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تجربة جديدة في عالم يجمع بين الاسترخاء والجمال والرياضية تحت سقف واحد.   �

تستحق كل أمراة أن تخصص وقتا لنفسها تعتني فيها بأنوثتها بعيدا عن الضغوطات اليومية.   �

ه��و الم��كان الأمثل لإعادة ش��حن طاقتك الداخلية واس��تعادة تألقك الخارجي وس��ط أج��واء مليئة   �

بالخصوصية والأريحية للمرأة. 

00968 97879997

بناية جوهرة الخوض - شارع مزون - السيب  - سلطنة عمان

@ WijdanomanWijdanoman

حيث يتناغم الجسد و الروح و الفكر

 اللياقة البدنية �
 السباحة  �
سبا �

خدمـــاتنا

مركز وجدان 



Al-khoud Al Faye Complex 24536029

salwa.alghafisalwabeautycentreinfo@salwabeautycentre.com

شفط الدهون  �

شد البطن المترهل  �

تجميل الأنف  �

جراحات الثدي  �

�  شد الوجه

رفع الحاجب بالمنظار  �

جراحة الأجفان  �

زراعة الشعر  �

حقن البوتوكس لإزالـــة التجاعيد   �

وعلاج التعرق
حقن الفيلرز وعلاجات التجاعيد  �

تقنية الثرماج لشد البشرة  �

علاج الأمراض الجلدية  �

ـــي والــوشــم  ـــدوال إزالــــة الــشــعــر وال  �

والندبات بالليزر
علاج تساقط الشعر  �

زرع الشعر الطبيعي بالطرق الحديثة  �

 Hollywood smileو veneers  �

بورسلين والتيجان والجسور

تغيير الحشوات الفضية  �

علاج وتجميل اللثة  �

علاج وسحب العصب  �

تبييض الأسنان  �

تصوير أشعة رقمي  �

عيادة الأسنانعيادة الجلديةعيادةالجراحة التجميلية

خدماتنا

نتائج طبيعية ومتوقعةخبرة تزيد عن أربعة عشرة عاما

شارع ١٨ نوفمبر، مقابل سلطان سنتر، العذيبة الشمالية، ولاية بوشر، هاتف: 96824124900+
18 November street, opposite Sultan Center, Al Azaiba North, Bawshar Wilayat, Tel: +96824124900

http://www.cosmesurge.com

خبراء في أكثر 
من 60 خدمة 

تجميلية

مجمــــع طبي

Medical Center

+968 24124900 cosmesurge_muscatcosmesurge
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+968 99229707

@ zari.collection

عبايات زري كوليكشن 

تجدد شغف المرأة 

العُمانية بالعبايات 

التقليدية لتجد لدينا 

تصاميم مميزة جمعت 

بين العباءة والطابع 

التقليدي في تناسق جميل 

يحافظ على أصالة العباءة 

وهويتها ويضيف عليها 

لمسات من صميم البيئة 

العُمانية.

منى محسن باقر
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المدير العام:
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اخراج وتصميم:
عمرو زهير

لا يســمح باعادة نشــر أو حفــظ أو تخزيــن أو نقل أي جــزء من هذه 
المطبوعــة بأي شــكل مــن الأشــكال دون اذن، ويعتذر الناشــرون 
عن عدم تحملهم المســؤولية الناتجة عن أي أخطاء ترد في هذه 
المجلــه مهما كان ســببها، والأراء ووجهات النظر المنشــورة في 
هذه المجلة ليست بالضرورة وجهة نظر الناشر, وجميع العلامات 

التجارية هي علامات تجارية مسجلة ومعترف بها.

جميع الصور بالاعلانات على مسئولية معلنيها.

نسائية اجتماعية

P.O Box: 107, P.C:130 Sultanate of Oman
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≥ë∏eالعادات والتقاليد

-�مختلفين�،�حيث�إن�الاختلاف�بين�البشر�سنة�إلهية�،�فلو�شاء�الله� �وَجَلَّ خلقنا�الله�-عَزَّ

تعالى�لجعل�الناس�كلهم�أمة�واحدة�.

بالعادات�والتقاليد�فلكل�شعب�عاداته� وهذا�الاختلاف�يتجسد�فى�كل�شىء�حتى�

وتقاليده�التى�تعتبر�موروثا�شعبيا�ينتقل�من�جيل�لآخر�عبر�الزمان�.

الدينية� المناسبات�الشخصية�والعامة�والمناسبات� العادات�فى�جميع� تتجسد�هذه�

كالأعياد�والمعازى،

وعلى�الرغم�من�الاختلاف�إلا�أن�عادات�وتقاليد�بلادنا�العربية�متقاربة�ومتجانسة�إلى�

إلى�أى�قطر�من�أقطارنا� الذهاب� بالغربة�عند� الذى�لا�يشعرنا� حد�كبير،�وهذا�الأمر�

العربية�

العربية�تتمثل�فى�إكرام�الضيف�والبر� العادات�والتقاليد�فى�الشعوب� إن�ثوابت�

والإحسان؛�كما�تتميز�مجتمعاتنا�بأنها�محافظة�فى�الملبس�والطعام�والأخلاق�،�ولأن�

العادات�والتقاليد�هى�فقط�التى�تحدد�هوية�المجتمع�وتعطيه�صبغته�الخاصة�التى�

العادات�والتقاليد� المحافظة�على�تلك� العمل�على� يتميز�بها�عن�غيره�فلابد�من�

الإيجابية�وذلك�عبر�محاور�كثيرة�أولها�وأهمها�:

-�الأسرة�(�المعلم�الأول�)�:�عندما�تقوم�الأسرة�بهذا�الدور�فإن�ذلك�سيعمل�حتما�على�

توارث�العادات�وعدم�اندثارها�.�

-�المدرسة�:�وذلك�من�خلال�غرس�القيم�والعادات�والتقاليد�الإيجابية�فى�الطلبة�منذ�

الصغر�وذلك�بالبدء�بتعليمهم�الثقافة�الأم�قبل�إطلاعهم�على�الثقافات�الأخرى�.

-�الإعلام�:�حيث�ينبغى�الاهتمام�والتركيز�على�تقديم�الموضوعات��التى�تثُبَِّت�القيم�

الحميدة�من�خلال�جميع�وسائل�الإعلام�المقروءة�والمسموعة�والمرئية��والتى�تعبر�

العربية� الجديد�هويته� الذى�يعيشون�فيه�حتى�لا�يفقد�جيلنا� عن�ثقافة�مجتمعهم�

المميزة�الخلوقة�.�

الدور�الإعلامى�فى�أفضل�صورة�من�خلال�مواضيع�مجلة�«أناقتى»� ويتجلى�هذا�

المميزة�والتى�تعتبر�تجربة�جديدة�فى�عالم�الصحافة�النسائية��حيث�تقوم�بمساعدة�

المرأة�العربية�على�الحفاظ�على�موروثها�الثقافى�والذى�يشمل�خلقها�أولا�ثم�عاداتها�

وتقاليدها�الموروثة�عن�مجتمعها�العربى�الأصيل.

عبد الفتاح سلامه
المدير العام

عبد الفتاح سلامهأناقة.. بلا حدود
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��ستقبال �لعيد ب�سعادة مع �أ�سرتك
مع انتهاء شهر الصوم ترتقى أرواح المتزوجين إلى مستوى متميز، فتتصالح فى ما بينها حيث تلتقى القلوب. لهذا السبب 

نرى السعادة وهى ترفرف فى جميع المنازل والحب والتسامح والمرح تعبق الأجواء إحساسا بحلول العيد.

 من ناحية أخرى للأسف يمكن للعيد أن يكون سببا فى إشعال المشاكل والتفرقة وتحديدا فى صباح يوم العيد، بسبب 

عدم التركيز على حاجات العائلة المطلوبة فى هذا اليوم المميز. من هنا تتحول فرحة العيد إلى جولة من المشاحنات 

بوجوه باهتة وشعور بالإحباط.« أناقتي« تضمن عيدا أكثر سعادة لأسرتك من خلال الخطوات التالية:-

حضّرى�ما�تحتاجين�له�أنت�وأفراد�أسرتك�فى�العيد�قبل�يومين���

من�حلوله.�حضرى�ملابسك�وملابس�زوجك�وأولادك،و�أى�أمور�

ضرورية�أخرى�وضعيها�فى�أماكنها.

إلى�تخصيص��� العيد،�كي�لا�تضطرى� رتبى�منزلك�ونظفيه�قبل�

وقت�للتنظيف�على�حساب�الاحتفال�والواجبات�العائلية.

احرصى�على�خلودك�وزوجك�باكرا�ليلة�العيد،�كي�تتمكنا�من���

الاستيقاظ�للصلاة�والبدء�بالواجبات�باكرا.

رى�التمور�ليتناولها�زوجك�والأولاد�قبل�الخروج�من�المنزل��� حضِّ

فى�صبيحة�العيد،�كما�يمكنك�أن�تحضّرى�أطباقا�من�الحلويات�

مع�بعض�الحليب�أو�الشاي.

لزيارة�عائلتك�وعائلة�زوجك��� روا� الصلاة،�تحضَّ العودة�من� بعد�

المرح� الوقت� للتهنئة�وإمضاء� المقربين� والأقارب�والأصدقاء�

معهم.

خططى�لرحلة�مع�زوجك�والأولاد�فى�اليوم�الثاني�من�العيد�تمنح���

رى� جميع�أفراد�العائلة�فرصة�لإمضاء�وقت�جميل.�ولا�تنسى�أن�تحضِّ

طعاما�لذيذا�ونشاطات�لاستكمال�المرح�بعد�العودة�إلى�المنزل.

أفراد��� السعادة�والغبطة�تسيطر�عليك�وعلى�جميع� دعى�مشاعر�

العائلة�وزوجك.�وتغاضى�عن�أى�شىء�قد�يغضبك�،وحين�تشعرين�

بأن�إشارات�الغضب�قد�بدأت�بالظهور�ذكرى�نفسك�وزوجك�بأن�

العيد�هو�فرصة�للسعادة�والتغيير�فى�حياتكما�نحو�الأفضل.�

�لحفاظ على �لطاعات بعد رم�سان
يكتسب المسلمون الصائمون فى رمضان العديد من العادات الجيدة التى يجب أن تساعدهم بعد 

ذلك فى مواصلة حياتهم الإيمانية بشكل جيد، ولكن على الرغم من الزخم الهائل الذي نتعرض له 
خلال شهر رمضان، إلا أنه يقل تماما بعد الشهر الكريم. » أناقتى« تقدم عدداً من النصائح للحفاظ على 

الطاعات بعد رمضان:-

تأكدى�من�أن�العادات�الحسنة�التى�اكتسبتيها�خلال�شهر�رمضان�سوف�تستمر�معك�لفترة�إذا�واظبت�عليها�وهذه�العادات�تساعدك���

فى�التقرب�أكثر�إلى�الله.

حافظي�على�الصوم�يومى�الاثنين�والخميس،�فالروحانيات�الموجودة�فى�الصوم�تجعلك�تنفذين�باقي�الطاعات�بخشوع�وتقرب�أكثر.��

يجب�أن�تفكرى�فى�اليوم�الذي�أديته�كل�ليلة�قبل�النوم،�كما�يجب�عليك�التفكير�فى�ماذا�سوف�تصنعين�غدًا.��

قومى�بتقييم�نفسك�أسبوعياً�لتتعرفى�على�الأخطاء�التى�وقعتِ�فيها�خلال�الأسبوع�الماضى،�وحاولى�أن�تتلافيها�فى�الأيام�المقبلة.��

يجب�أن�تختارى�أصدقاءك�ليساعدوك�على�إتمام�الطاعات�بشكل�جيد�وهو�ما�يعمق�من�الأخوة�بينكم،�ومن�جهة�أخرى�يساعدك���

على�تحقيق�أهدافك�فيما�بعد�رمضان.

لا�تجعلى�التوبة�تنهار�من�مجرد�خطأ�واحد�تقومين�به،�واعلمى�أن�رحمة�الله�واسعة�وسعت�كل�شىء،�فلا�تنتكسى�عن�طريق�الحق���

بمجرد�خطأ�واحد�قمت�به.

جددى�النية�أو�القصد�فى�سبيل�الله،�وسوف�يكافئك�الله�بما�لا�تتوقعينه.��

لا�تتوقعى�نفس�النتائج�التى�تحققت�خلال�الشهر�الكريم،�ولكن�على�الأقل�لن�تعودى�كما�كنتِ�قبل�شهر�رمضان�وفى�هذا�تشجيع���

وحافز�لك.

استعينى�بالصلاة�وقراءة�القرآن�فهى�تساعدك�على�الحفاظ�على�الطاعات�بشكل�كبير.��

لا�تعطى�نفسك�فرصة�للخيار،�فأنتِ�ملزمة�بالطاعات�والقيام�بأعمال�الخير�دون�اختيار�منك.��
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المبلغ�الذي�سيمكنك� المادية�وتحديد� بالنظر�فى�ميزانيتك� عليك�

التسوق�به�هذا�العيد�وتقسيمه�على�عدد�أطفالك�بشكال�تقريبي،�حتى�

تتمكنى�من�شراء�ملابس�فى�نفس�المستوى�لأطفالك.�ضعى�فى�الاعتبار�

أنك�ستحتاجين�لتجنيب�بعض�المال�للعيدية�وألعاب�وخروجات�العيد.

التي� افتحى�خزانة�ملابس�الأطفال�وادرسيها�جيداً.�ما�هى�القطع�

العديد�من� التي�لو�اشتريتها�ستتماشى�مع� تنقصهم؟�ما�هى�الألوان�

القطع�عندهم؟.

عند�الذهاب�للتسوق�مع�أطفالك�احرصى�على�أن�يأكلوا�جيداً�

ويستخدموا�الحمام�قبل�الخروج،�حتى�لا�يعطلوك�بطلبات�الأكل�ودخول�

الحمام.�كما�راعى�أن�تلبسيهم�ملابس�سهلة�فى�الخلع�والارتداء،�ليسهل�

عليك�التعامل�معهم�وقت�القياس�فى�البروفة.

الملابس�قبل� التي�تعرض�تنزيلات�كبرى�على� حاولي�قصد�المحلات�

العيد،�فبعض�الأسعار�قد�تقل�بنسبة�70%.

ابدئى�بالشراء�مبكراً�ولا�داعى�للانتظار�لليلة�العيد،�حيث�تكون�المحلات�

التسوق�إلى�تجربة�مريرة،�بالإضافة�لأنك�لو�تأخرت� مزدحمة�ويتحول�

فستفقدين�العديد�من�القطع�المميزة�فى�المحل�أو�المقاسات�المناسبة.

عند�الشراء�عبر�الإنترنت�تأكدي�أنك�تتعاملين�مع�شركة�موثوق�بها�وأنك�

متأكدة�من�المقاس�الصحيح�وإذا�كانت�الصورة�غير�مناسبة�أو�لا�توضح�

شكل�الملابس�بشكل�جيد�فاسألى�عن�إمكانية�إمدادك�بصور�أخرى.

البال�لأن�شراء�ملابس�للأطفال�تعجبهم�وترضي� بالصبر�وطول� تمتعي�

ذوقهم�وفى�نفس�الوقت�تكون�رخيصة�وعملية�وأنيقة�هو�أمر�متعب�

بحق.

 أصبح العيد على الأبواب، مما يعني 

الاستعداد لشراء ملابس العيد. فشراء 

الملابس خصوصاً قبل مناسبة محددة قد 

يكون متعة كبيرة وقد يصبح سبباً للتخبط 

والمشاكل والقلق. » أناقتى« تقدم نصائح 

ذهبية للمرأة للتسوق قبل شراء ملابس 

العيد:- 

ت�سوقي 
لمîب�س �لعيد 

ب˜كاء

È¾jR م¾‹ل¶ 
�Mتفال 
بالعيد

يتحول المنزل إلى خلية نحل 

نشيطة قبل أيام من حلول 

العيد، حيث تعمل ربة المنزل 

على تنظيف وتزيين الغرف 

استعداداً لهذه المناسبة 

السعيدة، والاحتفال بها بأبهى 

حلة مع العائلة والأصدقاء. » 

أناقتي« تقدم مجموعة من 

الأفكار لتزيين المنزل لاستقبال 

عيد الفطر:- 

المنزل�مضاءًا�بشكل�جيد� الضروري�أن�يكون� الغرف:�من� إضاءة�

لإضفاء�أجواء�من�البهجة�والإشراق�على�المنزل.�ويفضل�أن�تكون�

الأضواء�ملونة�للاحتفال�بهذه�المناسبة.�

الرومانسية� استخدام�الشموع:�فكرة�مميزة�لإضفاء�أجواء�من�

المناسبات�والأجواء� المنزل�وهى�تناسب�معظم� والدفء�على�

الاحتفالية.

الفوانيس:�على�الرغم�من�أن�الفوانيس�هى�من�التقاليد�المميزة�

لشهر�رمضان�المبارك�إلا�أنها�مفيدة�أيضاً�لاستقبال�العيد.

الألوان�الزاهية:�العيد�مناسبة�تجلب�الفرحة�إلى�قلوب�جميع�أفراد�

المشرقة�والزاهية�على�ديكور� الألوان� الأسرة.�لذلك�يجب�إضافة�

المنزل،�فكل�شيء�يجب�أن�يكون�ملوناً�وبراقاً�فى�هذا�اليوم.

الزينة� الورقية:�تتوفر�فى�الأسواق�تشكيلات�متنوعة�من� الزينة�

العيد.�واختارى�الألوان� البهجة�فى� التي�تزيد�من�أجواء� الورقية�

والأشكال�الجميلة�التي�تعبر�عن�معانى�العيد.

تزيين�مائدة�الطعام:�مائدة�الطعام�فى�يوم�العيد�يجب�أن�تكون�

مختلفة�عن�باقى�الأيام.�فالأطباق�يجب�أن�تكون�مزينة�ومنسجمة�

مع�الأجواء�الاحتفالية�فى�العيد.

تعليق�اللافتات:�استقبلى�ضيوفك�بمجموعة�من�اللافتات�المميزة�

التى�تحمل�عبارات�الترحيب�والاحتفال�بقدوم�العيد.

الأزهار:�أفضل�تعبير�عن�الأجواء�الاحتفالية�فى�معظم�المناسبات�

الطازجة� المنزل�بمجموعة�من�الأزهار� بتزيين� السعيدة�ولا�بأس�

التي�تفوح�منها�روائح�زكية.

مفاجآت�العيد:�حاولى�أن�تحضرى�بعض�المفاجآت�لأفراد�أسرتك�

العيد:�مثل�شراء�هدايا�خاصة�لزوجك�وأولادك�أو�تقديم� فى�

بطاقات�مميزة�بهذه�المناسبة.
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  تعرض المصممة العمانية »سحر العوفى »مجموعة جديدة من الأزياء العربية 

الإيطالية قريبا.. ما الهدف من المجموعة الجديدة؟ ومن أين استوحيتِ فكرة 

التصميم؟

المجموعة�الجديدة�مخصصة�فقط�لشهر�رمضان�الكريم�وعيد�الفطر�المبارك،�

ولقد�استوحيت�الفكرة�من�اللبس�العربى�الطويل�الذى�لا�غنى�عنه�والذى�يعتبر�

أسلوباً�راقياً�لإبراز�جمال�المرأة�العربية�والأجنبية.

 ما سر الإبهار والتميز فى المجموعة الجديدة من وجهة نظرك؟

الذى� القطع� المجموعة�هو�أن�يتخللها�عدد�من� سر�الإبهار�والتميز�فى�هذه�

أقدمتُ�على�العمل�فيها�بالأحجار�وقطع�الفضة�العمانية.

التي تخاطبها المجموعة الجديدة؟ وهل التشكيلة  الفئة المستهدفة   ما 

الجديدة تناسب المرأة فى جميع أعمالها ومناسباتها؟

الجنسيات،�حيث�إن� المرأة�من�جميع�الأعمار�وجميع� المستهدفة�هي� الفئة�

القطع�يمكن�أن�ترتديها�البنت�أو�الأم�أو�الجدة.�وهذا�هو�ما�يميز�أزيائي�عادة،�

أما�بالنسبة�للمناسبات�التى�بالإمكان�ارتدائها�فيها�ستكون�مختلفة�مثل�مقابلة�

الأصدقاء�أو�حفل�غداء�أوالعشاء�أوالسهرات�الرمضانية�أوأيام�العيد.�

التي تتكون منها المجموعة الجديدة؟ وما هى الألوان  التصاميم   ما عدد 

ونوعية الأقمشة والقصات التى تم التركيز عليها فى المجموعة الجديدة؟

المجموعة�التى�تم�تصويرها�وتسليط�الضوء�عليها�تتكون�من��٢٠قطعة،�وهى�

مجموعة�مصغرة�لما�يتم�توفيره�لسيدات�المجتمع.�حيث�إن�عملى�يتمركز�على�

توفير�القطع�حسب�الطلب�واللون�والمقاس�ونوع�القماش�المطلوب،�كما�تم�

استخدام�عدد�من�الأحجار�والفضة�تتمركز�حول�اللون�الأسود�ولقد�تم�إدخال�

ألوان�أخرى�عليه.

ألوان�مختلفة�صيفية� أما�مجموعة�الجلابيات�والداراعات�فهى�تتكون�من�

جميلة،�أما�نوع�القماش�فهو�يتمركز�حول�الحرير�بأنواعه�المختلفة.�

 كيف تم مراعاة أن تتناسب التصاميم الجديدة مع موسم الصيف والخريف؟

التصاميم�الجديدة�للصيف�والخريف�من�خلال�الألوان� تم�مراعاة�مناسبة�

الصيفية�وخفة�الأقمشة،�حيث�إنها�تنساب�على�الجسم�وسهلة�اللبس�والتشكيل�

وبلا�شك�الألوان�هي�ألوان�صيف�وخريف�٢٠١٧.

بالأناقة  المختلفة لتقديم مجموعة تتسم  التصميم   كيف تم توظيف عناصر 

والبساطة فى آن واحد؟

البساطة�فى�الألوان�والقماش�والتصميم�حيث� من�عادتى�كمصممة�ألجأ�إلى�

ألوانه،�ومن�خلال�تصاميمى�كل�مجموعة� الجمال�فى�أبسط� إننى�أبحث�عن�

تكون�مختلفة�عن�التى�تسبقها�وكل�مجموعة�تكون�مرتبطة�بظروف�مختلفة�

المحاط�بها� الظروف� التصميم�والإبداع�ينشأ�من� ومشاعر�مختلفة.�حيث�إن�

المصمم،�ولكن�وبدون�شك�الحب�والجمال�والطبيعة�يعتبروا�من�أهم�الأسباب.

كيف أثَرت عائلتك في تحفيزكِ للوصول إلى هدفك؟

عائلتى�وبالأخص�زوجي�كان�أكبر�تحفيز�لي�وأكبر�سند�حيث�أنه���يؤُْمِن�بي�وبموهبتي�

وساعدني�وساندني�في�خطواتي�منذ�البداية�وحتى�الأن�فأنا�أدين�له�بنجاحي�.�وكل�

فرد�في�أسرتي�الصغيرة�له�دور�في�نجاحي�كمصممة�أزياء�في�السلطنة.

ايضا�أطفالي�يساندوني�في�منحي�الحب�الأزلي�وتقديرهم�لتصاميمي�،�وايضا�

بفخرهم�بي�أمام�أصدقاءهم�ومجتمعهم�الصغير�.�

فأنا�شاكرة�لربي�لمنحي�هذا�الحب�من�زوجي�وأطفالي�وجعلنا�أسرة�مليئة�

بالتفهم�والحب�والعطاء.

تحقيق التوازن بين الأسرة ومجال عملك، كيف تحققينه؟  

تحقيق�التوازن�بين�الأسرة�والعمل�يحتاج�قوة�فكر�وجهد�جسدي�كبير�،،�حيث�

اني�أستمتع�بلحظات�تعبي�لأسرتي�وأطفالي�وأستمتع�بوجودي�في�كل�لحظات�

حياتهم�

فأنا�ولوقت�طويل�خدمت�عائلتي�في�المنزل�وخارج�المنزل�حيث�اني�أفضل�

عمل�كل�الامور�بنفسي�بدون�دعم�.

الأثنين�على� أني�أحرص�على�تنسيق�وقتي�مع�وقت�أسرتي�حيث�أني�أخدم�

أتم�وجه.

أستمتع�بقيادة�السيارة�لتوصيل�أطفالي�الى�نشاطاتهم�مثل�الموسيقى�الكراتيه�

لعب�كرة�القدم�وايضا�قيادة�القوارب�الشراعية�أني�أستمتع�برؤية�التقدم�الذي�

يتم�أحرازه�سواء�في�المدرسة�أو�في�النشاطات�.�الوقت�موجود�لكل�من�يبحث�

عنه�المهم�الإصرار�والعزيمة.�وهذا�هو�سر�نجاحي�الحب�.

zسحر �لعوفى ل` } �أناقتي�

مجموعة جديدة
ت‹ين جمال �لمر�أة �لعربية 

فى عيد �لفطر
نجحت فى أن تمزج تصاميمها الإيطالية الأوروبية العصرية 

بالروح العربية الأصيلة، فتمسكت بانتقاء الموضة دون الإخلال 

بالعادات والتقاليد فى مجتمعاتنا. حيث تؤمن بأهمية إطلاع 

المرأة على كل جديد فى عالم الموضة العالمية لاختيار ما 

يناسبها ويرتقى بطموحاتها وذوقها. 

المصممة العمانية »سحر العوفى« تطلق تشكيلة جديدة من 

الأزياء العربية الإيطالية، بمناسبة حلول شهر رمضان وعيد 

الفطر المبارك. وإليكِ التفاصيل الخاصة بالمجموعة الجديدة:- 

ايضا�أطفالي�يساندوني�في�منحي�الحب�الأزلي�وتقديرهم�لتصاميمي�،�وايضا�
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أسلوب حياتك هو الضمان الوحيد لحفاظك على 

الزائد،  رشاقتك ووقايتك من تعقيدات السمنة والوزن 

فمن الضروري أن نحرص على اتباع أسلوب حياة صحي 

يمنع أجسامنا من الوقوع في مشكلة السمنة وزيادة 

الـــوزن. ويحدث ذلــك عندما نلتزم باتباع ممارسات 

إيجابية والبعد عن تلك الأساليب التي من شأنها أن 

تقودنا إلى حمل أجسامنا لأوزان تؤرقها وتهدد صحتها 

وتنال من رشاقتها. 

يورو دايت

Y o u r  A j i l i t y



الهدف  تنتهج »يورودايت« 4 مراحل مخططة جيدا للوصول إلى 

المركز للمقبلين  التي يقدمها  المنشود بسلامة وأمان، ماالنصائح 

على البرنامج الخاص بيورودايت والفترة الزمنية التي قد تستغرقها 

المراحل الأربعة؟ 

المراجعين� صُممت�مراحل�«يورودايت»�حسب�احتياجات�وقدرات�

المراحل�ما�هي�إلا�تدرج�وتغيير�في� المراحل،�حيث�إن� اتباع� على�

نمط�وأسلوب�الحياة�لضمان�ثبات�الوزن�وعدم�اكتسابه�بعد�الانتهاء�

من�عملية�إنقاص�الوزن.�وتعتمد�فترة�كل�مرحلة�على�التزام�الشخص�

ومقدار�الوزن�الذي�يجب�التخلص�منه.

المرحلة� الوزن،�حيث�إن� إنزال� كما�أن�لكل�مرحلة�حد�معين�في�

الأولى�تعتبر�أكثر�مرحلة�إنقاص�وزن�حيث�يتم�خسارة��10-14

المبنية�عليها� كيلوجرام�أسبوعيا.�وذلك�بفضل�عملية�«الكيتوزيز»�

هذه�المرحلة�من�خلال�التركيز�على�تناول�وجبات�تحتوي�على�كمية�

الكربوهيدرات� المستطاع�من� البروتينات،�والحد�قدر� مدروسة�من�

مما�يؤدي�لتقليل�الشهية�وزيادة�معدل�حرق�الدهون�المخزنة.

المرحلة الأولى؟،  التي ينصح بها خلال  ماأهم وجبات يورودايت 

وماأهم الأطعمة التي يجب التوقف عنها؟ 

أما�بالنسبة�للوجبات�التي�يتم�تناولها�في�المرحلة�الأولى�فهي�عبارة�

عن�ثلاث�وجبات�رئيسية�ووجبة�خفيفة�من�منتجات�«يورودايت»،�

يتم�اختيار�الوجبات�من�بين�مجموعة��60وجبة�قليلة�الكربوهيدرات،�

ويتم�استبعاد�الوجبات�التي�تحتوي�على�كربوهيدرات�بمعدل�عالٍ،�

الوزن�وزيادة� الشهية�وإنجاح�عملية�إنقاص� السيطرة�على� لضمان�

سرعة�الحرق.

يورود�يت.. Mياة م›الية ونه� 
عالمي لEنقا�س �لوزن

أسلوب حياتك هو الضمان الوحيد لحفاظك على رشاقتك ووقايتك من تعقيدات السمنة والوزن الزائد، فمن الضروري أن 

نحرص على اتباع أسلوب حياة صحي يمنع أجسامنا من الوقوع في مشكلة السمنة وزيادة الوزن. ويحدث ذلك عندما نلتزم 

باتباع ممارسات إيجابية والبعد عن تلك الأساليب التي من شأنها أن تقودنا إلى حمل أجسامنا لأوزان تؤرقها وتهدد صحتها 

وتنال من رشاقتها. 

ونحو تحقيق حياة مثالية وتغيير في أسلوب الحياة، تنتهج »يورودايت« إلى تحقيق التوازن والاستدامة على المدى الطويل 

وذلك عبر المراقبة الطبية. ويوفر »يورودايت« عبر مجموعة من المراكز المتخصصة بالسلطنة طريقة جديدة عالميا لإدارة 

الوزن الزائد والسمنة وتحت إشراف مجموعة من الأطباء الممارسين وخبراء التغذية.   
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دعونا نجعل رمضان أفضل، من خلال 
انقاص الوزن مع وجبات يورودايت الصحية 

لنمط حياة أفضل.

ال��ذي نتناول��ه يؤث��ر بش��كل كبي��ر عل��ى  الغ��ذاء 
صحتنا. التغير في النظام الغذائي يس��اعد في منع 
أو الس��يطرة على العديد من المش��اكل الصحية. 
مثل الس��منة، والس��كري، وأمراض القلب، دعونا 

نصبح صحيين ونغير نمط الحياة لشباب أطول.

يوروداي��ت هو برنامج للس��يطرة على الوزن تحت 
إش��راف طبي. وجب��ات صحي��ة فريدة م��ن نوعها 
تس��اعد ليس فق��ط على انقاص ال��وزن بل تمدك 
بكميات كافية من جميع المعادن والفيتامينات. 
وتعتب��ر ه��ذه الخط��وة هي الأول��ى نحو نم��ط حياه 

صحي.

عرض رمضان الحصري:

معاً يمكننا ان نحقق المزيد

خصم 50% 
على الاستشارة

خصم 10% 
على جميع منتجات يورودايت

صفيه التعمري
أخصائية تغذية سريرية

ماجستير علوم حركة، جامعة اليرموك
بكالوريوس تغذية وتكنولوجيا الغذاء، جامعة العلوم والتكنولوجيا الأردنية

اتصل الأن: 94566777/ 97497777
العنوان: حديقة القرم، A35، الطابق الثاني بريد: 1193، مسقط عمان.

هناك إشراف طبي مركز خلال المرحلة الأولى، ماأهم ملامح الإشراف 

والكشف الطبي؟

يتبع�المراجع�المرحلة�الأولى�تحت�إشراف�فريق�طبي،�مختص�مكون�

من�طبيب�يتابع�تطور�الحالة�مع�إشراف�أخصائية�تغذية�مختصة�في�

المجال.�كما�يتم�طلب�عمل�تحاليل�للدم�للتأكد�من�سلامة�الكُلىَ�قبل�

الخضوع�لبرنامج�المرحلة�الأولى،�لضمان�الحصول�على�أفضل�النتائج�

من�المرحلة�المتبعة.�

ماالمؤشرات التي قد تؤكد نجاح المرحلة الأولى؟

نزول�الكتلة�الدهنية،�وزيادة�الكتلة�العضلية�تعتبر�من�أهم�مؤشرات�

نجاح�المرحلة�الأولى،�لما�لها�من�دور�كبير�في�زيادة�معدل�الحرق�

الحالة� أنه�سيلاحظ�تحسن�في� المراجع.�كما� الشهية�لدى� وتقليل�

النفسية�وزيادة�الثقة�بالنفس�بعد�مشاهدة�النتائج�الناجحة�للمرحلة�

الأولى�بإنقاص�الوزن.�

ماالوجبات والنصائح الطبية التي يتم تقديها في المرحلة الثانية؟، 

وكيف يستطيع الشخص التكيف لفترة أطول على نظامه الغذائي 

الجديد؟، وماأهم وسائل التشجيع والتحفيز داخل المركز؟  

الغداء�من� بتناول�وجبة� المراجع� الثانية�يبدأ� بالنسبة�للمرحلة�

تحضيره�والتي�تتكون�من�مصدر�بروتين�(دجاج،�سمك،�لحوم�

حمراء)،�وخضراوات�بمقدار�معين�يتم�تحديدها�من�قبل�أخصائية�

التغذية.كما�تكمن�أهمية�المرحلة�بتهيئتها�للمراجع�للانتقال�

الدعم� بها� المراجع� الثالثة،�وأهم�سبيل�في�استمرارية� للمرحلة�

المعنوي�والتثقيف�الغذائي�لضمان�أفضل�النتائج.

تركز الخطوة الثالثة على تثبيت الوزن. ماالتدريبات التي ينصح 

بممارستها خلال تلك الفترة؟ 

بعد�النجاح�الذي�يحققه�المراجع�بالمرحلة�الأولى�والثانية�ينتقل�

التي�تشمل�وجبة�إفطار�ووجبة�خفيفة�من� الثالثة� المرحلة� إلى�

المراجع� «يورودايت»،�وجبتين�(الغداء-�العشاء)�من�تحضير�

ضمن�إرشادات�الأخصائية.�بالإضافة�لعمل�تمارين�رياضية�وبهذا�

نكون�قد�شكلنا�للمراجع�نمط�حياة�صحياً�وبسيطاً،�سيساعده�في�

إتمام�مرحلة�تثبيت�الوزن�بنجاح�ويسهل�عليه�اتباعه�في�المرحلة�

الرابعة�التي�تنهج�أسلوب�الحياة�الصحية�التي�تحتوي�على�وجبات�

صحية�بالإضافة�لممارسة�التمارين�الرياضية.

المدى  الوزن على  مانصائح »يورودايت« لحفاظ الشخص على 

الطويل؟، وكيف يحقق التوازن بين تناوله الأغذية وثبات وزنه؟ 

الماء،�لما�لها�من� -�شرب�ما�لا�يقل�عن�8-�6أكواب�يومياً�من�

أهمية�ودور�كبير�في�تنظيف�الجسم�من�السموم�وزيادة�معدل�

الحرق.

-�عدم�إلغاء�وجبة�الإفطار.

-�الحفاظ�على�مواعيد�الوجبات.

-�تجنب�الوجبات�الغنية�بالدهون�والسكريات.

-�ممارسة�الرياضة�لمدة�ساعة�ثلاث�مرات�بالأسبوع.

التي لا يتناسب معها برنامج »يورودايت«  المرضية   ماالحالات 

بمراحله الأربعة؟  

الحالات�المرضية�التي�لا�يناسبها�اتباع�أي�برنامج�غذائي�يحتوي�

على�مصادر�بروتين:

-�مَنْ�يعاني�أية�مشكلة�في�الكُلىَ�ينصح�قبل�اتباعه�لأي�برنامج�

غذائي�مراجعة�الطبيب�والإشراف�على�الحمية�من�قبل�أخصائي�

تغذية�مختص.�وذلك�لتجنب�أي�مضاعفات�قد�يمكن�حدوثها�من�

تناول�مصادر�البروتين.

هناك إشراف طبي مركز خلال المرحلة الأولى، ماأهم ملامح الإشراف 
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اول ما يلفت إنتباهك عند مصافحة صديقتك هو لون وشكل أظافرها ونظارة يدها... 
في همس الغزل نقدم برنامج شامل لتدليل الاظافر واليدين والقدمين ويشمل تقديم مجموعة 

متنوعك من العلاجات والمساجات والباقات باستخدام مواد طبيعية. 
في همس العزل نؤمن جيدا بأن الاظافر الصحية تعزز من جمال أناملك وتعطيها مظهرا انثويا جذابا.
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 z†د }�لكانتلوF�فو
في �لريجيم

يلعب الكانتلوب دوراً أساسياً في الحفاظ على شكل الجسم مع نظام غذائي، فالكانتلوب أو الشمام فاكهة غنية بفيتامين 

)a(وتحتوي على سعرات حرارية تتراوح بين ٦٠ و٧٥ سعراً حرارياً فقط، إضافة إلى المعادن والألياف المفيدة للجسم وفيتامين 

)C( الضروري لإنتاج الكولاجين في البشرة ولامتصاص الجسم للحديد. حيث يمكن تناول الشمام كغذاء مغذٍّ ومقاوم لارتفاع 

ضغط الدم ولتخفيف الوزن. لذلك عليك أن تقبلي على تناوله حيث أنه يعد طعاماً صحياً منخفض السعرات الحرارية:- 

فوائد�الكانتلوب�للرجيم�

الطعام�في�الأمعاء،�بسبب� الهضم�وحركة� الكانتلوب�عملية� يسهل� ��

احتوائه�على�نسبة�عالية�من�الألياف�والماء.�كما�يمنع�الإمساك�

العوامل� الهضميّ�وذلك�من�أهم� الجهاز� ويعزز�صحة�ووظائف�

المؤدّية�إلى�خسارة�الوزن.

أيام� التي�يحتاجها�الجسم�خاصة�خلال� يعطي�الانتعاش�والرطوبة�  �

الناس،� الكثير�من� المميز�والمحبب�لدى� الصيف�وبسبب�طعمة�

فإنه�يعطي�الرطوبة�والطعم�الحلو�المطلوب�مقابل�كمية�سعرات�

التي� الغنيّة�بالسكر� حرارية�أقل�لأنه�يحل�محل�العصائر�المصنّعة�

يكثر�استهلاكها�خلال�فصل�الصيف.

الكانتلوب�أو�الشمام�على�حرق�الدهون�بسبب�محتواه� يساعد�  �

العالي�من�فيتامين�ج.�حيث�إنّ�السمنة�ترتبط�ارتباطاً�وثيقاً�بالخلل�

الجسم،�كمقاومة�الإنسولين�واضطراب� العمليات�الأيضية�في� في�

شحوم�الدم�وأمراض�القلب.�

تشير�بعض�الأدلة�إلى�أنّ�البرنامج�الغذائي�الغني�بفيتامين�ج�يزيد� ��

من�مستويات�تكوّن�الكولاجين�وهو�البروتين�الموجود�في�الأنسجة�

البشرة� الجلد�ويحمي� الجسم،�مما�يقوي�الأنسجة�في� الضامة�في�

من�مشاكل�كسب�وخسارة�الوزن.

يساهم�في�تخفيف�الوزن�بسبب�محتواه�الجيد�من�البروتين،�حيث�إنّ� ��

تناول�البروتين�يعزز�توليد�وحرق�الطاقة�الصادرة�منه�أثناء�هضمه،�كما�

يعطي�الشعور�بالشبع�لمدة�أطول�بسبب�مكوثه�في�المعدة�مقارنة�مع�

غيره�من�العناصر�الغذائيّة�كالكربوهيدرات،�وبالتالي�فإنّ�تناوله�وإدراجه�

في�البرنامج�الغذائي�يجعله�أكثر�فعالية�فيما�يتعلق�بخسارة�الوزن.

التي� السيلوليت� الجلد�من�مشكلة� الدهون�ويحمي� يمنع�تكوّن� ��

تؤرق�الكثير�من�النساء؛�بسبب�احتوائه�على�كميّات�عالية�من�الماء،�

وكمية�أقل�من�السعرات�الحرارية.

الوزن�لمحتواه� التي�قد�تنتج�بسبب�فقدان� البشرة� يمنع�ترهلات� ��

العالي�من�البوتاسيوم�الذي�يقلل�من�احتباس�الماء�ويزيد�التصريف�

الليمفاوي�حسب�بعض�الدراسات.



المكياج اليومي يفضل أن يكون ناعما وبسيطا مع 

التركيز على بشرة صافية، بدون ظلال العيون وأن تركز 

على مرطب للشفاه بلون شفاف.

أما مكياج المناسبات والسهرات يركز على تغطية 

إبـــراز مكياج  البشرة وصفائها مــن أي عــيــوب، وعلى 

العيون بألوان جذابة ومناسبة للون البشرة وأحمر 

شفاه بارز وجذاب. 

سكينة العجمي

Y o u r  B e a u t y

M
O

H
 1

30
 / 

20
17



Your Beauty

3839

zخبيرة �لتجميل �سكي¾ة �لعجمي ل` }�أناقتي

مكياج �لعيون.. �سر جمال 
�لمر�أة وروح �س”�سيتها

لا تبدع خبيرة التجميل العمانية 

»سكينة العجمي« لوحاتها على 

الورق أو القماش ولا تستخدم 

في رسمها الألوان الزيتية 

أوالباستيل، بل ترسم على 

الوجوه وتستخدم أقلام الكحل 

وأحمر الشفاه وفرشاة الظلال 

لتجعل من العيون لوحة تنطق 

بالجمال وتشارك بأناملها في 

صنع الفرح الذي تعشق أن تلون 

به العيون والشفاه.

سكينة العجمي فتاة عمانية 

طموحة وموهوبة، وواحدة من 

اللواتي دخلن عالم التجميل 

وفن المكياج. عشقت الألوان 

منذ الصغر ورسمت بأناملها 

الرشيقة الشفاه والعيون 

لتلعب لعبة الجمال على 

الوجوه. »أناقتي« التقت مع 

خبيرة التجميل سكينة العجمي 

للتعرف علي قصتها في عالم 

التجميل وأسرار نجاحها وأحدث 

صيحات مكياج صيف ٢٠١٧، 

مع تقديم نصائح عامة للمرأة 

للحصول على مكياج مثالي. 

التجميل  الماضية في عالم  الفترة  الذي سطع بقوة خلال  العجمي الاسم  الذهبية سكينة  صاحبة الأنامل 

والمكياج،، كيف بدأت قصتك مع عالم التجميل؟

منذ الطفولة وأنا عاشقة لعالم الجمال والمكياج وكنت أجرب كل ما يخطر ببالي من تسريحات أو مكياج، 

أتابع كل جديد خاصٍ بصيحات  الوقت عملت على تطوير نفسي وتنمية هوايتي. كما كنت دائما  ومع 

المكياج وأطبقها على وجهي، وأتدرب أيضا على وضع المكياح لإخوتي وصديقاتي. 

تحقيق التميز وسط خبراء عالم التجميل والمكياج ليس بالأمر السهل، ماأسرار تميز سكينة والتي جعلتها 

تكسب ثقة الكثير من النساء العمانيات؟

تميزت بالمكياج الناعم الذي يبرز جمال المرأة، وابتعدت كليا عن المكياج القوي الذي يمحو ملامح المرأة. 

لذلك دائما أنصح المرأة بالمكياج الناعم وأساعدها في اختيار المكياج الخاص بها والمناسب لها. فالمكياج 

الهادئة تزيد من جمال المرأة، ويمكن استخدامه في الحياة  الناعم تفضله الكثير من النساء لأن الألوان 

اليومية وأيضا في السهرات.

وتكون درجات ألوان المكياج الناعم قريبة من لون البشرة الطبيعي، فمثلا يتم اختيار أحمر الخدود باللون 

الزهري الأقرب للون الخدود الطبيعي وأحمر الشفاه يكون من اللون الهادئ وتظهرين مع المكياج بإطلالة 

طبيعية. 

من أين تستوحين أفكارك وألوان المكياج الخاصة بك؟

أستوحي أفكاري من ملامح الوجه وتصبغات البشرة أولا، ثم من ألوان الطبيعة.  

ماأسباب تركيزك على مكياج العيون، والسر الذي يخفيه مكياج العيون؟

لأن العيون هي سر الجمال والجاذبية في الوجه. فإذا رسمت العين بطريقة جميلة ومناسبة لشكل العين 

وبمكياج ناعم وألوان تناسب لون البشرة وبرموش تناسب شكل العين، يبرز جمال الوجه وجمال المكياج. 

برأيك ماالنصائح التي تقدمينها للمرأة للحصول على مكياج عيون ناعم وبسيط؟
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ألوانا تناسب  1 - نصيحتي للمرأة أن تختار الرسمة المناسبة لعيونها، وتختار 

لون بشرتها وتبتعد عن المكياج المزعج للعين.

الناعم والبسيط  المكياج  2 - اختيار كريم أساس مناسب للون بشرتها، لأن 

يعتمد على كريم الأساس وعيون بألوان ترابية وحمرة خدود مشمشية وأحمر 

شفاه بلون نود. 

3 - يجب أن تكون بشرة الوجه متجانسة، أي ينبغي أن تضعي أساساً جيداً. 

الصيفية  النوع. فالأنواع  إلى  الانتباه  الجفون  المهم عند اختيار ظلال  4 - من 

والشتوية تتناسب مع الألوان الباردة، بينما الأنواع الربيعية والخريفية تتناغم 

مع الألوان الدافئة.

5 - يمنح اللونان البنفسجي والبرقوقي العيون إشراقة غاية في الروعة والجمال.

اللون وبودرة  العمل بواسطة فرشاة ذات شعيرات لتعتيم  6 - من الأفضل 

بشكل  العين شباباً  الحاجب، يمنح  الداكن في منطقة عظمة  التفتيح. فاللون 

إضافي.

7 - قبل وضع المسكارا ينبغي على النساء إضفاء لمسة تقويس على الرموش 

باستعمال مُجعد الرموش، مرري المجعد بحركات فتح خفيفة من منبت الرموش 

الرموش  التقويس ولكي تعطي  المسكارا لكي تثبت  إلى أعلى، ومن ثم وضع 

سواد وجمال أكثر.

العيون،  الختامية لمكياج  للعيون وتمثل الخطوة  الحواجب إطاراً  8 - تشُكل 

ويستحسن رسم الحواجب بواسطة بودرة حواجب وبلون يناسب شعرات 

الحواجب ليعطيهم مظهر طبيعي، ولتثبيت شعر الحاجب يفضل استخدام 

مسكارا حواجب بدون شفاف.

نود التعرف على أبرز صيحات المكياج لصيف 2017.

المكياج الصيفي يعتمد اعتمادا كليا على لون البشرة، فتسعى المرأة على صبغ 

الفاتحة  البرونز. ويبرز مكياج الصيف بدرجات الألوان  التان أو  بشرتها بلون 

الشتاء الذي يبرز بألوان مطفية وغامقة، ومن الجميل أن  واللامعة بعكس 

تعتمد المرأة على ألوان ترابية بالإضافة إلى الألوان الزاهية التي تعطي جمالا 

ورونقا أكثر. 

الحياة اليومية والمناسبات والسهرات وما يناسبها من مكياج.

التركيز على بشرة صافية،  ناعما وبسيطا مع  اليومي يفضل أن يكون  المكياج 

بدون ظلال العيون وأن تركز على مرطب للشفاه بلون شفاف.

أما مكياج المناسبات والسهرات يركز على تغطية البشرة وصفائها من أي عيوب، 

وعلى إبراز مكياج العيون بألوان جذابة ومناسبة للون البشرة وأحمر شفاه بارز 

وجذاب. 

كيف يمكن للمرأة الحفاظ على مكياجها أطول فترة ممكنة في فصل الصيف؟

يجب أن تعتني المرأة ببشرتها وأن تستخدم مرطب البشرة المناسب لها،  �

لأن حرارة الشمس قوية في الصيف.

المكياج، وأن تستخدم كريم  � يجب استخدام واقي الشمس قبل وضع 

أساس مناسب لنوع البشرة. فإذا كانت البشرة جافة يجب أن تعتمد على 

كريم أساس يساعد على ترطيب البشرة، مما يجعل منظر البشرة خاليا من 

أما البشرة الدهنية يجب أن تختار كريم أساس مطفيا،  القشور وجميلا. 

لكي يُطفئ لمعان البشرة ويثبت المكياج أكثر. 

ماأهمية حفاظ المرأة على أدوات التجميل الخاصة بها؟. واستخدام كل نوع مع 

المستحضر الخاص بها؟ 

يجب اختيار المنتجات الآمنة والابتعاد عن المنتجات الرخيصة. �

الرطوبة ودرجات  � التجميل بعيدا عن  يجب الحفاظ على مستحضرات 

الحرارة العالية. 

المنتجات  � الدائم يساعد على إطالة صلاحية استخدام  النظافة والتعقيم 

ومستحضرات التجميل.

S o u k a i n a  -  a l  a j m i



�سحة �سعرك تاج جمالك
يعتبر فصل الصيف موسم التحدي للحفاظ على الشعر الصحي والجميل، فالشعر الأنيق 

واللامع والصحي هو حلم كل أمراة. وبمساعدة النصائح التالية يمكن المحافظة على الشعر 

جميلًا بدون جهد تقريباً:- 

غذي شعرك الضعيف بواسطة استخدام السيليكون، ينصح بتغذية الشعر عن طريق استخدام قطرات او رذاذ   �

السيليكون قبل تشغيل المكيف الهوائي. حيث يمنح السيليكون مرونة وتألقا للشعر كما انه يقوم بحماية 

الشعر من المكيفات الهوائية.

الشعر وتمنحه مظهرًا صحيًا  الياف  الحبوب والمكسرات والبروتينات والسمك، فهي تقوم بتعزيز  تناولي   �

وجميلًا. كذلك فقد يؤدي نقص الفيتامينات والمعادن في الجسم مثل الزنك والبيوتين أو البروتينات إلى 

تكسر وسقوط الشعر.

الحفاظ على الشعر ولمعانه بواسطة استخدام الماء الدافئ، ويقوم الماء الساخن بتنظيف فروة الرأس من   �

الدهون المتراكمة عليها وتنظيفها. 

قومي بإصلاح أطراف الشعر المتقصفة، ينصح بإستخدام مستحضرات الشعر التي تحتوي على البروتينات.   �

فهي تخترق إلى اعماق الشعر وتمنع تقصفه، أما اطراف الشعر المتقصفة مسبقا فينصح قصها بالمقص.

لا تعالجي قشرة الرأس بواسطة الزيت حيث أن سبب نشوء القشرة هو في الواقع البشرة الدهنية وليس   �

القشرة. لذلك  الى تفاقم ظهور  الرأس سيؤدي فقط  الزيت على فروة  الجافة، فإن دهن  البشرة  بسبب 

استخدمي الشامبو المخصص للعناية بقشرة الرأس. 

الشعر يتضرر بقوة  الشعر أكبر فإن  الشعر، فكلما كانت قوة مجفف  قومي بخفض درجة حرارة مجفف   �

وسرعة أكبر. مجفف الشعر ذا قوة منخفضة جدا قد يضيع لك بضع دقائق ثمينة في الصباح ولكنه سيقلل 

من حدة ضرر شعرك.

تجنبي تسريحات الشعر التي يمكن أن تضر به، قد تسبب تسريحة ذيل الحصان المشدودة والضفائر بتكسر   �

الشعر وحتى سحبه من فروة الرأس. الشعر الرطب هو أكثر هشاشة من الشعر الجاف، ولذلك يستحسن 

تجنب مشط الشعر الرطب وربطه بواسطة الاربطة المطاطية.

استخدمي صبغة الشعر الخالية من الامونيا، ينصح بصبغ الشعر بواسطة صبغات شعر معتدلة تحتوي على   �

أقل ما يمكن من المواد الكيميائية حتى لا تتسبب بتلفه. 

للحفاظ على الشعر المجعد لا تمشطيه بالفرشاة حيث يميل الشعر المجعد إلى التكسر، ولذلك ينصح بعدم   �

تمشيطه بواسطة الفرشاة. استخدمي المشط البلاستيكي من أجل ترتيب الشعر المجعد. وإذا رغبت دائما 

بأن يكون شعرك املسا بإمكانك تمليسه بواسطة مملس الشعر، ولكن لا تبالغي في استخدامه لإن الاستخدام 

المفرط بمملس الشعر قد يسبب ضررا جسيما في الشعر وحتى انه قد يغير من لونه.

تجنبي صبغ شعرك بألوان متطرفة، كلما قمت بتغيير لون شعرك فإنك تلحقين به الضرر لذلك ينصح بعدم   �

الطبيعي  الشعر  بألوان مماثلة للون  الشعر  الجلد بصبغ  الشعر باوقات متقاربة. يوصي أطباء  تغيير لون 

وليس ضدها تماما.

البيت في كل فصول السنة، ينصح بإستخدام  حافظي على شعرك من أشعة الشمس قبل كل خروج من   �

.SPF مستحضرات الشعر التي تحتوي على مستوى عال من عامل الحماية الشمسية
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ماكياج ثابت خîل ف�سل �ل�سي°
من أسوأ المشكلات التى تواجهها القتيات في فصل الصيف هي سرعة سيلان المكياج على الوجه، وعادة ما ينتج ذلك بفعل 

المناخ الحار والرطوبة العالية بالإضافة إلى انخفاض جودة مستحضرات التجميل أو تطبيق كميات مبالغة منها على البشرة.

وحتى لا تحرمك شمس الصيف من الاحتفاظ بإطلالتك مشرقة وزاهية طوال اليوم، »أناقتي« تقدم لكي مجموعة من 

النصائح لمنع سيلان أو ذوبان المكياج في المناخ الحار.

استخدمي سيروم يقلل من إفراز البشرة للزيت بعد غسل الوجه صباحاً.  �

دلكي بشرتك بمكعب من الثلج قبل وضع المكياج ب� ١٥ دقيقة على   �

البشرة  المفتوحة وإكساب  المسام  الأقل، فإنه سيعمل على غلق 

برودة طبيعية تجعل ألوان الماكياج تدوم لفترة أطول من المعتاد.

احرصي على استخدام مستحضر )البريمر( قبل وضع كريم الأساس،   �

المكياج يدوم لفترة أطول، ويكفي مقدار  فهو يساعد على جعل 

.)Primer(حبة حمص من مستحضر البريمر

السيليكون لأن مادة  استخدم كريم الأساس بتركيبة تحتوي على   �

السيليكون تكون مادة عازلة على البشرة.

بعد وضع كريم الأساس عليكي الانتظار لمدة خمس دقائق، حتى   �

تمتصه البشرة بشكل جيد.

استخدمي الإسفنجة بدلا من أصابعك في وضع كريم الأساس   �

إلى نقل زيوت  البشرة بالأيدي قد يؤدي  والبودرة. فإن ملامسة 

اليد إلى جلد الوجه مما يزيد من إمكانية ذوبان المكياج  بشرة 

بفعل الزيوت. 

على  ثباتاً  الجافة، فهي أكثر  السائلة بدلاً من  استخدم الآي لاينر   �

البشرة.

في حال استخدام الماسكارا من الأفضل اللجوء للأنواع المقاومة   �

للماء.

ضعي في ذهنك قاعدة أن البودرة لا تنسجم مع العرق والرطوبة   �

لأنها سرعان ما تتكتل أو تذوب على البشرة.

Your Beauty
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تتجنّب الكثير من الشابات إزالة 

المكياج ليلًا خصوصا بعد سهرة 

طويلة أو يوم شاق من العمل، ففي 

حين تكون هذه المهمة هي الأصعب 

في ساعات الليل المتأخرة إلا أنها 

ضرورية جداً للحفاظ على بشرة 

نقية وصحية ولتجنب أمراض البشرة 

والتجاعيد. فما هي إذا مخاطر النوم 

بالمكياج ليلًا؟

فالمكياج يسد مسامات الوجه ويمنع 

البشرة من التنفّس ليلًا وقد يسبّب 

ذلك اختلاف درجات لونها والجفاف 

والاحمرار وحبّ الشباب والتجاعيد. 

إضافة إنّ النوم بالمكياج ليلًا ساعد 

البشرة بأن تشيخ أسرع وتسبّب 

الماسكرا بسدّ فجوات الشعريات 

الصغيرة ممّا يؤدي إلى التهابها.

عند النوم يحاول الجلد الحصول على الراحة التي تجعله يستعيد صحته بعد التعرض للأتربة   �

والمكياج طوال اليوم. ولكن إذا خلدت للنوم دون إزالة المكياج، سيمنعه هذا من التنفس 

جيدا مما يزيد من إرهاقه.

قد يتسبب المكياج في جذب الجذور الحرة الموجودة في الجو تجاه البشرة. هذه الجذور   �

الحرة تلتصق بالمكياج الموجود على وجهك، وتتسبب في تكسير الكولاجين الطبيعي الذي 

يعمل على تجديد مرونة الجلد فبالتالي تعمل على ظهور التجاعيد والخطوط الرفيعة على 

بشرتك.

كريم الأساس ومنتجات المكياج الثقيلة تتغلغل داخل مسام البشرة، مما يتسبب في ظهور   �

الحبوب البثور والرؤوس السوداء.

يعيق تجديد الجلد لخلاياه ليلا وعندما تستيقظين ستجدين بشرتك باهتة وذابلة.  �

إزالتهم، بذلك  للنوم دون  العيون مثل الأي لاينر والماسكرا فإذا خلدت  بالنسبة لمكياج   �

تخاطرين بتسللها إلى داخل عينيك لتصبح ملتهبة ومنتفخة.

الجفنين،  انسداد مسام بشرة  العيون بطريقة صحيحة أيضا في  إزالة مكياج  يتسبب عدم   �

وتراكم البكتيريا على رموشك وظهور بثور صغيرة برؤوس بيضاء أو دمل صغير على الجفن 

يعرف باسم »شحاذ العين«.

تكرار الخلود للنوم دون إزالة المكياج أولا يقود بشرتك إلى فقدان حيويتها وشبابها، فيجعلها   �

أكثر عجزا وسيسرع من شيخوختها. 

م”اWر �ل¾و½ بالماكياج على �لب�سرة
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صيحة أخــرى منتشرة وفعالة من صيحات الجمال 

اقتحمت عالم الكثيرين الــذيــن تخلى عنهم سن 

الشباب، وغادروا العشرينيات لتبدأ التجاعيد البسيطة 

اهُم. حيث ظهرت تقنية حقن  يَّ في الظهور على مُحَ

لّ سحري وبسيط لكل ذلك وشكلت  حَ »البوتكس« كَ

بــالــزمــن مـــرة أخـــرى للوجه  بــحــركــة بسيطة عـــودة 

وتجاعيده، لكن الأهم أنها أعطت كل من لديه خوف 

من ظهور علامات التقدم في السن والقلق من آثار 

فتاحا للخلاص وإحساسا بالأمان. العمر مِ

الدكتور إيهاب محمد سمير

Y o u r  H e a l t h
الغزل الدولية

info@alghazal.media

Al Ghazal International

www.alghazal.media

Alghazalint_media

+ 968 92566022 

�  Media agency managing and operating all Media & marketing Campaign. 

�  Video, Radio, 3D Production, Shooting documentary and commercial movies 

for government and private sectors in Oman & GCC.

�  Planning and execute full media campaign for all customers by dealing with 

the national and international magazines and newspapers.

Al Ghazal International

وكالــة إعلانيــة تعمــل فــى إدارة وتشــغيل جميــع الحمــلات الإعلامية والتســويقية   �
وتنظيم الحفلات والفاعليات للشركات والمؤسسات.

تنفيــذ فيديــو، راديــو، إنتــاج ثلاثــي الأبعــاد، تصوير وثائقــي وأفــلام تجاريــة للقطاعين   �
الحكومي والخاص في عمان ودول مجلس التعاون الخليجي.

تخطيط وتنفيذ حملة إعلامية كاملة لجميع العملاء من خلال التعامل مع المجلات   �
والصحف الوطنية والدولية.



50

الدكتور إيهاب محمد سمير 
المدير العام لشركة هبة الأمل

ومجموعة مراكز مسقط للأمراض الجلدية والعلاج بالليزر

مركز مسقط للأمراض الجلدية والعلاج بالليزر
Muscat Dermatology & laser Center

ماهو البوتكس؟  

هو�مستحضر�طبى�يستخدم�على�نطاق�واسع�في�العالم�في�مجالات�

طبية�مختلفة،�يتم�إنتاج�هذا�المستحضر�تحت�شروط�مخبرية�مُراقبَة�

وخاصة.

�أعطى�البوتكس�منذ�نحو���30سنة�في�البداية�لعلاج�مشاكل�الحَوَل،�

التي�تتميز�بفرط�نشاط� ومن�ثم�لاضطرابات�الحركة�المختلفة�

الغنية�والتي�تراكمت� السريرية� الممارسة�والخبرة� العضلات.�خلال�

تأثير�مفاجئ�هو�أن�استخدام� البوتكس�تم�اكتشاف� مع�استخدام�

البوتكس�يؤدى�إلى�تحسن�كبير�في�مظهر�خطوط�التعبير�في�الوجه.

ماهى استخدامات البوتكس؟ 

العمر،� التجاعيد�وعلامات�تقدم� أنواع� البوتكس�بعلاج�جميع� يقوم�

وهي�تجاعيد�الشيخوخة�وتجاعيد�تعبيرات�الوجه�وتجاعيد�العينين�

التعرض�لأشعة�الشمس�وتجاعيد� أو� التي�تظهر�بشدة�عند�الضحك�

أيضا� التي�تمتد�بين�الأنف�والفم�والعنق.�ويقوم� الجبهة�والمنطقة�

اليدين� الذى�يظهر�تحت� الحد� الزائد�عن� التعرق� بإزالة�مسببات�

والإبطين�والقدمين�لمدة�تتراوح�بين�أربعة�إلى�ستة�أشهر.

�لبوتك�س.. ت¬لبي 
علي تجاعيد �لعمر

 مع مرك‹م�سق¤ لîأمر�Vس 
�لجلدية و�لعîج باللي‹ر

صيحة أخرى منتشرة وفعالة من صيحات الجمال اقتحمت 

عالم الكثيرين الذين تخلى عنهم سن الشباب، وغادروا 

العشرينيات لتبدأ التجاعيد البسيطة في الظهور على 

لّ سحري  حَ اهُم. حيث ظهرت تقنية حقن »البوتكس« كَ يَّ مُحَ

وبسيط لكل ذلك وشكلت بحركة بسيطة عودة بالزمن مرة 

أخرى للوجه وتجاعيده، لكن الأهم أنها أعطت كل من لديه 

خوف من ظهور علامات التقدم في السن والقلق من آثار 

فتاحا للخلاص وإحساسا بالأمان. العمر مِ

»مركز مسقط »للأمراض الجلدية والعلاج بالليزر يستعرض 

لقراء »أناقتي« استخدامات البوتكس في عمليات التجميل 

وأهم آثاره الجانبية. 
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و�العلاج�بالبوتكس�يتم�عن�طريق�حقن�المواضع�المصابة�باستخدام�

الجلوس،�ثم�يتم� المريض�متخذاً�وضعية� للغاية�ويكون� إبرة�رقيقة�

المريض�بعمل� البوتكس،�ثم�يقوم� حقن�كميات�قليلة�للغاية�من�

حركات�في�وجهه�باستخدام�يديه�لمدة�لا�تقل�عن�ثلاث�دقائق.

و�يجب�ألا�يقوم�بالاستلقاء�على�السرير�مباشرة�أو�ممارسة�التمرينات�

بالنوم�على�جانبى�رأسه� أو�أن�يقوم� السباحة،� أو� العنيفة� الرياضية�

لمدة�لا�تقل�عن�ثلاثة�أيام�بعد�حقنه�بالبوتكس.�وتبدأ�التغيرات�في�

الظهور�بالبشرة�بعد�ثلاثة�أيام�من�الحقن�وتظهر�التغيرات�بشكل�كُلى�

بعد�مرور�أسبوع�أو�أسبوعين�من�الحقن.

كيف يعمل البوتكس؟

يعمل�البوتكس�على�خطوط�التعبير�في�الوجه�والمعروفة�

السنوات� التجاعيد�خلال� المتحركة».�تتشكل�هذه� باسم�«التجاعيد�

التعبير� التي�تتكرر�كل�يوم�مثل:�(الابتسامة،� الوجه� بواسطة�تعابير�

عن�الغضب�أو�التعجب�أو�التركيز�أو�التفكير�وغير�ذلك).�

يتم�تشغيل�جميع�تعابير�الوجه�بواسطة�العضلات،�عند�حقن�

البوتكس�إلى�منطقة�العضلة�فإن�العضلة�لا�تقوم�بتشغيل�التجعيد.�

التجاعيد،� ولذلك�عندما�تنتقل�العضلة�إلى�حالة�الاسترخاء�لاتتكون�

فعلاج�البوتكس�يرخى�العضلات�التي�تؤدى�لتكون�التجاعيد�ويبقيها�

على�هذه�الحالة�لمدة�أربعة�إلى�ستة�أشهر.

كيف يتم تنفيذ العلاج بالبوتكس؟

العلاج�بالبوتكس�سريع�وسهل�بحيث�يتم�حقن�كميات�صغيرة�جداً�

من�البوتكس�في�أماكن�محددة�ومختلفة�من�الوجه�والرقبة�بحقن�

دقيقة�جداً�لا�تسبب�سوى�ألم�بسيط،�وفي�العادة�يستغرق�العلاج�ما�

بين�10ـــ��20دقيقة�وتجرى�بالعيادة.

هل من ألم يصاحب حقن البوتكس؟

يصاحب�الحقن�بعض�الانزعاج�ولكنه�بسيط،�ويمكن�تشبيهه�بلدغة�

بعوضة�أو�ماشابه�وبعد�العملية�لا�يعانى�المريض�من�أى�ألم.

ما الذى يمكن توقعه من علاج البوتكس؟

ينصح�باستخدام�البوتكس�في�رفع�الحاجبين�والجفن�العلوي�بعدة�

الجبهة� البوتكس�عادة�لمناطق�مثل� أكثر.�ويستخدم� أو� ملليمترات�

وبين�الحاجبين�وجوانب�العينين�في�حين�أنه�يمكن�الحقن�لمناطق�

أخرى�مثل�الرقبة،�حيث�تظهر�نتائج�العلاج�في�العادة�خلال��3أو��5

أيام�ومن�الممكن�أن�تتأخر�لمدة�أسبوعين.

ومع�أن�النتائج�تختلف�من�شخص�لآخر،�فإن�مفعول�الحقن�يدوم�من�

�4إلى��6أشهر�في�عضلات�الوجه�أما�بالنسبة�لفرط�التعرق�فقد�يمتد�

لسنتين.�وقد�يحتاج�الأمر�لتكرار�العلاج�وقد�تختفى�التجاعيد�تماما�

مع�تكرار�الحقن.�

هل يعتبر استخدام البوتكس آمنا؟

العديد�من�التجارب�السريرية�في�مجال�التجميل�فضلاً�عن�السنوات�

الطويلة�من�الممارسة�السريرية�في�المجال�الطبي،�أثبتت�بشكل�تام�

العلمية� المنشورات� العديد�من� البوتكس.�كما�أن� سلامة�استخدام�

أكدت�مراراً�درجة�السلامة�العالية�لحقن�البوتكس.

البوتكس�جعلته�أفضل�من�أي� المتراكمة�مع�استخدام� فالخبرة�

بديل�آخر،�وذلك�بالجرعة�المناسبة�والطبيب�صاحب�الخبرة�الكبيرة�

الحد�الأدنى�ثلاثة�أشهر�بين� الحفاظ�على�فواصل�زمنية�(في� ومع�

العلاجات).�

ماالحالات التي لا يمكن لها الخضوع لعلاج البوتكس؟

البوتكس،�فلا�يزال�هناك� الرغم�من�سلامة�استخدام�وفعالية� على�

الحوامل،�والنساء� النساء� بتلقى�علاجه:�مثل� أشخاص�لا�يوصى�لهم�

العلاج،� اللواتى�يخططن�للحمل�في�غضون�ستة�أشهر�من�تلقى�

النساء�المرضعات�والأشخاص�المصابين�بأمراض� بالإضافة�إلى�

العضلات�وأمراض�المناعة�الذاتية.

إلى� بالإضافة�إلى�ذلك�فإن�علاج�«البوتكس»�معد��للأعمار�من��20

80،�بحيث�إن�الأشخاص�تحت�سن��20أو�الذين�تزيد�أعمارهم�عن�

المستحسن�عدم� أنه�من� العلاج.�كما� �80لا�يوصى�لهم�بتلقى�هذا�

ممارسة�الأنشطة�الرياضية�لمدة��48ساعة�بعد�العلاج�بالبوتكس.

مالحالات التي تحتاج لاستخدام حقن البوتكس؟

�1-�الراغبين�في�إزالة�التجاعيد�من�الوجه�والرقبة.

�2-�من�لديهم�تعرق�مفرط�فى�اليدين�أو�الرجلين�أو�الإبطين.�

ما هى الآثار الجانبية لحقن البوتكس؟

و�لأنه�كأى�مستحضر�كيميائى�فإن�«البوتكس»�له�آثار�جانبية،�ولكن�

نسبة�حدوث�المضاعفات�ضئيلة�جدا�وتصل�إلى�٪1،�ومن�بين�الآثار�

الجانبية�المحتملة�يمكن�حدوث:-�

�1-�الصداع،�الذي�يستمر�لمدة�نصف�يوم�كامل�بعد�حقن�البوتكس�

مباشرة.

�2-�ارتخاء�الجفون،�يحدث�لبعض�الأشخاص�وقد�يستمر�هذا�الارتخاء�

لمدة�أسبوع�وفي�حالات�أخرى�أسبوعين�بعد�الحقن.

�3-�الحساسية،�التي�قد�تظهر�لبعض�الأشخاص�بعد�الحقن.

Muscat: Azaiba, Sahwa Towers, next to Bank Muscat entrance - Tel: 24527099 - 24527126
Barka: Al-Farsy Complex, Next Mars Hypermarket - Tel: 26883450 - 26883416
Salalah: New Salalah, opposite celebration square, beside television and Radio building - Tel: 23360003

مركز مسقط للأمراض الجلدية والعلاج بالليزر
Muscat Dermatology & laser Center
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�أ�سالي… لتقوية �ل˜�كرة
كثيرا ما يقابل المرء شخصا ما يتذكر جيدا أنه يعرفه  ووجهه مألوف عليه ، لكنه لا يتذكر على الاطلاق اسمه  أو أين قابله من 

قبل . ويصبح أكثر حرجا عندما يتحدث إليه هذا الشخص علي أنه يعرفه ، وربما يحكي عن ذكريات مشتركة جمعتهما سويا ، 

وتنتهي المقابلة دون أن يعرف المرء من الذي قابله لأنه بالطبع خجل أن يسأله عن اسمه بعد كل هذه الحميمية التي قابله 

بها . »أناقتي« تقدم إليك بعض الأساليب التي تساعدك على تقوية الذاكرة وزيادة التركيز:- 

تعلمي�كيف�تتذكري،�يتحدث�أحد�خبراء�الذاكرة�عن�أن�كل�شئ�نراه�

أو�نفكر�فيه�يذكرنا�بشئ�معين�متعلق�به�يجعله�ثابت�في�أذهاننا.�

لذلك�إذا�كنتِ�ممن�ينسون�الأسماء�بإستمرار�إليكِ�بعض�القواعد�التي�

تسهل�عليكِ�تذكرها:

��عندما�يتقدم�إليك�شخص�تأكدي�أنك�سمعت�إسمه�

��ضعي�علامة�معروفة�تذكرك�بالإسم.�

��إستخدمي�إسم�الشخص�كثيراً�وأنت�تتحدث�إليه

��إستخدمي�الإسم�أخيراً�وأنتِ�تودعيه

الباحثون�توصلوا�حديثاً�إلى�أن� تناول�أطعمة�غنية�بفيتامين�«د»،�

هناك�علاقة�وثيقة�بين�إنخفاض�نسبة�فيتامين�«د»�في�الدم�وتطور�

الزهايمر.�ولكي�تحصلي�على�كمية� المشاكل�الإدراكية�مثل�مرض�

كافية�من�فيتامين�«د»،�يجب�أن�تتناولي�الحليب�كامل�الدسم�

والبيض�بشكل�يومي�وتحافظي�على�تناول�الأسماك�أسبوعياً.�

يمكنك�أن�تحصلي�على�فيتامين�د�من�آشعة�الشمس،�يكفي�الجلوس�

في�الشمس�فقط�لمدة��15دقيقة�يوميًا�مع�الحفاظ�على�إستخدام�

مضاد�للشمس�لكي�يقيك�من�الآشعة�الضارة.�

ممارسة�الرياضة،�الحفاظ�على�الأنشطة�الجسدية�بشكل�يومي�شئ�

مهم�لتنشيط�الذاكرة�فهي�المفتاح�للحفاظ�على�وظيفة�الإدراك.

الإكثار�من�الأطعمة�التي�تحتوي�على�أوميجا3،�الأطعمة�التي�تحتوي�على�

الذاكرة.�ومن�الأطعمة� العمر�ومشاكل� أوميجا��3تقلل�من�مخاطر�تقدم�

الغني�بأوميجا�3التونة�والرنجة�واللفت�وفول�الصويا�وبذور�الكتان،�وهناك�

بعض�حبوب�الفيتامينات�التي�تباع�في�الصيدليات�مخصصة�لأوميجا3.

الكثير� الغذائي�على� الذين�يحتوي�نظامهم� فيتامين�ب،�الأشخاص�

من�الأطعمة�التي�تحتوي�على�فيتامين�ب�تسجل�أعلى�الدرجات�في�

الإمتحانات�التي�تختبر�العقل�وتقلل�الإصابة�بأمراض�الذاكرة.�وهناك�

الكثير�من�الأطعمة�التي�يمكنك�تناولها�يوميًا�وتحتوي�على�فيتامين�

ب�مثل�اللحوم�والأسماك�والبيض�والمحار�والدواجن،�كما�يوجد�في�

البقوليات�والبطاطس�والبندق.�

الخالي�من�الإضطرابات�يساعد�على� النوم� الليل،� الجيد�في� النوم�

المخ�بعملية�معالجة�للمعلومات� النوم�يقوم� أثناء� الذاكرة.� تحسين�

الذاكرة�بعد�الإستيقاظ،� في�العقل�اللاواعي�مما�يحسن�قــدرة�

فالبالغين�يحتاجون�إلى�مدة�لا�تقل�عن��7ساعات�من�النوم�يوميًا.
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اcˆ€ا† ما بعد �لولدة 
�لأ�سبا† وWر´ �لعîج

بعد طول انتظار ترزق الأم بالطفل الذي كانت تحلم به، وتنتظره طوال فترة الحمل ليكون مصدر للسعادة 

والبهجة على جميع من حوله. ولكن كثيرًا ما تشعر الأم بحالة مضطربة من المشاعر والاكتئاب خلال الأيام 

الأولى بعد الولادة. وتشعر الأم في تلك المرحلة بالقلق على وليدها والخوف من تحمّل مسئوليته، وفي 

نفس الوقت تشعر بعاطفة جارفة من الحب والحنان له، ومع الخليط المضطرب من تلك المشاعر تصاب 

الأم بالاكتئاب.

أسباب شعور الأم بالاكتئاب بعد الولادة؟

تغير�مستوى�الهرمونات�بعد�الولادة،�يعتبر�انخفاض�واضطراب�مستوى�الهرمونات�بعد�الولادة�عاملا�أساسيا�في�إصابة�الأم�

بالاكتئاب.�كذلك�الأمهات�اللاتي�تعرضن�لنوبات�الاكتئاب�من�قبل�تزيد�لديهم�القابلية�للتعرض�له�مرة�أخرى.

ظروف�معينة�تؤثر�على�نفسية�الأم�بعد�الولادة،�تلعب�بعض�الظروف�التي�تعرضت�لها�الأم�من�قبل�دورا�في�إصابتها�

بالاكتئاب�مثل�فقدان�الأم�في�الصغر�أو�وفاة�أحد�أفراد�العائلة�أو�مرض�فرد�من�الأسرة.

تحمل�المسئولية�بعد�الولادة،�شعور�الأم�بتقييد�حريتها�وعدم�قدرتها�على�الخروج�من�المنزل�بدون�طفلها.�مما�يضطرها�

للمكوث�في�المنزل�طوال�اليوم�لرعايته،�ذلك�يزيد�لديها�من�شعور�الضيق�والاكتئاب.

الاغتراب�وتأثيره�على�الحالة�النفسية�للأم،�هناك�بعض�الضغوط�التي�تزيد�من�اكتئاب�ما�بعد�الولادة�مثل�النساء�اللاتي�

يلدن�أطفالهن�في�بلدان�غريبة،�شعور�الافتقاد�إلى�العائلة�والوطن�يزيد�من�حزن�الأم.

نقص�الدعم�المعنوي�والمشاركة�الوجدانية،�نقص�الدعم�المعنوي�المُقدم�من�الزوج�والتي�تكون�الأم�في�أمس�الحاجة�إليه�

فتحاول�الأم�التأقلم�على�الأمر�بمفردها؛�مما�يزيد�من�مشاعر�الحزن�لديها�ويشعرها�بالفشل�والعجز.

�تغير�مظهر�جسم�الأم�بعد�الولادة،�تشعر�الكثير�من�السيدات�بالانزعاج�الشديد�نتيجة�تغير�شكل�الجسم�بعد�الولادة�

وزيادة�الوزن.

نقص�العناصر�الغذائية�خلال�فترة�الحمل،�هناك�عدة�دراسات�أكدت�أن�نقص�بعض�العناصر�الغذائية�خلال�فترة�الحمل�

كعنصر�أوميجا��3يؤدي�إلى�الإصابة�بالاكتئاب�بعد�الولادة،�وكذلك�تغير�مستويات�السكر�في�الدم�له�بعض�التأثير�على�ذلك.

علاج اكتئاب ما بعد الولادة؟ 

يمكن�للحالة�أن�تتحسن�عن�طريق�تحدث�الأم�مع�من�يشاركها�الهموم�والأحزان�كالزوج�أو�الصديقة�الحميمة،�وستشعر�

الأم�بتحسن�في�حالة�تفهّم�الشخص�لمشاعرها�ومشكلتها.

العقاقير�والأدوية�النفسية�التي�تساعد�في�علاج�الاكتئاب،�ويجب�أن�تؤُخذ�تلك�الأدوية�تحت�رعاية�الطبيب.�حيث�أن�كثير�

من�تلك�الأدوية�تنتقل�عبر�لبن�الأم�للطفل،�فيجب�الالتزام�بالجرعة�التي�يحددها�الطبيب�والانتظام�في�أخذ�الجرعات.

محاولة�إتباع�نظام�غذائي�في�حالة�معاناتها�من�فقدان�الشهية،�حتى�لا�تصاب�بالضعف.�مع�الإكثار�من�تناول�الأطعمة�التي�

تحتوي�على�سعرات�حرارية�وطاقة،�وكذلك�الفواكه�والخضروات�التي�تحتوي�على�الفيتامينات�الأساسية.

الراحة�ومحاولة�الاسترخاء�مع�احتساء�مشروب�ساخن�والاستماع�إلى�موسيقى�هادئة،�فذلك�سيريح� التمتع�بقسط�من�

أعصابها�ويحسن�من�حالتها�المزاجية.

لا�ينبغي�للأم�إلقاء�اللوم�على�نفسها�وإثقال�كاهلها�بالمسئوليات،�يمكنها�تأجيل�التفكير�في�الهموم�والمشاكل�ومحاولة�

الاستمتاع�بالوقت�مع�طفلها.

لا�ينبغي�أن�تقوم�الأم�بإهمال�مظهرها�الخارجي،�اهتمامها�بالنظافة�والزينة�سيجعلها�تشعر�بالثقة�في�نفسها�ويزيد�من�

المشاعر�الإيجابية�لديها.

لا�يمثل�وجود�طفل�في�حياة�الأم�عائق�أمام�التنزه�والخروج،�يمكنها�أخذ�الطفل�وحمله�في�عربة�الأطفال�والخروج�للتنزه�

في�المنتزهات�أو�الخروج�لمقابلة�صديقاتها�أو�التسوق�معهن�فذلك�سيجدد�من�طاقتها�ويحسن�مزاجها�كثيراً.
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خدماتنا:
 زرع الأسنان

 التيجان والجسور
 حشوات التجميل

 ابتسامة المشاهير
 عدسات الأسنان اللاصقحة

www.rmcoman.com

P.o.Box1634.P.C. 131 - Villa No: 1055. 
Way No.3013- Behind Al Sarooj

24951651- 24951650

info@rmcoman.com



ك›رة 
�ل¾و½ 

ع¾د �ل¾�ساء

تتعرّض النساء للتغيرات الكثيرة في أجسادهن 

نتيجة الدورة الشهرية والحمل والولادة وسن 

اليأس، إضافة إلى ذلك فكثير منهن يُمارسن أعمال 

ومسؤوليات الأمومة ليزيد عليهن التعب والإرهاق 

الناتج من تربية الأطفال وإدارة شؤون المنزل، وجميع 

تلك الأمور تجعل النساء بحاجة ماسة للنوم أكثر 

من الساعات الطبيعية التي تم تحديدها من قبل 

الأخصائيين والأطباء.

أثناء الدورة الشهريةّ، يحدث تغير كبير في نسب الهرمونات الأنثوية مما يزيد من حاجة النساء للنوم قبل الدورة الشهرية بأيام 
تتراوح من يومين إلى ثلاثة أيام أو في أثناء حدوث الدورة الشهرية. وفي هذه الحالة لا داعي للقلق ومراجعة الطبيب كونها حالة 

طبيعية تصيب أغلب النساء.

الحمل، تعاني المرأة في الشهور الأولى من الحمل من الغثيان والتعب والتقيؤ والحموضة، وذلك يزيد من تعب الجسم وبالتالي 
تزيد حاجته للنوم لعدد ساعات تتعدّى العشرة يومياً.

بينما يزداد هرمون البروجيسترون بين الشهر الرابع إلى السادس، وبعدها تمر الحامل بين الشهر السابع إلى الشهر التاسع ويكون 

خلالها النوم غير مريح وأقل من الطبيعي نتيجة ضغط الجنين على مثانة الحامل إضافة إلى حركته المستمرةّ. 

الولادة، تفقد المرأة الكثير من العناصر الغذائية من جسدها أثناء الحمل وتفقد كمية كبيرة من الدم أثناء الولادة مما يجعل جسمها 
بحاجة للنوم لعدد ساعات طويلة. وفي هذه الحالة يجب على المرأة تعويض ما خسرته من العناصر بالغذاء الصحي والمتوازن، 

وبتناول مجموعة من الأقراص المكمّلة غذائياً. 

العمل المرهق خلال فترة النهار، تتعرض النساء للإرهاق والتعب لفترات طويلة خلال ساعات النهار نتيجة تربية الأطفال الذي 
يحتاج إلى جهد كبير وإدارة شؤون المنزل وأحياناً مع كل ذلك تكون عاملة خارج المنزل. ذلك يشعر أعضاء الجسم بالتعب الشديد 

والحاجة للنوم لساعات طويلة، لكي يتمكن من الاستيقاظ ومواجهة يوم جديد. 

الإصابة ببعض الأمراض، هنالك الكثير من الأمراض التي تصُيب النساء تؤدي إلى زيادة في النوم ومنها الأنيميا، والسكري، وانخفاض 
ضغط الدم. 

قلة تناول السوائل، فيجب تناول أكثر من لترين من الماء يومياً.
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كراً على السيدة الخليجية  لم تعد العباية أو الجلابية حِ

فقط، بل أصبحت من القطع المميزة عند الكثير من 

السيدات العربيات اللواتى أصبحن يخترنهنّ لإطلالاتهن 

ــلالات يومية  ــلالات رسمية أم إط المتنوعة ســواء إط

مريحة، كونهما تمنحان سهولة وحريّة في الحركة.

آمال المعيني

Y o u r  O u t f i t s

94841100khayali.fashion@gmail.com khayali.fashion

ارتدي فستان خيالك من خيالي
 

متخصصون في خياطة وتفصيل وبيع

فساتين الزفاف والسهرة �

فساتين المناسبات للبنات �

شارع الخوض بعد دوار الكتاب باتجاه طريق مسقط السريع خلف مسجد الجلندي بن ماجد
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zمال �لمعي¾ي ل` }�أناقتىB�

�لعبايات و�لجîبيات �سحر 
�أناقة �لمر�أة �لعربية 

البوتيك؟ وكيف تم  »لتين فاشن« اسم لامع في مجال تصميم الأزياء، متى بدأت فكرة إنشاء 

تحويل موهبتك في تصميم الأزياء إلى واقع ملموس؟

المقربين، وبتشجيعم  العديد من الأزياء لأفراد عائلتى والأصدقاء  متُ  البوتيك صَمَّ افتتاح  قبل 

زاد طموحى وشغفى بمجال الأزياء حتى قررت أن أخطو أولى خطواتى الاحترافية وافتتاح 

لتلبية رغبات  انطلقنا  لتين للأزياء في عام 2014، ومن بوتيك صغير  أول بوتيك. بدأت فكرة 

وطموحات المرأة الخليجية حتى أصبحنا من أفضل البوتيكات على مستوى السلطنة والخليج. 

البوتيك وتمنحه  التي يقدمها  ماسر تميز »لتين فاشن« من وجهة نظرك؟، وماأهم الخدمات 

التميز؟

نركز على البساطة في التصميم، ونمنح التميز والتفرد للمرأة في كل قطعة نقوم بتصميمها. 

نتميز بأننا نصمم كل قطعة بحيث تكون مناسبة للمرأة في حياتها اليومية في مختلف الأعمال 

والمناسبات مما يمنحها الثقة بالنفس. 

بوتيك »لتين فاشن« يقدم العبايات والجلابيات بألوان ربيعية وصيفية هادئة.كما تميزت بعض 

العبايات بالطبعات والرسومات مع التطريز الجذاب والأنيق، والذى أضفى عليها جاذبية خاصة. 

وقد تميّزت الألوان المستخدَمة في العبايات بالهدوء مثل الوردى الفاتح والزهرى والبيج والأزرق 

السماوى والأبيض وغيرها.

كما تميزت التصاميم بالتنوع، فبعضها كان كلاسيكيا تقليدياً، وبعضها الآخر بأكمام عريضة وغيرها 

تميزت بوجود حزام عند الخصر.

التصميم؟  النوع من  الكبير على هذا  الزوارة، ماأسباب الإقبال  يشتهر »لتين فاشن« بجلابيات 

وكيف تميزت »لتين فاشن« فيه من حيث نوعية القماش والألوان؟

كل امرأة تحب أن تكون إطلالتها مميزة في كل زيارة تقوم بها، حيث إنه وفقا للعادات والتقاليد 

لدى شعوبنا الخليجية والعربية حب الزيارات بين الأهل والاصدقاء والمناسبات العائلية، ونحن 

في »لتين للازياء« نحب أن نميز كل امرأة في كل زيارة تقوم بها. 

كيف تلبي »لتين فاشن« تطلعات وأذواق المرأة العمانية من ناحية التصميم؟

الذوق  العمانية بطريقة مطورة وبتشكيلات تتماشى مع  البيئة  التصاميم من  نعمل على دمج 

العمانى الرفيع. 

من أين تستوحين تصميماتك في العبايات والجلابيات؟

السيدات في  العديد من  المفضلة لدى  القطع  الحالي من  العبايات أصبحت في يومنا  بمَ أن 

العالم العربى، كونها تضفى راحة وحرية في الحركة وأناقة شرقية خاصة. 

Your Outfits

كراً على السيدة الخليجية فقط، بل أصبحت من القطع المميزة عند الكثير من السيدات  لم تعد العباية أو الجلابية حِ

العربيات اللواتى أصبحن يخترنهنّ لإطلالاتهن المتنوعة سواء إطلالات رسمية أم إطلالات يومية مريحة، كونهما تمنحان 

سهولة وحريّة في الحركة.

وبما أن الجلابيات والعبايات أصبحت من القطع المميزة عند معظم السيدات، صار من الضرورى تقديمها بألوان متعددة 

بعيدا عن اللون الأسود التقليدى وتصاميم مختلفة لتناسب أذواقَ الجميع. 

» أناقتى« التقت مع مصممة الأزياء آمال المعيني صاحبة بوتيك » لتين فاشن«، لتطلعنا على أحدث صيحات تصميم 

العبايات والجلابيات وأهم الألوان والنقوش المستخدمة وغيرها من التفاصيل الهامة في الحوار التالى:- 



96131367 - 95303600

lateen_fash

lateenfash

 عمان، الخوض، شارع
البركات، مقابل بنك ميثاق

فمنح كل امرأة عمانية وخليجية التميز والانفراد، يلهمنى بالعديد من الأفكار 

والتصاميم. 

التقليدية بشكل ومنظور جديد يتناسب مع  العباية  يقدم »لتين فاشن« 

مختلف الفعاليات، كيف نجحتِ في ذلك؟

المرأة، أحاول أن  الكبير في احتياج  السريع في الأذواق والتغير  التطور  مع 

أدمج كل المناسبات المتوقعة للمرأة في تصميم متكامل يكسبها ثقة وميزة 

في كل لبسة. 

اللون الأسود وبقصة واسعة ومملة، بل  على  والعباءة أصبحت ليست حصراً 

بالإمكان أن تتنوع أشكالها وألوانها وقصاتها وتصميماتها، مما يضمن الحصول 

على أناقة استثنائية من خلال ارتدائك لعباءة بتصميم استثنائى.

الملون  المبتكرة والجميلة منها  العباءات  الكثير من تصاميم   وقد شاهدنا 

التي دخلتها أقمشة مميزة  كالزيتى والأزرق والأحمر والبنفسجى، ومنها 

كالدانتيل والفرو والجلد والصوف وغيرها. 

كيف تمزجين تصميم العباية التقليدية مع بعض اللمسات العصرية »العبايات 

الكاجوال«؟ وماأهم الإكسسوارات التي تنصحين بارتدائها مع العبايات لإطلالة 

فريدة؟

مفهوم العباية تغير مع الوقت وكل فئة عمرية تبحث عن كل جديد في مزج 

التقليدية مع الكاجوال، فأحاول التجديد والتطوير في تصاميمى في  العباية 

العبايات الكاجوال وأخرج من الرداء التقليدى. 

العبايات  المنطلق  التصاميم، ومن هذا  نقدم في »لتين للازياء« مختلف 

الرياضية مع اكسسوارات اسبورتية شبابية.  تلُبَس تحت الأحذية  الكاجوال 

العبايات  أما  المناسبة،  لتلك  الحلى  والذهب  كما تكون عبايات الأعراس مع 

التقليدية فتكون مع شنطيد تناسب العباية. 

العبايات مثل الشيفون  الخامات في مجموعة  العديد من  كما استخدمت 

والأورجنزا، لتناسب عبايات السهرات المسائية. واخترت الأسلوب الكلاسيكي 

المورّد للتطريز الظاهر على بعض العبايات مع النقوشات العربية الفخمة«.

ماأسباب اختيارك للألوان الهادئة والناعمة في تصميماتك؟

الألوان الهادئة والناعمة توحي بالأنوثة والرومانسية، فتلك الألوان بمثابة سحر 

تبث أجواء ساحرة من النضارة والبراءة وتجذب العين. كما أصبحت منتشرة 

بقوة الآن على أشهر منصات عروض الأزياء العالمية. 

النقوش والرسومات المميزة على  ما سر تميز »لتين فاشن« في اختيار 

الجلابيات؟

نحاول أن ندمج التصميم الأنيق والهادئ مع النقوش والرسومات التي تخُْرِج 

أنيق  الجلابيات بشكل  الجلابيات بأبهى صورة، حتى نبرز كل تفاصيل  تلك 

ودقيق.
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�للون �لوردي يدلل �لمر�أة ويبرز 
�أنوثتها

إن اللون الوردي من درجات الألوان الجميلة المليئة بالأنوثة والمفعمة بالحيوية وهو اللون الذي تتفق عليه 

أغلب الفتيات، حيث الجمال الذي ينبض بالرقة والجاذبية لكل فتاة تترتديه وتفضله.

يمنحك اللون الوردي مطلق الحرية في اختيار ما يتناسب معك من ملابس، فبإمكانك أن ترتدي اللون 

الوردي في الملابس الكاجوال أو الملابس الرياضية أو الملابس العملية. »أناقتي« تعرض الطرق الصحيحة 

لارتداء اللون الوردي بدون المبالغة فيه:- 

إطلالتك الكاجوال، بإمكانك ارتداء بلوزة أو جاكيت باللون الوردي مع البنطلون   �

الجينز مع ارتداء ليجن أسفله سوف تكون إطلالة مودرن جميلة.

إطلالة رياضية، للحصول على إطلالة رياضية بإمكانك ارتداء بلوزة بسيطة   �

تحتوي على اللون الوردي مع ليجن أو بنطلون رياضي واسع باللون الرمادي أو 

اللون الأسود مع الوردي مع الحذاء الرياضي أو الفلات.

البدلة  العملية، لكي تحصلي على إطلالة عملية لا يمكنك أن تنسي  الإطلالة   �

الرسمية التي تتمثل في الجاكيت والبنطلون بنفس درجة اللون مع بلوزة بسيطة 

أو قميص بلون مختلف.أيضاً الجاكيت من القطع الأساسية لإطلالتك العملية فلا 

تترددي من اقتناء جاكيت قصير باللون الوردي.

لطلة ناعمة إدمجيه مع أحد ألوان الباستيل، يمكنك تنسيق اللون الوردي بدرجة   �

الباستيل مع درجة أخرى من درجات الباستيل كالأخضر أو البنفسجي أو البيج، 

فمثلاً إرتدي كنزة وردية مع بنطال أخضر فاتح وستكون طلتك مميزة.

الإكسسوارات الوردية، أضيفي لمسة ناعمة لطلتك بالألوان الأخرى عبر إرتداء   �

حزام وردي أو وشاح وردي وكذلك الأحذية والحقائب الوردية مع الألوان الأخرى 

القوية مثل الأحمر أو الأزرق أو الرمادي مثلاً.

عادة مع  اللون الأزرق يكون إختياراً صائباً  الوردي،  أكثر الألوان تناسباً مع   �

الوردي. فمثلاً يمكنك تنسيق كنزة أو سترة وردية مع بنطال جينز أزرق فستكون 

طلتك مميزة، وكذلك البني الناعم بدرجته الفاتحة يضيف لطلتك دفءاً ورقياً 

مع الوردي.

التي تناسب لون بشرتك، يجب توخي الحذر في إختيار درجة من  الدرجة   �

الفاتحة بشكل كبير يفضل أن تختار  البشرة  الوردي مناسبة لبشرتك، فصاحبة 

درجة ليست فاتحة حتى لا تبدو طلتك شاحبة.

الخمرية فيفضل أن تختار درجة متوسطة، ويمكنها أيضاً  البشرة  وأما صاحبة   

الوردي  اللون  السمراء فلابد أن تكسر  البشرة  إرتداء درجة فاتحة، أما صاحبة 

الذي ترتديه بدرجة داكنة حتى لا يظهر تناقض الألوان الشديد. 
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Al-Azaiba November 18th 
Street next to Millennium 
hypermarket Previously was 
the Court Clinic Building 
behind al-Azaiba mosque and 
Oman Oil Next to Beydoun 
Furniture The building which 
has the Italiano pizza And 
lantana Rose

FIND YOUR DREAM
PARADISE BRIDAL

FIND YOUR DREAM
PARADISE BRIDAL

FIND YOUR DREAM
PARADISE BRIDAL

+968 91444948

paradisebridal1@gmail.com

@paradise_bridal
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�îWEلت ت‹يد �ل¾حيفات �أنوثة
إذا كنت من الفتيات النحيفات، ففي الأغلب تواجهين صعوبة في اختيار الملابس الأنسب لك بحيث لا تبرز مظهرك 

الرفيع بشكل زائد عن اللزوم. فالنحافة الزائدة للمرأة غير محببة لأنها لا تظهر أنوثها، كما أن النحيفات يعانين خلال 

التسوق لأجل الحصول على لباس يظهرهنّ أكثر امتلاء وأنوثة ويسلط الضوء على جاذبيتهن.

نصائح لتبدين في غاية الجمال وتظهري جسمك الرشيق:

الالوان الفاتحة، قومي باختيار الملابس ذات الألوان الفاتحة كالأبيض   �

والأصفر والأزرق الفاتح والزهري والنقوش الكبيرة. وذلك لما لها من 

دور كبير في إظهار جسمك بشكل ممتلئ وجذاب، وابتعدي عن 

الألوان الغامقة كالأسود والكحلي لأنه يزيد من نحافة الجسم.

�  الأنثى النحيفة تعاني من عدم وجود منحنيات في جسمها، وهذا 

بالتفاصيل مثل اختيار  يمكن خلقه بسهولة باختيار ملابس غنية 

الغنية بالكرانيش والكشكشة حيث أنها تخفي المظهر  القصات 

النحيف للجسم.

التي تكون خطوطها عريضة  الخطوط العريضة، ارت��دي الأزي��اء   �

ومتقاربة جداً من بعضها حتى توحي بامتلاء جسمك وإخفاء نحافته.

المناسب  المقاس  الملابس ذات  المناسب، قومي باختيار  المقاس   �

لجسمك فلا تختاري الملابس الواسعة ولا الضيقة.

البنطلونات  السروال بالقصة الطويلة والفضفاضة، ومي باختيار   �

الطويلة ذات اللون الفاتح لتحصلي على سيقان جذابة.

عند شراء القمصان، اختاريها فضفاضة بعض الشيء بحيث لا تظهر   �

نحافة الجسم سواء عند إسدالها أعلى السراويل أو إدخالها به.

البنطلونات الجينز الرجالية Boyfriend Jeans والتي تتميز بقصة فضفاضة   �

البنطلونات الضيقة أو  اختيار مثالي لك. ولكن إذا كنت تفضلين ارتداء 

السكيني، فينصح بارتداء قطعة علوية فضاضة لخلق توازن في إطلالتك.

التي تأتي بتحديد عند  الرفيعة هي تلك  المعاطف الأمثل للمرأة    �

منطقة الخصر أو المزودة بأحزمة، فإنها تعطي إيحاء بوجود منحيات 

في الجسم.

السميكة  الملابس ذات الأقمشة  السميكة، قومي باختيار  الاقمشة   �

كالجينز والكتان والبعد عن الملابس المصنوعة من الشيفون 

والحرير.

الحزام العريض، قومي بوضع الحزام العريض على خصرك فهو أحد   �

وأسهل الحيل لإبراز خصرك وجذب التركيز إليه بدلًا من لفت النظر 

إلى أجزاء جسمك النحيفة.

لا ترتدي الكعب العالي الرفيع لأن الكعب العالي يعمل على زيادة   �

نحافتك لذا ارتدي الكعب العريض ومتوسط الطول.

القميص مع جاكت قصيرة من الأزياء المناسبة للنحيفات فهي تعطي   �

مظهر وجسم رشيق ومتألق.

قومي بارتداء البلوزة ذات الرقبة العالية حتى تضيف حجماً لمنطقة   �

التي تكون عليها جيوب من تحت  الأكتاف والذراعين، واختاري 

منطقة الخصر حتى تعطي حجماً أكبر للمنطقة الأرداف.

لفة الحجاب الفتيات النحيفات يناسبهم الحجاب ذو اللفة العادية أو   �

استخدام أكثر من شالة في اللفة الواحدة حتى يظهر الوجه بشكل 

ممتلئ.

 AاjRCر اcلبلي‹ر.. جو�
�لمر�أة �لع�سرية

طرق ارتداء البليزر في صيف 2017  �

التي  بالدرجة  باردا  فساتين السهرة، في بعض الأحيان لا يكون الطقس   �

البالطو، وليس حارا بدرجة كافية لارت��داء الملابس  ارت��داء  يمكن فيها 

الصيفية الخفيفة. ومن هنا يمكنك اللجوء للجاكت البليرز الذي عادة ما 

يتمتع بخامة خفيفة، ارتديه مع فستان سهرة طويل أو قصير وسيمنحك 

إطلالة راقية وأنيقة. 

التي شيرت ذو الطباعات الكبيرة، يمكنك ارتداء البليزر مع تي شيرت ذو   �

رسم مميز على الصدر مما يعطيك ستايل عملي مناسب للصباح والمساء.

�  أعلى الأكتاف، وضع الجاكت أو البالطو على الأكتاف دون ارتدائها بات 

من أشهر صيحات الموضة على الساحة هذا العام. بعد الانتهاء من تنسيق 

ملابسك، ضعي البليزر على الأكتاف وتألقي بطلة عصرية ومتجددة. 

الكبيرة  البطن  نسقي ملابسك في شكل طبقات، إذا كنت تعانين من   �

وترغبين في إخفائها فإن ارتداء الملابس في صورة طبقات هو الحل الأمثل 

بليز وشاهدي كيف  ارتدي توب ثم قميص جينز مفتوح الأزرار ثم  لك. 

سيبدو مظهرك أنيقا وخاليا من العيوب.

�  ارتديه مع القمصان الكاروه، ارتداء البليرز قد يجعل ملابسك العملية تبدو 

رسمية وغاية في الأناقة. جربي ارتدائه مع قميص بنقش الكاروه وأضيفي 

عقدا كبيرا أسفل الياقة لتمنح إطلالتك مزيدا من التميز.

البروش، إذا كنت غير متحمسة لارت��داء طبقات عديدة من  أضيفي   �

الملابس، فيمكنك ارتداء توب بسيط يعلوه بليزر مع غلق أزراره وتزينه 

ببروش أنيق مما يجعل إطلالتك متجددة وغير عادية.

التنانير، تنسيق البليزر مع التتانير الضيقة أو المستقيمة )التي تأخذ شكل   �

القلم الرصاص( فهذا سيمنحك لوك رسمي رائع.

�  الحذاء الرياضي مع البليزر، لا تخشي المزج بين البليزر والحذاء الرياضي 

للوك عفوي ومريح. 

المقاس مع بنطلون ذي لون متناغم  البليزر الأكبر من  يمكن تنسيق   �

للحصول على إطلالة مناسبة للعمل، في حين يمكن الحصول على إطلالة 

كاجوال بتنسيق البليزر مع بنطلون جينز وتي شيرت.

يعد »البليزر« بمثابة الجوكر في خزانة ثياب المرأة العصرية 

الأنيقة، حيث أنه يمنحها إطلالة كلاسيكية جادة في العمل 

ويعكس أناقتها وفخامتها في المناسبات المسائية الراقية. 

ويُضفي طابعاً متحرراً على مظهرها في أنشطة الحياة العادية.
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@dar_alamerat_althahabi

92171567

الزي التراثي العماني النسائي موروث شعبي 

ورثناه من أمهاتنا ويتميز بجمال ألوانه 

وثرائه واأشكاله وأصالته، ويتسم بالأناقة 

والبساطة في آن واحد
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مصممة الأزياء

كاملة الغطريفي



الطب الباطنى أو طب الأمراض الباطنية يهتم بالوقاية 

من أمراض البالغين وتشخيصها وعلاجها. لدى الطبيب 

الباطنى خبرة فى تدبير شؤون المرضى الذين يعانون 

ــزاء من  ــراض تصيب عــدة أج ــراض مبهمة أو أم من أم

الجسم.

الدكتور حسين السليمان

Y o u r  C a r e

Hamsalgazal_boutique_spa

Hamsalgazal131

24277792 - 94889878

Al-Hail South - Shell petrol 
station behind second cup
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الموض��ة الحقيقي��ة للم��رأة 
تنب��ع م��ن داخلك أنت، وليس��ت 
مرتبط��ة بالم��اركات العالمي��ة
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التي يتم علاجها داخل  الباطني وما أهم الأمراض  ما هو تعريف الطب 

المجمع ؟

الطب الباطنى أو طب الأمراض الباطنية يهتم بالوقاية من أمراض البالغين 

وتشخيصها وعلاجها. لدى الطبيب الباطنى خبرة فى تدبير شؤون المرضى 

الذين يعانون من أمراض مبهمة أو أمراض تصيب عدة أجزاء من الجسم.

للطب الباطنى العديد من التخصصات الفرعية أشهرها ) القلبية، التنفسية، 

الجهاز الهضمى والكبد، الغدد الصم , السكرى، الأعصاب، الدم , الأورام، 

الأمراض المعدية، المفاصل، الكلى(. 

الطبية فى  التى يقدمها مجمع »البشرى« للتخصصات  ما أهم الخدمات 

علاج أمراض الباطنة؟ 

العالمية  � المعايير  الداء السكرى وفق  تشخيص ومعالجة ومتابعة 

الحديثة.

� .) Thyroid diseases( تشخيص وعلاج أمراض الغدة الدرقية

علاج مرضى ارتفاع الضغط الشرياني ومتابعته الدورية. �

علاج مرضى الربو والحساسية ومتابعة سير المرض لديهم. �

الباطنية عند المريضات الحوامل )السكرىأثناء  � متابعة الأم��راض 

الحمل –ارتفاع الضغط الشرياني – الربو - أمراض الغدة الدرقية (.

كيف يشكل زيادة الوزن عائقاً أمام المرأة الحامل؟ 

السمنة المفرطة يمكن أن توثر على خصوبة المرأة وفرص حملها، حيث إن 

السمنة يمكن أن تسبب مشاكل بالتبويض. وأيضا إذا كنتِ مُقبلة على إجراء 

حمل الأنابيب، فكلما زاد وزنك كلما أثر ذلك على نجاح حدوث الحمل.

فالسمنة أثناء الحمل تزيد من خطر حدوث مضاعفات الحمل المختلفة 

ومنها:

1 - الإصابة بسكر الحمل، فالمرأة البدينة أكثر عرضة للإصابة بداء السكرى 

خلال فترة الحمل عن المرأة التى يكون وزنها طبيعياً أثناء الحمل.

2 - تسمم الحمل: فالمرأة البدينة تكون أكثر عرضة للإصابة بارتفاع ضغط 

الدموزيادة نسبة البروتين بالبول أثناء الحمل بعد مرور 20 أسبوعاً من 

الحمل، وهو ما يعرف بتسمم الحمل.

3 - العدوى، فالمرأة البدينة تكون أكثر عرضة للإصابة بالتهابات المسالك 

البولية أثناء الحمل وأيضا بالعدوى بعد الولادة سواءٌ أولد الطفل قيصرياً 

أم طبيعياً.

البدينة تكون أكثر عرضة لحدوث  الجلطة: فالمرأة  الدم أو  4 - تجلط 

جلطات داخل الأوعية الدموية.

الولادة  الولادة: فالسمنة تزيد من احتمالية تأخر موعد  5 - تأخر موعد 

المحدد أو المتوقع.

أثناء الحمل تزيد من احتمالية  بالولادة: فالسمنة  6 - حدوث مشاكل 

الولادة القيصرية، وأيضا تزيد من خطر مضاعفات الولادة القيصرية، مثل 

تأخر التئام الجرح وحدوث التهاب بالجرح.

الباطنية عند المريضات الحوامل )السكرىأثناء  متابعة الأم��راض 

السمنة المفرطة يمكن أن توثر على خصوبة المرأة وفرص حملها، حيث إن 

السمنة يمكن أن تسبب مشاكل بالتبويض. وأيضا إذا كنتِ مُقبلة على إجراء 

فالسمنة أثناء الحمل تزيد من خطر حدوث مضاعفات الحمل المختلفة 

تأخر التئام الجرح وحدوث التهاب بالجرح.

 ÀRة الوOاjR
و�ل�سكري

و�ل¬دة �لدرقية.. 
�أمر�Vس باW¾ية 

تعي³ �لحمل 

يقدم قسم ا�مراض الباطنية بمجمع «البشرى» 
للتخصصات الطبية خدمات رعاية طبية شاملة 

ومتعددة المستويات، حيث يقدم القسم أفضل 
الخدمات بأحدث التقنيات وعلى مدار الساعة للمرضى 

الداخليين والخارجيين.
ويعمل فى القسم أطباء على قدر عالٍ من التأهيل 

يقدمون خدمات الرعاية ا�ولية والتخصصية التي 
تغطى جميع جوانب الطب الباطنى، ليعكس البيئة 

الخاصة التي يوفرها المركز لمرضاه. 
«أناقتى» التقت مع الدكتور «حسين السليمان « 

أخصائى أمراض باطنية بمجمع «البشرى» للتخصصات 
الطبية، ليطلعنا على المفهوم الدقيق ل¬مراض 

الباطنية وكيف لها أن توثر على عملية الحمل لدى 
المرأة وكيفىة علاج أبرز ا�مراض الباطنية. 

zسليمان ل` }�أناقتي� òس�M
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+968 95597021

ص.ب: 1735 - ر.ب: 133، البناية: 280 و1280 أ. العذيبة - سلطنة عمان

هاتف: 24496419 968+ ،24497789 968+

فاكس: 24493557 968+ / 24497741 968+

نقال: 95597021 968+

albushra.medical.specialty

ما أهم العلاجات التى يقدمها المركز الطبى فى علاج زيادة الوزن؟ 

المريض،  نقدم برنامج ريجيم متكاملاً مع عدد من الأدوية حسب حالة 

المناسب  الغذاء الصحى  المريضة بكيفية اختيار  البرنامج بتثقيف  يبدأ 

لوزنها. ويبدأ بتدريبها على كيفىة احتساب السعرات الحرارية لكل 

وجبة غذائية تتناولها مع تحديد تمارين رياضية مناسبة لحرق السعرات 

الحرارية. 

مدة البرنامج 60-50 يوماً، ونستهدف أن يكون البرنامج الغذائى خلال تلك 

الفترة قد أصبح جزءًا من حياة المريض واعتاد عليه. 

المنتشرة على مستوى  المزمنة  مرض السكرى أصبح من أكثر الأمراض 

العالم حاليا، ما دور المركز فى علاج المرض وتشخيصه؟ 

الباطنة نعمل على الحد والوقاية من  فى مجمع »البشرى« الطبى قسم 

تلك الأمراض المزمنة عن طريق الكشف المبكر والمتابعة المستمرة، كما 

يتميز المركز بتشخيص ومعالجة الأمراض بمواصفات ومعايير عالمية. 

مجمع »البشرى«يمكنه تشخيص أول مراحل مرض السكرى وهو السكرى 

الخفى، فالسكرى الخفىيُعتبر مرحلة انتقالية من شخص معافى إلى شخص 

مريض بالسكرى من النوع الثاني )سكرى البالغين(. فى هذه الحالة توجد 

اضطرابات فى مستوى الغلوكوز فى الجسم. 

أما سكرى الحمل فيحدث عندما يعجز الجسم عن مواجهة ارتفاع السكر 

الحمل  وهو  التي تحدث بسبب  المتغيرةو  الهرمونية  الحالة  الناجم عم 

هرمون يفرزه البنكرياس ويؤدي وظيفتين:

الأولى تنظيم كمية السكر فى الدم لمد الجسم بالطاقة .

الثانية يخزن كميات السكر التى يحتاجها الجسم بشكل فورى. 

قد لا تظهر أى أعراض للإصابة بسكرى الحمل، لكنك قد تشعرين بالتعب 

والعطش الشديدين وكثرة البول وعدم وضوح الرؤية عندما يرتفع السكر 

لارقام عالية ويفضل عدم الوصول لهذه  المرحلة حتى يكتشف السكر . 

يمكنك تخفيف خطر الإصابة بسكرى الحمل من خلال اعتماد نظام غذائي 

اللحوم  الكاملة، وبروتينات  الحبوب  متوازن يحتوى على كربوهيدرات 

الصافية الخالية من الدهن، والدهون الصحية.

السيطرة على  التى تساهم فى  الرياضية  التمارين  كذلك يمكن ممارسة 

التمارين  الدم. من الآمن ممارسة مختلف أنواع  مستويات السكر فى 

اليوجا، والبيلاتيس، والمشي، والسباحة، مع أهمية  أثناء الحمل مثل: 

التحكم بزيادة وزنك.   واجراء الفحوصات الخاصة بالسكر الحملي عند كل 

الحوامل في الفترة بين الاسبوع 24 و28 من الحمل  .

كيف تؤثر هرمونات الغدة الدرقية على خصوبة الإناث؟ 

تتفاعل هرمونات الغدة الدرقية مع هرمونات التناسل )الإنجاب(كهرمون 

الوظيفةالطبيعية للمبيضين  الإستروجين والبروجستيرون، للحفاظ على 

الدرقية أو  الغدة  البويضة. فإذا كانت هناك زيادة نشاط فى  ونضوج 

قصور الغدة الدرقيةفىإفراز هذه الهرمونات يؤدى ذلك إلى خلل فى توازن 

هرمونات الإنجاب .

وي��ؤدي ذل��ك إل��ى مشاكل الخصوبة المرتبطة بالغدة الدرقية 

ال��دورة الشهرية، وصعوبة فى  انتظام  مثلاضطرابات الإباضة، عدم 

حدوثالحمل أو حتى اكتمال فترة الحمل للنهاية. 

ما أعراض قصور نشاط الغدة الدرقية لدى النساء؟

التعب، ضبابية وتشوش الأفكار العقلية �

ضعف التركيز والذاكرة �

زيادة الوزن �

زيادة الحساسية للبرد �

آلام العضلات أو المفاصل �

جفاف الجلد والشعر �

هشاشة الأظافر �

الدرقية  � الشهرية، إذا كنت تعانين من قصور  الدورة  اضطرابات 

فسوف تشعرين بضعف ،أو نزيف غير منتظم للطمث ،أو عدم 

حدوث طمث ،أو اضطرابات فى الدورة الشهرية بسبب مشاكل 

الإباضة.

- ارتفاع لمستوى هرمون البرولاكتين، وهو الهرمون الذي يحفزعلى  �

إنتاج الحليب بالثدي بعد الولادة، ويمنع حدوث الإباضة.

ما أسباب آلام المفاصل عند الحامل؟ 

آلام المفاصل لدى الحامل تتخطى أوجاع الظهر لتشمل تصلب الكتفين 

والأصابع والركبتين والخاصرة والكاحلين.وقد تختلف أسباب آلام 

المشتركة  المفاصل تبعاً لصحة كل امرأة، لكن هناك بعض الأسباب 

ومنها :- 

كسب الوزن : يسهم الوزن الزائد الذي تكتسبه المرأة خلال الحمل  �

فى إصابتها بآلام حادة عند مستوى الخاصرة والركبتين والكاحلين. 

كسب السوائل:فى غضون فترة الحملتكثر السوائل فى جسم  �

المرأة ويزيد حجم الضغوط الممارسة على معصميها. 

المرأة الحامل عند الاستلقاء والنوم على  � النوم:ترتاح  وضعية 

جنبها الأيسر طوال الليل. وهذا ما يمكن أن يسبب لها أوجاعاً فى 

راعًند مستوى الخاصرة. المفاصل وتخََدُّ

قصور الغدة الدرقية: يعتبر قصور الغدة الدرقية من المسببات  �

المعروفة لآلام المفاصل عند الكثير من النساء الحوامل، ولكن 

المراحل الأولى من  القصور فى غضون  بدّ من معالجة هذا  لا 

الحمل.

المرأة  � الهرمونية: فى خلال فترة الحمل ينتج جسم  التغيرات 

التي من شأنها أن تساعد فى ارتخاء أربطة الحوض  الهرمونات 

وأوتاره. ولكنّ هذا الارتخاء يتعدّى هذه المنطقة ليصل إلى أربطة 

الركبتين وأوتارهما الأمر الذي يمكن أن يصيبهما بالألم.
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ضعي واقي الشمس قبل خروجك من البيت ب� 15 إلى 30 دقيقة، وذلك لكي تقوم البشرة  �

بإمتصاصه وبالتالي توفير الحماية لها.

قومي بوضع طبقة رقيقة ومناسبة من واقي الشمس، وتجنبي وضع كمية كبيرة منه على  �

جسمك لكي لا يبدو مظهرك مزعج.

قومي بإعادة ووضع واقي الشمس كل ساعتين إذا كنت باقيه تحت الشمس لأكثر من ساعة  �

خلال اليوم، وكل 30 دقيقة إن كنت تقومين بأي نشاط يسبب التعرق.

الماء أو ذو  �  إعادة وضع واقي الشمس كل ساعه بعد السباحة، حتى لو كان الكريم ضد 

قوام كثيف.

 قومي بالبعد عن اختيار واقيات الشمس ذات الروائح العطرية القوية، حتي لا تتفاعل مع  �

الجلد وتسبب حساسيه.

إذا كنت تستخدمين كريم اخر أو ماكياج بالاضافة إلى واقي الشمس، ضعي واقي الشمس  �

أولا.

 يجب تغطية الذراعين بالملابس قدر المستطاع. �

يجب الحذر من التعرض لأشعة الشمس لفترات طويلة وخاصة عندما تكون على ذروتها. �

عند قضاء فترات بالقرب من الشواطئ، فإن الامر يتطلب ارتداء قبعة والملابس الفضفاضة  �

والنظارات الشمسية.

السائل اختيار جيد  � الكريمات والكريم  الكريمات، حيث تعتبر  المناسب من  النوع  اختيار 

المرشّات والبخاخات فهي مفيدة في  أما  الوجه والجسم.  اليومي على كلا من  للاستعمال 

تغطية الأماكن المشعرة على الجسم )الذراعان وفروة الرأس(، كما أنها سهلة أيضا للاستخدام 

على الظهر والأكتاف.

 استعملي ما يكفي من المنتج، أكثر الناس ببساطة لا يضعون كمية كافية. فكّر بكمية كوب  �

صغير في كل مرة ترغب في تغطية كل جسمك. 

 ضعي واقي الشمس على كامل جسمك، وننصحك بأن تضعيه على كامل جسمك قبل ارتداء  �

بدلة السباحة حتى تتحركي بسهولة دون القلق على المناطق التي تغطيها البدلة. تأكدي 

من أن ساقيك وأعلى ظهرك مدهونة جيداً بالكريم الواقي، حيث أنها أكثر المناطق التقاطاً 

للشمس بالنسبة للمرأة.

اختاري درجة الوقاية المناسبة، جميع واقيات الشمس تحتوي على مرشحات كيميائية تمنع  �

البنفسجية ولاحظي ان واقيات الشمس عليها رقم عامل  الجلد من امتصاص الأشعة فوق 

الحماية )SPF( الخاص بها. 

 اختاري نوع واقي الشمس المناسب لبشرتك، فالبشرة العادية يناسبها كريم واقي من أشعة  �

الشمس خالٍ من الزيوت على أن يرطبها في الوقت نفسه، ويغنيها عن استخدام المرطب 

تفادياً لإرهاق البشرة باستعمال أكثر من كريم.

بنيما تحتاج البشرة الدهنية أو المختلط لمستحضر من النوع الكريمي الخفيف أو السائل،  �

البشرة  الجافة. أما  فيما يجب اختيار واقي أشعة الشمس قوامه كريمي ثقيل للبشرة 

الحساسة يناسبها استعمال كريم واقي من أشعة الشمس غني بمزايا نباتية وفيتامينات، لكي 

تتم حماية البشرة الحساسة من أضرار أشعة الشمس فوق البنفسجية. 

 ¶ˆjكريم و�قي �ل�سم�س ل‘«ا
من Mر�رة �ل�سي°

واقي الشمس من ا�ساسيات المهمة لكل امرأة في فصل الصيف لتجنب أضرار الشمس على البشرة، ومما لا شك فيه 

أن المرأة تدرك أهمية استخدامه ولكن تواجهها دائما مشكلة اختيار النوع المناسب لها. فواقي الشمس عبارة عن منتج 

يحتوي على عدة مكونات تساعد على منع ا�شعة فوق البنفسجية من الوصول إلى بشرتك، حيث يوجد نوعان من ا�شعة 

فوق البنفسجية (UVA، UVB) والتي تسبب تلف الجلد وظهور علامات تقدم السن مبكرÀ وتزيد من احتمال حدوث سرطان 

الجلد « أناقتي» تقدم أهم الارشادات التي ينصح بها من أجل تجنب ا�عراض الجانبية للتعرض للشمس في فصل الصيف:- 
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مفهوم الإعلامي كبير ويندرج تحته عدد من المقومات لابد أن تتوفر 

مثل الثقافة الشاملة والخبرة وسعة الاطلاع، وجميعها لا تأتي في ليلة 

وضحاها. 

كما أني لا أحب كلمة إعلامي ولا أحب أن يقول لي أحد أنت إعلامي، 

فأنا إنسان صاحب فكرة ولي أسلوب وخط معين، فلا أحب أن أعيش 

في قالب واحد بل أحب أن أكسر حاجز شخصية المذيع التقليدي لأقوم 

ال  بشخصية متجددة في برامجي فعلى سبيل المثال في برنامج » رحَّ

ال الذي يمشي ويتنقل من مكان لآخر. وكذلك  » أحببت أن أكون الرحَّ

في برنامج »أحلى الذكريات«، فأنا أحب أن أكون المذيع الممثل وليس 

المذيع التقليدي فالإعلام بالنسبة لي متعة قبل أن يكون وظيفة.

كيف يمكن تطوير المضمون الإعلامي سواء المقروء أو المسموع أو 

المرئي؟

الحرص على تطوير المضمون الإعلامي يجب أن يكون نابعا من 

المسموع، من  المقروء أو  المرئي أو  المجال الإعلامي  القائمين على 

حيث تحديث البرامج والتسويق لها وإيجاد مواضيع جديدة وتفاصيل 

مثيرة تهم المشاهد والسامع والقارئ. فعدم وجود أية معلومات 

جديدة تفُقِد وسائل الإعلام دورها وأهميتها.

بالتطوير والإبداع في ظل  كما يجب على وسائل الإعلام أن تتسلح 

المنافسة الشرسة مع وسائل التواصل الاجتماعي والتي خطفت الأضواء 

في مجال الإعلام، وأصبحت الوسيلة الأسرع في توصيل المعلومة 

والخبر. 

هل نجح الإعلام العُماني في أن يعكس واقع الشارع العُماني بمختلف 

فئاته؟ 

إلى حد ما، ويتوقف ذلك وفقا لدور الإعلام الحكومي والإعلام الخاص 

داخل السلطنة. فمثلا أنا أنظر للمشهد الإعلامي من زاوية أن الإعلام 

التنموي له أه��داف تنموية واضحة ورسالة اجتماعية  الحكومي 

الربحية من خلال  الخاص فيستهدف  وتوجيهية وتثقيفية، أما الإعلام 

تناول مواضيع مثيرة تستقطب عددا كبيرا من المشاهدين. 

من ناحية أخرى...مهما كان عدد البرامج، فمن الصعب أن تلامس كل 

القضايا. فهذا الأمر صعب وكل موضوع يحتاج  المجتمع وكل  شرائح 

للنقاش فلا يمكن أن يكون هناك برنامج لشهر كامل  لمساحة كبيرة 

يتحدث عن نفس المشكلة، وفي نفس الوقت لن تكفي مدته لعرض 

كل مشاكل المجتمع وقضاياه بتوسع وإرضاء الناس. 

كما يجب أن نكون مجتمعا متفتحا واعيا مطلعا على ثقافات الآخرين 

النقد، فالأفراد أنفسهم هم  ولا نكون سلبيين دورنا يكمن فقط في 

السبب في ارتقاء البرامج ونجاح الإعلام.

التي أضيفت مؤخرا للتليفزيون  التقنية الجديدة  التحديثات  هل 

ساهمت بالشكل المطلوب في تطوير التليفزيون العُماني؟

المبدعة المجددة  التقنية مهمة ومفيدة ولكن الأهم هي العقول 

المؤمنة بالتطوير والمواكبة والمنافسة، لما يحدث من طفرة إعلامية 

شرسة لا تسمح إلا بالتحدي والمنافسة والسعي لاستقطاب أكبر عدد 

من المشاهدين بما يقدمه من موضوعات وأفكار ورؤى.

الله  برنامج »قهوة الصباح« هو مفتاح حب المشاهدين للمذيع عبد 

السباح، كيف تصف فترة العمل في البرنامج؟

برنامج »قهوة الصباح« مثل ابني، أعتز وأفتخر به حيث أمضيت عمري 

انقطاع ولمدة 14 عاما بشكل يومي.  البرنامج بدون  كله في تقديم 

ع مداركي وجعلني أتعامل مع مختلف  البرنامج أثر فيَّ بشكل كبير ووسَّ

الفئات من المجتمع. 

محطة هامة في حياتي بذلت فيها كل جهودي ونجحت في إضافة 

البرنامج وأهمها فقرة خاصة لذوي  أفكار وفقرات جديدة على 

الاحتياجات الخاصة »الإعاقة السمعية« والتي يقدمها المبدع 

»سلطان العامري«. 

إنه أطلق عليه  الناس حتى  البرنامج لاقي صدى طيبا عند  وأعتقد أن 

»قهوة السبَّاح« وهذا الأمر يسعدني كثيرا ومصدر فخر لي.

ماأوجه الاختلاف بين العمل الميداني للمذيع ومقدم البرامج؟

الكاميرات والديكور والتحضير  الجاهزية أكثر في الاستديو من حيث 

المذيع  الميداني فجهده مضاعف، حيث يقوم  العمل  والإعداد. أما 

بتجهيز كل الأمور بمفرده بدون طاقم عمل ويتحدى ظروف مختلفة 

للتصوير والطقس. 

مامقومات الإعلامي الناجح من وجهه نظر »عبدالله السباح »؟ 

- الثقافة العامة، ليس من خلال القراءة فقط وإنما بالاطلاع والمشاهدة.

- الحرص والسعي على النجاح والشهرة.

- قدرته المعرفية، وسرعة البديهة.

- البساطة في توصيل المعلومة، ومراعاة المشاهد. 

- الصدق والأمانة واحترام الغير، وأهم شيء أن يكون إنسانا.

- التحضير والتجهيز للحلقات قبل وقت كافٍ للتصوير. 

يعتبر التليفزيون أول طريق لشهرة المذيع، فماذا تعني لك النجومية؟

النجومية وأحبها بكل ما أمتلك من حواس فحلمي أن أكون  أعشق 

إنسانا مشهورا وأحيانا يتضايق البعض من هذا الكلام، ولكن ليس هناك 

النجومية والأضواء. ومنذ أن كنت طالبا وأنا  مشكلة في أني أعشق 

أكرر لزملائي نفس الجملة وهي:)أريد عندما أمشي في مكان ما يقول 

الناس:إن »عبد الله السباح« مر من هذا المكان(، وحتي الآن لم أصل 

للنجومية التي أبحث عنها وأتمناها.

ماطموحاتك على المستويين الشخصي والإعلامي؟ 

المستوى الشخصي أتمنى الاستقرار والسعادة الأسرية. أما على  على 

المستوى الإعلامي فأتمنى تقديم برنامج يحمل اسمي ويتخصص في 

»التوك شو«

بإطلالته وابتسامته وحسه الإنساني الجميل، حفر اسمه 

في قلوب المشاهدين بذكريات رائعة لا تنسى، عاشق 

للفن والنجومية والأضواء والموسيقى والمسرح. المذيع 

العُماني »عبداالله السباح »من أشهر الوجوه الإعلامية 

بالسلطنة ارتبط اسمه مع برنامجه المباشر » قهوة 

الصباح« الذي يقدمه منذ ١٤ عاما.

» أناقتي« التقت مع المذيع »عبد االله السباح«، الفنان 

المرهف الحس بهي الطلة، المقبل دائما على الحياة بروح 

التفاؤل وحب الطموح متسلحا بطموح يسعى من خلاله أن 

يصل إلى أعلى مراتب النجاح.. والآن إلى نص الحوار:- 

 كيف بدأت حكايتك في العمل الإعلامي؟ وماالصعوبات التي واجهتك 

في بداية المشوار المهني؟

أثناء دراستي الجامعية في دولة الكويت في مجال التمثيل والإخراج 

المسرحي، تم إجراء لقاء تليفزيوني مع مجموعة من الطلبة والطالبات 

وكنت من ضمنهم ونجحت في أن أترك بصمة واضحة لدى المسئ ولين 

في التليفزيون. 

وبعد التخرج مباشرة قدمت أوراقي للعمل في التليفزيون بسبب حبي 

للشهرة والنجومية، وبعد عام تقريبا تم قبولي لتقديم برنامج »ساعة 

حظ« عام 1998 في شهر رمضان المبارك. ولعب القدر آنذاك دورا كبيرا 

حيث قمت بتقديم البرنامج على الهواء مباشرة بعد يومين فقط من 

توظيفي ومن التدريب » البروفة«.

حالة من القلق والتوتر الشديدين تعرضت لهما في الحلقات الأولى من 

البرنامج، فلم يكن لدى أية دراية وخبرة كافية فيما يخص التعامل مع 

الكاميرات وأماكنها المختلفة أو تلقي التعليمات من المخرج والتحاور 

المكالمات في آن واحد. ساعات طويلة من  مع الضيف واستقبال 

التحضير والتجهيز لتقديم معلومات ومسابقات تكون مصدرا لبهجة 

المشاهد من جهة، ومصدرا لمعلومة صحيحة وموثقة من  وسعادة 

جهة أخرى.

العرفان للمخرج »سعيد موسى« والذي احتضن  وأتقدم هنا بخالص 

بإمكانياتي وقدراتي،  إيمانا  العمل  انطلاقتي الإعلامية، واختارني لهذا 

كما أن برنامج »ساعة حظ« تم عرضه في شهر رمضان وحصد نسبة 

المجال  الحقيقية في  مشاهدة عالية، والتي كانت سببا في انطلاقتي 

الإعلامي. 

من وجهه نظرك: هل الإعلام موهبة مكتسبة أم دراسة وتخصص؟ وكيف 

تعَُرِّف كلمة »إعلامي«؟

المجال  بالدراسة، فهناك إعلاميين أبدعوا في  الإعلام موهبة تصقل 

الإعلامي ولم يتخصصوا في الإعلام. 

�أرف�س �س”�سية 
�لم˜يع �لتقليدي 

و�لEعî½ متعة 
ولي�س وXيفة 

zأناقتي� z``ل�سباح ل� ö� لم˜يع عبد�
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الــمــوزع الحصري   – الــفــردان للسيارات  تلتزم شركة 

لسيارات مازيراتي بالسلطنة، بتقديم تجربة شراء لا 

مثيل لها لزبائنها الكرام. ومن هذا المُنطلق، تعلن 

الشركة عن إطلاق العرض الخاص لشهر رمضان المبارك 

هذا العام. كما تتقدم التهاني والتبريكات لزبائنها 

الأوفياء وللشعب العماني الكريم بمناسبة حلول 

شهر رمضان المبارك.

الفردان للسيارات

Y o u r  C a r

@lOSClARITA

los Clar i ta  Wedding Serv ices
Royal Wedding design & production
Wedding 95448722
Flowers 92250205



�لفرد�ن لل�سيار�ت
تحتفل بعمFîها بعرVس

رم�سان �لح�سري
تلتزم شركة الفردان للسيارات 

– الموزع الحصري لسيارات 

مازيراتي بالسلطنة، بتقديم 

تجربة شراء لا مثيل لها لزبائنها 

الكرام. ومن هذا المُنطلق، 

تعلن الشركة عن إطلاق العرض 

الخاص لشهر رمضان المبارك 

هذا العام. كما تتقدم التهاني 

والتبريكات لزبائنها الأوفياء 

وللشعب العماني الكريم 

بمناسبة حلول شهر رمضان 

المبارك.

حيث يمكن لعملاء مازيراتي 

التمتع بمجموعة من المزايا 

التي تشمل ضمان لمدة خمس 

سنوات بدون تحديد المسافة؛ 

وخمس سنوات صيانة أو ٠٠٠,١٠٠ 

كم أيهما يأتي أولا وأيضا 

تسجيل وتأمين مجاني للعام 

الأول كجزء من هذا العرض 

الخاص. كما يشمل هذا العرض 

موديلات جيبلي، ليفانثي 

وكواتروبورتيه.

وقال الفاضل محمد الزواوي، مساعد المدير 

العام لشركة الفردان للسيارات: » نيابة عن 

الفردان للسيارات، يسرني أن أتقدم  شركة 

بالتهنئة بمناسبة حلول شهر رمضان المبارك 

إلى جميع زبائننا وشعب عمان الكريم. إن 

هذا الشهر الكريم هو وقت العطاء والكرم, 

يَسُرنا أن نقدم مجموعة من العروض 

ال��ك��رام على ط��رازات  الخاصة لزبائننا 

مازيراتي جيبلي، ليفانثي وكواتروبورتيه 

خ��لال شهر رمضان التي تتميز بأناقتها 

النابع من تراث  وأسلوبها الرياضي وأداءها 

ايطالي أصيل توارثته الأجيال لهذه العلامة 

التزامنا  الرائعة. كما نود أن نؤكد على 

بتقديم أفضل الخدمات لزبائننا الأعزاء. 

المتميزة فرصة  ونمنح زبائننا من عروضنا 

لإقتناء مازيراتي. ».

مازيراتي لديها صالة عرض حصرية في 

العذيبة. حيث أن كل مازيراتي تشبه عملا 

العناية والاهتمام، وتقدم  فنيا صُنع بكل 

البيع تشمل أحدث  خدمة متميزة لما بعد 

ما توصلت إليه تكنولوجيا الصيانة والعناية 

لجميع طرازات مازيراتي.

سيستمر العرض الحصري بمعرض مازيراتي 

بالعذيبة حتى نهاية شهر رمضان هذا 

المعلومات حول  العام 2017. لمزيد من 

العروض، يرجى زيارة صالة العرض خلال 

شهر رمضان من السبت إلى الخميس من 

الساعة 10:00 صباحا إلى الساعة 12:30 

ظهرا ومن الساعة 8:30 مساءا إلى الساعة 

12:00 صباحا.

شركة الفردان للسيارات تلبي احتياجات 

ه��واة السيارات الرياضية الفاخرة في 

بتقديم المنتجات  عُمان، وملتزمة تماماً 

والخدمات التي تلبي متطلبات السوق 

وتتخطى توقعات عملائها. وانطلاقاً من 

بقيمها  بالجودة والتميز، واسترشاداً  شغفها 

المؤسسية الأساسية، ستستمر شركة الفردان 

للسيارات في ريادة الطريق كواحدة من 

أكثر مجموعة شركات ديناميكية وأكثرها 

نجاحاً في المنطقة.

Your Car
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قامت شركة الفردان للسيارات - الوكيل الحصري لعلامة فيراري بالسلطنة بتنظيم فعالية »باسيوني 

فيراري- Passione Ferrari« لزبائن فيراري لتقدم لهم فرصة حصرية لتجربة قدرات فيراري المدهشة على 

حلبة مرسى ياس الشهيرة في أبوظبي.

أقيمت فعاليات »باسيوني فيراري«، وهو برنامج رسمي للفعاليات المخصصة للزبائن في حلبة مرسى 

ياس في أبوظبي، التي تعتبر واحدة من أكثر حلبات السباق تقدما في مجال الفورمولا ١ في العالم 

وموطناً لرياضة السيارات في الشرق الأوسط.

�لفرد�ن لل�سيار�ت
 zت¾¦م }با�سيوني فير�ري 

على Mلبة مر�سى يا�س باأبوXبي

انطلقت فعاليات »باسيوني فيراري 2017 » مع عرض للسلامة من قبل سائقي »كورسو بيلوتا«، فريق 

فيراري الشهير من مدربي القيادة الإيطاليين.

وقال الفاضل محمد الزواوي، مساعد المدير العام لشركة الفردان للسيارات: »تمتع زبائن سيارات 

فيراري من عُمان بتجربة قيادة سياراتهم على »حلبة مرسى ياس« في أبوظبي. حيث أتيحت لهم 

الفرصة للانضمام في سلسلة من أنشطة القيادة. حيث قام الزبائن بإطلاق العنان لقدرات فيراري 

المدهشة في بيئة آمنة وتحت إشراف المدربين القادمين خصيصاً لهذه الفعالية من إيطاليا.« 

المنطقة،  وأضاف: »لقد أصبحت فعالية »باسيوني فيراري« واحدة من أكثر الأحداث شعبية في 

الفيراري بما في ذلك  الكثير من عملائنا سياراتهم  ويسعدنا أن نستضيف الحدث. وقد جلب 

الزبائن قوة وقدرات سياراتهم على هذا المضمار  الخاصة من فيراري. وقد اكتشف  الموديلات 

الحصري. واختلطوا مع متحمسي الفيراري الآخرين في بيئة مُريحة. »

وكانت الميزات الفريدة في فيراري التي تشمل التقدم التكنولوجي ورد الفعل الحاد على مضمار 

السباق محور التركيز في هذه الفعالية، حيث كانت أحدث تشكيلة من طرازات فيراري موجودة على 

المضمار.

حيث أعطى برنامج »باسيوني فيراري« للزبائن الفرصة للإستمتاع بيوم لا ينُسى تماما على المضمار 

العامة، وفي نفس  الشوارع  والتمتع بقيادة طرازات فيراري بطرق وأساليب لا يمكن تأديتها على 

الوقت منحهم البرنامج إمكانية تطوير مهارات القيادة تحت توجيهات مدربي فيراري المحترفين.

قبل المشاركة في برنامج »باسيوني فيراري«، شارك ملاك فيراري من عُمان في موكب خاص لفيراري 

الذي نظمته شركة الفردان للسيارات. وقد وصل الموكب الذي انطلق من صالة الفردان في مسقط 

إلى »حلبة مرسى ياس« في أبوظبي.
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 E ل�سيارة �لأقوى في تاريخ �لفئة�

)E 63 S 4MATIC+( سيارة�
 AMGلجديدة كلياً من مر�سيد�س�

ذروة جديدة من الأداء

يحلّق المحرك القوي والمميز بالتوربو المزدوج V8 بسعة 4.0 لتر من 

AMG بذروة الأداء إلى مستوى جديد، مع قوة قدرها 450 كيلووات 

)612 حصان(. ويصل أقصى عزم للدوران إلى قيمة عليا جديد هي 

850 نيوتن متر. 

ويتوفر هذا العزم عبر طيف واسع من سرعات المحرك من 2500 إلى 

4500 دورة في الدقيقة، ويوفر بذلك شعوراً بالسمو والتفوق في كل 

الثبات  السيارة بسرعة خاطفة من  التسارع. وتنطلق  وضعية لدواسة 

إلى 100 كم/س في غضون 3.4 ثانية.

التوربو المزدوج والمتطور V8 من AMG بسعة  ويستفيد محرك 

4.0 من الشاحن التوربيني الثنائي المعروف بأدائه، حيث لا تتموضع 

الشواحن خارج مصفوفات الأسطوانات. ولأول مرة يتم اعتماد وحدتين 

من الشواحن التوربينية ثنائية المجرى لتعزيز الأداء وتحسين الاستجابة 

أكثر، وتنقسم الوحدة إلى مسارين متوازيين للتدفق.

نظام القيادة المتباين للدفع الرباعي

الرباعي  المبتكر للدفع  القيادة  بنظام  تأتي السيارة مجهزة حصرياً 

النظام الذكي  )AMG Performance 4MATIC+( ويجلب هذا 

والمطور حديثا مزايا العديد من تكوينات القيادة. ويضمن توزيع عزم 

الدوران على المحورين الأمامي والخلفي، والذي أصبح متبايناً بالكامل 

للمرة الأولى ومستوى أمثل للجر وصولاً إلى الحد الفعلي.

 ويستطيع السائق أيضاً الاعتماد على الثبات العالي للقيادة والتحكم 

الخلفي  الدفع  الظروف. ويمتاز الانتقال من نظام  الآمن تحت جميع 

الذكي  التحكم  الرباعي وبالعكس بسهولة كبيرة، لأن ميزة  الدفع  إلى 

مدمجة في هندسة نظام المركبة ككل.

المتباين  التوزيع  القيادة بالإنجراف »دريفت« بفضل  الممكن أيضاً  ومن 

الدوران. وهنا تبرز قدرات وضعية »دريفت« بحد ذاتها،  بالكامل لعزم 

وهي جزء من المواصفات القياسية لسيارة  )E 63 S 4MATIC+(. ويمكن 

تفعيل ذلك في برنامج قيادة السباقات »ريس« باستخدام مقابض التبديل، 

بشرط تعطيل نظام ESP® وأن يكون نقل الحركة بالوضعية اليدوية.

 وعند تفعيل وضعية »دريفت«، تعمل سيارة E 63 S 4MATIC+كلياً 

الرباعي. وتبقى وضعية »دريفت« مفعّلة إلى أن يقوم  الدفع  بنظام 

السائق بتعطيلها.

ناقل الحركة الرياضي بتسع سرعات

الرياضي AMG SPEEDSHIFT MCT بتسع  الحركة  تم تعديل ناقل 

 +E 63 S 4MATIC ليتماشى مع متطلبات سيارة سرعات خصيصاً 

الجديدة. ويشمل ذلك إعادة هندسة التجهيزات والبرمجيات على حد سواء.

النظام أزمنة قصيرة للغاية لتبديل   ويتيح تطوير خاص لبرمجيات 

التروس، ونقل سريع ومتعدد لترس الحركة إلى مستويات أقل ووظيفة 

التعشيق بقابض مزدوج. مما يوفر تجربة عاطفية للغاية لتبديل التروس.

 ويأتي مقبض رطب للتشغيل والانطلاق بدلاً من محول عزم الدوران، 

التسارع  الوزن ويعزز من زمن الاستجابة لدواسة  ويقلل ذلك من 

وبالتحديد عند التسارع وأثناء تغيير الحمولة.

قفل تفاضلي خلفي

الجر وديناميكيات السيارة، تتضمن السيارة قفلاً  من أجل تحسين 

تفاضلياً خلفياً يتم التحكم به إلكترونياً. ويقلل كلا القفلين التفاضلين 

من الانزلاق داخل العجلات عند الانعطاف، ودون إحداث أي تدخلات 

في نظام الفرملة. 

ويسمح تحسين الجر للسائق بالتسارع خروجاً من المنعطفات سريعاً وبقوة 

القيادة بسرعات عالية.كما  الفرملة خلال  عند  ثباتاً  السيارة أكثر  أكبر، وتبقى 

يحسن القفل التفاضلي محدود الانزلاق من الجر عند الانطلاق من الثبات.

وكميزة متفردّة في هذه الفئة، تأتي السيارة مجهزة بدعامات ديناميكية للمحرك 

يمكنها فوراً وبصورة متباينة مواءمة صلابتها لظروف القيادة ومتطلباتها. وتعزز 

هذه المقاييس من دقة المركبة عند قيادتها بشكل ديناميكي. ونتيجة لذلك، 

فإن استجابة توجيه القيادة وردة الفعل تصبح مباشرة أكثر.

التصميم الداخلي

الديناميكية في السيارة مع العديد من  الداخلي جوانب  التصميم  يرسخ 

الرياضية، تتضمن  القيادة  التفاصيل المصممة خصيصاً. وتماشياً مع أسلوب 

في الأسفل  بالجلد الأسود جزءاً مسطحاً  الرياضية فائقة الأداء  التوجيه  عجلة 

ومتحكمات باللمس ومقابض تبديل مطلية، وأيضاً حلقة لعجلة التبديل بشعار 

.AMG

ويحظى السائق والراكب الأمامي بوضعية آمنة في المقاعد الرياضية الأمامية 

حتى عند القيادة بسرعات عالية، وذلك بفضل الدعم الجانبي المحسّن. وهناك 

تنسيق مميز لتنجيد المقاعد بجلد النابا الأسود وجلد النابا البني أو جلد النابا 

الماكياتو، وتبرز عناصر الألمنيوم رباعي الأضلع الطموحات الرياضية للسيارة.

ومن أبرز مزايا التصميم الداخلي استخدام جلد النابا لتغطية لوحة العدادات 

الرياضية مع 12  التوجيه  الفاصلة، وكذلك عجلة  الجانبية  الرئيسية والخطوط 

علامة رمادية كريستالية للساعة ودرزات متناقضة، وشعار AMG في مساند 

الرأس الأمامية، وحواف رمادية كريستالية للمقاعد، وساعة تناظرية من تصميم 

العدادات  الكريستالي. وتعرض لوحة  الرمادي  باللون  المقاعد  IWC، وأحزمة 

الرئيسية AMG جميع المعلومات الهامة في مجال رؤية السائق.

التصميم الخارجي

الداخلية لإتاحة  الخارجي والمقصورة  الهيكل  تم تصميم كل جزء من 

 )AMG Driving Performance( القيادة الفرصة لاختبار مزايا أداء 

الحواف  المعبّر في مجمله حول  الخارجي  التصميم  مباشرة، ويتمحور 

الرشيقة والعضلات المفتولة.

 ومع تصميم مميز كلياً باتجاه المحور العمودي)-A(، تستعرض الواجهة 

التي بذلتها مرسيدس AMG لوضع هذا  الجهود  الرياضية تلك  الأمامية 

الغطاء  التصميم. فلأول مرة في سيارة سيدان من AMG يتم وضع 

الأمامي بين الأجنحة والمصد بنمط كوبيه حقيقي، وبالتالي إظهار نهج 

جديد كلياً وأكثر ديناميكية في ابتكار الهيكل الخارجي.

وتكتسب الإطلالة المميزة رونقها من شبكة المبرد الجديدة مع شفرتين 

مزدوجتين بالكروم الفضي والدعامات العمودية السوداء، وكذلك أحرف 

بالقوة الاستثنائية. ويوحي بذلك  الجزء الأمامي  AMG وإجمالاً ينضح 

ومنذ الوهلة الأولى بالاندفاع القوي للأمام لسيارة السيدان الجديدة ذات 

الأداء الفائق. 

ويعزز المنظر الجانبي من هذا الانطباع مع العديد من العناصر المتطابقة 

بالكروم  الجناح على شكل السهم  الخاصة هو  التفاصيل  بعناية، وأحد 

 V8 BITURBO( الفضي والذي يحمل أحرف ثلاثية الأبعاد لعبارة

4MATIC(، وهي طريقة ملفتة لتسليط الضوء على نظام القيادة. 

ويعطي الطرف الخلفي بعضلاته المفتولة تلك اللمسة النهائية بالتزامن 

المُلفت بلون السيارة على غطاء صندوق السيارة.  الجناح  مع طرف 

الهوائي،  الموزع  الخلفي مع جزء يشبه  الغطاء  الداخلي من  الجزء  أما 

العادم  البرّاق على نظام  والعادمين المزدوجين المطليين بالكروم 

الفضي  بالكروم  السيارة أيضا شريطا  القابل للانتقاء. وتتضمن  الرياضي 

على الجزء الداخلي من الغطاء الخلفي.

تعيد مرسيدس AMG تحديد ملامح سيارات الأداء بتحويل سيارة السيدان التنفيذية الأكثر ذكاءً إلى 

.)E 63 S 4MATIC+(الأقوى في التاريخ، وذلك مع طراز الجيل التالي Eسيارة الفئة

وتُرسي مرسيدس-AMG أيضاً معايير استثنائية في هذه الفئة السوقية مع طيف واسع من 

التكنولوجيات المبتكرة، وترتقي استراتيجية القيادة الذكية بحدود الأداء الديناميكي لسيارة 

السيدان نحو مستوى جديد كلياً. 
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نتا�F �أودي �لمالية للربع 
�لأول في م�سارgا �ل�سحي’ 

حققت مجموعة أودي أرباحا تشغيلية قوية في الربع الأول 

من عام ٢٠١٧. ورغم بقاء الإيرادات عند مستويات الربع الأول من 

العام الماضي، إلا أن مستوى الإيرادات بعد خصم البنود ارتفع 

قليلا مقارنة بفترة العام السابق التي تأثرت سلبيا بالبنود 

الخاصة. وبلغت نسبة العائد التشغيلي على المبيعات في 

الربع الأول ٨٫٧ بالمئة.

العام بين يناير إلى مارس، قامت الشركة بتسليم 422,603 سيارة إلى  وفي الأشهر الأولى من 

العملاء، مسجلة أفضل أداء لها للربع الأول في أوروبا الغربية وأمريكا الشمالية. وبسبب الوضع 

التي تتخذ من إنغولشتات مقرا لها حاليا مع شركائها  المؤقت في الصين تعمل الشركة  الخاص 

التسليم في جميع  القادمة، وكانت عمليات  النمو  الخطة الاستراتيجية لمرحلة  المحليين لتحديد 

انحاء العالم اقل بنسبة 7.3 بالمائة من رقم الفترة ذاتها من العام الماضي )455,869 سيارة(.

غير أن إيرادات الربع الأول البالغة 14,378 مليون يورو كانت قريبة من رقم العام السابق )14,511 

مليون يورو(. وذلك بفضل طرح النماذج الجديدة مثل أودي Q2 وA5 التي ساهمت بشكل إيجابي 

البالغة 1,244 مليون يورو )1,202 مليون يورو  التشغيلية  التطور. ولا تعكس الأرباح  في هذا 

الناتج من  المدخول  الجديدة فحسب بل وأيضا زيادة  النماذج  الربع الأول من 2016( نجاح  في 

تسوية تحوط العملات. ومن ناحية أخرى، كانت هناك آثار سلبية ناجمة عن زيادة معدل الإهلاك 

نتيجة لتوسع شبكة الإنتاج الدولية والتشكيلة الموسعة للطرازات والتكنولوجيا. وعلى عكس الفترة 

السابقة، لم يتم تخفيض الأرباح التشغيلية في الربع الأول من عام 2017 بسبب البنود الخاصة.

في هذا الصدد قال أكسيل ستروتبك، عضو مجلس إدارة شركة أودي للتمويل وتكنولوجيا 

المعلومات: »مع وصول نسبة العائد التشغيلي على المبيعات في الربع الأول إلى 8.7 بالمئة حققنا 

نتيجة جيدة ضمن المستويات المستهدفة التي تتراوح بين 8 و10 بالمئة وذلك رغم ظروف السوق 

الصعبة والتي نتوقع استمرارها في الأشهر المقبلة، ونحن نؤمن بجاهزيتنا على مواجهة الوضع عبر 

طرح نماذجنا الجديدة في الأسواق.«

وعلاوة على ذلك، تقوم أودي بضبط الإنفاق بشكل منتظم لضمان استمرار تمويل أعمالها 

الاستراتيجية بالكامل من التدفقات النقدية الخاصة بها.

وحققت مجموعة أودي أرباحا قبل احتساب الضرائب وصلت إلى 1,425 مليون يورو للفترة من 

يناير إلى مارس، أي بزيادة قدرها 48.6 بالمئة مقارنة بالفترة نفسها من العام الماضي )959 مليون 

يورو في الربع الأول من عام 2006(. ويعكس النمو في المقام الأول زيادة كبيرة في الدخل المالي. 

فعلى سبيل المثال، أدى اشتراك مستثمرين جدد في تطبيق شركة رسم الخرائط HERE التي تمتلك 

أودي حصة فيها إلى تأثير إيجابي قدره 183 مليون يورو على الدخل الناجم عن حقوق الملكية.

وارتفع صافي التدفقات النقدية في الربع الأول إلى 1,517 مليون يورو )1,185 مليون يورو في 

الربع الأول من 2016(. نتيجة انخفاض التدفقات النقدية الخارجة للاستثمار وزيادة رأس المال.

التسليم  الشركة للسنة دون تغيير. وتهدف إلى تحقيق نمو طفيف في عمليات  وتظل توقعات 

المستويات  التشغيلية ضمن  المتوقع أن تكون الأرباح  والإيرادات مقارنة مع عام 2016. ومن 

الاستراتيجية المستهدفة للعائدات والتي تتراوح بين 8 و10%.
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تستند بي ام دبليو X4 على التصميم التقني لسيارة بي ام دبليو X3، لكنها تبدي طابعا رياضيا جليا، ناقلا 

الكبيرة المتمركزة على الحواف الخارجية للجهة الأمامية  الهواء  دينامياتها إلى مستوى جديد كليا. وتسمح مداخل 

والخطوط المميزة في الجزء الأمامي من الهيكل لبي ام دبليو X4، إضافة إل��ى المصابيح الأمامية المزدوجة 

ومصابيح الضباب الأمامية )كلاهما اختياريا م��ع تقنية LED(، إل��ى تعظيم وج��وده��ا المرئي على الطريق.

يبلغ خط السقف أعلى نقطة له فوق السائق ومن ثم ينحدر بسلاسة إلى الحافة الطرفية من الباب الخلفي، محاكيا الصفات 

التصميمية لسيارات الكوبيه الرياضية الكلاسيكية، بينما تنقسم الخطوط المسبوكة على امتداد الجانب من طرازات بي ام دبليو 

إلى اثنين على طراز X4، حيث يرتفع القسم الأول بحيوية من أقواس العجلات الأمامية إلى مقابض الأبواب الخلفية، في حين 

يعمل القسم الثاني على لفت النظر إلى المظهر القوي للجوانب الخلفية. وتسلط الجهة الخلفية الضوء والتي تشتمل على 

 X4 كذلك على القدرة الديناميكية المتفوقة والبارزة لبي ام دبليو ،X4 في تصميم حصري لسيارة L على شكل LED مصابيح

حتى قبل أن تدير عجلاتها.

وأصبح المقعدان الأماميان في هذا الطراز الجديد أخفض ب 20 ملم من بي ام دبليو X3، وبالاقتران مع المقعدين في الخلف، 

يبرز هذا الشكل الطابع الكوبيه للسيارة بالإضافة إلى مقصورتها الداخلية الأنيقة والحصرية. في نفس الوقت، تقدم X4 مستوى 

سخي من الرحابة يمكنها من استيعاب خمسة أشخاص كما توفر - بفضل مسند ظهر المقعد الخلفي – قابلية للتنوع رائعة.

تمشيا مع الطابع المفعم بالحيوية لبي ام دبليو X4، يمكن للعملاء الاختيار من بين ثلاثة محركات بنزين وثلاثة وحدات الديزل 

من عائلة محركات بي ام دبليو العالية الكفاءة EfficientDynamics، مع طاقة ناتجة تتراوح بين 184 حصان إلى 313 حصان. 

وجميع هذه المحركات تلبي معايير الانبعاثات EU6، بينما تعد تقنية تيربو الثنائية TwinPower لأحدث المحركات بأداء رائع 

مقترن مع استهلاك للوقود منخفض بشكل استثنائي. وتولّد وحدة البنزين الرائدة لبي ام دبليو X4 xDrive35i قوة ممتازة من 

306 حصان وتتطلب 5،5 ثانية فقط للتسارع من من صفر إلى 100 كلم / ساعة. كذلك تتحلى نسخة الديزل من بي ام دبليو 

X4 - xDrive35d بأداء مماثل مثير للإعجاب من حيث إنتاج القوة والكفاءة المتعلقة بانبعاثات ثاني اكسيد الكربون. ويولّد 

المحرك المكوّن من ستة اسطوانات مستقيمة سعة 3،0 لتر 313 حصان. وتتسارع بي ام دبليو X4 - xDrive35d صفر إلى 

100 كلم / ساعة في 5،2 ثوان.

 .X4 الفريدة من استهلاك الوقود وانبعاثات بي ام دبليو EfficientDynamics أيضا تقلل تقنية الديناميات العالية الكفاءة

وهي تتضمن ميزات مثل التشغيل والإيقاف التلقائي للمحرك والقيادة الانسيابية coasting لخفض الاستهلاك )في حالة التجهيز 

بعلبة تغيير السرعات أوتوماتيكية من ثماني سرعات(، وتقنية إعادة توليد الطاقة من المكابح وتشغيل وحدات مساندة عند 

الكفاءة  المزيد من  القيادة القصوى. كما يتوفر كخيار لإضافة  البيئي مع متعة  التوافق  الطلب، مما يضمن مستوى عال من 

إلى هذه الميزات العجلات ذات المقاومة المنخفضة للدوران من الجيل الرابع، والتي تقلل من انبعاثات ثاني اكسيد الكربون 

.X4 لأشكال مختارة من بي ام دبليو

وتبيّن ميزات نظام ConnectedDrive المتاحة لسيارة X4 مرة أخرى الدور الريادي الذي تعتليه بي ام دبليو في ربط السائق، 

والسيارة والعالم الخارجي.، ومن بين أبرز المميزات في هذا الطراز نظام Head-Up Display لعرض المعلومات على الزجاج 

القيادة  المبهرة، ومساعد  للتخلص من الإضاءة   High Beam Assistant العالية الكاملة ومساعد الإضاءة  الأمامي بالألوان 

بلاس Driving Assistant Plus المتضمن تحذير مغادرة الطريق، ونظام تثبيت السرعةActive Cruise Control والمزود 

بوظيفتي التوقف والانطلاق، وحماية المشاة الوقائية ونظام التحذير من الاصطدام، والذي يستخدم ضغط المكابح مع أي قوة 

إلى أقصى قدر من قوة التوقف المطلوبة.

تمزج بي ام دبليو X٤ بين السمات المميزة لعائلة بي ام دبليو X الناجحة مع الأناقة 
الرياضية لسيارات الكوبيه الكلاسيكية، وتُدخل المفهوم الجديد الفريد من نوعه 

وهو مفهوم سيارات Sport Activity Coupe أي رياضية كوبيه متعددة الاستعمالات 
إلى قطاع السيارات المتوسطة الحجم الفاخرة. ويتم إبراز عراقتها الديناميكية من 

خلال مجموعة واسعة من أحدث المحركات العالية الأداء، ونظام xDrive الذكي 
للدفع الرباعي، وتزويد حصري بمزايا المعدات القياسية مثل نظام التوجيه الرياضي 

د جلدي رياضي مزوّد بدواسات لنقل الحركة والسرعة. وَ قْ المتغير، والتحكم بالأداء ومِ
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Bentley Bentayga Falconry
‹ة لرياVسة تاري”ية عريقة qك�س�سو�ر�ت مميE�تجهي‹�ت و

ابتكرت شركة Bentley مجموعة إكسسوارات رائعة 

لعشّاق رياضة الصيد بالصقور، وذلك من خلال تقديم 

.Mulliner من Bentayga Falconry نسخة

تحتوي Bentayga Falconry، التي تم تصنيعها 

المتخصّص بتصميم   Mulliner قِبَل قسم يدوياً من 

التجهيزات الشخصية لسيارات Bentley، على وحدة 

الخلفية للسيارة تشتمل على جميع  الجهة  مميّزة في 

التجهيزات اللازمة للتمتّع برحلات صيد ممتعة 

بالصقور.

وم��ن أب��رز م��ا يميّز Bentayga Falconry من 

Mulliner وحدتان مستقلتّان مسكوّتان بنسيج 

الفلّين الطبيعي، وهما عبارة عن منصّة طيران رئيسية 

وصندوق للمرطّبات. وقد تم تركيب هاتين الوحدتين 

على دُرْج متحركّ يتيح سهولة ال��وص��ول إليهما. 

دُرْج خاص  الرئيسية  الطيران  ويوجد في داخل وحدة 

الصقر  مكسو بقشرة بلون Piano Black عليه شعار 

الشروقي، وهو يحتوي على هوائيات تعقب بنظام 

تحديد المواقع العالمي )GPS(، مجموعة أدوات، قيود 

لربط الطيور، وسكيّن Buck طوله 3.5 بوصة بمقبض 

خشبي.

دُرْج تخزين مخفي من  وأسفل هذه الوحدة يوجد 

إنتاج شركة Hotspur محفور عليه بالليزر ويضم 

أقساماً مستقلّة تحتوي على وحدة تعقّب الطيور بنظام 

GPS، ومنظار مكبّر، وأغطية لرؤوس الطيور وقفّازات 

مصنوعة يدوياً من الجلود. أما صندوق المرطبّات 

فيحتوي على ثلاث زجاجات معدنية وأكواب متينة، 

إضافة لملاءة وفوط منعشة للوجه.

الطيور مخزنّان في  وهناك مسندان منفصلان لوقوف 

الفلّين الطبيعي يتم  صندوق خاص مكسو بنسيج 

تركيبهما في تجويف صلب مدمج في جانب صندوق 

المركبة. كما تم بعناية دمج غطاء حماية لأرضية 

الفليّن  الخلفية - مصنوع أيضاً من  الصندوق والعتبة 

- في الجزء الخلفي من مركبة Bentayga . وباستخدام 

التي يمكن تغيير اتجاهها بالتلازم مع  الميّزة  هذه 

مسند وقوف الطيور المدمج في السيارة، يمكن لهواة 

الصيد بالصقور أن يعدّوا صقورهم في مكان مريح 

ومظلّل.

 Hotspur المكسوّة من Bentayga أما داخل مقصورة

فيوجد مسند لوقوف الطيور يمكن فكّه ويُستخدَم 

لنقل الطيور، إضافة لوجود رباط خاص وكل هذا ضمن 

فخماً  يُعدّ نموذجاً  الذي  الذراع الأوسط، الأمر  مسند 

يعكس مهارة Mulliner الفائقة في استخدام أخشاب 

الزينة. وقد تم ابتكار مشهد خلفية الكثبان الصحراوية 

الشروقي باستخدام 430  التي يحلّق فيها أحد صقور 

قطعة منفصلة من الخشب تم جلبها من مختلف أنحاء 

العالم، واستغرق تصنيعها يدوياً تسعة أيام كاملة.

تعليقاً على هذا، قال جيوف داودينغ، مدير قسم 

Mulliner: »إن Bentayga Falconry تظُهر ما 

يمكن تحقيقه بفضل مهارات الحرفيين البارعين لدينا. 

ذ بمواصفات  فبإمكانهم ابتكار حلول أنيقة وفخمة تنُفَّ

خاصة لتتناسب مع أي أسلوب حياة أو أي هواية من 

الملوك في  تعُتبَر رياضة  الهوايات. والصيد بالصقور 

الشرق الأوسط، ولذلك فقد كان من المهم للغاية أن 

تجمع مجموعة التجهيزات التي أنتجناها بين الفخامة 

والعملانية والمتانة لتنال إعجاب العملاء ذوي المكانة 

الرفيعة في المنطقة وفي مختلف أنحاء العالم.«

صقر الشروقي الرائع في لوحة فنية خشبية فخمة

تم اختيار فصيلة صقر الشروقي تحديداً لتزيّن اللوحة 

الخشبية التي صمّمها قسم Mulliner في مركبة 

Bentayga Falconry، وهي الفصيلة التي يتم 

استخدامها للصيد على مدار آلاف السنين، كما أنها لا 

تزال واحدة من أكثر أنواع الطيور التي يُقبِل الصيّادون 

على اقتنائها ومن أكثر الطيور قيمة اليوم، حيث تبلغ 

أسعار بعض الطيور الاستثنائية منها ما يصل إلى 

1,000,000 دولار أمريكي.

تتميّز الكسوات الخشبية من إنتاج Mulliner بأن أي 

منها لا تماثل الأخرى مطلقاً، كما أن المهارة الواضحة 

الذين يعملون في المصنع الموجود في  للحرفيين 

مدينة كرو تبدأ أساساً من اختيار قطعة الخشب 

الصحيحة بناءً على مواصفاتها الفريدة، مثل تشكيلات 

أخشاب Lacewood التي تحاكي شكل رمال الصحراء 

المتموّجة بفعل الرياح.

أما بالنسبة لصورة الصقر نفسها، فقد تم الوصول إلى 

شكل كل ريشة عبر قطع هذا الشكل من قشرة خشبية 

ذات نوع خاص. تأتي بعد ذلك عملية التظليل الرملي 

اليدوية يزيد من  الحِرفَ  )وهي أسلوب تقليدي في 

أكثر على  داكناً  التفاصيل( لكي تضفي تدرّجاً  وضوح 

أطراف الأجنحة، مما يولّد شكل الظلال ويوحي بوجود 

عمق في الصورة.

نة لصورة  المكوِّ ال�430  القطع  وكل قطعة خشب من 

المطعّمة قد خضعت لأربع  صقر الشروقي الخشبية 

الرملي، الضغط  التظليل  القَطع،  عمليات منفصلة من 

المزدوج، قبل أن يجري تجميعها يدوياً على  والقَطع 

مدى تسعة أيام.

وقبل إخضاع الصورة المطعّمة لمرحلتي الضغط 

والطلاء، يتم إجراء عدّة فحوصات تحت عدسات تكبير 

لضمان أن كل قطعة قد تم تركيبها على أكمل وجه، وأن 

اتجاه الحبوب وظلال الرمال منتظمة ومتناسقة.

العالم  أنحاء  وقد جرى استخدام أخشاب من مختلف 

لصنع هذه القطع بما في ذلك أخشاب الكستناء، 

الكينا، البهشية، السنديان، القيقب، الدردار والدلب .

رة مواد Mulliner الجديدة: فخمة، مستدامة ومعمِّ

للوصول إلى مواد  تجُري Mulliner باستمرار أبحاثاً 

جديدة تتميّز بالفخامة والاستدامة والعمر الطويل 

م  التي تصُمَّ الطرازات والإكسسوارات  لاستخدامها في 

وفقاً لرغبات العميل الخاصة.

وبالنسبة للباقة المخصّصة لرياضة الصيد بالصقور، تم 

اختيار نسيج الفلّين الطبيعي لتزيين العناصر المختلفة 

نظراً لملمسه الفاخر وخصائص الدفء والاستدامة التي 

النسيج يتميّز بكونه طبيعياً وتسهل  يتمتّع بها. فهذا 

الطويل مما  العناية به، وذلك بفضل عمره الافتراضي 

يتناسب تماماً مع البيئات القاسية والوعرة.

يُصنع نسيج الفلّين الطبيعي من ألواح رقيقة من خامة 

التي يتم استخراجها بطريقة تراعي متطلبّات  الفلّين 

التي  الطبيعية  البيئة، والتي تظُهِر الأشكال  استدامة 

تتميّز بها هذه الخامة الممتازة.

 Hotspur ويُعدّ دُرْج التخزين من إنتاج شركة

الوحدات  بالليزر والمستخدَم لمواءمة  المحفور عليه 

الملامح  يقدّم لمحة حديثة وأنيقة عن  عنصراً جديداً 

الكلاسيكية المميزةّ لسيارات Bentley. وبفضل 

المماثلة لتلك  بالليزر،  استخدام أحدث تقنية للحفر 

دُرْج  الفخمة، فإن  الجلدية  المنتجات  المستخدَمة في 

نهائية تقنية على شكل خلايا  التخزين يظهر بلمسات 

قرص العسل تتناغم مع شكل الدُرج.

Bentley Bentayga تجمع بين الفخامة الأصيلة وعدم 

التقيّد بحدود المكان

لم يحدث من قبل أن جمعت مركبة بشكل مترابط بين 

الفخامة الأصلية والقدرة على قيادتها إلى أي مكان.

وقد صُنِعت Bentayga من أجل أولئك الذين يسعون 

للحصول على الفخامة دون أي قيد أو شرط، وهي مركبة 

قوية تصُنع حسب رغبات كل عميل وتمتاز بسحرها 

التي  الحقيقية  القيادة  إنها توفر تجربة  الخلّاب. كما 

البيئات، وترتقي  تشتهر بها Bentley حتى في أقسى 

بالفخامة إلى مستويات جديدة ولا تقيّدها الظروف 

المناخية أو طبيعة وظروف الأرض التي تسير فوقها.

وتوفر المركبة أوسع مجموعة يمكن أن تحظى بها أي 

سيارة من إعدادات القيادة على كل من الطرق المعبّدة 

والوعرة وذلك من خلال ‘وضعية ديناميكيات القيادة’ 

 Bentley من شركة )Drive Dynamics Mode(

Responsive Off-( ’و‘إعداد الاستجابة للطرق الوعرة

Road Setting( المتوفر اختيارياً. وتتوفر حتى ثماني 

الديناميكي  وضعيات تتيح للسائقين اختيار الإعداد 

كانت بمجردّ  أياً  الطريق  المثالي لظروف السطح أو 

إدارة قرص اختيار الإع��دادات. وتدُعّم مرونة هذه 

المركبة مجموعة من المزايا الأخ��رى مثل ‘وضعية 

القيادة الديناميكية’ )Bentley Dynamic Ride( من 

الفعّال لمنع الانقلاب والذي  التحكّم  Bentley )نظام 

يتم تشغيله كهربائياً وبقوّة 48 فولت( و‘نظام التوجيه 

.)EPAS( ’ًالمعزّز كهربائيا

الوعرة’ فيسمح للسائق  ‘إعداد الاستجابة للطرق  أما 

المناسبة للمركبة وذلك لمجموعة  اختيار الإعدادات 

‘لوحة  بينما تعرض  الوعرة،  الطرق  متنوّعة من أسطح 

 )Driver Information Panel( ’السائق معلومات 

باقة من المعلومات المتعلّقة بدرجة الانحدار والميل، 

التوجيه، واتجاه  المفصلية للعجلات، وزاوية  والحركة 

البوصلة والارتفاع.

وكما هو الحال في جميع مركبات Bentley، تأتي 

Bentayga م��زوّدة بنظام تعليق هوائي متعدّد 

الوضعيات. وتتوافر لسائق Bentayga أربع وضعيات 

ليختار من بينها:

High 2 ،High 1، Normal وLow. وعلى سبيل المثال، 

يمكن تحديد الوضعية المرتفعة High 2 يدوياً عند 

القيادة فوق أسطح وعرة بدرجة كبيرة. كما يستطيع 

التعليق الخلفي باستخدام مفتاح في  العملاء خفض 

صندوق الأمتعة لتسهيل التحميل وسحب المقطورة.
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يلتزم مركز »البرجيل الطبى« بتوفير خدمات رعاية 

ذات جودة عالية للنساء من جميع الأعمار، كما يدعم 

فريقها من المتخصصين المتفانين المرأة طوال رحلة 

عمرها من سن الإنجاب وحتى سن اليأس وما بعده

عهود سليمان الشعار

Y o u r  F a m i l y

Shati Al-Qurm, Al-Sarouj area

24691414 - Fax: 24601212

Muscat Eye laser center

www. muscateye.com



�لدكتورة
zعهود �سليمان �ل�سعار{

zل` }�أناقتى

يلتزم مركز »البرجيل الطبى« بتوفير خدمات رعاية 

ذات جودة عالية للنساء من جميع الأعمار، كما 

يدعم فريقها من المتخصصين المتفانين المرأة 

طوال رحلة عمرها من سن الإنجاب وحتى سن اليأس 

وما بعده. ويمكن للمرأة في كل مرحلة من مراحل 

حياتها أن تعتمد على تلقى الاهتمام الكامل والعلاج 

المخصص، مع ضمان الحصول على رعاية عالية 

المستوى مع الاحترام التام لراحتها وخصوصيتها 

داخل المركز.

» أناقتي« التقت مع الدكتورة »الشعار عهود 

»أخصائية أمراض النساء والتوليد في داخل مركز 

البرجيل الطبى للتعرف علي أبرز خدمات الرعاية 

الصحية التي يقدمها المركز في مجال أمراض النساء 

والتوليد. فضلا عن تميز المركز في علاج العقم 

والإخصاب وأهم التقنيات المستخدمة في هذا 

المجال. 

الطبى في مجال أمراض  البرجيل  التي يقدمها مركز  الخدمات  ماأهم 

النساء والتوليد؟ 

-�الكشف�المبكر�عن�الأورام�ومعالجتها.

-�مراقبة�الحمل،�والحمل�عالي�الخطورة.�

-�الولادات�الطبيعية�والقيصرية.

-�علاج�حالات�العقم�النسائى.

-�تقييم�ومعالجة�المشاكل�الصحية�النسائية�مثل�فحوصات�(عنق�الرحم،�

الحوض،�والالتهابات،�ومتلازمة�ما�قبل� الشهرية،�وآلام� الدورة� ومشاكل�

الحيض).

-�فحص�الحالات�الشاذة�للأجنة،�فحص�الحالات�الشاذة�لحديثى�الولادة.

-�تشخيص�حالات�العقم.

-�حزم�الرعاية�السابقة�للولادة.

ماأهم العلاجات التي يقدمها البرجيل الطبى في علاج العقم لدى كُلاً 

من الرجل والمرأة؟

تشخيص�سبب�صعوبة�الإنجاب،�والمساعدة�في�حل�المشكلة�إذا�كان�

ذلك�ممكنا.

العقم وعمليات  اتباعها قبل الخضوع لعلاج  التي يجب  الخطوات  ما 

أطفال الأنابيب؟

مجموعة�من�الفحوص�المخبرية�والشعاعية،�وذلك�لتحديد�سلامة�إجراء�

عمليات�التخصيب�المجهرى�للحصول�على�أفضل�النتائج.

العقم قبل  الدكتورة »الشعار عهود » لعلاج  التي تقدمها  ماالنصائح 

بداية العلاج وبعده؟

عدم�التسرع�باللجوء�إلى�التلقيح�المجهرى.��

منح�فرصة�حدوث�الحمل�الطبيعى.��

دراسة�دقيقة�لسبب�مشكلة�تأخر�الحمل�وعلاجها�إن�أمكن�بصورة���

صحيحة.

ماالحالات المرضية التي ينُصح فيها بإجراء عمليات الحقن المجهرى؟

مشاكل�نقص�الخصوبة�عند�الزوج.��

�وجود�انسداد�في�الأنابيب�عند�الزوجة�مع�مراعاة�عامل�العمر.���

في حالة تشوهات الأجنة لاقدر الله، كيف يكتشف المركز ذلك؟ وما 

أهم العلاجات التي يقدمها في هذا الجانب؟

القيام�بإجراء� التشوهات،� الصوتية�لكشف� بالأمواج�فوق� الفحص� إجراء�

دراسة�الصيغة�الصبغية.�وفي�حالة�ثبوت�وجود�عيب�خَلقْى�غير�قابل�

للحياة�يتم�تحويل�المريضة�إلى�مستشفى�حكومى�لأخذ�المشورة.

ما مميزات »السونار رباعى الأبعاد« لمتابعة حالة الحوامل، والحالات 

التي يمكن للسونار اكتشافها؟

الكشف�المبكر�عن�العيوب�الخَلقية.��

جمالية�رؤية�الجنين�بشكل�كامل�بالنسبة�لكلا�الزوجين.��

�لبرجيل �لطبي... 
فن �ل�سفاء في عîج

�أمر�Vس �ل¾�ساء و�لتوليد
105

Your Family

104



ماالمعايير التي يُقرر على أساسها إجراء الحامل الولادة الطبيعية أو الولادة 

القيصرية؟

يتم�تطبيق�المعايير�العالمية�المقررة�من�قبل�منظمة�الصحة�العالمية�والتي�

تضمن�سلامة�الأم�والجنين.

ماالنصائح التي تقدمينها للمرأة للكشف المبكر عن سرطان الرحم والثدي؟

القيام�بإجراء�الفحوص�الدورية.��

مراجعة�الطبيبة�عند�ملاحظة�أى�عارض�غير�طبيعى،�مثل�(نزف�رحمي���

خارج�أوقات�الطمث�أو�مفرزات�نسائية�غير�طبيعية).�أما�سرطان�الثدي�

الثدي�أو�إفرازات�من�الحلمة�أو� لابد�من�ملاحظة�حدوث�أي�كتلة�في�

تغير�في�جلد�الثدي�أو�ضخامة�في�العقد�تحت�الإبط).

ما هي أمراض النساء الشائعة التي تعالج داخل المركز؟

الالتهابات�النسائية.��

أورام�الجهاز�التناسلى�النسائى.��

أورام�الثدى.��

مشاكل�وصعوبات�الإنجاب.��

المتابعة�الدورية�للحمول�الطبيعية�وعالية�الخطورة.��

القيام�بعمليات�الولادة�الطبيعية�والقيصرية.��

متابعة�المرأة�في�فترة�النفاس�وما�بعد�الولادة.��

ما أهم الأجهزة والتقنيات الجديدة داخل مركز البرجيل الطبى سواء من غرف 

الرعاية الطبية والأسَِرَّة؟

جهاز�الأمواج�فوق�الصوتية�رباعى�الأبعاد،�ولدينا�أيضا�غرف�خاصة�للعلاج�

والإجراءات�التشخيصية.

ما الأسُس والمعايير التى يتم على أساسها اختيار الكادر الطبي للعمل في 

المركز؟

الخبرة�والكفاءة�العلمية�والعملية،�وإتقان�فن�التعامل�مع�المريض.

ماذا يقصد بحزم الرعاية السابقة للولادة , وحزم الولادة التى يقدمها المركز؟ 

التي�تراجع�بها� يقدم�المركز�حزم�خاصة�لمتابعة�الحمل�حسب�فترة�الحمل�

المريضة،�بالإضافة�إلى�حزم�خاصة�بالولادة�الطبيعية�والقيصرية.�
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• Fertilily & IVF

• Advanced Hysteroscopic

• Endoscopic Surgeries (key Hole Surgery)

• Fetal Medicine

• 3D & 4D Obstetric Scan

• General Obstetrics & Gynecology

• Urology

• Family medicine

• Vaginal rejuvenation

• Gastroenterology & hepatology

لإخصاب أطفال الأنابيب• 
منظار رقمي متقدم• 
طب الأجنة• 
سونار ثلاثي رباعي الأبعاد• 
أمراض النساء والولادة• 
الكشف المبكر لسرطان الرحم والثدي• 
المسالك البولية وأمراض الذكورة• 
ليزر لتحسين القدرة علي التحكم بالبول وشد • 

وتضيق القناة المهبلية
علاج الجهاز الهضمي وأمراض الكبد• 
طب العائلة• 

24648181
www.alreem.om

Al Qurum lightouse Building, Third Floor, Suite - 304

ت”ل�س �لطفل من �لحفاXة
تجد الأمهات صعوبة كبيرة حين وصول وقت تخليص طفلهن الصغير من الحفاضة، وتجدن صعوبة أكبر في تلقينه طريقة 

الدخول للحمام لقضاء حاجته. فيعتبر هذا الأمر من بين المواضيع الشائكة التي تشغل بال الأم، وتحير في اختيار الوقت 

المناسب للقيام بهذه المهمة.

ويعتبر عمر السنة والنصف، هو الوقت المناسب الذي يستغني فيه الطفل عن الحفاضة. لكن يجب أن تتم هذه العملية 

تدريجيا، في الوقت الذي يتم فيه تهيئ الطفل لدخول الحمام. ومن المؤكد أن هذه الفترة ستكون عسيرة على الأم مما 

سيجعلها تتوتر في الكثير من الأحيان إلا أنه يجب عليها أن تتمالك أعصابها وألا تثور في صغيرها، وألا تحاول الضغط عليه 

للتخلص من المهمة بسهولة. 

»أناقتي« تقدم عدد من النصائح لتخلص طفلك من مرحلة الحفاظة:- 

تأكدي أن ابنك مستعد للتخلى عن الحفاض، ليس كل الأطفال   �

الوقت. إذا بدأتي  مستعدون للتخلى عن الحفاض في نفس 

ابنك رافض تماما فأنت تحاربين  التدريب ووجدت  خطوات 

معركة خاسرة، إذا لم تجدي نتيجة بعد عشر مرات من المحاولة 

فتوقفي شهر أو شهرين ثم أعيدي المحاولة. فترة الهدنة ستقلل 

من توتر طفلك وريبته من الموقف.

العادة بإيجابية، شجعي ابنك بإعطائه مكافئات إذا  تعزيز   �

استخدم الحمام جيدا. يمكن للمكافأة أن تكون نجمة على 

وجهه أو قطعة من الحلوى أو وقت إضافي لمشاهدة التلفزيون، 

الطريقة الصحيحة للحصول على  سيشجعهم ذلك على تعلم 

المكافأة حتى يتحول استخدام الحمام من تدريب إلى عادة.

ابنك للحمام كل  ابدأي بأخذ  أفضل طريقة هي وضع جدول،   �

ساعة ثم بعد كل وجبة وقبل النوم. هذه الطريقة تساعد الطفل 

التي  الحوادث، فالمشكلة  التنظيم وتساعدك أن تتفادى  على 

الطفل إن كان يريد دخول  تواجهها الأمهات عادة هي سؤال 

يُنصح به لأن الأطفال في هذا السن لا  الحمام. وهو سؤال لا 

يدركون تماما احتياجاتهم الجسدية وكيفية السيطرة عليها.

القدوة بالقراءة، هناك الكثير من قصص الأطفال التي تتحدث   �

الحمام للأطفال. عادة ما يحب الأطفال  عن تدريب استخدام 

هذه القصص، خاصة إذا كانت مضحكة وبالوقت سيشعرون 

بالحافز لتقليد القصص. 

الصبر مفتاح الفرج، التوتر والانزعاج الذي ينتابك بسبب هذه   �

ابنك.  الذي يصيب  التوتر والانزعاج  العصيبة، هو نفس  الفترة 

التغيرات يحاول أن يعتادها منها المكان  الكثير من  فهناك 

المثانة والتعامل مع مستوى  التحكم في  الجديد )الحمام(، 

جديد من النظافة الشخصية.
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مع إمكانية إجراء العمليات با�قساط الشهرية بدون فوائد

المتابعة بعد العملية من أهم عوامل نجاح زراعة القرنية
ولا ينصح بإجرائها في أماكن بعيدة حتي لا تصعب المتابعة

حالة لزراعة القرنية تمت بنجاح 

بالمركز الدولي للعيون

24482458 - 99476324 968+ الخوير - فندق سيتي سيزون - الطابق الثاني

لا تنسى أي أم الخطوات الأولى التي خطاها ابنها وحده، 

فالمشي تطور مهم وكبير في حياة الطفل الذي ينقله 

من كونه رضيع إلى طفل يمشي ويتحرك بشكل مستقل 

عن أمه ودائما يتساءل الآباء متى يصل ابنهم لتلك المرحلة 

المهمة.. والمشي يحتاج إلى نمو الدماغ والأعصاب بشكل 

واسع ومكتمل حتى يستطيع الطفل أن يقوم به، لذلك يجب 

على كلا الأبوين ألا يجبرا طفليهما على المشي إن لم يكن 

مستعدًا لفعل هذا الأمر.

متي�من�المتوقع�أن�يمشي�ابنك؟�

يخطو�معظم�الأطفال�خطواتهم�الأولــى�مع�قرب�عيد� ��

ميلادهم�الأول،�ففي�الغالب�يبدأ�المشي�من�سن��9أشهر�

الي��18شهرا.�لا�تقلقي�إذا�لم�يحبو�طفلك�أثناء�هذه�الفترة�

المرور� الوقوف�دون� بعض�الأطفال�يمشون�بعد�مرحلة�

بمرحلة�الحبو.

أهم�ما�في�الأمر�أن�يعرف�الطفل�أن�عليه�استخدام�ذراعيه�

ورجليه�للحركة،�لو�كان�ابنك�يفعل�أيا�من�هذه�الحركات�يكون�

قد�اقترب�كثيرا�من�خطوة�المشي:-�

بالمؤخرة،� الزحف� الدحرجة،�المشي�علي�يديه�وقدميه،� ��

تسلق�السلالم�بيديه

لتعليم�الطفل�على�المشي�ينصح�بالتالي:-� ��

البيت�للطفل�حتى�يستطيع�أن�يمشي�بحريةّ�دون� تهيئة� ��

الخوف�من�التعثر�أثناء�المشي.

�الخروج�بالطفل�الى�مناطق�مفتوحة�يستطيع�فيها�التنقل� ��

الحدائق� العدو�بخطوات�واسعة�مثل� بحرية�وتحفزه�على�

العامة�والنوادي.

الطفل�جرهّا�والمشي�معها،�وهذا� ألعاب�يستطيع� �شراء� ��

يزيد�من�فاعلية�وتحفيز�الطفل�للمشي.

�عدم�الإلحاح�على�الطفل�بالمشي،�لأن�هذا�الموضوع� ��

مرتبط�بإرادة�الطفل�وقوة�عضلاته.�

الطفل،�ولذا� لتقوية�عظام�وعضلات� التغذية�مهمة�جداً� � ��

لابد�من�زيادة�مصادر�فيتامين�د�والكالسيوم�والفسفورفي�

الطعام�مثل�تناول�الحليب�واللحوم�والخضار�والفواكه.

بالنسبة�للطفل�إلى�مستوى�مرتفع� المحبّبة� �رفع�الأغراض� ��

’لى�الأعلى�والارتكاز� قليلاً�كي�يحاول�جلبها�بشد�جسمه�

الحيلة�تساعد�على� إليها،�هذه� على�قدميه�للوصول� جيداً�

تقوية�عضلات�الساق�عند�الطفل.

الركل�وهي�تساعد�على�تقوية�عضلات� القيام�برياضة� � ��

الطفل�للأعلى�وتركه� الطفل،�وتكون�بحمل� القدمين�لدى�

يلوّح�بقدميه�بالهواء.�يرُكل�ويرُفص�بحركات�متتابعة�وقويةّ،�

وهذه�الحركات�تزيد�من�استعداد�الطفل�على�المشي.

�ترك�الطفل�حافي�القدمين�حتى�يستطيع�تثبيت�نفسه�على� ��

الأرض،�دون�وجود�عوائق�تخيفه�من�التزحلق�أو�التعثر�أثناء�

المشي�مثل�لبس�الأحذية�الجلدية�السميكة.�

الطفل�يحضر�أغراضه�بنفسه�دون�مساعدة�الأم�مثل� ترك� ��

البعيدة،�وعدم�الرضوخ�لرغبة�الطفل�عند� جلب�الأشياء�

بكائه�بإحضار�الأشياء�إليه.

خطو�ت �لطفل 
 Âلأولى وتعلم�

�لم�سي
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»هومز آر أس« مصدر متكامل لعرض الأثاث والمفروشات 

ونمط الحياة المنزلية، مازجا بين الوظيفة والحياة 

العصرية.

يتاح فى المعرض،دائما مجموعات جديدة، مما يضمن 

أن كل زيارة للمحل تكون تجربة منعشةومثيرة.

»هومز آر أس« البراند الاكثر نموا في الاثاث والمفروشات 

في الشرق الاوسط

»هومز آر أس« تمتلك عدد من المتاجر في الامــارات . 

عمان . قطر . البحرين

هومز آر أس

Y o u r  H o u s e

Grand mall +968-24396160

homesrusgroup www.homesrus.ae

info.hruoman@lalsgroup.com

homesrusoman



هناك أفكار عديدة لتوظيف ألوان الباستيل في منازلكم دون إعادة تصميمها من جديد:- 

لمسة وردية في غرفة المعيشة، يمكنك التحلي بالجرأة واختيار أريكة بلون الباستيل الوردي بدلا من الأسود والأبيض  �

ودرجات البنيات المعتادة لتضفي لمسة رقيقة ومشرقة على غرفة معيشتك.

باستيل بالكامل، تمتع بغرفة معيشة مغلفة بألوان الباستيل بالكامل مثل أريكة بلون النعناع وجدران بلون المشمش  �

وأباجورة أنيقة بلون الجوافة، مع إضاءة طبيعية لاكتمال المشهد المُشرق.

التفاصيل  � الباستيل لا يتناسب معها ولكن يمكن اختيار طاولة بسيطة ولكن مختلفة مع طلاء بعض  الطعام،  غرفة 

بألوان الباستيل مثل الإطار الحديد أو القاعدة. ويمكن أيضا اختيار الكراسي بألوان الباستيل، وليس بالضرورة أن تكون 

جميعها بنفس اللون ولتكن بألوان مختلفة لمزيد من التميز.

رومانسية الباستيل تتلألأ في غرفة النوم، لأن ألوان الباستيل تحمل طابعًا رومانسيًا ساحرًا قادر على منحك غرفة نوم  �

تحمل مستوى آخر من الجمال. فيمكن أن تكون ملاءات السرير والستائر بلون الباستيل الخوخي مع ورق حائط مزين 

بالزهور ولون الباستيل الوردي، وذلك لاتمام اللوحة الناعمة التي تتلألأ تحت سلاسل الصوء النافذة من خلف الستائر 

الشفافة.

الباستيل يليق بالحمام، قم بطلاء المغطس البانيو بأحد درجات الباستيل التي تتوافق مع شخصيتك.  �

جدار واحد يكفي، إن كنت لا تستطيع التخلي عن ألوان جدران منزلك وتغيير قطع الأثاث بأخرى. يمكنك أن تتخلى  �

عن جدار واحد فقط، تقوم بطلائه بأحد درجات الباستيل التي تتماشى مع تصميمات منزلك لتستمتع بأناقة وموضوة 

تلك الألوان الراقية.

الأرفف تمنحك فرصة أخرى، الأرفف المعلقة هي فرصة أخرى لإدخال ألوان الباستيل الأنيقة إلى منزلك ربما في غرفة  �

المعيشة أو غرفة المكتب. حيث يمكنك طلاء الخشب بأحد درجاتها، وربما تزيينها بقطع الديكور الصغيرة الملونة 

بألوان الباستيل.

استعن ببعض الزهور، أضف بعض زهور الخزامي وأي من الزهور الملونة بألوان الباستيل إلى مزهريات منزلك وتمتع  �

باللمسات الأنيقة في أرجائه.

الوسائد والمزهريات، يمكنك أن تضفي لمسات الباستيل بطريقة بسيطة دون أية تغيرات في أساسيات المنزل. وذلك  �

من خلال المزهريات الكلاسيكية وبعض الوسائد المنقوشة أو المقلمة بدرجات الباستيل.

تفاصيل بسيطة، بعض التفاصيل البسيطة في الأقمشة والشموع يمكنها أن تضُفي اناقة الباستيل على أركان منزلك، مثل  �

الكرسي والوسائد خلف الأباجورة والأباجورة ذاتها.

ظهرت مؤخرا موجة قوية انتشرت في فن التصميم الداخلي، تتلون بما يسمى ألوان الباستيل 

وهي الألوان الرقيقة التي تستطيع أن تعطي لون اللحم في رسم الأجسام. وتعطى درجات قوية 

بين الألوان الفاتحة والغامقة، وقد أخذ هذا المسمى من الكلمة الإيطالية pastello والتي تشير إلى 

إحدى أدوات الرسم.

تتمتع ألوان الباستيل بدرجاتها الرقيقة التي تتلون بألوان الفاكهة والورود كالخوخي والأصفر 

الموزي ولون النعناع وأيضًا لون الجوافة والخزامة والوردي، والتي تمتزج معًا لترسم لوحة فنية 

هادئة الملامح وأنيقة السمات.

ديكور �سيفي ج˜�†
 باألو�ن �لبا�ستيل
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بالشقة،�كل�شيء�يسير�بسلاسة� الكافية�للحركة� المساحة� توفير� ��

الذهاب�والاياب�مخططة�بذكاء�فهذا�يعني� عندما�تكون�منطقة�

حركة�سهلة�بدون�معوقات.�وذلك�بتحديد�الغرف�واعطاء�كل�غرفة�

الغرض�المحدد�منها.

�يجب�الاستفادة�القصوى�من�الغرفة�لديك�وذلك�عن�طريق� ��

الغرض،�أي�نستطيع�أن� الاستثمار�في�الاثاث�بأن�يكون�ازدواجي�

نستخدم�قطعة�الاثاث�لاكثر�من�غرض.�لذلك�عند�شرائك�لقطع�

الاثاث�عليك�التركيز�على�التي�ستؤدي�معك�الغرض.

التركيز�على�الاحجام�المناسبة�عند�اختيارك�الاثاث،�لأنك�اذا�اخترتي� ��

الأحجام�الكبيرة�فانها�تعطي�شعور�بأن�حجم�الشقة�أصغر.

بالوقوف� الغير�مستخدمة،�قومي� التفكير�في�المساحات� إعادة� ��

الميتة� المساحات� الشقة�وانظري�جيدا�حولك�وحددي�كل� وسط�

الفارغة.�وكذلك�من�الأماكن� الجدران� أو� الغير�مستخدمة� كالزوايا�

التي�تكون� المهمة�في�استغلال�المساحة�هي�الأرفف�الطولية�

بجوار�الابواب.

الاضاءة،�تحتاج�المساحات�الصغيرة�إلى�اضاءة�كثيرة�حتى�تعطي� ��

المباشرة�من� احساس�أكبر�للمساحة.�وذلك�عن�طريق�الإضاءة�

خلال�النوافذ�وعدم�تغتطيتها�بالستائر�الداكنة�أو�حتى�الستائر�ذات�

المفضل� إذا�كانت�الإضاءة�غير�مباشرة�فمن� أما� الثقيلة،� الاقمشة�

توزيعا�بطريقة�صحيحة�وجميع�أنحاء�الشقة�ويفضل�الإضاءة�

البيضاء.

التي�تعطي�مساحة�وهمية�زائدة�يكون�عن� العمق،�من�الأفكار� ��

طريق�دمج�الألوان�الغامقة�مع�الألوان�الفاتحة.�ومن�الممكن�عمل�

العمق�عن�طريق�وضع�أريكة�بلون�أحادي�ووضع�وسادات�بالوان�

زاهية�مبهجة.

بالمرآه،�فهذا� الخارجية�للغرف� المرآه،�يمكن�أن�تجعلي�الابواب� ��

الطعام�عمل� ممكن�ان�يعطي�وسع�رائع.�وأيضا�ممكن�في�غرفة�

الصورة�بشكل�كبير� الحائط�وهذا�يعكس� بوفية�بمرآة�كبيرة�على�

فيعطي�وسع،�وممكن�وضعها�في�مدخل�الشقة�من�الأرض�للسقف.

الدهانات،�عند�تصميم�ديكورات�شقق�الصغيرة�يجب�مراعاة� ��

الألوان�المستخدمة�في�الحوائط.�وينصح�استخدام�الألوان�الفاتحة�

كالأصفر�والسيمون�والفستقي�الفاتح،�وغيره�من�الالوان.

بسبب التكاليف العالية، فإن الكثير أصبح يلجأ إلى 

الشقق ذات المساحات الصغيرة لأن تكلفتها تكون 

أقل. ولكن عند تصميم ديكورات الشقق الصغيرة 

عادة ما نقع في أخطاء ونملاءها بالأثاث دون التفكير 

في توفير مساحة كافية.

لذلك عند البدء بتصميم ديكورات الشقق الصغيرة 

عليكي مراعاة استغلال المساحات المختلفة حتى 

تكون شقة عملية. وحتى نصل لهذا التوازن بأن تكون 

مريحة وأن تناسب جميع احتياجاتك، فلا تقلقي من 

المساحة الصغيرة يمكنك أن تجعل شقتك الصغيرة 

مناسبة لأحتياجاتك وتظل عملية جدا في نفس 

الوقت، لذلك هناك عدد من النصائح تقدمها لك » 

أناقتي« لتصميم ديكورات شقق الصغيرة:- 

ن�ساF’ ديكورية 
لت�سميم م¾‹لك 

�ل�س¬ير 

اختيار ألوان النباتات التي تتماتشى مع ألوان الديكور السائد في منزلك.  �

�  ينصح بتوزيع النباتات في الغرف التي تحظى بالنور الطبيعي.

لا تنثري النباتات في جميع أرجاء الغرف، بل يفضل وضعها بطريقة مدروسة ضمن مجموعة في إحدى الزوايا مع الحرص على   �

اختيار الأوعية التي تحتضنها. 

إبتعدي عن وضع أوعية النباتات المنزليّة على الطاولات التي تتوسّط الصالون والتي من المفضل تزيينها ب�الاكسسوارات.  �

�  من الضروري تثبيت النباتات على قاعدة عالية، بحيث تبرز أعلى من مستوى الأرائك لتصبح متساوية مع مستوى نظر العين.

ابتعدي عن توزيع النباتات في غرف نوم الأولاد، بل خارج النوافذ.  �

يفضّل تزيين الصالون بالصّبار والأوركايد، أما غرفة المعيشة فيناسبها كل من الياسمين والغاردينيا.  �

ينصح استعمال النباتات التي يمكنك الاستفادة منها في المطبخ وفي خلال الطهي، كالحبق والنعناع والغار.  �

بالنباتات الخضراء حيث تشيع جوّاً من الاسترخاء، كنبتة »الليلندي« الخضراء التي لا تتطلبّ الكثير من العناية. بالإضافة الى شتلة   �

البامبو التي تتطلب الاهتمام الدائم، كما يمكن وضعها في إناء مصنوع من الزجاج مع إضافة الحصى الملوّنة إليها.

وجود النبات الطبيعي داخل زوايا المنزل يعد ديكورًا طبيعيًا يضيف الكثير من الجمال، وتهتم كثير من العائلات بتوفيره 

لإضافة تأثير طبيعي على ديكورات المنازل. وأبرز الأماكن التي توضع فيها هذه الشتلات، المداخل وزوايا المجالس وبعض 

الممرات القصيرة والطويلة لتزينها بلمسة طبيعية تشعر المار بين رحابها بأنه في حديقة، ويستظل بأشجارها وتحيط به 

مزروعاتها وتنبه غفوته بعبير ورودها.

 وتلعب النباتات دورًا كبيرًا في تزيين المنازل والحدائق الداخلية والخارجية للبيوت، نظرًا لأشكالها وألوانها الجميلة. كما 

أن بعضها تفوح منها روائح طيبة وأحيانًا فوائد صحية لا يُمكن حصرها.« أناقتي« تقدم بعض الأفكار والطرق لتزيين المنزل 

بالنباتات الطبيعية وإعطاء لمسة مميزة علىها:-

ديكور �ل¾باتات �لطبيعية لم¾‹ل �أني³
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يتميز الأكلات الشعبية  في سلطنة عُمان بخصوصية 

نكهتها القادمة من غنى المطبخ العُماني الحافل 

بالعديد من الأطباق الخاصة التي تميزه عن المطابخ 

الأخــرى، والتي تكتسب شهرتها الخاصة انطلاقا من 

التوابل العُمانية التي تعطيها مذاقها المميز اللذيذ.

علياء اليزيدية

Y o u r  k i t c h e n

24593969 - 98222756Unit#15,Ground Floor, Lamar Building 
beside Panorama Mall

www.deema-oman.com



يتميز ا�كلات الشعبية  في سلطنة 

عُمان بخصوصية نكهتها القادمة من 

غنى المطبخ العُماني الحافل بالعديد 

من ا�طباق الخاصة التي تميزه عن 

المطابخ ا�خرى، والتي تكتسب شهرتها 

الخاصة انطلاقا من التوابل العُمانية 

التي تعطيها مذاقها المميز اللذيذ.

 وللحفاظ على المطبخ العُماني Éبراز 

خصوصياته المتميزة على الصعيد 

الخليجي والعالمي والتي يجهلها 

الكثير، جاءت انطلاقة وافتتاح مطعم 

«هووودهوود « ليقدم المطبخ العماني 

الغني بالوصفات وا�طباق الشهية 

في أبهى صورة وخير ممثلٍ للمطبخ 

العماني عالميا.

«أناقتي» التقت مع رائدة ا�عمال «علياء 

خميس اليزيدية» صاحبة مطعم 

«هووودهوود» لتطلعنا علي فكرة 

المطعم وأهم ما يميزه، والكثير 

من أسرار المطبخ العماني في الحوار 

التالي:- 

كيف جاءت بدايتك في عالم الطبخ والطهي؟ 

أحببت�المطبخ�وفنون�الطهي�منذ�صغري،�

ــى�في�عالم� حيث�كانت�أمي�مدرستي�الأول

المنزل� الطبخ��وبدأت�بمشروع�صغير�داخل�

لتقديم�أكلات�منزلية�للأقارب�والأهل�والأصدقاء،�

ثم�زاد�الإقبال�على�أكلاتي�مما�حفزني�لتوسيع�

المشروع�وتأسيس�مطعم�خاص�بي.�

بالورود،�ولكن� الطريق�أمامي�مفروشاً� لم�يكن�

تحديت�العديد�من�الصعاب�ومــن�أهمها�

البحث�عن�جهة�تمويل�للمشروع.�وبفضل�الله�

الرفد� حصلت�على�دعم�مــادي�من�صندوق�

لتمويل�المطعم�وفي�نفس�الوقت�التحقت�

بدورات�تدريبية�في�عدة�مجالات�لأهئ�نفسي�

التي� أفراد�عائلتي� الخطوة،�ثم�بدأت�مع� لهذه�

كانت�وما�تزال�عون�وسند�لي�الخطوات�الأولى�

لتأسيس�مطعم�”هووودهوود“.

من أي��ن استلهمت »علياء اليزيدية« اسم 

المطعم »هود هود« ؟ 

للقاصي� الكرم�والضيافة� لنا� هووودهوود�يعني�

الزيارات�والألفة�الإجتماعية� والداني�وتبادل�

ــراد�المجتمع.�استلهمت�الأســم�من� بين�أف

الذي�ينتج�وصفات� العماني� المطبخ� خصوصية�

وأكلات�كثيرة،�حيث�تنتج�بلدنا�الطيبة�رطبا�

الكثير� المطبخ� وقمحا�وكرما،�وتوافد�على�هذا�

الحضارات� الكثير�من� البلدان�وامتزجت�به� من�

العالم�وبقيت� وأصبح�أكثر�استيعابا�لمطابخ�

نكهة�كرمه�فوّاحة.

وكــان�طريق�الوصول�إلى�هذه�الضيافة�هو�

طرقات�لطيفة�والنداء�بعبارة�«هوووود�هوود»�

المنزل.�من�هنا�جاء� بمعنى�الاستئذان�لدخول�

مطعمنا،�ومن�هذا�المزيج�ولد�لكي�يكُمّل�

الحكاية.

كما�يستقبل�المطعم�زائريه�بلوحة�فنية�رائعة�

المعالم�حول� لكورنيش�مطرح،�تجسد�أشهر�

العالم.�وتم�اختيار�هذه�المنطقة�بالأخص�

لأنها�بمثابة�ملتقى�للعديد�من�الحضارات�

المختلفة�لوجود�ميناء�السلطان� والجنسيات�

قابوس.�

ما أسرار تميز مطعم »هود هود«  وشهرته ؟ 

العمانية�والعراقة� مطعمنا�مزيج�بين�الأصالة�

العالمية،�كما�نتميز�بتقديم�الوجبات�العمانية�

الشعبية�بنكهة�عالمية�وبطريقة�خاصة�

بالنكهات� العالمية� بها�وأيضا�نقدم�الأكلات�

السندوتشات�الإيطالية� العمانية.�فنجد�بعض�

ممزوجة�بالتوابل�والنكهات�العمانية.�

التي�تطهى�ولا�يتم� كما�أن�معظم�الأطعمة�

الاستعانة�فيها�بالمنكهات�والمعززات�والأصباغ�

الاصطناعية.�كما�كوني�صاحبة�المشروع�

فأقوم�بالطبخ�والإشراف�الكامل�على�الوجبات�

المقدمة،�وهذا�بحد�ذاته�يجب�أن�يشكل�

حافزا�لزبائننا�ليتمتعوا�بوجبة�شهية�تماثل�في�

جودتها�ما�يحضر�منزليا.

ويتميز�المطعم�بتقديم�الأطعمة�طازجة،�وأيضا�

يمكن�تقديم�أكلة�واحدة�بعدة�نكهات�مثل�

ورق�العنب�الذي�يمكن�تقديمه�بالطريقة�

الخليجية�أو�المصرية�أو�السورية�أو�التركية.�

ما الفئة التي يستهدفها مطعم »هود هود« ؟ 

العائلات�وتلبي�قائمة� مطعمنا�يستهدف�فئة�

أفراد�الأسرة،�كما�تم� الطعام�لدينا�طلبات�كل�

أيَّا� العائلات� تجهيز�ديكور�المطعم�لاستقبال�

كان�عددها،�كما�أن�المطعم�مجهز�لتنظيم�

الحفلات�والمناسبات�الصغيرة.�فالطابق�الثاني�

يتسع�إلى��60شخصاً.�

zعلياء �لي‹يدية ل`}�أناقتي
مطعم 

ماني �Eلى �لعالم oر�سالة �لمطبخ �لع
120121
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Al-khoud Al faye Complex

hooodhoodresturant

كيف يتم تدريب الشيفات وطاقم العمل لدى 

العمل؟ 

بالمطعم،�أدرس�مهاراتهم� العاملين� فور�تعيين�

ونقاط�قوتهم�وأقــوم�بإعداد�خطة�لتدريبهم�

أدائهم،�حتى�يكونوا�مستعدين�لإعداد� وتطوير�

التي�يقدمها�مطعم�«هودهود».� الطعام� قائمة�

فالشيف�الناجح�من�وجهة�نظري�لابد�أن�يتميز�

التذوق،�مما�يسهل�عليه�عملية�الإبداع� بحاسة�

والابتكار�في�تقديم�الأكلات�المختلفة.���

ماهي الأكلات الأكثر إقبالا على المطعم؟ 

-�الشوى�العماني�الأصيل.

-�الستيك.

-�باستا�ألفريدو.

silderالبرجر�-

المقبلة في تطوير  الفترة  ماأهم طموحاتك 

المطعم؟ 

على�الصعيد�الشخصي�اسعى�لأصبح�سفيرة�

التجاري�فأنا� العماني،�وعلى�صعيد� � المطبخ�

وفريقي�الذي�هو�أفراد�عائلتي�وعمال�المطعم�

نسعى�إلى�جعل�المطعم�ضمن�القائمة�العالمية�

العالم� وافتتاح�أفــرع�له�في�مختلف�أنحاء�

ونتمنى�أن�نحقق�ذلك�في�المستقبل�القريب.

برأيك ما النصائح التي تقدمينها للمرأة العمانية 

لكي تكون رائدة أعمال؟

-�السعي�والبدء�بتنفيذ�الأفكار�مهما�كانت�

بسيطة،�والعمل�والاجتهاد�والاعتماد�على�

النفس.

المغامرة�والجرأة،�كونهما�من� التحلي�بروح� �-

الصفات�المطلوبة�في�عالم�التجارة.

التي� العماني�في�حاجة�للمنتجات� -�السوق�

التي�تكون�بدايتها� المشاريع�الصغيرة� تقدمها�

من�المنزل.�

ما سر تميز المطبخ العماني وتفرده وتنوعه من 

وجهة نظرك؟ 

هذه�قصة�يطيل�سردها�ويعجبني�الحديث�فيها�

بلدنا،� مطبخنا�مطبخ�بلا�عنصريه�يشبه�سياسة�

يجمع�بين�الخليج�وأفريقيا�وشبه�القارة�الهندية�

المناطق� والفارسية.�وتتنوع�الأصناف�حسب�

حسب�الفصول�والمناسبات�والأعياد�،�ففي�فصل�

العسل� ويغلب�عليه� الشتاء�يكون�الأكل�دسماً�

والسمن�والتمر�والدبس�.�أما�في�فصل�الصيف�

فيكون�الأكل�قليل�الدسم�أحياناً�خالياً�من�الدسم�

في�أحيان�آخــرى،�حيث�تكثر�فيه�الأسماك�

المجففة�والمملحة�والحمضيات�وتقل�اللحوم�.

البهارات� العُمانية،�أما�خلطات� البهارات� عبق�

العُمانية�فهي�مميزة�وتختلف�باختلاف�اصول�

الطبق�ومنطقته�بأختلاف��المناسبات�أيضاً،�

الحلوة� العمانية� وهي�تضاف�إلى�جميع�الأطباق�

والمالحة�وتستعمل�أيضاً�في�صنع�الشاي�والقهوة.

�كما�يستعمل�بعضها�كــدواء�لتخفيف�بعض�

التي�يتم�فيها�خلط� الآلام�مثل�خلطة�الشواء�

جميع�البهارات�بعد�تحميصها�على�النار�وطحنها�

العُمانية،� التمور� � وإضافة�الخل�المصنوع�من�

وهذه�تستخدم�لفترة�طويلة�ولا�تحتاج�إلى�

حفظ�في�الثلاجة.�هنالك�أيضاً�خلطة�بهار�

القبولي�والمرق�وللأسماك�خلطتها�وللدواجن�

خلطة�اخراء�والسر�ايضا�في�توازن�الخلط.

122

Your kitchen

122



الجميع  التى يحرص  السيزر »السيزر سالاد« تعد من أهم وأشهر الأطباق الصحية  سلطة 

على تناولها وخاصة من يتبع نظاما صحيا للحفاظ على الوزن. ولأن هذا الطبق يحتوى على 

الفيتامينات والبروتين فإنه يعد وجبة متكاملة وصحية ولهذا حرصنا على أن  العديد من 

نقدم لكم طريقة تحضيره بالمنزل..

مكونات السيزر سالاد:

صدور دجاج بدون عظم - خس - 3 ملاعق جبنة بارميزان مبشوره - 3 ملاعق زيت �

زيتون - 1 فص ثوم مفروم - عصير نصف ليمونه - 3 ملاعق مايونيز - ملح وفلفل أسود 

-شرائح توست محمره.

طريقة عمل السيزر سالاد بالدجاج:

يقطع الخس المغسول إلى قطع متوسطة الحجم.�

تقطع صدور الدجاج إلى مكعبات صغيره وتشوى حتى تنضج.�

يصب ال�صوص فوق الخس المقطع ويقلب �

يضاف التوست المحمر وقطع الدجاج ثم القليل من جبن البارمزان للتزين الوجه.�

عمل �سلطة
�ل�سي‹ر بالدجاج

�سوربة �ل�سي 
فود بالكريمة

 المكونات 

كوب وربع من الفطر المسلوق. �

 أربع شرائح من الكابوريا.  �

كوب وربع من الجمبري. �

 كوب وربع من السبيط المطبوخ. �

ست ملاعق كبيرة من زيت الزيتون. �

 ملعقتان كبيرتان من الدقيق الأبيض.  �

كوبان من الكريمة.  �

حبتان مفرومتان خشناً من البصل. �

 أربعة فصوص مفرومة ناعماً من الثوم.  �

ملعقتان صغيرتان من كلّ من: الملح، والفلفل  �

الأسود، والبابريكا.

طريقة التحضير

نغسل الجمبري ونقشره، ثمّ نضع القشر في وعاء  �

متوسط الحجم على نار هادئة حتى يغلي ويستوي.

نسخن القليل من زيت الزيتون في وعاء على نار  �

منخفضة، ثمّ نقلي الثوم والبصل به حتى يذبلا.

ثمّ  � الثوم والبصل،  القشر إلى مزيج  نضيف مرق 

نضيف الفطر والسبيط، ونحرك المكوّنات جيداً 

ونتركها مدة تسع دقائق.

نضيف الكابوريا إلى المزيج ونتركه على النار. �

 نتبل المزيج بالفلفل والملح والبابريكا، ثمّ نضيف  �

الكريمة والدقيق. ونخلط المزيج جيداً، ونتركه مدة 

ثماني دقائق حتى يستوي تماماً.
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أصبح نمط الحياة السائد اليوم من الشائع فيه أن 

يتسرب الملل إلى حياة الكثير من الأشخاص، والذين 

يواجهونه بالعديد مــن الأساليب المتنوعة. وفي 

لُّم العزف على الآلات الموسيقية، لما له  تَعَ مقدمتها 

من دور مؤثر في تفريغ الشحنات السلبية وتحسين 

الحالة النفسية. 

الألحان

E v e n t s

alpatraomanalpatra96067883 - 96067884



..  تر�سخ �ل›قاقة 
�لمو�سيقية باأ�سلو† علمي 

�أكاديمي مبتكر
�لمو�سيقية باأ�سلو† علمي 

�أكاديمي مبتكر

أصبح نمط الحياة السائد اليوم من الشائع فيه أن يتسرب الملل إلى حياة الكثير من 

لُّم العزف  الأشخاص، والذين يواجهونه بالعديد من الأساليب المتنوعة. وفي مقدمتها تَعَ

على الآلات الموسيقية، لما له من دور مؤثر في تفريغ الشحنات السلبية وتحسين الحالة 

النفسية. 

وتؤكد بعض الدراسات أن العزف بشكل منتظم على آلة موسيقية يغير من قدرات 

الدماغ للأفضل ويمكن أن يستخدم علاجًا لتحسين المهارات الإدراكية، حيث تساعد 

الموسيقى على زيادة مهارة القدرة على إدراك مشاعر الآخرين وتصورها. ولكن مع كثرة 

الآلات يحتار المبتدئ في تعلم الموسيقى ويبحث كثيرًا عن الآلة الأسهل حتى يبدأ معها 

مشواره، هنا تتجلى دور شركة الألحان للتجارة والخدمات في تقديم الآلات الموسيقية 

وأسس العزف عليها من خلال معهد الأصيل للموسيقى والفنون التابع للشركة والعديد 

من الخدمات نعرضها في الحوار التالي: - 

ماأهم الخدمات والأقسام التي تقدمها شركة الألحان في مجال تنظيم المناسبات 

والحفلات؟ 

شركة�الألحان�من�أولى�الشركات�في�السلطنة�بخبرة�أكثر�من�خمسة�عشر�عاما�في�

مجالات�الصوت�والضوء�والاحتفالات�والآلات�الموسيقية�تحت�سقف�واحد.�وتندرج�

أعمال�الشركة�تحت�الأقسام�التالية:-�

�1-�قسم�المبيعات:�ويختص�ببيع�جميع�أنواع�وأحجام�السماعات�والمايكات�وأجهزه�

الإضاءة�والإبهار�والليزر�وشاشات�العرض،�وكل�الآلات�والأدوات�الموسيقية�بماركات�

عالمية�مشهورة�والفرق�الموسيقية�الرجالية�والنسائية.

�2-�قسم�إيجارات�الصوت�والضوء�والمسارح:�ويختص�بتنظيم�الاحتفالات�وجميع�

الحكومية�والشركات�والمعارض� الجهات� المناسبات�والعروض�والمؤتمرات�لمعظم�

الزبائن.�ويتم�ذلك�بأحدث�وأقوى�أجهزة�الصوت� والمهرجانات�وجميع�مناسبات�

الجاهزة�بجميع�أحجامها،�حيث�لدينا� العرض�والليزر�والمسارح� والضوء�وشاشات�

فريق�عمل�ذو�خبرة�وكفاءة�كبيرة�في�هذا�المجال.�

�3-�قسم�إيجارات�أدوات�تقديم�الطعام:�ويختص�بتأجير�الطاولات�والكراسى�

والمفارش�والصحون�والمعالق�والشوك�والسكاكين�وشيفن�ديش�لتقديم�الأطعمه�

ساخنة.

التركيبات:ويختص�بتركيب�أجهزة�الصوت�والإضاءة�وشاشات� �4-�قسم�

العرض�والمسارح�الجاهزة�لمختلف�القاعات�الدراسية�وقاعات�

الاجتماعات�والمسارح�والجهات�الحكومية�والمساجد.�وذلك�بوجود�

فريق�فني�على�أعلى�مستوى�من�الخبرة�والكفاءة�في�هذا�المجال.

تم افتتاح الفرع الرابع لشركة الألحان مؤخرا، مادور الفرع في توسيع 

أنشطة الشركة وخدماته؟ وماالهدف من إنشائه؟

تم�افتتاح�فرعنا�الرابع�بمنطقة�«روي»،�وذلك�لتغطية�عملائنا�المتواجدين�

في�تلك�المنطقة�الحيوية.�كما�تستهدف�الشركة�من�ضمن�خطتها�عدداً�

من�المدارس�في�منطقة�«روي».�

معهد الأصيل للموسيقى والفنون ماالهدف من إنشائه؟ وماشروط الانضمام 

له؟، ومادور المعهد في إعداد مواهب عمانية في مجال الموسيقى والفنون؟

الموسيقية�لدى�عملائنا�بشكل� الثقافة� المعهد�هو�ترسيخ� الهدف�من�

علمى�أكاديمى،�وتضمن�شروط�الانضما�م�أن�يكون�لدى�الدارس�الموهبة�

الموسيقية�والاستعداد�للدراسة�الموسيقية.

ويعتبر�معهد�الأصيل�للموسيقى�والفنون�شركة�شقيقة�لشركة�الألحان�

المعهد�في�عام��2004على�يد�«زاك� للتجارة�والخدمات،�وقد�تأسس�

باكياناكيس»�بغرض�جعل�الموسيقى�جزءا�من�ثقافة�عمان�بالاعتماد�على�

هيكل�تعليمى�قوى.

كما�أن�المعهد�هو�المركز�المعتمد�لاختبارات�الموسيقى�التي�تعقدها�

اتباعه�مناهج�تعليمية�متطورة� كلية�«ترينيتي»�في�لندن.�مما�يضمن�

توفر�خيارات�واسعة�ومرونة�كبيرة�في�اختيار�الأعمال�التقنية�والموارد�

المساعدة،�مع�تطبيق�عملية�تقييم�رسمية�ومعتمدة�دوليا.

الرغبة�في�الحفاظ�على�أعلى�معايير�الاحترافية،�فإن� ومن�منطلق�

فريق�المعهد�لا�يضم�سوى�معلمين�يحملون�أعلى�الشهادات�المعتمدة�

ويتمتعون�بالمهارات�والمعارف�والخبرات�اللازمة.�

فعالية »ميكروفون« والتي تجمع بين جميع الشعراء والموسيقيين 

الفعالية الارتقاء بفنون  الموهوبين في آن واحد، كيف تخدم تلك 

الموسيقى داخل السلطنة؟ 

المفتوح�في�عمان�هو�عرض�فريد�من�نوعه�وأول�فعالية� الميكروفون�

ميكروفون�مفتوح�تستضيفها�السلطنة،�إنها�فرصة�رائعة�لجميع�الشعراء�

للتعبير�عن�أنفسهم�بحرية�تامة� المحليين�والموهوبين� والموسيقين�

وإظهار�عشقهم�للشعر�والموسيقى.
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يشارك�معلمو�المعهد�في�تقديم�عروض�منفردة�أو�مشاركة�على�الآلات�الموسيقية�

المختلفة.�ويسعد�الدارسون�في�المعهد�بمشاهدة�معلميهم�وهم�يقدمون�عروضهم�

الحية،�كما�تحرص�على�تنظيم�حفلات�منفردة�للدراسين�,�وهذه�الحفلات�تمنح�أطفالنا�

فرصة�تقديم�عروضهم�في�قاعات�وأماكن�مرموقة.�

شركة الألحان رائدة في مجال الآلات الموسيقية، ما أهم الآلات الموسيقية التي تقوم 

الشركة بالتدريب عليها والأكثر إقبالا؟

من�أكثر�الآلات�الموسيقية�المطلوبة�هي�آلة�«�الجيتار»�بجميع�أنواعه�من�الإلكتروني�

البيانو�والأورج-� والكلاسيكي�والغربي.�كما�تضم�الشركة�(لباص�جيتار-�يوكيليلي-�

التأليف�والتوزيع� الموسيقية-� النظرية�والمعارف� الغناء�-� الكلاريت-� الساكسفون-�

المعهد�بمن�فيه�من�معلمين�مؤهلين�على� الموسيقي-�صفوف�دي�جي).�ويشتهر�

أعلى�مستوى�ومناهج�وبرامج�مصممة�بعناية.

�في�ما�يلي�قائمة�بالآلات�الموسيقية�التي�نقوم�بتدريب�الدراسين�عليها�في�جلسات�

فردية�على�أيدي�معلمين�محترفين.�

يرغب الكثير من الأهل في تعليم أطفالهم العزف على آلة موسيقية باعتباره نشاط

ا مهمًا في حياة الطفل، كيف طورت شركة الألحان مجال تعليم الأطفال للموسيقى؟ 

معهد�الأصيل�للموسيقى�والفنون�يقدم�برنامجا�موسيقيا�فريدا�للأطفال�يركز�على�

الموسيقي�تشجيع� العام�حتى�ستة�أعوام.�وتستطيع� الأطفال�من�سن�عام�ونصف�

الفكرية�والاجتماعية�والعاطفية� المجالات�ومنها� وتعزيز�نمو�الأطفال�في�جميع�

والحركية�واللغوية�والثقافية�بوجه�عام،�كما�أنها�تعزز�تناسق�عمل�الجسم�والعقل�,�

ولا�شك�أن�تعويد�الأطفال�على�الموسيقي�خلال�سنوات�نموهم�الأولى�يساعدهم�في�

تعلم�الأصوات�ومعاني�الكلمات�,�بالإضافة�إلى�أن�الرقص�على�أنغام�الموسيقى�يساعد�

في�تنمية�المهارات�الحركية�لدى�الأطفال�ويمنحهم�فرصة�التعبير�عن�ذاتهم.

المعهد�يركز�من�خلال�تدريس�مناهج�شاملة�مصممة�بعناية�فائقة�في�سلسلة�مستمرة�

ضمن�عملية�تعلم�«خطوة�بخطوة»،�حتى�يحقق�الأطفال�الأهداف�المرحلية�ويطلقون�

العنان�لإبداعاتهم�عبر�حركات�مثيرة�وممتعة.�

Tunes Showroom

Al-khuwair: Near McDonalds, Beside Al 
Fikir Book Shop

Ruwi: 773, way no: 2911. Rex Road, near 
pizza hut

+968 2448 9847

www.tunesoman.com

tunesoman

TunesOman

Tunes Trading & Services
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يسعى كل زوجين لجعل عطلة شهر العسل ذكرى طيبة لا تنسى في بداية حياتهما معاً، فهي رحلة مميزة في وقت خاص 

وبداية حياة جديدة. فإختيار مكان شهر العسل الذي سيخلد ذكرى بداية حياة جديدة سعيدة للعروسين يعد أول خطوة 

لبناء أسرة متميزة. بعض النصائح والارشادات التى تساعدكم في التخطيط لهذه الرحلة المميزة:- 

اختاري التوقيت المناسب للحجز، قبل فتره شهر العسل ب 6 أشهر  �

البحث عن أفضل خطة لقضاء شهر عسل. وقبل شهر  هي بداية 

العسل بكل  العسل بشهرين ونصف هو افضل وقت لحجز شهر 

مشتملاته من رحلات وإقامة خاصة.

انتبهي لحالة الطقس، إختيار مكان شهر العسل يكون له عدة  �

التي تؤثر بالسلب أو بالإيجاب على  عوامل منها حالة الطقس 

الحاله المزاجية لشهر العسل. ولابد من الإنتباة جيدا لذلك الأمر 

لسهولة ترتيبات شهر عسل مناسب في مكان مناسب يمكنكما 

خلالة بقضاء وقت خاص مميز.

التخصص  � العسل، حيث أن  المنفذة لمخطط شهر  الجهة  إختيار 

في شهر العسل وتقديم الخدمات المؤثرة فيه أمر هام. حيث ان 

الخبرة لشركات السياحة التي تقوم فقط بتوفير عروض شهر عسل 

خاصة، يعطيها الأولوية حيث ستكون الأخطاء تقريباً شبة معدومة 

لحرصهم على إختيار الفنادق المناسبة لهذا الحدث العظيم وتوفير 

العديد من جوانب الخصوصية والراحة والهدايا لكي ولعريسك.

المادي  � المحددة لشهر العسل، عليكي مراعاة العبء  الميزانية 

على عريسك وعلى العريس مراعاة تحقيق حلم عروسة على قدر 

المبلغ المحدد  التفاهم مسبقاً على  المستطاع. ويجب عليكما 

المادي مؤثر اساسي  العامل  لقضاء شهر عسل، حيث سيكون 

في إختيار افضل عرض شهر عسل مناسب وقيمة شهر العسل 

ليست بالمبلغ الذي سيتم صرفة فيه ولكنه بقيمته في الخصوصية 

والتميز.

أثناء إختيار  � تنسيق أنشطة شهر العسل بحيث تناسب كليكما، 

عرض شهر العسل المناسب لكما عليكما أيضا ترتيب الرحلات التي 

العشاء  البحرية, السفاري, سهر  الرحلة  ستقومون بتنفيذها مثلا 

وهكذا.

حزم الأمتعة، لابد من حزم الأمتعة والتي تتوافق مع حالة الطقس.  �

وينصح بعدم حمل حقائب كثيرة ولا تنسي أن تجلبي بعض الهدايا 

للأهل والأصدقاء لتكون ذكرى جيدة.

الزفاف، ينصحكما الاختصاصيّون بتخصيص  � لا تغادرا مباشرةً بعد 

الوقت كيوم على الأقل يكون بين الحفل وشهر العسل.  بعض 

لأنكما ستشعران بالتعب الشديد، بسبب الرقص خلال الحفل 

والركض خلال الأشهر السابقة على الزفاف.

العسل، امضيا  � احرصا على الاسترخاء في الأيّام الأولى من شهر 

الأيام الأولى في الاسترخاء والاستجمام وذلك للاستراحة بعد قضاء 

الأشهر السابقة على الزفاف في التعب والتوتر.
التصميم  أنها تناسب  التأكد أولا  الزفاف لابد من  لإختيار ضيافة   �

الذي اخترتيه لحفلك، وويجب أن تتماشى الزينة للحلويات التي 

المعتمد في حفل  الديكور  التي تطغى على  اخترتها مع الألوان 

زفافك.

الزفاف لايمكن ان تختاريها من نوع  الضيافة لخفل  عند اختيار   �

واحد فقط، بل يجب أن تكون غنية بالأنواع والأصناف المختلفة 

من الضيافات سواء كانت من الحلويات أو الأطعمة المالحة، فهذه 

كلها يجب أن تناسب أذواق المدعوين كافة. لا يمكن أن تفرضي 

على المدعوين نوعاً أو صنفاً واحداً من الضيافات.

التأكد من المكان الذي سيتم وضع الطاولات فيه كي لا تختاري ما   �

هو غير ملائم وغير متناسق مع التصميم المعتمد في الحفل، لذا 

حددي أولا المكان الذي تريدين ان تضعي فيه الضيافة ومن ثم 

اختاري ما يتناسب مع هذا المكان المنتقى.

الكمية كثيرة ووافرة، إذ لا  الضيافة يجب أن تكون  عند اختيار   �

يمكن ان تكون قليلة العدد. لذا تأكدي من اختيار الكمية الكافية 

لعدد المدعوين الذين قمت بدعوتهم الى حفل زفافك، ومن 

المفضل أن تكون الكمية أكثر من عدد المدعوين.

�  تنبهي عند اختيار الضيافة لحفل الزفاف أن تكون الجودة جيدة 

وصالحة جداً، خصوصاً في تقديم العصير أو الفواكهة والحلويات. 

فمن المفضل أن تكون هذه العناصر طازجة أي أن تقومي 

بتحضيرها قبل يوم كحد أقصى، وإن تمكنت من توفيرها في اليوم 

نفسه كلما كانت النتيجة أفضل بكثير.

الفاخرة  استغلي آح��دى الطاولات لوضع نوع من الشوكلاتة   �

الزفاف وذات أشكال محفور  بألوان تتناسق مع حفل  والمزينة 

عليها اسميكما. 

اضيفي طاولة العطور وأعطي لمناسبتك الفخامة والروعة بأفضل   �

العطور الفرنسية والشرقية.

اطلبي من منسق الحفل طاولة بوفية الحلويات، وابهري مدعونك   �

ببوفية للحلويات التي تتميز بأفخر أنواع الحلويات وقطع الفواكة 

اللذيذه مع نافورة الشكولا. 

لق�ساء �سهر ع�سل ر�Fع

�لتمي‹ في Vسيافة Mفل زفافك
من الأمور التى يهتم بها العرسان تقديم أفضل الضيافة للمدعوين، وتكون طريقة عرضها بغاية الروعة لتستحوذ على 

إعجاب الجميع في حفل الزفاف. كما يميل الكثيرين إلى تنوع انصاف التقديمات من الوجبات ونكهاتها المميزة وتنوع 

تفاصيلها، إلى جانب ترتيب المائده بشكل أنيق يليق بالمناسبة. 

وتتسابق الفنادق وأماكن إقامة الحفلات في إبهار المدعوين بطريقة تقديم الأطباق للضيوف بلمسات ابداعية لتظهر بأرقى 

صورة وترضى كافة الاذواق، لتعطي مناسبتك او حفلتك طابع خاص بنوع من الرفاهية مع التقديمات المثيرة.

» أناقتي« تقدم عدد من النصائح والأفكارل تكون ضيافتك يوم زفافك أنيقة ومميزة:- 
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تعشق المرأة العربية إرتداء المجوهرات لقناعتها أنها تظهرها أنيقه وعصرية، لكن ومن دون أن تقصد قد تظهر أمام الناس 

بصورة غير تلك التي رسمتها في مخيلتها بسبب سوء إختيارها وعدم إتباعها للقواعد الصحيحة التي تزيد من سحرها 

وجاذبيتها لو إلتزمت بها. لذا من الضروري أن ترتكز في إختيارها للمجوهرات المناسبة على مجموعة من النقاط، كي تحقق 

حلمها بالظهور كإمرأة مكتملة الأناقة وشديدة الجاذبية:- 

وفق المرحلة العمرية 

المراهقة،�لكل�مرحلة�عمرية�مجوهرات�تناسبها.�فإذا�كنتِ��� سن�

المراهقة�إختاري�الأقراط�بحجم�متوسط�أو�صغير�جدا� في�سن�

المصنوعة�من�الذهب�الأبيض،�والأساور�ذات�السلاسل�الرفيعة�من�

الذهب�الأبيض�أو�الوردي�والمرصعة�بحبات�قليلة�من�الألماس،�مع�

عقد�من�الذهب�الأبيض�أو�الوردي�فيه�قلادة�ناعمة�بشكل�هندسي�

أو�حرف�من�الحروف�الأبجدية�أو�على�شكل�فراشة�أو�طائر.

العشرينات�والثلاثينات،�تناسبك�المجوهرات�الكبيرة�الملونة�البراقة���

من�الذهب�الأبيض�والأصفر�مع�مراعاة�أن�تكون�مناسبة�للون�

الباردة�الذهب�الأبيض� البشرة� بشرتك�وشعرك�وعينيك.�فصاحبة�

الروبي� الفيروز،� الغامق،� الكريمة�مثل�السفير�الأزرق� والأحجار�

الداكن،�اللؤلؤ.�ويناسب�صاحبة�البشرة�الدافئة�المجوهرات�الذهبية�

الكريمة�بالألوان�مثل�العسلي،�الأصفر،�الأخضرالفاتح،� والأحجار�

الروبي،�الزمرد�الفاتح،�العقيق).�

الأربعينات�والخمسينات،�تليق�بكِ�الأقراط�الصغيرة�من�الذهب���

باللؤلؤ.� المزينة� المرصعة�بأحجار�الألماس�أو� الأبيض�أو�الأصفر�

أو� الفضة،�أو�الإكسسوارات� الذهب�مع� ويجب�عليك�عدم�إرتداء�

الذهب�الأبيض�مع�أطقم�الألماس.�

المزيد�من�الأناقة�على�مظهرك،��� البروش�لإضفاء� الإعتماد�على�

بشرط�أن�يتم�تثبيته�على�الجهة�اليسار�أسفل�الكتف�إذا�كان�صغيراً�

البروش� الحجم�مع�مراعاة�وضع� إذا�كان�كبير� الياقة�به� أو�إغلاق�

الألماسي�مع�الفساتين�ذات�اللون�الواحد.

اختيار�المجوهرات�من�الذهب�الأبيض�مع�ملابس�بالألوان�الزهري���

الفاتح�والأزرق�السماوي�أو�الليلكي�والأخضر�والبنفسجي.�

أما�الملابس�بالألوان�(الأصفر،�الفوشيا،�البرتقالي،�الأحمر)�يليق�بها���

الذهب�الأصفر،�وإذا�كانت�ملابسك�من�الألوان�الأساسية�مثل�الأسود�

والأبيض�والبيج�بإمكانك�عدم�الشعور�بالحيرة�لإنها�من�الألوان�التي�

تتناغم�مع�الذهب�الأبيض�أو�الأصفر.

وفق ملامح الجسم 

أثناء�شراء��� التي�تقع�فيها�المرأة� تفاصيل�الجسم،�من�الأخطاء�

المجوهرات�عدم�مراعاة�تناسبها�مع�تفاصيل�جسمها.�فالرقبة�

العقد� العقد�القصير،�والرقبة�القصيرة�يناسبها� الطويلة�يناسبها�

الطويل�الذي�يصل�إلى�منطقة�النحر.�

�إختيار�أقراط�الأذن�الطويلة�إذا�كنتِ�طويلة�البنية�والعكس�صحيح.���

الخواتم�مع�طول�الأصابع�من�حيث�إختيار� تتناسب� كما�لا�بد�أن�

الرفيعة�والناعمة�«ذات�الفصوص�أو�الأحجار�الصغيرة»� الخواتم�

العريضة� الطويلة�أو� الخواتم� القصيرة،�كما�يمكن�إختيار� للأصابع�

«ذات�الفصوص�أو�الأحجار�الكبيرة»�للأصابع�الطويلة.�يفضل�إرتداء�

الخواتم�الكبيرة�باليد�اليسرى�كي�لاتكون�عائقا�أثناء�المصافحة.�

�تيكيت 
لب�س 

�لمجوgر�ت

24593969 - 98222756Unit#15,Ground Floor, Lamar Building 
beside Panorama Mall

www.deema-oman.com
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»كيك بوكسينغ الأيروبكس«

رياضة حديثة نسبياً وتصلح للنساء اللواتي لم يقمن بممارسة أي رياضة عنيفة 

قبل ذلك، أي أنه يمكن اعتبارها بمثابة مقدّمة مناسبة لعالم الرياضات العنيفة. 

التي تتحركّ بها،  المرأة والطريقة  لياقة جسد  الرياضة على رفع  وتعتمد هذه 

الرمال وغيرها. كما تتضمن مجموعة من  وذلك باستخدام معدات مثل أكياس 

اللكمات والركلات والحركة السريعة حول  الهامة مثل كيفية توجيه  التمارين 

الخصم. 

ال�جيوجيتسو« البرازيلية

وهي واحدة من فنون الدفاع عن النفس الشهيرة، وإن كانت منخفضة الشعبية 

التي يمكن  القتالية  الرياضات  بالذات من أسهل  الرياضة  عربياً. وتعتبر هذه 

للمرأة تعلمها، حيث تعتمد هذه الرياضة على تعليم كيفية إخضاع الخصم دون 

أسلحة. ويتجلى تأثيره في ردود الأفعال المناسبة والذكية واستخدام طاقة الخصم 

ضده، وهو ما يتماشى مع حالات التحرش.

كراف ماغا

وهي الرياضة القتالية الأساسية في الجيوش وهي مصممة خصيصاً للالتحامات 

العالية في مقاومة الخصم  البدنية  اليدوية، وتعتمد على القدرة واللياقة 

والسيطرة عليه باليدين ودفع ضرره بسهولة ويسر.

ال�كونغ فو

الدفاع عن  ال�«كونغ فو« واحدة من أهم وأقدم رياضات وفنون  تعتبر رياضة 

النفس وقد نشأ بالأساس في الصين، وتعتمد هذه الرياضة على اللياقة البدنية 

المرتفعة وبناء عقل رشيق. كما أنه يركز على التجارب الروحية المهمة لاستكمال 

كبيراً من  الرياضة عدداً  الكامل جسداً وروحاً، وقد شهدت هذه  بناء الإنسان 

النساء اللواتي حققن نجاحات كبير. 

ال�كاراتية

المهارات  الواسع للدلالة على مجموعة من  تستخدم كلمة كاراتية بمعناها 

والفنون القتالية التي تبدو في بعض الأحيان متناقضة، إلا أنها تعتمد جميعا على 

اليدين والقدمين والكوعين.كما تتضمن مجموعة  السريعة بإستخدام  الضربات 

الحياة وطريقة تناول الطعام وحتى مواجهة  المتعلقة بنمط  الفلسفات  من 

الخصوم والتفكير، حيث تحتاج هذه الرياضة إلى التأمل المستمر ويمكن للمرأة 

العربية تعلمها بسهولة حيث تعتبر من الرياضات الأكثر شعبية.

ف¾ون قتالية 
تجعل �لمر�أة بقوة 

برو�س لي

تحظى رياضة الفنون القتالية بإهتمام واسع عند الرجال وتحتل حيزا كبيرا في حياتهم، لكن عندما 

تدخل المرأة مضمار هذه الرياضة وتشكل علامة فارقة عندها تصبح هذه الهواية ظاهرة إستثنائية لا 

بد من إلقاء الضوء عليها. ولم تعد رياضة الفنون القتالية محصورة بالدول الغربية بل تعدتها لتصل 

إلى حدود الدول العربية، التي شهدت إقبالا واسعا وشغفا أكبر عند النساء العربيات. 

أسباب كثيرة دفعت بالفتيات للجوء الى رياضة الفنون القتالية، فمنهن من يبحثن عن وسيلة للدفاع 

عن النفس ومنهن من سلكن هذه الرياضة حبا بهذه الهواية، ومنهن من وجدن فيها طريقا لإثبات 

الذات. إختلفت الأسباب لكن النتيجة واحدة إنهن يتميزن بعضلات وقوة خارقة شأنها شأن الرجل.

نقدم لكي قائمة بأكثر الفنون القتالية ملاءمةً للمرأة للدفاع عن نفسها:-

Your Education

139 138



تطبيق القاعدة الذهبية وهي »أحبّ لغيرك ما تحبّ لنفسك«، أو  �

عامل الناس كما تحب أن يعاملوك.

التدخل الشديد في أدق تفاصيل  � احترام خصوصياتهم وعدم 

حياتهم.

 التسامح. �

مناقشة مصادر المضايقة إن وُجدت بالابتعاد عن العصبية. �

 عدم استخدام الوساطة عند حدوث سوء تفاهم بين الجيران على  �

أمر معين.

الراديو  � محاولة الابتعاد عن التسبب بالضوضاء مثل أص��وات 

والتلفزيون والصراخ على الأطفال بخاصة في أوقات متأخرة من 

الليل.

 قد يكون من الصعب التحكم بالأطفال حديثي الولادة أو إن كنت  �

الحيوان  الحيوانات. فلابد من تهدئة الطفل أو  من هواة تربية 

المناسب في  الحلّ  النوافذ هما  الأليف والسيطرة عليه، وإغلاق 

هذه الحالة.

المزعجة أكثر من الضوضاء فهي تؤذي حاسة  � القمامة من الأمور 

الشم والبصر ناهيك عن الأمراض التي تسببها بالإضافة إلى اتساخ 

المنزل.

اكتبي ورقة وضعيها في مدخل المبني إذا كانت موجهة لأكثر من  �

جار أو في الأسانسير. مع الحرص على اختيار أفضل الكلمات كما 

يمكنك ترك رقم هاتم إذا كان هذا مناسبا لك.

اعرفي جيرانك دائما، وهذا لا يعني أن تقضي معهم أوقاتا طويلة.  �

ولكن ينبغي أن تعرفيهم وتعرفي أرقام هواتفهم، وقليل من الكلام 

معهم إذا تقابلت الوجوه يفيد جدا.

أعطي هدية بسيطة، قد تكون عكعة منزلية الصنع تلطف الأجواء  �

مع جارك. فيسمح لك فيما بعد بالتعليق أو توضيح ما يؤذيه.

تجنبي النميمة، فأياكي أن تتكلمي عن جارك بسوء أبدا. أولا هذه  �

غيبة محرمة وثانيا قد يصل هذا الكلام لجارك فيوغر صدره منك 

وقد يرد إليك الإساءة أو يتربص لك. 

المساعدة وهذا يزيد  � كوني متعاونة، أعرضي دائما على جيرانك 

روح التعاون والمحبة بين الجيران ويقلل ويعالج المشاكل.

�أ�سول �لتعامل مع �لجير�ن
يشكل الجيران بالعشرة جزءÀ من عائلتنا التي ننتمي إليها، فهم يسكنون معنا ولكن بشكل غير مباشر. وإذا كنا نحرص 

دائمÏ على اتباع قواعد الذوق وآداب المعاملة في كل شيء في حياتنا كما في تناول الطعام والتحية والشكر والهدايا 

واستخدام المرافق المتنوعة ووسائل الاتصال، فمن الجدير أن نعرف قواعد مع الجيران. « أناقتي» تقدم نصائح وا�صول 

المناسبة للتعامل الصحيح مع الجيران:- 

القراءة�الدائمة�هي�مفتاحِك�لتثقيف�نفسك�بشكل�جيد،�فإن�القراءة�في�كل�المجالات�تجعلك���

ملما�بكل�جوانب�الثقافة�المطلوبة�والتي�تتيح�لكِ�بأن�تدخلي�بأفاق�جديدة�تجعلك�في�حالة�

سعة�للأفق�دائمة.

الحفاظ�على�وقت�معين�ومساحة�هادئة�لتحصلي�على�أكبر�استفادة�ممكنة،�وتساعدك�تلك���

العملية�على�أن�تثقف�نفسك�فالوقت�والمكان�عاملان�مهمان�جدا.�

المعرفة�هي�السبيل�الأمثل�لتثقيف�نفسك�لأن�المعرفة�الدائمة�أو�محاولة�الوصول�للمعرفة،���

تجعلك�في�حالة�دائمة�من�الشغف�لتحصيل�الثقافة�التي�تمكنك�من�تثقيف�نفسك�بشكل�

جيد.�

البحث،�أن�تثقيف�نفسك�يجب�أن�يكون�من�خلال�عملية�بحث�معرفي�مستمرة�ودورية�وذلك���

لأن�البحث�عن�كل�ما�هو�جديد�يجعل�طريقك�لتثقيف�نفسك�طريقا�سهلا�لا�صعوبة�فيه.�

تاريخ�بلدك��� أنه�لابد�من�معرفة� المستقبل.كما� التاريخ�هو�خطوة�لمعرفة� التاريخ،�معرفة�

وعائلتك�ودينك،�وهكذا�كي�تكوني�على�قدر�كبير�من�الثقافة.�

الإلمام�بالأحداث،�أن�الإلمام�بالأحداث�الجارية�من�حولك�طريقة�هامة�لتثقفي�نفسك.�لأن���

الإلمام�بالأحداث�يجعلك�في�حالة�معرفة�مستمرة�لما�يحدث�حولك�وفي�حالة�إطلاع�دائم�

وثقافة.�

إلى��� المستمر�في�دورات�تثقيفية�يجعلك�تحافظي�وتصلي� التثقيفية،�أن�دخولك� الدورات�

مستويات�ثقافية�عالية�وتجعل�معرفتك�الثقافية�في�حالة�تنامي�مستمرة.�

المناقشة،�إن�كنتِ�تبحثي�فعلا�عن�طريق�كي�تصبحي�مثقفة.�فعليك�بمناقشة�كل�الأمور�التي���

تعجز�عن�فهمها�وسماع�رأي�الأخرين،�خاصة�الدارسين�والعالمين�في�شئون�الموضوع�الذي�

تبحث�عنه�أو�التساؤل�الذي�تبحث�عن�إجابة�له.

اCمراة 
م›قفة 
�ساملة 

سطرت المرأة في العصور القديمة 

والحديثة خاصة في المجتمعات 

العربية سطرا من نور في جميع 

المجالات، ولازالت المرأة في مجتمعنا 

تكد وتكدح وتشتغل بكل ما تملك 

من قدرة وإمكانية بل بكل ما تملك 

من طاقات في عملها ورعاية بيتها 

وأسرتها.

 كما أن دور المرأة وتأثيرها العلمي 

والثقافي في المجتمع يبدأ منذ بداية 

الخلق ومنذ التكوين ا�ول للخليقة، 

فإذا كان المرأة مثقفة واعية لها 

خلفية علمية تكون قادرة على تنشئة 

وليدها تنشئة صحية سليمة، ويعتبر 

أول بادره للتنشئة الثقافية للمجتمع 

�نها ستخلق انسانا متكاملا من 

الناحيه الصحية والنفسية.

« أناقتي» تقدم عدد من النصائح التي 

تساعد المرأة على تثقيف نفسها 

بنفسها كافة المجالات « التعليم 

الذاتي»:- 
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القهوة �سديقة �ل�سباح
يعتبر العديد من الاشخاص أنه من الصعب البدء بأي يوم عمل طبيعي أو البدء 

بالنشاط اليوميّ مهما كان من دون تناول كوب من القهوة الصباحية، ما يساعده 

على الشعور باليقظة والانتباه وتحسن المزاج حتى يستطيع مزاولة أنشطته 

اليومية بكل حيوية. فالقهوة وعلى الرغم من انها أشهر وأقدم المشروبات 

الساخنة الموجودة في العالم، إلا أنها تحمل في طياتها على الرغم من الايجابيات 

الكبيرة والعديد من الأضرار. 

» أناقتي« تقدم إليك نصائح هامة لتحسين صحتك والإستمتاع بقهوتك الصباحية:- 

التي تستعمل  � الغلاية  التي تخمر بذات  المغلية، والقهوة  القهوة الاسكندنافية  تجنبي 

في الكافتيريا. كلاهما يحتوي على كميات ترفع مستويات الكولسترول، بدلا من ذلك 

اختاري تلك القابل للذوبان والمرشحة والاسبريسو.

الكافيين،  � الكافيين وخضعت لمواد كيماوية للتخلص من  القهوة منزوعة  80 % من 

وهذا يزيد من خطرها على الصحة. ولكن إذا كنت تفضلين هذا النوع، فاختاري الأنواع 

المصنعة بالماء السويسري والتي لا تستعمل المواد الكيماوية أبداً.

إذا كنت لا تشربين القهوة لا تتشجعي الآن، فتأثير الكافيين يكون أشد على الأشخاص  �

الذين يستعملونها للمرة الأولى، اختاري نوعاً منزوع الكافيين. 

القهوة حتى لو أردت أن يبقوا يقظين، فالكافيين يؤثر  � لا تعودي أطفالك على شرب 

بالكالسيوم وعصائر  الطفل، حليب غني  اكبر على الأطفال. ضعي في متناول  بطريقة 

طبيعية.

كوني حذرة مما تضيفنه إلى قهوتك، فالحليب والسكر والكريمة والمبيض تزيد  �

الدسم لتستفيدي من  الحرارية غير الضرورية. استعملي حليب خالي  من السعرات 

الكالسيوم.

تذكري بأن الكوب العادي يحتوي على 6 أونصات قهوة، بينما الأكواب التجاري تحتوي  �

على 12 أونصة أي الضعف، فانتبهي عندما تعدين الأكواب أخر النهار.

المواد  � بارد أو ساخن، لذيذ ومغذي وخالي من  الماء مشروب غني  بأن  تذكري أيضاً 

الدسمة. كما أنه متوفر وضروري لجسمك بعد كل فنجان قهوة، ينصح بشرب كوب كبير 

من الماء للفائدة.
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�تيكيت �سكوى خدمة �لمطاعم
يحق لأي فرد أن يشكو من سوء الخدمة في المطعم، ولكن هناك عدد من الأساليب التى من الممكن 

ان تحفظ حقك فى الشكوى أو تجعلك بمظهر لائق. فأتيكيت تقديم شكوى خدمة المطاعم له أصول 

ونصائح:- 

توجية الشكر لمقدم الطعام )الجارسون( وتكون بطريقة مهذبة مع الإصرار على تبديل الطعام أو تغيير نوع  �

الصنف.

الطعام  � المعنية بذلك أو نوع  الشكوى من تصرف مسيء أو من طعام فاسد، ينبغي تحديد الشخصية  عند 

المشكو منه أو الأداة المتسخة أو الأمور الأخرى المسيئة إلى سمعة المطعم.

إذا تعلقت الشكوى بعدم إظهار النادل الاهتمام الكافي أو البطء في تلبية الطلبات، فيفضل التروي قليلا قبل  �

تقديمها. فقد يكون التقصير غير متعمّد بسبب عجز النادل عن خدمة مجموعة من الطاولات في نفس الوقت 

أو قد يكون المطعم مزدحمًا، فقد يكون هناك نقص في عدد العاملين على الخدمة أو غياب بعضهم. 

إذا أساء النادل الأدب، فيفضل استدعاء صاحب المطعم وإبلاغه الشكوى مباشرة. وإذا لم تجد الشكوى المحقة  �

الاستجابة ولم يكن الزبون راضيا عن رد الفعل المطلوب، يمكن تخفيض البقشيش إلى الحد الأدنى والامتناع 

عن التردّد إلى هذا المطعم مرة ثانية.

يمكن دائمًا الطلب من النادل رفع الأطباق الفارغة حتى لا تزدحم بها المائدة أو إعادة بعض الأطباق بلباقة  �

في حال لم يرغب بها أحد من المدعوين. كما لا يمنع أخذ ما تبقى من الطعام إلى المنزل، إذا كان كمّه كبيرًا 

وهو بحال جيدة.

ن�ساء يقتحمن 
مهن الرجال

لكن مع تطور الحياة وزيادة صعوبتها وتسارع وتيرتها، 

انطلقت المرأة لتتحدى الرجل في العديد من المضامير 

واقتحمت عالم المهن الصعبة التي كانت في مخيلة 

الجميع مستحيلة بالنسبة لها. فلم يعد عمل المرأة 

في بعض الدول العربية يقتصر على الأعمال الخفيفة أو 

المنزلية أو الوظائف الحكومية والقطاع الخاص فقط، 

لكنها امتدت لتزاحم الرجل في العديد من المهن الشاقة 

والتي كان الرجل يحتكرها منذ وجودها.

النجارة والحدادة والبناء، وجدت المرأة نفسها مضطرة  �

للخروج للعمل طالما الأمر ليس عيبا ولا حراما. حتى إن 

البدني والخشونة،  المجهود  المهن تتطلب  كانت تلك 

كالنجارة والحدادة وتصنع الديكور والأثاث وتعمل في 

البناء.

قصابة، استطاعت المرأة حمل السكين وأصبحت قصابة  �

العشرينات من عمرها في بلدان مثل مصر  وهي في 

والمغرب. رغم متاعب هذه المهنة التي ليس للقلب أو 

العاطفة أي مجال فيها، بل تحتاج لقسوة وقوة بدنية 

وخشونة.

السباكة، تغلبت السيدات على شعور الخوف من اقتحام  �

الأماكن الغريبة ودخول الشقق وأصبحت تقول بتجهيز 

الوحدات السكنية.

إص��لاح السيارات، تعتبر ه��ذه المهنة من المهن  �

البترول  الزمان وكذلك في محطات  الذكورية على مر 

لإصلاح الإطارات غيرها من الأعمال التي تتعلق بإصلاح 

السيارات.

سائقة، تعمل سائقة للمركبات بداية من سيارات الأجرة  �

وسيارات النقل الثقيل. 

النساء تفتتح صالونات  � التجميل، أصبحت  صالونات 

رجالية للتجميل تقوم فيه النساء بقص الشعر وتهذيب 

وحلاقة اللحية وتنظيف البشرة للرجال.
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تحت رعاية �ساMبة �ل�سمو �ل�سيدة علياء �Bل �سعيد
   È¡Vو ال«اjما AMIRA lA Petite Couture تم �فتتاح بوتيك

تحت رعاية �ساMبة �ل�سمو �ل�سيدة �لدكتورة خولة  �Bل �سعيد 
تم �فتتاح  مرك‹ �سلوى للتجميل مايو �لماVسي

146147

A
N

A
Q

A
T

I
 

M
e

d
i

a
 

S
p

o
n

s
o

r



يونيو




