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أناقة.. بلا حدود

عبد الفتاح سلامه

جائحة ولكن
اختب�ر ع�لمى و�سع فيه الع�لم ب�أ�سره فى مواجهة فيرو�س كوفيد ١٩ نجح من نجح 
و ف�ش��ل من ف�ش��ل ولكننا نقف على حقيقة و�حدة �أن �لكثير فقد من �أهله و�أحبابه 
ج��ر�ء هذه �لجائحة  و �لبع���ض �لآخر مر بتجربة �لمر�ض �لقا�ش��ية �أما �لباقى فهم من 
حفظه��م �لله م��ن هذ� �لبتلء و ه��م مجرد متابع��ن للأحد�ث ونتمن��ى من �لله �أل 

ي�شيبهم مكروه  . 
ما يجمع كل هوؤلء هو �لدرو�ض �لم�شتفادة من تلك �لجائحة �لتى ل يمكن ح�شرها

ح�شلت �شلطنة عمان على �إ�شادة عالمية �شمن تجربتها في مو�جهة فيرو�ض كورونا 
�لم�ش��تجد كوفيد, فمن خلل متابعت��ي للأحد�ث �لعالمية فقد ��ش��تعر�ض �لمنتدى 
�لقت�ش��ادي �لعالم��ي في مقال��ة له ع��ن تجرب��ة �ل�ش��لطنة في مو�جهة �لفيرو���ض. 
فبف�شل وعي �لمجتمع وتما�ش��كه و�متلكه روح �لمبادرة و�لبت��كار ونتيجة �لإجر�ء�ت 
�لمبك��رة �لت��ي �تخذتها �لحكومة �لر�ش��يدة تمكنت �ل�ش��لطنة من �حتو�ء �لفيرو���ض 

و�إبطاء �نت�شاره.
كذل��ك �عتبر �لمنتدى �لقت�شادي باأن جائحة فيرو���ض كورونا �لم�ش��تجد جاءت بمثابة 
�ختب��ار حقيق��ي لمرونة خطط �ل�ش��لطنة للتنوع �لقت�ش��ادي و�ل�ش��تثمار في �لتنمية. 
كما �أنها �أبرزت تما�ش��ك �لمجتمع �لعُماني من مو�طنن ومقيمن , وتميز �ش��بابه من 

�لمبتكرين ورو�د �لأعمال �لذين يعتبرون بحق �أهم ثرو�ت هذ� �لمجتمع.
لم ينتابن��ي �أي �ش��عور بالقلق �أو �لخوف في بد�ية �نت�ش��ار �لفيرو���ض رغ��م تز�يد �أعد�د 
�لإ�شابات و�لوفيات في �لكثير من دول �لعالم, لأن �ل�ش��لطنة ��شتعدت مبكرً� للجائحة 
وعمل��ت على حماي��ة �لمنظومة �ل�شحية و�لمجتمع �لعماني ب�ش��كل ع��ام . كما �أن 
ت�ش��كيل �للجنة �لعلي��ا �لمكلفة ببحث �آلية �لتعامل مع �لتطور�ت �لناتجة عن �نت�ش��ار 
فيرو���ض كورونا كثفت �لجهود لمختلف �لجهات و�لهيئات للت�شدي للفيرو���ض. كما 
يج��ب �أن ن�ش��يد بدور و�ش��ائل �لإع��لم ودورها �لتثقيف��ي �لهام لرفع م�ش��توى �لوعي 

و�للتز�م للأفر�د. 
تحية �إجلل وتقدير للكو�در �لطبية �لذين �أعطو� درو�ش��ا في �لت�شحيات من �أجل وطننا 
عم��ان �لغالي��ة ول ز�لو� خ��ط �لدفاع �لأول لمكافح��ة �لكورونا , وكل �لثن��اء للمنظومة 
�ل�شحية وجاهزيتها و�لتي قدمت �لرعاية �ل�ش��املة و�لمجانية للمو�طنن و�لمقيمن 
على حد �ش��و�ء وهذ� لي�ض بغريب على �لحكومة �لر�شيدة �لتي تعاملت باإن�شانية مع 

�لجميع.  
جه��ود كبيرة بذلت للتغلب عل��ى هذ� �لوباء, كما �أن �للتز�م �لج��اد و�لإغلق �لتام بن 
�لمحافظ��ات وغيره��ا من �لق��ر�ر�ت �ش��اهمت �إلى حد كب��ير �أن يظل �لفيرو���ض تحت 
�ل�شيطرة,  وناأمل �أن ي�شتمر هذ� �لنهج من �للتز�م على كافة �لم�شتويات للتغلب على 

�لفيرو�ض باأقل خ�شائر ممكنة. 
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رولز-رويس
تكمل عائلة بلاك بادج مع كالينان
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رولز-رويس
تكمل عائلة بلاك بادج مع كالينان

طرح طراز كالينان عام 2018 وســرعان ما احتلّ الطليعة بين ســيارات 
النشــاط الرياضــي الفارهــة فــي العالــم. يجمــع »كالينــان« مــا بين 
الفخامة بأنقــى صورها والوظائف العمليــة وإمكانات القيادة على 

الطرقات الوعرة. 
سيطر »كالينان« على أصعب روافد الأرض، واليوم حان الوقت ليبسط 

»كالينان بلاك بادج« سيطرته على مناطق جديدة في المدينة.

13قصة الغلاف



التصميم الخارجي..
ملك الليل

مقدّمة السيارة يكمن التعبير الأقوى لبلاك 

بــادج، فمجسّــم روح الســعادة الــذي اتّخذ 

أشكالًا متعدّدة عبر التاريخ، يتألّق هنا باللون 

الأسود عالي اللمعان.

تمتاز »بلاك بــادج كالينان« بخطــوط خارجية 

ذكية فــي انســيابها على كامل الجســم  

الخارجــي، مما يمنــح كالينان طابعــً مميزاً 

مــن الضخامــة مــع تســليط الضــوء علــى 

أبعادها التي تفرض حضوراً قويً وموقفها 

الواثق. 

15قصة الغلاف



قام خبراء اللون والتصميم لدى رولز-رويس 

في بلاك بــادج بتلطيف الجوهر الهندســي 

في »بلاك بادج«، لتوفّق بتناغم مطلق ما بين 

الراحة والجمالية الجريئة والمواد المتطوّرة 

والحرفية الدقيقة.

راحة قصوى
وتصميم 

جريء

17 قصة الغلاف



تســتفيد »كالينان بلاك بــادج« من لوحة ألــوان هائلة لإعــدادات الألوان 

الداخليــة. وغالبــً ما يســتخدم عملاء »بلاك بــادج« المســاحة الداخلية 

كمنصّــة لتحقيــق ألــوان جذابة عاليــة التبايــن، فقام مصممــو اللون 

والزينــة بتقديم لون جــريء وجديد للجلد في كالينــان بلاك بادج وهو 

 .Forge Yellow الأصفر المشرق

فلسفة 
التصميم

19 قصة الغلاف



»بلاك بــادج« هي أكثر مــن معالجة جماليــة. فبتقديم 

هذه الفئة من الســيارات، كان من المهمّ جداً بالنسبة 

لرولز-رويــس أن تقــدّم شــخصية ديناميكيــة تتناغم 

بشكل مثالي مع هوية السيارة اللافتة والمميّزة. 

تمّ تصميم بنية الرفاهية وهندســتها بما يلبّي حجم 

ووزن متطلبــات أنظمة الدفــع المختلفة. وحين يقوم 

الســائق بالضغط على مفتاح Low الموجود على ذراع 

نقل الحركة، يقــوم بذلك بتشــغيل مجموعة تقنيات 

»كالينان بلاك بادج« الكاملة. 

الوجه المظلم

لهندسة 
الفخامة

21 قصة الغلاف



لؤلؤة الوسط الفني الخليجي
من ألمع الأسماء في الوسط الفني الخليجي 
والعربي، عرفت بذوقها العالي وأناقتها التي 
استطاعت مــن خلالها أن تكون مثالا للمرأة 
العربية الجميلة التي تشتهر بإطلالتها سواء في 

المكياج أو الشعر أو الأزياء. 

الفنانة »بثينة الرئيسي »يشبهها البعض 
باللؤلؤة فقلبها ناصع البياض، إنسانة رقيقة، 
حساسة، محبة للجميع. مجلة »أناقتي« تشرفت 
بحضورها حفل »إليجانس فاشن شو« كضيفة 
شرف أضافت للحفل رقياً وجمالًا، وفي السطور 
التالية نقدم محطات هامة في حياة الفنانة 

العمانية« بثينة الرئيسي«:- 

بثينة الرئيسي...

من هي بثينة الرئيسي ؟ 

»بثينة الرئيسي »ممثلة تلفزيونية وعارضة أزياء عمانية، صنفت ضمن 

قائمة المشــاهير الأكثر شــعبية يبلغ عــدد متابعيهــا على تطبيق 

الإنســتجرام أكثــر من 4 مليــون متابع. ولدت فــي 9 يونيو عام 1983 

في مسقط

بــدأت حياتهــا الفنيــة كمذيعة فــي التليفزيــون العمانــي وتعتبره 

بيتهــا الأول، حيث قدمت برامج منوعة على الهواء مباشــرة، وأخرى 

مســجلة. الإطلالة الأولى لها كانت في برنامج » لقاء الخميس« وهو 

برنامج منوع يقدم الأخبار الفنية والاجتماعية.

كان لها مشاركات متعددة في مهرجان صلالة لمدة ثلاث سنوات، 

قدمــت فيهــا برنامجــي  »النــاس والخريــف« و« رذاذ«، كمــا قدمت 

الفنانين على المســرح مثل: فنان العرب »محمد عبده« في عام 2000. 

،وعلى خشبة المســرح نفســه في صلالة قدمت »عبدالله الرويشد 

»وعبد المجيد ومجموعة أخرى من كبار الفنانين في الخليج. 

23 لقاء



طموح أكبر

ســافرت إلى الكويت من أجل الدراســة في المعهد العالي للفنون 

المســرحية، وشــقت طريقها الفني مــن هناك، جــاءت بدايتها في 

عالــم الفن من خــلال مسلســل »واو موتيــل« في عــام 2005 وكان 

يعرض أسبوعيًا على قناة« الرأي«. ثم شاركات في مسلسل » بسمة 

ألــم« في عام 2006، ثم توالت بعد ذلــك أعمالها الفنية في الكويت 

ودول الخليج. 

كمــا أنهــا قامت بتقديــم برنامــج »إهــداءات« على قناة »ســكوب«، 

وبعدها قدمت برنامج بعنوان »يا هلا« على قناة »فنون«، كما قدمت 

برنامــج بعنــوان »يا ليلة دانة« علــى تلفزيون الكويت الــذي تعمل به، 

برنامج » إهداءات«  .

الأعمال الدرامية

برعــت« بثينة الرئيســي »فــي تقديم العمــل الإعلامــي وفي مجال 

التمثيل، واســتطاعت فــي وقت قصير جداً أن تصبــح إحدى نجمات 

المسلســلات الخليجيــة المشــهورات، والشُــهْرَى بين بنــات جيلها 

وذلك من خــلال ظهورها فــي مجموعة من الأعمــال التليفزيونية 

والمسرحية مثل :

فــي عام 2005 قدمت مجموعة من المسلســلات وهي : واو موتيل، 

نقطة تحول، آه يا زمن ، بريق المال ومسرحية )واحد + واحد(.

فــي عام 2006 قدمت : بســمة أمــل، الإمبراطورة ، ويبقــى ، أحلام لا 

تعرف الدموع ، الاختيار الصعب ومسرحية »نيو لوك«.

في عام 2007 قدمت : زهور عمري، بيت من ورق.

في عام 2008 قدمت : البارونات.

فــي عام 2009  قدمت : هوامير الصحراء الجزء الأول، عوانس ســيتي، 

أم البنات ، الحب الكبيرومسرحيتين هما )ثورة ، سيندريلا 2(. 

فــي عــام 2010 قدمت : نور في ســماء صافية، كريمو ، شــر النفوس، 

أميمــة فــي دار الأيتــام ، زوارة الخميــس ، قصــة هوانــا ومســرحية 

)خمس خوات وصياد(.

فــي عام 2011 قدمــت : خارج الأســوار ، بوكريم برقبته ســبع حريم ، 

شوية أمل ، توين فيلا ، ما نتفق، ومسرحية )عودة شيزبونة(.

فــي عام 2012 قدمــت : أكــون أو لا ، غريب الدار ، لو باقــي ليلة ، هجر 

الحبيب ومسرحية )أحلام وطن( و)أحلام سعيدة(.

في عام 2013 قدمت : البيت بيت أبونا.

في عام 2014 قدمت : أشــوفكم علــى خير ، صديقات العمر ، للحب 

كلمة ، بسمة منال ومسرحية )بياع الجرايد(.

في عام 2015 قدمت : حرب القلوب.

في عام 2016 قدمت : ساعة الصفر.

في عام 2017 قدمت : ذكريات لا تموت ، كحل أسود قلب أبيض.

حياتها الشخصية

فــي تصريحــات تلفزيونية خــلال برنامــج » حلوة رمضــان« في يونيو 

الماضــي اســتعادت »بثينة الرئيســي »ذكريات قصتها مع الشــهرة 

والنجوميــة، وتحدثــت عن الظــروف الصعبة التي مــرت بها قبل أن 

تصبح ممثلة معروفة.

وكشــفت أنهــا كانت فقيــرة وتعاني مــن صعوبات ماديــة عندما 

جاءت للكويت من أجل اســتكمال دراســتها، وأنها اضطرت للعمل 

كبائعة كتب في مكتبة صغيرة لكي تتمكن من تأمين مصروفها. 

مؤكدة أنها لم تخجل من عملها، بل كافحت وصبرت وتمكنت من 

اجتيــار كل الصعوبــات بثبات إلى أن حصلت على الفرصة المناســبة 

وعرفت كيف تستغلها بشكل صحيح.

وفــي تصريح مفاجــئ أيضا، أفصحت عن زواجها فــي برنامج الليلة 

بتاريــخ 28 اغســطس 2017 على قنــاة الكويت .في الوقــت الذي لم 

يكــن الكثير يعرف أنها متزوجة فاجأت الجميــع بأنها متزوجة منذ 

وقــت كبير، لكنها لا تحب أن تفصح عن مثــل تلك الأمور لأنها تحب 

أن تحافــظ علــى خصوصيتهــا وأن تفصل بيــن حياتها الشــخصية 

والعالــم. كما أكدت أن زوجها شــخصية مثالية دائمــا ما يدعمها ، 

وتعتبره الداعم الأساسي لها. 

عمل فني واحد

تنتهــج الفنانــة »بثينــة الرئيســي »سياســة تقديم عمل فنــي واحد 

فــي العــام، حيــث تنتقــي أدوارهــا بعناية وترفــض الظهــور بأكثر 

من شــخصية، وتســير وفق خطة مدروســة، حتى أصبح لحضورها 

الدرامي بصمة خاصة. قررت مؤخرا أن تصبح ســيدة أعمال واتجهت 

إلى مشاريع تجارية أخرى في مجال »البيزنس« والمجوهرات لضمان 

مستقبلها.

 السوشيال ميديا

بدأت في نشر الصور على Instagram في ديسمبر 2012، ولذلك 

تــم تصنيفها فــي القائمة التي ضمت الأشــخاص المشــاهير 

الذين ولــدوا في 9 يونيو . تــرى أن مواقع التواصــل الاجتماعي 

منصــة مهمــة تدعــم جميــع المجــالات وليــس الفــن فقط، 

مشــيرة إلى أنهــا اختصرت الطريق في الوصــول إلى الجمهور 

بدون وسيط.
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للعناية بالبشرة الدهنية
تختلف طبيعة البشــرة الدهنية عن أنواع البشــرة الأخرى، كمــا أن كثرة إفراز 
الزيــوت يجعلهــا عرضة للعديــد من مشــاكل البشــرة. ولذلك فــإن العناية 
بالبشــرة الدهنية شــديد الأهمية، للحصول على بشرة مشــرقة نضرة خالية 

من العيوب.
يحتاج كل نوع من أنواع البشــرة إلى عناية مختلفة، ومســتحضرات مناســبة، 
بما في ذلك البشــرة الدهنية. إليك هذه النصائح عن الطريقة الأمثل للعناية 

بالبشرة الدهنية والروتين المناسب لها.

الـروتين
المثالي

روتين العناية بالبشرة الدهنية
تقــع الغدد الدهنية تحت ســطح الجلد، وتقــوم بإفراز زيوت 
البشــرة. هــذه الزيوت هي المســئولة عــن حمايــة وترطيب 

البشرة والشعر.
ولكن قد يؤدي زيادة إفراز زيوت البشرة إلى انسداد المسام، 
مما يسبب ظهور الحبوب والبثور. وهذا قد يصعب التحكم 

فيه.
لحســن الحظ أن هنــاك الكثير مــن العلاجــات المنزلية التي 

تقلل من إفراز زيوت البشرة. مثل:
تنظيف البشرة الخطوة الأولى في العناية بالبشرة الدهنية

يقلــل التنظيــف المتكرر مــن كميــة الزيت الموجــودة على 
البشرة، اتبعي النصائح التالية لغسل البشرة الدهنية:

استخدام صابون مناسب للبشرة الدهنية وماء دافئ
تجنبي اســتخدام المناشــف الخشــنة أو فرك البشرة. يحفز 

الاحتكاك إنتاج المزيد من الدهون
تجنبــي المســتحضرات التــي تحتــوي علــى عطــور أو مــواد 
كيميائيــة مــن الممكــن أن تهيــج الجلــد أو تســبب الجفاف 

الشديد
إذا كانت بشــرتك خالية من حب الشــباب، اســتخدام صابون 
الجلســرين والمــاء الدافئ ســيكون أكثر مــن كاف لتنظيف 

البشرة.
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قابض المسام أساسي في روتين العناية بالبشرة الدهنية
يعمل قابض المســام علــى تضييق المســام وجعلها تبدو 
أصغــر. كما تزيــد القطع الصغيــرة من الشــوائب أو المكياج 

التي تسد المسام.
جربي أنواع من قابض المسام لاختيار النوع المناسب الذي لا 
يسبب الشعور بالتنميل أو الحكة أو تهيج البشرة. اختبريه أولا 

على رقعة صغيرة من الجلد.
استخدام أوراق النشاف والقطن المخصص للاستخدام في 

العناية بالبشرة الدهنية
هنــاك بعــض أنــواع ورق النشــاف صممت خصيصا لســحب 
الزيوت الزائدة من الجلد. يمكنك استخدامها لجعل بشرتك 

تبدو أقل لمعانا أثناء اليوم.
المخصصــة  القطنيــة  القطــع  اســتخدام  يمكنــك  كمــا 
للاســتخدام التجميلي، والتي يتم إضافة منظفات البشــرة 

إليها مثل حمض الساليسيليك وحمض الجليكوليك.
ربما هذه الحلول ليســت حلولا قطعية لعلاج مشكلة زيادة 
إنتــاج الزيوت، ولكنها تســاعد فــي تنظيف المســام والجلد 

والتغلب على الزيوت الزائدة.
استخدمي أقنعة البشرة

تحتوي بعــض أنواع أقنعة الوجه على مكونات تســاعد في 
العناية بالبشرة الدهنية. 

كما أن يمكنك استخدام مكونات منزلية لصنع قناع يناسب 
البشرة الدهنية مثل:

العسل
قد يقلل قناع العسل للوجه لمدة 10 دقائق من حب الشباب 
والزيــوت الزائــدة. وهذا يســاعد علــى الحفاظ على البشــرة 

ناعمة ونضرة.
دقيق الشوفان

تساعد الطبيعة الغروية لدقيق الشوفان على تطهير الجلد، 
لذلــك يدخل فــي تركيب العديــد من مســتحضرات العناية 

بالبشرة.
يمتلــك الشــوفان خصائــص ملطفــة ومطهــرة، بالإضافــة 
لمحتواه الغني من مضادات الأكسدة والتي يمكن أن تهدئ 

تهيج البشرة.
ترطيب البشرة باستمرار

ربما تظنين أن البشــرة الدهنية لديها مــا يكفي من الدهون 
وليســت بحاجــة إلى ترطيــب. ولكن فــي الواقع هــذا ليس 

صحيحا.
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اســتخدام المرطبات المناســبة يســاعد في العناية بالبشرة 
الدهنيــة. اســتخدمي مرطــب خال مــن الزيت لتجنــب زيادة 

دهون البشرة.
يعد الصبار من أفضل مرطبات البشــرة الدهنية. يساعد في 

الحفاظ على البشرة رطبة ونضرة دون الشعور بالدهون.
كما أن الصبــار يحتوي على مركبات طبيعية لها تأثير مهدئ 

للجلد.، لذا تساعد على حماية الجلد من التهيج.
يفضــل البعض اســتخدام جــل الصبــار النقي. مــن المهم 
أن تســتخدمي نوع خالي مــن الكحول الذي يســبب جفاف 

وتهيج الجلد.
مشاكل البشرة الدهنية وكيف يمكن التغلب عليها

المسام الواسعة
تتســبب الدهون الزائدة في ســد المســام، وعندما تتأكسد 
هذه الدهون تتحول إلى اللون الأسود. تتسبب هذه المشكلة 

في تضخم المسام وزيادة اتساعها.
تبــدأ العناية بالبشــرة الدهنيــة بمرحلة التطهيــر والتنظيف 
المنزلــي. لذلــك اختــاري منظفــات الوجه التــي تحتوي على 

حمض الساليسيليك.
يجذب حمض الساليســيليك الزيوت والدهون، لذلك يساعد 

على تنظيف المسام وتقليل دهون البشرة.
حب الشباب

رغم أنه مرتبط في أذهاننا بمرحلة الشباب والمراهقة، إلا أنه 
بوجود البشرة الدهنية، لا يوجد مفر من حب الشباب.

تجــد البكتيريا المســببة لحب الشــباب البشــرة الدهنية بيئة 
خصبــة للتكاثــر، وخاصة مــع المســام الكبيرة المســدودة 

بالزيوت.
ولذلــك، تعد العنايــة بالبشــرة الدهنية علاجا لحب الشــباب 

أيضا.
دور العناية بالبشرة الدهنية في التغلب على حب الشباب

ينتج حب الشــباب نتيجة التهاب البشــرة بالإضافــة إلى زيادة 
زيوت البشــرة التي تسد المسام وتســبب الالتهابات. ولذلك، 
مــن المفيــد اســتخدام المنتجــات المخصصــة لعــلاج حب 

الشباب ومعالجة البشرة الدهنية.
تحتوي هذه المستحضرات على أحماض مخصصة للتعامل مع 
البشــرة الدهنية وتجنب زيادة الزيــوت مثل حمض الجليكوليك 

وحمض بيتا هيدروكسي وحمض البنزويل بيروكسايد.
قومي باختبار المســتحضر أولا على رقعة صغيرة من الجلد. 

من الممكن أن تكون بعض هذه الأحماض مهيجة للبشرة.
تكــون هــذه المســتحضرات فعالة فــي علاج حب الشــباب 
الموجود في الوجه، رغم أنها قد تســبب زيادة الدهون في 

بعض المناطق.

دور الليزر في علاج حب الشباب
تعد علاجات الليزر فعالة في علاج حب الشــباب خاصة الناتج 
عــن البشــرة الدهنية. يقوم الليــزر بتوليد حــرارة كافية لقتل 

البكتيريا المسببة لحب الشباب.
كما  يقوم الليزر بتقليل إفــراز الغدد الدهنية الموجودة في 
الجلد، وتقليص حجم الغدد نفســها وبذلك يحل مشــكلة 

الزيوت الزائدة.
الرؤوس السوداء

هي إحــدى المشــاكل الشــائعة للبشــرة الدهنيــة. تتراكم 
الدهون الزائدة الموجودة على ســطح البشــرة وتقوم بسد 

المسام.
تســتقبل المســام الواســعة الكثيــر مــن الأتربة والشــوائب، 
إضافــة إلى الدهون الموجــودة فيها يؤدي ذلــك إلى تكون 

الرؤوس السوداء خاصة في منطقة الأنف والجبهة.
تصبغ البشرة

من الممكــن أن يؤدي التعرض لأشــعة الشــمس إلى تصبغ 
البشرة خاصة في المناطق حول حب الشباب.

ينبغــي اســتخدام واقي شــمس مناســب للبشــرة الدهنية 
للوقاية من أشــعة الشــمس الضارة. كما يمكنك استخدام 

كريمات التفتيح المناسبة.
هل يمكن التخلص من البشرة الدهنية؟

عادة مــا تكون البشــرة الدهنية نتيجــة للعوامــل الوراثية أو 
الهرمونات، ولذلك يصعب التخلص منها أو تجنبها.

ولكن من المفيد العناية بالبشــرة الدهنية بشــكل مســتمر 
وتجنــب الأطعمــة الغنيــة بالدهون والســكر والتي تســبب 

تفاقم المشكلة، وتناول الأكلات التي تعزز جمال البشرة.
تجنبــي اســتخدام مســتحضرات التجميــل الكثيفــة والتي 
تســبب المزيد من الضرر لمســام البشــرة. اختــاري المنتجات 
المائيــة وتجنبي المنتجات التي تحتــوي على الزيت لأنها تزيد 

من احتمالية سد المسام.
اختبــري أي منتــج قبل اســتخدامه. كمــا أن الحساســية من 
الممكــن أن تنشــأ بعد فتــرة لذلــك إذا تحسســت لأي منتج 

توقفي عن استخدامه.
إذا لم تكن العلاجات المنزلية كافية للتغلب على مشــاكل 
البشــرة الدهنية وحب الشباب، يفضل استشارة طبيب الجلد 

لتجنب حدوث العدوى أو الندوب.
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تكتب »مازيراتي« فصلًا جديداً في مسيرتها مع توسيع مجموعة »تروفيو«. فعقب 
إطلاقها »ليڤانتي تروفيو« الســيارة الرياضية متعددة الاســتخدامات فائقة القوة 
والتميــز في عــام 2018، طرحــت مازيراتي مؤخرا ســياراتي »كواتروبورتيــه تروفيو« 

و«جيبلي تروفيو« بتصميم يجمع ذروة الفخامة والأداء الرياضي الفائق.
وتكريســً لهويــة مازيراتــي الإيطاليــة الأصيلة؛ تــم اختيــار ألوان العلــم الإيطالي 
لاطلاق مجموعة »تروفيو الجديدة«. حيث ســتكون »كواتروبورتيه« باللون الأخضر، 
و«ليڤانتي« باللون الأبيض، و«جيبلي« باللون الأحمر، مع لمســات الكروم و الحمراء 

اللامعة لتمنح المجموعة مظهراً ينبض بالجرأة والتألق.

مازيراتي
تطرح مجموعة تروفيو

الأقوى على الإطلاق
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التحكم المتكامل 

وتتمتع سيارتا »جيبلي تروفيو« و«كواتروبورتيه تروفيو« مثل سابقتهما 

»ليڤانتــي تروفيو«  بميزة التحكم المتكامل فــي المركبات IVC(( مع 

إعدادات مخصصة لتضمن ديناميكات قيادة محسّنة، وتعزيز تقنيات 

السلامة والمزيد من الأداء الفائق.

 كما تشــتمل ســيارات ســيدان هــذه على مفتــاح Corsa الــذي يقوم 

 Launch بتفعيــل نمط القيادة الرياضي في الســيارة، إلى جانــب ميزة

Control التي ظهرت للمرة الأولى في ســيارة »ليڤانتي تروفيو« لتطلق 

العنــان لقوة المحرك القصــوى،  وتمنح الســائق أداءً خارقً مع تجربة 

قيادة مازيراتي الأصيلة.

محرك قوته خارقة

وتعيد »مازيراتي« ترجمة مفهوم ســياراتها 

 8 مــن  بمحــرك  تزوديهــا  عبــر  الســيدان 

أســطوانات، حيــث تحتضن ســيارتا »جيبلي 

تروفيــو« و«كواتروبورتيــه تروفيــو« محــركً 

توربينــً مزدوجً من 8 أســطوانات وبســعة 

3,8 ليتــر، يمدهما بقوة تعــادل 580 حصان 

مــع 6,250 دورة في الدقيقــة وعزم دوران 

730 نيوتن متر.

وقد تــم تصنيع هــذا المحرك، الذي ســبق 

وأثبت قوتــه الخارقــة مع ســيارة »ليڤانتي 

تروفيــو« فــي مصنــع فيــراري فــي مدينة 

»مارانيلو« وفقً لمواصفــات مازيراتي. حيث 

جــرى تعديله وتطويره لتحقيق أداء مذهل 

يماثل سيارات سيدان ذات المحرك الخلفي.

ورغم اســتخدامه للمرة الأولى في ســيارة 

جيبلــي، إلا أنــه قــد جــرى اســتخدام هــذا 

المحــرك ثمانــي الأســطوانات ســابقً على 

GTS« فــي نســخته  ســيارة »كواتروبورتيــه 

بقوة 530 حصان. 

»جيبلــي«،  ســيارات  اليــوم  وتحتضــن 

و«كواتروبورتيــه« و«ليڤانتــي« من مجموعة  

»تروفيو« الجديدة نسخة المحرك بقوة 580 

حصان، والذي يمتثل بشكل كامل لمعايير 

كفاءة استخدام الوقود والانبعاثات.

تروفيــو«  »جيبلــي  ســيارتا  وتفخــر 

و«كواتروبورتيــه تروفيــو« بكونهما ســياراتا 

ســيدان مازيراتي الأســرع على الإطلاق؛ مع 

ســرعة قصــوى تعــادل 326 كيلومتــراً في 

الســاعة. في حيــن تبلغ الســرعة القصوى 

لســيارة »ليڤانتي تروفيــو« 302 كيلومتر في 

الساعة.
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المقصورة الداخلية

فــي  الفريــدة  تروفيــو  ســمات  وتتواصــل 

المقصورة الداخلية، حيث تضم لوحة القيادة 

الجديدة مع واجهة اســتخدام فريدة تعمل 

عند بدء تشــغيل الســيارة. كما تحمل مساند 

الرأس شــعار تروفيو مع بروز الإســم بشــكل 

ناتئ ثلاثــي الأبعاد، وينســحب هذا الأســلوب 

الحصــري الرفيع كذلك على داخلية الســيارة 

المصنوع من جلد Pieno Fiore الطبيعي.

وتطــور نظــام مســاعدة الســائق المتقــدم 

)ADAS( ليشــمل وظائــف جديــدة. وبفضــل 

نظــام مســاعد القيــادة النشــط، بــات يمكن 

تشــغيل وظيفــة القيادة المســاعدة الآن في 

شوارع المدن والطرق السريعة على حد سواء.

وتم كذلك إدخال تقنيــات جديدة في نظام 

مســاعد مازيراتي الذكي )MIA( مع استخدام 

شاشــة وســائط متعددة عالية الدقة بقياس 

أكبر قدره 10.1 إنش في سيارتي »جيبلي تروفيو« 

و«كواتروبورتيه تروفيو«. 

أمّا سيارة ليڤانتي، فما زالت تحتفظ بشاشة 

قياس 8.4 إنش مع إمكانات مطورة لناحية 

ذلــك،  علــى  عــلاوةً  والرســوميات.  الدقــة 

وبفضل برنامج  )Maserati Connect(، تمتلك 

مجموعة تروفيــو الآن قدرات اتصــال عالية 

مــع مجموعــة كاملة مــن الخدمــات التي 

تسهّل استخدامها.

التصميم الرائع

باتت مجموعة »تروفيو« اليوم تتمتع بمظهر 

أكثر تميزاً بفضل لمساتها التصميمة الرائعة 

التــي تضفي على هذه الطرازات عالية الأداء 

مزيــداً مــن التألــق. ويشــمل ذلك الشــبكة 

الأمامية ذات الخطوط العمودية المزدوجة 

السوداء، مع ألياف الكربون التي تزين حواف 

فتحات التهويــة الأمامية والناشــر الخلفي 

لتعطي انطباعً أكثر جرأة.

وتمتاز كامل مجموعة »تروفيو« بتشطيبات 

حمــراء اللــون تظهــر علــى أســفل فتحات 

التهوية الجانبية ورمــز الصاعقة في علامة 

الرمح الثلاثي الشعب على الدعائم الطولية 

.)C-pillars( والخلفية

وتجلــت التغييــرات الأبــرز فــي خلفيــة 

السيارة، مع تصميم جديد لمجموعات 

الإضــاءة الخلفيــة وفق شــكل منحني 

 GT  3200 ســيارتي  مــن  مســتوحىً 

وألفييري.

كمــا خضع غطــاء المحرك في ســيارة 

»جيبلــي تروفيــو« لتعديــلات تصميمية، 

مــع إضافــة فتحتــي تهويــة بتصميم 

جريء لتعزيز التهوية.

»جيبلــي«  ســيارتي  تزويــد  تــم  وقــد 

أوريونــي  بعجــلات  و«كوارتوبورتيــه« 

مصنوعة من الألمنيوم بقياس 21 بوصة، 

في حين حصلت سيارة ليڤانتي تروفيو 

على عجلات أوريوني بقياس 22 بوصة.
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على الرغم تعليق العديد من خطط السفر هذا الصيف، 
اتخذت هــذه الوجهات والفنادق الفخمة احتياطات 
إضافية لضمان سلامة ورفاهية الضيوف مع تقديم 
مستويات لا مثيل لها من الخصوصية والعزلة للاستمتاع 

بالعطلات بأمان. 

خمس وجهات فاخرة
للمسافرين من الخليج

تضمن تجارب مفعمة بالراحة والسكينة
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عيادة شا ويلنس كلينيك 
 

تبرز »شــا ويلنــس كلينيك« في ظــروف الوباء الحالية كواحــدة من أهم 

الوجهــات، إذ لطالمــا حرصــت علــى ضمــان أعلــى مســتويات الصحة 

والعافية لضيوفها من خلال تحقيق عدة أهداف. وتشمل هذه الأهداف 

تعزيز صحة الجهاز المناعي، وتحقيق الحالة الصحية المُثلى للوقاية من 

الأمــراض، وضبط الــوزن، والحدّ من الإجهاد والقلق عبــر العناية بالصحة 

العاطفية، وتبني أسلوب حياة أكثر نشاطً لتعزيز الأداء والطاقة البدنية.

تتميز العيادة بمســاحتها الرحبة ســواء في المناطــق العامة )أكثر من 

36 ألــف متر مربع موزعة على 6 مبانــي متماهية مع الطبيعة والمتاحة 

للضيوف، أو في المساحات الخاصة(. 

تنســجم المســاحات مع قيم العيــادة الجوهريــة التــي تتمحور حول 

توفير أقصى درجات الهدوء والخصوصية المطلقة للضيوف، ما يسمح 

لهــم بالتركيز على صحتهــم. وحرصت العيادة علــى الحدّ من الطاقة 

الاستيعابية على مستوى المساحات والأنشطة لضمان توفير المساحة 

الشخصية والخصوصية لكافة الضيوف.

تقدم عيادة »شا« لضيوفها فرصة الاستمتاع بنسبة كبيرة من العلاجات 

والخدمــات فــي راحــة مســاكنهم، بــدءاً بجلســات التدليــك والعناية 

العلاجيــة وصــولًا إلــى جلســات فينياســا يوغــا )التنفــس المتزامن مع 

الحركة( على الترّاس الخاص، فضلًا عن دروس لتحضير الوجبات الصحية. 

جنــاح الأمير رينييه الثالث الحصري في منطقة الريفييرا 
الفرنسية 

 

يمتد جنــاح الأمير »رينييه الثالث« على مســاحة 525 متر مربع محتضنً 

غرفتــي نوم وردهة شاســعة، تضم ركنــً للمشــروبات وردهة أصغر 

ومكتبة فضلًا عن غرفة لتناول الطعام ومكتب.

كمــا يمكن زيادة المســاحة إلى 600 متر مربع عبــر حجز غرفة إضافية 

متصلــة بالجنــاح، وتضــم كل غرفة نــوم حمامــً خاصً وغرفــة بخار 

وتمــزج في تصميمها بين الألوان المشــرقة وفخامة الرخام والنوافذ 

الزجاجيــة. عــلاوةً علــى ذلك يضــم الجناح غرفــة ســاونا ذات جدران 

زجاجية، تمنح الضيوف مزيداً من الاسترخاء بإطلالتها على سماء البحر 

المتوسط.

ينفتح الجناح على تراس واسع من طابقين بمساحة تبلغ 135 متر مربع، 

بإطلالة ســاحرة على »بلاس دو كازينو« يضم الطابق الثاني من التراس 

حوض ســباحة مضبوط الحرارة متماهيً مع الأفق بقياس 10×3.70 متر. 

وقد تمّ تجهيز جانبي حوض الســباحة بســلمين يقودان إلى الطابق 

الأول من التراس الذي يســمح للضيوف بالاســتمتاع بالإطلالة الساحرة 

على »بلاس دو كازينو« و«أفق موناكو« مع توفير الخصوصية المطلقة.

ويقــدم الجنــاح لضيوفــه باقــة مــن الخدمــات الفاخــرة التــي تلبي 

مختلــف متطلباتهــم والتــي يقدمها فريــق »كونســيرج كليف دور« 

تحــت تصرفهم طــول فتــرة الإقامة. وتكتمــل الرفاهيــة في فندق 

»دو باريــس مونتــي كارلــو« مــع خدمة ركن الســيارات، وتدبير شــؤون 

الغرف إلى جانب الطهاة والســقاة والمضيفيــن الحريصين على منح 

الضيوف تجربة لا تضاهى. حيث يتم اســتقبال الضيوف في المطار أو 

في مهبط الطائرات وتقديم هدايا ترحيبية تحمل لمســات شخصية، 

فضلًا عن إمكانية اســتخدام الضيوف لمقصــورة خاصة في منتجع 

وتشــكل العيادة وجهةً رائعة للعائلات والأصدقاء وتعتبر مثالية لفترات 

الإقامة الطويلة.

وتنقســم الوحدات الســكنية إلى ثلاثة أنواع هي شقق الحديقة، شقق 

الفئــة الممتازة وشــقق بنتهاوس )غــاردن وبريميير وبنتهــاوس( وتتراوح 

مساحاتها بين 300 و500 متر مربع. وتضم مجموعة من المرافق كصالات 

الرياضــة وغــرف العلاجــات وغرف الحمــام أو الســاونا، بجانــب الحدائق 

الواسعة والتراسات ذات أحواض السباحة الزجاجية المتماهية مع الأفق 

والتــي يصل طولها الإجمالي إلــى 82 متراً. وتتضمن شــقق »بينتهاوس« 

حمامً خاصًّ وصالة سينما وغرفة رعاية صحية واسعة.

تطبق عيادة »شــا ويلنــس كلينيك« مجموعة مــن الإجراءات لضمان 

صحة وسلامة ضيوفها، مع الإلتزام بمعايير التميز والإستدامة التي 

تتمحور حولها فلســفة العلامة. حيث يتوجــب على الضيوف إجراء 

اختبار بي ســي آر )pcr( أو اختبــار الأضداد )IgM/igG( قبل الوصول إلى 

العيــادة وفحص طبــي يتضمن اختبــار الأضداد بعــد الوصول، كما 

تم تجهيــز العيادة بكاميرات حرارية وســيتمّ تزويد جميع الضيوف 

بمجموعة أدوات صحية. 

عــلاوةً علــى تأمين صحــي وطبي لجميــع الضيوف خلال مــدّة الإقامة، 

فضلًا عــن تغطية كاملة لتكاليــف العودة إلى بلادهــم وتكاليف نقل 

المصابيــن أو المرضــى وتكاليــف تمديــد الإقامة في حالــة الحاجة إلى 

الحجر الصحي.

»ثيرمز مارينز مونتي كارلو« خلال فصل الشــتاء، وخيمة مخصصة في 

فندق »مونتي كارلو بيتش« خلال فصل الصيف. 

ويتفرد فنــدق »دو باريس مونتي كارلو« بقصــة مميزة في حياة الأمير 

»رينييــه الثالث« والأميرة »غريس« فقد احتضن إفطار زواجهما في عام 

1956، كما احتفلا بذكرى زواجهما العشرين في الفندق.

وفي عام 1974 استضاف الفندق احتفالًا عظيمً بمناسبة مرور 25 عام 

على حكم الأمير »رينييه« الثالث، وســعى فندق »دو باريس« إلى تخليد 

ذكرى الأمير »رينييه« بتسمية جناحه الفاخر الجديد باسمه.
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فيلا خاصة في منتجع فيردورا
 

يســتقبل منتجع »فيردورا« في جزيرة صقليــة التابع لفنادق »روكو 

فورتيه« صيــف صقلية الطويل بإفتتاحه 8 فلل جديدة في شــهر 

ســبتمبر، حيث تتربع الفلل الجديدة على تلة تنحدر نحو الشــاطئ 

الخــاص بالمنتجــع. تضمــن الفلل الخصوصيــة والأمــان للضيوف 

الراغبيــن بالإقامــة فــي مســكن مســتقل، مــع توفيــر الخدمات 

الحصرية التي يشــتهر بها المنتجع بين جميع المنتجعات المطلة 

على البحر المتوسط.

وســتتوافر باقة من الخدمات لضيوف الفلل الجديدة في منتجع 

»فيــردورا«، كخدمة نقل خاصة من المطار وتســجيل الوصول إلى 

الفيلا والدراجات الهوائية وعربات الجولف المخصصة للاستخدام 

الحصري، فضلًا عــن إمكانية الدخول إلى ملاعب الجولف والســبا 

الخاص بالمنتجع. كما سيحظى الضيوف بخدمة كونسيرج خاص 

لإطلاعهــم على جميع أســرار الحياة المحلية ومســاعدتهم في 

اختيار أفضل التجارب المتوافرة على الجزيرة.

ويجــدر بالذكــر أن المنتجــع أطلــق أيضــً خــلال موســم الصيف 

الحالــي برنامجً صحيً فريــداً أعدّه الدكتور مصــرّف علي، الطبيب 

المشــهور عالميً والرائد في مجال الرعاية الصحية الشاملة. حيث 

يســتمر البرنامج لمدة 10 أيام ويهدف إلى التخلص من المشــكلات 

الجســدية والنفســية الناجمة عن فتــرة الإغلاق التــي تم فرضها 

للحد من تفشي جائحة »كوفيد19-«، ويتوافر البرنامج الصحي بين 

1 و10 سبتمبر 2020.

جزيرة خاصة في »كروس رودز« بالمالديف 
 

يعتبــر منتجع »كــروس رودز« بالمالديــف الذي تم افتتاحــه مؤخراً، 

الوجهة الوحيدة والأولى مــن نوعها في المحيط الهندي بإمتداده 

على مســاحة مجموعــة من الجــزر ووجهاته المميــزة ومنتجعاته 

الحائزة على عدّة جوائز مثل »ساي لاغون مالديفز كوريو كوليكشن 

بــاي هيلتون« وفندق »هارد روك هوتل مالديفز« التي افتتحت أبوابها 

مــن جديــد لاســتقبال الضيــوف بدءاً مــن 15 يوليــو مقدمــة باقات 

حصرية للحجــوزات الكاملة للجزيرة يوفر الفندقــان إمكانية حجز 

الجزيرة بالكامــل مقابل 35000 دولار أمريكي لليلة الواحدة متضمنة 

حجز 50 غرفة ما يضمن الخصوصية المطلقة.

ليتيح خياراً مثاليً للمجموعات، حيــث تتضمن الباقة المميزة وجبات 

الفطــور والغــداء والعشــاء التي تقــدم إلــى جانب مشــروبات غير 

كحولية طــول فترة الإقامة فــي مطاعم المنتجــع. بالإضافة إلى 

خدمــات النقل الحصرية بالقارب الســريع من مطــار »فيلانا« الدولي 

ومجموعة مميزة من الأنشطة التواصل بإشراف مدرب خاص.

يحقــق فندق »هارد روك هوتل مالديفز« معايير الســلامة والنظافة 

من خــلال تطبيــق برنامج »ســيف آند ســاوند« الجديد الــذي طورته 

علامة »هارد روك إنترناشــيونال« بالتعاون مــع »إيكولاب وإن إس إف« 

مما يضمن لضيوفه تجربة مميزة وآمنة.

ويتبع »ساي لاغون مالديفز » إجراءات »هيلتون كلين ستاي« بالتعاون 

مــع مجموعــة مــن الخبــراء مــن فريــق »مايــو كلينيــك« للوقايــة 

ومكافحــة العدوى بهــدف تعزيز بروتوكــولات التعقيم والتطهير 

التي تتبعها فنادق هيلتون.
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 منتجع »ون أند أونلي غوريلاز نيست« في رواندا

 

رحلــة إلــى أحضــان الطبيعــة فــي أحــد أجمــل المواقــع الطبيعيــة 

وأكثرهــا تميّــزاً في العالم. إذ يســتقر هذا المنتجع على ســفوح تلال 

سلســلة جبــال »فيرونغــا« البركانيــة، حيــث ســيتمكّن الضيــوف من 

 مشــاهدة الغوريــلات الجبلية المهــددة بالإنقراض تجول فــي البرية.

ومــع رفع حكومــة روانــدا لمنع الســفر، بــدأت الدولة في اســتقبال 

الرحــلات الجويــة وســيبدأ المنتجع في اســتقبال الضيــوف من الأول 

من ســبتمبر المقبــل. وأصبح بإمكان المســافرين مــن دول الخليج أن 

يُخططوا للقاء هذه الحيوانات المهيبة. 

وتُعــرف حديقة »البراكين« الوطنية بأنّها مــلاذ للغوريلا الجبلية النادرة 

والمهددة بالانقراض وموطن لخمســة براكين خامدة، وهي مصنّفة 

 مــن فئــة الغابات المطيرة نســبةً إلــى نظامها الإيكولوجــي الجبلي.

يمكن للمســافرين الخليجيين أن يحجزوا إقامتهم في هذا المنتجع 

الــذي يضــمّ 21 غرفة تتميــز بالخصوصيــة وتتربّع على ركائز خشــبية، 

وتتســم بتصميم يحاكي ســمات الغابة ويندمج مــع الموقع المميّز 

للمنتجــع. حيــث تتناغم المســاحات مــع محيطها الطبيعــي الرائع 

وتحيط بها أشجار الأوكاليبتوس المذهلة.

 ويــزدان كل نُــزل وجناح بموقــد حطب وتطلّ التراســات الخاصة على 

مناظر رائعة لتمنح الضيوف تجربة أفريقية لا تُنسى. كما توفّر الأجنحة 

مســاحات واســعة للجلــوس وتنــاول الطعــام بالإضافــة إلى حوض 

ســباحة خارجيّ تحيط به الأشجار، لتوفير تجربة مفعمة بالخصوصية 

والعزلة في آن واحد. 

تنــاول  يمكنهــم  إذ  للضيــوف  عديــدة  خيــارات  وتتوفّــر 

أو  الطلــق،  الهــواء  فــي  خاصــة  مســاحات  فــي  الطعــام 

الاســتمتاع بالمشــاوي أو حتى تناول الوجبات خلال النزهات 

بيــن أحضــان الطبيعــة من ابتــكار الشــيف التنفيــذي »براين 

مكوّنــات  يســتخدمون  الذيــن  عملــه  وفريــق  إنجليــش« 

محليــة وعضوية مــن منتجات المزارعيــن المحليين الوفيرة 

الخاصــة. الشــيف  حديقــة  منتجــات  ننســى  أن  دون   مــن 

الشــهيرة،  الغوريــلات  مشــاهدة  جــولات  إلــى  وبالإضافــة 

الحيــاة  فــي  الانغمــاس  أيضــً  المنتجــع  لضيــوف  يمكــن 

البريــة وتاريــخ رواندا وثقافتهــا من خلال مجموعــة مختارة 

مــن التجارب، مثــل تســلّق الجبال لتعقّــب القــرود الذهبية 

التــي تختبــئ فــي الغابــة ومشــاهدة الطيــور وعبــور جبل 

 8 لمــدة  شــيّقة  نزهــة  فــي  القديــم  بيســوك«  طمونــت 

 ســاعات أو التنعّــم بروعــة حديقــة الــورود فــي المنتجــع.

ويوفر المنتجع أيضً باقة واســعة من النشــاطات المجانية، 

لكي يســتمتع الضيوف بأوقات طيّبة في الهواء الطلق بدءاً 

من الجــري صباحــً والنزهات فــي الطبيعة الخلّابــة، وصولًا 

إلــى تجارب اليوغا وســط إطلالات رائعة علــى البرية وعروض 

الأفلام في الهواء الطلق تحت النجوم.
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منال العالم.. عشقت الطبخ منذ نعومة أظفارها، فتعلمت أصوله وأسراره من والدتها. 
خبيرة الطهي الأردنية، لمعت وبرق نجمها في عالم الطبخ حتى أصبحت بكل جدارة 

تُلقب بـ »ملكة المطبخ العربي« لتكون مصدر إلهام وأيقونة الطبخ في الوطن العربي. 

نجحت في أن تجعل الكثير من الأكلات العربية التقليدية صيغة عصرية، وقامت بجهود 
كبيرة لتعليم فنون الطهي، سواء عبر الدورات التدريبية ،أوالشاشات الفضائية، واشتركت 
بالتحكيم في مسابقات الطهي و اختيار الطهاة الموهوبين. دخلت بأفكارها إلى 
كل منزل في الوطن العربي لامتلاكها أسلوباً سهلًا وبسيطا قريبا من عقول وقلوب 

المشاهدين، فأصبحت نجماً ينتظر برامجه كل أفراد الأسرة.

» أناقتي« تشرفت بلقاء الشيف العالمي” منال العالم”، والتي كشفت في الحوار التالي عن 
العديد من الأسرار والتفاصيل التي جعلتها اليوم واحدة من المميزات في مجالها. فضلا 
عن تجربتها الجديدة في تطبيق » المطبخ العبقري« التيتقدا مدعومة من قناة«فتافيت«، 

وغيرها من النصائح الذهبية التي تقدمها للمرأة العربية.

المطبخملكة
العربي

الشيف »منال العالم«...
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الشــيف “منــال العالــم”، ثلاثة عقــود فــي عالم الطبــخ لتصبح 

أيقونــة الطبخ فــي كل منزل بالوطن العربي، فــي البداية كيف 

اكتشفت حبك للطهي؟ وما الذي دفعك لخوض هذا المجال؟ 

اكتشــفت حبي للطبخ بعد الزواج حيث بدأت في ممارســة 

الطبخ ووجدته ممتعً، فأصبحــت أجرب الأطباق المختلفة، 

مشــاركة  قــررت  وبعدهــا  ولأصدقائــي.  لعائلتــي  وأطبــخ 

الســعادة التــي أشــعر بهــا عندمــا أطبــخ ،وأســمع مديــح 

الأشخاص لطعامي واستمتاعهم به مع غيري.  

أفــكار مبدعة ،وحس وذوق عالٍ فــي الارتقاء بالمطبخ العربي، 

ما هي بصمتك الخاصة في عالم الطبخ »أسرار مطبخك«؟ 

الحــب هــو الســر، ففــي المطبــخ أشــارك كل أســراري مع 

بالتفاصيــل  الوصفــات  أهتــم بمشــاركة  الجمهــور حيــث 

الدقيقــة وهــذا ما يميــز المحتوى الــذي أقدمــه دائمً مثل 

المحتــوى المتوفر أيضــً في تطبيق »المطبــخ العبقري« أول 

تطبيق طبخ عربي بالكامل فــي العالم. فأنا أهتم بتقديم 

الوصفــات والخطــوات بإخلاص ودقة ليتمكــن الجميع من 

تطبيق الوصفة، والاستمتاع بها. 

هل ســاهم تخصصك في علم النفس فــي الارتقاء بأفكارك 

وإبداعاتك فــي عالم الطهي؟، وهل يؤثــر الطبخ على الصحة 

النفسية للمرأة؟ 

لقد ساهمت دراستي في حياتي بشكل عام، ولقد تعلمت 

من تخصصي النظر في عمق الشــيء ممــا جعلني أتعمق 

فــي المطبــخ والوصفات، وأيضــً أتعمق في نفســية المرأة 

العربية ومطبخها.  يؤثر الطبخ على الصحة النفسية للمرأة 

والرجل، فعندما يكون الشــخص ســعيداً ســيطهو أطباقا 

شهية بمتعة ،وعندما يطهو الشخص لعائلته مثلًا ويراهم 

مستمتعين بالأطباق سيشعر بالسعادة والرضا. 

كيــف نقوم بتطويــر الوصفــات التقليديــة التــي ورثناها من 

أمهاتنا وجداتنا، وإدخال بعض العناصر العالمية فيها؟ 

من المهم أن يشــعر كل شخص بمســؤولية نقل وتعليم 

الأطبــاق التــي ورثها. ومــن الجميــل إدخال بعــض العناصر 

العصرية علــى الأطباق، فمثلًا أصبح البعــض يطهو” التبولة 

“ “بالكينــوا” بدلًا مــن البرغــل ،أو يضيفون “الأفــوكادو” على 

الفتوش.  

بمــاذا يمتاز المطبخ العربي أو الشــرقي؟، وهــل يعتبر المطبخ 

العربي مختلطاً وبحاجة إلى بعض التنســيق والوعي في ظل 

تداخل الأطباق مع بعضها؟  

أي مطبخ هو عبارة عن نتاج ثقافة الشعوب، فلا نستطيع أن 

نقول عن أي مطبخ بأنه يحتاج إلى تنسيق. إنّ المطبخ العربي 

مطبــخ غني وواســع جــداً ويتميــز بتنوعــه وتنــوع مصادره 

ويشمل المطبخ العربي كل أنواع الأكل والنكهات وأساليب 

الطهي ولهذا علينا أن نفتخر بمطبخنا العربي.  

مــن وجهة نظــرك ما هــي المعايير الأساســية للحصول على 

طبق وأكلة ممتازة؟ 

اتباع الوصفة بدقة ،واستخدام المواد الطازجة. 

أخبرينا عن تجربتك مع “فتافيت “وكيف ساعدت في مسيرتك 

المهنية؟ 

تجمعنــي بعائلــة” فتافيــت “صداقــة منــذ ســنين طويلــة، 

»فتافيت« التي تتمتع بالإبداع والابتكار لتقدم كل جديد ومميز 

لجمهورنا الحبيب. تمتاز” فتافيــت” بمواكبتها لكل التطورات 

على جميع الوسائل مما يشمل وسائل التواصل الاجتماعي. 

لقد نقلت »فتافيــت« أطباقي إلى المطابخ في مختلف أنحاء 

العالــم، ففي كل بلد في العالم تجدون من يتابع »فتافيت« 

ويتابع برامجي مما يسعدني للغاية. واليوم تطبيق »المطبخ 

العبقــري« المدعــوم مــن »فتافيــت«، والــذي يقــدم محتوى 

يناسب جميع الأفراد من مختلف الأعمار والمهارات، سيساعد 

أيضً على نشر أطباقي لتصل إلى عدد أكبر.

أهمية إدخال  استخدام الأطعمة العضوية في أطباقنا؟ 

عند توفرها لا شك أنه من الجيد محاولة إدخال واستخدام 

الأطعمــة العضويــة فــي الطعــام،  ولكن فقــط إذا كانت 

الأطعمة العضوية هذه منتجة محليً.  

الفتيــات الصغيــرات  نصائــح تقدمينهــا للأمهــات لتشــجيع 

للدخول للمطبخ من سن مبكرة؟

أنصح  بتشــجيع جميع أفراد الأســرة )الفتيان والفتيات( من 

خلال التحدث معهم عن المطبخ والوصفات ومشاركتهم 
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فيديوهــات للطبــخ، ثــم يمكــن أن نطلــب منهــم تجربــة 

الوصفات البســيطة تحت إشراف الأهل، وبعدها على الأهل 

مدح الأطباق لتعزيز ثقة الأطفال بنفسهم.  

إننــي أقــدم بجانــب العديــد مــن أشــهر الطهــاة وصفات 

ودورات تعليم أساسيات المطبخ من خلال تطبيق »المطبخ 

العبقري« الــذي يهدف إلى تعزيز الثقة في المطبخ، ويمكن 

للأطفــال بجانــب الكبــار أن يتعلموا مــن خلاله وبســهولة 

جميع الأساسيات، وأيضً يمارسون الطبخ بمتعة مع العائلة 

حتّى يصبح الطبخ نشاطا عائليا مميزا.  

مــا هو المطبــخ الأقرب إلــى قلبــك، والأكلات والوصفات التي 

تتميز بها »منال العالم«؟ 

أحب المطبــخ الشــرقي، والعربــي ،والياباني، وبشــكل عام 

أحب تقديم أكلات المطبخ العربي.  

ما هي الأخطاء التي تقع فيها ربات البيوت أثناء تطبيق بعض 

المقادير من الكتب والبرامج؟ 

علــى ربات البيــوت اتباع الخطــوات بحذافيرهــا دائمً وعدم 

تغيير شــيء في الوصفة بنــاءً على خبرتهــن ،أو معرفتهن 

السابقة. عليهن أيضً الحفاظ على مرجع لجميع الوصفات، 
ففي بعض الأحيان قد تنسى المرأة أمورا أساسية ،أو دقيقة 

فــي وصفات كانــت متمكنة منها ،ولهــذا فمن الأفضل أن 

يكون هناك مرجع مكتوب. 

نصائــح تقدمينهــا للمــرأة العربيــة لتحضير مائدتهــا اليومية 

لتقديــم أطعمــة لذيــذة مــع ضــرورة الحفــاظ علــى الصحــة 

الجسدية؟ أهمية السلطة في أكلاتنا اليومية؟

أنصحهــا بأن تبدأ كل الوجبات دائمً بصحن ســلطة خضراء، 

أيضــاً أنصحهــا بتجربــة أطباق جديــدة وتحضيــر وصفات 
متنوعــة خــال الأســبوع لتوفــر لعائلتها جميــع المصادر 

الغذائية. 

نصائــح تقدمينها للنســاء الراغبات في بدء مشــوارهن في عالم الطبخ 

،وكيف يمكنهن الوصول إلى العالمية اقتداءً بمشوارك العملي الناجح؟ 

أنصحهــن بــأن يتحلين بالمســؤولية والأمانــة والتعلم باســتمرار، 

يجــب أن يكــن دقيقات جداً أيضــً، وأنصحهن بــأن يتواجدن على 

جميع مواقع التواصل الاجتماعي. 

أنت سفيرة تطبيق »المطبخ العبقري«، حدثينا أكثر عن هذا التطبيق الجديد؟ 

أنــا فخــورة كوني ســفيرة تطبيق »المطبــخ العبقــري« فالتطبيق 

يعكــس حبــي للطبخ وتجربــة النكهات ولديه شــيء لــكل ذوق 

وشــغف ومهارة. يشمل التطبيق 9,000 وصفة ،و120 درس طبخ من 

أشــهر الطهــاة في العالم العربــي، والتي لا تتوفــر في أي مكان 

آخــر، و60 فيديو عن كيفية تعزيز المهــارات ،و140حلقة في مكتبة 

البرامج التلفزيونية، مع إضافة محتوى جديد كل أسبوع.

تم تصميم التطبيق لتعزيز الثقة في المطبخ، وتشــجيع الجميع 

على المشــاركة في الطبخ، وتحضير الطعام مما يؤكد لهم بأنّ 

الطبــخ ليس معقــداً كما يعتقد البعض ،ومــن الممكن أن تكون 

طباخً رائعً ببساطة. 

وإنّ “المطبــخ العبقــري” هــو أكثــر من مجــرد كتاب طبــخ رقمي 

ويمكــن أن تقــول إنــه أفضــل شــريك فــي المطبــخ. ويمكن لأي 

شــخص يرغب في تنزيل التطبيق القيام بذلك بسهولة من خلال 

المتاجــر علــى هواتفكم الخاصــة، ويمكــن للجميع الاســتمتاع 

بتجربة مجانية لمدة شهر واحد. 
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حالــة من الحزن خيمت علــى العالم إثر الانفجــار الهائل الذي تعرضت لــه العاصمة اللبنانية 
بيــروت يوم 4 أغســطس الماضي، »بيروتشــيما« هــو العنوان الأبرز لوســائل الإعــلام اللبنانية 

للإنفجار والحادثة الأصعب في تاريخ لبنان منذ عقود.
إنفجــار ضخــم وقع في مرفأ بيروت، مســفراً عن مقتل من 170  شــخص وإصابــة آلالاف بجروح، 
ناتج عن مســتودع يضــم مئات الأطنان من مادة نيترات الأمونيوم. فعند الســاعة السادســة 
بالتوقيــت المحلي بتوقيــت لبنان )3 بتوقيت غرينتش(، وقع انفجار أولي في مرفأ بيروت أدى 

لنشوب حريق، تلاه انفجار هائل، حطم واجهة المرفأ والمباني المحيطة به.

منقلبي
سلام
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سبب الانفجار

كانــت نتــرات الأمونيــوم - التــي تســتخدم فــي تصنيــع 

الســماد والمتفجرات- موجودة في مســتودع في المرفأ 

لمــدة ســت ســنوات بعــد أن تــم تفريغهــا من ســفينة 

محجوزة في عام 2013.

وقال كل من مدير المرفأ ومدير الجمارك إنهما كتبا عدة 

مرات إلــى القضاء يطالبــون بتصدير المــادة الكيماوية أو 

بيعها لضمان سلامة المرفأ.

وقال حسن قريطم مدير عام المرفأ إنهم كانوا على علم 

بــأن المواد كانــت خطيرة عندما أمــرت المحكمة بتخزينها 

في المستودع لأول مرة »ولكن ليس إلى هذه الدرجة”.

ووصلــت نتــرات الأمونيــوم على متن ســفينة ترفع علم 

مولدوفــا، باســمRhosus ، التي دخلت مينــاء بيروت بعد 

أن عانت من مشــاكل فنية أثنــاء رحلتها من جورجيا إلى 

موزمبــي، وتم تفتيش الســفينة ومنعها مــن المغادرة.  

وبعد ذلــك بوقت قصير تركهــا أصحابها، ما أثــار العديد 

مــن الدعــاوى القانونية. وقــال التقرير إن شــحنتها كانت 

مخزنة في مستودع بالمرفأ لأسباب تتعلق بالسلامة.

خسائر بالمليارات

قــدر البنــك الدولــي فــي تقريــر جديــد أنّ »انفجار مرفــأ 

بيروت« تســبب بأضرار وخسائر اقتصادية تراوحت بين 6٫7 

و8٫1 مليــارات دولار«، مشــيراً إلــى أنّ »لبنان يحتاج بشــكل 

عاجل إلى ما بين 605 و760 مليون دولار للنهوض مجدداً.

وكشــفت نتائــج »التقييــم الســريع للأضــرار والحاجــات« 

الــذي قادته الأمم المتحدة والاتحاد الأوروبي أنّ أضرار في 

الممتلــكات ترواحــت بيــن 3٫8 و4٫6 مليــارات دولار، في ما 

أدى إلى خســائر اقتصادية ناجمة عن تراجع إنتاج مختلف 

قطاعات الاقتصاد بما بين 2٫9 و3٫5 مليارات دولار.

وقــال البنــك الدولــي أنّ »القطاعــات الأكثــر تضــرراً هــي 

الإســكان والنقــل والتراث الثقافي، بما فــي ذلك المواقع 

ودور  والمســارح  الوطنيــة  والمعالــم  والأثريــة  الدينيــة 

المحفوظات والمكتبات. 

أزمة غذاء

توقع تقرير أممي ألا يكون بوسع نصف سكان لبنان الحصول 

على احتياجاتهم الغذائيــة بنهاية العام. ورأت لجنة الأمم 

المتحــدة الاقتصادية والاجتماعية )لغرب آســيا- إســكوا( أن 

لبنان يعتمد بشــدة على الواردات الغذائيــة لتأمين حاجات 

ســكانه، وبعد الانفجار الهائل الذي دمر جزءا كبيرا من مرفأ 

بيروت، المنفذ الرئيســي لدخول البضائع إلــى البلد، وانهيار 

قيمــة عملتــه بمقــدار %78، وتدابيــر الإقفــال التــي اتخــذت 

لاحتــواء جائحــة كوفيــد 19، والارتفــاع الحــاد فــي معدلات 

الفقــر والبطالة، قد يتعذر على نصف الســكان الوصول إلى 

حاجاتهم الغذائية الأساسية بحلول نهاية العام. 
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بينما زار الرئيس الفرنسي إيمانويل ماكرون لبنان للقاء »كافة 

الأفرقاء السياســيين«، و أعربت فيه فرنســا عن تضامنها مع 

لبنان وأرسلت معدات وأفرادا لمساعدة السلطات اللبنانية.

وذكــر رئيــس المجلــس الأوروبــي، شــارل ميشــيل على » 

تويتــر« عقب الإنفجار »سأســافر إلى بيــروت لنقل تضامن 

أوروبا مع الشــعب، بمشــاعر من الصدمة والحزن، نســاند 

هؤلاء المتضررين ونقدم لهم المساعدة« . 

الدول العربية والخليجية

وكانت الدول الخليجيّة أوّل من ســارع إلى تقديم التعازي 

وعــرض المســاعدة. وقــد تعهّد أميــر قطر الشــيخ تميم 

بن حمد آل ثاني إرســال مستشــفيات ميدانيّة لمســاعدة 

القطاع الصحّي اللبناني.

 أعربت ســلطنة عمان عن تأثرها البالغ وحزنها العميق 

للانفجارات المؤسفة التي وقعت في  بيروت. ونقلًا عن 

وكالــة الأنباء العمانية أعربت الســلطنة فــي بيان لها، 

عن تضامنهــا ووقوفها مع جمهورية لبنان وشــعبها 

الشــقيق وتتقــدم بخالــص التعــازي والمواســاة لأســر 

الضحايا وتتمنى الشفاء العاجل للجرحى والمصابين.

وأعربت  الســلطنة كذلك عــن أملها أن يتجاوز لبنان هذه 

المحنــة الأليمة وأن يعم ربوعه الأمن والســلام. وأرســلت 

22 طنــا مــن المســاعدات الطبيــة والإنســانية إلــى لبنان 

للمساهمة في التخفيف من تداعيات الانفجار »المدمر. 

فيما أطلق رئيس الوزراء الإماراتي حاكم دبي الشيخ محمد بن راشد 

آل مكتوم تغريدة جاء فيها »تعازينا لأهلنا في لبنان الحبيبة”.

وقالــت اللجنــة في تقريرهــا »هذا الواقــع الخطير دفع 

اللجنــة إلى إصدار دراســة جديدة اليــوم بعنوان هل من 

خطر على الأمن الغذائي في لبنان؟ وبحســب الدراســة، 

أدى انخفاض قيمة الليرة إلى تضخم كبير، من المتوقع 

أن يتجاوز متوســطه السنوي %50 في العام 2020 بعد أن 

كان %2.9 في العام 2019. وفي يوليو 2020، ارتفع متوسط 

ســعر المنتجــات الغذائية بنســبة %141 مقارنــة بما كان 

عليــه فــي يوليــو 2019. ومــن المتوقــع أن ترتفع أســعار 

الأغذية ارتفاعا طفيفا علــى أثر ارتفاع تكاليف معاملات 

اســتيرادها بعد انفجــار المرفأ، وانعــدام الثقة في إدارة 

عمليــات تأمينهــا وإتاحتهــا، ممــا قــد يزيد من الشــراء 

بدافع الذعر. 

الضحايا

وفقــا لإخر الإحصائيات أعلن وزيــر الصحة اللبناني حمد 

حسن أن عدد ضحايا انفجار مرفأ بيروت ارتفع حتى الآن 

إلــى 177 قتيلا وأكثر من 5 الآف جريــح، ونحو 30 مفقودا 

وما يقارب 100 مصاب في العناية الفائقة.

تضامن العالم مع لبنان

كتبــت ملكــة بريطانيا إليزابيــث الثانية في رســالتها 

للأخبــار  عميــق  بحــزن  نشــعر  وأنــا  فيليــب  »الأميــر 

المتعلقة بالانفجار الذي وقع في مرفأ بيروت. أفكارنا 

وصلواتنــا مــع عائلات وأصدقــاء من أصيبــوا بجروح أو 

خســروا حياتهــم، ولكل مــن تضررت بيوتهم وســبل 

معيشتهم”.
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الحكومة اللبنانية

فــي أشــهر التعليقــات عقــب الإنفجــار مباشــرة تحــدث 

محافظ بيروت مروان عبود محافظ بيروت باكيا »الانفجار 

يشــبه ما حدث في اليابان، في هيروشيما ونجازاكي.. ما 

شفت بحياتي دمار بهذا الكبر والوسع، هذه نكبة وطنية 

هذه مصيبة على لبنان، بدنا نضل أقوياء وشــجعان لكن 

هيك كثير«. 

ثــم قــال: »بطالــب الشــعب اللبنانــي أنه يتماســك نحن 

أقوياء وبدنا نضــل أقوياء.. وما عندي أي معلومات عندي 

المصيبة اللي أمامي« . 

في 10 أغســطس الماضي، قدم رئيس الحكومة اللبنانية 

حســان دياب اســتقالة حكومته إثر فاجعــة انفجار مرفأ 

بيروت وإثر تصاعد الغضب الشعبي وارتفاع حدة الضغوط 

عليهــا. وجــاء إعلان ديــاب بعد اســتقالة أربعة مــن وزراء 

حكومته في وقت سابق.

الســراي  اللبنانييــن مــن  إلــى  وأشــار ديــاب فــي كلمــة 

الحكوميــة إلــى أن ما وصفهــا بـ »منظومة الفســاد أكبر 

مــن الدولة ونحن لا نســتطيع التخلص منها، وأحد نماذج 

الفساد انفجار بيروت”.

وقــال ديــاب فــي كلمتــه: »لا نــزال نعيش هول المأســاة 

التــي ضربت لبنان وأصابــت اللبنانيين في الصميم والتي 

حصلت نتيجة فساد مزمن في الإدارة. حجم المأساة أكبر 

من أن يوصف، ولكن البعض يعيش في زمن آخر والبعض 

لا يهمه سوى تسجيل النقاط الشعبوية الانتخابية”.

مشاهير لبنان

أعلنــت الفنانــة اللبنانيــة هيفــاء أن منزلهــا الواقــع  فــي وســط 

العاصمة بيروت سقطت واجهته الزجاجية بسبب الإنفجار الكبير 

الــذى وقع، لكنها لــم تكن  متواجــدة بداخله وذلــك لأنها كانت 

تقوم بتصوير مشاهدها المتبقية في مسلسل »أسود فاتح”.

علقــت الفنانة إليســا على حســابها الرســمي عبــر تويتر 

»محــروق قلبي مــن جوا ومقهــورة علي بلــدي من اللي 

صار أنا الحمدلله بخير وانشــالله ما يكون في شهدا، وكل 

الجرحــى يتعافو يا رب بيتي تكســر كلــو بس مش مهم 

،المهم الله يحمي لبنان”.

وقال الشــيخ محمد بن زايــد آل نهيان، ولي عهد أبوظبي، 

نائــب القائد الأعلى للقوات المســلحة، على حســابه في 

تويتــر »نقــف مــع الشــعب اللبنانــي الشــقيق فــي هذه 

الظــروف الصعبــة ونؤكــد تضامننــا معــه.. ونســأل الله 

تعالى أن يخفف عنهم ويلطف بهم وأن يرحم موتاهم 

ويشــفي جرحاهم.. اللهم احفظ لبنان وشــعبه من كل 

مكروه”.

وقالت وزارة الخارجية الســعودية أنها »تتابع ببالغ القلق 

والاهتمــام تداعيات الانفجار الــذي وقع في مرفأ بيروت«، 

اللبنانــي  الشــعب  مــع  وتضامنهــا  »وقوفهــا  مؤكــدة 

الشقيق”.

وقدم الرئيس المصري، عبدالفتاح السيســي، عبر تويتر 

»خالص التعازي والمواســاة لأشقائنا في لبنان حكومة 

وشــعبا، جراء حــادث الانفجــار الأليم الذي وقــع اليوم 

بالعاصمــة اللبنانيــة بيــروت، داعيــا المولــى عــز وجــل 

بالشفاء العاجل للجرحى وأن يلهم أسر الضحايا الصبر 

والسلوان”.

وفي الكويت، أمر نائب الأمير وولي العهد الشــيخ نواف 

الأحمد الجابر الصباح بإرســال »مســاعدات طبية عاجلة 

إلــى الأشــقاء فــي الجمهوريــة اللبنانية لمواجهــة آثار 

الانفجار الضخم الذي تعرض له مرفأ بيروت عصر اليوم 

الثلاثاء”. 

كمــا أبــدت وزارة خارجيــة مملكــة البحريــن »بالغ الأســى 

والأسف للانفجار المروع الذي وقع اليوم، مؤكدة »تضامن 

البحرين مع الشــعب اللبناني الشــقيق فــي هذا المصاب 

الجلل، معربة عن خالص التعازي والمواساة لذوي الضحايا 

وإلــى الحكومــة اللبنانيــة، وتمنياتها للجرحى بالشــفاء 

العاجــل، داعين الله تعالى أن يحفظ لبنان وشــعبه العزيز 

من كل شر ومكروه”.

وأعرب رئيس مجلس الوزراء العراقي، مصطفى الكاظمي، 

عــن تضامن بــلاده مع لبنــان في محنتــه الحاليــة، وقال 

»نعــرب عــن تضامن العــراق حكومة وشــعبا مع شــعب 

وحكومــة لبنــان، علــى خلفيــة الانفجــار الــذي  شــهدته 

العاصمة اللبنانية بيروت، هذا اليوم”.
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مشاهير الوطن العربي 

وحرص عدد كبير من نجوم الفن في الوطن العربي على 

التضامــن مع الشــعب اللبناني، ومســاندته فــي مصابه 

الأليــم، ومن أبرز النجوم الذين تفاعلوا مع الحدث الفنانة 

المغربية سميرة سعيد التي كتبت قائلة: »مشهد مخيف 

ومرعــب، لا أفهــم فــي لغــة السياســة ولا بمتناقضاتها، 

لكــن هل هناك مبرر لكل هذا الدمار والعنف.. الله يحفظ 

لبنــان ويحفظ عالمنــا من كل هذه الكــوارث التي تتوالى 

علينا تباعا”.

وعزى الفنان المصري أحمد حلمي الشعب اللبناني بسبب 

الكارثة والانفجار المؤلم الذي حدث اليوم بمرفأ بيروت.

فيمــا عبّــر لاعب كــرة القدم المصــري الســابق محمد أبو 

تريكــة عــن صدمتــه مــن المشــاهد والمناظــر الفظيعة 

والكارثيــة الناتجة عن التفجيــر، وتمنى للبنان أن يحفظه 

من كل سوء ومكروه.

ونشــرت المطربــة المصريــة شــيرين تغريدة عبــرت فيها 

عــن تضامنهــا ودعواتهــا للبنــان وأهلــه، في حين نشــر 

الفنان الفلســطيني محمد عســاف مقطع فيديو أرفقه 

بدعواته للبنان وأهل لبنان، وعبرت الفنانة ســلافة معمار 

عن صدمتها الكبيرة لما حصل، وأن لبنان لا يســتحق هذا 

الدمار والعنف.

بينمــا كتبــت الفنانــة الســورية، كنــدا علــوش، وقالــت: 

»يــارب كــون مع لبنــان وأهلــو الله يحمي أهــل لبنان الله 

يرحم القتلى ويشــفي الجرحــى.. والله يطمنا على أهلنا 

وأصدقاءنا وحبايبنا ببيروت ياااارب الرحمة”.

أمــا الداعيــة مشــاري العفاســي، فكتــب: »اللهــم احفظ 

بيروت.. واكفِ لبنان شر الأشرار”.

بدورهــم، أرســل عــدد كبيــر مــن المشــاهير بدعواتهــا 

للمصابيــن بالشــفاء العاجــل، والصبــر والســلوان لأهالي 

الضحايا كان أبرزهم اليوتيوبر جو حطاب، المغني عبدالله 

رويشد، الممثل تيم حسن، والمغنية آمال ماهر وغيرهم.

تطوع الشباب

تطوع العديد من الشــباب اللبنانيين في تنظيف شــوارع 

العاصمــة بيروت بعد حادثــة الانفجار فــي المرفأ. مبادرة 

الشــباب لاقــت استحســان وســط رواد مواقــع التواصــل 

الإجتماعي حيث قالوا عبارة واحدة “البلد يحميه ولادو”.

هــذا وانتشــرت صــور تنظيــف الشــوارع فــي العديــد من 

الأحياء، وســط تطبيق لاجراءات الوقاية خاصة وأن العالم 

يعرف انتشار واسع لفيروس كورونا.

كمــا تعرض منــزل الفنانة اللبنانيــة دومينيك حوراني، 

للدمار الكامل وقالت » إنها نجت هي وأسرتها من هذا 

الحــادث بأعجوبة وأنهم جميعًا بخير، ولكنهم أصيبوا 

ببعــض الجــروح والتــي نقلوا علــى إثرها للمستشــفى 

لعمــل الإجــراءات الطبيــة اللازمــة وبعض الإســعافات 

الأولية« .

وطمئــن الفنــان وائــل جســار جمهــوره ومتابعيــه بعــد 

الإنفجــار الذي حدث فــي بيروت. مؤكداً أن لــم يصيبه أي 

شــئ وأن جميــع أفــراد عائلته بخيــر لكن المنــزل الخاص 

بهــم تأثر بعض الشــئ، وحرص جســار على نعــي ضحايا 

الإنفجار متمني الشفاء العاجل للمصابين.

أمــا الفنانــة دوللــي شــاهين بعثــت رســالة طمأنينــة 

لجمهورها وكتبت من خلال حسابها على »فيسبوك«: 

»بشــكر كل أصدقائــي اللــي بيطمنــوا علــي أنــا بخيــر 

وعيلتــي بخيــر الأضــرار كلها ماديــة بس، ربنا يســترها 

علــى لبنان واللبنانيين جميعا ويعدي الأوقات الصعبة 

دي والله يرحم الشــهداء ويصبر أهاليهم ويشفي كل 

المصابين، لبنان صرلوا ٣٠ سنة وأكثر يعاني ربنا يرحمنا 

ويخلصنا بليز ادعو للبنــان واللبنانيين كتير كتير كتير 

يا رب احمي بلدي لبنان”.

وطمــأن المخرج والمطرب جاد شــويري محبيــه على حالته 

الصحيــة، حيــث نشــر صــوراً تكشــف عــن تضــرر منزلــه من 

الحــادث. وعلق عليهــا قائلًا: كنت هموت، أنــا بأمان إلى حد 

مــا، ولا أســتطيع الوصول إلــى الجميع للاطمئنــان عليهم، 

الدم هنا في كل مكان في شــوارع الأشرفية، ناس مصابون 

في كل مكان إن لم يموتوا بعد، يبدو وكأنها نهاية العالم.

فيما نشــرت أروى مقطعاً مصوراً أثناء قيادتها لســيارتها في 

محيــط الحادث عبر حســابها الرســمي بتطبيق »إنســتغرام«، 

وعلقت عليه قائلة: تصويري من سيارتي، لولا القدر وصديقتي 

تمســكت فيا كان ممكن أكون عند الانفجــار، الحمد لله على 

كل شيء، وأشكركم على دعواتكم واطمئنانكم عليّ.

فوجــئ المطــرب اللبنانــي رامــي عيــاش بإصابــة زوجته 

مصممــة الأزياء الشــهيرة »داليدا«، ما اســتلزم نقلها إلى 

أحــد مستشــفيات بيروت لتلقي العلاج. وغــرد عياش عبر 

حســابه الرسمي على تويتر قائلًا: جروح داليدا توزعت بين 

جبينهــا وأنفها ويديها وقدميها، ولكــن الحمد لله على 

كل شيء، مصيبة وخسارة غيرنا أكبر من شوية جروح.

ولم يســلم منزل راغب علامــة من التضرر جــراء الحادث، 

حسبما أكد في تصريحات صادرة منه، مؤكداً في الوقت 

نفسه على سلامته وسلامة أفراد أسرته.
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برج الميزان
أهم صفات شخصية

يتميــز مواليد برج الميزان بالكثير من الصفات المحببة. فهم من الشــخصيات التي تعشــق الانســجام 
والوفــاق. كمــا أن رجــل الميزان شــخصية اجتماعية للغاية تحب الآخرين وتســعى لمســاعدتهم وحل 

مشاكلهم. تعرف على صفات برج الميزان في هذا المقال.
بــرج الميزان شــخصية دبلوماســية للغاية تحصل علــى إعجاب الآخريــن وحبهم بســهولة. كما أنهم 

عاطفيون للغاية ولا يحبون إيذاء الآخرين.
يتميز مواليد هذا البرج بالحنان واحترام مشاعر الآخرين، كما أنهم يبذلون قصارى جهدهم لمساعدة 

الآخرين. ويتميزون بحبهم للعدل والحكم المنطقي.

صفات برج الميزان

الميــزان هو أحد الأبراج الهوائية مثل بــرج الدلو والجوزاء. يبدأ 

برج الميزان من 22 سبتمبر وحتى 21 من شهر أكتوبر.

رغــم كونــه بــرج هوائــي، إلا أن مواليــد الميــزان يشــتهرون 

بقدرتهــم على تحقيــق التوازن بين العقــل والعاطفة. كما 

أنه محب للعدل والحق.

بــرج الميــزان مرهــف المشــاعر بدرجة كبيــرة، ويتأثر بشــدة 

بمشــاعر الآخرين ويشــاركهم الفرح والحزن. كما أنه شديد 

الصدق في مشاعره تجاه الآخرين.

يحــب مواليد الميــزان التعبيــر عن أفــكاره المختلفــة. كما 

أن شــخصيته المميــزة تجعله قادر على جــذب الآخرين من 

حوله. وهذا يناسب طبيعته الاجتماعية التي تحب البقاء بين 

الناس.

ورغم أنه يحب العيش في هدوء وســلام، إلا أن رجل الميزان 

لديه حب للإثارة والمغامرة. هذا الحب يدفعه أحيانا لخوض 

التجارب الجديدة.

يتميــز مواليــد الميــزان بقدرتهــم علــى تكويــن الصداقات 

بســهولة. طبيعته الصادقة المنفتحة تساعده على كسب 

ثقة الآخريــن، كما أن قدرته على التعاطف تجعله يكســب 

قلوبهم بسهولة.
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أنثى الميزان في الحب

أنثــى الميزان من أكثر الســيدات حكمة فــي إدارة العلاقات. 

عادة ما تأخذ على عاتقها مهمة إنجاح العلاقة والنجاة بها 

إلى بر الأمان.

امرأة الميزان هي شريكة مثالية وزوجة ناجحة. تتميز بكونها 

متفهمة وقادرة على التعامل مع المواقف المختلفة بدون 

مبالغة في رد الفعل.

كما أن طبيعتها العقلانية تســاعدها على امتصاص غضب 

شريكها وحل المشكلة. 

تبحــث امرأة الميزان عن الزوج الــذي يقدرها ويدعمها ويقدر 

إنجازاتها، وهذا يجعلها أكثر حرصا على إنجاح العلاقة.

تأخــذ امــرأة الميــزان الوقــت الكافــي للتأكــد مــن كونــك 

الشــخص المناسب لها. ولكنها بعد اتخاذ القرار، تكون على 

استعداد للتضحية من أجل ضمان استمرار العلاقة. 

تعرف على الهدايا المناسبة لبرج الميزان في هذا الفيديو.

برج الميزان والحياة العملية

يتناســب برج الميزان مع الوظائف التــي تتطلب التعامل مع 

الجمهور. فهو شخصية اجتماعية بشدة.

يعطي هــذا البرج الكثير من الوقت لعملــه. لكنه يحب بيئة 

العمــل المريحة ولا يحب الأجــواء المتوترة والتــي تؤثر على 

قدرته على العمل والعطاء.

إيمانــه  أن  إلا  القويــة،  الشــخصية  ورغــم كونــه مــن ذوي 

بالمشــاركة والتشــاور يجعلــه لا يســتطيع أن يتخــذ موقع 

الرئيس دون مساعد واحد على الأقل.

كما يتميــز بهدوء الأعصاب حتى عندما يكــون هناك الكثير 

مما يشغل باله. وهذا ما يجعله مؤهلا للقيادة.

ولأنه يؤمن بالعدل والمســاواة فهو رب عامل ناجح ومحبوب. 

كمــا أن طبيعته النشــيطة تجعلــه دائم الحركة فــي أروقة 

العمل بدلا من الجلوس وراء مكتبه طوال الوقت.

برج الميزان والحب

يقع الميزان في الحب بســهولة. بل أنه عادة ما يكون دائما في بحث عن 

الحب حتى يعثر على الشريك المناسب ليحتفظ به مدى الحياة.

يتســم مواليــد الميــزان رجالا كانــوا أم نســاء بالتــوازن النفســي والميل 

للســلام. كمــا يتميزون بخفــة الــدم ورقة الطبــاع وهــذا ينعكس على 

المحيطين بهم.

يمكنهم بواسطة سحرهم الطبيعي وشخصيتهم الجذابة الكاريزمية 

آسر قلوب الجميع وجعلهم محل اهتمام الجنس الآخر.

كما أن طبيعتهم الرومانســية تجعل الحب شــيئا أساسيا في حياتهم. 

والتي غالبا ما تكلل بالنجاح والعثور على الشريك المناسب الذي يأسرهم 

مميزات الميزان مما يجعله يتغاضى عن الثغرات البسيطة.

يتميــز بــرج الميزان بالإخلاص الشــديد، وعادة يســعى للاحتفــاظ بعلاقته 

الناجحة ولا يغامر بفعل ما قد يعكر صفو حياته المستقرة.

رجل الميزان في الحب

يتميــز رجل الميزان بالحساســية والرومانســية والقدرة على 

التعاطف. 

ورغم أنه يمكنه إخفاء مشاعره بسهولة خلف ستار الدعابة 

والمرح إلا أنه صادق في مشاعره عندما يعبر عنها.

وهو شــريك مثالي مهتم بشــريكته. يحب الاســتماع إليها 

ويســاعدها على حل مشــاكلها. بالإضافة أنــه يحرص على 

مشاركتها أفكاره وآراءه ويهتم برأيها.

رجــل الميزان لديه القدرة على إنشــاء علاقــة ناجحة بدرجة 

كبيرة، كما أنه يســعى للحفاظ عليها مدى الحياة. سيقدم 

لك الورود والهدايا ويمطرك بالثناء واللفتات الرومانسية.
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عيوب برج الميزان

مثل كل إنســان، فإن الميزان لديه بعــض العيوب. ولكن يمكنك 

دوما مفاضلة المزايا والتغلب على العيوب البسيطة.

رجل الميزان هو شخص دبلوماسي بشكل كبير، لذلك أحيانا قد 

يظن الآخرين أنه يفرط في المجاملة لدرجة النفاق.

كمــا أنه متــردد إلى درجة كبيــرة. في أغلب الأحيان لا يســتطيع 

اتخاذ القرارات بســهولة أو يقــوم بتغيير آرائه طــوال الوقت لأنه 

يشــعر أنــه كان متســرعا فــي اتخــاذ القرار ولــم يقم بدراســة 

الجوانب المتعلقة بالموضوع بشكل كاف.

ولأنــه برج هوائــي، يتميز الميــزان بتقلب المــزاج. تارة تجــده حزينا 

للغايــة ثــم يتحول لشــخص مفعــم بالســعادة والطاقة دون 

سبب واضح.

يحــب برج الميزان التســويف. عــادة لا تجده يســارع لأداء المهام 

المطلوبة منه فهو رجل اللحظات الأخيرة.

لا ينســى الميــزان الإســاءة أبــدا. ولكنه فــي نفــس الوقت ليس 

حقــودا. وتمنعــه طبيعته العادلــة من الانتقــام أو إيقاع الظلم 

على الآخرين.

برج الميزان والصداقة

الميزان شــخص اجتماعي يشــعر بالســعادة في وجود الآخرين 

بجانبه. كما أنه قادر بسهولة على التأقلم في جميع الأوساط.

يتميز مولود الميزان بالقدرة على تكوين الصداقات وكسب ثقة 

الآخرين. كما أنه يمنح أصدقاءه دائما الأولوية في حياته.

يهتــم الميــزان بنظرة الآخريــن له. ويحــرص على الحفــاظ على 

الانسجام والتوازن بين أصدقائه وتلبية مطالبهم ومساعدتهم 

في حل مشاكلهم.

أناقة برج الميزان

يتســم الميــزان بالأناقة والحــس الفطري في اختيــار الأزياء التي 

تناسب جسمه وتظهر أناقته وشخصيته الجذابة.

يهتم الميزان دوما بمظهــره. ونزعته الفنية تجعله الأكثر جمالا 

في الوســط الذي يتواجد فيه. يحســن برج الميــزان اختيار الألوان 

التــي تناســب بشــرته والتصميمــات التي تبــرز مميزات الجســم 

وتخفي عيوبه، مما يجعله دوما شديد الأناقة ولافتا للأنظار.

بينما تكون المرأة الميزان من أكثر الســيدات أناقة. فهي حريصة 

على متابعــة صيحات الموضــة وتهتم بالاكسســوارات الناعمة 

والحقائب والأحذية ذات الكعب المرتفع.

تحسن أنثى الميزان اختيار الثياب المناسبة لها، وتنعكس أناقتها 

على أسلوب حوارها وطريقة تفكيرها وتعاملها مع الآخرين.

تختار أنثى الميزان المكياج المناســب للمكان المناسب. وغالبا ما 

تفضل المكياج الخفيف الناعم والذي يظهر جمالها وجاذبيتها. 

كما تهوى العطور القوية والأقمشة الحريرية.
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نموذج ملهم
في صناعة المستقبل

نمــوذج من النماذج العربية الملهمة للشــباب، إنجازات أكاديمية وعلمية وبحثية وجوائــز علمية وبيئية وأكاديمية 
مرموقة. مثال يحتذي به في الطموح والإجتهاد والإيجابية والإيمان بقدرات الشباب العربي للمساهمة في الحضارة 

الإنسانية ورافد من روافد مسارات التميّز والابتكار والإبداع.
إنها الدكتورة لمياء بنت عدنان بن عاطف الحاج أســتاذ مشــارك في قســم الأحياء في كلية العلوم المختصة في 
الهندســة الوراثية بجامعة الســلطان قابوس،  ومشرفة على عدد من طلبة البكالوريوس والماجستير و الدكتوراة 
و تعمل جاهدة على تقديم محاضرات و ورش عمل في مجال تحفيز الشــباب، إلى جانب محاضراتها المختصة في 

الوقود الحيوي  داخل وخارج السلطنة. 
دكتورة لمياء حصلت على بعثة دراســية لدراســة الماجســتير في تقنية البيئة في جامعة UNSW الأسترالية حين 
خطفــت الأضــواء بتخرجها الأولى على دفعتها في الكلّية بتقدير امتياز عالي وحازت على جائزة »بوبان ماركوفيك 
للعلوم البيئية« عام ٢٠٠٦، ثم حصلت على بعثة لدراسة الدكتوراة في الهندسة الوراثية في كلية لندن الجامعية. 
» أناقتــي« التقــت مع الدكتــورة لمياء الحــاج لتطلعنا علــى اختيارها لمجال الطاقــة الحيوية، وعــن مجالات البحث 
العلمــي التي تعمــل عليها الآن. فضلا عــن الصعوبات التي تواجه الباحــث في المجال العلمــي بالمنطقة العربية 

وغيرها من التفاصيل تكشفها في الحوار التالي: 

د. لمياء الحاج... 

لمياء الحاج قدوة للشباب العربي في صناعة 

المســتقبل .. لمــاذا اختــرت مجــال التقنيــة 

الحيويــة برغــم أنــه مــن المجــالات العلمية 

الصعبــة؟ ، وهــل كان لديــك شــغف بهــذا 

التخصص في المراحل الدراسية الأولى؟

شغفي بهذا التخصص بدأ من المراحل الدراسية 

عشــر،  الحــادي  الصــف  فــي  وبالأخــص  الأولــى 

فأحببــت مــادة الأحياء بســبب تعلقــي بمعلمة 

مادة الأحيــاء في تلك الفتــرة فكانت مميزة في 

أســلوبها وطرحهــا للمعلومة. لذلــك قررت بعد 

التخــرج فــي المرحلــة الثانوية أن تكون دراســتي 

الجامعيــة لها علاقة بمادة الأحياء، فكنت أتمنى 

الالتحاق بكلية الطب. 

حصلــت على نســبة مئويــة %97.7 فــي الثانوية 

العامة وبســبب 0.5 % لم أستطع الإلتحاق بكلية 

الطب، فقررت الدراســة في كليــة العلوم ولكن 

بعد دراسة فصل دراسي واحد في كلية العلوم 

حصلــت على درجــة الامتياز العالــي وتم قبولي 

في كلية الطب.

آنــذاك اكتشــفت تخصــص التقنيــة الحيوية في 

كليــة العلــوم، وكونه مــن أحدث أنــواع العلوم 

المتعلقــة بالأحيــاء وهندســة الجينــات والتحول 

الجينــي وغيرها من التطبيقــات. قررت التخصص 

فــي هــذا المجــال لأنــه مــن المجــالات المثيــرة 

والصعبــة، فمــن يعرفنــي جيــدا يعلــم مــدى 

عشقي للتحديات. 

تشــرفنا باختيارك في شــهر مــارس الماضي 

»كقائــد عالمــي شــاب« لعــام 2020 مــن قبل 

المنتدى الاقتصادي العالمي، كيف استقبلت 

اختيارك لهذا الحدث وأهميته في مشــوارك 

المهني؟ 

رُشــحت من قبــل قائــد عالمي للشــباب شــارك 
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في النســخ الســابقة للمنتدى، ثــم تلقيت دعوة 

للمشــاركة  الاقتصاديالعالمــي  المنتــدى  مــن 

في نســخة العام الحالــي. وخضعت لسلســلة 

من المقابــلات والإجــراءات والاختبــارات ليحددوا 

أمــورا وتفاصيل هامة مثل شــخصية المشــارك، 

ومنجزاتــه  الحيــاة  فــي  وأهدافــه  وطموحاتــه 

المهنية والتطوعية والاجتماعية. 

وبفضــل الله، ومن ضمــن 2000 مرشــح من جميع 

أنحــاء العالــم، تــم اختيــاري مــن ضمن 115 شــابا 

الأكثر تفوقــً في مجالات الفــن والعلوم وقادة 

الأعمــال والموظفين الحكومييــن ورواد الأعمال 

الاجتماعيين وخبــراء التكنولوجيا ممن هم دون 

ســن الأربعين. كما حظيت أن أكــون من ضمن 7 

شباب فقط تم اختيارهم في المنطقة العربية. 

المنتــدى الاقتصــادي العالمــي منصــة مرموقة 

عالميــً و تلاقــي اهتمامــا كبيــرا بســبب اهتمام 

اعضاءة ومنتسبيه لايجاد حلول لتحديات عالمية، 

كما يشــرفني أن أكون ضمــن قائمة يوجد فيها 

وزراء من مجلس التعــاون الخليجي مثل: معالي 

فيصل بــن فاضــل الإبراهيم نائب وزيــر الاقتصاد 

والتخطيــط فــي المملكــة العربية الســعودية، 

ومعالــي الدكتــور ثاني بــن أحمد الزيــودي عضو 

مجلس الــوزراء وزيــر التغير المناخــي والبيئة في 

الإمــارات العربية المتحدة ومعالي ســارة الأميري 

وزيــرة العلــوم المتقدمــة فــي الامــارات العربية 

المتحــدة .فضــلا عــن رئيســة الــوزراء الفنلنديــة 

، فهــذا شــرف كبيــر أن أكــون مــن ضمــن هــذه 

الكوكبــة المميزة مــن القادة الشــباب والتواصل 

معهم عن قرب. اختياري كقائد عالمي للشــباب 

لــه أهميــة كبيرة فــي مشــواري المهنــي، فهو 

بمثابة شــهادة عالمية دوليــة بمصداقية أبحاثي 

وأعمالــي المجتمعية، ومصداقية المنجزات التي 

قمت بهــا خلال الســنوات الماضية. هــذا الحدث 

يثقل ســيرتك المهنية ، وســاعدني في التواصل  

المباشــر وبســهولة مــع أشــخاص ذوي مناصب 

قياديــة حول العالــم مثل بعض الوزراء وســفراء 

الــدول وأن هــذا التواصــل بالتأكيــد يدعمني في 

مسيرتي المهنية. 

اليونيســكو  لوريــال  جائــزة  علــى  حصولــك 

للمــرأة عام 2018، حدثينا عــن تفاصيل البحث 

الذي نال هذه الجائزة؟

قدمت للمشــاركة على هــذه الجائــزة في عام 

2016،  لــم يكن لدي المنشــورات العلمية الكافية 

التــي تؤهلني للنهائيــات وكنت أعلــم بأنني غير 

مســتوفية الشــروط. ولكني قررت خوض تجربة 

جديدة للتعرف على الإجراءات المطلوبة وكيفية 

الفوز بالجائزة. 

وفي عام 2018 قدمت عدد ١٥ منشــورا علميا وما 

هو يفوق العدد المطلوب، وبعد منافســة قوية 

بين عدد كبير من الباحثات على مســتوى الشــرق 

الأوســط حصلت على جائــزة لوريال اليونيســكو 

للمــرأة فــي العلــوم زمالة الشــرق الأوســط في 

نسختها الخامسة للعام 2018م. 

تهدف مبادرة لوريال-اليونســكو »من أجل المرأة 

في العلوم« ومنذ تأسيســها، إلــى تمكين المرأة 

في مجــال العلوم وتســليط الضــوء على قيمة 

إنجازاتها في مجال العلم ويُكرّم البرنامج 5 من 

العالمات البارعات كل عام.

الأبحــاث التي شــاركت بهــا في الجائــزة وما زلت 

أعمل عليها حاليا مع فريق العمل ؛ مقسمة إلى 

شقين. الشــق الأول يتمحور حول إنتاج البايوديزل 

تحديــدا(.  التمــر  )نــوى  التمــور  مخلفــات  مــن 

الشــق الثانــي يبحــث فــي اســتخلاص الطحالب 

والميكروبات من البيئات المحلية العمانية وإيجاد 

مواد ذات قيمة اقتصادية عالية.

لميــاء الحــاج باحثــة فــي مجــال الهندســة 

الوراثيــة ،وإيجاد طــرق جديدة لإنتــاج الوقود 

الحيوي«الاســتدامة« ، كيــف يســاهم مجــال 

عملــك في التنــوع الاقتصــادي للبــلاد ورفد 

الاقتصاد الوطني مستقبلا؟

تنقســم أبحاثــي إلى شــقّين كما ذكرت: الشــقّ 

الأول يتمحــور حول تحويل مخلفــات التمور »نوى 

التمور« إلى طاقة نظيفة تقلل اعتماد الســلطنة 

على الوقود الأحفوري ويساهم في تنوع مصادر 

الدخل. كما يساهم هذا البحث في التقليل من 

الانبعاثــات الناتجــة عن حــرق الوقــود الأحفوري.  

بيئيــة  أهــداف  تحقيــق  فــي  البحــث  يســاهم 

واقتصادية واســتراتيجية لســلطنة عمــان ، كما 

نستهدف بأن يساهم هذا البحث والمشروع في 

إيجاد فرص عمل للباحثين.

الشــقّ الثانــي مــن البحث داخــل ســعة المختبر 

»أبحــاث مختبريــة« ويتلخص في دراســة خصائص 

وراثيــً،  البكتيريــا  وتعديــل  البحريــة  الطحالــب 

لاســتخلاص مُنتجــات ذات قيمــة اقتصادية عالية، 

وهذا مفهوم تجاري. 

الطحالــب  اســتخلاص  فــي  البحــث  يتمحــور 

والميكروبات من البيئات المحلية العمانية ودراسة 

وتحليــل مكونــات خليتها لإيجاد مــواد ذات قيمة 

اقتصاديــة عاليــة مثــل: مــواد مضادة للأكســدة، 

مواد تســتخدم في مستحضرات التجميل ،ومواد 

ذات اســتخدامات طبيــة مثل خفــض ضغط الدم 

و مكمــلات غذائيــة . كمــا نقوم بتوظيــف تقنيات 

الهندســة الوراثيــة للتحــور الجينــي لصنــف مــن 

الميكروبات لإنتاج مادة »الأستازانثن« والتي تعد من 

المواد ذات قيمة اقتصادية عالية.

لمــاذا اختــرتِ مُخلفــات التمر كمصــدر لتوليد 

الوقود؟        وما هي استخدامات النفط الحيوي؟

تتميز ســلطنة عمان بإنتاج ضخم من التمور والتي 

بلغت وفقا لآخــر الإحصائيات إلى نحو 600 ألف طن 

ســنويً. هذا المشــروع يخدم توجه السلطنة نحو 

الاقتصاد الدائري أي تحويل المخلفات إلى منتجات 

ترفد الاقتصاد الوطني. 

يمكننا أن نستفيد من النوى عن طريق طحنها إلى 

بودرة ونســتخلص منهــا الزيت الذي تصل نســبته 

داخل النواةالواحدة ما بين 10 % 15- % ، ليســتخدم 

أرســلنا   .  )Biodiesel( حيــوّي  كوقــود  الزيــت  هــذا 

نتائج هــذه الأبحاث إلى المملكــة المتحدة لتأكيد 

النتائــج، وبالفعــل قامــوا بحرقهــا فــي محركات 

الديــزل لإثبــات أنها طاقــة صديقة للبيئــة ويمكن 

استخدامها بطريقة مستدامة. 

مــاذا يقصــد بالاقتصــاد المعرفــي وأثــره على 

التنمية الاقتصادية للمجتمعات؟

الاقتصاد المعرفي من وجهة نظري هو الاقتصاد 

المبنــي علــى التقنيــات والمعرفــة والمعلومــات، 

كما يعــرف بأنــه عملية تحويــل الأفــكار والأرقام 

تثــري  منتجــات  إلــى  والمعلومــات  والإحصائيــات 

وتنمي وتخدم الاقتصاد الوطني.

هــذا الجانب لابــد أن يحظــي بالاهتمــام الكافي، 

المعلومات الآن تعتبر ثروة لأية دولة. فأي شــخص 

لديــه معلومات أو بيانــات أو تكنولوجيا في مجال 

معين يجب أن يجد الدعم الكافي له سواء ماديا، 

أو معنويــا لتحويلهــا إلى منتجات وحلول تســاعد 

في حل المشكلات التي تواجهنا.

- الصعوبــات التي تواجه الباحــث العلمي في 

المنطقة العربية؟ وأهمية النشرات والدوريات 

البحثية في تطوير أعماله وأبحاثه؟

هنــاك تحديات كثيــرة تواجه الباحــث العلمي في 

المنطقــة العربية منهــا : قلة المصــادر و التمويل، 

بأهميــة  الوعــي  غيــاب  المعقــدة،  اللوجســتيات 

عمليــات البحــث العلمي والتطوير ومــدى أهميته 

في إيجــاد حلــول للمشــاكل التي تواجــه الوطن 

العربــي. وبشــمل عــام يتــم ثقــل عاتــق الباحــث 

الأكاديمــي  العمــل  منهــا:  أخــرى  بمســؤوليات 

والإداري، وأجــد انه من الضــروري أن يحصل الباحث 

بالاضافه الى التمويل الكافي أن يحصل على تفرغ 

جزئي للقيام بأبحاثه العلمية. 

ولابــد من ضــخ أمــوال كافية مــن إجمالــي الناتج 

العلمــي  البحــث  فــي  العربيــة  للــدول  القومــي 

والتطوير لتساهم بشــمل مباشر في دفع عجلة 

التنميــة الإقتصادية فــي المنطقة، فمثــلا نجد أن 

نســبة الأمــوال المســتثمرة فــي البحــث العلمي 

والتطويــر في الــدول العربية مجتمعــة تمثل اقل 

مــن 1 % فقط مــن ناتج الدخل القومــي للمنطقة، 

بينما تضــخ الــدول المتقدمة كالولايــات المتحده 

الأمريكية واليابان وغيرها نسبة 3-5 % من إجمالي 

الدخل القومي على تطوير البحث العلمي. 

ورغــم ذلك فإنني متفائلة بخطط ســلطنة عمان 

2040 والمراســيم الســلطانية الحديثــة التــي اقرت 

بإنشــاء »وزارة التعليــم العالــي و البحــث العلمــي 

والإبتــكار« ممــا يــدل على اهتمــام مولانــا حضرة 

الجلالة الســلطان هيثم بن طارق في هذا المجال 

البالغ الأهمية وتركيز الجهود على البحث العلمي 

والتطويــر، ونأمل خلال المرحلة المقبلة أن نلامس 

أثر هــذه القرارات على دفع عجلــة البحث العلمي 

والتطوير في السلطنة. 

كيــف تقيميــن جهــود الســلطنة فــي دعــم 

مجال البحث العلمي ؟

هنــاك تطــور كبير فــي الفتــرة الأخيرة فــي دعم 

البحــث العلمي ســواء مــن خلال مجلــس البحث 

العلمــي أو مــن خلال منصــة »إيجاد« التــي تهدف 

إلــى ربط الأبحــاث والابتــكارات في مجــال الطاقة 

بيــن القطــاع الأكاديمــي والقطاعيــن الحكومي 

والخــاص. حيث تهدف المنصة في الإســهام نحو 

تعزيــز الأبحاث والابتــكارات، وتســهيل التعاون بين 

مؤسســات القطاعات الثلاثة نحو تحفيز أنشــطة 

البحث العلمي والابتكار. 

وفقــت شــخصيً بفضل مــن الله وتســهيلات من 
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مســتقبل أفضــل لوطننــا. المــرأة والرجــل لهــم 

دورهم  في مجتمعهم وحقوقهم وواجباتهم 

معروفــة، يجب أن نفكر كأفــراد منتجين وهذا ما 

يميــز البعض عن الآخر. كذلــك أنصحها بالاهتمام 

بنفســها وصحتها، وعدم القســوة على نفســك 

التــي تعــد طبيعــة أنثويــة. يجــب أن تــدرك المرأة 

قيمتها حتي يدرك الجميع أهميتها.

في مجال البحث العلمي الباحثات في المجتمع 

العربي تفوق نســبتهن المعــدل العالمي. فنجد 

أن نســبة النساء في مجال البحث العلمي عالميا 

تصــل إلــى 28 % بينمــا الباحثــات العربيــات تصل 

نسبتهن 32 % . 

المــرأة في مجال البحث العلمــي تتميز بأفكارها 

والقيام بأدوار متعــددة المهارات، كذلك العديد 

مــن المنظمــات العالميــة تحــاول الآن على رفع 

نسبة النســاء العاملات في البحث العلمي سواء 

من خلال الدعم المادي الــذي يقدم للباحثات،أو 

المناصب التي يشترط فيها باحثة، أو الجوائز التي 

تقدمها مثــل لوريال للمرأة فــي العلوم فادعوا 

الجميــع للتنافــس للحصــول علــى مثــل هــذه 

الجوائز لانها تفتح لهم أبواب كثيرة.

وأن يكون لديك هدف أساســي في الحياة يتبعه 

أهــداف ثانويــة تســاعدك علــى تحقيــق هدفك 

الأكبر والأســمى ، ووجود خطة واضحة للوصول 

إلى الهدف. 

- عــدم الاستســلام والتحلــي بالصبــر والإصــرار 

والعزيمة والتوكل على الله. 

- وجود الدعم من الأهل والأقارب والأصحاب. 

- التوكل على الله والإخلاص في العمل. 

أســرتي كان لها دور اســتثنائي، فخلال مســيرتي 

قد مــررت بمراحــل صعــود وهبوط كثيــرة ولولا 

دعــم المحبين مــن حولي لما حققــت اهدافي 

وطموحي بســرعة أي أنني وجدت منهم الدعم 

المعنــوي الــذي احتجتــه وهــذا مــن فضــل ربي 

ورضى والدي باذن الله٠

نصيحتك للمرأة بشكل عام، وللمرأة العاملة 

في مجال البحث العلمي بشكل خاص؟

أول نصيحــة دائمــا أقدمها للمرأة بــأن لا تحاول أن 

تنافس الرجــل ولا تقلد عبارات الغــرب في ضرورة 

المســاواة بين الجنســين، فنحن لســنا فــي صراع 

مع الرجــل. خلقنا الله مختلفيــن، ولكن مكملين 

لبعضنــا البعض، لابد أن نعمل ســويا يــدا بيد نحو 

التعــاون مــن فــرق بحثيــة مميزة بســهولة نشــر 

أبحاثنا وأوراقنا العلميــة، فخلال وقت قصير ومنذ 

حصولــي علــى الدكتــوراة فــي عــام 2014 نجحت 

وفريق عملي في تقديم 20 ورقة علمية والحصول 

علــى جوائــز محليــه و دولية عديــدة. مــن الجدير 

بالذكــر أن هذا العدد يفوق أعــداد الأوراق العلمية 

الاعتيادية المنشورة في وقت قصير في المنطقة 

العربية خاصة في مجال الهندســة الوراثية بسبب 

التحديات التي تواجه الباحث والمغزى من الحديث 

أن الصعوبات تذلل والتحديات يمكن مواجهتا عن 

طريــق طــرق ابواب التمويــل الصحيحه و تشــكيل 

فرق بحثيه قوية.  على ســبيل المثال نجحنا في أن 

نُوجد تعاون مع مؤسســات محلية، ومؤسســات 

دولية مــع بريطانيا، وجنوب أفريقيا، ســاعدنا ذلك 

فــي إصــدار ونشــر أوراق علمية كثيرة فــي دوريات 

علمية مرموقة ،وحصدنا الكثير من الجوائز.

أهميــة مواكبــة كل جديــد في مجــال علوم 

تحقيــق  فــي  ،ودورهــا  والابتــكار  المســتقبل 

أهداف التنمية لمجتمعاتنا؟

العلم متســارع، وفيه تغيرات ســريعة٠ لا بد لنا من 

مواكبــة كل جديد فــي مجال علوم المســتقبل 

والابتكار فيهــا كي نتخطى الفجــوة بين المناهج 

التعليمية والتطورات فائقة السرعة التي يشهدها 

العالم ونحقق أهــداف التنمية التــي تتطلع إليها 

مجتمعاتنا العربية والإنسانية، وأن نحوّل التحديات 

إلــى فرص لنحــدث التغيير الإيجابي المنشــود في 

مختلف مجالات التنميــة الاقتصادية والاجتماعية 

والبيئية لخدمة الإنسان والمجتمع.

علينــا أيضــً التعــاون مــع الــدول المتقدمــة فــي 

مجالات العلوم المتقدمة لنســابق الركب و نلحق 

بقطار التقدم والإزدهار.

عضو لجنة التحكيم في جائزة »مبتكرون دون 

35« للشــباب في دبي 2019، أهميــة الفعاليات 

التــي تشــجع علــى الإبــداع والبحــث والابتكار 

سواء على المستوى المحلي أو الإقليمي؟

ســعدت جداً بهذا الأختيــار مع نخبه مــن العلماء 

والمفكريــن من الــدول العربية حيث ســنحت لي 

هــذه الفرصــه لتقييــم مشــاريع شــبابية ابداعية 

والتعرف على عقول عربيه شابه.

الإبــداع والبحــث  التــي تشــجع  هــذه الفعاليــات 

والابتكار لدى الشباب العربي  مثل جائزة »مبتكرون 

تحت 35«، تمثل المحــرك لتحقيق القفزات النوعية 

في صناعة المســتقبل، لأن الشــباب يمثلــون أكبر 

قوة وهم اكبر استثمار لدولتنا.

خلال هــذه الفعالية وصلنــا الكثير مــن الابتكارات 

والأبحاث لمشــاركين عرب من دول عربية وأجنبية، 

كانت الأفكار رائعة وتجربة مميزة وتنم عن عقلية 

مميــزة للشــباب العــرب الذيــن ينقصهــم فقــط 

الدعم للوصول إلى العالمية.

»جلســات ملهمون«  كيف جاء تأســيس هذه 

المبادرة،وأسبابها، والفئة المستهدفة؟ 

جاءت مبادرة »جلســات ملهمون« بســبب تشجيع 

طلابي لي في الجامعة بتنظيم جلســات إلهامية 

أقــدم فيهــا رســائل وقصــص إيجابيــة تحفزهم 

»جلســات  إنتاجيتهــم.  مــن  وتزيــد  وتلهمهــم 

ملهمــون« انطلقت ضمــن مبــادرة مجتمعية من 

شركتي الخاصة »كوتش فور شينج« للطلبة الذين 

هم بحاجة دائمة للإلهام. والفئة الشبابية تواصل 

استقاء الهمة والقوة من تجارب الآخرين.

علــى  ملهمــون«  »جلســات  تقتصــر  لا  أن  أطمــح 

المســتوى المحلــي فقــط، بــل أن تكــون مبــادرة 

محليــة إقليميــة عربية تصــل إلى 200 مليون شــاب 

عربــي.  تأسســت المبــادرة عــام 2018 وتتكــون من 

فريق تطوعي شــاب أعمارهم ما بيــن 18-30 عاما، 

فئــة الشــباب  مليئــون بالطاقــة والحيويــة، وهم 

أساس نجاح المبادرة. 

نجحنــا في تقديم 3 جلســات خلال الفتــرة الأخيرة، 

أصبحت ولله الحمد حديث السوشــيال ميديا، وفي 

الجلســة الثالثة حضر أكثر مــن 4 ألاف طالب وطالبة 

من داخل وخارج مسقط. وشرفنا بالحضور أربعة من 

أشهر العلماء في المنطقة الخليجية وهم الدكتور 

محمد قاســم » الكويــت«، الدكتور محمــد العنزي » 

الكويــت« ، المهنــدس ماجــد العنزي » الســعودية« ، 

المهندس هاشم الراشدي » سلطنة عمان« .

بينمــا حضر في الجلســة الأولى لبنــى خميس من 

الســعودية، أمــا الجلســة الثانية فحضرهــا مفيد 

النويصــر » إعلامــي شــاب صاحــب برنامــج الصفر«. 

وقريبا ننظم للجلســة الرابعة »  عن بعد« لمواكبة 

التغيرات المتعلقة بالكورونــا ، ونؤكد بأنه لا توجد 

ظروف قد تمنعنا من الإلهام. 

مــن وجهة نظــرك العوامل الأساســية للنجاح 

والوصــول إلــى الهــدف؟ دور الأســرة وأخواتك 

في صقل شــخصيتك ،وحبــك للعلم والبحث 

في بداية مشــوارك ، وكيف يســتمد الشخص 

طموحه من أطفاله وشريك حياته؟ 

في نظري العوامل الأساســية تتمثل في الشغف، 

طموحات وتطلعات مستقبلية؟

دعــم و تمكين الشــباب العربــي من خلال 

المبــادرات المختلفــه التــي اعمــل عليها و 

خاصة مبادرة  »جلسات ملهمون« التي أرجو 

أن تصل من عمــان إلى جميع الدول العربية 

لتخدم 200 مليون شاب عربي بإذن الله.

دعم البحث العلمي والتطوير في المنطقة 

العربيــة، مــن خلال زيــادة الأبحــاث العلمية 

والتعاون البحثي المحلي والدولي وتقديم 

المحاضــرات وورش العمــل المختصه بهذا 

المجال. ولله الحمد حصلت أبحاثنا العلمية 

علــى مســتويات متقدمــة وجوائــز دوليــة 

ونحن مســتعدون لدعم الجيل القادم من 

العلماء و الباحثين.

تطويــر آليــات وطــرق مناهــج التعليم في 

المنطقة العربية.  

للمزيــد عــن انشــطة الدكتــورة لميــاء الحاج 

الرجــاء  المجتمعيــة  و  الإلهاميــة  البحثيــه، 

الرجوع إلى الموقع الإلكتروني

www.lamyaalhaj.com 
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أشهى الوصفات

المطبــخ المغربي هو الثاني على مســتوى العالم بعد المطبخ الفرنســي. هناك اكلات مغربية شــهيرة 
حول العالم ومميزة بمحتواها الغني والطعم الذي لا ينسى مثل الكسكس المغربي الشهير و شوربة 

الحريرة و طاجين الدجاج.
يتميز المطبخ المغربي أنه مزيج من عدة مطابخ مثل المطبخ العربي والمتوسطي والأمازيغي. كما يتميز 

بتنوع الأطباق واحتوائها على الخضار والفاكهة واللحوم والتوابل المميزة.
الطعــام المغربــي والقفطان المغربي من العلامــات المميزة لبلاد المغرب العربــي. تعرفي على اكلات 

مغربية شهية وصحية بطعم لا يقاوم.

اكلات مغربية شهية
تمتــاز الأكلات المغربية باســتخدام البهارات 
المتنوعــة والأعشــاب الجافــة مثــل جــوزة 
الطيب والجوز الصحــراوي. كما يتم تحضير 
اكلات مغربية تقليدية في القدور الفخارية 
التي تســمى الطاجيــن، والتــي تعتمد على 

تسوية الطعام على البخار المضغوط.

المغربي
من المطبخ
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الكسكس من أشهر الأكلات المغربية المميزة 
حول العالــم، ويتميز بنكهات مختلفة وطيبة. 

كما أنه يتمتع بالكثير من الفوائد الصحية.
يصنع الكســكس من الســميد مــع الطحين 
وقليل من المــاء والملح ويفرك بطريقة دائرية 
حتى تتشــكل حبيبــات الكسكســي. ثم يتم 
إضافــة الخضــروات والدجــاج للحصــول علــى 

وجبة غذائية متكاملة.
جربي معنا طريقة عمل الكســكس المغربي 

الأصلي وأخبرينا بالنتيجة.
المكونات:

لتحضير الكسكس:
3 كوب من الكسكس
2 ملعقة سمن أو زيت

3 كوب ماء
1 مكعب مرقة دجاج

2 ملعقة صغيرة فلفل أحمر مطحون
لتحضير المرق الخاص بالكسكسي:

1 كيلو من أفخاذ الدجاج

2 ملعقة زيت نباتي
1 بصلة كبيرة

2 جزرة
2 من الكوسا متوسطة الحجم

2 طماطم
1 كوب من الحمص المسلوق

2 ملعقة صلصة طماطم
1 ملعقة صغيرة من لون الزعفران

5 حبات من القرنفل والهيل
2 لتر ماء

ملح وفلفل أسود
طريقة التحضير:

ضعــي القليل مــن الزيت في مقــلاة وأضيفي 
الدجــاج إلى أن يكتســب اللــون الذهبي وليس 

حتى ينضج.
ضعي الدجاج في قدر الطهي وأضيفي الملح 
والهيل والقرنفل والزيت. أضيفي الماء وضعيه 
علــى نار قوية حتى الغليــان ثم قومي بتقليل 

الحرارة إلى المتوسطة.

قطعــي البصــل والجزر والكوســا إلــى قطع 
كبيرة وأضيفيها للدجاج.

والمقشــرة  المقطعــة  الطماطــم  أضيفــي 
المســلوق  والحمــص  الطماطــم  وصلصــة 
والتوابل إلى قدر الطهــي واتركيه يغلي حتى 

تنضج الخضار.
فــي قدر طهــي آخر ضعــي المــاء المخصص 
لطهــي الكسكســي ومكعب مرقــة الدجاج 
والســمن حتى يغلــي وتختلــط المكونات ثم 
عشــر  لمــدة  وغطيــه  الكسكســي  أضيفــي 

دقائق.
باســتخدام الشــوكة قلبي الكسكسي حتى 
يحافظ على قوامــه المفتت وأضيفي الفلفل 

الأحمر.
قدمــي الكســكس المغربــي في طبــق كبير 
فــي  والخضــروات  الدجــاج  قطــع  وضعــي 
للتقديــم.  جاهــزا  الطبــق  أصبــح  المنتصــف. 
يمكنك تقديمه مع شــوربة الحريرة أو طاجين 

الدجاج.

الكسكس المغربيشوربة الحريرة
المميــزة  الشــوربات  مــن  الحريــرة  شــوربة 
للمطبخ المغربي، خاصــة مع وجبة الإفطار 

في شهر رمضان الكريم.
تتميــز بمحتواها الغنــي بالعناصــر الغذائية 
فهــي تمثــل وجبــة متكاملة، ورغــم كثرة 
جــدا  ســهل  تحضيرهــا  أن  إلا  مكوناتهــا 

وبخطوات بسيطة.
المكونات:

نصــف كيلــو من اللحــم أو الدجــاج مقطع 
قطعا صغيرة

3 ملاعق من زيت الزيتون
1 بصلة متوسطة الحجم مقطعة

2 عود كرفس مقطع
1 حزمة من البقدونس مقطعة

1 حزمة من الكزبرة مقطعة
نصف كيلو من الطماطم المفرومة

2 ملعقة صلصة طماطم
نصف كوب من الحمص المسلوق المصفى

2 ملعقة شعرية
4 ملاعق دقيق

نصف كوب من المرق الساخن

التوابل مثــل الكمون المطحــون والكركم 
والفلفل الأسود والزنجبيل

طريقة التحضير:
سخني الزيت في وعاء كبير

على نار هادئة أضيفي البصل والكرفس مع 
التحريك لمدة 10 دقائق حتى يلين.

أضيفــي التوابــل لمــدة دقيقــة ثــم ضعي 
المرق والطماطم وارفعي درجة الحرارة.

أضيفي الحمص واتركيه لمدة 10 دقائق.
أضيفــي اللحــم أو الدجاج واتركي الشــوربة 

على النار حتى تمام النضج.
ذوبي الدقيق في كوب مع الماء ثم أضيفيه 

للمزيج وحركي لبضع دقائق.
أصبحت شوربة الحريرة جاهزة الآن! 

زيني شــوربة الحريــرة بالبقدونــس والكزبرة 
الخضــراء، أضيفــي عصيــر الليمــون حســب 

الرغبة.
قدميها ســاخنة مــع الخبــز والبطاطس أو 

البيض.
يمكن تحضير شــوربة الحريــرة النباتية بدون 

إضافة الدجاج إذا كنت تتبعين نظاما نباتيا.
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يقع الكثيرون في غرام الحلويات المغربية، 
لأنها قريبة من الحلويات الشرقية المعتادة 
ولكن تتميز بالطعم الغني والشكل الرائع.

اخترنــا طبق القريوش مــن أطباق الحلويات 
المغربية. يتميز هذا الطبق بسهولة تنفيذه، 
كما أنه لا يحتاج إلى فرن ولا إلى مواد كثيرة.
فقــط بضــع خطــوات بســيطة وتحصلين 

على حلويات رائعة تليق بمائدتك.
المكونات:

1 كيلو من الدقيق
200 جرام من الزبدة

1 ملعقة من خميرة الخبز
1 ملعقة من الفانيلا

1 بيضة
رشة من الملح

1 ملعقة صغيرة من الخل
ماء للعجن

ماء الزهر
زيت للقلي

سمسم للتزيين
مكونات القطر أو الشربات:

2 كوب من السكر
1 نصف كوب من الماء

عصير نصف ليمونة
ويمكن استبدال القطر بالعسل

طريقة التحضير:
ضعــي كميــة الدقيــق كاملــة فــي وعــاء 
العجن، ثم أضيفي السكر والخميرة والزبدة 

الذائبة واخلطيها جيدا.
أضيفي ماء الزهر ثــم أضيفي الماء بالتدريج 
مــع العجــن حتــى تحصليــن علــى عجينة 

طرية ومتماسكة.
غطي العجينة بقطعة نظيفة من القماش 

أو النايلون واتركيها لترتاح مدة ربع ساعة.

عندما تختمــر العجينة، رشــي الدقيق على 
ســطح ناعــم وقومــي بفــرد قطــع مــن 

العجينة باستخدام الشوبك.
قسمي العجينة بحســب الشكل المفضل 
لك، أو قطعيها على شكل مربعات صغيرة 

أو شكل الضفيرة مثلا.
ضعي الزيت في مقلاة وســخنيه جيدا. ثم 
قومــي بقلي قطع القريــوش حتى تتحمر. 
ثم أخرجيها وضعيها في العسل أو القطر 

مباشرة.
قومي برش السمسم على الوجه للتزيين.

قدمي القريوش ســاخنا أو باردا مع الشاي. 
هــذا الحلــى التقليــدي مشــهور فــي بــلاد 
ســينال  الرائــع  وطعمــه  العربــي  المغــرب 

إعجاب ضيوفك بالتأكيد.
نتمنــى أن تكــون وصفاتنــا قــد نالــت إعجابك، 
وللمزيد من الوصفات تفضلي بزيارة هذا الرابط.

طاجين الدجاج

حلى القريوش التقليدي

تتميز هــذه الوصفــة أنها يتــم طهيها في 
وعــاء مــن الطيــن الفخــاري له غطــاء على 

شكل مخروطي. 
الطعــام  بطهــي  الوعــاء  هــذا  يســمح 
باســتخدام البخار، مما يجعل طعمه مميزا 

ولا ينسى.
المكونات:

1 دجاجة مقطعة 
1 بصلة متوسطة مفرومة
2 ملعقة من زيت الزيتون

3 حبات من الجزر مقطعة إلى أعواد
1 ملعقة صغيرة من الزنجبيل

ربع ملعقة صغيرة من الزعفران
1 ملعقة كبيرة من العسل

نصف ملعقة صغيرة من الملح والفلفل الأسود
نصف ملعقة صغيرة من البهارات المغربية 

)رأس الحانوت(
طريقة التحضير:

ســخني الزيــت جيــدا فــي الطاجيــن. ثــم 
أضيفي قطع الدجاج والبصل وقلبيها حتى 

يحمر البصل قليلا.
أضيفــي المــاء والعســل والجــزر والبهــارات 
والزعفران إلــى الدجاج ثم غطــي الطاجين 
بالغطــاء الخاص به وخففي درجــة الحرارة. 

اتركيه لينضج مدة 30 دقيقة تقريبا.
زيني الطاجين بالبقدونس المفروم أو شرائح 
الليمــون. يمكنــك تقديمه مع الكســكس 

وشوربة الحريرة اللذيذة.
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يمكــن أن تكون الكتابة عبارة عن شــيء روتيني تقوم به في عملك اليومي، 
ولكن بالنســبة لآخرين هي عالم آخر. فهي بالنســبة لهؤلاء أكثر من مجرد 
هواية، هي شــغف ووســيلة للتعبير عن النفس وكل ما يــدور حولها، وهذا 
ما نســتطيع أن نصف به الكتابــة عند »أميمة  العجمي«. كاتبة شــابة أحبت 

الكتابة ووجدت نفسها فيها، فقررت تحويل حلمها إلى واقع.
» أناقتــي« ألتقت مــع الكاتبة العمانية أميمة العجمــي للتحدث عن بدايتها 
فــي المجال الأدبــي وعن تجربتهــا في كتاب »للســعادة عنوان اســمه أنت« 

وغيرها من التفاصيل تكشفها في الحوار التالي:- 

كيف كانت بدايتك مع الكتابة؟

شــغفي بالكتابــة بدأ منــذ الصغر فــي المراحل 

الدراســية الأولى خاصــة كتابة مواضيــع التعبير 

في مادة اللغة العربية، ولكني لم اكتشف هذه 

الموهبة إلا منذ فترة وجيزة حيث كنت أمارسها 

فقط في أوقات فراغي. لذلك لم أقم بنشــر إي 

كتابــات خاصة بي في تلك الفتــرة، كنت احتفظ 

بها لنفســي وأحــب المشــاركة في مســابقات 

التعبير التي تنظمها المدرســة وأيضً مسابقات 

ودورات الخط. 

وخــلال دراســتي الجامعية ورغــم ضغوطها إلا 

أننــي خصصت وقــت للكتابة، كنــت عضوة في 

أحــدى الجماعات في الكلية ولهــا دور كبير في 

بداية مســيرتي في هــذا المجــال. وعقب نهاية 

دراســتي الجامعيــة بــدأت بتعلم طــرق الكتابة 

الصحيحــة وتعلم المعلومــات الهامة التي قد 

تضيــف وتجدد مــن كتاباتي فضلا عــن التثقيف 

والقراءة العامة في كافة المجالات. 

بدأت بنشــر كتاباتي في أحــدى الجرائد العمانية 

الصحــف  أحــدى  فــي  بالعمــل  ألتحقــت  ثــم 

الكاتبة أميمة العجمي لـ »أناقتي«

الكتابة نزيف الروح 
وبوح القلب
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كذلك التحلي بالأمانــة لأن معظم الكتاب 

يقومــون بســرقات أدبية وينتموهــا إليهم، 

الثقــة بالــذات هــي أســاس النجاح وســلاح 

محــارب للفشــل، قــراءة الكتــب والتثقــف 

والإطلاع المستمر.

لمن تقرأ الكاتبة أميمة العجمي؟

اقرأ للعديــد من الكتاب منهــم العرب ومنهم 

الأجانب، حيث أنني أعشق قراءة الكتب المترجمة 

المختصة في تطوير الذات وأنماط الحياة ، وايضً 

قصــص الناجحيــن. فأنــا اقــرأ لعمالقــة الكّتاب 

مثل جــون ماكســويل ، ومارك مانســون ، عمرو 

الشــريف ، لإبراهيم الفقي ، سبنســر جونســون 

وسعد الرفاعي ، محمد الخالدي ، مونيكا شارما 

جيمس سي هانتر والكثير من الكّتاب .

طموحات وتطلعات مستقبلية؟

مــن أهــم طموحاتي فــي الحيــاة أن أصبح 

شــخصية مؤثرة اجتماعيً وعالميً باذن الله، 

ومثــال رائــع يقتدى بــه، وأن أصبــح متحدثة 

واحصل على شــهادة معتمــدة في مجال 

تطوير الــذات وأنماط الحياة ومجال الطاقة 

البشــرية. وأيضً عمــل على إصــداري الثاني 

بفكــرة جديــدة غريبــة غامضــة  ، وأخيراً أن 

أملك مكتب خاص للإستشــارات النفســية 

والتطوير الذاتي.

الإلكترونيــة المســتقبلة كصحفيــة، خــلال تلك 

الفترة تحسنت كتاباتي بشكل كبير حيث كانت 

تخضع للمراجعة والتدقيق اللغوي مما جعلني 

اســتقي الكثير من المعلومات التــي لعبت دورا 

هامة في سيرتي الذاتية في الكتابة. 

بدايــة  فــي  صعوبــات  أيَّــة  واجهــتِ  وهــل 

مشوارك في الكتابة؟

لا يوجــد نجاح بدون عوائق، فقــد واجهت الكثير 

اللغــوي  التدقيــق  مــن الصعوبــات منهــا فــي 

ومنهــا في الموافقة النشــر  والإحبــاط من قبل 

المحيطين. ولكن الحمــدلله كان لدي الإصرار انا 

لم اصغي للمحبطين ولم يأثروا فيني ابداً وإنما 

كانوا سلم اخطي عليه خطوات نجاحي.

بمن تأثرت من الكُتاب والأدباء في بداياتك؟

هنــاك مقولة تقول إن »الكتابــة نزيف الروح وبوح 

القلــب« ، في بداية مشــواري تأثــرت بالعديد من 

الكّتــاب والُأدباء منهم الدكتــور الراحل ابراهيم 

الفقي خبيــر التنمية البشــرية والبرمجة اللغوية 

العصبيــة والدكتــور عمــرو شــريف محاضر في 

موضوعات التفكيــر العلمي ونشــأة الحضارات، 

وأيضً الكاتب والمدون الأمريكي مارك مانسون.

القيــادة  فــن  فــي  العالمــي  الخبيــر  كذلــك 

والمتحدث والمدرب والكاتب »جون ماكسويل« ، 

هذه المجموعة هم أكثر الشخصيات التي تأثرت 

بهــا في بداية مشــواري الكتابي لأنني شــغوفة 

بمجــال تطوير الــذات والقــوة البشــرية وكل ما 

يخص أنماط الحياة وهم لهــم الدور الكبير في 

تغيير جزء كبير وتطوير ذاتي إلى الأفضل.

فــي  مهندســة صيانــة ومعالجــة وكاتبــة 

آن واحــد، كيف ســاهم تخصصك الدراســي 

والعلمي في بداية مشوارك الأدبي؟

ليــس هنــاك إي علاقــة بيــن تخصصــي العلمي 

ومشــواري الأدبــي، ولكــن هنا يتحدث الشــغف 

والحــب والميــول للموهبــة حيــث أن مشــواري 

الأدبي بدأ بشكل مكثف بعد دراستي الجامعية 

بســبب عدم وجــود الوقــت الكافي لممارســة 

هــذه الموهبــة، ولكني لــم أتوقف بــل أكملت 

وشــاركت في كل ما يخــص الثقافة في الحرم 

الجامعي في نفس وقت دراستي الجامعية.

»للســعادة عنوان اســمه أنــت« ، تجربة رائعة 

فــي الكتابة عن تنمية الــذات ، كيف تصفين 

تلك التجربة؟

  عندمــا أقــول )للســعادة عنــوان اســمه أنــت( 

فأنــا أتحــدث عن مغامــرة وتحدي قــوي خضته 

والوصــول إليه كان حلم بالنســبة لــي، رغم إني 

كاتبــة و أجيدهــا ولكني كان لــدي مخاوف من 

رفــض دار النشــر والقبــول المجتمعــي للكتاب. 

وبفضل الله كتاب »كتاب للســعادة عنوان اسمه 

انت«« موجود الآن في المكتبات ويمكن اقتنائه.

لمــاذا اختــارت أميمــة العجمي تنميــة الذات 

وأنماط الحياة مجالا محددا لكتاباتها؟

تنميــة الــذات وأنماط الحيــاة هو أحــد المجالات 

المحببة لدي، فهذا المجال جعل مني شخصية 

مليئة بالحيوية والطاقــة الإيجابية. لذلك اخترته 

كمجــال فــي الكتابة وهــو المجال الــذي أصبح 

ثقافتي الأولى حيث أنني أملك الكم الهائل من 

المعلومات فيما يخص الحياة والطاقة البشرية 

وغيرها. 

يقدم الكتاب نصائح هامة للنجاح ومواجهة 

أهــم  الحيــاة،، كيــف تختصريــن  مشــكلات 

النقاط والمبادئ التي ضمها الكتاب؟

كتــاب )للســعادة عنــوان أســمه أنــت(، يحمــل 

الكتاب فــي محتواه وصفــة للنجــاح ومواجهة 

مشــكلات الحيــاة ويجيب عــن تســاؤل عنوانه : 

مالذي نحتاجه كي ننجح؟.

القيــم  مــن  مجموعــة  علــى  الكتــاب  يؤكــد 

والمبادئ والأفــكار اللازمة للنجاح مثــل التفاؤل، 

التفكيــر الإيجابي، الإصرار، القــدرة على مواجهة 

الصعوبــات والتحلــي بالصبر وعــدم اليأس. نجح 

الكتاب في تقديم الأفكار ببســاطة مســتعينة  

بخبرتي فــي الكتابة والقراءة عــن تنمية وتطوير 

الذات.

،،كيــف تســاعد أفــكار  مــن وجهــه نظــرك 

الكتــاب في الأزمة الراهنة والدعم النفســي  

لقرائه والتفكير الإيجابي؟

كتـابي يستهدف الفئة المثقفة والناس المهتمة 

بالقــراءة والكتابــة، ولذلك يســاهم الكتاب في 

الأزمــة الراهنة حيث يعمل كدعم نفســي لكل 

من يقرأه فهو يساهم في استغلال الوقت في 

تنمية الذات وتطويرها وأيضً هو كتاب مخصص 

لتفريــغ الطاقــة. خصصــت صفحــات بعــد كل 

مقال لكتابة كل ما يجول بالقلب والعقل، فهو 

دعم نفســي وهــو وصفــه مخصصــة لمحبي 

التطوير .

كيف تصفيــن تجربة المســاهمة في تأليف 

وكتابة » ملحمة التسامح والمحبة على درب 

الســلام« المقدم على الشــيخ محمد بن زايد 

آل نهيان؟

إن المســاهمة في كتابة وتأليف كتاب »شــمس 

التســامح  التســامح« وهــو عبــاره عــن ملحمــة 

والمحبة على درب السلام العالمي المقدم إلى 

الشــيخ محمد بن زايد آل نهيان هي تجربة شيقه 

وأكثــر مــن رائعــة، وهــي مشــاركتي الخارجيــة 

الأولى في الشرق الأوســط مع كُتاب وأدباء دول 

الخليج والدول العربية.

وكونــي الكاتبــه الوحيــدة التــي مثلت ســلطنة 

عُمــان والتي تــم اختيارها لتكون جــزء من هذه 

الملحمة ، فكانت بالنسبة لي أحد الإنجازات في 

مجالي الأدبــي التي أضفتها إلى ســيرتي الذاتية 

ومســيرتي الكتابية. وهي تجربه ناجحة بالنسبه 

لي، حيــث تعرفت على العديد مــن كبار الكّتاب 

والشخصيات المهمة والمؤثرة في المجتمعات 

العربيــة واكتســبت معلومــات جديــدة فــي ما 

يخص الكتابة.

 برأيك مــا هي العناصر التي يجــب أن تتوافر 

في الكاتب ليبدأ مشواره الأدبي؟

أن  يجــب  التــي  والرئيســية  الأساســية  العناصــر 

تتوفــر فــي الكـــاتب ليبــدأ مشــواره الادبي هي: 

الخلــق الحســن والــذي يعتبر المحور الأساســي 

فــي الكتابــة، الفكــر الواســع ، الفكــر الإيجابي، 

الوعي الكافي حــول ما يحدث حوله وما يطلبه 

المجتمع ليتعرف عليه. 
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»أوتوموبيلي لامبورغيني«
Pearlتقدم

Capsule

العريقــة  الإيطاليــة  الشــركة  لامبورغينــي«  »أوتوموبيلــي  قدّمــت 
لتصنيع السيارات الرياضية الفائقة، مركبتها أوروس )Urus( بنسخة 
تصميمية جديدة هي Pearl Capsule والتي تعلِن عن بداية مغامرات 
جديــدة فــي مجــال الألــوان والخصائــص ضمــن المركبــة الرياضيــة 

متعدّدة الاستعمالات )SUV( الفائقة من »لامبورغيني«.

س
رو

أو
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التصميم الداخلي والخارجي 

مجــال  فــي  الأول  الحصــري  الخيــار  هــذا 

هــو  »أوروس«  لمركبــة  الخــاص  التصميــم 

الخاصّــة  التصاميــم  قســم  ابتــكار  مــن 

)Centro Stile( لدى لامبورغيني لإســتعراض 

التصميــم الفريــد الــذي لا يُضاهــى والأداء 

الاستثنائي المثير لمركبة الـSUV الفائقة من 

لامبورغيني.

فالشكل الخارجي باللون المزدوج والملفت 

يتبنّــى ألــوان »لامبورغينــي« اللؤلؤيــة رباعية 

الطبقــات التقليديــة عاليــة اللمعــان لــكل 

 Arancio Borealisو الأصفــر   Giallo Inti مــن 

مــع  الأخضــر   Verde Mantisو البرتقالــي 

الأســود عالــي اللمعــان الذي يميّز الســقف 

والناشــرة الهوائيــة الخلفية وحافــة الجناح 

الخلفي وغيرها من التفاصيل الأخرى.

أمــا أطــراف أنابيب العــادم الرياضيــة باللون 

الرمــادي الداكــن فتكمّلها عجــلات قياس 

23 بوصة باللون الأســود عالــي اللمعان مع 

إضافــات بلــون جســم الســيارة. مــن ناحية 

أخرى، ترتكز المواصفات الداخلية على جمع 

فريد من الألوان الثنائية التي تتميّز عبر حياكة 

للكســوة  السداســي  بالشــكل   Q-Citura

مع تطريز الشــعار على المقاعــد، بالإضافة 

إلــى تفاصيل من ألياف الكربــون والألمنيوم 

المغطّــى بطبقة أكســدة ســوداء. وتتوفر 

حصريــً في نســخة Pearl Capsule المقاعد 

الاختياريــة الكهربائيــة بالكامــل والمتميّــزة 

مة  بالكســوة الراقية من نوع ألكانتارا المخرَّ

هوائيً لمنح مستويات راحة استثنائية.

 Pearl Capsule )Urus تتوفــر نســخة أوروس

Pearl Capsule( علــى طــراز »أوروس« للعــام 

ــعة  2021، إلــى جانب وجــود مجموعة موسَّ

مــن الألــوان والخصائــص بعد ســنة كاملة 

مــن إنتــاج »أوروس« في العــام 2019. وبعد أن 

تم تســليم أكثــر من 8,300 مركبــة »أوروس« 

حول العالم منــذ إطلاقها، فإن الألوان التي 

لاقت الشعبية الأكثر شملت الأصباغ الأنيقة 
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مــن الرمــادي وتبعها مباشــرة لــون الأصفر 

الحصري من »لامبورغيني«.

ألوان قياسية

 وعلاوة على التجهيزات القياسية والاختيارية 

مة  زة، بما في ذلــك الأنظمــة المتقدِّ المعــزَّ

لمساعدة الســائق )ADAS( الأشــمل بفئتها. 

ســوف يكون بمقــدور مالكــي »أوروس« الآن 

التعبيــر عن شــخصيتهم الخاصّــة أكثر من 

الســابق، إذ يمكنهم الاختيار من ضمن باقة 

ثــة ومجموعــة دائمة  ألــوان قياســية محدَّ

التوسّع من الألوان الخاصّة، إلى جانب توافر 

خيــارات تخصيص داخلية إضافية عبر برنامج 

Ad Personam من »لامبورغيني«.

افتتحت »لامبورغيني« ورشــة الطلاء الخاصّة 

بهــا فــي موقــع العمــل ســنة 2019 وهــي 

تتضمّــن تطبيقــات ذكاء اصطناعــي وفــق 

أعلــى المعاييــر إلى جانــب اعتمــاد الحِرَفية 

المتطــوّرة  والتقنيــات  العاليــة  اليدويــة 

لتوســعة الإمكانيات والخيارات، فيما يتعلّق 

بالألوان المميّزة. وعلاوة على الألوان اللؤلؤية 

الجديــدة من الأصفــر و البرتقالــي والأخضر 

بالحصــول  العمــلاء  رغبــة  تعكــس  التــي 

علــى ألــوان رياضيــة مفعَمــة بالحيوية من 

 Grigio Keres لامبورغيني«، فقــد انضم لون«

ــص  والمخصَّ الجديــد  المعدنــي  الرمــادي 

لمركبة ’أوروس‘ إلى باقة الألوان الأنيقة.

بالإضافــة إلــى مجموعــة مــن الألــوان غيــر 

اللامعــة المتنوّعــة مــن الأســود، الرمــادي، 

 Ad الأزرق والأبيــض، والمتوفــرة عبــر برنامــج

.Personam

تقدّم ’أوروس‘ للعام 2021 المســتوى الأغنى 

من التجهيزات القياسية من ناحية التقنيات 

والســلامة والأنظمــة المتقدّمة لمســاعدة 

الســائق )ADAS(، شاملة ما يصل إلى 12 ميّزة 

قياســية مختلفة إضافة إلى شاشــة عرض 

رأســية )HUD(. ومن بين أبرز التحســينات في 

»أوروس« للعام 2021 هناك التصميم الحصري 

ثة  الجديــد للمفتاح، والباقة الاختيارية المحدَّ

للمســاعدة فــي الركن بما في ذلــك الميّزة 

المتطوّرة للمساعدة الذكية في الركن. 

ويمكّــن هــذا النظــام المركبــة مــن ركــن 

نفســها عبر إدارة التوجيــه والتخنيق والكبح 

المتوازيــة  التلقائيــة  الركــن  عمليــات  فــي 

والمتعامدة وذلك بمجرّد كبسة زر بسيطة. 

وتتضمّن التجهيزات الاختيارية نظامً صوتيً 

راقيــً جديداً مــن نــوع Sensonum يشــتمل 

مــً للصــوت بقــوّة 730 واط و17  علــى مضخِّ

مكبّراً للصوت، مما يتوافــق تمامً مع أعلى 

معايير الجودة التي تتميّز بها »لامبورغيني«.
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الفاضل/ مصطفى عثمان
DHL مدير عام

موقع تخزين مركزي 

وتنــص الإتفاقيــة والتي تبدأ فــي المرحلة الأولــى بتخصيص موقع 

تخزيــن مركــزي جديــد لشــركة »دي اتــش إل »  في مدينــة المطار 

بمسقط، الأمر الذي سيكون له دور حيوي في المنطقة ويمثل دعمًا 

هاما لتنفيــذ الاســتراتيجية الوطنية للطيران 2030 لجعل الســلطنة 

مركــزًا إقليميًــا جاذبًــا للشــركات المختصــة بمجال اللوجســتيات 

الجوية العالمية والتجارة الإلكترونية. إذ ســتتمكّن شركة » دي إتش 

أل« مــن خــلال الموقع الجديد مــن تقديم خدماتها بكل ســهولة 

وفي فترة أقصر، تأكيدًا للقول السائد بأن الوقت من ذهب ولاسيما 

في مجال الشحن الجوي.

استراتيجية  »DHL« العالمية

مــن جهته كشــف مصطفــى عثمــان المديــر العام لشــركة »دي 

إتش إل« في ســلطنة عمــان إن وجود مرافق بالقرب من الأنشــطة 

الجوهرية هو عنصر رئيســي في اســتراتيجية »دي إتش إل« العالمية 

الفاضل/ مصطفى الهنائي 
الرئيس التنفيذي للمجموعة العمانية للطيران

لتقديم خدمات سلسة لعملائها من حيث سرعة التخليص. مشيرا 

إن إيجــاد مرفق تخزين جديد في مســقط دليل علــى تصبح مركزا 

رائدا للبضائع في المنطقة. 

وأضاف عثمان إن الموقع الاســتراتيجي للمدينة يتناسب مع هدفنا 

طويــل الأمــد لزيادة خدمــة شــحن »دي إتــش إل« المخصصة، كما 

يتلاءم الموقع الاستراتيجي للمدينة مع هدفنا طويل المدى لزيادة 

خدمات »دي أتش أل« المخصصة وتوسيع شبكتنا عبر المنطقة. 

وأشــار المديــر الإقليمي بــإن عُمان تلعــب دورا مهما فــي خططنا، 

حيــث توفــر إمكانات هائلة للنمــو والتنمية ونظرا لأن العالم يســير 

بخطــوات حثيثة نحو التجارة الإلكترونية، فمن الضروري أن تســتعد 

للطلبات المســتقبلية. مؤكــدا بإن هناك ارتفاعً كبيراً في شــحنات 

التجــارة الإلكترونيــة إلى الســلطنة، مما يقــدم صــورة واضحة بأن 

التحول في التجارة العالمية سيوفر فرقا جديدة، كما  نتوقع توفير 

فرص متخصصة جديدة.

توقع اتفاقية شراكة استراتيجية مع

 »العمانية للطيران«
لتعزيز الشحن الجوي والأعمال المساندة

وقعت شــركة »دي إتش إل« مؤخرا اتفاقية شراكة اســتراتيجية مع المجموعة العمانية للطيران بمطار مسقط الدولي، وتأتي 
هذه الاتفاقية تجســيدا لإحدى المكونات الرئيسية للإســتراتيجية الوطنية للطيران 2030 في مجال الشحن الجوي لخلق بيئة 
جاذبة للمســتثمرين الدوليين والشركات الرائدة في صناعة اللوجستيات، وتعزيزا للتفاهم المشترك للإستثمار المتبادل بين 

الجهتين الموقعتين في مجال الشحن الجوي بإعتباره لبنة أساسية للمستقبل.
حضــر الإتفاقيــة كلا مــن الفاضل مصطفى عثمان المدير الإقليمي لشــركة  »دي إتش إل« والفاضــل مصطفى الهنائي الرئيس 

التنفيذي لمجموعة العمانية للطيران، وذلك خلال مؤتمر صحفي عقد في فندق كمبينسكي بمسقط. 
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مركزا إقليميا إستراتيجيا 

كشــف مصطفــى الهنائــي، الرئيــس التنفيــذي للمجموعــة 

العُمانيــة للطيــران بإنــه في ظل التأثيــرات التي ألقــت بظلالها 

علــى مختلــف الجوانــب الاقتصاديــة فقــد اكتســب قطــاع 

الشحن الجوي أهمية بالغة لاســيما الجوانب المرتبطة بحركة 

السلع الأساســية والمعدات الطبية، وستسهم هذه الاتفاقية 

فــي تعزيز مســتوى جاذبية الســلطنة بصفتها مركــزا إقليميا 

إستراتيجيا لممرات التجارة بين بلدان الشرق والغرب. 

وأضــاف الهنائــي بــإن المجموعة العُمانيــة للطيــران تنظر إلى 

هــذه الاتفاقية والتي تتزامن مع ما نعيشــه من تحديات كبيرة 

لقطــاع الطيــران العالمي علــى أنها خطوة عمليــة هامة في 

مســيرتنا نحــو التعافــي وتحقيــق التنــوع الاقتصــادي، ضمــن 

الأهداف الوطنية لرؤية عمان 2040. فلقد أعلنا مطلع هذا العام 

عن الاســتراتيجية الوطنية للطيــران 2030، واليوم نحن نرى أولى 

الخطــوات العملية لتنفيذ هذه الاســتراتيجية على أرض الواقع 

في مدينة المطار بمســقط على الرغم من التحديات التي يمر 

بها قطاع الطيران.

ومثلما أعلنا سابقا، فإن مدينة المطار بمسقط ستشهد إنشاء 

بوابة لوجســتية متخصصة، وهي خطوة مهمة نحو تشــكيل 

منظومة متكاملة للشحن الجوي في مدينة المطار بمسقط 

تســاند وتتكامل مع منظومة الشحن في الســلطنة بما يعزز 

التنوع الاقتصادي الذي تعمل عليه السلطنة.

منظومة شحن جوي متكاملة

 وصــرح مصطفى الهنائي بإن شــركة »دي إتــش ال« تحظى بأهمية 

عالميــة بــارزة ومكانــة مهمة فــي المنظومــة العالمية للشــحن، 

وتعمــل علــى توســيع دائــرة عملياتهــا تلبيــةً لمتطلبــات الصناعة 

المتنامية والمتباينة، ومن دون أدنى شك فهي الشركة الرائدة في 

صناعة اللوجستيات العالمية.

لذا فإن هذه الشــراكة الاســتراتيجية مع شــركة » دي إتش أل« هي 

دليل واضح على ســعينا الجاد في جعل الســلطنة مركزا لوجستيا 

يربــط بين ممــرات التجــارة بيــن دول الشــرق والغــرب، وخصوصًا أن 

أعمال الشــحن الجوي تبشــر بمســتقبل اقتصادي واعد، وعليه فإن 

الاستثمارات المرتبطة بالبنى الأساسية والتقنيات والرأسمال البشري 

ســيثمر فــي تحقيق الأهــداف الوطنية فــي مجال الشــحن الجوي 

ليصل إجمالي الشحن إلى 730 ألف طن بحلول عام 2030. 

وأعــرب الهنائي بإن الأشــهر الماضيــة تأكد للجميع بضــرورة وجود 

منظومة شــحن جــوي متكاملة في الســلطنة، حيث اســتطاعت 

منظومة الشــحن الجوي المســاهمة في توفير المتطلبات اللازمة 

مــن غذاء ودواء ومواد طبية خلال فترة الجائحة. الأمر الذي يشــكل 

لنا دافعا أكبر لمضاعفة الجهود لتطوير هذه المنظومة.

وأشــار بإن هــذه الاتفاقيــة الهامة هــي نقطة بدايــة للمزيد من الشــراكات 

الاســتراتيجية المتكاملة مع الشــركات المحلية والعالمية المتخصصة في 

مجال الشحن الجوي، الأمر الذي من شأنه أن يسرّع من تعافي قطاع الطيران 

ويسهم في تحقيق الأهداف الوطنية وعلى رأسها التنوع الاقتصادي.
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تواصل في الصعود الإيجابي في مؤشــر الأداء اللوجســتي 

للبنــك الدولــي - إلــى جانب كــون قطاع الشــحن من أكثر 

الدول طلبا للقوى العاملة الوطنية.

 وقــد أجريت فــي إطار إســتراتيجية المجموعــة العديد من 

الاســتثمارات والتطويــرات فــي مبانــي الشــحن الجوي في 

مســقط وصلالة للاســتفادة مــن هــذه الإمكانيــات وزيادة 

معدلات الشــحن الجوي في الســلطنة لتصل إلى V۳۰ ألف 

طن بحلول 2030 .

وقــد اتخــذت الاســتراتيجية الوطنيــة للطيــران ۲۰۳۰ مــدن 

المطــارات والمناطــق الحــرة بصفتها وســيلة لاســتقطاب 

الأعمال التجارية العالمية والخدمات اللوجســتية إلى عمان. 

ومــن المتوقــع أن يكــون لهــا تأثيــر اقتصــادي إيجابي من 

خــلال إقامة أحيــاء حضريــة واقتصادية نابضــة بالحياة في 

مطارات الســلطنة والمناطق المحيطة بها، وســتضم بوابة 

اللوجستيات في مدن المطارات الشركات المتخصصة في 

مجال الشحن الجوي واللوجستيات.

كما ستوفر لهم الوصول المباشر إلى الجانب الجوي  للمطار 

لتســهيل حركة البضائع وتقليص الأوقات المستفرقة في 

إنجاز عمليات الشحن لتحويل السلطنة إلى مركز شحن بارز 

في المنطقة. 

زيادة الحصة السوقية

كمــا أكــد مصطفــى الهنائــي بــإن الاســتراتيجية الوطنية 

للطيــران التــي أطلقــت مطلــع العــام الحالي قــد حددت 

إمكانية زيادة الحصة السوقية في أسواقنا الحالية، بما في 

ذلــك دول مجلس التعاون الخليجي والتوســع في أســواق 

جديدة في قارات آســيا وإفريقيا وأوروبا. وتجدر الإشــارة إلى 

أن ســلطنة عمــان كانت تســجل زيادة مطــردة في معدل 

الشحن بنسبة تصل إلى 1 % أو أكثر حتى بداية جائحة »كوفيد 

19« مقارنة بالفترة نفســها من العام السابق متجاوزة بذلك 

المعــدلات الســائدة في قطاع الشــحن الجــوي، مما يؤكد 

على النمو المطرد لقطاع الشحن الجوي في السلطنة.

الإستراتيجية الوطنية للطيران 2030

وقــد أعــدت المجموعــة العمانية للطيــران منــذ إنطلاقها 

في عام 2018 حزمة من الإســتراتيجيات الاقتصادية المهمة 

والرامية إلى تمكين قطاع الطيران بالســلطنة، والمساهمة 

في تنويع مصادر الدخل من خلال دعم القطاعات المتصلة 

به، وبما يتماشــى مع رؤية عمــان 2040 لتنويع مصادر الدخل 

الوطني، وتطوير البنية الأساســية لمنظومة الشحن الجوي 

والتي حددتها الإســتراتيجية الوطنية للطيران 2030 على أنها 

إحدى القطاعات الاقتصادية الواعدة - لا سيما أن السلطنة 

محمد إسماعيل
DHL المدير التجاري
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conubia nostra, per inceptos himenaeos. 

دراسة للبنك الدولي :
النساء يحققن

منافع اقتصادية
ضخمة من زيادة 

التجارة
 خلــص تقرير جديد لمجموعــة البنك الدولي 
إلــى أن التجــارة ترفع أجور النســاء وتســاعد 
على ســد فجــوة الأجور بين الرجال والنســاء 
مع خلق فرص عمــل أفضل للمرأة. فالبلدان 
المنفتحــة علــى التجــارة الدوليــة تنمــو في 
العــادة بوتيــرة أســرع وتتجــه إلــى الابتــكار 
وتحسين الإنتاجية وتتيح مستوى دخل أعلى 
وفرص أكبر لشــعوبها. والبلد الأكثر انفتاحًا 
على التجارة، وفقًا لقياس نســبة التجارة إلى 
إجمالــي الناتــج المحلــي، يتمتع بمســتويات 

أعلى من المساواة بين الجنسين.
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ويمثل تقريــر »المرأة والتجــارة: دور التجارة في تعزيز وضع 

المــرأة«، الــذي تم إعــداده بالتعــاون مع منظمــة التجارة 

العالميــة، أول جهــد رئيســي لتحديــد مــدى تأثر النســاء 

بالتجارة، وذلك باســتخدام مجموعــة جديدة من البيانات 

مصنفة حسب نوع الجنس. 

وتســمح مجموعة البيانات، التي أعدتهــا مجموعة البنك 

الدولــي، للباحثيــن بفهــم كيفية تشــغيل المــرأة، وفي 

إي الصناعات تعمل، وكم تكســب، وما إذا كانت تشــارك 

فــي التجــارة العالميــة. ويســاعد هــذا التحليــل مختلف 

الحكومــات على معرفة كيفية تأثير السياســات التجارية 

على النساء والرجال بشكل مختلف.

وفي معرض التعقيب على التقرير، قالت ماري بانجيستو 

المديــر المنتــدب بالبنك الدولي »كانت التجــارة على مدى 

الثلاثين عامًا الماضية محركًا للحد من الفقر. وهذا التقرير 

يوضح أنــه يمكن أن تتيح أيضًا محركًا لخفض الفجوة بين 

الجنسين، شريطة تطبيق السياســات الصحيحة. ويمكن 

للتجارة توســيع دور المرأة في الاقتصــاد وتقليل الفوارق 

بينهــا وبين الرجل من خلال منح النســاء فــرص عمل أكثر 

وأفضل. إن اغتنام هذه الفرص ســيكون حتى أكثر أهمية 

في عالم ما بعد جائحة كورونا«.

يعــرض التقريــر العديد من النتائج الرئيســية. فالشــركات 

التي هي جزء من سلاســل القيمة العالمية تشــغل نسبة 

أكبر من النســاء )%33( مقارنة بالشــركات غيــر المنضمة 

إلــى هــذه السلاســل )%24(. وحيــن تنفتــح البلــدان على 

التجارة، تزداد نسبة المرأة من الأجور في قطاع الصناعات 

التحويلية بنســبة 5.8 نقاط مئوية في المتوســط. وعندما 

يتم تشــغيل المرأة في قطاعات، تشكل الصادرات فيها 

نســبة عالية، يتم تشــغيلها على الأرجح بشــكل رســمي. 

والتشغيل الرسمي يعني مزايا وظيفية أفضل والحصول 

على التدريب، والشعور بالأمن الوظيفي.

كما يســلط التقريــر الضوء علــى أهمية معالجــة التمييز 

ضد المــرأة في السياســة التجارية. فعلــى الرغم من أنه 

لا يوجد بلــد يفرض رســومًا جمركية بشــكل علني وفقًا 

لنــوع الجنس، فــإن التحيــزات الضمنية قد تصــل إلى حد 

فرض »رســوم جمركية وردية« )خصيصًا للنســاء(، وهو ما 

يضع النســاء في وضع غير مــواتٍ اقتصاديًا. ويبين التقرير 

أن المنتجات التي تســتهلكها النســاء على وجه التحديد 

تتحمــل عــبء رســوم جمركية أعلــى من الرســوم على 

منتجات الرجال. ففي قطاع النســيج، على ســبيل المثال، 

تزيد الرسوم الجمركية على ملابس النساء 2.77 مليار دولار 

عن الرســوم على ملابس الرجال، وهي فجوة استهلاكية 

نمت نحو %11 بالقيمة الحقيقية بين عامي 2006 و2016. وقد 

تؤدي فوارق مماثلة إلى الإضرار بالمســتهلكين من النساء 

في جميع أنحاء العالم.

ويمكن للسياسات المستهدفة أن تساعد النساء على تعظيم 

منافع التجارة. وتشــمل هذه السياسات إزالة الحواجز التجارية 

التي تعوق وصول المرأة إلى الأسواق الدولية وتحسين حصول 

المــرأة علــى التعليم والخدمــات الماليــة والتقنيــات الرقمية. 

ويمكن للحكومات المعنية تصميم تدابير لتيســير التجارة من 

شأنها إزالة الحواجز التجارية المتعلقة بكل نوع من الجنسين. 

ويمكن لهذه التدابير معالجة المتطلبات الجمركية المرهقة، 

ومحدوديــة الوصول إلــى تمويل التجــارة، والتعــرض للابتزاز أو 

المضايقة الجسدية على الحدود.

الدولــي لمواجهــة تفشــي  البنــك  اســتجابة مجموعــة 

فيروس كورونا

 تنفذ مجموعة البنك الدولي، وهي واحدة من أكبر المصادر 

العالميــة للتمويــل والمعرفة للبلــدان الناميــة، حاليا تدابير 

ســريعة وواسعة النطاق لمساعدة هذه البلدان على تقوية 

تصديهــا لهذه الجائحــة. وتدعم مجموعــة البنك تدخلات 

الرعايــة الصحيــة، وتعمل على ضمــان تدفق المســتلزمات 

والأجهزة الحيوية، ومســاعدة مؤسســات القطــاع الخاص 

على مواصلــة عملها والحفاظ على موظفيها. وســتتيح ما 

يصل إلى 160 مليار دولار من الموارد المالية على مدى خمسة 

عشــر شــهرا  لمســاعدة أكثر من 100 بلدٍ علــى حماية الفئات 

الفقيــرة والأولــى بالرعاية، ودعم منشــآت الأعمــال، وتعزيز 

التعافي الاقتصادي. ويشــمل ذلك 50 مليار دولار من الموارد 

الجديــدة من المؤسســة الدولية للتنمية في شــكل منح أو 

رة للغاية. بشروط ميسَّ

فالغالب على الإنســان التقصير وعدم القيام بالواجب، فما 

أصابه فهو بســبب ذنوبه وتقصيره بأمــر الله، فإذا ابتُلي أحد 

مــن عباد الله الصالحين بشــيء من الأمــراض أو نحوها فإن 

هذا يكون من جنس ابتلاء الأنبياء والرسل رفعًا في الدرجات 

 وتعظيمًا للأجور، وليكون قدوة لغيره في الصبر والاحتساب.

فالحاصــل أنه قد يكون البلاء لرفع الدرجات وإعظام الأجور 

كما يفعــل الله بالأنبياء وبعــض الأخيار، وقد يكــون لتكفير 

السيئات 

كمــا في قوله تعالى: مَنْ يَعْمَلْ سُــوءًا يُجْزَ بِهِ ]النســاء:123[ 

: ما أصاب المســلم من هم ولا غم ولا نصب  وقول النبي 

ولا وصــب ولا  حــزن ولا أذى إلا كفر الله بــه من خطاياه حتى 

الشوكة يشاكها.

فــاذا كان الابتــلاء بالشــر والضــراء فالواجب المنــوط بالعبد 

ساعة إذن التسليم لأمر الله )تعالى(، إن لم يكن للعبد فيه 

يــد، وهو التســليم المصحــوب بالصبر واحتســاب الأجر عند 

ابِــرُونَ أجَْرَهُم بِغَيْرِ حِسَــابٍ«،  ى الصَّ مَــا يُوَفَّ الله )تعالــى(: »إِنَّ

وهو ليــس الصبر الســلبي الذي يدعــو صاحبه إلــى القعود 

ورفــع الراية البيضاء استســلامًا، بل هو الصبــر الإيجابي الذي 

يتعاطى مع أسباب الفكاك من هذا الخطر الداهم.

فمــن لطــف الله تعالــى أن يقدر البلايــا على من يشــاء من 

عباده لينيبوا  إليه فيقربهم منه، وهذا من لطف الله بعباده

قــال ابــن القيم رحمــه الله: والله تعالى يبتلى عبده ليســمع 

شكواه وتضرعه ودعاءه. وقد ذم سبحانه من لم يتضرع إليه 

ولم يستكن له وقت البلاء، كما قال تعالى: }ولقد أخذناهم 

بالعذاب فما اســتكانوا لربهم وما يتضرعون{ والعبد أضعف 

من أن يتجلد على ربه. والرب تعالى لم يُرد من عبده أن يتجلد 

عليــه، بــل أراد منه أن يســتكين لــه ويتضرع إليه. وهــو تعالى 

يمقت من يشــكوه إلى خلقه، ويحب من يشــكو مــا به إليه 

يقدر الله على عبده البلاء ليسمع منه الدعاء

ضُه  إن الابتلاءَ بالنســبةِ للمؤمنِ بالله تعالى كله خير؛ لأنه يُعرِّ

مَ من شــكرٍ أو صبرٍ، والابتلاء  لثــوابٍ عظيمٍ ينالُــه جزاءَ ما قدَّ

ةِ،  نراه في المصائبِ كالفقرِ والمجاعةِ والأمراضِ وفَقْدِ الأحبَّ

وهــو ليس أمارةً على سُــوءِ حــالِ المبتلَى، فكثيــرًا ما يكونُ 

دًا إلى جنةِ الرضوانِ والنعيمِ المقيمِ. البلاءُ طريقًا معبَّ

إن العبد قــد تكونُ له منزلةٌ في الجنــةِ لا يَصِلُ إليها بعملِه 

ها عن درجةِ عملِه،  الذي اعتادَ عليه لعلوِّ هذه المنزلةِ وسُموِّ

فيُبتلَى مــن الِله، فيبلغُ هذه الدرجةَ بثوابِ الصبرِ على قضاءِ 

ه له خيرٌ،  : »عَجبًا لأمرِ المؤمنِ، إن أمرَه كلَّ الله، يقولُ النبيُّ  

وليسَ ذلك لأحدٍ إلا للمؤمنِ: إن أصابَتْه سراءُ شَكرَ فكان خيرًا 

له، وإن أصابَتْه ضراءُ صبرَ فكان خيرًا له«.

ولعل ما أصاب البشــرية اليوم مما يســمى مرض كوفيد 19 

هو شــكل من تلك الأخطار التي أحدقــت بأكثر من 130 دولة 

مــن مجمــوع 196 من دول العالــم، وقد واجه الإنســان هذا 

البــلاء بكل ما اســتطاع من جهــد وطاقة اســتنفرت موارد 

الــدول بمبالــغ وصلــت إلــى المليــارات، وإن لم يكــن الفعل 

محمودًا فإنه اســتجابة لمطلب شــرعي: »يا عباد الله تداووا 

فما أنزل الله من داء إلا وأنزل له دواء عرفه من عرفه وجهله 

من جهله«.

ولذلك وجب على كل مســلم ألا يقف عند الأسباب المادية 

علــى ضرورتها وأهميتها، بل يرفعوا ويعــززوا  تلك الإجراءات 

الوقائية والعلاجية بالتضرع إلى مســبب الأســباب )سبحانه 

وتعالى( الذي لا يقع في هذا الكون إلا ما يريد.

فالدعــاء هنا هو الوســيلة الناجعة يمد بها الإنســان حبل 

الافتقــار واللجوء إلــى من أمره بين الــكاف والنون، القائل: 

»وإذا مرضــت فهــو يشــفين«، ذلــك أن الابتــلاء أحيانًــا قد 

يكون وســيلة إلى حمل الإنســان الظلــوم الكفار إلى الله 

اضطرارًا )وَلَقَــدْ أخََذْنَاهُم بِالْعَذَابِ فَمَا اسْــتَكَانُوا لِرَبِّهِمْ 

عُونَ(«. »فما أحوجنا إلى الدعاء فرادى وجماعات  وَمَا يَتَضَرَّ

علــى فُرُشــنا وفي ســائر حياتنــا دعاء  نســتنزل بــه الخير، 

ونستبعد فيه الشر

إن الصبــر ضرورةٌ دينيــةٌ وضرورةٌ دنيويةٌ ســواءً بســواءٍ، فهو 

الوسيلةَ الوحيدةَ لتحقيقِ الآمالِ وبلوغِ الغاياتِ، وما من زمنٍ 

نحــن فيه أحوجُ إلى الصبرِ على ما نزلَ بنا مثلُ زمنِ هذا الوباءِ 

الذي يَجثُمُ على الصدورِ ويخنُقُ الأنفاسَ، ويَقُضُّ المضاجعَ، 

ويَحدُّ مــن الحريــاتِ العامةِ والخاصــةِ.. وإنه لَبَــلاءٌ عظيمٌ لا 

يعالجُــه إلا الصبرُ والدعاءُ الدائمُ عَقِبَ الصلواتِ أن يَكشِــفَ 

الُله عن عبادِه ما نَزَلَ بهم.

ال�ضبر على البلاء اأم الت�ضرع اإلى الله بالدعاء
ا مسه أو يجلب لها  إن الإنسان بطبيعته خلق ضعيفًا لا يستطيع أن يدفع عن نفسه ضرًّ
خيرًا إلا بمعية الله وتوفيقه ،وقد كان الابتلاء هو سنة الله )تبارك وتعالى( في عالم الأحياء، 
فحكمة  الله في الخلق قد اقتضت أن يَبتلي عباده ليتبين المؤمن من الكافر والتقي من 
أنَْ  اسُ  النَّ أحََسِبَ   : الدعي والصادق من المنافق فلابد لكل مؤمن أن يُبتلى، يقول سبحانه 

ا وَهُمْ لَا يُفْتَنُونَ . يُتْرَكُوا أنَْ يَقُولُوا آمََنَّ

منصور دياب
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تطور نوعي متميز

Ferrari

F8
Spider
 ، كشفت »فيراري« النقاب عن سيارة »إف 8 سبايدر« 
الجيل الجديد من سياراتها الرياضية ذات السقف القابل 
للطيّ، والمزوّدة بمحرك وسطي خلفي جبار بثماني 
أسطوانات على شكل حرف )V( هو الأكثر نجاحاً في 
تاريخ العلامة الفاخرة. وصُمّمت »فيراري إف 8 سبايدر« 
بالتوازي مع سيارة »إف 8 تريبوتو بيرلينيتا«، وتتألق 
بسقف معدني عملي قابل للطيّ ويحمل الطابع 
الخاص لعلامة الحصان الجامح، وتمتد تأثيراته على 

خطوط النموذج الرائد في فئته. 
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من جانب آخر، تعتبر تكنولوجيــا »تأثير الجدار« )Wall Effect( في جهاز 
»مُحدّد عدد لفات المحرك« نقلة نوعية جديدة تضمن أداء استثنائي 
للمحــرك. فبــدلًا مــن التقليــص التدريجي للســرعة عنــد حدودها 
القصوى، يتم ضبطها مباشرة عند مستوى 8000 دورة في الدقيقة. 
ممــا يزيد كمية الطاقــة المتوفرة في حالات القيــادة الديناميكية، 

ويحسّن الدفع وزيادة عدد اللفات. 
وتم تزويد الســيارة بتكنولوجيا إدارة عزم الــدوران المتغير الناجحة 

والمتطورة من »فيراري« ، حيث تم تطبيقها على جميع التروس. 
ولضمــان التكيف مــع الأداء الرياضــي الجامح للســيارة، تمت إعادة 
تصميــم جميــع منحنيات العــزم لتعزيز الشــعور بالتســارع القوي 

والسلس حتى في حالات القيادة القصوى. 
وتمــت زيــادة الحــد الأقصى من عــزم الــدوران بمقــدار 10 نيوتن متر 
مقارنــة مع طراز »488 ســبايدر«، حيــث يوظف المحرك هــذه المزايا 

حتى عند السرعات المنخفضة.
وتنبع قوة محرك »إف 8 سبايدر« من الحلول عالية الكفاءة لتخفيض 
الوزن، والمســتمدة من ســيارة »488 بيســتا« التي ساهمت بتخفيض 

وزن وحدة الطاقة بمقدار 18 كيلوجرام مقارنة بـ »488 سبايدر«. 
ويســمح تخفيــض وزن الكتــل الدورانيــة والمتحركــة وغيــر الثابتة، 
مثــل قضبان الربــط والتوصيل المصنوعــة من التيتانيــوم والعمود 

المرفقي، بزيادة سرعة أداء المحرك بوتيرة عالية. 
ويتمكن الســائق من مراقبة حركة مؤشــر عدادات السيارة بسرعة 
كبيرة، خاصة في التبديلات الســريعة بين التروس، والتسارع بدءاً من 
ســرعة منخفضة. مما يســهم في تعزيــز الأداء الرياضي للســيارة، 
فضلًا عــن دور تخفيض وزن الكتــل الدورانيــة والمتحركة في الحد 

من القصور الذاتي بنسبة 17%.
وتسهم أنابيب العادم المتشعّبة والمصنوعة من خليط »إنكونيل« 
والمســتوحاة مــن ســيارة »488 تشــالنج«، وحدهــا فــي تقليص وزن 
المحرك بواقع 9.7 كيلوجرام. وتم تعديل تصميم العادم بشــكلٍ 

المحرك
يُعتبر محرك فيراري ثماني الأســطوانات )V8( المحرك المثالي لمنح 
الســائق تجربة قيادة ممتعة وأداءً رياضيً هو الأعلى على مســتوى 
قطاع الســيارات الرياضيــة الخارقة. ويمكن الاســتمتاع بهــذا الأداء 
الاســتثنائي بشكلٍ خاص في طرازات فيراري المزوّدة بمقعدين مع 

محرّك مثبت في القسم الأوسط والخلفي.
 وتعمــل فيــراري علــى الوصول بهــذه التحفــة الهندســية إلى حد 
الكمال منذ أربعة عقود، وتركز على تحقيق التوازن الأمثل بين الوزن 

وديناميكيات القيادة.
ويتمتــع المحرّك V8 بمواصفات فنية اســتثنائية للغاية، وتطلق الوحدة 
بســعة 3902 ســم مكعب قــوة 720 حصان بخــاري عنــد 8000 دورة في 
الدقيقــة، فضــلًا عن إنتــاج طاقة محــددة ومذهلة بقيمــة 185 حصان 
بخاري/ليتــر. وأصبــح عــزم الــدوران الأقصــى للمحرك أعلــى في جميع 
سرعات المحرك، لتبلغ الذروة 770 نيوتن متر عند 3250 دورة في الدقيقة. 
وتتكامل محركات فيراري V8 اليوم مع حلول متطورة لتتحول إلى 
تحــف فنية هندســية. كما تنبض هــذه الوحدة بالطاقة لتحســين 
السمات النموذجية لجميع محركات »مارانيللو« مع تسارع تدريجي 
ســلس وغير محدود، وعدم وجود فوارق في الشحن التوربيني. إلى 
جانب الصوت الهدار والفريد لنظام العادم الجديد، ليحظى سائقو 

السيارة الجديدة بمشاعر تشويق صرفة. 

وتترافق القوة الجبارة والمذهلة مع تجربة القيادة الاستثنائية بفضل 
تزويــد الســيارة بأنظمة وحلــول ديناميكية متطــورة. ويتضمن ذلك 
 )FDE+( نســخة جديدة من نظام فيــراري لتعزيــز الأداء الديناميكي
الذي يمكــن تفعيله عنــد إدارة جهاز »مانيتينو« إلى وضعية الســباق 
)RACE(، وهــي خطوة مصممة لتمكين الســائقين من الوصول إلى 

أقصى قدرات السيارة وقيادتها عند هذه الحدود بكل مرونة.
ولتوليــد اســتطاعة إضافية بمقــدار 50 حصان بخاري قياســً بـ »488 
ســبايدر«، تمت الاســتعانة بالطراز »488 تشــالنج« فــي وضع تصميم 
جديد لمنافذ ســحب الهواء. ونُقلت منافذ سحب الهواء في »إف 8 
سبايدر« من جانبي السيارة إلى جهتها الخلفية، حيث تتموضع على 
جانبي ناشر الهواء، وتم توصيلها مباشرة بفتحات الهواء الأساسية.

 ويســهم ذلك في الحد مــن فاقد الديناميكيــة الهوائية، ويكفل 
تدفق كميات أكبر مــن الهواء إلى المحرك، وبالتالــي زيادة الطاقة. 
ويســتفيد تدفق الهــواء من زيادة الضغــط الديناميكــي الناتج عن 

التصميم الفريد لمعوق الهواء الخلفي.
ويساعد تشغيل نظام »الأداء التكيّفي« على تحليل تماسك السيارة 
على الطريق والتحكم بها بموازاة تسارع السيارة، ليستخدم بعدئذ 
أدوات التحكم الإلكترونية لتحســين عزم الدوران الناتج عن القابض 
بشــكلٍ يتلاءم مــع حالة الطريق، مما يحد من انــزلاق العجلات إلى 

الحد الأدنى ويعزز التسارع. 
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وتعتبر لمســات غطاء المحرك من أبرز الخواص التي تميز سيارة »إف 
8 ســبايدر«،  ويتخذ الغطاء مظهره الفريــد بفضل العمود المركزي 
الذي ينطلق من النافذة الخلفية لتختفي بأناقة أسفل جناح معوق 

الهواء، وبتصميم يتناغم مع تدفق الهواء.
ويمتــزج الجناحان اللــذان يظهران مــن الجزء المركــزي بتناغم مع 
هيكل الســيارة، مما يضفي شعوراً بالاستمرارية البصرية من جميع 
الزوايــا. ويتخذ الجناحان تصميمً يشــكل منفذ هواء أســفلها مما 

يساعد في تحسين تبديد الحرارة المنبعثة عن المحرك. 
وتســهم الألواح الثلاثة المنحوتة على العناصــر الجانبية لغطاء المحرك 
فــي تحقيــق ذلك، فضــلًا عن الإشــارة إلــى التصميــم الأيقونــي للزجاج 
الخلفي للســيارة بنســخته الكوبيه. وتتألق الألواح بلمســات سوداء اللون 
تخفض الوزن، وتضفي على التصميم شعوراً بمزيد من الوضوح البصري. 

وتتدفــق الــذرى البــارزة عن جنيحــات غطــاء المقعد الخلفي بشــكل 
انســيابي نحو الخلــف ومنها نحــو معوق هــواء في إشــارة لتصميم 
»عنق البجعة« المعتمد في ســيارات الفورمولا واحــد )الركائز الداعمة 
للأجنحة الخلفية(، والذي يحسن بدوره الطابع الرياضي القوي للسيارة. 

المقصورة الداخلية
تحافظ ســيارة »إف 8 سبايدر« على التصميم الكلاسيكي لمقصورة 
القيادة التقليدية التي تركز على الســائق في ســيارات »فيراري« ذات 
المقعدين بمحرك مثبت في القسم الأوسط والخلفي من السيارة. 
وهو مفهوم يشكل علاقة تكافلية بين السائق والسيارة، على غرار 
ما يحدث في ســباقات الفورمــولا واحد، حيث توجــد جميع أدوات 
التحكم على عجلــة القيادة من الجيل الجديد. كما تتميز الســيارة 

بمقاعدها الرياضية الجديدة.

كبيــر، بدءاً من منافذ التوربو ووصولًا إلــى أنابيب الذيل، لتوليد صوت 
مهيب وفريد من نوعه يتناسب مع مزايا وقدرات هذه السيارة.

وقــد أثمــر ذلــك عــن تمكيــن المحرك مــن توليــد صــوتٍ مميّز من 
حيــث الشــدّة والنوعية. ويحتوي خط العادم أيضــً على فلتر جديد 
لجســيمات وجزيئــات البنزيــن )GPF(، وذلــك لضمــان التوافــق مــع 

متطلبات التجانس الجديدة.
التصميم

تعتبــر »إف 8 ســبايدر« مــن إبداعات »مركــز فيراري للتصميــم«، الذي 
يواصــل توجهاته التي بدأها مع »إف 8 تريبوتو« وكانت بمثابة البداية 
نحــو لغة تصميــم جديــدة ستســتمر فــي التأكيد علــى الخواص 
الرئيســية لعلامــة »فيــراري« والمتمثلة فــي الأداء الرفيــع والكفاءة 

الاستثنائية من حيث الديناميكية الهوائية.
وعند تصميم أيّ من ســيارات »ســبايدر«، يشــكل خيار السقف عاملًا 
رئيســيً في تحديد الشكل النهائي العام للسيارة. وتعتمد »فيراري« 
على الســقف المعدني منذ عدة ســنوات نظراً للراحة التي يوفرها. 
ونتيجة لذلك، تم تصميم خطوط »إف 8 سبايدر« بأناقة لتتوافق مع 

السقف المعدني والقابل للطيّ. 
وتمثَّل العنصر الرئيسي للتصميم في نقل الخط الفاصل بين هيكل 
الســيارة والســقف من موضعــه التقليدي عنــد خط الحــزام )عند 
مســتوى كتفي الركاب( إلى أعلى الأعمدة الجانبية التي تفصل بين 
أبواب الســيارة. مما أدى إلى جعل السقف أصغر حجمً مع بُعدين، 

وسهّل إمكانية تقسيمه إلى جزأين يختفيان بأناقة فوق المحرك.
وتســتغرق عمليــة طــيّ أو إغلاق الســقف المعدنــي 14 ثانية فقط، 
ويمكــن إجراء ذلــك حتى عند حركة الســيارة بســرعة تصل إلى 45 

كيلومتر في الساعة.
التصميم الخارجي

تمثلت أهداف »مركز فيراري للتصميم« بالنسبة لـ »إف 8 سبايدر« في 
تصميم سيارة أنيقة توفي محرك V8 حقه، عبر تطوير مكونات »إف 

8 تريبوتو«. 
فضلًا عن اســتقاء الإلهام من أبرز سيارات »فيراري« الرياضية المزودة 
بمحرك ثماني الأســطوانات مثبت في القســم الأوســط والخلفي 
من الســيارة لتمثل علامةً فارقةً في تاريــخ العلامة. وكانت النتيجة 
علــى هيئــة ســيارة تتميــز بشــخصية متفــردة وقوية عبــر تصميم 
ينبــض بالخصائص الرياضية وفق أعلى معايير الديناميكية الهوائية 

المتطورة.

وتتميز مقدمة »إف 8 سبايدر« بقناة هوائية أمامية انسيابية تمت إعادة 
تصميمها بشكل جذري لتتناسب مع التعديلات الديناميكية الهوائية 
الواســعة التــي خضع لها هــذا الجزء من الســيارة. ويعتبــر التصميم 
الجديــد والمُدمج لمصابيح LED الأمامية والمتموضعة بشــكلٍ أفقي 

أوضح الأمثلة على التصميم الانسيابي لمقدمة السيارة.
كما تمت إعادة تصميم معوق الهواء الخلفي بشكل كامل، فأصبح 
أكبــر حجمً وبات يلتف بانســيابية حــول المصابيــح الخلفية ليخفّض 
مركــز ثقل الســيارة. ويعلن عن عودة تصاميم الأضواء الكلاســيكية 

المزدوجة، والمصدات الخلفية المطلية بنفس لون الهيكل. 
وتعتبر ذلك ميزة فريدة في سيارات فيراري الرياضية ذات المقعدين 
والمــزودة بمحرك ثماني الأســطوانات، والتي تســتقي إلهامها من 

سيارات »فيراري 308 جي تي بي« الأسطورية.
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ولتحقيــق الهدف المتمثل في ضمان أداء مذهل للســيارة يســهل 
الوصول إليه، عمل مهندســو فيراري على تحقيــق التكامل بين أداء 
المحرك والعناصــر الديناميكيــة الهوائية، ودمجهــا بآخر تحديثات 

نظم التحكم الديناميكية للسيارة. 
كمــا تم تطوير نظــام التحكّم بزاوية الانزلاق الجانبــي، والذي يعزز 
قدرة الســائقين على المشــاركة في التحكم قدر المستطاع أثناء 
القيادة. ويشــير الانتقال من النســخة 6.0 إلى 6.1 إلى إمكانية تفعيل 
نظــام فيــراري لتعزيــز الأداء الديناميكــي )FDE+( عنــد وضع جهاز 

.)RACE( مانيتينو« في وضعية السباق«
ويُعتبر »نظــام فيراري للتعزيز الديناميكــي» )FDE( نظامً متكاملًا 
للتحكــم بالعناصــر الديناميكيّــة الجانبية، ويعتمد علــى برمجيات 
فيــراري لضبط ضغط المكابح عند الماســكات. وقد اســتخدم هذا 
النظام للمرة الأولى في »488 بيســتا«، واســتخدم لاحقً في ســيارة 

»488 بيستا سبايدر«. 
ومــن ثم تم تزويد »إف 8 تريبوتو« بنســخة جديدة من نظام فيراري 
الإضافي للتعزيز الديناميكي )FDE+(، مع خواص موسّعة تستخدم 
الآن في »إف 8 ســبايدر«. ويتضمن نظــام التحكم الذي يعمل خلال 
الزوايــا والمنعطفات وعند الخــروج منها بدون اســتخدام الفرامل، 
وظائــف جديدة تغطي ظروف الاســتجابة المنخفضــة، وصولًا إلى 

استخدام وضعية السباق )RACE( المرتبطة بجهاز »مانيتينو». 

صيانة لمدّة 7 سنوات
يعتبــر التزام فيــراري بمعايير جــودة لا تضاهى وزيــادة التركيز على 
خدمــة العمــلاء، تأكيداً علــى برنامج الصيانة الموسّــع لمدة ســبع 
ســنوات، والمتــاح لســيارة »إف 8 ســبايدر«. ويغطي البرنامــج النطاق 
الكامل من ســيارات »فيراري«، ويشمل جميع أعمال الصيانة الدورية 

طيلة السنوات السبع الأولى من عمر السيارة. 
وتعتبــر هذه الصيانــة المجدولة خدمــة حصرية تعزز ثقــة العملاء 
بإمكانية الحفاظ على ســياراتهم وفقً لأعلى معايير الشركة، من 
حيــث الأداء والســلامة علــى مدى الســنوات. وتتوفر هــذه الخدمة 

الخاصة للمالكين الذين يشترون سيارات فيراري مستعملة. 
كمــا تعتبر الصيانة الدورية، وقطع الغيار الأصلية، وعمليات الفحص 
الدقيقة علــى يد كوادر مدرّبة مباشــرة في مركز فيــراري للتدريب 
»بمارانيللــو« باســتخدام بعض أدوات الفحص الحديثــة، مجرد أمثلة 
عن المزايا التي يقدمها برنامج الصيانة الأصلية. وتتوفر الخدمة في 

جميع الأسواق حول العالم، ويقدمها جميع الوكلاء المعتمدين. 
كما يوسّــع برنامج الصيانة الأصلي نطاق خدمات ما بعد البيع التي 
تقدمها »فيراري« لتعزيز رضا العملاء الراغبين في الحفاظ على الأداء 
المتميز لســياراتهم، وهو ما يشــكل الســمة الواضحــة في جميع 
الســيارات المبنية في مصنــع »مارانيللو« والتي لطالمــا ترادفت مع 

التقنيات المتطورة والسيارات الرياضية الأنيقة.

وتتضمن لوحــة القيادة عداداً من الألمنيــوم يدعم لوحة التحكم 
المركزية ويشــكل استمرارية لها. ولإضفاء شــعور بالخفة، أضيفت 
قطعة مــن ألياف الكربــون باللون الفضي لتفصل بيــن أجزاء لوحة 
التحكــم العلوية والســفلية، ولتعزز من اللمســات الجمالية داخل 

المقصورة. 
ويشــتمل هذا القســم أيضً على شاشــة اختياريــة جديدة تعمل 
باللمــس قيــاس 7 بوصــة أمــام الراكــب، وتكتمــل صــورة لوحــة 
العــدادات مــع مجموعــة العــدادات الكلاســيكية وعــداد دورات 

المحرك المركزي.
ويبدو الكونســول المركزي منفصلًا بوضوح عن لوحة العدادات 
فــي الأعلى، ممــا يعزز شــعور الخفة الــذي ينبض فــي مختلف 
التفاصيــل الداخليــة للســيارة. ويضــم جســراً جديــداً منحوتــً 
ببراعة توحــي بأنه يطفو، مما يضفي مزيداً من الانســيابية على 

المقصورة الداخلية. 
خواص الديناميكا الهوائية

تــمّ تزويد ســيارة »إف 8 ســبايدر« بمجموعة من حلــول الديناميكية 
الهوائية المتطورة والمستمدة من الخبرة المعمقة التي اكتسبتها 
الشــركة في مشــاركاتها ببطولات »جي تــي« و«تشــالنج«. وقد تم 
تطويــر هــذه الحلــول بهــدف صنع ســيارة مــع محــرك مثبت في 
القسم الأوسط والخلفي من السيارة ليقدم أعلى مستويات الأداء 

الممكنة. 

وتــم وضع المبــردات الأمامية بزاويــة ميلان نحو الخلــف في »إف 8 
سبايدر«. وخلافً لسيارة »488 سبايدر«، يعتبر ذلك شديد الفاعلية من 
حيث التبريد وتقليص مســاحة الجزء الســفلي من السيارة وبالتالي 

توليد مزيد من القوة الضاغطة. 
وأدى ذلك إلى ضــرورة إعادة تصميم القنوات المســتخدمة لتوزيع 
الهــواء الســاخن بمــا يكفل توليــد أقصى قــدر ممكن مــن القوة 
الضاغطــة، وتقليص مســتويات الجــرّ بفضل التفاعــل الإيجابي بين 

التدفقات الهوائية المنبعثة عن المبرّد والعجلات الأمامية.
 وبالنتيجة، ســجلت الســيارة تحســنً بنســبة %10 من حيث كفاءتها 

العامة قياسً بالنموذج »488 سبايدر».
العناصر الديناميكية للسيارة

تتميز ســيارة »إف 8 سبايدر« بمســتويات أداء كلي أعلى بكثير مقارنة 
مع طراز »488 ســبايدر»، وذلك بفضل زيادة الطاقة وتخفيض الوزن 

وتحسين كفاءة العناصر والخواص الديناميكية والهوائية. 
ويمكن للسائقين اليوم الحصول على هذا الأداء الاستثنائي بفضل 
تزويد الســيارة بأنظمة ديناميكية متطــورة تجعل من قيادتها في 

السرعات العالية تجربة موثوقة وأكثر سهولة.
وتشــمل هذه المزايا عجلة القيادة التي تتميز بقطرٍ أصغر وسماكة 
أقل، بالإضافة إلى اســتخدام »نظام فيــراري الإضافي لتعزيز الأداء 
الديناميكي» ودمجه مع النســخة 6.1 الحديثــة من نظام التحكّم 

بزاوية الانزلاق الجانبي. 
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هل مللت من إتباع الوصفات والأنظمة 
المختلفة دون نتيجة مرضية؟ هل تشعر 
بالحيرة في تحديد الريجيم المناسب لك؟ 
تعددت أنظمة الريجيم وازدادت صعوبة 
تحديد أيها هو الأفضل في الوصول للوزن 

المناسب.

ولذلك، استعنا برأي خبراء التغذية وأخذنا 
بعض النصائح التي تساعدك في تحديد 

النظام الغذائي المناسب لجسمك.

المناسب لك

كيف تختار
الريجيم
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نصائح اختيار الريجيم المناسب لك

عندمــا يكــون الأمر هو خســارة الــوزن، ســتجد الكثيــر والكثير من 

النصائح المتضاربة، كيف تحدد أي منها ســيكون الريجيم المناسب 

لك؟ إليك هذه النصائح الموثوقة:

الريجيم المناسب هو الذي يمكن الالتزام به 

القاعــدة الأولى التــي يتفق عليهــا الخبراء هي أن النظــام الغذائي 

المثالي هو النظام الذي يمكنك الالتزام به ومواصلته لفترة طويلة.

هــذا ما يجعل الكثير مــن الأنظمة الغذائية غير مناســبة، رغم أنها 

بعضها يكون صحيا أو ذو نتائج سريعة وفعالة.

يحلم الجميع بنظام ســريع المفعول قصير المدى، يساعده على 

التخلــص من الكيلوغرامات الزائدة بســرعة ويعود لنظامه المعتاد 

السابق.

ولكن للأسف يكون الوزن الذي فقدته سريعا أغلبه من الماء وقليل 

من الدهون، وعادة ما تعود لاكتسابه بسرعة.

كمــا أن نظريــة اليويــو- والمقصــود بهــا إنقــاص الوزن ثــم إعادة 

اكتســابه وهكذا- تعمل على تقليل الأيض وبالتالي زيادة اكتساب 

الوزن.

حدد تفضيلاتك قبل بدء اختيار الريجيم المناسب 

فكر في محاولات الريجيم الســابقة، ماذا أعجبــك فيها وماذا لم 

يعجبك؟ هل أنت راض عن النتائج التي حصلت عليها؟

هل كانت الريجيم مناسبا لحالتك الصحية؟ هل تحتاج إلى المتابعة 

مع طبيب قبل اختيار الريجيم المناسب لك؟

هل كان الريجيم يمثــل إرهاقا لميزانيتك؟ أو يصعب الحصول على 

الأطعمة أو المكملات الغذائية المناسبة لهذا الريجيم؟

كل هذه العوامل تتدخل في تعريفك للريجيم المناسب لك، وكما 

هــو معروف لا يوجد نظام غذائي واحد مناســب للجميع، لأن لكل 

منا تفضيلاته المختلفة كما أن طبيعة الجســم واستجابته تختلف 

من شخص لآخر.

مناسب لأسلوبك في تناول الطعام

إذا كنــت معتادا على تنــاول وجبتين فقط في اليــوم، فإن النظام 

الذي يعتمد على تناول عدد كبير من الوجبات لن يكون هو الريجيم 

المناسب لك.

ينصحــك الخبراء باختيــار نظام غذائي يناســب أســلوبك في تناول 

الطعام. ولا يتطلب تحضير خاص إذا لم يكن لديك الوقت لذلك.

الريجيم المناسب لنمط حياتك

بعض الأنظمة الغذائية تشــجع التمرين اليومي أو ممارسة الرياضة 

بانتظام.

إذا لــم تكن معتادا على ذلــك، أو ليس لديك الوقت الكافي لقضاء 

ساعات في صالات الرياضة، فمن المحتمل أنك لن تكون قادرا على 

الاستمرار في هذا الريجيم.

لذلك يفضل اتباع نظام لا يتطلب رياضات خاصة أو شروط معقدة. 

يكفي أن تزيد من حركة الجسم ونشاطك اليومي.

الريجيم المناسب هو الذي يتميز بالمرونة

يتطلب النظام الصحي التزاما طويل الأمد، ولذلك ينبغي أن يتحلى 

بالمرونة لتكون قادرا على القيام بهذا الالتزام.

المرونــة تعني أن يشــمل الريجيم مجموعة متنوعــة من الطعام 

تمثل جميع المجموعات الغذائية، ولا يمنع أحدها بشكل تام.

كمــا ينبغــي أن يســمح النظــام بالتســاهل أحيانــا ولكــن بشــكل 

معقــول. إذا اضطررت لتناول طعام خارج المنزل أو شــراء شــيء ما 

مــن البقالة ينبغي أن تكــون قادرا على التمتــع بتناوله دون الخوف 

من إفساد الريجيم.

نظام متوازن

لكــي يكون الريجيم صحيا ينبغي أن يشــمل المجموعات الغذائية 

الأساسية، فيشــمل الخضار والفاكهة والألبان والبروتينات والحبوب 

الكاملة والدهون الصحية.

ولكــن يقــوم الريجيــم المناســب بموازنــة العناصــر الغذائيــة مع 

السعرات الحرارية اليومية المســموحة لك، فلا يسمح بتناول كمية 

كبيرة من نوع واحد من الطعام واســتهلاك سعراتك الحرارية دون 

الحصول على العناصر الغذائية اللازمة لجسمك.

يحميــك الريجيم المناســب من المشــاكل الصحية التــي تنتج عن 

نقص العناصر الغذائية، ولا يتطلب تناول مكملات أو فيتامينات.

نوعية الطعام مناسبة لك

الريجيــم المناســب لك هــو الذي يناســبك نوعية طعامــه وتحبها 

وتستمتع بها. ليس الهدف أن تتحمل النظام الغذائي لفترة مؤقتة، 

ولكن أن تستطيع الاستمرار بهذا النظام دى الحياة.

إذا كان نظامــك الغذائــي محــددا جــدا أو أصبحــت الوجبات مملة 

بالنسبة لك، فغالبا لن تستطيع الالتزام به لفترة طويلة.

سرعة فقدان الوزن

تتميــز الأنظمة منخفضة الكربوهيدرات بســرعة فقــدان الوزن في 

البداية، وهذا قد يكون مثيرا رغم أنه نتيجة فقدان الســوائل وليس 

الدهون.

ولكن يتفــق الخبراء أن فقدان الوزن الثابــت البطئ هو أكثر فعالية 

وأمانا من الخسارة الكبيرة السريعة.

لتفقد كيلوغراما واحدا من جســمك عليك حرق 7000 سعرة حرارية 

علــى الأقل، وهــذا يعني أنك بحاجــة إلى إنقاص ســعراتك اليومية 

بمقدار ألف سعرة حرارية لكي تفقد كيلوغراما واحدا في الأسبوع، 

مع ممارسة الرياضة.

تتميز هذه الطريقة بصعوبة استعادة الوزن الذي فقدته، بينما عادة 
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الخسارة السريعة للوزن يعقبها استعادته بسرعة أكبر.

يعالج العادات السيئة

الهــدف من الوصول إلى الريجيم المناســب لك هــو تغيير العادات 

السيئة وتعلم أسلوب حياة صحي.

كرار محــاولات الريجيــم المختلفة وتكرر الفشــل مــن الممكن أن 

يجعــل لديــك هــوس بالطعــام، خاصــة إذا كان نظامــك الغذائي 

مقيدا بشدة.

لذلــك، ينبغــي للريجيم المناســب أن يســاعدك علــى التعرف على 

العادات السيئة التي تجعلك تكتسب الوزن أو تعوق خسارتك للوزن 

الزائد.

فكر دوما أنك تحاول تجديد أســلوب حياتك، وهذا يشــمل تحسين 

سلوكيات الأكل حتى إذا كان ذلك سيتم بالتدريج.

لا يتطلب تغييرات كبيرة

إذا كنــت معتادا علــى تناول الخبز فــي الفطور والعشــاء يوميا، لن 

تستطيع الالتزام بنظام غذائي يمنع الكربوهيدرات تماما.

التغيير ليس بالأمر الســهل، لذلــك من الأفضل أن تكــون التغييرات 

صغيــرة ومتدرجــة. حتــى تســتطيع دمجهــا مــع أســلوب حياتك 

المعتاد.

النظــام المرن سيشــجعك على تقييــم عاداتــك الغذائية وتعديل 

العادات الســيئة. ومع مرور الوقت ستكتسب عادات جديدة يمكن 

التعايش معها.

خطة ثابتة أم قابلة للتعديل؟

يفضل بعــض الناس الريجيم الــذي يقوم بتحديــد أطعمة معينة 

وكميات محددة يوميا، وهذا يساعدهم أكثر على الالتزام بالمسار 

الصحيح.

بينمــا يفضــل البعــض الآخر نظامــا أكثر مرونــة، وربمــا يفضلون أن 

يضعوا هم بأنفسهم الخطة المناسبة لهم.

طالمــا كان النظــام متنوعا ويشــمل العناصر الغذائية الأساســية، 

ويحد من المنتجات غير الصحية، فسيكون ناجحا.

تأكد أن تقوم بحساب الســعرات الحرارية لنظامك الغذائي، تجنب 

الإفراط في تخفيض السعرات الحرارية أكثر من اللازم.

الحــد الأدنــى للســعرات الحراريــة اليوميــة هــو 1200 ســعرة حرارية 

للســيدات و 1500 للرجــال. إذا قمــت بتقليــل الســعرات فــي نظامك 

الغذائي عن هذا الحد من الممكن أن يضر هذا بك.

يــؤدي النظام شــديد الحرمان إلى شــعورك بالجــوع، ويعمل على 

تقليــل الأيــض وخفض اســتهلاك الجســم مــن الطاقة إلــى الحد 

الأدنى.

نتمنــى أن تســاعدك هــذه النصائــح علــى الوصــول إلــى الريجيــم 

المناســب لك. من المتوقــع أن تظل دائما حذرا بشــأن وزنك، ولكن 

الوصــول إلى نظام غذائي صحي واكتســاب عادات صحية وإضافة 

مزيــد مــن النشــاط إلى يومــك هو أفضــل طريقــة لفقــدان الوزن 

وتحسين الصحة.
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تجربة قيادة مثيرة عاشتها مجلة » أناقتي« مع طراز 
BMW  الفئة الثامنة جران كوبيه الجديدة، وبتنظيم من 
– الوكيل الحصري  شركة الجنيبي العالمية للسيارات 
BMW في سلطنة عمان- خوضنا  والمعتمد لمجموعة 

تجربة متكاملة وفريدة. 

أوتوموتور

مصنوعة 
لتبهرك

جران كوبيه..

BMW طراز
الفئة الثامنة
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شخصية رياضية

وتتميــز BMW الفئــة الثامنــة جــران كوبيــه 

الخارجــي،  لهيكلهــا  الرائــع  بالتصميــم 

والقــدرات الهائلــة لوحــدة توليــد الطاقــة، 

والتقنيــات الحديثة المعتمــدة في تصميم 

هيكلهــا الداخلــي الــذي يمنحهــا إمكانات 

ديناميكيــة هائلة، لتوفر إضافة فريدة ضمن 

فئة ســيارات الســيدان الرياضية الفاخرة ذات 

الأداء الرياضي الفائق.

الفئــة   BMW تســتقطب  أن  المؤكــد  مــن 

الثامنة جران كوبيه اهتمام عشاق السيارات 

الرياضية الفاخرة في مختلــف أنحاء الدولة، 

بمــا تتمتع به من شــخصية رياضيــة واضحة 

للعيــان بفضــل أدائهــا الرياضي الحماســي 

وتصميمها الذي ينضح بالفخامة والإمكانات 

مســاحة  إلــى  بالإضافــة  الديناميكيــة. 

الســائق  تمنــح  التــي  الرحبــة  مقصورتهــا 

والركاب في المقاعد الخلفية راحة كاملة.

وتعد سيارة BMW الفئة الثامنة جران كوبيه 

الجديــدة النموذج الوحيد ضمن فئتها والتي 

اســتلهمت مباشــرة مــن الســيارة الرياضية 

ببابيــن، لتكــون النتيجــة طــرازًا يقــدم توازنًا 

غير مســبوق بين الأداء الرياضي ومســتويات 

الراحة الفائقة. 

وهذا ما يعني أن يســتمتع الســائق والركاب 

بتجربــة قيادة حماســية تترافق بمســتويات 
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عاليــة مــن القيــادة العمليــة اليوميــة، كما 

تتميــز بالمســاحة الرحبــة القابلــة للتوســع 

لصنــدوق الأمتعة بفضل مســند الظهر في 

المقعــد الخلفي والذي ينقســم بنســبة 40: 

20: 40، وتصل ســعة تخزين صنــدوق الأمتعة 

إلــى 440 لترا، ما يجعلها كبيرة بشــكل كافٍ 

لاستيعاب ثلاث حقائب غولف.

وتعمل المقاعــد متعددة الوظائف المزودة 

 BMW M850i xDrive ســيارة  فــي  قياســيًا 

جــران كوبيه على إضفــاء مزيد من الفخامة 

وإبراز الطابع الرياضي لهذا الطراز.

المحرك القوي

الدفــع القــوي للمحرك ثماني الأســطوانات 

علــى شــكل V بســعة 4.4 ليتــر فــي ســيارة 

BMW M850i xDrive  جــران كوبيــه صــوت 
 M Sport مميز ومهيب ينتجه نظام العادم

، إذ تتســارع الســيارة من الوقوف التام إلى 100 

كلم /سا خلال 3.9 ثانية فقط. 

وتعــد الاســتجابة الفورية المذهلــة للدوران 

من الســمات المميزة لمحرك البنزين الجديد 
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 BMW سداســي الأســطوانات فــي طــرازي

840i جران كوبيــه، وBMW 840i xDrive جران 
كوبيه.

الســباق  ســيارة  مواصفــات  خــلال  مــن 

الحقيقية تبــرز إلى الحياة جينات الســباقات 

مثل شــاحني التوربيــن Twinscroll، لاســيما 

حشوات الأســطوانة المُغلّفة ودوائر التبريد 

التــي يتــم التحكــم فيها بشــكلٍ منفصل. 

وبفضــل العجــلات العاليــة الأداء قيــاس 20 

 BMW xDrive بوصة ونظام الدفــع الرباعي

المرتكز على العجــلات الخلفية والخصائص 

الرياضيــة M Sport تتوفّــر ديناميكيــة عالية 

وقوّة جرّ مثالية. 

يتميّــز أيضــً طــراز M850i xDrive مــن حيــث 

الشكل مع منافذ الهواء المتضخمة والجناح 

الأمامي وشعار M وفتحات امتصاص الهواء 

M. كمــا  الخلفــي  الجانبيــن والجنــاح  علــى 

تتميــز ألوان ســيارة BMW M850i xDrive عن 

الســيارات الرياضية الأخــرى التي تحتوي على 

العديد من عناصــر التصميم باللون الرمادي 

Cerium Grey، مثل الإطار الكلوي والشــرائح 
التهويــة  فتحــات  وتطعيمــات  الكلويــة 

إلــى  بالإضافــة  المُجنّحــة  المرايــا  وأغطيــة 

العجلات المعدنية الخفيفة قياس 20 بوصة 

وتشطيبات العوادم.

المواصفات القياسية

تتوفــر مجموعــة مــن الأنظمــة المتطــورة 

لمساعدة الســائق حيث تنقل عوامل الراحة 

 BMW 8 Series Granوالأمــان فــي ســيارة

إلــى مســتويات فائقــة.  Coupe  الجديــدة 
شاشــة  القياســية  المواصفــات  وتتضمــن 

العرض العمودية، ومساعد القيادة والتحذير 

مــن التصــادم والمشــاة مع وظيفــة نظام 

الفرامــل في طرقات المدينــة، والتحذير من 

مغادرة المســار والتحذير من تغيير المســار، 

ومعلومات الحد الأقصى للسرعة، والتحذير 

الخلفــي  العبــور  فــي  المــرور  حركــة  مــن 

والتحذير من التصادم الخلفي.

 BMW يضم التصميم القياسي في سيارة

الفئة الثامنة جــران كوبيه الجديدة نظام 

 ،BMW Live Cockpit Professional
والــذي يتكون من نظام ملاحة ووســائط 

متعــددة. بالإضافة إلــى مجموعة أدوات 

رقمية عالية الدقة بالكامل خلف المقود 

مع شاشــة بقياس قطري قدره 12.3 إنشًا، 

وعرض معلومات بقياس 10.25 إنشًا.

موادٌ استثنائية

تُســهم تشــطيبات الطــلاء المتميــز فــي 

الثامنــة  الفئــة   BMW إبــراز شــكل ســيارة 

كوبيــه، تُعزز المــواد الفاخرة مــع الخياطة 

عناصــر  جانــب  إلــى  والأنيقــة  المتناســقة 

الداخلــي  التصميــم  الراقيــة  الزخرفــة 

الرياضي للســيارة، ما يمنحها بصورةٍ خاصة 

مظهــراً بمنتهى الجــودة. وتؤكــد الثقوب 

الموضوعية والحياكة المميزة في المقاعد 

الاختياريــة المتعــددة الوظائــف علــى هذا 

الطابــع بشــكل خــاص. تجمــع بيــن الأداء 

العالي ومنتهــى الجودة، فتعكس الأجواء 

الرياضية البحتة وروح الأناقة داخل السيارة.
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الإجراءات الصحية في أماكن العمل

  يجــب أن تكــون أســطح المكاتــب والهواتــف ولوحــات 

المفاتيــح نظيفــة ومعقمــة بشــكل مســتمر لأن تلوث 

الأسطح التي يمسها الموظفون والعملاء هو واحد من 

الطرق الرئيسية التي ينتشر من خلالها الفيرس. 

  تعزيز وتشــجيع غســل اليدين بشــكل منتظم من قبل 

الموظفين والعملاء.

  وضــع أدوات تعقيم اليدين في أماكن بــارزة في مكان 

العمل.

  التأكــد مــن إعــادة مــلء موزعــات المعقمــات بشــكل 

منتظم.

  التأكــد مــن توفــر الصابــون والمغاســل لغســل اليدين 

باستمرار لأن الغسيل يقتل الفيروس على اليدين. 

  عرض الملصقات داخل مكان العمل التي توضح الطريقة 

الصحيحة لغسل اليدين.

  إجراءات الوقاية الخاصة بالجهاز التنفسي. 

  التأكــد من توفــر الكمامات لمن لديهم أعراض ســيلان 

الأنف و التوجه لأقرب منشأه صحية لتأكد وعمل اللازم

  عرض ملصقات داخل مكان العمل عن إتيكيت العطس 

 .)COVID-19( والذي يساهم في التقليل من انتشار

  تجنــب إرســال الموظفيــن في رحــلات عمل مــن الذين 

قــد يكونــون أكثــر عرضــة للإصابــة بمرض خطيــر )مثل 

الموظفين الأكبر ســنً وذوي الحــالات الطبية مثل مرض 

الســكري وأمراض القلب والرئة( إلى المناطق التي ينتشر 

فيها الفيرس. 

  فــي حال الحاجة الملحة لإرســال الموظفين في رحلات 

عمل لابد من تثقيفهم وتوعيتهم بالإجراءات الاحترازية 

حول عدوى كورونا. 

إجراءات تتعلق بسلامة الموظفين:

  يحتــاج الموظــف إلــى البقــاء فــي المنــزل أو العمل من 

المنــزل،  إذا كان يعانــي مــن ســعال خفيــف أو حمــى 

منخفضة الدرجة )37.3 درجة مئوية أو أكثر(. 

  يحتاج الموظف إلى البقاء في المنزل أو العمل من المنزل 

إذا كان يســتخدم بعــض الادويــة مثــل الباراســيتامول 

/ أســيتامينوفين، الإيبوبروفيــن أو الأســبرين ، والتــي قــد 

تخفي اعراض العدوى.

  الاســتمرار في تقديم التوعية عن طريق قنوات التواصل 

المســتخدمة فــي مــكان العمل بالحــالات التــي تحتاج 

للبقــاء بالمنــزل ، أو العمــل مــن المنــزل لــو كان لديهم 

.)COVID-19( أعراض خفيفة فقط من

منع انتشار

في أماكن العمل
COVID-19

قدمــت المكتب الإقليمي لمنظمة الصحة العالمية في منطقة الشــرق 
الأوســط  مجموعة مــن النصائح لعدد من الممارســات الوقائية الموصى 
باتباعهــا، في أماكن العمل، وســط تفشــي فيــروس كورونا المســتجد. 
اتخــاذ بعض هذه الإجراءات الوقائية قــد تكون مهمة حتى لو لم تظهر 
الإصابة في مكان عملك. فبعض التدابير البســيطة قد تســاعد من منع 
انتشــار العدوى في أماكن العمل وتقلل من أيام الغياب بســبب المرض 

وابطاء انتشار العدوى :- 
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تعــد غرفة المعيشــة هي الأهم فــي منزلك، فهي مــكان تجمع 
أفراد الأسرة والاســترخاء من عناء اليوم. ما رأيك في تجديد غرفة 

المعيشة بقطع بسيطة وغير مكلفة؟
يحــرص خبــراء الديكور دومــا على جعل غرفة المعيشــة تتســم 
بالراحــة والدفء. وعادة ما تكــون ديكوراتها عصرية وتحتوي على 

قطع مخصصة للاسترخاء وليس للزيارات الرسمية.
ولكــن هناك بعــض الإضافات البســيطة التي قد تعطــي لغرفة 
معيشــتك لمســات مميــزة وتشــعرك بالتجديــد. تابعــي القراءة 

وتعرفي على هذه الأفكار.
أفكار ستدهشك في تجديد غرفة المعيشة

من الطبيعي أن تشــعري بالرغبة في تجديد المســاحات الداخلية 
للمنزل بعد مرور ســنوات. لحســن الحظ ليس هنــاك حاجة للبدء 

من الصفر.
يمكن ببســاطة إضافة بعض القطــع أو تغيير أماكن بعض الأثاث 

لتشعري أنك حصلت على غرفة جديدة.
تجديد غرفة المعيشة بالفواصل الخشبية

تمنــح الفواصــل الخشــبية مظهــرا جميــلا للغرفة فهــي قطعة 
ديكوريــة مميــزة. بالإضافــة أنها تســاعد على إفســاح المجال بين 

غرفة وأخرى.
اختاري رسمة تناسب موديل غرفة المعيشة لديك. أضيفي طاولة 

مع مزهرية ومصباح معلق لخلق زاوية جميلة في الغرفة.

جددي غرفة المعيشة بأفكار 
عصرية غير مكلفة
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إعادة ترتيب قطع الأثاث

إذا كانــت ميزانيتك ضيقة، هنــاك الكثير من 

الأفــكار التــي لا تتطلب إنفاق المــال ولكنها 

فعالة في تجديد غرفة المعيشة.

ابــدأي بكســر القواعد الســابقة فــي ترتيب 

أثــاث الغرفة. مثلا قومي بإبعــاد الأريكة عن 

الحائط أو وضعها في مكان مختلف.

فكــري فيما يناســب اســتخدامكم لغرفة 

المعيشة. إذا كنتم تميلون إلى التجمع حول 

جهــاز التليفزيــون، أو تفضلون وجــود أريكة 

يمكن اســتخدامها في النوم أو للمحادثات 

المريحة حول طاولة القهوة. 

ضعــي هــذه الخيــارات فــي حســبانك بينما 

تغيريــن ترتيــب الغرفــة، واســتخرجي منها 

أفكار ملهمة.

مساحات التخزين

عادة تحتــوي غرف المعيشــة علــى العديد 

من اللــوازم مثــل المجلات والكتــب وألعاب 

الأطفــال وغيرهــا. ولهــذا ســرعان مــا تــدب 

الفوضى في أرجائها.

ما رأيــك في إضافــة خزانات عصريــة تعمل 

على تجديد غرفة المعيشــة؟ هناك العديد 

الديكوريــة  الأشــكال  ذات  الخزانــات  مــن 

الجذابة والتي تناسب الغرف العصرية.

والوثائــق  الكتــب  الخزانــات  فــي  ضعــي 

الحاويــات  اســتخدمي  وغيرهــا.  والمجــلات 

الزجاجية أو الصناديق لوضع الأشــياء بشكل 

أنيق.

ضعــي ألعاب الأطفال في ســلال أو صناديق 

بلاســتيكية لمنع الفوضى وليسهل عليهم 

الوصول إليها عند الحاجة.

اختــاري خزانــة متعــددة الأرفف لتســتطيع 

احتــواء اللــوازم الموجودة وتوفير مســاحة 

أكبر من الأرض.

سجادة جديدة

يمكنك تجديــد غرفة المعيشــة تماما دون 

الحاجة لاستبدال الأثاث أو طلاء الجدران.

ضعــي ســجادة زاهية الألــوان بــدلا من ذات 

الألوان التقليدية. إذا كانت السجادة القديمة 

صغيرة الحجم اختاري واحدة كبيرة تغطي 

حتى أسفل قطع الأثاث.

إذا أردت الاحتفاظ بسجادتك القديمة جربي 

وضع بساط أصغر في الحجم عليها.

كما يمكــن وضع أغطية الأرائك المنقوشــة 

والعصرية الشــكل كلمســة أخيرة تســاعد 

في تغيير مظهر غرفة المعيشة.

تحديث قطع الأثاث

بتغييــر  المعيشــة  غرفــة  تجديــد  يمكنــك 

أقمشــة المفروشــات للحصــول على قطع 

أثاث جديدة تماما.

لمــاذا  جيــدة،  بحالــة  الكرســي  كان  إذا 

يمكــن  منــه؟  التخلــص  فــي  ســتفكرين 

باســتخدام قماش التنجيد اختيار لون جديد 

يمنحه مظهرا عصريا.

يمكنــك كذلك باســتخدام نفــس القماش 

صنع بعض الوســائد أو الســتائر أو الاحتفاظ 

بطريقــة  المعيشــة  غرفــة  تجديــد 

بوهيمية

هل تعجبيــن بالديكــورات البوهيميــة؟ ربما 

يجــدر بــك تجربتهــا فهــي تعطــي انطباعا 

شديدا بالتغيير.

يمكنــك وضــع أريكة منقوشــة فــي غرفة 

الطــراز.  قديمــة  ســجادة  مــع  المعيشــة 

فــي  الريفيــة  الزخــارف  بعــض  واســتخدام 

إكمال الصورة.

وحدات الإضاءة العصرية

إذا كنت تنتمين إلى الأشــخاص الذين يحبون 

التميز، يمكنك اختيار قطــع عصرية ومميزة 

من وحدات الإضاءة.

ضعي مصباحا فريدا لإضاءة غرفة المعيشة. 

اختاري لــون الإضاءة ليناســب رؤيتك للغرفة 

هل تفضلين الإضاءة الهادئة أم القوية.

طاولة القهوة

تجديــد غرفــة المعيشــة بواســطة طاولــة 

القهوة 

طاولة القهوة هي إحدى الأفكار البســيطة 

المستخدمة في تجديد غرفة المعيشة. 

اختــاري طاولــة القهــوة التي تناســب غرفة 

معيشــتك وتعطي مظهرا متناسقا معها 

ومع ألوان الغرفة والديكورات الأخرى.

مثــلا إذا كانــت طاولة القهــوة ذهبية اللون، 

اختاري حاملات الشــموع أو إطارات اللوحات 

ذات اللــون الذهبــي مــع مفــارش أو صينيــة 

تقديم ذات لون محايد.

إذا كانــت لديــك طاولــة قهــوة ترغبين في 

الاحتفــاظ بهــا، يمكنك تجديد شــكلها عن 

طريق إضافــة المزهريات أو الكتب المفضلة 

لك أو التذكارات المميزة.

اللوحات الفنية

غرفــة  تجديــد  يمكنــك  شــديدة  ببســاطة 

المعيشة ومنحها مظهرا مختلفا بواسطة 

بعض اللوحات الفنية الجديدة.

إذا  فمثــلا  الصــور  طــراز  تغييــر  يمكنــك 

كانــت اللوحــات الموجــودة مــن النــوع 

الكلاســيكي يمكنــك اختيار شــيء أكثر 

عصرية وحداثة.

كما يمكنك تغيير لوحات المناظر الطبيعية 

نــوع  أو  هندســية  أشــكال  تمثــل  بلوحــات 

مختلف من الفنون.
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ستائر عصرية مبهجة

لا تحتاج غرفة المعيشة إلى ستائر معتمة أو 

قاتمة.

إذا كنت من هواة الأشــغال اليدوية، يمكنك 

تحديث ستائر غرفة المعيشة بنفسك.

لضــوء  واســمحي  مشــرقة  ألوانــا  اختــاري 

الشــمس بالدخول للغرفة. يمكن أن يساعد 

ذلك علــى تجديــد غرفة المعيشــة بتكلفة 

بسيطة للغاية.

ضعــي خطــة قبل البــدء في تجديــد غرفة 

المعيشة

هل اتخذت قرارك بالبدء في عملية التجديد؟ 

إذن نحن بحاجة إلى خطة عمل.

عندما تقررين تجديد ديكورات منزلك، ينبغي 

أولا التخطيــط وتحديد الميزانية المتاحة. وإلا 

سيكون الأمر مضيعة للوقت والمال.

ربمــا كل مــا عليــك فعله هــو تغييــر ترتيب 

الغرفــة أو وضع إضافات بســيطة. عليك أولا 

دراسة الغرفة وتحديد ما يحتاج للتغيير.

حــددي أهدافك من اســتخدام الغرفة وأي 

منهــا تحتاجيــن لشــراء قطع جديــدة حتى 

تستطيعي تلبية هذا الهدف.

مثــلا: أنــا بحاجة لشــراء أرفف لوضــع الكتب 

عليها، أو طاولة جانبية جديدة.

تجديد غرفة المعيشــة هو مشروع مهم 

النفســية  حالتــك  فــي  فارقــا  وســيحدث 

وراحتــك فــي الغرفــة. لذلــك احــذري من 

أن يدفعــك الحمــاس للتحــرك دون خطة 

مسبقة.

بقصاصات من الورق واستخدامها في صنع 

أعمال فنية تتناسق مع أثاث الغرفة.

الوسائد المطرزة

لعلها فكرة قديمة، ولكنها صالحة في كل 

وقت ونافعة في تجديد غرفة المعيشة.

يمكنك تغييــر أغطية الوســائد لتجربة ألوان 

جديدة أو أنماط مختلفــة من الديكور. تمنح 

الوســائد الملونــة مظهــرا مبهجــا لغرفــة 

المعيشة.

الوســائد  بمجموعــة  الاحتفــاظ  يمكنــك 

القديمــة فــي المخــزن لتســتخدميها فيما 

بعد إذا شعرت بالرغبة في التغيير.

كمــا يمكنــك صنــع أغطيــة الوســائد يدويا 

أو تطريزهــا يدويــا لتحصلــي علــى قطعــة 

ديكورية متفردة خاصة بك.

استخدام زخارف أقل

عادة مــا تكون غرفــة المعيشــة مخصصة 

للراحة والاســترخاء. لذلك لا حاجة لحشوها 

بالزخارف والتحف التي تستلزم عناية خاصة.

عندمــا تبدأين فــي تجديد غرفة المعيشــة 

فكري فــي الاحتفاظ بأقل قــدر ممكن من 

الزخارف. اختاري الراحة بدلا من الزخرفة.

لا يعنــي ذلك أنها ســتكون غيــر أنيقة. على 

العكس تماما، يمكن للأثــاث المنجد المريح 

والقطــع الديكوريــة العمليــة أن تخلق جوا 

دافئــا ومرحبــا يتناســب مــع هــدف غرفــة 

المعيشة تماما.
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تغذية
الحامل

شهر بشهر
هــل أنــت بانتظار مولود جديد؟ كما تعرفين أن في فترة الحمل يمر الجســم بالكثير من 

التغيرات الجسدية والهرمونية وتزيد احتياجاته من العناصر الغذائية. ولذلك فإن تغذية 

الحامل التغذية السليمة شديد الأهمية للأم والطفل على حد سواء.

يســاعدك إتباع نظام غذائي متوازن وصحي على الحصول على كل ما تحتاجين إليه أنت 

وطفلــك. وتذكري أن الطعام الذي تتناولينه هو مصدر الغذاء الرئيســي لطفلك، لذا من 

المهم أن يحتوي غذائك على العناصر الغذائية اللازمة.

لا تقلقــي. إرشــادات التغذيــة ليســت صعبة التنفيــذ. نقدم لــك في هــذا المقال بعض 

النصائح المفيدة والخيارات اللذيذة لطعام متنوع ومتوازن.
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العناصر الهامة في تغذية الحامل في الشهور الأولى
حمض الفوليك

تحتــاج المــرأة لتناول حمــض الفوليك منــذ أن تبدأ محاولــة الحمل. وتكون 

أهميته الكبرى في الأســابيع الأولى من الحمل فهو المســئول عن اكتمال 

نمو القناة العصبية للجنين.

يوجد حمض الفوليك بكثرة في:

الكبد - المكسرات - زبدة الفول السوداني - الخضروات الورقية الداكنة - 

العدس والفاصوليا الجافة

يوصــي الأطباء باســتهلاك 600-800 ميكروجرام من حمــض الفوليك يوميا. 

استشيري الطبيب إذا كنت بحاجة لتناول المكملات الغذائية.

البروتينات

البروتينات مهمة لنمو أنســجة وأعضاء الجنين نموا ســليما، كما أنها تلعب 

دورا في زيادة تدفق الدم الواصل للجنين.

تــزداد احتياجاتــك مــن البروتيــن فــي فتــرة الحمل، ولذلــك لابد مــن زيادة 

البروتينات في تغذية الحامل كل 3 أشهر من الحمل.

ولذلــك تحتاجين إلــى تنــاول 70-100 جرام مــن البروتين يوميــا، وفقا لوزنك 

وشــهور الحمل الذي تتواجدين فيها. تعد لحوم البقر الخالية من الدهون 

والدجاج وسمك السالمون من المصادر الجيدة للبروتين.

الكالسيوم

الكالســيوم أساسي في تغذية الحامل ، يساعد على حماية عظامك أثناء 

الحمل، وأيضا تكوين عظام الطفل والحصول على جسم سليم.

تحتاجين إلى 1000 مجم من الكالســيوم يوميا فــي الحمل، من الممكن أن 

يصف لك الطبيب مكمل غذائي يحتوي على الكالسيوم.

الحديد

يساعد الحديد في تكوين الهيموجلوبين في الدم، وهو الصبغ المسؤول 

عن نقل الأكســجين. وبذلك يضمن وصول الــدم الكافي لطفلك ويحميه 

من الأنيميا.

يفضــل تنــاول الطعام الــذي يحتوي علــى فيتاميــن ج مع الحديــد لزيادة 

الامتصاص. يوجد الحديد بكثرة في الخضروات الورقية الداكنة واللحوم.

لحسن الحظ يمكنك الحصول على كفايتك من المواد الغذائية اللازمة إذا 

كان طعامك اليومي يشمل:

البروتينــات - الكربوهيــدرات المعقــدة - الدهــون الصحيــة والأوميجا 3 - 

الفيتامينات والمعادن

تغذية الحامل في الثلث الثاني من الحمل
فــي الثلــث الثانــي مــن الحمــل، من المهــم جــدا تنــاول الطعــام الغني 

بالكالسيوم والماغنسيوم وفيتامين د. هذه هي العناصر المهمة لتكوين 

عظام وأسنان الطفل.

أيضا من المفيد تناول المزيد من الأوميجا 3، اللازمة لبناء دماغ الطفل. إليك 

بعض الأطعمة الغنية بهذه العناصر:

الأفوكادو - البروكلي - الزبادي اليوناني - الفواكه المجففة - زبدة الفول 

السوداني - البذور مثل بذور اليقطين وبذور دوار الشمس  
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العناصر الهامة في الثلث الأخير من الحمل
ينبغــي أن تشــمل تغذيــة الحامــل الخضــروات والفاكهــة، ويزداد 

احتياجها من فيتامين ج  والثيامين )فيتامين B1( بشــكل خاص في 

هذه المرحلة.

يوجد الثيامين بشــكل مكثف في بذور دوار الشــمس والمكسرات. 

يمكنك تناولها كوجبة خفيفة أو إضافتها إلى المخبوزات.

تأكدي من شــرب كمية كبيرة من المياه طوال فترة الحمل. تساعد 

الميــاه على منح الجســم المرونة المطلوبة لتمــدد الجلد وتحميك 

من علامات التمدد الناتجة عن الحمل.

كما تســاعد على إعداد الجســم للرضاعة الطبيعيــة والقدرة على 

إدرار الكمية المطلوبة من الحليب لتغذية الطفل.

نصيحة أخيرة

فتــرة الحمل هي فتــرة مميزة فــي حياتك وحياة طفلــك. احرصي 

على التمتع بها قدر الإمكان. حافظي على نشاطك وطاقتك.

قومــي بممارســة الرياضــة الخفيفــة التــي لا تتعــارض مــع حالتك 

الصحية. اســتعدي للمرحلة الجديدة من حياتك واســتقبال الضيف 

الجديد.

وبالتأكيــد، اهتمــي بالتغذيــة. تغذيــة الحامــل المتوازنــة والغنيــة 

بالعناصر الغذائية تساعدك أنت وطفلك على النمو بصحة جيدة.

ما ينبغي تجنبه في الثلث الثاني من الحمل
رغــم أنه ليس هناك الكثير من الممنوعات فــي تغذية الحامل، إلا أن هناك 

بعض الأطعمة التي عليك تجنبها مثل اللحوم النيئة وبعض أنواع الأسماك.

المأكولات البحرية

تجنبي تناول الأسماك التي تحتوي على كميات كبيرة من الزئبق مثل سمك 

القرش والماكريل. الزئبق يمكن أن يشكل ضررا للطفل.

يكفــي تناول 2-3 حصص مــن المأكولات البحرية أســبوعيا، واختيار الأنواع 

التي تحتوي على نسبة منخفضة من الزئبق مثل:

الجمبري - السالمون - التونة المعلبة - السردين - المنتجات غير المبسترة

تجنبي تناول أي منتج غير مبستر أثناء الحمل، وهذا يشمل الحليب ومنتجات 

الألبان والعصائر وغيرها.

لاحظي أن بعض أنواع الجبن الطرية تصنع من حليب غير مبســتر، ولذلك لا 

يفضل استخدامها في تغذية الحامل مثل:

الفيتا - الروكفور أو الجبن الزرقاء - القريش

تأكــدي أولا أنها مكتوب عليها أنها مصنوعة من حليب مبســتر. فهذا أكثر 

أمانا لك ولطفلك.

الكافيين

لا بــأس بكــوب أو اثنين مــن القهوة أو الشــاي المفضل لديــك يوميا، ولكن 

تجنبي الإفراط في استهلاك الكافيين.

نظام غذائي لفترة منتصف الحمل

مــن المهم إعــادة تقييــم احتياجاتــك اليومية بعــد تجاوز فتــرة منتصف 

الحمل. يوصي الأطباء بنظام غذائي في تغذية الحامل يشمل:

3 حصص يومية من البروتين )75 جراما على الأقل(

3 حصص من الحبوب الكاملة يوميا

4-5 حصص من الخضروات والفاكهة

4 حصص من منتجات الألبان

تجنبــي الأطعمة الغنية بالدهون أو الســكريات أو الملح، كما أن عليك أيضا 

تناول فيتامينات ما قبل الولادة يوميا.

تغذية الحامل في الشهور الأخيرة من الحمل
تــزداد أهمية تغذية الحامــل التغذية الســليمة مع اقتراب موعــد الولادة. 

تزداد احتياجات الطفل في المرحلة الأخيرة من الحمل ويكتسب أكبر قدر 

من الوزن في هذه المرحلة.

يمكنــك الاســتفادة من تناول الدهــون الصحية في هــذه المرحلة، لإمداد 

جسمك بالطاقة أثناء الحمل والاستعداد للرضاعة.

توجد الدهون الصحية في الأطعمة الكاملة مثل:

الأفوكادو - المكسرات  - زيت الزيتون  - السالمون - البيض

تحتوي الأطعمــة الكاملة على الفيتامينات والمعــادن إضافة إلى الدهون 

الصحية، وهي أفضل بكثير من الدهون المشبعة الموجودة في الأطعمة 

المعلبة.

في هــذه المرحلــة من الحمــل، تــزداد احتياجاتــك اليومية من الســعرات 

الحرارية بمقدار 200-300 سعرة حرارية على الأقل.
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بــدأت مازيراتي مشــوارها نحو عالم الســيارات الكهربائية مع إعلانها عن ســيارة 
»جيبلي« هايبرد الجديدة. وتعتبر هذه السيارة أحد أكثر مشاريع مازيراتي طموحً، 
لكونها تمثل الخطوة الثانية نحو الحقبة الجديدة للعلامة، والتي بدأت مع الإعلان 

عن المحرك الجديد لسيارة MC20 الرياضية الخارقة.
وقد تم اختيار ســيارة »جيبلي« ســيدان لاحتضــان تكنولوجيا الســيارات الهجينة 
بفضــل تحقيق هذا الطراز مبيعــات تزيد على 100 ألف ســيارة منذ إطلاقه في عام 

2013، ليجسد بذلك جوهر علامة مازيراتي.
وفــي الواقــع، كان التحــدي الــذي يواجــه مازيراتــي هــو دخــول عالــم الســيارات 
الكهربائية دون المســاس بفلســفة وقيم العلامة الأصيلة. وفي النتيجة، طورت 
العلامة الســيارة الهجينة الأفضل، وفوق هذا ســتحافظ هذه السيارة على صوت 
مازيراتي الذي لطالما ميز جميع ســياراتها. ويســاهم إنتاج سيارة »جيبلي هايبرد« 
في توســيع نطاق تشــكيلة طــرازات مازيراتــي، والتي باتــت اليوم أكثر تنافســية 

وقدرة على مواكبة متطلبات السوق.

»جيبلي« هايبرد.. 
أول سيارة كهربائية 

في تاريخ مازيراتي
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التصميم

تتمتع »جيبلي هايبرد« بمظهــر »مازيراتي« المتميز، ويعود 

ذلك جزئيــً إلــى التصميم الداخلــي والخارجــي الجديد. 

وتحمل الســمة الأبرز في التصميم الجديد لمســة مركز 

Maserati Centro Stile؛ وهي اللون الأزرق الذي تم اختياره ليميز 

جميع السيارات الهجينة والعالم الجديد الذي تمثله.

على صعيــد التصميم الخارجي؛ يظهــر اللون الأزرق على 

فتحات التهوية الجانبية الثلاثة الشــهيرة، وعلى ضواغط 

المكابــح وتصاميــم الصواعق ضمــن الشــكل البيضاوي 

الــذي يحيط برمز العلامة على العمــود الخلفي. كما نرى 

اللون الأزرق ذاته داخل الســيارة وتحديداً في الدرزات التي 

تطرز مقاعدها.

 وتشــتمل »جيبلي هايبرد« على عناصــر تصميمية جديدة، 

بــدءاً مــن الشــبكة الأماميــة.  حيــث تــم إعــادة تصميم 

قضبانهــا لتأخــذ شــكل الشــوكة الرنانــة - وهــي أداة 

موســيقية تصدر صوتً فائق النقاء - وتســتحضر شــكل 

رمح مازيراتي في الوقت نفسه. 

وتجلت التغييــرات الأبرز في خلفية الســيارة، مع تصميم 

جديــد لمجموعات الإضاءة الخلفية وفق شــكل منحني 

»ألفييــري«  وســيارة   GT  3200 ســيارتي  مــن  مســتوحىً 

النموذجية.

سيارة هجينة خفيفة

في تناغم رائع مع جوهرها العريق، اختارت »مازيراتي« حلًّ 

هجينً يركز بشــكل رئيسي على تحسين الأداء، ويساهم 

فــي الوقت ذاته في الحد من اســتهلاك الوقود وتفادي 

إطلاق الانبعاثات الكربونية.

وتســتفيد التقنيــة الهجينــة مــن الطاقة الحركيــة التي 

تراكمها الســيارة أثناء ســيرها، لتقوم لاحقً باستعادتها 

وتحويلهــا إلى طاقــة كهربائية خلال خفض الســرعة أو 

ضغط المكابح وتخزنها في البطارية.

وتجمــع منظومــة القــوة المحركــة المبتكــرة - والتــي 

جاءت نتاج أعمال التطوير الهندسي المكثفة التي أجراها 

تقنيو ومهندســو Maserati Innovation Lab فــي مودينا - بين 

محرك احتراق داخلي )من 4 أسطوانات، وشاحن توربيني، 

ومعــدل إزاحــة يبلغ 2.0 ليتــر( ومولد تيار متــردد بقدرة 48 

فولط مع شاحن كهربائي فائق إضافي )معزز كهربائي( 

مدعوم ببطارية.

 ويمتــاز هذا الحل بأنه فريد من نوعه في فئته، وهو الأول 

ضمن الجيل الجديد لمنظومات القوة المحركة، ويحقق 

التــوازن الأمثل بين مزايــا الأداء والكفاءة ومتعــة القيادة. 

وقــد تم تثبيــت البطارية في الجزء الخلفي من الســيارة، 

مع الاســتفادة من وجودها لناحية توزيع الوزن. ويزن هذا 

الطراز أقل من سيارات الديزل بنحو 80 كيلوجرامً.
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وبفضل قوة محركها البالغة 330 حصان وعزم دوران 

يعــادل 450 نيوتــن متر، حيث يتم توليــد كل ذلك من 

1.500 دورة فــي الدقيقة فقط. تحظى ســيارة »جيبلي 

هايبــرد« الجديدة ببيانات فائقة الروعة: مع ســرعتها 

القصــوى التــي تبلــغ 255 كيلومتــراً في الســاعة، و 

تسارع من 0 - 100 كيلومتر في الساعة في غضون 5.7 

ثانية.

وســتحافظ »جيبلي هايبرد« على الصوت الذي يميز جميع 

طرازات مازيراتي، بفضل العادم المحسن المزود بمرنانات 

مصممة خصيصً لهذا الطراز.

الاتصال

 Maserati كمــا تمثل جيبلــي هايبرد الظهــور الأول لبرنامــج

Connect الجديد، الذي يتيح التواصل المســتمر مع الســيارة. 

حيــث يســمح بتبــادل المعلومات طــوال تحرك الســيارة، 

وذلك لتحســين الخدمات المقدمة إلى الســائق. وفضلًا 

عــن تحديــث حِــزم البرمجيات، يقــوم النظــام بتفحص 

الســيارة ومراقبــة خدمات الســلامة والأمان فــي حالات 

الطوارئ.

 Maserati وتحظــى الســيارة بالجيــل الأحــدث مــن نظــام

Intelligent Assistant متعــدد الوســائط، والــذي يســتند علــى 

مدخــلات رقميــة يوفرهــا برنامــج Android Automotive ؛ وهو 

برنامج يوفر تجربة مســتخدم مبتكــرة قابلة للتخصيص 

بالكامل حسب ذوق السائق.

 كمــا تم تزويد شاشــة النظــام عالية الدقة برســوميات 

جديدة وواجهة مستخدم أسهل، مع زيادة حجمها من 

8”4 - 10”1 بوصة. فضلًا عن توفير لوحة عدادات جديدة مع 

أجهزة رقمية ورسوميات جديدة.

السيارات الكهربائية على طريقة مازيراتي

تمثــل »جيبلي هايبــرد« المرحلة الأولى مــن خطة تهدف 

إلى تشغيل جميع ســيارات مازيراتي على الكهرباء، حيث 

تعتــزم العلامــة تصميم ســيارتين كهربائيتيــن بالكامل 

هما »جران توريزمو«، و«جران كابريو« بحلول عام 2021.
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لدايت بدون حرمان

الحلويــات هي نقطة الضعف اللذيذة التــي لا يصمد أمامها الكثيرون، 
وهــي العقبة الكبرى التــي تعيق مســيرة الدايت أو النظــام الغذائي. 
ولكن، ماذا لــو كان هناك حلويات دايت؟ مثلا هل يمكن تحويل كيكة 

الشوكولاته أو تشيز كيك لتناسب الدايت؟
يحتــاج معظم الناس لاتباع نظام غذائــي للتخلص من الوزن الزائد في 
فتــرة من فتــرات حياتهــم. يلتزمون بتنــاول الطعام الصحــي وتجنب 

الأطباق الدسمة والحلويات المليئة بالسعرات الحرارية.
ولكن لحســن الحظ هنــاك الكثير مــن الحلويات التي يمكــن تحويلها 

لتكوين مناسبة للدايت. إليك بعض الوصفات الشهية والصحية.

وصفات حلويات
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تتميــز التشــيز كيــك دومــا بكونهــا دســمة ومليئــة 

بالسعرات الحرارية، وطبعا بأنها لذيذة للغاية!

ولكــن يمكنــك الآن التمتــع بتنــاول تشــيز كيك دون 

إفساد نظامك الغذائي أو الحصول على كيلوجرامات 

غير مرغوب فيها، لتصبح وصفة حلويات دايت مثالية.

تشيز كيك دايت

وصفة تشيز كيك دايت

المكونات:

 كيلو من الجبن الكريمي اللايت

 كيلو من الكريمة الحامضة

 كيلو من الزبادي خالي الدسم

 كوب من الحليب خالي الدسم

4 ملعقة كبيرة سكر دايت أو سكر الفركتوز

2 ملعقة من الجيلاتين الباودر

 كوب ماء ساخن

ملعقة صغيرة من الفانيليا

عصير ليمونة

بسكويت قمح كامل للطبقة السفلية

للتزيين مربى فراولة أو توت لايت

طريقة التحضير:

يطحن البســكويت حتى يصبح ناعمــا، ويضاف إليه القليل 

من الحليب خالي الدســم حتى يصبح مثل الرمل المبلول، 

ويضغط في أرضية الصينية ويوضع في الثلاجة.

يذاب الجيلاتين في الماء الساخن جيدا.

يخلــط كل من الجبنة الكريمي مع الكريمة الحامضة مع 

الزبادي والسكر الدايت بالمضرب الكهربائي.

يضاف الجيلاتين المذاب ثم يخلط مرة أخرى.

يضاف الفانيليا وعصير الليمون.

يوضع الخليط في الصينية فوق طبقة البســكويت ويترك 

في الثلاجة حتى يتماسك.

يزين بالمربى اللايت ويمكن استخدام الكريمة المخفوقة 

قليلة الدسم.

بهــذه الوصفة البســيطة يمكنــك تدليل نفســك بطعم 

التشيز كيك الغني والمحبب إليك.

كوكيز الشوفان والزبيب حلويات دايت صحية 

يتميز الشــوفان بكونــه غني بالأليــاف والعناصــر الغذائية 

عاليــة القيمــة، لذلك فهــو عنصر أساســي فــي الأنظمة 

الغذائية.

تشيز كيك دايت

الكيــك  أن  تصديــق  يمكنــك  هــل 

والشوكولاته تتفق مع الدايت؟ 

كيكة الشوكولاته

إليــك طريقــة تحضيــر كيكة الشــوكولاته 

الدايت

المكونات:

 كوب دقيق

 كوب كاكاو خام

 كوب سكر دايت

 كوب زيت خفيف

1 كوب زبادي خالي الدسم

2 بيضة

قطع شوكولاته داكنة

ملعقة بيكنج باودر

ملعقة صغيرة من الفانيليا

رشة ملح

طريقة التحضير:

ينخل الدقيق والكاكاو والبيكنج باودر والملح 

معا في وعاء.

يخفق البيض مع الفانيليا أولا حتى يرتفع ثم 

نضيف السكر ونكمل الخفق.

نضيــف المكونــات الجافة إلى خليــط البيض 

والسكر وباقي المكونات ما عدا الشوكولاته.

الوصــول  حتــى  جيــدا  المكونــات  نخلــط 

ثــم نضيــف قطــع  المناســب  القــوام  إلــى 

الشوكولاته ونقلب الخليط.

نضع ورق الزبدة أو ورق الخبز في قالب الكيك 

ثم نضع الخليط برفق.

تخبــز في فرن ســاخن علــى درجة حــرارة 180 

درجة مئوية لمدة 35 دقيقة تقريبا.

يمكــن اســتخدام العســل بــدلا من الســكر 

الدايــت لزيــادة القيمــة الغذائيــة، كما يمكن 

الحبــة  بدقيــق  العــادي  الدقيــق  اســتبدال 

الكاملة.

كيكة الشوكولاته الدايت
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المكونات:

4 تفاح أصفر مقطع إلى شرائح رفيعة

1 و نصف كوب دقيق الحبة الكاملة

2 بيض

كوب سكر الدايت أو الفركتوز

4 ملعقة كبيرة سكر بني

نصف كوب زيت نباتي

1 كوب زبادي خالي الدسم

1 ملعقة كبيرة بيكنج باودر

نصف ملعقة صغيرة بيكنج صودا

1 ملعقة صغيرة فانيليا

1 ملعقة كبيرة قرفة مطحونة

رشة من الملح

نصف كوب من الجوز المطحون

طريقة التحضير:

في وعاء الخفق الكهربائي ضعي البيض والسكر الدايت 

والفانيليا واخفقي على ســرعة مرتفعة حتى يفتح لونه 

ويرتفع.

أضيفي الزيت تدريجيا مع الخفق المســتمر، ثم أضيفي 

الزبادي مع الخفق المستمر أيضا.

فــي وعــاء آخر قومــي بنخل الدقيــق مع البيكنــج باودر 

والبيكنج صودا ورشة من الملح

أضيفــي مزيــج الدقيــق وباقــي المكونــات إلــى البيض 

وأكملي الخفق حتى يمتزج المكونات كلها معا.

في وعاء آخــر ضعي الجوز المطحون مع الســكر البني 

والقرفة واخلطيهم سويا.

ضعي خليط الكيك في صينية الخبز.

وزعي شــرائح التفاح على وجــه خليط الكيك ثم أضيفي 

مزيــج الجــوز المطحــون والســكر البنــي والقرفــة معا 

بالتساوي على الوجه.

أدخلي الكيكة إلى فرن ســاخن مسبقا، واخبزيها لمدة 

35 دقيقة حتى تنضج.

تذوقــي الطعم الرائــع لهذه الوصفة الشــهية، تحتوي 

قطعــة الكيك الواحدة على 100 ســعر حــراري فقط مما 

يجعلها حلويــات دايت مثالية لنظامــك الغذائي وأيضا 

لذيذة للغاية.

نتمنــى أن تكــون وصفاتنــا قد حــازت إعجابك، شــاركينا 

برأيك عندما تطبقين هذه الوصفات.

كيكة التفاح بالقرفة

إليــك وصفة كوكيــز الشــوفان والزبيــب للحصول 

على فوائد الشوفان:

المكونات:

1 و نصف كوب من الشوفان

نصف كوب دقيق متعدد الاستعمالات

1 بيضة

نصف  كوب زبدة طرية

نصف كوب سكر بني أو سكر حلويات دايت

1 ملعقة عسل

1 ملعقة صغيرة من الفانيليا

1 ملعقة صغيرة بيكنج صودا

1 ملعقة صغيرة من القرفة

2 ملعقة كبيرة من الزبيب

طريقة التحضير:

ابدأي بتسخين الفرن أولا.

فــي وعــاء كبيــر ضعــي الزبــدة مــع الســكر البني 

واخفقيهــم جيدا، ثــم أضيفــي البيــض والفانيليا 

وأكملي الخفق بالمضرب الكهربائي.

فــي وعــاء آخــر ضعــي الدقيــق والبيكنــج صــودا 

والقرفــة ورشــة مــن الملــح وأضيفي لهــم خليط 

الزبدة والسكر والبيض.

أضيفــي الشــوفان والزبيــب واخلطــي جيــدا حتى 

تمتزج جميع المكونات مع بعضها.

ضعي ورق الزبدة في صينية الخبز ثم قومي بعمل 

كرات من عجينة الكوكيز وضعيها في الصينية.

تخبــز في الفرن لمــدة 10-12 دقيقة، ثــم تترك لتبرد 

قليلا قبل التقديم.

يمكنك إضافة رقائق الشوكولاته الداكنة المفيدة 

لوصفــة الكوكيز أو اســتبدال الزبيــب بها للحصول 

على طعم آخر من كوكيز الشوفان بالشوكولاتة.

كيكة التفاح بالقرفة

تتميز هذه الوصفة بالســعرات الحرارية المنخفضة 

بالإضافــة إلى أن القرفة تســاعد علــى رفع معدل 

حرق السعرات الحرارية.

كما أن الأليــاف الموجودة في التفاح تســاعد على 

شعورك بالشــبع، لذلك فهي وصفة حلويات دايت 

مناسبة تماما.

كوكيز الشوفان والزبيب
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مــن جانبه أعرف عازف القانون بســام راضي عن ســعادته وفخره بهذه 

الجائــزة، مؤكــدا إن جميع المشــاركين في المســابقة لديهم جمهور 

كبير مما يجعلهم من أفضل الموســيقين على مســتوى العالم وهذا 

ما زادت من صعوبة المنافسة على الجائزة.

الموسيقى عبر الإنترنت

وأضــاف راضــي بإن خــلال الأشــهر الماضيــة ومنذ وقــت الجائحة 

شارك مع عدد من العازفين حول العالم في تقديم مقطوعات 

موسيقية عبر وسائل التواصل الإجتماعي، ولاقت تلك المقطوعات 

استحســان وإعجــاب الجمهــور خاصة فــي دول ارمينيا وأســبانيا 

وأوكرانيا وروســيا وكازخستان والدور التي لعبته تلك المقطوعات 

الموســيقية سواء من ناحية التبادل الثقافي مع العازفين أو الدور 

المعنوي وجرعة الأمل التي كانت تقدمها الموسيقى عبر الإنترنت 

فترة جائحة كورونا.  

وأفــاد بإن الحفــلات والمقطوعات التي قدمها عبــر الإنترنت لعبت دورا 

في مشــاركته فــي مســابقة  »أوكرانيا توحــد العالم«، حيــث حصولى 

على الجائزة شــجع المسؤولون عن المســابقة بالتواصل معي وخاصة 

المخرجة الاوكرانية لينوشــكا فيســينكو، التي تعرفــت عليها في أكثر 

من حفلة ومسابقة شاركت فيها.  

إنجازات مثمرة

فــي العامييــن الماضيين كانا مثمريــن للعازف والملحن »بســام راضي« 

حيث شارك في تسجيل بعض أغاني المغني التركي المشهور »تاركان«، 

حيــث تم دمج لحن الأغنية مع معزوفة قانون     »بســام راضي«. كذلك 

ســاهم في تلحيــن وتوزيع أغنية جديــدة لأفضل مغنيــة بأوكرانيا »ميا 

ايفربيتش«. وله أعمال كثيرة في جوروجيا وتركيا، فضلا عن روسيا والتي 

قــام بزيارة الأوبرا فيها للتعــرف عن قرب على آلة البندورة. ومشــاركاته 

فــي المهرجانــات العربية مثل مهرجــان قرطاج في تونــس ومهرجان 

جراج في الأردن، . ويســتعد حاليا للمشــاركة في مهرجان مكناس في 

المغرب الفترة المقبلة.

شــارك كعازف وملحن ومؤلف للأوبريت للعيد الوطني خلال الســنوات 

الست الماضية، فيما يعد »أوبريت شموع العلم« الأبرز في مسيرته حيث 

دخل الأوبريت موسوعة »غينيس »متزامنا مع احتفالات السلطنة بالعيد 

الوطني 46 . 

مدرسة خاصة بالقانون

يطمح بســام راضي بأن يكون له مدرســة خاصة بآلة القانون، وأن يقوم 

بتدريــس أساســيات وفنــون هذه الآلــة، وفن التخــت الشــرقي الأصيل. 

كذلــك يطمح بتقديم مقطوعات موســيقية تمزج بين اللون الشــرقي 

والغربي، وهذا الإبداع الذي يطمح إليه الكثير من عازفي القانون ويلاقي 

تقديــر وإعجــاب كل دول العالــم لأهميتها فــي تبادل الثقافــات. كما 

يطمح أن يسجل مقطوعاته الموسيقية مع فنانين ومطربين عالميين، 

فالموسيقى الشرقية المصرية دائما محل إعجاب وتقدير من الغرب.

نشــأ عازف القانــون الفنان« بســام راضي« في عائلة فنيــة معروفة في 

مصــر، فالوســط الفنــي الذي ترعــرع فيه كان لــه دور كبير فــي اختياره 

لمجال الموســيقى. حيث كان جــده مخرجا في الســينما المصرية، أما 

والده فهو الموزع والملحن والمايســترو المعروف هاني راضي والذي له 

أعمال موسيقية رائعة مع التلفزيون العماني والمسلسلات العمانية. 

بسام راضي من العازفين المتميزين عالميا على آلة القانون التي فاز من 

خلالها بالعديد من الجوائز ومنها المركز الاول لمســابقة نهر النيل التي 

اقيمــت بدار الاوبرا المصرية في العام 2010، والمركز الثالث في مســابقة 

مهرجان تركيا العام 2010 وغيرها الكثير. 

»أوكرانيا توحد العالم« لعام 2020
العازف بسام راضي يحصد جائرة

حصد العازف بســام راضي مؤخرا على المركز الأول في مســابقة عالمية تحت مسمى » أوكرانيا توحد العالم« - ليصبح 
بذلك أول عربي يحصد هذه الجائزة منذ تأسيســها-  ، وذلك بعد منافســة قوية شــارك فيها 120 عازفا من جميع دول 
العالم من الفئة العمرية 25 عاما إلى 45 عاما. وأقيمت المسابقة بنظام العزف عن بعد »أونلاين« في الفترة بين شهري 

مايو ويوليو في أوكرانيا، وتقام المسابقة مرتين في كل عام خلال شهري مايو وسبتمبر.  
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