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صُمّمت هذه السيارة خصيصاً لعملائها
إذ تتمتعّ بمظهر بسيط لدرجة ترتقي للكمال وتتحلّى بجودة عالية خالية من التعقيدات
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عبد الفتاح سلامه
المدير العام

أناقة.. بلا حدود

عبد الفتاح سلامه

من رحم المحن تولد المنح
تم��ر علينا ال�س��نون والأيام  ، وع��ام يودع عاما ونعي���ش نهايات الأع��وام بما مر فيها 
ون�س��تقبل بدايات اأعوام جديدة ونحلم باأيام قادمة م�سرقة وبين هذا وذاك نعي�ش 

ال�سنين ونرى وينفذ فينا اأمر الله وقدره. 
عام 2020 ودعنا وانتهى بما فيه من اأحداث حولت حياة الب�سرية اإلى كابو�ش وخوف 
ورعب من الوباء الم�ست�سري في العالم كله ومَثل نقطة تحول فارقة للب�سرية. اأيام 
ثقال ومعاناة ومرارة عا�س��ها العالم اأجمع ب�سبب الفيرو�ش اللعين-كورونا كوفيد 

19-والذي خلف وراءه العديد من التداعيات القت�سادية وال�سيا�سية وال�سحية.  
عام ا�س��تثنائي عا�س��ه الجميع ، وبالأخ�ش �س��لطنة عمان والإن�س��انية باأكلمها والتي 
تيتمت بوفاة المغفور له ال�س��لطان قابو���ش بن �س��عيد المعظم -طيب الله ثراه- 
ف��كان نعم القائد، ونعم الوال��د، حكمت فعدلت فنلت حبن��ا جميعا. ولعل رحيل 
ال�س��لطان قابو�ش بن �س��عيد، والنتقال اإلى حقبة جديدة مع تولي ال�سلطان هيثم 
ب��ن طارق اآل �س��عيد  -حفظه الله ورعاه- للحكم، كان اأبرز الأحداث التي �س��هدتها 

�سلطنة عمان خلال 2020.
عا�س��ت الب�سرية معظم اأيام 2020 في اأحداث متلاطمة، لما يحمله خطر الفيرو�ش 
م��ن اآثار �س��لبية على جوانب الحياة فهو فيرو���ش ل يرى بالع��ين المجردة لكن يعيد 
الع��الم اإلى الخلف، كل �س��يء يمكن اأن يحدث ويتوقف الزم��ن اأو يعود العالم اإلى 

الوراء، كل �سيء توقف كاملا وانت�سر الحظر في كل العالم.
وناأمل في العام الجديد اأن يعود الم�سير ويعو�ش العالم ما فاته وي�سلح ما اأف�سده 
الفيرو���ش ويجب اأن نوؤمن باأنه من رحم المحن تولد المنح، فقد تنت�سر الب�س��رية في 
الق�س��اء عل��ى هذا الفيرو���ش بالإعلان المتوالي لكبرى �س��ركات الأدوي��ة عن لقاحات 
جديدة ذات فاعلية جيدة، وي�س��تقبل الب�س��ر ع��ام 2021 بلقاحات ناجعة ومفاهيم 

جديدة.
ونتف��اءل  نبت�س��م  اأن  علين��ا   2021 ع��ام  وا�س��تقبال   2020 ع��ام  تودي��ع  وم��ع 
الما�س��ي  الع��ام  �س��ادت  الت��ي  للاأح��زان  فري�س��ة  اأنف�س��نا  ن��رك  ول  بالخ��ير 
للجمي��ع.  خ��ير  ه��و  الله  م��ن  ياأت��ي  م��ا  وكل  الله  ب��اإذن  اأف�س��ل  الغ��د   ف��اإن 
والآن، لبد من اأن نطوي �سفحة العام الما�سي بما فيها من ذكريات اأو اأحزان اأو حتى 
�س��عادة ون�ستقبل العام الجديد بالحب والأمل والفرح وال�سعادة واأن نثق باأن كل ما 
نمر به هو خير من رب العالمين. ولنقل جميعا وداعا 2020 واأهلا و�سهلا بعام 2021، 

فالتفاوؤل يجلب الخير للجميع وتفاءلوا بالخير تجدوه.

رئيس التحرير:
صالح بن هلال الخليلي

المدير العام:
عبد الفتاح سلامة 

مديرة العلاقات العامة:
علياء دياب

مدير التسويق الإلكتروني:
حمزة عبد الجبار

محرر صحفي:
كمال رضا

الإعداد:
فاطمة بدار

مسئولة التسويق
شمس البلوشي

التدقيق اللغوي:
منصور دياب

إخراج وتصميم:
عمـرو زهيـر

ديسمبر 2020
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شكر خاص لمن ساهم في غلاف العدد

موقع التصوير: فندق كيمبنسكي
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إعداد: كمــال رضــــا
تصميم الغلاف : عمرو زهير



GHOST
Rolls-Royce

13



أتاح الهيكل الهندسي الخاص برولز-رويس 
لفريق التصميم زيادة عرض السيارة بمقدار 

ملم، ما يضفي المزيد من الرحابة عليها 
ويعكس رقيهّا المذهل. زِّد على ذلك 

الخطوط الدقيقة والحادة في المقدّمة 
والتي تتقاطع مع المصابيح المزوّاة 

المميزة لإضفاء مظهر رائع يوحي بالرهبة 
على الواجهة الأمامية.

Rolls-Royce
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قصة الغلاف

تتمتع سيارة جوست الجديدة 
بنظام تنقية البيئة المصغّرة 

الجديد، تمّ تطوير تقنية فلترة 
الهواء الحالية بحيث تشمل 

مجموعة كاملة من التحسينات 
التي طالت الأجهزة والبرامج.

عملاء جوست يقدّرون أجواء 
الهدوء والرفاهية التي تعمّ 

المقصورة الداخلية، ويعُزى ذلك 
نظرياً إلى نهج البساطة الذي تتبعه 
العلامة وتفانيها الثابت في تقديم 

أعلى مستوى من الجودة والمواد.

17قصة الغلاف



قصة الغلاف

تجربة البساط السحري من رولز-رويس هو ثمرة عشر 
سنوات من الاختبار والتطوير لابتكار شعور بالطيران على 

الأرض لم يسبق لسيارة أن حققّته من قبل .
 

قام فريق الهندسة لدى العلامة بصقل الجزء الخلفي 
على  قــدرةً  أقل  لتصبح  المعدنية  الشبكة  قضبان  من 
والحصول  الضوء  قوة  من  الحدّ  بهدف  الضوء،  عكس 

على التوهّج الخفيف المطلوب.

GHOST
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تمتعّ عملاء رولز-رويس 
بأبواب ذاتية الإغلاق، بات 

بإمكان العملاء للمرّة الأولى 
فتح الأبواب بمساعدة نظام 

الطاقة المعزّزة.

Rolls-Royce
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لماذا يقع الناس
في غرام

برج الحوت؟
إذا كان فــي حياتك شــخص من مواليد برج الحوت فســتجد أنك 
من الســهل أن تقع في غرامــه، يمتاز مواليد هذا البرج بأســلوب 
ســاحر قــادر على جــذب الآخريــن. كمــا أن طبيعته الرومانســية 
وميلــه للتعبيــر عن مشــاعره يؤهلــه لســحر القلــوب. فما هي 

صفات هذا البرج؟
مولــود هــذا البــرج هــو مســتمع جيد للآخريــن ،وشــخص يمكن 
الاعتمــاد عليه كما أنه يتميــز بطبيعة حساســة ومحبة للعزلة 

في بعض الأحيان خاصة عند شعوره بالتعب أو الإرهاق.
يحــرص الحوت علــى راحته ويقــدر أوقات المتعة والاســتجمام. 
كمــا أنه يهرب مــن واقع الحياة إلى التأمــل العميق الذي يقوده 
إلــى الإبــداع والتفكير الخلاق، فهو شــخصية مبدعة مــن الطراز 

الأول كما أنه لديه قدرة كبيرة على التخيل.
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ما هي صفات هذا البرج؟

يمتــاز الحوت بالكثير من الصفات الجيدة، منها الرومانســية 

والقلــب النقي فهو من أكثر الأبراج طيبة. كما أنه شــخصية 

مثالية تثق في الآخرين بســهولة ويتعامــل معهم بمثالية 

كبيرة حتى إذا كانت تجمعه بهم تجارب سيئة، يحاول دائما 

أن يبحث عن الخير بداخلهم.

صفات رجل برج الحوت:

يمتــاز رجــل الحوت بأنــه شــخصية معطاءة وكريمــة، ليس 

فقــط من الناحية المادية ولكن من الناحية العاطفية فهو 

يســتطيع التعبير عن مشــاعره ببلاغة. هو شخص عاطفي 

وحساس وشغوف، يحب الموسيقى والقصص الرومانسية 

والنهايات الســعيدة. وهو من أكثر الشــخصيات المســالمة 

في عالم الأبراج.

كما أن هذا الرجل يحب خدمة الآخرين ولا يتوانى عن تقديم 

المساعدة لمن يحتاجها. ويتمتع بدرجة كبيرة من التسامح 

والصبر ولا يتســرع في الحكم علــى الآخرين. عادة ما يكون 

الحوت يميل إلى الكســل، أو النوم الكثيــر، ربما لا يكون هذا 

كسلا ،ولكنه يقدس راحته ولا يحب أن يفسدها.

رغــم أن لديه الكثيــر من الصداقات إلا أنه لا يســهل عليه أن 

يبوح بأسراره إلا لمن يشعر معه بالأمان والثقة. ربما يستغرق 

الأمر وقتا طويلا حتى تنال ثقته، ولكنه ســوف يكون صديقا 

مخلصا إلى الأبد.

ربما تكون حساســيته الشــديدة هي الســبب فــي صعوبة 

ثقتــه في الآخرين، رغم أنــه لا يميل إلى إظهــار هذا الجانب 

الحســاس من شــخصيته إلا أنه ســريع التأثر نظــرا لطبيعته 

العاطفية.

صفات أنثى برج الحوت:

أنثى الحوت هي إحدى أكثر الســيدات تميزا، فهي شخصية 

متعاطفــة تجيــد الإنصــات لمشــاكل الآخريــن ولا تكتفــي 

بإظهــار التعاطــف بــل تســعى لحــل مشــكلاتهم. تتميــز 

بالحنان الشديد والعاطفة الجياشة لذلك فهي تهتم بكل 

من حولها وتقــدر احتياجاتهم. كما أن لديها طبيعة قادرة 

على معرفة المشاعر الإنسانية ورؤية ما بداخل الآخرين.

بالإضافة لطبيعتها المتسامحة التي تخلو من الحقد فهي 

لا تســعى للانتقام ،أو إيذاء الآخرين أبدا بل حتى تستطيع أن 

تنسى الإساءة التي وجهت إليها.

تمتاز هــذه المرأة بقدرتها الفنية وإبداعها اللا محدود، وهي 

شــخصية ملهمة لمــن حولها رغــم أنها قد تبــدو غامضة 

لهم في بعض الأحيان ولا يستطيعون فهمها بسهولة، إلا 

أنهم يتأثرون بطاقتها الإبداعيــة ونجاحها في أمور حياتها 

مما يجعلها قدوة للآخرين.

تميل أنثــى الحوت إلى أن تكون متقلبة المــزاج، رغم كونها 

شخصا لطيفا في أغلب الأوقات إلا أنه من السهل أن يتحول 

مزاجها دون ســبب واضح. كما أنها تتأثر بســهولة بالتجارب 

الســلبية وتبقــى عالقــة فــي ذهنهــا لمــدة طويلــة، ومن 

الممكن أن تؤثر عليها لفترة فتصبح ســلبية إلى حد ما حتى 

تجد ما يعيد شحن طاقاتها الإيجابية.

25



مكانة الحب في حياة برج الحوت:

يمتاز هذا البرج بالرومانســية المفرطة ونقاء القلب. طبيعته 

الحنونــة المعطاءة تدفعــه لتلبية احتياجات شــريكه على 

الــدوام. كما يســعى للحفاظ على اللمســات الرومانســية 

بينهــم فيحضر لــه المفاجــآت ،ويقدم له الهدايا باســتمرار 

دون أن يخشى انتقاد الآخرين له.

يسعى دوما للعلاقات طويلة الأمد، فهو يعيش في عالم 

حالم رومانســي لذلــك فهو مخلص للغايــة وحريص على 

نجــاح العلاقة ودوامهــا. ولكنه يتوقع من الطــرف الآخر أن 

يشاركه هذا العالم ويبادله اللفتات الرومانسية أيضا. 

ومــن الممكــن أن يضحي من أجــل شــريكه ويقدمه على 

نفســه طالما أنه يشــعر معــه بالأمان العاطفي. ينســجم 

مولود الحــوت مع مواليد بــرج الميزان والســرطان والعذراء 

بشكل خاص، ويتناسب مع شخصيتهم القوية الداعمة له 

والتي تساعده في الحفاظ على توازنه.

مكانة العائلة والأصدقاء في حياته:

يمتــاز الحــوت بأنه شــخص ودود كثير الاهتمــام بمن حوله. 

لذلــك يعد هذا البرج من أفضل الأصدقــاء. إذا كان صديقك 

مــن مواليد هذا البــرج فمن المؤكد أنك لاحظــت أنه يقدم 

احتياجاتك ورغباتك على حاجاته الشخصية.

كما أنه مخلص للغاية ويجيد الاســتماع لك والتعاطف مع 

مشــكلاتك ويســعى لحلها بكامــل طاقتــه دون أن يبخل 

بوقته أو ماله. 

يقــدر الحوت عائلته ويقدم لها الاهتمام المتواصل. كما أنه 

قادر على التعبير عن مشــاعره والتواصل الإيجابي مع أفراد 

عائلته مما يجعله شخصية محبوبة.

برج الحوت والحياة العملية:

يتصــف مولود هذا البرج بالذكاء والإبداع والابتكار. فهو قادر 

علــى إدارة العمــل بكفاءة وتقديــم أفضل مــا لديه لإنجاح 

العمل سواء كان في منصب إداري ،أو لا.

يتناســب الحوت مــع أي مهنة، رغــم أن المهن التــي تحتاج 

قدراتــه الإبداعية هي الأحب إليه مثل الرســم ،أو العزف. لأنه 

يكون قادرا على استخدام خياله وقدرته على الابتكار.

يمتلك هذا البرج قدرات غير عادية على النجاح وإتقان العمل 

ممــا يجعله مثالا يحتــذى لزملائــه. ورغم ميله للكســل إلا 

أنــه يســعى للنجــاح في كل مــا يقــوم بــه. إذا كان الحوت 

في عمل يحبه ويناســب قدراته، فإنه يفجــر جميع طاقاته 

ويدفعه الشــغف بالعمل إلى مشــاركة خبراته مع الآخرين 

ومساعدتهم على النجاح.

يســتطيع هذا البرج أن يكون مديرا جيدا، لأنــه يتميز بالقدرة 

علــى الاســتماع للآخرين وتقبــل الأفكار الجديــدة ودعمها. 

كما أنه يستطيع تحفيز الآخرين وتطوير مهاراتهم.

عيوب برج الحوت:

رغم كل صفاته الجيدة إلا أن لا أحد يخلو من العيوب. يمتلك 

الحوت بعض العيوب مثل:

الحساســية الزائدة، ربما تكون الطبيعــة العاطفية ميزة، إلا 

أنه فــي بعض الأحيان تكــون زائدة لدرجــة يصعب التعامل 

معها.

الهروب من المواجهة: يبذل الحوت جهده لتفادي المواقف 

الصعبة، حتى إذا كان هذا سوف يوقعه في مشاكل أكبر.

التردد: لا يستطيع مولود هذا البرج أن يتخذ قراراته بسهولة 

في الوقت المناسب. ربما لأن طبيعته الحالمة تجعله بعيدا 

عن العالم الواقعي.

الكســل: لا يحب الحوت أن يبذل مجهودا بقدر الإمكان. هذا 

قد يجعله يؤجل أعماله إلى اللحظات الأخيرة.
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»موجو« للفروسية 
مستقبل رياضة قفز الحواجز 

بالسلطنة
شــغف الخيول ثقافة راســخة بعمق فــي الحياة المحلية، والفروســية رياضة 
تمتد جذورها لقرون طويلة. وقد شجع ذلك الشغف على إنشاء مركز »موجو 
للفروســية«، فهــو حلــم راود اثنين مــن الفرســان كان هدفهما إنشــاء مركز 
فروســية متخصص بقفــز الحواجز على أحــدث الطرز والمواصفــات العالمية، 

لينطلق برياضة قفز الحواجز في سلطنة عمان نحو العالمية.  
مركــز« موجــو« للفروســية يهــدف إلى تقديــم عدد مــن الفرســان المتميزين 
للمنتخبات الوطنية خاصة في رياضة قفز الحواجز، وذلك من خلال التخطيط 
لإعداد وتدريب الفرســان بأســلوب علمي يساهم مســتقبلا في تخريج أجيال 
متميزة من الفرسان قادرة على تحقيق إنجازات للسلطنة في مجال الفروسية 
ر المركــز كل مقومات النجــاح للمتدريبــن من خلال  إقليميــا ودوليــً. وقــد وفَّ
اختيار مدربين ذوي مســتوى فني عال، ومرافق وتجهيزات وإسطبلات عالمية، 
وأفضل ســبل العناية بالأحصنة وتدريبها. غيــر ذلك  من التفاصيل عن مركز » 

موجو« للفروسية نستعرضها في التقرير التالي:-  

9776 0221
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قصة إنشاء مركز » موجو« للفروسية« :
فكرة إنشــاء المركــز جاءت بعد شــراكة بين 
الفارســين العماني ماجد الحسني ،والفارس 
المصري محمد جــودة عبد الغني - المقيم 
بالســلطنة- ، حيث إن كلا منهما كان يراوده 
دائما حلم إنشــاء مركز فروســية متخصص 
بقفــز الحواجــز يمكنهما مــن الانطلاق نحو 

العالمية.
وقد تم إنشــاء المركز في منطقة »الرميس« 
لمجموعــة  مملوكــة  أرض  علــى  ببــركاء 
»الهاشــماني« والمعروفيــن بحبهــم لمجال 
الفروسية وإنتاج الخيول، خصوصا في مجال 
خيــول الســباق والقــدرة والتحمــل. وإيمانــا 
منهــم بتوســيع نشــاطاتهم فــي جميــع 
مجالات الفروســية، فقــد تم إنشــاء المركز 
على طراز عالمي، بحيــث يكون مكانا ملائما 
للنهــوض برياضة قفز الحواجز في ســلطنة 

عمان والانطلاق بها نحو العالمية. 
مرافق مركز »موجو« للفروسية

يحتوي المركز على مجموعة من الاسطبلات 
صممت خصيصا للعناية بالخيل بحيث ترقي 
إلــى المســتويات العالميــة، وكذلــك يحتوي 
المركز على المعدات اللازمة للعناية بالخيول 

،وصيدلية بيطرية ومعدات التمرين اللازمة.
كمــا أن المركــز يحتــوي علــى مضمــار لقفز 
الحواجــز بالأبعاد المعتمــدة من قبل الاتحاد 
الدولي للفروســية والتي تؤهله لاســتضافة 
كافة أنــواع البطولات المحليــة والدولية، بما 
فيهــا مــن مرافــق تســاعد على اســتضافة 
البطولات ،مــن منصة للتحكيــم ،ومدرجات 
للجماهير، ومنصة خاصة بكبار الشــخصيات 
،ومواقف لشــاحنات الخيول والفرسان وكل 
مــا يلــزم لاســتضافة أكبــر البطولات ســواء 

أكانت محلية، أم دولية. 

أفضل الخدمات، والعناية بالأحصنة :
يضمــن المركز توفيــر أعلى معــدات العناية 
بالخيــل، وذلــك بتوفيــر أجــود أنــواع الأعلاف 
مكيفــة  إســطبلات  ،وكذلــك  المســتوردة 
للخيول ،ومعــدات أتوماتيكية لتدريب الخيل 

وأفضل المدربين الدوليين.
أساليب التدريب:

ومنذ البداية فقد اعتمد المركز على أساليب 
التدريب المعتمــدة من قبل الاتحــاد الدولي 
للفروسية لضمان أعلى مستوى من التدريب، 
مما انعكس علــى نتائج الفريق والذي يتصدر 
ثلاث فئات من أصل خمس قي الترتيب العام 
وذلك في الموسم الحالي المنظم من قبل 

الاتحاد العماني للفروسية.
شروط الانضمام :

أهم شــروط الانضمــام للمركز هــي اجتياز 
للمتقدميــن  اللازمــة  البدنيــة  الاختبــارات 
لضمــان خلوهم مــن أية أمــراض مزمنة ،أو 
إصابات قد تؤثر على المتدربين أثناء التدريب، 
حيث يتــم قياس طــول ووزن الفــارس مع 

الأخذ في الاعتبار تاريخه المرضي إن وجد.
ومن ثم يتم إلحاق المتــدرب ببرامج التدريب 
والتي تؤهله للوصول إلى مجال قفز الحواجز 
ابتــداء من مرحلة المبتدئيــن إلى مرحلة قفز 
الحواجز، وعند الانتهاء من كل مرحلة فعلى 
الفارس أن يجتــاز الاختبارات اللازمــة للانتقال 

للمرحلة التالية. 
المركــز يســتقبل المتقدمين مــن جميع 
الفئــات العمريــة ،وجميعهــم يخضعون 
لنفــس أســاليب التدريب والتقييــم، حيث 
إن رياضة الفروســية هي الرياضة الوحيدة 
التــي لايشــترط لهــا عمــر أو جنــس معين 
فهي مناســبة لجميع الأعمــار من الذكور 

والإناث.

معايير اختيار المدربين :
تــم اختيار المدربين على أســس علمية، حيث 
إنه يشــترط أن يكونوا حاصلين على شهادات 
من الاتحاد الدولي للفروسية، وأن يكون لهم 
ســابق خبرة في التدريب ،وكذلك كفرســان 

على الصعيد المحلي والدولي 
عوامــل أساســية لنجــاح رياضة فروســية 

قفز الحواجز :
أهــم العوامــل التــي يجــب مراعاتهــا فــي 
فروســية قفــز الحواجــز هــو توفيــر الخيول 
المدربة والتي تمكن الفارس من أداء مهامه، 
اللازمــة  الحمايــة  معــدات  توفيــر  وكذلــك 

لضمان سلامة الفارس والخيل. 
أهم المسابقات والبطولات :

جــاري إعــداد المركــز وتجهيــزه لاســتضافة 
لقفــز  ماســترز«  »عمــان  بطــولات  وتنظيــم 
الحواجز والمعتمدة من قبل الاتحاد العماني 

للفروسية.
تنظيم مسابقة »عمان ماسترز« :

جــاءت الفكرة مــن قبــل مؤسســي المركز 
لتنظيم مســابقة »عمــان ماســترز« منتصف 
ينايــر ، وذلك بهدف إشــراك القطــاع الخاص 
مــع القطــاع الحكومــي لرفــع مســتويات 
بيــن الفرســان المســجلين فــي  المنافســة 
الســلطنة للوصول إلى المشــاركات الدولية. 
وذلــك بتوفيــر المســابقات اللازمــة وتدعيم 
الماليــة والعينيــة لتشــجيع  الجوائــز  قيمــة 
أدائهــم  الارتقــاء بمســتوى  الفرســان علــى 

الفني. 
أهــم تجهيــزات المركز لتنظيــم » عمان 

ماسترز
تم توفيــر كل ما يلزم مــن مرافق وخدمات 
لاســتضافة البطولــة ســواء مــن الملاعب ،أو 
أرض الإحمــاء، وكذلــك مواقــف مخصصــة 

للتحكيــم  ،ومنصــات  الخيــول  لشــاحنات 
ودورات المياه ومطعم للضيوف والفرســان 

وكشافات الإضاءة.
وضع الاتحــاد العماني للفروســية مجموعة 
علــى  للموافقــة  والمعاييــر  الشــروط  مــن 
تنظيــم مســابقة » عمــان ماســترز« وأهمها 
توفيــر المرافــق اللازمــة مــع توفيــر الكوادر 

الفنية اللازمة لتنظيم البطولة. 
معلومات عن مسابقة » عمان ماستر«.

يتنافس في المســابقة 84 فارســا من كافة 
الجهــات الحكومية والخاصة، حيث يشــارك 
في المسابقة فرسان من الخيالة السلطانية 
،وخيالة الشــرطة ،وخيالة الحرس السلطاني 
العماني والمدرعات. كما يشارك فيها جميع 
لــدى  المســجلة  الخاصــة  المراكــز  فرســان 

الاتحاد العماني للفروسية في السلطنة. 
Mojo_equestrian_center
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هذه الأعراض
قد تعني إصابتك

بفقر الدم

يصاب الكثير من الناس بفقر الدم ،أو الأنيميا 
،خاصة الأطفال والنســاء. في بعض الأحيان 
قد تكون أعراض فقر الدم واضحة ويسهل 
تشــخيصها، ولكــن فــي أحيــان أخــرى قــد 
تفوتك ملاحظتها. فمــا هي أعراض الأنيميا 
الأكثر شــيوعا؟ وكيف تحمي نفسك منها؟ 

وما هي أسباب فقر الدم في الأساس؟
يقــوم الهيموجلوبيــن الموجود فــي خلايا 
الــدم الحمــراء بحمــل الأكســجين، ونقلــه 
الإصابــة  حالــة  فــي  الجســم.  خلايــا  إلــى 
الــدم  كــرات  نســبة  تنخفــض  الــدم  بفقــر 
الحمــراء والهيموجلوبيــن، ممــا يؤثــر علــى 
حصــول الأعضاء علــى الكميــة الكافية من 

الأكسجين.
الأعــراض  يســبب  مــا  هــو  التأثيــر  هــذا 
التنفــس.  ضيــق  أو  بالتعــب،  مثل:الشــعور 
ورغــم أن معظــم حــالات الأنيميــا ليســت 
مصــدر قلــق كبيــر، إلا أن بعــض أنــواع فقــر 
الدم قد تكون مؤشرا إلى حالات طبية أكثر 

خطورة.
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أعراض فقر الدم الشائعة:
عندمــا تكون نســبة الهيموجلوبيــن منخفضة قليــلا، تكون 

الأعــراض خفيفــة لدرجة قــد تفوتــك ملاحظتهــا. ولكن إذا 

انخفض عدد كرات الــدم الحمراء إلى درجة معينة فهنا تبدأ 

أعــراض الأنيميا في الظهــور. لذلك قد تلاحــظ ظهور أي من 

الأعراض التالية:

الدوار، أو الدوخة.

الصداع المتكرر.

آلام الجســم ،والتي تشــمل ألم العظام ،والصــدر، والبطن 

،والمفاصل

زيادة معدل ضربات القلب ،أو اضطرابها

ضيق ،أو صعوبة في التنفس

شحوب البشرة، أو اصفرارها

برودة اليدين والقدمين

سرعة الشعور بالتعب والإرهاق مع أقل مجهود

إذا كان المصــاب بفقــر الــدم فــي طــور النمو فقــد يواجه 

مشاكل في النمو بشكل طبيعي

في بعض الأحيــان، يكون فقر الدم ناتجــا عن مرض مزمن. 

في هــذه الحالة قد تحجــب أعراض المرض أعــراض الأنيميا 

،ويتم اكتشــافها بالصدفة لدى إجراء اختبار الدم لأي سبب 

آخر. كما أن أعراض فقر الدم تختلف باختلاف السبب أيضا.

ما هي أسباب فقر الدم؟:
يحدث فقر الدم عندما لا يســتطيع الجسم إنتاج ما يكفي 

من كرات الدم الحمراء، أو إذا كان هناك ما يســبب أن يقوم 

الجسم بتدمير كرات الدم الحمراء. 

كما أن حالات النزيف تؤدي إلى فقد الجســم للدم بســرعة 

أكبر مــن قدرته على اســتبدال هــذه الخلايا. هذه الأســباب 

تؤدي إلى أنواع مختلفة من فقر الدم مثل:

1 - الأنيميا الناتجة عن نقص الحديد

أكثر أسباب فقر الدم شيوعا هو نقص الحديد في جسمك، 

يحتاج الجســم إلى الحديــد لتكويــن الهيموجلوبين لخلايا 

الــدم الحمراء. ومن دون وجود ما يكفي من الحديد تلاحظ 

ظهور أعراض فقر الدم.

هــذا النوع مــن الأنيميا شــائع خاصة مع الســيدات، تتعرض 

السيدات للنزف المتكرر من خلال الحيض والولادة والنفاس. 

كمــا أن قــرح المعدة ،والإســراف في اســتخدام مســكنات 

الألم يسببان التهاب بطانة المعدة ،والنزف المتكرر.

2 - ظهور أعراض الأنيميا نتيجة نقص الفيتامينات

يحتــاج جســمك أيضــا إلــى حمــض الفوليــك وفيتامين ب، 

بالإضافــة إلى الحديــد لتكوين كرات دم حمراء ســليمة. إذا 

كان نظامك الغذائي يفتقر إلى هذه المغذيات، يحدث فقر 

الدم.

كمــا أن بعض الأشــخاص قــد يعانــون من ســوء امتصاص 

الفيتامينــات خاصــة فيتامين ب، مما يتســبب فــي نوع من 

أنواع الأنيميا يعرف باسم فقر الدم الخبيث.

3 - أسباب فقر الدم الوراثية:

مثــل فقــر الدم المنجلــي. ينتقل هــذا النوع مــن فقر الدم 

بالوراثــة، ويســبب مــوت خلايــا الدم الحمــراء مبكــرا نتيجة 

اتخاذها شكلا غير طبيعي يشبه الهلال.

يحدث هذا التشوه نتيجة إنتاج نوع معيب من الهيموجلوبين، 

مما يسبب أعراض فقر الدم بشكل عنيف.

4 - أسباب فقر الدم الأخرى

قد يحدث فقر الدم الانحلالي نتيجة تكسير الجسم لكرات 

الــدم الحمــراء بســرعة تفوق قدرة الجســم علــى تعويض 

الخلايا المفقودة.

كما أنه في حالات الإصابة بالأمراض المزمنة مثل أمراض الكلى 

،وداء كرون قد يتأثر معدل إنتاج كرات الدم الحمراء. وفي حالة 

تضرر نخاع العظم تتأثر قدرته على إنتاج كرات الدم مما يؤدي 

إلى الإصابة بفقر الدم أيضا.
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كيف يمكنك تجنب فقر الدم؟
العديــد من أســباب فقر الــدم هي أســباب لا يمكن منعها 

أو تجنبهــا. ولكــن في حالــة الإصابــة بالأنيميــا نتيجة نقص 

الحديــد، أو نقص الفيتامينات يكون مــن الممكن أن تتجنب 

أعــراض فقر الدم بالحفاظ على تناول طعام متوازن يحتوي 

العناصر الغذائية المطلوبة مثل:

الحديد: يوجد الحديد بكثرة فــي اللحم البقري والبقوليات 

خاصة العدس. كما يتواجد في الخضروات الورقية الداكنة 

مثــل البقدونــس والجرجيــر، بالإضافــة للحبــوب والفواكه 

المجففة.

الفولات: وهي المصدر الأساســي لحمــض الفوليك. يتواجد 

هــذا العنصــر فــي الفواكــه والخضــروات الورقيــة الداكنة 

والبــازلاء الخضــراء. كمــا أنــه يتواجد فــي المتاجــر منتجات 

معززة بالفولات مثل الخبز والحبوب والمعكرونة.

فيتامين ج: يســاعد فيتامين ج علــى امتصاص الحديد لذلك 

مــن المفيــد تناوله مــع الأطعمة الغنيــة بالحديــد. يتواجد 

هــذا الفيتامين في الفواكه الحمضيــة والفلفل والبروكلي 

والطماطم والفراولة.

فيتاميــن ب 12: يوجــد في اللحوم والحبــوب ومنتجات فول 

الصويا ومنتجات الألبان.

نصائح هامة للوقاية من الأنيميا:
حاول أن تقلل من اســتهلاك الشــاي والقهوة. تحتوي هذه 

المشــروبات علــى مركبــات تتداخل مــع امتصــاص الحديد 

فتعوق حصول جسمك على ما يكفيه من الحديد.

كمــا أن المكمــلات التي تحتــوي على الكالســيوم تتعارض 

أيضــا مع امتصــاص الحديد. لذلــك إذا كنت تتنــاول كلا من 

مكملات الكالسيوم والحديد فقم بالفصل بينهما بمدة لا 

تقل عن أربع ســاعات لضمان حصولك على الفائدة الكاملة 

من كل منهما.

إذا كنت في ســن الإنجاب أو تخططيــن للحمل فتذكري أن 

هنــاك نوعا من الأنيميا مرتبطا بالحمل. ناقشــي مع طبيبك 

حصولك على المكملات المطلوبة والتغذية الســليمة أثناء 

فترة الحمل لتعويض احتياجات جسمك المتزايدة في هذه 

الفترة.

إذا كنــت تعانين من النزف الزائد أثناء فترة الحيض ،أو تعانين 

من وجود أورام ليفية في الرحم فقومي باستشــارة طبيب 

أمراض النســاء. ســوف يقــوم الطبيــب بوصف عــلاج لهذه 

المشكلة مما يحميك من فقر الدم الناتج عن النزف المتكرر.

إذا كنت تعانين من أي من أعراض فقر الدم فسوف ينصحك 

الطبيــب بإجراء اختبارات الدم للتأكد من ذلك، أما إذا كنت لا 

تعانين من هذه الأعراض، يفضل أيضا ألا تهملي الفحوصات 

الدورية السنوية حتى تكوني دائما مطمئنة على صحتك.
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وجهة شاملة لكافة الخدمات التجميلية

سارة العريمي لـ)أناقتي(

صالون

هل تريدين قضاء بعض الوقت للعناية بجمالك ،وتعزيز ثقتك 
بنفسك؟ كل ما عليك فعله هو تحديد موعد لتنعمي بالدلال 
،والعنايــة بالجمال في »صالون شــادن للتجميــل«، ذي الأجواء 
المريحة،ذي الســمعة الممتازة نظراً لأجوائه الفريدة وخدماته 
الرائدة. يقدم صالون شــادن للتجميل تجربة تجميل متكاملة 
لــرواده مــن قبل خبــراء متخصصين، وذلك ضمــن بيئة ودودة 
تفهم تمامً احتياجــات الجمال للمرأة العصرية.  إلى مزيد من 
التفاصيل عن صالون »شــادن« تقدمها لنا رائدة الأعمال »سارة 

العريمي »صاحبة الصالون في الحوار التالي:- 
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كيــف نجــح صالــون شــادن أن يتمتــع بهــذه الســمعة 
الرائعة ؟،ومن وجهة نظرك أبرز ما يميز صالون شادن؟

ســر الســمعة الجيــدة هــو إرضــاء الزبائــن، و أخــذ جميــع 
تعليقاتهــم ونصائحهــم بعيــن الاعتبــار لتقديــم أفضــل 
خدمــة، أبرز مــا يميز »صالون شــادن« هــو الاهتمــام بجميع 

الأقسام داخل الصالون و السعي دائما للتجديد

أهميــة الجــودة والمصداقيــة والخصوصيــة فــي بنــاء 
صالون ناجح يكون الخيار الأمثل للمرأة؟

جودة الخدمــة و المنتجات التي يقدمها الصالون، بالإضافة 
إلــى الخصوصيــة والراحة التامــة التي نمنحهــا للزبائن هي 

سبب النجاح و الاستمرارية للصالون.

أهم الخدمات التي يقدمها صالون شادن ويتميز بها؟
لدينا أفضــل منتجات للشــعر، وآخر صيحات الألوان للشــعر 
وعلاجاته، حيث نستخدم العديد من العلاجات التي تناسب 
كل شــعر من سناشي« ،و»كافيار«، و»شوارسكوف« والبروتين 

الخالي من مادة »فورمالديهايد«. 
كذلــك نتميــز بخدمات الفيشــل، حيث نســتخدم »فيشــل 
التالجــو الفرنســي« المشــهور والذي يســتخدم فــي أرقى 
الصالونــات العالميــة، وأيضــا SkEYNDOR الأســباني ،ولدينــا 
خبيــرات التجميــل العمانيات الحاصلات علــى دورات تدريبية 

على يد أشهر المدربين في عالم التجميل. 
كيف تميز صالون  شادن في تقديم خدمات المكياج ؟، 

وأهم العلامات التجارية المستخدمة؟
يتميز الصالــون باختياره أفضل الخبيرات فــي عالم المكياج 
وتدريبهــن مــع أشــهر الخبــراء، وحصولهن على شــهادات 
معتمــدة، ومواكبة آخر صيحــات الموضة. كذلك من الهام 
جدا اســتخدام أفضل ماركات المكياج مثــل »ماك« ،و«ديور«، 

و«شانيل«، و«سيفورا«. 

ما هي خدمات الشعر التي يقدمها المركز من علاجات 
وصبغات وغيرها؟

نقــدم منتجــات »ناشــي« الإيطالــي الغنــي عــن التعريــف، 
و»كافيــار« أفضل العلاجات،  وعلاج »شوارســكوف« الألمانية ، 
ولدينا خبيرة شــعر خبرتها ١٤ عاما في مجال الألوان ولديها 

شهادات معتمدة.
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خدمــات العنايــة بالجســم والأظافــر وغيرهــا ، كيــف 
الإقبال عليها داخل الصالون؟

بشــهادة زبائننــا فالجميع يفضــل تجربة الحمــام المغربي، 
حيث نســتخدم خلطاتنا الخاصة التــي نجلبها من المغرب 
،ومختــارة بعنايــة جيــدة ،وبجانب شــخصي من شــخصي. 
لدينا أنواع عديدة منها وأيضا »حمام التالجو« وهو مناســب 

للعرائس فهو يساعد على تفتيح البشرة وتوحيد لونها.
 أما بالنســبة للأظافــر فلدينــا البديكير ،والمناكيــر، وتركيب 
الأظافــر، والإكريلك، وآخر مــا توصل إليه فــي عالم الأظافر 

من أدوات زينة كالرسم ،والكريستال

أهم أنواع الفيشل الذي يقدمه الصالون؟ ، وماذا يقصد 
بفيشل التانغو وأهميته وفوائده؟

لدينــا ثلاثة أنواع للفيشــل،  النوع الأول والأشــهر هو »التالغو 
الفرنسي« فهي مستحضرات للعناية بالجمال ومستخرجة 
مــن المواد البحريــة الفعالة، وبها جميــع الحلول المعالجة 
لأنــواع البشــرة. وأيضــا SKEYNDOR« الأســبانية ومخصصــة 
للبشــرة الحساســة والجافة والغنيــة بفيتامينــات C لتفتيح 
 »Skintruth »البشــرة الدهنيــة والحساســة، والفيشــل الأخيــر

الإيطالية.
هل هنــاك باقة للعــروس والمناســبات الخاصة داخل 

الصالون؟
لدينا باقــات للعرائس، وتتكــون من فئتيــن يمكن للعروس 
اختيار الباقة التي تناســبها فلدينا الباقــة الذهبية والفضية 
التي تشتمل على مكياج وخدمات الجسم وغيرها للعروس.

نصائح تقدمينها للمرأة للحفاظ على جمالها وعنايتها 
بنفسها؟

يجــب على المرأة الاهتمام ببشــرتها، فهي الأهم من حيث 
تنظيفها وترطيبها بكريمات تناســب بشــرتها وشرب المياه 

بكثرة.
طموحات وتطلعات مستقبلية »لسارة العريمي«؟ 

افتتــاح فــروع أخــرى داخــل الســلطنة، و خــارج الســلطنة، 
وتقديــم خدمات جديدة والتعامل مع شــركات كبرى في 

عالم منتجات الشعر و المكياج. 

96644444
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ملعقة صغيرة تمنح 
عظامك قوة هائلة

هل رأيت من قبل بذور صغيرة تسمى حب الرشاد؟ تحتوي هذه 
البــذور على كميــة كبيرة من الكالســيوم والمعــادن بالإضافة 
للكثير من المغذيات الأخرى. فما هي فوائد حب الرشــاد؟ ومتى 

لا ينبغي عليك استخدامه؟
ينمو نبات الرشاد بكثرة في الهند ،والولايات المتحدة الأمريكية 
،وغيرهــا مــن الــدول. وتعــد البذور هــي أكثر أجــزاء هــذا النبات 
شهرة ،وتســتخدم بطرق مختلفة ســواء كانت حبوب كاملة أو 
مطحونة. كما يتم اســتخراج زيت الرشــاد من البذور ويســتخدم 
فــي الطهــي بالإضافة إلــى الاســتخدامات الطبية. تعــرف على 

فوائد هذا النبات لصحتك وعظامك.
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فوائد حب الرشاد:
ذاع اســتخدام حــب الرشــاد منذ القــدم كعــلاج للســعال والتخفيف من 

الكحــة عن طريق غلي البذور وشــرب هذا المنقوع. كمــا أنه غني بفيتامين 

ســي لذلك يعمل على تقويــة المناعة وعلاج نزلات البــرد، يتمتع هذا النبات 

بالكثير من الفوائد الأخرى، لكن لا زالت الدراســات غير كافية لإقرار فعاليته 

بشكل مؤكد.

فوائد حب الرشاد للعظام:
تحتوي بذور الرشــاد على نسبة عالية من الكالسيوم وهو المادة الأساسية 

التي تزيــد كثافة العظام وقوتها وبالتالي تحميها من هشاشــة العظام. 

كمــا أنه يحتوي أيضا على الفســفور والمغنســيوم وهمــا عنصران هامان 

فــي الحفاظ على صحة العظام، خاصة للســيدات لأنهــن الكثريات عرضة 

لهشاشة العظام.

بالإضافة لذلك يحتوي حب الرشــاد أيضا على الكثير من الفيتامينات ومنها 

فيتامين ج وهو أحد مضادات الأكســدة الهامة التي تزيد المناعة وتحميك 

من الإصابة بالالتهابات بما في ذلك التهابات المفاصل.

دور حب الرشاد في علاج القولون:
اســتخدمت بذور نبات الرشــاد في الطب الشــعبي لعلاج الإمساك. تساعد 

هــذه الحبــوب على تنظيــف القولون والجهــاز الهضمي لأنهــا تعد إحدى 

الملينات الطبيعية. كما أن الرشــاد يســاعد في علاج عدوى الأميبا التي تؤثر 

على خلايا الأمعاء وتؤدي إلى الإصابة بالإسهال ،أو الزحار الأميبي.

يساعد مسحوق أو منقوع الرشاد في تقليل تهيج الأمعاء، ويحسن أعراض 

المغص أو تشنجات البطن أيضا.

هل هناك فوائد أخرى لبذور حب الرشاد؟
بالإضافــة لفوائــده للعظــام والقولــون، فإنه يتمتــع بفوائــد صحية أخرى 

تشمل:

يساعد الرشاد على تنظيم نسبة السكر في الدم، وبذلك فإنه يساعد في 

السيطرة على أعراض مرض السكري لدى المصابين بهذا المرض.

كما أنه يســاعد في علاج فقدان الشهية لدى المصابين بالنحافة المفرطة 

ويســاعدهم علــى تناول المزيــد من الطعــام وتعويض نقــص الكثير من 

الفيتامينات والمعادن.

يؤثر حب الرشــاد على الهرمونات في الجســم، لذلك يســاعد في تنظيم 

الدورة الشهرية لدى النساء وزيادة إدرار اللبن لدى المرضعات.

لا تــزال الكثيــر مــن هــذه الفوائد المحتملــة تحــت الدراســات للتحقق من 

فعاليتها، كما أن له بعض الأضرار المحتملة أيضا.

ما هي أضرار حب الرشاد؟
لا يزال الحكم على هذه الأضرار غير نهائي ولكن يفضل الحذر منها أيضا:

تأثير حب الرشاد على الغدة الدرقية:

لا يوصــى باســتخدام حب الرشــاد لمرضــى الغــدة الدرقية، لأنــه يؤثر على 

مســتوى إفراز هرمونــات الغــدة الدرقية لذلــك ينصح بتجنبه ســواء أكنت 

مصابا بقصور الغدة الدرقية ،أو بفرط نشاطها.

في حالة الإصابة بأمراض الكلى:
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يتمتع الرشــاد بتأثير مدر للبول مما يســاعد على علاج احتباس السوائل في 

الجســم. ولكن هذا التأثير قد يكــون ضارا لمن يعانون مــن أمراض الكلى، 

حيــث إن زيــادة إدرار البــول قــد يمثــل خطرا علــى صحتهم. لذلــك ينبغي 

لمرضى الكلى عدم تناول أي أعشاب طبية إلا بعد استشارة الطبيب.

خفض مستوى البوتاسيوم في الدم:

نظــرا لأن لحب الرشــاد تأثيرا مدرا للبول، فقد يؤدي تناولــه بإفراط إلى زيادة 

فقــدان البوتاســيوم الموجــود فــي الــدم نتيجة خروجــه مع البــول. هذا 

قد يســبب هبوط نسبة البوتاســيوم في الجســم والذي قد ينطوي على 

مخاطر صحية كثيرة، لذلك لا ينبغي تناوله بكثرة ،أو إفراط.

تأثير حب الرشاد على مرضى السكري:

ربما تســاعد بذور الرشــاد في خفض ســكر الدم ،وهذا قد يكــون مطلوبا 

لمرضى الســكري. إلا أنه قد يؤدي إلى انخفاض نســبة الســكر بدرجة زائدة 

عــن المطلوب. هــذا قد يكــون خطيــرا لمرضى الســكري الذيــن يتناولون 

علاجات السكر. لذلك ينبغي عدم تناول بذور الرشاد بدون استشارة الطبيب 

مع مراقبة نسبة السكر في الدم باستمرار.

هل يعد الرشاد آمنا في فترة الحمل؟
يحفز حب الرشــاد تقلصات الرحم، هذا قد يكــون خطيرا في فترة الحمل 

خاصة في الشهور الأولى لأنه قد يؤدي إلى النزيف أو الإجهاض. كذلك قد 

تــؤدي تقلصــات الرحم الزائدة إلــى تحفيز الولادة في الشــهور الأخيرة من 

الحمل.

لذلــك يفضــل تجنب بذور الرشــاد فــي فتــرة الحمــل للوقاية مــن الأضرار 

المحتملــة، كما تنصح المــرأة الحامل بعدم تناول أي أعشــاب أو أدوية دون 

استشارة الطبيب أولا حول مدى أمانها في فترة الحمل.

ما هي فوائد زيت الرشاد؟
تتميــز بــذور الرشــاد بأنها غنيــة بالدهون بنســبة تصل إلــى %24، لذلك يتم 

استخراج الزيت منها.

يعــد زيت الرشــاد من الزيــوت الغنية بمضادات الأكســدة وحمــض الأوليك 

وغيــره من الأحماض الدهنية غير المشــبعة التي تســاعد في التخلص من 

الكوليسترول الضار من الدم.

كمــا أنه يحتوي علــى أحمــاض الأوميجا 3 الهامــة للصحــة. وأيضا حمض 

الأوميجا 6 والذي يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب.

كيف يمكنك استخدام حب الرشاد؟
يكثر اســتخدام الرشــاد لأغراض طبية وغذائية في الكثير من أنحاء العالم. 

تمنح أوراق الرشــاد نكهة تشبه الفلفل للطعام، كما يمكن استخدام زيت 

الرشــاد في الطهي أيضا. كما تستخدم أوراق الرشاد أيضا في علاج الكحة 

والســعال. بينمــا يتم اســتخدام الحبوب عادة كمشــروب حيــث يتم نقع 

الحبوب في الماء المغلي للحصول على فوائدها.

تتوقــف الكميــة الآمنة من حــب الرشــاد على العديــد مــن العوامل مثل 

الحالة الصحية للشخص والعمر وغيرها من العوامل. ولأن الدراسات لا تزال 

غير محددة بشــأن هذه الأعشــاب ينبغــي عليك عدم الإفــراط في تناولها، 

كما ننصحك باستشــارة الطبيب قبل اســتخدامها إذا كنــت تعاني من أية 

مشكلات صحية.
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وصفات منزلية
6

لحل مشاكل 
الشعر

جميعنا نواجه مشــاكل مع شــعرنا في بعض الأحيان، ســواء كان 
التلف ،أو القشــرة ،أو الهيشــان، أو جفاف الشــعر. هــل جربت صنع 

ماسك للشعر لحل هذه المشكلات؟
هنــاك الكثير من العوامل التي تؤدي إلى مشــكلات الشــعر، مثلا 
تغير الجو والعوامل البيئية، وأيضا أدوات تصفيف الشعر الساخنة 
تضر بالشــعر على المدى الطويــل. بدلا من الذهاب إلــى المتجر أو 
الشــراء عبــر الإنترنت، يمكنك الآن صنع ماســك للشــعر بمكونات 

يومية موجودة في مطبخك.
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ماســك  تصنــع  كيــف 
للشعر في المنزل؟

هناك الكثير من الوصفات لحل مشــاكل 

الشــعر المتعددة مثل تهيج فروة الرأس، 

أو الشــعر الباهــت أو التالــف ،وغيرها من 

المشــاكل. إليك هذه الوصفــات المجربة 

والفعالة:

ماسك للشعر الجاف والباهت:

هل تعانين من جفاف الشعر؟ جربي قناع العسل والبيض وخل التفاح!

ضعــي ملعقة صغيرة من عســل النحل مع ملعقة كبيــرة من خل التفاح 

وبيضــة واحــدة. قومــي بمزج المكونــات في وعــاء صغير. إذا كان شــعرك 

طويــلا يمكنك مضاعفة الكمية. ضعي القناع على شــعرك واتركيه لمدة 

30-45 دقيقة ثم قومي بشطفه.

يســاعد هذا القناع على تغذية الشــعر كما أنه يمنحــه اللمعان والترطيب 

المطلوبين. هذا القناع مفيد لجميع أنواع الشعر.

يحتــوي البيض على بروتينات مغذية للشــعر تزيد من معــدل نموه وتحفز 

ظهور الشعر الجديد، كما أنه يقوي جذور الشعر ويمنع تساقطه.

بينما يقوم العسل بترطيب الشعر ويقلل من تكسره وتساقطه. بالإضافة 

إلى أنه يحتوي على مضادات الميكروبات ومضادات الأكســدة التي تحمي 

الشــعر من الضرر وتهدئ تهيج البشــرة مثــل الأكزيما. أما خــل التفاح فهو 

يقــوم بتنظيــف فــروة الــرأس ،وإزالة الزيــوت العالقة بالشــعر فيســمح له 

بالتنفس وامتصاص المغذيات بشكل أفضل.

ماسك للتخلص من القشرة:

مشــكلة القشــرة هي واحدة من مشاكل الشعر الشــائعة. يلاحظ الكثير 

من الناس ظهور القشــرة خاصة مــع التغير في الجو. جربي صنع ماســك 

للشعر من زيت جوز الهند والزيوت الأساسية والسكر لحل هذه المشكلة.

مكونات القناع:

2 ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند النقي. 

5 قطرات من زيت النعناع.

2 قطرة من زيت شجرة الشاي.

4 ملاعق من السكر.

-1 ابدئــي بمــزج المكونــات جميعــا فــي وعــاء صغيــر. بعد غســل الشــعر 

وتنظيفه، قومي بتوزيع الخليط على شــعرك باستخدام الأصابع ،أو فرشاة 

صبغ الشعر.

-2 ضعي الخليط بالتساوي على شــعرك ،ثم دلكي فروة الرأس به. اتركيه 

على شعرك لمدة 15 دقيقة ثم اشطفيه.

يحتوي الســكر علــى حمض )الجليكوليك(الذي يســاعد فــي التخلص من 

الخلايــا الميتــة والقشــور. بينمــا زيت جــوز الهند غنــي بالأحمــاض الدهنية 

فيقوم بتغذية الشعر كما أنه مضاد للالتهابات.

كما يســاعد زيت النعناع على تحفيز الدورة الدموية وتنشــيط فروة الرأس، 

ويعمل زيت شجرة الشاي كمضاد للميكروبات والفطريات.

ماسك للشعر التالف والمتضرر:

هــل تعانين مــن تلف الشــعر؟ من الممكــن أن يؤدي اســتخدام 

أدوات تصفيف الشــعر، أو صبغات الشــعر وحتــى العوامل البيئية 

إلى تلف الشــعر. ولكن الخبر الســار أن هذا التلــف يمكن إصلاحه. 

جربي قناع الأفوكادو والبيض وزيت الزيتون.

المكونات:

نصف ثمرة أفوكادو ناضجة

بيضة

ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

ملعقة كبيرة من العسل

1 - قومي بخلــط المكونات في وعاء عميق ثم وزعي القناع على 

شــعرك المبلل بأطــراف أصابعك. ابدئــي من نهاية الشــعر حتى 

الوصول لفروة الرأس.

2 - قومــي بلــف شــعرك وغطيــه بقبعــة الاســتحمام. يمكنك 

تســليط الهواء الســاخن من مجفف الشــعر على شــعرك لعشر 

دقائق لتنشيط المكونات، ثم اتركيه لمدة 20 دقيقة قبل شطفه.

الأفــوكادو وزيت الزيتون مــن العناصر الغنيــة بالأحماض الدهنية 

التي توفر القوة واللمعان للشــعر. كما أن بروتينات البيض تساعد 

علــى تغذيــة الشــعر بينمــا يعمل العســل علــى ترطيبــه وزيادة 

اللمعان.
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ماسك للشعر المجعد:

إذا كنت تعانين من مشكلة تجعد الشعر ،أو هيشان الشعر، 

قناع الزبادي سوف يكون فعالا في حل هذه المشكلة.

قومي بخلط كــوب من الزبادي مع ملعقــة كبيرة من زيت 

الزيتــون، ضعي المزيج على شــعرك لمدة عشــر دقائق، ثم 

قومي بشطفه بالماء الدافئ.

يعمــل حمض اللاكتيــك الموجود في الزبــادي على ترطيب 

الشــعر ومنع التلف، كما أن الزبادي يساعد على إزالة الخلايا 

الميتــة التي تتراكم على فروة الرأس وتمنع حصول بصيلات 

الشــعر على التغذية الكافية. بينمــا يعمل زيت الزيتون على 

ترطيب الشــعر وزيــادة اللمعان والنعومــة، بالإضافة لكونه 

غنيا بالأحماض الدهنية الهامة للشعر.

يمكنــك إضافة العديــد من المكونات الأخرى مثل العســل 

لزيادة ترطيب الشــعر، الليمون لموازنة حموضة فروة الرأس، 

زيت جوز الهند لمنع تســاقط الشــعر، أو الأفــوكادو لتقوية 

الشعر وزيادة اللمعان.

ماسك لعلاج تهيج فروة الرأس:

هنــاك الكثير من الأســباب التي تؤدي إلــى تهيج فروة الرأس 

والشــعور بالألــم والحكة. لحســن الحظ فإن صنع ماســك 

للشعر من الشاي الأخضر يمكنه حل هذه المشكلة.

-1 أضيفــي ملعقة كبيرة من خــل التفاح ،وقطرتين من زيت 

النعناع إلى كوب من الشاي الأخضر. -2 قومي بتدليك فروة 

الــرأس جيدا بهــذا المزيج واتركيه خمــس دقائق على الأقل 

قبل أن تقومي بشطف شعرك.

يمتلك الشــاي الأخضــر الكثير من الفوائــد الصحية. وبفضل 

بــه،  الموجــودة  الغذائيــة  والعناصــر  الأكســدة  مضــادات 

يستطيع الشــاي الأخضر تهدئة فروة الرأس المتهيجة. كما 

أن زيت النعنــاع له خصائص مضادة للالتهابــات. لذلك فهو 

يساعد على ترطيب فروة الرأس الجافة وتهدئة التهيج.

ماسك للشعر الباهت والتالف:

يمكنــك صنع قناع لعلاج الشــعر الباهــت والتالف بمكونين 

موجوديــن فــي مطبخك بالفعــل. جربي قنــاع الموز وزيت 

الزيتون وشاهدي العجائب التي يفعلانها للشعر.

1 - قومــي بهــرس موزة ناضجة مع ملعقــة كبيرة من زيت 

الزيتــون في وعاء عميــق حتى تحصلي علــى مزيج خالٍ من 

التكتــلات. اســتمري فــي الخلط حتــى يصبح قوامه يشــبه 

الكريم.

2 -  بعــد غســل الشــعر قومي بوضــع القناع على شــعرك 

وفروة رأسك ودلكيه بأصابعك. 

3 - اتركــي القناع على شــعرك لمدة ربع ســاعة ثم قومي 

بشطفه.

يســاعد المــوز علــى ترطيــب الشــعر وتغذيتــه، لأنــه غنــي 

بالفيتامينــات والمعــادن التي تقوي الشــعر وتعــادل درجة 

حموضــة فروة الرأس. بينما يعمل زيــت الزيتون على ترطيب 

الشــعر ومعالجة التلف الذي يسبب تشــقق أطراف الشعر. 

كمــا أنه غنــي بالدهــون الصحيــة وفيتامين هــ، ممــا يمنح 

الشعر مظهرا صحيا ولامعا.

ماسك للشعر المجعد:

إذا كنت تعانين من مشكلة تجعد الشعر ،أو هيشان الشعر، 

قناع الزبادي سوف يكون فعالا في حل هذه المشكلة.

قومي بخلط كــوب من الزبادي مع ملعقــة كبيرة من زيت 

الزيتــون، ضعي المزيج على شــعرك لمدة عشــر دقائق، ثم 

قومي بشطفه بالماء الدافئ.

يعمــل حمض اللاكتيــك الموجود في الزبــادي على ترطيب 

الشــعر ومنع التلف، كما أن الزبادي يساعد على إزالة الخلايا 

الميتــة التي تتراكم على فروة الرأس وتمنع حصول بصيلات 

الشــعر على التغذية الكافية. بينمــا يعمل زيت الزيتون على 

ترطيب الشــعر وزيــادة اللمعان والنعومــة، بالإضافة لكونه 

غنيا بالأحماض الدهنية الهامة للشعر.

يمكنــك إضافة العديــد من المكونات الأخرى مثل العســل 

لزيادة ترطيب الشــعر، الليمون لموازنة حموضة فروة الرأس، 

زيت جوز الهند لمنع تســاقط الشــعر، أو الأفــوكادو لتقوية 

الشعر وزيادة اللمعان.
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منتجعات سونيفا في المالديف 
تحتفل بموسم الأعياد الشتوية 

على الطريقة المالديفية

خلال موســم الأعياد هذا العام، تحتفل منتجعات ســونيفا بعيد الميلاد ورأس الســنة على الطريقة المالديفية، 
حيــث يعيش ضيــوف المنتجع الفاخر أوقاتً مميــزةً تجمع بين الاحتفالات التقليدية والمغامرات المدهشــة التي 

تحفل بها جزر المالديف، والتي تضفي على إقامة السائح نفحة من الإثارة والتشويق. 
ســوف يكون الضيوف على موعد مع جلســات الشــراب على الشــواطئ الرملية، وزيارة ســانتا المفاجئة للأطفال، 
وجلســات العافية مــع المعالجين وزيارات نجــوم الرياضة، وجلســات مراقبة النجوم مع عالــم الفلك والمعلّم 
الحائز على الجوائز لارس كريستيانســن، وسوف تحفل المنتجعات بعروض فناني الأداء ومحطات الطهي، والعد 

التنازلي للعام 2021 على وقع موسيقى منسق الأغاني حتى الصباح والألعاب النارية.

سونيفا فوشي
سيتســنى للضيــوف الصغــار عيــش روح الأعيــاد الاحتفاليــة بفضل 
مجموعــة مــن الأنشــطة والفعاليــات ذات الطابــع الاحتفالي في 
نادي »ذا دن«، بدءًا من ترانيم عيد الميلاد، وأنشطة البحث عن قصب 
الحلــوى، وصنــع الجــوارب الورقية، وصــولًا إلى تزيين شــجرة العيد، 
وروايــة قصص العيد فــي مكتبــة »Barefoot Bookseller«. كذلك يتيح 
الموســم الثاني من برنامج ماســتر شــيف جونيور للطهــاة الصغار 
فرصــة إثبات مهاراتهم في الطهي أمــام لجنة من الحكام ليفوز 
الرابحــون بالجوائــز. وتقدم لانــا مورفــي وجوناثان نســلوند، اللذان 
توجــا بطلان للرقص في الســويد 10 مــرات، دروس الرقص للأطفال. 
وســوف تكون حفلات المسبح وحفلات العيد التي يقيمها نادي »ذا 
دن« حتى وقت متأخر من الليل بانتظار الضيوف، فضلًا عن جلســات 
الفنــون والحــرف المتنوعة لضيوف ســونيفا الشــباب. أما أمســيات 

المنافســات وألعــاب الكرنفــال، وفعالية البحث عن كنــز القراصنة 
فســتضمن للعائــلات قضاء الوقــت المثالي معًا، وسيشــرف لاعب 
مانشستر يونايتد وأرسنال السابق، ميكائيل سيلفستر، على مخيم 

سونيفا لكرة القدم للأطفال والمراهقين. 
كذلــك، ينظّم منتجع ســونيفا فوشــي رحــلات استكشــافية عبر 
المحيــط الهنــدي، وينظــم المنتجــع دروس تعليــم كيفيــة صيد 
الأســماك على نحو مســتدام، وكيفيــة تتبع واستكشــاف النباتات 
والحيوانات المحلية التي تتخذ من جزيرة كونفونا آدهو موطناً لها، 
كل ذلك في إطار ممارســات سونيفا فوشــي الجديدة المسؤولة. 
وينظم المنتجع أيضاً جلســات التأمل في مركز »تيرتل بيتش«، ومن 
ثم تنــاول وجبة فطور مغذيــة، أو طلب الفطور العائــم إلى الفيلا 
الخاصــة. ولا شــك أن الرياضات المائية وأنشــطة الغطس والغوص 
وركــوب الأمــواج الصديقة للبيئــة، ســتبهر جميع عشــاق المحيط. 
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هذا العام، ويعود أســطورة التنس جوناس بيوركمان مجددًا لتقديم جلســات التدريب 
الحصريــة. وعنــد غروب الشــمس، ســيحظى الضيوف بمتعة استكشــاف القبــة الليلية 
بواســطة التلســكوب الحديث في المنتجع مــع عالم الفلك الحائز علــى الجوائز لارس 

كريستيانسن.
وعندمــا يحيــن موعد تنــاول الطعــام، فإن موســم الأعيــاد هذا العــام زاخــر بأصناف 
المأكولات، بدءًا من عشــاء ليلة عيد الميلاد، وصولًا إلى أمســيات تذوق الشراب ومقاهي 
المشــروبات المنعشــة. هذا وتصل الاحتفــالات إلى ذروتها مع رحلة الحيــاة الهانئة 2020 
في ليلة رأس السنة الجديدة. سوف يشق الضيوف طريقهم إلى مطعم »بارا أبارا« على 
طول المســارات المضاءة بالفوانيس لتناول عشاء متنوع يضم أصنافًا غير محدودة من 
المأكولات والمشروبات، في حين يتولى مؤدّو العروض والمغنون والموسيقيون وفنانو 
الأداء مهمــة الترفيه والإبهار، لتنتهي الليلــة بالعد التنازلي للعــام 2021، وعروض الألعاب 

النارية والرقص حتى ساعات الصباح الأولى.
سونيفا جاني

تتمحــور احتفــالات عيد الميلاد ورأس الســنة الجديــدة في منتجع ســونيفا جاني حول 
المأكــولات الفاخــرة على ضفــاف البحيــرة الفيروزية والشــواطئ الرمليــة البيضاء في 
مطعــم لاجوون. يبــدأ الصباح برحلــة بحرية مع الدلافين عند شــروق الشــمس ووجبة 
فطــور راقية، حيث يمكن الاختيار من بوفيه الفطور »داون تو إرث«،  وتناول وجبات الغداء 
مع المشــروبات المنعشــة أو التلــذذ بوجبات محطــات الطهي الحية فــي مطعم »ذا 
غاثرينــغ« أو الأطبــاق البحريــة الطازجة في مطعم »كراب شــاك« أو تنــاول الطعام في 
وســط الحدائــق العضويــة، وتضيف محطة عشــية الكريســماس على رمال الشــاطئ 
الشمالي لمسة اســتوائية على وجبة العشاء الاحتفالية التي تشمل المشاوي والأطباق 
العالمية المفضلــة والأطباق الآســيوية والمالديفية التقليدية، في حيــن تعمل الفرقة 

الموسيقية الحية متبوعة بمنسق أغانٍ موهوب على تقديم أفضل فقرات الترفيه. 
ســتأخذ قائمــة الشــيف كات للذواقــة رواد المطعــم فــي رحلة لاستكشــاف نكهات 
وإبداعات المطبخ التايلاندي. أما المشــروبات فتتراوح بين الســاكي مع أطباق السوشــي 
والساشيمي، والعنب الأبيض في مطعم لاجوون، والكوكتيلات والمشروبات المنعشة 
على الشــاطئ بجانب مطعم »كراب شــاك«. وتماشــياً مع التقاليد، ســتكمل رحلة ليلة 
رأس الســنة الجديــدة والعــد التنازلي للعــام 2021 عند الشــاطئ الجنوبــي متعة تجارب 

الطهي.
يقــدم المنتجــع للضيــوف تجارب مشــاهدة النجــوم الاســتثنائية برفقة عالــم الفلك 
الموهــوب، إلــى جانب دروس تنــس فردية مــع المدرب ميليــس هايمكلو، كمــا ينتظر 
الضيوف صالة الألعاب الرياضية المحاطة بأشــجار الصنوبر الطويلة للتغلب على عقبات 
الأدغــال، حيث يمكن التســلية بموازنة الأجســام على العوارض وتســلق الحبال وتفادي 
العقبــات. أمــا الأطفال الصغار، فســيكونون على موعــد مع النزهات وحفلات الشــواء 
وألعاب الشــاطئ ولعبة الهدايا الســرية وديســكو عيد الميلاد. كذلــك، يقدم المنتجع 
خيارات اكتشاف الجزيرة، والفنون والحرف اليدوية، وتزيين حلوى الكب كيك والمزيد من 

أنشطة نادي »ذا دين« لتنمية حس الاستكشاف والفضول لديهم.
أما عشــاق جلســات التدليك والعلاج الطبيعي، فيعدهم ســبا ســونيفا جاني والخبراء 
المقيمــون بتقديم الكثير مــن التجارب الفريدة. وســيضع بيل كاري، خبرتــه في التأمل 
والأســلوب العلاجي في تدليك الأنســجة العميقــة »ريكي«، بين أيدي ضيــوف المنتجع، 
حيــث يدمــج خطوات تنظيــم التنفس والاســترخاء في جميــع تقنيــات التدليك وطرق 
العلاج بالاســتفادة من دراســات التأمل التي أجراها. كذلك، ســيعقد باوان، معلم اليوغا 
والتأمل في ســونيفا، جلسات التأمل الإرشــادي لتعزيز الصفاء الداخلي، وجلسات اليوغا 

للمبتدئين، وجلسات ضبط النفس وغيرها المزيد على مدار البرنامج الاحتفالي.
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تهزم رائحته المزعجة

8 فوائد صحية

الثوم هو عنصر لا غنى عنه في المطبخ، ولكنه يســتخدم 
عبــر التاريخ كعلاج للعديد مــن الأمراض أيضا. فوائد الثوم 
الصحيــة تشــمل الكثير مــن الفوائد، كما أنــه له خصائص 

تشبه المضادات الحيوية أيضا.
ينتمــي الثــوم لعائلــة البصل ،والبصــل الأخضــر، والكراث، 
واســتخدمه البشر منذ آلاف السنين في الطهي بالإضافة 
إلــى فوائــده العلاجيــة. وصــف أبقــراط الثــوم للكثير من 
الحــالات المرضيــة، خاصــة فــي عــلاج الطفيليــات وســوء 
الهضم ومشــاكل الجهــاز التنفســي. تعرف علــى فوائد 

الثوم للصحة العامة.

للثوم
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فوائد الثوم الصحية:

يقــوم الكثيــر من خبراء الطــب البديل بوصف الثــوم حاليا في 

حــالات كثيــرة مثل تصلــب الشــرايين وأمــراض القلــب وارتفاع 

ضغط الــدم. كما أنه يســتخدم أيضا للوقاية مــن بعض أنواع 

السرطان.

معظــم هــذه الفوائد الصحيــة نابعة مــن مركبــات الكبريت 

الموجودة في الثوم، أشهر هذه المركبات هو »الأليسين« والذي 

يتواجد فــي الثوم الطــازج. يقوم الجهاز الهضمــي بامتصاص 

هــذه المركبات ونقلهــا لجميع أنحاء الجســم، لتقوم بتأثيرها 

الإيجابي الفعال.

فوائد الثوم للوقاية من السرطان:

أظهــرت الدراســات أن تناول الثــوم النيئ مرتين أســبوعيا على 

الأقل ســاهم في خفض نســبة الإصابة بســرطان الرئة بنسبة 

%44. كمــا أن مركبات الكبريت الموجودة في الثوم لها القدرة 

علــى تدمير نــوع مــن أورام المــخ القاتلة وهــو الــورم الأرومي 

الدبقي.

هذا ما شــجع العلمــاء على تجربة اســتخدام هــذه المركبات 

كــدواء طبيعــي لأورام المــخ، أمــلا فــي الســيطرة علــى النمو 

الخبيــث للخلايا. كما أثبت الثــوم أيضا فعالية في خفض خطر 

الإصابة بســرطان البروســتاتا. ولكــن فوائد الثــوم للوقاية من 

أنواع أخرى من السرطان لا تزال قيد الدراسة.

فوائد الثوم في تعزيز المناعة:

يقــوم الثــوم بتعزيــز المناعــة، ويســاعد خاصة فــي مقاومة 

الأمراض الشــائعة مثل نــزلات البرد والأنفلونــزا. إذا كنت تعاني 

مــن البــرد أو الأنفلونزا، فإن إضافــة الثوم لنظامــك الغذائي أو 

تناول مكملات الثوم يساعد في تقليل أيام المرض بنسبة 70%.

كما أنه ساعد على تخفيف حدة الأعراض ورفع مناعة الجسم، 

لذلك إذا كنت تعاني من نزلات البرد باســتمرار ننصحك بإضافته 

إلــى نظامــك الغذائــي. إذا كانت رائحــة الثوم الطــازج تزعجك 

يمكنك تناول مكملات الثوم للاستفادة من فوائده.

فوائد الثوم لمرضى القلب وضغط الدم:

تقوم المركبات النشــطة الموجودة في الثوم بتأثير فعال في 

خفض ضغط الدم لدى مرضى ضغط الدم المرتفع. للحصول 

علــى هذه الميزة فأنت بحاجة لتنــاول أربعة فصوص من الثوم 

يوميا ،أو مكملات الثوم.

تأثيــر هــذه الجرعة قد يماثل تأثيــر دواء »أتينولــول »الذي يتناوله 

مرضى ضغط الدم المرتفع. كما أنه يساعد على خفض نسبة 

الكوليسترول الضار والدهون الثلاثية في الجسم، والتي تسبب 

تصلب الشرايين وبالتالي أمراض القلب.

يحتوي زيت الثوم على بعض المكونات التي تساعد في حماية 

القلب من النوبــات القلبية وأثناء جراحات القلب، كما أنه يمكن 

اســتخدامه كعلاج لفشــل القلب أيضا. كما أنه لديه الإمكانية 

لحمايــة عضلة القلــب من الاعتــلال الناتج عن مرض الســكري، 

وهو تضخم مزمن غير طبيعي يصيب عضلة القلب.

لهــذا فإن الثــوم له فعالية شــديدة فــي الوقاية مــن أمراض 

القلب والتي تعد أحد أهم أسباب الوفاة في العالم الحديث.

الوقاية من الخرف، ومرض الزهايمر:

عندما تتنــاول مكملات الثوم، فإنك تحصــل على كمية كبيرة 

مــن مضــادات الأكســدة التي تقلــل من تلــف خلايا الجســم. 

تقوم مضادات الأكســدة بتقليل الإجهاد التأكســدي وخفض 

الكوليســترول وضغط الدم وبالتالــي الحفاظ على صحة خلايا 

الجسم بما في ذلك خلايا الدماغ. هذا يساعد في الوقاية من 

أمراض الشيخوخة مثل الخرف، أو مرض الزهايمر.
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الثوم له تأثير مشابه للمضادات الحيوية:

يعتقــد أن الثوم هو مضاد حيوي طبيعي قــوي. يحتوي الثوم 

على مركب »كبريتيد الديليل«، والذي ثبت أنه أكثر فعالية 100 مرة 

من بعض أنواع المضادات الحيوية الشائعة. هذا المركب فعال 

بشــكل خاص علــى بكتيريــا العطيفــة التي تســبب الالتهابات 

المعوية، وتنتقل عن طريق تناول الطعام غير المطهو جيدا.

يمكنك نقع بضــع فصوص من الثوم في زيــت الزيتون للمزيد 

من الاســتفادة. ويعد تناول فصين من الثــوم يوميا آمنا. أما إذا 

كنت تتناول مكملات الثوم فعليك الالتزام بالجرعة الموصوفة.

يقــوم الثوم بزيادة ســيولة الدم لذلــك إذا كنت تتنــاول أدوية 

لمنع تجلط الدم ينبغي استشارة الطبيب أولا.

الوقاية من مخاطر ا لولادة المبكرة:

تحــدث الــولادة المبكــرة للعديــد من الأســباب منهــا العدوى 

الميكروبية أثناء الحمل. لذلك اعتقد العلماء أن بعض الأطعمة 

قد تكــون قادرة علــى التقليل من هــذا الخطــر. درس العلماء 

تأثيــر الثوم والفواكــه المجففة لأنهما يحتويــان على مركبات 

مضادة للميكروبــات ،«والبريبايوتيك«. لذلك فهما يســتطيعان 

تقليل خطر الإصابة بالعدوى.

هــذه الفائدة مــن فوائد الثــوم ذات أهمية كبيــرة في خفض 

نسبة الولادة المبكرة، وبالتالي حماية الأطفال من المضاعفات 

المرتبطة بهذا النوع من الولادات.

فوائد الثوم للبشرة والشعر:

الثوم هو غذاء خــارق، فهو مضاد للبكتيريــا والفطريات وغني 

بمضادات الأكسدة. هذا ما يجعله مفيدا بشكل خاص للبشرة.

إذا كنــت تعانــي من حب الشــباب فقم بفرك فــص من الثوم 

النــيء على البثور. هذا ســوف يقضــي على البكتيريا المســببة 

للحبــوب. كما أن مســتخلصات الثــوم الموضعيــة فعالة في 

الوقاية من الشــيخوخة وزيادة نمو خلايا الجلد الجديدة. ولكن 

كن حذرا إذا كانت بشرتك حساسة. 

يمكنــك اســتخدام الثــوم موضعيــا ،أو إضافتــه إلــى النظام 

الغذائي للحصول على فوائده للشــعر، يســاعد الثوم في نمو 

الشعر، وإمداده بالفيتامينات والمعادن التي تعزز صحة الشعر.

كما أن خصائص الثوم المضادة للبكتيريا والميكروبات تساهم 

في الحفاظ على صحة الشــعر وحمايته من التلف والفطريات 

مثــل مرض الثعلبة. يســتطيع الثــوم حماية شــعرك من أضرار 

التعرض لأشــعة الشــمس، ويحافــظ على خلايا الشــعر وفروة 

الرأس ويحميها من الشيخوخة.

يمكنك استخدام مستحضرات الشعر التي تحتوي على الثوم، 

أو صنع المســتحضرات الخاصة بك. لاحظ أن زيت الثوم شــديد 

التركيز وقد يسبب التهيج لبشرتك أو فروة رأسك، يمكنك أيضا 

نقــع الثوم فــي زيت جوز الهنــد أو زيت الزيتــون. كلاهما مفيد 

للبشــرة ،كما سيســاهم في تخفيف الثوم وحماية بشرتك، أو 

شعرك من التهيج.
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الأداة المثلى للمحاكاة 
المناســبة لمحــاكاة  الأداة  المركــز  يقــدم 
مختلــف المجالات المتخصصــة في تطوير 
المركبــات - بــدءًا مــن المراحــل المبكــرة 
لتطويــر التصــور والمفهــوم ووصــولًا إلــى 

التحقق من وظائف المركبة في النهاية.
 وتتنوع مرافق المركز من أجهزة المحاكاة 
الســاكنة دون نظام للحركة وحتى أجهزة 
المحاكاة فائقة الدقــة التي تنقل مجريات 
الطريق إلى المختبر بتأثيرات واقعية للغاية 
فــي مســاحة للحركة تقــارب 400 متر مربع.  
تجري اختبــارات القيادة الافتراضية بشــكل 
دوري مــن قبــل أشــخاص خارجييــن، بحيث 
لا يقتصــر الأمر علــى مهندســي مجموعة 

.BMW

عيش متعة القيادة بصيغة افتراضية
على مدى ســنوات، لعبت محــاكاة القيادة 
دوراً أساسيًا في تطوير ديناميكيات القيادة 
لدى مجموعة BMW  ، وسيتيح مركز محاكاة 
القيــادة الجديــدة مزيــدًا من التوســع في 
عملية التطوير الافتراضية، ليقلل بذلك عدد 
النماذج التجريبية التي تتطلبها العملية إلى 

جانب تخفيض زمن دورة التطوير. 
فقد أصبح من الممكن استبدال الإطارات أو 
محاور بأكملها خلال ثوان واختبار مســارات 
اختيارهــا  يمكــن  العالــم  حتــى  متنوعــة، 
بضغطــة زر واحــدة فــي جهــاز المحــاكاة. 
كما أن مــن الممكن الانتقال بكل سلاســة 
من ظــروف القيادة في الطقــس الصيفي 
إلــى الشــتوي، بحيث تتــم محــاكاة جميع 
العوامــل المؤثــرة علــى الطريــق والقيادة 

بدرجة فائقة من الدقة.
كمــا يعدّ مركــز المحــاكاة الجديــد بمثابة 
استجابة مثالية للطلب المتزايد على تطوير 
المركبــات الذكية ذات الإمكانات المتفوقة 
للتواصــل. فالمفاهيــم الجديدة لشاشــات 
تخضــع  أن  يمكــن  والتشــغيل  العــرض 
لاختبارات مكثفة لتحليل المخاطر المترتبة 
على تشتت انتباه الســائق أو فعالية وسائل 

التحكم المتعددة. 
وبفضــل أحــد المفاهيــم المتطــورة التــي 
تتضمــن نظامًا ذكيًــا للنقــل والاصطفاف، 
أصبــح بالإمــكان اســتخدام كافــة أجهــزة 
المحــاكاة فــي نفــس اليــوم مع طــرازات 
مختلفة من المركبات عنــد الحاجة. وبهذا 

يقدم المركز مســتويات كبيرة من المرونة 
لجميــع مجالات التطويــر المتخصص، فيما 
يســمح بأعلى درجات الاستفادة من القدرة 

الاستيعابية للمركز.
تجربة غامرة

عمل خبراء محــاكاة القيادة في مجموعة 
BMW على تصميم تجربة محاكاة متكاملة 

تمنح المشــاركين في عملية الاختبار تجربة 
أكثر واقعية، مما يعزز صلاحية النتائج. وفي 
المستقبل، سيرتدي المشاركون في عملية 

الاختبار ضمن دراسات محددة أجهزة
إلــى  يتجهــون  بينمــا  الافتراضــي  الواقــع 
جهــاز المحاكاة، بحيــث يتواجدون في بيئة 
افتراضية تحاكى معرضًا لســيارات BMW أو 
ميني، على ســبيل المثال، وبوجود السيارات 
مصطفــة أمــام المعــرض جاهــزة لاختبار 

القيادة. 
وفيما يســيرون عبــر المســاحة الافتراضية، 
فإنهــم فــي الواقــع يتجهون نحــو جهاز 
المحــاكاة ومــا عليهــم ســوى رفــع جهاز 
الواقع الافتراضي عن رؤوسهم قبل لحظة 

دخول جهاز المحاكاة. 
تقنيات مدهشة بنطاق مذهل

تعــدّ أجهزة المحــاكاة ذات الدقــة العالية 
والديناميكيــة العاليــة أبــرز معالــم مركــز 
محاكاة القيادة الجديدة، سواء من الناحية 
البصريــة أو التقنية. فهما يوفــران الظروف 
التــي لــم تكــن متاحة فــي الســابق إلا من 
خلال اختبار المركبات على الطرق الفعلية. 

وإلى جانب تحســين الوظائف المستهدفة 
والمبتكرة للمســتخدمين، فإن الاختبار في 
المختبرات ســاهم في إتاحة تكرار مواقف 
محــددة للقيــادة بالقــدر الــلازم، ممــا يعزز 

صلاحية نتائج الاختبار الخاضعة للتقييم. 
كما يمكن اســتخدام أجهــزة المحاكاة 
لتفعيــل مواقــف نــادراً مــا تحــدث فــي 
الحيــاة الواقعيــة ويواجهها الســائقون 
فقــط في ظــل ظــروف غيــر اعتيادية، أو 
تلــك التي تنطــوي علــى عناصــر الخطر. 
لأغــراض  تهيئتهــا  يمكــن  لا  وبالتالــي 
أن  إلا  الحقيقيــة،  الطــرق  علــى  الاختبــار 
مــن الممكــن التحقق مــن النتائــج التي 
تحققها الاختبــارات الفعلية على الطرق 
من خلال المحــاكاة التي تضاهي الواقع 

في المختبر.

منصة أجهزة محاكاة القيادة
أجهــزة  منصــة  داخــل  الاختبــارات  تجــري 
محــاكاة القيــادة التــي تمتاز بشــكل مميز 
يشــبه القبــة. هنــا يتــم تركيــب الأنظمــة 
غيــر  مركبــة  فــي  اختبارهــا  المطلــوب 
حقيقية، ومــن ثم يتم تركيــب القبّة فوق 
نظام كهروميكانيكي سداســي ليتســنّى 
تحريكهــا باتجاه طولــي وجانبي عبر وحدة 
قيــادة كهربائية. وفــي داخل القبــة، تقف 
المركبة على منصة قابلة للحركة والدوران 

لمحاكاة الحركة الدورانية.
تســتخدم القبة للعرض الكامل بدوران 360 
درجــة للمنطقــة المحيطــة، بحيث تعطي 
الســائق صورة واقعية عن الوضــع المروري 
الــذي تتــم محاكاتــه. ومــن خــلال التزامن 
الحــركات  مــع  المرئــي  للعــرض  الدقيــق 
الوهمية للمركبة، يمكن التوصل إلى تجربة 
تعكــس شــعوراً حقيقيًــا تمامًا للســيناريو 

الذي تتم محاكاته. 
إنجاز مشروع ضخم 

بدأ العمل على تشــييد أكثر مرافق محاكاة 
القيــادة تطوراً في العالم في مركز البحث 
والابتكار الواقع شمال ميونيخ في منتصف 
أغســطس 2018 . وعلــى الرغــم مــن القيود 
العالمية الواسعة التي فرضت جراء تفشي 
جائحة كوفيد- 19 ، فقد أنجزت أعمال البناء 
فــي الموعد المقرر لها في مايــو 2020 ، وبدأ 
تركيــب أجهزة المحــاكاة منذ ذلــك الحين 

بوتيرة متسارعة.

تقــدم مجموعــة BMW فرصًــا رائعة لمهندســيها العاملين في مجال البحــث وتطوير المركبــات، حيث تتيح لهم 
إمكانية محاكاة واختبار متطلبات المنتجات في المستقبل ضمن ظروف تحاكي الواقع من خلال مركزها الجديد 

لمحاكاة القيادة. 
يضــم المركــز 14 جهــاز محاكاة ومختبــراً لقابلية الاســتخدام على مســاحة تمتــد 11,400 متر مربــع، ليكون مركز 

المحاكاة الأكثر تطوراً  وتنوعًا في قطاع السيارات على الإطلاق.

مجموعة BMW تضع معايير 
جديدة لمحاكاة القيادة
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BMW الدراجة  اســتعرضت مجموعة 
 BMW Motorrad Definition CE الكهربائيــة 
04 النسخة الأقرب إلى عملية الإنتاج 
 BMW Motorrad Concept Link الطــراز  مــن 
خــلال حدث الذي نظــم مؤخرا 2020 

.,NEXTGen

الكهربائيــة  الدراجــة  وتشــكل   
الرائدة نقطة تواصل تربط التقنيات 
الرقمــي، وتعد  التقليديــة بالعالم 
الدراجة وسيلة تنقل وتواصل في آن 
واحــدة للمســتخدمين والمتنقلين 
ضمــن بيئة المدينــة، وبفضل نظام 
والتصميــم  الكهربائــي  القيــادة 
الرائــد وحلــول التواصــل المبتكرة، 
فإنهــا تطــرح مفهوم جديــدا لفئة 

دراجات السكوتر.

MOTORRAD 
DEFINITION CE 04

BMW
وسيلة التنقل 
العصرية على 

عجلتين في المدن
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لمســة حضاريــة جميلــة متجــددة، وفيمــا 
كان طــراز BMW Motorrad Concept Link الــذي 
تم اســتعراضه لأول مرة في عام 2017 يبدو 
آنــذاك وكأنــه رؤية بعيــدة عن المســتقبل، 
BMW Motorrad Definition CE  فــي عــام 2020 

يحــول التصميــم المبتكــر والرائــد لدراجة 
Concept Link إلــى مرحلة الإنتــاج تقريبا بدون 

أي تغيير في التصميم. 
 BMW ومــن الناحيــة البصريــة فــإن دراجــة
Motorrad Definition CE  تبتعد بتصميمها عن 

المظهر الاعتيادي لدراجات الســكوتر. وبدلا 
من ذلك، يتمتع التصميم بهيكل متطاول، 
وبدن منخفض، ومقدمة تتوجه نحو الأعلى 
بشكل قطري، لترسم ظلًا معاصراً بقدر ما 

هو واضح. 
ويمتزج تصميم السطح الواسع والهادئ مع 
الأطراف واضحة التحديد، لتشــكل تصميماً 
مدنيــاً معاصراً. وتزود البطارية المســطحة 
المثبتــة فــي الجــزء الســفلي مــن الهيكل 
قــدراً متجدد من الحريــة، وكما تفعل ذلك 
مســاحة التخزيــن الجديــدة، والتــي يمكن 
إنارتهــا وطيها لتفتــح من الجهــة الجانبية، 

تواصل مع الحياة 
 BMW Motorrad Definition  تم تطويــر دراجــة
CE 04 العاملــة بالطاقة الكهربائية كليا، بما 
يتوافق مــع متطلبات واحتياجات الســائق. 
وتجســد الدراجة الشــعار الذي صممت في 
ظلــه »تواصــل مــع الحيــاة«، فهــي تجمــع 
الحياة العملية للســائق مع تقنيات العالم 
الرقمــي. وبالإضافــة إلــى معدات الســائق 
الذكيــة، تم تطويــر تجربة تنقــل متكاملة 

ذات بعد عاطفي.
 BMW Motorrad Definition CE طــراز   ويمثــل   
التنقــل  لاســتراتيجة  منطقيــا  اســتكمالا 
بالطاقــة الكهربائية مناطــق المدن، وتوفر 
لمحة ملموسة إلى ما ستكون عليه وسيلة 
التنقــل المعاصــرة عند بــدء عمليــة الإنتاج، 
لنرتقي بمفهــوم التنقــل الكهربائي ثنائي 
العجالات ضمن المدن إلى مســتوى جديد، 
ســواء علــى مســتوى التصميــم البصري أو 

المزايا والخصائص التقنية.
هندسة مبتكرة وتصميم رائد

وتجســد دراجــة CE 04 بتصميمهــا المميــز 
الذي يرسم معالم التطوير في هذه الفئة 

مســهل على الســائق الوصول إلى الخوذة 
والمعــدات الأخرى . وبالإضافة إلى ذلك فإن 
المســطحة  للبطارية  المنخفــض  الموضع 
يمنح الدراجة مركز ثقل منخفض، مما يزيد 

من متعة القيادة والقدرة على التحكم.
أنماط واضحة وتقنيات حديثة 

خطوط واضحة وأســطح واســعة، تصميم 
للأبعــاد.  المعاصــر  الانطبــاع  يؤكــد  مميــز 
ويؤكــد عليــه بشــكل إضافــي اســتخدام 
اللونين، تحت السطح المطلي باللون الأبيض 
المعدني اللماع بلمسته المعاصرة، تشكل 
المنطقــة الســوداء القاتمة قلــب المركبة، 
وجوهرهــا التقنــي. وتمتــد مــن المقدمــة 
وصولًا إلى الواجهــة الخلفية، بالاضافة إلى 
الاطارات والأنــوار الأمامية، كمــا يندمج في 

وحدة القيادة وعناصر أنظمة التعليق.
 BMW Motorrad Definition وتســتعرض   
CE  التكنولوجيــا الدراجــة بشــكل متعمــد 

باعتبارها جزءاً من التصميم. ولهذا الســبب 
فإن الألواح الجانبية لا تغطي الجزء الجانبي 
من المركبة بالكامل مــن الناحية الخلفية. 
وبــدلًا من ذلــك فإنها تمتــد عبر أجــزاء من 

جانــب المركبــة، متيحة المجــال للنظر إلى 
ومســند  التبريــد،  وأضلــع  القيــادة،  وحــدة 
النابضيــة،  والدعامــة  الجانبــي،  الدراجــة 

والحزام المسنن.
المتضائــل  بتصميمهــا  المصابيــح  وتتميــز 
والمعاصر في آن واحد، ويتمتع المصباحان 
الأماميــان علــى شــكل حــرف U بتصميــم 
ومظهرهمــا  انحناءاتهمــا  وتبــرز  مبســط. 
الواضــح التصميم البصــري الرائد للمقدمة. 
فيما تم دمج المصابيح الخلفية في الألواح 
علــى الجانب الخلفي على شــكل عنصرين 

 .C مضيئين على شكل
تصميم موجه للقيادة اليومية 

تصميــم نظــام القيادة وتخزيــن الطاقة 
المســتخدم  احتياجــات  الدراجــة  لتلبــي 
وهــي  للدراجــة،  واليومــي  الحقيقــي 
فئــة المســتخدمين الذيــن يســتعملون 
الدراجة لقطع مســافات قصيــرة تقارب 
12 كيلومتــراً يوميــاً ، ولهــذا لــم تحظــى 
مســتويات الراحة للقيــادة لفترات طويلة 
بمســتوى الأهمية نفســه التي تمتعت به 
الخصائص المتنوعة لسهولة الاستخدام. 
تــم تصميــم مقعــد  وبهــذه الطريقــة 
»عائم« يسمح للمســتخدم بالانزلاق على 
متنه براحة وسهولة لاعتلاء المركبة حتى 
من الجهة الخلفية. كما يتيح مســتويات 
متقدمــة مــن الراحــة، بغــض النظــر عن 

حجم السائق وطول ساقيه. 
مزايا الاتصال السلس

 BMW Motorrad Definition CE 04 تركــز دراجــة 
علــى الحلول العملية ســهلة الاســتخدام، 
فيمــا يتعلــق بالتصميــم وتطبيــق الحلول 
  BMW Motorrad         الرقميــة. وتــدرك علامــة
الامكانــات الهائلــة للتفاعــل بيــن الســائق 
والمركبة ودوره في مزايا الســلامة والأمان 

ومستويات الراحة والارتباط العاطفي.
ويتصل الســائق بمحيــط بيئته عــن طريق 
 BMW هاتفــه الذكــي مــن خالــل دراجــة 
الدراجــة  ،وزودت    Motorrad Definition CE

بشاشــة عــرض مــن حجــم 10.25 بوصــة، 
هــي الأكبر من نوعها في هــذه الفئة من 
دراجــات الســكوتر حتــى هــذه اللحظــة، 
وتلعب الشاشــة دوراً هامــاً باعتبارها صلة 
الوصل بين بيئة السائق ومحيطه والعالم 

الرقمي.

معدات السائق جزء من مزايا الاتصال 
وفــي قلــب المعــدات التــي تــم تطويرها 
حصريــا  للدراجــة الســترة دافئة المناســبة 
للاســتخدام اليومي. و يكتمل المظهر مع 
بنطــال جينز أســود وأحذيــة رياضيــة أنيقة 
وخوذة بيضاء مفتوحة الوجه. توفر السترة 
بيضــاء اللــون مســتويات عالية مــن الراحة 
أثناء ارتدائها بفضل قصتهــا العريضة، كما 
أننهــا تمنح الســائق مظهــراً مميــزاً بفضل 
تصميمها المدني، وتضفي الياقة المرتفعة 

والقلنسوة كبيرة الحجم مظهراً شبابياً.
 كمــا تبــرز التفاصيــل العديدة مثــل موقع 
الســحابات والطبعــات المخفيــة المظهــر 
المدنــي، مما يتيح للســائق الانتقال مباشــر 
مــن قيــادة الدراجــة إلــى بيئــة العمل في 

المكتب بأناقة. وتتميــز المواد عالية التقنية 
المســتخدمة في انتاج الســترة بمقاومتها 
للمــاء ومتانتهــا والتنفس، وتوفــر الواقيات 
المرنــة المدمجــة فــي الســترة مســتويات 

.BMW Motorrad الامان المتوقعة من علامة
تضمــن الميزات المبتكرة مثــل أدلة الإضاءة 
والقلنســوة  الأكمــام  فــي  المدمجــة 
علــى  المــرور  حركــة  أثنــاء  أوضــح  ظهــوراً 
الطريــق، ويمكــن تشــغيلها وتغييــر لونها 
عبــر المستشــعرات الموجودة فــي الكم. 
الشــحن  علــى  الســائق  حصــول  لضمــان 
الكافي للمعدات، يحتــوي الجيب الداخلي 
للسترة على مجال شحن استقرائي للهاتف 
الذكي. تــم دمج معدات الراكب بسالســة 

مع أنشطة السائق. 
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اجعلها مساحتك الخاصة

  MINI VISION URBANAUT    للإطلاق العالمي الحصري لمركبة NEXTGen, من منصة MINI تستفيد علامة
بمفهومها الذي يطرح رؤية وتخيلًا جديداً لاســتخدام المساحة الخاصة في المقصورة. وتقدم 
الرؤية الرقمية للمركبة مســاحة داخلية إضافية  وتنوعا  في الاســتخدامات يزيد عما ســبق، إلا 

أنها في الوقت نفسه تحافظ على هويتها بشغل أقل حيز ممكن.

 MINI VISION
URBANAAUT

ثلاث  أوضاع للقيادة
ثــلاث   MINI VISION URBANAUT تســتخدم 
 Chill“    هــي MINI أوضــاع مختــارة للحظــات
مجموعــة  لتقديــم   ”Vibe“ Wanderlu”«و  “و 

واسعة من احتمالات الاستخدام الممكنة.
 ويدعــو وضع Chill  المســتخدمين للتوقف 
للحظة واختبار اللحظة التالية،  حيث يمكن 
للمستخدم الاســترخاء والعمل بتركيز تام 
أثنــاء الرحلــة. وأمــا وضــع Wanderlust فهــو 
 MINI Vision الوحيــد الذي يتــم فيــه قيــادة
Urbanaut أو القيــادة بوظائــف القيادة الآلية. 

أمــا وضــع Vibe ،فإنــه يركز علــى تخصيص 
الوقت للمرافقين بكل طريقة ممكن”. 

التصميم الداخلي .. أكثر إبداعا
الداخليــة  التجربــة  المصممــون  ابتكــر 
والمســاحة الرحبة قبــل العمل على تطوير 
الشــكل الخارجــي، باســتخدام مخططات 
أرضية، وقطع الأثــاث.  بالإضافة إلى النماذج 
الخشــبية لتعطى لمحة عــن الحجم على 

أرض الواقع.
 وتم اســتخدام تقنيات الواقــع المعزز أثناء 
العمل على المشروع لتطوير نموذج رقمي، 
ليتــم تحســينه بعد ذلــك منهجيــا. وتتميز 
الســيارة بطول غير عادي لسيارة MINI ،ويبلغ 
طولهــا 4.46 متــراً ، وتوفر مســاحة داخلية 
يمكــن اســتخدامها بعــدة طــرق مختلفة 

وتوفــر ســهولة جديدة تماما فــي الحركة 
داخل السيارة. 

بمــا أن MINI Urbanaut Vision تــم تصميمهــا 
منذ البداية باعتبارها مركبة تعمل بالطاقة 
الكهربائيــة وتتمتع بوظائــف القيادة الآلية، 
فقــد أتاحــت للمصمميــن قــدراً  أكبــر من 
الحريــة عنــد تطويــر مســاحات المقصورة 

وشكل الهيكل الخارجي.
يدخــل الــركاب إلــى المقصــورة المبتكــرة 
من خــلال باب منزلــق كبير يقــع في جانب 
السيارة. تعد آلية الإنزلاق والدوران المتطورة 
تصميــم مثالياً لظروف القيــادة في المدن، 
حيــث تكــون تتضــاءل المســاحات العامة. 
ولا توجــد أبواب أخرى على جانب الســائق أو 

جانب الراكب الأمامي. 
منطقة للسائق

يوفــر التصميــم بمزايــاه القابلــة للتعديــل 
والمكــون من أربعة مقاعد منطلق لعملية 
التصميم المقصــورة الداخلية. تم تصميم 
المقعدين الأمامين بحيث يمكن تدويرهما. 
وعندمــا تكون الســيارة متوقفــة، تنخفض 
لوحــة العــدادات وتصبــح منطقة الســائق 

ركن جلوس مريح. 
للقســم  المضــاءة  غيــر  المنطقــة  توفــر 
الخلفي من المقصورة مساحة أكثر هدوءا 
مــا يمكن أن يســمى »الركن المريــح«، وتتيح 
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هذه المنطقــة للركاب الاســتمتاع بتمضية 
وقتهم. وتمتد »الحلقة« المغطاة بالنســيج 
 LED المميزة بخيــار الإضاءة الخلفيــة بتقنية

فوق  المقعد. 
و بين »الركن المريح« ومنطقة السائق يوجد 
قســم مركــزي مفتــوح ورحــب المســاحة 
فــي مركــز المركبــة، ويوفر وصولًا ســريعا 
إلــى جميــع مناطــق الجلــوس. وعنــد فتح 
الباب، يمكن الجلوس علــى أرضية المركبة. 
وعلى جانب الســيارة المقابل لباب الدخول، 
تضيــف طاولة مدمجة صغيــرة مع أصيص 
نبات لمســة نهائية إلى موقع الطاولة الذي 
يشــير إلى نقطــة ارتــكاز تصميــم المركبة 
والــذي يجعل منها مســاحة يلتقــي فيها 
المســتخدمون وجهــا لوجهــه ويتفاعلون 

مع بعضهم البعض. 
التصميم الخارجي

يمنــح التصميــم أحــادي الحجــم لســيارة  
MINI Urbanaut Vision  معنــى جديــدا مبــدأ 

ويمنــح  للمــكان«.  الإبداعــي  »الإســتخدام 
الســطح الإنســيابي الخالــي مــن الخطوط 
توفــر  فيمــا  بالمعاصــرة.   أوليــا  إحساســا 
التفاصيل الدقيقة بنوعيتها العالية لمســة 
تصميميــة مختــارة بــكل عنايــة. وتتموضع 
الإطارات كما في كل طــرازات MINI الأخرى ، 
في الزوايا الأبعد  للمركبــة، تعلوها أقواس 
قصيرة تستكمل المظهر المدمج والرشيق 

للمركبة.
تطــور  للســيارة  الأماميــة  الواجهــة  تمثــل 
واضحاً مــن أيقونات تصميــم MINIالعريقة 
- المصابيــح الأمامية وشــبكة المبــرد. يتم 
وضــع المصابيح الأمامية أســفل هيكل من 
وتظهــر  مشــقوقة،  بفتحــات  الألومنيــوم 

الأضواء فقط عند تشغيلها. 
متعددة  الديناميكيــة  الخلفيــة  المصابيــح 
الألوان والتي تتوضع خلف أغطية الألمنيوم 
تضفي مزيــدا من الجمال. وتقــدم مظهراً 
مختلفــا المحدبــة المميــزة التي تــدل على 
ســيارات MINI الســابقة والكلاسيكية. ويعد 
محيط النوافذ الخلفية التفاصيل الصغيرة، 
والــذي يشــير إلى شــكل الشــبكة الأمامية 

ويؤكد الأتساق الأسلوبي للسيارة.
عجلات أنيقة 

وهــو   ،  Ocean Wave بلــون  تشــطيبها  تــم 
اللــون الأزرق الفيــروزي الذي يشــعل الارتباط 

بالشــاطئ وصوت البحر.  ويشــكل المظهر 
الجانبي المجرد للعجلات Union Jack إشــارة 
إلــى الإرث البريطاني للســيارة، فــي حين أن 
شــكلها يذكر بألواح التزلج، ما يسلط المزيد 

من الضوء على رشاقة السيارة. 
الأعمدة الجانبية 

 C تشــغل مكانــاً مكشــوفاً فــي العمــود
علــى جانب الســائق. وتذكــر بالأماكن التي 
تم الســفر إليها أو المهرجانــات أو الأحداث 
الأخــرى فــي شــكل دبابيــس أو ملصقــات، 
ويتم تقديمها كعناصر من الرســوم خلف 

الزجاج، كما لو كانت في خزانة عرض. 

تُعد أيضــاً تعبيراً عــن حب التجــول وتظهر 
 MINI Vision مــا اختبــره المالــك مــع ســيارة
Urbanaut  مثــل الملصقــات الموجودة على 

عربات العربة أو الشارات على أعمدة المشي 
في الأيام الماضية.
الخدمات الرقمية

ســيارة  وراء  الكامــن  المفهــوم  يتضمــن 
مصممــة  خدمــات   MINI Vision Urbanaut

لجعل اســتخدام الســيارة يوفر تجربة ثرية 
وانسيابية. فعلى ســبيل المثال، يمكن فتح 
السيارة باســتخدام الأجهزة الذكية. لذلك، 
تماشــياً مــع حالتهــا كخيــار للتنقــل فــي 

المســتقبل، يمكــن الوصول إليهــا من قبل 
أي شــخص ضمن دائرة محددة من العائلة 

والأصدقاء.
ويوجد قوائم تشــغيل أو كتب الصوتية 
أو بودكاســت يناســب المســار ويمكــن 
استكشــاف اللحظــة أثنــاء الســفر في 
مخطــط  ويعــرض   ،Wanderlust وضــع 
الرحلة الشــخصي نصائح ونقاط اهتمام 
)POI( مصممــة خصيصــاً، بالإضافــة إلى 
توصيــات من مجتمع MINI   ويمكن أيضاً 
تقديــم الاقتراحــات واختيارهــا حســب 

الرغبة .

مواد مستدامة ونهج مسؤو ل
 MINI Vision Urbanaut ســيارة  تتميــز 
للمــوارد،  المســؤول  بالاســتخدام 
بالإضافة إلى الاســتفادة مــن أكبر قدر 
مــن المــكان ضمــن مســاحة صغيــرة 
ونظــام القيــادة الكهربائــي بالكامــل. 
ولا يقتصــر تحقيــق ذلــك علــى تقليــل 
التصميم  المســتخدمة في  المكونات 
الخارجــي والداخلــي، ولكــن أيضــاً من 
المزدوجــة  الوظائــف  تمكيــن  خــلال 
مثــل لوحــة القيــادة / الســرير النهاري. 
وبالإضافة إلى استخدام المواد المعاد 

تدويرهــا ، فهذا يعنــي أيضاً ضمان خلو 
التصميم من الكروم والجلد.

إلــى جانــب اســتخدام المــواد المعــاد 
تدويرها، هذا يعني أيضاً تجنب الكروم 
مــن  أكثــر  المتوفــرة  المــادة  والجلــد. 
غيرهــا ضمــن التصميــم الداخلي هي 
المنســوجات المحبوكــة التــي تجمــع 
بيــن الراحة والجــودة والنعومة، يضيف 
اســتخدام الفليــن على عجلــة القيادة 
وأجزاء من الأرضية لمسة خاصة بفضل 
مناخــاً  ويضمــن  الطبيعــي،  ملمســه 

داخلياً لطيفاً بشكل أصيل .

 MINI VISION
URBANAAUT

75



الأول على الإطلاق
تتحــول الرؤيــة المبتكــرة إلــى واقع حقيقــي، فيما يتحــول طراز 
BMW Vision iNEXT ليحمــل اســم BMW iX. ومع تبقي عــام واحد على 

إطلاق هذا الطراز المبتكر في الأسواق العالمية، تقدم مجموعة 
BMW النظــرة الأولى إلى مســتقبل BMW iX، والذي لا يزال حتى هذه 

اللحظة في مرحلة تطوير السلسلة.

BMW iX

ورشة عمل المستقبل
 BMW تجسد بشكل شامل شخصية علامة
IX التجاريــة، التي تتمثل مهمتها في رســم 
 X BMW مســتقبل التنقل الشخصي. وتلعب
i دورًا مركزيًــا في مجموعــة BMW باعتبارها 
»ورشــة عمل المســتقبل« ومحــركًا للابتكار 

على امتداد الشركة.
يجمع أحدث التقنيات التي طورتها الشركة 
فــي مجــالات الابتــكار الاســتراتيجية التــي 
تتضمن التصميم والقيادة الذاتية والاتصال 

والطاقة الكهربائية والخدمات. 
تصميم BMW iX مبني على مفهوم يعتمد 
الاستدامة بشــكل تام، وينعكس ذلك في 
أنحاء متنوعة مــن المركبة مثل الخصائص 
والتصميــم  المطــورة،  الإيروديناميكيــة 
الذكي خفيف الوزن، والاســتخدام المكثف 
للمواد الطبيعية والمعاد تدويرها، وما يوفر 
ذلك من إحســاس فائق بالفخامة وشعورًا 

شاملًا بالرفاهية.
كفاءة مذهلة ومدى قيادة واسع

 BMW يتكــون نظام الجيــل الخامس مــن تقنية
eDrive للقيادة بالطاقة الكهربائية من محركين 

للطاقــة  الالكترونيــة  والأنظمــة  كهربائييــن 

وتقنيات الشــحن والبطارية عاليــة الجهد، ليمنح 
المركبة كفاءة استثنائية.

وعملــت مجموعــة BMW علــى تطويــر وحدة 
اســتراتيجيات  باتبــاع  وتصنيعهــا  الطاقــة 
مســتدامة وبدون الحاجة لاستخدام العناصر 
الأرضيــة النــادرة، مولــدة طاقــة قصــوى يزيد 
 370 عــن  الحســابات  أحــدث  حســب  قدرهــا 
كيلوواط/500 حصان، وســتكون هــذه الطاقة 
كافية لأن ينطلق طــراز BMW iX من الثبات إلى 

سرعة 100 كم/سا خلال زمن يقل عن 5.0 ثانية.
الشحن السريع بالتيار المستمر

تتيــح تقنيــات الشــحن الحديثــة المعتمــدة 
في طــراز BMW iX إمكانية الشــحن الســريع 
 200 مقــدار  إلــى  المســتمر  بالتيــار  للمركبــة 
كيلــوواط. وبهــذه الطريقــة، يمكن شــحن 
البطارية من نسبة %10 إلى %80 من استيعابها 

الكامل خلال زمن يقل عن 40 دقيقة. 
 BMW وصممــت البطاريــات المعتمدة في طــراز
iX لتكــون جــزءًا مــن دورة مصادر طويلــة الأمد، 
وتساهم في توفير نســبة إعادة تدوير مرتفعة 
بشــكل كبير. وتأتي الطاقة المســتخدمة لإنتاج 
خلايــا البطاريــة والبطارية عالية الجهد بشــكل 

عام من مصادر متجددة حصريًا. 

التقدم نحو القيادة الآلية
توفــر مجموعــة أدوات التكنولوجيــا الجديدة 
منصــة   BMW iX فــي  مــرة  لأول  تظهــر  التــي 
لتسجيل تقدم كبير في مجالات القيادة الآلية 
والخدمــات الرقميــة. على ســبيل المثــال، تم 
تطوير مســتوى قدرة الحوسبة لتوفر إمكانية 
معالجة بيانــات بحجم يزيد بمقــدار 20 ضعفًا 
مقارنــة بالطــرازات الســابقة. ونتيجــة لذلــك، 
يمكــن معالجــة ما يقــرب من ضعــف كمية 
البيانــات الواردة عبر أجهزة استشــعار الســيارة 

مقارنة بما كان بالإمكان تحقيقه سابقًا.
تصميم حديث لتجربة قيادة جديدة

تقود ســيارة BMW iX الطريق لجيل المســتقبل 
من الســيارات التي تعيد الشــركة مــن خلالها 
تعريــف مفاهيم الاســتدامة ومتعــة القيادة 
والرفاهيــة. وتنعكس هذه الشــخصية الرائدة 
يوفــر  الــذي  الســيارة،  تصميــم  فــي  بوضــوح 
الأســاس لنوع جديــد من تجربــة القيادة تغلب 

فيها سمات الألفة والاسترخاء وتقرير المصير.
ويجســد تصميم الهيكل الخارجي لسيارة 
BMW iX إعادة تصــور للأبعاد القوية لمركبة 
كبيــرة  الاســتخدامات  متعــددة  رياضيــة 

 .BMW الحجم من علامة
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لأنظمة مســاعدة الســائق المتقدمة التي تمهد 
بها سيارة BMW iX الطريق للقيادة الذاتية.

الهيكل الخارجي للسيارة
وتتضمن أبرز مزايا تصميم الهيكل الخارجي 
المصابيــح  وحــدات  أيضًــا   BMW iX لســيارة 
الأمامية الأنحف على الإطلاق مقارنة بأي من 
طرازات الفئات الأخرى من علامة BMW، وأزرار 
فتــح الأبــواب المدمجــة فيها والتــي تعمل 
بضغطــة زر، والنوافــذ الجانبية غيــر المزودة 
بإطــار، والبــاب الخلفي الــذي لا يحتوي على 
مفاصل ويمتد عبر الجــزء الخلفي بالكامل، 

وكذلك المصابيح الخلفية الرفيعة للغاية.
ولا يعد شبك BMW المثال الوحيد على استراتيجية 
دمج التكنولوجيا بشكل خفي في تصميم طراز 
BMW iX، فقــد تم تثبيــت العديد مــن الكاميرات 
وأجهزة الاستشعار الأخرى في مواقع غير مرئية.
كما تندمج أزرار فتح الأبواب في لوح الباب نفســه 
بشــكل غير بارز، كما تم إخفاء موضع مجموعة 
الأخــرى  الاستشــعار  وأجهــزة  الكاميــرات  مــن 
بشــكل خفي، وإخفاء فتحة تعبئة ســائل مسح 
الزجــاج الأمامــي تحــت شــعار BMW علــى غطاء 
المحرك، كما دمجت الكاميرا الخلفية في شعار

إلــى  للخطــوط  المبســط  الاســتخدام  ويمنــح 
جانب الأســطح واســعة المساحة الســيارة هالة 
مــن المهابة، فيما تســاهم الخطــوط الواضحة 
والهيكل الخالي من اللمسات الزائدة والانحناءات 
التي تكاد تكون مستطيلة حول منطقة أقواس 

العجلات في منح التصميم حضورًا طاغيًا.
تصميم المقدمة

تحتل شــبكة BMW منتصــف الواجهــة الأمامية 
بــارز، وبمــا أن  BMW iX بتموضــع عمــودي  لطــراز 
نظــام القيادة الكهربائي في هذا الطراز لا يحتاج 
إلى قدر كبيــر من الهواء للتبريــد، فقد تم إغلاق 

الشبك الأمامي بالكامل.
رقميــة  خدمــات  ليقــدم  الشــبكة  دور  وتحــول 
ويؤدي الشــبك هنا دور استشعار ذكي، فقد تم 
دمج تقنيات الكاميرا ووظائف الرادار ووغيرها من 
أنظمة الاستشعار في الشبك وراء سطح شفاف.

 BMW iX وتــم تطوير الشــبك الأمامــي في طــراز
وإنتاجه في مركــز LuTZ للتكنولوجيا والتصميم 
خفيــف الــوزن الواقــع فــي »لاندشــوت«، ويمثل 
الشــبك الأمامي في هذا الطراز إعلانًا تقنيًا مبهرًا 
لقدرات التنقل الذكي. وتمت إعادة ابتكار الشبكة 
لتكون واجهة عاليــة التقنية ومتعددة الوظائف 

BMW علــى البــاب الخلفــي. تظــل التكنولوجيــا 

فــي الخلفية ولا تظهــر إلا عندما يتم اســتدعاء 
الوظائف المرتبطة بالعمل.

التصميم الداخلي.. تركيز على العنصر الإنساني
المــواد  مــن  متنوعــة  مجموعــة  اســتخدمت 
فائقــة الجودة في تصميــم المقصورة المميزة 
بمســاحتها الرحبة جــدًا، والتي تتضمــن مقاعد 
حديثــة التطويــر مــزودة بمســاند رأس مدمجة، 
وســقف زجاجي بانورامي فريد يغطي المقاعد 

الخمسة. 
 BMW iX التصميــم الجديــد كليًا لمقصــورة
يزيــد الإحســاس بانفتاح المســاحات ويمنح 
الســائق والــركاب مســاحات إضافيــة عند 
التحكــم  لوحــة  صممــت  فيمــا  الأرجــل، 
المركزيــة بحيث تبــدو وكأنهــا قطعة من 
الأثاث الفاخر. فيما تســاهم لغة التصميم 
المبســطة والأســطح الخالية من اللمسات 
المبهرجة في تســليط الضوء بشــكل أكبر 

على رحابة المساحات في المقصورة.
وتبرز استراتيجية دمج التكنولوجيا بشكل خفي 
فــي مجموعة من المزايا، بما فــي ذلك مكبرات 
الصــوت المدمجــة بعيدًا عــن الأنظــار، وفتحات 

التكييف بتصميمها الدقيق، والأسطح المدفأة.
 فيما تشكل عجلة القيادة بتصميمها السداسي 
الأضــلاع، ومفتاح اختيــار نظام القيادة، وشاشــة 
عــرض BMW Curved Display، جملــة مــن عناصــر 

.BMW الجيل التالي لنظام تشغيل
خصائص إيرودينامكية مطورة 

تتمتــع بنيــة الجســم بنســبة مرتفعــة للغايــة 
مــن الصلابة الالتوائيــة بفضل الهيــكل الفراغي 
المصنــوع مــن الألمنيــوم والقفــص الكربونــي 
المبتكر، مما يزيد يحسن من قدرات المناورة أثناء 
القيادة ويزيد من مســتوى الحمايــة التي يتمتع 
بهــا رواد المقصورة، فيما يســاهم فــي الوقت 

نفسه بتخفيض وزن المركبة. 
ويعــد الاســتخدام الذكــي لمجموعــة المــواد، 
والقدرة على تنويع مواضع استخدامها بحسب 
خصائصهــا ودورهــا الوظيفي لتحقيــق أفضل 

النتائج أمرًا فريدًا من نوعه ضمن هذه الفئة.
يدعم المزيــج الذكي للمواد المســتخدمة في 
منح طراز BMW iX خصائص قيادة مريحة ورصينة، 
بالإضافــة إلى القــدرة علــى الاســتجابة الفورية 
والدقيقة لأي حركة على دواسة السرعة ودوران 

في عجلة القيادة.
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فوائد صحية موجودة في

يتجاهــل الكثيــر من النــاس إضافــة البروكلي إلى 
نظامهــم الغذائي، رغم قيمتــه الغذائية العالية. 
ترجع فوائــد البروكلي للصحة إلى أنه يحتوي على 
الكثير مــن الفيتامينات والمعــادن الهامة لتعزيز 

الصحة.
ينتمــي هــذا النــوع مــن النباتــات إلــى مجموعــة 
والقرنبيــط  الكرنــب  مــع  الصليبيــة  الخضــراوات 
واللفــت. ويعتبــر قوة غذائيــة لا يســتهان بها لأنه 
غنــي بالكثير مــن العناصر الغذائيــة الهامة، إليك 
بعض فوائد البروكلي الصحية التي تشجعك على 

إضافته إلى نظامك الغذائي.
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البروكلي غني بمضادات الأكسدة:
يحتــوي هــذا النبات على مضادات أكســدة قوية، تســاعد علــى دعم الخلايا 
والأنســجة الســليمة في الجســم. تعمل مضادات الأكســدة على منع تلف 
الخلايــا ،وتقليــل الالتهابات الموجودة في الجســم، لذلك تســاعد في تعزيز 

مناعة الجسم.
يحتــوي البروكلي علــى مركــب )الجلوكورافينيــن( والذي يتــم تحويله بعد 
الهضم إلى مضاد أكســدة يسمى )السلفورافين(. يعمل السلفورافين على 
خفض نسبة السكر والكوليسترول في الدم، وبالتالي يقلل من خطر الإصابة 

بالأمراض المزمنة مثل مرض السكري ،وأمراض القلب.
كمــا يحتوي أيضا على )اللوتين(و)الزياكســانثين(، وهمــا نوعان من مضادات 
الأكســدة يعملان على حماية العينين من تلــف الخلايا. بالإضافة لذلك، فهو 
يعمل أيضا على محاربة الالتهابات. لأنه يحتوي على مركبات نشطة بيولوجيا 

تعمل على تقليل الالتهاب في أنسجة الجسم.
البروكلي يحميك من بعض أنواع السرطان:

تحتــوي الخضــراوات الصليبيــة على مركبــات نشــطة بيولوجيا تســاعد في 
الوقايــة من بعض أنواع الســرطان مثل ســرطان الثدي والبروســتاتا والمعدة 

والقولون والمثانة.
تعمل المركبات البيولوجية النشــطة على تقليل تلف الخلايا الذي يحدث في 

حالة الإصابة بالأمراض المزمنة أو التهابات الجسم المزمنة.
هــذه الالتهابات المزمنة تحفز الخلل في إنتاج الخلايا مما يســاعد على تكون 
الأورام الســرطانية ونمــو الخلايــا بشــكل غير معتــاد، مما يؤثر علــى وظيفة 

العضو المصاب.
الوقاية من أمراض القلب:

يدعــم البروكلي صحــة القلب بأكثر من طريقة، ويســاعد علــى الوقاية من 
أمراض القلب والتي تعد الســبب الرئيســي للوفيات حول العالم. لأنه يساعد 
على الحد من ارتفاع مســتوى الكوليسترول الضار والدهون الثلاثية في الدم، 

وهي إحدى عوامل الخطر الرئيسية للإصابة بأمراض القلب.
كما أن مضادات الأكســدة تقلل من خطر الإصابــة بالنوبات القلبية، ولها تأثير 
وقائي ضد مــوت خلايا القلب خاصة بعد الإصابة بالســكتة القلبية. بالإضافة 
لذلــك، فإن تناول الأطعمــة الغنية بالألياف مثل الخضراوات الصليبية يســاعد 

على خفض نسبة الإصابة بأمراض القلب.
فوائد البروكلي لعملية الهضم:

لأنه غنــي بالأليــاف ومضادات الأكســدة، فهو يســاعد على تنظيــم وظيفة 
الأمعــاء والحفــاظ علــى صحــة جهــازك الهضمي. يحتــاج الجهــاز الهضمي 
للبكتيريــا النافعة وانتظام حركــة الأمعاء حتى تتم عملية الهضم بشــكل 
صحي وسلس. لذلك تلعب الأطعمة الغنية بالألياف ،ومضادات الأكسدة دورا 

هاما في تنظيم وظيفة الجهاز الهضمي.
تساعد هذه المركبات على خفض مستوى الالتهاب في الجسم بما في ذلك 
التهابــات الجهــاز الهضمي. كما أنهــا تحافظ على البكتيريــا النافعة وتعمل 
على توازنها. بالإضافة لذلك، فإن الألياف تساعد على علاج الإمساك والحد من 
المشكلات الصحية الناتجة عن عسر الهضم ،أو عدم انتظام حركة الأمعاء.

الحفاظ على صحة المخ:
تعمــل مضــادات الأكســدة والمركبــات النشــطة بيولوجيــا الموجــودة في 
البروكلــي على حماية الأنســجة العصبية وإبطاء تدهور وظائــف المخ. أثبتت 
بعض الدراســات أن تناول حصة واحدة يوميا من الخضراوات الخضراء الداكنة 
تســاعد فــي مقاومــة أعــراض الشــيخوخة المتمثلة فــي التدهــور العقلي 
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وفقدان وظائف المخ.
كما أن بعض هذه المركبات تســاعد على التهاب الأنسجة العصبية وتحافظ 
علــى صحة الدماغ بعد حدوث الســكتة الدماغية ،أو غيرهــا من أمراض المخ. 
بينما يســاعد )الســلفورافين( على دعم وظائف المخ بعد التعرض لانخفاض 

الأوكسجين في الدماغ ،أو التعرض للمواد السامة.
كمــا يمتلك هــذا المركب القــدرة على إبطــاء العمليات الكيميائيــة الحيوية 
المرتبطة بالشــيخوخة. بالإضافة للتغلب على الإجهاد التأكســدي وتحسين 
عملية التمثيل الغذائي، هذه الخصائص تساعد على إبطاء عملية الشيخوخة 

والوقاية من الأمراض المرتبطة بها.
فوائد البروكلي للفم والأسنان:

لأنه يحتوي على فيتامين ســي والكالســيوم بنسبة كبيرة، يساعد هذا النبات 
على تعزيز صحة الفم والأســنان. يلعب فيتامين سي والكالسيوم دورا هاما 
فــي الوقاية من أمراض اللثــة، كما أن مضادات الالتهاب تســاعد في الوقاية 

من التهاب اللثة.
بينمــا تعمل مــادة )الســلفورافين(على خفض خطر الإصابة بســرطان الفم. 
كما أن العناصر الغذائية المتنوعة الموجودة في الخضروات الورقية تســاعد 

في تعزيز صحة الفم ومنع أمراض الأسنان.
يعتقــد بعض الباحثين أن تناول الخضراوات النيئــة يعمل على إزالة التصبغات 
المتراكمة على الأســنان ويســاعد على تبييض الأســنان وحمايتها من تراكم 

الجير.
حماية العظام والمفاصل:

يحتوي البروكلي على مجموعة كبيرة من العناصر الغذائية الضرورية لصحة 
العظــام، مثــل الكالســيوم والفوســفور والزنــك وفيتامينــات أ وج وك. هذه 
العناصر الغذائية هامة للحفاظ على عظامنا قوية وصحية. كما تعمل مادة 

)السلفورافين( على حمايتك من هشاشة العظام.
بينمــا تســاعد مضــادات الأكســدة ،ومضــادات الالتهــاب علــى منــع عملية 

الالتهابات المزمنة والتي تسبب الأمراض المزمنة مثل التهابات المفاصل.
أهميته في فترة الحمل والولادة:

أثناء الحمل، يزداد احتياج جســمك للفيتامينات والمعــادن والعناصر الغذائية 
حتــى يصبــح قــادرا على دعــم الطفــل والحفــاظ علــى صحــة الأم. يحتوي 
البروكلــي على الكثيــر من العناصــر الغذائية الهامة، ولكن يعــد أهمها في 

فترة الحمل هو الفولات ،أو فيتامين ب 9.
يلعب حمض الفوليك دورا أساســيا في نمو الجهاز العصبي للجنين بشــكل 
طبيعــي. يمكنك الحصــول على احتياجــك اليومي من حمــض الفوليك عن 

طريق تناول الأطعمة الغنية بهذا الفيتامين بشكل منتظم.
كمــا تســاعد الفيتامينــات والمعــادن الأم الجديــدة على اســتعادة صحتها. 
بالإضافة لذلك، يعتقد أن تناول الأم لهذه الخضراوات يساعد على دعم النمو 

المعرفي للطفل حديث الولادة.
ما هي طريقة الطهي المثلى للبروكلي؟

رغــم أنــه يمكنك أكله نيئــا ،أو مطبوخــا، إلا أن كل طريقة مــن طرق الطهي 
المختلفة لها تأثيرها على العناصر الغذائية الموجودة به.

تتنــوع طــرق الطهــي بيــن الغليــان ،والقلــي ،والطهــي علــى البخــار، أو في 
الميكروويــف. تؤثــر هــذه الطرق علــى المغذيات مثــل فيتاميــن ج والبروتين 
والسكر، ولكن يعد الطهي على البخار هو الأقل تأثيرا. سواء اخترت تناوله نيئا 

أو مطبوخا، سيظل البروكلي إضافة صحية لنظامك الغذائي.
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طاقة نظيفة 
وأسعار معقولة
بعد الزيادة المعلنة مؤخرا في تعريفة 
)منزليــة  أنواعهــا  بجميــع  الكهربــاء 
وتجاريــة وصناعيــة ( بــدأ الــكل يفكــر 
فــي حــل بديــل و عــن كيفيــة التقليل 
من اســتهلاك الكهرباء بشــتى الطرق، 
هــي  المعتمــدة  الطــرق  هــذه  مــن  و 
الطاقة الشمسية التي يسعى الجميع 
لامتلاكهــا حاليــا. لذلك فكرت شــركة 
فــي   للاســتثمار«   العالميــة  »المدينــة 
الحــل لتقــدم لنــا المكيفــات الهجينة 
المقتصدة للطاقة، و التي تعمل بنظام 
الطاقــة الشمســية و التــي قد تســاعد 
في حل مشكلة غلاء فواتير الكهرباء . 

مكيفات الهواء
بالطاقة الشمسية

المدينة العالمية للاستثمار
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 تم إثبــات نجــاح التبريــد بواســطة الطاقة 
الشمســية لأن الطاقــة الحرارية الناتجة عن 
الشــمس تعمــل على رفــع كفــاءة التبريد، 
وتقلــل مــن اســتهلاك القــدرة الكهربائيــة 

بنسبة تصل إلى %70 فى ساعات الذروة. 
 يعتمــد هذا الجهاز بشــكل أساســى على 
ارتفــاع درجة الحــرارة خــارج المــكان المراد 
تبريــده،  فكلمــا زادت درجــة حــرارة الجــو 
الخارجى  زاد تأثيــر ال Solar collector. وبالتالى 
يقــل احتياج الجهــاز إلى الكهربــاء، وبالتالي 
المكيفــات الأخــرى  هــو  يعالــج مشــاكل 
زيــادة  الــذروة  ســاعات  فــي  نلاحــظ  التــي 
اســتهلاكها للكهربــاء. وأثنــاء الليــل تكون 
درجة الحرارة الخارجيــة أقل بكثير من فترة 
النهــار فتقل الفترة الزمنيــة التي يعمل بها  

»الكومبورسور«. 
مميــزات التكيفــات التــي تعمــل بالطاقــة 

الشمسية:
   استخدام النظام الهجين بالاعتماد على 

الطاقة الكهربائية ،والطاقة الشمسية. 
   الاستخدام الأمثل للطاقة.

   استعمال الغازات  المبردة الصديقة للبيئة 
%R410A وغيرها من الأنواع الأخرى 

التبريــد  إلــى درجــات   الســريع     الوصــول 
المطلوبة. 

 DAIKIN / عالــي الكفــاءة مــن DC ضاغــط   
 .MITSUBISHI

   يعمــل فــي أجــواء مــن 1- درجــة مئوية 
إلــى 54 درجــة مئوية فــي درجــة الحرارة 

المحيطة. 
   يتميــز بدرجــة عاليــة مــن الهــدوء وذلك 
باســتخدام أجود أنــواع العــوازل والدقة 
الداخليــة  المــراوح  اختيــار  فــي  الكبيــرة 

والخارجية . 
بالطاقــة  الهــواء  مكيــف  اختيــار  أســباب 

الشمسية 
   أكثــر مــن 20 عامًــا فــي مجــال تصنيــع 

مكيفات الهواء 
   البحث والتطوير المستقل 

   امتلاك  العديد من براءات الاختراع التقنية 
   توفــر الدعم الفنــي الاحترافــي، وخدمة 
البيــع مــن قبــل خبرائنــا فــي  بعــد  مــا 

الكهروضوئية ومكيفات الهواء.
   أكثــر مــن 30 نموذجًــا، تلبــي الاحتياجات 

المختلفة.

   مكيــف الهــواء الشمســي الرئيســي، بما 

فــي ذلــك وحدة الشــبكة، ووحــدة خارج 

الشبكة ووحدة تشــغيل / خارج الشبكة، 

يلبي متطلبات الأماكن المختلفة.

الرطوبــة  ومقاومــة  الصيانــة  ســهولة 

والغبار: 

الغبــار  يجعــل  الخــاص  التصميــم  هــذا 

والرطوبــة لا يمكــن أن يبقيــا علــى اللوحة 

الرئيســية، ويحســن الكفــاءة ويطيــل عمر 

اللوحة الرئيسية.مناســب جدًا لبلدان الغبار 

والرطوبــة الشــديدة مثل الشــرق الأوســط 

وأفريقيا ودول البحر.

٥ - وظيفــة تنظيف الغبــار الخاصة بمحرك 

المروحة الخارجية: 

عند إيقاف تشــغيل مكيف الهــواء تتوقف 

المروحــة  ســتعكس  الخارجيــة،  المروحــة 

التشغيل لبضع ثوان ،وتنفخ الغبار والرطوبة 

وإجــراء التنظيف الذاتي، يســاهم ذلك في 

تحسين الكفاءة وإطالة عمر مكيف الهواء. 

هــذا التصميم الخاص مناســب جــدًا لدول 

الغبــار والرطوبــة الشــديدين مثــل الشــرق 

الأوسط ،إفريقيا والدول الساحلية.

الطاقــة  مــن  القصــوى  الاســتفادة   -  ٧

الشمسية:

يستخدم المكيف  دائمًا الطاقة الشمسية 

كأولويــة، طاقــة التيــار المتــردد الرئيســية 

والطاقــة الشمســية مكمــل طاقــة التيــار 

أشــعة  تكــون  لا  عندمــا  حتــى  المســتمر. 

 MPPT الشــمس كافية، فإن تقنية التحكم

الطاقــة  الأقصــى.  الحــد  تتبــع  المضمنــة 

الكهروضوئيــة، والتي يتم ضمانها عندما لا 

تكون أشعة الشــمس قوية، لا يزال بإمكان 

النظام اســتخدام الطاقة الشمســية، مما 

يســاعد النظام على تحقيق الحد الأقصى 

وتوفير الطاقة. 

واتصــال  القياســية،   PV لوحــة  اســتخدام 

والحــد  واط،   2x300 أدنــى  بحــد  السلســلة 

الأقصى 9x300 واط.

لا تتــردد فــي الاتصــال بالمدينــة العالميــة 

للاســتثمار التــي  تســاعدك فــي تخفيــض 

فاتــورة الكهربــاء بحلولها المتميــزة كأول 

شــركة في ســلطنة عمان توفر المكيفات 

الهجينة. 
24499420
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النسكافيه
هل هو 

مفيد أم ضار

هل أنت من عشاق النسكافيه ،أو القهوة 
الفوريــة؟ الكثيــر مــن الناس لا يســتطيع 
بــدء يومــه قبــل تنــاول كــوب مــن هــذا 
المشروب اللذيذ. تحظى القهوة الفورية 
بشــعبية كبيرة كونها من أسهل وأسرع 
الطرق لتحضير القهوة. ربما تعلم فوائد 
القهوة العادية، ولكــن هل هذه الفوائد 

تنطبق على القهوة الفورية؟
يتــم صنــع القهــوة ســريعة الذوبــان ،أو 
المطحونــة  البــن  حبــوب  مــن  الفوريــة 
قابلــة  يجعلهــا  بشــكل  ومعالجتهــا 
للذوبــان فــي المــاء، مــع الحفــاظ علــى 
رائحة ونكهــة القهوة. إليك بعض فوائد 
النسكافيه واستخداماته الغير تقليدية.

لصحتك؟
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فوائد النسكافيه أو القهوة الفورية:
نظرا لأنها مســتخلصة مــن حبوب البن، تملــك القهوة الفورية الكثيــر من فوائد 

القهوة الصحية. بالإضافة لكونها أكثر سهولة في التحضير.
النسكافيه يحتوي على كافيين أقل من القهوة

تعد القهوة هــي أكبر مصدر غذائي يحتوي على الكافييــن، وهو المادة المنبهة 
الأكثر شــهرة فــي العالم. تحتــوي القهوة الفوريــة على نصف كميــة الكافيين 
الموجود في القهوة العادية تقريبا، هذا ما يجعلها خيارا أفضل للأشخاص الذين 

يحتاجون إلى تقليل استهلاك الكافيين.
كمــا أنها يتوفر منهــا بعض الأنــواع منزوعة الكافييــن، والتي تعد أكثر مناســبة 
لكــوب قبل النوم، أو للأشــخاص الذين يعانون من أعراض الإفــراط في الكافيين. 
يســبب الإفراط في الكافيين أعراضا مثل القلــق واضطراب النوم أو الأرق. كما قد 

يسبب زيادة سرعة ضربات القلب ورعشة اليدين.
غني بمضادات الأكسدة:

يحتــوي النســكافيه على عناصــر غذائية هامــة منها مضادات الأكســدة، كذلك 
القهــوة والتي تعــد أكبر مصدر لمضادات الأكســدة في الأغذيــة المختلفة. هذا 
الكم الهائل من مضادات الأكسدة هو المسئول عن العديد من الفوائد الصحية 
للقهوة. وذلك لدورها في التخلص من الإجهاد التأكسدي وتعزيز مناعة الجسم.
نظــرا لطريقة تحضيرها، قد تحتوي القهوة الفورية على كمية أكبر من مضادات 
الأكســدة. كما أنهــا تحتوي أيضــا على البوتاســيوم والمغنســيوم وفيتامين ب. 
يحتاج الجســم هذه العناصر الغذائية لتعزيز نظامه المناعي والتخلص من نواتج 

التلوث البيئي والعمليات الحيوية التي تتم في الجسم.
فوائد النسكافيه للجسم:

تمتلك القهوة الفورية العديد من الفوائد الصحية مثل القهوة العادية، هذا لأنها 
تحتوي على نفس المركبات النافعة. تساعد القهوة الفورية على:

زيادة معدل الأيض في الجسم: لأن الكافيين يساعد على تحفيز التمثيل الغذائي 
وبالتالي يعمل على حرق المزيد من الدهون.

الحفاظ على صحة المخ: لأنه يحسن وظائف المخ كما يقلل خطر الإصابة بأمراض 
الدماغ مثل التنكس العصبي وداء باركنسون والزهايمر.

الوقايــة من مــرض الســكري وأمراض الكبــد: تســاعد القهوة علــى تقليل خطر 
الإصابة بالنوع الثاني من السكري، كما تحميك من تليف الكبد وسرطان الكبد.

تحسين الحالة النفسية: تساعدك القهوة على حماية نفسك من أعراض الاكتئاب 
وتعمل على تحسين مزاجك.

أضرار النسكافيه حقيقة ،أم إشاعة؟
عندما يتــم تحميص حبوب البــن، ينتج عن هــذه العملية مادة كيميائية تســمى 
الأكريلاميــد. تتواجد هذه المادة الضارة في الكثير من الأطعمة ومنتجات العناية 

الشخصية والمستحضرات المنزلية.
لسوء الحظ تحتوي القهوة الفورية على ضعف كمية الأكريلاميد الموجودة في 

القهوة العادية. 
التعــرض الزائد لهذه المادة قد يســبب تلف الجهاز العصبــي، كما يزيد من خطر 
الإصابة بمرض الســرطان. ليس المقصود بالتعرض الزائد شــرب كوب من القهوة 
الفوريــة يوميا، تعد الكمية الموجــودة في القهوة أو النســكافيه أقل بكثير من 
الكمية الضارة. لذلك برغم احتواء القهوة سريعة الذوبان على مركب الأكريلاميد 

الضار، إلا أنها لا تعد ضارة بالصحة.
ومــع ذلك مــن الممكن أن يؤدي شــرب القهــوة الفوريــة على الريق إلــى الإضرار 
بصحتــك، لأنهــا غنية بالكافيين مما يســبب ارتفاع ضربات القلب، كما قد تســبب 
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حموضــة المعــدة. بينما شــربها بعــد الوجبات قد يمنع الجســم مــن امتصاص 
الحديد والكالسيوم على النحو الأمثل.

كما أن الكافيين له تأثير مدر للبول، مما قد يؤدي إلى الجفاف إذا لم يتم تعويض 
السوائل المفقودة.

بينما يتســبب إضافة المبيض المصنع ،أو الكريمر في ارتفاع نسبة الدهون الضارة 
في الجسم لأنه مصنع من زيوت مهدرجة.

استخدامات جديدة للقهوة الفورية:
كونهــا غنيــة بمضادات الأكســدة والمغذيــات، يمكنك الاســتفادة مــن القهوة 
ســريعة الذوبان في العناية بالبشــرة والشــعر، كمــا يمكنك إضافتهــا لوصفات 

الطبخ ،أو استخدامها في أغراض منزلية متعددة.
استخدمي النسكافيه في العناية بالبشرة:

تمتلــك القهــوة خصائص مضــادة للميكروبــات بالإضافــة لمضادات الأكســدة. 
بالإضافة لذلك، يعمل الكافيين على تحفيز الكولاجين ومنع الشيخوخة المبكرة 
للخلايا. يساعد الكافيين على تحفيز تدفق الدم وتمدد الأوعية الدموية، مما يزيد 

من تغذية الجلد وشده. كما قد يساعد في علاج انتفاخ والتهاب العين.
بينمــا تعمل الأحماض الأخرى الموجودة في القهوة على تقليل التهاب المنطقة 
المحيطة بالعين. جربي صنع عجينة من البن ،أو وضع سائل القهوة الفورية حول 

عينيك ولاحظي التأثير.
كمــا يعمــل مركب )البوليفينــول( الموجود فــي القهوة على حمايــة الجلد من 

علامات الشيخوخة وتصبغ البشرة الناتج عن التعرض للشمس.
احصلي على شعر لامع وصحي:

مــن الممكــن أن تكون القهــوة الفوريــة رائعة في تحفيــز نمو الشــعر، كما أنها 
تســاعدك في الحصول على شــعر لامــع وذو رائحة رائعة. يســاعد وضع القهوة 
علــى فروة الرأس أو الشــعر في التقليل من معدل تســاقط الشــعر وزيادة نموه. 

كما تعمل على منع تلف بصيلات الشعر.
لحســن الحظ فإن هــذا التأثير فعال لدى الرجال والســيدات، فالكافيين الموجود 
فــي القهوة الفورية يســاعد على عــلاج الصلع الوراثــي أيضا. ولأنه مــادة منبهة، 
يعمــل الكافييــن على زيادة تمدد الأوعيــة الدموية في فروة الرأس. هذا يســاعد 

على زيادة تغذية الشعر وزيادة نموه.
يســاعد شــطف الشــعر بالقهوة الفورية على علاج بهتان الشــعر ويعزز مظهره 
ويمنحــه مظهــرا لامعــا وأكثــر نعومــة. كمــا يعمــل على فك تشــابك الشــعر. 

لاستخدام القهوة في شطف الشعر اتبعي الخطوات التالية:
اصنعــي 2-4 أكــواب من القهــوة الفورية واتركيهــا لتبرد. ضعي المشــروب في 

زجاجة تصنع الرذاذ أو الرش.
بعد غسل الشعر بالطريقة المعتادة، قومي برش النسكافيه على الشعر المبلل 

وتأكدي من تشبع الشعر بشكل كاف.
دلكي فروة رأســك لبضــع دقائق ثم غطي شــعرك بقبعة الاســتحمام واتركي 

السائل على شعرك لمدة 15 دقيقة. قومي بشطف شعرك بالماء الفاتر.
هل لديك نباتات منزلية؟ جربي ريها بالنسكافيه

لأنــه يحتــوي على عناصــر غذائية هامــة ومضادات أكســدة قوية. هــذه العناصر 
ليســت مفيدة لأجســامنا فقط، بل يمكن للنباتات الاستفادة منها أيضا. إذا كانت 
لديــك نباتــات منزلية أصابهــا الذبــول ،أو أصبحت أوراقهــا متدلية، جربي ســقيها 

بالقهوة سريعة التحضير.
تعمل العناصــر الغذائية والمعــادن الموجودة في القهــوة الفورية على إنعاش 

النبات وزيادة تغذيته. سيفاجئك كم ازدهرت نباتاتك بعد هذا العلاج.
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فيراري تكشف النقاب عن 
سيارتها الجديدة كلياً

اطلع ممثلون وســائل الإعلام العالمية مؤخراً على ســيارة 
فيــراري الرياضيــة الجديدة كليــً من فئة الكوبيــه »فيراري 
رومــا« التــي جــرى تطويرهــا فــي مصنــع الشــركة بمدينة 
مارانيللو الإيطالية. وتجمع السيارة بين التفاصيل الجمالية 
المُتقنة والقوة الجبارة والمرونة العالية، ما يمنح السائقين 
تجربــة قيــادة اســتثنائية وممتعــة بمعنــى الكلمــة. كما 
تُجسد السيارة أرقى مفاهيم التصميم الإيطالية العريقة، 
لتقــدم بذلــك صــورةً معاصــرة وحقيقية عن نمــط الحياة 
الهادئ والراقي الذي تميزت به مدينة روما في خمسينيات 
وستينيات القرن العشــرين، وهو ما منح السيارة تسميتها 

المميزة، روما.

فيراري روما
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ومن الناحية التصميمية، تمتاز ســيارة »فيــراري روما« بخطوطٍ 
واضحــة ومُتقنــة تنــم عــن مســتوياتٍ رفيعــة من التناســق 
والأناقة. إذ يرتكز تصميمها على الأبعاد المُتناغمة والتفاصيل 
الجمالية المتوازنة والأنيقة، المُســتمدة من الحرفية الإيطالية 
العريقــة وتقاليد »فيــراري« التي تتجلى بوضوح في ســياراتها 
ذات المحرك الوسطي، ولاســيما »250 جي تي بيرلينيتا لوسو« 
و»250 جي تي« التي تتسع لأربع ركاب. وتنفرد السيارة الجديدة 
بلغــة تصميمية حديثة تظهر روعة وأصالــة التصميم المُتقن 
والمتكامل. كما تحتفظ السيارة بالخطوط الأنيقة واللمسات 

الرياضية التي لطالما ميّزت جميع سيارات »فيراري«.
وقــد حــرص مهندســو »فيــراري« على تطويــر عــدة تقنيات 
مبتكرة لضمان أعلى مســتويات الأداء لســيارة »فيراري روما«، 
مع الحفاظ على نقاء وأصالة التصميم ضمن فئتها. ويشــمل 
ذلــك التصميــم المبتكــر للجنــاح الخلفــي القابــل للتحريــك 
والمدمــج بسلاســة وأناقة مع الزجــاج الخلفــي؛ حيث صُمم 
بطريقةٍ تتيــح عند طويه الاحتفاظ بالتفاصيل العصرية الأنيقة 
للســيارة، وتضمــن قوة الجــر الســفلية المطلوبة للاســتمتاع 
بالأداء الاســتثنائي للســيارة، خاصة مع إمكانية نشــره تلقائياً 

أثناء القيادة بسرعاتٍ عالية. 
 )V8( وقــد زوّدت الســيارة بمحركٍ مكوّن من ثمان أســطوانات
ذو قــوة جبــارة تصل إلــى 620 حصــان بخــاري عنــد 7500 دورة 
فــي الدقيقة، مما يجعلهــا الأقوى ضمن فئتهــا. ويندرج هذا 
المحــرك ضمن عائلــة محركات »فيــراري« التي فــازت بجائزة 
»أفضل محرك دولي للعام« لأربع سنوات على التوالي. ويمتاز 
هــذا المحــرك بنظــام »إدارة التســارع المتغيّر« الــذي يضمن 
اســتجابة فورية عند تعديل قوة العزم بشــكل يتناســب مع 
السرعة. وبفضل اســتخدام فلاتر لتصفية جســيمات البنزين، 
حظيت سيارة »فيراري روما« بتركيز دقيق لجهة تعزيز الصوت 
المهيــب لنظام العــادم، والذي تم إعــادة تصميمه بالكامل، 

مع إزالة كاتمات الصوت وإدخال صمامات التفافية جديدة.
 كمــا زوّدت الســيارة بعلبــة تــروس جديــدة مُدمجــة بثمــان 
ســرعات مع قابــض مــزدوج )DCT(، وهي أخف بمقــدار 6 كغ 
عن ســابقتها ذات السبع سُرعات. وإلى جانب تقليل استهلاك 
الوقــود والانبعاثات، تتيح علبة الســرعة التبديل بين الســرعات 
بسلاسةٍ ومرونة أكبر، مما يضمن استجابة عالية للسيارة على 
الطرقات المفتوحة، فضلًا توفيــر تجربة قيادة مريحة وعالية 
الكفاءة أثناء القيادة في شــوارع المدن وخــلال أوضاع إيقاف 

وتشغيل السيارة.
ويســتند تصميــم شاســيه »فيــراري رومــا« إلــى تكنولوجيــا 
التصميــم بنــاءً على وحــدات مســتقلة، التي طورتها شــركة 
»فيــراري« خصيصــاً لطرازاتها مــن الجيل الجديــد. وتم إعادة 

تصميم كل من الهيكل والشاسيه بغية اعتماد أحدث تقنيات 
الإنتاج المتقدمــة والمزايا المبتكرة لتخفيض الوزن، مع العلم 
أن ٪70 من مكونات السيارة تُعتبر جديدة كلياً. علاوةً على ذلك، 
تتمتع هذه الســيارة ذات المحرك الوســطي بمقصورة كوبيه 
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مثالية تتســع لأكثر من راكبين )2+(، كما تتميز بأفضل نســبة 
للوزن/ القوة ضمن فئتها )37%2 كغ/ حصان بخاري(.

 مــن جهــة ثانية، زوّدت ســيارة »فيــراري روما« بأحــدث أنظمة 
ديناميكيات القيادة المتطورة من »فيراري«، ومن أبرزها نظام 
»التحكم بزاوية الانزلاق الجانبي« )النسخة 6.0( الذي يُستخدم 
لأول مرة فــي طرازٍ رياضي من »فيــراري«، بالإضافة إلى مفتاح 
التحكــم الإلكتروني بنظــام القيــادة )مانيتينــو( ذو الخمس 
أوضاع، و»نظام فيراري لتحســين الديناميكية« الذي يتحكم 
بزاويــة الانحــراف عــن طريــق ضبــط ضغــط الفرامل بشــكلٍ 
هيدروليكي في مســاند المكابح، بهدف رفع مســتوى الأداء 

والتحكم.
وقــد توخى »مركز فيــراري للتصميم« عنــد تصميم الهيكل 
الخارجي لســيارة »فيــراري روما« تبنّي نهج ركــز بالدرجة الأول 
علــى إبــراز التفاصيــل الواضحــة وتحقيــق تناغــمٍ مُطلق بين 
عناصرهــا المختلفــة وفــق نســبٍ وأبعــاد متناســقة وأنيقة. 
وتــزدان الســيارة بخطــوط طويلة وأنيقــة للغاية تنســاب من 
غطاء المحرك الأمامي حتى القســم الخلفي، لتعكس بذلك 
التفاصيل الجمالية الكاملة للأجنحة ونهاية السقف المنحني 
لمقصــورة القيادة المدمجة. وبهدف إبراز اللمســات الجمالية 
الدقيقة، حــرص المصممون علــى إزالة جميــع التفاصيل غير 
الضرورية. فعلى ســبيل المثال، تمتاز مقدّمة الســيارة بشــبكٍ 
ديناميكــي فريد يتوضّع ضمن ســطحٍ مُتجانس ويمتاز بأجزاء 
تُفتــح تلقائياً عند الضرورة، وهو ما يُمثــل مفهوماً جديد كلياً 
في تصميــم الشــبط الأمامي من »فيــراري«. كمــا وتتقاطع 
المصابيح الأماميــة المتكيفة بالكامل من نوع )LED( مع خطٍ 
ضوئي أفقي يتماهى بانســجام مع الهيكل الموجود أسفل 
الســيارة، ممــا يضفي شــعوراً مفعمــاً بالســحر والأناقة على 
كامل مُحيط الســيارة. ويشــتمل الزجاج الخلفي ذو التصميم 
المُلتــف على جهــازٍ هوائي نشــط للحفاظ على نقــاء الزجاج، 

بينمــا تمتــاز مجموعــة الإضاءة الخلفيــة المزدوجــة بتصميم 
يُحاكي شكل جوهرة نفيسة تتكامل مع التفاصيل الجمالية 

لتصميم القسم الخلفي.
 وبالنســبة لمقصــورة القيادة في ســيارة »فيــراري إف 196«، 
حرص مصممو »مركز فيراري للتصميم« على تبنّي تصميم 
عملــي جديد كليــاً، يهــدف إلى ابتــكار خليتيــن منفصلتين 
لــكلٍ مــن الســائق والراكــب، وهو مــا يعكس تطــوراً لافتاً 
لمفهوم قمرة القيادة المزدوجــة الذي يتماهى مع كامل 
مكوّنات المقصــورة بدلًا من لوحة القيــادة كما كان الحال 
في النسخ السابقة. ويســتمد التصميم الداخلي روعته من 
إعادة تصميم واجهة التحكم التفاعلية بين الإنســان والآلة 
)HMI(، لتكــون محصلــة ذلــك تحقيق تطور نوعــي في هذا 
الإطار؛ حيث يشمل ذلك عجلة القيادة الجديدة المستوحاة 
من فلســفة »الســلامة علــى الطريــق، والتحكــم الكامل 
بعجلــة القيادة«، مما يُمكن الســائق من اســتخدام جميع 
عناصر التحكم اللمســية للســيارة، ويحــول دون إبعاد يديه 
عن عجلة القيادة. من ناحية أخرى، تتضمن الســيارة شاشــة 
بقيــاس 16 بوصة تضــم مجموعــة العــدادات الرقمية التي 
تزود الســائق بجميــع المعلومات الضرورية، فــي حين توفر 
شاشة التحكم العمودية قياس 8.4 بوصة وشاشة العرض 
الجديــدة المخصصــة للــركاب تجربة اســتخدام مبســطة 
وسهلة. كما ويسمح مفتاح »فيراري« الجديد المزود بنظام 
الدخــول المريــح )Comfort Access( بفتــح الســيارة عن طريق 
لمس زر بجــوار المقبض الجديد في البــاب. علاوةً على ذلك، 
تقــدم الســيارة تجربة قيــادة ممتعــة ومريحــة للغاية في 
الرحلات اليومية والرحلات الطويلة، بفضل تزويدها بمصابيح 
فيــراري  و»أنظمــة   )Matrix LED( بتقنيــة  متقدمــة  أماميــة 
المتقدمة لمســاعدة الســائق« )ADAS(، التي تتوافر بشــكلٍ 

اختياري، والتي تشمل »نظام تثبيت السرعة التكيفي«.
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واحدة مــن أكثر الأطعمــة الصحية 
علــى وجــه الأرض هــي بذور الشــيا، 
لا يخدعــك حجمهــا الصغيــر، هذه 
البــذور الصغيرة محملــة بالعناصر 
الغذائية. نبات الشــيا هو أحد أفراد 
عائلــة النعنــاع، اعتــادت الشــعوب 
والأزتيــك  المايــا  مثــل  القديمــة 
استهلاكه كغذاء يومي هام، حتى 
أن كلمــة شــيا تعنــي القــوة. ورغم 
هــذه الأهمية التاريخيــة، إلا أن هذه 
البــذور أصبحــت رائجــة فــي الآونــة 
صيتهــا  ذاع  حيــث  فقــط،  الأخيــرة 

كغذاء صحي فائق الجودة.

فوائد بذور 
الشيا وطرق 
تناولها

103



القيمة الغذائية في بذور الشيا:
تعد الشــيا واحدة من أكثر الأطعمة الغنية بالعناصر الغذائية الهامة رغم 
صغر حجمهــا. إنها مصدر ممتاز لمضادات الأكســدة وأحماض الأوميجا 3، 

كما أن حوالي نصف وزنها هو من الألياف الهامة لتنظيم الهضم.
بالإضافة لذلك، فهي تحتوي على الكالســيوم ،والمغنســيوم ،والمنجنيز، 
والفوســفور، والزنــك. وهي غنية بفيتامين ب والبروتيــن والحديد أيضا. كما 
أن الحصة الواحدة )حوالي ملعقتين( تحتوي على 100 ســعر حراري فقط إذا 
قمــت بطرح قيمة الألياف، والتي عادة لا تســتخدم كســعرات حرارية لإنتاج 

الطاقة.
لذلــك تعد هذه البذور غــذاءً متكاملا، خاصــة أنها غير معدلــة وراثيا وتزرع 
عضويــا، كمــا أنهــا خاليــة مــن الجلوتيــن طبيعيــا ممــا يجعلها مناســبة 

للأشخاص الذين يعانون من حساسية الجلوتين.
فوائد بذور الشيا:

نظــرا للعناصــر الغذائيــة الهامــة الموجودة في هــذا النبات، فــإن فوائده 
الصحيــة كثيرة ومتنوعة. هذا يشــمل الوقاية من أمراض القلب والســمنة 

وزيادة الطاقة بشكل عام وغيرها من الفوائد.
أهمية الألياف في بذور الشيا:

للحفاظ علــى جهازك الهضمي فــي حالة صحية جيدة ،وتحســين عملية 
الهضــم وتــوازن البكتيريــا النافعــة، فأنــت بحاجــة لتنــاول الأليــاف. تنصح 
التوصيــات الغذائية الرجال بالحصول على ما يقرب من 30 جراما من الألياف 
يوميا، والســيدات 25 جراما تقريبا.أسهل طريقة للحصول على الألياف هي 

عن طريق الخضراوات والفاكهة والحبوب الكاملة والبذور.
هــل تعلــم أن ملعقتين من هذه البــذور تحتوي على 11 جرامــا من الألياف؟ 
هــذه الأليــاف غير قابلــة للهضم وبالتالي لا ترفع نســبة الســكر في الدم. 
ولأن هــذه الألياف قابلة للذوبان، فهي قادرة علــى امتصاص ما يصل إلى 10 

أضعاف وزنها من الماء لتكوين مادة شبيهة بالهلام.
هذه الخاصية تجعلك تشــعر بالشــبع لمدة أطول، كما تساعد على إبطاء 
امتصاص الطعام وبالتالي تحصل على ســعرات أقل. كما أنها توفر الغذاء 

للبكتيريا النافعة في الأمعاء. هذا يسمح بالحفاظ على التوازن في الأمعاء 
وتنظيم الهضم.

تساعد على خسارة الوزن:
تحتوي بذور الشيا على محتوى عال من البروتين الجيد بالإضافة إلى الألياف. 
لذلك فهي تســاعد على إنقاص الوزن. تمتص الألياف كمية كبيرة من الماء 
فتجعلك تشعر بالشــبع والامتلاء. كما يساعد البروتين في تقليل الشهية 

لتناول الطعام.
لذلك، إذا أضفت هذه البذور إلى نظام غذائي منخفض الســعرات الحرارية، 
ســتجد أنها تســاعد على خســارة الــوزن خاصة لمــن يعانون من الســمنة 

المفرطة ،أو النوع الثاني من مرض السكري.
الوقاية من أمراض القلب:

قد تســاعدك بذور الشــيا في تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب. نظرا لأنها 
غنيــة بالبروتين والألياف وأحماض أوميجا 3، فهي تعمل على تقليل عوامل 

خطر الإصابة بأمراض القلب.
تعمل البذور على تقليل نســبة الكوليســترول الضار والدهون الثلاثية ،ورفع 
نســبة الكوليســترول الجيد أو الحميد. كما تســاعد على تقليــل الالتهابات 

المزمنة ومقاومة الأنسولين، وتساعد في التخلص من دهون البطن.
بالإضافة إلى ذلك، فهي تساعد على تنظيم ضغط الدم لدى مرضى الدم 
المرتفع. هــذه الفوائد جنبا إلى جنب مع النظــام الغذائي الصحي وتغيير 
نمط الحياة تســاعد بشــكل كبير فــي الوقاية من أمراض القلــب والأوعية 

الدموية.
ما هي استخداماتها؟

واحــدة مــن أهــم مزايا هــذه البــذور هــي ســهولة دمجها فــي نظامك 

105



الغذائــي. إليك 5 طرق لإضافة بذور الشــيا إلى طعامــك اليومي والحصول 
على فوائدها المدهشة: 

بودنغ الشيا الكريمي:
كل ما عليك فعله هو إضافة نصف كوب من البذور إلى 2 كوب من الحليب.
ضع المحلــي المفضل لديك، كما يمكنك إضافة المكســرات ،أو الفاكهة 

حسب رغبتك.
قلب المكونات جيدا حتى تمتزج ثم اتركها في الثلاجة لمدة 6 ساعات.

ســتجد أن هــذا المزيج قد تحول إلى بودنج شــهي ملئ بالأليــاف والبروتين 
والعناصر الغذائية، استمتع بها كوجبة خفيفة منعشة ،أو فطور صحي.

اصنع بعض المربى
عادة مانحتاج إلى إضافة البكتين عنــد صنع المربى المنزلية للحصول على 
القــوام المطلوب. أما في حالة صنع مربى الشــيا، فلا حاجة إلى ذلك على 
الإطلاق. تعمل البذور كمادة مكثفة تزيد القوام لأنها تمتص الســوائل من 

الفاكهة. 
اســتخدم بذور الشــيا عند صنــع المربى المنزلية، ســتجد أنهــا صحية أكثر 
من الأنــواع الموجودة في المتجــر، كما أنها غنية بالعناصــر التي يحتاجها 

جسمك.
أضف بذور الشيا للعصائر والسموثي:

نظــرا لأنها ليــس لها نكهة، يمكنك إضافة الشــيا إلى أيــة وصفة تفضلها 
لزيادة القيمة الغذائية.

تعد العصائر من الوصفات المنعشــة خاصة في الأوقــات الحارة، كما أنها 
طريقة سهلة للحصول على فوائد الفواكه.

كل مــا عليــك فعله هو وضع المكونــات معا في الخــلاط الكهربائي، مع 
إضافة البــذور الصغيرة المدهشــة بالطبــع. بضغطة زر واحــدة يصبح كل 

شيء جاهزا، ها قد حصلت على مشروب مغذٍ مناسب لجميع الأوقات.
أعد وجبة فطور صحية:

هل أنت معتاد على تناول وجبة إفطار من الشــوفان؟ جرب إضافة ملعقة 
كبيــرة من بذور الشــيا إلــى وجبة إفطارك. ســتعمل هذه الإضافــة الهامة 
على زيادة القيمة الغذائية للوجبة وتعزيزها بالألياف والبروتين، كما ستمنح 

الشوفان قواما أفضل ،وتضيف لمسة محببة للطعم.
حضــر وجبة الإفطــار من دقيــق الشــوفان والفواكه المفضلــة لديك مع 

إضافة البذور في الليلة السابقة، وضعها في الثلاجة طوال الليل.
حلويات صحية من بذور الشيا:

يمكنــك إضافتهــا إلى خليــط البســكويت والمافن والكوكيــز وغيرها من 
الوصفات قبل خبزها في الفرن.

هــذه الإضافة ســتمنح الحلويات قرمشــة لذيذة بالإضافة إلى أنها ســوف 
تزيــد قيمتهــا الغذائية بشــكل كبير، يمكنــك أيضا طحنهــا وإضافتها إلى 

المخبوزات. 
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زيــت الأرجــان هو الزيت المســتخرج من ثمار شــجرة الأرجان، والتــي تنمو في 
المغرب، لذلك كان استخدام هذا الزيت أساسيا في المطبخ المغربي لعدة 
قرون. يســتخدم الزيت في الطهي لنكهته اللطيفة التي تشــبه الجوز، كما 

أنه لديه الكثير من الفوائد الصحية والتي تجعله إضافة ثرية إلى الطعام.
يمكنــك الحصول على هــذه الفوائد أيضــا عند اســتخدامه موضعيا. لذلك 
يســتخدم زيت الأرغان لتحســين صحة الشــعر والجلد والأظافر، ويدخل في 
صناعة الكثير من مســتحضرات التجميل والعناية بالبشرة والشعر. تعرفي 

على فوائد زيت الأرجان للبشرة وما هو تأثيره على صحة الجلد؟

فوائد زيت الأرجان 
للبشرة والشعر
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زيت الأرجان مرطب للبشرة:
هذا هو الاســتخدام الأكثر شــيوعا، وهو الســبب الرئيســي 
لإضافــة هــذا الزيت إلــى مســتحضرات التجميــل والصابون 
ومــواد العناية بالشــعر. يحتوي نبات الأرجــان على وفرة من 

فيتامين هــ، وهو أحد مضادات الأكسدة القوية. 
يســاعد هــذا الفيتاميــن علــى احتفــاظ الجلد بالمــاء اللازم 
لترطيبه. لذلك، عندما تســتخدمين زيت الأرغان على بشرتك 
،أو شعرك، يعمل هذا الزيت على مساعدة الجلد على البقاء 

رطبا وحمايته من الجفاف.
استخدام زيت الأرجان كواقٍ من الشمس:

منذ زمن قديم اعتادت الســيدات في منطقة المغرب على 
اســتخدام هــذا الزيت لحماية بشــرتهن من أضــرار التعرض 
لأشعة الشمس. هذا لأن خاصيته المضادة للأكسدة تساعد 
على حماية الجلد من أضرار الشمس، ويمنع حروق الشمس 

والتصبغ الناتج عن ذلك.
كما أنــه يعمل على حماية الجلد مــن الالتهابات وحتى من 
ســرطان الجلد. جربــي وضع الزيــت موضعيا على بشــرتك، 
ولاحظي كيف تستفيدين من أشعة الشمس دون اكتساب 

البقع أو حروق الشمس.
زيت الأرجان يعالج أمراض الجلد:

مــن أهم فوائد هذا الزيت هي خصائصه العلاجية، هذا لأنه 
غني بمضادات الأكســدة ومضــادات الالتهابات. هذه المواد 
تســاعد علــى تقليــل أعــراض الكثير مــن الأمــراض الجلدية 
الناتجة عن الالتهــاب مثل الصدفية والوردية، كما أنه مضاد 

للجراثيم والفطريات أيضا.
إذا كنــت تعاني مــن أي من هذه الحــالات، أو من حالة تهيج 
الجلــد، جــرب وضــع زيــت الأرغــان النقــي علــى بقــع الجلد 
المصابــة مرتيــن يوميا علــى الأقل. إذا كنــت لا تفضل وضع 
الزيــت موضعيــا ،أو لا تســتطيع الحصول علــى الزيت النقي 

فيمكنك أيضا تناول مكملات الأرجان عن طريق الفم.
علاج حب الشباب:

حــب الشــباب هــو أحــد مشــاكل الجلــد الشــائعة. عندما 
تتراكم الدهون الزائدة بســبب الهرمونات على سطح الجلد 
تقوم بســد مسام البشرة، وتصبح هذه المسام بيئة خصبة 

للبكتيريا ،والتي تسبب ظهور البثور والحبوب.
رغم أنه مادة دهنية، إلا أن زيت الأرجان يســاعد على تنظيم 
كميــة الدهون التي يفرزهــا الجلد. لذلك فهو يســاعد في 

علاج حب الشباب ويمنحك بشرة أكثر نعومة. 
يمكن وضع الزيت مباشــرة على بشــرتك مرتيــن يوميا على 
الأقــل، كما يمكنــك اســتخدام الكريمات والمســتحضرات 
التي تحتــوي على زيت الأرغان. كن صبورا، ســوف تبدأ النتائج 

في الظهور بعد أربعة أسابيع.
يعالج علامات شيخوخة البشرة:

واحــدة مــن أهــم تأثيــرات زيــت الأرجــان هــو دوره كعــلاج 
لعلامات الشــيخوخة. سواء استخدمته بشكل موضعي ،أو 

تناولته عن طريق الفم، سيساعدك على مقاومة شيخوخة 
الجلد. يعمل الزيت على زيادة مرونة الجلد بشكل كبير، كما 
يســاعد في تقليــل التهاب الجلد وإجهــاد الخلايا مما يؤخر 

عملية شيخوخة الجلد.
عنــد وضع زيــت الأرغان مباشــرة على بشــرتك، فإنــه يقوم 
بإصــلاح البشــرة وتجديــد الخلايــا، وبالتالي يقلــل من ظهور 
التجاعيــد والخطوط الدقيقة التي تظهر مــع تقدم العمر. 
كما أنه فعال بشكل خاص في ترطيب الجلد وزيادة مرونته 

لدى السيدات في الفترة بعد انقطاع الطمث.
تعانين من علامات التمدد؟ زيت الأرجان هو الحل

علامــات التمدد هــي الخطوط الحمــراء التي تظهــر عندما 
نكتســب الوزن ،أو نفقده بســرعة. مثلا في فترة الحمل، من 
الشــائع ظهور الخطوط الحمراء فــي منطقة البطن نتيجة 

تضخمها السريع.
جربي وضــع كريم يحتوي على زيت الأرغــان على المنطقة 
المعرضة لظهــور الخطوط مرتين يوميا علــى الأقل. ابدئي 
فــي ذلك بمجرد ظهــور الخطوط ،أو حتــى إذا اعتقدت أنها 

على وشك الظهور.
كلمــا بــدأت في ترطيب البشــرة مبكــرا كلما كانــت النتائج 
أفضل. يعمل الزيت على تحســين مرونــة الجلد واحتفاظه 
بالترطيب المطلوب، وهذا يســاعد فــي منع علامات التمدد 

مبكرا ،أو علاجها.
استخدمي زيت الأرغان للعناية بشعرك:

والفيتامينــات  الأكســدة  ومضــادات  الدهنيــة  الأحمــاض 
الموجــودة فــي هذا الزيــت مفيدة لفروة رأســك وشــعرك 
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بشــكل مذهل. يســتخدم الزيت كمرطب للشعر لأنه غني 
بحمــض )الأوليك(،وحمــض )اللينوليــك(، وكلاهمــا يعملان 

على زيادة نعومة الشعر والحفاظ على ترطيبه.
كمــا أنه غني بفيتامين هـ. يوفر هذا الفيتامين طبقة دهنية 
تحمي الشــعر وفروة الرأس مــن الجفــاف وتمنحه مظهرا 

لامعا.
ولأن الأرغان له خصائص مضادة للالتهابات والأكسدة، فهو 
يعمل على علاج التهابات فروة الرأس مثل الصدفية والتهاب 

الجلد الدهني، هذه الالتهابات قد تسبب تساقط الشعر.
كما أنه مضاد للفطريات التي تســبب قشــرة الــرأس، لذلك 

فهو يساعد في التخلص من مشكلة القشرة.
حماية الشعر من التلف:

الأحمــاض الدهنيــة تعمــل علــى منــع الضــرر الــذي تحدثه 
مستحضرات تصفيف وصبغ الشعر.

لذلك تســتخدم الزيوت الغنية بحمــض اللينوليك ،والأوليك 
،والبالمتيــك لتمنــح الشــعر طبقــة واقية تحميه مــن الضرر، 
كما تحميه من التكســر والجفاف أثناء استخدام مجففات 

الشعر، وأدوات الفرد، أو التمليس.
كمــا أن اســتخدام الزيــت يقلــل تقصف الشــعر، ويســاعد 
على نموه، لذلك يمنحك شــعرا أكثــر كثافة وصحة. ترغبين 
في الحصــول على هذه الفوائــد؟ إليك الطريقــة ويمكنك 
اســتخدام زيــت الأرجان بعــدة طرق للاســتفادة مــن تأثيره 

الفعال على شعرك.
قناع الشعر:

اصنعــي قناعــا لشــعرك من زيــت الأرغــان النقــي. يمكنك 
الاســتفادة مــن الزيــت بمفــرده ،أو مزجــه مــع أي مكونات 

مغذية أخرى تناسب شعرك مثل زيت جوز الهند.
دلكــي 10 قطــرات مــن الزيــت علــى شــعرك وفروة رأســك 

باستخدام يديك، حددي الكمية المناسبة لطول شعرك.
دلكــي الشــعر لمــدة 10 دقائــق حتى يصــل الزيت لشــعرك 
بالكامــل من جــذوره وحتــى أطرافه. لفي شــعرك واتركيه 

طوال الليل ثم اغسليه في الصباح.
 استخدميه كبلسم للشعر:

استخدمي زيت الأرجان لتقليل تكسر وتقصف الشعر.
اغســلي شــعرك بالشــكل المعتاد ثم جففيه بالمنشــفة. 
ضعــي بضع قطــرات مــن الزيت فــي يديــك ووزعيــه على 

شعرك.
جففي شعرك بالشــكل المعتاد وكرري هذا الروتين مرتين 

أسبوعيا.
استخدم زيت الأرجان منذ قرون للطهي والتجميل والتداوي. 

الكثير من الناس يمدحون النتائج بعد استخدامه.
إذا كنــت تخطــط لتجربة هــذا الزيت، احرص علــى الحصول 

على زيت خام نقي وابدأ استخدامه منذ اليوم. 
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تحتــوي الأســماك الدهنيــة مثل ســمك الســلمون، 
والتونــة ،والســردين علــى زيــوت الســمك الغنيــة 
بأحمــاض الأوميجــا 3 والفيتامينــات. نالت مكملات 
زيــت الســمك وأوميجــا 3 شــعبية كبيــرة لاعتقــاد 
الناس أنها مفيدة للصحة، كما أنها مرتبطة بشكل 

خاص بتعزيز الذاكرة وصحة القلب. 
إذا كان نظامــك الغذائــي غنيا بالأســماك الدهنية، 
فمــن المؤكد أنــك تحصل على قــدر كاف من زيوت 

السمك. تعرف على فوائده لصحتك.

معلومات تهمك 
قبل تناول

omega 3
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فوائد الاوميجا 3:
لحســن الحظ هذه الأحمــاض الدهنية الهامة تم دراســة فوائدها 
الصحيــة باهتمام شــديد فــاق الكثير مــن العناصر الغذائيــة. إليك 

بعض فوائدها الصحية التي أثبتها العلم.
1 - ما هو تأثير الأوميجا 3 على دماغنا؟

هل تعلم أن الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات نفسية، لديهم 
مستوى أقل من أوميغا 3 في الدم؟

أثبتــت الدراســات أن هذه المكمــلات تقلل مــن التقلبــات المزاجية 
والســلوك العنيف. كما أنهــا تباعد فترات الانتكاســات لدى مرضى 

الفصام والاضطراب ثنائي القطب.
تحــارب الأحمــاض الدهنية التدهــور العقلي الذي يعــد من عواقب 
الشــيخوخة الحتمية. لذلك فتناول الأســماك ،أو المكملات يســاعد 

في تأخير التدهور العقلي وخفض نسبة الإصابة بمرض الزهايمر.

2 - الأوميجا 3 تحارب الاكتئاب والقلق:
جميعنا يشــعر بالحزن والخمول والقلق في بعــض الأوقات، ولكن 
عندمــا تــزداد هذه الأعــراض حــدة وتؤثر علــى الحياة فإنهــا تصبح 

اضطرابا نفسيا.
يعد الاكتئاب أحد أشــهر الاضطرابات النفسية في العالم وأكثرها 
شــيوعا، كذلــك اضطــراب القلــق هــو فــي تزايــد مســتمر. ولكــن 
مــن اللافت للنظــر أن الأوميغــا 3 تقلل مــن فرصة تعرضــك لهذه 
الاضطرابــات النفســية، كما أنها تســاعد في تحســن الأعراض لدى 

المصابين بالقلق أو الاكتئاب.
3 - الوقاية من أمراض القلب:

هــل تعلم أن المجتمعات التي تعتمد على الأســماك بشــكل كبير 
فــي غذائها لديهــا معدلات منخفضــة من أمراض القلــب؟ اعتقد 
الباحثــون أن هــذا لــه علاقــة بزيــوت الســمك والأحمــاض الدهنية 

الموجودة بها والتي تعزز صحة القلب.
تساعد أحماض الأوميجا 3 على خفض نسبة الدهون الثلاثية بنسبة 
قد تصل إلى %30 ،وزيادة نســبة الكولســترول الجيد، كما أنها تقلل 
ضغط الــدم لدى مرضــى الضغط المرتفــع. كما أنها تســاعد في 
حماية الأوعية الدموية من الجلطات وتصلب الشــرايين. تمنع هذه 
الأحماض الصفائح الدموية من التكتل وتحافظ على الشــرايين من 

التلف.
4 - تأثير الأوميجا 3 على سلوك الأطفال:

اضطــراب فــرط الحركــة وتشــتت الانتبــاه هــو أحــد الاضطرابــات 
الســلوكية التــي تجعــل الطفل في حالــة من عدم الانتبــاه وفرط 
النشــاط الحركي. لاحظــت بعض الدراســات أن الأطفــال المصابين 
بفرط الحركة وتشتت الانتباه لديهم مستوى أقل من أوميغا 3 في 

دمهم مقارنة بغيرهم من الأطفال.
تســاعد هــذه الأحمــاض على تحســن الأعــراض مثل عــدم الانتباه 
والفشــل فــي إنجــاز المهــام، كمــا تعمل علــى تحجيم النشــاط 
الحركــي المفــرط. بالإضافــة إلــى ذلــك، ســتلاحظ تحســن أعراض 
الاندفــاع والعدوانية. كما ســتعالج أعــراض الأرق واضطــراب النوم. 
لذلك تعد المكملات التي تحتوي على زيوت الســمك من العلاجات 

الواعدة في هذا المجال.
-5 علاج متلازمة التمثيل الغذائي:

متلازمــة التمثيل الغذائــي هي مجموعة من الأعــراض منها ارتفاع 
ضغط الدم ومقاومة الأنســولين، مع ارتفاع نســبة الدهون الثلاثية 
وتراكم الدهون في منطقة البطن. تشــكل هذه المتلازمة مصدر 
قلــق لأن المريــض يكــون عرضــة للإصابة بعــدد من الأمــراض مثل 

أمراض القلب والسكري.
باســتخدام أحمــاض أوميغــا لوحــظ أن مقاومــة الأنســولين قــد 
تحســنت. بالإضافة لاختفــاء الالتهابات المزمنة. كما أنها ســاعدت 
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فــي خفــض نســبة الدهــون الثلاثية وزيــادة الكوليســترول 
الجيد، مما يعمل على حماية القلب من الأمراض.

-6 القضاء على دهون الكبد:
إحدى كبرى المشكلات التي تســببها السمنة هي مشكلة 
الكبــد الدهني. تتراكم الدهون في الكبــد وتعمل بالتدريج 
علــى إتــلاف خلايــاه. كمــا أنها مــع الوقــت تنشــأ حالة من 
الالتهاب الذي يؤدي في النهاية إلى فشــل الكبد وخســارة 

وظائفه.
أحمــاض أوميغــا 3 تعمل بشــكل فعال علــى تقليل دهون 
الكبــد، كما أنها تحــارب الالتهابات التي تحــدث نتيجة الكبد 

الدهني.
7 - محاربة أمراض المناعة الذاتية:

أمراض المناعة الذاتية هي مجموعة من الأمراض يبدأ فيها 
جهــاز المناعة بمهاجمــة الخلايا الســليمة وليســت الخلايا 

الغريبة عنه.
علــى ســبيل المثــال، عندما يهاجــم الجهــاز المناعي خلايا 
البنكرياس المنتجة للأنســولين، ينشــأ النوع الأول من مرض 
الســكري. الكثير من هــذه الأمراض يبدأ في التطــور، أو نرث 

الاستعداد له منذ طفولتنا المبكرة. 
لذلــك فإن الحصــول على كمية كافية مــن الأوميجا 3 في 
الســنة الأولــى مــن الحياة يرتبــط بانخفــاض خطــر الإصابة 
بأمــراض المناعــة الذاتيــة مثــل الســكري مــن النــوع الأول 

،والتصلب المتعدد.
تســتطيع أحمــاض الأوميجــا المســاعدة في عــلاج التهاب 
المفاصــل الروماتويدي والذئبة والصدفيــة وأمراض التهاب 

القولون المناعية مثل القولون التقرحي وداء كرون.
-8 تمنحك الأوميجا 3 بشرة أفضل:

الأحمــاض الدهنيــة هــي المســؤولة عــن صحــة الأغشــية 
المغلفة لخلايا البشــرة، والتــي تلعب دورا هامــا في نضارة 
البشــرة. عندما تكــون أغشــية الخلايا ســليمة، نحصل على 

بشرة ناعمة ونضرة وخالية من التجاعيد.
البشــرة  زيــوت  إنتــاج  بتنظيــم  الدهنيــة  الأحمــاض  تقــوم 
وترطيبها. كما تحارب أيضا ظهور جلد الوزة والذي يكســب 
البشــرة خشــونة غيــر مرغوبة. تســاعدك أيضا علــى تجديد 
خلايا البشــرة وتجنــب علامات الشــيخوخة مثــل الخطوط 

الدقيقة وتصبغات البشرة والتجاعيد. 
كما تســاعد في حماية البشــرة من أضرار التعرض لأشــعة 
الشــمس، وتمنع خســارة الكولاجيــن في بشــرتك وبالتالي 
تحافــظ على نضارتهــا. ولأنها تنظــم إنتاج الزيــوت ودهون 
البشرة، فهي تساعد في تقليل خطر الإصابة بحب الشباب.

-9 فوائد أوميغا 3 للشعر:
من أهم أســباب تناول مكملات زيت الســمك هو تعزيز نمو 
الشــعر.توفر هذه المكمــلات البروتينــات المغذية لبصيلات 

الشــعر، كمــا تمنــع التهــاب بصيلات الشــعر والذي يســبب 
تساقط الشعر.

بالإضافــة إلى ذلك فهو ينشــط الــدورة الدمويــة في فروة 
الرأس. هذا يســاعد على نمو الشــعر وزيادة طوله وكثافته. 
يفضل البعض استخدام زيت السمك موضعيا لمنح الشعر 
اللمعــان والترطيب، ولكــن رائحته قد تكــون مزعجة بعض 

الشيء.
لا تحب الأسماك؟ لا زال بإمكانك الحصول على الأوميجا 3

مــن المؤكــد أن المصــدر الأشــهر للأحمــاض الدهنيــة هــو 
الأســماك الدســمة مثــل الســلمون والماكريــل والســردين 
والرنجــة. هذه الأســماك تحتوي على ما يقــرب من %30 من 
وزنها من الزيت. ولكن هناك مصادر أخرى للأحماض الدهنية 

لمن لا يفضل تناول الأسماك.
البديــل الحيواني لأحمــاض أوميغا هو البيــض. بعض الأنواع 
يكتب عليها أنها تحتوي على نسبة عالية من أوميغا 3. كما 
أن هناك بدائل نباتية لزيت الســمك مثل الكتان وبذور الشــيا 
وعيــن الجمــل. كذلــك الخضــراوات الداكنــة الطازجة مثل 

الريحان والسبانخ والجرجير.
إذا كان نظامــك الغذائي صحيا ومتوازنــا فلن تكون بحاجة 
إلى المكمــلات الغذائية. يحقــق لك النظام المتــوازن توفر 

جميع العناصر الغذائية التي يحتاجها جسمك.
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كتاب مازيراتي 
الأبيض

تمثل هذه الفترة بداية حقبة جديدة  لمازيراتي. فقد اســتحوذت 
وابتكاراتهــا  اهتمــام واســع بفضــل ســياراتها  العلامــة علــى 

ومشاريعها الجديدة، نظراً لتركيز مازيراتي على المستقبل. 
وبعــد النجــاح اللافــت الذي حققتــه ســيارة جيبلــي هايبرد في 
شــهر يوليو الماضــي، أطلقــت مازيراتي مجموعــة تروفيو خلال 
شــهر أغســطس، إلى جانب العرض العالمي الأول لســيارة 20,, 
الرياضيــة الخارقــة، والتي تم الكشــف عنها للمــرة الأولى خلال 
فعالية متميزة. وقد حان الوقت لنتطلع نحو مستقبل مازيراتي 
في مدينة مودينا، حيث تم رســم ملامح مســتقبل العلامة من 

الموقع الذي شهد نشأتها الأولى.
واليــوم، تدخــل مازيراتي مرحلــة التجديد الكامل مســتندة إلى 

مستويات رفيعة من الابتكار والشغف والتفرد. 
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التاريخيــة فــي مدينــة    Viale Ciro Menottiوتشــكل مصنــع
مودينا نقطة الانطــلاق لهذه الرحلة. إذ تقع المنشــأة التي 
شــكلت مقــراً للعلامــة على مــدى أكثر مــن 80 عامــاً، في 
موقع ســاحر يمزج الطابع الفريد للصناعــة الإيطالية وتراث 
العلامــة وشــغفها المســتمر بالمســتقبل والابتــكار، حيث 
خضعــت المنشــأة لعملية تجديد شــملت إنشــاء خط إنتاج 
جديــد، وموقعاً لتجميع المحركات، ومرافق جديدة للطلاء 

.MC20 مصممة خصيصاً لسيارة
وتم تزويد السيارة الفائقة بمحرك Nettuno V6، والذي يشكل 
أولى ابتــكارات مختبــر مازيراتي للمحــركات، المركز الجديد 
المتخصــص بالمحــركات والــذي تمــت إضافته مؤخــراً إلى 
منشــأة مودينا، والتــي تم تزويدهــا للمرة الأولــى في تاريخ 

العلامة بورشة طلاء فائقة التطور وصديقة للبيئة. 
وتشــكل ســيارة MC20 الخطوة الأولى نحو الحقبة الجديدة 
نحــو  الجديــد  توجههــا  يجســد  طــراز  وأول   ، لمازيراتــي 
المســتقبل. وتمتاز هذه الســيارة الفائقــة بتصميمها الأنيق 
الذي يوازن بدقــة بين مجموعة كبيرة من العناصر المتباينة، 
حيث تمزج أرقى مستويات الإتقان والتصميم الهندسي مع 
الفخامة والأداء العالي، وتعكس جوهر ســباقات الســيارات 
مع تقديــم أفضل تجــارب القيادة الممتعــة. وتم تصميم 
ســيارة MC20 في مركز مازيراتي للتصميم بمقاطعة تورينو، 
بينما تولت منشأة مودينا كامل عمليات التطوير والهندسة 
 Maserati والإنتاج. وبدأت الســيارة تتخذ شــكلها النهائي في
Innovation Lab، وهو مركز الهندســة والمنشأة المتميزة التي 

تشهد تطوير جميع طرازات مازيراتي الحالية والمستقبلية.
 Maserati وســاهمت العمليــات الرقميــة المتقدمــة ضمــن
Innovation Lab بمدينــة مودينــا، فــي دعــم عمليــة تطويــر 

السيارة، فضلًا عن استخدام أســلوب مازيراتي المميز والذي 
يعتمــد منهجية متكاملة تركــز على العنصر البشــري منذ 
مراحــل التطوير الأولــى، إذ يتم دمــج التركيز علــى العملاء 
ضمــن عالــم المحــاكاة الافتراضــي مــع اســتخدام مزيــج 
حصري من الأجهزة والبرمجيات المتطورة. وتم تطوير أكثر 
من %90 مــن الجوانب الديناميكية لســيارة MC20 بمســاعدة 
النمــاذج الافتراضيــة، باســتخدام منهجية مبتكرة تســمى 
نظام التطوير الافتراضــي لديناميكيات المركبة، والذي يدار 

محلياً من قبل العلامة.
وانطلاقاً مــن ذلــك، يشــكل Maserati Innovation Lab موقعاً 
مثاليــاً لمناقشــة مســتقبل مازيراتي، وســتقوم المختبرات 
التابعة له بتقديم Folgore وسيارة Grecale الرياضية متعددة 

الاستعمالات الجديدة.
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وتمثل Folgore الاســتراتيجية الجديدة للســيارات الكهربائية 
بأســلوب مازيراتــي، وتفتــح عصــراً جديــداً لأشــكال الطاقة 

الجديدة، والتي ستنتقل بالعلامة نحو مستقبلها المشرق.
وسيشــكل طرازا جــران توريزمو وجــران كابريــو أول طرازين 
للعلامــة يعتمدان على الحلــول الكهربائية بشــكل كامل؛ 
وســيتم وضع تصاميمهما الهندســية في منشــأة مودينا، 
ليتم تصنيعهما في مركز الإنتاج بمدينة تورينو. كما ســيتم 
تقديم نســخة كهربائية من ســيارة MC20، وســيتم إنتاجها 

في مصنع مازيراتي بمدينة مودينا.
وتتمثــل الخطــوة الأولــى لإصــدار النســخ الكهربائيــة مــن 
المجموعــة فــي ســيارة جيبلــي هايبــرد التي تــم إطلاقها 
في شــهر يونيو الماضي. وكان التحدي الأبــرز الذي واجهته 
مازيراتي هو دخول عالم الســيارات الكهربائية دون التفريط 
النتيجــة  بفلســفة العلامــة وقيمهــا الأساســية. وتمثلــت 
بتقديم ســيارة هجينة تحمــل أفضل الإمكانيــات المتاحة. 
ومــع الحفاظ علــى طابعهــا المميــز، اختــارت مازيراتي حلًا 
هجيناً يركز بشــكل رئيســي علــى تحســين الأداء إلى جانب 

ترشيد استهلاك الوقود وخفض الانبعاثات. 
ومــن المقــرر أن تحمــل ســيارة مازيراتــي المســتقبلية مــن 
فئة الســيارات الرياضية متعددة الاســتعمالات اسماً يتعلق 
بالريح، حيث ســيُطلق على السيارة اسم Grecale تيمناً بالرياح 
الشــمالية الشــرقية الشــديدة في البحر الأبيض المتوســط، 
وســيتم تصميمهــا لتلعــب دوراً محورياً في مســيرة تطور 

العلامة.
وتحظــى مازيراتــي بســجل طويــل وحافــل فــي تســمية 
ســياراتها بأســماء الرياح الشــهيرة حــول العالــم. وبدأ ذلك 
في عام 1963 من خلال ســيارة ميســترال ذائعة الصيت. ثم 
تلتها ســيارات جيبلــي وبورا وميــراك وخماســين. وفي عام 
2016، تــم إطلاق ســيارة ليڤانتي، أول ســيارة رياضية متعددة 

الاستعمالات بتاريخ مازيراتي. 
وتتضمــن الحقبــة الجديــدة للعلامــة أيضــاً إضفــاء طابــع 
مازيراتــي  برنامــج  وبفضــل  ســياراتها.  علــى  مخصــص 
FUORISERIE  الجديد، أصبح بإمكان العملاء تخصيص جميع 

ســيارات مازيراتي بما يلائــم أذواقهم، وأن تتاح لكل ســيارة 
يتــم شــراؤها فرصة خــوض التجربــة الفريدة ضمن ورشــة 
تخصيص الســيارات التي ســيتم إنشــاؤها في مقر العلامة 
الرئيســي بمدينة مودينا. ولمســاعدة العملاء على اختيار ما 
يلائمهــم مــن آلاف التوليفــات الممكنة، قمنا بإنشــاء ثلاث 
مجموعــات تصميم أساســية تمثل نقطة الانطلاق تشــمل 
Corse وUnica وFutura، والتــي تجسّــد بمجموعهــا نقاط قوة 

العلامة وقيمها، وتدمج الأداء المذهل مع الأناقة والابتكار.
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وفي إطــار هــذا الســعي الحثيث لبلوغ مســتقبل مشــرق، 
تفخر العلامة بحفاظها على طابعها المميز وإرثها العريق. 
فقد انطلقت مازيراتي من مودينا، التي تعتبر القلب النابض 
ومركــز  الشــهيرة  الإيطاليــة  المحــركات  تصنيــع  لموقــع 
الشــغف والأداء والدقــة، وتحتفــي العلامــة بــالإرث العريق 
لســياراتها الكلاسيكية من خلال تقديم خدمات مخصصة 

لها عبر برنامج Classiche الجديد. 
واحتفــاءً بانطلاق الحقبة الجديــدة للعلامة وإقامة فعالية 
MMXX: Time to be Audacious، تســلط مازيراتــي الضــوء علــى 

واقع قطــاع التنقل العالمــي وتعمل على توثيــق ارتباطها 
بمقرهــا الرئيســي فــي مدينــة مودينــا والتي تــم اختيارها 
لتقديــم العرض العالمي الأول لســيارة MC20 والتي تشــكل 
الإضافة الأحدث لسلسلة سيارات العلامة، وإحدى السيارات 
التــي تــم عرضها في الســاحة الكبيرة تحت بــرج جيرلاندينا 
الشــهير. كما تســتضيف ســاحة بيازا روما مجموعة تروفيو، 
التــي تتضمــن الطــرازات الأفضل والأكثــر قوة من ســيارات 

ليڤانتي، وجيبلي، وكواتروبورتيه.
وقد أصبحت مجموعــة تروفيو مكتملة الآن. فبعد الإطلاق 
الناجح لســيارة ليڤانتي تروفيو في عام 2018، أقوى السيارات 
الرياضيــة متعــددة الاســتعمالات مــن فئتها، تتيــح العلامة 
حالياً ســيارات كواتروبورتيه وجيبلي تروفيو المزودة بمحرك 
جديــد ثمانــي الأســطوانات بقــدرة 580 حصــان، والتي توفر 
أرقى مستويات الأداء والطابع الرياضي المميز والفخامة، ما 
يجعلها أفضل سيارات السيدان التي أطلقتها مازيراتي على 

الإطلاق.
وشــهدت الفعالية أيضاً اســتخدام %المســرح التشــريحي% 
في مدينة مودينا كموقع لإلقاء نظرة مفصلة على محرك 
Nettuno الجديــد الــذي يتــم تصنيعه في المدينــة، والاطلاع 

على أجزائه الداخلية، مــا منح الحضور فرصة فريدة للتعرف 
على أدق التفاصيل المتعلقة بخصائصه التقنية المبتكرة. 
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7
فوائد
هامة
للقسط
الهندي

القســط الهندي هو أحد الأعشــاب الطبية التي تستخدم 
فــي علاج الكثيــر من الأمــراض، تعرف على فوائد القســط 
اســتخدمت جــذور  اســتخدامه.  يمكــن  الهنــدي وكيــف 
القســط في الطب البديل في العلاج، كما يتم استخدامه 
فــي صناعــة الــدواء. يمكــن اســتخراج الزيــت مــن الجذور 
ويســتعمل لعلاج الكثير من الأمراض مثل الربو والســعال 
وأمراض الجهاز الهضمي. كما يستخدم الزيت في إعطاء 
الأطعمة والمشروبات نكهة مميزة، بالإضافة لاستخدامه 

في صناعة مستحضرات التجميل.
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فوائد القسط الهندي:

تمتلــك جــذور هــذا النبــات خصائص مفيــدة للصحــة، فهي تحتــوي على 

مــواد قاتلة للميكروبــات، كما يمكنهــا أن تعالج أمراض الجهــاز الهضمي 

والتنفسي. ومن فوائد القسط الهندي واستخداماته:

يستخدم القسط الهندي كعلاج للديدان:

تســاعد جذور القســط في قتــل الديــدان الخيطية مثل الأســكارس، لأنها 

تحتــوي علــى مــواد كيميائية تعمل علــى تقليل عــدد البيض الــذي تنتجه 

الديــدان. لذلــك فإن اســتخدام القســط الهندي مــع أدوية عــلاج الديدان 

يســاعد على زيادة كفاءة العلاج والتخلص من البيض وبالتالي تقليل فرصة 

تكرار العدوى.

فوائد القسط الهندي للجهاز التنفسي:

يســاعد الزيت المســتخرج من جذور نبات القســط على منع تضيق الشعب 

الهوائيــة، لذلــك فهو يســتخدم فــي عــلاج الربو الشــعبي. كمــا أنه غني 

بمضادات الأكسدة ومضادات الالتهاب، لذلك فهو يساعد في علاج أعراض 

الالتهاب التنفسي، وعلاج الكحة ونزلات البرد والإنفلونزا.

مــن الممكن اســتخدام القســط لتخفيف أعــراض الجهاز التنفســي مثل 

انســداد الأنف ،أو التهاب الحلق. ضع القليل منه في وعاء يحتوي على الماء 

الساخن ثم قم باستنشاق البخار الصادر عنه.

تأثيره على الجهاز الهضمي:

يتمتــع هذا النبات بخواص قابضة، يســاعد في التخلص مــن الغازات وعلاج 

تشنجات البطن وآلام القولون. كما أنه يساعد في تجنب اضطرابات الجهاز 

الهضمي وتحســين عملية الهضــم. بالإضافة إلى تحســين حركة الأمعاء 

مما يساعد في تجنب الإمساك والانتفاخ وآلام المعدة.

القسط الهندي يعزز صحة الجلد:

تحتــوي جــذور هــذا النبــات علــى مكونــات لهــا خــواص مكافحــة لعلامــات 

الشيخوخة، مثل مضادات الأكسدة القوية التي تحارب الشوارد الحارة والإجهاد 

التأكســدي. لذلــك فهو مفيــد في منــع علامات الشــيخوخة مثــل التجاعيد 

والخطوط الرفيعة، بالإضافة لتصبغات البشرة الناتجة عن تقدم العمر.

كما أن القســط الهندي مفيد في علاج بعــض أمراض الجلد مثل الصدفية 

وقشرة الرأس، ويساعد أيضا في علاج التهاب الجلد ومرض الأكزيما ويقلل 

تهيج البشــرة. لذلك تســتخدم جذور القسط والزيت المســتخرج منها في 

صناعة مستحضرات التجميل والعطور.

يساعد على سرعة التئام الجروح:

يســاعد مسحوق جذور القســط على علاج الجروح ويحفز من التئام الجلد، 

كمــا أن لــه خصائص مضــادة للالتهــاب ولذلك فهــو يحميك مــن التهاب 

الجروح والإصابة بالعدوى. وبالإضافة لتأثيره الإيجابي على الجهاز الهضمي، 

فهو يساهم أيضا في علاج قرحة المعدة والتئامها.

تعزيز المناعة:

يحتوي القســط الهندي على نسبة عالية من مضادات الأكسدة ومضادات 

الالتهــاب. تســاعد هذه المــواد على رفــع مناعة الجســم وتمنــع الإصابة 

بالالتهابات المزمنة. هذا يساعد في حمايتك من الإصابة بالأمراض المزمنة 

والأورام الســرطانية، خاصة ســرطان المعدة والقولون والبنكرياس، وأيضا 

سرطان الدم والغدد الليمفاوية والبروستاتا.
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فوائد القسط الهندي لتنحيف الجسم:

ربمــا لا يكون هذا النبات مؤثرا بشــكل مباشــر في خســارة الــوزن، ولكن له 

فوائــد صحية بشــكل غير مباشــر تســاعد على التخلــص من الــوزن الزائد. 

تساعد أوراق القسط على تقليل مستوى السكر في الدم. هذا يساعد في 

الوقاية من الســمنة ويحسن من حساسيتك للأنســولين وبالتالي يزيد من 

شعورك بالشبع لفترة أطول.

كمــا أن القســط الهنــدي قــد يفيــد فــي المســاعدة علــى التحكم في 

مستوى السكر في الدم لدى المصابين بمرض السكر. بالإضافة لذلك، فإن 

استخدام هذا النبات يعمل على تحسين صحة القلب وحمايتك من أمراض 

القلب، وبالتالي تزداد قدرتك علــى القيام بالتمارين الرياضية والحفاظ على 

لياقتك البدنية.

كيف يتم استخدام القسط الهندي؟

يمكنك شــراء نبات القســط في صورة مســحوق يتم إضافته إلــى الماء أو 

العصير وشــربه. كما تباع جذور القســط مجففة ويمكن تكسيرها وصنع 

الشاي منها عن طريق غليها مع الماء.

يتوافــر القســط أيضا فــي صورة كبســولات، ولكــن هذه الكبســولات قد 

تكــون غير مضمونة المصدر وغير خاضعة لاختبارات الجودة. لذلك لا ينصح 

باستخدامها لأنها قد تكون مضرة بالصحة.

هل هناك مخاطر لاستخدام القسط الهندي؟

عند استخدام نبات القسط عن طريق الفم فهو يعد آمنا لمعظم الناس. 

كذلك فإن اســتخدام زيت القســط آمن أيضا سواء للاســتخدام الخارجي 

أو في الأطعمة. بينما يعد اســتخدام الأدوية التي تحتوي على مســتخلص 

جذور القســط مناسبا وآمنا لمعظم الناس. ولكن في بعض الأحيان يكون 

النبات ملوثا بمواد كيميائية تسبب تضرر الكلى، أو الإصابة بالسرطان.

لذلك ينصح بشــراء القســط الهنــدي من مــكان موثوق به يكــون خاضعا 

للرقابة ومثبتا أنه خالٍ من حمض الأرستولوشيك الضار للجسم.

إذا كنت تعاني من الحساســية من بعض الأعشــاب مثل الأقحوان وعشبة 

الرجيد أو القطيفة، فمن المحتمل أن يسبب نبات القسط رد فعل تحسسي 

لديــك. لذلــك تأكد من ســؤال الطبيب حول مــدى فعالية اســتخدام هذا 

النبات بالنســبة لك، وأيضا قم باختباره بكمية بســيطة أولا حتى تتأكد من 

عدم ظهور أية علامات للحساسية لديك.

استخدام القسط الهندي في فترة الحمل والرضاعة:

حتى الآن لا توجد معلومات كافية عن مدى أمان نبات القسط أثناء الحمل 

،أو الرضاعــة الطبيعية. لذلك يفضل عدم اســتخدامه فــي هذه الفترات. لا 

ينبغي للحامل تناول أي أعشاب طبية ،أو أدوية بدون استشارة الطبيب حول 

مدة أمانها في فترة الحمل والرضاعة.

وكغيره من النباتــات الطبية، لا ينبغي عليك الإفراط في تناوله، جرب كمية 

صغيرة ولاحظ تأثيرها عليك أولا. إذا كنت تعاني من أي أمراض مزمنة يفضل 

استشارة الطبيب أولا قبل استخدام أي أدوية ،أو نباتات لضمان سلامتك. 
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أنجــزت Bentley Mulliner العمل على أول Bentley Blower جديدة منذ 90 ســنة وذلك 
بعــد مهمّة طويلة اســتغرقت 40,000 ســاعة، وقد تم على إثر هذا تســليم 
 Blower الســيارة صفر,( التي تشــكّل الســيارة النموذجية لسلســلة,( Car Zero

 .Continuation Series

وســيتم ابتــداع المجموعــة الحصريــة جداً مــن 12 ســيارة والتي تــم بيعها 
كلّهــا، بالارتكاز على رســومات تصميميــة وأدلّة خاصّة بــالأدوات التي جرى 
استخدامها لســيارات Blower الأربع الأصلية التي صنعها ونافس على متنها 

السير »هنري تيم بيركين« في أواخر عشرينيات القرن الماضي.
وبشكل أساسي، وفّرت سيارة فريق Bentley الخاص )شاسيه HB 3403، محرّك 
SM 3902، رقم تسجيل UU 5872 -( سيارة الفريق Team Car ,2 النموذج الرئيسي 
ن مفرد بالليزر وذلك كجزء  للسلســلة المستمرّة، مع إجراء مســح لكل مكوِّ

من عملية ترميم شاملة.

Bentley
Blower

جديدة منذ 90 سنة

أول
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قطع منفردة
بنــاءً لهذه البيانات، تم تصميم 846%1 قطعة 
مفردة وصنعها يدوياً لابتكار Blower الجديدة. 
ويُشــار إلى أن 230 من هــذه القطع هي في 
عــة - وأحدها المحرّك  الواقــع وحدات مجمَّ
- مما يرفع العدد الإجمالي للقطع إلى عدّة 
تــات وقطــع التجهيزات  آلاف عنــد إدراج المثبِّ
الداخلية. وقد تم ابتكار كل من هذه القطع 
عة بواسطة فريق مشروع  والوحدات المجمَّ
وحِرَفييهــا   Bentley Mulliner مهندســي  مــن 
اليدوييــن والفنّيين الذين عملوا معاً مع عدد 

من الأخصّائيين والمورِّدين البريطانيين.
تشكّل Blower Car Zero نموذج اختبار وتطوير 
خــاص تــم تنفيــذه قبــل صنــع الســيارات 
الـــ12 للعمــلاء، وســوف تخضع لشــهور من 
اختبارات المتانة والأداء. وتتألّق Car Zero بلون 
أســود لامع ومقصورة داخلية جلدية بلون 
 ،Bridge of Weir الأحمــر مــن شــركة Oxblood

وظهرت الســيارة للاحتفال رســمياً بإنشــاء 
حــرم Bentley Motors الجديــد في كرو. وقد 
أصبح إنشــاء الحرم ممكناً بعــد إغلاق بايمز 
لاين - عنوان Bentley منذ 1946 - وهو يوسّع 

مقرّات Bentley إلى آفاق جديدة.

Blower قيادة أول
 Bentley رئيــس  هولمــارك  أدريــان  وحظــي 
 Car ومديرها التنفيذي، بشرف قيادة Motors

Zero في »بايمز لاين« احتفالًا بهذه المناسبة.

مميّــزاً  اليــوم  هــذا  »كان  بالقــول:  وعلّــق 
بالفعــل، ليــس فقــط بكونــه خطــوة بارزة 
ضمن مشروع Blower Continuation Series، بل 
أيضاً بالنسبة لشركة Bentley Motors وقيادة 
أول Blower جديدة منذ 90 ســنة كان شــرفاً 
حقيقيــاً، والجــودة التي تتمتّع بها الســيارة 
كانــت لتجعل الســير تيم بيركين شــخصياً 

فخوراً بذلك حقاً.”
وأضــاف: »لقد كانت قيــادة Blower الجديدة 
عبــر بايمز لايــن أمراً رائعاً، وهــو الآن جزء من 
موقعنا الأساســي مع توسّعنا لإنشاء حرم 
فــي  الاســتثمار  ويشــكّل  الجديــد.   Bentley

مقرّاتنــا عنصــراً حيوياً بالنســبة لمســتقبل 
Bentley وكذلــك الأمــر بالنســبة إلــى كــرو، 

الجديــدة هــي دليــل  وأبنيتنــا  ومشــاريعنا 
حسّي على المســتقبل المشرق أمامنا مع 
انطلاقنا بالرحلة لأن نصبح الروّاد عالمياً في 

مجال التنقّل الفاخر المستدام.”

 Blower Continuation Series سلســلة  تُعتبَــر 
مــن  تطويــره  يتــم  للعمــلاء  مشــروع  أول 
 Bentley Mulliner Classic مجموعــة  ضمــن 
الجديدة، إحدى أقســام Mulliner الثلاثة إلى 
جانــب Coachbuilt الــذي يعمــل حاليــاً على 
 Collectionsالحصريــة أيضــاً و Bacalar تطويــر

.Continental GT Mulliner المسؤول عن
Blower Car Zero مشــروع مــن الرسّــامين 

والحِرَفيين
 Car الخطــوة الأولــى ضمــن عمليــة ابتــكار
ز لرســومات  Zero بــدأت مــع التحليــل المركَّ

تــم  التــي  الأول  التصميــم  طــات  ومخطَّ

 Blower الاعتمــاد عليهــا في ابتــكار ســيارات
Team Car الأساســية، بالإضافــة إلــى الصــور 

تلــك  لســيارات  الأرشــيفية  الفوتوغرافيــة 
الحقبة.

وبعد عملية تفكيك دقيقة قطعة بقطعة 
 Bentley المملوكــة من Team Car %2 لســيارة
فــي  قيمــة  الأكثــر   Bentley ســيارة  الأرجــح 
العالم إجراء مسح استثنائي بالليزر للهيكل 
ومكوّناتــه، تــم ابتــكار نمــوذج CAD رقمي 
شــامل لســيارة Blower. ومــن هنــاك، جــرى 
صين  توظيــف فريق من الحِرَفييــن المتخصِّ
نــات التي ســتجمعها  لبــدء تصنيــع المكوِّ
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.Blower معاً لتشكيل أول Bentley Mulliner

 Bentley Mulliner ســعت  البدايــة،  ومــن 
لتوظيــف أفضــل الأخصّائيين مــن بريطانيا 
 Blower Continuation نــات بهدف ابتــكار مكوِّ
Series بشــكل يتــلاءم مــع هكذا مشــروع 

باســتخدام التقنيــات التقليديــة المتوارَثــة 
منذ أجيال. وتم ابتكار الشاسيه من الفولاذ 
عالي الصلابة وجرى تشــكيله يدوياً وتثبيته 
 Israel ساخناً بواسطة أخصّائيين لدى شركة

 .Newton % Sons Ltd

أمــا شــركة Vintage Car Radiator Company التي 
يوجد مقرّها في »بيستر هريتيج«، فقد ابتدعت 
 Blower قطعاً مماثلة بالكامل لبعض مكوّنات
الرئيســية، بما فيها الهيكل الفضّي المصقول 
ع من النيكل الصلــب الخاص بالرادياتور  والملمَّ
وخــزّان الوقود المطروق يدويــاً والمصنوع من 

الفولاذ والنحاس.

النوابــض  صنــع  تــم  أخــرى،  ناحيــة  مــن 
شــركة  بواســطة  والأغــلال  الصفائحيــة 
»وســت  فــي  الموجــودة   Jones Springs Ltd

صة بهذا المجال مع  ميدلانــدس« والمتخصِّ
خبرة تمتدّ لنحو 75 سنة.

 Vintage Headlamp شــركة  عملــت  بدورهــا، 
شــيفيلد  فــي   Restoration International Ltd

علــى إعادة إنتاج الأضــواء الأمامية الأيقونية 
 .Blower لسيارة

 Mulliner Trim في هــذا الوقت، كان مشــغَل
ر في كرو يشــهد على خضوع  Shop المتطوِّ

 Lomax Coachbuilders هيكل جديد من ابتكار
)مقرّها فــي لادلــو( للمراحــل النهائية من 
النجارة بأيــدي فريق Mulliner مــن الحِرَفيين 
صين، وقد شمل هذا استخدام 25  المتخصِّ
متــراً من مــادة Rexine الخاصّة جداً لتغليف 

الهيكل. 
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الحياة تدبّ من جديد في محرّك أيقوني
تم ابتكار محرّك Car Zero الجديد كلّياً سعة 
4 % ليتر، والذي قام بتصميمه بالأساس دبليو 
أو بنتلي شــخصياً، مع الحصول على الدعم 
صة  المحتــرف من شــركة NDR Ltd المتخصِّ

بهذا المجال في واتفورد. 
ويتميّز المحــرّك بالعديد من الابتكارات التي 
تجعل محرّك ســيارة رياضية من ســبعينات 
القــرن الماضــي فخــوراً بما يحويــه بما في 
ذلك مكابس ألمنيوم، عمود كامات عُلوي، 
أربعة صمّامات للأســطوانة وإشعال توأمي 
الشــمعات. وقد اقتــرن المحــرّك المعروف 
سعة 4 % ليتر بشــاحن توربيني جذري جديد 

.Amherst Villiers مشغول آلياً من صناعة
ويُعدّ محرّك Blower الجديد نســخة مماثلة 
كلّياً للمحرّكات التي دفعت ســيارات فريق 
Team Blowers الأربع لدى »السير تيم بيركين« 

في أواخر عشرينيات القرن الماضي، بما في 
ذلك استخدام المغنيسيوم في علبة ذراع 

التدوير.
الخطوة التالية

مــع اكتمــال صنــع Car Zero الآن، ســينطلق 
برنامج اختبارات المتانة في العالم الفعلي. 
وســوف يتــم عبــر حصــص تشــهد أوقاتــاً 
وسرعات متزايدة تدريجياً فحص مستويات 
الأداء والمتانــة ضمــن ظــروف قاســية جداً. 
وقد جــرى تصميم برنامــج الاختبار لتحقيق 
مــا يــوازي 000%35 كيلومتر مــن القيادة في 
العالــم الفعلــي على مســار قيــادة بطول 

000%8 كيلومتر.
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ما هو مرض
الحزام الناري؟

الحــزام النــاري ،أو الهربــس النطاقي هو حالــة من الطفح 
الجلــدي المؤلم يســببها الفيــروس الذي يســبب جديري 
المــاء. إذا كنــت أصبــت مــن قبــل بالجديري المائــي، يظل 
الفيــروس كامنــا فــي الجهاز العصبــي، ومــن الممكن أن 

يعود للنشاط ويظهر في صورة الهربس النطاقي.

من الممكن أن يظهــر الهربس النطاقي في أي مكان من 
الجســم، ولكن الشــكل الأكثر شــيوعا هو أن يتخذ شكل 
شــريط واحــد على جانــب الجذع الأيمــن أو الأيســر، ولذلك 

يشبه بالحزام.
كمــا يتميز هــذا النوع مــن العــدوى بالطفح الأحمــر الذي 
يسبب ألما شــديدا يشــبه الحرق، ومن هنا اكتسب وصف 

الحزام الناري.
عادة ما يزول الطفح في غضون أسبوعين ،أو ثلاثة أسابيع، 
ونادرا ما يتكرر مرة أخرى لدى نفس الشــخص. ورغم أنه لا 
يسبب خطرا على الحياة، إلا أنه يكون مؤلما للغاية. لذلك 
فإن التشــخيص المبكــر والعلاج يســاعد فــي تقليل مدة 

الإصابة والحد من المضاعفات.
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أعراض الحزام الناري:

تبدأ الأعراض عادة بالشــعور بالألــم والحرق في جانب واحد 

من الجســم. عادة ما يكون الألم محــددا في بقع صغيرة، 

ثم يبدأ الطفح الجلدي الأحمر في الظهور.

خصائص الطفح الجلدي في حالة الحزام الناري:

يبدأ الطفح في شــكل بقع حمراء على جانب الجذع الأيمن 

أو الأيســر. يكــون الطفــح محددا بجهــة واحــدة فقط من 

الجسم.

تبــدأ البثــور المليئــة بالســوائل في التكــون، هــذه البثور من 

الممكن أن تنكسر لتخرج السائل منها والذي يكون معديا. 

تلتــف البثور من العمــود الفقــري إلى الجذع، مــن الممكن 

أن يظهــر الطفح على الوجه أيضا، كمــا يكون مؤلما ومثيرا 

للحكة.

أعراض الحزام الناري الأخرى:

بالإضافة للألم والطفح الجلــدي، يعاني البعض من أعراض 

أخرى مثل:

الحمــى والقشــعريرة - الصداع - الشــعور بالإعياء وضعف 

العضلات - حساسية الضوء ،أو عدم تحمل الضوء

كما أن هناك بعض المضاعفات النادرة ولكنها خطيرة والتي تشمل:

قــد تتطــور البثــور وتصــاب بالالتهابــات البكتيرية. ســتلاحظ أن 

البشرة أصبحت حمراء منتفخة وأكثر دفئا أو حرارة عند اللمس.

الشــعور بالألم الشــديد فــي أذن واحــدة قد تصــل لدرجة 

فقدان الســمع. كمــا من الممكن أن تلاحظ فقدان حاســة 

التذوق أيضا والدوار الشديد.

في بعض الأحيان قد يشمل الطفح الجلدي منطقة العينين، وفي 

هذه الحالة ينبغي معالجته بسرعة لتجنب الضرر الدائم للعينين.

الأسباب وعوامل الخطر:

أحد أمراض الطفولة الشهيرة هو مرض جديري الماء، والذي 

 .Varicella zoster virus يســببه فيروس الحماق النطاقــي

كما أنه قد يصيب البالغين أيضا.

بينمــا يتطــور الجديــري المائــي بالشــكل المعتــاد، يذهــب 

الفيروس ليكمن في الأنســجة العصبية ويبقى بالقرب من 

الحبل الشوكي والدماغ.

لا يــزال الســبب غيــر محدد بدقــة، ولكن فــي بعض الأحيــان يقرر 

الفيروس أن يستيقظ ويبدأ رحلته من الأنسجة العصبية إلى الجلد 

مســببا الهربس النطاقي ،أو الحزام الناري. ربما يكون الســبب هو 

عوامل الخطر التي تحفز جهاز المناعة لديك ليوقظ الفيروس.

عوامل الخطر:

هــذه العوامــل تزيد مــن احتمالية إصابتــك بالحــزام الناري، 

وهي تشمل:

الضغط العصبي الكبير

العمر: إذا كنت تبلغ الخمسين ،أو أكثر

أمــراض نقــص المناعة ،أو تنــاول الأدوية التــي تضعف جهاز 

المناعة مثل الكورتيكوستيرويد

الإصابة بالسرطان

الإصابات الجسدية الخطيرة

ورغــم أهمية عوامــل الخطــر، إلا أن الهربــس النطاقي قد 

يظهر لدى بعض الأشخاص الذين لا يعانون من أي من هذه 

العوامل دون سبب واضح.

هل الحزام الناري يسبب العدوى؟

إذا كان الشــخص مصابا بالهربس النطاقي، يمكنه أن ينقل 

الفيروس لغيره من الأشخاص إذا لم يكن لديهم أية مناعة 

ســابقة ضــد جديــري المــاء. ولكن في هــذه الحالــة يصاب 

الشخص الآخر بالجديري المائي وليس بالهربس النطاقي.

تحــدث العدوى عندما يتلامس شــخص آخر مــع أحد البثور 

المفتوحــة أو النازفــة إذا كانــت البثــور مغطــاة ،أو مكونــة 

قشــرة فوقها فهي لا تنقل العدوى، لأن العدوى تنتقل عن 

طريق السائل الموجود بداخل هذه البثور.

لذلك ينبغي على الشــخص المصــاب بالهربس النطاقي أن 

يتأكد من بقاء البثور نظيفة ومغطاة، وأن يتجنب لمسها ،أو 

إزالة القشرة.

كما ينبغي عليه أيضا غسل اليدين باستمرار، وتجنب التواجد 

حــول الأشــخاص الذين ينتمــون للفئــات المعرضــة للخطر 

مثل الأطفــال حديثــي الولادة والســيدات الحوامــل ،وأيضا 

الأشــخاص الذين يعانون من نقص المناعة، أو يتلقون علاجا 

يضعف جهاز المناعة.

كمــا أن الأشــخاص الذيــن لــم يصابوا مــن قبــل بالجديري 

المائــي، ولم يتلقــوا اللقاح المخصص لهــذا المرض يعدون 

من الأشخاص المعرضين لخطر العدوى.

هل يمكن الوقاية من هذا المرض؟

هناك نوعان من اللقاحات يساعدان في الوقاية من الحزام 

الناري، وهما لقــاح الجديري المائي، ولقاح الهربس النطاقي. 

ينبغــي إعطــاء جميع الأطفــال جرعتيــن من لقــاح جديري 

المــاء، كما ينبغي أن يحصل البالغون عليه أيضا إذا كانوا لم 

يصابوا بالجديري المائي من قبل.

يستطيع هذا اللقاح منع الإصابة بالجديري المائي في 9 من 

كل 10 أشخاص تلقوا اللقاح وهذه نسبة ممتازة.

يوصــي الأطبــاء البالغين الذيــن تخطوا عامهم الخمســين 

بتلقي هذه اللقاحات للوقاية من الإصابة بالهربس النطاقي. 

تعد هذه اللقاحات آمنة في معظم الحالات.

كمــا أن هــذه اللقاحات تســاعد فــي الوقاية مــن الأعراض 

الشديدة ومنع المضاعفات المحتملة للهربس النطاقي.

ورغــم أن هــذا اللقاح هــو أحــد اللقاحات الحيــة التي 

تحتوي على شــكل ضعيف من الفيروس، إلا أنه ليست 

هنــاك أية حــالات موثقــة للإصابة بالهربــس النطاقي 

بسبب اللقاح.

طرق التشخيص والعلاج:

عادة ما يتم التشــخيص بناء على وصف الألم المحدد بأحد 

جوانــب الجســم، كمــا أن الطفح الجلــدي والبثــور المميزة 

للحزام الناري تسهل التشخيص.

فــور التأكد من التشــخيص ســيصف لك الطبيــب مضادات 

الفيروسات لزيادة سرعة التعافي والحماية من المضاعفات 

المحتملة. كما يصف الطبيب أيضا مسكنا قويا للألم الحاد 

الذي يســببه المــرض. مــن الممكــن أن يلجأ لمــواد مخدرة 

موضعية أو مضادات الاكتئاب.

يســتمر الهربــس النطاقــي فــي أغلــب الحــالات مــدة 6-2 

أســابيع، وفي معظم الحالات يصاب به المريض مرة واحدة 

فقــط في العمر، ولكن في بعض الحــالات النادرة قد تتكرر 

الإصابة.

العلاجات المنزلية لمقاومة الحزام الناري:

هنــاك بعض العلاجــات المنزلية التي تســاعد فــي تخفيف 

حدة الأعراض ومنها:

الاستحمام بالماء البارد: يهدئ الماء البارد البشرة وينظفها، 

كما يقلــل الألم أيضا. يمكنك وضع الكمــادات الباردة فوق 

أماكن الطفح الجلدي لتقليل الشعور بالحكة والألم.

اســتخدام المســتحضرات الملطفة للحكة مثل الكالامين، 

كما يمكن صنع معجون من نشــا الــذرة ،أو صودا الخبز مع 

الماء ودهنه على أماكن الطفح لتقليل الحكة.

استخدام دقيق الشوفان لتهدئة تهيج الجلد.

تنــاول الأطعمــة التــي تقــوي المناعــة، مثل الأطعمــة التي 

تحتوي علــى الفيتامينات مثــل فيتامين ســي ،وفيتامين ب 

وأيضا الأحماض الأمينية.
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ليلة السبلة العمانية...
عبق الروائح والمذاقات الأصيلة بشيراتون عمان

تأخذ ليلة السَــبْلة العُمانية في فندق شــيراتون عُمان ذواقة الطعام في رحلة من النكهات والمكونات والألوان 
إلى مطابخ الســلطنة التقليدية. لمعرفة ما يجعل مجموعات الأطباق الشــهية المصنوعة يدويًا مميزة للغاية، لا 

يفوتك زيارة فندق شيراتون عُمان في ليلة الجمعة من كل أسبوع.
إنهــا رحلــة ملحمية إلى عالم مــن النكهات والمكونات والألــوان المثيرة في انتظار الذواقــة الذين يزورون فندق 
شــيراتون عُمــان، المَعْلم الشــهير في الســلطنة أيام الجمعة. تــم تصميم هذه الفكــرة الخاصة »ليلة السَــبْلة 
العُمانية« لإغراء عُشّاق الطعام لتذوق المأكولات العُمانية التقليدية وتذوقه وسط حدائق »الكورتيارد« الجميلة.

النكهات العمانية
لقد بــذل القائمون على فندق شــيراتون عُمان 
- الوجهة الأكثر شــهرة في ســلطنة عُمان-، 
قصارى جهدهم لتقديم عشاء لا يُقاوم على 
طراز »ليلة السَــبْلة العُمانية«، حيث يقدم مزيجًا 
مــن النكهــات العُمانية انتقاهــا فريق الطهي 

الموهوب بعناية خاصة جداً.
حيــث يقوم فريق من عشــرة طهــاة عُمانيين 

كل ليلــة جمعــة بعــرض قدراتهــم المميــزة 
والتوابــل  بالأعشــاب  اللعــب  فــي  وإبداعهــم 
المحليــة، والجمــع بينهــا وبيــن قطــع اللحم 
المثاليــة وحتــى الخضــار الطازجة. لاســتكمال 
الليلــة، تحقــق القائمة المنتقــاة بعنايــة توازنًا 
مثاليًــا مــع مجموعــة واســعة مــن إبداعــات 
ووصفات الطهاة الخاصة التي تناقلتها الأجيال 

جيلًا بعد آخر.
10 محطات 

هنــاك أكثر من عشــر محطات طهي مباشــر، 
بالفنــدق،  المخبــوز  الطــازج  العُمانــي  والخبــز 
وحفــرة الشــواء، وأســياخ »المِشــاك«، والحلوى 
الساخنة في الوعاء النحاسي التقليدي الأصيل 
)المرجــل(، ومختــارات مــن لحم الضــأن والإبل 
هي بعض من العديد من الأشياء المميزة التي 
تجعل من ليلة السَــبْلة العُمانيــة الخيار الأمثل 
عنــد الرغبــة في قضــاء نزهــة ممتعــة لتناول 

العشاء في أجواء ممتعة مثيرة.
مدير عام فندق شيراتون عمان 

يوضح ســمير مســعودي، المدير العام لفندق 
شــيراتون عُمــان: “جــاءت فكــرة ليلــة السَــبْلة 
العُمانية عندمــا كنا نخطط لاحتفــالات العيد 
الوطنــي المجيد؛ فبدلًا من اســتضافة فعالية 
ليوم واحــد للاحتفال بهذه المناســبة الغالية، 
قررنــا الاحتفال بعُمان وتقاليدهــا العريقة كل 
يــوم جمعــة علــى مــدار العــام. حيــث تقدم 
مجموعــة متنوعــة مــن أكثــر مــن 10 محطات 
طهــي مباشــر أفضل الأصناف مــن كل ولايات 
عُمان؛ ويعمل عشرة طهاة عُمانيين موهوبين 
بجــدٍ لإعــداد أطبــاق خاصــة ووصفــات كانت 

تناقــل  تــم  الواقــع،  فــي  جداتهــم.  تعدهــا 
معظــم الوصفات مــن جيلٍ لآخر؛ ومــن المثير 
للاهتمام أيضًا أن الشــواء الــذي نقدمه قد تم 
تتبيله وطهيه لمدة 24 ســاعة كمــا هو المتبع 

لإعداده بشكل تقليدي في عُمان«.
وفي معرض إشادته بفريق الطهاة، قال المدير 
العــام: “نحــن فخــورون بالطهــاة العُمانييــن 
الموهوبيــن الذين كشــفوا عــن قائمة طعام 
تقليديــة لتقديم تجربة أصيلــة للضيوف،حيث 
الخاصــة نكهــات  تشــمل قائمــة أصنافهــم 

محلية مميزة وصحية ومشهورة«.
تجربة عمانية أصيلة 

فــي حيــن أن الفكــرة الرئيســية هــي الترويــج 
لتراث الطعام الغني في عُمان، فإن الســهرات 
الشــيراتون  فــي  للمطاعــم  ســتروج  الليليــة 
والطهاة المبدعين والأمســيات الخاصة، فكما 
هــو معــروف، تقــام ليلــة المأكــولات البحرية 
المفضلة في الســلطنة كل يوم أربعاء، وتقام 
ليلــة »الجاوتشــو« كل خميــس فــي مطعــم 

ستيك »أسادو«.
يبــرز مســعودي أن ليلــة السَــبْلة العُمانية هي 
تجربــة عُمانيــة أصيلــة، حيــث يختتــم بقولــه: 
»بجانــب مجموعــة الأطبــاق الفاخــرة، يمكــن 
للمــرء تجربــة الضيافــة العُمانيــة الأصيلة في 
هــذه الأمســية الجميلــة. نحن نضمــن أن هذه 
الرحلة الممتعة في عالم المأكولات التقليدية 
الشهية ســتعرض الضيافة العُمانية والطعام 
والتقاليــد الأصيلــة، ندعوكم إلــى تجربة تذوق 
الطعام الشــهي مع الخدمــة الفائقة والتميز 

في المذاق فقط في فندق شيراتون عُمان ». 
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هذا المرض وســرعة انتشــاره بين البشــر ، وتواتــرت الأنباء 

بانتقال هذا المرض بين البلدان وســرعة انتشاره، ودخلت 

منظمة

الصحــة العالميــة على الخــط محذرة الملاييــن من هذا 

المــرض وخطورته ، وماهي إلا أيــام قلائل وبدأت آثار هذا 

المرض فــي الظهور بين الناس ، وأصبح انتشــاره ســريعا 

مثــل النــار فــي الهشــيم ، وبــدأ الهلــع ، والفــزع يصيب 

النفوس والقلوب ، وبدأ هذا المرض يخطف أحباءا لنا من 

بيننــا ، وبدأ الناس فــي العالم كله يبيتون ويســتيقظون 

علــى أنباء فقــد أحبة لهــم % رحمتك وغفرانــك يارب- ، 

وبــدأت الدول إجــراءات مواجهة هذا المــرض بالعزل بين 

النــاس ، وبمنــع التجمعات، بــل ووصل الأمر إلــى الإغلاق 

الكامــل للــدول ، ووقف حركة الطيران بيــن دول العالم 

، وازداد الأمــر شــدة وخاصة علــى الدول الإســلامية التي 

لها مواســم عبــادات خاصة يتوجهون فيهــا إلى ربهم 

بالطاعــة والعبــادة ، ولأول مــرة منــذ قرون عديــدة نرى 

إغلاقا كاملا لبيت الله الحرام، ولمســجد ســيدنا رســول 

اللّه صلى اللّه عليه وســلم ، ووقف العمرة ، بل وتحجيم 

شــعيرة الحج هذا العام ، وعدم السماح بالحج إلا لأعداد 

محــدودة جــداً ، ومــن داخل الأراضــي الحجازيــة ، هكذا 

مــر علينا لأول مرة منــذ قرون عديدة هــذا العام ، ونحن 

لانســمع لبيــك اللهــم لبيك لبيك لا شــريك لــك لبيك إن 

الحمــد والنعمة لك والملك لا شــريك لك لبيــك، مر علينا 

هــذا العام ونحــن محزونــو القلــوب ، لانرى حجــاج بيت 

الله الحــرام يقفــون على عرفات الله ، ولــم يكد العالم 

يتنفــس الصعــداء لأشــهر قليلــة إلا وأطلــت علينــا أنباء 

الموجــة الثانية من هذا الوبــاء ، وتزايــدت التحذيرات من 

خطورتــه اللهم رحماك ومغفرتك وعفوك، وبدأ العالم 

في خطوات الإغلاق مرة أخرى . ماالدروس التي نخرج بها 

من هذه الفتــرات التي تمر علينا ؟ أكاد أجزم بأنه لايوجد 

غيــر درس واحد مســتفاد من هذه المحنة التــي تمر بنا ، 

ألا وهــو العودة إلى الله ســبحانه وتعالــى وحده ، ففروا 

إلى الله إنــى لكم منه نذير مبين ولاتجعلوا مع الله إلها 

آخــر إني لكم منــه نذير مبيــن . الجأوا إلى الله ســبحانه 

وتعالــى بالدعــاء ، تضرعوا إلــى الله ســبحانه وتعالى أن 

يصرف الوباء ، ابتعدوا عن كل مظاهر الفســاد وإفســاد ، 

فمــا ظهر وباء إلا بإفســاد في الأرض )ظهر الفســاد في 

البر والبحر بما كســبت أيدي الناس ليذيقهم بعض الذى 

عملــوا لعلهــم يرجعــون( ولننظر إلى آخــر كلمتين في 

الآية الكريمة لعلهم يرجعون: أي يرجعون عن الفســاد 

، والإفســاد . أيهــا النــاس عودوا إلــى ربكــم ، ارجعوا عن 

فسادكم وإفسادكم ، تضرعوا إلى الله أن يبعد عنكم 

هذا الوباء ، اقتربوا من ربكم ، أروا الله من أنفسكم خيرا. 

وفــي نهاية هذه الكلمة أتضرع إلى الله ، وتضرعوا معي 

أن يكشف عنا هذا البلاء والولاء ، وأن يرفع عنا هذه الأمة 

، وأن يعيدنــا إلى بيتــه الحرام مأجورين غيــر مأزورين، وأن 

يعيدنا إلى مســجد الحبيب المصطفى صلــى اللّه عليه 

وسلم اللهم آمين يارب العالمين.          

عام اأحزان 
يومان وينقضي عام 2020  بأتراحه وأفراحه ، وإن كانت أتراحه كثيرة ، وأفراحه قليلة، فلم تكد 
تمر علينا أيام قليلة منه إلا وأطلت علينا الأنباء الواردة من ووهان الصينية بوجود فيروس 

يدعى )كورونا(  وحدثتنا الأنباء بمدى خطورة

منصور دياب




