنوم. لذ�، �إذ� كنت تو�جه ��ستيقاظا في �لثالثة 

�سباحا في �لوقت �لحالي، فاأنت بالتاأكيد ل�ست وحدك.
ويوؤثر �لاإجهاد �أي�سا على �لنوم في حالة �لاأرق، حيث ي�سبح 

�لنا�ص متيقظين للغاية ب�ساأن �لا�ستيقاظ.
ويمكن للمخاوف ب�ساأن �لا�ستيقاظ عندما "ينبغي" �أن يكون 
�ل�سخ�ص نائما، �أن تدفع �ل�سخ�ص �إلى �ليقظة �لقلقة كلما 

مر بمرحلة نوم خفيفة.
جيد�  ي�ستجيب  �لاأرق  �أن  فاعلم  مثلك،  يبدو  هذ�  كان  و�إذ� 
�أي�سا  وهيينيياك  �لمييعييرفي.  �ل�سلوكي  بييالييعييلاج  �لنف�سي  للعلاج 
�رتباط قوي بين �لنوم و�لاكتئاب، لذلك من �لمهم �لتحدث 

�إلى طبيبك �إذ� كان لديك �أي مخاوف ب�ساأن نومك.
في  �لجيييييد  �لييوحيييييد  �ليي�ييسيييء  "مازحا" �إن  ميييييور�ي  وييييقيييول 
�أنه يعطينا جميعا مثالا  �لا�ستيقاظ في �لثالثة �سباحا، هو 

حيا على �لتهويل.
�أدنيييى  �لييينيييوم، نييحيين في  �ليييوقيييت تييقييريييبييا مييين دورة  وفي هيييذ� 
�لطبيعة،  م�ستوياتنا �لج�سدية و�لمعرفية. ومن وجهة نظر 
من �لمفتر�ص �أن يكون هذ� وقتا للتعافي �لج�سدي و�لعاطفي، 

لذلك من �لمفهوم �أن مو�ردنا �لد�خلية منخف�سة.
�لليل -  �لاأخييرى في منت�سف  �لمييو�رد  �إلى  �أي�سا  لكننا نفتقر 
مهار�ت  وجميع  �لثقافية  و�لاأ�ييسييول  �لاجتماعية  �لييرو�بييط 

�لتاأقلم ل�سخ�ص بالغ غر متوفرة في هذ� �لوقت.
ومع عدم وجود �أي من مهار�تنا �لب�سرية ور�أ�ص �لمال، نُترك 
وحدنا في �لظلام باأفكارنا. لذ� يكون �لعقل على حق جزئيا 

عندما يخل�ص �إلى �أن �لم�سكلات غر قابلة للحل.
وتو�سع  �لييير�دييييو،  �إلى  ن�ستمع  �ليي�ييسييميي�ييص،  �ييسييروق  وبمييجييرد 

م�ساكلنا في �لثالثة �سباحا في ن�سابها.
وتقول �لحقيقة �إن �أذهاننا لا تبحث حقا عن حل في �لثالثة 
�سباحا. وقد نعتقد �أننا نحل م�سكلة من خلال �لعمل عقليا 
�لحقيقة  في  لي�ص  هذ�  لكن  �ل�ساعة،  هذه  في  �لم�سكلات  على 

حل م�سكلة؛ �إنها م�سكلة �لتو�أم �ل�سرير لحل �لم�سكلة - �لقلق، 
وهو تحديد �لم�سكلة، و�لتفكر في �أ�سو�أ نتيجة ممكنة و�إهمال 
غر  �لنتيجة  حيييدوث  حيياليية  في  �سن�ستخدمها  �لييتييي  �لمييييو�رد 

�لمف�سلة بالفعل.

هل لاحظت اأن اأفكار الثالثة �شباحا �شديدة التركيز 
على الذات؟

في �لظلام �لهادئ، من �ل�سهل �لانييزلاق دون علم �إلى حالة 

من �لتمركز حول �لذ�ت. ومن خلال �لدور�ن حول مفهوم 
"�أنا"، يمكننا توليد م�ساعر موؤلمة تبدو متخلفة مثل �ل�سعور 
بالذنب �أو �لندم. �أو نحول �أفكارنا �لمتعبة �إلى �لم�ستقبل غر 
�أن  �لمهم  �أ�سا�ص لها. ومن  د�ئما، ما يولد مخيياوف لا  �لموؤكد 
تقنع نف�سك خلال �ساعات �لنهار �أنك تريد تجنب �لتفكر 
في  و�لقلق  �لا�ستيقاظ  تقلق.  لا  وجيهة  ولاأ�سباب  �لكارثي. 
�لثالثة �سباحا �أمر مفهوم للغاية و�إن�ساني للغاية. ولكن في 

ر�أي �لباحث، لي�ست عادة جيدة للدخول فيها.

عالم نف�ص ي�سرح لماذا ن�ستيقظ في الثالثة �سباحا ونتحدث عن مخاوفنا!
غالبا ما تكون الاأفكار موؤلمة وعقابية، واللافت للنظر اأن هذه المخاوف تتبخر في و�شح النهار، ما يثبت اأن التفكير في الثالثة �شباحا 

كان غير عقلاني وغير منتج على الاإطلاق.
النف�ض والمزاج  للتكنولوجيا، والباحث في علم  العقلية، في جامعة �شوينبورن  اأ�شتاذ ومدير مركز ال�شحة  ويك�شف غريغ موراي، 

والنوم والنظام اليومي )ال�شاعة الداخلية التي تنظم النوم(، ما يقوله البحث حول ما يحدث في ج�شدك في الثالثة �شباحا.

�شحة وتغذية
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م�شاعرنا الكبيرة نحوه تجعلنا لا نتخلى عنه

تانيا ق�سي�ص: كل اأعمالي 
فيها �سيء مني

من  �أغيينيييييةً  • �أ�ييييسييييدرتِ 
و�أخيييييييييييرى  كيييييييييلام  دون 
على  )نيييييافيييييذة  بيييعييينيييو�ن 
كيف  جيييييدييييييد(  �ييييسييييبيييياح 

تتحدّثين عنهما؟
�أغنية  كييانييت  �أعييمييالي  �آخييير   -
و��ستخدمت  �ييييسييييوت  بييييييييدون 
�سوتي كاآلة مو�سيقية و�أ�سدرتها 
�نفجار  عييلييى  عيييام  ميييرور  بمنا�سبة 
 MI( بيييييعييييينيييييو�ن  وهييييييييي  بيييييييييييروت، 
باللغة  وتييييعيييينييييي   )SENTI
وتحكي  ت�سمعني،  هل  �لاإيطالية 
ونتذكره  ونعي�سه  بييه  نفكر  مييا 
من تلك �لمرحلة. فمثلًا، كلما 
ذكريات  �أ�ستعيد  بيتي  �أدخييييل 
�لتي  و�لاأ�يييسييير�ر  �للحظة  تلك 

لحقت به جر�ء �لانفجار.
و�لاأغنية من �لنوع �لكلا�سيكي 
و�سجّلتُها بطريقة �أورك�ستر�لية، 
وهيييي تحييكييي عيين �ليييدو�مييية �لتي 
يعي�سها �لعالم كله حالياً في زمن 
�أننا  ميينييهييا  و�ليير�ييسيياليية  )كييييورونييييا(. 
نحتاج �إلى خطوة و�حدة للخروج من 
هذه �لدو�مة، ولكن �لاأميير يحتاج �لى 

جر�أةٍ كي ننجح في ذلك.
عكار.  في  و�لغابة  طر�بل�ص  بين  كليب  �لفيديو  بطريقة  بت�سويرها  وقمنا 
و�إخر�ج  �ألحييان  �لفكرة، وهي من  و�أ�سا�سه  ولي�ص تجارياً  جييد�ً  �لعمل خا�ص 

طوني كرم �لذي �سبق �أن تعاونت معه في �أغنية )زمن(.
كما �أ�سدرتُ �أغنية ثانية بعنو�ن )نافذة على �سباح جديد(، وهي بالتعاون 
مع طوني كرم �أي�ساً وقمنا بتنفيذها خلال )كورونا(، وحاولنا من خلالها 

�أن نطلّ على كيف �ستكون �لحياه بعد �لاأزمة.
لبروت؟ خ�سي�ساً  كلام  دون  من  �أغنيةً  تقدّمي  �أن  �خترتِ  • لماذ� 

ز�وية  من  �لمو�سوع  �أتيينيياول  �أن  �أحببتُ  ولكنني  بييروت،  لمدينة  غنّينا  كلنا   -
�أنقل  �أن  و�لييعييو�طييف، وحيياولييتُ من خييلال �سوتي  بييالييروح  �سخ�سية ترتبط 

�أحا�سي�سي من دون كلمات.
وقد �أ�سدرتُ �لاأغنية )ريمكي�ص( مع مو�سيقى �إلكترونية وهي تحكي كل ما 
بييروت. و�لر�سالة ور�ء  بها في  نعي�سه في لبنان. كما �سوّرتُ )كليب( خا�ساً 

�لاأغنية �أن �لذكريات هي �لاأ�سياء �لوحيدة �لتي تر�فقنا في حياتنا.
�أف�سل؟ بطريقة  �لاأغنية  و�سلتْ  • وهل 

�أف�سل طريقة لاإي�سال فكرتي. كما  �أنها كانت  �أغنية. و�أعتقد  - هي لي�ست 
يفتر�ص �أن �أطلق خلال �لاأ�سابيع �لمقبلة �أغنية بعنو�ن )كم مرة(، من كلمات 
و�ألحان وتوزيع مايك ما�سي. �لاأغنية رومان�سية تحكي عن �لحبيب و�لتخلي 

عنه ثم �لعودة �إليه �أكر من مرة.
�لوقت  به، ولكن في  بلبنان، فنحن نحبه ومتعلقون  ت�سبه علاقتنا  �لاأغنية 
ذ�ته، فاإن �لاأو�ساع �لتي نعي�سها تجعلنا نقول ليتنا نغادره، ولكن م�ساعرنا 

�لكبرة نحوه تجعلنا لا نتخلى عنه.
وهي  كييرم،  طييوني  و�ألحيييان  كلمات  من  جديدة  �أغنية  �ساأطرح  بعدها،  وميين 
�لعام  بييد�ييية  بحلول  �أ�ييسييدرهييا  وربميييا  �لييفييرح،  ميين  �لكثر  فيها  رومان�سية 

�لجديد.
من  فييترة  بعد  �لن�ساط  من  لافتة  مرحلة  تعي�سين  �أنييك  �لو��سح  من   •

�لجمود؟
رَتْ وتَرَ�كَمَتْ، و�أنا  ر للاأغنيات منذ فترة وب�سبب �لظروف تَاأَخَّ - كنت �أح�سّ

�أحاول �إ�سد�رها ب�سكل متتال، وحان �لوقت كي ترى �لنور.
�لوطنية  �لاأغنيات  بين  منوّعة  �لجديدة  �أعمالك  تكون  �أن  �خترتِ  • لماذ� 

و�لرومان�سية؟
- �لاأغنيات لي�ست وطنية بقدر ما تتحدث عن فل�سفة �لحياة، �أما �لاأغنيات 

�لمقبلة فكلها رومان�سية.
تتغرّ؟ لم  �لاأو�ساع  �أن  بما   َ تَغَرَّ �لذي  • وما 

- �لحب هو �ل�سيء �لوحيد �لذي يجعلنا ن�ستمر في هذه �لحياة، فهو بمثابة 
وقود لحياتنا. ومهما مررنا بظروف �سعبة وم�ساكل، من �لمهمّ �أن يبقى �إلى 
من  نتمكن  كي  ويحبوننا  نحبهم  و�أ�سخا�ص  ويحبنا  نحبه  �سخ�ص  جانبنا 
�لا�ستمر�ر في �لحياة وكي لا ن�سعر باأننا لوحدنا. �لحب مهم جد�ً و�أ�سعر باأنه 

�لاأهمّ في هذ� �لزمن �لذي نعي�سه.
تعي�سينها؟ �سخ�سية  عاطفية  بحالة  �لاأغنيات  ترتبط  • وهل 

- طبعاً، �أنا مثل كل �لنا�ص. كلنا ع�سنا ق�س�ص حب عميقة و�أخرى �أقلّ عمقاً 
ومررنا بتجارب، لكن �لحياة فرّقت بيننا لاأ�سباب مختلفة. كل �أعمالي فيها 

�سيء مني.
�ل�سخ�سية؟ بحياتك  �أغنياتك  ترتبط  �أن  بال�سرورة  • وهل 

- �أبد�ً، ولكن ما دمتُ �أعي�ص في مجتمع لديّ فيه �أهل ونا�ص و�أ�سدقاء، يمكن 
�أن �أحكي ق�س�سهم من خلال �أعمالي. لكن لي�ص بال�سرورة �أن تكون �لمو��سيع 
�لتي �أغنيها مرتبطة بي مبا�سرة، فاأنا لا �أحكي عن نف�سي فقط في �أغنياتي، 

بل �أنقل هموم �لنا�ص و�أحلامهم و�أفر�حهم و�أحز�نهم لاأنني و�حدة منهم.

تعي�ض )ال�شوبرانو(  اللبنانية تانيا ق�شي�ض فترة من الن�شاط الفني، 
فهي طرحت قبل نحو �شهر اأغنيتين جديدتين و�شتُتْبِعهما في 

مرحلة اأخرى بعملين جديدين اأي�شاً، ويبدو اأنها ا�شتعادتْ اأنفا�شَها وقرّرتْ الانطلاقَ مجدداً في م�شيرتها 
الفنية.

اأخّرت  الظروف  اأن  الحوار  هذا  خلال  في  راأت  الا�شتوديو،  في  وقتها  غالبية  تم�شي  التي  ق�شي�ض، 
اإ�شدارها للاأغنيات التي كانت تح�شرها، ما جعلها تتراكم، ما دفعها اإلى اأن تتخذ قرارها بمحاولة 
اإ�شدارها ب�شكل متتال، لافتة اإلى اأن الاأغنيات التي اأ�شدرتها لي�شت وطنية بقدر ما تتحدث عن 

فل�شفة الحياة، في حين ما �شتطرحه قريباً �شيكون رومان�شياً.
وفيما اعتبرت اأن الحب هو ال�شيء الوحيد الذي يجعلنا ن�شتمر في هذه الحياة، واأنه بمثابة وقود 
لحياتنا، اأكدت اأنها واإن كانت فنانة، فاإنها مثل كل النا�ض، )ع�شنا ق�ش�ض حب عميقة واأخرى اأقلّ 

عمقاً ومررنا بتجارب، لكن الحياة فرّقت بيننا لاأ�شباب مختلفة(.

و��سل �لنجم �أحمد مكي، ت�سوير �أحد�ث 
ن�سخته  �أوي في  �لكبر  م�سل�سله �لجديد 
�سهر  في  عر�سها  �سيتم  و�لتي  �ل�ساد�سة، 

رم�سان �لمقبل. 
�سيكون  �لعمل  �إن  مطلع،  م�سدر  وقيييال 
�لكبر  �سخ�سية  ذو طبيعة خا�سة حول 
�ستدخل  �لييذي يج�سدها مكي حيث  �أوي 
�لكوميدية  �ليي�ييسيير�عييات  ميين  �لييعييديييد  في 
�لجديدة، و�لتي �ستحمل مفاجاآت كثرة 

خلال �لاأحد�ث. 

وي�سور مكي وباقي فريق عمل م�سل�سله 
�لجديد في �لحي �لريفي بمدينة �لاإنتاج 
في  بالت�سوير  يييقييوم  �أن  على  �لاإعييلامييي 
خلال  �لخارجية  �للوكي�سانات  من  عييدد 
ينتهي من  �أن  �لمييقييبييليية، محييياولا  �لييفييترة 

ت�سويره قبل �سهر رم�سان �لقادم. 
وي�سارك فى بطولة "�لكبر �أوى" نف�ص 
بيومى  منهم  �ل�سابقة،  �لاأجييييز�ء  نجييوم 
�سلام،  ومحييمييد  �إ�سماعيل  وهيي�ييسييام  فيييوؤ�د 
�لوجه �لجديد رحمة �أحمد، وعدد كبر 

�سقر،  م�سطفى  تيياأليييييف  �لييفيينييانييين،  ميين 
�أحمد  و�إخيييير�ج  �سينرجى،  �سركة  و�إنييتيياج 

�لجندى.
بالجزء  �سارك  مكى  �أحمد  �أن  �إلى  ي�سار 
�لثانى من م�سل�سل "�لاختيار"، بم�ساركة 
ج�سد  حيث  �لييعييزيييز،  عبد  كييريم  �لنجم 
يو�سف  �ل�سرطة  �سابط  �سخ�سية  مكى 
�ليييرفييياعيييى، و�ليييعيييميييل مييين تييياأليييييييف هانى 
�سرحان، و�إنتاج �سركة �سينرجى، و�إخر�ج 

بيتر ميمى.

اأحمد مكي يوا�سل ت�سوير الجزء 
ال�ساد�ص من )الكبير اأوي( 

 يو��سل �لفنان �أحمد حلاوة حاليا ت�سوير م�ساهده في فيلم "مخ في �لثلاجة"، لافتا �إلى 
�أنه تم �لانتهاء من نحو %50 من م�ساهد �لعمل، ومن �لمقرر �أن يتم �لانتهاء منها �ل�سهر 
�لمقبل، معربا عن �أمله في �أن يحظى �لفيلم ر�سا و��ستح�سان �لجمهور، وخا�سة �أن �أحد�ثه 

تدور في �إطار �جتماعي مليء بالكوميديا و�لفانتازيا.
تاأليف  �لفيلم من  �أن  �إلى  �لاأو�سط-  �ل�سرق  �أنباء  �أحمد حييلاوة- في ت�سريح لوكالة  و�أ�سار 
و�إخر�ج و�إنتاج طارق عبد �لمعطي، وبطولة محمد طعيمة، منة ف�سالي، و�إبر�هيم �ل�سمان، 
ومجموعة كبرة من �لفنانين، ولم ت�ستقر جهة �لاإنتاج على موعد طرحه بدور �لعر�ص 
فيلم  في  ميي�ييسيياهييده  ت�سوير  حيياليييييا  كييذلييك  يييو��ييسييل  �أنيييه  �إلى  �لاآن.وليييفيييت  حييتييى  �ل�سينمائي 
�أنه يج�سد خلال �أحد�ثه دور و�لد  �أن ينتهي منها قريبا، مو�سحا  "�لجو�هرجي" و�لمقرر 
�لفنانة منى زكي �لتى تج�سد دور زوجة �لفنان محمد هنيدي، م�سر� �إلى �أنه لم يترد في 
�لمو�فقة على �لم�ساركة في �لفيلم وخا�سة �أن دوره كوميدي بالدرجة �لاأولى، ويعد �لفيلم �أول 
تعاون بين محمد هنيدي ومنى زكي بعد ما يقرب من 23 عاما، منذ �أن قدما �سويا فيلم 

"�سعيدي في �لجامعة �لاأمريكية".ونوه باأن فيلم "�لجو�هرجي" من تأليف عمر طاهر، 
لبلبة،�آ�سر  زكييي،  �لفنانين محمد هنيدي، منى  �ٔ�سلام خييرى، وبطولة كل من  و�إخيير�ج 
�أحد�ثه في  وتدور  وتار� عماد،  �لر�سول  عبد  �ل�سعدني،ريم م�سطفى،عارفة  �أحمد  يا�سين، 
�لم�سل�سلات �لق�سرة �ل�سباعية و�لخما�سية  �إطار �جتماعي كوميدي.وعن ر�أيه فى تجربة 
وذ�ت �لحلقة �لو�حدة بعد م�ساركته فى عدد منها موؤخر�، �أبدى �أحمد حلاوة تعجبه من 
�أن  ��ستغر�ب �لبع�ص لتلك �لنوعية من �لم�سل�سلات وو�سفها باأنها جديدة،على �لرغم من 
م�سيفا:  �لما�سي،  في  طويلة  لفتر�ت  تقديمها  و�سبق  قديمة  �لم�سل�سلات  من  �لنوعية  هذه 
"تلك �لنوعية من �لاأعمال �لدر�مية لي�ست بدعة وكل دول �لعالم لديها تلك �لنوعية من 
�إقبال  ب�سبب  �لاأخييرة  �لفترة  في  نجحت  �لق�سرة  �لم�سل�سلات  �أن  �إلى  �لم�سل�سلات".و�أ�سار 
�لجمهور عليها، لافتا �إلى �أنه في وقت من �لاأوقات كان �لاإقبال ب�سكل �أكبر على �لم�سل�سلات 
�لتي تدور �أحد�ثها في 30 حلقة، وبالتالي نجاح �أي نوعية من �لاأعمال �لدر�مية �لق�سرة 

�أو �لطويلة يتوقف على �لعر�ص و�لطلب.

اأحمد حلاوة: انتهى من )الجواهرجى( 
ويوا�سل ت�سوير "مخ في الثلاجة"
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درا�سة حديثة على الفئران قد ت�ساعد 
في تف�سير مر�ص عقلي لدى الب�سر!

"متعاطفة"  �أن تكون  �لفئر�ن يمكن  �أن  �ليابان  در��سة جديدة من  تك�سف 
�لقو�ر�ص �لاأخرى تتعر�ص لحالة  وقد ت�ساب بالاكتئاب بمجرد م�ساهدة 

تحاكي ما ي�سمى بي"�لتنمر".
ويعتقد فريق من جامعة طوكيو للعلوم �أن �لتعر�ص للاإجهاد غر �لمبا�سر 
�أنها عامل  يييرون  و�لتي  �لُح�سين،  �لع�سبية في  تدهور �لخلايا  يت�سبب في 

رئي�سي في �لاإ�سابة بالاكتئاب.
وقال �لعلماء �إن ما ي�سمى بالاكتئاب "غر �لمبا�سر"، يمكن �أن يوفر نظرة 

ثاقبة حول كيفية تطوير �لب�سر لم�ساكل �ل�سحة �لعقلية وكيفية علاجها.
وقال �لمعد �لرئي�سي �أكيو�سي �سايتوه، �أ�ستاذ علم �لعقاقر، لي Vice: "�أريد 
بل  بالاكتئاب فح�سب،  �لم�سابين  �أدمغة  يغر  �لتوتر لا  �أن  �لنا�ص  يفكر  �أن 

يمكنه �أي�سا تغير �أدمغتنا - �أولئك �لذين ي�ساهدون - �أي�سا".
وقرر �لباحثون �لنظر في كيفية تاأثر �لاإجهاد على تكوين �لخلايا �لع�سبية 
�لجانب  على  تقع  معقدة  ولكنها  �سغرة  دماغية  بنية  وهي  �لُح�سين،  في 

�ل�سفلي من كل ف�ص �سدغي ومرتبط بالتعلم و�لعاطفة و�لذ�كرة.
لل�سغط  �لمحتملة  �لاآلييييية  على  �لييتركيييييز  "قررنا  بيييييان:  في  �سايتوه  وقيييال 
�لنف�سي في تكوين �لخلايا �لع�سبية للح�سين لدى �لبالغين، لفهم دورها 

في �لا�سطر�بات �لاكتئابية".
�لع�سبية، تتكون خلايا ع�سبية جديدة في  وخلال عملية تكوين �لخلايا 

�لدماغ.
وعرّ�ص بحث �سايتوه وزملاوؤه �لفئر�ن �إلى "�سغوط �لهزيمة �لاجتماعية 
�لمزمنة غر �لمبا�سرة"، من خلال جعلها ت�ساهد فاأر� �آخر ب�سكل متكرر يتم 

�لتغلب عليه.
وو�سعو� �ثنين من �لفئر�ن في قف�ص، �أحدهما �أكبر من �لاآخر، ودفعو� �لفاأر 

�لاأ�سغر �إلى منطقة �لقو�ر�ص �لاأكبر.
�لفريق لم يكن مهتما  �لاأكييبر يد�فع بقوة عن م�ساحته، لكن  �لفاأر  وكييان 
�لمحنة  ييير�قييب  �آميينييا في قف�سه �لخييا�ييص،  ثالثا،  فييياأر�  كييان  �لاأ�ييسييغيير:  بالفاأر 
�لفئر�ن  �أنييهييا لم تكن في خييطيير، ظييهييرت على  ميين  �لييرغييم  وعييلييى  باأكملها. 

�لمتفرجة �أعر��ص �كتئاب.
وبعد 10 �أيام، �أظهرت علامات �نعد�م �لتلذذ، �أو عدم �لقدرة على �ل�سعور 

بالمتعة - �أحد �لاأعر��ص �لرئي�سية للاكتئاب لدى �لب�سر.
وقال �سايتوه لي Vice: "�إذ� �أعطيت �لفئر�ن خيار� ل�سرب �لمياه �لحلوة �أو 
�لعادية، ف�ستذهب د�ئما لتناول �لم�سروب �لحلو لاأنه �أكر متعة. لكن �لفاأر 
�لذي �سهد هزيمة �جتماعية لم يفعل، ما ي�سر �إلى �نخفا�ص �لرغبة في 
�لمتعة". وكان هناك �أي�سا تغير فيزيولوجي: �لخلايا �لع�سبية �لجديدة 
في �لفئر�ن �لمتفرجة �سهدت �نخفا�سا في معدل �لبقاء على قيد �لحياة في 
و�لاإدر�ك  بالذ�كرة  مرتبطة  �لُح�سين  من  منطقة  وهي  �لم�سنن،  �لتلفيف 

�لح�سي. ويعتقد �لفريق �أن �لتدهور �ساهم ب�سكل كبر في �كتئابها.
�أن  يعتقد  �لفريق  �إن  �لبيان،  في  يو�سيوكا،  تو�سينوري  �لم�سارك  �لمعد  وقييال 
�لتجربة "�ستلعب دور� مهما في تو�سيح �لفيزيولوجيا �لمر�سية للاكتئاب، 

وفي تطوير دو�ء جديد مطابق".
 Behavioral Brain مجيييلييية  في  ميييييوؤخييييير�  �لييييدر��ييييسيييية  ونُيييي�ييييسييييرت 

Research

الجهة  تلك  علي  القطارة  منخف�ض  ا�شم  اطلق  لم��اذا 
الواقعة في �شحراء م�شر الغربية .

لانه ينخف�ص عن �سطح �لبحر بمقد�ر 134 متر� .
الى اي قبيلة ينتمي جميل بثينة ؟

ينتمي جميل بثينة �لي قبيلة عذرة وهو �هم �ساعر فيها ،وقبيلة عذرة 
ين�سب �ليها ق�سائد �لحب �لعذري �لم�سهور ب�سدة �لع�سق و�لعفة .

من مكت�شف معدن اليورانيوم ؟
�لكيميائي �لالماني مارتن كلابروت هو مكت�سف �ليور�نيوم .

ثمانين �سربة في  �لعادي  �لاإن�سان  قلب  فعدد �سربات   ، تتاأثر بحجم �لج�سم  �لقلب  نب�سات  �أن  تعلم  • هل 
�أما قلب �لع�سفور   .. 700 �سربة في �لدقيقة  �لفاأر  25 �سربة في �لدقيقة .. و في  �لدقيقة .. و في �لفيل 

فعدد �سرباته 1000 �سربة في �لدقيقة. 
.. و �لدموع �لتي يفرزها   • هل تعلم �أن �لطفل حديث �لييولادة يبكي في �لمتو�سط مدة 113 دقيقة يومياً 

ت�ساعد كثر�ً على رعاية �سحته �لعامة .. 
 • هل تعلم �أن �ل�سائل �لمحيط بالعينين و �لذي يعرف با�سم �لدموع هو �أقوى مطهر.

�لاإن�سان.  يبكي  عندما  �لمخ  يفرزها  للاألم  م�سكنة  كيميائية  مو�د  على  تحتوي  �لدموع  �أن  تعلم  • هل 
و  �لعجز  و  �لهرم  �أ�سابها  �لتي  �لحمر�ء  �لدموية  �لكر�ت  ته�سيم  هي  للطحال  وظيفة  �أهم  �أن  تعلم  • هل 

ي�ساركه في هذه �لمهمة �لكبد. 
جلد  و   ، ملم   25 يبلغ  �لفيل  جلد  �سمك  و   ، ملم   2 عن  يزيد  لا  �لاإن�سان  جلد  �سمك  �أن  تعلم  هل   •
�لاإن�سان يحتوي على عدة �آلاف من �لغدد �لتي تفرز �لعرق بينما جلد �لفيل خال من هذه �لغدد با�ستثناء 

جفون �لعينين. 
 • هل تعلم �أن �لرجل �لعادي يم�سي بمعدل 20 �ألف خطوة يومياً .. �أي في خلال 80 �سنة يكون قد طاف 

حول �لعالم �ستة مر�ت. 

ال�صدقة 
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القرنبيط 

�أعلن باحثون فى ولاية نيوجر�سى �لاأمريكية �أن نبات �لقرنبيط، و بع�ص 
�أن  "�لبروكلي" يمكن  به مثل  و�ل�سبيهة  �ل�سغرة �لحجم  �أنييو�ع �لخ�سار 

تخف�ص خطر �لاإ�سابة بال�سرطان �لور�ثي.
هذه  فييى  �لي"�سلفور�فين" �لميييوجيييودة  ميييادة  �أن  �لييبيياحييثييين  فييريييق  و�أو�يييسيييح 

�لخ�سر�و�ت يمكن �أن تمنع نمو �لخلايا �ل�سرطانية عند �لفئر�ن.
�ل�سرطانات  �أهمية منع مثل هذه �لخ�سر�و�ت لنمو  وركزت �لدر��سة على 

�لور�ثية و�لتى لها علاقة بالخريطة �لجينية للاإن�سان.
�أمر��ص  من  �لوقاية  في  قييوي  تاأثر  له  �لقرنبيط  �أن  �لمعروف  من  كذلك 
بع�ص  وي�سر  �أ�سبوعياً،  مرتين  �لقرنبيط  بتناول  �لاأطباء  ون�سح  �لقلب، 
ب�سكل  �لحماية  يوفر  يومياً  منه  ب�سيط  جييزء  ولييو  تناول  �أن  �لى  �لخييبر�ء 

كبر.
بن�سبة عالية في  �لي"�سلفور�فين" تتركز  �ن مادة  �لفحو�سات  �أظهرت  وقد 
�لاأيام �لثلاثة �لاأولى لبر�عم �لقرنبيط، وكذلك �للفت و�ل�سبانخ يحتويان 

على مثل هذه �لمادة.

كان هناك رجل بخيل جد� رغم غناه ويعي�ص عي�سة �لفقر�ء ولا ياأكل و��سرته �لقليل ولا ي�ستري لهم طلباتهم 
�لا نادر�، يقب�ص على �مو�له وكاأنه يقب�ص على �لدنيا بيده، وقد ذ�قت زوجته �لمر�ر لتغر من طبعه ولا فائدة 
. في �حد �لايام مر�ص �بنه �لكبر �سالم مر�ص �سديد لم يعرف له �لطبيب علاج فخرج من ق�سر �لرجل وهو 
... جل�ست �لام و�طفالها يبكون  �ليه  يقول لن تجد له علاج و�لعو�ص عند �لله هذه وديعته فاتركها تذهب 
�خيهم �لذي ي�سارع �لموت ثم وقفت وهي ت�سرخ في زوجها كل �ولادنا �سيموتون لانهم لا ياأكلون لا يتغذون نحن 
نعي�ص في مر�ر �كر من �لفقر�ء �نف�سهم لعنك �لله ولعن نقودك �ساأخرج و�عمل في بيت �لنا�ص و�طعم �طفالي 

ففزع �لرجل وقال كفي عن هذ� �لهر�ء كل �لنا�ص تمر�ص وكلهم يموتون فقالت بخلك هو مر�سنا .
وفي و�سط هذ� �لمر�ر جاء �سديقا له معروف عنه �لتقوى و�لورع فاأخذ يو��سيه في �بنه ويدعو له بال�سفاء وبعد 
�ن �نتهى قال له �ن هذه �لدنيا �يامها معدودة مهما كرت و�ذ� كان �لله يعطينا فهو يعطينا لن�سكره ويزيدنا، 
�ذ� مر�ص �بنك �لان ف�سيمر�ص غره بعد ثم ثم ياتي وقت ي�سيع فيه ما معك .. يا �با �سالم تحدث بنعمة 
ربك ولا تنكرها . �نت لا تت�سدق، ولا تطعم �طفالك وزوجتك .. �نت لا توؤدي فر�ص �لله توفر� للمياه .. لا 
تدفع زكاته بخلا .. لم تحج لبيته مخافة على نقودك �ن تنق�ص، ��سياء كثرة تفعلها تغ�سب �لله وتنتظر منه 
رحمه ؟ �لم ت�ساأل نف�سك ما �لنهاية، يا �با �سالم، كل ما ��ستطيعه هو �ن �قول لك د�وو� مر�ساكم بال�سدقة .. 
�ن�سرف �لرجل وترك �با �سالم يفكر طو�ل �لليل وعند �لفجر �ساح �لموؤذن بالند�ء و�سوته �لجميل يدعو عباد 
�لله �لموؤمنين للوقوف بين يدي �لله فاأن�سل �با �سالم يتو�ساأ و�لى �لم�سجد ذهب �سجد وركع وبكي وغ�سلت دموعه 
حزنه وخرج �إلى بيته ليح�سر ولمرة �لاولى في حياته نقود� يم�سكها في يده عن قناعة ويخرج لل�سارع مت�ستر� في 
�لظلام يطرق �بو�ب �لفقر�ء �سر� ويعطيهم ويقول لهم �دعو لولدي �سالم بال�سفاء، وقد كانت عيناه تدمع وهو 
يطلب �ل�سفاء ل�سالم .. �يام قليلة مرت وبد�أ �سالم ي�ستعيد �سحته وعافيته فعم �لفرح �لبيت خا�سة �ن �ب �سالم 

قد كره بخله و�طلق لزوجته �لمال ت�سرف منه بدون �ن تن�سي �سدقة �لفقر�ء لان �يام �لدنيا معدودة . 

طيور النحام تتجمع في بركة من مياه الاأمطار بالقرب من اأبراج دبي وبرج خليفة، بعد هطول اأمطار غزيرة في الاإمارات. ا ف ب

�أظيييييييييهيييييييييرت نيييييتيييييائيييييج در��يييييييييسييييييييية �أجيييييييرتيييييييهيييييييا �ييييسييييركيييية 
من  بالمئة   60 �أن  رو�سيا،  في   Rambler&Co
مو�طني رو�سيا يحتاجون �إلى 7-8 �ساعات من �لنوم 
قلة  ميين  ي�سكون  بالمئة   45 بيييالييير�حييية.و�أن  لي�سعرو� 

�لنوم.
هذ�  �أن  �إلى  لييليي�ييسييركيية،  �لاإعييييلامييييي  �لمييكييتييب  وييي�ييسيير 
�لا�ستطلاع جرى عبر �لانترنت خلال �أيام 21-17 
�سبتمبر �لجاري و�سارك فيه 300 �ألف مو�طن- 69 

بالمئة ن�ساء و31 بالمئة رجال.
من  بييالمييئيية   60 "يحتاج  �لا�ييسييتييطييلاع،  لنتائج  ووفييقييا 
�ساعات   8-7 �لنوم  �إلى  باليقظة  لل�سعور  �لم�ساركين، 
في �ليوم، كما توؤكد معظم �لتو�سيات و�لم�سادر. و19 
بالمئة  و18  �ييسيياعييات،   10-9 �إلى  يييحييتيياجييون  بييالمييئيية 

3 بالمئة يحتاجون �إلى  5-6 �ساعات و  يحتاجون �إلى 
فقط". �ساعات   4-3

45 بالمئة من �لم�ساركين ي�سكون من  وي�سيف �لمكتب، 
�لنوم،  قلة  من  �أحيانا  يعانون  بالمئة  و34  �لنوم،  قلة 

و21 بالمئة ينامون نوما جيد� وعميقا.
وك�سفت نتائج �لا�ستطلاع، �أن 73 بالمئة من �لم�ساركين 
ييي�ييسييعييرون �أحيييييانييا بيياأعيير��ييص قييليية �ليينييوم، و 25 بالمئة 
�أو �لا�ستماع  �لاأفييلام  منهم يكافحون �لاأرق بم�ساهدة 
�إلى �لمو�سيقى و�أغانيهم �لمف�سلة. و25 بالمئة يق�سون 
بالنعا�ص،  ي�سعرو�  �أن  �إلى  معين  عمل  بتنفيذ  �لوقت 
و17 بالمئة ي�سطرون لتناول �أدوية منومة، و6 بالمئة 
يمييار�ييسييون �لييتيياأمييل، وفييقييط 27 بالمئة لا يييعييانييون من 

�لاأرق.

كم �ساعة يحتاج الإن�سان للنوم؟


