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الموقع

عند السفر لاستكشاف أماكن ومعالم 

سياحية جديدة، احرص أن يكون موقع 

إقامتك قريبًا منها، أو استأجِر سيارة. وإذا 

كنت لا ترغب بالقيادة، تأكد من توفر 

وسائل نقل عام محلية. 

واعلم أن أغلب منصات الاستئجار لا تقدم 

عنوانًا دقيقًا إلى أن يتأكد الحجز. مع ذلك، 

يمكنك التحقق مع صاحب المنزل عمّا إذا 

كان الموقع قريبًا من الوجهات التي ترغب 

بزيارتها أو بالقرب من إحدى محطات 

النقل العام. 

أكثر من مجرد صورة 

قد يغريك تصفح صور العقار لاتخاذ قرار 

بشــأن ما إذا كان مناسبًا أم لا بناءً على 

الصور فقط. لكن خذ بعضًا من الوقت 

لقراءة كافة المعلومات لإدارة توقعاتك 

ولاتخاذ قرارٍ مدروس. فمن الممكن أن 

تحجز مكانًا جميلًا يلبي جميع متطلباتك 

الجمالية، وتكتشف لاحقًا أنه لا يوفر 

خدمة شبكة الإنترنت اللاسلكية، وهو ما 

ة.  قد يكون إما نعمة أو مفاجأة غير سارَّ

الحجز بثقة

استخدم منصات الحجز المعروفة 

بموثوقيتها، فهي تقدم ضمانات 

للمستهلك، وهي وسيلة وُضعت لحماية 

أصبح اســتئجار منازل العطلات أمرًا شائعًا، وهي غالبًا أقل تكلفة من غرف الفنادق، ولكن تنافسها الفنادق من حيث 

معايير الراحة وخدمة التنظيف. تقدم المنازل المســتأجرة للنزلاء أفضل ما تقدمه الفنادق والمنازل الخاصة معًا، أي المرونة 

والخصوصية والقيمة مقابل المال، خاصة للمجموعات الكبيرة أو العائلات. 

 Booking.com و Airbnb وقد ازدادت أنواع وأشــكال منازل العطلات بشكل كبير. فأصبحت هناك منصات مثل

Vrbo تقدم وحدات ســكنية تناسب جميع الميزانيات، وكلها متاحة للحجز عبر الكمبيوتر المحمول أو الهاتف الجوّال. 
ولضمان أفضل إقامة، اتبع الإرشادات البسيطة التالية:

 بيتك الثاني 
بعيدًا عن البيت

المستهلكين من الادعاءات الكاذبة أو 

المضللة في الإعلانات. راجع تقيمات 

الناس في الموقع، الإيجابية منها والسلبية. 

وابحث عن منصة معروفة بموثوقية 

عملياتها في التحقق من المنازل 

والمضيفين، فالاحتيال والغش وارد 

الحدوث.

استخدم بطاقة الائتمان للحجز، وسدد 

بها جميع مصروفاتك، قدر ما استطعت. 

فمن خلالها تستطيع تتبع العمليات 

بوضوح وهي أكثر أمانًا ضد الاحتيال، 

وتجنب طلبات التحويل البنكي المباشر 

عند الدفع.

إدارة التوقعات 

تتنوع مساكن العطلات، مثلها في ذلك 

مثل الفنادق، من حيث جودة المكان 

ووسائل الراحة المقدمة فيه، فتشمل 

المنازل المتنقلة وبيوت الشجر والقصور 

والفلل. في حين أن مبتغى جميع أصحاب 

العقار أن تكون بيوتهم مريحة قدر 

الإمكان، إلا أن المسؤولية تقع على 

المستأجر في التأكد مما وافق عليه، لذا 

اقرأ وصف المسكن بعناية، وتحقق من 

وسائل الراحة الموفرة.

إذا كانت لدى مجموعتك احتياجات 

خاصة، احرص على ذكرها مقدمًا والتأكيد 

عليها في وقت مبكر. وحتى إذا كانت تلك 

الاحتياجات مذكورة في لائحة وسائل 

الراحة المقدمة في المسكن، فمن الأفضل 

أن تسأل صاحب العقار مباشرةً وتحصل 

على تأكيد خطي. تواصل مع صاحب 

العقار إذا كانت لديك أي أسئلة حول ما 

هو متوفر، فعادة ما يكون أصحاب العقارات 

مستعدين للإجابة على الأسئلة حتى 

يكون الجميع على بيّنة.

مشاكل المسكن

إذا واجهت أي مشكلة في المسكن، سواء 

عند الوصول أو في أي وقت أثناء الإقامة، 

اتصل بصاحب العقار على الفور. فالمشاكل 

الفنية، مثل عدم توفر الماء الساخن، يجب 

أن تعالج في أسرع وقت ممكن. كما يسر 

معظم المضيفين إبلاغهم بأي مواقف 

كادت أن تؤدي إلى حوادث في أقرب وقت 

ممكن حتى يتمكنون من إجراء ما يلزم من 

إصلاحات. 

إذا كانت المشكلة تتعلق بالتضليل في 

معلومات العقار وليست مشكلة فنية، 

فارجع إلى تفاصيل الحجز والمراسلات قبل 

الاتصال بصاحب العقار. إذا لزم الأمر، 

اتصل بخدمة عملاء منصة الحجز، 

فمعظمهم لديهم ضمانات وخطوط 

مساعدة هاتفية لضمان الدعم في حال 

وجود أي معلومات مغلوطة.

القواعد والأنظمة

02



منازل العطلات لها قوانين بشأن إشغال 

المسكن مثل الحد الأدنى للعمر، وأوقات 

تسجيل الوصول والمغادرة، وما إذا كان 

مسموحًا بالحيوانات الأليفة داخل المنزل. 

وهناك بعض المتطلبات التي لا يمكن 

تغييرها، فيما يتسم بعضها بالمرونة. 

لذلك يجب أن تعرفها قبل الحجز لتجنب 

تكبد رسوم إضافية أو خسارة مقدم مالي، 

وتأكد من أن جميع النزلاء المقيمين في 

العقار على دراية بالقوانين أيضًا. 

ومن الأعراف المتبعة في هذا المجال، 

الاهتمام بالعقار الذي استأجرته وتسليمه 

لصاحبه على الحالة نفسها التي استلمته 

فيها. وعند تسجيل المغادرة، اتبع 

الإرشادات التي يطلبها صاحب العقار. 

ل أصحاب العقار تفريغ الثلاجة  يفضِّ

وخزانات المطبخ عند المغادرة، فضع ذلك 

في اعتبارك.

الملاحظات

اترك ملاحظاتك حول تجربتك بصدق، 

عبر الإنترنت أو في كتاب الزوار. امدح 

صاحب العقار والمنزل الذي تراه جيدًا، أو 

اذكر أوجه القصور التي كان يجب 

تحسينها.

يمكن أن توفر منازل العطلات أفضل ما 

في الفنادق والبيوت من مستويات المرونة 

والراحة. ولتحظى بوقت رائع في عطلتك، 

فكر في ماتحتاج وجوده في بيت العطلة 

للعثور على منزل العطلة المثالي. 
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نجوم السلامة
ستيفاني كووليك

نيلز بولين

ماري فان بريتان براون

ســتيفاني كووليك هي عالمة كيميائية أمريكية من أصل بولندي، اخترعت في عام 1965م ألياف 

الكيفلار، وهي ألياف خفيفة الوزن ومرنة ومتينة وقوية للغاية. ســعت كووليك إلى ابتكار بديل 

خفيف الوزن للفولاذ لاســتخدامه في إطارات السيارات، فاكتشفت ألياف متعددة الأميد 

أروماتية أقوى بخمس مرات من الفولاذ ولكن بخُمس كثافته. تُســتخدم الآن هذه الألياف، التي 

ســميت لاحقًا باسم كيفلار، في مجموعة متنوعة من المنتجات، وأشهرها في السترات المضادة 

للرصاص، وأيضًا في الخوذات وأربطة الوقاية من الســقوط وبطانات الفرامل، وقد أنقذت 

أرواحًا لا تحصى.

نيلز بولين هو مهندس ســويدي اخترع حزام الأمان ثلاثي النقاط، والذي يُعتبر أحد أهم 

اختراعات الســلامة في تاريخ السيارات. فعلى عكس أحزمة المقاعد السابقة التي كانت توضع 

على الحضن فقط، يُثبِّت حزام الأمان ثلاثي النقاط الصدر والكتف والحوض، مما يســاعد على 

توزيع قوة الاصطدام على منطقة أوســع من الجســم. سرعان ما أصبح اختراع بولين  المعيار في 

صناعة الســيارات، وتشير التقديرات إلى أنه أسهم في إنقاذ حياة أكثر من مليون شخص في 

الولايات المتحدة منذ اختراعه.

ماري فان بريتان براون هي مخترعة أمريكية اخترعت أول نظام حديث لأمن المنازل. عاشــت 

براون مع زوجها في حي تكثر فيه الجرائم، وكانا كلاهما يعملان لســاعات غير منتظمة، مما أدى 

إلــى قضاء براون الليالي وحدها في المنزل، فألهمها ذلك لتطوير نظام دارة تلفزيونية مغلقة به 

ميكروفون ثنائي الاتجاه يســمح لأصحاب المنازل بمراقبة بابهم الأمامي والتواصل مع الزائرين، 

وتوســعت براون لاحقًا في اختراعها بإضافة آلية لفتح الباب الأمامي يتم التحكم فيها عن بُعد.

04



05

اليوم

وُجــدت أنظمة المراقبة الصحية والإنذار الطبي منذ عقود في أجهزة متخصصة كانت 

تُســوق لكبار السن والأشخاص ذوي الإعاقة، ولكن مع زيادة انتشار الساعات الذكية، شاع 

اندماج هذه الأنظمة فيها، مما ســمح لمرتديها بمراقبة المؤشرات الصحية مثل ضربات 

القلب وضغط الدم ومســتويات الأكسجين وأنماط النوم. علاوة على ذلك، تنبه بعض 

الســاعات المستجيبين الأوائل أو أفراد الأسرة إن رصدت حالة طبية طارئة، مثل سقوط 

مرتديها أو حدوث تغيرات ســريعة في علاماته الحيوية، كما تستخدم خاصية التتبع 

باســتخدام نظام تحديد المواقع العالمي )GPS( ليتمكن مقدمي الرعاية الصحية من 

تحديد موقع مرتديها بسرعة.

تقنية

وقت الصحة 

تعد المياه النظيفة ضرورية، ولكنها ليســت دائمًا متاحة، فيفتقر ملايين الأشخاص حول 

العالم إلى المياه النظيفة، بينما يضطر هواة التخييم والرحالة والمســافرين الذين يعبرون 

المناطــق النائية إلى الاعتماد على إمدادات محدودة. أدت التقدمات الحديثة في أنظمة 

تنقية المياه وترشــيحها إلى تطوير أدوات محمولة لتنقية المياه، صغيرة الحجم وخفيفة 

الوزن بما يكفي لتحملها معك أينما ذهبت، تأتي على شــكل عبوات المياه ومصاصات 

الشــرب. تزيل هذه الأدوات البكتيريا والطفيليات والملوثات الأخرى من مصادر المياه التي 

قد تواجهها أثناء تنقلك، مثل البحيرات والجداول والبرك، مما يجعلها مثالية للاســتخدام 

في الحالات الطارئة.

مياه متنقلة 



20,000

أساسيات 
سلامة الشواء

يمكن للشــواء أن يكون نشاطًا اجتماعيًا، كما يساعد على الاسترخاء. ولكنه قد يكون 

محفوفًا بالمخاطر أيضًا إذا لم تتبع بعض ممارســات السلامة الأساسية. فاتباع ممارسات 

الســلامة سيضمن قضاء الجميع وقتًا ممتعًا، والأهم من ذلك كله، بقاءهم سالمين.
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ما بين 
عامي 2014 و2018م، أدت 

 إلى زيارات لقسم الطوارئ 
في الولايات المتحدة

إصابة متعلقة باستخدام الشوايات



39% 

84%
كن مستعدًا

القاعدة الأولى لأي نشاط هي الاستعداد. فعند استخدام 

الشواية، احرص على معرفة طريقة استخدام مطفأة الحريق، 

وإذا كنت تســتخدم الغاز، فتأكد دائمًا من معرفة مكان 

محبس الغاز. قبل تشــغيل الغاز، تأكد من أن الخرطوم في 

حالة جيدة ومن عدم وجود أي تســريبات من التوصيلات أو 

الأنابيب.

نظف الشواية

احرص على تنظيف الشــواية بعد كل استخدام. فيمكن أن 

يشكل تراكم الطعام والشحوم والمخلفات، مثل الحشرات 

والأوراق، خطرًا لأنها قد تشــتعل أو تسبب تسممًا غذائيًا عند 

اســتخدام الشواية المرة التالية. نظف كل أجزاء الشواية، بما 

في ذلك المقابض وفتحات التهوية وأنابيب الموقد.

يمكن أن يؤدي الإفراط في تكديس الشــواية إلى طهي الطعام 

بشــكل غير متساو، لذا لا تملِ أكثر من نصف الشواية 

باللحم.

اترك مسافة و ثبت الشواية

احرص دائمًا على وضع مســافة آمنة بيك وبين الشواية عند 

الطهــي. فقد تنبعث منها أدخنة قد تهيج عينيك وأنفك 

وحلقك.

تأكد من أن الشــواية مستقرة ولا تتحرك أو تتأرجح. إذا كنت 

تســتخدم شواية على سطح غير مستوي، فقد تنقلب وقد 

تتعــرض أنت أو الآخرين من حولك للحرق. لذا من المهم 

التأكد من وضعها على سطح مستوي.

إذا لم يتوفر الســطح المناسب، ففكر في استخدام مفرش واقي 

للشواء أو منتج مشابه لوضع الشواية عليه.

لا تترك الشواية دون مراقبة

إن كنت مســؤولًا عن الشواء، فتذكر أن تبقى في مكانك بغض 

النظر عما يحدث حولك. إذ تســبب الشواية خطر الحريق 

وقد تؤدي إلى إصابات. إذا كنت المســؤول، فلا تترك الشواية 

أبدًا واحرص على ألا يقترب الأطفال منها.

يمكن أن يؤدي اســتخدام الشواية والغطاء مغلق إلى تراكم الغاز، 

مما قد يشــكل خطرًا. لمنع ذلك، اترك الشواية مكشوفة طوال مدة 

اشتعال الجمر. 

لا تضع سائل اشعال الفحم على الجمر الساخن

رغم فوائده، يُعتبر ســائل اشعال الفحم خطيرًا نظرًا لقابليته 

للاشــتعال. لاستخدام الشواية بأمان، اسكب السائل على الفحم 

قبل إشــعاله، فذلك يمنع تفجر الجمر بسبب احتراق الوقود 

ويحافظ على استقرار درجة الحرارة.

اطفئها بشكل صحيح

للحماية من المخاطر، احرص على فصل خزان الغاز للشــواية 

وإبعاده عن الطريق بعد اســتخدام الشواية. تأكد من إغلاق جميع 

الصمامات بإحكام. في حال اســتخدام الفحم، تأكد من عدم وجود 

أي جمر مشتعل وأن النار مخمدة تمامًا. 

تسببت شوايات الغاز بـ 

من الحرائق المنزلية الناجمة 
عن استخدام الشوايات 

في الولايات المتحدة

يُشكل الأطفال 
دون سن الخامسة 

من حالات الإصابات بالحروق
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شراء السيارة 
المثالية

تُعتبر المركبات إحدى أغلى الأشــياء التي قد يشتريها أي شخص، فلذلك من الضروري اختيار السيارة الصحيحة. فكر في 

اتباع هذا الدليل عند البحث عن السيارة المثالية.

على رأس قائمة الأمور التي يجب مراعاتها 

هو احتياجات نمط حياتك. فعدد الركاب 

ونوعية الطريق التي ستسير عليه تحدد 

دائمًا نوع السيارة الملائمة لتلبية 

احتياجات القيادة الخاصة بك. تحتاج 

العائلات الكبيرة إلى سيارات أكبر، مثل 

الميني فان أو السيارات الرياضية متعددة 

الأغراض (SUV)، بينما قد يفضل الأفراد 

والعائلات الصغيرة التوفير في الوقود 

فيختاروا طراز السيارات العادية الأصغر 

حجمًا مثل السيدان أو الهاتشباك. ويختار 

محبّي الرحلات البرية سيارات الدفع 

الرباعي للتعامل مع التضاريس الوعرة، في 

حين أن سيارات الدفع الثنائي خيار يلائم 

سائقي المدينة أكثر. 

يجب أن تؤخذ كفاءة استهلاك السيارة 

للوقود أيضًا في الاعتبار. تعمل السيارات 

الكهربائية بالبطاريات ولها نظام كهربائي 

عالي الجهد. أما السيارات الهجينة 

فتستخدم البنزين والكهرباء معًا، مما 

يجعلها ذات كفاءة عالية في استهلاك 

الوقود. هناك أيضًا عدد من التقنيات 

المتقدمة التي تستخدمها هذه السيارات 

مثل الطاقة الحركية المتولدة عن استعمال 

الفرامل، والدفع بالمحرك الكهربائي أو 

بمساعدة منه، وتقنية الإيقاف والتشغيل 

التلقائي. 

فكر في الميزات التي »يجب اقتناؤها« والتي 

ل اقتناؤها«. يجب أن تكون الأولوية  »يُفضَّ

القصوى لميزات السلامة والأمان مثل 

الوسائد الهوائية ونظام المكابح المانعة 

للانغلاق، ونظام الكبح الذاتي في حالات 

الطوارئ، في حين أن الميزات الأخرى مثل 

خاصية توصيل الهواتف الذكية بالسيارة، 

وأنظمة الملاحة، والدخول الذكي، وتدفئة 

المقاعد أقل أهمية. يقدم موقع المجلس 

الأمريكي الوطني للسلامة 

mycardoeswhat.org وصفًا كاملًا لجميع 
ميزات الأمان المتوفرة في السيارات 

الجديدة. 

عند تحديد الميزانية، لا تضع في اعتبارك 

السعر فحسب، بل أيضًا كفاءة استهلاك 

الوقود وتكاليف الصيانة والتأمين. وإذا 

لجأت للتمويل عن طريق الاقتراض لشراء 

السيارة، فتأكد قبل شراء السيارة من 

مراعاة نفقات البيت، وما إذا كان يمكنك 

سداد الدفعة الأولى والدفعات الشهرية. 

عند شراء سيارة، من الضروري إجراء 

بحث. وعلى الرغم من أنه قد يبدو مرهِقًا 

في بعض الأحيان، إلا أن هناك الكثير من 

الموارد المتاحة عبر الإنترنت لمساعدتك في 

البحث. تقدم مواقع مثل Edumuds و 

 Consumer Reports و YallaMotor
معلومات مفصلة على موديلات السيارات 

وأسعارها وتقييمها وتصنيفها. وبالبحث 

الدقيق، يمكنك العثور على سيارة تلبي 

احتياجاتك وميزانيتك.

ولا تنسَ التفكير في كل من السيارات 

الجديدة والمستعملة. ربما كان سعر السيارة 

المستعملة أفضل، ولكنها قد لا تكون في 

أفضل حالة. إذا كنت تخطط لشراء سيارة 

مستعملة، اطلب من ميكانيكي فحصها 

قبل الشراء، واستخدم مواقع الإنترنت 

التي تستخرج تقارير تاريخية عن السيارة 

من رقم التعريف الخاص بها حيثما أمكن. 

تتضمن هذه التقارير تفاصيلًا مثل 

سجلات الصيانة وضمان السيارة وسجل 
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الحوادث وعدد المالكين السابقين وقراءات 

عداد المسافات والسعر المقدر للسيارة.

وبمجرد اختيار السيارة، خذها في جولة 

قيادة تجريبية. جربها على أنواع وأسطح 

طرق مختلفة، وطرق مزدحمة، وتلال 

شديدة الانحدار، ومطبات، ومنعطفات. 

وتذكر أن تجرب سرعات متفاوتة وأوضاع 

قيادة مختلفة وتحقق من المكابح واختبر 

ميزات الأمان والسلامة.

انتبه إلى أداء كل سيارة تجربها وتعاملها 

واستجابتها ومستوى الراحة الذي تقدمه 

قبل اتخاذك القرار النهائي. يعتبر شراء 

سيارة استثمارًا كبيرًا، وتجربتها بشكل 

مناسب أمرًا بالغ الأهمية لاتخاذ القرار 

الصحيح.

عند التفكير في الحصول على تمويل 

لشراء سيارة، من المهم معرفة الخيارات 

وفهم الإجراءات. هناك عدة أنواع من 

التمويل المتاحة، بما في ذلك تمويل 

الوكالة وتمويل استئجار السيارات 

والقروض الشخصية. قم بإجراء بحث 

ومقارنة شروط القروض لمعرفة ما يناسب 

ميزانيتك بشكل أفضل. 

تمويل السيارة له مزايا وعيوب. يسمح 

التمويل للمشترين بشراء سيارة على 

الفور دون وجود سيولة، مع زيادة درجة 

الائتمان الخاصة بك. من ناحية أخرى، 

بحساب سعر الفائدة والإهلاك، يمكن أن 

يؤدي التمويل إلى دفع أكثر من قيمة 

السيارة على المدى الطويل.

قد يكون من الصعب العثور على السيارة 

المناسبة، ولكن اتباع هذه النصائح قد 

يسهل عليك العملية. نتمنى لك تجربة 

شراء سيارة سعيدة، وتذكر أن تقود 

سيارتك قيادة آمنة. 

دليل شراء السيارة 
المثالية

فكر في احتياجاتك.

حدد ميزانيتك، مع مراعاة تكاليف كفائة 

استهلاك الوقود والصيانة والتأمين.

استخدم أدوات البحث عبر الإنترنت 

لحصر نطاق البحث.

في حالة شراء سيارة مستعملة، اطلب من 

ميكانيكي فحصها وتحقق من تاريخها.

خذ السيارة في جولة قيادة تجريبية.

خذ في اعتبارك خيارات التمويل المختلفة.

الشراء مقابل الاستئجار 
شراء سيارة

ستمتلك سيارة بعد دفع ثمنها. 

يمكن القيام بذلك نقدًا أو من 

خلال التقسيط مع أحد البنوك. 

دفعات شهرية أقل مقارنة بالتقسيط. الملكية الكاملة. 

قد يشمل عقد التأجير الصيانة. 

التعريف

المزايا 

استئجار سيارة

تدفع مقابل استئجار السيارة لفترة زمنية محددة. 

في نهاية هذه الفترة الزمنية، يجب إعادة السيارة أو 

دفع مبلغ مقطوع لشراء ما تبقى من تكلفة السيارة. 

09



علم نفس 
الألوان

ترســخ في حياتنا اليومية مفهوم رمزية اللون الأحمر للخطر والأخضر للأمان في المضي قدمًا، بحيث أصبح من الســهل التغاضي عن 

مدى تأثير الألوان على حياتنا. فتؤثر الألوان على المزاج والســلوك، كما تلعب دورًا في الملابس التي نرتديها، وفي تصميم منازلنا، وحتى 

في الطعام الذي نأكله.

ضع في اعتبارك مدى اندماج الألوان في 

اللغة العربية. فالشخص الصارم أو 

الغاضب »يريك العين الحمراء«، كما نشير 

لوقت الشدة بـ اليوم الأسود«، ونقول عن 

صافي النية بأن  قلبه أبيض«، أما 

الابتسامة المزيفة فتسمى بـ  الابتسامة 

الصفراء«. علاوة على ذلك، نحن نختار 

الألوان لتعكس شخصيتنا في الملابس التي 

نرتديها والسيارات التي نقودها.

نظرًا لكون الألوان جزءًا معقدًا وكبيرًا من 

حياتنا، يمكن أن يساعد إدراك مدى 

أهميتها وتسخير تأثيرها النفسي في تيسير 

حياتنا.

فيمكن أن يساعد طلاء جدران المنزل 

بالألوان الفاتحة على تعزيز مشاعر 

السعادة، وذلك لأن هذه الألوان تساعد في 

تمييز تعابير الوجه السعيدة، وتُصعب 

تمييز التعابير الحزينة. ويمكن لطلاء 

جدران الغرفة باللون الأخضر أن يزيد من 

الشعور بالهدوء بسبب ارتباط اللون 

الأخضر بالرضا والطبيعة والنضارة.

ويشدد اللون الأخضر أيضًا على المشاعر 

الإيجابية، في حين أن اللون الأحمر له 

التأثير المعاكس. فتوجد أدلة علمية تدعم 

علم نفس الألوان وتأثيرها على الناس. 

على سبيل المثال، عند إظهار مشاعر 

عدوانية، قد يؤدي ارتفاع مستويات 

هرمون التستوستيرون إلى احمرار الوجه، 

وفي بعض فصائل الحيوانات يُظهر الذكر 

المهيمن لونًا أشد احمرارًا من البقية. كما 

أظهرت الدراسات أن احتمالية فوز 

الرياضيين الذين يرتدون اللون الأحمر في 

رياضات مثل الملاكمة أو الفنون القتالية 

أعلى من الخصم الذي يرتدي اللون الأزرق.

فيما يتعلق بالطعام، تستخدم المطاعم 

وسلاسل الوجبات السريعة الألوان للتأثير 

على زبائنهم، فيذكر موقع فود ماتر لايف 

أن »الأحمر الفاتح، على سبيل المثال، يفتح 

الشهية ويحفزها ويشجع الناس على تناول 

المزيد؛ أما اللون الأخضر فيضفي شعورًا 

بالبهجة والجو المريح، بينما تستخدم 

سلاسل الوجبات السريعة اللون البرتقالي 

إلى جانب اللون الأصفر في مطاعمها 

لتشجيع الناس على تناول الطعام بسرعة 

والمغادرة .

الطريقة التي تُقدم فيها الطعام لها تأثير 

أيضًا، فيُعتبر اللون الأزرق مثبط للشهية، 

لذلك يمكن أن يساعد استخدام صحن 

أزرق في تقليل الكمية الطعام الذي تتناوله، 

وقد اتضح أيضًا أن التباين الكبير في اللون 

بين الطعام والصحن يشجع على تناول 

كميات أقل، مما يعني أنك ستتناول كميات 

أقل من المعكرونة أو الأرز إذا استخدمت 

صحنًا أسودًا بدلًا من الأبيض.

تستخدم العلامات التجارية والمطاعم 

وصالات الألعاب الرياضية الألوان سعيًا 

للتأثير على عادات الشراء والأكل والتمرين، 

كما يمكن أيضًا تطبيق هذا المفهوم على 

منازلنا وممتلكاتنا لتعكس شخصياتنا 

ولتجعل المساحات التي نعيش فيها أكثر 

راحًة. التأثير النفسي للألوان يثير العديد 

من ردود الفعل المتشابهة، لكنه يتشكل 

أيضًا نتيجة تجاربنا. فنحن نخلق بيئة 

فردية لنا بالطرق التي نستعمل فيها 

الألوان، كما نستخدمها في التعريف 

بأنفسنا للآخرين. 
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علم نفس 
الألوان

''

''

نحن نختار الألوان 

لتعكس شخصيتنا في 

الملابس التي نرتديها 

والسيارات التي نقودها

رمزية الألوان
الأحمــر: لون حاد وعاطفي، ويرمز إلى الغضب والخطر ولكنه يرمز 

أيضًا إلى الحب والقوة والثقة.

الأصفر: لون العقل والفكر، ويرمز إلى المنطق والســلام والأمل.

الأزرق: لون الأمانة والســكينة والسلام، ويرمز إلى المنطق والحكمة 

والشعور بالراحة.

البرتقالي: لون التشــجيع والتفاؤل والثقة بالنفس، ويرمز إلى 

اللطف والأمل.

الأخضــر: لون الطبيعة، ولكنه أيضًا لون المال، ويرمز إلى النمو 

والنضارة والرضا.

الأرجواني: لون الخيال والرفاهية، ويرمز إلى التألق والنبل 

والغموض.
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ال  الترطيب الفعَّ
بالنسبة للكثيرين، يبدأ نظام العناية الصحية بالبشرة 

بالمرطب الجيد، لكن العثور على المنتج المناســب قد يكون 

تحديًا. والناس في هذا ليســوا سواء؛ فقد يتحسس البعض من 

مكون معين، والبعض الآخر قد يفرط في اســتخدام المنتج أو 

يســتخدمه بشكل خاطئ. لا يعني الحفاظ على صحة البشرة 

أنك بحاجة إلى دهنها بالكريمات يوميًا أو بشــكل مكثف.

لا تُصنــع جميع المرطبات بنفس الطريقة، لذلك يفضل 

التحقق من نوع المرطب )على ســبيل المثال، كريم أو جل أو غير 

ذلك( والتعرف على مكوناته عند اختيار المنتج المناســب. تفقد 

البشــرة الجافة رطوبة طبقتها العلوية، وذلك يعود للظروف 

البيئية أو الاســتحمام المتكرر. تشكل المرطبات حاجزًا زيتيًا 

لحماية البشــرة والاحتفاظ بالرطوبة، وتسمح أيضًا بمرور الماء 

والفيتامينــات إلى الجلد عند امتصاصها. يوصي معظم أطباء 

الأمراض الجلدية باســتخدام نوع من المرطب أو كريم الجلد على 

أســاس منتظم إلى حد ما، خاصة على المناطق التي تميل إلى 

الجفــاف أو تثير الرغبة في الحكة، مثل الركبتين والمرفقين 

واليدين. كما يوصون أيضًا باستخدام واقي شمس عندما 

تكون في الخارج لا يقل معامل حمايته من الشــمس عن 15 

درجة. 

لذلك يجب التحقق من المكونات عند شراء هذه 

المســتحضرات. ويجب أن يكون الزيت أو الزبدة أحد أول ثلاث 

مكونــات. فمعظم المرطبات يكون الماء أول مكون فيها، والزيت 

أو الزبدة المكون الثاني. يســاعد الماء على تنعيم المحلول 

وتســهيل دهنه. علمًا بأن المرطبات الثقيلة وزبدة الجسم أكثر 

فعالية وتســتمر لفترة أطول من المرطبات الخفيفة أو الأكثر 

سيولة. 

إذا كانت تهمك طبيعة المكونات المســتخدمة، فهناك الكثير من 

الكريمات الطبيعية التي يمكن اســتخدامها بدلًا من المرطبات 

المصنعة. وهي منتجات طبيعية اســتخدمها البشر منذ قرون، 

بل وربما تكون صالحة للأكل. ومن أكثرها شــيوعًا الصبار وزيت 

جوز الهند وزبدة الشــيا. وهي متاحة عبر الإنترنت وفي بعض 

الصيدليات ومتاجر المنتجات الصحية الطبيعية. ابحث عن 

المنتجــات المكتوب على ملصقاتها أنها طبيعية 100%. ولكن 

فترة صلاحية وتخزين هذه المنتجات ليست مثل فترة 

صلاحية المرطبات المصنعة، لذلك يجب استخدامها في أقرب 

وقت على عكس المرطبات المصنعة.

وانتبه إلى أن هناك فرق بين كريمات الوجه وكريمات الجســم. 

غالبًا ما تكون بشــرة الوجه، خاصة في المناطق التي حول 

الأنف والفم والعينين، أرق وأكثر حساســية من باطن القدمين. 

لذلك يمكن أن يؤدي اســتخدام مرطبات الجسم على الوجه 

إلى ظهور بثور وانسداد في المسامات وتهيج. 

إذا حدث تهيج أو احمرار أو طفح جلدي بعد اســتخدام أي 

مرطب، فتوقف عن استخدامه على الفور. فهذه علامات 

على وجود حساســية تجاه أحد مكونات المنتج. وأكثر المهيجات 

شــيوعًا في المرطبات هو العطر. يجب على الأشخاص ذوي 

البشــرة الحساسة تجربة عينات من المنتجات قبل شراء كمية 

كبيرة منها، والبحث عن المنتجات التي توصَف بأنها »للبشــرة 

الحساسة«. 

من الممكن أيضًا اللإفراط في الترطيب. فالبشــرة غير قادرة 

علــى امتصاص الكثير. ودهان المرطب بكمية مبالغة يمكن أن 

يؤدي إلى فرط التشــبع، ما يجعل البشرة تبدو باهتة. كما أنه 

يمنع الجلد من إنتاج زيوته الصحية. اتبع إرشادات 

الاستخدام الملصقة على العلبة، مما في العادة توصي 

باســتخدام كمية لا تزيد عن حجم حبة البازلاء لمعظم مناطق 

الجسم. يوصي بعض أطباء الأمراض الجلدية باستخدام 

المرطب للمناطق الجافة في البشــرة والمسببة للحكة فقط، 

وليس على سائر الجسم وبشكل دائم. 

تشكل المرطبات 

حاجزًا لحماية 

البشرة 

والاحتفاظ 

بالرطوبة
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يجب أن يكون الزيت أو الزبدة أحد المكونات

استخدم مرطب طبيعي إذا تهيجت بشرتك

المرطبات الثقيلة أكثر فعاليةجربه قبل الشراء

لا تضع كمية كبيرة
استخدم مرطب بمعامل حماية من 

الشمس لا يقل عن 15 درجة

حقق أقصى استفادة 
من مرطبك
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مجال 
للنمو

توفر الحياة الحضرية فرصًا للعمل والتعليم والسكن 

وتحســين مستوى المعيشة والصحة. ولكن لا يخلو الأمر من 

تحديات تنغص صفو تلك الفوائد. وبسبب الكثافة 

السكانية والتلوث وتغير المناخ، هناك اهتمامًا متزايدًا 

بتحسين الحالة الصحية في المدن وزيادة نسب الأكسجين 

فيهــا. وتتمثل إحدى طرق القيام بذلك في التركيز على 

الأماكن العامة.

يتضمن التخطيط العمراني خطط إدخال مساحات 

خضراء لتعزيز البيئة الطبيعية في المدن المكتظة بالســكان. 

وتشمل هذه المساحات المتنزهات وحدائق البستنة 

المجتمعية والحدائق فوق أسطح المباني والحدائق في السماء 

والحدائق الجدارية الرأسية. والهدف من هذه المساحات 

الخضراء هو تحسين صحة الناس وكوكب الأرض. فالمساحات 

الخضراء تعمل على تحسين جودة الهواء وتقليل الضوضاء 

وتعزيز التنوع البيولوجي وتحسين درجات الحرارة وتوفير 

مناطق باردة ومظللة. 

تأثير الجزر الحرارية الحضرية

الجزر الحرارية الحضرية هي ظاهرة تحدث في المناطق 

الحضرية نتيجة للنشاط البشري. فتحتبس الحرارة المتولدة 

عن حركة الناس ووسائل النقل والمتاجر والصناعات بين 

الطرقات والهياكل الخرسانية. وبسبب عدم قدرة هذه الحرارة 

علــى الهروب إلى الغلاف الجوي، قد ترتفع درجات الحرارة في 

هــذه المناطق بمقدار 3 إلى 4 درجات مئوية )5.4 إلى 7.2 

درجة فهرنهايت( عن المناطق القروية المجاورة. 

الغطاء الأخضر، المعروف أيضًا باسم المظلات الشجرية، هو 

شــكل من أشكال البنية التحتية الخضراء التي توفر الظل 

وتقلــل من درجات الحرارة المحيطة وتقلل من تأثير الجزر 

الحرارية الحضرية. تقدم المساحات المفتوحة وسيلة تبريد 

طبيعية للهواء والأسطح، فيما تمتص النباتات الموجودة 

فيها الحرارة، كما تمتص ثاني أكســيد الكربون مما يساعد 

على موازنة انبعاثات الغاز المسببة للاحتباس الحراري.
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»شينرين-يوكو« هي ممارسة 

معناها »الاستحمام  في 

الغابة« أو بمعنى آخر 

»الانغماس والاستجمام في 

الغابة«، بدأت كحل للتغلب 

على الإرهاق والإجهاد الناتج 

عن الطفرة التقنية، وتُمارس 

على نطاق واسع كمصدر 

للرفاهية. 
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أسطح المنازل الخضراء

الأسطح الخضراء فوق المنازل هي نظام أسطح متكامل 

يتكون من مســطح عشبي فوق المباني. ويمكن أن يشمل 

هذا المسطح العشبي شجيرات وآجام صغيرة. وتوفر هذه 

المسطحات عزلًا للحرارة والضوضاء في الداخل، وهواءً 

أنظف في الخارج، وتعمل أيضًا كمانع لتســرب مياه الأمطار. 

ولكن هذه الأســطح أثقل من الأسطح العادية وتحتاج إلى 

تصميم معزز لدعم وزن التربة والنباتات والمياه.

الحدائق والأماكن المفتوحة

توفر الحدائق والمساحات الخضراء مجموعة متنوعة من 

الفوائد الصحية من خلال التشــجيع على النشاط البدني 

وتعزيز التواصل مع الطبيعة وزيادة فرص المشاركة 

المجتمعية. أظهرت الأبحاث أن المساحات الخضراء تساعد 

في تحســين الصحة الجسدية والعقلية عند مقارنتها بالبيئة 

الاصطناعية والمباني. 

وتشــير نظرية استعادة الانتباه إلى أن التفكير بتركيز 

وباســتمرار منهك ذهنيًا، وأن قضاء بعض الوقت في أحضان 

الطبيعة يوفر بيئة استشــفاء حسي ترفع عناء ذلك الإجهاد. 

تقتــرح نظرية البيوفيليا )حب الكائنات الحية( أن لدى 

البشر ارتباط فطري بالطبيعة وأشكال الحياة الأخرى، وذلك 

ربما يعود إلى بداية نشــأتنا كصيادين وجامعي ثمار عندما 

كنا نعيش في الســابق في البيئات الطبيعية وبالاعتماد 

عليها.

كمــا أن إدخال النباتات الخضراء إلى داخل المباني له فوائد 

عديدة أيضًا. فقد وجدت دراســة أجرتها جامعة هارفارد في 

10 مبــانٍ عالية الأداء في خمس مدن أمريكية أن العمل في 

المســاحات المكتبية المعتمدة كصديقة للبيئة تؤدي إلى زيادة 

في الإدراك المعرفي بنسبة 26%، وانخفاض في حالات 

التغيب عن العمل بســبب التعب بنسبة 30%، وزيادة في 

جودة النوم بنسبة %6. 

تقول الأســتاذة المساعدة في جامعة كولومبيا البريطانية في 

كنــدا، الدكتورة ماتيلدا فان دن بوش، الحاصلة على درجة 

الدكتــوراه في تخطيط المناظر الطبيعية والصحة العامة: »ما 

نحتاجه هو ]...[ بذل جهد لإدراك أن المســاحات الخضراء 

ضرورية للجميع، وأن الجميع يجب أن يستشــعر فائدتها«. 
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الحدائق في السماء هي 

حدائق تزرع داخل الشرفات 

والبلكونات والمساحات 

العامة الداخلية وأسطح 

المنازل. وهي تعمل على 

تحسين جودة الهواء وزيادة 

كفاءة الطاقة وخفض درجة 

الحرارة. 
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''

''

عدسات النظر
يستخدم الملايين من الناس العدسات 

التصحيحية، مثل العدسات اللاصقة، 

كوسيلة لضبط الرؤية. وعند الاختيار بين 

ارتداء العدسات اللاصقة وعدمه، تحدّث 

مع أحد ممتهني طب العيون، فالعدسات 

ليست مناسبة للجميع. فمن المهم عدم 

الحصول على عدسات لاصقة إلا بعد إجراء 

فحص للعين للتأكد من أنها ستناسب 

حالتك، كما أن الوصفة الطبية الخاصة 

بالعدسات اللاصقة تختلف عن تلك 

الخاصة بالنظارات الطبّية، وتتطلب 

فحصًا خاصًا. 

وارتداء العدسات اللاصقة لا يعني عادةً 

التخلي عن النظارات. فأغلب مرتدي 

العدسات اللاصقة يحتفظون بنظاراتهم 

معهم في جميع الأوقات، في حال احتاجوا 

لنزع العدســات أو ما إذا كانوا لا يرغبون في 

ارتدائها ذلك اليوم. تعمل العدسات 

اللاصقة على تحسين الرؤية المحيطة، 

وتسمح لمرتديها باستخدام نظارات 

شمسية بعدسات ذات درجة حماية عالية 

القوة، والمشاركة بأمان في الألعاب 

الرياضية، بما في ذلك السباحة في حال 

ارتداء نظارات السباحة. ولكن مع ذلك قد 

تزيد العدسات اللاصقة من خطر إجهاد 

العين على مرتديها الذين ينظرون إلى 

شاشات الكمبيوتر لفترات طويلة دون 

راحة.

ونظرًا لأن هذه الأدوات الطبية تلامس 

العين مباشرةً، فمن المهم الحصول على 

عدسات تلائم نمط حياة من يرتديها. 

هناك العديد من الخيارات التي تتراوح في 

المواد المستخدمة ومدة الارتداء ومواعيد 

الاستبدال، علمًا بأن أكثرها استخدامًا هي 

العدسات اللينة التي تُستبدل يوميًا أو 

التي تُستبدل أسبوعيًا.

يتطلب استخدام العدسات اللاصقة اتباع 

بعض ممارسات السلامة الأساسية، مثل 

غسل اليدين وتجفيفها جيدًا قبل لمسها 

وتنظيف العدسات بمحلول ملحي معقم 

وتخزينها بشكل صحيح. كما يجب على 

مرتديها تنظيف أيديهم جيدًا قبل لمس 

العدسات إذا كانوا قد تناولوا أطعمة حارة 

أو لمسوا مواد تنظيف. ولهذه الأسباب، لا 

ينصح باستخدام العدسات اللاصقة 

للأطفال الذين قد لا يتبعون عادات 

النظافة بانتظام. 

ويجب على من يرتدون العدسات اللاصقة 

للمرة الأولى التدرج في استخدامها للسماح 

لأعينهم بالتكيف معها. فابدأ باستخدامها 

لمدة أربع ساعات فقط في اليوم، ثم قم 

بزيادة الوقت بالتدريج. سوف يستغرق 

الأمر بعضًا من الوقت حتى تعتاد على 

ارتداء العدسات، ولكن إذا كان الشعور بعدم 

الراحة حادًا، فانزعها واتصل بطبيب 

العيون. انزع العدسات إذا كانت تسبب ألماً 

أو احمرارًا أو جفافًا شــديدًا أو التهابًا أو أي 

مشاكل أخرى في العين. 

اتبع عادات صحية عند ارتدائك العدسات 

اللاصقة. فمثلًا افحص كل عدسة قبل 

ارتدائها للتأكد من عدم وجود تمزقات أو 

تشققات يمكن أن تخدش العين. 

ولمستخدمي مستحضرات التجميل، ارتدي 

العدسات أولًا ثم ضعي الماكياج. قد يحتاج 

بعض مرتدي العدسات تغيير منتجات 

الماكياج إلى منتجات خالية من الزيوت 

والعطور.

يجب نزع جميع أنواع العدسات اللاصقة 

في المساء قبل النوم. وذلك لأن النوم 

بالعدسات يزيد من خطر إصابة العين 

بعدوى بكتيرية أو فيروسية أو بالتهاب 

القرنية أو نمو أوعية دموية إضافية في 

القرنية من المحتمل أن تتسرب إلى العين. 

كما يجب التخلص من عدسات اليوم 

الواحد وعدم ارتدائها مجددًا. أما العدسات 

غير اليومية، فيجب نزعها وتنظيفها 

ونقعها في المحلول طوال الليل. ويمكن 

استخدام علب حفظ العدسات اللاصقة 

لتخزين العدسات ونقعها طوال الليل. 

ونظرًا لأن بعض الأشخاص يحتاجون إلى 

مقاسات مختلفة من العدسات لكل عين، 

ستجد في العلبة علامات تُفرّق بين 

اليمين »R« واليسار »L«، حتى يميزها 

المستخدم. 

وقد لا تكون العدسات اللاصقة خيارًا 

مناسبًا لمن يعانون من التهابات العين 

المتكررة أو أنواعًا معينة من مشاكل النظر 

أو شدّة جفاف العيون أو غيرها من 

مشاكل النظر الأخرى. يجب أن يحمل 

من يرتدي العدسات اللاصقة قطرات 

ترطيب العين للتعامل مع أي زيادة 

مفاجئة في جفاف العين.

يُعد استخدام العدسات اللاصقة 

لتصحيح النظر خيارًا شخصيًا يمكن أن 

يقدم العديد من الفوائد. اتباع تعليمات 

العناية الجيدة واختيار العدسات المناسبة 

جزء مهم من هذا القرار. 

اتبع عادات 

صحية عند 

ارتدائك 

العدسات 

اللاصقة
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أنواع العدسات 
اللاصقة

العدسات اللينة 

مصنوعة من البلاستيك المرن الذي يسمح 

بمرور الأكسجين للعين، وهي أكثر الأنواع شيوعًا. 

كما أنها مريحة ولها خيارات متنوعة.

العدسات المنفذة للغازات 

مصنوعة من مادة صلبة تسمح بوصول المزيد 

من الأكسجين إلى القرنية وهي أكثر تحملًا من 

العدسات اللينة.

العدسات الهجينة 

عبارة عن مزيج من العدسات اللينة والنفاذة 

للغازات، مع مركز منفذ للغازات وحافة ناعمة 

لمزيد من الراحة.

العدسات المحدبة 

مصممة للأشخاص الذين يعانون من اللابؤرية 

)الاستجماتيزم(، ولها درجات قوة مختلفة في 

أجزاء مختلفة من العدسة لتصحيح الانحناء 

غير المنتظم للقرنية.

العدسات متعددة البؤر

مصممة لمن يعانون من طول النظر 

الشيخوخي، وتحتوي على مناطق مختلفة 

لتصحيح الرؤية القريبة والمتوسطة والبعيدة.

العدسات الصُلبية 

تغطي هذه العدسات ذات القطر الكبير القرنية 

بأكملها، وتُستخدم للقرنيات غير العادية 

وجفاف العيون الشديد.
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Do you want to 
be in Panorama?

هل تريد أن تظهر في     
مجلة بانوراما؟ 

Email us your name, location, contact information 
and photo to panorama@aramco.com

ارسل اسمك وموقعك ومعلومات التواصل وصورة لك

panorama@aramco.com :على الإيميل 



How many circles can you see?

Sudoku

كم دائرة ترى؟

سودوكو
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الحل:

Answer:
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