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عبد الفتاح سلامه
المدير العام

وداعا 2021

تتلاح��ق وتتوالى الأع��وام في حرك��ة تزامنية.. 
فقد م��ر عام بكل ما حمله من اأحداث �س��واء 
كانت مفرحة و مبهجة اأو حزينة واأحداثا غيرت 
كث��يرا في حياتن��ا وتاأثرن��ا به وعا���ش من عا���ش 

وفقدنا من فقدناه.
ونحن على اأعتاب اأيام جديدة في عام جديد

من الجميل في هذه الحياة اأنها تترك لنا محطات 
لتنظيم حياتنا، ومنه��ا بداية العام الجديد، لنفتتح 
فيها �سفحات جديدة بعد اأن تخطينا فترة �سابقة مليئة بال�سعوبات و التحديات 

لم ي�ستمر بعدها اإلا كل مغامر ذو عزيمة قوية و طموح عارم .
بين ع��ام م�سى وع��ام جديد كثير م��ن الاحاديث والامني��ات ت�سيع بين بوح 
موؤج��ل وحل��م في قائمة الانتظ��ار فلنقتن�ش هذا العام كفر�س��ة و قرار » لا 

مزيدا من الاإنتظار » فناأمل اأن يحمل لنا عامنا الجديد كل ما تمنيناة �سابقا .
ه��ذا الع��ام �سي�س��هد اإنط��اق Elegance fashion show  ف��ى ن�س��ختة 
الجدي��دة  فه��و مث��ال حى للنج��اح وال��ذي يجمع ب��ين اأف�س��ل رواد ورائدات 
الاأعمال فى معظ��م المجالات،فهذا الحفل هدية لعماننا الجميلة لنظهر 

فيها الم�ساريع العمانية بال�سكل الائق لها 
وكما عودتكم دائما اأناقتي وعبر تاريخها نعد قراءها الكرام باأن نقدم كل 
ماه��و جديد في كافة المجالات بل �س��نبحث عن كل م��ا هو مهم ويهم 

القراء ونقدمه في �سياق ومحتوى محترم يليق بعقلية قرائنا الاجاء.
وكل ع��ام وقرائن��ا بخ��ير و�س��عادة .. واأدع��و الله اأن تحقق��ون كل م��ا تتمنون��ه 

ويحالفكم النجاح دائما ويمنحكم الله ال�سحة ويمر عليكم عام ٢٠٢٢ بالخير

رئيس التحرير:
صالح بن هلال الخليلي

المدير العام:
عبد الفتاح سلامة 

مديرة العلاقات العامة:
علياء دياب

مديرة التسويق الإلكتروني:
إيناس عمر

محرر صحفي:
كمال رضا

الإعداد:
فاطمة بدار

مسئولة التسويق
شمس البلوشي

التدقيق اللغوي:
منصور دياب

إخراج وتصميم:
عمـرو زهيـر

اح �سلامه �ت د ا�س�ف �س�ب

شكر خاص لمن ساهم في غلاف العدد

موقع التصوير: فندق كيمبنسكي
مكياج:فاطمه المرجبي 

تصوير فوتوغرافي: عفان الحراصي

إعداد: كمــال رضــــا
تصميم الغلاف : عمرو زهير
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طبيصرح
بمواصفات

عالمية

Dr.Fakhriya
Al Shibli

مركز فخرية للتجميل والليزر

منارة تضيء مجال جراحات التجميل في سلطنة عمان، خبرات واسعة في طب 
وجراحات التجميل ورحلة كفاح مشرقة وخبرات كبيرة جعلتها ترتقي إلى مكانة 

مرموقة في الطب التجميلي.
كونت الدكتورة »فخرية خميس الشبلية« خبراتها في عالم التجميل من خلال عملها 
كطبيبة في قسم الجلدية في إحدى المستشفيات الحكومية في سلطنة عمان، 

إلى جانب حصولها على شهادات من أشهر المراكز العالمية في كل من فرنسا 
وبريطانيا وإيطاليا وروسيا والهند وجورجيا ومصر ودبي والسعودية.

»أناقتي« التقت مع الدكتورة فخرية خميس رئيس مجلس إدارة عيادات الدكتورة 
فخرية للتجميل والليزر، لتكشف لنا عن قصة كفاحها ورحلتها في عالم التجميل 
،وعن الخدمات التي تتميز بها عيادات الدكتورة فخرية ،وعن مركزها والذي يعد من 

أشهر وأبرز المراكز الطبية التي تقدم خدمات متكاملة وشاملة.

15 قصة الغلاف



ما هي التحديات التي واجهتك في مسيرتك المهنية؟
قد يبدو طب التجميل للبعض سهلا، كونه يعتمد على حقنة أو علاج بالليزر مثلا، ولكنه مجال 

يتطلب سنوات عديدة من دراسة الجلد وأمراضه وشيخوخته، وإعطاء العلاج المناسب له، وهل 

هذا العلاج له آثار جانبية أو تداعيات سلبية.

كذلك يقوم طبيب التجميل بعمل شاق ودقيق يحتاج إلى التركيز ولا تقبل فيه أية أخطاء، مما 

يزيد من الضغط النفسي الواقع عليه.

كيف نجحت الدكتــورة فخرية خميس 

فــي أن تكــون اســماً لامعــا فــي مجال 

طــب التجميل في الســلطنة كســبت 

من خلالها ثقة مرضاها؟

هنــاك أســس ومعاييــر محــددة يعلمهــا 

الجميــع لابد أن تتوافر فــي طبيب التجميل 

الناجــح، ناهيك عن الخبرة والمهارة الكافية 

التي يجب أن يشــتهر بها يجب أن تتوفر فيه 

مجموعة من الصفات التي تؤهله أن يكون 

مميزاً واستثنائيا في مجاله.

من الصفات التي يتحلى بها الطبيب الناجح 

ليكــون الخيار الأفضــل للمرضــى المقبلين 

علــى علاجــات التجميــل ويكســب ثقتهم 

تتمثل فــي المعرفة والثقافــة الكبيرة في 

مجــال تخصصه، متابعة تطــورات التجميل 

والتقنيات الحديثة، له أبحاث ورسائل علمية 

منشورة في المجال.

كذلــك يجــب إطــلاع المريــض علــى صــور 

ونتائــج العمليات ليكون فكــرة واضحة عن 

خبــرة الطبيــب وبراعتــه المهنيــة، وتقديم 

شــرح تفصيلي عن العملية ومعلومات عن 

المضاعفات المحتملة.

الخلق المهني بإجــراء العملية من عدمها، 

تميــز  معاييــر  جميعهــا  النفســية  الراحــة 

الطبيب الجيد. أيضا يجب اختيار مســاعديه 

وطاقــم الممرضات بعنايــة فائقة لخدمة 

المريض والعمل على راحته، وأن يعمل في 

مركز مجهز بأفضل التقنيات المتطورة في 

مجال طب التجميل.

يمثــل  مــاذا  التجميــل  طــب  مجــال 

للدكتــورة فخرية؟، ولمــاذا اخترت هذا 

المجال؟

اختيــاري عالم التجميــل لأنه عالــم الخيال 

الذي ترسمه كلّ ســيدة، وهذا العالم الذي 

يعتبــر مولــود الطــب الأخيــر يشــهد يومياً 

تســاهم  جديــدة  واكتشــافات  اختراعــات 

في نموّه الســريع وتطــوّره النوعيّ، طبيب 

التجميل هو فنان قبل أن يكون جراحاً.

بشــكل عــام دراســة التجميــل تعــد مــن 

التخصصات التي تمنح مستقبلًا مميزاً، لمن 

يحبــون العمل في مهنة تحتــاج إلى الإبداع 

والإحساس بالجمال والتعامل الإيجابي مع 

الناس. 

كذلــك يتزايد الطلــب على خبــراء التجميل 

الاهتمــام  لأن  العالــم  دول  مختلــف  فــي 

بالجمــال الشــخصي أصبح جــزءًا من ثقافة 

عالميــة مع ازدياد انتشــار مواقــع التواصل 

الاجتماعي التي نقلت معها أحدث صيحات 

الموضة من كل أنحاء العالم.

drfakhriyaclinics.com
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مجمــع فخريــة الطبي صــرح طبــي بمواصفات 

عالميــة فــي أرض الســلطنة، أهــم الخدمــات 

الطبية التي يقدمها المجمع؟

مجال التجميل والليزر - الجلدية والتناســلية - زراعة 

الشــعر - أخصائــي حميــة وتغذية - عيــادة أمراض 

النساء - عيادة أسنان - مختبر أسنان - مختبر دم - 

جراحات تجميل - استشارات نفسية - أشعة سينية.

حديثنــا عــن جهــاز الإندوليفــت الــذي يتميز به 

المركز؟

جهــاز الإندوليفــت يعيد بنــاء طبقات الجلــد ويحفز 

الكولاجيــن عــن طريق أليــاف الليــزر الداخلــي بدون 

جراحة، يمكن اســتخدامه في شــد الوجــه والرقبة 

والجفون السفلية والحاجب، كما يمكن استخدامه 

في مناطق الجسم مثل الذراعات والأفخاد.

كيــف جــاءت فكرة إنشــاء 

فخرية  الدكتــورة  عيــادات 

للتجميل والليزر ؟

جاءت الفكرة من والدي 

-الله يرحمه -الذي أنشأ أول 

مجمع طبي بصحار واحتذيت 

به لتأسيس مجمع طبي 

متكامل في ولاية صحار، 

يعمل بنهج متكامل فريد 

لتجديد الصحة والحفاظ 

عليها وتنميتها. ويقدم 

المجمع الطبي علاجات 

شاملة بمستوى عالٍ من 

الخبرة وخدمة ذات جودة 

خاصة في بيئة هادئة 

وبأحدث التقنيات، كل ذلك 

تحت سقف واحد.

يحرص المجمع على أن 

يلبي كافة الاحتياجات 

وبأفضل الأجهزة وبطاقم 

طبي ليخدم جميع المرضى 

ونسعى دوما للتقدم 

والتطور، ونهدف إلى رفع 

مستوى الجودة للرقي 

بالكفاءة والفاعلية في 

تقديم الخدمات الطبية.

DR.FAKHRIYA
Al Shibli
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أهم العلاجات 
التي يقدمها 

المجمع 
الطبي في 

مجال التجميل 
والليزر؟

عملية تجميل الوجه بالليزز هي عملية 

تهدف إلى علاج عيوب الوجه والتخلص 

من آثار الشيخوخة من خلال مختلف 

أنواع الليزر، تجمع هذه العملية بين 

عدة عمليات تجميلية أهمها ما يلي:-

عملية شد الجفون - عملية إزالة 

الشعر الزائد بالليزر - عملية تنحيف 

 renuvion الذقن بالإندوليفت

بالميزو - عملية تنحيف وتصحيح 

الأنف - عملية إزالة تجاعيد الوجه - 

عملية تقشير الوجه - عملية إزالة آثار 

الجروح والتخلص من ندوب الوجه 

- شد الوجه - نحت الجسم - شد 

الحواجب - فيلرز وبوتوكس - إزالة 

التاتو والنمش والشامات - علاج 

سيليوليت والسترتش مارك - علاج 

ندبات حب الشباب - زراعة الأسنان 

- ابتسامة هوليوود - علاج العصب - 

.kجراحة أسنان - تقويم أسنان

يســتغرق الإجــراء نحــو ٣٠ دقيقة، وتتــم بالمخدر 

الموضعي ويمكن ممارســة الأنشــطة الطبيعية 

الســلوليت  يعالــج  كمــا  مباشــرة.  الإجــراء  بعــد 

و«الاســترتش مــارك« والحفــر فــي كل أماكن من 

الجســم، الجهــاز مصرح بــه من منظمــة الصحة 

العالمية.

وعــدد  بالفيــزر،  الجســم  بنحــت  يقصــد  مــاذا 

الجلســات التــي يحتاجهــا الشــخص للحصول 

على النتائج المرجوة؟

شــفط الدهــون بالفيــزر هــي عمليــة يتــم إجراؤها 

للتخلــص من الســمنة الموضعية، وتعــد من أحدث 

التقنيات في شــفط الدهون، وشــد الجلد عن طريق 

جهــاز يعمل بالموجات الصوتيــة، تعمل على تفتيت 

الخلايــا الدهنية وتحويلها إلى مادة ســائلة يســهل 

شفطها.

لهــا العديد مــن المميــزات والتي تعد مــن أبرزها ما 

يلي:

- درجــة عالية من الأمان، حيث تســتهدف الموجات 

فوق الصوتية الخلايا الدهنية فقط ولا تسبب أي أذى 

لأنسجة الجسم الأخرى.

- شــفط الدهــون مــن عــدة مناطــق في الجســم 

وبأحجام كبيرة وذلك في جلسة واحدة فقط.

- شد الجلد واختفاء الترهلات بشكل ممتاز ومباشر.

- كمية الــدم المفقودة قليلة، وكذلــك قلة الآلام 

والتورمات.

- سرعة استشفاء المرضى خلال فترة النقاهة.

مــاذا يقصد بجهاز جي بلازمــا J-Plasma وأهم 

استخداماته؟

جهاز جي بلازما يســتخدم في علاجات شــد الجلد، 

اســتخدامه يضمــن الحصــول علــى نتائــج فوريــة. 

ويعد من أكثــر الأجهزة التي تحفز إنتــاج الكولاجين 

الطبيعي، البروتين الأساســي لإعطــاء الجلد حيويته 

ونضارته. 

يتميــز الجهاز بأنــه بديل مثالي لعمليات شــد البطن 

الجراحية، وشد الذراعين، وشد الرقبة والوجه، ونحت 

الجســم أيضاً. وتجرى كل هذه العمليات المختلفة 

فقــط عبر ثقب صغير في الجســم، وتحــت التخدير 

الموضعي. 

مميزات الجهاز :-

جلسة واحدة فقط. 

يعمــل على تحفيز الكولاجيــن الطبيعي في أعماق 

البشرة.

لا يحتاج الجراح إلى أكثر من ثقب صغير.

عدم الشعور بأية آلام وصعوبة حدوث مضاعفات.

تقليــل فترة النقاهة ،في أغلــب الأحيان من يوم إلى 

يومين.

عدم التعرض للمخاطر التي قد تحدث في العمليات 

الجراحية الأخرى.

يمكن اســتخدامه لشــد الجســم كعمليــة قائمة 

بذاتهــا، أو كجزء من إجراء تجميلي متكامل يشــمل 

شفط الدهون ونحت الجسم أيضاً.

يستعمل جهاز الجي بلازما لشد الجلد والتغلب على 

مشــكلة التجاعيد والتخلص مــن الترهلات في كل 

من الذراعين، البطن والأجناب والصدر، حل مشــكلة 

التثدي عند الرجــال، الأرداف والأفخاذ، الوجه والذقن 

والرقبة، منطقة الركبة. 

 ما هو شد الوجه بالحلزون؟

يعد الحلزون مصدراً أساســياً لتجميل البشــرة، حيث 

تستخدم الإفرازات التي ينتجها الحلزون في العديد 

من كريمات العناية بالبشرة والتجميل.

فوائد الحلزون للبشرة : 

ترطيب البشــرة، يزود الجلد بالانتعاش، ويخلصه من 

الخلايا الميتة.

علاج حب الشباب، يســاعد الحلزون في التخلص من 

الجراثيــم الضارة المســببة لحب الشــباب لأنه يقوم 

بتطهير البشرة ويسد مسامها.

محاربة الشــيخوخة، الحلزون غنيّ بمادّتي الإلستين 

والكولاجيــن اللذيــن يحاربــان التجاعيــد والخطوط 

الرفيعة في البشرة.

التخلص من تصبغات البشــرة، الحلزون يحافظ على 

لــون البشــرة، إلــى جانــب أنــه يخلصك مــن الهالات 

السوداء والبقع الداكنة.

يهــدئ الحلــزون مــن تهيجــات الجلــد ،أو يقلــل من 

حدتها. 

معالجة الحروقات، تقلّل المادّة اللزجة المستخرجة 

من الحلــزون من حدّيــة الآلام المرافقــة للحروقات 

وذلــك لمــا تحتويــه مــن مــواد مضــادة للأكســدة 

ومطهّرة. 
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ماذا يقصد بـ »العلاج بالدم الذاتي« وأهميته؟ 

العلاج بالــدم الذاتي هو طريقة عــلاج جديدة تقوم 

علــى أخــذ عينة من الــدم، ثم حقنها في الجســم 

مجددا بغرض تنشيط قوي الشفاط الذاتي بمحفزات 

خارجيــة. ويعمــل العلاج بالــدم الذاتي علــى تحفيز 

جهــاز المناعة وإطــلاق اســتجابات مناعيــة مفيدة، 

حيث يساعد في علاج الحساسية والأمراض الجلدية 

كحب الشباب والتهاب الجلد العصبي والأرتيكاريا.

ويكمــن اللجــوء إلى العــلاج بالدم الذاتــي في حالة 

الجــروح المذمنــة ،حيــث يعمل علــى تســريع وتيرة 

التئــام الجــروح، كمــا أنــه يســاعد علــى تقليــل آلام 

الفصال العظمى في الركبة.

وبشــكل عــام، يســهم العــلاج بالــدم الذاتــي في 

تنشيط جهاز المناعة وتحسين الصحة العامة. 

والحــالات  فيشــيل  الاكــوا  تقنيــة  اســتخدامات 

التجميلية الأنسب التي تتناسب معها؟

تقنيــة الهيدرافيشــل هي تقنية غيــر جراحية تجمع 

بين فوائد التقشير الكيميائي والتقشير الكريستالي 

أو الماســي وتقشــير البشــرة الذاتي، مع اســتخدام 

تركيبــة خاصــة مــن مضــادات الأكســدة وحمــض 

الهيالورونيك والببتيدات. 

تســتخدم لتنظيــف البشــرة وهــي بســيطة للغاية 

تُمكنك من اســتعادة رونق بشــرتك خلال 30 دقيقة، 

تمنحك نتائــج فورية وواضحة وتعد أقــوى التقنيات 

العلاجية غير الجراحية.

تتميــز بأنها لا تســبب أي ألــم، وفترة التعافــي قليلة جدا 

كما أنها فعالة ومناسبة لجميع أنواع البشرة.

تصلح الأكوا فيشــيل لعلاج البشــرة بجميع أنواعها، 

وهي ليســت طريقــة مثالية فقط لتنظيف البشــرة 

ولكنهــا طريقــة فعالــة في عــلاج بعض مشــاكل 

البشرة ومنها:

التجاعيد الدقيقة - زيادة مرونة بشرة الوجه والتخلص 

مــن الترهــلات - توحيــد لــون البشــرة - التخلص من 

البقع الســمراء - علاج احتقان البشــرة الدهني - علاج 

المســام الواســعة - زيــادة نعومــة البشــرة - عــلاج 

علامات التقدم في السن وشيخوخة البشرة.

شــد الجفون مع حقن الدهون مــاذا يقصد بهما 

وأهميتهما في العناية بالعين والجفون؟

يعــد هذا الإجــراء من أحــدث صيحــات التجميل في 

الســنوات الأخيرة؛ حيث يمكن عن طريقه اســتعادة 

شباب الوجه بدون عمل فتحات جراحية بالوجه.

تناســب عمليــة حقن الدهــون الذاتية فــي الجفون 

كلًا من الرجال والنساء، وهناك شروط محددة يجب 

أولا أن لا يعاني الشــخص من السمنة العامة. كذلك 

يشــترط توافر كمية من الدهون في منطقة أو أكثر 

من الجسم، وألا يعاني الوجه من الترهل الزائد.

فوائد حقن الجفون بالدهون:-

- تتمثــل في أنها تســاعد في التخلــص من علامات 

التقدم في العمر وبالأخص من الهالات السوداء.

- ملء الجفون الغائرة والتجاويف حول العينين.

- التخلــص مــن الخطــوط الدقيقــة حــول العينين، 

وتمنح العينين المظهر الجذاب.

- التخلــص مــن النــدوب الغائــرة وضمور الأنســجة 

والتجاعيد العميقة حول العين.

- لا تحتاج إلى وقت طويل للتعافي.

بعــد العمليــة ينصح الأطبــاء بضرورة عــدم التعرض 

للشــمس أو ارتداء نوع جيد من النظارات الشمســية 

عند التعرض للشمس، لتجنب حدوث أي مضاعفات.

شــد الوجــه بالليــزر إيجابيــات هــذا ،مــن يمكنه 

القيام به ،وهل هناك آثار جانبية له؟

إجراء غير جراحي، غرضه الأساسي هو تجميل الوجه 

من خلال شــد الجلد وإزالة التجاعيد والبقع من على 

الوجــه، حيث يخترق الجلد بشــعاع ليــزر آمن ويحفز 

الجلــد على إفــراز الكولاجين الذي يعمــل عن طريق 

تعبئة الفراغات الموجودة تحت الجلد.

لا يحتــاج الإجراء إلــى التخديــر ،أو الشــق الجراحي أو 

حتى المبيت بعد العملية، هو إجراء تجميلي بســيط 

يعطي نتائج مذهلة.

تظهــر النتائج بعد أســبوعين من أول جلســة، ونصل 

إلــى النتائــج النهائية بعد حوالي 6 أشــهر فقط. يتم 

هذا الإجراء من خلال عدة جلسات، وتستمر الجلسة 

الواحدة من نصف ساعة إلى ساعتين وفقا للطبيب 

المعالج.

مزايا شد الوجه بالليزر :

- الأمــان وعــدوم حــدوث مضاعفــات بشــرط اتباع 

التعليمات الخاصة بالعناية بالبشرة قبل وبعد الليزر.

- عدم الحاجة إلى شق جراحي.

- التخدير ليس ضروريًا في هذا الاجراء.

المعرفة والثقافة الكبيرة
من الصفات التي يتحلى بها

الطبيب الناجح ليكون الخيار الأفضل

للمرضى المقبلين على علاجات التجميل

د.فخرية الشبلي
fakhriyadr
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المجتمــع بالمعلومــات الثرية لاســتغلالها 

فــي الحفــاظ علــى صحتهــم والحــدّ من 

السلوكيات الخطرة.

الصحــي  التثقيــف  رســائل  تكــون  ولكــي 

إيجابية لا بد من أن تكون دقيقة ومباشــرة، 

لتعزيز مستويات التعليم لدى الناس.

افتتاح فرع جديد في محافظة مســقط، 

ماذا يمثل لك ذلك ،وأهم الخدمات التي 

يقدمها المجمع الطبي؟

بفضــل الله افتتحنــا مؤخــرا الفــرع الثانــي 

للمجمع الطبي تحت رعاية السيدة معاني 

ونســتهدف  البوســعيدية،  عبــدالله  بنــت 

مــن خدماتنا إلــى تحســين مســتوى حياة 

مراجعينا، وزيادة ثقتهم بأنفسهم، ورفعة 

هذا المجال في السلطنة.

كمــا نتبنــى فــي عياداتنــا أحــدث التقنيات 

التجميلية التــي تضمن نتائــج أكثر ديمومة 

وأمانًــا، كما نســعى للحصــول على أفضل 

الأجهــزة وأكثرهــا تقدمًا واضعين ســلامة 

المراجعين وثقتهم ضمن أهم أولوياتنا.

ونأمل في زيادة التوجه والاهتمام بتخصص 

وقطــاع التجميل في ســلطنة عمان لزيادة 

نســب الطلب عليــه في الآونــة الأخيرة، وأن 

نرى المزيد من الجراحين وأخصائي التجميل 

العمانيين كونه قطاعا واعدا اقتصاديًا.

بماذا تطمحين من الفرع الجديد؟

الفــرع الجديد في محافظة مســقط يأتي 

اســتكمالا لمســيرة النجــاح التــي حققهــا 

المجمــع الطبــي فــي ولايــة صحــار، والتي 

نسعى من خلالها إلى توفير أقصى درجات 

،وتقديــم  لمرضانــا  والخصوصيــة  الراحــة 

خدمات رعاية صحية عالية الجودة.

نتعهد لكل من يزورنا بأن يجد بداخل الفرع 

الجديــد الراحــة والســعادة التــي يمكن أن 

يحتاج إليها أي شخص. نستهدف بأن نشكل 

نقطة تحــول إيجابية فــي القطاع الصحي 

بالســلطنة من خلال الجمع بيــن الخدمات 

الطبية عالية الجودة والفخامة مع الحرص 

على راحة المريض بالدرجة الأولى.

يعتبــر المركز من أكثر المراكــز ابتكارا وتميزاً 

نظــراً لما يقدمــه من خدمات طبية شــاملة 

إلى جانــب الخدمات التجميليــة في آن معاً 

وفــي مــكان واحــد، وجميع تلــك الخدمات 

تتم وفق أعلى مستوى من الخدمة والراحة.

عيــادات  تنتهجهــا  التــي  المعاييــر 

الدكتــورة فخريــة للتجميــل والليزر في 

اختيار طاقمها الطبي؟

جميــع الخدمات التــي يقدمهــا المركز 

الطبيــة والتجميليــة يتــم تقديمهــا من 

قبــل فريق مــن الأطباء ذوي خبــرة عالية 

ومهنية عالية فــي مختلف التخصصات، 

لديهم القــدرة في التعامــل مع جميع 

المراجعين للحصول علــى أفضل العلاج 

والنتائج.

نســتهدف مــن المجمــع الطبــي أن يكون 

مقصــدًا للجميع مــن خــلال دورات تدريبية 

خاصة نقدمها للأطباء العمانيين على أيدي 

أشــهر جراحــي التجميل مــن مختلف دول 

العالم.

فالمجمع الطبي لديــه نخبة من الجراحين 

جــراح  تضــم  العالمييــن،  والأخصائييــن 

التجميــل والترميــم ومقاومة الشــيخوخة 

البروفيســور دكتور بيار وريتشارد من فرنسا، 

وخبيرة التجميل النســائي الدكتورة تينا من 

أوكرانيــا، والدكتــور علــي أخصائــي تجميل 

أسنان من لبنان.

ما هــي تقنيــة تبريــد وتذويــب الدهون، 

وأهــم الأجهــزة التــي تســتخدم لهــذه 

التقنية؟  

تقنيــة غيــر جراحيــة تســاعد فــي التخلص 

من الدهون المتراكمــة في مناطق معينة 

بالجســم، تعمل تقنية التبريــد على تجميد 

طبقــة الدهــون الموجــودة تحــت ســطح 

الجلد. وعندما تتجمــد هذه الخلايا الدهنية 

فإنهــا تمــوت ليتخلــص منها الجســم عبر 

الكبد أو الكلي. خسران الوزن يتم في فترة 

تتراوح ما بين 1-4 أشــهر، وتستغرق الجلسة 

ساعة تقريبا.

إيجابيات تقنية التنحيف بتجميد الدهون:-

آمنة وقليلة المخاطر.

عدم الحاجة إلى الجراحة، وبالتالي لا تظهر 

الالتهابات أو الندوب وغيرها.

النتائــج طبيعيــة وتظهر ســريعا بالتدريج خلال 

الجلسات.

استئناف حياته الطبيعية بعد الجلسة مباشرة.

تخلــص الجســم مــن خلايــا دهنيــة كاملــة، 

وبالتالــي فرص عــودة الــوزن الزائد مــن جديد 

قليلة.

التــي  التثقيفيــة  المحاضــرات  أهميــة 

يقدمها الأطباء التابعين لمجمع فخرية 

الطبي؟

يعتبــر التثقيف الصحي حجر الأســاس لبناء 

مجتمع صحي خالٍ من الأمراض، وتعد جزءاً 

هامــاً ومكمــلًا لكافــة الخدمــات والبرامج 

فخريــة  مجمــع  يقدمهــا  التــي  الصحيــة 

الطبــي، وجزءا من مســؤوليتها الاجتماعية 

تجاه المجتمع. 

فالمحاضــرات التثقيفية التــي ننظمها لها 

دور فعــال فــي التوعيــة الصحيــة وإمــداد 

drfakhriyaclinics.com dr.fakhriya_clinics_mct

+968 9192 8289 - 26840440
+968 7222 2388

+968 9137 0809Sohar
Muscat
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حقائق 
ومعلومات 

Biotinحول مكملات

أصبحت مكملات 
البيوتين ذائعة الصيت 

بسبب ما ينسب إليها من 
فوائد للشعر والبشرة 

والأظفار، فما هي مدى 
صحة هذه الفوائد؟

البيوتين هو فيتامين 
من مجموعة فيتامين 
ب، وهو فيتامين قابل 

للذوبان في الماء.
يساعد هذا الفيتامين 

في تحويل العناصر 
الغذائية إلى طاقة، كما 
أنه يقوم بوظائف هامة 

في تعزيز صحة الجلد 
والشعر والأظفار.

تعرف على مصادره 
الغذائية الغنية والفوائد 

التي أثبتها العلم لهذا 
الفيتامين:

ما هي فوائد مكملات البيوتين؟

يدخــل هذا الفيتامين فــي تصنيع عدد من الإنزيمــات التي تدخل في عملية تكســير الكربوهيدرات 

والبروتينات والدهون.

إليك أهم الأدوار التي يلعبها في الجسم:

  يســاعد البيوتيــن في تصنيــع الجلوكوز من مصــادر بديلــة للكربوهيدرات مثل الأحمــاض الأمينية 

الناتجة عن البروتين.

  ينشط الإنزيمات المسؤولة عن تنظيم التفاعلات المهمة لإنتاج الأحماض الدهنية في الجسم.

  يشارك في عملية التمثيل الغذائي للأحماض الأمينية مثل الليوسين الهام لصحة الجلد والأظفار.

هذه العمليات الحيوية مسؤولة عن فوائد البيوتين لصحة الشعر والبشرة والجسم بالكامل.

يعزز صحة الشعر

يلعب النظام الغذائي دورا هاما في 

صحة شــعرك، فهو الخطــوة الأولى 

للحصول على شعر صحي وطويل.

يعد الجوز والأسماك الدهنية والبيض 

من أهم الأطعمة لصحة الشعر، ربما 

لأنها تحتوي على البيوتين.

يــؤدي نقــص فيتاميــن البيوتيــن إلى 

يجعــل  أنــه  كمــا  الشــعر،  تســاقط 

شعرك أكثر ضعفًا وهشاشة وقابلية 

للتكسر.

كمــا أنه يعــزز تدفق الــدورة الدموية 

لفــروة الــرأس، بالإضافــة إلــى توفير 

لتكوين  الهامــة  الأمينيــة  الأحمــاض 

الشعر,

مــن فوائد مكمــلات البيوتيــن أنها 

تســاعد على تحسين البنية التحتية 

للكيراتيــن، وهــو البروتيــن المكون 

للشعر بشكل أساسي.

علــى  تحتــوي  مــا  عــادة  أنهــا  كمــا 

مكونات أخــرى وعناصر غذائية هامة 

لصحة الشعر والبشرة.
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وفوائدهــا  البيوتيــن  مكمــلات 

لتقوية الأظفار

إذا كنــت تعانين من مشــكلة ضعف 

يكــون  فقــد  تشــققها،  أو  الأظفــار 

الســبب هو نقص الفيتامينات ومنها 

البيوتين.

تناول المكملات الغذائية يساعد على 

تعويض هذا النقص وتقوية الأظفار,

الغذائــي  النظــام  تعزيــز  أن  كمــا 

نمــط  وتغييــر  الصحيــة  بالخيــارات 

الحياة للقضاء على العادات الخاطئة 

يمنحك أظفارا طويلة وصحية.

تعرفي علــى بعض النصائــح لتقوية 

الأظفار والعناية بها.

بشرة صحية متوهجة:

ربمــا لا تكــون فوائد البيوتين للشــعر 

معروفة بشــكل دقيق حتــى الآن، إلا 

أنه مــن المؤكد أن نقــص البيوتين له 

تأثير ضار على صحة الجلد.

قــد يكون نقص البيوتين هو الســبب 

فــي ظهور القشــور والبقــع الحمراء 

والطفح الجلدي على بشرتك.

يدخــل الأيــض فــي عــدد كبيــر مــن 

تشــمل  والتــي  الحيويــة،  العمليــات 

تجديد الخلايا وتنظيم إنتاج الدهون.

فــي  كبيــرا  دورا  التأثيــر  هــذا  يلعــب 

العلاقــة مــا بيــن البيوتيــن والبشــرة، 

البيوتيــن  مكمــلات  فــإن  وبالتالــي 

تمنح بشــرتك توهجا واضحــا ونضارة 

ملحوظة.

فوائد مكملات البيوتين للسيدات :

لا تعــرف كثير من الســيدات أهمية البيوتين 

للصحة خاصة في فترة الحمل والرضاعة.

ورغــم ذلــك، يعد نقــص مســتوى البيوتين 

شــائعًا في فترة الحمل، رغــم أنه من النادر 

أن يظهر أعراض واضحة.

يعتقد أن الجسم يقوم بتكسير الفيتامين 

بشــكل أســرع فــي فتــرة الحمــل، ولذلــك 

تحتاجيــن إلى المزيــد مــن الفيتامينات في 

هذه المرحلة.

كما يعتقــد أن نقص البيوتين بشــكل كبير 

قد يتســبب في عيوب خَلقيــة لدى الجنين، 

لذلــك عادة مــا تشــمل فيتامينــات ما قبل 

الولادة هذا الفيتامين الهام.

تنظيم مستوى السكر في الدم :

يعانــي مرضى الســكري مــن النــوع الثاني 

من ضعف فعالية الأنســولين في الجسم 

وزيادة مقاومة خلايا الجسم للأنسولين.

ولذلك، عادة ما يعانون من ارتفاع مســتوى 

الســكر في الدم، خاصة بعــد تناول وجبات 

الطعام.

يعتقد أن نقــص البيوتين له علاقــة بارتفاع 

مســتوى الســكر فــي الــدم، فقد ثبــت أن 

مستويات البيوتين عادة ما تكون منخفضة 

لدى مرضى السكري.

كمــا ثبــت أن تنــاول مكمــلات البيوتيــن له 

القــدرة على تحســين حساســية الجســم 

للأنسولين وتقليل مقاومة الأنسولين.

لا تزال هذه الفرضيات بحاجة إلى المزيد من 

الدراسة، ولكن النتائج تبدو واعدة حتى الآن.

لمرضــى  البيوتيــن  مكمــلات  فوائــد 

التصلب المتعدد :

التصلــب المتعــدد هو أحد أمــراض المناعة 

الذاتيــة التي تســتهدف الأعصاب في ســائر 

أنحاء الجسم.

يهاجم جهاز المناعة غشــاء المايلين الذي 

يغلف خلايا الأعصاب ويسبب التلف له.

مما يؤدي إلى تعطل الاتصال ما بين الدماغ 

والأعصــاب فــي مختلــف أنحــاء الجســم، 

والذي ينتــج عنه أعراض مختلفة على نطاق 

واسع.

البيوتيــن هــو واحــد مــن العناصــر الهامــة 

لتكوين أغشية الأعصاب، التي توفر الحماية 

للألياف الداخلية.

لاحــظ العلمــاء أن مــا يقــرب مــن %90 من 

مرضى التصلــب المتعدد المشــاركين في 

الدراســة قد أظهــروا تحســنا ملحوظا عند 

تناول هذه المكملات.

Biotin
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البيوتين هو أحد الفيتامينات 

القابلة للذوبان في الماء، هذا 

يعني أنك بحاجة إلى الحصول 

عليه باستمرار من النظام الغذائي 

لأن الجسم لا يقوم بتخزينه.

ولكن معالجة الطعام وطرق 

الطهي المختلفة قد تؤثر على 

فعاليته، لذلك فالمصدر الأفضل 

هو الأقل معالجة أو الأطعمة 

التي تؤكل نيئة أو مطهية 

بالبخار.

لاحظي أن تناول البيض النيء يحمل 

الكثير من الأضرار، حتى أنه في حد 

ذاته قد يؤدي إلى نقص البيوتين.

إذا لم تكوني قادرة على 

الحصول على كفايتك منه عبر 

الطعام، فالمكملات الغذائية 

تعد مصدرا مناسبا وغنيا.

كما أنه يتوفر في الكثير من 

المنتجات المخصصة للبشرة 

والشعر، لتوفير نتيجة فعالة 

لشعرك وبشرتك.

بإمكانك الآن الحصول على 

شامبو الشعر أو الكريم أو الزيت 

المدعم بالبيوتين، والذي يساعد 

على تعزيز الدورة الدموية في 

فروة الرأس ويحفز نمو الشعر 

الجديد.

ما هي المصادر الغذائية للبيوتين؟

لحسن الحظ، هناك الكثير من المصادر 

الطبيعية التي توفر لك فوائد البيوتين، 

والتي من أهمها المصادر التالية:

 صفار البيض.  المكســرات مثل اللوز وعين 

الجمــل والفــول الســوداني.  فــول الصويا 

والبقوليــات.  لحــوم الأعضــاء مثــل الكبد 

والكلى.  الحبوب الكاملة.  الموز.

 القرنبيط.  الفطر أو المشروم.

هل هناك آثار جانبية 

لاستخدام مكملات 

البيوتين؟

رغم أهمية وفوائد البيوتين 

المتنوعة، إلا أنه من الضروري أن 

تحصلي على استشارة الطبيب 

أولا قبل تناول هذه الفيتامينات.

إذا كان نظامك الغذائي متوازنا 

وغنيا بالأطعمة الصحية، 

فأنت على الأرجح تحصلين 

على كفايتك من المعادن 

والفيتامينات الهامة للجسم.

تحدثي أولًا إلى طبيبك بشأن 

الأدوية التي تتناولينها بشكل 

منتظم وحالتك الصحية بشكل 

واضح، حتى يتأكد أن المكملات 

ليس لها تأثير ضار عليك.

يعد البيوتين آمنا للاستهلاك 

طالما تلتزمين بالجرعة التي 

يصفها لك الطبيب، كما أن 

الجسم يتخلص من الفائض 

منه عن طريق البول.

ولكن في بعض الأحيان قد 

يؤثر البيوتين على نتائج بعض 

الفحوصات مثل تحاليل الغدة 

الدرقية، أو يتداخل مع الأدوية.

لذلك، عليك استشارة الطبيب 

أولا قبل الحصول على فوائد 

البيوتين عن طريق المكملات، أو 

الالتزام بالمصادر الغذائية الغنية 

بهذا العنصر الهام.
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ملاك سلطان لـ »أناقتي«
تصميماتي مستوحاه من قوة 

المرأة الخليجية وأناقتها 

عشقت مجال الأزياء منذ صغرها، ومع تقدم الأيام نمت موهبتها وأثقلتها حتى أصبحت 
واحدة من أهم مصممات الأزياء العمانيات. موهبة انفردت بها المصممة العمانية ملاك 
ســلطان لتقدم لنا فســاتين من الســهرة بتصاميــم فريدة وأنيقة وقصــات متقنة تثري 

جمال القوام وتضفي عليه مزيداً من الأنوثة. 
ــدها لنا في تصميمات جميلة  تســتوحي أفكارها من قوة وجرأة المرأة الخليجية، لتجسِّ
 Bloom Dress وراقيــة، تناســب جميع النســاء. المصممة ملاك ســلطان صاحبة بوتيــك
تتحدث مع “أناقتي« عن مســيرتها في عالم التصميــم والصعوبات التي واجهتها، وعن 

أحدث الصيحات الرائجة لهذا العام. 

Malak
Sultan

fashion designer
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قصة ملاك ســلطان مع تصميم الأزياء 

شغف أم موهبة بالفطرة؟ 

موهبة ربانيــة وبالفطــرة أحببت مجال 
بالشــغف  موهبتــي  وثقلــت  الأزيــاء، 
والعمــل والإطلاع والمتابعة لإكتســاب 
مزيــدا من الخبرات. أبحث بإســتمرار عما 
ينمــي موهبتــي، فالموهبة والشــغف 
همــا الأســاس للإســتمرار والنجــاح في 

مجال الأزياء. 
لمــاذا اخترتــي مجال تصميم فســاتين 

تصــف  وكيــف  بالأخــص؟  الســهرة 

أسلوبك في التصميم؟

المــرأة الخليجيــة بطبعها تســعى دائما أن 

تظهــر فــي أحلــى طلــة وأن تكــون مميزة 

وذي ذوق رفيــع ومواكبة لأحــدث صيحات 

الموضــة، وهــذا مــا جعلنــي اختــار مجــال 

فساتين السهرة لأقدم تصميمات ولمسات 

مبتكرة وخاصة تلبــي ذوق المرأة الخليجية 

التي تبحت عن التميز والتفرد في أزيائها.

مــن هي المرأة التي تفكرين فيها عادة 

حين تصممين؟

تصميماتــي موجهــه لــكل النســاء، المرأة 

تعشــق  التــي  المــرأة  والشــجاعة،  القويــة 

الأزياء والأناقة طوال الوقت. فكل امرأة لها 

شــخصيتها التي تتميز بها، لذلك أراعي في 

تصميماتــي أن تتناســب الأذواق المختلفــة 

لكل امرأة. 

المــرأة الخليجية تســعى دائماً إلــى إظهار 

شــخصيتها في أناقتها وإطلالتها، وهذا ما 

أسعى إلى تحقيقه.

التفاصيل والتطريزات الصغيرة  أهمية 

اللامعة في فســاتين السهرة، وماهي 

تبــرز  التــي  الفريــدة  الأقمشــة  أجــود 

فساتين السهرة؟ 

فســاتين الســهرة الفخمــة لابــد أن تحمل 

الكثير مــن التفاصيل والتطريــزات الصغيرة 

اللازمــة التــي تبــرز جمــال المــرأة وأنوثتهــا 

بلمســة عصرية أنيقة. أمــا الخامات فتتنوع 

والكريــب  والتــل  الناعــم  الحريــر  بيــن  مــا 

والشيفون، فهي مواد تساعد على الإبتكار 

والإبــداع لتصميم موديــلات تعطي إطلالة 

سهرة جميلة.

بمــاذا تتميز بيوت الأزيــاء الخليجية في 

مجال فســاتين الســهرة ،ومــن وجهه 

نظرك أكثر فساتين السهرة طلباً؟ 

بتصاميــم  الخليجيــة  الأزيــاء  بيــوت  تتميــز 

تعكــس ذوق المرأة الخليجية في تصاميم 

فســاتين راقيــة ومبهــرة بلمســات عصرية 

وبأقمشــة فريدة، مع إضافة عناصر تعطي 

نعومية للفساتين مثل الكريستالات والخرز 

واللؤلؤ. تعد الفســاتين المنقوشة المطرزة 

الأكثر طلباً هذا العام، 

الســهرة  فســاتين  تصاميــم  هــي  fashion_dresses18@مــا 
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الرائجة هذا العام؟

تصاميــم فســاتين الســهرة الرائجــة لهذا 

بأكمــام  الســهرة  فســاتين  هــي  العــام 

منفوخة، هي فساتين رقيقة جدا وعصرية 

وتعيــد موضــة الثمانيــات مــن جديــد التي 

بالبنطلونات الفضفاضــة والأكوام  تميــزت 

المنفوخة. تتميز تلك الموضة بأنها تتناسب 

أشــكال  وتناســب  المناســبات  كافــة  مــع 

الأجسام المختلفة. 

أيضــا  والجذابــة  الراقيــة  التصاميــم  مــن 

فســاتين الســهرة المزيّنة بالريــش يمنحكِ 

إطلالــة راقيــة وناعمــة، يمكــن اســتخدام 

الريش للفت الأنظار بعيدا عن عيوب القوام 

أو لإخفاء المناطق الممتلئة. 

ولكل امرأة تبحث عن اطلالات أنيقة مفعمة 

بالأنوثــة تجعلها مميزة لحضورالمناســبات 

والاحتفالات رأس الســنة، أنصحها بفساتين 

الســهرة مكشــوفة الأكتاف.كذلــك تعــد 

فساتين المطرزة بالخرز من الفساتين الأكثر 

طلبا هذا العام. 

لمــاذا تعد فســاتين الســهرة الطويلة 

أفضل الإختيارات للسهرات المسائية؟

علــى  حــازت  الطويلــة  الســهرة  فســاتين 

اهتمام واسع من خبراء الموضة ومصممي 

الأزيــاء، لأن هذا النوع من الفســاتين يتســم 

بطابع أكثر رســمية وتمتاز بزينتهــا الفاخرة 

مقارنة مــع غيرها من الأنــواع. كذلك تمتاز 

فساتين الســهرات الطويلة بأنها منسوجة 

كالســاتان  الأقمشــة  أنــواع  أفخــر  مــن 

والأورجانزا والشيفون والتول والميكادو. 

فساتين الســهرة القصيرة ،بماذا يتميز 

ولماذا تفضله عدد كبيرة من النساء؟

فســاتين الســهرة القصيرة الخيــار الافضل 

لكثير من النســاء مقارنة بالأنواع المختلفة 

من الفســاتين ،لأنه يتميز بسهولة التنسيق 

المســائية  الســهرات  لمختلــف  وملائمتــه 

والمناســبات الصباحية. تمتاز بقِصر طولها، 

الحفــلات  فــي  للرقــص  مريحًــا  وخيــارًا 

والأعراس.
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كيــف تحققيــن المعادلــة الأصعــب فــي تصميم فســاتين 

السهرة تتناسب مع هوية السيدة العمانية والخليجية؟

معادلة صعبــة تحقيق التوازن بين الأناقــة ومواكبة الموضة وفي 

الوقت نفســه الحشــمة ،دائما نحاول على وضع خيــارات التعديل 

وإضافة أكمام مع بطانــة طويلة، وتظهر القطعة أنيقة وبإطلالة 

مذهلة.

عــن  تعرفينــه  الــذي  مــا 

جمهورك المستهدف وكيف 

يمكنكِ التواصل معه؟

سوق الأزياء عبر الإنترنت مزدحم 

جــداً ،بحيث يصعــب عليك تمييز 

إن  ولكــن  التجاريــة.  العلامــات 

تمكــن مصمــم الأزياء مــن نيل 

ثقــة الجمهــور، سيشــكل رمــزاً 

تجاريــاً بــارزاً بشــكل تلقائي، مع 

يؤدي  الذي  بالتســويق  الإهتمام 

المبيعــات وزيادة  إلــى تحســين 

ونشــر الوعي بالعلامــة التجارية 

بشكل أكبر.

ومــن يعجبــك مــن الأســماء 

البارزة في قطاع الموضة؟

أعشــق أســلوب زهيــر مــراد في 

التصميم، وايلي صعب ويوسف 

الجســمي. وكذلــك مــن الغرب 

فكتوريــا بيكهــام وغيرهم من 

المصممين. 

انطلاقــاً من كونــك مصممة 

هــي  مــا  ناجحــة؛  أزيــاء 

التــي  الأخلاقيــة  المفاهيــم 

تتبعينهــا خــلال عملــك في 

قطاع الموضة؟

النجــاح يتطلب الاســتمرار في تقديم أســلوب وهوية فريدة بغض 

النظر عن العقبات والتغييرات التي تحصل بشــكل يومي، لذا يجب 

أن يكون لدى مصمم الأزياء رغبة مســتمرة في الإبداع والابتكار مع 

الحفاظ على المبادئ دون الاستسلام لنشوة النجاح.

يجــب أن يكون لديه فريق عمــل يؤمن بالارتقاء إلــى هذه المبادئ؛ 

حيث لا يمكن مواصلة مسيرة النجاح دون وجود هؤلاء الاشخاص.

نصائح تقدميها للمرأة لإختيار فستان السهرة المثالي لها؟ 

أنصح المرأة بإتباع خطوط الموضة مع الحرص على اختيار مايناسب 

جسمها ولون بشرتها والإحتفاظ دائما بهويتها الأصيلة.

أهم الأفكار التي تستخدم في تحويل فساتين السهرة إلى 

فساتين محتشمة؟

الإحتشــام لا يقلــل مــن الأناقة 

تكــون  أن  للمــرأة  ويمكــن 

نفــس  وأنيقــة فــي  محتشــمة 

الوقــت، وذلــك بإضافــة أكمام 

الطويلــة.  والفســاتين  طويلــة 

يمكــن تحقيــق الإحتشــام في 

فساتين الســهرة بشكل ملفت 

وأنيق.

أصبــح  كيــف   Bloom Dress
مــن  لكثيــر  الأول  الخيــار 

الباحثات عن فساتين السهرة 

في السلطنة؟ 

أنيقــة  ســهرة  فســاتين  نقــدم 

الخامــات،  وأفخــم  وعصريــة 

ويمكن تنفيذ وتعديل التصميم 

وفقا لطلــب ومقترحات الزبونة، 

الأســعار التنافســية التــي تميزنا 

عن بقية دور الأزياء. 

ما الذي يجعــل القطعة ذات 

جودة عالية؟

تعتبــر الأقمشــة أهم جــزء في 

قطعة الفســاتين، حيث لها أثراً 

كبيــرا على مدى جمــال قطعة 

الفســتان بعــد تصميمهــا وخياطتهــا، فهــي التــي تحــدد جودة 

القطعة. 

طموحات مستقبلية في عالم الأزياء؟ 

أطمح أن أكون ســيدة أعمال في مجال الأزياء، وأن تصل تصميماتي 

للعالمية. 
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النحـــــــــــــافة

رشاقتك

أسباب
علاج النحافــة يتطلب زيادة 

عدد الوجبات

وراء  الســبب  يكــون  فقــد 

تشــعر  أنــك  الــوزن  نقصــان 

أن  كمــا  بســرعة،  بالشــبع 

الأشــخاص النحفاء يشــعرون 

بالشــبع بســرعة بوجــه عام. 

لذلــك بدلًا من تنــاول وجبتين، 

أو ثلاث وجبات رئيســية كبيرة، 

قــم بتجزئة الوجبات إلى عدد 

أكبر.

أســلوب حيــاة  اتبــاع  يســاعد 

صحــي علــى اكتســاب الوزن 

النحافــة  وعــلاج  المطلــوب، 

بطريقة صحية دون اكتســاب 

دهون زائدة عن الحد.

أو  خمــس  تنــاول  يمكنــك 

ســت وجبات على مدار اليوم، مع مراعاة التنوع وأن تشــمل 

الوجبات مختلف العناصر الغذائية التي يحتاجها جسمك.

إذا شــعرت أن شــرب الماء يشعرك بالشــبع بسرعة، فتجنب 

شــرب الماء مع الوجبات واشــرب بعد حوالــي 30 دقيقة من 

تناول الطعام.

العصائر الغنية بالبروتين

استبدل الشــاي والقهوة والمشــروبات منخفضة السعرات 

الحراريــة والقيمة الغذائيــة بالعصائــر والمخفوقات، فهي 

مثالية لعلاج النحافة.

يمكنك صنــع مخفوق البروتيــن في المنزل بطــرق مغذية 

ولذيذة للغاية، كما أنها مفيدة لريجيم زيادة الوزن.

اســتخدم الحليب العــادي أو حليب الصويــا إذا كنت تعاني 

مــن عدم تحمل اللاكتوز، فكلاهما غنــي بالعناصر الغذائية 

الهامة للجسم والسعرات الحرارية.

أضــف إلى الحليــب بروتين مصــل اللبن، بالنكهــة المفضلة 

لديك الشوكولاتة أو الفانيليا أو غيرها.

يمكنــك إضافة الفاكهــة المفضلة لديك ،أو الزبــادي اليوناني 

كامل الدسم ،أو المكسرات، أو عسل النحل لمزيد من الفائدة.

الكوب الواحد من هذا المخفوق يوفر لك 400-600 سعر حراري 

حسب المكونات المستخدمة.

الحليب رائع في علاج النحافة

الحليــب هــو عامل أساســي في 

اكتســاب الــوزن وبنــاء العضــلات، 

وقد اســتخدم لهــذا الغرض منذ 

عقود.

يتميــز الحليــب بأنــه يحتــوي على 

مزيــج متــوازن مــن كل العناصــر 

اللازمة للجســم، وهي  الغذائيــة 

البروتين والكربوهيدرات والدهون.

الكالســيوم  إلــى  بالإضافــة 

والفيتامينات  الهامــة  والمعــادن 

الأساسية لبناء جسمك.

اكتســاب  تحــاول  كنــت  إذا 

العضــلات، فالحليــب هــو مصدر 

ممتاز للبروتينات لأنه غني بالكازين 

ومصل اللبن.

أضف كوبا من الحليب كامل الدســم إلى وجباتك ،أو تناوله 

كوجبــة خفيفــة قبــل وبعــد التمريــن، يمكنك أيضــا صنع 

العصائر والمخفوقات باستخدام الحليب بدلًا من الماء.

هل تبحث عن ريجيم لزيادة الوزن وعلاج النحافة الزائدة؟
إليك بعض النصائح الصحية التي تساعدك على اكتساب بعض الوزن بشكل صحي. على الرغم 
من أن النحافة مطلوبة ويسعى إليها الكثير من الناس، إلا أن نقص الوزن بشكل زائد قد يترتب 
عليه بعض الأضرار الصحية. لذلك إذا كنت تعاني من مشكلة النحافة أو نقصان الوزن بشكل 

زائد، وتجد صعوبة في اكتساب الوزن أو الوصول إلى الوزن المثالي، فهذه النصائح ستكون 
مفيدة لك بشكل خاص.

وكيف يمكن 
علاجها؟

نصائح هامة لريجيم زيادة الوزن

يهدف الأشخاص الذين يعانون من النحافة، أو الرياضيون 

خاصة رياضيّ كمال الأجسام، إلى اكتساب الوزن أو 

الكتلة العضلية.

يساعد اتباع أسلوب حياة صحي 
على اكتساب الوزن المطلوب، 
وعلاج النحافة بطريقة صحية دون 
اكتساب دهون زائدة عن الحد.
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اختر الأطعمة مرتفعة القيمة الغذائية

تذكــر أن قدرتــك علــى تنــاول الطعــام قد 

تناقصت، لذلك من أجل علاج النحافة عليك 

ألا تهدر وجبتك على أطعمة هزيلة أو فقيرة 

إلى السعرات الحرارية والمغذيات.

تنــاول الخبــز والحبــوب الكاملــة، الفواكــه 

والخضــروات، البروتيــن الصحــي الخالي من 

الدهون، المكسرات والبذور ومنتجات الألبان.

كل هــذه العناصر تكون معًــا نظاما غذائياً 

جســمك  احتياجــات  يلبــي  شــاملًا  صحيــاً 

المتزايدة.

بدلًا مــن تنــاول الوجبات الخفيفــة الجاهزة 

وغيــر الصحية، اختــر الفواكــه المجففة، أو 

المكســرات فهي أساسية في ريجيم زيادة 

الوزن.

قبــل وقت النــوم قم بتنــاول شــطيرة من 

زبدة الفول الســوداني، أو الأفوكادو والجبن، 

فهي مليئــة بالمغذيــات وغنية بالســعرات 

الحرارية.

يمكنــك إضافة الحليــب المجفــف والجبن 

إلــى أطباق غذائــك لزيادة قيمتهــا الغذائية 

واكتســاب المزيــد مــن الســعرات الحراريــة 

والوزن.

الرياضة أساسية في علاج النحافة

كثيــر مــن الأشــخاص النحفــاء يعتقــدون أنهم 

ليســوا بحاجة إلى ممارســة الرياضــة، كما أنهم 

يخافون من خسارة المزيد من السعرات الحرارية.

ولكن هــذا الاعتقــاد غير صحيــح، فالرياضة 

لها تأثيــر إيجابي على صحتــك العامة، كما 

أنها تزيد الشهية بشكل ملحوظ.

يمكنك ممارســة الرياضة فــي المنزل، مثل 

تمارين الكارديــو ،أو التمدد. ابدأ بوقت قصير 

ثم قم بزيادته بشكل تدريجي.

إذا اخترت الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية، 

ففكر في الاستعانة بمدرب شخصي ليضع 

لك خطة التمرين.

تمــرن كمــا تحــب، ولكــن دون إفــراط حتى 

لا ينتهــي بك الأمــر إلــى خســارة الكثير من 

السعرات الحرارية.

حساب السعرات الحرارية

لكــي تتمكــن مــن عــلاج النحافــة بشــكل 

نهائــي، فأنــت بحاجة إلى أن تأكل ســعرات 

حرارية تفوق ما يحتاجه جسمك.

قــم بحســاب ســعراتك الحراريــة اليوميــة 

المطلوبــة منــك، واســتهدف زيادتهــا بمــا 

يعادل 500 ســعر حــراري يوميــا تقريبا، لكي 

ما هي أضرار النحافة الزائدة؟

يعــرف الجميع أن الســمنة هــي واحدة من 

أكبر المشــاكل الصحيــة في العالــم، كما 

أنها من أهم أسباب الوفاة حول العالم.

ولكــن هل تعلــم أن نقص الــوزن قد يكون 

أكثر ضررًا لصحتك؟

تســبب الســمنة زيادة خطر الوفاة المبكرة 

بنسبة %50، بينما ترتبط النحافة بزيادة خطر 

الوفــاة المبكــرة لدى الرجــال بنســبة 140%، 

ولدى النساء بنسبة 100%.

كمــا أن نقــص الــوزن يســبب ضعــف جهاز 

المناعــة، ممــا يجعلك أكثر عرضــة للعدوى 

والالتهابات.

بالإضافــة إلــى ذلــك، فهي قــد تــؤدي إلى 

هشاشة العظام والكسور، وهزال العضلات 

المرتبط بالعمر.

عواقب النحافة الزائدة تكون أكثر ضررًا لدى 

الرجال بشكل عام، لذلك من المهم البحث 

عن علاج لهذه المشكلة.

ما هي أسباب النحافة؟

بعض الناس هم نحفاء بطبيعتهم، فهذا لا 

يعني أنهم يعانون من أي مشكلة صحية.

تعــرف النحافــة بأنهــا وجود معامــل كتلة 

الجســم أقل من 18.5، وهي أكثر شيوعًا بين 

الفتيات.

ولكــن هنــاك بعــض الحــالات الطبيــة التي 

تسبب نقص الوزن بشكل غير صحي، ومنها:

الشــهية  فقــدان  مثــل  الأكل  اضطرابــات 

العصبي.

فرط نشاط الغدة الدرقية.

الداء البطني.

مرض السكري خاصة من النوع الأول.

السرطان.

بعض أنواع العدوى والميكروبات.

إذا بــدأت مؤخــرًا فــي خســارة الكثيــر مــن 

الــوزن بدون اتبــاع ريجيم، فأنــت بحاجة إلى 

استشــارة الطبيب بشأن ســبب ذلك وكيف 

يمكن علاج النحافة.

من المهم ألا تستســلم سريعًا، فاكتساب 

الــوزن قد لا يكون ســهلًا ولا يحدث بشــكل 

آني.

لذلــك، عليــك أن تتحلــى بالصبــر والعزيمة، 

حتى تتمكن من تحقيق هدفك.

تتمكن من زيادة وزنك بثبات وبطء.

أمــا إذا كنــت ترغب في زيادة الوزن بســرعة، 

فعليك تطبيــق ريجيم يمنحك حوالي 700-

1000 سعر حراري زائد عن حاجتك.

إذا كنت تشــعر بالملل من حساب سعراتك 

الحرارية بشكل يومي، فلا تقلق، فالمطلوب 

منك القيام بذلك لفترة وجيزة فقط.

بعــد ذلــك ســتصبح معتــادا علــى كميــة 

الطعام التي تناسبك ونوعيته، ولا تحتاج إلى 

حساب سعراتك اليومية.
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 SQ4 مازيراتي ليڤانتي

عاشــتها  ومثيــرة  جديــدة  قيــادة  تجربــة 
مجلــة » أناقتــي« مؤخــرا لواحدة من أشــهر 
ســيارات الصانع الإيطالــي )مازيراتي ليڤانتي 
SQ4( النســخة الأقــوى علــى الإطــلاق فــي 
عائلــة »ليڤانتــي« مــن مازيراتــي. وتجمع تلك 
الســيارة الرياضية متعددة الاستخدامات بين 
التصميم المذهل الــذي يمثل ذروة الفخامة 

والأداء الرياضي الفائق.
تملؤهــا  فخمــة  قيــادة  تجربــة  مازيراتــي 
الســيطرة وقــوة الأداء، بمجــرد أن تضع يدك 
وعراقــة  بفخامــة  تشــعر  مقودهــا  خلــف 
الصانــع الإيطالــي وقــوة المحرك وسلاســة 
نقل السرعات في علبة التروس الذي لا يمكن 

أن تمل منه.
 SQ4 في تجربتنــا لســيارة مازيراتــي ليڤانتي
نستطيع أن نجزم بإن كل شيء في مازيراتي 
مصنوع بإتقان وبجودة عالية جداً.  إحســاس 
رائع مــن الحماس يدفعك نحوهــا ،وقبل أن 
تجلس خلف عجلة القيــادة أو تبدأ بالانطلاق 
ستشــعر بهالــة مــن الجاذبيــة نحــو علامــة 
السيارات التي أصبح اسمها تجسيدا للفخامة 
والرفاهية وروعة الأداء. في ســيارة » مازيراتي 
ليڤانتــي SQ4« تشــعر بأنــك شــخص مميــز 
والأنظــار تتجه إليك ليس فقط بســبب جمال 
الســيارة، بل لكثرة اهتمام مازيراتي بعملائها 

وتجهيزات السيارة.

شغف القيادة على 
طرقات عُمان 
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محرك سداسي الإسطوانات 

ترتقــي )مازيراتــي ليڤانتي إس كيو 4( إلى مســتوى 

التــراث الغنــي والأصيل والتجهيــزات الفاخــرة التي 

تتمتــع بها علامــة مازيراتي التجارية، فقــد جاء هذا 

الطراز بمثابة الوافد الجديد إلى عائلة »مازيراتي« ليبرز 

جاذبية العلامة التجارية الراقية ويعزز الثقة بالنفس 

ويمثل إضافة كبيرة إلى علامة مازيراتي.

)مازيراتــي ليڤانتــي إس كيــو 4( ســيارة تتجــاوز كل 

التوقّعات بأسلوب راقٍ لا يُساوم ويمنحها مظهرها 

الرياضــي القــوي وخطوطهــا المميــزة باللمســات 

الإيطالية إطلالة مهيبة تخطف الأنظار.

وتلبــي »ليڤانتي« تطلعات عشــاق القيــادة الرياضية 

المفعمــة بالقــوة والحيوية مع تميز فــي الجوانب 

المتعلقة بديناميكيات القيادة بشــكل واضح، ومع 

تجهيزهــا بمحــرك متطــور سداســي الأســطوانات 

V6 معــزز بشــاحن التوربــو المزدوج ،تتصــدر ليڤانتي 

فئتها من حيث الأداء الفائــق والتجهيزات الحصرية 

توريزمــو«  »جــران  الرياضيــة  الشــخصية  والســمات 

المحسّنة.

المقصورة الداخلية 

صممــت المقصورة الداخلية الفخمة في انســجام 

تام مــع الملامــح التصميميــة الخارجيــة والإطلالة 

المميــزة، والتــي جــاءت في الواقــع لتعيــد تعريف 

معانــي الفخامة مــع التركيــز علــى أدق التفاصيل 

التي تجعل من كل رحلة على متن »مازيراتي« تجربة 

مميزة تستحق التقدير، مع تعزيز مستويات الشعور 

بالرضا لكونه أحســاس يأتي ببســاطة من الفخامة 

المصممة حســب الطلــب والتي تتجــاوز التوقعات 

من الراحة الاستثنائية. 

يحظى نظام المعلومات والترفيه الخاص بالسيارة 

»ليڤانتي« بأهمية كبيرة ،وهو نظام متطور يشــتمل 

على شاشة لمسية متعددة الوظائف وعالية الدقة 

مقاس 8.4 بوصة، ومقبض دوار ســهل الاســتخدام 

في الكونســول المركزي ،وهــو مصنوع من خامات 

الألمنيــوم عالي الجــودة ويوفر تحكمًــا دقيقًا في 

حجــم الصــوت وأنظمــة الوظائــف الأخــرى بــكل 

سهولة ويسر.
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وتتألق لوحة القيادة والكونسول المركزي بتصميم 

خاص لاســتيعاب شاشــة مازيراتي تاتــش كونترول 

بلس ) Touch Control Plus MTC +( كوحدة واجهة 

عالية الاستجابة تعمل مثل الكمبيوتر اللوحي، وهو 

قــادر على التعــرف على إيمــاءات الســحب والتمرير 

والتدوير. كما يشــتمل النظام علــى راديو وبلوتوث، 

ويدعم كذلك الملاحة عبر الأقمار الصناعية.

نظام الدفع الرباعي 

يوفر نظام الدفع الرباعي المستمر والذكي Q4 في 

الســيارة تجربة قيادة نموذجية من مازيراتي بالدفع 

الخلفي حتــى في ظروف الطريق قليلة التماســك. 

إنــه نظام مصمم للعمل بشــكل آلــي عند الطلب 

عــن طريــق نقــل الجــر إلــى العجــلات الأمامية مع 

منحها اســتجابة فوريــة، ليضمن التحكــم المتغير 

في عزم الدوران مع الاســتجابة النشــطة والفورية 

لأي تغير في ظروف القيادة.

 وعلــى الرغــم مــن أن نشــاط النظــام هــذا لا 

يمكن للســائق تمييــزه، إلا أنه يمكــن مراقبته 

في الوقت الفعلي من خلال شاشة مجموعة 

المعلومات.

تجهيزات السلامة

تظل مازيراتي وفية لفلسفتها المتمثلة في تقديم تجربة 

قيــادة لا مثيل لها مــع ديناميكيات فائقــة بأعلى معايير 

السلامة. وبالنســبة للطرق العمانية وتضاريسها المتنوعة 

فإن تجهيزاتها »العملية«، مع تنشيط نظام تثبيت السرعة 

المتكيّــف لقيادة فريدة من نوعها على الطرقات العادية، 

وقدرات مذهلة للقيادة على الطرقات الوعرة.

فضــلًا عــن راحة قيــادة فائقــة ومســتويات عملية 

مناسبة للقيادة اليومية، كما تعمل خاصية الإيقاف 

والانطــلاق »Stop & Go« الاختياريــة على زيادة الراحة 

والأمان. وهذه المميزات لا تقلل من إجهاد الســائق 

فحســب ،بل تعزز أيضًا عنصر الأمان من خلال ضمان 

بقاء السيارة متمركزة في الأرض.

ومــع نظــام التكيــف مــع الســرعة المحــددة مســبقًا 

باستقلالية كاملة، يستخدم النظام وحدة رادار وكاميرا 

أمامية ويعمل مع EPS للتحكم في اتجاه السيارة.

يعمــل إضافــة نظــام مســاعدة الســائق النشــط 

والمتقدم فــي مجموعــة »ليڤانتي« على تحســين 

عنصــر الســلامة النشــطة ،والحرص علــى أن يكون 

السائق في وضع السيطرة دائما.

لقــد تم تصميــم »ليڤانتــي« كســيارة رياضيــة متعددة 

الاستعمالات فخمة يمكنها التفوق من جميع الجوانب، 

إنهــا نتاج تقاليــد مازيراتــي الحقيقيــة للرحــلات الكبرى 

للريادة عبــر مختلف الطرق. بالطبع قــد يحتاج المرء إلى 

أن يجلــس خلف المقود ويبدأ جولته ليشــعر بالشــغف 

الحقيقي ويتعرف على متعة القيادة التي لا تضاهى.
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يستخدم الكثير من الناس 
تقنيات البوتكس لعلاج التجاعيد 

وإخفاء علامات تقدم السن، 
ولكن هل سمعت من قبل عن 

بوتوكس الشعر وفوائده؟
تمامًا مثل البشرة، يتأثر شعرنا 
بتقدم العمر، فيفقد كثافته 

ومرونته ويبدو أقل حيوية 
ونضارة.

لذلك، يتم الترويج للبوتكس 
على أنه العلاج النهائي لهذه 

المشكلات، فهو يساعد على 
تقليل التجعد وزيادة النعومة 

والكثافة.
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هل أنــت بحاجة لهذا النوع من علاجات 

الشعر؟

عادة ما ينصــح متخصصو العناية 

بالشــعر بالتطبيقــات الموضعيــة 

والبوتوكــس،  البروتيــن  مثــل 

للســيدات اللاتي تعانين من شــعر 

هش ،أو مجعد، أو تالف.

كما أن بعض هذه العلاجات لها القدرة 

على تنعيم وتقوية الشعر المتضرر من 

التصفيف الحراري وملونات الشعر.

يمكنــك التفكير في تجربــة هذا الحل، 

إذا كنت تعانين من أي من المشــكلات 

التالية:

انقسام أطراف الشعر.

الشعر الخفيف.

الشعر التالف.

التجعيــد الزائد أو الشــعر الذي يحتاج 

إلى فرد.

ولكن قبل التفكير في تطبيق هذا 

العــلاج، عليك معرفة مــا إذا كان 

آمنًا أم لا.

ما هي أنواع بوتوكس الشعر؟

الشــائع،  الاعتقــاد  عكــس  علــى 

هنــاك أكثــر مــن نــوع للبوتكــس، 

كل منها له وظيفــة مختلفة وتأثير 

مختلف.

ما هو بوتوكس الشعر؟
يتكون البوتوكس المستخدم في علاج التجاعيد من مادة تسمى توكسين البوتولينوم، وهي المادة التي تساعد على إرخاء العضلات 

وتنعيم الجلد. بينما لا يحتوي النوع المستخدم للشعر على هذه المادة، فهو في الواقع يعتمد على طريقة عمل مختلفة تماما.

يعمل بوتكس الشعر على ملء ألياف الشعر بشكل فردي، مما يمنحها امتلاء طبيعيا ويجعلها أكثر نعومة.

يعد هذا النوع من العلاج معتمداً على الترطيب بشكل أساسي، وهو يغطي المناطق المكسورة أو الضعيفة من شعرك بطبقة مليئة 

من مادة الكولاجين أو الكيراتين أو مثيلاتهم.

بينما تحتوي بعض الأنواع على مواد أخرى مرطبة مثل زيت الكافيار وفيتامين ب5 وفيتامين هـ.
النوع التجميلي :

النوع المعروف والأكثر شــيوعًا هو النوع 

التجميلــي الــذي يتــم تطبيقه مباشــرة 

على الشعر مثل الكيراتين والبروتين.

توضــع المــادة العلاجيــة علــى الشــعر، 

ثــم يتــم لصقها علــى خصلات الشــعر 

باســتخدام آلــة تصفيــف وفــرد الشــعر 

الحرارية، على درجة حرارة مرتفعة.

تساعد هذه الطريقة على تنعيم الشعر 

وفرده، وتمنحه مظهــرا صحيا خاليا من 

التقصف والتجعيد.

النوع العلاجي :

يتوفــر نوع مــن علاجــات البوتوكــس على 

هيئة حقن أو أمبولات للشعر.

تســتخدم هــذه الحقــن أو الأمبــولات على 

فروة الــرأس بشــكل موضعــي، وليس عن 

طريق الحقن.

تحتوي الأمبولات علــى مواد مرطبة ومالئة 

للشــعر، تســاعد على زيــادة كثافة الشــعر 

ولمعانه وعلاج التقصف.

كما أنها تســاعد على علاج مشكلات فروة 

الــرأس المختلفــة، وإعــادة ملمس شــعرك 

الحيوي الناعم.

هناك نوع آخر من حقن البوتوكس للشــعر، 

وهــو الــذي يحتوي علــى مــادة البوتوكس 

الفعلية أو سم البوتولينوم.

لا يــزال هذا النوع من العلاجات قيد التجربة، 

ولم يحصل على الموافقة من هيئة الغذاء 

والدواء الأمريكية.

يفتــرض أن يســاعد حقن المــادة في فروة 

الرأس على إعادة إنبات الشــعر في الأماكن 

الفارغــة، كما أنه يقلل من مشــكلة التعرق 

المفرط التي يعاني منها البعض.

ما هي فوائد بوتوكس الشعر؟

يختلف البوتوكس عــن الكيراتين والبروتين 

وغيره من مواد معالجة الشــعر الكيميائية 

التي تهدف إلى التخلص من التجاعيد.

فالهــدف الأساســي مــن البوتوكــس هــو 

الترطيــب العميــق الــذي يؤثر علــى الجذور 

ويجعلها أكثر نعومة.

كمــا أن الأنــواع عاليــة الجــودة تخلــو مــن 

الفورمالدهايد، وهي المادة الكيميائية التي 

توجد فــي مواد فرد الشــعر والتــي تجعل 

خيوط الشعر على شكل مستقيم دائما.

يحتــوي البوتوكــس على مــواد طبيعيــة مثل زيت 

ب وهـــ ومضــادات الأكســدة  الكافيــار وفيتاميــن 

القوية.
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محاربة آثار تقدم العمر:

الغنــي  الكافيــار  زيــت  علــى  البوتوكــس  يحتــوي 

بالفيتامينات الهامة والمركبــات التي تحارب الجذور 

الحرة.

تقل قــدرة الجســم على إنتــاج مضادات الأكســدة 

كلمــا تقدمنــا فــي العمــر، وبالتالــي تضعــف آليات 

الدفاع في أجسامنا.

يؤدي تراكــم الجذور الحرة إلى الإجهاد التأكســدي 

الذي يضعف الشعر ويسبب تدهوره.

علاج الشعر التالف:

إذا كنــت تعانين من الشــعر الجــاف أو الهش أو التالف 

نتيجة للمواد الكيميائية وآلات تصفيف الشعر الحرارية، 

فالبوتوكس يساعدك على علاج هذه المشكلة.

يحتــوي البوتوكــس علــى الكولاجيــن، وهــو بروتين 

ضروري لإصلاح هذه المشكلات المزمنة.

ترطيب الشعر بعمق:

الترطيب العميق بفعل المكونات والمغذيات القوية 

يساعد على إبقاء شعرك في صحة جيدة.

كمــا يحتوي على الكولاجين الهام لصحة الشــعر، 
لذلك، فهو يوفر لشعرك بعض الفوائد مثل:

كما أن ترطيب الشــعر ضــروري للوقاية من 

التقصف، وكذلك لتحســين خيوط الشــعر 

وزيادة مرونته وقوته.

البوتوكس يساعد على تنعيم الشعر:

الموجــودة  المغذيــة  الزيــوت  لأن  وذلــك 

فيــه تعمــل علــى تكييــف الشــعر بشــكل 

واللمعــان. النعومــة  واســتعادة   عميــق 

أنــه يحــول خيــوط الشــعر الخشــنة  كمــا 

المتشــابكة إلــى خيــوط ناعمــة ذات تجعد 

أقل.

ما هي المخاطر المحتملة؟

عنــد قــراءة كل هــذه المزايــا قــد يشــعر 

الإنســان بالحماس الشــديد للتجربة، ولكن 

في الوقت نفســه يشــعر بالقلق حول الآثار 

الجانبية أو النتائج العكسية.

عمليــات فــرد الشــعر بأنواعهــا المختلفــة 

مثل البروتيــن والكيراتين وغيرها من المواد، 

ترتبط بالكثير من الآثار الجانبية.

ولكن لحســن الحظ يعد بوتوكس الشــعر 

من أقل هذه الأنواع في الآثار الجانبية، فهو 

قــد يســبب بعض الآثــار مثــل زيادة قشــرة 

الرأس أو زيادة إفراز فروة الرأس للزيوت.

تظهر هذه المشــكلة خاصة مع استخدام 

الــذي  الســلفات  مــن  الخالــي  الشــامبو 

يستخدم بعد معالجة الشعر.

علــى الرغم مــن كونه صحياً للشــعر إلا أنه 

لا ينظف الشــعر جيدًا مــن الزيوت والدهون 

الزائدة.

قــد يعانــي البعــض مــن الحساســية عند 

اســتخدام البوتوكــس، وفــي هــذه الحالة 

ينبغي غسل المنتج على الفور وإزالته تماما.

بوتوكس الشعر ،أم الكيراتين؟

الكيراتيــن هــو طريقــة معروفة وشــائعة 

لفــرد الشــعر وجعلــه ناعما وأملــس، إلا أنه 

يحتوي على الفورمالدهايد.

الفورمالدهايــد مــن المــواد التي ثبــت أنها 

ضــارة للإنســان، كمــا أنهــا مــادة كيميائية 

قوية تضعف الشعر في النهاية.

بينمــا البوتوكس هــو طريقــة علاجية أكثر 

منها طريقة لفرد الشــعر، فهو يتكون من 

مواد طبيعية مغذية للشعر ولفروة الرأس.

كمــا أنــه لا يعتمد علــى فكرة كســر روابط 

جزيئات الشــعر ليصبــح أكثر نعومــة، وإنما 

على الترطيب والتغذية بشكل عميق.

ولذلك، لا يســبب البوتوكس تساقط الشعر 

الكثيف مثل البروتيــن والكيراتين، بل إنه قد 

يساعد على نمو الشعر.

هل هذه العلاجات تسبب السرطان؟

هــذا الافتــراض هو من أكثــر ما يثيــر القلق، 

وفــي الواقــع، فــإن الدراســات العلمية قد 

أثبتت أن المواد البروتينية المســتخدمة في 

فرد الشعر قد تكون مسببة للسرطان.

ولكــن يحدث هذا الضــرر عنــد التعرض لها 

بصورة متكررة ومســتمرة أو بشكل يومي، 

وبذلــك يكون مصففو الشــعر هــم الأكثر 

عرضة للضرر.

لذلــك، إذا قــررت إجــراء بوتوكــس الشــعر، 

مــن  خــال  جيــد  نــوع  اختيــار  فعليــك 

الفورمالدهايد والمواد الكيميائية الضارة.

وكذلــك عليــك المباعدة بين فتــرات العلاج 

بقدر الإمــكان، للحفاظ على صحة شــعرك 

ومنحه فرصة للنمو بشكل طبيعي.
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زينب الغيلاني لـ »أناقتي«
عبايات »ماسة« تفهم خصوصية المرأة الخليجية

اقتحمت العبايات عالم الموضة وأصبح المصممون يبدعون 
في ابتكار أفكار جديدة تناسب سيدات الخليج العربى، وتتسم 

التصميمات بالأناقة والروعة. 
وشكلت الـعباية قطعة أزياء مميزة فهي تضفي راحة وحرية في 

الحركة، كما تمنح السيدة أناقة شرقية مميزة. 
»أناقتي« تلتقي في هذا العدد مع اسم مميز في عالم الأزياء، 

مختصّ بتصميم العبايات، ذي حس إبداعي ولمسة أنثوية قوية في 
تصميم العبايات، لمسة تمزج بين الماضي والحاضر وتحاكي الأصالة 

والعصرنة، هو اسم المصمّمة العمانية زينب الغيلاني.

كيف جاءت بدايتكِ في مجال ؟، ولماذا اخترتِ العبايات تحديداً؟

بــدأت في مجال التصميم كهواية وشــغف بالملابــس التي أرتديها في عملــي، حيث كنت أضيف 

بعض التعديلات والتطريزات على العبايات التي أقوم بشرائها. كانت تلك العبايات التي أرتديها في 

عملي تلقى إعجاب واستحسان صديقاتي في العمل، ومن هنا راودني ولأول مرة رغبة في التحول 

من هاواية في مجال تصميم العبايات إلى محترفة لديها عملها وأسلوبها الخاص في التصميم. 

كذلك شجعني زوجي على افتتاح مشروعي الخاص، فكانت الانطلاقة الحقيقية من خلال 

ســفري معه لدولة الإمارات العربية المتحدة للتعرف على أحدث الأقمشــة والإكسسوارات 

والخــرز وغيرهــا. وعقــب عودتي إلــى أرض الوطن قررت افتتــاح علامتي التجاريــة في عالم 

العبايات »ماســة« بعد دراســة عميقة لسوق الأزياء والعبايات في الســلطنة. اختياري لاسم 

»ماســة« ارتبط بســهولة الاســم وحفظه وأيضا فهواسم يشــير إلى الشــيء القَيم البراق 

الراقــي، لذلك ارتبط الاســم وجذب العديد مــن الزبائن بعد حملات ترويجيــة وإعلانية أصبح 

الزبون هو المسوق الحقيقي والرئيسي لنا بعد كسب ثقته في تصميماتنا. 
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 فــي الوقت ذاتــه تعاقدنا مع خيــاط مميز 

واســتأجرنا محلا صغيراً كان بمثابة مشغل 

 ، عمــال   3 فيــه  العبــاءة  وخياطــة  لتطريــز 

وبدأنا الحملات التســويقية على الصفحات 

الانســتجرام،  ،علــى  العمانيــة  والجروبــات 

أعقبها إطلاق كوليكشن خاص بالأعياد. 

 « بدأت«ماســة  عــام  مــن  أقــل  وخــلال 

زبائنهــا،  مــن  كبيــرة  شــريحة  باســتقطاب 

لذلــك قررنــا اســتئجار 7 بوتيــكات صغيــرة 

في محافظات مختلفة ) صحار والســويق 

خلالهــا  مــن  حققــت  ومســقط(  ونــزوى 

أرباحــا ممتازة ولكن واجهتنــي عقبات مثل 

صعوبة متابعة تصميماتي وقلة المســاحة 

المخصصــة للعــرض وعــدم عــرض كافــة 

المقاسات الخاصة بالعباية. 

اختــرت مجــال تصميــم العبايــات لأنه من 

الأزيــاء ذات اللمســة الراقية الناعمــة التي لا 

تحتــاج إلــى تفاصيل كثيــرة ومعقــدة في 

التصميــم ،وأيضــا لأن العباية هــي الملبس 

الخليجيــة،  مجتمعاتنــا  فــي  التقليــدي 

العبايــة  تطويــر  فــي  الشــديدة  ولرغبتــي 

وجعلها حلمًا ورداءً تعشقه كل امرأة. 

كيف اكتسبتِ مهارة التصميم؟

والاطــلاع،  الدائمــة  والممارســة  بالموهبــة 

التجــارب  توالــي  ومــع  والتــدرب،  والتعلــم 

اكتســبت مهــارة التصميــم، وكيفيــة ربط 

الأفــكار بالرســم علــى الأقمشــة بطريقــة 

خارجــة عــن المألــوف. كذلــك التعلم من 

الأخطاء التي قد أرتبكها في بعض التصميمات، فالإعادة والتكرار أكسبتني مهارات 

عديــدة في التصميم. أيضا كنت أقوم بتجربة الشــك والتطريز على نماذج مصغرة 

من الأقمشة للتأكد من جمال التصميم وتفاصيله. 

ما العوائق والتحديات التي واجهتكِ خلال مسيرتكِ العملية؟

من أبرز العوائق هي كيفية كســب ثقة الزبون في بداية علامتك التجارية، وتقديم 

تصميمــات وعبايات تلبــي الأذواق المختلفة للنســاء. فمثل أية مصممــة أزياء كنت 

أشــعر بالقلق عنــد تصميم كوليكشــن محدد وأبدأ بتســويقه هل ســينجح؟ هل 

التصميــم ذو لمســة راقية ؟. كذلــك تحديات تتعلــق بتوصيل العبايــات من مكان 

المشــغل بولاية صور إلى محافظة مســقط لتصوير الكوليكشن، ولأني في أحيان 

كثيــرة أكون غيــر متواجدة في مكان التصوير فلا يُظهر المصــور الزوايا والتفاصيل 

التي أسعى إلى إظهارها والتركيز عليها. 

لذلك تعلمت التصوير الفوتوغرافي وباجتهاد شــخصي أصبحت محترفة في هذا 

المجال وأقوم بتصوير تصميمات العبايات بنفسي، لأن كل مرحلة يجب أن نكتسب 

ونتعلــم مهــارات جديدة واهتمامــا مني بالتفاصيــل والألوان التي يجــب أن تظهر 

بوضوح للزبائن. 

مــا الخــط أو النمــط الــذي تعتمدينــه فــي التصميــم، والألــوان الرئيســة 

والمنسوجات التي تستخدمينها كثيراً في تصاميمكِ؟ 

البســاطة مع ألــوان التطريز المميزة أكثــر ما يميز تصميمات »ماســة«، أميل للتطرير 
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أكثر من اســتخدام الخرز في العبايات. أعشق مزج ألوان التطريز في 

العبايــة فمثلا اللون البرتقالــي بدرجة محمــرة، أو الترجوازي يضيف 

تغذيــة بصريــة تجذبــك للعبايــة والتصميــم، إضافة لــون مختلف 

للعباية يضيف لمسة من الرقي والجمال للعباية السوداء التقليدية. 

الاهتمام ودقة التفاصيل ،المزج بين الألوان ،بساطة التصميم ،سحر 

التطريز ،الأقمشــة الفريدة ،تقديم تصميمــات غير مقلدة ،جميعها 

عوامل ســاهمت في نجاح علامة » ماســة« وشــهرته الواسعة في 

السلطنة. 

المزاجيّة  الحالة  هل تلعب 

دوراً فــي اختيــار التصاميم 

أو ابتكارها؟

الحالة المزاجيــة الجيدة دائما 

الإبــداع  علــى  تشــجعني  مــا 

والابتكار، فيستحيل أن أصمم 

أيــة قطعــة وأنــا فــي حالــة 

مزاجية غير جيدة. فالتصميم 

يحتــاج إلــى الراحــة النفســية 

والجسدية لأنه يتطلب التركيز 

التفاصيــل  مــن  كثيــر  علــى 

التطريز  والألــوان والدقة فــي 

وغيرهــا من الأمــور التي يجب 

أن أكــون فــي حالــة مزاجيــة 

جيدة. 

فــي رأيكِ، مــا الموضة التي 

لا تموت أبداً في العبايات؟

تصاميمها،  بمختلف  العبايات 

هي من القطع التي لا تنتهي 

موضتهــا أبــداً، وبرأيــي كلمــا 

كان التصميم بســيطا وهادئا 

ذوق  لامــس  كلمــا  وناعمــا 

الزبون وجعله يشــعر بأنه مميز وغير مســتهلك. وفي نفس الوقت 

نقوم بمواكبة الموضة باســتخدام أحدث أنواع الأقمشــة الجديدة 

التي نجدها في دول الخليج المجاورة. 

كيف انعكس تأثير جائحة كورونا على تصاميمكِ؟

لم تكن الجائحة لها تأثير ســلبي كبيــر على تصميماتي، حيث كنت 

قد احتفظت بكمية كبيرة من العبايات في البوتيك الخاص بي مما 

لم يؤثر على عملية العــرض والطلب. كذلك علاقاتي مع الموردين 

خارج عمان لم تنقطع في ظل اســتمرار الشــحن البري ،ولله الحمد 

عملية الطلب والتوصيل لم تتأثر كثيرا خلال فترة كورونا. 

ثينا عن تصاميمكِ التي استوحيتها من المجتمع العماني؟ حدِّ

تطور التصميم والتطريز والقصات ودمج الألوان دائما ما يكون نابعاً 

من التأثر بالبيئة المحيطة، فعاداتنا وتقاليدنا التي نتميز بها تنعكس 

على تصميماتي التي تتميز بالهوية العمانية.

هــل تأخذيــن بعيــن الاعتبــار إدراج الموضــات الدارجــة عنــد 

تصميم القطع؟

» ماســة« تعتمــد على أســلوب البســاطة والتطريز الناعــم أكثر من 

مواكبــة الموضــة بدون رؤيــة أو هدف. ولكن هنــاك بعض القصات 

والطبعــات والأقمشــة والألــوان الموســمية التــي يمكــن أن يتــم 

إدراجها وأخذها بعين الاعتبار بدرجات متفاوتة، وعدم الاهتمام بها 

يعني أنك غير موجود على الساحة الخاصة بالأزياء. 

ماهي مراحل تصميم العباية الخاصة بك؟ 

مثل أي مصمم، نبدأ بتصميم 

العبايــة وتحديد الأماكن التي 

رســم  ثــم  تطريــزا،  تتطلــب 

التطريــز ،ثــم تنفيــذ التطريــز 

على عينة ونموذج صغير.

يتــم مراعــاة تناســق الألــوان، 

حيث يتــم وضع أكثر من خيار 

للــون التطريــز، ثــم نبــدأ في 

تنفيذها وبعدها نختار القصة 

العباية. بعد  المناسبة لشكل 

اختيار القصــة واللون نبدأ في 

مــن  أكثــر  وتوفيــر  الخناطــة 

شكل ولون وقصة للتصميم 

الواحد. 

متى نقول إنّ هذا التصميم 

جــريء؟ وأيــن الجــرأة فــي 

تصميماتك؟

تصميماتــي  فــي  الجــرأة 

تتمثل في طــرح ألوان جديدة 

تجذبيــن  كونــك  وتنســيقها، 

الزبائــن  مــن  كبيــرة  شــريحة 

،أو  جديــدة  ألوانــاً  يتطلــب 

مزجها لتقديم تصميمات فريدة لأول مرة تكون موجودة بالسوق. 

الزبــون دائما يبحــث عن مزج الألوان في العبــاءة وخروجها من طور 

التصميــم التقليــدي، لذلك لاقــت عبائاتي قبــولا كبيرا مــن الزبائن 

اللاتي تبحثن عن الأناقة والإطلالة الفريدة. 

ما نصيحتكِ للمرأة لتحظى بإطلالةٍ أنيقة بالعباية؟ 

الاعتنــاء بالعباية من الأمــور التي يجب على النســاء أن تهتم بها، 

حيــث إن فخامــة العباية تجبركِ علــى الاهتمام والحــرص عليها 

حتــى لا تتعــرّض للتلــف أو تفقد مــن رونقهــا وســحرها. وهناك 

نصائح تساعد المرأة في الحفاظ على رونق وجمال عباءتها منها، 

معرفة نــوع قماش العباية حيــث تتعدد أنواع أقمشــة العبايات 

وتختلــف لــذا يعد من المهــم جدا معرفــة نوع قمــاش العباية 

حيث إن لكل قماشة طرق عناية خاصة بها تختلف عن غيرها من 

الأنواع الأخرى.

كذلك من المهم غســل العباية بالطريقة 

التي تناســب نــوع القمــاش المصنوعة منه 

الخامــة، كمــا أن هنــاك بعضا من أقمشــة 

العبايــات التي تحتــاج لدرجة حــرارة معينة 

حتى لا تتلف.

نوع المســحوق ،فهناك بعض المســاحيق 

التــي تؤثر فــي تغير لــون العباية، لــذا يجب 

الحرص على اختيار نوع جيد من المســحوق 

المناسب للعباية. 

طريقــة تجفيــف العبايــة، يجب عــدم ترك 

العباية في الشــمس لمــدة طويلة حتى لا 

يتأثر لونها 

كــوي وطي العباية، ضبــط درجة حرارة 

المكواة المناسبة لنوع قماشة العباية 

حيث إن لكل نوع درجة حرارة مناســبة 

واحرصــي  الآخــر.  النــوع  عــن  تختلــف 

دائمــا عند طي العبايــة أو وضعها في 

الخزانة علــى تجنب وضعها بصورة غير 

صحيحة. 

مــا أكبــر خطــأ يمكــن أن يُرتكــب أثناء 

تنسيق العبايات؟ 

اختيار عباية تتناســب مع الزمان والمناســبة 

عبايــات  فهنــاك  المســتهدف،  والمــكان 

مخصصة للعمل ،وهناك عبايات مخصصة 

للســهرات والمناســبات. فضــلا عــن أهمية 

والتــي  العبايــة  أســفل  الملابــس  تنســيق 

تمنحــك مظهــرا كاجــوالا وأنيقــا، فهنــاك 

إطلالة اللــون الواحد لإطلالــة عصرية أنيقة 

مفعمــة بالحيويــة مناســبة لــكِ بمختلف 

الأوقات وعلى مدار العام.

كذلــك تعــد الفســاتين المنســقة أســفل 

العبايــات مــن أفضــل القطع التــي يمكن 

اللجــوء إليهــا للحصول علــى إطلالة جذابة 

بمختلــف الأوقــات، أيضــا التنانيــر هــي من 

موديــلات  لمعظــم  المفضلــة  القطــع 

فهــي  والعصريــة  الكلاســيكية  العبايــات 

تتناســب  ومميــزة  راقيــة  إطلالــة  تضيــف 

بمختلف الأوقات والمناسبات.

ماذا تقولين لمَن تفكر ببدء مشــروعها 

الخاص؟

الحــب والإخــلاص والصبــر، طريقــك للنجاح 

ليس في مجــال الأزياء فقط بــل في كافة 

المجالات. 
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أين ترين السلطنة بين البلدان العربية على قائمة الموضة؟

ز المصممــات العمانيات هو ذوقهن العالــي واعتزازهن بثقافتهن  مــا يميِّ

لهنَّ لمنافسة دور الأزياء العالمية.وفي ظل بروز الكثير من  الغنية، مما يؤهِّ

المواهــب العمانية، يجــب على المرأة العمانية أن تؤمــن بقدراتها وتعمل 

على تنميتها وتطويرها. 

من هي المرأة التي تلهمك في التصميم؟

أكثــر من يلهمني هــي المرأة الناجحة القوية البارزة فــي المجتمع، المرأة 

الذكيــة التي تهتم بإطلالتها وأناقتها طوال الوقت فإنها تلهمني بأفكار 

جديدة ومبتكرة في التصميم. 

كيف نجحتم في بناء علاقات تجارية ناجحة مع الزبائن؟ 

تميــز عبايات » ماســة« من حيــث التصميم والأقمشــة والقصات جميعها 

عوامل ســاهمت فــي نجاح علامتنــا التجارية. حتــى أصبح الزبــون هو خير 

سفير لعلامة »ماسة« وجذب شرائح جديدة. 

الموقــع الإلكتروني يعكس رقي وجمــال العلامة التجارية، أهمية 

البيع الإلكتروني للأزياء في ظل الظروف الراهنة؟ 

علامــة »ماســة« منذ إنشــائها وهــي تســتهدف تقديم خدمــات جديدة 

لزبائنهــا تســهل عليهــن عملية الشــراء بشــكل عــام، فنجــد أن موقع » 

البوتيك« في منطقة الخوض يخدم شــريحة كبيــرة من الزبائن القاطنين 

في منطقة الخوض والمعبيلة والســيب كما نستهدف افتتاح فرع جديد 

بين منطقة العذيبة والخوير الفترة المقبلة.

وجــاء تأســيس الموقــع الإلكترونــي لتســهيل عمليــة الشــراء والدفــع 

الإلكتروني ،وسهولة توصيل تصميماتها خاصة لدول الخليج. 

ما طموحاتك المستقبلية؟ 

الوصــول للعالمية أبــرز طموحاتي المســتقبلية، والمشــاركة في عروض 

الأزياء الخارجية بصفة مستمرة. 
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خسارة الوزن أثناء الرضاعة:

ريجيم آمن وفعال 
للمرضعات

معلومات هامة قبل تطبيق ريجيم المرضعات

تعتمــد فكرة أي نظام غذائــي يهدف لإنقاص الوزن 

إلى تقييد الســعرات الحرارية عن احتياجات جسمك 

اليومية.

يهــدف هــذا التقييد إلى دفع الجســم لاســتهلاك 

مخزونــه مــن النشــويات والدهــون لإنتــاج الطاقــة، 

وبالتالي نبدأ في خسارة الوزن.

إذا كنــت ترضعين طفلك بشــكل طبيعــي، فعليك 

أن تنتبهــي إلى أن تقييد الســعرات الحرارية بشــكل 

مفرط يؤثر على معدل إدرار الحليب.

يزداد هــذا التأثير إذا ما بدأت فــي ريجيم المرضعات 

خلال الأشــهر القليلة الأولى مــن الرضاعة الطبيعية، 

قبــل أن يصبــح جســمك معتــادا على إنتــاج الحليب 

بكمية كبيرة.

كمــا أن فتــرة الرضاعــة تزيــد مــن احتيــاج جســمك 

للطاقــة، وهو الأمر الذي قــد تفتقدين إليه عند اتباع 

نظام غذائي.

قــد تكونين من الفئة المحظوظــة التي تفقد الوزن 

بمجــرد تطبيــق الرضاعــة الطبيعيــة خاصــة إذا مــا 

استمرت لمدة 6 أشهر، أو أكثر.

ولكــن إذا لــم يحالفك هــذا الحظ، يمكنــك تطبيق 

نظــام غذائــي متوازن يمنــح جســمك احتياجاته ولا 

يضر بطفلك الرضيع.

ما هي شروط النظام الغذائي الصحي؟

خســارة الوزن السريعة ليست بالأمر الجيد، حيث إنك 

تفقدين الماء والعضلات وليس الدهون العنيدة.

كمــا أنها تؤثــر على الهرمونــات التي تنظــم عملية 

الأيض في الجســم، ممــا يؤدي إلــى خفض معدل 

حرق السعرات الحرارية.

إذا كنــت ترغبيــن فــي تطبيــق ريجيــم المرضعــات، 

ينبغي أن يكون النظــام الغذائي يهدف إلى إنقاص 

الوزن ببطء.

خسارة نصف كيلو جرام من الوزن أسبوعيًا بواسطة 

نظام غذائي متوازن يشمل ممارسة الرياضة، لن يؤثر 

على تركيبة الحليب أو كميته.

كما ينبغي أن يوفر النظام الغذائي ســعرات حرارية 

كافيــة، والتي تشــتد حاجة جســمك إليها في فترة 

الرضاعة.

تزيــد الرضاعــة الطبيعيــة متطلبــات الجســم مــن 

الطاقــة، كما أنها تزيد الشــهية وهــذا ما قد يجعل 

نتائج أي نظام غذائي بطيئة.

تذكري أنك لســت في الماراثون، فقد اكتسبت هذا 

الــوزن الزائد خلال شــهور الحمل، وذلــك لمصلحتك 

أنت وطفلك.

لذلك، إذا اســتغرق الأمر شــهورًا لخســارة هذا الوزن، 

فــلا بــأس بذلــك، فصحتــك وصحــة طفلــك لهمــا 

الأولوية المطلقة.

ريجيــم  فــي  بهــا  المســموح  الحراريــة  الســعرات 

المرضعات

يتوقف عدد الســعرات الحرارية المســموح بها خلال 

اليوم على كثير من العوامل، يمكنك التعرف عليها 

في هذا المقال.

ولكــن بشــكل أكثــر بســاطة، هــذا هــو متوســط 

الســعرات الحرارية المسموح بها للنساء يوميا اللاتي 

تتــراوح أعمارهــن مابيــن 19-50 عامًــا أثنــاء الرضاعــة 

الطبيعية:

إذا كان نمط حياتك خاملا: 2250-2500 ســعرة حرارية 

في اليوم.

نمط الحياة متوســط أو معتدل النشــاط: 2450 -2700 

سعرة حرارية يوميا.

نمط حياة نشــط أو ممارسة الرياضة بانتظام: 2650-

2900 سعرة حرارية في اليوم.

إذا كنت ترغبين في الحفاظ على وزنك الحالي، فقد 

تحتاجين إلى إضافة 500 سعرة حرارية يوميا.

تحــرق الرضاعــة الطبيعيــة حوالــي 500-700 ســعرة 

حرارية كل يوم، لذلك من المهم حســاب السعرات 

فــي ريجيــم المرضعــات حتــى لا تقومــي بتقييــد 

السعرات الحرارية بشكل زائد عن الحد.

تسعى الكثير من الأمهات الجديدات إلى خسارة الوزن الزائد الذي 
اكتسبنه أثناء الحمل في أسرع وقت، ولكن البحث عن ريجيم المرضعات 

الآمن قد يكون صعبًا.
رغم أن الرضاعة الطبيعية تساعد على حرق الكثير من السعرات الحرارية، 

إلا أن خسارة هذا الوزن الزائد قد تستغرق بعض الوقت خاصة إذا كنت 
تحرصين على ألا يؤثر النظام الغذائي على تغذية الطفل.

كما أن التغيرات الهرمونية المتنوعة التي يشهدها جسمك أثناء فترة 
الرضاعة الطبيعية قد تزيد من شهيتك لتناول الطعام.

BREAST FEEDING
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مجموعات الطعام المسموح بها

الحراريــة  الســعرات  عــدد  تحديــد  بعــد 

المســموح بهــا، ينبغــي عليــك التأكــد من 

الحصول عليها من المغذيات الصحية.

معظم أنواع الطعام مسموحة في فترة 

الرضاعة الطبيعية، ما عدا الأطعمة التي قد 

تسبب لك التحسس أو بعض الأطعمة التي 

قد تكــون مزعجة لصغيرك مثــل التوابل أو 

الكافيين.

ولكن عندمــا نأتي إلى ريجيــم المرضعات، 

فمن المهــم اختيار نوعيات الطعام الغنية 

بالمغذيــات، وذلــك حتى يحصل جســمك 

على العناصر الغذائية الهامة.

احرصي على اختيــار الأطعمة الصحية مثل 

الحبــوب الكاملــة والخضــراوات والفاكهة 

والبروتين الخالي من الدهون.

ولخســارة الــوزن الزائــد، تجنبــي الأطعمــة 

الغنية بالسعرات الحرارية مثل الخبز الأبيض 

والمخبــوزات  والبســكويت  والمعكرونــة 

والحلويات.

قد تشعرين بالميل إلى تناول هذه الأطعمة 

مــن حيــن لآخــر، ولا بأس فــي ذلــك طالما 

بكمية صغيرة ودون إفراط.

أنظمة الريجيم القاســية غير مرغوب فيها 

فــي هذه الفترة، فأنت بحاجة إلى ما لا يقل 

عن 1800 سعر حراري يوميًا.

مثال ليوم كامل من ريجيم المرضعات

نقدم لك مثالا ليوم كامل من هذا النظام 

الغذائــي، ويمكنــك بالطبع تغييــر الأصناف 

ببدائل صحية أخرى.

وجبة الإفطار:

كوب مــن الحليب منزوع الدســم أو كامل 

الدســم مــع ملعقــة صغيــرة مــن عســل 

النحل الطبيعي.

قطعة من الجبن القريش.

بيضة مســلوقة أو 4 ملاعق مــن الفول مع 

ملعقة صغيرة من زيت الزيتون.

2 شريحة من الخبز الأسمر.

وجبة خفيفة أو بينية

ثمرة فاكهة مــع كوب من عصير الفاكهة 

الطازج.

وجبة الغداء

نصف دجاجة مشوية أو شريحة من اللحم 

أو سمكة مشوية.

3 ملاعق من الأرز المسلوق أو ثمرة بطاطس 

مسلوقة.

سلطة خضراء.

وجبة خفيفة أو بينية 2

غيــر  المحمصــة  المكســرات  مــن  حقنــة 

المملحة مع ثمرة فاكهة.

وجبة العشاء

قطعة من الجبن القريش

كوب من الزبادي قليل الدسم.

صحن من السلطة.

يســمح بتناول الشاي أو القهوة مرتين يوميا 

بحد أقصى ودون اســتخدام سكر، يمكنك 

استخدام بدائل السكر الصحية.

كما يجب أن تحرصي على شــرب الكثير من 

المــاء على مدار اليــوم، بما لا يقــل عن 2 لتر 

يوميا.

بعد تحديد عدد 

السعرات الحرارية 

المسموح بها، ينبغي 

عليك التأكد من 

الحصول عليها من 

المغذيات الصحية.

معظم أنواع الطعام 

مسموحة في فترة 

الرضاعة الطبيعية، ما 

عدا الأطعمة التي قد 

تسبب لك التحسس أو 

بعض الأطعمة التي قد 

تكون مزعجة لصغيرك 

مثل التوابل أو الكافيين.
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نصائح لإنجاح ريجيم المرضعات

هنــاك العديد مــن النصائح التي يمكنــك القيام بها لتشــجيع فقدان 

الوزن بأمان أثناء فترة الرضاعة الطبيعية.

إليك أهم هذه النصائح:

تناولي القليل من الكربوهيدرات

الحد من الكربوهيدرات التي تســتهلكينها يوميا يســاعد على إنقاص 

الوزن بشكل أسرع.

بــدلًا من حرمان جســمك بشــكل تــام من النشــويات، يمكنــك اختيار 

الأنواع الصحية التي تصنع من الحبوب الكاملة.

كمــا ينبغي عليك تناول كفايتك مــن البروتين والخضراوات والفاكهة، 

حتى يتمكن الجسم من الحصول على الطاقة المطلوبة.

لا تفوتي وجبات الطعام

يشمل ريجيم المرضعات ثلاث وجبات رئيسية ووجبتين خفيفتين.

لا تقومــي بإلغــاء بعــض الوجبــات بهــدف خســارة المزيد مــن الوزن، 

فالوجبــات الصغيرة المتتابعة تســاعد على تســريع التمثيــل الغذائي 

وزيادة معدل الحرق في الجسم.

كمــا أن إلغاء الوجبات ســيجعلك تشــعرين بانخفــاض الطاقة، والذي 

سيؤثر على قدرتك على العناية بطفلك.

إذا كنت تشــعرين بالشــبع ولا ترغبين في تناول وجبــة كاملة، يمكنك 

تناول ثمرة فاكهة أو كوب من العصير لتجديد نشاطك.

تمرني بشكل آمن

يمكنك العودة تدريجيا لممارسة الرياضة بمجرد أن يسمح لك الطبيب 

بذلك.

اختــاري التدريبــات الآمنة لمرحلــة ما بعد الــولادة مثل اليوجــا، كما أن 

المشــي مع دفع عربة الطفل يســاعد في شد عضلات البطن بشكل 

سريع.

تمرنــي لمدة 20-30 دقيقة يوميا، وقومــي بإرضاع طفلك قبل التمرين 

حتى تكوني أكثر تفرغًا للرياضة.

تشــجع التمارين نتائج ريجيم المرضعات وتسهل عودتك إلى جسمك 

الطبيعي.

احصلي على قدر كاف من الراحة

قــد يكون هذا صعبــا عندما يكــون لديك طفل جديــد، ولكن حاولي 

بقدر الإمكان الحصول على عدد ساعات نوم كافية.

النــوم لعدد ســاعات كاف يجعلك أكثر نشــاطا ويســاعد في جعلك 

تشعرين بالمزيد من الهدوء والطاقة.

حاولــي الحصول على قيلولة صغيــرة عندما ينام طفلــك أثناء النهار، 

لتصبحي أكثر قدرة على مواكبة نشاطه عندما يستيقظ.
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العناية بالمرأة 
بمفهوم مختلف

سبا

تحت شعار »اصنعي جمال شعركِ من أسرار الطبيعة« ،دشنت العلامة التجارية خلطاتي 

)منتجات التألق والجمال( رسميا مؤخرا »بوتيك وسبا خلطاتي« في منطقة الحيل الجنوبية 

بمحافظة مسقط تحت رعاية مجلة أناقتي. وخلال حفل بهيج حضرته سيدات المجتمع 

العماني ووسائل الإعلام المحلية أقيم حفل الافتتاح الذي ضم فعاليات ومسابقات عديدة. 

يعد الفرع الجديد لمشروع خلطاتي ضمن الخطة التوسعية لرائدة الأعمال العمانية »عزيزة 

الخصيبية«، أو كما يطلق عليها »أم الهنوف« صاحبة المشروع، قصة نجاح ملهمة للكثيرين في 

عالم الجمال والمنتجات الطبيعية. 

شهد حفل الافتتاح ورشة عمل تحت مسمى »اصنعي جمال شعرك من أسرار الطبيعة« ،فضلا 

عن العديد من السحوبات والمسابقات التي نظمت لضيوف الحفل. 

@_seen97 تصوير: ساره السيابي
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خدمات الفيشل : 

فيشــل خلطاتي : اســتخدام منتجــات خلطاتي 

الطبيعية مع الزيوت الغنية بالفيتامينات.

الفيشــل الطبــي : اســتخدام منتجــات الماركــة 

الفرنسية المعتمدة في تنظيف البشرة العميق.

هيدرافيشــل: التقشــير مــع تفريــغ المســامات 

وترطيب البشــرة وتغذيتها عبر ملئها بسيرومات 

مكثفة.

فيشل التالغو : الترطيب العميق.

الحمام المغربي :

الحمــام العــادي: اســتخدام الصابــون المغربي، 

والخلطات الطبيعية من منتجات خلطاتي.

الدلكــة  اســتخدام  الخــاص:  خلطاتــي  حمــام 

ومجموعة النيلة من ســنفرات وماسكات خاصة 

بالجسم للتبييض وتوحيد لون الجسم.

المغربيــة  الدلكــة  اســتخدام  النفــاس:  حمــام 

،ومجموعــة القهــوة ،وكريــم الزنجبيــل الخاص 

بإزالة مشاكل الجلد الممتدة. 

المساج العلاجي :

المســاج العلاجــي حســب احتياجات الجســم 

العلاجية للمســاج مع اســتخدام الزيــوت التي 

تساعد علي استرخاء العضلات.

العناية باليد والقدم :

البديكير والمناكير.

صبغ الأظافر لليد والقدم.

ديب اند بف لليد.

تركيــب أظافــر الاكستشــن العــادي، وتركيــب 

الأكريليك.

إضافة رسم ،أو ملصق على الأظافر.

خدمات الشعر: 

صبغات الشعر.

بروتين الشعر.

قص أطراف الشعر.

قصات الشعر المختلفة، استشوار الشعر. 

قائمة الخدمات :

يقدم » خلطاتي سبا« مجموعة من الخدمات الجديدة للعناية بالمرأة 

مثل خدمات الفيشل، الحمام المغربي، المساج العلاجي، إزالة الشعر 

بالشمع، العناية بالقدم واليد، علاجات الشعر والصبغات.
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نبذة عن خلطاتي :

تتمثــل فكــرة منتجــات )خلطاتــي( في دمــج هذه 

المواد المختلفة من أعشاب ،وزبدات ،وزيوت ،وحبوب 

طبيعيــة، بكميات مدروســة غير عشــوائية ،لتعطي 

نتائج مفيدة لمستخدميها. 

تتميــز خلطاتي بتخصيص المُنتجات في مجموعات 

متكاملــة ،توفــر على الزبون الجهد فــي البحث عن 

تفاصيــل المنتجــات ،فيحصل على أهــم المنتجات 

فــي  الشــعر  أو  الجســم  أو  للوجــه  المخصصــة 

مجموعة واحدة.

ومن أشهر المجموعات لدى خلطاتي والأكثر مبيعا 

) مجموعــة وجه القمــر( مجموعة خاصــة للعناية 

بالوجه توفر كل احتياجات البشــرة ) واقي شــمس 

،غســول ،كريــم ليلي ،ســكراب ،وماســك (. وأحدث 

المجموعــات مجموعــة )عــروس الزيــن( مجموعة 

شاملة للعناية بشعر وبشرة العروس بثيم مختلف 

تمامــا عــن باقــي المنتجــات ومــع جدولــة مدونة 

لطريقــة الاســتخدام الصحيــح مع الترتيــب الزمني 

لكل منتج.

تتميــز » خلطاتي« بالروائح الطبيعيــة لكل منتجاتها، 

بدون إضافــة أي زيــوت عطرية ،أو منتجــات عطرية، 

كما لا يتم إضافة أي ألوان أو صبغات للمنتج.

رائدة الأعمال عزيزة الخصيبية :

مــن جانبهــا كشــفت رائــدة الأعمــال »عزيزة 

الفــرع  بافتتــاح  ســعادتها  »عــن  الخصيبيــة 

الجديد الذي سيقدم خدمات نوعية جديدة 

للعنايــة بالمــرأة وبشــرتها وشــعرها. معربة 

عن امتنانها لزبائن »خلطاتــي« وثقتهم التي 

ساهمت في افتتاح أكثر من عشرة أفرع في 

السلطنة. 

المصداقيــة  بــأن  الخصيبيــة  وأضافــت 

والشفافية مع الزبائن هما سر نجاحها، حيث 

أقوم بتقديم كل المعلومات عن المنتج من 

مكونات وغيره للزبونة. يأتي هذا من منطلق 

المسؤولية تجاه أخواتي وزبائني ،لذلك يشعر 

جميع زبائني بالرضا التام ســواء عن منتجات 

” خلطاتــي”، أو مــن خــلال التعامــل معــي، 

فجميــع النصائح والمعلومــات تفيدهن في 

الاستخدام الأمثل للمنتجات.

واختتمــت حديثها بأن »خلطاتي ســبا« يقوم 

باتباع الإجــراءات الوقائية، حيــث نلتزم بارتداء 

الكمامات، والقفــازات، وتعقيم المكان أكثر 

من مرة في اليوم. 
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الأسنان في المنزل

ما هي أسباب اصفرار الأسنان؟

قبل البحث عن أي طرق أو وصفات تبييض الأسنان، ينبغي أن 

تكوني على دراية بالعوامل التي سببت الاصفرار من البداية.

قد تصبح أسنانك صفراء نتيجة لأي من العوامل التالية:

  بعض الأطعمة والمشروبات مثل القهوة والشاي.

  التدخين بأي صورة من الصور.

بالســكريات  غنيــا  غذائيــاً  نظامــا  تتبعيــن  كنــت    إذا 

والكربوهيدرات البسيطة.

  الوراثة تلعب دورا في لون الأسنان.

  الإفراط في استخدام الفلورايد.

  إهمال العناية بالأسنان وصحة الفم.

  إذا كنت تعانين من نقص اللعاب أو جفاف الفم المزمن.

  العمر: كلما تقدم العمر مالت الأسنان إلى الاصفرار.

 أي مــن هذه العوامل قد يجعل أســنانك تبدو باهتة وتفقد 

بريقها الطبيعي اللامع.

كما أن الصبغات والأطعمة تسبب تلطيخ المينا، بينما يسبب 

تراكم البلاك إظهار أسنانك بشكل أكثر اصفرارا.

ينفــق الناس حــول العالم أكثر مــن مليار دولار ســنويًا على 

المستحضرات المنزلية التي تجعل لون الأسنان ناصعًا.

ولكــن لنجرب أولا هــذه الوصفات الطبيعية الأكثر ســهولة 

وأمانا.

هل تعانين من مشكلة 
اصفرار الأسنان؟ التغير 

في لون الأسنان هو 
مشكلة تؤرق الكثير من 

الناس، لذلك يلجأون 
إلى تبييض الأسنان. 

إليك بعض الوصفات 
للحصول على أسنان 

بيضاء ناصعة في المنزل 
بحلول طبيعية وآمنة.

كلما تقدمنا في العمر 
تآكلت طبقة المينا 

الخارجية، ولذلك تصبح 
أسناننا أكثر اصفرارًا ،أو 

دكنة وذلك لظهور 
العاج المصفر بشكل 

أكثر وضوحًا.
معظم منتجات 

التبييض تحتوي على 
المواد الكيميائية، 

والتي قد تسبب تآكل 
الكثير من المينا إذا لم 

تستخدم بحذر.
إذا كنت ترغبين في 

تجنب الحساسية 
والتجاويف والمشكلات 

التي قد يسببها 
التبييض، نقدم لك 

بعض الخيارات الطبيعية 
الآمنة والتي يمكنك 
تجربتها في المنزل.
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استخدام خل التفاح الطبيعي :

تشــمل فوائد خل التفاح الطبيعي أنه قد يساعد على تبييض 

الأسنان.

ولكن عليك أن تعرفي أن الإفراط في استخدامه أو استخدامه 

بدون تخفيف قد يؤثر على بنية الأســنان السطحية ويفقدها 

صلابتها المعتادة.

لذلك استخدميه مخففًا لفترة قصيرة من الوقت فقط.

قومي بخلط ملعقتين صغيرتين من خل التفاح مع كوب من 

الماء، واستخدمي المحلول للمضمضة لمدة 30 ثانية.

قومي بشــطف أســنانك بالماء جيدًا ونظفيها بالفرشاة بعد 

ذلك للتخلص من أي آثار عالقة من الخل.

يســاعد خل التفاح على تطهير الفم وذلك لأن له القدرة على 

قتل البكتيريا الضارة.

تبييض الأسنان باستخدام بيروكسيد الهيدروجين :

بيروكســيد الهيدروجين هو مادة تســتخدم لتطهير الجروح 

منــذ القــدم، وذلــك لأن لــه خصائــص مطهرة تقضــي على 

البكتيريا.

يعــد بيروكســيد الهيدروجيــن عامــل تبييض طبيعــي، لذلك 

فهــو يدخل في تركيب الكثير من منتجــات التبييض التجارية 

بتركيزات مرتفعة.

أثبتــت الدراســات أن اســتخدام المعجون الــذي يحتوي على 

بيكربونات الصوديوم وبيروكســيد الهيدروجيــن %1 أدى إلى 

الحصول على أسنان بيضاء ناصعة بشكل ملحوظ.

ولكــن من المهم مراعاة تخفيفه جيدًا حتى لا يســبب تهيج 

اللثة، أو حساسية الأسنان.

يمكنك الحصول على بيروكســيد الهيدروجين من الصيدلية، 

قومــي باختيــار التركيــز الأقل أو تخفيــف التركيــز الأعلى عن 

طريق خلطه مع الماء.

أضيفــي ملعقــة صغيــرة مــن بيروكســيد الهيدروجيــن مع 

ملعقة صغيرة مــن صودا الخبز واســتخدمي هذا المعجون 

لتنظيف أسنانك بالفرشاة.

لا تستخدمي هذه الوصفة بشكل يومي حتى لا تسبب تآكل 

مينا الأسنان، يكفيك أن تستخدميها 2-3 مرات أسبوعيا.

وصفات تبييض الأسنان في المنزل

صودا الخبز أو بيكربونات الصوديوم

صــودا الخبز هي مكون شــائع في الكثير مــن أنواع معجون 

الأسنان الموجودة في الأسواق.

تتميز صــودا الخبز بخصائص مبيضة طبيعيــة، كما أنها مادة 

كاشــطة خفيفة، وهذا يعني أنها قد تساعد في إزالة البقع 

السطحية على سطح الأسنان.

صــودا الخبز هي مادة قلوية، ولذلك فهــي تخلق بيئة قلوية 

في الفم غير مناسبة لنمو البكتيريا.

اســتخدمي الفرشــاة لفرك أســنانك بالقليل من صودا الخبز، 

من المتوقع أن تلاحظي نتيجة ملموســة في تبييض الأسنان 

بمرور الوقت.

قومي بخلط ملعقــة صغيرة من صودا الخبــز مع ملعقتين 

صغيرتيــن مــن المــاء حتــى تحصلي علــى معجــون يمكنك 

استخدامه في تنظيف أسنانك.

كمــا أنهــا تســاعد علــى إزالــة البــلاك مــن الأســنان، ســواء 

باســتخدامها بشــكل مباشــر أو اســتخدام المعاجيــن التي 

تحتوي على هذه المادة.

زيت جوز الهند من وصفات تبييض الأسنان التقليدية :

اســتخدم الهنود القدمــاء الزيوت الطبيعية لتحســين صحة 

الفم والتخلص من السموم العالقة في الأسنان.

عندمــا تقوميــن بتحريك الزيــت في فمك، فهو يســاعد 

على إزالة البكتيريا التي تكون البلاك وتتســبب في اصفرار 

أسنانك.

ورغــم أن الهنــود اســتخدموا زيــت السمســم ،أو زيــت دوار 

الشمس، إلا أنه بإمكانك استخدام أي زيت تفضلينه.

يعــد زيت جــوز الهند اختيارا جيــدا لأن له مذاقــا رائعا، كما أن 

لــه فوائد صحيــة متعددة، فهــو غني بحمــض اللوريك الذي 

يساعد على قتل البكتيريا.

ضعي ملعقة كبيرة من الزيت في فمك واســحبيه من خلال 

أسنانك، وقومي بتحريكه لمدة 15-20 دقيقة.

لا يؤثــر زيت جوز الهند بأي شــكل على المينــا، لذلك فهو آمن 

تماما حتى لو قمت باستخدامه يوميا.

ولكــن ننصحــك بالتخلــص من الزيت فــي المرحاض أو ســلة 

المهمــلات وليس فــي الحوض، حتى لا يتصلب ثانية ويســبب 

انسداد أنابيب الصرف.

79 عنايتك



قشور الفاكهة :

فــرك الأســنان بقشــور الفاكهــة هي واحــدة مــن الوصفات 

التقليدية الفعالة في تبييض الأسنان.

تعد قشــور الليمــون، أو البرتقال ،أو الموز هي الكُثرى شــيوعًا، 

وذلك لأن حامض الســتريك أو مركب limonene-d الموجود 

فيها يزعم بأنه مادة مبيضة.

أثبتت دراســات علميــة أن اســتخدام معجون أســنان يحتوي 

على د-ليمونين كان فعالًا في إزالة تصبغات الأسنان الناتجة 

عن المشروبات مثل القهوة والشاي أو التدخين.

جربي فرك قشور الفاكهة على أسنانك برفق لمدة دقيقتين، 

ثم قومي بشطف فمك جيدًا ونظفي أسنانك بالفرشاة بعد 

ذلك.

هــذه الفواكه حمضية، لذلك قد يســبب الحمــض تآكل مينا 

الأسنان إذا أفرطت في استخدامها.

إذا لاحظت أن أســنانك أصبحت أكثر حساســية، فتوقفي عن 

استخدام هذه الاستراتيجية.

الفحم النشط قد يساعد على تبييض الأسنان :

هل صادفت معجون أسنان مبيضا يحتوي على الفحم؟ ربما يكون 

الأمر قد أثار دهشتك خاصة لأن الفحم ذو لون أسود بالتأكيد.

يســاعد الفحم النشط على إزالة البقع عن الأسنان، كما يزيل 

التصبغات ويعمل على التخلص من البكتيريا والسموم.

ربمــا يكون الســبب وراء ذلك هو أن الفحــم عالي الامتصاص، 

كما أنه قد يكون مادة كاشطة إلى حد ما.

قومــي بإفــراغ كبســولة مــن الفحم النشــط على فرشــاة 

أسنانك ونظفي أسنانك بلطف لمدة دقيقتين بشكل دائري.

ابتعــدي عن منطقــة اللثة بقدر الإمكان حتى لا تتســببي في 

كشــطها وتهيجهــا، كمــا يمكنــك مــزج الفحــم مــع الماء 

واستخدامه كغرغرة بدلًا من فرك الأسنان به.

كالعــادة مــع جميــع المــواد الكاشــطة، فقد تســبب تآكل 

طبقة المينا وإظهار العاج المصفر تحتها.

لذلك، كوني على حذر من اســتخدام هذه المواد ولا تفرطي 

في ذلك.

لا تهملي تنظيف أسنانك :

تنظيف الأســنان بالفرشاة والخيط يوميًا بشــكل منتظم يساعد على تبييض 

أسنانك بمرور الوقت.

ورغم أن تلون الأسنان هو مسألة طبيعية مع تقدم العمر، إلا أن تراكم البلاك 

له دور كبير في ذلك.

التنظيــف المنتظم للأســنان يمنحك أســنانا بيضاء نظيفة، كمــا يحميك من 

التهابات اللثة وغيرها من المشاكل المتعلقة بصحة الفم والأسنان.

لا تقللي من أهمية هذه الخطوة البســيطة، ولا تنســى تنظيف أسنانك يوميًا 

مرتين على الأقل.
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هل يعالج 
التجاعيد حقًا؟

الكولاجين هو بروتين طبيعي ينتجه الجسم في العظام والأعضاء والعضلات، وهو مكون 
أساسي من مكونات الجلد. كما أنه هو المسؤول عن نعومة البشرة وحيويتها، فكلما زادت كميته 

في الجلد قلت التجاعيد والخطوط الدقيقة. ما هو تأثير الكولاجين على بشرتك؟ وكيف يمكنك 
الاستفادة منه وتأخير علامات تقدم العمر؟ هذا ما سوف نعرفه في هذا المقال.

سيروم
الكولاجين

للبشرة

مع زيادة الوعي بفوائد
الكولاجين للبشرة،

أصبحت منتجات مثل سيروم 
الكولاجين، أو الكريمات ،

أو المكملات التي تحتوي عليه 
ذائعة الصيت.
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ما هو الكولاجين؟

يحتوي الجسم على أكثر من 16 نوعا مختلفا من هذا البروتين 

الهام، فهو البروتين الأكثر وفرة في الجسم.

يدخــل الكولاجين فــي تكوين بنيــة الجلد والعظــام والأوتار 

والأنســجة الضامــة والأســنان، كمــا يوجــد فــي الغضاريــف 

ويساعد على مرونتها.

يســاعد هذا البروتين على ربط الأنســجة ببعضها البعض مثل 

 ”Kolla“ الغراء، ولذلك فقد ســمي بهذا الاسم حيث إن كلمة

هي كلمة يونانية معناها غراء ،أو لاصق.

تبدأ قدرة الجسم على إنتاج الكولاجين في التناقص من سن 

العشــرينات، ولكن تظهر الآثار في بدايــة الثلاثينات على هيئة 

خطوط أو تجاعيد.

ولتجنــب هــذه الآثــار، هنــاك الكثيــر مــن المصــادر المختلفة 

للحصــول على فوائــد الكولاجين، مثــل المكمــلات الغذائية 

ومستحضرات البشرة والجسم.

يعــد التعرض لأشــعة الشــمس والعوامل البيئيــة الضارة من 

العوامل الأساسية التي تضعف البشرة وتؤثر عليها.

ولكن لحسن الحظ هناك عدة طرق لتعزيز تكوين الكولاجين 

في الجلد وحماية البشرة من الشيخوخة المبكرة.

ما هي فوائد الكولاجين للبشرة؟

رغم الوعي الكبير بأهميــة الكولاجين للصحة، إلا أن 

هناك كثيــرا من الشــكوك حول قدرة البشــرة على 

الاستفادة منه.

جــزيء الكولاجيــن كبير الحجــم، لذلك يــرى بعض 

أن اســتخدامه بشــكل موضعــي لا يفيــد  الأطبــاء 

البشرة في شيء.

بــدلًا مــن ذلــك، ينصحــون باســتخدام المكمــلات 

الغذائيــة أو الأطعمة التي تعــزز تكوين هذا البروتين 

الهام.

من فوائد الكولاجين للبشرة:

الكولاجين هو المكون الأساسي للجلد، فهو يلعب 

دورًا بارزًا في تقوية البشرة ونعومتها.

كما أنه يســاعد على زيادة مرونة البشــرة وترطيبها، 

وبالتالي يحميك من ظهور التجاعيد وخطوط تقدم 

العمر.

علــى  تحتــوي  التــي  الغذائيــة  المكمــلات  تســاعد 

الكولاجين على إبطاء شيخوخة البشرة، وذلك لأنها 

تزيد من رطوبة الجلد وتقاوم التجاعيد.

كمــا أنها تؤثر بشــكل ملحوظ على جفاف البشــرة، 

حيــث تحميك مــن الجفــاف وتجعــل بشــرتك أكثر 

مرونة.

تعمــل مكمــلات الكولاجين علــى تحفيز الجســم 

على إنتــاج الكولاجيــن ذاتيًــا، أكثر مــن كونها تمده 

بكولاجين خارجي.

كمــا أنهــا تعزز إنتــاج البروتينــات الأخرى التــي تدخل 

في تكوين البشــرة مثل الإيلاســتين، وتســاعد على 

مقاومة أمراض الجلد مثل حب الشباب.

كيف يعمل سيروم الكولاجين؟

هنــاك الكثير من أنــواع مصل أو ســيروم الكولاجين 

فــي الأســواق، والتي تزعــم أن لها القدرة على شــد 

البشرة.

يعمــل المصل على تحفيز إنتاج الكولاجين الموجود 

في البشــرة، وهــو النوع المســؤول عن بنية البشــرة 

المتماسكة ومرونتها.

وبالتالــي، زيادة إنتاج هذا البروتيــن الهيكلي يعني أن 

بشــرتك تصبح أكثر شــبابا ونضارة، ويختفــي الترهل 

والخطوط الدقيقة.

فوائــد  ليمنحــك  كافِ  الســيروم  هــل  ولكــن 

الكولاجين للبشرة؟

في الواقع، جزيئات الكولاجين كبيرة جدًا لدرجة أنها 

لا تتمكــن من اختــراق أدمة الجلد إذا ما اســتخدمت 

موضعيًا.

هذا يعني أن الســيروم ،أو أي مســتحضر موضعي لا 

يحل محل الكولاجين الطبيعي في الجسم.

ولكن على الرغم من ذلــك، فهو يحقق نتائج جيدة 

وملموسة حقًا.

يحــدث ذلــك لأن جزيئــات الكولاجيــن الكبيــرة تملأ 

الخطــوط الدقيقــة الظاهــرة على الجلد، وتســاعد 

على إخفاء التجاعيد.

كما أنه مرطب قوي للبشــرة، وبالتالي فهو يســاعد 

الجلد على الاحتفاظ بالرطوبة.

لذلــك تظهر فوائــد الكولاجيــن في صــورة نعومة 

زائــدة وترطيــب فائــق، كما أنــه يحفز إنتــاج بروتينات 

الجلد أيضا.
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كيف تحصلين على فوائد الكولاجين للبشرة؟

الاعتماد على الأمصال والكريمات الموضعية ليست 

هــي الطريقة الفُضْلــى لإمداد بشــرتك بالكولاجين 

كما عرفنا.

لذلك تعــد مكملات الكولاجين المائيــة أو المتحللة 

هــي الطريقة الفضلــى لدعم إنتــاج الكولاجين في 

الجسم.

عندمــا تتحلل هــذه المكملات داخل الجســم، يتم 

تكســير الكولاجين إلى جزيئات يســهل امتصاصها 

في الجسم.

تنتقل الببتيدات المتكسرة في جميع أنحاء الجسم 

وتصــل إلى الجلد لتدعم إنتــاج الكولاجين الطبيعي 

وتعزز من فوائده للبشرة.

كما أنها تحفز إنتاج البروتينات الأخرى الهامة لصحة 

الجلد، مما يؤدي إلى تقليل التجاعيد والحصول على 

بشرة مشدودة ومتماسكة.

أمــا إذا كنــت تفضليــن المســتحضرات الموضعيــة، 

هناك 3 مركبات تنشط تكوين الكولاجين في الجلد:

الريتينول

الريتينــول هــو الشــكل النشــط لفيتاميــن أ، والــذي 

يعمل على زيادة معــدل تكوين الخلايا وتحفيز إنتاج 

الكولاجين في الجلد.

يســاعد الريتينول على علاج تصبغــات الجلد، كما أنه 

يوحد لون البشرة ويعمل على ترطيبها بعمق.

يرتبط حمــض الريتينويــك بمســتقبلات معينة على 

خلايــا الجلد، ويســاعدها على التجــدد مما يمنحك 

بشرة صحية وشابة.

تعرفي على مزايا الريتينول للبشرة في هذا المقال.

سيروم فيتامين سي

وســيلة أخرى رائعة للحصول على فوائد الكولاجين 

للبشرة، وهي استخدام مصل فيتامين سي المضاد 

للأكسدة.

يعتمد تركيب الكولاجين على وجود فيتامين ســي 

في الجســم، فهــو يعزز قــدرة الجســم الطبيعية 

على إنتاج هذا البروتين الهام.

والإجهــاد  الخارجيــة  العوامــل  يقــاوم  أنــه  كمــا 

التأكسدي الذي يسرع عملية تحلل الكولاجين ويؤثر 

على بشرتك.

ســيروم فيتامين سي بحد ذاته مفيد في علاج فرط 

تصبغ البشــرة، كما أنه يحســن مظهر الجلد بشكل 

عام، تعرفي على فوائده للبشرة.

حمض الجليكوليك

أحماض الهيدروكســي -مثل حمض الجليكوليك- 

هي وسيلة رائعة للحصول على فوائد الكولاجين.

إنتــاج  تحفيــز  علــى  الجليكوليــك  حمــض  يســاعد 

الكولاجيــن الجديــد، ويحفــز التئام الجروح بشــكل 

أسرع.

كما أنه مكون رائع لعلاج حب الشــباب، خاصة إذا ما 

كنت قد حاولت كثيرًا دون فائدة.

ما هي فوائد الكولاجين للصحة العامة؟

فوائــد الكولاجين للجســم تتجاوز دوره فــي تعزيز 

نضارة البشرة وصحتها.

يدخــل الكولاجيــن فــي تكويــن أنســجة الجســم 

الضامــة والعضــلات والغضاريف والعظــام، وحتى 

قرنية العين والأسنان.

تشمل فوائد الكولاجين للصحة ما يلي:

 صحة المفاصل والغضاريف:

تســاعد مكمــلات الكولاجيــن علــى تقليــل أعراض 

التهابــات المفاصــل مثل التــورم وصعوبــة الحركة، 

كما أنها تقلل الألم أيضًا.

 صحة العظام:

يدخل الكولاجين في تكوين العظام بنسبة كبيرة، 

لذلــك فــإن تناقــص قــدرة الجســم على إنتــاج هذا 

البروتين يؤدي إلى ضعف العظام.

تناول مكملات الكولاجين يعــزز من كثافة العظام 

ويحميك مــن هشاشــة العظام خاصــة مع تقدم 

العمر.

 تسريع التئام الجروح.

 علاج التوتر والإرهاق الزائد.

 تعزيــز صحة الأوعية الدمويــة والوقاية من أمراض 

القلب.

مــن المؤكد أن فوائــد الكولاجين للبشــرة والصحة 

العامة تغريك بتجربته الآن وفــورًا، ولكن كغيره من 

المكملات الغذائية عليك استشارة الطبيب أولا.
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بلاك بادج جوست
تحطّ رحالها في مسقط

كشفت رولز-رويس موتور كارز مسقط، الوكيل المعتمد لسيارات رولز-رويس في سلطنة عمان عن سيارة بلاك بادج جوست 

الجديــدة، لتكــون بذلك أحدث إضافــة إلى مجموعة الســيارات الأكثر فخامةً فــي العالم. تتميّز بلاك بادج جوســت بجرأة في 

التعبير والأداء والأسلوب، وتمّ الكشف عنها في فندق كمبينسكي مسقط الشهير مع حلول الغسق. 

لطالمــا اجتذبــت رولز-رويس موتور كارز شــريحةً متميّزة مــن العملاء الذين يتمتعــون بروح متمرّدة ويحقّقــون النجاح بفضل 

جرأتهــم في كســر القيود، والمخاطرة وتحدّي الأفكار الســائدة. وفي العقــد الحالي، بات لهؤلاء النســاء والرجال طريقتهم 

الخاصة في استخدام منتجات الرفاهية. فاستبدلوا البدلات الرسمية بالملابس المريحة، ولجأوا إلى تقنية البلوك تشين بدل 

المصــارف، وأثّروا على عالم الإنترنت من خلال مســاهماتهم فــي الفضاء الرقمي. وهكذا ابتكــروا مفاهيم جديدة للرفاهية 

التي تتناسب مع طابعهم الفريد وتعكس الجماليّة القاتمة والشخصية القوية والتصميم الجريء. 

بــلاك بــادج جوســت تعكــس الجانــب المظلم مــن تصميم 

»الفخامة المطلقة«

محرّك  V12بسعة 6.75 لتر يوفّر طاقةً معزّزة بقدرة 600 حصان 

وعزم دوران بقوة 900 نيوتن متر

هندســة دفع ونظام هيكل بتصميم محــدّث يضمن جودة 

الأداء وسرعة الاستجابة

مجموعة منتقاة بعناية تَظهر للمرة الأولى وتجمع بين الجلد 

باللون الفيروزي والكسوة الأمامية بألياف الكربون التقنية

عجلة معدنية تحمل بصمة بيسبوك وأسلوب بلاك بادج المميّز 

مع أسطوانة من ألياف الكربون

شعار »اللانهاية« الخاص ببلاك بادج يَسِم التصميم الأسود من 

رولز-رويس

»يســرّنا الكشف عن أرقى ســيارة بلاك بادج في تاريخ العلامة هنا 

فــي عمان. تمثّل رولز-رويس بلاك بادج جوســت الجانب المظلم 

من تصميم »الفخامة المطلقة« حيث أعيدت هندستها لتعكس 

وجهــاً آخر من علامــة رولز-رويس يفيض بالجــرأة والديناميكية 

والقوّة.«

أمير الزدجالي

مدير علامة رولز-رويس موتور كارز مسقط

ينطبق الأمر نفســه على منتجات رولز-رويس. فقد استجابت 

العلامة لرغبتهم هذه وقامت بتطوير مجموعة ألوان جديدة 

وأساليب معالجة عالية التقنية لسطح السيارة وتجارب قيادة 

أكثر قوّة من دون المســاومة على مفهوم الفخامة السهلة 

الذي كان الســبب فــي اجتذاب هــذه الشــريحة المتميّزة من 

العملاء إلى رولز-رويس. 

وحاليــاً، تشــكّل بلاك بــادج، الوجه الآخــر الناجــح لعلامة رولز-

رويــس، أكثر من %27 من المهام التي يُكلَّف بها فريقنا حول 

العالم. تحمل السيارة في مقصورتها الداخلية رمز »اللانهاية« 

فــي إشــارة إلى فيــض الاحتمــالات التــي يكتنزها هــذا الطراز 

المتميّز. اســتُخدم هــذا الرمــز الجرافيكي والمعروف باســم 

»ليمنيســكايت« علــى الطائرة المائيــة بلو بيرد كيــه 3 المزوّدة 

بمحــرّك رولز-رويس والتي اســتطاع الســير مالكــوم كامبل 

تحطيــم الأرقــام القياســية بهــا، فاقتــرح مصمّمــو العلامة 

اســتخدام هذا الشعار في سيارات بلاك بادج إذ أنّه يشكّل خير 

تمثيل لسعيهم الدؤوب إلى النفوذ والنجاح.

أطلقــت رولز-رويس طــراز بلاك بــادج مع رايث وجوســت في 

العــام 2016، تلاهــا داون في العــام 2017 ومن ثــم كالينان في 

العــام 2019. أما اليــوم، فينضمّ مفهــوم »الفخامة المطلقة« 

الجديد لســيارة بلاك بادج إلــى المجموعة. فأصبحت بلاك بادج 

جوســت أنقى تعبير عن ســيارات بلاك بادج وأكثرها تقدّماً من 

الناحية التكنولوجية. 
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كولكتيــف المؤلف مــن مصمّمين ومهندســين وحرفيّين ماهرين 

لابتكار عمليــة قابلة للتعديــل بالكامل بما يتيح لمزايــا رولز-رويس، 

مثل مجسّــم روح السعادة وشبكة بانثيون اللامعين، الظهور بحلّة 

مميّــزة. وبــدلًا من الاكتفــاء بطلاء هــذه المكونات، يتم اســتخدام 

إلكتروليت خاص من الكروم في عمليــة الطلاء التقليدية بالكروم 

حيــث يتم وضعــه على الركيــزة المصنوعــة من الفــولاذ المقاوم 

للصدأ لتعزيــز قتامة اللون. فتصبح الســماكة النهائيــة ميكرومتراً 

واحداً فقط، أي ما يعادل 1 على 100 تقريباً من عرض شــعرة الإنســان. 

يتــم طلاء كل عنصــر من هذه المزايــا يدوياً وبدقــة تامة للحصول 

على لمسة من الكروم الأسود العاكس قبل تركيبها على السيارة. 

أما عجلات السيارات المركّبة فمصمّمة خصيصاً من فريق بيسبوك 

بقيــاس 21 إنشــاً. صُنعــت أســطوانة كل عجلة بأســلوب بــلاك بادج 

خصيصــاً لبلاك بادج جوســت، وتتألــف ممّا يصل إلــى 22 طبقة من 

ألياف الكربون المركّبة على ثلاثة محاور، ثم المطويّة على نفســها 

عند الأطراف الخارجية للحافة لتشــكّل مــا مجموعه 44 طبقة من 

أليــاف الكربون لقــوّة أكبر. بالإضافة إلى ذلك، تضــمّ العجلة محوراً 

مــن الألمنيوم المنصهر بأبعاد ثلاثية والمربوط بالحافة باســتخدام 

مشــابك تيتانيــوم قويــة تماثل تلــك المســتخدمة فــي المركبات 

الفضائيــة، فضلًا عــن ميزة »غطاء المحــور العائم« الذي تشــتهر به 

العلامــة ويتيح بقاء شــعار )RR( فــي وضعية مســتقيمة حتى أثناء 

ســير المركبة. واحتفاءً بجودة المواد والتأثير المميّز لسطح السيارة، 

يتــم تطبيــق ورنيش خفيــف اللون لحماية الســطح وإبراز مســتوى 

التعقيد الفنّي لهيكل ألياف الكربون في العجلة في الوقت عينه.

التصميم الداخلي

المــواد الفاخــرة المتقدّمــة بطريقــة مدروســة  ابتــكار وتصنيــع  تــمّ 

لتهيّــئ الأجواء المثالية فــي المقصــورة الداخلية. تلبّي المــواد الهدف 

الميكانيكي الدراماتيكي لســيارة بلاك بادج جوســت، كما تتماشــى مع 

فلســفة تصميم جوســت المدعــوّة »الفخامــة المطلقة« والتــي تمتاز 

بالأصالــة وجــودة المواد بــدلًا من التصميم البــارز المبالغ فيــه. من هذا 

المنطلــق، ابتكــر حرفيّــو العلامــة نســيجاً معقّــداً وناعماً يضــمّ نمط 

المُعينات العميق المصنوع من الألياف الكربونية والمعدنية.

تــت عــدّة طبقات من الخشــب علــى ركيــزة العناصــر الداخلية  وقــد ثُبِّ

باســتخدام كســوة بوليفــار ســوداء علــى الطبقــة الأساســية العليــا. 

ويشــكّل ذلك أساســاً داكناً لطبقات الألياف التقنية التي تتوالى بعدها. 

يتم تطبيق الأوراق المنســوجة مــن الكربون المطلــي بالراتنج والخيوط 

المعدنيــة المتباينــة والمُحاكــة بنمط المُعينــات على المكونــات يدوياً 

بأســلوب متناســق يوحي بتأثيــر ثلاثي الأبعــاد. ولحماية هذه الكســوة 

الرائعــة، تتم معالجة كل عناصرها لمدة ســاعة واحــدة تحت الضغط 

بحــرارة 100 درجة مئوية. ثم تخضع لعملية ســفع بالرمل للحصول على 

ســطح مقــوّى لســتّ طبقات مــن الورنيش، حيــث يتم تنعيمهــا يدوياً 

وتلميعها قبل وضعها في السيارة. 

وإذا أراد العميل، يمكن وضع شــعار »اللانهاية« الذي تشتهر به مجموعة 

بــلاك بــادج علــى القســم الخلفي للمقصــورة الواقــع بيــن المقعدين 

المســتقليّن والمعروف باســم »الشــلال« المصنوع من الأليــاف التقنية. 

يوضــع الرمز بالألمنيوم الذي يطابق المادة المســتخدمة في المركبات 

الفضائيــة على غطــاء حجرة تبريد المشــروبات في بلاك بادج جوســت، 
الجانب المظلم من مفهوم »الفخامة المطلقة«

تــم ابتكار ســيارة جوســت الجديــدة لمجموعة من العمــلاء الذين 

طلبــوا تصميم ســيارة رولز-رويس رشــيقة وبســيطة تحافظ على 

مســتوى عالٍ من التواصل وتخلو من أي تفاصيل غير ضرورية. فأتت 

جوست الجديدة لتكون أكثر سيارات رولز-رويس تقدّماً من الناحية 

التكنولوجية وأكثرهــا تميّزاً من الناحية الجمالية. أصبحت الســيارة 

منذ إطلاقها قبل ســنة مضت من أســرع المنتجات مبيعاً في تاريخ 

العلامة، إذ شكّلت أكثر من 3,500 تكليف حول العالم. 

كما ساهمت هذه السيارة في بدء محادثات جديدة حول التصميم 

من خلال ســعيها الدائم إلى توخّي البســاطة والنقــاء. وقد أطلق 

مصمّمو رولز-رويس تسمية »الفخامة المطلقة« على هذه الحركة 

الجماليــة المتّصفة بالاختزال والبســاطة. ولهذا الغــرض، تم اختيار 

مواد اســتثنائية واســتخدامها، والحــرص على أن يكــون التصميم 

محدوداً وذكياً وغير متكلّف. 

ولكــن تفرّعت مــن هــذه المجموعة شــريحة مــن العمــلاء الذين 

يعشــقون البســاطة وجــودة المــواد، وينشــدون ابتــكار تصميــم 

ثــوري من جوســت يكتســي باللــون الأســود النقي. تعكــس بلاك 

بادج جوســت متطلبات هــؤلاء العملاء فهي الجانــب المظلم من 

»الفخامة المطلقة« والبساطة بأقصى حدودها. 

التصميم الخارجي

يســتطيع العملاء اختيــار لونهم المفضّل من بيــن 44,000 لون جاهز 

لدى العلامة أو ابتكار لون خاص بهم بمســاعدة فريق بيســبوك. إلا 

أنّ الغالبية العظمى من الرجال والنســاء الذين طلبوا هذه النسخة 

القاتمة من جوســت اختاروا اللون الأســود المميّز. يتطلّب الحصول 

علــى هذا اللون الأســود الأكثر قتامــةً في صناعة الســيارات عمليةً 

معقــدة تشــمل تذرية 100 باونــد )45 كلغ( من الطــلاء ووضعه على 

جســم مشــحون إلكتروســتاتيكياً باللون الأبيض قبل تجفيفه في 

الفرن. عندئذ، تُدهن الســيارة بطبقتين من الطلاء الشــفاف قبل أن 

يتــم صقلها يدويــاً من قبل فريق مــن أربعة حرفيّين لإنتاج لمســة 

البيانو فائقة اللمعان والمميّزة لدى العلامة. 

تســتغرق هذه العملية ما بين ثلاث وخمس ســاعات لكل سيارة، ما 

يتعــذّر تطبيقه في قطاع الإنتاج بالجملة وبالتالي لا يمكن الحصول 

علــى هذا اللــون إلا مع رولز-رويــس. علاوة على ذلك، تســاعد هذه 

الدرجــة من القتامــة في إضفاء لمســات لافتة ومطليــة يدوياً مع 

خط »كوتشلاين«، وخير دليل على ذلك طراز بلاك بادج باللون الأسود 

والنيــون الذي بات أشــهر مثال علــى مجموعة ســيارات رولز-رويس 

الحيوية هذه. 

وتماشــياً مــع هــذا الهيــكل الدراماتيكــي، تعــاون فريق بيســبوك 
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وذلك بين الطبقتين الثالثة والرابعة من بين ســتّ طبقات ورنيش خفيف 

اللون، ما يوحي بأنّ الرمز عائم فوق كسوة الألياف التقنية. 

وقــد اختــار فريــق التصميــم رفيــع المســتوى لــدى العلامة تحســين 

الأجواء المظلمة في بلاك بادج جوســت عبر الحــدّ من الأجزاء المعدنية 

المصقولــة. يتم تعتيم فتحــة الهواء المحيطية علــى لوحة العدادات 

وفي المقصورة الخلفية باســتخدام الترســيب الفيزيائــي للبخار، وهي 

إحــدى الطــرق القليلــة المعتمدة لضمــان عدم تغيّــر ألــوان القطع أو 

بهتانها بفعل الوقت أو الاستخدام المتكرّر. كما طُبِّقت مبادئ البساطة 

التــي بُني عليها مفهــوم »الفخامة المطلقة« بأســلوب دراماتيكي في 

دت أطــراف العقارب  تصميم الســاعة داخل بلاك بادج جوســت. فقد زُوِّ

فقط وعلامات الســاعة 12 و3 و6 و9 بلمسة من الكروم الناعم للحصول 

على ســاعة بســيطة وراقية. تتوفّر ســاعات أخرى ضمن مجموعة بلاك 

بادج جوست لإرضاء أذواق شتّى العملاء. 

يُحيط بالساعة ابتكار من بيسبوك هو الأول من نوعه في العالم لسيارة 

جوســت، الواجهــة الأماميــة المضــاءة والتي تعــرض شــعار »اللانهاية« 

المتلألــئ حيث تحيــط به أكثر مــن 850 نجمــة. تقع مجموعــة النجوم 

والنمط المزخرف على لوحة العدادات من جهة الراكب، وتختفي تماماً 

حين تكون الأضواء الداخلية مطفأة. وأسوةً بسيارة جوست، تمّت إضاءة 

شعار »اللانهاية« باستخدام 152 ضوء LED مركّب فوق الواجهة وتحتها، 

والتــي تتطابــق بدقة مــع ألوان ســاعة المقصــورة وإنارة أقــراص لوحة 

العدادات. ولكي يضمن الفريق إضاءة الشــعار بشكل متساوٍ، استخدم 

هــاً ضوئيــاً بســماكة 2 ملم يضمّ أكثــر من 90,000 نقطــة محفورة  موجِّ

بالليزر على طول مســاحته. يؤدي ذلك إلى توزيع الضوء بشــكل متساوٍ 

ويضفــي تأثيراً متلألئاً مع حركة العين عبر الواجهة الأمامية، ما يحاكي 

البريق الخفيف لبطانة السقف المرصّعة بالنجوم والمزيّنة بالشّهب.

الهندسة

لا تقتصر روعة بلاك بادج على ســماتها الجمالية فحسب، فهي تقدّم 

أيضــاً تجربةً رائعةً تفــوق الوصف. فقد أراد العمــلاء الذين طلبوا هذه 

الســيارة أن يمتــدّ تصميــم بيســبوك لســيارة بــلاك بادج جوســت من 

مَشــغَل التصميم إلى قسم الهندســة لدى العلامة. ولهذه الغاية، 

تعاون فريق بيســبوك كولكتيف المؤلف من مصمّمين ومهندســين 

وحرفيّيــن لابتــكار طابــع حيــوي يطابــق الرؤيــة البصرية المنشــودة 

لســيارة جوست، إنّما من دون المساومة على تجربة الركوب السلسة 

والتناغم الصوتي الدقيق. 

لذلــك، كان لا بــدّ مــن اعتمــاد مفهوم هندســة الفخامــة من خلال 

هيكل الألمنيوم الهندســي الخــاص بالعلامة والذي تم اســتخدامه 

للمــرة الأولــى في فانتــوم. يوفّر هذا الهيــكل الفرعي ثباتاً اســتثنائياً 

لبــدن الســيارة ويتيح عبــر مرونته تجهيز ســيارة جوســت بنظام دفع 

رباعي ونظام توجيه رباعي ونظام التعليق للهيكل المســتوي الحائز 

على عدّة جوائز. وقد جرت إعادة هندســة هذه الخصائص الهندسية 

المذهلة بالكامل لســيارة بــلاك بادج، حيث تم تركيــب نوابض هوائية 

أكبر حجماً للتخفيف من ميلان السيارة عند المنعطفات القوية. 

مــن جهة أخرى، اعتبر الفريق أنّه لا داعي لإضفاء تعديلات على محرّك 

رولز-رويــس V12 المعزز بشــاحن هــواء »توربو« مزدوج بســعة 6.75 لتر. 

إلا أنّه تم اســتخدام مرونة هذا المولّد الشــهير لإنتــاج 29 قوة حصان 

إضافية، فأصبحت قدرة الســيارة الإجمالية 600 حصان. كما جرى تعزيز 

قوة الترس عبر إضافة 50 نيوتن متر إلى عزم الدوران، ليصبح المجموع 

900 نيوتن متر. بالإضافة إلى ذلك، تمّت معالجة ناقل الحركة والصمام 

 ZF الخانق لتعزيز احتياطي الطاقة لدى المحرّك. يعمل ناقل الحركة

الأوتوماتيكي بـ 8 سرعات ومحاور التوجيه الأمامية والخلفية بالتزامن 

معاً لضبط مســتوى التأثيرات التي يشــعر بها السائق وفقاً لمدخلات 

الصمام الخانق ونظام التوجيه. 

وأسوةً بكافة المنتجات في محفظة بلاك بادج، يقوم زر Low أو »الترس 

د التروس بفتــح قفل مجموعة  المنخفــض« الواقع على ســاق محــدِّ

كاملــة مــن التقنيــات المتوفرة في بــلاك بادج جوســت. وتصبح هذه 

الخيــارات متاحة بفضل تكبير محرّك الســيارة عبــر نظام عادم جديد 

بالكامــل يزوّد المحرك بقوة لا مثيل لها. كما يتوفر عزم الدوران بقوة 

900 نيوتــن متر من 1700 دورة في الدقيقة فقط، وحالما تصبح الســيارة 

في وضع الترس المنخفض، ترتفع ســرعات ذراع التروس بنســبة 50% 

عند الضغط على دواســة التســارع  بنســبة %90، ما يوفر لسيارة بلاك 

بادج جوست احتياطي طاقة غزير واستجابة فورية لا تضاهى. 

ولتزويد الســائق بمزيد من الثقة عند قيادة بلاك بادج جوست، تمّ رفع 

نقطــة تقــارُن المكابح وتقليل حركة الدواســة. وقد تم تزويد ســيارة 

جوســت غير التابعة لمجموعة بلاك بادج بنظــام مكابح قوية اعتُبرت 

أكثــر مــن كافية في ظل الظروف القاســية، حتى مع الأخــذ بالاعتبار 

زيــادة إنتاج الطاقة في هذه النســخة من بلاك بــادج. إلا أنّه تم تطوير 

مجموعة جديــدة من ألوان طلاء جريئة ومقاومة للحرارة تُســتخدم 

عــادةً لمكابــس المكابــح، وذلــك تحضيراً لمهــام بلاك بادج جوســت 

القادمة. 

أصبحت بلاك بادج جوست متوفرة الآن للطلب.
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ترقق أو هشاشة 
العظام هي مشكلة 

شائعة لدى النساء 
بشكل خاص، من 

المهم معرفة أسباب 
هذه الحالة وكيف 

يمكن علاجها ،أو الوقاية 
منها في الأساس؟

أفضل نظام غذائي 
يحميك من

هشاشة العظام
ينتج عن هذه الحالة 

الصحية ضعف العظام، 
الذي يجعلها هشة 
وأكثر عرضة للكسر.

تصبح النساء أكثر عرضة 
لضعف العظام خاصة 

بعد انقطاع الطمث، 
نتيجة لانخفاض مستوى 

هرمون الاستروجين 
الذي يحافظ على كتلة 

العظام.
كما أن ترقق العظام 
يتطور ببطء على مدار 

السنوات، وقد لا يتم 
تشخيصه إلا بعدما 
يتسبب السقوط أو 
الصدمة في إصابة 

العظام بالكسور.
لذلك عليك معرفة ما 

هي أفضل أنواع الطعام 
التي تزيد من كثافة 

العظام وتحافظ عليها 
من الضعف والكسر.

ما هي المغذيات الهامة لعلاج هشاشة العظام؟

رغــم أن الكثير من العوامل التي تســبب هذا المرض لا يمكــن تغييرها، مثل العمر والجنس 

والجينات، إلا أن هذا لا يعني أنه ليس بإمكانك منع المرض.

يعــد النظام الغذائي الصحــي والتمرين المنتظم مــن أهم عوامل الوقاية من هشاشــة 

العظام.

تظهــر الأبحــاث أن تناول المزيــد من الحبــوب الكاملــة والبقوليات والخضــروات والفاكهة 

والدواجن والأســماك والمكســرات ومنتجات الألبان قليلة الدسم، تؤدي إلى تحسين صحة 

العظام إلى حد كبير.

إليك قائمة بأهم المغذيات التي أنت بحاجة إليها:

الأطعمة الغنية بالكالسيوم

الكالســيوم هــو المعدن الأكثر وفرة في جســم الإنســان، فهو يكون العظام والأســنان، 

لذلك فهو الأهم في علاج هشاشة العظام.

كما أنه يلعب دوراً هاماً في صحة القلب وإشارات الجهاز العصبي وينظم وظيفة العضلات.

أنت بحاجة إلى 1000-1200 مجم من الكالسيوم يوميًا، وفقا للمرحلة العمرية التي تنتمي إليها.

تعد منتجات الألبان هي المصدر الأكثر 

شهرة للكالسيوم، إلا أن هناك الكثير من 

المصادر الأخرى غير منتجات الألبان أيضا.
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تعــد منتجــات الألبــان هــي المصــدر الأكثر 

شــهرة للكالســيوم، إلا أن هناك الكثير من 

المصادر الأخرى غير منتجات الألبان أيضا.

من أهم المصادر الغنية بالكالسيوم:

العدس والبقول.

البذور.

السردين المعلب والتونة المعلبة.

اللوز.

الخضروات الورقية.

رغم أهمية الكالسيوم البالغة في الوقاية 

من هشاشــة العظام وتنوع مصادره، إلا أن 

نســبة كبيرة من البالغيــن لا يحصلون على 

كفايتهم منه.

فيتامين د وعلاج هشاشة العظام

بــدون فيتاميــن د، لا يتمكــن جســمك من 

منــه  والاســتفادة  الكالســيوم  امتصــاص 

بشكل صحيح.

نســبة  تنظيــم  علــى  د  فيتاميــن  يعمــل 

الجســم،  فــي  والفوســفور  الكالســيوم 

ويحفز ترسيب هذه العناصر في العظام.

وبالتالــي فهو يســاعد علــى زيــادة كثافة 

العظام والوقاية من هشاشة العظام.

تأكد من أن تكون الأطعمة الغنية بفيتامين 

د جــزءا مــن نظامك الغذائــي اليومي، مثل 

البيض والأســماك الدهنية والألبان المدعمة 

بفيتامين د.

البروتينات

رغــم أن المعــادن مثــل الكالســيوم هــي التــي 

تعطي العظام صلابتهــا، إلا أن البروتين هو الذي 

يشكل الهيكل الأساسي لها.

كان الاعتقــاد الشــائع أن البروتين يســبب ضعف 

العظــام، وذلك لأنه يزيد مــن حموضة الدم مما 

يحفز إخراج الكالسيوم عبر البول.

ولكن ثبــت مؤخرا أن تنــاول المقــدار الموصى به 

يوميــا مــن البروتين يســاعد على علاج هشاشــة 

العظام.

في ســن الشــباب، نحصل عادة على كفايتنا من 

البروتيــن. ولكــن كلمــا تقــدم الناس في الســن 

فهم يميلون إلى خفض تناولهم للبروتين.

والأســماك  والدواجــن  اللحــوم  إلــى  بالإضافــة 

والبيض والألبان، هناك مصادر أخرى للبروتين مثل 

البذور والبقوليات والمكسرات.

المغنيسيوم هام لعلاج هشاشة العظام

يعمل المغنيســيوم على تحســين صحــة العظام، 

فهــو يدخل فــي تكويــن العظام الصحــي وبنيتها 

القوية.

كما أنه يعمل على تنظيم مســتويات الكالســيوم 

وفيتامين د في الجســم، مما يسمح بالحفاظ على 

كثافة العظام المطلوبة.

ولكن قدرة الجســم علــى امتصاص المغنيســيوم 

تتضــاءل مع تقدم العمــر، مما يشــكل عامل خطر 

إضافي للنساء بعد سن انقطاع الطمث.

احرصي على تناول مجموعــة متنوعة من الأطعمة 

الغنية بالمغنيسيوم للوقاية من هشاشة العظام.

والمــوز والمكســرات والشــوكولاتة  الســبانخ  تعــد 

الداكنة والأفوكادو والشوفان من أهم مصادر هذا 

المعدن الهام.

الأطعمة الكاملة

والفاكهــة  الخضــروات  مثــل  الكاملــة  الأطعمــة 

والحبــوب تحتــوي علــى العناصــر الهامة فــي علاج 

هشاشة العظام.

فهي تحتوي على الكالسيوم والفوسفور وفيتامين 

ك والمغنيسيوم وحمض الفوليك.

تســاعد هذه المعادن والفيتامينات علــى إعادة بناء 

نسيج العظام وزيادة كثافتها وقوتها.

كما أنها تقلل نســبة إخراج الكالسيوم من الجسم، 

مما يسمح للجسم بالاستفادة من الكالسيوم.

بدون فيتامين د، لا يتمكن 

جسمك من امتصاص 

الكالسيوم والاستفادة 

منه بشكل صحيح.

الأطعمة الكاملة مثل 

الخضروات والفاكهة 

والحبوب تحتوي على 

العناصر الهامة في علاج 

هشاشة العظام.
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نخالة القمح

نخالة القمح قد تكون هي الغذاء الوحيد الذي يقلل امتصاص الكالســيوم 

من الأطعمة الأخرى إذا ما تم تناولها معه في نفس الوقت.

تحتوي نخالة القمح على مســتوى عال من الفيتامينــات، وهي مركبات لها 

القدرة على تقليل امتصاص الكالسيوم من الجسم.

إذا كنــت تفضلين تناول الخبز المصنوع مــن نخالة القمح في وجبة الإفطار، 

احرصــي علــى أن تكون وجباتــك التــي تحتوي علــى الكالســيوم أو موعد 

مكملات الكالسيوم بعيدة عن موعد الإفطار بفترة لا تقل عن ثلاث ساعات.

البقوليات

رغــم أن البقوليــات مــن الأطعمــة 

التي تحتوي على البروتين والمعادن 

الهامة في علاج هشاشة العظام، 

إلا أن لها بعض الأضرار أيضا.

تحتوي البقوليات على نســبة عالية 

من الفيتــات والتي تؤثــر على قدرة 

الجسم على امتصاص الكالسيوم 

من الطعام.

لحســن الحظ يمكنك تقليل كمية 

الفيتــات فــي البقوليــات عن طريق 

نقعها.

قومي بنقعها أولا لمدة 3 ســاعات 

على الأقــل قبل الطهــي، تخلصي 

مــن ماء النقع وأضيفــي إليها الماء 

العذب للطهو.

الكافيين يؤثر على علاج هشاشة العظام

إذا كنــت معتادة على شــرب الكثير من القهوة والشــاي والمشــروبات الغازية ومشــروبات 

الطاقة خلال اليوم، فهذا ليس صحياً لعظامك على الإطلاق.

يعمــل الكافيين على تقليــل امتصاص الكالســيوم من الجهاز الهضمي، كما أنه يشــجع 

فقدان العظام لكتلتها القوية.

تحتــوي هذه المشــروبات على كميات متفاوتــة من الكافيين، لذلك فمــن الأفضل تناولها 

باعتدال ضمن نظام غذائي متوازن.

الأطعمة الغنية بالملح

الاستهلاك الزائد للملح له الكثير من الأضرار الصحية، فهو يسبب ارتفاع ضغط الدم والإضرار بالكلى.

يسبب الملح الزائد دفع الجسم إلى إفراز الكثير من الكالسيوم، مما يضعف من بنية العظام.

لتتمكنــي من علاج هشاشــة العظــام أو الوقاية منــه، عليك الحد من اســتهلاك الأطعمة 

الغنية بالصوديوم بقدر الإمكان.

يمكنك استخدام التوابل والأعشاب لمنح طعامك نكهة شهية وتقليل الملح في الطعام.

ابتعد عن هذه 
الأطعمة للوقاية 

من هشاشة 
العظام

بالإضافة إلى الأطعمة 

التي تساعد على علاج 

هشاشة العظام، ينبغي 

عليك معرفة الأطعمة 

التي عليك الحد منها.

مكملات فيتامين أ

مــن غير المحتمل أن يســبب الحصــول على العناصــر الغذائية عن طريق الطعــام أي أضرار 

صحية.

يقوم الجسم بامتصاص ما يحتاج إليه من هذه العناصر والتخلص من الفائض منها.

ورغــم أهمية فيتامين أ في علاج هشاشــة العظام، إلا أن تناول مكملات فيتامين أ بشــكل 

يومي قد يؤثر على صحة عظامك.

نخالة القمح قد 

تكون هي الغذاء 

الوحيد الذي 

يقلل امتصاص 

الكالسيوم من 

الأطعمة الأخرى

تحتوي البقوليات على نسبة عالية من الفيتات والتي تؤثر على 

قدرة الجسم على امتصاص الكالسيوم من الطعام.
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Retinol
هل هو فعال

في علاج التجاعيد؟
يساعد استخدام الريتينول، أو الأدوية والمستحضرات التي تحتوي على فيتامين أ ،أو 

الريتينويد على مكافحة الشيخوخة وعلاج التجاعيد وحب الشباب.
يعتقد أن هذه المركبات تساعد على ملء الخطوط الدقيقة وزيادة إنتاج الكولاجين، كما 

أنها علاج معتمد لحب الشباب.
ولكن نظرًا لأن هذه المركبات قد تسبب جفاف وتهييج الجلد، عليك معرفة بعض 

المعلومات عنها أولا قبل أن تفكري في تجربتها.

ما هو الريتينول؟

هو أحد أشكال فيتامين أ 

المخصصة للبشرة، وهو 

ينتمي إلى مشتقات فيتامين أ 

المعروفة باسم الريتينويدات.

هذه المركبات الكيميائية 

الطبيعية توجد في بعض أنواع 

الطعام الحيواني والنباتي، 

كما يمكنك الحصول عليه من 

الصيدليات.

يمكنك شراء الريتينول بدون 

وصفة طبية، فهو الصورة 

المخففة من التريتينوين الذي 

لا يمكن شراؤه واستخدامه إلا 

بمعرفة الطبيب.

عندما تلامس هذه المركبات 

بشرتك، تتحول إلى حمض 

الريتينويك الذي يقدم للبشرة 

الكثير من الفوائد.

عنايتك

ما هي فوائد الريتينويدات؟

كان التريتينوين هو أول هذه المركبات الذي تم اســتخدامه 

للعناية بالبشــرة، فقد اســتخدم كعلاج لحب الشــباب منذ 

السبعينيات.

ولكن الباحثين لاحظوا أنه ســاعد في علاج تصبغات البشرة 

وبقع التقرن، كما أنه ساعد على تجديد خلايا الجلد.

تســاعد الريتينويدات على زيادة إنتــاج الكولاجين في الجلد، 

وهذا بدوره يساعد على تقليل الخطوط الدقيقة والتجاعيد.

بالإضافــة إلى ذلك، فهي تحفــز إنتاج أوعيــة دموية جديدة 

في طبقات الجلد، وهو ما يعمل على تحسين لون البشرة.

الريتينول وعلاج التجاعيد

تســاعد المســتحضرات التي تحتوي على هذا المركب على 

عكس عملية شيخوخة الجلد وتأخيرها.

ســتلاحظين مع الاســتخدام المنتظم أن بشــرتك أصبحت 

أكثر امتلاء وذلك بسبب تحفيز إنتاج الكولاجين.

يســاعد هــذا الامتلاء علــى تقليل ظهــور التجاعيــد وإخفاء 

الخطوط الرفيعة التي بدأت تتكون في بشرتك.

كما أنه يســاعد على إخفــاء التصبغات التي يســببها تقدم 

العمر وتمنح بشرتك مظهرًا أكبر سنًا.

الريتينول يساعد على تفتيح البشرة

تنتمــي مجموعــة الريتينويــدات إلــى فيتاميــن أ، فهي أحد 

أشكاله الكيميائية.

يعــد فيتامين أ واحداً مــن أفضل المكونــات الطبيعية التي 

تساعد على تفتيح لون الجلد واستعادته للونه الطبيعي.

إذا كنت تعانين من التصبغات الناتجة عن الندوب المختلفة 

أو بعض البقع الداكنة، أو ترغبين في تفتيح المناطق الداكنة 

من الجســم، فقــد يصف لــك الطبيب المســتحضرات التي 

تحتوي على الريتينويد.
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كما أنه يســاعد على تنعيم البشــرة، وذلك 

لأنه يعمل على تجديد خلايا الجلد والتخلص 

من الخلايا الميتة.

تســاعد هــذه الوظيفــة أيضًا علــى تنظيف 

البشرة ومنع تراكم الخلايا الميتة التي تسد 

المسام.

علاج حب الشباب

يعــد الريتينول مــن أهم وأقــوى العلاجات 

المستخدمة لحل مشكلة حب الشباب.

فهو يســاعد على فتــح مســام الجلد التي 

وتكــون  البكتيريــا  نمــو  انســدادها  يســبب 

الحبوب والبثور.

كمــا أنه يجــدد خلايــا الجلد ويمنــع تراكم 

الخلايــا الميتــة، ويســاعد على إعــادة توازن 

الزيوت إلى البشرة.

بالإضافة إلى ذلــك، فهو يقــاوم الالتهابات 

والميكروبــات، وبالتالــي يســاعد علــى منع 

ظهور البثور أو تخفيف حدتها.

مع الاســتخدام المنتظم لهــذه الكريمات 

ستلاحظين تحســن العلامات مثل الالتهاب 

والتورم والاحمرار الذي يزعج بشرتك.

نتائــج  علــى  تحصلــي  أن  متــى يمكنــك 

ملموسة؟

رغم أهمية الريتينول وفوائده للبشرة، إلا أنه 

ليس حلًا سريعًا لمشكلات الجلد.

المستحضرات التي تحتوي على الريتينويدات 

وتصرف بدون وصفة طبية تحتوي على تركيز 

مخفف، لذلك فقد يتأخر مفعولها قليلًا.

يمكنك أن تلاحظي تحسن في حب الشباب 

بعــد 12 أســبوعًا تقريبًــا، بينمــا قد يســتغرق 

التغلــب علــى علامــات الشــيخوخة وعــلاج 

التجاعيد وقتًا أطول.

تصــل هــذه الفتــرة إلــى 6 أشــهر، وكذلــك 

للتخلص من أضرار أشعة الشمس.

فقــط  تصــرف  التــي  القويــة  الريتينويــدات 

بوصفــة طبيــة لهــا تأثيــر أقــوى، إلا أنها لها 

أضــرار أكثر بالتأكيــد، خاصة إذا اســتخدمت 

دون إشراف طبي.

ما هي أضرار الريتينول للبشرة؟

قــد تســبب مركبــات الريتينويــدات جفــاف 

الجلــد أو تهيجه، لذلك غالبًا ما يوصي أطباء 

الجلــد باســتخدامها بشــكل تدريجــي كل 

يومين في البداية ثم زيادة المعدل.

الريتينويــدات القويــة التــي تصــرف بوصفة 

طبية لهــا قائمة طويلــة من الآثــار الجانبية 

التي قد تنتج عنها.

ولكــن لحســن الحــظ أن الريتينــول المتوفر 

بــدون وصفــة طبيــة يحتــوي علــى تركيز لا 

يتعدى %0.1، ولذلك فهو أكثر احتمالا.

قد يســبب بعض الحكــة أو التهيج، كما قد 

يسبب تقشر الجلد.

لاحظ البعض أنه ســبب زيادة حب الشــباب 

في بداية الاستخدام أو تهيج نوبات الأكزيما 

أو تورم الجلد.

تعد هذه الآثار الجانبية نــادرة جدًا، وتختفي 

جميع هذه الآثار مع الاستخدام المنتظم.

تســبب الرتينويدات زيــادة حساســية الجلد 

لأشــعة الشــمس، لذلــك ســوف ينصحــك 

الطبيب باستخدامها في الليل فقط.

كما ننصحك باستخدام واقي الشمس أثناء 

النهار خلال فترة العلاج.

من الذين لا يناسبهم استخدام هذا العلاج؟

تعد مركبات فيتاميــن أ غير آمنة في فترات 

الحمــل والرضاعة، علــى اختــلاف تركيزاتها 

وصور استخدامها.

مــن  يعانــون  الذيــن  الأشــخاص  أن  كمــا 

حساســية الجلد أو الوردية قــد لا يمكنهم 

مثــل  القويــة  الموضعيــة  المــواد  تحمــل 

الريتينول.

إذا كانــت طبيعــة عملــك تضطــرك لقضاء 

الكثيــر مــن الوقــت تحت أشــعة الشــمس، 

فقد يكون عليك استشارة الطبيب أولا قبل 

بدء استخدام هذه المستحضرات.

كيف يمكنك استخدام الريتينول بأمان؟

يمكنــك إضافة هــذه المســتحضرات بأمان 

ببشــرتك،طالما  العنايــة  روتيــن  إلــى  تــام 

أنت بحاجــة إليه فقــط هي بعــض النصائح 

البسيطة.

طبيــب  باستشــارة  البدايــة  فــي  ننصحــك 

الأمــراض الجلدية، لكي يقــدم لك توصياته 

بشأن الأنواع المناسبة ومنخفضة التركيز.

بطــيء  وبمعــدل  منخفــض  بتركيــز  البــدء 

يضمن لــك الحصول علــى فوائــد الريتينول 

دون التعرض لآثاره الجانبية.

فــي المعتاد ينصحــك الطبيب باســتخدام 

المســتحضر مرتيــن أو ثــلاث أســبوعيا، ثــم 

يمكن بعد ذلك استخدامها كل يوم.

قومــي بتنظيــف وجهــك أولا، ثــم ضعــي 

كميــة صغيــرة للغايــة مــن الكريــم علــى 

جلدك المجفــف، ووزعيه علــى وجهك مع 

تجنب منطقة العينين والفم.

إذا كنــت تســتخدمين الريتينويــدات لتفتيح 

مناطق التصبغــات، ضعيه فقط على البقع 

الداكنة وليس على كامل الوجه.

تحققي من مســتحضرات العناية بالبشــرة 

وواقي الشمس الخاص بك للتأكد من أنهم 

لا يحتــوون علــى أي من مركبــات الريتينويد، 

خاصــة إذا كنــت تتعرضيــن للشــمس بعــد 

استخدامهم.
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المهندسة مروة مراد...

شخصية قيادية 
محفزة للنجاح

المهندسة مروة أحمد علي مراد
المديرة الإدارية ومؤسسة شركة ماكسيميليانو لخدمات إدارة تطوير 

المشاريع في المملكة العربية السعودية

تشغل المهندسة مروة أحمد علي مراد 
منصب المديرة الإدارية ومؤسّسة شركة 

ماكسيميليانو لخدمات إدارة تطوير المشاريع 
في المملكة العربية السعودية، وهي شركة 

رائدة ومختصة بتقديم الخدمات الهندسية 
وخدمات التطوير العقاري بما فيها التصاميم 

الداخلية والمعمارية المبتكرة في المملكة 
العربية السعودية.
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هلا أخبرت القراء من تكون المهندسة 

مروة أحمد علي مراد؟

أنــا بفضــل الله، المديــرة الإدارية ومؤسســة 

شركة ماكســيميليانو لخدمات إدارة تطوير 

المشــاريع في المملكة العربية السعودية، 

ومــن موقعــي أتولــى مســؤولية الإشــراف 

علــى كافــة العمليــات والخدمــات، وتطوير 

إستراتيجيات ووضع خطط عالية الجودة بما 

يتماشى مع أهداف الشركة قصيرة وطويلة 

الأمــد، حصلــت علــى شــهادة بكالوريــوس 

الهندســة المعمارية وشــهادة الماجســتير 

فــي التصميــم العمرانــي ثــم حصلت على 

وهواياتــي  متزوجــة  وأنــا   ،PMP شــهادة 

المحببــة هي رياضة ركوب الخيــل والبولينج، 

والعزف على آلة الغيتار، والقراءة والسفر.

الناجحــة،  العربيــة  للمــرأة  أنــت مثــال 

لاســيما أنــك صاحبة شــخصية يحتذى 

بهــا. هــل تعتبريــن هــذه المســؤولية 

مصدر فرح أم عبء كبير؟

مصــدر فــرح وعــبء.. أســعد بســماع ذلك 

كثيرا وينتابني إحســاس بالمســؤولية إذ أن 

القــدوة - من وجهة نظــري- يجب أن تترك 

بصمة، وأســعى أن تكون بصمة إيجابية لأن 

إحــداث التغيير ليــس بالأمر الهيــن، وإن إبراز 

صورة المــرأة الناجحة القــادرة على تحقيق 

التوازن بين العمل والعائلة يشجع الكثيرات 

على كســب الثقة في قدراتهــن وجلب ما 

يملكــن مــن مهــارات ومواهــب فيحققن 

الإنجازات، وعلى الصعيد العملي أنا أســعى 

دوماً إلــى تحفيز أعضاء فريــق العمل لدينا 

لبلوغ أهدافهم المهنية وأشجعهم على 

تحقيق طموحهم في النجاح والتطور. 

للمملكــة   2030 رؤيــة  أن  فــي  شــك  لا 

العربية السعودية شكلت نقلة نوعية 

فــي المملكــة. مــا رأيــك فيهــا وكيف 

أفادت المرأة السعودية؟

حظيت المــرأة الســعودية باهتمام ورعاية 

ســبل  منحتنــا  والتــي  الحكيمــة،  قيادتنــا 

التمكين في مختلف الميادين، وجاءت حزم 

مــن القــرارات التاريخيــة التي كانــت بمثابة 

تشــريف وتتويــج، ودعم للمرأة الســعودية 

وتعزيــزاً لمشــاركتها في التنمية الشــاملة 

التي تعيشــها المملكة العربية الســعودية 

فــي كافــة الأصعــدة، وحقيقةً فــي ضوء 

مشــرّفةً  مســافاتٍ  خطونــا  الرؤيــة  هــذه 

متناســبةً مــع المجتمع اســتناداً إلــى ثقة 

القيادة الرشيدة بدورنا المحوري والحيوي.

كيــف تنظريــن إلــى المملكــة العربية 

السعودية اليوم؟

إن المملكــة العربية الســعودية في تجدد 

مســتمر على أساس من التحديث والتطوير 

المعاصــر مــع الحفــاظ علــى روح الأصالــة 

والإرث الغنــي بالثفاقــة وحضــارة الأجــداد، 

ونحن نعيــش اليوم عهداً زاهراً تحت قيادة 

ســيدي خــادم الحرميــن الشــريفين الملك 

ســلمان بــن عبدالعزيز آل ســعود، ويشــهد 

هذا العهد نقلــةً حضاريةً تنمويةً من خلال 

العديد من الشــواهد والمنجــزات التنموية 

والتطويرية على كافة الأصعدة والمجالات 

الاقتصاديــة والسياســية والاجتماعية وبناء 

الإنسان السعودي، كل ذلك أعطى المكانة 

المميــزة التــي تتبؤ بهــا المملكــة بين دول 

العالم.

هــل تنتــزع المــرأة حقوقهــا كشــريك 

رئيسي في المجتمع أم تمنح لها؟

أثبتــت المرأة عالمياً أنها تشــكل قوةً مؤثرةً 

جميــع  مجــال.  أي  فــي  انخرطــت  إن  مــا 

المجتمعــات المتقدمة أيقنت حقيقة ذلك 

وأصبحــت تمنــح المــرأة حقوقهــا وتحترم 

مشاركتها الكاملة في المجتمع.

الســعوديات  النســاء  نجحــت  كيــف 

في تحقيــق ريادة فــي عالــم الأعمال؟ 

وكيــف يخدم ذلــك الاقتصــاد الوطني 

السعودي؟

حققت المرأة الســعودية نجاحــاً لافتاً في 

مجــال ريــادة الأعمــال خاصــةً مــع تســارع 

معــدلات التغييــر فــي بيئة الأعمــال وأثبتت 

وجودها، ووضعت بصمةً مشرفةً من خلال 

مشاركاتها المحلية والدولية مدعومة من 

برامج التمكين تحقيقاً لأهداف رؤية 2030.

عمــل ذلك على خفــض نســبة البطالة بين 

النســاء، وفتح المجال أمامهــن للعمل في 

قطاعــات مختلفة لتحقيــق تكافؤ الفرص 

بيــن الجنســين فــي التوظيف، إضافــة إلى 

وضــع هــدف مشــاركة المــرأة في ســوق 

العمــل من 22 % إلــى 30 % بحلــول 2030، مما 

ســاهم في ازدهار الاقتصاد المحلي كناتج 

من محــاور الرؤية التي تتمثــل في مجتمع 

طمــوح،  وطــن  مزدهــر،  اقتصــاد  حيــوي، 

وتســتند إلــى مقوّمات المملكــة ومكامن 

قوّتها والتي تعتبر المرأة السعودية أهمها.

شــهادة  نيــل  إلــى  طمحــوك  دفعــك 

الدراسات العليا مع مرتبة الشرف ومن 

ثم تأســيس شــركتك الخاصة والعمل 

على تطويرها. من أين تســتمدّين القوة 

والطموح؟

اســتمد قوتــي أولًا مــن الإيمان بــالله وبكل 

أركان الإيمان، فكل منها بالنسبة لي يبعث 

فــي قلبــي القوة...ثــم الإرادة التــي يجــب 

على الإنســان التحلي بها لتحقيق طموحه، 

والإرادة بالنســبة لــي تتكون مــن مجموعة 

قرارات منظمة تجبر الجســد على تنفيذها، 

وتجبر الفكر على التحــرك بالاتجاه الصحيح 

لتحقيق الهدف المنشود بعزم وثبات.

تخوضيــن غمــار الأعمــال التي يســيطر 

عليها الرجال عادة. مــا هي الصعوبات 

تحاوليــن  وكيــف  تواجهــك  التــي 

تخطيها؟

إن قطــاع العقــارات وتطوير المشــاريع من 

أكثــر القطاعــات "ذكوريــة".. بدايــةً وجدت 
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استنكاراً من المنافسين ومحاولة "التقليل" 

فــي بعض الأحيان مــن قدراتــي أو إمكانية 

بــأن  نجاحــي فــي الاســتمرار، علــى اعتبــار 

الرجــل هــو المتواجــد أكثــر للعمــل ضمن 

هذا القطــاع، وهــذا ما خلق لدي مســتوى 

جديــد مــن التحــدي المتمثــل فــي العمل 

والمشاركة في مشاريع كبيرة ومع هيئات 

وجهــات تعنــى بأســاليب العمــل الحديثة، 

وقمت بتوســيع شــبكة المعرفــة لدي من 

خلال الانخراط الأعمــق في تفاصيل العمل، 

والاســتفادة من التجارب الســابقة الفاشلة 

منها قبل الناجحة، إلــى أن أثبتت النجاحات 

والأيام نجاحي وتفوقــي ولله الحمد، الأمر 

الــذي أعتبره مثالًا يحتذى به لجميع النســاء 

الإصــرار  علــى  وأشــجعهن  العالــم،  فــي 

والاستمرار في العمل والمثابرة.

عالــم  فــي  خبرتــك  ســاعدتك  هــل 

الهندســة فــي تطوير شــركتك وريادة 

الأعمال؟

بالتأكيد دراســتي وخبرتي صقلتا الكثير من 

مفاهيــم الريــادة والإدارة لــدي، واتجهــت 

لســوق العمل وعالم تطوير المشــاريع من 

بــاب إيمانــي بأنــه إن وجــدت المعرفــة في 

الشخص فإنه لابد من الانطلاقة من خلالها، 

والحصــول علــى الخبرة التي تبني للإنســان 

مع الأيــام جســراً ينقله إلــى عالــم النجاح 

والريــادة، ففــي الوقــت الــذي يشــهد فيه 

القطاع العقــاري تطوراً وازدهاراً متســارعاً، 

فــإن هــذا يتطلــب جمــع قــدر كبيــر مــن 

المعلومــات واتخاذ القرارات بســرعةٍ فائقةٍ 

واختيــار الحلول.. هــي منظومــةُ متكاملةُ 

لا تتجــزأ تكوّنهــا الخبــرات المتلاحقــة، وإن 

الخبــرة ضرورية لصقل عمليــة تكوين ريادة 

الأعمال المتأصلــة في المشــاريع العقارية 

والهندســة والابتكار، وهي مــن المحركات 

الرئيسية في عالم الهندسة اليوم.

تشــهد المملكــة اليــوم انفتاحــاً على 

العالــم علــى المســتويات السياســية 

والاجتماعية والاقتصادية.. كيف يمكن 

أن تستفيد المرأة من جميع ذلك؟

من الممكن أن تســتفيد المرأة من التطور 

المستمر في المملكة من خلال الحصول 

والعلــم،  المعرفــة  مــن  المزيــد  علــى 

واكتســاب الخبرات من خلال الانخراط في 

قطاعات العمل المختلفة والمؤسســات 

والهيئــات التي أوجدتها مســيرة النهضة 

كافــة  علــى  المملكــة  تشــهدها  التــي 

الأصعدة.

هل الشــعب الســعودي جاهــز لتجربة 

إدماج المرأة بالمجتمع؟

المــرأة الســعودية كانــت ومــا تــزال تتمتع 

المجتمــع  فــي  ورائــدة  أساســية  بمكانــة 

الســعودي، وإن المــرأة هي أســاس تكوين 

كل أســرة، ولا بــد للمــرأة أن تســتفيد مــن 

عملية التطوير فــي المملكة لما فيه تثبيت 

مكانتهــا فــي عالــم الأعمــال والعمل في 

مختلف القطاعات للاســتمرار بالمســاهمة 

في بناء الوطن.

من كان الداعم الأول لك؟

أمــي رحمــة الله عليهــا.. فقد كانــت تقول 

لــي دومــا "لا تخافــي من الفشــل وحققي 

هدفك، فالدنيا لن تضيق في وجه أحلامك 

فــي  شــريكي  دور  أنكــر  ولا  وطموحاتــك، 

الحيــاة زوجي وعائلتي في تشــجيعي على 

الاستمرار لتحقيق الأفضل. 

مَن مِن النســاء العربيــات أو الأجنبيات 

تلهمك في مسيرتها؟

خديجة عريب - رئيسة البرلمان الهولندي

زها حديد - مهندسة معمارية

ومــا  إليــك...  بالنســبة  الأمــل  هــو  مــا 

المستقبل؟

 الأمــل هــو دافع أساســي للحيــاة والعمل 

بأيدينــا  نصنعــه  والمســتقبل  والاســتمرار، 

بالمثابــرة والاجتهــاد وتخطــي الصعوبــات 

للوصول إلــى الهدف المنشــود، وأنــا أؤمن 

بالأخذ بالأسباب والتوكل على الله.

هل من حكمة تتبعينها في حياتك؟

إن العلــم يهتــف بالعمــل فــإن أجابــه وإلا 

ارتحل عنه

بعيــداً عــن إدارة الأعمــال والهندســة، 

كيف تقضين وقتك الخاص؟

القــراءة وركوب الخيل.. فالخيل تســري عن 

المهموم وتشفي من الضيق

كلمة توجهينها للمرأة العربية؟

أنتِ أســاس المجتمع ومنكِ تنطلق مسيرة 

الحيــاة وإليــكِ تتجــه بوصلــة تقــدم الأمم 

وحضارتهــم. تحيــة اعتــزاز وفخــر وتقديــر 

للمــرأة العربيــة التي تســاهم كل يوم في 

تطوير البــلاد وتحقيق النهضــة على كافة 

الأصعدة.
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زيت الليمون
ووصفات فعالة لتفتيح 

ونضارة البشرة

زيت الليمون هو واحد 
من الزيوت الأساسية 

الطبيعية التي تمتلك 
فوائد مذهلة للبشرة 
والصحة العامة أيضًا.

يتم استخراج الزيت من 
قشر الليمون الطازج عن 

طريق البخار أو الضغط 
على البارد.

يمكنك استخدامه 
موضعيًا على البشرة 

أو الشعر، بعد تخفيفه 
بالطبع، كما أن بعض 

الناس يستخدمونه 
لمحاربة الإرهاق 

والاكتئاب وزيادة 
المناعة.

ما هي صحة هذه 
الفوائد المزعومة؟ 

وكيف يمكنك الحصول 
عليها؟

فوائد زيت الليمون للبشرة :

رغــم كونه مــن المكونــات غير الشــائعة فــي عالمنا 

العربــي، إلا أنــه أثبــت فعاليــة فــي عــلاج الكثيــر مــن 

مشكلات البشرة.

لذلك تم اســتخدام هذا الزيت في الكثير من الأغراض 

التجميلية بهدف العناية بالبشرة وعلاج التهابات الجلد.

يمكنك استخدامه كمنظف للوجه

هل فكــرت بقــراءة المكونــات المكتوبة علــى عبوات 

غســول الوجــه الموجــودة فــي الصيدليــات أو متاجر 

مستحضرات البشرة؟

سيدهشــك أن تجــدي أن الكثيــر منهــا يحتــوي علــى 

مســتخلصات الليمــون، وذلــك لزيــادة فعاليــة هــذه 

المنتجات في تطهير الجلد.

يمكنــك إضافة مســتخلص زيــت الليمون إلــى روتينك 

اليومــي للعناية بالبشــرة، وتمتعي بفوائد هــذا المنتج 

لبشرتك.

أضيفــي قطــرة واحدة فقــط على كميــة صغيرة من 

الغســول في يــدك، ثم اســتخدميها لغســل وجهك 

وتنظيفه.

لاحظــي أن الليمــون قد يســبب جفاف البشــرة، لذلك 

جربي أولا مــرة واحدة ولاحظي إذا ما ســبب أي احمرار 

،أو تهيج.

زيت الليمون يعزز صحة البشرة :

نظرًا لأنه من أهم الزيوت الأساسية التي تقتل البكتيريا 

الضارة التي تنمو على البشــرة، يســاعد هذا الزيت على 

حماية الجلد من الالتهابات.

الليمــون فعاليــة ضــد ســلالات  أثبتــت مســتخلصات 

والمكــورات  القولونيــة  الإشــريكية  خاصــة  البكتيريــا 

.) Staphylococcus aureus ( العقدية الذهبية

هذا مــا يجعلــه اختيــارا جيدا يمكــن اســتخدامه في 

تنظيف الجروح الصغيرة وتطهيرها بشكل موضعي.

كما أن لــه خصائص وقائية بفضــل مكوناته المضادة 

للأكســدة، لذلــك فهــو يزيــد مــن مناعــة الجلــد ضد 

البكتيريا المسببة للعدوى ويمنع التهابات البشرة.
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تفتيح البشرة :

يساعد زيت الليمون على تفتيح البشرة، كما أنه 

يعمــل على علاج التصبغــات الجلدية المرتبطة 

بالعمر والتعرض لأشعة الشمس.

تســاعد الخصائــص المضــادة للأكســدة على 

تفتيح لون البشرة والحفاظ على نضارتها.

كما أنه يعمل على تطهير الجلد وفتح المسام 

وتنظيفهــا مــن الســموم والشــوائب التي قد 

تضفي على بشرتك لونًا باهتًا يفقدها حيويتها.

ولكــن كغيره من زيــوت الحمضيــات، يزيد هذا 

الزيت من حساسية الجلد ضد أشعة الشمس.

لذلــك، ينبغي اســتخدامه بشــكل مخفف عن 

طريــق دمجه مــع زيت آخر مثل زيــت اللوز مثلا، 

وتطبيقه على الجلــد أثناء الليل فقط مع عدم 

التعرض لأشعة الشمس.

فوائد زيت الليمون في علاج 

حب الشباب :

إذا كانت بشرتك من النوع المعرض 

لحب الشباب، إليك خاصيتان 

مهمتان للغاية يتميز بهما هذا 

المستحضر الطبيعي الرائع.

يساعد الزيت على قبض المسام، 

والتي يسبب اتساعها في ظهور 

حب الشباب.

المسام الواسعة معرضة لأن 

تتراكم فيها خلايا الجلد الميتة 

والشوائب مما يسبب سد المسام، 

فتصبح بيئة خصبة للبكتيريا 

المسببة لحب الشباب.

كما أن مستخلص الليمون هو 

منتج مضاد للميكروبات، ولأن حب 

الشباب هو نتيجة لبكتيريا تصيب 

الجلد، تساعد هذه الخصائص على 

تقليل الالتهاب وظهور الحبوب 

والبثور.

ولأن له صفات مقشرة للبشرة 

أيضا، فقد يساعد على علاج فرط 

التصبغ الذي يسببه حب الشباب.

جربي هذه الوصفة لعلاج 

ندبات حب الشباب :

ضعي قطرة واحدة من زيت 

الليمون مع كمية صغيرة من أي 

نوع من الزيت المناسب لبشرتك 

الذي لا يسبب لها البثور.

اخلطي جيدا، واستخدمي قطعة 

من القطن لمسح بشرتك برفق 

بهذا المزيج، ضعيه على الأماكن 

المصابة من الجلد.

اتركيه على بشرتك لمدة 5-3 

دقائق، ثم اغسلي وجهك 

بالغسول المعتاد المناسب 

لبشرتك.

نظرًا لأنه قوي على البشرة إلى 

حد ما، فلا بد من تخفيفه أولا، 

واستخدامه لمرة واحدة يوميا 

مرتين إلى ثلاث مرات أسبوعيا 

فقط.

ما هي فوائد زيت الليمون لصحتك؟

لا ينبغي عليك تناول هذا الزيت أبدا، ولكن عند اســتخدامه بشكل موضعي أو استنشاقه يساعد على 

منحك بعض الفوائد غير المتوقعة.

علاج القلق والاكتئاب

هل لاحظت التأثير الإيجابي الذي يتركه 

استنشاق رائحة الليمون على حالتك 

النفسية؟

كثير من منتجات تنظيف المنزل أو 

معطرات الجو تستخدم هذه الرائحة، 

وذلك لأنها تشعرك بمزيد من الارتياح 

والاسترخاء وتحسن مزاجك.

يساعد زيت الليمون الأساسي على تهدئة 

الأعصاب وتحسين الحالة المزاجية، بدرجة 

تفوق زيت اللافندر الأكثر شهرة في هذا 

المجال.

كما أنه يقلل من أعراض القلق والاكتئاب، 

ويساعد على التغلب على الإجهاد.

فوائد زيت الليمون للحوامل

إذا كنت تعانين من غثيان الصباح المرتبط 

بالحمل، فقد يساعدك استنشاق 

مستخلصات الليمون على التغلب على 

هذه المشكلة.

غثيان الصباح هو مشكلة تؤرق الكثير من 

النساء، رغم أنها في معظم الأحيان لا تسبب 

ضررا حقيقيا، إلا أنها تسبب الكثير من الانزعاج.

استنشاق هذا المكون الطبيعي سبب 

انخفاض كبير في معدل الغثيان.

كما أنه ساعد السيدات الحوامل على التغلب 

على نوبات القيء المتكررة والأكثر شدة، 

وأحدث تحسنا بالغا في هذه الأعراض.

ينشط قدراتك العقلية :

الرائحة المنشطة العطرة المميزة لليمون 

لها تأثير فعال على العقل، فهي تحسن 

من حالة العقل واليقظة.

أثبتت بعض الدراسات أن زيت الليمون 

أحدث تطورا كبيرا في الأداء والمهام 

المعرفية لمرضى الزهايمر.

كما أنه ساعد على علاج بعض الأعراض 

العقلية وتحسين المهارات التي تنطوي 

على التوجيه الشخصي.

زيت الليمون يعالج الشد العضلي :

الحمام الدافئ يساعد على استرخاء 

العضلات والتخلص من الشد العضلي 

بشكل فعال وسريع.

ولحسن الحظ يمكن للزيوت الأساسية 

الحمضية أن تجعلك تشعرين بتعب أقل، 

كما أنها تحسن من حالتك المزاجية أيضا 

كفائدة إضافية.

اخلطي 5-10 قطرات من الزيت العطري 

في كوب من زيت حامل لتخفيفه، 

وأضيفي هذا الخليط إلى حوض 

الاستحمام المليء بالماء الدافئ.

هذه الوصفة آمنة إلى حد كبير، ولكن إذا 

لاحظت أي تهيج على بشرتك توقفي عن 

استخدام هذه الطريقة.

علاج التهاب اللثة :

بالإضافة إلى كونه يمتلك رائحة منعشة، 

الخصائص المضادة للميكروبات والبكتيريا 

قد تكون فعالة في علاج التهاب اللثة.

جربي استخدام زيت الليمون في الغرغرة بشكل 

يومي، أضيفي قطرة أو اثنتين إلى نصف كوب 

من الماء الدافئ واستخدميه في الغرغرة.

نظرًا لأن ابتلاعه قد يكون ضارا، تأكدي من 

التخلص من الماء وعدم ابتلاعه.
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تهيج الجلد:

الزيوت الأساسية تتميز بكونها 

مركزة للغاية وقوية، ولذلك 

قد تسبب تهيج الجلد. قشور 

الحمضيات بشكل خاص قد 

تسبب الحساسية، مثل البرتقال 

والليمون الحامض، رغم أن 

عصيرها قد لا يسبب نفس 

الحساسية.

زيادة القابلية لحروق 

الشمس:

الزيوت الحمضية تحتوي 

على فيتامين ج الذي يزيد من 

 حساسية البشرة للشمس.

لكي تتجنبي حروق الشمس 

أو التصبغ، لا تستخدمي أيا 

من هذه الزيوت قبل التعرض 

للشمس.

استخدميه في الليل، وضعي 

كريم الوقاية من الشمس 

قبل الخروج خلال النهار.

تهيج العينين:

الليمون وغيره من الفواكه 

الحمضية قد تتسبب في 

احمرار وتهيج العين إذا ما 

 أصابتها.

لذلك، إذا كنت بصدد استخدام 

زيت الليمون الأساسي، فتجنبي 

منطقة العين بقدر الإمكان.

لتتحققي من رد فعل جسمك تجاه أي نوع من الزيوت 

الأساسية، ضعي كمية قليلة من الزيت المخفف بزيت 

آخر على الجزء الداخلي من المرفق.

انتظري لمدة 48 ساعة ولاحظي ما إذا ظهر أي احمرار 

أو طفح جلدي يدل على تهيج الجلد.

ما هي أضرار استخدام زيت الليمون؟

يفترض أن تكون الزيوت الأساسية العطرية آمنة إلى حد 

كبير طالما أنها تستخدم بشكل صحيح، وأنك لا تعانين من 

حساسية تجاهها.

قد يكون الزيت لا يناسب بشرتك، إذا لاحظت أيا من هذه 

الأعراض
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ما هي أسباب جلد الوزة؟

يحدث التقرن الشعري نتيجة لتراكم الكيراتين على سطح 

الجلد، وهو البروتين الصلب الذي يدعم البشرة ويحميها.

تراكم الكيراتين يســد بصيلات الشعر ويمنعها من التفتح، 

ولذلك تظهر بقع من الجلد الخشن أو المتعرج.

الســبب الرئيســي لتراكم الكيراتين ليس واضحًا، إلا أنه قد 

يرتبط ببعض العوامل مثل:

عوامل الوراثة.

جفاف الجلد.

الأكزيما.

جلد الوزة أكثر شيوعًا لدى البدناء.

العمر: الأطفال والمراهقين أكثر عرضة.

الجنس: النساء هن الكثريات عرضة للتقرن الشعري.

تسبب التغيرات الهرمونية تهيج هذه الحالة الجلدية، لذلك 

تجدهــا ظاهرة لدى النســاء أثناء الحمل ولــدى المراهقين 

في فترة البلوغ.

كمــا أنها تزداد ســوءا في فترة الشــتاء وذلك بســبب ميل 

الجلد إلى الجفاف في الأجواء الباردة.

كما أنه أكثر شيوعًا لدى الأشخاص أصحاب البشرة الفاتحة، 

بالمقارنة مع أصحاب البشرة الداكنة.

ورغم أنها لا تسبب تهيجا أو حكة، إلا أن هناك طرقا تساعد 

في علاج جلد الوزة ومنعه من التفاقم.

ما هي طرق العلاج؟

لحســن الحظ تتحســن الحالات بمرور الوقت، كما أنه عادة 

مــا يتم التخلص من التقرن الشــعري بشــكل طبيعي مع 

بلوغك العام الثلاثين.

ولكــن إذا كانت لا تــزال تزعجــك ،أو لا ترغبين فــي الانتظار، 

فهناك بعض الحلول المنزلية والطبية التي قد تعمل على 

حل هذه المشكلة.

علاج جلد الوزة بحلول منزلية :

إذا كان مظهــر الجلــد أو ملمســه يزعجــك، فهناك بعض 

الأســاليب التي سوف تســاعد في علاج هذه المشكلة في 

المنزل.

قد لا يكون العلاج النهائي متاحًا، إلا أن هذه الحلول تساعد 

على تقليل النتوءات والحكة وتحسن ملمس الجلد.

عادات الاستحمام تؤثر على ملمس الجلد :

الحمامات الدافئة وليســت الســاخنة تســاعد بشكل كبير 

على فتح المســام وتنظيفها، كما أن فرك البشرة بفرشاة 

خشنة يساعد على إزالة النتوءات.

يمكنــك اســتخدام فرشــاة الجســم أو اللوفــة المغربية، 

فهــي فعالة فــي تقشــير الجســم وإزالة طبقــات الجلد 

الميتة المتراكمة.

ولكــن انتبهــي للوقــت الــذي تقضينه فــي الاســتحمام، 

ما هي أسباب جلد الوزة؟ 
وكيف يمكن التخلص منه؟

جلد الوزة هو الاسم الشائع لحالة جلدية تسمى “التقرن الشعري”، ورغم أنها حالة غير ضارة 
إلا أنها مزعجة لذلك فمن المهم معرفة أسباب وطرق علاج هذه المشكلة.

التقرن الشعري هو ظهور بقع أو نتوءات خشنة على سطح الجلد، وهي في الواقع خلايا 
جلد ميتة تسد بصيلات الشعر وتسبب هذه النتوءات.

عادة ما يحدث التقرن الشعري في الذراعين والفخذين والأرداف، ورغم أن هذه النتوءات 
ليست معدية ولا تسبب الحكة، إلا أنها تزعج الفتيات والسيدات بالتأكيد ويبحثن عن طرق 

للتخلص منها.

117صحتك



هنــاك بعــض الأخطــاء الشــائعة التــي قد تســبب 

تفاقــم حالة جلــد الوزة، رغم أنها قــد لا تكون من 

أسباب المشكلة الرئيسية.

ارتــداء الملابــس الضيقة التــي تحتك كثيــرا بالجلد 

تسبب تهيج البشرة.

كمــا أن الإفراط في تقشــير الجســم أو اســتخدام 

الأدوات مثــل الحجــر الخفاف أو اللوفــة بعنف يضر 

بصحة الجلد أكثر مما يفيد.

اختاري أنــواع الصابون وغســول الجســم اللطيفة 

علــى البشــرة، فالأنــواع القاســية تزيد مــن جفاف 

الجلد.

لا تفقــدي الأمــل بســرعة، فنتائج خطــة العلاج قد 

تســتغرق بعض الوقت قبل أن تحصلــي على نتائج 

مرضية.

هل يحتاج جلد الوزة لزيارة طبيب أمراض الجلد؟

في معظم الحالات يزول التقرن الشعري من تلقاء 

نفسه وبشكل تدريجي مع التقدم في العمر.

ولكن في هذا الوقت، يســاعد استخدام المنتجات 

المختلفة والمرطبة على تحسين مظهر الجلد.

إذا لــم تفلح الحلــول المنزلية، يمكنــك زيارة طبيب 

أمــراض الجلد ليصف لك كريمات طبية ذات فاعلية 

أقوى.

أحمــاض  علــى  تحتــوي  التــي  الكريمــات  تســاعد 

اللاكتيك، أو الساليســيليك ،أو اليوريا ،أو أحماض ألفا 

هيدروكسي على إزالة خلايا الجلد الميتة.

الخلايــا  تفكيــك  علــى  الكريمــات  هــذه  تعمــل 

المتراكمة، كما أنها ترطب وتنعم البشرة الجافة.

كمــا أن الكريمــات التي تحتــوي علــى الريتينويدات 

الموضعية أو فيتامين أ، هي فعالة في منع انسداد 

البصيلات.

يســاعد الريتينــول على تفتيح مســام الجلــد وإزالة 

الخلايا المتراكمة التي تسد بصيلات الشعر.

تتوفــر هــذه المنتجــات بصــور وتركيــزات مختلفة، 

طبيــة  وصفــة  إلــى  بحاجــة  الأعلــى  التركيــزات 

واســتخدام دقيــق حتــى لا تســبب الإضــرار بصحة 

بشرتك.

عــلاج جلد الــوزة يحتاج للكثيــر من الصبــر والالتزام، 

فهو في العادة مقاوم للعلاج.

ولكن مع الحفاظ على الروتين الصحي واستخدام 

الكريمات المناســبة، سيتحســن مظهــر الجلد إلى 

حد كبير.

فالتعــرض الطويل للماء الســاخن مــن الممكن أن 

يزيل زيوت الجلد الطبيعية.

وهذا بدوره قد يساعد على تفاقم مشكلة التقرن 

الشعري، والتي تزداد سوءا مع الجفاف.

التقشير يعالج جلد الوزة :

التقشــير اليومــي قــد يكــون فعــالًا في تحســين 

مظهر الجلد، لذلك يوصي أطباء الجلد باســتخدام 

اللوفة أو حجر الخفاف.

اســتخدمي أيا من هذه الأدوات بلطف على أماكن 

النتوءات، فهي تزيل الجلد الميت.

ولكــن احــذري مــن اســتخدامها بقســوة حتــى لا 

تســبب جروح الجلد أو خدوشا غير مرئية، فهذا يضر 

بصحة جلدك.

ترطيب البشرة باستمرار :

ضعــي مرطبا قويا بينمــا لا تزال بشــرتك رطبة بعد 

الــوزة  جلــد  أســباب  مــن  فالجفــاف  الاســتحمام، 

الأساسية.

اختــاري كريمــاً مرطبــا يحتــوي علــى حمــض ألفــا 

هيدروكســي مثــل أحمــاض اللبنيك، فهــي ترطب 

البشرة الجافة وتساعد على تجديد الخلايا.

كمــا أن المرطبــات التــي تحتــوي علــى الفازليــن أو 

الجلســرين أو اللانولين تعمل على تلطيف البشــرة 

الجافــة، وتحبــس الرطوبة وتســاعد علــى احتفاظ 

الجلد بها.

الكريــم المرطــب ذو القوام الســميك هو الأفضل 

في هذه الحالة، فهو يدوم لفترة أطول.

قومــي بترطيب الأماكــن المصابة عــدة مرات في 

اليوم لنتائج أفضل وأسرع.

استخدمي ماء الورد لعلاج جلد الوزة :

يســاعد ماء الورد على تهدئة التهــاب الجلد، لذلك 

قد يكون فعالًا في تقليل التهيج أو الحكة إذا كنت 

تعانين من أي منهما.

يمكنــك إضافــة عصيــر الليمون إلــى ماء الــورد، إذا 

كانت الحمضيات لا تسبب لك التحسس.

الجلــد  تطهيــر  علــى  يســاعد  الســتريك  حمــض 

وتعقيمه والقضاء على البكتيريا والميكروبات، كما 

أن فيتامين ج يساعد على تفتيح البشرة.

اســتخدمي قطعة من القطن فــي توزيع الخليط 

على الأماكــن المصابــة، واتركيها لمــدة 20 دقيقة 

قبل أن تغسليها بالماء الفاتر.

تجنبي الممنوعات :
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يقام عشــاء ليلة عيد الميلاد وكذلك غداء يوم عيد 

الميلاد في مطعم ذا كيتشن حيث يمكن للضيوف 

الاســتمتاع والاحتفال بأشــهى المأكــولات. يوم ٢٦ 

ديســمبر ،ســيقدم الفندق غــداء يوم البوكســينج 

في ذا كيتشــن والتي تشــمل محطــات طهي حية 

وأنشطة ترفيهية للضيوف الصغار. 

اكتشــف مجموعــة متنوعة من هدايــا الأعياد التي 

ســيحضرها فريــق الطهي بالفنــدق - بما في ذلك 

كعــكات عيــد الميــلاد المتنوعــة والديــك الرومــي 

بمناسبة عيد الميلاد.

أما فــي ليلة رأس الســنة الجديدة، فســيكون هناك 

مجموعــة متنوعة مــن الاحتفالات المثيرة. ســيقوم 

الفنــدق بتقديــم عشــاء ليلة رأس الســنة فــي عدة 

مطاعــم بالإضافــة إلى غــداء الســنة الجديــدة مع 

الطازجــة  البحريــة  والمأكــولات  الحــي  الطهــي 

والنكهات العالمية والمعجنات اللذيذة في مطعم 

ذا كيتشــن. قل وداعًا لعام ٢٠٢١ فــي أجواء الواجهة 

البحريــة النابضــة بالحياة في مطعم زيــل لاونج مع 

مجموعــة مختارة مــن التاباس والمأكــولات البحرية 

الطازجة مع اللمسات السوشى وأكثر من ذلك.

يعــرض مطعم بوخــار الحائــز على جوائــز متنوعة 

مأكــولات هندية أصيلة فــي جو احتفــالات هندية 

مرحة أو ابدأ العام الجديد في مطعم سوي سوي 

واســتمتع بتجربــة مفعمــة بالحيويــة مــع نكهات 

تايلاندية من شوارع بانكوك المزدحمة.

في أمواج لاونج ،جرب الرفاهية الحقيقية مع “شاي 

الظهيرة الذهبي بيلوجا” في ليلة رأس السنة.

رحب بعــام ٢٠٢٢ بأناقــة مع خصــم ١٠٪ على أفضل 

ســعر متوفــر للغرف ،مــع بوفيه إفطــار يومي في 

مطعم ذا كيتشن وعشاء ليلة رأس السنة الجديدة 

كيتشــن  ذا  مطعــم  فــي   ٢٠٢١ ديســمبر   ٣١ فــي 

لشــخصين. اتصل بفريق الحجز لدينا على ٢٤٩٨٥٠٠٠ 

dining.muscat@ إلكترونيًــا:  بريــدًا  أرســل  أو 

kempinski.com

 تنتظرك لحظات جميلة في فندق كمبينسكي مسقط
في موسم الأعياد بدءا مع شاي بعد الظهر الفاخر كل يوم طوال شهر 

ديسمبر في أمواج لاونج.
خلال هذه الفترة ،تتوفر خيارات استثنائية لضيوف الفندق

لتمضية موسم الأعياد مع مجموعة متنوعة من المأكولات اللذيذة 
ووسائل ترفيه مثيرة وأجواء خلابة لحظات لا تُنسى..

فندق كمبينسكي مسقط
احتفل بموسم الأعياد 

هذا الشتاء
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لماذا ينصح الأطباء
بحمية البحر المتوسط؟

كثيرا ما نقرأ أن حمية البحر 
المتوسط ترتبط بالحفاظ على 

صحة جيدة، خاصة صحة القلب 
والوقاية من السكر والسكتات 

الدماغية، كما أن هذا الرجيم 
محبوب عند الأطباء لما له من 

فوائد صحية عديدة.
هذا النظام الغذائي يعتمد 

على العادات الصحية التقليدية 
للأشخاص الذين يعيشون في 

البلدان المطلة على البحر الأبيض 
المتوسط، مثل فرنسا وإيطاليا 

وإسبانيا واليونان.
لاحظ الباحثون أن سكان هذه 
الدول يتمتعون بصحة جيدة 

بالمقارنة مع الأمريكيين، كما أن 
لديهم نسبة أقل من الأمراض 

المرتبطة بنمط الحياة والتغذية.
ورغم اختلاف العادات الغذائية 

في هذه الدول، إلا أنها تشترك في 
خطوط عريضة واحدة.

هذا ما يجعل هذه الحمية نمطا 
غذائياً عاما، هذا يعني أن بإمكانك 

تعديل النظام وفقًا لاحتياجاتك 
وتفضيلاتك الخاصة.

ما هي حمية البحر المتوسط؟
تختلف العادات الغذائية ما بين 
بلد لآخر، ولكن عادة ما تتشابه 

الأطعمة الموجودة في مجموعة 
من الدول في نفس الإقليم 

المناخي، نظرًا لتشابه المحاصيل 
الزراعية والتوابل المستخدمة وما 

إلى ذلك.
بشكل عام، يتميز هذا النظام 

الغذائي بكونه غنيا بالخضراوات 
والفاكهة والمكسرات والبقوليات 

والحبوب الكاملة.
كما أنه يعتمد على الدهون 

غير المشبعة مثل زيت الزيتون، 
والأسماك كمصدر صحي للدهون 

أيضا.
تحد هذه الحمية من تناول اللحوم 

الحمراء ومنتجات الألبان بشكل 
خاص.
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الدرنات : مثل البطاطس والبطاطا الحلوة واللفت.

البقوليات: مثل الفول والبازلاء والعدس.

الحبوب الكاملة: مثل الشوفان الكامل والجاودار والشعير والحنطة السوداء.

الأسماك والمأكولات البحرية.

الدواجن : مثل الدجاج والديك الرومي والبط.

منتجات الألبان: مثل الجبن والزبادي اليوناني.

الأعشاب والتوابل.

البيض.

الدهون الصحية: زيت الزيتون والأفوكادو وزيت الأفوكادو.

الأطعمة الممنوعة في حمية البحر المتوسط :

مــا يجعل هذا النظــام الغذائي قابلا للتطبيق مدى الحياة، أنه يســاعدك على تبني عادات 

غذائية صحية.

كمــا أنه يتميز بالتنــوع والاعتدال، ولا يمنع أيا من أصناف الطعام الصحية بشــكل متطرف 

كما في حمية الكيتو على سبيل المثال.

ما هي فوائد هذا النظام الغذائي؟

يعتقــد أن رجيم البحر المتوســط الغني بالأليــاف والمغذيات 

والفقيــر إلــى اللحــوم والحلويات، هو الســبب فــي انخفاض 

حالات أمراض القلب في دول البحر المتوسط.

تعمل الحمية على تعزيز مســتوى الكوليســترول الجيد، لذلك 

فهي تقلل من أمراض الدورة الدموية بنسبة تصل إلى 66%.

كما أنهــا تكافح الأزمات القلبية والســكتات الدماغية بنســبة 

تصل إلى %30، وتكافح نوبات الاكتئاب الحاد.

حمية البحر المتوســط غنية بمضادات الأكســدة القوية، لذلك 

فهــي تزيد من متوســط الأعمار وتبطئ شــيخوخة الجســم 

والدماغ.

أما بالنســبة لمرضى السكر، فهي تســاعد على تنظيم نسبة 

الســكر بشــكل فعــال، وتحميــك مــن الإصابــة بالســكر في 

الأساس.

اعترفــت منظمة الصحة العالمية بهذه الحمية كنمط غذائي 

دائــم، هذا يعني أنها قابلة للتطبيق طوال الحياة وليس لفترة 

مؤقتة فقط.

هل حمية البحر المتوسط منخفضة السعرات الحرارية؟

لا يعتمــد هذا النظــام الغذائي على تقييد الســعرات الحرارية 

بشــكل كبيــر، ولكنــه يركــز بشــكل أكبر علــى مصــادر هذه 

السعرات.

تصل نســبة الدهون المطلوبة في هذه الحمية إلى 35-40%، 

ولكن بشرط أن تكون من مصادر صحية فقط.

بينما تشــكل الكربوهيدرات الصحية نســبة %50 من السعرات 

الحرارية المطلوب استهلاكها خلال اليوم.

عليــك أن تحصــل عليهــا مــن الحبــوب الكاملــة والخضراوات 

والفاكهة والأطعمة الصحية.

أمــا البروتينــات فينبغــي ألا تتجاوز نســبتها %15 مــن إجمالي 

السعرات الحرارية اليومية.

ما هو المسموح والممنوع في رجيم البحر المتوسط؟

تســمح الحمية لك بتنــاول بعض أصناف الطعــام بدون تقييد، 

مثل الخضراوات والفاكهة والبقوليات والمكسرات والأسماك.

أمــا البيــض ومنتجــات الألبــان والدجــاج، فعليك اســتهلاكها 

بشــكل معتدل، بينما تقلل من اســتهلاك اللحوم الحمراء إلى 

حد كبير.

الأطعمــة التي تعتمــد عليها حميــة البحر المتوســط تختلف 

من بلد إلى آخر، ولكن بشــكل عام ركــز على الأطعمة النباتية 

الصحية وقلل من الأطعمة الحيوانية.

وابتعد تماما عن الأطعمة المصنعة والسكريات المكررة.

إليك أمثلة للأطعمة المسموح بها في حمية البحر المتوسط:

الخضراوات.

الفاكهة.

المكسرات والبذور.
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ينصحك الخبراء بتجنب الأطعمة والمكونات غير الصحية مثل:

السكر المضاف: مثل الحلويات والصودا والمشروبات السكرية 

وغيرها.

الحبوب المكررة أو المخبــوزات المصنوعة من القمح المكرر أو 

الدقيق الأبيض.

الزيوت المكررة: مثل زيت الكانولا وزيت بذرة القطن وزيت فول 

الصويا.

الدهــون المتحولــة: التــي توجــد فــي المارجريــن وكثيــر من 

الأطعمة والحلويات المصنعة.

اللحوم المصنعة مثل النقانق واللانشون وما إلى ذلك.

لتطبيــق هــذه الحمية بشــكل صحيح، عليــك أن تصبح معتادا 

على قــراءة الملصقات على مشــترياتك بعنايــة، حتى تتمكن 

من تجنب المكونات غير الصحية.

كيف تطبق هذا النظام الغذائي؟

إذا كنت تفكر في تجربة حمية البحر المتوسط، أشجعك على 

ذلك وأود أن أؤكد لك أنها طريقة لذيذة وصحية للغاية.

هناك بعض النصائح التي قد تساعدك على تطبيق النظام:

الخضــراوات  لتنــاول 7-10 حصــص يوميــة مــن  أنــت بحاجــة 

والفاكهة، بينما ينبغي أن تتناول الأسماك والمأكولات البحرية 

مرتين أسبوعيا على الأقل.

بدلًا من تناول الأرز الأبيــض والمعكرونة المصنوعة من الدقيق 

الأبيض، اختر الأرز البني ومنتجات القمح الكامل.

يمكنك استخدام بدائل صحية مثل البرغل والحنطة والحبوب 

الكاملة، والتغلب على العادات الغذائية الخاطئة.

اســتبدل الزبدة بزيت الزيتون عند الطهي، ولا تستخدم السمن 

النباتــي علــى الإطلاق، فحميــة البحــر المتوســط تعتمد على 

الاختيارات الصحية.

الأطعمــة البحرية هي مصدر صحي للدهــون، كما أنها جيدة 

المذاق أيضا خاصة إذا ما تم طهيها بطريقة صحية.

قلل من تناول اللحم الأحمر واستبدله بالسمك أو الدواجن. أما 

إذا رغبت في تناول اللحم فاختر اللحم قليل الدهن.

تنــاول الجبــن ومنتجــات الحليب بكميــات قليلــة متنوعة قم 

بتوزيعها على وجباتك الأسبوعية.

لا تفرط في استهلاك الملح واستبدله بالأعشاب والبهارات التي 

تمنح الأكل المزيد من النكهة.

يمكنك تناول الشاي والقهوة كما ترغب، ولكن لا تضف إليهم 

السكر الطبيعي أو استخدم أحد البدائل الصحية للسكر.

مثال لوجبات يومية من حمية البحر المتوسط

هــل شــعرت بالحيــرة والتشــوش؟ إليــك بعــض الأمثلــة على 

الوجبات المناسبة لرجيم البحر المتوسط.

أمثلة لوجبات الإفطار

بيضــة واحــدة مســلوقة أو مقليــة بدهــون صحيــة مــع خبز 

مصنوع من الحبوب الكاملة وقطع من الخضار المشوي.

كــوب مــن الزبــادي اليونانــي مــع نصف كــوب مــن الفاكهة 

المفضلة لديك وحفنة من المكسرات مثل اللوز أو عين الجمل.

صحن من الشــوفان الكامل مع ملعقة من العسل والقرفة، 

وأضف إليه الفواكه المفضلة لديك والحليب خالي الدسم.

بيــض أومليت مع الخضــراوات وشــرائح الأفــوكادو أو ملعقة 

صغيرة من زيت الزيتون.

الغداء على طريقة حمية البحر المتوسط

مــن المهم أن تشــمل وجبــة الغداء حصــة مــن البروتين مع 

حصة من الدهون الصحية والكربوهيدرات الصديقة للصحة.

ســمكة مطهية في الفرن أو مشوية مع حبة بطاطا مشوية 

وصحن من السلطة.

بيتــزا مصنوعــة مــن دقيق الحبــوب الكاملــة، مع شــرائح من 

الدجاج والخضراوات المشوية والجبنة قليلة الدسم.

خضراوات مشــوية في الفرن مع قطعة من الدجاج المشوي، 

وصحن من سلطة الكينوا.

ســلطة يونانيــة تتكــون من الطماطــم والخــس والبصل مع 

شرائح من الزيتون ومكعبات من الجبن قليل الملح.

وجبة العشاء :

طبق صغيــر من ســلطة التونة مضــاف إليها خضــراوات مثل 

الخس والفلفل الملون.

ساندوتش من خبز الحبوب الكاملة مع الجبن والخيار.

كوب من الزبادي اليوناني مع الفاكهة والقليل من المكسرات.

شــرائح من الدجاج المشــوي مــع خضروات مشــوية أو بطاطا 

مخبوزة في الفرن.

أيا ما كانت اختياراتك المفضلة، فيمكنك توظيف هذا النظام 

الغذائي بالشكل المناسب.

حميــة البحر المتوســط هي نظــام متنوع وصحي، يســاعدك 

على خســارة الــوزن الزائد إذا مــا حرصت على تقليل ســعراتك 

الحرارية.

ولكنه بشــكل أكثر فعالية، يســاعد في الحفاظ على صحتك 

ويحميك من الكثير من الأمراض المزمنة وأمراض الشيخوخة.
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سواء كنت بائع أو مشتري!
نحن نساعدك على الحصول 
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