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يوغا ال�ضحك.. تقلل هرمونات التوتر
ال�ضحك هي  ي��وج��ا  اإن  في�ضتر  اإنج���ه  الألم��ان��ي��ة  اليوغا  م��درب��ة  ق��ال��ت 
�ضكل حديث من اليوغا، طوره معلم اليوغا الهندي "مادان كاتاريا" 

التمارين في منت�ضف الت�ضعينيات.
واأو�ضحت في�ضتر اأنها تجمع بين تقنيات اليوغا مثل تمارين تمارين 
تتمتع  اأنها  اإلى  المرحة، م�ضيرة  ال�ضحك  والتنف�س وتمارين  الإطالة 
بفوائد �ضحية جمّة للنف�س والج�ضد على حد �ضواء، حيث اإنها تعمل 
هرمونات  م�ضتوى  تقليل  خ��ال  م��ن  المزاجية  الح��ال��ة  تح�ضين  على 

التوتر واإطاق هرمونات ال�ضعادة في الج�ضم.
كما ت�ضاعد يوغا ال�ضحك على التنف�س بعمق، مما يعمل على و�ضول 
المزيد من الأك�ضجين اإلى الدم والمخ، ومن ثم تن�ضيط الجهاز القلبي 

الوعائي. وت�ضهم في خف�س �ضغط الدم المرتفع.
اأعلى تماماً  اإلى  الذراعين  اأبرزها مد  وت�ضتمل على تمارين عديدة، 
مع اأخذ نف�س عميق، ثم هز الذراعين لأ�ضفل وال�ضحك اأثناء اإخراج 

الزفير، على اأن يتم تكرار هذا التمرين من 10 اإلى 12 مرة.
ومن  وال�ضحك،  الخيال  بين  اأي�ضاً  تجمع  اأنها  اإلى  في�ضتر  واأ���ض��ارت 
يقطف  اأن��ه  الم��رء  يتخيل  حيث  الزهرة"،  "قطف  تمرين  ذل��ك  اأمثلة 
زهرة وهمية وي�ضم رائحتها مع اأخذ نف�س عميق، مع ال�ضحك اأثناء 
اإخراج الزفير. وي�ضاعد هذا التمرين على طرد الأفكار ال�ضلبية من 

الدماغ.

الجري على الطرق غير الممهدة تقوي المفا�ضل
 Trail" ق���ال ال��دك��ت��ور ت��وم��ا���س ���ض��ن��اي��در اإن ري��ا���ض��ة رك�����س الم�����ض��ار
كالمراعي  م��ع��ب��دة  غ��ير  ط���رق  ع��ل��ى  الج���ري  تعني   "Running

والطرق الجبلية المليئة بالح�ضى والحجارة.
تتمتع  الم�ضار  ريا�ضة رك�س  اأن  الألم��اني  والقدم  العظام  واأو�ضح جراح 
ال��ع��دي��د من  اإن��ه��ا تعمل ع��ل��ى ت��دري��ب  ب��ف��وائ��د ج��مّ��ة لل�ضحة، ح��ي��ث 
الع�ضلية دفعة واح��دة، مما يعني تقوية الجهاز الحركي  المجموعات 

باأكمله.
اأي�ضاً على زيادة ثبات  الم�ضار تعمل  اأن ريا�ضة رك�س  واأ�ضاف �ضنايدر 
وا�ضتقرار الجذع وت�ضهم في تح�ضين مهارات التوازن والتنا�ضق الع�ضلي 
الع�ضبي، وكذلك التركيز. وبالإ�ضافة اإلى ذلك، تعد الأر�س الرخوة 

�ضديقة للمفا�ضل وتعمل على تقوية مف�ضل الكاحل ب�ضفة خا�ضة.

روبوت ي�ضاعدك في ارتداء ملاب�س باأكمام
الثقيلة  الأ�ضياء  رفع  اأ�ضياء معينة، مثل  بالفعل في  بارعة  الروبوتات 

جداً التي يتعذر على الأ�ضخا�س رفعها.
التي  ال�ضاعات  مثل  لعنا�ضر  الدقيق  للتجميع  منا�ضبة  اأي�ضاً  وه��ي 
تحتوي على عدد كبير من الأجزاء ال�ضغيرة، وبع�ضها �ضغير للغاية 

بحيث ل يمكن روؤيته بالعين المجردة.
هذه المهام رُغم �ضعوبتها، فهي �ضهلة بالن�ضبة للروبوت، لكن ت�ضبح 
الأمور اأكثر تعقيداً عندما ي�ضطر الروبوت اإلى التفاعل مع الإن�ضان 

والعمل معاً لإكمال المهمة باأمان ونجاح.
في ال���ع���ام الم���ا����ض���ي نج���ح ف���ري���ق ب��ح��ث��ي ي���ق���وده ب���اح���ث���ون م���ن معهد 
"ما�ضات�ضو�ضت�س" للتكنولوجيا في ت�ضميم روبوت ي�ضاعد النا�س على 

ارتداء ماب�س بدون اأكمام.
وفي عمل جديد، حقق الباحثون تقدماً اآخر اأُعلِن عنه في عدد اأبريل/
روبوت  اإنج���از  وه��و  اأوتومي�ضن"،  اآن��د  "روبوتك�س  دوري���ة  م��ن  ني�ضان 
ي�ضاعد النا�س على ارتداء ماب�س ذات اأكمام. يقول �ضين لي من معهد 
اإن  الدا�ضة،  في  الرئي�ضي  والباحث  للتكنولوجيا،  "ما�ضات�ضو�ضت�س" 
الختاف الكبير في الحالة الأخيرة يرجع اإلى "الن�ضداد الب�ضري"، 
ارتداء  عملية  اأث��ن��اء  الب�ضرية  ال����ذراع  روؤي���ة  ي�ضتطيع  ل  ف��ال��روب��وت 
الماب�س باأكملها، فعلى وجه الخ�ضو�س، ل يمكنه دائماً روؤية الكوع اأو 
تحديد مو�ضعه اأو اتجاهه بدقة، وهذا بدوره يوؤثر على مقدار القوة 
التي يجب اأن يمار�ضها الروبوت ل�ضحب قطعة الماب�س، مثل قمي�س 

طويل الأكمام، من اليد اإلى الكتف.
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اأديل واإد �ضيران وكولدبلاي
 اأبرز المر�ضحين لجوائز اأيفور  

اأديل  البريطانية  المغنية  اإن  المو�ضيقية  اأي��ف��ور  جوائز  على  القائمون  ق��ال 
�ضيتناف�ضون على  ديف وفريق كولدباي  الراب  �ضيران ومغني  اإد  والمغني 
اإعان قائمة المر�ضحين للفوز  العام، مع  اأغاني لهذا  اأف�ضل موؤلف  جائزة 

بالجوائز ال�ضنوية التي تحتفي بموؤلفي كلمات الأغاني ال�ضهيرة.
وقالت اأكاديمية اأيفورز، ومقرها بريطانيا، اإن المنتج دين "اإنفلو" جو�ضيا 
كوفر، الذي عمل مع اأمثال اأديل وليتل �ضيمز، يت�ضدر التر�ضيحات لجوائز 
اأف�ضل  فئة  منها في  تر�ضيحات، ثاثة  اأربعة  نال  والملحنين حيث  الموؤلفين 

األبوم.
ال��ذي ك�ضب ي��وم الأرب��ع��اء دع��وى حقوق ملكية فكرية في  ���ض��يران،  وح�ضل 
اأوف يو(، على ثاثة  الناجحة )�ضيب  اأغنيته  العليا في لندن عن  المحكمة 
تر�ضيحات. ويتناف�س �ضيران مع اإلتون جون ودوا ليبا عن اأغنيتهما )كولد 
الأغاني  ومن�ضق  ل��وف(  اأوف  بيت  )ليتل  اأغنية  عن  وت��وم جرينان  ه��ارت( 

ديفيد جويتا عن اأغنية )بيد(.
اللحن  حيث  م��ن  اأغنية  اأف�ضل  ج��ائ��زة  على  المتناف�ضة  الأغ���اني  ب��ين  وم��ن 
والكلمات اأغنية اأديل )اإيزي اأون مي( التي عادت بها بعد غياب عن ال�ضاحة 

واأغنية )�ضيفنتين جوينج اأندر( ل�ضام فيندر اإلى جانب اأغنيات اأخرى.
وق��ال��ت ���ض��ازن��اي ل��وي�����س، وه��ي مغنية وم��وؤل��ف��ة ل��اأغ��اني وع�ضو في لجنة 
واأنا  للمو�ضيقى  عاما مميزا  كان  "لقد  بيان  للجوائز، في  المانحة  التحكيم 
وعددهم  العام  هذا  بهم  نحتفي  الذين  والملحنين  بالموؤلفين  ب�ضدة  معجبة 
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قلم للترجمة بـ112 لغة 
 "Newyes" "ك�ضفت �ضركة "نيو ي�س
 Scan ال���ترج���م���ة  ال���ن���ق���اب ع����ن ق���ل���م 
الجديد،   Reader Pen 3 Pro
الذي يتيح الترجمة في الوقت الحقيقي 

مع دعم 112 لغة.
اأن قلم  ال�����ض��ي��ن��ي��ة  ال�����ض��رك��ة  واأو����ض���ح���ت 
 Scan Reader Pen ال��ترج��م��ة 
كاميرا  على  ي�ضتمل  الجديد   3 Pro
وم��ي��ك��روف��ون و���ض��م��اع��ة وي��ت��ي��ح م�ضح ما 
في  ح���رف   3000 اإلى  مج��م��وع��ه  ي�ضل 

الدقيقة وترجمتها.
الن�ضو�س،  نطق  اإمكانية  القلم  ويتيح 
التي تم اإجراء م�ضح لها، مما يقدم ميزة 
�ضعف  م��ن  يعانون  ال��ذي��ن  لاأ�ضخا�س، 
اإمكانية  اأي�����ض��ا  ال��ق��ل��م  وي��ت��ي��ح  ال��ب�����ض��ر. 
في  المنطوقة  للجمل  ال�ضفهية  الترجمة 
الم��ي��ك��روف��ون، م��ا ي��ق��دم م��ي��زة م��ف��ي��دة في 

الرحات.
وي�����ض��ت��م��ل ق��ل��م ال���ترج���م���ة ع��ل��ى ذاك����رة 
وبطارية  غيغابايت   16 �ضعة  داخ��ل��ي��ة 
والتي  �ضاعة،  اأمبير  مللي   1200 �ضعة 

ت�ضل فترة ت�ضغيلها اإلى 3 �ضاعات.
 Oxford ال���ق���ام���و����س  ت��ث��ب��ي��ت  وتم 
 FLTRP وال��ق��ام��و���س   English
 Scan Reader Pen القلم  على 

.3 Pro

كم من الماء يُفتر�س اأن 
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للوقاية من ال�ضرطان...خ�ضراوات 
وفواكه غنية بالبيتا كاروتين

قال مركز ال�ضحة الألماني اإن في البيتا كاروتين فوائد �ضحية كثيرة اإذ تمتاز 
بتاأثير م�ضاد لاأك�ضدة، تحد من خطر الإ�ضابة باأمرا�س القلب 
مثل الأزمة القلبية، والعديد من اأنواع ال�ضرطان مثل �ضرطانات 

والبرو�ضتاتا،  والم�ضتقيم،  والقولون،  والبنكريا�س،  والكبد،  المريء، 
والمبي�س، وعنق الرحم.

واأ�ضاف المركز اأن مادة البيتاكاروتين تح�ضن وظائف المخ، وتقي من 
مر�س الزهايمر.

اإلى  ك��اروت��ين  البيتا  ي��ح��ول  اأن الج�ضم  اإلى  الم��رك��ز  واأ���ض��ار   
فيتامين اأ المهم ل�ضحة العين.

وت��ت��م��ث��ل الم�������ض���ادر ال���غ���ذائ���ي���ة ل��ل��ب��ي��ت��ا ك����اروت����ين في 
ال���ل���ون الأح���م���ر،  الخ�������ض���روات، وال���ف���واك���ه ذات 

الحلوة،  البطاطا  مثل  والبرتقالي،  والأ�ضفر، 
والطماطم،  والج�����زر،  وال�����ض��م��ن��در،  وال���ق���رع، 

والبابايا،  والم���ان���غ���و،  والم�����ض��م�����س،  وال��ف��ل��ف��ل، 
والبطيخ، وال�ضبانخ، واللفت، والبروكلي.

- ال�شوفان
دقيق ال�ضوفان �ضحي للغاية. يحتوي على 
قابلة  واأخ��رى  للذوبان  قابلة  غير  األياف 
العبور  على  ال�����ض��وف��ان  ي�ضاعد  ل��ل��ذوب��ان. 
في  ال�ضكر  معدل  وي�ضبط  ال�ضل�س،  المعوي 

الدم.

- خبز القمح الكامل
ا�ضتبدال  رم�����ض��ان،  ���ض��ه��ر  خ���ال  ح����اولي 
بالطحين  الأب���ي�������س  ال��ط��ح��ين  م��ن��ت��ج��ات 
وجبتي  في  ال���ك���ام���ل(  )ال���ق���م���ح  الأ����ض���م���ر 
بالألياف  غنية  فهي  وال�ضحور،  الإف��ط��ار 
من  وتخفف  الأم��ع��اء  ح��رك��ة  تنظّم  ال��ت��ي 

حدّة الإم�ضاك.

- البرقوق
�ضواء تمَّ تناول البرقوق المجفف اأو البرقوق 
ذاتها؛  النتيجة  ف���اإنّ  ع�ضيره،  اأو  ال��ط��ازج 
الإم�ضاك،  م�ضكلة  ع���اج  ع��ل��ى  ق���ادر  ف��ه��و 
ويُ�ضتعمل لهذه الغاية منذ زمن. فالفواكه 
المجففة تحتوي على الكثير من الألياف، 
وعلى مادة ال�ضوربيتول اأي�ضاً، التي ت�ضاهم 

في عاج الإم�ضاك.

- البروكلي
الغني  ال��غ��ذائ��ي  ال��ن��ظ��ام  اأنّ  الم��ع��روف  م��ن 
عام؛  ب�ضكل  مفيد  والخ�ضروات  بالفواكه 
لت�ضهيل عملية اله�ضم. ومن بين الأطعمة 
الذي  بالبروكلي،  يُن�ضح  بالألياف  الغنية 
ويحارب  الأم��ع��اء  دع��م �ضحة  على  ي�ضاعد 

الإم�ضاك.

- الماء
اأهمية �ضرب الماء للج�ضم يتفق عليها جميع 
الخت�ضا�ضيين، وفي خال �ضهر رم�ضان قد 
يكون من ال�ضروري التعوي�س عن خ�ضارة 
فالكميات  ال��ن��ه��ار.  خ���ال  ل��ل��م��اء  الج�����ض��م 
وتحفّز  اله�ضم،  على  ت�ضاعد  الماء  الوفيرة 

ن�ضاط الجهاز اله�ضمي وتعالج الإم�ضاك.

- بذور الكتان
لبذور الكتان دور هامّ في الجهاز اله�ضمي؛ 
اإذ اإن ملعقة طعام واحدة من بذور الكتان 
تح��ت��وي ع��ل��ى ح����والي 2.8 غ���رام���ات من 

الألياف، مما ي�ضاهم في عاج الإم�ضاك.

- الف�شار
يعتبر الف�ضار من الأطعمة الغنية بالألياف 
على اأن يتم تح�ضيره بطريقة �ضحية، اأي 
عدم فرقعته مع الكثير من الدهون، وعدم 
اإ�ضافة الكثير من الملح اأو ال�ضكر. اإن الذرة 
غنية بالألياف، وبالتالي ت�ضاعد في عملية 
الإم�ضاك.  م��ن  الح��م��اي��ة  وت��وف��ر  اله�ضم 
ال�ضعرات  وقليل  و�ضحي  لذيذ  "�ضناك" 

الحرارية لل�ضهرات الرم�ضانية!

كيف تهيئين ج�شمك لل�شيام ؟
اإل���ي���كِ مج��م��وع��ة ط���رق ���ض��ت�����ض��اع��دك على 

ال�ضتعداد ال�ضحي ل�ضيام �ضهر رم�ضان:
بال�ضيام  البدء  قبل  الطبيب  -ا�ضت�ضيري 
لمعرفة  م��ع��ينَّ  م��ر���س  م��ن  تعانين  كنت  اإذا 
ت�����ض��م��ح لك  ال�����ض��ح��ي��ة  ك���ان���ت ح��ال��ت��ك  اإذا 
المخت�س  الطبيب  اأنَّ  كما  ل.  اأم  بال�ضيام 
م لك المعلومات ال�ضحيحة بكل اأمانة  �ضيقدِّ
وبحال  الجانبية،  الأعرا�س  عن  ويُخبرك 
م  كان مر�ضك ل يمنعك من ال�ضيام �ضيقدِّ

على  �ضت�ضاعدك  التي  الن�ضائح  بع�س  لك 
�س لأي م�ضاعفات.  ال�ضيام من دون التعرُّ
- تخلَّ�ضي من العادات غير ال�ضحية قبل 
متاأخر،  لوقت  ال�ضهر  مثل  رم�ضان  �ضهر 
تناول  والإ���ض��راف في  النهار،  والنوم خال 
الأطعمة الجاهزة؛ جميعها ت�ضبِّب ال�ضعور 
ال�ضيام؛  ي���وم  خ���ال  وال��ت��ع��ب  ب���الإج���ه���اد 
ب�ضكل  منها  تتخلَّ�ضي  اأن  ح���اولي  ل��ذل��ك 
تدريجي قبل �ضهر رم�ضان، واجعلي �ضهر 
�ضحية  ع���ادات  لكت�ضاب  فر�ضة  رم�����ض��ان 
للوجبات؛  الم�ضبق  -التخطيط  ج��دي��دة. 
الم�ضكات  م��ن  ال���وزن  زي���ادة  م�ضكلة  تُعتبر 
ب�ضبب  وذل���ك  رم�����ض��ان،  �ضهر  في  ال�ضائعة 
اأوق����اتٍ غ��ير مُنتظمة  ت��ن��اول ال��وج��ب��ات في 
والإف�����راط في الأك����ل والإك���ث���ار م��ن تناول 
وباإمكانك  والح��ل��وي��ات.  المقلية  الأط��ع��م��ة 
التخطيط  ط��ري��ق  ع��ن  الم�ضكلة  ه���ذه  ح���لُّ 
رة لكل يوم،  الم�ضبق لتحديد الوجبات المقرَّ
الطعام  كمية  من  بالتقليل  �ضي�ضاعد  ه��ذا 
ي��ت��م ط��ب��خ��ه��ا، و���ض��ي��ع��ط��ي��ك الوقت  ال���ت���ي 
وا�ضتخدام  اأطباق �ضحية  لتح�ضير  الكافي 

اأ�ضاليب طبخ اأف�ضل.

ال�ضفة الغربية مق�ضد 
لتحديد جن�س الجنين

ت�ضكّل مراكز الإخ�ضاب الفل�ضطينية 
بفعل  المحتلة،  الغربية  ال�ضفة  في 
ال���ق���ان���ون،  ت��ط��ب��ي��ق  ال����ت����ه����اون في 
العرب  للمواطنين  ج���ذب  م�����ض��در 
بالإنجاب  ال��راغ��ب��ين  اإ���ض��رائ��ي��ل  في 
الج��ن��ين حتى في  اأو تح��دي��د جن�س 
حالة وجود خطر. يحلم الزوجان 
باإنجاب  وجاكي  يا�ضمين  العربيان 
مت�ضددة  القوانين  لكنّ  ذك��ر  طفل 
باختيار  يتعلق  م��ا  في  اإ���ض��رائ��ي��ل  في 
الزوجين  دف��ع  مما  الجنين،  جن�س 
المراكز في مدينة  اأحد  اإلى  للتوجه 
الغربية.  ال�����ض��ف��ة  ���ض��م��ال  ن��اب��ل�����س 
يقطنان  ال����ل����ذان  ال�����زوج�����ان  ق�����اد 
مركبتهما  ال���ق���د����س  ����ض���واح���ي  في 
واإيابا  ذه���اب���ا  ���ض��اع��ات  ث����اث  لم����دة 
للح�ضول على ال�ضت�ضارة في مركز 
ديمة. جل�ضت يا�ضمين )27 عاما( 
في غرفة النتظار تنظر ب�ضيء من 
اأُنِجبوا  لأط��ف��ال  ���ض��ور  اإلى  الألم 
بوا�ضطة التلقيح ال�ضطناعي، وقد 
وزعت على الجدران. تقول مديرة 
الحا�ضلة  م��رم�����س  اأم�����اني  الم���رك���ز 
الن�ضائية  الأمرا�س  �ضهادة في  على 
م���ن الم��م��ل��ك��ة الم���ت���ح���دة، اإن���ه���ا تقدم 
20 حالة يوميا،  ال�ضت�ضارة لنحو 
ال�ضفة  من  لفل�ضطينيين  ن�ضفها 
ال��غ��رب��ي��ة.  اأم����ا ال��ب��ق��ي��ة ف��ه��م مثل 
ي��ا���ض��م��ين وزوج���ه���ا، م��ن ال��ع��رب في 
اإ�ضرائيل وهم اأحفاد الفل�ضطينيين 
الذين بقوا على اأرا�ضيهم بعد قيام 

اإ�ضرائيل عام 1948.

فيريرو ت�ضحب مزيداً 
من منتجات كيندر 

الإيطالية  "فيريرو"  �ضركة  ق��ررت 
العماقة في مجال �ضناعة ال�ضوكول 
عامتها  منتجات  من  مزيد  �ضحب 
من  "كيندر"  ال�����ض��ه��يرة  ال��ت��ج��اري��ة 
المملكة المتحدة واإيرلندا، بعد ت�ضجيل 
اأوروبا قبل  اإ�ضابات بال�ضلمونيا في 

اأ�ضبوعين من عيد الف�ضح.
اأن  "مع  ب��ي��ان  "فيريرو" في  وق��ال��ت 
ال��و���ض��ع ل ي���زال ع��ل��ى ح��ال��ه، ندرك 
تماماً اأنّ عيد الف�ضح يقترب تزامناً 
هذه  مبيعات  في  متوقّع  ارت��ف��اع  م��ع 
قررنا  "لذلك،  م�ضيفةً  المنتجات"، 
ك���اإج���راء اح������ترازي اإ����ض���افي، �ضحب 
م���زي���د م���ن الم��ن��ت��ج��ات الم�����ض��نّ��ع��ة في 
ذاتها".  الفترة  خال  نف�ضه  الم�ضنع 
ال�����ض��ح��ب م��ن��ت��ج��ات بي�س  وي�����ض��م��ل 
 "kinder surprise" كيندر 
من  علبة  �ضمن  اأو  بالقطعة  المبُاعة 
ث���اث ب��ي�����ض��ات ي��ع��ود ت��اري��خ انتهاء 
الأول/ ت�ضرين   7 اإلى  �ضاحيتها 

اأنّ  ح�����ين  في   ،"2022 اأك����ت����وب����ر 
الأ�ضواق  من  �ضُحبت  التي  المنتجات 
الفترة  �ضاحيتها  ت��واري��خ  ت�ضمل 
الم��م��ت��دة ب��ين 11 تم��وز/ي��ول��ي��و و7 

ت�ضرين الأول/اأكتوبر.

علاج الإم�ضاك في رم�ضان نهائياً بهذه الخطوات

�شهر  خلال  في  الإم�شاك  م�شكلة  تكثر 

بع�ض  وتغيير  ال�شيام  نتيجة  رم�شان، 

ومنها  والحياتية،  الغذائية  العادات 

اإغفال  التقليل من الحركة والن�شاط، 

لترطيب  الم���اء  م��ن  يكفي  م��ا  ت��ن��اول 

الج�شم والجهاز اله�شمي خلال الفترة 

وعدم  وال�شحور،  الإفطار  بين  الممتدة 

التي  الألياف  من  وفيرة  كميات  تناول 

بالإ�شافة  المعوي.  العبور  في  ت�شاهم 

اإلى التوتر وغير ذلك من الأ�شباب.

اإليك مجموعة من الأطعمة 

التي ت�شاهم في علاج م�شكلة 

الإم�شاك، اأدخليها فوراً �شمن 

نظامك الغذائي:
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�ش�ؤون محلية

بم�شاركة فرقة جمعية اأبوظبي للفنون ال�شعبية والم�شرح

فن المالد.. اأم�ضية رم�ضانية في مجل�س محمد خلف

مركز �ضرطة الق�ضي�س يكرم طفلًا فلبينياً تقديراً لأمانته

•• اأبوظبي- الفجر

اأبوظبي،  ع��ه��د  ب��دي��وان ولي  الم��ج��ال�����س  ���ض��وؤون  ن��ظّ��م مكتب 
فرقة  م��ع  بالتعاون  المالد"  "فن  بعنوان  رم�ضانية  اأم�ضية 
اأبوظبي للفنون ال�ضعبية ، وذلك في مجل�س محمد  جمعية 
طيار  رك��ن  ال��ل��واء  معالي  بح�ضور  الكرامة،  بمنطقة  خلف 

فار�س خلف المزروعي قائد عام �ضرطة اأبوظبي رئي�س لجنة 
جانب  اإلى  والتراثية،  الثقافية  والبرامج  المهرجانات  اإدارة 
وعدد  والإعاميين  وال�ضعراء  والكتاب  المثقفين  من  نخبة 

من المواطنين والمقيمين.
وت�ضمنت الأم�ضية تقديم ثاثة ف�ضول من فن المالد، وقدم 
البرزنجي،  لجعفر  البرزنجي" ن�ضبة  "مالد  الأول  الف�ضل 

بم�ضاركة  ال�ضماع"،  "مالد  ق��دم  وال��ث��ال��ث  ال��ث��اني  والف�ضل 
ثاثة من�ضدين اأو نظيمه ولكل ف�ضل من�ضد ) نظيم(، وهم 
) ح�ضن خيري، واأحمد العلي، و�ضيف اأحمد العلي( من فرقة 

جمعية اأبوظبي للفنون ال�ضعبية والم�ضرح.
وق����ال ���ض��ع��ي��د ال���زع���اب���ي م���ن ق�����ض��م ال��ف��ن��ون في لج��ن��ة اإدارة 
المهرجانات والبرامج الثقافية والتراثية في اأبوظبي، خال 

فنون  اإم��ارات��ي من  المالد هو فن  اإن فن  تقديمه لاأم�ضية، 
الإن�ضاد الديني، والذي يٌعني به في الحتفال بالمولد النبوي، 
ومن ثم تو�ضع تقديم هذا الفن لي�ضمل منا�ضبات عدة مثل 

قدوم المولود وقدوم �ضهر رم�ضان والإيفاء بالنذر وغيرها.
اأبوظبي  جمعية  فرقة  رئي�س  العتيبة،  مبارك  ق��ال  ب���دوره، 
ق��ديم وعريق  ف��ن  الم��ال��د  ف��ن  اإن  والم�����ض��رح،  ال�ضعبية  للفنون 

المتحدة،  العربية  الإم����ارات  دول��ة  ال�ضعبي في  الم���وروث  وم��ن 
وقد توارثناه عن اأبائنا واأجدادنا، وكان يحيا بمنا�ضبة المولد 
النبوي ال�ضريف فهو يت�ضمن ذكر الله وال�ضاة على النبي 
محمد- �ضلى الله عليه و�ضلم- وكان يقام في �ضهر رم�ضان 
ال���زواج وق���دوم م��ول��ود جديد  المنا�ضبات مثل  وال��ع��دي��د م��ن 

والنذور وغيرها من المنا�ضبات.

•• دبي-الفجر:

الها�ضمي، مدير  العميد عبد الحليم محمد  كرم 
�ضلمان  النقيب  الق�ضي�س، بح�ضور  مركز �ضرطة 
وال�ضيدة  بالمركز،  الم��ن��اوب  ال�ضابط  جمعة،  را�ضد 
ليلى �ضاهمراد جمل، رئي�س ق�ضم اإ�ضعاد المتعاملين، 
والمازم حميد محمد النعيمي من ق�ضم ال�ضوؤون 
ن��ي��ج��ل ن��ير���س، فليبيني  الإداري�������ة، ك���رم ال��ط��ف��ل 
وذلك  �ضنوات،  خم�س  العمر  من  يبلغ  الجن�ضية، 
مالي  مبلغ  ت�ضليم  على  وحر�ضه  لأمانته  تقديراً 
قدره 4000 درهم اإلى المركز، بعد عثوره عليه في 
منطقة الخت�ضا�س، ثم ت�ضليم المبلغ لوالده الذي 

بدوره �ضلمه لمركز �ضرطة الق�ضي�س. 
واأ�ضاد العميد عبد الحليم الها�ضمي باأمانة الطفل 
نيجل نير�س، التي تج�ضد القيم النبيلة التي نفخر 
ياأتي في  التكريم  اأن هذا  بها في مجتمعنا، موؤكدا 
بما  الجمهور  بتحفيز  الم��رك��ز  اإدارة  اهتمام  اإط���ار 
ي�ضهم في تحقيق الأهداف ال�ضتراتيجية للقيادة 

عبدالحليم  العميد  وتقدم  دب��ي.  ل�ضرطة  العامة 
الها�ضمي بال�ضكر اإلى الطفل نيجل نير�س ووالده 
اأمانتهما  على  ابو�ضتول  بالي�ضوك  نلمار  ال�ضيد 
التوا�ضل  على  وحر�ضهما  الطيبة،  ومبادرتهما 
الو�ضول  اأج���ل  م��ن  الق�ضي�س  �ضرطة  م��رك��ز  م��ع 
اإلى �ضاحب المبلغ و اإعادته له، داعياً اأفراد المجتمع 
والأم���ان���ة. وقدم  لل�ضدق  وم��ث��الً  ق����دوةً  ات��خ��اذه 
العميد عبد الحليم الها�ضمي �ضهادة �ضكر وتقدير 
لأمانتهم  تقديراً  واأ�ضرته،  نير�س  نيجل  للطفل 
وح��ر���ض��ه��م ع��ل��ى ال���ت���وا����ض���ل م���ع م���رك���ز �ضرطة 
المبلغ،  �ضاحب  اإلى  الو�ضول  اأج��ل  من  الق�ضي�س 
دور  تفعيل  اإط��ار  ياأتي في  التكريم  اأن هذا  موؤكداً 
والجمهور،  دب��ي  �ضرطة  بين  المجتمعية  ال�ضراكة 
وبث الخ�ضال الحميدة وروح التعاون والعمل يداً 
بيد من اأجل ب�ضط الأمن والأمان في ربوع الوطن، 
م�ضيداً بالدور الكبير الذي يقوم به اأفراد المجتمع 
الدولة  ب�ضمعة  ب��الرت��ق��اء  الفاعلة  وم�ضاهمتهم 

عبر تعاونهم المثمر مع الأجهزة الأمنية.

ل�شمان تطبيق معايير ال�شلامة الغذائية والتوعية باأف�شل الممار�شات

»الزراعة وال�ضلامة الغذائية« تكثف الحملات التفتي�ضية والتوعوية خلال �ضهر رم�ضان
•• اأبوظبي - الفجر

تكثف هيئة اأبوظبي للزراعة وال�ضامة الغذائية 
المن�ضاآت  ع��ل��ى  وال��ت��وع��وي��ة  التفتي�ضية  حماتها 
�ضهر  ط��وال  اأبوظبي  اإم���ارة  في  العاملة  الغذائية 
بتطبيق  ال��ت��زام��ه��ا  م��ن  للتاأكد  الم��ب��ارك  رم�����ض��ان 
مراحل  جميع  في  وال�ضامة  ال�ضحة  ا�ضتراطات 
ت�����داول ال���غ���ذاء، وذل����ك ب��ه��دف ت��ع��زي��ز منظومة 
رفاهية  تحقيق  ي�ضمن  بما  الغذائية،  ال�ضامة 
التفتي�ضية  الحمات  وت�ضمل  المجتمع،  و�ضامة 
ال�ضحية  ال�����ض����تراط����ات  م����ن  ال��ت��ح��ق��ق  اأي�������ض���اً 
والتدابير الحترازية ب�ضاأن الوقاية من فيرو�س 

"كوفيد19-".  
ال�ضهر  خ�����ال  ال��ت��ف��ت��ي�����ض��ي��ة  الح����م����ات  وت����رك����ز 
ماركت،  ال�ضوبر  ومحات  المطاعم  على  الف�ضيل 
التوزيع  الغذائية ومراكز  المواد  ومنافذ ومخازن 
والموردين ومحات البيع بالتجزئة للوقوف على 
جاهزيتها لتلبية الحتياجات الغذائية للمجتمع 
بال�ضامة  والمعايير الخا�ضة  الأ�ض�س  اأف�ضل  وفق 
على  التفتي�ضية  الح��م��ات  وت��ت��زام��ن  ال��غ��ذائ��ي��ة. 
الم��ن�����ض��اآت ال��غ��ذائ��ي��ة م���ع ح��م��ل��ة ت��وع��وي��ة وا�ضعة 
الغذائية،  ال�ضناعات  مج��ال  في  العاملين  ت�ضمل 
لتقديم  الم�ضتهلكين،  وجمهور  الغذاء  وم��ت��داولي 
مراحل  كافة  في  لهم  ال�ضحي  والتوجيه  الإر�ضاد 
�ضل�ضلة تداول الأغذية بدءً من ا�ضتام، وتخزين، 
واإعداد، وتجهيز، وطبخ، وانتهاءً بمراحل تقديم 
ب�ضاأن  التوعية  اإلى  بالإ�ضافة  الأغ��ذي��ة،  وحفظ 

والممار�ضات  ال�ضلوكيات  ج��راء  المحتملة  المخاطر 
الخاطئة في التعامل مع المواد الغذائية والأطعمة 
ح�ضاباتها  ع��بر  الهيئة  واأط��ل��ق��ت  الم��ن�����ض��اأة.  داخ���ل 
الر�ضمية على مواقع التوا�ضل الجتماعي حملة 
باأف�ضل  المجتمعي  الوعي  م�ضتوى  لرفع  توعوية 
الآمن  وال��ت��داول  ال�ضحيحة  الغذائية  الممار�ضات 
اإلى  بالإ�ضافة  الهدر  للغذاء والحد من عمليات  

التوعية من مخاطر الت�ضمم الغذائي.
وخدمة  الت�ضال  اإدارة  مدير  ال�ضحي  ب��در  وق��ال 
وال�ضامة  ل��ل��زراع��ة  اأب��وظ��ب��ي  هيئة  في  المجتمع 
ممار�ضة  ه��ي  التفتي�ضية  الح��م��ات  اإن  الغذائية 

الرقابي  ب��دوره��ا  ال��ت��زام��اً  الهيئة  تنفذها  دائ��م��ة 
ال�ضامة  م��ن��ظ��وم��ة  ت��ع��زي��ز  ن��ح��و  وم�����ض��وؤول��ي��ت��ه��ا 
اأن هذه  اأب��وظ��ب��ي، م��و���ض��ح��اً  اإم����ارة  ال��غ��ذائ��ي��ة في 
رم�ضان  �ضهر  ط���وال  تكثيفها  ي��ج��ري  الح��م��ات 
الم����ب����ارك ل�����ض��م��ان ال��ت��ح��ق��ق م����ن ت��ط��ب��ي��ق كافة 
ا�ضتراطات ال�ضامة الغذائية في المطاعم والمطابخ 
ومن�ضاآت  والم��خ��اب��ز  الم��رك��زي��ة  والم��ط��اب��خ  ال�ضعبية 
بالتجزئة  البيع  وبيع الحلويات ومن�ضاآت  ت�ضنيع 
ال�ضعبية  الح��ل��وى  ومح���ات  المتنقلة  وال��ع��رب��ات 

وغير من المن�ضاآت الغذائية.
وال�ضامة  ل��ل��زراع��ة  اأب��وظ��ب��ي  هيئة  اأن  واأ���ض��اف 

اللحوم  بيع  لمن�ضاآت  بالغة  اأهمية  ت��ولي  الغذائية 
ل���اإق���ب���ال الم���ت���زاي���د ع��ل��ي��ه��ا خ����ال ال�ضهر  ن���ظ���راً 
التفتي�س عليها وفق برنامج  الف�ضيل، حيث يتم 
مبني ع��ل��ى درج���ة الخ���ط���ورة وذل���ك ل��ل��ت��اأك��د من 
وال�ضتراطات  بالقوانين  والتزامها  مطابقتها 
والقانونية  الإداري��ة  الإج��راءات  واتخاذ  ال�ضحية 
حيال المخالف منها، م�ضيراً اإلى اأن التفتي�س يركز 
على التاأكد من �ضحة و�ضامة اللحوم المعرو�ضة 
الم��ح��ات والم��وج��ودة في مخ���ازن حفظ اللحوم  في 
ب������رادات ح��ف��ظ اللحوم،  ك���ف���اءة  وال���وق���وف ع��ل��ى 
الممار�ضة  بتطبيق  العاملين  ال��ت��زام  م��ن  وال��ت��اأك��د 

ال�ضحية ال�ضليمة، والتاأكد من �ضاحية الأدوات 
جانب  اإلى  ل��ا���ض��تراط��ات  ومطابقتها  والم��ع��دات 
الوقوف على �ضيارات نقل اللحوم ومدى التزامها 

بتطبيق ا�ضتراطات النقل ال�ضحيحة للحوم.
تكتفي  ل  التفتي�س  ف��رق  اأن  اإلى  ال�ضحي  ول��ف��ت 
مراحل  خال  الخاطئة  الممار�ضات  ب�ضبط  فقط 
اإع����داد وت��ق��ديم الأغ���ذي���ة ب��ل ت��رك��ز ع��ل��ى تقديم 
المن�ضاآت  في  ال��ع��ام��ل��ين  ل��ك��اف��ة  الإر�����ض����اد  ال��ن�����ض��ح 
الازمة  الممار�ضات  باأف�ضل  وتوعيتهم  الغذائية 
المواد  م��ع  كالتعامل  الأغ���ذي���ة،  ���ض��ام��ة  ل�ضمان 
ال��غ��ذائ��ي��ة ب��ط��رق ���ض��ح��ي��ح��ه م���ن ح��ي��ث الحفظ 

على  الم��ح��اف��ظ��ة  ب��اأه��م��ي��ة  وتوعيتهم  وال��ت��خ��زي��ن، 
التطهير  م����واد  وت���وف���ير  ال�����ض��خ�����ض��ي��ة  ال��ن��ظ��اف��ة 
بغ�ضل  واله��ت��م��ام  المن�ضاأة،  في  ال��ازم��ة  والتعقيم 
اإلى  اإ�ضافة  لذلك،  المخ�ض�ضة  المرافق  في  الأي��دي 
اللتزام بارتداء ماب�س الوقاية كاأغطية الراأ�س 
والكمامات والقفازات، والهتمام باإغاق فتحات 
التخزين،  مناطق  في  خا�ضة  وال��ن��واف��ذ  الأب����واب 
اللتزام  في  ال��غ��ذاء  م��ت��داولي  م�ضوؤولية  لتر�ضيخ 

بممار�ضات وا�ضتراطات ال�ضامة الغذائية.
كافة  ا�ضتخدام  على  تحر�س  الهيئة  اأن  واأو���ض��ح 
الغذائية،  ال�ضامة  بمتطلبات  للتوعية  الو�ضائل 
زياراتهم  اأث����ن����اء  الم��ف��ت�����ض��ين  خ�����ال  م����ن  �����ض����واء 
وقنوات  الإع�������ام  و����ض���ائ���ل  ع����بر   اأو  ل��ل��م��ت��اج��ر، 
الذكية  وال��ت��ط��ب��ي��ق��ات  الج���ت���م���اع���ي  ال���ت���وا����ض���ل 
الغذائية  لل�ضامة  قناة  الهيئة   تخ�ض�س  حيث 
والتوعية با�ضتراطاتها على تطبيق "تيليجرام"، 
بالإ�ضافة اإلى ن�ضرات التوعية والبرامج الموجهة 

للم�ضتهلكين وبخا�ضة رباب المنازل.
وحث مدير اإدارة الت�ضال وخدمة المجتمع جمهور 
الم�ضتهلكين على التوا�ضل مع الهيئة والإباغ عن 
اأي��ة من�ضاأة غذائية  اأي��ة مخالفات يتم ر�ضدها في 
المادة  محتويات  في  ال�ضك  اأو  الل��ت��زام  ع��دم  مثل 
الرقم  على  الت�ضال  خ��ال  من  وذل��ك  الغذائية 
المجاني لحكومة اأبوظبي 800555 حيث يقوم 
واتخاذ  ال��ب��اغ��ات  م��ع  بالتعامل  الهيئة  مفت�ضو 
الإجراء الازم، ل�ضمان و�ضول غذاء اآمن و�ضليم 

لجميع اأفراد المجتمع في اإمارة اأبوظبي.

حديقة الحيوانات بالعين تقدم جولت �ضفاري �ضباحية واإفطاراً رم�ضانياً مع الأ�ضود 
•• العين - الفجر

�ضباحية  بجولت  الف�ضيل  ال�ضهر  خ��ال  زواره���ا  العين  �ضفاري  ت�ضتقبل 
و�ضط روائع الحياة البرية، وذلك �ضمن برنامجها الرم�ضاني الذي تقدم 

فيه تجارب ا�ضتثنائية لمرتاديها.
وي�ضتمتع الزوار بجولت ال�ضفاري ال�ضباحية من التا�ضعة �ضباحا، ي�ضهدون 
خالها رحلة في قلب البراري الأفريقية برفقة اأمهر المر�ضدين الإماراتيين 

مع التنوع النباتي والحيواني الذي تحت�ضنه �ضفاري العين
تجربة  ال��ع��ام  ه��ذا  ال��ع��ين  �ضفاري  تقدمها  ال��ت��ي  المميزة  ال��ت��ج��ارب  و�ضمن 
اإفطاره  بتناول  الزائر  فيها  التي يحظى  الأ�ضود  مع  الرم�ضاني   الإفطار 
ي�ضاهي  مجهز  موقع  في  الأ�ضود  مملكة  من  قليلة  اأمتار  بعد  على  الفخم 

الخدمات الفندقية الفخمة.
�ضهر رم�ضان يومياَ  بزيارة الحديقة خال  ال�ضتمتاع  للزوار  هذا ويمكن 
من 07:00 م�ضاءً حتى 12:00 بعد منت�ضف الليل، وال�ضتمتاع برحات 
في اأرجاء الحديقة تقدمها خدمة اأها المميزة التي توفر جولت على متن 
اأ�ضرار الطبيعة في  مركبة فاخرة برفقة مر�ضد �ضياحي يعرف الزوار على 
5 محطات رئي�ضية لمدة �ضاعة ون�ضف، فيما توفر خدمة المها الملكية باقات 
من الرفاهية وقدر كبير من الخ�ضو�ضية الفاخرة وجولت فارهة في اأنحاء 

الحديقة. كما تقدم تجربة الإفطار الرم�ضاني مع الأ�ضود. 
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نفقد  كوننا  الج�شم،  وظائف  لأداء  مهما  اأمرا  الماء  من  كافية  كمية  �شرب  يعد 
الكثير منه طوال اليوم من خلال التنف�ض والعرق والبول.

وقدم بع�ض خبراء اللياقة البدنية معادلة ب�شيطة يمكنك ا�شتخدامها لح�شاب 
عدد اأكواب الماء التي يحتاجها كل فرد.

اق�شم وزنك )بالرطل( اإلى الن�شف، وهذا الرقم هو كمية الماء التي 
تحتاجها يوميا بالأون�شة. لذا، اإذا كان وزنك 150 رطلا )68 كغ(، 
فهذا يعني اأنك يجب اأن ت�شرب 75 اأون�شة �شائلة )2 لتر(، اأي ما يزيد 

قليلا عن 9 اأكواب من الماء يوميا.

للعلوم  الوطنية  الأك��اديم��ي��ات  م��ن  الر�ضمية  والتو�ضية 
والهند�ضة والطب )NASEM(، هي التفكير في كمية 

ال�ضوائل التي تحتاجها يوميا، 
ولي�س فقط اأكواب الماء.

وفي المتو�ضط، وفقا لاأكاديميات الوطنية للعلوم والهند�ضة 
والطب،

 يجب اأن ي�ضتهلك الرجال نحو 125 اأون�ضة من ال�ضوائل 
)نحو 3.5 لتر( يوميا، بينما تحتاج الن�ضاء اإلى نحو 91 

اأون�ضة �ضائلة )2.5 لتر(.
اأو من الم�ضروبات  اأن تاأتي هذه ال�ضوائل من الماء   ويمكن 

الأخرى مثل ال�ضاي والقهوة اأو من الطعام.

نظامك  في  الم��اء  م��ن  كافية  كمية  على  الح�شول 
الغذائي اليومي

من   80% على  ال��ن��ا���س  معظم  يح�ضل  ع��ام��ة،  ك��ق��اع��دة 
ال�ضوائل من الم�ضروبات و%20 من الطعام.

الكمية  ت�ضرب  اأن  ل�ضحتك  حقا  المهم  م��ن  اأن��ه  ح��ين  وفي 
المو�ضى بها من الماء يوميا )ثمانية اأكواب من الماء، اأو نحو 
�ضرب  اإلى  النا�س  بع�س  يحتاج  فقد  الأق���ل(،  على  لترين 

المزيد من الماء.
ال�ضعور  عند  ال�ضرب  ف��اإن  الأ�ضحاء،  للبالغين  وبالن�ضبة 

بالعط�س هو و�ضيلة جيدة للبقاء رطبا.
وبالطبع، هناك عوامل اأخرى �ضتوؤثر على مدى رطوبتك 

طوال اليوم. 
من  كبيرة  كميات  ت�ضتهلك  كنت  اإذا  الم��ث��ال،  �ضبيل  وعلى 
الملح اأو ال�ضكر اأو الم�ضروبات الكحولية، فقد يوؤدي ذلك اإلى 
الجفاف، حتى لو كنت ا�ضتهلكت الكمية الازمة من الماء 

في اليوم.
التغلب  اإلى  الريا�ضيون  يحتاج  قد  ذل��ك،  اإلى  وبالإ�ضافة 

على عط�ضهم،
 ف��ح��ت��ى الج��ف��اف الخ��ف��ي��ف، ال����ذي ي��ح��دث ق��ب��ل ال�ضعور 

بالعط�س،
 يمكن اأن يوؤثر على الأداء البدني عن طريق تقليل القدرة 

على التحمل والتحفيز. 
وه���ن���اك ث���اث مج��م��وع��ات اأخ�����رى ق���د تج���د ���ض��ع��وب��ة في 
الحفاظ على رطوبتها وهي كبار ال�ضن والن�ضاء الحوامل 

والأمهات الجدد.
وتقول بريندا اإم ديفي، اأخ�ضائية تغذية واأ�ضتاذة تغذية في 

جامعة فرجينيا للتقنية:
لكت�ضاف  ح�ضا�ضيتنا  تنخف�س  العمر،  في  تقدمنا  "مع 

العط�س،
ما يجعل كبار ال�ضن اأكثر عر�ضة للجفاف،

يُ��ن�����ض��ح الأ���ض��خ��ا���س ال���ذي���ن تزيد   وفي ه���ذه الح���ال���ة، 
اأع��م��اره��م ع��ن 65 ع��ام��ا ب��الح��ت��ف��اظ ب��الم��ي��اه بالقرب 

منهم وال�ضرب حتى لو لم ي�ضعروا بالعط�س".
اإلى  اأي�����ض��ا  الم����راأة ح��ام��ا، ف�ضتحتاج  ت��ك��ون  وع��ن��دم��ا 
وطفلها.  ج�ضمها  لدعم  ال�ضوائل  م��ن  الم��زي��د  �ضرب 
ويمكن اأن توؤدي الإ�ضابة بالجفاف اأثناء الحمل اإلى 

م�ضاعفات مثل العيوب الخلقية اأو الولدة المبكرة.
عليها  فيجب  طبيعية،  ر�ضاعة  تر�ضع  كانت  واإذا 
�ضرب كوب اإ�ضافي من الماء في كل مرة تر�ضع فيها 

طفلها لتعوي�س ال�ضوائل المفقودة.

كيف تعرف اإذا كنت تعاني من الجفاف
يكون  اأن  يمكن  بال�ضوء،  �ضعورك  اإلى  بالإ�ضافة 

ال�����ض��ح��ي��ة الخطيرة.  ال��ع��واق��ب  ب��ع�����س  ل��ل��ج��ف��اف 
ي���زي���د م���ن خطر  اأن  ال����وق����ت، يم��ك��ن  وبم������رور 

الم�ضالك  والتهابات  الكلى  بح�ضوات  الإ�ضابة 
البولية والإم�ضاك،

 ول���ه���ذا ال�����ض��ب��ب م���ن الم��ه��م م��ع��رف��ة كيفية 
ماحظة ما اإذا كنت م�ضابا بالجفاف.

وت���خ���ت���ل���ف اأع������را�������س الج�����ف�����اف ل���اأط���ف���ال 
والبالغين. وبالن�ضبة للر�ضع والأطفال ال�ضغار، 

يجب على الآباء النتباه اإلى جفاف الفم والل�ضان، 
وكذلك البكاء دون دموع. واإذا ا�ضتمر الطفل لمدة 3 

هذا  يكون  فقد  مبللة،  حفا�ضات  دون  اأك��ثر  اأو  �ضاعات 

اأي�ضا عامة على الجفاف.
البالغون  ي�ضعر  قد  بالعط�س،  ال�ضعور  اإلى  وبالإ�ضافة 

الم�ضابون بالجفاف بالإرهاق والدوار والرتباك.
لمعرفة  طريقة  اأ�ضهل  اإن  ديفي  وتقول 

من  تعاني  كنت  اإذا  ما 
الجفاف هي التحقق 
"اإذا  البول،  ل��ون  من 

لون  اأن  لح��ظ��ت 
لي�س  ال�����ب�����ول 

باهتا،  اأ�ضفر 
تحتاج  ف��ق��د 

�ضرب  اإلى 
ب�������ع���������������س 

الماء".

للجميع! منا�شبة  لي�شت  اأكواب   8

كم من الماء يُفتر�س اأن ي�ضرب كل منا يوميا؟

ولح�����ض��ن الح���ظ، يم��ك��ن م��واج��ه��ة ارت��ف��اع م�ضتويات 
ال�����ض��ك��ر في ال����دم م��ن خ���ال ات��خ��اذ ق�����رارات غذائية 

فعالة.
 ،Pu-erh �ضاي  �ضرب  اأن  العلمية  الأدل���ة  ووج��دت 
وه���و ن���وع ف��ري��د م���ن ال�����ض��اي الم��خ��م��ر ال����ذي يُ�ضنع 
كبير  تاأثير  له  ال�ضينية،  يونان  مقاطعة  تقليديا في 

على التحكم في ن�ضبة ال�ضكر في الدم.
يت�ضمن  )تحليل  تلويا  تحليا  ال��ب��اح��ث��ون  واأج����رى 
درا�ضات  عدة  نتائج  على  الإح�ضائية  الطرق  تطبيق 
اأو مت�ضادة(، للتحقيق في التاأثير  قد تكون متوافقة 

.Pu-erh الم�ضاد لفرط �ضكر الدم ل�ضاي
وبحث التحليل في قواعد البيانات الإنجليزية وثاث 
قواعد بيانات �ضينية ب�ضكل منهجي حتى 31 يوليو 

.2018
كما بحث في قواعد البيانات هذه لتحديد الدرا�ضات 
 "Pu-erh" رئي�ضية من  كلمات  على  التي تحتوي 
الدم"  في  و"الجلوكوز  الدم"  و"�ضكر   "Pu'er"و

و"ارتفاع ال�ضكر في الدم".

الفئران  على  درا�ضتين  المنهجية  المراجعات  وجمعت 
مع �ضتة ع�ضر �ضجا للتحليل التلوي.

واأظهرت نتائج تحليل التلوي اأن �ضاي Pu-erh له 
ال��دم على  ال�ضكر في  ارتفاع  "هام" في مكافحة  تاأثير 

الفئران.
وعاوة على ذلك، يبدو اأن �ضاي pu-erh يقلل من 
الفترة ما بين نهاية  الدم خال  ن�ضبة الجلوكوز في 

فترة ال�ضيام وال�ضتعداد لل�ضيام مجددا.
pu- اأعلى من  اأن جرعة  اإلى  الباحثون  كما خل�س 

اأثناء ال�ضيام  erh تخف�س ن�ضبة الجلوكوز في الدم 
ب�ضكل اأكبر.

ن�شائح عامة لخف�ض ن�شبة ال�شكر في الدم
ل يوجد �ضيء ل يمكنك تناوله اإذا كنت م�ضابا بداء 
ال��ث��اني، ول��ك��ن عليك الح��د من  ال��ن��وع  ال�ضكري م��ن 
بع�س الأطعمة، وذلك لأنها ت�ضبب ارتفاعا مفاجئا في 

ن�ضبة ال�ضكر في الدم بعد تناولها بفترة وجيزة.
اأ���ض��واأ ه��ذه الأطعمة  اأن  التغذية على  وي��وؤك��د خ��براء 

هي تلك الغنية بالكربوهيدرات لأنها تتحلل ب�ضرعة 
وت�ضبب زيادة �ضريعة في ن�ضبة الجلوكوز في الدم.

ن�ضبة  موؤ�ضر  عالية في  الكربوهيدرات مرتبة  وتحتل 
ال�ضكر في الدم، ويرمز لها ب� GI، وهو نظام ت�ضنيف 
للكربوهيدرات على مقيا�س من 0 ل�100 بناء على 

مدى ارتفاع �ضكر الدم.
ن�ضبة عالية من  التي تحتوي على  الأطعمة  وت�ضمل 

موؤ�ضر ن�ضبة ال�ضكر في الدم:
- ال�ضكر والأطعمة ال�ضكرية

- الم�ضروبات الغازية ال�ضكرية
- الخبز الأبي�س

- البطاطا
- الأرز الأبي�س

اأو  المنخف�ضة  الأط��ع��م��ة  تك�ضير  يتم  اأن���ه  اإلى  وي�ضار 
ب�ضكل  ال���دم  في  ال�ضكر  ن�ضبة  م��وؤ���ض��ر  م��ن  المتو�ضطة 
ال�ضكر  م�ضتويات  في  تدريجيا  ارتفاعا  وت�ضبب  اأبطاأ، 
الفاكهة  ت�ضمل بع�س  ال��وق��ت. وه��ي  ال��دم بم��رور  في 

والخ�ضروات والبقول واأطعمة الحبوب الكاملة.

�ضاي �ضيني يثبت فعاليته في خف�س ن�ضبة 
ال�ضكر في الدم "ب�ضكل ملحوظ"

يفرز البنكريا�ض هرمون الإن�شولين لتنظيم ن�شبة ال�شكر في الدم، لكن مر�شى ال�شكري من النوع الثاني 
يواجهون مقاومة الإن�شولين ول ينتجون ما يكفي من الهرمون.

ونتيجة لذلك، يحدث ارتفاع م�شتويات ال�شكر في الدم، ما قد يوؤدي اإلى �شيل من الم�شاعفات.
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 اعلان ن�سرا

مدينة  ومقرها  براكا�س،  اأرول  كارفات  برابو�س  �ضده/  المنفذ  اإلى 
حميد  عبدالله  عائ�ضة  المنفذة/  اأن  حيث  وذلك  البردي،   - خورفكان 
النقبي ، قد قام بفتح ملف التنفيذ - ت�ضليم �ضريع بالرقم 2022/37 
لدى لجنة ف�س المنازعات اليجارية ببلدية مدينة خورفكان فيقت�ضي 
القرار  تنفيذ  اأو  طلباتكم  لتقديم  عنكم  وكيا  اأو  �ضخ�ضيا  ح�ضوركم 
ال�ضادر في مدة 15 يوم من تاريخ الإعان للمثول اأمام اللجنة في مقر 
وكيل  اإر�ضال  اأو عدم  تخلفكم عن الح�ضور  بلدية خورفكان. وفي حالة 
عنكم في الوقت المحدد فاإن اللجنة �ضوف تقوم بنظر الدعوى والتقرير 

ب�ضاأنها في غيابكم.
لجنة ف�ض المنازعات الايجارية 

�سعبة التنفيذ    

      الامارات العربية المتحدة 
حكومة ال�سارقة 

بلدية مدينة خورفكان  

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
 �سهادة بالتا�سير في ال�سجل التجاري- بانحلال �سركة

ا�ضم ال�ضركة : طرواد�ض لتجارة منتجات الحديد - �ض ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 3 ملك فوزية عبدالرزاق محمد �ضالح الكاظم - ديرة - القرهود 
- ا�ضتدامة B ال�ضكل القانوني : ذات م�ضوؤولية محدودة ، رقم الرخ�ضة : 562818 
رقم القيد بال�ضجل التجاري : 104589 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ضاد وال�ضياحة 
في دبي باأنه قد تم التاأ�ضير في ال�ضجل التجاري لديها باإنحال ال�ضركة المذكورة اأعاه، 
وذل���ك بم��وج��ب ق���رار مح��اك��م دب��ي ب��ت��اري��خ 2022/2/7 والم��وث��ق ل��دى ك��ات��ب العدل 
محاكم دبي بتاريخ 2022/2/9 وعلى من لديه اأي اعترا�س اأو مطالبة التقدم اإلى 
 : الهاتف    : العنوان  الح�شابات  لمراجعة  جلوبال  اأ�شكنت  موؤ�ش�شة  المعين  الم�ضفي 
الثبوتية  والأوراق  الم�ضتندات  كافة  معه  م�ضطحباً     : فاك�س   +971589702200

وذلك خال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�شوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ساد وال�سياحة

70021

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
 �سهادة بالتا�سير في ال�سجل التجاري- بانحلال �سركة

ا�ضم ال�ضركة : ايه يو ام للتجارة العامة - �ض ذ م م  
ال�ضكل   - المطينة   - الفا�ضي  القيزي  علي  �ضعيد  م��ريم  ملك   313 مكتب   : العنوان 
بال�ضجل  القيد  رقم   693840  : الرخ�ضة  رقم   ، ذات م�ضوؤولية مح��دودة   : القانوني 
التجاري : 1120529 بموجب هذا تعلن دائرة الإقت�ضاد وال�ضياحة في دبي باأنه قد 
تم التاأ�ضير في ال�ضجل التجاري لديها باإنحال ال�ضركة المذكورة اأعاه ، وذلك بموجب 
ال��ع��دل مح��اك��م دبي  2021/10/13 والم��وث��ق ل��دى ك��ات��ب  ق���رار مح��اك��م دب��ي بتاريخ 
اإلى الم�ضفي  التقدم  اأو مطالبة  اأي اعترا�س  2021/10/13 وعلى من لديه  بتاريخ 
المعين �شاجي جورج يوهانان لتدقيق الح�شابات العنوان : مكتب رقم 303-304 
ملك خالد عبدالرحيم احمد العطار - ام الهرير - هاتف : 3708100-04 فاك�س 
خال  وذل��ك  الثبوتية  والأوراق  الم�ضتندات  كافة  معه  م�ضطحباً   04-3708005  :

)45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�شوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ساد وال�سياحة

70021

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
 �سهادة بالتا�سير في ال�سجل التجاري- بانحلال �سركة

ا�ضم ال�ضركة : فيبريفاب للتجارة العامة - �ض ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 1602 ملك التنمية الوطنية للتطوير والإ�ضتثمار العقاري - برج 
خليفة - بردبي - ال�ضكل القانوني : ذات م�ضوؤولية محدودة ، رقم الرخ�ضة : 674014 
الإقت�ضاد  دائ����رة  تعلن  ه���ذا  بم��وج��ب   1099303  : ال��ت��ج��اري  بال�ضجل  ال��ق��ي��د  رق���م 
ال�ضركة  باإنحال  لديها  التجاري  ال�ضجل  في  التاأ�ضير  تم  ق��د  ب��اأن��ه  دب��ي  في  وال�ضياحة 
المذكورة اأعاه ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2022/3/24 والموثق لدى 
كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2022/3/24 وعلى من لديه اأي اعترا�س اأو مطالبة 
-1703 مكتب   : العنوان  الح�شابات  لمراجعة  فرتك�ض  المعين  الم�ضفي  اإلى  التقدم 
 B ا�ضتدامة   - المنيوم  لان�ضاءات  الغرير   1708-1707-1706-1705-1704
هاتف :   فاك�س :   م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك خال )45( 

يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�شوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ساد وال�سياحة

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 70021
�سهادة بالتا�سير في ال�سجل التجاري- بتعين م�سفي 

ا�ضم الم�ضفي : موؤ�ش�شة اأ�شكنت جلوبال لمراجعة الح�شابات
العنوان :  الهاتف : 971589702200+ فاك�س :       بموجب هذا تعلن 
الإقت�ضاد وال�ضياحة في دبي باأنه قد تم تعيين الم�ضفي المذكور اأعاه لت�ضفية 
قرار  بموجب  وذل��ك  م  م  ذ  �ض   - الحديد  منتجات  لتجارة  طرواد�ض 
دبي  محاكم  العدل  كاتب  ل��دى  والموثق   2022/2/7 بتاريخ  دب��ي  محاكم 
اإلى  التقدم  اأو مطالبة  اأي اعترا�س  2022/2/9 وعلى من لديه  بتاريخ 
الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور اأعاه، م�ضطحباً 
معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية وذلك خال )45( يوماً من تاريخ 

ن�ضر هذا الإعان
 الم�شوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ساد وال�سياحة

70021

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
�سهادة بالتا�سير في ال�سجل التجاري- بتعين م�سفي 

ا�ضم الم�ضفي : �شاجي جورج يوهانان لتدقيق الح�شابات
ام   - ال��ع��ط��ار  اح��م��د  عبدالرحيم  خ��ال��د  ملك   303-304 رق��م  مكتب   : ال��ع��ن��وان 
هذا  بموجب   04-3708005  : فاك�س   04-3708100  : هاتف   - الهرير 
تعلن الإقت�ضاد وال�ضياحة في دبي باأنه قد تم تعيين الم�ضفي المذكور اأعاه لت�ضفية 
ايه يو ام للتجارة العامة - �ض ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
2021/10/13 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2021/10/13 
وعلى من لديه اأي اعترا�س اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن 
بدبي على العنوان المذكور اأعاه، م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�شوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ساد وال�سياحة

70021

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
�سهادة بالتا�سير في ال�سجل التجاري- بتعين م�سفي 

ا�ضم الم�ضفي : فرتك�ض لمراجعة الح�شابات
الغرير   1708-1707-1706-1705-1704-1703 مكتب   : ال��ع��ن��وان 
ل��ان�����ض��اءات الم��ن��ي��وم - ا���ض��ت��دام��ة B ه��ات��ف :   ف��اك�����س :       بم��وج��ب ه���ذا تعلن 
لت�ضفية  اأع���اه  الم��ذك��ور  الم�ضفي  تعيين  تم  ق��د  ب��اأن��ه  دب��ي  في  وال�ضياحة  الإق��ت�����ض��اد 
فيبريفاب للتجارة العامة - �ض ذ م م وذلك بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 
 2022/3/24 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2022/3/24
وعلى من لديه اأي اعترا�س اأو مطالبة التقدم اإلى الم�ضفي المعين في مكتبه الكائن 
بدبي على العنوان المذكور اأعاه، م�ضطحباً معه كافة الم�ضتندات والأوراق الثبوتية 

وذلك خال )45( يوماً من تاريخ ن�ضر هذا الإعان
 الم�شوؤول المخول

حكومة  دبي 
للاإقت�ساد وال�سياحة

70021

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اإعلان منفذ �سده بالن�سر 

محكمة ال�سارقة الاإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - نايف ح�سن محمد بوك�سه   
المرتجعة  ال�سيكات   SHCEXCIBOUNCE2022 اإخطار دفع في الق�سية رقم 0000986/ 

اإلى المحكوم عليه :  نايف ح�ضن محمد بوك�ضه 
حيث انه بتاريخ قد �ضدر الحكم المرفق �ضورة عنه �ضدك ل�ضالح المدعي 

المنفذ م�ضرف ال�ضارقة ال�ضامي في الق�ضية الم�ضار اليها اأعاه 
الر�ضم المحدد  المذكور ودفع  المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم  اأن المحكوم له  وبما 
لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب  تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �ضاما الر�ضوم والم�ضاريف 
164273 لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�ضند التنفيذي الم�ضار اليه اأعاه خال 
)15( يوما من تاريخ اإعانك / اإعانكم بهذا الإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك 

فاإن المحكمة �ضتتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
مذكرة اإعلان حكم بالن�سر 

�سادرة من محكمة عجمان الاإتحادية - المحكمة الاإبتدائية المدنية   
اأداء    اأمر   AJCFICICPL2021 /0004972 في  الدعوى رقم

اإلى : المحكوم عليه / يونيفورم الخليج للخياطة والتطريز موؤ�ض�ضة فردية 
 العنوان : 9432571 ، عثمان علي �ضديقي اعجاز علي �ضديقي - العنوان : 9432572  
نحيطكم علما بانه بتاريخ 2021/12/22 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى 
المعرو�س  بالزام   - ناأمر   : بالتالي   ، للماب�س  الق�ضر  م�ضغل   / ل�ضالح  اأعاه  بالرقم 
�ضدهما بان يوؤديا للطالب مبلغا وقدره مائة وت�ضع وع�ضرون الفا ومائة وثاثة دراهم 
ف�ضا عن الفائدة القانونية على هذا المبلغ بواقع 7% �ضنويا بدء من تاريخ ن�ضر الإنذار 
العدلي وحتى تمام الوفاء مع الزامهما بالم�ضروفات والر�ضوم. حكما قابا لا�ضتئناف 

خال المدة القانونية 15 يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�ضره.
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
مذكرة اإعلان حكم بالن�سر 

�سادرة من محكمة ال�سارقة الاإتحادية - المحكمة الاإبتدائية المدنية
عري�سة    على  اأمر   SHCFICIPTO2022 /0001160 في  الدعوى رقم

اإلى : المحكوم عليه / الوادي الكبير لمقاولت التك�ضية والأر�ضيات 
العنوان : 9346086   

في  المحكمة  هذه  عليك  حكمت  قد  ليوجد  بتاريخ  بانه  علما  نحيطكم 
الدعوى بالرقم اأعاه ل�ضالح / اديل عبدالمالك ، بالتالي :

ناأمر بالزام المدعي عليها ان ت�ضلم المدعي جواز ال�ضفر الخا�س به. 
حكما قابا لا�ضتئناف خال المدة القانونية. 

المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
مذكرة اإعلان حكم بالن�سر 

�سادرة من محكمة ال�سارقة الاإتحادية - المحكمة الاإبتدائية المدنية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2021 /0008617 في  الدعوى رقم

اإلى : المحكوم عليه / �ضياء الرحمن محمد بوته - العنوان : 9409783  
نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/3/29 قد حكمت عليك هذه المحكمة في 

الدعوى بالرقم اأعاه ل�ضالح / اجرة ال�ضارقة ذ م م  بالتالي : 
بالزام المدعي عليه بان يوؤدي للمدعية مبلغ )8302.94( ثمانية الف ، 
وثاثمائة واثنان درهم واربعة وت�ضعون فل�ضا. وبالزامه بالم�ضروفات ، 

وبرف�س ما زاد على ذلك من طلبات. 
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
مذكرة اإعلان حكم بالن�سر 

�سادرة من محكمة ال�سارقة الاإتحادية - المحكمة الاإبتدائية المدنية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2021 /0008496 في  الدعوى رقم

اإلى : المحكوم عليه / محمد ار�ضان منير اأحمد
العنوان : 9408211  

نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/3/29 قد حكمت عليك هذه المحكمة في 
الدعوى بالرقم اأعاه ل�ضالح / اأجرة ال�ضارقة - ذ م م -  بالتالي :

 )3828.39( مبلغ  للمدعية  يوؤدي  بان  عليه  المدعي  بالزام   - الحكم  ن�س 
ثاثة اآلف وثمانمائة وثمانية وع�ضرون درهما وت�ضعة وثاثون فل�ضا فقط 

ل غير. وبالزامه بالم�ضروفات ، وبرف�س ما زاد على ذلك من طلبات.
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان مدعي عليه بالن�سر   

في الدعوى SHCFICIPTO2022 / 0001605 اأمر على عري�سة

الى المدعي عليه : هيثرو لتنظيف المباني 
نعلمكم بان المدعي ليليبيث ا�ضترادا ايب ندانيو ، الجن�ضية 

قد اقام الدعوى المذكورة اأعاه للمطالبة 
ناأمر بالزام المدعي عليها ان ت�ضلم المدعية جواز ال�ضفر الخا�س بها. 

حرر بتاريخ 2022/3/14  حرر بوا�ضطة الموظف
مركز �ضعادة المتعاملين

محكمة ال�سارقة الاإتحادية 
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان مدعي عليه بالن�سر   

في الدعوى SHCFICIREA2021 / 0010303 مدني )جزئي(    
الى المدعي عليه : را�ضد ا�ضماعيل محمد ا�ضماعيل - باك�ضتاني الجن�ضية 

نعلمكم بان المدعي محمد طال انور محمد انور اوان - باك�ضتاني الجن�ضية 
قد اقام الدعوى المذكورة اأعاه للمطالبة 0.

حكمت المحكمة بمثابة ح�ضوري : 
بالزام المدعي عليه باأدائه للمدعي مبلغ 20000 درهم )ع�ضرون الف درهم( والزامه 

بالر�ضوم والم�ضاريف ورف�س طلب النفاذ المعجل. 
حرر بتاريخ 2022/4/5

حرر بوا�ضطة الموظف
مركز �ضعادة المتعاملين

محكمة ال�سارقة الاإتحادية 
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
في  الدعوى رقم 2022/338 تجاري م�سارف جزئي - دبي 

المدعي / بنك اأبوظبي التجاري
بوكالة المحامي / المكتب القانوني الدولي للمحاماة والإ�ضت�ضارات القانونية 

المعلن اإليها / المدعي عليها / ربينة عبدالروؤف  
في الدعوى رقم )2022/338( تجاري م�ضارف جزئي - دبي  

بناء على تكليفنا من قبل محكمة دبي الموقرة لعمال الخبرة في الدعوى اعاه فقد حددنا يوم الخمي�س 
الموافق 2022/4/14 في تمام ال�ضاعة العا�ضرة �ضباحا لعقد الإجتماع الأول للخبرة عن بعد ويمكنكم 

expert@alsharid.com التوا�ضل معنا لتزويدكم برابط الإجتماع على العناوين التالية
تليفون : 042555155

لذا يطلب ح�ضوركم او من يمثلكم قانونا لح�ضور الجتماع المذكور مع اإر�ضال كافة الم�ضتندات المتعلقة 
بالدعوى ، وعليكم مراجعة الخبير اول باأول ب�ضاأن اية ا�ضتف�ضارات ولمتابعة تطورات اجراءات تنفيذ 

الماأمورية وا�ضتام الم�ضتندات والتعقيب عليها. 
الخبيرة/  �سارة را�سد المن�سوري  
رقم القيد بمحاكم دبي 564

رقم القيد بوزارة العدل 157 

 دعوة لح�سور
   الاجتماع الاأول للخبرة

70197

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اإعلان مدعي عليه بالن�سر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�سارقة الاإتحادية - المحكمة الاإبتدائية المدنية الاتحادية
)جزئي(    مدني   SHCFICIREA2021 /0009184 في  الدعوى رقم

اإلى المدعي عليه : احمد عبدالله محمد علي محمود  
مجهول محل الإقامة  

بناء على طلب المدعي :- ا�ضرف محمود عبدالمعطي فرج 
محكمة  الدعوى  اإدارة  مكتب  اأمام   2022/4/13 بجل�ضة  بالح�ضور  مكلف  انت 
 )3 رقم  الدعوى  مدير  )مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الإبتدائية  المحكمة  ال�ضارقة 
بها  الدعوى مرفقا  وتقديم مذكرة جوابية على  وكيل معتمد،  بوا�ضطة  او  �ضخ�ضيا 
كافة الم�ضتندات وذلك خال مدة ل تزيد على ع�ضرة ايام من تاريخ الن�ضر وذلك للنظر 

في الدعوى المذكور رقمها اعاه - بو�ضفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  2022/4/6 م.

مكتب الخدمات الق�سائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70533

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اإعلان بالن�سر للح�سور اأمام الخبرة

دبى  - جزئي  تجارى  في الدعوى رقم 4264 ل�سنة 2021 
ما�س  من  فرع  ما�س  ماركت  �ضوبر   / التجارى  وال�ضم  ذمم  انترنا�ضيونال  ما�س   -2 م،  م  ذ  انترنا�ضيونال  ما�س   -1  : عليهما  المدعى 

انترنا�ضيونال �س ذ م م )لي�س لهما عنوان معلوم(
نحيطكم علما انه تم انتدابنا خبير ح�ضابي في الدعوى اأعاه والمرفوعة �ضدكم واأخرين من )فيرامبالي ثار هيكونيل فينودان - ب�ضفته 

�ضريك ومدير في ما�س انترنا�ضيونال ذ م م(
ال�ضاعة  وذلك   14/04/2022 الموافق  يوم الخمي�س  المقرر عقده  اجتماع الخبرة  قانونا بح�ضور  اأو من يمثلكم  فانتم مكلفين  وعليه 

الواحدة ظهرا )1:00م( و�ضيكون الجتماع عن بعد با�ضتخدام برنامج Zoom عبر الرابط التالي :
Abdulaziz Alawar Office is inviting you to a scheduled Zoom meeting.
Time : Apr 14، 2022 01: 00 PM Dubai
Join Zoom Meeting
https://zoom.us/i/91423187365?pwd=ckU2TVV1U1JPZmFXb3hNa29yZnRXQT09
Meeting ID : 914 2318 7365
Passcode : 8KvUTG
يرجي الح�ضور بالموعد وتقديم الم�ضتندات الموؤيدة لدفاعكم بالدعوى اأعاه على اأن تكون الم�ضتندات مرتبة ومترجمة للغة العربية واإح�ضار 

الأ�ضول لاطاع عليها. علما باأنه في حال تخلفكم عن الح�ضور فان الخبرة �ضتبا�ضر اعمالها وفقا لل�ضاحيات المخولة لها قانوناً.
للتوا�ضل مع الخبير : هاتف رقم )0504440344(

الخبير الح�سابي / عبد العزيز عبد الروؤوف العور
قيد محاكم دبي رقم 188

اإعلان اإجتماع خبرة 

70197 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اإعلان بالن�سر 

الخبير / محمد على �سلطان الخ�سر
اإعلان المدعي عليهما بموعد اجتماع خبرة

المدعى عليها الولي/مركز المارات العربية المتحدة لل�ضرافة �س.ذ.م.م المركز الرئي�ضي(
المدعى عليها الثانية/مركز المارات العربية المتحدة لل�ضرافة )�س.ذ.م.م(- فرع

يعلن الخبير الح�ضابي / محمد على �ضلطان الخ�ضر اأن اأعمال الخبرة المحا�ضبية بموجب الحكم 
 623/2022 رقم  الدعوى   31/03/2022 بتاريخ  البتدائية  دبي  محكمة  عن  ال�ضادر 
يعلن  والخبير  �س.ذ.م.م  العامة  للتجارة  ا�س  ام  ايه  ا�س  المدعية/  من  والمقامة  جزئي  تجاري 
المدعي عليهما الولي والثانية او من يمثلها قانونا بموعد اجتماع الخبرة لتقديم ما لديها 
وذلك  2 ظهراً  ال�ضاعة  12/04/2022 في تمام  الموافق  الثاثاء  يوم  و ذلك  من م�ضتندات 
بمقر مكتب الخبير والكائن في اإمارة دبي - ديره - بناية مكاتب خلف ال�ضركة العربية لل�ضيارات 

- توكيل ني�ضان - مقابل داناتا..  الطابق التا�ضع مكتب 910 
محمول / 2947002 - 04  ،  فاك�س / -2947003 04

الخبير/ محمد على الخ�سر

اإعلان اإجتماع خبرة 

70197
العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 

اإعلان مدعي عليه بالن�سر 
لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة عجمان الاإتحادية - المحكمة الاإبتدائية المدنية الاتحادية

)جزئي(   تجاري   AJCFICIPOR2022 /0000830 في  الدعوى رقم
اإلى المدعي عليه : مجدى محمد كمال �ضدقي ط�ضطو�س  

مجهول محل الإقامة :   
انت مكلف بالح�ضور بجل�ضة 2022/4/14 اأمام مكتب اإدارة الدعوى محكمة 
عجمان المحكمة الإبتدائية المدنية - مكتب رقم  )مكتب مدير الدعوى رقم 8( 
�ضخ�ضيا او بوا�ضطة وكيل معتمد، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا 
بها كافة الم�ضتندات وذلك خال مدة ل تزيد على ع�ضرة ايام من تاريخ الن�ضر 

وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعاه - بو�ضفك مدعي عليه. 
حرر بتاريخ  2022/4/5 م.   

مكتب الخدمات الق�سائية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70533 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان اخطار عدلي بالوفاء )بالن�سر(

MOJAU_2021_0024163 الاإخطار رقم
بناءا على طلب من المخطر / مروة حمد �ضعيد م�ضلم الريامي - اإماراتية الجن�ضية

اإلى المخطر اإليه / كوجر لتجارة قطع غيار ال�ضيارات )�س ذ م م(
درهما(  ع�ضر  واحدى  األف  وت�ضعون  )مائة وثاثة  درهم  مبلغ )193011(  �ضددا  عليكم  يتوجب 
و   )100106( و   )100105( و   )100103( و   )100102( اأرقام  ال�ضيكات  بموجب 
مبلغ  �ضداد  ب�ضرورة  كم  نخطر  فاأننا  لذلك  الإ�ضامي،  دبي  بنك  على  والم�ضحوبين   )100107(
اأيام من تاريخ اخطاركم وال �ضن�ضطر لتخاذ الإجراءات القانونية  المديونية المذكور خال خم�ضة 
قانون  من   143 المادة  ن�س  وفق  اأداء  اأمر  با�ضت�ضدار  وذلك  القانوني  حقها  المخطر  ت�ضمن  التي 
الإجراءات المدنية. مع تحميلكم منذ تاريخ ا�ضتحقاق هذا المبلغ كامل الم�ضوؤولية واأي م�ضاريف اأخرى 

قد تن�ضاأ عن اأيه ماحقات قانونية اأخرى مع حفظ كافة حقوق المخطرة الأخرى.
 عبدالملك  خلفان النقبي 
رئي�ض مكتب اإدارة الدعوى 
محكمة عجمان الاإتحادية الاإبتدائية     

       وزارة العدل  
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

مكتب ادارة الدعوى

70533

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان اخطار عدلي بالوفاء )بالن�سر(

MOJAU_2021_0034417 الاإخطار رقم
بناءا على طلب من المخطر / مروة حمد �ضعيد م�ضلم الريامي - اإماراتية الجن�ضية

اإلى المخطر اليه / �ضركة الأطال لتجارة قطع غيار ال�ضيارات )ذ م م(
األف  وثاثون  وثاثة  )مائة  درهم   )133077( بمبلغ  للمخطر  تحريرها  تم  التي  ال�ضيكات  بموجب 
و�ضبعة و�ضبعون درهما( مو�ضوع ال�ضيكات المحرر من قبل المخول بالتوقيع عن المدعي عليه حيث انه بتاريخ 
اأنه ارتدت دون �ضرف لعدم وجود ر�ضيد كافي قابل  ا�ضتحقاق ال�ضيكات توجه المخطر ل�ضرف ال�ضيكات اإل 
لل�ضحب - ال�ضيكات ارقام )020187 و020186 و020185 و020184 و020112 و020110 
اأبوظبي التجاري. لذلك فاأننا نخطركم  و020071 و020027 و020026( والم�ضحوبين على بنك 
ب�ضرورة �ضداد مبلغ المديونية المذكور خال خم�ضة اأيام من تاريخ اخطاركم وال �ضن�ضطر لتخاذ الجراءات 
القانونية التي ت�ضمن المخطر حقها القانوني وذلك با�ضت�ضدار اأمر اداء وفق ن�س المادة 143 من قانون 
اأخرى قد  الم�ضوؤولية واأي م�ضاريف  المبلغ كامل  ا�ضتحقاق هذا  الإجراءات المدنية، مع تحميلكم منذ تاريخ 

تن�ضاأ عن اأيه ماحقات قانونية اأخرى، مع حفظ كافة حقوق المخطرة الأخرى.
 عبدالملك  خلفان النقبي 
رئي�ض مكتب اإدارة الدعوى 
محكمة عجمان الاإتحادية الاإبتدائية     

       وزارة العدل  
محكمة عجمان الاتحادية الابتدائية

مكتب ادارة الدعوى

70533 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
MOJAU_2022- 0060151 رقم المعاملة

تنازل/ بيع
الجن�ضية  عالم  وحيد  ح�ضين  بال  محمد   : ال�ضيد  باأن  للجميع  معلوما  ليكن 
بنغادي�س يرغب في البيع والتنازل عن كامل ح�ضته البالغة 100% و ذلك الى 
ال�ضيد : محمد �ضوكت امين عبدالمناف الجن�ضية بنغادي�س في الرخ�ضة )كافتيريا 
تاج( والتي تاأ�ض�ضت بامارة ال�ضارقة بموجب رخ�ضة رقم )27137( ال�ضادرة من 
دائرة التنمية القت�ضادية. وعمابن�س المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون 
العدل. فقد اقت�ضى ن�ضر هذا  الكاتب  2013 في �ضان  التحادي رقم )4( ل�ضنة 
ا�ضبوعين  اليه بعد  الم�ضار  العان للعلم وانه �ضوف يتم الت�ضديق  على الجراء 
من تاريخ هذا العان فمن لديه اي اعترا�س حيال ذلك عليه مراجعة مكتب 

الكاتب العدل المذكورة لتباع الجراءات القانونية.
الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الكاتب العدل والت�سديقات  

70535 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
MOJAU_2022- 0059344 رقم المعاملة

تنازل/ بيع
اإعان بالن�ضر 

ليكن معلوم�ا للجمي�ع ب�اأن ال�ضيد : عم�ران عبدالله عبدالرحيم �ضعيد المرزوقي الجن�ضية 
: الإم�ارات ، يرغ�ب ف�ي البي�ع والتنازل عن كام�ل ح�ضتها البالغة )100%( وذلك اإلى 
ال�ضيد : فوزي جوهر فرج عبدالله - الجن�ضية : الإمارات، في الرخ�ضة الم�ضماه )ت�ضجيات 
الج�وده( تاأ�ض�ضت باأم�ارة ال�ضارقة بموج�ب رخ�ض�ة رقم )600121( ال�ضادرة من دائرة 
التنمية القت�ضادية بال�ضارقة.  تعديات اخرى : وعمابن�س المادة )14( فقرة )5( من 
احكام  القانون التحادي رقم )4( ل�ضنة 2013 في �ضان الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�ضر 
هذا العان للعلم وانه �ضوف يتم الت�ضديق  على الجراء الم�ضار اليه بعد ا�ضبوعين من 
تاريخ هذا العان فمن لديه اي اعترا�س حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل 

المذكورة لتباع الجراءات القانونية.
الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الكاتب العدل والت�سديقات  

70626 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
 المو�سوع : الاأ�سماء

ح�ضوني،  العرج  عبيد  علي  محمد  المدعو/  باأن  الخيمة  راأ�س  محاكم  دائرة  تعلن 
تقدم بطلب تعديل م�ضمى ال�ضهرة من )العرج( اإلى )العري( و م�ضمى القبيلة من 
�ضليمان  و  و عائ�ضة  ا�ضقائه )امنه  و لأ�ضماء  )ال�ضميلي( ل�ضمه  )الح�ضوني( الي 
ويو�ضف واحمد( و لأ�ضماء ابناء �ضقيقة المتوفى )عبيد علي عبيد العرج الح�ضوني( 
وهم )علي ومريم وابراهيم ووليد( ، لتكون اأ�ضمائهم بعد التعديل )محمد و امنه 
وعائ�ضة و �ضليمان و يو�ضف و احمد( ابناء / علي عبيد العري ال�ضميلي ، و )علي 
له  واأن من  ال�ضميلي،  العري  عبيد  علي  ابناء/عبيد  وليد(  و  ابراهيم  و  و مريم 
م�ضلحة في العترا�س اأن يتقدم خال خم�ضة ع�ضر يوما من تاريخ الإعان اأمام 

ق�ضم الإ�ضهادات في محكمة راأ�س الخيمة
قا�سي محكمة را�ض الخيمة الابتدائية
عبداللطيف احمد القوني 

     حكومة  را�ض الخيمة      
دائرة المحاكم

70349
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العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
نظر  اعادة  التما�ض   AJCAPCIRECON2022 /0000008 في  الدعوى رقم

بالن�سر 
الم�ضتاأنف �ضده : داوؤد خان محمد - عنوانه : عجمان الجرف مقابل محكمة عجمان بناية مزون 

الغانم مكتب رقم 106 هاتف جوال 0569653755 
بتاريخ  ال�ضادر  الحكم  ا�ضتاأنف  قد  اكرم  محمد  ازاق   : الم�ضتاأنف  اأن  لديك  معلوما  ليكن 
 AJCAPCIRECON2022/0000008 20 ، في الدعوى الإبتدائية رقم.../..../...

المحكمة الإ�ضتئناف المدنية - التما�س اعادة نظر. 
فيقت�ضي ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك امام محكمة عجمان بدار الق�ضاء ...... يوم ....... 
عدم  حالة  وفي  بينات  من  لديك  ما  وتقديم  �ضباحا   9.00 ال�ضاعة   2022/4/19 الموافق 

ح�ضورك او ح�ضور من يمثلك قانونا ف�ضتنظر المحكمة الدعوى في غيبتك. 
مكتب الخدمات الق�سائية 
عمر را�سد المهيري 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 70392
محكمة ال�سارقة الاتحادية الابتدائية

اعلان حكم بالن�سر
�سادر من محكمة ال�سارقة الاإتحادية الاإبتدائية 

في  الدعوى رقم  2019/5213 مدني )جزئي(
المرفوعة من المدعي/ موؤيد من�ضور محمد اليو�ضف 

 / مالكها  ويمثلها  الم�ضتعملة  ال�ضيارات  لتجارة  القطوف   / عليها  المدعي  �ضد 
يو�ضف محمد زمان اأحمد 

نعلمك باأنه قد �ضدر بحقك في الدعوى الم�ضار اإليها القرار المبين اأدناه. 
والموؤرخ  الدعوى  �ضند  البيع  عقد  بف�ضخ   : الح�ضوري  بمثابة  المحكمة  حكمت 
 120000 بان يوؤدي للمدعي مبلغ  المدعي عليهم  2011/12/14 والزام 

ريال �ضعودي والزمته الم�ضاريف. 
مكتب اإدارة الدعوى 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70392 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
 اعلان بالن�سر

للم�ستاأنف �سده للح�سور اأمام مكتب اإدارة الدعوى   
في الاإ�ستئناف رقم 2022/310 عمالي 

بناء علي طلب الم�ضتاأنف : الحمد للمحاماة وال�ضت�ضارات القانونية
الى الم�ضتاأنف �ضده : على محمد الح�ضن عبدالمحمود �ضليمان 

  )337( رق���م  ال���دع���وى  اإدارة  مكتب  ام���ام  ب��الح�����ض��ور  مكلف  ان���ت 
معتمد  وكيل  بوا�ضطة  او  �ضخ�ضيا   - ال�ضارقة  ا�ضتئناف  بمحكمة 
الم�ضتندات  كافة  بها  مرفقا  الدعوى  على  جوابية  مذكرة  وتقديم 
وذلك في يوم الخمي�س الموافق 2022/4/14 في الدعوى المذكور 

رقمها اأعاه - بو�ضفك م�ضتاأنف �ضده.
مكتب ادارة الدعوى       

  وزارة العدل
محكمة ال�سارقة  الاتحادية الا�ستئنافية

مكتب ادارة الدعوى
70533 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 

تنازل/ بيع
اعان بالن�ضر

ليكن معلوما للجميع باأن ال�ضيد / جيجو تاديكال بابي ، الجن�ضية : الهند يرغب في البيع 
والتنازل عن كامل ح�ضته البالغة %50 وذلك الى ال�ضيد/ دونا مونتريدي روموالدو 
ال�ضارقة  بامارة  تاأ�ض�ضت  لل�ضيدات(  دونا  )�ضالون  الم�ضماة  بالرخ�ضة  الفلبين   : الجن�ضية 
بال�ضارقة.  القت�ضادية  التنمية  دائرة  من  ال�ضادرة   )746457( رقم  رخ�ضة  بموجب 

تعديات اخرى : ل يوجد
وعمابن�س المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون التحادي رقم )4( ل�ضنة 2013 
في �ضان الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�ضر هذا العان للعلم وانه �ضوف يتم الت�ضديق  على 
الجراء الم�ضار اليه بعد ا�ضبوعين من تاريخ هذا العان فمن لديه اي اعترا�س حيال 

ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لتباع الجراءات القانونية.
الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الكاتب العدل والت�سديقات  

70555

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
MOJAU_2022- 0060036 رقم المعاملة

تنازل/ بيع
اإعان بال�ض�ر

الجن�ضية   - عثمان  عزيز  محمد  عثمان  خور�ضيد   / ال�ضيد   : باأن  للجميع  معلوما  ليكن 
باك�ضتان - يرغب في البيع والتنازل عن كامل ح�ضته البالغة 100% في الرخ�ضة الم�ضماه 
بال�ضارقة  التنمية القت�ضادية  ال�ضادرة من دائرة  )نجمة الجزيرة للخياطة و التطريز( 
الجن�ضية   - محمد  فاتح  �ضاهد  محمد   / ال�ضيد  اإلى   )545030( رقم  تجارية  برخ�ضة 

الهند- تعديات اخرى : ل يوجد
وعمابن�س المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون التحادي رقم )4( ل�ضنة 2013 
في �ضان الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�ضر هذا العان للعلم وانه �ضوف يتم الت�ضديق  على 
الجراء الم�ضار اليه بعد ا�ضبوعين من تاريخ هذا العان فمن لديه اي اعترا�س حيال ذلك 

عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لتباع الجراءات القانونية.
الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

اإدارة الكاتب العدل والت�سديقات  

70555 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
 اإخطار عدلي بالوفاء 

برقم المحرر 2022/0048458
المخط�ر/ احمد �ضالح �ضالح مجرب ، يمني الجن�ضية ولحمل بطاقة هوية رقم 784197486940469 

العنوان / ال�ضارقة - المجاز 3 - هاتف رقم / 0554556663
 BM0115310 المخطر اإليه / محي الدين كمال الدين، الجن�ضية بنغادي�س ويحمل جواز �ضفر رقم

العنوان/ ال�ضارقة - الخان - هاتف رقم / 0545256019
درهم( الف  وع�ضرون  واثنين  )مئة  درهم  المو�ضوع / اإخطار عدلي للوفاء بمبلغ 122000 

المخطر اإليه حرر �ضيك للمخطر بمبلغ 122000 درهم مو�ضوع ال�ضيك المحرر من قبل المخول بالتوقيع 
ارتد دون �ضرف  اأنه  اإل  ال�ضيك  المدعى ل�ضرف  ال�ضيك توجه  ا�ضتحقاق  بتاريخ  انه  المدعي عليه حيث  عن 

تبين ان الح�ضاب مغلق
 2021/02/04 ا�ضتحقاق  بتاريخ  درهم   122000 بمبلغ   000112 رقم  ال�ضيك   : كالتالي  وبيانه 
اإن المدعي عليه قد تقوم بالوفاء بالمبلغ رغم م�ضي تاريخ ا�ضتحقاقه  والم�ضحوب على بنك الم�ضرق.  وحيث 
والمطالبة الودية مرارا وتكرارا ولكن دون جدوى،  لذلك ،  فاننا نخطركم ب�ضرورة �ضداد مبلغ المذكور خال 
خم�ضة اأيام من تاريخ اإخطاركم وال �ضت�ضطر لتخاذ الإجراءات القانونية،  واطلب من ال�ضيد الكاتب العدل 

التوثيق على هذا الإخطار للعلم بما جاء به،
وهذا اإخطار منا بذلك. 

الكاتب العدل     

          الاإمارات العربية المتحدة       
وزارة العدل - ال�سوؤون الفنية والتعاون الدولي

  اإدارة الكاتب العدل والت�سديقات )ال�سارقة(   

70533 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
 اإخطار عدلي بالوفاء 

برقم المحرر 2022/0055795
المخطر : عبدالرحمن اونى الوكل كونهى محى الدين كوتى - هندي الجن�ضية

العن�وان : ال�ضارقة - الخان - ه�اتف : 0506264607 
المخطر اليه : فينيث ماداتيل فاتيكاتيل - هندي الجن�ضية

العنوان : ال�ضارقة - الغبيبة - هاتف رقم : 0508562573
المو�ضوع/ المطالبة ب�ضداد مبلغ وقدرة 50750 درهم

حيث اأن المخط�ر اليه حرر �ضيك رقم )100040( ل�ضالح المخطر بقيمة )50750درهم( )خم�ضون 
 : تاريخ  ي�ضتحق   : ال�ضامي(  دبي  )بنك  على  م�ضحوبه  ال�ضيك  درهم(  وخم�ضون  و�ضبعمائة  الف 
2020/12/27 الح�ضاب مغلق ، وحيث ان المخطر اليه يرف�س �ضداد على الرغم من ا�ضتنفاذ كافة 
الطرق الودية، وعليه - فان المخطر يرغب في انذار المخطر اليه ب�ضرورة دفع قيمة ال�ضيك وال �ضوف 
ي�ضطر ا�ضفا لتخاذ الجراءات القانونية �ضده و ا�ضعرك ب�ضداد المبلغ في مدة اق�ضاه 5 ايام، وعليه 

يلتم�س المخطر من �ضعادة الكاتب العدل اإخطاركم بهذا ر�ضميا ،
الكاتب العدل     

          الاإمارات العربية المتحدة       
وزارة العدل - ال�سوؤون الفنية والتعاون الدولي

  اإدارة الكاتب العدل والت�سديقات )ال�سارقة(   

70533 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
 اإخطار عدلي بالوفاء 

برقم المحرر 2022/0054323
اخطار عدلي للوفاء بمبلغ 13600 درهم

المخطر : عماد ح�ضين �ضلبي محمد
العنوان : عجمان الرميلة رقم الهاتف :97156455590 

المخطر اليه : �ضوراج تامانج
العنوان : عجمان النعيمية بناية ال�ضيل �ضقة رقم 1501

رقم الهاتف : 971528528832 - 9715585158738
ال�ضرح

المخطر اإليه حرر �ضيك للمخطر بمبلغ 13600 درهم مو�ضوع ال�ضيك المحرر من قبل المخول بالتوقيع عن المدعي عليه 
حيث انه بتاريخ ا�ضتحقاق ال�ضيك توجه المدعى ل�ضرف ال�ضيك ال انه ارتد دون �ضرف عدم وجود ر�ضيد اختاف توقيع 
 2021/12/28 ا�ضتحقاق  بتاريخ  درهم   13600 بملبغ   000003 رقم  ال�ضيك   : كالتالي  وبيانه  لل�ضحب  قابل 
ا�ضتحقاقه  تاريخ  م�ضي  رغم  بالمبلغ  بالوفاء  تقوم  قد  عليه  المدعي  ان  وحيث  التجاري،  ابوظبي  بنك  على  والم�ضحوب 
والمطالبة الودية مراراً وتكراراً ولكن دون جدوى، لذلك ، فاأننا نخطركم ب�ضرورة �ضداد مبلغ المديوينة المذكور خال 
خم�ضة اأيام من تاريخ اخطاركم وال �ضن�ضطر لتخاذ الإجراءات القانونية، واطلب من ال�ضيد الكاتب العدل التوثيق 

على هذا الخطار للعلم بما جاء به، وهذا اخطار منا بذلك...
الكاتب العدل     

          الاإمارات العربية المتحدة       
وزارة العدل - ال�سوؤون الفنية والتعاون الدولي

  اإدارة الكاتب العدل والت�سديقات )ال�سارقة(   

70533

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان بالن�سر 

 1692/2022/253 تنفيذ �سيكات 
اإعان وتكليف بالوفاء بالن�ضر 

تفا�ضيل الإعان بالن�ضر 
الى المنفذ �ضده/1-  اتحاد ال�ضبع لان�ضاءات �س.ذ.م.م 2- �ضيف عبدالله احمد 

الغرير - مجهولي محل القامة
بما ان الطالب التنفيذ/هارد بريكا�ضت بلدنج �ضي�ضتمز �س.ذ.م.م 

قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به 
وقدره )4006005( الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة 
المذكور  بالقرار  اللتزام  عدم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الج���راءات  �ضتبا�ضر 

خال 15 يوما من تاريخ ن�ضر هذا العان. 
رئي�ض ال�سعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:562/2022/11 مدني جزئي 
المنظورة في:دائرة ادارة الدعوى الثالثة ع�ضر رقم 414

مو�ضوع الدعوى : وفي المو�ضوع بالزام المدعي عليها الثانية بالتوجه الى ادارات مرور دبي وام القوين والفجيرة لنقل ملكية ال�ضيارات 
ال�ضيارات  القيوين والفجيرة لنقل ملكية هذه  وام  ادارة مرور دبي  ان يكون لهذا الحكم حجية لدى  الدعوى للمدعي على  محل 
با�ضم المدعي  ،واحتياطيا الزام المدعي عليهما بالت�ضامن والت�ضامم بان يوؤديا للمدعي مبلغ وقدره )4.600.000( درهم اربعة مليون 
و�ضتمائة الف درهم ، قيمة ال�ضيارات ال�ضنة والفائدة القانونية 9% �ضنويا من تاريخ ال�ضتحقاق في:2020/3/3 تاريخ تحويل و�ضراء 

ال�ضيارات وحتى تمام ال�ضداد وفي كل الحوال الزام المدعي عليهما بالر�ضوم والم�ضاريف والتعاب . 
المدعي:زهيقاينج زهانج

عنوانه:المارات - امارة دبي - تال المارات الولى - دبي - �ضارع الخيل - �ضقة فيا 88
المطلوب اإعانه :  1- جيانهونج زهاو  -  �ضفته : مدعي عليه 

دبي  م��رور  ادارات  الى  بالتوجه  الثانية  عليها  المدعي  بالزام  المو�ضوع  وفي  الدعوى ومو�ضوعها  عليك  اأق��ام  قد    : الإع��ان  مو�ضوع 
وام  دب��ي  م��رور  ادارة  ل��دى  حجية  الحكم  لهذا  يكون  ان  على  للمدعي  الدعوى  محل  ال�ضيارات  ملكية  لنقل  والفجيرة  القوين  وام 
القيوين والفجيرة لنقل ملكية هذه ال�ضيارات با�ضم المدعي  ،واحتياطيا الزام المدعي عليهما بالت�ضامن والت�ضامم بان يوؤديا للمدعي 
مبلغ وقدره )4.600.000( درهم اربعة مليون و�ضتمائة الف درهم ، قيمة ال�ضيارات ال�ضنة والفائدة القانونية 9% �ضنويا من تاريخ 
ال�ضتحقاق في:2020/3/3 تاريخ تحويل و�ضراء ال�ضيارات وحتى تمام ال�ضداد وفي كل الحوال الزام المدعي عليهما بالر�ضوم والم�ضاريف 
والتعاب ، وحددت لها جل�ضة يوم  الثنين الم��واف��ق:2022/4/11 ال�ضاعة:09:00 �ضباحا في قاعة التقا�ضي عن بعد لذا فاأنت مكلف 

بالح�ضور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثاثة اأيام على الأقل.
رئي�ض الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 
                      في التنفيذ رقم  1706/2022/207 تنفيذ تجاري 

المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185
مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2021/4399 تجاري جزئي ، ب�ضداد المبلغ 

المنفذ به وقدره )15715( درهم �ضاما للر�ضوم والم�ضاريف.
طالب التنفيذ : البداع المدينة للخدمات الفنية - موؤ�ض�ضة فردية لمالكها/عبدالله عمر ها�ضم 

ال�ضيد
عنوانه:المارات - امارة دبي - المرقبات - ديرة - دبي - مبنى الريم - مكتب رقم 302

المطلوب اإعانه : 1- �ضركة جابكو للمقاولت ذ.م.م - �ضفته : منفذ �ضده
مو�ضوع الإعان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
�ضتبا�ضر  المحكمة  فان  ، وعليه  المحكمة  اأو خزينة  التنفيذ  وق��دره )15715( درهم الى طالب  به 
الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خال )15( يوما من تاريخ 

ن�ضر هذا العان.
رئي�ض ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 
                      في التنفيذ رقم  2324/2022/253 تنفيذ �سيكات 

المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�ضعة رقم 230
مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�ضيك المرتجع رق��م:001251 وال�ضادر عن م�ضرف المارات ال�ضامي 

بقيمة )32.544( درهم .
طالب التنفيذ : �ضركة التحاد للتاأمين �س.م.ع - فرع دبي

عنوانه:امارة دبي - �ضارع ال�ضيخ زايد - مبنى ون �ضنجل تاور الدور الثاني - مكتب رقم 212 بجوار مركز 
المارات للعطات - مقابل محطة مترو الخليج التجاري رقم مكاني:2450786923

المطلوب اإعانه : 1- جارينا رو�ضيا محمد 2- اتيلير انفي�ضن لعمال تنفيذ الت�ضميم الداخلي �س.ذ.م.م - 
�ضفتهما : منفذ �ضدهما

مو�ضوع الإعان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
التنفيذية  الج��راءات  �ضتبا�ضر  المحكمة  فان  ، وعليه  المحكمة  اأو خزينة  التنفيذ  درهم الى طالب   )31496(

بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خال )15( يوما من تاريخ ن�ضر هذا العان.
رئي�ض ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان بالن�سر        

 604/2022/460 نزاع مدني 
تفا�شيل الإعلان بالن�شر 

اإلى المتنازع �ضده : 1- عمير حميد عبد الحميد  - مجهول محل الإقامة 
بما ان المتنازع :مو�ضى لتاجير ال�ضيارات �س.ذ.م.م 

قد اأقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي بت�ضليم ال�ضيارة و�ضداد بمبلغ وقدره 
)99260( درهم والر�ضوم والم�ضاريف واتعاب المحاماة والفائدة 9% من ا�ضتام ال�ضياره والواقع 

بتاري 2020/5/27 وحتى ال�ضداد التام و�ضمول الحكم بالنفاذ المعجل با كفالة. 
وحددت لها جل�ضة يوم الربعاء الموافق 2022/4/13 ال�ضاعة 11:00 �ضباحا في قاعة التقا�ضي عن 
بعد لذا فاأنت مكلف بالح�ضور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ضتندات للمحكمة قبل الجل�ضة بثاثة اأيام على الأقل. 
رئي�ض الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان اأمر اأداء بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:504/2022/60 امر اداء 
المنظورة في:اوامر الداء وانفاذ العقود التجارية رقم 203

مو�ضوع الدعوى : المطالبة با�ضدار المر بالزام المدعي عليه ب�ضداد مبلغ )823672.50( درهم والفائدة 
القانونية بواقع 12% �ضنويا اعتبارا من تاريخ ال�ضتحقاق وحتى تمام ال�ضداد والر�ضوم والم�ضاريف. 

المدعي:فالكون اإنتيرير ديكوري�ضن ذ.م.م
عنوانه:المارات - ام��ارة دبي - منطقة الخليج التجاري - دبي - �ضارع مرا�ضي دراي��ف - مبنى برج 

بيناري - �ضقة 3 - مكتب 303 -  ويمثله:عائ�ضة خليل ابراهيم بن طوق المن�ضوري
المطلوب اإعانه :  1- �ضيتادل للخدمات الفنية �س.ذ.م.م  -  �ضفته : مدعي عليه

بتاريخ:2022/3/3 -  اأداء فقد قررت محكمة دبي البتدائية  اأمر  ا�ضت�ضدار  مو�ضوع الإعان :طلب 
الفا  اثنان وثمانون  ت��وؤدي للمدعية مبلغ وق��دره )82.372.50( درهم فقط  بان  المدعي عليها  بالزام 
تاريخ  من  �ضنويا   %5 بواقع  القانونية  والفائدة  فل�ضا  وخم�ضون  درهما  و�ضبعون  واثنين  وثاثمائة 
ال�ضتحقاق وحتى ال�ضداد التام والزامها بالر�ضوم والم�ضاريف ومبلغ 300 درهم مقابل اتعاب المحاماة 

.ولكم الحق في ا�ضتئناف المر خال 15 يوم من اليوم التالي لن�ضر هذا العان.
رئي�ض الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 

اعلان اأمر اأداء بالن�سر        
                  في  الدعوى رقم:774/2022/60 امر اداء 

المنظورة في:اوامر الداء وانفاذ العقود التجارية رقم 203
امريكي  المدعي عليه بدفع مبلغ وقدره )13.267.712.75( دولر  بالزام  با�ضدار المر  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 
تاريخ  12% من  بواقع  القانونية  الفائدة  مع  درهم   )48.692.505.79( وق��دره  مبلغ  الماراتي  بالدرهم  مايعادله  او 

ا�ضتحقاق الكمبيالت مع الر�ضوم والم�ضاريف ومقابل اتعاب المحاماة مع �ضمول المر بالنفاذ المعجل . 
المدعي:اأك�ضي�س بنك المملكة المتحدة ليمتد

عنوانا  القانونية  وال�ضت�ضارات  للمحاماة  العوي�س  مكتب  من  ويتخذ  المتحدة  المملكة  الدولة  خارج  عنوانه:العنوان 
مختارا داخل الدولة وعنوانه امارة دبي - بردبي - ام هرير الثانية عود ميثا مكاتب بلوك بي مكت -  ويمثله:�ضلطان 

هادف را�ضد عبدالله العوي�س
المطلوب اإعانه :  1- الدرع الزرق للتجارة �س.ذ.م.م  -  �ضفته : مدعي عليه

مو�ضوع الإعان :طلب ا�ضت�ضدار اأمر اأداء فقد قررت محكمة دبي البتدائية بتاريخ:2022/3/31 - بالزام المدعي عليه 
بان يوؤدي للمدعي مبلغ وقدره )13.267.712.75( دولر امريكي او مايعادله بالدرهم الماراتي والفائدة القانونية 
بواقع 5% من تاريخ المطالبة وحتى ال�ضداد التام وبالر�ضوم والم�ضاريف ومبلغ خم�ضمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة 

ورف�ضت ماعدا ذلك من طلبات .ولكم الحق في ا�ضتئناف المر خال 15 يوم من اليوم التالي لن�ضر هذا العان.
رئي�ض الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان اأمر اأداء بالن�سر        

                  في  الدعوى رقم:642/2022/60 امر اداء 
المنظورة في:اوامر الداء وانفاذ العقود التجارية رقم 203

�ضتة  اماراتي  للمدعية مبلغ وقدره )36.855.00( درهم  توؤدي  بان  المدعي عليها  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�ضوع 
تاريخ  من  المطالبة  مبلغ  على  قانونية  فوائد   %12 و  اماراتيا  درهما  وخم�ضون  وخم�ضة  وثمانمائة  الفا  وث��اث��ون 

ال�ضتحقاق وحتى تمام ال�ضداد مع �ضمول الحكم بالنفاذ المعجل والر�ضوم والم�ضاريف الق�ضائية واتعاب المحاماة . 
المدعي:�ضركة المارات العامة للنقل والخدمات )موا�ضات المارات(

عنوانه:�ضارع ال�ضيخ محمد بن را�ضد بوليفارد برج بوليفارد بازا 2 - مكتب 1903 - هاتف رقم:042277717 - فاك�س 
رق��م:042277767 - البريد اللكتروني:info@alsahlawico.com - ويمثله:يو�ضف ح�ضين محمد �ضالح 

ال�ضهاوي
المطلوب اإعانه :  1- �ضركة كونكورد �ضتار�س للمقاولت �س.ذ.م.م  -  �ضفته : مدعي عليه

المدعي  بالزام  اأداء فقد قررت محكمة دبي البتدائية بتاريخ:2022/3/15 -  اأمر  ا�ضت�ضدار  الإع��ان :طلب  مو�ضوع 
الفا وثمانمائة وخم�ضة وخم�ضون درهما  اماراتي )�ضتة وثاثون  توؤدي مبلغ وقدره )36.855.00( درهم  بان  عليها 
اماراتيا( والفائدة القانونية بواقع 5% �ضنويا من تاريخ ال�ضتحقاق وحتى ال�ضداد التام والزامها بالر�ضوم والم�ضاريف 
ومبلغ 300 درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�ضت ماعدا ذلك من طلبات .ولكم الحق في ا�ضتئناف المر خال 15 يوم 

من اليوم التالي لن�ضر هذا العان.
رئي�ض الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70545

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان حكم بالن�سر        

541/2022/16 تجاري جزئي 
تفا�ضيل الإعان بالن�ضر 

اإلى محكوم عليه 1- نيوز ات�س دي م.م.خ/ذ.م.م 99  - مجهول محل الإقامة 
بما ان محكوم له : �ضبوت ليت م.م.ح

نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ضتها المنعقدة بتاريخ  2022/3/15  في الدعوى المذكورة 
اعاه ل�ضالح/ �ضبوت ليت م.م.ح بالزام المدعي عليها ان توؤدي الى المدعية مبلغ وقدره 
)298.500( مائتان وثمانية وت�ضعون الف وخم�ضمائة درهم والفائدة القانونية بواقع 
الم�ضاريف وخم�ضمائة درهم  ال�ضداد والزمتها  �ضنويا من 2022/2/21 وحتى تمام   %5
مقابل اتعاب المحاماه.  حكما بمثابة الح�ضوري قابا لا�ضتئناف خال ثاثين يوما 
اعتبارا من اليوم التالي لن�ضر هذا العان �ضدر با�ضم �ضاحب ال�ضمو ال�ضيخ محمد 

بن را�ضد بن �ضعيد اآل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا. 
 رئي�ض الق�سم                                                     

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70021

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
مذكرة اعلان بالن�سر  )اإ�ستئناف(    

                  في  الا�ستئناف رقم:3063/2021/305 ا�ستئناف تجاري 
المنظورة في:دائرة ال�ضتئناف التجارية الثالثة رقم 87

مو�ضوع ال�ضتئناف : اإ�ضتئناف الحكم ال�ضادر في الدعوى رق��م:38-2021 تجاري كلي ، والر�ضوم 
والم�ضاريف والتعاب. 

الم�ضتاأنف:ر�ضملة تريد فاينا�س فاند
 - o14 عنوانه:المارات - امارة دبي - بردبي - معبر الخليج التجاري - �ضارع الب��راج - بناية
الطابق 14 - مكتب بيكر مكنزي حبيب الما م��ك��اني:2563786091 - ���س.ب:2268 دبي - هاتف 

رقم:044230000 - فاك�س:044479777 - ويمثله:حبيب محمد �ضريف عبدالله الما 
& كوموديتيز م.م.ح 2- محمد ف��اروق  -  �ضفتهما :  المطلوب اإعانهما :  1- فارلين انيرجي 

م�ضتاأنف �ضدهما
كلي.  رق���م:2021/38 تج��اري  بالدعوى  ال�ضادر  القرار/الحكم  اأ�ضتاأنف  قد    : الإع��ان  مو�ضوع 
وحددت لها جل�ضة يوم الربعاء  الموافق  2022/5/4  ال�ضاعة 10.00 �س بقاعة التقا�ضي عن بعد ، 

وعليه يقت�ضى ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا وفي حالة تخلفكم �ضتجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�ض الق�سم

محاكم دبي

محكمة  الا�ستئناف    
70353

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 

                      في التنفيذ رقم  2004/2022/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 6498/2021 امر اأداء ، ب�ضداد المبلغ المنفذ 
به وقدره )35728( درهم �ضاما للر�ضوم والم�ضاريف.

طالب التنفيذ : ايبكو للزيوت )فرع( �ضركة ايبكو للم�ضاريع ذ.م.م
عنوانه:امارة دبي - بردبي - �ضارع ال�ضيخ زايد - مبنى اينوك مكتب 3 ملك �ضركة بترول المارات 

- رقم مكاني:1482076985 - هاتف:0566749977 - فاك�س:43724946 - �س.ب:13808
المطلوب اإعانه : 1- مركز وافي لخدمة ال�ضيارات )موؤ�ض�ضة فردية( - �ضفته : منفذ �ضده

مو�ضوع الإعان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
�ضتبا�ضر  المحكمة  فان  ، وعليه  المحكمة  اأو خزينة  التنفيذ  وق��دره )35728( درهم الى طالب  به 
الجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خال )15( يوما من تاريخ 

ن�ضر هذا العان.
رئي�ض ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 

                      في التنفيذ رقم  464/2019/211 تنفيذ عقاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 2018/144 عقاري كلي ، ب�ضداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)638620.67( درهم �ضاما للر�ضوم والم�ضاريف.

طالب التنفيذ : عبدالله ها�ضم �ضالم الغافري واخرون
عنوانه:امارة دبي - دي��رة - القرهود - بناية بو�ضقر - �ضارع جيجيكو مترو 57 - الطابق 1 - مكتب رقم 

103 - الهاتف 042217010 - الفاك�س:048886949 - متحرك:0504505098 
 اليميل:fahad@fahad-lawfirm.ae - رقم مكاني:3289393656

ويمثله:احمد علي ابراهيم الميري
المطلوب اإعانه : 1- تاون �ضنتر مانجمنت ليمتد - �ضفته : منفذ �ضده

مو�ضوع الإعان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)638620.67( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، وعليه فان المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية 

بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خال )15( يوما من تاريخ ن�ضر هذا العان.
رئي�ض ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70392

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 

                      في التنفيذ رقم  2359/2022/253 تنفيذ �سيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�ضعة رقم 230

مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�ضيك المرتجع رقم:004561 وال�ضادر عن �ضركة بيفر جلف جوينري اند 
كادينج �س.ذ.م.م وارجي�س كومار كري�ضنا بقيمة )229.700.11( درهم �ضاما للر�ضوم والم�ضاريف.

طالب التنفيذ : الطلية الممتازة لتجارة ال�ضباغ ذ.م.م
عنوانه:امارة دبي - منطقة القوز ال�ضناعية الثالثة - �ضارع 17 اأ - مبنى رقم 8 - مكاني رقم:2005980225 

- هاتف:048852912 - فاك�س:048852913 - متحرك رقم:0503686287
���س.ذ.م.م 2- راجي�س كومار كري�ضنا - �ضفتهما  اند كادينج  اإعانهما : 1- بيفر جلف جوينري  المطلوب 

: منفذ �ضدهما
مو�ضوع الإعان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)229700.11( درهم الى طالب التنفيذ اأو خزينة المحكمة ، وعليه فان المحكمة �ضتبا�ضر الجراءات التنفيذية 

بحقكم في حالة عدم اللتزام بالقرار المذكور خال )15( يوما من تاريخ ن�ضر هذا العان.
رئي�ض ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�سر 

                      في التنفيذ رقم  1653/2022/253 تنفيذ �سيكات 
المنظورة في:دائرة التنفيذ التا�ضعة رقم 230

مو�ضوع التنفيذ : المطالبة بقيمة ال�ضيك المرتجعها اجمالي قيمتها )3.424.030( ثاثة مليون واربعمائة 
التجاري  ابوظبي  وبنك  الوطني  الخيمة  را���س  بنك  على  والم�ضحوبة  دره��م  وثاثون  ال��ف  وع�ضرون  اربعة 
كندي   ، مدل  ح�ضين  ال�ضيد/محمد  ال�ضيكات  وموقع  ����س.ذ.م.م  العامة  للتجارة  الم��ور  خير  عن  ال�ضادرة 

الجن�ضية ب�ضفتها المدير وال�ضريك.
طالب التنفيذ : �ضهني للتجارة العامة �س.ذ.م.م

عنوانه:المارات - امارة دبي - نايف - دبي - �ضارع ديرة - �ضقة محل رقم 37-36
���س.ذ.م.م 2- محمد ح�ضين مدل - �ضفتهما : منفذ  العامة  اإعانهما : 1- خير الم��ور للتجارة  المطلوب 

�ضدهما
مو�ضوع الإعان : قد اأقام عليكم الدعوى التنفيذية المذكورة اعاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ به وقدره 
)3431505( درهم الى خزينة المحكمة ، وعليه فان المحكمة �ضتبا�ضر الج��راءات التنفيذية بحقكم في حالة 

عدم اللتزام بالقرار المذكور خال )15( يوما من تاريخ ن�ضر هذا العان.
رئي�ض ال�سعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 70392

مذكرة اعلان بالن�سر  )اإ�ستئناف(    
                  في  الا�ستئناف رقم:593/2022/305 ا�ستئناف تجاري 

المنظورة في:دائرة ال�ضتئناف التجارية الثانية رقم 85
مو�ضوع ال�ضتئناف : طعن بال�ضتئناف على الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 320/2021 تجاري كلي - الحكم الم�ضتاأنف 
هو الحكم ال�ضادر في الدعوى رقم 320/2021 تجاري كلي بتاريخ:2022/2/28 والقا�ضي منطوقه )حكمت المحكمة 
ح�ضوريا للمدعي عليه الثاني وبمثابة الح�ضوري للمدعي عليهما الول والثالثة بالزام المدعي عليهم بالت�ضامن 
بان يوؤدوا للمدعين مبلغ وقدره )10.402.151.50( درهم ع�ضرة مليون واربعمائة واثنان الف ومائة وواحد وخم�ضون 
درهما وخم�ضون فل�ضا - والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ المطالبة الق�ضائية في 2021/8/30 وحتى ال�ضداد التام 

والزامهم مت�ضامنين بالر�ضوم والم�ضاريف مبلغ الف درهم مقابل اتعاب المحاماة . 
الم�ضتاأنف:ح�ضام ابو المعاطي اأبوطالب �ضابر

عنوانه:المارات - امارة دبي - ديرة - دبي - �ضارع التحاد - مبنى بناية بيزن�س افنيو - �ضقة مكتب 311-310 
 : -  �ضفتهما  ����س.ذ.م.م 2- ح��ازم محمد احمد يو�ضف   الكمبيوتر  ار���س الخ��برة لتجارة   -1  : اإعانهما  المطلوب 

م�ضتاأنف �ضدهما
مو�ضوع الإعان :  قد اأ�ضتاأنف/الحكم ال�ضادر بالدعوى رقم:320/2021 تجاري كلي. وحددت لها جل�ضة يوم الثنين  
الموافق  2022/4/18  ال�ضاعة 10.00 �س بقاعة التقا�ضي عن بعد ، وعليه يقت�ضى ح�ضوركم او من يمثلكم قانونيا 

وفي حالة تخلفكم �ضتجري محاكمتكم غيابيا.
رئي�ض الق�سم

محاكم دبي

محكمة  الا�ستئناف    
70197 العدد 13514 بتاريخ 2022/4/8 

اعلان حكم بالن�سر        
1595/2021/18 عقاري جزئي 

تفا�ضيل الإعان بالن�ضر 
اإلى محكوم عليه 1- داميتا هيتار ا�ضي�ضي  - مجهول محل الإقامة 

بما ان محكوم له : تمويل )م�ضاهمة خا�ضة(
ويمثله:بدر محمد علي القرق

نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ضتها المنعقدة بتاريخ  2022/3/10  في الدعوى المذكورة اعاه ل�ضالح/ تمويل )م�ضاهمة 
خا�ضة( اتفاقية الجارة المنتهية بالتملك وماحقها المبرمة بين طرفي التداعي والموؤرخة 2008/8/25 والزام المدعي عليه 
بت�ضليم العقار مو�ضوع اتفاقية الجارة المنتهية بالتملك والمبين الحدود والو�ضاف ب�ضند الملكية كالتي:ال�ضقة رقم 1208 - 
الطابق 12 - رقم المبنى 1 - ا�ضم المبنى جرين ليك�س ا�س 3 - امارة دبي - المنطقة تال المارات- رقم الر�س 62 خاليا من 
ال�ضواغل والغاء ا�ضارة القيد العقاري الواردة في �ضهادة الملكية ل�ضالح المدعي عليه وتكليف دائرة الرا�ضي والماك بتنفيذ 
ذلك ، والزامه ب�ضداد مبلغ مقداره )101.507.00( درهم مائة وواحد الف وخم�ضمائة و�ضبعة درهما وهي القيمة اليجارية 
للعقار من تاريخ التوقف عن �ضداد الق�ضاط من تاريخ �ضهر �ضبتمبر 2020 حتى تاريخ 2021/5/2 وما ي�ضتجد من بعد 
للمدعية  العقار  ت�ضليم  تاريخ  �ضنويا حتى  �ضنوية مقدارها )60.000( درهم  التقييم وفق اجرة  ل�ضهادة  التاريخ وفقا  هذا 
التام والفعلي والر�ضوم والم�ضروفات وخم�ضمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة ورف�س ماعدا ذلك من طلبات.  حكما بمثابة 
الح�ضوري قابا لا�ضتئناف خال ثاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�ضر هذا العان �ضدر با�ضم �ضاحب ال�ضمو 

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

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70021
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•• دبي-الفجر:

بالجهود والإ�ضافة المميّزة التي يقدمها المتطوعون  “دبي للثقافة”  اأ�ضادت هيئة الثقافة والفنون في دبي   
اإثراء المهرجان  والتي تُ�ضهم ب�ضكل مبا�ضر في  “مهرجان �ضكة للفنون والت�ضميم”،  في الدورة العا�ضرة من 
والتي  المتطوعون،  يبديها  التي  والتعاون  التوا�ضل  مهارات  خال  من  الفنيّة  ر�ضالته  تعزيز  على  والعمل 
تنعك�س على ت�ضهيل وتح�ضين تجربة الجمهور، وتعريفهم بمختلف فئات وعرو�س المهرجان، وتقديم الإر�ضاد 

ور�ضم البت�ضامة على وجوه الجميع، من خال طاقم متمرّ�س وفقاً لأعلى المعايير والمهارات الفنيّة.
ال�ضعادة  ثقافة  مع  تماماً  ين�ضجم  الذي  المتميّز،  والأداء  والتوا�ضل  التعاون  قيم  اليوم  المتطوعون  ويج�ضّد 
الموؤ�ض�ضية في الهيئة، والتي تعدّ اأحد اأبرز محاور ا�ضتراتيجيتها الطموحة التي تركّز على بناء كوادر �ضعداء 
مبدعين وممكّنين، وتوفير بيئة عمل تقوم على قيم التعاون والحلول المبتكرة، ينعك�س اأثرها الإيجابي على 

الفعاليات والأن�ضطة الثقافية والفنيّة، كمهرجان �ضكة للفنون والت�ضميم في دورة هذا العام.
الفريق  “نعمل في  والت�ضميم:  للفنون  �ضكة  التطوعي في مهرجان  الفريق  م�ضوؤولة  فاطمة الحلو،  وقالت 
اإبراز  في  والمتمثل  المهرجان،  خال  دبي  في  والفنون  الثقافة  هيئة  ل��دور  اأ�ضا�ضي  وم�ضاند  كداعم  التطوّعي 
الزائر  رحلة  وت�ضهيل  لاأن�ضطة،  والفعّال  المتكامل  التنظيم  عبر  والمقيمين،  المواطنين  من  ال�ضابة  المواهب 
وتجربته الفنيّة في هذا الحدث الغني بالفعاليات المتنوعة. ومن منطلق دوري كم�ضوؤولة عن فريق العمل 
التطوعي؛ فاإنّ ذلك يعدّ تحدي وتجربة جديدة لي من خال م�ضوؤوليتي عن عدد من ال�ضباب الموهوبين، 
باأفكارهم المختلفة والخاّقة. نعمل على تنمية مهارات التوا�ضل والتعاون لدى المتطوعين وتنمية قدراتهم، 

ونطمح اإلى تعزيز معرفتهم حول قطاعات الفنّ المتنوعة من خال دورهم التطوعي في المهرجان«.
الرئي�ضي  “ال�ضبب  والت�ضميم:  للفنون  �ضكة  العيدرو�س، متطوع في مهرجان  اأبوبكر  اأحمد  قال  من جهته 
لم�ضاركتي في التطوع خال هذا الحدث الكبير تنبع من مكانته الخا�ضة في قلبي، فهو من �ضاهم في تاأ�ضي�س 
واإثراء معرفتي الفنيّة، وكيفية م�ضاركة الأفكار مع النا�س، وذلك من خال تجاربي في التطوع في عدد من 
الن�ضخ الما�ضية، حيث بداأت عملي التطوع مع مهرجان �ضكة للفنون والت�ضميم في العام 2013، واليوم اأنا 
�ضعيد جداً لعودة هذا المهرجان بفعاليات ووجوه جديدة ومتنوعة في المجال الفني. فخور جداً بالم�ضاركة في 

هذا المعر�س المهم في مو�ضم دبي الفني، واأتطلع اإلى تقديم كلّ ما بو�ضعي للم�ضاهمة في اإنجاحه«.
“كمتطوعين في هذا   :2022 والت�ضميم  للفنون  �ضكة  اآخ��ر في مهرجان  المرزوقي، متطوّع  وق��ال عبد الله 
المهرجان، يكمن عملنا الأ�ضا�ضي في تعريف الزوّار بفعاليات المهرجان عبر ا�ضطحابهم في رحات وجولت 
ت�ضمل مختلف اأروقة الحدث وفعالياته. المهرجان في ن�ضخته الحالية ي�ضتقطب الكثير من الفنانين المواطنين 
والمقيمين والخليجيين، وقد نجح في تحقيق نقلة م�ضتقبلية للفنّ من خال التقنيات الحديثة التي ي�ضملها 
هذا  بحجم  يليق  بما  وفعالياته  المهرجان  مع  للتعامل  ال�ضتعداد  اأتّم  على  ونحن  انعقاده،  اأي��ام  م��دار  على 

الحدث العالمي«.
2022؛  ومن �ضاأن الجهود التي تبذلها فرق المتطوعين خال فعاليات مهرجان �ضكة للفنون والت�ضميم 
الفنيّة من جهة، والجمهور وال��زوّار من  اأن ت�ضفي طابعاً من الحيوية والتفاعل بين الأن�ضطة والعرو�س 
جهة اأخرى، الذين يجدون و�ضائل واأدوات وطواقم على اأتّم درجات الجهوزية، والتي تمنحهم فر�ضة لتعزيز 
على  الم�ضاركون  الفنانون  يعر�ضها  التي  والمتنوّعة  المميّزة  الإبداعية  الأعمال  كافة  اإلى  والو�ضول  تجربتهم 

مدار انعقاد الحدث. وتتوجّه هيئة الثقافة والفنون في دبي بجزيل ال�ضكر والمتنان لكافة المتطوعين الذين 
�ضاهموا وي�ضاهموا في اإثراء جهودها وترجمتها واقعاً فنيّاً متميزاً، من خال عملهم بحبّ و�ضغف، مبدين 

م�ضوؤولية وم�ضاركة مجتمعيّة تعك�س ثقافة �ضكّان دبي والإمارات.

•• لندن-الفجر:

القا�ضمي،  �ضلطان  بنت  ب���دور  ال�ضيخة  �ضهدت 
الموؤ�ض�ضة  للنا�ضرين،  ال����دولي  التح����اد  رئي�ضة 
لكتب  الإم��ارات��ي  للمجل�س  الفخرية  والرئي�ضة 
ال�ضارقة �ضيف �ضرف  اليافعين، خال فعاليات 
الدورة 49 من “معر�س لندن الدولي للكتاب” 
ات�ضالت  “جائزة  م��ن   14 ال���  ال����دورة  اإط���اق 
التي ينظمها المجل�س الإماراتي  لكتاب الطفل”، 
“ات�ضالت”،   �ضركة  وترعاها  اليافعين،  لكتب 

وتد�ضين المن�ضة الر�ضمية للجائزة.
وج����اء اإط�����اق ال�����دورة الج���دي���دة م���ن الجائزة 
رئي�س  القا�ضمي،  ال�ضيخ فاهم  والمن�ضة بح�ضور 
رئي�س  ال�ضارقة،  في  الحكومية  العاقات  دائ��رة 
و�ضعادة  الم��ع��ر���س،  الم�����ض��ارك في  ال�����ض��ارق��ة  وف���د 
اأحمد بن ركا�س العامري، رئي�س هيئة ال�ضارقة 
رئ��ي�����ض��ة المجل�س  ال��ع��ق��روب��ي،  ل��ل��ك��ت��اب، وم�����روة 
المجل�س  فتح  حيث  اليافعين،  لكتب  الإم��ارات��ي 
الت�ضجيل في الجائزة على المن�ضة الجديدة  باب 
الأطفال  لكتب  الإب��داع��ي  المحتوى  �ضناع  اأم���ام 
ور�ضامين،  وم��وؤل��ف��ين  نا�ضرين  م��ن  واليافعين، 

من دولة الإمارات وكافة اأنحاء العالم.
ت�ضميم جديد

وفقاً  الج��ائ��زة  لمن�ضة  الج��دي��د  الت�ضميم  وج���اء 
عملية  �ضهولة  ت�ضمن  التي  التقنيات  لأح���دث 
تمكِّن  حيث  الجائزة،  على  والتقديم  الت�ضجيل 
في  التحكم  م��ن  للمن�ضة  الج��دي��دة  التحديثات 
اإدخالت كل فئة، بالإ�ضافة اأو الحذف اأو التعديل 
دون  متوافرة،  تكن  بيانات لم  اإ�ضافة  اأو  عليها، 

الحاجة اإلى اإن�ضاء ت�ضجيل جديد. 
كما تتيح المن�ضة للجنة التحكيم م�ضاهدة الكتب 
الإنترنت،  ع��بر  وق��راءت��ه��ا  ل��ل��ج��ائ��زة  الم��ت��ق��دم��ة 
واإ�ضافة تعليقاتهم وماحظاتهم عليها، اإ�ضافة 
الجتماعات  ق��ب��ل  ال��ك��ت��ب  تقييم  اإم��ك��ان��ي��ة  اإلى 

توفير  ي�ضمن  بم��ا  التحكيم،  للجنة  الر�ضمية 
الوقت والجهد ودقة النتائج. 

نجاح كبير
قال عبد العزيز تريم، المدير العام ل�”ات�ضالت” 
الرئي�س  وم�����ض��ت�����ض��ار  ال�����ض��م��ال��ي��ة  الإم��������ارات  في 
التنفيذي: “تعد الخدمة المجتمعيّة من عنا�ضر 
���ض��رك��ة )ات�ضالت(،  ب��ه��ا  ال��ت��ي تم��ي��زت  ال���ري���ادة 
والتي ترى فيها جزءاً رئي�ضاً من اأعمالها، وقد 
واحداً  الطفل(  لكتاب  )ات�ضالت  جائزة  �ضكلت 
م��ن ال���برام���ج ال��ت��ي ت��ق��ع ع��ل��ى ق��ائ��م��ة مبادرات 
ال���دع���م الم��ج��ت��م��ع��ي، ال�����ذي ت�����ض��ع��ى م���ن خاله 

ال�ضركة اإلى الإ�ضهام مع �ضركائنا في بناء اأجيال 
تطلعات  يلبي  عربي  محتوى  وت��ق��ديم  مبدعة 
نوعية  ن��ق��ات  اإح�����داث  في  وي���وؤث���ر  مجتمعاتنا 
الأطفال  تخاطب  التي  المعرفية  ال�ضناعات  في 

واليافعين«. 
للدورة  الت�ضجيل  باب  وفي ت�ضريحها حول فتح 
الرابعة ع�ضر من جائزة ات�ضالت لكتاب الطفل، 
اأكدت مروة العقروبي، رئي�ضة المجل�س الإماراتي 
14 من  ال���دورة  اإط��اق  اأن في  اليافعين،  لكتب 
الدولي  لندن  معر�س  من  “ات�ضالت”  جائزة 
للكتاب، وخال ح�ضور ال�ضارقة في هذا المحفل 

ال��ث��ق��افي ال��ت��اري��خ��ي ال��ع��ري��ق، �ضيف ���ض��رف على 
ع��ل��ى م��ا حققته  ال�49، دلل���ة وا���ض��ح��ة  دورت����ه 
ال�����ض��ارق��ة وم��ب��ادرات��ه��ا م��ن اإنج�����ازات ت��ع��بر عن 
النجاح  اإلى  واإ���ض��ارة  ل��اإم��ارة،  الثقافي  الم�����ض��روع 
الكبير الذي حققته الجائزة في الرتقاء بالمنتج 
واليافعين،  الأط���ف���ال  ي��خ��اط��ب  ال����ذي  الم���ع���رفي 
والنهو�س بالحركة المعرفية لهم لي�ضكلوا ركائز 

اأ�ضا�ضية في ت�ضكيل م�ضتقبل مجتمعاتهم. 
لكتاب  ات�����ض��الت  )ج��ائ��زة  “قدمت  واأ���ض��اف��ت: 
مرت  التي  ال�13  �ضنواتها  م��دى  على  الطفل( 
نتاجاتهم،  كرمت  ال��ذي��ن  المبدعين  م��ن  كوكبة 

غاياتها  لتحقيق  ق���دم���اً  ت�����ض��ير  ت����زال  ل  وه���ي 
اإلى مكانة  ال��ع��رب��ي  ال��ط��ف��ل  ب��ك��ت��اب  وال��و���ض��ول 
حا�ضراً  ليكون  ال��ع��الم��ي،  الم�ضتوى  على  يناف�س 
ال�����دولي، ونتطلع  ب��ق��وة في الم��ح��اف��ل والم��ع��ار���س 
اأن ت��ك��ون ل���دورة الج��دي��دة م��ن الج��ائ��زة فر�ضة 
الطفل  مكتبة  ت���ثري  ن��وع��يّ��ة  اأع���م���ال  ل��ت��ق��ديم 
ال�ضتثمار  في  الإم���ارة  تطلعات  وت��خ��دم  العربي 

بوعي ومعارف الأجيال الجديدة«.
“ات�ضالت  لج��ائ��زة  الإج��م��ال��ي��ة  القيمة  وت��ب��ل��غ 
على  ت��وزع  دره��م،  مليون   1.2 الطفل”  لكتاب 
فئاتها الخم�ضة، حيث خ�ض�ضت مبلغ 180 األف 
درهم لكل فئة من فئاتها، يتقا�ضمها بالت�ضاوي 
كل من الموؤلف والر�ضام والنا�ضر بواقع 60 األف 
يتقا�ضم  التي  اليافعين  با�ضتثناء فئة  فائز،  لكل 
وبواقع  فقط،  والنا�ضر  الموؤلف  المالية  جائزتها 

90 األف درهم لكل منهما. 
األ�����ف دره���م   300 م��ب��ل��غ  ت��خ�����ض��ي�����س  ك��م��ا تم 
عام  الج��ائ��زة  اأطلقته  ال��ذي  “ور�ضة”  لبرنامج 
2013 بهدف اكت�ضاف ورعاية الجيل الجديد 
الأطفال  كتب  مج��ال  في  العربية  الم��واه��ب  م��ن 
واليافعين وتطوير قدراتهم الإبداعية لتقديم 
العربية  الثقافية  بالجذور  ال�ضلة  وثيقة  كتب 
المحلية وتناف�س في ذات الوقت المعايير الدولية.

�شمن فعاليات ال�شارقة �شيف �شرف »معر�ض لندن الدولي للكتاب«

المجل�س الإماراتي لكتب اليافعين يطلق الدورة 14 من جائزة »ات�ضالت لكتاب الطفل« ويد�ضن المن�ضة الجديدة

�ضروق  تاأليف  من  رم�ضان،  في  اأ�ضرة  يوميات  كتاب 
الإ�ضامية  ال�ضوؤون  دائ��رة  واإ�ضدار  �ضلمان،  محمد 
للتحميل  م���ت���اح  وه����و  دب�����ي،  الخ�����يري في  وال��ع��م��ل 

الرقمي عبر موقع النا�ضر.
تتبناها  التي  ال�ضعيد  التعلم  �ضل�ضلة  وهو جزء من 

الدائرة للموؤلفة.
ي��ع��ر���س ال��ك��ت��اب ي��وم��ي��ات اأ���ض��رة اإم��ارات��ي��ة في �ضهر 
رم�����ض��ان م��ن��ذ ل��ي��ل��ة تح���ري ال��ه��ال وح��ت��ى �ضباح 
العيد، في دعوة لاأ�ضر لمحاولة خو�س تجربة عملية 
في تح��ري ال��ه��ال ول��و في م��ك��ان ق��ري��ب منهم دون 
العيد  تج�ضم م�ضاعب النتقال، ولتقريب منا�ضبة 
الروتينية  المنا�ضبات  اأن �ضارت من  بعد  النا�س  اإلى 
التي تُفقَد م�ضاعرُ البهجة فيها بعد �ضويعات قليلة 

من بدايتها.
وت��دور اأح��داث العمل في اإط��ار تربوي ديني، يبتعد 
الحوار  ويعتمد  الواقع،  من  ويقترب  الفكاهة  عن 
عن�ضرا اأ�ضا�ضيا في التوا�ضل بين اأفراد الأ�ضرة المكونة 
ه��م مح��م��ود ولبنى  اأب��ن��اء  وث��اث��ة  والأم  الأب  م��ن 

الأ���ض��رة، ونتعرف  اأج��واء ه��ذه  و�ضيف، حيث نعي�س 
ون�ضتفيد  اأطفالهم،  م��ع  ون�ضحك  اأف��ك��اره��م،  على 

مما يمرون به من مواقف الحياة المتنوعة.
جاء في كلمة النا�ضر:

اإ�ضدار جديد من نوعه فهو موجه لاأطفال  وهو 
باب  في  المهمة  الم�ضائل  معظم  وي�ضمل  واليافعين، 
اأو  الهال  ثبوت  ب��دءا من  الفقه  كتب  ال�ضيام من 
وف�ضائل  ال�ضوم  بواجبات  م��رورا  �ضعبان  ا�ضتكمال 
رم�ضان والأعذار المبيحة للفطر، واأحكام الق�ضاء، 
والأع����راف  والآداب  ال��ع��ي��د،  واأح��ك��ام  ال��ق��در،  وليلة 
الجتماعية الحميدة في هذا المو�ضم المبارك، وياأتي 
ي��ج��م��ع بين  اإذ  للنف�س  ق��ري��ب  ب��اأ���ض��ل��وب  ك��ل��ه  ذل���ك 

التعليم والترفيه.
ونجد من اللفتات التربوية الجميلة اأن الوالدين 
في  اأبنائهم  اأ���ض��م��اء  م��ن  الأولى  الح���روف  يجمعون 
كلمة واحدة ذات معنى راق تحببا لهم، وتوحدا في 
ندائهم عندما يريدون توجيه الخطاب لهم جميعا، 

فكان ا�ضم اأبناء هذه الأ�ضرة هو )�ضِلم(.

التربوية  المعاني  الأ�ضري ذي  ونجد �ضمن الح��وار 
المهذبة للنف�س اأن الأبوين ي�ضاألن اأبناءهما:

ما الهدف الذي يريد كل منكم اأن يحققه في �ضهر 
رم�ضان هذا؟

وما العبادة المحببة لكل منكم اأكثر من غيرها؟
الكثيرين  ب��ال  في  ت��رد  ال��ت��ي  الأ�ضئلة  بع�س  ونج��د 

مثل:
بالتمر  ولم��اذا نكتفي  الطعام في رم�ضان؟  لماذا نوزع 
التي عملنها في  ال�ضهية  اأ�ضنافنا  الماء ول نتناول  و 

البيت؟
ولماذا ي�ضبح بع�س النا�س ع�ضبيين اأوائل رم�ضان؟

كيف ن�ضت�ضعر القرب من الله في ال�ضاة؟
وك��ي��ف ن��ح��ق��ق ال��ت��ك��ام��ل في ظ���ل اخ���ت���اف مواهب 

الأبناء وقدراتهم؟
وهل �ضراء الهدايا وتقديمها لاأ�ضدقاء والأقارب 

يعد من اأعمال الخير؟
وهل يحق لمن يحب العطاء وم�ضاعدة الآخرين اأن 

ياأخذ هدايا من غيره؟

وماذا نفعل حين ي�ضتد بنا العط�س والجوع في نهار 
ال�ضوم؟

تعتمد  الموؤلفة  اأن  الأخ��ير نجد  ال�ضوؤال  ج��واب  وفي 
هذه الو�ضفة:

اأن��ه��ا ع��ب��ادة عظيمة �  ت��ذك��ير ال��ن��ف�����س   -
يمكن اأن نفطر ول يرانا اأحد � فننال من الله تعالى 

الثواب الخفي للعبادة الخفية.
والو�ضول  وال��ع��زيم��ة  الإيم����ان  تقوية   -

للتقوى.
الطلب من الله اأن يمدنا بالقوة.  -

الملوثات  م���ن  اأج�����ض��ام��ن��ا  ي��ن��ق��ي  واأن   -
ويمنحنا الحيوية.

الله  ومناجاة  النف�س  بتثبيت  اللتذاذ   -
والرتفاع بذلك عن ملذات الدنيا.

و�ضع  في  ب��ال��ب��ق��اء  لأن��ف�����ض��ن��ا  ن�ضمح  ل   -
�ضاكن وقتا طويا ما لم نكن �ضننام بحجة ال�ضعف 
الخفيفة  الأع��م��ال  لممار�ضة  نتجه  ب��ل  العط�س،  اأو 

لكت�ضاب الن�ضاط.

عر�س كتاب: يوميات اأ�ضرة في رم�ضان

»دبي للثقافة« توجّه ال�ضكر والتقدير لجهود المتطوعين واإ�ضهاماتهم في »مهرجان �ضكة للفنون والت�ضميم 2022«

محتوى  وتقديم  مبدعة  اأجيال  بناء  في  للم�شاهمة  ن�شعى  تريم:  العزيز  عبد   •
عربي يلبي تطلعات مجتمعاتنا 

في  الإم��ارة  تطلعات  تخدم  خطوة  الجائزة  تكون  اأن  نتطلع  العقروبي:  مروة   •
ال�شتثمار بوعي ومعارف الأجيال الجديدة
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حين تتوافر الأغنية الجميلة، فمن الموؤكد اأنني �شاأغنيها 

جنى روحانا: خطواتي ثابتة 
م م�ضتمر وفي حالة تقدُّ

يُعد  الذي  الفن(  )�ضتديو  برنامج  من  • تخرجتِ 
م��ن اأه���م ب��رام��ج ال��ه��واة ال���ذي خ���رّج نج��وم ال�ضف 
الأول. ومع اأن خطواتك الفنية ثابتة، لكن لماذا لم 

تحققِي حتى اليوم النجومية التي ت�ضتحقين؟
- النجومية تبنى خطوة وراء خطوة، واأنا خطواتي 
التي  ال��ظ��روف  لكن  م�ضتمر،  م  تقدُّ حالة  وفي  ثابتة 

ي�ضهدها العالم العربي لم ت�ضاعدني.
بكثير من  اأف�����ض��ل  وو���ض��ع��ي  اأ�ضت�ضلم  ذل���ك، لم  وم��ع 
واأنه  ب��د  الفنية ل  ال�����ض��اح��ة  ي��راق��ب  م��ن  لأن  غ���يري 
لحظ اأنه منذ ع�ضر �ضنوات وحتى اليوم لم يبرز اأي 

نجم جديد.
هناك اأغنيات �ضاربة ولكن ل يوجد نجوم.

الم��ق��اي��ي�����س ال��ف��ن��ي��ة ت���غ���يرت، ول��ك��ن��ن��ي اأح����ر�����س على 
ال�ضتمرارية، وكل ما يهمني األ اأخطو خطوة ناق�ضة، 

خ�ضو�ضاً اأن هناك �ضركة توؤمن موهبتي وتدعمني.
بع�س  انت�ضار  في  ت���وك(  )ت��ي��ك  تطبيق  �ضاهم  ك��م   •

الفنانين؟
- لم اأعتمد على )تيك توك( حتى الآن، بل على و�ضائل 
هذا  ع��بر  اأغنياتي  لإط���اق  خطة  هناك  ولكن  اأخ���رى، 
من  جديدة  اأغنية  ت�ضجيل  من  انتهيتُ  وق��د  التطبيق، 

كلماتي واألحاني �ضاأطلقها قريباً.
)رومان�ضية(  الج���دي���دة  اأغ��ن��ي��ت��ك  اأخ�����يراَ  اأط��ل��ق��ت   •
في  ج��داً  اإيجابي  ب�ضدى  وهي تحظى  الم�ضرية  باللهجة 

لبنان، فكيف هي اأ�ضداوؤها في م�ضر؟
- الأ�ضداء اإيجابية جداً، وهي ا�ضتطاعت اأن تدخل �ضمن 
26 قائمة لاأغاني العربية الأكثر ا�ضتماعاً على )اأنغامي( 

في العديد من الدول العربية.
وال�ضعراء  الملحنين  من  ع��دداً  دفع  )رومان�ضية( في م�ضر  اأغنية  نجاح 
وهذا  ج��دي��دة،  اأع��م��ال  في  معهم  للتعاون  ب��ي  الت�ضال  اإلى  الم�ضريين 
الأم����ر ي��وؤك��د اأن الم�����ض��ري��ين اأح���ب���وني واأح���ب���وا الأغ��ن��ي��ة، وه���ي من 
وتوزيع محمود  اأب��و طالب  �ضامر  واألح��ان  الم�ضري  كلمات عمرو 
�ضبري، و�ضيح�ضل بيني وبينهم تعاون جديد في اأعمال اأخرى 

م�ضتقبا.
الخليجية؟ باللهجة  بالغناء  تفكرين  • األ 

المنا�ضب.  الوقت  ذل��ك طبعاً، ولكن كل �ضيء في  اأح��ب   -
وحالياً اأحاول التركيز على اللهجة الم�ضرية و�ضاأحر�س 

م�ضتقباً على غناء كل اللهجات والألوان.
تعاونتِ  لماذا  اأعمالك،  وتلحنين  تكتبين  اأنك  • بما 
اأغ��ن��ي��ة )روم��ان�����ض��ي��ة( م��ع غ���يرك م��ن ال�ضعراء  في 

والملحنين؟
اأن���ن���ي ق���م���تُ ب��ك��ت��اب��ة وت��ل��ح��ين بع�س  - ���ض��ح��ي��ح 
اأغنياتي، ولكن هذا ل يعني اأنني ل اأتعامل مع 

غيري من ال�ضعراء والملحنين.
اأغ��ن��ي��ات��ي ال��ت��ي تعاملتُ  وه��ن��اك ال��ك��ث��ير م��ن 
فيها معهم، عمرو الم�ضري و�ضامر اأبو طالب 
فاخترتُ  الأغ��ن��ي��ات،  م��ن  العديد  اأ�ضمعاني 

)رومان�ضية(.
وحين تتوافر الأغنية الجميلة، فمن الموؤكد 

اأنني �ضاأغنيها.
انت�ضاراً  اإن الجيل الجديد يحقق  الذي يقول  الأول  الراأيينْن توافقين:  • اأي من 
الجتماعي،  التوا�ضل  وانت�ضارها عبر مواقع  اأعماله  �ضهولة طرح  بف�ضل  �ضريعاً 
النجومية  الغنائية يجعل  ال�ضاحة  الفنانين على  اأن كثرة  الذي يعتبر  الثاني  اأم 

�ضعبة جدا؟ً
- كل �ضخ�س ينظر اإلى هذا الأمر من منظاره الخا�س.

�ضحيح اأن )ال�ضو�ضال ميديا( توؤمّن النت�ضار والنجاح للفنان، ولكنها ل توؤمّن له 
النجومية.

اأعمالي  اأن اأح�ضل على �ضهرتي من خال  اأحب  ، واأنا  مقايي�س النجومية تغيّرتْن
الفنية وككاتبة وملحنة، ولي�س كموؤثرة عبر )ال�ضو�ضال ميديا(.

فهذا ل يعني لي �ضيئاً. هناك الكثيرون ممن يك�ضبون ال�ضهرة عبر )التيك توك( 
وغيرها من مواقع التوا�ضل الجتماعي من خال محتوى له عاقة بالمو�ضة اأو 

اأي مجال اآخر، ولكن لي�س من خال مهنتهم كمغنين.
يمكنني اأن اأ�ضبح موؤثّرة عبر )ال�ضو�ضال ميديا(، ولكنني ل اأريد ذلك ولي�س هذا 

هدفي في الحياة.
المزيد  لتحقيق  الجتماعي  التوا�ضل  لمواقع  الفنان  ا�ضتغال  تعار�ضين  ولماذا   •

من ال�ضهرة بما اأنها متاحة له وتوؤمن له جمهوراً اأو�ضع؟
- �ضحيح اأن مواقع التوا�ضل الجتماعي ت�ضاعد، ولكنها لي�ضت هدفاً.

وهي تهمّني عندما يتعلق الأمر بحفاتي اأو عند طرح اأعمال جديدة، اأي اأن ال�ضق 
الفني هو الذي يهمني، لأن الفن هو المجال الذي اأحبه في الحياة.

)ال�ضو�ضال ميديا( يمكن اأن تفيد بع�س الفنانين ويمكن اأن ت�ضرّ باآخرين.
على  يحافظوا  كي  اإليها  البع�س  يلجاأ  ولذلك  الأي��ام،  هذه  متوقفة في  الحفات 
وجودهم الفني ويحققوا المزيد من ال�ضهرة، ولكن ال�ضهرة لوحدها ل تفيد، بل 

النجاح الذي يتحقق من ورائها.
ويهمني اأن اأ�ضتهر من خال اأعمالي ولي�س من خال اأ�ضياء اأخرى اأقوم بها عبر 

ت الأنظار اإلّي. )ال�ضو�ضال ميديا( من اأجل لفْن

من  م��وؤخ��را  انتهت  اإن��ه��ا  اأم���ين،  ن�ضرين  الفنانة  قالت 
ت�ضوير فيلمها مع الفنان اأحمد حلمي والذي تقدم 

من خاله �ضخ�ضية "ليندا".
اأن  خ��ا���س  ت�ضريح  في  اأم���ين  ن�ضرين  واأ���ض��اف��ت 
ال��ف��ي��ل��م م��ن الم��ق��رر اأن ي��ت��م ع��ر���ض��ه في عيد 
ا�ضم  "العيل" هو  ا�ضم  واإن  المقبل،  الفطر 

موؤقت للفيلم.
اإجازة  تاأخذ  اأن  اختارت  اأنها  اأك��دت  كما 
من الم�ضاركة في دراما رم�ضان  الجاري 

ول ت�ضارك في اأي عمل درامي.
حلمي،  اأح��م��د  بطولة  "العيل"  فيلم 

روبي، 
اأحمد مالك، محمود حافظ، عمرو عبد 

الجليل،
 نور اإيهاب وغيرهم، من تاأليف هيثم دبور، واإخراج 

محمد �ضاكر خ�ضير.

جديدة  اأغنية  روح��ان��ا  جنى  اللبنانية  طرحت 
تطبيق  بح�شب  خرقت  التي  )رومان�شية(  بعنوان 
ا�شتماعاً  الأك��ثر  للاأغنيات  قائمة   26 )اأنغامي( 
من  اأ�شابيع   3 بعد  ح�شدت  وهي  العربي،  العالم  في 
تحميلها على قناتها على )يوتيوب( اأكثر من ن�شف 

مليون م�شاهدة.
وبع�ض  الج��دي��دة  اأغنيتها  ع��ن  تح��دث��ت  روح��ان��ا 

الموا�شيع الفنية في هذا الحوار:

�ضعيد،  ���ض��م��يرة  ال��دي��ف��ا  ���ض��ارك��ت 
التليفزيونية  ال��برام��ج  اأح���د  في 
الخ�����يري�����ة وال�����ت�����ي ي���ج���ي���ب من 
خ���ال���ه���ا ����ض���ي���ف الح���ل���ق���ة على 
تلك  وتتحول  الأ�ضئلة  م��ن  ع��دد 
تذهب  ت���برع���ات  اإلى  الإج����اب����ات 

لاأعمال الخيرية،
البرنامج  ي����ح����اول  وب����ال����ت����الي   
لنتزاع  ال�ضيوف  على  ال�ضغط 
اأ�ضئلة  ح��ول  �ضاخنة  ت�ضريحات 
مثيرة للجدل، مما يدفع ال�ضيف 
لاإجابة عندها لتكون النتيج������ة 

في �ضالح الأعمال الخيرية.
الديفا �ضميرة �ضعيد في  وظهرت 

اأولى حلقات البرنامج، 
البرنامج  م���ق���دم  ���ض��األ��ه��ا  ح��ي��ث 
يقال حول  ما  حول مدى �ضحة 
كان  دي�����اب  ع���م���رو  ال��ه�����ض��ب��ة  اأن 
ياأخذ اأغانيها من ال�ضعراء، لترد 
لديها  لي�س  باأنها  �ضعيد  �ضميرة 
قالها  الم��ع��ل��وم��ة  واأن  م��ع��ل��وم��ة، 
ال�����ض��اع��ر خ��ال��د ت���اج ال��دي��ن على 

الف�ضائيات، 

دياب  بعمرو  عاقتها  اأن  موؤكدة 
عاقتها  مثل  مثلها  "جميلة" 

بالجميع.
وحول ما اإذا كانت �ضميرة �ضعيد 
اأم عمرو دياب هو رائد التجديد 
الحديثة،  ال��ع��رب��ي��ة  الأغ��ن��ي��ة  في 
مقدم  ع��ل��ى  �ضعيد  ���ض��م��يرة  ردت 
البرنامج باأنها "دخلت في مناطق 
الطربي  عملت  مختلفة  غنائية 
والج��������از والم���ق�������ض���وم وال�����درام�����ا 
اللي  والم���ن���اط���ق  وال��ك��ا���ض��ي��ك��ي��ة 

دخلت فيها اأ�ضمل واأكبر".
�ضعيد  �ضميرة  الديفا  وا�ضتكملت 
حديثها باأنها لي�س لديها م�ضاكل 
مع عمرها اأبدا، واأنها ت�ضرح عن 

عمرها بكل اأريحية،
عمليات  تج��ر  لم  اأن��ه��ا  م�ضيفة   
تجميل واإنما تح�ضينات كل فترة، 
عمليات  ب��ع�����س  اإج�����راءه�����ا  واأن 

التجميل قيد الدرا�ضة.
���ض��م��يرة �ضعيد  ال��دي��ف��ا  واأ����ض���ارت 
اإلى اأنها حاولت ال�ضلح بين اأنغام 

واأ�ضالة ولكنها ف�ضلت في ذلك.

�ضميرة �ضعيد: تفوقت على اله�ضبة بدخول مناطق 
غنائية جديدة وف�ضلت فى �ضلح اأنغام واأ�ضالة

ن�ضرين اأمين: 
اأنا »ليندا« مع 

اأحمد حلمي
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مواد غذائية مثالية للغدة الدرقية
ك�ضفت الدكتورة اإيرينا ريل، خبيرة التغذية الرو�ضية، المواد الغذائية التي 

ت�ضاعد على عمل الغدة الدرقية ب�ضورة طبيعية.
لعمل  ال�ضروري  اليود  بعن�ضر  غنية  الم��واد  ه��ذه  اأن  اإلى  الخ��ب��يرة،  وت�ضير 

الغدة الدرقية.
تناول  يجب  طبيعية  ب�ضورة  الدرقية  الغدة  تعمل  اأن  اأج��ل  "من  وت��ق��ول، 
اليود، مثل الأع�ضاب  المواد الغذائية المحتوية على ن�ضبة جيدة من عن�ضر 
البحرية والماأكولت البحرية والأ�ضماك البحرية وثمار الفيجوة والكاكي 

والجوز".
وتفرز  طبيعية  ب�����ض��ورة  ال��درق��ي��ة  ال��غ��دة  تعمل  اأن  اأج���ل  "من  وت�����ض��ي��ف، 
الأميني  ال��ت��يروزي��ن  حم�س  على  ح�ضولها  ال�����ض��روري  م��ن  ال��ه��رم��ون��ات 
اأن ال�ضيلينيوم  الموجود في الأفوكادو والكيوي والتين والم�ضم�س والموز. كما 
العن�ضر موجود بن�ضبة عالية  T3 وT4 وهذا  �ضروري لإنتاج هرمونات 

في الجوز البرازيلي".

ح كيفية التخل�س  خبيرة تغذية تو�ضّ
من الوذمة وتجنب الجفاف

اأن الخطاأ  ال��رو���ض��ي��ة،  التغذية  ك��اراي��ف��ا، خ��ب��يرة  اإي��ري��ن��ا  ال��دك��ت��ورة  اأع��ل��ن��ت 
الرئي�ضي الذي يقوم به الكثيرون اأثناء ظهور الوذمة، هو التوقف عن �ضرب 

الماء، وهذا اإجراء غير �ضحيح.
اأنواع  الرو�ضية لاأنباء، عن  وك�ضفت الخبيرة في حديث لوكالة نوفو�ضتي 

الأطعمة التي ت�ضبب الوذمة، وكيفية عاجها.
الوذمة  اأردتم تجنب ح��دوث  ف��اإذا  ال��وذم��ة.  الكثيرون من  "ي�ضكو  وت��ق��ول، 
فعليكم التخلي عن تناول بع�س الأطعمة، مثل منتجات الألبان: الحليب 
كامل الد�ضم والق�ضدة والجبنة، فجميع هذه المنتجات ت�ضبب تورم الوجه. 
لذلك من الأف�ضل تناول منتجات حليب الماعز اأو منتجات الألبان الخالية 

من الاكتوز".
ال�ضوائل.  ويحب�س  ال��دم  في  الأن�ضولين  م�ضتوى  ال�ضكر  "يرفع  وت�ضيف، 
الأ�ضباب  اأح��د  تكون  ق��د  والمعجنات  الخبز  ف��اإن  لذلك  الغلوتين،  وك��ذل��ك 
من  على  لذلك  للجميع،  م��وؤذ  الغلوتين  زي��ادة  اأن  كما  للوذمة.  الرئي�ضية 
و�ضوف ياحظ  �ضهرين  التخلي عن ذلك مدة  الوذمة  يعاني من م�ضكلة 

التغيرات الإيجابية".
في  الكثيرون  فيه  يقع  ال��ذي  الرئي�ضي  "الخطا  اأن  اإلى  الخ��ب��يرة،  وت�ضير 
الوذمة، هو المتناع عن �ضرب الماء. مع اأن الماء �ضروري. لأن جفاف الج�ضم 
غالبا ما يكون �ضببا للوذمة. لذلك تخلوا عن تناول المواد المذكورة واتبعوا 
الوقت  للنوم في  الماء واخلدوا  وا�ضربوا كمية كافية من  نمط حياة �ضحي 
واختفاء  الإيجابية  ال��ت��غ��يرات  تاحظون  �ضوف  اأ�ضبوعين  وبعد  الم��ح��دد، 

الوذمة".

النحو؟ علم  موؤلف  هو  • من 
اأبو الأ�ضود الدوؤولي

وال�شلوى؟ المن  معنى  • ما 
المن هو الع�ضل وال�ضلوى هو طائر ال�ضمان

الم�شاحة؟ حيث  من  العالم  في  بحر  اأكبر  هو  • ما 
-البحر الأبي�س المتو�ضط

ال�شم؟ حا�شة  في  الثعبان  ي�شتخدمه  الذي  الع�شو  هو  • ما 
- ل�ضانه

الطائيان؟ اأطلق عليهما  اللذان  ال�شاعران  • من هما 
البحتري واأبو تمام.

العرو�ض؟ علم  موؤلف  • من 
الخليل بن اأحمد الفراهيدي

راأ�ضه. في  يقع  الروبيان  قلب  اأن  تعلم  • هل 
ع�ضلة.  32 هي  للقط  الواحدة  الأُذُن  ع�ضات  عدد  اأن  تعلم  • هل 

اليوم. في  �ضاعة   18 اإلى   16 من  نومها  �ضاعات  عدد  ل  يَ�ضِ فقد  كثيراُ،  تنام  القِطط  اأن  تعلم  • هل 
الفيَلة. هي  القفز  ت�ضتطيع  ل  التي  الوحيدة  الثدييات  اأن  تعلم  • هل 

رُكَب. اأربع  تمتلك  التي  الوحيدة  الحيوانات  هي  الفيلة  اأن  تعلم  • هل 
ال�ضوتية. فوق  الموجات  �ضَمَاع  ت�ضتطيع  القِطط  اأن  تعلم  • هل 

الت�ضمم الى  يوؤدي  الفيتامينات  اأنواع  بع�س  اأخذ  في  الفراط  اأن  تعلم  • هل 
حزين  يكون  عندما  يبكي  الفيل  اأن  تعلم  • هل 

ذيله  قطع  اذا  يموت  الح�ضان  اأن  تعلم  • هل 
لحمه  في  عظمه  يحفظ  التي  الحيوان  هي  ال�ضلحفاة  اأن  تعلم  • هل 

ينام عندما  واحدة  عين  يغلق  الدلفين  اأن  تعلم  • هل 
ال�ضمع حا�ضة  تمتلك  ل  والأفعى  والذبابة  ال�ضلحفاة  اأن  تعلم  • هل 

الفك ع�ضلة  هي  الإن�ضان  ج�ضم  في  ع�ضلة  اأقوى  اأن  تعلم  • هل 
مئوية درجة   128 حتى  حرارة  يحتمل  الج�ضم  اأن  تعلم  • هل 

اليمنى الأذن  من  �ضمعاً  اأ�ضعف  الي�ضرى  الأذن  اأن  تعلم  • هل 
والق�ضدة  والزبدة  البي�س  و�ضفار  الحوت  كبد  وزيت  ال�ضمك  زيت   ، في  الموجود  اأ  فيتامين  اأن  تعلم  • هل 
النمو  عملية   يعوق  ونق�ضه  الطفل  لنمو  لزم  والكمثرى  والج��زر  الأوراق  طويلة  ال�ضفراء  والخ�ضروات 
والفراط في تناوله ي�ضبب �ضغطا متزايد في الدماغ ودوار و�ضداع وت�ضاقط ال�ضعر وي�ضقق الجلد وال�ضفاه 

ويغير في تكوين العظام ويوؤلم المفا�ضل

التاجر ال�صغير
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اللبن الرائب 
يلينا  ال������دك������ت������ورة  اأع�����ل�����ن�����ت 
التغذية  خ��ب��يرة  �ضولوماتينا، 
الرائب  ال��ل��ن  اأن  ال��رو���ض��ي��ة، 
ع��ل��ى تح�����ض��ين عملية  ي�����ض��اع��د 
منظومة  وت����ع����زي����ز  ال���ه�������ض���م 
المناعة. وت�ضير الخبيرة اإلى اأنه 
الرائب  اللن  ا�ضتخدام  يمكن 
ال�����ض��وم، وه���ذه م�ضاألة  اأي���ام  في 
حيوية خا�ضة بعد الإفراط في 

تناول الطعام. وتن�ضح الخبيرة، بتناول لتر من اللن الرائب مق�ضم اإلى 
اأجزاء في يوم ال�ضيام، اأو يمكن تناول ح�ضاء بارد من الخ�ضار. كما اأن اللن 
الرائب لذيذ ومفيد مع الثمار. ولكنها في نف�س الوقت ل تن�ضح بتنظيم 
ت��ن��اول كمية �ضغيرة  الأ���ض��ب��وع. وت�ضيف،  ي��وم واح��د لل�ضوم في  اأك��ثر م��ن 
المناعة.  منومة  يعزز  اللن  لأن  للج�ضم،  مفيد  بانتظام  الرائب  اللن  من 
وتقول، "لأن 70 بالمئة من منظومة المناعة تتركز في الأمعاء وتعتمد على 
الرائب فيها ب�ضورة مبا�ضرة.  اللن  يوؤثر  التي  الأمعاء،  حالة ميكروبيوم 
واللن الرائب هو البروبيوتيك الذي يجلب البكتيريا ال�ضرورية لتعزيز 
المر�ضية  البكتيريا  على مواجهة  الج�ضم  قدرة  ما يحدد  المناعة،  منظومة 
التي تدخل الج�ضم من الخارج". ومن اأجل الحفاظ على الميكروبيوم بحالة 
جيدة يكفي تناول كوب من اللن الرائب يوميا. ويمكن ا�ضتبداله بين فترة 

واأخرى بمنتجات الألبان المخمرة الأخرى.

خرج بيتر واخته �ضوزي اإلى الحقول الخ�ضراء لح�ضار بع�س كيزان الذرة ال�ضفراء ل�ضلقها لتكون غذاء لهم، 
وبقدر ما ان كوخهم نظيف وت�ضع فيه ال�ضعادة ال ان حاجتهم للنقود كانت قوية لذلك كان الب يعمل طوال 
الحنون  ال��زوج  بتلبية طلبات  تكتفي  فكانت  الم  اما  ال�ضغيرة  عائلته  ليكفي طلبات  اج��يرا في الحقول  اليوم 
اليوم قررت الخت الحنون ان تطعم دجاجاتها بع�س  ال��ذرة هذا  وال�ضغار، وعندما جاء بيتر واخته بكيزان 
الذرة فقامت بفرط احد الكيزان واخذت تلقي الحبات لت�ضتقر في الفرن ال�ضاخن فخافت �ضوزي من القتراب 
منها لكنها لحظت ان الحبة بداأت تكبر قليا قليا حتى ا�ضتقرت تم انتف�ضت وكاأنها قطعة قطن ببيا�ضها 
فاح�ضت  لتتذوقها  فمها  و�ضعتها في  ومع حرارتها  �ضوزي  يد  �ضاخنة في  اخ��رى  لت�ضتقر مرة  وط��ارت  ال�ضاهق 
بحاوة الطعم وا�ضرعت لتخبر والدتها بما حدث فجاءت الم وو�ضعت بع�س الحبات على الفرن لتتحول بعد 
قليل اإلى ف�ضار فما كان من بيتر ال ان قرر ان ي�ضبح بائعا للف�ضار بدون ان يخبر من حوله كيف ي�ضنعه وقد 
ابدع في �ضنعه فوجد اقبال كبيرا من ال�ضغار وا�ضبح �ضانع الف�ضار ال�ضغير من مي�ضوري الحال وا�ضبح لديه 

وعائلته ما يكفي ل�ضراء بع�س حقول الذرة وتحويلها اإلى ف�ضار .

عملاء ي�شترون بع�ض م�شتلزمات تناول الإفطار في اأحد الأ�شواق خلال �شهر رم�شان المبارك في كابول. ا ف ب 

ك�ضفت الطبيبة البريطانية، ديبوري لي، عن 4 عامات خارجية 
اإليها لأنها موؤ�ضر على  النتباه  الإن�ضان، يجب  تظهر على ج�ضم 

ارتفاع م�ضتويات الكولي�ضترول في الدم.
الممكن  من  اأن��ه  الطبيبة  عن  اإك�ضبر�س"  "ديلي  �ضحيفة  ونقلت 
تح��دي��د م�����ض��ت��وى ه���ذه الم�����ادة في ال����دم ف��ق��ط ع���ن ط��ري��ق اإج����راء 

الختبارات، ولكن هناك اأربع عامات يجب النتباه اإليها.
ال��ع��ين، وظهور  اأن ح���دوث غ�����ض��اوة دائ��ري��ة في قرنية   واأو���ض��ح��ت 
اإلى  ت�ضير  اأن  يمكن  ع��ام��ات  ه��ي  الج��ف��ن،  على  �ضفراء  تكل�ضات 

ارتفاع م�ضتويات الكولي�ضترول في الدم.
بالقرنية.  يحيط  قو�س  وج��ود  الأع��را���س  اأح��د  يكون  قد  لذلك، 
وهو عبارة عن عتمة �ضفافة من اللون الأبي�س اإلى اللون الأبي�س 

المائل للرمادي في محيط القرنية.

واأ�ضارت الطبيبة البريطانية اإلى اأن مثل هذه التغيرات غالبا ما 
يعد  الأربعين  �ضن  قبل  لكن ظهور قو�س  ال�ضن،  كبار  توجد عند 

�ضببا لفح�س م�ضتوى الكولي�ضترول في الدم.
اإذا ظهرت كتل دهنية متراكمة تحت الجلد على الأجزاء  كذلك 
الداخلية من الجفن العلوي وال�ضفلي، فذلك اي�ضا يمثل عامة 
تظهر  اأن  يمكن  كما  الكولي�ضترول،  م�ضتوى  ارتفاع  على  اأخ��رى 

تكتات اأي�ضا على الأنف والركبتين والمرفقين.
منطقة  في  الن�ضيج  في  المفرطة  الزيادة  تمثل  ذلك  اإلى  بالإ�ضافة 
النتباه  يجب  عامة  ال��ي��د،  اأ�ضابع  بحركة  ت�ضمح  التي  الأوت���ار 

اإليها.
وخل�ضت الطبيبة اإلى اأن العار�س الأخير هو النب�س، اإذا كان من 

ال�ضعب ال�ضعور به.

علامات في الج�ضم تدل على ارتفاع ن�ضبة الكولي�ضترول في الدم


