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 صهى
 ، الملاقى ى كانت٧ك٠ العررذه بمعناها الزيارات

 ، والأماكن الوقت فهي و ، الرمة فعامل. هى كا تعمد لم
 الهو وأسباب ، درية والهر المامة بالأعمال والانشغال

 ياراءت الز تيادل من جل دك كل ، الهديئة التلية ر
. الذ ى لكرات اليدات به نقوم ، الواجب من نوعا

 إنا. زيارات أية تم تمد م أنه ، د مى وليى
 ، متلفن نظام و بروح ونكن ، تم

 الأدقا،-
 أو ، مينة طريقة ، الزيارات من انرع هذا توجه لا
 ألزيارة وهى ، واحدة حالة باسنثثاء ، بحة تراعه

 ، بتاتا اللاتي، غير من فإنه• سابق موهه بغير تكون لى
- صائها درجة كانت مها- المهيقاث [حدى عل ثد أن

. حضرت ق هاأثلا ر بصياح لتعلن ، ها صديقة بيت
 تكون فقه. ه لك مفاجأة ذبار من أجل أن أروت لقد
 صديقها تطيل عل عاملا ، الوقت هذا ق الزائرة هذه
 تحديه فإن ، ذك وعل به. مربة ميي عمر، اك عن

. منه لأبد زيارة سابق موعد
 تلفى أن فراعى ، ك مدية بزيارة قمت فإذا

 لى خول اند لبل ثهحنيي كنت إن- أولا سيجارتك
 تدعل ألا راعى ركدك. لانق غي ذاك لأن ، منزلها

 ء مقترحا وجدتيه ،إذا الجاب دلجرس دين صديقتك مبزل إل
 ، الذل ى ،وضاء إحداث ، اغرس دق بعتي ولا

 علع وتجب. واتزان بجرس يكون دك ولكن
. الم««ل عنه الثةاء ى المعطف

: ؟ الرسصة الواجب، تيارات

 أن لابد الي, الزيارات تلك لأنها ، كذاك دتمى
 الزيارات ه امم علها يطلن أن عكن ر ، الإمرات تتبادها
 النشادر ،أو معينة أعال بصدد تم د لأنها ه، لرعية

 زميلا موظف يزور كأن ، بالأغال خاصة أمور فى
 ينهب فإنه ، القر من موظف يعل عندما أو العمل: ى له

, وهكذا دئيب لزيارة
 ، وميه3 مر بزيارة عالية مكانة ذر شض يقوم وقد

 الرعية الزيارات تكون وقد. له السابقة لزبارانم ردا
 بالرددة لبى ذلا؟، أن إلا ، بها وبههم ان ا.لي بن

 فإن: الشاهقة العبارات رجوه طل ق أنه إذ ، التمة
. انه جيي زورة ق بأكله بوما الشخص يفق أن ، لاك معى

 الة,ام ، الرمية ائزيارات من المقصود كان وإذا
 أن ، ذلان فعى ، يا.ار الألاى الشخص تخر ما بواجب

. ساعة ربع من اكثر الزيارة فترة تدوم الا يجب
. أسبوع علال ق الزيارة تم أن بب ا

 المتعب من فليس ، الزيارات هذه مثل الأقوام رعند

 هةه مثل في لم جا لا إذ ، الأطفال اصطماب إطلاقا
 ، اصطحابهم إلك رف الظر ا«طرت إذا أما. الأماكن

 الجو ى وليس ، ألمدغل ل جلوسهم يكون أن فيجب
 حديث من الكاد بيجن يدور ما عه أمما إ يتناهى لا جى

 من فإنه ، رعية لزيارة أشخاص جالا ما وإذا
. طويلا وتنا ينتظرونك كهم تي ألا عكان الأيي:

 الحكر زيارات
 ولكنه ، الآه يم الزيارات من النوع هذا يعه م
 ا.٩ مة دعوة عل اكر تقدم عنه ، الاهي ى يم كان

 باقة بإرسال الزيارة عن يستعاض وهنا. مثلا قماء أو
 ود هناك كان وإذا. شكر بالة أو ، جبلة زهور
 تليفونية مكالة طريق عن العكر تقدم فيمكر ، أكر

 عانت إذا إلا ، اليوم لات الشكر دزيارا
 نشكوه أن تريد ، ما شس لنا لدمها ، معينة خدمة ها

 الزيارة تي أن ، كثيرا امتمب ومن. مجهوده عى
. الضيوف وعول قبل لطيفة زهور باقة إرما بعه
 ، عظمة شخصية الخدمة قددت الى الشخصهة كانت إذا أما
 ، شكر برقية إرسال يفشل لكن هو بارات ز ،دلا ذهور ذلا

 زيارات بي ن
 المول أو ، مابقات ى الفوز عالات ى تم

 فميرة، التهنئة زيارات تكون ر ، ذلك إ وما ، ترلية عل
 مقصورة وتكون ، ما إزعاجا تبب أن ن دو تم أن يراعى

 فتكن لوعرين بالأدية أما نعب الأصدقاء عى
 إلا هم ما ، الزيارات من النوع عذا لأن) مهنة بطالة

. الآخرين( سرور و ببجة مشاركة

- تعروساب :لجدد ا"ولام زووات
 ، العل شر رحلة من العودة عتب أنه أاورر من
 سواء ؟ الأصدقاء و الااوب لزيارة الرومان يذهب
 الى الهدايا عل الشكر أو ، العلالات توثيقا ذلك كان

 مكاللة: الزيارة هذه تسبن أن طبيى ر. !لهما قدمت
 الزيارة قبل ذلك يكون وان ، الوعد تتحديه تليفونية

. الألي عل أيام بطمة
. ومرحة ، مختصرة الزيادة تكون أن وبجب ، هذا

 أن كا ، محرجة أجلة إلقاء عدم مراعاة الأمل وعل
. كثرا فران ير ألا مين ر اتعر عل بب

. التعزية زإرإت
 القهام من لإبد ، آلية عملية مجرد+ التعزية ز{اراث ليمت

 من نوع الزبارة هذه أن نعلا أن يجب رلكن بها
 دالففة ، والسكينة ، الرأحة بعفى تبعث الى المشاركة

 عليهم عزيزا شخصا فقدوا الدين ، الأصدقاء قلوب ق
. قريب رفت ل

 العفيفى، اطديث أو ثرة للكر مجال هناك يكون ألا ويجب
 أو ، اتولت تفى ى واواسية الرقيقة العبارات بمي تكز إذ

. دنية قبة طع أد ، ئق بر آيه عل اتفقط
 أو أقار. امى ليت الوقاة حالة كانت رذا
 ق بالزيارة "لميام المهم من قليس ، مغربيي أمدا.
 ، تالية أيام دة إ دك إدجاء ويمكن ، الأولى الأيام

 ممكا منها مع

 لى كانت دواء ة تعزية زبارة إ دهت وإذا
 إل الحديث يتطرق ألا نراعى ، أمدن. أو أقارب
. الشجن ر ، والحزن ، البكا. ثم ما ، المحو] سرة ذكر

 ، الكلإت يعض عن عبادة ا.لديث كان تو و>لذا
 تغشيف عل باعنا تكون األى ، الرطبقة و البسيطة والعبارات

. هم بزياد تقومن الذين هؤلاء نفوس ق اعزن
 الأشخامس وتقدم التعارف علهات تم الا براعى كا

. ألزيارات من النوع هذا أثناء ، بعها بعفشهم إل

 الزبارة مواعد
 عالة من ، الزيارات فها تم الى الأوقات تغتا

 إل أمرة دمن ، آعر إى شس دمن ، أخرى إ
 يجب ، عامة كندة ولكن ، آخر إلى مكاد ين ، أعرى

: التا النحو عل الزيارات تكون أن
 العاثرة الاعة قبل تكون فلا ، ماحية كانت إذا

 ، الصف و ة شبر4 الثانية بعه ولا ه النصف و
 الهامة الاعة تبل تكون فد ، الظهر بعمد كانت إذا

. مماء اممابعة بعد ولا ، النصف و
 بعد :ولإ التاسعة قبل تكون فلا ، مسائية كانت إذا

. مساء الماثرة
 هذه فى الداعى قإن ، الحاصة والد:وات المهرات أما
. الدعوة موعد عدد ، ألمحلة

 مرعه معي الى ريارة
 كان وإن -حي سابق

 ، المفاد'ة مها المتعود

 تكون ما كبرا أها لا١
 اننة إ=رأي عامل

 هم مبري(ر يقو لمر ر ، الزائر
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 وصعه عد كنه فإذا, مليا وجهك استدارة تأمل
 .م-ير جدا مربع ،.٤ جدا ن كلمة تتعدلين

 علك فيجب ، جدا طويل ، جدا خيف جدا

 الذاربية حدوده من تملحين كيف تتلمى أن إذن

 الأساس كريم أو. اماحيو بمساعدة

 يمكر. المناسة والقريحة. المةن فالماكاج
. ولانحام لتوان من بوعا وجهك عل يضنيا أن هما

. مميزًا طابعا وكذى

 ، الماكياج مز لوغ حذا اتاخ إى ولنتوصل
 -ة ما

 نم. والمثابرة. النسى• شى كل يقبل أولا يزبك
 أرالماكياج من درجتين امتعاك عل التعود يجب

 والأخرى. للوجه الأساى اللن لتنسيق عادية إ>داها
 الخارجة المحدود تعديل عل ذلك لعمل. قليلا أغق

 غير يه الموجودة العوب تجعل بطريقة. تاوجه

 ظاهرة

 بطريةة. العادى الأسا كريم بط المهم ومن

 الكرم وبوساطة. ذلك بعد كله.نم الوجه عل ، معجيحة

 الال من نوع هناك يكو أن عل تعملين ، الأغق

 أو ، يقع أى عن ذلك يسفر أن دون ، الوجه حول

 الماحيق من فها مبالغ كثافة
 بقطعتين الاستعانة مكن ، اهدف هذا إى والتوعل

 من للون مهما واحدة كل تحصى. الإسعنج من
 الأام كرم ألوان

 ماكياج لممل ، الاقاحات بعفي الآن ك وقدم
 المختاغة نلأشكا تما لعو. هذه يمس مس يصحح

 تلوحه

 لأساس كريم بسط عى أؤلا يعمل ،
• "رقبة إلى به والوصؤه ، كله اوجه علل امادى

. ولرقبة الوجه لون بين ختلاف هاك يكو لا حى

. للوجه الجانبية الأجزاء تظل. الأق بالكريم نم
 )انزى ا#رقبة بداية دحى ، الفكين وراء وا إ تهلى حيى

 إتقان درجة ذ ، الماكياج هذا ى اصعرية ونكن
 منفصلا يدله لا عث. الة.س م الي بط طريقة

 الحدود على ظل شبه يكو ولكن وجه. بقية عن
 الفاتح الكريم مع تماما ويتساو. الأوجه الخارجية

 بالإمفنحة. ذلك بعد .أم كاه لوحه عل الموجود

 المنطقة عل با مرى. العاد بالكريم بيطا لمتربة
. اللون بي انجلاف أى لإخفاء ودنك اللوني بي

 ويففو.يلل الوحه. تقنيلتاصم تيد ونتظلل
• ااقامن الأساس كرم واوه. مربه فوحه مأحة من

 أو بدرجين العاد لكر.يم من عق بكرن أن جب

 ، الوردى اللاون إلى نميل الى الألوان وباخاء. ثلاث
 بالدساطة احاما تعطى الى لألوا اختيار ب إذ

 و'ر,لا·- ر
 ا ن

 رقرا(. الرمم ق بالنقط المحددة المنطقة إلى

 بسط فيكون. منة الرقبة كانت إذا ما حالة وى

.(١ رقم الصورة انظرى) أسفل حى الغامق الكريم

 برع فلا. بالتسريحة الاعتناء1 جد المهم مى
• الأرأس من العلوي الجز. و مبسوطا الشعر يجمل أن أبدة

 البحث جب ولكن. اللحدين عى محقا يبدو لا كى

 عل، الموجودة ازوابا تغطية من عكن تسريحة عن
. للوجه الخارجية الحدود

. المتدلي الوجه
 المائع نفس تفد ، التدير للوجه بالنبة
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 الر.م انظرى) المروع بالوجه الخاصة والاقراحات

 والمحلة والاحيام العناية يذل يتعين ولكن(.٢ رقم

 يكون أوجوه من "لنوع مذا أن إد ، الرقت نغس فى

 التى ابجا:ى الجزء يكرن وبذلك ، الزوابا من خاليا

 التسريحة عن البحث بجب ، ا! الوع ولاذا

 بوضمع هام الا ب ، الأساس كريم اتهال وعند
 وذلك. التقن عن. الوجه 'ل عل الماحق الكريم
٠(٣ رق برسم انظرى) للوجه ا)رأة الحليل لقمير

·١ الوجه

 الإمكان بقدر ب جدا الحف الوجه ، وأخيرا

 الوجه يكون أن أى ، به بحيط لإلأى الشعر من بر، نر

. تما,ا ملحوظين الفكان يكون قد أو ، الوجنات أو

(-٥٠٤ رقم الرهين )انظرى

- الجزئية الابلامات
 بعف لعمل اتاعها يب الى الطريقة إن

. سابقا ذكرناها الى نقها هى. اجزئبة الإصلاحات
 رإد الى المنطقة فى للأحط الإصلاح يكون هنا ولكن

 الابتعاد مع ، ااوجه استدارة ، ما حد إلى ، تغش الى
 ، بالوجه والملصق المدل الشعر ذات التسريحات عن

 الأخذ ويب كلها الجبهة تةطى الى الفرندات أو

 ، الصورة هذه ق المطن ين -الفاصل٢
 بعضهما المومان بتداخل: بتلاشى أن يجب

 واسح فرق يقهر لا عيث: ببعص
 من بقلل الوقت نقر ون• الاثنين بين

 الوجه متدارة

 لتصيح
 ا رأس

 الطيمية بعاطدود متمشية س
 عل الهمل يجب ، الطويل -لوجد٣
 تمطى الى المناطق بتقعبير ، العيب هذا نلاق
 تم أن يجب العملية وهذه. كالذقن طولا
 ، قلب هيئة عل التظليل يكون نجيث ، معذر
. جل الر كنفن مطقة تطهر لا لكى

 هام." الا. جدا المهم من أنه• الاعتبار ق

. به الرجو: العيب وخى. الوجه جمال لتبرز

 ا الوجه
 بتغطية دانما فنصح ، المستطيل الجه حالة ى أما

 ، بالشعر أخرى حركات بأى أو ، بالفرفشة الجبهة

 الجانبية. الأجزاء وكف. الأوجه طون تقصر ى تفيد
. الملحوقة الحافة حالة ى خاصة بذك )ننصح

 الوجه تى لا الى القريحة اخار مع. مكشوفا
. الجبهة أو

 ف'تم لون عل يعتمد أن يجب الأساس وكرم

 أن عن. بالبالنبك يكرن ان فجب الغبر أا
 فشر وبجب ؟ الأوجه لون من جدا قللا أغق يكون

 في. البروز لكان نما ، الأوجه مناطق غتلف عل

 ، جدا عريضة فها الجبهة تكون قد ، '-يهة

. كاه الو< ى وليس فحب، إملاحها
 ، الرجه من بجانب يتعلق الأمر كان إذا ، فثلا

 ألا مراماة يجب ولكز ، مشكلة نمش لا المملة فإن
 بدلا ، اليجه علل بقعة سببت قد بأنك انطاها تعطى

. مثلا جدا غامق لون ضع بو وذلك ، الإصلاح من

 ق عادة تركز ، الجزئية العيوب ى المائعة والحالة

: مفصلا ذلك وسنشرح ، الجبة منشقة
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 الوجه، لباق المتصل الأماس -كرم٤
 التظليل أما ، فاقع لون من يكون أن يجب

 المذاطن ى يم أن فيجب ، الغا.ق بااكريم
 ابهات تحوجا وذلك ، بالنقط المحددة

. جدا عريفة تبلاو آلى

 تعتبر العملية هذه لأن ، والتجربة العناية من بفدر
 توافر الأمر ويستلزم ، إغامها ى العمليات أصب من

 يتبادر فلا. للألوان الاختيار وحن ، اللم الذو
 تلةاء من بأق الماكياج إتقان أن ، مثلا !ذمنك

. التجربة وشاية ، الدراسة ولك. نفه
 أن من لابد أنه. ياسيدق تذكرى أذن ويب

: لماره
 كر.م وضع مراعاة نجب ، البارزة اجبهة حالة و

 ، لرجه بقية عى المتعمل ذلك من قليلا أعق ، أساس
 إذ ، بالجية الوجود ور البر إخفاء على يعمل بجيت

 ، البارزة الجبهة ظهور زيادة عى يعمل الفاتح اللوز أن
. الغامق الون بعكر

. بفرنشة مكوة تكون أن يجب. المطحة الجبهة

 الماكياج، عل عند فمكن ، ملحوظاً العيب 'نs وإذا

 ، المنطقة هذه عل يوضبم الذ؟ الأساس كرر.بم يكون أن

. الويه بقية على المستعدل ذاك من قليلا أفنح

 ذلك يم أن فيجب ، الماكياج طريفة كانت أيا

 الوجه ى البارزان والفكان الوجنتان- ه

 تلاقها جب ولاك ، عيبا ممثل ، الحف
 ، بالرم الموشحة بالطريقة تطلها طريق عن

 من التقليل عل فتعمل ، بالنقط والمحددة
. العب هذا

 ص

 عيوب تمليح ى الجلة امتعال عند أنه. تراعى
 أن ب ، الغامق الأساس رء باستعمال. الوجه
 وياذالى ، ملحوظا نجمله زيادته لأن ، غفة ذلك يكون

 بقدر التظليل بنقيل إذن فعليك. منفأ منظر يصبح
 ومع فقط العيب إخفاء يمكن بحيث ، الإمكان
 لذلك معين حد يوجد أنه ستجدين ، والتجربة الممارسة

 بحيث ، عليه تتعودى أن عليك لزاما وأنه ، تتعدينه لا
 ع ومنجم ، متقن ماكاجك بأن انطاعا تعطين
 ذلك تفعلين كأنك وليس ، طبيعية بطريقة وجبلك

. لتجميل ى رغبة
 ، بالوجه التصحيحات هذه جانب إلى ، المهم ومن
 تقاطيع مع تواءم الى ، الناسبة التسريحات اختيار
. بينا كا الوجه
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 والجمال وا

 بفيض نخر فإنا ، الإجازات دود، ب يقر عندما
 إى وسنعود ، بالطيعة منتمتع لأننا ، العادة من

 فتمتع الوقت نفى وى ، ولمحة البطة الحياة
 التى،- والحواء ، والماء ، بالى

. الإجازة متع أفضل يمتبم الذى ابجر ونداء
 جراء من الجم:' يتمتع الى لمهربة فقط .وجع لا

 متطلبات كل من لحرية أيضا .ولكن الملابس ثقل
. المهديئة الاجاعية الحياة

 فقط يعى لا. الاشاطى عل الإجازة لقفاه والسمةر
 الاء-. الجميلة الشمى ولكن ، وحده ابدر متعة
 حالفا المرء يشعر ، الصافية والزرقة. المحدود غير

 المفروضة والقرود المدينة جو من التحرر من بالرهو

 إجازة لقضاء البحر إلى يذهب فإنه. ،لذلك، فها عليه

. والمشاكل التعقيدات، كل من خالية

 جيدا تعل الخاطئ. إى ذهاا لدى. سيدة وكل
 جها ستعرض وأمها ، ،الاسرخاء الراحة تنشد أ

 يكون أن دائما تريد فى ولذلك. والشمس فهواء
 تريد كا. عيوب أى من وخاليا منناسقا جدها

. وشابة جمرلة بشرتها تبدو أن

 تكون أن. الأن بعض ل يحدث ند ولكن
 الا-اقين كدوالى ، الفظامرة اله.رب بعض هناك

 البدا:ة أو. ا:خلابا اابات أو ، البارزة( )الروق
 أو ، الزقا، الثعر أو ، الزائدة الحاقة أو ، المقرطة

. إلخ. الثور أو المدب عن ·تجة البقع
 الشامى·. عل لمدة بالية محنة يصبح دك كل

 تكرز عندما. العيوب بذه تجم لا كانت وإن حى
. العا.يدة توفا( يم لاذ±فاا و:لك. المدينة داخل

 رحيلها قبل ، الحديثة المرأة فإن ، الأسباب لهذه
 بعض باغاذ وذلك ، الرحلة لهذه نفها تعد ا"شاطى، إلى

 ، مثلا الأجهزة طريق عن ، بجمالها العناية إجراءات
 لتغدو ، التجميل م«اهد ق أو ، المز فى سواء

. جمالها مناصر اكنا من وواثقة ، @'مطمئنة

» ان
«

 والماء لواء لنحات عل مقادا اطا كاب إدا
. حذصة لاحياطاءت حاجة مناك تكون قلن•. والذو

 عندما ولكي الحر جو العرن عند متعدادات و
 ا"ى ، اتتح الجو عن تماما مصدة لخاة تكون

 من لابد فإنه ، المدينة داخل منا ون كثي بعيبته لا
 ا-لما. لتعريض بالفة الاحتياطات بعض اتعاد

 الأامابات لتجنب ، تدريجا دث ببم أن فلايد شمس.
. جميعا نعرتها الى واللدمات ، عها تلني الى والآلام

 والى• لذلك اذصة ا-فدريئة والمتحضرات

 دون. الشمس لعرص حربة تنيح ، كبر تأثر خا
 وتمح ، أضرار أو الهابات. حدوث من حوك أى

 فهذه. نستطاع بقر بالشمس مالمت -_ابب
 الذى وبالقدر ر حم الأشدة تتخل ان عل تعمل
- البشرة الشمى تلفح عيت بتحمله(. أن هم يمكر

 و.س. اتبات ى عث لا ، الوق. عس وف
. الغتاءة الأنواع بي الاخيار إلا ميدى با علبك

• كرم أو.( بغاخة) سبراى هيئة على هو ما فها
 نعإات تنقذ أن عل ، ريوت أر ، لود.و أو

 بتجنب نصحك. ااوقت ممر إى ، بدنة اسشعاطا
 النفاذة واثم الر دات الأنولإع

 ا
 بعى لشمى،لا النعرس فإ. ملحوظ هو وكا

 الأم ونكن. لا:شرة جمل بروزى لون إعطاء فغط
 تعمل ك دم. بفيتامين، حد، نغد مها٠ دلك من
 كاه جم متوى عي. امعوية الديرء تقشط عل

 جيا

. للس التعرض فى الإفاط أن مراعاة ويب
 فى المر، ا يشعر جلدية الإبات يبب أن تمكي
. المرطبة يمات بالكر لجا مع ويمكن. يوم إية

: لروالحن
 وات لشمس طويل لونت الثعر تعريض إن

 شكل عل فقط ليس. شك بدود يوثر ، البحر
 بتعرفه فالشعر ،. تكوينه عل أيضا ولكن. الشم

 الماه من البسيط الجزء ذلك بفقد. والهواء لمس
 جف وبالنالى. لوته عل يعمل والى. به الموجود
. الرأس فروة عز اموجودة ا)رقيةة الدهنية ا{قشرة
 ويح. ويقن. جافا الدم, يصبع وبفنك
 تأثير عن ذلك. ويتتج ويضعف.٠ لام من-.

. بعفاً يمغ مع ولشمس الماء
 وتعمل. ?شعر لتغذية الزيوت باستعال مصح وهنا

 أشهة من الثعر عماية العناية عل الإمكان بقدر
. الحر مياه من وكذذنك. الحارفة الشمس

. الشعر لجفاك بادرة أون ملاحظة عند ويعي
 متحضرات الأسوق ى و:واقر ، بالملاج لإمراع
. جذوره وتغذية ، الثعر تقوية عى نعدل ، عديدة

: الجلد و.رائحة العرق
 غم وظاهرة٠ عبرة مشكلة الغزير العرة، يمثل
 المزيلة بالمتحضرات موجها سرعة جب. منحة

 خل عل الأسو ى تنواقر وى. ورك 'راحة
 أو ، لين أو. كريم أو. رولت أو ، سبراى

٣ ن ا٣  بودرة•• ينت
 ا ، د

. العرق قع المتحضرات هذه إن نقي لا إننا
 نفلل قد كا الإمكان، يقدر الزاغة قنم ولكا

. نفه العرق إفراز من
 ، الظاهرة هذه تقام من يزدن السيدات من وكثير

 ، الإبطين تحت الموتو الشعر من النخلص بإهمال
 الى با اليكنير يعض لتكاثر ملامة بيئة مهما يجعل مما



 'عةغرستحة3 تتبب
 مرحة٠ آلا.ا نبببدورها الى الالابات بعي العرق.

 من التخلص عل العل يهب. دلاك "كل ولتجنب
 م مى وأونداه. اأز!ثد لحمر

 ط مي

. المرق لرأحة المزية !اد1

: الاكاج
 .قدر خفيفا وطى: الشا عل الماكياج يكون أن يجب

 اللون ليظهر. مغينا يكون. ااوقت، الإمكان.وة
· لشمس بتعرضها البشرة تسبه5ت الذى ا.لتمل، وزى البر

 ذات الثفاه أحمر أنواع عن بالا· يصح كما
 النمس أشعة مع تفاعل قد البى. ولصبغات الأاوان
. الحفتين لا:اب عل فنعمل ، الحارقة

 خلالالهار ماكياج أى عمل يففضعندم فإنه وعوما،
 الابتعاد مع الحفيف، الماكياج فختار• و،اناء أما
!I ذا. عن •٠- -ع، ا.لجاد على شعورابالحرارة يعطى كياجإذى2

 الماكياج عن الاستغناء يمكا لا الى الدة أما
•. ا±قاف الأساس كريم امتعاك فيمكا الهار خلال

: والتغذية انصحب: الحياة
 هذان يعتر ، والجمالى العجى التكامل إطار و

 العامة. الصحة عل توثر الى الأساسية مناصر العنصرانمن
 الاندفاع تعى لا ، الشاطئ عل الإعارة فيفة

. أماسية قاعدة هناك ولكن ااقوضى توها حياة و
• الإجازة من تلامتقادة• شو' كل قبل اتباعها نجب
 خلال متصلة ساعات ماى عن تقل لا لدة الوم وجى
. ناهدوه ، الصحة عناصر فضل حو اانوم لأن. الثيل

 وقد.ائمة العادية كل1 !م1 عن والابتعاد ، والاسترخاء
 لحياة الفرمة بهى' ذلك كل. المدينة محاة الخاصة
 طازجة وواد ، مغذية أطعمة عل الاعإد دم. بهيجة

 وات، والحضر ، والموم ، والطك، الفواكه، شل•• وطبية
 الكامل استمتاعه عل يادى حافت فإذا

 شك ولا فإنك ، البحر ومياه. والهواء ، الشمس
 كثرا رجا.دت ، سعيدة قضيثإجارة قد فالأباية ستكنين

 بالمدينة، الحبا»العملية إلى للدودة استعدادا نشاطك، من

 امد:مال وع. -يغة

٢٠٧
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 'غتالمل -ر.« من،نه"-ا جزء
 ، مفجة( أماكن ر الراس أو اخدبقة أثاث إن
 الخامة مشاكله له٠ الداخل الأثاث شأن شأنه

 رر ف عاس مترع لاه ولتفيد
 تدينا تكون أن لابد ، الأناث ها وخامات ولأشكال

 الاختيار عكي الى الاعتبارات عن ، واضحة فكرة

 تكون أن ، الأساة الاعتبارات هذه وأول. السليم
 والأمطار، الشمس، علغمل قادرة هذ،ه، الأاث قيام

 ذات خامات من ممتعة تكزن أن +وبالأحرى لرياح

 صنع تم إذا أنه ، اثاى والاعتبار. جيدة مواصفات

 اناص، بالورنيش ظلأنبا من فلابد خشية، أثاث قطع
 من المصنوعة التطع اسأل حالة وى مرات ولهاء

 الحامة هذه أن ، الاعتيار ى يؤخذ أن لابد ، المديد

 بالورنيش طلأا من ممدى لا تنك ، لمها قابلة
 أن إى: نشير أ نود وهنا للصاً. انضاد الماص

 العديد وبوقر ، دواما أكر طلاء يعتبر الحرارى الطلاء

 عى الاختيار وقع وإذا. اطلاء إعادة عات من
 السار أو ، الحيزون أو ، القش من مصنوعة قوع

 عدة تطل أن ،لأنضل فن- رققة خامات ­وهى

 وبالنسبة. الحفاف بالورنيش مرات
 تحمل عى ةادرة تكون أن لابد ، اليلامتك خامة من

 لحانة بالنبة مواء• حرارتها أمام والصمود الشمس.

 قإنه ، وأخيرا. البقاء عل ألراها اقدرة أو ، الحامة

 ، الةطع هذه من أجزاء تشكيل ى الأقة استخدام عند

 الشمس يتحمل ، ممون نج من تكون أن لابد
 خاص وهو ، جدا هام ، آخر اعتبار وهناك. والهواء

 أن وف اامر فن. التاثيث، عناصر وأحجام بأوزان

 اءى والكار» الأرائك ن من مركبة مجموعة

 لمار كا ، النباتية ا±امات من انصذوعة
 ران والبز

٢.٨



 آمن
 احكر النميم وإن

- المرونة عقة زان يبر العام

. خوة أكر فطد. ه. مانيلا ه بى الى
 ، تقويه ويتم يدوبا. يصنع راد والحير. فاتح او<
. ونر سليكا كان أمارةا. رىق رد شد. >ب ع
 مرونة، أكر ليجعنه. النيران بحرارة يتعين الصانع فإن

. الماء فى بغمها تلبيها يم الصغيرة احيزان وعى
 تنمين ، الزوال من ااصنوهة+ اللأربايا٨ قتام
 بو نم ، المك ران الخبز من ممنوع بهيكل داغا

. مرونة الأ"كر الرفيع بالخيزران الكل هذا كاء
 عند. تستخدم شرائط، إلى فتفم ، الخيزران قشور أما

 أن إلى الإشارة ونود. المتلاصقة الملحات ل
 مرنة ليست. اء

 أبضا تتضمن ولكها. علها الهاو عند فقط ومريحة
 ومن. ورقاقة رقة أكر عملها الى الحفافة صفة

 ، رزن الحمز ­م ااث بين
 ط

 النبات

 م مارجريتا ه امم عمل الذ.؟ الكرمى بالذكر نخمص
 سنوات عدة منذ تممه تم الذى( زهرة اسم )وهو

 من يسند كا ، و«و. اليوم حى متداولا إزال ولا

 وصلاحيا الذ'ءة وة مر ز ،ويبر الرقة سات يكمل ، اسمه

 الأناء ةطع من اأنوع هذا مثل لصناعة
 ، الصفصاف شجر أفرع من فينتزع البار أما

 التنقعات وحول ، الأمار ى' عر عى يمر الذى

 ذو فير- فيه يجمح الذى الفصل تمعا ألوانه-.

 بذل، ، الطلق المواء ى تتخدم الى الأثاث تام
. غزيها إعادة الشتاء فه.ل حلول عند الأمر

. الأفضل من فإنه لذلك ، مغطاة أماكن ى ووضعها

. الثى، أو لفك القابل الوع من ، ااقطع هذه تكو: أن
 هذه تكون أن احالامت كل -ى يتعن أه كا

. ونةلها. يكها ر ليهل ، الوز، خفيفة القزم
 الخامات يعس من. والسمار راد والحيز القشى وبعنبر

 الخاصة الأثاث قطم به و استخداما الألأ&
 ة

 ام:±طق ق ينمو نبات ران والحيز ا±ارجية بلأماك
 ومةنلالا. -وذزرة مرة وجز جادا يرة كجز الماخ. ""رية

 الأدر الغرير ، الحرارة لشديد الجو ذا فى

. بقوة النبات هذا بنمو ، المناطز هذه يمرز الذى،

. مرن نبات ودر. أمتار عده تبلغ أطوال إلى ويصل

. اسفنجية عواد وشتى' ، نفويسمه بسرل: بالماء يتأزر لا

.٠ مالاكا ، يسمى الذى الذرع٠ قبهة أنواعه وأكر

 النوع أما. ولأمع. الون بى ، صب سطح ذو وهو

 ى المحمرة إلى ويميل. الربيع بتل ل
 واحبزران ا"لميار منوعات نالت ولقد. الحريد فصل

. الأ:جبرة السات ى كبرا وإفالا ، ملحوقا نجاحا

 إى مشدودا م الضفر طريق عن بم السيار وتعوم

 الوا-م الإنناج بين ومن. ممد أر ، خدى إطار
 بعمل الذى الكرمى نذكر. الياد لأعال الانتشار

 شواطئ تأيث ى يبتحدم ولذى ، الكوخ شكل
 المنق الضاوى والكرمى ، الشال بلاد ق البحار

 جديد شكلا بجمل الذ:،
. نناتق با ا±ا الممد: لأثات لقام بالة أما

 ا.لرب. بعه كيو تقهما رحقق ، اهيءا نال نقد

' هذء فإ ، العموم وجه وعل. اثانبة العالة

 الطروق، الحديد٤ لتكث ، وقلبدا اسصنمرار! جاءت

 وشكلها الاستدارة من جدا كارا استعادت أتما إلا

. المعدنية الأنابب تشكيل عل اافدرة فى ، الأسطورى

 عقيق معها أمال ، واضحة وبسرولة ، الباردة بالطرق

 ، والأشكال ، الارز وتويم الركب من مزيد

 والزخارف

 رو رر بين

 يه جوهر اختلافات -يحد لا أنه
 الخدمة امعدنية الأثاث قضم
 سه

 ى المتخنمة وتاك الحداثى(، رى الخارج ى
 ى التخدم الأثاث أن إلا ، المز( و ر ادا:دل
 يوجد ولا ، يميزه عنصرا عاصره بيى يقم ، الخارج

 عادة وهى ء )الك(» الدكة م وهو ألا ، بالدا:ول

 معدنية دهانم من أو ، المطى الخشب من نصنع ما

 تقطيع. ى يتخدم كا. خشبية شرائع إلها نثبت
. والأحجار. المسبح الأسعنت أيضا

 والبوليمر لبلاستلك حامات امنخدمت فقد وأخيرا.
 تخد. المى واسع تصتيعا و الدكة« تصنيع ل

 هذه كل و السريع والطلاء اله ق معه
 اخاصة الأثاث قطع تصنيع يكون أن لابد. اخالات
 تحما عإ بقدرتها مشروطا٠ ه الراس ه أو بالحديقة
 أخر >رو وشنبات ، والأسطار ، ذللا. ، النمر

 السقف من مدلاة سلسلة بوساطة مكبة ، العلقة

 ة ا إ،الا، ااج«
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 اتحمد الشعر لعلاج الكوافر لك بفدمها نصائح

 يد عن إلا غل لا بشكا: يمحل ، المجمد الشم

 ل>,ة وذرى مخصصي أشخاص

 قصيرة غرة السفر قبل يم أن بجب. الشعر ورد أن فما اثر له كان الذى اإ.مانت

. الطرةة بذه الشعر فرد بعة. لأنه. شرر على لاتزيد كاد. ذنك مر بالرغم لكن. ناعما الكء, جمل ى

 ذ يعد (يدر أربع أو )ثلاث مرات لعدة وذله حيويته بفقده

: )الفرد(
 وذث ، ناعا بصبح حى المصعد الدور يدرد عموما

 يتمث لتم أمضا ولكز. تسريحه لصدا فقعا
 جب عاد. ما٣

 محضرات ا"روم توجد ، والفتون الا؟اوم نقدم و٨م

 فرد على نعدل. حفة -واد ،٠ دشتقة. جاديدة
 الما. >و:. نشه،

. وناع} كلببه.أ الحدر

 خلال الشهر ف واحد مفدارسنتدر الشعر ويندو
. الصيف خلا متير ا٥ بمقدار و ، الحناء

 الثمر تسريحات فها تكون الى. الحالة الو.ة مح
. التلوية بالطريقة ، احصف قابلا عل لخمول كثيرة طرق وغة متوجة و مسترسلة

»٦ i  وذره ، أبرى مرة فيدو ورىإعذدة الفر مى بكوك وقد د ائتا٠ ء

 تعا لو هذه أفل اختيار ويمكن. المرجوة التتاتج
 مته. حنالعر و وطوه.. وكثافته٠ حء,

 بالدرية مواء. :ا القياء بمكن عبة الثعر وكى

 هذه وى. جعذا ع الذى الجديد الثعر لإخفاء

 أنواع حورة ذ عادة تعمل المخحضرت وهذه مهده م يمكنه لقى حو الكوافير قإ'.
. نقز الناء.ة المديدة الأجزاء بعر. أى. العملة عل الاستعا وتتوق-منه: ، الكرعات مي متعد:ة

 حر.يا تفقد لا حز. القديمة الأحزاء م أن د والسمك. ، والطول التاك. حيث مده.ر الشعر
 أ=٥ د ة٠ د

.( الكربجاءت ر الباردة بالطريقة الشعر وفرد. فبه التحمد رم-ى ، الأوى الطريقة وتم ، الباردة بالطريفة أر. الساخنة

 يجب واكن. منزها ى وهى به أقوم أن لادة بمكن أن بجب ، المطلوب التأثر المركب بؤثر وحى ، فيفرد ، امكووإة باستخدام لمرارة الشعر بتعريض
 والجدرر. الاستهال في والحذر الحيطة الزام عليها للشامبو. آثار آية لإزالة الغول. بعد الشعر بشطف. الأنية الطريقة أما الالب ح، يصةف م

 ا!سميدة به تقوم الذى الثعر قرد مندول أن. بالذكر وبعد ، جيدا يجتف تم. أخرى .نظفة مواد أى أو يم. مينة صناعية مركبات استمال عى فنعنمد

 المعر} يدوم الى القرة لنفى يدوم لا ، المزك ق عل يعمل الذى المثبت من نوع استه،ل بمكن ذلك الثعر فرد ها

• الصناعية الركمات
 الثعر حالات ق وتفيد ، حد شاثهة بقة الطر وهذًه

 الا،جاه أو. يحدلا استعر' منصح لا ولكن. الغزير

 أو التتجات هذه درابة هم ه أشخاص لى
 قد. الامتعال سوء اخطأ،أو أن {د ، المتحضرات

. الحياة مدى بالشعر تضر. خطيرة نالج إلى يؤدبان

 الكهربائية الآلات تكن م. قريب وفت وجى

 فكان ، بعد اكتشتث قد ، الشم فرد ى تنعدل, الى

. عليها نحانا "وقت نغن وى. الريحة حدال إبراز
 سي ء ب

 م ب اسخ-

- المحضرات هذد مثل باستخد.ه الثعر ولرد
 كان وإذا المعاء خلال مرتين من بم'كر لا بحب
 ثلاث فتعمل٠ م(٢٠ من أكر ر طويلا الشم

. الأكر عل اوب أربم أو  ما

 فذكرى. الليف إلى الفر تتوين كنت وإذا

. حمرة أكى لأنه ذلك. و الكوافير ه0 بشرد قام الدى

. العمل من النوع فذ و!قانا
 الث فرد

 استعان فكن. حدا مجعدا لبس الشعر كان إذا
. التدليك أو الزيت، كحمامات. أخرى طرق

 كلها الفر فهذه البيطة الكريمات بعض أو
. مهدلا وجمه. الشحر نعومة على فمال تأثر لما

. النه:.ة المادة نشربه طريق عن وذاث

٢١.



 أن يمكما. أيضا .ربان والمشط المشوار
 ايقةا قلنا كا المرارة أن إذ. الشمر فرد ى يوثرا

 ذلاك صاحب ءا إذا خاصة. لشعر فرد عى تعمل
 الشور تجاعيد لفرد فرشاة استمال

 وذلك. السشرار استجال عند الاحتراس وجب

 حى ، الرأس فروة من بعيك حد إل تقريه بعدم
. ونحترق تنهب لا

 القلل الثي لذوات السثوار باسنعال وينصح

 الكوافير· إلى لذهاب قن يتح طز،لا أو الجميد.
 ويمكرز.• جدا عل فالسوار. سنر عى اللاق 'و

. آر إلى مكان من ونقله. بجوة حمله

• ويقه الشعر فس
 فإنه. ناعما ويصبع ، المجمد. التعر فرد ينم عندما

 مواء. طريقة بأية تصفيقه يمكن ، الحالة هذه ى

 جع وبر ، له تريعة أية بعمل أو ، مرسلا بركه
 لى بحه والقمر ، نه الوجه لاستدارة وأخيرا أولا ذلك

 ااتوخ هدا أفي يفضل. عامة بصقة ولكن. معه تولاءم
• الآية للمقاييس وعا. القصير الثعر ، الثعر من

 حوى الشعر طول يكون. الرأر لقمة بالنبة

 بين طوه يراوح ، الأدفل لجزء وبالنسبة ، سم١٥
 ، بجية تدر بطريقة الشعر قص يكون أن رأى م٤،٣

. وهكذا( أقصر إل أطو، من
 حسب الثعر لث يمكن ، الث لعملة وبالنية

 كم رولو عل نلث ، طولا الأكر فالأجزاء ، طوله
 أقمر الحم كان كلما ، ولو الر حجم ويقل ، نبيا

• ود مر لفها يمكن لا الى: جدا القمرة الأجزاء أما
 رجفيفها. ، الكلبى أو ، البنس باستخدام تشبيا فيمكن



 الى النعم أفضل من النوم بأن ، القول بمكن
. الراحة إلى ا.لحاجة عز. بنشأ وهو. إلإنان «نحت
 يجدد أن ، النوم طرين عن. الإنسان و.يمكن

. الفظة أثناء أبكت الى قواه
 سلوم لميكانيكية لحركة

 منذ إلا. غنوه الكانكية لبركة :نكتف
 اموجات من مجموعة إلا لوس فالمخ ، قليلة أعوام

 تعدم عندما و. الكهرباى بالتيار الخيهة المتضاربة
 مر له الآية نكهرياى التيار هذا عإ لوثرات

 عه و ا ما

 التعامر بجل. خارجه من ،أو. دحل
 تسكر ، منة درجة إى انعاس هذا يصل وعندما

 سواء. للصحة عنه لاغى العي دلوه
 لتوازن لارم هو. الفية أو. مد مة
 ينام لا الذى فانشخه، ، وفكريا حما الإنان

 يعطى لا كأن بإرادته ذلك كان سواء. كافة فذرة
- إرادته يعير و غنوم كامه ،عدت لقسه
 شك بلا معنه -تتأثر الأرق من بعافى كان

٧ من تراوح قرة تلزمه.. البا والإنسان
 ط ء

 عل ذلك ويتوقف يوميا- النوم من ساعات٩ إلى
 هذا ى ثابتة قاعدة توجد فلا. نفه الشخص طبيعة
 للتعب نظرا بأنه القول يمكن ونكن. البال

 يحتجن ااناء فإن. الإنأت بذلا. الذى والمجهرد
 نفس وى. الرجال من أطول ا:وم من فم.ة إلى

. يففدذ،( الى لتجديدالطاقة أكبر، وقنا يلزمهن:. الوقت
 وتقل. المخ >كة نفل. لنوء أثناء وى

 ى الدم فغط وبض. العنب عربات
 الصور بعض تلوح ، الباطن امةل ومن. الشرايين

 حباننا: من متتابعة حلقات تثبر الى ،



 ص

 لخيالات هذه وبعر. أوالبعد .لمها سوا«القريب
. بالأحلام يسمى ما وهذا. واضح وغير معا يكون

 فرد وكل. قاسة الحياة حث. هذه أيامنا وى
 حافظة يلز. فإنه. ومرهقة كثيرة أعباء يتحمل

 أنه ويلاحظ ، السبل يكل اكخمية الرادة عىي

 لزاج. عصي جدا.أو مقا مر الخض يكو عندما

 الخالة هذه في ننوم فإن. الأعصاب متوتر أو
 الذات !حار لحضا من يكرن رهنا. بهولة يأى لا

 بتعارضان والأرق المه لأ ، نن بأي النوم عل

 بقة الطر وكن ، النوم وهو ، المراد افا.ف مع
 والاسترخاء.. التفكر عدم هى ، لتعامي الوحيدة

. جابا والأفكار الأمور ونرك

 بالسرير الناس يهم لا ، الأجبان أغب وى
 ولكن. عيها بذاء، الى و الرئبة ، الحشية أو

 يكرن أن يستوجب ، قم الو ف. المريح التوم
 المسنحب ومن. كافيين واتساعه السرير طول
 وتقلب. بالأغطية المرء يتدثر أن.1 جد
. وبرة عنة فراطه3

. وماسكة. منبلة نكون أن جب والخشة
 بعمى مع. ويطام. تماما عليها الملاءة نفرد وأن

 .هال بأية وزا يزبد ألا عل ر الضيفة الأغطية
.( اماهت ضر كيلو ثلاثة عل

 ، الفيق• الرحوة الحنية ذو القصير فالسرر
 ، .جدا اليكة والأغطية ، الثقيلة العالبة الوسائد ذو

. فرد أى راحة يقلق لأن ذاته حد ق يكى

 نوم أى الوصول هام آر عنصر وهناك
 فيها ينام الى الأرقة تكون أن وهو آلا ، مربع

 لأحدى فتع غاما ويفضل المواء متجددة لقره
 فالجسم. الغرقة هواء لنجد. النوم. أثناء الا:واقذ
 أن يب الرمتين و-كن. الفراش ف دفنا يكون
 بجب الى الوحيدة واد-فالة. التى بالأواء تزردا

 ا·0 الا هم. النافذة وفي النوء عند منبا الإحرار

 اقبرا عد نائر: هرد
 للا. فراشه إى لأره يدهب أن كدك رقد

 هذه ق قته. مرهق غط من ويعا مكدودا.
 مقطعا نوما نومه يكون سوم. عه حى:دا خالة.

 وعند. الا,ك: لات العف تسرخى ولا ، سنواصل غبر

 يد-ح.و م أنه يخر•

 خاء الاسر إلى للوصول عديدة طرق وهناك

 أو. اليوجا مثل. الرياضية كترينات. الكامل
. الاسترخاء جلب على تعمل رياضية تمرينات أية

 'بة الونج
 إل حالة من لوم الصحيح الوضم يغتلث

 اما ء الصدر. عللى أو. الأظهر عل النوم يكون فةد أخرى.

 لأن. كيرة أ«ية له ذلك الحانيين.إن أحد عل "و
 الوضع من ويعيد. النوم ثاء يقلب شخص كل

. عليه كان الذى

 عوما الأوصاخ أفضل بأن القر، يمكن ولكن
. الأيمن الجانب عل النوم هو. الصحيح للنوم

 تكون وبحيث ، الوسادة عل الرأس وضع مع
. مسترخية اليرى الاق وتكون ، مثتتين القراعان

 عند الفرد ومع يتغير ، ممئة حالات وى

 إذا أو ، الظهر ى ألم من شخص يعاذ، كأن ، الوم

 بدون النوم أو النوم، أثناء التقوس عل معتادا كان

 ، الأنرم أثناء الوسادة ى الرجة ، دفز، ه أو ، وبائد



 الكمتنا: وعى ، كلالكية ألوان من ممن شكل بطة،عل بملوط ، لشامات وعل أنيس فتان
 ، الهار ساعات جميع ى ارتداء، وك:ك. بالكروثيه جدا بطة بفرز مشغول ، والهيج ومارون؟

 ، جدا بطة إكوارات مع

: اللوازم
 ام جر٦٠٠-

 بج صوب خط جرام +ا
٢ عرة كروشه إبرة

 هذه وعل ، طائرة للة إ(٤٤ )مقاس
 يا اةانتاز بعررة اشتغل المستخدمة: الغرز

١2 إلى ، البداية من ، الشغل طون يصل وعندما: السافلة الغرزة
 درة عشرة عس التنس ن ابدى ، م الللةر عيون أحد ى الكروشيه إبرة ادخل
. جانب كل من تذريا سم٢ ،كل واحدة عررة على له اعى ثم. الط واوى ، الأساسية

 يقدر كلى طول إلى يصل حى الثمل ى واسد.رى ، واحدة غرزة ى الغرزت: خذ ،و رشيه الكار إبرة
. تنقيص بدون الشل واصل ذلك بعاد. امم٦ الفانتازيا: غرزة

 حردة ابدى. م٧٤ الكى الارل يصل وعتدما. الساقطة بااخرزة كلها; الأولى الدوره
. العمود بغرزة كلاها الثانية الدورة

. واثنين واحا. دورتين داء+ كررى

 التقذ:

 "كنناى خبط

 الكستاى اليط

 صوف

١٠٦ عل الظهم ابنى.
 اعاعدة هذه وعل ، طائرة للة عرزة

 سم1٢ تشتعى أن وبا، الفانتازيا. بخرزة ­-فل

 جانب كل من التنقيص في ابدل ، البداية من
 منتيدراه:، أربعة كل ، غرزة مرات موع

 للشغل الكل ااطو يصل وعندما. تقريا
 وعندما. تقص بدون ااشغل وامل ، مم4٦

 أيضا(، البداية )من سم٧4 طوب لى بالنغل تصلين

 غرر ح بتنقيص• الإبط حرده ابدى
 ث واسترى. حانب كل من واحدة دفعة

 الإبط حردة بداية من الطول يصل حى. "شغل

 غررة٣. اقفل: كابل الرقية احردى .تم سم١٢
- وأحد جانب ى غل الذ واصل تم. الوسط من

 وجده" غرزة الرقبة ناحة من تقيص مح

 م٩٠ الكل ااطول يصل وعندما ، درات ثلاث
 واحدة ،رة المنه غرزة٢١ ال الكتف اتقل

 الآخر•• الحان الاريقة بنفس اشتغل
 جانبا تركتيه أن

 أبدنى ، الكتان ما

 كل ى واحدة مرة عرر عثر بتفيص ، الإبط

 لاسم الغل, طو!، يصل وعندما جاب

: كاى لارفة ،5 احرد• الإبط حردة بداية من
 ى الموجودة غررة٢٦ (ال )سى اقل

 عل الشغل ى امتمرى م واحدة مرة الط
- جانا( الا±افة ا!ناحية تر): )مع واد جانب

 وا>ا-ة غرزة الرقبة حردة ناحية مس التقمص ومع

 الكل لطول يصل دعندمما ، رات٠ ثلاث
 غرزة عشرة ،التع الكنف اقفى ، مم٩ إى

 الناحة اكل ، ا-لعد هذا وعنا. ه التقية

 الطريةة هده بنفس الثانية

 الللة هذه وعلي. طائرة سلسلة غررة
• الفانتازيا بغرزة مرين اشتفى ، الأاة

 جانب كل من التنقيص مع• الشغل واس نم
 وعشرين ثلا} واحاه عرزة و واحا.ة. مرة غرزتن

 كليقدر تفاع ار إلى بالشغل تصلين وعندما. هرة

. واحدة مرة غرزة ا٦ ال باقى اففى ، م١٢ ب

. الطريقة بنفس النا الكم اشتغل

 سلسلة غرر ثلاث ابى. البيج بالحيط
 وعليها ، طاثرة

 فرزة تزويد مع

 الساقطة بالغرزة اشتغل

 رعد.ا مطر كر وأحدة



 ج

 ي
 ود

 أى. التزويد طريةة بةس ، انتص ق عكة
 بدايه في. كلحامب من وحدة عروة

. واحدة غررة عل الهاية ق تحصى .حى مطر كل
 الهندسى الشكل شغل 3ق ايدش الغرزة حذه من و

 .م الأول النكل أطوال ينفس. انتاذ
 الشكر اشتغل دلت وبعد. شغله أكى. الطريقة

 عزرة٢٨ إلى تساعه يصل الذد الثالث
٠ منه الالأهاء وبعد. ال-ابقين الشكلين من أ

 من أصغر وهو. ارابع اذيتى الشكل اشتغل

 غرزة22 إذ له اتماع أقى يصدل الثالث،حيث
 ممبن شكل تعطينا. الأربعة الفندية والأشكال

• ادحاطة
 الأكام خيطى. والأكناف الأجناب خفى

 الأوسط خط طول وعإ ، الفتان فى وركبها
 الث .الأشكال غنلة بغرزة خيطى ، الأمى

 ا أسورة ذلك بعد اشتغل 'ثم. شعلها سبن الى
 دورات، بشفاسرع ذلك و. الفتان وذيل ، والرقبة

 ابيج وبالخيط. الساقطة بالغرزة مها وكل



 ب

 الموجودة الأجزاء وجميع ، لثة الذاطى والغشاء. الفم تجويف يعتر
 الدة.قة الأجسام من لحشو: المعفول غير احكار خصباً مرتعاً• بالفم

. تسوسها إ اطريق وتفتح ، كاز،الأسنان تهدد الى، ، والإزيءات
 الأسان. الو>ودبين الفراغ تتخل ، والقتات جدً. الصغيرة الطعام قبة'يا

 وفا. غرحا إلى يؤدى. تطيفها دون القم فى ووجودها. الاحة هذه وبين
 الذى الغر جانب لى. منه الجي وامتغادة٠ لعلعام هضم عذية عل بؤر مما

. تنه ام والبيولوجى لوجى الفو التوازن ى بحدت
 نتائج وفما ، التة عل يو"ران. والتعفن التذمر هذا أن إلى بالإضافة

 تحت الآلام،تدخل من طرلة سلسلة تسبب ، وتطورات وتغيرات ء خطرة

 تكون إلى ، بهولة مودى ما عادة ، وتلك. والأسنان الثة الهابات ام

 تكرن وبالتالى ، ابجر من وتريها• الأسنان وتحت ، ة٤٧١ ق جيوب

. التسويدى وهو ، ذلك من أخطر هو لما عرضة

. جمالها وعوامل ، جها وتناسق ، بقوامها عاماً تهم ميدة كل
 اليدات من كثير يوجد ولكن.. جمها ف جزء بكل تعنى كيف تتعل

 من هام عفو وقمة أممية يجهلن أو ، العناية من الكال القدر يمطين لا
. السلبمة :ان•• والأ الفم وحو ،

 الذ.ى ا.د إلى وصلت إذا إلا ، الأسنان: طبيب إلى عادة اليدة تلجأ
 أمراض من مرض أى لها يسبها الى ، ال±-بدة الآلام تحمل معه يمكنها لا

. الأمراض هذه تنفحل عند,ا أو ، الأسنان
 السلاح حى الوقاية أن ، اعتبارها ى تأخذ أن. سيدة كل عل وينغى

 الغفة الأإ حدة وتضيف لتأخر. الأقل عل أو. لمتح الأفضل
• من حير وقابة قيراط ه يقول والل• والأمان لق

 هذه وأم. والأسنان بالفم العناية عدم عل تب تبر معروقة تتائج هناك

 تى رتة: مادة وهى) الأسنان عل كالعجين مادة تكون ، الأمراض

 عة أمحت الابتسامة أن ، هذا عصرنا ى المامة الملاحظات من

 ، والحر ، والنجاح ، بالنفس والثقة ، المودة دليل فهى ، للأفراد ;ة4

 والجاذبية
 ، التحة غر الزالهة من والحالى. النظفة الأسان ذو ، السام وإله,

. الاجياعى والاختلاء للاطتنا. المرور جواز يعتم
 الصحة عناصر من أ عنصر تقط ممثل لا. والأ:اد الم، فسحة

 تلقائا وو.». افرد عديد عى يعمل. عبرة نابعا أيضا تمثل ونكن

. واخصارى الاجيإعى الى ق. معيى متوى ف
 ، الكاملة المحة بتوافر يوحى ما مرعان. للنم و!لنطيب السام المنظر

• داخلياً سواء ، الملموسة النظافة علل دليل فهو: كله الحم ونظافة ، والمناه

. خارجيا أو
. اهباة الأساسية المتطببات من ، والأسنان يالم الدانمه العناية ونعتبر

. خا«طة بطريقة العملية هذ.ه ممارسون النام_, أن نجد ، العملية حياتنا ل أنه غير

 ، حباتها ى يوم آخر وإلى ، ففوتها منذ. تعى أن كيده وعل
. وآسناا فها بصحة ومتولاصاة كاماة عناية



 ، الأنان صدأ أى. ن الفلاح د داخلها في تحوى المادة وهذه ، بالقشرة(

. التحة غير الراحة بالأتاى عنه تتج الذى

 أرضية مثل فهى• العجينة أما. اللثة اباب إذ يؤدى ، القلاح« ر
. وجالاه الم بصحة تضر )اليكر.وبات(،الى الدقية: الأجسام لتكا, خبة

 أما. بالطبيب الاستعانة من ،لايد الأسنان(i رصد القلاح من والتخلص

 بالمواظبة وذلك ، بمفك ذلك !غام فيمكن ، العجينة من بالتخلص يختص ةا
 والا.وم.ة الداثغ: والطاقة ، العناية عى

 ، بأول أولا مها اتتخلص من قلايد: الامام فقلات لرام بالنسبة أما

 ولذلك. الأعصاب إلى تس قد ، للأسنان شديدة آلام ق تبت رإلا

 كل مرة الطبيب زبارة عى المواظبة مع ، اللازءة الوقاية اتباع من لابد

. الأقل عل شهور ثلاة
 التى الحمضيات من إما تنشأً فإها ، المتحجبة غير الراحة إلى وبالنسبة

 الهابات وجو: من و!ءا ، اهضم عر من وإما ، النظافة عدم من تتع

. الأنفية بالجيوب
 كخطوة ، مكنه الأسنان ببيب قإن ، العيوب هذه كل منن والتخلص

 الطبيب إى بااتوجه النصح يدى تم ، الرئيسى البب اكاشا، ، أولى
• ما- ما رضضl ا لمعالجة ، التم

 ماب٧ إ ، والأسنان الفي محة عى كبير تأثير خا الى الأخرى الناصر من

 ، الحمضيات من زيد. واججاوكوز بات السكر عل تعتمد الى الغذائية والواد
. الأسنان عل من الجير ن تسبل وبالتالى

. بالأسنان تضر! الى الأا.،ة أصناف اختيار مراعاة يجب فإنه ، ولذللك

 بأى شعورك ،جرد٤ب ، الأسان طبيب إى قرراً تترجى بأن لك وننصح

 يتضيع الذى وحده فهو ، اللثة ق أو ، بسيطة كانت ولو حو, ، فها آلام
 ، استفحاله قبل بدايته ق الداء اكتثافب وخبرة عل من أوتى بما

. الصحيحة العلمية بالط_ق علاجه عى والعدل

 الكثير إلى ، الأخيرة السنوات ق نوصل قد العل بأن ، نذكرك أن ولا:

 والعس ، المريض راحة إف كلها تبد الى والبل ، الاكتشافات من

 بالصحة تضر الى: الميكروبات، و الجراثيم من والأسنان الم خلص عل
. عرما

٢١٧  م



« لسيم

 القاددر
٣- كيلو م حوالى متوسطة دجاجة م

 بيضات٤- مى أم ربد كيرة ملاعق
- شورية اكواب و حوالى لمن كوب
 وحبان،وتة، ، ،وفلل ملح- لطب جوزة

• دليل ملعقة مصلة و

/
1 إلب ديفاف ، مغل داء ق الا.جاجة تلق

 ، تفج حى رمتكة وحبهان وفلفل رملح بمملة
 ، النار عل كررلة ى الزيد من ملقة توضع

 رمi ت م ، قفط الا.جاجة صدر فها د:شرح
 ، و.صرب سلطانية ى اليعي يكر ناغما

 بقرة المتمر الصرب مع اللاتق يفا. م
 يق ور الدجاجة لم تم ، لارد الن -ببب

 باف ويوضع. الطب وجوزة والفاغل ماللع
 عندما د ، النار عل طاسة ق امل أو لزبد
 الخليط، من قليل منعقة، فيه يصب عاما، يسيع

 م ، القرس الفل ااوجه بجر -مى ريى{:
. يهدر حو ل: وير الآخر الوجه مل يقلب

 جح ويهدر ، الخليط ينهى مو، العملية تكرر
 بمد المستديرة الكفتة شكل يأخذ الذى س الفر

 رتب. الاخنة الشورية إلى ،رتاف التمي
 ة لطلاثية ى الحمرة لدجاج أقراب ربها لثوربة

 ساخنة وحى القور عل م تقه ر

 ، حراريه سحرت٤٨.٣ عي عتوى لطبق هدا
 لكل سعر٢٠٠٦ ه مدل4. أشخاص،٦ ريكن
 تي ر الوي من بالهراء(ت حوى وهو. شخس

 الكربوهيدرات من ر ،١2٨ و١ الدعن ،رمن٠8«1
 ، ه٢٦ الكاليرم م ام وبالفجر ، ا8 ر٣

٧ ءه ثعا ومن٧١ و٦ د الهديه رمن
 ومن ،44• دج تتامين رمن ء٢٢٠٩
 حولية. يحدد٤٤٠٠ اء قيتامي

 عل ملق مذا يحوي وبك
 الدرجة من الحيوانية اليرتينات

 رخيصة مصادر من بأنها رمتاز

 من كية
. الأول

 ترهق لا
 تيناث برر عل رتحتوى ، اليت ربة ميزانية
 يدخل الذى والبن ابيض رهى ، الم بديلات

 رئيا ممدرا يعتبر والن. مكوناته ضمن
 مر.أد من فيه ما عل علاوة ، م٠١ ا٤٣

 ذمة ى يوميا عنه غى لا وكلاما

1 اليضيالباميل طبق

 المقادير:
- مل آر به ز كهبي» ملاعن٣- بيضات٨

 جبن كيية ملمة٢- دليل كيرة ملعقة٢
 ، طازجة صخرة معلات م عد مبتور ى رلا
 كوب٢- مس يقدر -ء«زمة خضراء أو

. دفاةل ة-ملح تحور من كوب2- لين
 الطريقة
 يمد سى رد ماء ويدع الفض ­بلة

 بياف ن جز· يقلم مم. يقر. ماما
 وعتةظ ، ليفة المدبب ت العار ناحية من البيض

 وغدر ، الصقار س البيض يفرح م ، ها
 وفح ويفرم البصل يقشر ، ا منز من

- النار عل كررلة و سلى أو ربد ملعقة
 ويرك لمل ياب م. تمات ييح حي
 ملقة لمتر القب مي ، مومه تحمر حي

 ، جورية من كوب± إليه وبضا. خت
 ويذلاك ، بماما يصع ى المار عن ريي؟
 فمه ر قبل ، النوام غليظ ساتل عل حصلي

 البقدونس بضاف ، قليلة بفر: النار على من
 واالج البيض وسفار المبشور والممن المقرى

٠-'  م ، اللذ جذا اليس بياض ملاذ الفلفل
 الناحة من قطمها سى الآى البياض من بقطعة يغطى

 ميعن المدمة
 كلآق نشنر صمة وتعد
 كرو- ى الممض أو ربد مى سمنة توضع

 تقف ر. الدقيق ملعنة ميساب٠ تيح حى
 ، اك بالمقرب أو ى ملعقة هدتة ناد عل

 التقليب مح تدرب لمغل اللبن ويضاف
 الملة وترك ، رالفلفل بالمع تتبا ، المتر

 ويد. ، تفج حى دقائق ه مدة الحار عل
 آر بائزيد ارن قالب. يدهن غليظا قوامة

 ى- المهر ير
 ى ثمرن و د:دمع-• صنمة

 ما-ا وبقهم ه يمنا جج تحمر
 يا، حرإر ه,ا٢٤٠- عل جوي الطبق هدا
٦١٩ الفرد مصيب فيكون. أشخاص٤ ويحى
. نين برر٦2٠٤ عل با±رامات ركتوى،. سرا
 الكربودرات رمن ،١٥٢٠٦ الددو· رمن

• كاليوم١٣٧٨ امات وبالمفجر.٦٨ و٧
 تتامن ن ه٠ دا. الحديه من١٥،٣: و
1٦٨٠ و 4ج ثوتا س٢٤٨ ر ب»٥

 ا فتامي من دوية رحدة
 من كيرة مه عل يحوى ففتق وهه
 ، الأوى الرجة تبثات يرو من .دحو لبيى

 لنفور ر لحديد من كبرة يكيات دم و.شه
 ب رلذ±ل١٤ ب و٩ د و ن عامي
 ييصات٤ أو بوما كبرة بية تناو

 ، اليفن مبات ون الأفن عل اسبوعيا
 الرضع ز«طفال بعي ولذك ، اطفم س-بولة

 كرة تية نه أن وعه ، تور٦ ن من
 ، الان لءه يعر الذى لحديه من

 و



• "المعبل ا م

 )كيلو كيلو إ{ حوالى مها الوحدة- زاة ، كبرة بجر سمكات٤
 عفوظة صلصة علة أو ، طازجة طإطم كيلو كلها(س{ لتكية عك

 بصلة أدود زيتون حبات ا بقدونس حزمة الحجم متوسطة
 السمك لتتبيل تان كببر دقيق ملعقتان مدأوق نام كون ملقة كبرة

• عون عصر كبيرة ملقة- وطفل ملح- زيت كوب-

 ل يوضع ثم جياً. يقن. ميحا الذيل ويرك ، السك ­ينظف
 ، الماء من لتخلص مصفاة

 من بالدقيق يغطى تم ، الليمون وعصير ولكون بالملح السمك ­يتول

 يوضع ،تم يقدح حى ، النار عل كسرولة ى الزيت :وضع. الجانبين
 يفرى غرن. صينية ى ودوع وينشل ، لأوجهنن عى عمر حى المك

. منه النو زع بعد الزيتون

 تقشر. المث قل من المتخلف الإيث باى ى وخمر البصلة ­تبشر
. معبرة قنعا تقطع نم ، الاطاطم

 بالملح الخليط يتبل نم ، الحمر البصل إلى والطاحم الزيتون يضاف
 عل الخليط يصبب ، دقائق بضيع الذار عل ويرك ، والكون والفلس
 الحرارة متوسط فرن ق ووضيع ، المغرى البقدرنى يضاف أمم ، السمك

. غا.] تييكه يم حى ، دق.قة١ ه مد.ة

 والقدونس اللبون وحلقات ، الطاطم بشرائح ويجمل ، السمك يقدم-
 ساخنا. ويقدم. الأموه الزيتون

 ارد نصيب فيكون• أفراد٤ ويكى٠ سعرا٣٣٤٤ً يعطى الق
٨rجرام22٣,٢ و. الروتين من جرا،ات٢٠8,٧ عى ويحتوى معر:.٦ 

 من مليجراماً لاه2 و ، الكربوهيدرات من جراما١١١ و. الدهون من
 من دولية وحدات١1٨١٠ و. اديد من مإجرام١٩٠٢ و ، الكالسيوم

٣٥٥ و ،١ اب ثناءي من مللجرام٢٩.٩٨ و١٠ ا ن فتامين

 ، الأولى الدرجة من ردتينات هى يحتوى كا.9 وج فيتامين من ملليجراما

 مرة المك من طبقاً تناول يجب ولذلك ، والود بالفسفور اجمم و.مد

. الأقل عل الأسبوع ذ

 علايج ماهي.• الساقين دوإى» مطرزللمادة مفرش ه الحارة للأيام خقيشة ملايس ، لصمى



 ويه]

 ، الوإلد.ن بين الوفاق يسود عدما
· مربح آمن جو فى يتأن الأولاد فإن
 فإن ، خلافات هناك كانت إذا أما

 جهد«ا قصارى بذل الولدن عل
 وها٤ بتير لم إن ، مها للإقلال

 هذه حدوث عدم ويفضل ، نهائياً
 من ومرأى مسمع عى ا:لحلافات

 ان. أيفا .اى ولكن. الأولاد
. الحفاء ق والكاء ، الأعصاب توتر

 يتمك مما الر.، ق والإثار. والغضب
 كل الأبناء يدرك بأن بثى ، الأهل
 بأسرع. بينهم عواها وترى. ذلك

. نظن ما وأعق
 تعجد لامتلعىلنفوزعاى

 تدركى أن بحب ، الأول القام ق
. زوجك وبن بيك الوفاق .ة

 وأن. أولادكا عل ذلاك وتأثير
 بينكا عوس كل تجتب عل تعمى
 ام:اكل تناقشى وأن ، الإمكان يقدر

 ، الصفاء أوقات ى ، يينكا للاخركة
. اللمام أوقات ى وليس

 داغا تذكرى ، اثاى القام وى
 ، زوجك عى ن تنتحر عدما أنك

 آجلا إن. سينقلب نصر ذلك فإغا
 اانصر أن ذلك. ضدك ، عاجلا أو

. بالوفا يتحقق الذى هو الحفش
 المحتم من رياضية مباراة ليس فالنزاع
 لذلك. الطرفين لأحد فها الفوز
 يدرك قبيا ، الأولاد أمام النقاش تجنى

 حات ى يقال ما أن. منهم الكبار
. للانفعال لتجه إلا ليس. أنخلا

 إزاء الحيرة تحكهم الصغار فإن
 والى ، جعوها الى الجمل بعض

. نقوم ى كبرا تأثيرا ذلك يؤ'ز قد
 صف ف كيم نشم أن تماما بجنى

 علك الصعب من إنه حفيى. كا أحد
. يساندك من هناك ليس مأنه تشعرى أن

 بأنك تشعرن كنت إذا خاصة
 أ ، داغا تذكرى ولكن حق.

 ى الأولاد وضع اطلا] يجب لا
 أحد جاتب بالانحياز فم يمح موقه
 كانت ولو حى ، لآخر ضد الوالد.ن

. خطيرة جد أخلاف ى الأسباب
 اعل م ومن. الق كل لك وكان

 لك وتعليلا إجاباتك بكل غفلى أن عل
 وف شى كل ويدركوا وا. بكبر أن إلى

 سيقدرونك.ويةرونلك. .ذ!اة1 هذه
 أشق من يعتبر ذك أن وطبيعى

 ها غر الى. والتجارب "واجبات
 أمام وضعت ما إذا ولكن. الأم

 عها فمون. أولادها هناء عتيها
. التحية هذه

 الإيحاء- الحلاكيسنب
 بين الدائم احلا، يكون قد

 غتلفان كأن ، الأبناء بسبب لللالرن
. هذا .ريد فالأب. الربية أسلوب عل

 شينا ببيع الأب. ذلا: تزيد والأم
 تقر،ااخي· عنم ,الأم
 هناد ببهي ا،شمةً. ز
٥م الاتفاق وحاولى. الأولاد أ.ام

. معين أملوت عل. زوجك
. بينا نما ذلك يكون أن عل

 ، داشا علك يجب أنه وتذكرى
 قد زوجك يكون أمراً تناقضى ألا

 بفقد. ذلك فإن. أبائه لأحد أصدرد
. متكا كل ى الثقة الأبناء

: الاب يتدخل لا عحدما
 الشعور عند ، الخلافات تشجر قد

 يتدخل ولا. يم لا زوجث بأن

 هذا كل تاركا ، أولاده شارن ف
 حاولى ، وحدله كفك عل الب

 ، الوذ.م ذلك إلاح ، ةUl .ها-±i و ق
«

. اخمها فى الردى دون
 ، لذلك اطرق أفضل أن، اوكد ومن

 ، الأمور هذه ق تشركه أن هو
 ، مادناً. النفس رفى يكون عندما
 التمك الأر يتطلب عندما وليس

 مشاكل ماك وتكون. والعقاب
 بعد اشركه ، فشينا وشبا. كثيرة
. الأخطاء ءه تصحيح ى ذلا±،
 "ربينه بأن يشعر أن يب الان لأن

 ب.ن وتعاون اشاق غرة ها وذييه،،نما
. مصلد-ه إى الراية ى وصولا والديه.

 زوجك إشرلء. أياً علك ويب
 وتار:٠م·. وأرنهم أولادك. أفكار و

 أكر مهم يقر، أن يمكن وبذلك
 بناء فى يشترك بأنه وبشعر ، فأكر

 شابة. جديدة شخصية وتكون
 أسباب تلقائيا تتلاشى وبداك

 الألفة جو ويسود ، بينكا الخلاف
 ، الأكر شاغك ويكون ، والحبة
. دكا أولا وسعادة هناء عن البحث

 حطعاتعا كيا

Rمدالوتبق ى و، و«كتى،وتكتبا الث بامة من رتتىخت 

١ الأعداد.ى من عبد عاى تحول من تتكنى ية،دم8

A،القاهرة تجاده -ايج حو-.ةةهم صبى {حاةتخذع. ا«تزهى نج.م.ع 

 ن٥٤ ذ ة ي إيلنا- ف»ميلادا لا

 التتمة سقي

 مليمه١٥-٠--٤٠٢٠ ح
 ،١٤٥5 ستات.
 حد ن ا٥ ولإناء.
 فصا ا٥ -م رلأردطة-

 فنا ا٥ العوا----.
rملى ؟٠ ثويم 

 فب ج٥٠ البعوي

 ما٥٠ لتر
 ذا ،٥٠ نه
 نسا٢٥٠ أموى
 هب و؟ الوية
 كناه ظ عشيي

 ميها لا٥ و ،.• ا«ضدا@

 اما٢ ، فسا
 فنقك ن,؟

 متع٣ ولحزامى
 قم٣


