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ترطيب الج�صم يحمي من ق�صور القلب
قالت نتائج درا�سة جديدة اإن �سرب كمية كافية من الماء با�ستمرار لا 
يدعم وظائف الج�سم الاأ�سا�سية فح�سب، واإنما يحد من خطر الاإ�سابة 
بق�سور القلب، اإلى جانب م�ساكل قلبية اأخرى. ويعتبر ق�سور القلب 

�سائعاً بين من تزيد اأعمارهم عن 65 عاماً.
ارتباط  وج��ود  ال��درا���س��ة  اأظ��ه��رت  الاأوروب���ي���ة،  القلب  وبح�سب مجلة 
القلب،  بتليف  الاإ�سابة  زي��ادة خطر  وبين  المزمن  بين جفاف الج�سم 
وت�سلّب ع�سلة القلب لمن تتراوح اأعمارهم بين 44 و66 عاماً. وهي 

فئة عمرية اأقل من تلك التي تزداد بينها اأمرا�ض القلب.
من  التقليل  على  الج�سم  في  جيدة  ماء  ن�سبة  على  الحفاظ  وي�ساعد 

ن�سبة ال�سوديوم وال�سكر في الدم.
ووجد الباحثون اأن م�ستويات ال�سوديوم التي تزيد عن 142 ملي- 
لتر في الدم خلال منت�سف العمر مرتبطة بزيادة مخاطر الاإ�سابة 
بت�سخم البطين الاأي�سر وف�سل القلب في وقت لاحق من الحياة. واأن 

الزيادة في ن�سبة هذا الخطر ت�سل اإلى 39 بالمائة.
واأو�ست نتائج الدرا�سة التي اأجريت في المعهد القومي للقلب والرئة 
اأك��واب من   8-6 بتناول  الن�ساء  الاأمريكية،  وال��دم بولاية ميريلاند 
اأك����واب ي��وم��ي��اً. والمق�سود   10-8 الم���اء وال�����س��وائ��ل ي��وم��ي��اً، وال��رج��ال 

بال�سوائل: الع�سائر والم�سروبات الخالية من الكافيين.

فوائد تجعلك تتناول الخيار يومياً
اأفادت مجلة "فرويندين" الاألمانية باأن الخيار يعتبر من الخ�سروات 
ل��غ��ن��اه ب��الم��اء وان��خ��ف��ا���ض مح��ت��واه من  الج��ي��دة ج���داً للج�سم، ن��ظ��راً 

ال�سعرات الحرارية وبع�ض الفوائد الاأخرى.
بال�سوائل،  الج�سم  لتزويد  الهامة  الخ�����س��روات  م��ن  الخ��ي��ار  ويعتبر 
الاإ�سابة  خطر  يقلّل  اإن��ه  كما  محتواه،  من   97% الم��اء  ي�سكل  حيث 
على  ت�ساعد  التي  البوليفينول،  م��ادة  على  لاحتوائه  بال�سرطانات 
الرحم  ك�سرطان  ال�سرطانات  اأن����واع  ببع�ض  الاإ���س��اب��ة  م��ن  التقليل 

والثدي.
ويحتوي الخيار اأي�ساً على ن�سبة عالية من فيتامين K، والذي يدعم 
K توزيع  الك�سور، وي�سمن فيتامين  بدوره كثافة العظام ويقي من 
قوة  م�سلحة  في  ي�سب  ما  وه��و  الج�سم،  في  اأف�سل  ب�سكل  الكال�سيوم 

العظام والوقاية من ه�سا�سة العظام.
اله�سم،  عملية  وت��ع��زي��ز  الاأم��ع��اء  م��ن  ال�سموم  اإزال����ة  على  وي�ساعد 
 ،B اللحوم، ويحتوي الخيار على ن�سبة عالية من فيتامين  وخا�سة 

مما ي�ساعد الج�سم على التخل�ض من التوتر والاإرهاق.

هل يبطئ ال�صيلينيوم مظاهر ال�صيخوخة؟
ال�سيلينيوم معدن اأ�سا�سي لعديد من وظائف الج�سم. وت�سير اأبحاث 
حديثة اإلى اأن لل�سيلينيوم خ�سائ�ض م�سادة لل�سيخوخة، وقد يحمي 
من الاأمرا�ض المرتبطة بالعمر. ويحتاج الج�سم اإلى كميات قليلة جداً 

من هذا المعدن، وهو موجود ب�سكل طبيعي في اأطعمة عديدة.
وقد وجدت درا�سة حديثة اأن زيادة المدخول الغذائي من ال�سيلينيوم 
تقدم  على  توؤثر  والتي  الكرومو�سومات،  تيلوميرات  بزيادة  يرتبط 
الخ��لاي��ا في ال��ع��م��ر. وبح�سب ه���ذه ال��درا���س��ة ك��ل زي����ادة ق��دره��ا 20 
ميكروغراماً في ال�سيلينيوم الغذائي ارتبطت بتيلومير اأطول بن�سبة 

.45 �سن  فوق  الم�ساركين  لدى   0.42%
ال�سحية  الم�سكلات  ومنع  ال�سيخوخة  مح��ارب��ة  لل�سيلينيوم  ويمكن 
الدموية،  والاأوعية  القلب  واأمرا�ض  الاأورام،  بالعمر، مثل:  المرتبطة 
اأن  الباحثين  بع�ض  ويعتقد  والنف�سية.  الع�سبية  والا���س��ط��راب��ات 
ال�سيلينيوم يقلل الالتهاب المزمن الذي يرتبط ارتباطاً وثيقاً بالتقدم 

في العمر.
ويتم تخزين غالبية ال�سيلينيوم الموجود بالج�سم في اأن�سجة الع�سلات، 
على الرغم من اأن الغدة الدرقية هي الع�سو الذي يحتوي على اأعلى 
55 ميكروغراماً من ال�سيلينيوم يومياً.  تركيز منه. ويحتاج البالغ 
ويجب اأن ت�ستهلك الحوامل 60 ميكروغراماً وتزداد اأثناء الر�ساعة 

الطبيعية اإلى 70 ميكروغراماً.
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كيف ت�صوه �صور ال�صيلفي ملامح الوجه؟
يقبل معظم النا�ض في مختلف اأنحاء العالم على توثيق لحظاتهم الجميلة 
ب�سور "�سيلفي"، معتمدين على الكاميرا الاأمامية لهواتفهم المحمولة، اإلا 
اأن هوؤلاء لا يدركون اأن تلك ال�سور تغير ملامح الوجه "اإلى الاأ�سواأ"، مما 

يف�سر زيادة الاإقبال على عمليات التجميل، خا�سة المتعلقة بالاأنف.
لاأنف�سهم،  "�سيلفي"  �سور  يلتقطون  النا�ض  اأن  حديثة  درا�سة  واأو�سحت 
ي��دل على الاإق��ب��ال الكبير عليها، وما  450 ���س��ورة ك��ل ع��ام، مم��ا  بمعدل 

يرافق ذلك من تغير مفهوم ال�سخ�ض فيما يت�سل ب�سكل وجهه.
اأن  تك�سا�ض،  بجامعة  و�سترن" الطبي  "�ساوث  مركز  من  باحثون  وك�سف 
واأعر�ض مما  اأط��ول  يبدو  اأنفك  اإذ تجعل  "ال�سيلفي" ت�سوه وجهك،  �سور 
يبدو عليه في ال�سور العادية. ووفقا للباحثين، فقد زاد الطلب على تجميل 

الاأنف، و�سط �سعبية �سور "ال�سيلفي".
وقال الدكتور بارديا اأميرلاك، الذي قاد الدرا�سة: "هناك علاقة ملحوظة 
بين  خا�سة  الاأن��ف،  تجميل  طلبات  وتنامي  ال�سيلفي  �سور  في  الزيادة  بين 

المر�سى الاأ�سغر �سنا".
30 متطوعا، لا�ستك�ساف كيفية تاأثير �سور "ال�سيلفي"  و�سملت الدرا�سة 

على مظهر ملامح الوجه.
ظروف  نف�ض  وتح��ت  الجل�سة  نف�ض  في  ���س��ور   3 المتطوعين  ت�سوير  وتم 
 12 م�سافات  على  اأمامية  كاميرا  با�ستخدام  التقطتا  �سورتان  الاإ���س��اءة، 
على  رقمية  كاميرا  با�ستخدام  التقطت  وواح��دة  الوجه،  من  بو�سة  و18 

م�سافة 5 اأقدام، وفق ما ذكرت �سحيفة "ديلي ميل" البريطانية.
الاأن��ف وال�سفاه  ال�سور، هي  4 معالم للوجه في  الباحثون قيا�سات  وق��ارن 

والذقن وعر�ض الوجه.
ب�سكل  "�سوهت  الاأمامية  بالكاميرا  الملتقطة  ال�سور  اأن  النتائج  واأظهرت 

كبير ملامح وجوه الم�ساركين".

الباحثون يجدون ما قد 
يعطينا دفعة اأكبر لل�صعادة!

 Vermont جامعة  من  فريق  وج��د 
اأن����ه ك��ل��م��ا ك��ان��ت ح��دي��ق��ة الم��دي��ن��ة اأك���بر، 
في  جديدة  لدرا�سة  وفقا  �سعادتك،  زادت 

الطبيعة الح�سرية.
لمنتزهات  ال�����س��ع��ادة  ت����اأث����يرات  وق���ا����س���وا 
اأمريكية،  م��دي��ن��ة   25 اأك���بر  في  الم��دي��ن��ة 
الح�سرية  الطبيعة  ف��ائ��دة  اأن  ووج���دوا 
تقريبا  مكافئة  كانت  الم�ستخدمين  على 
النا�ض  يختبره  ال��ذي  المزاجي  للارتفاع 
في اأيام العطلات مثل عيد ال�سكر اأو راأ�ض 

ال�سنة الجديدة.
ا�ستخدم  ا�ستنتاجاتهم،  اإلى  وللو�سول 
من  البيانات  من  هائلة  كميات  العلماء 
اأجل  م��ن  الاجتماعي  التوا�سل  و�سائل 
تحديد الحالة المزاجية التي تعزز فوائد 

الطبيعة الح�سرية.
ريكيت�ض:  ت��اي��ل��ور  الرئي�سي  الم��ع��د  وق���ال 
مدى  الج���دي���دة  ال��ن��ت��ائ��ج  ه���ذه  "توؤكد 
العقلية  ل�����س��ح��ت��ن��ا  ال��ط��ب��ي��ع��ة  اأه���م���ي���ة 
والج�سدية"، م�سيفا اأن "النتائج تاأتي في 
المتزايد  لاعتمادنا  نظرا  المنا�سب  الوقت 
على المناطق الطبيعية الح�سرية خلال 

جائحة "كوفيد"".

ن�صائح لتجنب الجوع 
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اأدوية الليثيوم تقلل 
خطر الإ�صابة بالخرف

قالت درا�سة جديدة اإن اأدوية الليثيوم تقلل خطر الاإ�سابة بالخرف فوق ال� 50. 
اأدلة  وتوجد  القطب،  ثنائي  با�سطراب  للم�سابين  عادة  الاأدوي��ة  وتو�سف هذه 

على اأن الليثيوم يعطل عمل اإنزيم ين�سط مر�ض الزهايمر.
واأجريت الدرا�سة في جامعة كامبريدج ببريطانيا، وقارن فريق البحث بيانات 
�سخ�ساً لم   29070 بيانات  الليثيوم مع  لهم  و�سف  548 مري�ساً  ل�  �سحية 

يتناولوا الدواء.
وكان متو�سط اأعمارهم عند بداية المقارنة 50 عاماً، وغطت ال�سجلات ال�سحية 

بياناتهم حتى متو�سط  74 عاماً.
الليثيوم يقلل  اأن تناول دواء  النتائج  "بلو�ض ميدي�سن" اأظهرت  وح�سب مجلة 

خطر الاإ�سابة بالخرف ب� 44%.
ورغم اأن الدرا�سة �سغيرة، اإلا اأنها لي�ست الاأولى التي ت�سير اإلى العلاقة بين 

اأدوية الليثيوم وتراجع خطر الخرف والزهايمر، بتثبيط اإنزيم 
.GSK3

حول  الخرف  حالات  تتزايد  العالمية،  ال�سحة  لمنظمة  ووفقاً 
العالم ب� 10 ملايين اإ�سابة كل عام، وذلك جزئياً ب�سبب 

ال�سيخوخة، لاأن خطر الاإ�سابة بالخرف يزيد مع تقدم 
العمر.

K بفيتامين  غني   .1
الجرجير  م��ن  واح���دا  كوبا  اإن  ت�سو  تقول 
القيمة  م���ن   100% م���ن  اأك�����ر  ي���وف���ر 
القابل   ،K اليومية المو�سى بها لفيتامين 
للذوبان في الدهون والذي ي�ساعد في �سحة 
الاأبحاث  ت�سير  الج��روح.  ولالتئام  العظام 
من  ي��زي��د  اأن  يم��ك��ن   K فيتامين  اأن  اإلى 
كثافة المعادن في العظام ويقلل من معدلات 

الك�سر، علاوة على دوره في تخر الدم.

الكولاجين اإنتاج   .2
بفيتامين  ����ا  اأي���������سً غ���ن���ي  الج����رج����ير  اإن 
لاإنتاج  مهم  اإن���ه  �سين  ت��ق��ول  وال���ذي   ،C
ال����ك����ولاج����ين. لا ت��ق��ت�����س��ر اأه���م���ي���ة اإن���ت���اج 
ال��ك��ولاج��ين ع��ل��ى ���س��ح��ة ال�����س��ع��ر والجلد 
في  ��ا  اأي�����سً ي�ساعد  ب��ل  فح�سب،  والاأظ���اف���ر 

الحفاظ على قوة المفا�سل.

الاأك�سدة م�سادات   .3
الاأك�سدة  م�����س��ادات  "ت�ساعد  ت�سو:  ت��ق��ول 
في ح��م��اي��ة الخ���لاي���ا م���ن اأ����س���رار الج���ذور 

الحرة". 
�سارة  الح����رة  الج�����ذور  ت��ك��ون  اأن  ويم��ك��ن 
والحم�ض  الاإن�سان  ج�سم  خلايا  من  لكل 

النووي.

المناعة جهاز  تعزيز   .3
 ،C بف�سل الم�ستويات العالية من فيتامين
يمكن اأن ي�ساعد الجرجير في دعم وظيفة 
طريق  ع��ن  الج�����س��م  في  الطبيعية  الم��ن��اع��ة 
تكاثر  وتعزيز  الاأم��را���ض  م�سببات  تحييد 
الخلايا الليمفاوية - نوع من خلايا الدم 
الج�سم  ا�ستجابة  ت��ع��زز  ال��ت��ي   - البي�ساء 

الم�ساد.

للحامل مفيد   .4
حم�ض  على  يحتوي  الجرجير  لاأن  نظرًا 
 B9 (3.69 وف����ي����ت����ام����ين  ال����ف����ول����ي����ك 
وزارة  لبيانات  وفقًا  كوب  لكل  ميكروغرام 
يعتبر خيارا  ف��ه��و  الاأم��يرك��ي��ة)،  ال���زراع���ة 
الحمل  فترة  اأثناء  للاأمهات  رائعا  غذائيا 
من  كافية  كميات  ت��ن��اول  اإن  وال��ر���س��اع��ة. 
حم�ض الفوليك يحمي من بع�ض العيوب 
العامة  ال�سحة  ويدعم  للاأجنة،  الخلقية 

للاأمهات الحوامل.

الجلد �سحة  تح�سين   .5
وت�سير �سين اإلى اأن الجرجير غني بالبيتا 
اأنه  اإلى  الاأب��ح��اث  ك��اروت��ين، وال���ذي ت�سير 
الب�سرة،  �سحة  دع��م  في  ي�ساعد  اأن  يمكن 
خ��ا���س��ة لاأ���س��ح��اب الج��ل��د الاأك�����ر نعومة 

والمرونة.

هذا اأف�ضل نوع من الخ�ضروات للتمتع 
ب�ضحة معرفية جيدة

علمياً، لا توجد طريقة على الاإطلاق لوقف 
اأن  الطبيعي  من  لاأن��ه  ال�سيخوخة  عملية 
هناك  لكن  الوقت،  الاأج�سام بمرور  تتغير 
ب�سكل  للم�ساعدة  بها  القيام  يمكن  اأ�سياء 
ال�����س��ي��خ��وخ��ة. من  اآث����ار  اإب��ط��اء  طبيعي في 
الم��ث��ال تناول  ب��ين ه��ذه الاأم���ور على �سبيل 
بع�ض الاأطعمة التي يمكن اأن تزود الج�سم 
بالعنا�سر الغذائية الاأ�سا�سية ما يمكن اأن 
تقليل  في  وي�ساعد  العامة  ال�سحة  يح�سن 
المرتبطة  ب���الاأم���را����ض  الاإ���س��اب��ة  مخ��اط��ر 
ن�سره موقع  لما  ال�سيخوخة، وفقاً  بمرحلة 
واأظهرت   .Eat This Not That
الخ�سروات  اأن  الحديثة  الدرا�سات  نتائج 
 Kale ال���ورق���ي���ة م��ث��ل ال��ك��رن��ب وال��ك��ي��ل
اإبطاء  على  اإي��ج��اب��ي  ت��اأث��ير  لها  وال�سبانخ 
يتعلق  عندما  خا�سة  ال�سيخوخة،  عملية 
درا�سة  ون��ظ��رت  المعرفية.  بال�سحة  الاأم���ر 
2018 في دوري���ة  ع���ام  ن��ت��ائ��ج��ه��ا  نُ�����س��رت 
المحددة  الم��رك��ب��ات  في   Neurology
)والتي  الورقية  الخ�����س��روات  في  الم��وج��ودة 
ت�سمل النترات واللوتين وحم�ض الفوليك 

والكاروتين وفيتامين K) وكيف يمكن اأن 
مع  لل�سخ�ض  الم��ع��رفي  التدهور  على  ت��وؤث��ر 
الم�ساركين  اأعمار  وت��راوح��ت  الوقت.  م��رور 
ولم  ع���ام���اً،  و99   58 ب���ين  ال���درا����س���ة  في 
اأو غيرها  يكن لديهم ح��الات من الخ��رف 
من الاإع��اق��ات الاإدراك��ي��ة الملحوظة. وتمت 
واأكمل  ����س���ن���وات،  خ��م�����ض  لم����دة  م��ت��اب��ع��ت��ه��م 
الم�ساركون خلالها ا�ستبيانات حول نظامهم 
الغذائي، وتم خ�سوعهم لتقييمات معرفية 
اأولئك  اأن  اإلى  الباحثون  متعددة. وتو�سل 
الخ�سروات  م���ن  الم���زي���د  ت���ن���اول���وا  ال���ذي���ن 
اأ���س��ا���ض منتظم، ع��ان��وا من  ال��ورق��ي��ة ع��ل��ى 
ت��ده��ور اإدراك�����ي اأب��ط��اأ ب��الم��ق��ارن��ة م��ع باقي 
البالغين  اأن  كما  ال��درا���س��ة.  في  الم�ساركين 
1.3 ح�سة  م��ع��دل��ه  م���ا  ت���ن���اول���وا  ال���ذي���ن 
م���ن الخ�������س���روات ال��ورق��ي��ة ي��وم��ي��اً عانوا 
م��ن ان��خ��ف��ا���ض م��ع��رفي اأب��ط��اأ م��ن غيرهم، 
ف��ك��ان��ت ن��ت��ائ��ج��ه��م الم��ع��رف��ي��ة ت���ع���ادل نتائج 
ب�11 عاماً. كما نظرت  الاأ�سغر منهم �سناً 
درا���س��ة اأخ���رى اأج��رت��ه��ا جامعة اإل��ي��ن��وي في 
الورقية  للخ�سروات  المعرفية  ال��ت��اأث��يرات 
على البالغين الذين تتراوح اأعمارهم بين 
25 و45 عاماً لاأنه وفقاً للباحثين، يمكن 
اأن البدء بملاحظة تاأثير التدهور المعرفي 

منذ الثلاثينيات من العمر.

التخل�ش من النمل بال�صكر 
كابو�سًا ي�سعب  اآف��ات الحدائق  تعد 
التخل�ض منه، وخا�سة النمل. لكن 
هناك  اإن  يقولون  التنظيف  خبراء 
النمل  من  تخل�سك  ب�سيطة  حيلة 

في المنزل والحديقة.
ومع اقتراب اأ�سهر ال�سيف، لاحظ 
تذهب  النمل  م��ن  ق��واف��ل  البع�ض 
ذه���ابً���ا واإي���ابً���ا في ح��دي��ق��ت��ه��م. وقد 
ي�سل البع�ض منها اإلى المنازل بحثًا 
عن ال�سكر. و�سارك ع�ساق التنظيف 
النمل  لاإزال��ة  خيلة  هين�ض  ال�سيدة 
دون ا�ستخدام مواد كيميائية �سارة. 
ن�سيحة  ال��ن�����س��اء  اإح�����دى  وط��ل��ب��ت 
النمل  م��ن  التخل�ض  كيفية  ح���ول 
في الحديقة، وقالت ليز بالدر�سون 
�ستوري "�ساعدوني! حديقتي كلها 
القليل،  اأع��ن��ي  لا  بالنمل.  م��وب��وءة 

لقد كاد النمل يحتل الحديقة".
حديقة  "لدي  ل���ي���ز  واأ������س�����اف�����ت 
ك���ب���يرة وق����د ج���رب���ت ال���ع���دي���د من 
ال��و���س��ائ��ل ال��ع�����س��وي��ة ول��ك��ن الاأم���ر 
ي�����زداد ����س���وءًا. و ح��ت��ى الم�����س��ي على 
ال��ع�����س��ب وال���وق���وف لم���دة دق��ي��ق��ة اأو 
بالنمل.  مغطى  ي��ترك��ك  دقيقتين 
وح�سلت  اأفكار؟".  اأي  لديكم  ه��ل 
تعليقًا   80 يقرب من  ما  ليز على 
المنتجات  ا�ستخدام  جميعها  تقترح 
الاأكر  التعليق  وك���ان  الطبيعية. 
�سيوعًا هو ا�ستخدام م�سحوق ال�سكر 
الممزوج ب�سودا الخبز للتخل�ض من 
النمل. وقال جون األين: "ا�ستخدم 
م�سحوق ال�سكر مع قليل من �سودا 
النمل  اأع�سا�ض  حول  لر�سها  الخبز 

و�سيقتله جميعًا على الفور".

المطالعة بالهواتف 
الذكية يفقد التركيز 

ي�سعر الكثير من الاأ�سخا�ض بعدم 
الارتياح اأثناء الدرا�سة اأو المطالعة 
اللوحي  الج��ه��از  اأو  ال��ه��ات��ف  ع��بر 
المطالعة  اأو  ب���ال���درا����س���ة  م��ق��ارن��ة 
بم�ساعدة الكتب الورقية.  ووجدت 
بال�سعور  يتعلق  الاأم���ر  اأن  درا���س��ة 
بالتركيز ب�سكل اأكبر اأثناء القراءة 
اإلى  الاإن�سان يميل  لاأن  الكتب  من 

التنهد اأكر خلال هذه العملية.
للدرا�سة  الرئي�سي  الباحث  وق��ال 
الدكتور موتويا�سو هونما من كلية 
���س��وا في طوكيو:  ب��ج��ام��ع��ة  ال��ط��ب 
العميق  ال��ت��ن��ف�����ض  اأن  "نعتقد 
الدماغ  ن�����س��اط  يثبط  "التنهد" 
المفرط وكان له تاأثير اإيجابي على 

الذاكرة وفهم القراءة".
التنف�ض  بقيا�ض  ال��ب��اح��ث��ون  وق���ام 
34 �سخ�سا  والن�ساط الدماغي ل� 
اأثناء القراءة على الورق والهواتف 
تنهدوا  النا�ض  اأن  ليجدوا  الذكية 
عند  اأق�����ل  الم���ائ���ة  في   45 ب��ن�����س��ب��ة 
ال��ق��راءة م��ن هاتف ذك��ي، وعندما 
المقاطع  ح��ول  اأ�سئلة  لاحقا  �سئلوا 
ك��ان��ت درج��ات��ه��م في الم��ت��و���س��ط اأقل 

بن�سبة 17 في المائة.

الذهبية الأطعمة  قائمة  راأ�ش  على  الجرجير  ت�صع  فوائد   5

كثافة  المنتجات  اأك���ر  قائمة  راأ����س  على  الج��رج��ر  ي��رب��ع 
في  الغذائية  المواد  ت�ضنيف  يتم  حيث  الأ�ضواق،  في  بالمغذيات 

على  بناء  التغذية  كثيفة  المنتجات  قائمة 
بتناولها  المو�ضى  اليومية  القيمة  كمية 

من العنا�ضر الغذائية.
 Mind Your بموقع  ورد  ما  وبح�ضب 

اخت�ضا�ضية  ت��ق��ول   ،Body Green
عن  عبارة  "الجرجر  اإن  ت�ضو،  ماي  التغذية 
الخ�ضراء  الأوراق  ذات  �ضغرة  خ�ضراوات 

في  ت�ضرك  التي  ال�ضميكة  ال�ضيقان  ذات 
الكرنب  مثل  ال�ضليبية  العائلة  نف�س 
ي�ضبه  فهو  للطعم،  وبالن�ضبة  والملفوف"، 

اأوراق الفلفل التي تقدم نكهة متناق�ضة لطيفة مع  اإلى حد 
الأطباق الأكر حم�ضية.

ما  غالبًا  اأن��ه  �ضين  ميا  الم�ضجلة  التغذية  اخت�ضا�ضية  وتوؤكد 
اأو مقبلات، ويمكن تناوله  ي�ضتخدم الجرجر ك�ضلطة خ�ضراء 
مفعمة  اإ�ضافة  مجرد  من  بكثر  اأكر  لكنه  مطبوخًا.  اأو  نيئًا 
اأنه  يعني  مما  بالمغذيات،  غني  "الجرجر  اإن  حيث  بالحيوية، 
مقارنة  والم��ع��ادن  الفيتامينات  من  ع��الٍ  م�ضتوى  على  يحتوي 

بال�ضعرات الحرارية".
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�ش�ؤون محلية

كلية القانون بجامعة الإمارات تناق�ش الذكاء ال�صطناعي والعملات الرقمية: روؤية �صرعية 
•• العين - الفجر

نظم ق�سم ال�سريعة والدرا�سات الاإ�سلامية بكلية 
القانون في جامعة الاإمارات بالتعاون مع الهيئة 
– ممثلة  والاأوق��اف  الاإ�سلامية  لل�سوؤون  العامة 
–المدير  الدرعي  حبتور  عمر  الدكتور  �سعادة  في 
بالهيئة  الاإ���س��لام��ي��ة  ال�سئون  لقطاع  التنفيذي 
ندوة  والاأوق������اف-  الاإ���س��لام��ي��ة  لل�سئون  ال��ع��ام��ة 
بعنوان " الذكاء الا�سطناعي والعملات الرقمية 

: روؤية �سرعية"
واأ�سار الدكتور حمزة عبد الكريم حماد -رئي�ض 
اأن  اإلى  الاإ�سلامية-  وال��درا���س��ات  ال�سريعة  ق�سم 
اإب����راز م��و���س��وع الذكاء  ه��ذه ال��ن��دوة ت��ه��دف اإلى 
الناحية  م��ن  الرقمية  وال��ع��م��لات  الا�سطناعي 
"الذكاء  م��و���س��وع  ت�����س��م��ن��ت  ح��ي��ث  ال�����س��رع��ي��ة، 
والاأثر"  وال��ت��اأ���س��ي��ل  – الم��ف��ه��وم  الا���س��ط��ن��اع��ي 

ومو�سوع "ماهية العملات الرقمية واأنواعها".
الاأولى  ج��اءت  جل�ستين،  من  الندوة  تكونت  وق��د 
والتاأ�سيل  المفهوم  الا�سطناعي:  ال��ذك��اء  ح��ول: 
والاأث������ر، ح��ي��ث اب���ت���داأت الج��ل�����س��ة ب��ك��ل��م��ة �سعادة 
لل�سوؤون  التنفيذي  المدير  الدرعي  عمر  الدكتور 
الاإ���س��لام��ي��ة ب��ال��ه��ي��ئ��ة ال��ع��ام��ة ل���لاأوق���اف، الذي 
اأك��د في ورقته على تبني دول��ة الاإم���ارات العربية 
المتحدة للذكاء الا�سطناعي في موؤ�س�سات الدولة 
المختلفة، ثم عر�ض د. عمر تجربة توظيف الذكاء 
الا�سطناعي في دائرة ال�سوؤون الاإ�سلامية بالهيئة 
العامة للاأوقاف لا �سيّما مركز الاإفتاء؛ اإذ ي�سعى 
للمتعاملين،  الخ��دم��ات  اأرق��ى  تقديم  اإلى  المركز 

الا�سطناعي  ال��ذك��اء  بتوظيف  الم��رك��ز  ق���ام  وق���د 
ابتكارية  خدمة  تقديم  منها:  وج��ه؛  من  باأكر 
النظام  خ��لال  م��ن  الم�ستفتين  اإ���س��ع��اد  على  ت��ق��وم 
الاإل�����ك�����تروني؛ وذل�����ك ب����اإع����ادة الات�������س���ال الاآلي 
الاآلي من خلال  الرد  بالم�ستفتي، وكذلك خدمة 
الفتاوى النموذجية، اإ�سافة اإلى خدمة ا�ستطلاع 
راأي المتعاملين لتقديم الاقتراحات الهادفة اإلى 
تطوير العمل، ف�سلًا عن خدمة المفتي الرقمي 
الذكاء  على  المعتمدة  ال��ف��وري��ة  بالمحادثة  وذل���ك 

الا�سطناعي.
فقد  الجل�سة  ه��ذه  في  التخ�س�سية  الاأوراق  اأم���ا 
في  واأث���ره  العقل  منزلة  ورق��ة  م��ع  البداية  كانت 

الذكاء الا�سطناعي: روؤية قراآنية، للدكتور المهابة 
ق�سم  في  التدري�ض  هيئة  -ع�سو  م��ي��ارة،  محمد 
تناولت  وق��د  الاإ�سلامية-  وال��درا���س��ات  ال�سريعة 
العقل  ومعاني  ال�سناعي،  الذكاء  الورقة مفهوم 
ومزاياه، اإ�سافة اإلى العلاقات بين العقل والوحي، 
ثم تطرقت اإلى التوجيهات القراآنية للعقل، واأهم 
الكريم،  القراآن  واآث��اره في  العقلي  النظر  دلالات 
ث��م ت��ن��اول الاأ���س��ت��اذ ال��دك��ت��ور ع��ب��دال��ع��زي��ز �ساكر 
الكبي�سي- ع�سو هيئة التدري�ض في ق�سم ال�سريعة 
اأخلاقيات  م��و���س��وع:  الاإ���س��لام��ي��ة-  وال��درا���س��ات 
التي  اإ�سلامي  منظور  م��ن  الا�سطناعي  ال��ذك��اء 
والوظيفة،  الت�سميم  م�سروعية  في:  تلخ�ست 

ال�سلامة  اإلى  اإ����س���اف���ة  وال���ع���دال���ة،  والح���ي���ادي���ة 
والاأمان والتحكم، واحترام الخ�سو�سية، وكذلك 
وانتهاء  البيئية،  والا���س��ت��دام��ة  الاأن��ظ��م��ة،  تقنين 
والفكرية،  والموؤ�س�سية  الفردية  الملكية  ب�احترام 
وتحقيق التوازن بين مجال الاآلة الذكية والميدان 
المحفوظ للاإن�سان، وانتهت الجل�سة الاأولى بورقة 
التدري�ض  ال�سحي- ع�سو هيئة  الدكتورة عائ�سة 
في ق�سم ال�سريعة والدرا�سات الاإ�سلامية- المعنونة 
ب�: العقود الذكية واأحكامها في الفقه الاإ�سلامي، 
ال���ع���ق���ود في الفقه  ل��ب��ي��ان م��ف��ه��وم  ال���ت���ي ج�����اءت 
والتكييف  الذكية  بالعقود  وعلاقته  الاإ�سلامي 
الفقهي للعقود الذكية والتعامل بها في المعاملات 

المالية الاإ�سلامية.
ثم جاءت الجل�سة الثانية حول العملات الرقمية: 
المفهوم والتكييف والاأخطار، وقد ابتداأت الجل�سة 
ع���ارف ح�سونة-ع�سو  ال��دك��ت��ور  الاأ���س��ت��اذ  ب��ورق��ة 
والدرا�سات  ال�سريعة  ق�سم  في  ال��ت��دري�����ض  هيئة 
الاإ�سلامية- المعنونة ب�: التكييف الفقهي للعملات 
وقد  اأنموذجاً)،  )البتكوين  الم�سفرة  الافترا�سية 
التكييف  في  المعا�سرين  اختلاف  الورقة  تناولت 
الفقهي للعملات الافترا�سية الم�سفرة التي جاءت 
على ثلاثة اآراء؛ الاأول: التوقف في الم�ساألة حتى 
تت�سح حقيقة التعامل بها، وما يوؤول اإليه اأمرها، 
راأي  الثالث فهو  ال���راأي  اأم��ا  نقد،  اأنها  وال��ث��اني: 

الم�سفرة  الافترا�سية  العملات  لنقدية  النافين 
وهو راأي اأكر المعا�سرين، واأكر هيئات الفتوى 
الر�سمية في العالم الاإ�سلامي. ثم تطرق الاأ�ستاذ 
التدري�ض  هيئة  -ع�سو  ال��دو���ض  الح��اج  الدكتور 
في  الاإ���س��لام��ي��ة-  وال��درا���س��ات  ال�سريعة  ق�سم  في 
ال��ع��م��لات الرقمية في ظل  ب���:  الم��و���س��وم��ة  ورق��ت��ه 
مو�سوع:  فقهية،  روؤي���ة   – الا�سطناعي  ال��ذك��اء 
والمفهوم  وخ�سائ�سها،  الرقمية،  العملة  مفهوم 
الا�سطناعي،  والذكاء  الرقمية  للعملة  البنيوي 
ث��م ت��ن��اول م�����س��األ��ة الج��ه��ال��ة وال��غ��رر وال��ق��م��ار في 
اآل  �سالم  الدكتور  تناول  ثم  الرقمية.  العملات 
ال�سريعة  ق�سم  في  التدري�ض  هيئة  -ع�سو  علي 
المو�سومة  ورق��ت��ه  في  الاإ���س��لام��ي��ة-  وال���درا����س���ات 
الرقمية  للعملات  الفقهي  الخ���لاف  تحليل  ب���: 
الفقهاء في حكم م�سروعية  اأق��وال  الم�سفرة ر�سد 
الخلاف  تحليل  ثم  الم�سفرة،  الرقمية  العملات 
وا�ستقراء  وتق�سيم  ع��ر���ض  ط��ري��ق  ع��ن  الفقهي 
ال��ب��ن��اء الح��ج��اج��ي ل��ك��ل ق���ول، وان��ت��ه��ى بالمقارنة 
على  الرد  واآليات  وم�ستندات  لمنطلقات  والنقا�ض 

المخالف لكل فريق. 
واخ���ت���م���ت الج��ل�����س��ة ب���ورق���ة ع���ن���وان���ه���ا: اأخ���ط���ار 
للدكتور  معالجتها  و���س��ب��ل  ال��رق��م��ي��ة  ال��ع��م��لات 
محمد الحامد الها�سمي -ع�سو هيئة التدري�ض 
التي  الاإ�سلامية-  والدرا�سات  ال�سريعة  ق�سم  في 
ت��ن��اول��ت م��ف��ه��وم ال��ع��م��لات ال��رق��م��ي��ة، ث���م ن�ساأة 
العملات الرقمية واأنواعها، وكذلك الحديث عن 
الورقة  انتقلت  ثم  الرقمية،  العملات  خ�سائ�ض 

اإلى اأخطار العملات الرقمية، و�سبل معالجتها.

يهدف اإلى قيا�س واقع القراءة بين اأفراد مجتمع دولة الإمارات

وزارة الثقافة وال�صباب تعلن نتائج م�صح موؤ�صر الإمارات الوطني للقراءة 2021

•• اأبوظبي –الفجر:

وال�سباب  ال��ث��ق��اف��ة  وزارة  اأع��ل��ن��ت   
افترا�سية  ح���واري���ة  ج��ل�����س��ة  ع���بر 
الوطني  الاإم��ارات  "موؤ�سر  بعنوان 
للقراءة.. قراءة في الاأرقام والنتائج 
المتحققة"، نظمتها �سمن فعاليات 
موؤ�سر  ن��ت��ائ��ج  ع��ن  ال���ق���راءة،  �سهر 
الاإمارات الوطني للقراءة 2021، 
واق����ع  ق���ي���ا����ض  اإلى  ي���ه���دف  ال������ذي 
ممار�سة القراءة بين اأفراد مجتمع 
تعزيز  وي�سهم في  الاإم����ارات،  دول��ة 
في  التنموية  والخطط  ال�سيا�سات 

مجالات القراءة والمعرفة.
نورة  م��ن  ك��لٌّ  الجل�سة  و���س��ارك في 
الا�ستراتيجيات  اإدارة  مدير  علي، 
وزيد  الاإح�����س��ائ��ي��ة،  والم��ن��ه��ج��ي��ات 
الاإح�سائي  الم�����س��ت�����س��ار  ال��ق��ا���س��ي، 
للتناف�سية  الاتح����ادي  الم��رك��ز  م��ن 
الدكتورة  وال��ك��ات��ب��ة  والاإح�������س���اء، 
الدكتورة  وباإدارة  الها�سمي،  مريم 
اأ����س���ت���اذ ك��ر���س��ي اللغة  ه���ن���ادا ط����ه، 

العربية بجامعة زايد.
من  اأك���ر  ال��درا���س��ة  عينة  و�سملت 
من  وم���ق���ي���م  م����واط����ن   3300
جميع اإم����ارات ال��دول��ة واأك���ر من 
 3000 من  واأك��ر  اأدي��ب��اً،   150
 800 م��ن  واأك���ر  وطالبة،  طالب 
بالتعاون  وذل��ك  اأم���ر،  وولي  معلّم 
للتناف�سية  الاتح�����ادي  الم��رك��ز  م��ع 
والاإح�ساء وبالتن�سيق مع ال�سركاء 
مركز  وه������م  الا����س���ترات���ي���ج���ي���ين، 

اإمارات  كافة  �سمل  م��ي��داني  م�سح 
الدولة وقامت به فرق متخ�س�سة 
وم���وؤه���ل���ة م����ن الم����رك����ز الاتح������ادي 
ومراكز  والاإح�������س���اء،  للتناف�سية 
توفير  بهدف  الوطنية  الاإح�����س��اء 
الاإح�سائية  والبيانات  النتائج  اأدق 
ل�سمان نجاح هذا الم�سروع الوطني 
الذي نعتز ب�سراكتنا فيه مع وزارة 
الثقافة وال�سباب والتي توؤكد روح 
ال��ف��ري��ق ال���واح���د ب��ين الج��ه��ات في 

حكومة دولة الاإمارات".

نتائج الموؤ�ضر 
الحوارية  الج��ل�����س��ة  ���س��ل��ط��ت  وق����د 
ال�سوء على اأهم مخرجات ونتائج 
للقراءة  الوطني  الاإم���ارات  موؤ�سر 
الم�ساركون  ت��ن��اول  حيث   ،2021
با�ستخدام  الم�����س��ح  تنفيذ  م��راح��ل 
للاأعمال  ال��ع��ام  العملي  ال��ن��م��وذج 
 "GSBPM" الاإح���������س����ائ����ي����ة 
وب��ن��اء وجمع  اإع���داد وت�سميم  م��ن 
وتقييم،  ون�سر  وتحليل  ومعالجة 
����ع ع�������ادات  ب����ه����دف ق����ي����ا�����ض وت����ت����بُّ
ب��ين كافة �سرائح  ال��ق��راءة  وم��ي��ول 
الم��ج��ت��م��ع الاإم�����ارات�����ي ع���ن طريق 
التي  الكتب  ع��دد  متو�سط  قيا�ض 
اختياري  ب�����س��ك��ل  ق���راءت���ه���ا  ت���ت���م 
الاأدب  مكانة  وقيا�ض  العام،  ط��وال 
الاإم������ارات������ي وم����ع����دل واتج����اه����ات 
والاأدباء  الكتاب  عند  فيه  ال��ق��راءة 
في الدولة، وا�ستطلاع واقع القراءة 

المبكرة لدى الاأطفال في الدولة.

وجامعة  ال��ع��رب��ي��ة،  للغة  اأب��وظ��ب��ي 
زاي������د، وم����ب����ادرة تح����دي ال���ق���راءة 
العربي. وق�سمت العينة الم�ستهدفة 
اإلى ثلاث فئات تمت درا�ستها من 
خ�����لال ث�����لاث ا����س���ت���ب���ان���ات، حيث 
راأي  الاأولى  الا���س��ت��ب��ان��ة  ت��ن��اول��ت 
وميول  ع�������ادات  ح�����ول  الج���م���ه���ور 
ال���ق���راءة في الم��ج��ت��م��ع الاإم����ارات����ي، 
الثانية  الا���س��ت��ب��ان��ة  �سلطت  فيما 
والكتّاب  الاأدب���اء  اآراء  على  ال�سوء 
ومعدل  الاإم����ارات����ي  الاأدب  ح����ول 
واتجاهات القراءة فيه، اإ�سافة اإلى 
ا�ست�سراف الاآليات التي من �ساأنها 
تمكين الاأدب المحلي وتعزيز ن�سره 
اأما الا�ستبانة  والترويج له عالمياً، 
ا�ستطلاع  عن  عبارة  فهي  الثالثة 
الم��ب��ك��رة لدى  ال���ق���راءة  ح���ول  راأي 
الاأط��ف��ال في ال��دول��ة، وت��ه��دف اإلى 
بالاأدوات  للارتقاء  اآل��ي��ات  تحديد 
التي ت�ساهم في تعزيز هذه العادة، 
كاإحدى الاأدوات الرئي�سة للتنمية 

الب�سرية.
وق��ال��ت م��ع��الي ن����ورة ب��ن��ت محمد 
وال�سباب:  الثقافة  وزي��رة  الكعبي 
الوطني  الاإم�������ارات  م��وؤ���س��ر  "اإن 
العنا�سر  اأح��������د  ه�����و  ل����ل����ق����راءة 
الداعمة للخطة الوطنية للقراءة 
تهدف  ال��ت��ي   (2026-2016(
اأ�سلوب  ال����ق����راءة  ت���ك���ون  اأن  اإلى 
الاإم������ارات������ي  الم���ج���ت���م���ع  ح����ي����اة في 
بحلول عام 2026، وهو الم�سروع 
م�ستوى  ع��ل��ى  ن���وع���ه  م���ن  الاأول 

الوطني  الاإم��ارات  موؤ�سر  وتو�سل 
متو�سط  اأن  اإلى   ،2021 للقراءة 
ع����دد ال��ك��ت��ب الم����ق����روءة ���س��ن��وي��اً في 
دول��ة الاإم���ارات بين الاأدب���اء ع�سرة 
ك���ت���ب، و���س��ت��ة ك��ت��ب ب���ين الاأف������راد 
81.1 في  اأ����س���ار  ال��ب��ال��غ��ين، ف��ي��م��ا 
المائة من الذين �سملهم الم�سح اإلى 
الوالدين  م��ن  ت�سجيعاً  هناك  اأن 
منذ  القراءة  على  اأحدهما  من  اأو 
الطفولة، فيما تبين من الدرا�سة 
واأمريكا  اأوروب��ا  من  الوافدين  اأن 
على  للاأبناء  ت�سجيعاً  الاأعلى  هم 
المائة،  في   88 ب��ن�����س��ب��ة  ال����ق����راءة 
 84.9 بن�سبة  الاإماراتيون  يليهم 

في المائة.
الم���ائ���ة من  90.4 في  ي���رى  ف��ي��م��ا 
والم�ساريع  الم���ب���ادرات  اأن  الم��ج��ت��م��ع 
تطلقها  التي  والثقافية  المعرفية 
دولة الاإمارات ت�سجع على القراءة، 
و84.5 في المائة من المجتمع يرون 
ومواقع  الحديثة  التكنولوجيا  اأن 
التوا�سل الاجتماعي �ساعدت على 
لديهم،  ال���ق���راءة  م���ع���دلات  زي�����ادة 
المجتمع  من  المائة  في   88.1 واأنّ 
ي���ق���روؤون م���ن مواقع  الاإم����ارات����ي 
يومياً،  الاج���ت���م���اع���ي  ال���ت���وا����س���ل 
ب�سكل مت�ساوٍ بين الذكور والاإناث، 
في ح��ين اأت��ت ال��دوري��ات والمجلات 
الاأخ����يرة  الم��رت��ب��ة  في  المتخ�س�سة 
ب�سكل  قراءتها  اأف�سلية  حيث  من 
المائة.  في   13.9 ب��ن�����س��ب��ة  ي��وم��ي 
اأنّ  الا�ستبيان  نتائج  اأظهرت  وق��د 

اأ�سا�سية  واأداة  ال��ع��رب��ي��ة،  المنطقة 
وبناء  الم��ع��رفي،  التمكين  ط��ري��ق  في 
لتنمية  المطلوبة  الا�ستراتيجيات 
اإ�سافة  الموؤ�سر  كما يمثل  المجتمع، 
م��ن ���س��اأن��ه��ا ت��وف��ير ب��ي��ان��ات كمية 

لاإثراء م�سروع المعرفة العربي".
�ساأن  م����ن  م��ع��ال��ي��ه��ا:  واأ�����س����اف����ت 
الموؤ�سر اأن يُ�سهم في و�سع الخطط 
وال�سيا�سات اللازمة للو�سول اإلى 
ي�ساهم  اأن��ه  كما  الم��رج��وة،  النتائج 
اإي���ج���اب���ي وف���ع���ال في ر�سد  ب�����س��ك��ل 
م�����س��ت��وي��ات ال��ت��ن��م��ي��ة ال��ث��ق��اف��ي��ة في 
واأ����س���ارت ح��ن��ان من�سور  ال���دول���ة. 
اأه����ل����ي، م���دي���ر الم���رك���ز الاتح�����ادي 
اأنّ  اإلى  والاإح�������س���اء،  للتناف�سية 
للقراءة  الوطني  الاإم���ارات  موؤ�سر 
ل���ع���ادات  دق���ي���ق���اً  ر�����س����داً  "يمثّل 
ال��دول��ة، بحيث يمكّن  ال��ق��راءة في 
ال�سيا�سات  ورا�سمي  القرار  �سنّاع 
الفعّالة  الم�����ب�����ادرات  اإط������لاق  م���ن 
المجتمعية،  ال���ث���ق���اف���ة  ل���ت���ع���زي���ز 
لواقع  دقيقاً  انعكا�ساً  يمثل  كونه 
ممار�سة القراءة بين اأفراد المجتمع 
الاإماراتي، ومقيا�ساً ي�سهم في دعم 
التنموية  والخ���ط���ط  ال�����س��ي��ا���س��ات 
في مج���الات ال���ق���راءة والم��ع��رف��ة في 

مجتمع دولة الاإمارات".
موؤ�سر  "اعتمد  اأه���ل���ي:  وت��اب��ع��ت 
الاإم��������������ارات ال����وط����ن����ي ل����ل����ق����راءة 
اإلى  ت�����س��ت��ن��د  م��ن��ه��ج��ي��ة ع���ل���م���ي���ة 
في  المتبعة  ال��دول��ي��ة  المعايير  اأع��ل��ى 
ال��ع��م��ل الاإح�������س���ائ���ي، م���ن خلال 

ال�����س��ارق��ة يف�سل  اإم�����ارة  مج��ت��م��ع 
المواد المطبوعة اأكر من مجتمعات 
الاإم���������ارات الاأخ��������رى، ب��ي��ن��م��ا كان 
مجتمع اإمارة راأ�ض الخيمة الاأكر 

تف�سيلًا للمواد الاإلكترونية.
واأظهر الموؤ�سر اأنّ اإمارة اأبوظبي هي 
الاإم��ارة الاأعلى من حيث تف�سيل 
ب�سكل  ال��ع��رب��ي��ة  ب��ال��ل��غ��ة  ال���ق���راءة 
فيما  المائة،  في   42.9 بن�سبة  ع��ام 
ك��ان��ت الم����واد الاإل��ك��ترون��ي��ة الاأكر 
 50،3 بن�سبة  ل��ل��ق��راءة  تف�سيلًا 
الدولة،  م�����س��ت��وى  ع��ل��ى  الم���ائ���ة  في 
 40،4 بن�سبة  الم��ط��ب��وع��ة  والم�����واد 
ال�سوتية  الكتب  واأخ��يراً  المائة،  في 
اأتت  بينما  ب��الم��ائ��ة،   6.3 بن�سبة 
الاأولى  المرتبة  في  الدينية  الكتب 
التي  الكتب  مو�سوعات  حيث  من 
الاإمارات  دول��ة  في  القراء  يف�سلها 
اأف����راد  37 في الم���ائ���ة م���ن  ب��ن�����س��ب��ة 
بن�سبة  ال���رواي���ات  تليها  المجتمع، 
33 في المائة، وجاءت كتب التاريخ 
وال�سيا�سة في المرتبة الثالثة بن�سبة 
كتب  وب��ع��ده��ا  الم���ائ���ة،  في   31،8
المائة،  في   28،7 بن�سبة  الريا�سة 
وكتب تنمية الذات في المرتبة التي 
كتب  ث���م   ،28،2 ب��ن�����س��ب��ة  ب��ع��ده��ا 

العلوم بن�سبة 26،1. 
وراأى نحو 55،1 في المائة من اأفراد 
المجتمع اأن الا�ستمتاع بالقراءة هو 
من اأكر الاأ�سباب التي تحفز على 
القراءة، ثم الحاجة اإلى المعلومات 
اأتت  فيما  المائة،  في   47،6 بن�سبة 

ال��ق��راءة الح���رة اأو الاخ��ت��ي��اري��ة في 
في   78.6 بن�سبة  الاأولى  الم��رت��ب��ة 
المائة  في   60،3 نحو  وراأى  الم��ائ��ة، 
من اأف��راد المجتمع اأن عدم التفرغ 
الاأ�سباب  اأك����ر  م���ن  ه���و  ل��ل��ق��راءة 
القراءة،  م��ن  الاأف����راد  تمنع  ال��ت��ي 
اأخرى بن�سبة  ثم ممار�سة هوايات 

المائة. في   38،3
ومج���ت���م���ع  الاأدب  مج��������ال  وفي 
اأنّ  اإلى  الم�����س��ح  ���ل  ت���و����سّ الاأدب���������اء، 
متو�سط عدد الكتب المقروءة لغير 
12 كتاباً مقارنة مع  الاإماراتيين 
في   92.1 واأنّ  ل��لاإم��ارات��ي��ين،   9
المائة من الم�ساركين اأف��ادوا باأنه�����م 
من محبي قراءة الاأدب الاإمارات�ي، 
الاأدباء  من  المائة  في   66.2 وراأى 
ذائ�قة  ي�سبع  الاإم��ارات��ي  الاأدب  اأن 
القّ��راء ويلبي احتياجات المجتم�ع، 
كما راأى 80.1 في المائة منهم اأن 
الم�سهد  يعك�ض  الاإمارات������ي  الاأدب 
والمجتمع��ي،  الثقافي  والح�������راك 
واأكّ��د 90.1 في المائة من مجتمع 
الاأدباء اأن ترجمة الاأدب الاإماراتي 

ونقده يحفزان على قراءته،
 وراأت ن�سبة 72.8 في المائة منهم اأن 
ح���ركة التاأليف والن�سر في الدولة 
بالاإنتاج  ال��ت��ع��ري��ف  ع��ل��ى  ق������ادرة 
الاأدبي للمبدعين والت�سجيع على 

قراءة اإبداعهم، بينما تدنت ن�سبة 
الموافقين من الاأدب��اء على �سهولة 
الاإم���ارات���ي  الاأدب  اإلى  ال��و���س��ول 
على المن�سات الرقمية، حيث بلغت 
54.3 في المائة. وفي مجال عادات 
الطلبة،  ع��ن��د  ال����ق����راءة  وم���ي���ول 
متو�سط  اأنّ  الم�����س��ح  ن��ت��ائ��ج  ب��ي��ن��ت 
لدى  �سنوياً  الم��ق��روءة  الكتب  ع��دد 
الطلبة هو 12 كتاباً، واأنّ 93.9 
اإلى  اأ���س��اروا  الطلاب  من  المائة  في 
الوالدين  م��ن  ت�سجيعاً  هناك  اأن 
منذ  القراءة  على  اأحدهما  من  اأو 
في   91.2 راأى  ك��م��ا  ال���ط���ف���ول���ة، 
المبادرات  اأن  ال��ط��لاب  م��ن  الم��ائ��ة 
والم�ساريع المعرفية والثقافية التي 
تطلقها دولة الاإمارات ت�سجع على 
 74.8 وك�سف  ال��ق��راءة،  ممار�سة 
في المائة من الطلاب اأنهم يقروؤون 
الاجتماعي  التوا�سل  مواقع  من 
المبكرة  القراءة  مجال  وفي  يومياً. 
في   93 اأن  اإلى  ال��ن��ت��ائ��ج  اأ�����س����ارت 
الاأمور  واأولياء  المعلّمين  المائة من 
يف�سلون  وال���ع���رب  الاإم���ارات���ي���ين 
الاأطفال  تعليم  في  العربية  اللغة 
 94 واأن  المبكرة،  ال��ق��راءة  مهارات 
القراءة  ب��اأن  ي��رون  المائة منهم  في 
الاأطفال  دافعية  في  ت��وؤث��ر  المبكرة 

على القراءة. 

نورة بنت محمد الكعبي: 
اللازمة وال�صتراتيجيات  الخطط  وو�صع  المعرفة  م�صروع  لإثراء  قيّمة  بيانات  يوفر   2021 للقراءة  الوطني  الإمارات  • موؤ�صر 

الدولة في  الثقافية  التنمية  م�صتويات  ر�صد  في  وفعال  اإيجابي  ب�صكل  الموؤ�صر  • ي�صاهم 

»دابر الدولية« بالتعاون مع »�صراكة المدار�ش الدولية«، تطلق حملة رم�صان  للتبرع بمنتجات العناية ال�صخ�صية
في مبادرة تعك�ض اأهمية القيام بالاأعمال الخيرية وروح 
الدولية  داب���ر  ���س��رك��ة  ت��ع��اون��ت  الم���ب���ارك،  رم�����س��ان  �سهر 
لاإطلاق  وذل��ك   ،(ISP( الدولية  الم��دار���ض  �سراكة  م��ع 
الخير  خ��زان��ات  اأو   #KindnessKloset حملة 
ل�سراكة  تابعة  مدار�ض  اأربعة  اأم��ام  و�سعها  �سيتم  والتي 
العربية  الاإم����ارات  اأرج���اء  مختلف  في  الدولية  الم��دار���ض 
بمنتجات  للتبرع  الفر�سة  المجتمع  يمنح  مما  المتحدة، 
بحاجة  �سخ�ض  واأي  العمال  لدعم  ال�سخ�سية  العناية 
ل��ت��ل��ك الم��ن��ت��ج��ات ال��ه��ام��ة. ت��ت��واج��د خ���زان���ات الخ���ير اأو 
اأكويلا  مدر�سة  في  دبي  KindnessKloset# في 
في  ال��دول��ي��ة  ن��برا���ض  وم��در���س��ة  فيلا  ذا  بجانب منطقة 
اأ�سبن  مدر�سة  في  اأبوظبي  وفي  للا�ستثمار،  دب��ي  مجمع 
ال��ب��اه��ي��ة، واأي�����س��اً في  ه��اي��ت�����ض ال��بري��ط��ان��ي��ة في منطقة 

مدر�سة ريت�ض البريطانية في بني يا�ض.
والعاملين  والم���در����س���ين  وال��ط��ل��ب��ة  ل��ل��ع��ائ��لات  ويُم���ك���ن 
اأفراد المجتمع،  اأي فرد من  بالمدار�ض المعنية، اإلى جانب 
والهامة  الاأ�سا�سية  ال�سخ�سية  العناية  التبرع بمنتجات 
وال�سامبو  الاأ�سنان  ومعجون  والكريمات  ال�سابون  مثل 
والعديد من المنتجات الاأخرى في الخزانات التي توفرها 
�ستقوم  اأن��ه��ا  الدولية على  داب��ر  �سركة  واأك���دت  الم��ب��ادرة، 
بتزويد الخزانات بمنتجات كافية يومياً ل�سمان توافر 

المنتجات لكل النا�ض التي بحاجة اإليها.
قال  ال��ع��ام،  لهذا  الرم�سانية  مبادرتهم  ع��ن  بالحديث 
جاني�ض �سارما، رئي�ض ق�سم الات�سال الموؤ�س�سي في �سركة 
وجميع  الدولية  المدار�ض  �سراكة  "ن�سكر  الدولية:  دابر 
لمباردتنا  ودع��م��ه��م  م�ساهمتهم  على  الم�ساركة  الم��دار���ض 

اأو فرد محتاج في  ي�ستفيد كل عامل  اأن  ناأمل  وحملتنا. 
."#KindnessKloset المجتمع من حملة

وبجانب التبرع بمنتجات النظافة والعناية ال�سخ�سية، 
كتابة  ع��ل��ى  ال��ط��لاب  بت�سجيع   ISP م��دار���ض  �ستقوم 
المبارك وو�سعها  ب�سهر رم�سان  بالتهنئة  ر�سائل خا�سة 

.#KindnessKloset في خزانات الخير اأو
بهارات  قال  الدولية،  دابر  تعاونهم مع  وفي حديثه عن 
مان�سوخاني، المدير التنفيذي ل�ISP في ال�سرق الاأو�سط 
واأوروبا: "يمنحنا �سهر رم�سان المبارك فر�سة للتفكير 
مدار�سنا  في  نلتزم  مقابل.  اأو  �سروط  اأي  دون  والعطاء 
على تاأ�سي�ض طلبة يت�سمون بالطيبة والعطف والرحمة 
اأع�ساء فعالين في مجتمعاتهم ويفهمون  لكي ي�سبحوا 
 #KindnessKloset مبادرة  اإن  العطاء.  اأهمية 

المجتمعية  ل��ل��م�����س��وؤول��ي��ة  ال��ه��ام��ة  الاأن�����س��ط��ة  اأح����د  ه���ي 
تعطينا  كونها  منها  جزء  لاأننا  �سعداء  ونحن  لل�سركات 
الفر�سة لممار�سة كل هذه القيم واإحداث تاأثير ان�ساني 
حقيقي في المجتمع. وتعطينا تلك المبادرة اأي�ساً الفر�سة 
على  النا�ض  ك��ل  ون�سجع  م��ع��اً،  المجتمع  فئات  ك��ل  لجمع 
اأفراد  كل  منها  ي�ستفيد  التي  الخير  خزانات  في  التبرع 
المجتمع". وتلتزم �سركة دابر الدولية بتزويد الخزانات 
ال�سخ�سية طوال فترة الحملة بينما  العناية  بمنتجات 
 ISP الدولية  الم��دار���ض  ل�سراكة  التابعة  الم��دار���ض  تقوم 
بو�سع الخزانات اأمام حرم كل مدر�سة. و�ستكون المنتجات 
متاحة اأمام اأي محتاج طوال �سهر رم�سان الكريم. وبعد 
انتهاء ال�سهر الكريم، �ستوزع كل المنتجات المتبقية على 

العاملين في المدار�ض والاأماكن المتواجدة بالقرب منها.
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والتعب  والجوع  العط�س  لتجنب  الن�ضائح  بع�س  التغذية  خبراء  يقدم 
والتمتع ب�ضحة جيدة في �ضهر رم�ضان المبارك.  

وقالت اأو�ضما غني، اخت�ضا�ضية التغذية واأخ�ضائية التغذية ال�ضاملة في 
�ضركة Nutriacs :"اإن ال�ضوم يدفع بنظامنا اإلى مرحلة ال�ضفاء".

لدينا  المعوي  المعدي  الجهاز  يعمل  ولدت��ن��ا،  ي��وم  "منذ  غني  واأ�ضافت 
با�ضتمرار، لذلك عندما نعطيه فرة راحة، فاإننا ن�ضمح للج�ضم بالتوقف 
التدبر  ببع�س  للقيام  الوقت  بع�س  ولدينا  الميتة  الخلايا  بع�س  واإزالة 

المنزلي اأو تنظيف المنزل".

ن�سبة  في  اأف�سل  تحكما  لل�سيام  الاأخ���رى  ال��ف��وائ��د  وت�سمل 
في  الالتهابية  والعمليات  الاإج��ه��اد  وتقليل  ال���دم،  في  ال�سكر 
بح�سب  ال��دم��اغ،  ووظ��ائ��ف  القلب  �سحة  وتح�سين  الج�سم 
الاأ�سا�سي  "الهدف  واأ�سافت:  �سمية خان  التغذية  اأخ�سائية 
والان�سباط  اليقظة  مم��ار���س��ة  ه��و  وال�����س��ي��ام  رم�����س��ان  م��ن 

وال�سيطرة". 
نالي،  اأب��رار  التغذية  اأخ�سائية  التي قدمتها  الن�سائح  ومن 
اأبطئ  اإن�ستغرام،  على   Naelynutrition موقع  من 
من �سرعتك عند تناول الطعام،  خذ الوقت الكافي للم�سغ، 
ي�ستغرق الدماغ حوالي 20 دقيقة لتلقي اإ�سارة من معدتك 
باأنك ممتلئ"، وت�سيف نالي باأن �سهر رم�سان لي�ض اأف�سل 

وقت لبدء الحميات المقيدة مثل كيتو اأو اأتكينز.
اأخ�سائية التغذية �ساميلا مالك، من فريزينيو�ض ميديكال 
النا�ض قد ينامون  اإن بع�ض  ال�سمالية تقول  اأمريكا  كير في 
ولا ياأكلون في ال�سحور، الوجبة قبل بدء ال�سيام، لكن هذه 
فكرة �سيئة لاأنها �سوف توؤدي اإلى جوع اأكبر في نهاية اليوم 
وتناول غالبية ال�سعرات الحرارية في الليل قبل النوم ي�سر 
الاأف�سل  م��ن  ل��ذا  ال���وزن،  وي��زي��د  ال��غ��ذائ��ي  التمثيل  بعملية 
ال�سحور  في  بع�سها  وتق�سيمها،  الح��راري��ة  ال�سعرات  تفتيت 

وبع�سها عند الاإفطار.

ويو�سي اأخ�سائي التغذية ال�سريري من مركز �سيدار �سيناء 
ت��ن��اول ال��ط��ع��ام بعد  ���س��وم��ر ح����داد، بالتخفيف م��ن  ال��ط��ب��ي 
اأنه من التقاليد الاإ�سلامية  اإلى  اأ�سار �سومر  ال�سيام، حيث 
اأن يبداأ ال�سائم فطوره مع التمر حيث قال حداد: "تحتوي 
15 جراما من الكربوهيدرات، لذلك يتم  التمر على  حبة 
التمر على الفور في الج�سم مما ي�ساعد ال�سائم  امت�سا�ض 

على اكت�ساب دفعة طاقة �سريعة".
تنظيم  م��ن  ج��زءا  كبة:" اإن  ي��از  التغذية  اأخ�سائية  وت��ق��ول 
ال�سديدة  رغ��ب��ات��ك  ب��اإ���س��ب��اع  لنف�سك  ال�����س��م��اح  ه���و  ن��ف�����س��ك 
ب��اع��ت��دال  خ��ا���س��ةً لاأن���ه غ��ال��ب��ا م��ا ت��ك��ون ه��ن��اك ال��ع��دي��د من 
التجمعات الاجتماعية خلال �سهر رم�سان مع طعام لذيذ 

وغير �سحي".
الاأخ�سائيون  يو�سي  ال�سيام  خ��لال  الج��وع  م��ن  وللتقليل 
بتناول البروتين والاألياف التي تمنح الطاقة لفترة اأطول، 
وذلك ب�سبب ا�ستغراقها وقت اأطول في اله�سم والامت�سا�ض، 
ال�سكر  ت����ن����اول  في  الاإف���������راط  م����ن  الاأخ�������س���ائ���ي���ون  وح������ذر 
الاأبي�ض،  الخبز  مثل  الاأخ���رى،  الب�سيطة  والكربوهيدرات 
التي توؤدي اإلى ارتفاع ن�سبة ال�سكر في الدم والت�سبب بالجوع 

ال�سريع.
ال�سحور  وجبة  "اإن  خ��ان:  �سمية  التغذية  اأخ�سائية  وتقول 

الغنية بالبروتين �ستكون مفيدة حقا، مثل البي�ض واللبن، 
والمك�سرات".  وال���دج���اج  والاأ���س��م��اك  وال��ع��د���ض  ال��ف��ا���س��ول��ي��ا 
الحبوب  م��ن  الم�سنوعة  ال��ك��رب��وه��ي��درات  ب���اأن  خ��ان  وت�سيف 
ال��ك��ام��ل��ة ك��خ��ب��ز الح��ب��وب ال��ك��ام��ل��ة، خ��ب��ز ال��ت��ورت��ي��لا، دقيق 
المك�سرات  الاأف��وك��ادو،  ال�سحية  والدهون  الكينوا  ال�سوفان، 
وتوؤكد  اليوم،  ط��وال  بال�سبع  ال�سعور  على  ت�ساعد  وال��ب��ذور 
خ��ان ب���اأن ال��ف��واك��ه والخ�����س��روات غنية ب��الاأل��ي��اف، وتحتوي 
على مجموعة متنوعة من الفيتامينات والمعادن ال�سرورية 
وتوفر اأي�سا الترطيب لذا يجب اأن تكون حا�سرة على وجبة 

ال�سحور.
ال�����س��ي��ام يوؤكد  اأث��ن��اء ف���ترة  وب�سبب ت��وق��ف ح��رك��ة الاأم���ع���اء 
الاأخ�سائيون على اأهمية تناول الاألياف، حيث يقول �سومر 
اأو نظامك الغذائي،  اأنم��اط نومك  "اأي تغييرات في  ح��داد: 
مثل توقيت الوجبات، �ستغير حركة الاأمعاء وت�سبب تغيرات 
وقد  �سهيتك  ازدي����اد  اإلى  ت���وؤدي  ق��د  ج�سمك،  في  هرمونية 
ذلك  لكن طريقة مكافحة  بالانتفاخ،  وت�سعر  بالماء  تحتفظ 

هي بالاألياف".
وتتمثل الاإ���س��ترات��ي��ج��ي��ة الج��ي��دة ل��ل��وق��اي��ة م��ن الج��ف��اف في 
التفكير في كمية الماء التي يحتاجها الج�سم في اليوم العادي  
والتاأكد من الح�سول هذه الكمية نف�سها بين غروب ال�سم�ض 

و�سروقها.
العط�ض  تخفيف  الاأخ�سائيون  قدمها  التي  الن�سائح  ومن 

خلال ال�سيام :
- تجنب الاأطعمة الغنية بال�سوديوم والاأطعمة المقلية

- �سرب ال�سوائل التي تحتوي على الاإلكتروليتات، مثل ماء 
جوز الهند ومرق العظام والجاتوريد الخالي من ال�سكر.

- �سرب الماء ببطء وثبات.
- تناول الاأطعمة التي تحتوي على ن�سبة عالية من الماء، بما 
والمك�سرات  والم��رق  واللبن  والكو�سا  والخيار  البطيخ  ذلك  في 

والبذور والتمر.
اإبقاء الج�سم  ت�ساعد على  التي  الرطبة  تناول بذورال�سيا   -

رطب.
الح�سول  اأهمية  على  الاأخ�سائيون  يوؤكد  التعب  -ولتجنب 
على ق�سط كاف من النوم، و تقول  اأخ�سائية التغذية اأبرار 

نالي:
الاأهمية،  بالغ  اأم��ر  ع��ادي  ن��وم  ج��دول  على  الحفاظ  اإن   "
لك  ت�سبب  قد  التي  الهرمونات  تنظيم  في  ي�ساعد  اأن��ه  كما 

ال�سعور بالجوع ثم الاإفراط في تناول الطعام".

ال�ضوم يدفع بنظامنا اإلى مرحلة ال�ضفاء

ن�صائح لتجنب الجوع والعط�ش
 خلال �صهر رم�صان

ومن بين عوامل الخطر للخرف بما في ذلك الجينات والعمر، 
ت�سرد NHS اأي�سا "م�ستويات التعليم المنخف�سة".

اأن  يبدو  الاآن،  حتى  متوفر  غير  المنا�سب  الدليل  اأن  حين  وفي 
عقليا  ن�سيطين  ي��ظ��ل��ون  ال��ذي��ن  الاأ���س��خ��ا���ض  ب��ين  �سلة  ه��ن��اك 

ويتحدون اأنف�سهم بانتظام والحد من حالات الخرف.

عقلك  على  الحفاظ  ف��اإن  الزهايمر،  جمعية  لاإر���س��ادات  ووفقا 
ن�سطا من المرجح اأن يقلل من خطر الاإ�سابة بالخرف.

ويتم حاليا اإجراء درا�سات طويلة المدى من اأجل الح�سول على 
عقليا  ن�سطا  البقاء  ب��ين  للعلاقة  الملمو�سة  الاأدل���ة  م��ن  الم��زي��د 

وخطر الاإ�سابة بالخرف، لكن التوقعات واعدة.

وتقول جمعية الزهايمر: "يبدو اأن تحدي نف�سك عقليا ب�سكل 
المر�ض.  التعامل مع  الدماغ على  ق��درة  بناء  اإلى  ي��وؤدي  منتظم 

وطريقة واحدة للتفكير في الاأمر هي "ا�ستخدمه اأو افقده". 
لذا، فاإن اختيار ن�ساط مليء بالتحديات يمكن اأن ي�ساعد عقلك 

على البقاء اأ�سغر �سنا.
ومن المهم اأن تختار �سيئا ت�ستمتع به، كي لا ي�سبح من واجبات 

المواظبة على ذلك والقيام به لب�سع دقائق كل يوم.
واإذا كنت تعتبر نف�سك قليل الكلام ولديك معرفة عامة جيدة، 

فحاول حل لغز الكلمات المتقاطعة يوميا.
عقلك  تحفيز  اإلى  اأي�����س��ا  ج��دي��دة  لغة  تعلم  ي���وؤدي  اأن  ويم��ك��ن 
اأي�سا  تكون  فقد  الدرا�سية،  الف�سول  اإلى  ذهبت  اإذا  وتحديه؛ 

فر�سة للتوا�سل الاجتماعي والتعرف على اأ�سخا�ض جدد.
وي��ع��د ح�����س��ور الاخ��ت��ب��ارات ط��ري��ق��ة رائ��ع��ة لاخ��ت��ب��ار معرفتك 

وا�ستعرا�ض ع�سلات ذاكرتك.
اأخرى  طريقة  الطاولة  واألعاب  ال��ورق  األعاب  ممار�سة  وتعتبر 
ا�ستراتيجيات  اإلى  والتو�سل  القواعد  وتذكر  عقلك،  لتن�سيط 

جديدة اأمر �سعب وممتع.
اأن يبقيك  ويمكن للتحدث والتوا�سل مع اأ�سدقائك وعائلتك 
ن�سيطا وي�ساعد على �سد م�ساعر الوحدة والاكتئاب التي يمكن 

اأن تزيد من خطر الاإ�سابة بالخرف.
الطرق  اأف�سل  من  بانتظام  البدنية  الريا�سة  ممار�سة  وتعتبر 

باأمرا�ض  الاإ�سابة  فر�ض  من  تقلل  اأنها  كما  المخاطر،  لتقليل 
فاإن  �ساقة،  القلب.واإذا لم تكن م�ستعدا لجل�سة �سالة ريا�سية 
اأن  يمكن  الب�ستنة  باأعمال  القيام  اأو  ال��دراج��ة  رك��وب  اأو  الم�سي 
ت�سب في اأهداف التمرين.كما اأن النظام الغذائي ال�سحي مهم 

باتباع  يُن�سح  اأي�سا لتقليل خطر الاإ�سابة بالخرف، وغالبا ما 
نظام البحر الاأبي�ض المتو�سط الغذائي لاأنه ي�سجعك على تناول 
الخيارات  تجنب  مع  الكاملة،  الطبيعية  الاأطعمة  من  الكثير 

المقلية اأو المعالجة ب�سكل مفرط.

تمرين �صهل للدماغ يمكنك القيام به يوميا لتقليل خطر الإ�صابة بالخرف!
في حين اأن اأ�ضباب الخرف متعددة ومعقدة، فاإن البحث يك�ضف با�ضتمرار المزيد عن المر�س وكيفية 

الوقاية منه.
التدهور  وتاأخر  بالخرف  الإ�ضابة  خطر  تقليل  على  الحياة  نمط  في  التغيرات  ت�ضاعد  اأن  ويمكن 
يوم.  كل  المتقاطعة  الكلمات  لغز  التقاط  مثل  �ضهلة  التغيرات  هذه  بع�س  تكون  اأن  يمكن  المعرفي؛ 
وبينما ل يمكن التغلب على العديد من عوامل الخطر، يمكن اأن تقلل خيارات نمط الحياة من خطر 

الإ�ضابة بهذه الحالة في وقت لحق من الحياة.
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   فقدان �صهادة ا�صهم
70020 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 

اعلان بالن�صر 
في  المنازعة رقم 225/2022/465 نزاع تجاري  

المنظورة في : الت�سوية الودية للمنازعات الرابعة ع�سر رقم 763   
مو�سوع المنازعة : المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )80221.09 درهم) والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة 

والفائدة 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتىال�سداد التام و�سمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة. 
المتنازع : ريك�سل الاإمارات - ذ م م  - فرع دبي  

عنوانه : الاإمارات - اإمارة دبي - القرهود - ديرة - دبي - مبنى بناية اركيدا - �سقة الطابق الثالث 306 - بجوار محطة 
مترو جي جيكو  - ويمثله : محمد عيد جا�سم محمد ال�سويدي  

المطلوب اإعلانه : 1- الكترو فو�ض اليكتروميكانيكال )�ض ذ م م)  - �سفته : متنازع �سده    
مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليك��� الدعوى ومو�سوعها  المطالبة بالزام المدعي عليها بمبلغ وقدره )80221.09 درهم) 
والر�سوم والم�ساريف واتعاب المحاماة والفائدة 12% من تاريخ الا�ستحقاق وحتىال�سداد التام و�سمول الحكم بالنفاذ 
المعجل بلا كفالة. وحددت لها جل�سة يوم الخمي�ض الموافق 2022/4/7 ال�ساعة 11.00 �سباحا في قاعة التقا�سي عن 
بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل 

الجل�سة بثلاثة اأيام على الاأقل. 

رئي�ش ال�صعبة

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 

اعلان بالن�صر 
في  المنازعة رقم 539/2022/465 نزاع تجاري  

المنظورة في : الت�سوية الودية للمنازعات الثانية ع�سر رقم 761   
بها  المتنازع �سدها  واع��لان  الدعوى وتحديد جل�سة  ت�سجيل هذه  الموقرة  المحكمة  نلتم�ض من عدالة   : المنازعة  مو�سوع 
والحكم بالزام المتنازع �سدها بان توؤدي للمتنازعة مبلغ  229،529/80 درهم )مائتان وت�سعة وع�سرون الف وخم�سمائة 
9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام مع الر�سوم والم�ساريف  وت�سعة ع�سر درهم وثمانون فل�سا) والفائدة بواقع 

ومقابل اتعاب المحاماة. المتنازع : محمد عبدالله حاجي يو�سف خورى و�سركاه - �ض ذ م م  
اإم��ارة دبي - دي��رة - �سارع �سلاح الدين - مقابل محطة مترو ابوهيل - بناية محمد عبدالله حاجي يو�سف  عنوانه : 

خوري - هاتف رقم 04/2666300 - متحرك 052/6905065 فاك�ض رقم 04/2661642  
المطلوب اإعلانه : 1 - ل�سن لايت للخدمات الكهروميكانيكية - �ض ذ م م - �سفته : متنازع �سده    

مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليك��� الدعوى ومو�سوعها نلتم�ض من عدالة المحكمة الموقرة ت�سجيل هذه الدعوى وتحديد 
جل�سة واعلان المتنازع �سدها بها والحكم بالزام المتنازع �سدها بان توؤدي للمتنازعة مبلغ  229،529/80 درهم )مائتان 
وت�سعة وع�سرون الف وخم�سمائة وت�سعة ع�سر درهم وثمانون فل�سا) والفائدة بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد 
ال�ساعة   2022/4/19 الموافق  الثلاثاء  المحاماة.  وحددت لها جل�سة يوم  اتعاب  الر�سوم والم�ساريف ومقابل  التام مع 
11.00 �سباحا في قاعة التقا�سي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من 

مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الاأقل.
رئي�ش ال�صعبة

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 

اعلان بالن�صر 
      في الدعوى رقم 383/2022/38 تجاري م�صارف جزئي  

المنظورة في : دائرة اإدارة الدعوى الخام�سة رقم 404  
الف وثلاثمائة واثنين  1،192،342 درهم )مليون ومائة واثنين وت�سعون  المطالبة بمبلغ وقدره    : الدعوى  مو�سوع 
180،000 درهم والفائدة القانونية بواقع 12% درهم من  واربعون درهما) والتعوي�ض عن التاأخير في ال�سداد مبلغ 
تاريخ 2021/8/17 وحتى ال�سداد التام لكامل المبلغ ، الزام المدعي عليهما بالت�سامم والت�سامن بالر�سوم والم�ساريف 
ومقابل اتعاب المحاماة.  المدعى : بنك ملي ايران - عنوانه : الاإمارات - اإمارة دبي - ابوهيل - ديرة - مبنى مركز �سيتي 
باي للاعمال - �سقة الرابع 407 - ويمثله : �سعدالدين جعفر عبدالله النوخذا  - المطلوب اإعلانهم : 1-بيرفكت براي�ض 
3-جاويز  2-رد دارت للتجارة �ض ذ م م ويمثلها مديرها / في�سل فالياكات - �سفته : مدعى عيه،  للتجارة - �ض ذ م م  
فالياكات تاى فالابيل 4-تك�سا�ض لاند للتجارة العامة - �ض ذ م م ويمثلها مديرها / بهروز �سارىخان كوركانى 5-كلاب�ض 
فا�سون �ض ذ ذ م - �سفتهم : مدعى عليهم. مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليك��� الدعوى ومو�سوعها  المطالبة بمبلغ وقدره 
1،192،342 درهم )مليون ومائة واثنين وت�سعون الف وثلاثمائة واثنين واربعون درهما) والتعوي�ض عن التاأخير في 
التام  ال�سداد  2021/8/17 وحتى  تاريخ  12% درهم من  بواقع  القانونية  180،000 درهم والفائدة  ال�سداد مبلغ 
لكامل المبلغ ، الزام المدعي عليهما بالت�سامم والت�سامن بالر�سوم والم�ساريف ومقابل اتعاب المحاماة. وحددت لها جل�سة يوم 
الخمي�ض الموافق 2022/4/7 ال�ساعة 9.00 �سباحا في قاعة التقا�سي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور اأو من يمثلك 

قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الاأقل.

رئي�ش ال�صعبة

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

70197

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اعلان �تكليف بالوفاء بالن�صر 

 في التنفيذ رقم 2187/2020/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229 

2017/1879 تجاري كلي، ب�سداد  مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 
المبلغ المنفذ به وقدره )17854381.22 درهم) �ساملا للر�سوم والم�ساريف. 

طالب التنفيذ : بنك راأ�ض الخيمة الوطني - �ض م ع - عنوانه : الاإمارات - اإمارة دبي - بور�سعيد 
- ديرة - دبي - �سارع 8 - مبنى �سيتي افنيو - �سقة 208 - مقابل فندق بولمان �سيتي �سنتر  

المطلوب اإعلانه : 1 - كيان �سعادت يزدي - �سفته : منفذ �سده   
مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليك��� الدعوى التنفيذية المذكورة اأعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره 17854381.22 درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة 
�ستبا�سر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من 

تاريخ ن�سر هذا الاعلان.
رئي�ش ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70197 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 

مذكرة اإعلان حكم بالن�صر 
�صادرة من محكمة ال�صارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية

)جزئي(   عمالي   SHCFICILABMIN2021 /0009710 في  الدعوى رقم

اإلى : المحكوم عليه / المرايا للا�ست�سارات الهند�سية - العنوان : 9429134  
2022/2/8 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى  نحيطكم علما بانه بتاريخ 

بالرقم اأعلاه ل�سالح / ماري جين اناغاران فيرير بالتالي : ن�ض الحكم 
بالزام المدعي عليها بان توؤدي للمدعية مبلغ )خم�سة الاف درهما   : حكمت المحكمة 
واربعة الاف درهم بدل  نهاية الخدمة  الف درهم مكافاة  رواتب متاخرة واحد ع�سر 
اإجازة �سنوية باجمالي  ع�سرون الف درهم) والم�سروفات المنا�سبة واعفاء المدعية من 
يوما   15 القانونية  المدة  للا�ستئناف خلال  قابلا  حكما  والم�سروفات.  الر�سوم  باقي 

اعتبارا من اليوم التالي لن�سره.
المحكمة البتدائية المدنية       

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

70535 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإعلان مدعي عليه بالن�صر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة عجمان الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
)جزئي(   عمالي   AJCFICILABMIN2022 /0000700 في  الدعوى رقم

 : الاإقامة  محل  مجهول   - والتطريز  للخياطة  رفلة   : عليه  المدعي  اإلى 
العنوان : عجمان ال�سناعية 1 رقم مكاني 4587578954 

الدعوى  اإدارة  مكتب  اأمام   2022/4/14 بجل�سة  بالح�سور  مكلف  انت 
مدير  )مكتب  رقم  مكتب   - المدنية  الاإبتدائية  المحكمة  عجمان  محكمة 
جوابية  مذكرة  وتقديم   ، معتمد  وكيل  بوا�سطة  او  �سخ�سيا   (1 الدعوى 
على  تزيد  لا  مدة  خلال  وذلك  الم�ستندات  كافة  بها  مرفقا  الدعوى  على 
ع�سرة ايام من تاريخ الن�سر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه 

- بو�سفك مدعي عليه.     
مكتب الخدمات الق�صائية      

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

70533 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإعلان مدعي عليه بالن�صر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�صارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
نظر     اعادة  التما�ش   SHCFICIRECON2022 /0001918 في  الدعوى رقم

اإلى المدعي عليه : نجوى محجوب احمد �سيد اأحمد  
ال�سارقة   904 رقم  �سقة  ال�سعدي  الراجحي  بناية  التعاون  منطقة   : الاإقامة  محل  مجهول 

هاتف رقم 0506916992  
قبول الالتما�ض واعادة النظر في الحكم ال�سادر من محكمة الاإبتدائية وا�سدار الحكم برف�ض 

مطالبتها والزام الملتم�ض �سده بالر�سوم والم�سروفات. 
انت مكلف بالح�سور بجل�سة 2022/4/7 اأمام مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�سارقة المحكمة 
الاإبتدائية المدنية -  مكتب رقم  )مكتب مدير الدعوى 10) �سخ�سيا او بوا�سطة وكيل معتمد 
، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على 
بو�سفك مدعي   - اعلاه  رقمها  المذكور  الدعوى  للنظر في  وذلك  الن�سر  تاريخ  ايام من  ع�سرة 

عليه. حرر بتاريخ  2022/3/28 م.   
مكتب الخدمات الق�صائية      

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

70535

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإعلان منفذ �صده بالن�صر 

محكمة عجمان الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية
جبريل لمقا�لت تركيب المعدات الكهر�ميكانيكية

)جزئي(   عمالي   AJCEXCILABMIN2021 اإخطار دفع في الق�صية رقم 0002894/ 
اإلى المحكوم عليه : جبريل لمقاولات تركيب المعدات الكهروميكانيكية 

العنوان : عجمان الرا�سدية 1 ت : 0552587394 ، 062390041 ، رقم مكاني )4536709294)  
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ محمد �سيفول ا�سالم �سيمول محمد نورو مياه ، الجن�سية : بنجلادي�سي
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه.  وبما اأن المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد 

لذلك ، وبما ان الحكم المطلوب  تنفيذه كالاآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف : 7785.0 
 / اإعلانك  تاريخ  يوما من  اأعلاه خلال )15)  اليه  الم�سار  التنفيذي  ال�سند  ما جاء في  بتنفيذ  انت مكلف  لذلك 
 - الموافق   - يوم  جل�سة  بح�سور  )ين)  مكلف  )م)  فاأنت  ذلك  عن  )م)  تخلفك  حالة  وفي  الاإخطار.  بهذا  اإعلانكم 
التنفيذ  اإجراءات  بحقك  �ستتخذ  المحكمة  فاإن  ذلك  عن  )م)  تخلفك  حالة  وفي  المذكورة.  المحكمة  اأمام   - ال�ساعة 

الجبري المقررة قانونا.
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

70533

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
انذار عدلي بالن�صر

رقم )2022/67712(
المنذر/ �سركة الزاجل للعقارات.

المنذر اإليه/ كافتيريا �سورما �ساب�ض ذ.م.م
المو�سوع

ينذر المنذر المنذر اإليه ب�سرورة �سداد قيمه ال�سيك المرتجع رقم 1 بمبلغ 35000 درهم والخا�سة 
بمنطقة  الكائن   5 رق��م  للمحل   2022/1/8 تاريخ  من  بذمته  المتر�سدة  الايجارية  بالقيمة 
الم��زروع��ي، خ��لال مدة  113 ملك ورث��ة خليف�ة حم�د جمعة  الاأر����ض  رق�م  دب�ي   - الاأولى  جميرا 
اأق�ساها �سهر من تاريخ ن�سر هذا الاإنذار واإلا �سي�سطر المنذر لاتخاذ كافة الاإج��راءات القانونية 
التي تحفظ له حقه ورفع الدعوى المو�سوعية ومطالبة المنذر اإليه باإخلاء العين الموؤجرة وب�سداد 
كامل القيمة الايجارية والمطالبة بالتعوي�ض المنا�سب عن اأي عطل اأو �سرر تعر�ض له المنذر مع 

تحميل المنذر اإليه كافة ر�سوم وم�ساريف التقا�سي واأتعاب المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70408 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
انذار بالن�صر

رقم )2022/1/69131(
المنذر : اأحمد حامد اأحمد - ويمثله المحامي/ عبدالله محمد عبدالرحمن �سعد بوكلها قانونية من خليفة 
هويدن الكتبي برقم 1/32048/2020 الموكل من المنذر بموجب وكالة قانونية م�سدقة لدى الكاتب 

العدل دبي برقم المحرر 154181/1/2018
العنوان : امارة دبي - ديرة - بور�سعيد - �سارع رقم 8 - بناية �سيتي افنيو - مكتب رقم 208

المنذر اإليه : مو�سى ابراهيم مانجلاوري
العنوان : امارة ال�سارقة ، المنطقة المجاز 2، برج الان�ساري 2، الطابق الار�سي

مو�سوع الاإنذار : انذار عدلي بدفع مبلغ 425،000 درهم مع الفائدة القانونية
الف  اربعمائة وخم�سة وع�سرون  ب�سداد مبلغ وقدره )425،000)  المخطراليه  المخطر/  ، يخطر  لذلك 
الت�سديد �سي�سطر  الاإن��ذار وفي ح�ال ع�دم  ن�س�ر ه�ذا  ت�اري�خ  اأي�ام م�ن   5 اأق�ساها  دره��م، وذلك خلال مدة 
المنذر لاتخاذ الاإجراءات القانونية والق�سائية المدنية والجزائية وا�ست�سدار امر الاداء للمطالبة بما ذكر 
واتعاب  التقا�سي  م�ساريف  ر�سوم  بكافة  المنذراليه  تحميل  مع  وال�سرر  للعطل  التعوي�ض  الى  بالا�سافة 

المحاماة.
الكاتب العدل

   حكومة دبي
محــــــاكم    دبــــــي

70197

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اعلان بالن�صر 

في الدعوى رقم 127/2022/320 تجاري كلي  
المنظورة في : دائرة اإدارة الدعوى الحادية ع�سر رقم 854  

مليونا  وثلاثون  )ت�سعة  اإم��ارات��ي  دره��م   39،767،514.00 وق��دره  بمبلغ  عليه  المدعي  بالزام  المطالبة   : الدعوى  مو�سوع 
3.670 درهم) والزام  و�سبعمائة و�سبعة و�ستون الف وخم�سمائة واربعة ع�سر درهما) طبقا ل�سعر ال�سرف اليوم )1 دولار = 
المدعي عليها بدفع مبلغ وقدره 100،000 درهم )مائة الف درهم) كتعوي�ض عن ال�سرر المادي والمعنوي الفائدة قانونية بواقع 

المحاماة.  اتعاب  ومقابل  والم�ساريف  والر�سوم  التام.  ال�سداد  وحتى  المطالبة  تاريخ  9% من 
المدعى : برايم واي للتجارة والم�سنع �سركة خا�سة محدودة حاليا �سركة فيفا �سوبر ماركت خا�سة محددة �سابقا  

عنوانه : وعنوانها المختار : الاإمارات - اإمارة دبي - ديرة - رقة البطين - �سارع المكتوم - بناية ام ام تاورز - مكتب 1203  
المطلوب اإعلانه : 1 - تران�ض اإيرث للتجارة العامة )�ض ذ م م) - �سفته : مدعى عليه 

39،767،514.00 درهم  اأقام عليك��� الدعوى ومو�سوعها المطالبة بالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره  مو�سوع الاإعلان : قد 
اإماراتي )ت�سعة وثلاثون مليونا و�سبعمائة و�سبعة و�ستون الف وخم�سمائة واربعة ع�سر درهما) طبقا ل�سعر ال�سرف اليوم )1 
100،000 دره��م )مائة الف دره��م) كتعوي�ض عن ال�سرر  3.670 دره��م) وال��زام المدعي عليها بدفع مبلغ وق��دره  دولار = 
المادي والمعنوي الفائدة قانونية بواقع 9% من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام. والر�سوم والم�ساريف ومقابل اتعاب المحاماة.    
وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2022/4/5 ال�ساعة 9.00 �سباحا في قاعة التقا�سي عن بعد لذا فاأنت مكلف بالح�سور 

اأو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة اأيام على الاأقل.

رئي�ش ال�صعبة

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية

70392 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اعلان �تكليف بالوفاء بالن�صر 

 في التنفيذ رقم 2090/2022/207 تنفيذ تجاري
المنظورة في : دائرة التنفيذ الرابعة رقم 186  

مو�سوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�سادر في الدعوى رقم 8039/2021 امر اأداء، ب�سداد المبلغ 
المنفذ به وقدره )209،929.00 درهم) �ساملا للر�سوم والم�ساريف. 

طالب التنفيذ : را�سمى دوجال هارجا�ض دوجال 
عنوانه :  الاإمارات - اإمارة ال�سارقة - المجاز - ال�سارقة - �سقة 704  

المطلوب اإعلانه : 1 - بوزهات ليلا اما رافيندرانات - �سفته : منفذ �سده   
مو�سوع الاإعلان : قد اأقام عليك��� الدعوى التنفيذية المذكورة اأعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
المحكمة  ف��ان  وعليه  المحكمة.  خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   209،929.00 وق��دره  به 
�ستبا�سر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من 

تاريخ ن�سر هذا الاعلان.
رئي�ش ال�صعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 

اإعلان منفذ �صده بالن�صر 
محكمة عجمان الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية - الن�صمة لتوريد اليدي العاملة

)جزئي(   مدني   AJCEXCIREA2022 اإخطار دفع في الق�صية رقم 0000910/ 
الب�ستان - بجوار مركز  اإمارة عجمان -   : العنوان  العاملة  -  الن�سمة لتوريد الايدي   : اإلى المحكوم عليه 

�سرطة المدينة ال�سامل - هاتف رقم 0552474748 - 0506391992  
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ احمد عبدالله ا�سماعيل يو�سف عبدالله - الجن�سية الاإمارات العربيةالمتحدة  
في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه. 

وبما اأن المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان الحكم 
المطلوب  تنفيذه كالاآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف : 5389.0 

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15) يوما من تاريخ اإعلانك / 
اإعلانكم بهذا الاإخطار.  وفي حالة تخلفك )م) عن ذلك فاأنت )م) مكلف )ين) بح�سور جل�سة يوم - الموافق 
اإجراءات  �ستتخذ بحقك  المحكمة  فاإن  ذلك  )م) عن  المذكورة. وفي حالة تخلفك  المحكمة  اأمام   - ال�ساعة   -

التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

70392

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
مذكرة اإعلان حكم بالن�صر 

�صادرة من محكمة ال�صارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية
عري�صة   على  امر   SHCFICIPTO2022 /0001685 في  الدعوى رقم

اإلى : المحكوم عليه / مويليات المهارة - ذ م م  
 العنوان : 9476422  

نحيطكم علما بانه بتاريخ لايوجد قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى 
بالرقم اأعلاه ل�سالح / فاريندر �سينغ جورميت �سينغ -  بالتالي :

بعد الاإطلاع على ملف العري�سة رقم 1685 ل�سنة 2022 عرائ�ض م�ستعجل 
ال�سفر  الطالب جواز  ت�سلم  ان  �سدها  المقدم  بالزام  ناأمر   ، لذلك  ومرفقاتها 
اعتبارا من  يوما   10 القانونية  المدة  للتظلم خلال  قابلا  به. حكما  الخا�ض 

اليوم التالي لن�سره.
المحكمة البتدائية المدنية       

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

70197 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإعلان منفذ �صده بالن�صر 

محكمة ال�صارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - يا�صر احمد الريح ابوعاقلة  
اأداء   اأمر   SHCEXCICPL2022 اإخطار دفع في الق�صية رقم 0000079/ 

اإلى المحكوم عليه : يا�سر اأحمد الريح ابو عاقله 
حيث انه بتاريخ قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 

المنفذ طارق محمد يو�سف - في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 
وبما اأن المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 

الحكم المطلوب تنفيذه كالاآتي :
المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 42925 درهم

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15) يوما من تاريخ 
فاأنت )م) مكلف )ين) بح�سور  الاإخطار. وفي حالة تخلفك )م) عن ذلك  بهذا  اإعلانكم   / اإعلانك 
جل�سة يوم - الموافق - ال�ساعة - اأمام المحكمة المذكورة. وفي حالة تخلفك )م) عن ذلك فاإن المحكمة 

�ستتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

70392

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإنذار عدلي بالن�صر 
رقم )2022/5846(

المنذر :  بنك اأبوظبي التجاري  �ض م ع . 
المنذر اإليها : رولي كوندوكتو �سالاب�سابين . 

ينذر المنذر المنذر اإليها ب�سرعة �سداد مبلغ وقدرة )43،788.14) درهم نتيجة الاإخلال 
ب�سداد الاأق�ساط ال�سهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال اأ�سبوع من تاريخ 
الن�سر واإلا �سي�سطر المنذر لاتخاذ الاإجراءات التنفيذية على ال�سيارة رقم  : )88396 
   MITSUBISHI OUTLANDER  ( ن��وع  من  دب��ي)   /V/ خ�سو�سي   /
_ ا�ستي�سن) موديل )2017) _ لون ) ازرق) والممولة ل�سالحكم من قبل المنذر مع 

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

     حكومة  را�ش الخيمة      
دائرة المحاكم

70197

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإنذار عدلي بالن�صر 
رقم )  2022/5844 (

المنذر :  بنك اأبوظبي التجاري  �ض م ع. 
المنذر اإليها : وعد عبيد جمعه �سعبان البلو�سي. 

ينذر المنذر المنذر اإليها ب�سرعة �سداد مبلغ وقدرة )48،455.85) درهم نتيجة 
الاإخلال ب�سداد الاأق�ساط ال�سهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال 
اأ�سبوع من تاريخ الن�سر واإلا �سي�سطر المنذر لاتخاذ الاإج��راءات التنفيذية على 
)�سوزوكي  ن��وع  من  القيوين)  ام   /A/ )89909/خ�سو�سي   : رق��م   ال�سيارة 
ل�سالحكم  والممولة  )ف�سي)  لون   _  (2020( موديل  هات�سباك)   _ �سويفت 

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

     حكومة  را�ش الخيمة      
دائرة المحاكم

70197

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإنذار عدلي بالن�صر 
رقم )2022/5847(

المنذر :  بنك اأبوظبي التجاري  �ض م ع . 
المنذر اإليها : �ستار  بلا�ض لنقل الركاب بالحافلات الموؤجرة �ض ذ م م. 

درهم   (285،235.00( وق���درة  مبلغ  ���س��داد  ب�سرعة  اإليها  الم��ن��ذر  الم��ن��ذر  ي��ن��ذر 
نتيجة الاإخلال ب�سداد الاأق�ساط ال�سهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك 
اأ�سبوع من تاريخ الن�سر واإلا �سي�سطر المنذر لاتخاذ الاإج��راءات التنفيذية  خلال 
 HIGER( دبي) من نوع  /N/ على ال�سيارة رقم  : )40675 / خ�سو�سي
لون )اأبي�ض) والممولة   _  (2019( موديل  ثقيل)  با�ض    _  KL Q 6858

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

     حكومة  را�ش الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 70197
اإنذار عدلي بالن�صر 
رقم )2022/5845(

المنذر : بنك اأبوظبي التجاري  �ض م ع. 
المنذر اإليها : �ستار  بلا�ض لنقل الركاب بالحافلات الموؤجرة �ض ذ م م. 

ينذر المنذر المنذر اإليها ب�سرعة �سداد مبلغ وقدرة )285،235.00) درهم نتيجة 
الاإخلال ب�سداد الاأق�ساط ال�سهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال 
التنفيذية على  الاإج��راءات  المنذر لاتخاذ  �سي�سطر  واإلا  الن�سر  تاريخ  اأ�سبوع من 
 HIGER KL( دبي) من نوع  /N/ ال�سيارة رقم  : )42638 / خ�سو�سي
Q 6858_ ) موديل )2019) _ لون )اأبي�ض) والممولة ل�سالحكم من قبل 

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

     حكومة  را�ش الخيمة      
دائرة المحاكم

70197 العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإنذار عدلي بالن�صر 
رقم )2022/5848(

المنذر : بنك اأبوظبي التجاري  �ض م ع . 
المنذر اإليها : كيث ار�سيبالد ماكاولاى �ستينهاو�ض  . 

ينذر المنذر المنذر اإليها ب�سرعة �سداد مبلغ وقدرة )98،220.32) درهم نتيجة 
الاإخلال ب�سداد الاأق�ساط ال�سهرية المتعلقة بعقد البيع بالتق�سيط  وذلك خلال 
التنفيذية على  الاإج��راءات  المنذر لاتخاذ  �سي�سطر  واإلا  الن�سر  تاريخ  اأ�سبوع من 
اف  )جاكوار  نوع  من  ابوظبي)   /16/ خ�سو�سي   / ال�سيارة رقم  : )80541 
والممولة ل�سالحكم من  لون )ر�سا�سي)  تايب _ كوبيه) موديل )2015) _ 

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

     حكومة  را�ش الخيمة      
دائرة المحاكم

70197

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 
اإعلان منفذ �صده بالن�صر 

محكمة الفجيرة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - في�صل احمد عي�صى بخ�ش البلو�صي   
)جزئي(  مدني   FUCEXCIREA2022 اإخطار دفع في الق�صية رقم 0000047/ 

اإلى المحكوم عليه : في�سل احمد عي�سى بخ�ض البلو�سي - العنوان : مجهول محل الاإقامة 
حيث انه بتاريخ 2022/4/1 قد �سدر الحكم المرفق �سورة عنه �سدك ل�سالح المدعي 
المنفذ ج�سر الطلاع لمقاولات الالمنيوم والزجاج يمثلها محمد بختيار الدين خير احمد  

في الق�سية الم�سار اليها اأعلاه 
وبما اأن المحكوم له المذكور  قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ، وبما ان 

الحكم المطلوب تنفيذه كالاآتي : المجموع الكلي �ساملا الر�سوم والم�ساريف 5784.0  
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�سار اليه اأعلاه خلال )15) يوما من تاريخ 
فاأنت )م) مكلف )ين) بح�سور  الاإخطار. وفي حالة تخلفك )م) عن ذلك  بهذا  اإعلانكم   / اإعلانك 
جل�سة يوم - الموافق - ال�ساعة - اأمام المحكمة المذكورة. وفي حالة تخلفك )م) عن ذلك فاإن المحكمة 

�ستتخذ بحقك اإجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

العدد 13510 بتاريخ 2022/4/4 70555
اإعلان مدعي عليه بالن�صر 

لدى مكتب اإدارة الدعوى محكمة ال�صارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية التحادية
)كلي(    تجاري   SHCFICICOM2022 /0002146 في  الدعوى رقم

اإل�ى المدعي عليه : محمد محبوب العالم محمد نور العالم - مجهول محل الاإقامة : ال�سارقة
اإعلان بالن�سر باللغتين العربية والانجليزية.

رفعت المدعين/ 1-محمد �س�هادات ح�س���ين - بنغلادي�ض الجن�سية ، 2-�سايجو بوزيكادافيل راجان - هن�دي الجن�سية
تي ل�سناعة العطور وم�ستح�سرات التجميل �ض.م.ح  ا�ض  ايه  3-�سركة 

�سد المدعى عليه المذكور اأعلاه، تطالب فيها
)المدعية  �ض.م.ح  التجميل  وم�ستح�سرات  العطور  ل�سناعة  تي  ا�ض  ايه  �سركة  من  عليه  المدعى  بف�سل   -: اأولا   : بالتالي 

الثالثة)، واإخراجه منها مع اإ�ستمرارها بين باقي ال�سركاء )المدعيان الاأول والثاني).
وثمانمائة  األف  و�ستون  )ثمانية  درهم   68،800 وقدرة  مبلغ  الثالثة  للمدعية  يوؤدي  باأن  عليه  المدعى  باإلزام   -: ثانيا 
باإلزام المدعى عليه   -: ثالثا  ال�سداد.  تمام  تاريخ  وحتى  الا�ستحقاق  تاريخ  درهم)  والفائدة القانونية بواقع 12% من 
الدعوى  اإدارة  مكتب  اأمام   2022/04/11 بجل�سة  بالح�سور  مكلف  اأنت  المحاماة.  اتعاب  ومقابل  والم�ساريف  بالر�سوم 
اأو بوا�سطة  4) �سخ�سيا  الدعوى رقم  المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير  ال�سارقة الاإتحادية المحكمة الابتدائية  محكمة 
وكيل معتمد، وتقديم مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�سرة اأيام من 

تاريخ الن�سر وذلك للنظر في الدعوىالمذكور رقمها اأعلاه – بو�سفك مدعى عليه.
مكتب الخدمات الق�صائية      

    المارات العربية المتحدة 
�زارة العدل

70392
Date 4/ 4/ 2022  Issue No : 13510

Dubai Court of First Instance
Notification by Publication of Payment 

In Execution No. 207 / 2022 / 2090 – Commercial Execution 
In the fourth Execution Circuit No.186 
Execution Subject : Execution of the issued judgment, lawsuit No. 8039/2021, 
a payment order, to pay the executed amount of (DHs 209,929.00), including 
fees and expenses.
Plaintiff : Rashmi Duggal Harjas Duggal
Address : UAE – Sharjah – Al-Majaz – Sharjah – Flat No.704
Defendant : Pozhath Leela Amma Ravidra Nath , Capacity as a Defendant 
Notification Subject : she has filed the above-mentioned executive lawsuit 
against you and obligated you to pay the executed amount of (DHs 209,929.00) 
to the Plaintiff or the court treasury. Accordingly, the court will initiate executive 
procedures against you in the event of non-compliance with the said judgment 
within 15 days from the date of publishing this notification.
Prepared by : Sheikha Mohammed Al Jassim
Date of Accreditation : 01-04-2022,07:41:58

Dubai Courts  
Government of Dubai
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ق�سور  مخاطر  ح�ساب  على  الاآن،  دنماركيون  باحثون  وعمل 
القلب الناجم عن ثلاثة اأنواع من التلوث الح�سري بعد تتبع 
لما  الريفية  والاأماكن  المدن  من  كل  في  تعي�ض  امراأة  األف   22

يقارب عقدين من الزمن.
اأكر  من  اثنين  من  عالية  لم�ستويات  المعر�سات  الن�ساء  وكانت 
عر�سة  اأك��ر  العالية،  ال�سو�ساء  عن  ف�سلا  �سيوعا،  الملوثات 
%43. وتزيد المخاطر لديهن  للاإ�سابة بف�سل القلب بن�سبة 

مع زيادة م�ستوى التلوث الذي تعر�سن له.
وو�سفت الجمعيات الخيرية البيئية النتائج باأنها "مزعجة"، 
الملحة"  "الحاجة  على  الاأدل���ة  م��ن  الم��زي��د  اأن��ه��ا قدمت  مدعية 
الع�سو  يكافح  عندما  القلب  ف�سل  التلوث.ويحدث  لمكافحة 
التعب  اأنحاء الج�سم، ما ي�سبب  ال��دم في جميع  الحيوي ل�سخ 
والاإره������اق و���س��ي��ق ال��ت��ن��ف�����ض، وي��ج��ع��ل ح��ت��ى الاأع���م���ال المنزلية 

الب�سيطة �سعبة.

وي�سفر  ال�سرايين،  ت�سلب  اإلى  الهواء  تلوث  ي��وؤدي  اأن  ويمكن 
ع��ن تجلط ال���دم، وي��زي��د ه��ذا م��ن خطر الاإ���س��اب��ة بمجموعة 
التلوث  اأن  اإلى  الدموية.وي�سار  والاأوع��ي��ة  القلب  م�ساكل  من 
ال�سو�سائي يمكنه اأن يعطل النوم، بالاإ�سافة اإلى اأن ال�سو�ساء 
المزمنة توؤثر على �سحة القلب ووظائف المخ من خلال زيادة 
ال�سنوي  المعدل  بقيا�ض  الباحثون  الج�سم.وقام  على  ال�سغط 
لم�ستويات تلوث الهواء وال�سو�ساء في عناوين الن�ساء من وقت 
تجنيدهن في الدرا�سة في الت�سعينيات وحتى نهاية عام 2014.
وتحقق الفريق من م�ستويات التعر�ض للتلوث بمتو�سط ثلاث 

�سنوات، وح�ساب المخاطر اللاحقة لف�سل القلب للم�ساركات.
ووجدوا اأنه مقابل كل زيادة بن�سبة 5.1 ميكروغرام / م 3 في 
متو�سط الج�سيمات الدقيقة )PM2.5)، يزداد خطر اإ�سابة 
باأنها   PM2.5 %17.وتعرف  بن�سبة  القلب  بف�سل  الن�ساء 
جزيئات �سغيرة ملوثة تنبعث ب�سكل اأ�سا�سي من حرق الديزل 

والبنزين.
 3 م   / ميكروغرام   8.6 زي��ادة بمقدار  كل  اأن  العلماء  ووج��د 
 ،(NO2( النيتروجين  اأك�سيد  لثاني  التعر�ض  متو�سط  في 
النوع الاآخر من التلوث المروري، يزيد خطر الاإ�سابة بق�سور 
القلب بن�سبة %10.ولم يكن تلوث الهواء هو العامل الوحيد 
الذي اأثر على �سحة الن�ساء الم�ساركات في الدرا�سة، حيث ت�سبب 

التلوث ال�سو�سائي اأي�سا في خ�سائر فادحة.
ووجدت النتائج اأنه لكل 9.3 دي�سيبل زيادة في �سو�ساء المرور 
بف�سل  الاإ���س��اب��ة  خطر  ي���زداد  ال��ي��وم،  في  �ساعة   24 بمتو�سط 

القلب بن�سبة 12%.
تاأثير هذه  اأن  اأي�سا  وزم��لاوؤه  ليم  يون هي  الدكتور  واكت�سف 

الملوثات كان اأ�سواأ عند الجميع.
اأنواع  جميع  م��ن  عالية  لم�ستويات  الم��ع��ر���س��ات  الن�ساء  وك��ان��ت 

بن�سبة  عر�سة  اأك��ر  �سنوات  ثلاث  مدى  على  الثلاثة  التلوث 
القلب. بق�سور  للاإ�سابة   43%

اأو  �سابقا  المدخنات  للن�ساء  بالن�سبة  اأي�سا  اأ���س��واأ  الاآث��ار  وكانت 
هناك  اأن  اإلى  الباحثون  ال��دم.واأ���س��ار  �سغط  بارتفاع  الم�سابات 
قيودا معينة في عملهم، ما جعلهم يتتبعون الن�ساء عندما بلغن 

من العمر 44 عاما على الاأقل، بين عامي 1993 و1999.
ال��داخ��ل��ي، على  التلوث  ي��اأخ��ذوا في الح�سبان  اإن��ه��م لم  وق��ال��وا 

ع��وام��ل مثل وجود  ك��ان��ت  اإذا  م��ا  اأو  الطهي،  م��ن  الم��ث��ال  �سبيل 
اأن توؤثر على التلوث  نوافذ زجاجية مزدوجة في المنزل يمكن 

ال�سو�سائي المحيط الذي تعر�ست له الن�ساء.
ال��را���س��خ��ة ح���ول الاآث���ار  اإلى مج��م��وع��ة الاأدل����ة  ول��ك��ن بالنظر 
يوجد  فلا  والبالغين،  الاأطفال  من  كل  على  للتلوث  ال�سلبية 
�سبب لل�سك في اأن النتائج التي تو�سلوا اإليها لن يكون لها اآثار 

على الجن�ض الاآخر، والفئات العمرية الاأخرى.

ال���دورة  ط���ول  ال��ت��غ��ي��يرات في  ت�ساعد  اأن  ويم��ك��ن 
ال�سحية  الخ�سائ�ض  م��ع  ب��الاق��تران  ال�سهرية، 
الاأطباء  ال��ط��م��ث،  ب��ان��ق��ط��اع  الم��ت��ع��ل��ق��ة  الاأخ������رى 
ع��ل��ى ال��ت��ن��ب��وؤ ب��الم��ر���س��ى ال��لائ��ي ق��د ي��ك��ن اأك���ر اأو 
والاأوعية  القلب  باأمرا�ض  للاإ�سابة  عر�سة  اأق��ل 
با�ستراتيجيات  التو�سية  وب��ال��ت��الي،  ال��دم��وي��ة، 

وقائية.
الاأ�ستاذة  الخ�������س���ري،  ���س��م��ر  ال���دك���ت���ورة  وق���ال���ت 
للدرا�سات  بيت  كلية  في  الاأوبئة  علم  في  الم�ساعدة 

القلب  "اأمرا�ض  اإن  ال���ع���ام���ة،  ل��ل�����س��ح��ة  ال��ع��ل��ي��ا 
للن�ساء،  الاأول  ال��ق��ات��ل  ه��ي  ال��دم��وي��ة  والاأوع���ي���ة 
العمر،  بعد منت�سف  ب�سكل كبير  وي��زداد الخطر 
في  ي�ساهم  اأن  يمكن  الياأ�ض  �سن  اأن  نعتقد  ولهذا 
لي�ض  الطمث  "انقطاع  واأ�سافت:  المر�ض".  ه��ذا 
المراحل  متعدد  انتقال  اإن��ه  زر.  على  نقرة  مج��رد 
التي  التغييرات  م��ن  بالعديد  الن�ساء  تم��ر  حيث 
باأمرا�ض  الاإ���س��اب��ة  لخ��ط��ر  تعر�سهن  اأن  يم��ك��ن 
ال��ق��ل��ب والاأوع���ي���ة ال��دم��وي��ة. وال��ت��غ��ي��ير في طول 

الدورة، المرتبط بم�ستويات الهرمون، هو مقيا�ض 
ب�سيط يمكن اأن يخبرنا عن من هن اأكر عر�سة 

للخطر".
ويبلغ متو�سط مدة الدورة ال�سهرية حوالي 28 
يوما، ولكن هذا يمكن اأن يختلف ب�سكل كبير بين 
ق�سيرة  دورات  لديهن  اللواتي  واأول��ئ��ك  الن�ساء. 
اأط��ول مع م�ستويات عالية  متكررة يق�سين وقتا 
م��ن ه��رم��ون الاإ����س���تروج���ين م��ق��ارن��ة م��ع اأولئك 
اأن  ويم��ك��ن  اأق���ل،  طويلة  دورات  لديهن  ال��ل��وات��ي 
الهرمون  م�����س��ت��وي��ات  في  الاخ���ت���لاف  ه���ذا  يف�سر 
المنتظمة  وغ��ير  الطويلة  ال���دورات  ارت��ب��اط  �سبب 
خلال �سنوات الاإنجاب باأمرا�ض القلب والاأوعية 
العظام  ال���ث���دي وه�����س��ا���س��ة  و����س���رط���ان  ال���دم���وي���ة 

وحالات اأخرى.
كانت  اإذا  ع��م��ا  وف��ري��ق��ه��ا  الخ�����س��ري  وت�����س��اءل��ت 
انقطاع  ف��ترة  خ��لال  ال����دورة  م��دة  التغييرات في 
القلب  ب�����س��ح��ة  اأي�����س��ا  ت��ت��ن��ب��اأ  اأن  ال��ط��م��ث يم��ك��ن 

والاأوعية الدموية في الم�ستقبل.
الباحثون  ال�������س���وؤال، ح��ل��ل  ول��لاإج��اب��ة ع��ل��ى ه���ذا 
الدرا�سة  وتتبعت  م�����س��ارك��ة.   428 م��ن  ب��ي��ان��ات 
و52   45 بين  اأعمارهن  ت��تراوح  اللواتي  الن�ساء 
عاما في وقت الت�سجيل لمدة ت�سل اإلى 10 �سنوات 

اأو حتى �سن الياأ�ض.
طوال  ال�سهرية  ال��دورة  بيانات  الباحثون  وجمع 
ف��ترة ان��ت��ق��ال ان��ق��ط��اع ال��ط��م��ث، وق��ي��م��وا مخاطر 
ال��ق��ل��ب والاأوع���ي���ة الدموية  ب��اأم��را���ض  الاإ���س��اب��ة 

ب��ع��د ان��ق��ط��اع ال��ط��م��ث ع��ن ط��ري��ق ق��ي��ا���ض ت�سلب 
ال�سرايين اأو �سماكة ال�سريان.

ولاحظ الباحثون ثلاثة م�سارات مميزة في طول 
الطمث.  انقطاع  ف��ترة  خ��لال  ال�سهرية  ال���دورة 
الم�����س��ارك��ات دورات  %62 م��ن  وك����ان ل���دى ن��ح��و 
انقطاع  قبل  ملحوظ  ب�سكل  تتغير  لم  م�ستقرة 
زيادة  ���س��ه��دن   16% ن��ح��و  اأن  ال��ط��م��ث، في ح��ين 
مبكرة في 5 �سنوات قبل الدورة ال�سهرية الاأخيرة، 
و%22 �سهدن زيادة متاأخرة في وقت مبكر قبل 

عامين من فترة الحي�ض الاأخيرة.
كان  الم�ستقرة،  ال���دورات  ذوات  بالن�ساء  ومقارنة 
لدى الن�ساء في مجموعة الزيادة المتاأخرة مقايي�ض 
و�سماكة  ل�سلابة  ملحوظ  ب�سكل  ملاءمة  اأك��ر 
الاإ�سابة  انخفا�ض خطر  اإلى  ي�سير  ما  ال�سريان، 
لدى  وك��ان  الدموية.  والاأوع��ي��ة  القلب  باأمرا�ض 
الن�ساء في مجموعة الزيادة المبكرة اأفقر مقايي�ض 

ل�سحة ال�سرايين.
النتائج مهمة لاأنها تظهر  "هذه  قال الخ�سري: 
واحدة:  الن�ساء كمجموعة  اأنه لا يمكننا معاملة 
الن�ساء لديهن م�سارات مختلفة للدورة ال�سهرية 
خلال فترة انقطاع الطمث، ويبدو اأن هذا الم�سار 
وت�ساف  ال��دم��وي��ة.  الاأوع��ي��ة  �سحة  على  م��وؤ���س��ر 
نقوم  التي  الاأدوات  مجموعة  اإلى  المعلومات  هذه 
في  بالن�ساء  يعتنون  ال��ذي��ن  ل��لاأط��ب��اء  بتطويرها 
منت�سف العمر لتقييم مخاطر الاإ�سابة باأمرا�ض 
القلب والاأوعية الدموية وتقربنا من تخ�سي�ض 

ا�ستراتيجيات الوقاية".
ويفتر�ض الباحثون اأن م�سارات الدورة ال�سهرية 
اأثناء انقطاع الطمث تعك�ض م�ستويات الهرمونات، 
والاأوعية  القلب  �سحة  في  ت�ساهم  بدورها  والتي 
الدموية.وفي العمل الم�ستقبلي، يخططون لتقييم 
الفر�سية.  ه��ذه  لاخ��ت��ب��ار  الهرمونية  ال��ت��غ��يرات 
ووفقا للخ�سري، لي�ض من الوا�سح �سبب ارتفاع 
مخ��اط��ر الاإ����س���اب���ة ب���اأم���را����ض ال��ق��ل��ب والاأوع���ي���ة 
الم�ستقرة  ال��دورات  الم�ساركات ذوات  الدموية لدى 

مقارنة بمجموعة الزيادة المتاأخرة.
وعلى الرغم من اأن الاأبحاث ت�سير اإلى اأن ارتفاع 
ه���رم���ون الاإ����س���تروج���ين ق���د ي��ح��م��ي ال��ق��ل��ب عند 
ق�سيرة،  دورات  لديهن  اللائي  ال�سابات  الن�ساء 
اإلا اأن ه���ذا ال��ه��رم��ون ق��د ي��ك��ون اأق���ل ح��م��اي��ة في 
الباحثون  عام، و�سف  �سنا.وب�سكل  الاأكبر  الن�ساء 
هذه النتائج باأنها تتفق مع درا�سات اأخرى ربطت 
بين عدم انتظام الدورة ال�سهرية وخطر الاإ�سابة 

باأمرا�ض القلب والاأوعية الدموية.

التغييرات في مدة الدورة ال�صهرية 
قبل انقطاع الطمث قد تنبئ بخطر الإ�صابة باأمرا�ش القلب

العي�ش في مدينة �صاخبة وملوثة لثلاث �صنوات
 فقط يهدد الن�صاء بق�صور القلب

غالبا ما ت�ضبح مدة الدورة ال�ضهرية اأطول مع اقراب الن�ضاء من �ضن الياأ�س، ويمكن اأن يوفر 
توقيت هذه التغيرات اأدلة حول خطر الإ�ضابة باأمرا�س القلب، وفقا لدرا�ضة جديدة.

ودر�س الباحثون من جامعة بيت�ضبرغ تغرات طول مدة الدورة خلال الفرة النتقالية 
لنقطاع الطمث، ووجدوا اأن الن�ضاء اللائي زاد طول دوراتهن على مدى عامين قبل الدورة 
ال�ضهرية الأخرة، لديهن مقايي�س اأف�ضل ل�ضحة الأوعية الدموية من اأولئك اللائي كان 

لديهن اأطوال دورة م�ضتقرة خلال هذا النتقال.

تو�ضلت درا�ضة حديثة اإلى اأن العي�س في مدينة �ضاخبة لمدة ثلاث �ضنوات فقط قد يزيد من خطر اإ�ضابة الن�ضاء بق�ضور القلب.
وتزايدت الأدلة الدامغة ب�ضاأن ال�ضرر الذي يلحقه التلوث بال�ضحة على مدى العقد الما�ضي، مع ارتباط الهواء ال�ضام ب�ضدة بالخرف 

وال�ضمنة والعقم ومجموعة من الم�ضكلات ال�ضحية الأخرى.

�شحة وتغذية
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وتاأتي هذه الخطوة تج�سيداً لر�سالة 
الاأطفال  منح  اإلى  الرامية  المجل�ض 
في الدولة فر�سة الو�سول اإلى كتب 
عالية،  وف��ن��ي��ة  اأدب���ي���ة  م��ع��اي��ير  ذات 
فعالية   17 البرنامج  ت�سمن  حيث 
افترا�سية و�سبع فعاليات على اأر�ض 
الواقع، كما تمكّن الم�ساركون ال�سباب 
التعرف  من  القرائية  الجل�سات  في 

ع��ل��ى مج��م��وع��ة مخ���ت���ارة م���ن اأب����رز 
الاأعمال الاأدبية والق�س�سية. 

رئي�سة  ال���ع���ق���روب���ي،  م�����روة  وق���ال���ت 
اليافعين:  لكتب  الاإم��ارات��ي  المجل�ض 
عام  ك��ل  م��ن  م��ار���ض  �سهر  "اأ�سبح 
الاإمارات  م��دن  يعم  ثقافياً  مو�سماً 
ويبرز  بالكتاب،  يحتفي  ومناطقها، 
تحتويها  ال���ت���ي  الم���ع���رف���ي���ة  ال���ك���ن���وز 

�سفحات الكتب ب�ستى مو�سوعاتها. 
ولا ريب اأن بيئة ثقافية عامة ت�سع 
�سيا�ساتها،  ق��ائ��م��ة  ع��ل��ى  ال����ق����راءة 
ك��الح��ال��ة ال��ت��ي ت�����س��ه��ده��ا الاإم�����ارات 
في  ت�سهم  ال��ق��رائ��ي،  ال�سهر  ه���ذا  في 
ن�ساأة  وال��ي��اف��ع��ين  الاأط����ف����ال  ن�����س��اأة 
ي�ستطيعون  �سليمة،  ونف�سية  فكرية 
من خلالها قراءة ما يعتر�سهم في 
عقولهم  في  وتتكون  ب��وع��ي،  الح��ي��اة 
م�ستقبلهم  ت��ري  معرفية  تج���ارب 

الاأكاديمي والمهني". 
اأن  اإلى  ال��ع��ق��روب��ي  م����روة  واأ����س���ارت 
اأيام  بها  تحفل  التي  الملتقيات  ه��ذه 
القراءة،  �سهر  في  وتت�ساعف  العام، 
اأن��ت��ج��ت ح��ال��ة م���ن ال��ت��ح��ف��ي��ز التي 
اأم������دت الاأط����ف����ال ب��ال��داف��ع��ي��ة على 
قيمة  اأنف�سهم  في  ور�سخت  ال��ق��راءة، 
اأهمية القراءة  الكتاب، واأب��رزت لهم 
بالاأ�ساليب المحببة لهم، والتي تنبع 
م����ن ع���والم���ه���م ومخ���ي���لات���ه���م، ومن 

"المجل�ض  حر�ض  فقد  المنطلق  ه��ذا 
على  اليافعين"،  لكتب  الاإم���ارات���ي 
وور�����ض عمله  ف��ع��ال��ي��ات��ه  ت��ترك��ز  اأن 
ع��ل��ى ك��ت��ب تح��ف��ز الخ���ي���ال، وتجذب 
مو�سوعاتها وطريقة عر�سها انتباه 
الاأطفال وتركيزهم، وهذا ما يوؤدي 
بينهم  الرابطة  وتوثيق  اإلى  ب��دوره 

وبين م�سادر المعرفة". 
واأخ���������ذت م���وؤل���ف���ة ور�����س����ام����ة كتب 
الاأطفال، تمارا �سمير ق�سحة، طلاب 

معهد التكنولوجيا التطبيقية في اأم 
لقراءة  اأدب���ي���ة  رح��ل��ة  في  ال��ق��ي��وي��ن، 
برتقالية  "كرة  ك��ت��اب  م��ن  م��ق��اط��ع 
كتب  م��وؤل��ف��ة  ق��دم��ت  اللّون" ف��ي��م��ا 
الاأطفال اللبنانية الحائزة على عدة 
جوائز، �سمر محفوظ برّاج لطلاب 
بالعين،  الوطنية  الاإم��ارات  مدار�ض 
كتاب  ح���ول  ملهمة  ق��رائ��ي��ة  جل�سة 

جائع". "�سربر  كرة" وكتاب  "كرة 
و�سارك الفنانون ال�سغار في �سل�سلة 

من ور�ض الكتابة الاإبداعية والر�سم 
مهاراتهم  تطوير  اإلى  تهدف  التي 
الق�س�ض،  و����س���رد  ال��ف��ن  مج����ال  في 
ب�����راج جل�سات  ���س��م��ر  ق���دم���ت  ح��ي��ث 
الاإبداعية  الكتابة  اأ�سا�سيات  ح��ول 
ل����ط����لاب م������دار�������ض مخ���ت���ل���ف���ة من 
كتب  موؤلفة  قدمت  كما  الاإم����ارات، 
دار  و�ساحبة  الاإم��ارات��ي��ة  الاأط��ف��ال 
الفلك للترجمة والن�سر، د. اليازية 
الكتابة  اأ�ساليب  ور�ض في  ال�سويدي، 
واأ�سرارها لطلبة المدار�ض باأبوظبي.

وج���م���ع���ت ����س���م���ر ب�������راج الاأع���������س����اء 
اليافعين )من عمر 10-14 عاماً) 
تقنيات  لتعليمهم  ك���زلاج،  مركز  في 
ك��ت��اب��ة ال��ق�����س�����ض ب��ا���س��ت��خ��دام كتاب 
يت�سمن  بنف�سي"  الق�س�ض  "اأكتب 
مجموعة من الاإر�سادات والخطوات 
مهارات  م���ن  ل��ت��م��ك��ي��ن��ه��م  ال��ع��م��ل��ي��ة 
مجموعة  ج���ان���ب  اإلى  ال���ت���األ���ي���ف، 
التي  للخيال  المحفزة  الاأ�سئلة  م��ن 
ال�سخ�سيات  ابتكار  على  ت�ساعدهم 
والاأحداث ومكانها، �سواء في ق�س�ض 
الخيال  اأو  الاأل�����غ�����از  اأو  الج����رائ����م 

العلمي. 
ور�سة  الن�ساطات  برنامج  وت�سمن 

طلاب  تعلم  فيما  الر�سم،  فن  حول 
التطبيقية  ال��ت��ك��ن��ول��وج��ي��ا  م��ع��ه��د 
)الكوميك�ض)  الم��ان��غ��ا  ف���ن  ت��ق��ن��ي��ات 
قدمتهما  ور���س��ت��ين  ع���بر  ال��ي��اب��اني 
اأبو�سفيرة  اأن��ف��ال  ال��ف��ن��ان��ة  م��ن  ك��ل 
وال��ف��ن��ان ع��ل��ي غ����ارب، ح��ي��ث تعرف 
ف��ي��ه��م��ا الم�������س���ارك���ون ال�����س��ب��اب على 
اأ���س��ا���س��ي��ات ف��ن الم��ان��غ��ا وال��ف��رق بينه 
وبين فن الكوميك�ض التقليدي، كما 
الر�سومات  تن�سيق  كيفية  تعلموا 
والمحتوى على �سفحات كتب المانغا، 
التدريبات  من  العديد  اإلى  اإ�سافة 
مختلف  ت����لائ����م  ال����ت����ي  ال���ع���م���ل���ي���ة 

الم�ستويات والمهارات في فن الر�سم. 
�سيخة  الاإم��ارات��ي��ة  الفنانة  وق��دم��ت 
اإبداعية  ال�سام�سي ور�سة عمل فنية 
تعرف فيها الم�ساركون على الخطوات 
مناق�سة  وكيفية  للر�سم  الاأ�سا�سية 
الاأفكار وتطبيقها على الورق لاإنتاج 
اأع���م���ال ف��ن��ي��ة م��ب��ت��ك��رة. ك��م��ا �سارك 
قدمها  ال��ت��ي  الفعاليات  برنامج  في 
الخليج  مدر�سة  من  طلاب  المجل�ض 
الدولية بدبي ومدر�ستي "القا�سمية 
في  و"�سهيلة"  للبنين"  الاب��ت��دائ��ي��ة 

اإمارة راأ�ض الخيمة. 

محمد  بن  حمدان  جامعة  رئي�ض  ال��ع��ور،  من�سور  الدكتور  �سعادة  وق��ال 
الذكية: "يحمل �سهر الاإمارات للقراءة في طياته اأهدافاً �سامية لتمكين 
قيادتنا  روؤي��ة  وفق  الاأج��ي��ال،  لدى  والم�ستقبلية  الناعمة  المهارات  وتعزيز 
المنطلق  ه��ذا  وم��ن  ال��دول��ة.  �سباب  في  الا�ستثمار  اإلى  الرامية  الحكيمة 
العديد  واأطلقت  الوطنية  المنا�سبة  هذه  ا�ستثمار  على  الجامعة  حر�ست 
من الفعاليات والمبادرات على مدار ال�سهر، والتي ت�سهم في ن�سر وتر�سيخ 
الثقافات الفكرية والمعرفية والاأدبية، وذلك باعتبارنا موؤ�س�سة اأكاديمية 
رائدة في التعليم الاإلكتروني بالمنطقة العربية، ون�ستهدف تحقيق التقدم 

للاأفراد والموؤ�س�سات والمجتمع".
واأ�ساد العور بجهود كافة الم�ساركين من ال�سباب والدار�سين واأع�ساء هيئة 
التدري�ض، موؤكداً على اأن الفعاليات وور�ض العمل حظيت بم�ساركة وا�سعة 
وبتفاعل كبير، لت�سمن الم�ساهمة الفعالة في اإثراء ودعم البيئة الثقافية 
الموؤ�س�سات  كافة  بها  تقوم  التي  الهامة  الاأدوار  مع  ان�سجاماً  والمعرفية، 
الوطنية في الدولة من اأجل بناء نموذج ح�ساري يعزز من مكانة الاإمارات 

كعا�سمة للثقافة والمعرفة في العالم.
 3 وت�سمنت الفعاليات تنظيم ور�سة عمل افترا�سية عبر الاإنترنت، في 
والبحوث"  المقالات  كتابة  كيفية  الجيدة:  "الكتابة  عنوان  تحت  مار�ض 
الاأبحاث  ق�سم  ورئي�ض  م�ساعد،  اأ�ستاذ  الم���ري،  م��يرة  ال��دك��ت��ورة  عقدتها 
الم�ستركة في جامعة حمدان بن محمد الذكية، ركزت الور�سة على الطرق 
المثلى لكتابة المقالات واإعداد الاأبحاث مع التعمق في ا�ستراتيجيات الكتابة 
ب�سكل جيد. كما اأطلق نادي الكتاب الذكي بالجامعة في 9 مار�ض، م�سابقة 

ت�سجيع  اإلى  تهدف  والتي   ،2022 للعام  ن�سختها  القراءة" في  "فر�سان 
الكتابة الاإبداعية والعلمية والاأدبية، وم�سابقة "دعنا نقراأ" في 18 مار�ض 
في  والموظفين  والاأق�����س��ام  الاإداري����ة  الهيئات  اأع�ساء  جميع  �سمت  وال��ت��ي 

الجامعة لت�سجع القراءة وتبادل الاأفكار والثقافات. 
24 مار�ض، حلقة نقا�سية  ونظمت جامعة حمدان بن محمد الذكية في 
تحت عنوان "الكتابة الاأدبية"، قدمها ح�سورياً، �سعيد عبدالله الخوري، 
كاتب وموؤلف في التطوير الذاتي، ونا�سط وموؤثر على من�سات التوا�سل 
مجل�ض  ع�سو  الرئي�سي،  عبدالرحمن  قدمها  وافترا�سياً  الاجتماعي، 
ال�سباب في هيئة الطرق والموا�سلات في دبي، وكاتب في �سحيفة البيان. 
اإلى جانب ذلك، عُقدت ور�سة عمل تحت عنوان "ا�ستراتيجيات للنجاح" 
حمدان  جامعة  في  م�ساعداً  اأ�ستاذاً  الهرمودي  �سيماء  الدكتورة  قدمتها 
بن محمد الذكية، ف�سلًا عن اإطلاق حملة اأطلقها نادي الكتاب الذكي 

بالجامعة لتوزيع الكتب على كافة موظفي الجامعة. 
الجدير ذكره اأن جامعة حمدان بن محمد الذكية توفر فر�ض متفردة 
تعتمد  ع�سرية  واأدوات  حديثة  ا�ستراتيجية  وفق  الحياة،  مدى  للتعلم 
على اأحدث التقنيات المبتكرة وما اأنتجته ثورة التكنولوجيا والات�سالات 
التعليم على م�ستوى  المعرفة، لاإح��داث نقلة نوعية في  اقت�ساد  في ع�سر 
للجامعات  الم��ع��ه��ودة  ال��غ��اي��ات  تتجاوز  اأه��داف��اً  لنف�سها  را�سمة  المنطقة، 
منها  اأ�سا�سية  اأرك��ان  عدة  اإلى  ت�ستند  مدرو�سة  اأه��داف  وهي  التقليدية، 
والجودة  التعليم  هند�سة  اإع���ادة  الح��ي��اة،  م��دى  التعلم  ال��ذك��ي،  التعليم 

ال�ساملة.

جامعة حمدان بن محمد الذكية تعقد مجموعة متنوعة 
من الفعاليات احتفاءً بــ"�صهر القراءة 2022"

تزامناً مع �ضهر القراءة في دولة الإمارات

المجل�ش الإماراتي لكتب اليافعين يمكّن القراء والفنانين ال�صباب من تطوير مهاراتهم الإبداعية عبر برنامج تعليمي متكامل

•• دبي-الفجر:

الحتفاء  اإطار  في  وذلك  مار�س،  �ضهر  خلال  الفعاليات  من  متنوعة  مجموعة  الذكية،  محمد  بن  حمدان  جامعة  عقدت 
ب�ضهر القراءة 2022 تحت �ضعار "الإمارات تقراأ"، والذي يُعد حدثاً وطنياً من كل عام، يهدف اإلى تعزيز وزيادة ارتباط 

الأجيال الم�ضتقبلية بالقراءة والمعرفة، لتكون قادرة على موا�ضلة م�ضرة التنمية في دولة الإمارات.

•• ال�شارقة-الفجر:

اختتم المجل�س الإماراتي لكتب اليافعين برنامجاً متكاملًا من الن�ضاطات التعليمية والإبداعية التي نظمها تزامناً مع فعاليات 
�ضهر القراءة، وت�ضمن 12 جل�ضة قرائية وثمانية ور�س للكتابة الإبداعية واأربع ور�س حول فن الر�ضم، اإلى جانب ور�ضتين عن 

فنّ المانغا، بم�ضاركة طلاب من مدار�س مختلفة في الدولة وعدد من الأع�ضاء ال�ضغار في مركز كولج. 
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ملك بدوي تك�صف كوالي�ش عملها
 في "وجوه" مع حنان مطاوع

اأعربت الفنانة ملك بدوي، عن �سعادتها بقرار 
تالت"  "و�ض  حكاية  "وجوه"  م�سل�سلها  عر�ض 
النجمة حنان مطاوع في  الذي ت�سارك فيه مع 

دراما �سهر رم�سان.
وقالت ملك، اإن دورها محوري وفكرته جديدة 
حيث تلعب دور "اإ�سراء" �سقيقة حنان مطاوع، 

موؤكده اأن الدور قريب لها.
لها  ي��ح��دث  ال�سخ�سية  اأن  ب����دوي  واأو���س��ح��ت 
اأثناء  و�سعرت  مختلفين،  حادثين  بين  انقلاب 
تع�ض  لم  لاأن��ه��ا  فيها  اأث���رت  بم�ساعر  الت�سوير 
لكونها  الحقيقية،  ال�سعور في حياتها  هذا  مثل 

وحيدة ولا يوجد لها اأ�سقاء.
بالعمل مع  وا�ستمتاعها  �سعادتها  بدوي  واأكدت 
حلوة،  وروح��ه��ا  حقيقية  �سخ�سية  وه��ي  حنان، 
برج  ال��برج  لنف�ض  ننتمي  الاثنان  وقالت: نحن 
الت�سوير،  ط����وال  تن�سحني  وك���ان���ت  الح�����وت، 
اإيجابية وكوالي�ض رائعة في  وكانت هناك طاقة 

الت�سوير.
وع���ن ع��ر���س��ه في ال�����س��ب��اق ال��رم�����س��اني، قالت: 
اأن  م��وؤك��دة  رم�����س��ان،  ب��ق��رار عر�سه في  فوجئت 
الاأعمال  و�سط  التواجد  وي�ستطيع  العمل قوي 

الرم�سانية.
واأ�سافت اأنها تحلم باإثبات نف�سها وتحقيق ذاتها 
الله،  عند  م��ن  فالتوفيق  للمناف�سة،  اأن��ظ��ر  ولا 

موؤكدة اأنها ت�ستمتع بما تقدمه.
اأهم  من  الرم�ساني  المو�سم  ه��ذا  ملك  وتعتبر 
ت�سارك  ف��ه��ي  الاآن  ح��ت��ى  ال��ف��ن��ي  عملها  ف���ترات 
اأح�����لام �سعيدة  اأع���م���ال ك��ب��يرة ه���ي:  اأرب���ع���ة  في 
والاخ��ت��ي��ار٣ بكل م��ا في ه��ذا العمل م��ن حماية 
ومح��ب��ة م��ن الج��م��ه��ور واه��ت��م��ام ب��ك��ل تف�سيلة 
اأ�سبح  م�سل�سل  وه��و  عليه  القائمين  م��ن  فيه 
دور  ب��خ��لاف  ممثل  لاأي  حلمًا  فيه  الا���س��تراك 
"ماجي" في اأحلام �سعيدة وهما مختلفان تماما 
مما يزيد من م�ساحة المتعة التمثيلية بالن�سبة 
 "suits" م�����س��ل�����س��ل  في  م��ل��ك  ت��ظ��ه��ر  ك��م��ا  لي 
بالعربي ك�سيفة �سرف في اإحدى حلقات العمل 

اأمام النجم اآ�سري�ض .

"حد  في  مقهورة  زوج��ة  الخ��واج��ة  ران��ي��ا 
فا�ضل"

دوره��ا في  رانيا الخواجة ت�سوير  الفنانة  ب��داأت 
فا�سل"  "حد  م�سل�سل  م��ن  ال��راب��ع��ة  الح��دوت��ة 

التي تحمل عنوان "فنجان قهوة".
ومن جانبها اأعربت رانيا الخواجة عن �سعادتها 
بالم�ساركة في م�سل�سل "حد فا�سل" وبالعمل مع 
عماد  المنتج  ال�����س��اوي،  اإب��راه��ي��م  الاإن��ت��اج  �سركة 
رياحنة  منذر  الفنان  اأم��ام  وال��وق��وف  الح�سني، 
لاأول مرة، حيث تج�سد �سخ�سية "�سماح" زوجة 
الفنان منذر رياحنة، وهي الزوجة المقهورة التي 

تمر بظروف تك�سف عنها اأحداث العمل.
وت�سيف الخواجة: العمل مع مخرج واعي مثل 
ن��ق��اط ج��دي��دة في  اكت�سف  ت��ام��ر ح��م��زة جعلني 

اإظهار  اإنه ي�ستطيع  بالتمثيل، حيث  �سخ�سيتي 
نقاط مهمة في الفنان الذي يعمل معه، بخلاف 

�سيناريو العمل الذي كتبه محمد اإبراهيم. 
ي�سارك في العمل كل من منذر ريحانه، واأحمد 
�سعيد عبد الغني، واأحمد هارون، وتاأليف محمد 
اإبراهيم، ومن اخراج تامر حمزه، اإنتاج اإبراهيم 

ال�ساوي، عماد الح�سني.
وت������دور اأح�������داث ال��ق�����س��ة ح����ول ال���ع���لاق���ة بين 
تنقلب حياتهم  والتي  الاأ�سدقاء  مجموعة من 
راأ�سا على عقب ب�سبب مغامرة، واأحداث الحكاية 
تدور في ليلة واحدة حيث اإن الم�سل�سل اجتماعي 

مليء بالاإثارة.

�ضامي مغاوري: �ضعيد بالم�ضاركة في )كمال 
ا�ضطناعي(

قال الفنان �سامي مغاوري، اإنه �سعيد بالم�ساركة 
���س��وق��ي في م�سل�سل  ف����راج وب�����س��ن��ت  م��ع مح��م��د 
محطة  عبر  اإذاعته  ا�سطناعي" المقرر  "كمال 
رم�سان  ���س��ه��ر  خ����لال   92.1 اإن���رج���ي  رادي�����و 

المقبل.
اأنه قرر تكرار التجربة  واأو�سح �سامي مغاوري 
م��ع اإي���رج���ي ب��ع��د م�����س��ارك��ت��ه ال��ع��ام الم��ا���س��ي في 
م�سل�سل اآخر، ب�سبب زهرة رامي مخرجة العمل 
بح�سب  ج��دا  لطيفة  معها  تجربته  كانت  التي 

و�سفه.
واأ�سار �سامي مغاوري اإلى اأن اأبطال العمل دائما 
وفور  للم�ساركة،  حما�سته  اأ�سباب  من  يكونون 
فراج  مح��م��د  ب��ط��ول��ة  م��ن  الم�سل�سل  ب���اأن  علمه 
وافق �سريعا، واأ�ساف:"اأنا من معجبين محمد 

فراج".
ك��م��ا تح���دث ���س��ام��ي م���غ���اوري ع��ن تج��رب��ت��ه مع 
ب�سنت �سوقي في عمل �سابق، واإعجابه الفني بها، 
وو�سفها باأنها موهوبة وملتزمة وتحب عملها.

التوا�سل  دائما  يحب  اإنه  مغاوري  �سامي  وقال 
الكوميديا  الاأع��م��ال  خا�سة  ال�سباب،  جيل  م��ع 

التي يقدمونها، لتجديد نف�سه فنيا واإن�سانيا.
يقوم  اأنه  مغاوري  �سامي  اأو�سح  الم�سل�سل،  وعن 
بدور طبيب يتمنى اأن ت�سود الاأخلاقيات والقيم 
الموؤلف  ودع��ا  ال��روب��وت،  يقدمها  التي  الاأ�سرية 
اإلى م�سل�سل  اإبراهيم لتحويل العمل  م�سطفى 

تلفزيوني.
فيما قالت عايدة �سعودي مديرة محطة راديو 
اإنهم حري�سون دائما على تقديم كل  اإيرجي، 
رم�سان،  م�سل�سلات  في  وخا�سة  ج��دي��د،  ماهو 
وهذا العام تم الحر�ض على اإتباع التقليد الذي 
بداأ من قبل بظهور الثنائيات الفنية في م�سل�سل 
واحد، من م�سل�سل يجمع الثنائي عمرو يو�سف 
وكندة علو�ض والذي لم يكن من اإنتاج الراديو، 
ثم في رم�سان الما�سي م�سل�سل اآخر جمع الثنائي 
وهذا  �سالح،  اأحمد خالد  وزوجها  هنادي مهنا 

العام مع ب�سنت �سوقي ومحمد فراج".
ا�سطناعي  كمال  م�سل�سل  العام  "هذا  وتابعت: 

ق���ررن���ا الاحتفال  ال����رادي����و، ح��ي��ث  اإن����ت����اح  م���ن 
بالثنائي ال�سهير ب�سنت وفراج بعمل اإذاعي يبث 

على مدار اأيام ال�سهر الف�سيل".
"فراج من  ف���راج، ق��ال��ت:  وع��ن اخ��ت��ي��ار محمد 
اإيرجي المف�سلين،  النجوم ال�سباب ومن نجوم 

فهو قادر على مخاطبة ال�سباب الذي ت�ستهدفهم 
اأدوارا  ال��وق��ت، بجانب تقديمه  اإي��رج��ي ط��وال 
كثيرة �سبابية لذلك وقع الاختيار عليه، ولكن 
مع  الفانتازيا  تقديمه  ه��و  ال��ع��ام  ه��ذا  المختلف 
مدير  واحد".واأ�سارت  ع��م��ل  في  ال��ك��وم��ي��دي��ا 

راديو اإنرجي حديثها قائلة: "كمال ا�سطناعي 
اإبراهيم  م�سطفى  ال�ساعر  كتابة  من  م�سل�سل 
الذي يدخل هذا المجال لاأول مرة، وتم اختياره 
راديو  اأن  ك��م��ا  مختلفة،  وط��ري��ق��ت��ه  ���س��ع��ره  لاأن 
اإن���رج���ي م��ن��ذ ال��ل��ح��ظ��ة ي��ح��ر���ض ع��ل��ى ت�سجيع 

كافة المواهب ال�سبابية، فيما وقع الاختيار على 
فلي�ست  الم�سل�سل  لاإخ����راج  رام���ي  زه���رة  الم��ذي��ع��ة 
ع��ل��ى معدة  الاخ��ت��ي��ار  ووق���ع  الاأولى،  تج��رب��ت��ه��ا 
في  وه���ذا  الم��خ��رج  م�ساعدة  ت��ك��ون  لكي  بالمحطة 

اإطار ت�سجيع ال�سباب طوال الوقت".

م�سل�سل  في  ع�سام  اأ�سما  ال�سابة  الفنانة  ت�سارك 
يو�سف  ران���ي���ا  ال��ن��ج��م��ة  ب��ط��ول��ة  تاني"  "عالم 
والفنان ن�سال ال�سافعي الذى من المقرر عر�سه 

فى ماراثون رم�سان 2022.
تدعى  �سيدة  �سخ�سية  تج�سد  اأن��ه��ا  اأ�سما  اأك���دت 
"محمد  ك�������رم  ع�����اي�����دة وه�������ي تح��������اول خ����ط����ف 

اإلى  الدقاق" من زوجته لاأن��ه رجل غني م�سيرة 
اأى  ع��ن  عليها  وج��دي��دة  ���س��ري��رة  ال�سخ�سية  اأن 

�سخ�سيه قدمتها من قبل.
واأ�سافت اأ�سما ع�سام اأن المخرج عبد العزيز ح�ساد 
ويهتم  فيها  وي��دق��ق  العمل  تفا�سيل  بكل  يهتم 
بتوجيه الممثل قبل كل م�سهد موؤكدة اأن كل فريق 
ال��ع��م��ل خ��ل��ف ال��ك��ام��يرا ك���ان م��ت��ع��اون��ا ومجتهدا 

لاأق�سى درجة.
للغايه  متعاونة  يو�سف  ران��ي��ا  النجمة  وت��اب��ع��ت: 
وتهتم بالممثل الذى اأمامها وت�ساعده كما �سعدت 

بالعمل مع الفنان محمد الدقاق.
واخ��ت��ت��م��ت ق��ائ��ل��ة: ان��ت��ه��ي��ت م���ن ت�����س��وي��ر كافة 
م�ساهدي فى العمل واأتمنى التوفيق لباقي فريق 
حين  الجمهور  اإعجاب  الم�سل�سل  ينال  واأن  العمل 

عر�سه على ال�سا�سة فى �سهر رم�سان المبارك .
وتدور اأحداث "عالم تاني"،

الواقع  ال��غ��ي��ب لاخ���ترتم  لوعلمتم  ف��ك��رة  ح���ول   
حيث تتعر�ض )نغم) عازفة البيانو لحادث يغير 
حياتها راأ�سا على عقب لت�سل لمرحلة من مراحل 

ال�سفافية الروحية، 
�سواء  اإليها  النا�ض  اأق���رب  ع��ن  الاأق��ن��ع��ة  وت�سقط 
كان زوجا اأو �سديقة اأو اأخا، فهي اأ�سبه بع�سفورة 
�ستنجح في هزيمة  فهل  ك��ا���س��رة  وح��و���س��ا  تح���ارب 

الوحو�ض؟،
الاأح�����داث وتحدده  ع��ن��ه  �ستجيب  ال��ت�����س��اوؤل  ه���ذا 

قدرتها على الاحتمال.
يذكر اأن "عالم تانى" بطولة رانيا يو�سف، ن�سال 
ال�سافعي، وفريال يو�سف، وفرا�ض �سعيد، محمد 
عبد  واإخ���راج  يو�سف،  اإ���س��لام  تاأليف  ال�سرنوبي، 

العزيز ح�ساد.

 ن�سر الفنان رامز جلال بو�ستر برنامجه 
2022، وعلّق عبر  الجديد في رم�سان 
قائلًا:  "اإن�ستجرام"  بم��وق��ع  ح�����س��اب��ه 
"ب�سم الله توكلنا على الله، واللهم �سلي 
وعلى  محمد  �سيدنا  على  وب���ارك  و�سلم 
اآله و�سحبه و�سلم، والله الم�ستعان، وربنا 
يتمها على خير ويكملها بال�ستر.. قريبا 

MBC في رم�سان 2022 على
وظهر رام��ز ج��لال، على البو�ستر بلون 
ي���ده فانو�ض  اأخ�����س��ر، وي��ح��م��ل في  ���س��ع��ر 
والنيران  ال���دخ���ان  وي��ح��ي��ط��ه  رم�����س��ان، 

واآثار الانفجارات.
ك�سفت  م�سر"   MBC" ق��ن��اة  وك��ان��ت 
الم��ق��ال��ب للنجم رامز  ب��رن��ام��ج  ا���س��م  ع��ن 
رم�سان  �سهر  في  عر�سه  الم��ق��رر  ج���لال، 
ا�سم  ال��برن��ام��ج  ليحمل  �سا�ستها،  ع��بر 
خلال  م��ن  وذل��ك  �ستار"،  م��وفي  "رامز 
بالعمل  الخا�سة  الاإعلانية  الحملة  بدء 
ال��ل��وح��ات الخ��ارج��ي��ة على  ون�سرها ع��بر 

الطرق.
 MBC يُعر�ض البرنامج على قنوات: 
اإلى   ،MBC 1، MBC 5 م�����س��ر، 
.VIP جانب عر�سه على من�سة �ساهد

قبل  ك�سفت  م�سر،   mbc قناة  وك��ان��ت 
اأيام، عن البو�ستر الاأول لبرنامج الفنان 
رامز جلال في رم�سان 2022، برعاية 
ال�سعودية،  في  للترفيه  ال��ع��ام��ة  الهيئة 
تفا�سيل  اأي��ة  اأو  ا�سمه  ع��ن  الك�سف  دون 

تتعلق ببرنامج المقالب المنتظر.

ايام قليلة تف�ضلنا عن �ضهر رم�ضان المبارك والمناف�ضة القوية بين الم�ضل�ضلات بال�ضباق الرم�ضانى لعام 2022، وفى ظل تواجد عدد كبر 
من نجوم الدراما التليفزيونية فى هذا المو�ضم، يتواجد 3 نجمات يت�ضدرن البطولة الن�ضائية مع كبار الموؤلفين والمنتجين والمخرجين، 

ومن المتوقع اأن تفر�س البطولة الن�ضائية نف�ضها بقوة فى مو�ضم دراما رم�ضان الحالى.

اأ�صما ع�صام ت�صارك في م�صل�صل 
يو�صف رانيا  تاني" اأمام  "عالم 

رامز جلال يت�صدر التريند 
ببرنامجه الجديد

�ضامي مغاوريرانيا الخواجة 
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تناول الطعام في وقت معين من اليوم 
قد يزيد خطر الإ�صابة بال�صكري!

لخطر  الليلية  النوبات  في  العاملين  تعر�ض  �سبب  جديدة  درا�سة  اكت�سفت 
الاإ�سابة بمر�ض ال�سكري.

ووجدت الدرا�سة اأن تناول الطعام في الليل يوؤدي اإلى تفاقم ن�سبة ال�سكر في 
الدم، بينما لم يتاأثر الاأ�سخا�ض الذين اتبعوا خطة الوجبات في النهار.

ويعتقد الباحثون اأن اإجراء تغيير �سلوكي بتناول الطعام في النهار قد يقلل 
ذات  والح���الات  ال�سكري  بمر�ض  الليلية  النوبات  عمال  اإ�سابة  خطر  من 

ال�سلة.
ويمكن اأن تنطبق الدرا�سة المن�سورة في Science Advances، اأي�سا 

على الاأ�سخا�ض الذين ياأكلون في الليل لاأ�سباب اأخرى.
يعملون في  الذين  الاأ�سخا�ض  باختبار  قاموا  يوما،   14 وعلى مدى فترة 
بيئة محاكاة ليلية، لكنهم ق�سموهم اإلى مجموعات تاأكل اأثناء الليل واأثناء 

النهار.
ووجدت الدرا�سة اأن موؤ�سرات مر�ض ال�سكري تزداد عند تناول الطعام في 

الليل.
اأثناء النهار خلال  وقد تكون محاولة الحفاظ على جدول تناول الطعام 
اأنه يح�سن �سحتك نتيجة  اأم��را �سعبا، ولكن يبدو  العمل في نوبات ليلية 

لذلك.
الليلية وجود  النوبات  العمل في  التي فح�ست  ال�سابقة  الدرا�سات  ووجدت 
ومقدمات  ال�سكري  مثل  الدم  ال�سكر في  باأمرا�ض  للاإ�سابة  اأعلى  مخاطر 

ال�سكري.
ولا يمكن تف�سير هذا الخطر المتزايد ب�سكل كامل من خلال عوامل اأخرى 

مثل الاختلافات في نمط الحياة بين العاملين في الورديات ليلا ونهارا.
الوقت  �سبط  اآليات  تعطيل  ب�سبب  يحدث  قد  ه��ذا  اأن  الباحثون  ويتكهن 

الداخلية للج�سم.
الج�سم،  في  الوقت  على  الحفاظ  اآل��ي��ات  بع�ض  لتخفيف  الاأك��ل  وي�ستخدم 

ولكن هذا ي�سعها على خلاف مع �ساعات الج�سم الاأخرى.
ال�سنوات  خ��لال  متزايد  ب�سكل  �سائعا  الليلية  النوبات  في  العمل  واأ�سبح 

الاأخيرة.
ولوحظ اأي�سا اأن اأمرا�ض القلب والاأوعية الدموية اأكر �سيوعا بين اأعمال 
بن�سبة ٪7 في  القلبية  بالنوبات  الاإ�سابة  زي��ادة خطر  الليلية، مع  النوبات 
لا  لذلك  القلب،  اأم��را���ض  هنا  الباحثون  يفح�ض  ال��درا���س��ات. ولم  اإح��دى 
تتوفر بيانات حول ما اإذا كان الجدول الزمني المتغير للوجبات يوؤثر عليها. 
بال�سرطان.  الاإ�سابة  مخاطر  بزيادة  الليلية  النوبات  في  العمل  رب��ط  كما 
لمنظمة  تابعة  وه��ي هيئة  ال�����س��رط��ان،  لاأب��ح��اث  ال��دول��ي��ة  ال��وك��ال��ة  و�سنفت 
ال�سحة العالمية، العمل في النوبات الليلية على اأنه "من المحتمل اأن يكون 
م�سرطنا للاإن�سان". وي�سير تقرير الوكالة الدولية لبحوث ال�سرطان اإلى 
اأن اأنواعا معينة من العمل من المرجح اأن يكون لها نوبات ليلية. ويت�سمن 
ذلك وظائف الرعاية ال�سحية وتجارة التجزئة والت�سنيع، ويلاحظ ارتفاع 
درا�سة  والقولون. ووجدت  والبرو�ستات  الثدي  ب�سرطان  الاإ�سابة  مخاطر 
اأجريت في بيركلي عام 2010 اأن ال�سفر الجوي المتكرر مرتبط بانخفا�ض 

الاإدراك والذاكرة.

غاندي؟  الزعيم  على  اأطلقه  ومن  مهاتما  الهندي  اللقب  يعني  •  ماذا 
- الروح الفا�سله واأطلقه طاغور. 

البيجاما؟  كلمة  جاءت  اللغات  اأي  • من 
- فار�سية وتعني غطاء الاأرجل. 

العربية؟  للغه  الخيام  رباعيات  ترجم  الذي  ال�ضاعر  هو  •  من 
- ال�ساعر اأحمد رامي 

العربية؟  اللغه  في  القامو�س  كلمة  تعني  • ماذا 
- البحر الوا�سع. 

الراع؟  هو  • ما 
-القلم. 

من:  موؤلفة  تكون  الواحدة  الخلية  في  النحل  عدد  اأن  تعلم  • هل 
ملكة واحدة، واآلاف النحلات الاأخريات العاملات، فالملكة ت�سع كل البيو�ض، فهي قد ت�سع 1500 بي�سة 
كل يوم وحوالي 250،000 بي�سة كل ف�سل. والبيو�ض المخ�سبة تنمو لت�سبح نحلات عاملات، اأما البيو�ض 

غير المخ�سبة فتتطور اإلى ذكور )زنابير). 
�سغيرة  ثقوب  عبر  الحرير  يخرج  محددة.  بطنية  غدد  من  م�سنوعة  العنكبوت  خيوط  اأن  تعلم  هل   •
لهذه  للهواء.  يتجمد عند ملام�سته  ما  �سرعان  ك�سائل  ويخرج  البطن.  راأ���ض  عند  النزل  اأع�ساء  من  ج��داً 
الخيوط الحريرية اأنواع هي: الحرير اللزج الذي ي�ستعمل في الن�سيج لالتقاط الفري�سة، والنوع القوي الذي 
يدعم الكوالج التي لي�ست لزجة، وحرير ال�سرانق الذي تو�سع فيه البيو�ض. وبع�سها ناعم ومنفو�ض، والاآخر 

متين ليفي. 
النحلة رحيقاً  تكت�سف  والرق�ض. فعندما  الروائح  البع�ض عن طريق  ببع�سه  النحل يت�سل  اأن  تعلم  • هل 

اأو لقاحاً في ب�ستانٍ ما، تعود اإلى الخلية وتبداأ بالرق�ض وهي تدور وتدور �سمن دوائر �سيقة. 
ج�سمه. حرارة  درجة  لتنظيم  اآذانه  ي�ستخدم  الفيل  اأن  تعلم  • هل 

العالم. في  الاأ�سغر  هو  ال�سمالي  المتجمد  المحيط  اأن  تعلم  • هل 

الرجل المبارك!
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القهوة 
ك�����������س�����ف�����ت درا���������س��������ة 
القهوة  اأن  ح��دي��ث��ة، 
في  ف�����ع�����ال  دور  ل����ه����ا 
الحماية من مخاطر 
ال��������وف��������اة الم�����ب�����ك�����رة؛ 
اإلى  بالاإ�سافة  وذل��ك 
الطبية  ف�����وائ�����ده�����ا 

المعروفة.
واأجابت الدرا�سة التي 

انت�سر بين محبي  ن�سرتها دورية الجمعية الاأمريكية الطبية، عن ت�ساوؤل 
النتائج  وج��اءت  المبكرة؟)،  الوفاة  ت�سبب  القهوة  )هل  وهو  القهوة؛  تناول 

عك�ض ما هو معروف.
الوفاة،  ت�سببان  لا  الكافيين  من  الخالية  وتلك  الفورية  القهوة  اأن  وتبين 
القهوة  دور  اإلى  بالاإ�سافة  البن،  ب�حبوب  مقارنة  للج�سم  �سرراً  اأقل  وهما 

الفعال في الحماية من خطر الوفاة المبكرة.
واأ�سارت الدرا�سة، اإلى بع�ض الفوائد الطبية المعروفة للقهوة، كالوقاية من 

اأمرا�ض القلب وتقليل ن�سبة الكولي�سترول في الدم.
بالعادات  متعلقة  بيانات  بتحليل  الدرا�سة،  على  القائمون  الباحثون  وقام 
ال�سحية لن�سف مليون �سخ�ض، تراوحت اأعمارهم ما بين 38 عاماً و73 

عاماً.
على الرغم من اأن نتائج الدرا�سة تتوافق مع درا�سات كثيرة اأجريت موؤخراً، 
اأق��رت فيها  التي  العليا،  اأنجلو�ض  اأنها ت�سطدم مع حكم محكمة لو�ض  اإلا 
باأن عبوات القهوة في كاليفورنيا يجب اأن ي�ساحبها تحذير من ال�سرطان؛ 
لكونها تحتوي على مادة كيماوية م�سرطنة ت�ستخدم في عملية التحمي�ض.

اآلا ترين  اذهبي عنا  التافه  الرجل  يا زوجة  انت  الن�ساء مع زوجة جحا وقالت لها احداهن  ت�ساجرت مجموعه من 
نف�سك لا ترتدين حتى قطعة واحدة من الذهب.. هيا اذهبي من هنا.. ف�سرخت زوجة جحا وقالت بل عندي من 
الذهب الكثير لكني لا احب ان الب�سه حتى لا تح�سدني احداكن، وتركتهن وان�سرفت باكيه.  في البيت عرف جحا ما 
حدث وغ�سب لجرح كرامة زوجته وام اولاده وقال لها نعم انت �سليطة الل�سان وجباره لكني احبك فاأنت ام اولادي ولن 
اجعلك تخجلين بينهن ابداً.. قام جحا من فوره اإلى غرفته وجل�ض وحيداً يفكر فيما العمل مع هوؤلاء الن�سوة وكيف 
يحقق امنية زوجته حتى لا يقلن عليها كاذبة..  حاول جحا النوم لكنه ظل قلقاً حتى اتته فكرة، في ال�سباح خرج جحا 
مبكراً جداً من بيته وقد تنكر في �سورة رجل عجوز وارتدى ثياباً قديماً كان والده يملكها ولب�ض معها عمامة كبيرة 
خ�سراء وعباءة بي�ساء ثم خرج على طريق القرية وجل�ض هناك تحت احدى ا�سجار وعندما بداأ النا�ض ي�ستيقظون 
ويخرجون قام من مكانه و�سار بهدوء ليدخل القرية فراآه بع�ض من اهلها و�ساأله احدهم من اين جئت ايها ال�سيخ 
الطيب؟ وماذا تريد؟  فقال جئت من بلاد الحجاز عابراً قريتكم واريد ان ارتاح قليلًا.  فاأ�سرع الرجل ليدعوه عنده 
ليتبرك به وهناك في بيت الرجل الذي كان يعرفه جحا تماماً نظر جحا اإلى زوجة الرجل وقال انت يا ام مبروكة 
كيف حالك؟ فقال الرجل: وكيف عرفت ان ابنتي تدعى مبروكة؟ فقال جحا: اآه كان هذا مكتوباً امام وجهى لكنك 
لا تراه يا علي. ف�ساح الرجل من فرحته وقال. وعرفت ا�سمي اي�ساً انت بالفعل رجل مبارك.  في خلال �ساعات قليلة 
عرفت القرية كلها بالرجل المبارك الذي ح�سر من الحجاز وينادي النا�ض باأ�سمائهم عندما ينظر لوجوههم وعرفوا 
انه يقراأ الطالع ويك�سف لهم الم�ستور ويتنباأ بم�ستقبلهم فتدفق النا�ض عليه، كل منهم يعطيه بع�ض المال لي�ستطيع 
ان يعرف منه طالعه او م�ستقبله او اخباره فكان جحا يتظاهر بالتفكير والتمعن في وجه ال�سخ�ض ثم يبداأ في الكلام 
ولا ي�سكت ابداً.  ا�سبوعان مرا وجحا يجل�ض �سيفاً في كل بيت يوم واحد فقط حتى جمع من المال الكثير الكثير ثم 
اعلن نيته في الرحيل فحزن النا�ض ب�سدة وجاءوا ليودعوه محملين بالهدايا الكثيرة الغالية فحملها و�سكرهم وخرج 
من القرية راكباً بغلًا غالية منحها له احد الموثرين في القرية. فذهب اإلى القرية المجاورة وباع البغلة ب�سعر كبير 
وا�سترى حمارين وعاد كما كان اإلى ا�سله جحا وقد حمل الحمارين بالهدايا وو�سل اإلى بيته و�سم زوجته اإلى �سدره 
وهو يقول انتقمت لك. ومنحها ما معه من نقود كثيرة جداً ا�سترت بها ذهب وملاب�ض جديدة وح�سرت بهم احدى 
الاأعرا�ض فكانت اجمل من العرو�ض واخر�ست األ�سنة ن�ساء القرية كلهن وعادت لتمنح جحا قبلة حانية وهى تقول لا 

�سمت الله فيك الن�ساء ابداً يا جحا.. اوح�ستنا فقال لها: اآ�سف يا زوجتى الحبيبة كنت في الحجاز!. 

امراأة تقراأ القراآن اأثناء ح�ضورها �ضلاة »الراويح« خلال اأول ليلة من �ضيام �ضهر رم�ضان المبارك في م�ضجد 
ال�ضتقلال الكبر في جاكرتا، اإندوني�ضيا.    رويرز

الطريقة  ع��ن  دي��وف��ال،  اأنجيليكا  التغذية،  اإخ�سائية  تح��دث��ت 
المادة  وه��و  الاأم��را���ض،  لعلاج  الزنجبيل  لا�ستخدام  ال�سحيحة 
الغذائية التي يلجاأ اإليها الكثير من النا�ض خلال فترة الاإ�سابة 
تناول  ينبغي  "لا  اأن����ه  اإلى  الخ��ب��يرة  واأ����س���ارت  ال����برد.  ب��ن��زلات 
اأن  وذك���رت  الاأدوية".  بع�ض  ت��ن��اول  م��ع  واح��د  اآن  في  الزنجبيل 
النبات خلال  ال�ساي مع هذا  �سرب  يبدوؤون  النا�ض  العديد من 
الفترة الحادة من المر�ض، حيث يعتقد اأنه يحتوي على خ�سائ�ض 
م�سادة للالتهابات والفيرو�سات. ومع ذلك "يجب اأن تعرف اأنه 
مع بع�ض الاأدوية الخاف�سة للحرارة يمكن اأن يوؤدي الزنجبيل 
الزنجبيل  دمج  يمكن  "لا  واأو�سحت:  الدم".  تخر  �سعف  اإلى 
مع خاف�سات حرارة الاأيبوبروفين، هذا خطاأ �سائع. عادة يتذكر 
ي�سربون  ل��ذل��ك  ب��الم��ر���ض،  ي�سابون  عندما  الزنجبيل  الجميع 
خاف�ض للحرارة ثم ال�ساي بالزنجبيل. لكن هذا يقلل من تخر 
اأن  اأي�سا  الخبيرة  واأ�سافت  هذا".  تفعل  األا  يجب  لذلك  ال��دم، 

الزنجبيل يعزز تاأثير الاأدوية والنباتات التي تقلل من م�ستويات 
ال�سكر في الدم، قائلة: "لا ينبغي الجمع بين الزنجبيل والاأدوية 
يقلل  الزنجبيل  لاأن  وذل��ك  ال���دم...  في  ال�سكر  ن�سبة  تقلل  التي 
اأي�سا من ن�سبة ال�سكر في الدم. وهذا الموؤ�سر قد ينخف�ض   ب�سكل 
الزنجبيل  ا�ستخدام  مناق�سة  يجب  اأنه  ديوفال  وتابعت  كبير". 
الطبية  الح��الات  بع�ض  "لاأن  الطبيب،  مع  الطويل  الم��دى  على 
الاأ�سا�سية قد تكون اأي�سا موانع لا�ستخدامه كعلاج". واأو�سحت 
م��ق��دار ال��زنج��ب��ي��ل ال���ذي يم��ك��ن ا���س��ت��خ��دام��ه ك��ع��لاج. وتابعت: 
"بالطبع اإذا قطعت حلقتين اأو ثلاث حلقات من الزنجبيل مرة 
اإنها  اأخ��رى،  واح��دة في ال�سهر وو�سعتها في ال�ساي فهذه م�ساألة 
فقط للتذوق. ولكن اإذا �سنعت �ساي الزنجبيل ومربى الزنجبيل 
وما �سابه ذلك وا�ستخدمتها ب�سكل دائم، فيجب عليك اأن تحر�ض 
وا�ست�سارة طبيبك.  لك  المو�سوفة  الاأدوي��ة  بكافة  الاهتمام  على 

فنحن نتحدث عن جرعات كبيرة وب�سكل منتظم".

اأكثر الأخطاء ال�صائعة في علاج الزنجبيل


