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علماء يك�سفون طفرة جينية تُ�سبب الكتئاب والإجها�ض
ك�سف علماء اأ�ستراليون طفرة جينية في واحدة من كل ثلاث ن�ساء، 
في  وم�ساكل  اله�سمية،  القناة  في  وم�ساكل  الاكتئاب  ت�سبب  اأن  يمكن 

الحمل، اإ�سافة اإلى العيوب الخلقية، والاإجها�ض.
MTHFR، جين يمنع الج�سم من  الطفرة  فاإن  العلماء،  وح�سب 
الغذائي  التمثيل  ويمنع  �سحيح،  ب�سكل  الفوليك  حم�ض  امت�سا�ض 
لبع�ض الهرمونات، ويحول دون اإزالة ال�سموم من الكبد، مع احتمال 

ظهور م�ساكل نف�سية مثل القلق والاكتئاب.
اأثناء  الطفرة قد ت�سبب عيوباً خلقية في الجنين  اإن  العلماء،  ويقول 

الحمل لعجز ج�سم المراأة على التمثيل الغذائي لحم�ض الفوليك.
الم�ساركة  تيرنر،  �ستي�سي  التغذية  في  المتخ�س�سة  قالت  جهتها،  من 
الاأم  اكت�ساف  تاأخر  اإن  بالطفرة الجينية،  اأ�سيبت  والتي  الدرا�سة،  في 
م�ساكل  ي�سبب  قد  الغذائي ونمط حياتها،  نظامها  وتغيير  للطفرة، 

في الاإنجاب.
الطفرة،  ه��ذه  ب�سبب  م��ري��رة  ك��ان��ت  تجربتها  اأن  �ستي�سي،  واأ���س��اف��ت 
واأنها عانت من القلق والاكتئاب، والتوتر و�سرعة الغ�سب، وم�ساكل 
والفيرو�سات،  ال��رد،  بنزلات  الاإ�سابة  و�سهولة  اله�سمي،  الجهاز  في 

اإ�سافة اإلى �سعف المناعة الذاتية.
 MTHFR طفرة  لك�سف  بالاختبارات  الن�ساء  �ستي�سي  ون�سحت 
والفاكهة  اأ�سهر،   6 اإلى  ت�سل  لمدة  الغذائية  المكملات  بتناول  للعلاج 
الم��ب��ي��دات، والاأ���س��م��اك، ولحوم  والخ�����س��روات الع�سوية الخ��ال��ي��ة م��ن 
والحم�ض،  وال��زي��ت��ون،  الاأف���وك���ادو،  ع��ن  ف�سلًا  العا�سبة،  الح��ي��وان��ات 

والمك�سرات، والبذور، ح�سب �سحيفة ديلي ميل الريطانية. 

اللوز للتخل�ض من الهالت ال�سوداء؟
تعتر م�سكلة الهالات ال�سوداء والخطوط الدقيقة والتجاعيد تحت 
الن�ساء  للكثير من  الم�ساكل التي ت�سكل تحدياً كبيراً  اإحدى  العينين، 

اأثناء محاولتهن الظهور بمظهر جميل وجذاب.
من  للتخل�ض  مفيدة  بم��ي��زات  يتمتع  ال��ل��وز  ف��اإن  الخ���راء،  وبح�سب 
�سحيفة  اأوردت  فقد  ل��ذا  العين،  تحت  والتجاعيد  ال�سوداء  ال��ه��الات 
تايمز اأوف اإنديا بع�ض فوائد اللوز لمنطقة تحت العينين، على النحو 

التالي:
يحتوي على فيتامين ه�: اللوز غني بفيتامين ه�، وهو فيتامين اأ�سا�سي 
للعناية بالب�سرة. هذا الفيتامين يقلل من ظهور الخطوط الدقيقة 
والهالات ال�سوداء عن طريق تحفيز اإنتاج الكولاجين وحماية الب�سرة 

الح�سا�سة حول العينين.
على  اللوز  في  الم��وج��ودان  المعدنان  ه��ذان  ي�ساعد  والنحا�ض:  المنغنيز 
محاربة الجذور الحرة مع زيادة اإنتاج الاأن�سجة للحفاظ على �سحة 

الب�سرة تحت العين.
البيوتين: يعزز البيوتين الغني بفيتامين ب، �سحة الجلد ويعتقد اأنه 

فعال �سد التجاعيد تحت العين. كما اأنه يعزز �سحة ال�سعر.
للت�سبغ  ب�سهولة  معر�سة  العين  تحت  منطقة  الدهنية:  الاأحما�ض 
ب�سبب جلدها الرقيق، لذا فاإن الاأحما�ض الدهنية الموجودة في اللوز 
ترطيب  على  ي�ساعدان  الاأول��ي��ك  وحم�ض  اللينوليك  حم�ض  مثل 

الب�سرة الجافة تحت العين ويمنعان تكون الخطوط الدقيقة.

كريم الف�سة.. لمحاربة م�ساكل الب�سرة
لمواجهة  فعالًا  الف�سة يعد �سلاحاً  "Elle" ب��اأن كريم  اأف��ادت مجلة 
ويخفف  ال�سباب  وح��ب  ال��ب��ث��ور  ي��ح��ارب  اأن���ه  حيث  ال��ب�����س��رة؛  م�ساكل 
م��ت��اع��ب ب��ع�����ض الاأم���را����ض الج��ل��دي��ة م��ث��ل ال���وردي���ة وال��ت��ه��اب الجلد 
الع�سبي و�سربة ال�سم�ض ولدغة الح�سرات، كما اأنه يعمل على ت�سريع 

وتيرة �سفاء الجروح.
الف�سة يحتوي  اأن كريم  بال�سحة والجمال  المعنية  المجلة  واأو�سحت 
على ما يعرف "بالف�سة الغروانية" )Colloidal silver(، التي 

تمتاز بتاأثير م�ساد للبكتيريا والجراثيم والفطريات والالتهابات.
وبف�سل هذا التاأثير الفعال يعد كريم الف�سة بمثابة ع�سا �سحرية 
للح�سول على ب�سرة نقية ومتجان�سة تخلو من ال�سوائب وت�سع ن�سارة 

وحيوية، ف�سلًا عن اأنه يمنح الب�سرة بريقا متلاألئاً ياأ�سر الاألباب.
بمعدل  الف�سة  ك��ريم  ا�ستعمال  ينبغي  المن�سودة  النتيجة  ولتحقيق 

مرتين يوميا، �سباحا وم�ساء، مع مراعاة تنظيف الب�سرة اأولًا.
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خبراء يحذرون من النوم في 
�ساعة متاأخرة..ما ال�سبب؟

فيما ين�سح خراء ال�سحة ب�سرورة التمتع بق�سط وافر من النوم، تو�سلت 
درا�سة اإلى وجود �سلة بين توقيت الذهاب للفرا�ض والعي�ض لفترة اأطول. 
اإلى  م���دة ت�سل  األ���ف �سخ�ض وفي   400 ب��ي��ان��ات  ع��ل��ى  اع��ت��م��دت  ال��درا���س��ة 
النوم من  واف��ر من  ق�سط  اأن الح�سول على  �سك  ون�سف. لا  �سنوات  �ست 
الاأم��ور المهمة جداً لكل واحد منا، فالج�سم الب�سري يحتاج اإلى النوم من 
�سغوطات  واأن  لا�سيما  التالي،  لليوم  طاقته  بالتالي  ويعد  ي�ستريح  اأج��ل 
الحياة اليومية المطردة لا تتوقف، وتفر�ض علينا اأن نكون دائما  على اأتم 
الا�ستعداد لمواجهتها. ويبدو اأن التمتع بق�سط وافر من النوم والا�ستيقاظ 
في �ساعات مبكرة من ال�سباح لا ي�ساعد فقط الج�سم على ا�ستعادة طاقته 
بل قد يمتد اإلى اأبعد من ذلك بكثير، فقد تو�سلت درا�سة اإلى وجود �سلة 
بين الا�ستيقاظ مبكراً ومتو�سط العمر، حيث يعي�ض من ي�ستيقظون باكرا 
ل��دى من  الم��وت  يرتفع خطر  فيما  اأط���ول،  ف��ترة  كافية  �ساعات  وي��ن��ام��ون 

ينامون في �ساعات متاأخرة، وفق ما ذكرته مجلة "فرويندينين" الاألمانية.
"نورث  "�ساري" و  جامعتي  ب��ين  بالتعاون  ال�����س��ادرة  ال��درا���س��ة  واع��ت��م��دت 
و�سترن" على تحليل بيانات 400 األف من الن�ساء والرجال، الذين تتراوح 
اأعمارهم بين 38 و73 عاماً وفي مدة ت�سل اإلى نحو �ست �سنوات ون�سف.
نائمين  ليلًا ويبقون  الذين ي�سهرون  الاأ�سخا�ض  اأن  اإلى  الدرا�سة  واأ�سارت 
حتى وقت متاأخر من ال�سباح يرتفع خطر تعر�سهم للموت بن�سبة 10 في 
المائة مقارنة مع غيرهم، واأ�سافت اأن الاأ�سخا�ض الذين يبقون م�ستيقظين 
نتيجة  نف�سية و�سحية  عانوا من م�ساكل  الليل  متاأخرة من  �ساعات  حتى 

نمط النوم "الخطاأ"، الذي يتبعونه.

القهوة بالبروتين.. توجه 
جديد في عالم التغذية

خلال الاآونة الاأخيرة، ظهر توجه غذائي 
جديد يتمثل في مزيج مثالي من القهوة 
رواجاً  التوجه  ولقي هذا  الروتين،  مع 
وا�سعاً على مواقع التوا�سل الاجتماعية، 
على  واح��ت��وائ��ه  ال�����س��ه��ي  م��ذاق��ه  ب�سبب 

كمية عالية من الروتين.
التوا�سل  مواقع  م�ستخدمو  اأطلق  وقد 
المزيج،  على  "بروفي"  ا���س��م  الاج��ت��م��اع��ي 
و"كوفي"  "بروتين"  لكلمتي  اخ��ت�����س��اراً 

باللغة الاإنجليزية.
ال��روفي هو في الاأ�سا�ض مزيج �سهي من 
مزجه  يتم  والقهوة،  المخفوق  الروتين 
باإتقان مع لم�سة خفيفة من المذاق الحلو. 
الم�سروب  ي��ج��ع��ل  ال���روت���ين  اأن  ح��ين  في 
اأكثر اإ�سباعاً، فاإن الرائحة الغنية وطعم 
القهوة يمنحان هذا المزيج مذاقاً جذاباً.
القهوة  ه����ذه  ف�����اإن  وب��ح�����س��ب الخ������راء، 
الكمية  اأن  حيث  ال���وزن  لمراقبي  مثالية 
اإبقاء  في  ت�ساعد  ال��روت��ين  من  المنا�سبة 
ال�سعور بال�سبع لفترة طويلة وتحد من 
ال�سهية، وهذا ي�ساعد اأي�ساً في اإدارة اآلام 
الع�سلية  ال��ق��وة  الج�سم  ويمنح  الج���وع، 

التي يحتاجها.

ماذا يحدث لج�سمك عند 
الإقلاع عن التدخين؟ �ص 23

الن�ساء اأكثر عر�سة لآلم 
الظهر من الرجال

اأظهرت درا�سة اأجراها معهد روبرت كوخ الاألماني لمكافحة الاأمرا�ض اأن الن�ساء في 
األمانيا يعانين من اآلام الظهر والرقبة اأكثر من الرجال وتزداد لديهن نوبات الاألم 

مقارنة بالرجال.
ال�سحة" اأن  مراقبة  "دورية  عنوان  المعهد تحت  ن�سرها  التي  الدرا�سة  واأظهرت 
الن�ساء اأكثر �سكوى من اآلام الظهر المزمنة، م�سيرة في المقابل اإلى اأن الفروق بين 

الجن�سين في اإدراك �سدة الاألم "طفيفة".
في  اآلام  من  عانوا  اأنهم  الدرا�سة  �سملتهم  الذين  من   61% ذك��ر  المتو�سط،  وفي 
الظهر مرة واحدة على الاأقل خلال الاثني ع�سر �سهراً الما�سية )%66 للن�ساء 

و%56 للرجال(.
وكان الفارق في اآلام الرقبة اأكثر و�سوحاً بين الجن�سين )%55 للن�ساء و36% 
للرجال(. وبلغت ن�سبة ال�سكوى من اآلام الظهر المزمنة، التي تطراأ يومياً تقريبا 

الرجال. بين  و12.4%  الن�ساء  بين  منذ ثلاثة اأ�سهر على الاأقل، 18.5% 
ويرجع الخراء زيادة اإ�سابة الن�ساء بهذه الاآلام اإلى اأمور مختلفة، مثل الاختلافات 
الت�سريحية كقوة الع�سلات. وغالباً ما تنظر الن�ساء اإلى اأج�سادهن ب�سكل مختلف 

عن الرجال و "يميلون اإلى الا�ستجابة ب�سكل اأكثر ح�سا�سية للاألم".

التقليل من ت�شلب ال�شرايين
الثوم  فوائد  عن  حديثها  ب�سّي  كري�ستال  النقيبة  ت�ستهل 
قائلة: "الثوم يقلّل من ت�سلب ال�سرايين، خ�سو�ساً اأنه مع 
التقدّم في العمر تبداأ ال�سرايين في فقدان مرونتها وقدرتها 
على التمدّد، ليوؤدي ذلك اإلى زيادة فر�سة الاإ�سابة بت�سلّب 
الاأوعية  وان�سداد  ان�سدادها،  عنه  ينجم  ال��ذي  ال�سرايين 
الكال�سيوم،  الكول�سترول،  من  كل  تراكم  بفعل  الدموية 
والم������واد الاأخ������رى داخ��ل��ه��ا، وال���ت���ي ي�����س��ار اإل��ي��ه��ا مجتمعة 
الدم  ت��دفّ��ق  منع  اإلى  الان�����س��داد  ذل��ك  ل��ي��وؤدي  باللويحات، 
اأن  تبيّن  وقد  القلب.  واأولها  الحيوية  الج�سم  اأع�ساء  اإلى 
تناول المكمّلات الغذائية التي تحتوي على م�سحوق الثوم 
يومياً ولمدة 24 �سهراً، يمكنها اأن تقلّل من فر�ض ت�سلّب 

ال�سرايين.
اإن تناول هذه المكمّلات التي تحتوي على الثوم اأكثر فائدة 
لدى الن�ساء مقارنةً بالرجال عند تناولها لمدة ت�سل اإلى 4 
�سنوات، كما اأثبت النظام الغذائي الخا�ض بمنطقة البحر 
جيدة،  بكميات  الثوم  ي�ستهلك  وال��ذي  المتو�سط،  الاأبي�ض 
لذلك  ال�سرايين،  ت�سلّب  خطر  عوامل  تقليل  في  فائدته 
يمكننا القول اإن الثوم من الاأطعمة التي يمكنها اأن تقدّم 
حماية  اأج��ل  من  الدموية؛  للاأوعية  مفيدة  �سحية  اآث��اراً 

الج�سم من خطر الاإ�سابة بت�سلّب ال�سرايين.
يلعب الثوم دوراً كبيراً في تقليل م�ستويات ال�سكر في الدم 
ق��ب��ل وج��ب��ة ال��ط��ع��ام ل���دى الاأ���س��خ��ا���ض الم�����س��اب��ين بمر�ض 
ال�سكري وحتى غير الم�سابين به، اإلا اأنه يوؤثّر ب�سكل اأف�سل 
اإذا تّم تناوله لمدة ت�سل اإلى  على مر�سى ال�سكري، خا�سة 
يزال من غير  لا  اأنه  ذكره  والجدير  الاأقل.  على  اأ�سهر   3
معدّل  على  تاأثير  اأي  يمتلك  الثوم  كان  اإذا  فيما  الوا�سح 
الثابت  ول��ك��ن  ال��ط��ع��ام،  ت��ن��اول وج��ب��ة  بعد  ال���دم  ال�سكر في 
اآثارها  تنعك�ض  �سحية  تاأثيرات  ثناياه  في  يحمل  الثوم  اأن 
الاإيجابية على المر�سى الذين يعانون من مر�ض ال�سكري؛ 
من خلال م�ساعدته على خف�ض م�ستويات ال�سكر في الدم 

لديهم قبل وجبة الطعام.
الثوم  تاأثير  العلمية في  الاأبحاث  ورغم عدم توافق جميع 
على م�ستويات الكول�سترول والدهون الاأخرى في الدم، اإلا 
اأنَّ الدليل الاأكثر موثوقية في هذا ال�سدد يُظهِر اأن تناول 
الثوم قد يقلل من م�ستويات الكول�سترول الكلي، بالاإ�سافة 
اإلى م�ستويات الكول�سترول ال�سارّ في الدم لدى الاأ�سخا�ض 
ال��ذي��ن ي��ع��ان��ون م��ن ارت���ف���اع م�����س��ت��وي��ات ال��ك��ول�����س��ترول في 
اأف�سل على خف�ض  ب�سكل  الثوم يعمل  اأن  ال��دم. كما يبدو 

لمدة  يومياً  تناوله  تّم  اإذا  ال��دم،  الكول�سترول في  م�ستويات 
فاأكثر. اأ�سابيع   8

مر�سى  ل��دى  ال��دم  �سغط  خف�ض  في  الثوم  تناول  ي�ساهم 
ال�����س��غ��ط، ع��ل��ى غِ�����رار الاأدوي������ة الم�������س���ادّة لارت���ف���اع �سغط 
ال���دم بتقليل  ال����دم، وي��رت��ب��ط ه���ذا الان��خ��ف��ا���ض في �سغط 
والاأوعية  بالقلب  متعلقة  �سحية  لمخاطر  التعرّ�ض  خطر 

الدموية".

الوقاية من ال�شرطان ومن الزهايمر
وتتابع النقيبة ب�سّي قائلة: "يقلّل الثوم من خطر الاإ�سابة 
ب�سرطان الرو�ستات، اأحد اأكثر اأنواع ال�سرطان �سيوعاً بين 
الرجال، حيث تُظهر الدرا�سات الحديثة اأن النظام الغذائي 
الذي يحتوي على الثوم يمكنه اأن ي�ساعد على تقليل خطر 
الاإ�سابة ب�سرطان الرو�ستات، كونه غنياً بالمركّبات النباتية 
والاأك�سدة،  ل���لاأورام  م�سادّة  اآث���اراً  ثناياها  في  تحمل  التي 
التي تحمي الج�سم من المواد ال�سامّة، والقادرة على تحفيز 

الجهاز المناعي واإ�سلاح الحم�ض النووي.
هذا ويحدُّ الثوم من مر�ض الزهايمر والخرف، فهو مهمٌ 
الاأك�سدة  م�سادات  على  احتوائه  ب�سبب  العقلية؛  لل�سحة 
والمركّبات الاأخرى، والتي ت�ساعد على التخلّ�ض من الجذور 

الحرّة، مما ي�ساهم ذلك في تاأخيرعملية ال�سيخوخة".

حماية الكبد
النقيبة  ت�سيف  للثوم،  ال�سحية  الفوائد  من  المزيد  حول 
من  يعانون  الذين  الاأ�سخا�ض  "اإن  قائلة:  ب�سّي  كري�ستال 
الثوم  يتناولوا  اأن  الم��ه��م  م��ن  الكبد  ح��ول  ال��ده��ون  وج���ود 
للاأ�سخا�ض  بالن�سبة  اأم��ا  كميتها.  من  للتخفيف  بانتظام 
الذين لا يعانون من هذه الم�سكلة ال�سحية، فالثوم يلعب 

دوراً كبيراً في حماية الكبد من تكوين الدهون حوله.
العامة،  ب�سكل خا�ض، وفوائده  النوم  الثوم قبل  اإن فوائد 
تنتج من العنا�سر الغذائية الموجودة فيه، واأبرزها فيتامين 
ال�سحية  اأA، والمعادن  ديD، فيتامين �سيC، وفيتامين 
البوتا�سيوم،  المغني�سيوم،  الكال�سيوم،  ال�سوديوم،  واأبرزها 
الطبية،  الخ�سائ�ض  ذات  الكيميائية  والمركّبات  الكريت، 

واأبرزها الكريت والاألي�سين.
يعانون  الذين  الا�سخا�ض  يفيد  لا  الثوم  اأن  ال��ت��داول  يتم 
من �سرطان المعدة اأو التهاب الجهاز اله�سمي اأو القرحة، 
وال��درا���س��ات ج��اري��ة ال��ي��وم ح��ول ف��وائ��د ال��ث��وم لمنع ت�ساقط 
الثوم  تناول  اأن  الثابت  من  ولعله  كثافته.  وزي��ادة  ال�سعر 

اآلام  م��ن  يخفف  تقريباً  اأي���ام   10 لم��دة  مرتفعة  بكميات 
اأظهرت  كما  العمر.  في  المتقدّمين  لدى  خ�سو�ساً  ال�سدر، 
الريا�سة يح�سّن  اأن تناوله قبل ممار�سة  الدرا�سات  بع�ض 
من قدرة التحمّل لدى الاأ�سخا�ض الذين تتراوح اأعمارهم 

من 18-30 عاماً.
هذا وقد اأظهرت بع�ض الدرا�سات اأن تناول الثوم بانتظام 
ال�ستاء،  ف�سل  خ��لال  بالر�سح  الاإ���س��اب��ة  خطر  م��ن  يقلّل 
ووظيفتها  ن�ساطها  وتح�سين  الرئة  بتليّف  الاإ�سابة  ومنع 
خ��ا���س��ة لدى  ال��ع�����س��لات  اآلام  م���ن  اأي�������س���اً  وال��ت��خ��ف��ي��ف 
الريا�سيين اإذا تّم تناوله ب�سكل منتظم لمدة 14 يوماً. ولا 
في  الج�سم  في  المناعة  يح�سّن  النيئ  الثوم  اأن  اإغفال  يجب 
منت�سف العمر، ويخفف خطر الاإ�سابة ب�سرطان القولون 

بنحو 35 %.
اأن ي�ساعد على م�سح الممرات  اأنه يمكن  الثوم  ومن فوائد 
الاأنفية المحظورة في حال الاإ�سابة بالتنفّ�ض الليلي البارد، 
الثوم  ال�سخير، كما يحتوي  تقليل  على  اأي�ساً  ي�ساعد  كما 
على تركيزات عالية من المركّبات الكريتية مثل الاألي�سين 
النوم  على  وت�ساعد  طبيعي،  ب�سكل  الا�سترخاء  تعزّز  التي 

ب�سكل اأ�سرع".

من اأهم فوائد اأكل الثوم قبل النوم:
- يحدّ من مر�ض الزهايمر والخ��رف، فهو مهم لل�سحة 
العقلية؛ ب�سبب احتوائه على م�سادات الاأك�سدة والمركّبات 
الاأخرى، والتي ت�ساعد على التخل�ض من الجذور الحرّة، 

مما ي�ساهم ذلك في تاأخير عملية ال�سيخوخة.
- ي�ساعد على مكافحة الاأورام ال�سرطانية، فوُجد اأنه يعمل 
على تثبيط نمو الاأورام ال�سرطانية في الرئة، كما وُجد اأنه 
فعّال في تدمير الاأورام، ويعود ذلك اإلى احتواء الثوم على 

المركّبات الع�سوية الكريتية.
- للثوم دور جيد في تح�سين م�ستوى �سغط الدم، فتناوله 
ال����دم الانقبا�سي  ي�����س��اع��د ع��ل��ى خ��ف�����ض ���س��غ��ط  ب��ان��ت��ظ��ام 
م�ستويات  ع��ل��ى تح�سين  ي�����س��اع��د  اأن���ه  ك��م��ا  والان��ب�����س��اط��ي، 

الدهون في الدم، وم�ستويات الكول�سترول في الدم.
- من فوائد الثوم اأنه يمكن اأن ي�ساعد على م�سح الممرات 
الاأنفية المحظورة في حال الاإ�سابة بالتنفّ�ض الليلي البارد، 

كما ي�ساعد اأي�ساً على تقليل ال�سخير.
- يحتوي الثوم على تركيزات عالية من المركبات الكريتية، 
مثل الاألي�سين التي تعزّز ا�سترخاء الج�سم ب�سكل طبيعي، 

وت�ساعد على النوم ب�سكل اأ�سرع.

الت�سخي�ض المبكر 
لمر�ض الكلى يجنبك 
الم�ساعفات الخطيرة

الاأمرا�ض  م��ن  الكلى  م��ر���ض  يُ��ع��دّ 
ت���ده���وُر وظائف  ل��ك��ن  ال�����س��ائ��ع��ة، 
يتوقف  اأو  يتباطاأ  اأن  يمكن  الكلى 
مبكراً  الم���ر����ض  ت�سخي�ض  تم  اإذا 
بال�سكل  م���ع���ه  ال���ت���ع���ام���ل  وج������رى 
ب��ح�����س��ب خ���ب���يرة طبية  الم��ن��ا���س��ب، 
المرموق  الاأم��ري��ك��ي  الم�ست�سفى  في 

كليفلاند كلينك.
وق�����ال�����ت ال�����دك�����ت�����ورة ك���ا����س���ان���درا 
الكلى  اأمرا�ض  كوفات�ض، من ق�سم 
ال��دم في كليفلاند  وارت��ف��اع �سغط 
ك��ل��ي��ن��ك، اإن ك��ث��يرا م��ن ال��ن��ا���ض في 
معر�سون  ال���ع���الم  اأن���ح���اء  ج��م��ي��ع 
الكلية،  الاإ���س��اب��ة بم��ر���ض  لخ��ط��ر 
م�سيرة اإلى اأن معظم الم�سابين به 

لا يدركون اأنهم م�سابون.
بالاإمكان  اأن���ه  كوفات�ض  واأ���س��اف��ت 
الاإ�����س����اب����ة بمر�ض  ع����ن  ال��ك�����س��ف 
الكلية باإجراء فح�ض ب�سيط للدم 
وال����ب����ول، ول���ك���ن ع����دم ظ���ه���ور اأي���ة 
الاأ�سخا�ض  معظم  ع��ل��ى  اأع���را����ض 
الم�����س��اب��ين في الم���راح���ل الم��ب��ك��رة من 
المر�ض يجعلهم في الغالب يجهلون 

اإ�سابتهم.
ويُ�����س��ي��ب م���ر����ض ال��ك��ل��ي��ة ح���والي 
جميع  في  �سخ�ض  م��ل��ي��ون   850
الاإ�سابة  ال��ع��الم. وتح���دث  اأن��ح��اء 
بمر�ض الكلية عندما لا يعمل هذا 
ويمكن  �سليمة،  بطريقة  الع�سو 
بمرور  الكلية  وظائف  تتدهور  اأن 
على  المر�ض  �سدّة  وتعتمد  الوقت. 
مقيا�ض مكوّن من خم�ض مراحل: 
والخام�سة  خ��ف��ي��ف،  ت��ل��فٌ  الاأولى 
قريبة من الف�سل اأو الف�سل، ما قد 
يتطلب غ�سل الكلية اأو زرع الكلية.

اإبطاء تقدّم المر�ض
الم�سابين  ل���لاأ����س���خ���ا����ض  ويم���ك���ن 
اإبطاء تقدّم المر�ض  بمر�ض الكلية 
ن�سبة  على  حافظوا  اإذا  اإيقافه  اأو 
ال�سكر في ال��دم و�سغط ال��دم تحت 
غذائياً  نظاماً  واتبعوا  ال�سيطرة، 
التدخين،  ع��ن  وت��وق��ف��وا  ���س��ح��ي��اً، 
الريا�سية  ال��ت��م��اري��ن  وم���ار����س���وا 
ب���ان���ت���ظ���ام، وح���اف���ظ���وا ع���ل���ى وزن 

�سحي.
كوفات�ض:  ال���دك���ت���ورة  واأ����س���اف���ت 
الم���ر����س���ى  ي����ح����ر�����ض  اأن  "يجب 
اإج������راء فحو�ض  ع��ل��ى  ب��ا���س��ت��م��رار 
على  والح�����������س�����ول  ال�����������س�����رط�����ان 
اللقاحات؛ لاأن الاأمرا�ض الاأخرى 
وع��لاج��ات��ه��ا يم��ك��ن اأن تُح����دث في 

الكليتين تاأثيراً �ساراً".

فوائد اأكل الثوم قبل النوم 
يجب اأن تعيدي النظر بها!

ي�شتخدم الثوم على نطاق وا�شع كاأحد الأطعمة ذات النكهة الغنية، 
اإلى جانب ذلك يُ�شتخدم لمنع وعلاج العديد من الحالت المر�شية، 

اأدلّة علمية  له  النوم تحديداً ل يوجد  تناوله قبل  ولكن 
ب�شكل  تناوله  اأن  اإل  الطبية،  الناحية  من  ذلك  تثبت 

عام قد يحمل في ثناياه العديد من الآثار والفوائد 
�شحة  من  تعزّز  اأن  �شاأنها  من  التي  ال�شحية 

اخت�شا�شيي  نقيبة  ع��ام.  ب�شكل  الج�شم 
تطلعك  ب�شّي،  كري�شتال  لبنان  في  التغذية 

في الآتي على فوائد اأكل الثوم قبل النوم في الآتي:
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�ش�ؤون محلية

�شة على م�شتوى العالم في تعليم فن ال�شقارة العربية ة رائدة مُتخ�شّ اأوّل من�شّ

مدر�سة محمد بن زايد لل�سقارة بالعين ا�ستقبلت اأكثر من 2000  طالب في دورات مدر�سية وبرامج عائلية

الفجيرة الثقافية  تكرم 5 اإماراتيات بجائزة المراأة المتميزة 2021

•• العين - الفجر

وفرا�سة  لل�سقارة  زاي���د  ب��ن  مح��م��د  م��در���س��ة  ���س��ه��دت 
العين،  ت���لال بمنطقة  وم��ن��ت��ج��ع  رم���اح  ال�����س��ح��راء في 
العربية وتقاليد  ال�سقارة  اإقبالًا وا�سعاً على تعلّم فن 
العي�ض في ال�سحراء، وا�ستطاعت المدر�سة اأن ت�ستقطب 
لغاية اأم�ض2021 طالباً من الجن�سين، منهم 1163 
ال��ذك��ور، و858 م��ن الاإن����اث، ف�سلًا ع��ن تنظيم  م��ن 
ال�سخ�سيات من  ولكبار  لل�سياح،  برامج خا�سة جاذبة 
اأبوظبي ودول��ة الاإم��ارات، حيث غدت المدر�سة  �سيوف 
في  رئي�سة  و�سياحية  وثقافية  تعليمية  وج��ه��ة  ال��ي��وم 

المنطقة.
وفي ظلّ التدابير الاحترازية للوقاية من وباء كورونا، 
الاإمارات  �سقاري  لنادي  التابعة  المدر�سة  انتقلت  فقد 
ور�ض  قدّمت  حيث  الاإل��ك��تروني،  التعليم  نحو  لفترة 
عمل متخ�س�سة في ال�سقارة عر الاإنترنت للمدار�ض 
فيما  وال��ت��ع��ل��ي��م،  ال��ترب��ي��ة  ل�����وزارة  ال��ت��اب��ع��ة  ال�سيفية 
توا�سل اليوم برامج التعلّم عن بُعد لمو�سمها الخام�ض 

التقنيات،  اأح��دث  ووفق  وا�سع،  باإقبال  اأ�سبوعي  ب�سكل 
وذلك بالا�ستراك مع برنامج الروابط المدر�سية التابع 
الطيور  ع��ل��ى  والم��ح��اف��ظ��ة  لل�سقارة  ال��ع��الم��ي  ل��لاتح��اد 

الجارحة )IAF(، واأكاديمية الدار بالعين.
وفرا�سة  لل�سقارة  زاي���د  ب��ن  محمد  مدر�سة  افتتحت 
رائدة  ة  من�سّ ك���اأوّل   ،2016 دي�سمر  في  ال�سحراء 
�سة على م�ستوى العالم في تعليم فن ال�سقارة  مُتخ�سّ
اأوّل دفعة من  ا�ستقبلت المدر�سة حينها  العربية، حيث 
7 و17 عاماً.  ب��ين  اأع��م��اره��م  ت���تراوح  ال��ذي��ن  الطلبة 
وداأبت المدر�سة على المُ�ساركة في اأهم الفعاليات التراثية 
ال�سيخ  مهرجان  مُقدّمتها  وفي  برامجها،  للتعريف 
والفرو�سية  لل�سيد  ال���دولي  اأب��وظ��ب��ي  ومعر�ض  زاي��د 
ال����ذي تُ��ق��ام دورت����ه ال��ق��ادم��ة خ���لال ال��ف��ترة م��ن 27 

.2021 اأكتوبر  �سبتمر ولغاية 3 
واأو���س��ح م��ع��الي م��اج��د علي الم��ن�����س��وري، الاأم���ين العام 
اأنّ المدر�سة تهدف اإلى زيادة  لنادي �سقّاري الاإم��ارات، 
الوعي بقيمة ال�سقارة كتراث اإن�ساني، وغر�ض المبادئ 
والممار�سات ال�سحيحة لهذا التراث العربي الاأ�سيل في 

الن�ضء. وت�سكل هذه المبادرة جزءًاً من الجهود المبذولة 
واإحياء  والم��ا���س��ي،  الح��ا���س��ر  ب��ين  ال��ت��وا���س��ل  لتعميق 
المغفور  العالم،  الرائد على م�ستوى  ال�سقار  اإنج��ازات 
نهيان، طيب  اآل  �سلطان  زاي��د بن  ال�سيخ  ب��اإذن الله  له 
ريا�سة  على  المحافظة  في  الاأ���س��ي��ل  ونهجه  ث���راه،  الله 

ال�سقارة وتوريثها لاأجيال الم�ستقبل.
اإيجابياً  ك���ان   2021-2020 م��و���س��م  اأنّ  واع���ت���ر 
لل�سقارة في الاإمارات والعديد من دول العالم، بالتزامن 
مع الاحتفاء في نوفمر الما�سي بمرور 10 اأعوام على 
ت�سجيل ال�سقارة في القائمة التمثيلة للتراث الثقافي 
غير المادي للب�سرية في منظمة اليون�سكو مع ت�ساعف 

دولة. عدد الدول المنُ�سمّة لعملية الت�سجيل اإلى 22 
تُ���ق���دّم م��در���س��ة مح��م��د ب���ن زاي����د ل��ل�����س��ق��ارة وفرا�سة 
المميزة منها:  التعليمية  الرامج  باقة من  ال�سحراء، 
درو�ض نظرية في تربية ال�سقور )اأنواعها، وت�سريحها، 
ط��رائ��ده��ا، م��ب��ادئ ال�����س��ق��ارة واأخ��لاق��ي��ات��ه��ا(، كيفية 
وكيفية  معها،  التعامل  )اأ�س�ض  ال�سقور  على  الحفاظ 
)التعامل  لل�سقارة  العملية  ال��درو���ض  ا�ستدامتها(،  

والحفاظ  ورعايتها،  وتربيتها  تدريبها  ال�سقور،  مع 
عليها(، فرا�سة ال�سحراء )الاآداب وال�سنع والاأخلاقيات 
الواجب اتباعها(، والتعرّف على اأهمية طائر الحبارى 

في ال�سقارة العربية.
وتُنظّم المدر�سة دورات تمهيدية تُنا�سب جميع الاأعمار 
للزوار  واأن�سطة ترفيهية  زي��ارات  ال��ق��درات،   ومختلف 
�ساملة  تعليمية  ب��رام��ج  الاإم����ارات،  و�سيوف  وال�سياح 
الر�سمية والخا�سة، ودورات  المدار�ض والجهات  لطلبة 
ال�سحراوية  البيئة  في  العي�ض  تج��رب��ة  ح��ول  عائلية 

وممار�سة ال�سقارة وال�سيافة العربية التقليدية. 
تربية  مُ��ع��دّات  من  ومجموعة  مكتبة  المدر�سة  وت�سمّ 
اً ي�سمّ باقة فريدة  ال�سقور القديمة والنادرة، ومعر�سً
من �سور المغفور له باإذن الله ال�سيخ زايد بن �سلطان اآل 

نهيان، وهو يُ�سارك في هوايته المف�سلة.
يُذكر اأنّه تّم الاإعلان عن تاأ�سي�ض المدر�سة خلال انعقاد 
الاإمارات  دول��ة  في  لل�سقارة  الثالث  ال��دولي  المهرجان 
ال�سقارين  من  العديد  بح�سور   ،2014 دي�سمر  في 

العالميين من 82 دولة.

•• الفجيرة - الفجر

الثقافية، �سمن  الفجيرة الاجتماعية  كرمت جمعية 
مع  وب��ال��ت��ع��اون  حواء"،  "واحة  الن�سائية  م��ب��ادرت��ه��ا 
"اأزياء ك�سخة"، 5 فائزات اإماراتيات في الدفعة الثانية 
2021، وذل���ك في حفل  الم��ت��م��ي��زة  الم�����راأة  م��ن ج��ائ��زة 
اأقامته الجمعية، م�ساء اأم�ض الاأول، بمقرها في اإمارة 
رئي�ض  ال��ظ��ن��ح��اني  خ��ال��د  ���س��ع��ادة  ال��ف��ج��يرة، بح�سور 
ق�سم  رئي�ض  ي���اداف  واأم��ي��ت  الجمعية،  اإدارة  مجل�ض 

الت�سويق في "ك�سخة"، وعدد من اأع�ساء الجمعية. 
الدكتورة  الكاتبة  الاإماراتيات:  اإلى  الجائزة  وتم منح 
وف����اء اأح���م���د ال��ع��ن��ت��ل��ي، وال���ترب���وي���ة م���ريم مخلوف، 
وال�سحفية عائ�سة الكعبي، والمتطوعة غادة الزعابي، 
حليمة  الهمم  اأ���س��ح��اب  م��ن  الاجتماعية  والنا�سطة 
الوطنية  لاإ���س��ه��ام��ات��ه��ن  ت��ق��دي��راً  وذل����ك  ال��ي��م��اح��ي؛ 
مختلف  في  الرائدة  التنموية  وب�سمتهن  والمجتمعية، 

مجالات الحياة.
تعد  "الجائزة  اإن  ال��ظ��ن��ح��اني:  خ��ال��د  ���س��ع��ادة  وق����ال 
بم��ث��اب��ة ر���س��ال��ة ���س��ك��ر وام��ت��ن��ان لاب��ن��ة الاإم������ارات على 
ال��ري��ادة في  ومعانقته  نه�سة وطنها  المتميز في  دوره��ا 
مختلف الحقول والقطاعات، حيث اأن المراأة الاإماراتية 
طموحة  ولازال��ت  وكانت  ونجحت،  وتفوقت  اجتهدت 
وواعدة وم�سرة على الريادة العالمية، وهو ما يجعلنا 
نقف لها اليوم، تزامناً مع اليوم العالمي للمراأة، وقفة 

اإجلال وتقدير لما تقدمه للوطن والمجتمع والاأجيال 
الاإماراتية".

ب��ت��ع��اون مجتمعي  ان��ط��ل��ق��ت  الج���ائ���زة  اأن  اإلى  واأ����س���ار 
الثقافية  الاجتماعية  الفجيرة  جمعية  بين  م�سترك 
مجال  في  ال���رائ���دة  ال��ت��ج��اري��ة  ال��ع��لام��ة  و"ك�سخة" 
الم�سوؤولية  ث��ق��اف��ة  غ��ر���ض  ب��ه��دف  المحت�سمة،  الاأزي�����اء 

الاجتماعية بين القطاعين العام والخا�ض.
من جانبه، اأثنى "اأميت ياداف" على جهود وعطاءات 

اأقل ما  "اإن ال�سكر والامتنان  المراأة الاإماراتية، وقال: 
اأثبتت  يمكن اأن نقدمه للمراأة الاإماراتية التي لطالما 
والتفوق،  ال��ن��ج��اح  على  وق��درت��ه��ا  وتم��ي��زه��ا  ب�سمتها 
وب��ف�����س��ل وج���ود ج��ه��ات ت��ق��در ه���ذا ال��ب��ذل ع��ل��ى غرار 
فاإن  الثقافية،  الاجتماعية  الفجيرة  جمعية  مبادرة 
المراأة الاإماراتية �ستكون تحت اأ�سواء الاإ�سادة با�ستمرار، 
بما تنتجه وتمنحه من عطاء متميز لمجتمعها الذي 

يقدر دورها اإلى اأبعد الحدود".

وتقديرهن  �سعادتهن  بالجائزة عن  الفائزات  وعرت 
تثمين  "ك�سخة" على  الثقافية" واأزي��اء  "الفجيرة  ل� 
خانة  في  وو�سعها  المجتمعية  واإ�سهاماتهن  جهودهن 
التميز بف�سل هذا التكريم الم�سرّف. موؤكدات اأن المراأة 
الاإماراتية محظوظة بانتمائها لوطن يزفها للنجاح، 
وبقيادة وموؤ�س�سات ومجتمع، يعترونها �سريكاً رئي�ساً 
ال�����دوام في  ب��ه��ا ع��ل��ى  للنه�سة وال����ري����ادة، وي��ف��خ��رون 

المحافل المحلية والاإقليمية والعالمية.

تنظمهاجامعة محمد بن را�شد للطب والعلوم ال�شحية بالتعاون مع م�شت�شفى الجليلة التخ�ش�شي

حملة »�سحتك بكليتك« ت�سلط ال�سوء على �سحة الكلى وفوائد التبرع وزراعة الأع�ساء 

خلال محا�شرة افترا�شية بالتعاون مع الجامعة الأمريكية في الإمارات 
جميلة بنت محمد القا�سمي: تاريخ مدينة ال�سارقة للخدمات 

الإن�سانية  هو تاريخ التربية الخا�سة في دولة الإمارات 
•• ال�شارقة-الفجر

مدينة  ع���ام  م��دي��ر  القا�سمي  مح��م��د  ب��ن��ت  جميلة  ال�سيخة  ���س��ع��ادة  اأك����دت 
هو  42 عاماً  الم�ستمر منذ  المدينة  تاريخ  اأن  الاإن�سانية  للخدمات  ال�سارقة 
تاريخ التربية الخا�سة في دولة الاإمارات العربية المتحدة والاإنجازات التي 
حققتها بف�سل الله ودعم �ساحب ال�سمو ال�سيخ الدكتور �سلطان بن محمد 
القا�سمي ع�سو المجل�ض الاأعلى حاكم ال�سارقة لي�ست لها وحدها بل هي اإرث 

ور�سيد وطني للجميع. 
جاء ذلك في المحا�سرة الافترا�سية التي األقتها �سعادة مدير عام المدينة يوم 
الاإمارات  دول��ة  الخا�سة في  )التربية  بعنوان   2021 مار�ض   10 الاأربعاء 
العربية المتحدة( بدعوة من كلية التربية في الجامعة الاأمريكية بالاإمارات 
التنفيذي  والمدير  الرئي�ض  ال��رزاق  عبد  مثنى  الدكتور  الاأ�ستاذ  وح�سرها 
للجامعة والاأ�ستاذ الدكتور محمد الزيودي عميد كلية التربية في الجامعة 
للخدمات  ال�سارقة  مدينة  م��دي��ر  اليافعي  ال��ك��ريم  عبد  منى  والاأ���س��ت��اذة 
الاإن�سانية وعدد كبير من الاخت�سا�سيين والمعلمين وطلبة التربية الخا�سة 

في الدولة وخارجها. 
وخلال عر�ض موجز عن المدينة التي تت�سرف بالرئا�سة الفخرية ل�ساحب 
اأن  جميلة  ال�سيخة  �سعادة  اأو�سحت  تاأ�سي�سها،  منذ  ال�سارقة  حاكم  ال�سمو 
ريادة المدينة في العمل مع الاأ�سخا�ض ذوي الاإعاقة تتمحور حول احتوائهم 
موؤ�س�سة  اأول  فهي  العالمية  الممار�سات  اأف�سل  وفق  وتمكينهم  ومنا�سرتهم 
 1979 اأك��ت��وب��ر   20 في  اف��ت��ت��اح��ه��ا  تم  بخدمتهم  متخ�س�سة  اإم��ارات��ي��ة 

وقالت: 
ا�ستفاد من خدمات المدينة في العام الما�سي فقط  اإعاقة  ذا  �سخ�ساً   1923
في عام 2020 فقط، ا�ستفاد من خدمات المدينة )1923( �سخ�ساً ذا اإعاقة 
منهم  من مختلف الجن�سيات يقوم على خدمتهم )628( موظفاً، )64( 
توظيف  في  والنموذج  القدوة  تمثل  فالمدينة  الاإعاقة  ذوي  الاأ�سخا�ض  من 
الاأ�سخا�ض ذوي الاإعاقة وم�ساندتهم في تحقيق ا�ستقلاليتهم الاقت�سادية 
اأ�سوة بالاجتماعية وتحث المجتمع على الا�سطلاع بم�سوؤولياته تجاههم في 

المجالات كافة. 
في  تو�سعاً  �سهدت  اأرب��ع��ة،  عقود  قبل  تاأ�سي�سها  منذ  المدينة  اأن  واأو���س��ح��ت 
اأق�����س��ام��ه��ا وم��راك��زه��ا تج��اوب��اً م��ع اح��ت��ي��اج��ات المجتمع ول��ه��ا ث��لاث��ة فروع 
اعتماد  على  ح�سلت  المن�سرم  ال��ع��ام  وخ��لال  وكلباء  وال��ذي��د  خ��ورف��ك��ان  في 

موؤ�س�ستي كارف وبير�سون العالميتين. 
وفي الحديث عن ريادة المدينة ذكرت كيف كانت الخدمات الاإن�سانية اأول من 
نادي  واحت�سان  تاأ�سي�ض  الاإعاقة من خلال  ذوي  الاأ�سخا�ض  ريا�سة  تبنى 
الثقة للمعاقين عام 1987 واأول من اأ�سدر مجلة �سهرية متخ�س�سة في 
العام نف�سه األا وهي مجلة المنال التي غدت منذ العام 2012 )اإلكترونية(، 
بالاإ�سافة اإلى العديد من الاإنجازات الرائدة التي كانت �سباقة اإليها بهدف 

تعليم ودمج الاأ�سخا�ض ذوي الاإعاقة وتح�سين جودة حياتهم.
ذوي  المدينة  لطلاب  درا�سية  منح  لتقديم  م�ستعدة  الاأمريكية  الجامعة 

الاإعاقة .
هنا قدم الروفي�سور مثنى عبد الرزاق مداخلة عر فيها عن فخر واعتزاز 
الجامعة الاأمريكية بالاإمارات بالتعاون مع موؤ�س�سة عريقة ورائدة كمدينة 
ال�سارقة للخدمات الاإن�سانية مبدياً الا�ستعداد لا�ستقبال طلبة المدينة من 
ذوي الاإعاقة الموؤهلين لا�ستكمال درا�ستهم الجامعية وتقديم منح درا�سية 

لهم. 

ملتقى حول التربية الخا�شة بالتعاون بين الجانبين 
ال�سيخة  �سعادة  اإلى  الدعوة  للجامعة  التنفيذي  والمدير  الرئي�ض  كما وجه 
جميلة بنت محمد القا�سمي كي تن�سم اإلى مجل�ض اأمناء الجامعة بالاإ�سافة 
اإلى توقيع مذكرة تفاهم بين الجانبين والعمل على تنظيم "ملتقى" حول 

التربية الخا�سة في اأقرب فر�سة باإذن الله. 
بال�سكر  مثنى  الدكتور  الاأ�ستاذ  دع��وة  ا�ستقبلت  المدينة  ع��ام  مدير  �سعادة 
التقدم  م��ن  ب��ين الج��ان��ب��ين �سي�سهد م��زي��داً  ال��ت��ع��اون  اأن  الج��زي��ل م��وؤك��دة 
الاإعاقة  ذوي  الاأ�سخا�ض  ا�ستقلالية  م�ساندة  بهدف  المتبادلة  وال��زي��ارات 

وتعزيز تعليمهم وتدريبهم ودمجهم في المجتمع. 

ق�شايا وحقوق الأ�شخا�ص ذوي الإعاقة نهجٌ تتبناه المدينة 
النقاط  م��ن  مجموعة  اإلى  جميلة  ال�سيخة  تطرقت  الم��ح��ا���س��رة  وخ���لال 
ذوي  الاأ�سخا�ض  تدريب  واأهمية  الذاتية  المنا�سرة  مبداأ  ومنها  الرئي�سية 
الاإعاقة على المطالبة بحقوقهم كما تحدثت عن اأهمية الاحتواء )الدمج( 
�سمن  الطبيعي  مكانهم  لاأن  لاأ���س��ح��اب��ه  الح��ق  ع���ودة  بمثابة  اأن���ه  م��وؤك��دة 

المجتمع وكيف اأن التعليم هو من اأهم اأدوات تمكينهم المن�سود. 

دعوة للدمج ال�شحيح 
الدولية  القوانين  اإلى  ت�سير  وه��ي  المدينة  ع��ام  مدير  �سعادة  ت�ساءلت  كما 
ال�سحيح؟(  للدمج  التربوي )هل نحن م�ستعدون  الدمج  اإلى  التي تدعو 
ل��لاأ���س��خ��ا���ض ذوي  الاأع���م���ار  ف��ال��ترب��ي��ة الخ��ا���س��ة الح��دي��ث��ة ت�سمل مختلف 
المدار�ض  لكن  �سخ�ض  بكل  خا�سة  فردية  تربوية  خطة  وج��ود  مع  الاإعاقة 
)عموماً( غير مهياأة لا�ستقبال الطلبة ذوي الاإعاقة والمعلمين لا يمتلكون 

اأدوات التدريب المطلوبة للتعامل بال�سكل الاأمثل معهم. 

بقعة �شوء على تحديات المهنة بهدف الإعداد الجيد لها 
م�سوؤولية؟(  اأم  وظيفة  الخا�سة  التربية  في  العمل  )هل  اأي�ساً:  وت�ساءلت 
اأما  دوام���ه  انتهاء  م��ع  ال��ع��ادي  الم��وظ��ف  م�سوؤولية  تنتهي  معلوم  ه��و  فكما 
اأ�سرته  الطالب ودعم  بتعليم  العامل في مجال التربية الخا�سة فمرتبط 
وتوعية المجتمع ويواجه مخاطر وتحديات المهنة كالقلق والا�ستنزاف وقلة 
الحيلة و�سعف التحفيز، وموؤخراً تحدي )العمل عن بعد( ب�سبب جائحة 
كوفيد19، ولم ياأت ذكر هذه التحديات بهدف )التنفير( من العمل في هذا 

المجال بل بهدف الاإعداد الجيد له. 
ومما لا �سك فيه � كما توؤكد ال�سيخة جميلة � اأن وجود الت�سريعات والقوانين 
ي�سهم في تحقيق نتائج اأف�سل و�سمان ح�سول الاأ�سخا�ض ذوي الاإعاقة على 
حقوقهم بالاإ�سافة اإلى حماية العاملين معهم لكن على الرغم من ذلك ما 

تزال الثغرات موجودة و�سعف التطبيق موجود..

ميثاق العمل الأخلاقي في مقدمة الأولويات 
وتحدثت �سعادتها خلال المحا�سرة عن ميثاق العمل الاأخلاقي في التربية 
على  القائمة  القيم  حماية  خلاله  من  تتم  عقد  بمثابة  ليكون  الخا�سة 
كما  الاإ�ساءة  المعلومات وم�ساركتها والحر�ض على عدم  واإي�سال  الاح��ترام 
المجال لاأنه ميدان متغير ويتطلب  التطورات في هذا  تحدثت عن متابعة 

متابعة دائمة لاأحدث ما تم التو�سل اإليه عالمياً. 

•• دبي- الفجر

اأع�����ل�����ن�����ت ج����ام����ع����ة مح����م����د ب������ن را�����س����د 
ل��ل��ط��ب وال��ع��ل��وم ال�����س��ح��ي��ة ب��ال��ت��ع��اون مع 
للاأطفال  التخ�س�سي  الجليلة  م�ست�سفى 
المدينة وموؤ�س�سة  وميديكلينيك م�ست�سفى 
تنظيم  عن  الطبية  دب��ي  ومدينة  الجليلة 
تركّزان  مجانيتين  افترا�سيتين  جل�ستين 
ال��ك��ل��ى والترّع  ب��اأم��را���ض  ال��ت��وع��ي��ة  ع��ل��ى 
ب��الاأع�����س��اء وزراع���ت���ه���ا، ك��ج��زء م���ن حملة 
اأطلقتها الجهات  بكليتك" التي  "�سحتك 
العالمي للكلى  اليوم  بالتزامن مع  الخم�ض 
كامل.  ل�سهر  تمتد  وال��ت��ي  م��ار���ض   11 في 
وتحمل هذه المبادرة اأهمية كبيرة بالن�سبة 
ل��دول��ة الاإم������ارات ح��ي��ث ي��ع��اني اأك����ثر من 
في  ال��ك��ل��وي  الف�سل  م��ن  مري�ض   4500
الدولة. وتُقام الجل�سة الاأولى التي �ستقدم 
م��ار���ض من   14 ي��وم  باللغة الاإنج��ل��ي��زي��ة، 
فيما  ظهراً،   3:30 2:30 حتى  ال�ساعة 
16 مار�ض  ي���وم  ال��ث��ان��ي��ة  تُ��ع��ق��د الج��ل�����س��ة 
ظهراً،   2:00 حتى   1:00 ال�ساعة  م��ن 
و�ست�سهد الجل�سة الاأولى ح�سور بريتفيك 
�سينادي�سي، اأول طفل يخ�سع لعملية زراعة 
كلية من مترع حيّ في دبي، ووالده با�سكر 
وتُعقد  لاب��ن��ه،  بكليته  ت��رع  ال���ذي  �سينها 
ال��ط��ال��ب في  ن���واز،  في�سل  ب��ق��ي��ادة  الجل�سة 
بجامعة  ال��ط��ب  كلية  في  الخام�سة  ال�سنة 

محمد بن را�سد للطب والعلوم ال�سحية، 
كون�سيب�سيون،  وال��دو  الدكتور  وبم�ساركة 
الاأع�ساء في م�ست�سفى  زراع��ة  مدير مركز 
والدكتور  للاأطفال  التخ�س�سي  الجليلة 
فرهاد جناحي، ا�ست�ساري الم�سالك البولية 
واأ�ستاذ  المدينة  م�ست�سفى  ميديكلينيك  في 
الجامعة،  في  الج���راح���ة  ع��ل��م  في  م�����س��اع��د 
الناجحة،  ال��زراع��ة  عملية  اأج��ري��ا  اللذين 
وي�����س��ت��ع��ر���ض الم�����س��ارك��ون تج��ارب��ه��م خلال 
الترّع  واإج������راءات  ال��ك��ل��ي��ة  زراع����ة  عملية 
الملحوظ  التح�سن  اإلى  بالاإ�سافة  المتّبعة، 
بريتفيك  ال��ط��ف��ل  ح���ال���ة  ���س��ه��دت��ه  ال�����ذي 
الثانية  الجل�سة  وتُعقد  العملية.   نتيجة 
ب�����اإدارة  ال��ع��رب��ي��ة  ب��ال��ل��غ��ة  م���ار����ض   16 في 
الاإع����لام����ي الاإم�����ارات�����ي وم���ذي���ع الاأخ���ب���ار 

محمد �سالم �سيف، مدير اإذاعة الخليجية 
الدكتور علي  وم�ساركة كل من  والعربية، 
لزراعة  الوطنية  اللجنة  رئي�ض  العبيدلي، 
الم�ستفيدة من  الم��ه��يري،  وه��ن��د  الاأع�����س��اء، 
برنامج الترّع بالكلى وزراعتها، و�سقيقها 

علي المهيري، الذي ترّع بكليته لها. 
را���س��د للطب  ب��ن  وت�سعى ج��ام��ع��ة مح��م��د 
بم�ستوى  النهو�ض  اإلى  ال�سحية  والعلوم 
والمنطقة  الاإم����������ارات  دول������ة  في  ال�����س��ح��ة 
للمجتمع،  متطورة  طبيّة  حلول  وتوفير 
�سحة  تعزيز  في  رائ���داً  دوراً  لعبت  ولطالما 
الكلى وتعزيز الوعي فيما يتعلّق بمختلف 

علاجات اأمرا�ض الكلى المتاحة. 
الاأع�ساء  زراع���ة  برنامج  الجامعة  وت��دي��ر 
�سكّل  وال���ذي   ،2016 ع��ام  اأطلقته  ال��ذي 
اإطار عمل �سامل لزراعة الاأع�ساء في دبي 
من خلال �سراكاتٍ عديدة بين القطاعين 
تلبية  ب����ه����دف  والخ�������ا��������ض،  الح����ك����وم����ي 
الاإم���ارات.  دول��ة  في  المتنامية  الاحتياجات 
ونجحت الجامعة بتح�سين الرنامج على 
مرّ الاأع��وام من خلال الا�ستبيان الوطني 
ح���ول ال���ت���رّع ب��الاأع�����س��اء وزراع���ت���ه���ا، اإلى 
جانب تنظيم قمة الاإمارات الاأولى لزراعة 
الاأع�ساء، ومنتدى الاإمارات الاأول للترع 
بالاأع�ساء. كما نجحت الجامعة من خلال 
21 ع��م��ل��ي��ة زراع����ة  اإتم������ام  ال���رن���ام���ج في 

اأع�ساء حتى الاآن.

بهدف  بالأع�ساء وجراحين  الكلى ومتبرعين  زراعة  من  م�ستفيدين  افترا�سيتان بم�ساركة  • جل�ستان 
تعزيز الوعي ب�سحة الكلى واأهمية التبرع بالأع�ساء بالن�سبة للم�سابين باأمرا�ض الكلى المزمنة

الهيئات  ودور  الدولة  في  الأع�ساء  زراعة  بخدمات  للتعريف  دبي  في  موؤ�س�سات   5 تجمع  • الحملة 
ال�سحيّة المحلية والوطنية في ت�سجيع التبرع بالأع�ساء
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العتقاد  ورغم  ج�شمك.  في  ال�شارة  الكيميائية  المواد  اآلف  تطلق  تدخنها  �شيجارة  كل 
الأخرى  الج�شم  اأج��زاء  من  العديد  اأن  اإل  فقط،  الرئتين  بت�شرر  ال�شائد 

�شتتاأثر �شلبا.
ومع ذلك، يمكن حتى للمدخنين الأكثر خبرة على المدى الطويل 
و�شيبداأ  لأج�شامهم.  ال�شجائر  ت�شببه  الذي  ال�شرر  بع�ص  عك�ص 

ج�شمك في عملية التعافي بعد �شاعات قليلة من اآخر �شيجارة.
وفيما يلي الفوائد ال�شحية للاإقلاع عن التدخين في مراحل مختلفة 

:Healthline وكيف �شيعالج ج�شمك نف�شه، وفقا لموقع

بعد 20 دقيقة من اآخر �شيجارة لك
يمكن ال�سعور ب��ف��وائ��د اخ��ت��ي��ار ال��ت��وق��ف ع��ن ال��ت��دخ��ين في 
20 دق��ي��ق��ة م���ن رح��ل��ة الاإق�����لاع ع���ن التدخين،  غ�����س��ون 
اإلى  ال��ع��ودة  في  �سيبداآن  والنب�ض  ال��دم  �سغط  لاأن  وذل��ك 

م�ستوياتهما الطبيعية.
وتح��ت��وي اأن��اب��ي��ب ال�����س��ع��ب ال��ه��وائ��ي��ة ع��ل��ى األ���ي���اف، اأثناء 
الم�ستمر  التعر�ض  التدخين، لا تتحرك ب�سكل جيد ب�سبب 
وهذا  اأخ���رى.  م��رة  اأك��ر  بكفاءة  العمل  و�ستبداأ  للدخان. 
الم��وج��ودة في  الاأل��ي��اف  ت�ساعد  الرئتين، حيث  يفيد  ب��دوره 
خارج  والبكتيريا  المهيجات  تحريك  على  الهوائية  ال�سعب 

الرئتين، ما ي�ساعد على تقليل خطر الاإ�سابة بالعدوى.

�شيجارة: اآخر  بعد  �شاعات   8
�سي�ستغرق الاأمر ثماني �ساعات فقط حتى تعود م�ستويات 

الم�ستوى  اإلى  ال��ك��رب��ون  اأك�����س��ي��د  اأول 
الكربون  اأك�سيد  واأول  الطبيعي. 

الكيميائية  الم�������واد  اأح������د  ه����و 
ال�سجائر  دخ����ان  في  الم���وج���ودة 
جزيئات  مح��ل  �ستحل  وال��ت��ي 

الاأك�سجين في ال��دم، ما يقلل 
التي  الاأك�����س��ج��ين  كمية  م��ن 

يتلقاها ج�سمك.
اأك�سيد  اأول  ان��خ��ف��ا���ض  م���ع 

م�ستويات  �سترتفع  الكربون، 
اإلى  ل���دي���ك  الاأك�������س���ج���ين 

الطبيعية.  الم�ستويات 
م�ستويات  وت�ساعد 

الاأك�����س��ج��ين الم��رت��ف��ع��ة ع��ل��ى ت��غ��ذي��ة الاأن�����س��ج��ة والاأوع���ي���ة 
الدموية التي كانت تح�سل على كمية اأقل من الاأك�سجين 

اأثناء التدخين.

بعد 24 �شاعة من اآخر �شيجارة:
كل ما يتطلبه الاأمر هو يوم واحد لتقليل خطر الاإ�سابة 
انقبا�ض  انخفا�ض  ب�سبب  ب�سكل كبير، وذلك  بنوبة قلبية 
الاأك�سجين  م�ستويات  ت�ساعد  بينما  وال�سرايين  الاأوردة 

المتزايدة قلبك على اأداء وظيفته كما ينبغي.
وينخف�ض م�ستوى النيكوتين في مجرى الدم ب�سكل كبير 

في هذا الوقت.

بعد يومين من اآخر �شيجارة:
الاأع�ساب  لنهايات  المطلوب  الوقت  مقدار  هو  �ساعة   48

التي ت�سررت ب�سبب التدخين لتبداأ في النمو.
تدرك  وقد  اأق��وى،  باأ�سياء مثل حوا�سك  اأي�سا  ت�سعر  وقد 
اأف�سل مما كنت عليه  اأنك ت�سم وتتذوق الاأ�سياء ب�سكل 

من قبل.

�شيجارة: اآخر  بعد  اأيام   3
التنف�ض  ي�سبح  التدخين،  ع��دم  من  �ساعة   72 بعد 
الهوائية  ال�سعب  اأنابيب  اأن  اإلى  اأ�سهل. ويرجع ذلك 
الا�سترخاء  في  ب������داأت  ال���رئ���ت���ين  داخ�����ل 
والان��ف��ت��اح اأك���ثر. واأي�����س��ا، ت���زداد �سعة 
ال��رئ��ت��ين ب��ع��د ث��لاث��ة اأي����ام، م��ا يعني 
من  الم��زي��د  ا�ستن�ساق  يمكنك  اأن���ه 

الهواء.

اآخر  من  اأ�شبوع  بعد 
�شيجارة:

الم�����دخ�����ن�����ون ال����ذي����ن 
ق�ساء  في  نج����ح����وا 
اأ����س���ب���وع واح�����د دون 
ت���دخ���ين ه���م اأك���ثر 
لت�سعة  ع���ر����س���ة 
اأ�سعاف للاإقلاع 
التدخين  ع���ن 

اإلى الاأبد.

ب�����������ع�����������د 
من  اأ�شبوعين 

اآخر �شيجارة:

اأنك  اإلى ملاحظة  14 يوما دون تدخين  �سيقودك مرور 
الدورة  اإلى تح�سن  ب�سهولة، ويرجع ذلك  تتنف�ض وتم�سي 

الدموية والاأك�سجين.
ووف��ق��ا لج��ام��ع��ة م��ي�����س��ي��غ��ان، ت����زداد وظ��ي��ف��ة ال��رئ��ة اأي�سا 
عن  التوقف  من  اأ�سبوعين  بعد   30% اإلى  ت�سل  بن�سبة 

التدخين.

بعد �شهر من اآخر �شيجارة:
بعد �سهر من عدم التدخين، من المرجح اأن يرتفع م�ستوى 

الطاقة بالكامل. 
وق���د ت��ك��ون ب��ع�����ض الاآث�����ار الج��ان��ب��ي��ة ال�����س��ل��ب��ي��ة للتدخين 
و�سيق  الاأن��ف��ي��ة  الج��ي��وب  اح��ت��ق��ان  مثل  اأي�����س��ا،  انخف�ست 

التنف�ض عند ممار�سة الريا�سة.
و�ستبداأ األياف الرئة في النمو مرة اأخرى، ما ي�ساعد على 
الالتهابات  م��ن  والح��م��اي��ة  ال��زائ��د  الم��خ��اط  ت��راك��م  تقليل 

البكتيرية.

بعد ثلاثة اأ�شهر من اآخر �شيجارة:
ب��ع��د ث��لاث��ة اأ���س��ه��ر م��ن الاإق����لاع ع��ن ال��ت��دخ��ين، يم��ك��ن اأن 
الن�ساء وتقليل خطر ولادة طفل  تتح�سن الخ�سوبة لدى 

قبل الاأوان.

بعد �شتة اأ�شهر من اآخر �شيجارة:
�سيقلل ق�ساء ن�سف عام دون �سيجارة من احتمالية �سعورك 

بالحاجة اإلى التدخين اأثناء اأو بعد حدث مرهق.
ومن المحتمل اأي�سا اأن ت�سعل كمية اأقل من المخاط والبلغم. 
اأقل التهابا دون  اأن المجاري الهوائية  وال�سبب في ذلك هو 
الكيميائية  والم����واد  ال�سجائر  ل��دخ��ان  الم�ستمر  التعر�ض 

الموجودة داخل ال�سجائر.

بعد مرور عام على اآخر �شيجارة:
تتباهيان  رئتيك  اأن  �سترى  تدخين  دون  يوما   365 بعد 
بتح�سينات �سحية جذرية من حيث ال�سعة والاأداء. و�سوف 

تتنف�ض ب�سكل اأ�سهل و�ست�سعل اأقل بكثير.

بعد ثلاث �شنوات من اآخر �شيجارة:
ي�����س��ت��غ��رق الاإق�����لاع ع��ن ال��ت��دخ��ين ث���لاث ���س��ن��وات لتقليل 
المدخنين.  بغير  مقارنة  قلبية  بنوبة  الاإ�سابة  احتمالية 
ويحد التدخين من تدفق الاأك�سجين اإلى القلب بالاإ�سافة 

اإلى اإتلاف ال�سرايين،
 وتبداأ الاأن�سجة الدهنية في التراكم، ما يزيد من احتمالية 

تعر�ض ال�سخ�ض لنوبة قلبية.

بعد خم�ص �شنوات من اآخر �شيجارة لك:
اإلى  كارولينا  ن��ورث  جامعة  اأجرتها  التي  الاأب��ح��اث  ت�سير 
بمقدار  ينخف�ض  ال��رئ��ة  �سرطان  ب�سبب  ال��وف��اة  خطر  اأن 

الن�سف بعد خم�ض �سنوات من عدم التدخين.

�شيجارة: اآخر  بعد  �شنوات   10
بمرور عقد من دون تدخين يعني اأن خطر الوفاة ب�سبب 
المدخنين.  غير  يعادل  خطر  اإلى  انخف�ض  الرئة  �سرطان 
�سرطانية  ال�سابق  في  كانت  التي  الخلايا  ا�ستبدال  ويقع 

بخلايا �سليمة.

الرئة،  ب�سرطان  الاإ�سابة  مخاطر  تقليل  اإلى  وبالاإ�سافة 
ب���اأم���را����ض مرتبطة  الاإ����س���اب���ة  اأي�������س���ا خ��ط��ر  ي��ن��خ��ف�����ض 

بالتدخين.

بعد 15 عاما من اآخر �شيجارة لك:
بعد 15 ع��ام��ا دون ت��دخ��ين ه��ي ع��لام��ة ف��ارق��ة ل��ع��دد من 

الاأ�سباب، 
فبعد عقد ون�سف العقد، ينخف�ض خطر الاإ�سابة بالنوبات 
الذي  ال�سخ�ض  اإلى م�ستوى  الدماغية  وال�سكتات  القلبية 

لم يدخن من قبل.

بعد 15 عاما ت�شل لم�شتوى ال�شخ�ص الذي لم يدخن من قبل

ماذا يحدث لج�سمك عند الإقلاع عن التدخين؟

الثلاثاء  ي���وم  ال�����س��ادر  ك��ت��اب��ه  في  ال�سحفي  وذك���ر 
ثوان  ع�سر  ي�ستغرق  ال�سجائر  دخ���ان  اأن  الم��ا���س��ي، 
لتحريك الدماغ، لكن لم�سة من ال�سكر على الل�سان 
بقليل،  ثانية  اأك��ثر من ن�سف  اإلى ذلك في  �ستوؤدي 
اأ����س���رع من  ي���ق���رب م���ن ع�����س��ري��ن م����رة  و"هذا م���ا 

ال�سجائر.
للطعام  يم��ك��ن  "لا  م���و����ض:  وق����ال 

مثل  الاإدم�����ان  ي�سبب  اأن  ف��ق��ط 
وبع�ض  وال��ك��ح��ول  ال�سجائر 

بطريقة  ول��ك��ن  الم���خ���درات. 
ما اأكثر من ذلك".

ل�سحيفة  مو�ض  واأ�ساف 
اإن  بو�ست"  "ذي 

م���������س����ن����ع����ي 
الم����������������واد 

وعلم  الاأ�سا�سية  غرائزنا  من  ي�ستفيدون  الغذائية 
الاأحياء لجذبنا اإلى منتجاتهم.

على  والنبيذ  والعقاقير  ال�سجائر  تعتمد  وبينما 
والمورفين  النيكوتين  مثل  معينة  كيميائية  م��واد 
مدمنين،  وجعلنا  الدماغ  على  للتاأثير  والاإيثانول 
لتجعلنا  اأب�سط  م��واد  الم�سنعة  الاأطعمة  ت�ستخدم 
الملح  م��ن  المقد�ض  غ��ير  الثالوث  اإليها:  نتوق 
وال�سكر والدهون. وهذه الاإغراءات اللذيذة 
اللذة  هرمون  اإط��لاق  على  عقولنا  تحث 
للح�سول  للعودة  يدفعنا  ما  الدوبامين، 

على المزيد.
اأو  اأو ن�سم  "عندما نرى  وكتب مو�ض: 
نفكر فقط في كعكة ال�سوكولاتة، فاإن 
نريد  يجعلنا  ال��ذي  هو  الدوبامين 
ناأكل  اأن  اإلى  ن��ح��ت��اج  ق��ط��ع��ة. 
لكي نعي�ض، والدوبامين 
ليحفزنا  م����وج����ود 
الاأكل".  ع�����ل�����ى 
ل�������������ذل�������������ك،  م����ن 
للغاية  ال�������س���ع���ب 
اأن  ع����ق����ل����ك  ع�����ل�����ى 
الوجبات  ي��رف�����ض 

ال�سريعة التي تعرفها وتحبها.
اأن م�سنعي  ع��ل��ى  ال�����س��وء  اأي�����س��ا  م��و���ض  وي�����س��ل��ط 
الخا�سية  ه���ذه  ي�ستخدمون  ق��د  ال��غ��ذائ��ي��ة  الم����واد 
ال�سريعة ل�سالحهم.  الوجبات  الم�سببة للاإدمان في 
مالتوديك�سترين  م�����س��ح��وق  ي�����س��ت��خ��دم��ون  ك��م��ا 
الن�ساء  من  م�ستق  وه��و   ،)Maltodextrin(
ال���غ���ير ق���اب���ل ل��ل��ك�����س��ف ت��ق��ري��ب��ا، وال������ذي ل���ه نف�ض 
له  )ولي�ض  لل�سكر  ل��لاإدم��ان  الم�سببة  الخ�سائ�ض 

مذاق حلو بالن�سبة لمعظم النا�ض(.
واأ���س��ار م��و���ض اإلى اأن الاأط��ع��م��ة ال��ت��ي تح��ت��وي على 
رفع  يمكنها  الم�سنّعة  الن�سويات  م��ن  الاأن���واع  ه��ذه 
م�ستويات الجلوكوز لدينا، ثم تتراجع على الفور 
من  المزيد  اإنتاج  اإلى  الدماغ  "يدفع  ما  تقريبا، 
الدوبامين الذي يدعونا للبحث عن المزيد من 

الطعام".

وهكذا تبداأ الدورة اللانهائية من البحث عن طعام 
لها نف�ض التاأثير على الج�سم. وهذا هو ال�سبب في 
ال�سريعة  الوجبات  نف�ض  ا�ستهاء  في  تبداأ  قد  اأن��ك 
غير ال�سحية مرارا وتكرارا، فقد تكون مدمنا حقا 

على تاأثير الطعام بك.
الدماغ  اإلى  اإ����س���ارات  الم�����س��نّ��ع��ة  الاأط��ع��م��ة  وت��ر���س��ل 
عندما ت�سرب األ�سنتنا، وعندما يتم ه�سمها، فاإنها 
تدخل اأي�سا في مجرى الدم، تماما مثل المخدرات 

والكحول.
الج���ل���وك���وز في  ي���ب���داأ  اأن  "يمكن  م���و����ض:  واأو�����س����ح 
الو�سول اإلى الدم في غ�سون ع�سر دقائق من تناول 
طعام ما ، وب�سرعة الكوكايين. والمنتجات التي يتم 
في  ال�سكر  ن�سبة  �سترفع  عالية  ب��درج��ة  تكريرها 
الدم ب�سكل اأ�سرع، وكلما ارتفعت ب�سكل اأ�سرع، زادت 

�سرعة و�سولها اإلى نظام المكافاأة في الدماغ".

لماذا تعد الحلويات والوجبات ال�سريعة اأكثر اإدمانا من الهيروين؟
رغم معرفتنا اأن الوجبات ال�شريعة والحلويات لي�شت خيارات غذائية �شحية، لكننا ل ن�شتطيع التغلب على رغباتنا ال�شديدة في تناولها.

 Hooked: Food، Free Will، and How the وك�شف كتاب جديد لل�شحفي مايكل مو�ص الحائز جائزة بوليتزر في كتابه الجديد
الهيروين. من  اإدمانا  اأكثر  تكون  اأن  يمكن  الوجبات  هذه  اأن   ،Food Giants Exploit Our Addictions
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�سمعية وب�سرية، اأجهزة وبرمجيات كمبيوتر لتركيب وتكوين ال�سبكات وا�سعة النطاق، برمجيات كمبيوتر 
عالمية،  كمبيوتر  �سبكات  على  الالكترونية  التجارة  معاملات  لاإنج��از  للم�ستخدمين  الالكترونية  للتجارة 
اأجهزة وبرمجيات كمبيوتر لتركيب وتكوين �سبكات المنطقة المحلية )ال اإيه ان(، برمجيات كمبيوتر لاإنتاج 
اأجهزة  لتو�سيل  م�ستخدمة  كمبيوتر  برامج  ال�سبكات،  لاإدارة  كمبيوتر  اأجهزة  وال�سوت،  المو�سيقى  وتعديل 
المتحركة،  الهواتف  على  للا�ستخدام  كمبيوتر  األعاب  برمجيات  بعد،  عن  الكمبيوتر  �سبكات  اأو  الكمبيوتر 
برمجيات الكمبيوتر التي توفر الو�سول الذي اأ�سا�سه الويب اإلى التطبيقات والخدمات من خلال اأنظمة 
اأجهزة  الكمبيوتر،  �سبكات  م�ستخدمي  لتو�سيل  ات�سالات  برمجيات  البوابات،  واجهات  اأو  ال�سبكات  ت�سغيل 
�سكل  في  مفكرة  عالمية،  كمبيوتر  �سبكات  من  للتنزيل  قابلة  الكمبيوتر  األعاب  برمجيات  مكتبية،  كمبيوتر 

كمبيوتر �سغير، ما�سحات �سوئية.
و�سف العلامة: العلامة عبارة عن حرف وكلمة P Partying باللغة الاإنجليزية بخط مميز وحرف ال� 

كاريكاتوري. ر�سم  �سكل  على   P
  الا�ستراطات: 

اأو  الاإقت�ساد  وزارة  التجارية في  العلامات  لاإدارة  مكتوبا  به  يتقدم  اأن  ذلك  على  اعترا�ض  لديه  فعلى من 
اإر�ساله بالريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�سدار هذا الاإعلان.

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

EAT 160251

نموذج اإعلان الن�شر 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل / المالك: التميمي وم�ساركوه

طلب لت�سجيل بيانات العلامة التجارية: 
المودعة بالرقم: 344870 تاريخ: 2021/02/14

بيانات الاأولوية: 
الا�سم: جون�س�ون اأند جون�س�ون

وعنوانه: وان جون�سون اأند جون�سون بلازا ، نيو برنزويك ،
 نيوجير�سي ،  08933 ،  الولايات المتحدة الاأمريكية.

�شورة العلامة 

وذلك لتمييز ال�سلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة:5
عظام الطُعْم الَخيْفي الب�سرية، غر�سات متكونة من اأن�سجة حيّة، ملاط العظام للعمليات الجراحية وجراحة 
العظام، منظومة اأن�سجة الجلد البيولوجية لتقوية واإ�سلاح الاأن�سجة الرخوة، ترقيع العظام المعالجة من 

الاأن�سجة الب�سرية للا�ستخدام في جراحة العظام وجراحة العمود الفقري.
و�سف العلامة: العلامة عبارة عن ر�سم مميز لعقدة باللون الاأحمر في نهاية اأطرافها دائرة �سغيرة باللون 

الرمادي.
  الا�ستراطات: 

فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك اأن يتقدم به مكتوبا لاإدارة العلامات التجارية في وزارة الاإقت�ساد اأو اإر�ساله 
بالريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�سدار هذا الاإعلان.

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

EAT 166569

نموذج اإعلان الن�شر 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل / المالك: التميمي وم�ساركوه

طلب لت�سجيل بيانات العلامة التجارية: 
المودعة بالرقم: 344872 تاريخ: 2021/02/14

بيانات الاأولوية: 
الا�سم: جون�س�ون اأند جون�س�ون

وعنوانه: وان جون�سون اأند جون�سون بلازا ، نيو برنزويك ،
 نيوجير�سي ،  08933 ،  الولايات المتحدة الاأمريكية.

�شورة العلامة 

وذلك لتمييز ال�سلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة:10
تثبيت  العظام وجراحات  للا�ستخدام في جراحة  واأدوات جراحية جميعها  ا�سطناعية  مواد  متكونة من  غر�سات جراحية 
طرفي العظم وجراحات الع�سلات والعظام وجراحات الوجه والكفين وجراحات العمود الفقري، اأجهزة طبية لعلاج اإ�سابات 
ات   ات وحالات العمود الفقري وحالات جراحة العظام الناتجة عن الاأمرا�ض الانتكا�سية والت�سوهات والر�سّ العظام والر�سّ
الجراحي  للا�ستعمال  التعقيم  و�سواني  الجراحية  للخياطة  خطافات  جراحية،  قُطب  الريا�سة،  عن  الناتجة  والاإ�سابات 
الع�سبية  الا�سطرابات  وعلاج  لت�سخي�ض  طبية  اأجهزة  والطبية،  الجراحية  والغر�سات  ل��لاأدوات  وعلب  و�سواني  والطبي 
وا�سطرابات الاأنظمة الع�سبية المركزية، اإن�سان اآلي )روبوت( جراحي، اأجهزة طبية تحديدًا اأجهزة اآلية )روبوت( للا�ستخدام 
من قبل اأطباء الرعاية ال�سحية في العمليات الجراحية، اأجهزة وبرامج تحديد الموقع الجراحي مقدمة كوحدة معها، اأجهزة 
طبية تحديداً اأنظمة جراحية اآلية )روبوت( متكونة من اأذرع جراحية اآلية )روبوت( وح�سا�سات وكاميرات واأدوات جراحية 
وبرامج للاإدارة الت�سغيلية للاأنظمة و�سا�سات فيديو واأجهزة واأدوات ملاحية واأجهزة واأدوات تحديد الموقع ووحدات عر�ض 
مرئية واأجهزة م�ساهدة ب�سرية واأجهزة ت�سجيل واأدوات التحكم الالكترونية وم�ساند للكاميرات الملاحية وم�ساند للاأذرع 
الاآلية )روبوت( و�سا�سات تعمل باللم�ض وجميعها تباع كوحدة واحدة، اأجهزة طبية على هيئة ح�سا�سات لمراقبة المر�سى قبل 
الرعاية  اأطباء  قبل  المعزز للا�ستخدام من  الواقع  اأو  الافترا�سي  الواقع  تدمج  اأجهزة طبية  العظام،  وبعد جراحة  واأثناء 
اأنظمة الت�سور الطبي للا�ستخدام في جراحة  اإعادة تاأهيل المر�سى،  اأو  اإ�سراك المر�سى  اأو  ال�سحية في العمليات الجراحية 
معدات  الت�سغيل،  وبرامج  ال�سور  واإدارة  الفيديو  معالجة  معدات  وملحقات  و�سا�سات  الكمبيوتر  عتاد  من  متكونة  العظام 
جراحية تحديداً اأنظمة ملاحية جراحية متكونة من اأجهزة تعقب اأو ح�سا�سات اأو مُحددات لتوفير المعلومات حول الت�سريح 
وخا�سة  الجراحية  الملاحة  اأنظمة  من  تركيبة  مع  لا�ستخدامها  باليد  محمولة  وجراحية  طبية  اأدوات  بالمر�سى،  الخا�ض 
اأنظمة عتاد وبرامج  اأجهزة طبية متكونة من  اأنظمة  الم�سية،  اأجهزة طبية لتحليل  اأدوات ومعدات جراحية قابلة للتعقب، 
اأنظمة  اأجهزة طبية تحديداً  اأنظمة  كمبيوتر محتوية على �سير العمل الجراحي الرقمي للا�ستخدام في جراحة العظام، 
عتاد وبرامج كمبيوتر للا�ستخدام في جراحة العظام لتوثيق معلومات المر�سى اأو الاأحداث المتعلقة بجراحة العظام ولتوفير 
والت�سور للا�ستخدام خلال جراحة  الا�ستهداف الجراحي  اأنظمة  اأجهزة طبية تحديداً  العظام،  التدريب لجراحة  حلول 
للتنزيل وهواتف متحركة  قابلة  برامج  المواقع وتطبيقات  القلب ومح��ددات  العظام متكونة من لوحات تخطيط كهربية 

وعلب هواتف متحركة وجميعها تباع كوحدة واحدة وم�ستخدمة لتجميع واإر�سال بيانات المر�سى خلال جراحة العظام.
و�سف العلامة: العلامة عبارة عن ر�سم مميز لعقدة باللون الاأحمر في نهاية اأطرافها دائرة �سغيرة باللون الرمادي.

  الا�ستراطات: 
فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك اأن يتقدم به مكتوبا لاإدارة العلامات التجارية في وزارة الاإقت�ساد اأو اإر�ساله بالريد 

الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�سدار هذا الاإعلان.

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

EAT 166571

نموذج اإعلان الن�شر 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل / المالك: التميمي وم�ساركوه

طلب لت�سجيل بيانات العلامة التجارية: 
المودعة بالرقم: 344873 تاريخ: 2021/02/14

بيانات الاأولوية: 
الا�سم: جون�س�ون اأند جون�س�ون

وعنوانه: وان جون�سون اأند جون�سون بلازا ، نيو برنزويك ، نيوجير�سي ،
  08933 ،  الولايات المتحدة الاأمريكية.   

�شورة العلامة 
وذلك لتمييز ال�سلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة:42

هيئة  على  الطبية  بالمعدات  الم�سكلات  ت�سخي�ض  هيئة  على  واإ�سلاحها  الاأخطاء  ا�ستك�ساف  تحديدًا  الفني  الدعم  خدمات 
اأنظمة اآلية )روبوت( جراحية،  برامج كخدمة )ا�ض اإيه اإيه ا�ض( ت�ستمل على برامج للا�ستخدام في مجال الرعاية ال�سحية 
للم�ساعدة في اإن�ساء غر�سات العظام المخ�س�سة وو�سع مكونات العظام خلال العملية الجراحية وفي التخطيط قبل العملية 
الاأطراف  قوالب  لتراكب  برامج  على  ت�ستمل  ا���ض(  اإي��ه  اإي��ه  )ا���ض  كخدمة  برامج  العظام،  جراحة  عملية  اأثناء  والتحليل 
ال�سناعية على ال�سور الاإ�سعاعية وعمل القيا�سات على ال�سور وو�سع قوالب الاأطراف ال�سناعية، الا�ست�سارات في مجال عتاد 
وبرامج الكمبيوتر والحو�سبة ال�سحابية في مجال جراحة العظام، الا�ست�سارات التكنولوجية في مجال تكنولوجيا جراحة 
العظام، توفير برامج قابلة للتنزيل عر الانترنت للا�ستخدام من قبل مر�سى جراحة العظام قبل الجراحة وبعد الجراحة 
الرعاية  لمقدمي  وت�سمح  ال�سحية  الرعاية  مقدمي  مع  بالتوا�سل  العظام  جراحة  لمر�سى  ت�سمح  التي  الرامج  تحديدًا 
ال�سحية بتنظيم ومراقبة مر�سى جراحة العظام قبل الجراحة وبعد الجراحة، توفير برامج قابلة للتنزيل عر الانترنت 
للا�ستخدام من قبل مر�سى جراحة العظام ت�ستمل على تعليمات في مجالات التمارين واللياقة البدنية والمعلومات حول 

العمليات الجراحية وتجهيز المر�سى للعمليات الجراحية واإعادة التاأهيل من العمليات الجراحية.
و�سف العلامة: العلامة عبارة عن ر�سم مميز لعقدة باللون الاأحمر في نهاية اأطرافها دائرة �سغيرة باللون الرمادي.

  الا�ستراطات: 
بالريد  اإر�ساله  اأو  الاإقت�ساد  التجارية في وزارة  العلامات  اأن يتقدم به مكتوبا لاإدارة  فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك 

الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�سدار هذا الاإعلان.

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

EAT 166572

نموذج اإعلان الن�شر 
تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�سجيل / المالك: التميمي وم�ساركوه

طلب لت�سجيل بيانات العلامة التجارية: 
المودعة بالرقم: 344455 تاريخ: 2021/02/07

بيانات الاأولوية: 
الا�سم: جون�س�ون اأند جون�س�ون

المتحدة  ال��ولاي��ات    ،  08933   ، نيوجير�سي   ، برنزويك  نيو   ، ب��لازا  جون�سون  اأن��د  جون�سون  وان  وع��ن��وان��ه: 
الاأمريكية.

�شورة العلامة 

وذلك لتمييز ال�سلع اأو الخدمات الواقعة بالفئة:5
الطبية  بالمغاط�ض  ع��لاج  م�ستح�سرات  للحكة،  م�سادة  ك��ريم��ات  الحفا�سات،  طفح  لعلاج  طبية  ك��ريم��ات 

لتلطيف وتخفيف األم الجلد المتهيج والحاك والملتهب.
 AVEENO. HEALTHY LOOKING SKIN. IT'S IN OUR NATURE. و�سف العلامة: العلامة عبارة عن كلمات

باللغة الاإنجليزية.
  الا�ستراطات: 

فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك اأن يتقدم به مكتوبا لاإدارة العلامات التجارية في وزارة الاإقت�ساد اأو اإر�ساله 
بالريد الم�سجل، وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�سدار هذا الاإعلان.

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

EAT 166421

العدد 13188 بتاريخ 2021/03/14

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد - اإدارة العلامات التجارية

العدد 13188 بتاريخ 2021/03/14

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد - اإدارة العلامات التجارية

العدد 13188 بتاريخ 2021/03/14

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد - اإدارة العلامات التجارية

العدد 13188 بتاريخ 2021/03/14

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد - اإدارة العلامات التجارية

العدد 13188 بتاريخ 2021/03/14

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد - اإدارة العلامات التجارية

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
انذار عدلي بالن�صر
رقم )2248/2021(

المخطر : بنك الاإمارات دبي الوطني - �ض م ع 
بوكالة المحامي / عبدالحكيم حبيب من�سور بن حرز

المخطر اليه / احمد غالب �سريفة  - )مجهول محل الاإقامة( 
اإماراتي )خم�سمائة و�سبعة و�ستون الف  567.634.16 درهم  نخطركم ب�سداد مبلغ وقدره 
و�ستمائة واربعة وثلاثون درهم و�ستة ع�سر فل�ض فقط لا غير( وذلك عن المديونية المتر�سدة 
في ذمتكم بموجب الت�سهيلات الم�سرفية الممنوحة لكم من موكلنا ، ونظرا لاخلالكم ب�سروط 
واحكام التعاقد المن�سو�ض عليها بهذه الاتفاقية ، ونتيجة لف�سلكم في �سداد الاق�ساط في تواريخ 
المديونية  �سداد كامل  ، هذاوفي حال ف�سلكم في  المذكورة  المديونية  ، ترتبت بذمتكم  ا�ستحقاقها 
خلال )7( �سبعة اأيام من تاريخ الاإعلان ف�سوف نكون م�سطرين لاتخاذ الاإجراءات القانونية 

المنا�سبة �سدكم.  
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
انذار عدلي بالن�صر
رقم )2021/2265(

المنذر : ورثة عبيد ال�سيخ جمعه المن�سوري 
المنذر اليه : �سعاع الفجر للمقاولات العامة والكهروميكانيكية 

ع��ن��وان��ه : ال��ق��وز ال�����س��ن��اع��ي��ة ال��راب��ع��ة ���س��ك��ن ع��م��ال ب��ن��اي��ة ع��ب��ي��د ال�����س��ي��خ )6 غ����رف( غ��رف��ة رقم 
 369-  643 الار�ض  رقم  7و10و11و87و89و97 

ينذر المنذر المنذر اليه ب�سرورة الاخلاء التام للعقار )غرفة رقم 7و10و11و87و89و97 مبنى 
�سكن عمال عبيد ال�سيخ( و�سداد قيمة الايجار الم�ستحقة ، بالا�سافة الى فاتورة الكهرباء والماء وذلك 
كله في مدة اق�ساها �سهر من تاريخ ن�سر هذا الانذار والا �سي�سطر المنذر لاتخاذ الاجرءات القانونية 
التي تحفظ حقه في المطالبة ب�سداد كامل القيمة الايجارية وم�ساريف الكهرباء والمياه بما في ذلك 
اللجوء الى ال�سلطات المخت�سة والجهات الق�سائية لحفظ حقوقه وتحميل المنذر اليه بكافة ر�سوم 

وم�ساريف التقا�سي بما فيها اتعاب المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
اإعلان بالن�صر

رقم )2021/1793(
المنذر : الدلال للعقارات 

المنذر اليه : توميل بوتيا ماليكال ابراهيم 
ينذر المنذر / المنذر اليه بدفع القيمة الايجارية عاجلا حتى لا ي�سطر 
المنذر مجرا من اتخاذ ما يراه منا�سبا من كافة الاإج��راءات القانونية  
في خلال فترة اق�ساها )ثلاثون يوما( �سهرا من تاريخ ن�سر هذا الاإنذار 
المنذر  �سده  القانونية  الاإج���راءات  اتخاذ  الى  ا�سفا  المنذر  �سي�سطر  واإلا 

اليه مع تحميله كافة الاتعاب والم�سروفات.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
انذار عدلي بالن�صر
رقم )2021/2264(

المنذر : ت�سنيم كويتا فخر الدين 
المنذر اليه : ان ا�ض ام ايه للمقاولات البناء - �ض ذ م م 

  CHURCHIL TOWER1 - COMMERCIAL عنوانه : دبي - الخليج التجاري - بناية 
مكتب رقم 3414 رقم الار�ض 383 رقم مكاني 2499586112 

3414 بناية ل��ل��ع��ق��ار )م���ك���ت���ب رق�����م  ال����ت����ام  ب�������س���رورة الاخ�������لاء  ال���ي���ه  الم����ن����ذر  الم����ن����ذر   ي���ن���ذر 
CHURCHIL TOWER1 - COMMERCIAL( و�سداد قيمة الايجار الم�ستحقة ، بالا�سافة 
الى فاتورة الكهرباء والماء وذلك كله في مدة اق�ساها �سهر من تاريخ ن�سر هذا الانذار والا �سي�سطر 
القانونية التي تحفظ حقه في المطالبة ب�سداد كامل القيمة الايجارية  المنذر لاتخاذ الاج��رءات 
وم�ساريف الكهرباء والمياه بما في ذلك اللجوء الى ال�سلطات المخت�سة والجهات الق�سائية لحفظ 

حقوقه وتحميل المنذر اليه بكافة ر�سوم وم�ساريف التقا�سي بما فيها اتعاب المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
اإعلان بالن�صر

رقم )2021/1792(
المنذر : الدلال للعقارات 

المنذر اليه : عامر عمر عامر بلخ�سر 
ينذر المنذر / المنذر اليه بدفع القيمة الايجارية عاجلا حتى لا ي�سطر 
المنذر مجرا من اتخاذ ما يراه منا�سبا من كافة الاإج��راءات القانونية  
في خلال فترة اق�ساها )ثلاثون يوما( �سهرا من تاريخ ن�سر هذا الاإنذار 
المنذر  �سده  القانونية  الاإج���راءات  اتخاذ  الى  ا�سفا  المنذر  �سي�سطر  واإلا 

اليه مع تحميله كافة الاتعاب والم�سروفات.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
تفا�صيل الاإعلان بالن�صر

اأداء امر   5828  /  2020
اإلى المدعى عليهما /1- انتيغرا انفو�سي�ض للكمبيوتر وحلول تقنية المعلومات، 

طاهر  - مجهولي محل الاإقامة احمد  ح�سن  حميد   -2
بما اأن المدعى اورانو�ض لل�سفر وال�سياحة �ض ذ م م

و يمثله/ بدر عبدالله خمي�ض عبدالله
 2020-12-30 بتاريخ   الابتدائية  دب��ي  محكمة  ق��ررت  فقد  اأداء  اأم��ر  ا�ست�سدار  طلب 
يوؤديا للمدعية مبلغ و قدرة )36،810  باأن  التكافل  و  بالت�سامن  المدعى عليهما  باإلزام 
 %9 األف و ثمانمائة و ع�سرة درهما( و الفائدة القانونية بواقع  درهم( )�ستة و ثلاثون 
�سنويا من تاريخ 16-12-2020 و حتى تمام ال�سداد ، مع اإلزامه بالر�سوم و الم�ساريف ، و 
مبلغ األف درهم مقابل اأتعاب المحاماة ، ورف�ست طلب النفاذ المعجل. ولكم الحق في ا�ستئناف 

الاأمر خلال 15 يوم من اليوم التالي لن�سر هذا الاإعلان.
رئي�س الق�صم         

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 

اعلان بالن�صر        
 656/2020/11 مدني جزئي 

مو�سوع الدعوى : المطالبة بالزام المدعي عليهما بالت�سامن والت�سامم والتكافل بان يوؤديا للمدعية 
مبلغ وقدره 499000 درهم )اربعمائة وت�سعة وت�سعون الف درهم( والفائدة القانونية 12% من تاريخ 

المطالبة وحتى ال�سداد التام والر�سوم والم�ساريف ومقابل اتعاب المحاماة.  
طالب الاإعلان : ن�سوى �سلاح محمد �سو�سة - �سفته بالق�سية : مدعي  

المطلوب اإعلانه : 1- ميراي �سمايرا - �سفته بالق�سية : مدعي عليه 
بالت�سامن  عليهما  المدعي  بالزام  المطالبة  ومو�سوعها   الدعوى  عليك  اأق��ام  قد   : الاإع��لان  مو�سوع 
والت�سامم والتكافل بان يوؤديا للمدعية مبلغ وقدره 499000 درهم )اربعمائة وت�سعة وت�سعون الف 
التام والر�سوم والم�ساريف ومقابل  ال�سداد  القانونية 12% من تاريخ المطالبة وحتى  درهم( والفائدة 
اتعاب المحاماة. وحددت لها جل�سة يوم الاربعاء  الموافق  2021/3/17  ال�ساعة 8.30 �سباحا في قاعة 
من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  اأو  بالح�سور  مكلف  فاأنت  ل��ذا  بعد  عن  التقا�سي 

مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الاأقل. 
رئي�س الق�صم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
اعلان انذار عدلي بالن�صر
في الاإنذار )2238/2021(

المنذر : بنك الفجيرة الوطني ) فرع دبي (
المنذر اليه : كوبيان الخا�سة المحدوده والتي تحمل الا�سم التجاري كوبيان الخليج 

 237 رق��م  رق��ن  ،  بموجب قيد  ال تي دي  اي  اليها �سركة كوبيان بي تي  والم��ن��ذر  الم��ن��ذره  اتفاق موقع بين  بموجب عقد 
بتاريخ 22 نوفمر 2015 علي قطعة الار�ض رقم )S50706( بمبلغ 15،000،000 درهم �سادره علي �سلطة المنطقة 
الحرة لجبل علي وذلك ك�سمان لتنفيذا التزامات   اتفاقية الت�سهيلات الم�سرفيه التي  بموجبها اقر�ست المنذره   المنذر 
اليها ت�سهيلات م�سرفية متنوعه وحيث اخلت المنذر اليها بالتزاماتها وتخلفت عن �سداد عدة دفعات متعلقة بالت�سهيلات 
ع�سر  و�سبعه  واربعمائة  مليون  واربعين  ثلاثة   ( دره��م   43،417،269 مبلغ  بذمتها  وتر�سد  حق  وج��ه  دون  الم�سرفية 
وديا  وتكرارا  م��رارا  بذمتكم  المتر�سده  المبالغ  ب�سداد  المنذرة قد طالبتكم  ان  ، وحيث   ) درهما  و�ستون  وت�سعه  الفا ومئتان 
خلال  وذل��ك  زمتكم  في  والمت�سده  الم�ستحقة  المبالغ  قيمة  اجمالي  ب�سداد  تنذركم  المنذرة  فان  لذلك  ال�سداد،  عن  وامتنعتم 
مدة ثلاثون يوما ايام من تاريخ ا�ستلامكم لهذا الان��ذار والا �ستتخذ المنذرة كافة الاج��راءات القانونية اللازمة لمبا�سرة 
اجراءات نزع ملكية العقار المرهون الم�سار اليه اعلاه وحجزه وبيعه وفق القوانين ال�سارية في هذا ال�سان مع حفظ حقوق 
المنذرة لاية مبالغ ي�ستجد ا�ستحقاقها  يعد هذا الانذار تكليف بالوفاء والا �سوف ن�سطر للجوؤ للمحاكم لا�ستعادة حقوق 
المنذرة والزامكم بكافة التعوي�سات والم�ساريف او اي مبالغ تتكبدها المنذرة من جراء احتبا�ض اموالها لديكم وحرمانها من 
المنقولة  البنوك وجميع ممتلكاتكم  التحفظية بالحجز علي ح�سا�ساتكم لدي  اتخاذ كافة الاج��راءات  ا�ستغلاله ومع ذلك 

وغير المنقوله بالا�سافة الي تحميلكم جميع الر�سوم وم�ساريف التقا�سي واتعاب المحاماه وكافة الم�ساريف الاخري .

الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
اعلان انذار عدلي بالن�صر
في الاإنذار )2237/2021(

المنذر : بنك الفجيرة الوطني ) فرع دبي (
المنذر اليه : �سركة كوبيان  الخا�سة المحدوده والتي تحمل الا�سم التجاري كوبيان الخليج

اتفاقية  بموجب   ، دي  تي  ال  اي  تي  بي  كوبيان  �سركة  اليها  والم��ن��ذر  الم��ن��ذره  بين  موقع  اتفاق  عقد  بموجب 
المنذر  اليها ت�سهيلات م�سرفية متنوعه وحيث اخلت  المنذر  المنذره بمنح  ت�سهيلات م�سرفيه تقوم بموجبها 
اليها بالتزاماتها وتخلفت عن �سداد عدة دفعات متعلقة بالت�سهيلات الم�سرفية دون وجه حق وتر�سد بذمتها 
مبلغ 43،417،269 درهم ) ثلاثة واربعين مليون واربعمائة و�سبعه ع�سر الفا ومئتان وت�سعه و�ستون درهما 
ال�سداد،  المبالغ المتر�سده بذمتكم مرارا وتكرارا وديا وامتنعتم عن  ب�سداد  المنذرة قد طالبتكم  ان  ، وحيث   )
لذلك فان المنذرة تنذركم ب�سداد اجمالي قيمة المبالغ الم�ستحقة والمت�سده في زمتكم وذلك خلال مدة خم�سة ايام 
من تاريخ ا�ستلامكم لهذا الانذار ويعد هذا الانذار تكليف بالوفاء والا �سوف ن�سطر للجوؤ للمحاكم لا�ستعادة 
حقوق المنذرة والزامكم بكافة التعوي�سات والم�ساريف او اي مبالغ تتكبدها المنذرة من جراء احتبا�ض اموالها 
لدي  بالحجز علي ح�سا�ساتكم  التحفظية  الاج��راءات  كافة  اتخاذ  ذلك  ا�ستغلاله ومع  لديكم وحرمانها من 
البنوك وجميع ممتلاكاتكم المنقولة وغير المنقوله بالا�سافة الي تحميلكم جميع الر�سوم وم�ساريف التقا�سي 

واتعاب المحاماه وكافة الم�ساريف الاخري.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

العدد 13188 بتاريخ 2021/3/14 
اعلان بالن�صر 

                      في الدعوى رقم 1448/2021/207 تنفيذ تجاري
مو�سوع الدعوى: تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 2020/404 تجارى كلى 
ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره )1،914،887.5 درهم ( ، �ساملًا للر�سوم والم�ساريف

طالب الاعلان: ريكيت بنكيزر ارابيا م م ح. �سفته بالق�سية:  طالب التنفيذ
بالق�سية:  - �سفته  �ض.ذ.م.م  العامة  & للتجارة  لل�سلع  زد  ا�ض  اعلانهم:1-  المطلوب 

منفذ �سده 
مو�سوع الاإعلان :  قد اأقام عليك�م الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك�م بدفع 
المبلغ المنفذ به وقدره )1914887.5 درهم ( الى طالب التنفيذاأو لخزينة المحكمة. 
وعليه فان المحكمة �ستبا�سر الاجراءات التنفيذية بحقك�م في حالة عدم الالتزام بالقرار 

المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�سر هذا الاعلان.
رئي�س ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
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دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

دولة الاإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

اإدارة العلامات التجارية   
الاأحد  14  مار�س 2021 العدد 13188

تعلن محكمة راأ�ض الخيمة الابتدائية – دائرة الامور الم�ستعجلة – عن بيع ال�سيارات التالية عن طريق �سركة الاإمارات للمزادات �ض.ذ.م.م في تمام ال�ساعة الخام�سة م�ساءاً يوم الاأربعاء الموافق 17 مار�ض 2021 وعلى من 

يرغب بمعاينة ال�سيارات بزيارة موقع المزاد اأو بزيارة الموقع الالكتروني WWW.EmiratesAuction.COM وفي حالة الاعترا�ض مراجعة ق�سم التنفيذ المدني اأثناء الدوام الر�سمي.

محكمة راأ�س الخيمة البتدائية   دائرة الأمور الم�ستعجلة

    

2013  1370/2021   66208 P 10000     

2018  1346/2021   50911 U 30000       

2018  1379/2021   24106 U 24106       

2015  1365/2021   96736 1 22000      

2016  1375/2021   97938 8 32000    

2016  1237/2021   75294 V 34000   

2015  11889/2020   78113 15 26000   

2016  1406/2021   99835 H 34000     

2014  1388/2021   13605 2 21000    

2013  1390/2021   14781 B 18000      

2015  1412/2021   12863 C 28000      

2015  1382/2021   35895 A 44000     

2015  1354/2021   59392 15 12000      

2016  1352/2021   36427 Q 13000        

2013  1351/2021   47754 O 9000   

2017  149/2021   32897 M 16000          

2017  140/2021   32898 M 16000          

2017  141/2021   32885 M 16000          

2016  1403/2021   25455 Q 13000        

2014  6086/2020   26836 B 15000     

2015  1402/2021   78704 2 15000      

2015  1368/2021   93202 14 21000    

2017  1284/2021   24944 W 21000    

2017  1301/2021   48204 13 22000    

2016  1391/2021   47055 B 20000         

2015  7949/2019   26746 C 9000           

2015  1418/2021   54335 B 9000        

2009  3244/2020   41384 8 4000   

2010  3215/2020   84575 10 5000   

2010  3245/2020   84633 10 5000   

2018  1417/2021   57260 B 40000    

2018  1414/2021   37657 V 40000       

2018  1377/2021   37655 V 40000       

2018  1383/2021   37656 V 40000       

2017  1423/2021   57266 B 37000    

2014  1422/2021   42798 Q 25000       

2018  1421/2021   57256 B 40000    

2017  1420/2021   57258 B 37000    

2016  1419/2021   93026 B 34000    

2017  1343/2021   40862 T 40000           

2017  1342/2021   57253 B 37000    

2017  1357/2021   58376 L 37000           

2011  1228/2021   70729 J 38000     

2016  1356/2021   26945 B 75000    

2018  1409/2021   88279 G 90000       

2014  1401/2021   68239 P 55000   

ES 350 2015 11978/2020   50269 D 35000      

2017  878/2021   57250 17 34000     

2015   1374/2021   76345 C 26000    

2018 4  874/2021   11563  A 55000   

2015 4  294/2019   65523 15 36000    

2014  1393/2021   18569 B 11000        

2015  1415/2021   74425 16 35000   

2014  11892/2020   13599   28000    

2014  1433/2021   79269 15 42000   

2016  1355/2021   39699 T 10000    

2018  7457/2019   95636  A 15000      

2016  1408/2021   39697 T 10000    

2014  1205/2021   28739 C 36000     

2016  1372/2021   36871 3 42000    

2014  11976/2020   66655 B 23000     

MKX 2015 11911/2020   15822 R 28000      

2015  1293/2021   43417 N 9000        

2015  1299/2021   45423 F 9000        

2015  1296/2021   43079 F 9000        

2015  1297/2021   44523 F 9000        

2015  1300/2021   39137 F 8000        

2015  1298/2021   42236 N 9000        

2015  1295/2021   46691 F 9000        

2015  1289/2021   43416 N 9000        

2017  1288/2021   19622 3 26000     

2017  1396/2021   63983 14 55000   

2015  1385/2021   30878 Q 40000          

2018   1394/2021   94887 U 45000       

2012  1204/2021   54899 K 12000     

2015  1410/2021   68739 I 22000        

2015  1395/2021   83430 I 22000      

X5 2012   879/2021   35766 10 20000   

X5 2009   3212/2020   39622 10 8000   

2013  1369/2021   92054 R 7000     

A6 2012 1416/2021   1507 M 16000     

2014  1384/2021   52856 P 14000        

A4 2016 1290/2021   69521 I 28000   

2015  1399/2021   96387 N 22000    

G 500 2016 1373/2021   20454 11 200000     

2016   1236/2021   65876 15 22000   

2016   1360/2021   57705 E 27000    

2013  3838/2019   14976  21000       

2014  1378/2021   19174 D 17000       

2016  1345/2021   30178 S 28000   

2018   1039/2021   95168 S 42000    

2014  1366/2021   13765 M 16000    

2014  1367/2021   18078 13 16000   

2016  1364/2021   63608 6 65000     

2014  1347/2021   68317  42000     

2017  53/2021   41496 B 75000   

2017  2382/2019   71467 3 180000   

2016  1400/2021   35116 P 60000    

2014    1392/2021   20611 O 24000        

2014  1380/2021   95060  13000   

2016  11927/2020   58806 Q 22000 24   

2014  1386/2021   45018 P 13000    

IS 350 2014 1376/2021   58924 Q 42000        

Q5 2013 13280/2020   80236 13 25000    

BMW 650 i 2015 11720/2020   53916 16 95000   

BMW 535 i 2013 1381/2021   90497 L 16000     

2014  1404/2021   37580 V 30000       

2013  1447/2021   93729 13 28000    

2016  1337/2021   26594 16 30000     

2009 1227/2021   10448 Q 70000        

2015  1353/2021   57303 K 21000   

2016  1358/2021   84058 P 24000    

BMW 316 i 2011 3213/2020   23784 7 9000   

A5 2014 1413/2021   9314 N 32000     

2018  11877/2020   32776 V 30000      

2017  1294/2021   59646 T 23000   

2017  1359/2021   69079 3 15000       

2016  1349/2021   19869 12 12000    

2017  1361/2021   68928 3 15000       

2015  1407/2021   74994 P 10000       

2015  1389/2021   58917 V 10000    

2012  319/2020   87057 6 11000     

FX 37 2013 1292/2021   79206 W 20000   

2014  350/2019   27529 14 6000   

2017  1397/2021   67369 13 70000      

2017  1398/2021   67382 13 70000      

2014 328   1371/2021   16721 W 30000     

2015  1405/2021   81851 C 8000 . . .   

2016  1411/2021   56501 S 60000       

2015   883/2021   49379 1 23000    

2016  848/2021   28307 16 16000   

2015  1350/2021   74899 Q 11000         

2018  1322/2021   93360 3 25000      

2019  1291/2021   39960 F 15000   

2016   1286/2021   68878 A 15000   

2015  2693/2018   71756  8000         

C 350 2012 10218/2019   47279  55000   

EX 7 2018 1348/2021   74924 U 21000   

GLK 280 2009 882/2021   97699 6 9000 . 

2019  1285/2021   47812 W 34000   

2018  1344/2021   30628 B 30000    

2020 6  1283/2021   85603 O 35000    

2020 5    11749/2020   74018 17 38000    

GL 500 2015 1387/2021   29870 R 70000        
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•• ال�شارقة-الفجر:

احتفى  نادي مليحه الثقافي الريا�سي ظهر اأم�ض بتكريم 
مجمع  م��ع  ب��ال��ت��ع��اون  اأطلقتها  ال��ت��ي  بم�سابقته  ف��ائ��زي��ه 
القراآن الكريم بال�سارقة في اإطار تعزيز الجهود الم�ستركة 

للتعريف بالمجمع واأدواره في خدمة المجمتع .
التي  الاف��ترا���س��ي��ة  بم�سابقته  ال��ف��ائ��زي��ن  ال���ن���ادي  وك����رم 
ت��ع��اون��ه مع  اإط���ار  الم��ا���س��ي في  ف��راي��ر  �سهر  نهاية  نظمها 
بما  المجتمع  لتعريف  الم�ستركة  الم�ساعي  وتلاقي  المجمع 
ي�سمه المجمع من نفائ�ض من مخطوطات القراآن الكريم 
وقاعات واأق�سام هي الاأكر على م�ستوى العالم في العناية 
من  افترا�سيا  طرحها  اأن  بعد  وعلومه  الكريم  بالقراآن 

خلال من�سات التوا�سل الاجتماعي للنادي.
اأقيم بمقر المجمع كما  وح�سر الفائزين في الحفل الذي 
ح�سر نيابة عن الاأمين العام لمجمع القراآن الكريم �سالم 
علي ثاني من العلاقات العامة ليتم تكريم الفائزين في 

الم�سابقة ال�سهرية لنادي مليحه والمخ�س�سة في جوانب من 
الثلاث كلا من  بالجوائز  وف��از  المجمع  ومقتنيات  اأعمال 

يو�سف زيد كراتي  وميرة ح�سين الحمادي.
من  لافتة  م�ساركة  عنها  الاع��لان  ف��ور  الم�سابقة  و�سهدت 
المطروحة  الاأ�سئلة  ح��ول  باجابات  للتقدم  المجتمع  اأف��راد 
ع��ن الم��ج��م��ع ب��ج��ان��ب الم�����س��ارك��ات ال��ت��ي ت��واف��دت م��ن خارج 
الدولة بعد قيام الم�ساركين في الم�سابقة بزيارة المجمع من 
خلال موقعه على �سبكة الانترنت والتعرف على اأق�سامه 

وجهوده في حفظ القراآن الكريم .
الخا�سوني  �سلطان  محمد  �سعادة  اأك��د  المنا�سبة  وب��ه��ذه   
على  الريا�سي  الثقافي  مليحه  ن��ادي  اإدارة  مجل�ض  رئي�ض 
الكريم  ال��ق��راآن  مجمع  مع  للتعاون  النادي  توجه  اأهمية 
بها  قام  التي  الزيارة  بعد  الم�سابقة  تلك  وط��رح  بال�سارقة 
وفد من اأ�سرة النادي �سمن لاعبين واإداريين وتجولوا في 
تكاتف  وللعالم في  لل�سارقة  يعد فخرا  الذي  ال�سرح  هذا 

الجهود لحفظ القراآن الكريم .

طرح  اإلى  ظاهرها  في  ته����دف  لم  الم�س����ابقة  اأن  واأو�س����ح 
ت�سليط  الهدف هو  بالمجمع بل كان  ثق�����افية تعنى  اأ�سئلة 
ال�سوء على دور مجم����ع القراآن الكريم واأنه لا يقت�س����ر 
لديه  ب��ل  ومخطوطات  ���س��وراً  ي�س�����م  متحفاً  كونه  على 
الق����راآن  ت��خ��دم  ال��ت��ي  وال��رام��ج  الاأن�سط�����ة  م��ن  الكثير 
ومنه�����ا  القراآني  بال�س������اأن  والع������املين  والمهتمين  الكريم 
اإلى  المت�سل����ة  بالاأ�س������انيد  الق�����راآنية  الاإج������ازات  برنامج 
المقارئ  ع��ر  تنفيذه  وي��ت��م  و�سلم  عليه  الله  �سلى  النبي 
الم�سابقة  ج���اءت  ل���ذا  بالمجمع  الع������المية  الاإلكت������رونية 
لت�سيجع المجتمع على معرفة المجمع واأدوراه والا�ستفادة 

من خدماته .
في  والم�ساركات  للم�ساركين  �سكر  كلمة  الخا�سوني  ووج��ه 
قبل  م��ن  العالية  والا����س���ادة  الكبير  وبالتفاعل  الم�سابقة 
للاأمين  ال�سكر  موجها  المجمع  عن  بتخ�س�سيها  المجتمع 
هذا  تعزيز  في  تعاونه  على  ال��ك��ريم  ال��ق��راآن  لمجمع  ال��ع��ام 

التن�سيق الم�سترك مع النادي 

تحدثت  الاأولى  الم��ح��ا���س��رة  في 
الفهيم  ����س���ري���ف���ة  ال���������س����ي����دة 
الاإم����ارات  مكتبة  ق�سم  رئي�ض 
الوطني-عر  الاأر����س���ي���ف  في 
ال���ت���ق���ن���ي���ات ال���ت���ف���اع���ل���ي���ة- عن 
م�سيرة  ال��ق��راءة،  �سهر  اأهمية 
اإلى اأهمية �سعاره في هذا العام 
)اأ���س��رت��ي ت��ق��راأ( وال���ذي يوؤكد 
الاإن�سان  ب��ن��اء  في  ال��ق��راءة  دور 
العمرية،  مراحله  مختلف  في 
واأكدت اأن مكتبة الاإمارات وهي 
تعمل  ال���ق���راءة  ب�سهر  تحتفي 
جاهدة من اأجل تقريب القراء 
مقتنياتها،  م���ن  وال��ب��اح��ث��ين 
وتزودهم بخدماتها على مدار 

العام.
مكتبة  ت��اري��خ  ا�ستعر�ست  ث��م 
تاأ�س�ست  ال����ت����ي  الاإم���������������ارات 

العام  -وه�����و  1968م،  ع����ام 
تاأ�سي�ض  ���س��ه��د  ال�����ذي  ن��ف�����س��ه 
بتوجيهات  الوطني  الاأر�سيف 
ال�سيخ  ال��ب��اني والم��وؤ���س�����ض  م��ن 
نهيان،  اآل  ���س��ل��ط��ان  ب���ن  زاي����د 
عرّجت  ث���م  ث������راه،  الله  ط��ي��ب 
ال��ت��ي تقدمها  ع��ل��ى الخ��دم��ات 
الم��ك��ت��ب��ة م���ث���ل: الاط������لاع على 
الم�سادر الورقية والاإلكترونية، 
وتوفير  والاإع����ارة،  والت�سوير 
للمطالعة  نم���وذج���ي���ة  ق���اع���ة 
ع����الم����ي����ة،  م�����وا������س�����ف�����ات  ذات 
المفتوحة،  ال�����رف�����وف  ب���ن���ظ���ام 
الخدمات  ك��ل  لم��رت��ادي��ه��ا  تتيح 
وتتوزع  والت�سهيلات،  المكتبية 
اأج��ه��زة الحوا�سيب  اأرك��ان��ه��ا  في 
مق�سورات  وف��ي��ه��ا  الح��دي��ث��ة، 
وتتوفر  ب��ال��ب��اح��ث��ين،  خ��ا���س��ة 

الاإنترنت  خ��دم��ة  اأي�����س��اً  فيها 
اللا�سلكي.

مقتنيات  في  المحا�سرة  ورك��زت 
م��ك��ت��ب��ة الاإم�������ارات ال��ت��ي ت�سم 
المطبوعة  الم�����������س�����ادر  اآلاف 
والاإل������ك������ترون������ي������ة الم����م����ي����زة، 
والر�سائل الجامعية،  والمراجع 
والدوريات  ال���ن���ادرة،  وال��ك��ت��ب 
وفيها  والاأج���ن���ب���ي���ة،  ال��ع��رب��ي��ة 
المتخ�س�سة  ال��ك��ت��ب  م��ن  ث���روة 
ت��ت��ن��اول ج��وان��ب عديدة  ال��ت��ي 
وموا�سيع  الاإم�����ارات،  دول���ة  في 
مجل�ض  ب�������������دول  م����ت����ع����ل����ق����ة 
ال����ت����ع����اون الخ���ل���ي���ج���ي، وع����دد 
�ستى  في  ال���ك���ت���ب  م�����ن  ك���ب���ير 
العربية  ب��ال��ل��غ��ت��ين  الم���ج���الات، 
بلغات  م��واد  مع  والاإنجليزية، 
والاألمانية،  كالفرن�سية  اأخ��رى 

وال���ف���ار����س���ي���ة وال���ه���ول���ن���دي���ة، 
والرتغالية وغيرها.

تحدث  الثانية  المحا�سرة  وفي 
المكتبة عن  اأمين  عمر حمادنة 
لمكتبة  الاإل���ك���تروني  ال��ف��ه��ر���ض 
الاإمارات، واأ�ساليب البحث فيه 
ا�سم  اأو  الكتاب،  ح�سب: عنوان 
الرقم  اأو  ال�سل�سلة،  اأو  الموؤلف، 
الم���ع���ي���اري ال������دولي )ردم������ك(، 
ب����اإم����ك����ان  اأن��������ه  اإلى  م���������س����يراً 
الباحثين الو�سول اإلى فهر�ض 
الاأر�سيف  م��وق��ع  ع��ل��ى  الم��ك��ت��ب��ة 
طلباتهم  وت���ق���ديم  ال���وط���ن���ي، 
اإلكترونياً، واأن مكتبة الاإمارات 
اإلكترونياً،  خ��دم��ات��ه��ا  ق��دم��ت 
كثيرين  لباحثين  زال����ت،  وم���ا 

داخل الدولة وخارجها.
ما  اإلى  الم���ح���ا����س���ر  وان����ت����ق����ل 

مكتبة  ف����ه����ر�����ض  ي���ت�������س���م���ن���ه 
ت�سهيلات  م�����ن  الاإم���������������ارات 
يمكنهم  ال��ذي��ن  المكتبة  ل���رواد 
المعلومات  ���س��ري��ط  في  ال��ب��ح��ث 
في اأعلى �سفحة فهر�ض مكتبة 
المقالات  في  ����س���واء  الاإم��������ارات، 
الخ��ا���س��ة ب��دول��ة الاإم�����ارات، اأو 
اأو  المو�سوعية”،  “الاأدلة  في 
العلمية  ليوا  مجلة  ك�ساف  في 
المحكمة ال�سادرة عن الاأر�سيف 
الم���������س����ادر  في  اأو  ال�����وط�����ن�����ي، 
النادرة،  والكتب  الاإلكترونية، 
ن���اب���ل���ي���ون  مج����م����وع����ة  في  اأو 

الرقمية.
واأجاب المحا�سران عن عدد من 
الاأ���س��ئ��ل��ة ح���ول ط���رق الاإع����ارة، 
الكتب،  اإع�����ارة  ف���ترة  وتم��دي��د 

وغيرها.   

بالتزامن مع �شهر القراءة

الأر�سيف الوطني ينظم محا�سرتين عن مكتبة الإمارات و�سبل الو�سول اإلى مقتنياتها 

•• اأبوظبي- الفجر:

المرحلة  الج����اري،  م��ار���ض   14 الاأح����د  ال��ي��وم  م�����س��اء  تنطلق 
الثالثة و�ساد�ض حلقات البث المبا�سر من برنامج “المنكو�ض” 
المهرجانات  اإدارة  لج��ن��ة  ت��ن��ت��ج��ه  ال����ذي  ال���ث���اني،  بم��و���س��م��ه 
اأب��وظ��ب��ي، وذل��ك في تمام  وال��رام��ج الثقافية وال��تراث��ي��ة في 
ال�ساعة العا�سرة بتوقيت الاإمارات من م�سرح �ساطئ الراحة 

باأبوظبي وعر قناتي “بينونة “ و “الاإمارات«.
النهائي(  )رب���ع  الثالثة  الم��رح��ل��ة  حلقة  خ��لال  و�سيتناف�ض 
اأم���ام اأع�����س��اء لجنة  8 نج��وم، وال��ذي��ن �سيقدمون روائ��ع��ه��م 
التحكيم، و�سيتم اختيار نجمين اثنين بقرار لجنة التحكيم 
الم�ساهدين  ت�سويت  خلال  من  نجوم  واأربعة  درج��ة(،   50(

)50(، فيما �سيغادر اثنين ميدان الم�سابقة، ويتبقى 6 نجوم 
يتناف�سون في المراحل النهائية.

“�سعود  م��ن  ك��ل  ت��اأه��ل  �سهدت  ق��د  الما�سية  الحلقة  وك��ان��ت 
اآل طينان من الكويت و عبدالله فهد ال�سخابرة من  �سالم 
بقرار لجنة التحكيم، لين�سما اإلى قائمة ال� 8  ال�سعودية”، 

�سمن المرحلة الثالثة.
اأما بقية المت�سابقين وهم  )�سالم نا�سر اآل �سالم من الكويت، 
بو  زاي��د  اأح��م��د  ال�سعودية،  م��ن  ج���وزاء  اآل  اب��ن جابر  �سعود 
المن�سوري من  الاإم���ارات، نا�سر ه��ادي  الم��زروع��ي من  حميد 
على  لهم  الم�ساهدين  وت�سويت  دع��م  فينتظرون  الاإم���ارات( 
من  القادمة  للمحطة  منهم  اث��ن��ان  لتاأهل  الاأ���س��ب��وع،  م��دار 
المنكو�ض  برنامج  موقع  عر  الت�سويت  خ��لال  من  الم�سابقة 

به،  الخا�ض  التطبيق  اأو   )www.almankous.ae(
حيث تبقى نجمين من رحلة الاأم�سية الاأخيرة من المرحلة 

الثانية. 
8 )المرحلة  ال�  لقائمة  الثانية  المرحلة  تاأهل من  واأن  و�سبق 
الثالثة( كل من “هادي بن ربعه” من الكويت، و “م�سعود بن 
�سعفول” من ال�سعودية، و “نهيان مبارك المن�سوري” من 

و “�سالح ح�سين الهمامي” من ال�سعودية«. الاإمارات”، 
بخم�ض  تم��ر  المنكو�ض  ب��رن��ام��ج  في  التناف�ض  اآل��ي��ة  اأن  ي��ذك��ر 
اأم�سيات   3 الاأولى  المرحلة  تت�سمن  حيث  رئي�سية،  مراحل 
درجة   50 اإلى  درجاتها  وتنق�سم  مت�سابق،   18 بها  ي�سارك 
للجنة التحكيم و 50 درجة لت�سويت الم�ساهدين عر موقع 
التطبيق  اأو   )www.almankous.ae( الرنامج 

يتاأهل  مت�سابقين   6 يتناف�ض  اأم�سية  ك��ل  وفي  ب��ه،  الخ��ا���ض 
منهم اثنان بقرار لجنة التحكيم واثنان بالت�سويت.

مت�سابقاً،   12 الثانية  للمرحلة  المتاأهلين  مجموع  وي��ك��ون 
�سيتناف�سون بدورهم من خلال اأم�سيتين تنق�سم درجاتها اإلى 
50 درجة للجنة التحكيم و 50 درجة للت�سويت، ويتاأهل في 

كل حلقة اثنان بقرار لجنة التحكيم واثنان بالت�سويت.
وفي المرحلة الثالثة )ربع النهائية( ي�سارك 8 مت�سابقين في 
بقرار لجنة  6 مت�سابقين )2  ويتاأهل منهم  واح��دة  اأم�سية 
 50( كالتالي  الدرجات  وتتوزع  بالت�سويت(،  و4  التحكيم 

للجنة التحكيم و50 لت�سويت الم�ساهدين(.
اأم����ا في الم��رح��ل��ة ال���راب���ع���ة )ن�����س��ف ال��ن��ه��ائ��ي��ة( ي��ت��ن��اف�����ض 6 
المت�سابقين  اأداء  التحكيم  لجنة  وتقيم  اأم�سية  في  مت�سابقين 

30 درج��ة خلال الحلقة  60 درج��ة تنق�سم اإلى  من خلال 
و30 درجة خلال الحلقة النهائية وبدون خروج اأي مت�سابق 
المرحلة  المف�سل، وفي  بالت�سويت لنجمهم  الم�ساهدون  ويقوم 
في  وي��ت��م   6 ال���  المت�سابقون  يتناف�ض  )ال��ن��ه��ائ��ي��ة(  الخام�سة 
نهاية الحلقة جمع درجات لجنة التحكيم من 60 درجة مع 
40 درجة، وبناءً على المجموع يتم  الم�ساهدين من  ت�سويت 

ترتيب المت�سابقين من ال�ساد�ض اإلى الاأول.
ويح�سل الفائز بالمركز الاأول على 500 األف درهم اإماراتي، 
درهم،  األف   300 على  الثاني  بالمركز  الفائز  يح�سل  بينما 
األف   150 وال��راب��ع على  األ���ف دره���م،   200 وال��ث��ال��ث على 
درهم، والخام�ض على 100 األف درهم وال�ساد�ض على 50 

األف درهم.

مبا�شرة من م�شرح �شاطئ الراحة باأبوظبي وعبر قناتي بينونة والإمارات

انطلاق ت�سفيات المرحلة الثالثة ربع النهائية من برنامج المنكو�ض

نادي مليحه يحتفي بتكريم فائزيه بم�سابقته الثقافية حول مجمع القراآن الكريم بال�سارقة 

•• ابوظبي-الفجر:

�شهر  في  الوطني  الأر�شيف  بها  يحفل  التي  والفعاليات  المحا�شرات  �شل�شلة  �شمن 
القراءة  �شهر  بالتزامن مع  الوطني  الأر�شيف  الإمارات في  القراءة، نظمت مكتبة 
المتعط�شين  موئل  الإم���ارات:  “مكتبة  بعنوان:  الأولى  افترا�شيتين  محا�شرتين 
وا�شتهدفت  الإمارات”،  لمكتبة  الإلكتروني  “الفهر�ص  والثانية:  المعرفة”،  اإلى 
اإلى  و�شولهم  وت�شهيل  والقرّاء،  الإمارات  مكتبة  بين  الروابط  تمتين  المحا�شرتان 
مكتبة  بها  تحفل  التي  والمراجع  والم�شادر  مجموعاتها  من  وال�شتفادة  مقتنياتها، 
الإمارات النموذجية المتخ�ش�شة بتاريخ الإمارات، و�شبه الجزيرة العربية، وهي 
بذلك ت�شبّ في نف�ص اأهداف الأر�شيف الوطني الذي يوثق ذاكرة الوطن للاأجيال.
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و�شف نف�شه ب�)ال�شخ�ص ال�شادق والمحافظ على القِيَم(

طارق �سويد: هناك اأمور اإن�سانية ل يمكن اأن اأتخطاها

الجزء  حققه  ال��ذي  الكبير  النجاح  بعد   •
الثاني من م�سل�سل )عرو�ض بيروت( الذي 
جزءاً  انتظروا  كثيرون  كتابته،  في  �ساركتَ 

ثالثاً منه. ما الذي حال دون ذلك؟
كان  الاأ�����س����ا�����ض  في   -
راً تقديم  م��ق��رَّ
ج�������زءي�������ن 
ف��������ق��������ط 
م�������������������ن 

م�سل�سل )عرو�ض بيروت(، وحتى قبل عر�سه، 
وه���ذا الاأم����ر ك��ن��تُ اأع��رف��ه ع��ن��د ك��ت��اب��ة الجزء 
ال��ث��اني وه���و لم ي��ك��ن ق�����راراً م��ف��اج��ئ��اً، ولكن 
بح�سب ما قراأتُ، وانطلاقاً من الحما�سة التي 
 )mbc( محطة  تعيد  ربما  النا�ض،  يبديها 

النظر وتقوم بت�سوير جزء ثالث.
ج���زءاً  ي��ح��ت��م��ل  الم�����س��ل�����س��ل  اأن  ت���رى  • وه���ل 

ثالثا؟ً
- ن��ع��م، لاأن )ال��ف��ورم��ا( الاأ���س��ا���س��ي��ة ه��ي من 

ثلاثة اأجزاء.
اإ�سطنبول(؟ )عرو�ض  • تق�سد 

- نعم.
حما�سة النا�ض كبيرة جداً لجزءٍ ثالث، واأجد 
اإلى  يعود  القرار  ولكن  يتحمّله،  الم�سل�سل  اأن 

المحطة وال�سركة المنُْتِجة للعمل.
والنا�ض  نج��اح الج��زء الثاني ك��ان كبيراً ج��داً 

اأحبوا �سخ�سياته وتعلّقوا بها.
لها  التي  الق�س�ض  اأن  ت��رى  هل  ككاتِب،   •
اأن تحقق  ت�ستطيع  اللبناني  بالمجتمع  علاقة 

متابعة عربيا؟ً
هناك  اأن  نتجاهل  اأن  يمكن  لا  ولكن  نعم،   -
يمكن  ولا  بها  التقيد  يجب  معيّنة  )ف��ورم��ا( 
اأكثر  اأن نجعلها  اإلا من ناحية  اأن نغيّر فيها 
اأحداثنا،  من  قريبة  واأحداثها  ببيئتنا،  �سبهاً 

ولي�ض اأكثر.
لم يكن الهدف تحويل الق�سة اإلى لبنانية، بل 
والتغييرات  هي،  كما  )الفورما(  نفّذنا  نحن 
التي ح�سلت كانت بهدف اأن ت�سبهنا اأكثر من 

ناحية اأ�سلوب الحياة.
علاقة  لها  التي  الق�س�ض  اإلى  وبالن�سبة   •
ي���ت���ف���اع���ل معها  ال���ل���ب���ن���اني، ه����ل  ب��الم��ج��ت��م��ع 

الجمهور العربي؟
ناحية  من  متقاربة  مجتمعاتنا  لاأن  طبعاً،   -
ال���ع���ادات وال��ت��ق��ال��ي��د، وبم��ج��رد تَ���ن���اوُل ق�سة 
عائلةٍ متما�سكة تحارب بكل اأفرادها من اأجل 
ينطبق  ال��واق��ع  ف��ه��ذا  ج��م��ي��ع��اً،  م�سلحتهم 
على كل المجتمعات العربية، وهنا تكمن قوة 

)عرو�ض بيروت( عربياً.
اأكثر  ي�سلح عربياً  الق�س�ض  النوع من  وه��ذا 
تزال  لا  ال��ع��ائ��ل��ة  لاأن  ال��غ��رب،  في  ي�سلح  مم��ا 

مهمة في كل العالم العربي.
جراأة  اأكثر  اللبناني  المجتمع  اأن  ترى  • هل 

من المجتمعات العربية الاأخرى؟
- لي�ض كله، بل اإن الج��راأة تقت�سر على فئات 
كل  اإلى  بالن�سبة  الح��ال  هي  كما  منه،  معينة 
والبع�ض  انفتاحاً  اأك��ثر  البع�ض  المجتمعات. 

الاآخَ����ر م��رت��اح اأك���ثر وه��ن��اك مَ���ن ت��رب��ى على 
تقاليد معينة.

مُحافِظ؟ اأم  جريء  اللبناني  المجتمع  • هل 
ن�سيء  اأن  نحاول  ولكننا  مُح��افِ��ظ،  هو  بل   -
على كل �سيء في الدراما لاأن المجتمع فيه من 
كل �سيء، المحُافِظ وغير المحُافِظ، والجريء 

والمرتاح مع نف�سه.
فئة؟ اأي  من  • واأنتَ 

- اأنا في الو�سط، ول�ستُ من النوع الذي يحكم 
على الاآخَرين لا على الم�ستوى ال�سخ�سي ولا 
اأن كل �سخ�ض حرّ  اأعتر  عند الكتابة، لاأنني 
يريدها،  التي  بالطريقة  حياته  يعي�ض  اأن  في 

ووفق الخيارات التي تُنا�سِبُه.
اأنا اأتقبل كل النا�ض، لاأنني ل�ست معنياً بالُحكْم 

على النا�ض.
جريء؟ اأنت  • وهل 

- بل تقليدي اإلى حدّ ما.
معنى؟ • باأي 

ل الاأ�سياء التقليدية التي تعوّدنا عليها،  - اأف�سّ
مُنْفَتِحاً،  اأُعَ��دُّ �سخ�ساً  ذاته  الوقت  ولكنني في 

لاأنني اأتقبل كل النا�ض.
تتخطاها؟ لا  حمر  خطوط  هناك  • هل 

اأن  اإن�������س���ان���ي���ة لا يم���ك���ن  اأم�������ور  ب����ل ه���ن���اك   -
اأتخطاها.

مثلًا؟ • بينها 
- اأحترم المراأة كثيراً، ولا اأعترها للت�سلية.

هناك قِيَم اأتم�سك بها واأحافظ عليها 
كثيراً.

التربية؟ • نتيجة 
اأنا ثقّفتُ نف�سي  - واأي�ساً 

كي اأكون كذلك.
اأن  تح�����اول  ه���ل   •

ت���ن���ق���ل اأف����ك����ارك 
وق����ن����اع����ات����ك 

على الورق 
ال���������������ذي 

تكتبه 

ومتى يمكن اأن يح�سل ذلك؟
كل  نقلتُ  ح��ال  في  �ساأف�سل  اأن��ن��ي  اكت�سفتُ   -
قناعاتي على الورق، لاأنني بذلك اأتوجه اإلى 

فئة معينة ت�سبهني، وهذا لي�ض �سحيحاً.
لذلك، اأنا اأكتب 60 في المئة من قناعاتي و40 
في المئة هي اأفكار لا ت�سبهني، بل ت�سبه محيطي 

واأ�سخا�ساً اأفكارُهم مُعاكِ�سة لاأفكاري.
اأنا الكاتب ول�ستُ ال�سخ�سيات التي اأكتبها.

التي  تلك  اأخ��ت��ار  اأكتبها  التي  الموا�سيع  حتى 
يريدها النا�ض، ولو اأنني اأكتب الموا�سيع التي 
اأختارها لما كنتُ كتبتُ ق�س�ض الحب مثلًا في 
يريده  م��ا  كتابة  على  مج��ر  واأن���ا  ن�سو�سي، 

النا�ض ولي�ض ما اأريده وحدي.
دون  م���ن  ت��ن��ج��ح  اأن  يم��ك��ن  لا  ال����درام����ا   •

ق�س�ض الحب؟
- للاأ�سف في العالم العربي فقط، على عك�ض 

ما هي عليه الدراما العالمية.
اأريدها بطريقة  التي  الر�سائل  اأمرر  اأنا  لكن 

م���غ���لّ���ف���ة ب����غ����لاف الح������ب ك���م���ا ح�������س���ل في 
م�سل�سل )بالقلب(، حيث تناولتُ مو�سوع 

الاأع�ساء  ووهْ��ب  الطائ�ض  الر�سا�ض 
من خلال ق�سة حب.

ال���ع���رب���ي���ة  الم����ج����ت����م����ع����ات  ه������ل   •
عاطفية؟

والدليل  ك��ذل��ك،  ه��ي  طبعاً   -
حب  ق�����س��ة  اأن 

ورومان�سية  م��ث��ال��ي��ة  و)ث����ري����ا(  )ف����ار�����ض( 
ونظيفة، 

الق�س�ض  ه��ذه  مثل  بهما.  تعلّقوا  وال��ن��ا���ض 
نتمناها  ولكننا  حياتنا،  في  م��وج��ودة  لي�ست 

ونحلم بها.
عند  اأخ��ب��ار  ن�سرة  اإلى  ن��ت��ح��وّل  اأن  يمكن  لا 

الكتابة واأن ننقل الواقع
 كما هو وح�سب، بل اإن الحلم �سروري.

حبك  في  م����ث����الي  اإن���������س����ان  اأن���������تَ  ه�����ل   •
وعلاقاتك؟

القِيَم.لا  واأحافظ على  اأنا �سخ�ض �سادق   -
اأكذب لا اأخون ولا اأخادع، وعندما اأحب اأكون 

مثالياً.
حب؟ حالة  في  اأنتَ  • وهل 

مجال  ولا  ب��ي��ت��ي  في  مح���ج���ور  ك�����لا.اأن�����ا   -
للحب.

بداأت النجمة دنيا �سمير غانم ت�سوير 
م�سل�سلها  ف����ى  الاأولى  م�����س��اه��ده��ا 
الجديد "المدينة" بمدينة 6 اأكتوبر، 
اأوتاكا  وب��ين  بينها  الم�ساهد  وجمعت 
وعمرو وهبة وه�سام جمال، وعدد اآخر 
تمهيداً  وذل��ك  ال�سباب،  الفنانين  من 
لعر�ض العمل في �سهر رم�سان المقبل، 

حيث يقدم الم�سل�سل من 15 حلقة.
م�سل�سل "المدينة" اإنتاج م�سترك بين 
وه�سام  الاإعلامية  للخدمات  المتحدة 
بجانب  بطولته  في  وي�����س��ارك  ج��م��ال، 
ك���ل م���ن ع��م��رو وه��ب��ة و�سيماء  دن��ي��ا 
ودلال  اإبراهيم  واإ�سلام  واأوتاكا  �سيف 
�سيوف  من  كبير  وع��دد  عبدالعزيز، 

ال�سرف.
الدراما  دن��ي��ا في  اأع���م���ال  اآخ����ر  وك����ان 
3، من تاأليف  م�سل�سل بدل الحدوتة 
اأيمن وتار و�سريف نجيب، و�سارك في 
بطولته �سمير غانم، ومحمد �سلام، 
وه�سام  �سيف،  و�سيماء  وهبة،  وعمرو 
ماجد، وبيومي فوؤاد، ومحمد اأوتاكا، 
ث���روت، ودلال  واأح��م��د رزق، ومح��م��د 
عبدالعزيز، ومحمد �ساهين، واآخرين، 
وهو من اإخراج خالد الحلفاوي، وتم 
تقديمه في 3 حواديت كل حدوتة من 

مختلف. وبا�سم  حلقات   10

في  الرا�سي  نادين  اللبنانية  الفنانة  ت�سارك 
بالحلال(،  )ن�����س��ونج��ي  م�سل�سل  ب��ط��ول��ة 
وهبة  برجي  زي��اد  الفنانين  جانب  اإلى 
ن���ور ومح��م��د خ��ير الج����راح وه�سام 
حدّاد واإنجو ريحان ورانيا عي�سى 
وبونيتا  ع��ق��ي��ق��ي  واأن���ط���وان���ي���ت 

�سعادة ومروة الاأطر�ض.
واأكّ��دت الرا�سي وق��وفّ المنتجة 
دي�����الا الاأح���م���ر والم���خ���رج نبيل 
لب�ض وبرجي اإلى جانبها، خلال 
اأخيراً،  الدراما  ابتعادها عن  فترة 
من  واج�����ه  الاأخ������ير  اأنّ  اإلى  لاف���ت���ةً 

هاجمها بحدّة.
)ن�سونجي  عر  العودة  اأن  على  و�سّددت 
الن�ض  لكن  مح�سرّة،  تكن  لم  بالحلال( 
الجميل وفريق العمل دفعاها اإلى قبوله 
اأنّ���ه���ا في فترة  رغ���م ت����ردّده����ا، لا ���س��ي��م��ا 

تح�سيرها لزفافها مع خطيبها.
اأح���داث العمل، ح��ول )زي��ر ن�ساء( لا  وت��دور 
ام��راأت��ين، بل عينه على  ب��ال��زواج من  يكتفي 

الثالثة،
 ع��ل��ى ال���رغ���م م���ن ال���ظ���روف ال��ت��ي فر�سها 
ف���يرو����ض ك����ورون����ا، ل��ت��ك�����س��ف الح���ل���ق���ات عن 
والتحديات  العلاقة  في  م�سحكة  مفارقات 
والتحالفات المتقلبة التي تجمع ال�سخ�سيات 
زياد برجي  �سيجعل من حياة  ببع�سها، مما 

اأكثر �سعوبة.
وقالت الرا�سي اإنّ العمل لا يروّج اأبداً لتعدد 
الزوجات، بل يعالج الفكرة باأ�سلوب كوميدي، 
اأّنها - على ال�سعيد ال�سخ�سي - لا  وخا�سة 

تقبل ال�سرّة اأبداً.
واأو�سحت اأنّ �سخ�سية ماغي التي تقدّمها في 
العمل ت�سبهها في جوانب اأخرى، م�سيرةً اإلى 

اأنّها )و�سعت نكهتها فيها(.

نادين الرا�سي: 
)ن�سونجي بالحلال( ل 
يروّج لتعدد الزوجات

دنيا �سمير غانم ت�سور )المدينة( 

اأن  �شويد  ط��ارق  اللبناني  والممثل  الكاتب  اأك��د 
الجزء  نج��اح  في  �شاهمت  ع��دة  ع��وام��ل  هناك 
اأن  بينها  ب��يروت(،  )عرو�ص  م�شل�شل  من  الثاني 
اأفرادها،  وتَكاتُف  العائلة  حول  تدور  ق�شته 
تتعلق بمثل هذه  العربية  المجتمعات  اأن  موؤكداً 

الق�ش�ص.
من  ثالث  ج��زء  اإن��ت��اج  اإم��ك��ان  اإلى  في  األم��ح  كما 
الم�شل�شل، ولكن القرار النهائي يعود اإلى المحطة 
التي تعر�شه واإلى ال�شركة المنُْتِجة له، مو�شحاً 
)الفورما(  لأن  ثالثاً  ج��زءاً  يحتمل  العمل  اأن 

الأ�شا�شية منه هي من ثلاثة اأجزاء.
عاطفية،  العربية  المجتمعات  اأن  اعتبر  وفيما 
و)ثريا(  )ف��ار���ص(  ح��ب  ق�شة  اأن  )وال��دل��ي��ل 
تعلّقوا  والنا�ص  ونظيفة،  ورومان�شية  مثالية 
ال�شادق  ب�)ال�شخ�ص  نف�شه  و���ش��ف  ب��ه��م��ا(، 
ول  اأخ��ون  ل  اأك��ذب  ل  القِيَم..  على  والمحافظ 

اأخادع، وعندما اأحب اأكون مثالياً(.
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اأف�سل مكمّل غذائي للطاقة ي�ساعد على تح�سين القوة والتعافي!
ال��ن�����س��اط لدى  م��ن  ال��ك��ث��ير  ال�����س��ت��اء  ال���ب���اردة في ف�سل  الاأ���س��ه��ر  ا�ستنفدت 
ي�ساعد في  اأن  الكرياتين يمكن  تناول مكملات  ف��اإن  ذل��ك،  الكثيرين، ومع 

زيادة الطاقة وتح�سين القوة والمتانة والتعافي.
اإمداد  على  ي�ساعد  ع�سوي  ن��ي��تروج��ين  حم�ض  ب��اأن��ه  الكرياتين  ويُ��ع��رف 

الخلايا بالطاقة في جميع اأنحاء الج�سم، وخا�سة خلايا الع�سلات.
ويوجد ب�سكل طبيعي في اللحوم الحمراء والاأ�سماك، ويمكن اأي�سا الح�سول 

عليه من المكملات الغذائية.
وت�سير الدلائل اإلى اأنه قد ي�ساعد في منع �سيخوخة الجلد  وعلاج اأمرا�ض 

الع�سلات وحتى ي�ساعد في الت�سلب المتعدد )MS( لممار�سة الريا�سة.
المعرفية،  القدرة  اأي�سا في تعزيز  ي�ساعد  الكرياتين قد  اإن  ويقول الخراء 

واأكثر من ذلك.
L-arginine، و اأم��ي��ن��ي��ة:  اأح��م��ا���ض  ث��لاث��ة  ال��ك��ري��ات��ين م��ن  وي��ت��ك��ون 
نيوز  "ميديكال  ذك��رت��ه  لم��ا  وف��ق��ا   ،L-methionineو  ،glycine

توداي".
للدم  ال��ك��ل��ي  م���ن الح��ج��م  ح����والي 1%  "ي�سكل  ال�����س��ح��ي:  الم���وق���ع  وت���اب���ع 
في  الاإن�سان  ج�سم  في  الكرياتين  من   95% زه��اء  تخزين  ويتم  الب�سري. 
1.5 و%2 من  وي��ح��وّل ما بين  ال��دم��اغ.  %5 في  و  الهيكلية،  الع�سلات 
مخزون الكرياتين في الج�سم، للا�ستخدام اليومي من قبل الكبد والكلى 
تتطلب  التي  الج�سم  اأج��زاء  وت�ستخدمه  ال��دم  عر  وينتقل  والبنكريا�ض. 

طاقة عالية، مثل الع�سلات والهيكل العظمي والدماغ".
الوطنية  المعاهد  للطب،  الاأمريكية  الوطنية  المكتبة  في  ن�سرت  درا�سة  وفي 
لل�سحة، فُح�ست مكملات الكرياتين لتعزيز الاأداء الع�سلي اأثناء تمارين 

المقاومة عالية الكثافة.
ولاحظت الدرا�سة: "عُيّن 14 رجلا ن�سطا ب�سكل ع�سوائي بطريقة مزدوجة 
التعمية اإما لمجموعة الكرياتين اأو مجموعة الدواء الوهمي. واأجرت كلتا 
المجموعتين بروتوكول تمرين ال�سغط على مقاعد البدلاء وتمرين قفزة 

القرف�ساء في ثلاث منا�سبات مختلفة مف�سولة �ستة اأيام".
واأظهرت النتائج اأن مكملات الكرياتين اأدت اإلى تح�سن كبير في ذروة اإنتاج 
الطاقة خلال جميع مجموعات القرف�ساء، وتح�سنا كبيرا في التكرار خلال 

جميع مجموعات تمرينات ال�سغط.
اأعلى  التمرين  بعد  اللاكتات  تركيزات  كانت  الكرياتين،  مكملات  وبعد 
ب�سكل ملحوظ. ولوحظت زيادة كبيرة في كتلة الج�سم بمقدار 1.4 كغ بعد 

تناول الكرياتين.
و�ساعدت مكملات الكرياتين الج�سم عن طريق تح�سين:

• القوة.
الجري. على  • القدرة 

الع�سلي. • التحمل 
التعب. • مقاومة 
الع�سلات. • كتلة 

• التعافي.  
الدماغ. • اأداء 

لك  ي�سمح  ما  الفو�سفوكرياتين،  تخزين  من  الكرياتين  مكملات  وتزيد 
التمرينات عالية  اأثناء  لتغذية ع�سلاتك   ATP المزيد من طاقة  باإنتاج 

الكثافة.
وعلاوة على ذلك، يمكن اأن تزيد مكملات الكرياتين من محتوى الماء في 

ع�سلاتك.

ا�شتاد؟  كلمة  اأ�شل  • ما 
- يونانية

الخطابه؟  في  المثل  به  يُ�شرب  • من 
- �سحبان بن وائل. 

بالعُقار؟  المق�شود  • ما 
- الخمر. 

الحديث؟  الع�شر  في  الإ�شباني  الأدب  عميدة  هي  • من 
- رو�سا ت�سائل 

ال�شوي�ص؟  قنال  قولنا  اأم  ال�شوي�ص  قناة   : قولنا  اأ�شح  • اأيهما 
- كلمة قناة لاأنها عربية. 

- هل تعلم اأن نق�ض الفو�سفور في الج�سم ي�سبب اإجهاداً ذهنياً ويقلل القدرة على التركيز.
- هل تعلم اأن زيادة ن�سبة البوليك في الدم قد تكون بداية الاإ�سابة بالروماتيزم.

- هل تعلم اأن التهاب المفا�سل المزمن ي�سيب الركبتين فقط.
- هل تعلم اأن زيادة ن�سبة الكحول في الج�سم توؤدى اإلى �سعف نب�سات القلب.

 -هل تعلم اأن احتبا�ض البول في الج�سم يوؤدي اإلى ارتفاع ن�سبة البولينا وحدوث حالة ت�سمم ت�سمى الت�سمم 
البوليني.

- هل تعلم اأن الاإفراط في تناول الرتقال قد يوؤدي اإلى الاإ�سابة بقرحة المعدة.
- هل تعلم اأن ارتفاع �سغط الدم يوؤدي اأحيانا اإلى حدوث نزيف بالاأنف.

- هل تعلم اأن �سعف ال�سهية يعالج بالب�سل والثوم.
- هل تعلم اأن مر�ض البول ال�سكري مر�ض وراثي.

- هل تعلم اأن الليمون المغلي يفيد في علاج النحافة.
- هل تعلم اأن الرقوق والتفاح ي�ستخدمان في علاج الروماتيزم.

- هل تعلم اأن الاإجهاد الع�سبي والتوتر النف�سي اأحد م�سببات الاإ�سهال.
- هل تعلم اأن ت�سلب ال�سرايين يوؤدي اإلى ارتفاع �سغط الدم وحدوث الجلطات الدموية.
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فوائد تناول الكبدة
�سحية  فوائد   5 هناك 
الاإن�سان  عليها  يح�سل 
من تناوله للكبدة وقد 
ويمكننا  اأك�����ثر،  ت��ك��ون 
الفوائد  ه���ذه  تف�سيل 
لاكل  الخم�سة  �سحية 

الكبدة كالتالي:
1. تناول الكبدة يعالج 
م�سكلة فقر الدم ويقي 
ب�سبب  م���ن���ه  الج�������س���م 

محتواها العالي بفيتامين )ب 12( كما ي�ساهم تناولها ب�سكل كبير جدا في 
تكوين كريات الدم الحمراء

2 . الكبدة لها دور كبير في بناء ع�سلات الج�سم والعمل على تقوية جهاز 
المناعة.

3. مفيدة جدا للب�سرة حيث تعمل على تقوية الاأن�سجة ال�سليمة في الب�سرة 
ت�سقق  م�ساكل  من  يقلل  الكبد  تناول  ف��اإن  ل��ذا  منها،  التالف  بناء  واإع���ادة 

الجلد والتق�سر والجفاف لاحتوائه على الريبوفلافين.
4. تحافظ الكبدة على �سحة و�سلامة الاأ�سنان والعظام والاأظافر.

للعمليات الحيوية  ال�سروري  البنتوثينيك  الكبد على حم�ض  5. يحتوي 
التي ت�سير داخل الج�سم والتي من خلالها يتم تحويل الطاقة الكيميائية 

اإلى اأ�سكال الطاقة الاأخرى.

 في احدي الم�سانع ال�سغيرة وقف الحار�ض يوؤدي واجبه جيداً فكان يدقق على العمال ويفت�ض حقائب يدهم 
حتى لا ي�سرقوا �سيئاً .. وهذه هى الاأوامر لديه، وقد كان معروفاً عنه ق�سوته وغلاظته ومهارته وفي احد الاأيام 
�ساهد الحار�ض احد العمال وهو ينقل كمية كبيرة من الق�ض على عربه �سغيرة فاأوقف الحار�ض واخذ في تفتي�ض 

العربة تفتي�ساً دقيقاً جداً ولم يجد �سئ فمنحه الت�سريح بالخروج. 
تكرر ذلك الم�سهد كثيراً كل يوم يخرج العامل ومعه عربه مليئة بالق�ض ويقوم الحار�ض بالتدقيق فيها بل لقد 
كان ي�سع الق�ض على الاأر�ض ثم يقوم باأرجاعه العربة مرة اخرى وبعد ان ينتهى يح�ض راحة كبيرة لاأنه يوؤدي 
عمله على اكمل وجه وبدقة متناهيه فيعتذر للعامل ثم يقوم بكتابه الت�سريح اللازم للخروج ورغم من ان 
العامل والحار�ض ا�سبحا �سديقين الا انه كلما جاء العامل بعربة مليئة بالق�ض قام الحار�ض بتفتي�سها بنف�ض 
الطريقة وبعد ان ينتهى من كتابه ت�سرح الخروج يقف الاثنان يتبادلان الكلام والاأخبار والنكات والاحاديث 
الحلوة.  مرت �سهور عديدة على هذا النحو ثم ا�ستقال العامل واخذ م�ستحقاته ومكافاأته وقبل ان يغادر الم�سنع 

القى تحيته على الحار�ض بحرارة على امل ان يراه مرة اخرى وافترق الاثنان وهم �سديقان.
جاء مو�سم الخريف واحتاج الفلاحون والمزارعون وا�سحاب البيوت الكبيرة التى ت�سم حدائق اإلى عربات لحمل 
المزروعات والق�ض وقد ارتفع �سعرها في ال�سوق وهنا قرر المدير ان يبداأ في بيع المنتج الزائد من تلك العربات 
والذي حافظ عليه طوال هذه الفترة في المخزن الكبير الخا�ض بم�سنعه وامر باأن يفتح المخزن لتوزيع العربات 
على اق�سام البيع لتباع للجمهور ب�سعر عالي وعندما فتحوا المخزن لم يجدوا فيه ولا عربة واحدة فظنوا انهم 
اخطئوا فيه ففتحوا كل المخازن لكنهم لم يجدوا اأي عربات فكاد المدير ان يجن من ال�سدمة .. كيف ي�سرق 
العربات وكيف خرجت من  اين ذهبت  ان يح�ض هو بذلك،  250 عربة وكيف يتم �سحنهم بدون  ما  �سخ�ساً 
الم�سنع .. ان لم يكن تم ت�سريفها العام الما�سي .. اين هى هذا ال�سوؤال اخذ المدير ي�ساأله لنف�سه عدة مرات وقد 
كادت اع�سابه ان تنهار ولم ت�سل ال�سرطة اإلى اأي حل وحده فقط .. الحار�ض هو الذي عرف اين العربات الان 
فقط عرف، كيف لم ينتبه اإلى ذلك، لماذا لم ي�ساأل نف�سه ان كان العامل يخرج بالعربة كل يوم مليئة بالق�ض 
لو�سعها في المخلفات خلف الم�سنع فلماذا لا يعود بالعربة مرة اخرى .. ح�سناً لقد كان كل يوم يخرج بالعربة 
ولا يعود وبذلك �سرق 250 عربة تحت الحرا�سة الم�سددة والتدقيق، يا له من حار�ض ي�ستحق الاعجاب ول�ض 

ي�ستحق اعجاب اكثر.. واكثر. 

اأعلنت الدكتورة لودميلا لابا، اأن نق�ض الفيتامينات في ف�سل الربيع، 
التعافي  �سرعة  ويبطئ  "كوفيد19-"  مر�ض  م�سار  يعقد  اأن  يمكن 
اأن  اإلى  "�سبوتنيك"،  لراديو  حديث  في  الدكتورة،  وت�سير  منه.  التام 
اأكثر  اأو  واحد  فيتامين  تركيز  كفاية  يعني عدم  الفيتامينات،  نق�ض 
المعدية بما  الاأم��را���ض  اأم��ام  ي�سبح �سعيفا  لذلك  الاإن�سان.  في ج�سم 
من  ي��ع��اني  ال���ذي  الاإن�����س��ان  يخاطر  وت�سيف،  "كوفيد19-".  فيها 
نق�ض الفيتامينات، بالاإ�سابة بال�سكل الاأكثر حدة من المر�ض، ويبقى 
اأع��را���ض مزعجة  يعاني من  المر�ض  للتو من  تعافى  ال��ذي  ال�سخ�ض 

لفترة اأطول.
وتقول، "للفيرو�ض التاجي الم�ستجد تاأثير مدمر في القلب والرئتين 
م�سار  ف��اإن  الفيتامينات،  نق�ض  لها  اأ�سفنا  واإذا  وغ��يره��ا.  والمفا�سل 
اآث���ار المر�ض  ي��ع��اني م��ن  الم��ري�����ض  ���س��دة ويبقى  اأك���ثر  الم��ر���ض �سيكون 
فترة طويلة. وعادة يعاني الج�سم من نق�ض الفيتامينات في الربيع، 

اإن   .D B وفيتامين  C ومجموعة فيتامين  وبالخ�سو�ض فيتامين 
نق�ض هذه الفيتامينات في الج�سم، يوؤدي اإلى تفاقم الحالة ال�سحية 
فاإنه  "كوفيد-19"  بمر�ض  ال�سخ�ض  اأ�سيب  واإذا  للج�سم.  العامة 

عند نق�ض الفيتامينات، تطول فترة �سفائه التام".
نق�ض  ع��ن  ال��ن��اج��م��ة  ال�سلبية  الاآث�����ار  لتجنب  ال���دك���ت���ورة،  وت��ن�����س��ح 
التحاليل  ب��اإج��راء  "كوفيد19-"،  بمر�ض  والاإ���س��اب��ة  الفيتامينات 
اأي  الفيتامينات في الج�سم، وفي حال نق�ض  لمعرفة م�ستوى  اللازمة 
فيتامين منها، تناول الجرعة اللازمة منه ا�ستنادا اإلى و�سف الطبيب 
الاأخ�سائي. وتقول، "مجموعة فيتامين B توؤثر في الجهاز الع�سبي، 
الذي يتحكم في كل �سيء. فاإذا دعمنا هذا الجهاز، �سوف نتعافى من 
"كوفيد-19" ب�سرعة. ولكن يجب تناول الفيتامينات، وفق الجرعة 
التي ي�سفها الطبيب، على اأ�سا�ض نتائج التحاليل الخا�سة بم�ستوى 

الهرمونات وتحليل الدم العام".

ما العلاقة بين كوفيد- 19 ونق�ض الفيتامينات في الربيع؟

)Bye Bye Morons( منتجة كاثرين بوزورجان تقف مع جوائز �شيك�ص �شيزار التي فاز بها فيلم
 خلال حفل توزيع جوائز �شيزار ال� 46 في باري�ص.  رويترز


