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عبد الفتاح سلامه
المدير العام

أناقتي للرجل

كعادتها تقدم  مجلة �أناقتي كل ما هو جديد، 
وفي التوقي��ت ال��ذي تنتظ��ره قاع��دة عري�ضة 
من القراء والمتابع��ن ...ولذلك في هذا العدد 
�ضنلقي ال�ضوء على ن�ضف المجتمع الذي يبني 
وتكون م�ض��وؤولياته عديدة ومت�ضعبة...الرجل 
ه��و محور حديثنا عنه وبمختل��ف الأطياف وما 
يجب اأن نقدمه لأناقته ورو�ض��تة �ض��املة على 
م�ض��توى البي��ت والعمل والمجتم��ع واأي�ضا الدور 
الذي يقدمه الرجل �ض��يان كان في ميدان عمله اأو البيت كرب اأ�ضرة في ظل 
م��ا حل بالب�ض��رية من وب��ال يح�ض��د الأرواح وعلينا اأن نعي�ض��ه ونتعامل معه 

وننجو باإذن الله منه بالمحافظة على اأنف�ضنا وعلى اأولدنا ....
فمثلا الم�ضوؤول في اأي �ضركة اأو قطاع لبد اأن يلتزم بالحترازات  الوقائية بل 
ويعد البرامج والخطط لذلك..لأنه �ضئنا اأم اأبينا لبد اأن ت�ضير الحياة وباأي و�ضع 

حتى يرفع الله الوباء عن الب�ضرية....
اأناقت��ي تغو�ص في حي��اة الرجل وتقدم له ما يهم��ه ون�ضائح لرجال الأعمال 
حتى ي�ض��يروا اأعمالهم بخ��برة واطمئنان وتتحول حياتهم در�ض��ا ونموذجا 

ي�ضير عليه من يريد النجاح....
فك��م م��رت على الب�ض��رية اأزم��ات وح��روب واأوبئة ولك��ن ب��الإرادة والمثابرة 
والتخطيط ال�ضليم وتكاتف الجميع وبالمرة و�ضع الحلول البديلة حتى تمر 

الأزمة ب�ضلام ويكونوا قد خرجوا بدرو�ص تفيد الب�ضرية..
نا  �ضِّ ن�ضاأل الله اأن يقينا من كل ما يفت من ع�ضدنا ،واأن ي�ضلمنا برحمته، وتَُ

اللهم بقدرتك وجلالك من الأمرا�ص.....

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

اح �سلامه �ت د ا�س�ف �س�ب
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SaidAl Wardi 
Business man

بدأ شغفه في الأزياء 
منذ طفولته، غير أن 

شغفه واهتمامه 
لم يتوقفا عند الأزياء 

والموضة، وهما عشقه 
الأول، بل وصل إلى 
مجال ريادة وإدارة 

الأعمال، فسعى 
يطارد أحلامه تلك 
بالدراسة والمثابرة 

ليقدم لنا تجربة فريدة 
وجديدة في عالم 

فساتين الزفاف وهي 
»بارادايس برايدل«.
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رائــد الأعمال )ســعيد الــوردي( صاحب بوتيك 
»بارادايس برايدل«، إبداعاته وفســاتينه تجسد 
الأنوثــة والرومانســية مــن خــلال مجموعــات 
فســاتين زفاف اســتثنائية. كل فستان يعكس 
رقيا رائعاً لا مثيل له، فيكشــف كل فستان عن 
الجانــب الذي يميّز العروس التــي ترتديه، ملقيًا 
الضّوء على جمال الطّبيعــة الأنثويّة. مزيدا من 
التفاصيــل عن نجاح مشــروع بوتيك »بارادايس 
برايدل« وغيرها من الأسرار في الحوار التالي:- 

فساتين زفاف 
»بارادايس برايدل«... 
أميرة في ليلة العمر

كيف انعكس حبك وشغفك بمجال الأزياء  على اختيار 

مجال جديد لبدء مشروعك التجاري؟ 

منــذ نعومة أظفاري وأنا أتمتع بشــهادة الجميــع بذوق راق 

وإبــداع في مجــال الأزياء، وهذا ســاهم كثيراً عند تأســيس 

»بارادايــس برايدل«. فكل فســتان كنت أعرضه فــي البوتيك 

يلقى إعجابا كبيرا من قبل العرائس. 

مــا هي التحديات والصعوبــات التي واجهتك خاصة أن 

فســاتين الزفاف مجال جديد لــرواد الأعمال الرجال في 

السلطنة؟

تحديات كثيرة واجهتني، وأصعــب التحديات التي أواجهها 

ضــرورة التواجد مع العروس لحظة بلحظــة، ومعرفة ذوق 

العــروس العمانيــة، ولكنــي تغلبــت على هــذا التحدي من 

خلال موظفــي »بارادايس برايدل« ودورهم المميز في جمع 

كل التفاصيــل الخاصة بالعروس بعد الزيــارة من حيث: نوع 

الجسم، ولون البشــرة، وغيرها من المعلومات الهامة التي 

أدونها وأعمــل عليها بكل دقة لتحســين الخدمة والجودة 

التــي أقدمها للعروس والتي تنعكــس في تصاميم مميزة 

للبوتيك. 
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كيف تجد المنافسة في مجال 
فساتين الزفاف بالسلطنة؟ وبماذا 

يتميز مشروعك عن غيره؟

هنــاك معاييــر تتحكــم فــي حجــم المنافســة بمجــال 

فســاتين الزفــاف من حيــث: جــودة الفســاتين المقدمة، 

والطبقــة التي تســتهدفها وغيرها. ولذلك نجــد أن أغلب 

المشــاريع المختصة بفساتين الزفاف في نفس المنطقة 

التــي يوجــد بهــا البوتيــك الخاص بــي تســتهدف طبقات 

وذوقا مختلفا من العرائس. 

يقدم بوتيــك »بارادايــس برايــدل« تجربة جديــدة وفريدة،  

حيث أهتم شــخصياً بتفاصيل الفساتين من لحظة بداية 

فكرة التصميم إلى اختيار الأقمشــة المناسبة والتفصيل 

مرورا باختيار العروس للفســتان. فكل مجموعة يطرحها 

بوتيــك »بارادايــس برايــدل« تكــون أكثــر تميــزاً وإبداعاً عن 

المجموعة السابقة.

الاستراتيجيات الناجحة لتسويق 

مشاريع الموضة؟ وأهمية 

التسويق الرقمي في نجاح تجربة 

»جنة العروس«؟

التسويق لمشاريع الموضة من 

وجهة نظري تعد من أسهل أنواع 

التسويق، بالنسبة لنا نهتم بأدق 

تفاصيل العروس التي تجد حيرتها 

وضالتها في البوتيك الخاص بنا 

فكسب ثقة ورضا زبائننا أهم 

استراتيجية للتسويق لدينا. 

أما التسويق الرقمي فهو جزء 

أساسي مرتبط بعصرنا الحديث، 

فالتقنيات ومواقع التواصل 

الاجتماعي تمكنك من الوصول 

للعروس المستهدفة بكل سهولة 

ويسر. ونسعى من خلال صفحاتنا 

الإلكترونية من خلق قصة لكل 

مجموعة جديدة من فساتين 

الزفاف التي نطرحها،  لأن خلق 

قصة معينة حول المنتج تجعل 

العملاء أكثر تواصلًا معه ومتابعة 

لتطوراته.  

هل التخصص في نمط معين 

من تصميم الأزياء يحقق لرائد 

الأعمال النجاح والشهرة التي 

يسعى لها؟

صناعة الأزياء واسعة للغاية  فهي 

تشمل الأزياء الراقية، أزياء السيدات، 

أزياء الرجال، أزياء الأطفال، ولكل 

صناعة منها متطلبات معينة لذا 

يجب علي مصممي الأزياء اختيار 

جانب معين لكي يتقنه ويقدم 

ما يرضي ذوق العملاء ويحقق له 

النجاح والشهرة.
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كونــك من أهــم رواد الأعمــال، كيف ترى أهميــة ريادة 

الأعمــال بعــد الجائحة، والــدروس التي اســتفدت منها 

خــلال  تلك الفترة؟ وكيف نجحت في إنقاذ مشــروعك 

في ظل الأوضاع الراهنة؟

 الدروس التي تعلمتها بعد الجائحة هي ثلاثة دروس: - 

إدارة المشــروع بأقــل التكاليف مــع مراعاة الجــودة وراحة 

العميل. 

السوق مليء بالأحداث الغير متوقعة.

 أفضــل طريقــة للخروج مــن الأحــداث الغيــر متوقعة هي 

الادخار. 

وأما بالنســبة لإنقاذ مشــروعي فكان الأمر بســيطا لأننا في 

»بارادايس برايدل« نتبع سياســة توزيع الإيرادات، ولدينا قسم 

خاص بــإدارة المخاطر فعندما دق ناقــوس الخطر ) كورونا 

والإغلاق ( تم الاستعانة بالقسم وتغلبنا على الأزمة وخرجنا 

بأقل الخسائر. 

لتأســيس  الأعمــال  لــرواد  الضروريــة  الخطــوات  مــا 

مشــاريعهم؟ من هــو النمــوذج العالمي الناجــح لرائد 

الأعمال من وجهة نظرك؟

قبل تأســيس المشروع يجب أن يتوافر لدى رائد الأعمال عدة 

خصائص  من أبرزها مهارات القيادة والشغف وحب التعلم 

وتطوير الـذات.   

أما بالنســبة لــي فأهم خطوات تأســيس المشــروع تتمثل 

في وضــوح الهدف والرؤية من المشــروع، فيجــب على رائد 

الأعمال أن يعلم لماذا أسس المشروع ومن يخدم ومراحل 

تطــور المشــروع خلال 5 ســنوات مقبلة،  والشــكل النهائي 

للمشروع.  

النموذج العالمي لرواد الأعمال هو »جراند كاردون الأمريكي..  

هــل أنــت شــخص إداري أكثــر أم إبداعــي؟ وهــل تصف 

نفســك بالعاطفــي أم العملي؟ وأيــن تغلب عاطفتك 

على عقلك؟

أميــل للإبــداع والإدارة معــاً، عاطفــي ولكني حــازم عندما 

يتطلب الأمر . باختصار شديد أنا أتخذ القرارات وفقا للمواقف 

التي أتعرض لها. 

جميــع الجوانــب التــي ذكرتهــا مهمــة، ولكن لابــد أن يتم 

استخدامها في الوقت الصحيح ومع الشخص الصحيح. 

لقد صنعــت »جنة العــروس« هويّة تميــزت بها...كيف 

وصلت إلى ذلك؟

الاهتمــام والمصداقيــة والأمانــة هي أســرار نجاحنا، جميع 

عرائســنا تشــعر بالحب والاهتمام عند زيارتنــا. كذلك نقدم 

تجربة فريدة للعروس والتي بدورها تصنع الفرق وتســاهم 

في تطوير علامتنا التجارية. 

 فــي »بارادايس برايدل« نعمل وفق مبــدأ  )الحب والاهتمام، 

المصداقية، الأمانة( 

نجــد فــي مجموعاتــك لفســاتين الزفــاف الكثيــر مــن 

التفاصيل والتطريزات والترصيعات والمشــغولات. هل 

هذه أيضاً استراتيجية خاصة بـ« جنة العروس«؟

الدقّــة في التفاصيــل والتميّز في إبراز أنوثــة المرأة هما في 

صلــب هوية »بارادايس برايــدل«  الأساســية، التطريز واللمعة 

بالفستان تأتي لتكمل إطلالة العروس وتعطي جمالا خاصا 

بالفستان. 

كيــف أثــرت جائحــة كورونــا علــى تفضيــلات العروس 

لفستان الزفاف؟

 فــي البداية أثرت الجائحة على تفضيــلات العروس، فكانت 

العروس تفضل الفســاتين البســيطة فقط كون أن الزفاف 

يتم بشــكل بســيط. ولكن مع الوقت بــدأت العروس توقن 

أن هذه الليلة لن تتكرر وفستان الزفاف يخلد ذكرى زفافها.

ما هــي النصيحــة التي تقدمهــا للعروس عنــد اختيار 

فستان زفافها؟

اعرفي نوع جسمك والفستان الذي يليق لك. 

تصفحي على مواقع التواصل الاجتماعي عن البوتيكات التي 

توفر فساتين تناسب ذوقك، وقومي بزيارتها.

عند زيارتك للبوتيك اصطحبي أكثر الأشخاص الذين تثقين بذوقهم. 

لا تحجزي الفستان بناءً على سعره، وتذكري  أنك التي تزيدين 

الفستان  جمالا وليس العكس. 

من هي عروس » جنة العروس«؟

العروس الرقيقة والراقية التي يهمها أناقتها وطلتها يوم زفافها.  

أهميــة المشــاركة فــي عــروض الأزيــاء كمنصــة عرض 

لفساتين الزفاف والوصول إلى قاعدة جماهيرية أكبر؟ 

المشــاركة فــي عــروض الأزيــاء لهــا دور كبيــر فــي تطويــر 

الهويــة التجارية، وتوصيل كل جديــد للجمهور الذي يترقب 

تصميماتك الجديدة. وقريبا ســوف نشــارك في عروض أزياء 

بالسلطنة وخارجها.  
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خططــك  عــن  مــاذا 

المستقبلية؟

نسعى لفتح أكثر من 

١٥ فرعا موزعة بين 

السلطنة ودول الخليج 

لنكون قريبين من كل 

عروس تحلم بأن يكون 

فستان »بارادايس برايدل« 

جزءًا من أجمل أيام 

حياتها. 

Al-Azaiba November 18th Street

+968 91444948

@paradise_bridal

SaidAl Wardi 
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كجزء من الالتزام بصحة وسلامة الضيوف والموظفين ، أعلن فندق 

كمبينسكي مسقط اليوم عن بدء تطعيم الفريق بالتعاون مع وزارة الصحة 

ومستشفى عمان الدولي. سيتم تطعيم الفريق هذا الأسبوع خلال فترة 

يومين بإيصال ١٥٠ جرعة لقاح في الساعة في المستشفى.

في سلطنة عمان أول فندق يقوم 
بتطعيم جميع الموظفين

لقد تابعنا بعنايةفندق كمبينسكي مسقط
القواعد والإرشادات التي نفذتها 

اللجنة العليا التي تتعامل مع 
COVID-19 ووزارة السياحة

“منــذ إعــادة الافتتــاح العــام الماضي 

وقمنــا أيضًــا بتنفيــذ تدابير الســلامة 

الخاصة بـ كمبينسي )خدمة القفازات 

البيضــاء( كإجــراء وقائــي مــزدوج “قــال 

كارســتن ويجاندت، المديــر العام لفندق 

كمبينســكي مســقط: “نضمــن ســلامة 

وصحــة ضيوفنا وأعضــاء فريقنــا “. “لقد 

والمؤسســات  الســلطات  مــع  تواصلنــا 

الصحيــة المحلية لتأميــن اللقاح لأعضاء 

فريقنا ويســعدنا بــدء التطعيــم اليوم 

، وهــذا أمــر مهــم وخطــوة لنــا لحماية 

ضيوفنــا وأعضــاء فريقنــا لمنــع انتشــار 

“ .COVID-19

تأتــي هــذه المبــادرة فــي إطــار جهودنا 

المحليــة  الســياحة  لجــذب  المســتمرة 

والمجتمــع  الوجهــة  لإفــادة  والأجنبيــة 

المحلي.

كمــا يُعَــد فنــدق كمبينســكي مســقط 

وجهــة ضيافــة فخمة فريدة مــن نوعها 

فــي قلــب مشــروع المــوج مســقط فــي 

العاصمة العمانية ويشــغل أكثر من ستة 

كيلومتــرات على طــول الخط الســاحلي 

الرائــع. ويمكــن للضيوف اختبــار مفهوم 

التَــرَف الخالــص بفضل اشــتماله على ٣١٠ 

غــرف وأجنحــة و٧٧ شــقق و فلــل علــى 

شــاطئ البحر ومرافق للإجتماعات مزوّدة 

 ١٠ إلــى  بالإضافــة  التجهيــزات،  بأحــدث 

مطاعم و مقاهٍ متنوع ونادٍ رياضي مجهّز 

بالكامــل ومركز ســبا مميز. يقــدّم فندق 

كمبينســكي مســقط الذي يجسّد معبراً 

إلــى عالم المغامــرات الحقيقية في ربوع 

الحضــارة العمانيــة، باقــة مــن الخدمــات 

المستوحاة من التقاليد المحلية ومعايير 

الفخامة الأوروبية عالمية المستوى.
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القائد الناجح
صفات عن

5

ثقتك بنفسك 
وبقدراتك هي جزء 

من صفات القائد 
الناجح

فإن القائد الناجح 
بحاجة إلى امتلاك 
الذكاء العاطفي، 

واستغلال هذه 
الصفة في التعامل 

مع موظفيه

القائد هو الإنسان 
المبدع الخلاق 

الذي يمكنه أن 
يبتكر طرقا جديدة 

لتحسين سير 
العمل

اقرأ المزيد
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Bentley تطلق مبادرة استدامة
جديدة مع العودة إلى بايكس بيك

أطلقت Bentley مبادرة اســتدامة رئيســية جديدة مع إعلانها عن برنامج أبحاث وتطوير 
د، حيث تقود هذا التوجّه أقوى سيارة مرتكِزة على طراز Bentley للطرقات  للوقود المتجدِّ
 Continental GT3 العادية ضمن تاريخ الشــركة الممتد منذ 101 سنة. وســوف تكون سيارة
مــة والمصنوعــة لتنافس على تســجيل الزمن القياســي لأســرع لفّة  Pikes Peak، المصمَّ

 Pikes Peak International Hill( فــي ســباق تســلّق تلّة بايكس بيــك الدولــي )Time Attack 1(
د، وذلك  Climb( لهذا العام، أول طراز للمنافسات من Bentley يعمل على الوقود المتجدِّ

قبل الوصول إلى هدف توفير أنواع الوقود المستدام لصالح عملاء Bentley حول العالم.

أطلقت Bentley مبادرة اســتدامة رئيســية جديدة مــع إعلانها عن برنامج أبحــاث وتطوير للوقود 
د، حيث تقود هذا التوجّه أقوى ســيارة مرتكِزة على طراز Bentley للطرقات العادية ضمن  المتجدِّ
مة  تاريخ الشــركة الممتد منذ 101 ســنة. وسوف تكون ســيارة Continental GT3 Pikes Peak، المصمَّ
والمصنوعة لتنافس على تسجيل الزمن القياسي لأسرع لفّة )Time Attack 1( في سباق تسلّق تلّة 
بايكــس بيك الدولــي )Pikes Peak International Hill Climb( لهذا العام، أول طراز للمنافســات من 
د، وذلك قبل الوصول إلى هدف توفير أنواع الوقود المستدام  Bentley يعمل على الوقود المتجدِّ

لصالح عملاء Bentley حول العالم.
 Bentley لة، التي ترتكز على سيارة السباق من وســتقوم سيارة الســباق Continental GT3 المعدَّ
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الفائزة بالبطولات، بخوض المنافســة على المسار الذي يبلغ 
طولــه 12.42 ميــلًا وذلك بالاعتماد على علــى الوقود الحيوي. 
ويجري حالياً اختبار وتقييم خلطات متعدّدة من الوقود، مع 
إمكانية تخفيض الغازات الدفيئة بنســبة تصل إلى 85 بالمئة 
بالمقارنــة مع الوقود الأحفوري القياســي. ويتــم عبر برنامج 
Beyond100 الطمــوح والتحوّلــي الذي تعتمــده Bentley تعزيز 
موقع العلامــة التجارية لأن تصبح الرائــدة عالمياً في مجال 
التنقّل الفاخر المستدام، مع السعي لتوفير كامل مجموعة 
طرازات Bentley بنســخ هجينة بحلول العام 2023 وذلك قبل 
أن تصبح Bentley علامة تجارية للسيارات الكهربائية العاملة 
بالبطارية )BEV( فقط مع حلول ســنة 2030. ومن شــأن تبنّي 
د لهذا المشــروع أن يعلن عن بداية مســيرة  الوقــود المتجدِّ
طويلــة الأمد تتميّــز بالطمــوح العالي لدى Bentley. وســوف 
تقوم الاســتراتيجية على تسريع تقدّم Bentley للوصول إلى 

.Beyond100 الحياد الكربوني التام كجزء من رحلة
ســوف يســتمر صنع طــرازات Bentley التي تضــم محرّكات 
الاحتــراق للســنوات التســع القادمــة، ويســتهدف مشــروع 
Bentley الجديد جعل تلك السيارات متميّزة بالاستدامة بأكبر 

قــدر ممكن مــن خلال اســتخدام تقنيات الوقــود المبتكَرة. 
وحــول هــذا الموضــوع، قــال الدكتــور ماثيــاس راب، عضــو 
مجلس إدارة Bentley للهندســة: »تســرّنا العودة إلى بايكس 
د  بيــك للمــرّة الثالثــة - والآن مع اســتخدام الوقــود المتجدِّ
الــذي يشــكّل مشــروع إطــلاقٍ لعنصــر جديــد مــن برنامــج 
مو أنظمة توليد الحركة لدينا على  Beyond100. ويعمــل مصمِّ
دراســة الوقود الحيوي والوقود الكهربائي للاســتخدام من 
قِبَــل العمــلاء، إلى جانــب برنامجنــا المتمحور حــول التحوّل 
الكهربائي - مع اعتماد خطوات وسطية ضمن هذا السياق 
د في المصنع الموجود في كرو  لتبنّي أنواع الوقــود المتجدِّ
ولدى أســطول الشــركة. وفــي الوقــت الراهن، ســوف تبيِّن 
د يمكن أن  Continental GT3 Pikes Peak أن الوقــود المتجــدِّ

يســمح لرياضة المحرّكات أن تستمر بطريقة أكثر مسؤولية، 
على أمل أن تســجّل الســيارة الرقم القياســي الثالث والأخير 

في هذه السلسلة التاجية الثلاثية.«
ولأجل كســر الرقم القياســي، يتوجّب على الســيارة إكمال 
سباق التســلّق الذي يرتفع بنحو 5،000 قدم تقريباً، مع احتواء 
المســار على 156 منعطفاً، وذلك بمعدّل ســرعة تزيد عن 78 
ميــلًا بالســاعة لعبور خــط النهاية في أقل من تســع دقائق 
و36 ثانية. ولقــد عادت Bentley مجدّداً للتعاون مع الســائق 
النيوزيلنــدي رايــس ميليــن الفائــز ببطولة بايكــس بيك ثلاث 
مرّات وحامل لقب ملك الجبل )King of the Mountain( سابقاً، 
والــذي يحمل في جعبته أيضاً الرقمين القياســيين الحاليين 
لــدى Bentley فــي بايكس بيــك، الأول مع طــراز الإنتاج العام 

من الســيارة الرياضية متعدّدة الاستعمالات )SUV( الذي تم 
تحقيقه على متن Bentayga W12 في العام 2018، والثاني هو 
الرقم القياســي لســيارة الإنتاج من نوع Continental GT في 

العام 2019.
أقوى سيارة مرتكِزة على طراز Bentley للطرقات العادية في 

التاريخ
ينطلق الســباق عند ارتفــاع 9،300 قدم لتبــدأ عملية الصعود 
وصــولًا إلــى ارتفــاع 14،100 قــدم. وبالتالــي، تعني هــذه البيئة 
خضــوع Continental GT3 Pikes Peak لتعديلات فيما يتعلّق 
بباقتها الإيروديناميكيــة ومحرّكها، بحيث يتم تحويلها إلى 
النســخة الأقوى مــن ســيارة Continental GT - أو بالطبع أي 

سيارة Bentley أخرى للطرقات العادية - على الإطلاق.

وسوف تضم الســيارة محرّك Bentley المشهود له بكفاءته 
ر بالارتــكاز على محرّك V8 ســعة 4.0  فــي الســباقات والمطوَّ
 Continental GT ليتر بالشــاحن التوربينــي الذي تحويه ســيارة
فــإن   ،Continental GT3 Pikes Peak لســيارة  وبالنســبة   .V8
تعديلات المحرّك إلى جانب اســتخدام الوقود الحيوي الذي 
يتم اختياره بعناية، ســيضمن توليد المحرّك لقوّة عالية على 
الرغــم من الظروف القاســية التي ســيعمل فيها. وتشــمل 
التعديــلات الإضافيــة فتحــات تبريــد هوائية مــكان النوافذ 
تة على قفص  الخلفية، إضافة لساعة التوقيت الإلزامية المثبَّ
الحمايــة من الانقلاب بالقرب من عجلــة القيادة، وذلك لأجل 
تمكين السائق رايس ميلين من التعرّف دوماً على وقته أثناء 

تسلّق الجبل.
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تتميز دولة جورجيا بتاريخ عريق وثقافة 
راسخة، كما أن بها ما يصل إلى 12 ألف 
معلم أثري يستحق الزيارة. رغم ذلك، 
ظلت الســياحة في جورجيا مجهولة 

للكثيرين لفترة طويلة من الزمن.
ولكــن فــي الآونــة الأخيــرة، أصبحــت 
جورجيا الوجهــة المفضلة للكثير من 
السائحين خاصة من العرب، لما تتميز 

به من طبيعة خلابة ومعالم رائعة.
كما تتميز بسهولة السفر إليها نسبيًا 
والإقامــة  الســفر  تكلفــة  وانخفــاض 

مقارنة بغيرها من دول أوروبا.
علــى  ســنتعرف  المقــال  هــذا  فــي 
مجموعة من أهم المناطق السياحية 
وأجملهــا فــي هــذا البلــد القوقــازي 

المميز.

تمتلــك جورجيــا مــا يفــوق 100 منتجع 
ســياحي مميز يظهر جمــال طبيعتها 
الخلابة خاصة جبال القوقاز والبحيرات 

الصافية والوديان المزهرة.

أشهر أماكن السياحة في جورجيا

كمــا أن بها ألفي ينبوع من ينابيع المياه الحارة، 

مما شــجع علــى إقامــة منتجعات الســياحة 

العلاجيــة التــي حازت شــهرة عالمية في هذه 

البلاد.

كمــا أن بهــا معالم ســياحية رائعــة الجمال لا 

تفوتك زيارتها. يو 13, 2021 0 ملاحظة

السياحة في جورجيا
رحلة ممتعة 
بتكلفة 
منخفضة

Georgia
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مدينة تبليسي ومعالمها الساحرة

مدينــة تبليســي هــي العاصمــة، وهــي الوجهة 

الأساسية لعشاق السياحة في جورجيا.

تشكل تبليسي المركز المالي والإداري والسياسي 

للبــلاد، كما أن بها تنوع لا يصــدق ما بين المعالم 

التاريخية ومظاهر الحضارة العصرية.

Visit
Georgia

اقرأ المزيد...
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رواد الأعمال العمانيين
صمدوا أمام عقبات جائحة كورونا، 
مستخدمين المهارات والمبادرات 

اللازمة لتوقع احتياجات السوق. فالقادة 
الناجحون هم القلب النابض لأية 

مؤسسة، لديهم القدرة على بناء فرق 
عمل قوية وضمان تنفيذ المشروعات 

،وكافة المهام الأخرى بنجاح.

نستعرض اليوم
واحداً من أهم قصص النجاح الذي حقق 
إنجازات وتجارب ناجحة بالعزيمة والإصرار 

 والمصابرة والمثابرة ، رائد الأعمال:
مرشد الحكماني صاحب مؤسسة »أطياب الملاك« 
للعطور من رواد الأعمال الناجحين الشغوف 
بعمله وصاحب السمات القيادية الإيجابية 

في عمله..

إلى مزيد من التفاصيل في الحوار التالي... 

بصمات مشرقة
حققها الشباب العماني الطموح في 
مجال العمل الحر، فرواد الأعمال لهم 

دور رئيسي في التنمية الاقتصادية 
للبلاد. ومما لاشك فيه أن هناك تجارب 

ناجحة أثبتت مكانتها وقدراتها في 
مواجهة الصعوبات والتحديات للوصول 

إلى قمة النجاح.

نماذج عمانية مشرفة في ريادة الأعمال
Murshid AlHakmani
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رائد الأعمال مرشد 
الحكماني تجربة ناجحة 
في عالم ريادة الأعمال، 

كيف تقدم خلاصة 
تجربتك وما الذي دفعكم 

لاختيار العمل الحر؟

يواجه رائد الأعمال الناجح 
الكثير من التحديات 

والصعاب، كيف نجحت 
في تخطيها سواء كانت 

عقبات تمويلية أو إجرائية؟

ما هي الاستراتيجيات 
الرئيسية التي ساعدتك 

كرائد أعمال في إدارة 
مشروعك بنجاح؟

 ريادة الأعمال هي دائماً بداية لمشوار 

طويل من العمل والجهد، هناك 

دائماً أهداف متجددة نتيجة تجدد 

الأفكار وهي بمجمل الحديث ثورة 

من الكفاح النشط للوصول إلى 

الهدف السامي. واتجاهي إلى العمل 

الحر جاء من وحي الابتكار كوني 

من محبي الابتكار والتفكير العميق 

بعيداً عن ضغوطات الالتزام الأخرى.

التحديات في مجال ريادة الأعمال 

والمشاريع التجارية دائماً في 

تواصل مستمر نتيجة المنافسة 

القوية وتقلبات الأسواق المحلية 

والعالمية. تخطي هذه التحديات 

والصعاب يحتاج إلى خطط ودراسات 

مستمرة، وهذا ما قمت بالعمل عليه 

بمواجهة هذه الصعاب بالدراسات 

المستمرة للجوانب المالية واتخاذ 

الإجراءات المناسبة والتسويق 

الفعال.

من أهم الاستراتيجيات التي عملت 

عليها شخصياً هي العمل المتميز 

لإرضاء العملاء، وكنت دائماً قريباً من 

المجتمع ودراسة احتياجات السوق 

بدقة والحفاظ على الهوية العمانية 

الأصيلة بالتوسع وافتتاح أكبر عدد 

ممكن من الفروع في محافظات 

السلطنة.

من وجهة نظرك كيف 
يمكن تشجيع رواد الأعمال 

الشباب خاصة أصحاب 
المؤسسات الصغيرة 

والمتوسطة؟

هل تعتبر ريادة الأعمال 
مفتاح الحل لمشكلة 

البطالة؟

رواد الأعمال الشباب من وجهة 

نظري هم مستقبل الغد المشرق، 

ويجب على الكل المساهمة 

في إنجاح المشاريع الصغيرة 

والمتوسطة من خلال الدعم 

المعنوي والتشجيع الدائم.

 نعم وأنا شخصياً أشجع وأدعم 

كل من لديه القدرة في خوض 

تجربة ريادة الأعمال، علاوة على أنها 

تتيح فرصا كثيرة لتوظيف الباحثين 

عن عمل كذلك.
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أطياب الملاك )قصة عطر منتج محلي يعانق القمة(، 
كيف تصف عطور أطياب الملاك ،وأسرار نجاحها 

وتميزها في السوق العماني؟

 عطر أطياب الملاك )ليس مجرد عطر إنما هو قصة إنسان( 

قصة نجاح عطور »أطياب الملاك« هي الثبات في جودة 

الإنتاج، والسر الحقيقي في نجاح هذه العطور هو عدم 

التسرع في طرح المنتج إلا بعد تجارب عديدة وضمان 

منافسته القوية في سوق العطور وذلك بالتفكير العميق 

في ابتكار العطر.
أطياب الملاك كمثلها مثل المشاريع الخاصة تعرضت 

لظروف اقتصادية صعبة في ظل جائحة كورونا، ما 
هي الاستراتيجية التي اعتمدت عليها في التغلب 

على تلك الظروف؟

جائحــة كورونا هي التحدي الأصعــب، ولكن منذ بداية هذه 

الجائحــة إلى الآن ونحن نعمــل ونراقب دائمــاً للتغلب على 

هــذه المرحلــة الحرجة. و«أطيــاب الملاك« لم تقم بتســريح 

الموظفيــن العمانييــن ولا تقليــص العــدد وذلــك للحفــاظ 

عليهم وضمــان الاســتمرار وتحقيق العيــش الكريم لهم،  

لذلك قمنا بعمل  دراسة علاجية تحسباً لأي ظروف والعمل 

علــى التغلــب عليهــا واســتطعنا أن نمضــي بثبــات بخطة 

محكمة والحمد لله نحن في توسع مستمر.

كيف يمكن تحقيق التوازن بين 
توفير السيولة النقدية وتطوير 

المنتجات؟ 

معادلة صعبة، ولكن عندما تكون 

هناك دراسة طويلة المدى وخاصة 

لأصحاب المؤسسات الصغيرة 

والمتوسطة دائماً تصل بك إلى 

المطلوب. تطوير المنتجات مرتبط 

أيضا بالسيولة النقدية، فيجب أن 

تكون هناك خطة تطوير يقابلها 

تعامل جيد مع الدخل الشهري أو 

السنوي حيث إنه يضمن لك إنجاز 

هذه الخطة والاستمرار بالتطوير.

أهمية تسخير التقنية الإلكترونية 
ومواقع التواصل الاجتماعي، 
هل لها دور فعال في نجاح 

مشروعك؟

لا شك بأن التسويق الإلكتروني 

هو مفيد جداً ومنصات التواصل 

الاجتماعي لها دور كبير في 

التسويق بشرط أن تستخدم بالطرق 

الصحيحة ،وتلتزم بالمصداقية 

التامة.
 أهمية بناء العلاقات في مجتمع 
رجال الأعمال؟ وكيف يمكن لرائد 

الأعمال أن يحدد بنجاح شركاءه 
في الأعمال التجارية؟ 

العلاقات في مجال ريادة الأعمال 

هامة جدا ويتوجب المحافظة 

عليها، والنجاح هو ثمرة الجهد 

المبذول من رائد الأعمال وكسب 

الخبرة من شركائه وعلاقاته 

والاستفادة منها ليصل إلى نجاح 

أعماله التجارية.
الأخطاء التي يرتكبها بعض روّاد 

الأعمال في سوق العمل؟

 التقليد والمنافسة غير الشريفة، 

عدم وجود خطة عمل، غياب 

مؤشرات الأداء، عدم التأقلم مع 

التغيرات الطارئة، الاهتمام بالمال 

وإهمال العميل، قرارات التوظيف 

الخاطئة، تجاهل الجانب القانوني 

للمشروع، سوء إدارة الموارد. 
من واقع تجاربكم، بماذا تنصح 

الشباب الطامحين إلى خوض 
ريادة الأعمال؟ 

نصيحتي للشباب الطامحين في 

خوض تجربة ريادة الأعمال هي 

استغلال الفكر والبحث عن الجديد 

فهو دائماً يصل بك إلى أهدافك.
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عطر » قابوس السلام« والذي أطلق مؤخرا، من أين جاءت 
الفكرة؟و ما الذي يرمز إليه العطر ومكونات العطر ومدى 

توقعاتكم لمبيعات العطر في السوق العماني؟ 

عطر قابوس السلام وكيف ننسى شموخاً للمعالي ينتمي؟، 

هذا الاســم العزيز على كل عماني وعربي والحديث لا يكفي 

وإن تحدثنا. جاءت الفكرة بصناعة هذا العطر إجلالًا وتعظيما 

لمولانا حضــرة صاحب الجلالة الســلطان قابوس بن ســعيد 

-طيب الله ثراه- . ويرمز إلى رجل الســلام كما عهده وعرفه 

العالم. ومن أهم مكونات هذا العطر العنبر الأبيض والأسود، 

وقد حقق هذا العطر مبيعات قياســية منذ طرحه بالأسواق 

وهناك طلب كبير ومستمر على هذا العطر المميز .
الاستثمار في الإنسان هو عماد أي عمل ناجح، كيف 

نجحت في بناء فريق متكامل من أطياب الملاك، 
وخططكم لمواصلة قصة النجاح والإنجازات؟

ليس من السهل أن تُكون فريقاً متكاملًا يصل بك إلى النجاح 

،ولكن نحن نعتمد على مبدأ إتاحة الفرصة والاستماع الجيد 

للاقتراحات المطروحة، هذا ما تميزنا به للوصول إلى النجاح، 

نحن كفريق نكمــل بعضنا البعض حتى نصــل إلى الهدف. 

ونســتمر فــي نفــس العطــاء، والعمــل بثبــات هــو طريقنا 

لمواصلة الإنجازات والنجاحات .

المسؤولية الاجتماعية جزء 
رئيسي من خططكم، ما هي 
المبادرات والبرامج الاجتماعية 

التي تقدمها أطياب الملاك؟

المجتمــع هــو جــزء لا يتجــزأ من 

بــأن  ونكتفــي  المــلاك«  »أطيــاب 

نقول بأن مساهماتنا المجتمعية 

كثيــرة ونفتخر بكوننــا دائماً في 

وسط المجتمع العماني.

ما الذي يجعل عطر أطياب الملاك عطرا مميزا عن غيره؟

 ما يميز عطرنا عن غيره  من العطور هو الخبرة في تصميم 

العطر والإبداع في مــزج الروائح، وتمكن الصانع في صنعته 

واختياره للمواد المستخدمة في صناعة العطر والكثير من 

الأســرار في عالم صناعة العطور، ونحن نصنع عطورنا بأياد 

عمانية مدربة على أعلى المستويات ونفخر بهم .
مصادر إلهامك في تصميم وتصنيع العطور لكي 

تتناسب مع أذواق الجميع؟

أنا مــن محبي التنوع فــي صناعة وتصميم العطــور ودائماً 

في كل عطر يتم تصميمه هناك شــعور يدفعني إلى البدء 

فــي العمل عليــه، وليس هنــاك أجمل من الطبيعــة إلهاماً 

لصناعة عطرفاخر 
عدد فروع أطياب الملاك الآن؟، وما هي ملامح الخطط 

المستقبلية للمؤسسة؟

عدد فروع أطياب الملاك النشطة حالياً 12 فرعا ،ومن المتوقع 

افتتــاح فــرع فــي صلالة فــي شــهر يونيــو الحالــي، وخطتنا 

المســتقبلية هي أن تغطي مؤسســة أطيــاب الملاك جميع 

محافظات السلطنة وبعدها التوجه إلى التوسع خليجياً.

 Al Malak
Atiab
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طموحات أطياب الملاك 
وخططها للوصول إلى 

العالمية بعد النجاحات التي 
حققتها على المستوى 

المحلي؟
 »أطياب الملاك« هي مؤسسة رائدة في صناعة 

العطور والصابون الطبيعي، وطموحاتها 

أبداً لن تتوقف ونسعى للتوسع وبذل الجهد 

الكبير للوصول للعالمية عن طريق كسب 

الثقة المحلية والخليجية والعربية والوصول 

للعالمية. ونقول شكراً لمحبي »أطياب الملاك«، 

فـ)أطياب الملاك ... نبدع من أجلكم( .

M u r s h i d  A l h a k m a n i
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كيف تمتلك الإطلالة 
الأنيقة والكاريزما؟

هل لاحظت أن المشاهير 
ونجوم السينما يمتلكون 
كاريزما طاغية رغم كون 

ملابسهم تميل إلى البساطة 
في معظم الأحيان؟ ما هي 

أسرار الأناقة؟وكيف تعزز 
بعض الحيل البسيطة من 

أناقة الرجل العفوية؟
لست بحاجة لتعرف كل قواعد 

تنسيق الملابس ،أو تشعر بالحيرة 
أمام أرفف المتاجر، ولكن هناك 

بعض الخطوط العريضة التي قد 
تجعل الأمر أكثر سهولة بالنسبة 

لك.
إليك هذه الأسرار التي تعلمناها 

من المشاهير أصحاب الأناقة 
الملفتة، لكي تعزز من جاذبيتك 

وكاريزميتك.
اقرأ المزيد...

anaqati.com
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نصائح تجعلك
جنـتــل مــان

في نظر النساء
تنجــذب النســاء عادة للرجــل المهذب 

الودود الذي يتمتع باللطف والمجاملة 

عند التعامل مع الآخرين والذي يســمى 

جنتلمان. فهل ترغب في معرفة كيف 

تصبح جنتل مان؟

يعرف الرجل اللبق بأنه الشخص الودود 

مــع الأطفــال، الــذي يتمتــع بالكياســة 

وحســن الخلــق مــع كبــار الســن. كمــا 

أنــه دائمًا ســباق إلى مســاعدة الآخرين 

ومساندتهم عند الحاجة.

ولكن هل هذه هي صفات الجنتلمان؟ 

تعــرف على أهم هــذه الصفات وكيف 

تستطيع أن تصبح جنتلمان حقيقي.

متى يسمى الرجل جنتل مان؟

يعرف الرجل الجنتلمان بأنه الشــخص الذي 

يتمتع بثقة شديدة في النفس، والنضج في 

التصرفات.

فهــو يتمتــع بأفــكار محافظــة وتقليدية 

ولكنهــا غير متزمتــة. وهو الشــخص الأنيق 

دون تكلــف، ودمــث الخلــق الــذي يدخــل 

القلوب بســهولة. كما أنه الشــخص الرقيق 

المجامــل خاصــة عند التعامل مع النســاء. 

قد تبدو بعض هــذه الصفات قديمة الطراز 

ولكنهــا لا زالــت فعالــة في كســب قلوب 

الآخرين.

أن تكــون جنتلمــان يعني أن تكــون مهذبًا، 

ومن التهذيــب أن نعامل الآخريــن معاملة 

رقيقة ونحسن الاستماع إليهم ونمنحهم 

اهتمامنا.

كيف تصبح جنتل مان مع السيدات؟

مــع  بتهذيــب  التعامــل  أهميــة  رغــم 

علــى  الســيدات  أن  إلا  النــاس،  جميــع 

وجه الخصــوص لها إتيكيــت خاص في 

التعامل.

فهنــاك بعض القواعد التــي تجذب إعجاب 

النســاء، رغم أنهم قد لا يفصحن عن هذه 

القواعد.

قدم لها المدح والإطراء

تعشق النساء الكلام المنمق، فهي تعجب 

بالرجل الذي يمدح مظهرها وأناقتها وتنظر 

إليه نظرة مختلفة.

كمــا أن اهتمامك بها يمكن أن يتخذ الكثير 

من الأشكال، مثلا، لا تنسى أن تعرض عليها 

المساعدة إذا شعرت أنها بحاجة إليها.

فقــد تخجــل المرأة مــن طلب المســاعدة 

بشــكل صريــح، ولكنهــا ســوف تقــدر لــك 

عرضك للمســاعدة وتتذكرك كرجل شهم 

وجنتل مان حقيقي.

على ســبيل المثــال، قم بمنحهــا الجاكيت 

الخاص بــك إذا كان الجو بــاردًا، حتى إذا لم 

تعبر عن شعورها بالبرد.

لكي تصبح جنتل مان تحمل المسؤولية

إذا صادفــت المرأة رجــلًا يحــاول أن يخفف 

عنهــا العنــاء ويحــرص علــى راحتهــا فهو 

يخطف قلبها بسهولة.

لا يحتــاج الأمر إلى كثير من المجهود، ولكن 

هناك بعض اللفتات البســيطة التي تقدرها 

النساء بشكل لا تصدقه.

قم بحمل حقائبها حتى إذا لم تكن ثقيلة، 

فهــذا ســوف يجعلها تشــعر أنــك تتحمل 

مسؤوليتها وتحرص على راحتها.

ولا تتركهــا تمشــي لمســافة طويلة حتى 

تصــل إلى الســيارة، بل اطلب منهــا الانتظار 

حتى تحضر السيارة لكي لا تتعب.

كل  مميــزات  مــن  الأنيقــة  التصرفــات 

جنتل مان

مــن المؤكــد أن أي جنتلمان عليــه أن يكون 

أنيقًــا، حتــى إذا كانــت هذه الأناقــة عفوية 

وغير متكلفة.

ولكــن المقصود هنا هــو التصرفات الأنيقة 

الآســرة للقلوب، خاصة عندمــا تتعامل مع 

سيدة رقيقة.

قم بفتح باب الســيارة لها لكــي تركب. قد 

تبدو لك هذه الحركة قديمة الطراز ولكنها 

لا زالت تأسر قلوب النساء.

ســاعدها على الترجل من السيارة أو صعود 

الدرج، ومد لها يدك لكي تســتند إليك. هذه 

التصرفــات تشــعرها بأنوثتهــا وأنــك تعتــز 

برفقتك لها.

وعندمــا تذهبان إلى العشــاء، قم بســحب 

الكرســي لها لكــي تجلــس. انتظرها لكي 

تمــدح  أن  تنســى  ولا  أولًا  طعامهــا  تختــار 

ســعادتك  عــن  وتعبــر  وقوامهــا  أناقتهــا 

بالتواجد معها.

اجعلها تشعر بالأمان

عندما تســير مع ســيدة، كن حريصًا على أن 

تجعلهــا تتقدمــك خاصــة إذا كان المــكان 

مزدحم، فهذه صفة مميزة لكل جنتل مان.

لا تجعلها تمشي خلفك فهذا قد يجعلها 

عرضة للمضايقات أو لاصطدام الناس بها.

بينما ســماحك لها بالمــرور أمامك يجعلها 

بالأمــان لكونــك خلفهــا لدعمهــا  تشــعر 

وحمايتها، كما أنها سوف تشعر باحترامك 

لها لأنك قدمتها على نفسك.

وعندما تســاعدها على الترجل من السيارة 

ضــع يدك أعلى ســقفها حتــى لا يصطدم 

رأســها بالبــاب. وبذلــك تشــعر بحبــك لهــا 

وخوفك عليها.
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لكي تصبــح جنتل مان عليــك أن تكون 

أنيقًا

والاهتمــام  أناقتــك  علــى  حريصًــا  كــن 

بمظهرك الخارجي، ليــس في الخارج فقط 

ولكن حتى داخل المنزل.

كمــا ينبغي عليــك الحفاظ علــى نظافتك 

الشــخصية والحرص علــى أن تكون رائحتك 

عطرة ومنظرك مهذبًأ.

فالســيدات يقدرن كثيرًا الرجــل الأنيق الذي 

يحافظ علــى لياقتــه البدنية ويجيــد اختيار 

الملابــس المناســبة لــه، والتــي تظهره في 

أبهى حلة.

تجنــب التصرفــات البذيئــة والمزعجــة مثل 

البصــق أو التجشــؤ، فهي لا تليــق بأي جنتل 

مان حقيقي.

ولكن عليــك أن تتصرف بأناقــة حتى داخل 

المنــزل، فتــأكل بشــكل منمــق وتتحــدث 

بصوت هادئ دون صراخ.

إلــى لغــة الجســد،  كمــا عليــك أن تنتبــه 

فلا تكثــر مــن اســتخدام اليديــن لتوضيح 

التــدرب علــى  مقصــدك، ولكــن يمكنــك 

والحديــث  صحيحــة  بوضعيــة  الجلــوس 

بطريقة توحــي بثقتك بنفســك وتزيد من 

أناقتك الفطرية.

لا أفهم ما الســبب الــذي يجعلنا نخرج من 

المنزل لكي نجلــس معًا دون أن نتكلم، بل 

ينظر كل منا إلى هاتفه؟

إذا كنــت ترغــب فــي معرفــة كيــف تصبح 

جنتــل مان مــع الســيدات، ننصحــك بعدم 

الوقوع في هذا الفخ.

تنتظــر المرأة مــن رجلها أن يجعلها تشــعر 

باهتمامــه بها بشــكل كامل، فينظــر إليها 

عندما تتحــدث ويوليهــا اهتمامــه الكامل 

ويحسن الإنصات إليها.

لا تعتقــد أنك قــادر على خداعهــا بمنحها 

الــردود  أو  المقتضبــة  الأجوبــة  بعــض 

الميكانيكية مثل: نعم، حسنًا، هذا صحيح.

فالمــرأة تحتاج إلى الحــب والاحترام، وتكره 

من يجعلها تشعر بالبرود العاطفي خاصة 

أمام الآخرين.

بصحبــة  أو  عــام  مــكان  فــي  كنتــم  إذا 

أصدقائك أو زملاء العمل على سبيل المثال، 

قــم بتقديمهــا لهــم بطريقــة تشــعرها 

بفخرك بها واعتزازك بها.

كامــل  منحهــا  علــى  حريصًــا  كــن 

اهتمامــك، والنظر في عينيهــا والتعبير 

عن حبــك لها، فهــذه طريقة مضمونة 

تكسبك قلبها.

لكي تصبح جنتلمان كن لطيفًا

هل تشــعر بالاحترام والتقديــر تجاه الرجل 

الذي يصرخ على زوجته أمام الناس؟

من المؤكد أن إجابتك هي لا. فهذا التصرف 

لا يدل على الرجولة مطلقًا.

إذا كنت مــن النوع الســريع الغضب، تجنب 

الجــدال والنقاشــات الحــادة فــي الأماكن 

العامــة. اطلــب من زوجتــك الانتظــار حتى 

تصبحا في المنزل لكي تكملا الحوار.

كما عليك أن تتجنب اللغة البذيئة خاصة أمام 

الســيدات، رغــم أن الكثير مــن الرجــال أيضًا لا 

يقدرون استخدام الكلمات البذيئة في الحوار.

الرجــل الذي يســتحق لقب جنتل مــان، هو 

رجــل يتميــز بالكاريزما والشــخصية القوية، 

لذلــك فهــو ليــس بحاجــة إلــى تصرفــات 

مفتعلة لإظهار رجولته.

فهــذا الرجــل الواثق فــي نفســه يعلم أن 

سعادة شــريكته وإعجابها به هو خير دليل 

على رجولته وجاذبيته.

كن جنتل مان وأظهر لها اهتمامك

أصبح من الشائع عندما تذهب إلى مطعم 

أو مــكان عــام، أن تــرى معظم الجالســين 

حولك ينظــرون إلى هواتفهــم المحمولة 

باهتمام كبير.

تنتظر المرأة من رجلها أن يجعلها تشعر
باهتمامه بها بشكل كامل، فينظر إليها عندما 

تتحدث ويوليها اهتمامه الكامل ويحسن الإنصات إليها.
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المجلس الوطني الألماني للسياحة يطلق حملة 

فيل جود لتوفير تجارب سياحية 
مستدامة بيئياً 

أعلــن المجلــس الوطنــي الألمانــي للســياحة عن إطــلاق حملة فيل جــود الشــاملة والتي تضــم مجموعة 
مــن النصائــح التــي تضمن تســليط الضوء علــى عروض الســياحة المســتدامة فــي ألمانيا وتوفيــر الأدوات 
والمعلومات اللازمة للمسافرين لتقليل بصمتهم الكربونية أثناء الاستمتاع بالجولات السياحية والتجارب 

الاستكشافية فيها. 
وتأتي الحملة تماشــياً مع استعدادات ألمانيا لعودة الموسم الســياحي حال رفع القيود عن السفر، وتركز 
علــى باقة متنوعة من عروض الســياحة المســتدامة في جميع المناطق الألمانية، كمــا تقدم نصائح قيّمة 

حول زيارة المناطق الطبيعية والمعالم الحضرية والمواقع التراثية التي تشتهر بها ألمانيا. 
ووفقاً لدراســة أجرتها مجموعة بوســطن الاستشارية، يدرك ما يقارب ثلثي المســافرين القادمين من دول 
الخليج )%65( العوامل التي تؤثر ســلباً على البيئة حالياً، كما يبدون اهتمامهم بالتعرف على تجارب النقل 

والإقامة والترفيه والطعام الصديقة للبيئة انسجاماً مع حسّهم بالمسؤولية تجاه المنطقة.
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تجارب سفر مدعّمة بحلول صديقة للبيئة

يتمثــل هــدف حملة فيــل جود في مســاعدة 

الأعداد المتزايدة من المسافرين ممن يدركون 

أهمية البيئة ويسعون لحمايتها؛ حيث تعكس 

حملــة فيل جــود الجهــود الألمانية الراســخة 

لتعزيــز جــودة الحيــاة فيها مــع التركيــز على 

توفير أفضل تجارب الصحة والعافية. 

 وتعليقــاً على هــذا الموضــوع، قالــت يامينا 

والتســويق  المبيعــات  إدارة  مديــرة  صوفــو، 

للمكتب الوطني الألماني للســياحة في دول 

الخليج: »جاء إطلاق هذه الحملة انسجاماً مع 

اهتمام ســكان دول الخليــج المتزايد بتجارب 

الســفر المســتدام وخياراتــه الفريــدة، فضلًا 

عن تشــجيعهم على اتخاذ قرارات مدروسة 

فيمــا يتعلــق باختيــار المنتجــات والخدمــات 

ألمانيــا.  توفرهــا  التــي  للبيئــة  الصديقــة 

واعتمدنا خلال حملتنــا الجديدة على الحلول 

الفعالة والمناســبة للجميع، لنضمن للســياح 

استمتاعهم بخيارات سفر صديقة للبيئة عبر 

رحلات تتألق بأعلى مستويات الجودة«.

وتســلط حملــة فيــل جــود الضــوء على 

باقة متنوعــة من تجارب النقــل والإقامة 

للبيئــة،  والترفيــه والمطاعــم الصديقــة 

بمــا فيهــا خيــم الأشــجار المعلّقــة في 

تجربــةً  للســياح  تقــدم  والتــي  ســارلاند 

ســاحرةً تحت الســماء المزدانة بالنجوم، 

وتجارب التســوق المتوافقة مــع قوانين 

بريــدج  العادلــة فــي ميرشــانت  التجــارة 

ضمن تورينجيا، إلى جانــب جولات القارب 

الهجيــن في نهــر بيني بولايــة مكلنبورج 

بوميرانيــا الغربية. ومن خــلال اتباع نصائح 

وإرشــادات الحملة، سيحظى المسافرون 

بتجارب سياحية مســؤولة ومريحة، تلبي 

وتعــزز  والعافيــة  بالصحــة  اهتمامهــم 

سعيهم لتخفيف أثر بصمتهم الكربونية 

علــى البيئــة؛ حيــث ستشــكل الطبيعــة 

الألمانية الواســعة ملاذاً مثالياً لممارســة 

أنشطة المشــي وركوب الدراجات، فضلًا 

عــن الاســتمتاع بالرحلات الاستكشــافية 

والإطلالات الخلابة. 
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وأثمــرت جهــود ألمانيا في إطــلاق مبادرات 

اســتدامة اســتثنائية في إدراجهــا بالمرتبة 

الخامســة في تقرير مؤشــر أهداف التنمية 

منظمــة  عــن  الصــادر   2020 المســتدامة 

السياحة العالمية. وتعليقاً على هذا الإنجاز، 

التنفيذيــة  الرئيســة  هيدروفــر،  بتــرا  قالــت 

للمجلس الوطني الألماني للسياحة: »ندرك 

الأهميــة الكبيــرة التــي تحتلها الاســتدامة 

في القطاع. وقد ساهمت أزمة كوفيد19- 

بتوفيــر فرصة مذهلة أمــام ألمانيــا لتعزيز 

مكانتها كوجهة مميزة تقدم تجارب سفر 

مستدامة. إذ لطالما عمل مزودو الخدمات 

على تقديم عروضهم في جميع مفاصل 

سلسلة القيمة على مدار سنوات باحترافية 

عالية، ويواظبون على توسيع هذه العروض 

باســتمرار التزاماً بالمعاييــر الصديقة للبيئة. 

وتوفــر حملــة فيل جــود عروضــاً معتمدة 

على المستوى العالمي بأسلوبٍ هادف«.

الوجهات السياحية الألمانية متاحة للجميع 

تمتلــك ألمانيــا مكانةً راســخةً فــي قطاع 

الســياحة العالمــي بفضــل وســائل النقــل 

العــام الاســتثنائية والبنية التحتيــة المميزة 

المعاييــر  بتلبيــة  الملتزمــة  والشــركات 

المحــددة، ويؤكد شــعار الحملــة الجديدة 

علــى امتلاك جميع الســكان والمســافرين 

ألمانيــا،  جمــال  استكشــاف  لفرصــة 

والاستفادة من الخدمات السهلة والمريحة 

التي تتيحها لهم.

كمــا تطبــق المــدن الرئيســية مثــل برليــن 

وفرانكفــورت وميونخ اســتراتيجية الســفر 

بدون عقبات؛ من خلال توفير لافتات واضحة 

وسهلة القراءة في كافة مناطقها، إضافةً 

إلى تأمين وسائل الراحة المخصصة للسياح 

بحضــور  الراغبيــن  الهمــم  أصحــاب  مــن 

الســياحية  المعالــم  زيــارة  أو  الفعاليــات 

المتنوعة. 

ويمكــن للســياح أيضــاً الاســتمتاع بتجربــة 

مريحة في الهواء الطلق مع مجموعة من 

النشــاطات المميزة، بما فيها القيام بجولة 

في هاوس دير بيرج في منتزه بيرتشسغادن 

الوطني بمســاعدة أجهزة التوجيه الصوتية 

التي تلبــي مختلف الاحتياجــات، وزيارة بلدة 

أوبرســتدورف، بمنطقــة آلجــوي فــي جبال 

الألب، المجهزة بممرات مصممة للكراســي 

المتحركة والدراجات الكهربائية.
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اقرأ المزيد...

اكتشف
أسرار الشباب 

الدائم
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»كورونا« تعيد تشكيل
خريطة قطاع الشحن واللوجستيات

مصطفى عثمان مدير عام )دي اتش إل عمان(

 ، للشــركة دورًا مهمًا في إنقاذ الأرواح  ســواء كان 
ذلك عــن طريق إرســال معــدات وإمــدادات طبية 
طارئــة إلى العاملين في مجال الرعاية الصحية ،أو 

توريد لقاح كورونا إلى دول العالم. 

كشركة عالمية ، تعد سيناريوهات مخاطر الأوبئة والجائحة 

جــزءًا لا يتجزأ من التخطيط المســتمر للمخاطــر لمجموعة 

DHL، ولذلــك تتبــع المجموعــة عملية إدارة شــاملة تمكن 

جميــع الأقســام بالشــركة  من تقديــم  أفضــل العمليات 

الممكنــة للعملاء حتــى في حالات الطــوارئ.  مع مزيد من 

التفاصيل تلتقي » أناقتي«  بالفاضل »مصطفى عثمان« مدير 

عام شــركة DHL في سلطنة عمان ليطلعنا على مزيد من 

المعلومات عن أداء الشركة وأعمالها في الفترة الراهنة. 

جائحــة كورونــا وتداعياتهــا على أداء شــركة DHL في 

سلطنة عمان؟

فرضــت القيود والتدابير الاحترازية التي فرضتها دول العالم 

منعاً لتفشــي فيروس »كورونا« المســتجد واقعاً مغايراً لما 

كان عليه قطاع الشــحن واللوجســتيات في الســابق، الأمر 

الــذي دفع بالشــركات المتخصصــة في توصيل الشــحنات 

والمنتجــات لعمــلاء »الميــل الأخير« إلــى إعــادة التكيف مع 

المتغيرات والمستجدات الجديدة.

وخلقت تداعيات انتشار كورونا ارتفاعات مستمرة في حركة 

الشــحن والإمداد، وقد غير ذلك من شكل وخريطة التجارة 

العالمية. حيث بات من الضــروري جداً التوجه نحو المنصات 

الرقمية والتجارة الإلكترونية تفادياً لمثل تلك القيود، وكانت 

حلًا مثالياً أمام الشركات للخروج من هذا المأزق.

اختلال سلاسل التوريد العالمية، كيف أثرت بشكل عام 

على عمليات الشــركة في الســلطنة وعلى المســتوى 

الإقليمي؟ 

الجائحة تســببت في أزمة هائلة غير مســبوقة في سلاسل 

التوريــد علــى مســتوى العالــم، وقــد نشــأت هــذه الأزمــة 

بســبب قلــة التخطيــط ونقــص المرونــة لــدى العديــد من 

طبقات سلاســل التوريد العالمية وعدم كفاية التنويع في 

استراتيجيات المصادر.

تُعزى الأزمــة الحالية في سلاســل التوريد العالمية بشــكل 

تلعب الخدمات
اللوجستية والشبكة العالمية

»الربط بين الناس 
وتحسين الحياة« هي 

 DHL مهمة شركة
العالمية ، وفي ظل 

الأزمة الصحية العالمية
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أساســي إلى وقــف الإنتاج الصناعي لعدد من الدول بســبب 

ظــروف الإغــلاق، إذ تقيــد الحركــة فــي تلــك المناطــق ولا 

تســتطيع الحصول فيهــا إلا على البنود الأساســية كالمواد 

الغذائية والدوائية.

إدارة مخاطــر سلســلة التوريد قــد قفز إلى صــدارة جداول 

أعمال العديد من الشــركات بســبب الأزمة الحالية التي تؤثر 

على سلاســل التوريد، ومن المرجح لهــذا أن يظل على رأس 

أولويات تلك الشــركات طويــلًا بعد أن يبدأ الخطر الوشــيك 

لفيروس كوفيد19- في الانحسار.

وعلى المــدى الأطول، ســيكون التحويل الرقمي لسلســلة 

التوريد هو الطريقة التي تبدأ من خلالها الشــركات بشــكل 

متزايــد فــي وضــع الاســتراتيجيات وتحقيق مرونــة الأعمال 

لمجابهــة اضطرابــات سلاســل التوريــد. وفي هذا الســياق، 

 أمــا علــى الصعيد الداخلــي، فإننا نعيــد النظر في سياســة »العمل 

مــن المنــزل«، وإدارة التباعد الاجتماعــي بين الموظفيــن الذين تمثل 

ســلامتهم أولوية قصوى بالنســبة إلينا. كما نســعى إلى توفير بيئة 

عمل صحية وتوفير احتياطات السلامة اللازمة في عملياتنا الداخلية.

مــن وجهة نظرك ما هي القطاعات أو المنتجات الأكثر 

تأثــراً بتداعيــات كورونــا وترتبــط ارتباطــا وثيقــا بقطاع 

الشحن واللوجستيات؟

فــي ظل جائحــة فيروس كورونــا تختلف نســبة الضرر على 

القطاعــات الاقتصادية العالمية لتكــون قطاعات الملابس 

والأزيــاء والفنادق والســياحة والألعاب من أوائــل القطاعات 

المتضــررة مــن تبعــات هــذه الجائحة. أمــا بالنســبة لقطاع 

الطيران والشــحن وتجارة التجزئة وقطع الســيارات والسلع 

الاستهلاكية فإنه الأكثر والأسرع تضررًا.

يمكن لتحليلات البيانات الضخمة مســاعدة الشــركات في 

تبســيط إجــراء اختيــار المورديــن، فــي حين يتم اســتخدام 

علاقــات  لتســهيل  متزايــد  بشــكل  الســحابية  الحوســبة 

الموردين وإدارتها.

مــا هي الاســتراتيجية التي وضعتها الشــركة للتكيّف 

مع الوضع الجديد على الصعيدين التجاري والداخلي؟

علــى الصعيــد التجــاري، تُعــد التجــارة الإلكترونيــة المحرك 

الرئيســي لأعمالنا الفترة الراهنة ونعمــل دائمًا على مواكبة 

التغيــرات التجاريــة العالميــة والتكيــف معهــا فــي جميع 

الظــروف. نحــن نقــوم دائمًــا بدراســة عملياتنــا وتوســيع 

أســطولنا الجــوي لنســتفيد من النشــاط المتزايد بين آســيا، 

والشــرق الأوســط، وأفريقيا، التي تعد مراكــز تجارية حيوية 

بالنسبة لعملائنا في مختلف أنحاء المنطقة

قطاع
الشحن 
واللوجستيات

توصيل المليارات من جرعات اللقاح 
لفيروس كورونا المستجد إلى دول 
العالم بأمان. في الوقت نفسه، 
كيف نجحت الشركة في هذا 
التحدي الضخم في ظل معاناة 
صناعة الشحن الجوي العالمي؟
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بينمــا قامــت العلامــات التجاريــة التقليدية، بإعــادة هيكلة 

عــروض منتجاتهــا لمواكبة هــذه المتطلبات المســتحدثة، 

وذلــك عن طريــق التحول رقميــاً إلى البيــع عبــر الإنترنت، أو 

البحث عن نموذج مباشــر إلى المســتهلك )D2C(، أو العمل 

بطريقة مبتكرة لنقل التجربة برمتها إلى المنزل. 

مــا هي توجهات التجارة الإلكترونية خلال فترة انتشــار 

فيروس كورونا؟ 

وفقا لتقرير حديث لمنظمة الأمم المتحدة كشف عن ازدهار 

التجارة الإلكترونية في ظــل الإجراءات التي فرضت لمكافحة 

تفشي فيروس كورونا، ويكشف عن أن المبيعات عبر الإنترنت 

مثلت نحو خمس إجمالي تجارة التجزئة العام الماضي.

كمــا  أن التجــارة الإلكترونية أظهرت جانبــا مهما، قد يكون 

أقل تكلفة للشــركات والعلامات التجارية، مما قد يساهم 

فــي اســتمرار ظاهــرة البيع عبــر الـــ»أون لاين« بدلا مــن البيع 

المباشر.

القيود التــي تم وضعها على الحيــاة اليومية نتيجة الإغلاق 

الكلــي أو الجزئــي وغلق المتاجــر أحدثت تغييــرا في عادات 

التســوق لــدى المســتهلكين، وهذا مــا تؤكــده إحصائيات 

التجــارة الإلكترونيــة وحجمهــا الذي شــهد نمــوا كبيرا في 

منطقــة دول مجلــس التعاون الخليجي والــذي تجاوز 166 % 

في سلطنة عمان و%246 في الكويت و%176 في السعودية. 

مــا هــي توقعاتكــم المســتقبلية لقطــاع النقل الســريع 

واللوجيستيات عقب انتهاء جائحة كورونا؟

من المتوقع أن يواصل قطاع الخدمات اللوجســتية تحوله 

العالمي نحو الاســتدامة والرقمنة، مع اســتيعاب الخدمات 

والروبوتــات  الســحابية  والحوســبة  الخضــراء  اللوجســتية 

التعاونيــة وتحليلات البيانات الضخمة والــذكاء الاصطناعي 

وإنترنت الأشياء التي توسع تنفيذها هذا العام.

تزايــدت أهمية الــذكاء الاصطناعي بشــكل كبير فــي إدارة 

الخدمات اللوجستية وسلاسل التوريد وأصبحت جزءا حيويا 

منها، كمــا أنه من المتوقع أن يعيد تشــكيل هذه الصناعة 

في المستقبل. 

أما بالنســبة إلى التجارة الإلكترونية فمن المتوقع أن تستمر 

فــي النمــو. وعودة شــركات الســياحة والطيــران في دعم 

الاقتصــاد نظرا لإقبال الجمهور على الســفر واســتمرار نقل 

البضائع.  

فــي  عليهــا  ســتركزون  التــي  الاســتثمارات  هــي  مــا 

المستقبل القريب في سلطنة عمان؟

مع اســتقرار الأوضاع وإعادة فتح المطارات والحدود بشكل 

تدريجي، ســيتعين علينا أن نأخذ في الاعتبار التحول الحاصل 

في مشهد B2C ، وقدوم موجة جديدة من المستخدمين، 

مع التركيز بشكل أكبر على استثماراتنا ضمن إطار التوجهات 

المستقبلية. 

نحن بحاجة للمواصلة في تقييم وإعادة هندســة عملياتنا، 

والنظــر فــي مــدى قدراتنــا، لنتمكــن مــن تقديــم أفضــل 

الخدمات مع عدم الإخلال بنظام التوصيل السريع والسلس 

الذي نشــتهر به. وبلا شــك، ســتتمحور مســاعينا حول تبني 

الرقمنــة، وزيادة عدد الرحلات، وتخصيص الســعة الإضافية، 

وتســهيل إمكانية الوصول إلى وكلاء خدمة العملاء، علاوة 

على خلق طرق مبتكرة تُعنى بتوصيل »الميل الأخير«.

توصيــل المليارات مــن جرعات اللقاح لفيــروس كورونا 

المســتجد إلــى دول العالــم بأمان. في الوقت نفســه، 

كيف نجحت الشركة في هذا التحدي الضخم في ظل 

معاناة صناعة الشحن الجوي العالمي؟

جــراء  كبيــرة  تحديــات  الجــوي  النقــل  قطــاع  شــهد 

رحــلات  ووقــف  الســفر  لقيــود  نتيجــة  كورونــا  تداعيــات 

نفســه  الوقــت  وفــي  الطيــران.  شــركات  مــن  العديــد 

كانــت هنــاك زيادة فــي الطلــب على الشــحن الجــوي، ولا 

 ســيما لنقــل المعــدات الطبيــة ومعــدات حمايــة الأفــراد.

ومن خــلال توظيف خبراتنا اللوجســتية وشــبكتنا العالمية، 

تعاونت الشــركة مــع حكومات العالم والجهــات المعنية 

الصحية لنقل اللقاحات المضادة للفيروس، مع الاســتفادة 

من وســائل النقــل البديلة مثــل البريــد الســريع والطائرات 

المستأجرة والشحن الجوي، وكذلك شبكات الموردين التي 

تتراوح من شــركات النقل إلى شركات التعبئة والتغليف، من 

أجل توزيع اللقاح.

وخــلال الأشــهر الأربــع الماضية، وزعــت ) دي إتــش إل(  أكثر 

مــن 200 مليون جرعــة من جميــع اللقاحــات المعتمدة إلى 

أكثر من 120 دولة عبر 9000 رحلة طيران، وأكثر من 350 منشــأة 

تابعــة للشــركة. وهذا ونجحت الشــركة في تأســيس أكثر 

من 50 شــراكة ثنائية ومتعددة الأطراف مع شركاء في كل 

من قطــاع الأدوية والقطــاع العام والعديد مــن الخدمات 

المخصصة الجديدة من أجل تنفيذ هذه المهام الإنسانية.

سلاسل التوريد الطبية للقاح كورونا معقدة للغاية.

في حيــن أن قطاعات المشــروبات والمعــادن والنفط والغاز 

والإعلام وشــركات الخدمــات والأجهزة الإلكترونية ســتتضرر 

ولكن بشــكل أقل. وقد كانــت كل من قطاعات الإنشــاءات 

ومــواد البناء والدفاع والنقــل والتعبئة والتغليــف والعقارات 

وتجارة الأغذية والاتصالات الأقل ضررا من القطاعات السابقة.

أمــا عن قطــاع خدمات الإنترنــت وقطاع التجــارة الإلكترونية 

فقد كانت الأعلى استفادة وتم في هذه القطاعات تحقيق 

أرباح فاقت التوقعات في ظل الظروف الاقتصادية الراهنة.

هــل نتــج عــن الأزمــة فــرص فــي مجــالات أو قطاعات 

معينة؟ 

لجأت العديد من الشركات والمؤسسات إلى إيجاد طرق للتأقلم 

بســرعة مــع الوضع الجديــد، ورفع مســتوى اســتعدادها لإعادة 

تقييم طريقة قيامهم بالأعمال التجارية، وإجراء تغييرات دائمة.

ماهي التحديات اللوجســتية التي واجهتكم 

في عمليات النقل والتخزين؟ 

التلقيــح ضــد وبــاء كوفيــد19- يعد تحديــا جديدا 

بحد ذاته بســبب ثلاثــة عوامل هــي الوقت الضيق 

لتلقيح عدد ضخم من الأشخاص، وضرورة التلقيح 

باســتخدام جرعتيــن ودرجات الحــرارة المنخفضة 

جدا التي يجب تخزين كميات اللقاح فيها. 94 درجة 

تحت الصفــر على مقيــاس فهرنهايــت )70 درجة 

مئوية تحــت الصفر(، فــي حين أن لقــاح الإنفلونزا 

يمكن حفظه في الثلاجة.

وفقًــا للوثيقــة البيضــاء لشــركة )دي إتــش إل ( والتي 

أعلنــت عنهــا مؤخــرا، شــهد العــام الماضــي إنجازات 

مهمــة فــي مجالات البحــث والتطويــر والإنتــاج وإدارة 

سلســلة التوريــد وكذلك السياســات؛ أهمهــا لقاح تم 

تطويره أسرع بخمس مرات من أي لقاح آخر في التاريخ.

 تم زيادة الإنتاج في وقت قياســي وزيادة الطاقات 

الإنتاجية للقاح بأربعة أضعاف، عما كانت عليه قبل 

الجائحــة، بينما وزعت الخدمات اللوجســتية اللقاح 

أســرع بثــلاث مــرات مــن المعتــاد، ناهيك عــن بناء 

سلاسل تبريد غير مســبوقة بدرجات حرارة صارمة 

تصل إلى - 70 درجة مئوية.

سلاسل التوريد الطبية
للقاح كورونا معقدة للغاية

OSMAN
MOUSTAFA
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7 أخطاء لا تقع فيها
عند السفر لوجهة جديدة

اقرأ المزيد...

61

ANAQATI MAN



عزز لياقتك
بعد سن الأربعين

كيف تحافظ على اللياقة البدنية بعد الأربعين؟

إعادة ضبط الجسم في سن الأربعين

الرياضة ضرورة لتحقيق اللياقة البدنية

هل أنت بحاجة للمكملات الغذائية بعد سن الأربعين؟

النوم الجيد للحفاظ على اللياقة البدنية

هل أنت من أعضاء نــادي الأربعين؟ إذا كنت 
كذلــك، فلا داعي للشــعور بالقلق، أو بتقدم 
العمــر. مع اتبــاع بعــض النصائح البســيطة، 
البدنيــة  اللياقــة  علــى  الحفــاظ  يمكنــك 

والصحية المطلوبة بعد سن الأربعين.
بعــض  نكتســب  العمــر  فــي  تقدمنــا  مــع 
العــادات الجديدة الســيئة ،أو الجيــدة، أو قد 
نظل محتفظين ببعض عاداتنا القديمة على 

مر السنين.
ولكــن لأن خلايا الجســم لم تعد كالســابق، 
فنحــن بحاجــة لإعــادة التفكيــر فــي الكثير 
مــن الأمــور المتعلقــة بالحياة، وبــذل بعض 
صحتــك  علــى  الحفــاظ  لضمــان  المجهــود 

وشبابك.
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كيف تحافظ على اللياقة البدنية بعد الأربعين؟

بعد بلــوغ عامك الأربعين، يصبح فقدان الــوزن أكثر صعوبة. 

وذلك بعكس سنوات الشباب والمراهقة.

كما أن اكتســاب الوزن يصبح أكثر ســهولة، ويميل الجســم 

إلــى تخزيــن الدهون في محيــط الخصر. لذلــك فقد تضيع 

الكثيــر من الوقــت في تجربــة الأنظمة الغذائيــة المختلفة 

دون نتيجة تذكر.

هــذا بالإضافة إلــى أن الكثير من الرجال في هذا الســن يبدأ 

في تغيير نمط ثيابه، مفضلا ارتداء القمصان الواسعة والتي 

تخفــي الوزن الزائد. وبالتالي فهذا قد يشــجعه على إهمال 

جسده أكثر.

إعادة ضبط الجسم في سن الأربعين:

فكر في هــذه المرحلة باعتبارها بدايــة جديدة في حياتك. 

في الغالب أنت قد أسســت أســرة ،ولديــك وظيفة ،وتنعم 

بنوع من الاستقرار.

لذلك فأنت لست في حاجة إلى القيام بما هو شائع ،أو رائج، 

بل هو الوقت المناســب لك للاستماع إلى جسدك ومعرفة 

ما هو الأفضل لك.

إذا كان النظام الغذائي الذي نصحك به أصدقاؤك يشعرك 

بعدم الارتياح فلا تتبعه.

ولكن اختر نظاما غذائيا صحيا يناسب طبيعتك وتفضيلاتك 

الخاصة في الطعام، بهدف الحفــاظ على الصحة واللياقة 

البدنية.

إذا كان الذهاب إلى صالات التمرين يسبب لك الألم ،أو الإرهاق 

الزائد لا تفعل ذلك. اســتبدل التمارين العنيفة بالمشي لمدة 

نصف ســاعة يوميا علــى الأقــل، فهــذا كاف للحفاظ على 

صحة جسدك وقلبك.

لا تندفــع لتقليد صيحات الأنظمة الصحيــة ،أو التمارين التي 

تــروج لها وســائل التواصــل الاجتماعي، فليــس بالضرورة أن  

تكون مناسبة لك.

ولكــن الأهــم هــو أن تعــرف كيــف يمكنــك ضبط 

الغذائــي  للنظــام  اســتجابته  ومعرفــة  جســمك 

المناسب، مع اختيار تمارين رياضية يمكنك الانتظام 

في أدائها.

الرياضة ضرورة لتحقيق اللياقة البدنية:

بعــد بلوغ ســن الأربعين، لــم تعد التماريــن الرياضية 

رفاهية ،أو من أجل اكتساب العضلات للمباهاة أمام 

الأقران، بل هي ضرورة للحفاظ على صحتك.

فمع تقدم العمر يبدأ الرجال في المعاناة من زيادة 

الوزن في مقابل خسارة الكتلة العضلية.

ولكــن هــذه الخســارة يمكــن إبطاؤهــا عــن طريق 

الالتــزام ببرنامج رياضي يناســبك. فكر في الأمر على 
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أنه مفتاحك لكي تعيش حياة أطول بصحة أفضل.

قــم بتحديــد التمارين التي تناســبك والأوقــات التي 

يمكنك فيها أداء التمارين بانتظام.

أنت لست بحاجة لقضاء ســاعات يوميا في التمرين، 

بل يكفيك 30 دقيقة يوميا من التمارين المتوســطة 

للحفاظ على اللياقة البدنية المطلوبة.

هل أنت بحاجة للمكملات الغذائية بعد سن الأربعين؟

تتغير احتياجات جســمك من العناصر الغذائية وفقا 

للمرحلة العمرية التي تمر بها.

فما تحتاجــه أنت كرجل ناضج يختلــف عما يحتاجه 

الطفل الصغير أو الشاب في مرحلة المراهقة.

وإذا كنــت تحرص على تنوع نظامك الغذائي واختيار 

الأكلات الصحيــة، فمــن المحتمل أنــك تحصل على 

كل ما تحتاجه من العناصر الغذائية.

ولكــن في بعض الأوقات قد تكون بحاجة إلى تناول 

المكمــلات الغذائيــة لتعويــض نقــص أي مــن هذه 

العناصر الغذائية الهامة.

من أهم العناصر التي تحتاجها للحفاظ على اللياقة البدنية 

والصحية بعد الأربعين هو معدن الكالسيوم.

فمع التقدم في الســن، تبدأ العظــام في فقدان كثافتها 

لتصبح أكثر هشاشة وضعفا. لذلك، فأنت بحاجة إلى كمية 

كافية من الكالسيوم للحفاظ على صحة العظام.

كمــا أن فيتاميــن د هو أحــد العناصر الهامة خاصــة إذا كانت 

طبيعة عملك مكتبية، أو لم تكن تتعرض للشمس بقدر كاف.

لذلك ننصحك باستشــارة الطبيب وســؤاله حول المكملات 

الغذائية اللازمة لك.

النوم الجيد للحفاظ على اللياقة البدنية:

إذا كنــت ترغــب فــي عقــد اجتماعــات عملــك دون أن تبدو 

مرهقــا ،أو كمــا لــو كنت مســتيقظا طــوال الليــل، فعليك 

الحصول على قدر كاف من النوم يوميا.

يســاعد النوم في تنظيــم إيقاع الجســم وتعزيــز المناعة 

واللياقة البدنية.

كمــا أنه يحفز إنتــاج المركبات التي تقاوم تأثير الشــيخوخة 

خاصة على عقلك وقدراتك المعرفية.

مثــلا  القويــة  الأكســدة  مضــادات  المركبــات  هــذه  مــن 

)الميلاتونيــن( ، وهــي المادة أو الهرمون المســئول عن علاج 

اضطرابات النوم.

وأيضــا  )الجلوتاثيون  ( وهرمــون النمو، وهي مركبات تقاوم 

تلف الحمض النووي والأمراض المزمنة والسرطان.

كما أن النوم الجيد مفيد لصحة الجلد، فهو يســاعدك في 

التخلص من الانتفاخات حول العين.

وهــو يقلل من احتمالية ظهــور التجاعيــد والتهابات الجلد، 

وأيضا البثور والطفح الجلدي.

حفز عقلك باستمرار:

بدلا من قضاء وقت فراغك بأكمله في مشــاهدة التلفاز، أو 

تصفح الهاتف، حاول القيام بأي نشــاط ذهني للحفاظ على 

صحة عقلك وقدراتك الذهنية.

تعــد القــراءة، أو حــل الألغــاز ،أو الألعــاب التــي تعتمــد على 

تشــغيل العقــل أمثلــة لهذه الأنشــطة، فهي تســاعد في 

تنمية قدرات العقل ومهاراته المعرفية.

كما أنها تســاعد فــي محاربة مــرض الزهايمر، وإبطــاء تأثير 

الشيخوخة على مهاراتك المعرفية والإدراكية.

للحفاظ على اللياقة البدنية عليك إدراك ما هو مهم

جدول الأعمــال المزدحم والتنقل الســريع مــن مكان لآخر 

والوقوع تحت ضغوط العمل المستمرة.

قد يكون هذا هو نمط حياتك  )وروتينك ( اليومي.

ولكن كل هذه الضغوطات والتوتر تجعل من الصعب عليك 

أن تمتلــك الطاقة ،أو الوقت للاســترخاء ،أو قضاء الوقت مع 

الأصدقاء ،أو العائلة.

بالتأكيــد النجــاح المهني هــو أمر هام وحيــوي، ولكن كلما 

تقدمت في العمر أصبحت أكثر وعيا بما هو أكثر أهمية لك.

فبعد ســن الأربعين، تجد أنك أكثــر حرصا على قضاء الوقت 

مع أســرتك والجلوس بينهــم. أصبح الحفــاظ على صحتك 

واللياقة البدنية محورا أساسيا من محاور اهتمامك.

أصبحت تشــعر أكثر بقيمة الحياة ،ويــزداد وعيك بمدى أهمية 

الاســتمتاع بها. أصبحت ممتنا لما حققت والأشياء الثمينة التي 

جنيتها، وبالتالي أصبحت قادرا على الشعور بالرضا والسعادة.

هــذا الشــعور الإيجابــي يجعلــك أكثــر إقبــالا علــى الحياة 

وتمســكا بها، بعد قضاء الكثير من الســنوات في الســعي 

الطموح.

فقد أصبح من حقك الآن التمتع بالحياة والتخلص من الكثير 

من الضغوط النفسية والجسدية.

لذلــك، فإن ســن الأربعين قد يكــون بداية جديــدة لحياتك، 

بداية لمرحلة من الرضا والسلام النفسي الذي يجعلك أكثر 

قدرة على الشعور بالسعادة الحقيقية. 
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النجــاح والثراء ليس حكــرًا على أحد ، فمن حق كل إنســان 
أن يحلم بالنجاح ويســعى للوصول إليــه. في هذه المقالة 

جمعنا لك أهم أسرار نجاح رجال الأعمال الأثرياء.
الكثير من الأثرياء في عالمنا المعاصر وفي التاريخ القديم 

بدأوا حياتهم فقراء، بل إن منهم من كان مدينًا بالمال.
الســليم،  والتخطيــط  التفكيــر  طريــق  بواســطة  ولكــن 

استطاعوا تحقيق الثراء وريادة عالم المال والأعمال.

الأثرياء
رجال الأعمال
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حدد أهدافك وخطط لها جيدا

إذا كنــت تريد أن تصبح شــخصًا ناجحًــا وثريًا، فعليك أن 

تضع هذه الأهداف نصب عينيك.

لا بد أن تكون مؤمنًا فــي داخلك بأنك قادر على تحقيق هذا 

الهدف، فتحديد الهدف هو خطوة أساسية للنجاح.

عندمــا يكون لديك أهــداف واضحة ومحددة، فهذا ســوف 

يدفعك نحــو العمل والتفكير والتخطيــط لأكثر من طريقة 

لتتمكن من الوصول إلى هدفك.

ضــع هدفا كبيرا وبعض الأهــداف الصغيرة التــي تؤدي إليه، 

فعندمــا تحقــق هذه الأهداف ســوف تتذوق طعــم النجاح 

وتدمنه.

كمــا أن شــعورك بالإنجــاز ســيكون خيــر حافــز لــك لإكمال 

مسيرتك الناجحة الطموحة.

رجال الأعمال الناجحون يتمتعون بتفكير إيجابي

التفكير بشــكل إيجابي والنظر بتفاؤل نحو المســتقبل 

هو سمة من سمات الناجحين.

فعادة ما تجد أن الأثرياء ورواد عالم المال والأعمال يفكرون 

بطريقــة إيجابيــة حــول فــرص العمــل وكيــف يمكنهــم 

اقتناصها.

حتــى لو لــم يحالفهم الحــظ فهم لا يتوقفــون كثيرا عند 

هذه الخســارة، بــل يفكرون كيــف يحولون خســارتهم إلى 

مكسب.

وهــذا ما يجب عليك فعله أنت أيضا. ابتعد تماما عن التفكير 

السلبي، أو تثبيط عزيمتك.

لا تردد لنفسك عبارات مثل: إنك لن تنجح أبدا ،أو إنك غير مقدر 

لك أن تكون شــخصا ثريا، فهذه العبــارات تثبط من عزيمتك 

وتقلل من ثقتك بنفسك وقدراتك.

المخاطرة والقدرة على أخذ زمام المبادرة

يتعــرض عالم الأعمــال للكثير من التقلبــات المفاجئة، 

لذلك فــإن رجال الأعمال الناجحيــن عليهم أن يتمتعوا 

بعدم الخوف من المخاطرة.

لا بــد أن تتوفــر لديــك روح المبــادرة والقــدرة علــى النهوض 

بالعمــل وتحســين الإيرادات، هــذا قد يتطلب منــك أحيانا أن 

تقوم ببعض المخاطرات.

ولكن هذا لا يعني أن تلقي بنفسك إلى التهلكة. ولكن كلما 

زادت خبرتك وثقتك في قدراتك، اســتطعت أن تقوم ببعض 

المخاطرات المحسوبة.

كما أنك سوف تصبح قادرا على توجيه فريقك للعمل بجدية 

أكبــر. فعندما تأخذ المبــادرة فأنت تحمســهم للاقتداء بك 

ودفع أنفسهم إلى بذل أقصى الجهود لتحقيق الهدف.

رجال الأعمال يتمتعون بالذكاء الاقتصادي

ليــس بالضــرورة أن تمتلك شــركة متعددة الجنســيات 

لتصبح من الناجحين.

فحتــى إذا كانــت وســيلتك في تحقيــق الثراء هي مشــروع 

صغيــر، أو وظيفتــك الحاليــة، يمكنــك ببعــض الــذكاء فــي 

التعاملات المادية أن تحقق المزيد من المدخرات.

حــاول أن تكــون نفقاتــك أقل من معــدل ربحــك، وأن تدخر 

المال كلما استطعت ذلك.

بــدلا من تلبية كل رغبة لديك وشــراء كل ما تطمح إليه، فكر 

أولا هل أنت بحاجة إلى شــراء هاتف جديد حقا؟ هل سيارتك 

الحديثة بحاجة إلى استبدالها بموديل أحدث؟

ابتعد عن شــراء المتطلبات المبالغ في سعرها وتعلم كيف 

تتفاوض لتحصل على السلع بالسعر الذي تريده.

عندما تتوفر لديك بعض المدخرات، قم باســتثمارها بشكل 

يدر عليك المزيد من الربح.

ولكن لا تضع كل مدخراتك في استثمار واحد، ننصحك دائما 

بالحذر وأن تستثمر فقط جزءا من مدخراتك وليس كلها.

رجال الأعمال الناجحون مدمنون على العمل

إذا نظــرت حــول معظم رواد المال والأعمــال ذوي الأداء 

العالــي حــول العالــم، ســتجد أنــك نــادرا مــا تقــرأ عن 

تواجدهم في المناسبات الاجتماعية الشهيرة.

فعندما يتعلق الأمر بريــادة الأعمال وتحقيق الثراء، فالإدمان 

على العمل هو أمر يكاد يكون حتمي.

ولكــن هــذا لا يعنــي أن عليــك التخلي عــن حياتــك الخاصة 

وأصدقائــك حتى تحقق النجاح، ولكن إذا كنت تتســكع مع 

مجموعة من العاطلين والخاسرين، فلا أعتقد أنك تتوقع أن 

النجاح سيكون حليفك.

هنــاك قاعــدة تقول إنــك نتيجة الأشــخاص الخمســة الذين 

تقضــي معهــم معظــم الوقــت. عــادة مــا يكــون هؤلاء 

الأشخاص هم الأم، والأب، والأخ، والزوجة، والصديق المقرب.

إذا كان نمط حياتك اليومي هو الانتهاء من العمل في أسرع 

وقت لتعود إلى المنزل وتتمدد أمام التلفاز مع وعاء كبير من 

المكسرات أو الفشار، فهذا النمط قد يستمر لبقية حياتك.

ربما تعتقد أن لديك الكثير من الوقت يكفي لتحقيق كل ما 
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تحلم به، ولكن هذا ليس صحيحا.

فالوقــت هو أثمن ما تملكه، لذلك ننصحك باســتثماره جيدا 

وعدم إضاعته فيما لا يفيد.

اكتسب المزيد من مهارات التواصل

مهمــا كانــت أفكارك رائعــة ومبتكرة، فقــد لا يحالفك 

النجــاح إذا لــم تكن قادرًا علــى إيصال هــذه الأفكار إلى 

الآخرين.

عــادة مــا نلاحظ أن رجــال الأعمــال الناجحين هم أشــخاص 

يجيدون مهارات التواصل بامتياز، ويجيدون التعبير والتسويق 

لأفكارهم.

إذا لم تســتطع التعبير عن أفكارك جيدا واستخدام مهارات 

ننصحــك بالبحث عــن الفرص الاســتثمارية فــي أي مجال. لا 

تربط نفسك بمجال واحد فقط فهذا قد يكون مخاطرة إذا 

ما صادف هذا المجال أي سوء حظ غير متوقع.

لذلك، عادة ما يقوم رواد المال والأعمال باستثمار مدخراتهم في 

مجالات مختلفة، فبذلك يكونون أكثر أمانًا ويحصدون أرباحًا أكبر.

كن شخصا يمكن الثقة به

إذا أردت أن تكســب صفقــة عمــل كبيــرة، أو تنــال ثقــة 

شــركائك وعملائــك، فعليــك أن تكــون شــخصًا جديرًا 

بهذه الثقة.

هــذا مــا ســوف يحــدث إذا مــا تمتعــت بأخلاقيــات المهنة، 

وبالقدرات والمهارات المطلوبة لإنجاز العمل.

التواصل الاجتماعــي لجعل فريقك يفهمــون ما تفكر فيه، 

فهم لن يتبعوك ،أو يقتنعوا بأفكارك.

الأمر نفسه ينطبق على شركائك ،أو عملائك المحتملين، فلا 

بد أن تكون قــادرا على جعلهم يفهمون ما تريد ويقتنعون 

بأهمية أفكارك وقيمتها.

اســتثمر الوقت في تنمية قدراتك الخاصة واكتســاب المزيد 

من مهارات التواصل، وسوف ترى تغييرا كبيرا في عملك.

 الاستثمارات المتنوعة من أسرار نجاح رجال الأعمال

حتــى أكثــر الشــركات نجاحــا وشــهرة فــي مجــال مــا، 

تفاجئنــا بغزوهــا مجالات أخــرى وتحقيــق نجاحات في 

أراض جديدة.

عابــر  كشــخص  فقــط  الآخــرون  يتذكــرك  أن  تريــد  لا  أنــت 

صادفهــم في أي من مدارات العمل، ولكــن تريد أن يفكروا 

فيك كشــخص جيــد متميز بمــا يكفي وموثــوق بما يكفي 

للعمــل معه. هذه الثقة التي ســوف تبنيها ســوف توفر لك 

شــوطًا طويــلًا في النجاح، لذلك اســتثمر الوقــت في تطوير 

ذاتك فهذا لا يقل أهمية عن الاستثمارات المالية.

هــذه المهــارات والصفات هي مهــارات أساســية يتمتع بها 

رجــال الأعمــال الناجحــون. إذا كان ينقصــك البعــض منهــا، 

فعليــك أن تعمل بجد للحصول عليها. هذه الأســرار ســوف 

تســاعدك لتصبح رجــل أعمال عظيم وتحقــق الأرباح لعملك 

في وقت أقرب مما تعتقد.
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10 وجهات سياحية
يفضلها العرب

تعــرف على أشــهر الوجهــات الســياحية المفضلة 

لدى الشعوب العربية حول العالم.

رغم تزايد اهتمام الشــعوب العربية بالســفر والســياحة حــول العالم، هناك بعض 
الــدول الســياحية التــي يفضلونهــا أكثر من غيرهــا. فما هــي الوجهات الســياحية 
المفضلــة التي يفضلها المســافرون العرب؟ أصبح العرب أكثر وعيًــا وإدراكًا بفوائد 
السفر وأنواع السياحة المختلفة، مما أدى لتزايد عدد السياح من العرب بشكل كبير. 
وهذا ما دفع بعض الدول إلى اســتهداف الســائحين العرب، فتوفــر لهم الخدمات 

والمرافق التي تلبي متطلباتهم، وترحب بهم بحفاوة بالغة.
من أهم الدول الســياحية يفضلها المسافرون العرب هل هذه هي تجربتك الأولى 
مع الســفر؟ تعــرف على أهم الوجهات الســياحية التي ســتجعل تجربة ســفرك لا 

تنسى. تايلاند من الدول السياحية المفضلة للعرب
تايلانــد هــي مــن أكثــر الوجهات الســياحية شــعبية في جنوب شــرق آســيا، فهي 

تستقطب المسافرين العرب وغير العرب.
ينبهر الســائحون بهذا البلد الذي يجمع كل ما يتمناه المرء، فلديك الجزء المذهلة 
والغابــات المطيرة والحياة البرية جنبًا إلى جنب مع الشــواطئ ذات الرمال البيضاء 

الخلابة.
كمــا أن مظاهر الحضارة والتقدم في العاصمة مثيــرة للاهتمام والإعجاب، ويتميز 

شعبها بكونهم ودودين جدًا مع الغرباء.
يفضل المســافرون العرب القيام بالتسوق في المراكز التجارية والأسواق الشعبية 

ذات المنتجات المغرية.
لذلــك، لا تملأ حقيبتك بالكثير من الأغراض، واترك مكانًا لمشــترياتك الجديدة حتى 

تتمكن من شراء كل ما ترغب به.
عندما تذهب إلى بانكوك للمرة الأولى، ســتبهرك الشوارع النابضة بالحياة والتنوع 

الثقافي المذهل، والمأكولات المحلية الغريبة واللذيذة.
ســتظل تشعر بالســعادة والرغبة في الابتســام طوال فترة إقامتك في هذا البلد 

المرحب، ولا شك أنك سترغب في العودة إليه مرة أخرى.
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هي أنها من ضمن أرخص الدول السياحية حول العالم.

والأبــراج  الفخمــة  بالمبانــي  مليئــة  كوالالمبــور  العاصمــة 

وناطحات الســحاب، كمــا أن البرجان التوأمــان بتروناس من 

أعلى الأبنية في العالم.

يحيط بهما أسواق ومتاحف وسينمات ومولات، كما يمكنك 

السفر إلى إحدى الجزر الرائعة مثل بينانغ أو لينكاوي.

سويسرا جنة الأحلام

إذا كنت ترغب في زيارة بلد من أجمل الدول الســياحية في 

العالم بالكامل، فسويسرا هي البلد المناسب.

تتميــز سويســرا بمناظر طبيعية هــي الأجمل فــي العالم، 

فالطبيعــة البديعة الخلابة ســتبهر أنظــارك لدرجة أنك لن 

تصدق ما تراه.

كل مكان تذهب إليه في هذا البلد يستحق التصوير، فهي 

مكان يفضله المسافرون العرب والأجانب.

جنيــف هــي عاصمــة البلاد وهــي من أجمــل المــدن، تحيط 

بهــا جبال الألب بقممها الشــاهقة، بينمــا مدينة زيورخ هي 

المدينة الأكبر والتي تشــتهر بالمتاحف والحدائق والمسارح 

والكنائس الأثرية.

لا تنــس زيــارة مدينــة بــازل التي تضــم حديقة حيــوان هي 

الأفضل في العالم.

المسافرون العرب يعشقون النمسا

واحــدة من أجمــل الدول فــي العالم بالكامــل وليس في 

أوروبــا فقــط، لذلــك يتهافــت عليهــا الســياح مــن العرب 

والأجانب سنويًا.

تتميز النمســا بمعالمهــا المميزة ومزاراتهــا الطبيعية من 

الجبــال العاليــة والبحيــرات الصافيــة والمــروج الشاســعة 

الخضراء.

كمــا أن المــدن الحديثــة التــي تتناغم مــع المتاحــف العريقة 

والقصور الفخمة التي تعد بزيارات طويلة وممتعة لا حصر لها.

إذا كنــت ترغــب فــي ممارســة رياضــة التزلــج علــى الجليد، 

فالنمسا هي وجهتك المثالية.

فهــي تشــتهر بجبــال الألــب التــي تغطــي قممهــا الثلوج 

وتمنحهــا شــكلًا مميــزًا فــي الشــتاء، بينما تبهــرك ألوانها 

الخضراء الجذابة في فصل الصيف.

بالتأكيد ســترغب في زيارة العاصمــة فيينا التي تطل على 

نهــر الدانــوب، ولكن لا تنســى زيــارة مدينة زيلامســي التي 

تتميز بمنتجعات التزلج الشهيرة.

كمــا لا تفوتك زيارة مدينة ســالزبورغ التي تشــتهر بالقصور 

والكاتدرائيات والمتاحف الرائعة.

الولايات المتحدة الأمريكية

يفضل المســافرون العرب الســفر إلــى أمريكا لمــا تتميز به 

مــن تنوع المعالم وامتدادها الجغرافي الشاســع الذي يعد 

بالكثير من الرحلات والمزارات الممتعة.

كما أنهــا تضم بعض المدن الســياحية الأكثر شــهرة حول 

العالم، كمدينة نيويورك التي تضم ســاحة التايمز وسنترال 

بارك وتمثال الحرية الشهير.

كمــا أن مدينــة فيلادلفيــا الجميلــة تشــتهر بالأكواريــوم 

وحديقة الحيوان التي تعــد من أفضل حدائق الحيوان حول 

العالم.

أما إذا كنت تصطحــب أطفالك في الرحلة، فلا تفوتك زيارة 

ديزنــي لاند في لــوس أنجلوس ومنطقــة هوليوود معقل 

صناعة السينما حول العالم.

ماليزيا وجهة يفضلها المسافرون العرب

ماليزيا هي إحدى الدول الســياحية المفضلة للعرب خاصة 

في شهر العسل، فهي تتمتع بمناخ مناسب معظم أوقات 

السنة.

كمــا أن المناظــر الطبيعيــة للبحيرات والشــواطئ والجبال 

والجزر الرائعة توفر الخصوصية التي يبحث عنها العشاق.

تشــتهر  فهــي  مميــزة،  ترفيهيــة  معالــم  ماليزيــا  تضــم 

بالمنتزهــات ومــدن الملاهــي، كمــا أن بها معالــم ثقافية 

ودينية وتاريخية مميزة.

ومن أهم الأســباب التي تدفع المســافرون لاختيــار ماليزيا 
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أما مدينة إنترلاكن فهي وجهة الكثير من المســافرين لما تتميز 

به من مناظر خلابة وأنشطة رياضية صيفية وشتوية.

 المسافرون العرب يفضلون بريطانيا

تســتقطب لنــدن العدد الأكبر مــن زوار بريطانيــا العظمى، فهي 

مــن أعرق المدن التاريخية حول العالم كما أنها مركز للسياســة 

والاقتصاد.

تتميز لندن بكونها موطن لمجموعة كبيرة من الأماكن الثقافية 

والتاريخية ما بين المتاحف والمسارح والقصور.

ورغم كونها مدينة الضباب، إلا أنها مدينة مزدحمة يحبها الكثير 

من السياح حول العالم.

يعد جســر البــرج على نهر التايمــز وقلعة لنــدن التاريخية وقصر 

باكنغهام وساعة بيغ بن من أهم معالم لندن السياحية.

كما أن بها المتحف البريطاني، والذي يضم مجموعة فنية قيمة 

ترجع لمختلف حضارات شعوب العالم.

يمكن بســهولة العثور على طعام حلال في لندن، بالإضافة إلى 

أن بها عدد كبير من المساجد للصلاة.

إيطاليا من أهم الدول السياحية وأجملها

يعشــق المســافرون العــرب إيطاليا الغنيــة بالطبيعة الســاحرة 

والتقدم الحضاري، فبها ميلانو عاصمة الموضة في العالم.

كمــا أن عاصمتها رومــا هي عاصمة المملكــة الرومانية القديمة 

والتي يرجع تاريخها لأكثر من 2500 عام.

أينمــا تجولت في إيطاليا ترى ما يبهرك مــن آثار تاريخية وحضارة 

مذهلة ومناظر طبيعية خلابة.

كمــا تتميــز بمجموعــة من أشــهر مجمعات التســوق فــي أوروبا 

)Outlets( حيث يمكنك شراء ماركات عالمية بأفضل الأسعار.

لا يفوتــك زيــارة منطقة توســكانيا ومدينــة البندقية الســاحرة، 

خاصة إذا كنت في شهر العسل.

إليك جولة لأهم المعالم السياحية في إيطاليا.

ألمانيا تأسر قلوب المسافرين العرب

تحتــل ألمانيــا مكانــة مميزة لــدى الســياح العرب، فهــي وجهة 

سياحية من الدرجة الأولى تناسب الرحلات العائلية والشبابية.

تتميز ألمانيا بثقافتهــا وجمالها وتنوعها، فبها معالم مختلفة 

وأنشطة لا تنتهي.

كمــا أن قربهــا مــن الكثيــر مــن دول الاتحــاد الأوروبــي وكونهم 

مشــتركين في تأشيرة الدخول يتيح لك الانتقال منها إلى الدول 

السياحية الشهيرة بجانبها بسهولة.

تعــد برلين هــي أكبــر المدن كمــا أنهــا العاصمة. وهي تشــتهر 

بالمواقع التاريخية والمعالم الطبيعية والمزارات السياحية.

بينمــا ميونخ هي بلــد المتاحف والكنائس والحدائــق والبحيرات، 

أمــا مدينة دوســلدورف هــي الوجهة المفضلة لعشــاق الموضة 

والأزياء.

فرنسا من أهم الدول السياحية في العالم

هــل هنــاك شــخص لا يحلــم بالســفر إلــى فرنســا؟ يبلــغ عــدد 

الســائحين ســنويًا 83 مليون ســائح، يشــكل المســافرون العرب 

نسبة كبيرة منهم.

تتمتع فرنسا بكل ما يمكن أن يحلم به السائح، فمناخها معتدل 

وبها مناظر طبيعية خلابة من جبال وأنهار وشواطئ خلابة.

أما عشاق الريف والمساحات الخضراء فلن يجدوا أجمل من الريف 

الفرنسي الرائع بتراثه العريق.

تعــرف على أشــهر معالــم فرنســا ومزاراتها الســياحية في هذا 

المقال.

تركيا تحصد المركز الأول في قلوب المسافرون العرب

نالت تركيــا المركز الأول للدول التي يفضلها المســافرون العرب 

بجدارة، فهي الوجهة المفضلة لديهم.

تتميــز تركيا بقربها من العالم العربــي من حيث الموقع، كما أن 

إجراءات الســفر الميســرة وكون عاداتها تشــابه المجتمع العربي 

ساعد على كسبها قلوب العرب.

تتميــز تركيــا بمنــاخ معتدل معظــم أوقات الســنة، كمــا أن بها 

مناطق ساحلية مليئة بالمنتجعات الرائعة لمن يحب الشواطئ، 

ومناطق جبلية ريفية لمن يعشق الجبال والثلج.

تلبــي تركيا أحــلام كل ســائح، فبها ســياحة ثقافيــة وترفيهية 

وعلاجية وحضارية، كما أنها تناسب العائلات والشباب.

تعرف على معالم اسطنبول الساحرة في هذا المقال.
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الأوكرانــي  الشــعبي  التــراث  آلات  مــن  تعــد 

وكذلك آلة الدودوك، كما لعبت مع مجموعة 

مــن الكازخســتانيين ســلالم خماســية، وقد 

نالت تلك الفيديوهات إعجاب الكثيرين«.

نظام العزف من بعد 

وقــد فــاز بســام راضــي بالمركــز الأول في 

المســابقة الدولية )أوكرانيــا توحد العالم( 

والتــي أقيمــت خــلال الفترة مابين شــهري 

مايــو ويوليو 2020 في أوكرانيا وشــارك فيها 

120 عازفــا مــن مختلــف دول العالــم، وقــد 

أقيمــت المســابقة بنظام العــزف عن بعد 

بديلا من الحضور بســبب جائحة كورونا. ثم 

أرســل من خلال فيديو مقطوعة )طرابزون 

دانس( التي فازت بالجائزة الأولى.

قدم بســام راضــي أوبريت »موئل الســلام« 

بتنظيــم مــن بنــك صحــار بمناســبة العيد 

الوطني العماني، ظهر بسام بالزي العماني 

التقليــدي بدور »مايســترو« يقــود مجموعة 

الكليــب  فــي  المشــاركين  العازفيــن  مــن 

الغنائي. 

هاشتاج »شوف عمان :

يقــدم بســام راضــي فيديوهــات تشــجع 

وتدعم الســياحة العمانية وتحمل هاشتاج           

شــوف عمان، ومن خلال قناتــه على موقع 

اليوتيوب يقدم معزوفات غنائية في أشهر 

الأماكــن الســياحية والفنادق في ســلطنة 

عمــان. وتهدف تلــك الحملة التــي يدعمها 

ذاتياً إلى تشجيع الســياح إلى زيارة المناطق 

السياحية الجميلة في السلطنة. 

مدرسة خاصة  :

يســعى  ومــا  طموحــه  عــن  وبالحديــث 

لتحقيقه في المســتقبل قال بسام راضي: 

»إننــي أتمنــى أن يكــون لي مدرســة خاصة 

بتعليــم طريقتي في عزف القانــون، وإنني 

بالفعــل لدي بعــض الطــلاب الذيــن أدرس 

لهم هذه الطريقة، كما أني أحاول أن أطور 

الموسيقى وأبحث عن غير التقليدي منها. 

ويعــد العازف بســام راضــي مــن العازفين 

المتميزيــن عالميــا علــى آلــة القانــون التي 

فاز مــن خلالها بالعديد مــن الجوائز ومنها 

المركز الأول لمسابقة نهر النيل التي أقيمت 

بدار الأوبرا المصرية فــي العام 2010، والمركز 

الثالث في مســابقة مهرجــان تركيا العام 

2010، وهــو ابــن الملحــن الموســيقي هانــي 

راضي الذي له العديد من الألحان للمطربين 

الموســيقى  تأليــف  وكذلــك  العمانييــن، 

المسلســلات  مــن  للعديــد  التصويريــة 

العمانية.

راضــي  بســام  القانــون  عــازف  حصــد 

العالميــة   المســابقة  فــي  الأول  المركــز 
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COMPETITION  والتــي أقيمــت مؤخــرا، 

موهبتــك  نظهــر  »دعونــا  شــعار  وتحــت 

المســابقة  نظمــت  للعالــم«  الموســيقية 

بنظام العزف عن بعد في دولة الهند بديلا 

من الحضور بسبب جائحة كورونا. 

وقــد شــهدت المســابقة تنافســا قويــا نظرا 

بجمهورعريــض  يتمتعــون  المشــاركين  لأن 

يضعهــم أفضل الموســيقيين على مســتوى 

العالم، وشملت المسابقة تقديم مقطوعات 

موســيقية من خلال العزف بالآت الموســيقية 

الوترية وآلات النفخ والرقص والغناء التقليدي.

مقطوعــة  راضــي  بســام  الفنــان  قــدم 

موســيقية مدتها 6 دقائــق للفنان المصري 

الراحــل محمد عبــد الوهاب وأغنيــة » قلبي 

بيقولي كلام«، نالت المقطوعة إعجاب لجنة 

التحكيــم وفــاز بالجائــزة الأولى لمــا قدمه 

راضي مــن عزف جديد ومبتكــر للمقطوعة 

الموسيقية بطريقة غير تقليدية.  

اللجنة المنظمة

مــن جانبــه أعــرب الفنــان بســام راضي عن 

ســعادته بالمشــاركة وفوزه بالمركز الأول. 

مؤكــدا بأن المشــاركة جــاءت بدعــوة من 

اللجنة المنظمة للمسابقة لأشهر العازفين 

علــى مواقــع التواصــل الاجتماعــي خاصة 

المشــاركين فــي المســابقات عبــر الإنترنت 

وذلك بهــدف دعــم الموســيقيين الفنيين 

الذيــن تعرضوا لظروف صعبــة جراء جائحة 

كورونا، ونشــجعهم من خــلال فيديوهات 

العــزف للمشــاركة فــي المســابقات التــي 

تنظم عبر الإنترنت. 

 وأضــاف راضــي أنه حصل علــى مبلغ 5 ألاف 

روبية وأنه قام بالتبرع بالمبلغ كاملا لمدرسة 

الموســيقي الهنديــة وجــزء منــه للجهــات 

المعنية بعلاج كوفيد 19 في دولة الهند. 

نشاطه الفني :

وبالحديث عن متابعيه قال »راضي«: »بســبب 

أنّي ألعــب القانون بالطريقــة الغربية أصبح 

لــي الكثير من المتابعين في مختلف الدول 

الأوربيــة مثل أوكرانيــا وفرنســا وغيرها من 

الــدول، كما أننــي قمت بتســجيل لحن مع 

المطربة »مايا موفا«.

وعــن نشــاطه الفنــي خــلال الفتــرة الماضية 

عمــل  فــي  »بــدأت  قــال:  كورونــا-  -فتــرة 

التبــادل  طريقــة  علــى  ولكــن  فيديوهــات، 

الثقافــي، فقــد لعبت على آلة البنــدورا والتي 

الفنان بسام راضي..
المركز الأول في 

 INTERNATIONAL ONLINE MUSIC
COMPETITION بالهند

وعن نشاطه الفني خلال الفترة الماضية -فترة 
كورونا- قال: »بدأت في عمل فيديوهات، ولكن 

على طريقة التبادل الثقافي،

للروح والفكر
الموسيقي

غذاء
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هــل تحلــم بالحصــول على جســم رياضي 
قــد  النصائــح  هــذه  إذن  قويــة؟  وعضــلات 
تســاعدك علــى بنــاء العضلات واكتســاب 

اللياقة البدنية التي تحلم بها.
مجهــودًا  العضــلات  اكتســاب  يتطلــب 
حقيقيًــا، فالأمر لا يقتصر فقــط على القيام 
بالتمرينــات الرياضيــة ،أو تنــاول الكثيــر من 

الطعام.

بــل إن هذه العضــلات هي نتــاج تــوازن إيجابي 
للطاقة، هذا يعني أنك تتناول ســعرات حرارية 
تفوق ما يحرقه جســمك، وتقوم بأداء التمارين 

الرياضية التي تساعد على اكتساب العضلات.
إذا كنــت قــد واجهــت صعوبــات فــي تحقيق 
هذه المعادلة، فهذه المقالة ســوف تساعدك 
على معرفة كيف يمكنك اكتســاب العضلات 

بشكل أكثر كفاءة وسهولة.

نصائح تساعدك في اكتساب عضلات قوية
 تناول الطعام يساعد على بناء العضلات

يعتقــد الكثيــر من النــاس أن زيــادة اســتهلاك الطعام هو 

طريقة سريعة لاكتساب العضلات.

ولكنه في الواقع قد يكون طريقة أســرع لاكتساب المزيد 

من الوزن.

إذا تناولــت الكثيــر من الســعرات الحرارية مــا يفوق حاجتك 

اليومية دون زيادة نشــاطك البدني، فسوف يقوم جسمك 

بتخزين هذه السعرات الحرارية في صورة دهون.

ولكن لكي تتمكن من اكتســاب حوالي ربع كيلو جرام من 

العضلات أســبوعيًا، فأنت بحاجة إلى إضافة 250-500 سعرة 

حرارية يوميا إلى استهلاكك.

إذا كنــت ممن يكتســب الوزن بســهولة فأضــف فقط 250 

سعرة حرارية حتى لا تكتسب المزيد من الوزن.

 المزيد من البروتين مفيد في بناء العضلات

النصيحة الأساسية التي يقولها لك مدرب اللياقة البدنية في صالة 

الألعاب الرياضية، هي أن عليك زيادة استهلاكك من البروتين.

كلما بذلت المزيد من المجهود في التمارين الرياضية احتاج 

جسمك إلى إعادة بناء ألياف العضلات التي تضررت.

فالتمارين الرياضية تتســبب في إرهاق العضلات، وقد تؤدي 

إلى تمــزق بعض الأليــاف، وبالتالي فهي تحتاج إلــى البروتين 

ليحفزها على النمو بشكل أكبر.

تتم هذه العملية بعد انتهائك من التمرين، فعندها يبدأ الجسم 

في الاستفادة من الطعام الذي تأكله واستهلاكه لنمو العضلات.

وبينمــا يحتــاج الجســم إلــى الكربوهيــدرات لإنتــاج الطاقة 

ســريعا، وإلى الدهون لتخزين الطاقة والحفاظ على الصحة 

العامة، فالبروتينات هــي مصدر الأحماض الأمينية التي تعد 

حجر الأساس لتكوين العضلات.

كمــا أن الأحماض الأمينية تســاعد علــى إنتــاج الهرمونات مثل 

هرمون الأنســولين وهرمون النمو، وهي الهرمونات المسؤولة 

عن تحفيز الجسم لنمو الخلايا وبناء العضلات بدلا من هدمها.

ينصحــك الأطباء بتناول جرام من البروتين لكل كيلو جرام من 

.Net protein وزنك، ولكن يقصد هنا البروتين الفعلي أو الصافي

جــرام،  كيلــو   90 هــو  وزنــك  كان  إذا  المثــال،  ســبيل  علــى 

فالمطلوب هو تناول 90 جرامًا من البروتين .

هــذا لا يعنــي أن عليك تناول شــريحة مــن اللحم تــزن 90 جراما فقط، 

ولكن هذه الشريحة تحتوي فقط على ربع وزنها من البروتين الصافي.

لذلك، يمكنك التنويع بين اللحوم والبيض والمكســرات الصحية 

العضلات
بناء

 تناول الطعام يساعد على بناء العضلات

 المزيد من البروتين مفيد في بناء العضلات

 توزيع الوجبات على مدار اليوم

 نصائح تساعدك في اكتساب عضلات قوية
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والأجبان للحصول على حصتك المطلوبة من البروتين.

كمــا يمكنك الاســتفادة من مصــل اللبن لصنــع المخفوق 

الشهي خاصة بعد التمرين.

توزيع الوجبات على مدار اليوم

إذا كنــت تطمح فــي بناء العضلات فعليك توزيع الســعرات 

الحرارية الخاصة بك على مدار اليوم بشكل صحيح.

قــم بتقســيم وجباتك إلى ســت وجبات متباعــدة، بين كل 

وجبة وأخرى 3 ساعات تقريبا.

هــذه الطريقة تمنحك الشــعور بالشــبع طــوال اليوم مما 

يمنحــك الطاقــة المطلوبة للتدريب، ويتمكن جســمك من 

اكتساب المزيد من العضلات.

يحتاج الجسم إلى الإمداد بالمغذيات ليعمل بشكل صحيح، 

لا سيما لمن يمارس التمارين المكثفة.

أما إذا كنت تمضي فترات طويلة دون طعام، يبدأ جســمك 

في استهلاك مخزونه من الكربوهيدرات والبروتين والدهون، 

وبالتالي تفقد العضلات بدلا من اكتسابها.

اقرأ المزيد...

anaqati.com
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كيف تتجنب مشكلة

الزوجي؟
الخرس

“أشعر أنني أكلم نفسي طوال الوقت، لم يعد بيننا حوار. أين ضاع الحب ؟ولماذا اختفت ساعات الحوار 
الطويلة بيننا؟ لماذا أصبحت تهملني؟ لماذا أصاب علاقتنا الخرس الزوجي؟ “

هذه العبارات ربما تكون قد سمعتها من زوجتك من قبل، أو تكون قد عبرت عن شكواها من فقدان 
الحوار بينكما وافتقادها لعلاقتكما السابقة. إذا كنت قد تعرضت لهذا الموقف، فربما يكون عليك 

التوقف قليلا والالتفات لهذه المؤشرات التي تدل على أن زواجك يعاني من بعض الاضطراب.

ما هو الخرس الزوجي؟

تعد هذه المشكلة ظاهرة من الظواهر التي تغزو البيوت وتهدد بتدميرها وانهيارها.

بمرور الوقت تشعر أن هناك حائطا يستمر في الارتفاع بينكما، وتمتد دقائق الصمت لتصبح ساعات وأيام.

صمت كئيب موحش بلا دفء ولا شغف، وعندما تفقد إحساسك بالاستياء من هذا الوضع وتصبح معتادا على هذه 

العلاقة الفاترة، تكون المشكلة قد نخرت أساسات زواجكما وأصبح مهددا فعلا بالانهيار.

يعد التواصل السليم بين الزوجين دعامة قوية من دعامات الحياة الزوجية. فلا بد أن يكون الزوجان قادرين على التواصل 

بشكل جيد، وإبقاء لغة الحوار بينهما وتبادل الأفكار والنقاش حول حياتهما اليومية واهتماماتهما المشتركة.

أما السكوت السلبي والرد المقتضب، وتعمد أحد الطرفين سد قنوات الحوار مع الطرف الآخر، فهو ينذر بوجود مشكلة جدية.

ما هي أسباب الخرس الزوجي؟

هناك الكثير من الأسباب التي قد تؤدي إلى فتور العلاقة بين الزوجين، منها ما هو خارج عن إرادتهما.

ولكن رغم ذلك، ليس هناك ما لا يمكن حله إذا كان كل من الزوجين حريصا على استمرار هذا الزواج.

ما هو الخرس الزوجي؟

ما هي أسباب الخرس الزوجي؟

كيف يمكنك تجنب مشكلة الخرس الزوجي؟
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البيئة ومحيط التربية

واحد مــن أهم العوامل التــي تؤثر على 

علاقتــك بالآخرين بما فــي ذلك علاقتك 

بزوجتك، هي البيئة التي نشأت فيها.

لعل الكثير من الناس يجهلون التأثير الكبير 

حياتنــا  علــى  والنشــأة  الطفولــة  لمرحلــة 

كناضجين، ولكن في الواقع هذه المرحلة 

لها دور كبير.

لذلك إذا كان أحد الزوجين قد تربى في بيت 

يعاني من الخرس الزوجي، فقد يكون هذا 

الســلوك هــو المعتــاد لديه ،أو هــو الصورة 

المألوفة للحياة المنزلية.

ورغــم كون هــذا الســبب من الأســباب اللا 

إرادية، إلا أنه بالقليــل من المجهود والإصرار 

يمكنك التغلب على أي عائق والحفاظ على 

نجاح زواجك.

غياب الاهتمامات المشتركة يسبب الخرس 

الزوجي

دائمــا مــا ينصــح خبــراء العلاقــات الزوجية 

باختيار شــريكة حياة تربطك بها اهتمامات 

مشتركة ،ولغة حوار مستمرة.

ورغــم أنه في بداية الــزواج ،أو فترة الخطبة 

قــد تجــد أن هناك الكثيــر مــن الاهتمامات 

المشــتركة، إلا أنــه بعــد الــزواج قــد يتغيــر 

الوضع.

فمــن الشــائع أن ينشــغل الــزوج بأصدقائه 

وعمله وهاتفه المحمــول وتصفح الإنترنت، 

بالإضافــة إلــى متابعــة الرياضة والســيارات 

وغير ذلك.

بالكامــل  طاقتهــا  فتصبــح  الزوجــة  أمــا 

موجهــة نحــو أولادهــا والأعمــال المنزليــة 

والعلاقات الأسرية والاجتماعية.

بمــرور الوقــت يقــل الــكلام بيــن الزوجيــن 

ويغيب الحوار بينهما، ولا يصبح هناك شيء 

مشترك للكلام عنه.

ضغط العمل والظروف المالية

ربمــا يكــون هــذا الســبب هــو الســبب 

الرئيسي لإصابة الرجال بمشكلة الخرس 

الزوجي.

فمــع ازدياد ضغط العمــل والأعباء المادية، 

يــزداد ثقل المســؤولية الملقــاة على عاتق 

الرجل ويشعر بالتوتر العصبي.

كمــا أنــه يشــعر بضــرورة الســعي بجهــد 

أكبر لإيجــاد المــال لتلبية احتياجات أســرته 

المتزايدة.

ومــع اســتمرار هــذا الوضــع يبدأ الــزوج في 

أســرته  عــن  وعاطفيــا  نفســيا  الانفصــال 

والاستغراق في مشاكله الشخصية.

لذلــك، عادة ما يقــال إن الطــلاق العاطفي 

يتناسب عكسيا مع الحالة المادية.

هذا يعني أنه كلما كانــت الظروف المادية 

غير مستقرة، ازدادت الفجوة العاطفية بين 

الزوجين ويقل الترابط بينهما.

البخــل العاطفــي يــؤدي إلــى الخــرس 

الزوجي

يعتقــد الكثيــر مــن الرجــال أن لا حاجــة 

بالكلمــات  إطرائهــا  أو  الزوجــة  لمــدح 

الجميلة المنمقة.

ففي رأيه، هي تقوم بوظيفتها في المنزل 

لا أكثــر مــن ذلــك. أمــا الــكلام العاطفــي 

المعســول فقــد انتهــى منــذ أيــام الــزواج 

الأولى.

كما أنهم لا يفهمــون لماذا تطالب الزوجة 

بالاهتمام العاطفي، بينمــا كل احتياجاتها 

المادية ملباة؟

ولكــن فــي الحقيقــة، تحتــاج النســاء إلــى 

المشاعر والعواطف كحاجتها إلى الطعام 

والشراب.

وعندمــا يقابلها الصــد من الزوج، أو الأســوأ 

مــن ذلك، الســخرية مــن مشــاعرها، فهي 

تلجأ إلى الصمت الذي يمتد ليصبح مشكلة 

حقيقية.

اقرأ المزيد...
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هــل تعاني من تراكــم الدهون في منطقــة البطن؟ 
ترهلات البطن هي مشــكلة شــائعة لــدى الكثير من 
الرجــال والنســاء أيضــا، وبالطبــع أنت لا ترغــب في أن 
تفســد هذه المشــكلة إطلالتك. لذلــك، فهذه الحيل 

سوف تساعدك في إخفاء الكرش.

تصميــم  إلــى  الموهوبــون  الأزيــاء  مصممــو  يهــدف 
الموديــلات التــي تخفي عيــوب الجســم. فالملابس لا 

تصنع فقط لمن يمتلك جسم عارض الأزياء.

لذلك، فهناك الكثير من الأفكار العصرية التي يمكنك 
اســتخدامها لكــي تظهــر تناســق جســمك وتخفــي 
عيوبه. كل ما عليك فعله هو تنسيق الملابس بشكل 

معين واختيار ما يناسب قوامك منها.

مشــكلة تراكم الدهون في محيــط الخصر تنتج عادة 
عــن العــادات الغذائيــة غيــر الصحيــة، وأيضــا إهمــال 

الرياضة خاصة رياضة البطن.

يميــل الرجال إلى اكتســاب الوزن حــول محيط الخصر، 
ومــع الأســف فهذه الدهــون لهــا الكثير مــن الأضرار، 

ليس فقط لأناقتك وإطلالتك ولكن لصحتك أيضا.
لذلك فمن المهم أن نحاول خســارة الوزن الزائد خاصة في 
محيــط البطــن. إليك هــذه المقالة التي تحتــوي الكثير من 

الوصفات الفعالة في إخفاء الكرش.

7 حيل تخفي

ترهلات البطن

اقرأ المزيد...
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Elon

تعد شــخصية إيلون ماسك رائد الأعمال الأمريكي ومؤسس »باي بال« 
مــن أبرز الشــخصيات التي ذاع صيتها خلال الســنوات الماضية، فمنذ 
بدايتــه في ريادة الأعمال ظهرت الطريقــة الثورية التي يُفكر بها هذا 
الرجل بوضوح، والتي انعكست على أرض الواقع مع تأسيسه لشركة 
»تسلا موتورز« للسيارات الكهربائية وشركة »سبيس إكس« للفضاء. 

مؤخــرا تجاوز إيلون ماســك رئيس شــركة »تســلا« لصناعة الســيارات 
الكهربائيــة بيــل جيتــس ليصبح ثانــي أغنى رجــل في العالــم، وفقًا 
لتصنيــف وكالة« بلومبــرج« للمليارديرات. وازدادت ثــروة رجل الأعمال 
البالغ 49 عامًا والمولود في جنوب إفريقيا بمقدار 7,24 مليارات دولار 

لتصل إلى 128 مليار دولار.
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وإطلاق مركبات للفضاء للأهــداف التجارية، ولكنها 

كانت مجرد واحدة من الأنشطة العديدة للملياردير 

الأمريكي، فهو المؤســس المساعد لمصانع »تيسلا 

موتورز« ومديرها التنفيــذي والمهندس المنتج فيها 

أيضا.

كمــا شــارك فــي تأســيس شــركة التــداول النقدي 

الشــهيرة »بــاي بــال«، ورئيــس مجلــس إدارة شــركه 

»سولار سيتي”.

بدايته

كانت بدايات المليارديــر الأمريكي الكندي من خلال 

شــركة »زيب 2«، التي أدرت عليــه الملايين بعد بيعها، 

وفي عام 1999 أنشــأ موقع )X.com( المتخصص في 

تقديــم خدمات مصرفية إلكترونيــة، وفي عام 2002 

اشــترى موقعــا تجاريــا شــهيرا يدعى )إي بــاي( في 

صفقة قدرت بـ1.4 مليار دولار.

 المولود المشفر

وفي بدايات شــهر مايو الماضي، أقدم ماسك على 

خطــوة أخرى تحمل مســا من الجنــون، عندما أعلن 

عبــر »تويتــر« أنه رزق بمولــود جديد أطلق عليه اســم 

“X Æ A-12”، وهــو ما دفع وســائل الإعلام إلى وصفه 

بـ«المولــود المشــفر«، قبــل أن تقــوم والــدة الطفل 

المغنية الكندية جراميس« بفك شــفرة ذلك الاسم 

الذي رفضت السلطات الأمريكية اعتماده.

المليونير العبقري

ايلون ماســك الملقــب بالملياردير العبقــري أو »رجل 

الصواريخ«، وذلك نســبه إلى نشــاط شــركته »سبيس 

إكس« فــي تصنيــع الصواريخ المســؤولة عن إطلاق 

مركبات الفضاء في جنوب إفريقيا قبل 48 عاما.

 لعبة الكترونية .. نقطة الاطلاقة

وأظهر ماســك نبوغا مبكــرا، حيث صمم في عمر 12 

عاما لعبــة إلكترونية وباعها بمبلــغ 500 دولار، لتكون 

هذه نقطــة انطلاقه إلى عالم التجارة والأعمال. ثم 

هاجــر إلى كندا بعمــر 17 عاما، وانتقــل بعد ذلك إلى 

الولايــات المتحــدة لدراســة الفيزيــاء والاقتصاد في 

جامعة بنسلفانيا.

تنمر وفشل اسري  

تعــرض ايلون ماســك خلال طفولته لحــالات عديدة 

مــن التنمــر والمضايقــات، إضافــة إلى مــروره بثلاث 

تجارب زواج فاشلة. مر الملياردير الأمريكي بمحطات 

عدة من الفشــل في الحياة العمليــة قبل أن يحقق 

النجاح الكبير اليوم بنقــل رائدي فضاء أمريكيين إلى 

محطة الفضاء الدولية مــن مركز كينيدي الفضائي 

في صاروخ تابع لشركته »سبايس إكس”.

رجل الصواريخ

اقتحم ماسك عالم الاستثمار في الفضاء عام 2002، 

من خلال شــركة »ســبيس إكس« لتصنيــع الصواريخ 
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أسرار للنجاح في عالم الأعمال

نصائــح إيلــون ماســك للنجــاح فــي عالــم التجــارة 

والأعمال:- 

  لا تجعــل المال هدفــك الوحيد، هــذه الفكرة هي 

التــي بنى عليها ماســك نظرتــه للتجــارة والأعمال. 

يقول إن المال لم يكن الدافع الذي حفزه لتحقيق 

هــذا النجاح، »ما دمت متمســكا بالقيــم والمبادئ 

الأخلاقية«.

  اتبع شــغفك، قد تكشــف لنا تطلعات ماسك في 

المريخ الكثير عن أسرار نجاحه.    و يقول: »أنت تتطلع 

لمستقبل أفضل، وتريد بشدة أن تحدث أمورا مثيرة 

تجعل الحياة أفضل«.

  لا تخــف مــن وضع أهــداف كبــرى، يتطلع ماســك 

لإحداث تغيير جذري في صناعة السيارات، واستعمار 

المريخ، وتصنيع قطارات فائقة الســرعة في أنفاق 

مفرغة مــن الهــواء، وزرع الــذكاء الاصطناعي في 

أدمغة البشــر وتطوير محطات الطاقة الشمســية 

وصناعة البطاريات.

  كــن مســتعدا للمجازفة، إيلون ماســك تحمل من 

المخاطــر مــا لــم يتحملــه معظــم رواد الأعمال. 

وأنفــق ماســك أمــوالا طائلة علــى شــركاته، حتى 

وصــل به الحال إلى أن اقترض من أصدقائه لســداد 

نفقات معيشته. لكنه لم يخش من شبح الإفلاس، 

ويقــول: »كنــت ســأضطر لتعليــم أطفالــي فــي 

مدارس حكومية. ما المشــكلة، فقد درســت في 

مدارس حكومية«.

  تجاهل النقاد.  يقول ماســك إنه كان مصدوما من 

ســعادة الخبراء والمعلقين عندما تعثرت شركاته، 

ويقول: »لقد دهشت من حجم الشماتة والتشفي 

حينذاك، إلى درجــة أن منتديات عديدة كانت تضع 

GETTAS،ساعات للعد التنازلي لنهاية تسلا«. الصورة

  اســتمتع بحياتــك. ربما بتوليفــة من هــذه النصائح 

وبعض الحــظ، قد تصبــح فاحش الثراء ومشــهورا 

أيضا. وعندها ستخرج من عزلتك وتصبح أكثر جرأة.
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ما هي أعراضها؟ وكيف تتخطاها؟
أزمة منتصف العمر:

مع تجاوزك سن الأربعين، قد تلاحظ أن ميولك ورغباتك قد تغيرت، وأصبحت أكثر ميلًا إلى العزلة وتتهرب 
من التجمعات العائلية ، أو تشعر بفقدان الرغبة في تحمل المسؤولية. فهل هذه هي أعراض اكتئاب؟ أم 

هي أزمة منتصف العمر؟
تعد هذه المرحلة من أصعب المراحل التي تمر بها، فهي تشــهد تغيرا كبيرا وشــاملا في شخصية الرجل 

وعلاقته بالآخرين.
ففي هذه الفترة، يشعر الرجل بأنه يرغب في العودة إلى سنوات الشباب، ويشعر بحالة من الإنكار الذاتي 

لفكرة أنه يتقدم في العمر.

ما هي أعراض أزمة منتصف العمر؟

لا تعد هذه المشــكلة مشــكلة نفســية تســتدعي 

العلاج، ولكنها أقرب ما تكون إلى مرحلة انتقالية.

في هذه المرحلة يبدأ الإنســان فــي تقييم إنجازاته 

في الحياة، ويتخذ بعض القرارات التي تؤثر في حياته 

القادمة.

إذا كنــت تعاني مــن هذه الأعــراض، فربمــا أنت في 

مرحلة أزمة منتصف العمر.

اللامبالاة والخمول

يشــعر الرجل في هذه المرحلــة باللامبالاة وفقدان 

الشغف، سواء في حياته الشخصية ،أو المهنية.

فهو قد يرغب في البقاء مســتلقيًا طــوال اليوم، أو 

يشعر بأنه يرغب في تغيير حياته بشكل جذري.

كما ينتابه الشوق لسنوات الشباب عندما كان خالي 

البــال وليــس مطالبًا بتحمل مســؤولية أي شــيء ،أو 

شخص سوى نفسه.

قد ينتــاب بعض الرجال الرغبة فــي اتخاذ قرارات قد 

تبدو غريبة مثل شــراء ســيارة مبهرجة ،أو السفر إلى 

منطقــة نائية من العالم، ولكن ذلك لا يســاعد في 

حل المشكلة.

 غياب الأهداف يميز أزمة منتصف العمر

هل تشعر كما لو أن حياتك تعمل على نظام الطيار 

الآلي؟

قــد تشــعر أحيانــا بالإحبــاط أو فقدان الهــدف الذي 

يدفعك للعمل أو الحركة. ولكن لا تيأس، فقد تكون 

هذه هي فرصتك لأخذ استراحة من إدمان العمل.

أعد تقييم أهدافــك ورغباتك، وفكر فيما ترغب في 

تحقيقه في المســتقبل. هذه هي الفرصة لتصحيح 

المسار والتواصل مع رغباتك الحقيقية.

قــد يكــون الروتيــن اليومي ممــلًا ومحبطًــا، ولكنه 

يتطلب منك أقل المجهود لمتابعته.

لذلك، يمكنك استغلال طاقتك في التأمل والتفكير 

والتخطيط للمســتقبل. فكر في إنجازاتك الســابقة 

وما سوف تحققه في سنواتك القادمة.

الغيرة من الآخرين

من أعراض أزمة منتصف العمر أن تصبح أكثر اهتماما 

بالآخرين من حياتك الخاصة.

قد تجد أنــك تقضي الكثير من الوقــت في التفكير 

فــي الآخرين، وتحليــل إنجازاتهــم ونجاحاتهم بدلًا 

من التفكير في نفسك ومستقبلك.

بالغيــرة مــن بعــض  كمــا قــد يفاجئــك شــعورك 

الأشــخاص المقربيــن إليــك ،أو رغبتــك فــي مقارنــة 

نفسك بهم.

تذكر أن كل منا تقدم لــه الحياة مجموعة مختلفة 

من الفرص.

كمــا أن إنجازات الآخريــن تعتمد على الخيــارات التي 

اتخذوهــا عندما قدمــت إليهم هــذه الفرص والتي 

قد تكون غير متاحة لديك.
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ربما إذا كانت قد أتيحت لك نفس الفرص لما اتخذت 

نفس الخيــارات. لذلك، فقد حان الوقت للتوقف عن 

التفكير في الآخرين والتخطيط لمســتقبلك بشكل 

أفضل.

التغييرات المفاجئة علامــة على أزمة منتصف 

العمر

قد تشــعر بالرغبة في إجراء تغييــرات كبيرة تختلف 

عما اعتدت عليه.

علــى ســبيل المثــال: قــد تســتبدل ملابــس العمــل 

الرســمية والمملــة بالأقمصة ذات النقــوش الكبيرة 

والألوان الصاخبة ،أو ارتداء الإكسسوارات المبهرجة.

التغييــرات الخارجة عن الشــخصية ليســت بالضرورة 

شــيئًا ســيئًا، فقد تكــون حياتــك بحاجة إلــى بعض 

الألوان والحركة.

كمــا أن هــذا هــو الوقــت المناســب لإعــادة تقييم 

حياتك وإجراء تغييرات إيجابية.

ولكــن ننصحــك بأن يكون لديك مرشــد ،أو شــخص 

تثق به يقدم لك ملاحظات صادقة نابعة من القلب، 

حتى لا تتطرف كثيرًا في هذه التغييرات.

الشعور بالملل وفقدان الرغبة في النجاح

قد ينتابك الشعور بأنك قد شاهدت هذا الفيلم من 

قبل، عندما تفكر في مسار حياتك.

ولكن خــذ بعض الوقــت وقم بتخيل حياتــك إذا ما 

استمرت على مسارها السابق.

حــدد أهم 5 مجــالات في حياتــك ،وما هــي النتائج 

المحتملــة إذا اســتمرت حياتك على نفــس المنوال؟ 

وكيــف ســتتغير هــذه المجــالات إذا قمــت ببعــض 

التغييرات في حياتك؟

فالحيــاة قصيــرة، لذلك ليس علينــا أن نضيعها دون 

جدوى.

ولكــن رغم القيمــة الإيمانيــة التي نســتلهمها من 

كلمة أن الحيــاة قصيرة، إلا أن أولئك الذين يواجهون 

أزمــة منتصف العمــر قد يصل بهم الأمــر أحيانًا إلى 

التطرف.

فقد يبتعد الرجــل عن مهنته الناجحــة والمرموقة 

ويسعى وراء حلم أو شغف قديم، فهو يشعر أنها 

فرصته الأخيرة لتحقيق أحلامه

ولكــن من الممكن أن تنال كلًا مــن لذة النجاح ،ولذة 

الشــغف أيضا، جرب التطوع في عمل خيري أو عمل 

غير هادف للربح.

أو حتى قم بالاشــتراك في عمل غير تقليدي تشــعر 

بالشــغف نحــو تجربتــه ولكــن دون أن تهــد حياتك 

المهنية الناجحة.

كيف تتعامل مع أزمة منتصف العمر؟

قد تساعدك هذه النصائح على التغلب على تخطي 

هذه المرحلة دون أي ضرر:

  لا تتخــذ قرارات متســرعة: قد تدفعــك الرغبة في 

التغيير إلى اتخاذ قرارات متســرعة، ولكن ننصحك 

بالتوقف قليلا للتفكير بروية.

  كــن واقعيًــا: مــن المؤكــد أن مشــاعرك لهــا كل 

الاحتــرام، ولكــن حــاول أن تكــون أكثــر واقعيــة 

ومنطقية في تفسير مشاعرك وتحليلها.

  فكر بإيجابيــة: قد تكون أزمــة منتصف العمر هي 

بدايــة لمرحلة أفضل مــن حياتك. كــن إيجابيًا في 

تفكيــرك وفكر كيف تتخذ قــرارات مفيدة لحياتك 

القادمة.

  اخــرج من منطقــة الراحــة أو الأمان: قد يســاعدك 

القيام بأنشطة جديدة مختلفة عن المعتاد لديك، 

أو الســفر إلى أماكن جديدة والانفتاح على ثقافات 

أخرى.
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  حافــظ على نمط الحيــاة الصحي: مــارس الرياضة 

بشــكل منتظم خاصة تمارين الاسترخاء أو اليوغا، 

كما ننصحك بتناول الأطعمة الصحية المتوازنة.

  كن لطيفًا: قد تواجه بعض ردود الأفعال المحبطة 

من الأهــل أو المقربين خاصة إذا كنت بصدد اتخاذ 

تغييــر كبيــر فــي حياتك. تحلــى باللطــف معهم 

فهم حريصون على مصلحتك وتصرفاتهم نابعة 

من الحب تجاهك.

كمــا قــرأت فيمــا ســبق، قــد تتشــابه أعــراض أزمة 

منتصف العمر مع أعراض الاكتئاب.

لذلك إذا كنت تشــعر أنك غير قادر على التعامل مع 

الأعراض يمكنك اللجوء لاستشارة الطبيب.

ما هو دور الزوجة في هذه المرحلة؟

النســاء أيضًا عرضة لأزمة منتصف العمر، لذلك يجب 

على الزوجين أن يســاعد كلا منهمــا الآخر في هذه 

المرحلة حتى لا تؤثر على حياتهما الزوجية.

إذا كان زوجــك قــد تخطــى ســن الأربعيــن وبــدأت 

تلاحظيــن بعــض التغيرات في تصرفاتــه، فعليك أن 

تتحلي بالصبر والحكمة.

فالرجل في هذه المرحلة قد ينتابه الشــعور بالفراغ 

العاطفــي، لذلــك عليــك أن تكونــي لــه الصديقــة 

والسند ،وليس الزوجة المتسلطة.

مظهــره  فــي  التغييــر  وتقبلــي  باحتوائــه  قومــي 

وتصرفاتــه، وامنحيه بعــض الحرية في الأمــور التي 

يرغب في تغييرها.

حاولي أن تجددي من حياتكم وابتعدي عن النمطية 

والروتين، واســتغلي هذه المرحلة فقد تكون فرصة 

لاستعادة ذكريات الشباب ثانية.
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يحتاجها
الرجال

مكملات غذائية
8

يعتقد الكثير من الرجال 
أنهم ليسوا بحاجة إلى تناول 

المكملات الغذائية، 

فهم في ذروة شبابهم ويأكلون 
الكثير من الطعام ويتمتعون 

بالصحة واللياقة. ولكن مهما كنت 
حريصا على اختيار الطعام الصحي، 

فمن المؤكد أن الكثير من وجبات 
الطعام تشمل البيتزا والبرجر وغيرها 

من الوجبات السريعة.
لذلك، فقد لا يكون نظامك الغذائي 

كافيا لتلبية جميع احتياجات 
جسمك من العناصر الغذائية. على 

سبيل المثال، هل تأكل 9 حصص من 
الفاكهة والخضروات يوميا؟

تعرف معنا على أهم العناصر 
الغذائية التي يحتاجها الرجال ،وكيف 

يمكنك الحصول عليها.

ما هي أهمية المكملات الغذائية؟

عــن  بديــلا  ليســت  الكبســولات  هــذه  أن  تذكــر 

الطعام والشراب، كما أنها لا تعوض الجسم عن 

تأثير عادات الأكل السيئة.

ولكــن الهــدف الرئيســي مــن تناولهــا هــو تلبية 

احتياجــات الجســم مــن بعــض العناصــر، وســد 

الفجــوات التــي قــد تنتــج عن نظــام غذائــي غير 

مثالي.

كما أنها قد تســاعد في تزويد جسمك بالطاقة 

التي يحتاجها. فالحصــول على العناصر الغذائية 

الكافيــة هو مفتاح توازن الجســم والحفاظ على 

الصحة.

إليك بعض أهم هذه العناصر الغذائية للرجال.

المغنيسيوم 
يساعد الجسم على 

إنتاج البروتين وتكوين 

العظام والحفاظ 

على صحتها، كما أنه 

يحافظ على استقرار 

مستوى السكر في 

دمك

الحديد 
يدخل في تكوين 

خلايا الدم الحمراء، 

ولذلك فهو عنصر 

أساسي لوقاية 

الجسم من أعراض 

فقر الدم

فيتامين د 
يعزز من صحة 

العظام ويحميك من 

الهشاشة وضعف 

العظام الذي يحدث 

بشكل تلقائي كلما 

تقدم بنا العمر.

الكبسولات متعددة الفيتامينات:

يبــدو الأمــر بديهيــا أن هــذا النــوع هو مــن أهم 

يدهشــك  ســوف  ولكــن  الغذائيــة،  المكمــلات 

الكــم الكبير من الناس الذين ينســون تناول هذه 

الكبسولات.

لكــي تنتظم فــي تناول هذا الــدواء، ننصحك بأن 

تجعلها جــزءًا من )روتينــك ( وتضعها في مكان 

ظاهر تراه بشكل يومي.

احتفظ بها بجوار وعاء القهوة ،أو الشاي الذي تبدأ 

به يومك، أو ضعها بجوار فرشاة أسنانك.

ولكــن تأكد من أنك تشــتري منتجــا يحتوي على 

عنصرين رئيســيين:وهما  )السيلينيوم (الذي يتميز 

بتأثيراتــه الوقائيــة ضــد الســرطان، والزنــك الذي 

يساعد في زيادة الخصوبة.

كما ننصحك باختيار منتج جرعته تتكون من حبة 

واحدة تحتوي على التركيزات المطلوبة، فســوف 

يكون الأمر أكثر ســهولة إذا كان عليك تناول حبة 

واحدة فقط وليس اثنتين أو ثلاث.

أهم المكملات الغذائية للرجال:

المكمــلات الغذائيــة التي تحتــوي على زيت 

السمك :

زيت الســمك هو واحد من أفضل مصادر أحماض 

الأوميغا 3 الضرورية لصحة الدماغ والقلب.

كما أنها تعمل كمضاد طبيعي للتورم والانتفاخ، 

وهذا ســيكون مفيدا لك بشــكل خاص إذا كنت 

رياضيا، أو تعاني من آلام في المفاصل.

ينصحك خبــراء التغذية بتنــاول حصتين إلى ثلاث 

حصــص أســبوعيا مــن الأســماك الدهنيــة مثــل 

السلمون والتونة والماكريل.

ولكــن حتــى إذا كنت تتبع هــذه النصيحــة حقا، 

فســوف يفيدك تنــاول المزيد مــن مكملات زيت 

السمك.

ومــن البديهــي أن هــذا الاحتيــاج يــزداد إذا كانت 

الأســماك ليســت من أطعمتك المفضلة، ولذلك 

سوف تكون كبسولات الأوميجا 3 بديلا مثاليا.

البكتيريا النافعة أو )البروبيوتيك(:

)البروبيوتيــك( هــي نــوع مــن البكتيريــا النافعــة 

تعيش في الأمعاء، وهي المســئولة عن الحفاظ 

على صحة الأمعاء.

كما أنها تساعد في تعزيز جهاز المناعة وتنظيم 

عملية الهضم لديك.

المخمــرة  الأطعمــة  فــي  )البروبيوتيــك(  توجــد 

مثل:الزبادي والحليب المخمر ومشــروبات الصويا 

وبعض العصائر.

ولكــن إذا كنت لا تأكل هــذه الأطعمة أو يصعب 

عليك الحصول عليهــا، فيمكنك تناول المكملات 

الغذائية التي تحتوي على )البروبيوتيك(.

اختر نوعــا يحتوي على مــا لايقل عــن 10 مليار من 

البكتيريــا الحيــة، من عدد مــن ســلالات البكتيريا 

النافعة.

كما أنه مــن الأفضل تناول كبســولة واحدة قبل 

النوم.

أهم المكملات الغذائية بعد سن الثلاثين:

فيتامين د:

إذا كنت قد تجاوزت سن الثلاثين، فمن المهم أن 

تضيف عبوة فيتامين د إلى ســلة مشــترياتك من 

الصيدلية.

يعــزز فيتامين د من صحــة العظام ويحميك من 

الهشاشــة وضعف العظام الذي يحدث بشــكل 

تلقائي كلما تقدم بنا العمر.

كمــا أنه يســاعد في الوقاية من مرض الســكري 

ومتلازمة التمثيل الغذائي وبعض أنواع السرطان.

بالإضافة إلى دوره في حمايتك من مرض التصلب 

المتعدد والكثير من الأمراض الأخرى.

ورغم كون النســاء أكثر عرضــة لنقص فيتامين د 

نتيجة لأنهن لا يتعرضن للشمس بشكل كاف، إلا 

أن طبيعة العمل المكتبية وظروف الحياة الحالية 

أصبحــت تفــرض عليك قضــاء الكثير مــن الوقت 

داخــل غــرف مغلقــة بــدلا مــن التعرض لأشــعة 

الشمس الصحية.

يوجــد فيتاميــن د بشــكل طبيعي فــي الحليب 

والبيض والســلمون المطبوخ، لذلــك احرص على 

تضمين هذه الأطعمة في نظامك الغذائي.

ولكــن ســيظل مــن المفيــد أن تتناول كبســولة 

تحتوي على 1000 وحدة دولية من فيتامين د يوميا.

مكملات الحديد:

يدخــل الحديــد في تكويــن خلايا الــدم الحمراء، 

ولذلك فهو عنصر أساســي لوقاية الجســم من 

أعراض فقر الدم.

عادة ما تكون أعراض فقر الدم خفية أو ســاكنة 

لوقــت طويل، كما أن الكثير من العادات الغذائية 

الخاطئة تؤثر على امتصاص الحديد من الطعام.
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مثال على ذلك: شــرب كوب من الشاي بعد تناول 

وجبــة تحتوي علــى الخضــروات الداكنــة، وبذلك 

يقلل الشاي من امتصاص الحديد.

لذلك من المهم أن تخضع لفحص سنوي روتيني 

للتأكــد من أنك لا تعاني مــن الأنيميا، أو تحتاج إلى 

تناول حبوب الحديد.

علــى  تحتــوي  التــي  الغذائيــة  المكمــلات 

المغنيسيوم

يساعد المغنيسيوم الجســم على إنتاج البروتين 

وتكوين العظــام والحفاظ على صحتها، كما أنه 

يحافظ على استقرار مستوى السكر في دمك.

إذا كان نظامك الغذائي غني بالخضروات الورقية 

والمكســرات والبذور، فمــن المحتمل أنك تحصل 

على كمية كافية من المغنيسيوم.

ولكن إذا كنت تتناول العديد من الأدوية أو تعاني 

مــن أي مــن الأمــراض المزمنــة، فقــد تعاني من 

نقص المغنيسيوم.

كمــا أن بعــض الأنظمــة الغذائية الشــائعة عادة 

ما تنصــح بتناول مكملات المغنيســيوم بشــكل 

منتظم، خاصة نظام )الكيتو دايت(.

بعــد  المطلوبــة  الغذائيــة  المكمــلات 

الخمسين:

إذا كنت قد بلغت الخمسينيات من العمر، فهناك 

بعــض العناصر الغذائية الهامة بالإضافة إلى كل 

ما سبق ذكره.

السيلينيوم

ربما يكون )السيلينيوم( من أهم هذه العناصر.

عــادة مــا يوجــد هــذا المعــدن فــي مجموعــة 

بالكــم  ليــس  ولكــن  المتعــددة،  الفيتامينــات 

المطلوب.

مــن  يوميــا  ميكروجــرام   200 إلــى  بحاجــة  أنــت 

الســيلينيوم، للوقايــة من أمــراض القلب وتصلب 

الشرايين.

كما أنه يعزز من تدفق الدم في الجسم ويعمل 

على تحســين الخصوبــة. بالإضافة إلــى دوره في 

تقويــة جهــاز المناعة وإعــادة التوازن إلــى الغدة 

الدرقية.

فيتامين ب:

كلمــا تقدمنــا فــي العمــر، يبــدأ الجســم فــي 

الاســتفادة من الطعام بشــكل أقــل. ربما يكون 

ذلــك لقلة مــا نتناوله من طعــام أو ضعف قدرة 

الأمعاء على الامتصاص.

جميــع  علــى  الحصــول  صعوبــة  يعنــي  هــذا 

الفيتامينــات، بمــا فــي ذلــك فيتاميــن ب12 ،وب6 

،وحمض الفوليك.

تعــد هــذه الفيتامينــات أساســية لعملية هضم 

خاصــة  والدهــون،  والبروتيــن  الكربوهيــدرات 

فيتامين ب12.

يوجد هذا الفيتامين بشكل رئيسي في البروتينات 

الحيوانيــة المصــدر، إلا أنــه قــد يواجــه الجســم 

صعوبة بالغة فــي امتصاصه من الطعام خاصة 

مع تقدم العمر.

لذلك ننصحــك باستشــارة الطبيب حــول إضافة 

مجموعــة فيتاميــن ب إلــى المكمــلات الغذائية 

التي تتناولها.

وتذكر دائما أن الهدف الرئيســي هو الحفاظ على 

صحتك ولياقتك البدنية في كل مراحل العمر.

السيلينيوم 
يعزز من تدفق الدم 

في الجسم ويعمل 

على تحسين الخصوبة. 

بالإضافة إلى دوره في 

تقوية جهاز المناعة 

وإعادة التوازن إلى 

الغدة الدرقية
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مرض الاكتئاب هو مشكلة قد 
تواجه الرجال والنساء على حد 
سواء في أي مرحلة من مراحل 
حياتهم. فهل هناك فارق بين 
أعــراض الاكتئــاب عنــد الرجــال 

والنساء؟
مــن المعــروف أن النســاء هــن 
للإصابــة  عرضــة  الكثريــات 
بهــذا المــرض، ولكــن يحتمــل 
أن عــددًا كبيــرًا مــن الرجــال لا 
يتم تشــخيصه بالاكتئاب رغم 

إصابته به.
إظهــار  المــرأة  تمانــع  لا  بينمــا 
مشــاعرها والتعبير عن حزنها، 
يميل الرجل إلى إخفاء مشاعره 
تحــت ضغط المجتمــع المحيط 

به.
أي شــخص  يكــون  قــد  لذلــك 
تحبه يعاني من مرض الاكتئاب، 

ولكن دون أن يعرف.

هل من السهل تشخيص الاكتئاب 

عند الرجال؟

العوامــل  مــن  مجموعــة  تشــترك 

الاجتماعيــة والبيولوجيــة فــي جعل 

تشــخيص مــرض الاكتئــاب الذكوري 

مشكلة حقيقية.

فرغم أن العرض الأساســي للاكتئاب 

هــو الشــعور بالحــزن والكآبــة، يميل 

الذكور إلــى التعبير عن ذلــك بإظهار 

الغضب والمشاعر العدوانية.

يميلــون  لا  عــادة  الرجــال  أن  كمــا 

التحــدث عــن أنفســهم وعــن  إلــى 

إذا  خاصــة  الحقيقيــة  مشــاعرهم 

يجعلهــم  فهــذا  ســلبية،  كانــت 

يشعرون بالضعف.

بالإضافــة إلى ذلك، تتدخل الموروثات 

المجتمعي في  الثقافيــة والضغــط 

جعــل الرجــل أقــل حرصا علــى زيارة 

الطبيب والبحث عن العلاج.

لذلــك فهناك عــدد كبير مــن الرجال 

الذيــن يعانون مــن أعــراض الاكتئاب 

،ولكن دون تشخيص أو علاج.

ما هي أعراض الاكتئاب؟

اضطرابات النوم من أعراض الاكتئاب

هناك بعض الأعراض المشــتركة التي 

ترجــح الإصابــة بالاكتئاب لدى النســاء 

والرجال مثل:

الشعور المستمر بالحزن واليأس.

الإجهــاد المفــرط ،وعــدم الرغبة في 

القيام بأي شيء.

اضطرابــات النوم ســواء المعاناة من 

صعوبة النوم ،أو النوم الزائد.

الشــعور  وعــدم  الشــغف  فقــدان 

مــن  أي  ممارســة  أثنــاء  بالســعادة 

الأنشطة المفضلة.

نوبات من البكاء دون سبب واضح.

يؤثــر الاكتئاب على الجســم مما قد 

يظهــر في صــورة أعراض جســمانية 

مثــل آلام الظهــر، كمــا قــد تتطــور 

أعراض الاكتئاب فيعاني المريض من 

الأفكار الانتحارية.

ولكــن هناك بعض الأعــراض التي قد 

تعد من علامات الاكتئاب عند الرجال، 

والتي تختلف عن النساء إلى حد كبير.

أعراض الاكتئاب عند الرجال:

ليس هناك سبب واضح لهذا الاختلاف 

بيــن الرجــال والنســاء فــي الأعــراض، 

ولكــن عادة ما يعبــر الرجل عن حزنه 

بطريقة مختلفة عن المرأة.

مــن الممكــن أن يكــون الســبب هو 

وكيمياء  الهرمونــات  فــي  الاختــلاف 

المخ، كمــا أن تجارب الحيــاة وطريقة 

تربيــة الذكــور تؤثر إلى حــد كبير في 

قدرتهم على التعبير عن عواطفهم 

بحرية.

اكتئاب الرجال مشكلة خطيرة يصعب اكتشافها
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عطرك علامتك 
الشخصية

تزداد حيرتي عندما يحاول البائع مساعدتي فيجعلني أشم رائحة عشرات العطور. عادة 
ما أغادر المتجر دون شــراء بســبب عجزي عن معرفة كيف أختار العطر المناســب؟ لدي 
قناعــة أن العطور تعبر عن شــخصية صاحبها ومزاجه. وهــي الانطباع الأول الذي نتركه 
عند من نلقاه. كما ينبغي أن تتناســب مع المناســبة التي نســتخدمها فيها، فما يصلح 

للحفلات أو الأفراح قد لا يكون مناسبا في مكان العمل. 

كثيرا ما أقف أمام رفوف العطور في المتجر وأشعر بالحيرة حول اختيار العطر المناسب.
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كيف تختار العطر المناسب لك؟

إذا كنت تبحث عن عطر يكون بمثابة توقيع أو بصمة شــخصية لك، فأنت 

بحاجة إلى بذل بعض الجهد.

بالتأكيــد عليك العثور على عطر يعجبك، ولكــن أيضًا يترك انطباعا مميزا 

لدى أصدقائك وأحبائك.

هذه النصائح قد تساعدك على إيجاد العطر المناسب:

جرب ثلاثة عطور فقط في كل مرة:

لســت وحدك من لا يعرف الفارق بين أنــواع العطور المختلفة، ولكنك لن 

تعــرف كيف تختار عطرك المناســب إذا جربت الكثير من العطور في مرة 

واحدة.

ســوف يكون مــن المفيد أن تشــم الكثير مــن الروائح، خاصــة إذا كنت لا 

تعرف النوع الذي تفضله.

ولكن ننصحك بالاكتفاء بشم ثلاثة عطور فقط في مرة واحدة.

إذا جربت عددا كبيرًا من العطور، فســوف تفقد القدرة على التمييز بينها. 

لذلك، ينبغي أن تسمح لكل نوع منها بالتغلغل إلى أنفك وتمنحه فرصة 

كاملة في نيل إعجابك.

ثق بنفسك لتعلم كيف تختار العطر المناسب:

إذا وجدت نفســك تعــود أكثر من مرة إلــى عطر معين، فهــذا يعني أنه 

يحمل شيئا ما يجذبك إليه.

اطلــب مــن البائع إعطاءك عينــة من هذا العطــر وجربه على جلــدك، لتختبر تأثير 

كيمياء جسمك على رائحة العطر.

رش القليــل منه علــى يدك أو معصمــك، وانتظر لمــدة 20 دقيقة قبل أن 

تعود لتشمه ثانية.

إذا شــعرت أنــك لا تــزال معجبًا بــه ،أو أنه يليــق بذوقك، فهــذا هو العطر 

المناسب.

ابدأ بالعطور ذات الرائحة الخفيفة

عندمــا تنــوي أن تجرب بعض العطــور الجديدة، ابدأ بالعطــور ذات الروائح 

الخفيفة مثل العطور المسكية ،أو المائية.

أكثر من 50 % من الناس لا يســتطيعون تمييز رائحة المســك حتى، فهي 

تشبه رائحة مستحضرات النظافة الشخصية إلى حد كبير.

أمــا الروائــح المائية فهــي أكثر ظهــورًا، يليهــا الحمضيات وروائــح الأزهار 

والفاكهة.

وفــي النهاية، جرب العطــور التي تنتمي لفئة روائح الأخشــاب فهي أكثر 

ثقلًا ووضوحًا.
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أودي الشرق الأوسط تطرح سيارات

كما تطرح ولأول مرة في منطقة الشــرق الأوسط ســيارة S3 سبورتباك فائقة الأداء، والتي 
تعتبر طرازاً جديداً كلياً في فئة سيارات هاتشباك.

منــذ أن طرحــت أودي ســيارة A3 فــي العــام 1996، والتــي رفعــت معايير فئة الســيارات 
المدمجــة الفاخــرة، واصلــت مجموعة طــرازات الســيارة ذات الشــعبية الكبيرة التوســع 

والتطور مع كل جيل جديد، وكانت تَعِد بأن تكون السيارة الأفضل في فئتها.
وقال كارستن بندر، المدير التنفيذي لشركة أودي الشرق الأوسط: »يسرنا أن نعزز مجموعة 
طــرازات A3 مــن خلال طرح ســيارة A3 ســيدان، وS3 ســيدان،  وS3 ســبورتباك في أســواق 
المنطقة. لقد حقق الجيل الجديد من ســيارة A3 تطوراً كبيراً عن الأجيال الســابقة. وتأتي 
هــذه الســيارة الأفضل فــي فئتها مصحوبــة بالضمان المميــز وباقات الخدمــة والصيانة 
 A3 التي نقدمها مع ســياراتنا في جميع أنحاء المنطقة، ما يجعلنا على يقين بأن ســيارة

ستحظى بإعجاب العملاء وتحقق شعبية فائقة«.

 S3 ســيدان وســيارة A3 أعلنت أودي الشــرق الأوســط عن طرح ســيارة 
سيدان الجديدتين كلياً، 

A3 سيدان
S3 سيدان

S3 سبورتباك

الجديدة كلياً
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خارجــي  بتصميــم  ســبورتباك   S3و  S3و  A3 ســيارات  تتميــز 

متطور، في حين تتضمــن مقصورتها العديد من الابتكارات 

التي ورثتها من الطــرازات الأكبر مثل أحدث إصدار من نظام 

المعلومــات والترفيــه MMI مــع وظيفــة توصيــل الهاتــف 

 Androidو  Apple CarPlay تطبيــق  عبــر  المدمجــة  المتحــرك 

Auto. وتؤكــد هذه التجهيزات إلى جانــب العديد من أنظمة 

مســاعدة السائق وعناصر التصميم المتطورة أن راحة وأمن 

السائق تأتي دائماً على رأس أولويات أودي.

يذكر أن الســيارات الجديدة متاحــة الآن في الإمارات العربية 

المتحدة  . اتصل بوكيلك المحلي لمزيد من المعلومات.

لاختيــار التجهيزات ومعرفــة المزيد مــن المعلومات وحجز 

 ar.audimiddleeast.comتفضل بزيارة ،S3و A3 سيارة

A3 سيدان: سيارة رياضية رقمية ومتطورة

تصميم أنيق ومصابيح مميزة

تتميز A3 ســيدان الجديدة بتصميــم رياضي مدمج، فيما يُبرز 

الإطار الأحادي العريض وفتحات الهواء الكبيرة في مقدمة 

الســيارة طابعهــا الديناميكي. ويمتــد الخط الجانبــي البارز 

من المصابيــح الأمامية إلى المصابيــح الخلفية، بينما تنحني 

المناطق الموجودة أســفله للداخل، وهــو عنصر جديد في 

تصميم أودي يبــرز أقواس العجلات. وتعتبر مصابيح الإضاءة 

النهاريــة الرقمية فــي المصابيح الأماميــة Matrix LED ابتكاراً 

جديــداً يتوفــر كتجهيــز اختيــاري، وتتكــون مــن مجموعة 

مصابيح LED مقســمة إلــى مجموعات أصغر مــن ثلاثة إلى 

خمســة مصابيح توفــر تأثيرات ضوئية مميزة يســهل معها 

التعرف على سيارة A3 الجديدة في لمح البصر.

أدوات التحكــم والشاشــات: مســتويات جديــدة مــن 

الرقمية

تركز مقصورة القيادة في ســيارة A3 ســيدان بالكامل 

على الســائق حيــث اســتخدام مصممــو أودي عناصر 

مأخــوذة مــن الطــرازات الأكبــر حجمــاً مــع تجهيزها 

بشاشــة قياس 10,1 بوصة تعمل باللمس مدمجة في 

منتصف لوحــة العــدادات كتجهيز أساســي. ويمكن 

لهذه الشاشة التعرف على الحروف التي يتم كتابتها 

ويمكــن  وصوتيــة،  لمســية  اســتجابة  وتوفــر  يدويــاً، 

التحكم فيها باستخدام لغة البشر العادية.

الافتراضــي  أودي  قيــادة  بنظــام  الســيارة  تجهيــز  يمكــن 

كتجهيــز اختياري، حيث توفــر وظائف إضافية مثل شاشــة 

العرض الكبيرة لخريطة الملاحة. فيما يتضمن نظام قيادة 

أودي الافتراضيــة بلاس الاختيارية شاشــة قيــاس 12,3 بوصة 

مع ثلاث طرق عرض مختلفة، تتضمن رســومات ذات مظهر 

رياضي.

أنظمــة رقميــة واضحة وســهلة الاســتخدام: تتميز ســيارة 

A3 ســيدان الجديــدة بأنظمــة تحكــم وعرض مطــورة مع 

قوائم بتصميم ســلس ورموز مألوفة تشبه الموجودة في 

الهواتــف الذكية. وبدلًا من الأزرار التي يتم تدويرها والضغط 

عليها الموجودة في الكونســول الوســطى، وضعت أودي 

شاشــة نظام المعلومات والترفيــه MMI الكبيرة التي تعمل 

باللمس وتصدر اســتجابة لمســية وصوتية عند الاستخدام، 

ويبلــغ قطرها 10,1 بوصة. وقد تم تضميــن راديو MMI بلاس 

كتجهيــز أساســي في الشاشــة، وتســتخدم للتحكم في 

نظام المعلومــات والترفيه بالإضافة إلــى عدد من وظائف 

الراحــة. ويتلقــى الســائق اســتجابة صوتيــة عند 
اختيار أي وظيفة، فيما يتيح النظام أيضاً للسائق 
إدخــال النصــوص يدويــاً، حيــث يمكــن للنظــام 
التعرف على الحروف الفردية، والكتابة المتصلة، 
والكلمــات الكاملة، والحــروف المكتوبة بعضها 
فوق بعض. ويقدم نظام MMI قائمة بالاقتراحات 

عند البحث حتى بعد إدخال بضعة حروف فقط.

نظام المعلومات والترفيه: قوة حاسوبية متطورة

تعتمد تقنية نظام التشــغيل الجديد على نظام المعلومات 
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والترفيه القياسي الجديد من الجيل الثالث، وهو أحدث إصدار 

من نظام المعلومات والترفيــه المعياري، والذي يمتلك قدرةً 

حاسوبيةً هائلة تبلغ 10 أضعاف قدرة الجيل السابق.

ويمكن إنشــاء ســتة ملفات تعريف للمســتخدمين لتخزين 

الإعــدادات الفرديــة، مثــل تفضيلات نظــام تكييــف الهواء 

وإعــدادات مقعد الســائق والوجهــات المحــددة المتكررة 

والوسائط المستخدمة بشكل متكرر.

أحدث أنظمة مساعدة السائق المتطورة

تســاعد ســيارة A3 ســيدان الجديــدة على منــع الاصطدام 

بمســتخدمي الطريــق الآخريــن وتوفــر مســتوى فائقاً من 

 Audi pre sense الأمان، حيــث يمكن اختيــار تجهيزها بنظــام

 collision avoidance ونظــام مســاعدة تجنــب التصــادم ،front

 lane departure ونظام التحذير عند الخروج عن المســار ،assist

.warning

يذكر أن الســيارات الجديدة متاحــة الآن في الإمارات العربية 

المتحدة  . اتصل بوكيلك المحلي لمزيد من المعلومات.

لاختيــار التجهيزات ومعرفــة المزيد مــن المعلومات وحجز 

 ar.audimiddleeast.comتفضل بزيارة ،S3و A3 سيارة

ســيارتا S3 ســيدان وســبورتباك الجديدتان: أعلى مســتويات 

الأداء الرياضي والقوة ومتعة القيادة

التصميم والإضاءة المميزة

يبــرز الطابع الديناميكي لســيارتي S3 الجديدتين من النظرة 

الأولى، حيــث يهيمن الإطــار الأحادي على المقدمة بشــبك 

المبــرد الكبيــر المزخرف بالنمط الماســي وفتحــات التهوية 

الأنيقــة، وتتميــز أغطية المرايــا الخارجية بمظهــر الألمنيوم 

المصقول. ويمتد الخط الجانبي البارز من المصابيح الأمامية 

إلــى المصابيح الخلفيــة، فيما تنحنــي المناطــق الموجودة 

أســفله للداخــل، وهو عنصر جديــد في تصميــم أودي يبرز 

أقواس العجلات.

محرك قوي

تتسارع سيارتا S3 الجديدتان من السكون إلى 100 كم/ساعة 

فــي 4,9 ثانيــة بفضــل المحرك الــذي تبلغ قوتــه 290 حصاناً 

 S tronic ويبلغ عــزم دورانه 400 نيوتــن متر، مع ناقل الحركــة

ســباعي الســرعات مع القدرة على تبديل الســرعات بشكل 

سريع للغاية، فيما تبلغ السرعة القصوى المحددة إلكترونياً 

لكلتا الســيارتين 250 كم/ســاعة. ويمكن للسائق استخدام 

نظــام Audi drive select، الــذي يأتي كتجهيز أساســي، لتعزيز 

الصوت الرياضي للمحرك رباعي الأسطوانات المزود بشاحن 

التوربو بشكل أكثر وضوحاً.

مقصورة رياضية ومساحة رحبة

ينعكــس التصميــم الرياضــي الأنيــق لســيارتي S3 الجديدتين على 

المقصــورة أيضــاً، مــن خــلال ذراع ناقــل الحركــة S tronic ســباعي 

الســرعات الجديد واللمســات التزيينيــة المصنوعة مــن الألمنيوم أو 

ألياف الكربــون، والتي تضاهي تصميم المصابيح الأمامية، بينما تركز 

مقصورة القيادة على السائق. وتشكل فتحات الهواء المميزة وحدة 

واحدة مع غطاء لوحة العدادات، ما يبرز الطابع الرياضي للسيارة.

ومن التجهيزات الأساسية لسيارة S3 شاشة MMI قياس 10,1 

بوصة التي تعمل باللمس مع نظام MMI Navigation Plus، في 

منتصف لوحة العدادات. ويتعرف النظام على الحروف التي 

يتم كتابتها يدوياً، ويوفر اســتجابة صوتية عند اللمس. كما 

يمكن التحكم في نظام المعلومات والترفيه باســتخدام 

لغة البشر العادية كتجهيز أساسي.

بالمقارنة مع ســابقاتها، زاد حجم ســيارة S3 الجديدة: باتت 

ســيارتي S3 ســبورتباك وS3 ســيدان أطول بثلاثة سنتيمترات 

وأربعة سنتيمترات على التوالي. وتبلغ سعة صندوق الأمتعة 

325 لتراً، ويمكن أن تزيد لغاية 145%1 لتراً في طراز ســبورتباك 

عند طي المقعد الخلفي.

الجيل الجديد من نظام المعلومات والترفيه

تعتمد تقنية نظام التشغيل الجديد في سيارتي S3 الجديدتين 

على نظام المعلومات والترفيــه النموذجي الجديد من الجيل 

الثالــث )MIB 3(. أما لمحبي الصــوت فائق الجودة، فتقدم لهم 

الأبعــاد  ثلاثــي   Bang & Olufsen Premium الصــوت  نظــام  أودي 

كتجهيز أساسي، والذي يوفر تجربة صوتية مميزة.

أنظمة مساعدة السائق

تجسد أنظمة مساعدة الســائق في سيارتي S3 الجديدتين 

أيضــاً خبرات أودي التقنية الفائقة، حيث يمكن اختيار تجهيز 

 ،Audi pre sense front الســيارتين بعدة أنظمة، تشــمل نظــام

ونظــام swerve assist مع نظــام turn assist للمســاعدة أثناء 

الانعطــاف، إلــى جانــب نظــام lane departure warning، والتي 

تساعد في منع وقوع الحوادث.

كمــا تتوفر أنظمــة المســاعدة الإضافية كتجهيــز اختياري، 

مثــل نظام التنبيــه عند تغييــر المســار lane change والخروج 

من أماكن صف الســيارات exit warnings، بالإضافة إلى نظام 

الاستشــعار عند التقاطعات cross-traffic وأنظمة المساعدة 

في صف الســيارة. ويحافظ نظام تثبيت الســرعة المتكيف 

adaptive cruise assist علــى ثبــات الســرعة وثبــات المســافة 

بين ســيارتك والســيارة التي أمامك، فيما يعمل نظام تعزيز 

الكفاءة efficiency assistant على تعزيز القيادة الاقتصادية.

يذكر أن الســيارات الجديدة متاحــة الآن في الإمارات العربية 

المتحدة  . اتصل بوكيلك المحلي لمزيد من المعلومات.

لاختيــار التجهيزات ومعرفــة المزيد مــن المعلومات وحجز 

 ar.audimiddleeast.com  تفضل بزيارة ،S3و A3 سيارة

 S3 تتسارع سيارتا
الجديدتان من 

السكون إلى 100 كم/
ساعة في 4,9 ثانية 

بفضل المحرك الذي 
تبلغ قوته 290 حصاناً 

ويبلغ عزم دورانه 
400 نيوتن متر
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لماذا يظهر بعض الرجال بمظهر أكثر أناقة حتى إذا كانت الملابس 
التي يرتدونها عادية وغير غالية الثمن؟ هل هي أناقة فطرية ،أم هو فن 

تنسيق الملابس؟

سر الأناقة يكمن في الانتباه للتفاصيل، ومعرفة كيف تختار قطع الملابس 
المناسبة في المكان المناسب.

كلما انتبهت للأمور الدقيقة ،واستطعت معرفة الملابس التي تناسب قوامك، 
فسوف تصبح أكثر أناقة وجاذبية. لذلك، تعرف على أهم الأخطاء التي يقع فيها 

الكثير من الرجال.

فيها الرجال
أخطاء يقع

فن تنسيق الملابس

123عالم الرجال

ANAQATI MAN



فــن تنســيق الملابــس: لا تقــع في 

هذه الأخطاء

هل تابعــت في الآونــة الأخيــرة الأخبار 

المنتشــرة حول الأمير هاري؟ ناقشــت 

الكثير من المواقع أناقة الأمير العفوية 

وميله إلى ارتداء الملابس البسيطة غير 

باهظة الثمن.

ورغــم ذلــك، فهــو ينجــح دائمًــا فــي 

الظهور بمظهر بالغ الأناقة.

لذلك، ليســت الفكرة في شراء ملابس 

باهةظــة، بــل معرفــة كيفية تنســيق 

الملابس بالشكل الصحيح.

اختيار ربطة عنق غير مناسبة:

هــل تعتقــد أن أيــة ربطة عنق تناســب 

جميع أشــكال الوجه؟ في الواقع هذا 

ليس صحيحًا.

إذا كنــت من محبــي ربطــات العنق، أو 

تتطلــب طبيعــة عملــك ارتداءها على 

الــدوام، فلابــد أن تكون ملمًــا بقواعد 

اختيار ربطة العنق المناسبة.

علــى ســبيل المثــال، ينبغــي على من 

يمتلــك وجهًا عريضًا اختيــار ربطة عنق 

رفيعة، حتى تمنح وجهه بعض الطول 

ويصبح أكثر تناسقًا.

أمــا إذا كنــت تمتلــك وجها مــن النوع 

عنــق  ربطــة  اختيــار  فعليــك  الرفيــع، 

عريضــة، وبذلــك تمنــح وجهــك بعض 

الامتلاء.

ربطة العنق تتناسب مع شكل الوجه .

تنسيق الملابس للرجل النحيف:

إذا كنت من أصحاب الجسم النحيف، فلا تقع 

في فــخ اختيار الملابس الواســعة لتظهر أكثر 

امتلاءًا.

فمن الأخطاء الشائعة أن يرتدي الرجل النحيف 

بنطلونًا واســعًا حتــى يخفي نحافتــه، خاصة 

البنطلــون المتســع بداية من تحــت الركبة أو)  

. )Bootcut

ولكن هذا التصميم لا يناســب جســمك وقد 

يفسد أناقتك.

ننصحك باختيار بنطلون مســتقيم يتسع من 

بدايته إلــى نهايته بنفس الدرجــة، أو من النوع 

الــذي يميل إلى الضيــق عند الحافة الســفلى، 

فهذا سوف يكون أكثر أناقة.

ارتداء الأقمصــة الفضفاضة خاصة 

عند الكتف والصدر

يميل البعــض إلى ارتداء القميــص الفضفاض، 

ولكن هذا يتنافى مع قواعد تنسيق الملابس.

ســواء كنــت تلبــس القميــص بمفــرده، أو مع 

يناســب  أن  البليــزر(، فينبغــي  (،)أو  )الجاكيــت 

القميص شكل جسمك تمامًا.

ليــس المقصــود هــو ارتــداء قميص ضيــق ،أو 

ملاصق للجلــد، ولكــن الأكثر أناقة هــو اختيار 

قميــص قريــب مــن الجلد إلــى أقصــى درجة 

ولكن مع الحفاظ على حرية حركتك.

يمكنك الذهاب إلــى المتجر وقياس الأقمصة 

المختلفــة ومعرفــة المقــاس المناســب لــك 

والذي يمنحك أكثر أناقة ممكنة.

اختيار مقاس مناسب للقميص:

تنسيق الملابس مع الإكسسوارات:

من الأخطاء الشــائعة بين الكثير من الرجال 

هــي ارتــداء إكسســوارات غيــر متلائمة مع 

نمط الملابس الذي يرتدونه ،أو المكان الذي 

يذهبون إليه.

إذا كنــت ذاهبًــا إلــى العمــل، فلــن يكــون 

مــن المناســب اختيــار قطــع مبهرجة من 

الإكسســوارات الرجاليــة مثــل القطع ذات 

الألوان الصارخة ،أو النقوش الكبيرة.

كمــا أن ارتداء الحذاء الجلــدي اللامع لا يليق 

مــع الملابس العفويــة ،أو البنطــال القصير 

)الشورت(.

اقرأ أيضا: إكسسوارات تكمل إطلالة الرجل 

الأنيق
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غياب التطابق بين الحذاء والحزام:

هــل تقــوم أحيانــا بارتــداء حذاء أســود مع 

وضــع حزام بني اللون؟ إذا كنت تفعل ذلك 

فتوقف عنه فورًا.

واحدة من الأخطاء المنتشــرة في تنســيق 

الملابــس بيــن الرجال هــي عــدم الاهتمام 

بتناسق لون الحذاء مع الحزام.

كقاعــدة عامــة: إذا كنــت ترتــدي أكثر من 

قطعــة جلدية، فينبغــي أن تكــون ألوانها 

متطابقة.

هذه القاعدة تزداد أهمية إذا كنت من رجال 

الأعمــال ،أو تعمل في وظيفة تتطلب ارتداء 

الملابس الرســمية، فينبغــي عليك الحفاظ 

على المظهر الرسمي.

كــن حريصا علــى تناســق لون الحــزام مع 

الحــذاء  تلميــع  تنــسَ  لا  وكذلــك  الحــذاء، 

والحفاظ على نظافته.

كذلك لا تقــم بارتداء جــوارب صارخة اللون 

مع الملابس الرســمية، فهي ســوف تفسد 

مظهرك لا شك.

حذاء القارب:

هل تكره ارتداء الجوارب؟

الملابــس  تنســيق  علــى  تحــرص  كنــت  إذا 

والحصــول علــى مظهــر أكثــر أناقــة، فــلا 

ينبغي عليك إهمال ارتداء الجوارب.

يمكنك اختيار الجورب القصير الذي لا يظهر 

عند ارتداء الحذاء، ولكن إذا كانت ملابســك 

مــن النــوع الكلاســيكي فأنت بحاجــة إلى 

جــوارب أكثر طــولًا وذات لون متناســق مع 

لون البنطلون والحذاء.

ولكــن يمكنــك فــي المناســبات العفويــة 

ارتداء الأحذية الخفيفة والتي تعرف بأحذية  

القــارب ) Boat shoes ( ، فهــي لا تحتاج إلى 

الجوارب لتصبح أنيقة.

ولكنها مع الأســف لا تتناســب مــع جميع 

المناسبات والملابس.

تنسيق الملابس مع شكل الجسم:

لاختيــار  الســعي  مــن  الهــدف  أن  تنــسَ  لا 

الملابــس المتناســقة هــو الحصــول علــى 

مظهر أنيق جذاب.

يمكنك عــن طريق بعض الاختيارات الذكية، 

استغلال الملابس في إخفاء عيوب جسمك 

،أو إظهار مزاياه.

عامل الطول % على ســبيل المثال- هو أحد 

أهم العوامل الحيوية في اختيار الملابس.

إذا كنــت من طوال القامة  ،أو تمتلك أكتافًا 

عريضة، فقــم باختيار) الجاكيت( ذي الثلاثة 

أزرار، فهــو لا يظهــر إلا جــزءًا بســيطاً مــن 

القميص ويســاعد على جعلــك تبدو أصغر 

حجمًا ،ولست ضخمًا.

أما الرجل القصير فينصح بشراء )الجاكيت( 

ذي الزر الواحد، فهو يظهر مساحة كبيرة 

من القميص عند الصدر مما يعطي الناظر 

إليه إحساسًا بالطول.

بينما الرجل المتوسط الطول يمكنه ارتداء  

)الجاكيت ( ذي الزرين، وهذا النوع هو الذي 

يناسب الجميع في المعتاد.

اختيار الجاكيت المناسب للطول:

خطــوة  هــو  المناســب  المقــاس  اختيــار 

أساسية

لا نبالغ إذا ما قلنا إنها الأهم على الإطلاق. 

فمهمــا كانت الملابــس ثمينــة أو باهظة 

الثمــن، فهــي لن تبــدو أنيقــة أو مهندمة 

إذا كانــت ذات مقــاس أكبــر أو أصغــر من 

المطلوب.

ولكي تتمكن من اختيار المقاس المناسب، 

عليك الانتباه لبعض التفاصيل الدقيقة:

طول الكم: لا بد أن ينتهي كم  )الجاكيت 

(عند بداية الرســغ، حتى يظهر جزء صغير 

من كم القميص تحت كم  )الجاكيت( .

عــرض الكتــف: لا تقــم باختيــار) جاكيت (

أعرض من مقاسك بهدف منحك مظهرًا 

أكثر ضخامة، فهذا لن يكون أنيقًا.

ينبغي أن يكون خــط الكتف من القميص 

أو) الجاكيــت (متوازيًــا تمامًــا مع مفصل 

الكتف، لاحظ أنه إذا كان أعلى من مفصل 

الكتف فسوف يقيد حرية حركة ذراعك.

طــول )الجاكيــت(: ينبغــي أن يكون طول 

الجاكيــت مناســبًا لطــول جذعــك، كمــا 

ينبغي ألا يصل إلى بداية الفخذ من الخلف.

طــول البنطلــون: ينبغــي أن يكــون طول 

البنطلون عنــد حافة الحــذاء، لا أطول من 

ذلك ولا أقصر.

نتمنى أن تكون هذه النصائح قد ساعدتك 

تنســيق  فــن  عــن  المزيــد  معرفــة  فــي 

الملابس. 
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