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لا تتجاهلها.. علامات تحذيرية 
من ال�سرطان

ت��ن��ذر بالإ�صابة  9 ع��ام��ات  ال��ن��ا���س م��ن  ب���ارزة  ح���ذرت طبيبة ع��ام��ة 
بال�صرطان، داعية اإلى �صرورة زيارة الطبيب ب�صكل عاجل في حال بدء 

ظهورها.
وقال موقع "ليفربول اإيكو" البريطاني اإن موؤ�ص�صة اأبحاث ال�صرطان 
بال�صرطان خال  الم�صابين  اأن يرتفع عدد  المتحدة تخ�صى  المملكة  في 

الفترة المقبلة، خا�صة بعد جائحة كورونا.
وك�صفت نيغات عارف 9 اأعرا�س و�صفتها ب�"غير العادية"، قائلة اإنها 

يجب اأن تدفعك اإلى زيارة طبيبك في حال بدء ظهورها.
اأن هذه  "ITV" ال��بري��ط��ان��ي��ة،  ل��ق��ن��اة  واأ����ص���اف���ت، خ���ال ح��دي��ث��ه��ا 
مع  ونزيف  بالدم  م�صحوب  �صعال  في:  تتجلى  التحذيرية  العامات 
البراز ونزول الدم مع البول وفقدان غير مبرر للوزن وتعرق ليلي 
الج�صم  اأن��ح��اء  مختلف  في  ون��ت��وءات  اأ�صابيع   3 لم��دة  م�صتمر  و�صعال 

والتعب الدائم وانتفاخ في البطن لمدة 3 اأ�صابيع اأو اأكثر. 
البريطانية  الوطنية  ال�صحية  الخ��دم��ات  هيئة  ذك��رت  جهتها،  م��ن 
اأعرا�س تحذيرية اأخرى، ت�صتوجب زيارة الطبيب اأي�صا، وهي ظهور 
اله�صم،  المعدة وع�صر  تغيرات على الجلد وحكة في الجلد وحمو�صة 
اإ�صافة اإلى الرتجاع الحم�صي، المعروف اأي�صا با�صم الرتجاع المعدي 
المريئي، وهو التدفق العك�صي لحم�س المعدة نحو الأنبوب الذي يربط 

الحلق بالمعدة.
اأنواع  بع�س  الأعرا�س في  ال�صعب ماحظة  يكون من  "قد  وتابعت: 
ال�صرطانات، لذلك من المهم التحديث اإلى طبيبك في حال �صعرت اأن 

�صيئا ما لي�س على ما يرام ول�صت متاأكدا من ال�صبب".

�سببان غريبان لالتهاب 
الكبد الغام�ض

ك�صف م�صوؤولين من وزارة ال�صحة في بريطانيا، عن �صببين رئي�صيين، 
لانت�صار "المقلق" للتهاب الكبد الحاد بين الأطفال في الباد.

اأنها  الم��ا���ص��ي،  ال��ث��اث��اء  اأعلنت  ق��د  العالمية،  ال�صحة  منظمة  وك��ان��ت 
الكبد  بالتهاب  اأطفال  اإ�صابات  عن  الباغات  ع�صرات  تَلقَي  تُوا�صل 
230 في مختلف  بنحو  م��ق��دّرة عددها  بعد،  �صببها  يُحدد  الح��اد لم 

اأنحاء العالم.
و�صجلت  الكبد.  في  ال�صديدة  اللتهابات  ه��ذه  �صبب  بعد  يُعرف  ولم 

غالبية هذه الحالت في اأوروبا، وكان اأولها في بريطانيا.
ففي 5 اأبريل، تبلغت منظمة ال�صحة العالمية بع�صر حالت من التهاب 
و�صط  في  العا�صرة  دون  اأط��ف��ال  ل��دى  ال�صبب  مجهولة  الح���اد  الكبد 
اأبريل، بلغ عدد الحالت الم�صجلة في بريطانيا كلها   8 ا�صكتلندا. وفي 

.74
"كلب  اأن المعي�صة مع  وحذر خبراء ال�صحة في بريطانيا موؤخرا، من 
األيف"، اأو تناول عقار "البارا�صيتامول"، قد يوؤدي اإلى حالت غام�صة 

من التهاب الكبد لدى الأطفال.
في  حالة   64 كانت  بريطانيا،  اأنحاء  جميع  في  حالة   92 �صمن  من 
للكاب،  تعر�صوا  اأو  كابا  تملك  عائات  من  كانوا  الذين  الأطفال 

وفقا لبيانات من وكالة الأمن ال�صحي في بريطانيا.
انت�صار  اأن  يعني  مم��ا  ال��راب��ط،  ه��ذا  الآن  ال�صحة  خ��براء  وي�صتك�صف 
من  العالية  الم�صتويات  ب�صبب  يكون  قد  الأط��ف��ال  بين  الكبد  التهاب 
ذكروا  ال�صابين،  اأرب��اع  اأن ثاثة  كما وجد  الباد.  الكاب في  ملكية 
ا�صتخدام عقار "البارا�صيتامول"، بينما لم يتم الإباغ عن ا�صتخدام 

"الأ�صبرين".
يعتبر مت�صقا مع  البارا�صيتامول  ا�صتخدام  انت�صار  اإن  الخ��براء  وقال 

الإر�صادات الخا�صة باإدارة المر�س الحاد عند الأطفال.
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طبيب ي�سارك تمرينات للوجه تجعلك تبدين اأ�سغر �سناً
التمارين  بع�س  الجتماعي  التوا�صل  م��واق��ع  على  �صهير  طبيب  ���ص��ارك 

الب�صيطة التي تقلل تجاعيد الوجه دون جراحة تجميلية.
مبادرته  لمناق�صة  مورنينغ  ذي�س  قناة  على  �صومجي  منير  الدكتور  وظهر 
الجديدة: Facefit وهي تمارين للوجه يمكن لاأفراد تعلمها وتجربتها 

في المنزل.
التجاعيد  ا�صترخاء  لحقن  كبديل   Facefit تمارين  ا�صتخدام  ويمكن 
الذين  لاأ�صخا�س  ويمكن  �صومجي.  للدكتور  وفقًا  الجلدية،  والح�صوات 
يرغبون في الظهور بمظهر اأ�صغر اأن يجربوا تمارين الوجه باأنف�صهم وهم 

مرتاحون في منازلهم.
لاأفراد  يمكن  بحيث  الإغ��اق،  اأثناء  برنامجه  �صومجي  الدكتور  واأطلق 

الراغبين في الجراحة التجميلية الح�صول على بديل دون مغادرة المنزل.
لاختيار  الوجه  تمارين  من  الكثير  هناك  اأن  �صومجي  الدكتور  واأو�صح 
الع�صلة  الفرد مع  من بينها، ويت�صمن ذلك تمرين الحاجب حيث يعمل 
لتثبيت  القطبية  ع�صلة  وك��ذل��ك  الح��اج��ب،  رف��ع  في  للم�صاعدة  الأم��ام��ي��ة 

الع�صات.
�صيبداأ  الريا�صية،  ال�صالة  القائم على معدات  وعلى غرار تمرين الج�صم 
البرنامج بجل�صة اإحماء قبل ا�صتهداف المناطق المطلوبة. و اأو�صح الدكتور 
Facefit مرتين  باإجراء تمارين  اأن المري�س �صيبداأ في البداية  �صومجي 
التمارين  وت�صاعد  اليومية.  التدريبات  قبل  الأ�صبوع  في  م��رات  ثاث  اإلى 
ا على �صد الوجه وزيادة ال�صمنة. و هناك 20 تمرينًا مختلفًا لاختيار  اأي�صً
وتابع  ال��ي��وم.  في  فقط  دقيقة   30 الكامل  التمرين  وي�صتغرق  بينها  م��ن 
الدكتور �صومجي �صرح كيفية الح�صول على اأف�صل النتائج من التدريبات، 
وقال " ل�صت بحاجة اإلى ا�صتخدام منتج معين اأثناء التدليك، ولكن يمكنك 
اأو مرطب يومي. فقط ا�صتخدم  اأثناء ا�صتخدام م�صل  اأداء هذه التمارين 

اأطراف اأ�صابعك لممار�صة �صغط قوي ولكن مريح".

نق�ض النوم يمنع القرنية 
من اإ�سلاح نف�سها

ق��ال��ت درا���ص��ة ج��دي��دة اإن الح��رم��ان من 
النوم يفقد القرنية قدرتها على اإ�صاح 
ذلك  ع��ن  وينتج  �صحيح،  ب�صكل  نف�صها 
ال���ع���ين. وبح�صب  م�����ص��اك��ل م��ث��ل ج��ف��اف 
ال���درا����ص���ة ال���ت���ي اأج����راه����ا ب���اح���ث���ون من 
نق�س  يوؤثر  المتحدة،  وال��ولي��ات  ال�صين 
النوم على الخايا الجذعية في القرنية 
و���ص��ط��ح ال��غ�����ص��اء ال��دم��ع��ي، وي��ح��دث هذا 
ال��ت��اأث��ير ك��ل��م��ا ق��لّ��ت ف���ترة ال��ن��وم ع��ن 7 
���ص��اع��ات في ال��ي��وم. ووج���د ال��ب��اح��ث��ون اأن 
�صطح  خ�صونة  في  يت�صبب  ال��ن��وم  نق�س 
الأمامي  ال�صطح  هي  و"القرنية  العين. 
دمعي  غ�صاء  بها  ويوجد  للعين،  ال�صافي 
العينين  راح���ة  على  الح��ف��اظ  في  ي�صاعد 
وفقاً  العدوى"،  م���ن  الح��م��اي��ة  وي���وف���ر 
توداي".  نيوز  "ميديكال  موقع  لتقرير 
كيميائية  ت���غ���يرات  ال��ب��اح��ث��ون  ولح����ظ 
نتيجة  ال��ع��ين تح��دث  �صطح  وخ��ل��وي��ة في 
اآثار �صحية عديدة  نق�س النوم. وتوجد 
لعدم الح�صول على �صاعات النوم الكافية، 
قرنية  على  ال�صلبية  التاأثيرات  وتن�صم 
العين اإلى قائمة طويلة، تت�صمن التاأثير 
على عملية التمثيل الغذائي، والأع�صاب، 

والذاكرة، وال�صحة النف�صية.

ال�سيام المتقطع للتخل�ض 
من الوزن الزائد �ص 25

اأكواب القهوة البلا�ستيكية 
قد تهدد ال�سحة

اأن اأكواب القهوة التي ت�صتخدم لمرة واحدة هي  من المعروف بالفعل 
كارثة بيئية، ب�صبب البطانة البا�صتيكية الرقيقة التي تجعل اإعادة 

تدويرها �صعبة للغاية.
اأخ��ط��ر م��ن ذل��ك، وه��و اأن  اإل اأن نتائج درا���ص��ة ج��دي��دة ك�صفت اأم���راً 
اأكواب الم�صروبات ال�صاخنة تلقي تريليونات من جزيئات البا�صتيك 

المجهرية في الم�صروب.
وقام الباحثون في المعهد الوطني الأميركي للمعايير والتكنولوجيا 
والمغلفة  الواحد  ال�صتخدام  ذات  ال�صاخنة  الم�صروبات  اأك��واب  بتحليل 
عن  ع��ب��ارة  وه��و   ،)LDPE( الكثافة  منخف�س  اإيثيلين  ب��ال��ب��ولي 
مقاومة  كبطانة  ت�صتخدم  ما  غالبًا  ناعمة  مرنة  با�صتيكية  طبقة 
 100 عند  للماء  الأك����واب  ه��ذه  تتعر�س  عندما  اأن��ه  وتبين  للماء. 
لكل  النانوية  الج�صيمات  من  تريليونات  تطلق  فاإنها  مئوية،  درج��ة 

لتر في الماء.

فوائد الريا�صة على الج�صم
ل��ق��د ث��ب��ت ب��و���ص��وح اأن ال��ن�����ص��اط ال���ب���دني الم��ن��ت��ظ��م يمكن 
القلب  ب��اأم��را���س  الإ���ص��اب��ة  مخ��اط��ر  تقليل  في  ي�صاعد  اأن 
الدم.  �صغط  ارت��ف��اع  مخاطر  وتقليل  الدموية  والأوع��ي��ة 
وي��زي��د من  التحمل،  على  ق��درة ج�صمك  م��ن  يح�صّن  اإن��ه 

مقاومتك ومرونتك.
اأ�صا�صياً  وق��ائ��ي��اً  ع��ن�����ص��راً  اأي�����ص��اً  ال��ب��دني  ال��ن�����ص��اط  يعتبر 
للحفاظ على قوة العظام، وبالتالي منع ه�صا�صة العظام. 
يمكن اأن تمنع ممار�صة الريا�صة اآلم اأ�صفل الظهر وتكرار 
الأعرا�س. اإن تقوية الع�صات التي تحدث اأثناء التمارين 
اللتهابي  ال��روم��ات��ي��زم  ح���الت  في  اأي�����ص��اً  مفيدة  البدنية 
المزمن. تعتبر ال�صيخوخة ال�صحية والحفاظ على وظائف 
الم��ن��اع��ة ال��ف��عّ��ال��ة ل��ف��ترة اأط���ول م��ن ب��ين ف��وائ��د التمارين 

الريا�صية.

كبح زيادة الوزن وال�سمنة
اأنه  البدني الحفاظ على وزن الج�صم، كما  الن�صاط  يعزز 
م�صكلة  ال�صمنة  اأن  العلم  م��ع  ال����وزن.  ف��ق��دان  في  ي�صاهم 
باأمرا�س  الإ�صابة  مخاطر  من  تزيد  اأن  يحتمل  رئي�صية 
ال��ق��ل��ب والأوع����ي����ة ال��دم��وي��ة وال�����ص��ك��ت��ة ال��دم��اغ��ي��ة، فمن 
ال�����ص��روري مم��ار���ص��ة الن�صاط ال��ب��دني. دوره���ا وق��ائ��ي في 

الأ�صا�س.

فوائد الريا�سة للعقل
وبالتالي  اإيجابية.  نف�صية  فوائد  اأي�صاً  البدني  للن�صاط 
ف��اإن��ه يخفف م��ن م��ت��ازم��ة الك��ت��ئ��اب وال��ق��ل��ق. ممار�صة 
عن  ناهيك  الهانئ.  النوم  على  تحفز  الم�صاء  في  الريا�صة 

تاأثيرها على المزاج الجيد والوقاية من القلق والتوتر.
تابعي المزيد: نظام غذائي ي�صاعد في عاج الكتئاب وفق 

درا�صة بريطانية

فوائد الريا�سة للب�سرة
با�صري بالريا�صة دون تاأخير اإذا كنت ترغبين في الحفاظ 
ع��ل��ى م��رون��ة ب�����ص��رت��ك وج��م��ال��ه��ا، وال��وق��اي��ة ب��ال��ت��الي من 

التجاعيد.

فوائد الريا�سة للدماغ
تلعب  ال��زه��ايم��ر.  مر�س  ت��اأخ��ير  في  دوراً  تلعب  الريا�صة 

اأي�صاً دوراً مع المر�صى في 
تراجع خطر ال�صقوط.

الريا�صة  فوائد 
ع���ل���ى الح���ي���اة 

الزوجية
ت�����������ص�����ت�����ف�����ي�����د 
الح����������������ي����������������اة 
الزوجية اأي�صاً 
م��������ن ف�����وائ�����د 
ال�����ري�����ا������ص�����ة. 

التحمل الجيد لع�صلة القلب وقوة الدورة الدموية لهما 
الزوجية  العاقة  من  جيدة  نوعية  على  الحفاظ  في  دور 

مع مرور الوقت.

فوائد الريا�سة المنتظمة على �سحة الج�سم
ج�صدياً  ال�صحية  الفوائد  من  العديد  الريا�صي  للن�صاط 
القدرة  اأو  جن�صك  اأو  ع��م��رك  ع��ن  النظر  بغ�سّ  وعقلياً، 
فوائد  ع��ل��ى  ال��ق��ارئ��ات  يُ��ط��ل��ع  نت"  "�صيدتي.  ال��ب��دن��ي��ة. 

الريا�صة المنتظمة على �صحة الج�صم.

فوائد الريا�سة المنتظمة على �سحة الج�سم
الريا�صة  لممار�صة  ال�صحية  الفوائد  تجاهل  ال�صعب  من 
بانتظام على ال�صحة الج�صدية والنف�صية والعقلية، ولعلّ 

اأبرزها:
الوزن على  ال�صيطرة   .1

ولإي�صاح  ال���وزن.  زي���ادة  دون  الح���وؤول  في  التمارين  تفيد 
تاأثير التمرين على اإنقا�س الوزن، ل بد من فهم العاقة 
الطاقة  الج�صم  ينفق  اإذ  ال��ط��اق��ة؛  واإن��ف��اق  التمرين  ب��ين 
واأداء  التمارين،  وممار�صة  الطعام،  ه�صم  ط��رق:  بثاث 

وظائف الج�صم؛ مثل �صربات القلب والتنف�س.
الأي�����س، ما  اإلى خف�س معدل  اتباع نظام غذائي  وي��وؤدي 
يوؤخر فقدان الوزن، في حين تزيد التمارين المنتظمة من 
الحرارية،  ال�صعرات  من  المزيد  يحرق  ما  الأي�����س،  معدل 

وي�صاعد على اإنقا�س الوزن.
كما يفيد الجمع بين التمارين الهوائية وتدريب المقاومة 

في فقدان الدهون والحفاظ على كتلة الع�صات.
المزمنة بالأمرا�س  الإ�صابة  خطر  تقليل   .2

تعدّ قلّة الن�صاط البدني �صبباً رئي�صياً لاأمرا�س المزمنة، 
وفي المقابل تعمل التمارين المنتظمة على تح�صين ح�صا�صية 
تقلل  كما  الدموية،  والأوع��ي��ة  القلب  ولياقة  الإن�صولين، 

من �صغط الدم وم�صتويات الدهون في الدم.
في حين ي��وؤدي الخمول اإلى زي��ادة كبيرة في دهون البطن، 
الثاني،  النوع  من  بال�صكري  الإ�صابة  خطر  من  يزيد  ما 

واأمرا�س القلب والوفاة المبكرة .
دهون  لتقليل  اليومي؛  البدني  بالن�صاط  يو�صى  لذلك، 

البطن، وتقليل خطر الإ�صابة بهذه الأمرا�س.
المزاج يح�صّن  التمرين   .3

بانتظام على تح�صين  الريا�صة  ت�صاعد ممار�صة  اأن  يمكن 
الكيميائية  الم������واد  ال���ب���دني  ال��ن�����ص��اط  ي��ح��ف��ز  اإذ  الم������زاج؛ 
بال�صعادة  ت�صعرين  والتي قد تجعلك  الدماغ،  المختلفة في 
وال�صترخاء. قد ت�صعرين بالر�صا ب�صاأن مظهرك ونف�صك 
بنف�صك  ثقتك  يعزز  ما  بانتظام،  الريا�صة  ممار�صة  عند 

ويح�صّن احترامك لذاتك.
الطاقة يعزّز  التمرين   .4

لاأ�صخا�س  ال��ط��اق��ة  ق���وة  م��ن  المنتظمة  ال��ري��ا���ص��ة  ت��ع��زّز 
الأ�صحاء، وكذلك اأولئك الذين يعانون من حالت طبية 
 PubMed ن�صرت في موقع  درا���ص��ة  ووج��دت  مختلفة. 
ال�صعور  قلّلت من  المنتظمة  التمارين  اأ�صابيع من  �صتة  اأن 

بالإرهاق لدى 36 من الأ�صخا�س الأ�صحاء.
عاوة على ذلك، يمكن اأن تزيد التمارين الريا�صية ب�صكل 
كبير من م�صتويات الطاقة لاأ�صخا�س الذين يعانون من 

متازمة التعب المزمن.
فاعلية في  اأك��ثر  الريا�صية  التمارين  تكون  قد  الواقع،  في 
العاجات الأخرى؛  المزمن من  التعب  مكافحة متازمة 

مثل ال�صترخاء والتمدد..

رد فعل بطانة الاأمعاء 
�سبب القولون الع�سبي

اقترحت درا�صة جديدة من جامعة 
لمتازمة  ت���ف�������ص���يراً  ك��ال��ي��ف��ورن��ي��ا 
القولون الع�صبي يلقي اللوم على 
اأن  يعتقد  ح��ي��ث  الأم���ع���اء،  خ��اي��ا 
�صبب الآلم المزمنة يعود اإلى تهيج 
الزائد  فعلها  ورد  الخ��اي��ا،  ه���ذه 

طويل الأمد.
ب��ت��ج��ارب على  وق���ام ف��ري��ق البحث 
بطانة  اأن  اأظ����ه����رت  الح���ي���وان���ات 
عند  زائ���د  ب�صكل  تن�صط  الأم���ع���اء 
تعر�صها لمهيجات، وت�صبب اأعرا�صاً 
ت�صبه متازمة القولون الع�صبي، 
موقع  ن�صره  ال��ذي  للتقرير  وف��ق��اً 

الدرا�صة. �صاينت�صت" عن  "نيو 
بمتازمة  الم�صابين  ع��دد  ويُ��ق��دّر 
 15% الع�صبي بحوالي  القولون 
الن�صاء  وت�������ص���اب  ال��ب��ال��غ��ين،  م���ن 
بهذه  ال�صعفين  عن  يزيد  بمعدل 

المتازمة مقارنة بالرجال.
ا�صتمرار  ال��ت��ج��رب��ة  اأظ���ه���رت  وق���د 
لفترة  الأم����ع����اء  خ���اي���ا  ف��ع��ل  رد 
بعد  اأ�صهر حتى  بلغت عدة  طويلة 
اإناث  تاأثر  المهيجات، وكذلك  اإزالة 
الحيوانات بمعدل اأكبر من الذكور 

بمثيرات القولون الع�صبي.
وتتميز اأعرا�س متازمة القولون 
البطن  واآلم  بالنتفاخ،  الع�صبي 
وف�����رط الح�����ص��ا���ص��ي��ة تج����اه بع�س 
الإم�صاك  م��ن  ودورات  الأط��ع��م��ة، 

والإ�صهال.
بالقولون  الم�������ص���اب���ون  ويُ���ن�������ص���ح 
الع�صبي بمراقبة الأطعمة المثيرة 

لاأعرا�س، وتجنّبها.

نيبالياً ي�ستهلون مو�سم   11
الت�سلّق اإلى اإيفر�ست 

اإيفر�صت  ج��ب��ل  ق��م��ة  اإلى  و����ص���ل 
الأول  اأم�������س  متراً"    8849"
ي�صكلون  ن��ي��ب��ال��ي��اً   11 ال�����ص��ب��ت 
الدفعة الأولى من مئات مت�صلقي 
الجبال الذين يُتوقع اأن يح�صروا 
المقبلة  الأ���ص��اب��ي��ع  في  ال��ن��ي��ب��ال  اإلى 
بمنا�صبة مو�صم الربيع لل�صعي اإلى 
بح�صب  العالم،  قمة في  اأعلى  بلوغ 
ما اأعلنت وزارة ال�صياحة النيبالية. 
وو�صل النيباليون الأحد ع�صر اإلى 
ا�صتك�صافية  بعثة  اإط���ار  في  القمة 
على  ت�صهّل  ثابتة  ح��ب��ال  لتركيب 

المغامرين الأجانب ت�صلّق الجبل.
واأو�صح الم�صوؤول في وزارة ال�صياحة 
بهي�صما راج باتاري لوكالة فران�س 
 11 من  المكون  "الفريق  اأن  بر�س 
الحبال  ت��رك��ي��ب  والم���ول���ج  مت�صلقاً 
ال�صاعة  ق��راب��ة  ال��ق��م��ة  الى  و���ص��ل 

النيبال". بتوقيت  م�صاء   6،55
النيبالية  ال�������ص���ل���ط���ات  وم���ن���ح���ت 
�صخ�صاً  ل�316  ت�����ص��لّ��ق  ت�����ص��اري��ح 
لم��و���ص��م ال��ت�����ص��ل��ق ال��رب��ي��ع��ي ال���ذي 
ي�صتمر من منت�صف ني�صان-اأبريل 

اإلى نهاية اأيار-مايو الجاري.

فوائد ممار�سة الريا�سة 
خلال اأيام عيد الفطر  

في  الأهمية  متزايدة  مكانة  والريا�سة  البدني  الن�ساط  يحتل 
الحياة اليومية. فاإذا كنت قد توقفت عن ممار�سة الريا�سة في 
خلال �سهر رم�سان، فحاولي ا�ستعادة ن�ساطك الريا�سي مع حلول 

اأول اأيام عيد الفطر، اإذ �سوف ي�ساعدك ذلك على حرق المزيد من 
ال�سعرات الحرارية التي قد تتراكم في الج�سم اأثناء احتفاليات 

العيد وموائده العامرة، و�سوف يمنحك ب�سرة متوهجة كذلك، ف�سلًا 
ممار�سة  فوائد  اإليك  الأخ��رى.  ال�سحية  الفوائد  من  العديد  على 

الريا�سة خلال اأيام عيد الفطر، وفي غيرها من الأوقات:
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�ش�ؤون محلية

فريق من جامعة الاإمارات يفوز 
بم�سابقة  الاإمارات العالمية للاألمنيوم

الأولى من نوعها في الخليج

 تد�سين واإطلاق واإ�سهار جمعية الاإمارات للم�سممين 
الجوائز  قيمة  اإجمالي  درهم   2,707,750

النقدية في �سحب »محظوظ« ال�ساد�ض وال�سبعين

ا�ستثمار الم�ستقبل ..

اإك�سبو 2020 دبي يفي بالتزامه بتمكين الاإماراتيين وتطوير مهاراتهم
الت�سغيلية  العمليات  مجال  في  خا�سة  الاإماراتيين,  تدعم  متخ�س�سة  برامج  • �ستة 

الاإجمالي العدد  % من   65 ي�سكلن  والن�ساء  عاما,  و30   20 بين  اأعمارهم  تتراوح  الاإماراتيين  الموظفين  % من   53 •

•• العين - الفجر 

المتحدة  العربية  الإم���ارات  بجامعة  الهند�صة  كلية  طلبة  من  فريق  ف��از 
تنظمها  التي  ال�صنوية  ال�صناعية  الروبوتات  لم�صابقة  الرابعة  بالن�صخة 
الجامعات  طلبة  ب��ين  تح��دي  �صمن  لاألمنيوم  العالمية  الإم����ارات  �صركة 
�صناعية  روب��وت��ات  وبناء  لت�صميم  الدولة  في  العالي  التعليم  وموؤ�ص�صات 
العالمية  الإم�����ارات  ل�صركة  ال��ت��اب��ع��ة  الألم��ن��ي��وم  م�صاهر  في  ل�صتخدامها 

لاألمنيوم.
ق��ادر على تنظيف  روب��وت  لتطوير  العام تحدياً  الفريق هذا  ولقد واج��ه 
ل�صركة  التابع  الطويلة  موقع  في  والطين  الطمي  من  التهوية  اأح��وا���س 
الإمارات العالمية لاألمنيوم. حيث تقوم هذه الأحوا�س بتهوية مياه البحر 
ن�صبة  م��ن  ي��زي��د  البحر، مم��ا  اإلى  اأخ���رى  م��رة  اإع��ادت��ه��ا  قبل  الم�صتخدمة 

الأك�صجين بها من اأجل حماية البيئة البحرية.
ل�صوؤون  العميد  م�صاعد  ال��زح��م��ي،  محمد  �صام�س  �صالم  ال��دك��ت��ور  وق��ال 
الطلبة في كلية الهند�صة: "اإن اثراء ثقافة البتكار وتعزيز دور الجامعة في 
الم�صاركة المجتمعية عن طريق تطوير ال�صراكات المحلية لدعم نقل المعرفة 
والمهارات لخدمة المجتمع من الأهداف ال�صتراتيجية التي تبنتها جامعة 
الإمارات العربية المتحدة. ومن هذا المنطلق فقد حر�صت كلية الهند�صة 
الإداري��ة والتي  التقنية والت�صهيات  الإمكانيات  الفريق بكافة  على دعم 

طلبتنا  ونحث  ندعو  الفريق.  واإنج���ازات  معنويات  على  اإيجاباً  انعك�صت 
المهارات  لكت�صاب  والعالمية  المحلية  الم�صابقات  في  الم�صاركة  على  الأع���زاء 
اأحمد:  وليد  الدكتور  الفائز  الفريق  على  الم�صرف  ع��بّر  فيما  الفنية". 
يعتبر تحدي هذه ال�صنة من اأ�صعب التحديات ال�صناعية التي طرحتها 
�صركة الإمارات العالمية لاألمنيوم والتي تحتاج لحلول ثورية مبتكرة، حيث 
تم ت�صميم وتنفيذ نموذج اأولي للروبوت وتم اختباره بنجاح و�صيتم العمل 
على تطويره بالتعاون مع فريق تطوير التكنولوجيا في �صركة الإمارات 
ال�صركة.  عمليات  في  الطويل  الم��دى  على  لا�صتخدام  لاألمنيوم  العالمية 
وتميز الفريق من خال طرحه حلولً ابتكارية وعملية م�صتدامة تخدم 
حل الم�صاكل ال�صناعية والتي تطرح لأول مرة حيث تمت الإ�صادة بها من 

قبل م�صوؤولي واإدارة ال�صركة. 
و�صمّ الفريق كاً من الطالبة: ن�صمة بلفقيه، واآمنة علي ال�صحي، ور�صفة 
بلفقيه، وهدى الخواجة، ولبنى �صيخون، والمهند�س مثنى عزيز، والذين 
قدموا النموذج الأولي لروبوت يعمل بالطاقة ال�صم�صية، لا�صتخدام على 

المدى الطويل في عمليات �صركة الإمارات العالمية لاألمنيوم.
وتهدف هذه الم�صابقة التي تنظمها �صركة الإمارات العالمية لاألمنيوم اإلى 
تمكين ال�صباب من تطبيق تعلمهم الأكاديمي في العالم الحقيقي، وتطوير 
ال�صناعي  الإم��ارات  لم�صتقبل  المطلوبة  الرابعة  ال�صناعية  الثورة  مهارات 

وتحقيق اأهداف "م�صروع 300 مليار".

العالمية  الأزي��������اء  م�����ص��م��م��ة  اأع���ل���ن���ت 
الإماراتية منى المن�صوري عن تد�صين 
واإطاق جمعية الإمارات للم�صممين  
  EMIRATES Designers
 ASSOCIATION «
اإن�صاء كيان اإماراتي  بهدف   «EDA
ي�������روج ل��ل��م�����ص��م��م��ين الإم����ارات����ي����ين 
الدولي  الم�صتوى  على  وت�صميماتهم 
الت�صميم  في  الم��ب��دع��ين  ك���ل  وي��ج��م��ع 
بم����ك����ان واح��������د ل����ت����ب����ادل الخ�������برات 
لابداع  منارة  يجعلها  ما  والأف��ك��ار، 
وت�صاميم  اأ�صاليب  وابتكار  والل��ه��ام 
غ���ير م�����ص��ب��وق��ة وم���ت���ف���ردة في مجال 
بحيث  عالمي  م�صتوى  على  الت�صميم 
تكون دولة الإم��ارات العربية المتحدة 
والمبدعين  الم�����ص��م��م��ين  لج���ذب  م��ق��را 

على م�صتوى العالم.
�صاحبة  اأن��ه��ا  المن�صوري  منى  وق��ال��ت 
بحقوق  ل��ن��ف�����ص��ه��ا  وتح���ف���ظ  ال���ف���ك���رة 
اأن���ه  اإلى  م�����ص��يرة  ال��ف��ك��ري��ة  الم��ل��ك��ي��ة 
التاأ�صي�صيين  الج��ت��م��اع��ين  ع��ق��د  تم 
الم�صمم  ب��ح�����ص��ور  وال����ث����اني  الأول 
الحو�صني  ون��ا���ص��ر  الج��ن��ي��ب��ي  خ��ال��د 
ويجري حاليا الترتيب لعقد اجتماع 
التي  للجمعية  العمومية  الجمعية 
�صيتم فتح باب ال�صتراك والع�صوية 
ف��ي��ه��ا ل��ل��م��واط��ن��ين والم���ب���دع���ين من 

جن�صيات اأخرى.

 واأكدت »المن�صوري» اأن الأهداف التي 
في  تتمثل  لتحقيقها  الجمعية  ت�صعى 
ب��ين الم�صممين  ل���ق���اءات دوري����ة  ع��ق��د 
الم����ارات����ي����ين وال���ع���الم���ي���ين، واإق����ام����ة 
اأعمال  لعر�س  التخ�ص�صية  المعار�س 
اأكاديمية  واإن�صاء  الجمعية  منت�صبي 
م�صممين  ت��خ��ري��ج  في  م��ت��خ�����ص�����ص��ة 
الأزي����اء  في  متخ�ص�صين  اإم���ارات���ي���ين 
الداخلي  وال��ت�����ص��م��ي��م  والم���ج���وه���رات 
وت�����ص��م��ي��م الج���راف���ي���ك وع���ق���د ور����س 
عمل متخ�ص�صة للتدريب في مجالت 

الت�صميم .

اأن  واأ����ص���اف���ت 
المعار�س  الم�صاركة في  الأه��داف ت�صمل 
الم�صممين  اب��داع��ات  لعر�س  الدولية 
الإماراتيين ودعم  المبتدئين منهم في 
كيفية تطوير واإدارة اأعمالهم ونقلها 
لم�����ص��ت��وى ع��الم��ي واإن�������ص���اء ب���ران���د تحت 
وت�صويقه  ودع��م��ه  م�����ص��م��ى)اإم��ارات��ي( 
المعار�س  اإقامة  عملية  وتنظيم  عالميا 
المحلي  ال�����ص��وق  وتنظيم  المتخ�ص�صة 
الم�صممين  وح�����ص��ر  ع�����ص��وي��ات  لعمل 
الم�صاريع  ودع��م  ال��دول��ة  في  المواطنين 
الت�صميم  ف��ئ��ات  جميع  في  ال�صغيرة 

م���������ن خ������ال 
ال��ت�����ص��وي��ق وال���دع���اي���ة واإن�������ص���اء مقر 
واإقامة  الغ��را���س  متعدد  للجمعية 
ال��ت��دري��ب العملي  الم��ع��ار���س وت��وف��ير 
لم��ن��ت�����ص��ب��ي ال���ك���ل���ي���ات الم��ت��خ�����ص�����ص��ة في 
ال��ت�����ص��م��ي��م وت����زوي����ده����م ب���الخ���برات 
واإن���������ص����اء موقع  ال����ازم����ة  ال��ع��م��ل��ي��ة 
الكتروني عالمي بلغات مختلفة يكون 
مبدعيها  كل  وي�صم  للدولة  مرجعا 
واع���م���ال���ه���م وعقد  الم�����ص��م��م��ين  م����ن 
م��ع��ر���س ���ص��ن��وي ع��الم��ي داخ���ل وخارج 
الم�صممين  اأع���م���ال  ل��ع��ر���س  ال���دول���ة 

دورية  اجتماعات  وعقد  الماراتيين 
بين الم�صممين الإماراتيين والعالميين 
لعر�س  المتخ�ص�صة  المعار�س  واإقامة 

اأعمال اأع�صاء الجمعية.
ت�صمل  الأه�������داف  اأن  اإلى  واأ�����ص����ارت 
للمعار�س  الم��ح��ل��ي  ال�������ص���وق  ت��ن��ظ��ي��م 
ودع���م الأع���م���ال ال�����ص��غ��يرة في جميع 
الت�صويق  خ��ال  من  الت�صميم  فئات 
والإعان واإقامة معر�س دولي �صنوي 
داخل الدولة وخارجها لعر�س اأعمال 
الم�صممين الإماراتيين وتنظيم اإقامة 

المعار�س المتخ�ص�صة بالدولة.

•• دبي-الفجر:

 اأعلنت �صركة »اإي وينجز»، القائمة بالعمليات الت�صغيلية 
ل��ل�����ص��ح��ب الأ���ص��ب��وع��ي »مح����ظ����وظ»، ع���ن ن��ت��ائ��ج ال�صحب 
ال�صاد�س وال�صبعين الذي تم بثه على الهواء مبا�صرة ليلة 
الإم����ارات.  ب��دول��ة  ا�صتوديو »مح��ظ��وظ»  الأول م��ن  اأم�����س 
الكبير،  ال�صحب  1،191 م�صارك في  فوز  ال�صحب  و�صهد 
وث���اث���ة م�����ص��ارك��ين في ���ص��ح��ب ال��ق��رع��ة الم�����ص��م��ون. وبلغ 
اإجمالي قيمة الجوائز النقدية في ال�صحب 2،707،750 

درهم اإماراتي.
�صعداء الحظ  26 من  الكبير  ال�صحب  فاز في  وتف�صياً، 
بالجائزة الثانية التي بلغت قيمتها هذا الأ�صبوع 2 مليون 
درهم، بعد اأن طابقوا اأربعة اأرقام من اأ�صل الأرقام الخم�صة 

الفائزة وهي )15 و26 و32 و40 و48(، ليح�صل كل 
كما  اإم���ارات���ي.  دره���م  األ���ف   76،923 مبلغ  على  منهم 
بعد  منهم  لكل  دره��م   350 ب�مبلغ  م�صاركاً   1،165 فاز 
فوز  القرعة  �صحب  �صهد  فيما  اأرق��ام.  لثاثة  مطابقتهم 
اأرقام  األف درهم. وكانت   100 ثاثة محظوظين ب�مبلغ 
و14367684   14260231( هي  الفائزة  القرعة 
من  �صيروي  من  كل  اإلى  تعود  والتي  و14321369(، 

اأ�صتراليا، و�صيد من باك�صتان، واإرا�صمو من الفلبين.
10 مايين  اأن الجائزة الكبرى التي تبلغ قيمتها  يذكر 
القادم  ال�صحب  �صعيد الح��ظ في  انتظار  دره��م، لت��زال في 
معين.  ترتيب  اأي  ب��دون  الخم�صة  الأرق����ام  مطابقة  عند 
الموافق  ال�صبت  يوم  المبا�صر  الأ�صبوعي  ال�صحب  و�صينعقد 
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•• دبي– الفجر

�صكل المواطنون الإماراتيون نحو ثلث اإجمالي الموظفين في اإك�صبو 2020 
الإماراتيين  لتمكين  اأُع����دّت  متنوعة  م��ب��ادرات  نتيجة  ذل��ك  وج���اء  دب���ي. 
التوطين  لجهود  ا�صتكمال  الموؤ�ص�صة،  اأق�صام  جميع  في  مهاراتهم  وتطوير 
اإط���اق العنان لقدرات  اإلى  الأو���ص��ع نطاقا في دول��ة الإم����ارات وال��ه��ادف��ة 
التنمية  ت��ع��زز عملية  م��واط��ن��ة  ع��م��ل  ل��ق��وى  وال��ت��اأ���ص��ي�����س  الإم���ارات���ي���ين 

القت�صادية في الدولة. 
و�صكل المواطنون الإماراتيون ما ن�صبته 30 في المئة من اإجمالي الموظفين 
في اإك�صبو 2020، وعمل اأغلب هوؤلء المواطنين )248 موظفا( في اأق�صام 
%35 من الإماراتيين في هذه الأق�صام  الت�صغيلية، فيما تبواأ  العمليات 
منا�صب قيادية. وبلغ عدد المواطنين العاملين في ق�صم الأجنحة والمعار�س 
56 موظفا، اإلى جانب 35 مواطنا في مكتب المدير العام، فيما بلغ عدد 

العاملين في ق�صم الت�صال والت�صويق والمبيعات 32 مواطنا.
وج�صد اإك�صبو 2020 دبي التزامه بتمكين المراأة، وبلغت ن�صبة الموظفات 
من المواطنين %65، وفي دللة اأخرى على التزام الحدث الدولي تجاه 

ال�صباب تراوحت اأعمار الموظفين من المواطنين بين 20 و30 عاما، فيما 
بلغت ن�صبة من هم بين الثاثين والأربعين من العمر 43%.

اإك�صبو  الب�صرية،  للموارد  التنفيذي  الرئي�س  فريدوني،  مرجان  وقالت 
وتطوير  الإم��ارات��ي��ين  لتوظيف  الم��ب��ذول��ة  جهودنا  "اإن  دب���ي:   2020
بناءا  كانت  دب��ي   2020 اإك�صبو  في  المجالت  كل  في  وتمكينهم  مهاراتهم 
للتوظيف  الفريدة  ال�صتة  الم��ب��ادرات  وتمثل  وا�صحين.  ونهج  روؤي��ة  على 
والتطوير المهني التي تبنيناها التزامنا الثابت بجهود التوطين الأو�صع 
نطاقا في دولة الإمارات، وذلك قبل انعقاد الحدث الدولي الذي امتد �صتة 

اأ�صهر وفي اأثناء هذه الفترة بل وبعدها اأي�صا".
زيارة،  24 مليون  التي فاقت  زياراتنا  "اإذ نحتفل بعدد  واأ�صافت قائلة: 
دبي   2020 اإك�صبو  اأ���ص��رة  في  الم��واط��ن��ين  جميع  بم��واه��ب  اأي�صا  نحتفي 
ت�صهدها  ال��دولي  اإك�صبو  من  ن�صخة  اأول  نجاح  �صمان  في  �صاهموا  الذين 

منطقتنا، والتي جمعت العالم في واحد من اأ�صعب الأوقات". 
الإمارات  دول��ة  جهود  في  اأ�صا�صية  ركيزة  الإماراتيين  تمكين  �صكل  لطالما 
موؤ�صرا   11 من  واح��دا  التوطين  مثّل  اإذ  معرفي،  تناف�صي  اقت�صاد  لبناء 
رئي�صيا لاأداء على �صعيد روؤية الإم��ارات 2021، لقيا�س مدى التقدم 

المحُرز على الم�صتوى الوطني. 
المهني  التدريب  برنامج  م��ن  دورتَ���ين  دب��ي   2020 اإك�صبو  اأط��ل��ق  لذلك 
ال�صامل، وهو برنامج تدريبي امتد �صهرا واحدا �صنحت فيه للمتدربين 
المهارات  بناء  وجل�صات  الدرا�صية  الح�ص�س  م��ن  �صل�صلة  اإك��م��ال  فر�صة 
البرنامج، تعاون  الثانية من  ال��دورة  ال��دولي. وفي  اإك�صبو  العمل في  قبل 
المنطقة الحرة بجبل علي )جافزا( لإط��اق برنامج  2020 مع  اإك�صبو 
اإماراتي  خريج   2،700 تقدّم  اإذ  وا�صعا،  اإقبال  لقى  "طموحي" الذي 
اإلى  لان�صمام  فح�صب  منهم  ف��ردا   20 واختير  اإليه  لان�صمام  بطلب 

اإك�صبو 2020 دبي.
الذي   ،2020 اإك�صبو  جيل  برنامج  اأي�صا  دب��ي   2020 اإك�صبو  واأط��ل��ق 
عاما.  و35   18 بين  اأعمارهم  الم��تراوح��ة  الإماراتيين  للخريجين  اأتيح 
تدريبي  برنامج  في  للم�صاركة  الم�صروع  اإط��ار  في  اإم��ارات��ي��ا   122 واختير 
مكثف وم�صوق مدته �صتة اأ�صابيع، �صاعدهم على تطوير مهارات ت�صغيلية 
ت�صغيلية  منا�صب  في  بعدها  البرنامج  خريجو  وعُ���يّن  رئي�صة.  وقيادية 
القيادة  برنامج  اأم��ا  تتكرر.  ل  مهنية  فر�صة  منحهم  م��ا  وه��و  واإداري����ة، 
اإك�صبو  اأع��دّه��ا  �صخمة  تدريبية  دورة  اأول  فهو   2020 اإك�صبو  باأ�صلوب 

الإدارة والتوجيه  2020 دبي ب�صورة خا�صة لإر�صاء م�صتوى ثابت من 
اإك�صبو  "باأ�صلوب  القيادة  من  ولتمكينهم  والمديرين  القادة  جميع  ل��دى 
2020" وبلغ عدد الم�صاركين فيه اأكثر من 200 م�صارك. ودُعي اأي�صا 
نحو 130 موظفا للم�صاركة في برنامج قائد المهام، وهو مبادرة تعليمية، 
كل  لي�صبح  ال��ازم��ة  ب��الم��ه��ارات  البرنامج  في  الم�صاركين  لتزويد  ممت  �صُ
نّاع التغيير في فريقه وفي الموؤ�ص�صة ككل. و�صهد البرنامج نمو  منهم من �صُ
الم�صاركين فيه وترقّيهم اإلى منا�صب قيادية في اإك�صبو 2020 دبي. و�صم 
برنامج التوا�صل مع الموقع في اإك�صبو الدولي خم�س دورات وظيفية و61 
الم�صاركين فيه بفر�صة  2020 لتزويد  م�صاركا، وجرى تطويره في عام 
العمراني  هيكله  ناحية  م��ن  اأف�صل  ب�صكل  وفهمه  الم��وق��ع  م��ع  للتوا�صل 
تاأدية  من  منهم  كل  ليتمكن  ال�صرورية  الت�صغيلية  واأوج��ه��ه  ومناطقه 
متعلقة  ممكنة  خبرة  اأف�صل  على  والح�صول  الأمثل  النحو  على  مهامه 
الدقيقة  العمليات  بفهم  للم�صاركين  البرنامج  و�صمح  الوظيفي.  ب��دوره 
كيفية  فهم  جانب  اإلى  وتجربتها،   2020 اإك�صبو  في  الت�صغيلية  للبيئة 
اأداء العمل في فترة  ارتباط هذه العمليات باأجزاء العمل الأخ��رى واآلية 

فعاليات الحدث الدولي.



اأن �صرب ال�صاي في درج��ات ح��رارة تتجاوز  وتو�صح الدرا�صة 
الإ�صابة  خ��ط��ر  م��ن  ي��زي��د  اأن  يم��ك��ن  م��ئ��وي��ة،  درج���ة   60
المجلة  في  نُ�صر  ال���ذي  ال��ت��ق��ري��ر،  واع��ت��م��د  الم����ريء.  ب�صرطان 
ال��دول��ي��ة ل��ل�����ص��رط��ان، ع��ل��ى ب��ي��ان��ات ج��م��ع��ت م���ن اأك����ثر من 
حالتهم  حول  معلومات  جميعا  قدموا  م�صارك،   50000
الجتماعية والقت�صادية وعوامل اأخرى تعتبر موؤثرة على 

خطر الإ�صابة بال�صرطان.
الأمريكية:  ال�صرطان  جمعية  من  اإ�صامي،  فرهارد  وق��ال 
اأو  القهوة  اأو  ال�صاي  ب�صرب  النا�س  من  الكثير  "ي�صتمتع 
ال�صاخنة. ومع ذلك، وفقا لتقريرنا،  الم�صروبات  غيرها من 
خطر  م��ن  يزيد  اأن  يمكن  ج��دا  ال�صاخن  ال�صاي  �صرب  ف��اإن 
حتى  بالنتظار  يُن�صح  وبالتالي،  الم��ريء،  ب�صرطان  الإ�صابة 

تبرد الم�صروبات ال�صاخنة قبل ال�صرب".
وخال المجموعة الأولى من المقابات، طُلب من الم�صاركين 
احت�صاء فنجان �صاي مُعاير لدرجة 75 درجة مئوية والتعليق 

على مدى قربه من درجة الحرارة المف�صلة لديهم.
وك�صفت النتائج اأن �صرب اأقل من 700 ملليلتر من ال�صاي 
تقريبا خطر  درج��ة مئوية ي�صاعف   60 اأك��ثر من  بحرارة 

الإ�صابة ب�صرطان المريء.
وكتب الباحثون: "بالمقارنة مع اأولئك الذين �صربوا اأقل من 
700 مل من ال�صاي يوميا عند درجة حرارة اأقل من 60 
درجة مئوية، فاإن �صرب 700 مل اأو اأكثر يوميا عند درجة 
با�صتمرار  ك��ان مرتبطا  درج��ة مئوية   60 اأعلى من  ح��رارة 
بزيادة حوالي %90 في �صرطان المريء )ESCC(. وتعزز 
الرتباط  تدعم  التي  الم��وج��ودة  الأدل��ة  كبير  ب�صكل  نتائجنا 

بين �صرب الم�صروبات ال�صاخنة وESCC. وقد يكون تدبيرا 
معقول لل�صحة العامة ل�صتقراء هذه النتائج لجميع اأنواع 
اإلى  الم�صروبات  تبريد  انتظار  اإلى  النا�س  واإر�صاد  الم�صروبات 

اأقل من 60 درجة مئوية قبل ال�صتهاك".
وتج��در الإ���ص��ارة، مع ذل��ك، اإلى اأن��ه في حين اأن الخطر يزيد 

بن�صبة %90، فاإن هذا الرقم يتعلق فقط بانت�صار المر�س.
وي�صير مركز اأبحاث ال�صرطان في المملكة المتحدة: "في اإيران 
حيث اأجريت هذه الدرا�صة، تكون معدلت الإ�صابة ب�صرطان 
المريء مرتفعة، لذا فاإن الأمر الذي يزيد من هذا الخطر 
اأك��بر. ولكن في المملكة المتحدة،  ولو قليا �صيكون له تاأثير 

يعتبر �صرطان المريء اأقل �صيوعا، حيث يمثل ثاث حالت 
جديدة من كل 100 حالة �صرطان".

وت�صير الهيئة ال�صحية اإلى اأنه نظرا لختاف التقاليد من 
بلد اإلى اآخر، كذلك تختلف طرق تناول ال�صاي.

النا�س  معظم  "ي�صيف  ال�صرطان:  اأب��ح��اث  مركز  وي�صيف 

اإلى  ي��وؤدي  �صايهم، ما  اإلى  البارد  المتحدة الحليب  المملكة  في 
تبريده �صريعا".

وعاوة على ذلك، كما ورد في الدرا�صة، هناك عوامل اأخرى 
اأكثر تاأثيرا على خطر الإ�صابة بال�صرطان من �صرب ال�صاي، 

مثل التدخين وتناول الكحوليات بكثرة.

وتقول دانفورد: "اإن احتياجاتنا من الطاقة تتكون 
من ثاثة مكونات:

حالة  في  الج�صم  على  للحفاظ  الازمة  • الطاقة 
ال���ازم���ة لج�����ص��م��ن��ا للقيام  ال��ط��اق��ة  راح������ة، وه����ي 

بعملياته الأ�صا�صية حتى نتمكن من العي�س.
• التاأثير الحراري لاأكل، وهو زيادة معدل الأي�س 

بعد الأكل اأثناء ه�صم الطعام وامت�صا�صه.
للن�صاط  ال������ازم������ة  الإ�����ص����اف����ي����ة  ال����ط����اق����ة   •

والتمرين".

الحرارية  ال�سعرات  "ذات  الأطعمة  هي  ما 
ال�سلبية"؟

تقول دانفورد: "النظرية الكامنة وراء الأطعمة ذات 
اأن بع�س الأطعمة  ال�صعرات الحرارية ال�صلبية هي 
تحتوي على �صعرات حرارية )طاقة( اأقل من كمية 
في  وامت�صا�صه  ال��ط��ع��ام  له�صم  ال��ازم��ة  ال��ط��اق��ة 
الج�صم. وهذا يبدو معقول من الناحية النظرية. 
ال�صعرات  ذات  الأط��ع��م��ة  ح��ت��ى  ال���واق���ع،  في  ول��ك��ن 
الح����راري����ة 

�صعرات  ع��ل��ى  تح��ت��وي  ال��ك��رف�����س،  م��ث��ل  المنخف�صة، 
لتفتيتها  الج�����ص��م  ي��ت��ط��ل��ب��ه  مم���ا  اأك�����ثر  ح����راري����ة 
على  تُ�صنّف  التي  الأطعمة  وبع�س  وامت�صا�صها". 
الكرف�س  �صلبية" ت�صمل  �صعرات حرارية  "ذات  اأنها 
والبروكلي  والخ��ي��ار  والطماطم  ف��روت  والج��ري��ب 

والخ�س والجزر.

"ذات  الأط��ع��م��ة  وج��ود  على  الدليل  ه��و  م��ا 
ال�سعرات الحرارية ال�سلبية"؟

اإن��ه ل يوجد دليل  قال اثنان من الخ��براء الثاثة 
ع��ل��ى وج�����ود الأط���ع���م���ة ذات ال�����ص��ع��رات الح���راري���ة 

ال�صلبية.
 Thinking التغذية في  ك��رو، خبير  تيم  ويقول 
تحتوي  الكرف�س،  قطعة  "حتى   :Nutrition
اأنها ل تزال تحتوي على  على %95 من الم��اء، اإل 
عدد قليل من الكيلوجول من الكربوهيدرات )65 
كيلو ج���ول ع��ل��ى وج���ه ال���دق���ة(. وع��ل��ى ال��رغ��م من 
الطعام،  تكلفة طاقة على ج�صمك في ه�صم  وج��ود 
اأن هذا يعادل  اإل  ت�صمى التاأثير الح��راري للطعام، 
حوالي %10 من الطاقة في الطعام. لذا، حتى 
الكيلوجول  بع�س  ي�صيف  الكرف�س 
ال���غ���ذائ���ي.  ن���ظ���ام���ك  اإلى 
وعلى الرغم من 
اأن���������������ه 

رقم �صغير، اإل اأنه بالتاأكيد لي�س رقما �صالبا".
فقد  لي�س طعاما،  البارد  الم��اء  اأن  من  الرغم  وعلى 
وتقول  الح��راري��ة.  ال�صعرات  من  �صلبيا  اعتباره  تم 
من  التغذية  في  الخ��ب��يرة  رو���ص��و،  نينابر  كورنيلي 
ج��ام��ع��ة ال�����ص��م��ال ال��غ��رب��ي في ج��ن��وب اإف��ري��ق��ي��ا: "ل 
تح��ت��وي الم��ي��اه ع��ل��ى ط��اق��ة، وع��ن��د ���ص��رب الم���اء خارج 

الج�صم، ن���������ط���������اق���������ات  ح�������رارة  درج������ة 
الطاقة  بع�س  �صتنفق 
درجة  على  للحفاظ 
ح������������رارة الج�������ص���م 

تاأثير  ي�صببها  التي  بالمياه  ي�صمى  ما  اأي  الداخلية، 
الدرا�صات  من  العديد  الحراري".وحاولت  التوليد 
لفقدان  التاأثير مفيدا  هذا  كان  اإذا  فيما  التحقيق 
اأو الحد  ال����وزن، ول��ك��ن معظمها وج��د ع��دم وج���ود 
الأدنى من ا�صتهاك ال�صعرات الحرارية بعد �صرب 
الرغم  ع��ل��ى   - ال��ع��ل��ك��ة  ال��ب��ارد.وي��ع��ت��بر م�صغ  الم���اء 
العنا�صر  اأن��ه �صيء قد ل نعتبره طعاما - من  من 
فاإن  ذلك،  ال�صلبية".ومع  ال�صعرات الحرارية  "ذات 
الم�صغ  "اإن  رو�صو:  نينابر  تاأثيره �صئيل، كما تقول 
ل  وب��ال��ت��الي  ال�صاعة،  في  ج��ول  كيلو   46.2 يحرق 
واحدة  ولأن قطعة  اعتباره تمرينا حقيقيا.  يمكن 
42.0 كيلو  ح����والي  ع��ل��ى  ال��ع��ل��ك��ة تح��ت��وي  م���ن 
اأو  �صاعة  لم��دة  الم�صغ  �صيتطلب  ج��ول، 
التي  الطاقة  لح��رق  اأك���ثر 

توفرها العلكة".

ه�������ل م�������ا ي�������س���م���ى 
ذات  ب���الأط���ع���م���ة 
الحرارية  ال�سعرات 
اأي  ت��ق��دم  ال�����س��ل��ب��ي��ة 

فوائد؟
والجريب  الكرف�س  ك��ان  اإذا 
لنا  ت�صبب  ل  والخ��ي��ار  ف���روت 
فقدان ال�صعرات الحرارية، فكيف 
العثور عليها غالبا في الأنظمة  يتم 
ال��غ��ذائ��ي��ة ال��ف��ع��ال��ة لإن��ق��ا���س ال�����وزن؟.
الغذائية  "الأنظمة  رو���ص��و:  نينابر  وت��ق��ول 

ال�صعرات  ذات  بالأطعمة  ي�صمى  م��ا  على  القائمة 
الأكثر  الم�صطلح  ا�صتخدام  اأو  ال�صلبية  الح��راري��ة 
ت�صبب  لأن��ه��ا  تعمل  ل  الخالية"  "الأطعمة  ق��ب��ول 
ت�صبع  الأط��ع��م��ة  ه���ذه  لأن  ب��ل  ال��ط��اق��ة،  في  نق�صا 
الج����وع بم����لء الم���ع���دة ب��ط��ع��ام غ���ير ك��ث��ي��ف الطاقة 
الريا�صية  التمارين  ج��ان��ب  اإلى  ي���وؤدي  اأن  ويم��ك��ن 
اإلى ح���رق وق���ود اأك���ثر مم��ا تم ت��ن��اول��ه لخ��ل��ق عجز 
اإجمالي في الطاقة".وبالتالي فاإن تناول ما ي�صمى 
بالأطعمة "ذات ال�صعرات الحرارية ال�صلبية" يمكن 

اأن ي�صاعد في اإنقا�س الوزن عن طريق جعلك ت�صعر 
بال�صبع. 

وتلخ�س دانفورد: "ل�صوء الحظ، فاإن الأطعمة ذات 
ال�صلبية هي خرافة، ول توجد  ال�صعرات الحرارية 
على  عليه  والح��ف��اظ  ال��وزن  لفقدان  �صهلة  طريقة 
المدى الطويل. من المرجح اأن يوؤدي تغيير خيارات 
اأ�صا�س  على  �صحية  خ��ي��ارات  اإلى  وال�صراب  الطعام 
دائم اإلى فقدان الوزن على المدى الطويل اأكثر من 

اتباع نظام غذائي ق�صير المدى وحده".

هل هي موجودة فعلا ام انها مجرد خرافة؟

ماذا تعرف عن الاأطعمة "ذات ال�سعرات الحرارية ال�سلبية"!؟

�سرب ال�ساي في درجة حرارة عالية قد ي�ساعف الا�سابة بال�سرطان!

ال�سعرات  ذات  الأطعمة  "هل  الأع�ساء:  وظائف  وعلم  التغذية  في  خبراء   3 على  هام  �سوؤال  طُرح 
الحرارية ال�سلبية موجودة فعلا؟".

ت�سرح لويز دانفورد، الخبيرة في التغذية وعلم وظائف الأع�ساء من جامعة دي مونتفورت في المملكة 
لمحتوى  الحرارية  بال�سعرات  عادة  عنها  يُعبر  للطاقة،  وحدة  هي  الحرارية  "ال�سعرات  اأن  المتحدة، 

الطاقة في الطعام".
وتاأتي معظم عبوات المواد الغذائية مع مل�سقات ت�سف عدد ال�سعرات الحرارية في هذا المنتج. ون�ستهلك 

ال�سعرات الحرارية عن طريق الأكل وا�ستخدام ال�سعرات الحرارية عن طريق حرق الطاقة.

اثنين من  الكحول  وا�ستهلاك  التدخين  لعوامل الخطر، مع كون  النا�س  ب�سكل كبير من فهم  ال�سرطان  اأبحاث  و�سعت 
الجناة الرئي�سيين.وت�سير بع�س النتائج العلمية اإلى اأن �سرب ال�ساي في درجة حرارة عالية يمكن اأن ي�ساعف اأي�سا 

من خطر الإ�سابة بال�سرطان في بع�س الحالت.

�شحة وتغذية
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العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية باأن / ال�صادة :موؤ�ص�صة المثل للنقليات العامة

CN قد تقدموا اإلينا بطلب : رخ�صة رقم : 1058545 
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع / اإ�صافة �صعد هارون محمد هارون %100

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع / حذف عبدالله خلفان �صالمين بن ح�صيبه الكتبى
تعديل �صكل قانوني / من موؤ�ص�صة فردية اإلى �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م

تعديل اإ�صم تجاري من/ موؤ�ص�صة المثل للنقليات العامة 
AL MATHAL GENERAL TRANSPORTING ESTABLISHMENT 

اإلى /المثل للنقليات العامة - �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م 
AL MATHAL GENERAL TRANSPORT - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

التنمية  دائرة  مراجعة  الإعان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
فاإن  واإل  الإعان  هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوما  ع�صر  اأربعة  خال  القت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�صاء  بعد  دعوى  اأو  حق  اأي  عن  م�صوؤولة  غير  الدائرة 

�صت�صتكمل الإجراءات المطلوبة.
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الإقت�صادية باأن / ال�صادة :محل ديزرت فيو 

CN لت�صليح المكيفات رخ�صة رقم : 3008467 
قد تقدموا اإلينا بطلب :

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع
ا�صافة ابراهيم �صيف �صعيد عبده الحربي %100

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع
حذف ذيب �صعيد غانم �صعيد المن�صوري

فعلى كل من له حق اأو اعترا�س على هذا الإعان مراجعة دائرة 
التنمية القت�صادية خال اأربعة ع�صر يوما من تاريخ ن�صر هذا 
الإعان واإل فاإن الدائرة غير م�صوؤولة عن اأي حق اأو دعوى بعد 

انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الإجراءات المطلوبة.
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اإع����������لان
ال�ص�����ادة/ديليتد  بان  القت�صادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

CN هاو�س للديكور رخ�صة رقم:3708064 
قد تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�صة
العان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية القت�صادية خال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا العان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اإع����������لان
العامة  للنقليات  �صتار  ليف  ال�ص�����ادة/�صوبر  بان  القت�صادية  التنمية  دائ���رة  تعلن 

CN قد تقدموا الينا بطلب والمقاولت رخ�صة رقم:4361695 
تعديل اإ�صم تجاري من/ �صوبر ليف �صتار للنقليات العامة والمقاولت

SUPER LIFE STAR GENERAL TRANSPORT AND CONTRACTING 

اإلى /�صتي�س ويل للزي الر�صمي 
STICH WELL UNIFORM 

تعديل ن�صاط / اإ�صافة بيع الماب�س الر�صمية - بالتجزئة 4771109
تعديل ن�صاط / حذف نقل المواد العامة بال�صاحنات الخفيفة 4923010

تعديل ن�صاط / حذف نقل المواد العامة بال�صاحنات الثقيلة 4923009
تعديل ن�صاط / حذف تاأجير الآليات والمعدات الثقيلة 7730004

تعديل ن�صاط / حذف مقاولت م�صاريع المبانى بانواعها 4100002
فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا العان مراجعة دائرة التنمية القت�صادية 
خال يوم واحد من تاريخ ن�صر هذا العان وال فان الدائرة غير م�صوؤولة عن اي حق 

او دعوى بعد انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�شوؤون التجارية )اأبوظبي(

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
�صتوريتل ارابيا منطقة حرة - ذ م م - هي �صركة ذات م�صوؤولية مح��دودة في المنطقة الحرة 
في  الم�صجل  وعنوانها   ،  31206 رقم  الرخ�صة  بموجب  للتطوير  دبي  �صلطة  لدى  م�صجلة 
ا�س دي 2-97 ، طابق الثاني، مبنى Co Work - 02 �س ب 2268 ، دبي ، الإمارات 
 ،2022 مار�س   28 بتاريخ  ال�صركاء   لقرار  وفقا  اأن��ه  تعلن  ، )"ال�صركة"(  المتحدة  العربية 
اللوائح  من   101 الم��ادة  في  عليه  المن�صو�س  الإج���راء  بموجب  اختياريا  ال�صركة  حل  �صيتم 

المنظمة لل�صركات الخا�صة في المجمعات الإبداعية بدبي ل�صنة 2016 
اأي طرف معني لديه مطالبة �صد ال�صركة عليه بتقديمها في غ�صون 45 يوما من تاريخ هذا 

ال�صعار عن طريق البريد الم�صجل اأو الت�صال ب : ال�صيد : ابراهم �صيبا�صتيان بوند  
ا�صم ال�صركة : �صتوريتل ارابيا منطقة حرة - ذ م م  

�س.ب : 2268 ، دبي ، الإمارات العربية المتحدة
هاتف : 4092 578 58)0( 971+  

 sebastian.bond@storytel.com  :بريد الكتروني
لن تقبل المطالبات التي تقدم بعد انق�صاء مدة  45 يوما.

ا�شعار بالت�شفية
70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اإعلان في الق�شية التنفيذية بالن�شر 

)جزئي(   مدني   AJCEXCIREA2022 اإخطار دفع في الق�شية رقم 0001229/ 
اإلى المحكوم عليه : الو�صيط لتوريد اليدي العاملة  

حيث انه قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �صدك ل�صالح المدعي 
المنفذ خالد عبدالله احمد الجيد النعيمي - الجن�صية الإمارات العربية المتحدة  

في الق�صية الم�صار اليها اأعاه. 
وبما اأن المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�صم المحدد لذلك ، 

وبما ان الحكم المطلوب 
تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �صاما الر�صوم والم�صاريف : 18297.0 

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�صند التنفيذي الم�صار اليه اأعاه خال )15( يوما من 
تاريخ اإعانك / اإعانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك فاإن المحكمة �صتتخذ 

بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 2804/2022/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185 

2022/14 ب�صداد المبلغ المنفذ به  مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في امر على عري�صة �صيغة تنفيذية رقم 
وقدره )987590.68 درهم( �صاما للر�صوم والم�صاريف. 

طالب التنفيذ : �صركة لحاء للتجارة والت�صويق الزراعي  
عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - رقة البطين - ديرة - دبي - مبنى برج الريم - �صقة 302 - دائرة الأرا�صي والأماك

ويمثله / مو�صى عي�صى مو�صى العامري  
المطلوب اإعانه : 1 - هيبة الهزاز للتجارة لمالكها علي �صيبة �صركة ال�صخ�س الواحد �س ذ م م - �صفته : منفذ �صده   

مو�صوع الإعان : قد اأقام عليك��� الدعوى التنفيذية المذكورة اأعاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 987590.68 
درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.

يوما من   15 المذكور خال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج��راءات  �صتبا�صر  المحكمة  فان  وعليه 
تاريخ ن�صر هذا العان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 2827/2022/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذالثامنة رقم 229  

مو�صوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2021/44 تجاري م�صارف كلي ، ب�صداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)13،576،430/96 درهم( �صاما للر�صوم والم�صاريف. 

طالب التنفيذ : بنك الإمارات دبي �س م ع  
عنوانه : اإمارة دبي - ديرة - �صارع بني يا�س - بجوار غرفة تجارة و�صناعة دبي - رقم مكاني )3113783794(  

الهوية( ج��اوراف داين مانموهان لل دهاوان  1 - ج��اوراف مانموهان لل دهافان دهافان )ح�صب   : اإعانه  المطلوب 
)وفقا ل�صهادة الهيئة الإتحادية للهوية والجن�صية( - �صفته : منفذ �صده   

م��و���ص��وع الإع�����ان : ق��د اأق����ام عليك��� ال���دع���وى ال��ت��ن��ف��ي��ذي��ة الم���ذك���ورة اأع����اه وال���زام���ك ب��دف��ع الم��ب��ل��غ الم��ن��ف��ذ ب��ه وق���دره 
المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  درهم   13576430.96

يوما من   15 المذكور خال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج��راءات  �صتبا�صر  المحكمة  فان  وعليه 
تاريخ ن�صر هذا العان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 2404/2022/253 تنفيذ �شيكات
المنظورة في : دائرة التنفيذ التا�صعة رقم 230  

مو�صوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�صيك المرتجع رقم )13472428( وال�صادر عن بنك دبي ال�صامي 
بقيمة )139،319،48( درهم 

طالب التنفيذ : بنك دبي ال�صامي )�صركة م�صاهمة عامة(
ب���ن���ك دب�����ي ال����ص���ام���ي - رق�����م مكاني  ب���ن���اي���ة  ب��ور���ص��ع��ي��د -  �����ص����ارع  اإم��������ارة دب�����ي - دي������رة -   : ع���ن���وان���ه 

  )3196594327(
المطلوب اإعانه : 1 - داروين لومالو مورالي�س - �صفته : منفذ �صده   

مو�صوع الإعان : قد اأقام عليك��� الدعوى التنفيذية المذكورة اأعاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  درهم   136082.48

وعليه فان المحكمة �صتبا�صر الجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خال 15 
يوما من تاريخ ن�صر هذا العان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

في التنفيذ رقم 218/2022/252 تنفيذ قرارات هيئة التاأمين
المنظورة في : دائرة التنفيذ ال�صاد�صة رقم 227  

2020/681 لجنة حل وت�صوية  ال�صكوى )رقم  ال�صادر في  القرار  ان الطالب ب�صدد تنفيذ  التنفيذ : حيث  مو�صوع 
المنازعة التاأمينية( 

طالب التنفيذ : ورثة المتوفى / طارق فايز عمران وهو والده / فايز عمران عبا�س عمرو وزوجته / الء بهجت عزت 
الحلواني  - عنوانه : اإمارة دبي - منطقة المرقبات - بناية عدنان - �صفاريني الطابق الثالث - �صقة رقم 321 ، رقم 

مكاني 3080195589  
المطلوب اإعانه : 1 - �صركة الهال للتكافل - �س م ع - �صفته : منفذ �صده   

مو�صوع الإعان : قد اأقام عليك��� الدعوى التنفيذية المذكورة اأعاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 305195.00 
درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.

يوما من   15 المذكور خال  بالقرار  اللتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الج��راءات  �صتبا�صر  المحكمة  فان  وعليه 
تاريخ ن�صر هذا العان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
 في التنفيذ رقم 1917/2022/253 تنفيذ �شيكات

المنظورة في : دائرة التنفيذ التا�صعة رقم 230  
 ،  000655  ،  000652( ارق���ام  �صدها  المنفذ  م��ن  الم��ح��ررة  ال�صيكات  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  م��و���ص��وع 
وثاثة  درهم  و�صبعون  وخم�صة  و�صتمائة  الف  و�صبعون  )ت�صعة  دره��م(   79675.33( بمبلغ   )000619

وثاثين فل�صا( م�صاف اليها ر�صوم التنفيذ. 
طالب التنفيذ : موؤ�ص�صة النت�صار لعمال العازلة - عنوانه : الإمارات - اإمارة ال�صارقة - المجاز - ال�صارقة - �صارع 

خلف �صارع الملك في�صل - مبنى ملك عبدالعزيز محمد ماجد المعل - �صقة �صقة رقم 1  
المطلوب اإعانه : 1 - رينكو انترنا�صيونال لمقاولت البناء �س ذ م م - �صفته : منفذ �صده   

وقدره  به  المنفذ  المبلغ  بدفع  وال��زام��ك  اأع��اه  الم��ذك��ورة  التنفيذية  ال��دع��وى  عليك���  اأق��ام  قد   : الإع���ان  مو�صوع 
وعليه فان المحكمة �صتبا�صر الجراءات التنفيذية  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  درهم   81984.33

بحقك في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خال 15 يوما من تاريخ ن�صر هذا العان.

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70533 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

مذكرة اإعلان بالن�شر )اإ�شتئناف(
 في الاإ�شتئناف رقم 148/2022/361 ا�شتئناف اأمر اأداء   

المنظورة في : دائرة الإ�صتئناف التجارية الثانية رقم 85   
مو�صوع الدعوى : اإ�صتئناف الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 7971/2021 امر اداء والر�صوم والم�صاريف والتعاب. 

م�صتاأنف  : �صركة نايت جلوبال للتجارة العامة  - �س ذ م م  ويمثلها / جاى كومار �صاتوانى  
عنوانه : الإم��ارات - اإم��ارة دبي - بور�صعيد - دي��رة - دبي - مبنى بناية ان جى اي - �صقة طابق 7 �صقة 

�صنتر   �صيتي  ديرة  مترو  محطة  من  بالقرب   -  703
ويمثله : عبيد �صعيد علي عبيد ال�صام�صي  

المطلوب اإعانه : 1 - دولت كانايالل هارواني - �صفته : م�صتاأنف �صده   
نبلغكم بقيد الم�صتاأنف بقيد الق�صية المذكورة اأعاه ل�صتئناف الحكم ال�صادر في اأمر الأداء المقيد من قبلكم  
وحددت لها جل�صه يوم الإثنين الموافق 2022/6/20 ال�صاعة 10.00 �صباحا بقاعة التقا�صي عن بعد 

وعليه يقت�صي ح�صوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �صتجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
مذكرة اإعلان بالن�شر )اإ�شتئناف(

 في الاإ�شتئناف رقم 719/2022/305 ا�شتئناف تجاري   
المنظورة في : دائرة الإ�صتئناف التجارية الرابعة رقم 201   

مو�صوع الإ�صتئناف : �صحيفة الإ�صتئناف 
بتاريخ  4616/2021 تجاري جزئي  الدعوى رقم  الإبتدائية في  ال�صادر من محكمة دبي  : الحكم  الم�صتاأنف  الحكم 
2022/2/28 والقا�صي منطوقة : حكمة المحكمة بمثابة الح�صوري : بعدم اخت�صا�س المحكمة ولئيا بنظر الدعوى 

والزمت المدعية الم�صاريف. 
م�صتاأنف  : ايه اى ا�س جى ل�صت�صارات تطوير الم�صاريع  

عنوانه : الإمارات - اإمارة دبي - ديرة - دبي - �صارع الإتحاد - مبنى بناية بزن�س افنيو - �صقة مكتب 311  
المطلوب اإعانه : 1 - لمار كابتال )ذ م م(  - �صفته : م�صتاأنف �صده   

قد ا�صتاأنف القرار/ الحكم ال�صادر بالدعوى رقم 2021/4616 تجاري جزئي.  
وحددت لها جل�صه يوم الإثنين الموافق 2022/5/16 ال�صاعة 10.00 �صباحا بقاعة التقا�صي عن بعد وعليه يقت�صي 

ح�صوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حال تخلفكم �صتجري محاكمتكم غيابيا

رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اعلان حكم بالن�شر 
في  الدعوى 1073/2021/18 عقاري جزئي 

المنظورة في : الدائرة العقارية الجزئية الثالثة رقم 197 
والفائدة  المحاماة  واتعاب  والم�صاريف  والر�صوم  المدعي عليه بمبلغ وقدره )211،805 درهم(  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�صوع 

التام.    ال�صداد  وحتى  المطالبة  12% من 
رقم  - مكتب  المزانين   - العمال  نقطة  بناية   - بور�صعيد  - منطقة  المطار  �صارع   - دب��ي  اإم��ارة   : عنوانه   - موؤ�ص�صة عقار   : المدعي  
 IBAN   -  3244594826 مكاني   -  OMALC.AE@INFO3 الكتروني  بريد   -  0506767616 هاتف   -  9

AE090500000000020106942
ويمثله : عبدالله مروان عبدالله احمد بخيت المطرو�صي  

المطلوب اإعانه : اندرية بيلوف - �صفته : مدعي عليه 
/ ل�صالح  اأع��اه  المذكورة  الدعوى  2021/10/31 في  بتاريخ  المنعقدة  بجل�صتها  المحكمة حكمت  بان  نعلنكم   : الإع��ان  مو�صوع 
ي��وؤدي للمدعية مبلغ وق��دره )111،805 درهم مائة واح��دى ع�صر الف ثمانمائة وخم�صة  موؤ�ص�صة عقار بالزام المدعي عليه بان 
الم�صاريف والف درهم  ال�صداد والزمته  2021/8/29 وحتى  المطالبة الحا�صل في  تاريخ  5% �صنويا من  درهم( والفائدة بواقع 
مقابل اتعاب المحاماة ورف�صت ما عدا ذلك من طلبات. حكما بمثابة الح�صوري قابا لا�صتئناف خال ثاثين يوما اعتبارا من 

اليوم التالي لن�صر هذا العان �صدر با�صم �صاحب ال�صمو ال�صيخ محمد بن را�صد بن �صعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.
 رئي�س الق�شم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70530 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اعلان مح�شر حجز بالن�شر 
 207/2021/5641 تنفيذ تجاري  

تفا�صيل الإعان بالن�صر 
الى المنفذ �صده/1-  �صيد عابد ع�صكري �صيد اأحمد ع�صكري ، 2-ارم �صيد عابد 

ا�صكاري - مجهول محل القامة
بما ان الطالب التنفيذ/ م�صرف الإمارات الإ�صامي )م�صاهمة عامة(  

عن  العقارات  على  عبارة  وهي  الخا�صة  اموالكم  على  الحجز  تم  بانه  نعلنكم 
�صقة �صكنية - الطابق 2 - �صقة رقم 203 - مبنى الثمام 43 - رقم المبنى 26  
- منطقة الحبية الخام�صة - رقم الر�س 43  - رقم البلدية 847 - 683 
 908052.12 به  المطالبة  للمبلغ  وفاء   139.46 بالمتر  الكلية  الم�صاحة   -

درهم وذلك للعلم بما جاء ونفاذ مفعوله قانونا. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اعلان مح�شر حجز بالن�شر 
 207/2021/7841 تنفيذ تجاري  

تفا�صيل الإعان بالن�صر 
الى المنفذ �صده/1- خلدون محمد وليد طبو�س 

مجهول محل القامة
بما ان الطالب التنفيذ/ م�صرف الإمارات الإ�صامي )م�صاهمة عامة(  

نعلنكم بانه تم الحجز على اموالكم الخا�صة وهي عبارة على العقارات عن 
�صقة �صكنية الكائنة باإمارة دبي - الحبية الخام�صة - ار�س رقم 43 مبنى 
 916647.67 به  المطالبة  للمبلغ  وف��اء   404 رق��م  �صقة   -  43 الرمث 

درهم وذلك للعلم بما جاء ونفاذ مفعوله قانونا. 
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اإجتمـاع خبـرة 

اإلى المدعى عليه / فوروم جروب م.د.م.�س
رقم  الدعوى  في  هند�صياً  خبيراً  البتدائية  دب�ي  محكمة  قبل  من  لنتدابي  نظ�راً 
انترنا�صيونال  &  دي  كيه  المدعي/  من  �صدكم  المرفوعة  جزئ�ي  تج�اري   2021/4423
15:00 �س  ال�صاعة  اإجتماع خبرة معكم في  عق��د  تق��رر  باأنه  نعلنك��م   ، �س.ذ.م.م  للمقاولت 
– اأم  – مبنى الخزان  – ط2   102 2022/5/18 في مكتب الخبي�ر )مكتب رقم  بتاريخ 
اأنتم مكلف�ون  3641290664( ، وعليه  – رقم مكاني :  – �صارع ند الحمر - دب�ي  رمول 
كامل  م�صت�صحبين  اأعاه  المحددين  والمكان  الزمان  في  المعتمد  وكيلكم  اأو  �صخ�صياً  بالح�صور 
دفاعكم وم�صتنداتكم . وفي حال�ة ع�دم ح�صور من يمثلكم فان الخب�رة �صت�صير في الإجراءات 

المكلف�ة بها من قبل المحكم�ة الموق����رة.
الخبير والمحكم الهند�شي
د. �شلاح الدين اأيوب الزبن
نقال : 5642155 050

اإعلان اإجتماع خبرة 

70392
العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 

اإنذار عدلي بالن�شر 
رقم ) 2022/7799 (

المنذر :  بنك ابوظبي التجاري �س م ع. 
المنذر اإليه : محمد ال�صعيد محمد ابوالخير داود       .

ينذر المنذر المنذر اإليه ب�صرعة �صداد مبلغ وقدرة )72،869.00( درهم نتيجة 
الإخال ب�صداد الأق�صاط ال�صهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�صيط  وذلك خال 
اأ�صبوع من تاريخ الن�صر واإل �صي�صطر المنذر لتخاذ الإجراءات التنفيذية على 
 HONDA   ( ن��وع  دب��ي( من   /G/ ال�صيارة رق��م )57625 / خ�صو�صي
والممولة   _ اأ���ص��ود(   ( ل��ون   _  )2020( م��ودي��ل  �صالون(   _  CIVIC

ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من اأي نوع كانت،،،
الكاتب العدل               

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70197 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اإنذار عدلي بالن�شر 
رقم ) 2022/7804 (

المنذر :  بنك ابوظبي التجاري �س م ع. 
المنذر اإليها : ما مفيم امبابو تادلي       .

ينذر المنذر المنذر اإليها ب�صرعة �صداد مبلغ وقدرة )21،691.00( درهم نتيجة 
الإخال ب�صداد الأق�صاط ال�صهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�صيط  وذلك خال 
اأ�صبوع من تاريخ الن�صر واإل �صي�صطر المنذر لتخاذ الإجراءات التنفيذية على 
 ASX دبي ( من نوع )ميت�صوبي�صي /N/ ال�صيارة رقم ) 92914 / خ�صو�صي
_ اأ�صتي�صن( موديل )2017( _ لون ) ف�صي(   _ والممولة ل�صالحكم من 

قبل المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من اأي نوع كانت،،،
الكاتب العدل               

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اإنذار عدلي بالن�شر 
رقم )2022/7300 (

المنذر : م�صرف اأبوظبي الإ�صامي �س م ع .
المنذر اإليه  :  حمدان محمد �صعيد عبدالله هادوك .

ينذر المنذر المنذر اإليه ب�صرعة �صداد مبلغ وقدرة )124،591.84( درهم نتيجة 
الإخال ب�صداد الأق�صاط ال�صهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�صيط  وذلك خال 
اأ�صبوع من تاريخ الن�صر واإل �صي�صطر المنذر لتخاذ الإجراءات التنفيذية على 
تويوتا لند   ( نوع  ( من  ابوظبي  / خ�صو�صي /7/  ال�صيارة رقم  ) 94318 
كروزر في اك�س ار  _ اأ�صتي�صن( موديل )2015( _ لون ) ابي�س(  والممولة 

ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من اأي نوع كانت،،،
الكاتب العدل               

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70197 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اإنذار عدلي بالن�شر 
رقم ) 2022/7808 (

المنذر :  بنك ابوظبي التجاري �س م ع. 
المنذر اإليه : جاروف لليت جانجوردي .

ينذر المنذر المنذر اإليه ب�صرعة �صداد مبلغ وقدرة )22،111.00( درهم نتيجة 
الإخال ب�صداد الأق�صاط ال�صهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�صيط  وذلك خال 
التنفيذية  الإج����راءات  لت��خ��اذ  الم��ن��ذر  �صي�صطر  واإل  الن�صر  ت��اري��خ  م��ن  اأ���ص��ب��وع 
)هيونداي  ن��وع  م��ن  دب���ي(   /L/ خ�صو�صي   /  78186( رق��م  ال�����ص��ي��ارة  على 
)اأزرق(   _ والممولة  لون   _  )2014( موديل   ) _اأ�صتي�صن   SANTAF

ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من اأي نوع كانت،،،
الكاتب العدل               

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اإنذار عدلي بالن�شر 
رقم )2022/7809 (

المنذر : بنك ابوظبي التجاري �س م ع. 
المنذر اإليه : كارتيكيان �صيفا�صانكاران �صيفا�صانكاران      .

ينذر المنذر المنذر اإليه ب�صرعة �صداد مبلغ وقدرة )73،609.00( درهم نتيجة 
الإخال ب�صداد الأق�صاط ال�صهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�صيط  وذلك خال 
اأ�صبوع من تاريخ الن�صر واإل �صي�صطر المنذر لتخاذ الإجراءات التنفيذية على 
 JAGUAR( ن��وع دب��ي( من   /Q/ 48735 / خ�صو�صي  ( رق��م  ال�صيارة 
XF _ �صالون ( موديل )2015( _ لون )رمادي(   _ والممولة ل�صالحكم 

من قبل المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من اأي نوع كانت،،،
الكاتب العدل               

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70197

العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اإنذار عدلي بالن�شر 
رقم )2022/7801 (

المنذر :  بنك ابوظبي التجاري �س م ع. 
المنذر اإليه : حافظ عثمان غنى عنايت الله .

ينذر المنذر المنذر اإليه ب�صرعة �صداد مبلغ وقدرة )30،798.00( درهم نتيجة 
الإخال ب�صداد الأق�صاط ال�صهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�صيط  وذلك خال 
اأ�صبوع من تاريخ الن�صر واإل �صي�صطر المنذر لتخاذ الإجراءات التنفيذية على 
 TOYOTA  ( من نوع ) دبي /U/ ال�صيارة رقم ) 30813 / خ�صو�صي
COROLL  _ �صالون ( موديل )2015( _ لون ) اأبي�س( _ والممولة 

ل�صالحكم من قبل المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من اأي نوع كانت،،،
الكاتب العدل               

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70197 العدد 13537 بتاريخ 2022/5/9 
اإنذار عدلي بالن�شر 
رقم )2022/7800(

المنذر :  بنك ابوظبي التجاري �س م ع. 
المنذر اإليه : برين�س �صنى .

ينذر المنذر المنذر اإليه ب�صرعة �صداد مبلغ وقدرة )16،532.00( درهم نتيجة 
الإخال ب�صداد الأق�صاط ال�صهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�صيط  وذلك خال 
اأ�صبوع من تاريخ الن�صر واإل �صي�صطر المنذر لتخاذ الإجراءات التنفيذية على 
79146 / خ�صو�صي /V/ دبي( من نوع )  ني�صان تيدا  _  ال�صيارة رقم ) 
هات�صباك ( موديل )2014( _ لون ) اأ�صود(   _ والممولة ل�صالحكم من قبل 

المنذر مع حفظ كافة حقوق المنذر من اأي نوع كانت،،،
الكاتب العدل               

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

70197
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�ساع اعتماد ال�سيام المتقطع في ال�سنوات الأخيرة، كونه 
جيدة  �سحة  على  للحفاظ  الغذائية  الحميات  اأف�سل 

والتخل�س من الوزن الزائد.
من  العديد  ي�سف  �سامل  م�سطلح  هو  المتقطع  وال�سيام 
الأنظمة الغذائية التي يمكن فيها الأكل لفترة محدودة 

فقط وال�سوم لبقية الوقت.

وتظهر مراجعة جديدة اأن هذا النمط من الأكل 
ال��وزن وق��د يح�صن  اإلى فقدان  بالفعل  ي��وؤدي 

بع�س عامات �صحة القلب.
النظام  اع��ت��م��اد  ال��ك��ث��يرون  وي��ف�����ص��ل 
الغذائي 5: 2، والذي يتميز بالأكل 
ب�����ص��ك��ل ط��ب��ي��ع��ي لم���دة خ��م�����ص��ة اأي���ام 
ال�صعرات  وخ��ف�����س  الأ���ص��ب��وع  في 
الح�����راري�����ة ب�����ص��ك��ل ك���ب���ير لمدة 
يومين متتاليين اأو متباعدين. 
وتقيد الن�صاء نف�صها ب� 500 
ب�  وال��رج��ال  ح��راري��ة،  �صعرة 
اأيام  600 �صعرة حرارية في 

ال�صيام.
الدرا�صة  م���وؤل���ف���ة  وق���ال���ت 
كري�صتا فارادي، من وحدة 
الب�صرية  التغذية  اأب��ح��اث 
اإل�����ي�����ن�����وي  ج�����ام�����ع�����ة  في 
"تُظهر  ����ص���ي���ك���اغ���و:  في 

المتقطع،  لل�صيام  المختلفة  الأ�صكال  اأن  الجديدة  الدرا�صة 
والتغذية   2  :5 الغذائي  والنظام  المتبادل  اليوم  �صيام  اأي 
الوزن  اإن��ق��ا���س  فعالة في  ت��دخ��ات  كلها  ب��ال��وق��ت،  الم��ق��ي��دة 

لاأ�صخا�س الذين يعانون من ال�صمنة".
واأ�صافت: "ال�صيام المتقطع قد يكون و�صيلة فعالة لتقليل 
مخاطر الإ�صابة باأمرا�س القلب عن طريق خف�س �صغط 
اأو   )LDL( الكثافة  منخف�س  الدهني  وال��بروت��ين  ال��دم 
على  وع��اوة  الثاثية".  وال��ده��ون  ال�صار  الكولي�صترول 
ذل���ك، ق��د ت�����ص��اع��د ه���ذه الح��م��ي��ات في ال��وق��اي��ة م��ن مر�س 
ال�����ص��ك��ري م��ن ال��ن��وع ال��ث��اني ع��ن ط��ري��ق خ��ف�����س مقاومة 

الإن�صولين وخف�س م�صتويات الإن�صولين اأثناء ال�صيام.
تقييد  اإلى  ت����وؤدي  الأن��ظ��م��ة  ه���ذه  "كل  ف������ارادي:  وت�����ص��رح 
ما  يوميا،   30% اإلى   15% بن�صبة  الح��راري��ة  ال�صعرات 
البدين  ال�صخ�س  يفقد  عندما  ال���وزن.  فقدان  اإلى  ي��وؤدي 
ان��خ��ف��ا���ص��ا في كولي�صترول  ي��اح��ظ  دائ���م���ا  ف���اإن���ه  ال�����وزن، 
الثاثية  وال��ده��ون  الكثافة  منخف�س  الدهني  ال��بروت��ين 

و�صغط الدم ومقاومة الإن�صولين".
درا���ص��ة ت�صمنت   11 الباحثون  الم��راج��ع��ة، حلل  اأج��ل  وم��ن 
وعندما  المتقطع.  ال�صيام  اأنظمة  لمختلف  تجربة   130
ال�صيام  اأن  ك��ك��ل، وج���دوا  ال��درا���ص��ات  ن��ظ��روا في جميع 
اإلى فقدان الوزن وتح�صين عوامل  اأدى  المتقطع 
الخطر على �صحة القلب. ومع ذلك، اأظهرت 
الدرا�صة اأن ال�صيام ليوم واحد فقط والنظام 
كبير  وزن  ف���ق���دان  اإلى  اأدى   2  :5 ال��غ��ذائ��ي 

�صريريا باأكثر من 5%.
وتم ن�صر النتائج على الإنترنت في 17 دي�صمبر 

.JAMA Network Open في
اأنه  على  الدرا�صة  في  ي�صاركا  لم  خبيران  واتفق 
�صاملة  تو�صيات  اأي  تقديم  لأوان���ه  ال�صابق  من 

ب�صاأن اتباع ال�صيام المتقطع.
وقال بنيامين هورن، وهو مدير اأمرا�س القلب 
في  الوراثية  الأوب��ئ��ة  وعلم  الدموية  والأوع��ي��ة 
ليك  ���ص��ول��ت  في  للقلب  اإن��ترم��اون��ت��ين  م��ع��ه��د 
قويا  دل��ي��ا  ال��درا���ص��ة  "تقدم  ي��وت��ا:  �صيتي في 
على اأن بع�س، ولي�س كل، الأنظمة العاجية 
ال���وزن وم��ا يرتبط بذلك  اإلى ف��ق��دان  ت���وؤدي 
ك��ت��ل��ة الج�صم  ان��خ��ف��ا���س في م��ق��اي��ي�����س  م���ن 
وتح�����ص��ين ع��وام��ل خ��ط��ر ا���ص��ت��ق��اب القلب 
ال��ك��ول��ي�����ص��ترول و�صغط  م��ث��ل م�����ص��ت��وي��ات 

الدم ومقايي�س مقاومة الإن�صولين".
واأ�صار اإلى اأن الأ�صاليب في هذه الدرا�صة 

ال��ت��ي اأظ��ه��رت ال��ف��وائ��د الأك���ثر عمقا ه��ي الأك���ثر �صعوبة 
الدرا�صات  ت��ق��يّ��م  اأن  "يجب  ه����ورن:  واأو����ص���ح  ات��ب��اع��ه��ا.  في 
بهذه  الل���ت���زام  ع��ل��ى  ال��ع��ادي  ال�صخ�س  ق���درة  الم�صتقبلية 
الأنظمة، لأنه من غير الوا�صح اأنها قابلة لا�صتمرار على 
اإذا  اأي�صا تحديد ما  الدرا�صة  المدى الطويل".ولم ت�صتطع 
كان ال�صيام المتقطع يقلل من النوبات القلبية اأو ال�صكتات 

الدماغية اأو يطيل العمر.
وتابع هورن: "من غير المعروف ما اإذا كان ال�صخ�س العادي 
الأربعة  المتقطعة  ال�صيام  اأنظمة  من  ب��اأي  الل��ت��زام  يمكنه 
على  للتاأثير  عقود(  اأو  )�صنوات  يكفي  بما  طويلة  لفترة 
تلك النتائج. والأهم من ذلك، هل يمكن اأن ي�صتمر فقدان 

الوزن دون ال�صتمرار في النظام الغذائي؟".

اأف�سل الحميات الغذائية للحفاظ على �سحة جيدة 

ال�سيام المتقطع للتخل�ض من الوزن الزائد

متازمة  اأع��را���س  وتظهر 
تكي�س المباي�س عادة خال 
اأواخ�������ر ���ص��ن الم���راه���ق���ة اأو 
اأن  ويمكن  الع�صرينات،  اأوائ��ل 
المنذرة  ال���ع���ام���ات  ت��ت�����ص��م��ن 
الهرمونية  الح����ال����ة  ل���ه���ذه 
ب�صكل  م��ن��ه��ا  ث�����اث  وج������ود 

خا�س على الوجه.
الأمرا�س  اأخ�صائية  واأ�صارت 
اأن  اإلى  ليو  كري�صتينا  الجلدية 
ما  على  نافذة  يكون  اأن  يمكن  "الجلد 
النحو،  ه��ذا  وعلى  داخ��ل ج�صمك"،  يحدث 
المتعدد  المبي�س  متازمة  ت���وؤدي  اأن  يمكن 
اإلى  المباي�س(  تكي�س  )متازمة  الكي�صات 
ظهور حب ال�صباب على وجه التحديد في 

الجزء ال�صفلي من الوجه.
واأو�صحت ليو اأنه "على الرغم من اأنها 
اأن  اإل  و�صريعة،  �صارمة  ق��اع��دة  لي�صت 
لحب  هرمونيا  نمطا  تعد  المناطق  هذه 
الم�صابات  الن�صاء  تاحظ  وقد  ال�صباب. 
ال�صباب  ح��ب  اآف���ات  اأن  المباي�س  بتكي�س 

اأعمق واأكبر واأبطاأ في ال�صفاء".
ال��ن��وع م��ن ح��ب ال�صباب  اأن ه��ذا  وي��ب��دو 
ي�����زداد ����ص���وءا في وق���ت ق��ري��ب م���ن فترة 

الحي�س.

الإ�صابة بمتازمة  اأخرى محتملة على  وهناك عامة 
تكي�س المباي�س وهي ال�صعرانية، اأي وجود ال�صعر الزائد 

الذي قد ينبت على الذقن.
والبطن  ال��رق��ب��ة  على  اأي�����ص��ا  ال��زائ��د  ال�صعر  ينمو  وق��د 

وال�صدر و/ اأو الظهر.
ت��ت��ط��ور ح��ال��ة جلدية  اأن  الأح���ي���ان، يم��ك��ن  ب��ع�����س   وفي 
"مناطق داكنة ومخملية من  ال�صواك الأ�صود في  ت�صمى 

الجلد".
ال�صعر في الجزء  ترقق  الأخ��رى:  العامات  ت�صمل  وقد 
ال��ع��ل��وي م��ن ال���راأ����س. وا���ص��ط��راب��ات الح��ي�����س، وتكي�س 

المباي�س، والبدانة، ومقاومة الإن�صولين.

ما هو تكي�س المباي�س؟
هو ا�صطراب ناتج عن اختال التوازن الهرموني الذي 

يوؤثر على كيفية عمل مبي�س المراأة.
وتو�صف الحالة باأنها ا�صطراب �صائع يتميز بعدم انتظام 
الطبيعي  الغذائي  التمثيل  وا�صطراب  ال�صهرية  الدورة 
)هرمون  الت�صتو�صتيرون  ه��رم��ون  م�صتويات  وارت��ف��اع 
الذكورة(.واأو�صحت ليو: "يحدث تكي�س المباي�س عندما 
ب�����ص��ي��ات ���ص��غ��يرة ول ينتج عنها  الم��ب��ي�����س ع���دة  ي��ك��وّن 

بوي�صات بانتظام".

ما الذي ي�سبب متلازمة تكي�س المباي�س؟
اأن متازمة تكي�س المباي�س  اإلى  ت�صير الدلئل العلمية 

تُعزا اإلى زيادة الت�صتو�صتيرون ومقاومة الإن�صولين.

تعطيل  اإلى  الهرموني  ال��ت��وازن  ع��دم  ي���وؤدي  اأن  ويمكن 
عملية الإبا�صة، ما يقلل من فر�س الحمل.

خيارات العلاج
ل يوجد عاج نهائي لمتازمة المبي�س متعدد الكي�صات، 
لكن الإجراءات العاجية تهدف اإلى التحكم بالأعرا�س 

متازمة  ع��اج  وينق�صم  منها،  وال��وق��اي��ة  والم�صاعفات 
وهما:  رئي�صين،  ج��زاأي��ن  اإلى  الكي�صات  المتعدد  المبي�س 
تعديل نمط الحياة والنظام الغذائي، والأدوية. ويمكن 
اللجوء اإلى الجراحة في بع�س الأحيان من اأجل تح�صين 
المبي�س  اأو حفر  المبي�س  با�صتئ�صال جزء من  الخ�صوبة 

التنظيري.

ثلاثة موؤ�سرات تظهر على الوجه قد ت�سير 
اإلى الاإ�سابة بمتلازمة تكي�ض المباي�ض

تُعرف متلازمة المبي�س المتعدد الكي�سات، با�سم متلازمة تكي�س المباي�س، وهي ا�سطراب 
ناتج عن اختلال التوازن الهرموني الذي يوؤثر على كيفية عمل مبي�س المراأة.
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هذه  في  ال�صغير”،  الم��ب��دع  “مقهى  وي��ع��ر���س 
ال����دورة، تج��رب��ة الطفلة ال���ريم الح��م��ادي من 
دول����ة الإم������ارات ال��ع��رب��ي��ة الم��ت��ح��دة، ال��ت��ي يبلغ 

عمرها 9 �صنوات،
 وتم��ت��ل��ك م��وه��ب��ة في ك��ت��اب��ة ال��ق�����ص�����س، لتلهم 
الطاع  حب  على  وتحثهم  الأط��ف��ال  تجربتها 
ج��وائ��ز عديدة  ع��ل��ى  ح��ي��ث ح�صلت  وال���ق���راءة، 
وال�صياحة  الثقافة  لإدارة  التابعة  المكتبات  من 
الفن  الم����واه����ب في مج�����ال  ب���ال���دول���ة وج����ائ����زة 

والإبداع.
وم����ن ال�������ص���ع���ودي���ة، ي�����ص��ت�����ص��ي��ف الم��ق��ه��ى طيف 
الم���وه���وب���ة م��ن��ذ ���ص��غ��ره��ا في ن�صج  ال���ظ���ف���يري، 

خطواتها  وب���داأت  الأنا�صيد،  وابتكار  الحكايات 
مجات  في  ون�صرها  الق�ص�س  كتابة  في  الأولى 
 2019 العام  وفي  الثامنة،  �صن  منذ  الأط��ف��ال 
فازت بالمركز الأول في م�صابقة حميد بن را�صد 
وكانت  الأط���ف���ال،  اأدب  ف���رع  وال��ع��ل��وم،  للثقافة 

اأ�صغر فائزة في تاريخ الم�صابقة منذ تاأ�صي�صها.
الم��وه��وب��ة في عدد  الطفلة  م��ن م�صر،  وت�����ص��ارك 
التي  م�صطفى،  ف��رح  الريا�صية،  الأل��ع��اب  م��ن 
و�صاركت  ط��ائ��رة،  ك��رة  وتلعب  ال�صباحة  تجيد 
المهارات  تنمية  في  ودول��ي��ة  محلية  م�صابقات  في 
ال��ذه��ن��ي��ة وال��ري��ا���ص��ي��ة، وح�����ص��ل��ت ع��ل��ى المركز 
الثالث على م�صتوى العالم في الت�صفيات التي 

اأقيمت في تاياند.
اأم����ا ال��ط��ف��ل ال��ك��ي��ن��ي ب��ات��ري��ك نج����روج واك����يرا، 

اأ�صغر رئي�س تنفيذي من كينيا،
ال�صغير”  المبدع  “مقهى  فعاليات  في�صارك في   
باتريك  اب��ت��ك��ارات  )ب��رن��ام��ج  م��ب��ادرة  ليعر�س 
نج������روج واك��������يرا( ال���ت���ي اأ���ص�����ص��ه��ا وي����رك����ز من 
العلوم  في  مج��اني  تعليم  ت��وف��ير  على  خالها 
والتكنولوجيا والهند�صة والريا�صيات لاأطفال 
علوم  تعلم  من  لتمكينهم  المحرومين  الكينيين 

الحا�صوب الأ�صا�صية والإنترنيت.
المقهى، بطل  باك�صتان ي�صارك في فعاليات  ومن 
العالم لل�صنوكر، اإح�صان رمزان، الذي ح�صد هذا 

العام بطولة العالم لل�صنوكر في مباراة ا�صتمرت 
اأكثر من خم�س �صاعات في مار�س الما�صي، وكان 
اأحد اليافعين ال�صتة الذين تاألقوا في ظل وجود 
نظّمها التحاد  التي  البطولة  50 محترفًا في 

الباك�صتاني للبلياردو وال�صنوكر. 
ح�صين  اأمينة  الطفلة  فهي  الثالثة  الموهبة  اأم��ا 
م��ن ب��ن��غ��ادي�����س، والم��ق��ي��م��ة في دول���ة الإم�����ارات، 
ورغم اأنها لم تتجاوز ال� 12 من عمرها اإل اأن 
في ر�صيدها العديد من الإنج��ازات التي تحمل 
2017، وه��ي في عمر  ف��ازت في ع��ام  اإذ  ا�صمها، 
ال�صابعة، بجائزة في م�صابقة الريا�صيات العقلية 
التي اأقيمت في الإم��ارات، ثم فازت باللقب ذاته 

على  وح�����ص��ل��ت   ،2019 ع����ام  في  اأخ�����رى  م����رة 
التهجئة  م�صابقة  في  وال��راب��ع  الثالث  المركزين 

وم�صابقة الريا�صيات الذهنية هذا العام.
فاي�صنافا،  دي��ف��ي  الطفلة  تعر�س  الهند  وم��ن 
الطالبة بالمدر�صة الهندية الدولية في عجمان، 
ذا  “فامبيد  الأول  كتابها  ت��األ��ي��ف  في  تجربتها 

فامباير فيرو�س”،
للن�صر  الهندية  يونيكود  �صركة  ن�صرته  ال��ذي   
الذاتي، في عام 2020، عندما كانت في العا�صرة 
الثاني  دي��ف��ي كتابها  ن�����ص��رت  ك��م��ا  م��ن ع��م��ره��ا، 
الحادية  ���ص��ن  في  تتحدث”  “ال�صماء  ب��ع��ن��وان 

ع�صرة.

موؤ�ص�س  الخمي�س،  اإبراهيم  هدى  �صعادة  اأ�صارت 
الموؤ�ص�س  وال��ف��ن��ون،  للثقافة  اأبوظبي  مجموعة 
والمدير الفني لمهرجان اأبوظبي، اإلى اأنّ “برنامج 
ي�صكل  ال��ي��وم  ب��ات  الخ���ارج  المهرجان في  فعاليات 
الدبلوما�صية  تم��كّ��ن  ال��ت��ي  الج��ه��ود  اأب����رز  اأح���د 
قوتها  ا�صتراتيجية  وتدعم  لاإمارات  الثقافية 
الثقافات  بناء ج�صور الحوار بين  الناعمة، عبر 
“اأنَّ  م�صيفة  الإن�صاني”،  ال��ت��وا���ص��ل  وت��ع��زي��ز 
اأكدت الدور  تجارب الإن�صانية على مر الع�صور 
الفريد للثقافة والفنون في لقاء ال�صرق بالغرب، 

وتوطيد عاقات التعاون بين الأمم».
واأ�صافت �صعادتها: »نجح الموؤلف قتيبة النعيمي 
في ت���ق���ديم اب���ت���ك���ارات م��و���ص��ي��ق��ي��ة م���زج���ت بين 
المو�صيقى ال�صرقية والغربية، ومن بينها اإطاق 
ب��ول��ي��ف��وني م��اي��ك��رو تون  ن��ظ��ام م��و���ص��ي��ق��ي  اأول 
اأبوظبي،  مهرجان  من  بدعم  الأ���ص��وات  متعدد 
العالمية  المو�صيقية  الموؤلفة  مع  ي�صاركنا  وال��ي��وم 
ال�صتثنائي  عملهما  اأوليفيرا  دي  اأدل��ر  جوديث 
التقاء نهرين، هذا العمل الأوبرالي الذي نحمل 
العالم،  اإلى  وت�صامح  �صام  ر�صالة  خاله  م��ن 
بناءً على ن�س ملحمي يخاطب الروح الب�صرية 
ويتغلب على الحواجز اللغوية بيننا، من خال 
العريقة  الج���ذور  ت�صتلهم  مو�صيقية  اإي��ق��اع��ات 

للتقاليد المو�صيقية ال�صرقية والغربية معاً».
و8  مطربين   9 الأوب�����رالي،  العمل  في  و���ص��ارك 
مقدمين  وغ���رب���ي���ين،  ���ص��رق��ي��ين  م��و���ص��ي��ق��ي��ين 
مو�صيقى ناب�صة بالحياة للح�صارات التاأ�صي�صية 
في ال�صرق الأو�صط والعالم الغربي، مع الحتفاء 
بجذورهما الم�صتركة من خال المزج بين الألوان 

عبر  وال��غ��رب��ي��ة،  ال��ع��رب��ي��ة  للثقافات  المو�صيقية 
ت�صابك الأ�صوات الخالدة للغات ال�صت الآرامية 
والفرن�صية  وال��ات��ي��ن��ي��ة  وال��ع��بري��ة  وال��ع��رب��ي��ة 

والإنجليزية.

المو�صيقيين  للموؤلفين  الأوب��رالي  العمل  وج�صد 
الم��ب��دع��ين، ع��ل��ى م���دى 60 دق��ي��ق��ة، رح��ل��ة من 
على  ب��الح��زن  وال���ص��ت��ق��رار،  الأم���ل  اإلى  ال�صياع 
والوئام  الت�صالح  اإلى  و���ص��ولً   الح��رب  �صحايا 

والت�صامح   ال�������ص���ام  ق���ي���م  ظ����ل  في  الإن���������ص����اني 
والن��ف��ت��اح ال��ث��ق��افي ع��ل��ى الآخ����ر. ك��م��ا رك���ز على 
طوال  الأوب�����رالي  وال��ن�����س  اللحنية  ال��تراك��ي��ب 
الغرب وال�صرق  التقارب بين عالمي  الوقت، على 

الأو�صط على الم�صتويين المو�صيقي والأدبي.
اأول  مبتكر  »النعيمي»  قال  نهرين،  التقاء  وعن 
للتطبيق  قابل  الأ�صوات  متعدد  نظام مو�صيقي 
»اإنَّ  وال��ع��رب��ي��ة،  ال�صرقية  ال�صالم  جميع  على 

ال��رك��ي��زة ال��رئ��ي�����ص��ة ال��ت��ي ان��ط��ل��ق��ن��ا م��ن��ه��ا عند 
حول  تتمحور  الفريد،  العمل  لهذا  التح�صير 
الآخر،  على  النفتاح  في  والت�صامح  ال�صام  دور 
بقلوب  الأم����ل  ب��ث  في  وال��ف��ن��ون  ال��ث��ق��اف��ة  ودور 
اللغوية  الح��واج��ز  متخطين  الح���روب،  �صحايا 

بين الب�صر».
ي��ذك��ر، اأن ف��ع��ال��ي��ات ب��رن��ام��ج ف��ع��ال��ي��ات ال����دورة 
ال��ت��ا���ص��ع��ة ع�����ص��رة م���ن م��ه��رج��ان اأب��وظ��ب��ي لعام 
2022، تنعقد تحت �صعار »فكر الإمارات: ريادة 
برعاية  ح�����ص��ارة»،  بناء  اإنج���از-  اإب����داع- حرفية 
محمد  ب��ن  ح��م��دان  بنت  �صم�صة  ال�صيخة  �صمو 
لل�صوؤون  الهيئة  رئي�س  �صمو  م�صاعد  نهيان،  اآل 
عطايا،  لمبادرة  العليا  اللجنة  رئي�صة  الن�صائية، 
�صركة  الرئي�صي  الم��ه��رج��ان  �صريك  م��ن  وب��دع��م 
الطاقة  و�صريك  »مبادلة»،  لا�صتثمار  مبادلة 

.GS Energy جي اأ�س اإنرجي
فعالياته  خ��ال  من  اأبوظبي  مهرجان  وي�صهم 
العا�صمة  مكانة  تر�صيخ  في  والمو�صيقية  الفنية 
من�صةً اإبداعية عالمية، في اإطار ت�صنيفها »مدينة 
للتربية  المتحدة  الأمم  منظمة  من  المو�صيقى» 
والعلم والثقافة »اليون�صكو»، وفي تعزيز موقعها 
كمركز متنامي الأهمية على خريطة المو�صيقى 
مو�صيقية  لمنظومة  موطناً  باعتبارها  العالمية، 
مرنة وم�صتدامة قائمة على البتكار. وي�صارك 
في دورة المهرجان لعام 2022، اأكثر من 1000 
اأكثر  يقدمون  العالم،  اأنحاء  مختلف  من  فنان 
جانب  اإلى  ورقمية،  واقعية  فعالية   300 م��ن 
عر�صاً  و17  ع��الم��ي��ت��ين،  مو�صيقيتين  ج��ول��ت��ين 

لأول مرة عالمياً.

بالتعاون مع مهرجان المو�سيقى المقد�سة ومهرجان هينو المو�سيقي

مهرجان اأبوظبي يقدم العر�ض العالمي الاأول »التقاء نهرين« في بلجيكا 6 مايو

ي�ست�سيف 7 موهوبين في مجالت علمية واإبداعية وريا�سية

»ال�سارقة القرائي للطفل 13« يعر�ض تجارب الاأطفال 
الموهوبين في »مقهى المبدع ال�سغير«

•• اأبوظبي- الفجر:

�سمن دورته التا�سعة ع�سرة تحت �سعار »فكر الإمارات: ريادة اإبداع- 
مع  بالتعاون  اأبوظبي،  مهرجان  قدم  ح�سارة«،  بناء  اإنج��از-  حرفية 
العمل  المو�سيقي،  هينو  مهرجان  من  ودعم  المقد�سة،  المو�سيقى  مهرجان 
المو�سيقيين  للموؤلفين  الأول  العالمي  العر�س  نهرين«،  »التقاء  الأوبرالي 
المبدعين قتيبة النعيمي وجوديث اأدلر دي اأوليفيرا؛ وذلك خلال المو�سم 

الفتتاحي لقاعة نامور للحفلات في مدينة نامور البلجيكية.

•• ال�شارقة-الفجر:

ن كونك” في الفترة من 11  ت�ست�سيف الدورة ال�13 من “مهرجان ال�سارقة القرائي للطفل”، التي تنظمها “هيئة ال�سارقة للكتاب” تحت �سعار “كوِّ
- 22 مايو الجاري، 7 من م�ساهير الأطفال العباقرة، �سمن فعاليات “مقهى المبدع ال�سغير”، لت�سليط ال�سوء على مواهبهم المتفردة في �ستى مجالت 

الإبداع الأدبي والفني والعلمي، وتعريف جمهور المهرجان باإنجازاتهم، لتحفيز ال�سغار على مجاراتهم واللّحاق بركب التميز والتفوق.
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فكرة م�سل�سل "اأحلام �سعيدة" جديدة واأعجبت بها كثيًرا

عماد ر�ساد: لا األتفت 
لاأي انتقادات ولا اأهتم 

بال�سو�سيال ميديا
لدور  حم�صك   ال���ذي  م��ا  ال��ب��داي��ة..   في   •

�صعيدة"؟ "اأحام  م�صل�صل  "�صالح" في 
- عدة اأ�صباب كانت �صبب م�صاركتي في م�صل�صل 
"اأحام �صعيدة"، في مقدمتهم وجود المخرج 
عمرو عرفة والفنانة ي�صرا، فاأي فنان يتمنى 
ال��ع��م��ل م��ع��ه��م، ف��ه��م ذو ت��اري��خ وخ���برة فنية 
تجعل الفنان ي�صعى للعمل معهم، بالإ�صافة 
اإلي اأن��ه بعد ق��راءة ال��دور �صعرت اأن��ه �صيكون 
الم�صل�صل  ف��ك��رة  واأن  لي،  بالن�صبة  مخ��ت��ل��ف 

جديدة واأعجبت بها كثيًرا.
عمرو  الم���خ���رج  م���ع  ال���ت���ع���اون  ك����ان  • ك��ي��ف 

عرفة؟
- الأ�صتاذ عمرو عرفة هو مخرج كبير ومهم 
اإمكانيات  في  وي��ث��ق  وال�����ص��ي��ن��م��ا،  ال���درام���ا  في 
الفنان  تعطي  التي  هي  الثقة  وه��ذه  الممثل، 
ح��م��ا���ص��اً ل��ت��ق��ديم اأف�����ص��ل م��ا ل��دي��ه م��ن اأداء، 
فهو مخرج محترف ومميز، وكان �صرفا لي 

العمل معه.
في  دورك  ع���ن  الأف���ع���ال  ردود  ع���ن  م����اذا   •

�صعيدة"؟ "اأحام 
وفاقت  ج��دًا،  اإيجابية  كانت  الأف��ع��ال  ردود   -
في  ا  خ�صو�صً للغاية،  واأ�صعدتني  ت��وق��ع��ات��ي، 
اأن ظ��ه��رت المامح  ب��ع��د  الأخ�����يرة  الح��ل��ق��ات 
التعليقات  فجميع  لل�صخ�صية،  الحقيقية 
ب�صكل  تقدمت  واأنها  ال�صخ�صية  �صدق  حول 

جيد.
• ما ال�صفات الم�صتركة بينك وبين �صخ�صية 

"�صالح"؟
فهو  ك��ث��يًرا،  ت�صبهني  "�صالح"  �صخ�صية   -
ويحمل  كثيره  طيبة  �صفات  يحمل  �صخ�س 
الحب للكثير ولكنه ل ي�صتطيع التعبير عن 
م�صاعره لاأخرين، فهو كتوم للغاية لم�صاعره 

وهذه ال�صفة ت�صبهني جدًا.
"�صالح"؟ �صخ�صية  اأعجبك في  الذي  • وما 

�صعبة  �صخ�صية  ه��ي  "�صالح"،  �صخ�صية   -
ويظهر  ومح��يرة  غام�صة  اإن��ه��ا  كما  للغاية، 
عك�س ما بداخله، فهي تحتاج مجهود تمثيلي 
وفنان متمكن لإظهار تلك التفا�صيل، وهذا 

ما اأعجبني في ال�صخ�صية اإنها مركبة.
م�صاعر  ب��ين  مختلطة  م�صاهد  �صاهدنا   •
الأخيرة، فما  والفرح"  في الحلقات  "الحزن 

كوالي�س ت�صويرها؟
الت�صوير  في  وقتّا  ا�صتغرقت  الم�صاهد  ه��ذه   -
حيث اإنه بعد ت�صوير م�صهد "مقتنيات الأم" 
الم�صت�صفى من"باري�س"، قررت  اأر�صلته  الذي 
بتفا�صيل  وكاتبه  تعديله  هالة خليل  الموؤلفة 
اأك���ثر ث��م اق���تراح���ت اإن���ه م��ن ال�����ص��روري اأن 
اإيجاد" ال�صابو-  تفا�صيله   �صمن  من  يكون 
الطاقية" الخا�صة بوالدته"، فكان هذا من 
ع�صرة  في  ت�صويره  تم  لأن��ه  الم�صاهد  اأ�صعب 
اأقدمه  اأن  مني  وك��ان مطالب  متباعدة  اأي��ام 
في  ظهرت  التي  والتفا�صيل  الم�صاعر  بنف�س 

الحلقات.
"الختيار  م�صل�صل  في  لم�صاركتك  ننتقل   •

التعاون؟ هذا  عن  حدثنا   .."3
- ب��ال��ت��اأك��ي��د ���ص��رف لأي ف��ن��ان الم�����ص��ارك��ة في 
في  الم�صاركة  اأن  فاعتبر  العظيم،  العمل  ه��ذه 
"الختيار 3"، لم يكن التعاقد على م�صل�صل 
ولكن هو تكليف لتقديم تاريخ م�صر في اأهم 

مرحلة مرت بها، و�صعيد للغاية بالم�صاركة.
م�صل�صل"يوتيرن"؟ عن  • وماذا 

- م��ا ج��ذب��ن��ي ه��و الأخ���ت���اف ب��ين �صخ�صية 
في  ودوري  �صعيدة"،  "اأحام  في  "�صالح" 

م�صل�صل "يوتيرن"، 
ورغم اأن م�صاحة الدور لم تكن كبير ولكنها 
م����وؤث����رة في الأح��������داث وتح���م���ل ال��ك��ث��ير من 

الر�صائل.
لم�صل�صل  البع�س  ان��ت��ق��اد  على  ت��رد  كيف   •
ال����ت����وا�����ص����ل  م������وق������ع  ع�����ل�����ى  "يوتيرن" 

الإجتماعي؟
- ل األتفت لأي انتقادات ول اأهتم بال�صو�صيال 
افترا�صي  خيالي  مجهول  ع��الم  فهو  ميديا 

فالنقد يكون من �صخ�س غير معلوم.
• ما الذي تبحث عنه عند تقديم �صخ�صية 

جديدة؟
دائما اأبحث عن الختاف والتنوع، واأن تكون 
ال�صخ�صية لها اأبعاد اجتماعية ونف�صية فهذا 
يكون تحدي للفنان اأن بيرزها، واأميل دائما 
لاأدوار المركبة التي تحتاج مجهود تمثيلي، 
اأهمية  ب��ق��در  ال����دور  م�����ص��اح��ة  ي�صغلني  ف��ا 

ال�صخ�صية التي اأقدمها وتفا�صيلها.

�ساركت ب�سخ�سية »رقية« �سمن اأحداث م�سل�سل )مكتوب عليا(

اآيتن عامر.. اأف�سل كوميديانة في رم�سان

جيلها  ف���ن���ان���ات  م����ن  ق���ل���ي���ل 
بين  تج���م���ع  اأن  ا����ص���ت���ط���اع���ت 
اآن  في  والتراجيديا  الكوميديا 
�صويا ومن  بهما  تنجح  واأن  واحد 

بين هوؤلء كانت الفنانة اآيتن عامر.
تم��ت��ع��ت اآي����تن ع��ام��ر ب��خ��ف��ة ظ���ل وروح غير 
العام  ه��ذا  ن�صنفها  اأن  يمكننا  اأن��ن��ا  كما  م�صبوقة، 
على  لقدرتها  وذل���ك  رم�����ص��ان،  في  كوميديانة  كاأف�صل 
دون  المبدعة  فهي  منها،  افتعال  اأي  دون  الجمهور  اإ�صحاك 

مجهود.
اأو  "روقة"  ب�صخ�صية  العام  ه��ذا  عامر  اآي��تن  الفنانة  وظهرت 
اأكرم  اأحداث م�صل�صل )مكتوب عليا( مع الفنان  "رقية" �صمن 

ح�صني.
يقوم  "جال" ال����ذي  م��ع  ع��دي��دة  م��غ��ام��رات  "رقية  وت��ع��ي�����س 
بتمثيله الفنان اأكرم ح�صني ويقوم خال الأحداث بالزواج منها 

رغما عنه.
الفنانة  الذي تج�صد �صخ�صيتها  �صلمي  وتقوم رقية بمناف�صة 
ه��ن��ادي مهنا في الح�����ص��ول ع��ل��ى زوج��ه��ا ج���ال وخ���ال كل 
اآدائها المرن  تلك المغامرات اأحدثت اآيتن عامر �صجة حول 

وتمثيلها المتقن باإحكام �صديد كعادتها دائما.
فت�صبح �صخ�صية رقية �صخ�صية محيرة للجمهور، هل 
اأن تكون زوجة ثانية  اأم الجانية، فاختيار  هى �صحية 
اأن ج��ال هو حقها  دائما  ت�صعر  لكن  برغبتها،  ك��ان 
المتفق عليه منذ نعومة اأظافرها، وعلى الرغم من 
التي  الم�صاهد  بع�س  ه��ن��اك  اأن  اإل  الخ��ت��ي��ار  ه��ذا 

ظهرت بها طيبة رقية. 

اآيتن عامر على التركيز هو ظهورها بنف�س  ومن دلئل قدرة 
اأحداث  �صمن  داليا  �صخ�صية  فقدمت  وج��ه  من  باأكثر  المو�صم 
على  ووا���ص��ع  كبير  �صدى  به  وحققت  العميا  النقطة  م�صل�صل 
وينتمي  المبهر  اآدائ��ه��ا  على  الجميع  واأث��ن��ى  ميديا  ال�صو�صيال 
الم�صل�صل لنوعية دراما الإثارة والت�صويق وتعاني �صخ�صية داليا 
تتذكر  تجعلها  العمياء  النقطة  ت�صمى  ال��ذاك��رة  في  فجوة  م��ن 
اأنها  اأ�صياء حدثت لها منذ فترة وت�صترجعها وتت�صتت ما بين 
التي قدمتها  الم�صاهد  اأ�صعب  اأح��داث واقعية، ومن  اأم  كوابي�س 
اأبنائها  وف���اة  ك��ان��ت م�صاهد  واأث����رت في الج��م��ه��ور  ع��ام��ر  اآي���تن 

وانهيارها عليهم. 
ويعتبر م�صل�صل النقطة العميا بعيد تمام البعد عن الكوميديا 
وال�صخ�صية التي قدمتها في "مكتوب عليا" مما يدل على قوة 
تحديها لنف�صها ولموهبتها، وقدرتها على التحول من الكوميديا 

اإلى التراجيديا ب�صهولة وي�صر. 
ومن الجيد اأن تعرف قدراتك فتنجح باختياراتك، ولأنها تثق 
التي تليق بها وبموهبتها  الأدوار  اآيتن عامر  بموهبتها تختار 
وفنها، فلي�س من الممكن اأن تتخيل اأي فنانة غيرها في اأي دور 

قدمته. 
ولدى اآيتن عامر القدرة على البكاء وال�صحك في نف�س اللحظة 
فهي الجامعة بين التراجيديا والكوميديا وجميع اأنواع الفنون، 
"فنانة �صاملة"، الغناء والتمثيل والتج�صيد  مثلما دائما نقول 
والتقم�س والت�صخي�س وكل ما �صابه مي�صر ب�صكل كبير في اآداء 
اآيتن عامر التي كانت ومازالت من اأكثر الموهوبات من الفنانات 

في وقتنا الحالي.
ولو اأن هناك لقب ي�صتطيع اأن يلملم كل ما قدمته لنا هذا العام 

فيمكننا اأن نقول "اآيتن عامر �صندريا العام وكل عام".

اأن تحقق  العزيز في  يا�سمين عبد  ليه"، نجحت  "ونحب تاني  م�سل�سل  من خلال 
اأعلى ن�سب م�ساهدة حتى الآن، فب�ساطة العمل وواقعية اأحداثه جعلتها تناف�س 

وبقوة على قمة ال�سباق الرم�ساني هذا المو�سم.

والم�سرحية،  وال�سينمائية  الدرامية  الأعمال  من  المئات  قدم 
التي نالت اإعجاب الجمهور، وا�ستطاع من خلال اأدواره المتميزة 
الفنان عماد  اأن يترك ب�سمة في كل عمل فني ي�سارك به هو 
ر�ساد، الذي تاألق في المو�سم الرم�ساني الما�سى من خلال 3 اأعمل 
درامية مختلفة هم  "حلام �سعيد"، و"الختيار 3"، و"يوتيرن"، 
في هذا الحوار يك�سف ر�ساد اأ�سباب م�ساركته في هذه الأعمال، 

وال�سعوبات التي واجهته وغيرها الكثير من التفا�سيل.
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اأربعة اأطعمة اإفطار مده�سة للتخل�ض 
من دهون البطن واإنقا�ض الوزن!

اإنقا�س الوزن مهمة �صعبة، خا�صة خال مو�صم الأعياد بكل  يمكن اأن يكون 
اإغراءاته اللذيذة. ومن خال تناول اأطعمة محددة في وقت الإفطار، يمكنك 
اإن  ال�صحة  وق��ال خ��براء  بنجاح.  ال���وزن  اأرط���ال  م��ن  للتخل�س  نف�صك  اإع���داد 
الأ�صا�صية، بالإ�صافة  الغذائية  بالعنا�صر  اأن وجبة الإفطار مليئة  التاأكد من 
اليوم،  لإبقائك ممتلئا طوال  ال�صحية  والدهون  البروتينات  الكثير من  اإلى 
يمكن اأن ي�صاعدك على اإنقا�س الوزن والحفاظ عليه اإلى الأبد.  و�صواء كنت 
اأو متاأخرة، فاإن الأطعمة التي تتناولها كاأول �صيء  تحب وجبة فطور مبكرة 
يمكن اأن ت�صاعدك على تزويدك بالطاقة لبقية يومك.  وفي حين اأن الأطعمة 
التالية يمكن تناولها جميعا على الإفطار لم�صاعدتك على تحقيق اأهدافك في 

اإنقا�س الوزن، فا يوجد ما يمنعك من ال�صتمتاع بها وقتما ت�صاء:

البي�س  -  1
لفترة  بال�صبع  ال�صعور  على  ي�صاعد  اأن��ه  يعني  م��ا  ب��ال��بروت��ين،  غني  البي�س 

اأطول.
الجزء  ه��ذا  يكون  اأن  من  خوفا  البي�س،  �صفار  تناول  النا�س  بع�س  ويتجنب 

دهنيا من البي�صة، ومع ذلك، �صتجد فيه العديد من الفوائد الغذائية.
ا�صم  الدهون  بع�س م�صادر  ويطلق على  الدهون،  اأن��واع مختلفة من  وهناك 
الأ�صا�صية. العمليات  من  للعديد  يحتاجها  ج�صمك  ال�صحية" لأن  "الدهون 

وتوجد الدهون ال�صحية في البي�س وهي ل تعزز �صحتك العامة فح�صب، بل 
ت�صاعدك اأي�صا على ال�صعور بال�صبع والر�صا بعد تناول الطعام.

الوزن.  اإنقا�س  كان هدفك هو  اإذا  الم�صبعة  الدهون  وب�صكل عام، يجب تجنب 
وتوجد الدهون الم�صبعة في الزبدة والجبن والأطعمة الم�صنعة المقلية.

فروت الجريب   -  2
قد ل تكون الفاكهة الحام�صة منا�صبة لذوق الجميع، ولكنها قد ت�صاعدك في 

الو�صول اإلى الوزن الم�صتهدف ب�صكل اأ�صرع.
ووجدت درا�صة اأن تناول الجريب فروت قبل تناول الوجبة ي�صاعد الم�صاركين 

على تناول كميات اأقل مع ال�صعور بالر�صا.

ال�صيا بذور   -  3
ال�صحية  ل��ف��وائ��ده��ا  ن��ظ��را  خارقة"  "اأطعمة  اأن��ه��ا  على  ال�صيا  ب���ذور  �صنفت 
الرائعة. اإنها غنية بالألياف ب�صكل ل ي�صدق، ما يعني اأنه عندما تاأكلها تمت�س 
الكثير من الماء، وتتحول اإلى مادة �صبيهة بالهام في معدتك ما يجعلك ت�صعر 

بال�صبع.

ال�صلمون �صمك   -  4
اأن��واع الدهون ال�صحية  اآخر على  ال�صلمون هي مثال  الدهنية مثل  الأ�صماك 

التي تبقيك ممتلئا بينما تكون منخف�صة ن�صبيا في ال�صعرات الحرارية.
الدهنية،   3 اأوم��ي��غ��ا  واأح��م��ا���س  للبروتين  ل��ذي��ذا  م�صدرا  ال�صلمون  ويعتبر 
الأ�صماك  وتعتبر  القلب.  ب��اأم��را���س  الإ���ص��اب��ة  خطر  لتقليل  اق��تُرح��ت  وال��ت��ي 
التمثيل  اأن ي�صاعد في الحفاظ على  اأي�صا م�صدرا جيدا لليود، والذي يمكن 
وقد  ال�صلمون  �صمك  مع  يومك  اب��داأ   - اأف�صل حالة  في  بك  الخا�س  الغذائي 

تحرق ال�صعرات الحرارية الزائدة طوال اليوم دون اأن ترغم نف�صك.

اأ�سلها؟ هو  وما  دكتور  كلمة  معنى  • ما 
- اأ�صلها لتيني وتعني المعلم والمهند�س.

ال�سوي�س؟ قنال  قولنا  اأم  ال�سوي�س  قناة   : قولنا  اأ�سح  • اأيهما 
- كلمة قناة لأنها عربية.

ا�ستاد؟ كلمة  اأ�سل  • ما 
- يونانية

والأح؟ المحُ  بين  الفرق  • ما 
- الأح هو بيا�س البي�س والمحُ هو ال�صفار في البي�صة.

والتراب؟ الثرى  بين  الفرق  • ما 
- الثرى هو الرمل الندي والتراب هو الرمل النا�صف.

اأوروبا؟ كلمة  تعني  • ماذا 
- اأ�صلها يوناني وتعني الأر�س الوا�صعه.

م   1785 �صنة  الفرن�صي  با�صكال  بليز  هو  الحا�صبة  الآلة  مخترع  اأن  تعلم  • هل 
من  كغ   0.45 وزن  يحدثه  ما  يعادل  انفجار  من  البترول  من  ليتر   0.47 يحدثه  ما  اأن  تعلم  • هل 

الديناميت
اأطنان  ثاثة  ي�صبح  تماما  ي�صداأ  اأن  بعد  الحديد  من  الطن  وزن  اأن  تعلم  • هل 

حاد  �صاح  اأي  من  اأف�صل  تكون  و  قطع  كاأداة  ت�صتخدم  اأن  يمكن  المياه  اأن  تعلم  • هل 
الثالث  ال�صف  في  وه��و  الم��ت��وال��ت��ةال��ع��ددي��ة  ابتكر  ق��د  نيوتن  اإ���ص��ح��اق  ال��ري��ا���ص��ي  ال��ع��الم  اأن  تعلم  ه��ل   •

الإبتدائي
دقائق0  8 في  الأر�س  اإلى  ي�صل  ال�صم�س  �صوء  اأن  تعلم  • هل 

يتراوح  النا�س  من  بالمائة   95 واأن  درجة   130 ذكائه  حا�صل  يتجاوز  الموهوب  ال�صخ�س  اأن  تعلم  • هل 
70- درجة والبله ما بين   50 اأما المغفّلين فيتراوح ذكائهم ما بين  130درجة   - 70 حا�صل ذكائهم بين 

درجة  20 عن  ذكائه  درجة  تقل  الذي  المعتوه  واأخيرا  درجة   50  -  20
�صاخن م�صروب  به  و�صع  اإذا  فيما  الرقيق  الكاأ�س  من  اأكثر  للك�صر  معر�س  ال�صميك  الكاأ�س  اأن  تعلم  • هل 

بها  ت��دور  التي  ال�صرعة  ب�صبب  وذل��ك  ثانية  و8  دقائق   7 من  اأك��ثر  ي�صتمر  ل  الك�صوف  اأن  تعلم  هل   •
الأر�س حول ال�صم�س 

حوالي  و�صعت  ما  "ب" اإذا  فيتامين  من  محتواها  ثلثي  يعادل  ما  تفقد  الحليب  زجاجة  اأن  تعلم  • هل 
�صاعتين في �صوء النهار

الن�سر الطماع 
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المانجو وال�سكري
اأعلن باحثون اأمريكيون، 
الم�����انج�����و  ف�����اك�����ه�����ة  اأن 
تثبيت  ع�����ل�����ى  ق�������������ادرة 
الدم  في  ال�صكر  م�صتوى 
العامة  الحالة  وتح�صين 
ل����اأ�����ص����خ����ا�����س ال����ذي����ن 
يعانون من النوع الثاني 

من ال�صكري.
 ،Express وت���ف���ي���د 
للباحثين،  ات�����ص��ح  ب���اأن���ه 

ان مادة البوليفينول الموجودة في المانجو، لها خ�صائ�س م�صادة لاأك�صدة 
واللتهابات.

المركبات  من  ع��دد  على  تحتوي  المانجو  "فاكهة  اأن  اإلى  الباحثون،  وي�صير 
وحم�س  وال��ت��وك��وف��يرول  الكاروتينات  مثل  بيولوجيًا،  الن�صطة  المعروفة 
الأ�صكوربيك والألياف الغذائية ومركبات مانجيفيرين الفينولية وحم�س 

الغاليك وكير�صيتين".
وقد اختار الباحثون المتطوعين الم�صابين بالنوع الثاني من مر�س ال�صكري 
واأ�صافوا اإلى نظامهم الغذائي لب المانجو المجفف. وبعد م�صي ب�صعة اأ�صهر 
كما لحظ  الطعام.  تناول  بعد  المتطوعين  دم  ال�صكر في  م�صتوى  انخف�س 

الباحثون انخفا�س ن�صبة الدهون في ج�صم غالبية المتطوعين.
اأن فاكهة المانجو تحتوي على ن�صبة عالية  ومع ذلك يحذر الباحثون من 

من ال�صكر، لذلك يجب على المر�صى تناولها بكميات �صغيرة.

الغابة لكنه لم يوفق واثناء  ال�صماء وف��وق  الن�صر للبحث عن فري�صة يطعم بها �صغاره واخ��ذ يطير في  خرج 
طيرانه فوق البحر لحظ الأ�صماك وهي تقفز في الماء وقد لمعت الوانها الجميلة في بريق جميل اغرى عيناه 
باأن يجرب اليوم تناول الغذاء من لحم الأ�صماك وبالفعل وفي حركة بارعة وا�صتدارة جميلة انق�س الن�صر من 
على علو �صاهق على اإحدى الأ�صماك وان�صب فيها مخالبه وطار اإلى ع�س �صغاره وهو �صعيد لم ي�صبع ال�صغار 
الأ�صماك  لمح احدى  الهواء حتى  الن�صر م�صرعا واخذ جولة في  ال�صمك فطار  الأب بوجبة اخرى من  وطالبا 
فاأنق�س عليها وعاد بها لأطفالة لكنهم اي�صا لم ي�صبعوا فكرر ال�صيد للمرة الثالثة حتى �صبع الجميع ..نام 
ال�صغار وبعد ان ا�صتيقظوا طالبوا الأب بالطعام واعلنوا رغبتهم تناول وجبة من ال�صمك الجميل فخرج الأب 
لح�صار الطعام .. فطار حتى راأى �صمكة تلعب وتقفز مع زميلتها فرحة و�صعيدة ،لكنة نظر اليها وقال انها 
�صغيرة ولن تكفي اطفالي واخذ يطير للبحث عن اخرى كبيرة حتى راأها �صمكة كبيرة رمادية اللون قوية 
تقفز وتنط فتدفع المياه لاآعلى وكاأنه موجا غا�صب فرح وقال لنف�صه هذه ال�صمكة �صتكفيهم ولن اعود لل�صيد 
مرة ثانيه اليوم ودار في الهواء واندفع بقوة في اأتجاه ال�صمكة وان�صب مخالبه فيها .. لكنه لم يرتفع بها .. بل 
اختفى لفترة ،ثم ظهر الن�صر وهو يحاول الطيران لكن ما ظهر منه جناحاه وراأ�صه فقط وغط�س مرة اخرى 
في الماء، ثم خرج مندفعا من الماء لكنه لم يطر فقد كانت ال�صمك القوية ذكية فاأم�صكت باأرجل الن�صرفي فمها 
ولأنها ثقيلة لم ي�صتطع ان يطيربها .. وبعد لحظات �صوهدت ال�صمكة وهي تقفز وفي فمها الن�صر الجبار تقفز 
به وتعود للماء ثم تخرخ لتقفز وتعود للماء وكاأنها تلعب به وا�صتمر الحال هكذا لفترة حتى اختفت ال�صمكة في 
الماء ولم تظهر مرة ثانية بل الذي ظهر هو الن�صرالطماع لكنه ظهر بدون ارجل وك�صرت جناحاه واختفى راأ�صه 
وعندما طفا على �صطح الماء جاء من ي�صحبه مرة ثانية لعمق البحر فعرفت انه قد ا�صبح �صيدا ل�صكان البحر 

لأول واخر مرة في حياته بعد ان كان هو �صيادهم .

دانييل بوت�سي ، الباحث الرئي�سي في الذكاء ال�سطناعي يرافق الروبوت icub 3اأثناء �سيره على �سطح 
موقف ال�سيارات في المعهد الإيطالي للتكنولوجيا )IIT( في جنوة. ا ف  ب

يعد ارتفاع �صغط الدم حالة �صائعة جدا، ولكن 
ل يعلم الجميع اأنهم معر�صون للخطر. ويمكن 
�صغط  ارتفاع  باأعرا�س  الإ�صابة  فر�س  تقليل 
على  التغييرات  بع�س  اإج���راء  طريق  ع��ن  ال��دم 
نظامك الغذائي. ويمكن ال�صيطرة على الحالة 
المر�صية م��ن خ��ال ت��ن��اول الم��زي��د م��ن الزعتر، 
ك��م��ا يُ����زع����م. ويُ����ع����رف ال���زع���تر ب���اأن���ه ن����وع من 
اأو اليخنة،  اإلى المخلات  الأع�صاب يُ�صاف عادة 

وهو الإ�صافة المثالية لم�صروبات ال�صتاء.
ويُزعم اأنه يثبط نوعا من الإنزيم، يُعرف با�صم 
 ،)ACE( لاأنجيوتن�صين  الم��ح��ول  الإن�����زيم 

والذي ي�صاهم في ارتفاع �صغط الدم.
اإلى  لاأنجيوتن�صين  الم��ح��ول  الإن����زيم  وي����وؤدي 
زيادة  اإلى  ي��وؤدي  ما  الدموية،  الأوع��ي��ة  ت�صييق 

ال�صغط على تدفق الدم حول الج�صم.
اأن ال��زع��تر ي��ق��ل��ل م��ن مخاطر  اأي�����ص��ا  ويُ���زع���م 
الإ�صابة باأمرا�س القلب وارتفاع الكولي�صترول، 

وفقا لخت�صا�صي التغذية ريان رامان.
وكتب لموقع Healthline الطبي: "الزعتر 
ع�����ص��ب غ��ن��ي ب��ال��ن��ك��ه��ات وم���ل���يء ب��ال��ع��دي��د من 
هو  الروزمارينيك  وحم�س  ال�صحية.  المركبات 
بالعديد  الأبحاث  وربطته  المركبات.  هذه  اأح��د 
وم�صتويات  اللتهاب  تقليل  مثل  الفوائد،  من 
ال�صكر في الدم، ف�صا عن زيادة تدفق الدم. وقد 
واأظهرت  ال��دم.  �صغط  خف�س  في  اأي�صا  ي�صاعد 
ال���درا����ص���ات ال��ت��ي اأج���ري���ت ع��ل��ى الح��ي��وان��ات اأن 
تناول حم�س الروزمارينيك �صاعد ب�صكل كبير 
طريق  ع��ن  النقبا�صي  ال���دم  �صغط  تقليل  في 

لاأنجيوتن�صين  الم��ح��ول  الإن���زيم  تثبيط 
الأوعية  ي�صيق  ج���زيء  وه��و   ،)ACE(

الدموية ويرفع �صغط الدم، وبالتالي فاإن 
�صغط  يخف�س  ق��د  تثبيطه 
الدم". واإذا كنت تف�صل عدم 
تناول الزعتر لأنك ل تحب 
نكهاته المميزة، فهناك الكثير 

من التوابل الأخرى التي 
اإلى  اإ�صافتها  يمكنك 
ن����ظ����ام����ك ال����غ����ذائ����ي 

ل�صغط الدم.
بديا  ال���ق���رف���ة  وت���ع���ت���بر 

الأوعية  تو�صع  اأن��ه��ا  يُ��زع��م  رائ��ع��ا  حلوا 
الدموية وتخف�س �صغط الدم.

الزعتر.. يحد من خطر الاإ�سابة باأعرا�ض ارتفاع �سغط الدم!


