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 و خاص سانق يقودها السيادة كانت إذا
 م ابهى الناحية عل هو انترف مكان، قإن ه الياد

٤-­
 ا

 عل فإذ ، زوجيي مع حلة٢ تقوم صديقة كانت إد
 لمجهد الزوج عجاب مكاها ، تطف بكل تترك ان الزوجة

 و
 aلأ

 يقودها البيارة كانت إذا
 يجلس الزوج قإن ، زوجان
 الحلي القعد ى لزوجة

 فها وراللاه
 وتجلي ، المارة صاحب

 م

 قواعد مناك أ أم %؟ اتفق كيقا عرت هر ؟؟ ميانة ق الأخذمي عنى كف
 مناك كانت إذا ، المشاكل بعفى ث قه ولكن ، عاديا ذلك يبدر قد ؟ لذك مينة

 ابا مع الأم ركب كأن ، حساس طابع ذات تكون الأمور هذه فزن ، معينة شخميات
 هناك تكون أ أر ، ذك دفر حماً، مع الابن زوجة تزكب أن أو ، وزوجه
. إلخ.., شأن ذات ليت أو ، مكانها ها خخيات

» الب

 ، الهار عل القيادة عولة وكانت ، بالأجر() خاس مائق ا"-يارة يقون كان إذا
 السيارة ركب كان فإذا. الحلى التعد من الأمن العطر، مل يكون اتشرف مكان فإن

 اللقمد ق الميار: ساحب ويجلس ، قالق يبرك الأاى المقمد فإن ، له وفت ااحها
. تمنى اتحة س الثرب كان ى الضيف يجلى بيبا• اليرى الناحية من الخثى

 ، الأمام إل على البارة صاحب فإن ، واحه من أكبر لضيوف عدد كن وإذا
 مكانة اكبر الفيوف أء. كان إذا أما. الى الةم ى الغيوث ويجلدن ، السدنة، مجانب

. ا'لأماس الكان له يرك الأخر هذا فإن ، انيارة ساحب من
 ، جانبه إلى يكون اشر، مكان قإن بنفة، يقودها النى هو الائة ساحب كان وإذا

. ه روق الذى الذات ى شخمي، كل يهس لى حرية تراء راعى لكن و
 جائب إلى ، الأمي المقعد ف داما يكوت الشرف مكان فإن ، لكحرقة اسيارات دش

. بالأجر سائقاً كان دلو حى ، الجارة قائد

. والسادة إت
 ولالميهة ، اسائق جو: يجس الرجل فزن ، ف صديق ميارة امرأة رجل ركه وإذا

. خنب والرب، ، نلإمم تجر المرأة فإن ، مكشوقة الجارة كانت إنا أما. الملفت و
 فإن ، صديقاها واعدى ، زوججه معه يصحب وكان ، صاحا اليائة ذاد إذا ر

 امة ن الزوجة دتجلس• الزوج بجانب الأمام إل تجلى الصديقة
 بجانب ، اثام إلا تجلن ألأم قإن ، وأمه زوجه يصب الجارة ساحب كان وإدا

 تعين ، الحس نقد ،i الملوس عل الآم أدرت إنا أما. الملف ز. والزوجة ، أبب
. رغبها فذ عتق أن

•-٠٠٠- ا• أسدام!ا- زرجان دما إذا ر
 إلى الأماى المقود ى الصديق

 للة ق
 أ.

 ه أن
 بعش
 سيارة ى زرجاً سافر إذا
. وحده الثو: الأماى {لمقد

 الأمان، لقم اأقق جات يطس أن الزوج ورد ، طويلة نانه اتغر كات إذا أما ا<٠ ا٤٤ و ،
 من ضي قلا» التماات ييعنر وده ليز أر ، الطريق إى رشده لى

kالمالة ذه ى زرجة 
 بجرار يكلس اى س مها ما الأكر فإن. فمذ صديق سيارة مديتان ركب وإذا

 بجنى أن ا>نق غم من إذ ، أخلى المقمد ة، منه الأمغر بجلى حين عل ، السيارة قائد
 كان لو كا٤ الأماس المقمد و, وحده صديفهما تاوقين ، الخلى للقرد ى معاً الضيفان

 ا الأكبر الشخص يكون أن وهو ، المالة هذه من واحد استهداء و'مة. لسيارة سائقا
 أن من لابد ، الدالة هاء في ، منة سيد: أو دن جل ر يكون كان ، اجاعة مكانة ذا

 ة الحس امقمد ى وحد، تركها أو:أ اللائق غير من ويكون ، انرف مكان تشغل
i :  الك نات ء اامرية هزاز جر. من بتعب يمر شفى هناء كان ذا ء وأخراً

 التمب ادعا. ذلك معى دئبن ، مكانته أو سنه كتت مهما ، دامأ له يترك أن لابد
 جلرا أن ، عوما للأطفال يالنة ديغفر، ، الن سفاد ا{رلاد بين داء} عدث كا
. الد.ارة قيادة يتول من ارتباك ق سبباً يكونوا لا لى ، الملى المقعد فى



 سب
 تقفين أو. المدينة قب فى كنت مواء

. >ارة أيام تصادفك قد فإنه. الإجازات قرة
 وتفمف شاردا، أو. متلدأ الذهن قها يدد
 وبدوى ، اءرركة أو العدل ى رغة كل

 ومثارة همة من مألوف هو ما ويخو انشاط
 لأيام تمحى ولا. لذلك سدق يا تأبى لا
. البارد الماء دش فعد تقهرك. بأن: الحديد الحر

 ح

 جيت..م
 ة:يحث مربا

 أنه تذكرى. اداخلية اللابس ذكر وعى
 عن الاستغناء فمكنك. مبطنا الفتان كان إذا

 ستحل. الفتات بطانة لأن ، ا«داخلية الملابس
 الفتان نج بين عازلا تكرن أن ى ، عنها

 والطن ، الظهر مطقة عند خاصة. وجث
. والأرداف

· المبعلنة للفاتين بالقبة آخر حل وثمة
 الخبت الكورسيه ، غها ترتدى أن يمكنك إذ

 يرتد ما أفضل قهو ، المطاط التل من المصنوع
 هذا ى كان إذا خامة ، المبطنة --الملابس

. الروز بعض ، الجم من الجزء

 تتوافر أن فيجب ، الصين ، الوتان« أما

 النضارة من روحا ليفى ، معية مميزات فيه

 قاش من يكون أن ذلك،ب دمى. والروية
 الأمام من كبية فحة له تكرن وأن ،

 لتزيد حمك عل الكولونيا ماء بعض وتر
 ارتداه إلا عنك ما. وحوتك امتعائك من

 تشعرن. خفيف قاش من سصنو فستان

 جماه وأن ، المحركة بهولة ارتد.اته عند

. والنضارة الراحة من نصيه ينال

-:٥ ، املابنا.
 ، بالهم الملاس تلتصق ، الصيف فصل ق
 الداخلية ملابسه من تغفف أنه لو الفرد ليوه حى

 وابتغاء. الحرارة شدة من للإقلال ، الثى بعس
 بالتصاقها الملابس إن. الهوية من أكر قدر

 زيد عا ، طبيعية فبر بطريقة تتجعد ، بالجم
 ضروريا يغدو ذلك وعل. الجم >ارة من

 كات إذا وحذا. الداخلية الملايس ارتداء
 مناعية ألياف من الأذل عل منوعة أو ، تطنية

 يه باليو لمح ، و

 =م٠



 الذى. ظخيت ا!طاة، من وصالات. ولانظهر
. لأكات عل ا٧ آ يره لا

 مها الاستغناء فمكنك. لجورب وبالنة
 ابجوارب ارتداء فيمكن. الماء ى أما. نهارً

. الكواون أو ، الطربلة
 لملابس

 ب ، أدبية وكاز
: والحيوية بالنضارة تشعرى نكى ، فحاتك ل

 -اتدديل.٣ اهو.-٢ القاض. ا-ميج

 الينوه الانتة و ، والييكة. الكتان وكتك
٠٦٤٠-٠ ايا حوم و ، لصباح لأ

. تذمر عرر من، الميث وقى
 وقتر ولذتك. وحرارة دفناً الجم ف يعث
 لة لا• ، الزص الطابم دات المناسات عإ ليمه

 اانوع هذا ى إلا مو.يل تنفيذ ينى لا عندما أو

. الق@ش من

 أن المعروف من فه. نزلوا مالنة أما

 يختار فإنه الفنان قا لنسيج بالنسمة

 ويفضل. فها رتدى الى للمناسبة رققاً
 به' فها أدخت الى اقطنية الأقئة اختيار

 ، تتكرمن ا لا حنى الصناعية الألياف

، حن .ق الشمر شمة-- ثماحة ا>نون

. تمتمها الخامةة الألوان أ
 الألوان سيد هو الأبيض فاناو، ذالا؟،، وعل
 وبغاة ، و>يوية نضارة أكثرها لأن ، الصيفية
. البروز اللون مع بتمارصه معاً انسجاما

 يناسب وهو. الصيف ق اليشر: تكته الذى
 وجميع. الأغار وحميم. السيدات ­ي

. المناات

 يتعذر وماسات حالات بعض توجث ول.ك
 أرية نبرز وه:ا ، الأبى الأون ارتداء فها

 ، المزخرفة وخاصة. الأخرى الألوان اختار
 أنواع حميم ناسبت اخا.ها. أح، إذا ال
 ة٩ ر١ د ما« ا

 كالمرجاى ء الوردية لألون نغجمرعة الجدات.

. لسمراء البشرة لذوات جداً يصندان. والأحمر

 ، والركواز. الأزرق ف فيلن الشقراوات أما

 "لأورد مع والأبيض
 يعتر ، الةلا أر الواحد الأون ذو والفنان

 لذوات الأما ا±ا
» مة

 مقاييس اء العبر



 واحد لون من الأحذية تكون أن ويمكن
 يمكن كا٠ الفستاذ داون، يتلاءمان ، لونين أد
. صغيرة حلية أو ، خفيفة زركشة بها تكون أن

. الباقات عن اثا
: الأحذمة

. الصيف أناقة يكل الذى الأخير المامل إن
 مهدم قد ، المدية داخا وق. الأحذية هو

٥ عه ،

. الزاهية الأكوان المدد الفتان أما. ايضم
 يى فهو ذلك غل م. الصف فاكهة فمثل،
 الى ، الألوان جميع فيه وتظهر ومرحا. :جة

. السنة فصول من آخر فصا أى ق تظهر لا قد

.. دلم ، وساقينث فمميت ريح لكى  نض. بالنبة وأخيرا تكين أن قيجب٠ ب ء ت
. بالقدم كدمات

 ولذك ، أناقتك فى جداً هام عامل فافذاء
 انى اأصحح الوضع ، لقده ءئ أن يجب

 ،لأبام فى خاصة. عناء بدون لسر عى باعد
 قدماك مادامت أنه المطبعى من لأنه ، الحارة

 ، أت راحتك عل سينمكى فإنذك ، مرتاحتين
 اختار حن. يمكان الأمية من كان ولهذا

. والمرعة لأي:i١ الأسو;
 د ه

 الأطان كانت إذا خاصة ، لفسلك
 رباسشناء ، ذلك وعى ، وجميلة منةة غير

 ارتداء الأفضل من ق±نه• الصغيرات الشابات

 طراز من نتعط اخلف من افتوحة الأحذية

 ارتداء .بمكن كا. المذسبات ى شانيل
 ، الأمام من أو ، الأجناب من المفتوحة الأحذية

 الجلد من تكون أن دراعي،. الهار أثناء ق
. الأوقات جميع تصلح وهى• لخبت

 وخاصة. كمرإت يدون بديطة القصات
 الفتان ينتق ألا و.اى ، المر منطقة ق

. رقيق حرإم له يكود أ الهجا: ومن ، باجسم
• مه ،• الومط عل عبوك وغير

 ، قطعتين أو واحدة قتمه من ازى كان وسواء

 وقد. رقين قاش من يكون أن يفض فإنه
 مراعاة مع ذ المفتوحة اثيات يعخي عمل يتب

 والابتعاد. والظهر انصدر ف معتدلة ةتمدات عمل



 الكت حول) عة وانصر الظاهرة لتمديدات يعص-

 القطنية الأروحازا س فى ر ،( كام9 ا ية دى
. الرقيق الهجان هذا انالة من زبد ، البيضاء

 اهتدسية مرم _>رادات امو م،- هد
 وب حية مألوان ، اخديثة

• اتور:ى، الأعمر الود مس بكو مدلر مشهول نتذر٨
 ألوان دى قاش من وهو ، الفتات ماى مم يتما،
 القوام. النجيخة الفتاة غاماً بدنم .وهو المدر لو: تنا

 ا رحاء الأر س قطمتا، من مكود رى٠
 الأمر ر الأحمر لوناه ،و تلتد اصكو طرار دو وهو

 خاصاً طامعا عليه يفان

 الوانه مي مالرم• الشامات يصلح انفتا .هدا

 ربكر س عد: لويي ي وقو. النامفة
 أا ، الأزرق الوى من بشرائط ،مدكك الأبمص
 ، «رهاء منقط المنهك لأررى اللون من طهى الجونلة

. ومر،هاً عروية بخع وهو

 الى الفتات هذا في تتجمع لزح قوس ألوان ،
. الملو، ر الر الشغل بجص امطم سيه الجر مس

 فيث الكور و قلاد، المفرعة القبرة كام9 ا إن+
 يذى اللون دات زا رحا الأر مى المصنوع الرفيق
. رفة "كر عنه• الفتاد وهور الوات يلام

 ومو ، اتابه نقعة المزبيه الفتان هدا م
 ، عدأً با ويعني. الأون وردية كبرة تنقط

. الطفولة رامة ويهى



 الواطى. عل ردع فهو ، الربة أنوع جميع د يزع نبات الزر
 لون دو. ا"لمقت فصيلة من جعر من بوع دهو. لجاه ف وحى

 ، المتعددة الأفرع ذات ، المتمة بيقاته الوات هة ويتميز ,تقال.
. اانم'ت عل مظلة مكونة زهوره وتجمع ، جداً فيقة اار الكيرة والأررإق
 ومن٠٠ ما/٩٠ إنى.{٨٥ عى نحتوى. لجزر من الطازجة رالىة

 تفريا١١ً روتينية.و مواد تقريا١١ً و٠ سكرية مواد /إلى.٧

 الشذية المواد أفضل من اعاره و:ك هنية -واد٠٠٢٥ د٠ أملاح

 ،. ا» فيتامين دولية وحدة٤٠٠٠ إلى٣٠0٠ عى لاحتوائه نارا ، للبشرة

. الغامق 'للاون ذو. منه الحجم الصغر وخاصة ، المجزر نات ولا،

 وحدة١٠' من يقرب د يد لذكورة لى

. جرام١٠٠ كز و ، دولة ٠

 فنامنات عل يكوى الجزر تات قإن ، ذلك إلى وبالإضاةة

· ب,'ج٠ ب, ثيامين مثل. هامة أخرى
 أو. النفات عمل ن يخل كما. نيةً الجزر يؤكل أن وبعك

 و>- تطممه قط عصل لا وحو. مبور] مؤكل أو ، ادبه
 اسم الجرر ا٠١. ا!واثبه عناصره لنكا.إ أبغاً ولك:. اللاعلية

 ثا .فوعد ا ء ما و

. ج. ب أامنات وخاصة. به المرجو:ة الشاحنات يقق غزنه
 ة•»» ء--<

 الماء ق يات ا>٠ لأملاح تذوب كا

 نا
 ي

. الغذائية تمته لارتدع عصير بو.ة ت جرر ­و-
. للأطءال كغداء لاستعماله الزجاجات أو العك ى عوظا أو

. وا.±وامل ، والمرضى ، رالشيوخ

1 ;لأثر أن إذ كمى فائدة ودود.. مناع طممه اخزر عع.
 غذائية نظ اتاع عند بنتميله داغاً ويصح اهمم. علية ى كبيرا
 على تماعد علها و٠ ج الى الغذائية والمواد فالفيتامينات ، معينة

 الحزر ولذوى. ود من يحتاجه يما وبمدد. الم بان
· والقوسور. كاجير ، لبم القية،ة العانة الأملاح من نبة عل

. رله المام لتكون هامة وكلها ، والحديد
 مكرية دواد من جتوبه لما نظر! ، حرارية سعرات عل يحوى والجزر

 نذوى ، الجزر عصم منن جرام١٠٠ فكل(. كربوهيدرات

. حرارياً سه!ً ه٣ لى4٣ من عى
 عل كذاك يعمل إنه حمم. عنة ى باعد اجزر كان وما

 ى بدو، لا وهو. با.فرارة الجم بمد أنه ا الغلظة. الإماء راحة

 من عه جر مع تنافا يمكنن. كبسولات في هذوالويرة وتعيذ بسهولة

 إلى وبالإضافة الطازج. الجزر من المرجوة الفاثدة تفس فتعى. الماء

 الذى الموسم حى ، الأوةات جيع فى تولادرها يمكن فانه ، ذلك
 ء الطار الجرر هيه ي:وافر لا

 مائلا لوة اليد,ة يكب ا.نزر، نناول من كر الإ أن ليط وند

 ببدو لا لكى. تناوله ى لإفراط عدم يجب نم ومن الاصفرار إلى
 ، الصفراء ارس من بعاق وكأنه. الشعه،
 احتوائه بسبب ، الإبصار تفوية ق أمرة من لوزر ما إغفال بمكن ولا

 لبلد موصى كعلاج المبشور الجزر استمال ويمكين,.»1٠ فتامين عى
 يوكل. العربة البلاد وخاصة. لأخرق وف. انعات أو. ا=رو

 المطهى والجزر. اللثة يقرى ولأنه». معية فوائد من له لما. نبئاً الجزر
 عث ونا رخواً وجعله ، الحلد طبب فز. كبيرة هية فا له

 تستعمل الى الأقمة عنامي فسمن فدخل. المجزر عم ما

. الممتة المواد ل يذوب ولكنه. الماء

 أى من يعتبر الذى م «ا فيتامين على احدثه من أميته الزر ويستمد
. عذ و مصحو] الجزر كان مواء وذلك. اشيثامبات

. حقان والا لاحاعد وكذلك. والبور باخبوب الصاب جد
 أن تحد. د.هوسر الأمريكى للطبيب وااتجميل الجا كب ود،
 سواء ، البشرة نتجميل توصف ما كثيرا الى اانبانات من بعتم الجزر

 ة لث كفا أو ، كقم: و ، كشراب المصير ماستعال

 ويمجن ، أمريكا ى بوزرة هيئة على المسحون الجزر حديثا استعمل وقد

 العناصر جميم عل احتوائه إلى بالإدامة ، أنه فى ، الطازج الجزر عن
 نقله ويمكن. تناوئه ق سهل فهو ولذلك. الماء من خال ف!:ه الفة.ا;بة.

 هرى نك للامتا أو
 وخاصة ، للبشرة المغذية الكريمات من ،أوع الأسواق ى وحد0

 تعتلى وهى. فا الأ.اى العنصر ا.لجزر يعد. اللبى لاستال
 وقعاة أكيدة نتائج



 لافرص فن درجا، ق من يعصبها حى هرس
 و.ا. المعصب بتناوله لا الإناث من له

 احتاجت ألى كل فهن ، القير مع امعة
 الغبى ذلك، يشاركها ولم: ااذر إلى عموبا
 والأخت ، لأبرن الأخت وعما ، المصوبة

 مهما الواحد.: مع توجد لم إذا لأب.،
 بت معيا ووجدت يعصبها أخ الأكر أو
 فالأخوات. اكز أو ان أوبت أكر أر

 الابن بنات أو البنات مع لأب أو الحقيقات
 فتتحق. بالتعب يرنن أ ، عصبات
 مهام يعد ركة من بى ما الحالة هذ.ه ف الشقفة

. لأب أو اشيق يتحن كا. أاماةروضس
 فيأخذ فا. العصب تشارك بالغر فالعصبة

 الغر مع والهصة. الألى ضعف الذكر
 ذالبنت ، العوبة فى لها المعصب تشارك لا
 والأخت فرصها. مهما كل تأخذ الاب بنت أو

 الاف أخة.. تعددت وات لأب و القيقة
 الأحء،ت إذ. القروض أصحاب بعد

 ع عصية لاتصير لأب والأخت ، عصبات
 أخت وجود حالة ى الابن بنت أو البنت
 الأز صارت حث. مها حجبها شققة

. عصة الشنقة

 وابن زوجة عن شخي تو لو مثلا.
 الركة فنكو: ، ب أو ، شقيق أخ وبت

 ه ، وارث فرع وجود لعدم فرضا الريه لزوجة
 ، الأخ لبت ولاطى' ، الأخ لابن والبا

 ط الأرحام.وشر ذوى لأامن يمصا"حيها، ولا
 صاحة الأثى تكون أن للألى. الذكر تعمب
 بنتالأخمنأتحابالمروخي. وليت فرفس،

 السهام اثر بالغر فالمراد ذكره. رجل فلأولى
 فم فرضت من م ولأملها. بالني امقدرة

•0،• أقرب هو بى بما رجل داد ، الهام هذه

 قه يرف لا ±ا وهذا النسب. من عاصب
 عصبته، لأبيه وقرابته الإنانه وجىيو خلاف،

 ، ولأطرف طرف. فالابن أحاطوابه. لألهم
 درجة فالحاصب ، حانت وولعم ، جانب الأح

 فأخذ. مباشرة بالفرى الإرث بعد الإرث ى
 والتعصب. االأروض أعاب من ينى ما
 تعصيب ،وهو سبي تعصب نوعان: الإرث فى

. الآن وجوده لعدم لذكره ولاعل. العتق
. الأقارب تعب وهو. ى وتعب
 ، بغه عاصب: أنواع ثة والعصبة

 لعاصب فا, غرو ءم و=اهب ، بغيره صب وا

 ، والأبوة ، ابرة• أنواع أربة بنه
. الترع جية من ذ'لرة ، ولعمية. والأحوة
 جية من والأسوة ، ا«بي وأين كامن
 القيق كالأخ والأحرة. والجد "كالأ.، الأمل

 لأب أو العقيق "كالعم والهموم ، لأب أو
 أثلى كل ومن بالغير والعه. كل وابن

 إلى عصوبها فى احذاجت فرفر صاحة
• المصوبة تلك ى الغر شاركت ، الغير

 والأخت الثققة والأخت الاين وبت كالنت
 ، فرض صاحية الأنى تكن م وإذا. لأب

 الأخ كنت ، العاصب أخيم' مع واجتمعت
 وبنتالعم العمة، مع أو"كالعم ، الأخ ابن مع
 الركة وتكو ، يعصبا لا فإنه العم امن مع

 من لأنهن• للإناث شي· ولا للذكور، كلها
 صاحبة ملهن واحادة وليست. الأرحام ذرى

 أولاد إرث
 الحيق الموف أخ أبناء م. الإخوة أولاد

 كرر الذ أن ، الإرث ف رحكهم. لأب أو
 لأن ، الإناث مهم ولايرث ، ورثين طنهم
 والأمى• المذق عصبة من يعتبرون كور الذ

 لأن ، أخيا لايعما أخ بنت آا توصف
 الألى تكون ،أن لذئى الذكر تممب شرط

 أحاب0 ليست الأخ وبت ، فرض صاحبة
 ، التركة فى مقدر سهم هم اين ، الفروض

 إما واستحقاقهم. الأرحام ذوى من هى بل
 أرعاصب، ض قر صاحب عدموجو: عد بكون

 الأرحام ذوو يرث قلا مهم. واحا. وجد فإذا
 منه يود؟، أموال. من المت يتركه ما لأن ، شيئا

 كانت الى ديونه ثانيا لتجهزه: يكى ما أولا

 تفذ الذى ا ى به أومى ما ثالثا ، عليه

 عل ذلك يعد الباق يورع تم. الوصية غه
 ، بالفرض يكون إما والإرث. الورثة

 هو بالقرض فالإرث ، بالرحم أو العيب، أو
 ف بنص الركة ى للوارث مقدر سهم إرث

 والوارثون. الإجماع أو التة أو القرآن
 هم: الرجال من أربعة الركة فى سهام لمي القدوة
. والزوج لأم والأخ الصحيح والهد الأب
 وبت والتا الزوجة: ومن أسماء من وغان
 ، دم لأبرالأخت أو والأختالثقفة الإ
 بتوريث قبدا٢ المصححة والجدة والأم

 وم النبين بالعصبة ثم ، التروض أعاب
 البخارى رواه ما ذك ودليل. الأقارب

 انه صل أقة رسول أن عباس اأبن عن وملم
 بى فا بأهلها الفرائض ،ألحفرا قال وسل علبيه

٢



 صم

 الأخضر مناحديدالمطروق أخاثه

٩

 لعرر] ى ما ، الموجودة الألوان بجرعة لتنامى
: صناعى بنج فكوة ه الشلت س أما ، بالراحة

.٩ شيني م ال

 بالون المطى اهرون الحديه من وكرامي بنهدة

. التكلف من نوع ها عطوط لاات وهى ، الأبيص
 قتهجة ، وأنيق ، النفس إلى مجبب المام الشكل ر



 بنم

 نوج دق المطر الهديد من مندة. عامة جال فحة ج
 عام الر من مطها, مذهبة ناية بأوراق رالحل
. أيفا المبيئة ولمالات ، عديقة نملح

٥G  للحرب الراس الرعام من سطح ذات متدرة متقدة
 لكرامى أما. عوحة أرجل عل تكز و ، الأعضر

. مفرمة وطوط بدوائر مزودة ظهور ذات فهى
. نيياً مقيمة مى الأرجلuم أ

 عرة بطه ر رماة مفرغة قاعدته كرا تشاهد ها لألا
 مصنوعة نهى( المشغولات حاملة) السلة أما, بالقلق

. ران والحيز القى من

٢٢.

 ,فن



. نبا وجديد أنيق لون وهو. القاتم الأخضر
 بالحيوية والكراس. با:غادة الخاص الصمم ويتميز

 دوار لتشكل. اغديد خامة تلتوى حيث. والفرج
 بالأناقة إحساساً ونقي تنتا, ، أقواساً و ومنحنيات

 النباتات، بين الكنى لعشاق وينضل. الحيال وتثير
. أخرى أشياء الةطم هذه إى يضيفوا أن ، والزهور
 معها جما تنجم

 الأنات تطم عى بدورنا اليوم نتحدث وعن
 اعتادا. الأماكن هد، أيث ى تتخدم الى
 مر قلبيا غر عدداً يهم الموضوع هذا بأن ما

 المنين مانن ءى لفشره الذى واقتراحا. القراء

: يل فا يتلخص
. وعلية تفليا.ية بهامة منفذة الأثاث نطم

 بالمون مطلة أها لا. المطرون الحديد وهى

 الربى الطقس وحلول ، الثاء نصل انهاء بعد
 وأماكن نظام تغبير ق ااس يبدأً ، الجميل والصق
 ضوضاه(. و المدبنة لزحام مضاد فعل كرد ، معيشهم

 الكثيرون تحدث ولقد. الرتيبة البومية الحياة وعناء

 وعز. والنياتات بالزهور المزينة الشرفات عن
 الطلق الهواء والقنع. للالتجاء ككان احداق

٢٣١



••• فإ
 وماهو ، ماهى

 علاجها
 بعد أو. شاق يوم اية ف حدث، هل رى

 شعرت أن القدمين. عل صوبة ساات البر
 عد بتنميل أو ، ساقك شديد أ أو مضغط

 سواء. الكب عظة ن بتورم أد. المقاصل

 ؟؟ ملحوظ غير أو ملحوظا كان

 مؤشرات تكون قد الأظوامر هذه كل
 وقد. والطعى ، العادى وإثب ، للإجهاد

 بعس ف ذلك يكون فقد ، ذاك من أكر تكون

. جدا معروف مرض بداية عل دللاً ، الأحان

. اد.والى أو الأوردة تورم أو بتمدد المى وهو

. الأوردة يصيب ص مر وهو

 زريد كا إذا ؟٠ ، اادؤى هى ا٠ ولكن
. عها وواضحة كافية فكرة تكون أن

 هى وما. الوريد هو ما معرقة من أولا فلابد

. وظفته
 الإنسان جم ق بجرى الد.م أن الحروف من

 والشرايين ، والشلن ، الأوردة: وءالبن عبر
 أجزاء إلى الدم وتحمس ، القب من تبدأ الى هى

. الدم ر: عل تعمل الأوردة أن حين ى ، التمم

. القب إلى الجسم أجزاه من
 دة الشرايين من كلا أن إذن واضم

 هيته مهما لكل أن كا نماما. عنفة ونتنة له

 انحامى وزكيه

 ، رقيقة عامة ن تهو حى

 الملد خاصية وا ومطاطة ، وربعه

 ، الأور:ة فإن. الظروف تبعاً• والانكاى
 نظرا ، وصلاية ، سمكا أكز ذلك عكس عل

 الجم أجزاء من القادم الدم تحمل أن بب لألها
. القلب إلى المحلفة

 الموجز:ة والأور:ة

. مكتظة ، الجم
• الى دمى، الط.در

- الأصامات قده ، الدم

 للو الداى الحدار بطول ، متفادثة

 ا" قرور نح بث محت وقد
 إلى· بجاه الا من ونعه ء قط اهد

 ا دفع على بانام 'وردة وتعمل

 الأمور تمر لا قد ، الأحان يعض وى. القب
 الدورة نعاى

 دوالى



 ب

 العا2ح

 الوثتا
 والجراحى

 المردود اأورم بعض الاهرة تتعدى لا عند,ا

 المصاب بالنسبية الفراش فى الراحة نكتي. الساقين ق
 أنن يسمم وضم ق. ساعة٤٨ إلى٢٤ م لملا.ة

 ة ه ة ما

 يفل وبذلك. أعلى إلى عتيي، فو مرر مان ااقد تكرا،
 الجوار، أر الأربطة إلى الالتجاء ن. أنه .كا الب

 معبحة بطرةة والملفوفة ، الهمة فالأربطة ، ، ااطاطة
 من ااوتابة في فعال تأثر لضا يكون قد. وعلمية

. الأورام هذه
. ا،طاطة الجوارب استعمال فن. ورماً

 به وينصح. مضل أمر وهو ، أكر عل إجراء
 ا،مطاطة الأربطة مثل ، االات هذه مثل فىi داغ

 عند. الءباح ى الجوار، هذه وتعمل. تماماً

. القراقر زك وقبل ، م.اشيرة الاستيقاظ
 ابين الشم وتصلب. والدوال ، الإكز+ إنن

 سلة نستلزم الأمراض هذه كل. والقروح
 الساق، أسفل ى الدم تجمع منع الهاوس، الم>ج من

. الدوالى تكوين وبالتالى
 الساقين رقع مع. القراض ف الراحة أن عل

. كالكورتيزون خاصة أدوية واسامال. أعى إلى

 ف يدخل الى والحبوب ، ا-لحيوية والمضادات
<. ة ما تدعو ولا ولاب عا تاعد الزنلك أكسيد

. الطويل، الرقاد إلى

 بذل جب ، الجراحى العلاج إلى الالتجاء وقبل
• هاه ه, والأكزيما. ااةروم اصابا,:. لعلاج. الطاقة ى ما كل

. بالدوائى الإصابة تصاحب ما غالأ الى

 الأوءة بربط تم ، الفنية الجراحة فإن ، وأخرأً
 الصارة الأوردة واستنصال ، الدموية

 أو ، الجلوس نتيجة ، الحركة قلة أو ، الفرا
. العمل أثناء ، طويلة لساعات المتمر الوقوف

 علااماقين، ضغطاً تسيب قد ااطاطة أنالأربطة ك

 قراه:، أثناء الدموية الأوعية عى الشديد والضغط

 سريان ندوة، أمراض رمض ثمة أن إلى هذا. الحمل

 الدوالى ظهرر ق سييا وتكون ، الددوية اورة
 ، بالساقين

 الى، التائج أذضل أن: ، بالملاحظة جدر هو و؟ا
 ، الساقين دوالى تكو.بن لنع إلها الدوصل يمكن

 والقرينات ، المستمرة اخركة طريق عن تنأى إما

. المرضر، هذا من لاوقاية القمااة الوسيلة تعنبر الى

 ، بالباقين الدوالى ظهور أسباب نعرف ومادمنا

 غاء( بينة عل بكون أن ، فر. كل عل عب فإنه
 منه تتطلب الي المهنة اختياره عتد الأر، هذا من

 القدمين عل الوقوف من طويلة قرة

 لأنمن ، غاما ذلك .راعن أن اليدات وعل

 قرة ى فإنه ولنلك ، المرض لهذا تعرضاً أكر
 ، اللازمة الاحتياطات باقاذ داغاً يصح ، الحما

. ا.وآل دعت إذا• المطاطة الجوارب ارتداء و

 ، بالفراش الاءة فترة وأثناء ، الوضم وبعد
 كة اخر عدم الجو.و تتجنب أن البدة عل ب

 بكون أن علل تعمل وأن ، تلماقبن بالنبة خاصة
. مثاقلة وأيست مريعة يحتفى السبر

 ، الأدرى البطة الإرشادات بعض وهذاك
 قصيرة فرات. الخاق اليوم تتخال أن ذلك مثان

 مع: أءى إلى رفعهما وذاك ، نلقدمين الراحة من
 ، اماق ميانة إلى الكعب من بسبط تدلك عمل،

 الصت. فذة ى وخاصة ذ. أحذدش وكذلك
 ، الأصابم أطراف عل, قوت والو. الداعة الدركة ثم

 المشى وكذاك. فردها وإعادة ، اركبتين ثى مع
. العمل من الروج بعد ، بطة لمسافة

 ويمك, ، العنيفة الرباة.ة تجنب هذا،ويجب
 طويلة لسافات المخى مي ، البدر ى الباحة ممارسة

 أن الشمى.إذ النافين تريى دون الماء، ق

 الحميرات دد٤ وتهن ، الأوعية تمدد تب الحرارة

 زرقاء رقيقة تشعبات عن عبارة وهى: الوريدية

. ألمنا كا ، الساقين عى تظهر

 ، وقانيا كان مواء ، للعا-ج إمكانيات ومة

 جراحا. أو

 جدران وزة، تلين أن بجدث قد: الأشخاص

 ضغط أثر من وتتمدد الأماكن، بعض الأوردة

 التواءاءت بذلك مكونة ، داخلها يندفع الذى، الد.م
 للأوردة الطبيعى غبر الجدد هذا. وتورمات

. بالدوال يسمى ما هو

 الى امحاذق
 يالدوإلى.

 ونوا>علا>دجها

 تفشر الى الأوردة ق عادة تحدث الظاهرة مذه
 تظهر فجى ذلك وعل ، ابجمم من السفى الأجزاء ق
 كاد ق شيوعا أخر الدوالى وهذه ، الساقين فى

 ، أخرى عن ساق ى ظهورها زيد وقد ، السافين
 الأون:ة ق تحدث رهى أشد الإصابة وتكون
 ، الأكر اوريد تشعبات ى وخاصة ، الطحة

 وبطول ، لفخذ ااداخل الجزء بطول جري، لذ.ى
. الاق مهانة مؤخرة

 ويلاحظ. الاة جلد نحت الد.والى وتظهر

 ،.ز:اد أرز لونه انخاخ ، المصابة الأوردة مكان ق
.. الوق: بمرور وضوحاً

 ، الرقيعة الأوردة بعض أن يلاحظ أن بحدث كا
 تجدر وهنا. مرتفعة أو ، غارة وتكون ، تتشابك
 ند امر أن أى ، الدق.قة الدوالى إلى ، الإشارة

 جداً، قيعة الر الأور:ة وهى: إلوريدية الشعيرات أوماب

. و بمجهر ة إلا رويها يمكن لا والى

 الد،والى؟ تبب الى اخقيقية الأسا.، هى ما ولكن
 يمكن ولكن ، كثيرة فهى. تحديدها الصعب من

- قبل من ذكرنا كا- نيمى ر السبب بأن القول
: الإجهاد ومقاود.ة حمل عي القا،رة عدم هر

 المكونة للأنجة بالنبة ، واثبة تكون قد أا ا
 للأوردة

 انسياب إعاقة عى تعمل بائرة٠ أسباب وهتاك

 ملازمة قرة معها تطرك الى كلأمراض ، .م٧ ا



 حد -مد•
. الداق وعطرة. الصارخة بألوانها الحريف نات

 حبيات وتضم ، طعامك مائدة غى كلها تتجمع
 ة--- ه د منظرا تضو ، كبيرة ع.، وعناقيد.. زاة صغيرة

· البى الون ذى امقرش رط على جميلا
 لفحت قد وكأا تدو الى ، الشجر أوراق إل(<

· الأديع الطر عذا ويرجع.. الحريف بشمس
 تنفيذ م اإذى القط نخبط المناسب الاختيار إلى

•. للمقر و(ء رزتما يعطى مما ، به الشل

 نجه قاش ى منفذ ، المستدير القر هدا

. سم١٨٠ وتطره. بالكتان الخلوف القط س عيث
 مها كل ضلع طوب• مره فوط٦ معه وتعمل

 وممل فثى ، والفرط المفرش طرف أما. ملم٢4
 أجور غرزة له

 ثلاثة عل مأورافه. المت عقود رم يوزع
 موضح هر كا. المفرش متحف حوت. أماكن

 بالحجم معو:ج عن عارة ؟ رقم ولالرمم. ا رفم بالصور

 بالجم عودج فهر٣ رم الارمم أما. للرمم الطعى

. ا{فرطة ركن عل يوضو الى ، لرمم الطبيعى

 والحبط ، الفرع وغرزة ، الو بغرزة الرمم نفذى

 ، بيرايه الكوون هو الخدم

 و

 لرمم الطيى اطمم مولاج
. الفوطة طرف هل التل

• الفوطة طرن عل الحفل عرلاج4
. [غامه نعبد بهار كا

 ة



 اليوري

 عله موزع ، ا:ففرش مجط.

 عل وهو يبدر كا ، الشغل
, المائدة

 لوحدة الطبيعى بالجم مورج

 العنب عنقود وفى ، الرمم
 مرات ثلاث وتكرو. بأرراله

. اأتمرن معف علاسدارة

 م

=-٤

 م
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 إعداد مكك ، العجينة وبنفس ، الشر وبنس•
 أو القرن ن خبزها بمكنك الى ، الرايرل فطائر
 نطائر شكل ، الحانة هذه وف. يعى زيت فى قليها

• كل فلنش. معطلات ة عى ال!فيهيل
. يعضا بعضهما فها

 المقادير:
 جرام٧٠ سد عجرة جرام٢٥٠- دقيق جرام٣٠٠

. مل ملعقة أو زيتون. زيت- يفات٣- مكر

: بل كا الفطائر عجنية جهزى
. بوسطه حفرة واعل ، مسلح إناء فى الدقيق ضعى

 ونوى ، كاملة الثلاث البيضات الوط، ى تعى•
 ، الماء من ملاعن بعض إضاقة مع ، العجلة يعل

 لمدة باليد العجن ف استمرى ، الأمر لزم إذا

 ، كرة هيئة عل العجينة شكل تقم.ببا. دفاق عشر
 الكتان قاش من بقلعة تغطيها مع ، تخمر واتركيها

: بل كا الحدو ذلك أثناء ق جهزى•

 وذلك ، الفطائر عجينة جهزى ، ذلك أثناء وف

 نم ، مطع إناء فى أو لرح في الدقيق بوضع
 ء الا>زم والماء الزيت من كببرة ملعقة إليه أضيق

 ،٤ بابة ه القوام متيمة مجنة على لحصول
 إلى العجينة هند يجمم قود ، بسهوة فر:ها لتنى

 اهطع هذه من قطعة كل افردى. صفرة قطع
 ، المك رقعة تصبح حى ، النجابة باستخدام

. بيقاوى شكل عل وتكرن
 بق الذى ، الحقر من قللا قطعة كل فوق ضعى

 شكل عل الفطائر اثى. الاوز دقيق من إعداده
• وسنها عل خفيفا ضغطا الضغط مم ، القطايف

 اضغطى نم ، بداخلها غاما الحتر ينتشر حى
 هذه فكى. بالأصابع الفطائر هذه أطراف عى

 آخر شكر أى أو ، هلال شكل عل الفطائر
 ، رغبتك حسب

 دهنه سبق ، فر، صاج ى ذلك بعد الفطائر رعى ه

 الضرورى من .وليس بار: فرن اخبزياف ثم بالزبد،

• لرا بجمر أن أو ، الفائر هذه تنتفخ أن

 سحيم

 باتدوز: لغزال فطامكركعب
 للقادي:

 جرام١٥٠- دقق جرام٢٠ لوز-ه جرام٣٠٠
 الرالك زد ماء سكر جرام١٠٠- زبد

 عى عنوى بماء عنه الاتعاضة وعكك)

. -زيت برتقالة( قشرة بشر
• الطريقة

. الإوز ى ا- -ن

. التقشير عية لتهيل

. جدا ناعا يصبح حى ، جيدا هاون ى اللوز دل٠

 السائح وازبد السكر مع اللوز باط قوى ، وإناء د
 ز«ر ماه من وزرة وكية ، ساخنا( بكون ألا زعل

. القوام معشدل خليط عل <ملى حلى. البر:قال

 ، ساعات لبضع يهدأً الخليط هذا اتركى

٢٣٦
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 بالأون اللو الخليط من تم• العجين من طبقة

 الأحمر، بالأون اللو الخليط من طبةة نم ، الألي

 وضع مع ، الكمية كر من تتهن >ى. وهكذا
 انلوز خليط من طقة كل بن العدل من ر:قة طيقة

 جميع من تهى أن إلى ، الأخر،، و«طبقة
 العجينة من طقة آخر تكو أن عل ، المقادير

. العدل من قبى بما ال±لبقة هذه ادهى نم ، المقرودة
 اخبريها ثم. حاد بكين المطيرة بتقطيم قويى

 وبعد. دليقة ،ه ثذة٩١٨٠ حرارته درجة ذرن

• تقدم طبق فون الفطيرة ضعى. النضج غام

- تاسه حى تبرد أن معد وقدما

. نصفين إى قميه ، ال&وام منوط خنيط عى

 ثم الأخر اللون ، الأن التنصف لك أضبى

 تغليط الآخر النصف إلى الأحمر اناون اخيش

 جد باستخدام ، رخامة غى اللوز خليط اقردى و

 ااةطعة وافردى ، أخزاء إى العجين قطعى ، سكين

. قلياة مليمترات سمكها بصبح حى. الأول
 من جز،اً فوها ضعى م. القالب فاع في وافريا
 غطى تم ، القاع كل عى وافر:يه ، اللأوز خلبط
 بطبقة تم. العل من خفيفة بلبقةة اللوز خليط

 اللوز خليط من آر ا،نمرو،و±ز، العجين من
 ضى ، النحو هذ.ا وعى. الأحمر الاو المان

 ى وضعيها: تاما وافرمها العجوة من لأنون انزعى

 امه -ا ما ، الكر من جراماً .ه إلها وأضية ، كرولة

 ضعى المسى، أو ، الزيتون زبت من كبرة وملعقة
 القب مع: حادثة تار عى بمدنوامها الكسرولة

 بعد العجوة انزعى. خشبية مامتة والمستمر اجيد

. تماء\ لتبرد واتركيها ، النار عى من ذلك

 مرشوش خثى لوح فون ، بالنشابة العجينة افر•
. واحدا سشتيمرا سمكها بصبح حى ، بالدقيق

 وبين ، القاض من بقطعة ذلك ومد العجينة غطي

 غلط واحيه ، مها جزءاً اكشى: والحين الحين

 واضغطى ، الحئو لتغطية طرنه اطوى تم ، العجوة

 الشرط هذا افصل ، حاد وبكين ، ورفق عليه

 شكل عل قطيه ثم ، العجينة بأى عن الحشو
 مينة عل أو ، م٤>٢ صغرة متطيلات

 فطائر عل ذك بعد اضغطى. صغيرة مثلثات

. منتظمة وبصورة ، برقة اليدين بكف الراف.ولى
 ومتدما ، كثير مغلى زيت ى ااذطر هذه اقى

 عل وضعيها ، الزيت من انشليها ، عمرها ينم

 تقد.يم طبق ى رصها أمم ، مها الزيت يمتص ورق
 البودرة الكر بباق ورشيها ، بانو خاص

. وقبها

 والعسل: اللاوز فطيرة
 المقادير:

 ناعم سكر جرام٠٣٠- لوز جرام٣٠٠
 -كوب مسى جرام٢٠٠ فاخر دقبق جرام٢٠٠

 بريرة أو ، دائل أخضر ولون ، أحمر لون عس

.( برتقالة )أو £ية
: الطريقة

. بالدقيق رشيه نم ، بالمسلى يستطيلا قالبا ادهى٠
. يابسة عجنة جهزى ، والدقيق الماى وبباق و

 ماء ق لحظات يوضعه ، اللوز ذلك بعد قثري

 -دى ، هاون ى ناعا ودقيه ، حدصه تم ، يغل

 الماء من قليل مع المكر ضعى ، كالبوددة يصبح
 -بى جيدا وقلبية ، جدا هادئة نار عى إناء ى

 يتكون أن إلى ، النار عى واتركيه: السكر يذرب

 عى المكرر يغل ألا مراعاة مع ز شراب لديك

. الإطلاق(
 الموزة قشرة وبشر ، ناعا امدقوق الاوز أضيى•

 حصى حى ، المستمر الحقب مع ، البرتقالة أو

،



 م

 جه]

 الرنح الشكل نفس يتخذ الجم لأت ، الرب وصع
. المركب وعوج تمايل مل ، والتغير بالقابل والمعروف• الجانيين

 والا"كتان ، والرقبة ، البطن لنلقة بالنسبة الكبرة لفائدته. ا"وصع جذا ينصح
 العمود عيوب من وبصجع ، الأمعاء عل وينظم المفم، عملية تحين ف يميد فهو

: ولالتتأية9 ا المرملة

 بالبطن اسردان وهع

 الأحمم نية

 الفخةة من عجالى أر مأن

 مدقوق كون من شاى ملمة٢-

. متوسطة ممات ويقطع م ينل ه
 بعه ادوم يصدف لل،تم يرحى ه

 ل
 ر القرق مكرن يفا م

 الخلط ويتبل٠ الم- بغاف ثم الأر،
 العم يتضح حى النار عل ينل ويرك ، والفلفل
 عيز عيى طبق ن الكونية تدرف ه

, للماث:ة .ماحة تقدم ر

 أى ، حيوا وتن ي عل يعترى الطبق هذا
 ع$ وتا ، ا»»» رج تينية البور ااولاد إن. عالة حيوية تيمة ذى تن ود

 لمضلات خلايا• المر أثناء الملايا كل تبى
. والحمر. والجلد. والأمنا ، والعظام ، وإلهم

 دى عل إله حاح إننا الأسسبب وميم
 فم مذ.تندبا ولت مد ببري.ريه مر،
 وب:ا ولصحة تمو ضرورى وتين الي ,د

 ، الر بطول وثيقة علاقة له ,إن تفها ،

 ، حراريا سعرا١٠٩٤ً يعلى الطق هذا

 ا. حيوا ردن جم١٧ و٧٠ وثين الر رمن
 الكليرم ومن ، دمن جرام١٠ ا الدهن رمن

 مليجرام و٦ ه الحديد رمن ، ملجرأم٢٤-٥

: اثانةلتتمة للرحلة
 مع اإهن نمحو الدوران

. النفي

: الناد:لتنفذ المرحلة
 الهاو عو ران الدر
. أبه] الفى مع

٨



 عضلات و«اتزم بر الإصابة وعلاج متع ن ، أحري ناحية من ويقيد ، الفقرى
. الومباجر() الظهر

• التنفيذ
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 أن على. متشابكتين ظهره وراء يديك ضعى. الأرض عل انبطى-١

 ارفعى ، لوفت نفس نن لأرأس فح مع ، نفا خذ. الظهر أسفل إلى تصلا

 لأول وضعك لى ارجى ، أوان بضع الوضع هذا مل امكى ، وساقياه، كفك
. عميق، شهيق أخذ مع

 أن ، الأ لوضع ااذك عند بمكنك أو ، الأول الوند إلى عود-٣،٢
 عل امكى. اليسار إلى ثم ، أولا الهين إ بجمك تتبل ،بأن الدا ين الر إلى تنقل

 المرين كررى نم ، جانب لكل ثوان بضع الوضع هذا
 النى. بعض الساقين فرد مع أيضا يم أن يمكن ، المايل بوساطة ين المر تفيذ-٤

: وكرار، المريين تنفذ رمى
 يد يز ولا ، ونع لكل ثوان عثر لمدة الرادة مع. الأقل حل مر.ن ين الر بكرر

. الراحة فترة زبادة مع ، ورات خس أو أربع عن الجرين تكرار

 بالبطن: الدوران وضع ٥«
 ، اليوجا تمرينات فى جدا عمى وهو ، الغربية الرياضة ف وألوف المرين ها.ا

. الأزمن قديم منذ

: تلوضبع والجالية المواكالصحية
 الموجودة والشحوم الدهن من يةلل أنه هو ، اتمرين فذا الأساسية الفائدة إن

 ، واط،حاك الكبد ويقوي. البطن عضلات ويقوى ينشط فهو لذك ، الصر حو
. المعدة لالتهابات مضاد تأثير وله

 يمضين اللاى وكل ، المر منطقة ق بآلام تذمر لمن المرين هذا ويوصف
. الآلات عل العمل من كثيرة ساعات

 التنفيذ:
 خذى. الخارج إلى الذراعين فتح مح. الأرض عى ظهرك عى -استلى١

 لم ، قالمة زاوية تكونان بجيث ، ومضمومتين. مفرودتعث الاقن رفع مع شهيقا

. بعمق تفى
 تلامسا أن إى ، اجبيين ناحية ببطء بساقيا اتجهى ثم ، ععيةا شهيةا خفى٣

 لى الساقين:. أعيدى فهة، خذى إن،نم بضع الوضيع جذا عل امكى. الأرض
. أعل( إ مرفوعتين ر لأول الرغح

. اليسار إلى بالساقين بالاتجاه لارن كررى ، عميق شهيق بعد-٣

: الحرين وبتكرار زمن
 ، الأوضع إتمام عند ثوان عشر أو لخمى ارتلحى جانب،نم لكل بدورتين ابدف

 إ عشر من الراحة مع. دورات أربع أو لثلاث الأكثر عل تصل أن لى
. ثانية عشرة غس

 عشر إى خس من تراوح لدة راحة قرة مع ، جانب كل من بتمرين ابدف

 ، الأكم عل مرات أربع أ ثلاثة إ تصل حى ، الساقين اتجاه تغيير عند ، ثوان

. ثانية عشرة خس أو عشر إلى الراحة فم.ة زيادة مع

 الأخلاقيات تكوبين ه الأكيدداليدانة هوالطريق الرجيم ه تلافراح فساحين ه سيهى



 لتكم

 الماكل نفس ييييا تواجه أن علها ، بيت دبة كل
 ل لمز ميزاتة وضع المطا مز وليى ، الداعة المالي:

 ، تجارى محل إلا حر ما ل قالم. التاس بعض ينلن كا
 من مجموعة من تتكيس شركة أر• مغر مكتب أر

 جميعا هادنن ، بعصمك مهم كل يقوم ، كاه والم الأفراد
 كان وإذا. الختك والرعاء السعادة إلى ، الهابة ق

 واجب من فإن ، بالمال يأق الذى وحده مو الزوج
 عل ، طاقها قدر تعمل أن ، الهالة هذه ن رجة الز
 هذا وليى. الأمرة احتماجات الدعل هذا يكي أن

 يجب ، ذلله ق ولنجاح. السهل بالإمر املاال بطبيعة
: منها بعها إل.لك ، هامة قواعد عدة انباع

: وتامياوميإتية وضع ا-
 وضع دون -، الأسرة أمور قسيي التعذر من
 مقدار جيدا احسى. بالدخل نذب الى النفقات برنامج
 عليك فيجب جنيه،١٠٠ مثلا كان1 الإذ اللعل أفدعل

 جها٩ ه أد جنها٩. عل نفقاتك تزيد الا تراعى أن
 يأت أن يجب ، الادخار به أن إذ ، تقدير أكر عل
 ، المتطلبات مقمة ى

 أنك ذك قعى ، دعك عل بزيه ما أنفقت إذا أم
. بها لك طاة لا أعباء وتتحلي ، خاطئة بطريقة تلقن
 الموجودة النقد من واستعديها ، نفقاتك يرم كل اعى
 ام.لع مقدار عل ، بأدل أدلا تتعرق حز، ، لدبك
. لديك اا:.ق

 ولاء -تقنرالنفةاتالاذارتةا٢
 أوانا ضاى ، الدخل مةدار بدلة تمى أ بعد

 الأوبه ى متصرف الى القصوف النفقات عن ، يتوقعانك
 أبواب فلا- عل الأوجه هذه ةوزى أن عل ، ال±:لة
 وفات مصر( )ج الإيجار )ب( ، (قذذا،١:) ونيية
 الإنفاق أوجه غتل تشمل الى تك وهى ، أعنى

 والاشتراكات ، وثحلقرن ، والإنارة ، كالبوتاجاز
... التأمين وأناء. وفرموم ، والفرا< ، المثلة

 وفات المر ضمن تعتر رفات المصر هده لأن .، إلخ
. عينها ل دفعها مي لاند الى ، الثابتة

 ، الأحوال من ءال بأى عمى ألا بادق وتعودى
 ، المخذلفة لأغراضها اغمصة المبالغ هذه من مبلع أ

. آعر غرس ى حلقيه

: بىبتد الغاصبة تقيلايالغ -كفية٢
 اختلاف أى به يجدث الإ مكن ، الفداء لبنه بالنبة

 دون هو كا يظل اتراد عدد أن دام ما ، ملعرظ
 علال صرف الذى الملغ ه ل أنه ذلك ، تقييم

 فذا يمص امتى اتلغ تحديه مكن ، المابة الحبور
 ، التبر أيام عدد عل المبلغ تثمى أن تنى ولا. بند8

. الوى المصروف مقدار تحديد ممكنك ومذك
 المبلغ من أكثر يوم ق الإنفاق. إلا إ«طررت فإذا

 بالا"تصاد ذك، »وير اعى أنقر فعليك ، له الخمس
. التالية للأيام المحممة المبالغ إنفاق ق

 ، الشبر من الأعيرة الأيام إلى ملت ما وإذا
 بالأخذ تهرعي فلا ، يكن لا التق المبلغ أن وفعرت

 عل اعى فكن ، الأخرى لبدره الجمعة المبالع من

 طريق عن ، الإمكان بقدر وف الصر ق تقتعدى أن
 افى أو ، ا لفرتقة الطمام أصناف من الإقلال
 اخرى بأصناف عبها تتمى أن عل ، كثيها نتكلف

 نفي لها تكون أن تراعى أن يجب ولكن ، تكاة أفل
. الفذالوة التيمة

" لتقدى ، الطعام إعداد ى مهارتك. و'ضخدى
 مقد لرن. تكلفة بأقل ، كاملة منسقة مائدة أمرتك

 مها واختارى ، المختلقة للأصناف الفذ.الية القيمة
. المادية إمكانياتك يناسب ما

 الشهر إ ارجعى ، لثابتة وفات ألمصر ويالنة
 الثابتة وذات الصر جميع إى الاهتداء وحاول ، الماهى

 ، الصحيح الرئم إك متهن لك وبذ ، إنثااها تم الى
 إلى بسيطة نبة إضافة يمكن وهنا. منه يقرب ما أو

 عل المصاريف زادت ما إذا ، كاحتواطى ، لرئم مدا
. ذ،

 ، التابة لمصروفات تمصص ما تهى أن زبه
 غصصا ذ يعه الغائي البلغ يكون أن حابل

. عترى9و ا لمستلزمات

 يفيه ، الحو جذا عى الدعل تقم أن الواضع ن
 أنه .غر الثابت الدخل ذادت الأسر ، الأيل المقام ق

 ، أيها المقر غي عل اله ذامت البيت لربة مكن
 لماسا ، توؤحانها ضو. ى ، مصروفاتها تنظم تقاول أن
 لحرص وا امليطة جانب توى مع ، الايقة الثبور عل

. العطرارئا بالنبه

 ائقادئة. المصروفات +-لاتتسى
 وقات بالاسر اخاصة الابزانية ل الهامة البنرد بين من
 ق داما يؤخذ أن يجب اللى الطرارئ بنه ، اتزلية

. الم.ان
 أو ، منتظر عد صف جل أن يحدث ما فككيرا.

 أر ، ا:ذل آلات مق آلة ق مغاجى عطل يجدك
 لذك ، إلخ... الأمرة أفراد أحد مر ينتاب
. شهر اطرارع:كل ه فة معيز. ميع ه تجنيب ه لزاما يخر

 عل "لدخل من ه.ز القرض طذا تدخرى بأن ونصمك
 .أد للبلع هذا تتفق دياأن لشبر ر وإذا الأضئر:ا.

 أضير ولكن ، الباق مى الا فالأفضل ، مت جز،أ حى
 شهر ن بجدث فقد ، رهكذا التالى الشهر الخمي إله
 ، إضافية مبالغ مذك بتطلب«5 عا طار أى الشهور من

. الشر:ى الرلغ من بكثير أكر تكون رما

١ لان' القف' هيفية
 ، الثابتة وفات لسر المصة البالغ امتعاد بعد
 المتبق المبلغ وزعى ، والادخار• والطوارئ ، والغذاء

 الى اورى ويات ولالشرو ، ولترب ، املابص بين
 ، لازمة آما ترين

 رو عوكل،٦
. واجبك أداء ق ل مز ى فر: كل يماعك آن حاول

 الئولية. ى نجانب قر. كل إ.بام هردرة ى مما ننالحوا
 جمح وقبل ، بموقراذية الد نظام تطبيق من غى ولا

 ذك،سكون ،لأزن ها الأيذ مهمل ولا الآرادرالار.اعات،
 المسال تقدير ومعلمهم ، لأولاد± الأفشل الدرس

 يتنمروا لن فإم ، أخرى ناحية ون ، فمه ربعرة
 ننام بالنية تضعيها الى ط شرر أو اليرد بمس من

 بالحيات علم عل كونوة لأنهم ، الزل ى الإنثاق
. لرة والأم الأب مي كل يقدمها الى

 صمى ، الثامنة أو الابعة من الأطفال بلوع وفنه
 بأنفهم هم يقون ، النقود من سفرا نعيا مهم لكل

 احتياجاهم لد "لك ، إشراقك نغت: فه بالتمر
 أنه يدركون واجهلم ، سرية ل راقهم ، البسيطة
• أنر ملغ عل تحصلوا لن فإنهم ، الملغ هها بإنفااهم

. هم تحددينه مدين ،.هاد ل إلا
 مررفات قد علية٧

 إى بالنبة زادت غد النفقات أن تلاحظين عندما
 من لحد طريقة إل التوصل يمكن فإنه ، الإيرادات

 ق ماصرف مراجعة طريق عن وذلك ، رفات المصر
 الفى الياب اكمات مكن وبفك. الايقة الثبور
 عل وعس ، ذ سبب وعرنة: مروفاته زادت
. الإمكان بقدو هفه

 الزيادة مواجهة ابتةاء ، يمكن ، أعرى ناحية ومن
 بعض درأة ، ذلك تدريق ومحاولة ونات للصر ى

 عن كالبحث ، الدخل من تزيد أن يمكن الى البل
 ، المدر المال امتار أر ، لمل إهافيرة فرمة

. بالنقع يعود بما ، الراغ أرقات امتخدل جرل أو

 متة ميزانية إمساك بأهية بعه تتع م من لى
: يل ما نذكر أن تود ، ومصروفاتها الأسرة لإيرادات

 إل ، الأوقات بعض ل تحتاجين ما -غالبا١
 تتمكى ون. معينة ناحية ل مرث ما مقدار معرفة

 مفكرة، أو صغي جل لديك كان إذا إلا٤ ذاك مرنة من
. بأول أولا وفارت المر جميع فها تقيدين

 الاسقار ا#دام النوع من زوجك كان١ -إذ٢
 فلاش ازوجات من كنت أو• ازل مصروف عن

 من الأخيرة الأيام ق مالة ه إعانات« إلا بجبن
 إلا ، تك او الحانة هذه ى ينفعك فلي ، التبر

 جميع تباعا فيه تقين ، صفي بدفر الاستعانة
. وناتك معر

 ح عىة طن تم كمت

Aسوئشعهة كرمد وبتجمعى وكلى انمت بدعة من تغتل اكبى 

٦ «عد،تصى مر عدد تحو،عي من تمكن لم يخ،٥

 اتهنهر: تمه.6 ءلامذi ة مغي جاةيز حغ،t.٢ ن]

9٤.44 عه ي -بقه-

 سجصق

 مهما4 ي.1 الود ملب ؟4 الوي مسم١٥٠
 مرشا .؟ ليا ملط ؟٥٠ قلس ه1٤٥

 ه'»ى و€ سو معا د،٥٠ اقه ى و٥ ه
 فاجع٣ اجزامثر فسا .&؟ ليو#ى ء لا4٠

 عب٣ح لتقويه، صع م؟ امة هد ا٥.
 في --ج


