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 أحوج والعامل.. والراحة السعادة طم يتذوق أن دون
 بيته وازم قضاء إستطيع به الدى اليوم لهذا يكون ما

 من شاق أسبوع بعد راحته بوم أنه عن فضلا وأهله
. المتواصل العمل

 أن له عامل كل حق من هو الأسبوع فى بوماً إن

 حقه العامل يساب أن يستطيع أحداً أخال ولا به يطالب

. العاملة ف كرام الكوت بأهل فعهدى

 الكامل الغذاء
 يحوى لا فهو ذاته حد ق كاملا الكويت فى الغذاء ليس

 الغذاء وإن الإنسان لجم والفيدة الغذية العناصر ججيع
( إيدرانية كربو) مواداً يحوى وأن لابد الكامل

 هذه من مادة وجود وعدم و)دهنية( و)روتينية(
. الأمراض من كثيراً يبب للواد

 ناتجان الوجه بشرة وجفاف الكوت ى اغو فبطء
. التغذية سوء عن

 من يستفيد أن دون نفسه بإطعام يبالغ والكويى
 الإفراط درجة إلى واللحم الرز فى يكثر فهو طعامه

.. سمك أو لم ولا رز بلا وجبة توجد أن قل بل
 يتناوله التى والا>م الرز كية فى الكوبى اقتصد واو

 صحة ى لكان مفيدة أخرى عناصراً طعامه إلى وأضاف
. علها يحسد
 عنصرى تشمل بوإيدراتية( )الكر -فالمواد١
 القصب وسكر الفواكه سكر ف وها والنشا الكر

 الإنسان يعطى المادة هذه وتناول. والرز البطاطس وف
. المختلفة وظائفه أداء ق الإنسان يستخدمها حرارية طاقة

 واللحوم البيض ى موجودة( -مواد)روتينية٢
 هى الواد هذه وفائدة. وات والأضر والبقول واللبن

· السريع المو عى الجم مساعدة

 الكويت ف التعلم
 جديدة مدارس تفتح دراسى عام كل مستهل فى
 عليه يشكر عمل وهذا الكويت أبناء من العل لطلاب
 الحاجة مسيس فى الدارس هذه رى أننا إلا.. العارف مجلس

. الأساتذة إلى
 لانتداب كبرة جهوداً تبذل الكويت معارف وأن

. المياسة هذه عل وفضلنا وإننا الحارج.، من أساتذة
 أبنائها من أساتذة الكويت سيكون أن أحدنا يأمل فلن

. القريب المستقبل فى
 إرسال وى الأزمة لهذه حل من لنا ليس وإنه

. والأورية العربة البلاد شى إلى البعوث ومضاعفة
 العلمين دار إلى الابتدائية طلبة من عدد أرسل او وحبذا
 غسة العارف مجلس أرسل أن سبق فقد. ببغداد الريفية

. النتاج بأحسن وجاؤوا الدار هذه إلى الكويتين من
.. الكوت ق للعين آخر قم فتع و أيضاً وحبذا

١٩٤٧٠ سنة ى القسم هذا مثل فتح أن سبق فقد
. أوسع وبصورة ثانية ويفتح وود

 وانكلترا مدر فى طلبها عل العارف تمقمد أن أما
 منهم بان علاً ،. واحدة لمدرسة حى يكى لا فجموعهم

.. الطب فى غص من ومنهم الحاسة نفقته عل يدرس من
 مدارس ف يعلم أ صاحما من ينتظر لا الى للهنة تلك

 جديدة مدرسة فيه يفتح مبلغاً وأن.٠٠٠٠ الكويت
. والدراسات العادم شق ق كويى طا)ب ماثى لتخر يكى

 العامل حق
 عامل أى وأن.. حقه ى مهضوم الكوبى العامل إن

 الأسبوع أيام طوال العمل لنفسه وضى لا الأرض وجه عل
 >ق من هو الراحة الأسبوع ق يوماً وأن... اقطاع بلا

 -.انه اوك ايدق الإنسان فبس•• به بطالب أن العامد"



 والسيا الزميل
 اشه عبد للزميل مقالا السابق عددها ى البعثة تشرت

 هو() ازميل وعى فيه عل .رد السيد

٠٠٠ والضرر الفايدة حيث من السيا هو والوضوع
 السيا فها دخات الى المرات عدد عن للقراء كر ذ وازميل

 بشىء القراء يهم لا مما بالسيا وشغق وحى

 أكر المينا موضوع الأميد اويناقش أود وكنت
 ، لها دخولى مرات عدد عى محاسبى مما

 مشاهدة من أسمى لغرض جشت إنى الزميل قال ولقد
 الغرض لنفس جثنا وكنا حق وقوله..( الدينائية الأفلام

 الوطن خب.. الوطن خدمة يعوق السيا دخول أظن ولا
 ماناقشت وإنى غ.ور. مواطن كل عنق ق مقدس قيد

 وتعرفهم الكوت أبناء تثقف لعلىأنها إلا السيا موضوع
 وأخيرا بالفائدة منها مخرج عميقة فلفة من ها وما الحياة ق

 أن فمليه الموضوع مناة±ة أراد متق أنه ثانية الزميل أذكر
 القراء ع{أن ذلك بعد وليطمأن نطاقه فى يتكلم وأن به ير

 غبى ن بوسف فمر م-ينصفونه.

 والسمن زيتالسمك ف موجودة )دهنية( -مواد٣
 أيضاً وقائدتها. الدهنيات من ذك إلى وما والشحم وازبد
. كبيرة لمدة حرارية طاقة إمجاد

 ، ضروريان و-حلب رغيف( )روق الفطار١
 رهش. جبان. مربه. فول يض.: الآى من اثنتين وأى
. زبده. عقيل قرص. حاوة

: الغذاء٢
 فإذا والحى والخيار الطاط من وتتكون: سلطة )ا(

. الغرض قس تى بقك( )رويد. فالبقول. توجد لم
 جداً( )ضرورى( مرقة) خضار )ب(
 جداً( )ضرورى رغيف )ج(

 مكرونة أو ورز )د(لم
 عنب أو بطيخ أو رتقا أو مر: سكرية حاجة )ه(

: الآى فحله فالسوق توجد فإذالم كمة. فا أبة أو
 )جى( ()لقات()كيك( )عقيل القفة( )صب

 الحاويات هذه من واحدة أى
 الرغيف مع( )مرقه وخضار :رز العشاء٣

 ليس وأنه الصيف ف سبق مما خفيفة وحاجات ، الشتاء فى
 أقراص ولحسة اللحم من رطلا أحد$ يتناول أن هذا معى

. كاملة وليست قاتلة وجبة فتكون.. عقيلى

 البابة عاو
- ١٤٥-

 )يتع(

 بجار يوميات
(٧٣ صفحة عى المنشور )بقبة

. ماًً لى .رجمك أن اللولى أدع. أباك البحر قاع

 السنون وانهكتها الدهر هدمها قد لعجوز إى بى أى
 الأجل إن ؟ لا أم الآن بعد سأراك هل واشه أدرى فا

 غدواى وق صواق فى رف سأدعو ، أوبتك قبل سيوافينى
. لى رجعك أن ومسال ودبى وروحا

 طوق فى يك فم ال±زن من بجر فى غارق وأنا فركتا
 طاوعت ولو حزناً. يتفتت وقلها تسيل دموعها أرى أن

. ووساوسها لمخاوفها فرية زكتها ا قلى
. كتور ا١٦: اخيس
 أمواجه تتطاول ، زابد راغى ، ماج هاج خضم
 كالطود هنهة منذ تكن لم كأن وتتلاشى ، العرم كالميل
 وارع مغتبط، مربد والجو كالأسد وتزجر تهدر ، الشامخ
 تى لا شاسعة فياق إلى المحيط سطح قلبت التناوحة الهوح
 وينخفض موضع مه\ يعاو وشعاب وهاد ،ذات نهاية لها المين

 ، الصاخب الوج بها يتلاعب ، وتايل تتقلب كبنا ومن آخر.
 القلب واجف هلع كلنا ، سطحها عل وحن ويلهوها

 حبلا وشاد ، السفينة قاع من ماء غارف بن. وفرقاً خوفاً

 بعضنا ويشجع بالأدعية نتمتم ، آخر وخافض شراعاً ورافع
 تكاد لا القلب غليظ فظ من تباًله.. ، والربان بعضا

 ا±ال هذه عل لبثنا ، ونواهيه أوامره من تسترع الأذن
 ثورة وتكن تهدأ ارع كادت وما ساعات السبع حوالل

 غارة وعيون مصفرة وجوه لكارى6 كنا حى الأمواج
 حدنا ، مأخذ كل منا أخذ قد والتعب مرهقة وأعصاب

. النصب هذا بعد الشاى نتناول وجلسنا السلامة عل الله

 الربان صوت جلجل حق قطرة أول رشف كدنا وما
. القلب الغليظ

 المبتلة البضاعة وازكوا وانتحوا أشربوا مرحى مرحى
 حسبو ه ألطع فوق بها اصعدوا هيا. السفينة قاع ف
. وراحة لمواً الفر»«


