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كلّ شهر

الافتتاحية ٨
رئيسة التحرير كارميل 

هاريسون عن كيفية تخطّي 
مرحلة الحجر المنزلي.

الفنّ بكلّ أشكاله ٣٠
أجدد قائمة لعناوين مهمّة 

تحوّل اJقامة اJلزامية في 
المنزل إلى متعة حقيقية.

الكلمة ا=خيرة ١٢٨
إيرديم عن مجموعته 

.de Gournay الكبسولة مع

رادار

رادار ٩
كلّ ما عليكِ معرفته خلال 

اJقامة في المنزل عن اZساليب 
واZكسسوارات ومستلزمات 

الموضة.
مذكرة الموضة ١٠

من اZسلوب البوهيمي إلى 
حلول اJقامة في المنزل، 
جولة على أرقى تصاميم 

الموضة لهذا الشهر.
فكّ الرموز ١٢

أحدث حقيبة موقّعة من 
شانيل.

للبقاء في المنزل أسلوبه ١٣
كلّ أساليب الملابس وديكورات 

المنازل... إلى أجلٍ غير مسمّى!
دليل هدايا العيد ٢٤

قائمة الهدايا اZساسية لكلّ 
شخصيّة في حياتك.

مفكرتي ٢٨
عارضة اZزياء فريال مولاي عن 

كلّ ما يحُفّزها خلال فترة الحجر.

ثقافة

روزنامة ثقافية ٢٩
كلّ اZخبار الضرورية للانشغال 

في فترة اJقامة في المنزل.
تُحف وليدة الوباء ٣٤

كيف يتفاعل عالم الفنّ مع 
الوباء المتفشّي؟

٧٠
رمالٌ متحرّكة

ellearabia.com ٤
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لقاءات وتقارير 

آراء قيّمة ٤٤
سات By Far عن  مؤسِّ

مستقبل الموضة بعد أزمة 
الكورونا

التسلية خلال الحجر ٤٥
قائمة بأمورٍ يجب تجربتها 

وفعلها وتعلّمها لتمرّ فترة 
العزل على أفضل ما يرام.

عاشقة الابتكار ٦٠
دانا حوراني تتحدّث عن ألبومها 

اUول المقبل

موضة 
 

لمسات من عالم الخيال ٥٢
مجموعة حقائب جديدة من 
بولغاري تعد بأن ترتقي بمزاج 

الصيف إلى مستويات عالية 
من المرح.
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السعودية ١٥ ريال، ا1مارات ١٥ درهم، الكويت
١٫٥ دينار، البحرين ١٫٥ دينار، عُمان ١٫٥ ريال

جاهزة لتهزّ العالم

عدد ١٤٩ - مايو/يونيو ٢٠٢٠  الطبعة العربية

دانا حوراني

دليلٌ  شامل  للحجر  المنزلي
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الغلاف
دانا بإطلالة كاملة موقّعة 

من هيرميس
تصوير: غريغ أدامسكي

تنسيق اUسلوب: 
كارميل هاريسون

ماكياج: شارون دروغان
تصفيف شعر: جوردن روبيرتسون

رمالٌ متحرّكة ٧٠
تؤمّــن المناظــر الطبيعية 

في وادي المــوت خلفية 
مثاليــة Uزيــاء الربيع اUكثر 

حيويةً.

جمال

مذكرة الجمال ٨١
تسجيلات بودكاست 

ومنتجات وخدمات تحافظ 
على جمالك خلال الحجر 

المنزلي.
سلوكٌ بيئي ٨٢

مرجعٌ نقيّ وذكيّ يحيي 
الحواس والجسم والروح.

ابتكارات عطِرة ٩٣ 
ثلاثة عطور لفصل الصيف!
أفضل وصفات التجميل 
المنزلية في العالم ٩٦

تحوّلي إلى عالمة كيمياء 
في بيتك، بخطواتٍ بسيطة 

وفعّالة.
هدى تكشف المستور ١٠٢

تحتفل الخبيرة المولعة 
بالماكياج بمجموعتها 

الجديدة للعناية بالبشرة.

نمط الحياة

مراكز الرفاهية ١٠٩
تحتاجين إلى تجديد طاقتك 

الفكرية والجسدية؟ زوري 
واحداً من هذه العناوين 

المميّزة! 
الرياضة في المنزل ١١٦

أربع خبيرات من المنطقة 
يقدّمنَ النصائح والتمارين 

المثالية لفترة العزل. 
الطبخ في زمن الكورونا ١٢٠

وصفات طعام من خبيرات 
في المجال يمكن تجربتها 

بكلّ راحة في المنزل. 
يوميّات أمّ ١٢٦

كات لوبراس عن توازن 
حياتها بين العمل من 

المنزل والمحافظة على 
الحركة والتدريس خلال 

فترة الحجر.

٨٢ 
سلوكٌ بيئي
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@carmelharrison_

على  تقريباً  أسابيعٍ  خمسة  مرتّ  وقد  الرسالة  هذه  أكتب  اليوم 
الظرف  هذا  على  أعتاد  رويداً،  رويداً  المنزلي.  الحجر  في  بقائي 
أحافظ  أن  عليّ  صعباً  يكون  أحياناً،  صغيرتين.  فتاتين  أمر  متولّيةً 
على ا_يجابيّة وسط كلّ ا\خبار لا سيّما أننّا لا نعرف متى ستنتهي 
أن أحظى بالوقت لممارسة الرياضة  هذه ا\زمة. يسُعدني كثيراً 

مع  أكثر  والتواجد  الصحيّ  ا\كل  وطهي 
ابنتيّ. كذلك، أتعلّم التخلّي عمّا لا يمكنني 

السيطرة عليه والاستمتاع بهذا الهدوء.
الكتب  خلال  من  إيجابيّة  أظلّ  أن  إخترتُ 
لفيكس   Good Vibes, Good Life أقرأ  (حالياً 
تطبيق  طريق  (عن  واليوغا  والتأمّل  كينغ)، 
ا_يجابيّة  ا\خبار  صفحات  وأتابع   (Alo Yoga
مثل goodnews_movement على إنستغرام. 
محارب  وهو  توم -  الكابتن  أنّ  تعلمين  هل 

مليون  من 27  أكثر  جمع  قد  الثانية -  العالمية  الحرب  من  قديم 
وقد  المتّحدة  المملكة  في  الصحية  للخدمات  استرليني  جنيه 
قطع حديقته مئة مرة قبل عيد ميلاده المئة؟ وأنّ حكومة دبي قد 
اتحّد  لقد  العالمية؟  التجارة  مركز  في  ميداني  مستشفى  أقامت 
العالم كلّه دعماً للعاملين في قطاع الصحة ولسائقي توصيل 

الطلبيّات ولموظّفي السوبرماركت وكلّ من يقف في الصف 
ا\مامي، ليس فقط من خلال البقاء في المنزل بل عبر مبادرات 
clapforcarers# وعبر الفنّ المذهل والموضة التي نشأت  مثل 
وإدخال  المرحلة  هذه  لتمرير  محاولةٍ  في  لذا،  الوباء.  هذا  من 
وأنا  فريقي   – خصّصنا  اليومية،  حياتنا  إلى  والتنظيم  الروتين 
ذلك.  تحقيق  على  لمساعدتك  العدد  هذا   –
في  ا_قامة  فترة  خلال  لك  مرجعاً  فاعتبريه 
شهيّة  وصفات  تجدين  داخله،  في  المنزل! 
ودليلاً   (١٢٠ (صفحة  المنطقة  من  طاهيات  من 
على  لتحافظي  المنزل  في  الرياضية  للتمارين 
ووصفات   ،(١١٦ وفكرك (صفحة  جسمك  سلامة 
المطبخ  في  وتحديداً  البيت  في  تحُضّر  جمالية 
(صفحة ٩٦)، فضلاً عن قائمة بالكتب وا\غنيات 
ننسى  أن  دون  من   ،(٣٠ (صفحة  والتطبيقات 
 ،(١٣ (صفحة  المنزل  في  البقاء  بفترة  الخاصة  الموضة  تقرير 
 ...(٥٠ (صفحة  الياء  إلى  ا\لف  من  المنزلي  الحجر  تخصّ  ولائحة 
أن  آمل   .(٥٦ (صفحة  الصور  تركيب  ألعاب  أفضل  على  وجولة 
والحب  الصحة  لكِ  أتمنّى  كما  معنوياّتك  من  العدد  هذا  يرفع 

الاعتيادية. غير  ا\وقات  هذه  خلال 

لائحة كارميل للكتب خلال الحجر المنزلي:

The Daily Stoic 
by Ryan Holiday

The Answer by 
John Assaraf & 
Murray Smith

Good Vibes Good 
Life by Vex King

Ikigai by Héctor 
Garcia & 

Francesc Miralles

The Sun & her 
Flowers by Rupi 

Kaur 

أتمنّى لكِ 
الصحة والحب 

خلال هذه ا3وقات 
غ@ الاعتيادية.

كلمة 
التحرير

كارميل هاريسون
رئيسة التحرير

ellearabia.com ٨

كلّ ما يلزم من أساليب وأكسسوارات وقطع ضرورية للعمل من المنزل + 
المجموعة الرائعة Paula’s Ibiza من لويفي التي تقدّم كلّ ما تحتاجين إليه...

 رادار
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مذكرة 
الموضة
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حلم بوهيمي

تلتزم ماركة لويفي بالطابع البوهيمي 
الجميل والمنعش وتقدّم نسخة 

 Paula's Ibiza جديدة من مجموعة
التي تشمل أثواباً طويلة وفضفاضة 

من الكتّان وأوفرولات وجينزات 
ناصلة تنمّ عن ملابس عفوية مثالية 

لطقس دبي الحارّ. في هذه ا\ثناء، 
تلتقط القطع جوهر ا\جواء المنعشة 

في جزر البليار مع تدرّجات اللّون 
ا\زرق اللّيلي وا\خضر الزيتي والبرتقالي 
المشعّ التي تساعدك على الهرب أيام 

توب، 915 د.إ، 
 Staud

أقراط، 810 د.إ،
Off-White

عصابة للرأس، 
240 د.إ،

 Valet Studio 
Farfetch.com لدى

أقراط،
505 د.إ، 

 Chan Lu

توب، 720 د.إ، 
Reformation

إقامة راقية في المنزل
لا شكّ في أنّ العمل من المنزل صار 

القاعدة العامة في هذه ا\وقات بالنسبة 
للكثيرين، وهذا يترافق مع مجموعة 
من ا\سئلة المعقدّة التي تدور حول 

اللّباس. وسط هذه ا\جواء، تتقدّم إلى 
الواجهة نزعة جديدة في عالم الموضة: 
ملابس الجزء العلوي من الجسم! فهي 
مثالية لمكالمات "زوم" و"سكايب" التي 
يتوجّب إجراءها طيلة اليوم. لذا، نقدّم لكِ 
مجموعة من التوبات وا\كسسوارات التي 
تجعلك تتألّقين خلال العمل في المنزل.   
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إلى عتبة الباب

على ضوء ا}قامة في المنزل طيلة الوقت، أطلق دبي مول متجره 
الافتراضي المتوفّر عبر Noon.com. يمكن للزبائن أن يختاروا ما يحلو 

لهم من أكثر 24 ماركة رائدة ويمكن لبعض مشترياتهم أن تصل 
لعندهم في اليوم التالي. صارت طلبيّاتك في متناول يديك!

 RTA ،توب، 1950 د.إ
Net-a-porter. لدى

com

دبابيس للشعر، 
 Rosantica ،915 د.إ

أقراط، 1062 د.إ، 
 Versace

ellearabia.com ١٠10     ellearabia.com

طابع بوهيمي منعش وقاعدة جديدة وحلول للبقاء في 
المنزل. جولة على أروع تقديمات الموضة لهذا الشهر.

تحرير تريشا روبدي

القاعدة الجديدة

تسجّل الملابس الرياضيّة والتصاميم 
المريحة عودةً قوية على ساحة 

الموضة في هذه اHيام، ونحن لا نتذمّر 
من اHمر. نعم، يلزمنا بعض الوقت 

 Zimmermann لنرى من جديد فستان
وهو يطلّ إلى الضوء من جديد لذلك 

فلنستمتع حالياً بلعبة الملابس 
المريحة، أكان ببساطة مع الطقم 

الرياضي من Tommy Hilfiger أو برقيّ 
مع فستان Gucci. في كلتَي الحالتين، 

يبقى عنوان اللّعبة الكنكنة!

خطوات إنقاذيةّ

مع فيروس كوفيد 19 الذي انتشر مؤخراً 
ومع الطلب الملحّ Hقنعة الوجه الواقية، 
تقوم دار لويس فويتون بأخذ المبادرة 
والمساهمة في ظلّ هذه اHزمة. فقد 

جنّدت الدار الفرنسية غالبية محترفاتها 
حيث يعمل 300 حرفيّ لتصنيع مئة ألف 

قناع مصنوع يدوياً لغير الغايات الجراحية 
أسبوعياً لكي يتمّ توزيعها في المنطقة 
مجاناً من أجل حماية اHشخاص اHكثر 

عرضةً للوباء.
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فستان، 3269 د.إ، 
 Meng

بلوزة رياضية، 1102 د.إ، 
Les Tien

بنطلون رياضي، 735 د.إ، 
 Les Tien

بيجاما،
 Olivia ،1800 د.إ 

 Von Halle
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الوحي
من أين جاءت فكرة ا(سم أو الرقم 

19؟ على خطى حقيبة 2.55 التي 
ابتكرتها اFنسة شانيل في شهر 

شباط/ فبراير من العام 1955، يلُمح 
إسم حقيبة Chanel 19 إلى سنة 

ابتكارها أي إلى العام 2019. 
  

الابتكار السابق
هل تبدو لكِ هذه الحقيبة مألوفة؟ 
لقد رأيناها للمرة ا_ولى على منصّة 

عرض خريف وشتاء 2019 لشانيل، 
إذ أطلّت بألوان طاغية لتعكس 

مجموعة الشتاء. وأضُيفت تدرّجات 
من ا_زرق الفيروزي وا_خضر وا_حمر 

ا3مكانياّت
تماماً مثل سيّدة اليوم العصريّة التي 
يتبدّل أسلوبها باستمرار ليتأقلم مع 

احتياجاتها العديدة، هكذا يتبدّل مظهر 
Chanel 19 ليلائم متطلّبات السيدة 
التي تحملها. وحين تكون السلسلة 

طويلة فهذا يعني أنّ با(مكان حملها 
بطريقتين، إمّا مستقيمة أو متقاطعة 

على الجسم. ومباشرةً فوق الجزء الذي 
يمكن طويه سلسلة إضافية مصمّمة 

خصيصاً لمن تفضّل أن تحمل الحقيبة 
بيدها. أمّا لمن ترغب بأن تبقي يديها 
فارغتين فهناك حقيبة للخصر أيضاً. 

التحديث
رأيناها بالتويد الداكن في الشتاء ومن 

ثمّ بالجيرسيه الباستيلي في مجموعة 
Cruise واFن نراها في مجموعة ربيع 

وصيف 2020 بلوحة ألوانٍ صاخبة وبالجينز 
والجلد كما بتويل الحرير الهندسي 

المطبوع بأحرف شانيل. 

العميق والزهري الداكن إلى تدرّجات 
الجلد ا_سود والبيج وا_بيض في حين 

جاء التويد بثماني تدرّجات تتناسب 
مع القامات.

عناية بالغة
العبي لعبة التجسّس لتتعرّفي على 

الفور إلى معايير الدار المحبّبة على 
قلبك والموجودة في هذه الحقيبة 

الفريدة. من الصعب مقاومة هذه 
التصاميم أكانت مزوّدة بقفل عليه 
شعار CC أو أكانت مبطّنة ومزيّنة 
با_لماس أو أكان لها مسكة على 

شكل سلسلة. كلّ هذه القطع 
ا(لزامية الرائعة موجودة في خدمتك!

رقم 19
على الرفوف حقيبة جديدة 

موقّعة من شانيل!

 Chanel 19 أطلّت حقيبة
للمرّة ا_ولى على منصّة 
عرض خريف وشتاء 2019

تحت الذراع 
(طلالة عصرية

 Chanel 19 حقيبة
من مجموعة ربيع 

وصيف 2020

Chanel 19 بة
حقي

ما 
صمّ
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ار،
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رادار

أزياء مريحة، ملابس للنوم، ثياب رياضية ومستلزمات ضرورية. 

للبقاء & المنزل 
أسلوبه!

تحرير كارميل هاريسون

@ericaewright @anissakermiche @ericaewright @beldibazaar

@jonathanadler@jonathanadler@danahourani@beyakhalifa

@sportyandrich@sportyandrich@sandfordcollective@josephfashion

 ١٠٠ ellearabia.com
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ليس عليكِ الابتعاد عن الموضة لمجردّ 
بقائك في المنزل، بل اختاري قطعاً من الحرير 

أو الساتان لتتنقّلي بين غرفة النوم وغرفة 
الجلوس بأسلوبٍ مميّز!

ملابس النوم

بنطلون، 6300 د.إ، 
Gucci

فستان خفيف، 520 د.إ، 

Reformation

Olivia Von Halleبيجاما، 1565 د.إ، 

س، 300 د.إ، 
ة للرأ

عصاب

Ganni

قفطان، 5475 د.إ،  
Meng

Dolce & Gabbanaشورت، 1145 د.إ 

بيجاما، 670 د.إ، 
 Desmond &

Dempsey

صدرية، 210 د.إ،
Love Stripes 

For Restless Sleepersفستان، 4515 د.إ،

 Cami NYCتوب، 700 د.إ،

شعر، 1145 د.إ،  
بطة 

ر

Fendi

Gucciحذاء، 6400 د.إ، 

ellearabia.com ١٤

تجميع كارميل هاريسون

رادار

بنطلون رياضي،
 820 د.إ، 

Cotton Citizen

فستان على شكل 
تيشيرت، 3500 د.إ، 

Loewe

Agoldeتوب، 265 د.إ، 

Maria La Rosaجوارب، 75 د.إ، 

تيشيرت، 500 د.إ، 
Bassike

دبوس للشعر، 345 د.إ،  

Jennifer Behr

Loewe ،نظّارة، 1305 د.إ

Roger Vivierحذاء، 3245 د.إ، 

Isabel Marantأوفرول، 2825 د.إ، 

،حذاء، ١٦٩٥ د.إ

 Midnight 00 

بادي، 1210 د.إ، 
Jacquemus

فستان على شكل 
قميص، 2890 د.إ، 

JW Anderson

فستان، 1475 د.إ، 
 Marrakshi Life

  Proenza Schouler ،حذاء، 1345 د.إ
Modaoperandi.com من

شورت، 390 د.إ، 
Maggie Marilyn

من أوفرولات الكاشمير إلى الفساتين القطنية 
الناعمة واCحذية الراقية، اطّلعي إلى ما 

تحتاجين إليه لتكوني مرتاحة خلال العمل 
عن بعد، من منزلك!

مستلزمات 
العمل من المنزل

 ١٥ ellearabia.com



فستان، 11600 د.إ، 

Elder Statesman

توب، 1000 د.إ، 
Proenza Schouler 

تيشيرت، 700 د.إ، 
MSGM

Off White ،خفّ، 825 د.إ

بنطلون رياضي، 1300 د.إ، 
Ulla Johnson

 Isabel  ،تيشيرت، 595 د.إMarant Étoile

ليغينغ، 400 د.إ،  
Tory Sport

تيشيرت،
Amiri ،1600 د.إ 

 ١١٤٥ د.إ، Fendiتوب،
 Slip من Shopbop.comماسك للنوم، 185 د.إ، 

Nanushka ،أوفرول، 1770 د.إ

بنطلون، 5755 د.إ،  
Elder Statesman

1475 د.إ،  Les Tienبنطلون رياضي،

توب،
Amiri ،٣٣٥٠ د.إ 

بنطلون رياضي،
Ninery Percent + Net Sustain  520 د.إ،

أدخلي ألوان قوس القزح إلى خزانتك الجديدة 
خلال فترة بقائك في المنزل مع الملابس 

الراقية والمريحة للغاية.

أسلوب هيبي راقٍ

ellearabia.com ١٦

تحرير كارميل هاريسون

أسلوب الحجر المنز!
نتاليا شوستوفا، سيّدة أعمال ومستشارة 

في مجال الموضة، تتحدّث عن التطبيقات 
وحسابات إنستغرام والكتب التي تبُقيها 

داخل لعبة الموضة خلال فترة الحجر.

4
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ثلاث صفحات 
للمتابعة

@blancamiro
إنّ ما يميّز صفحتها هو حبّها 
للموضة المتحرّر من القيود. 

هي تشاطرنا الشغف ذاته 
لاكتشاف المواهب الصاعدة 
والماركات. هناك دوماً شيء 
جديد نكتشفه على صفحة 

بلانكا.

d@double3xposure
أحب حساب ريز بلوتشتاين 

بسبب رؤيتها الفريدة 
للموضة التي تقوم على مزيج 

من أسلوب الجيل الجديد 
ولمسة من أسلوب الشارع. 

تلُهمني طريقتها في مزج 
القطع وخلط اgلوان. لا أكفّ 
عن الشعور بالعطش إلى 

اnبداع.

@pernilleteisbaek
صفحة بيرنيل هي اgفضل 
على اnطلاق في ما يتعلّق 

باgسلوب اnسكندنافي. من 
طريقة تنسيقها للسراويل 

الرياضية إلى أساليب الماكياج 
الطبيعية، يبدو حسابها 

المُتقن بعناية بالغة بسيطاً 
ولكنّه مفعم بالمعايير 

الجمالية. 

 Silk طقم بيجاما
Pearl Palm Tree، ١٤٠٠ د.إ، 

wearthehouse.com

«أستمدّ الوحي ?سلوبي من 
المجلاّت. أنا أجمعها منذ 

ثماM سنوات وقد صار عندي 
Uموعة ضخمة. عادةً، لا 

أملك الوقت ?عود إليها ولكن 
ا[ن صار بإمكاM أن أراجعها 

من جديد! عندي _توى 
بصري رائع ومراجع ملهمة. 

كذلك، أستمدّ الوحي ?سلوبي 
من أفلام هوليوود القديمة 

ومن السينما ا?وروبية 
المستقلّة».

 Creative Advertising: Ideas and
 Techniques from the World's Best

Campaigns لماريو بريكين
إنّها تحفة حقيقية مليئة باgفكار 
الرائعة تعلّمنا على كيفية إذهال 
الناس بصرياً وتخبرنا عن أفضل 

لغة بصرية.
Amazon.ae ١١٨ د.إ من

طقم لملابس البيلاتس 
من الماركة اgسترالية 
contrologyactive. إنّ ارتداء 
الملابس الضيّقة في المنزل 
يساعدني على السيطرة على 
مأكولاتي بهذه الطريقة يمكنني 
أن ألاحظ على الفور أيّ فائض أتناوله 
بسبب اnرهاق أو الضجر. 

جينز واسع ناصل موقّع 
من Raey من متجر 
Matchesfashion. أحبّ ارتداءه 
في المنزل فهو يجعلني أبدو 
أنيقة في حين أنّه مريح للغاية 
أيضاً. 

أول بلوزة وبنطلون 
للرياضة لي من 
thepangaia كلاهما 
مصنوع من القوارير 
البلاستيكية المدوّرة 
ومن الطحالب البحرية 
وقد تمّ صبغهما 
بشكل طبيعي من خلال 
استعمال النباتات. 

 Virgil  Abloh: Figures of
Speech لمايكل دارلينغ

كتاب رائع! أحب كيف يرى 
فيرجيل عالم الفنّ والتصميم. 

Amazon.ae ٢٣٦ د.إ من

  Prada Catwalk
المجموعات الكاملة 
من سوزانا فرانكيل 

كلّ ما تعلّمته عن اgسلوب يأتي 
من دراسة منصّات برادا. إنّه أكثر 

كتاب ملهِم ورائع أملكه.
Virginmegastore.ae ٢٦٩ د.إ من

الكتب

قطع على الموضة من 
طلبيّات نتاليا...

بلوزة 
رياضية 

لها قبعة، 
٥٥٠ د.إ، 

Pangaia

جينز، ٥٣٠ د.إ، 
Raey لدى 

 Matchesfashion

Vestiaire Collective
إنّه أفضل تطبيق للعثور 

على القطع الفنتيتج. 
حالياً، أقايض خياراتي 

أثناء الشراء بقطعٍ أكثر 
 Vestiaire ّاستدامةً كما أن
يقدّم أفضل اgسعار أيضاً.

Matches Fashion
أحبّ استكشاف ماركات 
جديدة من خلال تطبيق 
Matches Fashion فهو 
يمزج اgساليب بروعة 

وهو واحد من التطبيقات 
المفضّلة في عالم 

الموضة.

Drest
ابتُكر هذا التطبيق القائم 

على اgلعاب للمولعين 
بالموضة مثلي. أحبّ اللّعب 

 Farfetch على ابتكارات
اللاّمتناهية فهذه وسيلة 
عصرية ومرحة أستعملها 

أيضاً للعمل. 

تحميل...  أكثر التطبيقات المستعملة على آيفون نتاليا 

ثياب للرياضة، 
٤٤٠ د.إ، 

 Contrology
Active

 ١٧ ellearabia.com
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أسلوب 
الري'و

امزجي الرقيّ مع طابع 
الفنتيتج وا4رت ديكو 

مع الاستعانة با=شكال 
الهندسية البارزة 

والزوايا الحادّة والكثير 
من الذهب والستيل 

وا=كسسوارات 
المصنوعة من خشب 

ا=بنوس وخشب الزيبرا 
والزجاج.

1345 2

12
١- عمل فنّي زخرفي، ١٩٤٩ د.إ، Tina Redford لدى Knothome.com. ٢- مسند 

للكتب Verdi Alpi من الرخام والنحاس، ٩٤٨٢ د.إ، Dimoremilano لدى 
 Richard Ginori ،١٦٦٦ د.إ ،Egg Aurea ٣- بيضة كبيرة للزينة .Luisaviaroma.com

 .Dior.com لدى Dior Maison ،٩١٣ د.إ ،Cannage Montaigne 1735. ٤- كوب
٥- كتاب Cocktail Book، ٩٢ د.إ، Cecil Beatons لدى Amazon.com. ٦- قلم 
Artemisia من الرخام اVخضر، ٨٨١ د.إ، M'Art  لدى Artemest.com. ٧- شمعة 

 ،Mimi Onyx ٨- فستان .Farfetch.com لدى Fornasetti ،مطبوعة بوجه، ٧٢٧ د.إ
١٨٥٠ د.إ، Olivia Von Halle لدى Olivaivonhalle.com. ٩- حذاء Venetian من 

 Gatsby ١٠- ثريّا .Matchesfashion.com لدى Le Monde Beryl ،المخمل، ١١٨٠ د.إ
Drum، ١٤٣٤ د.إ، Mindthegap لدى Amara.com. ١١- كتاب Curiosities B5، ٢٠٩ د.إ، 

Christian Lacroix لدى Libertylondon.com. ١٢- مكتب Channing، ٧٩٨٨ د.إ، 
Jonathanadler.com لدى  Jonathan Adler
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تجربة
نباتية

لا يمكنك الخروج؟ إذاً 
قدّمي دعوةً للخارج لكي 

يدخل لعندك وازرعي 
حديقتك السرية الخاصة 

بمطبوعات نباتية وبأثاث 
مستوحى من اTدغال 

المعاصرة. بلمح البصر، 
تتحوّل نباتاتك المحبّبة 

إلى صديقتك المفضّلة 
خلال فترة الحجر!

1

2

 ١٠٠٣ ، Figuier ٢- شمعة .Ebarza.com لدى Ebarza ،١- كرسي من الخشب، ٨٩٥ د.إ
د.إ، Diptyque لدى Diptyque.com. ٣- أكسسوارات Concrete Desk للمكتب، ٢٩٠ د.إ، 

 Urban Outfitters ،مطبوع، ٢٥٣ د.إ Calisa Block ٤- بساط .Amara.com لدى Areaware
Trouva. لدى Nkuku ،من الخشب، ١١٧ د.إ Hansa ٥- روزنامة . Urbanoutfitters.com لدى

 .Matchesfashion.com لدى  Anissa Kermiche ،١٣٦٠ د.إ ،Love Handles ٦- إناء .com
٧- ساعة للمكتب، ٤٧٩ د.إ، Nomon لدى Nomonwallclocks.com. ٨- كرة أرضية من 

،Bunny Tail ٩- باقة .Brunellocucinelli.com لدى Brunello Cucinelli ،الفلّين، ٣٢٥٦ د.إ
 Botanical ١٠- رسمة .Homaeandsouldubai.com لدى  Home and Soul ،٦٥ د.إ

Wall Chart، ١١٥ د.إ، HKliving لدى Urbannest.com. ١١- علبة بخور Wild Fennel، ٩٥ د.إ، 
  Kilometre Paris ،٩١٦ د.إ ،Villa Santo Sospir ١٢- وسادة .Comptoir102 لدى  Haeckels

Taschen.com لدى Taschen ،٢٥٧ د.إ ،Tree Houses ١٣- كتاب .Kilometre.paris لدى
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ثورة 
تكنولوجية

استفيدي من فترة العزل 
وحدّثي ديكور مكتبك القائم 

في المنزل. ابدئي بالعمل على 
خلفية موسيقية محفّزة تصدر 

من مكبّر للصوت أسلوبه ريترو 
وتقنيته حديثة من القرن الواحد 

والعشرين. وضعي ساعة 
رملية من النحاس لتعدّ الوقت 

 Dyson واستعيني بمروحة
لتبريد اZجواء خلال العمل 

في المنزل.

1
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Tic-  ٢- لعبة .Urbannest.ae لدى HKliving ،١- مصباح عليه وجوه، ٣٥٠ د.إ
 .Matchesfashion لدى Blue Carreon ،من النحاس والحجر، ٤٢٦٤ د.إ Tac-Toe
 .Amara.com لدى Atelier Swarovski ،٢٩٧ د.إ ،Crystal Stationary Pen ٣- قلم
٤- مسجّلة Fully Automatic Wireless Vinyl Record Player، ١١٥٩ د.إ، Sony لدى 

 .Drawdeck.com لدى Eleven Designs ،٥- ملصق جداري، ١٨٥ د.إ .Desertcart.ae
. Artemest.com 1961 لدى Ghidini ،١٢٤٩ د.إ ،Omini ٦- حاملة للشريط اللاّصق

.Neimanmarcus.com لدى Baccarat ،٧٩٢ د.إ ، Louxor ٧- حاملة أقلام
٨- ملاقط صغيرة، ٧٣ د.إ، Monograph لدى Needsupply.com. ٩- كرسي مع 

 The Pure ١٠- مروحة طويلة .Ebarza.com لدى Ebarza ،وسادة من الجلد، ٧٩٥ د.إ
 Google ١١- مكبّر للصوت .Dyson.ae لدى Dyson ،تنقّي الهواء، ٢٢٩٩ د.إ  ™Cool

Home Wifi Speaker ، ٢٢٥ د.إ، Google لدى Noon.com. ١٢- ساعة رملية 
Worldmarket.com لدى World Market ،كبيرة، ١١٠ د.إ
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نوبة 
فنية

هل مللتِ من ا%قامة 
في المنزل؟ تساهم 

ا;قمشة الجميلة 
المطبوعة با;زهار 

بتغيير مزاجك، كما 
ترفع ا;لوان المرحة من 

معنوياّتك وتزرع أغراض 
المكتب الجميلة الفرح 

في قلبك. فاسلكي 
درب ا%بداع!

12345
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١- غطاء للمائدة Peacock Feather مطبوع، ٥٧٠ د.إ، Les Ottomans لدى 
Modaoperandi.com. ٢- فراشٍ متنوّعة للطلاء، ٩٩ د.إ، Walfront لدى 
Amazon.ae. ٣- طاولة حمراء من المعدن مطبوع عليها عين ونجوم 

 Gaetano ،٤- ساعة، ١٢٥٨ د.إ .Gucci.com لدى Gucci ،ويمكن طيّها، ٥٠٠٠ د.إ
Pesce لدى Comingsoonnewyork.com. ٥- مطبوعة البيض المقلي، 

١٩٥ د.إ، Henrik Bülow  لدى  Thebowerycompany.com. ٦- علبة محارم 
 .Dusendusen.com لدى Dusen Dusen x Areaware ،١٢٨ د.إ ،Everybody

٧- مقعد Jungle Leopard Stool، ٤٠٨ د.إ، Kare لدى Kareuae.ae. ٨- كتاب 
Neimanmarcus. لدى Rizzoli ،٢١٨ د.إ ،Pharrell: A Fish Doesn't Know It's Wet
com. ٩- كوب Grande Trianon Demitasse، ١١٧٥ د.إ، Botticelliceramics لدى 

Ikea.com/ae لدى Ikea ،٥٥٨ د.إ ،Alex ١٠- مكتب .Botticelliceramics.com

 ٢١ ellearabia.com



إليكِ مستلزمات رياضية عصرية لتحافظي 
على نشاطك داخل المنزل!

تحرير كارميل هاريسون

شورت، 265 د.إ، 
 Girlfriend Collective

مكبّر للصوت، 890 د.إ، 
Bang & Olufsen

كاسكيت، 275 د.إ، 
Diesel

Technogymكرة مطاطية، 1200 د.إ، 
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أثقال Neo  بوزن
 3 كغ، 105 د.إ،

Mad-hq.com 

Vetements ،ليغينغ، 1400 د.إ

Adidas Originals حذاء رياضي، 475 د.إ، 

 Adidas  ،جوارب، 70 د.إ

by Stella McCartney

Flex Ring Tooner

Balanced Body ،165 د.إ

صدرية رياضية، 395 د.إ، 
 P.E Nation

Glacceقارورة مياه، 305 د.إ، 

Alo Yogaبساط لليوغا، 365 د.إ، 

حذاء رياضي، 2148 د.إ،  

Vetements

 Series 3 GPS ساعة

 Apple ،799 د.إ

Adidas by StellaMcCartney شورت، 185 د.إ، 

أسلوبٌ رياضي

رادار

أسلوبٌ رياضي

إليكِ مستلزمات رياضية عصرية لتحافظي على نشاطك داخل المنزل!

 hayasawan_official@ 

تحرير كارميل هاريسون

Mad-hq.com ،بوزن 3 كغ، 105 د.إ  Neo أثقال

Glacce ،قارورة مياه، 305 د.إ

 Apple ،د.إ Series 3 GPS 38mm، 799 ساعة

Adidas by Stella McCartney ،شورت، 185 د.إ

Adidas by Stella McCartney  ،جوارب، 70 د.إ

Alo Yoga ،بساط لليوغا، 365 د.إ

Bang & Olufsen ،مكبّر للصوت، 890 د.إ

Diesel ،كاسكيت، 275 د.إ

Flex Ring Tooner، 165 د.إ، Balanced Body

 P.E Nation ،صدرية رياضية، 395 د.إ

 Adidas Originals،حذاء رياضي، 475 د.إ

Technogym ،كرة مطاطية، 1200 د.إ

Vetements ،ليغينغ، 1400 د.إ

Vetements  ،حذاء رياضي، 2148 د.إ

رادار
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قال الراحل كريستيان ديور في إحدى المرّات: "على 
وقد  خزانتها"،  في  الزهري  اللّون  تقتني  أن  امرأة  كلّ 
ديور  من  خزانة  كلّ  لملء  مهمّته  ذلك  من  جعل 
المرهف  اللّون  هذا  حوّل  بل  لا  المفضّل  بتدرّجه 
يعود  اليوم،  الدار.  ركائز  من  أساسية  ركيزة  إلى 
 ،Dior Rose Gold مع  جديد  من  للزهري  ميله 
المجموعة الكبسولة الجديدة المخصّصة حصريّاً 
للشرق اeوسط والصادرة خلال فترة العيد. تسلّط 
السهرة  ملابس  على  الضوء  المرهفة  التدرّجات 
واeكسسوارات واeحذية، في حين أنّ القطع اeخرى 
المعدني،  بالرمادي  المتkلئة  التدرّجات  تعكس 
وهو اللّون اnخر المفضّل لدى المصمّم، مؤسّس 
 Lady Dior مثل  اeسطورية  الحقائب  تحوّلت  الدار. 
مطرّز  بعضها  جديدة،  نسخٍ  إلى   Dior Book Toteو
بالخرز ومشغول بالجلد المعدني أو مطبوع ببريق 

لامع وببصمة خزانة ديور.

ورديّ مُزهِر
تأخذ مجموعة ديور الجديدة للشرق 

اDوسط ا@لهام من اللّون المحبّب على 
قلب صاحب الدار.

Dior Off حذاء

Dway Heeled حذاءLady Dior حقيبة Dior Book Tote حقيبةDior Saddle حقيبة
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 Dior صارت مجموعة
Rose Gold متوفّرة 
حالياً في كلّ محال 

ديور في منطقة الشرق 
اeوسط.

 ٢٣ ellearabia.com
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للمرأة التي تحبّ الموضة الجريئة
أفكارٌ تناسب الفتاة التي تصرخ بهجةً بسبب أعواد بخور موقّعة من أهمّ 

المصمّمين وتطير فرحاً بفضل سمّاعات اMذن من ديور، وتعشق دوماً أيةّ 
هديةّ مرصّعة باMلماس.

7
6

9 11

١- خاتم من الكريستال، ٢٨٣٧ د.إ، Bea Bongiasca. ٢- شمعة Iris Blossom Limited Edition، ٢٧٣ د.إ، Diptyque. ٣- أحمر للشفاه 25 
Goldie، ١٦٩ د.إ، Gucci. ٤- رولر Carat للوجه، ٢٢٠ د.إ، Refa. ٥- حقيبة Greta، ٣٨٦٨ د.إ، The Attico. ٦- سمّاعات Horizon لCذن،

،Sellier Change Tray -٩ .Phaidon ،٤١١ د.إ ، The Rihanna ٨- كتاب .Jacquemus ،٨٧٤ د.إ ،Les Mimosas ٧- أقراط .Louis Vuitton ،٤١١٣ د.إ
٢٢٤٠ د.إ، Hermès. ١٠- Alphabet Trinket Tray، ١٢٣٣ د.إ، Versace Home. ١١- ساعة Ballon Bleu De Cartier، ١١٠٢٤٠ د.إ، Cartier. ١٢- دبوس 
للشعر Swarovski Rainbow، ٣١٠ د.إ، Epona Valley. ١٣- حذاء Gilda كعبه عالٍ، ٢٩٤٦ د.إ، Amina Muaddi. ١٤- عقد ضيّق على الرقبة 

.Saint Laurent ،٣٣٠ د.إ ،Brain Teaser ١٥- لعبة .GCDS ،عليه شعار الماركة، ٤٠٨ د.إ

ellearabia.com ٢٤24     ellearabia.com

E L L E  A R A B I A ’ S  E S S E N T I A L  E I D  G I F T  G U I D E

لعاشقة المنزل
إن كانت تجهّز لحفلة رائعة أو تشذّب عشب حديقتها، لا بدّ من أن تتأمّن 

لها اTدوات اللازّمة للاستمتاع بهواياتها على وتيرةٍ يوميّة.

١- مناديل مطبوعة بنقشة الطاووس، ٢٤٥ د.إ، Les-Ottomans. ٢- طقم للتاباس الذائبة، ١١٦ د.إ، Boska. ٣- طقم للملح والبهار 
Flame Salt & Pepper Mill Set، ٢٩٤ د.إ، Le Creuset. ٤- مجموعة راقية من الصابون، ٢٤٦ د.إ، La Chatelaine. ٥-  صحن لقالب 
،Retro Style Stand Mixer ٧- خلاّط .Maison La Bougie ،٥٥ د.إ ،Miami Flamingo Matches -٦ .Coralla Maiuri ،الحلوى، ١٥٤٢ د.إ

 ١٤٩٩ د.إ، Smeg. ٨- كتاب Vegan: The Cookbook، ٢١٢ د.إ، Phaidon. ٩- قدر Coq Au Vin Cocotte، ١٠٢٨ د.إ، Staub. ١٠- ثوب للطبخ 
Pink Jelly & Cake Apron، ١١٣ د.إ، Thornback & Peel. ١١- كفوف قصيرة للفرن، ١١٣ د.إ، Kate Spade New York. ١٢- أكواب غير 
متناسقة اللّون، ٤٣٠ د.إ، Formentello. ١٣- إبريق Persian من الزجاج ، ٢١٦٠ د.إ، Lobmeyr. ١٤- صينية مربّعة عليها صورة أناناس،

.Pottery Barn ،٢٣٠ د.إ ، Thalia ١٥- طقم صحون .Mercedes Salazar ،٤٨٥ د.إ 
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للرَجُل & حياتك
إن كان لا يحبّ الهدايا أو إن كان ذوقه صعباً، جلّ ما يريده 

الرجل في يومنا هذا هو شيء يعبّر عن تقديرك له.

 .WohnGeist ،٢- علبة خشبية فيها عدّة من سبع قطع، ٦٥٥٥ د.إ .Piaget ،مجموعتها محدودة، ٣٠٨٤٩ د.إ  Polo S١- ساعة
 Moka Cup ٥- ماكينة القهوة .Jaxon Lane ،٤- غسول بودرة للوجه، ١٢٥ د.إ .Be@arbrick ،٦٤٣ د.إ ،Green Heart Figurine Set -٣

 ،Supreme Hardbook Cover -٧ . 19-69 ،٥٦٩ د.إ ،Chinese Tobacco Eau de Parfum ٦- عطر .Alessi ،٣٩٠ د.إ ،Espresso Coffee Maker
 V-Logo Camouflage ٩- حقيبة للظهر .The SkateRoom  ،٨٠٨،١٣ د.إ ،Andy Warhol ٨- لوحة تزلّج خشبية .Phaidon ،١٨٤ د.إ

 Hanover ١١-علبة شطرنج .Bowers & Wilkins ،١١٠١ د.إ ، P5W Leather-Covered Wireless ١٠- سمّاعة .Valentino  ،مطبوعة، ٥٣١٠ د.إ
من الجلد، ٢٢٤٠٠ د.إ، Asprey. ١٢- حذاء رياضي New Ace، ٢٨٦٥ د.إ، Gucci. ١٣- علبة للورق من الجلد، ٣٢٠ د.إ، Giobagnara. ١٤- عدّة 

.Tom Dixon ،١٥- إناء للشراب من الجلد، ٥٦٦ د.إ .D.R. Harris ،للحلاقة، ٧١٦ د.إ
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للمرأة التي تهوى المغامرات
بسبب كثرة ا6سفار صار من الصعب تعقّب المرأة العاشقة 

للتجوال. فما عسى أن تكون الهدية المناسبة لها؟

 ،Chelsea Garden ٣-حقيبة سفر .Hermès ،٥٦٧٩ د.إ ، Apple ٢- ساعة .Jimmy Choo  ،للمشي، ٢٨٧٠ د.إ Inca ١- جزمة
٦٣٨٥ د.إ، Globe-Trotter. ٤- بيكيني Gloria، ٧٧١ د.إ، Hunza G. ٥-  نظّارة شمسيّة، ١٢٤٩ د.إ، Gucci. ٦- طارد للحشرات، 

 .Chanel ،مواج، ٣٠٤٨٢ د.إP٨- لوحة لركوب ا .Off-White ،حذية مناسبة للسفر، ٤٥٩ د.إU٧- حقيبة ل .Coqui Coqui ،١٣٦ د.إ
،Canvas Case -١١ .Louis Vuitton ،السعر عند الطلب ،Rome City Guide ١٠- كتاب .Saint Laurent ،٤٢٦١٩ د.إ ، Zai ٩- مزلج
.Yves Salomon ،١٣٨٧ د.إ ،Moon Boot ١٣- جزمة .Kilometre Paris  ،٣٦٥ د.إ ،DXB متعةU١٢- ملصق ل .Fendi ،١٦٥٩٩ د.إ

.Dior ،السعر عند الطلب ،Dioriviera Toile De Jouy ١٥- قبعة .Ports V ،١٤- ماسك للنوم، ٢٢٨ د.إ
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مفكّرتي
تحدّثنا عارضة ا%زياء 

فريال مولاي عن 
التطبيقات التي 

تحمّلها والكتب التي 
تقرؤها والعادات 

الصباحية التي تتبعها 
لكي تحافظ على 
نشاطها خلال فترة 

الحجر المنزلي.
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١- روتيني الصباحي يعتمد 
على الاستحمام والتأمّل 

والصلاة. كذلك، أشرب 
كوباً من المياه باللّيمون 

حالما أنهض من النوم.
٢- أنا مولعة بمشاهدة 

Money Heist على 
نتفليكس.

٣- أطهو الكثير 
من الخضار مع التونا 
والسلمون والدجاج.

٤- سمّاعات توضع على 
الرأس، ١٩٦٠ د.إ،

.Bang & Olufsen 
 The Power of ٥- أقرأ

Positive Thinking لنورمان 
 Centralفينسينت بيل و

Park  لغييوم موسو.
 Guillaume Musso Central

Amazon.ae ،٨٤ د.إ ،Park
٦- حالياً أرتدي الملابس 
الرياضية مثل البنطلون 

المريح والشورت 
والتيشيرت. بنطلون 
Gucci ،رياضي، ٥٫٥٠٠ د.إ

٧- مستلزماتي 
التجميلية هي صابون 
 ،Garancia الوجه من

والواقي الشمسي من 
Bioderma (حين أخرج إلى 

الشرفة لاكتساب القليل 
من الفيتامين D) وعسل 
مانوكا (أضعه على وجهي 

مرّة أو مرّتين أسبوعياً 
كماسك).

Sunscreen SPF50، ٦٣ د.إ، 
Bioderma

٨- الدروس على 
الانترنت المولعة بها هي 
واحدة من التي تقدّمها 

آنا وينتور عن الحسّ 
اzبداعي والريادي.

٩- تماريني الرياضية 
الجديدة في المنزل 
تشمل الكثير من 

اليوغا.
بساط لليوغا، ٨٧٠ د.إ، 

No Ka Oi
١٠- بعد الحجر، أكثر ما 

أتوق إليه هو حجز رحلة 
إلى نيويورك.

١١- أكثر أغنية أسمعها 
 It had to هي iTunes على

be You لفرانك سيناترا 
وأحبّ كلّ أغنيات دريك.
١٢- الصفحة المفضّلة 

على إنستغرام لمتابعتها 
هي unicef@ فأنا أحب 
الطريقة التي ينشرون 

فيها الحبّ وا�مل 
للجميع، وهذا ما نحتاج 

إليه كلّنا في الوقت 
الراهن.

١٣- إنّ إسم أفضل 
مجموعة على واتساب 

 Artfactory أنتمي إليها هو
Dubai Group، وكالتي 

في دبي.
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إطّلعي إلى الروزنامة الثقافية لهذا الشهر: كتب وبودكاست وأفلام 
وثائقية لتشغلي نفسك وتستمتعي خلال فترة الحجر المنزلي.
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إطّلعي إلى الروزنامة الثقافية لهذا الشهر: كتب وبودكاست وأفلام 
وثائقية لتشغلي نفسك وتستمتعي خلال فترة الحجر المنزلي.
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@SANDYSKITCHENDXB
مع توفّر مزيد من الوقت حالياً (فمن 

منّا لا يحبّ المشي لمدة 15 ثانية 
للوصول إلى العمل؟) ومع توفّر المطبخ 

لمدة 24 ساعة يومياً لسبعة أيّام في 
اWسبوع، من الرائع طبعاً الاستفادة 

من الفرصة [تقان فنّ الطبخ. إذا كنتِ 
مستعدّة للانطلاق في المهمّة، تعدّ 

وصفات Sandy’s Kitchen مصدرك 
اWكيد للوحي فإنّ ساندرا بوغوس-

لطيف تمضي وقتها في تحضير 
وصفات الطعام ومشاطرة صورها 

الشهية مع دليل يصف كيفية التحضير 
خطوة بخطوة. 

مع الكثير من الوصفات التي تضعها 
على الستوري، لن تفتقري البتّة إلى 

اWفكار التي تساعدك على اختيار الطبق 
المقبل. وإنّ لفائف النوري النباتية التي 
تحضّرها هي المفضّلة عندنا شخصياً!

Dior Talks
الفرنسية  الدار  أطلقت  ديور،  من  كيوري  غرازيا  ماريا  إدارة  تحت 
في  للمرأة.  المناصر  للفنّ  مخصّص  بها،  خاص  بودكاست 
الحلقة اWولى، غاصت المقدّمة كايتي هيسيل في قلب معاوني 
يمكنك  توماس.  وميكالين  بينجا  توماسو  أمثال  الماركة 
كلّ  لتتعلّمي  المنزل  في  تعملين  وأنتِ  الحلقة  إلى  الاستماع 
التي  للمرأة  المناصرة  الشعارات  في  وتغوصي  الفنّ  حول  شيء 

ألهمت تيشيرتات ديور. 
Dior.comو Spotify، Apple :يمكن الاستماع إليها عبر

الفنّ كلّ 
أشكاله

إليكِ نخبة من العناوين الجديرة بالمشاهدة أو 
الاستماع خلال اDقامة في العزل داخل البيت.

تحرير تريشا روبدي

للمتابعة

للاستماع

ellearabia.com ٣٠

للمشاهدة
FRIENDS

 بعد سنوات ونحن نصلّي لنرى من جديد مجموعة ا:صدقاء الستّة المفضّلة لدينا معاً على الشاشة، 
تمّ تأجيل اجتماع Friends المنتظر بسبب توقّف العمل على إنتاج ا:فلام والسلسلات التلفزيونية. ولكنّ 

المواسم العشرة من السلسلة ما زالت تعُرض على نيتفليكس وما من طريقة أفضل لتمرير الوقت في 
المنزل من مشاهدة كلّ الحلقات البالغ عددها 236 حلقة.

MICHEL GAUBERT
يشاطرنا هذا الفنّان الخبير بالصوت 

والضليع في مجال الموضة قائمة ا:غنيات 
المفضّلة لديه خلال فترة الحجر. لا يمكن 
تفويت سماعها طبعاً علماً أنّه المعلّم 

المبدع خلف موسيقى عروض لويس 
فويتون وشانيل ولويفي وغيرها من 

الماركات. متوفّرة عبر سبوتيفاي.

 FROM OUR EARS TO YOURS
 Glossier من

إنّه خيار ممتاز لكلّ من يحبّ أسلوب 
الريذم أند بلوز والهيب هوب. فكم 

بالحري إن كان يشمل كايترانادا 
وكشمير كات وكهلاني؟!

يمكن الاستماع إليه عبر أبل ميوزيك 
وسبوتيفاي.

قد تكون المحافظة على المسافة بين الناس صعبة وقد تفتقدين إلى أصدقائك ولكن للموسيقى
هناك طريقة لترفعي معنويّاتك وسط الحجر المنزلي. لقد وجدنا لكِ قائمة ا:غنيات 

المثالية لكلّ السيناريوهات، أكنتِ تعملين من المنزل أو تتناولين العشاء أو تمضين 
ا:مسية مع الصديقات عبر الانترنت.

 SUPPER CLUB AFTER HOURS
The Attico من

يقدّم الثنائي ا�يطالي الرائع خلف
 Attico هذا المزيج الموسيقي بين 

الجاز وا:خدود من أيّام السبعينيّات، 
والذي يعدّ مثالياً :مسية يوم الجمعة 
في المنزل. يمكن الاستماع إليه عبر 

سبوتيفاي.
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نص فيليسيتي ستوكس

تحفٌ 
وليدة الوباء

فــي هــذا الزمن، صار من لا يحترف 
الخَبــز يتُقن تحضير خُبز الموز، 
وصــارت اIمّهات ترقصنَ على 
تطبيــق تيك توك، وصار برجر 

كنج يشــاطر الناس سرّ وصفة 
Whopper، ويتعلّــم اIجداد كيفية 

اســخدام تطبيق Zoom، وأحد 
 cheese أصدقائــي يتألّق في لعبة
or front... لا شــكّ في أنهّا نهضة 
اgبداع! ولا يشــتّ عالم الفنّ عن 
هذه القاعدة الحالية إذ يســتعين 

فنّانو الشــارع بالجدران تأكيداً 
علــى الحاجة إلى البقاء في 

المنــزل. أمّا الفنّانون الرقميّون 
فيعدلّون في وجوهٍ أســطورية 
مثــل مونــا ليزا وفان غوغ، حتّى 
أنّ الســيّد المســيح قد تمّ عزله 

عن تلاميذه في لوحة دا فينشــي 
للعشاء اIخير.

ellearabia.com ٣٤
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بالنظر إلى كاتالوغات تاريخ الفنّ، ليس صعباً إيجاد الكثير من ا@عمال المشهورة عالمياً والتي أبصرت النور خلال أزمات مُظلِمة. 
ابتُكرت الحركات الفنّية مثل السريالية من أوقات المحن والحروب والفقر. نضال، انفصال، مرض، كلّه أشعل أقوى المشاعر لدى 
البشر وتمّ التعبير عنها من خلال الفنّ أكان الرسم أو الشِعر أو النثر. ونحن نمرّ في هذه ا@وقات غير المعهودة، ملزمين على البقاء 
بعيداً عمّن نحبّهم، نلحظُ أنّ المشاعر والحسّ اnبداعي في أعلى المستويات. ما الذي نتوقّع رؤيته من عالم الفنّ؟

لكن كيف نستمرّ ! ظلّ العزل و! 
وضعٍ غ: أكيد كهذا؟

 Looma Agency 

 ٣٥ ellearabia.com



The Kiss  ،غوستاف كليمت

ابتُكر هذا العمل المدهش بعد أن عانى الفنّان من مرحلة طويلة من عدم الثبات في مهنته ومن الفشل. في المرحلة الممتدّة بين ١٩٠٠ 
و١٩٠٧، رفضت جامعة فيينا عدداً كبيراً من ا\عمال التي قدّمها الفنّان، وذلك \نّه تمّ تصنيفها على أنّها إباحيّة. مباشرةً بعد هذا الرفض من 
ساحة فيينا الفنية، رسم كليمت لوحة The Kiss. وفي رسالة كتبها قال: "إمّا أنّني صرت عجوزاً جداً أو عصبياً جداً أو غبيّاً جداً ـ لا بدّ من أنّ 
هناك ثغرة ما"، قبل أن ينُتج هذه التحفة الفنّية ا\سطورية.

من أك5 ا4عمال رومنسيةً على ا$طلاق 
هي لوحة The Kiss لغوستاف كليمت.
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صورة لرسائل نابوليون 
وصورة لنابوليون شخصياً

In Memory of George Dyer ،فرانسيس بيكون

ولكنّ إحدى لوحاته اLشهر واLجمل قد جاءت نتيجة فقدانه لحبيبه جورج جاير في العام ١٩٧١. إنّ اLعمال الفنّية التي أنُتِجت خلال هذا 
الوقت هي ثقيلة جداً على العيون وعلى القلب. استخدم بيكون القماش ليعبّر عن مشاعره خلال فترة الحداد.

اشتهر فرانسيس بيكون بالوجوه 
المبع:ة والمشوّهة.

يجب ألاّ ننسى أمر الشعراء 
والروائيّين الذين كتبوا 

أجمل اLعمال اLدبية على اqطلاق. أعمالٌ تفطر القلب خلال فترات الانفصال 
والصعوبات، مثل رسائل الحب التي كتبها نابوليون بونابرت لجوزفين. دخلت 

كلمات اqعجاب القويّ التي قالها نابوليون لحبيبته جوزفين التاريخ وقد 
جاءت هي أيضاً نتيجة ابتعاده عنها حين كان يقود الجيش الفرنسي. 

في رسالة ملحمية شهيرة 
واحدة ورد اzتي:

"منذ أن تركتك وأنا حزين. 
لا أشعر بالسعادة إلاّ بقربك. 

بلا انقطاع، أتذكّر قبلاتك 
ودموعك وغيرتك المحبّبة. 

تحافظ جاذبية جوزفين 
الفريدة على ذاك اللّهيب 

المشعّ والحارق داخل قلبي 
وحواسي. حين أتحرّر من كلّ 

الهموم ومن كل اLعمال 
سأمضي كلّ أوقاتي بقربك 
حتّى لا يكون لديّ ما أفعله 

سوى أن أحبّك".

 ٣٧ ellearabia.com



وثّق المرض بعملين مشهورَين يصوّران أعراض ا'نفلوانزا. 
أحدهما بعنوان Self-portrait with the Spanish Flu حيث 
يجلس متوعّكاً مع بطّانية على الكرسيّ. صار مهتمّاً 
بالداء وباSمراض المميتة بعد أن أصُيب با'نفلوانزا. وقد 
أثّرت حالة إدفارت العاطفية على الطريقة التي عبّر بها 
عن نفسه من خلال الفنّ، فرأيناها في كلّ لوحاته. "راقبني 
المرض والجنون منذ أن كنت في مهدي ورافقني طيلة 
حياتي"، بحسب إدفارت مونك.

وابتكر أهمّ أعماله الدرامية الملوّنة بما فيها Black on Maroon في أواخر الخمسينيّات بعد الحرب. وقد كتب الناقد الفنّي إيرفينغ ساندلر 
عنه: "مساحاته مخملية تماماً كأشعار اللّيل". وبما أنّه عايش حروباً عديدة والكساد الكبير صار روثكو رسّاماً شاعريّاً وقد أراد أن يحسّ 
 Black on Maroon حيث عُرضت لوحات Tate Modern كلّ من يرى أعماله أنّه يقف في داخلها. أذكر حين مشيت في إحدى غرف متحف

التسعة. وقفت في وسط الغرفة وشعرت أنّني غارقة في عمق اللّوحات الملوّنة. تجربة جميلة نشأت من الظلمة.

ابتلى مارك روثكو بطفولة 
ملؤها الخوف والريبة.

كافح الفنّان إدفارت مونك 
 D سبانيةGنفلوانزا اGا
العام ١٩١٩.

Murals ،مارك روثكو

 Self-portrait with ،إدفارت مونك
the Spanish Flu
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 ،Lovers II بسبب الشخصَين الملثّمين المتعانقين فيها. حين ابتكر ماغريت
أثارت القطعة فضول النقّاد والمراقبين وحاولوا فهم اللّحظة الحميمة التي 

يعيقها الغطاء على الوجه.  على خلفية سماء زرقاء جميلة، يلُمح العناق 
الحقيقي المفعم بالشغف بين الشخصين المقنّعين إلى فكرة التباعد. اختبر 
رينيه ماغريت الخسارة وفراغ الحرب والانفصال. وقد بحث عن الضوء والفرح 

مانحاً المعنى jوقاتٍ تعمّها الفوضى.

كان المقال مؤثّراً لكنّ ما بقي مطبوعاً في ذاكرتي هي رسمة بول 
بلو المترافقة مع النص. فقد أظهرت مبنيَين متعدّدَي الطبقات وفي 
الداخل أطياف أشخاص ـ بعضهم بمفردهم وبعضهم مع عائلاتهم 
وبعضهم يجلسون كثنائي. وهناك شخصان ينظران إلى بعضهما 
وكلّ منهما على شرفته. أليست هكذا القصص اjكثر رومنسيةً، 
حيث يضُطرّ العاشقان إلى تخطّي عقبات خطيرة ليكون معاً، مثل 
روميو وجولييت، إليزابيث بينيت ودارسي، أوديسيوس وبينيلوب؟ 
عشّاق ينفصلون jشهر، عائلات بينها آلاف الكيلومترات، أشخاص 
كانوا على وشك الوقوع في الحب، وآخرون قلقون حيال مدة الانتظار 
قبل أن تعود المواعدة من جديد. سيخسر الناس أشغالهم ولن 
يكون هناك استقرار مادي وسيجهد الناس في التعليم عن بعد وفي 
العمل من المنزل واjسوأ أنّه سيكون هناك خسارة للصحّة ول�حبّة.

رسمة بول بلو في مجلة The Observer البريطانية  

قرأت مؤخر* مقالاً $ #لة 
The Observer ال5يطانية 
عن الحب $ زمن الكورونا.

Lovers II لرينيه ماغريت 
استُخدمت ع5 الانEنت 
كتجسيد لزمن التباعد الذاتي

Lovers II ،رينيه ماغريت

ما نحن أكيدين منه هو أننّا سنجد النور $ نهاية 
النفق وسيكون أك^ إشراقةً وإبداعZ من أيّ وقتٍ كان. 

تتعلّم اeنسانية من جديد ما هو اcهمّ $ الحياة.

أشعر بالحماس حيال اjعمال والمفاهيم الجديدة التي ستنشأ من هذه اjوقات المظلمة كما رأينا مع واتساب وأوبر خلال 
اjزمة المالية اjخيرة في العام ٢٠٠٨. وإنّ ما أتوق إليه بالفعل هي القبلة المقبلة كما في لوحة The Kiss لغوستاف كليمت. 
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قد نفكّر 
أنّ هناك 

سبب لكلّ 
شعور نحسّ 

به، ولكن 
على ما يبدو 
ليست جميع 

أحاسيسنا 
ملكاً لنا!

نص 
 ألكسندرا إنغليش

مشاعرٌ
 آسرة
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نعــرف أنّ شــعور القلــق المزعــج لا يمكــن أن نضع عليــه ا3صبع، 
غيــر  Iننّــا  تســوء  حالتنــا  يجعــل  الــذي  الســيء  المــزاج  ذاك  أو 
ــد الســبب (لقــد راجعــت التقويــم: ليســت  ــى تحدي ــن عل قادري
المتلازمــة الســابقة للحيــض وليســت حركــة الكواكــب)! قــد 
لا تكونــي أنــتِ ســبب تأجّــج هــذه المشــاعر. تمامــاً كمــا ننقــل 
معهــم  نتشــاطر  هكــذا  حولنــا  مــن  لqشــخاص  الجراثيــم 
مشــاعرنا وتُعــرف هــذه الظاهــرة بالعــدوى العاطفيــة. مؤخــراً 
نشــرت الرسّــامة جولــي هوتــس، المفضّلــة علــى إنســتغرام 
(مســمّاة  تلــوّح  يــدٌ  البصــري:  التجســيد  هــذا   (jooleeloren)
«أمتعتــك»)  (مســمّاة  التــراب  مــن  كومــة  تحــت  مــن  «أنــا») 
وبالــون علــى شــكل وجــه مبتســم (مســمّاة «يومــي الســعيد»).
تشــرح عالمــة النفــس والباحثــة والكاتبــة د. ليــا واتــرز عــن 
التقــاط  الواقــع  فــي  «إنـّـه  الشــكل:  بهــذا  العاطفيــة  العــدوى 
لمــزاج شــخصٍ آخــر. نحــن نمتــصّ إحســاس ا�خــر وهــذا يســبّب 
العــدوى  تحــدث  ا�خــر.  بمــزاج  وشــعورنا  مزاجنــا  فقــدان  لنــا 

إنـّـه  جــداً.  بدائــي  وهــذا  إرادي،  الــلاّ  المســتوى  علــى  العاطفيــة 
ــا». إنّ البشــر بارعــون  مســار متطــوّر تمّــت برمجتــه فــي داخلن
خــلال  وعــي  غيــر  عــن  معهــم  المتكلّــم  وجــه  تفحّــص  فــي 
اIحاديــث للحصــول علــى دلائــل إن كان يســتمتع فــي الحــوار 
ــا هــو إحساســه بوجــه ا3جمــال أو إن كان يقــول الحقيقــة.  أو م
ــراءة  ــى ق ــدرة عل ــي بالق ــي الماضــي، كان مــن الضــروري التحلّ ف
مشــاعر أفــراد الجماعــة مــن أجــل اســتمرارية العيــش. وعلــى 
الرغــم مــن أنّ أهميــة هــذا اIمــر قــد خفّــت فــي أياّمنــا هــذه 
التزامــن  مــن  معيّــن  مســتوى  إلــى  بحاجــة  زلنــا  مــا  ولكنّنــا 
العاطفــي لنفهــم النــاس مــن حولنــا. تحــدث العــدوى العاطفيــة 
خــلال  مــن  الفكــر  قــراءة  مهــارات  ذلــك  إلــى  نضيــف  حيــن 
تقليــد الشــخص الــذي نتحــدّث إليــه. «فــي الدمــاغ مــا يُعــرف 
ــرة  ــور، مدي ــة»، كمــا تقــول ســندي ن ــة المرآتيّ بالخليــة العصبيّ
MindFrame Psychology فــي ســيدني. «هــي تتّقــد حيــن نــرى 
ــد   ــا». نحــن نقلّ ــه فين ــد اIمــر ذات ــع حركــة معيّنــة وتقلّ أو نتوقّ

ــة ردود أفعــال الوجــه. وتقــول  ــي نظري ــا تأت ــدرك ذلــك. وهن دون أن ن
واتــرز: «إنّ اNحاســيس هــي كشــارعٍ باتّجاهيــن... إنّ مــا نحــسّ بــه 
فــي داخلنــا يؤثّــر علــى تعابيــر وجهنــا لكــنّ تعابيرنــا تؤثّــر بدورهــا 
علــى أحاسيســنا». وقــد أثبتــت اNبحــاث أنّنّــا عندمــا نضحــك، تكــون 
ــد. لهــذا الســبب، إذا  ــا جيّ ــأنّ مزاجن ــر الدمــاغ ب ــة لتُخب الحركــة كافي
حاكينــا شــخصاً عابســاً تصــل مرســلة إلــى الدماغ لتخبــره أنّنــا بمزاج 
ســيء، وهكــذا دواليــك! أحيانــاً، يكــون اNمــر بديهياً: نشــعر بالتعاســة 
ونحــن نتكلّــم عــن شــخصٍ تعيــس، وبالثقــة حيــن نتكلّــم عــن 
ــاك أوقــات نشــعر فيهــا  ــقٍ بنفســه. ولكــن كذلــك هن شــخص واث
أو  التوتّــر  مــن  بإحســاسٍ  الكفايــة  فيــه  بمــا  ممتــع  حديــثٍ  بعــد 
ا}حــراج لــم يكــن موجــوداً ســابقاً. وهنــا يســهل إطــلاق تقييــم ذاتــي 
كامــل لتحديــد المصــدر ونجــزم أنّنــا قلنــا أمــوراً ســخيفة وأنّنــا لــن 
نســمح Nنفســنا بالتحــدّث مــع النــاس بعــد ا{ن. فــي الواقــع، قــد 
ــد  ــه ولكــن نكــون ق ــي قلق ــث Nن يخُف ــي الحدي يســعى شــريكنا ف
اكتســبنا بغيــر إرادتنــا تلــك التعابيــر الصغيــرة لديــه، اNمــر الــذي يــزرع 

ــه هــو. ــذي يشــعر ب ــه ال ــا ا}حســاس ذات فــي داخلن
«لا يمكــن Nجســادنا اســتخدام الكلمــات لكنّهــا تتواصــل معنــا 
ــا  ــا يثُقــل كاهلن ــدّلات الضغــط والحــرارة، م باســتمرار مــن خــلال تب
ــرز.  ــد الحنجــرة – أو العكــس»، بحســب وات ــاق عن ــعرنا بالاختن ويشُ

ولكــنّ المســألة أعمــق مــن ذلــك، وهــي تضيــف: 
«أظهــر العلــم أنّنــا نصبــح متزامنــون علــى صعيــد 
اNجهــزة العصبيّــة أيضــاً... حيــن نبــدأ بتقليــد ا{خــر 
وتجســيد تعابيــر وجهــه ووقفتــه، يتبــدّل إيقــاع 
ضربــات القلــب وتتغيّــر حــرارة الجلــد وموجــات 
الدمــاغ». بهــذه الطريقــة نكــون مثــل مؤشّــرات 
الســيارة فــي الزحمــة، كلّهــا مضــاءة ولكــن لــكلٍّ 
منهــا إيقاعــه الخــاص ومــن حيــن {خــر تضــيء 
ــق.  ــك لبضــع دقائ ــو كان ذل ــم، ول بشــكلٍ متناغ
تعابيــر  تقليــد  إلــى  نميــل  نحــن  خــاص،  بشــكلٍ 

الجميــع  يقــدر  حيــن  فــي  ونحبّهــم.  يعُجبوننــا  أشــخاصٍ  وجــوه 
ــات، يمكــن أن نلتقــط  علــى التفكيــر بشــخصٍ يخفّــف مــن المعنويّ
باســتمرار المــزاج الســيء مــن أشــخاص نحبّهــم، وهــذا قــد يجعلنــا 
ــرز أنّ هــذه العلاقــات تبُنــى  نغــضّ الطــرف عــن العــدوى. وتقــول وات
ــدوى  ــت الع ــا، كان ــاً منّ ــا كان الشــخص قريب ــى المشــاعر. «كلّم عل
العاطفيّــة أقــوى». وتوافــق نــور قائلــةً: «مــن اNســهل التعاطــي مــع 
أحاســيس شــخص نعرفــه جيــداً ونعــرف كيــف يتفاعــل أو يتصــرّف». 
لســوء الحــظّ، تنتقــل المشــاعر الســلبية أســهل مــن اNحاســيس 
ا}يجابيــة Nنّهــا ترتبــط بغرائــز البقــاء: الخــوف (اركــض!)، ا}شــمئزاز 
المنفتحــة  الشــخصيّات  إنّ  (ســاعدني).  الحــزن  هــذا)،  تــأكل  (لا 
ترُســل مؤشّــرات أقــوى وهــي أقــلّ تأثّــراً باNشــخاص المحيطيــن 
ــة، فــي حيــن أنّ الشــخصيّات  ــن يظُهــرون مشــاعر مختلف بهــا الذي
اNكثــر حساســيةً وانغلاقــاً علــى ذواتهــم، يلتقطــون بشــكلٍ أكبــر 
مؤشّــرات ا{خريــن وتســيطر عليهــم مشــاعر غيرهــم. كذلــك، 

ــن.  ــر بأحاســيس ا{خري ــر عرضــةً للتأثّ ــدّ المــرأة أكث تعُ
بــدأت المعالجــة النفســيّة د. إيــلان هاتفيلــد تجُــري اNبحــاث حــول 
العــدوى العاطفيــة فــي التســعينيّات بعــد أن أدركــت أنّهــا تصُــاب 

 Psychology Of Women بمشــاعر مرضاهــا. وفــي تقريــرٍ نشُــر فــي
Quarterly، وجــدت هاتفيلــد وفريقهــا أنّــه وبســبب «اNدوار الجندرية 
التقليديــة»، تبــدو المــرأة فــي غالــب اNحيــان أكثــر عرضــةً لملاحظــة 
احتياجــات ا{خريــن العاطفيــة وهــي بذلــك أكثــر عرضــةً لامتصــاص 
الســلبية مــن حولهــا. «نحــن نتــدرّب منــذ صغرنــا علــى التفاعــل مــع 
مشــاعر ا{خريــن»، بحســب هاتفيلــد. «عــادةً مــا كان ذلــك ينطبــق 
علــى الرجــال لكــنّ اNمــور تتبــدّل». قــد يكــون للمشــاعر المأخــوذة 
ــى الجســم  ــه عل ــي ذات ــر الصحّ ــاق التأثي ــل ا}ره ــر مث مــن مصــدر آخ
مثــل الشــعور المباشــر. يتُرجــم الدمــاغ كلّ منهمــا علــى أنّــه شــعور 
ــذا مــن الضــروري صقــل مهــارات التنظيــم الذاتــي مــن أجــل  واحــد ل
ــح:  ــرز بعــض النصائ ــدّم وات ــح أنفســنا ضــدّ المــزاج الســيء. تق تلقي
«أولاً، كونــوا حذريــن فهــذه ظاهــرة حقيقيــة فلنمنحهــا الشــرعية. 
ــف يتجــاوب الجســم  ــلاع بمــا يجــري لكــم. كي ــى اطّ ــوا عل ــاً، ابق ثاني
كنّــا  إذا  الغرفــة؟».  فــي  محدّديــن  أشــخاص  هنــاك  يكــون  حيــن 
نشــعر بالتوتّــر بالتواجــد مــع فــرد مــن العائلــة ولكــن نشــعر بارتفــاع 
المعنويّــات بعيــداً عنــه فهــذا دليــل علــى وجــود مشــكلة أعمــق 
ــا إحاطــة  ــه علين ــا. لكــنّ هــذا لا يعنــي أنّ فــي العلاقــة التــي تربــط بينن
مزاجــه!  شــخصٍ  لــكل  الــدوام:  علــى  مرحيــن  بأشــخاصٍ  أنفســنا 
ــا لا أحبّــذ قطــع العلاقــة مــع كلّ شــخصٍ يجعلنــا  وتضيــف واتــرز: «أن
هــو  فعلــه  علينــا  مــا  فــإنّ  بالســوء...  نشــعر 
مراقبــة الســلوك مــع مــرور الوقــت. إذا اســتمرّ 
ــذٍ  ــا نشــعر بالســوء عندئ هــذا الشــخص بجعلن
ــه. ولكــن  ــا ب ــا أن نتســاءل حــول علاقتن يمكنن
إذا كنّــا فــي علاقــة طويلــة مــع الشــريك وعــادةً 
يبعــث  صــار  وفجــأةً  معــه  بالســعادة  نشــعر 
هــذا  أنّ  نعلــم  أن  فيجــب  ســيئاً  مزاجــاً  لنــا 
جــزء مــن العلاقــة». إذا عرفنــا مــن أيــن تأتــي 
ولكــن  العاطفيــة  العــدوى  نتفــادى  المشــاعر 
مســؤولية  تحمّــل  علــى  نحــرص  أن  يجــب 
كيــف  الســبب،  هــو  الخــاص  مزاجنــا  كان  إذا  الخاصــة.  مشــاعرنا 
ــو  ــي ه ــرز: «الوع ــول وات ــر؟ تق ــى الغي ــره إل ــدم تمري ــى ع نحــرص عل
ــذا  ــر واعٍ، ل ــة مســارٍ غي ــة هــي بمثاب ــدوى العاطفي ــراق... إنّ الع الاخت
ــومٍ ســيء، نكســر احتمــال  ــرّ بي ــا نم ــر بأنّن ــر شــخصاً آخ ــن نخُب حي
التــي  اNوقــات  كلّ  فــي  لــذا  واعيــاً».  أمــراً  جعلناهــا  Nنّنــا  العــدوى 
ــار  ــاول إظه ــا بمــزاج ســيء ونح ــع أنّن ــا عــن الجمي ــئ فيه ــا نخبّ كنّ
ا}يجابيــة، فهــذا يعنــي أنّنــا كنّــا ننشــر بــذور المــزاج الســلبي فــي 
كلّ مــكان. لنعــد أنفســنا بأنّنــا ســنكون حامليــن ل�يجابيــة. «حيــن 
نســتخدمها  أن  يمكننــا  العاطفيــة،  العــدوى  متابعــة  فــي  ننجــح 
لمســاعدة مَــن لا يشــعر بمــزاجٍ جيّــد ولتحســين مزاجنــا الخــاص»، 

ــرز. ــف وات كمــا تضي
«لنفكّــر بأمــور صغيــرة يمكــن فعلهــا لنصبــح ممّــن ينشــرون 
ا}يجابيــة. لا يجــوز أن نتجاهــل المــكان الــذي نحــن فيــه ولا أن نجُبــر 
هــي  هــذه  كانــت  إن  لكــن  جيــداً.  يومــاً  نعيــش  لا  كنّــا  إن  أنفســنا 
الحــال، لنحــرص علــى أن نعرفهــا جيــداً ولنتكلّــم فــي الموضــوع مــع 
شــخصٍ آخــر لنكســر الحــظّ الســيء. بمجــرّد أن نــدرك اNمــر، ننجــح 

فــي فــكّ رمــوز القــوة الخارقــة».  

لنفكّر بأمور 
صغ/ة يمكن 
فعلها لنصبح 
ممّن ينشرون 

اBيجابية.

 ٤١ ellearabia.com

ثقافة



المصمّمون... داخل المنزل

مع تدهور حال المحال القابعة على الشوارع 
الكبرى ومع تحوّل تركيز دور ا?زياء الكبرى 

نحو البيع على الانترنت لا سيّما مع زيادة 
عدد الزبائن الذين يشترون احتياجاتهم 

الكترونياً بدلاً من التوجّه إلى المتاجر 
والمراكز التجارية فهذا أسرع وأسهل، 

ما زالت بعض متاجر البيع بالتجزئة تسعى 
bيجاد طرقٍ تجذب فيها المستهلك 

للقدوم إلى المتاجر شخصياً. صحيحٌ أنّ 
الناس يميلون إلى تغيير عاداتهم في 
التسوّق ولكنّ بائعي التجزئة يميلون 

تحت سقف مساحة Gigi ماركات خاصة بالمنزل والديكور الداخلي، وهذه سابقة في المنطقة! وهي تعد بتصاميم مميّزة لكلّ غرفة 
.Talataو Khalid Shafarو Citiesو Ayyam Gallery من غرف المنزل مع مجموعة من الماركات المميّزة التي تشمل نخبة من

بدورهم إلى تغيير طريقة البيع. على سبيل 
المثال نذكر متجر Gigi القائم على مفهوم 

جديد والذي أسّسته زينة لدقي بهدف 
منح المصمّمين الصاعدين في المنطقة 

العربية قاعدة يبنون عليها نجاحهم 
وتساهم في تطوّرهم وتطوير أعمالهم 

أيضاً. وتشرح زينة: "أنا أؤمن كثيراً بمواهب 
المصمّمين والماركات في منطقتنا... 

وقد أردنا أن نقدّم لهم منصّة يعرضون 
عليها مجموعاتهم فتكون هذه ا?خيرة 

ساطعة على الدوام. في هذا المكان 
تحديداً يقدرون على التعبير عن حسّهم 
اbبداعي ليصبح صوتهم أقوى ويتخطّى 
حدود الشرق ا?وسط". عزم هذا المتجر 

القائم على مفهوم جديد على فتح أبوابه 
 Galleria في قلب المركز التجاري الرائع

في دبي وهو يقدّم مساحة للتسوّق 
داخل المحل وشراء قطع من مصمّمين 

يافعين لم يكن يتسنّى لهم تأسيس 
متجرهم الخاص بمفردهم. لذا منحهم 

هذا المكان قاعدةً للانطلاق بشكلٍ فردي 
وتحت إطار هويتهم الخاصة ولكن في 

الوقت عينه بدعمٍ من الجهود اbبداعية 
التعاونية التي يبذلها متجر Gigi. وتقول 

زينة: "قاربنا ماركات شعرنا أنّها تقدّم 
ابتكارات مهمة وناجحة... إنّها مواهب 

حقيقية لها قاعدة كبيرة من المتابعين 
وتسعى بجدّية إلى تطوير أعمالها". هنا، نرى 

ماركات حقائب اليد غير الاعتيادية جنباً 
إلى جنب مع صالة فنّية وماركات خاصة 

متجرٌ مفهومه خاص با;زياء يعيد التفكير حول قطاع البيع بالتجزئة.

Gigi ... .تعر0ّ إ

بأغراض المنزل والديكور، وكلّ منها 
موضوع في زاوية خاصة ابتَكَر أسلوبها 
 Gigi المصمّم بذاته. على قائمة متجر
الرائع ماركات ل�لبسة الجاهزة موقّعة 

 Mrs. من مواهب عربية صاعدة مثل
 Keepa، Jessica K، Rania’s Corner، Zayan
the Label وCocobum من بين الكثير من 

العلامات التجارية. "يبحث الناس دوماً عن 
الجديد وهذا ما سيقدّمه المتجر"، بحسب 

ما قالته زينة عن القاعدة الشاملة التي 
تسعى لتخطّي مفهوم المتجر التقليدي. 

"علاوةً على مساحة البيع بالتجزئة، سيكون 
هناك إعدادات ومحترفات مثل 
باقات ا?زهار والرسم والتصوير 
واليوغا حتّى، وغيرها من ا?مور 

العديدة". طموحات جديدة تنبع من 
المتجر الجديد، وإذا تمّت الاستفادة 

منها بالشكل الصحيح ستُعبّد 
الطريق بلا شكّ لمصمّمين عرب 
موهوبين حتّى يحظوا بفرصتهم. 

رأفت كريمة

بالعربي

CitiesTalata Ayyam GalleryKhalid Shafar

Jessica K

 Atelier
Nawbar

 Zayan

the Label

Cocobum
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راسيل لدى متجر  
Rania’s Corner

المواهب
تعرفّي إلى أسماءٍ تقف في الطليعة 

خلف متجر جيجي... مصمّمون 
صاعدون من المنطقة العربية!

مريم يحيى
مصرية تعيش . دبي يتابعها 

الجيل الشاب بفضل اهتمامها 
بأسلوب الفنتيتج . ?ال 

الموضة.

ما هي أول قطعة قمتِ 
بابتكارها؟

كانت بزّة صنعتها من قماش 
ستائر اشتريتها في الماضي 

لغرفة أول ابنة لي إيزابيل ليلي. 
القماش مطبوع بالدمى وأنا 
أضفت إليه زينة من الساتان 

الملوّن كجزء من التصميم. 
من هو أكثر شخص 

شجّعكِ؟
زوجي باسل قماطي المعروف 

بإسم Keepa ومن هنا جاء 
!Mrs. Keepa إسم الماركة
ما هو أكبر تحدٍّ واجهك؟

لم يكن سهلاً إيجاد دار ل^نتاج 
وقد توجّب علينا منذ البداية أن 

نستثمر في محترفنا الخاص.
كيف ترين تبدّل ساحة 

الموضة العربية؟
سيكثر عدد الماركات 

التي تضفي طابعاً شخصياً 
لتصاميمها وهذا يعكس 
اختلافات الفنّان والخلفيّة 
الثقافية بدلاً من الانجراف 

كلّياً خلف النزعات الموسمية 
العالمية.

جيسيكا خويري 
Jessica K أشقر ـ

على التناقض . عاF الموضة 
يبُنى جوهر هذه الماركة 

البXوتية التي تقدّم تصاميم 
نسائية معاصرة.

ما هي أول قطعة قمتِ 
بابتكارها؟

كانت أول حلية صمّمتها 
عبارة عن قطعة صغيرة من 

اللّؤلؤ وكنت في الثانية عشرة 
من عمري فقط حينئذٍ! أمّا 

بالنسبة xول قطعة ابتكرتها 
من فئة اxلبسة الجاهزة 

فكانت فستاناً قصيراً من 
اللّون اxسود مزيّناً بعقدٍ.

من هو أكثر شخص 
شجّعكِ؟

كان والديّ أول من دعمني 
وشجّعني وهما يؤمنان 

بضرورة أن يتبع كلّ شخص 
دربه الخاص في الحياة، وهما 

دوماً إلى جانبي لمساندتي.
ما هو أكبر تحدٍّ واجهك؟

تمييز نفسي عن الباقين وسط 
هذه الصناعة المزدحمة.

كيف ترين تبدّل ساحة 
الموضة العربية؟

يفتح العالم العربي آفاقه 
رويداً رويداً ولكنّني أتساءل 

كيف سينجح في المحافظة 
على الهوية العربية وسط كلّ 

هذا التقدّم والانفتاح.

سارة بيضون ـ
Sarah’s Bags

تقوم ماركة ا_كسسوارات 
الداعمة للمرأة على مهارات 

سجينات سابقات وسيّدات فقXات.

ما هي أول قطعة قمتِ 
بابتكارها؟

حقيبة مطرّزة بزهرة من الخرز 
وقد قمت بخياطتها بنفسي!

من هو أكثر شخص 
شجّعكِ؟

دعمتني عائلتي بشكلٍ كبير 
فقد قدّم لي شقيقي مساحةً 

حوّلتها إلى محترف لي وابتكرت 
شقيقتي شعار الماركة في 

حين اشترت والدتي أول حقيبة 
ابتكرتها.

ما هو أكبر تحدٍّ واجهك؟
إنشاء علامتي التجارية 

وتحويلها من مشروع �عادة 
التأهيل إلى عملٍ قائم بذاته. 

كيف ترين تبدّل ساحة 
الموضة العربية؟

بعد هذا الوباء، سيضغط 
العالم بأسره على كبسة 

إعادة التشغيل وآمل أن يتبنّى 
الناس سلوكاً واعياً في مجال 

الاستهلاك.

ديما وتانيا نوبر ـ 
L’Atelier Nawbar

جيلٌ رابع من مصمّمي 
 fالمجوهرات ينُتج قطع

!fعصرية وأخلاقية أيض

ما هي أول قطعة قمتما 
بابتكارها؟

سوار لكفّ اليد وقد كان 
عصرياً للغاية وريادياً في 

ذاك الوقت.
من هو أكثر شخص 

شجّعكما؟
والدانا كانا أول من شجّعنا 
على تنفيذ أفكارنا الغريبة.

ما هو أكبر تحدٍّ 
واجهكما؟

كان هناك تحدّيات عديدة 
وذلك xنّنا كسرنا كلّ 

القواعد في مجال صناعة 
المجوهرات.

كيف تريان تبدّل ساحة 
الموضة العربية؟

وأخيراً تحصل على السمعة 
التي تستحقّها فالعالم 

بأسره ينظر إلينا، وهذا هو 
زمن تألّقنا! 
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نص دينا قباني

 By Far سات "لن يزول قطاع البيع بالتجزئة" ـ بحسب مؤسِّ
اللاتّي تحدّثنَ عن مستقبل الموضة بعد أزمة فيروس كورونا.

الدقيقة،  الفترة  هذه  خلال  قويّ  تصريح  إنّه 
ستنتصر  كلّها  والصناعة  الموضة  بأنّ 
كيف  يعلم  أحد  لا  وستستمرّ.  الوباء  بعد 
أنّ  بيد   ،19 كوفيد  بعد  ما  العالم  سيكون 
ماركة  تأسيس  خلف  يقفنَ  اللاّتي  السيّدات 

By Far يشعرنَ بالتفاؤل.
إذ تقول سابينا جيوشيفا، المديرة التنفيذية 
الراقية  البلغارية  اcكسسوارات  لماركة 
"سيعود  التسعينيات:  من  المستوحاة 
ليسترجع  طبيعته  إلى  بالتجزئة  البيع  قطاع 
وتيرته الاعتيادية متأقلماً مع البيئة الجديدة 
لطالما  الزبائن".  تجارب  cهمية  ومتفهّماً 
أساسياً  معياراً  الزبائن  مع  التعامل  كان 
سابينا  أسّستها  التي  للماركة  بالنسبة 
فالانتينا  التوأم  شقيقتها  مع  بالتعاون 
دينيتسا  المفضّلة  وصديقتها  بيزوهانوفا 

منذ  الثلاثيّ  تبنّاه  المعيار  وهذا  بومباروفا. 
الواسعة  الشهرة  قبل  حتّى  اcول  اليوم 
النطاق وقد تمسّكت به النساء الثلاثة حتّى 
أنّ  آمنّا  "لطالما  الصعبة.  اcوقات  هذه  خلال 
شكّ  ولا  ما.  فرصة  معها  تحمل  أزمة  كلّ 
بعداً  معه  يجلب  الراهن  الظرف  هذا  أنّ  في 
�عادة  الكافي  بالوقت  حظينا  وقد  جديداً 
لبعض  جديدة  هيكلية  وتحديد  اcمر  تقييم 
عملنا  يكون  حتّى  نتبعها  التي  المسارات 
العقل  فالانتينا،  تشرح  كما  إنتاجيةً"،  أكثر 

المدبّر خلف صورة الماركة 
العفوية.  بالفتاة  المتمثّلة 
"كذلك، أردنا الاستفادة من 
أكثر  لنتقرّب  الفرصة  هذه 
من زبائننا من خلال تقديم 
لتمضية  مبتكرة  طرقٍ 
لذا  المنزل  في  الوقت 
 Colouring سلسلة  أطلقنا 

مشهورة  أصبحت  التي   By Far Image Series
المحافظة  خلال  من  إنستغرام".  على  جداً 
على الحسّ ا�بداعي، تعمدنَ إلى رؤية الضوء 
بجهدٍ  وتعملنَ  المظلم  النفق  هذا  آخر  في 
عن  النظر  بغضّ  ماركتهنّ  لتنمية  كبير 
ـ  ا�بداع  من  آخر  نوعٌ  "إنّه  الراهنة.  العراقيل 
بعضنا  مع  تواصل  على  نبقى  كيف  نتعلّم  أن 
فيه  نجتمع  أن  يمكننا  لا  وقتٍ  في  البعض 
جسدياً"، بحسب رأي دينيتسا المسؤولة عن 

آراءٌ قيّمة

للتواصل  بإمكانيات  كلّنا  "نفكّر  التصميم. 
من  وبالقليل  با�لهام  الناس  لمدّ  وبطرق 
نرغب  الصعبة.  اcوضاع  هذه  خلال  الفرح 
أثناء  للابتكار  مختلفة  طرق  باكتشاف 
أو  الرسم  خلال  من  أكان  الذاتي  العزل  فترة 
التلوين أو الطبخ أو تحضير وصفات متنوّعة 
 By سنطلق  جداً  وقريباً  وغيرها.  للسموثي 
Far World على موقعنا الالكتروني ليستوحي 
من  بغالبيّته  الفريق  يعمل  الجميع!".  منه 
في  دينيتسا  وتقيم  أوروبا  في  مختلفة  نواحٍ 
على  معتادون  نحن  لذا  سيدني، 
عبر  اcفكار  وتبادل  التواصل 
عملنا  طريقة  وهذه  الانترنت 
 By Far ماركة  انطلاق  منذ 
اcزمة  ساهمت  حالياً  ولكن 
العالمية في جعل الفريق أقرب 
سابق.  وقتٍ  أيّ  من  لبعضه 
وا�ن  مشتركة  رؤية  "لدينا 
لتقديم  بحاجة  أنّنا  نشعر  السابق  من  أكثر 
أن  أردنا  ويشجّعهم.  الناس  يلُهم  شيء 
فرقنا  مع  تواصل  على  ا�مكان  بقدر  نبقى 
تشرح  كما  وزبائننا،  ومصانعنا  وشركائنا 
اcزمة،  تنتهي  حين  أنّه  نظنّ  "نحن  سابينا. 
والاحتفال  بالحياة  مولعين  الناس  سيكون 
كلّنا  سنكون  الاجتماعي.  والانخراط 
هي  الصغيرة".  الحياة  نعَم  على  ممتنّين 
متفائلة جداً ونحن نصلّي أن تكون على حقّ! 

 :By Far بصمة
تصاميم تقليلية 
مفعمة بالحنين

تفيض أحذية الماركة بعفوية 
التسعينيّات وباcسلوب الفتيّ 
الممزوج مع الرقي المتزايد

أسماء مؤسّسات 
الماركة: سابينا 

جيوشيفا، 
دينيتسا بومباروفا 

وفالانتينا 
بيزوهانوفا

المجموعة الجديدة 
لربيع وصيف 2020

"لطالما آمنّا 
أنّ كل أزمة 

تحمل معها 
فرصة ما.

ثقافة
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 MR IYER GOES
 TO WAR
لراين لوبو

يعيش لالغودي إيير 
في الهند المعاصرة 

ويمضي أياّمه في 
بيتٍ للرعاية غارقاً 

في المقدّسات. حين 
تلقّى صدمةً أيقظته 
على مسألة مهمّة، 

قررّ لاغولدي أن يعطي 
معنى جديد لحياته: 
فهو تقمّص البطل 
القديم بهيما وعليه 
أن يسلك درباً عميقاً 

ليطرد الشيطان 
باكسورا.

 THE GREAT PASSAGE
لشياون ميورا

تحتجز شياون ميورا 
كلّ من يقرأ هذا 

الكتاب في حياة محررّ 
القاموس كوهاي 

أراكي الذي يتقدّم نحو 
سنّ التقاعد. تابعي 
كوهاي في مسيرته 

الطويلة الهادفة إلى 
تحقيق حلم حياته.

 STARTUP
لدوريه شافرير

ألّفت دوريه شافرير 
وهي كاتبة مرموقة 

في شركة بازفيد 
اmعلامية أول كتاب 

لها Startup يتميّز 
بكونه مسلّياً جداً 

وهو حكاية عن 
الشباب والطموح 
والحب وعدم قدرة 
التكنولوجيا على 

اختراق الطبيعة 
البشريةّ.

 GOODBYE, VITAMIN
لراشيل خونغ

إنهّا رواية سخيّة 
وممتعة عن الحب 

والعائلة وكيفية إيجاد 
الطريق الصحيح. بعد 
تطوّر مرض الزهايمر 
الذي أصاب والدها، 
أجرت روث البالغة 
من العمر ثلاثين 

عاماً تغييرات عديدة 
ومؤقتة في حياتها 

ومنزلها لتساعد 
في رعايته.

 ELEANOR OLIPHANT
 IS COMPLETELY FINE

لغيل هونيمان

تصوّر غيل إليانور 
على أنهّا بطلة غير 
مألوفة تحب القيام 

با}مور على طريقتها 
وتفضّل عزل نفسها 

عن العالم. ولكن من 
خلال الكتاب يتوصّل 
القارئ لفهم السبب 
الذي جعل من إليانور 
ما هي عليه عبر لفتة 

مؤثرّة تعيدنا إلى 
جوهر اللّطف.

  كتب
إذا كنتِ ترغبين برفع معنوياّتك فها أنتِ في المكان 

الصحيح! اسمحي لهذه الروايات بأن تمنحك السعادة 
وتؤمّن لك منفذاً للهروب تحتاجين إليه بكلّ جدارة.

التسلية خلال الحجر
صفوف مجانية عبر الانترنت، برامج بودكاست ملفتة، تطبيقات تساعد على ظهور مواهب 

جديدة + أفضل الكتب وا}لعاب للمحافظة على المعنوياّت مرتفعة. حان وقت التعلّم والترفيه.
تحرير تريشا روبدي
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طوّري نفسك
صحيحٌ أنّ الحجر يولّد نتائج غير مستحبّة لكنّه في الواقع وقت مثالي لتطوير 

الذات أو للدخول في عمق مواضيع لطالما أثارت اهتمامنا. إليكِ إذاً نخبة 
الخيارات لدروسٍ مجانية عبر الانترنت!

ثقافة

للمحافظة على 
سلامة العقل

هل تسعين لتعزيز رفاهيتك 
خلال فترة ا`قامة في المنزل؟ 

لحسن حظّك، صار الدرس 
اjشهر في جامعة يل بعنوان 
 The Science of Well-Being

متوفّراً بشكلٍ مجّاني عبر 
الانترنت. تعطي هذا الصفّ 
البروفسور لوري سانتوس 

وهو يهدف إلى زيادة مستوى 
السعادة وتحديد عادات 

جديدة أكثر إنتاجيةً.

للمولعين بالموضة
حالياً، يقدّم متحف الفنّ 

الحديث في نيويورك 
 MoMA المعروف بإسم

مجموعة من الدروس 
المجانية عبر الانترنت وكلّها 

متوفّرة عبر Coursera وتسمح 
للمشاركين بالتعلّم مباشرةً 
من الفنّانين والمصمّمين. 
في حين أنّ غالبية الدروس 

ترتبط بالفنّ، نحن ننصح بهذا 
الدرس القائم على الموضة 

كتصميم والذي يستعين 
بسبعين قطعة من القماش 

واjكسسوارات كنقطة 
انطلاق لدراسة طبيعة 

الموضة ومعناها.

لمحبّي علم النفس
إنّ درس "البوذية وعلم 

النفس الحديث" هو مثالي 

لكلّ من يحبّ مجال علم 
النفس. يتفحّص روبرت 

رايت الشهير ما يمكن لعلم 
النفس الحديث أن يكتسبه 

من التعاليم القديمة.

لتحسين المهارات 
K التكنولوجيا

بمــا أنّ التكنولوجيــا ليســت 
مــن طبيعتنــا الغريزية 

فهنــاك دوماً مجــالٌ لتعلّم 
المزيــد عنهــا. على ســبيل 

المثــال يمكــن البدء بدرس 
 Fundamentals of Azure

علــى Microsoft Learn فهذه 
طريقــة جيّــدة للغوص في 
عالم الحوســبة الســحابية 

(أي cloud computing). ولــمَ 
لا نجــرّب ORRR (طالما 

أنّ الجميــع يحــاول تطوير 
تطبيــق مــا أو موقــع الكتروني 

مــا هــذه اjيام) من خلال 
التعلّــم علــى الشــيفرات مع 
CodeAcademy. وإذا كنّــا 

نشــعر بالراحــة يمكننــا حتّى 
أن نوجّــه مهاراتنــا لفعل 
الخيــر من خــلال التطوّع 

للعمــل على مشــاريع 
تســتعين بهــا جمعيــات لا 

تبتغــي الربح.

لعشّاق اNدب
إذا كنتِ من محبّي اjدب 
فإنّ الدروس عن شكسبير 

التي تقدّمها جامعة هارفرد 
هي مثالية لك إذ يمكنك 

اكتشاف حياته وأعماله 
أو الغوص في عمق فنّ 

سرده للروايات في مسرحية 
هامليت حيث كان الشبح 

ومسرحية عطيل حيث جسّد 
المغربي.

لمزيدٍ من اSبداع...
ولتعلّم تصميم الغرافيك، 

 Udemy تقدّم منصّة
التعليمية مجموعة كاملة 
من الدروس. يمكن البدء 
مع "المقدّمة إلى تصميم 

الغرافيك" والتقدّم نحو 
الدروس اjكثر تعقيداً. علاوةً 

على ذلك، يمكن تجربة 
Photoshop مجاناً لسبعة أيام 

تزامناً مع فترة التعلّم.

للتصميم الداخلي
يمكن متابعة دروس مجانية 

في فنّ ديكور المنازل عبر 
  luminous-spaces.com

تأكّدي فقط من أن تضيفي 
 Feng Shui your إلى السلّة

home office من ثمّ أضيفي 
.FREEOFFICE :هذا الرمز

CALL YOUR GIRLFRIEND 

يناسب موضوع هذا البودكاست 
ظروف كلّ شخص في الوقت 

الحالي فهو يدور حول "صديقات 
تفصلهنّ المسافات الطويلة". 

هو من تقديم الصديقتين 
المقربّتين آن فريدمان وأميناتو 

سو ويعالج مواضيع عن 
الثقافة الشعبية والسياسة وأيةّ 
أحاديث أخرى تنخرطان فيها. إنهّ 

البودكاست المفضّل لدينا.

ANNA FARIS IS 
UNQUALIFIED 

يعني عنوان هذا البودكاست 
في اللّغة العربية "غير مؤهّلة"، 

مشيراً إلى مقدّمته آنا فارس التي 
تقدّم نصائح مرتبطة بالعلاقات. 

في كلّ أسبوع، تستضيف 
شخصية مشهورة لrجابة عن 
أسئلة المستمعين ولتقديم 

نصائح مسلّية ومفيدة ووجيهة 
(خلافاً للعنوان).

GENERATION WHY

هل تحبّين مشاهدة اuفلام 
الوثائقية المتعلّقة بالجرائم؟ 

هناك احتمال كبير بأن يثير إعجابك 
 .Generation Why بودكاست

يتحدّث المقدّمان آرون وجاستن عن 
التفاصيل الدقيقة واuدلّة المختلفة 

المؤدّية إلى ملاحقة قضية ما. مع 
أكثر من ٣٦٠ حلقة يمكن الاستماع 

إليها، لن تفتقري البتّة إلى ما 
يجعلك تتحوّلين إلى شرلوك 

حقيقي. 

THE FOOD CHAIN 

ابحثي عن معنى المأكولات في 
مجال اuعمال والعلم والثقافة 
واعرفي ما هي متطلّبات وضع 

المأكولات في الطبق. إنهّ 
بودكاست تابع لقناة بي بي 

سي وكلّ حلقة فيه قائمة على 
أبحاث ومعلومات غنيّة وهو 
م لمدة نصف ساعة. إنهّ  يقُدَّ

بودكاست ممتاز لمن لا يحبّذون 
غالبية البرامج التي تأخذ طابع 

الوصفات المحضّرة في المنزل. 

بودكاست
في زمن الحجر نتعلّم شيئاً جديداً ونحن نعمل ونطهو أو نقوم بأيّ أمرٍ لا يتطلّب 

تشغيل اuذنين.

SIDE HUSTLE PRO

مع أزمة الكورونا الراهنة، يدور 
هذا البودكاست حول كلّ ما 

من شأنه أن يدفعنا إلى الحركة 
ولو ببطء حتّى لا نعُلن الهزيمة 
بل نستمرّ بالتمسّك بالحيوية. 

وذلك بمساعدة نيكايلا 
أوكومي التي تدفعنا إلى 

ملاحقة أحلامنا ومتابعة رغباتنا، 
على طول الطريق.

99% INVISIBLE 

إنهّ واحد من البرامج الشيّقة التي 
تتطرقّ إلى التصميم والهندسة 

لمبتكره ومقدّمه رومان مارس 
الذي يكشف فيه عن هندسة 
عظيمة تمرّ مرور الكرام في 

بيئتنا. إنهّ فضولي ومضحك 
وهذا ما يجعله ملفتاً للانتباه.
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تطبيقات
هل تمضين وقتاً طويلاً على هاتفك المحمول؟ هنا، تجدين تطبيقات 

جديدة تشغلك وتفيدك!

HEADSPACE 

إستعدّي للتمرنّ 
على التأمّل مع هذا 
التطبيق الذي يقدّم 

أنواعاً مختلقة من 
تمارين التأمّل Yيةّ 

حالة قد تكونين فيها. 
إنهّا طريقة جيّدة 
للحدّ من ا`حباط 

خلال فترة الحجر أو 
لرفع مستوى التركيز 

أثناء العمل من 
المنزل. ميزة إضافية: 

صوت المتحدّث وهو 
مؤسّس التطبيق 

أندي بوديكومب مريح 
للغاية! 

QUIZUP 

نعلم أننّا غير قادرين 
على رؤية أصدقائنا خلال 
هذه الفترة ولكنّ القيام 

بأمور ممتعة معهم 
ليس أمراً مستحيلاً. 

نفهم أنّ ليس الكلّ 
مولع باYلعاب على 

الهاتف وندرك أنّ هذه 
الفترة تبدو محبطة 

ونتائجها مضرةّ على 
العالم كلّه حالياً ولكن 
مع QuizUp إنهّا معركة 
الدماغ! تحدّي أصدقاءك 
بالمعلومات العامة في 

مواضيع مختلفة.

8FIT 

تقدّم وجهتنا الفريدة 
للتمرنّ والتغذية 

8fit أطباقاً وتمارين 
مخصّصة لنا حتّى لا 
نضُطرّ إلى تمضية 

وقتنا في التخطيط. 
واYهم أنهّ لا حاجة إلى 
أيةّ معدّات أو آلات خلال 
ممارسة الرياضة. فأهلاً 

بالعضلات القوية!

FARMBOX.AE 

إذا قررّتِ البقاء في 
المنزل إلى حين 

انقضاء الكورونا، 
تساندك في هذا القرار 
.Farmbox.ae تطبيقة
يمكنك طلب المواد 

الغذائية من هنا 
وإذا قدّمت طلبيّتك 

قبل الثانية عشرة 
ظهراً تحصلين على 
اYغراض في اليوم 

التالي! حتّى أنهّ قد تمّ 
تحضير علب جاهزة إذا 
كنت حائرة بشأن ما 

تطلبينه!

TODOIST

صحيحٌ أنكّ تبقين في 
المنزل لكن على اYرجح 

أنكّ تعملين أيضاً. 
ونحن نعلم بدايةً أنّ 

العمل عن بعد قد يزيل 
الحدود بين النشاط 
والراحة لذا يعدّ هذا 

التطبيق مثالياً للتكيّف 
مع الوضع. يساعدك 

Todoist على المحافظة 
على إنتاجيّتك وهو 

ينظّم كلّ أعمالك من 
خلال التذكير بالواجبات 
وتحديد المهل – بهذه 
الطريقة ستتمكّنين 

من التركيز على عملك 
مهما كانت ظروفك.

PROJECT 
FOODIE

لا ينُصح بشراء 
المأكولات الجاهزة مع 
كلّ ما يجري حالياً وقد 
يكون تحضير اYطباق 
بأنفسنا مضجراً نوعاً 
ما لا سيّما إذا كانت 

الوصفات التي نعرفها 
قليلة. فماذا نفعل في 
هذه الحالة؟ لنلجأ إلى 
 Project Foodie تطبيق

سهل الاستعمال 
حيث يفسّر الطهاة 

كلّ وصفة بالتفاصيل 
المملّة مع فيديوهات 

مرافقة لطريقة 
التحضير فتتعلّمين 

كلّ ما يلزمك وتطوّرين 
مهاراتك في الطبخ!

هل تمضين وقتاً طويلاً على هاتفك المحمول؟ هنا، تجدين تطبيقات 
جديدة تشغلك وتفيدك!
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ثقافة

KNOW YOURSELF 
Theschooloflife.com السعر: ٥٥ د.إ من

معدل وقت اللّعب: حسب الرغبة
اللاعّبون: ١

تتطلّب اGلعاب بغالبيّتها شخصين أو 
أكثر لكن إن كنت بمفردك داخل شقّتك 
فلا تقلقي Gنّ هذه اللّعبة قد ابتُكرت من 
أجلك. فاGوراق هنا قد صُمّمت لتساعدك 

على معرفة نفسك. لكلّ ورقة نشاط من 
جنب وتحليل من جنب آخر، ما يساعد على 

تحديد الرؤية حول ذاتك.

EUPHORIA
Amazon.ae السعر: ١١٠ د.إ من
معدل وقت اللّعب: ١٢٠ دقيقة

اللاعّبون: ٢-٦

تدور لعبة Euphoria حول المرحلة التي تلي 
نهاية العالم حيث يتوجّب على كلّ لاعب 

أن يبني مدينةً فاسدة مؤمّناً الحاجيات 
اللازّمة ومتسلّلاً إلى جبهات معارضة 

ومتّبعاً روزنامة سرية. من منّا لا يحب لعبة 
الهروب؟!

TOKAIDO
Amazon.ae السعر: ٨٠ د.إ من
معدل وقت اللّعب: ٤٥ دقيقة

اللاعّبون: ٢-٥

إنّ Tokaido لعبة يابانية تتمحور 
حول العطلة. يؤدّي اللاعّبون 

دور المسافرين ويبدأون من 
طرف اللّوحة إلى الطرف اzخر 

متوقّفين عند بعض النقاط 
على طول الطريق من أجل 
شراء الذكريات والاستمتاع 

بمناظر شاملة الرؤية وتناول 
أطباق شهيّة ومقابلة بعض 

الغرباء. وإنّ نقاط التوقّف هذه 
هي ركيزة اللّعبة. وفي النهاية 

من يكون لديه أفضل عطلة 
يفوز. لعبة مناسبة للغاية!

CATAN
Amazon.ae السعر: ١٦٠ د.إ من
معدل وقت اللّعب: ١٢٠ دقيقة
اللاعّبون: ٣-٦

تتطلّب هذه اللّعبة بعض الوقت لفهمها لكن ما إن ندُرك قوانينها حتّى نرغب 
باللّعب فيها مراراً وتكراراً. تشمل اللّعبة الكثير من الاستراتيجيات – يمكن جمع 
النقاط من خلال جمع الموارد وبناء المدن وحشد جيشٍ من الفرسان. وهناك عدّة 
حزم أخرى للتوسّع في اللّعبة وجعلها أكثر إثارةً.

AZUL
Amazon.ae السعر: ١٩٠ د.إ من
معدل وقت اللّعب: ٤٥ دقيقة

اللاعّبون: ٢-٤

إذا كان لديك ميل للتصميم 
فهذه هي لعبتك المناسبة. 

Azul هي لعبة تقوم على 
بناء جدارٍ باستخدام قطع 
بلاستيكية جميلة ويحلو 

اللّعب فيها. قد تبدو سهلة 
لكنّ الحيلة تكمن في 

إمكانية اختيار لون واحد 
ما يترك خيارات مهمة 

لخصومك. إنهّا تتطلّب 
التفكير بطريقة استراتيجية 
وبما أنّ التفاعل مع اللاعبين 

اzخرين ضئيل يمكن خلال 
اللّعب تناول وجبة خفيفة 

والتحدّث مع اzخرين.

ألعاب
نقدّم لكِ طريقة أخرى للتسلية خلال العزل مع نخبة 

من اGلعاب اللّوحية غير المونوبولي.
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تحرير تريشا روبدي

لا شكّ في أنّ أزمة الكورونا هي مشكلة حقيقية وقد 
جعلتنا كلّنا نعاني من رهاب الاحتجاز ومن التململ. 

لكنّنا لم نخسر كلّ شيء بعد بل باستطاعتنا التخفيف 
قليلاً من عبء هذه الفترة من خلال هذه القائمة الشاملة 

با_مور التي يمكن فعلها أثناء ا]قامة في المنزل.

برنامج الحجر من 
ا1لف إ. الياء

إقرئي
في وقتٍ يغلي فيه العالم ويستمر وباء كوفيد-١٩ 

بالاكتساح، يبدو أنّ أفضل طريقة للتخلّص من الهموم 
هي قراءة كتابٍ جيّد. وكرمى لعينيك، حضّرنا لكِ قائمة 

كاملة بالكتب التي ستساعدك على تخطّي مرحلة الحجز 
الذاتي هذه. اقلبي إلى الصفحة ٤٥ للاطّلاع عليها.

تفنّني
في ظلّ هذه اmيّام التي ندور 

فيها داخل حلقة مفرغة، 
يجهد المرء وهو يحاول 
تسلية نفسه وهو داخل 

جدران منزله اmربعة. ولكن لا 
داعي للقلق mنّ ماركة مانولو 
بلانيك لuحذية الشهيرة قد 
أدخلت القليل من اmلوان إلى 
حياتنا من خلال إصدار بعضٍ 

من رسمات أحذيتها الشهيرة 
كصفحات تلوين مجّانية. 

نعم، وضعت الماركة الرسوم 
manoloblahnik. على موقع

com وهي جاهزة للطبع 
والتلوين فجهّزي اmقلام!

أطبخي
يمكن القول إنّ الجميع تهافت إلى 
صنع خبز الموز في اmيام اmولى من 
الحجر، لكن حان الوقت ليأخذ الكلّ 
اmمر على محمل الجدّ. صار الجميع 
طهاة حاملين نجمة ميشلن بين 
ليلةٍ وضحاها، إذاً ليس هناك حجة 

للخروج من الحجر غير جاهزين 
للمنافسة في الموسم المقبل من 

MasterChef. إنّ مصدرنا المفضّل 
لتحسين مهاراتنا في الطبخ هو من 

الشيف المشهور أنطوني بورووسكي 
 Quar بعنوان IGTV وسلسلته على

.Eye: Cooking lessons in Quarantine

إسهري
إذا كنتِ تمضين فترة 

الحجر مع شريكك فإنتِ 
محظوظة mنّك لستِ 

وحيدة! لذا استفيدي من 
الوضع وابتكري طرقاً 
جديدة لتمضية وقتٍ 

قيّم سويّاً. ارتدي فستاناً 
جميلاً وحضّرا معاً شيئاً 

في المطبخ وأضيئي 
بعض الشموع mجواءٍ 

حميمة!

إلعبي
اختبري صبرك وقدرتك 

على جمع القطع مع لعبة 
تركيب صور مقطّعة من ألف 
قطعة. تعاوني مع عائلتك أو 
أيّ شخص كان فهذا نشاط 

جماعي ممتع للغاية.

إهتمّي بشعرك
طالما نستمرّ في البقاء 
في المنزل، يتوجّب علينا 
الاعتناء بشعرنا بأنفسنا 

فنحاول أن نصبغه لوحدنا 
متّبعين بعض الدروس إلاّ 

إذا كنّا محترفين في المجال 
طبعاً. نسرّحه على شكل 
رفعة حلوة أو نجعّده من 

دون استعمال الحرارة من 
خلال تركه مجدولاً طيلة 

اللّيل. صحيحٌ أنّ أحداً لن 
يرى ذلك لكن في العام ٢٠٢٠ 

نتزيّن من أجل أنفسنا!
حضّري لرحلتك 

المقبلة
ابحثي عن كلّ 

التفاصيل لرحلة 
هروب تحلمين بها. 

صحيح أنّنا لا نعلم متى 
سيحصل ذلك لكن 

على اmقلّ لنتخيّله أولاً 
وننفذّه عندما يحين 

وقته. آه، يا لروعة 
الصور على غوغل!

إعتني ببشرتك
نظّفيها، قشّريها، ضعي 

الماسك ورطّبيها. 
٤ خطوات مثالية للحفاظ 
على وجهٍ منعش ومشعّ 

خلال الحجر!

تعلّمي العزف
إذا كنتِ قد اشتريت 

قيثارة أو طبل أو أيّة آلة 
موسيقية أخرى وهي ا�ن 

تجمع عليها الغبار في 
مكانٍ ما في المرآب، فقد 

حان الوقت للاستفادة 
من المال الذي أنفقته 

عليها من خلال التمرّن 
لنصف ساعة يومياً. فمن 
يدري؟ قد تكتشفين أنّك 

موهوبة بعد الحجر!

أكتبي مذكّراتك
ابدئي بكتابة ما تقدّرينه في 
كلّ يوم �بعاد أيّ احتمالٍ 

بالتحوّل نحو اmفكار السلبيّة. 
دوّني ما تشعرين بالامتنان 

عليه في نهاية كلّ ليلة فهذا 
يساعدك على المحافظة على 
ا�يجابية كما أنّه مفيد للصحّة 

العقليّة.
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تثقّفي
جسّدت مجلّة Life كلّ 

الانتصارات وا6خفاقات الكبرى 
التي حدثت في القرن العشرين 

من خلال رسوم نورمان روكويل 
الهابطة وصور دون مكولين 
التي تصنع التاريخ، وغيرها. مع 

أرشيف من الصور المأخوذة قبل 
عقود من أن تصبح في متناول 

الجميع، استمتعي بهذه المتعة 
البصريّة. زوري Life.com للتمعّن 

بالكاتالوج الكامل!

جدّدي الديكور
 Mr.Kate إن كنتِ من محبّي

على يوتيوب مثلنا، قد يعُجبك 
هذا اpمر. قومي بالتجديد من 
خلال تعديلات بسيطة مثل 

تبديل أغطية الوسائد أو القطع 
التزيينية أو قطعة أثاث بارزة 
واحدة ـ أمورٌ صغيرة تحُدث 

كلّ الفرق!

إحتفلي
ليس هناك قواعد ترعى إقامة 
الحفلات الافتراضية باستثناء 

قاعدتين: ١. المواضيع الممتعة 
جداً. ٢. العدد القليل (تجنّبي كثرة 

اpشخاص الذي يتكلّمون على 
بعضهم البعض). كلّ ما يتبقّى 
عليكِ هو تحضير قائمة أغنيات 

الحفلة وإذا واجهت صعوبة 
في ذلك يمكنك أن تلقي نظرة 
على اpغنيات التي ننصح بها في 
الصفحة ٣١. وا�ن احتفلي وكأنّ 

أحداً لا يراكِ!

حدّثي ملفّك
مع كلّ الدروس الجديدة التي 
تتابعينها هذه الفترة، تأكّدي 

من أنّك ستتمكّنين من إحداث 
التعديل على سيرتك الذاتية 

وملفّك الشخصي.

تأمّلي
خلال اpزمة العالمية، 

وللتخلّص من التوتّر قليلاً، 
خذي عشر دقائق استراحة 

وضعي هاتفك جانباً 
واطفئي اpنوار 

وتأمّلي لبعض الوقت.

خيّطي
هناك حتماً داخل خزانتك قطعاً لا 
ترتدينها فإمّا أنّها صارت قديمة 

أم أنّك اشتريتها عبر الانترنت ولم 
تعجبك. ا�ن جاء الوقت لتُظهري 

إبداعك فخذي آلة الخياطة 
والعدّة اللاّزمة وتحوّلي إلى خيّاطة 

بنفسك. ملاحظة: يمكن 
مشاهدة عشرات الفيديوهات 
على يوتيوب قبل البدء بالعمل 

مع ا6برة والخيط.

تجوّلي إفتراضياً
صار بإمكانك ا�ن أن تقومي 

بجولة على متحف لوفر وأنت 
ترتدين ثياب النوم! فقد أطلق 

موقع Louvre.fr جولات افتراضية 
عديدة للمتحف وهي مثالية 
لكلّ شخصٍ يعشق التجوال.

مارسي اليوغا
لن يكون أيّ وقت أفضل من 
هذا لممارسة اليوغا... هكذا 

باختصار!

رتبّي أغراضك الخاصة
هناك دوماً أشياء تم� 

المساحات في المنزل ويمكن 
التخلّص منها. باpخصّ داخل 
حقيبة الماكياج، فابدئي من 

هنا مستوحيةً من ماري 
كوندو! ارمي كلّ العلب 

الفارغة ومنتهية الصلاحيّة 
6زالة الفوضى من الحياة ومن 

الفكر أيضاً!

شاهدي نيتفليكس
حتّى في هذه اpوقات، لا شيء 
يضاهي الاستمتاع بمشاهدة 
نيتفليكس. هل تحتاجين إلى 

الرفقة؟ لمَ لا تجرّبي حفلة 
نيتفليكس مع اpصدقاء؟ 
 Chrome extension حمّلي

وشاركي الرابط مع أصدقائك 
لتمضية أمسية ممتعة تقرّب 

المسافات قليلاً.

تبنّي نبتة
إذا كنتِ 

تعيشين فترة 
الحجر بمفردك 

وتشعرين بالوحدة 
تأكّدي من أنّ هذا هو 

الوقت المثالي لتتبنّي نبتة 
أو أكثر وتعتني بها. قد يبدو هذا اpمر 

محبطاً في البداية لكنّ الفوائد الجسدية 
والعقلية المعلنة لتربية النبات ملفتة 
جداً. با6ضافة، تميل النزعة الحالية إلى 
ديكور اpدغال العصريّ لذا فإنّ الرهان 

ناجح بالفعل.

اعتني 
بأظافرك

ارفعي معنويّاتك قليلاً من خلال 
العناية بأظافر اليدين والقدمين! 
أزيلي اللّحم الميّت ورطّبي يديك 

بالكريم واختاري لوناً غير اعتياديّ. 
نصيحة لوضع الطلاء باليد 

اليسرى: لا تضعيه!

على يوتيوب مثلنا، قد ي
هذا اpمر. قومي بالتجديد من 
خلال تعديلات بسيطة مثل 

ى في هذه اpوقات، لا شيء 
يضاهي الاستمتاع بمشاهدة 
نيتفليكس. هل تحتاجين إلى 

شاهدي نيتفليكس
ى في هذه اpوقات، لا شيء 
شاهدي نيتفليكس

ى في هذه اpوقات، لا شيء 
شاهدي نيتفليكس

تعلّمي لغة جديدة
نسجّل كلّنا أرقاماً قياسية 

في الحلم بالسفر في ظلّ 
هذه اpوقات التي تجبرنا على 

البقاء في المنزل لبضعة 
أشهر إضافية. لكن لنستفد 

من الفرصة ونتمرّن pسفارنا 
المقبلة من خلال تعلّم لغاتٍ 

أجنبية. فلمَ لا نحاول تعلّم 
اpمور اpساسية في لغة أول 
بلد نرغب بزيارته بعد انتهاء 

الحجز الذاتي!

اعتني 
بأظافرك

اعتني 
بأظافرك

اعتني 

اتك قليلاً من خلال 

أرقصي
استخدمي جهاز XBOX واسترجعي 

 .Dance Dance Revolution
صحيح أنّها فكرة قديمة لكنّها 
ممتازة فهي مثالية للتنافس 

والتمرّن والاستمتاع والرقص في 
الوقت عينه!

تمرّني
هل ترغبين بأن تتعلّمي تمرين فتح الحوض؟ إنّه الوقت 

المناسب لذلك! قومي بتمارين التمدّد الصحيحة خلال الرياضة 
الصباحية وإذا كانت مناسبة ستنجحين خلال ثلاثين يوماً.

أدرسي إلكترونيّاً
فتحت هارفرد ٦٧ صفّاً مجانياً يمكن متابعتها من المنزل 
بكلّ راحة. تتطرّق هذه الصفوف إلى مواضيع فكرية عميقة 
من علم البيانات وسرد روايات شكسبير أو مسائل القانون، 
لكلّ شخصٍ موضوع يهّمه. تريدين المزيد؟ جعلت جامعة 

يل صفّها اpشهر ـ علم الرفاهية ـ مجانياً!

أرقصي

 ٥١ ellearabia.com

ثقافة



عا! ن
م

الخيال
جلودٌ جميلة مطليّة على اليد + فراشات مذهلة

 = مجموعة الحقائب الجديدة من بولغاري! 
وعدٌ حقيقي بأياّمٍ صيفية مرحة وممتعة...

لمسات
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حقيبة Bvlgari Serpenti Forever من جلد الثعبان 
 Bvlgari Serpenti Forever حقيبة .Psiche ا4خضر

Neon من جلد الثعبان المرجاني

 ٥٣ ellearabia.com



Rosa di francia من الجلد الطري Bvlgari Serpenti Cabochon هذه الصفحة: حقيبة
صفحة اليسار: وشاح Bvlgari من تويل الحرير الناعم
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LEFT PAGE:
Long dress, Lady D-Lite bag
Sneakers, Jacket, Necklaces, 
Bracelets
Ring, Earring
All by Dior
Spring Summer SS20 RTW

THIS  PAGE: 
Jacket, Tie dye skirt
Leather gilet, Black boots
All by Dior
Spring Summer SS20 RTW

ellearabia.com ٥٦

هذه الصفحة: 
 Bvlgari حقائب

 Serpenti Forever
من الجلد 

صفحة اليمين: 
 Bvlgari حقيبتا

 Serpenti Forever
من الجلد مطرزّتان 

بفراشتين باللّون 
اDخضر 

 ٥٧ ellearabia.com



هذه الصفحة: 
 Bvlgari Serpenti حقيبة
 Cloud من جلد Forever

galuchat
صفحة اليسار: 

 Bvlgari حقيبة للظهر
Serpenti Cabochon من 

الجلد ا?بيض الطريّ 
المبطّن

 The Bvlgari Serpenti تتوفّر مجموعة
Bvlgari  في محال Butterfly Flow
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حيــن ذكــرت لصديقــة لــي أنّنــي أحُضّــر لمقابلــةٍ مــع دانــا حورانــي، كان جوابهــا: «هــي فتــاة رائعــة جــداً ترتــدي 
مــن مــاركات أوكرانيــة فريــدة مــن نوعهــا وتنتقــي بلايــزرات واســعة وتحــوّل الســروال الواســع والبلــوزة 

العاديــة إلــى إطلالــة أنيقــة ومذهلــة». 
أجرينــا المقابلــة مــع دانــا بالفيديــو عبــر Zoom وأطّلــت مرتديــةً بلــوزة ســوداء وبنطلــون رياضــي واســع، 
ومتربّعــةً فــي غرفــة لعــب ابنتهــا زووي البالغــة مــن العمــر ٤ ســنوات. «عــذراً، هــذه هــي المســاحة 
ــا وهــي تضحــك. وfردّ عليهــا، أريتهــا إطــار  الوحيــدة التــي وجدتهــا fختبــئ فيهــا بــكلّ هــدوء»، قالــت دان
ــرة مــن قبــل ـ  ــا: «لطالمــا كنــت متوتّ ــا حديثنــا عــن موضــوع فيــروس الكورون الســرير مــن خلفــي!  بدأن
ــكلّ مــا يلــزم... لكنّنــي وجــدت الســلام فــي اpيقــاع البطــيء...  كنــت أشــعر دومــاً أنّنــي لا ألحــق القيــام ب

ــه حتمــاً ضغوطــات أقــلّ». ففي
أنهــت النجمــة الصاعــدة والمغنّيــة الناشــئة ألبومهــا اfول (وقــد عملــت عليــه منــذ العــام ٢٠١٨) ـ 
ــا. وتخُبــر: «أتــوق للعــودة إلــى الاســتوديو». لطالمــا  لكــنّ موعــد إصــداره قــد تأجّــل بســبب أزمــة الكورون
ــات لهــا  ــاتٍ ســابقة مــن خــلال مقتطف ــاه فــي أوق ــا رأين ــذا م ــا منخرطــة فــي الموســيقى وه ــت دان كان
علــى إنســتغرام وهــي تغنّــي علــى إيقــاع قيثارتهــا. لكنّهــا انطلقــت رســميّاً فــي مهنــة الغنــاء وحصــدت 
شــهرتها فــي أوائــل هــذه الســنة حيــن أصــدرت أول أغنيــة رســمية لهــا وهــي النســخة المحدّثــة بطريقــة 
رائعــة fغنيــة «زورونــي» (أغنيــة عربيــة للمغنّيــة اللّبنانيــة اfســطورية فيــروز). وقــد كانــت هــذه المــرّة 
ــات  ــي أنّ كلّ أغني ــد كشــفت ل ــة. وق ــي بالعربيّ ــا وهــي تغنّ ــى دان ــا الجمهــور إل ــي يســتمع فيه ــى الت اfول
ألبومهــا اfول ســتكون باللّغــة العربيــة. «أنــا أعيــش فــي العالــم العربــي وأفتخــر بجــذوري اللّبنانيــة وأؤمــن 
أنّنــي أســتطيع المســاهمة بتقديــم جديــدٍ لــم يســبق لــه مثيــل فــي صناعــة الموســيقى العربيــة. نمــطٌ 
حديــث يمــزج أنغــام الشــرق والغــرب. قــد يكــون الغنــاء بالانكليزيــة رائعــاً لكنّــه مــا كان ليجلــب شــيئاً 

نص وحوار نجلاء موسى

دانا حوراني تتحدّث عن الموضة 
وألبومها ا>ول وعن ملاحقة أحلامها.

عاشقة
الابتكار

تصوير غريغ أدامسكي

تنسيق اfسلوب كارميل هاريسون
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الصفحة ا$ولى
 Hermès ،أوفرول، ١٢٤٦٠ د.إ

 Orange Boite 33 بتدرّج Rouge Hermès ،أحمر الشفاه
هذه الصفحة

Hermès تيشيرت، ٢١٤٥ د.إ، أساور من ا$على إلى ا$سفل (٢٦٤٥ د.إ)، (٢٨٣٥ د.إ)، (٢٨٨٥ د.إ)، (٣١٧٥ د.إ)، كلّه من
 Rouge Orange 53 بتدرّج Rouge Hermès (٢٧٨ د.إ) ممزوج مع Rouge Blue 68 بتدرّج Rouge Hermès :أحمر الشفاه

(٢٧٨ د.إ).
صفحة اليمين

Hermès كنزة محبوكة، ١٩١٩٠ د.إ، تنورة محبوكة، ٦٧٣٠ د.إ، كلاهما من
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صفحة اليمين
Hermès للشعر من الحرير المطبوع، ٨٦٠ د.إ، كلاهما من Bella أوفرول، ١٢٤٦٠ د.إ. ربطة

هذه الصفحة
جاكيت من الجلد بلا كمين، ٣٧٣٨٠ د.إ، شورت، ٥٩٨٥ د.إ، أوشحة: (من الخلف)، ٢٣٠٥ د.إ، (من اKمام)، 

Hermès ٤٦٠٥ د.إ، كلّه من
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هذه الصفحة
Hermès ،أوفرول، ١٢٤٦٠ د.إ

صفحة اليسار
جاكيت من الجلد بلا كمين، ٣٧٣٨٠ د.إ، شورت، ٥٩٨٥ د.إ، أوشحة: (من الخلف لجهة اليسار)، ٢٣٠٥ د.إ، (من ا<مام 
Hermès لجهة اليسار)، ٤٦٠٥ د.إ، (من الخلف لجهة اليمين)، ٤٧٥٥ د.إ، (من ا<مام لجهة اليمين)، ٣٤٥٠ د.إ، كلّه من
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جديــداً»، كمــا تشــرح. تــدور أغنيــات ا@لبــوم التــي شــارك فــي كتابتهــا 
أنطونــي خــوري (وهــو مستشــار دانــا الموســيقي) حــول مواضيــع 
عالميــة كالحــب وألــم القلــب والنزعــة النســائية. وتضيــف: «قــد 
يكــون هنــاك أيضــاً موضــوع عــن ا@مومــة». أمّــا أغنيتهــا المفضّلــة 
فهــي «لحظــة» التــي تتكلّــم عــن حــبّ قديــم. والفكــرة منهــا هــي 
ــي فرصــة @شــرح عــن  ــي لحظــة. امنحن ــي لحظــة»، أي «امنحن «إدّين

نفســي». لقــد صــرت حتمــاً واحــدة مــن معجبيهــا!
اشــتهرت دانــا بدايــةً مــن خــلال الموضــة والمــاركات المترفــة ومــن 
ــه  ــذي ينضــمّ إلي ــى إنســتغرام (danahourani) ال خــلال حســابها عل
اليــوم ١٨٤ ألــف متابــع! لقــد منحهــا التواصــل الاجتماعــي فرصــةً 
ــا لكــن لا  ــع محبّيه ــا الموســيقية مباشــرةً م لتتشــاطر تقديماته
داعــي للقلــق @نّ النجمــة قــد ســلكت دربهــا عــن طريــق ا@ســلوب 
وهــو ســيبقى دومــاً جــزءً مــن جيناتهــا اwبداعيــة. «أنــا أحــبّ الموضــة 
وأحــبّ التعبيــر عــن نفســي مــن خــلال الموضــة فهــي مــا زالــت تحتــلّ 
جــزءً كبيــراً مــن ذاتــي. وأنــا لــم أفقــد ولــم أهمــل أيّــاً مــن اهتماماتــي. 
طويــل  وقــتٍ  منــذ  هــي  الموســيقى  أنّ  يعرفــون  لا  النــاس  لكــنّ 

بمثابــة شــغفٍ وحلــمٍ بالنســبة لــي». 
ــا بطريقــة  ــه دان ــاء لــم يكــن صدفــةً ولا قــراراً اتّخذت إنّ احتــراف الغن
ــه  ــه لنفســها @نّهــا لــم تظــنّ أنّ ــه أمــر احتفظــت ب عشــوائية بــل إنّ

كلّ  «يرغــب  الواقــع.  أرض  علــى  سيتجسّــد 
شــخص بــأن يصبــح مغنّيــاً لكــن مــن أيــن 
يبــدأ؟ لمــن يحتــاج ليبلــغ أهدافــه؟ ظننــت أنّــه 
ــرف  ــد لا يع ــال». ق ــمٍ صعــب المن أشــبه بحل
متابعوهــا ذلــك ولكــن قبــل أن تتّخــذ دانــا 
مــن وســائل التواصــل الاجتماعــي مهنــةً لهــا، 
وشــركة   Virgin Megastore لــدى  عملــت 
الوقــت،  ذاك  «فــي  للتســجيلات.  شــقيقة 
لــذا  التنســيقي  الجانــب  علــى  عملــي  ارتكــز 
تركتــه. شــعرت بالحيــرة لفتــرة مــن الوقــت 
ــاء ولكنّنــي أحببــت الموضــة  @نّنــي أردت الغن
أيضــاً ورغبــت بالســفر. فكانــت ا@مــور التــي 
أريدهــا كثيــرة لكنّنــي لــم أتخيّــل عمــلاً واحــداً 
يجمــع بينهــا كلّهــا». هــي تحتــرم مَــن يقــول 
وأضلّــت  كثيــراً  أعمالهــا  نوّعــت  قــد  إنّهــا 
تقــول  بــل  الــرأي  توافقــه  لا  لكنّهــا  الاتّجــاه 
قيمــة  بمثابــة  هــو  بالموهبــة  التحلّــي  إنّ 
مضافــة. «فــي إطــار التعــاون مــع المــاركات، 
تبحــث هــذه ا@خيــرة عــن أشــخاصٍ يقدّمــون 
الصــور  نشــر  تتخطّــى  مختلفــة  أمــوراً 
نهايــة  فــي  إنســتغرام.  علــى  والتعليقــات 
المطــاف، يتبــع النــاس شــخصاً لديــه حكايــة 
يســردها، وإن كانــت هــذه الحكايــة مؤلّفــة 
جيّــدة.  إضافــة  فهــذه  فصــول  عــدّة  مــن 
حيــن بــدأت المــاركات فــي التواصــل، أدركــت 

الحاجــة إلــى وضــع عملــي فــي إطــارٍ رســمي. 

مــن هنــا، صــار المحتــوى الــذي أقدّمــه قائمــاً علــى التواصــل البصــري 
والســرد المرئــي وقــد أدخلــت إليــه الموســيقى أخيــراً».

ســألت النجمــة عــن كيفيــة تغييرهــا للمحتــوى الــذي تقدّمــه خــلال 
أزمــة الوبــاء، علمــاً أنّ الجميــع قــد انتقــل إلــى نشــر صــورٍ أكثــر إلهامــاً 
وتطمينــاً. «حيــن بــدأت ا@زمــة، تحدّثــت مــع زوجــي عــن قاعدتــي 
التــي تــدور حــول الموضــة والموســيقى والســفر... وكلّهــا أمــور لا 
تتماشــى حاليــاً مــع الوضــع الراهــن. كذلــك، تكلّمنــا عــن الــذكاء 
ــر)». بالنســبة  ــى التأقلــم مــع التغيي ــدرة عل ــف (أي الق ــل للتكيّ القاب
متابعيهــا.  مــع  للتواصــل  جديــدة  طــرق  إيجــاد  يعنــي  هــذا  لدانــا، 
«يــرى ا�ن كلّ مــن يتابــع صفحتــي جانبــاً منّــي لــم يعرفــوه مــن 
قبــل. هــم يروننــي كأم وزوجــة ويــرون جانبــي المــرح ـ كلّ تلــك 
ا@مــور الموجــودة بــي والتــي لــم تظهــر للنــاس مــن قبــل @نّ هــذا 
لــم يكــن الهــدف مــن صفحتــي». وهــي تنصــح مبتكــرو المحتــوى 
بالتأقلــم مــع التغييــر. «قاعدتــي ليســت ملــكاً لــي وحــدي بــل إنّهــا 
لمتابعــي صفحتــي أيضــاً. يجــدر بــي إيجــاد طريقــة للتكلّــم معهــم 
ــد  ــا فعلتــه ســابقاً. أري ــا يجــري وبغــضّ النظــر عمّ بغــضّ النظــر عمّ
ــوى المناســب لهــم مــن دون أن أفقــد  أن أعطــي جمهــوري المحت

ــي». ــا يميّزن ــد م ــي ولا أن أفق هويّت
قاعــدة  تطويــر  كيفيــة  حيــال  وآراء  اقتراحــات  دومــاً  دانــا  تتلقّــى 
متابعيهــا، وتســمع نصائــح كا�تــي: «أظهــري 
مــع  أكثــر  وتحدّثــي  نفســك  عــن  المزيــد 
المزيــد  تجــذب  بأمــور  وقومــي  جمهــورك 
ــذا  ــي لســت مــن ه ــكِ. ولكنّن ــاس إلي مــن الن
ــل أرغــب  ــا لا أنصــاع لتلــك القواعــد ب ــوع. أن الن
بعيــش حياتــي وتوثيقهــا علــى طريقتــي ولا 
أبــدّل نمــط عيشــي للحصــول علــى مزيــد مــن 

الالتزامــات».
لا تحــدّ دانــا قدراتهــا بالموســيقى والموضــة 
بــل إنّهــا تتابــع دروســاً فــي الرقــص لمرّتيــن فــي 

ا@ســبوع كمــا أنّهــا تحــبّ  التمثيــل. 
«هــذا يســاعدني فــي فيديوهــات ا@غنيــات. أنــا 
ــر  ــة للتعبي ــاً عــن وســائل مختلف أبحــث دوم
وموســيقية  وأم  زوحــة  أنــا  نفســي.  عــن 
ا@مــام  إلــى  وأســتمرّ  بالموضــة  ومولعــة 
الكامــن  الباقــي  عــن  للبحــث  محاولــةٍ  فــي 
فــي داخلــي». وقــد أخبرتنــي أنّهــا تأمــل مــن 
تجعــل  أن  تقدّمــه  الــذي  المحتــوى  خــلال 
النــاس يدركــون أنّهــم قادريــن علــى ملاحقــة 
أنفســهم  يفقــدوا  أن  دون  مــن  أحلامهــم 
الخلفيــة  عــن  النظــر  بغــضّ  رؤيتهــم،  ولا 
حولهــم.  مــن  والضغوطــات  والضجيــج 
«أتمنّــى أن ينظــر النــاس إلــى ا@مــور المختلفــة 
التــي أنجزتهــا فيتأكّــد لهــم أنّهــم قادريــن 
علــى تحقيــق كلّ شــيء ـ علــى ا@قــل فــي مــا 

بأحلامهــم». يتعلّــق 

أسئلة سريعة 
من هو المثال بالنسبة لك؟

الملكة بيونسيه.
البودكاست المفضّل لديك؟

أستمع إلى الكثير ممّا يقدّمه روبين شارما.
ما هي أكثر أغنية تستمعين إليها؟

ألبوم كيانا ليدي.
أفضل تدرّج من أحمر شفاه Hermès؟

Rouge Casaque 64
آخر قطعة من عالم الموضة اشتريتيها؟

.The Row حذاء مع
أكثر تطبيق تستعملينه؟

Lightroom
آخر رسالة نصيّة تلقّيتيها؟

من والدتي وهي تطلب منّي الاتصال بزووي 
.FaceTime عبر

آخر مرّة نزلت فيها دموعك؟
ليلة البارحة وأنا أشاهد مسلسلاً.

أول بلد ستزورينه بعد انتهاء الحجر؟
لبنان

صفي شخصيّتك بثلاث كلمات.
طموحة، مجتهدة، صادقة.
صفي نمطك الموسيقي.

بوب/ إندي
وصفة تحضّرينها باستمرار؟

بنانا بريد أو خبز الموز.
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Feature
تيشيرت، ٢١٤٥ د.إ، جاكيت من 

الجلد، ٢٣٩٢٥ د.إ، تنورة من الجلد، 
Hermès ١٥٩٥٠ د.إ، كلّه من
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تؤمّن المناظر 

الطبيعية في 

وادي الموت 

خلفية مثالية 

Bزياء الربيع 

اBكثر حيويةً.

تصوير 
كول سبراوس

تنسيق ا(سلوب 
نتاشا رويت
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 .Giorgio Armani ،صفحة اليسار: توب وبنطلون
توب قص?ة بلا بروتيل (من تحت الملابس)، 

Prada ،قبعة .Emporio Armani
Rick Owens ،هذه الصفحة: معطف وفستان
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هذه الصفحة: توب، بنطلون وحذاء، 
Jennifer Fisher ،أقراط  .Balenciaga كلّه من

Chanel صفحة اليسار: توب وتنورة، كلاهما من
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 .Jennifer Fisher ،أقراط دائرية .Etro ،فستان
 JW Anderson ،صندل
(مُستخدم طوال الجلسة التصويرية)
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The Bvlgari Serpenti Butterfly Flow collection is 
available at Bvlgari boutiques.

ellearabia.com ٧٦84     ellearabia.com

Celine by Hedi Slimane ،هذه الصفحة: فستان
Bottega Veneta ،عقد .Gucci ،صفحة اليمين: فستان
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 Dior ،فستان
Bottega Veneta ،عقد
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وصفات للتجميل تحَُضّر في المنزل
 + طريقة اتبّاع روتين للجمال يحترم البيئة.

جمال
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رولر الوجه
في هذه ا(وقات تساعد 

ا(مور الصغيرة والبسيطة 
على إحداث فرقٍ في مشاعرنا. 

يأتي رولر اليشم Iنقاذ الوجه 
المتعب والمنتفخ من 

خلال تمريره صعوداً ونحو 
الخارج عدّة مرّات، عندئذٍ يبدأ 

التصريف اللّمفاوي. ضعيه 
في الثلاّجة قبل الاستعمال 

لنتيجةٍ أكثر انتعاشاً.
 ،Botanicals Rose Quartz Roller

Herbivore ،١٦٢ د.إ
 Yu Ling،١١٧ د.إ ،Jade Facial Roller

كل تسجيلات البودكاست وكل المستحضرات 
والخدمات التي تساهم في المحافظة على 
الجمال خلال فترة الحجر المنزلي.

تجميع دينا قباني

هل تتوقين إلى درسٍ مُتقن في العناية بالذات أو هل إنّك 
متعطّشة لبعض النصائح للمحافظة على الجمال خلال فترة 
الحجر المنزلي هذه؟ إنّه الوقت المثالي للردّ على هذه ا(سئلة 

وغيرها الكثير بفضل مجموعة من البودكاست المخصّصة 
للجمال والتي تقدّم أفضل ما يمكن للتسلية خلال البقاء في 

المنزل. كلّ ما عليكِ فعله هو وضع السمّاعات في أذنيك 
والاستماع، بكلّ بساطة! تنصح Elle العربية بهذه القائمة:

 The Goodness Podcast،  Fat Mascara،The Goop Podcast، The Beauty
Brains، The Emma Guns Show

جمالٌ مسرف

بيتي جنّتي
 Private ا�ن صار بإمكان منزلك أن يبدو جميلاً وعابقاً برائحة عطرة في شهر رمضان هذا مع مجموعة

 Sweet Jasmine، Imperial ابتكري أجواء عطرية لضيوفك بفضل .Rituals من Home Collection Range
Rose، Black Oudh وPrecious Amber. حتّى أنّ شكل العلب جميل وممتع للنظر!

en-ae.6thstreet.com زوري موقع

عناية ا7ظافر
ليس صعباً على اIطلاق 

الحصول على أظافر مثالية 
خلال فترة الحجر المنزلي 

با(خص إذا كان لديكِ العدّة 
الصحيحة. فكّري بمجموعة 

 Olive & من Studio Box
June المؤلفة من تسع 

قطعٍ مفيدة، من أجل البدء 
بالاهتمام بأظافرك في المنزل. فهي تشمل فرشاة للتنظيف سهلة 

الاستعمال، وسيروم Iزالة اللّحم الميت غنيّ بزهرة الصبار، وفتحة 
لوضع الهاتف داخلها وإضاءته للحصول على ا(ظافر المثالية. عناية 

Olive & June ،١٨٤ د.إ ،Studio Box !ممتعة

رفعاً للمعنوياّت
هل تذكرين اIحساس الذي 

تولّده السهرات في المدينة؟ 
عند المساء، نسيمٌ عليل 
وموسيقى صاخبة وحلاوة 

الحرية. قد لا نخرج قريباً من 
المنزل لكنّ رشّةً من أحد 

ابتكارات سيلين العطرية قد 
ينقلنا من الحجر مباشرةً إلى 

شوارع باريس. 
Saint-Germain-و  Dans Paris

 Celine ،٨٩٠ د.إ ،Des-Près

جمالٌ مسرفجمال مسرف
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مذكرة 
الجمال



تصوير بارد لوندسلوكٌ بيئيّ
تنسيق ا(سلوب ديبورا دوترين

نصيحة 
قدّمي لعينيكِ فنجاناً من القهوة 
من خلال استخدام كريم طبيعي 

غنيّ بالكافيين فهذا يخفّف من 
الانتفاخ ومن الهالات السوداء كما 

أنّ رائحته مذهلة.
Coffee Bean Caffeine Eye Cream

رقم ١: اعتني بعينيك
ellearabia.com ٨٢

مرجعٌ نقيّ وذكيّ
لا حاجة =ن تكوني مولعة تماماً بالمنتجات العضوية فهناك بعض النصائح 

المتعلّقة بالجمال والرفاهية من شأنها أن تغيّر العالم من حولك. لتعيشي حياة 
أفضل في مكانٍ أفضل، يكفي أن تتبعي هذه النصائح اWثني عشر البسيطة. 

أعيدي إحياء حواسك واستمعي إلى جسمك وروحك وفكّري بالنحل!
نص فيرجيني دولاتا

أزيلي السموم من جسمك واعتني بنفسك
قد تتضررّ بشرتك بسبب العادات السيئة واWرهاق 

واWكثار من المشروب والوجبات السريعة والتلوّث. 
للمحافظة على انتعاش البشرة وإشراقتها وصحّتها، 

عليك أن تعتني شديد الاعتناء بكبدك فهو يؤدّي الجزء 
ا=كبر من عملية تنظيف الجسم. حليب، خلاصة النباتات 

الشائكة، سيلنيوم، زنك ومغنيسيوم فضلاً عن غيرها من 
الجزيئات المتحررّة والمؤكسدات المحاربة، كلّها تعززّ مسار 

الجسم الطبيعي. أمّا البديل البسيط عنها فهو عصير 
الكرفس الغنيّ بالفيتامينات والمعادن والكهرل. كذلك، 

لا تتردّدي في لعب دور «الجميلة النائمة». من الضروري 
التنعّم بالنوم الهنيء ليلاً فهذا جزء أساسي من إعادة 
التجديد في ما يتعلّق بالصحة والبشرة والسلامة بوجه 

اWجمال. وليس غريباً ولا من باب الصدفة أن يكون النوم 
في أعلى قائمة الجمال لدى عارضات ا=زياء حول العالم. 

نوماً هنيئاً أيتّها الجميلة!

 إضحكي تضحك لكِ الدنيا
إنّ الفــم هو، قبل أيّ شــيء، حــارس الصحة الجيّدة. 
وا=ســنان كائنات حيّة تتواصل مع باقي الجســم من خلال 

مجــرى الــدم والجهازيَن اللّمفــاوي والعصبي. أمّا العادات 
الجيّــدة والحميــة المتوازنــة فهي مفتــاح المحافظة على 
الســلامة وعلى وضع ا=ســنان الممتاز، ما يســمح بنفسٍ 
منعــش وابتســامة مذهلة. فكّــري بنظافة الفم واختاري 

فرشــاة ا=ســنان المصنوعة من الخيزران ـ فهي مســتدامة 
وقابلــة للتحلّــل! اســتخدمي معها معجون ل�ســنان ينظّف 

بشــدّة: يمنــح الفحــم نكهة النعناع المنعشــة كما يبيّض 
ا=ســنان ويمنع تشــكّل الرائحة الســيئة في النَفَس! تفادي 

معجــون ا=ســنان الذي يحتوي على المــواد الكيميائية 
التاليــة: التريكلوزان (مســبّب لاضطراب الهرمون)، 

كبريتات لوريث الصوديوم (مســيء للبشــرة)، ثنائي 
أكســيد التيتانيــوم (يحتوي على جســيمات صغيرة قد 

 Premium Natural :تكــون مســرطنة). أفضل مستحضراتنا
 toothpaste ،Davids Peppermint All-one toothpaste

 Dr Bronner’s Bamboo toothbrush  with charcoal infused
bristles, Love Beauty and Planet

 
 إختاري المنقذ لبشرتك

إنّ المرطّب الجيّد ضروري لحماية الحواجز 
الطبيعية للبشرة، ما يجعلها غنيّة بالمكوّنات 

باً  المغذّية ويمدّها بالدهون =فضل النتائج. اختاري مرطِّ
وسيروم. ومن المثالي أن يحتوي السيروم على حمض 
الهيالورونيك فهو يتغلغل في طبقات الجلد العلوية 

كما في ا=نسجة العميقة للبشرة. إستخدمي مستحضر 
للترطيب غنيّ بمكوّنات مثل زبدة الشيا وزيت ا=فوكادو 

وا=حماض الدهنية ومضاد قويّ ل�كسدة مثل البقلة. 
وستشكرك بشرتك! 

ب، كلاهما من أفضل مستحضراتنا: سيروم ومرطِّ
Dr Barbara Sturm

 إشربي الخضار
من المهمّ جداً شرب المياه خلال النهار للمحافظة 

على صحةٍ جيّدة. كما يمكن تجربة مشروبات السموثي 
أيضاً فهي خيارنا المفضّل =نهّا سهلة التحضير وغنيّة 

بنكهات الفاكهة والخضار، ومناسبة لحمية غذائية متوازية 
وصحية فهي طازجة وتحتوي على ا=زهار و/أو البتلات. 

فكّري بلاتيه الخزامى والمشروبات المنقوعة بالورد، وشاي 
الخطمي الوردي (الذي يقدّم ساخناً أو بارداً)، وكوكتيل 

الخمان. كلّها تروي عطشك وترُضي حاسة الذوق لديك. 
وصفة يمكن تحضيرها في المنزل: امزجي كوبين من 
حليب اللّوز في خلاطّ للسموثي وأضيفي غصنين من 

الخزامى العضوية. كما يمكن زيادة زهرة الذرة مع القليل 
من النعناع وبعض ا=عشاب ا=خرى... ولمَ لا نضيف رشّة 

من القرفة! 

 كلي واشتري ما هو مناسب
للحوم المَزارع تأثير سلبي على البيئة فهي 

تساهم في انبعاث غازات الدفيئة تماماً كما تفعل كلّ 
وسائل النقل الموجودة على ا=رض مجتمعةً. مِن أفضل 

الطرق للتخفيف من بصمة الكربون التي تتركينها هي 
أن تتناولي وجبة أو وجبتين يومياً قائمة على النباتات. 

من النصائح الذكية ا=خرى: حاولي تجنّب تناول اللّحوم 
وا=سماك بقدر اWمكان أقلّه مرةّ أسبوعياً. استوحي من 
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نصيحة
يمكنك أيضاً أن تختاري مستحضراً متعدّد الوظائف 
مثل Universal Emulsion من Lixirskin، وهو عبارة عن منتج 
ثلاثة بواحد يصنع المعجزات: مرطّب للنهار، كريم للّيل، 
وأساس مثالي للماكياج.

Acne Studios ،وشاح للرأس

رقم ٢: اختاري 
المنقذ لبشرتك

ellearabia.com ٨٤

نفايات أقلّ
على غرار إيما واتسون، تخلّي عن دوائر القطن 

المستعملة لمرّة واحدة واستبدليها بدوائر قطنية 
يمكن إعادة استخدامها Nزالة الماكياج والتنظيف 

ووضع التونر... هل تعلمين؟ يمكن إعادة 
استعمالها حتّى ألف مرّة! يكفي أن تضعيها داخل 

الغسّالة، هكذا بكلّ بساطة.

Meat Free Monday لستيلا ماكارتني.
ـ يجب على ٨٠% من حميتك الغذائية أن تحتوي على 

الخضار (العضوية) والحبوب الكاملة (أرز أسمر، كينوا، 
دخن، فاصولياء...).

ـ افعلي ما بوسعك لشراء مأكولات محلّية وفكّري 
بنظرية: «من المزرعة إلى المائدة».

ـ اشتري منتجات محلّية. اطبخي بالزيوت النباتية (جوز 
الهند، دوّار الشمس وغيرهما) وقومي بتبديلها لمزيدٍ 

من المرح.
ـ أزيلي قصب السكّر اlبيض والدقيق الصافي والوجبات 
الجاهزة. تماماً مثل ملكة البيئة جيزيل بوندشين، ابدئي 

يومك مع كوبٍ من المياه الدافئة الممزوجة مع الحامض 
المعصور. اشربيه على معدة فارغة tعادة تشغيل 

جسمك وتحفيز الجهاز الهضمي. من ثمّ اشربي عصيراً 
منعشاً منشّطاً أو سموثي محضّراً في المنزل من فاكهة 

محلّية عضويةّ متعدّدة الفيتامينات. 
إستوحي من الطبق المفضّل لدى جيزيل 

المقسّم إلى سبع حصص مع الكرنب 
اlجعد والبروكولي والكينوا واlفوكادو 
والشمندر والبطاطا الحلوة والطماطم 

الكرزية.

 إعتني بعينيكِ
في ما يختصّ بالماكياج، نبحث كلّنا عن ماسكرا 

تجمّل الرموش من دون أن تترك أيةّ آثار غير مرغوب 
بها. ولا تختاري أيةّ ماسكرا بل انتقي ماسكرا «نظيفة». 

تصُنع غالبيّتها بمنتجات من الفحم الحجري والتار 
والميكروبلاستيك. ومن أجل إطالة مدّة الصلاحيّة، قد 

يحتوي بعضها على آثارٍ للزئبق وهذا يؤدّي إلى أضرار 
في البشرة وقد تلحظين تساقطاً مهماً للرموش لفترة 

طويلة.

 اشعري بالهواء المنعش
علاوةً على الشامبو المضرّ الذي يحتوي 

على قائمة لامتناهية من المكوّنات السامّة (بارابين، 
سيليكون، كبريتات، عطور مركّبة...)، إنّ أسوأ عدو للشعر 

هو استعمال المجفّف الكهربائي بشكلٍ يومي. «إنّ 
الاستعمال المستمرّ للآلات المزوّدة بالحرارة هو سبب 

رئيسي للشعر التالف ول�طراف المتقصّفة. لذا، إسمحي 
لشعرك بقدر اtمكان أن يجفّ على الهواء الطبيعي ولا 

تستعملي المجفّف الكهربائي أبداً على شعرٍ رطب»، كما 
ينصح أوليفييه لوبران، مؤسّس Olab Salon في باريس. 

«جفّفي الشعر المبلّل قبل بواسطة منشفة. وكلّما قلّلنا 
من استخدام أدوات التجفيف الكهربائية، ساهمنا في 

التخفيف من استهلاك الطاقة!».
رة في المنزل لشعرٍ صحيّ: وصفتنا الجمالية المحضَّ

حمّي زيت الشعر داخل وعاء وضعيه على شعرك وفروة 
رأسك. من ثمّ، خذي منشفة جافة وساخنة ولفّي بها رأسك 

واتركيها لمدّة ثلاثين دقيقة. بعدئذٍ قومي بغسل الشعر 
بالشامبو والبلسم كالمعتاد.

أفضل مستحضراتنا: 
Hydrating Shampoo bar with aloe vera by Christophe Robin

Solid Shampoo bar by Sweet & Spicy
 Ethique Lavendar and Rosemary Shampoo by John Masters

Organics

 تنعّمي ببشرة مشرقة
ما مِن أحد أفضل من عاشقة الجمال الطبيعي تاتا 
هاربر بذاتها ـ مؤسّسة ماركة التجميل التي تحمل اسمها ـ 

لتصف لنا الروتين الصباحي المثالي:
ـ ابدئي بتنظيف الوجه وإزالة الطبقات المتراكمة عليه: «أنا 

أدعم بشدّة فكرة التقشير على قاعدة يومية».
ـ اغمري بشرتك برذاذٍ زهريّ مرطّب: «أحبّ أن تكون البشرة 

مشبّعة حين أضع عليها السيروم فهذا يساعده على التغلغل 
بشكلٍ أفضل».

ـ بعدئذٍ، قومي بواحدة من أهمّ الخطوات لتفادي شيخوخة 
البشرة: ضعي السيروم على الرقبة والصدر.

من ثمّ، اعتني بعينيكِ: «أحب أن أقي منطقة العين وأجعلها 
مرطّبة للغاية».

ـ وأخيراً، ضعي مستحضراً مرطّباً يساهم في إشراقة البشرة 
ودلّكي بواسطة زيتٍ للوجه غنيّ بالمغذّيات المفيدة للجلد. 

«في ما يتعلّق بتراتبية استخدام المستحضرات، أبدأ دوماً 
بالمنتجات السائلة وأنتقل إلى اlكثر سماكةً. مثلاً، أضع زيت 
الوجه في المرحلة اlخيرة من روتيني. lنّ الزيت يتغلغل في 

كلّ شيء لكن ليس كلّ شيء يتغلغل في الزيت».
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نصيحة
أقفلي الصنبور وأنتِ 

تفركين أسنانك. 
واستعملي كوباً ;زالة 

معجون اDسنان من الفم.

هل تعرفين؟ 
إنّ أكثر من ٤٫٧ مليار فرشاة 
بلاستيكية لTسنان ترُمى 
في المطامر والمحيطات 

سنوياً وفي كلّ أنحاء 
العالم.

Dsquared2 ،بادي
Jacquemus ،قبعة

Povera Slow Design ،أساور
قرط «Mathilda» وخواتم من الذهب المراعي 

Golpira chez White Bird ،للبيئة

رقم ٣: ابتسمي للحياة

ellearabia.com ٨٦

نصيحة
للاعتناء بالشفاه «امزجي 

ملعقة من العسل الدافئ 
باعتدال مع ملعقة من ماء 
الورد وحركّي الخليط جيداً 
واستخدميه كمرهم منقذ 

للشفاه المتشقّقة»، ميهاييلا 
باتينيك من Elle كرواتيا.

رقم ٤: شكراً للنحل

 ٨٧ ellearabia.com



نصيحة
هل تعلمين؟

يمكن لكريم الشمس 
أن يساهم في الكثير من 

اCضرار: فإنّ أوكسي بنزون 
وأوكتينوكسات يسبّبان 

اضطرابات في الغدد 
الصمّاء ويلوّثان البحار. 

وهما مادّتان سامّتان 
لWرصفة المرجانية ولهما 
تأثير التبييض. فتخلّي عن 

هذه المستحضرات!

قرط «Mathilda» وخواتم، 
Golpira chez White Bird

رقم ٥: استفيدي من الشمس

ellearabia.com ٨٨

نصيحة
هل تعلمين؟

يمكن لكريم الشمس 
أن يساهم في الكثير من 

اCضرار: فإنّ أوكسي بنزون 
وأوكتينوكسات يسبّبان 

اضطرابات في الغدد 
الصمّاء ويلوّثان البحار. 

وهما مادّتان سامّتان 
لWرصفة المرجانية ولهما 
تأثير التبييض. فتخلّي عن 

هذه المستحضرات!

قرط «Mathilda» وخواتم، 
Golpira chez White Bird

رقم ٥: استفيدي من الشمس

ellearabia.com ٨٨

أفضل مستحضراتنا:
 Exfoliating Oil to Milk Scrub Madara + Cactus Hydrating

Mist Kiehl’s + Elixir Vitae Eye Serum Tata Harper + Age-
 Repair Eye Cream Tetra Peptide & Centella, Grown
 Alchemist + Noni Glow Face Oil Kora Organics or

Retinoic Nutrient Face Oil Tata Harper

 استفيدي من أفضل تقديمات الشمس
تحتاج البشرة (والنفسيّة) للشمس من أجل أن تنُتج 

الفيتامين د. ولكنّنا ندرك أنّ الشمس ليست صديقتنا 
المفضّلة على الدوام. وتؤكّد كايا جيربر المقيمة في 

لوس أنجيلس: «حتّى في اWياّم التي لا أذهب فيها إلى 
الشاطئ أضع دوماً واقياً من الشمس على وجهي فهذا ما 

علّمتني إياّه والدتي (سيندي كروفرد) منذ صغري». ولكن 
اليوم نطرح السؤال: أيّ كريم للشمس نستعمل؟ فغالباً 

ما يتمّ التحدّث عن تأثيراته السلبية على البيئة واWجسام.
قد يحتوي المستحضر الصحيّ للوقاية من الشمس على 
مكوّنات فاعلة مثل أكسيد الزنك و/أو أكسيد التيتانيوم، 
تقف على سطح البشرة وتساعد على منع دخول اWشعة 

فوق البنفسجية من دون إلحاق الضرر بأيةّ طبقة تحت 
السفح!

أفضل مستحضراتنا:
Mattifying Face Sunscreen, REN

Age Defying Mineral Sunscreen, Mádara

 انتبهي خلال الاستحمام
حين تكون البشرة رطبة تصبح أكثر امتصاصاً 

وبسبب البخار المتصاعد خلال الاستحمام، 
يتنشّق الجسم غسول الجسم الذي قد يحتوي على مواد 

حافظة ومساحيق ومنظّفات وعطور مصنّعة، ما قد يؤذي 
البشرة ويجعلها جافّة.

لذا، اختاري صابوناً نباتياً صافياً لتنظيف الجسم وتنعيمه 
وترطيبه ومدّه بالحيوية. وحاولي أن تتوقّفي عن 

استعمال المياه الساخنة جداً إذ يتحدّث مصوّر المشاهير 
والموضة أليكسي لوبوميرسكي عن فوائد الاستحمام 

بالمياه الباردة. «يمكن أن نعتاد عليها سريعاً!» بدءً من 
القدمين صعوداً إلى منطقة خلف اWذن. واعلمي أنّ 

الصراخ مسموح!
أفضل مستحضراتنا:

Pure-Castile Bar Soap by Dr Bronner

شكراً للنحل
يساهم النحل بنسبة ٨٥ في المئة من التلقيح 

حول العالم وهو يؤدّي دوراً جوهرياً في المحافظة على 
التنوّع البيولوجي وسلامة الغذاء. ندلّل أنفسنا بالكامل مع 

منتجات العسل (شمع، ريزين وغيرهما). علاوةً على نكهته 
وقيمته العذائية (أكثر من ٨٠ في المئة من السكريات)، يعدّ 

العسل طعاماً غنيّاً بالطاقة وهو نقيّ نسبياً وله فوائد 
شافية (فالحليب الساخن مع القليل من العسل يساعد على 

التخفيف من آلام الحنجرة) كما يحتوي العسل على مئة حسنة 
وحسنة في المجال التجميلي Wنهّ يصنع العجائب إذ يحتوي 

في الوقت عينه على خصائص مطهّرة ومنقّية ومعالجة 
ومغذّية. كما يسُتعمل في غالب اWحيان في فيتامينات حمض 

الهيدروفلوريك والمعادن. فليحيا النحل!
أفضل مستحضراتنا:

Abeille Royale by Guerlain للوجه: مجموعة
Deliciously nourishing body scrub by Nuxe : للجسم

Honey Infused Hair Oil by Gisou :للشعر
Lipbalm by Burt’s Bees :للشفاه

نامي... بالماكياج
لكن ليس أيّ نوع كان. فقد وجدنا طلاء الوجه 

المثالي النقيّ والنظيف الذي يمكن النوم فيه. في الواقع، 
تحقّق هذا الحلم منذ ٢٥ عاماً حين صدرت في العام ١٩٩٥ هذه 

التركيبة النباتية الغنيّة بخمسة مكوّنات معدنية خالية من 
أيةّ مواد كيميائية مضرةّ أو أيةّ مضافات غذائية. لا يسدّ هذا 

المستحضر المسام ولا يترك آثاراً سلبية حتّى ولو نسيتِ نزعه 
عن الوجه! 

 أمّا استعماله فسهل: اسحبي القليل من البودرة بواسطة 
الفرشاة وضعيها على بشرتك والنتيجة: بشرة سلسة حتى 

بوجود البثور.
 Original Loose Mineral Foundation :أفضل مستحضراتنا

by BareMinerals

وسيلتنا المفضّلة
نستوحي من نصيحة فيليسيتي جونز 

الجمالية عند وضع الس8وم. «أعمل عليه 
باستخدام رولر للوجه فقد صرت مولعة 

به! أجده مريحL للغاية!».
أفضل مستحضراتنا:

Jade Facial Roller, Sephora
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نصيحة
«إنّ نظام  المأكولات الذي 

بنيناه من حولنا هو المساهم 
اGكبر في تبدّل المناخ»، بحسب 

الممثّلة زوي ديشانيل، مؤسّسة 
The Farm Project. أمّا تداعيات 

ذلك على صحّتنا فيصبح أسوأ 
مع مرور اGيام. حان الوقت 

dعادة الرابط مع اGرض وإحداث 
ثورة في عالم المأكولات: 

«اعرفها أو ازرعها». فإمّا أن تزرعي 
المأكولات بنفسك أو على 

اGقل إطرحي اGسئلة حين 
تشترين المنتجات».

رقم ٦: كلي واشتري ما هو مناسب

ellearabia.com ٩٠

تصوير: بارد لوند
بمساعدة: مارغو جوانو

تنسيق ا;سلوب: ديبورا دوترين 
بمساعدة إميلي بلوندو

تنسيق الديكور: بولين مونييه
Home Agency /Dماكياج: شارلوت ويل

Calliste /تصفيف شعر: كازو ديكي
خبDة طلاء ا;ظافر: 

Calliste /كريستينا كونار
Elite Paris /ستيDعارضة أزياء: لوليا ك
تحرير فقرة الجمال: فDجيني دولاتا
مساعدة: جورجينا جونستون-وات

Elle International /إنتاج: أليساندر جاكييه
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أفضل السيرومات 
 C الغنيّة بالفيتامين

والمستحضرات المرطّبة 
والزيوت التي تساعد 

على جعل البشرة مشرقة 
ومتماسكة. أضيفيها 

اQن إلى روتينك الجمالي 
الصباحي وستشكرك 

بشرتك لاحقاً!

تحفيز! 
للبشرة

تجميع كارميل هاريسون

1

2

3

5

4

6
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 Super C15 -٣ .Omorovicza ،٥٥٠ د.إ ،Daily Vitamin C serum -٢ . Oskia ،٣٠٠  د.إ،Super C Smart Nutriment Beauty Capsules -١
 Morning Expert -٥ .Sunday Riley ،٢٩٠  د.إ ،C.E.O. Glow Vitamin C + Turmeric Face Oil -٤ .Paula’s Choice ،٣٩٠ د.إ ،Booster

 C-Recover -٧ .Kiehl’s  ،٢٦٥ د.إ ،Powerful-Strength Line-Reducing Concentrate -٦ .This Works ،١٩٠  د.إ ،Vitamin C Power Mask
.Lixir Skin ،١٤٥ د.إ ،Vitamin C Paste -٩ .Dr Dennis ،٥٢٥ د.إ ،C+ Collagen Deep Cream -٨ .Filorga  ،٤٥٣ د.إ ،Concentrate

.Ole Henriksen ،١٩٠  د.إ،C-Rush Brightening Double Crème -١١ .Dior ،٣٠ مل، ٤٠٠  د.إ ،Capture Youth Glow Booster Serum -١٠
. Aesop ،٤٢٥ د.إ ،B Triple C Facial Balancing Gel -١٣ .Natura Bissé ،١٤٨ د.إ ،C+C Vitamin Eye Gel-Cream -١٢

جمال
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ابتكاراتٌ 
عطِرة

إليكِ ثلاثة عطور جديدة لن تتوقّفي 
حتماً عن رشّها طيلة الصيف.

 Oud :العطر
Rosewood من ديور

الرائحة: حريق مشتعل 
ممزوج مع باقة 
منعشة من ا9زهار

المناسبة: أمسيات 
صيفية حارّة مع 

ا9صدقاء
السعر: ١٫٠٠٠ د.إ. لقارورة 

٢٥مل

جمال

 ٩٣ ellearabia.com

ابتكاراتٌ 
عطِرة

إليكِ ثلاثة عطور جديدة لن تتوقّفي 
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2 Libre Eau De :العطر
Parfum من إيف سان لوران

الرائحة: صحن من الفاكهة 
تدفئه حرارة الصحراء
المناسبة: كلّ يوم، 

طيلة اليوم
السعر: ٣٣٠ د.إ. لقارورة 

٣٠مل، ٤٤٠ د.إ. لقارورة ٥٠مل 
و٥٨٠ د.إ. لقارورة ٩٠مل

ellearabia.com ٩٤
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  Soir d’Orient :العطر
من سيسلي

الرائحة: غابة في 
جبال ا0لب فيها 
نكهات حارّة

المناسبة: حفلة 
في الحديقة

السعر: ١٫٢٩٠ د.إ. 
لقارورة ١٠٠مل

3
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أفضل وصفات التجميل 
المنزلية 2 العا0

تشاطرنا محررّات الجمال من النسخ الخمسة وا7ربعين لمجلّة Elle المنتشرة حول العالم 
أفضل الوصفات التجميلية المؤلّفة من مكوّنات بسيطة، من بيكربونات الصوديوم 

إلى اللّبنة وزيت جوز الهند وملح الهيمالايا. إلعبي دور «عالمة الكيمياء المتخصّصة في 
الجمال» في المنزل فهذا سهل ومفيد. لا تقلقي 7نّ كلّ المكوّنات عضوية!

تجميع فيرجيني دولاتا

ان
وغ

در
ن 
رو
شا

ة 
فني

رة 
إدا

ellearabia.com ٩٦

جمال

لوجهٍ ناعم ومنعش
«مؤخراً، عرّفتني زميلة لي إلى ماسك اللّبنة الذي تنصح به الشخصية 

التلفزيونية المؤثّرة في قطاع الجمال لورين كونراد، فهو ليس بسيطاً 
وحسب بل إنّ مكوّناته موجودة حتماً في المنزل: ٤ ملاعق كبيرة من 

اللّبنة الباردة الممزوجة مع محتوى حبّة من البروبيوتيك. ضعي الخليط 
على وجهك بواسطة قطنة كروية الشكل واتركيه لمدة عشر دقائق 

من ثمّ اغسليه بالمياه الدافئة. يحتوي اللّبن على أنزيمات اللّكتوز 
التي تزيل اqوساخ عن البشرة وتريحها، في حين ينُعش البروبيوتيك 
 ـماسك مُتقن تماماً مثل تلك  الجلد ويجعله مشرقاً 

الماسكات التي نشتريها والموضوعة على ورق».
Elle أس/اليا، بروك لو بوير ترانش

لمحاربة حَبّ الشباب
«نصيحتي المفضّلة لمعالجة الحبوب تقوم على وضع 
معجون لzسنان بنكهة النعناع عليها أو مرهم الزنك 
أو زيت شجرة الشاي طيلة اللّيل. في اليوم التالي، تزول 

كلّ الشوائب تماماً!».
Elle بولندا، مارتا كوبينسكا

لمعالجة الطفح أثناء الحمل
«خلال فترة حملي، توجّب عليّ أن أواجه البثور مع التنبّه طبعاً 

للمكوّنات التي أضعها على بشرتي. فدفعني ذلك qن أجرّب عسل 
مانوكا الرائع الذي يحتوي على قدرات خارقة في محاربة 

البكتيريا كما يسرّع وقت شفاء البشرة. أستعمله 
مرّتين في اqسبوع من خلال ماسك فيه: ملعقة كبيرة 

من عسل مانوكا، ملعقتان صغيرتان من اللّبن العضوي، 
ملعقة صغيرة من المياه المعدنية وملعقة صغيرة من 

عصير الحامض العضوي. يتُرك الماسك لمدة ثلاثين دقيقة ثمّ 
يُغسل بالماء الدافئ. على الفور، تخفّ البثور والاحمرار وتتحسّن 

البشرة بسرعة أكبر. علاجٌ عجيبٌ حقاً!».
Elle بلجيكا، ماري-نويل فيكيمانز

قناعٌ مغذٍّ للبشرة الجافة
«يتميّز دقيق الشوفان بكونه غنيّاً بالزنك وهو مقشّر ناعم. يرطّب 

العسل الجلد وهو مضاد للبكتيريا. يهدّئ  الحليب البشرة ويخفّف 
من الاحمرار. يساهم هذا الماسك في تحسين حالة 

البشرة وترطيبها، ولتحضيره نحتاج إلى ٣ ملاعق كبيرة 
من دقيق الشوفان المسحوق، ٣ ملاعق كبيرة من 

الحليب وملعقة كبيرة من العسل فضلاً عن المياه بحسب الحاجة. 
امزجي المكوّنات باستثناء المياه وانتظري بضع دقائق إلى أين ينتقع 
الدقيق من ثمّ أضيفي الماء إذا كانت الخلطة سميكة جداً وضعيها 
على وجهك كماسك واتركيه على الجلد من ١٠ دقائق إلى ٢٠ دقيقة. 

بعدئذٍ، ازيليه بواسطة قطعة مبلّلة من القماش».
Elle ألماينا، باربرا هوب@

نصائح وحِيَل 
بللوجه ماسك مرطِّ

«لتحضير ماسك مرطّب للوجه: أضيفي نصف 
وعاء من اللّبن (الغنيّ بالبروبيوتيك والمتميّز 

بخصائصه المرطّبة) إلى ملعقة كاملة من العسل (المشهور 
بخصائصه المعالجة والمهدّئة). وامزجي المكوّنين معاً واتركي 

الخليط على وجهك لمدة ١٥ دقيقة قبل غسله بالمياه».
Elle فرنسا، إليزابيت مارتوريل

ماسك محارب للعمر
«امزجي نصف كوب من زيت الزيتون مع ملعقتين 

كاملتين من عصير اqلوة فيرا وملعقتين كاملتين 
من ماء الورد داخل وعاءٍ نظيف من السيراميك. 

حركّي الخليط بملعقة خشبية إلى حين تمتزج 
المحتويات جيداً. ضعي الخليط بوفرة على كامل الوجه والرقبة 

والصدر. ثمّ أزيليه بعد ١٥ دقيقة وستنذهلين من نعومة بشرتك!»
Elle كرواتيا، ميهاييلا باتينيك

تقشير طبيعي
«ماسك من خمس طبقات من اللّبن (أو الكريمة 

الحامضة) هو أفضل بديل للتقشير الحمضي 
بالنسبة للنساء في روسيا. بدايةً، ضعي طبقة على 

بشرة نظيفة وحين تجفّ ضعي الثانية، هكذا وصولاً إلى الخامسة. 
ثمّ اغسلي وجهك».

Elle روسيا، ماريا تارانينكو

بشرة ناعمة كاWطفال
«بنظري إنّ بيكربونات الصوديوم هو المكوّن السريّ للبشرة 

الجميلة ـ وهذا ما أخبرتني به والدتي! جلّ ما أفعله هو أن أبلّ قطعة 
من القطن وأضع عليها منظّف للوجه من ثمّ بيكربونات الصوديوم 

وأقشّر بشرتي بنعومة من خلال حركات دائرية. بعدها، أغسل وجهي 
وأحصل على بشرة ناعمة كاqطفال».

Elle بلغاريا، فيلينا فازيليفا

لوجهٍ نقيّ
«يصنع العسل المعجزات. ضعيه على كامل وجهك واتركيه لمدة 
ساعة. قومي بهذه الخطوة لثلاثة أيام متتالية وستصبح بشرتك 

ناعمة ومنعشة بعد كلّ استعمال، وقوية أيضاً لكن من غير أن 
تكون قاسية. كذلك، تلتئم البثور بشكلٍ أسرع. أضع العسل على 

الكدمات أيضاً فتخفّ خلال وقتٍ أقصر».
Elle سلوفينيا،  بي/ا ويندشورير

علاج مضادّ للالتهاب
«يحتوي دقيق الشوفان على بيتا-جلوكان وهو نوع 
من اqلياف القابلة للتحلّل والتي تخلق طبقة واقية 

رفيعة على البشرة تساهم في المحافظة على 
ترطيبها. ضعي دقيق الشوفان على قطعة قماش 

نظيفة واربطيها على شكل كرة بواسطة رباط مطاطي. من ثمّ 
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غمّسي الكرة القطنية في حوض ممتلئ (احرصي على أن يكون 
نظيفاً) أو في وعاء أكبر واعصريها ٤ أو ٥ مرّات. حين تصبح المياه 

ضبابية، اغسلي بها وجهك واتركيه يجفّ على الهواء. إذا أردت 
أن تنشّفي وجهك بالمنشفة تأكّدي من أن تقومي بذلك بأخفّ 

حركة ممكنة».
Elle سلوفينيا، بي*ا ويندشورير

ماسك للترطيب
«تعتمد كلّ الوصفات المحضّرة في المنزل في روسيا 

على العسل واللّبن ودقيق الشوفان. واستناداً إليها 
تحُضّر الماسكات ومستحضرات التقشير وتوضع سوياً 

أو كلّ على حدى. أمّا أشهر ماسك للترطيب محضّر في المنزل 
فيحتوي على الخيار العضوي المبشور والفريز، لترطيب البشرة».

Elle روسيا، ماريا تارانينكو

لتقوية الرموش
هذه ليست وصفة دنماركية بشكل خاص لكنّ الكثير من الناس 

يستعملونها في المنزل: ضعي زيت الخروع على رموشك عند اللّيل 
فهذا يساعد على تغذيتها وتقويتها. إنّه سيروم طبيعي 

للرموش».
Elle الدنمارك،  آن بيديرسين

لابتسامة صحيّة ومشرقة
«أنا أؤمن جداً بفعاليّة تقنيّة أيورفيدا ل|سنان. وهي تشمل المضمضة 
بالزيت لنَفَسٍ أفضل كما أنّها تساهم في المحافظة على فمٍ صحيّ 

وأسنان أكثر بياضاً! آخذ ملعقة كاملة من زيت جوز الهند الصافي وأدوّره 
في فمي لمدّة عشر دقائق ثمّ أبصقه في القمامة، لا في المجلى �نّ 

الزيت يؤثّر سلباً على نظام المياه. بعدئذٍ، أضع الكركم على فرشاة 
ا�سنان وأنظّف أسناني. وهذا من باب النظافة!».

Elle تشيكيا،  آنا ماشوفا

لتنعيم الشفاه
«قليلٌ من زيت الزيتون مع القليل من السكر ا�سمر هو المزيج الوحيد 

الذي أستعمله لتقشير شفتيّ بنعومة وهذا يساعد 
أيضاً الشفاه على امتصاص مرهم الشفاه. في ما يتعلّق 

بالمقادير ليس هناك نسب محدّدة».
Elle كيبيك،  تيو-دوبوي-كاربونو

لتحسين حالة الشفاه
«امزجي ملعقة من العسل المسخّن باعتدال مع ملعقة من ماء الورد 

واخلطي المكوّنين معاً واستعملي المزيج كمرهم للشفاه المتشقّقة».
Elle كرواتيا، ميهاييلا باتينيك

أيضا
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لشعر حريري
«اكتشفتُ أنّ زيت السمسم ممتاز فإنّ استعماله شائع 

في تقنية أيورفيدا. أحياناً أضعه على كامل الشعر 
وأتركه حوالى ١٥ دقيقة قبل أن أغسله».

Elle بولندا، مارتا كوبينسكا

لشعر مفعم بالصحة والحجم
«بدأت بتقشير فروة رأسي مرّة كلّ أسبوعين، 

وقد لاحظت فرقاً كبيراً. إنّ العلاج المحضّر في المنزل يزيل 
المنتجات المتراكمة والخلايا الميّتة ويمنح الصحة 

والحجم للشعر. امزحي حصّة من ملح هيمالايا 
مع حصّة من زيت الزيتون وحصّة من عصير 

الحامض. من ثمّ، افركي المزيج على فروة رأسك 
قبل غسله بالمياه الدافئة وأكملي روتينك الاعتيادي مع الشامبو 

والبلسم. 
Elle ال6ويج، مارت جاكوبسون

7حياء الشعر الناعم
«أنا أسميه تونيك الشعر المغذّي! إغلي كوباً من الماء مع حب 

الفلفل والقرنفل وورق الغار والبصل اtحمر المقطّع خشناً. أزيلي 
نصف هذا المزيج قبل تصفيته وأضيفي إليه نصف كوب من 

الفودكا مع بضع قطرات من زيت اللاوندة اtساسي. قد يبدو 
المزيج رديئاً لكنّه يساعد على التخفيف من الشعر الرقيق ومن 

اtطراف المتقصّفة كما يزيل 
فائض مستحضرات الشعر».

Elle الهند، مامتا مودي

لترطيب الشعر وتنظيف الرأس
«ذوّبــي القليل من زيت جوز الهند في 
الميكرويــف (أو في المقلاة)  وأضيفي 

إليه بضع قطرات من زيت شــجرة الشاي 
(المعروفــة بخصائصها المطهّرة). 

مــن ثمّ، دلّكي المزيج على 
فروة رأســك لترطيب الشعر 

وتنظيفه واتركيه لبضع ســاعات 
(من المستحســن القيام 

بذلك خلال عطلة نهاية اtســبوع أثناء 
الواجبــات المنزليــة أو قراءة كتابٍ ما). من 

ثمّ اغســليه بالشامبو مرّتين على اtقل 
وحالما تنتهين ستشــعرين بأنّ فروة رأسك 

مرطّبة ومنتعشــة وملمس شعرك ناعم 
كالحرير».

Elle كيبيك، تيو دوبوي-كاربونو

لتغذية الشعر
«لطالما كانت جدّتي تقول إنّ الشعر ثمين 
جداً. يجب ريّه وتغذيته لينمو مثل شجرة 

صحّية وقويّة. لذا، حين يكون شعري باهتاً نوعاً ما ومتعباً من 
كثرة التصفيف، أستعمل زيت الزيتون الصافي اtكسترا فهو كنز 

يوناني يتفاعل مثل بلسم طبيعي على الشعر. حين أغسل شعري 
خلال الاستحمام أضيف بضع قطرات من زيت الزيتون إلى البلسم 

من ثمّ أشطفه بالماء. بعدئذٍ، يصبح شعري 
بأفضل حالاته: أكثر نعومةً وإشراقةً وقوّةً!».

Elle اليونان، روزينا كوري

7صلاح الشعر
«لطالما اشتهر الدخن بكونه نبتة طبّية. وهو بمثابة نوع 

«منسي» من الحبوب له تأثيرات إيجابية على الجسم. وهو 
معروف لدى النساء الراغبات بشعرٍ أكثر قوةً وسماكةً ولمعاناً. 

تحديداً من خلال استهلاك الدخن يمكن للشعر أن 
يترمّم بالكامل. فاشتري عصيدة الدخن العضوية 

واطبخيها مع حليب الماعز واخبزيها مع اللّوز (الذي 
يساعد على تقوية الشعر) أو مع الخوخ».

Elle سلوفينيا، بيAا ويندشورير

لتعزيز اللّون الطبيعي
«بعد غسل الشعر، اشطفيه بنقيع اtعشاب 

المغليّة: الفاتح من البابونج والداكن من القراص».
Elle روسيا، ماريا تارانينكو

 نصائح وحيل 

للشعر
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نصائح وحيل
3# للجسم

للبشرة الناعمة
«أستعمل الفرشاة على جسمي أو أضيف القليل من 

الزيت (جوز الهند، السمسم أو اللّوز). والنتيجة: 
إنّ بشرتي ناعمة للغاية وفيها بريق رائع».

Elle بولندا، مارتا كوبينسكا

مقشّر القهوة
«يمكن للكافيين الموجود في القهوة أن يصنع 

العجائب على البشرة. وأحياناً، أستعمل حبوب القهوة 
ممزوجة مع زيت جوز الهند كمقشّر للجسم. 

تساهم حبوب القهوة في إزالة أيّة أوساخ متراكمة في حين يعمل 
زيت جوز الهند على جعل البشرة ناعمة جداً ومرطّبة».

Elle تايلاند، ملكة بونيوين

لتنعيم الجلد
«حين كنت فتاة صغيرة، كان والداي يعلّقان منديلاً من 

القطن مشبّعاً بعصيدة الشوفان فوق صنبور الدش، 
لتنعيم بشرتي الحسّاسة التي كانت تصاب باfكزيما. 

يحتوي الشوفان على المادة الغروانية التي تحوّل المياه الدافئة إلى نوع 
من الحليب المعالج الذي يريح الحكّة ويهدّئ البشرة الهائجة. حين 

أحترق من الشمس أو حين تعاني بشرتي من الالتهاب أو الجفاف الحادّ، 
أستمرّ باستعمال هذه العناية الطبيعية المبلسِمة للبشرة. 

Elle المملكة المتّحدة، كايتي يونغ

?زالة ا?رهاق والاحتقان
«علّقي القليل من اvوكالبتوس عند رأس الدش، فحين يمتزج 

مع البخار تعبق رائحة النعناع الحلوة. هذا لا يريح الفكر والجسم 
وحسب بل يساعد على التخلّص من مشاكل التنفّس. حين 

يتكوّن البخار تخرج الزيوت اvساسية من النبتة، ما يساعد على 
إزالة الاحتقان من اvنف والجيوب اvنفيّة.

Elle العربية، كارميل هاريسون

لتقشير الجسم بنعومة
«استوحيت وصفتي الجمالية المنزلية من مقشّر تقليدي 

خاص بمنتجع الرفاهية واستعملت ملح الهيمالايا. 
أحبّ اfحساس الذي يوفّره التدليك والبشرة الناعمة 

التي أتنعّم بها من بعده. لصنع المقشّر، أضيف على ملح 
البحر أنواعاً عديدة من الزيوت اvساسية مثل اللّيمون 

وثمر الورد واللاوندة أو زيت جوز الهند. ويمكن التعديل بالكميّات 
بحسب السماكة المرغوب بها لمقشّر الملح. ما إن يجهز 

الخليط ندلّك به الوجه المبلّل بنعومة ونقشّره. من ثمّ، نغسل 

الوجه بالمياه الدافئة لنسمح للزيوت بالتغلغل في عمق الجلد. هناك 
وصفة أخرى تصنع المعجزات على السيلوليت وتقوم على مزج ملح 

البحر مع زيت Anti-Eau من كلارنس ـ أمّا النتيجة فمذهلة!»
Elle إسبانيا، سوزانا بلازكيز

لتخفيف السيلوليت
«مقشّر منزلي سهل مصنوع من السكر، المكوّن 
الموجود على الدوام في المطبخ. هو يقشّر الجلد 

ويزيل الخلايا الميتة ويجعل البشرة أنعم وأكثر 
ترطيباً. واvهمّ أنّه علاج خارق لمظهر السيلوليت فهو يجعلها 

أقلّ ظهوراً».
Elle اليونان، روزينا كوري

لتخفيف ا?رهاق
«تتسبّب مصادر عديدة بآلام العضلات 

وتشنّجها. أكان من اfرهاق أو من 
التمارين، أجد أنّ شرب هذا الشاي البسيط 

يزيل اfرهاق ويريح الجسم. أضيفي ملعقة كاملة 
من إكليل الجبل إلى المياه الساخنة وصفّيها بعد 

بضع دقائق ثمّ اشربي المزيج».
Elle كرواتيا، ميهاييلا باتينيك

?زالة العلامات والشوائب
«إنّ المأكولات اليابانية المخمّرة هي جيّدة للجسم والجلد! مثلاً، 

يمكن تناول Sakekasu Sake Lees والاستحمام به أيضاً! 
هو يعمل على جعل البشرة منيرة (من خلال إزالة النمش 

وغيره) كما يغذّي الجسم ويحسّن الدورة الدموية. خذي 
القليل من Sakekasu وضعيه في وعاء صغير وذوّبينه بالمياه الدافئة 

 Amazake Sweet Sake للاستحمام. كذلك أنا أشرب كلّ صباح
المحضّر من Sakekasu فهو يجدّد الجسم ويساعد على تنظيم 

عمل اvمعاء».
Elle اليابان، يوميكو موراتا
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تنظيم الروتين
حان الوقت للتخلّص 
من تلك المنتجات 
التي لا تضيف الكثير 
من الفوائد، والتركيز 
بدلاً من ذلك على 
المكوّنات الصحيحة. 
جرّبي مقاربة ماري 
كوندو واطرحي على 
نفسك بعض اUسئلة 
مثل: أيّة مستحضرات 
تحبّينها أكثر، ومتى 
كانت آخر مرّة 
استعملت كلّ منتج.
المستحضرات 
الموصى بها:
 Black Rose Eye Contour
 Sisley ،٤٤٨ د.إ ،Fluid
،Enriching Face Oil
Goop ،٤٠٤ د.إ

تطال اUزمة العالم بأسره وأنا، مثل الجميع، مجبرة 
على ملازمة شقّتي وأفتقر إلى القيام بالعديد من اUمور. 

خبزت أربع مرّات عجينة الموز (اطّلعي إلى الوصفة من 
thefoodchroniclesofdina، فهي رائعة بالفعل!)، وقمت 

 Tiger King بتنظيف الربيع لخزائني وأسرفت في مشاهدة
على نيتفليكس. واrن، مع تقلّص قائمة نشاطاتي ومع 

فائض الوقت، قرّرت أن تكون العناية بالذات من أولويّاتي. إنّها 
بلا شكّ مرحلة مرهقة للبشرة، باUخص لمن يتابع الكثير 
من اUخبار. فلمَ لا نستفيد من فترة العزل هذه لتسترجع 

البشرة أمجادها؟! إنّ العلم واضحٌ وصريح: عندما نرُهق 
داخلنا (يؤدّي فيروس الكورونا إلى القلق وا�رهاق)، تتعب 

بشرتنا لذا من الضروري أن نعتمد روتيناً جمالياً قائماً على 
مستلزمات ضرورية فهذه خطّة ممتازة!

لتحقيق ذلك هناك العديد من الطرق المختلفة التي من شأنها 
أن تساعدك على الاعتناء ببشرتك خلال زمن الحجر هذا.

إنقاذ! 
للبشرة

مع أزمة الكورونا التي تفرض على 
الناس البقاء رابضين في منازلهم، 
تبدو هذه اMوقات مثالية ليرتاح 
الشعر وتتنفّس البشرة.

تفادي المكوّنات المضرّة
في حال لم تكوني على اطّلاع بالمكوّنات الموجودة في نظام الاعتناء 

 BHA، BHT ،ببشرتك، حان الوقت لكي تتعرّفي إليها أخيراً! بارابين
والسولفات هي من بين المواد الحافظة الخفيّة واUكثر شيوعاً واUسهل 

للتعرّف إليها. يشُتبه بها بأنّها تعطّل الغدد الصمّاء وتسبّب السرطان 
ويمكن أن تؤذي البشرة بشكلٍ كبير، لذا تخلّصي منها نهائياً!

 Kosas ،١٥٤ د.إ ،Tinted Face Oil :المستحضرات الموصى بها
Beauty Counter ،١٣٢ د.إ ،Nourishing Rose Water Mist

لا تنسي الواقي من الشمس
نعم، نحتاج كلّنا إلى جرعة كافية من 

الفيتامين D بأيّ شكلٍ كان ـ  أكان 
بالخروج إلى الشرفة أو الصعود إلى 

السطح أو التنزّه في الحديقة إذا كنت 
محظوظة وعندك واحدة أمام منزلك 

ـ  لكنّ ذلك لا يعني أنّه من غير الضروري 
حماية أنفسنا من اUشعة فوق 

البنفسجية المضرّة Uنّنا نتعرّض لوقتٍ 
قصير. لذلك، لا بدّ من استخدام واقٍ من 
الشمس حتّى ولو كنّا نكتفي بالجلوس 

خلف نافذة مقفلة. ففي النهاية، هو لا 
يحمي من اUشعة فوق البنفسجية فقط 

بل من علامات العمر. 
المستحضرات الموصى بها:

Mineral Sunscreen SPF30، ١١١ د.إ،
Soleil Toujours

Dr. Barbara Sturm ،٥٦٥ د.إ ،Sun Drops

معالجة شوائب البشرة
هل سبق لكِ أن جرّبتي مستحضرات 
التقشير؟ إنّها الفرصة المناسبة لذلك إذ 
تساعد مادة الريتينويد والمكوّنات الفاعلة 
على أن تسترجع البشرة الباهتة نضارتها. 
استعيني بمرطّب جيّد للتخلّص من 
المناطق الجافة ومن ثمّ ضعي ماسك 
قائم على الطين مرّتين أسبوعياً للتخلّص 
من السموم ولتحفيز خلايا الجلد 
واسترجاع إشراقة البشرة الطبيعية.
المستحضرات الموصى بها:
Peeling Solution، ٧٠ د.إ، 
 The Ordinary
Tata Harper ،٢٣٩ د.إ ،Resurfacing Mask
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تركيزٌ على التنظيف
حتّى ولو أنّك لا تضعين أيّاً من مستحضرات التجميل خلال فترة 

العزل في المنزل، من المفضّل أن تخصّصي بضع دقائق عند 
الصباح وعند المساء لتغسلي وجهك. يفَي بالغرض زيت جيّد 

للتنظيف مع قطعة قماش من الموسلين الناعم لتحافظي 
على بشرتك منتعشة ونقيّة. المستحضرات الموصى بها: 

  Sisley ،٤٢٧ د.إ ،Cleansing Milk with White Lily
Dior ،١٣٣ د.إ ،Hydra Life Sorbet Water Mist

 ١٠١ ellearabia.com

جمال



خضعت لعناية جديدة ابتكرتها طبيبة 
الجلد المقيمة في دبي الدكتورة مارتا 

دوارتي. وتقول قطّان عن خطّي الابتسامة 
عند كلّ جنب من فمها: "اعتدت على 
سماع تعليقات كمثل "أنتِ تشبهين 
كسّار البندق"... طوّرت طبيبتي تقنية 

تقضي بإدخال إبرة صغيرة لكشط الجلد 
عن العضل قطعة بقطعة. وهذا مؤلم 

جداً". وحين تكون في أبهى طلّتها، تماماً 
مثل اليوم، تضيف إلى كلّ ذلك ميزة خاصة: 

ساعتين من الماكياج تقريباً! لا يمكن أن 
ننكر أنّ تصريحاً كهذا ينمّ عن شفافيّة 

مطلقة ففي حين يتردّد الكثيرون في 
الكشف عن الحِقن والعمليّات التجميلية 

التي يجرونها، تتجرّأ هدى على التحدّث 
بالموضوع ـ وهذا جزء مهمّ من ماركتها. 
"بدأت تلك اxمور (أي العلاجات) تترك آثارها 

السلبية"، كما قالت. "واحترت بما أفعله: 
هل أخُفيها أم أظهرها؟ وأخيراً قرّرت أن 

أبدأ بإظهارها. من الضروري بالنسبة لي أن 
أخُبر الناس بما أفعله وهذا يجعلني أشعر 

بالتحرّر". داخل الحمّام، وبا~ضافة إلى 
الكاميرا وفريق عملها ومسجّلتي، كثيرٌ 

من مستحضرات التجميل والسيروم 
وأدوات العناية بالبشرة. يحمل بعضها 

توقيع ماركتها الخاصة التي مرّ على 
تأسيسها سبع سنوات والتي تبلغ قيمتها 

حالياً 1،2 مليار دولار، وبعضها ا�خر أرُسِل 
لها من قِبل ماركات تطمح xن تظهر 

على قنوات هدى الاجتماعية.
ولدت قطّان في مدينة أوكلاهوما من 

والدين عِراقيَّين وقد انتقلت إلى كوكفل 
في ولاية تينيسي مع عائلتها. ترعرعت 
في الجنوب ولاحظت أنّ اسمها وتراثها 
ومظهرها هي أمور جعلتها غريبة عن 

البيئة التي تعيش فيها. وقد أمضت 
سنواتها ا~عدادية محاولةً إيجاد طرقٍ 

تسهّل انخراطها في محيطها، فاختارت 

تحتفل خبيرة التجميل 
المولعة بالماكياج 

بمجموعتها الجديدة 
 Wishful للعناية بالبشرة

من خلال إزالة طبقات 
الماكياج التي أكسبتها 

شهرتها. 

"إذاً تريدين فعلاً أن تعرفي ما الذي فعلته؟"، 
قالت هدى مبتسمةً. نعم أريد ذلك 

وأظنّ أنّ كلّ متابعيها على إنستغرام 
البالغ عددهم 43 مليون شخص يريدون 
أيضاً كذلك المنتسبين إلى حسابها على 

يوتيوب وعددهم 3،8 مليون شخص. 
جلسنا في حمّام الفرع الرئيسي لماركة 

هدى بيوتي في دبي حيث يتمّ تصوير 
الفيديوهات عادةً.  

أخذت سيّدة اxعمال البالغة من العمر
36 عاماً نفساً عميقاً وراحت تخبرني عن 

كلّ ما توجّب عليها فعله ـ على الصعيدين 
التجميلي والفكري ـ للتحوّل إلى مبدعة 

الماكياج واxم وأسطورة الجمال التي 
هي عليها اليوم. جمّلت أنفها في العام 
2013 وعدّلت قليلاً بوجهها وفكّيها مع 

البوتوكس وشدّت صدرها وم�ت بالفيلر 
شفتيها ووجنتيها وذقنها وتحت عينيها. 

وذوّبت ذاك الفيلر xنّها شعرت أنّ اxمر 
مبالغ فيه. تعرّفت إلى فلسفة الفينج 

شوي وشدّت بالخيط فكّيها ووجنتيها 
وحلقت جزءً من حاجبيها، كما عملت 

ثلاث سنوات مع مدرّب حياة، ومؤخراً، 

تصوير فرانسيسكو لويجي سكوتي

 Wishful Yo Glow Enzyme 
Scrub، ١٧٧ د.إ،

Shophudabeauty.com 

هدى 
تكشف 
المستور
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(بديل للميكروبيدات يحترم البيئة) 
وأحماض ألفا وبيتا هيدروكسي فضلاً عن 

مكوّن مميّز هو البروميلين، ومنه استوحي 
اللّون اWصفر للغلاف. تعرّفت قطّان إلى 

هذا اWنزيم المضادّ للالتهاب خلال فترة 
تعافيها من جراحة اWنف. وقالت: "توجّب 

عليّ العودة مباشرةً لتصوير الفيديوهات... 
كنت حينئذٍ أعرف أنّ البروميلين هو من 
أفضل الحلول للتخفيف من الالتهاب لذا 

رحت أعصر اWناناس يومياً. حين 
أزلت الجبيرة عن أنفي لم تظهر أيّة 

علامات للجراحة، فصرت مولعة 
بهذا المكوّن".

ليس مألوفاً إطلاق مجموعة 
للعناية بالبشرة تقوم على 

مستحضر التقشير لوحده. ولكن 
يكفي أن نتذكّر أنّ أحداً لم يكن 

يتخيّل بأنّ مجموعةً من الرموش 
الاصطناعية كانت لتتحوّل إلى 

إمبراطوريةٍ في عالم الجمال 
تساوي مليار دولار! تتفّهم قطّان أنّ 

البعض قد لا يثق بتسليم بشرته 
لخبيرة ماكياج اشتهرت باستعمال 

الكثير من الماكياج على وجهها 
لكنّها تقول إنّ ساعات التدرّب على 

وضع الماكياج التي أمضتها حتّى اzن 
منحتها رؤيةً فريدة. "إنّ المقشّر هو 

واحد من المستحضرات التي يحتاج 
إليها كلّ شخص، وأنا أستعمله 
قبل الماكياج Wنّه ينعّم البشرة 

ويزيل عنها كلّ الزوائد". لا يساعد 
هذا المستحضر على إزالة الخلايا 

الميتة وحسب بل إنّه يحسّن من 
أداء مكوّنات مستحضرات العناية 

بالبشرة. وتضيف: "إنّه المقشّر 
المثالي للجميع، لمن تضع الماكياج 

كما لمن لا تضعه أيضاً".
في نهاية حديثنا، قامت قطّان بأجرأ خطوةٍ 

على ا�طلاق على صعيد الجمال، إذ نظرت 
مباشرةً إلى الكاميرا وأزالت الرموش. من 

ثمّ، استعانت بأظافرها الطويلة البرّاقة 
 Huda Beauty لتضع مزيل الماكياج

Makeup Remover Balm ودلّكت به كامل 
وجهها بطريقةٍ ناعمة وبعدئذٍ، استعملت 

دوائر القطن من بيوديرما وأزالت كلّ آثار 
الماكياج عن وجهها. وراح المصوّر يلتقط 
صورةً تلو اWخرى لوجهها الخالي من أيّ أثرٍ 

للماكياج فقالت: "يقوم الجمال في الواقع 
نوعاً ما على ما ترونه... بما أنّني اzن أحبّ 
بشرتي، صرت أشعر بالثقة والفخر. وعلى 

الجميع أن يشعروا بهذا ا�حساس".

قطّان بماكياج كامل مفعم بالرقيّ، قبل 
لحظاتٍ من إزالته من أجل جلسة التصوير.
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إسم هيدي الذي لا يظُهر ثقافتها بشكلٍ 
جليّ. لكنّها ظلّت تشعر بعدم الارتياح 

فلجأت إلى الماكياج وقالت: "شعرت 
أنّني لست جميلة... كنت أرى النساء 

المشهورات على التلفزيون وأجدهنّ راقيات 
وفاتنات. فشعرت أنّ الماكياج قد يمنحني 
السعادة". بدأت قصّة حبّ قطّان مع عالم 

التجميل وهي في سنّ الرابعة عشرة، حين 
اكتشفت أحمر الشفاه البني المائل إلى 

الزهري من ماركة ريفلون داخل 
حقيبة ماكياج شقيقتها علياء. 

وقد قالت عنه: "كان رائعاً جداً... لم 
أكن قادرة على شراء واحدٍ لي لذا 

كنت أستعيره منها على الدوام". 
وفي الفترة التي كانت تدرس 

فيها الشؤون المالية في جامعة 
ميشيغن-ديبورن، كانت تستفيد 

من كلّ فرصة تسُنح لها لتضع 
الماكياج لصديقاتها لمسرحيات 
المدرسة. باختصار، كانت خبيرة 

تجميل (مجانية) لكلّ من يرغب 
بوضع الماكياج. توظّفت في المجال 

المالي في شركة استشارات في 
دبي بعد تخرّجها، وعملت فيها 

Wقلّ من سنة قبل أن تخسر 
موقعها في الشركة بسبب 

الكساد الاقتصادي. وفي تدوين 
مرئي على موقعها الالكتروني، 

تعترف قطّان أنّ الشأن المالي "ليس 
مناسباً لها". وقد اقترحت عليها 
شقيقتها اWخرى منى (واحدة من 

أوائل مموّلي ماركة هدى بيوتي 
إلى جانب علياء) أن تدرس فنّ 

الماكياج. هكذا، بدعمٍ من كلّ 
أفراد عائلتها، انتقلت إلى لوس 

أنجيلس في العام 2009 وانضمّت 
 .Joe Blasco Makeup Training Center إلى

وبعد انتهاء الدروس عادت إلى دبي وبدأت 
بالعمل كخبيرة ماكياج محترفة ومن بين 

أولى زبوناتها إيفا لونغوريا، نيكول ريتشي 
والعديد من أفراد عائلات ملكية من الشرق 

اWوسط. في العام 2010، وبدعم إضافي من 
شقيقتيها، ابتكرت رموشاً إصطناعية 
مريحة تماماً مثل الرموش الطبيعية، 
كما صرّحت هدى وهي تضع الرموش 

الطويلة الموقّعة بإسمها Hoodie. "كانت 
الرموش الاصطناعية بمعظمها مؤلّفة 
من خطّ واحد، ما جعلها تبدو مزيّفة لكن 
حين ابتكرنا منتجنا الخاص تبدّلت اWمور. 

وصارت النساء أكثر اهتماماً بما نقوله".
بعدئذٍ، تبعت الرموش مجموعة كاملة 

من الماكياج وفي العام 2017 ظهر 
إسم قطّان من بين اWسماء الخمسة 

والعشرين اWكثر تأثيراً على ا�نترنت 
بحسب مجلة "تايم"، وواحداً من بين 

اWسماء العشرة اWكثر تأثيراً في قطاع 
الجمال بحسب "فوربس". مع ذلك، بقي 

هناك عائقاً أمام ثقتها الكاملة بنفسها: 
بشرتها! لسنوات عديدة، استعانت 

قطّان بالماكياج �خفاء شوائب بشرتها 

التي كانت تزُعجها. واzن، تريد أن تقدّم 
أفضل بشرة ممكنة مع ماكياج أو بدونه. 

على الرغم من كلّ تلك المستحضرات 
الخاصة بالعناية بالبشرة والتي تم� 

غرفتها، لم تنجح في إيجاد أيّ منتجٍ يؤمّن 
البريق لبشرتها من دون أن يؤذي جلدها 
الحسّاس وغير المتوازن... إلى أن ابتكرت 
Wishful، مجموعتها الجديدة التي تقول 
عنها: "ماذا تتمنّين للحصول على عناية 

جيّدة ببشرتك؟ نحن نحقّق أمنيتك ونجد 
الحلول لمشاكلك".

أول منتج Yo Glow Enzyme Scrub هو 
مقشّر يوضع على بشرة نظيفة وجافّة 
ليُغلّفها من جديد ويملّسها بنعومة. 
يحتوي على مزيج من قطع السليولوز 

"شعرتُ أنّ 
الماكياج 

قد يمنحني 
السعادة.

 ١٠٣ ellearabia.com
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أضُيف إلى مجموعة Rouge Coco إثنا عشر تدرجّاً جديداً بما فيها Easy وهو بيج 
مائل إلى الزهري، Crush خوخي ناعم، وLively أحمر مشعّ لموسم الصيف. 

كلّها تدرجّات أكثر قوةً ولمعاناً من السابق!

بريقٌ ساطع

 Chanel ،١٧٥ د.إ ،Rouge Coco Flash 2020 Lipstick
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ابدئي مع شعرٍ مغسول حديثاً وضعي 
عليه منتج التصفيف المفضّل لديك قبل 

أن تمشّطي شعرك بواسطة مشطٍ أسنانه 
عريضة.

جفّفي شعرك بواسطة المجفّف الكهربائي 
Supersonic من Dyson ومشّطيه بواسطة 

فرشاة عريضة.
قسّمي شعرك. خذي مشطاً رفيعاً 

وشكّلي أربعة أقسام عند أعلى الرأس 
وضعي مشبكاً لكلّ جزء ليبقى الشعر 

مرتفعاً. واتركي الشعر عند أسفل الرأس 
مسدولاً.

اضبطي درجة الحرارة. هناك ثلاث درجات 
من الحرارة: 165 درجة مئوية – 185 درجة 
مئوية و210 درجات مئوية. للشعر اiجعد 

اختاري الحرارة اiعلى أمّا للشعر اiنعم 
فيجب اختيار الحرارة المنخفضة.

ابدئي بالتمليس. ضعي مملّس الشعر 
Dyson Corrale بالقرب من جذور الشعر 

واجعليه ينزلق حتى اiطراف. كرّري هذه 
الخطوة على كافة خصل الشعر. يحتوي 

فير Dyson على لوحة معقّدة من السبائك 
النحاسية تتميّز بمزيجٍ متوازن من ستّة 

معادن، وهذا يعني تحكّم أفضل وحرارة 
أفضل أثناء التمليس. بما أنّ الصفائح 

تتأقلم مع الشعر، فهي تضغط جيداً 

كيفية عمل المنتج
إنّ هذا الفير المملّس للشعر هو الفير الوحيد المزوّد بصفائح مقوّسة تنحني بحسب الشكل وتجمع 

الشعر وتوفّر حرارة أقوى وتضغط على كلّ خصلة شعر في كلّ تمريرة، ما يجعل الشعر مملّساً بطريقة 
مثالية مع تفادي الحاجة إلى تكرار الخطوة على الخصل ذاتها لمرّات عديدة. كذلك، تستعين هذه اiداة 

الذكية بتقنية Intelligent Heat Control من Dyson للتخفيف من الحرارة المضرّة وهي بلا حبل، ما يعني 
أنّه با�مكان الحصول على شعرٍ أملس كما في الصالون، في أيّ مكانٍ ما وفي أيّ وقتٍ كان.  

كيفيّة 
تمليس 
الشعر

وداعاً للشعر المتموّج 
والمجعّد 7نّ نزعة هذا 

الصيف تقوم على الشعر 
الناعم وا7ملس أكثر من 

أيّ وقتٍ مضى. لتنفيذ 
هذه اUطلالة، إستعيني 

بـCorrale، أحدث أداة 
للشعر من Dyson، فهو 

أذكى مملّس للشعر 
من الممكن أن تريه...

نص كارميل هاريسون

Dyson Corrale hair straightener

وتمنع الخصل من التناثر. وإنّ هذه السيطرة 
المحكمة تسمح بابتكار أساليب بارزة مع 

استخدام حرارة أخفّ وذلك يعني تخفيف الضرر 
بنسبة 50 في المئة.

نصيحة: 
قسّمي الشعر مع الاق>اب من الجذور.

خفّفي الحرارة عند الجزء اiمامي من الشعر 
iنّ الشعر القصير الذي ينمو حديثاً حول 

الجبين هو أنعم بكثير. كذلك، ليس هناك 
حبل للفير، ما يجعل العمل فيه سهلاً جداً 

خصوصاً على المناطق التي يصعب الوصول 
إليها.

أخيراً، ضعي نوعاً من شمع الشعر أو مرهم 
منعّم �ضافة التحديد والبريق.
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الخطوة ا$ولى
تحديد الشكل

إذا كنتِ تصبغين شعر حاجبيك 
باستمرار في الصالون، فمن 

المؤكّد أنّ اللّون بدأ اDن يشحب 
ولا بدّ من البدء بإعادة تحديد شكل 

 Precisely الحاجب بواسطة قلم
My Brow من بينيفيت. قبل البدء 

بملء الحاجب بواسطة القلم، 
احرصي على تحديد نقطة الانطلاق 

`نّها تؤثّر على حدود ا`نف. فإنّ 
المسافة التي تفصل بين نقطة 

الانطلاق في كلّ حاجب من شأنها 
أن تجعل ا`نف يبدو أوسع أو أضيق. 
لتُحدّدي أين يجب أن يكون قوس 

الحاجب، خذي قلماً للقياس من 
ا`نف حتى ثلثي مسافة الحاجب 
نحو الخارج. ولتعرفي أين ينتهي 

الحاجب، يجب أن تقيسي من 
خارج فتحة ا`نف أيضاً ولكن 

هذه المرّة حدّدي القلم وصولاً 
إلى زاوية العين الخارجية. من 

ثمّ، ضعي علامة في النقطة التي 
يلامس فيها القلم الحاجب. 

نصيحة 
تليق الحواجب القصيرة بالوجوه 

الصغيرة في حين تجعل الحواجب 
ا`طول العين تبدو أصغر. 

 ,Precisely
 ،My Brow Pencil

١٣٠ د.إ

مع لقاءات العمل التي تجري على الانترنت ومع ا1حداث الرقمية 
وا1مسيات ا1سبوعية الافتراضية مع ا1صدقاء، لا مجال لGخفاق 
في لعبة الحواجب. يمكن تحديد شكل الحاجبين في المنزل 

ـ بدون ندم ـ ويكون المسار بكامله سهلاً تماماً مثل ملء 
الحواجب بواسطة الماكياج. في الواقع، يكفي الاستعانة بثلاثة 

مستحضرات للحواجب من بينيفيت...
نص كلووي والش

حواجب متقنة كما ! 
الصالون بأربع خطوات 

بسيطة
(من دون إزالة الشعر بالشمع)
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الخطوة الرابعة
تعزيز الشكل

 High Brow Glow Highlighter ّإن
من بينيفيت هو مستحضر 
مشهور وناجح ومميّز يرفع 

الحاجب والجفن أيضاً. خذي كمية 
قليلة منه ومرّريها على شكل 

قوس فوق الحاجب وتحته 
وامزجيها بعناية كبيرة بأصابعك. 

فهذا لا يعزّز تحديد الحاجب وحسب 
بل أيضاً يجعل اbطلالة يافعة أكثر!

نصيحة 
إنّ تسليط الضوء فوق الحاجب يوحي 

بأنّ الحاجب مرفوع قليلاً، وتحته يوحي 
بأنّ الجفن مرفوع قليلاً. 

الخطوة الثانية
ملء الحاجب

بطرف القلم، قومي بضربات خفيفة 
bضافة الشعر إلى الحاجب مع البدء 
من الزاوية الداخلية إلى الخارج ومع 
وصل النقاط التي قمتِ بتحديدها 

في الخطوة اrولى. احرصي على 
أن يكون التحديد أخفّ عند آخر 

الحاجب ليكون التأثير طبيعياً أكثر. 
يأتي قلم Precisely My Brow من 
بينيفيت بتدرّجات عديدة، فاختاري 
منها التدرّج اrقرب إلى لون حاجبك 
أو تدرّجاً أخفّ بقليل للحصول على 

تأثير الشعر الطبيعي بطريقة ثلاثية 
اrبعاد. إذا اخترتِ تدرّجاً داكناً فقد 
تبدو الحواجب ثقيلة ومبالغ بها.

الخطوة الثالثة
إزالة الشعر الزائد

أزيلي بعناية أيّ شعر زائد يتخطّى 
شكل الحاجب المرسوم حديثاً. أمّا 
إذا كان البعض منه قريباً جداً لخط 
الحاجب فمن المستحسن تركه 
لخبير في المجال. فإنّ إزالة شعرة 
واحدة من غير محلّها قد يفُسد 
الحاجب كلّه ويترك فيه فراغاً. 

نصيحة 
شدّي الجلد وأزيلي كلّ شعرة باتّجاه 
نموّها تفادياً bلحاق الضرر بالبصيلة.

إستكمالاً ل3طلالة:

 Hello Happy Air
 ،Stick foundation

 Benefit ،١٦٧ د.إ

 High Brow
 Glow

 ،Highlighter
١١٥ د.إ

 Brow Zings Pro
Palette، ٢٠٣ د.إ

الخطوة الثالثة
التحديد والتثبيت

 Brow حدّدي حاجبيكِ بواسطة لوحة
Zings Pro من بينيفيت. إنّ أروع ما 

تقدّمه هذه اللّوحة هو أنّها تأتي بأربعة 
تدرّجات ومع شمع للحاجب لتثبيت 
البودرة في مكانها. باستخدام زوايا 
الفرشاة، املئي الحاجب لمزيدٍ من 

اللّون والتحديد والقوّة. وكلّما أضفتِ 
اللّون صار الحاجب بارزاً أكثر. على 

سبيل المثال، عند تحديد الحاجبين 
من أجل إطلالة مسائية مع العين 

المدخّنة، قد ترغبين بجعل الحاجب 
أكثر تحديداً وقوّةً. أمّا بالنسبة 

bطلالة النهار فقد ترغبين باستعمال 
تدرّج أفتح لمظهر طبيعي أكثر. ما إن 
تتوصّلي إلى اللّون المطلوب، يمكنك 
وضع شمع الحاجب لتثبيته من خلال 

تمشيطه نحو اrعلى والتأكّد من 
توزيع المنتج بطريقة متجانسة. 

 Cheek Stars Reunion Tour
Benefit ،٣١٣ د.إ ،Palette
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منتجعات 6زالة السموم من الجسم، مساحات للهروب 
ترفع المعنويّات وعناوين للاحتفال بطابعٍ ريفي ـ هذه هي 

وجهات اKحلام! 

 G
et

ty
 Im

ag
es

ير 
صو

ت

نمط الحياة
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تصميمٌ أنيق

المظهر
في قلب حديقة نيو 

فوريست يقبع مبنى 
 Heathfield House

المؤلّف من ثلاث طبقات 
وهو يعود إلى القرن 
التاسع عشر ويمتدّ 

وسط مساحة تبلغ ١٥ 
فداناً تملؤها الحقول 
وا^شجار والحدائق. 

أسلوبه كلاسيكي ممزوج 
مع بصمة معاصرة 

وفيه درج طويل يؤدّي 
إلى الغرف الاثني عشر 
ـ بعضها شاسعاً مع 

سقف عالٍ وبعضها اpخر 
أصغر وأجواؤه حميمة. 

في الطبقة ا^رضية 
غرفة طعام رسمية 

ومطبخ فنّي رائع وغرفتان 
للجلوس مع كنبات ليّنة 
ومداخن وأبواب أسلوبها 

فرنسي تفتح 
على الحديقة.

حفلة مترفة

ا(جواء
مع طاولة البلياردو في 

الطبقة السفلية وغرفة 
للسينما وكنبات خارجية 

يعدّ هذا المكان مثالياً 
للحفلات المترفة. 

والحدائق من الجنبين 
تأكيدٌ على أنّ المكان 

ولو كان مزدحماً يحظى 
بمساحات كافية. في 

الصيف، تتألّق كرة الطاولة 
على العشب وتكثر 
النزهات بالقرب من 

الشاطئ. أمّا في الشتاء 
فجلسات حميمة بالقرب 

من النار. وبعد حفلات 
الزفاف والمناسبات 

الكبرى، يتّسع المنزل 
الرئيسي لينام فيه أربعة 

وعشرين شخصاً أمّا 
Coach House فمناسب 

 Magnoliaلثمانية و
Cottage ^ربعة.

عودةٌ إلى الطبيعة

الموقع
هنا، أنتِ محاطة بمنطقة 
ريفية لذا استفيدي منها 
قدر ا�مكان. مشياً على 
ا^قدام عشر دقائق من 
المنزل باتّجاه حديقة نيو 

فوريست نجد أحصنة 
صغيرة ترعى في البراح 
البرّية. وإذا توجّهنا إلى 
Barton on Sea نقوم 
بنزهات منعشة على 

الشاطئ. كذلك يمكن 
زيارة منطقة ليمنجتون 

الجميلة للاستمتاع 
في سوق السبت، 

وكريستتشيرش لنزهات 
على ضفاف النهار. ومن 

أجل السباحة يمكن 
الذهاب إلى شواطئ 

بورنموث وساندبانكس 
الرمليّة التي تبعد ٣٠ إلى ٤٥ 
دقيقة في السيارة باتّجاه 

الغرب.

إنتاجٌ محلّي

الطعام
لا داعي للشجار أثناء اختيار 

الشخص الذي يحضّر 
الطعام ففي المطبخ 

ثلاثة أفران Miele يمكن 
العمل عليها ـ لا سيّما 

مع سلّة الترحيب المليئة 
بالملذّات (عسل محلّي، 

جين دورست وشامبانيا). 
هل سئمتِ من الطبخ؟ 
اطلبي المأكولات إذاً من 

مطعم قريب أو يمكن أن 
يأتي شيف إليكِ لتحضير 

وليمة شهية. يبعد 
 The Pigat Brockenhurst

٢٥ دقيقة أمّا 
 Bransgore’s The Three

Tuns فيقدّم وجبات 
الشواء اللّذيذة وثمار البحر 

المحلّية.

تجميع سوزان وارد دايفس                   كولاج غاس & ستيلا   

هيا  بنا إلى...

HEATHFIELD HOUSE
6 هامبش1 
بحثاً عن الترف في الريف!

 Bransgore في Heathfield House قامة: لمدّة أسبوع فيDا
Vربعة وعشرين شخصاً ابتداءً من ٥٤٩٩٥ د.إ. لثلاث ليالٍ 

في عطلة نهاية اVسبوع ابتداءً من ٣٨٧٩٧ د.إ.
Premiercottages.co.uk

 ١٠٩ ellearabia.com



النتائــج؟ شــعرت بالقــوة والهــدوء والثقــة بعــد 
ــام أمضيتهــا مــع نســاء رائعــات. أربعــة أي

الهدف؟ أشخاص نشيطون يحبّون الطبيعة.
ركــوب  مــن  أيــام  أربعــة   :SPN مــن   Power Retreat

الدرّاجــة وتســلّق الجبــال والملاكمــة والبيلاتــس ويوغــا 
paddleboard، مــع اXقامــة فــي فيــلا مترفــة ابتــداءً مــن 

٧٣٠٠ د.إ، للغرفــة مــع الطعــام.

سانت لوسيا
THE BODYHOLIDAY

نص صوفي بيريسينير

ومخصّــص  شــامل  متــرف،  منتجــع  الميــزة؟ 
ــي. ــار مجان ــع ب ــة والجســديّة، م ــة العقليّ للرفاهي

 The BodyHoliday منتجــع  يقبــع  التفاصيــل؟ 
 ١٥٥ ويضــمّ  المذهــل   Cariblue شــاطئ  علــى 
غرفــة فضــلاً عــن مركــز رائــع للرفاهيــة. أقمــت 
علــى  مطلّــة  الثانيــة  الطبقــة  فــي  غرفــة  فــي 
المحيــط فيهــا شــبك للبعــوض ومقبــص طُلــب 
منّــي ألاّ أســتعمله، بينمــا أقامت 
صديقتــي فــوق فــي شــقّة فاخــرة 
مقابلــة للمحيــط ـ ولكــن بفــارق 
فكونــي  الســعر،  فــي  بســيط 

ــز! ــد الحج واضحــة عن
لــك  توصــف  الاستشــارة،  بعــد 
وعنايتيــن  للتماريــن  صفــوف 
اختياريــاً  أمّــا  مجانيــة).  (واحــدة 
الشــاطئ)،  علــى  الاســترخاء  وقــت  (خصّصنــا 
ــاي تشــي فــي الهــواء الطلــق.  ــن ت ــا بتماري فرغبن
بالرغــم مــن أنّ مركــز أيورفيــدا يبــدو رمزيــاً لكــنّ 
 (Lucian lime تقشــير  (مثــل  العلاجــات  بعــض 
ــز بالفعــل. ــذا المنتجــع الفخــم مميّ ــة وه مذهل

المفهــوم؟ تعتمــد برامــج BodyHoliday علــى 
ــة، العلاجــات  ــز هــي: المأكــولات الصحي ــع ركائ أرب
المرمّمــة، الاســترخاء والرياضــة. هــل تحتاجيــن 
ــد وصولــك. هــل  ــه عن ــى مــدرّب خــاص؟ احجزي إل
تحبّيــن رقــص السالســا؟ يكفــي أن تدخلــي إلــى أيّ 

صــفّ تريدينــه!
المأكــولات  حميــة  ليســت  المأكــولات؟ 
الصارمــة إلزاميــة والطعــام شــهيّ بشــكلٍ كبيــر! 
قــد تميليــن إلــى طلــب تجربــة «مــن المزرعــة إلــى 
المائــدة» ولكــن بــدلاً مــن ذلــك يمكــن تنــاول 
ــرٍ مــن الجبنــة. يضــمّ صالــون النبيــذ  البيتــزا بكثي

ماجوركا
SPN POWER TREATMENT

نص هانا نتانسون

الميــزة؟ مثالي لعطلة شــاملة مفعمة باXيجابية 
والودّية والرشــاقة، للعازبين!

مناســب  بالطاقــة  مفعــم  عنــوان  التفاصيــل؟ 
�ربعــة أيــام مــن الاســترخاء مــع ركــوب الدرّاجــة 
وتســلّق الجبــال وممارســة الملاكمــة والبلاتيــس 
واليوغــا. تقبــع هــذه الفيــلا المترفــة المؤلّفــة مــن 
خمــس غــرف للنــوم بالقــرب مــن بوينســا، شــمال 
ماجــوركا، محاطــةً ببســاتين الزيتــون، ولهــا نوافــذ 
ضخمــة يمكــن مــن خلالهــا رؤيــة جبــال ترامونتانــا 
(فــي أحــد ا�يّــام، تســلّقنا قمّــة إحــدى هــذه الجبــال 
غورمــان،  وســاره  كــوك  جايمــي  بــإدارة  العاليــة). 
مالكــي SPN وهــو نــادٍ رياضــي فــي تونبريــج ويلــز، 
إنّ هــذا المــكان مناســب للاســتراحة فــي أيــار/ مايــو 
 Soul وأيلــول/ ســبتمبر. (كذلــك يديــر الثنائــي خلــوة
retreat يمزجــان فيهــا اليوغــا مــع المشــي والتأمّــل 

 Power Retreat والتغذية ـ وخلــوات
أيلــول/  فــي  أيــام  خمســة  علــى 
مــن  مجموعــة  كنّــا  ســبتمبر). 
ســبعة أشــخاص (الحــد ا�قصــى 
وخبيــرة  مُرضعــة  ومعنــا  هــو ١٠) 
فــي تنســيق ا�زيــاء: صــار الحــوار 
ومســلياً  الفــور  علــى  شــخصياً 
فــي  شــيء  كلّ  فعلنــا  للغايــة. 

ــاري علــى  ــا ســاره تماريــن الب الخــارج وحيــن علّمتن
الشــرفة ذكّرتنــا بضــرورة النظــر إلــى الجبــال وهذا ما 

ــاً.  ــاه تقريب فعلن
المفهــوم؟ علّمتنــا كليــر وهــي محترفــة فــي 
ــورة ولامعــة كيــف  ركــوب الدرّاجــة ومعلّمــة صب
نســتخدم درّاجــة مــن ٢٢ ســرعة وكيــف نضغــط 
ــا مســاحة  ــدة. غطّين ــة جي ــح بطريق ــى المكاب عل
ــا  كبيــرة مــن ا�راضــي (٨٣ كــم بيــوم واحــد)، وزرن
أجمــل أجــزاء الجزيــرة وبســاتين اللّيمــون والجبــل 
الرائــع. تكــون المتعــة أكبــر إذا بدأنــا بممارســة 
قمنــا  بــرودةً  ا�كثــر  ا�مســيات  فــي  الرياضــة. 
وفــي  والبلاتيــس  والملاكمــة  بــاري  بتماريــن 
بيوغــا  الصباحيــة  جولتنــا  اســتبدلنا  ا�يــام  أحــد 

.paddleboard
التــي  بالقهــوة  أيامنــا  نبــدأ  كنّــا  المأكــولات؟ 
زبــدة)،  كولاجيــن،  (قهــوة،  الفطــور  تســتبدل 
صحّيــة  بوجبــات  الدرّاجــة  ركــوب  علــى  ونكافــأ 
بمــا فيهــا الفريتاتــا بالفيتــا والقــاروس البحــري 
نتوقّــف  كنّــا  الدرّاجــة  ركــوب  وأثنــاء  المشــوي. 

والحلــوى.  القهــوة  لتنــاول 
الوعــد؟ إزالــة الحــدود وتجربة أمور جديدة (بالنســبة 
لــي تخطّيــت خوفــي مــن المرتفعــات مــن خــلال 

النــزول ســريعاً فــي ممــرّ جبلــيّ عنــد المغيــب).

تخطّيت خو# من 
المرتفعات من 

خلال النزول سريع3 
# ممرّ جبليّ عند 

المغيب.

M A L L O R C A

SPN POWER TREATMENT
by Hannah Nathanson

ماجوركا
جبال ترامونتانا، 
بساتين اللّيمون 
وأراضٍ ريفية مترفة

Power retreat 
Mallorca

Power retreat 
Mallorca

Paddleboard yoga 
in Mallorca
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نمط الحياة

...هيا  بنا إلى

HEATHFIELD HOUSE
 Eهامبش #
بحثاً عن الترف في الريف!

Life

مراكز الرفاهية
هل ترغبين بإعادة تنشيط جسمك وفكرك؟ ما عليكِ إذاً إلاّ أن تهربي 

إلى واحدٍ من هذه العناوين المريحة والمحفّزة للمزاج. 

  تجميع سوزان وارد دايفس                                         كولاج غاس & ستيلا  

 ١١١ ellearabia.com



إذاً  المقيــم.  الســاقي  يختارهــا  مميّــزة  نخبــة 
 .schmetox الســموم  <زالــة  نعــم 

الوعــد؟ إنّ شــعار BodyHoliday هــو: «امنحينــا 
جســمك ونحــن نعيــد إليــكِ فكــرك». تركــت 
فــي   ٨٠ لــمَ  وفهمــت  أقــلّ  بإرهــاقٍ  المــكان 

باســتمرار.  يعــودون  الزبائــن  مــن  المئــة 
النتائــج؟ أعــدت وضــع خطــة جديــدة للتمــرّن 
وأمضيــت أوقاتــاً لا يمكــن محوهــا مــن الذاكــرة 
صحــي  غذائــي  بنظــام  التقيّــد  فــي  وفشــلت 
ولكنّنــي لــم أشــعر بالنــدم علــى ا<طــلاق! علــى 
إضافيــاً لنجحــت فــي  اrرجــح لــو بذلــت جهــداً 

هــذا الاتّجــاه.
الهدف؟ تخفيف العجلة وإزالة ا<رهاق.

لوســيا  ســانت   ،The Body Holiday
د.إ   ٣٤٧٠ مــن  ابتــداءً   ،(thebodyholiday.com)

الطعــام. مــع  للغرفــة 

إيطاليا
L’ALBERETA 

ESPACE CHENOT
نص آن-ماري كورتيس

ــع علــى التــلال يبعــد  الميــزة؟ فنــدق متــرف قاب
بمنتجــع  مرفــق  ميلانــو،  عــن  واحــدة  ســاعة 

الجســم. مــن  الســموم  يزيــل  للرفاهيــة 
فيــه  تلتقــي  متــرف  ريفــي  عنــوان  التفاصيــل؟ 
المســاحات الكبيــرة مــع طابــع الشــاليه الجبلــي 
اrنيــق، إلــى جانــب المناظــر المطلّــة علــى بحيــرة 
ــع داخــل أراضٍ شاســعة فيهــا كــروم  ــو. يقب إيزي
وهــو مــكان هــادئ جــداً ونشــعر بأنّنــا نغــرق فــي 

رحابــه، بيــن العنايــة واrخــرى. كانت غرفتــي لائقة 
ولــو أنّهــا قديمــة الطــراز نوعــاً مــا: جــدران بلــون 
جميلــة  وطبقــة  لوحــات  عليهــا  المشــمش 
ــر اrســرّة المريحــة  ــدٍ مــن أكث مــن الحجــر وواح
التــي ســبق لــي أن نمــت عليهــا. أمّــا نقطــة القــوة 
فــي هــذا المنتجــع فهــو برنامــج إزالــة الســموم 
(المشــهور  شــينو  هنــري  د.  إعــداد  مــن  وهــو 
بتأســيس Academy of Biontology: «مفهــوم 
الصحــة الخارقــة وكيفيــة الحصــول عليهــا مــن 
فهــم  الزبائــن  أمّــا  شــاملة»).  مقاربــة  خــلال 
اrصدقــاء  مــن  ومجموعــات  إيطاليّــون  أزواج 

وأشــخاص يأتــون بمفردهــم، مثلــي.
المفهــوم؟ خلافــاً للفنــدق، يعــدّ الجــزء الخــاص 
بمنتجــع الرفاهيــة عالــي التقنيــة وفيــه تقنيّــون 
القدميــن.  إلــى  الــرأس  مــن  اrبيــض  يرتــدون 

نوعــاً  قــاسٍ  البرنامــج  إنّ 
اختــرت  أحببتــه.  لكنّنــي  مــا 
التــي  الرفاهيــة  اســتراحة 
مــن  أنــواع  أربعــة  تشــمل 
حمّــام  يوميــاً:  العنايــة 
مصحوبــاً  الدافئــة  بالميــاه 
 Phytomud العطــور،  بعــلاج 
وعنايــة دفــق الميــاه (نلبــس 

الــدش  حجــرة  فــي  بلاســتيكية  ســراويل 
ــاه بقــوة...) وتدليــك  ــا المي ــرشّ علين ــط وتُ المبلّ
شــينو المفعــم بالطاقــة وهــو يشــمل تدليــكاً 
بالتيّــارات الكهربائيــة. أمــورٌ غريبــة لكنّهــا لذيذة. 
كذلــك، يمكــن اســتعارة درّاجــة والانضمــام إلــى 
الدائــري.  والتدريــب  البلاتيــس  مثــل  صفــوف 

الغذائيــة  الحميــة  اعتمــدت  المأكــولات؟ 

الطلــب  علــى  المحضّــرة  والعضويــة  الخفيفــة 
(مــن دون لحــوم ولا منتجات الحليب ولا الســكر 
ــر  ــى مأكــولات غي ــن ولا الكحــول) عل ولا الكافيي
بشــكلٍ  ومقدّمــة  محضّــرة  لكنّهــا  دســمة 
جميــل. لــم أشــعر بكثيــر مــن الجــوع بالنظــر إلــى 

القاســية.  الحراريــة  الســعرات  عــدد 
الوعــد؟ تــمّ تحضيــر البرنامــج ليُلهمنــا علــى 

الســموم. وإزالــة  بالرفاهيــة  التفكيــر  إعــادة 
(فقــدت  خفــةً  أكثــر  أنّنــي  شــعرت  النتائــج؟ 
نشــاطاً  وأكثــر  وزنــي)  مــن  واحــداً  كيلوغرامــاً 
وكنــت أنــام لعشــر ســاعات ليــلاً. هــذا مناســب 
لمــن يبحــث عــن العزلــة والراحــة لكنّنــي شــعرت 
بالوحــدة فــي بعــض اrحيــان. تصريــح: هربــت إلــى 
بلــدة صغيــرة وقريبــة فــي اليــوم الثالث وشــربت 
كأســاً مــن النبيــذ فــي الســاحة وأنــا تحــت أشــعة 
الشــمس. إذا قــرّرت العــودة 
إلــى هنــا مــن جديــد أصطحــب 
معــي صديقــاً وكميــة مخبّــأة 
مــن الشــوكولا علــى اrرجــح.   
الهــدف؟ أيّ شــخص يرغــب 
بإزالــة الســموم من جســمه 
وتدليــل نفســه ولكــنّ ا<رادة 

مطلوبــة!
Wellbeing Escapes (wellbeing escapes. تقــدّم 

 Dominique Chenot Spa Wellness برنامــج   (com

الممتــدّ علــى أربعــة أيــام ابتــداءً مــن ٩٨٠٠ د.إ (مفــرد أو 
مجــوز) ويشــمل الغرفــة مــع الطعــام (قائمــة خفيفــة 
وعضويــة)، وعنايــة rربعــة أيــام فضــلاً عــن إمكانيــة 
الداخلــي  والمســبح  الرياضــي  النــادي  إلــى  الدخــول 

والســونا وحمّــام البخّــار.

هربت إ) بلدة صغ"ة 
وقريبة 5 اليوم الثالث 

وشربت كأس= من 
النبيذ وأنا تحت أشعة 

الشمس.

سانت لوسيا
جبال بيتون
منتجع

 The BodyHoliday 
للرفاهية
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هيمالايا،  الهند
ANANDA

نص كارولين كالديكوت

الميــزة؟ عنــوان يركّــز علــى اليوغــا وا3يورفيــدا 
والكارمــا مــع نزهــة علــى التــلال الخلاّبــة نحــو 
المعابــد الصوفيــة وكأس من النبيــذ لمن يريد.
ســفوح  علــى   Ananda يقــع  التفاصيــل؟ 
ــع  ــرف المعاصــر م ــا ويمــزج الت ــال الهيمالاي جب
ــة. قــام هــذا  ــاة الصحّي ــدا للحي مفهــوم أيورفي
الفنــدق مــكان قصــر كان عائــداً فــي الســابق 
للمهراجــا، وهــو يتحلّــى بإطلالــة آســرة علــى 
نهــر الغانــج وعلــى ريشــيكيش عاصمــة اليوغــا 
ــا ٧٨،  ــغ عدده ــرف البال ــن الغ ــة. مــن بي العالمي
ننصــح بالفيــلات المــزوّدة بمســابح خاصــة 3نّ 
باقــي الغــرف عاديــة جــداً. إنّــه عنــوان هــادئ علــى 
ــبّ، وفيــه يتجــوّل  ــره فريــق عمــل مُحِ ــة يدي تلّ
الضيــوف  أمّــا  والقــردة  والظبــي  الطــاووس 

  .kurta فيندفعــون مــن حولهــا بأثــواب نــوم
المفهــوم؟ نختــار واحــداً مــن البرامــج الثلاثــة: 

 ٢١ أو  يومــاً   ١٤ أيــام،  لســبعة 
يومــاً (مــع اليوغــا وا3يورفيــدا 
وا�رهــاق  والرومنســية 
والهنــاء والتحكّــم بالــوزن) 
ــا المنتجــع جــدولاً  ــدّم لن ويقُ
المتوفّــرة  العنايــة  بأنــواع 
معابــد  إلــى  الفجــر  (رحــلات 

الهيمالايــا، صفــوف للرشــاقة ووجبــات طعــام) 
وقــتٍ  أيّ  فــي  منهــا  الخــروج  يمكــن  ولكــن 
نختــاره. أكّــد لــي الطبيــب المختــصّ با3يورفيــدا 
 kaphaو  vata، pitta تمــزج:  عنــدي  الدوشــا  أنّ 
(وهــي أنــواع الطاقــة التــي يُقــال إنّهــا تحــدّد الطبــع 
وبنيــة الجســم)، ووصــف لــي علاجــاً يوميــاً وأعــاد 
مكسّــرات  لبــن،  فاكهــة،  ـ  وجباتــي  تنظيــم 
الســاخن  والزنجبيــل   vata لتعزيــز  وحبــوب 

.kapha لتحفيــز  والحبــوب 
المأكــولات؟ إنّ ا3طبــاق خفيفــة مــن ناحيــة 
الدســم والســكريات ولكنّهــا غنيّــة بمكوّنــات 
ــى  ــز عل ــع التركي ــة م ــة وعضويّ ــة ومحلّي طازج

الحبــوب والفاكهــة والخضــار. 
ــاة ليــس  الوعــد؟ إنّ مفهــوم التــوازن فــي الحي
إلزاميــاً علــى ا�طــلاق فــلا شــيء محــرّم هنــا بــل 
إنّ القيّميــن يأملــون ببســاطة أن نتــرك المــكان 
ونحــن متنبّهيــن أكثــر إلــى أنفســنا متّبعيــن 
مبــادئ ا3يورفيــدا. إنّــه عنــوان لتحســين اليوغــا 
يعرّفنــا علــى طريقــة عيــش جديــدة بالكامــل. 
النتائــج؟ اكتشــفت نوعــاً مــن اليوغــا لــم أكــن 
أعــرف أنّنــي قــادرة علــى القيــام بــه فــي جلســات 
مرتاحــةً  المنــزل  إلــى  وذهبــت   Shambha مــع

وكأنّ جســمي قــد تجــدّد.
الهدف؟ محبّو اليوغا وا3يورفيدا. 

 

يقُدّم إليكِ جدولاً 
بال5امج ولكن 

يمكنك الخروج منها 
E أيّ وقتٍ كان.
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 ANANDA
عند سفوح جبال 

الهيمالايا، والمسبح 
في المنتجع

سبع ليالٍ في Ananda مع Greaves Travel ابتداءً من ١٧٢٣٤ د.إ للغرفة مع الطعام 
بما في ذلك تذاكر السفر والاستشارات والعلاجات وبرنامج الرفاهية.



عن المكان
الراغبين  ا,شخاص  عدد  تزايد  مع 
وضوضاء  المدينة  صخب  من  بالهرب 
نقيضٌ  ا,نظار  يجذب  العصرية،  الحياة 
طول  على  الكبرى  المدن  لحياة  جديد 
ساحل ا\مارات، يعد بمساحاتٍ خضراء 
ساحلية  ومساكن  خاصة  وشواطئ 
هامبتونز،  أسلوب  من  مستوحاة 
المتّحدة.  العربيّة  ا\مارات  لسكّان 
أطلق مطوّر العقارات "إمكان" مشروع 
مساحة  على  الممتدّ  الجديد  الجرف 
تتجاوز 300 هيكتار من محمية غنتوت 
متناغم  بشكلٍ  المصمّمة  الطبيعية، 
المحيطة  المناظر  مع  لتتناسب 
على  المحافظة  ومهمّتها  الجميلة، 
وعلى  الموجودة  ألف  المئة  ا,شجار 
الحياة  من  وغيرها  البحرية  السلاحف 

وجهةٌ تليق بالمنزل الثاني تقع 
على خط ساحل الريفييرا بين دبي 

وأبو ظبي. 

حدائق الجرف، 
ا3مارات العربية 
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حذاء، 2318 د.إ،
Jacquemus 

مستلزمات 
الحقيبة

Rabia Villa

Rabia Villa

Rabia Villa

البرّية في المنطقة. من المقرّر أن تنتهي 
حدائق   - المشروع  من  ا,ولى  المرحلة 
عن  عبارة  وهي   ،2021 العام  في   - الجرف 
تمزج  أرض  قطعة   500 من  رائع  بساطٍ 
القديم مع الجديد، والوعر مع ا,ملس، ما 
للبيئة  الخام  الطبيعي  الجمال  يعكس 
هندسيّة  أساليب  أربعة  هناك  المحيطة. 
مصمّم  منها  وكلّ  للفيلات،  مختلفة 
مشهورين  مهندسين  أربعة  أيادي  على 
هدفهم  جوائز  على  وحائزين  عالمياً 
المتّحدة  العربية  ا\مارات  تراث  تكريم 
الرائع،  الخاص  الشاطئ  طول  على  الغنيّ. 
هادئ  ملاذ  وسط  المقيمون  يستمتع 
المارينا  ومع  الخارجي.  العالم  من  وكأنّه 
سيأوي  الذي  البلد  ووسط  الخاصة 
فضلاً  والمطاعم  المحال  من  مجموعة 
عن الفندق، لن يكون هناك وجهة أفضل 
من هذه للهرب من ضجيج حياة المدينة. 

الخلوة
ملاذاً  الطبيعية  المحمية  تكن  لم  إن 
تكون  عساها  فكيف  للهروب،  كافياً 
في  ا,سبوع  نهاية  عطلة  خلال  ا\قامة 
يفتح  عالمياً؟  مشهور  للرفاهية  مركزٍ 
والمشهور  الراقي  الصحي  المنتجع 
 2023 العام  في  أبوابه   Sha إسبانيا  في 
الشرقية  ا\رشادات  بين  انصهاراً  ليقدّم 
حياة  تحويل  بهدف  الغربية،  والتقنيات 
قد  متخصّصة  برامج  خلال  من  الزائرين 

تدوم بين 7 أيام و14 يوماً. 
www.al-jurf.com 

فستان، 2358 د.إ،  
Emilio Pucci

حقيبة يد، 660 د.إ، 
Cult Gaia 

أقراط، 4705 د.إ، 
Eera

نظّارة شمسية، 1100 د.إ، 
Fendi
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نص دينا قباني

عن الفندق
مهدّئ  جانبٌ   The Langham فندق في 
على  متبدّل  عالمٍ  ففي  ومطمئن! 
في  فندق  أكبر  أول  يستمرّ  الدوام، 
تقديم  على  القائم  بتقليده  أوروبا 
اPول  اليوم  في  كما  تماماً  ذاته  الرقيّ 
والدليل   .1865 العام  في  افتتاحه  على 
اكتسبها  التي  الواسعة  الشهرة  على 
زائريه  قائمة  هي  الضخم  القصر  هذا 
وتعشوا  به  مرّوا  الذين  المهمّين 
مارك  من  ـ  سقفه  تحت  وناموا  فيه 
نابوليون  إلى  وايلد  وأوسكار  توين 
بعد  على  تشرشل.  وونستون  الثالث 
اPقدام  على  مشياً  دقائق  خمس 
كل  حلم  ـ  سيركيس  أكسفورد  من 
 The Langham فندق  يعدّ  ـ  متسوّق 
اPعمدة  أمّا  ادّعاء.  أيّ  بدون  فاخراً 
الرخامية الضخمة والثريا المتدلية في 
ردهة الاستقبال فهي تشير إلى ديكورٍ 
الفندق  أنحاء  كلّ  في  صداه  يتردّد  باذخ 
ويأوي  طبقات  عشر  على  يمتدّ  الذي 
على  منها  كبير  عدد  يطلّ  غرفة   333
الشقة  وتبقى  لندن.  في  رائعة  مناظر 
البالغة   Sterling Suite الرئيسية 
مربعاً والتي يمكن  مساحتها 450 متراً 
تتخطى  فهي  نوم،  غرف  ست  تأوي  أن 
وتلبّي  العلوي  الطابق  شقة  مواصفات 

احتياجات نخبة المسافرين.

مأكولات لذيذة
لندن  مدينة  إلى  رحلة  أيّة  تكتمل  لا 
فكم  شهيّ.  إنكليزي  فطورٍ  دون  من 
بالحريّ إذا كان هذا الفطور في مطعم 
حتماً  تقفزين  Roux at the Landau؟ 
البيض  لتناول  وتسارعين  السرير  من 
الباردة  المحلّية  اللّحوم  مع  اللّذيذ 
بمنتجات  الغني  بالبوفيه  وللاستمتاع 
المزرعة فضلاً عن المعجنات الطازجة 
تتشجّعي  أن  تنسي  ولا  الفرن.  من 
لتذوّق طبق البودينغ اPسود التقليدي، 

فقد ترجعين إلى هنا لطلب المزيد!
www.langhamhotels.com

فندق
The Langham 

لندن
ترفٌ لا مثيل له ينبض بالقرب من 

شارع أوكسفورد وتحديداً داخل 
أحد واحدٍ من أشهر فنادق المدينة. 
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القسم الخارجي 
من الفندق

فستان، 3130 د.إ، 
Ganni

عصابة 
للرأس،

 1360 د.إ، 
Marta Ferri

أقراط، 1230 د.إ، 
Etro

حقيبة، 
6025 د.إ،

Jil Sander  ،حذاء، 2950 د.إ
Fendi

 The Langham Club
Lounge-Writer's Corner

الغرفة الرئيسية في 
شقة Sterling الفاخرة 

 Roux at the مطعم
Landau لفطورٍ شهيّ

مستلزمات الحقيبة
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ا#سم: ساره حلمي
المهنة: معلّمة رياضة وبيلاتس 
ومؤسّسة TheStudio وراقصة 
سابقة وعاشقة دائمة للرقص

الجنسيّة: مصريةّ

جرّبي تمارين ساره حلمي الرياضية أثناء البقاء في المنزل وانضمّي إلى أحد 
info@thestudioeg.com صفوفها الافتراضية من خلال الانتساب إلى

سرعة التأقلم
في ما يتعلّق بالرياضة يبدو جلياً أنّني من برج الجوزاء Tنّ المسألة 

تعتمد على وضعي ومزاجي في ذاك اليوم. أحاول دوماً أن أجد روتيناً 
سريعاً يتأقلم مع ما أريد التركيز عليه أو تفاديه. أحياناً أختار تمارين 

هادئة وبطيئة وأحياناً أخرى أختار الحركات السريعة والقوية.

اختيار المساحة
أنا محظوظة جداً Tنّ TheStudio يبعد دقيقتين مشياً على اTقدام 

عن منزلي، لذا اعتدت على المشي والتمرّن. لقد انتقلنا اmن إلى 
عين السخنة وهي مدينة ساحلية خارج القاهرة – لذا أنا أتمرّن في 

أيّ مكان وأيّ وقت... أفتح بساطي أينما كان وعادةً في الحديقة. 
وإن كان من أجل الصف عبر الانترنت، يكفي أن أضع الشاشة حيث 

يمكن للناس أن يرونني جيداً. 

بالرغم من كلّ شيء
أحبّ ممارسة الرياضة وخلال هذه اTيام أجهد Tُنزل عنّي ولديّ. 

لا أنزلهما عن بساطي بل عنّي أنا شخصياً. أحياناً، وأنا أقوم بتمرين 
«بلانك» أراهما فوق ظهري، وأحياناً أخرى أتمرّن بينهما فأجد على 
بساطي عجينة اللّعب الملّونة. حين أعطي الصفوف عبر الانترنت، 

يكون مزاجي في محلّه وأكون مرتاحة فكرياً وأركّز على عملي 
متناسيةً كلّ شيء من حولي. 

الاستماع إلى الجسم
إنّ مجرّد التفكير بالشعور الذي 

أحسّ به ما إن أنتهي يدفعني 
#كمال ما أقوم به. ولكن 

بصراحة، من الجيّد التكاسل 
أحياناً واحترام الجسم والتسكّع 

في بعض اTوقات طالما أنّك 
لا تفقدين الشعور بالراحة. إنّ 

الحركة هي بمثابة علاج بالنسبة 
لي فأحياناً أصغي إلى الموسيقى 

وأبدأ بالرقص. في الواقع كثيراً ما 
أفعل ذلك مع عائلتي.

دعمٌ محلّي
لقد أقفلنا الاستوديو قبل أن يصدر 

القرار الرسمي با#قفال Tنّنا أردنا 
أن نلتزم بالمسؤولية الاجتماعية 

وترقّبنا ردود فعل الزبائن فبعضهم 
شعر بالقلق والبعض اmخر دعم 

هذه الخطوة. منذ ذاك الحين قرّرنا 
تقديم برنامج مجاني كامل يشمل 

صفوفاً افتراضية عبر الانترنت 
ويمكن للجميع الانتساب إليها وقد 
تلقّينا رسائل رائعة تعُبِّر عن التقدير 

لتمارينا فهي تساعد الناس خلال 
هذه الظروف الصعبة. وهذه أجمل 
مكافأة! نحن نستمرّ بفضل دعم 

زبائننا لنا، ما يدفعنا حتماً إلى تقديم 
المزيد، باTخص خلال هذه اTيّام 

المطبوعة بالكسل.

نص دينا قبّاني

الرياضة 
 (

المنزل
تحدّثت مجلّة Elle العربيّة 
مع أربع من أهمّ سيّدات 

المنطقة، صاحبات الخبرة 
في مجال الرشاقة، حول 
كيفيّة التمرنّ وممارسة 

الرياضة خلال فترة العزل. 

اZهداف في فترة 
العزل

.ممارسة الرياضة، المشي 
والمحافظة على النشاط.

.التأمّل (إنّه وقت مثالي 
للبدء بهذه الخطوة).

.الاسترخاء والتخلّص من 
ا#رهاق والتأقلم مع هذه 

المرحلة.
.الاستمتاع بأوقات قيّمة 

مع اTولاد من دون الحاجة إلى 
الاستعجال طيلة الوقت.

قائمة اZغنيات 
المفضّلة

 Don’t :للموسيقى القوية.
 be so shy، Imany – Cola،

 CamelPhat – Dance
 – Monkey، Tones and I

مزيج لدافيد غيتا وأفيتشي 
و٥٠ سنت وإمينيم.

.للموسيقى العذبة أثناء 
الرياضة: سعاد ماسي – 

إيموجن هيب – مجموعة 
.Soap Kills

تبنّي عادات ذكيّة
كنت أتمنّى لو أنّني شخص 

يلتزم بروتين للرياضة 
والتغذية ولكنّني لست كذلك. 

أحاول فقط ألاّ أتناول الطعام 
بعد السادسة مساءً وأنا أنجح 

في ذلك لا بل حتّى أتوقّف عن 
اTكل قبل السادسة.

أتناول الكثير من الخضار 
والفاكهة والسلطات، باTخص 

السلطة المتميّزة بنكهة 
حلوة نوعاً ما لذا أختار الصلصة 

بالعسل أو بعض الفاكهة 
المجفّفة. 

.أنا أحبّ الباستا ومؤخراً أحضّر 
الكثير من النودلز بالزوكيني.

.أحتاج من حينٍ mخر لتناول 
البيتزا التي أحضّرها بالكثير 

من الجبنة. وأحياناً لا يمكنني 
استبدالها بأيّ شيء آخر.

ellearabia.com ١١٦

نمط الحياة

ا#سم: روبي مخائيل 
المهنة: مدربةّ بيلاتس، لاغري 
وركوب الدراجة في الداخل

الجنسيّة: لبنانيّة
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سلوكٌ واقعي
أحاول دوماً أن أستمع إلى 

جسمي وكلّما تعلّمت 
التواصل معه أدركت أكثر 

وأكثر أنّه من الخطأ التفكير 
بأنّ تعذيب الذات في النادي 

الرياضي يعطي نتائج أفضل. 
إنّ التعامل بلطفٍ مع جسمي 

يجعلني أشعر بالارتياح جسدياً 
وفكرياً.

مطبخ صحّي
أنا أتبع نظاماً غذائياً شبه 

نباتي إذ أطهو كلّ اfطباق 
في المنزل وأحرص على 

إدخال أكبر قدر ممكن من 
المأكولات الغنيّة بالمكوّنات 

المغذّية مثل الفاكهة 
والخضار. يومياً، أمزج مع 

القهوة أو العصير كولاجين 
Vital Proteins وأضيف قطرة 

من زيت MCT الغنيّ بالفوائد.

نصائح لتمارين سريعة 
خلال اSقامة في المنزل
إذا لم أكن على الدرّاجة أو على آلة 

معيّنة، آخذ البساط في المنزل 
وأضع روتيني الخاص القائم على 

حركات عديدة تناسبني. إليكِ بعض 
الخطوات التي تسرّع دقات قلبك 

وتحرّك جسمك. قومي بكلّ حركة 
لعشرين ثانية من ثمّ كررّيها 

مرّتين أو ثلاث مرّات: تمرين ثني 
الساق الجانبي – تمرين القرفصاء 

مع القفز بفتحة واسعة ومن ثمّ 
ضيّقة – ركض جانبي مع رفع الركبة 

إلى فوق – تمرين تسلّق الجبال – 
تمرين السواعد "بوش آب" – تمرين 
"سبايدرمان بلانك" – "بلانك" جانبي.

 ،MCT زيت
٧٣ د.إ، 
Onnit

وقفةٌ للتفكير
صحيحٌ أنّ نظامي الغذائي وعاداتي 

الرياضية ضرورية للغاية لكنّ بضع 
دقائق من التأمل ممتازة بالفعل 

فهي تساعدني على الاسترخاء 
ومقاربة اfمور يوماً بيوم. في البداية، 
ظننت أنّ الجلوس ومحاولة إسكات 
فكري هو تعذيب لي لكنّ ما تعلّمته 

هو أنّ المسألة لا ترتبط بإسكات 
الفكر بل بتأمّله بدلاً من ذلك.

جسم سعيد = فكر سعيد
أنصح بتحديد روتين معيّن واتّباعه. 

النهوض من النوم باكراً، التأمّل، 
التواصل مع الجسد، الاستماع إلى 

الموسيقى #خراج الطاقة الكامنة 
في الداخل. كذلك، أجد أنّ متابعة 

الحسابات على إنستغرام أمر مفيد 
لا سيّما إذا كانت تلك التي تحفّز 

على الحركة والنشاط. تقوم أفضل 
طريقة لمحاربة الذعر وا#رهاق على 

ممارسة التمارين الرياضية التي 
تريح الجسم والفكر.

إيقاعٌ مثالي
الموسيقى - إنّها بمثابة العنصر 
السرّي والجزء اfهم الذي يرافق 

تماريني الرياضية. أمضي ساعات وأنا 
أبحث عن اfغنيات المفضّلة وأحضّر 

قائمة أعرف أنّها تعُجب زبائني. حالياً، 
من أغنياتي المفضّلة أثناء الرياضة: 

Blinding Lights للمغنّي ذا ويكند، 
وPhysical للمغنّية دوا ليبا.

المزاج
في الوقت الراهن، أصبو إلى أهداف 

معيّنة مثل تنظيم حميتي الغذائية 
واكتشاف طرق جديدة للتمرين 

الرياضي وتعلّم كيفية الاستمتاع 
خلال فترة الحجر المنزل، وهذه 

أمور غير اعتيادية. ولكن ما إن 
تنتهي اfزمة أرغب بتناول العشاء 

والمشروبات مع أصدقائي ومن ثمّ 
الذهاب إلى الرقص!

كولاجين، 
 Vital ،٢٥٠ د.إ

Proteins

بساط 
للبيلاتس 

واليوغا، ٣٧٦ د.إ، 
Alo yoga

Tips
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كلّ يوم، طيلة اليوم
بما أنّني رياضية محترفة، حدّدت 
مجموعة من التمارين أمارسها 

يومياً. وإذا أردت القيام بأمور أخرى، 
يكون ذلك إضافة جيّدة. عند 

الصباح حين أضجر، أمارس اليوغا 
عبر الانترنت ولكنّ هذا التمرين 

يعدّ إضافياً لذا يتوجّب عليّ القيام 
بتماريني الاعتيادية.

بداية النهار
أبدأ يومي مع الفطور والقهوة طبعاً. 

فأنا أحبّ القهوة! من ثمّ أشاهد 
بعض الفيديوهات وأجلس مع 

عائلتي أو أشاهد نيتفليكس. عند 
فترة بعد الظهر، أقوم بتماريني 

الرياضية hحرص على المحافظة 
على نشاطي وشكلي. عندي صالة 

رياضية صغيرة في المنزل وهذا 
يساعدني لكنّني أقوم ببعض 

التمارين في غرفتي أو خارجاً في 
الحديقة hتنشّق الهواء النقيّ. أتنقّل 

كثيراً بين الغرف فهذا يجنّبني الملل. 

تحفيز من الداخل
بصراحة، أنا لا أمارس التأمّل وأقول 

دوماً إنّني أرغب بأن أبدأ بهذه الخطوة 

اyسم: زهرة لاري 
المهنة: متزلجّة محترفة

الجنسيّة: إماراتية

فهي مهمّة جداً ولكنّني أنشغل على 
الدوام. أمّا اzن، مع الحجر، يبدو الوقت 

مثالياً وأنا سأبدأ حتماً.

اليوميّات
عادةً، أمشي على آلة المشي hحافظ 

على قدرتي على التحمّل من ثمّ 
أتمرّن على الحبل وأقفز وأستخدم 
اhربطة المطّاطية وأقوم بتمارين 

لعضلات البطن والظهر واhرجل. من 
المهمّ جداً القيام بذلك خلال هذا 
الوقت كي لا أتضايق حين أعود إلى 

التزلّج على الجليد. كذلك، أنا أجرّب 
أموراً جديدة لم أكن أستطع القيام 

بها مع جدول اhعمال المزدحم مثل 
اليوغا والبيلاتس وغيرها من تمارين 

القوة المختلفة. إنّها في الواقع 
ممتعة ومتعبة جداً.

محاربة اHحزان
أقوم بتماريني الرياضية في فترة 

بعد الظهر، بهذه الطريقة أخصّص 
الصباح hرفع معنوياتي بمشاهدة 

الفيديوهات أو الجلوس مع عائلتي، 
ولسوء الحظّ لست من النوع الذي 

يحبّ النهوض باكراً من النوم. لكن 
عندما يحين موعد تماريني، أكون 
عادةً متحمّسة جداً وجاهزة لكن 

من المهمّ أيضاً الاستماع إلى أمورٍ 
تبعث الطاقة وتمنح الحيوية. عادةً، 
زة وأغنيات  أستمع إلى حوارات محفِّ

جميلة فهذا يذكّرني بسبب قيامي 
بما أقوم به.

سمّاعة توضع 
 Noise ،على الرأس
 700 Canceling

Over-Ear، ١٦٤٩ د.إ، 
Bose

Smart Rope، ٣١٣ د.إ، 
Tangram Factory
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نصائح لتمارين سريعة 
خلال ا4قامة في 

المنزل
 Dead Butt Syndrome إنّ مشكلة

المتمثّلة في ضعف عضلات 
اDرداف وسببها الجلوس لفترات 
طويلة، هي حقيقية وباDخص في 
أيّامنا هذه مع ميلنا إلى الجلوس 

طيلة النهار على اDريكة! إنّ 
الجلوس لفترات طويلة مسيء 
للصحة ويمكن أن يكون تأثيره 
سلبياً على المؤخّرة ويسبب ما 

 .gluteal amnesia يعُرف بمشكلة
إذ تنسى اDرداف وظيفتها 

الحقيقية وقد يؤدّي ذلك إلى 
تداعيات سيئة منها شدّ عضلات 

الورك وتمزّق في أوتار الركبة 
وألم في أسفل الظهر وأضرار في 

غضروف الركبة! لذلك، قومي 
بهذه التمارين اDربعة البسيطة 

والرائعة tحياء اDرداف من جديد! 
عدّي من ١٥ إلى ٢٠ مرة لكلّ تمرين 

قبل الانتقال إلى الجنب اzخر: 
 donkey تمرين الجسر – ركلات

 fire-hydrant تمرين – kicks
– حركة Clam Shell – تمرين 

.dumbbell deadlift

شمعة 
،Anamorphine

Overose ،٢٤٥ د.إ

اtسم: زينة ضاهر
Sequence المهنة: معلّمة رياضة ومبتكرة

الجنسيّة: فلسطينية-أردنية
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تمرين المنزل
أقوم بتماريني الرياضية في غرفة 

الجلوس. ويعرف الجميع أنّني حين 
أحُضر بساطي فهذا يعني أنّ هذا 

الوقت وهذه المساحة مخصّصان لي 
فيتركوني من دون إزعاج. حالياً، أفضل 
 Sequence شيء أقوم به هي تمارين

عبر الانترنت طبعاً! ضغوط خفيفة، 
قوّة عظيمة، مفاصل صحّية، تشغيل 
عضلات الحوض والمعدة والكثير من 

التعرّق. فماذا عسانا نطلب بعد؟!

وقتٌ خاص 
أبدأ يومي مع تدريس اDولاد وأشرب 

القهوة وأتناول وجبة صغيرة من ثمّ 
أقوم بتمارين رياضية بين تحضير 
فروض المدرسة. كلّ يوم يختلف 

جدول العمل الدراسي لذا أخطّط عند 
المساء لبرنامجي في اليوم التالي 

هكذا حين أستيقظ عند الصباح أعرف 
ما يكون عليه مسار النهار.

تفكير وتأمّل
أحاول تخصيص حوالى ١٥ دقيقة 

للتأمّل قبل النوم. تطلّب منّي اDمر 
بعض الوقت Dعتاد على روتيني الجديد 
للاعتناء بذاتي. أذكّر نفسي خلال النهار 
بضرورة التركيز على اللّحظة اzنية Dنّ 

التفكير بالمستقبل قد يكون متعباً 
للغاية. وهذا يعني بذل جهود إضافية 

Dدُخِل إلى يوميّاتي ممارسات تشعرني 
بالراحة مثل تمرين التنفّس الذي يزيل 

عنّي الضغوطات ويبُعدني عن التوتّر 
واtرهاق.

الالتزام
من المهمّ تبنّي روتين لممارسة 

الرياضة والتمسّك به فهذا يزيل 
اtرهاق ويحافظ على سلامة العقل 

في أوقاتٍ غامضة كهذه – بالتالي 
ليس الوقت مناسباً على اtطلاق 
للاستسلام والتخلّي عن اDهداف 

المتعلّقة بالنشاط الرياضي. أنا عازمة 
على ممارسة الرياضة فهذا يناسبني 

في الوقت الحالي وإلاّ لكنت شعرت 
بالتوتّر الشديد.

غذاء الروح
يبقى نظامي الغذائي على حاله 

طيلة السنة وأجد أنّ البقاء في 
المنزل يجعله أسهل بعد إذ 
تكون الخيارات صحّية طيلة 

اليوم. أتناول على الدوام الفاكهة 
والخضار الطازجة من البرّاد كما 

أحرص على اكتساب الكمية 
الكافية من البروتيين والدهون 

الصحية واDلياف واDوراق الخضراء 
والكربوهيدرات الخلوية الملوّنة 

في كلّ وجبة، وهذا يرُضيني. كذلك، 
أتناول بشكلٍ يومي الفيتامينات 

العديدة والفيتامين سي ودي 
والزنك والبروبيوتيك ومؤخراً 

نبتة الخمان فهي تحتوي على 
الخصائص المضادة للفيروسات.

 ،Inner Beauty Boost
 The Beauty ،٢١٧ د.إ

Chef

Tips

 ١١٩ ellearabia.com



تجميع دينا قبّاني

الطبخ

يبدو أنّ الجميع مولع بالطبخ في هذه ا8ونة، بعضهم بسبب ا,رهاق أو الحجر 
المنزلي وبعضهم وجد في ذلك هواية جديدة أمّا بعضهم ا8خر فيعتبره 
علاجاً خلال زمن المحنة واWوقات الصعبة - ومن يلومهم؟! ففي النهاية، 
ما مِن شيء أفضل للروح من اWكل. هنا، أربع مطّلعات من المنطقة نثق 

بطبخهنّ ونعوّل على صفحاتهنّ على إنستغرام لنستمدّ الوحي في مجال 
الطعام - يشاطرننا النصائح حول كيفية تمضية فترة الحجر المنزلي مع 

المحافظة على نظامٍ صحّي. في زمن العزل، احتفظي بمخزون من الطعام 
وبوصفات لا بدّ من أن تجربّيها في المنزل.  

$ زمن
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نمط الحياة

ــة. ــة منهــا تكــون متوازن للمعــدة 3نّ الكمي
علــى  المأكــولات  حســابات  عــن 
إنســتغرام... أتصفّــح إنســتغرام كثيــراً لكن 
مــن أجــل أن أســتمدّ الوحــي، أعتمــد أكثــر علــى 
كتــب الطبــخ وبا3خــص الطبــخ التقليــدي مــن 
حــول العالــم مــع الوصفــات القديمة التــي أحبّ 

تبنّيهــا وتحديثهــا.
إلــى  دعوتهــم  تــودّ  أشــخاص  ثلاثــة  عــن 
إلــى  كثيــراً  إفتقــد  العــزل...  بعــد  العشــاء 
الطبيعة! الشــمس والمطر والجبــال والبحر... 
فبعــد مــرور هــذه ا3زمــة أودّ أن أحضّــر عشــاءً 
النباتــات.  صديقاتــي  مــع  الريــف  فــي  مميّــزاً 
العشــب  علــى  وأســتلقي  ا3شــجار  ســأغمر 
وأشــتمّ ا3زهــار وأقبّــل ا3رض. هــذا هو الموعد 

ــذي أنتظــره! ال
عــن وصفتهــا المفضّلة في هــذه اKيــام... 
الغرانــولا التــي أحضّرهــا بــلا شــكّ! علــى ا3رجــح 
ولكنّنــي  مــا  مــكانٍ  مــن  الوصفــة  أخــذت 
حضّرتهــا مــرّات عديــدة ورحــت أبــدّل فيهــا 
بعــض ا3مــور فــي كلّ مــرة فصــارت وصفتــي 
الخاصــة فــي النهايــة. أحضّرهــا كثيــراً فــأولادي 
فــي البيــت ويتناولــون منهــا كمّيــات كبيــرة. 
عــن الذكريــات التــي تثيرهــا... ذكريــات مــن 
ــدة تمامــاً. ولكــن بعــد  الماضــي، لســت متأكّ
هــذه الفتــرة، ســنذكرها علــى أنّهــا "وصفــة 

العــزل".

إيما ساوكو
 – Comptoir 102  المهنة: مؤسّسة متجر
دبي، شريكة في تأسيس مطعمَي
Wild & the Moon – دبي وباريس

الجنسية: فرنسيّة

ــول،  ــام... بق ــن الطع ــة وتخزي عــن المؤون
مكسّــرات، حبــوب كاملــة، أعشــاب بحريــة 
ميســو،  مجفّــف،  شــيتاكي  فطــر  مجفّفــة، 
ا3طعمــة  مــن   Wild & the Moon ومزيــج 
فائقــة الجــودة. حاولــت ألاّ أخــزّن بجنــون بــل 
ــرةً  ــك نظّمــت المخــزون محضّ ــدلاً مــن ذل ب
الكثيــر مــن ا3طعمــة المخمّــرة وا~ن عنــدي 
رفّ جميــل مــن الكبيــس المخلّــل المحضّــر 
وأوعيــة  المخلّــل  والملفــوف  المنــزل  فــي 

الكمتشــي.
مفتــاح  يكمــن  المناعــة...  تقويــة  عــن 
أن  ســبق  الصحّيــة.  التغذيــة  فــي  المناعــة 
والكافييــن  الســكّر  تنــاول  عــن  توقّفــت 
والغلوتيــن ومنتجــات الحليــب ولكنّنــي أحاول 
المخمّــرة  ا3طعمــة  مــن  المزيــد  إضافــة 
فضــلاً عــن الفطــر (شــيتاكي، ريشــي، شــاجا)، 
الجبــل)  إكليــل  زعتــر،  وا3عشــاب (أوريغانــو، 

كركــم). قرنفــل،  (قرفــة،  والتوابــل 
عــن البقــاء فــي المنــزل والمحافظــة علــى 
الصحــة... فــي هــذه الفتــرة، يعــدّ البقــاء فــي 
علــى  للمحافظــة  طريقــة  أفضــل  المنــزل 
الصحّــة. مــا زلــت أعمــل (كثيــراً) طبعــاً لكنّنــي 
أيضــاً أقــوم بممارســة الرياضــة فــي المنــزل. 
(يوغــا،  مباشــرة  جلســات  بتنظيــم  قمنــا 
ــا)  ــخ وغيره ــل، دروس فــي الطب ــس، تأمّ بيلات
علــى صفحتنــا علــى إنســتغرام وهذا مــا أفعله 
نافذتــي  أفتــح  كذلــك،  يوميــة.  وتيــرة  علــى 
لتنشّــق هــواءٍ منعــش وأجلــس بضــع دقائــق 
مــن  جرعــةٍ  علــى  3حصــل  الشــمس  فــي 

الفيتاميــن دي.
اKوقــات  خــلال  المريــح  الطعــام  عــن 
الصعبــة... مؤخّــراً، عوّلــت بشــكلٍ كبير على 
ــة  ــزل. إنّهــا وجب ــرة فــي المن ــولا المحضّ الغران
ســريعة ومتكاملة مفعمة بالحســنات وبما 
أنّهــا تــؤكل فــي وعــاء فهــذا يجعلهــا مريحــة 

الوصفة
غرانولا
المكوّنات

نصف كوب من الشوفان 
(الخالي من الغلوتين) – كوب 
من اللّوز المنقوع قبل ليلة 

واحدة – نصف كوب من 
الكاجو المنقوع قبل ليلة 
واحدة – ملعقة كبيرة من 

بذور الشيا – ملعقتان كبيرتان 
من جوز الهند المبروش – 
ملعقة كبيرة من بذر دوّار 

الشمس – ملعقة كبيرة من 
بذر اللّقطين، ملعقة كبيرة 

من بذر الكتّان – ملعقة 
صغيرة من القرفة – ٣ ملاعق 

كبيرة من شراب القيقب.

طريقة التحضير
يغُسل اللّوز والكاجو ويوضع 
كلاهما على لوحة التقطيع. 

ما إن يتمّ تقطيعهما إلى 
أجزاء صغيرة، يوضعان في 
وعاءٍ كبير وتضاف إليهما 

كلّ المكوّنات ا3خرى ويتمّ 
التحريك. يُمدّ الخليط على ورق 

البرشمان ويوضع في الفرن 
على حرارة ١٤٠ درجة إلى حين 

يصبح لونه بنّياً نوعاً ما. يتُرك 
ليبرد ومن ثمّ يقُطّع إلى أجزاء. 

صحتين!
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جودي القلاّ
المهنة: شيف/ كاتبة
الجنسية: فلسطينية

عــن المؤونــة وتخزيــن الطعــام... طبعــاً، 
زيتــون،  زيــت  طحيــن،  حــار،  تشــيلي  زعتــر، 
يمتــ9  التوابــل.  أنــواع  وكلّ  حبــوب  بقــول، 
والخضــار  والبيــض  باللّبنــة  حاليــاً  بــرّادي 
ــى طبخهــا  ــي أعمــل مؤخــراً عل الطازجــة الت
إلــى  الحاجــة  مــن  للتخفيــف  وتجليدهــا 

المنــزل.  مــن  الخــروج 
عــن تقويــة المناعــة... أشــرب يوميــاً ثلاث 
أكــوابٍ مــن مزيــج محضّــر مــن الزنجبيــل 
والكركــم وعــود القرفــة والقرنفــل والثــوم 
والعســل واللّيمــون. كذلــك، أغرغــر بالميــاه 
يوميــاً  مــرّات  ثــلاث  أو  مرّتيــن  المملّحــة 
ســي،  بــي٦،  مثــل  الفيتامينــات  وأتنــاول 

وزنــك. تــورات  مغنيســيوم  ســيلينيوم، 
والمحافظــة  المنــزل  فــي  البقــاء  عــن 
طعامــاً  وآكل  أطهــو  الصحــة...  علــى 
متنوّعــاً غنيّــاً بالفيتامينــات التــي تعــزّز جهــاز 
مناعتــي وتجهّــزه لمحاربــة الفيــروس فــي 
ــرٍ مــن  ــك، أقــوم بكثي ــه. كذل حــال إصابتــي ب

الوصفة
شوربة الشعيرية 

باللّحمة
المكوّنات

١ بصلة كبيرة ومقطّعة – بقدونس 
طازج ورقه مسطّح – ٥٠٠ غم من 

اللّحمة المفرومة – ملعقتان 
صغيرتان من ملح البحر – ملعقة 

صغيرة من الفلفل ا~سود – 
ملعقتان كبيرتان من زيت دوّار 
الشمس – ٤ ملاعق كبيرة من 

دبس الرمّان – ٦٠٠ مل من المياه 
أو من مرق الدجاج – ٥ لفائف من 
الشعيرية المسحوقة – ٣٠٠ مل 

من معجون الطماطم – ملعقة 
صغيرة من ملح البحر – ملعقة 
صغيرة من السكر المدقوق

طريقة التحضير
يمُزج البصل والبقدونس في 

وعاء كبير ويضاف إليهما اللّحم 
والملح والفلفل وتخُلط المكوّنات 
معاً ويجُعل منها كريات صغيرة 

متفاوتة الحجم توضع جانباً. يحُمّى 
زيت دوّار الشمس في مقلاة على 

درجة حرارة مرتفعة وتضاف كريات 
اللّحم إلى المقلاة وتقُلّى لحوالى 

عشر دقائق أو إلى حين تصُبح 
بنّية اللّون. من ثمّ، يضاف دبس 

الرمّان ويحُرّك إلى حين تغُطّى كلّ 
الكريات بالدبس. يطُهى المزيج 

لحوالي دقيقتين. من أجل تحضير 
الحساء، يوضع الماء أو مرق الدجاج 
في قدر كبير وتضاف إليه الشعيرية 

ومعجون الطماطم ويطُهى 
لمدة خمس دقائق ثمّ تضاف إليه 
كريات اللّحم والشراب المترافق 

معها ويظُهى على النار داخل المرق 
لخمس أو عشر دقائق. يمكن 

تذوّق الحساء لوضع التتبيلة – في 
العادة أضيف ملعقة صغيرة واحدة 

من الملح وملعقة صغيرة من 
السكر لتعديل حموضة البندورة. 
يقُدّم الحساء داخل وعاء وترُشّ 

عليه كمية قليلة من البقدونس 
المفروم.

جســدي  ويرخــي  فكــري  يريــح  مــا  التأمّــل 
هــذه  خــلال  توتّــراً  أكثــر  كنــت  أنّنــي  علمــاً 
ا~ســابيع القليلــة الماضيــة. كمــا يســاعدني 
مــع  هنــاك  أو  هنــا  مــن  يوغــا  صــف  كثيــراً 

.Zoom عبــر  شــقيقتي 
اIوقــات  خــلال  المريــح  الطعــام  عــن 
ــره  ــذي تحضّ ــة... ا~رز بالشــعيرية ال الصعب
والدتــي مــع أيّ نــوع يخنــة با~خــص الملوخيــة 

ــداً. ــح ج ــام مري ــه طع أو الســبانخ – إنّ
علــى  المأكــولات  حســابات  عــن 
منهــا  الكثيــر  أتابــع  إنســتغرام... 
 almondandfig @Melizcooks @mns86
mymoroccanfood @daliaskitchen @  @

rosiefoodie @_thebite
عــن ثلاثــة أشــخاص تــودّ دعوتهــم إلــى 
العشــاء بعــد العــزل... والدتــي فإنــا أشــتاق 
بذلــك  لكنّنــا  طبعــاً  وعائلتــي  كثيــراً  إليهــا 

ــد! ــكلّ تأكي ــة ب ــر مــن ثلاث نصبــح أكث
هــذه  فــي  المفضّلــة  وصفتهــا  عــن 
ــه  ــام... شــوربة الشــعيرية باللّحمــة. إنّ اIي
طبقــي المفضّــل منــذ صغــري وقــد تعلّمــت 
حســاء  إنّــه  وخالاتــي.  والدتــي  مــن  الوصفــة 
مشــبع وبســيط ونكهتــه عميقــة وأضعــه 
علــى مائــدة العشــاء أقّلــه مــرّة فــي ا~ســبوع. 

يمكــن تحضيــره وحفظــه فــي البــرّاد.
تذكّرنــي  تثيرهــا...  التــي  الذكريــات  عــن 
هــذه الوصفــة بصغــري حيــن كنــت أمــرض 
وعــاءً  غرفتــي  إلــى  تحضــر  والدتــي  وكانــت 
مــن الحســاء وتجلــس بقربــي أثنــاء تناولــه. 

إنّــه الحــبّ الحقيقــي والراحــة المطلقــة.

ellearabia.com ١٢٢

نمط الحياة

المحضّــرة فــي المنــزل مــع خبــز النــان أو 
الشــباتي فــي هــذه ا=ثنــاء. فهــي خيــاري 

المفضّــل!
عن حسابات المأكولات على 

 alphafoodie، إنستغرام... أحبّ متابعة
 recipe_tin، dennistheprescott،

massimobottura و mariojrhaddad
عــن ثلاثــة أشــخاص تــودّ دعوتهــم إلــى 
ــي، شــقيقتي  ــزل... أهل ــد الع العشــاء بع
وشــقيقي مــع عائلاتهــم القاطنيــن فــي 

ــة.  ــدان مختلف بل
هــذه  فــي  المفضّلــة  وصفتهــا  عــن 
الثمــار  مــع  أورزو  معكرونــة  اTيــام... 
بنفســي  الوصفــة  حضّــرت  البحريــة! 
ــام الصيــف فــي اليونــان  مســتوحيةً مــن أيّ
ــا فــي المنــزل، أظــنّ  ــا جميعن واfن بمــا أنّن
مــن  النهــوض  يســتحقّ  رائــع  طبــق  أنّــه 

وتناولــه! لتحضيــره  الجلــوس  غرفــة 
أيــام  تثيرهــا...  التــي  الذكريــات  عــن 
العطــل الصيفيــة مــع العائلــة وا=صدقــاء. 
يحــبّ أولادي ثمــار البحــر وأنــا أحــبّ رؤيتهم 
ــون صنــع أشــياءٍ  ــون المحــار ويحاول يتناول

ــا. مــن أصدافه

لمى جمّال
Mamalu Kitchen سة المهنة: مؤسِّ

الجنسيّة: لبنانية/ بريطانيّة

عــن المؤونــة وتخزيــن الطعــام... تجدين 
البقوليّــات  أنــواع  كلّ  الــدوام  علــى  عنــدي 
لســان  ومعكرونــة  والباســتا  والحبــوب 
العصفــور (أورزو) وكلّ أنــواع ا=رز. فضــلاً عــن 

الثلاّجــة! فــي  الموجــودة  ا=طبــاق 
عــن تقويــة المناعــة... مــرق العظــام فــي 
والحســاء  الباســتا  وصلصــة  اليخنــات  كلّ 
الكركــم  أضيــف  كذلــك،  أصنعــه.  الــذي 
المبشــور الطــازج علــى كلّ المأكــولات التــي 
أحضّرهــا كمــا أتنــاول كلّ صبــاح قــدح صغيــر 
مــن الكركــم والزنجبيــل والفلفــل ا=ســود.

والمحافظــة  المنــزل  فــي  البقــاء  عــن 
علــى الصحــة... أحــاول أن أمــارس الرياضــة 
ــاول  خمــس مــرّات فــي ا=ســبوع ونحــن نتن
المبتكــرة  وا=طبــاق  الصحّيــة  المأكــولات 
نهايــة  عطلــة  فــي  أمّــا  ا=ســبوع  خــلال 
ــو  ــاول الريزوت ــل أنفســنا ونتن ا=ســبوع فندلّ

ا=ولاد.  مــع  والبرغــر 
اTوقــات  خــلال  المريــح  الطعــام  عــن 
الصعبــة... أنــا أحــبّ المأكــولات الهنديــة 

الوصفة
معكرونة أورزو 
بثمار البحر
المكوّنات

٣ ملاعق صغيرة من زيت الزيتون 
– ١ بصل مقطّع – ٣ أو ٤ حبوب من 

الثوم المفروم – ١½ بندورة مقطّعة 
ناعمة – ٣٠٠ غم من معكرونة 

أورزو – ١½ كوب من الماء – ملعقة 
صغيرة من الزعفران (بالماء 

الساخن) – ١½ معكّب من المرق 
النباتي العضوي – ملعقة صغيرة 

من شراب البندورة – ٦ إلى ٨ قطع 
قريدس (بالقشرة والذيل) – ١٥ 
إلى ٢٠ قطعة محار – ٢٠٠ غم من 
السبيدج – ملعقة صغيرة من 

البقدونس المفروم الناعم – نصف 
حامضة – ملعقة صغيرة من ملح 
الهيمالايا الزهري -  نصف ملعقة 

من الفلفل ا=سود – ربع كوب 
من البازلاء (اختياري) – قطع من 
الحامض وبقدونس للتزيين

طريقة التحضير
يغُسل المحار والقريدس والسبيدج 

بالمياه الباردة من ثمّ تصّفى 
وتوضع جانباً. في وعاءٍ متوسّط 

الحجم أو مقلاة من الحديد، 
يضاف زيت الزيتون ليتقلّى البصل 
لمدة خمس دقائق. يضُاف الثوم 
والبندورة وا=ورزو وتقلّى لخمس 

إلى سبع دقائق أخرى. بعدئذٍ، يوضع 
الماء الساخن ومن ثمّ الزعفران 
(الممزوج مع القليل من المياه 

الساخنة)، والملح والفلفل والمرق 
النباتي. يجب التحريك بين الحين 

واfخر وإضافة المياه عند الحاجة. 
بعد خمس دقائق، يضُاف شراب 

البندورة من ثمّ القريدس والمحار 
ويغُطّى المزيج ويتُرك على حرارة 
منخفضة لخمس دقائق إضافية 

أو إلى حين يتفتّح المحار. يوضع 
السبيدج والبازلاء لثلاث دقائق أخرى 
أو إلى حين يصبح لون السبيدج غير 

شفاف. بعدئذٍ، تطُفأ النار ويضاف 
عصير اللّيمون والبقدونس. وأخيراً 

للتزيين توضع شرائح الحامض 
والبقدونس ويقُدّم الطبق 

على الفور. 



علــى  المأكــولات  حســابات  عــن 
طهــاة  متابعــة  إلــى  أميــل  إنســتغرام... 
بشــكل  يعتمــدون  العالــم  حــول  مــن 
حســاباتي  مــن  النباتــات.  علــى  أساســي 
المفضّلــة deliciouslyella مــن المملكــة 
المتّحــدة فقــد تذوّقــت اMكل فــي مطعمها 
وأحببتــه كمــا أحــب نوعيــة الصــور علــى هــذه 

لصفحــة. ا
عــن ثلاثــة أشــخاص تــودّ دعوتهــم إلــى 
العشــاء بعــد العــزل... يصعــب علــيّ اختيار 
ثلاثــة أشــخاص فقــط ولكــن إذا توجّــب علــيّ 
ــا أحمــد  ــان وماي ــل مارديني ــي جوي ــر أنتق اMم

وشــريكتي إيــل هــاردي.
هــذه  فــي  المفضّلــة  وصفتهــا  عــن 
هــذه  حضّــرت  التيــن!  كعكــة  اTيــام... 
الوصفــة للمــرّة اMولــى قبــل خمســة أعــوام 
ومنــذ ذاك الحيــن صــارت وصفتــي المفضّلــة 
أنّنــي  وبمــا  اMســبوع.  فــي  مــرّة  وأحضّرهــا 
أمضــي مزيــداً مــن الوقــت فــي منزلــي خــلال 
وهــذا  أكثــر  أطهــو  صــرت  المرحلــة،  هــذه 

يعنــي أنّ بيتــي لا يخلــو مــن الكعكــة!
عــن الذكريــات التــي تثيرهــا... طفولتــي 
يوميــاً.  التيــن  نــأكل  كنّــا  حيــن  لبنــان  فــي 
بســتان  فــي  التيــن  نقطــف  كنّــا  أنّنــا  أذكــر 
مــع  الحــب  قصّــة  بــدأت  هنــا  ومــن  جــدّي 

البلديــة! العضويــة  المنتجــات 

مها مور$-ك"ك
 Pinky Goat المهنة: مؤسسة علامة

Oats & Thyme ومبتكرة محتوى
الجنسية: لبنانيّة

الطعــام...  وتخزيــن  المؤونــة  عــن 
شــوفان خــالٍ مــن الغلوتيــن، دقيــق اللّــوز، 
دقيــق الشــوفان (مثالــي لتحضيــر الكوكيــز 
ــيء، شــراب القيقــب  ــوز وكاجــو ن الصحــي)، ل
ــذور  ــاح)، ب ــدة الصب ــى عصي ــع عل الصافــي (رائ
الشــيا، زيــت جــوز الهنــد وزعتــر. فضــلاً عــن 
ــي وهمــا الســمن  ــن ل مســتلزمَين ضروريّي
المنــزل  فــي  المحضّــر  العضــوي  الحيوانــي 
(لــكلّ أنــواع الطبــخ) والشــاي اMبيــض فأنــا 

بالشــاي! مولعــة 
شــبه  أنّنــي  بمــا  المناعــة...  تقويــة  عــن 
نباتيــة، تعنــي حميتــي الغذائيــة القائمــة علــى 
النبــات تنــاول الكثيــر مــن الفاكهــة والخضار، 
كذلــك،  ا�نســان.  لمناعــة  مثالــي  وهــذا 
أحــاول أن أمضــي ٢٠ دقيقــة فــي الشــمس 
يوميــاً Mحصــل علــى جرعــة الفيتاميــن دي. 
الضروريــة وأتبــع نظامــاً جيــداً للنــوم إذ أنّنــي 
ليــلاً  العاشــرة  عنــد  أنــام  أن  دائمــاً  أحــاول 

وأنهــض قرابــة الخامســة صباحــاً.
والمحافظــة  المنــزل  فــي  البقــاء  عــن 
بالنســبة  ا�لزامــي  مــن  الصحــة...  علــى 
ــا  ــي باليوغ ــدأ يوم ــارس الرياضــة! أب ــي أن أم ل
مــن  صحــي  فطــور  تنــاول  قبــل  والتأمّــل 
ثــمّ أمضــي ثلاثيــن دقيقــة علــى آلــة المشــي 
مســبح،  وعنــدي  محظوظــة  أنّنــي  وبمــا 

المائيــة. الرياضــة  أمــارس 
اTوقــات  خــلال  المريــح  الطعــام  عــن 
خــلال  لبنــان  فــي  نشــأت  الصعبــة... 
اMوقــات الصعبــة التــي مــرّ بهــا البلــد ويبــدو 
ــي  ــى المأكــولات اMساســية الت ــل إل ــي أمي أنّن
توحــي بتلــك المرحلــة بمــا فيهــا شــوربة 
المحضّــرة  الصحيــة  والمثلّجــات  العــدس 

المنــزل! فــي 

الوصفة
كعكة التين

المكوّنات
كوبان من دقيق اللّوز – ربع 
كوب من دقيق الشوفان – 

ملعقة صغيرة من مسحوق 
الخبيز – بيضتان كبيرتان 

– ٤ ملاعق صغيرة من شراب 
القيقب – ملعقتان صغيرتان 
من ماء الورد – ربع كوب من 

زيت جوز الهند المذوّب – 
٨ حبّات ناضجة وطازجة من 

التين – ملعقان صغيرتان من 
سكر جوز الهند (أو أيّ نوع آخر 

من السكر)

طريقة التحضير
يحُمّى الفرن على حرارة ١٨٠ 

درجة مئوية (مع مروحة، أو ٢٠٠ 
درجة بلا مروحة). توضع كلّ 
المكوّنات الجافة في وعاءٍ 
واحد وتمُزج مع التأكّد من 

عدم وجود أيّة تكتّلات لا سيّما 
في دقيق اللّوز. في وعاءٍ آخر 
يوضع البيض والزيت وسائل 
القيقب ويمُزج جيداً من ثمّ 

يضاف إليه الخليط الجاف 
ويدُمج الخليطان جيداً لكن 

حذارِ من الخلط المفرط. يتُرك 
المزيج ليرتاح خمس دقائق. 
توضع ورقة برشمان داخل 
وعاء الخبز – لهذه الوصفة 

ينُصح بوعاءٍ قياسه حوالى ٢٢ 
سنتمتراً. توضع الخلطة داخله 

وتوضع فوقها شرائح من 
التين وتخُبز الكعكة لمدة ٣٠ 

أو ٣٥ دقيقة. يمكن الاستعانة 
بعود خشبي رفيع مثل ذلك 

الخاص باMسنان للتأكّد من أنّ 
الخَبز قد انتهى. تتُرك الكعكة 
لتبرد لمدة عشر دقائق قبل 

التقطيع.
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نمط الحياة

بوف مغربي من الجلد، ٣٩٩ د.إ،
The People of Sand

موزّع للرائحة، ٧٩ د.إ، 
Zocco Home

خزانة قديمة، ١٨٩٥٨ د.إ، 
Talata

 ،Canee Ramadanكرسي
السعر عند الطلب،
Yasmina Makram

قطع توضع تحت اLكواب، 
Kashida ،٢٢٠ د.إ

 ،Lito Eye شمعة
L’Objet ،٦٧٩ د.إ

لعبة الطاولة مشغولة يدوياً، 
Grand Turkish Bazaar ،٢٧٥ د.إ

وسادة Paisley Tapestry Cushion، ٢٠٦٠ د.إ،
By Walid @Matchesfashion.com 

أعواد Evil Eye، ٣٠٢ د.إ،
Joanna Buchanan

من النقوش البارزة إلى التفاصيل الذهبية 
والمشعّة وا<لوان المستوحاة من التلال 

الرملية، تناسب الديكورات الداخلية السيّدة 
الغجرية التي تعيش في يومنا الحالي.

أسلوب القصبة
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Riad 
Jaaneman 
Marrakech
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فنجان قهوة عربية، 
Silsal ،٥٠ د.إ

 ١٢٥ ellearabia.com
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تخبرنا كات لوبراس، الشريكة في وكالة 
Sunday للتواصل الاجتماعي والتسويق 

الرقمي، عن كيفية إقامة التوازن بين العمل 
من المنزل، والمحافظة على الحركة، 
والتدريس في البيت خلال فترة الحجر.

تحرير كارميل هاريسون

يوميّات أمُّ

أعيش كلّ 
يوم بيومه 
وأحاول أن أركّز 
على العناصر 
التي يمكنني 
التحكّم بها.

 Onzie ،شورت، ٢٠٠ د.إ
Shopbop.com لدى

Beldi-bazaar.com ،وسادة، ٢٧٠ د.إ

Selfridges.com من Bird ،سكوتر، ٤٧٥ د.إ
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نمط الحياة

رادار

@lauren.cina
أمٌّ تمارس اليوغا وتشاطرنا 

تمارينها اليومية برفقة 
أولادها. وإنّ حسابها الملهِم 
دليلٌ على أنّه بإمكاننا أن نجد 
دوماً الوقت للتمرّن حتّى ولو 
لعشرين دقيقة فقط يومياً 
وحتّى لو كان اXولاد يقفزون 

علينا!

@busytoddler
من اXفكار الحرفية إلى 

النشاطات الممتعة والفوضى 
المرحة، تشاطرنا سوزي 

أليسون خيارات لا متناهية 
لتسلية اXولاد خلال النهار. 
صار حسابها اليوم مفيداً 

أكثر من أيّ وقتٍ مضى وهو 
مكسب حقيقي لكلّ أمّ!

@storyandco
على وتيرة يومية، تشاركنا 

 Storyandco جو زاميت من
حياتها مع عائلتها الرائعة 

وإلهامات على الموضة. كما 
 The Happiness Book ألّفت

عن تربية اXهل وعن مواضيع 
تدور حول احتياجات اXولاد 

الاجتماعية والعاطفيّة.

حسابات تلُهم كات خلال الحجر
تابعي

 ١٢٧ ellearabia.com

كيف تقسّمين وقتك بين العمل 
من المنزل والاعتناء بولدَيكِ؟

لست من صنف الناس المولعين بالروتين، 
لا بل أجد صعوبةً في اتّباعه فهذا يخنقني. 
بدلاً من ذلك، أحاول أن أتبع مجرى النهار 

ولا أضع الكثير من الضغوطات على نفسي. 
ابنتي الكبرى في المدرسة لذلك عندي 

مسؤولية تعليمها عن بعد وهذا ما أحاول 
القيام به قبل أيّ شيء آخر. أثناء استراحة 

بوبي أو تناولها الطعام، وخلال قيلولة 
فريدي، أقوم بعملي الخاص. وإذا كنت 

بحاجة لمزيدٍ من الوقت أطلب من ولديّ 
البقاء مع والدهما خلال فترة بعض الظهر.

ما هو أكثر أمر تحبّينه في العمل 
من المنزل؟

أحبّ مرونة العمل من البيت فليس هناك 
وقت محدّد ولا مساحة معيّنة. في الواقع، 
أتنقّل كثيراً خلال النهار. فأحياناً أقفل على 

نفسي في غرفتي لبضع ساعات وأحياناً 
أجلس على طاولة الطعام وحولي ولديّ 
يلعبان، وحين أشعر بالحاجة إلى تنشّق 
هواءٍ منعش، أمارس بعض التمارين 

الرياضية على شرفتي.
هل هناك شيء يضايقك؟

أحياناً أجد صعوبة في تحفيز نفسي 
وباXخصّ إذا تعلّق اXمر بمحاولة التدريس 

في المنزل عند الصباح. إبنتي 
وأنا متشابهتان لذا قد نتشاجر في 

بعض اXحيان!
هل من أكسسوارات جديدة للمنزل 

تضعينها على قائمة أمنياتك؟
آه، قائمتي طويلة على الدوام! ولا أنتهي 

من تجديد ديكور منزلي. حالياً، أفكّر بتغيير 
الوسادات على الكنبة وقد وجدت بعض 

الوسادات المغربية على Beldi Bazaar عبر 
الانترنت وأظنّ أنّها ستبدو رائعة في منزلي. 

إسمها وسادات صبرا. 

كيف تحافظين على نشاطك 
في المنزل؟

أقوم بأمور عديدة. كنت محظوظة بشراء 
 Ignite Wellness بعض المعدّات من

قبل العزل الذاتي، لذا أتنقّل بين تمارين 
كيتل بيل والتدريب المتواتر عالي الكثافة 
والتمارين البدنية على إيقاع الهيب هوب 
والركض على سلالم مخرج الطوارئ  في 

المبنى الذي أعيش فيه.
ما هي القطع الرياضية التي قمتِ 

بشرائها مؤخرا؟ً
أنا مولعة بألبسة The Upside الرياضية 

ولكنّ أفضل قطعة اشتريتها مؤخراً هو 
زوج من السراويل الرياضية المطبوعة 

 Shopbop بنقشة النمر من متجر
 .Onzie والموقّعة من ماركة

ما هو أفضل تطبيق تستعملينه 
لتوصيل المأكولات؟

قد لا تصدّقي ولكنّني في الواقع لم أستعمل 
حتّى ا�ن أيّة تطبيقات لتوصيل الطعام! نحن 
من محبّي Hello Chef فنختار الوصفات التي 
 Hello Chef نريد طهيها كلّ أسبوع ويرسل
لنا المكوّنات وأنا أستمتع حقاً بتحضير بعض 

اXطباق المبتكرة.
كيف تحافظين على اfيجابية في ظلّ 

الوقت الراهن؟
أعيش كلّ يوم بيومه وأحاول أن أركّز على 

العناصر التي يمكنني التحكّم بها. لا يمكن 
أن أتحكّم بالطريقة التي يختار بها ا�خرون 

أن يتصرّفوا ويتفاعلوا أو يحسّوا ولكن 
أتحكّم بطريقتي أنا. أحاول أن أجد بصيص 

النور وسط الغيوم هذه. 

كذلك، أودّ تغيير البوفيه القديمة من 
 Beige Slatted Doors وعيني على ،IKEA

 Black كما أعشق تصميم Fronteriors من
Cane Doors لذلك أشعر بالحيرة.
ما هو عطرك المفضّل للمنزل؟
لطالما أحببت رائحة Santal 33 من
Le Labo، أكانت الشمعة أو العطر.
ما هو آخر طبق قمتِ بتحضيره؟

حساء النودلز الفييتنامي الحار مع الستيك.
كيف تسلّين ولديكِ؟

تحب بوبي القيام بالاختبارات العلمية 
وكلّ اXمور الفنّية والحرفيّة، لذا أحاول أن 

أستخدم واحداً من هذه النشاطات يومياً، 
لكنّها في الحقيقة ليست كافية لتم� 

اليوم بكامله لذا أطلب منها مساعدتي في 
تحضير المأكولات. فريدي ما زال صغيراً جداً 
وجلّ ما يرغب به أن يلعب بقطاره أو يرقص 
.Baby Shark في غرفة الجلوس على أنغام

هل اشتريتِ أيةّ ألعاب أو نشاطات 
جديدة؟

ما إن بدأت أفهم مدى انتشار الوباء 
وضرورة البقاء في المنزل لفترة، اشتريت 
 Guess Who ثلاث ألعاب: لعبة التخمين
ولعبة السلم والحيّة ومونوبولي جونيور. 

فريدي صغير جداً على اللّعب أمّا بوبي 
فتحبّ أن تتعلّم من خلال اللّعب.

ما هي صفحاتك المفضّلة لنشاطات 
اlولاد؟

busytoddler@ وstoryandco@ صفحتان 
تقدّمان أفكاراً جيّدة كما أحبّ مشاهدة 
حكايات lauren.cina@ التي تقدّم خيارات 

رائعة بالفعل لتسلية أولادها.



أنا سعيد بفرصة التعاون مع de Gournay فلطالما أحببت عمل هذه الماركة، 
كان  والحرفية.  اليدوية  والمهارة  البشري  العنصر  على  يركّز  عملي،  مثل  Rنهّ، 
مسار ابتكار ورق الجدران معهم مث]Z للاهتمام وصحيحٌ أننّا نستعمل وسائل 

fتلفة لكنّنا e الواقع نتحلّى بالرؤية ذاتها للتفاصيل. 
إنّ التعقيد e أعمال هذه الماركة مذهل جدZ، لا سيّما عند رؤية اRوراق الجدارية 
عن قرب. أنا سعيد جدR Zنّ موقع Net-a-porter أدخل lموعتي الكبسولة 
الشرق  بزيارة  للغاية   rظوظu كنت   .Modest حملته   vإ  de Gournay مع 
الواقع   eو بمجموعتي  للاحتفال   Net-a-porter مع  الفائت  الشهر  اRوسط 
كانت هذه واحدة من رحلاتي اRخ]ة قبل أن نضُطرّ لعزل أنفسنا e لندن. صارت 
 Zمسيات الاحتفالية مميّزة أك~ من أيّ وقتٍ مضى وأنا متشوّق جدRذكريات تلك ا

للسفر من جديد إv الشرق اRوسط حين تنتهي اRزمة وتمضي. 

عزيزاتي قارئات Elle العربية،

يتحدّث مصمّم ا1زياء إرديم عن مجموعته 
الكبسولة مع ماركة الديكورات الداخلية 
...de Gournay البريطانية المترفة

مجموعة
 Erdem x de Gournay
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الكلمة ا+خيرة
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الكلمة ا+خيرة

• Saudi Arabia: Alissa Auto, Tel: 92002 7744, Petromin, Tel: 92002 3345 • Dubai & Northern Emirates: Arabian Automobiles, Tel: +971 4 2952222 • Abu Dhabi & Al Ain: 
Al Masaood Automobiles, Tel: +971 2 6811118 • Kuwait: Abdulmohsen Abdulaziz Al Babtain Co., Tel: +965 1804888 • Oman: Suhail Bahwan Automobiles, Tel: +968 24560111 
• Qatar: Saleh Al Hamad Al Mana Co., Tel: +974 4 4283333 • Bahrain: Y.K. Almoayyed & Sons BSC(C), Tel: +973 1 7732732 • Lebanon: Rasamny – Younis Motor Co. S.A.L. – RYMCO, Beirut, 
Tel:+9611 273333 • Jordan: Bustami & Saheb Trading Co.L.T.D., Amman, Tel: +962 6 5532456
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