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 لمالمراة
 م٩١ ه في

 قء.

 دنه ا آداب

 ، فصيحا أومتحدثا ، فنانا الفرد يكون أن الجم من وليس فن. الحادثة
 يكى ولكن. ولطينا لقا متحا بكود لكى ، البديهة حاضر أو

: أساسية نقاط عدة مراعاة

 عادة إن ، إليه يتحفث الذي الشخص وجه ى الأنظر يجب٥
 ، متحة غير عادة معين شص اد"ة4 عن، آخر اتجاه أى إلى النظر

. الذوق قلة هل وتدل ، بالحث الاراءك بعدم وتوحى

 التحدث النض فليى. عال بصوت احدث عم جب ق،
 ، جدا اصوت غض أيضا ذاك معنى ليس ولكن ، بالأم إله

. أل فالاعتدال.. الكلام إله الحدث بع لا ث

 المتحدث يفر مما ، جدا منخفض بصوت التحدث عدم بب@
. ذهنه لايشرد وحى ،٢ قت ماذا ، ؟ ماذا د كلمة تكرار إلى إليه

. له بقال ما سماعه عم بيب

 ولو حى. إليه المتحدث من بالوجه الاقتراب عم بب6
 متأكدة لوكت وحى. الأسنان معجون أصناف أفضل تستصملين كنت

 الكلام. أثناء فث من رذاذا تترين لا أنك من

Oالمتبع يزعج بسرعة فالكلام. بسرعة الكلام عدم جب ، 
. إله امتحدث يمله بث ، شديد يبط' أبضاً الكلام يكون ألا عل

 هوغو مي ي م

 ذلك فإن ما. مرضوع ف يتحدث يزال لا من مقاطعة عدم
 حالة ق ، قط مها مموح المةاامة ولكن جداً سجة عادة يعتبر

. مام أمر هناك إذا"كان أو ، خطير ثى حدوث
 يتبعها أن يمكن والى ، المحادثة لآداب لة.. الأ القواعد هى هذه

. تامة بسهولة فرد أى



 ب
 تجرية

 تعتبر أما كا. متميزة نظرة طفلها إى الأم تنظر
 خا حما ك
 ب٣ ،

 حياة بأن ،_ فهذا. فريدا"

 الركلات بعد وخاصة. أحشائها ى تذب أحرى
 بكون ما غالباً الذى الةضول وهذا ، ±نيها الأولى

 أشقر. مت أم ولد ه القلق يبعض ممزوجا
 بأحاسبي الأم ملأ هذا كل٢0 أسوده أم الر

 نشعر أن ا يمكن كيف ، عها النعبر علم( بصب
 أن جب أنه غير ؟ ا خدث بما وأبناءها روجها
. المي الكنز نا تتأثر لا نحاول

 مهم: الزوج إششرإل
 بالتمس، حنيها بجركة يشعر جعل.رجها أن ب

 ولو. قضيب ريارا ى يرالنه تجعله أن يجب كا
 كل عل الحصول بمكنه حيث ر الأقل عل مرة

 لما نربه أن عكا كا( الازمة التفسيرات
. قلبه دقا:ت يسع تجمله يأن ، المنتظر ولولودها

 التخلص ، الحامل الدة عل بصب ما أ وكثر

 هده تمر الى العالم ف الوحية البدة١ أ فكرة من
 الدات ملايس هناك أن رعم ، التجربة
 تجب لناك الحفة نقى ى تلدن أخريات وآلا

. توعها فريدة حالة نفها الجاءل السبدة تعتر
. المرى معاملة معاملتها عل حولها من

 الوحهم
 ليدة تمح لا الرمة الطاب إن

 أواع بعى ق فالرغبة حالتا. كثبرأ تأمل بأن
 ها يعد م ، الوحم() أواا غير ى المأكولات

 بمكن الخامل الدة أن عحيح. هذا وقتنا ق عال
 عن والسكر الليمون تناول ف رغيبة أشد تكون أن

 فكثرا ر الأنوان ببعض فجأة تعجب أن أو ، العتاد
· الفضل( اللون هو الفجى اللون يكون ما
 عل أو ، العادة ى تكرمها كانت لروائع تميل أو

 لأهن )هذا. أخرى أشياء من نمز ذلك عكس
 .يمنعها لا هذا لكن ، الكبد( ق كل من تعالى
. طية حياة تمارس أن من

 مادام علها بب بل ، يمكنها اادل المدة إن
 ، وتعمل ، بييها نعى أن طبيعيا سيبرأ يسير الخمل
 وتمارس ، بالفريات وتتوه• سيارتها وتقود
. الرياضات بعض
 ، نفها بتجميل خاصة عنابة تعى أن جب كا

 رافدة حيانا لقضاء داعم فلا ، ثيابها ألوان واختيار
. السيدات من كثلا,ا ، التنقل إمكانا عدم تشكوم
 رالأنغل. بالضبط به نمر ما بهم قلما فالزوج
! شخما إلى لره لت عل العمل و. قلقه "؟تثير
 ا من قو'مهن عل غشين اليذت من كثر
 ، مشوقا قوامة منهن تريد من كس أن كد الوز من لكن

 به تتميز كانت الذى قوامها رشاقة ا-:هادة قستططم

- تصير وفت ى وذلك ، الحمل قل

 من
6 المولود ملابس إعداد: بها المو- الاهياءات

 ، الصغيرة اللابس تلث شراء أو نفير أن إذ
 الألوان ذات والأفخة. الناعة الأصواف واختيا
 حى ، للنفى المهببة الأمور من سيظل ، الرقبة

. للأسرة طفل أول ليس. المنتظر المولود كان لو

 أن ، المخبل أم يا حبة اعلمى واحيرا.
 يعثن اليدات ملايس هناك وأن ، مرفاً ليس خمل

. المام أنحاء جيع د التومة شس أوت دات فى
 من ويمار٠ ريذلر. ، يعس أس ع] و'علمى
' أول بمقل بمين أر ، رياضة





. بطوفا لمعين العارية اخدوه تحدد التى
 أعمت العار:، لترمى الداحر. ذافعط ا،

١١

 خى

 حبى كليه أ ، الأخرى الناحية من الحط. نهاية رفي

. ملليمترات٧ إى٦ من بجولى العن رمم تطل
 خط برسم ليسى. العن أمقل حدود رسم أكى

 ولكم:، ، للعمين العلوية الحدود رسم في قمننا كا استقم

 الفى لرموش موازية صغيرة خطوط برمم
 طول عل كثافة أكم لإظهارها وذك• وتخلاها

 مرش الر عى المين بطول خطً ارجى م ، )د.م( العبن

(.٥٠٤ )صورة الخط هدا إ«ثالة مم. انسا
 اخز غيين وحاولى ، رفيعة ريشة استعى

'٣ ه ي ا ة اللون بهذا وننمح ، أسود بم ءكياجi ا نبدأ

. الخقراوات حى

 بجذور ملتمة للعين الهاوية الحدود ارتمى

 بكون أن يجب اخمد هذا. بيها ما وامائى. الرموش

 ترسم (.تم١ رق رمم) واحداً ملايمرأ عرضه
 ناحة من ونبدى. العاوى مش لار الأسفل الحط

 سم وبر ، موثر ر به توجه لا الذى الجزء ى الأنف
 معاً ، حاسة بطريقة المي حدود داخل من

(٢ رق صورة أو٢ رمم ر الأول انعط مع

 القم رمم بظهر يقة الملز وبهده(.٤ رقي )رسم
 نخفيف داعى لا اله.ن أسفل رمم وى. راضحاً

 طيعبة تبدو حى. الحطوط
 الرموش عل بالفرشاة الرميل وضع في ابتدى

 الفرشاة تكون لآن داعى ولا. والسفلة العنوية

 تكون أن ، العارية للرموش بالنبة وبنحى. مبتلة
. جاذة الفرشاة

 تقويس وآلة الرعيل استعمال رغم نعدث وقد

 ، أسفل إلى متجهة موش الأر بعى، تظل أن الرموش.

٠٠(٩ ا)رسم التقاط ه باسنحدام إزالها قيتحن
. أم] تبب ولا ، وبطة ملة العمية وهدد
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: عاد )ا(ريجم
 ، الكر من جداً قليل مع باللبن قهوة قنجان

. السن العير من شرائح ث

 الحم من مشوية قطعة المسلوق الخضار من طبق

٠٠ /مبر ز(
 تدخل ولكى ، وزنك من أكر أو كيلوجرامات

 ريجم عمل الضرورى، فن ، الأوذجى الوزن نطاق ق
 من كيات ونجنب منع من بتكون. متكامل( ركى ما

 وزنك ينقص نموذجاً لك ومصن، ، الأطعمة
: المالربة 'كمية

٢٦

 تره(



· يوم بعمد يوم أو ، الأمبوع ق يومان أو ­يوم
 والمشرين الأربع ى ،البن لتترأو .ر يتكون

 أطعمة أية الإن مه توخذ ولا ، القابلية حب. مراعة
 مك و. الفوب الهد إل الوزن يدق أن أخرى»إلى

 والاستعاضة ، اللبن من لر نصف عن الاستغناء
. الطازجة الفاكهة من بكيلو عته

 إشراف غت الريجيم هذا تنفيذ يجب. وعوماً
. الطبيب

 فانتينو )ج(ريجيم
 الوزن إنقاص إلى تدعواخاجة احالات. بعض وق

 و فانتينو ه المسمى الريجم إلى يلجاً لذلك سريعا،
. أبام ثلا"ة ق جرامات كبلر٣ وزنك ينقه. الذى

 وهو. الطبيب إشراف، ت أيا بكون أن وجب
: ن
 بوم أول

 أى أو ، سوأئل بدون. فقط كاملة مشوية فرخة

 كمم،
 ويمكن ، فقط مدوية فدو أو. بوخيك لحم

· بساعتي الأكل بمد النعناع أر اقلو من فجان تناو
. الو, ق قناجين ثلاثة عل ذلك يزبد لا بعيث

 »، حم=<

: نوع مثالث
 فرات عى. بن بالكار أو سادة باللبن قهوة فنحان

 الفناجين عدد عن النظر بغس. ساعة عن تنقص لا
 يجب. الابقة يجم الر طرق ق فإنه. وأخيرا

 الوزن نقس مضى ،حى المذكورة بالكيات الالتزام
. المطلوب حد إذ

 اأسمك من جرام٢٠٠ موق خضار طق

. ملوقة واحدة بيفة أو. مرى أو ملوق
 شرائح٣ سه جرام١٠ ء وزه( قريس جبن فطهة أو

 وبحن. الرعبة حب فاكهة السن عيش من
 ن أوبالسكار سادة ةهوة فنجان أوالكثري. الفح

: السوائل
 ، الرائل عن ، الإمكان بقر ، الابتعاد من لابه

 الضرورة عند ولكن ، الوجبات أثناء بالأخمص ،
 الانتهاء من الأقل عل ساعين بعد السوائل شربه يمكن

. الإمكان بقدر اللح نجنى كذا،. الطعام تناول من
: قاس ريجم )ب(

 المجر· علينك فبجب. المفرطة الممت حالة ى أما
 لكى ، السابق اربجم من أكر. فاس ريجيم عل إل

 الفاكهة من يتكون ريجيم وهو المطلوب، لك يتحةق

 أ:بعمة،
 ووم بعد ووم أو- الأسبوع يوماد أو يوم
 طازجة فاكهة من يتكون و الطبيب إرشاد وحب

 ويتحن ، الموط في الأيوم ف جرام١٠٠ تر
· هضمها لمهولة الى بعى مضية الفاكهة تكن أن

 الجوع. وطأة من خفف الوقت نفس دق ، ملينة ولكز(
: ياللمن خايا
 ريجيم مل وهو القامى- بجم الر من آخر نموذج
 قوته ونؤكد. اللن يجم به ونعى- افواكه
 اليوم طول الاجن غر فيه يستعل ولا ، جدا للبدينات
: كالنافى الأيام وز ويمكن

 ,جي

- جرام٣٠٠ إلى٢٠0 من وزنها ، الدمن خالية
 مضافاً ، أخضر وفلفل طماطم من مكون ملطة طبق

 من شرائح٣- الليمون من وكثير زيت ملعةة اله

 ، رغتك حب طازجة فاكهة الز، الميى
 بدون ةهوة فنجان أوالكرى الذاح ويتحن

 بالكارين أو سكر



 عشر من
 جير الو طراز من كرسيان تحوطها. الرفيم لجمال
 ، متألق بنج كمى فقد النجيد أما بالاي.. الذل
. الصرر وفى. الألوان، متعددة زهور بتصم زين

 فطم جانب إلى. التلام. نفر نشاها،(٢ ر المقابلة
 وكسير أريكة تن يكرن.1 محير سالونا تنكر
 صليت. سعير: أثاث فطمة الالوت هدا وتحار
 فية المرخر الأوحدات بعص المرين العا.جى باللون
 ، العاد، السطح أما. متنومة ألوان ذات الجميلة النباتية

 القول يمكننا ، الهاية وف ، الأخضر الرخام من فهر
 بشكل فزين النوح مدا من تات قند وجو: ين

 إحا]ً المكان ى بشيم إنما -سماً ونفيس رقيق
 تعى أن نتطبع لآ أنا غير. والفخامة بالأناقة

 وبقية والمرآة والنجفة ، للسجادة الحامم الد.رر
 افة بالأ الإحسامر، هذا خلق ق الأخرى المناصر

 حدة و كوحنة الكان إلى تنظر عشما. والفخامة

 يم

 ا الفران صالون
 معود البوم. ننشرها الى الموتو.عرافة بالصور

 الأاز: سيات عر تعرف ، القدم الناربخ إلى
 ابب ا٠ ه م٠

 حد إلى شي]f ا! نمثل وهى الوقت ذلك ى الأاث ى
. الواضحة الأناقة ذى عشر الثامن القرن بأثاث .د

 >راز وحو. بابوه نلاحظ أعي ى الصورة ف
 عثر. الثامن ىالقرن الإيطالية جيوة ازمدينة طر يطابق
 الركواز- لزرقة اثلi ا الأخضر باللاكيه مظلى وهر
 ذات الكيرة الزهور من تمعوجة عايه نقشت وقد

 بربق ذات آلان من باترات أ=جم الوردى ل اناء
 الأحمر ارجام ممنوع قنو، وسمح٠ سعدى
 ر· أقى العرى أداج ثلاثة وهتاك. الرفيق

 بمقام' مزودة رجميعها الاخرين الاث:بن مل
- فهى ، الداخل من أما. نقوشها فى بدقة تمير

 طاوح ذك زخر بورق تماما مغطاة الأدراج أى
 ذات التطة هذه أن ملاحظة تنيم أثنا ا قريزى

٢٨



 ق الا"كيه الأ، مواصفات تطابق بمواصفات أثث مكانا نمثل الصررة هذه
 طراز ا«الون فثلا ، غتلفة ومدن جهات من ولكن ، عشر الثامن القرن
 الطراز هذا ماد ولقد ، الإيطالتين جينونا مدينة طراز والايوه. فينيا مدينة

 ، اللون بالرقة ويتميز٤ عشر الثامن القرن خلال المنازل من أ كثر الأثاث من
 والفخامة وبالأناقة



 سب

 أ:-

 ن من

$

1 المقاس
 التل من م2٧0 المودمل مذ' لتفيذ يلزم

٤4-٤٠٤٢ مقامات وذللتنيذ ، اءم٢٠ ض عر
 لننفيذها يلزم فإنه. ذلك من الأكبر --ات أا

 اسم.4٠ س عر القماش من ملم٢٧·
: التنقذ إرشادات

 الاكينة عل أو اليد عل الأجور من كنار بطرز
 بعد عل. الرمم ى الموضح بالشكل م٧ بعرض

. القماش طرف من مم1٣
 فح وبو. ض بالعر اثنين عل القماش ­بى

. ارمم فى مبين مو كا الباترون
 ولذلك. الخياطات مقدار لاتفن ­الباترون

 الباترون من سم٢.٥ بعد عى القماش قس يراعى

 رحول للحزام بالنة م ا و للجوانب بالنة
 ، القراع و الكوفة

 غير سمك لتفادى الجانبيتين الكرتين -تفرغ
 فيه عوه عر

 ثيت عل يساعد. الوط عند الظهر ى الحزام

 ، الكرات
 ببطانة الصدر من الأماي والجزء الكولة تبن

 جمة.

 الآية للفا.جل طيقا٤1 مقاس ­الباترون
 حجم أكبر- مم٧٠ الوط- مم٩٠ الصدر

 قس قبل التصغير أو الأنويع وبراعى. سم٨
.. القماش

2 نين.{ .ت
٣.





 وفو فا المراد الحضانة أن ث مها، ززغ- وحفة» رمايته و. تربيه ه
. الصغر مملحة

 الأب لأم تكون فإنها ، طها شرو فاقدة وجدت أو ، لأم جدة توجد م فإن
 الفانة شرائط متوفية دامت ما ، عت وإن

 الصفير، أخوات حتاخفانةإل اتةل ، الأب أو لأم جدةمطلقا توجد م فلاذا
. لأم الأخت عل العققة الأخ:، وتقدم إ"لعمات الخالات من أولى وهن

 توجد لم فإن. الأب جهة من الحقيقة وتربحت ، لأم الإخوة ى اشركا لأمما
 لأختلأب. فيى توجد. م فإذا. لأم للأخت اتقل!لزفا ، شفيقةأهللحضانة

 ، الشعيفة خت ا بنت إلى الحضانة يخفلحق ، المذكورات إحدى توجد لم فإن
 وبعد. لأب ثم. لأم م. الشقيقة الحالة إلى ثم لأم. الأخت بت إلى نم

 الى بوساطة قرابها لأن ، المالة وقت.. لأب الأخت لبنت ذلك
 هو رجل بوساطة فقرايًا. الأخ بنت بغلاف. الأم وهى ، اخضانة حق لها

. أولى ارة فكانت ، أثى وجود مع الضانة ق حق ولا ، الأخ
 بنا«ت عل الأخران، بنات وقدمت. لأب ثم لأم، ، الشفيق الأخ بنت م

. الأخ عل الحصاء ق مقدمة الأخت لأن ، الإحوة
. الشقبفة ويقدم. العفير لعمات ا.لحضانة حق يكون ، الإخوة بنات وبعد

 الأب مخاة. لأب ثم ، لأم .م لأبوين لأم خالة ثم. لأب ثم ، لأم ثم
. الرتيب هذا عل والأب الأم عات ثم ، كذلك

 ا اطفن >ضانك
 بشئونه:ويعنى يهوم من إ حاجة ل بكون الطفل، يولد عندما أنه الملوم من

 حاته ق إلأ.ه يتاج يما بنفسه القياء إمكانه لعدم وذلك. تربته على ويسبر مه،

 ، الشرع ق والحضانة. حضانته يتول من ه:لا! يكر أن لزم م ومن ، الأولى

 ، التاء خدحة عن فا يتغى لا الى الأولى. حياته ى ورعايته الولد تربية هى

 ، الطفل تربية عل أقد. المأ: لأن• نفاء تكون أن ، الطفر حصانه ف والأصل
. عتيه شفقة أعلل و. يلزمه بما وأدرى

 الحضانة3 دجات
 أحن بعضن إن بل ، الاستحقاق ى متساوية مرتبة ف لمن ، النماء ولكن

 امضادات ولوجور بالعقر. والرتق• والخناب الشفقة قى اضارت بميب. وأون,ا
 أحق ، النسبية الوالا. أم كانت ، الاصغبر بالمسة والرعاية الحنان فى الناء ين

 فتصبر ء منها جزه لأند. عليه وشفقة وعطفا الاىحااً أكر لأب. برييه وأوني

 ،وينتا.ا لسهره تبر نراها ولذلك. منغيرها ينأ أن لامكن صبرا >ادمه عل

. الطية ولثنقة الأمرى اخنان بداةم ، لمحه وتر وتفرح ، لمرضه بزع

 تقى ففد هن،ا أجل ومن. عليا الا:اس اقه فظ الى القطرة توجبه ذلك كل

: وقالت ، إب، امرأة -جاءت حيا ، بالحضانة ومل عليه اله صل اله رسول

 له وثد.ى حوام: له وحجر. وعاء لاه بطى كان هذ.ا أبى إن ، اله يارسو

 ور: ىافدعليه رسولاه لها فقال. منى يزهه أن وأراد. أماء«طلقى ،وأن مقاء

 جميا امرأته طلق الحطاب ين عمر أد ورت ه، تزجى مالهم به أحق أنت,
 عاصم. ابنهما حضانة بشأن اخلاف،بينهما نشاً ثم ، بالولدماصم منها رزق أن بعد

 اشمعنه، نف أيكر الى اتزاع هذا دؤح م ومن• ;ليه يفمه أذن م:ايرد كل

 خبر وريقها يعجها وا ريحها ا: وقاله ، إليه ابنه فم من كمر بمنع ففى

 ث ، أبه من أكر كدها عل شففنا أن و نزاع ولا. عندك اشهد من له
 ومن. امرته إلى مدقعه إنه بل ، بنقه المذل حقانه ي:ولى أن يستطع لا أنه

. أه امرأة من به أولى• الوند أم أن الضى

 المدار بل• قالمة غير أو الطفل بالد قالمة زوجيتا الأم تكون أن بين ولافر
. لفضالة أملا كوبا عى
 مقدمة ---م من ة-

 أوزر والأم ، والرعاية واحال الشفقة على منياً الحضانة ق ادق كان وه
 حن فكون ، وحفظه برعايته القيام علل وأجدرهم ، ولدها علل شفةة التا,

 فالفراية. جهنها من فالأقرب الأقرب فعتبر ، الأم جهة من مستفاداً ا.لحضانة
 فالأم ، الأب جهة من تكون الى القرابة عل مقدمة الأم. جهة .ن تكرن الى
 أهل »،وهى٤ قا غر أو بالأب قاعة زوجيها كانت وسواء ، موجودة كانت إذا

 ولكها كانت أو ، موجودة تكن لم فإن. غيرها على قمت ، الصغير لحنانه
 ، الولد باع عه يرتبه بأمر اشتفت أ. الحضانة شرائط من شرما فخت

 وإن أمها أم ثم ، أمها إلى له د،لحضانة حق انتةل. له محرم رحم بقير تزوجت أو
 لأن الأب. أم من شفقة زفر الأم أم خدة أن .إذ كنك لأب لام علت.م
 تمل ، لأم الدة أن تبيين [ذا أنه عل. الأم بوساطة امتحقاقالحضانة ف الأصل
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 اتصاح ماقتن عل الطريز عاد ، ثانية مرة
 كنار ه ثكل عل ، الجديدة. الموضة خوط و

 عإ، أو: الذيل حول و ، الفتان رقية عل
 رتييا دورا الأنوان وتلعب. بتط أحد

 كية القا فألوان ، ، البى هذا موضة و

 اموسة ألوان هي كلها ، والورد والز«در
 نساتن فى الألواذ بمن المزج أن.. الحديدة
. المرضة ى صيهة آخر عن يعر ، الصباح

 زة وغر ، الحو غرزة مثل جدا ببطة والغرزة
 والحبط وغيور، زارر شن عبارة والرسومات. الفرع

.٠ الملويه هو ، التطريز ى التل

٤

 تهه
 عودة

 التطريز
 خطو3

 الجد الموضة

 الأبهر الون من جيلا نتاناً إليك نقدم
. ور رإلطل الزجور من رائعة برسوبات خل

 نما)ج عن عبادة٢ ،١ رفى الصورتين إن
 ، لتطريز ن المتخمة الرميات

 عل يدر الذى ه١ م رغ الرسم ويستخدم
 ،٢ كالكنار د اللتان يزيل تط. في «ويعط هشة

 الرمم أما. لآكام١ أطران وعل ، الرل.ة وحو،
 وظهر مدر تاريز ى فيتخم ه٢ ه رفي

. الرغية حب ينق أو ، الفتان

o



G

 يالجم موذجان فهما ء٤ د و٧٠٣٥ ر الرعان أما
 كل مفتاة. هذا تطريز و التخدمة قرمومات الطبيعى

 القتان ذيل حوك تطريز ى ه4 رفم الرسم يتحه

·٣«8ر الرمم أما ، والرية كام9 ا وعل ،٠ كالكنار ه
 ق ويتغنم. الفان صددر عل الرغة حب ليفق

 باستعال ، أزرق أو أحمر مولنه فلطن عيط الطريز

 ، والفرع ، :اطشو فى انتخدمة والغرز. فتلات ثلاث
 ولكها ، تقريباً اعشو مثل غرنة وفى ، الأبابا والنقش

 زة غر تليها ، قصيرة وغرزة طوبلة لمحرزة أى٤ متتطة غير
. رفكذا ، العيرة فون وأحرى ، ا{طويلة نز، هيرة



 عل م٩« رقم الصرية فى المبين الفستان هذا ى التطريز يتركز
 الحم نفس لطعة ، البرة هذه تطريز ل وتستخدم. لمرة

 مكبر مرذج عن عمارة٢٦١ ر ولصورة ، الكنهاء قلائى من
 التطريز فى ويستخدم. الفعال سفرة تطريز ق المستخدم للرسم
 غرزة فى المتندمة إنعرزة ، لقط فتلتين ن موله خيط

 ، انموذج بى الوجردة ولدرائر الطيلات أما, لصليب
 ، الوحدة قده تكرار رمكن. الشر غرزة تطريزها ق تتتخدم

- القرة الظلرب الطول إل تصل حى ، المكبر المودع فذا أى
. اعل، إلا أسفل س بالتطريز بد،أ وذلك ، لمعان أكتاف وحى

 ، القا عى مثبتة كتقاه قطعة باستخدام التطريز بعد
. الكتقاه تيج تنبل يتعين
. الصلب غرزة عن عبارةX الرمم

. حثو غرزة عن عبارة ت
٣٤
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 بحب المصابة البشرة إخفاء تة محاو أر ، اليأس يجدي لن

 هذا من تكو الى فالدة. الماكياج من بطبقات الشباب
 يتطب و. بممالحه وبسرعة تهم- أن علها بجب ، الب
 ثمالج} إذا لالجرر ، العام والحذر والمدارية الصر بمس ذك

 انوجه عل آثار] تتر: فإنها ، وبمناية المناب الوت ق
. الهياة مدى

3 ء٠-: 3 مامي
 وامها أولها ، عدة عوال إى جع بر جلدى ص مر مى
 عشرة الثالثة من بي عامة ويظهر. لبشرة الدهنية الطيعة

 وتهيا ، اهو ق الهم أءهاء تأعذ عندما ، عشرة والثامنة

 تخور.

 وتسه ه بالبشرة العون تزداد حبا ؟ شباب ر-
 عل الطهور ى اطوب وتدا ، البثرة فعليت ، المسام
 علها عقد ماتم ذا ومنشرة. صفوة )دمامل( شكل
 بفريقة و بعناية علاجها من بدلا ، )عمرها( بالهد

 ، مو،أً الحانة زيادة إلا النتيجة تكون نتن ، مهحة

 أبدأ ترول لا ارا ترالا. معرة جروح ى والتب
 وبريقة ، بعناية العلاج تم ما إذا أنه جن ى. الوجه عل من

 )بالأدوية الخارجى العلاج طريق عن وذك ، علمبة
 معيحة(، تغذية نظم طريق عن) الداعل والعلاج ا:قاصة(،

 بالتفصيل رمننحدث. مفمونة نتيجة له متكون ذلاك فإن

. يعد أ\ ذلك عن

 اتاتيثور ,ذا ر.لعلاج ما
 'لثيابه حب ب

 فيا تظهر الى الهامة اعالات بعفى توجه أنه طبيى
 قد أو ، مثلا واثلاثين ا:لذمة أو ، الثلاثين من ل البثور

 ، جدية من "ليرر تعادد تم ، نوات رغى تظهر
 إلى الذواب يفهه لا ، اطالة هذه في. الوجه عل وغاصة

 امننجاءت ولا ، اننغذية نظام بجاى رلا ، التجميل معهد
 التوجه مى مقر لا ، اعالة هذه ى ؟ إذن لدل قن.. اهلية

 أن إذ و الحلدية افي الأمر إعماق رنمي ، الطبيب إل
 ، جما)ية مشكلة يجرد تكون لا ، الحالة هذه ى الجور
. معية مكنة وإما

 كأخر ,داما
 ، >دمرا ف ا"بثور بعلاج تهم لا قد من السيدات من هناك

 تهدين ، الثلان أو العشرين ر ان&أمة من نبلغ وعندما
.. الواممة انام أو ، البقم أو ، املامات بعض وجهها عل

 هناك ليس فإنه خطرا- الأمر يدا رإا: الحالة هذه فى
 يمكنهن كف مما لم،ى ر• والكدر المزن إلا يدعو ما
 لعاد:ة والأدوية ت فالكر ، الهائم الوت تموهى أن

 يا

 ممهد إى التوجه ب ولكن ، ها بالة فائدة ذات تعد لم
 تجديه عل تعمل ، للعلاج خاصة نظم توجد حيث ، ججميل

 ، اشمس دفعة ض التبر هو ، فى' وأتل وأم.. فشرة

 وة ، ها نطهم ر ، الرشرة تحقين عل تصل أها إذ
 الأئمة استعمال نظام التجميل بممهد يوجد لا كان فإذا

 تعى الشمس أشعة فإن ، القجة وفوق اء اطهر تحت

. المرجوة الدة8٩ كل

• الخارجى لعلاج أولاء
 "وصابون داى بماه بعناية الوجه يقل: يوم -كل١

 الى المناطق رعاصة ، كله آلوجه يدعك ثم ، كريى

 قابر سيوان بلو ميبالة القطن من بقطة ، اطوب، بها
 ن )يجيز. تركيب ن الكافور يدخل ، ومطهر

. الطلب( حسب 'ليبات

 ناعة بغراة بمهنة الوجه يفرى ج أسميوعياً-٢

 بسبح وعندما. الرائحة عدم وصابرن داف ما. ملة

 مادة من كله الوجه عل لناع يعمل ، تطيقا الوجه
 من لأنه: الكاأور أيضاً فبها يدخل ومطهوة تمة

. الثور نعرجة الأشياء أفل

 كذرع ليس ، اتجيل معهه إل اللعاب: شهريا-٣
 ، التجميل معهد إ فالنعاب. الموابة أر الرلاهية من

 كعل ء الحبوب علاج3 متصد كان إذا رخاصة

 اطبوب وشفاء علاج ويم. كجاماً اللبيب إى الذهاب

: طريق عن
 ميشرة(. العميق )لتتفف البر حمامات )أ(

 والتعرض البثرة( )لتجدبد اله,ه، التدليك )ب(
 هى العمل) الشجية وفوق الحمراء تحت للأشعة

. الثور سيب
 مشرط بوماةة ااوجودة البثور تنظيف )ج(
. رفيع حاس

 المام( ق مرة من أكم أمكن )وإذا -منوياً:٤

 أنفل لشمى التعر قإ. هبلf أو لجر لذ معاب
 اأبثرر واخفاء ، ها ومطهر ، ليرة مجدر دواء

 جية.. الرنة وفوق اطراء تحت الأثمة طريق عن وشقاؤها
. ونفياً ناعاً لوجه يمحل الني تيا الي

 ثلاثة أو يومين ركل. دهى فير كرما ادمل
. الوجه مام لتشويق قاناً قناعاً إمل ، أيام

 الطية فالنتائج واتطرى ، بالميي تلجى أعرا ثم
 ، يوماً ثلا«ين أر عشرين بعه متطهر

 الداخاى: العلاج ثانا:
- انشيكوه- الدمنة لأطعمه عن تماما -امتعدى١

. المحمرات- اخوادق
 السلطات الأ!وى اللمم بامبرار -تنادى٢

 المطهرة الفواكه- المحمر() اغاب الخبز بأنواعها
 كرة د ؟ جدا خفيف بكر والمحلاة )كبوت(

. دهون إى تتحول السكر
 لن الريق( )عل الباكر المباح ف تناولى م

 فيمكن• تقه معدتك تن/ وإذا ، مكر زبادى
. برتقالتي بعصي عه الاتماهة
 ثلاثة

. باليد ر عل القنط-١

 كر.م من متعددة أنواع تحت البحور -إعفاء٢
 ، داغا لطيفة تكرن أن ب فالبشرة. الأساس
•. اهوا متجندة

. الهرمونات فها عل ته الي بات الكر استعمال-٣
 ، الطيب بإشراف إلا الكريمات هذه تنعمن فلا

 و الر. من نوعا تبب قد أر ، الينور تزيد قد لأنها
 المرداء.
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 ا مقادير
 جن كبيية ملعقة٢ بقرى- عن كيلو'

. الحذو الجبن من نوع( بيرا جر .ور)
 ميشور دول جن كيرة -تة

 بد كير:ز ملاعق3 كبير:دليق- قة ,،
-- بصلة- عطهراء بسلة كبلر م

- لن وب

 تقلع و البائخ -تفسل١
 ، لتسلق هادتة نار عل وتوسع ، مغيرة

• بمصفاةً تمض ثم

 البص مع الفليق -يلط٢
 عجنة تتكون حى جيداً، وغلة ، والبائخ

. دقالق عشر لدة ثلت
 ، لتجف زلا وتر ، بالكابة تغر:-٢

 شرا:ط إى وتقطع طقات، عدة تلبق ثم
 المطاع. بقدر وتاوية حاد رلمتيجي

 علئصبلصبةوالبشاميل طريقة

 ماه ى تطهي و البادلاء -جيز١
 تطع من ولايل االم، [ايه مطاف مغل،
. البمل

 إلها وتضاه ، ألما، من -تصس٢
 السجق مع علاقنار وتشوح ، زبد ملقة
. مكعبا«ت إل المقطع
rكزرولا ى الزبد باق -يح ، 

 جيد] ويب ، الدين إله
 يهاف أثم ، كتل تكوين لعدم عشب ملعقة
 غفاف المتمر، القلب بع مغليا البن
. والفلفل الملح

 التار عل ملصةاليخاميل ترك-٤
. المتمر التقلب مع دقائق، لمدةخة تفل

 يضاف ر النار، قوق من ه-تزع
 الحلوة( وقيرا جر) البشور الجبن إلها

 به إناء ى الا.كرونة -تلق٩
 ، تنهم عن ،وترك وملح مغل غزير ماء

. نمى ثم
 الباذلا. خليط إلها يفا-٧

 ، الروى والجبن البشاميل و والجس
 وجتة وتقدم

 ى اغلط ومع يمكن-٨
. سماحنا يقدم ،و يدمر حي ، دال بهمة
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 بالجن الأرز

 المقادير:
 كبرتان ملعقتان- كيلوارز2

 ريكو» جبن كيلو- مسل أو زبد
- مكعبات تقطم أو مبثور ردى أر
. الملح من شاى ملعقة -لم٠ ا٠ اكواب٣

 يقة
 كزرولة ى اال أو الزبد يوسع ه

 الأزر يقان، م تيج.: الثغر عل
. دقائق٣ لمد: ويتب ، المفو

 لشوح، الأرز إلى ديفاف الماء يغل ه
. الملم ملعقة نمف تفاف م
 ، المرارة تهدأ ثم ، اناد عل لخل يزك ه

. عو،اثنار عن يربع م ، ير±حىيتضج ر
 ما.ة الأرز مم يقلب لجبن:و يضاف ه

 الطق ويقدم ، الحقد.م قل دقائق١٠
 ، ساخناً

. أنرد٦ يكز المطيق هد،ا: ملحوظة

 المقادبير:
- تان كبر بصلتان- كبدة كيلو

- مسل ار زبد وملعقتان زيت ملاءق٤

. وفا&ل ملح
• الطريقة

 والمى انزيت و وعر السل يبشر ه
 الزبد أو سما،

 من تقشر ثم. جد؟ مكبه: تغل ه
 تقطم و ، يها تحيط الى الرقيقة الجلدة
 رفعة قمح إلى الكبية

 السمل ال المقلعة الكبد: تضا م

 بمع النار عل وتى ، فمر
 الوجهي عل التقليب 0م ، دنائق

 تحمر حى

 خنه س وتقدم والتنقل باملح تتل ه
 أفراد٤ يكى الصى ه.ا: ملحوظة

 لراهتة دور ل للشاباءت جذأ مقيد وهو

 المقادين:
 جزر كيو-: بذفر كيلو {ي
- خضراء باذلا، كيلو-' أمر

. أسود وقمل ملح- زبه أد مى ملاعق٣



 م ، مكعبات وتقطع اببااط تنثر ه
. مكعبات يقطم ر الجزر ينظف

. الحقراء الباذلاء تفصص ه
 تشوح ثم ، جينا الحفار يل ه

. وتنشل الزبد أو المسل ق البطاطس
 تشوح م٠ وينحل الزر ويشرح
 كوب± إنيها ريغاف ، ائاذلا.

 م ساعة،} ورك ، المه من
 من قليل ويضان ، الجزر يضاف

. باللح ويتول ، الأمر لزم الما.إذا
 تضاف ، والزر الاذلاء نقع قرمه ه

 ينضج حى وتر: ا المشومة البطاغى
٠ ام من بلل الماتة ،,ي اججي

 كل يتشرب ى ، لإإر تزم إذا
· الضج ويم: الماء

 الحفروات تتبل ء مباشرة التتدم تبل م
. الأود بالفلفل

 بالغر تتدل أن مكن ملحوظة
 ، مفوذ مشكل خضار علية ا الطازجة

 جيدا تنل ا،ففلا،ثم اء٠ من وتق تفتح
 ، ألمى ار الزبد ق وتشوح ، باناء

 هذا. سلق بدون مباشرة وتقدم وتتبل
. أمناس٦ يكى الطبق

 المقادير
 أشخاص( نتة )تكى
 من مئى لحم كيلو )أر الن صغير ىمشي بقر طم كيلو

- التك لحم من يكو أذن لابتل0 الر.ة( نوحصب أى

 زبد ملعقة٢ ±كيلو(-عدد) بصل جرام ه٠٠
 اخمراه الطماطم من ثمرات٤ جراما(-عده ).ه

 (خطة التماطم ملفة من ملقتن )أد
 ملصة عن عبارة وهي ، اناوية العلة مل قلل )أر
 ملعقة}زبتسلح.٢) كو- شوربة أعم(- فلقل

 تعريت
 بالهما الطمم اللذيذة الأط.ا .ن الحم جدش طبن

 إعداد. ق ريقهم. الهنا يه تشهر شمى طق رهر
 ذم .ن ألذ نكهة له امم هذا إن حيث البقرى، الحم
 ، والكرت كالثوم التوابل إضافة وعكن ، الجلو

 خق إلك يقيتون من وهناك. لمونة قترة بثر أو
 ، الاللة القشدة من تللا ، نضجه غام بمد الأمم جلاى

 أينا ومكن. لذيذ شمم ها اللحم لمة تجمز الى
 آخر ن الحم سعة إ البطاطس قلم بعى إضافة

. لذيذة تكية تمطه ، الفيج ا"ات

. .اللجم٦

 ق رابثر»ا اليمة قشرى ، تم إى ال قلى

 وملمقتين الز:ه إلها وأشن النار، عل رمميهة ، إنا.
 التقليب مع النار عل واتركي,ا ، افت من تين كير

 ةه إلها أشى ذلك يعد ، لونها يصفر حى الستر
 الشطة ق٠ ملعقتين ، بالملح وتمها رتليها الحم

. الأعمر الفلفل صلة
 حسب الفلفن ملمة أر الشطة كية تقيل )ومكن

 أو تقطيه يعد البصل رضع أيضا مكن كا ، الرغبة

 والآحر اطن بين: الماء تغييم. بع بارد، ماه ى بثره
 أشي. حرتانه( درجة تقلل مهدت ، مامامت لضمة

 قار عل يضج واتركه الحيط وفعلى ، الكون الحم إى
 ، الآخر ر المين ب الاحم تقليب بم ملحتين لمدة عادثة

 اخاء ن٠ كافة كية أضى ، الضج منتمف رى
 وقليه قطماطم صلة إله أيغت أن يق ه الشوربة ه

 أن فميك ، العدازجة الطماطم اممت رإذا ، جيدا
 أ وبعد ، اللدم [لى واضيفيه ، عموما رخنى ، تصفها

 أتين ، الحم نصور مع اهلماطم عير نضج يم
 الملمة كية وتلت الطهى أثناء حدث رإذا. اتشوربة

 الشورية .ن أخرى كية إضانة مكن ، كبم بشكا
 قد الحم أن تجدين ، الطهى مراحل آمر رق ، المنفية
 بصفة والطبق سميكة، أست قد واصلة ، لونه اغ.ق
. الطمم ثذيذ ر جداً متين عامة

. مانناً الملز، هذا ويقدم

 الوت ه الى م معيشة صالة ، للشابات تريجات ه سهة



 صم
 ا

 ام اتتب صحل

 عصبية؟

 أن ، مكان الأسمرية من أه يدر ، عده أيامنا ى
 مه «اثم ملام ق برينات هادئات أمهات جد

 واتمت ات رمام٠ متاهلات ، ين الأشر رمع الفهن
 أ:طائم امام ألفاهن مع

 نطرحها الى الأسئلة عل تجيو أن مق با حاول
 عد أى إل إلك تتبين هلها إجابتك فإن ، ما عليك
 علك قإن ، التومعه شديت قإذا عصه ز

 إلى عميتك ن٠ بالإقلال وذلك ، الوصع إصلاح
 مأ كد

 عقة

 باستمرار جلك زر تجادلى -هل١
٧ق٠

 وتتناقشين ،

 الميا: غلرقة لت أنك باك عل ر -مل٢
" تكب الى

 -هل٣ يمه يطر السلت ر ارث
 خاطئة؟

 ، الفم ءسوه النوم تلة من تعانين هل٤
" اليوم طول اتتد ماه من وتهالكي

 ؟ ولمهم الأطفال صنياح و فميج مجك يز -مل ه
 أخطا:بم مل للفاك تماقى أن نأ أب عدث هل٦

 من أخرى أحان و تتغاضين أنك عر ­،د
 ؟ إرما:ثل بسبب أكر أخطاء
 مل ، أولادك 'ر ج ذر مع غلفي -عنها٧
 عداً ذلك ينعرن إن بهم الإحاس ندبك تولد

 '؟ يخبوك
 ؟ حقيقة. لأطفال بأن مقنعة أنت -هل٨
 حزينة نظرة. ا؟ ل د['ما تنثرين -مل٩

. ،لأولادك مكرر أى حرث الفشل،د وتهانين ، .تامة
 عرض بهم إما أو

 ، أولادك عادية ف حد لأقمى تبالغن -مل١٠
. أبدأ لاعيهم ولا

: الآق تلاايى أن يجب ، الهاثة النتيجة مرته قبل
»٨ بنعم« ابع الر الزال مل [جابلك كانك إذا: أولا
 الطيب إل التوجه ، ثى" كل قبل ، عليك يهب فإنه
 أسباب إل ترجع ، المعي التوتر من كثرة حالات فإن

 نحمل حى ، خامة عناية ر علاح لذلك ريلزم ، حية
. اللازمين المدر، ر الراء

 ، بانش الزال فذا مل إجابتك كانت إذا أما
 مل٩ من )ه تمم البائية إجاباتك أعلب ركانت
 حالتك لأن ، جيداً تنتهى أن فبجب ، الأقل(
 يكر أن ومكن ، المتوسط المدل كدت قد الية

 عيما الأم تإن لألاجك تربيتك ى عكى تأثر ما
 ، ومتعين بثاقبين الأطفال يسيم٤ جدا معية ث-<

 جو توتر

 بك لى

.٥ ، الصي التوتر نة ترتقع ربنك
 احباله عن الهد و!مبق.

: اسيابالخارجية حددى
. معرة عن ابتى•• ى كل قبل

 الخف إل ذلك جع ير قد
 تقها حائك ظروف إى

 مكك لا ولكن جينا، وتلث ، ربيلا واضحا المالة
 ، الترترة الملانات غسن طبا البل من قليس. تنفياه
.. البلاج هرلة ريقة عن الث مكن رلك
. باطية لهت علة لهى ، الأطفال تربية أما

 المز أهر، لايقلت حى متوتر قرمة أمة رنقي علد

 الك اللازمس العفاء ر الهدوء توفي مل اعل لكن ر

. بر الر لواحك ر
١ ليوم ى ساجن أو مامة لمدة ابيت من ابعدى

 إل أر ، السوق إل باهابك وذك ، لأمسادك إراحة
 ناعل بالنزل: معن وإد مر

 كتاب بقراءة تقك تلة حادل ر. ممامأ عدك ر

: النفسى خلصىتفسكمناتلأئلق
 من ننبأ ، أرلادك نحر أعزبك ترتر كان إذا
 يصدرا أن ى ورغتك ، بالعقة نعو,ث مدم س خليط

 عميتك، ن البب أن من كدى تأ سيئئ المثالية إل
 غلمى أن جب• ذك من رلحذء ، نفك أنه هر

 دمن ه من دى القدمة ن رزيهم ى ا)مه 'من

 الدائم، التلق فإن.. فهم تعر من الدام والتمون الحك
 يك سينيان ، مكبهم عل الترة راظشية

: خطم نتالع
 الأباء ى انثالية بأن ترف أن لك الأففل دمن

 ، ميربه مهم لكل رأد ، نادرة
 ، النوات وبردر ، نشيجا شيحاً فم تلقن أن

 تعدى أن بعمه رلكن٠ التربة بى كاهاك تثقل لا
 بمضها يحلفرد دعم ، الأمامية القواعد بعي أولادك
 المنو. ى الركم أنفهم، تلقا، من اعر
 بمس عن وتفاضى أمور ى عصم ند بالنة

. المينة ما طريقاً اسلكي د ، المفر: الأعماء
 ، الدلية ى بجمة فم الملية الكثج تكون رقد

 ، هدو' أكز متكرنن• الونت مردد مع لكن ر
. التمر بتأنيك أ تفر أقل لاك أر رميكون
• أعر(
 التوتر ك نبب الى اعى الدر كانت نايا ،1 أبر
 رثةسيتك ك هدد ذك أن واغا كرى فتذ المسى

. وما
 يفهمه لا ، الكبار لدى الأعماي توتر أن لتعلى د

 قبيل س لم لمة يعر إذ ء يمهولة
. عينا لأثبر] قهم يرر وقد ، والطائية الاستقرار

 بخارا أن لأبنائك أردت فإذا
 ركل ، أمابك يثر ما كل مائك
 عل يكون لن ، أعصابك هدر. المكاس نإ, المهدبة

 أنث وميده ، الأسرة كل عل ولكز ، نقط أطفاك
• الأول. المقام و

٥
٥
٥٤٠٢٠٤

 اد الياد ن٥

 ميالد«لبهلا واتكتياتوني ولاجتا

- ي 1لإعدبع،اادم من عدد عاى

 .القاهر اته الأملاح-شاج

١٧٨٩ جن،ب والتوزع-بيعه- سنر اسكرقية =الشركة

 لتكة لن

 فه هم اليب مميد و٤٠-٤٣
 افدما٢ م٠ قطر -ن٥ ا٢٥... لثابع

 مها٥٠ سب.، د،ما١٥٠-٠
 منب٩٥٠- أموشى امه٥٠ الأرمة

 دما .م؟ افدية ست ا٥٠ لراق-.
 لنفه م عشن ملى٢ ه٠ لربيتن

 لو ،؟
«,٥-٠-
٣


