


 العدد١ ف موسوعة

. ومنسقة٥ عالمالمراة
 لأع

 عشر، الساد لويس مطلاز الطعام ماجدة لا
- اللمم لشائقي لا

. ولكريمة باتقكه لأرز .فتالب ه
][ للسل حضانة٥
. تصمل فترة و التغذية تظام«
 ، يم يد برلطعنع لا
. مهلة رياضة ممرينا٥

 والأدباء. الفلاسمه، اهام ، الفمك أثار
 النام إن. المصور كافة ف والأاب\«
 يندر ولكن ، ظواهره هون يعر حين
 ، حققاً ومقاً وصفه بتطيم من وجود

 ٩مك رسف زال قا ، على أساس عل
 مدا يمد إد ه الغموض من تى بكنفه

 من بدلا نفية نمورات عل الوصف

 الفولرج لتحيل الواضحة الأمى
 هد يفلك ا؟±امدين بهرر ركان

 رهو ، الهزليين الخلي كبار أحد مشاهدة
• قاتلا الملة تحويل شاك إلا يتقدم

 جة بزه أستدل أن أمكنى ، نفلكم من»
 الواحدة ر زرجي ، سنة ه٠ طرها
 الترك الآماس هو ن ؟، نة٢ ه مهما

 اللامعقول إحلال ؟إنه الهزلى المشهد هذا ق
. المقول مكان:

 تفي مسبقاFred فرديد ديرقض

 م ميعتم ، و-ونوجى أمامى عل الضحك
 ذاتية، ، ميكانيكية ، آلية حركة

 أنه ويرى. كيها مكن محة رتلقائية

 بن يوازن فهر ، الأحلام بجال مرتبط
 تمل الى ، المدراةية ر العاطقية ام.و

 لتحك إيجاد عل
 القيقة الخمة يعتد فالمك إذن
 ريتضح الإنسان. ى المتأصلة العدوانية يول

 فرر: امعخلمها الى المديدة الأمثلة من هذا
 تمة من ركذك ، الأدرية النصوص من

 ا#هيل تجال ق المالين العباقرة أحد حياة

 قال ،» جايلن شارلى» و٥ د ، الهزى

 ببب تطايرت الى «الةبهة: ه ايلن ه
 يفكنا ما لكن الفك، تتر لا ، الربع

 ه. لالتقاطها رر الذى، ماحها مشاهدة هر
 ى أيضاً ببم ، الححة حم ركم

 نشاهد عندما ، الفضة المناظر إيراز

 يحربون مطيعى خم أندعد علها
 كنا لر ك أو منا، خطرات بعد مل ركتهم

 الى قالرائمة ، أيديهم مناول ى نحن
 حادثة ى ، و هزلية ه رتها تنكنا

 الملاة. حد إلى تعل نه ، إنا طابع ذات
 يل ، لواتمية الهياة عن تحمه لا وهي
 ولمثل. الروايعط بأقوى بها مرتلة نراها
 عن تأثرها ى تقل لا فوة ، الهادثة هذه
. قيقيه مناة يعتم آبر حادث أى
 كلما ، تزداد تأثرها قوة أن نرى لذا

.:!٠ ا,ا اقر زاد
 أعى. طذ«م لمجنون فو دعب

 الحلك ، الإيطاليين النفى =لماه
 الغازات تثيره منى الضحك من ابعادا ،

 د تثي النى القحك ه لفحك المشر:
 عدة عن ناتج فعل كرد رمه ، الد±دشهء

. بسرية ،وعمية وبصرية ، عية حواقم
 از«وأج ، المعية افع «.و من ديمتر
 والتأزم ، بالألفاظ وا#سب ، الما

 الفكاية بصورته وانقد ، الموق
 ، البرية الدوافع من وتعتبر الساخرة. ر

 امت والتغير ، وامتثابمات ، فاث المتعة
 ، والهرة ، الركة وعدم ، المظهر ى

. الحركات عوير و ، الهزلية رالأمة
 الية وى ، الدوافع أم توجد ، وأخرأ

: والسرك ، والمرح ، كاليا البصرية،
: يل ما فها نرى حيث ، التلفزيون ر

. الكثرة• ااراقت -ه
. وا-لركات ات التمي تكرار -ر

. الهور أداء عند -الاندماج
. الأحداث عل رتبة ا -والتاج
 المرر. أداء أثناء بال«مبالا: -والتظاهر
. بإتقان دور إنجاز -رعدم

 ، كانت مهمة ، المادية قكلمة و،كن
 وأن ، يفكنا أن ، المادى اموقف أو

. عقيقه عل اليف قهم من يدنا
 عل سواه ، الفك تثر ذامما قااواقف

 والأغفال قالبلها.. الأشياء أو الأشخاص
 تقديرهم لمدم ، ربمرلة مراراً يحكون

 أن نرى اذا. وأليها الأمور لطمة

 لإضحاكهم ملى بية عركة
 افع الد أن ، العادية الملومات ر:قكد
 الأعصاب ردل من ينقل ، لسك
 تى المخ ى .:طقة والة،إلى البعرية

 جدا هام جزه دهى ، المخ الوسطى المنطقة
 ية، الموهر الطقة عذد قى. جمالإناد، ق
 فقطها ، الشام كاقة رداحة تقييم يم

 الاتا يم اينأ رمنا. يرتضها أر المقل،
 ، المادة والخيا: ، النقية الميا: بين

 يثر- هام ملكش المض عدا اء-بار فمكن
 تتفرع أيها رما. ويراقها المشاء عل

 توافق ى الهه الأعصاب من عرعة
 تصل الى المشاعر التقاط فرى ، تام
 دمن. لتحريكها الأوام. وتسدر ، فيها

 ، العصبية الاتجاهات هذه {حدى ملال
 ، الظاصة الراكز أءد مع ا-لدو، الدافع يتصل
 المدة لدافع لذك نتيجة تنكى حث

 ، آخر ملى أر, فكه( )أر شفحك
 نصاحب الى ا:فارجيه الظواهر أطل

 ومزه الفك
 استند ، ا±ديه الإنسان رلكن

 يواجه إنه. لمدنيته كدليل افس ضبط عل
 ويعك ، زائث بجمود الغى القلق

 ، الضحك مثير جزله ملاحنلات بصوبة
 إلى البل يرف لا فأصح ، آلة سريقة
 الناهرة غاليا وتعتر.. لكا أر المحك

 ، بالأمافال خاصة- اتضحك -أى الأرى
 بالنا. خاصة الكا الثانية الناحرة و

 فتمط

 القليل دوي ، ما،ه أيامنا ى توجد دلا
 ما ور(٠ ٨ن )أو الفحا أسياب من

 عارة ، الظاهرتين كلحا أن إى ذلك جع ير
 واقية تمتر لا ، لشاس فعل ردرد عن

• بالواع صك داغا يمرس عام
 ااحار لحرية فيقا مجالا الا يرك ولا

 بأن ، القول عك ذان فإ:ا. الانفعالية
 ه ثثاقس قد هذا عمرتا ى الفك

 ضبط من .بمزيد تعك أننا بالأدرى أر
 أ:ه إلا ، مثرا فك زال فا ، الغى

. الإنان طباع من طابع



 صم

 تزجاك

 ومنسقة

 ، بالشابات تليق ، وجيلة مهلة الترعة هذه
 ويمكن ، العربفة الوجنات ذوات وخاصة

1 شم د الأوقات جي ذ اسعافا ر(
1 ونا طويلا٧

 ت-لريi-< رم لإ،ً
 د،د »د



 هذه أعل. إلى فوغ ومر ، الرقبة خلف قصير. ومرج ناعم شعر»
. الطويل الوجه ذات ليدة وتليق، ، الجبهة ونجمل ، مرحة اقريحة
 المنسدلة ارنشة أن ويلاجنا. كببر حلق ، التسريحة هذه مع وبتحمل

. البنين تظهر ، الجبة عل

 م2 فرم

. بثالثة السرعة وتشب. متناثرة خصلات ذات الشرعة هذه ه
. ما وهر أناتا من واثقة السيدة رتجى ، لهرات تليق ولكها
 حول الكبير القاس ذى بالرولو القصير الشم بلف تنفيذها ويمكن
 الثبت بالمتحضر يرش يرح،تم ، مجف أن وبعد. كله الوجه
. اى( بالسمر ز نشعر



 ب

،

 ذى بالوجه وتليق ، بالكامل ءارية الرفة. الاعم للشعر ترعة
 لاحظى. ما نوعا كبيرا الأنف كان او حى ، الدقيقة الملامح

 ط القر. فجموعات وتكون ، الطول متساوية غير القرنة تكون أن
. التسريحة هذه م استعماله واجب٢ «اخلق

»

٨٥

 ويمكن ، ومنقة جدا دقيقة لأبا ، باليدت خامة المربكة هذه٥
 و الرولر ه عل المشو انبليه±بلف والز يعمل ، والليل البهار ى استعمالها

 ا" تي يجب ، التسريحة نفس عل محصل ولكى ، الجم الصغير
. الفرشاة باستعمال واعتى: بالصورة التى القصة تفس

 حد



 له ، ماشرة لركبة تحت طوله أن بلاحظ ، لصباح فنان
 وله الضى مكانا ف الأكتاف كلاسيكى م نصف

 فرنه العيى مكانه في الومط الأمام من معقودة كرافات
. مم٤ عرض رام

 ويمكن الأيل قرب سادة شريط بزيها ، بلييه الجيب
 ، المطبوعة أر الادة المرنة الأقمشة من كبير معد.د الفستان هذا تنفيذ

( $happing)

 لب
 مى قليلا أعص أكتافه أن يلاحظ لصياح ييط قتان

 مدكاك حزاء وله فضفاض. الومط. الطبى الأكات ر عر
. دمم بجوالى الركبة عوق القنان طول الأمام م يربط ا.

 ، السادة الأا.يولين من والكوك ، الطبوع الد.يولين من مصنوع وحو
.. الون بفض والأررار

( (t heeheم

1

 لا

١،
٩

 ه

٦٣< -

;

 يزر
 حي"

1
 ا



 ا'- ولبعد الصباح يملح فستان

 ، والريفير الكولة كلاسيكى كم نصف له سم.4 بحوالى الركبة
 مكانه فى عدد لوسط. ا±دببة بأطرافها ا-لحديت الاتجاه تين

 بغمسة الأمام من افتوح والفستان ، سم٣ ض عر بحزام ، الطبيعى

 ،. الطبيعى الدرير من مصنوع وهو ، أزرار
(Solei)

 كم نصف له. والكا>ميكيا ، بالبساطة يتميز ننصباح فستان
 بعة بأر الأمام من مفةوح. م٣ بجوال المرفق فوق ما إى يصل

 الفستان اول ، الأمام من يربط ، مم٣ عرن حزام له ، أزرار

٠٠ مي٤ بجوا الركبة فوق ما إى يل
. الصناعى الحفيف الكريب بالقماشى منفذ القنان

(Florea١)

 ي
 خير تادية

 بلا

 فوق أوله أن لاحا

 تصم



 ا

 ز ا

٨

 عير

 لوبس لطراز تابع أثاث عن اليوم نتحدث
 وأرق أجمل من يعتبر الذى ، عثر الادس

 والاناه ندواذة، قابلية وأكرها ، اقدعة الطرز
 منازل داخل شكلا وأنب. اخرى الطرر مع

 عصرنا.
 نتطم ، قابلةi ا الصحة عل الءمورة وف
. الكرامس من مجموعة وحولها الطعام ماتدة مشاهدة

 من منوعة وهى: دائرا شكلا أخذت املا٧،ة
 من دائرية بإطارات المحل ه الماموجى ه خنب

٤ الأثرية الة ليكتب المؤكسد، الأصفر النحاس
 مزودة وهى ، الاون تقال البر بالخلد مكو ومطها

 امى الكر أما. مستديرة مقايض ذاد< أدراج بأربعة
 يمامير المثبت البرتقالى بالمجلد- أبضا فكرة
 م والتطهر. المؤكد الأمغر النحاس من صنعت

. شكله ق المدالية يشبه يفادى
 نشاهد ، الصفحة ،دi ه عل المنورة الصورة وف
 أن بهولة ونطع ، الكرامى هذه من وادحنا

 فأرجله: ها يتمعز الى والأناقة الرشاقة نقبين
 الظهر أما ، ه مرزة+ ومضلعة وممشوقة معقمة

 أعال من صغير بجزه زين ، بيضاوى شكل فذو
 المكو والجزء ، الأويما،« الخشب عل الحفر

 ، الطابع يونانية زخرفة بماصر زين ، بالجلد
. ذهي بلواه و

 يميز.٢ بايود ه أيا المكان ويغل
 وتكون تكه مرء وتعلوه ، ورفيع ، خاص بجمال

. الأخرى العاصر بين شأتها ها ، واحدة وحددة معه





 صم
 الذ#م لفائت
 م

 البالأرز٥
 والكريمة بالفواكه

 المجم لفائعت
 المقادير:

 مكون خليط- عبس قطم٨ بتلو- بولتيك لحم لطع8
 بقدونس وحزة ، كرلس وعرق ، مبثور جزر من

- وقلقل ملح- -ملمققزد زيت ملاعق٢ مقرى
. فقدم سر:يه خضار طباطم- تصير كوب ي

. رقيقة تمدد ى الحم تطع تدق ه
 مع لهم قلمة كل فرن ااجن من قطدة توفع ه

. الكرفس ر بالبفدوس الجزر خليط من تلول
 بفعلة بط رتر ، اطمر حول لحم تطمة كل تلف ه

 أسطوائة عكل عل تكون خيما
 وتحر. العمير طاء ق الزيد مع فزيت يوضع م

 اعم. أسطوانات
 وقتيل ، مينة ى التحم بمد الحم انات أسلو ترس ه

 وقليل ، الطماطم عصير يضاف م ، الفلفل ر باللح
. الماء من

 مع تقدم د ، تنضج حى رترلا ، القرن ى تزج ه
 سوته خضار

 ملعحان وياسين -مفار كر كوب ي
. لانيلها ورقة- لن كوب٢- دليي

 الأرز: مقاديرقاتب ثانيا:

: اذجة فاكمة ثادثء
 ، اخوخ أو ، الشمش أو ، الكرى مثل

. كبوت أو

 ومغر نظيف رز م و
- فبش ستر مكر

 فتو درة يتاب٦



: الكريمة عمل طريقة

 ى جيدا مصرب الببفش صقار يضرب٥
 الاستمرار مع ، الكر يضاف ثم ، سلطانية

. الفرب ى

 ، واليف الكر خليط إى الدقيق يضاه ه
 ، ا±دثة يتحد حى

 الثانيليا، إليه ،ويضاف النار عل اللن يوضع ه
 ساخا. يسبح أن إلى ويقلب

 الدقيق خليعا إى: سأخن وهو البي, يقا ه

 عم الزار عل يرفع تم٠ والين ولكر

. ترامه يفلك ننو، ، المستمر القليب

 حى ذد وتر ، النار فيوق من الكريمة ترفع ه
 ، والآخر المين بين تقليها مع ، ماما ترد

. جافة قترة مطها عى تتكون لا حى ب

 الأرز. طريقةعملقالب
 النار عل إنه ق الفانيليا مع الأن يوضع•

 يغل حى ويرك االج، دة إليهما وتضاف

 ، والآخر اخين بين تقليبه مع الأرز يضاف ه
. كاء البن يشرم. جحى

 م ، السكر كوب يضافا} ، لتفج ترب م
 ماما. لبرد الناد،ويرك نوق من احليعد فع ير

 ، كردلة ام±بز،ى الكر كوب ث; يوضع ه
 حى ويقلب اذار فوق ما. ملاعق بضعة مع

. ، الكرايل« وتتكون: بنياً تونه يصح

 ، كيك فتالب اخة اميز،دهى س«الكر تصب م
 ماماً بنم حى ، اندين بين جيدا ويقلب

. اتقاني، ان جدر و قزع تغطية

 ويخنعان بيضات،٤ بياض الأرز إلى يضا م
. جيد، أخلط يقلب و ، ضوصفذ «يا كاملتان

 القالب ق لبيض باللبي الأرز خليط يصب ه
 إنا. ى القالب د:وضع ، بالكراميل امدحون

 مأنى(. )سحام أه٠ ثلثيه لغاية يه قييد، منه أكر

 ، دقيقة٤ ه "ويعد٩٠ حرارته فرن ى غم يو م
 القالب جوانب وتخلس ، الفرن من يرج

 التقدم طبق ق يقلب م. قورا بالسكين

. يرد جى± ريم

 الأسنان.، أو ، الكرى بأنصاف السطح يغ ه
 تقلى تم. التممة الواكه من الأخرى

 وتقدم إءدادها سبق الى بالكريمة



 حضانة
 الطفن

 ا

 ا أجرة
 وإصلاح شئون ق زمنا تصرب الحاضنة كانت٧
- على أجرة تأخد فال >از ، المحون شأن

 من الأجرة هذه الحاضنة وتتحن خفها

 نصوص من ذلك ف ورد لا طبقا بها. اهام تاريخ
 من فكون. عمل نظير أجرة أب من. شرعية
 بالأداء إلا تسقط ولا. الذمة ق السفرة ا«ديون

. ذلك، عى القضاء عل استذر وقد ، الإبراء أو
 أجرا يستحق الأعال من بعمل يقوم من أن رالأل

 تكون أن ءا تغلو لا والحاضنة ، العمل هذا مقابل ى
 غير كانت أرا.فإن تكون أن وإما ، للصغر أم غير

 كانت مواء ، مطلقا الأجرة لخا تجب فإنه ، أم

 كانت وإذا. لا أو له مقيدة أو المغبر بوالد متزوجة
 مقيدة ولا. بأبه متزوجة تكن ولم ، للصغير أما

 قامت لأا. خلاف بلا فانا الأجرة قلها ، له

. نفقته أنواع جميع أبيه عل وتب ، ولده جنمة
 متزوجة الأم كات إذا أما. حضانته أجر فيها بما

 تتحن فلا رجعى، طلاق من مقيدة أو ، بأبيه

 وذلك ، بيهما الزوجية اشام• الحضانة ع أجرة
 قيام حال الحضانة نظير ف بلأم يعلى ما لأن

 لوجود لها ثابتة والنفقة. بالنفقة شبه له ، الزوجية
 لأر ثانة نفقة لأخذ داعى ،فلا الزوجية رالطة

. الزوجية بنفقة مدفوعة وهى ، ا.لفاجة دفع القصو:
 أجرة تستحق ، بن طلاق عدة ى كانت فإن

 جرى وقد. الزوجية رايطة لإنقطاع ، الحضانة
. الروحية رابطة لاتاء. أخيرا ذلك عى اقفاء

 الرلد كان إذا الأب. عل الضانة أجرة ووجوب
 ، موسرا الطفل كان إذا أما. موسرا والأب قرا

 ، ماله ى يلزمه ما وكل ، ونفه حضانه فأجرة
. ذاك من بثى غيره بزم ولا

 وكان ، أب له كان أو ، أب له يكن م فإذا
 حضانته أجرة فتكون ، له مال لا والولد: معسرا
 ويزدا. نفقته ف الأب بل من عل الأداء واجبة
 أيسر. إذا منه يستوفيه ، الأب عل دين أنها باعتبار
 اماة. تقى لانقط وجيت. مى اخف(نة وأجرة

. اغاضة يمرت ولا ء المغير ولامرت
 الحهانة مكن اجرة

 ، ضلا ملكه مكن ق تكن كانت إذا ا.لفاضنة
 ممكن، أجرة تمتحق فإالا ، معها فه الطش ويقيم

 تغلاك كانت إذا أما. لما تبعا يقيم لأنه ، لحضانته

 هل المغم حضانة مكن فأجرة تسبكنه، ولا مكنا

: الصغير نفقة عليه تجب من عل يجب أنه إذ ، والده
 ، مسكن بدل ال±اضنة إعطاء أو ، المكن إعداد

 والأب ، خادم إلى حاجة ف كات إذا أب ك

 وشرط. عميه خادم أجرة لما كان. ذلك هى يقدر

 إذا أما ، مال الطفل يكن لمم إذا الأت عى الوجوب
 والأم ماله. من المكن أجرة كانت. مال له كان

 من تحقانته أحق. حصانة عى أجرة تتحن الى

 كانت ولو. انغرم غير القرية ومن ، الأجنبية
. متبرعة كنجاها

 بن قالمة الزوجية وكاند. الطفل كالتأم إذا احاض::
 مع فيه الأنىتقم هو الحضانة مكان فإن. والأم الأب

 أبيه إذن بغير بالولد تاقر أن ها ذلا.جور روجها
 عى الزوج حق من إذ. قريبا كان مهما أىبلد. إلى

- تمتعن آن. بيهما الزوجية قاء موجب. روجه

 وججى. فلاف من. العدة وق مطلقة كانت إذا كذك

 هى تقيم أن يلزمها بل. آجر بلد إى الفر ها لاجور
 لأ-,ا ، القرقة فيه وقعت الذى السكن فى نما­-

 إخراجها لأحد نعوز و. قبه عدمها بقضاء شرعا مأمورة

 لعدتهن فطتقوهن الناء القم إذا النى تعالى)يأبها اقواء
 بدون من جوهن ربكم.لاتزر اله وانقوا العدة وأحمدوا

 يجوز فلا تم ومن. مبينة( بفاحشة بأنهن أن إلا غرجن ولا

. عدا انهت ته كانت وإذا بالطفل الانتقال لما
. الاعتداد مبزل من بالصغير الانتقال فى ورغبت

 ن أن٤. وادا البلد داء ما ذلك. حنها من فإنه

 يا.تد. تنغل ن أرادت إدا. اختي حذ

. فه تزوجوا قد أبوه وكان. أهها ملد إلى

 ام٤ لأن ، الولد ومملحة مملحها من ذلك ى لما

 رضا عل ظاهر دلل فه ، أهلها بلد ى الرواج عقد
 الأ، أذن ولو بعيدا. كان واو قيه، بإقامها الزوج

 كلام فلا ، جهة أى إلى مطلقا بالانتقال الطفل لأم
 يا قر إليه المنتقل اللد كان سواء ، الانتقال جواز ى
 قيه علها عقد لأذي وطها كان وسواء. بعدا أو

. ةه أمقط بالإدد لأنه أولا.
 إله المقل اححل وكان. نقال بالا أذن لم إذا أما
 عقد أو. فيه علها يعقد ولمم وطا. يكن ولم. بعيدا
 ذ لماف بالطفل. الفر لها بجوز فلا ، فه علبا
 تريد الذى افحل كان إذا لا. بالأب الإضرار من

 كان إذا فا جاز. إقاد:ه محل من قريا إليه الانتقال
 يكون أن هو القريب والكا ، مدينة أى ، مرا
 اليوم نفس ف ولدد زيارة للأب بير بعيث
. الليل دخول فيل مزله إلى ويعود. يريه الى
 كانت .قريبة ق.ية إلى بالطفل الأنقال كان إذا وأما

 ة



 ويج

 مي
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 م ، اخمل قبل كبيرا نشاا تتزاول كانت الى
 بكون: الرباضة م±ارمة عن أو الهمل. عن توقفت

 مراقبة عليها وجب ولذا ، أكبر للسمنة استعدادها
 تغير لم الى البدة أما. طعام من تتناول ما كية
 طعام إلى حاجة في فتكون ، حياها نظام من شيناً
 ، المحامل السبدة عل يحب. حال أرة وعى. أغى

 التى ذاك ق سواء ، وزنها عل المحافظة عل العمل
. النحافة أر ، المنة ى زيادة إلء نميل

.٩ يجيا٥د٩ تقبع اليدة كانت إذا ما حالة وى
 أنه من التأكد بشأن ، الطبيب استخارة عليها يب

 وزن إن. جنيها بصحة أو ، بصحها يضر لا
. المتوسط ى واحدا كبلو شهرياً يزيد أن يجب المرأة

 ، منتظمة بصفة وزلها تراقب أن: المتحن من لذا
: اللارم من أ"كر وز,ا زاد إذا ، طييها تتشر وأن
. لطةلها أو ، لها فائدة بلا تكون ، الإيادة هذه أن إذ

 ن3 ما
»

 غى لا الى الأولى المادة هى ، البروتينات إن
 نحتاج ، الحامل فالسيدة. الحنين تكون ى علها
 جرام كيلو لكل الروتينية الواد من جرام١,٥ إ
 فهى ، كج٥٤ وزنها كان ذإذا. يومياً وزنها من

 غيها الي.وتينية، المواد من جراما٨١ إلى حاجة ىى
 ، ومشقاته لن ، لحم) الحيوانية وتينات الي من

 التبانية وتينات الر من والباق ، سمك( بض،
 الأضرار لنجب وذلك ، )خفروا"ت:وحبوب(

. اللحوم ل تناو ى المبالغة تسبها أن يمكن الى
 دلن ، بالطاقة تمد فهى ، السكرية المادة أما

 مها تتناولها كانت الي المقادير الخامل اليا.ة تفير

 مكربا:. من جرام٤٠٠ حوال أى ، الحدل قبل
. ونشويات

 الطماع تناول ف لاتالخى
 الحامل. الدة عل محب ، شائع هو ما عكى عل

 داغا تشعر كانت وإذا شخصب يكز ما تأكل لا
 ، عصبية أما إلى يرج هذا أن فلعل ، بالجوع

 عل يلاحظ وقد ر الطعام من لمزيد حاجها إلى ليس و
 هذه ف أظافرهن خض قر حاولهن ، اسيدات من

. القرة(
 عية بو هو الحامل. اليدة به تعيى أن يغب ما إن
 ، الطعام تتقول من فالإكار ، كته وليى ، الطعام
 بعد مها ا[:خنى بصعب. زالا.ة سمة تبب

 ورن تفى ألا يجب ، أخرى ناحة رمن ، الوح
 كيلوجرامات عب نفها حمل فم. والمنبئة الجنين
 عند المخم علية أن إى بالإضافة عذا ؟ إضافة
. الطعام كرة وأذ بمليئة تكون ، الحامل اليدة
 التنين حجم زبادة وأن• الشكلة هذه تدق من تزيد
 أصناف اختيار يجب أنه غر ، الوذم علية من تعر

 عنصر من جلو البذاء نs تزد] ، اللازمة الطهام
 ، الأم اى المحزون من يسحيه فهو ، اجنين تلأو لارم
 ، حتفله( قبل ريما ، النقص بذا تتأثر ما عال ومر
 المفلات، ى تقلصات. لها يسبب. البروتينات س
 الحامل. اليدة عل وجب لذا الأعصاب ى وارابأ
 إلها نحتاج الى الأطعمة ونوع كية دراة

 كمتحمإع
٢٠٠٠ من أكر لى .ومياً نحاج لا الديدة إن

 ، الحس فرة من الأول ا±ز، ى حراد سعر
 ى أما. العاد: الأرقات ى الكافية الكية وهى

 احتياجا,ا أتراوح ، الحمل شرة من الثاف الصف
. حرارى سر٢٦٠٠ إ[ى٢٩٠٠ بن ما

 قالدة. اليدة لحالة تيما الأرقام هذه وتتغير

. إذ بلا الانتقال لها جوز فلا. يعدة أم اقربة
 الى الةرى ان قرية الأب إقامة عل كانت إذا إلا

. إلها انتقلت
 الانتقال علك فلا ، الأم غير الحاضنة كانت وإذا
 قريبا. مطلاةا أبيه بلد غير إلى بالرئد والدحول والسفر

 والولى الأب حز مر ذلتك لأن ، وإذن إلا ، يعيدا أو
 بعض وير. الانتال لها جاز أذن ذإذا. العاصب
 ,ااحط، الا«غال خا بجوز ، الأم غيم الحاضنة أن القه.

 جرى وقد الأم. وينن يها تسوية٠ القريب الكان إلى
. ذلا عل القفاء عل

 العصر رؤة
 الموجود ، غيرها أو كنت أما ، لحاضنة يجوز لا

 ولكها ، رويده من أباه تمذم أن ، المغبر عندها
 الواجب إنما إ#امته محل إليه بإرساله ملزمة غير

 إلى أو• رؤيته يمكن مكان إلى الطفل ظرج أن علها
 يمنع أن ه يجوز لا كذا«±. عه الاثنان يفق مكان

 يجبر ولا. عنده كان إذا ، ولدها دوية من الأم
 بمكنها مكان إلى يخرجه بل ، إليها ساله ا« عل أيضا

 العاب وليه أو أبيه عتد الولد كان وإذا. فه رؤيته
 ، آخر بلد إلى به الانتقال يجوز فلا ، الحضانة مدة ف

 يمضه لمن فليس ، للام انضانة حق ى الأصل أن إذ

 رت إذا إلا ، قيه تقيم الذى البلد من إخراجه• غيرها
 رملا حقها. أمقت ق تكون ، الحالة هذه قى. بذلك

 ، العفير مصحة رعاية هو الحضانة أماس كان

 عدم /ح ، المغيم مصلحة الانقال فى يراعى أن فينبغى

 والذ،ى ، وميا تكون لا وروبته ، بأبه الإضرار

 ، أسبوع كل ى واحدا بوما اويارة تكون أن ، بفغى

. ضرار ولا ضرر لا حيث

 ه،
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 كومامصدراً جانب إلى فهى. الا.هنية المواد أما
 لامل ا. والدة أ.:، بالفيتامينين غنة ، للطاقة
 وهذا. وومرأ الدهنيات من جراما٧٠ً إى تحتاج

 وتدهن ازبد. من جراما٧٠ً اليدة تزن أن يعى لا
 تفرم أوأن• الصح ف اهينروتأكلها من شريحة ا

 مرة كله ونأ سنطة طق عل اثريت من جراما٧٠
 الطجيبة الدهنة المواد تتضمن الكية فهذه ، واددة

. والجن. كاللين الأحرى. المواد خترا الى
 ، المطهوة والأطعمة.. والحلو؟. الحوم ويعض

 أمبل الى. والزيت. ال«ازج الزبد أن بجا لكن و
 هذه ى تاوضا من الإكثار المتحن فن. هضا

 الي الاازج الزبد كبة من تزيد كأن. الصورة
 الرنة. اتفردت أو. الكرويةً فا نقطب

.( البوريه م أى ، امى أو مها )الصدح
 اخامل الية يد ما الفيتامينات من وهناك

: خاصة بصقة

 ولتكوين ، للنهو ضرورى: ،أ، فيتامين
 من المناعة بزيد د«ر. الطفل وجند عضلات
. والكبد ، اللبن ى بكرة و:وجد. العد.وى
. الحوت كبد دزيت ، وا.تزر

 أداء وحن لتكرين أمامى: دب، فيتامين
 الشبتامين هذا كبة ونقس. أويه العى الجهاز

 ابات انعطر يبب أن تمكن ، الخامل البدة عند
. واغغروات والكد.. القيق ى ويوجد. عصبية
. البيض وتتار. الهافة كه والقوا

 الدم ونحديد الأمظام فو مخيه: ج١ فيتامين
 ق وبوحد العدوى من الماعه يزيد أبخاً وحو

 الجوت كبد وريت والله.،. والش ، الموالح
 الاحتفاظ عي العناء ياعد• ود فيتامين
 بنية بض و ويرجد رتكاليوم بالتو-عور

 احوت كبد زت3 و كبيرة.
 جماً مد وهو. الزيف ضد. «كه فتامين

 صنار ويوحد ا-ف،ل. فرة من خيرة المرحلة ى
. والكرنب والطماطم.. والسبانخ. اليد

· الكالوم،واضوسعور يعنبر ، المعادن بين من و
 عام لنكرين عها غى لا الى المناصر من ، والحديد

 الكالس.رم· بكبة بكتى ما الأطباء من وهاك. الطفل
 ى ، الغذائية العناصر من عليها الحول يمكن الى

 ى بتناوله بشيرون ولا. الطبيعة ا±.ل حالات
 تكوين ق عنه غى فلا ، الحديد أما. دواء صودة

 يدخر الطفل أن إلى بالإضافة هذا. التبن دم
 اوال يكفبه!٠. الرحم داخل حباته أثناء منه لغسه

 كلوريد .إن حبانه من الأدى الأشم,ر التة أو الخمة
 ، خطورة بمثل أن يمكن٠ الطعام ملح أو ا!صوديوم

. بالسوائل الحمم أنجة احتفاظ لى يؤدى لأنه
 طبيى ميل لديه. ا-فامل السيدة العضو؟، والجهاز

. السوائل من عالية بنسبة للاحغاظ
 واياه الملح اسهلا«د من الإقلال وجب لذا
- تناولهما ى المبالغة عدم. الأقل عل أو. المدنية

 تتاولطما بعدم عادة يعر فالطبيب. حال كل وعل
. والدب. والكعبين. لوجه ورم حالة كلية.ى
 منه نظرية أن غر. الوزن وزيادة ، لال الإ وحالات
 ت تضا ممًا الماء تاون من اعامل الية
 الدراسات حسب أصحت. والأودعا ا{لا

 للمناقشة قابلة لحديثة

 معه لخروا
 نعنبر ، الغاو هى الخضروات طهى طريقة إن
 القجامات غنغظ الغروات لأن. مثل طريفة

 ا غنية هى الى
 عيقة قهى. لذلك خممأً صعت آنية وهناك

• فيها الطهى ويه. بمصفاة ومزودة ما. حد إى
 اغفروات ووصع. تع ى الماء بعص يكب

 عل من رمه معد جياً لإناء تغطية م. المصفاة ى
 مواد مي راد من عر عائقة وبدنكك ب

 السم انيد: تكر. أبأ لن .،:نا. مفيدة
 ث

 من .جزء قا يغمص أن تستحق المشروبات إن
 تتناول أن. اخامل السيد-ة عل بيجب. البا هذا
 الصيف. ق لذ ونصف ولترا يوماً. الوائل من لزآ

. الماء: ال-وائل هذه ومن ، العرق كية تزيد عندما
. التاكهة وعر. الحفيف والشاى. واللجن

 والقهوة ، داابونج ، والتلو ، اافاكهة وشراب
. الون من فليل إلها المفاف، الخفيفة

 بعش ح:ويه ما إلى تدير جداول هنا وسنقدم
 والواد ، الكرية والواد•• وتينا ااور من الأطعمة
 حي ، المعدنية والأملاح• والشبتام,:امت ، الدهنية
 متوازنة وجذت تكرين اخال لسدة بنسى
 والوع الكية ناحية

 غير أفياء. والصلصات النمة الأطعمة تعتر
. القول كامن.. فهى. ا.لحامل للسيدة محة

 عن الاناتج الفضم وعر. الغشيان من تشكو ما عدة
• الإمساك متاعب إى بالإضافة هذا الكبد. كل

 ا±اكل هد« لتعقيد إدا داعى فلا

 هذا و>ود تعذر إذا
. واث الحفر طهي
 الماء منن بيطة كية
 الاحعغاظ يتح ، الطاطس إعداد عنك

- ج فيتامين عى غنوى الى الخارجية بالقشرة
 ت اامرد. أو. الماء و طها م سواء

٢٠ الممهوكة« لخفروا، أو ااء لإعااد
 ، )الرسةو( ال،.اربة الحلة استخدام يغفل

 أكبر عل وتحافظ. الطهى زمن غتصر الى
. وايتامهات الأملاح م، نية  فة م مة ما ه

. الابقة بالطرق ااطوة الأطعمة مء تقدم-
 حبات بلق مليا، غصنن الي آآطماام صلعة

 النكهات دات حفبروات بعض و اااماام
 ويمك ،نعناع شت. )قا.وبرس ا±خلفة

 أر الخلاط في ورها. الطماف( كناء الا
 إ الطازج مد" مس قليل إضافة تصنا.

 م·٠. دهنة مواد بدوى مها غشوى يضل
 أو. افقرن ق سواء. اللك الشكة عل بوصعها

 سيتحن. الحمر لندم مالة أمة. لموقد نار عل
. يمينة وبكية الزبد. مل يدلا ، لزيت استخام

: الإوذالة طيقة عل الغتك وإليك
 ترش تم ، الزيتون بزيت اللحم شرائع تدهن

 تسخن. الطهى وعند. باهتن الأكل ة،ل بالزعر
 ترس تم ، مواد«هنية بدون جيداً الصينية أو قالاةl ا

 دقاتى بضع وترك ، المدهونة اللحم شرائع عليها
 السيدار- الصنف هذا ياب) جانب كل علل

. الملح( تاول من الممنوعات
 لفائف دا=ل الحوم طهى طريقة وتعتر

. اطر أففل من الألومنيوم

. الأقد.م عد

 فمكث. الحاص لإناء
 وح. ار عل بوحها

 اتطعام ملح

. تماءً الميح من الطعام بصو الطيب يأمر ما نادرا
» ه ة د ،» ه ى بسيط ارتفا± أ. زلال آثار رجوه بسبب

 وقان إجراء عرد و ا-م. حمد
 لساء. أ.راء, ميب يصح آذ اخائز من به عير
 دق. طعامها فى الملد تناو عن بالامتناع اليئه
 جود ا،، العلى لمح نناو عليها. الحالة هذه

. لما وروق لا مافه كان إذا آما. بالصيدليات
 ماقاً نلطم،م يععلى مما ، لمنح قلة نعويض فمكنها
 يمكن ، ملح بادوك لمطهية انلحم مريحة مقبولا

 جة أم بم1 اد حذ مم فيل معها يفء أن
 حلقات أو ، الزبد من فطمة وعليا ، ماوية طماطم

. نه،ى بالقدو، جملة ، الطماطم من
 يعن االيمون عصبي من فغليل ، الخضروات أما
. مذاقها

 بمكن ، البطاطس أساسا الأطباق بمض وهناك
. لها والقرفة الكر بعض إصافة



 -اتعشاء٣ -الفداء٢ الافطار ا. الطعام قائمة إعداد ف به يستعان جدول
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 أخفر قطيفة حيط من٤4 مقاس أنيق لبرر بو
 مع يرتدى. ذمي جمل بجالون محل ، اللون

 ، وأ«لآته ، جماله من تزيد ، جداً بسيطة ترعة
 من لون أى ق تنفيذه وعكك. وفخامته
 ، باختياره نعك الذى اللون ولكن ، الألوان

 إحالوان فخامة ليبرز ، غامقاً لونا يكون أن جب
• لبرر البو جمبل النخدمى الذهي

 المصر
 لحلمت

 ، أ،بي

>>

 النهب
 الأمامى



"٤٤ مقامس اللوازم"
. ازبق القطيفة خيوط من جرام'٠

 جالون مر٢٠٧٠ ،٤ م نمرة تريكو إبر زوج
. كير4 ، ذمى

 سعطر ، عدد سر. العادية الجرميه غرزة

 ، الحرسيه بغرزة واشتغل ، غرزة٦٠ ايق
٠ مم2٦( )الارتفاع الشغل طول يصل أن إلى
. منتنظمة بمسافات الجانيين على من زيادة مع

 ات مر ثلاث ، جانب كل من غرزة

 ابط وتحرد-
 م- جانب كل من مرتين غرزنتيث انقصى

 الردة فكون ، مرتين غرزة )سدى( انقمى
. جانب كل (من١-١٠٢٠٣ هى) مذلك

 حى ، إلجرسه غرزة بنفض اشتغل. ذك بعد م
 الكفف حى الداية من الكى الشغل ارتفاع يحصل

 الكتف. حردة عل ق ذلك بعد ابدى -م.نم4٣
 كل من مرأت أريع: غرز أريع )مدى انقمى
:٤: فى الكف حردة بفك فتكون: جانب

 التقية غرزة٢٢ سدى ذلك (.بعد٤،٤٤٤
. و!>دة مرة

• انبولبرو ف الادارى الجزء عل مراعاة مع
· مرتين غرزتين م ، مرتين غرر أربع بريادة

 ة٥ ب

 تإ اب ا• ه: أر ربع كل عررة نم ، مرتين غرزة ثم
 تمعررة١٠١٠٢٠٢٠٤٠٤ مى رالزيادة

 الارتفاع يصبع حى اشتغل. أمطر( أ_ة كل
 ومافات. المائت عل من ريادة مع٠ سم٢٦

١.١٠١ مرات) ثلاث غرزة. متاوية
( متأوية ا-ب-

 ئجن عرر ثم.٣ م م،٦( )نقمى
 الزردة فتكون ، مرات ثلاث عرزة تم. مرتين

 الحرسيه بغرزة واججا ، غرزة2٦ ايى
• د و ي١ "لمم" و

 أن وبعد٠(١٠١٠
 نعمل سم،4+ البداية

 ا.هبافة ن لزخرفة
 ثلاثة من مكونة

 من غتلفة الكال
 مشتةالواجد ، المحالون

. الآخر ممد

١٠٢٠٢٠٣٠٦ ي)
 من الكل الارتفاع يصبح
 الرقبة حردة

 ، مرات ثلاث عرزة م ،٢ م ، غرر انفمى
 يصح وعندما. أسنر أربعة كل مرتين غرزة م

 وهى لكتف خردة نعمل ، مم4٣ الكى الطول
 مرات. أربه عل المتبقية غرزة١٦ سدى: كالآلى

 الأمى النمل أى ، للأمام الثاى ابهزء اعى م
 النصف ى المتبعة اللالرات بفض ، للجاكت الث'ى

. شرحها سبق والى ، الأول

 زةا;نرديه بعر واشتغل. غرزة4· عل ابدن
 غرزة ريادة (مع مقلوب وسنر عدن، )سطر

 ، مرأت غس. جاب كل من أسنر ستة كل
. سم٢١ الشغل دول يصبح

 اتكم وتحردة

 عررتن أم. غرر بع أد رمد( انقمى
. غغررتين أمم. مرات بم. قررة ،ثم مرتين

. مى بدك اخردة فتكرن• غرز ثلاث ثم
،١٠١٠١٠١٠١٠١٠١٠٢٠٢٠٤)

. واحدة مرة المنفية الشر ز الذر سدى }،م٣،٢

 لخياطة
 خطى م. الظهر مع الأمام جزأى ى

 عل قلبها بعد بزكيا ذلك بعد رقرى• الآكام
 الأكافء. خياطة بمد الحا ق وركها ، الوجه

 البولرو أطراف عل ابهالون مرجى ذلك بعد
 اللذ- بغرزة الداخل من وثبتيها ، الأكام وعل
 سم١٢ مساةة مل الأولى الكربشة ركى نم ، بعماية

 يرة تدو بداية عل واالية ، الرقية حردة من
 الساقة ق بين الأخر الاثنين ركى نم ، البولرر

 انتظام مراعاة مم ، السابقتين الكبشنين بين من
, المافة

٩٧



 ب

 امى وألد ، ركتيكا في مع ، زميلتك مواجهة ى أجلى
 الركبتان تقرد(.1 الفورة) متشابكة يدى والا ، متلاصقة

 هذا ويستمر ب(، )الصورة الكعوب تلاصق مع ، أعل إلى
 الوهم إى عودا ثم ، الذراعين شه مع ثواه بقع الوضع
. والأردا، الطن لعلات مفيد غربن وهو. الأول

[B
 لتحديد اا:اسية القوة. الصف فرة تعتير
 و العجة الرياضة با"لآ_يات والقياء ، النشاط
 -ن مدمت الم•- "لك. الهواء

 وسلامة. اخم بمقابس ا>حغاظ

 كل إى بالنبة• المتيسر من ليس إنه القول ويمكن
 ينات باغر نقياه الحر شاطى إى تذهب أن. سيدة

•• أن يمكن ولكي. رلا العجة الرياضية

. لتفى امة اغرينات بعض إلى امرينات هذه

 ونقد.. المذل داخل فى با القيام يمكن والى
 أن يمكن الى القرينات من مجموعة هنا لك

. شققتث أو. لك، صيقة مع بالتعاون. بها نقوي

 ط خلو ولتناسق. البطن لعضلات مفيدة وى
 المراعين، لات عف تقوية ق تفد كاأا عورً. الجم

 ، الصحيح التنفس عل وتاعد. والأرداف
. والظهر للجانيين بالنبة وكذلك

 ا?

 والأقدام ، الإمكان بقدر السافين فتح مع متقابلتين اجلسا
 ظهرك اثى- ومأممكة للأمام مشدودة والأيدي ، متلاصقة

 بالعكس.تكرر ثم لجلف ظهرها ز.اعك تتنى أد، عى ، للأمام
 الأول الوضع إن. مرة عشرين إلى ،شر ن0 الحركة هذه
. امطهر فغيد الثانى أما ، للبطن مفيد

 ا

 ل

1٨



 ركتها عل زميلتك كع وقر ، تماما ظهرك عل امحلى
 يبط. بالقيام ابدل .، الأرض عل وتبهما أقدامك طرق عتد

 عود ركبتيك،ثم راسلك وتلامس ، الأمام إلى تنثى
 مرات أربع إ ثلاث من القرين هذا يكرر.. الأول إلوضع

%] تغر(، قدتفدث ين اق )ًا الوضع ثيلاً {م ي
 ر-تن= ؟ة

 ددد

 لي٩8 م

 ا؟ا

 ، ذراعيك وقردى ، جمك وشدى ، الأرض عل انبطحى
 ، القرفصاء ميتك ز وتجلى. ظهرك خلف متشابكتان و_دا!؟

 راسك فعى اأر فم. بقدميك وعكة القدمين مقى عل مرتكزة
 خس أربع\ل من الحركة هله .تكرر الظهر شد وكنة:كمع

 ج}} له غة اغرين وهذا. الأوضاع تتبادلان ثم ، مرات

 والأيدى ، الركبتين ثى م أمامك إلجالسة كك•• ز أمام قى
 توى م ، الأنام اطايع اراف تذمن ع ، بشذة ماكة

 تكرر. كفها فرد عل هى تعمل أن عل ، ميلتك ذ يدى بشد
. الأوضاع يتبادلان رة،تم عشرين إلى عشر من {لحركة هذه
 الأجل. لفادت مفيد القرين مدا 'لي

 زميلتك كع دلر ، جمك وشدى ، الأرض عل انبطحى ا
 والأيادى. ه اخصان راكب ه وضع .خذة ركبتيها عل

 ثم ، قوس شكل عل لهركا بشد كوما م. متشابكة ا]
. لظهر مفيد ن غر وهو الأوضاع. تبادلا ج

٤4
4 باكرو«هدية مع الجرييه من بدلة ، الصامل السيدة فاموس ، سبدرامر!ة طبية و
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 والأذرع ، كتين 'مر مع ، م«مقن ين والاير اجنا
 ، الهبن ناحية الهيان يميل. متشابكة والأيدى ، مفرودة

 يعودان نم ، اليسار إلا جيلان ثم ، الأول الوضع إ يعودان تم
 الأول. الوضع إلا

. لبانيين مغيد اغري هذا. مرات١ الحركة. هذه تكرر

 دبى. متشابكة والأذرع ، متلاصقين ين والظهر اجلا
 حمتفط زميلتك أما بشا.ة. للأمام بوسطك و.ءى ، مائك

 ، الأمام جيدا[ل سالها وتفرد ، أكتافك مع !كتانها بتلاصق
. أكتافك عل عملا ، هى الأر عن مرفوعا الهم يكون أن عل

 هذا. الأوهاع تتبادلان ثم ، مكانهما ق القدمن وكعيا
. والبطن الظهر مفيد القرين

 وتفف ركتك عل اركعى
 نرع3 وا ، ورامك زميلتك
. ومتامكة الجانين عل مفرودة

 كيس شكل عل لخلف ظهرك اى
 ى زميلتك أما ، خفيف
 إعدى دفع مع ، للأمام وسطها
. )طيارة( أنقياً خاف اساقين
 الساق وفع مع كة بحر هذه تكرر

. الأوضاع تتبادلان م ، الأعرى

 عاىنةحا تحصلى كيه

 نهو«عة· ا،
 الحصول من تعتكن تم اذا٥

٥
Aتمر.ة ذ«تلاد 

 التكة سعر

 مية ا٥٠٠. السوائم ما٥ ه اعج مسهم٥٨ ع-٠٣-٢
 ة6. لفا ا٢٥٠ قشر ة-دe١٢٥ ة

 م؟ سراس ج٥٠ لب .مي ،٥ ء سوا.
 ه٣ الحيقر ما ؟٥٠ أنوظي فست ا٥-.-٧ لإر١

 مراهم و للشيب فطل ي،؟ السعودية غسا ا٥ لعن---.
 ثند٥ كط لى ،٠٠ ولكوكب


