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»�شكراً لعطائك« يحتفي ب�أكثـر 
من 100 متطوع في اليوم 

العالمي للتطوع

Gabriel Iglesias: Stadium Fluffy
غابرييل �إغلي�سيا�س.. يحتفل 

بمرور 25 عاماً على م�سيرته المهنية

المرا�سلات: �ص.ب :505
email:munawaat@alfajrnews.ae

هل علاج حب ال�شباب �آمن للحامل؟
لا تعتبر معظم �أدوية حب ال�شباب �أو البثور، �آمنة للحامل، وبع�ضها 

مثل الرو�أكيوتان ي�ضر بنمو الجنين، وت�سبب في لاإجها�ض.
وتعتبر الم�ضادات الحيوية التي ت�ؤخذ عبر الفم، مثل التتيرا�سيكلين، 

غير �آمنة �أي�ضاً، لأنها قد ت�ؤثر على �أ�سنان وعظام الطفل.
ال�شباب  لاإج��راءات لإبقاء حب  �إلى بع�ض  الطبية  التو�صيات  وتدعو 
تحت ال�سيطرة، مثل ا�ستخدام غ�سول ملطف للب�شرة مرتين يومياً، 
وا�ستعمال مرطبات ب�شرة خالية من الزيت، وتفادي المنا�شف الخ�شنة.  
ال�شباب  �أدوي��ة حب  لمعرفة  الطبيب  الو�ضع فيجب مراجعة  بعد  �أم��ا 
حليب  �إلى  يت�سرب  بع�ضها  لأن  طبيعياً،  الر�ضيع  �إر�ضاع  عند  لاآمنة 

لاأم.

لهذه الأ�سباب بذور دوار 
ال�شم�س وجبة خفيفة رائعة

لا تحظى بذور دوارال�شم�س ب�شعبية كبيرة مقارنة برقائق البطاطا 
المقلية �أو المك�سرات المملحة، لكنها من حيث القيمة الغذائية تحتوي 
على ن�صيب وفير من المغذيات، وح�صة معتدلة من الدهون وال�سعرات 

الحرارية.
�أك�ثر من  الدموية من  ولاأوع��ي��ة  القلب  ال�شم�س  دوار  ب��ذور  ت�ساعد 
لاأك�سدة  "ه" الذي يعتبر من م�ضادات  جانب، فهي غنية بفيتامين 
تحتوي  كما  ال�شرايين،  ج��دران  على  الكول�سترول  تراكم  تمنع  التي 

على البوتا�سيوم الذي ي�ساعد على خف�ض �ضغط الدم المرتفع.
التي  والنحا�س  ال�سيلينيوم  مثل  مغذيات  ال�شم�س  عباد  بذور  وتوفر 
ت�ساعد على منع تطوّر الخلايا ال�سرطانية، �إلى جانب دور النحا�س 

في مرونة المفا�صل. 
تركيبة  وهي  والمغني�سيوم،  الكال�سيوم  على  البذور  هذه  تحتوي  كما 

رائعة لبناء عظام قوية.
التربتوفان،  مادة  ال�شم�س  دوار  لبذور  الغذائية  التركيبة  وتت�ضمن 
المزاجية، وتجعلها  التوتر وتح�سين الحالة  ت�ساعد في تخفيف  والتي 
ي�صعب  �شخ�ص  لأي  الليل  من  مت�أخر  وق��ت  في  رائعة  خفيفة  وجبة 
تعزّز  �أنها  بانتظام  دوارال�شم�س  بذور  تناول  فوائد  ومن  النوم.  عليه 
الذاكرة. كما تعمل مادة الكولين التي تحتويها البذور على تخفيف 

وتيرة لاإ�صابة بال�صداع.

مواقع التوا�صل تفاقم ال�ضغوط 
النف�سية على الحوامل

النف�سية على  التوا�صل الاجتماعي تفاقم ال�ضغوطات  باتت من�صات 
من  وخالية  �سهلة  تجربة  �أن��ه  على  الحمل  بعر�ض  الحوامل،  الن�ساء 

ال�صعوبات.
اّريت الهرمونية  وتفر�ض مواقع التوا�صل على الحوامل �إلى جانب التغ
والج�سدية، �ضغوطات للتما�شي مع التوجه ال�سائد والمتمثل بالظهور 
تروّج  التي  والمن�شورات  الحقيقية"  "غير  وال�صور  ح��ال  �أف�ضل  على 

لفكرة الحمل ال�سعيد الخالي من المتاعب.
وتفر�ض هذه المن�صات على الن�ساء الحوامل �صورا نمطية غير واقعية، 
في كثير من لاأحيان، عبر انت�شار �صور لحوامل في جل�سات ت�صوير، 
ب�شكل عام في  الن�ساء  يوقع  و�أج�سام متنا�سقة، مما  بابت�سامات هادئة 
فخ مقارنات لا تنتهي، من حيث �أعرا�ض الحمل ال�صحية والج�سدية 
والجمالية، كنقاء الب�شرة �أو �شحوبها، وحجم البطن و�شكله �أو حتى 

وزن الج�سم.
النف�سية  ال�ضغوط  تفاقم  �إلى  ي���ؤدي  �أن ذلك قد  ويحذر خ�اربء من 
�أو  الاكتئاب  �إلى  ي���ؤدي  قد  مما  الح��وام��ل،  الن�ساء  لها  تتعر�ض  التي 

لاإجها�ض.
على  تعود  ال���ذات،  مقارنة  �أن  طويلة  ف�رتة  منذ  وج���دوا  فالباحثون 

لاإن�سان ب�أ�ضرار نف�سية كثيرة، كال�شعور بالقلق ولاإح�سا�س بالذنب.
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زرع ال�سوالف.. �إجراء تجميل 
يزداد رواجا بين الرجال

تنت�شر لاإجراءات التجميلية، بما فيها العمليات الجراحية ب�شكل كبير هذه 
لاأيام، �إلا �أن لاإقبال عليها لي�س حكرا على الن�ساء، �إذ ذكرت عيادة تجميل 
"�سوالف" و�شعر في  �أع��داد الرجال الذين يرغبون في زراع��ة  �أن  بريطانية 

منطقة الذقن، في تزايد كبير، خا�صة بالتزامن مع مباريات ك�أ�س العالم.
وقالت عيادة تجميل في مدينة مان�ش�ستر البريطانية، والتي تقدم لاإجراء 
 25 �إنها �شهدت زي��ادة بن�سبة  �إ�سترليني،  �آلاف جنيه   4 الذي تبلغ قيمته 
العام  خ�الل  ال��وج��ه،  �شعر  على  بالح�صول  الراغبين  ال��رج��ال  الم��ائ��ة في  في 

الما�ضي.
عملاءه  �إن  "كراون"،  ع��ي��ادة  م�ؤ�س�س  �شاهملك،  عا�صم  ال��دك��ت��ور  وق���ال 
يتخذون من �شكل مدرب منتخب �إنجلترا، غاريث �ساوثغيت، كم�صدر �إلهام 
التي  "�سوالف" �شبيهة لتلك  لهم، معربين عن رغبتهم في الح�صول على 

يملكها المدرب".
و�أو�ضحت العيادة �أنها �أجرت 250 عملية زرع لحية �أو �سوالف حتى لاآن 

هذا العام، مقارنة مع 201 في الفترة نف�سها عام 2021.
من  �أك�ثر  �إج���راء  تم  حيث  الما�ضيين،  ال�شهرين  قوية" في  "زيادة  وحدثت 
وغاريث  العالم  ك�أ�س  جزئيا  "�أثارها  وحدها،  لاأخ�رية  لاأ�سابيع  في   70

�ساوثغيت"، وفقا للعيادة.
زرع  وال��ذي  �سوالف،  زرع  لعملية  المتلقين الجدد  �أحد  �أن  �شهمالك  و�أو�ضح 
200 ب�صيلة )حوالي 500 �شعرة( في منطقة ال�سوالف، هو "م�شجع كرة 

قدم كبير، وقال �إن �ساوثغيت كان �شخ�صا م�صدر �إلهام له".

�أوريون تختتم 
رحلتها حول القمر 
الم�أهولة  غ�ري  �أوري����ون  الكب�سولة  �شقت 
والف�ضاء  ال����ط��ي�ارن  لإدارة  ال���ت���اب���ع���ة 
عبر  للعودة  طريقها  )نا�سا(  لاأمريكية 
�إتم��ام رحلتها  بعد  لاأح��د  �أم�س  الف�ضاء 
الم��ه��م��ة لاأولى  ل��ت��خ��ت��ت��م  ال��ق��م��ر،  ح����ول 
 50 بعد  الا�ستك�شافي  �أرتمي�س  لبرنامج 
�أب��ول��و على  �آخ��ر هبوط لمهمة  م��ن  عاما 

�سطح القمر.
�أوريون،  �أن تهبط الكب�سولة  ومن المقرر 
وه���ي تح��م��ل ط��اق��م��ا ���ص��وري��ا م��ك��ون��ا من 
ا�ست�شعار،  ب�أجهزة  مو�صلة  دم��ى  ثلاثة 
ال�ساعة  في  ال��ه��ادي  الم��ح��ي��ط  في  بالمظلة 
من  بالقرب  جرينت�ش  بتوقيت   1739
جزيرة  �شبه  قبالة  ج��وادال��وب��ي،  جزيرة 

باجا كاليفورنيا المك�سيكية.
وتختتم �أوريون مهمتها، التي ا�ستغرقت 
25 يوما، بعد �أقل من �أ�سبوع من بلوغها 
م�سافة نحو 127 كيلومترا فوق القمر 
وحوالي �أ�سبوعين بعد و�صولها �إلى �أبعد 
نقطة في الف�ضاء، على م�سافة ما يقرب 

من 434500 كيلومتر من لاأر�ض.
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ماثيو  الدكتور  ال��درا���س��ة  في  الرئي�سي  الباحث  و�أع���رب 
كاليفورنيا"،  "جامعة  في  النوم  بعلم  المتخ�ص�ص  ووك��ر، 
عن �أمله في �أن ت�ساعد النتائج في �إثراء تو�صيات ال�صحة 
العامة لتح�سين اليقظة، م�شيًرا �إلى �أنه يمكن �أن تكون 
هناك �صلة وثيقة ب�شكل خا�ص في �سياق التعليم، حيث 
في  فعال  ب�شكل  المعرفة  لاكت�ساب  �ضرورة  اليقظة  تكون 

الف�صل الدرا�سي.
الدرا�سة وتجنب  �أوق��ات  ت�أخير  �إن  الدكتور ووك��ر  وق��ال 
الدم  في  ال�سكر  لن�سبة  الا�ستجابة  عالية  الفطور  وجبة 

يمكن �أن ي�ؤدي �إلى اليقظة المثلى طوال ال�صباح.

�ضعف اليقظة وعوامل الخطر
ي�شير الق�صور الذاتي في النوم �إلى مرحلة �ضعف اليقظة 
ولاأداء التي تحدث بين النوم واليقظة، ويمكن �أن ت�ستمر 
بين ب�ضع دقائق �إلى عدة �ساعات بعد الا�ستيقاظ. وعلى 
الرغم من �أنها ظاهرة �شائعة، ف�إنها يمكن �أن يكون لها 

ت�أثير عميق على �إنتاجية لاأفراد و�سلامتهم.
وعلى وجه التحديد، يمكن �أن ي�ؤثر الق�صور الذاتي في 
المهن  العمال في  �سلامة  على  الم��ث��ال،  �سبيل  على  ال��ن��وم، 
ق��رار خاطئ على م�ستوى  اتخاذ  �إلى  ي���ؤدي  �أو  الخطرة 
موظفي خدمة الطوارئ، بما ي�شمل العاملين في مجال 
�أن  ال��رع��اي��ة ال�صحية ورج���ال لاإط��ف��اء، وه��و م��ا يمكن 

ي�ؤثر بالتبعية على �سلامة لاآخرين.
 ك��م��ا يم��ت��د ال��ت���أث�ري �إلى ان��خ��ف��ا���ض لاإن��ت��اج��ي��ة وزي���ادة 

مخاطر وقوع حوادث المرور.

مدة النوم والن�شاط البدني
ددة  �أربعة عوامل مُح ت�أثير  �أولًا بفح�ص  الباحثون  قام 

الملُاحَظ داخل  اليقظة  اليومي في  التباين  مُ�سبقًا على 
الفرد نف�سه، كما يلي:

ال�سابقة الليلة  في  النوم  ملف  ت�أثير  • تقييم 
ال�سابق اليوم  في  البدني  • الن�شاط 

الفطور لوجبة  الغذائي  • التركيب 
اليقظة  على  الفطور  بعد  الدم  في  ال�سكر  • م�ستويات 

في ال�صباح.
وا�ستنادًا �إلى ملف تعريف النوم لاأ�سا�سي لكل م�شارك، 

اكت�شف الباحثون ارتباطات بين ما يلي:
اليقظة  م�ستويات  م��ع  ال��ن��وم  وت��وق��ي��ت  ال��ن��وم  م��دة   •

ال�صباحية.
الم�شاركين لفترة  �أحد   على وجه التحديد، عندما ينام 
�أطول من المعتاد �أو ي�ستيقظ في وقت مت�أخر عن الوقت 
�أع��ل��ى من  م�ستويات  �أن يظهر  الم��رج��ح  م��ن  ك��ان  المعتاد، 

اليقظة في �صباح اليوم التالي.
�أكثر  خلال  البدني  الن�شاط  من  المرتفعة  • الم�ستويات 
10 �ساعات ن�شاطًا في اليوم ال�سابق وبين زيادة اليقظة 

في ال�صباح.
انخفا�ض  ب�ني  وب�ني  الليل  �أث��ن��اء  ال��ب��دني  الن�شاط   •

اليقظة في ال�صباح.

وجبات ال�صباح والتغذية
ثم قام الباحثون بفح�ص ت�أثير تركيبة المغذيات الكبيرة 
فقدموا  ال�����ص��ب��اح.  في  اليقظة  ع��ل��ى  ال��ف��ط��ور  وج��ب��ة  في 
�إفطار قيا�سية مطابقة لل�سعرات الحرارية من  وجبات 
الكربوهيدرات  ي�شمل  بم��ا  مختلفة،  غذائية  تركيبات 
العالية والبروتينات العالية والوجبات الغنية بالألياف 

لكل م�شارك، والتي تم تناولها في �أيام مختلفة.

وتو�صل الباحثون �إلى ما يلي:
الكربوهيدرات  عالية  �إفطار  وجبة  ا�ستهلاك  ارتباط   •
بالوجبة  ال�صباح مقارنة  اليقظة في  �أعلى من  بم�ستويات 

المرجعية.
البروتين  عالية  الفطور  وجبة  رب��ط  تم  الم��ق��اب��ل،  في   •

بم�ستويات يقظة �أقل من الوجبة المرجعية.
مقيا�س  وه��و  ال���دم،  في  ال�سكر  ن�سبة  انخفا�ض  وك��ان   •
ال��دم، بعد  ال�سكر في  تناول الطعام على م�ستويات  لت�أثير 

الفطور مرتبطًا بزيادة اليقظة في ال�صباح.
بيد �أنه جدير بالذكر �أن هذه العوامل لاأربعة �أثرت على 
بع�ضها  عن  م�ستقل  ب�شكل  ال�صباحية  اليقظة  م�ستويات 

البع�ض.

الفروق بين الأفراد
في حين �أن عوامل لاأربعة �أو�ضحت الاختلافات اليومية في 
ا  اليقظة ال�صباحية لدى الفرد نف�سه، اهتم الباحثون �أي�ضً
بالعوامل التي يمكن �أن تف�سر �سبب تمتع بع�ض الم�شاركين 

بمتو�سط م�ستويات يقظة �أعلى من غيرهم.
الوراثية  بالعوامل  الباحثون مهتمين  �أخ��رى، كان  بعبارة 
ونمط الحياة التي يمكن �أن ت�ؤثر على خ�صائ�ص الفرد �أو 

متو�سط م�ستويات اليقظة �أثناء النهار.
لاإي��ج��اب��ي��ة وكبر  الم��زاج��ي��ة  �أن الح��ال��ة  ال��ب��اح��ث��ون  اكت�شف 
ال�����س��ن وان��خ��ف��ا���ض م��ع��دل ت���ن���اول ال��ط��ع��ام �أث���ن���اء النهار 
م�ستويات  بمتو�سط  تنبئ  ك��ان��ت  ال��ن��وم  نوعية  وتح�سين 
اليقظة اليومية للفرد. وتو�صل الباحثون �إلى �أن العوامل 
الوراثية كان لها ت�أثير �ضئيل على م�ستويات اليقظة لدى 
لعوامل نمط  �أهمية  �أك�ث�ر  ت���أث�ري  �إلى  ي�شير  ال��ف��رد، مم��ا 

الحياة التي يمكن تعديلها.

التطعيم �ضد الإنفلونزا �ضروري 
للأطفال الم�صابين ب�أمرا�ض مزمنة

�أ���ش��ارت ال��راب��ط��ة لاألم��ان��ي��ة لأطباء 
�أن  �إلى  والم����راه����ق��ي�ن  لاأط������ف������ال 
يعتبر  لاإن��ف��ل��ون��زا  ���ض��د  التطعيم 
الم��ه��م��ة للأطفال  لاإج������راءات  م��ن 
لاأك�������ث������ر ع�����ر������ض�����ة ل��ل��إ�����ص����اب����ة 
للإنفلونزا،  خطيرة  بم�ضاعفات 
وخ��ا���ص��ة لاأط��ف��ال ال��ذي��ن يعانون 
من �أمرا�ض مزمنة، على غرار ما 

يحدث مع كبار ال�سن.
�أنه يجب  و�أكدت الرابطة لاألمانية 
يعانون من  ال��ذي��ن  لاأط��ف��ال  على 
�أم����را�����ض م��زم��ن��ة الح�����ص��ول على 
�أ�سرع  في  لاإنفلونزا  �ضد  التطعيم 
ب�صفة  ذل��ك  وي�سري  ممكن،  وق��ت 
الم�صابين  لاأط���ف���ال  ع��ل��ى  خ��ا���ص��ة 
ب���ال���رب���و وال�������س���ك���ري ولاأم����را�����ض 
والقلب  وال��ك��ل��ى  الكبد  في  الم��زم��ن��ة 
�أهمية  ولاأوعية الدموية. وتظهر 
التطعيم �ضد لاإنفلونزا �أي�ضاً مع 
لاأطفال الذين يعانون من �ضعف 
لاإ�صابة  ب�سبب  الم��ن��اع��ي  الج��ه��از 
تناول  ب�سبب  �أو  لاأمرا�ض  ببع�ض 
بع�ض لاأدوي��ة مثل جرعات عالية 
على  الكورتيزون، علاوة  دواء  من 
�أن  لاإن���ف���ل���ون���زا يم��ك��ن  ع����دوى  �أن 
�إ�صابة  ن��وب��ات  ظ��ه��ور  في  تت�سبب 
الت�صلب  م��ث��ل  م��ع��ي��ن��ة  ب����أم���را����ض 
لاألماني  الطبيب  و�أ���ض��اف  المتعدد. 
"يتعين  ق��ائ�اًل:  فيجيلر  �أول��ري�����ش 
عر�ضة  لاأك���ث���ر  لاأط�����ف�����ال  ع���ل���ى 
التطعيم  على  الح�����ص��ول  للخطر 
�أ�����س����رع وقت  ���ض��د لاإن���ف���ل���ون���زا في 
يمكن  ال�����ش��ك  ح��ال��ة  وفي  ممكن"، 
لاأطفال  طبيب  ا�ست�شارة  ل��لآب��اء 
الم��خ��ت�����ص، ويم��ك��ن الح�����ص��ول على 
لاإنفلونزا بدءاً من  التطعيم �ضد 

عمر �ستة �أ�شهر.

�ستراي الفرن�سية تفوز 
بجائزة �أف�ضل لعبة م�ستقلة

ف�������ازت ل���ع���ب���ة ال���ف���ي���دي���و ����س�ت�اري 
هرّ  تتمحور على  التي   )Stray(
زقاق بجائزة �أف�ضل لعبة ذات �إنتاج 
جوائز  ت��وزي��ع  احتفال  في  م�ستقل 
م�ساء  �أقيم  �أووردز" الذي  "غايم 

الخمي�س في لو�س �أنجلي�س.
�أنتجتها  ال���ت���ي  ال��ل��ع��ب��ة  ه����ذه  وفي 
في  تويلف" الفرن�سية  "بلو  �شركة 
مدينة مونبلييه في جنوب فرن�سا، 
ي��ج��ول الح���ي���وان في م��دي��ن��ة تحت 
ب�شرية  روب��وت��ات  ت�سكنها  لاأر����ض 
ال�شكل ومخلوقات غريبة، وينبغي 
�أن  ة  با�ستخدام طائرة م�ّريس عليه 
للعودة  لاأل��غ��از  م��ن  �سل�سلة  يحل 

�إلى ال�سطح.
مخ�ص�صة  بن�سخ  اللعبة  وت��ت��واف��ر 
وعلى  �ستي�شن"  "بلاي  لأج���ه���زة 

من�صة "�ستيم".

لماذا ن�شعر بالتعب عند لاا�ستيقاظ �صباحاً؟

ت�شير درا�سة حديثة �إلى �أن العديد من عوامل نمط 
ومدته،  النوم  جودة  مثل  للتعديل،  القابلة  الحياة 
اليقظة في  م�ستويات  �أكبر على  ت�أثير  لها  ربما يكون 
ن�شره  لما  وفقا  الوراثية،  العوامل  مع  مقارنة  ال�صباح 
موقع Medical News Today، نقلًا عن دورية 

.Nature Communications
ت�شير نتائج �إلى �أن التدخلات التي يتم �إجرا�ؤها على 
الم�ستوى الفردي والمجتمعي، والتي ت�ستهدف العوامل 
غير الوراثية يمكن �أن ت�ساعد في التخفيف من الآثار 
اليوم  مدار  على  اليقظة  ب�ضعف  المرتبطة  ال�سلبية 

وال�شعور بالتعب عند الا�ستيقاظ �صباحًا.

�أ�شارت مجلة "فرويندين" لاألمانية �إلى �أن الكربوهيدرات تعتبر من العنا�صر 
الحيوية  للعمليات  اللازمة  بالطاقة  تمده  فهي  للج�سم،  الهامة  الغذائية 

والحركة والتركيز طول اليوم.
عن�صراً  تعد  فهي  م�ستحيلًا  �أم��راً  كامل  ب�شكل  الكربوهيدرات  تجنب  ويعد 
ف�إن  لها  الج�سم  حاجة  من  الرغم  وعلى  لاأطعمة،  من  العديد  في  �أ�سا�سياً 

لاإفراط في تناولها يت�سبب في كثير من لاأ�ضرار ومنها ال�شعور بالتعب.
ق�صيرة،  لفترة  لكن  بالحيوية  ال�شعور  الكربوهيدرات  تناول  على  ويترتب 

وذلك ب�سبب ارتفاع �سكر الدم المفاجئ، ولخف�ضه يتم �إفراز لاأن�سولين، 
وهو ما ي�ؤدي �إلى انخفا�ض م�ستويات ال�سكر مرة �أخرى، ويترتب 

البداية  في  الج�سم  �أطلقها  التي  الطاقة  دفعة  اختفاء  عليه 
بال�سرعة نف�سها التي ظهرت بها تاركة ورائها �شعوراً بالتعب، 
الكربوهيدرات  ع��ل��ى  خ��ا���ص  ب�شكل  ال��ت���أث�ري  ه���ذا  وي��ت�����ض��ح 
من  نوبات  �شكل  على  �أي�ضا  يظهر  �أن��ه  كما  "الب�سيطة"، 
الجوع ال�شديد والحالة المزاجية ال�سيئة. وفي النهاية ن�صح 
خبراء التغذية لاألمان بالاعتماد على الكربوهيدرات المعقدة 

الم��وج��ودة في �أط��ع��م��ة مثل ال��ب��ط��اط��ا، م��ع ا���س��ت��ب��دال الدقيق 
لاأبي�ض بالحبوب الكاملة، والتي تكون �أبط�أ في اله�ضم وتمد 

الج�سم بالمزيد من العنا�صر والفيتامينات الهامة.

ماذا يحدث في الج�سم عند تناول 
الكثير من الكربوهيدرات؟

خم�س علامات 
ب�سيطة قد 
ت�شير �إلى 

�سوء ال�صحة 
العقلية
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�ش�ؤون محلية

�سعيد بن طحنون يح�ضر حفل زفاف نجل الدكتور عبدالرحمن المعمري

بح�ضور �سالم بن ركا�ض العامري

»�شكراً لعطائك« يحتفي ب�أكثر من 100 متطوع في اليوم العالمي للتطوع بمجل�س الخوانيج

•• العين-الفجر:

طحنون  ب��ن  �سعيد  ال��دك��ت��ور  ال�شيخ  م��ع��الي  ح�ضر 
�أق��ام��ه الدكتور  ال���ذي  ن��ه��ي��ان ح��ف��ل الا���س��ت��ق��ب��ال  �آل 
نجله  زف��اف  بمنا�سبة  المعمري،  ح�سن  عبدالرحمن 
"محمد" �إلى كريمة  ال�سيد محمد ها�شم الكعبي.  
ك��م��ا ح�ضر الح��ف��ل ال���ذي �أق��ي��م في م��رك��ز ���س��الم بن 
�سالم  الدكتور  ال�شيخ  ال��ع�ني،  بمدينة   الثقافي  ح��م 
عبيد  المتقاعد  الفريق  و�سعادة  العامري  ركا�ض  بن 
محمد الكعبي و�سعادة ال�شيخ محمد �أحمد المحمود 
ومدير  الم��سؤولين،  وكبار  القبائل  وجهاء  من  وعدد 
من  ولفيف  العين  ميديكلينيك  م�ست�شفى   و�أطباء 
تراثية  فقرات  الحفل  وتخللت  ولاأ���ص��دق��اء.  لاأه��ل 

و�شعبية احتفالًا بهذه المنا�سبة.

  100 �أك�ثر من  التطوعي  لعطائك  �شكراً  فريق  ك��رّم 
في  للتطوع  العالمي  اليوم  بمنا�سبة  ومتطوعة  متطوع 
مجل�س الخوانيج بدبي وذلك برعاية وح�ضور �سعادة 
ال��ع��ام��ري الرئي�س  ب��ن رك��ا���ض  ���س��الم  ال��دك��ت��ور  ال�شيخ 
العتيبة  م��ان��ع  بنت  �أ���س��م��اء  و���س��ع��ادة  للفريق  الفخري 
لعطائك  ���ش��ك��راً  ف��ر���س��ان  ل�ربن��ام��ج  ال��ف��خ��ري  الرئي�س 
وال�شركاء  ال�شخ�صيات  م��ن  ع��دد  بجانب  ل��لأط��ف��ال، 

وال�ضيوف. 
�إن  العامري  رك��ا���ض  ب��ن  �سالم  الدكتور  ال�شيخ  وق��ال   
التكريم لي�س هدفاً في حد ذاته، و�إنما يمثل ر�سالة حب 
�إلى كل الذين قدموا الجهود  ووف��اء وتقدير وعرفان 
والمجتمع،  الوطن  لخدمة  وجهدهم  بوقتهم  المخل�صة 
وت��ر���س��ي��خ ال��ق��ي��م ال��ف��ا���ض��ل��ة ال��ت��ي ت��ع��زز ق��ي��م��ة العمل 
بمعطياته  العميق  لاإيم��ان  يعك�س  وال��ذي  التطوعي، 
و�أهدافه النبيلة الم�ستلهمة من القيادة الر�شيدة، والتي 
العمل  وث��ق��اف��ة  لاإن�����س��ان��ي��ة  القيم  نفو�سنا  في  غر�ست 
القيم  تر�سيخ  �أر���س��ى  الفريق  �أن  م�ضيفاً  التطوعي، 
ت�أ�سي�سه، حيث  منذ  الما�ضية  �سنواته  التطوعية خلال 
في  التطوعية  القيم  ��شأن  �إع�الء  في  كبير  بقدر  �ساهم 

نفو�س جميع �أفراد المجتمع.
العتيبة  مانع  بنت  �أ�سماء  ال��دك��ت��ورة  �سعادة  وتوجهت 
الم���ت���ط���وع�ي�ن ع���ل���ى دوره�����م  ب��ال�����ش��ك��ر وال���ت���ق���دي���ر �إلى 

ما  ك��ل  على  وحر�صهم  المجتمع،  خ��دم��ة  في  لاإي��ج��اب��ي 
لاإن�سانية  المبادئ  م�ستلهمين  المرجوة  التطلعات  يلبي 
على  حر�صت  التي  الحكيمة،  قيادتنا  م��ن  ولاأ�صيلة 
بما  والمجتمع،  الوطن  وخدمة  التطوع  ثقافة  تر�سيخ 
وم�ساعدة  وال��وف��اء  والم��ح��ب��ة  الخ�ري  قيم  م��ع  يتما�شى 
هويتنا  تعك�س  التي  الثوابت  من  انطلاقاً  لاآخ��ري��ن، 

الوطنية، بتعاون الجميع وحر�صهم على ت�أكيد مكانته 
المرموقة ودوره الرائد في �إثراء المجتمع وغر�س القيم 

والروح لاإيجابية في نفو�س �أفراده.
وت���ق���دم ���س��ي��ف ال��رح��م��ن �أم��ي�ر رئ��ي�����س مج��ل�����س �إدارة 
الفريق بالتهنئة والتقدير �إلى جميع المكرمين في هذه 
الاحتفالية التي تمثل لحظة مهمة في تاريخ مبادرات 

�شكراً لعطائك تزامناً مع اليوم العالمي للتطوع، وقال 
العمل  في  وتفانيهم  بت�ضحياتهم  عك�سوا  المكرمين  �إن 
نابعة  لأنها  نفو�سهم  في  متجذرة  رائعة  �إن�سانية  قيمة 
التي  لاإم��ارات��ي��ة  والتقاليد  القيم  م��ن  كبير  �إرث  م��ن 
ر�سخت لكل ما يعزز �أهمية الدور المجتمعي في لاأعمال 
لها  ك��ان  التي  الممار�سات  �أف�ضل  خ�الل  من  التطوعية 

لاأثر الملمو�س في تكرّي�س النهج المهني المتميز.
ولاإنقاذ،  للبحث  زاي���د  ف��ري��ق  ت��ك��ريم  الح��ف��ل  و���ش��ه��د 
الثقافي  الج���ان���ب�ي�ن  في  الم���ت���ط���وع�ي�ن  �إلى  ب���الإ����ض���اف���ة 
ولاإبداعي، ف�ضلًا عن داعمي �أ�صحاب الهمم، كما امتد 
التكريم �إلى قادة الفرق التطوعية وهم لاأ�ستاذ ح�سين 
الحمادي رئي�س فريق زايد للبحث ولاإنقاذ، والا�ستاذة 
بدرية الحو�سني رئي�س فريق غاية التطوعي، ولاأ�ستاذ 
للغو�ص  دب��ي  فريق  رئي�س  البلو�شي  مح�سن  ع��ب��دالله 
التطوعي، ولاأ�ستاذة ب�شاير الحمادي رئي�س فريق كلنا 
العو�ضي  عبدالخالق  ولاأ���س��ت��اذ  التطوعي،  حا�ضرين 
�إبراهيم  رئ��ي�����س ف��ري��ق ال���دراج�ي�ن، ولاأ���س��ت��اذ ع��دن��ان 
�إ�سماعيل قائد فريق ال�صقور التطوعي، بجانب فريق 
الم��خ�رتع�ني وال��غ��وا���ص�ني، و���س��ل��ط��ان ع��ب��دالله مح�سن 
عن  ف�ضلًا  البحرية،  البيئة  مج��ال  في  متطوع  �أ�صغر 
المتطوعين في  �أخ��رى من  �أ�سعفني، ومجموعات  فريق 

الفئات المختلفة.

على مدى 23 يوما 

اجتماعية ال�شارقة تقدم برامج 
متنوعة في مهرجان �ضواحي11

•• ال�شارقة-الفجر:

ت�شارك دائرة الخدمات الاجتماعية في ال�شارقة بفعاليات مهرجان �ضواحي 
الـ11 والذي تنظمه دائرة ��شؤون ال�ضواحي والقرى بال�شارقة، في حديقة 
النوف1 بال�شارقة من 8 �إلى 30 دي�سمبر المقبل، وت�شارك �إداراة التثقيف 
فعاليات   4 بم��ع��دل  وذل���ك  الم��ه��رج��ان  فعاليات  في  ال��دائ��رة  في  الاجتماعي 
بال�شارقة  الاجتماعية  بدائرة الخدمات  المن�صة الخا�صة  على  تقدم  يوميا 

في المهرجان.
وتقول مريم الق�صير مدير �إدارة التثقيف الاجتماعي، بد�أنا بالا�ستعدادات 
للم�شاركة في هذا الحدث لاأ�سري المجتمعي منذ فترة خا�صة و�أن مهرجان 
�ضواحي يعد من المنا�سبات الرئي�سة في �إمارة ال�شارقة ولاأطول زمنا، لكونه 
يتزامن مع لاإجازة المدر�سية، ولاأجواء المناخية منا�سبة ما ي�شجع الجميع 
الم�شاركة  المتنوعة. والهدف من  لاأفراد لزيارته وللم�شاركة بفعالياته  من 
خلال  من  لاأب��ن��اء  ل��دى  القيم  وتعزيز  بالمجتمع  الوعي  م�ستوى  رف��ع  هو 
محتوى الم�سابقات و�أي�ضا الور�ش التدريبية وتحفيزهم بالهدايا و�إك�سابهم 

مهارات جديدة.
وتتابع، نحن كجهة معنية بالتثقيف الاجتماعي ت�ساعدنا هذه التجمعات 
بالا�ست�شارات  للتعريف  �أولا  وال��ف��ئ��ات،  ال�شرائح  م��ن  للكثير  الو�صول  في 
وثانيا   .800700 للدائرة  الرئي�سي  الخ��ط  ع�رب  �إدارت��ن��ا  تقدمها  التي 
بالقيم والوقاية والحماية والتوعية، من خلال  ن�شر برامجنا المخ�ص�صة 
البرامج ولاأن�شطة التي �ستقدم خلال �أيام المهرجان ال23 يوم حيث يتم 

تقديم ما يقارب المئة فعالية خلالها.
وت�ستعر�ض الق�صير البع�ض من لاأن�شطة والفعاليات خلال المهرجان وهي 
عبارة عن تقديم برامج غر�س القيم لاأخلاقية النبيلة، وبرامج الوقاية 
بين  كم�سابقات  تحفيزي  ب�أ�سلوب  الهادفة  التوعوية  والبرامج  والحماية، 
لاأبناء �أو بين فريقين من لاأبناء ، والبرامج التثقيفية للفعاليات المجتمعية 
الم�ساهمة  الم��دار���س  �إح��دى  من  طالب  ويقدمها  ال�صغير  الحكواتي  ومنها 
معنا ويقوم بتقديم ق�صة وعبرة، كما يوجد الحكواتي كبير ال�سن محمد 
ال�ضيوف  من  العديد  وا�ست�ضافة  الفعاليات،  في  �سي�شاركنا  ال��ذي  تميمي 
من كبار ال�سن الم�ؤثرين، والمثقف ال�صغير الذي يقدم م�سابقات للأطفال 
ويوزع الهدايا عليهم، والور�ش التدريبية مثل ور�شة �إعادة التدوير وور�ش 
للأطفال  المو�سيقى  وعرو�ض  الم�سرحيات  وتقديم  المداخن  وتزيين  الطبخ 
الموهوبين، وكل هذه البرامج وغيرها تجمع لاأ�سرة مع بع�ضها البع�ض.   

بم�شاركة المراكز ال�شبابية والن�سائية

نادي تراث الإمارات ينظم ملتقى ال�سمالية الربيعي تحت �شعار »موروثنا« 
الذي   2022 الربيعي  ال�سمالية  الاثنين، فعاليات ملتقى  اليوم  تنطلق 
ال�سمالية  جزيرة  على  المنت�سبين  لطلابه  لاإم���ارات  ت��راث  ن��ادي  ينظمه 
 23 حتى  وي�ستمر  ل��ه،  التابعة  والن�سائية  ال�شبابية  الم��راك��ز  بم�شاركة 

دي�سمبر الجاري.
وقال را�شد خادم الرميثي مدير �إدارة لاأن�شطة بالإنابة في النادي �إن هذا 
الملتقى من �أقدم الملتقيات التي ظل ينظمها النادي، م�ضيفاً �أن دورة هذا 
العام تقام تحت �شعار »موروثنا«، وهو �شعار حملة "�أجمل �شتاء في العالم" 

�آل مكتوم،  را�شد  ال�شيخ محمد بن  ال�سمو  �أطلقها �صاحب  التي   ، نف�سه  
نائب رئي�س الدولة رئي�س مجل�س الوزراء حاكم دبي "رعاه الله" منت�صف 

دي�سمبر الما�ضي.
النا�شئة  تمنح  الم��ا���ض��ي  �إلى  رح��ل��ة  يعد  الملتقى  �أن  �إلى  الرميثي  و�أ���ش��ار 
وال�شباب فر�صة للاقتراب من �إرث �آبائهم و�أجدادهم، وتجعلهم يتعرفون 
من خلال البرامج التي ي�شرف عليها نخبة من مدربي وخبراء التراث 
يركز على  الملتقى  �أن  و�أ���ض��اف  لاإم����ارات.  في  م��ف��ردات الحياة قديماً  �إلى 

بمفهوم  الم�شاركين  وال�شباب  النا�شئة  تعريف  �أهمها  �أه���داف  مجموعة 
الهوية الوطنية، وتعزيز روح الانتماء لديهم، وغر�س القيم والمفاهيم في 

نفو�سهم ليتمكنوا من الربط بين الما�ضي والحا�ضر.
عنا�صر  من  وا�سعاً  طيفاً  والبنات  للبنين  الموجهة  الملتقى  برامج  وت�شمل 
التي  البحرية  ال��واج��ه��ة  ور����ش  وت���أت��ي في مقدمتها  لاإم���ارات���ي،  ال�ت�ارث 
ي��ت��ع��رف الم�����ش��ارك��ون م��ن خ�الل��ه��ا �إلى ال��ت�ارث ال��ب��ح��ري ال��غ��ن��ي للدولة، 
البيئي  المحيط  على  للتعرف  الجزيرة  حول  التراثية  ال�سفينة  وج��ولات 

نافذة  بمثابة  ت�أتي  التي  وال�صقارة،  والفرو�سية،  الهجن،  و�أن�شطة  لها، 
ي��ط��ل ع�ربه��ا الم�����ش��ارك��ون �إلى الم��ا���ض��ي ل��ي��ع��رف��وا ك��ي��ف ك��ان��ت ح��ي��اة لاآب���اء 
�إ�ضافة �إلى لاألعاب ال�شعبية، وال�سباحة، وزيارة مم�شى القرم  ولاأج��داد، 
قرب  عن  للتعرف  متر   900 نحو  طوله  يبلغ  ال��ذي  بالجزيرة،  البيئي 
�إلى بيئة �أ�شجار القرم، وزيارة بيت علي بن ح�سن، بالإ�ضافة �إلى �أن�شطة 
اليدوية وغيرها من  التقليدية  تعليم الحرف  وور���ش  والتلوين،  الر�سم 

الور�ش اليومية.
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حياتنا  على  ت�ؤثر  �أن  العقلية  ال�صحة  لم�شكلات  يمكن 
ب�شكل كبير، حتى �أن بع�ض الأن�شطة اليومية قد ت�صبح 

�شبه م�ستحيلة بالن�سبة للكثيرين.
المنذرة لتدهور  �أن هناك مجموعة من الأعرا�ض  ورغم 
ال�صحة العقلية، �إلا �أننا قد نتجاهل تلك الب�سيطة منها 

ولا ندرك حقيقة ت�أثيرها.
وت�����ش��رح �أخ�����ص��ائ��ي��ة ال��ت��غ��ذي��ة ج��ي�����س ه���ي�ل�ارد، من 
teamwarrior.com، خم�س علامات منبهة على �أن 

�صحتك العقلية يمكن �أن تكون تحت ال�ضغط:

�أن التمرين مفيد لأج�سادنا و�أرواحنا، لكن التحدي  من الوا�ضح 
تكرار  حيث  من   - الأمثل  التمرين  نظام  معرفة  في  المتمثل 
التمرين ومدته وتنوعه وما �إلى ذلك - لا يزال يثير �إعجاب 

العلماء.

العمل في  تفرط   .1
�إلى  ت���ؤدي  �أن  الطويلة  العمل  ل�ساعات  "يمكن  جي�س:  تقول 

تفاقم القلق والاكتئاب ولاإرهاق في نهاية المطاف".
والتعب  ال��وزن،  تقلبات  العمل:  لاإف��راط في  �أعرا�ض  وت�شمل 
"لاأمر الذي  الم�ستمر، وقلة النوم وال�شعور بالإرهاق المتكرر، 

ي�ؤدي بدوره �إلى �ضعف جهاز المناعة"، بح�سب جي�س.
وت�ضيف: "الم�شكلات ال�صحية التي تتزامن مع لاإرهاق وا�سعة 

النطاق ويمكن �أن تت�صاعد �إلى م�شاكل خطيرة ب�سرعة".
يزيد عن  يعملون ما  الذين  �أول��ئ��ك  �أن  ال��درا���س��ات  و�أظ��ه��رت 
�أ�سو�أ  65 + �ساعة في لاأ�سبوع، لديهم �صحة نف�سية  55 �إلى 
بكثير بالمقارنة مع �أولئك الذين يعملون �أقل من 40 �ساعة 

في لاأ�سبوع.
ووجدت الدرا�سات �أي�ضا �أن �أولئك الذين يعانون من لاإجهاد 
ولاأوعية  القلب  ب�أمرا�ض  للإ�صابة  عر�ضة  �أك�ثر  العمل  في 
الثاني،  النوع  من  ال�سكري  داء  المثال  �سبيل  على  الدموية. 

ارتفاع �ضغط الدم.
وت�ضيف جي�س �أن هذا يرجع �إلى �أن لاإره��اق يمكن �أن يكون 
ل��ه ت���أث�ري ك��ب�ري ع��ل��ى ع��ادات��ن��ا ال��غ��ذائ��ي��ة وم�����س��ت��وي��ات التوتر 

وا�ستهلاك الكحول والنوم وكمية التمارين التي نقوم بها.
تحت  العامة  �صحتنا  على  الحفاظ  في  "للم�ساعدة  وتابعت: 
العمل  �ساعات  نح�صر  �أن  يجب  لاإره���اق،  وتجنب  ال�سيطرة 

بنحو 40 �ساعة في لاأ�سبوع".

ال�صحي غير  الطعام  من  الكثير  ت�أكل   .2
تقول جي�س: "�أظهر تحليل تلوي )تحليل �إح�صائي لمجموعة 

من الدرا�سات(، �أجري عبر ع�شر دول مختلفة، �أن 
على  يحتوي  ال��ذي  الغذائي  النظام 

الفاكهة  م���ن  ك��ب�رية  ك��م��ي��ة 
والخ���������������������ض����������روات 

ولاأ����س���م���اك 

قليلة  لاأل��ب��ان  ومنتجات  ال��زي��ت��ون  وزي���ت  الكاملة  والح��ب��وب 
بالاكتئاب.  لاإ�صابة  خطر  بانخفا�ض  مرتبطا  ك��ان  الد�سم، 
كبيرة  كميات  يتناولون  الذين  �أن  �أي�ضا  لاأب��ح��اث  و�أظ��ه��رت 
م���ن لاأط���ع���م���ة غ�ي�ر ال�����ص��ح��ي��ة )تح���ت���وي ن�����س��ب��ة ع��ال��ي��ة من 
الفاكهة  من  والقليل  المنخف�ضة،  ولاألياف  الم�شبعة،  الدهون 
الغذائية،  ال��ع��ن��ا���ص��ر  ك��ث��اف��ة  ان��خ��ف��ا���ض  م��ع  والخ�������ض���روات(، 
�أ�صغر من الح�صين لاأي�سر، وهذه منطقة  يرتبطون بحجم 

من الدماغ مرتبطة بالتوتر والاكتئاب ومر�ض �ألزهايمر".
وفي حين �أن ال�سبب وراء تقليل هذه لاأطعمة من حجم هذه 
المنطقة من الدماغ لي�س وا�ضحا بعد، �إلا �أنه من الوا�ضح �أن 
اتباع نظام غذائي متوازن جيدا، وتناول محدود من لاأطعمة 
غير المرغوب فيها والمعالجة يمكن �أن يدعم عقلك و�صحتك 

العقلية.

في  نق�ص  م��ن  ت��ع��اني  البروتين3. 
البروتين  �أن  ن��ع��ل��م 

م������ه������م ل�������ص���ح���ة 
ال�����ع�����������ض��ل��ات، 

القليل  ل��ك��ن 
يعلم  م���ن���ا 
�أه����م����ي����ت����ه 
ل�������ص���ح���ة 
ال�����دم�����اغ. 

يرتبط  ال��ب�روت��ي�ن  ت���ن���اول  �أن  "لوحظ  ج��ي�����س:  وب��ح�����س��ب 
تنظيم  في  تتحكم  ال��ت��ي  ال��دوب��ام�ني،  م��ن  عالية  بم�ستويات 

الحالة المزاجية داخل الدماغ".
على  الج�سم  ت�ساعد  �أمينية  �أحما�ض  من  البروتين  ويتكون 
لا  لاأمينية  لاأحما�ض  وبع�ض  الع�ضلات.  �ألياف  بناء  �إع��ادة 
�إلى  نحتاج  لذلك  الج�سم،  في  طبيعي  ب�شكل  �إنتاجها  يمكن 

تكميلها من خلال الطعام �أو الفيتامينات، وفقا لجي�س.
غ  و55  للن�ساء  يوميا  ال�ربوت�ني  م��ن  غ   45 بتناول  ويُن�صح 

للرجال.

في  وت�ستمر  النوم  من  يكفي  ما  على  تح�صل  لا   .4
الا�ستيقاظ

بالتعب في كثير من  ال�شعور  الرغم من  "على  تقول جي�س: 
لاأحيان على مدار اليوم، ف�إن العديد من لاأ�شخا�ص الذين 
�أو  ال��ن��وم  ي��ج��دون �صعوبة في  ال�شديد  لاإج��ه��اد  م��ن  ي��ع��ان��ون 
ت�أثير كبير  له  الليل، ما قد يكون  نائمين طوال  البقاء 

على ال�صحة العقلية".
ال��ط��اق��ة عندما  على  الح�����ص��ول  �إلى  و�أ����ش���ارت 
كلا�سيكية  علامة  هو  النوم،  وقت  يحيث 
التي تتحكم  �أن الغدد الكظرية،  على 
تكافح.  لل�ضغط،  ا�ستجابتنا  في 
هرمونات  ت�سبب  �أن  ويم��ك��ن 
الن�شاط،  ف����رط  ال���ت���وت���ر 
م��ا يخل ب��ال��ت��وازن بين 

النوم واليقظة.
"هذا  وت���اب���ع���ت: 
حلقة  ي���خ���ل���ق 
م�������ف�������رغ�������ة، 
ح������������ي������������ث 

ي�صعب 
مل  لتعا ا
م�����������������������������ع 
الم�����������������واق�����������������ف 
تكون  ع���ن���دم���ا  ال��ع�����ص��ي��ب��ة 

متعبا، ما ي�ؤدي �إلى مزيد من التوتر".

الأ�سماك من  يكفي  ما  ت�أكل  لا   .5
العقلية.  وال�����ص��ح��ة  ال��دم��اغ  ع��ل��ى �صحة   3 لاأوم��ي��غ��ا  ت���ؤث��ر 
وبذور  الزيتية  لاأ�سماك  في  الحيوية  المغذيات  هذا  وتتواجد 

الكتان والجوز وزيت الزيتون.
�أغ�شية  وبنية  الخلايا  �إ���ش��ارات  تغيير  "يتم  جي�س:  وتو�ضح 
الدهنية   3 �أوميغا  �أحما�ض  بوا�سطة  الدماغ  داخ��ل  الخلايا 
هذا  في  وال��ب��ح��ث  ل�الك��ت��ئ��اب.  كم�ضاد  تعمل  �أن  يم��ك��ن  ال��ت��ي 
المجال ينمو ويظهر �آثارا �إيجابية با�ستخدام �أحما�ض �أوميغا 
المرتبط  والاكتئاب  الاكتئاب  علاج  في  للم�ساعدة  الدهنية   3

بالا�ضطراب ثنائي القطب �أي�ضا".
�إلى  م��رت�ني  الزيتية  لاأ���س��م��اك  ت���أك��ل  لا  كنت  "�إذا  وت�ضيف: 
ثلاث مرات في لاأ�سبوع �أو تتناول م�ستويات عالية من الم�صادر 
النباتية على �شكل بذور الكتان وزيوت الزيتون وما �إلى ذلك، 

فقد يكون من المفيد تناول مكملات".

غالبا ما نتجاهلها

خم�س علامات ب�سيطة قد ت�شير �إلى �سوء ال�صحة العقلية

ما هو مفتاح نظام التمرين الأمثل؟!

وت���������ش��ي�ر 
�أح�������دث 
�سة  ا ر د
هذا  في 
ل  لمجا ا
�أن  �إلى 
ان����ت����ظ����ام 
ين  لتمر ا
�أن  يم�����ك�����ن 
ي����ك����ون �أك��ث�ر 
من  �أه�����م�����ي�����ة 
الم����������������دة ال�����ت�����ي 
ت���������س����ت����غ����رق����ه����ا 
الفردية،  ال���ت���دري���ب���ات 
لاأمر  يتعلق  عندما  لاأق���ل  على 

بتدريب القوة با�ستخدام الدمبل.
ومن خلال تحليل عادات التمرين لـ 36 متطوعا، 
وجد الباحثون �أن فترات ق�صيرة من الن�شاط كل 
التدريب  جل�سات  من  �أكثر  ع�ضلية  قوة  ن  تُكوِّ يوم 

لاأطول التي كانت �أقل تكرارا.
الريا�ضية  التمارين  �أ���س��ت��اذ  نو�ساكا،  ك�ني  وي��ق��ول 
وعلوم الريا�ضة في جامعة �إديث كوان في �أ�ستراليا: 
"يعتقد النا�س �أن عليهم القيام بجل�سة طويلة من 
تدريبات المقاومة في �صالة لاألعاب الريا�ضية، ولكن 

هذا لي�س هو الحال".
ولم  مجموعات،  ث�الث  �إلى  الم�شاركين  تق�سيم  وتم 
تظهر �إحدى المجموعات �أي تغيير في قوة الع�ضلات 
و�أظهرت  ال��ع�����ض�الت(.  لحجم  )م���ؤ���ش��ر  �سمكها  �أو 
�سماكة  في  ال���زي���ادة  نف�س  لاأخ���ري���ان  الم��ج��م��وع��ت��ان 
تمارينها  وزع���ت  ال��ت��ي  المجموعة  لكن  ال��ع�����ض�الت، 
فقط ط��ورت قوة الع�ضلات - �أك�ثر من %10 في 

المتو�سط.
يعتقدون  العلماء  لكن  فقط،  واح��د  تمرين  وه��ذا 
التمارين  م���ن  �أخ�����رى  �أن������واع  ع��ل��ى  �سينطبق  �أن����ه 
�أي�ضا. والر�سالة الرئي�سية هي �أنك ل�ست م�ضطرا 
قوة  ل��ت��ح�����س�ني  ن��ف�����س��ك  �إج����ه����اد  �إلى  ب���ال�������ض���رورة 
ولكن  �صغيرة  ر�شقات  تكفي   - و�سمكها  الع�ضلات 
�إجازة  يومي  على  الح�صول  حتى  ويمكنك  مكثفة، 

في لاأ�سبوع.
ويقول نو�ساكا: "تحدث 

عندما  ال���ع�������ض�ل�ات  ت���ك���ي���ف���ات 
الراحة  �إلى  بحاجة  الع�ضلات  ن��رت��اح. 

ولكن  ع�ضلاتها،  وكتلة  قوتها  لتح�سين 
يبدو �أن الع�ضلات تحب �أن يتم تحفيزها 

ب�شكل متكرر".
و�أ�شار الباحثون �أي�ضا �إلى �أنه بعد فقدان 

ب�ضعة �أيام من التمرين، 
�إعادة  بب�ساطة  لاأف�����ض��ل  م��ن  ك��ان  ربم��ا 
�أخ��رى بدلا  ت�شغيل روت�ني طبيعي م��رة 
م���ن مح���اول���ة ال���ل���ح���اق ب���ال���وق���ت ال���ذي 

فاتك.
مهمة  الع�ضلات  "قوة  نو�ساكا:  ويقول 
ل�صحتنا. وهذا يمكن �أن ي�ساعد في منع 

مع  وقوتها  الع�ضلات  كتلة  انخفا�ض 
التقدم في ال�سن".

ونُ�شر البحث في المجلة الا�سكندنافية 
للطب والعلوم في الريا�ضة.
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العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
ال�ـــــسادة/كول  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

زون لخدمات التموين
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:1010889 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
ال�ـــــسادة/�ستف  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

�سي �سي للت�صوير
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4267739 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/منجره 

اركت
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:2393301 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائـــرة التنمية الاقت�صادية بان ال�ـــــسادة/�صيدلية 

زيرو
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4608409 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
ال�ـــــسادة/بقالة  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائـــرة  تعلن 

جام�سي
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4201763 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�ض  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�سبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�شر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م��سؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�ضاء المدة حيث �ست�ستكمل 

الاجراءات المطلوبة 
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
لخياطة  لينك   : ال�سادة   / ب�أن  لاإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

وتجارة الاقم�شة الرجالية
CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم:1192633 

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 
ا�ضافة را�شد بن �صالح بن �سعيد البداعي %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 
 حذف احمد محمد حارب �سالم الدرعي

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا لاإعلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوما  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية  التنمية 
لاإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل لاإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائرة التنمية لاإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : 33 بي كافيه

CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم:3684528 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 

ا�ضافة فاطمة بنت خلفان بن �سعيد بن را�شد الغيثيه %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع 

 حذف محمد عبدالله مبارك عبيد الكتبي
فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا لاإعلان مراجعة دائرة 
هذا  ن�شر  تاريخ  من  يوما  ع�شر  �أربعة  خلال  الاقت�صادية  التنمية 
لاإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق �أو دعوى بعد 

انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل لاإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائرة التنمية لاإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : البرق ال�سريع لل�صيانة العامة ذ.م.م

CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم:1193358 
تعديل �إ�سم تجاري من/ البرق ال�سريع لل�صيانة العامة ذ.م.م

AL BARAG ALSRIE GENERAL MAINTENANCE L.L.C
�إلى/ بقالة البرق ال�سريع ذ.م.م

BAQALA ALBARAG ALSRIE L.L.C
و  �سهيل على مر�شد  ال�سيد  ليوا جفن 448410  الظفرة  / من منطقة  تعديل عنوان 
 202203230136  202203230136  16 �شرق  زايد  مدينة  الظفرة  منطقة  �إلى  اخرين 

خليفه محمد هادى
 تعديل ن�شاط / �إ�ضافة بقالة  4711003

تعديل ن�شاط / �إ�ضافة بيع الفواكه والخ�ضروات الطازجة - بالتجزئة  4721001
 تعديل ن�شاط / حذف �صيانة المباني  4329901

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا لاإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل لاإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائرة التنمية لاإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : التو�س لتقنية المعلومات ذ.م.م

CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم:2131775 
تعديل مدير / �إ�ضافة كاندا�سامى جينجاثيران

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / كاندا�سامى جينجاثيران من �شريك �إلى مالك
 تعديل ن�سب ال�شركاء / كاندا�سامى جينجاثيران من 2% �إلى %100

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف ب�سام بلال �سعيد خيرى الحام�ض
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف التو�س تيكنو فينت�شرز ليمتد

ALTUS TECHNO VENTURES LIMITED
تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 150000

تعديل �شكل قانوني / من �شركة ذات م��سؤولية محدودة �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل �إ�سم تجاري من/ التو�س لتقنية المعلومات ذ.م.م

ALTUS INFORMATION TECHNOLOGIES L.L.C
�إلى/ التو�س لتقنية المعلومات - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

ALTUS INFORMATION TECHNOLOGIES - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C
فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا لاإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل لاإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائرة التنمية لاإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : بيج تاور لتجارة مواد البناء ذ.م.م

CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم:3891825 
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / جاهنجير علم عبدال�شكور من �شريك �إلى مالك

 تعديل ن�سب ال�شركاء / جاهنجير علم عبدال�شكور من 49 % �إلى %100
تعديل مدير / �إ�ضافة جاهنجير علم عبدال�شكور

تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف محمد يو�سف محمد لارى
تعديل ر�أ�س المال / من null �إلى 100000

تعديل �شكل قانوني / من �شركة ذات م��سؤولية محدودة �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل �إ�سم تجاري من/ بيج تاور لتجارة مواد البناء ذ.م.م

BIG TOWER BUILDING MATERIALS TRADING L.L.C
�إلى/ بيج تاور لمواد البناء - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م

BIG TOWER BUILDING MATERIALS - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C
فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا لاإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل لاإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائرة التنمية لاإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : خياط ازياء الريف لل�سيدات

CN قد تقدموا �إلينا بطلب: رخ�صة رقم:1111330 
تعديل مدير / �إ�ضافة افتخار احمد مجمل مجمل

 تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / �إ�ضافة افتخار احمد مجمل مجمل %100
تعديل ال�شركاء تنازل وبيع / حذف �سعيد عبيد را�شد الكعبى

تعديل �شكل قانوني / من م�ؤ�س�سة فردية �إلى �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
تعديل �إ�سم تجاري من/ خياط ازياء الريف لل�سيدات

AZYAA AL REEF LADIES TAILORS

�إلى/ خياط �أزياء الريف لل�سيدات - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ م م
AZYAA AL REEF LADIES TAILORING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق �أو اعترا�ض على هذا لاإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �أربعة ع�شر يوما من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان و�إلا ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن 

�أي حق �أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة حيث �ست�ستكمل لاإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائرة التنمية لاإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : ازهار فالنتاين

رخ�صة رقم:CN 1018742 قد تقدموا �إلينا بطلب:

تعديل �إ�سم تجاري من/ ازهار فالنتاين

VALANTINE FLOWERS

�إلى/ فالنتاين للزهور وال�شوكولاته

 VALANTINE FLOWERS AND CHOCOLATE 

دائرة  مراجعة  لاإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 

التنمية الاقت�صادية خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان و�إلا 

�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل لاإجراءات المطلوبة.

مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلاــــــــــن
تعلن دائرة التنمية لاإقت�صادية ب�أن / ال�سادة : الحويقة لل�صيانه العامه 

رخ�صة رقم:CN 1850520 قد تقدموا �إلينا بطلب:
تعديل �إ�سم تجاري من/ الحويقة لل�صيانه العامه

AL HAWAIQA GENERAL MAINTENANCE

�إلى/ الحويقة للمقاولات وال�صيانة العامة
AL HAWAIQA GENERAL CONTRACTING AND MAINTENANCE

تعديل ن�شاط / �إ�ضافة مقاولات م�شاريع المبانى بانواعها ) 4100002
 تعديل ن�شاط / حذف �أعمال تنفيذ الت�صميم الداخلي )الديكور( ) 4330015

دائرة  مراجعة  لاإعلان  هذا  على  اعترا�ض  �أو  حق  له  من  كل  فعلى 
التنمية الاقت�صادية خلال يوم واحد من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان و�إلا 
�أو دعوى بعد انق�ضاء هذه المدة  ف�إن الدائرة غير م��سؤولة عن �أي حق 

حيث �ست�ستكمل لاإجراءات المطلوبة.
مركز �أبوظبي للأعمال )�أبوظبي(

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان بدعوة الدائنين بالدعوى 2022/44 اجراءات افلا�س - دبي

بتاريخ 23/11/2022 �صدر حكم محكمة دبي لاإبتدائية
فى الدعوى رقم 2022/44 �إجراءات �إفلا�س

المرفوعة من المدعية : اك�سل اوفر�سيز هولدينجز ليمتد
والذي ن�ص في منطوقه على مايلي :-  قررت المحكمة :

طلب �إفتتاح �إجراءات �إفلا�س اك�سل اوفر�سيز هولدينجز ليمتد قبول    -1
الخبيرة / ريم النعيمي �أمين �إجراءات . تعيين   -2

والم�ستندات الم�ؤيدة لذلك وت�سليمها �إلى �أمين لاإجراء خلال مدة لا تزيد على )20(  مطالباتهم  لتقديم  للدائنين  دعوة   -3
�إ�ضافية لم يُخطر المحكمة بها �سواء  ع�شرين يوم عمل من تاريخ الن�شر. 4- تكليف المدين بتزويد �أمين لاإجراء ب�أي تفا�صيل 
حول دائنيه �أو مبالغ الديون، وتفا�صيل �أي عقود قيد التنفيذ و�أية �إجراءات ق�ضائية معلقة �أو جارية يكون المدين طرفاً فيها.  
المحكمة.  �إلى  ال�سجل  ن�سخة محدثة من قيود ذلك  المعلومين لديه وتقديم  المدين  دائني  كافة  فيه  يدون  �سجل  �إعداد   -5
الذي يلبون دعوته، �ضمن المهلة الزمنية المقررة في الدعوة الموجهة �إليهم، على �أن تكون  الدائنين  ديون  م�ستندات  ا�ستلام   -6
تلك الم�ستندات م�صحوبة ببيان هذه الديون و�ضماناتها �إن وجدت وتواريخ ا�ستحقاقها ومقدارها مقومة بالعملة الوطنية على 
�أ�سا�س �سعر ال�صرف ال�سائد يوم �صدور قرار افتتاح لاإجراءات ويطلب من الدائن الذي تقدم بمطالباته �أن يقدم �إي�ضاحات 
قبل  �أي مطالبات من  على  الم�صادقة  يطلب  �أن  له  يجوز  كما  �صفاته،  �أو  �أو تحديد مقداره  م�ستنداته،  تكملة  �أو  الدين،  عن 
اك�سل  �أموال  وعلى   / �ضد  الق�ضائي  التنفيذ  و�إجراءات  الق�ضائية  لاإجراءات  وقف   -7 الدائن.  محا�سب  �أو  ح�سابات  مدقق 
�أو  الهيكلة،  �إعادة  خطة  على  الم�صادقة  حين  �إلى  لها،  بالن�سبة  لاإجراءات  المحكمة  افتتحت  التي  ليمتد  هولدينجز  اوفر�سيز 
مرور )10( ع�شرة �أ�شهر على �صدور قرار المحكمة بافتتاح �إجراءات لاإفلا�س، وفقاً للمادة 162 في المر�سوم بقانون 9 ل�سنة 
��شأن وقف الفوائد، ويراعى �إعلان الدائن �صاحب ال��شأن ليبدي  في  م�ستقل  تقرير  بتقديم  لاأمين  كلفت  كما   -8  .2016
�أو التعوي�ض  �أو التعاقدية على دينه بعد تحقيقه، بما في ذلك الفائدة الم�ستحقة  تعقيبه على وقف �سريان الفائدة القانونية 
الم�صادقة على م�شروع  المحكمة  �أو رف�ض  تاريخ قبول  �إلى  لاإجراءات  افتتاح  تاريخ  ال�سداد، وذلك من  الت�أخر في  الم�ستحق عن 
او  اك�سل  دانني  ندعو  عاليه  المحكمة  قرار  لمنطوق  ونفاذاً   .2016 ل�سنة   9 بقانون  المر�سوم  في   163 للمادة  وفقاً  الخطة 
فر�سيز هولد ينجز ليمتد وكل من لديهم مطالبات طرف ال�شركة �إر�سال كافة الم�ستندات الم�ؤيدة للمطالبات من خلال البريد 
لاإلكتروني 442022dubai@gmail.com وان يتم ذلك خلال مدة لا تزيد على 20( يوم عمل من تاريخ الن�شر 

بما لا يتجاوزيوم الجمعة الموافق 06/01/2023 في تمام ال�ساعة الثانية ع�شر ظهراً .

�أمين �إجراء / ريم النعيمي      

�إعــــــــــــــــــــــلان 

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:3818/2022/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات الحادية ع�شر رقم 760

مو�ضوع المنازعة : الزام المدعي عليها ب�سداد مبلغ )293.854.34( درهم للمدعية مع الفائدة القانونية بواقع 
5% من تاريخ الا�ستحقاق في 2022/5/17 وحتى ال�سداد التام الزام المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف واتعاب 

المحاماة  . 
المتنازع:ال�صم�صام لمواد البناء �ش.ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة دبي - عود ميثا - بردبي - دبي - �شارع ام هرير - مبنى المخاوي - �شقة 215 - مقابل 
نادي الن�صر 

الميمون للتجارة - م�ؤ�س�سة فردية لمالكها محمد عو�ض حميد �سنان المهيري   النجم  �إعلانه :  1-  المطلوب 
-  �صفته : متنازع �ضده 

مو�ضوع لاإعلان :  قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها الزام المدعي عليها ب�سداد مبلغ )293.854.34( درهم 
الزام  التام  ال�سداد  الا�ستحقاق في 2022/5/17 وحتى  تاريخ  بواقع 5% من  القانونية  الفائدة  للمدعية مع 
المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة- وحددت لها جل�سة يوم الخمي�س الموافق:2022/12/15 
قانونيا وعليك  �أو من يمثلك  ف�أنت مكلف بالح�ضور  لذا  بعد  التقا�ضي عن  بقاعة  ال�ساعة:09:00 �صباحا 

بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على لاأقل.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

الت�سويات  الودية    
70197

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان بالن�شر        

                  في  المنازعة رقم:3048/2022/461 نزاع محدد القيمة 
المنظورة في:الت�سوية الودية للمنازعات ال�سابعة رقم 756

مو�ضوع المنازعة : نزاع بالمطالبة بمبلغ )37.991.38( درهم �سبعة وثلاثون الف وت�سعمائة وواحد وت�سعون درهم 
وثمانية وثلاثون فل�سا فقط لاغير والفائدة القانونية بواقع 5% من تاريخ الا�ستحقاق الحا�صل في 2019/10/27 
وحتى ال�سداد التام مع الزام المتنازع �ضدها بدفع تعوي�ض مادي وقدره مبلغ )10.000.00( درهم ع�شرة الاف درهم 
به وحرمانها من  المطالب  المبلغ  المتنازع �ضدها  احتبا�س  ك�سب نظير  فاتها من  وما  بالمنازعة من �ضرر  عما لحق 

الانتفاع به  . 
المتنازع:ايه �آر بي لل�صناعة المعدنية �ش.ذ.م.م

و 6 ملك دبي   5 و   4 و   3 الثالثة - م�ستودع رقم  ال�صناعية  القوز   - ام��ارة دبي   - المتحدة  العربية  عنوانه:الامارات 
العقارية - مكاني رقم 2278679738 

المطلوب �إعلانه :  1- م�ؤ�س�سة العبور للألمونيوم  -  �صفته : متنازع �ضده 
مو�ضوع لاإعلان :  قررت محكمة ا�صدار قرار منهي للخ�صومة وفقا لن�ص المادة 54 من اللائحة التنظيمية لقانون 
الاجراءات المدنية وقررت بمثابة الح�ضوري الزام المتنازع �ضدها بان ت�ؤدي مبلغ )37.991.38( درهم والفائدة %5 

من تاريخ المطالبة وحتى ال�سداد التام والزمتها الر�سوم والم�صاريف ومبلغ 500 درهم اتعاب المحاماة .
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

الت�سويات  الودية    
70408

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان حكم بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:7612/2022/13 عمالي جزئي 
المنظورة في:الدائرة الجزئية العمالية الحادية ع�شر رقم 150

مو�ضوع الدعوى : المطالبة بم�ستحقات عماليه قدرها )66000( �ستة و�ستون الف درهما وتذكرة عودة )2000( درهم 
والر�سوم والم�صاريف والفائدة القانونية بواقع 9% من تاريخ الف�صل من العمل 2021/11/11 وحتى تاريخ ال�سداد التام 

 . MB228994376AE رقم ال�شكوى
المدعي:احمد عبدالجبار خليفه زاخر محمد �سباق

عنوانه:الامارات - امارة ال�شارقة - التعاون - �شارع التعاون - مبنى تايجر 1 - �شقة 508 - مطعم دومينوز
المطلوب �إعلانه :  1- اي �سي �سي ايجل لمقاولات البناء )فرع من ايجل لمقاولات البناء ذ.م.م( فرع دبي  -  �صفته : 

مدعي عليه 
اعلاه  الم��ذك��ورة  الدعوى  ب��ت��اري��خ:2022/10/5 في  المنعقدة  بجل�ستها  المحكمة حكمت  ب��ان  نعلنكم    : لاإع�الن  مو�ضوع 
ل�صالح/ احمد عبدالجبار خليفه زاخر محمد �سباق بحكمت المحكمة بمثابة الح�ضوري بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي 
للمدعي مبلغ )29977( درهم ت�سعة وع�شرون الف وت�سعمائة و�سبعة و�سبعون درهما والفوائد التاخيرية من تاريخ 
ال�سداد  تمام  وحتى   %5 بواقع  نهائيا  الحكم  �صيرورة  تاريخ  فمن  التع�سفي  الف�صل  تعوي�ض  عدا  الق�ضائية  المطالبة 
وتذكرة عودة الى وطنه عينا او ما يقابلها نقدا ما لم يكن قد التحق بخدمة �صاحب عمل اخر والزمتها الم�صروفات , 
حكما بمثابة الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم 

�صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70197

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان حكم بالن�شر        

                  في  الدعوى رقم:556/2022/16 تجاري جزئي 
المنظورة في:دائرة الخبرة التجارية الجزئية الثانية رقم 264

مو�ضوع الدعوى : الزام المدعي عليها/رجاء م�صطفى محفو�ض ب�أن ت�ؤدي للمدعية مبلغ )350790( درهم ثلاثمائة 
وخم�سون الف و�سبعمائة وت�سعون درهما والفائدة القانونية بن�سبة 9%�سنويا من تاريخ الا�ستحقاق وحتى ال�سداد التام 

والزام المدعي عليها بالر�سوم والم�صاريف . 
المدعي:الم�ست�شفى الدولي الاماراتي ذ.م.م

عنوانه:الامارات - امارة ال�شارقة - المنتزه - ال�شارقة - �شارع خلف �شارع الكورني�ش - مبنى فيلا ملك نا�صر عبدالله 
علي يتيم - �شقة 1

المطلوب �إعلانه :  1- رجاء م�صطفى محفو�ض  -  �صفته : مدعي عليه 
مو�ضوع لاإعلان :  نعلنكم بان المحكمة حكمت بجل�ستها المنعقدة بتاريخ:2022/10/25 بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي 
للمدعية ب�سداد مبالغ وقدره )314.193( درهم اماراتي وفائدة قانونية بواقع 5% �سنويا من تاريخ المطالبة الحا�صل 
بتاريخ:2022/2/23 وحتى تمام ال�سداد والزمتها الر�سوم والم�صاريف ورف�ضت ماعدا ذلك من طلبات , حكما بمثابة 
الح�ضوري قابلا للا�ستئناف خلال ثلاثين يوما اعتبارا من اليوم التالي لن�شر هذا الاعلان �صدر با�سم �صاحب ال�سمو 

ال�شيخ محمد بن را�شد بن �سعيد �آل مكتوم حاكم دبي وتلى علنا.
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محكمة  دبي الابتدائية    
70591

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان مح�ضر حجز  بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  10124/2021/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثالثة رقم 185

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 6294/2021 امر اداء , ب�سداد المبلغ المنفذ 
به وقدره )4543672.67( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : هات�شن�سن تليكوم �ش.م.ح
ب��رج الم�صرف - الطابق 14 - مكتب  ���ش��ارع بني يا�س -  ام���ارة دب��ي - دي��رة -  ع��ن��وان��ه:الام��ارات - 
رق��م 1407 - بجوار بلدية دب��ي - ال��ه��ات��ف:0557909785 - رق��م م���ك���اني:3005495192 - البريد 

shaban.hegazy@yahoo.com:الالكتروني
المطلوب �إعلانه : 1- عبدالرحيم جعفر عمر محمد - �صفته: منفذ �ضده

الار�ض  رق��م  عن  عبارة  وه��ي  الخا�صة  اموالكم  على  الحجز  تم  بانه  نعلنكم   : لاإع�ل�ان  مو�ضوع 
به  المطالب  للمبلغ  وف��اء   - كيان  برج  المبنى  ا�سم   - دبي  المنطقة مر�سى   - الوحدة رقم 201   -  48

)4543672.67( درهم وذلك للعلم بما جاء ونفاذ مفعوله قانونا .
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  7059/2022/207 تنفيذ تجاري 
المنظورة في:دائرة التنفيذ الثامنة رقم 229

مو�ضوع التنفيذ : تنفيذ الحكم ال�صادر في الدعوى رقم 2021/67 تجاري م�صارف كلي , ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
)20908655.81( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : دار التمويل �ش.م.ع
الار�ضي  �شقة   - التمويل  دار  مبنى   - الاول  زاي��د  �شارع   - ابوظبي   - الخالدية   - ابوظبي  ام��ارة   - عنوانه:الامارات 

والميزانين - مقابل �سيدار
المطلوب �إعلانهم : 1- بهروز غلا مر�ضا بهمني 2- غلامر�ضا مرت�ضى بهمني 3- �شركة بهمني للت�صنيع والتكنولوجيا 
الالات  لتجارة  ويلفير   -4 بهمني  ر�ضا  غلام  بهنام  بهمني  مرت�ضى  مر�ضا  من/غلا  كلا  ويمثلها  ذ.م.م  ال�صناعية 
�ش.ذ.م.م ويمثلها كلا من بهنام غلام ر�ضا مرت�ضى بهمني  5- بهمني جروب �ش.ذ.م.م ويمثلها كلا من/بهنام غلام 
ر�ضا بهمني , غلام ر�ضا مرت�ضى بهمني 6- بهنام غلا مر�ضا بهمني 7- بابم غلا مر�ضا بهمني 8- بهمني للتجارة 

العامة �ش.ذ.م.م- �صفتهم : منفذ �ضدهم
�أق����ام عليك ال��دع��وى التنفيذية الم���ذك���ورة اع�ل�اه وال���زام���ك ب��دف��ع الم��ب��ل��غ الم��ن��ف��ذ ب��ه وقدره  م��و���ض��وع لاإع��ل�ان : ق��د 
)20908655.81( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقكم 

في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )15( يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70197

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان بالن�شر        

 1646/2022/16 تجاري جزئي 
تفا�صيل الإعلان بالن�شر 

�إلى المدعي عليه : 1- اي ات�ش كي انترنا�شيونال �ش.ذ.م.م  - مجهول محل لاإقامة 
بما ان المدعي :هارموني للت�صميم الداخلي - �شركة ال�شخ�ص الواحد ذ.م.م 

ويمثله : نبيه �أحمد بدر 
قد �أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المطالبة بالزام المدعي عليها بان ت�ؤدي للمدعية مبلغ وقدره 
المطالبة  تاريخ  �سنويا من   %9 بواقع  الت�أخيرية  الفائدة  الى  بالا�ضافة  درهم   )1.252.374.61(

وحتى تمام ال�سداد مع الزامها الر�سوم والم�صروفات ومقابل اتعاب المحاماة. 
وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 2022/12/27 ال�ساعة 12:00 م�ساءا في قاعة التقا�ضي عن 
بعد لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او 

م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على لاأقل. 
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
70197
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العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
MOJAU_2022- 0099619 رقم المعاملة

تنازل/ بيع
�إعلان بالن�شر

رقم  هوية  بطاقة  وتحمل  الهند،   : الجن�سية  بهاغاد  رحيم  �سلمي   / ال�سيدة  ب�أن  للجميع  معلوما  ليكن 
)784198457361792( ترغب في البيع والتنازل عن ن�سبة )33%( من ح�صته البالغة )50%( وذلك 
الي ال�سيدة : مريناليني �سنيهال كاريا - الجن�سية : الهند ، �أحمل بطاقة هوية رقم )784197332790274( ، 
وب�أن ال�سيدة / نبيهه بهار او ي�شارزا - الجن�سية : بنغلادي�ش ، تحمل بطاقة هوية رقم )784198749751438( 
ترغب في البيع والتنازل عن ن�سبة )17%( من ح�صتة البالغة )50%( وذلك الي ال�سيدة : مريناليني �سنيهال 
كاريا - الجن�سية الهند ، تحمل بطاقة هوية رقم )784197332790274( في رخ�صة الم�سماه )الرائد للخط( 
والتي ت�أ�س�ست ب�أمارة ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم )628687(،  تعديلات �أخرى: تم تغير ال�شكل القانوني من 
)وكيل خدمات( �إلى )�شركة ذات م��سؤولية محدودة )ذ.م.م( )تم تغيير الا�سم التجاري من )الرائد للخط( �إلى 
)الرائد للخط ذ.م.م( خروج وكيل خدمات، خروج �شريك ودخول اخر.  وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من 
احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة 2013 في �شان الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه 
�سوف يتم الت�صديق  على الاجراء الم�شار اليه بعد ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض حيال 

ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية.

الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

�إدارة الكاتب العدل والت�صديقات  

70608 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
MOJAU_2022- 0106093 رقم المعاملة

تنازل/ بيع
�إعلان

ليكن معلوما للجميع ب�أن ال�سيد : عبدالله جمعه �سالم بن �شملان الطنيجي - اماراتي 
بالرخ�صة   100% البالغة  ح�صته  كامل  عن  والتنازل  البيع  في  يرغب   - الجن�سية 
التجارية ))توت وتوت للع�صائر(( ال�صادرة من الدائرة الاقت�صادية بال�شارقة وتحمل 
رقم )784383( ، �إلى ال�سيد : �سهراب عظيمي هندي الجن�سية ، تعديلات �أخرى : 
تم تغيير ال�شكل القانوني من م�ؤ�س�سة فردية الي وكيل خدمات ،  وعملا بن�ص المادة 
)14( فقره 5 من القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة 2013 في ��شأن الكاتب العدل، 
فقد اقت�ضى ن�شر هذا لاإعلان للعلم و انه �سوف يتم الت�صديق على لاأجراء الم�شار �إليه 
اتباع  عليه  ذلك  اعترا�ض على  �أي  لديه  لاإعلان فمن  تاريخ هذا  �أ�سبوعين من  بعد 

ال�سبل القانونية حيال ذلك. 
الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

�إدارة الكاتب العدل والت�صديقات  

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 70533
تنازل/ بيع

�إعلان بالن�شر
الهند  ال�سيد/ فار�س فاليا موكات فاليا موكات بيران كوتى - الجن�سية  ب�أن  للجميع  ليكن معلوماً 
يرغب في البيع والتنازل عن كامل ح�صته البالغة )%50( وذلك �إلى ال�سيد/ �سابو ابراهيم ابراهيم 
كوتى - الجن�سية الهند وال�سيد/ ار�شاد بالولاتيل عبد الله - الجن�سية الهند يرغب في البيع والتنازل 
 : الجن�سية   - كوتى  ابراهيم  ابراهيم  �سابو   : ال�سيد  �إلى  وذلك   )%50( البالغة  ح�صته  كامل  عن 
الهند , في الرخ�صة الم�سماه )كافتيريا زهرة الزيتون( ت�أ�س�ست ب�أمارة ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم 

)763512( ال�صادرة من دائرة التنمية الاقت�صادية بال�شارقة، تعديلات اخرى : 
�شان  2013 في  ل�سنة  رقم )4(  الاتحادي  القانون  احكام   فقرة )5( من  المادة )14(  وعملابن�ص 
الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  على الاجراء الم�شار اليه 
بعد ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض حيال ذلك عليه مراجعة مكتب الكاتب 

العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية.

الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

�إدارة الكاتب العدل والت�صديقات  

70555 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
تنازل/ بيع

اعلان بالن�شر
ليكن معلوماً للجميع ب�أن ال�سيد : انور �سعيد محمد عبدالله لاأميرى - الجن�سية : لاإمارات ، 
يرغب في البيع والتنازل عن كامل ح�صته البالغة )100%( وذلك �إلى ال�سيد/ �شفيق ندامل 
ب�أمارة  ت�أ�س�ست  للحلاقة(  الجديد  مروان  )�صالون  الم�سماه  الرخ�صة  في  الهند   : الجن�سية   -
ال�شارقة بموجب رخ�صة رقم )215377( ال�صادرة من دائرة التنمية الاقت�صادية بال�شارقة.  
ال�شكل القانوني من )م�ؤ�س�سة فردية( الى )وكيل خدمات( - تغيير  تعديلات اخرى : تغيير 
الا�سم التجاري من )�صالون مروان الجديد للحلاقة( الى )لحية ومق�ص للحلاقة الرجالية( 

تغيير وكيل خدمات. 
2013 في  ل�سنة  القانون الاتحادي رقم )4(  احكام   المادة )14( فقرة )5( من  وعملابن�ص 
�شان الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  على الاجراء 
عليه  ذلك  حيال  اعترا�ض  اي  لديه  فمن  الاعلان  هذا  تاريخ  من  ا�سبوعين  بعد  اليه  الم�شار 

مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية.
الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

�إدارة الكاتب العدل والت�صديقات  

70555

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
MOJAU_2022- 0106094 رقم المعاملة

 تنازل/ بيع 
�إعــلان 

يرجى العلم انه �سيقوم ال�سيد الكاتب العدل بالت�صديق على تنازل عن الرخ�صة بين لاأطراف 
المذكورين ا�سمائهم ادناه : 

من الطرف لاأول : ح�سن عبدالله علي الرئي�سي البلو�شي - الجن�سية : لاإمارات  
�إلى الطرف الثاني : زايد محمد عبدالله زايد المدحاني - الجن�سية : لاإمارات 

بن�سبة )100%( ح�صة ، لي�صبح مالك الرخ�صة ،  
بالا�سم التجاري )كراج الرئي�سي( رخ�صة �صادرة من دائرة التنمية لاإقت�صادية بعجمان برقم 

ملف )48390( والم�سجلة بغرفة تجارة و�صناعة عجمان ، 
وعليه �سيقوم ال�سيد الكاتب العدل بالت�صديق على التنازل بعد انق�ضاء 14 يوما من تاريخ 

ن�شر هذا لاإعلان. 
الكاتب العدل العام 

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

�إدارة الكاتب العدل والت�صديقات  

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : انترفيت انتيريرز - �ش ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 107 ملك ح�سين ح�سن ميرزا محمد ال�صايغ - ديرة - القرهود 
القيد  679073 رقم   : الرخ�صة  ، رقم  ذات م��سؤولية مح��دودة   : القانوني  ال�شكل   -
بال�سجل التجاري : 1105023 بموجب هذا تعلن دائرة لاإقت�صاد وال�سياحة في دبي 
ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة المذكورة �أعلاه ، وذلك 
بموجب قرار محاكم دبي بتاريخ 2022/9/1 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 2022/9/1 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين 
�سالم ال�سيابي محا�سبون قانونيون ومدققو ح�سابات العنوان : مكتب 303 ملك 
ال�شيخ مانع را�شد مانع ال مكتوم - رقة البطين - هاتف : 2272828-04 فاك�س : 
2274080-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات ولاأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( 

يوماً من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�اصد وال�سياحة

70640 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : �سالم ال�سيابي محا�سبون قانونيون ومدققو ح�سابات
البطين  - رقة  ال مكتوم  را�شد مانع  ال�شيخ مانع  303 ملك  : مكتب  العنوان 
تعلن  2274080-04  بموجب هذا   : فاك�س   04-2272828  : - هاتف 
لت�صفية  �أع�اله  المذكور  الم�صفي  تعيين  تم  قد  ب�أنه  دبي  في  وال�سياحة  لاإقت�صاد 
بتاريخ  دب���ي  مح��اك��م  ق���رار  بم��وج��ب  وذل���ك  م  م  ذ  �ش   - انتيريرز  انترفيت 
 2022/9/1 بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2022/9/1
مكتبه  في  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو  اع�ارت���ض  �أي  لديه  من  وعلى 
الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات ولاأوراق 

الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�اصد وال�سياحة

70640
العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

�إعلان مدعى عليه بالن�شر 
لدى مكتب �إدارة الدعوى محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية الاتحادية

)جزئي(    مدني   SHCFICIREA2022 /0006383 في  الدعوى رقم
�إلى المدعي عليه : ارفين �سينغ مانيندر �سينغ - مجهول محل لاإقامة 

نعلمكم �أن المدعية �أجرة ال�شارقة )ذ م م( قد �أقامت الدعوى المذكورة �أعلاه وتطالب فيها بالاتي :
�أولا : قيد الدعوى وتحديد موعد لنظرها و�إعلان المدعى عليه

وخم�سة  وثمانمائة  الف  ع�شر  )اربعة   )14885.99( وقدره  مبلغ  ب�سداد  عليه  المدعي  الزام   : ثانيا 
وثمانون درهم و 99 فل�س ، والفائدة القانونية بواقع %12 من تاريخ المطالبة الق�ضائية وحتى تاريخ 

ال�سداد التام. ثالثا : الزام المدعي عليه بالر�سوم والم�صاريف ومقابل اتعاب المحاماة. 
لاإتحادية  ال�شارقة  محكمة  الدعوى  �إدارة  مكتب  �أمام   2022/12/20 بجل�سة  بالح�ضور  مكلف  انت 
المحكمة لاإبتدائية المدنية - مكتب رقم )مكتب مدير الدعوى( �شخ�صيا او بوا�سطة وكيل معتمد ، وتقديم 
مذكرة جوابية على الدعوى مرفقا بها كافة الم�ستندات وذلك خلال مدة لا تزيد على ع�شرة ايام من تاريخ 

الن�شر وذلك للنظر في الدعوى المذكور رقمها اعلاه - بو�صفك مدعي عليه.
حرر بتاريخ  2022/12/8 م.

مكتب الخدمات الق�اضئية      

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�اصدرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2022 /0007272 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / �سلمان يون�س محمد يون�س - العنوان : 9630843 
نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/12/5 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى 

بالرقم �أعلاه ل�صالح / �أجرة ال�شارقة - ذ م م -  بالتالي :
ن�ص الحكم 

حكمت المحكمة بمثابة الح�ضوري : 
اربعة  درهم   )24,680.60( وقدره  مبلغ  للمدعية  ي�ؤدي  بان  عليه  المدعي  بالزام 
القانونية بواقع  ، بالإ�ضافة للفائدة  وع�شرون و�ستمائة وثمانون درهم و�ستون فل�سا 
5% �سنويا على المبلغ المق�ضى به وذلك من تاريخ لاإدعاء وحتى ال�سداد التام  على �ألا 

تتجاز �أ�صل الدين - مع الم�صاريف وخم�سمائة درهم مقابل اتعاب المحاماة. 
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�اصدرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2021 /0003053 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / �ساجار �سهيل تيلاك راج ، العنوان : 9262094  
نحيطكم علما بانه بتاريخ 2021/12/28 قد حكمت عليك هذه المحكمة في 

الدعوى بالرقم �أعلاه ل�صالح / �أجرة ال�شارقة - ذ م م ، التالي :
حكمت المحكمة  بالزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للمدعية مبلغ )22,103.00 
درهم( اثنان وع�شرون الفا ومائة وثلاثة دراهم ، ب�أدائه لها م�صاريف لاإعلان. 

برف�ض ما زاد على ذلك من طلبات. 
حكما غير قابلا للا�ستئناف.

المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70522 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�اصدرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية
)جزئي(   عمالي   SHCFICILABMIN2022 /0006947 في  الدعوى رقم

�إلى : المحكوم عليه / دار الامل لمقاولات النجارة الم�سلحة
العنوان : 9623150  

نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/11/17 قد حكمت عليك هذه المحكمة في 
الدعوى بالرقم �أعلاه ل�صالح / �صفي الله ها�شم ، بالتالي : ن�ص الحكم 

حكمت المحكمة : بالزام المدعى عليها بان ت�ؤدي للمدعي مبلغ 1500 درهم 
المدعي من  واعفت  الم�صروفات  بالمنا�سب من  والزمتها  درهم  الف وخم�سمائة 
ن�صيبه فيها ورف�ضت ما عدا ذلك من طلبات. حكما قابلا للا�ستئناف خلال 

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

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - محمد ثمين غانم الطائي  
�أداء   �أمر   SHCEXCICPL2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0006547/ 

�إلى المحكوم عليه : محمد ثمين غانم الطائي 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ فاطمة محمد طو�سى ، الجن�سية ايراني  
في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 

�أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك ،  وبما 
وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 53654.0  
لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )15( يوما من 
تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا لاإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ 

بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونا.  
محكمة التنفيذ المدنية           

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70535

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
�إعلان بالحجز ) بالن�شر(

في الدعوى الق�ضية التنفيذية رقم SHEXCICIVS2019/0002093 )مدني(
�إلى ورثة المتوفي �إبراهيم حبيب ال�صالحي و هم /

)1( حبيب ابراهيم �صالحي )2( �ساره ابراهيم �صالحي )3( حلا ابراهيم �صالحي
بناء على طلب المدعي / المنفذ محمد يا�سين دغم�ش

تم  قد  ب�أنه  �إعلانكم  المدنية  التنفيذ  محكمة  لاإتحادية،  ال�شارقه  محكمة  قررت  قد 
توقيع الحجز التنفيذي على العقارات ، وذلك في الدعوى الق�ضية التنفيذية المذكورة 

�أعلاه والمرفوعة �ضدكم.  حرر بتاريخ 2022/12/09 
من   2022-12-7 بتاريخ  ال�صادر  القرار  على  بناء  القرار  تنفيذ  تم   : ملاحظة 

قا�ضي التنفيذ
مكتب الخدمات الق�اضئية
منى عبدالله العبيدلي 
محكمة ال�شارقه الإتحادية 

محكمة التنفيذ المدنية

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
�إعلان بطلب مقدم بالن�شر 

�إلى : المحكوم عليه )ا( : محمد �شهباز مقبول 
رقم:  هاتف  للن�ساء  الرا�شدية  حديقة  مقابل   3 الرا�شدية  عجمان  �إمارة   : العنوان 

 4325809835  : مكانی   -  0521811043
نعلمكم ب�أن دائرة التنفيذ في محكمة عجمان الاتحادية - محكمة التنفيذ المدنية قد قررت 
التنفيذ : الاتفاق للمقاولات الكهروميكانيكية  ب�أن طالب)ة(  �إعلانكم  التاريخ المذكور  في 
عمالي   AJCEXCILABMIN2022/0005119 رقم  الق�ضية  في  ذ.م.م 

)جزئي( قد تقدم �إليها ب��شأن الق�ضية الم�شار �إليها. 
للمطالبة بمبلغ وقدره )28,032( درهم.

لذلك: انت مكلف بتنفيذ ماجاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال 15 يوماً من 
تاريخ اعلانك/ اعلانكم بهذا الاخطار. وفي حالة تخلفك عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ 

بحقك �إجراءات التنفيذ الجبري المقررة قانونياً.

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70197 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
�إعلان بالن�شر 

في الدعوى رقم 2046 ل�سنة 2022 تجاري جزئي دبي
الثانية/�ستاينلي�س  عليها  والمدعى  �ش.ذ.م.م  العامة  للتجارة  الاولى/كوليك�سو  عليه  المدعى  الى 
ميتال�س جينرال تريدينج �ش.م.ح - نود اعلامكم �إلى انه قد اقيم �ضدكما الدعوى رقم 2046 
ل�سنة 2022 تجاري جزئي دبي من المدعية / جيون انترنا�شيونال بطلب الحكم ب�إلزام المدعى 
 1,311,879.19 مبلغ  يعادل  ما  �أمريكى  دولار   357,170.25 عليها لاأولي ب�سداد مبلغ 
حكما  �صدر  وقد  ال�سداد.  تمام  وحتى  المطالبة  تاريخ  من   5% القانونية  والفوائد  درهم. 
تمهيدياً بندب خبير في الدعوى تم على اثره انتداب خبير النقل وال�شحن البحري/محمد مطر 
خليفه المهيري، وقد حددت الخبرة اجتماع الخبرة الاول يوم الاربعاء الموافق 14/12/2022 
�أو من يمثلك  10:00 �صباحاً عن بعد عبر تطبيق زووم لذا ف�أنتم مكلفون بالح�ضور  ال�ساعة 

قانونيا و عليكم بتقديم ما لديك من مذكرات �أو م�ستندات للخبرة.
خبير النقل وال�شحن البحري / محمد مطر خليفة المهيري 

هاتف رقم / 0556200008

�إعــلان بالن�شر 

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 70197
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

 في التنفيذ رقم 2420/2022/253 تنفيذ �شيكات
المنظورة في : دائرة التنفيذ التا�سعة رقم 230  

الوطني(  الفجيرة  بنك  عن  )وال�صادرة  المرتجعة  ال�شيكات  بقيمة  المطالبة   : التنفيذ  مو�ضوع 
بقيمة )47426.23 درهم(  

طالب التنفيذ : فاريتي انترنا�شنال للتجارة - �ش ذ م م - عنوانه : لاإمارات - �إمارة ال�شارقة - 
الخان - ال�شارقة - �شارع كورني�ش الخان - مبنى ا�سا�س - �شقة 504  

المطلوب �إعلانهما : 1 - بيفر جلف للمقاولات �ش ذ م م - �صفته : منفذ �ضده   
�ضده  منفذ   : �صفته   - كري�شنا  كومار  راجي�ش   -2

مو�ضوع لاإعلان : قد �أقام عليكـــ الدعوى التنفيذية المذكورة �أعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره 50554,23 درهم الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
15 يوما من تاريخ  الاج��راءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

 محكمة   التنفيذ
70392

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
�إعلان منفذ �ضده بالن�شر 

محكمة ال�شارقة الإتحادية - محكمة التنفيذ المدنية  - عمر ابراهيم محمد علي الج�سمي   
المرتجعة  ال�شيكات   SHCEXCIBOUNCE2022 �إخطار دفع في الق�ضية رقم 0003671/ 

�إلى المحكوم عليه : عمر ابراهيم محمد علي الج�سمي 
حيث انه بتاريخ قد �صدر الحكم المرفق �صورة عنه �ضدك ل�صالح المدعي 

المنفذ ابراهيم محمد عبدالجواد لافي - في الق�ضية الم�شار اليها �أعلاه 
وبما �أن المحكوم له المذكور قد تقدم بطلب لتنفيذ الحكم المذكور ودفع الر�سم المحدد لذلك 

، وبما ان الحكم المطلوب تنفيذه كالآتي : 
المجموع الكلي �شاملا الر�سوم والم�صاريف 24850.0 درهم

لذلك انت مكلف بتنفيذ ما جاء في ال�سند التنفيذي الم�شار اليه �أعلاه خلال )15( يوما 
من تاريخ �إعلانك / �إعلانكم بهذا لاإخطار. وفي حالة تخلفك )م( عن ذلك ف�إن المحكمة 

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

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70408

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
مذكرة �إعلان حكم بالن�شر 

�اصدرة من محكمة ال�شارقة الإتحادية - المحكمة الإبتدائية المدنية
)جزئي(   مدني   SHCFICIREA2022 /0005150 في  الدعوى رقم
�إلى : المحكوم عليه / ايمن و�سام مح�سن العالي - العنوان : 9566609 

نحيطكم علما بانه بتاريخ 2022/11/2 قد حكمت عليك هذه المحكمة في الدعوى 
بالرقم �أعلاه ل�صالح / الح�ضارات لت�أجير ال�سيارات  ، بالتالي : ن�ص الحكم 

المدعي  للمكتب  ي�ؤدي  بان  عليه  المدععي  بالزام   / الح�ضوري  بمثابة  المحكمة  حكمت 
بفائدة  وبالزامه  درهما(  ومائتان  الف  ع�شر  )اثنا  درهم   12240 مقداره  مبلغا 
قانونية �سنوية بواقع 5% من تاريخ المطالبة الق�ضائية الحا�صل في 2022/7/6 
بالم�صاريف  والزمته  به  المحكوم  المبلغ  ا�صل  تتجاوز  الا  �شريطة  ال�سداد  تمام  وحتى 
من  اعتبارا  يوما   15 القانونية  المدة  خلال  للا�ستئناف  قابلا  غير  حكما  والر�سوم. 

اليوم التالي لن�شره.
المحكمة الابتدائية المدنية       

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

70591 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
�إعلان بالن�شر 

اعلان المدعى عليها بالدعوى رقم 2022/6471 تجارى جزئي - ال�شارقة
الى المدعى عليها / مركز فت ادر�س للحمية - �شركة ال�شخ�ص الواحد - وعنوانها : امارة �أبوظبي، �شارع 
زايد بن �سلطان الاول مع�سكر ال نهيان ، �شارع الرملة ، بالقرب من يازي كافيه بناية بنك �أبوظبي التجاري، 
طابق الميزانين. انت مدعو لح�ضور اجتماع الخبرة لاأول عن بعد بالدعوى رقم 2022/6471 - تجارى 
جزئي - ال�شارقة - بنف�سك او عن طريق وكيل معتمد وذلك يوم الاثنين الموافق 2022/12/19 على 

تمام ال�ساعة 3:00 ع�صرا وذلك من خلال برنامج زووم وعن طريق اللينك التالي :
Ghareeb elnaghi is inviting you to a scheduled Zoom meeting.
Topic: Ghareeb elnaghi's Zoom Meeting
Time: Dec : 19, 2022 03:00 PM Dubai
Join Zoom Meeting
https://us06web.zoom.us/j/86801284241?pwd=a0gycng2bllJTnFORTJwMEJ2UFNMZz09
Meeting ID: 868  0128  4241
Passcode : 862613

الخبير الح�سابي / غریب محمد فهمى الناغي
رقم القيد : 628

�إعلان �إجتماع خبرة 

70591

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
تنازل/ بيع

اعلان بالن�شر
 - بهيمانابالي  �سيفاكومار  بهيماناباني  بارفاتي   : ال�سيدة  ب�أن  للجميع  معلوماً  ليكن 
الجن�سية : الهند ، ترغب في البيع والتنازل عن كامل ح�صتها البالغة )%100( وذلك 
�إلى ال�سيد : دهانراج �سالیان �ساليان �شيكار - الجن�سية الهند في الرخ�صة الم�سماه )�صالون 
 )786023( رقم  رخ�صة  بموجب  ال�شارقة  ب�أمارة  ت�أ�س�ست  للحلاقة(  الابي�ض  ال�شراع 

ال�صادرة من دائرة التنمية الاقت�صادية بال�شارقة. تعديلات اخرى : لا يوجد. 
وعملابن�ص المادة )14( فقرة )5( من احكام  القانون الاتحادي رقم )4( ل�سنة 2013 
في �شان الكاتب العدل. فقد اقت�ضى ن�شر هذا الاعلان للعلم وانه �سوف يتم الت�صديق  على 
الاجراء الم�شار اليه بعد ا�سبوعين من تاريخ هذا الاعلان فمن لديه اي اعترا�ض حيال ذلك 

عليه مراجعة مكتب الكاتب العدل المذكورة لاتباع الاجراءات القانونية.
الكاتب العدل

       الامارات العربية المتحدة
وزارة العدل

�إدارة الكاتب العدل والت�صديقات  

70555 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : جاكفيت لتجارة معدات المطابخ - ذ م م  
العنوان : مكتب رقم 2901 ملك برايم 28 ليميتد - الخليج التجاري ا�ستدامة 
875101 رقم   : الرخ�صة  ، رقم  ذات م��سؤولية محدودة   : القانوني  ال�شكل   -B
لاإقت�صاد  دائ����رة  تعلن  ه���ذا  بم��وج��ب   1481247  : ال��ت��ج��اري  بال�سجل  ال��ق��ي��د 
وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم الت�أ�شير في ال�سجل التجاري لديها ب�إنحلال ال�شركة 
2022/12/5 والموثق  بتاريخ  ، وذلك بموجب قرار محاكم دبي  �أع�اله  المذكورة 
لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2022/12/5 وعلى من لديه �أي اعترا�ض 
  : العنوان  والمحا�سبة  للتدقيق  الجيرودي  المعين  الم�صفي  �إلى  التقدم  مطالبة  �أو 
مكتب رقم 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز -  هاتف  2389721-
الثبوتية  ولاأوراق  الم�ستندات  كافة  معه  م�صطحباً   04-2389722 فاك�س:   04

وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا لاإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�اصد وال�سياحة

70640 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : الجيرودي للتدقيق والمحا�سبة
العنوان :  مكتب رقم 204 - ملك عبدالله ال�شعالي - ديرة - هور العنز 
هذا  بم��وج��ب   04-2389722 ف��اك�����س:   04-2389721 ه��ات��ف    -
تعلن لاإقت�صاد وال�سياحة في دبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
لت�صفية جاكفيت لتجارة معدات المطابخ - ذ م م وذلك بموجب قرار 
محاكم دبي بتاريخ 2022/12/5 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي 
بتاريخ 2022/12/5 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى 
الم�صفي المعين في مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً 
معه كافة الم�ستندات ولاأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ 

ن�شر هذا لاإعلان
 الم��سؤول المخول

حكومة  دبي 
للإقت�اصد وال�سياحة

70640

العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                      في التنفيذ رقم  2189/2022/208 تنفيذ مدني 
المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228

به وقدره  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   ,   ....... الدعوى رقم  ال�صادر في  تنفيذ الحكم   : التنفيذ  مو�ضوع 
)............( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .

طالب التنفيذ : �شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش.م.ع
عنوانه:الامارات - امارة ابوظبي - ابوظبي - �شارع �شارع خليفة - مبنى بناية بطي العتيبة - �شقة 

مكتب 604
المطلوب �إعلانه : 1- محمد عاطف محمد �شوكت - �صفته: منفذ �ضده

�أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ  مو�ضوع لاإعلان : قد 
به وقدره )54485.55( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )15( يوما من تاريخ 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021 العدد 13720 بتاريخ 2022/12/12 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                      في التنفيذ رقم  2194/2022/208 تنفيذ مدني 

المنظورة في:دائرة التنفيذ ال�سابعة رقم 228
به وقدره  المنفذ  المبلغ  ب�سداد   ,   ....... الدعوى رقم  ال�صادر في  تنفيذ الحكم   : التنفيذ  مو�ضوع 

)............( درهم �شاملا للر�سوم والم�صاريف .
طالب التنفيذ : �شركة مجموعة الامارات للات�صالات )مجموعة ات�صالات( �ش.م.ع

عنوانه:الامارات - امارة ابوظبي - ابوظبي - �شارع �شارع خليفة - مبنى بناية بطي العتيبة 
المطلوب �إعلانه : 1- محمد ار�شد حاجي محمد - �صفته: منفذ �ضده

�أقام عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ  مو�ضوع لاإعلان : قد 
به وقدره )17580.31( درهم الى طالب التنفيذ �أو خزينة المحكمة , وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
الاجراءات التنفيذية بحقكم في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال )15( يوما من تاريخ 

ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

  محاكم  دبي الابتدائية
70021



ثقافة وفنون

26

العربية،  المجتمعات  حكايات  من  متنوع  طيف 
�أط���ل���ت ب��ه��ا مج��م��وع��ة م��ت��م��ي��زة م���ن لاأف��ل��ام 
مهرجان  م����ن  ال���ث���ان���ي���ة  ال��ن�����س��خ��ة  ع��ر���ض��ت��ه��ا 
نظمته  ال���ذي  ال�صحراء”  في  فيلم  “المرموم: 
للثقافة”  “دبي  دبي  في  والفنون  الثقافة  هيئة 
الفترة  خلال  ال�صحراوية،  المرموم  محمية  في 
من 9-11 دي�سمبر الجاري، مُعززاً �آمال �صناع 
في  ال�سينما  ل�صناعة  واع��د  بم�ستقبل  لاأف�ل�ام 
روافد  �إح����دى  بو�صفها  لاإم�����ارات  ودول����ة  دب���ي 

اقت�صاد دبي لاإبداعي. 
ل��ل��ج��م��ه��ور وع�شاق  الم��ه��رج��ان  �أف��ل��ام  و�أت���اح���ت 
ال�سينما فر�صة تناول تقاليد المنطقة وتاريخها 
طرحها  خ�الل  م��ن  المعا�صر،  وواق��ع��ه��ا  العريق 
بالذاكرة  الم��ت��ع��ل��ق��ة  الم��و���ض��وع��ات  م���ن  ل��ل��ع��دي��د 
والهوية وقدمتها ب�أ�ساليب ممتعة ور�ؤى بليغة 
تنوع  من  العربية  الثقافات  تمتلكه  ما  عك�ست 

وثراء. 

�أ�ساليب فنية 
الثانية  الن�سخة  ت�ضمنتها  التي  لاأف�ل�ام  وع��ن 
مروان  ب��ن  مكتوم  ال�شيخ  ق��ال  الم��ه��رج��ان،  م��ن 
“المرموم:  مهرجان  م�شروع  مدير  مكتوم،  �آل 
�إدارة الم�شاريع  �أول  �ضابط  فيلم في ال�صحراء”، 

“امتازت  للثقافة”:  “دبي  في  وال��ف��ع��ال��ي��ات 
لاأفلام بتنوعها ومواكبتها للمو�ضوعات المهمة 
الجمهور  منحت  ك��م��ا  ب��الم��ج��ت��م��ع��ات،  الم��رت��ب��ط��ة 
�إن�سانية  فر�صة الاطلاع على حكايات وق�ص�ص 
م للعالم”،  وموروث ثقافي �أ�صيل ي�ستحق �أن يُقدَّ
م�ؤكداً �أن مجموعة لاأفلام تمثل انفتاحاً على 
به  تتمتع  عما  وتك�شف  مبتكرة  �سردية  تج��ارب 
المواهب ال�شابة من �إبداعات و�أ�ساليب فنية تبرز 

�إمكانياتهم ور�ؤاهم. 
م����ن ط���رف���ه���ا، �أك��������دت ����ش���م���ا ي���ح���ي���ى ال����زف��ي�ن، 
فيلم  “المرموم:  م���ه���رج���ان  م�������ش���روع  م���دي���رة 
المدير  مكتب  في  �أول  ���ض��اب��ط  ال�صحراء”،  في 
“دبي  في  ولاآداب  ال��ف��ن��ون  ل��ق��ط��اع  ال��ت��ن��ف��ي��ذي 
من  الم���ه���رج���ان  ق���دم���ه  م���ا  �أه��م��ي��ة  للثقافة”، 
�أعمال مميزة من ��شأنها تثقيف وترفيه و�إلهام 
الجمهور، وقالت: “مهرجان “المرموم: فيلم في 
ال�سينما  نّاع  فكرة مبتكرة تمنح �ُص ال�صحراء” 
ملهمة  �أعمالًا  تعر�ض  ومن�صة  جذابة،  تج��ارب 
المجتمعات،  لاأف�الم وق�ضايا  تعك�س ر�ؤى �صناع 
اكت�شاف  على  للثقافة”  “دبي  ي�ؤكد حر�ص  ما 
فر�صاً تمكنها من  ومنحها  الجديدة  الخ�اربت 
الانفتاح على تجارب �سينمائية متعددة و�صلت 
�إلى درجات متقدمة من التجريب والو�ضوح في 

طرح الق�ضايا والمو�ضوعات المختلفة«. 

�سياق اجتماعي 
وعر�ض المهرجان على مدار �أيامه الثلاثة 27 
“م�سابقة  في  الم�شاركة  لاأف�ل�ام  ت�ضمنت  فيلماً 
ومن بين  المرموم ل�صناعة لاأفلام الق�صيرة”. 
لاأفلام الروائية التي تم عر�ضها: فيلم “ع�سل 
نجوم  لاإم��ارات��ي��ة  للمخرجة  وغبار”  وم��ط��ر 
�أ�شهر  م��ن   3 ت���روي فيه حكايات  ال��ت��ي  ال��غ��انم 

تبد�أ  حيث  لاإم�����ارات،  دول���ة  في  الع�سل  جامعي 
بق�صة “غريب” المخت�ص بتربية النحل والذي 
م��ع��ه، لتكمل  ال��ت��وا���ص��ل  �إلى خ��ب�ري في  ي��ت��ح��ول 
تف�ضلان  اللتين  وفاطمة  عائ�شة  م��ع  رحلتها 

التجوال الحر واقتفاء �آثار النحل في الجبال. 
اللبنانية مونيا  ال�سيناريو  �أما المخرجة وكاتبة 
برافا”  “كو�ستا  فيلمها  عبر  �سعت  فقد  عقل، 
�إلى تقديم نافذة تطل على واقع مجتمعها، من 
وتلج�أ  ب�ريوت  مغادرة  تقرر  عائلة  ق�صة  خلال 

الوالدين  م��ن  ظ��ن��اً  ال��ط��ب��ي��ع��ة،  في  ال��ع��زل��ة  �إلى 
ب���أن��ه��م��ا ب��ذل��ك ي��ن��ق��ذان �أولاده���م���ا م��ن معاناة 

لاإقامة في المدينة. 
لبنان  ر�شحه  ال��ذي  العمل  ه��ذا  بطولة  ويلعب 
لجائزة لاأو�سكار، كل من: نادين لبكي و�صالح 

بكري ويمنى مروان وغيرهم. 
بالفيلم  و�صف يليق  »درام��ا تفتح باب لاأمل”، 
للمخرجة  عو�شة”  “هدية  الق�صير  ال��روائ��ي 
لاإم���ارات���ي���ة ه��ن��د ع���ب���دالله، وف���ي���ه ت�����س��ع��ى �إلى 
التعريف بالعلاج عن طريق الفن، وكيف يكون 
ال��وف��اء ل��لأ���ص��دق��اء ح��ت��ى ب��ع��د رح��ي��ل��ه��م، حيث 
يتناول العمل ق�صة حقيقية للفنانة الت�شكيلية 
�صديقة  فقدت  التي  �أ�شواق  ال�شابة  لاإماراتية 
وي�ستعر�ض �صداقتها الجديدة  عمرها “هند”، 

مع الطفلة عو�شة. 
وت�سرد المخرجة لاإماراتية �سارة الها�شمي عبر 
فيلمها الق�صير “لي�ش �سرير يدي في ال�صالة” 
يتذكر  وبينما  ق�صة عائلة فقدت منزل جدها، 
�أفرادها خ�سارتهم يظهر �أمامهم و�سط ال�صالة 
الوحيدة  ال��ذك��رى  ��ث��ل  ُمي ق��ديم  خ�شبي  �سرير 

المتبقية من المنزل. 
“�أهوار  الق�صير  الوثائقي  الفيلم  وي�ستعر�ض 
العراق” للمخرج علي محمد الحمامي، تاريخ 

لاأهوار وحكايات تلك المنطقة ويقدم من خلال 
الوثيق  الارتباط  عن  ت�صوراً  حقيقية  �شهادات 

بين ال�سكان ولاأر�ض. 
و�إم��ع��ان��اً في زي���ادة ال��ف��ائ��دة لاإب��داع��ي��ة المرجوة 
من وراء الحدث، ت�ضمنت الن�سخة الثانية من 
وور�شة  ح��واري��ة  جل�سة   23 تنظيم  الم��ه��رج��ان 
عمل متخ�ص�صة هدفت �إلى مناق�شة �سبل تعزيز 

الم�شهد ال�سينمائي المحلي. 
في  ف��ي��ل��م  “المرموم:  م��ه��رج��ان  �أن  �إلى  يُ�����ش��ار 
ال�صحراء” �أقُيم بال�شراكة بين “دبي للثقافة” 
الح��ك��وم��ي��ة والخا�صة  م���ن الج���ه���ات  وال��ع��دي��د 
في دب����ي، وه����ي: ه��ي��ئ��ة ال��ط��رق والم���وا����ص�ل�ات في 
الم��ع��رف��ة والتنمية  دب����ي، وب��ل��دي��ة دب����ي، وه��ي��ئ��ة 
وهيئة  وال�سياحة،  الاقت�صاد  ودائ��رة  الب�شرية، 
التربية  ووزارة  “ديوا”،  دب��ي  وم��ي��اه  ك��ه��رب��اء 
والتعليم، ومجموعة طيران لاإم��ارات، و�شركة 
دبي،  في  لاأمريكية  والجامعة  ومِ��را���س،  ك��ريم، 
و”بكل فخر من دبي” �إحدى مبادرات “براند 
�سينما،  وفوك�س  وواتر”،  يور  و”تر�ست  دبي”، 
و”راين  و”نيكون”،  زاي���د،  وجامعة  و”وياك، 
و�أكاديمية لاإعلام  و”بروجيكت يو”،  دان�س”، 
وم��رك��ز مح��م��د بن  ت��ي في”،  الج���دي���د، و”جي 

را�شد للف�ضاء. 

ا�ستعر�ضت تقاليد المنطقة وتاريخها وواقعها المعا�صر 

المرموم: فيلم في ال�صحراء.. �إبداعات �سينمائية تعك�س تنوع الثقافات 
�آل مكتوم: مجموعة الأفلام تمثل انفتاحاً على تجارب �سردية مبتكرة   مروان  بن  •• مكتوم 

اجتماعية مهمة   ومو�ضوعات  الأفلام  �صناع  ر�ؤى  تعك�س  ملهمة  �أعمال  الزفين:  يحيى  •• �شما 

نظم النادي الثقافي العربي في ال�شارقة محا�ضرة بعنوان 
ال�صومالية  ال��ث��ق��اف��ي��ة،  ام��ت��دادات��ه��ا  في  ال��ع��رب��ي��ة  »ال��ل��غ��ة 
نور  الفتاح  د.ع��ب��د  ال�صومالي  الباحث  �أل��ق��اه��ا  نم��وذج��ا« 
ال��ب��اح��ث د. مح��م��د لاأم��ي�ن ال�سملالي،  �أح��م��د، و�أداره�����ا 
�إدارة  مجل�س  رئي�س  العزيز  عبد  عمر  الدكتور  بح�ضور 
ال�سملالي  ا�ستهل  وق��د  المثقفين،  م��ن  وجمهور  ال��ن��ادي، 
بين  ن��شأت  والت�أثير  الت�أثر  �أوج��ه  عن  بالحديث  تقديمه 
في  �أهلها  دخ��ل  التي  المختلفة  اللغات  وب�ني  العربية  اللغة 
العربية  اللغة  تخوم  على  �أهلها  يعي�ش  التي  �أو  لاإ���س�الم، 
في الحدود التي و�صل �إليها العرب الم�سلمون، حيث حدث 
تلاقح مثمر، ن��شأت عنه ظواهر ثقافية في مجالات الفنون 
ولاإبداع والمختلفة، ون��شأ عنه كذلك ت�أثير اللغة العربية 
ب�شكل خا�ص في تلك اللغات باعتبار العربية هي التي كانت 

مهيمنة على مركز العالم لقرون عديدة.
�أحمد  نور  الفتاح  د.عبد  المحا�ضر  �أن  ال�سملالي  و�أ�ضاف 
ب��اح��ث في ال��ث��ق��اف��ة وال��ل��غ��ة وال��ت�ارث ال�����ص��وم��الي ل��ه عدة 

اللغة  ت�أثير  بعمق  در���س  وقد  من�شورات  وبحوث  م�ؤلفات 
العربية في اللغة ال�صومالية، وت�أثرها بها وخرج من ذلك 

بنظرات مهمة يمكن للباحثين الا�ستفادة منها.
�إن  بالقول  ا�ستهل حديثه  �أحمد  الفتاح نور  الدكتور عبد 
الثقافة بمدلولها العام هي الموروث المكت�سب لدى لاإن�سان، 
و�أنه لا يمكن الحديث عن الثقافة ال�صومالية بمعزل عن 
اللغة العربية نظرا لأن �أ�صول بع�ض القبائل ال�صومالية 
الجزيرة  من  ال�صومال  لقرب  وكذلك  ال��ع��رب،  �إلى  تعود 
�إلى  تميل  التي  البحوث  بع�ض  هناك  �أن  ورغ��م  العربية، 
الفرعونية  باللغة  وط��ي��دة  ع�الق��ة  ذات  ال�صومالية  �أن 
القديمة، نظرا لبع�ض �أوجه الت�شابه لفظا و�صرفا ونحوا، 
الفرعونية،  والمملكة  ال�صومال  بين  التاريخية  وللعلاقة 
�إلا �أن المحا�ضر يميل �إلى �أن العلاقة بينها وبين العربية 
�أق���وى، وي���رى �أن���ه ربم��ا ي��ك��ون �أ�صلهما واح���د، ن��ظ��را لأن 
الكثير من مفردات ال�صومالية الحالية ت�شبه لهجة �أهل 
ال�صومالية  في  ت��زال  ولا  قري�ش،  لهجة  ق��ديم��ا،  الح��ج��از 

بع�ض المفردات العربية التي لم تعد ت�ستعمل في العربية 
اليوم، وهناك بع�ض الت�شابه في القواعد ال�صرفية بينهما 
كالقلب ولاإبدال، والقواعد النحوية كرفع الفاعل ون�صب 
ي�صعب على غير  ال��ت��ي  والح����روف الحلقية  ب��ه،  الم��ف��ع��ول 

العرب النطق بها كالحاء والعين.
و�أ�شار الباحث �إلى بع�ض الت�شابه في ال�شعر مثل فالقافية 

ال�صومالية في ال�شعر،
 لا تختلف كثيرا عن اللغة العربية.

وفي تعقيبه على المحا�ضرة قال الدكتور عمر عبد العزيز، 
الهوية  و�إن  دائمة،  توا�شج  حالة  في  لاإن�سانية  اللغات  �إن 
ال�����ص��وم��ال��ي��ة م�ال���ص��ق��ة ل��ل��ه��وي��ة ال��ع��رب��ي��ة، ولاأف����ع����ال في 
ال�صومالية ت�صرف تماماً كما ت�صرف اللغة العربية، كما 
من  العربية،  للبيئة  م�شابهة  ال�صومالية  المحلية  البيئة 

حيث كونها برية؛
له مقا�سات معينة  كان  ما  �شفاهية، وهو  ثقافة  وتعتمد   

فيما يتعلق بال�شعرية والغنائية.

نظمها النادي الثقافي العربي و�ألقاها د.عبد الفتاح نور �أحمد

محا�ضرة »اللغة العربية في امتداداتها الثقافية، ال�صومالية نموذجا« 

•• ال�شارقة-الفجر:

“من�شد  ال�سهرات الختامية من برنامج  �أولى  تنطلق 
ال�شارقة”، في الـ 15 من دي�سمبر الجاري، فيما تقام 
والثانية والثالثة في 17، و25 من �شهر، وذلك عند 
ال�ساعة الثامنة م�ساءً على م�سرح المجاز، حيث ت�شهد 
ال�شارقة”  “من�شد  لقب  لنيل  مت�سابقاً   12 تناف�س 
ت�صفياتها  في  الم��ن��اف�����س��ات  14.وتجمع  ال����ـ  ب���دورت���ه 
ال�سعودية،  العزيز علوي من  كلًا من: عبد  النهائية 
وي��ح��ي��ى ن����ادي م���ن م�����ص��ر، وع��ب��د ال���ب���اري ك����روم من 
ومحمد  المغرب،  من  العي�ساوي  وعزالدين  الج��زائ��ر، 

فل�سطين،  من  لاأخ��ر���س  وع��دي  لاأردن،  من  الم�شاعلة 
علي  �آل  داود  و�سلطان  ���س��وري��ا،  م��ن  �شموط  وعي�سى 
لبنان، ومخلد  العمري من  لاإم���ارات، وعبد الله  من 
الج��اب��ري م��ن �سلطنة ع��م��ان، ومح��م��د ال��رف��اع��ي من 

العراق، ومحمد الوافي ادري�س من ليبيا.
“قناة  تنظمه  ال��ذي  ال�ربن��ام��ج،  تحكيم  لجنة  وت�ضم 
�صاحب  بو�شناق،  لطفي  التون�سي  الفنان  ال�شارقة”، 
ال�صوت المتميز الذي يحمل في ر�صيده الفني مجموعة 
متنوعة من لاأغاني والمو�شحات والابتهالات الدينية، 
المن�شدين  نقيب  التهامي،  محمود  الم�صري  والفنان 
بوخاطر  �أحمد  لاإماراتي  لاإن�شاد  و�سفير  الم�صريين، 

الذي حقّقت �أنا�شيده �شهرة كبيرة.
الفن الهادف مر�آة الهوية الثقافية

“ت�شهد  ال�شارقة:  قال �سالم علي الغيثي، مدير قناة 
ال�شارقة(  )م��ن�����ش��د  ب���رن���ام���ج  م���ن  ال���ع���ام  ه����ذا  دورة 
�أ�صواتاً  ت�ضم  حيث  المت�سابقين،  بين  قوية  مناف�سات 
عذبة ومواهب مميزة، وتقدّم فر�صة فريدة للجمهور 
مع  ال��واع��دي��ن  الفنانين  م��ن  مجموعة  على  للتعرف 
هذه  لتقديم  من�صة  وتوفّر  مختلفة،  �إن�شادية  �أل��وان 
والعالمية«.و�أ�ضاف:  ال��ع��رب��ي��ة  ال�����س��اح��ة  �إلى  الم��واه��ب 
الهادف  الفن  و�أثر  ال�شارقة( بقوة  “ي�ؤمن )تلفزيون 
في بناء المجتمعات ورفع وعيهم ت�شكيل ذائقتهم، لهذا 

البرامج  من  وغ�ريه  ال�شارقة(  )من�شد  عبر  نحر�ص 
ع��ل��ى فن  ال�����ض��وء  ت�سليط  �إلى  لاإع�الم��ي��ة  والج��ه��ود 
القيم  وتقديم  ورواده،  ب��رم��وزه  والاحتفاء  لاإن�����ش��اد، 
الفن  تج���اه  واع��ي��ة  مفاهيم  لتر�سيخ  يحملها  ال��ت��ي 
وقدرته على تج�سيد جماليات تراثنا وثقافتنا العربية 
وما تملكه من ملامح �أ�صيلة ور�سائل �سامية«.وك�شف 
�سيارات  م��واق��ف  تخ�صي�ص  ع��ن  ال�����ش��ارق��ة  ت��ل��ف��زي��ون 
بالإ�ضافة  الحكومية،  ال��دوائ��ر  مواقف  �ضمن  للزوار 
�إلى حافلات لنقل الجمهور من و�إلى م�سرح المجاز، �إذ 
يمكنهم الح�صول على تذاكر مجانية من �أمام الم�سرح 

للدخول �إلى ال�سهرات النهائية لـ”من�شد ال�شارقة«.

ت�شهد مناف�سات 12 مت�سابقاً من مختلف بلدان العالم العربي 

ثلاث �سهرات ختامية لمن�شد ال�شارقة في 15 و17 و25 من دي�سمبر الجاري 
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Gabriel Iglesias: Stadium Fluffy

غابرييل �إغلي�سيا�س.. يحتفل 
بمرور 25 عاماً على م�سيرته المهنية

ال�سابقة  الحكاية 
ب�أ�سلوب  ن�سمعها 
�أ�������ش������د �إ�����ض����ح����اك����اً 
و����������س���������خ���������ري���������ة في 
 Gabriel ع��ر���ض 
 I g l e s i a s :
 Stadium Fluffy
الذي بثته من�صة نتفليك�س 
فلافي  ف��ي��ه  ويحتفل  �أخ��ي��ارً، 
في  لإغلي�سيا�س(  الفني  )الا�سم 
مدينته لو�س �أنجلي�س بمرور 25 
عاماً على م�سيرته المهنية. ونتعرف 
فيه لأول مرة على مارتين، �صديق 
ف��ل�افي وق���ري���ب���ه ال�����ذي ي���راف���ق���ه في كل 
المفارقات  ع��ن  ف�الفي  يتحدث  عرو�ضه. 
�إلى  مارتين،  فيها  يقع  التي  والم�شكلات 
حد الظن ب�أنه �شخ�صية متخيلة. لكن 
�أمامنا ي�ضحك،  في هذا العر�ض، نراه 
م�����ؤك����داً ل��ن��ا �أن�����ه ���ش��خ�����ص م���ن لحم 
حقيقية،  حوله  الحكايات  وك��ل  ودم، 

ولي�ست من ن�سج الخيال.
كيفية  ف��ل��افي  ي���ت���اب���ع  م����ن  ي���ع���رف 
�إذ ي�ستفيد بداية من  بنائه للنكتة، 
لاإنكليزية  بين  اللغوية  المفارقات 
تقليد  وق��درت��ه على  ولاإ���س��ب��ان��ي��ة، 
"رهيبة"  ب���������ص����ورة  لاأ��������ص�������وات 
للحديث عما ي�شهده من مفارقات 
ترتبط ب�أ�صوله المك�سيكية ووزنه. 
لكن لا جديد في هذا العر�ض، �إذ 
الكوميديين  ك��ل  ك��ع��ادة  يخبرنا 
في لاآون����ة لاأخ��ي�رة ع��ن الحجر 
وكوفيد19-،  ال�����������ص�����ح�����ي 
الطعام  عن  البحث  ومح��اولات��ه 
ال���ع���ام، وكيف  في ظ��ل لاإغ��ل��اق 
يقدم  "�ستاربك�س"  ب���أن  فوجئ 
لأ�صحاب الكلاب ك�أ�ساً مجانية 
�أجل  م��ن  للكلب،  الكريمة  م��ن 
متعة  �صاحبه  م��ع  يت�شارك  �أن 

�شرب القهوة.
ي�شير فلافي �إلى ال�صوابية ال�سيا�سية، وي�ؤكد �أنه في الما�ضي 
الع�صر  "�أعراف"  م��ع  تتوافق  لا  ق��د  وحكايات  نكات  ق��ال 
على  يوافق  لا  الكوميديا  في  العاملين  ككل  لكنه  الح��الي، 
"�صحوة" وح�سا�سيات. في هذا  ما ي�شهده العالم لاآن من 
حول  ���ص��راع  في  ف��ج���أة  نف�سه  وج��د  كيف  يخبرنا  ال�سياق، 
الكرتون  �شخ�صية  ل�صوت  ت�أديته  �إث��ر  النمطية،  ال�صورة 
"�سبيدي غونزالي�س" التي ظهرت في فيلم "�سبي�س جام" 
الجديد، وكيف هُدّد هو وال�شخ�صية بالإلغاء.كما يخبرنا 
تغريدة  �أ�شار في  كونه  �أخ��رى  م�شكلة  نف�سه في  وج��د  كيف 
الم��ث��ل��ي��ة، وك����ان رده على  �إلى ا���س��م م��ط��ع��م م��ت��ه��م بم���ع���اداة 
�أعلم  �أكن  �أبحث عن وجبات مجانية، ولم  "�أنا  منتقديه: 
المدافعين  على  �إن  بالقول  الج��دل  لينهي  المطعم"،  تاريخ 
ويناق�شوهم  النا�س  يعلّموا  �أن  ال�سيا�سية  ال�صوابية  ع��ن 
ويخبروهم بما عليهم معرفته، ولي�س الظن ب�أن الجميع 
ومواقفها.  ال�����ش��رك��ات  ت��اري��خ  �شيء" ح���ول  "كل  ي��ع��رف��ون 
هناك بع�ض ال��شؤون التي بب�ساطة لم يكن يعرفها لا هو 
لاإلغاء.لا  من  �أف�ضل  حل  باخت�صار  فالتثقيف  غ�ريه،  ولا 
فلافي  قدمه  ما  �أف�ضل  هو  العر�ض  ه��ذا  �إن  القول  يمكن 
بعد �سنتين من الانقطاع ب�سبب وباء كوفيد19-، فبع�ض 
التي  تلك  خ�صو�صاً  �سابقة،  ع��رو���ض  م��ن  م��ك��ررة  النكات 
ت�صوير  منه  �أرادت  ال��ت��ي  "نتفليك�س"  ع��ن  فيها  يحدثنا 
ولم  ك��ورون��ا،  بفيرو�س  �أ�صيب  حيث  تك�سا�س  في  العر�ض 
قالها  �أن  ل��ه  �سبق  ال��ت��ي  الح��ك��اي��ة  الت�سجيل.  م��ن  يتمكن 
بال�ضبط في بودكا�ست �سابق. لاأمر نف�سه يتكرر مع نكاته 
من  والتي  قدمها،  التي  �أو�سكار  جوائز  توزيع  حفل  حول 
ح�سب  �إلقائها  من  يتمكن  ولم  �سابقاً  كتبها  �أن��ه  الوا�ضح 
قوله. بب�ساطة، هذا العر�ض مجرد تجميع لنكات ما�ضية 
و�أخرى لم ترَ النور لأن لحظة �إلقائها فاتت.ا�ستفاد فلافي 
من المكان والخ�شبة ليتحدث عن حياته ال�شخ�صية، وكيف 
ترك زوجته، وكيف طلب منه ابنه �أن يتوقف عن ال�سخرية 
لا  لأن��ه  لي�س  غريباً،  يبدو  ال��ذي  لاأم���ر  عرو�ضه،  في  منه 
بالقدر  لي�ست  ف�الفي  �شهرة  لأن  ب��ل  ب��ذل��ك،  الح��ق  يمتلك 
لا  التي  ال�شخ�صية  بحياته  مهتمين  فعلًا  لنكون  ال��ك��افي 
نعرف عنها �شيئاً، حتى محاولة الابتزاز التي تعر�ض لها، 
هارت.  كيفين  مع  ح�صل  كما  لاأخ��ب��ار  ن�شرات  تت�صدر  لم 
العر�ض:  المعلقين ح��ول  �أح��د  �أ���ش��ار  �إن��ه كما  ال��ق��ول  يمكن 

م�شاهدته". من  ننتهي  �أن  بمجرد  ر�أيناه  ما  "�سنن�سى 

ك�شفت الممثلة ت�شارليز ثيرون عن رد فعلها تجاه لعب �أنيا تايلور دورها في فيلم 
Mad Max ال�شهير خلال جزء جديد يتم عر�ضه قريباً، قائلة خلال 
ت�صريحات ن�شرتها المواقع العالمية �أن �أنيا لم تت�صل بي �أو تهاتفنى عندما 
لأنه  ذل��ك،  تتفهم  ولكنها  عليه  الموافقة  قبل  �أو  للدور  تر�شيحها  تم 
ال�شخ�صية لاأ�صلية،  �إلى �صاحب  �أحد في الحديث  �أحيانًا لا يرغب 

ويكتفى بالعمل فقط.
كبير  مجهود  �إلى  بحاجة  وه��ي  �صعبة،  ال�شخ�صية  �أن  و�أ���ض��اف��ت 
حول  ج��دي��دة  تفا�صيل  �سرد  في  العمل  �صناع  رغبة  م��ع  خا�صة 
تاريخ الدور التي لعبته ت�شارليز ويعتبر من �أنجح �أدوار الممثلة 

الجميلة.
ت�ستعد الممثلة �أنيا تايلور �إلى لعب واحد من �أهم لاأدوار ال�سينمائية 
خلال الفترة المقبلة، والذى حظى ب�إعجاب قطاع كبير من المحبين 
والجمهور، من خلال بطولة فيلم Mad Max prequel التي 
تلعب فيه دور ت�شارليز ثيرون في الفيلم التي �سبق 
و�شاركت فيه حينما ج�سدت �أحد �أهم �أدوارها 
وق��ت��ه��ا.و�أ���ض��اف��ت ع��دد م��ن الم��واق��ع العالمية 
ب��شأن لاأمر �أن تايلور التي تعتبر من �أبرز 
م��واه��ب ه��ول��ي��ود خ�الل ال��ف�رتة الراهنة 
�أن الفيلم  ك��ب�ري خ��ا���ص��ة  �أم��ام��ه��ا تح���دى 
ب�صورة  ع��ري�����ض��ة  ب��ج��م��اه�ريي��ة  ي��ح��ظ��ى 
في  جيب�سون  ميل  قدمه  �أن  منذ  كبيرة 
�إعادته من خلال  الما�ضى ثم مع  القرن 
ت�شارليز ثيرون وتوم هاردى قبل �سنوات 

محققاً نجاحاً كبيراً.
�أي�ضاً تعود �أنيا تايلور من خلال الفيلم 
عن  عديدة  معلومات  الجمهور  ليعلم 
تقديمها  قبل  وت��اري��خ��ه��ا  ال�شخ�صية 
من قبل ت�شارليز ثيرون في ال�سل�سلة 

لاأخيرة.

ت�شارليز ثيرون تتحدث عن لعب �أنيا 
Mad Max تايلور �شخ�صيتها فى

ر�صدت �أعين الم�صورين الممثلة �سكارليت جوهان�سون وت�شانينج تاتوم 
لعالم  يتطرق  الذى  القادم  فيلمهما  ت�صوير  موا�صلتهما  �أثناء 

الف�ضاء بعدما ظهرت �سكارليت وت�شانينج وهما في �إطلالة 
داخل  ت��اي��ب��ي  ج��زي��رة  في  الم��ا���ض��ى  ال��ق��رن  ل�ستينات  ت��ع��ود 

جورجيا.
ولا تعد تلك ال�صور لاأولى التى يتم ن�شرها من الفيلم، 
جوهان�سون  �سكارليت  العالمية  الممثلة  وب��دت  �سبق  �إذ 
خلال لوك جديد لها �أثناء ظهورها  قبل �أيام بكوالي�س  
فيلم Project Artemis ب�صحبة ت�شانينج تاتوم 
الثنائى  ارتدي  الت�صوير حيث  وهما يعملان في موقع 
زي منا�سب لدور كلاهما م�ستوحي من �ستينات القرن 

الما�ضى،
 وهى الفترة التي يدور خلالها العمل.

من ناحية �أخرى احتفلت الممثلة �سكارليت جوهان�سون 
22 نوفمبر الما�ضى بعيد ميلادها، بعدما حققت نجاحًا 

ك���ب�ي�رًا خ�ل�ال م�����س�رية ط��وي��ل��ة ق��ام��ت خ�الل��ه��ا ببطولة 
الهامة عبر م�سيرة مطولة، وحفلت  لاأف�الم  العديد من 

بف�ضل جمالها �أي�ضاً ب�شهرة كبيرة و�إعجاب قطاع كبير من 
الجمهور ممن �أثنوا عليها و�أحبوها.

كولن جو�ست  بالممثل  �سكارليت جوهان�سون  النجمة  وترتبط 
وتم����ت خ��ط��ب��ت��ه��م��ا ر���س��م��ي��اً في وق����ت ���س��اب��ق م���ن العام 

تعتبر  ك��م��ا  الج�������اري، 

�سكارليت جوهان�سون توا�صل ت�صوير 
فيلمها الجديد مع ت�شانينج تاتوم

المك�سيكي، غابرييل   - الأميركي  الكوميديان  يُقدّرُ 
الولايات  في  الكوميديين  بين  �شهرته  �إغلي�سيا�س 
المتحدة ب�أ�سلوب مثير للاهتمام، �إذ يقول �إن كيفين 
يحاول  من  طلب  الابتزاز  �إلى  تعر�ض  حين  هارت 
حين  لكن  دولار،  ملايين   10 قيمتها  فدية  ف�ضحه 
 50 منه  المبتزون  طلب  نف�سها،  الم�شكلة  في  هو  وقع 
�ألف دولار فقط. هو مبلغ كبير لا ينكر ذلك، لكنه 

يك�شف مقدار قيمته ككوميدي في �أعين الجمهور.
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هل يمكن �أن ي�ؤدي فقدان حا�سة ال�شم الناتج 
عن كوفيد- 19 �إلى موجة خرف م�ستقبلية؟

يعد فقدان حا�سة ال�شم �أحد لاأعرا�ض المميزة المرتبطة بالموجة لاأولى من 
 85%-77 بنحو  يقدر  ما  �أبلغ  حيث   ،2020 عام  في  "كوفيد19-"، 

من الم�صابين بالفيرو�س عن فقد �أو تغير في حا�سة ال�شم.
بـ"كوفيد19-"،  الم�صابين  ل��دى  ال�شم  حا�سة  فقدان  �إلى  العلماء  وي�شير 
تبدو  ال�شم  حا�سة  في  ا�ضطراب  وهو  "البارو�سميا"،  با�سم  �أي�ضا  والمعروف 

فيه الروائح العادية كريهة �أو حتى مثيرة للإ�شمئزاز.
وعلى الرغم من �أن معظم النا�س يتعافون ب�سرعة من هذا الخلل الوظيفي، 
من  التعافي  بعد  ال��ع��الم،  ح��ول  �شخ�ص  مليون   15 بنحو  يقدر  م��ا  �أن  �إلا 
"كوفيد19-"، يواجهون فقدان حا�سة ال�شم �أو البارو�سميا ب�شكل م�ستمر.

المنطقة  في  الم��وج��ودة  ال�شمية،  الح�سية  ال��ظ��ه��ارة  �أن  ال��درا���س��ات  و�أظ��ه��رت 
الب�صلة  �إلى  ال�شمي  الع�صب  بالقرب من مكان دخول  لاأن��ف،  العلوية من 
ال�شمية في الدماغ، تحمل حمولة فيرو�سية عالية لدى الم�صابين بفيرو�س 

.SARS-CoV-2
وتر�سل  ال�شم  حا�سة  تدير  التي  ال��دم��اغ  في  البنية  ه��ي  ال�شمية  والب�صلة 
وت�شارك  للمعالجة.  ال��دم��اغ  م��ن  �أخ���رى  مناطق  �إلى  الح�سية  المعلومات 

مناطق الدماغ لاأخرى هذه في التعلم والذاكرة والعاطفة.
الدرا�سات هذه حول  ق��ادت مراجعة  التي  ك��اي،  �إم  ليزلي  الدكتورة  وقالت 
 Journal على نظام ال�شم، المن�شورة في مجلة SARS-CoV-2 ت�أثير
of Neurophysiology: "كل هذا يعني �أن الب�صلة ال�شمية ت�شارك 
والذاكرة  بالمكان  لاإح�سا�س  في  ت�شارك  �إنها  الرائحة.  من  بكثير  �أك�ثر  في 

وال�سياق والعاطفة والمكاف�أة والعديد من العمليات لاأخرى".
ونظرا لقرب الظهارة الح�سية ال�شمية من الب�صيلة ال�شمية، يمكن �أن ت�ؤثر 

عدوى "كوفيد19-"على الوظيفة لاإدراكية حتى بعد ال�شفاء.
وع�ث�ر ال��ب��اح��ث��ون ع��ل��ى ع�الق��ة ب�ني ح��ا���س��ة ال�����ش��م المعطلة والخ����رف لدى 
ومر�ض  �ألزهايمر  مر�ض  مثل  الع�صبي  التنك�س  بحالات  الم�صابين  بع�ض 

باركن�سون.
يلحق  ال��ذي  ال�ضرر  �أن  الحيوانات  على  �أجريت  التي  الدرا�سات  و�أظ��ه��رت 

بالب�صلة ينتج عنه حالة من القلق والاكتئاب.
و�أو�ضحت كاي �أن لاأوبئة ال�سابقة تدعم �أي�ضا النظرية القائلة ب�أن "الغزو 
الفيرو�سي للجهاز الع�صبي المركزي، يمكن �أن يكون حافزا لتنك�س ع�صبي 

ي�ؤدي �إلى عجز ع�صبي لاحق".
لاإ�صابات  من  موجة  �إلى   1918 عام  لاإ�سبانية  لاإنفلونزا  جائحة  و�أدت 
�أ�صيبوا  ال��ذي��ن  �أن  ال��دنم��ارك  م��ن  البيانات  ووج���دت  باركن�سون،  بمر�ض 
بمر�ض  لاإ����ص���اب���ة  لخ��ط��ر   70% بن�سبة  م��ع��ر���ض�ني  ك���ان���وا  ب��الإن��ف��ل��ون��زا 

باركن�سون بعد عقد من الزمن.
وتقدم المراجعة الجديدة �أدلة ت�شير �إلى �أن الالتهاب الذي ي�صيب الع�صب 
ال�شمي وتلف الب�صلة ال�شمية عن طريق عدوى "كوفيد19-" والا�ستجابة 
المناعية قد تت�سبب �أي�ضا في تدهور هياكل الدماغ المرتبطة بالجهاز ال�شمي 

وال�ضعف لاإدراكي.
�أمر ممكن بف�ضل  �إلى مزيد من البحث وهو  �إن هناك حاجة  وقالت كاي 

التقدم التكنولوجي المتاح للعلماء خلال الوباء الحالي.
من  العديد  على  كارثة  كانت  كوفيد19-  جائحة  �أن  حين  "في  و�أ�ضافت: 

الم�ستويات، ف�إنها تمثل فر�صة لتح�سين �صحة لاإن�سان".

؟  الميلاد  بعد  الأولى  ال�سنة  تلت  التي  ال�سنة  • ماهي 
- ال�سنة لاأولى بعد الميلاد

؟ قارتين  بين  ويف�صل  بحرين  بين  ي�صل  • بحر 
- البحر لاأحمر

؟ عطارد  كوكب  في  اليوم  ي�ساوي  • كم 
- 59 يوم �أر�ضي

؟ الأمن  مجل�س  في  الفيتو  بحق  تتمتع  التي  الدول  عدد  • كم 
-  5 دول

؟ الإن�سان  ج�سم  عظام  عدد  • كم 
- 206 عظمة

الفك.  ع�ضلة  هي  لاإن�سان  ج�سم  في  ع�ضلة  �أقوى  �أن  تعلم  • هل 
مئوية درجة   128 حتى  حرارة  يحتمل  الج�سم  �أن  تعلم  • هل 

�أحما�ض  من  تحويه  ما  و  البروتينات  يحول  �أن  يمكنه  الذي  الوحيد  الع�ضو  هو  الكبد  �أن  تعلم  هل   •
�أمينية �إلى مادة الجلوكوز �أو ال�سكر.

الموجود في الخمائر واللبن والبي�ض واللحم ولاأجا�ص والفول والحنطة  �أن نق�ص فيتامين ب  • هل تعلم 
غير الم�صنّعة والحبوب كالفا�صولياء واللوبياء والبطاطا ي�ؤخر النمو وي�شوّه وي�سبب تهيجات وا�ضطرابات 

في لاأع�صاب وام�ساكا حادّا . 
لاإن�سان  على  �ضار  ت�أثير  لها  يكون  �أن  يمكن  الباذنجان  و  الخيار  مثل  الخ�ضروات  بع�ض  �أن  تعلم  • هل 
�سام  ت�أثير  لها  م��واد  نتج عنه  �إلى الا�صفرار  �أن الخيار لو تحول لونه من الاخ�ضرار  البحوث  �أثبتت  حيث 
على لاإن�سان كما �أثبتت �أن الخيارة المرة ذات ال�شكل المعوج لها ت�أثير �سام على لاإن�سان .. و هذه المادة ال�سامة 

توجد في قلب الخيارة .. كما �أثبتت البحوث �أن �أكل الباذنجان بكثرة ي�ؤثر على الجهاز الع�صبي للإن�سان. 
ن�سبة  ارتفاع  على  يق�ضي  فهو   .. القلبية  بالأزمات  لاإ�صابة  يمنع  المدم�س  الفول  تناول  �أن  تعلم  هل   •
�إلى  ت���ؤدي  الم��واد التي  الكول�سترول في الدم .. و بذلك يخف�ض تناول الفول المدم�س ن�سبة واحد بالمئة من 

ت�صلب ال�شرايين. 
اليمنى.  لاأذن  من  �سمعاً  �أ�ضعف  الي�سرى  لاأذن  �أن  تعلم  • هل 

الليل والنهار
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ع�صير البنجر بالبرتقال 

العنا�صر  م��ن  العديد  على  تحتوى  التى  لاأط��ع��م��ة  �أه��م  م��ن  البنجر  يعد 
لاأ�شخا�ص  من  الكثير  �أن  نجد  ولذلك  لاإن�سان،  ل�صحة  الهامة  الغذائية 
�سواء  تناوله  فى  يكثرون  المناعى  الجهاز  فى  م�شاكل  من  يعانون  الذين 
�أو �سلقه و�إعداده ك�سلطة �سهلة التح�ضير، ولكن الهدف لاأ�سا�سى  ع�صير 
هو الح�صول على فوائده. ووفقا لموقع ” healthyliving”، الذى قدم 
فوائد البنجر م�شيرا �إلى �أنه يعمل على تقوية الجهاز المناعى، والحد من 
لاإ�صابة بالأنيميا وفقر الج�سم، يحمى الج�سم من لاأمرا�ض كال�سرطان 
“�سى”  بفيتايمن  الغنى  البرتقال  �إ�ضافة ع�صير  �أن  كما  ذل��ك.  �شابه  وما 
المناعة، زيادة ن�شاط الج�سم ب�شكل  البنجر، يعمل على تقوية  على ع�صير 
اليوم  واح��دة فى  الم�شروب مرة  تناول هذا  �أن  ول��ذا نجد  والتركيز،  كبير، 

يعمل على تقوية المناعة والحد من لاإ�صابة بالأمرا�ض المناعية الغريبة.
طريقة �إعداد الع�صير..

قم ب�سلق حبة من البنجر.
قم بع�صير عدد 2 ثمرة من البرتقال.

و�أ�ضربهم  البرتقال،  ع�صير  عليه  �ضيف  ثم  الخ�الط  فى  البنجر  �ضعف 
جيدا وتناوله وهو طازج للح�صول على فوائد، فى الحد من لاإنيميا.

كان رمزي ن�شيطاً جداً يعمل دائماً باجتهاد.. يذاكر، يلعب الكرة، ي�سبح، ثم قليلًا من ال�شطرنج قبل �أن يذاكر 
�أخواته معه، ثم  الفاكهة ي�شرك  الطعام الخفيف، يح�ضر طبقاً من  ال�صلاة وبع�ض  �أخ��رى يتخلل ذلك  مرة 
يدخل لير�سم قليلًا، بع�ض اللعب على الكمبيوتر، تدوين بع�ض لاأفكار والملاحظات.. �أ�شياء كثيرة يقوم بها 
طوال اليوم وعندما يذهب للنوم يكون م�ضطراً ودائماً يقول �أتمنى �أن يكون النهار 42 �ساعة فيقول والده 
منذ �أن جئت من المدر�سة و�أنت لا ترتاح فيقول �أحب ذلك و�أتمنى �أن يكون النهار 42 �ساعة.. �آه لأ�سمع بع�ض 
المو�سيقى و�أنا �أقر�أ ثم بعدها �أنام لكنه لا ينام يقوم ويذاكر مرة �أخرى وهكذا حتى ي�صرخ عليه والده فينام، 
وفي �أحد لاأيام قال رمزي لوالده لماذا لا يكون النهار 42 �ساعة �سكت لاأب قليلًا ثم قال ح�سناً لك ما تريد غداً 

�سيكون النهار 42 �ساعة.
جاء رمزي من المدر�سة فجل�س يتناول طعامه مع والده ثم ذهب ليفعل ما يفعله كل يوم من عمل متوا�صل 
وعندما حل الم�ساء وكان لاأب قد نام في النهار وارتاح دخل رمزي ليلعب في غرفته ودخل �أبوه معه وبعد الانتهاء 
طلب منه والده �أن يدر�س قليلًا ثم �أن ي�صلي وير�سم ويدق بع�ض لاألحان على البيانو ويدون بع�ض ملاحظات 
اليوم و... �أعمال كثيرة كثيرة طلبها الوالد لكن رمزي و�صل �إلى مرحلة لا ي�ستطيع �أن يرفع يديه و�أخذ يقاوم 
حتى لا ينام ووالده ينظر �إليه ويتحدث معه حتى بزغ الفجر فانهار فوق فرا�شه وغط في نوم عميق.. ا�ستيقظ 
بعد �آذان الظهر متعباً مهدوداً بعد �أن خ�سر يوماً درا�سيا وكان �أبوه قد جاء من العمل فنظر �إليه وقال هل ما 
زلت تريد النهار 42 �ساعة فهم رمزي ��سؤال والده وقال لا يا �أبي لبدنك عليك حق و�سبحان من جعل لنا وقتاً 

للعمل ووقتاً للراحة.. الحمد لله �أن منحنا الليل والنهار.

في  ت�ساعد  قد  التي  العادات  لأه��م  لاأع�صاب  �أطباء  من  فريق  �أ�شار 
الا�ستيقاظ في ال�صباح ب�سهولة وال�شعور بالراحة النف�سية، و�أهمها 

�شرب كوب من الماء.
بتمارين  القيام  عليك  الا�ستيقاظ،  "لت�سهيل  �أن���ه  لاأط��ب��اء  وذك���ر 
ال�صباح وممار�سة  الم��اء في  �إلى �شرب  الم��اء، تحتاج  ال�سرير و�شرب  في 

التمارين في ال�سرير".
من  ال�صباح  في  النهو�ض  "لت�سهيل  دل�ني:  �سيرغي  الطبيب  وق��ال 
 22:30 ال�ساعة  بين  الفرا�ش  �إلى  الذهاب  عليك  �أو���ص��ي،  ال��ع��ادة، 

وال�ساعة 23:30".
و�أ�ضاف �أنه من لاأف�ضل �أن يدخل الج�سم المرحلة الرابعة من النوم 
العميق حيث يحدث �أق�صى �إنتاج لهرمونات النمو وال�شباب، وكذلك 

الميلاتونين، وهو �أمر �ضروري لل�صحة الجيدة.

بتمرين  ق��م  ت�ستيقظ،  عندما  ه��ي  للغاية  المهمة  الثانية  النقطة 
مبا�شرة،  ال�سرير  في  التمارين  م��ن  ن��وع  �أي  م��ن  لاأق���ل  على  واح��د 
و�أو�ضح  الكورتيزول.  �إط�الق  مرحلة  تحدث  �أعيننا،  نفتح  وعندما 
�أن الكورتيزول هرمون ي�ساعد الج�سم على الا�ستيقاظ ب�شكل جيد 

ون�شط و�سريع.
�سبيل  على  ال�سرير  في  مبا�شرة  بتمارين  القيام  يمكنك  �إن��ه  وق��ال 
المثال، قم بقب�ض يديك وتحريكها مع ال�شهيق والزفير، �أو ال�ضغط 
�سي�أتي  م���رات،  ح���والي خم�س  ب��ذل��ك  و�إذا قمت  �أ���ص��اب��ع��ك.  و�إرخ����اء 

ال�شعور بالراحة على الفور تقريبا.
�إن  النوم وق��ال  ف��ور الا�ستيقاظ من  الم��اء  ك��وب من  و�أو���ص��ى ب�شرب 
لاأع�ضاء  وجميع  ال��دم  وتدفق  اله�ضمي  الجهاز  عمل  ين�شط  الم��اء 

ولاأنظمة الداخلية للج�سم.

عادات ب�سيطة تجعل لاا�ستيقاظ �أ�سهل وتمدّك بالن�شاط طوال اليوم

امر�أة تقف لالتقاط �صور خلال مهرجان الزهور في منطقة مي لينه ب�ضاحية هانوي - ا ف ب


