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تمُكن البحرينيين من 
المناصب القيادية 

العليا

الصحة والجَمال

بالصور

”باس”

ملف خاص

سمو ولي العهد يرعى جائزة البحرين 
لريادة الأعمال في نسختها الرابعة

احتفاءً بالريادة وإلهامًا للابتكار

ختام النسخة 9 من جائزة 
سمو الشيخ عيسى بن علي 

للعمل التطوعي
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للطاقــة،  ومســتدامة  مت�كاملــة  منظومــة  وتشــغيل  إدارة 

مــع تطبيــق أفضــل الممارســات وتحقيــق القيمة المنشــودة 

للمســاهمن والزبائــن والعاملــن.



موضوع الغلاف 4

في نسختها الرابعة، وبرعاية كريمة من ولي العهد نائب القائد الأعلى النائب الأول 
لرئيــس مجلــس الــوزراء صاحــب الســمو الملكي الأمير ســلمان بن حمــد آل خليفة، 
وبتنظيــم من صنــدوق العمل )تمكين(، تنطلق جائزة البحريــن لريادة الأعمال هذا 
العام؛ بهدف تشــجيع الابتكار التجاري والتنافس المهني بين المؤسســات الريادية 

في المملكة.
حرصنــا هــذه المرة علــى لقاء بعــض الفائزين بهــذه الجائزة المرموقة في نســخها 
الســابقة، إذ تحدثــوا إلينــا عــن تجــارب المنافســة فيهــا ومــدى الدعــم الكبيــر الذي 

قدمته الجائزة لهم.
أما حدث الشــهر، فكان جائزة ســمو الشــيخ عيســى بــن علي بن خليفــة آل خليفة 
للعمــل التطوعــي في نســختها التاســعة، هــذه الجائــزة التي تأتــي لتكريس قيم 
العطــاء والبــذل والتعــاون مــن أجــل تنميــة مجتمعاتنــا وتحقيــق النماء المنشــود 

لشعوب المنطقة، والتي استعرضنا بالصور حفلها الختامي البهيج.
مــن جهة أخرى، ســلطنا الضوء على شــركة مطــار البحرين )بــاس( وحديث خدمات 
الشــحن والتوجــه الكبيــر لدى الشــركة إلــى بحرنة الوظائــف ودعم ريــادة المرأة في 
مختلف المجالات، عبر اســتضافة شــخصيتين معنيتين تجدون تفاصيل حديثهما 

في طيات العدد.
أمّــا إليــكِ ســيدتي، فعددنا يزخــر بموضوعات جماليــة عديدة ستســاعدك كثيرا، إذ 
ســنقدم لــك أفــكارا مختلفــة للارتقــاء بجمالــك بطرق طبيعيــة جــدًا؛ لتتمكني من 

تطبيقها بغض النظر عن إيرادك المادي أو حالتك الصحية أو الاجتماعية.
ومهمــا كان عمــرك، فإنــك ســتجدين ضالتــك للعنايــة ببشــرتك داخليًــا عــن طريق 
تنظيــم أســلوب تغذيتــك، وخارجيًــا عبر مــوارد طبيعيــة متوافرة لــدى الجميع، في 

خزانتك وثلاجتك وأرفف منزلك.
بيــن صفحــات العــدد كذلــك أبــرز صيحــات المكيــاج وأبرز خطــوط موضــة الملابس 

لفصل الخريف.
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وتُعــد جائــزة البحريــن لريــادة الأعمال من أهــم المبادرات الوطنيــة التي تركز 
فــي مجملهــا علــى تنميــة قطاع ريــادة الأعمــال المحلــي، إذ تكمــن أهميتها 
مختلــف  مــن  البحرينيــة  والمؤسســات  المشــاريع  تســتهدف  كونهــا  فــي 
الأنشطة الاقتصادية وعلى اختلاف أحجامها؛ بغرض تحفيزها وتمكينها من 

المساهمة في تطوير الاقتصاد البحريني. 
ويمكن لرواد الأعمال وأصحاب المشاريع البحرينيين أن يتأكدوا من استيفاء 
شروط التقدم للجائزة، وتسليم استمارات التسجيل عبر الموقع الإلكتروني 
)www.bahrainae.com(. كما تتيح الجائزة للراغبين في ترشيح المؤسسات 
دعوتهــا للمشــاركة فــي إحــدى فئــات الجائــزة الســبع عبر تســليم اســتمارة 

الترشيح المتوافرة على الموقع نفسه. 

سمو ولي العهد يرعى جائزة البحرين 
لريادة الأعمال في نسختها الرابعة

احتفاءً بالريادة وإلهامًا للابتكار

تحــت رعايــة صاحــب الســمو الملكــي الأمير ســلمان بــن حمــد آل خليفة ولي 
العهــد نائــب القائــد الأعلى النائــب الأول لرئيــس مجلس الــوزراء حفظه الله، 
تنطلق جائزة البحرين لريادة الأعمال في دورتها الرابعة بتنظيم من صندوق 
العمــل )تمكيــن(، احتفــاءً بــرواد ورائــدات الأعمــال البحرينييــن؛ وذلك بهدف 
تشــجيع الابتــكار التجــاري والتنافــس المهني بيــن المؤسســات الريادية في 
المملكة فيما يعزز اســتدامة نمو القطاع الخاص؛ انســجامًا مع رؤية البحرين 

الاقتصادية 2030.
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وتُمنــح جائــزة العــام للمؤسســات متناهيــة الصغر للمشــاريع المنزلية والأســر المنتجة والمشــاريع ذات الســجلات الافتراضية؛ 
تقديرًا لدورها في تحقيق التمكين الاقتصادي للأسر والمجتمعات البحرينية. هذا وتُخصص جائزة العام للمؤسسات الناشئة 
والمؤسسات الجديدة التي مر على إنشائها 3 سنوات أو أقل؛ بهدف تطوير أداء هذه المؤسسات وتشجيعها على المساهمة 

في تحقيق الرؤية الاقتصادية للمملكة. 
أمــا جائــزة العــام للمؤسســات الصغيرة والمتوســطة فهي تُمنح للمؤسســات البحرينية التي مر على إنشــائها 3 ســنوات أو 
أقــل، والتــي لا يتجــاوز فريقهــا 250 موظفًــا، وتأتــي هذه الفئــة من الجائــزة تكريمًا للنجاح الــذي حققته المؤسســات الصغيرة 

والمتوسطة في البحرين وتقديرًا لدورها اللافت في خلق فرص العمل ودفع عجلة التنمية الاقتصادية.

ويُتــاح الاشــتراك فــي فئــة جائــزة العــام 
الطابــع  ذات  الوطنيــة  للمؤسســات 
الدولي للشــركات البحرينية التي تتبنى 
المســتوى  علــى  للنمــو  إســتراتيجيات 
الدولي؛ احتفاءً بدورها في ترســيخ مركز 
البحريــن الريادي علــى الصعيد الإقليمي 
العــام  جائــزة  تُخصــص  كمــا  والدولــي. 
المســتدامة  الأعمــال  ذات  للمؤسســات 
لتكريــم مشــروع أو مؤسســة ريادية ذات 
الاســتدامة  مبــادئ  تدمــج  إســتراتيجيات 
فــي عملهــا وتصــب فــي صالــح تحقيــق 
فــي  بمــا  المســتدامة،  التنميــة  أهــداف 
ذلــك المؤسســات التي تركز علــى تلبية 
ويتــم  بيئيــة.  أو  اجتماعيــة  احتياجــات 
والمشــاريع  المؤسســات  هــذه  تقييــم 
وفقًا لمعيار المســؤولية الاجتماعية الذي 
يركــز علــى مبــادرات المؤسســة الهادفة 
لخدمــة المجتمع، ومدى تطبيقها مبادئ 

الاستدامة في عملية صنع القرار.
الأعمــال  رائــدة  جائــزة  وتُمنــح  هــذا 
المتميزة لســيدات الأعمال، والمســؤولات 
يشــغلن  اللاتــي  والنســاء  التنفيذيــات 
مناصــب عليا فــي مؤسســاتهن؛ تكريمًا 
لمســاهمات المــرأة البحرينية في الارتقاء 
بقطــاع ريــادة الأعمــال. أمــا جائــزة إنجازات 
رياديــة  لشــخصية  تُمنــح  فهــي  العمــر 
عريقة أسهمت بشكل ملحوظ في دعم 

وتنمية المجتمع والاقتصاد البحريني.
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ومن اللافت أن جميع فئات الجائزة تهدف إلى 
تلبيــة احتياجــات الســوق المحليــة والارتقــاء 
لتصبــح  المملكــة؛  فــي  الريــادة  بمعاييــر 
البيئــة المثلــى لاحتضــان المشــاريع الريادية 
ولتكــون في مصاف الــدول المتقدمة علميًا 
متطلبــات  مــع  يتماشــى  بمــا  وتكنولوجيًــا 
يشــهدها  التــي  الرقميــة  والثــورة  العصــر 

العالم. 

يذكر أن عملية التقييم تتكون من 4 مراحل 
وتســتند إلى معايير كيفية وكمية محددة، 
إذ تركــز المعايير الكيفية على إســتراتيجية 
المؤسســة ورؤيتها، وممارساتها المبتكرة، 
إضافة إلــى طرقها المتبعة في إدارة الأزمات 

ومواجهة التحديات. 

بعيــن  تأخــذ  فهــي  الكميــة  المعاييــر  أمــا 
الاعتبــار عــددًا مــن المؤشــرات التــي تشــمل 
ونمــو  الإنتاجيــة،  ومعــدل  الربحيــة،  معــدل 
الإيــرادات وصافــي الدخــل، إلى جانب نســبة 
معــدل  وكثافــة  المؤسســة  فــي  البحرنــة 
الإنفــاق على تدريــب الموارد البشــرية وعلى 

البحث والتطوير. 

وذكــرت اللجنــة المنظمة أن الجائزة تشــهد 
فــي نســختها الرابعــة إقبــالا متزايــدًا علــى 
جميع الفئات؛ نظرًا لتسارع نمو المؤسسات 
الرياديــة في مملكة البحريــن وتنامي قطاع 
ريــادة الأعمال، وبالتالي فإن اللجنة المنظمة 
المشــاريع  وأصحــاب  الأعمــال  رواد  تشــجع 
التجاريــة علــى المســارعة بتســليم طلبــات 
الإلكترونــي  الموقــع  خــال  مــن  التســجيل 

للجائزة في موعد أقصاه 5 أكتوبر المقبل.

تسارع  نتيجة  متزايدًا  إقبالًا  تشهد  الجائزة 
نمو المؤسسات الريادية في البحرين

وكرمت الجائزة في دورتها الثالثة للعام 2017 عددًا من رواد الأعمال والمؤسسات البحرينية المتميزة، بما 
فيهــا شــركة جواهر عايشــة، ومركــز الدكتورة رنــا الصحي للتجميل، ومؤسســة "ســولار وان"، بالإضافة إلى 

مشروع مزارع الجزيرة. 
وأشــارت رنــا العمــادي، الحائــزة على جائزة العام 2017 لرائــدة الأعمال المتميزة، إلى أن جائــزة البحرين لريادة 
الأعمــال أســهمت فــي منــح المركــز ظهــورًا إعلاميًا فائقًــا، ما شــجعها على الاســتمرار في تطويــر الخدمات 

المقدمة وتحسين جودة العمل. 
كما أشــار محمد رفيع، الحائز على جائزة العام 2016 للمؤسســات الوطنية ذات الطابع الدولي، إلى أن نمو 
مؤسســته )ميــدال( وازدهارهــا على المســتوى الدولي يعــود للجهود التي وُضعت مــن قبل مجموعة من 

رواد الأعمال البحرينيين، وإلى البيئة الحاضنة لريادة الأعمال في البحرين. 
وتستمر الجائزة في استقبال طلبات التقديم لغاية 5 أكتوبر المقبل، إذ يمكن للراغبين تسليم طلباتهم 
عبر الموقع الإلكتروني للجائزة )www.bahrainae.com( ومتابعة مســتجدات الجائزة عبر وســائل التواصل 

 .)@BahrainAE( الاجتماعي على
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جائزة البحرين لريادة الأعمال...
نحو دعم فائق للرواد

في صفحتها الخاصة، تنشر جائزة البحرين لريادة الأعمال نبذة عنها بالتفصيل الآتي »جائزة البحرين لريادة 
الأعمــال تحتفــل بــروح المبــادرة والابتكار الملهم في جميــع القطاعات، وتهدف لتســليط الضوء على نجاح 

رواد الأعمال في البحرين وأدائهم المتميز.
الجائزة تشجع الإبداع وتدعم الأفكار الرائدة والمشاريع الناجحة للفائزين، من خلال تمكينهم من المساهمة 

في التنمية الاقتصادية الوطنية تماشيا مع رؤية مملكة البحرين«.
وتقام الجائزة برعاية كريمة من صاحب الســمو الملكي الأمير ســلمان بن حمد آل خليفة ولي العهد نائب 

القائد الأعلى النائب الأول لرئيس مجلس الوزراء. 
»أضواء البلاد« التقت بعض رواد الأعمال الفائزين بالجائزة في نسخها المتعددة، حدثونا عن تجاربهم، وعن 

المؤهلات التي دفعت مشاريعهم أو شركاتهم للفوز، وكذلك عن الدعم الذي قدمته لهم الجائزة... 

فيصل خليفة، الفائز بجائزة البحرين لريادة 
الأعمــال للعــام 2017 عن فئة المؤسســات 
وان"،  "ســولار  شــركة  وصاحــب  الناشــئة 
تحدث واصفًا تجربتــه بالمثيرة، وقال "كان 
هناك تنافس شديد بيني وبين الشركات 
الأخــرى. تعلمــت الكثير عــن كيفية تمثيل 
عــن  وتمييزهــا  الحــكام  أمــام  شــركتي 
فــي  الماليــة  الجائــزة  وأفادتنــي  الآخريــن، 
تطوير المصنــع، بالإضافة إلى تميز الجائزة 

بتغطية إعلامية ممتازة«.
أمــا عــن نقــاط القــوة التــي أهلتــه للفــوز 
بالجائزة، فأشــار إلى أن »المصنع مميز بأنه 
الأول لتصنيــع الألــواح الكهروضوئيــة فــي 
البحريــن، ومــع ذلــك نعــرض حلــولا للناس 
كوسائل التحويل إلى الطاقة المتجددة«.

فيصل خليفة
تنافس شديد 

وتغطية إعلامية 
مميزة
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تقــول صاحبــة "مركز الدكتــورة رنا الصحي 
علــى  الحائــزة  العمــادي،  رنــا  للتجميــل"، 
جائــزة العام 2017 لرائــدة الأعمال المتميزة 
»كانــت تجربة ممتعة تعلمــت فيها الكثير 
علــى  بقدرتــي  وثقــة  دافعــا  وأعطتنــي 
التنافــس والإبــداع، وهــو شــعور لا يوصــف 
لحظــة فوزي بالجائزة والشــرف باســتلامها 
مــن صاحب الســمو الملكي الأمير ســلمان 
بــن حمد آل خليفة ولي العهد نائب القائد 
الأعلــى النائب الأول لرئيس مجلس الوزراء، 
وكذلــك الشــعور بمســؤولية الحفاظ على 
المســتوى المتميز والحــرص على مواصلة 
التطــور للمركــز. وكانت الجائــزة خير داعم 
للمركــز، وإضافــة إلــى الدعــم المــادي الذي 
اســتمثرته فــي تطويــر المركــز، كان هناك 
يــزال  لا  طموحًــا  بإعطائــي  معنــوي  دعــم 
نفــس  اليــوم، وفــي  إلــى  مســتمرًا معــي 
الوقــت أضافــت الجائــزة قيمــة متميــزة في 
المجتمع البحريني، وكذلك أثناء معاملاتي 
مــع الشــركات والجهات خــارج البحرين؛ لما 

للجائزة من قيمة ومكانة متميزة«.
أما عن نقاط قوة مشروعها المؤهلة للفوز 
بالجائــزة فبينت »أعتقد أن مــا يميز المركز 
هــو الحــرص علــى إنشــاء بيئــة مســتدامة 
لتطويــر الخدمــات المقدمــة لعملائنــا مــن 
خلال اتباع أحدث النظم العالمية والأجهزة 
والعلاجــات المتطــورة وإيجــاد ثقافــة عمــل 
ورضــا  الجــودة  تضــع  المركــز  طاقــم  لــدى 

العملاء نصب أعينها«.

 رنا العمادي
لحظة الفوز منحتني 

طموحًا متجددًا 
وشعورًا لا يوصف

وافتلكيــر  اذلات  علــى  واامتعلاد  والتركيــز  "ارملوةن 
الإيجابــي يه اصئاصخل اشملتــرةك التــي ودجت فــي 
رواد اامعلأل انيحجانل، والتي أدقتع أاهن تناك اببسل 
فــي قيقحت كفده،  إذا تنك بغرت  يحاجنل.  ايئرلس 
دقراكت  ولغتست  ذكنه  فــي  ارلؤةي  قلخت  أن  بجي 
قيقحتل ذها ادهلف. دنع ذهه اةطقنل، دلوي اامحلس 

قيقحتل ذهه ارلؤةي".

"كانــت المنافســة شــديدة؛ لأن المتســابقين الآخريــن 
أن  وأعتقــد  بهــم  فخــور  وأنــا  أيضًــا،  متميزيــن  كانــوا 

وصولهم للمراحل النهائية معنا هو بمثابة فوز".

الخبــرة  أســتخدم  أن  علمنــي  اتخذتــه  الــذي  "المســار 
الســابقة لخلــق الفرصــة، واســتخدم الشــغف لتحويل 

تلك الفرص إلى إنجازات".

 ايملء ومحمد

دمحم دبعااعلل

خليفة المناعي

ازئافلة زئاجبة ااعلم 2016 اسسؤمللت 
اغصليرة واةطسوتمل

ازئافل زئاجبة ااعلم 2017 اسسؤمللت 
اغصليرة واةطسوتمل

ازئافل زئاجبة ااعلم 2016 اسسؤمللت 
الناشئة
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ختام النسخة 9 من جائزة سمو الشيخ عيسى 
بن علي للعمل التطوعي

بحضور ســمو الشــيخ علــي بن خليفة

ســمو  الــوزراء  مجلــس  رئيــس  نائــب  بحضــور 
الشــيخ علي بــن خليفة آل خليفــة، أقيم أخيرا 
الحفــل الختامي للنســخة التاســعة مــن جائزة 
ســمو الشــيخ عيســى بــن علــي بــن خليفة آل 
خليفة للعمل التطوعي، إذ أكد سموه أهمية 
هــذه الجائزة في إحياء ثقافة العمل التطوعي 
النمــاذج  وإبــراز  المجتمعــات  فــي  والإنســاني 
المضيئــة التي قدمت وبذلــت من أجل نهضة 
مجتمعاتها، معربا سموه عن تهانيه للفائزين 
بالجائــزة، شــاكرا للقائميــن عليهــا جهودهــم 

الطيبة. 

الجائزة تجسيد حقيقي لقيم البذل والعطاء المميزة لدى 
المجتمع البحريني والعربي
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وبهذه المناســبة أكد رئيس الاتحاد البحريني لكرة الســلة الرئيس الفخري 
لجمعية الكلمة الطيبة ســمو الشــيخ عيسى بن علي بن خليفة آل خليفة، أن 
التكاتف وســيلة ناجحة لتحقيق غايات المجتمع والمحافظة على استقراره 
الاجتماعــي، وتأصيل ذلك في نفوس الأجيــال الجديدة يتم من خلال إلقاء 
الضــوء على التجارب الناجحة في مجــال التطوع، وهو ما حرصنا عليه 

منذ تدشين الجائزة. 
وأضــاف ســموه أن الجائــزة هي مناســبة للوقوف ســنويا على مســتوى 
التطور الحاصل في مســيرة العمل التطوعي فــي مملكتنا الغالية وعالمنا 
العربــي، ذلك المجــال الذي يكرس قيم العطاء والبــذل والتعاون من أجل 
تنمية مجتمعاتنا وتحقيق النماء المنشود لشعوب المنطقة، وتلبية احتياجات 

الناس في شتى المجالات. 

وأكد ســموه أن مملكة البحرين سعت، وبتوجيهات كريمة من عاهل البلاد 
صاحب الجلالة الملك حمد بن عيســى آل خليفة ورئيس الوزراء صاحب 
الســمو الملكي الأمير خليفة بن ســلمان آل خليفة وولــي العهد نائب القائد 
الأعلى النائب الأول لرئيس مجلس الوزراء صاحب السمو الملكي الأمير 
ســلمان بن حمد آل خليفة، لتعزيز ودعم الــدور الكبير لمنظمات المجتمع 

المدني.

وأشــار ســموه إلى أن البحرين ممثلة في الحكومة برئاسة صاحب السمو 
الملكــي رئيس الوزراء أدركت أهميــة دور منظمات المجتمع المدني، لذا 
حرصت على أن توليها جل الاهتمام والرعاية سواء من الناحية التشريعية 
أو مــن ناحية التســهيلات المقدمة للقائمين على هــذه المنظمات، في ظل 

إيمان راسخ من سموه بدعم ومساندة المبادرات البناءة. 

ورفع ســموه أســمى آيات التهاني إلى مقام صاحب الســمو الملكي رئيس 
الــوزراء؛ علــى تبني منظمــة الأمم المتحدة مبــادرة ســموه باعتماد يوم 

الخامــس مــن أبريل مــن كل عام يوما دوليــا للضمير، في مبــادرة تؤكد 
مســاعي سموه الحثيثة لنشر ثقافة الســام وإزالة أسباب التوتر التي تعيق 

جهود التنمية في العالم. 

وأعلن ســمو الشيخ عيســى بن علي بن خليفة آل خليفة عن تدشين مبادرة 
إعداد الشــباب القادة في البحرين قائلا "اليوم ونحن نســتعد إلى الاحتفال 
العام القادم بمرور عشــر ســنوات على انطلاق هذه الجائزة التي كان أحد 
أهدافها هو العمل على تشــجيع الشــباب البحريني المتطوع، أود أن أعلن 
عــن تدشــين مبادرة جديــدة تخدم هذه الفئــة المهمة، وهي مبــادرة إعداد 
الشــباب القادة فــي مملكة البحريــن، والتي تنظمها جمعيــة الكلمة الطيبة 
بالتعــاون مع المعهــد العربي للتخطيط بدولة الكويت الشــقيقة، في خطوة 
جديــدة نحو بناء القدرات الشــابة التــي تزخر بها مملكتنــا وتأهيلهم نحو 
تولــي المناصــب القيادية في القطاعين العام والخــاص، وتوجيه أفكارهم 
وابتكارهــم نحــو خدمة الوطن في جميع المجالات، وكــذا تعزيز التعاون 
الخليجــي بين دول مجلس التعاون لدول الخليــج العربية التي تربطنا معا 

وشائج القربى ووحدة الهدف والمصير". 

وأكد ســموه أن الجائزة تجســيد حقيقي لقيم البذل والعطاء التي يتميز بها 
المجتمع البحريني خصوصا والشــعوب العربية عموما، مشيرا إلى أهمية 
التطــوع باعتباره أحد العوامل الضرورية في تعزيز الانتماء والولاء إلى 
الوطــن، لــذا فإننا نعتز بأن تكون الجائزة مواكبــة للخطة الوطنية لتعزيز 
الانتمــاء الوطني وترســيخ قيم المواطنــة )بحريننا(، تلك المبــادرة التي 
ترســخ هذه القيم في المجتمع عبر مختلف الجهود على المستويين الفردي 
والمؤسسي، مع ضرورة تفعيل دور جمعيات ومؤسسات المجتمع المدني 

التي تعمل في المجال التطوعي والمجتمعي في هذا الشأن. 

ونوه ســموه إلى دور الجائزة في إبراز القدوات 
البحرينيــة التي نفتخر بها فــي جميع المجالات، 
مؤكدا أن مشــاركة أبنــاء هذا للوطــن فخر لنا، 
داعيا الجميع إلــى التكاتف معا في خدمة الوطن 
ومجتمعاتنــا، وبحريننا، وخدمــة وطننا وهويتنا 

الأشمل العالم العربي. 

وعبــر ســموه عن تقديــره واعتزازه بـــ "الدعم 
المســتمر من نائب رئيس مجلس الوزراء الوالد 
العزيز سمو الشيخ علي بن خليفة آل خليفة، الذي 
كان ولازال الســند الدائــم لمبادراتنــا التي تخدم 
الوطــن، والذي تعلمنا منه العطــاء والولاء لهذه 

الأرض الطيبة".

واختتــم ســموه كلمته داعيــا كل الفائزيــن بهذه 
الجائــزة إلــى اســتدامة العمــل من أجــل رفعة 
عالمنــا العربــي وتعزيز مكانتــه بالصورة التي 
تليق بتاريخنا وتمكننا من الســير نحو المســتقبل 
بخطــوات واثقة مبنية على إدراك ووعي بأهمية 
مواكبة العالم والإســهام الفعال في تحقيق الأمن 

والسلام العالميين.

للوقوف 
سنويا على 

مستوى تطور 
مسيرة العمل 

التطوعي
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بدوره، ألقى رئيس جمعية الكلمة الطيبة حســن بوهزاع كلمة أكد فيها أن اللقاء الســنوي في حفل توزيع جائزة ســمو الشيخ عيسى بن علي بن خليفة آل 
خليفة للعمل التطوعي بات منصة جامعة لكل الجهات والأفراد المعنيين بالعمل التطوعي في مملكة البحرين والدول العربية، إذ يتم استعراض مسيرة 
التطوع الحافلة في مملكتنا ووطننا العربي، مضيفا أن الحفل يشهد الاحتفاء بكوكبة من رواد العمل التطوعي الذين أثروا العمل الأهلي والإنساني في 
شتى أنحاء العالم العربي، مؤكدا أهمية تضافر الجهود الرسمية والأهلية في بناء مستقبل بلداننا، والمشاركة الفعالة في تلبية احتياجات مجتمعاتنا، من 

خلال السعي الحثيث إلى تجاوز التحديات التي قد تعيق مسيرة التنمية المستدامة.

وقام ســمو الشــيخ عيســى بن علي بن خليفة آل خليفة بتكريم 14 شــخصية من رواد العمل التطوعي من 13 دولة عربية، مشيدا سموه بإسهاماتهم في 
خدمة مجتمعاتهم، كما قام سموه بتسليم جوائز أفضل مشروع تطوعي في مملكة البحرين للأفراد والجمعيات التطوعية والجاليات المقيمة في المملكة. 
من جانبهم، أعرب رواد العمل العربي التطوعي المكرمون عن شــكرهم إلى راعي الجائزة ســمو الشــيخ عيســى بن علي بن خليفة آل خليفة على هذا 

التقدير، مؤكدين أن جائزة سموه تسهم في تشجيع المبادرات العربية التطوعية، كما أشادوا بجهود جامعة الدول العربية والاتحاد العربي للتطوع.

تكريــم 14 
شــخصية 

مــن 13 دولــة 
عربيــة وإشــادة 

بإســهاماتهم 
المجتمعية
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لقاء 26

فــي حديثنــا مــع مدير أول خدمات الشــحن الجوي في مطار البحرين خالد عبدالرزاق، تعرفنا علــى أبرز الخدمات التي يقدمها هذا 
الفرع، والكفاءات التي يزخر بها. من جهة أخرى، لمحنا حرصًا شديدًا على بحرنة الوظائف في مجال الشحن الجوي، وكان الاهتمام 
بالموظفين هو الهاجس الأول من ناحية تدريبهم وتأهيلهم وتوفير ما يحتاجونه للقيام بوظائفهم حسب القوانين والمعايير 

المطلوبة من جميع الزبائن ومنظمات الطيران العالمية، بالإضافة إلى معايير الأمن والسلامة.

خالد عبدالرزاق
نحرص على كفاءة موظفينا 

ومواكبة آخر التطورات 
التكنولوجية

بدأ ضيفنا حديثه معرفًا عن نفســه "خالد عبدالرزاق، مدير أول 
خدمات الشحن الجوي بمطار البحرين. مؤهلي العلمي الثانوية 
إلــى دخولــي دورات كثيــرة  العلمــي إضافــة  بالقســم  العامــة 
بتخصــص عمليات الشــحن الجوي والتقنيــات الإدارية، وتعلمت 
كيفيــة التحكم بميزانيــة الطائرات وجميع أنــواع البضائع التي 
تمــر بالشــحن الجــوي. لــديَ أيضًــا دراســات إداريــة تختــص بهذا 
المجــال، كمــا التحقــت بــدورات للتدريــس، إذ عملــت معلمًا في 
الشــركة أيضًــا، وبــدأت مــن وظيفة وكيل شــحن بالشــركة ثم 
اســتطعت العمــل بمراكــز أعلــى عدة بالقســم، منها مســاعد 
مســؤول ثم مسؤول وضابط نوبة الشحن، وغيرها الكثير من 
المناصب التي توليتها حتى وصلت إلى منصبي الحالي، قصة 

حياتي مع الشركة وخبرتي العملية عمرها 34 عامًا".

ثم استرســل في الحديث قائلًا: بالنســبة لخدمات شركة مطار 
البحريــن للشــحن فهي عديدة، إذ تقدم خدمــة أعمال المناولة 
الأرضيــة إلــى جميــع الطائرات التــي تقصد مطــار البحرين، الذي 
إدارة  الخليــج. وتُعتبــر  فــي دول  الأول  الدولــي  المطــار  يعتبــر 
الشــحن عامــا رئيســا فــي إنجــاح المطــار، خصوصًا أن الشــركة 
تتعامــل مع كل الشــحنات الصــادرة والواردة، ونتعامل ســنويًا 
بشــكل تقريبــي مع 130 ألف طــن، من مختلــف البضائع، منها 
البضائع ســريعة التلف والبضائع الثمينة، البضائع التي تحتوي 
علــى مــواد خطــرة، الشــحنات الثقيلــة التــي قــد تحتــاج إلــى 
طائرات وترتيبات خاصة، إضافة إلى البضائع العادية كالملابس 
والإلكترونيــات وغيرهــا. وقــد حققنــا وقتــا ورقمًــا قياســيًا فــي 
مناولــة معظــم الطائــرات الخاصــة مثــل طائــرات نقــل ســيارات 
الفورمــولا 1 وطائــرات الشــحنات الثقيلــة جــدًا كمــا حــدث فــي 
استيراد المواد الأساسية لبناء مستودع أول معرض للطائرات 

بالبحرين، وقبلنا التحدي ونجحنا في مهامنا المنوطة لنا.

نفتخر نحن في قسم الشحن الجوي أن شاغلي جميع الوظائف 
بحرينيــون مــن أصغــر موظــف حتــى الإدارة، بدعــم مــن الإدارة 
التنفيذية التي وفرت وذللت جميع الســبل لنا، منها الدراسات 
التي تؤهل الموظفين للقيام بمهامهم على أكمل وجه، ولله 
الحمــد فإن جميــع الموظفين مدربون وذوو كفــاءة عالية وهم 
جميعهــم بــا اســتثناء عامل أســاس في نجاح الشــحن الجوي 

في مملكة البحرين.

ومثل أي شــركة وأي مطار، فإننا نســتثمر الأمــوال في التطوير 
الشــحن  مناولــة  فــي  مهماتنــا  يســهل  الــذي  التكنولوجــي 
وتخليــص البضائع مــن قبل الزبائن وتوصيلها إليهم بشــكل 
ســريع إضافة إلى اســتخدام التكنولوجيا في معظم خدماتنا، 
وبهذا نحسن أداء العمل والإنجاز، ما ينعكس إيجابا على مطار 
البحريــن الدولــي ويجعلــه فــي مقدمــة المطــارات، كمــا نحرص 
علــى دعــم البيئة بتقليل اســتخدام الأوراق والتوجــه دائما إلى 

النظام الإلكتروني.

لدينا مشــروع نعمل عليه وسيتم تطبيقه قريبًا، وهو يسهل 
عمليــة التخاطــب بين جميع أطراف الشــحن من وكلاء الشــحن 

والطيــران والزبائــن، ويمكــن إدراج الجهات الحكوميــة المعنية 
بإدخــال البضائــع وفحصهــا بموافقتهــا طبعًا، ومــن المميزات 
أن يكــون الزبون واعيًا ومدركًا لكل المعلومات بشــأن بضاعته 
وخطــوات الشــحن وإنهــاء الإجــراءات إلكترونيًا وهــو في مكان 
عملــه، مــا يختصــر كثيــرا مــن الوقــت والجهــد. وحاليًــا يمكــن 

للزبائن متابعة حالة طلباتهم عبر موقعنا الإلكتروني.

بفضل الله، فإننا اليوم نستطيع التعامل مع عدد طائرات أكثر 
وأحجــام أكبــر؛ لأن الكفاءة موجودة في كل المجالات والخدمات 
المطلوبــة، وبإمكاننــا مواكبــة التكنولوجيــا والتطــورات بــكل 

سهولة وسلاسة.

فــي  الأســاس  العنصــر  هــم  »الموظفــون«  البشــرية  المــوارد 
الشــركة مــن ناحيــة توفيــر احتياجاتهــم وتدريبهــم لارتقائهم 
إلى مســتويات مطلوبة وعالية، ونشــجعهم عــن طريق برامج 
متعــددة، وتتم ترقيتهم إلى مناصب أعلى حســب كفاءاتهم 
المنافســة  روح  فيهــم  تنمــي  التــي  المحفــزات  مــن  وغيرهــا 

الشريفة وتشجعهم على البقاء في الشركة والإخلاص لها.
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الــوزراء  رئيــس  بمباركــة وتأييــد مــن 
صاحب الســمو الملكــي الأمير خليفة 
بــن ســلمان آل خليفــة، تــم تأســيس 
شــركة خدمات مطــار البحرين )باس( 
جهــة  إنشــاء  فــي  الرغبــة  نتيجــة 
المناولــة  خدمــات  تقــدم  مســتقلة 
الدولــي،  البحريــن  لمطــار  الأرضيــة 
تحــت رؤيــة "شــركة رائدة فــي تقديم 
بمســتويات  أرضيــة  مناولــة  خدمــات 
قيمــة  باســتمرار  تقــدم  عالميــة، 
متزايــدة لعملائهــا وثروتها البشــرية 
ورســالة  والمجتمــع"،  والمســاهمين 
ذات  أرضيــة  مناولــة  خدمــات  "توفيــر 
جــودة وكفــاءة واعتماديــة لشــركات 
تجربــة  وتقديــم  والشــحن،  الطيــران 
للمســافرين،  ومثاليــة  آمنــة  ســفر 
مــع الالتــزام التــام بالمعاييــر الدوليــة 

لصناعة الطيران".

“باس” تمُكن البحرينيين 
من المناصب القيادية 

العليا

هناء عبدالواحد
وجاءفــي رســالة الرئيــس التنفيــذي لـــ "بــاس" فــي 
الموقــع الإلكترونــي للشــركة "إن طمــوح )باس( في 
تحقيق المكتسبات والنجاحات الدولية إنما هو جزء 
مــن عملها الدؤوب. وقد نجحت الشــركة مؤخرًا في 
تصديــر تجربتها الرائدة عبر تقديم خدمات المناولة 
الأرضيــة لمطــاراتٍ فــي دولٍ شــقيقة، مثــل المملكة 
العربية السعودية وسلطنة عمان. نشكر كل الذين 
وثقوا باسم )باس( كعلامة تجارية فارقة ومميزة في 
تقديــم خدمــات المناولــة الأرضية. وسنســعى دائمًا 
للمساهمة في جعل مطار البحرين الدولي نموذجًا 

يُحتذى به ويشار إليه بالبنان".

وتعتبــر "بــاس" عنصــرًا أساســا فــي إدارة وتقديــم 
الخدمات في مطار البحرين الدولي، أول مطار دولي 
فــي منطقة الخليج العربي، وهي اســم موثوق في 
عالــم الخدمات باعتبارها شــركة معتمــدة، كما أنها 
حــازت علــى جوائــز عالميــة وشــهادات تقديــر رفيعة 
المســتوى، كمــا تعد "بــاس" أيضًا عنصــرًا فعالًا في 
الاقتصــاد الوطنــي؛ كونها تســاهم في اســتقطاب 
التنافســية  بأســعارها  العالميــة  الطيــران  شــركات 
وجــودة خدماتها العالية، إضافــة إلى حجم تعاملها 
التجــاري محليًــا وتوفيرهــا كثيــرًا مــن فــرص العمل 

للمواطنين البحرينيين.

فــي شــركة خدمــات مطــار  الوظائــف  بحرنــة  وعــن 
البحريــن )بــاس( وريــادة المــرأة شــاركتنا مديــر أول 
الثــروة البشــرية في شــركة خدمــات مطــار البحرين 
امــرأة  أول  كانــت  هنــاء  عبدالواحــد.  هنــاء  )بــأس( 
 Saber travel فــي منصــب مديــر إقليمــي لشــركة
Network مســؤولة عــن منطقــة الشــرق الأوســط، 
كمــا عملــت فــي شــركة طيــران الخليــج فــي قســم 
التخطيــط الإســتراتيجي، إضافــة إلــى كونهــا نائــب 

رئيــس المــوارد البشــرية والإدارية في شــركة معالم 
القابضة.

وعــن أهداف بحرنة الوظائف في "باس" والرؤية وراء 
ذلك والتطبيق تقول هناء"إن إســتراتيجية الشركة 
الاســتثمار  علــى  تركــز  الأجــل  وطويلــة  متوســطة 
فــي الثــروة البشــرية البحرينيــة وتطويــر وتشــجيع 
المناصــب  إلــى  للوصــول  البحرينييــن  الموظفيــن 
القياديــة العليــا، وتــم التطبيــق بتدشــين برنامــج 
تدريبــي خــاص بقــادة المســتقبل مــن 2017، إذ تــم 
ترشيح شخص أو أكثر من كل دائرة ليتم تأهيلهم 
بشكل متكامل ليصبحوا جاهزين للصفوف الثانية 
والثالثــة فــي الشــركة، ثــم يمكنهــم تولــي المهام 
تقاعــد  حــال  فــي  مباشــر  بشــكل  المجــال  حســب 
مديريهــم أو غيابهــم أو خروجهــم من الشــركة لأي 

ظرف".

وتضيف هناء "للعمل في »باس«، يلتحق المرشحون 
للعمــل بدورات عديدة، إذ تم التنســيق مع المعاهد 
لتقديــم  والتطويــر  التدريــب  وقســم  والجامعــات 
دورات فــي جميــع المجــالات، إلــى جانــب إعطــاء منــح 
للموظفيــن لرفــع مســتوى التعليم والإنتــاج، إضافة 
إلــى تقديــم المنــح للموظفيــن وفتــح المجــال إلــى 
أبنائهــم أيضا لرفع مســتوى التعليم وزيــادة الإنتاج. 
أمــا المــرأة فتقلــدت مناصــب عديــدة ومختلفــة فــي 
شــركة خدمات مطار البحريــن )باس(، فكانت عنصرًا 
فعــالًا فــي خدمــات التمويــن والشــحن، وكذلــك في 
مجــال هندســة الطيــران وخدمــات الأرضيــة )ســاحة 
المطــار(، وخدمــات المســافرين، إضافــة إلــى تقلدها 

وظائف إدارية وعملها في مجال التدقيق".
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أزياء 
الخريف

كيــف يمكنــك تنســيق القطع 
الموجودة فــي خزانتك لتتلاءم 
وكونها إطلالات خريفية، بحيث 
تستفيدين منها في كل وقت 

دون أن تنتهي موضتها؟
القطــع  هــذه  اعتمــاد  يمكنــك 
تناســب  عديــدة  بتنســيقات 

مختلف المناسبات والأوقات...

يعتبــر جاكيت البليــزر موضة 
متجــددة لا تنتهــي، إذ يمكنــك 
مــع  أو  الجينــز  مــع  تنســيقه 
الفســاتين، كما يمكنك استخدامه 
فــي إطلالاتك الرســمية كخيار 

عملي وأنيق في نفس الوقت.

البليزر

لا تنتهــي موضــة تنــورة الجينز 
أبدًا، فيمكنك اختيارها بتصميمات 
مختلفة تناســب جســمك وتنسيقها 
مع قطع علوية عديدة. تمتاز تنورة 
الجينز بأنها مريحة وتتماشــى مع 
جميع الألوان تقريباً.. لن تحتاري 
في اختيار قطع تتناسب معها أبدًا. 

تنورة الجينز
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تعتبــر الملابس المطبعة بالــورود من الأزياء 

التــي لا تبطــل موضتهــا ومناســبة للأجــواء 

الخريفيــة المعتدلــة، فيمكنــك اعتمادها في كل 

الأوقات لأنهــا مريحة وعملية، وهي مناســبة 

للعديــد من المناســبات ســواء مواعيد عمل أو 
الغداء مع الأصدقاء أو العائلة.

الأزياء المطبعة 
بالورود
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قمــة الأناقــة تمنحهــا الجاكيتات 
الجلدية. وتتوافر بألوان عديدة من 
أجملهــا البني والأســود؛ كونهما 
لونين يتناسبان مع معظم الألوان 
وتصاميــم  وبقصــات  الأخــرى 
عديــدة يمكنــك اســتخدامها مــع 

مختلف الإطلالات.

جاكيت الجلد

إذا كنــت تريدين إضفــاء رونق 
خاص علــى إطلالتــك، ومنحها 
حيوية أكثر، يمكنك إضافة شــال 
بألوان مناســبة. الشــال من أكثر 
التــي تناســب الأجــواء  القطــع 

الخريفية. 

الشال
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نادية 
زيـــــد
نصيحتي إليك: 

اعرفي نوع 
بشرتك أولًا

بالتحضيــر  الاهتمــام  يعتبــر 
مــا  وخطــوات  للبشــرة  الجيــد 
ذو  بعــده  ومــا  المكيــاج  قبــل 
أهميــة كبيــرة للحصــول علــى 
النهايــة.  فــي  مبهــرة  نتائــج 
فكيــف يمكــن للفتيات تحضير 
بشــرتهن قبــل وضــع المكياج، 
وكيــف يجــب الاعتنــاء بهــا عند 
إزالتــه؟ حــوار قصيــر أجريناه مع 
خبيرة التجميل البحرينية نادية 
زيد.. رغم بســاطته إلا إنه مليء 
بالفائــدة والمعلومــات القيمــة، 
البشــرة  تحضيــر  مــن  بدايــةً 
والعنايــة بها، وانتهــاءً بفعالية 
بالإجــراءات  مقارنــة  المكيــاج 
التجميليــة الدائمــة.. فيمــا يلي 

نص الحوار.

استعيني بالماسكات الطبيعية في المنزل لبشرة نضرة

مــا الخطــوات التــي يجــب اتباعها للبشــرة قبل 
وضع المكياج؟ 

قبــل وضــع المكياج يجــب تحضير البشــرة ليــدوم المكياج 
لفتــره أطــول وليبدو أكثر جمــالا ونظافة، فيجب أن نغســل 
البشرة بغســول مناسب لنوع البشرة، سواء الدهنية ليقلل من 
الإفرازات أو الجافة ليســاعد على الترطيب، من بعدها نضع 
تونر أو سيروم لتغذية البشرة بالفيتامينات، ثم نرطب البشرة 
بمرطب يومي، وآخر خطوة هي البرايمر الذي يكون حاجزًا 

بين المكياج والبشرة؛ ليدوم المكياج لفترة أطول.

فــي حــال اســتخدام مســتحضرات التجميــل يوميًــا، 
كيف يمكن الحفاظ على البشرة من تأثيرها؟

أهم خطوة هي تهيئة البشرة قبل أي مكياج؛ لأن هذه الخطوة 
تقلــل من وصول المكياج إلى أعماق البشــرة، وبعد الانتهاء 
مــن المكياج يجب التأكد من إزالة المكياج جيدا، ولكن ينبغي 
أن نكون حذرين عند إزالته ونســتخدم مزيل مكياج مناســب 
للبشــرة. كمــا يمنع منعا باتــا النوم بالمكيــاج؛ لأن ذلك يمنع 
البشرة من التنفس وتجديد الخلايا. ويمكننا أن نضع ماسكات 
طبيعية نحضرها بأنفســنا في المنــزل؛ لنحافظ على رطوبة 
البشــرة مثــل الفراولــة والعســل أو البيض وزيــت اللوز أو 

الشوفان والعسل والحليب.

هل مشاكل البشرة غالبًا تكون بسبب نوع المنتج 
المستخدم أم بسبب سوء التطبيق؟

هناك العديد من الأسباب التي يمكن أن تسبب مشاكل للبشرة، 
قــد يكون اختيــار المنتج غير مناســب للبشــرة، أو قد تكون 
انتهت صلاحية المنتج، وهذا ما يجهله كثيرون بأن المنتج له 
صلاحية معينة من تاريخ الفتح، وإذا استمررنا في استخدامه 
قــد يتحول هذا المنتج إلى مواد كيميائية ضارة جدا للبشــرة، 
كما يمكن أن يكون ســوء تنظيف أو عــدم تعقيم الأدوات من 
الأســباب التي تسبب مشاكل مثل الحبوب أو تهيج العيون أو 

البشرة.

باعتبارك خبيرة تجميل، كيف يمكن اســتخدام ذات 
الفرش والأدوات لزبائن عدة دون حدوث مشاكل؟

يجــب تعقيــم الفرش بالكحول بنســبه لا تقل عــن 70 % بين 
كل زبونــة وأخرى، إضافة إلى تعقيم أهــم الفرش، التي من 
الممكن أن تنقل العدوى بين الزبائن، في كل مرة نســتخدمها 

حتى لنفس الزبونة، مثل فرشاة الكحل وأحمر الشفاه.

الدهنيــة،  الجافــة،  البشــرة  ذوات  للفتيــات  نصائــح 
الحساسة عند وضع المكياج؟

يجب أن تتعرف كل فتاة على نوع بشرتها، ومن هنا تستطيع 
أن تستخدم المنتجات المناسبة لها. 

للبشرة الجافة
يجب أن تحافظ على ترطيب البشرة يوميا صباحا ومساء قبل 
النوم، وشــرب الماء بكمية مناسبة يوميا، واستخدام كريمات 
للحماية من أشــعة الشــمس، إضافة إلى اســتخدام الماسكات 

للترطيب، والاهتمام بالغذاء الصحي. 

للبشرة الدهنية
يجب غســل الوجه مرتيــن يوميا صباحا ومســاء بمياه دافئة 
واســتخدام التونر للبشــرة الدهنية، ومن ثم ترطيبها بمرطب 

خال من الزيوت.

للبشرة الحساسة
الاهتمام بترطيبها وشــرب كميات كبيرة مــن المياه، ويجب 
الحــذر عند اختيــار مســتحضرات التجميل، كمــا ننتبه من 
التعرض لأشــعة الشــمس المباشــرة، ويفضــل تجنب وضع 
الخلطات أو الماســكات للبشــرة فقد لا تناســبها وتتهيج، كما 
ينصــح بعدم اختيــار المنتجات التي تحتــوي على معطرات 

صناعية.

الإخفــاء  أن  تعتقديــن  هــل  العيــوب،  ذات  للبشــرة 
المؤقت وإن كان فعالًا، يغني عن علاجها؟ 

بالتأكيد الأفضل هو العلاج؛ لأن الحصول على بشرة صحية 
خاليــة من العيــوب وصافية أفضل بكثير مــن إخفاء العيوب 

بالمنتجات في كل يوم.

هــل تجديــن أن الإجــراءات التجميليــة الدائمــة مثــل 
الحاجبيــن وغيرهــا  وتاتــو  الشــفاه  وتحديــد  توريــد 

أفضل من المكياج؟
قــد تكون مناســبة لبعــض من يعانيــن من عدم وجود شــعر 
للحواجــب في الوجه، ولكني أفضل المكياج؛ حيث أجد إمكان 
التحكــم أي وقــت في الشــكل أو اللون الذي يمكــن أن تتغير 
موضتــه بيــن فترة وأخــرى، كما أن هذه الإجــراءات مؤقتة 
ويجــب الاســتمرار في تكرارهــا بعد كل فتــرة للحفاظ على 
نفس النتيجة التي وصلنا لها، غير أنها مكلفة ولها مضاعفات 

جانبية يمكن أن تسبب مشاكل مدى الحياة في الشكل.



الصحة والجمال 38

أبــرار 
عمران

أهمية التغذية الصحية 
لنضارة البشرة

اختصاصية تغذية 
علاجية وحميات

إن أهميــة الغــذاء الصحــي لا تكمن فقط 
فــي الحصــول علــى الــوزن المثالــي، إنمــا 
هــي أيضًــا تنعكــس على صحة البشــرة 
ونضارتهــا، وهــو الأمــر الــذي يشــغل بال 
الفتيــات والنســاء. إن الجمــال يأتــي مــن 
الداخــل، فقــد بينــت الدراســات أن الجلــد 
يعكــس الحالــة الصحيــة الداخلية ومدى 
التغذيــة  كانــت  ولطالمــا  الســن،  تقــدم 
وانعكاســها علــى الجلد موضوعًــا مثيرًا 
للعلمــاء والأطبــاء علــى مــر القــرون فــي 

جميع أنحاء العالم. 

وجــد العلماء بعد البحث المســتمر أهمية الفيتامينات 
والكاروتينات والتوكوفيرول والفلافونويد ومجموعة 
متنوعــة مــن المســتخلصات النباتيــة التــي تمتلــك 
خــواص فعالة مضادة للأكســدة في العناية بالبشــرة 
إما عن طريق إضافتها في المســتحضرات التجميلية 
أو اســتخدامها كمكمــات عــن طريق الفــم لإطالة 
مظهر الشــباب، فالبشــرة تعتبر كالمرآة التي تعكس 
مدى صحة جســم الإنســان ونوعية تغذيتــه، فالغذاء 
الصحي يســتطيع تأميــن الحيوية والصحة للبشــرة 
والتــي لا يمكن لمســتحضرات التجميل تأمينها؛ لأن 
المستحضرات التجميلية تعمل على الطبقة السطحية 

للجلد فقط.

ينبغــي اتبــاع نظــام غذائي متــوازن يحــوي جميــع العناصر 
الغذائية المهمة للجســم من بروتينات قليلة الدسم وكربوهيدرات 
عالية الأليــاف ومصادر الدهون الجيــدة، وأيضًا يوفر مصادر 
الفيتامينــات المهمة ومضادات الأكســدة مثل فيتامينات )أ( الذي 
نجــده في البطاطا الحلوة والجزر ومشــتقات الحليب و)د( الذي 
نجده في الأسماك الدهنية والبيض ومشتقات الحليب و)ج( الذي 
نجده في الفواكــه الحمضية والخضراوات مثــل الفلفل الرومي 
و)هـــ(: الذي نجده في المكســرات والبــذور، و"أوميغا 3" في 
الأســماك الدهنية أيضًا كالسالمون والتونة والمكسرات، كل هذه 
عوامل مســاعدة على تعزيز صحة البشــرة ونضارتها وتأخير 

علامات تقدم السن.

في ظل انتشــار التدخين بين الســيدات والفتيــات، لابد من لفت 
النظــر إلى أن تدخين الســجائر أو الشيشــة يجعل بشــرتك تبدو 
أكبر عمرًا وتســاهم في زيادة التجاعيد؛ لأن التدخين يعمل على 
تضييــق الأوعيــة الدموية الصغيــرة في أقصى طبقــات الجلد، 
ما يقلل من تدفق الدم ويجعل البشــرة أكثر شــحوباً، زيادةً على 
ذلك، فإن التدخين يســتنفذ الأكسجين والمواد المغذية التي تعتبر 
مهمــة لصحة الجلد، ويســبب التدخين أيضًا ضــررًا للكولاجين 
والإيلاســتين، وهي الألياف التي تعطي القوة والمرونة للبشرة، 
والأهم من هذا كله أن التدخين يزيد من خطر الإصابة بسرطان 
الجلد، فإن أفضل طريقة لحماية بشرتك هي الإقلاع عن التدخين 

فورًا، أو البدء في التخفيف الآن.

كذلك إن من أهم الأمور التي تساعد على شباب البشرة ونضارتها 
أيضًا وتغفل عنها كثير من الســيدات هي تقليل التوتر والإجهاد؛ 
الأمــر الذي يمكن أن يجعل بشــرتك أكثر حساســية ويؤدي إلى 
ظهــور حب الشــباب ومشــاكل الجلــد الأخرى، لذلــك لابد من 
الحــرص علــى البقاء في حالــة ذهنية صحية علــى الدوام؛ من 
أجل الحصول على بشرة صحية. ومن الأشياء التي تساعد على 
تخفيــف الإجهاد الحصول على قســط كاف من النوم والحرص 
على النــوم مبكرًا، كذلك يجب تقليص قائمة المهام، وتخصيص 
وقت للراحة والاسترخاء وممارسة الهوايات بين فترة وأخرى. 

ختامًــا، إن الوقايــة أفضل الطرق وأكثرها فعاليــة للحفاظ على 
جمال البشــرة، وأفضل إستراتيجية هي اتباع أسلوب حياة منظم 
صحــي، من حيث الالتزام بنظــام غذائي صحي ومتوازن غني 
بمضادات الأكســدة وممارســة الرياضة باســتمرار، مع تجنب 

التعرض للتوتر والإجهاد قدر الإمكان. 
نتمنى للجميع تغذية سليمة وصحة جيدة وبشرة تشع جمالً.

)الموضوع مبني على أبحاث أميركية من موقع pubmed الطبي(

التدخينالغذاء المتوازن

التوتر والإجهاد

الوقاية

الخضراوات والفواكه

الماء

 يجــب التركيــز على تناول الخضــراوات والفواكه، التي تعتبر 
مــن أهم مصــادر هــذه الفيتامينــات المضــادة للأكســدة والتي 
تحــارب الجــذور الحــرة التي تعتبر مســؤولة عن الشــيخوخة 
وتلف الأنسجة، إضافةً إلى الحبوب الكاملة كمصدر للفيتامينات 
والمعادن المهمة، وأثبتت الدراســات أن اتباع نظام غذائي قليل 
الدهون، خصوصًا الدهون الســيئة كالمتحولة والمشــبعة، وبعيد 
عن الكربوهيدرات المكررة والمعالجة، يســاعد في زيادة جمال 

ونضارة البشرة.

يعتبــر الماء من أهم الأمــور التي يجب ذكرها عند الحديث عن 
نضارة ورونق البشــرة؛ لأنه من أهم مكونات الخلايا والأنسجة 
في الجســم، فالأشخاص الذين لا يشــربون الماء حسب احتياج 
أجســامهم دائمًــا مــا تظهر علامــات الجفاف والشــحوب على 
بشراتهم، وقد تنفق النساء أموالهن على الكريمات المرطبة التي 
تباع في الصيدليات ومحلات التجميل ويغفلن عن أهم وأرخص 
مرطب طبيعي وهو الماء. إن دور الماء مهم في ترطيب وتنقية 
البشرة من السموم، ما يجعلها تبدو أكثر صحة ومرونة وأصغر 
ســناً، فيستحسن شــرب كميات وفيرة من الماء بما يعادل لترين 
على الأقل وتزداد الكمية في حالة التعرض لحرارة الشــمس أو 
زيادة النشــاط البدني، مع الالتفات إلى أنه كلما زاد وزن الجسم 

كلما زادت الحاجة للماء. 
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عمليات التجميل تحت المجهر

هل خضعت لعملية أو إجراء تجميلي؟
هل أنت مع أم ضد هذا الموضوع، ولماذا؟ 

ما نصيحتك للفتيات الراغبات بالخضوع لعمليات أو إجراءات تجميلية؟

منال طلال
 أنصح بالسؤال 

والبحث عن 
الخيارات الأفضل 

وســائل  فــي  مؤثــرة  طــال،  منــال 
شــاركتنا  الاجتماعــي،  التواصــل 
تجربتهــا قائلــة إنهــا خضعــت إلــى 
تجربتهــا  وكانــت  الشــفاه"،  "فيلــر 
الأولى سيئة وفيها عيوب ملحوظة، 
وأرجعت سبب ذلك إلى قلة خبرتها 
المــواد  الســؤال عــن  وخجلهــا مــن 
المســتخدمة والمضاعفــات وغيرها 
أعــادت  ثــم  المهمــة.  الأســئلة  مــن 
التجربــة مــع الحــذر وتفــادي الأخطاء 
الســابقة، ووصفــت تجربتهــا الثانية 
بالـــ "مثاليــة" خصوصًــا بعــد أن تــم 

تذويب آثار ونتائج العملية الأولى. 
وصرحــت منال بأنها توافق وبشــدة 
علــى الخضوع لمثل هــذه العمليات 
والإجــراءات؛ لمــا لهــا مــن تأثيــر رائــع 
رفــع  فــي  ودورهــا  النفســية  علــى 
المعنويات، ناصحة الفتيات بالسؤال 
المناســب  الإجــراء  عــن  والبحــث 
والطبيــب الماهــر الخبيــر للحصــول 

على نتيجة رائعة.

تختلــف آراء النــاس بشــأن موضــوع عمليات التجميل. وغالبًــا لا يخضع عديدون للإجــراءات التجميلية، لكن تضطر 
الممثلات والمذيعات والفتيات العاملات تحت الأضواء إلى الخضوع لهذا النوع من العمليات أكثر. في هذا التحقيق 
نتعــرف علــى تجاربهن الشــخصية، نظرتهن ورأيهن في الموضــوع، ونصائحهن للفتيات بهذا الشــأن، عبر طرح 

هذه الأسئلة:

فوز الشرقاوي
حرية شخصية... وضد 
التغيير الذي يطمس 

الهوية

الشــرقاوي  فــوز  البحرينيــة  الممثلــة 
شــاركتنا معاناتهــا مــع أســنانها، وهــي 
التــي اضطــرت بعــد معانــاة دامــت مــذ 
كان عمرها 4 ســنوات إلــى القيام بعمل 
"ابتســامة هوليوود". صرحــت فوز بأنها 
كانــت تجربة متعبــة في البدايــة لكنها 
راضيــة عن النتائــج الحالية بحمد الله، ولا 
تشــعر بالنــدم لذلك، ولكنهــا تقول "ما 
أنصح به للكل؛ لأن في أشــخاص ما شاء 
الله أســنانهم حلــوة وما فيها مشــاكل 

يمكن فقط يحتاجون تبييض".
حريــة  الموضــوع  هــذا  أن  فــوز  وتــرى 
شــخصية، ومع عدم الاعتراض على خلق 
رب العالمين، إلا أن البعض لديهم عيوب 
واضحــة قد تســبب لهــم أزمات نفســية 
وانعــدام ثقة، فلا ضير من اســتفادتهم 
من الطب الحديث والإجراءات التجميلية 
لإجــراء تعديــات تحســن مــن هيئتهــم 

ونفسيتهم في آن واحد.
واختتمت الشرقاوي حديثها بقولها "مع 
كــون الموضــوع حريــة شــخصية، لكنــي 
ضد أن يغير الشــخص تغييرا جذريا في 
شــكله بحيث يصبح شــخصا آخــر بعيدًا 
عن شــكله الطبيعــي وشــخصيته، وأي 
إجــراء تجميلــي يجــب أن يبــدأ بخطــوات 
عنــد  الإجــراءات  معظــم  لأن  بســيطة؛ 

الخضوع لها لا يمكن التراجع عنها".
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فاطمة عزيز
لكل فتاة جمالها 

الخاص... ولا تنجروا 
وراء “الهبّات”

عزيــز  فاطمــة  البحرينيــة  العارضــة 
بأنهــا  مصرحــةً  كذلــك،  شــاركتنا 
فــي  لأنفهــا  تجميــل  عمليــة  أجــرت 
العــام 2012، مبينــةً أنهــا مــع إجــراء 
عمليــات التجميــل فــي حــال الحاجــة 
الملحــة، ولكنها ضد الشــخص الذي 
يصبــح التجميــل بالنســبة له هوسًــا 
ويجــري  عنــه  التوقــف  يســتطيع  ولا 
عمليــات  سلســلة  عمليــة  أول  بعــد 
الذيــن  الأشــخاص  وضــد  تجميليــة، 
يقومون بعمليات ليشبهوا أشخاصًا 
الاجتماعــي،  التواصــل  وســائل  فــي 
كمــا أنهــا ضــد الفتيات اللاتــي يقمن 
بالعمليــات بدافــع رغبــة شــخصية أو 
شــعور غير حقيقي بالنقص بســبب 
الموضــات المتغيــرة في كل موســم 

والرغبة في اتباعها.
ونصحــت الفتيــات قائلــة "يجــب على 
الفتاة أن تكون مقتنعة بأنها جميلة 
بشــكل يميزهــا عــن أي فتــاة أخــرى 
ولهــا جمالهــا الخــاص، ولــو احتاجــت 
إلــى تدخــل تجميلــي يجــب أن تختــار 
بشــكل  وتســأل  الكــفء،  الطبيــب 
مكثــف وتــرى نتائج ســابقة؛ لأن عدم 
الأولــى  المــرة  مــن  العمليــة  نجــاح 
النتيجــة  تعديــل  موضــوع  يصعــب 
طبيعــي  غيــر  الشــكل  وســيكون 
أبــدًا، كمــا أنصــح بــأن تحــرص الفتــاة 
الراغبــة فــي ذلــك علــى عــدم الانجرار 
وراء الهبــات والموضــات، وأن تكــون 

النتيجة طبيعية بقدر المستطاع".

خلود البوفلاسة
ضد عمليات 

التجميل بشكل 
قاطع

لــم تخضع "البلوقــر" البحرينية خلود 
إجــراء  أو  عمليــة  أي  إلــى  البوفلاســة 
تجميلــي آخــر، إضافــة إلــى أنهــا ضــد 
هذه الأمــور، باعثةً بنصيحــة للفتيات 
هــذه  لمثــل  بالخضــوع  الراغبــات 
العمليــات بأن يبقين على ملامحهن 
الطبيعية، وعدم تشــويه أنفســهن 

بعمليات قد لا تنجح.
وبحســب خلــود "يمكــن عوضًــا عــن 
العمليــات التجميلية وهذه الإجراءات 
الطويلــة غيــر المضمونــة فــي بعض 
الأحيــان، الاســتعاضة عنهــا بالمكياج 
والكونتــور، وتطبيــق بعــض الحيــل 
نتيجــة  تعطــي  التــي  البســيطة 
فقــط  للإجــراءات،  تقريبًــا  مشــابهة 
بمتابعــة حســابات خبيــرات المكيــاج 
تكبيــر  طــرق  يســتعرضن  اللاتــي 
الشــفاه أو تصغيرهــا ورفــع الخــدود 
بالتالــي،  وغيرهــا،  الفــك  ونحــت 
تحصليــن علــى مــا ترغبيــن فيــه مع 
إمــكان تعديله وتغييره والعودة إلى 
شــكلك الطبيعي بخطوات بسيطة 

غير مكلفة للمال والصحة".
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تعرفي على موضة مكياج 
خريف 2019 

هل اطلعت على آخر صيحات المكياج لخريف 2019؟ 
سنســاعدك فــي هــذا الموضوع علــى التعرف على أبــرز خطوط المكيــاج المناســبة والرائجة 

لهذا الخريف؛ لتتمكني من تطبيق أجملها وتكوني دائمًا مواكبة لموضة الموسم. 

بعد أن تربع مكياج الوجه المطفي 
)matt( لمــدة طويلة، فإن الرائج 
لخريف 2019 هــو مكياج الوجه 
اللامــع والمتوهــج، الــذي يمنح 
الوجــه مظهرًا طبيعياً وصحياً إذا 
تم تطبيقه بشــكل صحيح. يمكنك 
 "dewy" اختيــار كريــم أســاس
ليمنحك هــذه الإطلالة مع اعتماد 
مناســبة  بدرجــة   "highlight"

لبشرتك؛ لتمنحك توهجًا جميلً.

المكياج 
المطفي

لم تتغيــر موضــة الحواجب كثيــرًا، فلا زالت 
الحواجــب العريضــة هي الرائجة هذا الموســم 
إضافــة إلــى الرمــوش الكثيفة بشــكل طبيعي، 

والتي تمنح العيون نظرة خلابة.

الحواجب الكثيفة
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أمــا عــن مكيــاج العيــون، فقد 
بــرزت صيحــات عــدة، وكان 
السموكي سيد الموسم، ويمكنك 
تطبيقــه بألــوان عديــدة مختلفة 
مثل البنفسجي، الأخضر الداكن 
طبعًــا  والأســود  الكحلــي  أو 
لتكونــي جريئــة فــي إطلالتك 
ومميزة بعيــون حادة، كما برز 
 "glitter" أيضًا اســتخدام الـــ
بأنواعــه المختلفــة فــي ظلال 
العيــون، ســواء ذي الحبيبــات 
اللامعة الواضحــة التي تعطي 
انطباعًــا بالحــدة والمبالغة، أو 
ذي اللمعة الخفيفة لإطلالة أكثر 

نعومة ورقي. 

السموكي

من كان يعتقد أن موضة الآيلاينر 
قد اختفــت؟ إن صيحــات مكياج 
تعتمــد الآيلاينــر  الموســم  هــذا 
وكذلــك  ملفــت  بمظهــر  الحــاد 
الأســود  عــن  مختلفــة  بألــوان 
الــذي كان رائجًــا. قومي بتطبيق 
آيلاينــر بألــوان أخــرى خارجة 
الأزرق،  مثــل  المألــوف،  عــن 
الأحمــر  الفضــي،  البرتقالــي، 

وغيرها.

الآيلاينر الحاد
يعود اللون الأحمر للشــفاه بقوة 
هــذا الخريــف، بعــد أن كانت 
واللحميــة  الترابيــة  الألــوان 
متسيدة لمواسم سابقة عدة، فمن 
الأحمر الفاتــح مرورًا بالأحمر 
بالنبيــذي،  وانتهــاءً  الصريــح 
قومي باختيار الدرجة المناسبة 
لباقــي مكياجــك، ولا فــرق إن 
كانت ذات قوام مطفي أو لامع، 
فكلهــا تلقــى رواجًــا قويـًـا في 
خريــف 2019، فقــط اختاري 
درجة اللون والقوام وفقاً للفترة، 
ومــا إذا كان مكياجــك نهارًا أو 
مساءً، واســتمتعي بطلة جريئة 

بفعل اللون الأحمر!

لمحبات النعومة نصيب أيضًا، 
إذ بــرز نوع آخر مــن المكياج 
الــذي يعتمــد علــى التحضيــر 
الممتاز للبشــرة واعتماد ظلال 
عيون حيادية وطبيعية؛ بغرض 
إبــراز الملامــح فقط مع شــفاه 
ذات لــون طبيعــي؛ لتظهــري 
ببشرة جميلة خالية من العيوب 

بلمسة جمالية طبيعية.

أحمر الشفاه 
البرغندي

المكياج 
الطبيعي
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إن الطبيعــة مليئــة بالخيــرات التــي يمكننــا أن نتخــذ منهــا علاجًــا للعديد من المشــاكل التــي نتعرض لهــا، خصوصًا 
للبشــرة ومجــالات العنايــة بهــا والحفــاظ عليهــا نضــرة وخاليــة تقريبًا مــن العيــوب والمشــاكل. الخضــراوات والفواكه 
والزيــوت العطريــة الغنيــة بالفوائــد لأنواع البشــرة المختلفة خيــر مثال على ذلك. فيمــا يلي تعرفي على أبــرز الفواكه 
المفيــدة لبشــرتك وتعلمــي صناعــة أجمــل الماســكات منهــا، واطلعي على أهــم الزيــوت العطرية التي تضفــي تألقًا 
على بشــرتك، يلي ذلك بعض العصائر التي تســاعد على ترميم جســمك داخليًا؛ نظرًا لكثافة فوائدها وكونها غنية 

بالعناصر المفيدة في هذا الشأن. 

غذاؤك سر جَمالك

لــه العديــد من الفوائد الصحية على البشــرة، فهــو علاج فعال 
للتخلص من الرؤوس الســوداء، وله قدرة على تقشــير البشرة 
بفضل احتوائه على أحماض الألفا هيدروكسي، التي تحفز نمو 
خلايا جديدة، كما يساهم الليمون في تفتيح البشرة وتخفيف 
البقع الداكنة عليها ويخفف الحروق الناتجة عن الشــمس، وله 

دور كبير في إنتاج بروتين الكولاجين.
هناك خلطات عدة يمكنك استخدام الليمون فيها لتطبيقها 
على بشرتك والحصول على فوائد متعددة ومختلفة، فبإضافة 
كمية قليلة من العسل على شريحة من الليمون وفرك الوجه 
والعنــق بهــا وتركه لمدة 10 دقائق ســتلاحظين قلــة التجاعيد 
والبقــع الداكنــة، وســتجدين أن بشــرتك أكثر شــبابًا، وإذا أردت 
إزالة ندب حب الشــباب أضيفي ماء الورد إلى الليمون وتمتعي 

ببشرة صافية.
تعتمــد هــذه الوصفــة علــى اســتخدام الليمــون والســكر إلــى 
جانــب بعــض المواد الأخرى، إذ إنها تشــد المســام في البشــرة 
وتطهرهــا، وتعالــج حــب الشــباب، وتزيــل خلايــا الجلــد الميتــة، 

ويُمكن استخدامها من خلال اتباع الخطوات الآتية:

الفراولة

الليمون

• تعصر نصف الليمونة. يخُلط عصير الليمون مع زيت الزيتون جيدًا.
• يضاف العسل للخليط للحصول على خليط مُتماسك، وبعد ذلك يضُاف السكر مع التحريك.

• يغسل الوجه باسخدام غسول مُلائم لنوع البشرة، ثم يشطف باستخدام الماء الفاتر، ويجُفف جيدًا.
• يوضع الخليط على الوجه باستخدام أطراف الأصابع ويدُلك الوجه بحركات دائرية مع تجنب مُلامسته للعينين والفم.

• يترك الخليط على الوجه مدة 7 - 10 دقائق.
• يزال الخليط عن الوجه باستخدام قطعة قماش مبللة بالماء الفاتر بحركات دائرية إلى أن تتم إزالته عن الوجه بالكامل.

• يغسل الوجه بالماء البارد، وبعدها يجُفف بشكل جيد. يرُطب الوجه بمرطب مناسب لنوع البشرة.

• اهرســي حبــات الفراولــة ثــم ضعيهــا على بشــرة الوجه 
وافركيها بلطف.

المكونات

المكونات

الخطوات

الخطوات

• نصف ليمونة
• ملعقة كبيرة من زيت الزيتون

• ملعقة كبيرة من العسل
• نصف كوب من السكر الأبيض

• بضع حبات من الفراولة الطازجة

تمتــاز الفراولــة باحتوائها على مضادات الأكســدة بشــكل كثيف وكذلك 
فيتامين أ الذي يحافظ على رطوبة البشــرة ويساهم في نمو أنسجتها بشكل 
فعال، كما يحتوي على فيتامين ج المساعد في الوقاية من الشيخوخة ومنع 
ظهور التجاعيد وجفاف الجلد، إضافة إلى فوائدها العامة على الجسم ككل. 
كمــا بإمكانك مزجهــا مع مكونات أخرى للحصول علــى فائدة مضاعفة، 
فبإضافة ملعقة من العســل ســتحصلين على ماسك للتخلص من آثار حب 
الشــباب، وبإضافــة ملعقة من طحين الرز ســتحصلين على ماســك مفيد 
للترطيب وتعزيز صحة البشــرة، فما عليك ســوى هرس حبات الفراولة 
ومزجهــا جيدًا مــع طحين الرز، وتركها على البشــرة لمــدة 15 دقيقة ثم 
غسلها. ويمكنك صنع مقشر طبيعي في منزلك يساعدك على التخلص من 

الخلايا الميتة والحصول على بشرة مشرقة. إليك هذه الطريقة البسيطة:
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التفاح

البطيخ

يجهــل العديــد مــن النــاس الفوائد العديــدة للتفاح 
على البشرة، فإضافة إلى فوائده العامة على جسم 
ارتفــاع  مــن  والتقليــل  الســموم  إزالــة  مــن  الإنســان 
الممكــن صناعــة  مــن  فإنــه  وغيرهــا  الكولســترول 
العديــد مــن الماســكات منــه؛ لفوائــده الجمــة علــى 
البشرة، فهو يحد من جفافها ويخفف أيضًا بشكل 
فعال الهالات السوداء تحت العينين، كما أنه يحافظ 
على صحة البشــرة الحساســة ويزيل الزيــوت الزائدة 

عن البشرة الذهنية.
ويمكن التخفيف من الهالات السوداء حول العينين 

بتطبيق هذا الماسك:

كمــا يمكــن مزج مبشــور التفاح مع الشــوفان لعمل 
مقشر للبشرة وإزالة الخلايا الميتة.

يتميــز البطيــخ باحتوائــه علــى كميــة كبيرة مــن الماء 
الأنســجة،  لنمــو  الأساســية  والفيتامينــات  والمعــادن 
وللجســم  للبشــرة  المفيــدة  الفواكــه  مــن  ويعتبــر 
عمومــا مــن ناحيــة الترطيب، ويمكن صنــع العديد من 
الماســكات المنزلية باستخدامه، مثل مزجه مع الزبادي 
للحصول على ترطيب مضاعف، كما يستخدم البطيخ 

الأحمر كصابون طبيعي منظف للوجه كالتالي:

إن ماســكات البطيــخ معروفــة بقدرتهــا الفائقــة علــى 
شد البشرة المترهلة وتضييق المسامات وتعزيز إنتاج 

الكولاجين وكذلك علاج مشاكل البشرة المختلفة.

• تبشر حبة البطاطا ثم تضاف لعصير التفاح.
• تطبيقه على العينين وتركه لبضع دقائق ثم غسله بالماء الفاتر.

• وضع البطيخ مع قشرته في الخلاط ثم تصفيته.
• تطبيق الخليط على الوجه.

• لتنقية البشــرة وتفتيحها أضيفــي للخليط كمية 
مساوية له من ماء الورد.

المكونات

المكونات

الخطوات

الخطوات

• حبة بطاطا
• عصير تفاح طبيعي

• ماء الورد• قشر البطيخ• لب البطيخ

الخيار إضافة إلى فيتامين c وفيتامين k الذي 
يحتوي عليهما الخيار، فإنه يحتوي على 
المركبات التي تمنــع ظهور الالتهابات، 
تخفيــف  فــي  جــدًا  فعــال  والخيــار 
العينيــن  تحــت  والهــالات  الانتفاخــات 
وحمــض  الأســكوربيك،  حمــض  بفعــل 
البشــرة  تبييــض  وكذلــك  الكافئيــك 
القابضــة  الخصائــص  علــى  لاحتوائــه 
الخفيفــة وخصائــص التبييــض وجعــل 
البشــرة متوهجــة، كمــا أنــه مفيــد جدًا 
فــي محاربــة الســيلوليت لفعاليتــه في 
زيــادة الكولاجين. ويســاعد قنــاع الروب 
مــع الخيــار علــى مكافحــة حب الشــباب 
ويقلــل البقع الداكنــة التي تظهر على 
البشرة، ويجعل البشــرة ناعمة ورطبة. 

إليك الطريقة:

• تخلط المكونات مع بعضها البعض للحصول على معجون.
• تغسل مناطق الوجه بالماء الدافئ.

• توضع الخلطة على الوجه مدة 10 - 15 دقيقة.
• تغسل بعدها منطقة الوجه بالماء الدافئ ثم الماء البارد.

• تخلط المكونات مع بعضها البعض للحصول على خليط متجانس.
• توضع الخلطة على الوجه مدة 20 دقيقة.

• تغسل بعدها منطقة الوجه بالماء الدافئ ثم الماء البارد.

الخطواتالمكونات

الخطوات

• نصف حبة خيار مبشورة
• ملعقة كبيرة من الروب

يتميــز الجــزر بقلــة ســعراته الحراريــة، وذلك مــا يجعله 
فعــالًا فــي تقليــل الــوزن ويســاعد على تقويــة النظر 
لاحتوائــه علــى البيتــا كاروتيــن. وإلــى جانــب فوائــده 
المتعــددة للجســم عمومــا، تتركز في الجزر حســنات 
كثيــرة تعــود علــى البشــرة خصوصًــا، بســبب وجود 
فيتاميــن أ بشــكل كبيــر فيــه، والــذي يحافــظ علــى 
البشرة صحية ويمنع ظهور المشاكل المتعلقة بها. 
ولا يتوقــع كثيرون أن بالإمكان صنع وصفات للبشــرة 
باســتخدام الجزر، للاســتفادة منه خارجيًا بقدر ما تتم 

الاستفادة منه عند تناوله.

الجزر

لتفتيح البشرة الباهتة وجعلها مشرقة ومتوهجة:

لبشرة صافية خالية من حب الشباب والبثور يمكنك إضافة القرفة الى الخلطة السابقة، وتطبيقها على بشرة نظيفة وجافة وتركها 20 دقيقة.
كما أن إضافة ماء الورد لعصير الجزر الطازج ورشه على الوجه يساعد على تلطيف بشرة الوجه وتعزيز حماية البشرة من حروق الشمس. 

المكونات
• ملعقة من عصير الجزر• ملعقة عسل
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مشروبات الجَمال

• نقطع الشــمندر باستخدام سكين حادة مسننة بمقدار 5 سم للقطعة الواحدة، ثم نضع تلك 
القطع في العصارة، ونستخدم مكبس الجهاز لدفع الشمندر برفق من خلال الماكينة.

• نقشــر التفاح، ونقطع الحبة الواحدة إلى أرباع، ثم نضعها في العصارة أيضًا. نســتخدم 
الجزء الخلفي من الملعقة لقشر الجلد من قطعة الزنجبيل، ونضيفه إلى الخليط.

• نصب عصير الشمندر في كأس التقديم للاستمتاع به. يمكن شربه على الفور أو تبريده 
في الثلاجة لمدة 30 دقيقة.

• 4 ثمرات شمندر صغيرة أو ثمرتان كبيرتان
• ¼ كوب ماء
• تفاحة كبيرة

• قطعة من الزنجبيل الطازج
• 3 حبات جزر كاملة

المكونات

الخطوات

عصير الشمندر
عصير الشــمندر يســاعد على الحصول على بشرة 
نقيــة خالية من العيوب، فهو يحتوي على فيتامينات 
A وC، وK. إلــى جانب ذلك، فهــو غني بالحديد، 
النحــاس والبوتاســيوم، ما يســاعد علــى التخلص 
مــن النمش والبقع الداكنة. تناولي عصير الشــمندر 
يومياً لحماية بشرتك من الالتهابات، وللتمتع ببشرة 
نضــرة. من فوائده أيضًا أنــه يبطئ تطور الخرف، 
ويســاعد على الحفــاظ على وزن صحــي، كما أن 
بإمكانه منع الســرطان لاحتوائه على البيتالين الذي 
يمتلك قــدرات وقائيــة ضد بعض خطــوط الخلايا 

السرطانية.

• وضع التفاح والكرفس والخيار والليمون الأخضر في وعاء العصارة 
الكهربائية، والعصر جيدًا حتى تصبح المكونات ناعمة.

• وضع مقدار ثلثي الكوب من العصير في كوب التقديم، وإكمال الثلث 
المتبقي بالماء الفوار وتقديمه فورًا.

• عود متوسط من الكرفس
• حبتان كبيرتان من الخيار

• مئة ملليلتر من الماء الفوار
• حبتان مقشرتان من الليمون الأخضر 

• 3 حبات متوسطة الحجم من التفاح الأخضر

المكونات

الخطوات

الموكتيل الأخضر 
بالكرفس

عصيــر الكرفس ممتاز جدًا لإعادة ترطيب البشــرة، فهو غني 
بالصوديوم. إن ترطيب البشــرة بشــكل جيد يســاعد في الحفاظ 
على نضارتها. إلــى جانب ذلك، فإن عصير الكرفس فعال جدًا 
لخســارة الوزن من خلال تحســين حركة الأمعاء؛ لأنه يحتوي 
على الألياف الغذائية، كما أنه يساعد على كبح الرغبة في تناول 

الطعام والحلويات.
يســاعد الكرفس أيضًا في مكافحة مرض الســرطان؛ لاحتوائه 
على مركبات مضادة للســرطان، تســاعد على وقف نمو خلايا 
الــورم الســرطاني. هذا إضافــة إلى أن المزيج يســتخدم كمدر 
للبول، إذ يعمل على تنظيم السوائل في الجسم ويحفز على إنتاج 
البول. كما يســاعد على تعزيز وظيفة الكلــى، وبالتالي القضاء 

على السموم في الجسم ومنع تكون حصى الكلى.
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عصير البابايا
تحتوي البابايا على مضادات الأكسدة تمامًا كالتفاح، 
ما يضمن صحة الجســم والبشــرة أيضًا. إلى جانب 
ذلــك، فهو يحتــوي على إنزيم الباباين الذي يســاعد 
على عــاج عيوب البشــرة. لذلك، فتنــاول عصير 
البابايا يحافظ على نضارة البشرة، كما يحافظ أيضًا 
على صحتها، ويمنح الجسم القدرة على التخلص من 
الجلد الميت؛ نظرًا لاحتوائه على فيتامين أ وعدد من 

البروتينات التي تطرد خلايا الجلد الميتة.
كمــا أن عصير البابايا يرُطب البشــرة ويحميها من 
الجفاف؛ لاحتوائه على نسبة من عنصر الصوديوم، 
ويسُرع عملية التئام الجلد المحترق وشفائه؛ لاحتوائه 
علــى الإنزيمات المضادة للالتهابات، وأيضا يبُيض 
البشرة ويحميها من الأشعة فوق البنفسجية الضارة، 
ويحُافظ على صحة البشــرة ولــون الجلد الطبيعي، 
إضافة إلى أنه يؤخر علامات الشــيخوخة ومظاهر 

التقدم في السن.

• وضع الثلج والبابايا والسكر في الخلاط الكهربائي.
• سكب العصير في أكواب للتقديم، ثم تزيينه بالفستق الحلبي، وأوراق النعناع.

• كوب من الثلج المجروش
• ½ حبة من البابايا المقشرة مقطعة إلى قطع متوسطة

• 8 ملاعق صغيرة من السكر
• حفنة من أوراق النعناع

• ملعقة صغيرة من الفستق الحلبي المجروش

المكونات

الخطوات

• نقطــع الخيــار ونفرمه في الخلاط الكهربائي بشــكل ناعم مع كمية 
قليلة من الماء. 

• نضيــف في الخلاط الكهربائي عصير الليمون، والماء، والســكر، 
وماء الزهر، ونخلط.

• نسكب عصير الخيار في أكواب التقديم ونقدمه باردًا.

• حبتان من الليمون الحامض
• حبتان من الخيار

• قليل من ماء الزهر
• 5 أكواب من الماء البارد

• نصف كوب من السكر

المكونات

الخطوات

عصير الخيار
الخيار غني بمادة الســيليكا، المعروفة بقدرتها على 
تحســين ملمس البشــرة. كما أنه يحتوي على نسبة 
كبيــرة من الماء، مــا يحافظ على ترطيب البشــرة 
وتغذيتهــا. لذلــك، فالخيــار ممتاز لعــاج الإكزيما 
والتهابــات البشــرة، كما أنــه يحمي خلايا الجســم 
مــن التلف. ومــن فوائده أيضًا الحفــاظ على صحة 
الأســنان، ومنــع تآكلهــا، إضافــة إلى وقايــة اللثة 
مــن الإصابة بالالتهابــات، كما يســاعد على تقوية 

الأظافر، وحمايتها من التشقق والتكسر.
ومن فوائده أيضًا ترطيب الجســم، وإزالة الســموم 
المتراكمــة بداخله، عن طريــق زيادة إدرار البول؛ 
نظرًا لاحتوائه على نسبة 95 % من الماء. والحفاظ 
علــى تــوازن الهرمونــات المختلفــة في الجســم، 
وتعزيز عمل الجهاز المناعي، وبالتالي زيادة قدرة 
الجسم على محاربة الأمراض والعدوى التي تسببها 

الفيروسات، والجراثيم، والبكتيريا.
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• وضع الماء في إبريق على النار.
• إضافة جميع المكونات باســتثناء العسل إلى الماء، مع ضرورة تحريك الخليط قبل أن يصُبح 

دافئاً أكثر.
• رفع الخليط عن النار قبل أن يغلي.

• سكب شاي الكركم في كوب وتغطيته، وتركه مدة 10 دقائق، ثم إضافة العسل إليه وشربه.

• ¼ ملعقة صغيرة من الكركم
• ¼ ملعقة صغيرة من القرفة

• ¼ ملعقة صغيرة من الزنجبيل الطازج أو البودرة

• ½ ملعقة كبيرة من العسل
• عصير نصف ليمونة
• كوب من الماء الفاتر

المكونات

الخطوات

شاي الكركم

شاي النعناع

يشــكل الكركم أحد المكونات التي يكثر استعمالها في 
مجال الغــذاء الصحي؛ نظــرًا لفوائده المتعــددة. أما 
شــاي الكركم فيتمتع بفوائد مضادة للالتهابات ومنقية 
للبشــرة، فيحافــظ على نضارتها وإشــراقها. شــرب 
الكركــم قبل النوم يعــزز جهاز المناعة في الجســم؛ 
لاحتوائــه علــى فيتاميــن C. وهــو يحمــي الكبد من 
الإصابة بالســموم أو التلف. كما يعالج مشاكل الشعر 
فيمنع تساقطه ويعطيه قوة ولمعاناً، ويغير لونه أيضا؛ 
إذ يعتبــر مــن الأصباغ الجيدة للشــعر، ويحافظ على 
فروة الرأس من الإصابة بالأمراض الجلدية والقشرة.

شــاي النعناع الأخضر وســيلة فعالــة لمحاربة حب 
الشــباب الذي يظهــر عنــد البالغين. ويؤكــد خبراء 
العنايــة بالبشــرة المفعــول الوقائي لهذا الشــاي في 
مجال حماية البشرة من ظهور هذه المشكلة التجميلية 
المزعجة؛ لأنه مضــاد للبكتيريــا والالتهابات. وهو 
غنــي بمضادات الأكســدة، مــا يمنح البشــرة الكثير 
مــن الفوائــد الجمالية، ومن المعــروف أن مضادات 
الأكســدة تحارب الشــوارد الحرة التي قد تتكون في 

البشرة لأسباب كثيرة.

• نقع ملعقتين من مسحوق الماتشا في وعاء باستخدام منخل صغير.
• إضافة 20 أونصة من الماء الساخن )أقل بقليل من نقطة الغليان(.

• خلط المزيج باستخدام خفاقة من الخيزران مصممة خصيصًا لصنع شاي الماتشا.
• شرب الشاي مباشرةً من الوعاء.

)Matcha( 20 أونصة من الماء الساخن• مسحول الماتشا •
المكونات

الخطوات

شاي الماتشا

شاي البابونج

يتميز شــاي الماتشــا الصينــي بكونه مضــادا قويا 
للأكســدة، فهو يحمي البشــرة من الجذيرات الحرة 
الموجودة في الأجواء المحيطة بنا. ويســاعد تناول 
شــاي الماتشــا في محاربة ظهور الخطوط الرقيقة 
والتجاعيــد؛ لأنه يســاعد أيضًا علــى التخلص من 
الشــعور بالتوتر والقلق. وشاي الماتشا يساعد على 
الشعور بالاسترخاء والراحة؛ لاحتوائه على مركب 
التيتانيــن، ناقــل عصبي ينشــط الدمــاغ ويزيد من 
قــوة التركيز والذاكرة، وهو من أكثر المشــروبات 

الصحية رواجًا حالياً.

يمنــح شــرب كأس مــن البابونــج البشــرة نضارة 
وإشــرقاً لا مثيل لهما، كما يســاهم فــي تهدئة الجلد 
المتهيج وتخفيف الاحمرار؛ بســبب غناه بمضادات 
الأكســدة. كما يقلل من ظهور حب الشــباب بشــكل 
كبيــر؛ لأنــه يمتلك خصائص مطهــرة تقضي على 
البكتيريــا والفطريــات، المســبب الرئيــس لظهور 
حب الشــباب. كما يحارب البابونج الجذور الحرة، 
وهي أحد العوامل التي تعتبر المســاهم الأساس في 

الشيخوخة المبكرة.
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زيوت عطرية مفيدة للبشرة

زيت جوز الهند 
يســتخدم زيت جوز الهند مرطبــا يوميا وحاميا من 
أشعة الشمس وتغذية البشرة. الأحماض الدهنية فيه 
تســاعده على التغلغل داخل البشــرة وتطهيرها من 

الميكروبات، وله العديد من الفوائد أهمها:
1. ترطيب البشرة والشفاه.

2. تنظيف الوجه.
3. مكافحة الشيخوخة.

4. معالجة حب الشباب.
5. معالجة حروق الشمس.

تمتاز الزيوت العطرية بخصائصها العديدة والفعالة في محاربة مشاكل البشرة، وملاءمتها للاستخدام 
اليومي بفعل تركيبتها التي تصلح لاســتخدامهًا اســتخدامًا أساســيًا؛ بغرض الوقاية والترطيب، وهي 

ذات مفعول قوي جدًا في الاسترخاء. فيما يلي بعض الزيوت العطرية وفوائدها على البشرة.

هو عبارة عن ســائل شــمعي ذهبي اللون يستخرج 
مــن بذور نبــات الجوجوبا، ويدخل فــي العديد من 
المجالات التجميلية التي تتعلق بالشــعر والبشــرة؛ 
لاحتوائــه علــى العديد مــن الفيتامينــات والمعادن 
المهمــة، وإمــكان اســتخدامه مــع زيــوت أخــرى 

للحصول على فائدة أفضل، ومن فوائده: 
1. الترطيب.

2. التخلص من حب الشباب.
3. علاج الجفاف الحاد في مختلف مناطق الجسم.

4. إزالة المكياج.
5. مضاد للالتهابات والقروح.

زيت الجوجوبا 

يعتبر من أقدم الزيوت اســتخدامًا، 
ويمتــاز بســهولة امتصاصه عبر 
الجلــد، كمــا أنه يســاهم فــي تألق 

البشرة وتوهجها، ومن فوائده: 
1. التخلص من الهالات السوداء.

2. يعالج الصدفية والاكزيما.
3. يؤخر علامات الشيخوخة.
4. له خصائص شفائية فعالة.

5. يزيل البقع السوداء من البشرة.

زيت اللوز 

يمكنك اســتخدام هذا الزيت صباحًا ومساءً، 
فهــو غير دهني ولــه دور أســاس في منح 
البشــرة توهجًا وشــباباً ونضارة دائمة، كما 

أن من فوائده:
1. منــع إغــاق المســام الناتج عــن تراكم 

الزيوت في البشرة.
2. يعتبر واقياً طبيعيا من أشعة الشمس.

3. غسول ومطهر طبيعي.
4. يســاهم بمحاربة الجــذور الحرة الضارة 

.)e( بفضل فيتامين
5. تحفيــز إنتــاج الكولاجين المهم لشــباب 

البشرة.

زيت بذور 
العنب 
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مــن أهــم المســتخلصات التــي يمكــن 
الحصــول عليهــا من الــورد، ويحتوي 
علــى كميــات كبيــرة مــن الفيتامينــات 
والمعادن المختلفة والعديد من المركبات 

المهمة، وهذه بعض فوائده:
1. التخلص من الندوب والعلامات. 

2. عــاج بعــض أمــراض الجلــد مثل 
الإكزيما والصدفية.

3. التعزيز من تدفق الدورة الدموية.
4. تهدئة العضلات والجلد.
5. الحد من التهابات الجلد.

 زيت الورد 

مــن الزيوت المفضلة للعناية بالبشــرة، ويحتوي على مركبات 
عــدة تقتل البكتيريا والفيروســات والفطريــات. ويضاف زيت 
شــجرة الشاي في العديد من المســتحضرات الخاصة بالبشرة؛ 

نظرًا لفوائده الجمة ونذكر منها: 
1. العناية بالشفتين .

2. علاج حب الشباب. 
3. علاج الحروق. 

4. تفكيك دهون البشرة. 
5. مســاعدة البشــرة الدهنيــة على التحكــم في إنتــاج الزيوت 

المفرط.

 زيت شجرة الشاي 

زيت مميز للاســترخاء والراحــة وله العديد من 
الخصائــص العلاجيــة والجماليــة. وإضافة إلى 
فوائده الكثيرة على البشــرة التي ســنذكرها، فإنه 
يعتبــر علاجًا فعالً لمشــاكل الجهــاز الهضمي. 

ومن فوائده للبشرة:
1. جيد لحب الشباب والإكزيما.

2. يخفف الندب والطفح الجلدي.
3. يفتح اسمرار البشرة.

4. يحد من الدهون الزائدة في البشرة.
5. يقلل من الإحمرار والتهيج والرؤوس السوداء.

 زيت البابونج 

زيت غني بالفيتامينات الأساسية إضافة للمعادن 
مثل الكالســيوم والفوســفور، ويمتلك العديد من 
الخصائص التي تســاهم في الحفاظ على بشــرة 

صحية منها:
1. منع الالتهابات البكتيرية.

2. إصلاح خلايا الجلد التالفة.
3. يبطئ شيخوخة الجلد.

4. إزالة السموم من الجلد.
5. مرطب وواق من أشعة الشمس.

 زيت السمسم
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أمراض الخريف 
المـنتـــشـــــرة
11نصيحة للتخلص منها

الحساســية عبارة عن أمراض عدة تحدث للشــخص نتيجة اســتجابة جسده 
بشكل غير طبيعي للمؤثرات المختلفة من حوله، سواء كانت هذه المؤثرات 

داخلية أو خارجية.
وتعُتبــر حبوب اللقــاح والعث المنزلي وتقلبات الطقــس وبعض الحيوانات 

الأليفة من أكثر مسببات الإصابة بهذه الحساسية.
يمُكن أن تؤدي الحساســية إلى الإصابة ببعض الأمراض، فمثلا قد تتســبب 
الحساســية الأنفيــة في الإصابــة بالتهاب فــي الأذن الوســطى أو التهابات 
الجيوب الأنفية الحادة والمزمنة، كما ينتج عنها اللحميات الأنفية أو الإصابة 

بالحساســية في العين، وشعور الشــخص بالخمول وفقدان النشاط والحيوية 
والإصابة بالأرق.

ليس هناك علاج محدد لأمراض الحساسية، وإنما يمُكن للشخص أن يحاول 
قــدر الإمكان الابتعاد عن المســبب الــذي يؤدي للإصابة بهــا، مثل تجنب 
مصــادر الغبار والبعد عــن أماكن وجود الحيوانات المســببة للحساســية، 
واســتخدام وســائد مصنعــة من مــواد طبيعيــة وصحية، ويكــون ذلك مع 

الاستعانة بنصائح الطبيب والعلاج الطبي.

بدأ فصل الخريف وبدأ معه ظهور العديد من أمراض الحساســية والانفلونزا، وما يســاعد 
في انتشــارها دخول الطلاب إلى المدارس، حيث يعمل الازدحام في الفصول على ســرعة 
انتشار الميكروبات، كما أن الخريف يصاحبه العديد من التغيرات في الجو، إضافة إلى أنه 
موســم إنتاج حبوب لقاح النباتات البرية، الأمر الذي يتســبب في ظهور أعراض الحساسية 
في الأنف والصدر للعديد من الناس. تعرفوا فيما يلي على الأمراض المنتشرة في فصل 

الخريف، وأهم النصائح لتفاديها والتخلص منها...

أمراض الحساسية

تنتشــر فــي فصــل الخريف فيروســات مختلفــة تزيد من نســبة الإصابة 
بالانفلونزا، ويعُتبر فصلا الخريف والشتاء من أكثر الفصول التي يصاب 
فيهــا الأشــخاص بنزلات البرد؛ نتيجــة برودة الأنف الناتجــة عن تقلبات 

الجو.
لابــد أن يهتم الناس خــال الربيع بالعناية بالأمعاء بشــكل جيد من خلال 
شــرب الأعشــاب المدرة للبول والتي تلين المعدة، إذ تعمل هذه الأعشاب 
على تقوية الجهاز المناعي وحماية الأمعاء من الأمراض، كما يجب القيام 
ببعض التمارين الرياضية المساعدة على طرد السموم من الجسم وتقويته 

ومقاومة العدوى.

تنــاول الأطعمة الصحية مثل الخضروات 
والفواكه والبروتينات؛ للحفاظ على جســم 
قــوي مكافح للأمراض، ويفضل الحرص 
على تناول الأطعمة الغنية بفيتامين "سي" 
مثل الليمون والبرتقال وغيرها« للمساعدة 

في الوقاية من نزلات البرد.
 وتســاعد الأطعمــة التــي تحتــوي علــى 
عنصر الزنك على تقوية دفاعات الجسم، 
ومن النصائح الغذائية أيضًا تناول الفواكه 
المجففة التي تتوافر بكثرة في هذا الموسم 
مثل الزبيب، الكشــمش، والتين وغيرها، 
إذ تحتــوي على أقل نســبة من الســعرات 

الحرارية وتعتبر مصدرًا مهمًا للطاقة. 

الحــرص علــى غســل اليدين جيــدًا قبل 
تناول الطعام وتجنب ملامسة اليدين للعين 
أو الفــم؛ لأنهــا الطريقة الأســهل لانتقال 

الفيروسات إلى داخل جسم الإنسان.

عدم التعرض لتيارات هوائية شديدة، خصوصا 
بعد الاستحمام أو أثناء كون الجسم متعرقاً بعد 

الرياضة مثلً.

ممارســة الرياضة التي تنشــط الــدورة الدموية 
وتزيد تدفق الدم، ما يعمل على توزيع الأجســام 
المضادة بشكل متساوٍ في الجسم، والحرص على 
ممارســة التمارين الرياضية فــي الخارج حتى 
يتكيف الجســم شــيئاً فشــيئاً على الموسم الجديد 
ويضــع جهاز المناعــة في حالة تأهــب للقضاء 
على الأمراض بشــكل ســريع، كما أن الرياضة 

تمنع الحالات النفسية السيئة كالاكتئاب.

النوم الكافي ضروري جدا للتمتع بصحة جيدة. 

الابتعــاد عــن التدخيــن لما له مــن دور في 
تثبيط جهــاز المناعة، والابتعــاد أيضًا عن 
البيئــة التــي تحتــوي علــى المدخنين؛ لأن 
الأمراض تنتقل بسهولة في مثل هذه البيئة.

التخلــص مــن الاكتئــاب والحالــة  يمكــن 
المزاجيــة الســيئة التــي قد تصاحــب تغير 
فصول السنة بالتجديد في نواحٍ مختلفة، مثلً 
يمكن تغيير أماكن الأثاث للإحساس بالتجدد 

والراحة.

ضــرورة الحرص علــى عــدم البقاء في 
الأماكن المغلقة لوقت طويل خصوصًا إذا 
كانت مزدحمة، وتهويــة المنزل أو مكان 

العمل بشكل جيد ودوري. 

الحــرص علــى تجفيف شــعر الطفل قبل 
خروجه، وارتدائه ملابس تقيه من تقلبات 
الجــو هذه الفتــرة، إذ يمكن أن يكون الجو 
بــاردًا نســبياً، كمــا يجب الحــرص على 
تزويــده بالمناديل المطهــرة والمعقم على 
الــدوام، وتحذيــره من ملامســة الأطفال 
المرضــى، وعزلــه عــن الأطفــال عنــد 

إصابته بنزلة برد.

عدم مخالطة المرضى المصابين بأمراض 
فيروســية معدية بشكل مكثف، والحرص 
علــى أخذ التطعيمــات اللازمــة والمهمة 
للأمراض الموســمية المعديــة خصوصًا 
للأطفال، إذ تكون مناعتهم ضعيفة ويلتقط 

جسمهم الفيروسات بسهولة.

تنــاول كميات كافية من الســوائل وجعلها 
جزءًا أساسا من النظام الغذائي، خصوصًا 
تلك الخالية من السعرات الحرارية كالماء 

أو الشاي أو شاي الفواكه.

هنــاك العديد من الأمراض التي تنتقل إلى الأطفال مع دخولهم المدارس، 
ويتســبب في حدوثها انتقال الجراثيم بواســطة الأيادي الملوثة عند إمساك 
الطفــل يد طفل آخــر. كذلك يعمل وجود التلوث فــي الجو ودورات المياه 

على انتشار الأمراض المختلفة. 
إن غالبية الأمراض التي تنتشر في المدارس تكون أمراضا جلدية، كما أن 
القمل يسهل انتشــاره بكثرة في المدارس؛ بسبب الازدحام وكثرة احتكاك 
الطــاب ببعضهم البعض، هذا إضافة إلى نزلات البرد والحساســية التي 
تــزداد من خــال العدوى، فلابد للأم أن تتابع طفلها باســتمرار وتحرص 

على تغذيته وتقوية مناعته.

يتأثر جســم الإنســان بتغير المواســم من الناحيتين الجســدية والنفســية، فصل الخريف مثلًا يتميز بنســماته الباردة بعد 
فصل طويل شــديد الحرارة، هذه الفترة الانتقالية تصيب معظم الأشــخاص بنزلات البرد وأمراض الحساســية، وتكثر تقلبات 
المــزاج ويصبــح الجســم في حالة من التهيــؤ للفصل الجديد.. كيف يمكن الوقاية من أمراض تغير الموســم؟ وكيف يمكن 

الحفاظ على مزاج عال ونفسية جيدة؟ فيما يلي بعض النصائح المهمة:

نزلات البرد والانفلونزا
الأمراض التي تنتقل في المدارس

1

2
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نصائح
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نيابة عن سمو رئيس 
الوزراء... سمو الشيخ 
علي بن خليفة يحضر 

حفل السفارة السعودية 
بمناسبة اليوم الوطني

أنــاب رئيس الــوزراء صاحب الســمو الملكي 
الأميــر خليفة بن ســلمان آل خليفة، نائب رئيس 
مجلس الوزراء ســمو الشــيخ علي بن خليفة آل 
خليفــة، لحضــور الاحتفال الذي أقامته ســفارة 
المملكة العربية السعودية بمناسبة اليوم الوطني 

للمملكة الشقيقة في فندق الريتز كارلتون.
ونقل ســموه تهانــي وتبريكات صاحب الســمو 
الملكــي رئيــس الــوزراء إلــى عاهــل المملكة 
العربيــة الســعودية الشــقيقة خــادم الحرميــن 
الشــريفين الملك سلمان بن عبدالعزيز آل سعود 
وإلــى ولــي العهد نائب رئيس مجلــس الوزراء 
وزير الدفاع الســعودي صاحب الســمو الملكي 
الأمير محمد بن ســلمان آل سعود، وإلى الشعب 
السعودي الشقيق بهذه المناسبة الغالية، وتمنيات 
ســموه للمملكــة وشــعبها الشــقيق دوام الرفعة 

والازدهار.
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نيابة عن سمو رئيس الوزراء...
سمو الشيخ سلمان بن خليفة 

يشرف حفل السفارة الصينية
أناب رئيــس الوزراء صاحب الســمو الملكــي الأمير خليفة 
بن ســلمان آل خليفة، مستشــار صاحب السمو الملكي رئيس 
الوزراء ســمو الشــيخ ســلمان بن خليفة آل خليفة، وبحضور 
رئيس الاتحاد البحريني لكرة الســلة ســمو الشــيخ عيسى بن 
علي آل خليفة، لحضور الاحتفال الذي أقامه ســفير جمهورية 
الصين الشــعبية الصديقة أنور حبيــب الله، بفندق الدبلومات؛ 

بمناسبة الذكرى السبعين لتأسيس جمهورية الصين الشعبية.
وحضــر الحفل عــدد من كبار المســؤولين وأعضاء الســلك 

الدبلوماسي المعتمدين لدى المملكة.
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افتتاح مدرسة أثينا لتعليم ذوي 
الاحتياجات الخاصة

أناب رئيس الوزراء صاحب الســمو الملكي الأمير خليفة بن 
ســلمان آل خليفة، الشــيخ خليفة بن راشــد آل خليفة لحضور 
حفل افتتاح مدرســة أثينــا الخاصة لتعليــم ذوي الاحتياجات 

الخاصة.
 وأقيم الحفل بمقر المدرسة في منطقة بوقوة، بحضور مبعوث 
رئيس جمهوريــة الفلبين لدول مجلس التعــاون لدول الخليج 
العربية رئيس مجلس إدارة المدرسة أمابيل أغيلوس، ووزير 
التربيــة والتعلــي ماجد النعيمــي وعدد من كبار المســؤولين 

والأكاديميين. 
يذكــر أن مدرســة أثينــا الخاصة تشــمل العديد مــن المرافق 
الحديثة ومنها غرف للعلوم وصالة للألعاب الرياضية وحمام 

سباحة وملعب لكرة قدم وآخر لكرة السلة.
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”جيبك” تحتفي بالمتفوقين من أبناء 
الموظفين

جرياً على عادتها في كل عام، والتزامًا منها بمبدأ المسؤولية الاجتماعية، 
وفي إطار سعيها الحثيث لتعزيز أواصر العلاقة المتميزة مع فريق العمل 
وتجسيد المشاركة الحقيقية، أقامت شركة الخليج لصناعة البتروكيماويات 
)جيبك( احتفالً عائليا شــهد تكريمًــا لكوكبة من الطلبة المتفوقين من أبناء 

العاملين بالشركة. 
وأقيم الحفل تحت رعاية رئيس الشركة عبدالرحمن جواهري، وبحضور 
أعضــاء الإدارة التنفيذية، ورئيس نقابة عمال الشــركة يعقوب يوســف، 
وأعضــاء النقابــة والمســؤولين بالشــركة إلى جانب حضــور مكثف من 
أوليــاء أمور الطلبة المكرمين الذين بلغ عددهم هذا العام نحو 300 طالب 

تجاوزت معدلاتهم نسبة 90 %.
وكان جواهري قد ألقى كلمة في مســتهل الاحتفال أثنى فيها على الأعداد 
الكبيــرة مــن الطلبــة المتفوقين في هــذا العــام، الذين اســتطاعوا إحراز 
الدرجات العالية وحققوا التفوق بعد أن بذلوا الجهد المتواصل للحفاظ على 
معدلاتهم ودرجاتهم، الأمر الذي ضمن لهم هذا التفوق والتميز الذي يبعث 
على الفخــر والاعتزاز، موجهاً التحية والتقديــر كذلك إلى أولياء الأمور 
الذيــن لــم يدخروا جهــدًا في توفير البيئة المناســبة والمحفــزة على تفوق 
أبنائهم ومتابعتهم وحثهم المســتمر والمتواصل علــى الالتزام والمحافظة 

على مسيرة التفوق.
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”فور سيزونز” يقدم 
منتجات ”آن سيمونين” 

الفرنسية
أصبح الآن بإمكان ضيوف فندق فورســيزونز 
خليــج البحريــن الاســتمتاع بمجموعــة من 7 
علاجات فاخرة من علامة الجمال الفرنسية "آن 

سيمونين" المتوافرة في سبا الفندق.
وإضافة إلــى ذلك، يمكن للضيوف تجربة واحد 
مــن أفضل منتجــات آن ســيمونين وهو "يوث 
 )Youth Radiance Elixir( "راديانس الكســر
الذي يســاعد على محاربة علامات تقدم الســن 
للبشــرة والمكــون مــن حمــض الهيالورونيك، 
وزيــت نواة المشــمش، وأوراق زنبــق مادونا، 
وغيرهــا مــن المــواد الطبيعية التي تشــكل مع 
بعضها منتجًا يساهم في محاربة التجاعيد لفترة 

طويلة.
وتعليقاً على ذلك، قال مدير إدارة السبا في فندق 
فورسيزونز خليج البحرين نيكولاي ديميتروف 
"يسعدنا أن نقدم لضيوفنا مجموعة علاجات آن 
ســيمونين المبتكرة والفعالة، متيحين لهم مزيدًا 
من الخيــارات الفاخــرة في الســبا. تحظى هذه 
العلامة العريقة بســمعة واسعة في عالم الجمال 
والعنايــة بالبشــرة، إذ تقــدم منتجات مخصصة 

تناسب جميع أنواع البشرة".
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الحواج يقيم حفلا لأعضاء 
“جمعية البحرين - البوسنة 

والهرسك”
أقام رئيس "جمعية البحرين - البوسنة والهرسك 
للصداقــة والأعمال" جواد الحواج حفل عشــاء 
لأعضــاء الجمعية وعدد مــن أصحاب الأعمال 
والمســؤولين في المملكــة؛ بمناســبة انتخابات 
مجلــس إدارة جديــد للجمعية، أعيــد فيها تزكية 
الحواج رئيسا لدورة جديدة. وخلال الحفل ألقى 
الحواج كلمة أشــار فيها إلى العلاقات المتنامية 
بين البحرين والبوســنة والهرسك، مبينا اهتمام 
الجمعيــة بتبنــي كل مــا يخدم نمــو وتطور هذه 

العلاقات.
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افتتاح فرع ”كارفور” 
الأكثر استدامة في 

باربار
افتتحــت "كارفور"، التي تديرها شــركة ماجد 
الفطيــم، متجرهــا الأكثر اســتدامة فــي باربار 
بمجمــع جــواد دوم. وســيوفر متجــر كارفور 
هايبرماركــت الجديد أكياسًــا من نبات الكســافا 
قابلة للتحلــل وخالية من المواد النفطية؛ عوضًا 

عن الأكياس البلاستيكية.
كما يوجد في المتجر الجديد العديد من الأقســام 
الجديدة مثل "Food-2-Go" الذي يمكن الزبائن 
مــن تنــاول الوجبــات الجاهــزة الطازجة مثل 
السوشــي والمخبــوزات وغيرها، كما ســيوفر 
الحلــوى البحرينيــة التقليديــة ضمــن حلويات 

حسين محمد شويطر.
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”الوطنية” تفتتح أول 
مركز فحص فني 

معتمد للمركبات 
الخفيفة

في إطــار خطة تحديــث وتطوير مراكز 
تقديــم خدمة الفحص الفنــي للمركبات في 
مختلف مناطق مملكــة البحرين، افتتحت 
الشــركة الوطنية للســيارات بالتعاون مع 
الإدارة العامــة للمرور أول مركز فحص 
فنــي معتمــد للمركبــات الخفيفــة خارج 
الإدارة العامة للمــرور، في مركز خدمة 
السيارات للشــركة الوطنية للسيارات في 
ســترة. وأناب المدير العام للإدارة العامة 
للمــرور العميــد الشــيخ عبدالرحمــن بن 
عبدالوهــاب آل خليفة، المقدم عبدالرحمن 
المعــاودة لحفل افتتــاح المركز، بحضور 
عدد من أعضــاء مجلس الإدارة والإدارة 

التنفيذية للشركة الوطنية للسيارات.
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“الزياني” تدشن “RX8“... الطراز الأحدث 
من سيارات “إم جي”

دشنت شركة الزياني للسيارات، الموزع الحصري لسيارات "إم جي" 
فــي مملكــة البحرين، أخيرا، أحــدث طرازات ســيارات إم جي وهي 
»RX8« الجديدة كلياً من فئة المركبات الرياضية متعددة الاستخدامات 
)SUV( متوسطة الحجم، في معرض الشركة بالمعامير. وتتميز مركبة 
"إم جي" الأولى بســبعة مقاعد عبر تجهيزاتها الغنية جدًا ومســاحاتها 
الرحبــة، ومــن المتوقع أن تحُــدث تأثيرًا بارزًا في الســوق الإقليمية، 
حيث تستمر المركبات الكبيرة القادرة على السير فوق الطرق الوعرة 

بكسب شعبية متنامية. 
وقــال العضو المنتدب لـ "الزياني للســيارات" ماجــد الزياني في لقاء 
مع الصحافة "تطور المنتج الصيني للسيارات في تصنيعه، خصوصا 
علامة إم جي، ســاعد كثيرًا على سرعة انتشاره واكتسابه حصة غير 
قليلــة من الســوق المحلية والدولية. ســابقاً كان لدينــا ثلاث موديلات 
وحالياً أصبحــت 6 موديلات تلبي احتياجات طوائف كثيرة وشــرائح 
مختلفة من المســتهلكين، ويســعدنا اليوم أن نكشف عن أحدث تصميم 
لإم جــي: RX8، لعملائنــا الكرام في المملكــة، إذ يعكس ذلك حرصنا 
على تزويدهم بمجموعة واســعة من السيارات عالية الجودة التي تلبي 
متطلباتهم المختلفة في الســيارات. منذ أن قررنا أن نكون شــركاء في 
نجاحها في المنطقة، اكتسبت إم جي سمعة طيبة سريعًا بين الزبائن في 

البحرين من مختلف الفئات العمرية".
من جهته، قال المدير التنفيذي لدى "ســايك موتور الشــرق الأوسط" 
تــوم لي "تعُد RX8 بالفعل مركبة تاريخية من علامة إم جي التجارية 
وواحدة نعتبرها مثالية لأســواق الشــرق الأوسط. وهي تتمتع بمختلف 
العناصر الإيجابية التي تشتهر بها إم جي، ويتوافر كل هذا ضمن باقة 

رائعة لتقديمها إلى شريحة جديدة بالكامل من العملاء".
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”سوليدرتي” البحرين تفتتح 
فرعها الرقمي

كجزء من رؤية الشــركة والتزامها المستمر بالتحول الرقمي 
والارتقــاء بتجربة عملائهــا، أعلنت "ســوليدرتي" البحرين 
)ش.م.ب.(، إحــدى كبريــات شــركات التأمين فــي المملكة 
وإحــدى الشــركات التابعــة لمجموعة ســوليدرتي القابضة، 
عــن افتتــاح فرعهــا الرقمــي في مجمــع الســيف، بضاحية 
الســيف. حضر الافتتــاح الرســمي المدير التنفيــذي للرقابة 
علــى المؤسســات المالية في مصــرف البحريــن المركزي 
عبدالرحمن محمد الباكر، وأعضاء مجلس إدارة ســوليدرتي 
البحرين، وأعضاء مجلس إدارة ســوليدرتي القابضة، وعدد 

من المديرين التنفيذيين للمجموعة.
وصــرح رئيس مجلــس الإدارة توفيق شــهاب بــأن "الفرع 
الرقمي المبتكــر ملتزم بتقديم وتوفير جميــع خدمات التأمين 
بكفــاءة ووفقاً لأعلــى معايير الجــودة والمصداقية. إن افتتاح 
الفرع الرقمي يعد بــادرة على تطبيق InsurTech والحلول 

الرقمية في قطاع التأمين في مملكة البحرين".
كمــا صــرح نائب رئيس مجلــس إدارة ســوليدرتي البحرين 
أشــرف بسيســو بقوله "نحن فخورون وسعداء بافتتاح فرعنا 
الرقمــي الجديــد في مجمع الســيف، وهذا جزء مــن التزامنا 
بتعزيز تجربة عملائنا الفريدة من خلال تقديم خدمات عالمية 
ورقمية مبتكرة".كما أضاف "تم تصميم الفرع لتزويد عملائنا 
بالحلول المبتكرة والخدمات الرقمية، كالخدمة الذاتية، وخدمة 
التأمين عبر الفيديو، إضافة إلى خدمة الزبائن التقليدية، وتعد 
هذه الخطوة الأولى والرئيسة في إستراتيجية التحول الرقمي 

الخاصة بسوليدرتي البحرين".
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“ GPS” تفتتح المقر 
الجديد بضاحية السيف

المصرفيــة  للرقابــة  التنفيــذي  المديــر  افتتــح 
بمصــرف البحرين المركزي خالــد حمد المقر 
 Global Payment Services الجديد لمؤسسة
في منطقة الســيف أخيــرا، رافقــه المدير العام 
لشــركة "GPS" علي عــرب بحضور الرئيس 
التنفيذي لبنك البحريــن والكويت رئيس مجلس 
إدارة "كريــدي مكس" رياض ســاتر، ورئيس 
مجلس إدارة بنــك البحرين والكويت مراد علي 
مــراد، والرئيــس التنفيذي لـ "كريــدي مكس" 

يوسف ميرزا.
وقال عرب في لقاء صحافي "بدأنا منذ 15 عامًا 
فــي الفرع الأول بالمنامة، واليوم نحتفل بافتتاح 
المبنى الجديد الذي اســتغرق العمل على إنشائه 
عامين وهذا المبنى ضمن الخطة الإســتراتيجية 
التــي وضعتها الشــركة للتوســع داخل وخارج 
 )GPS( البحرين، إذ نســتطيع اليوم أن نقول إن
تتعامل مع نصف الجهات المصرفية بالبحرين". 
وعن كلفة المبنى صرح عرب بأن "كلفة إنشاء 
المبنــى وصلــت 2.5 مليون دينــار وهذا ضمن 
المبلغ المرصود للتوســع وهو 6 ملايين دينار، 
وســنفتتح العام المقبل فرعا فــي اربيل بالعراق 

حيث يوجد عملاء كثر للشركة هناك".
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”بوست بحرين” يطلق موسم السباق 2019
في مؤتمر صحافي عُقد في فندق الريتز كارلتون، أعلن "بوســت بحرين" إطلاق موســم 
الســباق الجديد. وتــرأس المؤتمر لجنة بارزة تضمنت مؤســس "بوســت بحرين" عبدالله 
الشــملان، ونائب الرئيس التنفيذي لشــركة "أوبــي أند هيل" عبدالله العبيدات، ومســؤول 
التســويق والمبيعات في فندق بحرين ريتز كارلتــون جيريمي كانفت، ومديرة الاتصالات 

المؤسسية لبيت التمويل الخليجي اطمة فتح الله.
وخلال فترة 8 أشــهر مقبلة، من المقرر أن يعرض 12 ســباقا جديدا إضافة إلى مشــاريع 
مثيرة للحماس، تتضمن سلســلة من سباقات السباحة بالاشتراك مع فندق الريتز كارلتون، 

وفعاليات الجري المقبلة من شركة "أوبي أند هيل".

“میدوي” تفتتح فرعها العاشر في 
توبلي بمليوني دينار

افتتح حديثاً فرع جديد لأســواق میدوي في منطقة توبلي، باستثمار يصل إلى 
مليونــي دينار وبمســاحة تتجــاوز 800 متر مربع، ويعد هذا الفرع العاشــر 
في البحرين، ويضاف إلى فروع أســواق ميدوي فــي محافظات المملكة في 
كل من الزلاق، الرفاع، الهملة، ســار، المنامة، مودا مول، المحرق، عراد، 

وديار المحرق. 
وتزامناً مع افتتاح الفرع الجديد، جرى الإعلان عن مســابقة "امسح واربح" 
وتشــمل تقديم 8429 جائزة، وتمتد المســابقة على مدى شهر كامل، من 22 
ســبتمبر وحتى 21 أكتوبر. وقال الرئيس التنفيذي لأســواق "ميدوي" رجل 
الأعمال خالد الأمين "إن زيادة الاســتثمارات في الأســواق المحلية تأتي من 

منطلق وطني، لتعزيز الاقتصاد واستقراره".
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“الأعلى للمرأة” يطلق أول هاكاثون 
علمي نسائي للتنافس والابتكار

أعلــن المجلس الأعلــى للمرأة عن إطلاق مســابقة علميــة تعد أول 
هاكثون نســائي للمرأة البحرينية بعنوان "تحدي وابتكار"، بالتعاون 
مــع كلية البحريــن التقنيــة )بوليتكنك البحرين( ومســرعة الأعمال 
"برينك - بتلكو" في إطار الفعاليات المصاحبة ليوم المرأة البحرينية، 
الذي جــرى تخصيصه هذا العام للاحتفاء بالمــرأة في مجال التعليم 

العالي وعلوم المستقبل.
وأوضحت المدير العام للسياسات والتطوير بالأمانة العامة للمجلس 
الأعلــى للمرأة الشــيخة دينا بنت راشــد آل خليفة أن هذه المســابقة 
يطمــح المجلــس أن تكون مســابقة دورية لاكتشــاف مواهب المرأة 
البحرينيــة ورفع قدراتهــا الاحترافية في المجــالات التقنية والذكية 
والســحابية وفق أفضل المعايير العالمية. وتهدف المسابقة من جملة 
ما تتطلع له، إلى تشــجيع المرأة بالإقبــال والإبداع في مجال تطوير 
البرمجيات وتصميم البرامج، وتطوير مهاراتها التقنية لإيجاد حلول 
ذكية تحاكي التوجهات العالمية، بما يؤدي إلى خدمة الأولويات التي 
تتبناهــا الخطــة الوطنية لنهوض المرأة البحرينيــة، كمجال الفرص 
الاســتثمارية والرياديــة، والتعلم مدى الحياة، والخدمات الأســرية، 
وجودة حياة، والتطور الوظيفي والخدمات المساندة في مجال العمل، 

إلى جانب إدارة المعرفة، وأهداف التنمية المستدامة.
جاء ذلك خلال لقاء مفتوح نظمه المجلس الأعلى للمرأة في مقر كلية 
"بوليتكنك البحرين"، التي تعد أول مؤسســة تعليمية تنشئ أكاديمية 
في الــذكاء الاصطناعــي، وبحضور عــدد كبير مــن المهتمين من 

الجهات الشريكة للمجلس وطلبة الكلية وإعلاميين.

BAS
Bahrain Airport Services

Bahrain Airport Services
Information

HANDLING WITH CARE



تحت الأضواء 102

البحرين تحتفل
بروّاد ا�عمال

BahrainAE.com
80007070

سجّل ا�ن!

تحت رعاية صاحب السمو الملكي ا�مير سلمان بن حمد آل خليفة
 ولي العهد نائب القائد ا�على النائب ا�ول لرئيس مجلس الوزراء

آخر موعد لتقديم الطلبات
5 أكتوبر 2019

امسح
الكود

للتقديم


