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عبد الفتاح سلامه
المدير العام

أناقة.. بلا حدود

عبد الفتاح سلامه

خمسون عاما من التقدم
اأتم��ت عمان خم�ض��ن عام��ا في ظل نه�ض��ة متقدمة قاده��ا المغفور 

له جلالة ال�ض��لطان قابو���س بن �ض��عيد � طي��ب الله ثراه � ومعه �ض��عبه 

الاأب��ي متحملن الكثير م��ن الاآلام والمعاناة حتى و�ضل��ت البلاد اإلى هذا 

الم�ضتوى الذي ي�ضهد له الجميع.

عمان هذا العام تحتفل وقد غاب عن الم�ضهد حبيبها الراحل طيب الله 

ثراه .. قد غاب �ض��لطانها ج�ض��دا ولكن روحه وعزيمته ومنهجه تعي���س 

في ال�ض��عب العماني وبكل فئاته عازمن على تكملة الم�ض��وار وو�ضول 

عم��ان اإلى درجات علا م��ع ابنهم البار ومكمل م�ض��يرة التق��دم والنماء 

جلالة ال�ض��لطان هيثم بن ط��ارق � حفظه الله ورع��اه � الذي قطع  على 

نف�ض��ه عهدا ووعدا باأن يكمل الم�ض��يرة وي�ض��ير على خطى المغفور له 

ال�ض��لطان قابو���س � طيب الله ث��راه � ويخطط لقادم م��ن الزمان يحمل 

الكث��ير م��ن التق��دم والنه�ضة لعم��ان ومعه �ض��عبه الوفي ال��ذي دائما 

يق��ف في ظهر قائده يدفعه  للاأم��ام ويعطيه القوة ويوؤكد على متانة 

العلاقة بن القائد وال�ض��عب را�ضمن غدا م�ضرقا ومتوا�ضلن مع العالم 

الخارج��ي وم�ض��ايرين رك��ب التقدم وخير مث��ال قيادته للجنة الرئي�ض��ية 

للروؤية الم�ضتقبلية عمان.

اإن��ه تحد لي�ض��ت الم��رة الاأولى التي يجد فيها ال�ض��عب العماني نف�ض��ه 

وقائده، بل م��ر على عمان الكثير من ال�ضع��اب والاأزمات تجاوزها بحنكة 

قائده و�ضبر �ض��عبه ، ال�ض��لطان هيثم بن طارق � حفظه الله ورعاه � ومن 

خلال تاريخه في العمل ال�ضيا�ض��ي وما عرف عنه من جهد وعطاء ي�ض��ير 

بعمان منتهجا �ضيا�ض��ات م�ضيئة ت�ضب في �ضالح ال�ض��عب العماني لاأن 

همه الاأكبر هو اأن تكون عمان دائما وابدا في ال�ضدارة.   

كل الدع��وات والتمنيات لجلالة ال�ض��لطان هيثم بن ط��ارق � حفظه الله 

ورعاه � باأن يوفقه الله فيم��ا ي�ضبو اإليه ويحقق له النجاح والتقدم ومعه 

�ض��عبه الاأبي ، واأن يرحم ويغفر لل�ض��لطان قابو���س � طيب الله ثراه � واأن 

يثيبه خيرا عن �ضعبه. 

رئيس التحرير:
صالح بن هلال الخليلي

المدير العام:
عبد الفتاح سلامة 

مديرة العلاقات العامة:
علياء دياب

مدير التسويق الإلكتروني:
حمزة عبد الجبار

محرر صحفي:
كمال رضا

الإعداد:
فاطمة بدار

مسئولة التسويق
شمس البلوشي

التدقيق اللغوي:
منصور دياب

إخراج وتصميم:
عمـرو زهيـر

سبتمبر 2020

»فيراري روما« 
فيراري تكشف النقاب عن 

سيارتها الجديدة كلياً



تجسيد أسلوب الحياة الإيطالي الفاخر

13قصة الغلاف



التفاصيل  بــيــن  الــســيــارة  تجمع 
الجبارة  والقوة  المُتقنة  الجمالية 
والمرونة العالية، ما يمنح السائقين 

تجربة قيادة استثنائية وممتعة.

محرك بقوة جبارة  
زودت السيارة بمحرك مكون من ثمان 
تصل  جبارة  قوة  ذو   )V8( أسطوانات 

إلى 620 حصان.

15قصة الغلاف



عملي  تصميم  القيادة..  مقصورة 
جديد  عملي  تصميم  تبني  جديد 
خليتين  ابتكار  إلــى  يهدف  كلياً، 
الــســائــق  مـــن  ــلٍ  ــك ل منفصلتين 

والراكب.

Ferrariofoman

17قصة الغلاف



يمتاز التصميم بخطوطٍ واضحة ومتقنة تنم 
والأناقة.  التناسق  من  رفيعة  مستويات  عن 
المتناغمة  الأبعاد  على  تصميمها  يرتكز  إذ 

والتفاصيل الجمالية المتوازنة والأنيقة.
Ferrariofoman

19قصة الغلاف



Ferrariofoman

ــم  ــي ــم ــص إعــــــــــادة ت
والشاسيه  الهيكل 
ــدث  ــ ــاد أحـ ــ ــم ــ ــت ــ لإع
ــاج  ــ ــت ــ تـــقـــنـــيـــات الإن
والمزايا  المتقدمة 
لتخفيض  المبتكرة 

الوزن.

21 قصة الغلاف



عروضا جديدة للإقامة واللعب بأسعار جذابة

كمبينسكي مسقط 
والموج للجولف...

23 سياحة



ملعب الموج للجولف

يعتبــر ملعــب المــوج للجولــف أحــد أبرز 

الشــرق  فــي  الجولــف  ملاعــب  وأرقــى 

الأوسط، ويقع على شريط ممتد لمسافة 

كيلومتريــن علــى خــط ســاحلي هــادئ، 

تحفه ميــاه المحيــط الهندي مــن جهة، 

وسلســلة جبال الحجر من الجهة الأخرى 

التي تطل بشــموخها على المســطحات 

الرمليــة  والكثبــان  والحفــر،  الخضــراء، 

والمسطحات المائية الطبيعية في أرجاء 

الملعب. 

كمــا يعتبر الملعــب موئلا للتنــوع البيئي، 

حيــث يعيــش بــه أكثــر مــن 173 نوعاً من 

  IAGTO الطيور، واســتحق لأجل ذلك جائزة

للاستدامة البيئية للعام 2019م. 

كمــا اســتضاف الملعــب بطولــة عُمــان 

ثــلاث  مــدى  علــى  للجولــف  المفتوحــة 

ســنوات متتالية، وحاز خلال البطولة على 

إشــادة اللاعبين المحترفين مــن البطولة 

الأوروبيــة، حيث قال اللاعــب إيدي بيبيريل: 

»إذا زرت الســلطنة فلزامــاً عليك زيارة هذا 

الملعــب واللعــب فيــه، ولا أبالــغ إذا قلت 

بأنه أفضل ملعب لعبت فيه في الشــرق 

الأوسط ككل«. 

الصحة والسلامة.. أولوياتنا

وتعليقًا على الإجــراءات التي تم اتخاذها 

لضمــان عــودة الــزوار بأمــان إلــى ملعب 

الشــيباني،  ناصــر  قــال  للجولــف،  المــوج 

الرئيــس التنفيــذي للموج مســقط: »نحن 

رأس  علــى  والســلامة  الصحــة  نضــع 

أولوياتنا؛ فمنذ إعادة افتتاح الملعب خلال 

الصيــف، وضعنــا تدابير احترازية أساســية 

لحمايــة موظفينــا وأعضائنــا وزوارنــا من 

انتشــار فيــروس كورونا الجديــد )كوفيد 

الوضــع  رصــد  فــي  اســتمرارنا  مــع   ،)19

الصحــي المحلــي والإقليمــي والعالمي، 

كمــا تتوافــق هــذه الإجــراءات الاحترازية 

مــع التوجيهــات الصادرة عــن الحكومة. 

ولحســن الحــظ، تعتبــر رياضــة الجولــف 

مــن بيــن الرياضــات القلائــل التــي يمكن 

التباعــد  الحفــاظ علــى  ممارســتها مــع 

الاجتماعــي دون التأثير على جودة اللعب، 

ولذلــك نتطلــع إلــى الترحيــب بأكبر عدد 

ممكن من الزوار خلال الأشهر المقبلة “.

نمط الحياة العصري

المــوج  ملعــب  أن  إلــى  الإشــارة  تجــدر   

للجولــف يقــع علــى بعد خمــس دقائق 

فقط بالســيارة مــن الموج مســقط الذي 

أصبح اليوم الوجهة المثالية لنمط الحياة 

العصري فــي ســلطنة عُمــان؛ ففه يجد 

الــزوار خيــارات متنوعــة للانغمــاس فــي 

تجارب مثرية لتناول الطعام على إطلالات 

مباشرة لمياه المحيط الزرقاء التي تشتهر 

بها مســقط والســلطنة ككل. فضلا عن 

ذلــك، ولقربها من إمارات دبــي وأبو ظبي 

بحوالــي 5 ســاعات فقــط بالســيارة. فإن 

سلطنة عمان تقدم أسلوب حياة مختلف 

فبمجــرد  المجــاورة،  الــدول  عــن  تمامًــا 

الوصول إلى الســلطنة سيدرك الزوار هذه 

الحقيقــة، حيــث تســتقبلهم عاصمتها 

مسقط بســحرها المتفرد والمختلف عن 

العواصم المزدحمة بناطحات الســحاب 

الزجاجية الموجودة في المنطقة.

بأســواقها  كذلــك  الســلطنة  وتشــتهر 

بتضاريــس  وتنعــم  المبهــرة،  التقليديــة 

طبيعية متنوعــة، وفيها يجد الزائر فرصة 

لإشــباع شغفه بالطبيعية، ســواء بتجارب 

النــوم تحت ألق النجوم فــي أكبر صحراء 

رملية في العالم، أو بتجارب المشــي الحر 

فــي المســارات المبهــرة لسلســلة جبال 

الــدوارة  الدلافيــن  بمشــاهدة  أو  الحجــر، 

تتراقــص فــي الميــاه فــي خليــج عمــان، 

إلــى جانــب غيرهــا مــن التجــارب المثرية 

والمختلفة في هذا البلد العريق. 

أسعار الباقات

تبــدأ أســعار الباقات مــن 220 ريــال عماني 

فقط لإقامة لمدة ليلتين و جولتان جولف، 

العروض سارية حتى 20 ديسمبر 2020. 

فندق كمبينسكي 5- نجوم، إقامة لمدة 

ليلتيــن فــي فندق كمبينســكي شــاملة 

وجبة إفطــار فاخرة، جولتــان جولف في 

ملعب الجولف المصمــم بعدد 18 حفرة 

يوميــا على يــد أســطورة الجولــف جريج 

نورمان ، على مقربة من أكثر من 80 تجربة 

لتناول الطعام والشراب والتسوق. 

في ظــل تخفيف القيود المفروضة 
على السفر واعتدال درجات الحرارة 
مــع بدايــة فصــل الشــتاء، كشــف 
المــوج للجولــف عــن العديــد مــن 
العــروض والباقــات الرائعــة التــي 
الجولــف  لعبــة  لعشــاق  تســمح 
عمــان  ســلطنة  إلــى  بالســفر 
والاســتمتاع باللعــب علــى ملعب 
المــوج العالمــي المصمــم على يد 
أســطورة الجولــف جريــج نورمــان. 
الاســتمتاع  الوقــت  نفــس  وفــي 
بالجمال الطبيعي للســلطنة التي 
علــى  متزايــدة  ســمعة  تكتســب 
الســاحة الدولية كوجهة سياحية 
فريــدة ومتنوعــة لا مثيــل لها في 

المنطقة.

@kempinskimuscat

25 سياحة



أعراض الاكتئاب الخفية..
كيف تتعرف عليها؟

يعانــي الناس مــن الاكتئــاب بدرجات 
متفاوتة وطــرق مختلفة. كما تختلف 
أعــراض الاكتئــاب مــن شــخص لآخــر. 
فــي بعــض الأحيان يؤثــر علــى الحياة 
اليومية وعلاقة الشخص بالمحيطين 
بــه مما يســتدعي المســاعدة الطبية 

لتلقي علاج الاكتئاب المناسب.
من المهم أن تعلم أن الشعور بالحزن 
هو جــزء طبيعي من حياتنــا، جميعنا 
نمــر بأحداث محزنــة ،أو مزعجة. ولكن 
بشــكل  الحــزن  أو  باليــأس،  الشــعور 

مستمر قد يكون مؤشرا للاكتئاب.
ولأنــه يعــد حالــة طبيــة تزداد ســوءا 
بــدون العــلاج، ينبغــي أن تكــون ملما 
لمشــاكل  التحذيريــة  بالعلامــات 
الاكتئــاب حتــى تتمكــن مــن التعرف 
عليها وتجنب المضاعفات المحتملة.
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أعراض الاكتئاب الشائعة:

يسبب الاكتئاب مجموعة متنوعة من الأعراض النفسية والجسدية. 

كمــا قد تكون الأعراض مســتمرة ،أو متقطعة وتتخللها فترات من 

التحسن.

تختلف الأعراض أيضا بين الرجال والنساء والأطفال.

أعراض الاكتئاب لدى الرجال:

يعاني الرجال من أعراض تتعلق بالحالة النفسية تتمثل في الغضب 

والعدوانية، كما قد يعانون من الأرق والشعور بالقلق واليأس.

أما الأعراض السلوكية فتتمثل في فقدان الاهتمام والشغف حتى 

بهواياته المفضلة، الشــعور بالتعب بســهولة، الأفــكار الانتحارية أو 

النشــاطات عالية الخطورة. كما قد يدفعــه إلى تعاطي المخدرات 

أو الكحول.

يتمثل تأثيــر الاكتئاب على القدرات المعرفية عنــد الرجال في عدم 

القــدرة علــى التركيــز وتأخر الــرد. كما قد يشــعر بصعوبــة إكمال 

المهام الموكلة إليه، أو تنفيذ العمل.

كما تظهر بعض الأعراض الجسدية للاكتئاب مثل: التعب، والصداع 

،وآلام الجســم المختلفة خاصة أعراض الجهــاز الهضمي. كما قد 

يلاحظ انخفاض الرغبة الجنسية أيضا.

أعراض الاكتئاب لدى السيدات:

تعاني الســيدات من أعراض نفســية مثل: التهيــج والقلق، بالإضافة 

للشعور بالحزن والفراغ أو اليأس.

قــد تلاحظ تغيرا في ســلوك المــرأة المصابة بالاكتئــاب يتمثل في 

فقــدان الاهتمــام بأنشــطتها المفضلــة والتهــرب مــن الارتباطات 

الاجتماعية. كما قد تراودها أحيانا أفكار انتحارية.

يؤثر الاكتئاب على القدرات المعرفية فيســبب صعوبة في التفكير 

،أو الحديــث بشــكل مترابــط وســلس. كما يؤثــر على جــودة النوم 

فيسبب الأرق ،أو اضطرابات النوم.

كما يســبب الاكتئاب أعراضا جسدية مثل: الشعور بالتعب ،وفقدان 

الطاقــة، الألم والصداع المتكرر، اضطرابات الدورة الشــهرية وزيادة 

التشنجات، بالإضافة لتغيرات الشهية وبالتالي تغير الوزن.

أعراض الاكتئاب لدى الأطفال:

يعاني الأطفال المصابون بالاكتئاب من أعراض نفســية مثل: التهيج 

والغضب وكثرة البكاء وتقلب المزاج بسهولة.

قد تلاحظ أن الطفل أصبح أكثر حساســية ،أو يشعر بعدم الكفاءة 

،أو القدرة على فعل المطلوب منه بشــكل صحيح. ومن ثم يشــعر 

باليأس والفشل ويزداد سوء مزاجه.

يســبب الاكتئاب اضطراب السلوك مثل: رفض الذهاب إلى المدرسة 

وتجنــب الأصدقاء، أو يســبب الوقوع في المشــاكل مــع الزملاء ،أو 

المعلمين وسرعة التهيج وصعوبة السيطرة على الطفل.

كما يتأثر المســتوى الدراسي نتيجة تأثر القدرات المعرفية وصعوبة 

التركيــز، بالإضافة لتغير نمط النــوم أو اضطراب النوم مما يؤثر على 

مزاج الطفل وكفاءته بشكل سلبي.

أما الأعراض الجســدية فتتمثل: في فقدان الطاقة وتغير الشــهية. 
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وأيضا تعد اضطرابات الجهاز الهضمي من أشهر الأعراض الجسدية 

للاكتئاب.

ما هي أسباب الإصابة بالاكتئاب؟

رغم أن الكثير من الحالات لا يكون سبب حدوث الاكتئاب واضحا، إلا 

أن هناك بعض الأسباب التي ترتبط بالإصابة بالاكتئاب مثل:

العوامل الوراثية:

إذا كان لديك تاريخ عائلي للإصابة بالاكتئاب، أو أي نوع من الاضطرابات 

النفسية فهذا يجعلك أكثر عرضة للاكتئاب.

الصدمات النفسية:

تؤثر الأحداث على اســتجابة الجســم للخــوف والمواقف العصبية. 

الأحداث الصعبة مثل فقدان أحد المقربين ،أو انهيار الزواج يمكن أن 

يســبب استجابة نفسية عنيفة، خاصة إذا كانت هذه الصدمات في 

مرحلة الطفولة المبكرة.

تكوين الدماغ:

لاحــظ العلمــاء أن الفص الأمامــي للدمــاغ يكون أقل نشــاطا من 

المعتــاد لــدى المصابين بالاكتئاب. ولكن لم يســتطيعوا تحديد ما 

إذا كان هذا سببا للاكتئاب أم نتيجة له.

بعض الحالات المرضية:

هناك بعض الحالات مثل: الإصابة بالأمراض المزمنة ،أو الألم المزمن 

،أو اضطــراب فرط الحركة ونقص الانتباه )AAAA( ، تزداد معها فرصة 

الإصابة بالاكتئاب.

عوامل الخطر لظهور أعراض الاكتئاب:

بالإضافة لأسباب الاكتئاب السابقة، هناك بعض عوامل الخطر التي 

تحفــز حدوث الاكتئاب مثل تدني احترام الذات ،أو الإفراط في النقد 

الذاتي والنظرة السلبية للنفس.

كمــا أن الأشــخاص الذين يمتلكــون تاريخا من الإصابة بــأي نوع من 

الأمراض العقلية يكونون أكثر عرضة للاكتئاب.

أيضا استخدام بعض الأدوية قد يسبب الاكتئاب، لذلك ينبغي إخبار 

الطبيب حول الأدوية التي تتناولها وجرعاتها ومدة العلاج بدقة.

طرق علاج الاكتئاب:

التعايــش مع الاكتئــاب ليس بالأمر الســهل، كما أن العلاج يســاعد 

بســهولة في تحســن الأعراض بســرعة ملحوظــة والحصول على 

حياة أفضل.

هنــاك العديد مــن طرق علاج الاكتئــاب. ورغم أن الاكتفــاء بطريقة 

واحدة قد يكون ناجحا، إلا أن تكامل طرق العلاج يحقق نتائج أفضل 

على المدى الطويل.

أدوية علاج الاكتئاب: 

قد يختار الطبيب أن يصف لك مضادات الاكتئاب، أو أدوية مكافحة 

القلق، أو الأدوية المضادة للذهان، وفقا لحالتك وتاريخك الطبي.

لكل نوع من هذه الأدوية فوائد ومخاطر محتملة، سيقوم الطبيب 

بقياس الفوائد والمخاطر ووصف الدواء والجرعة المناسبة.

كما أنه من الشائع أن يطلب منك الجمع بين العلاج الطبي ،والعلاج 

النفسي، أو تغييرات في نمط الحياة.

علاج الاكتئاب النفسي:

يهدف العلاج النفسي أو التحدث مع المعالج المتخصص إلى تعلم 

مهارات إدارة المشاعر السلبية وتقبلها بشكل أفضل والتخلص من 

تأثيرها السيء عليك. 

مــن الممكــن أن تكون الجلســات فرديــة أو تختار العلاج الأســري أو 

الجماعي. ولكل نوع من هذه الأنواع مزاياه وفوائده الخاصة.

العلاجات البديلة:

هناك بعض العلاجات من الطب البديل تستخدم في علاج الاكتئاب 

مثل الوخز بالإبر ،أو تدريبات التأمل.

كمــا أن هنــاك بعــض المكملات التي تســاعد في تحســين أعراض 

الاكتئاب مثل: عشــبة القديس جون ومكملات زيت الســمك، ولكن 

لا تتناول أي مكملات دون استشارة الطبيب.

كمــا يســاعد التعــرض لجرعــات مــن الضــوء الأبيض في تحســين 

الأعراض وتنظيم الحالــة المزاجية. يطلق على هذا النوع من العلاج 

اســم العلاج بالضوء، ويشيع استخدامه في الاكتئاب الموسمي ،أو 

المرتبط بتغير المواسم مثل حلول فصل الشتاء.

اعتن بنفسك:

ممارســة الرياضة لمدة 30 دقيقة من 3 إلى 5 أيام أسبوعيا سيكون 

مفيدا لك. تزيد الرياضة من إفراز الإندورفين وهو الهرمون المسئول 

عن تحسن المزاج.

لا تفرط في إرهاق نفسك ،وتعلم كيف تقول لا. ضع بعض الحدود 

في حياتك الشخصية والمهنية إذا لزم الأمر.

حــاول الحصول على قســط كاف مــن النوم والحفــاظ على نظام 

غذائي صحي. شــارك في أنشــطة ممتعة ،وأحط نفسك بأشخاص 

إيجابيين مقبلين على الحياة.
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أكثر أعراض القولون العصبي شيوعا هو الألم خاصة أسفل 

البطن. وهي عامل رئيسي في التشخيص.

تعمل الأمعاء والجهــاز العصبي معا للتحكم في الهضم 

عن طريــق الهرمونــات والأعصــاب والبكتيريــا النافعة التي 

تعيش في الأمعاء.

بينمــا فــي حالة القولــون العصبــي، لا يتمكن الجســم من 

تنســيق هذه الإشــارات، مما يؤدي إلى حدوث تشنج عضلات 

الجهاز الهضمي.

عــادة ما يكــون الألم مركزا في أســفل البطــن، ويقل بعد 

حدوث حركة الأمعاء.

القولون العصبي يسبب اضطراب حركة الأمعاء

تشــتمل متلازمة القولون العصبي على ثلاثة أنواع رئيســية 

لاضطراب حركة الأمعاء. 

القولون العصبي المصحوب بالإسهال

يعانــي ثلث مرضــى القولون من الإســهال المزمن. كما قد 

يعانــي البعض من الرغبــة المفاجئة والفوريــة في الذهاب 

إلى الحمام.

يؤدي هذا الشــعور إلى التوتر وربما يجعل الشــخص يتجنب 

مــن  المزيــد  يســبب  بــدوره  وهــذا  الاجتماعيــة.  المواقــف 

الاضطراب الوظيفي.

القولون العصبي المصحوب بالإمساك

يعد هذا النوع هو الأكثر شــيوعا، حيــث يعاني أكثر من 50% 

من المصابين بالقولون العصبي من الإمساك المزمن.

يؤدي اضطراب التواصل بين الدماغ والجهاز الهضمي إلى تغير 

وقــت هضم الطعام ومروره من الأمعــاء. عندما يتباطأ وقت 

المرور، يصاب الشخص بالإمساك ويعاني صعوبة من الإخراج.

كما يشمل الإمساك في هذه الحالة آلام البطن التي تخف 

مع حــدوث حركة الأمعاء. كما تعانــي الأمعاء من الإجهاد 

نتيجة الحركات غير المكتملة.

تســاعد التمارين الرياضية وشــرب الماء على علاج الإمســاك. 

كما أن النظام الغذائــي المحتوي على الألياف والبروبيوتيك 

يعمل على تقليل الإمساك.

في حال فشــلت هذه العلاجــات، يمكن أن يقــوم الطبيب 

للعلاجــات  بالإضافــة  محــدود  بشــكل  الملينــات  بوصــف 

المعتادة للقولون.

تناوب الإسهال والإمساك من أعراض القولون

يعاني %20 من المرضى من نوبات الإمساك والإسهال بشكل 

متناوب.

يصاحــب النوبة آلام مزمنة متكررة في البطن. لا ترتبط هذه 

الآلام بالنظام الغذائي أو عدوى الجهاز الهضمي.

 كما يميل هذا النوع من القولون العصبي إلى أن يكون أكثر 

حدة يصاحبه أعراض أكثر شدة.

القولون العصبي يسبب الغازات والانتفاخ

يؤدي اضطراب الهضم إلى زيــادة إنتاج الغازات في الأمعاء. 

وهذا ما يسبب الانتفاخ وعدم الشعور بالراحة.

الانتفــاخ هــو أحد أكثــر أعــراض القولــون اســتمرارا وإزعاجا 

للكثير من الأشخاص. كما قد يكون مصحوبا بتشنج البطن 

والآلام.

هنــاك بعــض الأطعمــة التــي تســبب زيــادة الغــازات 

والانتفــاخ، مثل البقوليــات ومنتجات الألبــان المحتوية 

على اللاكتوز. يساعد تجنب هذه الأطعمة على تقليل 

الانتفاخ. أعراض
القولون العصبي

متلازمــة القولون العصبي هي أكثــر أمراض الجهاز الهضمي الوظيفية شــيوعا، يعاني الكثير 
من الناس من أعراض القولون بشكل مزمن.

الأمــراض الوظيفيــة هي أمــراض ليس لها ســبب عضوي. عندمــا يخضع الشــخص للتحاليل أو 
فحوصات الجهاز الهضمي تأتي النتائج سليمة، بينما لا يزال المريض يعاني من الأعراض.

القولون العصبي هو اضطراب شائع يشمل الأمعاء الغليظة. تتنوع أعراض القولون بين التشنج 
والانتفاخ وآلام البطن بالإضافة لاضطراب حركة الأمعاء.

يمكــن التحكم في الأعراض عــن طريق النظام الغذائــي وتغيير نمط الحيــاة والعلاج الدوائي، 
بينما يسبب الاكتئاب أو التوتر تفاقم الأعراض.
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عدم تحمل الطعام من أعراض القولون

وجد %70 من المصابيــن بالقولون العصبي أن هناك أطعمة 

معينة تحفز ظهور الأعراض لديهم.

يتجنب الكثير من المصابين بمتلازمة القولون العصبي تناول 

أطعمة معينة أو يستبعدونها من نظامهم الغذائي. رغم 

عدم وضوح سبب عدم تحمل الطعام، وكونها ليست نوعا 

من حساسية الطعام.

تختلــف الأطعمــة المحفزة للأعــراض من شــخص إلى آخر. 

هنــاك بعض الأطعمــة التي تنتــج الكثيــر من الغــازات مثل 

النشــويات البســيطة واللاكتــوز والغلوتيــن. كمــا أن بعض 

الأشخاص لاحظوا زيادة الأعراض بعد تناول الكافيين.

صعوبة النوم والشعور بالإرهاق من أعراض القولون

يعاني نصف الأشخاص من عدم القدرة على تحمل الإجهاد 

البدني الناتج عن العمل أو الترفيه أو التفاعل الاجتماعي.

مــن الممكــن أن يســبب الإرهــاق البدنــي تفاقــم أعــراض 

القولون. كما يرتبط القولون العصبي بالأرق وصعوبة النوم، 

أو تكــرار الاســتيقاظ أثنــاء الليل مما يســبب الشــعور بعدم 

الراحة في الصباح.

ورغم الحصــول على كفايتهــم من النوم أو ســاعات نوم 

إضافية، أفاد الكثير من الأشــخاص بالشــعور بقلة الانتعاش 

بعد الاستيقاظ من النوم.

عــادة ما تعني قلة النــوم أن هناك أعراض معوية أكثر حدة 

فــي اليوم التالــي، خاصة إذا تزامنــت مع الاكتئــاب أو التوتر 

العصبي.

علاقة القولون العصبي بالتوتر والاكتئاب

هناك علاقة وطيدة بين أعراض القولون والتوتر والاكتئاب.

من غير الواضح ما إذا كان التوتر هو نتيجة اضطراب القولون، 

أم أن أعراض القولون تنتج عن التوتر أو الإجهاد العقلي. هذه 

حلقــة مفرغة، ولكن الحقيقة أن كلاهمــا يعززان بعضهما 

البعض.

يســبب اضطراب القولــون تغيرات في هرمــون الكورتيزول، 

وهو الهرمون الذي يفرزه الجسم نتيجة القلق أو التوتر.

كمــا لاحــظ الخبــراء أن عــلاج القلــق أدى إلى تقليــل أعراض 

القولون العصبي بشكل كبير، لذلك ينبغي معالجة أسباب 

التوتر.

هــل تعتقــد أنك تعانــي من القولــون العصبــي؟ إليك 

هذه النصائح

إذا كنــت تعاني من أعراض اضطراب الجهاز الهضمي والتي 

تؤثر على نمط حياتك، قم بزيارة الطبيب لاســتبعاد الأمراض 

العضوية أولا.

سيقوم الطبيب بتشخيص متلازمة القولون إذا كنت تعاني 

من ألم متكرر في البطن لمدة 6 أشهر على الأقل، مع تغير 

في حركة الأمعاء.

هنــاك بعــض التغيــرات التــي تســاعدك علــى التحكم في 

المرض مثل:

تعديل النظام الغذائي

إتباع نظام غذائي منخفض النشــويات البســيطة أو قصيرة 

السلســلة، مع تحديد الأطعمة التي تســبب تحفيز الأعراض 

وتجنبها.

تأكد من شرب الكثير من الماء خلال اليوم، وتناول الأطعمة 

الغنية بالألياف القابلة للذوبان.

تســاعد مكملات البروبيوتيك في تقليــل الأعراض أيضا، كما 

يمكنــك تنــاول الملينــات التي لا تســتلزم وصفــة طبية عند 

الحاجة.

ممارسة الرياضة

تساعد الرياضة على تحسين حركة الأمعاء، كما أنها تحسن 

الحالة النفسية وتساعد في تقليل التوتر.

تجنب الكافيين والمشروبات السكرية

إذا كنــت تلاحــظ أن تنــاول المشــروبات التــي تحتــوي علــى 

الكافييــن أو المشــروبات الســكرية يحفــز الأعــراض لديــك، 

يمكنــك اســتبدال هــذه المشــروبات بالعصائــر الخالية من 

السكر أو القهوة منزوعة الكافيين.

معالجة أسباب التوتر

إذا كنت تعاني من القلق أو الاكتئاب، ســيفيد علاج الاكتئاب 

في تقليل أعراض القولون.

يمكنــك تجربة تماريــن التمــدد والاســترخاء، تقليل ضغوط 

العمل بقدر الإمكان والتعامل مع مسببات القلق.

إذا وجــدت أن الأعــراض لا تســتجيب لتغييــرات نمــط الحياة، 

ســيقوم الطبيب بوصف الأدوية المناســبة في هذه الحالة 

لمعالجة المشكلة.
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اعلنت شركة الفردان للسيارات، الوكيل الرسمي لسيارات مازيراتي في السلطنة، 
عن وصول سلســلة »مازيراتي رويال« إلى الســلطنة، وهي مجموعة من الاصدارات 
المحــدودة للغاية من طرازات ليڤانتي وجيبلي المجهزة بطيف واســع من المواد 
الفاخرة والتقنيات الحصرية، وتم إنتاج 100 ســيارة فقط من سلســلة رويال الخاصة 
مــن جميــع طــرازات كوارتروبورتيــه وليڤانتــي وجيبلي فــي جميع أنحــاء العالم 
بالاعتماد على محركات بترول متطورة سداسية الأسطوانات V6 سعة 3.0 لتربقوة 
350 حصانًــا و430 حصانًا. ومن بين هذه الاصدرات المحدودة، يتم عرض ســياراتي 

مازيراتي ليڤانتي وجيبلي رويال بصالة عرض مازيراتي في السلطنة.

مازيراتي رويال
الفردان للسيارات تقدم الاصدارات 

محدودة من سلسلة 

في عمان

37 أوتوموتور



بلونيــن  الجديــدة  رويــال  وتــزدان سلســلة 

فريديــن وحصريين، واســتكمالًا لمظهرها 

الخارجــي الأنيــق، تــم تزويد ليڤانتــي رويال 

 21 قيــاس   Anteo Staggered Anthracite بجنــوط 

بوصة ، وجنوط Titanium Anthracite في سيارات 

جيبلــي؛ وجميعها مصممة خصيصاً لهذه 

السلســلة، وتترافــق مــع ضواغــط مكابــح 

فضية اللون.

وتتوفــر تصميمات رويــال الداخلية - والتي 

 - لوســو«  »جــران  تشــطيبات  إلــى  تســتند 

بنســيج الجلــد زينيــا PELLETESSUTA™  بنــي 

اللــون، أو جلد »بينو فيوري« باللونين الأســود 

/ البني. ويعتبر زينيا PELLETESSUTA™ نسيجاً 

جلدياً مصنّــع خصيصاً من أجل مقصورات 

مازيراتــي. وبما أنه جاء وليد امتــزاج رائع بين 

التقاليــد الإيطاليــة العريقــة والتكنولوجيا 

العصريــة المبتكــرة، فقــد تــم تصميمــه 

ببراعة كبيرة عبر اســتخدام شــرائط رفيعة 

من جلــد النابا لابتكار نســيج فائق الفخامة 

يمتاز بخفة الوزن والنعومة والمتانة في آن 

معاً.
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وتســاهم الإضافــات البرّاقة مثــل الشــبكة المعدنية 

فــي ليڤانتي ، وخشــب الأبنــوس في جيبلــي، واللوحة 

التعريفيــة التي تحمــل عبــارة One of 100 )للدلالة على أن 

الســيارة هي واحدة من 100 سيارة حصرية فقط( المزيد 

من الجمال على المقصورة الداخلية التي تضم كذلك 

نظام الصــوت المتطور باور أند ويلكنز، وفتحة ســقف 

كهربائية، وزجاج قاتم لضمان الخصوصية.

الخاصــة بطيــف واســع مــن  وتمتــاز سلســلة رويــال 

التجهيزات مــع توفير حزم »الطقس البارد« و«بريميوم« 

و«مساعدة السائق« كمزايا قياسية. 

وكباقي سيارات مازيراتي، تضم سلسلة رويال الخاصة 

 ،+MTC(( وحــدة شاشــة مازيراتــي للتحكــم باللمــس

وهي نظام شاشــة لمس ســهل الاســتخدام بقياس 

8A4 بوصة يتوســط لوحة العدادات. ويتيح هذا النظام 

 Appleالمتطــور كذلك وظائــف الاتصــال مع برنامجــي

 .AAndroid Autoو  ACarPlay
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يتعــرض جميــع الأطفــال لارتفاع درجة الحــرارة من وقت لآخــر. عادة ماتكــون ارتفاع  درجة 
الحرارة علامة على أن الجهاز المناعي يقاوم العدوى. ولكن ما هي الأسباب التي تؤدي إلى 

ارتفاع درجة حرارة الطفل ؟
عندما يستيقظ الطفل في منتصف الليل وهو يشعر بالحرارة والتعرق، عادة ما تكون الأم 

غير متأكدة مما يجب عليها فعله. هل تكتفي بقياس الحرارة، أم تتصل بالطبيب؟
لذلــك قمنــا بتجميع أهــم المعلومات عن أســباب الحمى عنــد الأطفال ،ومــا هو التصرف 

المناسب في هذه الحالة، ومتى ينبغي عليك الاتصال بالطبيب في هذا المقال.

طفلك
يشعر

بالحمى..بالحمى..
ما

الحل؟
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كيف يتم تنظيم درجة الحرارة في الجسم؟

تتغيــر درجة حرارة أجســامنا خلال اليوم: تكــون أقل قليلا في 

الصباح ،وتختلف مع الحركة وممارســة الرياضة. كما تميل إلى 

الارتفاع قليلا في المساء.

عندما يصاب الإنســان بالعدوى، يعمل الجسم على رفع درجة 

حرارتــه لمحاربــة الجراثيــم وجعــل الوســط أقل ملائمــة لنمو 

الجراثيم.

ولذلــك يقــوم منظم الحــرارة الداخلــي للجســم برفع درجة 

حرارة الجســم فوق مســتواها الطبيعي. هذا هو السبب الذي 

يجعلنا نشعر بالحرارة والتعرق.

ما هي أسباب ارتفاع حرارة الطفل؟

ارتفــاع درجة الحــرارة ليس مرضا في حد ذاتــه، ولكنه عرض ،أو 

علامة للمشكلة الأساسية والتي قد تكون:

العدوى تسبب ارتفاع الحرارة:

الإصابــة بالبكتيريــا، أو الميكروبــات هي الســبب الرئيســي في 

ارتفاع حرارة الجسم. مثل الإصابة بنزلات البرد ،أو الأنفلونزا.

عنــد الإصابة بالميكروب، يتم تحفيز آليات الدفاع الطبيعية في 

الجســم والتي تعمل علــى محاربة العدوى بمــا في ذلك رفع 

درجة حرارة الجسم.

الملابس قد تسبب ارتفاع درجة الحرارة:

المبالغــة فــي إلبــاس الطفــل الكثير مــن الملابس قــد يؤدي 

لارتفــاع درجة حــرارة الطفل ،وخاصــة لدى الأطفــال الرضع ،أو 

حديثي الولادة.

لا يســتطيع الطفــل الرضيع تنظيم درجة حرارة الجســم مثل 

الكبار، أو حتى الأطفال الأكبر ســنا. ولذلك قد يفشــل الجسم 

في الســيطرة على معدل الحرارة عند تواجــد الطفل في بيئة 

شديدة الحرارة ،أو ارتداء الكثير من الملابس.

ورغــم ذلك ينبغــي التأكد من عدم وجود ســبب آخــر لارتفاع 

حــرارة الرضيع قبــل اتخاذ القــرار بأن الملابس هي الســبب في 

الحمى لحماية الطفل من مضاعفات الحمى.

التطعيمات من أسباب ارتفاع حرارة الطفل:

هــل تلاحظيــن أن طفلــك الرضيع يصــاب بحمــى خفيفة بعد 

التطعيم؟

هــذا طبيعي ولا يســتدعي القلق. تكون الزيــادة الطفيفة في 

الحرارة بسبب تفاعل الجسم مع اللقاح ،أو التطعيم مما يحفز 

الجهاز المناعي ويدفعه للتأهب.

ارتفاع الحرارة نتيجة التسنين:

يسبب التسنين ارتفاعا طفيفا في الحرارة عند الأطفال.

في فترة التســنين تنخفض مناعة الطفل قليلا، كما يميل إلى 

وضع كل مــا يجده في فمه. هذا يســهل إصابته بالميكروبات 

المختلفة.

لاحظي أن التســنين لا يســبب حرارة تتخطى 37.8 درجة مئوية، 

لذلــك إذا كانت الحــرارة أعلى من ذلك فربما لا يكون التســنين 

هو السبب.

ماذا أفعل إذا ارتفعت درجة الحرارة لدى طفلي؟

يمكــن أن يكون إصابة الطفل بالحمــى مخيفا للوالدين خاصة 

إذا كنت أما لأول مرة.

إذا كان معرفة هذا مطمئنــا لك، فعليك معرفة أن كل طفل 

ســيصاب بالحمى خلال حياته مهما كانت درجة حرصك عليه. 

ليــس المهــم هــو حماية طفلــك من حــدوث الحمــى، ولكن 

المهم هو معرفة ما عليك فعله في هذه الحالة.

مثــل  للحــرارة  مخفضــا  دواءا  طفلــك  إعطــاء  يمكنــك 

)الاســيتامينوفين(، أو )البروفين(، لا تســتخدمي )الأسبرين( أبدا 

مــع ارتفــاع حــرارة الطفل لأنــه قد يتســبب في حالــة خطيرة 

تسمى متلازمة )راي(.

ألبســي طفلك ملابــس خفيفة، وتأكدي مــن إبقائه في غرفة 

جيدة التهوية.

شــجعي الطفــل علــى شــرب الســوائل مثل:المــاء ،والعصائر 

لحمايته من الجفاف، وامنحيه حماما فاترا لتقليل الحرارة.

لا تستخدمي الماء البارد. يسبب ارتجاف الطفل المزيد من زيادة 

الحرارة.

قومي بقياس حرارة طفلك وتسجيلها، وتعرفي على العلامات 

المطمئنة ،والعلامات التي تستدعي الذهاب إلى الطبيب.

متى يكون ارتفاع الحرارة لا يستدعي القلق؟

في أغلب الحالات يكون ارتفاع درجة حرارة الطفل لا يســتدعي 

القلق. لن يميل الطبيب إلى القلق بشأن الحرارة إذا كانت:

درجة الحرارة مرتفعة لأقل من خمسة أيام

من المحتمل أن يخبرك الطبيب أن هذا رد فعل طبيعي لإصابة 

الجســم بالفيــروس، وينبغــي عليك الســماح للجهــاز المناعي 

بالعمل.

يســاعد ذلك في تقوية مناعة الطفل وحمايته من المزيد من 

الأمراض في المستقبل.

إذا كان سلوك الطفل طبيعيا

إذا اســتمر الطفــل فــي اللعب بشــكل طبيعــي، أو كانت لديه 

شــهية طبيعيــة للطعام والشــراب فهــذه علامــات تدفعك 

للاطمئنان.

يدل ذلك على أن الجســم في حالة جيدة وقادر على السيطرة 

على مسببات الحمى.

درجة الحرارة أقل من 39 درجة مئوية:

إذا كان عمر طفلك بين 3 شــهور و3 ســنوات، لا داعي للقلق إذا 

رأيت الرقم 39 على مقياس الحرارة.

أما بالنســبة للأطفال الأكبر ســنا، من الممكن 

أن تصل الحرارة إلى 39.5 درجة مئوية بدون أن يكون 

هناك ما يستدعي القلق.

حمى منخفضة الدرجة:

يقصــد بالحمى منخفضة الدرجة هي التــي لا تتجاوز 38 درجة 

مئوية.

من الممكن أن تكون طبيعيــة إذا كان طفلك قد تلقى لقاحا 

مؤخرا. قد تستمر الحمى لأقل من يومين بعد التطعيم.

متى يجب الذهاب للطبيب؟

وصلنا الآن للســؤال الهام، متى يجــب علي الذهاب للطبيب إذا 

كانت درجة حرارة طفلي مرتفعة ؟.

اتصلي بالطبيب في الحالات التالية:

إذا كان عمر طفلك أقل من 3 شهور:

في الشهور الأولى للطفل، قد يكون ارتفاع الحرارة هو العلامة 

الوحيدة لإصابته بالمرض.

إذا استمر ارتفاع الحرارة لأكثر من خمسة أيام:

فــي هــذه الحالة قد يكــون الأمر بحاجــة إلى التدخــل الطبي 

لمعرفة سبب ارتفاع درجة الحرارة.

عــادة ما يكون ســبب اســتمرار الحرارة هــو الإصابــة بالبكتيريا، 

ولذلك يحتاج الطفل إلى العلاج بالمضادات الحيوية.

إذا كانت الحرارة تتخطى 40 درجة مئوية:

أو لا تســتجيب للعلاج بخافض الحرارة. عليك استشــارة الطبيب 

لمعرفة سبب ارتفاع الحرارة وتلقي العلاج المناسب.

إذا كان الطفل يتصرف بشكل غير طبيعي:

إذا لاحظت أن طفلك ينام أكثر من اللازم، أو يصعب إيقاظه، أو 

شعرت أن شهيته غير طبيعية، أو أنه عصبي بدرجة غير معتادة، 

ربما يكون هذا دليلا على سوء حالته.

كمــا أن معدل ذهــاب الطفل للحمام أو تبليــل الحفاضات قد 

يكــون دليــلا هامــا على الجفــاف. لذلــك تابعي معــدل ذهاب 

طفلــك للحمــام وتأكــدي مــن تلقيه الســوائل بشــكل كاف 

لحمايته من الإصابة بالجفاف.

إذا كنت تشعرين بالقلق:

إذا كنت تشــعرين أنك غير قادرة على التعامل مع ارتفاع حرارة 

الطفل ، أو تشعرين بالقلق تجاه مرضه، اتصلي بالطبيب.

جزء من عمــل الطبيب هو جعل الوالدين يشــعران بالطمأنينة 

تجاه حالة طفلهــم، لذلك لا تترددي في الاتصــال بالطبيب إذا 

شعرت أنك بحاجة لذلك.
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ربما سمعت من قبل مصطلح البشرة 
الحساســة. ومــع تنــوع أنواع البشــرة 
،واختلاف طرق العنايــة بكل نوع تعد 
البشرة الحساسة أكثر الأنواع صعوبة 

في العناية بالبشرة.
حالــة  ليســت  الحساســة  البشــرة 
مرضيــة، وليــس بالضــرورة أن تعنــي 
إصابتــك بحساســية الجلــد. ولكنهــا 
بشــرة تعطــي رد فعــل مختلــف عن 
التعــرض للمؤثرات مثــل الكريمات ،أو 
مستحضرات العناية بالبشرة أو واقي 

الشمس.
وفي كثيــر من الحالات تكــون أعراض 
البشــرة كامنــة. ولذلــك فــإن  تهيــج 
تحديــد المحفــزات التي تســبب تهيج 
فــي  يســاعدك  وتجنبهــا  بشــرتك 

الحصول على بشرة ناعمة وصحية.
بشــرتك  تكــون  أن  الممكــن  مــن 
بطبيعتها من النوع الجاف ،أو الدهني 
ثم تصبح حساســة. تعرفــي على نوع 

بشرتك في هذا المقال.

كيف تعرفين

أن بشرتك

حساسة؟
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ما هي أعراض البشرة الحساسة؟

إذا كانــت بشــرتك قــد تعرضــت للتهيــج ،أو الاحمــرار مــع 

استخدام أحد المســتحضرات ،أو التعرض للشمس فهذا لا 

يعني بالضرورة أنها من النوع الحساس.

من الممكن أن هذا المســتحضر قد احتوى على أحد المواد 

التي لا تناسبها، أو أن أشعة الشمس المباشرة قد سببت لها 

الإجهاد.

للبشــرة الحساســة بعــض العلامــات التــي تســاعدك فــي 

التعرف عليها:

الاحمرار والتهيج من أهم علامات البشرة الحساسة:

تميل البشرة الحساسة إلى الاحمرار بسهولة عند استخدام 

مــواد التجميــل ،أو تنظيــف البشــرة. وكذلك عنــد التعرض 

للشمس ،أو الرياح الباردة.

ولأن الجلد هو أكثر رقة وحساســية في هــذه الحالة، فمن 

الممكــن أن تســبب العطــور، أو المكونــات الموجــودة في 

مســتحضرات التجميل والعناية بالبشرة تهيج الجلد، خاصة 

العطور التي تحتوي على الكحول.

الجفاف والحكة ونقص العناية بالبشرة:

من الممكن أن تشعري كثيرا بالرغبة في الحكة، خاصة مع 

ازدياد جفاف الجلد ،أو في الأجواء الباردة.

كما أن الماء الســاخن وغسل البشــرة بشكل متكرر يساعد 

في زيادة الجفاف، وإزالة طبقة الدهون التي تحمي الجلد.

الاحتفــاظ  صعوبــة  مــن  تعانــي  الحساســة  البشــرة  ولأن 

بالترطيــب، فمــن الممكن أن تتكــون عليها القشــور بصفة 

مستمرة.

الترطيب المستمر يســاعد على حماية بشرتك من الجفاف، 

لذلك اتبعي روتين العناية بالبشرة الحساسة. كما أن النظام 

الغذائي الصحي وشــرب الكثير من الماء يحمي بشرتك من 

الجفاف.

كيف يمكنني العناية بالبشرة الحساسة؟

في رحلة العناية ببشــرتك الحساسة، فإن الهدف هو إعادة 

الترطيــب إلى المناطــق الجافة، وحماية البشــرة من المزيد 

من الجفاف في المستقبل.

جربــي اســتخدام الكريمــات والمســتحضرات الخاليــة من 

العطور والمصممة خصيصا لأصحاب البشرة القابلة للتهيج 

أو التحسس.

روتين العناية بالبشرة:
التنظيف:

لتنظيف بشــرتك الحساسة، استخدمي منظفا لطيفا خاليا 

مــن الصابــون، حتى لا يزيــل الزيــوت الطبيعية التــي تنتجها 

البشرة.

اســتخدمي منظفا مصمما للبشــرة الحساسة، وجربيه أولا 

على جزء صغير من الجلد للتحقق من استجابتك له.

الترطيب:

يســاعد المرطب الكريمي على حبس الرطوبة داخل الجلد 

وحماية البشــرة طوال اليوم، لكن اختــاري النوع الخالي من 

العطور لتجنب تهيج البشرة.

ولترطيب الجسم، يمكنك تجربة الزيوت الطبيعية والتحقق 

من أنها لا تســبب تهيجا لبشرتك بشكل خاص. كما أن زبدة 

الشيا تعد خيارا مثاليا فهي تمتلك قدرة عالية على الترطيب.

ولأن اليدين أكثــر عرضة للهواء والمــاء وغيرها من العوامل 

المحفزة، فينبغي الحفاظ على نعومتهما مع مرطب قوي 

مخصص للعناية بالأيدي الجافــة. تتميز هذه النوعية بقدرة 

عالية على الترطيب لفترة طويلة.

نصائح العناية بالبشرة الحساسة:

كون بشــرتك حساسة ليســت حالة مرضية، ومع معرفتك 

بالعوامل التي تســبب تهيج البشرة وكيف يمكنك التعامل 

معها يمكنك تجنب جفاف الجلد وتهيجه.

هنــاك بعــض النصائــح التي تســاعدك فــي حماية بشــرتك 

الحساسة.

استخدمي واقي الشمس طوال العام

ربما يبدو غريبا اســتخدام واقي الشــمس في الشــتاء، لكن 

بشرتك بحاجة إليه طوال الوقت.

 ،SPF 30 اختاري نوعا مع عامل حماية من الشمس لا يقل عن

واســتخدميه كلما كنت ستتعرضين للشمس مدة تزيد عن 

20 دقيقة.

تكون الأشــعة فوق البنفسجية في أعلى درجات القوة بين 

الســاعة 10 صباحــا و 4 عصرا، تجنبي الخروج فــي هذا الوقت 

بقدر الإمكان.

غيري من عادات الاستحمام:

يــؤدي التعــرض للماء لفتــرة طويلة إلــى إزالة دهــون الجلد 

وتقليــل قدرتــه الدفاعيــة، لذلــك حاولــي ألا تتجــاوز مــدة 

الاستحمام العشر دقائق.

يفضل الاستحمام بالماء البارد أو الفاتر. يعمل الماء الساخن 

علــى زيادة جفــاف البشــرة ونزع الرطوبــة الطبيعيــة منها، 

فيعرضك للمزيد من الضرر.

اســتخدمي ســائل اســتحمام مناســب لطبيعــة بشــرتك، 

ويفضــل عــدم غســلها بالصابــون ،أو تعريضهــا لأي مــواد 

تحتوي على العطور.

ضعــي المرطب علــى بشــرتك بينما لا تــزال رطبــة، وتجنبي 

فركها بالمنشفة بشكل قاس، قومي فقط بالتربيت عليها 

برفق واتركيها لتجف بشكل طبيعي.

اســتخدمي مرطبــا يحتــوي علــى الجلســرين ،أو الفازليــن. 

تتميز هــذه المواد بتغطيتها الجيــدة وقدرتها الفائقة على 

الترطيب.
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العناية بالبشرة في الصيف:

تذكري أن تســمير البشرة يضر بها، حتى إذا كنت استخدمت 

مواد التسمير، أو الوقاية من الشمس.

يفضــل ألا تعرضي بشــرتك لأشــعة الشــمس. اســتخدمي 

قبعة كبيرة الحواف ،وارتدي ملابس طويلة لحماية بشــرتك 

قدر الإمكان. مع وضع واقي الشمس وتجديده كل ساعة.

استخدام الشوفان في العناية بالبشرة:

يمتلــك الشــوفان طبيعــة غرويــة، بالإضافــة لاحتوائه على 

الكثير من العناصر المفيدة.

يســاعد وضع دقيق الشــوفان على المناطــق المصابة في 

تخفيف حدة الأعراض والتخلص من الاحمرار وتهيج الجلد.

أيا من مستحضرات التجميل تناسب البشرة الحساسة؟

اســتخدمي بــودرة الوجــه التــي لا تحتــوي علــى الكثير من 

المــواد الحافظة. جربيها على بشــرتك للتحقــق من أنها لا 

تسبب تهيج الجلد.

لا تســتخدمي مــواد التجميل التي تقاوم المــاء. تحتاج هذه 

الأنواع إلى منظفات قوية لإزالتها وهذا ســوف يضر ببشرتك 

الحساسة.

اختاري كريم الأساس الذي له قاعدة من )السيليكون(، هذا 

النوع يحد من تهيج البشرة.

محدد العين الســائل يحتوي على مادة )اللاتكس( التي قد 

تسبب التهيج. استخدمي بدلا منه قلم الكحل، أو الماسكرا.

اختبري أي مســتحضر على جزء صغير من بشرتك ،وانتظري 

24 ساعة قبل استخدامه على البشرة. للتحقق من استجابة 

جسمك له، وإذا نتج عنه أي رد فعل تحسسي.

تحققــي مــن تاريخ الصلاحيــة للمنتجات قبل اســتخدامها. 

وتخلصي مــن المســتحضرات القديمة ،أو التــي تم فتحها 

منذ وقت طويل. مــن الممكن أن تكون قد تعرضت للتلوث 

،أو التلف مما يجعلها غير صالحة للاستخدام.
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رجيم الصيام المتقطع هو أحد أشــهر الاتجاهات الحديثة للياقة وفقدان الوزن في العالم. يتميز الصيام المتقطع 
بأنه نظام صحي فعال في تخسيس الجسم بالإضافة لتحسين الصحة بشكل كبير.

يعتمد هذا النظام على التنقل بين فترات من الصيام والأكل، فهو لا يحدد لك أطعمة معينة لتأكلها ولكنه يحدد 
متى يجب أن تأكل، ومتى يجب أن تتوقف عن الأكل، أي أنه نمط للأكل وليس نظاما غذائيا محددا.

جميعنــا نقوم بالصوم لبعض الوقت لأســباب دينيــة ،أو لظروف العمل، أو الحياة. يمتلــك الصيام كثيرا من الفوائد 
للجسم ،والصحة العامة.

هل الصيام المتقطع
ضار بالنساء؟
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أنواع الصيام المتقطع:

هنــاك الكثير من الطــرق لتطبيق رجيم الصيــام المتقطع، 

يمكنــك الاختيار بينها وفقا لقدرتك على التحمل، وأســلوب 

حياتك ،ومواعيد وجباتك المعتادة.

تتضمن الطرق تقســيم اليوم إلى فترات من الأكل، وفترات 

من الصيــام. خلال فترات الصيام ينبغي ألا تأكل شــيئا على 

الإطــلاق، وتكتفــي بشــرب المــاء ،أو المشــروبات الشــفافة 

الخالية من السكر مثل شاي الأعشاب مثلا.

طريقة الصيام المتقطع 8/16:

يقصــد بهــذه الطريقــة تحديــد ســاعات الأكل فــي اليوم 

لتصبح 8 ســاعات متصلة فقط، والصيام لمدة الست عشرة 

ساعة الباقية.

يمكنك تخطي وجبة الإفطار، أو الحصول على إفطار متأخر. 

حدد ســاعات الأكل بما يتناسب مع ســاعات نومك وعملك 

وموعد الغداء العائلي مثلا حتى لا يكون النظام مؤثرا على 

نمط حياتك ،أو التزاماتك العائلية.

الصيام المتقطع يومين في الأسبوع:

يقصد بهذا النظام تحديد يومين غير متتاليين في الأسبوع 

تتنــاول فيهمــا مــا لا يزيد عــن 500-600 ســعر حــراري فقط، 

ولكنك تأكل بشكل طبيعي خلال باقي أيام الأسبوع.

يعتمد هــذا النظام على تقليــل الســعرات الحرارية ،وتغيير 

النمــط المألوف للجســم بهــدف تحســين عمليــة التمثيل 

الغذائي ،وزيادة معدل الحرق في الجسم.

الصيام المتقطع لمدة 24 ساعة:

على ســبيل المثال يمكنك تناول وجبــة الغداء في يوم ،ثم 

الصيام عن الطعام حتى وجبة غداء اليوم التالي.

يمكنــك تطبيــق هذه الطريقة مــرة أو مرتين في الأســبوع، 

خــلال فتــرات الصيــام يســمح بشــرب المــاء والمشــروبات 

الشفافة الخالية من السكر.

لا تحــاول تعويــض الســعرات الحراريــة خــلال فتــرات الأكل 

بتنــاول المزيد مــن الطعام حتــى تســتطيع الحصول على 

نتائج الصيام في تخسيس الجسم.

يجــد الكثير من الناس الصيام ليوم كامل متعبا خاصة في 

البدايــة، بينما تعد طريقة 8/16 هي أىســهل فــي التطبيق. 

يمكنك البدء بعدد ساعات أقل من الصيام وزيادتها تدريجيا 

حتى تستطيع الوصول إلى عدد الساعات المطلوب.

وسيلة فعالة في تخسيس الجسم:

يلجــأ أكثــر الناس لاتبــاع رجيــم الصيــام المتقطــع بهدف 

فقدان الوزن.

كلمــا قــل عــدد الوجبــات التــي تتناولها تقــل تلقائيــا عدد 

الســعرات الحراريــة الداخلــة إلى الجســم. كمــا أن الصيام 

المتقطــع يتحكــم في مســتوى الهرمونات في الجســم 

فيسهل فقدان الوزن.

يــؤدي هــذا النظــام إلى خفــض نســبة هرمون الأنســولين 

،وزيــادة نســبة هرمون النمو في الجســم، بالإضافــة لزيادة 

إفــراز الهرمونــات التــي تزيــد حــرق الدهــون، وتحافظ على 

الكتلة العضلية مقارنة بغيره من الأنظمة الغذائية.

هذا التأثير على الهرمونات يؤدي إلى زيادة معدل الحرق في 

الجســم بنسبة قد تصل إلى %15، كما يساعد على التحكم 

في الشهية ،وتجنب تناول الوجبات الخفيفة طوال اليوم.

بالإضافة لفقدان الوزن، ستلاحظ نقص محيط الخصر بنسبة 

ملحوظــة. يســاعد رجيــم الصيــام المتقطع في خســارة 

دهون البطن التي تتراكم حول أعضاء الجســم ،وقد تؤدي 

إلى مشاكل كبيرة مثل تليف الكبد الدهني.

الســبب الرئيســي لنجاح هذا النظام هــو التحكم في عدد 

الســعرات الحرارية. إذا كنت تفرط في تنــاول الطعام خلال 

فتــرات الأكل فهــذا لن يســاعدك على فقــدان أي وزن على 

الإطلاق.
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تأثير الصيام المتقطع على الجسم:

عندمــا نصــوم تتأثر خلايا الجســم بشــكل إيجابــي. يقوم 

الجســم بالتحكم في مســتويات الهرمونات ويعمل على 

استهلاك الدهون المخزنة في الجسم كمصدر للطاقة.

كمــا تبدأ الخلايا في عمليات الإصلاح والتجديد. هذا يشــمل 

عمليــة الالتهــام الذاتي، حيث يقوم الجســم بالتخلص من 

الخلايا القديمة والبروتينات التي تتراكم داخل الخلايا.

كما يحــدث تغيرات في وظائف الجينــات التي تتحكم في 

ظهــور الأمــراض، فتتحســن الصحــة العامــة وتقــل فرصة 

التعرض للكثير من الأمراض.

يرتفع مســتوى هرمون النمو بشــكل كبير يفوق 5 أضعاف 

خلال فتــرات الصيام. هذا يســاعد على اكتســاب العضلات 

،وزيادة التمثيل الغذائي في الجسم..

الأنســولين  لهرمــون  الجســم  حساســية  تتحســن  كمــا 

وينخفض مســتوى الأنسولين في الجســم. وبالتالي يصبح 

الوصول إلى الدهون المخزنة أكثر سهولة.

فوائد الصيام المتقطع للصحة العامة:

بخلاف تخســيس الجســم، يمتلك هذا النظام فوائد قوية 

لصحــة الجســم والعقــل أيضــا، حتى أنــه يســاعدك على 

العيش لفترة أطول.

الوقاية من مرض السكري:

يســاعد الصيــام المتقطع على خفض ســكر الدم بنســبة 

تصل إلى %6 ، كما يقلل من مقاومة الأنسولين ويحسن من 

اســتجابة الجسم للأنســولين فيحميك من مرض السكري 

من النوع الثاني.

الوقاية من الأمراض المزمنة:

تنخفــض دلالات الالتهــاب خــلال فتــرات الصيــام. الالتهاب 

المزمن هــو المحرك الرئيســي لحدوث الكثيــر من الأمراض 

المزمنة.

كمــا أن الصيام المتقطع يقلل من نســب الدهــون الثلاثية 

والكوليســترول في الدم، وهي من عوامل الخطر التي تضر 

بصحة القلب.

أشــارت الدراسات أيضا أنه قد يســاعد في منع الإصابة بمرض 

السرطان، ربما لأنه يحفز عملية الالتهام الذاتي للخلايا التالفة.

الوقاية من أمراض الدماغ ،ومكافحة الشيخوخة:

يســاعد الصيــام المتقطع علــى نمو خلايا عصبيــة جديدة 

وتحفيز هرمونــات الدماغ، مما يعزز صحــة الدماغ ،ويحمي 

أيضا من مرض الزهايمر.

كما أن لــه تأثيرا إيجابيا في مكافحة الشــيخوخة، فبالتالي 

قد يساعدك على العيش لفترة أطول وبصحة أفضل.

هل رجيم الصيام المتقطع مناسب للنساء؟

هناك بعض الدراســات التي تشــير إلــى أن الصيام المتقطع 

قد لا يكون مفيدا للنساء كما هو مفيد للرجال.

لاحــظ الباحثون أن تأثير الصيام على نســبة الأنســولين لدى 

النســاء لم يكن جيدا، وأدى أحيانا إلى فقدان السيطرة على 

نسبة السكر في الدم.

كما لاحظوا أحيانا أنه تسبب في الإصابة بالهزال، كما سبب 

تأخر الحمل نتيجة اضطراب الدورة الشهرية. عادت السيدات 

إلى طبيعتها عندما استعادت نمط الأكل السابق.

لهذه الأسباب، إذا قررت اتباع رجيم الصيام المتقطع ينبغي 

أن تكوني أكثر حذرا. قللي من أيام الصيام ،أو اتبعي الأنماط 

الأقــل قســوة. وتوقفــي فــورا عند حــدوث مشــاكل مثل 

انقطاع الطمث.

إذا كنــت تحاوليــن الإنجــاب ،أو تعانيــن مــن مشــاكل تأخر 

الحمل، فكــري في تأجيل اتباع النظام فــي الوقت الحالي. 

كذلك لو كنت حاملا ،أو ترضعين طفلك رضاعة طبيعية.

إذا كنت بحاجة إلى تخســيس جســمك، ربما يساعدك هذا 

المقال في اختيار النظام الغذائي المناسب لك.
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منــذ اللحظــة التي كشــف فيها ســير هنري رويــس عن ســيارة فانتوم 
عام 1925، أطلق ذواقة الفخامة على تلك الســيارة لقب »أفضل ســيارة 
في العالم« وقد شــكّلت وســيلة النقل المفضّلة بالنسبة لأكثر الرجال 
والنســاء نفوذاً فــي العالم إلــى أهمّ المناســبات التاريخيــة وأعظمها 

خلال الـ92 سنة الماضية.
كلّ ســيارة جديــدة مــن عائلــة فانتــوم تــمّ إصدارها بعد ذلــك نجحت 
بالحفــاظ علــى لقبهــا كـــ »أفضــل ســيارة فــي العالــم« وذلــك نتيجــة 
لســعي رولز-رويس الدؤوب نحو تحقيق المثالية، وبفضل رؤية الشركة 
التطلّعيــة، واللمســات الجماليــة الدقيقة وفهم العلامــة العميق لما 
يجب أن يكون عليه منتجٌ فاخرٌ رائد عالمياً. ببساطة، منذ ما يناهز العقد 
من الزمن ورولز-رويس تبرع بإبداعاتها من أجل أن تحدّد معيار الفخامة 
وتســتجيب بذلك لمتطلّبــات متذوّقي الفخامة الأكثــر تميّزاً والأصعب 

إرضاءً.
معيارٌ جديدٌ يوضع يتعرّف إليه اليوم قطاع الفخامة مع وصول ســيارة 
فانتــوم الجديــدة والتي تشــكّل الجيــل الثامن من هــذه العائلــة. إنّها 
ســيارة تترجم إصرار رولز-رويس على إطلاق ســيارة ذات تصميم عصريّ 
بالكامــل لجوهر طراز فانتوم مع إبداعات تكنولوجية إضافية هامة بل 
تؤكّــد عزمهــا على تحقيق ثورة فــي قطاع الســيارات الفارهة من خلال 
التحوّل كلياً عما هو سائد عبر منصات التصنيع المشتركة لتضع نموذج 

عمل جديد بالكامل في مجال الفخامة. 
ومــع انطلاق الفصــل التالي من حكايــة رولز-رويس، تصبــح رولز-رويس 
فانتــوم الجديــدة المرشــد الرئيســي إلى الــدرب الذي يجب أن تســلكه 

صناعة المنتجات الفارهة من اليوم فصاعداً. 

رولز-رويس 
فانتوم
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ولادة فانتوم الجديدة

خلافــاً لمــا كان صنّــاع المنتجــات الفاخــرة 

وفــورات  تحقيــق  يحاولــون  المزعوميــن 

الحجم على حساب الســيادة التي يطلبها 

رعــاة الفخامة الحقيقية من خلال تقاســم 

منصّــات التصنيــع مــع الشــركات المنتجة 

للسوق الشــامل، يعتقد مولر-أوتفوس بأنّ 

مســتقبل الرفاهيــة الحقيقيــة يكمن في 

صناعة أعداد محدودة من السيارات القائمة 

على »بنية الرفاهية«. 

ويضيف قائلًا: »شــكّل ذلك الاستنتاج لحظة 

وضوح بشــأن مصير رولز-رويــس. كلّ عميل 

مــن عملائنــا مــن متذوّقــي الفخامــة إلى 

أقصى حــدود، كان يطالبني بشــيء فردي 

جداً لا يشــبه أحداً ســواه ولا شــيء أقلّ من 

ذلــك علــى الإطــلاق. فأصرّينــا علــى أنّ مــا 

يطلبونه هو ما يجب أن يحصلوا عليه .«

ومــن جانبــه، يعلّــق فيليب كوهيــن، رئيس 

قسم الهندســة قائلًا: »لعلّ العنصر الأهمّ 

بالنسبة لتحقيق رؤية العلامة الرائدة عالمياً 

في قطــاع المنتجات الفخمــة، اليوم وفي 

المســتقبل، هــو هندســة تمتدّ عبــر كامل 

عائلة ســيارات رولز-رويس. وبالتالي، ســوف 

نعتمــد »بنيــة الرفاهية« في كلّ ســيارة من 

وليــس  المســتقبلية  رولز-رويــس  ســيارات 

فقط في ســيارة فانتوم الجديدة. مشروع 

كولينــان والنســخة والتاليــة مــن جوســت 

ورايــث وداون ســتُبنى على هذه الهندســة 

بالإضافة وبدون شــكّ إلى مشاريع السيارات 

الطلــب  حســب  المصممــة  الهيــاكل  ذات 

بالكامل.

ويضيف تايلور، رئيس قسم التصميم قائلًا: 

»لقد شكّلت هندســة هيكل فانتوم الجيل 

الســابع نقطة انطلاق وإلهام هامة، غير أنّنا 

أردنــا أن نحقــق أكثر مــن ذلك بكثيــر. فبنية 

الرفاهيــة تتيح لي النســيج الخام المناســب 

للحفاظ على الوفاء لأبرز سمات رولز-رويس 

وأمانتنا لهــا. انطلاقاً مع فانتــوم الجديدة، 

أصبحت أمتلك البنية الأساسية لبناء طرازات 

رولز-رويس المســتقبلية الأصيلة. وبشــكل 

جوهري، يشكّل ذلك مشــروعاً ضخماً لبناء 

هيكل مصمّم حسب الطلب بالكامل.«

ويتابع كوهين قائلًا: »لقد أردنا أن نبني علاقة 

طويلــة الأمد مــع المورّديــن الأصغر حجماً 

من المورّدين التي تديرها الأسر والتي يصبّ 

تركيزهــا علينــا فقط ممــا يمنحنــا اهتماماً 
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أكبر من قبلهم وتكــون بالتالي النتائج ذات 

جــودة متفوّقــة لا يمكــن أن تنافســها أيّ 

شــركة أخرى في قطاع الســيارات. ولا شكّ 

فــي أنّ عملنا بهــذه الطريقة يُعتبر ســابقة 

ونهجاً ثورياً لم يُسمع به سابقاً لاسيما وأننّا 

نشــكّل علامة تعمل ضمــن مجموعة أكبر 

في قطاع السيارات.«

ما هي »بنية الرفاهية«؟

»بنيــة الرفاهيــة« عبــارة عــن إطــار هيكلــي 

جديــد مــن تصميــم رولز-رويــس مصنوع 

من الألومنيوم بشــكل كامل ســتُبنى عليه 

المســتقبلية  رولز-رويــس  طــرازات  كامــل 

بــدءاً من ســيارة فانتوم الجديــدة. وبالتالي، 

لــن تطرح رولز-رويــس بعد اليوم أيّ ســيارة 

ذات هيــكل أحــاديّ كمــا تفعل الشــركات 

المصنعــة الكبرى وبعض العلامات التجارية 

الفاخرة التي تصنّع على إطار واسع.

ويشــكّل ذلك بالفعــل نهجاً ثورياً بالنســبة 

لصناعة الســيارات، وهو نهجٌ مولودٌ بالتأكيد 

للفخامــة  كــدار  رولز-رويــس  مكانــة  مــن 

في قطاع الســيارات. وفي حين تســتخدم 

بمصنّعــي  الملقبــة  الشــركات  معظــم 

الســلع الفاخــرة منصّــات فردية مشــتركة 

فــي قطاعــات معيّنة مــع علامــات تجارية 

ذات إنتــاج ضخم، ونذكر على ســبيل المثال 

 SUV الســيارات الرياضيــة متعــددة الأغــراض

وســيارات غران توريزمــو GT، الأمر الذي يؤدّي 

بالتالــي إلــى تنــازلات غيــر مقبولــة. ولذلك، 

بــأيّ  القبــول  عــدم  رولز-رويــس  اختــارت 

مســاومة أو تســوية مــن خــلال الحصــول 

على بنيتها الخاصّــة وتطبيقها عبر مختلف 

سياراتها مهما اختلف القطاع.

فلقد تــمّ تصميمها وهندســتها من الألف 

إلى الياء بشــكل يســمح لها بأن تكون قابلة 

للتطبيق بحســب متطلّبــات الحجم والوزن 

لمختلف طــرازات رولز-رويس المســتقبلية، 

بما في ذلك الطرازات التي تختلف من حيث 

أنظمة الدفــع والجرّ والتحكّــم، وهي تأتي 

بالتالي لتدعــم خريطة الطريــق على الأمد 

الطويل لمنتجاتها. 

تتميّــز البنية الجديدة بصلابة أكبــر بما يناهز 

%30 مقارنة بهندســة الإطــار الهيكلي الذي 

بُنيــت عليــه فانتــوم الجيــل الســابع، وتأتي 

الهندسة الجديدة في صميم الجيل التالي 

مــن ســيارات رولز-رويــس والتجــارب التــي 

تتطلّع رولز-رويس إلــى تقديمها من حيث 

الراحة خلال التنقل وراحة المقاعد والحضور 

الخارجي اللافت والمساحة الداخلية.

تحفة هندسية حديثة

فانتــوم الجديدة هي الســيارة الأولى ضمن 

جيــل جديد مــن ســيارات رولز-رويــس التي 

ستســتفيد من »بنية الرفاهيــة«. وتمثّل هذه 

الهندســة الجديــدة الأســس التــي يعتمــد 

عليهــا الجيــل الثامن مــن ســيارات فانتوم 

والتي من خلالها حافظ على مكانته باعتبار 

فانتــوم »الســيارة الأفضل فــي العالم« عبر 

التركيز علــى المزايا الأساســية والارتقاء بها 

إلى مستويات جديدة.

أما أبــرز مزايا هــذه الهندســة الجديدة في 

ســيارة فانتــوم الجديدة فهي خفــة الوزن، 

والصلابة المعــزّزة، والإنتاج الكفوء للطرازات 

ذات قاعــدة العجــلات العاديــة والممتــدة، 

وتصميم خارجي بأسطح لا تقبل المساومة.

ويتميّــز الإطــار الهيكلي المصنــوع كلياً من 

الألومنيوم بصلابة اســتثنائية تمنح الســيارة 

أداءً رائعاً هو »الأفضل في فئته« مع الحفاظ 

على خفة الــوزن. وفي الواقع، تتميّز ســيارة 

فانتــوم الجديــدة بصلابــة تزيد بنســبة 30% 

مقارنة بســلفها، مما يضفــي راحة إضافية 

في القيادة. 
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وبالإضافــة إلى صلابة بنية الســيارة المعززة، 

تتمتّــع الســيارة بهيــكل مريح هــو الأفضل 

في فئته مع نظــام تعليق هوائي وأنظمة 

تحكم متطوّرة بالهيكل، مما يقدّم تجربة 

قيــادة ســهلة لا مثيــل لهــا وأداء مذهــلًا 

ومريحاً بأدنى مستويات الارتجاج. 

بشــعبتين  جديــد  أمامــي  محــور  ويقــدّم 

مزدوجتيــن علــى شــكل Y ومحــور خلفي 

خماســي الوصــلات مســتويات مذهلة من 

التحكــم بقوّتي الالتفــاف الجانبي والقص 

فتؤمــن رشــاقة وثباتــاً رائعيــن تحسّــنهما 

ممــا  الأربــع،  بالعجــلات  الانعطــاف  قــدرة 

يساهم في منح الركاب رحلة خالية من أيّ 

إزعاج مهما كانت ظروف القيادة. 

تتميّز ســيارة فانتوم الجديــدة أيضاً بتجربة 

تؤمّنهــا  التــي  الفريــدة  المريحــة  القيــادة 

بســاط  علــى  »برحلــة  الأشــبه  رولز-رويــس 

الريــح« وذلــك بفضــل الهندســة الجديــدة 

خفيفــة الــوزن والجيــل الجديد مــن نظام 

التعليــق الهوائــي بتوازن ذاتــي، الذي يقوم 

بالملايين من الحســابات في كل ثانية بغية 

تعديــل نظــام ضبــط امتصــاص الصدمات 

ذات التحكــم الإلكترونــي، عبــر الاســتجابة 

إلى تســارع الهيــكل والعجــلات، ومدخلات 

تقدمهــا  التــي  والمعلومــات  التوجيــه 

الكاميــرا. بالإضافة إلى ذلــك، تتميّز خاصية 

»فــلاغ بيــرر« )حامــل الرايــة(، في إشــارة إلى 

الرجــال الذيــن كان يفرض عليهــم القانون 

حمــل راية حمراء أمــام الســيارات القديمة، 

بنظام كاميرا متعددة العدســات مدمجة 

فــي الزجــاج الأمامــي لرؤيــة الطريــق مــن 

الجهة الأماميــة، وذلك لضبط نظام تعليق 

على نحو استباقي حتى سرعة 100 كلم في 

الساعة.

السيارة الأكثر هدوءاً في العالم

تمّ بــذل جهــود لا تحصــى ولا تعــدّ لصنع 

»الســيارة الأكثــر صمتاً فــي العالــم«. فلجأ 

المصممــون إلــى طبقتــي طلاء بســماكة 

6 ملــم علــى كامل الســيارة، وأكثــر من 130 

للصــوت،  العازلــة  المــوادّ  مــن  كيلوغرامــاً 

الألومنيــوم  مــن  وصــلات  إلــى  بالإضافــة 

المصبــوب تُعتبــر الأكبــر علــى الإطلاق في 

إلــى  عمــدوا  كمــا  مكتمــل،  غيــر  هيــكل 

استخدام مواد عالية الامتصاص للصوت.

وممــا ســاعد علــى عــزل ضجيــج الطريــق 

كان اســتخدام معــادن خفيفــة مزدوجة 

الطبقات في مساحات معينة ضمن أرضية 

الهيــكل المجســم وحاجــزه، وهــذه ميزة 

تتفرّد بهــا ســيارة فانتوم الجديــدة. وتمّت 

إضافــة المزيد مــن مواد عــزل الضجيج عن 

طريــق إدراج طبقــات ســميكة مــن الرغوة 

والمخمــل لتأميــن عزل صوت غير مســبوق 

في صناعة السيارات.

الطبقــات  إلــى ذلــك، ســاهمت  بالإضافــة 

عالية الامتصــاص الموضوعــة داخل بطانة 

السقف، وفي الأبواب والصندوق في تأمين 

درجة أعلى مــن عزل الصوت مــع الحد من 

الصدى. وعملــت رولز-رويس بشــكل وثيق 

مع مورد الإطارات الخاص بها لابتكار إطارات 

»سايلنت ســيل« أو »ختم الصمت« التي تتميز 
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Transmission(، الــذي يترافق مع ناقل الحركة 

ZF ثمانــي الســرعات أيضــاً يصبــح الســائق 

مستعداً لكل ما قد تقدّمه له الطريق.

سيارة رولز-رويس الأكثر تطوراً على الإطلاق 

تتميّز ســيارة فانتوم الجديدة بمعيار جديد 

آخر هو الهندســة الإلكترونية التي تشــكّل 

أكبر عنصر تنتجه ليس رولز-رويس فحسب 

بــل مجموعة BMW. ويســاعد ذلــك إذاً على 

الســيارة  الجديــدة  فانتــوم  ســيارة  جعــل 

الأكثــر تطوّراً على الصعيد التقني من رولز-

رويــس علــى الإطــلاق. ويربــط هــذا الجهاز 

العصبــي المركزي جميع الأنظمــة الذكية 

المتقدمة المختلفة فــي فانتوم الجديدة 

ويتحكم بها، فتصبح بذلك السيارة الفارهة 

الأكثــر تطوراً في الســوق. وتشــمل أنظمة 

المســاعدة فــي ســيارة فانتــوم الجديدة، 

على ســبيل المثال لا الحصر، مساعد التنبيه، 

ونظامــاً بأربــع كاميــرات مــع عــرض صورة 

بانوراميــة، ورؤيــة تغطــي جميــع الجهــات 

تشــمل الرؤية مــن الأعلــى، والرؤيــة الليلية 

والرؤية المســاعدة، ونظام مثبت الســرعة 

النشــط )ACC(، والتحذيــر مــن الاصطــدام، 

والتحذير من المشاة، والتحذير من السيارات 

القريبــة عند الرجــوع إلى الخلــف، والتحذير 

عند الخــروج عن المســار وتغييره، وشاشــة 

عرض باهرة عالية الوضوح قياس 7x3 بوصة، 

ونقطة اتصال بالإنترنت اللاسلكي، وإضافة 

بالتأكيد إلى أحدث أنظمة الملاحة والترفيه.

بطبقــة رغــوة محــددة موضوعــة داخــل 

الإطــار للتخلص من أي ضجيــج في تجويف 

الإطارات والحدّ مــن ضجيج الإطارات بمقدار 

9 ديســيبل ممــا يضمــن إجــراء محادثــات 

مريحة داخل السيارة.

مع هذه المزايا كلها اتســمت السيارة بتأثير 

عازل من الجهات كافة، فهي أكثر ســكوناً 

وصمتاً من ســلفها بمقدار 60 ديســيبل عند 

ســرعة 100 كلم في الســاعة. وفــي الواقع، 

عندمــا قــام مهندســو الاختبــار الصوتــي 

فــي رولز-رويــس بمراجعــة نتائــج اختبارات 

الطريق والارتجاج، كانت مســتويات الصوت 

منخفضة لدرجة أنه كان عليهم التأكد ما 

إذا معداتهم تعمل بشكل صحيح.

قلب رولز-رويس النابض، محرّك V12 بلمسة 

جديدة

في قلب كل سيارة رولز-رويس من الحقبة 

الحديثــة تكمن قــوة محرّك باثنتي عشــرة 

أســطوانة علــى شــكل V )V12(. وفــي بداية 

الفصــل التالي مــن تاريــخ رولز-رويس، ومع 

صنع هندسة الفخامة، تتميّز سيارة  فانتوم 

الجديدة بمحرّك جديد تماماً.

ومع التركيز على صنع الســيارة الأكثر صمتاً 

وســكوناً فــي العالــم، بــات من الضــروري 

الحصــول علــى محرك هــادئ تمامــاً، وهو 

أمــرٌ يتطلّب طاقــة أعلى عند ســرعة دوران 

منخفضــة لضمــان الهــدوء. وبالتالــي، تم 

باثنتــي  بالكامــل  جديــد  محــرك  تصميــم 

عشــرة أسطوانة على شــكل V سعته 6.75 

لتر لسيارة فانتوم الجديدة، وأحيل المحرك 

الســابق بســحب الهــواء الطبيعــي باثنتــي 

عشرة أسطوانة على شكل V إلى التقاعد.

يســتخدم محــرّك فانتوم الجديــد جهازي 

توربــو يســاهمان في إنتاج عزم عند ســرعة 

دوران منخفضــة يبلــغ 900 نيوتــن متــر عند 

1700 دورة فــي الدقيقــة فقــط مــع تأميــن 

قــوة 563 حصاناً أو 420 كيلــوواط. وقد أدى 

ذلك إلى تســارع هادئ وزيادة سهلة للقوة 

عنــد الحاجــة. ومــع إضافــة ناقــل الحركة 

 Satellite Aided( بمســاعدة الأقمــار الصناعيــة
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يحــب معظم الناس القهوة، ومنهم من لا يبدأ يومه 
إلا بفنجــان مــن نوعــه المفضــل منهــا. ولكــن ما هي 
القهــوة الخضــراء؟ وما هــي فوائد القهــوة الخضراء 
؟وكيف يتم استخدام القهوة الخضراء للتخسيس ؟

القهوة الخضراء هي حبوب البن المستخرجة من ثمار 
القهــوة والتي لا تتعــرض للتحميــص، ولذلك تحتفظ 
بلونهــا الأخضــر بدلا مــن التحول للــون البنــي المميز 

للقهوة العادية.
تحتــوي هذه القهوة على مادة )الكلوروجينيك( التي 
تمنحها فوائدها العديدة. هــذه المادة تتأثر بالحرارة 

ولذلك تقل في القهوة المحمصة.

فوائد
القهوة

الخضراء
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استخدام القهوة الخضراء للتخسيس:

تم إجراء بعض الدراسات للتحقق من نتيجة استخدام مستخلص حبوب 

البن الخضراء بهدف فقدان الوزن. لاحظ الباحثون أن هناك نتائج إيجابية.

كانت الســيدات اللاتــي يتناولن حبوب البــن الخضراء مــع اتباع نظام 

ريجيم مناســب أكثر نجاحا في خسارة الوزن من اللاتي اتبعن النظام 

الغذائي فقط.

كما لاحظ الخبراء انخفاض مستويات) الكوليسترول (في الدم. ساعد 

البن الأخضر في تقليل )الكوليســترول( الضار والأحماض الدهنية في 

الجسم، كما حسن من قدرة الجسم على حرق الدهون.

يســاعد الكافييــن فــي رفع معــدل الأيــض في الجســم. كمــا أن القهوة 

الخضراء تساعد في تقليل مقاومة الأنسولين والتي تعد من أسباب السمنة 

وترتبط بحالات مرضية مثل تكيس المبايض ومرحلة ما قبل السكري.

كمــا أن حبــوب القهــوة تســاعد علــى تنظيــم الشــهية ،وتقلل من 

شــعورك بالجوع، لذلك تســهل عليك اتباع النظام الغذائي المناسب 

لإنقاص الوزن الزائد.

كمــا أن دورها في تقليل مقاومة )الأنســولين (يســاعد في تشــجيع 

الناس على استخدام القهوة الخضراء للتخسيس وإنقاص الوزن.

فوائد القهوة الخضراء:

بالإضافــة لفوائد القهــوة الخضراء للتخســيس ، يعتقــد الباحثون أن 

لها العديد من الفوائــد الصحية الأخرى المحتملة. ولكن الأمر بحاجة 

للمزيد من الدراسات.

نظــرا لاحتوائهــا على حمــض )الكلوروجينيــك ( بكمية كبيــرة، فإنها 

تمتلك الكثيــر من الفوائد والتأثير الإيجابي علــى ضغط الدم والأوعية 

الدمويــة. كما أنها تحفــز التمثيل الغذائي وتحافظ على توازن ســكر 

الدم.

تعــرف على المزيد من الفوائــد الصحية المحتملة للقهوة 

الخضراء:

القهوة الخضراء تعالج ضغط الدم المرتفع:

لأنها غنية بمضادات الأكســدة القوية. لذلك تساعد على تقليل 

ضغط الدم المرتفع.

تعمــل مضــادات الأكســدة على التخلــص من فضــلات عملية 

الأيض في الجســم، بالإضافة للتخلص من الشوارد الحرة والتي 

تسبب الأمراض.

كما تساعد في حماية الشرايين والأوعية الدموية، والوقاية من 

أمراض القلب.

القهوة الخضراء مفيدة لمرضى السكري:

يمتلك حمض )الكلوروجينيك (تأثيرا مضادا على نقل )الجلوكوز( 

وامتصاصه في الدم.

لذلك فإنه يفيد في تنظيم مستوى السكر في الدم ،والوقاية 

مــن الســكر المرتفــع. كمــا أنــه يســاعد علــى تنظيــم نســبة 

)الأنسولين ( التي يفرزها البنكرياس.

بالإضافة إلى ذلك يســاعد حمــض )الكلوروجينيك (على تقليل 

مقاومة )الأنســولين( وزيادة حرق الدهون المخزنة في الجسم 

ممــا يســاعد علــى الحفاظ على نســبة الســكر في الــدم عند 

المعدل الطبيعي.

القهوة الخضراء والوقاية من الأمراض المزمنة:

تمتلــك حبــوب البــن الخضــراء خصائــص مضــادة للالتهابــات 

ومضادة للأكسدة.

عندمــا يكون الجســم فــي حالة التهــاب مزمنة، فهــذا يؤدي 

إلــى تلف خلايــا الجســم. يعــد الالتهــاب المزمن هــو المحرك 

الرئيسي في الكثير من الحالات الصحية المزمنة مثل: السرطان 

،والسكري وأمراض المناعة الذاتية ،والتهابات المفاصل.

تســاعد الأطعمة الغنية بمضادات الأكسدة مع النظام الغذائي 

الصحي ونمط الحياة المناسب على الوقاية من الأمراض المزمنة.

تعد حبوب البن الخضراء إحدى المواد الغنية بمضادات الأكسدة 

،ومضادات الالتهابــات. كما أنها تحتفظ بكامــل محتواها نظرا 

لأنها لا تتعرض للتحميص ،ولا الحرارة.

فوائد القهوة الخضراء للبشرة:

تســاعد في محاربة ظهــور علامات الشــيخوخة ،وتؤخر ظهور 

التجاعيد على بشرتك.

تحتفظ حبوب البــن الخضراء بالمواد المتطايــرة الهامة لأنها لا 

تتعــرض لعملية التحميص. بعض هذه المــواد مثل )الثيوفيلين 

( ،وحمــض )جامــا أمينوبيوتيريــك(، وغيرهــا من المواد تســاعد 

في الحفاظ على صحة البشــرة ،وتجديد الخلايا وبالتالي تحارب 

ظهور علامات السن.

كمــا أن حبوب البن الخضــراء غنية بالأحمــاض الدهنية المفيدة 

مثل: حمض )الأوليك (،وحمض )اللينوليك(، وغيرها من الأحماض 

و)الإسترات(.
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هذه المواد الدهنية تســاعد في تغذية بشــرتك وترطيبها. كما 

تســاعد في وقف ترهل البشــرة ،ومحاربة تصبغ البشــرة وتغير 

لونها وغيرها من الأضرار التي تتعرض لها بشرتنا بفعل العوامل 

المختلفة مثل السن والعوامل البيئية.

فوائد القهوة الخضراء للشعر:

تعمــل مضادات الأكســدة علــى إزالة المــواد التي تضر الشــعر. 

لأنها تعتبر نظام) ديتوكس( )Detox( طبيعي، فإنها تساعد على 

محاربــة المواد الســامة والضارة داخل الجســم، والتي لها تأثير 

سلبي على الشعر أيضا.

كمــا يحاول بعض الأطباء إثبات فعالية حبوب البن الخضراء في 

علاج الصلع الوراثي، أو تساقط الشعر الأنثوي.

يعتقــد الباحثــون أن مســتخلص حبوب البــن يزيد معــدل نمو 

الشــعر لدينا كما يزيد من كثافة الشــعر وقوته. لذلك إذا كنت 

تســعى للعنايــة بشــعرك وبشــرتك ربما تســتحق حبــوب البن 

الخضراء أن تمنحها فرصة.

هل هناك أضرار للقهوة الخضراء؟

الاعتدال مطلوب في كل شــيء. ورغم فوائد القهوة الخضراء 

إلا أنها تشــبه القهــوة العادية فــي احتوائها على نســبة عالية 

مــن الكافيين، لذلك فإن الإفراط في تناولها قد يكون له بعض 

الأضرار مثل:

الأرق واضطرابات النوم:

الكافيين هو مادة منبهة للجهاز العصبي.

ســتلاحظ أن تناول كمية زائدة من القهــوة العادية، أو الخضراء 

ربما يؤدي إلى شعورك بصعوبة النوم أو الأرق والتوتر.

يحتــوي كوب القهوة الواحد على 100 مجم من الكافيين. لاحظ 

أن القهوة العادية تفقد بعض الكافيين أثناء عملية التحميص.

اضطرابات المعدة والجهاز الهضمي:

يؤدي الإفراط في شرب القهوة إلى آلام المعدة خاصة إذا كنت 

تعاني من حموضة المعدة ،أو ارتجاع المريء.

إذا كنــت تعانــي من متلازمــة القولــون العصبي، ربمــا لا تكون 

القهوة الخضراء مناســبة لك. يؤدي الكافييــن إلى زيادة حركة 

الأمعاء وتفاقم أعراض القولون.

هشاشة العظام:

يعمــل الكافييــن على تحفيــز فقدان الكالســيوم فــي البول، 

ولذلك ينصح بعدم تناول مشــروبات تحتوي على الكافيين مع 

الأطعمة الغنية بالكالسيوم.

ولأن حبوب البن الخضراء غنية بالكافيين، فينبغي عدم الإفراط 

في تناولها خاصة إذا كنت تعاني من نقص نســبة الكالســيوم 

في الدم ،أو بالنسبة للسيدات في فترة ما قبل انقطاع الطمث.

يمكنك تناول مكملات الكالسيوم وفيتامين د لحماية عظامك 

وأسنانك من الضعف.
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NATIONAL DAY
Oman ...٥٠ عاما
نهضة عمانية متجددة

نصف قرن من البناء والتنمية، جسدت نهضة 
سلطنة عمان وتجربتها الفريدة التي نقلتها 
إلــى مصــاف الــدول المتقدمــة والمزدهــرة. 
عهــد  فــي  العمانيــة  النهضــة  وشــكلت 
المغفــور له الســلطان “قابوس بن ســعيد” 
المعظــم -طيــب الله ثــراه- تجربــة متفردة 
فــي التقــدم علــى المســتويات السياســية 
والاقتصادية والاجتماعيــة والثقافية، وذلك 
بفضــل الفكــر الصائــب والنظــرة الحكيمــة 
والثاقبة للسلطان قابوس – طيب الله ثراه- 
والرؤيــة المســتقبلية للســلطان “هيثم بن 
طارق “المعظم – حفظه الله ورعاه- ليواصل 

قطار النهضة نحو مستقبل أفضل لعُمان. 
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السياسة الداخلية والخارجية:

أبــرز ملامــح السياســة الداخليــة التــي عملــت 

الســلطنة على إرســائها خلال الـ50 عاما، تتمثل 

في الوحــدة الوطنيــة وتوحيد البــلاد. كما تم 

الانتقال إلى حكم دولة المؤسســات من خلال 

إنشــاء المجالــس التمثيليــة، ثــم إلــى مرحلــة 

جديدة تمثلت في إنشاء المجالس الاستشارية 

والشــورى، وإعــلان أول دســتور مكتــوب فــي 

تاريــخ عمــان العــام 1996 ،أو ما يعــرف بالنظام 

الأساسي للدولة.

وعلى الصعيد الخارجي، فالسياســة الخارجية 

تعــد سياســة متزنــة مراعيــة لقضايــا الأمتين 

العربيــة والإســلامية، ومناصــرة لهــا فــي كل 

المجالات. حيث انضمت الســلطنة إلى جامعة 

الدول العربية عام 1970، ثم انضمت إلى مجلس 

التعاون لدول الخليج العربية عام 1981.

التعليم .. ركيزة أساسية :

أنجــزت مســيرة النهضــة العمانيــة المباركــة 

فــي الســبعينات أضخم نقلــة كميــة ونوعية 

في مجــال التعليم، بكل مراحله. واســتوعبت 

التطــورات  والعلميــة  التعليميــة  النهضــة 

المتلاحقة في الحياة الحديثة. فالتعليم يمثل 

ركيزة أساسية من ركائز النهضة العُمانية، التي 

أوقد جذوتها جلالة الســلطان قابوس -رحمه 

الله- إيمانًــا من جلالتــه بأنَّ التعليــم والتعلُم 

عمليــة شــاملة، وقاعدة أساســية مــن قواعد 

النهوض والتقدم.

تــمَّ ترجمــة هــذا الاهتمــام إلــى أرض الواقــع 

مــن نهضة، وإنشــاء مــدارس في جميــع ربوع 

جميــع  فــي  المناهــج  ومراجعــة  الســلطنة، 

المســتويات، وتهيئــة الأجــواء المدرســية حتى 

تســاعد المعلمين والطلاب على تحصيل إنجاز 

أكاديمــي بمخرجات تربوية وتعليمية تُســهم 

بالقدر الكبير في دفع عجلة التنمية.

فبعــد أن كان عــدد المــدارس قبــل 49 عامــا 

من عمــر النهضة لا يتجاوز 3 مــدارس، أصبحت 

المدارس الآن بالآلاف ،و تلاميذها بالملايين، وتم 

توزيــع تلــك المنشــآت التعليمية بجميــع أرجاء 

الســلطنة ،وتنوعت المــدارس ما بيــن التعليم 

العام ،والتقني ،والإسلامي.

ووصل عــدد المؤسســات التعليميــة إلى أكثر 

مــن 69 مؤسســة حكوميــة وخاصة تُســهم 

مُخرجاتهــا التعليميــة في رفد أســواق العمل 

في جميع التخصصات.

وقد شــجعت الدولة البحــث العلمي بمختلف 

السبل الممكنة ،سواء عبر البعثات ،أو الجامعات 

،أو مــن خــلال جهود مجلــس البحــث العلمي 

وتطوير قــدرات البحث في جامعة الســلطان 

قابــوس بمراكزهــا البحثيــة. ويهــدف البحــث 

العلمــي إلــى توفير أبحــاث مســتنيرة محورها 

الإبداع والابتكار، وتأســيس منظومة تســتجيب 

للمتطلبات المحليــة والتوجهات العالمية، وأن 

يعمل البحث العلمي على دعم وتعزيز جهود 

الحكومة في التنويع الاقتصادي.

الخدمات الصحية :

فــي قطــاع الصحــة نجــد أن الســلطنة خلال 

ســنوات النهضة المباركة حققــت العديد من 

الإنجازات المهمة علــى صعيد التنمية الصحية 

، والتــزام الحكومــة لتوفيــر الصحــة لجميــع 

الســكان ،وكذلك نتيجة للمجهــودات الكبيرة 

التي بذٌلت وذلك من خلال خططها الخمسية 

المتعاقبة للتنمية الصحية.

وقــد أتت هــذه السياســة أكٌلها حيــث وجدنا 

أنــه بعــد أن كان فــي الســلطنة فــي مطلــع 

الســبعينات مستشفيان فقط أصبح الآن هناك 

الصحيــة  والمراكــز  المستشــفيات،  عشــرات 

المنتشــرة في جميع ولايات الســطنة ومدنها 

و  الأجهــزة  بأحــدث  مجهــزة  هــي  و  وقراهــا، 

الكــوادر  أفضــل  تضــم  و  الطبيــة،  المعــدات 

البشــرية المؤهلة حتى أضحــى قطاع الصحة 

يضرب به المثل في جودته.

 كما أن العديد من المنظمات والهيئات الدولية 

أشادت بجهود السلطنة في تحقيق المؤشرات 

المتعلقة بالصحة في أهداف الألفية الإنمائية، 

المســتدامة جــاءت   التنميــة  أهــداف  أن  كمــا 

متماشــية مــع النظــرة المســتقبلية للنظــام 
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الصحــي في الســلطنة »الصحــة 2050 » لضمان 

تمتّــع جميــع أفــراد المجتمــع بعنايــة راقيــة 

وصحــة مســتدامة، وتخطو الســلطنة خطىً 

ثابتة نحو تحقيق غايات هذا الهدف قبل حلول 

عام 2030.

التنمية الاقتصادية :

الاقتصاديــة  التنميــة  مــن  خمســونعاما 

شــهدت تطورات كبيــرة على كافــة الأصعدة 

اقتصاديــة  إنجــازات  حققــت  والمســتويات، 

على مســتوى القطاعــات المالية والســياحية 

الزراعيــة  المقومــات  واســتغلال  والصناعيــة، 

،والسمكية ،والتعدين واللوجستيات. 

إنجازات كبيرة على كافة الأصعدة والمستويات 

كان للقطــاع الاقتصادي منهــا النصيب الأكبر 

وتطويــر  الدخــل،  مصــادر  تنويــع  حيــث  مــن 

مؤسســات الدولــة، ودعــم القطــاع الخــاص، 

واســتغلال الثــروات الطبيعيــة التــي تزخــر بها 

السلطنة عبر توظيف حقيقي لتلك المقومات 

التــي أخــذت وضعهــا ومكانتهــا المهمة في 

مسيرة البناء والتطوير التي شهدتها السلطنة 

في مختلف المجالات التنموية.

عمــان  وضعــت  مســتقبلية  ورؤى  خمســية 

وشــعبها نصب عينيه لتنهــض وتأخذ مكانها 

المعهــود المرمــوق علــى خريطــة الاقتصــاد 

عبــر  الحكومــة  وبرامــج  خطــط  العالمــي، 

مجموعة من البرامج التنموية التي ســعت إلى 

الاســتفادة من مقدرات الدولــة وفق خطوات 

مدروســة ومراحل عمليــة من شــأنها تحقيق 

الاستفادة القصوى من هذه المشاريع. 

حُقــق الكثيــر مــن الإنجــازات علــى المســتوى 

الاقتصادي ،ســواء فيما يتعلــق بتنمية القطاع 

الســياحي، أو الصناعــي والتأســيس للمناطــق 

الصناعيــة الحــرة فــي محافظــات الســلطنة 

والدفع للاســتغلال الأمثــل للمقومات الزراعية 

والســمكية والتعديــن واللوجســتيات وتقنيــة 

المعلومــات وغيرها من عناصــر القوة والدعم 

االتي تتميز بها السلطنة. كما أن اهتمام جلالة 

الســلطان بالاقتصــاد الوطنــي تمثــل بالإعلان 

عن عــام الصناعة والزراعة وغيرهــا من البرامج 

التــي دعمــت هــذه القطاعات بمــا فيها دعم 

المنتجات الوطنية ورواد الأعمال والمؤسســات 

فرصــا  أتاحــت  التــي  والمتوســطة  الصغيــرة 

وظيفية لأبناء الوطن .

وجاءت السلطنة في المرتبة الأولى في الشرق 

الأوســط والتاســعة عالميــاً مــن بيــن أفــض20 

عشــرين دولة نموا في التجــارة العالمية خلال 

2019 في مؤشــر )تريد- 20(، وفقا للتقرير الصادر 

عن بنك »ستاندرد تشارترد”.

وســجل الميزان التجاري للسلطنة بنهاية يونيو 

2019 فائضا بنحو 7.8 مليار دولار، كما نما اقتصاد 

البــلاد %3.4 فــي 2018. وذكــرت وكالــة »فيتش« 

للتقييم المالي، أن لدى سلطنة عمان إمكانات 

كبيــرة لتحقيق نمــو أعلــى ،وتحصيــل إيرادات 

حكومية من مشاريع الطاقة الجديدة

ا،  وجــاءت الســلطنة فــي المرتبــة الـــ 53 عالميًّ

ا في مؤشر التنافسية العالمي  والسادسة عربيًّ

للعام 2019 بحسب التقرير الذي أصدره المنتدى 

الاقتصــادي العالمــي،  وحلــت الســلطنة فــي 

ا فــي مؤشــر “الخلو من  المرتبــة الأولــى عالميًّ

الوقوع في الإرهاب” وهو مؤشر مهم يعكس 

مــا تتمتع به الســلطنة من اســتقرار سياســي 

وأمني .

وأظهــر رصــد المكتــب الوطني للتنافســية أن 

الســلطنة قفزت 29 مركزًا في مؤشــر “الابتكار 

الســابعة والخمســين  المرتبــة  لتصبــح فــي   ”

علــى مســتوى العالــم ،وجــاءت فــي المرتبــة 

الرابعة عشــرة على مستوى العالم في مؤشر 

ا  “موثوقية خدمات الشــرطة” ،والعاشرة عالميًّ

فــي مؤشــر جــودة البنيــة الأساســية للطــرق 

ا في “كفاءة خدمة  “،والثانية والعشــرين عالميًّ

الموانئ”.

القطاع السياحي : 

أسهمت الخطط في القطاع السياحي  في أن 

يصبح  قطاعا واعدا قادرا على إحداث فارق في 

مسيرة التنمية في البلاد من خلال العمل على 

تنويــع مصــادر الدخــل ،واســتغلال المقومات 

والفــرص التي يوفرهــا القطاع الســياحي مما 

مكنه  من أن يكون مكونا أساسيا من مكونات 

الوطنــي علــى مختلــف الأصعــدة  الاقتصــاد 

ولترتســم خريطة طريق لقطاع سياحي واعد 

يسهم في رفد الميزانية العامة للدولة.

ولقــد حظــي القطــاع الســياحي علــى مدى 

50 عامــا الماضية برعايــة واهتمــام متواصلين 

بغية تحقيق العوائــد الاقتصادية والاجتماعية. 

وتشــير إحصائيات وزارة الســياحة بــأن إجمالي 

عدد زوار الســلطنة بلغ حتى نهاية شــهر مايو 
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2019 مليونــا وأربعمائــة ألــف زائر، تضمن عدد زوار الســفن الســياحية 187 ألف زائر في 

نفس الفترة بنسبة ارتفاع بلغت 48 % مقارنة بنفس الفترة من العام 2018.

الثقافة .. تراث عريق :

لعبــت الثقافــة العمانيــة دورًا محوريًا في بنــاء النهضة، حيث تزخر الســلطنة بتراث 

حضــاري وتاريخــي عريــق ،وبثقافة متأصلــة وموروثــات أصيلة تعكس مــدى ارتباط 

العماني ببيئته ومجتمعه.

وأنشــأ الســلطان قابوس -طيــب الله ثراه- في خطــوة هامة تعــزز وتوحد جهود 

المحافظــة على التراث العمانــي وزارة خاصة للتراث والثقافــة، وأولى اهتماماً كبيراً 

باللغة العربية من خلال إنشــاء الكراسي العلمية في العديد من الصروح التعليمية، 

وذلك من أجل دراسة اللغة العربية وتطويرها. 

وتعتبر دار الأوبرا السلطانية، أول دار أوبرا في الخليج العربي، وافتتحت في العام 2011م 

بأمر من الســلطان قابوس، وتســتضيف الكثير من الفعاليات الثقافية والموسيقية 

والمسرحية والاجتماعات الهامة والمؤتمرات والملتقيات والندوات.

ــال في تنمية   كمــا تكــون العديد من المؤسســات الثقافية التــي أصبح لها دور فعَّ

المجتمع، ومن بينها، مكتب مستشــار جلالة السلطان للشؤون الثقافية ،إلى جانب 

مؤسسات رسمية أخرى :كديوان البلاط السلطاني، ووزارة شؤون الفنون التي أنشئت 

حديثاً ،ومركز الســلطان قابوس العالي للثقافة والعلوم، وغيرها من المؤسســات 

الرسمية والمجتمع المدني المعنية بهذا الجانب.

ونالــت المواقــع الأثرية حظها من الاهتمام الســامي من أجل بنــاء علاقات ثقافية 

مــع جميع الدول، كمــا أنَّ هذا الأمر انعكس على المتاحــف باعتبارها نوافذ ثقافية 

تاريخية. 

ويلعب مركز الســلطان قابوس العالي للثقافة والعلوم دوراً كبيراً في إثراء الحراك 

الثقافي والأدبي والفني الذي تشهده السلطنة  حيث يعمل على التعريف بالثقافة 

العُمانية، وتوثيق الروابط وأوجه التعاون مع المؤسسات الثقافية في الدول الأخرى. 

المرأة في النهضة المباركة :

جســدت السياســات والخطط والبرامــج الحكومية التــي انتهجتها الســلطنة منذ 

فجــر النهضــة المباركة، مشــاركة المرأة العُمانيــة في كافة المجالات. وســاهمت 

التشريعات في إعطاء المرأة كافة حقوقها، وساعدها ذلك على القيام بدور مهم 

فــي التنميــة إلى جانــب الرجل وتعزيــز دورها الوطني فــي مختلف مياديــن الحياة 

باعتبارها فاعلًا أساسيا في التنمية المستدامة.

لقــد أصبحــت المــرأة العُمانيــة اليوم فى صــدارة المشــهد المحلى علــى مختلف 

المجــالات التعليميــة والصحيــة والاقتصادية والتنمويــة، كما أن النهضــة العُمانية 

المتجددة تحتاج إلى تعميق مشاركة المرأة بشكل خاص فى مسيرة التنمية والبناء.

وفي السياق ذاته تفضل حضرة صاحب الجلالة السلطان »هيثم بن طارق« المعظم 

-حفظه الله ورعاه - فأنعم بوســام الإشادة السلطانية على عدد من الشخصيات 

النســائية العُمانيــة فــي يــوم المــرأة العمانيــة فــي 17 أكتوبــر الماضــي. وأكد في 

خطابــه الثاني بعد توليه الحكم بـ : » إن شــراكة المواطنيــن في صناعة حاضر البلاد 

ومســتقبلها دعامة أساســية من دعامــات العمل الوطني، ونحــرص على أن تتمتع 

فيــه المــرأة بحقوقها التي كفلها القانون وأن تعمل مــع الرجل جنبًا إلى جنب في 

مختلــف المجالات خدمة لوطنها ومجتمعها، مؤكدين علــى رعايتنا الدائمة لهذه 

الثوابت الوطنية التي لا نحيد عنها ولا نتساهل بشأنها.
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مخفــي  (،أو  )الكونســيلر  أن  دومــا  أعتقــد  كنــت 
العيوب هو أكثر مســتحضرات التجميل ســهولة في 
الاســتخدام. فقط تمريرة هنا أو هناك لإخفاء الهالات 

السوداء ،أو آثار حب الشباب ،أو البقع وتصبغ البشرة.
ولكننــي اكتشــفت أن هناك الكثير من اســتخدامات 
)الكونسيلر( الأخرى، كما توجد أنواع كثيرة من مخفي 

العيوب لتناسب جميع أنواع البشرة.
تعرفي على الطريقة الصحيحة في استخدام مخفي 

العيوب، وكيف تختارين النوع المناسب لبشرتك.

كالمحترفين؟

كيف تستخدمين
الكونسيلر
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أنواع )الكونسيلر(:

أول خطوة لاســتخدام مخفــي العيوب بطريقــة صحيحة 

هي اختيار النوع المناسب لبشرتك. 

عليك أولا تحديد نوع بشــرتك، هل هــي دهنية ،أم جافة ،أم 

عاديــة؟ هل لديك قابلية لظهور حب الشــباب أو البثور؟ هل 

تعانين من الهالات السوداء؟

بعد الإجابة على هذه الأسئلة يمكنك اختيار نوع )الكونسيلر( 

الــذي يمثل الخيــار المناســب لك، ويمنــح بشــرتك التغطية 

المطلوبة لتبدو في أفضل حالاتها.

)الكونسيلر( السائل للبشرة العادية والدهنية

يعد مخفي العيوب السائل هو الصورة الأولى )للكونسيلر(.

هذا النوع الشــائع مناســب للتغطية البســيطة، لذلك فهو 

مناســب إذا كان لديــك القليــل مــن الهــالات الســوداء ،أو 

التصبغات الخفيفة.

يناســب مخفي العيوب الســائل جميع أنواع البشــرة تقريبا، 

ما عدا البشرة شــديدة الجفاف خاصة إذا كان من النوع غير 

.Matte اللامع

إذا كانــت بشــرتك جافــة، يمكنك وضــع مرطــب ،أو كريم 

لمنطقة العين قبل إخفاء العيوب.

أمــا إذا كانــت بشــرتك مــن النــوع المعــرض لحب الشــباب، 

فاختاري التركيبــة الخالية من الزيوت للحصول على تغطية 

طبيعية.

)الكونسيلر( المرطب لتغطية أعلى

هذا النوع من مخفي العيوب أكثر ســمكا من النوع السائل، 

كما أنه أكثر ثباتا حتى على البشرة الدهنية.

يأتي مخفــي العيوب المرطب ،أو البلســم فــي صورة عدة 

ألوان لإخفاء العيوب المختلفة. هذا يعني أنك تســتطيعين 

استخدامه تحت كريم الأساس في نحت الوجه ،أو تصحيح 

تصبغات البشرة.

مثلا اللون الأخضر يســتخدم في تغطيــة العيوب ،أو احمرار 

البشــرة أو البثــور. بينما اللــون البرتقالــي مثالي مع البشــرة 

الداكنة لتفتيح البشرة، أو تغطية الهالات السوداء.

كريم )الكونسيلر( للبشرة الجافة والعادية:

يوفر كريم )الكونســيلر( تغطية بســيطة للبشــرة العادية 

والجافــة. يتميــز هــذا النــوع بقوامه الســميك، وهــو مثالي 

منتعشــا  مظهــرا  ،ومنحــك  الســوداء  الهــالات  لتغطيــة 

ومتوهجا.

يمكنك استخدام هذا النوع من مخفي العيوب على كامل 

الوجه لتغطية الحبوب وتوحيد لون البشرة. 

إذا كانت بشرتك حساســة اختاري الأنواع الخالية من الزيوت 

والكحول.

إصبع )الكونسيلر( لتغطية أعلى:

هــذه الصــورة هي الكثرى صلابــة من مخفــي العيوب، مما 

يجعلها مثالية في تغطية الشوائب والبقع الداكنة.

يسهل اســتخدام إصبع )الكونســيلر( وتمريره على المكان 

المطلوب من البشرة، ولكن ربما تشعرين أن دمجها صعب 

قليلا خاصة إذا كانت بشرتك دهنية ،أو مختلطة.

يناســب هذا النوع البشــرة الجافة والعاديــة ويوفر تغطية 

أعلى من الكريم.

كيف تستخدمين )الكونسيلر( بطريقة احترافية؟

ســواء أكنت تريدين تغطية عيوب البشرة ،أو تحاولين إخفاء 

الهالات الســوداء، فهناك طريقــة احترافية لتحقيق النتيجة 

المطلوبة بنجاح.

ولذلــك قمنــا بتجميع بعــض الحيــل التجارية التــي تعلمك 

استخدام مخفي العيوب كالمحترفين:

إخفاء الهالات السوداء:

الترتيب والنظام هما أساس كل شيء.

مــن النصائح المفضلة لمتخصصي التجميل لإخفاء الهالات 

الســوداء هــي وضع كريم الأســاس الســائل أولا قبل وضع 

مخفي العيوب تحت العين.

يوفر كريم الأســاس قاعدة )للكونسيلر( ،ويسهل اندماجه 

معه للحصول على أعلى قدر من التغطية. القاعدة الجيدة 

تعطيك أفضل نتيجة.

بعــد ذلك قومــي بالتربيت برفق بالفرشــاة ،أو بالاســفنجة ” 
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بيوتــي بلندر”. هذا ســوف يمنع مخفي العيــوب من التكتل 

والتجعد.

ضعــي مخفي العيوب أيضــا على الزوايا الداخليــة للعينين، 

ليس فقط تحت العين. لتوحيد لون محيط العين.

عندمــا تضعين مخفــي العيوب تحت العين مباشــرة فإنك 

قد تعززيــن مظهر الهــالات الســوداء أكثر. لذلــك ينصحك 

متخصصو التجميل برسم مثلث مقلوب تحت العين.

تكون القاعدة تحت عينك مباشرة ،بينما طرف المثلث جهة 

الخد. تساعد هذه الحيلة على إضاءة وجهك بالكامل.

كمــا ينصحك الخبراء بتجنب وضع مخفي العيوب بعد خط 

الابتســامة، لأن هذا سوف يعزز من ظهور الخطوط الدقيقة 

حول الفم.

الخطوة الأخيرة لإخفاء الهالات السوداء، ضعي بودرة تثبيت 

خفيفة فــوق مخفي العيــوب. تمتص البــودرة الزيوت التي 

تنتجها البشــرة ،وتزيد من ثبات المستحضرات بحيث تستمر 

طوال اليوم.

إخفاء الاحمرار حول الأنف بواسطة )الكونسيلر(:

مشــكلة المنطقة المحيطة بالأنف  هي أن مخفي العيوب 

لا يلتصق بها جيدا لكثرة الزيوت في هذه المنطقة حتى إذا 

كان من نوعية جيدة.

تميل منطقة الأنف إلى طرد مســتحضرات التجميل بسرعة 

أكبر خاصة في موسم الحساسية. 

تتمثل الحيلــة الاحترافية هنا في اســتخدام بــودرة التثبيت 

بعد وضع مخفي العيوب لامتصاص الزيوت. 

أما في فترة الشــتاء تعاني هذه المنطقة من البقع الجافة 

والقشــور، لذلــك ينبغي ترطيــب المنطقة جيدا قبــل البدء 

بوضع المكياج.

استخدام) الكونسيلر( الأخضر لإخفاء آثار البثور:

إذا كان مخفــي العيــوب التقليــدي لا يســتطيع إخفــاء آثار 

الحبوب أو البثور، فجربي استخدام )الكونسيلر (الأخضر.

يساعد اللون الأخضر على تحييد اللون الأحمر وإخفاء احمرار 

آثار البثور.

ضعي مخفي العيوب الأخضر مباشرة فوق المنطقة المراد 

إخفائها، مع مراعاة عدم وضعه على الجلد المحيط بها.

اســتخدمي قطعة من القطن لدمج مخفي العيوب عالي 

التغطيــة المناســب لبشــرتك فــوق المنطقة، ثــم أضيفي 

مسحة من بودرة التثبيت للحفاظ على التغطية.

منح الجفون مظهرا متوهجا:

يمكنك منح جفونك القليل من الإضاءة الجذابة بمســاعدة 

مخفي العيوب.

اســتخدمي درجــة أفتــح قليــلا مــن لون بشــرتك، قســمي 

منطقة الجفن إلى ثلاثة أقسام: الجزء الداخلي من الجفن، 

والوسط ،والمنطقة أسفل عظمة الحاجب.

باســتخدام قلم مخفــي العيوب أضيفــي القليل من اللون 

على هذه المناطق، ثم امزجيه بلطف بأطراف الأصابع. 

العيون المشــرقة ســتخفي حقيقة أنك عانيت من صعوبة 

النوم.

كمــا يمكنك اســتخدام مخفي العيــوب بدلا مــن )برايمر ( 

العين المستخدم قبل وضع ظلال العين.

ضعي القليل من مخفي العيوب على طول منطقة الجفن 

بأطراف أصابعك، ثــم ابدئي بتظليل عينيك ،ورســم العيون 

المدخنة.

نفد الكونسيلر؟ إليك هذه الحيلة:

إذا فوجئــت أن مخفي العيــوب الخاص بك قــد انتهى ،أو لا 

تستطيعين الوصول إليه، لا داعي للتوتر.

ضعــي نقاطــا صغيــرة مــن كريــم الأســاس الســائل على 

المناطق التــي تريدين إخفاءها مثل البثــور، أو منطقة تحت 

العين.

انتظري لبضع دقائق قبل دمج كريم الأســاس. ستلاحظين 

أنــه عندما يجــف تــزداد كثافته ويصــل إلى قــوام مخفي 

العيوب.

إذا حاولت دمج كريم الأســاس مبكرا فسيبدو شفافا، ولن 

يوفر لك التغطية المطلوبة. لذلك انتظري بضع دقائق قبل 

أن تمزجيه بأطراف أصابعك.
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إذا كان تاريــخ ميــلادك بيــن 23 مــن نوفمبــر وحتــى 22 مــن 
ديســمبر، فأنت من مواليد برج القــوس. أنت تحمل الكثير من 
المزايــا والصفات المحببــة للآخرين. تعرف علــى أهم صفات 

برج القوس وحياته العاطفية والمهنية في هذا المقال.
يمتاز القوس بالحماس والحيوية، فهو دائما منطلق وعاشق 
للحرية. شخصية منفتحة تحب التعرف على الثقافات الأخرى 

والناس الجدد وتعشق السفر.
لبرج القــوس تأثير فعال أينما وجد، يتميــز بالطموح والثقافة 
العالية، ويبهر من حوله بحضوره الطاغي وحماســه المعدي 
وســعيه الدؤوب لتحقيــق أحلامه. كما أن تمســكه بالتفاؤل 

والنظرة الإيجابية جزء أساسي في شخصيته المرحة.

صفات مميزة
5

برج القوس
يمتلكها
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صفات برج القوس

القوس من الأبــراج النارية التي يتميز أبناؤها بالجرأة وســرعة 

الانفعــال، ولكن هناك الكثيــر من الصفات الأخــرى المميزة 

لمواليد القوس مثل:

الإسراف من صفات برج القوس الأساسية

ربمــا يكــون أول مــا تلاحظــه في مولــود القوس هــو ميله 

للإسراف الشديد وإنفاق الأموال ببذخ. 

إذا كســب القوس نقودا بشــكل مفاجئ أو سريع فسوف 

ينفقهــا بشــكل أســرع. كمــا يتميــز بكرمــه الشــديد مــع 

الأصدقاء والغرباء أيضا.

الحصول على المال بالنسبة للقوس هو أمر غير مقلق، وهو 

يستمتع كثيرا بإنفاقه ويراه وسيلة لتحقيق أهدافه.

محب للمغامرة

القــوس فضولي بشــكل كبير ومحب للاستكشــاف. لذلك 

تــراه يندفع لتجربــة المغامــرات الجديــدة بســهولة ودون 

خوف.

يحــب القوس الرحــلات البرية والســفاري وركــوب الدراجات 

ورحلات التســلق وغيرها من المغامرات، ولا يخاف العواقب 

ولا يحــب التفكيــر فيهــا بــل يندفــع لتجربــة الأمــر ويتمتع 

بالتجربة.

داخل برج القوس يوجد طفل مدلل

رغم ميله للغضب وسرعة الانفعال، إلا أن القوس من أطيب 

الأبراج على الإطلاق.

يوجــد بداخلــه طفل صغيــر مدلــل يغضب بســرعة ويخمد 

غضبه بســرعة أكبر. كما أنه يتميز بالعفوية الشــديدة وطيبة 

القلب، ويفضل دوما التسامح والغفران ولا يحمل حقدا لأحد.

صفات رجل برج القوس

يمتلك رجل القوس روحا مرحة وطفولية، يســهل التعامل 

معه وكسب قلبه كما يسهل إسعاده بأبسط الهدايا.

رجــل القوس رومانســي بطبيعتــه، ولذلك يقــع في الحب 

بســرعة لكنه مخلــص وصادق في مشــاعره، لذلــك لا يلجأ 

للكذب أو لما يفقده ثقة شريكته به.

ولأنه برج ناري، فهو يتميز بالتقلب كما يمتلك الطاقة والجرأة 

التي تمكنه من فعل ما يفكر به وخوض التجارب دون النظر 

لمدى خطورتها.

يمنح رجل القوس وقته وجهده لمن حوله، يحسن الاستماع 

للآخرين ولا يتوانى عن مساعدتهم وحل مشاكلهم.

صفات أنثى القوس

أنثــى القوس متحررة وســاحرة، تلفت الأنظــار إليها في كل 

مكان تذهب إليه.

تتميــز أنثى القــوس بالاســتقلالية ولا تحب الشــعور بالقيود 

حتى في الحيــاة العملية. فهي تفضل دوما المرونة وتحب 

الشعور بقدرتها على تغيير الروتين وفقا لما يناسبها.

لا تحب أنثى القوس الســيطرة عليها ولا أن يملي عليها أحد 

تصرفاتهــا، ولكنهــا أيضا صادقــة وصريحة للغايــة مما قد 

يوقعها أحيانا في مواقف محرجة.

لكنهــا تهتم بمشــاعر الآخريــن ولا تتعمد إيذاءهــم ، لذلك 

تحاول دوما أن تحسن طريقتها في التعبير عن رأيها لتصبح 

أكثر دبلوماسية.

إذا كنــت تبحث عن امــرأة حالمة عاطفية متحمســة تحب 

الحياة، فأنت تبحث عن سيدة من برج القوس.

ستضفي على حياتك المرح والمتعة والمغامرة، كما ستقدر 

جيدا صدقك معها وأمانتك وإخلاصك لها.

أما بالنســبة للأمــور المادية، فمــن الصعب عليهــا أن تدخر 

المــال. طبيعتهــا الفضولية تدفعهــا دوما لتجربــة الجديد 

في المنتجات المختلفة، كما أن اندفاعها للتجارب يجعلها 

تندفــع لخــوض تجــارب مكلفــة. لكنها تجيــد دومــا تدبير 

أمورها المالية وموازنتها.
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علاقة برج القوس بالموضة

لا تهتم أنثى القوس أن تكون مثالا للموضة أو أيقونة الأناقة 

فــي المــكان، لكنها تفضــل دوما ارتــداء ملابس تشــعرها 

بالراحة.

ورغــم اطلاعهــا علــى صيحــات الموضــة والأزيــاء، إلا أنهــا 

تختــار فــي النهاية ما يحلو لها ويناســب طبيعتهــا المرحة 

المتحركــة. لذلك تفضــل الملابــس الفضفاضــة والرياضية 

وتتبع الستايل البسيط.

تفضــل أنثــى القــوس المكيــاج الخفيــف ونــادرا مــا تتزيــن 

بالمجوهرات والاكسســوارات. من الممكن أن تحتفظ فقط 

بالمجوهرات التي تمثل لها قيمة عاطفية خاصة.

الحياة العملية

القــوس شــخصية ديناميكية، يمتلك طاقــة هائلة ومنفتح 

على الحياة.

لذلك تناســبه الوظائف التــي تحتاج إلى شــخصيته الحيوية 

المحبــة للحيــاة، وخاصــة المهــن التــي تحتــاج إلى الســفر 

والتجــوال فســوف يبــدع فيهــا وتناســب روحه العاشــقة 

للحرية.

لا يفضــل القوس المهــن الروتينية والأعمــال المكتبية التي 

تجعلــه يجلس في مــكان واحد لفترة طويلــة. وهو محب 

لعمله ويجتهد فيه لأبعد مدى ويحقق نجاحات متنوعة.

ولأنه شخصية فضولية تســعى للحصول على المعلومات 

تناسبه الأعمال التي تحتاج إلى البحث أو الحوار مع الآخرين.

علاقة برج القوس بأصدقائه

القوس شــخصية محبوبة وودودة ولذلك يمتلك الكثير من 

الأصدقاء.

طبيعته المرحة الظريفة تجعله  قادرا على تحويل أي نشاط 

ممل إلى وقت ممتع لا ينســى، كما أنه شــخصية اجتماعية 

منفتحــة لذلك يتمكن بســهولة من التعــرف على الآخرين 

وتكوين صداقات جديدة.

يفضل القوس التواصل مع الآخرين وينسجم بسهولة مع 

الناس. وهو محدث لبق ومســتمع جيد كما أنه صديق جيد 

وقت الشدة لذلك تستمر صداقاته طول العمر.

العائلة عند برج القوس

ربمــا تضطر الظروف القــوس إلى الســفر أو التجوال، وبذلك 

يكون على اتصال غير منتظم مع عائلته. 

لكنــه بالرغــم مــن ذلــك يقــدر عائلته بشــكل كبيــر ويعتز 

بعلاقاتــه الأســرية، رغم عدم قدرتــه على التعبيــر عن حبه 

لهم أحيانا.

يتحمل القوس مســئوليته تجاه عائلته وينظــر إليها بجدية 

بالغة، وهو شــخصية مســتقلة طموحة تقدر مسؤولياتها 

وتؤازر عائلتها وقت الحاجة.

برج القوس والعلاقات العاطفية

يبحث القوس عن الشخص الذي يكون توأم روحه ويشاركه 

المعنى الحقيقي للحب.

يقع برج القوس في الحب سريعا، وأحيانا لا يستطيع التمييز 

بين الصداقة والحب. وهو صادق ومخلص لشريك حياته.

يحافــظ القــوس على اســتقلاليته فــي العلاقــة، ويحب أن 

يتــرك لــه الطرف الآخر مســاحة مــن الحرية الشــخصية. ولا 

تحــب امرأة برج القوس الرجل الــذي يحاول تقييدها أو يملي 

عليها الأوامر، كما أنها تفضل الرجل الواثق من نفســه الذي 

لا يخشى جرأتها.
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فندق

يطلق عرض الإقامة الطويلة
كشــف فندق »جراند كوزموبوليتان دبي«، وجهة الخمس نجوم جراند كوزموبوليتان دبي

الواقعــة فــي قلــب مدينة دبــي بالقرب من مــول الإمــارات، عن 
إطلاقه عرض الإقامة الطويلة في غرف الفندق سوبيريور الفاخرة 
والواســعة، والذي يتضمن حزمــة من أجود الخدمــات الفندقية 
بتكلفة 999–5 شهرياً، والتي تناسب مسافري الترفيه والأعمال 
على حد سواء. ويعتبر العرض الشهري بديلًاً عن استئجار الشقق 

خلال الوقت الحالي.   
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حزمة الإقامة الطويلة 

حصــول  الطويلــة  الإقامــة  حزمــة  وتتضمــن 

الاســتقبال  مكتــب  خدمــات  علــى  الضيــوف 

والعنايــة بالغــرف على مــدار 24 ســاعة، وعلى 

خدمــة تنظيــف الغــرف مرتيــن أســبوعياً، إلى 

جانب خدمــة الاتصال الســريع بالإنترنت، وعلى 

موقفٍ مجانيٍ مخصص لركن السيارات.

وســوف يتمكــن الضيوف مــن الاســتفادة من 

جميــع الخدمات التــي يقدمهــا الفندق خلال 

فتــرة إقامتهــم الطويلــة، ومنهــا اســتخدام 

كافة مرافق الترفيه والاســتجمام في الفندق 

بما فيها حوض السباحة اللامتناهي في سطح 

الفندق والنادي الرياضي وغرف البخار والساونا، 

إلى جانب الحصول على خصم %30 لاستخدام 

خدمــة غســيل الملابس فــي الفنــدق، ولتناول 

مختلف أصناف الأطعمة العالمية والاســتمتاع 

بالمشروبات التي تحضّر في مطاعم ومقاهي 

الفندق.

الملاذ العائلي 

دبــي«  كوزموبوليتــان  »جرانــد  فنــدق  يجســد 

المعنى الحقيقــي للملاذ العائلــي، حيث يمرح 

الصغار في حوض الســباحة الخاص بالأطفال، 

أو في أماكن اللعب الخارجية المخصصة لهم 

أو في غرفة الألعاب الإلكترونية.

فيمــا يخــوض الكبار تجربــة اســتجمام مميزة 

في حوض الســباحة اللامتناهــي، والذي يتمتع 

بإطــلالات بديعــة علــى المدينــة مــن موقعه 

على الســطح، أو في مركز »دريم ووركس سبا« 

الصحــي الــذي يضم ســتة أجنحــة مخصصة 

لجلســات التدليك وغرفــة بخار وســاونا، أو في 

صالــة اللياقــة البدنيــة »ماتريكس« التــي تفتح 

أبوابها لاستقبال الضيوف على مدار الساعة. 

الجدير ذكــره أن فنــدق »جرانــد كوزموبوليتان 

دبي« كان قد حصل مؤخراً على ضمان شــركة 

»بيــرو فيريتــاس« الرائــدة فــي مجــالات الاختبار 

والتفتيــش وإصــدار الشــهادات، وذلــك بعد أن 

تأكد فريق الشــركة من تطبيــق الفندق كافة 

إجراءات الســلامة والصحــة والنظافــة ، وذلك 

بما يتماشــى مع أفضــل الممارســات الوقائية 

المعترف بها عالمياً. 
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ســرطان الثدي هو أحد أكثر الســرطانات شيوعا لدى النساء. 
إذا كنــت قلقة بشــأن الإصابة به ،أو إصابة أحد أفراد أســرتك، 
ستســاعدك معرفة أعراض ســرطان الثدي وطرق الاكتشاف 

المبكر والوقاية في تهدئة هذا القلق.
شــهدت الألفيــة الجديــدة تقدمــا كبيــرا فــي فحــص وعلاج 
الســرطان، مما أدى إلى تحسن معدلات الشفاء بشكل كبير. 
زادت أعداد المحاربات اللاتي قهرن السرطان بشكل مستمر.
قيل قديما اعرف عدوك. تســاعدك المعرفة على الاستعداد 
المســبق والتحضيــر للمقاومة. لذلــك فإن الوعــي بالأعراض 
وكيفيــة الاكتشــاف المبكــر هــو أحــد أهــم الطــرق لتقليل 

المخاطر.

كيف تحمين نفسك من

سرطان الثدي؟

أعراض سرطان الثدي :

عــادة مــا يكون أول عــرض لوجود مشــكلة فــي الثدي هو 

الإحساس بوجود كتلة من الأنسجة السميكة في الثدي، أو 

الإبط. من الممكن أن يتم اكتشــاف هــذه الكتلة عن طريق 

الصدفة ،أو من خلال الفحص الذاتي للثدي.

علامات سرطان الثدي :

من الممكن أن تتضمن الأعراض أيا من العلامات التالية:

تغير في شــكل الثدي أو حجمه، أو وجود اختلاف بين شكل 

الثديين

ألم مســتمر فــي الإبــط أو الثدي غيــر مرتبط بموعــد الدورة 

الشهرية

تغير شكل جلد الثدي، من الممكن أن يحاكي جلد البرتقالة

تغير شــكل الحلمة لتصبح غائــرة ،أو مقلوبة ،أو ظهور طفح 

جلدي عليها

خروج الإفرازات خاصة المدممة من الحلمات

لاحظــي أن معظــم أورام الثــدي هــي أورام ليفيــة عادية 

وليســت ســرطانية. ولكــن يفضــل دومــا القيــام بالفحص 

الذاتي ومراجعة الطبيب إذا لاحظت وجود أي كتل، أو أورام 

في الثدي.
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أسباب سرطان الثدي :

يتكون الثدي من أنســجة ضامة ودهون وآلاف 

الغــدد اللبنيــة التــي تنتــج الحليــب المطلوب 

للرضاعة الطبيعية.

الســرطان عندمــا تختــل دورة حيــاة  يحــدث 

الخلايا. هذا يؤدي إلى تكاثر الخلايا بشكل خارج 

عــن الســيطرة، كما أنهــا لا تموت فــي الوقت 

المعتــاد وبذلــك تكــون النتيجــة وجــود عدد 

زائــد من الخلايا يســتهلك الطاقة والمغذيات 

،ويحرم الخلايا الأخرى منها.

لاحــظ الباحثون أن بعــض العوامــل تؤثر على 

نسبة الإصابة بســرطانات الثدي. رغم أن بعض 

الأشــخاص يصابــون بالســرطان دون وجود أي 

عامل خطر، بينما لا يصاب أشــخاص يمتلكون 

الكثير من عوامل الخطر.

عوامل الخطر لظهور أعراض سرطان الثدي :

هــذه العوامــل قــد تكــون هرمونيــة، أو بيئية 

،أو حتــى عوامــل مرتبطــة بنمــط الحيــاة، من 

المفيد معرفتهــا لمحاولة التحكم في هذه 

العوامل.

تقدم العمر :

الإصابــة  معــدل  يــزداد  للإحصائيــات،  وفقــا 

بســرطانات الثــدي كلمــا تقدمت المــرأة في 

العمر. تصل نســبة الإصابة في ســن السبعين 

إلى %3.8 مقارنة بنسبة %0.06 في سن العشرين.

الوراثة و سرطان الثدي :

يرث الناس الجينات من والديهم. 

يعتقد الأطباء أن 5-%10 من حالات الإصابة بسرطانات 

الثدي مرتبطــة بالعوامل الوراثية. اســتطاع العلماء 

تحديد الجينات المسئولة عن ذلك.

إذا كانــت عائلتك لديها تاريــخ للإصابة بأي نوع 

من السرطان، قد يكون من المستحسن إجراء 

فحــص للتحقق مــن وجود الطفــرات الجينية 

التي ترجح ظهور السرطان.

التاريخ المرضي لظهور أعراض سرطان الثدي :

تكون النســاء اللاتي أصبن في الماضي بأورام 

الثــدي الخبيثة أكثر عرضة لتكرار الإصابة به من 

اللاتــي ليس لديهــن تاريخ مرضي مــن الإصابة 

بالسرطان.

كما أن وجود بعض أنواع أورام الثدي الحميدة 

أو غير الســرطانية قد يزيد مــن فرصة الإصابة 

لاحقا بسرطانات الثدي. 

لذلك ينبغي استشــارة الطبيب بشــأن تاريخك 

المرضي والاهتمام بمواعيد الفحص الدورية.

علاقة سرطان الثدي بالهرمونات :

يؤدي التعرض الطويل لهرمون )الإســتروجين 

(إلــى زيادة خطــر الإصابة بــالأورام الخبيثة في 

الثدي.

يحدث التعــرض الطويل نتيجة البلــوغ المبكر 

،أو دخــول ســن اليأس فــي وقت متأخــر. هذا 

يعني زيادة المدة التي تكون فيها مســتويات 

)الإستروجين( مرتفعة.

نتيجــة لذلك فإن النســاء اللاتي يلجــأن لتناول 

العــلاج الهرمونــي التعويضــي لعــلاج أعراض 

انقطــاع الطمث تــزداد لديهن فرصــة الإصابة 

بســرطانات الثــدي. يحتوي العــلاج التعويضي 

على )الإستروجين( بالإضافة) للبروجستيرون(.

الحمل والرضاعة تقلل نسبة الإصابة :

تســاعد الرضاعــة الطبيعيــة في تقليــل فرصة 

الإصابــة بســرطان الثــدي، خاصــة إذا زادت مدة 

الإرضــاع عــن العــام. ربمــا يكــون الســبب هــو 

فتــرة  فــي  )الإســتروجين(  مســتوى  انخفــاض 

الرضاعة.

كما يعتقد الأطباء أن النســاء اللاتي لم يسبق 

لهن الحمل ،أو أنجبن طفلهن الأول بعد ســن 

الثلاثيــن تكون لديهــن احتمالية أكبــر للإصابة 

بأورام الثدي الخبيثة من غيرهن. 

السمنة :

تكون الســيدات اللاتي يعانين مــن زيادة الوزن 

،أو أصبن بالســمنة بعد الوصول لسن اليأس ،أو 

انقطاع الطمث أكثر عرضة للإصابة.

قد يكون تناول السكر بكميات كبيرة ،أو زيادة 

مســتوى هرمــون )الإســتروجين( عامــلا فــي 

حدوث ذلك.

هل يمكن اكتشــاف أعراض سرطان الثدي 

مبكرا؟

يســاعد الفحص الشــهري الذاتــي للثدي على 

التعــرف علــى الملمــس الطبيعــي ،والتكوين 

الطبيعي للثدي. هذا سيمكنك من معرفة أي 

علامات ،أو أعراض غير عادية فور ظهورها.

إذا لاحظت أي تغير، أو وجود كتل أو أية علامات 

غير طبيعية، عليك التحدث فورا مع الطبيب.

ناقشي مع الطبيب مواعيد الفحوص الدورية 

المطلوبة، بما في ذلك التصوير الإشــعاعي ،أو 

فحص الموجات فوق الصوتية. 

كيف يمكن الوقاية من سرطان الثدي ؟
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يمكنك إجــراء بعض التغييرات في حياتك اليومية لتســاعد 

في حمايتك من الإصابة بأورام الثدي الخبيثة بشكل كبير.

ممارسة الرياضة بانتظام :

حاولي ممارسة الرياضة لمدة نصف ساعة يوميا على الأقل 

معظم أيام الأسبوع.

يمكنــك  الرياضــة  ممارســة  علــى  معتــادة  غيــر  كنــت  إذا 

البــدء بالتدريــج ببعض الرياضــات الخفيفة لوقــت أقل حتى 

تستطيعي الاعتياد على المعدل المطلوب.

هذا سوف يفيدك في الوقاية من أعراض سرطان الثدي.

حافظي على وزنك الصحي :

أو حاولــي خســارة الوزن إذا كنــت تعانين من الــوزن الزائد أو 

السمنة.

مــن المهــم الحفــاظ على الجســم فــي وزن صحــي بقدر 

الإمــكان. يمكنك حســاب الــوزن الصحي المناســب لك عن 

طريــق حســاب معامــل كتلة الجســم، ثــم معرفــة عدد 

السعرات الحرارية التي تحتاجين إلى تناولها.

تســاعدك الرياضة أيضا على رفع معدل الحرق وزيادة كتلة 

العضلات مما يساعدك في الحصول على جسم سليم.

تبني نظام غذائي صحي :

بعــض الأنظمة الغذائيــة تمتلك فائدة تقليــل خطر الإصابة 

بسرطان الثدي مثل حمية البحر المتوسط.

تعتمــد هــذه الحميــة علــى تنــاول الدهــون الصحيــة مثل: 

زيــت الزيتــون ،والمكســرات، كمــا تعتمد بشــكل كبير على 

الخضــروات والفاكهــة مــع الحبــوب الكاملــة والبقوليات. 

وتحد من تناول اللحوم الحمراء والسكريات البسيطة.

الحد من تناول العلاج الهرموني :

تعانــي بعض النســاء مــن أعــراض انقطاع الطمث بشــكل 

مزعــج للغاية، مما يدفعهن لاســتخدام العــلاج الهرموني 

التعويضي. 

ولأن العلاج الهرموني يزيد من خطر الإصابة بسرطان الثدي، 

عليــك التحدث مــع طبيبك وقيــاس المزايــا والمخاطر قبل 

تناول العلاج.

إذا كانت الأعــراض محتملة ولا تؤثر على نمط الحياة، ربما لن 

يختار الطبيب أن يصف لك العلاج الهرموني.

أما فــي حالــة احتياجك لهذا العلاج ســيكون مــن الأفضل 

اســتخدام أقل جرعــة ممكنة لأقصــر مدة زمنيــة ممكنة. 

لحســن الحــظ أن فــرص الإصابــة تنخفض مــع التوقف عن 

العلاج الهرموني.
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التهــاب الجيــوب الأنفيــة يصيــب نحــو %15 مــن 
الناس، وقد يسبب آلاما تؤثر على حياتهم. تعرف 
علــى أهم الأعراض، وما هو عــلاج الجيوب الأنفية 

الملتهبة؟
الجيــوب الأنفيــة هــي تجاويف توجد فــي عظام 
الجمجمــة. يتم إنتــاج المخاط الضــروري للممرات 
الأنفيــة فــي هــذه التجاويــف لتســهيل عمليــة 

التنفس ،وإزالة الشوائب الضارة من الهواء.
بالعــدوى  الإصابــة  نتيجــة  الالتهــاب  يحــدث 
البكتيرية ،أو الفيروســية ،أو الفطرية، كما أنه قد 
يكون ناتجا عــن تفاعلات الحساســية ،أو المناعة 

الذاتية.

كيف تتغلب عليه؟
الجيوب الأنفية..

التهاب
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أعراض التهاب الجيوب الأنفية :

الالتهاب الحاد في الجيــوب الأنفية هو عدوى مؤقتة ترتبط 

غالبا بنزلات البرد. بينما تســتمر أعــراض الالتهاب المزمن مدة 

12 أسبوعا على الأقل وقد تكون نتيجة تطور الالتهاب الحاد. 

ينبغي التعرف على الأعراض الشــائعة والتي تســتلزم تلقي 

علاج الجيوب الأنفية.

 أعراض التهاب الجيوب الأنفية المزمن الشائعة :

التهــاب الأنــف ،والإفــرازات الســميكة ذات اللــون الأخضر، أو 

الأصفر

وصول الإفرازات الأنفية إلى الحلق

احتقان وانسداد الأنف مما يسبب صعوبة التنفس

آلام الوجه والتورم حول مناطق الجيوب الأنفية

ضعف حاسة الشم والتذوق

أعراض التهاب الجيوب الأنفية غير الشائعة :

قــد يكون الالتهاب مصحوبا بأعراض أخــرى مثل : ألم الأذن، 

أو الفك العلوي والأسنان. بالإضافة لالتهاب الحلق والسعال 

ورائحة الفم الكريهة.

نــادرا مــا يكــون التهاب الجيــوب الأنفيــة المزمــن مصحوبا 

بحمى، ولكنها قد تظهر في حالات الالتهاب الحاد.

ما أسباب التهاب الجيوب الأنفية ؟

فــي المعتــاد تكون الجيــوب الأنفيــة مليئــة بالهواء.عندما 

تتجمع السوائل في الجيوب الأنفية يحدث الالتهاب ،أو تورم 

الأنسجة المبطنة لها، فتصبح بيئة خصبة لنمو الجراثيم.

يحــدث تراكم الســوائل فــي حالة الإصابــة بنزلات البــرد ،أو 

التهــاب الأنف التحسســي. كذلك فــي حالة ظهــور الزوائد 

الصغيرة في بطانة الأنف ،أو اعوجاج الحاجز الأنفي.

تشمل أسباب الالتهاب في الجيوب الأنفية الأسباب التالية:

العــدوى الفيروســية: تكون الفيروســات هي ســبب %90 من 

التهابات الجيوب الأنفية لدى البالغين.

العدوى البكتيرية: تمثل نسبة %10 من الحالات في البالغين.

الفطريــات: ســواء الفطريات الموجــودة في الهــواء والتي 

تسبب التحسس ،أو الإصابة بالعدوى الفطرية.

عوامل التلوث والمهيجات: تــؤدي هذه العوامل إلى تراكم 

المخاط ،وانسداد الجيوب الأنفية.

علاج الجيوب الأنفية من النوع الحاد :

فــي أغلب الحالات لا يحتــاج الالتهاب الحاد إلــى علاج. ولكن 

قد يكــون الأمر مزعجا للبعض، فلذلك غالبــا ما يلجأ الناس 

لاســتخدام العلاجــات المنزليــة ، أو الأدوية التي لا تســتلزم 

الوصفــات الطبية لتخفيف أعراض التهابــات الجيوب الأنفية 

الحادة.

فــي بعض الأحيان ينبغي عليك أن تراجع الطبيب، خاصة إذا 

لاحظت أيا من الأعراض التالية:

اســتمرار الأعراض لأكثر من 7-10 أيــام، أو ارتفاع درجة الحرارة 

أكثر من 38.5 درجة مئوية.

اضطراب النظر، أو ظهور تورم حول منطقة العينين.

الصداع الشديد الذي لا يستجيب للمسكنات المعتادة.

اســتمرار الأعــراض بعــد تناول العــلاج المناســب والمضادات 

الحيوية.

يصــف الطبيــب المضــادات الحيويــة فــي حالــة الالتهــاب 

البكتيــري للجيــوب الأنفيــة. مــن المفترض أن تظهــر نتيجة 

العلاج خــلال 3 أيام ولكن إذا اســتمرت الأعــراض بعد انتهاء 

دورة العلاج بالمضادات الحيوية عليك مراجعة الطبيب ثانية.

علاج الجيوب الأنفية المزمن

عادة لا يكون الالتهاب المزمن بسبب عدوى بكتيرية، وبالتالي 

لا يصف الطبيب المضادات الحيوية في هذه الحالة.

يمكــن أن يصف الطبيــب بخاخات )الكورتيكوســتيرويد( إذا 

كنت تعاني مــن التهابــات الجيوب الأنفية المزمنة بشــكل 

متكــرر. يعمــل )الكورتيــزون (علــى عــلاج الالتهــاب المزمن 

،وتقليل تورم الأنسجة المبطنة للجيوب الأنفية وتهيجها.

في حالة العدوى الفطرية يكون العلاج هو الأدوية المضادة 

للفطريات. يصف الطبيب النوع المناسب والجرعة المناسبة 

وفقا للحالة.
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أما فــي حالة كان الســبب هو الحساســية 

فيكون علاج التهاب الجيوب الأنفية مرتكزا 

علــى عــلاج الحساســية ســواء بالحقــن ،أو 

بتجنــب التعرض لمســببات الحساســية. إذا 

استطعت معرفة مسببات الحساسية التي 

تثيــر رد الفعل المناعي لديــك مثل الغبار، أو 

العطور، أو وبر الحيوانات فســوف تستطيع 

التغلب على الكثير من نوبات الحساسية.

هل يمكن علاج الجيوب الأنفية في المنزل؟

من الممكن علاج الجيــوب الأنفية الملتهبة 

في المنــزل دون زيارة الطبيــب في الحالات 

الأقــل حــدة أو المتكررة. يهــدف العلاج إلى 

تقليــل الألم وإزالة الســوائل المتراكمة في 

الجيوب الأنفية.

تعــرف علــى العلاجــات المنزليــة لالتهــاب 

الجيوب الأنفية:

غسل الجيوب الأنفية :

هذا الإجراء المنزلي يتضمن تنظيف ممرات 

الأنــف ،أو الجيــوب الأنفيــة بالمــاء المالح ،أو 

بالمحلول الملحي. يهدف الإجراء إلى غسل 

الجيــوب الأنفيــة وتنظيفهــا من الســوائل 

المتراكمة بداخلها.

الكمادات الدافئة :

الدافئــة  الكمــادات  بعــض  وضــع  جــرب 

علــى المناطــق المصابة من الوجــه. تعمل 

الكمــادات الدافئــة علــى تخفيــف التــورم 

وتقليل شعورك بالألم وعدم الراحة.

استنشاق البخار :

يــؤدي استنشــاق البخــار ،أو الهــواء الرطب 

الساخن إلى تخفيف احتقان الأنف والجيوب 

الأنفيــة. جرب وضع بعض قطــرات من زيت 

النعنــاع ،أو زيت )الأوكالبتوس( إلى وعاء من 

الماء الســاخن واستنشــق البخار المتصاعد 

منه. لا تســتخدم الزيوت العطرية مباشــرة 

حتى لا تسبب لك التهيج أو التحسس.

العلاجات المزيلة للاحتقان :

تعالــج  التــي  والأقــراص  البخاخــات  مثــل 

الاحتقــان. يهــدف العلاج إلى تقليــل التورم 

الســوائل  مــن  الأنفيــة  الجيــوب  ويجفــف 

والإفرازات. لاحظ أنه ينبغي عدم استخدام 

البخاخات لأكثر من 3 أيام متتالية.

المسكنات :

يمكنــك أن تســتخدم المســكنات التــي لا 

تحتــاج لوصفــة طبيــة فــي حالــة الشــعور 

بالألم أو الصداع الشديد أو الحمى.

الراحة :

تجنب الإجهــاد ،واحصل على قدر كاف من 

الراحــة يوميا حتى تمر الأعــراض خاصة في 

الحالة الحادة.

شرب السوائل بانتظام :

تساعد الســوائل الدافئة خاصة على تقليل 

احتقان ممرات الأنــف وإزالة المخاط. لاتنس 

أن تشرب 3 لترات من الماء على الأقل يوميا.

يمكن أن تساعد الوسائل التي ذكرناها في 

علاج الجيوب الأنفية ،وتقليل الشعور بالألم، 

وعــدم الراحــة، كمــا تســاعد فــي تســريع 

عملية الشفاء. 

ولكــن قــد لا تعمــل العلاجــات المنزليــة 

فــي بعض الأحيــان. إذا لم تلاحظ تحســن 

الأعــراض خلال أســبوعين أو ثلاثــة فعليك 

مراجعــة الطبيــب، والحصول علــى العلاج 

المناسب.

109



مازيراتي تطلق

الخارقة الجديدة
MC20 سيارة

دخلــت »مازيراتــي« حقبة جديــدة في عالــم صناعة الســيارات من خلال إطلاقها ســيارة 
MC20 الرياضيــة الخارقــة والتي تمزج أرقى مســتويات الأداء والفخامة مع الطابع الرياضي 

بلمســات تُميز أســلوب العلامة الفريد. وتم الكشــف عن الســيارة الجديدة خلال فعالية  
MMXX  Time to be audacious، التي أقيمت في مدينة مودينا الإيطالية يوم 9 سبتمبر الماضي. 

وتعــد MC20 الســيارة التــي يترقبها عشــاق الســيارات بفــارغ الصبر، ويشــير الرمــز MC إلى 
مصطلح مازيراتي كورســا، أما الرقــم 20 فهو يرمز للعام 2020 الذي يشــهد بداية جديدة 

في تاريخ مازيراتي. 
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وتمتــاز الســيارة الجديدة بكفاءتهــا العالية 

من حيــث خصائــص الديناميكيــة الهوائية 

والتــي تعكــس طابعهــا الرياضــي المميز، 

الجديــد  »نيتونــو«  بمحــرك  تعمــل  وهــي 

والمزود بســت أسطوانات بقدرة 630 حصان 

مــع عــزم دوران يبلغ 730 نيوتــن متر، والذي 

يوفر تسارعاً للســيارة من وضعية السكون 

لســرعة 100 كيلومتر في الســاعة خلال أقل 

من 2.9 ثانية فقط، وســرعة قصوى تزيد عن 

325 كيلومتر في الساعة. ويحتفي المحرك 

الجديد بعودة مازيراتي إلى إنتاج المحركات 

الخاصــة بهــا بعــد توقــف دام أكثــر من 20 

عاماً.

وتعــد ســيارة MC20 مــن الســيارات خفيفــة 

الــوزن، حيــث يقــل وزنهــا فارغــةً عــن 1500 

كيلوجرام. وبفضل قــدرة محركها البالغة 

630 حصــان، تحقق الســيارة أفضــل معدل 

للقــوة مقابــل الــوزن ضمــن فئتهــا والذي 

يبلــغ 2.33 كيلوجرام/حصان فقط. ويرجع 

ذلــك إلى المواد عالية الجودة، والاســتفادة 

بشــكل كامــل مــن المزايــا الفريــدة التــي 

تقدمها ألياف الكربون دون التفريط بميزات 

الراحة العالية التي توفرها السيارة. 

إنجازاً تقنياً

 ،  Nettuno بمحــرك   MC20 ســيارة  تزويــد  وتــم 

وهــو أول محركات العصر الجديد في تاريخ 

العلامة، المكون من 6 أســطوانات وشاحن 

توربينــي المــزدوج. حيــث يمثــل بحــد ذاتــه 

إنجــازاً تقنيــاً رائداً وحائــزاً على بــراءة اختراع 

عالميــة، مــا يعزز الحضــور العالمــي القوي 

وتولى مختبر مازيراتي للابتكار تطوير نظام 

التطويــر الافتراضي لديناميكيــات المركبة، 

والــذي يتضمــن اســتخدام واحد مــن أكثر 

أنظمــة المحاكاة الديناميكيــة تقدماً على 

مستوى العالم، ويستند إلى نموذج رياضيّ 

معقد يُدعى الســيارة الافتراضيــة. وأتاحت 

%97 مــن الاختبــارات  هــذه التقنيــة تنفيــذ 

الديناميكية، ما أدى إلى تقليص زمن عملية 

التطوير. 

وتــم بعدهــا ضبــط الســيارة وفقــاً لأرقى 

تقاليــد مازيراتي، التي تشــمل جولات اختبار 

الســيارة علــى الطرقــات  مكثفــة لقيــادة 

والمسارات ضمن ظروف استخدام متنوعة. 

للبيئــة. وســيتم بنــاء محــركات Nettuno في 

مدينــة مودينا، وضمــن مختبــر المحركات 

الجديد التابع لعلامة مازيراتي.

منهجية مبتكرة

حوالــي   MC20 ســيارة  تصميــم  واســتغرق 

24 شــهراً، مع اتبــاع منهجيــة مبتكرة منذ 

مراحل التصميم الأولى بمشاركة من فريق 

Maserati Innovation Lab، وفنييــن متخصصيــن 

من مختبر مازيراتي للمحركات، ومصممين 

من مركز مازيراتي للتصميم.

وأصبح خط الإنتاج الجديد، الذي تم إنشــاؤه 

في المساحات التي شهدت تجميع سيارات 

جران توريزمو وجــران كابريو حتى عام 2019، 

جاهزاً للعمل ضمن المنشأة التاريخية. كما 

تــم تزويــد الموقع بورشــة جديــدة للطلاء 

تدمج أفضل التقنيــات المبتكرة والصديقة 

لتقنية الاحتراق المزدوج من مازيراتي، نظام 

الاحتراق المبتكر الذي طورته العلامة.

وأفضــى هذه المشــروع الرائد إلــى تقديم 

التميّــز  مســتويات  أرقــى  تجســد  ســيارة 

الإيطالي، حيث تم تصميم سيارة MC20 في 

مدينــة مودينــا. ومن المقــرر تصنيعها في 

منشــأة »فيال ســيرو مينوتي« التي شهدت 

تصنيع مختلف طــرازات العلامة على مدى 

أكثر من 80 عاماً.
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تصميم السيارة 

وكان الموضــوع الرئيســي لتصميم ســيارة 

MC20 قائماً على الاحتفــاء بالهوية التاريخية 

للعلامة، مع الحفاظ على أرقى مســتويات 

الأناقة والأداء والراحة التي تندرج في صميم 

قيم ســيارات مازيراتي. ومنح التركيز الفائق 

على الأداء هذه السيارة طابعاً متميزاً يُضاف 

إلى مظهرها المذهل الذي يعزز تفرّدها. 

وتم تزويد الســيارة بأبواب تفتح إلى الأعلى ، 

تضيــف إلى جانب اللمســات الجمالية، مزايا 

عمليةً أيضاً، حيث تتيح إمكانية الدخول إلى 

المقصورة الداخلية والخروج منها بسهولة 

تامة.

الديناميكية الهوائية 

تصميــم  اســتغرق  ثانيــة،  ناحيــة  مــن 

الديناميكية الهوائية أكثر من ألفي ســاعة 

عمل في نفــق »دالارا« الهوائي، وما يزيد عن 

ألف عمليــة محــاكاة لديناميكيــة الموائع 

الحســابية، مــا أدى إلى تقديــم تحفة فنية 

حقيقية في عالم السيارات. 

ونتــج عــن ذلك كلــه تصميــم ســيارة تمتاز 

بخــط انســيابي دون أي ملحقــات متحركة 

القــوة  أنيــق لتحســين  مــع جنــاح خلفــي 

الضاغطــة للســيارة دون التفريــط بــأي من 

مازيراتي كونيكت

ســتتيح ســيارة MC20 إمكانيــة التواصل في 

جميــع الأوقات من خــلال برنامــج مازيراتي 

الخدمــات  قائمــة  وتشــمل  كونيكــت. 

المتكاملــة التــي توفرهــا الســيارة خاصية 

ونظــام  بالشــبكة،  المتصلــة  الملاحــة 

المســاعد الصوتي أليكســا، ونقطة اتصال 

لاســلكية Wifi والتي يمكن إدارتها من خلال 

تطبيق Maserati Connect على الهواتف الذكية 

أو الساعات الذكية. 

عناصرها الجماليــة، حيث تقل قيمة كفاءة 

الجر للســيارة عن 0.38. وتم تصميم ســيارة 

MC20 بحيث تتيح إمكانيــة تعديلها لطرازات 

كوبيه والســيارات المكشــوفة والســيارات 

الكهربائية.

مقصورة السيارة.. قيادة رياضية

وتمنح مقصورة الســيارة للســائقين شعوراً 

بكونهم محور التصميم الأساسي، وتجربة 

قيادة رياضيــة منقطعة النظير، ويؤدي كل 

من مكوناتها غرضاً محدداً يركز على راحة 

الســائق. ويشــمل ذلــك التصميم البســيط 

وقلــة الحــواف الحــادة والحد مــن عوامل 

المقصــورة  تزويــد  وتــم  الانتبــاه.  تشــتيت 

الداخليــة بشاشــتي عــرض قيــاس 10 بوصة، 

إحداهما مخصصة لقمــرة القيادة والثانية 

 .)Maserati Multimedia System )MIA لنظام

وتشكل البســاطة أيضاً الموضوع الرئيسي 

لوحدة التحكم المركزية المكسوة بألياف 

الكربــون، والتي تتيــح عدداً مــن المزايا التي 

تشــمل شــاحناً لاســلكياً للهواتف الذكية، 

6 ألوان جديدة 

واســتعداداً لطــرح الســيارة فــي الأســواق، 

قامــت مازيراتــي بتطويــر 6 ألــوان جديــدة 

لإضفاء طابع مميز على سيارة MC20 تشمل: 

Bianco Audace ، و Giallo Genio ، و Rosso Vincente ، و 

 .Grigio Mistero و ، Nero Enigma و ، Blu Infinito

وتم تصميم وتطويــر هذه الألوان خصيصاً 

للســيارة الجديــدة، حيث تجســد جميعها 

تشــمل  المهمــة،  المواضيــع  مــن  عــدداً 

الإشــارة بشــكل واضح إلى صناعة الســيارة 

ونظــام اختيــار واحــد مــن خمســة أوضاع 

 ،GT قيادة، تشــمل وضــع الرحــلات الطويلة

والقيادة على الطرقات الرطبة Wet، والوضع 

 ESC Off والوضع ،Corsa وضــع ،Sport الرياضــي

لإلغاء تفعيل جميع أوضاع التحكم.

 بالإضافة إلى زرين لتحديد السرعة، ومفاتيح 

ومفاتيــح  الكهربائيــة،  بالنوافــذ  التحكــم 

المتعــددة،  الوســائط  بنظــام  التحكــم 

وحجرة تخزين ســهلة الاســتخدام أســفل 

مسند الذراع. و

تتوزع جميــع أنظمة التحكــم الأخرى على 

عجلــة القيــادة، ويقــع زر تشــغيل المحرك 

إلى يمينها، ونظــام التحكم بالانطلاق إلى 

يسارها.

فــي إيطاليا، وإبــراز الطابــع الإيطالي المميز 

والأرض الإيطاليــة، فضــلًا عن ارتبــاط أحدها 

بتراث مازيراتي العريق. 

مــن  الكثيــر  الجديــدة  الســيارة  وتســتوحي 

 ،MC12 مفاهيمها وعناصرها البصرية من سيارة

والتي سجلت في عام 2004 عودة مازيراتي إلى 

عالم ســباقات الســيارات. وعلى غرار سابقتها، 

تعكــس ســيارة MC20 بوضوح جوهر ســباقات 

السيارات من خلال اسمها الذي يحتفي بعودة 

العلامة إلى عالم السباقات. 
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جميعنــا نصاب بالكحة مرات عديــدة في حياتنا، 
ونجــرب وصفات علاج الكحــة المنزلية ،أو الأدوية. 
ما هو ســبب الكحــة؟ ومتــى ينبغي اســتخدام 
طــارد البلغــم ؟ وكيف يمكــن عــلاج الكحة عند 
الاطفال؟ . هذا ما سنعرفه معا في هذا المقال.

الكحة ،أو الســعال هي وســيلة دفاعية للجسم 
مــن  الهوائيــة  الممــرات  تنقيــة  علــى  تســاعد 
المهيجات ،أو المخــاط العالق بها. كما قد تكون 
دليلا على تحســس الجهاز التنفســي، أو الإصابة 

بالعدوى.
تختلف أســباب الكحة وأنواعهــا، فهناك الكحة 
الجافة، وغير الجافة. وتختلف طريقة العلاج تبعا 
لذلــك. جمعنا لــك أكثــر الوصفــات الفعالة في 

علاج الكحة.
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علاج الكحة بوصفات منزلية فعالة :

الكحــة المســتمرة قــد تكــون مزعجــة، لذلك مــن المفيد 

التوصل لعلاج الســعال. أفضل أنواع العــلاج هو  الذي يقوم 

بمعالجة السبب الكامن.

هناك العديد من الأســباب التي تــؤدي لحدوث الكحة، منها 

الحساســية ،والتهابــات الجهــاز التنفســي، وارتجــاع حمض 

المعدة.

يمكنــك الحصــول على علاج لنــزلات البرد والحساســية من 

الأدوية التي لا تســتلزم وصفة طبية، بينمــا تحتاج الالتهابات 

البكتيرية إلى مضادات حيوية.

ولكن إذا كنت تفضل اللجوء للوصفات المنزلية والأعشــاب، 

فإليك بعض الحلول الفعالة.

العسل علاج الكحة منذ الأزل :

يستخدم العســل في علاج التهاب الحلق، ونزلات البرد منذ 

قديــم الزمان. أثبتــت بعض الدراســات أنه أكثــر فعالية من 

بعض الأدوية المثبطة للسعال.

يمكنــك صنع علاجــك الخــاص للكحة فــي المنــزل. أضف 

ملعقتيــن صغيرتين من العســل إلى شــاي الأعشــاب الذي 

تفضله ،أو إلى الماء الدافئ والليمون.

يعمــل العســل علــى تهدئــة الســعال وتلطيــف الممــرات 

الهوائية الملتهبة، بينما يعمــل عصير الليمون على تخفيف 

الاحتقان.

يمكنــك أيضــا إضافــة العســل لطعــام الإفطــار، أو تناوله 

كوجبة خفيفة. يساعد العسل في تعزيز مناعة الجسم.

علاج الكحة بواسطة الأناناس :

هل سمعت من قبل أن الأناناس يستخدم كعلاج للكحة؟ 

يحتوي الأناناس على مادة )البروميلين(، وهو إنزيم يســاعد 

في علاج السعال وكذلك يقلل المخاط الموجود في الحلق 

فيعمل مثل طارد البلغم.

كما يعتقد أنه يساعد في مكافحة التهاب الجيوب الأنفية 

والحساســية، والتي تســبب الســعال وتراكــم المخاط في 

الجهاز التنفسي.

للحصول على فوائد الأناناس في علاج الكحة، يمكنك تناول 

شريحة من الأناناس، أو كوب من عصير الأناناس الطازج ثلاث 

مرات يوميا.

أوراق النعناع مفيدة في علاج الكحة :

تشتهر أوراق النعناع بخصائصها العلاجية المتنوعة. يعمل) 

المنثــول (الموجود فــي أوراق النعنــاع على تهدئــة التهاب 

الحلق وعلاج الاحتقان وتكسير المخاط.

يمكنك صنع شاي النعناع الدافئ، أو إضافة أوراق النعناع ،أو 

زيت النعناع إلى حمام البخار واستنشاق الأبخرة المتصاعدة.

لعمــل حمــام بخار زيــت النعنــاع، أضــف 12 قطرة مــن زيت 

النعناع لنصف لتر من الماء الساخن.

قم بالتنفس بشــكل عميق أمام البخار المتصاعد للســماح 

للبخار بالوصول لجهازك التنفسي بشكل جيد.

استخدام الزنجبيل في علاج الكحة الجافة :

يخفف الزنجبيل من الربو، أو السعال الجاف خاصة الناتج عن 

الحساسية، لقدرته على علاج الالتهابات.

يســاعد الزنجبيــل علــى توســعة الشــعب الهوائيــة والتي 

تضيق نتيجة المهيجات ،أو مســببات الحساسية مما يسبب 

السعال.

لتحضير شــاي الزنجبيــل المهدئ، قم بإضافــة 30 جرام من 

شــرائح الزنجبيل الطازج إلى كوب من الماء الســاخن واتركه 

لينقع قليلا.

يمكنك إضافة العســل، أو عصير الليمون إلى شاي الزنجبيل 

لتحسين الطعم وزيادة الفائدة.

لا تفــرط فــي تنــاول شــاي الزنجبيــل، لأنــه قد يســبب تهيج 

المعدة ،أو حرقة المعدة.

البخار الدافئ :

يفيــد البخار فــي علاج الكحــة الرطبــة التي تنتــج البلغم أو 

المخاط. كما يفيد في علاج احتقان الصدر.

يمكنك الاســتفادة مــن البخار مثل طــارد البلغم عن طريق 

ملء وعــاء كبير بالماء الســاخن، وإضافة الزيوت والأعشــاب 

مثل إكليل الجبل الذي يعالج الاحتقان.

قم بوضع منشــفة حول رأســك والوعاء لحبــس البخار، ثم 

استنشــق البخار لمدة 5 دقائــق. إذا كان البخار ســاخنا على 

بشرتك انتظر قليلا حتى يبرد.

كما يمكنك بســهولة استنشاق الأبخرة الناتجة عن الحمام 

الساخن. دع البخار يملأ الحمام وابق فيه لبضع دقائق.

ننصحك بشــرب كــوب من المــاء بعد حمــام البخــار لتبريد 

جسمك وحمايتك من الجفاف.

الزعتر كعلاج لأمراض الجهاز التنفسي :

يســاعد الزعتر في علاج التهاب الشــعب الهوائيــة والكحة، 

لذلك شاع استخدامه لعلاج أمراض الجهاز التنفسي.

تحتــوي أوراق الزعتر على مركبات )الفلافونويد(. تعمل هذه 

المركبات على انبساط عضلات الحلق وبذلك تهدئ السعال.

كما تســاعد على توســعة الشــعب الهوائية التــي تتعرض 

للضيق مع حدوث التهاب الشعب الهوائية ،أو الربو الشعبي.

لصنــع شــاي الزعتــر فــي المنــزل، قــم بإضافــة ملعقتيــن 

صغيرتيــن مــن مســحوق أوراق الزعتر إلــى كوب مــن الماء 

المغلي.

غطِ الكوب ،واتركه لمدة 10 دقائق حتى ينقع جيدا ثم صفه. 

كمــا يمكنــك إضافــة الزعتر إلــى طعامك للتمتــع بطعمه 

اللذيــذ وفوائــده الكثيرة. اســتخدمه أيضا في عــلاج الكحة 

عند الاطفال.

السوائل الدافئة :
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من المهم الإكثار من شــرب السوائل خاصة لمن يعاني من 

نزلات البرد أو السعال.

يساعد شرب الســوائل الفاترة على علاج السعال ويقلل من 

العطس وســيلان الأنف. كما تســاعد على تذويــب المخاط 

وتسهل وظيفة طارد البلغم.

وللمزيــد مــن الفائــدة، يمكنك تســخين المشــروبات قليلا. 

تساعد المشــروبات الســاخنة على علاج المزيد من الأعراض 

مثل التهاب الحلق والإجهاد والحرارة.

ومن المشروبات الساخنة التي ينصح بها في علاج الكحة :

الشوربات الساخنة خاصة شوربة الدجاج

شاي الأعشاب

الماء الدافئ ويمكن إضافة العسل والليمون إليه

عصير الفاكهة الدافئ

نصائح للوقاية، و علاج الكحة عند الاطفال :

هنــاك أســباب عديــدة تســبب الكحة عنــد الاطفــال، منها 

الحساســية والربو الشــعبي. بالإضافة لكونهم أكثر عرضة 

لنزلات البرد.

ليــس مــن الممكــن دائمــا حمايــة أطفالــك مــن الإصابــة 

بالســعال، ولكن هناك بعــض النصائح التــي تقلل من خطر 

الإصابة بالعدوى للأطفال والكبار:

تجنب التواصل مع المرضى :

حافظ على مســافة آمنــة عند التعامل مع أحــد المصابين 

بنزلات البرد أو الأنفلونزا، وانصح أطفالك للقيام بذلك.

شرب الماء الكافي :

ينسى الكثير من الأطفال شرب الماء بكمية كافية يوميا.

 كمــا أنهــم يبذلــون الكثير مــن الجهــد، ويتعرقــون كثيرا 

ويصبحون أكثر عرضة للإصابة بالجفاف من البالغين.

عــود أطفالك على شــرب كميــة كافية من المــاء بالإضافة 

لشاي الأعشاب والماء الدافئ مع الليمون ،أو العسل.

المشــروبات الدافئة تســاعد في علاج الكحــة عند الاطفال 

والكبار كما تساعد في تقليل الالتهاب.

غسل اليدين بانتظام :

علــم الأطفال طريقة غســل الأيــدي الصحيحة. اســتخدام 

البكتيريــا  مــن  للتخلــص  كاف  الدافــئ  والمــاء  الصابــون 

والفيروسات التي تعلق بالجلد.

كمــا يمكنك اســتخدام معقــم اليدين الــذي يحتوي على 

الكحول عند الضرورة ،أو للاستخدام خارج المنزل.

استخدام المطهرات :

إذا كان أحــد أفراد الأســرة مريضــا، أو مصابا بعــدوى ينبغي 

تنظيف الحمام والأماكن المشتركة باستخدام مطهر.

قم بغســل المناشــف وشراشــف الأســرة وألعاب الأطفال 

اللينــة على درجة حرارة عالية. وانصــح أطفالك بالبقاء بعيدا 

عن المريض.

العادات الصحية :

ينبغــي أن يتعلــم الأطفــال العــادات الصحيــة للوقاية من 

العدوى.

انصــح أطفالك بوضــع ظهر اليــد ،أو الذراع أمــام الفم عند 

السعال أو العطس، لحماية الآخرين من التقاط العدوى.

كما أن غســل اليدين بشــكل متكــرر واســتخدام المناديل 

الورقية يحميهم من العدوى بشكل كبير. 

التغذية السليمة :

النظــام الغذائــي الغني بالخضــروات والفاكهــة والعناصر 

الغذائيــة الهامة مثل فيتامين ســي يســاعد علــى تدعيم 

جسم أطفالك وتعزيز مناعتهم.

كمــا أن اعتيادهــم علــى التغذيــة الســليمة يحميهم من 

اكتســاب الوزن الزائــد وتناول الأطعمة الضــارة التي تضعف 

المناعة.
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الشيف العالمي محمد أورفلي لـ»أناقتي«

يعكس ويدل على 
حضارة الشعوب

المطبخ
سفير الحضارات..

حين تنشــأ في مدينــة حلب وتعيش في أحضان حضــارة عريقة لا بد أن 
تطبعك بطابعها. تمشــي في ســوقها العتيق فتدغدغ حواسك روائح 
التوابــل وصابــون الغار والزعتــر الحلبي، وتخطف بصرك ألوان الأقمشــة 
والمطــرزات، وتتناهــى إلى أســماعك أصــوات آذان جامعهــا الأموي من 
جهــة، وأجمل ما كتب ولحن من موشــحات وقــدود ومواويل من جهة 

أخرى.
في وســط هذه الأجواء، نشــأ الشــيف العالمي محمد أروفلي من عائلة 
مــن أب مهنــدس وأم مدرّســة وأخوين. وقد لعــب الوالديــن دوراً هاماً 

بتأثره بالأرث الحضاري والثقافي لمدينة حلب.
 » أناقتــي« ألتقت مع الشــيف الســوري والرئيس التنفيــذي للطهاة في 
قناة فتافيت منذ عام 2011 محمد أورفلي ليكشف لنا في هذه السطور 
بداية مســيرته في عالــم الطبــخ، والمواصفات التي يجــب توافرها في 
توافرهــا فــي الشــيف. وغيرهــا مــن المعلومــات الهامة حــول الطهي 

الجزئي والمطبخ الحلبي وبرامجه التلفزيونية الحالية والمقبلة. 
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فــي البداية نود التعرف على نبذة مختصرة عن بدايتك 

في عالم الطبخ؟ 

حين تنشــأ في مدينة »حلــب »وتعيش في أحضــان حضارة 

عريقــة لا بد أن تطبعك بطابعها، وقد لعب والدي دوراً هاماً 

بتأثري بالإرث الحضاري والثقافي لمدينة حلب. 

شغفي بالطعام وكل ما يتعلق به جعل طموحي أن أعمل 

في هــذا المجال. ولــم أتخيل فــي صغري أن أصبــح طاهياً 

يأخــذ على عاتقه نشــر ثقافــة المطبخ الحلبــي العريق عبر 

برنامجي التلفزيونية، وكتابي الأول )أنا حلبي( الذي صدر وأنا 

في مطلع الثلاثينات من العمر.

من وجهة نظرك ما هي المواصفات التي يجب توافرها 

في الشيف، وأهمية الدورات التدريبية في ثقل مهارات 

الشيف؟

على الشــيف معرفــة الأســس الصحيحة للمطبــخ وفهم 

التقنيــات وأن يكــون ملــم بجميــع المكونات. لقــد اختلف 

مفهــوم الطهــي الآن عمــا كان، ففــي الســباق لقــد كان 

مبنيــاً على مجموعة معتقدات خاطئــة. فيعتقد الأفراد أنّ 

للمطبــخ أســرار تعتمد فقط علــى خلطات من البهــارات أو 

على صلصات الشــيف الســرية أو على تعلم الشيف لحرفة 

يدويــة معينة في المطبخ من دون التعمق لفهم ودراســة 

أســاس المطبخ.  على الشيف أيضاً أنْ يتحلى بالثقة بالنفس 

ليجرب وصفات مختلفــة بالمطبخ وأيضاً عليه الاعتماد على 

وصفات دقيقة جداً. 

مــا هو الوقت المناســب ليقوم الشــيف بخوض تجربة 

البرامــج التلفزيونية، والمهارات التي يجب أن تتوفر في 

الشخص ليدخل هذا المجال؟

برأي كل شيف يحلم بأن يقدم برنامجه الخاص على شاشة 

التلفــاز، ولكن على الشــيف أنْ يكون جاهــز ومتمكن تماماً 

قبل الخوض في تجربة تصوير البرامج التلفزيونية. 

شخصياً، لقد كان لدي هدف وهو محتوى مع رسالة ولهذا 

ومــن بعد ٥ ســنوات مــن تحضيــر قمــت بتقديمــي برنامج 

التلفزيونــي مطبخنا العربي على قنــاة »فتافيت« ثم برنامج 

المطبخ الحلبي وغيرهم.

الثانــي  هــل يمكنــك أن تحدثنــا أكثــر عــن الموســم 

لبرنامجك »شو بحب الأورف«؟

إنّ برنامج »شــو بحــب الأورف« الذي عرض علــى قناة فتافيت 

منــذ أغســطس الماضــي، فتــح الحــدود بأمــان لثقافــات 

ونكهات مختلفة من خلال المطبخ. 

كل طبــق تــم إعــداده ســيقدم مجموعــة متنوعــة مــن 

النكهات وكل حلقة تنقل براعم التذوق إلى وجهة جديدة 

مــن خلال ثــلاث وصفــات لذيــذة. تشــمل الوصفــات بعض 

أطباقــي المفضلة مثــل التيراميســو الإيطالــي، إمبيناداس 

البيروفــي، الباذنجان الياباني المشــوي مــع الفطر والكمأة، 

وسام جانغ ستيك الكورية.

كيــف تصــف تجربتــك فــي قنــاة فتافيــت مــن بداية 

الانضمام للقناة حتّى اليوم؟

9 ســنوات من الحب والحياة حلــوة، و«فتافيت« هي النقطة 

الجوهرية في مسيرتي المهنية لأنها قدمتني بأحلى صورة 

للجماهيــر. عملي في »فتافيت« أعطاني الفرصة لاكتشــف 

»فتافيــت« هــو مختبــري  ذاتــي مــن جديــد وكان مطبــخ 

لاكتشاف المزيد من أسرار عالم فن الطهي.

»فتافيــت« أعطتني الثقة والدعم والفخر بأن أقدم نفســي 

كشــيف عربي معاصر يحــب التنافس مع نفســه للوصول 

دائماً للمراكز الأولى، وأيضاً أعطتني المنبر لكي أبعث الدفء 

للأســر والأفراد لإعداد ســفر مميــزة، ولنلهم حتّــى الطهاة 

المبتدئين لإعداد الوجبات اللذيذة.

ما الرسالة التي تود تقديمها من كتابك »أنا حلبي«؟    

»أنــا حلبي« هــو أول كتاب لي مــن برنامج »مطبخنــا العربي«، 

قدمته لعشاق الطعام والمطبخ العربي الأصيل. 

العريــق  الحلبــي  المطبــخ  الكتــاب قدمــت روح  فــي هــذا 

وأســراره ومدى تأثيره على أســلوب طبخــي وحياتي، ولكن 

بلمســة عصريــة للطعام مــن حيــث المضمون والشــكل، 

مع المحافظة على الأســس الكلاســيكية للمطبخ الحلبي. 

فالمطبخ يعد سفيرا للحضارات، يعكس ويدل على حضارة 

الشعوب
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مــاذا يقصد بفن الطهي الجزئي، وهــل يلبي هذا الفن 

رغبة الطهاة للابتكار والاكتشاف في عالم الطهي؟

فــي البدايــة إنّ مفهــوم الطهــي هو فــن إعــداد وتحضير 

الطعــام باســتخدام الحــرارة أو تقنيات مختلفــة، وتتم عن 

طريقهــا تحويــل المكونات من حالــة إلى أخــرى، كتحويل 

المكونات السائلة إلى صلبة أو العكس.

ســاعد التطور التكنولوجي الســريع في ظهور فن الطهي 

اســتخدام  لتشــمل  الطبــخ  تقنيــات  وتوســعت  الجزيئــي 

التكنولوجيا الحديثة في تحضير الطعام.

هــذه التقنيــات تحتــاج لفهم ومعرفــة جزيئــات المكونات 

والتفاعلات الكيميائية، ومن هنــا حدث تغيير كامل وجذري 

لمفهــوم كلمــة الطهــي. فليــس مــن الضــروري تعريض 

الطعــام للحــرارة فقط وإنمــا يمكــن الطهي باســتخدام 

البرودة أيضاً، ولكن على درجات عالية البرودة مثل استخدام 

سائل النيتروجين.

أنا طاهي عنده الفضول للتعلم أكثر ودائماً السؤال لنفسه 

»لماذا؟« للوصول لأفضل النتائج من ناحية الشــكل والطعم 

والنكهــة وأحاول دائمــاً التنويع من التقنيــات التي أقدمها 

والبحث عن كل جديد.

ما هي نصيحتك للطهاة لمساعدتهم على البقاء في 

المقدمة؟

الشــغف بالطعام مهم ولكن لا يكفي لوحده! فالفضول 

مع التأثر العميق بتراث البلد وفهم الإرث الحضاري والثقافي 

لمطبخه مع احتــرام الطبيعة، المصداقية، متابعة التطوير 

الذاتــي مــع المســؤولية الكاملة لقبــول التحديــات وعدم 

الغرور. 

برأيــك لماذا احتل الرجــال قائمة الطهاة الأكثر شــهرة 

حول العالم؟

نعم هنالك الكثير من الطهاة الرجال المشــاهير ولكن لقد 

أبدعت المرأة أيضاً في عالم فن الطهي، وهنالك الكثير من 

الطهاة النساء المشاهير وصاحبات لقب دليل ميشلان. 

أوجه الاختلاف بين المطبخ الخليجي والحلبي؟

يعــد المطبخ العربي بشــكل عــام فريد جداً وغنــي، وبينما 

يوجد هنالك بعــض الاختلافات بين المطابــخ في المنطقة 

العربيــة بســبب وفرة وتنــوع المنتجات إلا أنهم يتشــاركون 

نفس ثقافة الطعام والشراب من حيث الكرم والضيافة.

 ما يميز المطبخ الخليجي هو التوابل وكيفية استخدامها في الطعام، 

حيــث تعرف الأطبــاق الخليجية باعتمادها على البهــارات الفاخرة مثل 

الزعفــران والكمون والهيل وجــوزة الطيب. وتعتبر اللحوم والأســماك 

والأرز من المكونات الأساسية أيضاً في المطبخ الخليجي أيضًا.

 ويشــتهر المطبخ الحلبــي باعتماده على المــواد الطازجة وعلى 

التشكيلة المميزة من المقبلات المعروفة بالمازة. يعتمد المطبخ 

السوري أيضاً على الخضار واللحوم تحديداً الضأن والأغنام، كما 

أنه معروف بحلوياتــه المنوعة والمميزة التي تحضر باســتخدام 

الألبان والجبن والمكسرات والفواكه والكعك والحلويات. 

كيــف تقيم تجربتــك في تطبيــق »المطبــخ العبقري« 

المدعوم من فتافيت؟

تطبيــق غنــي بمحتوى مهم جــداً ومتنوع للغايــة وهو أول 

تطبيــق في العالم لــدورات الطبخ باللغــة العربية بالكامل. 

لقد تم إطلاقه لتعزيز الثقة في المطبخ، وتشــجيع الجميع 

على المشــاركة في الطبخ وتحضيــر الطعام وعلى التجربة 

والإبداع في المطبخ فإنه الشريك الأفضل في المطبخ.
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فوائد

الرمان
الخارقة..

حقيقة أم خرافة؟

يصف الكثيرون الرمان بأنه طعام خارق ويتغزلون في فوائد الرمان للجسم 
والصحة العامة والبشــرة أيضا. ما صحة هذا الادعاء؟ وما هي فوائد الرمان 

للرجيم ؟ وكيف يمكن استخدام قشر الرمان ؟
يحتــوي الرمان على مــادة البوليفينول، وهي من المغذيــات القوية الغنية 
بمضــادات الأكســدة. توجــد هذه المــادة أيضا فــي التوت والشــاي الأخضر 

وتقف وراء الكثير من فوائد كل منهما.
يســاعد الرمــان فــي تحســين صحتك داخليــا وخارجيــا، هذا يشــمل صحة 
بشــرتك وشــعرك أيضا. ولكن ليــس كل ما يكتب عن الرمــان صحيح، لذلك 

تعرفي على الفوائد المثبتة للرمان وكيف يمكنك الاستفادة منه.
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يمكنــك إضافــة القليــل من قشــر الرمــان المطحــون إلى 

الكريــم المناســب لبشــرتك ووضعــه علــى الوجــه قبل 20 

دقيقة من التعرض لأشعة الشمس.

تقشير البشرة

يمكنك اســتخدام مســحوق بذور الرمان كمقشــر طبيعي 

للبشرة. 

يســاعد تقشــير البشــرة بشــكل منتظم على التخلص من 

الخلايا الميتة الموجودة على سطح الجلد، وبذلك يقلل من 

علامات شيخوخة الجلد ويمنح بشرتك مظهرا صحيا ونضرا.

قشر الرمان وفوائده للبشرة الدهنية

تحتاج البشرة الدهنية إلى عناية خاصة للتغلب على مشكلة 

زيــادة إفراز الزيــوت والتخلص من لمعان البشــرة خاصة في 

منطقة الجبهة والأنف. كما أن تراكم الزيوت يؤدي إلى سد 

مسام البشرة وبالتالي ظهور البثور وحب الشباب.

يمكن اســتخدام قشــر الرمان بعــد تجفيفــه وطحنه في 

العنايــة بالبشــرة الدهنيــة. اصنعي قنــاع من قشــر الرمان 

المطحون مع عصير الليمون أو ماء الورد، ضعي القناع على 

وجهك بالكامل واتركيه مدة 20 دقيقة ثم اغسليه.

يســاعد الرمان فــي معادلة الزيوت وحل مشــكلة توســع 

مســام البشــرة الدهنيــة، كما يســاعد في ترطيب البشــرة 

وموازنة درجة الحموضة.

فوائد الرمان للبشرة

يحتــوي الرمــان علــى فيتاميــن ســي، وهــو مــن مضــادات 

الأكســدة الهامة، بالإضافــة لبعض المركبــات الأخرى التي 

تساعد على محاربة تلف خلايا البشرة والجسم.

ورغم أن هذه الفوائد يمكن الحصول عليها بأكل الرمان، إلا 

أن استخدامه موضعيا على البشرة يمنحك فوائد أكثر.

فوائد الرمان في مكافحة الشيخوخة

يســاعد الرمان فــي تقليل حــدوث تصبغ البشــرة الناتج عن 

التقدم في العمر. كما يســاعد أيضا فــي محاربة التجاعيد 

والخطوط الدقيقة.

يزيــد الرمــان مــن قــدرة البشــرة علــى التخلص مــن الخلايا 

القديمــة، ويزيلها من ســطح الجلد فيســمح ذلــك بتكوين 

خلايا جديدة وتصبح بشرتك أكثر شبابا ونضارة.

فوائد الرمان في علاج التهاب الجلد

تســاعد مضادات الأكســدة فــي عــلاج التهاب الجلــد، كما 

تســاعد على تقليل أعراض بعض أمراض الجلد مثل الأكزيما 

وحب الشباب.

ولأن فيتامين ســي يعد مضــادا طبيعيــا للميكروبات، فهو 

يساعد في محاربة البكتيريا والفطريات التي تصيب البشرة. 

ولذلك فالرمان يساعد في علاج البكتيريا التي تؤدي لظهور 

حب الشباب.

فوائد الرمان في الحماية من الأشعة فوق البنفسجية

توفــر مضــادات الأكســدة الموجــودة فــي الرمــان حماية 

طبيعية ضد الأشعة فوق البنفسجية. هذا لا يعني أن الرمان 

كافي للتخلي عن واقي الشمس اليومي، لكنه فقط عامل 

مساعد. 

فوائد الرمان للرجيم

يحتــوي الرمان على عدد قليل من الســعرات الحرارية، وهذا 

يجعله خيارا مثاليا للرجيم.

تحتــوي حبة الرمــان الواحدة على حوالي 200 ســعرة حرارية 

فقط، لذلــك يمكنك تناول كوب من الرمان كوجبة خفيفة 

صحية.

ومن ضمــن فوائد الرمان للرجيم أنه يحتوي على الكثير من 

الأليــاف والعناصر الغذائية الهامة، فيســاعد على شــعورك 

بالشبع فترة طويلة.

ولأنــه يســاعد على خفض نســبة الأنســولين وتقليل ســكر 

الــدم، يســاعد في التحكــم في الشــهية وعدم الشــعور 

بالحاجة الملحة لتناول السكريات.

كما يســاعد علــى خفــض نســبة الكوليســترول والدهون 

الثلاثيــة فــي الجســم، وبذلــك يحميك مــن أمــراض القلب 

والشرايين بالإضافة لخسارة الوزن.

فوائد الرمان للشعر

يحتــوي الرمان على عناصر غذائية مفيدة للشــعر وتســاعد 

في التغلب على مشكلات الشعر بشكل غير مباشر.

لأن الرمان يحتوي على الحديد وفيتامين ســي، فهو يساعد 

علــى تقوية الدورة الدموية وبالتالي يزيد من تغذية الشــعر 

ويكافح التساقط.

تقوية بصيلات الشعر

يســاعد الرمان في تقوية بصيلات الشــعر فيجعل شــعرك 

قويــا وصحيــا. كمــا أن تحســن الــدورة الدموية يحفــز نمو 

الشعر ويزيده قوة.

علاج الشعر المجعد

يســاعد زيت الرمــان في ترطيب الشــعر المجعــد والمموج، 

لذلك يســتخدم فــي حمامات الزيت الســاخن أو قبل وضع 

الشامبو.

كما يساعد على ترطيب جذور الشعر وفك التشابك، وبذلك 

يمنــح شــعرك مظهــرا أكثر جمــالا ويصبــح تصفيفــه أكثر 

سهولة.
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تغذية الشعر وجعله أكثر لمعانا

يســتخدم زيت بذور الرمان مع الزيوت الأخرى مثل زيت الجوجوبا 

وزيت اللوز لترطيب الشعر ويمنحه لمعانا وبريقا جذابا.

بالإضافــة للترطيــب، تمنــح بــذور الرمــان الشــعر التغذيــة التــي 

يحتاجهــا وتمده بالفيتامينات والمعادن اللازمة لتقويته. كما أنه 

غني بالأحماض الدهنية الأساسية أيضا.

جربــي تســخين زيت الرمــان قليلا حتــى يصبح دافئــا ودلكي به 

الشعر. قومي بلف الشــعر بمنشفة وانتظري لمدة نصف ساعة 

ثم اغســلي شــعرك بالشــامبو. ســتلاحظين كيف أصبح الشعر 

الباهت لامعا بشكل طبيعي وأكثر قوة.

فوائد الرمان للصحة العامة

بالإضافة لفوائده الكثيرة للبشــرة والشــعر، للرمــان تأثير إيجابي 

على الجسم والصحة العامة.

محاربة السرطان

يعمل الرمان على محاربة بعض أنواع الســرطان، خاصة سرطان 

الثدي والبروستاتا.

يســاعد الرمان في إبطاء نمو الخلايا السرطانية كما يساعد في 

قتلهــا أحيانا. ويســاعد في تقليــل العوامل التي تــؤدي للإصابة 

بسرطان البروستاتا.

الوقاية من أمراض القلب والشرايين

لأنه يعمــل على خفض الكوليســترول والدهــون الثلاثية الضارة 

في الجسم، يساعد في الحفاظ على صحة القلب والشرايين.

كما أن تناول عصير الرمان يســاعد في عــلاج ارتفاع ضغط الدم، 

والذي يؤدي مع الوقت إلى ضعف عضلة القلب.

علاج اضطرابات الجهاز الهضمي

يقلــل عصير الرمان مــن التهاب الأمعاء والجهــاز الهضمي، كما 

يساعد في تحسين عملية الهضم.

لذلك قد يكون الرمان مفيدا للمصابين بأمراض الجهاز الهضمي 

الالتهابية مثل مرض كرون أو التهاب القولون التقرحي.

علاج آلام المفاصل

يمتاز الرمان بخصائصه المضادة للالتهاب، ولذلك له تأثير إيجابي 

في علاج التهاب المفاصل.

يحتــوي الرمــان على مركبات تســاعد في منع تدميــر المفاصل 

والغضاريف لدى المصابين بالتهاب المفاصل المزمن.

فوائد الرمان للرجال

التركيــز القوي من مضادات الأكســدة في عصيــر الرمان تجعله 

وسيلة مساعدة في علاج ضعف الخصوبة.

يسبب زيادة الشوارد الحرة والإجهاد التأكسدي في الدم حدوث 

خلل في الحيوانات المنوية، كما يقلل الخصوبة عند السيدات.

يؤدي عصيــر الرمان إلى زيادة هرمون التستوســتيرون، فيســبب 

زيادة الرغبة الجنسية. كما أن قدرته على تحسين الدورة الدموية 

تساعد في علاج مشكلة ضعف الانتصاب.

133



أنواع

هل تؤثر في 
طريقة العلاج؟

طالصــداع أو آلام الــرأس هي حالة شــائعة جــدا يعاني منها 
الكثير مــن الناس. تختلف أنواع الصــداع ومكانه مثل الصداع 
النصفي وصداع التوتر وغيرها. معرفة أســباب الصداع تمكن 

الطبيب من اختيار علاج الصداع المناسب لحالتك.
يمكــن أن يكون الصداع خفيفا ولا يؤثر على حياتك في بعض 
الأحيان، ولكن في كثير من الأحيان يكون الألم شديدا لدرجة 

تمنعك من التركيز على العمل أو أداء مهماتك اليومية.
هناك العديد من الأسباب التي تؤدي لحدوث الصداع. لحسن 
الحظ أنك تستطيع السيطرة عليه في أغلب الأحيان من خلال 

الأدوية وبعض التغييرات في نمط الحياة.

الصداع..
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أنواع الصداع الشائعة

الهــدف مــن تحديد نوع الصــداع هو محاولة تحديد ســببه 

والتحكم في شدة الصداع أو كثافة النوبات.

يوجد أكثــر من 150 نوعا من الصداع، ولكــن هناك أنواع أكثر 

شيوعا مثل:

صداع التوتر من أكثر أنواع الصداع شيوعا

خاصة لــدى البالغين والمراهقين. يســبب صــداع التوتر ألم 

خفيف أو متوســط. وعادة ما يأتــي ويذهب بمرور الوقت ولا 

تصاحبه أعراض أخرى.

عــادة ما يظهــر الألم في منتصف النهار. يشــعر الشــخص 

كما لو أن هناك عصابة ضيقة مربوطة حول رأسه، مع وجع 

مستمر على جانبي الرأس وقد يصل إلى العنق.

الصداع النصفي

ثانــي أكثــر الأنــواع شــيوعا ومــن أكثرها تأثيــرا علــى الحياة 

اليومية.

يوصف الصداع النصفي بأنه ألم نابض مستمر وخفقان في 

جانب من الرأس. كما قد يصاحبه أعراض أخرى مثل الغثيان 

أو القــيء، فقدان الشــهية، اضطراب المعدة و الحساســية 

للضوء أو الأصوات العالية أو الروائح.

قــد يشــعر مريــض الصــداع النصفــي بالحمــى أو الــدوار أو 

تشوش الرؤية، بالإضافة لأعراض اضطراب الجهاز الهضمي.

مــن الممكن أن تســتمر النوبة من 4 ســاعات إلى 3 أيام كما 

من الممكن أن تحدث مرة في الشهر أو أكثر.

لمعرفة المزيد عن أســباب الصــداع النصفي وكيف تتجنبه، 

شاهد هذا الفيديو.

الصداع العنقودي هو أشد أنواع الصداع

هذا النوع من الصداع أكثر شيوعا لدى الرجال من السيدات.

يشــعر الشــخص بألم حاد خلف عين واحــدة أو حولها. قد 

يبدو الألم نابضا أو ثابتا كما قد يكون شــديدا لدرجة تضطر 

المريض إلى الجلوس دون حراك.

بجانب الألم، من الممكن أن تعاني من احمرار العين أو زيادة 

الدموع وتدلي الجفن. 

يميل الصداع العنقودي إلــى الظهور في مجموعات، حيث 

يتكــرر مرة إلــى ثلاث مرات يوميا وتســتمر كل نوبــة من ربع 

ساعة وحتى ثلاث ساعات.

 تتكــرر النوبــات خلال فترة نشــاطه التي تســتمر أســبوعين 

وحتى ثلاثة أشــهر، وقد تكون شــديدة لدرجة إيقاظك من 

النوم.

مــن الممكن أن تمــر بفترات من الهدوء لشــهور أو ســنوات 

يختفي فيها الصداع تماما، ثم يعود مرة أخرى.

أنواع الصداع الناتجة عن الأدوية

هل تعلم أن الإفراط في استخدام أدوية علاج الصداع يؤدي 

إلى حدوث الصداع؟

هــذا النوع من أنواع الصداع كان يســمى الصــداع الارتدادي 

ســابقا. ينتــج الصــداع فــي هــذه الحالــة عــن الإفــراط في 

اســتخدام المســكنات التي تحتوي على مشــتقات الأفيون 

مثل الكودايين أو المورفين.

يعاني الشخص أيضا من احتقان الأنف وآلام الرقبة. كما قد 

يعاني من الأرق واضطراب النوم.

يكــون المصابون بالصــداع النصفي أكثر عرضــة لهذا النوع 

من الصــداع نتيجة الإكثار من تنــاول الأدوية. هذا قد يجعل 

نوبات الصداع النصفي أكثر حدة وتتكرر بمعدل أكبر.

الجيوب الأنفية من أسباب الصداع

إذا كنت تعاني من الجيوب الأنفية، ســتلاحظ أحيانا الشعور 

بألــم عميق ومســتمر في منطقــة الجبهــة أو الوجنتين أو 

على جسر الأنف.

عندما تلتهب الجيوب الأنفية، تحدث الأعراض الشــائعة مثل 

ســيلان الأنف والشــعور باحتقان الأذن والحمــى وأحيانا قد 

يتورم الوجه.
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كما قد يؤدي هذا الالتهاب إلى الصداع. 

تســتطيع تمييز هذا النوع من أنــواع الصداع بملاحظة باقي 

أعراض التهاب الجيوب الأنفية، كما أن الإفرازات الأنفية تصبح 

صفراء أو خضــراء نتيجة الالتهاب الموجــود، بدلا من كونها 

شفافة في الظروف الطبيعية.

أنواع الصداع الأقل شيوعا

الصداع الناتج عن ممارسة الرياضة

عنــد ممارســة الرياضة، تحتــاج عضــلات الــرأس والرقبة إلى 

المزيــد من الــدم لتغذيتهــا، ولذلك تنتفخ الأوعيــة الدموية 

الموجودة في الرأس.

تمدد الأوعية الدموية يســبب ألم نابض علــى جانبي الرأس 

أثناء ممارسة الرياضة أو النشاط العنيف أو بعده مباشرة. 

من الممكن أن يســتمر الألم 5 دقائق، ولكن قد يمتد أحيانا 

إلى اليوم التالي.

الصداع الهرموني من أنواع الصداع الشائعة لدى السيدات

يحــدث التغير في مســتويات الهرمونات أثنــاء فترات الدورة 

الشــهرية أو الحمــل، أو ما قبل انقطاع الطمث وحتى ســن 

اليأس.

كما قد يكون الســبب في التغييرات الهرمونية هو تعاطي 

حبوب منع الحمل أو العلاج الهرموني البديل أو التعويضي. 

تؤدي هذه التغيرات إلى إصابة السيدات بالصداع الهرموني. 

عندما يحدث الصداع قبل يومين من بداية الدورة الشــهرية 

أو خــلال الأيــام الثلاثة الأولــى منهــا، يعرف باســم الصداع 

النصفي أثناء الدورة الشهرية.

تعرفــي على طرق التعامل مع الصــداع الهرموني في هذا 

الفيديو.

ما هي أسباب الصداع؟

يحــدث ألم الرأس المميز لكل أنواع الصداع نتيجة الإشــارات 

بين الدماغ والأعصاب وبين الأوعية الدموية. وتشــمل أسباب 

الصداع الأسباب التالية:

الإصابة بالمرض

مثــل نزلات البــرد أو الأنفلونزا، وأيضا التهــاب الحلق والأذن أو 

التهاب الجيوب الأنفية.

الضغط العصبي

يــؤدي التوتر العصبي والاكتئاب إلــى حدوث الصداع. كما أن 

تغير نمط النوم أو تفويت وجبات الطعام المعتادة يســبب 

الصداع أيضا.

الإجهــاد الجســدي الشــديد يــؤدي لألــم الرقبــة أو الظهر 

ويتبعه حدوث الصداع.

العوامل البيئية

مثــل التعــرض للروائــح القويــة الكيميائية أو حتــى العطور 

المنزليــة. أو التعــرض لدخــان التبــغ أو العــوادم، بالإضافــة 

للتلــوث والضوضاء وتغيــرات الطقس. هذه كلهــا تعد من 

أسباب الصداع المحتملة.

العوامل الوراثية

تلعــب الوراثــة دورا فــي الإصابــة بالكثيــر من أنــواع الصداع 

خاصة الصداع النصفي. عندما يكون لديك تاريخ عائلي لدى 

الوالدين للإصابة بالصداع النصفي، تزداد احتمالية إصابتك به 

بنســبة %70، بينما تنخفض هذه النســبة إلى 25-%50 إذا كان 

أحد الوالدين فقط مصابا بالصداع النصفي.

الأمراض الكامنة

فــي بعض الأحيان يكــون الصداع عرضا لمــرض آخر أو حالة 

طبية كامنة. لذلك يقــوم الطبيب بمراجعة تاريخك الطبي 

وإجراء الفحوصــات المطلوبة لمعرفة الســبب وراء إصابتك 

بالصداع.

كمــا من المهــم أيضا معرفــة الأدوية التي قمــت بتناولها 

أو الأطعمــة التــي اعتــدت تناولها يوميــا. مثــلا إذا كنت من 

مدمني شــرب القهوة فقد يســبب التوقــف المفاجئ عن 

شرب القهوة شعورك بالصداع.

إذا كنت تعاني من الصداع بشــكل يصعب الســيطرة عليه، 

عليــك باستشــارة الطبيــب الــذي ســيقوم بتحديد الســبب 

ورسم خطة العلاج المناسبة لحالتك.
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الســدر:  شجر النبق ،واحدتها سدرة ،وجمعها سدرات .هذا 

وقد ورد ذكر السدر في القرآن الكريم في سورة سبأ  حيث 

قال تعالى :” وشــيء من ســدر قليل “،  وفي ســورة النجم 

وردت مرتيــن في قوله :” عند ســدرة المنتهي “، وقوله: » إذ 

يغشي السدرة مايغشي “ ،وفي سورة الواقعة في قوله 

:« في ســدر مخضود “ ،وشــجر الســدر نوعان: نوع لاشــوك 

فيه إلا مالا يضير، ونوع ذو شــوك، وثمر السدر يسمي النبق، 

وهو نوعان أيضا ،نوع صغيروأجوده نبق يعلم بأرض العرب 

ويســمي نبق هجر فهو أشــده حلاوة وأطيبه رائحة يفوح 

فم آكله وثياب ملابســه كما يفوح العطر وشــجرة السدر 

من النباتات التي توجد في البيئات الزراعية المختلفة فهي 

توجــد في الصحــراء ،كما توجد علي ضفــاف الأنهار وفي 

المناطــق الجبلية وتنتشــر بصورة كبيرة فــي حوض البحر 

الأبيض المتوســط ،وخاصة في بلاد الشــام وجزيرة العرب 

كما تنتشر زراعته في المناطق الاستوائية وشبه الاستوائية 

، أمــا عن ثمره فهــو ذات لــون برتقالي ،أو أحمــر وطعمها 

لذيــذ جدا عنــد نضجها ، ولشــجرة الســدر فوائــد عديدة 

يمكــن الحصول عليها عند اســتخدامها ومنهــا أنه يمنح 

الشــعر اللمعان والنعومــة اللازمة له عند غســله بمنقوع 

أوراق هذه الشجرة .

ومــن فوائدهــا أنها تــؤكل ثمارهــا حيث تتمتــع بمذاقها 

الشــهي ،بالإضافة إلي القيمة الغذائية الكبيرة له ،كما أن 

ثمارها مفيــدة بصورة كبيرة للنســاء الحوامل وذلك لأنها 

غنيــة بالســكريات والعديــد مــن العناصــر الغذائيــة ،كما 

يســتخدم مطحون ثمارها في صنــع الخبز وصنع العديد 

من أنواع الحلوي .  

عــلاج فعــال للمفاصل التــي تعانــي من مشــكلة ظهور 

الدوالــي، بالإضافــة إلي قدرتــه علي التخلص مــن الأوجاع 

التــي تصيبها وذلك مــن خلال وضع لبخــات من مهروس 

الأوراق علي المكان المتضرر. 

التخلص مــن العديد من المشــكلات التي تصيب الشــعر 

وأهمها القشرة .

يتميز بأنه مــن أعظم وأنفع الأشــجار، بالإضافة إلي خلوه 

من الأشــواك وذلك لنموه في الجبــال والرمال ،وفي حالة 

غليــه وتناوله يعمــل علي قتل الديدان وفتح الســدود مع 

التخلص من الرياح الغليظة .

،والاستســقاء  الطحــال  تســتعمل نشــارة خشــبه لإزالــة 

الأحشــاء  تصيــب  التــي  للقــروح  علاجــه  إلــي  بالإضافــة 

،والمســحوق الناتــج مــن طحــن أوراقــه يعمل علــي علاج 

والتحام القروح .

يمنح البشرة النقاء والصفاء والنعومة اللازمة لها بالإضافة 

إلي شــد البشــرة وتخليصها مــن العديد من المشــكلات 

التي تصيبها .

تناول عصير ثمر هذا الشــجر مع إضافة كمية من الســكر 

يعمل علي التخلص من العطش .

تســتعمل نواة هذا الشــجر عنــد طحنه في جبر الكســور 

وعلاجها .

عند طبخ نواته تســتخدم لعلاج الرخــاوة التي يعانى منها 

الأطفال.

تفيد فى علاج الكثير من الأمراض كأمراض الصدر والتنفس 

بالإضافة أنها تستخدم كمادة مسهلة ومنقية للدم من 

الجراثيم والشوائب.

يســتخدم كمســكن للأوجــاع التــى تنتنــج عن الأســنان، 

بالإضافة إلى اعتباره كمقوٍ عام وذلك من خلال استعماله 

كمغلى.

عسل الســدر من أجود أنواع العســل كما يعد من أغلاها 

ثمنًا وذلك لأنه يحتوى على قيمة غذائية كبيرة.

تحياتي ، وإلى اللقاء في العدد القادم بإذن الله 

�سجرة ال�سدر وفوائدها
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
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