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 المائدة واختيار ، المطعم إلى الدخول يكون كيف. السابق العدد ف وضحنا

 الحديث إلى الآن وسنقل ، الأطعمة من لك تروق التى الأصناف طلب ثم ، المناسبة
. الطعام بتناول الحاصة القواعد عن

 لإثارة داعى قلا ، مثلا الماء كوب ى ذبابة ستطت أو ، متحاً الطبق كان إذا٠

 بكل- بمكنك ولكن ، ذلك فى له ذنب لا ه الجرسون ه النادل لأن ، الجلبة
 المحبطين نظر حتى تلفتى أن دون ، الكوب أو الطيق تغيير منه تطلى أن هدوء

. ذلك إلى بلك

 أ ق تتظرى ألا حب•
 ،لث الد. بالصنف

 شم تتذرى أ وحذا

 تستبدل أن محاولى ولا. طعام من تحويه ودا "الآخرين

. الآخرين بأطباق الموجودة الأصناف من آخر صناً

. أمامك الموجود طبقك غير +ق

٣

 الطعا

 مائدة إلى الجلوس أثناء ، المجلات أو ، الجرائد أو ، الكتب قراءة,

 ق قليكن ، ذلك إلى اضطررت وإذا .بمفردك. نجلين كت لو حى ،
. المكان اتساخ أخرأً عنه سينتج ذاك فإن ، الطعام فيه يوضع لا الذى الوقت

 قبل الطعام من للانتهاء ، ملحوظة بصورة الأكل فى الإسراع عدم يجب•
 تناول يتم أن وينبغى ، للآخربن تعطيلا ، فيه الإبطاء عدم يجب كا. الآخر

. مناسب وقت وق ، معتدلة بطريقة الطعام

 ، الحساب تدفعين الأنى أنت لت أنك أى ، الطعام تناول إلى مدعوة كنت إذا•
 حتى ، الأصناف يعض طلب تكررى ولا ، الغالية الأصناف طلب فى تبالغى فلا
 حرية لضيوفك قاتركى. الداعية أنت كنت إذا أما. ذلك فى الداعى ألع لو

 مرز واحد صنف ولو مضاعفة وحارلى: لهر يحلو ما اختيار

. الحساب فاتورة تطلب ، الطعام تناول من الاتهاء عند أنه ، عليه المتعارف من

 ذلك فإن ، الفاتورة نك تيمة يدقع الذى من حول ، المناقشة إثارة عدم يهب وهنا
 ء م عة -'،

 ويتم ، الحساب بدفع يقوم الذ هو بالطيع الداعى إذ ، قبل من معلوماً بكون
 المكان نفر ف أو ، الحزينة ف الدفع يم وفد. الرص من بشىء ذك
. دفه ما قيمة الباقون يلحظ ألا ينبغى تم ودمن ، الطعام تناول فيه تم الذى

 ها كان ذا

 أن من باس فلا ، طعامه نفقات يتحمل شخص كل ن
 واحد كل فيقوم ، بعد فا الحاسبة تتم أن عل ، كله الحساب الجالين أحد يدام
 ، الطعام ى نصييه يدفع

 )ا الفائررة قية حول ه المجرمون ه مناقشة عدم يجب•
 ع القود توضيع ولكن ،(1 ا٠

 كراميه إ ترك مع» الحساب

 اتفاق ثمة كان رذا ه

 ب الموجود ن الكرت« ومجت ، هدوء الطبق

 قيمة من{١٠ خوالى) مناسبة و بقشيش

 الحجاب(.

 ام ["اه دامة طد الو؟

 عدد عهرها ة صغير عفلة إمها: للغاية بسيطة ة"

 أطاق لعدة وتتابع» مرحة طعام ومائدة ، الأصدقاء من

 الإغراء هذا تقاوم كيف تعرف لا ونحن. شهية
 خاصة ريصفة ، تقدم الى الأصناف تكرم أن لنا ولايد
. البطاطس صينية

. المائدة عل السخاء. هذا من ينشا ما عادة الهضم وسو.

 ونشعر ألا ، ذك عل ساعات بضع تنقضى تكاد قد
 فها أفراه:ا وأن ، العادة عن ثقلت قد بطوننا أن

. دية ، بالصداع أيقها تصاب ما وغاليا. مرارة
. بالغشيان كريه شعور علنا

 اندا المعركة أن عل ، واضحة علامة ذلك كل

 الى الأطعمة ويين الهضمية العصارات بن تدور الي
 ، ينيغى عا دسامة أكثر أو ، الازم من أكار- ابتلعناها

 أن إذ. متكافئة غير- المغم عيرة حال أية عل أو

 الأطعمة هذه هفم عل ادرة غير تصبيح لد العصارات
. المعدة ق هذه وتركد

 ييبمن_؟

 الاضطراب لذا جايا يقعرذض. الذين أكثر إن
 تب من عهم عرت ا نتيجة وذلك ، الأطفال هي

 سوا· ، الهضم لو، يتعرضون بدررهم الكبار أن غر
 المجففة كالحوم ، يتناولونها الى الأشعة لكثرة نتيجة

 الحريقة الأطعمة أو ، المنويات أو ، الددون أر

 يتحركون فلا ، الجلوس علها يغلب حياة يحرون لأبم أو
. ماشرة الطعام تتاوهي يعد ، عملهم عل ويقبلون ، قليلا لا

 أعراضه
 لو· ظاهرة اول هو ، المعدة ى بالثقل والشعور

 ويصعب ، الثي ق بجرارة الشعور ذلك يل ، الهضم
. بالغثيان وشعور٤ الرأس ى صداع ، غالبا ذلك
. المعدة ى بآلام شعور قط يحدث لا أند إلا

 حالته إلى شيء كل يعود ، الييطة الحالات وف
 ، مقززا كان وإن أمر وهو ، نتقيا أن بعد لطبييعية

. كاملة بصورة علبها يثقل ها ، المعدة بغلس أنه إلا

 إحداثه الإمكان ق فإن ، تلقائيا الى. يم م فإذا
 المغى الماء من كرب نهف شرب إى بالحجوم وذلك

. النوشادر من تقط يعى إضاتة مع و



 ب]
 إذا وخاصة خطورة الا$كثر ال±لات ى أما

 بكون فقد ، فاسد طعام بسبب ناتجا المطي سوم كان
 هذه وث المعدة ىي حاد فعل لتهاب, ب الإصاية اجبال هناك
 كانت١ إذ حى) 'ستمرا بصبح ان. قإن ، خالة
 ريصاعب ، لها( كانت الى الأطعمة من خلت قد المعدة
. الالي،ر من بالة المرء وبصاب ، إسهال ذك

٢ كيبيعالع

: التغذية تتظم ا-
 ارل فزن

 بكون ما وعادة) التغذية تنفلي هو ، يتع ان يجب إجراء
 التعن ومن الأطعمة}. برافض الذى هر تقه الجهاز

 ونكتى ء الأول اليوم ذ الطعام عن تقريبا ممتنع أذ
 ، الحفيف الشاى مثل) الدانة المشروبات بعض بنتاول

 الأ ودمن (، الشعير مى مفل منقوع أد ، البابوج و
 عد يتعين وبالتال ، متهة ويات مشر أى تنار عدم

 من الإطلاف عل شىء دلا ، فديلا إلا القهوة شرب
. الكحولية المواد

: الشربة٢
 هناك يكون لا عتدما ، خطورة الأقل المالات وى
 ، شربة تناو المقيد من يكون ، إسهول الحل بطبيعة

 ، العادية )الترات الأملاح من تكون أن المفضل ومن
 تتبعها أن عل ، الصدردا} لقات أو ، يا المانز أو
 وذلك ، الددون من الحالى الي أو ، المروات ،

. الأمعاء حركة تسهيل بفرهى

: قء هناك كان -إذا

 أى المصاب يعطى لا ، الحالة هذه في
 ، المعدة بثير سائل غذاء اى تناول عن الامت:،ع أيضا

 عز الامتناع يوم ويعد•. الى استمرار عل ويساعد
 أن ويفضل ، الغذاء تناول إلى الصاب يعرد ، الطعام
 وات. واناصر الأرز حاء عل مقتسرا ، أيام بضعة يشر

: الطعام تناوك إلى العودة4

 ، يرام ما عل فىء كل سار إذا ، الثاي الروم وى
 وذلك» الطعام تتار إل يعود أن للمصاب بمكن قإنه
 ، الهاء من والإقلال ، الحقيقة بالأطعمة يدا بأن

 ، السوائل تنار يمكنه ر ، وات الظهر من القليل تناول مع
 ، رالرابع الثالث الرومين بين دفا. بردة تكون آلا عل

. المعتاد الطعام إلى العودة يمكنه

 الطعام يتبون رلا لديهم شهية لا الذيي الأقال تفي
. شفائهم بعد عتى ، الطعام عل يقيلون فلا ا يطبعهم
 عل الاعد ، الأحوال هذه ى الأمهات واجب ومن

 العادى. طعامه الطفل يستأنف لكي الملام للوفك تقديرهن حمسن

 ، القهرة يتناول م الجاح إطلاقا للأطفال:يجظر وبالنسية
. إليهم يقدم طعام أى من تماما تتفيد أن يقبى إلا

• ثلهضمالجيد حسطرق
 ؟ الههم سوء تجنب يمكن هل ترى

 بتبغى لا أنه رهو ، ميسور سبل ذلك عل الرد .ن
 ، كاف غير الرد هذا أن إلا. بالأطعمة المعدة نحشو أن
 الأسباب من واحدا سبياً إلا لبس ، الطعام فى الإفراط لأ
. المهم و. إ تؤدى الى

 ، القلق فهناك: تعقيدا ذلك من أكي إلان فلذلة
 بالأسلوب الالتزام وعدم الطعام تدول ذ رالسرعة

 الطازئ:، هذا أسباب من جميعا وهذه ، المالدة عل السليم
• البسيطة ق الطر هذه باتباع تجنيه ، ذلك مع ، يمكن لذى

 تكون أن بغبر أى ، عتلك رعا قط تأكل -لا١
 العارات تفرز الى الغدد أن ذلك ، الطعام شهية لدبك

 أيقا عصبية لدرافم نتيجة إلا تنشط لا ، الهاضمة
 هناك تكون وعندما, بمنظره آر ، الطعام برائعة متأثرة

 ث تصب الى العصارإت فإن ، الطعام من دوع شهية
 ا علل كيرة لدرة رطا ، وليرة تكون الحمية القناة
 لشعورك نتيجة ، بسرعة طعامك -لاتتناولى٢

 العودة فى والرهبة ، الولت ضياع من خوفا ، بالقلق
 مز يقلل القلق أن م الهامة القواعد فن. العمل إل

 يتبغى لا ، تقه اليب ولذا. الهاضمة لإقرازإت
- الحرف أو القلق إلى تؤدى مناقشات في الدخول

. هم عمر لحدرث ويهى. ، الإفرازات يطل ذلك لأذ
 قدمة قاعدة في وهذه. جيدا الطعام امضغى-٢

 فقعط مهمته ليث اللعاب اذ ذلك ، الأزل منة عرفت العمرة: الحالات ىي ه
. هضمها علية يبدأ الذي هر ولكنه ، الأطعمة عجن المهضم سوء أعرافي أ ، فها يدر الى الحالات وق

 والإسهال الىء كان إذا وخاصة ، كالحة زالت
 الأفشل من يكون ،( العدة ي حاد الهاب) متمرين
 شأنه من الذي الدواء يصف لرف ر. الطيب تدعاء

 امهد:. بثير ما وتهدئة ، الى. إيقاف

 لاط تيمة
 أكر تبدر الأمور فإن ، لأطفال ب يتعلق دذا

 نه يةوار ما عل الاعاد مكن لا إلا ، تعقيدا ذك من
 الإجراءات جميع فإن ، مة وبصفة. بزلهم ما بصدد

 ، ذلك دمع. م تصلح ، إلب اشر، الى الوقائية
 النظام إل يعودوا أن قه يمكن الذي اتوقت تحديد لايسبل
 إلى ينقمون عادة الأطفال لأن ، الغذاء ى المخاد

 وتم ، الأرل المجموعة: تماما ±=لقتن مجموعتين
 كنو وإن حى ، يأكلرا أن يريدون الذين ل الأط

 الى انية والمجموعة٤ يرام د غيي عل يزانرن لا

 لكى المعدة اضطررنا ، بعتاية الطعام نمهم ام نحن فإذا
 المرحلة تجاوزنا لد نكون لأننا ، مصاعف بجهد تقرم
 ا ملبة مز الأولى الهامة

 ف تهمكى دلا ، المائدة عل وانك تقرن -لا٤
 ذلك( عير أر ، الكتابة أو ، كالدراسة) ذهنية أعمال

 ، يعمل عندما المع لأن ذك. مباشرة
 هذا بعض ياخذ وهر ، الدم من دقدت س له فلابد
 عن المالة هذه ى يعجز الذى ، اخضمى الجهاز من الدم

. بوذيفةة القبام
 أعقف. لأن ، الطعام تاول بعد متحدية تجلي ة-لا

 ، جيدا بسلها تقوم لكى ، عليو يشعن ، اقضمى الجهاز
 الاسترخاء فإن ، هنا رمن ، متبطة تكون أن

 لحصر أسامى أمر ، الغداء طعام تاول بعد رالهدد

. ومر.ح سلم هضم عل

١٠٦٣

 ويجيب بل ة
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١ وقتب
 كل استطاعة ق لأنه فقط لير. الاضمحلال ى لموال التقليدى الفبوم بدأ

. التجميل مستحصرات استخدام مريق عن. وفاتنة ، جذابة نصيح أن: امرأة
. الحدث بمفهومها الأنوثة لأن أبغا ولكل ، الجي متناول ف أصبحت النى ر

 كياء الل حعلوط إتقان ئ وليس. الوجه تعبيرات تتمثل صبحت

 بلباقة وتتحدث. الجنمح إل بجربة تفرج امرأة جعلت فد الحديثة فالحياة
 هذا أن .إلا خاصة ونتنة ء سحرا مظهرها عل مضيفة ، ا"رجال حياة ذ رسبم

 وجهها فترى ، اللبية جوانيه أيضا له. المجتمع ف المرأة لدور الجديد اابعد
 والقسوة. الصرامة مظاهر عله بدت وقد. لثاب مرحلة ق يعد تزل دهي

 ى كانت التي• وجهها قات مع يتباين التى التوتر ذك عن معيرا رأصبح
 ق الفلق ، علينا ويسيطر بل. بيننا ينتشر وهكذا. الراحة عن دائما نعبر ، الماضى
. أنوثتنا جال وهدد. هذا عصرنا

 المنسى الاسترخاء
 المعنوية. الأروح عل ذلك وأثر. الجسد استرخاء وأساليب طرق بهجنا أن تفدسبق

- ة اي١• ة١١

 وأشره ، النفسي الاسترخاء عن سنتحدث الآن ولكنا. مباشرة غير بصورة
 وبعفة ، الجاك هذا على. ملحوظة بطربقة. النعية الحالة توثر إذ. المرأة جال

 التوافق عن ققط تتحدث لا ، ابال مقاييس أصبحت حين ، هذه أيامنا ى خاصة
. بالشخصية بتعلق ، وأعن أقوى آخر ى، عن ولكن ، النسي والانفان
 المكثف النداط الأحيان.إلى من كثير .لى المعنويةيرجم الروج أناغاض. والوافه
 جذاب. .وغير الأهبة بعلبل القيام الناتج والعمل رالأنننال. ، ونتق جبا،
 بد ولا يل ، عنه غى لا أمر ، البومة الحياة١ روتبز ا من الهررب فإن م وميز
 تعمي والى انتر، ايماً انزعاج سرر ،مل أشنعًا أآزرا:" ه"،

. والعينين الوجه بالتالى

 ه ص ه٥ ما ص
٠٦٤

 م م٥ م ا م م ص م م م
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 التصميم من وحذار ، الممتازين القتاتين أو ، المتخصصين الحرفيين مثل تعزف و
. رجالها. متتها الحواية يفقد لأنه ، لطبر أمر عثا.ة يعتبر ذلك فإن. تقليدهم عل

٠٠١ ة ي د ن ى، ن ب مط

 والاستغراق ، الاندماج متعة دون ويحول. الإجبارى العمل يشبه ما إلى ويحوطا
 الفراغ وقت وقضاء ، النفس عن ويح التز ، آثارها أه من الى. اللراية ف

 ملة
 الأشياء جمع هواية ى فراغهم أرقات تمضية. الآحرين الأشخاص بعر بفضل
 هذه وتشمل الوسبي. إلى الاسا: أو القراءة هواية من يدلا. 'لنادرة التحف

 دبع ، العور وزجاجات وعب. .والتحف البريد طرابم جمم فواية
 عى ، داعة بصفة ، يمرون الذين الكثيرون وهناك ، النادرة الأحرى الأشياء
 ، نادر هو ما كل عن يحشون: الأثرية الأشاء بيم وحلات ، التحف علات
 .-ما اقة- ة' ا٣ النادرة التحف أو. المثال عإ,سبيل و الأنتيكات جدم» وهواية. وتمين ، وأثرى

 الفر. تربط ، الهواية هده لأن ، النفر صفاء عإ إيجابية بصورة تور أن تك،
 وبذا. عنها الملومات من الربد قة مرر إلى ملما .وتيله انتحف ملذًة بمصادر
 الروح رقم عل يعما مما ، وناغم مفيد بأسلوب استغل قد ، الفراغ وقت بكرن

 من ة ما اؤ ء ة ه ء ا بيا سية مي ء

 يعتمد لا ، اموايات من النوع هذا أن إلى. أيضا الانتباه وينبغى ، العلوية
 السخف من أله كل ,ادأمل.. والعب. القلية عناصر من عنصر أى عل أساسًاً

 والمدو· ، النفى والصفاء تتعارض. معبنة رغبة بإشباع لأنفسنا تسح أن ،
٠- ثة فرمد اما ى٣ كه قم لحاء والاستر نتباين الأ; الأمور من. والإثارة الانفعالات قإن كذلك العاطي

· "لفى
 ينسف اصنعى

 فراء رقت لاستغلال ، ذكرناها أن سبق التى الموابات تحب لا من ،ى
 يل فا تقام. الفراغ وفت به تشغل أ! التفكير ق رغة أية لديها ليمت والتى
 -ام أ من٣ د==٣ ة

 الاسترخاء وتحقيق ، اخ القر اشعل يمكن الى ، الأخرى والأساليب الطرق بعض
 بالقيام وذلك ، ومفيدة مرضية بصورة فراغك رقت شغل ومكتك النفسي

 بنك،. اصى :، مليي ناز آذن مكن براية كالقيام. ايييربة ألد)ؤران
 بصذ. منارلطم تأثيث ق. سواء حد عإ ، وائلاء ا,جال يتسل. أمر,كا فج

 ة٣ اتية "لرن ثها ء مرء تيا

. النادر والأثاث التحت تييه الي. اغلات بعض ق نوجد التى الأثاث مين قطم
 -±ا جب ، مد' ن فيا

 فراغهم أوقات يشغلون الإيطاليين أ إلا ، بإيطاليا مكان الهواية لذه يعد ولم
 عليها والنقى ، ماكنهم جدران عى بالرمم وذلك ، شلتسلية آخر بأسلوب

 ، بديعة بألوان

 يكى إذ. ضخم بعمل بالقيام اغلك فر وقت نشغل أن. بالفرررة ينغى ولا
. أيا استطاعتك رذ ، كروشبه مفر أو. تريكو ، بوفر١ بشغل تقوي أن
 يمك. جميلة علية إلى و ر،البلاستيك الكرتون، من بسبطة علبة بتحويل تتإ أن

 بن بقاني بكرنا نترى باذ وفاث اقراطيً، من تتبر الاسنا::ماق
 أن أو: ا الدانتيل ا المحرمات من شربط أو ، جميل بجا"ون وتجميلها ، القطيعة

 ف• الطرق من بالعديد ، تنفنني أ وعكتك ، الملون بالورق العلبة هذه تغطى
. لبينك ومقيد ناقع هو ةا ، قراك وقت شغل

 فإنه ، أوقاته من والاستفادة. القراع شقر وطريقة ، أسلوب كان وأرا
 وميولك م٠ تلا الى اتية أو ، الربة نفاري آن ، علد وينحز بل ينبغي،

 الأمور من. النفس عل فالتعرف. وامعنوبة النفية واحنياجاثك. واتجاهاتك
 البرم لاب ، ضخمة مشكلة أنها غبر ، ئ الكبر المشكلات من يعتبر إذ. لصعية

 معرفة بسيولة بمكن ، اتجاها-ا وقهم ، افس عل فبالتعرف. ها حل إلجاء من
 على ، متسع رتت نفاء إى فقط لس الوصول ابنقاء ، إليه تاج الذى الشيء
 د مي٠٢• عة ي

 مالحا' ،. الف عن لنرويج مازة مرحلة إلى لوصول أ.ا ولكز ، بالسعادة
 ن :، النفى، الصفاء

- الحسوك ، معها تستطيعين بطربقة: الفراغ أوقات استغلال من به ولا
 يكون ، كاملا توقنا الذهن من نطلب أن دون ، الاسترخاء من ممكن قدر أكر

. تحقيقه عي قادر غير
 وقت بها تشغل الى التسلية أو الرابة عن ببحث أن ، امرأة كل عبى وبنبى

 بضرورة. الوقت نقس ي وراضية منتعة ، الاسترخاء عل تساعدها والى ، فراغها
 الحسائية الاهامات نك أن عير. مه ينحرر أن الذهن يتطبع لا ينشاط الفيام

 ونشاطه حيويته الفرد إلى تعيد إما التسلية أو اية افو ف تنمشا والتى ، والذهنية
 يعناجها التى المتطلبات وتك تنعق ، الطعى النفى الصفاء من حالة ى وتجعله
. اليو نشاطه إبان ، القرد

- الفيي، الاسترخاء من حالة إلى الوصول تمكنك ، فقط وحياشد
 اقا4- ء

. المتاعب من وهروبك ، الفراغ لوقت الملم اسنغلاتك
 عليك ، الأمية من درجة عل ما عل لإنجاز ، المراة وقت وللاستفادة"مز

 خطواتك ى أنال م ، الني الوتر من لحى اذ ، ى. كل وقل. أولا
. التالية الساعات خلال

 والقراءة الموسيقى
 معاولا. لنقسه المرء تخلو وعاما. والمكثف المتواصل بالعمل جافل يرم بعد

 ف يرغب منا بعضا أن نجد ، والحيوية القرة ينقى ، فراغه ساعات يعيش ن
 و· و يغرأه ، نفسه إلى محيب كتاب يديه وبن مريح مقعد عل لاستلغاء

 مى ب ة٤٠١ د ن٥٠ د مة

. الحجرة أركان بأحد موجودة ا أباجورة ،
 ا تغذى قهى ، الحدود أبعد إلى الفيدة الحوايات من القراءة أن والواقع

 المعلومات من المزيد إى داغا عتاج العقل لأن ذنك ، امرء معلومات مز ونزيد
 مط=- ما أ بها=

 بقتل ما غائبا. وممل ، رتيب بنشاط باستمرار الفام ببب. إلها افتقر أ مد
 نضاء ى الرغية لديك توافرت إذا ، وهذا. والإبداع. والحلق ، التعلم ى الرغبة
 شك قلا. ذهنك وتقوية. معلوماتك ربادة إلى تدفين وأنث. الفراغ قت

 سوى. ذلك يكلفك ونن ، ذلك لنحقيت رميلة خير هى. القراءة هواية أن ي
 ، الفكرية تلك واتماها ، وميولك يتفق الذي الكتاب عن ، اليوم نهاية ى تحكى أن

 مع. الكتاب هذا مثل حتويات لاستيعاب. مفن جهد بذل إلى الحاجة دون
. لبصرك متاعب أبة تسبب لا خنى ، مريحة الإضاءة تكون أ مراعاة
 عداها ما عل ، معا الاثنين أو ، القراءة عى الوسبى تفضل من: توجد أنه ك

. للدرء العصبية الللة عيي وسريع خاص لأثير قلموسبق ، الأنخرى الهوايات من
 وثمة ، الإنسان اكتشفه مهدىء أو بمثابة اللوسيري يعتروك ، القدماء كان وخذا
 يختار أن. شحي كل استطاعة ف ، الأذواق كل تناسب ، موسيقية عات مقار

 ققط واحد لياعث ، تغييرها تلاق مم ه وشخصيته تتلاءم التى المطوعة منا
 شى عل بعد، يسقر لم المغلب المزاج فإن وبالتالى ، قائما وزال لا التوتر أن هو

 تهد-ثة ف الوسيق فوان، هل بنجا تقامر تجعلنا ، الطريقة هذه أن والواقع ، معين
 سماعها جراء من علينا ينعكس الذى والسررر السعادة وكذل ، الشبة الحاثة

 قد الذى. الكتاب وتذوق اسنبعاب كببر ودور هام، تأثر لها الوسيق أن
. الملل عى بعث

 قطعة سماع ف ، مشاعرك يكل تندمجين عندما. نفسك من تخجل أن ينبغى ولا
 تدميا· تزى كأن ، الحركات يعض قيامك عى ذلك وينعكس ، موسيقية
 فإن ، بصوتك الثمن تتابعى أو ، الوسيق أتغام عل ونرتمى تنبى أو ، رأسك

 ة ، ا، ما" ء٠ د بر والواقي. والسرور السعادة عن الصادق للتعببر أسلوب إلا هو ما ، ذلك كل

 ، خلاله والحركات فى اثر وكذلك. الصوت ونبرة ، الأغنية كات ترديد أن
. لشخصيته وعاكسا موضحا ، الفرد بأعاق بدور ها صادق تعبير لى

 الأى الهوايات من. الموسيقية الآلات إحدى عل والعزف ، اارمم يعتبر كا
 ، سمي ثر أن ، بالصرورة ينبغى ولا تام، استرخاء جالة ى وتجعلها ، النفس عن ترفه

 طريق

٥ ا٥ ا
1٠٦٥

A  ص٣m ام ص م م ا ا ا



 سم

 الهرسبه

 نظرا العلبة الأقدة أكر من الحرسبه ي» بعثه
 خفيف أنه إلى بالإضافة مررنة من به يتمنع لما

. شتاء أو صيفا استماله كان سواء التشكيل وسهي
 'ة- امة ء افى الأغر جميع فى الحرسيه قاش ويسنعمل

 منه نتصنع الموديلات من العديد به وتتفف الطاوية
 القسائين وكذاث والناييرات والجونلات لفانين
. والسهرة بالماء الحاصة

 وير والأجسام الأعمار جميع الجرسيه ويناسب
 من نوعا الممتلىء الجم ذات السيدة عإ بفذنى

 عفة استغلال فيمكنا الجيفة البدة أما أرخانة

. نحاقها تخى التى الموديلات تصم ف القاض
 الموديلات يعض الصقحات هذه عل هنا لك وتقدم

 ورحاً اكر حالما فكان بالحرسبه نفذت الى الأنيقة
 وقد ، وجذابة صريحة ألوان من به تميزت لما

. المطبوع الحرسيه جميعا تنفيذها ى استخدم

 هيئة عل واننةوي سوداء الأرفة- الجرسيه من فستان

 من زيه جميل كنار شكل في الوردى اللون من زهور
 المرررية الرداء الخطوط ذات الرمادية الأجزاء ناقته

.. متفرقة مساحات عل المتناثرة التجر وأوراق

 من بوحدات جلاة أيضا سوداء الأرصية مويل لتدن

 وأحجام متعددة أتوان من اطاروس ذيل تثبه ا«سم
 الأبهى اللون علب ويغلب متدرجة



 أشكال صورة في الأخضر اللرن درجات جمبع عل باحتوانه يتميز طويل لتان
. "لواسعة الطويلة الأكم روعته من ويزيد جميلة هندسية

 القاتم والرمادى ا«ماتع الموف اللون مس طوية خطوط صدره تغطى طوير قتان
 الفتان عل بضى ما باتساع أمقل إ تندب ثم الوسط عند وردة شكل ف تتجمع

 القاء نقى من بشريط الرقبة عند يربط لصير جاكيت معه بلبس خاب ونقا ر
1 سي ة١7- ء٣

 م



 اللوياك
 الأبض
 والزتتالى

 مضبيكًا تألقا

 ن اللام ذات الأثاث قطع من مجموعة ، البوم نقدم

 وتعند ، وجميلة ، وملية ، بسيطة وفى ؟ الأبر

 عناصر ألوا مم لوتها انسجام عر الأولى بالدرجة
 ة ا• ابا« ،,

. درجاته أعل ذ التألق ليتحقق. الأخرى التأثيث

 ارتم وقد ، للأثاث الأبض اللون تشاهد وها

 ببنت أو نطفا تصلح تد الحجرة هذه "ل
• العناصر بعض تغيير اخال مع. كبير لشخص أو

 ، هى كا تظل أن الممكن فن ، الأساسية العناصر أما

 ، الأم ننصح فنحن لذلك ، بالمرونة نتسم أن بشرط
 الصغار لأطفال حجرة تأثيث يحدد هى اتخ

-- ك

 الجدران به طليت الذى نقالى البر اللون مم واتسق الأثاث القطم اختارها المررة تراعى
 داخل وساطعا مضيئا جوا. معا ليصنعا ، والتنجيد

 نظرة الآن ولنلى. الصيف بجو يوحى ، الحجرة
 للحجرة النتوعة الأثاث قطم إلا مة

-:" بi سمي

 وهو ، السرير أولا: الصحة هذه عر تنشرها

 ضن بالعوار تشكيلهما تم ، أرجل وحاجز بظهر مزود

 هيئة عل اسكوتلندى وغطاء. الطولية ا-لحبية

 الكومو:ينو ، وحنائك. ت
 بأدراج ومكتب. بقلقتين دوان بدرج

• وكرسى• تسريحة إلى يتحول أن يمكن سلح ذر

• الطفولة قترة انتهاء بعد استخدامها ما بتى لكى
 أ• كله الأثاث تقيير إلى تضطر فوف وإلا

 لإنما• لولد يستخدم أن الممكن فن ، الكتب
 ، كتسريحة استماله يمكن كا ، الدراسية واجباته

 القراع أن حين على ، للبنت الحجرة تخصص عتدما
 استخدامه الممكن من ، الكتب يتوسط الذى

.٢ والأدوات م الصغرة اازجاجات بعفض لوضم
 ليتحول ، الداخل من غطائه ى:7, م يث مى

 نستخدم تسريحة إلى. أعل إى ورفعه فتحه عتد

 التزين أعال ى ، الحاجة عند

 الى



 ب

 له
 حشوات له ، لتتن الذ ذر الدوان هذا

 له تمم بقامات رسنغذ ، بارزة

 ولبياعات: لملار باحتواء
1 ج حزأ ينغر أن دون ، والأغطية  قوم=-

, الجرة داجر

 الظهر ذا المرر يجاور الذى» الكووديو
 تحتو; ، الطولية الحبية باتعوارس لمنفذ

 دب مندر بمفر درج'

 ودف ، أدراج ثلاثة له( -تريعة )الكنب
 عتد يتحول ، منحر± يسطع يخلق ، الوسط ذ

 كترعة« اخرى استخدامات إى الحاجة

 التصببم ذا الكرسى- أيصأ تشاهد.» مثلا
 بقاعة ه يكتمل وتذى ابخ٩
 محروق تي

 أون ذات



 هحك
 أت
 سريجة
 لانفعال

 التساؤل هذا ذهنك إلى نوارد قد يكون لا ربما
: تعنيه عما نفك تأل لم وريما ، الإطلاق عل

 محاول بنا هيا والآن. الانفعال كلمة ، الواقع ف
. الكلمة هذه توضيح
 ظبر الذى ، الصغير لافأر التقليدي اثل ولنأخذ

 بأت الأولى. مبدات أربع ا حجرة ف فجأة
 هزلية بسورة مقعد فرق وتنزك ، وتميح تصرخ

• هستيرية كت حرر أبدت والثانية ، الرعب عن تني
 هذا مم ، نجحت أنا غبير ، احلوت عن تنن

 النلة وأما. بالقدير جدير يدره الاحتفاظ و'
 عل ندل علامات أية ، الواقع ق. علها نظهر فل

 الرابمة أما. دوء المنظر تراقب وبدأت ، الأرتاك
 الفأر وطردت. مكنسة وأخذت ، فتحركت

• سيدة كل من صدر تد أنه فجد هنا من
 لذلك نتيجة وكان ، الأخرى عن يختلف قعل رد
 المفاجئة الواقعة فعل لر غلفة طرق أربع فبدت ن

 الأربع السيدات شخصيات اختلاف عن ذلك وينم
•٠ د٠' اثن و عاطفية صدمة تأثر تمت ، عنه أعربن ابلا

. مفاجئة

 مؤثر أى ، الصغير بالفأر يمنبدل أن ويمكن
 تفاج· الى الكثيرة المؤثرات بين ومن ، وجم٤

٤'<١ ا لجا

 مفاجئ صياح أو صراخ سماع ، باستمرار

}

 مناقشة أية اثناء: ثك تسدر هل ز
 كأن ، اللاإرادية الحركات بعس ، عادية

 ؟ رإيابا ذهايأ بالحجرة ى ،ونسير تبضىيرالقعد
 ، إرادية لا حركات مك تصدر -أم م

 ؟ مقدك عل جالة تطلين ولكدك
 كزي:نكرك. ور بالدود تحتفظين: -ا,أنك م
 ؟ مستقر مزاج ذات أتت -هل٤
 لتغير تبعا يتغيم مزاجك أن إم ه

 ؟ والظروف الأحداث
 سر ، وسرورك معادتك أن -أم٢

 او بواعث درن ، عزذ إى يتقلبان ما
 ؟ باهرة أساب
 من ، إهانة إليك وجهت ما -وإذا٧

 عل تنفعلين نهل ، الحياء قليل قظ شخص
 كنت لو حي ، الشخص هذا تجاه قور

 تعرفينه لا
 إذا ، ففط تنفعلين أنك -أم٨

 الشخص هذا تجاه ، داخلية بثورة شعرت ما
 ؟ القايقة هذه ك سبب الذى

 انك -ام

 الجب كاغلبية -ن
. بثا• فارة تطس -أء١٢

 ؟ وتتأثر ، وتنفعل الأغلبية
 ، امتاك ثناء صونك نفعين -جمي1٣

 ؟ انعتيطة اعيارات وتستخدمين
 منقض بصوت تننالئين أنلك أم-١٤
 ؟ نوز لا ولكنك

 مادنة ترننن أنك -أو١ ه
 دفة مناقد وشكرن ، امالشات

 بك وتنت ، تغضين -هل١٦
 ؟ "لأسباب لأنقه الغيط من حالة

: س5 تثو قوية ثبا -م١٧
 تدلج تركينإلإمور أمد -إء١٨
• غثه ج بورةً
 ثه٧٨-١٩
 أً،

 ، يزk إم ز هر
 ل»

 ؟ عدة و{لمد ن
 ؟ ا'لخرافات لاعتقادى تثبرا ­ه\نت

 لأنك ، ، تقط كذلك أهك اء

 ص

١٧٠



 يم
 غير سعد نبأ سماع. الليل منتصف فى برقية وصول

. وهكذا.. هامة بشخصية صدفة اللقاء ، منتظر

 واحدة كل تتصرف ، المفاجئة الأمور هذه أثر وعي

 تكون م ومن. الأخررى عن نخنلث بصورة منا

٣ لي ب ا ة يحدد الذى هو القعل ورد ، متباينة الفعا ردود

 ى ماع.تلل وسنحارك ة ، ونواياك نفث تراقى أن فينبى

 يمعرفة م,تم ، القطة هذه وعنا. الانفعال درجة

 سريعة أنلك أم أعصابك عى مسيارة كنت إذا
 الحال وبطبيعة ، بالفرورة يلزم لا ولذا ، الانفعال

 الاحاة ، ذاك فة له، ركز. الفأر تجربة إلى نلجأ أن
 ءلاا،ً، مار,حباًءب.مى الى اسفة من
 كنت وإذا ، بالإيجاب عليها تردين الى الأسلة أ.ا
 فضعى ، الأسلة من كاملة مجموعة على واقفت قد

 واحدة٧+٤ علامة أمامها

 بدرجالا'

 رم السواك أمام توضع التى٠++ رمة
 أرنا، الأسلة أمام وتعادل ، درجات٤=١٠
 درجتن وتعاد ، درجات٣=٧.٢٦

٦١٣٠٨٠٢٢٠٢١٠١٦٠ أرقام الأ-علة
 الأسئلة أمام واحدة درجة تساوى بيا٢٥٠٢8

٢٣٠٢٠٠١٧٤١٤٠١١٠٥٠٢٤ أرنام
 علامة أما٢٧٢٩٠٤

٠٣٤ أرقام الأسلة
 أمام صفرأ فتعادل ،

١٩٠١٨٠١٥١١٢٤
 وجذا الدرجات بجمع ذلك بعد قوى.٣٠،٢٤

 لدرجةاتفعالاتك. ودققة واضحة فكرة لديك نتكون
 بن ما تتراوح درجات مجموع عل حصلت إذا
 حاسة ، الانفعال مريعة فإنك. درجة٢٠ و٢٥

 بالأحداث وتتأثرين ، ننقعلين ، كبيرة بدرجة

 التوتر من حالة ف تعيشين كنت وإذا. تدلتك
. بلك بجطون من وعلل: عليك يعكس ، الدام
 ترغبين لا كنت ،إذا نفسك عل تسيارى أن حاولى

. التصرف سيئة بأنك تشتهرى أن فى

 برار= درجات مجموع عل حصلت إذا أما
. حاسة إنسانة فإنك ، درجة١٥ و٢٠ بن ما

 ، صفاتك من إيجابيا جانبا ذلك يكون أن وبمكن

. الحد تجارز باعث أو بدافع مصحوبا يكن لم إن
 تعبرى أن ، داشا الممكن من ليس أنه والواقع
. به تحين أو بن تشعر عا. القعل أو ، بالقول

 ا- تقرطى أن واكز مراقبة أكر فانت.
. وفلتة ، حرا

- ء..١-١٠ ر  ارم يتر الدرجات من عدد على حصلت وإذا
 ء

 ى معتدتة فانت ، درجات ا٠ او٥ بن ما

 ، الصعبة لمهمة
 ف المفيدة البسيطة النصائح بعس لل مقدمين

. انفعالاتك ى تحجك وبالتالى ، لنفك مراقبتك

 لانفعال عللسرعةا كيفتغلبين
 لصدود'ئشرلة' علل اد:

 اتفعالات في طبيعية ، ومشاعرك اطفك

 ، ذلك علل وبناء ، أعصابك ى متحكة
 مزلة شخصية

 ، درجات عشر من أقل عى حصلت إذا أما
: بسهولة تتعلين لا ، العواطف جامدة فأنت

 أن حاولى. عواطفه ى البارد النوع من لأنت
 ، حوالك من يدور وما ، الأحداث مع تفعل

 يدور بما ، الإحساس عديمة تصبحي لا >تى
 يدور .جما تأثرك فعدم. تفك نطاق وخارج داخل

 ، باردة شخصية منك بمجلى قد ، حوتك من
 شخصية أى ، انفعالات ولا. جاس يدون
 يشا, من سوى ستهوين لا ، الحساسية عدمة

 إلا ، بصحتك يرضى ولا ، والمشاعر الميول في
. الخصا بنفس بتمتعن من

• لتخس"لانعد± عر كي-تعرفين
 الذى الشخص هو ، الانفعال الشخص إن
 مشاعره عن يعبر ، الهياج أو القلق من حالة بجر عندما

 تكون٠ هستبرية« إرادية لا عركات ، وانفعالاته
 عل يظهر كأن, يراقبه لمن بالخطر إنذار بمثابة

 عجلك وي: ، متوذم غير حدث تلك يقم عندما٠
- ء ذلى ا' ء

 أى حاول عندما أو ، أحوالك من يغير د
 أن حاولى ، علبك الاعتداء أو ، إثارتك شخص

 بقدر اطقك عو ى وتتخمي. أعصابك تهالكى
 ، أثارك ما سماعك لحظة في وذلك ، لمستطاع

 القور عل وفكرى مفاجئ. حدث أى وقوع أو
 فكرى أى+ القول أو بالفر ذلك عل الرد ى

. مضاد عل بأى نقوي أن قبل
. والتوتر: بالقلز غالبا تشعرين كنتت وإذا•

 تسرى أن. الطرق يشى حاولى. والانزعاج
 آلاف وغة. انفعالاتك من وتبر نفسك، عن

 إيجابية نتالب طا تكون أن يمكر النى ، تطرقق
 الها،".تيًم سير عر بتا المد، هذا ذ

 الأمور ببعض نفلك شغل أو ، القربات ببعض

 تعشش وتر: مفاجىء احدرار أو ، شحوب وجهه

 ، وبالطبع ، الخارجى السبب مع تأثراك ويتناسب
 فيعكر: الانفعال وسريعة الحس مرهقة أثلك بما

 -لن ء- ،- ع<. أيضا السهولة وينفس ، بهولة إثارتك

 حديثه لي ويتشمم ، يداه

. العرق مته

 صعبة فتكون ، الداخلية النقية حاله عن ما

 ضبع د ف العاطى الشخص يكون ما فغالبا: للغا.ة
 مناقشة أو ، مرقت لتفجير يتأهب عندما: =رج

 وستنفد يعمل القيام أو ، والمتعددة المختلفة الهامة
 ، التأثر سرعة وبتطلب. طقنك كل و:منص

 يذك فببعد: أيضا الذهنية طاقتك ممتص وكذا
 أو بضارقك شو' أى فى التفكير ، ذهنك عن

 تماما تعرفي أن يجب ، هذا ومع. بزعجك
 من الكلة هذه نعنه ما بكل ، الانفعال سرعة أذ،

 ويتساقط يل ا ويتصيب

 مألة بواجه أن عليه يتحتم عندما أو ، موضوع
 قادر غير يكون أته إذ ، صعبة بتجربة يمر أو ، ما

 الأحيان بعض )وى أفكاره وترتيب: آرائه تنسيق عل
 أيه أر ،( الموقف من الهروب في ملحة رغبة تتابه
١ شى كل يحطم ا د يتدفع. ذلك من العكس عل

 بانفعالات ، ذلك عن وفضلا. دائما لنعلق والأمر
 والعرج ، لها الحارجى والبب تنناسب فعل ردود
 الشخص تجاح ى يتلخص ، اخالة هذه ى الوحيد

 وعواطفه ، وأعصابه ، انفعالاته ق التحكم ف
- ام ا ذ ة" الفرية وبالإرادة. الذاتى القد بررم وذلك

. اللبية الحصال من، ذاا حد ق ليت ، سان
 استغلت ما إذا :، ذلك من العكس عل ونكن

 فإنها ، ساا توجها ووجهت. الانفعالات هذه
. الفرد لشخصية بالنسبة والهبة المنحة بمثابة تصبح

 والمهن ، رالأعا ، الأنشطة بعض نوجد كا
 الى ، الانفعال السريع للشخص تماما اللاغة
 المتجمد. أو ، البارد الشخص عن فيها ينجح

 المثان سبيل عل ، الأنشطة هذه ومن. العواطف
 حى الإلقاء من: واثيل ، الفنون بجالات
. الأدب إلى والقى ارسم دمن ، الوسيق

 نتجاهل أر ، ننسى أن بتبغى لا ، الصدد هذا و
 الأدب ف الممتازة الأعال من1 كبير أن

 والموسيق

 وتتحقق.
 لتنجز تكن لم ، التصويرية والفتون

 ينتعون الذين جال ازر هؤلاء قبل من لا
. جياشة اطفة

١٠٧١
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 الخنساء:
 وإذ ، والباولة ، والشهامة ، المروءة كررت اذ إذ

.. واحد شخر ى اجتمعت قلما صنات وهي ، جتمعة

 الى المرأة تث في تنجمع الفات بنك بالك فا

. ، ن
. والأدب.ذكرتاللحنساء ، والإخلاص. الوفاء ذكر ق
:•0 الصفات هذه من مزاجا ، الحاقلة حاجا -عانت٩
 م
oم 
 وكان. الإسلام وعاصرت ، الجاهلية ى ظهرت٨

gالأعال بجلائل تجيد،زاخر تاريخ العهدبن كلا في لما ..

 م٥ ه
 ن
 ن

 الحارث بن عمرو بتت اللحناء نسب ينتهى

 ة ولدت الشهرة مضر قبيلة إلى ، الشريد ابن
 تلك ف ، البادية سكان بين وعاشت ، الإسلام

 وسطا بوها يفر أن العرب اعتاد ا"تى الحام
 ببرتات أعز من بيت ى ، البيئة تث ى التاء عأت

 م
 م
 كر م
 م ق
 م
 ٥م٥• م
 م
٥0
2
 ن
 م
 ق
4
 ي
، م و)

 ري.-

 قومها عن ررثت ، عتدا وأكررمهم ، تبا ب
 وإجادتهم, منطقهم وقاحة ، طباعهم

 متية. القر كريمة شبت
• دمس ، الشعر ثظ د سط د

. والمداهنة النفاق تكره. ووقار حشمة ذات ، الحلق

 ،١ تماضر« بامم الأمر بادى: ذ تعرف ركات

 هذا يطلقون العرب وكان ، لز( يامر إذ سية

 ، ذاك إذ القوم إليها والت ، الشباب سن فى تبدأ

 الشعر تقول جبننذ كانت أنها ذلك• أنباءها وتتبعوا

 موف وهو ، العربية القيلة ف مكانته له والشاعر

.. واختفاء عناية

 الإسلام قبيل الأول

 الفرن منتصف ى إذ لدت

. ، ثا التي وتلى. امعث تدرك لكر

 عامر أى بن مرداس شها اين فتزوجها

 أجبت وقد. لخائه نظرا« 'لقيض با يلقب وكان

 .ومعاولا :يزيد وهم أربعة(. )وقبل أبناء ثلاثة منه

 أرلادها اشتراك وقد ، عورة ثمى وبنا. وتهرو

• ترملت ما مرعان عافر لك، ، القادسية معركة ى
 د بي ة ح

. المجرة من الثامن العام في وسل عليه الله صلى
}-·- م١٠٠-١١١-  مي ن= ما٤3١ بهه لم ما ما مر اثدى مرداس زوجها ماب إذ

 واتهر لا-
 من..

 ج انلنا. عن
 رآها ان فور أبيها

 ا ي، وب

 دريدا إن حى ،
 ، رفضته ولكنها

 ذلك فى كلمها حين حي ، الرفضر عر وأصرت
- ين ة لى

•- ا•" يرسل أن منه طليت ، إلحام ويعد معاوية أخرها

 ويذلك ، معه وتتحدث ، ثراه >ت ريا إلها
 قابلته١ طا زوجا يصلح كان إن تمكر أن -نطيم
 ، تيه

 وتوجه ، طويلة قرة تحادثه وظلت ، وترحاب بشر ف

 أسئلتا عل لخيب وهو ، السؤال تلو السؤال إليه
 لقد! طنه خاب ولكن ، رضاها ناب أنه معضدا

 الذادة. مرثبها فيه قائت إذ. أحويها عم. نط أحد به

١ ء٠٠ الما• تته م بون. استشدوا بوه بنا عل ننت أني هى

. واحدا بيتا فيهم تقول
 معاوية أحريا ف وجدت آا ف. ريب من وما

 ، صخرا واث• ترملها محة في العول بعم ، وصسدر

 لذلة تتعرفى أن ليرضى كان ما. ذة بصفة

 حانها إلى فوقف الأ. قوة تنو،حت أو الخاحة

 ده. '(، ا ي:امه! عبء عبا ويحمل. عا ير

. شبابه ولى ، طاعنا شيخا فبه وأت أن يعد رفضته

 تتمة كانت ما عل نامع دليل ، الادثة نيك
 لا دبن٦

-٠ تد م البيضاء الشرة ذات المرأة عر الاسم
 غلب م

 صفة رهى ء أحلس ، مرتث. الخناء اسم عليها
 ل ارغاع مم ، الوجه عن الأنف تأخر أنفها،هي و

 ة له

-- قا•. الظاء. ق مانكون متمة،أدبر صفة ووى، الأرنبة

 العام ، القداي لنا بحد لم كا ، التاريخ 'بدلنا
 ى الور مبعث شهدت التى ، تماضر تيه ولدت الذي

. الوثنية وايار ، الفات انحسار ورأت. الخزرة
 فى حياتها من الأهم الشطر عت قد كانت وإن
 بعد إلا الإسلام تدرك ولم. الحاها العصر بات أم

 ه٤ ا تا ء -بء

 وشارفت ، خاصر بوجه الغية اكتملت أن
 بة ء,د=

 تماضر ولدت ، بسنوات الإسلام يعد ما إلى "لواقع
 عراف لما تنبأ ولا. مولدها تاريث أحد يجل ولم ذ،

 ة٦ د ابا-

 إ فنيا تنها أن لنا جاز ، هذا أجل ومن:. تهابها
 ن ،٥ ف امتدت قد حياتها كانت وإن ، الحاها العصم٥

 م٥
 م
 ، مأن أبامها مستقبل ى خا سيكوذ بأنه ، منجم أو م٥

 موهها ظهرت حتى ، لداتا تعير كا عاشت إغا
 يجدوا أن دون. قومها بها احتفل حيث ، الشعر ى

 زوجها اختيار ق الذرية كامل من العربية الفتاة به
 الأيام هذه يشاع ما م--ر
١-- الها-

 حبا شر.ك اختبار ذ رأى
 الحناء شخصية قوة على أخرى

٤

 آى ذا بكر لم أنه•
 جة ه٤

 ناحة: تدل كا
 ا

 نرفض أنها حد إلى

 الفادحة ثة اتكار كانت

 حا واوهر العشيرة

 :ين مخر. مات لمد

 ، وشجاعة ، وجردا

 رحين أحمل ركا!. معاوية ها قيله ومن ، وجلا
 تفقد وغى عافر. حتة نعصور أن وانا. العرب ف

 معاوية رثت ولقد الآخر بعد واحدا أخويا
. صخر رثاء ف الحد جار.ت ولكذا مرا. رثاء
 موت بعد فا الباق الأمإ عدها يمثل كان الذ،

 هذه أن ولو. تريد من وترتى ، تريد لا من
- ارواب ف بنانه الأب استشارة -ر، التقالد  سن ،. مي قف•

 اقدة. هدهاو آنهاذ .إلا الحاها العصر مت كانتمز:
 ن» مد= +ء لما أحا نبادل وهر أنقرية. الناء شخمبة هاً ندل

.٢ عم٢١,  'خا سى، للا انه بغ زوجيا
 ط ا،& <ا٠

 الذى هو إنه. المتبق

 عصا وأ ، تصد.' مائله شطر الى وهو ، ميها 'ي
-٠٠' ع

 التى الجرأة تلك إن.. ففر الر عل وتصر معاوية
 التحرير عصر مناق كثيرات أعوزت ها.ربما تميزت

 القوبة والإرادة ، العنيدة العزيمة تتمثل وفها
 لا م ىء بيو7 بر

 العزيز عيد ين رواحة مها ابن الحلساء تزوجت
 هذا أثمر رقد ، شبابا رمان ف رهى ، السامى
 الشاعر ابنها وهر ، مبكر عهد ق نمرنه لزواج

 الردة >روب ف حبره ذاع الذى ، شجرة أبو و ع,
 تكن م الزوجية حياة أن يد شرء فيا ودوى
 ، واليق ، الذلق من تعاش كانت إذ ، موفقة سعيدة
 زوجها في اكتشفت أن بعد ، الاستقرار عدم

 عصر جاء ولما. ولادتا أخبار استرجاع إذ جة
 ، والمؤلفين الرواة أخبار ى حيا-( كانت ، التدوين

. عثه الاتفصا إلى ها اضطر ما ، المقامرة حب

 مر، و أبيها ببت إلى تماضر رجعت

 بما حرا ر أنها العجيب ومن جيارا،
 اخرب ذ جميعا استشهدوا المين أولادها به ترث

,-١٠٠-[ ' ، منبا عواهن عدة إى ذبلك سبب ر>ء ورمما
 ص- ء ب ي ،ب

 الذرب في الاستشهاد تعتر كانت. العرمة أة اخ
 ،١• "برء

• إ، -ب ا٠١ أ-١-  ، احزذ تكم >زت إن. ليينا منا=ر من
 فيا تر الاى الأبات هذه ولعل.. التجلد ونطهر

 م و
 م
 م
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 اللتاء كانت شاعرة أبة لنا تكد ، صخرا 'ها
 الدى أنى يفقد الناعى صرت تقد

 يسمع أباك لا لعمرى نداء
- كاد وقد نقت

 عند وقز

 هلكه أروعة
 ن امل± ع تقم

 ا ة صة
 تذم

 تخشعا و حرية كي إليه
 ع يصر تم تارتي يسو الخمر أخو

 مالم وهو ، أخويها ى قصيدة: الحناء قالك اذد

 م٠4e4 و4٥46٥4٠٠٥
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 بعبر أن ، العادة جرت إذ ، شاعرة أو لشاعر نوازر
 ، اثنتين أو قصيدة فى ، ميت عى خزنه عن الحماعر

 أسباب رق. باكية رائية4 حيا قصت الخنساء ولكن

 مه هراه كا كان تفه صحرا إن يقال: ذلك

 بندة جعله ا ، زوجته من عطفا ميلق وإن. أهله
 ته٠ م تلق م الى ، الحلساء أخته عز. الر وماله حبه

 عاطفة كانت هنا وم:. زوجها مع هناء الأخري مى
 عة و ء ما

. مشتركة الحزن ولوعة بيهبا. متبادلة الود

 برد. تاضر وسعدت ، الإسلام تور وانتشر
 بي قومها مع جاءت إذ. وسل عليه المه ى نبيه

 عليه لها ور لاهجرة. الثامنة السنة ق فايعته. سليم
 فى شعرها واستنشدها حزما. ق واللام الصلاة

 يقلبه إنها يصغى دهو ، تنده فراحت ، مجر
١! ختام يا هى: ثلا يدها وبتز. الكبير ٩١ "بها< ه-١

 ويزجر يلومها أن وإنانيته رحمته عله وأبت
 فدت ع. بالالاء تته: لا إ

- ما إ تم• أمد ن

 م حالما إله وصل ما ر مر وبلة
4 ه بب ا

'،  حرنه1-

 الحطاب بن عدر المومين أمبر إلى القرء شكاها أ
 تاوب وراحت. حاجة المدينة إى خرجت فدل وكانت

 الا ثيا- مد ا >ة مقر ، الحه] وزا. اتتاجي مدارها3

. والبكاء النوح عن تكف لا. المدمر حليقة. ابلحفتبن
 أ. اد­!

 د.رد ، بالببر ياخذها أن المزمتبن ا

 شى ى الإسلام من ليس هو والذى ، فبه جى عما

 في هلكوا أخويا بفصد تبكهم الذين وإن
 أدعى ذلك: نالت. جهتم حو وهم. ا±اهلة

 ، أخريها ف شعرها بعض أنشدنه ثم ، علبهم لخزن

 ، ، أبدا حزينة نزال لا فيا. دعوها ،: وقال أشر

 قامت حن ، أولادها ياة تبخا لإم ذلك وم.
-١٠٢ عة-] ا

 كرا يشر أن عز. والفرر العرب بز الخرب

 يونًا:. ادم نخيم. أقاميةً سر، ذ
 ا و"ي ة ية

 هو فد الاستشاد تبد إن يقال. آراء عدة الموقف
 وإن. أخويها مصرع إلى بالقياس. مصابها من

. بالعزاء وأغراها. الصير منحها تد الاسلام

 الخناء بمغ وحن أعدائهم. إفناء سيبيل ل يدمانهم
 نصرة سبيل ف. الحرب ى أولادها استشهاد بأ

 ، بقتلهم شرفى الذي ل الحمد» قالت:. الإسلام
 و الرحمة مستقر ث معهم بجعلى أذ ر فن وأرجو

 احدا ببناء الرواة طا يذكر) ، قلنا أن وكاسبق
 هذا تفير في نيلت وقد .، كبدها فلذات به ترى

 متذ والدارسين النقاد بتقدير الخنساء ظفرت ولقد
 وتتقد. العناية مرضم اليوم حبى ثزال ولا ، كانت

 .از}، شبر .إ لرن الأوب البغ أسنها لقد
 بعينيها تشهد أن ا وأتيح. النساء ف معتاد رلا

 وأمراء شير: أجاع نجذب و ، عدها لألاء
 -ا به ء ،

. عكاظ موق اليانى
 منير ، بلها متتا بعد الحلساء عاشت وند

 بياد.ة ق متجمأنت. أعتب خبر خلافا تكادسمم لا
" م• تب١ ، ا

 هرمة عجوزا الأخيرة أ=وامها نتمثلهاف أن ونستطيع
 ناية وأحزانها. بأوجاعها هاذية ، عصا على تدب

. والأبناء ، والأح. والشقين ، دج وإثر ، الأب
 بنت عرة ابثها -وى. ذاك إذ أمرا من و}يبق

. ا±رمة الشيخة عن بعيدا الحياة تستقيل ، ردا-ي

 من دنياها أقفرت وند. مقر من الأكابر عل

 حى ، رفأها تاريج ى الأقوال تضاربت وقد
 قائل فن ء يريد أو قرد ث لى اخلاف دمل

 سنة توفيت إ,ا قثل ومن م٦٤١ سنة توفيت إها
 عنا عر أدركك ت الأرلم ولكن م.٦٨٠

٩ م 'ا'
 مخ الناء حد.بد تحاول أن دون ، اشهعنه ى ر عفان اين

 مفىم.ه و. إنذ الأول الإلاى الصر يمضي
 مى يملا دريا ترك لكها ، الدنيا الحياة من تماضر
 ولسو. الأجيال مم تتناقل وشررة ، الزمان
 الأماع مل: وانحناء. والقرون السنون غفى

 الشعراء فحول بين ومكانها
 ملهاه أشعر يعدها ولا قبلها أة امر قط تكن لم وه
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 ارزابث لييقلكع الفا>الترة
 غينة قطعة على ، تضق آن سيدق يا +كنك

 الكلاسيكى، الأثاث من قطعة عل أر ، الحرف من

 يتسم ، جديدأ مظهراً. الصبى من تمثال عى أو
 قطعة فوق ماوضعت [ذا ، والجال بالروعة
 مفرشا ، الصيى القنال تمحت و ، تلك الأاث
 من لديك قطعة أية من مصنوعا مستديرا بيطا

 وشريط القطيفة من بإطار ومحلى منقوش نسبع

. نشات القر من شريط أو. ه جالون ، ذهى
 المستديرة المفارش هذه ننفيذ السهل ومن

 الرقيع الذوق إلى ، الوقت تفس في محتاج الى
 النسيج وألوان يناسب التى القطيفة لون اختيار ف

 تناسب الى. ابلالون ألوان وكذلك ، المستخدم
. المقو القاض رضية
 ، دقيقا اختيارا القا ألوان اختيار ينبغى كا

٠--= ل Fا أحد لبدلة مناسبة الحلية تكون أن براى أن عل

 النسيج ف جدا الزاهية الألوان
 تنصحك. المستدرة المفارش هذه واتتفبذ
 ، الذهى بالخيط المشغولة الأنسجة باستخدام

 الحر.ربة الأقشة من الغالب ذ وهى الفضى أو
 الى الأتشة ذك مثال ، كانانا ، اللامعة

 أفضل أن ا. الأثاث تطم كسوة ى تستخدم
 ، الذعى الجالو هى ، لتجميلها الشرائط

 لون من ، القطيفة من شرائط أو ، الفى أو
. التخدم اللسيع ولو تتاسب
 الأدكا من كثر ويمكن ،١

 ، مستطيلة مفارش عمل فيمكن ، المفارش هذه من

 طبقا رذلك: بضاوية وثالثة ، مربعة وأخرى

 'ة-" ما الواقع فى ذلك رجم كا. استخدامها من ضر

• الشخصى ذرتك لى

 رقم منرش
 سنتيمترا٢٦ المستدير الفرش هذا تطر يبلغ

. المفر استدارة طر عل الخياطة ثنية ذلللك ى يما
 افا ء-

• سم٢٦٢٢٦ مفاس القاس من قطعه إلى وبناج

 ذهى ، جالون د شريط من سم٧° إلى بجاج كا
 ، مم ا٥ عرضه تطيفة شريط من مر2,2 وه

 من نة التجم ينفس قش فطعة وكذلك
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 الجو من وقطعة: بطانة نسيج أى أو ، الساتان

.: ء بالد أر ، الوجه عإ من الماكينة ى  بعر)ة ، ؟٦ ،٠٦ ا-
 خلفة

. لمر

 ن الحتقيد
 الثلاث فوق م٢٦ قطرها دارة "رسمى أن بعد

 لعمل الأساسى الوج اتقاض) النسيج من قطع
 الطائة قاض أمم ، الجوخ الحشو قاش. المفرش
 اجوح الدارة تكون أن مراعاة مم,( المانان

 الأخربن، اسازيي: ن بلبلا أصغر

 طرل عإ المريط بتركيب قوى ،تم متقابلة
 أ ل د و ا د ء ا م

 امف.ج استدارة
' تدمية م

 اتقطيقة شريط بين ما تصل الآتى اللتباطة وفوق

 تب الذء الذ«ي الجالون ركى. والقر,ش

 بعرر يشبث

:٣١ ردم المفرش
X  --م٢8 مقاس منقوشى قالى من فلعة بز

 ج٢٨ مقاس الجوم من أخرى وقطعة• م ا٨
 تما ا

 القاس بنقس للبطانة القطى من وثالثة أيضا، متم٢٨
٢

 ر امحرشرعم
٣ القرشي هذا لنفيذ يبزم

 منقوش أر مشغو نسيج ن

١٣ ج مم
 قطعة إى بجتاج كا

 ة دارة على ، المنقوعر الفرش قاش دارة ­ضعى

 فوق التسبجين وجها يكون بحيث ، البطانة قاش

 حو· الماكينة عل خبطى م ، بعضا بعضهما

 سنتيمترات عشرة مساقة رك مع ، ستدارة

 قاش من سمx١٣ ملم١٣ مربعة القا من
٦'}

 مقاس الساتان من أخرى وقطعة الجوخ
١-٢٨-٢٠'- . بقرالشات شريط سم و'ه ، أيضا سم١٣١٣

 ي ، اط١ امة- وتقصو ، مم١٣ قطرها دارة بعمل تقوي أن

 قزي ، الفتحة هذه ومن مفتوحة

 المفر بحشو تو نم الوجه على لفرش

 الذى الجزء خيطى ذلك وبعد• الجو بدارة

 ولخيطى: الثلاثة الأقثة عليا

 المذرر وفاى ، البطانة ف
 ة ، م الفتحة وتقفل ، الجوخ ا,ة

٦]+١  المرة قاش
 بحشود ونفوي

 بتشطيب توى

. مسحورة بغرزة منتوجاً رد

 من المصنوع الإطار بتركيب ذلك كوي
. القطفة شريط تتبى يان وذلك ، القطيفة شريط

 كسر أو كانونهات عدة لدك تتكواً بحيث

 باليد المشغولة جزام الز بغرزة المقرئي حاقة
-٠ اا'

. كبنة الما أو
• جيا ، جالون ركي. امفرر استدارة طول -وعل

 عل تيبايا بأن تثبتيها بحيث: الق,انشات

١٦ مقاس القطيفة من قلعة جانب لي

. ذهي شريط من سم ا٥0

 الدوار قص من تثبى أن بعد

 الأربعة الأفشة أى ، الأقحة

٠ م١٦%

 جموح ى
 مقاس ثلاثة

٢٨X  سم٢8
٠ امم(

X  سم ا٦ مقاس والرابعة

 المفارش ى فعلت كا ، الثلاث الدوار خيلى
 البطانة مم المقرمش المفر قاش أى ، المسابقة

. يا ،

. الجوخ بدارة القرش بحشو قوي ثم ، القطنة

 ، تلمفرش المندرة الحافة بخياطة ذلك يعد قوى

 كينة الذا عل جزاج الز بغرزة
- ثب ا ،-'

-,4 د'١ مي  من المجوزة الدارة ، المرض بوسط -د>ي

. الماكبنة عل أو ، يدوياً شيتيها ثم ، القطفة

 الوسطى الدا,ة حافة اول عل أيا -ركي
 للمفر:ش جيبة الحار الدالرة حافة طول عل أو

. خلفية بغرز وذلك ، الذهى الحاء

«..«
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 الوقت طا يتسع لا المقال،من هذا نقدم
 حى ، أعآها إنجاز ق مشاغلها لكرة
 العناية الكان الوقت تجد آن قل إا

 في تقتصر تم رمن. رباطا ، بنفسها
 بئر دهن عل ، وجهها تجيل

 الكرم. من رقيقة بطبقة ، سريعة بصورة
 من بقليل ، لآخر حين من رشه أر٠

 حين ، هذه تصائذا تقيدك وقد. البودرة
 ساعات طرال ، فليلة دتالق بعض تختلين

 ية فرور جد تعد دقائق وهى» الهار
 تجديد و ، جالك عل الحفاظ أجل من

. وحوويتلك: وئبابلك ، تقاطلك

 منقاط عندا
 تسمعن لا أنت هل ، القر صارحينا

 "؟ ضديه جرسه لأن المنب صرت حقيقة
 اشك فر من البور عل تقفزين وهل

 اتعكس عل ، انك أم ، اخمام إ وتتجهين
 مقلمة ، الفراض ى تقبعين ذلك من

 من النوم إلى العودة ي راغبة ، للكسل
!! القرافي ترك ى الرغية تعوز ، جديد

 الاسحقادة عل ، نفك تعودى أن حارلى
 بأن ، الصياح جإم تسبق الى تق الدق من

. لرياضية يتات المر ببعض القيام ى نستغلها
1 وساقير ، جسمك رمدى ، علظهرك ادلى

 رتنف ؟ متتم عط في ، وذراعيك
 ددرك، يمتله حي ، مهل عل شهيها أطراء

 ، القرين وبهذا. زفرا اعرجه ثم
 ارم ق والرغبة ، الكل من تتخلصين

 بالراحة إساسا لديك يبعث ما ، تاتية
 بداية بومك تبدئن حيي ، رالعددة

 ، ظبة

 الحماء إلى قبلالدخول
 عل ابسطى ، الحلام إلى دخولك قبل
 لى ثم ، مغذ كويم من لليلا وجهك

 ، بإيشارب وغذ،ه ، و لو الرر٨ عل شعرك
 قإن ، الساخن للبخار وجهك ضى رعر
 اثقضاء: محققتين قائدتين عل ينطوى ذ
 الجلد مام وفتح ، الوجه عيد تد عيى

 البشرة امتصاص مجه بسهل الى الأمر
 ، رجه اغل م. الغاى للكريم

 ، لإسفنج من لفازا ذلك ق مستخدمة
 ذلك فإن ، رالصايون الليفة من بدلا

 الوقت وى ، الوجه دعك إى البوه بجنبك
. ادمرية الدررة يقشط ، نفسه

 للمكياج
 ، لبشرتك مناسبا ركونا نوعا اختارى

 انوع من وذلك المائل الأساس كرم من
 التحدى. الامتبال لبل""والريع

 عل الحدود أحمر وضع ى الفرشاة
 لو. للوقت كبا رذللك٤ الوجنتين
 تستخذى ولا ، باامكرا الرموش
 لإز- رقت إ تحتاج الى ، الهافة الأنواع

 سربت

 "ثم;//
 +ي
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 دب
 المزيلة امارية الواد إحدي باستخدام

٧ الاسراى« وخاصة ، العرق لرائحة
. لحفة أية ق ببولة استخدامه مكتك الذي

 للأظافر
 ، الوكت بعد توقرى أن استا،عدلك ق
 له أظافر طلاء يعملية تقو بأن ودلك

 الحزم من جلك خرر فور بامانيكير
 جلد من حوا ما وإزالة تعذيبها وكذلك

 القيام وراء من والهدف•. الطلا علية قبل
 الحإم من الحروم فور العماية بهذه

١ ما+- ة'

 عناج ولا ، طريا يكون الجلد أن هو
 و5ك. ما إم في طويلة قترة لوضعه
 ، بالخفر المحيط الملد قس عملية تفادى
 ، الظر قاعدة حية تفنطي، يا وذلك
 مغمرية+ الملامتيك من صفرة بقطعة

 وعليك. الأافر لعلام مستعر أى في
 كتك إذا خاصة ، يديك تجال تعتى أن

. بنفلك المنزلية أعالك بجميع تقرمين
 ترتدى أن عليك يجب ، الحالة هذه وأق

 ، الب«متيا أو المطاط من ازا
 ، بكرم نفذيهما يوفى كا. يديك فاية

 وإذا. البشرة لتغذية ستعر أى آر
 ، الالزلية الأعمال بعفى إنجازك أثناء كنت

 بتدليك فبادرى ، إ±رنة يعصر تقرمن
 بجعل ذلك لأن ، بالقشرة رالأ±فر ايدين
. الأذفر ويقوى ، تمنين نا ايدين

: الأظافر إبو، استخدام يعد رعاك
 الكاد، زجاجة عذق بتنظف تعتى

 عا.ك يسبل ذلك فإن ،» المانيكير ه
 رية انتا المرة ق الزجاجة فتع علية
 فتح ف طريد وقتا افين تشغر بجعك ولا

 أو ، ساعر ماء فى يوصمها ، الزجاجة
 بين تسخيها أر ، التار لحرارة تعريهم!

. يديك

 العطن
 عندا تصدر اذ فى ترغيين كنت إذا

 بضياع تقانين وكنت ، ذكية عطرة رائحة
 ضع و3 تستغرقينها الى الحمس لدقائق

 تصعب أن المفروض الأماكن عل العطر
 ، الأذن خلف منطقة بذلك ونعى ، عليها

. الد ومعصم ، والكوع ، والرقبة
 ا العطر زجاجات استخدام فيمكنك

 ذلك فإن ن أوتومايز م رشاش عى تحتوى
 ، و=ا يوثر

 ، معنا ترى لا قهل: سيد يا وبعد
 جرب ؟ الوقت ى تقتصدين يجمك هذا

 لمس. وفرتها الى الدقائق تحسى ن
 ن عشر و ، قذاك ددقرقتين ، هنا داثق
 جاتب مر ثوان رعثر ، جانب من ثانية
 أو المدعة ستجدين ، الهابة وى ، أخر

. وجالك يفلك للعناية اللازمة باعة اننهب

١٠٧٧

 شعرك عل لامع بريي إضفاء أو ، خفيفة
 شعرك تصبغى أن بالضرورة يلزم قلا
 ملون شامبو استخدام ، لذلك يكن إذ

 ترغبين الذي والبريق اللون شعرك لإعطاء
 وتكتك ن وبيل خدرد وقت جلال ، فيه
 علية أثناء ، العملية بهذه تقر أن

 متك يستغرق ولن ، الشعر رغل تتظبف
 دقيقة عشرين أو ، عشرة سوى ذلك
. تقدير اكر

 لشعرك الربع الحفيف
 ، قليلة دائق ى شعرك تصفيف

 ، دواثعة جميلة تريجة إل تهتدى ولكى
 أيضا ولكن ، الوجه مع ققط ليس تنسجم

 مرآة تشترى أن عليك ينبغى ، الرلية مع
 بسبولة تتطعين ويذلك. وجرد ثلاثة ذات

 ، الرأس و الشعر مناطق جميع تشاهدى أن
 تحصل أن ، عليك المول من يصبع تم ومن

 وتوقرى ، جميلة شريجة عل المهابة فى
 يدوية برأة استخدام عناء ، تقك عل

 لأن ، الرأس اجناب او ظهر لرزية
 يهدوم وبالعاق ه طريلا وقتا ذ يغفر ذلك
- العملة. هذه ى ولتك من كبير جزء

 بالجسم للحانة
 العناية ولت لديك ليس ، العادة هى كا
 أر تتباطئين قد ذلك دعل ، بجمك

 ، جدك يشرة ترطيب عن تتصرفين
. الكرم أر اللوسبون أنراع أحد باستخدام

 المفيد يالثى. ليس ذلك أن لك يبدر ولد
 ، بالحم العناية أن غير اللهم و

 سنقدم ولهذاً ، الأممية لفة الي الأمور من
. الصدد هذا ى النصام بعض لك

 الدهى النوع من بشرته كانت إذا
 الأملاح بعي ، الاسنجام ما. إ أخيس

. الماء ى» رغوة ه تكون الي المعطرة
 ، الصابون من نبة عل تشتل ى

 ى الحال بطبيعة تاك بشر وستستفيد
 ن إذا أما. العملية هذه من الصير واقت

 نصي أن فعليك ، الحاف الذوع من جلدك
 الزبون من نرعا ، الاستجإم ماء ف

 تكرت لن وبهذا الجلسرين. أر ، المربة
 نوع بأى دهمها إلى حاجة ذ بشرتك

. المرطبة المتجبرات أر ، الكرم من

 للعروب
 صية تبنى أن ، بمكان الأهية من
 المراد من جيد نوع باستخدام ، وشتاء
« ستيك باك« العرق لرائعة الزيلة

 وتشكك- بوسوسة- تتبعين كنت ولو حتنى
 عرقك رائحة لأن ، الصحبة اعد القر أنهل

 ة الآخرين- تدرى أن دون- تهابن قد
 ، امراحة هذه من التخدعي يبغى ولهذا
 وذلا· ، وفتنتك عرك من تزيدي كى

 ، الجفون كباع ما اعل ذلك بعد. الماء ق
 ، البودرة الظل أر انتيك ذلك ق مستخدمة

. بذلك الخاصة الفرشاة تستعمل أن عل

 للنظافة
 مواد من المختلقة الأنراع اترى

 وثلك للبشرة امطهرة كالمراد ا±نايف
 مواد أيشا وهى) المين بتنايف الخاصة
 وكذلك ، هد وغبر ، والمقويات( منشطة
. الأظافر وتقوية بتنظيف الخاصة المواد
 المواد ذه من كبيرة كية سكب تحاثي

 ، حفيغا القطن قطعة بلى بل ، انفطن
 المراد الأماكن بها ونظى ، المنظفة بالواد
 وبهذالاتستغرقن. مريعة بصورة تنظيفها

 والعف' ، بشرتك تنظيف ىي طويلا وقتا
. بجاك

 لدءامكياح لتجديد
 ، الأمر لهذا بالضرورة يلزم لا
 أن يكي إذ ، معقدة عمليات إجراء
 من نظيفتين تطعنين ، الوجه عى تقى
 ، الشعوم يمتص التى ، الامتصاص ورق

 وكذلك ، الشرة عل من الزائدة والدهون
 مرود فد الذى والماكياج ، العرق

 تضعى أن ذلك بعد وعيت. الاعات
 لتجددي ، البودرة من تليلا ، الوجه على
 الصبوح ماكياج من

 الشعر الأمرغل عدمايتخب
 ، اكحية هذه من ، كثرا يالك تشغل لا

 رقتا تستغرق لا اشعر غسل عملية فإن
 رأسك غسل تتحاشي أن وعليك. طويلا

 الأسبوع ق مرات ثلاث أو مرة
 مرات عدد فى المبالغة بعدم الأفياء ويتصج

 الواد من تجرميه لا جى ، الشعر غل
 ، الخفاق من وتحميه ، تغذيه الى الدهنية
 ى واحدة مرة الشعر تغل أن ويكى

. اشامبو أنواع من جيد ينوع ، الأسبوع
 تما· رجطشي. ، باما. جيدا و اقطفيه م،

. البشكبر ذعر من أكر أو بفوطة

 ، ليجف واتركيه ، 'الشعر و مشطى
 الإلطار طعام بإعداد تقومن بيا
 غين تر كنت رإذا. آعر عل بأى أو
 ، له قيمنك ، الثعر جفات سرعة ق

 على ، الحوار تحت شرة راجلوس
 منه تستفيدى بل ؟ االوقت هذ تقيي ألا

 ، ه نربكو ه شغل إنجاز ي ، أيضا
 لأن ، المغذى بالكرم نلك بشر دهن أو

 امتصاص عل تاعد ، السوار جرارة
. يبولة لكريم البشرة
 ترعبين كنت إذا

 تغييرلو:شعرك فى
 لمات بوضع بتعلق الأمر كان إذا



 ليم
 .وم•

 مبقلة أهالى كاساتاعىطريقة
 المحاذير.

 يمكر) ديهانا البان تقريبا جرام400
 الكيكة طريقة عل علها أو ، مصنعة ازها شر

- ريكرنة جن جرام٧٠٠(- الإسفتجية
 جرام١٢٢- فيش سنر سكر جرام٢««

 كري.) مدرعة فواكه جرام١٥٠- شيكولاتة
- فاكهة .[خ(-عصير٠ كرى ، برقال

. الجوزة بجي زبد لطعة
• الطربية

 اشهر هر ، اللوى من الصنف هذا ن
 ويتطلب ، صقلية جزيرة ق الملوى أنواع
 ، مرتفعة جدران له مستطيلا ذلأً إعداده

 زيدة بررقة

. اعل من ومفلطحا

 كة تعف الكر كية تكون أن ديبى

. يكرتة الر

 ثم ، ديبانيا اللبات الخارجية القشفة اقشطى

 أ سنتمتر سمكها شراع إ حاد بكين تلعها

١١٠ رقم صورة م واحدا

. تم ، بالزبد القالب ادهى
 الق.ع تنعلى بحيث بالزيت مدهرتة

 والأجناب
 الفاكهة عمير ى دسهاب البات شراع اغمى

 الشراع هة، يطلى د ثلا(، برنتك )عير
.٢٨ رم سورة ، القالب وجدران تاع

 قطعى و ، صنبر: تلع إلى الشيكولاتة ­تطى
 مغيرة مكبات إلى المتنوعة التراكه كذلك
. الستطاع بقدر منتظمة

 مريرها بعد ، سلطانية ق الريكوتة ضعى
 السكر إلها راضيى ، سك منخل عبي

 ثم ، خشبية بملعقة وقلبيه ، نيش السنر
 كنة· ر ، الريكرتة إلى الشكولاتة أشين

٣١ رقم سورة ا الفوعة الفواكه

 ن اينره بالاايا بم-%

 الركوه جلاق
: اممادنر

 سكر جرام٢٠٠- ريكرتة جرام٨٠٠
 جرام -.ه شبكولاثه جرام١٢٢- فيش سنر

- مارى أو إيكك بسكويتة٢4- مر كاكار

. قاكهة عصير
 الطرية.

 بالزيت مدهرة زبد بورقة قالب .لى
. صفيرة قلع إلى الشيكولاتة قلعى ثم

 فعبها ر ، سلك منخل عبر الريكرتة مررى
 كدو والكا الكر إليها أشيش ر ، سلطانية ن

 ، الشيكولانة إليها دأشيي ، جيدا وتلب
. الورد أرماء ، بالفانيليا علرها، نلبها،ثم

 فيه دبلى ، إناء ق الفاكهة عصير ­سعى
 جدران ر قاع يه ويعلى ، البسكويت من جز،أ

 مى ر نم ، الخلل نصف فوقه دسى ، لب الك
 ، بالعصير المبلل البسكويت من طقة فرنه

 واذا. الخليط بياى هذه البكريت طبقة وغطى
 البسكريت وحداث بعض لديك متبقيا كان

 المنوى. توف رميه ثم ، افاكهة بعصير بله
. اليه يكف الحرى هذه عى استلى

 واحفظيها ، بالزيت مبللة بورقة الطلوى غطى
. امها استخذ لحظة حى الثلاجة ق

 انزعى فم ، تقديم طيق ق الذرى هذد اقلى
 لقشة يا وجملها ، الورقة علب من

 نهايته ف قاى كيس أر ، المكبس باستخدام
 ضعى ، القشدة من وردة كل رفو. بليلة

 يجمل كا قود بى أر ، سترة بكوتة
 بأية آر ، لكريز اخلوى من الوع هذا

 عاتبة أو ملهية كية

 د. البان

٨٠ ه رقم

 القالب

 وتبز ، تقريا
 ، التقدم طبق ى



 الدجن وقوانس يكبد الأرز قراص
 أفراد( لستة يكى )مقدار

 العادن
- دجاج كبد إ -عدد ارز جرام٤٠٠

٩

- زيد جرام٣ -ه دجاج قرنة٢ عدد
 ة كيير ملعقة نصف ضأن جبن كبيرة عر

 ة١ سة زيت

 فى و ب والفلفل بانلح تيليه ة قليلا

 فقللا تليلا >يحه المنز البريز
 بجه يم أن إ. التقليب ذ الاستمرار

. 'لدر خل من ارفه ذ وبعد ، تمد
 صغيرة تلى المقطعة انص القر ر الكبد شوحى

 امضاك الزبد من تبش قا المشرومة ار

 وعند. الزيت من فليل إميه

 ، اللفرومة والكبد التواتر
 لون نحر
 إلب أفين

 خدلك و مر باء جيدا

 حصب ت وجريد. الصلة
. الزيت من تين كبير وملعقتين ، ازيد كية
 وغله تعه مبق الدى الأرز قوقها سى

 لونه ر تحتدما ر ، عشيبة ملعتة وتلب

 من بقليل تحقينها مبق الى اتاض-

 ، والفلفل بللع تلها مم ، البوريز أد المه من

 ، الببريز من تلير إضافة مع ، غهبا وأكل

. لأمر لزم كد

· تنعج عندما ، زنار عل من ارفعها

 ذلك بعد أنيفا ثم ، تمات قوامها ويغظ

. 'لليع هذا إلى أضيق ر ، الدشم الأرز إلى
 ن١ ما

 مكعبات إل المقطم الشأن والمين بضة

 د يبر الخلط هذا واتركى ، جدا صغيرة
 ما

 لن الما ، الحطيط جذا
: دقر لرات عدة

 وى) يديك كى بين» يطتيب ، تم ، الحجي
s  بيضاد شكل عل تصنعيها أن اتطاعحك

 عثت( إذا
. ملح معذرة اليفن باق اضر ، عيق إن. ق

 ثم ، الدفيق ى أولا الكرات هذه انهى
 اليقاط ق الوية وذ ، الحفوف 'لبيس ى

 من داثرة كل تنى أن عس ، المدقوق

. ابطاي
 عى تحتوى ، تحمير طمة النار عل مى
 الزيت تدمم يم وعدما. الزيت من كية
 عل من ممريي ، الكلة شر ، ماا

 'للا زيت من انشلها ثم: احانبين

. يمقرش مغطى، تقدم طبق ى ريب

 م «ا.••

 والطبية الطفل ه الأطعمةالحقولة فاندظارالطبيب ه آلإمالرأسوالصداع ه م



 تخمك تما تجلو كيب

 ا«بق مدن،الدو وكل وتكتبا والأكقا

 بب: الأعداد.الصاد هر ق-د

 مطاامنلاماديارتخ

 ة الند سغر

١٥ .ء السودان منا ؟4-- العرين. سيا١٥-٠٤٠٣٠ ح
 ليثا -؟ لبا- للت٢ م٠--٠ قظر ل٦٢٥-.٠٠٧ تعتاد

4٠.٣ ااي؟--
 سنا ا5 .ء ما3ر ولأ

٩ ---.-د العراق
 فى<٠٠ الكوب--

 قريتك ذ,؟... مولس لل ج4.... قع
 ذلانيي٤-.٠ اتزنر هنا ءة أنوظي
 تويعم٣ الغرب سياى .ي,؟ السسعؤتة
 ثر عات

 الصهب ياغة من تختلكه امثلى

 الحصبي من تتكى لع إذا

٩٤4t:القاهر: الملام مؤسسة:هلام.قاع ميق التوزيع- إجادة الإختاكت 
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