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 يون التليقز هون بكر أشخاصا نحد أن النادر من
 التعرب الهب ومن. الكلام بمجرد وليس فعلا
 البرامج يغتارون كف يعرفون٠ آرمن عى
 دون يقاد الذ.ن هولاه أى ، مشاهدها بهم الى

 تكون قد ، برامج أى لشاهدة الاستلام. إغراء
 رى أن المرل من أنه حين فى. هم ملانفة غير

 يجمعون ، الوثيرة مقاعدهم ق يضطجعون أشخاصاً
 جهاز كان لو كا. والمشاهدة العاس بن ما

 مضغو ، المان() الادن من قلعة الثلفزيون
 ، أيضا الد,ل من و. للوقت تمضية ، أفواههم ف

 يقومهم لا والذ ، بالتليفزيون المولعين هؤلاء [باد
· البرامج من برنامج أو. الماهد من منهد

 وكل ، يقال ما كل ، قلب ظهر عن وخظون
 ، "قدعة ,امم كانت ولو حى ، يشاهدونه ما

 أما. جيع يفظون كا. سابقة بنوات خامة

 ، المأثورة وعباراتهم ، وحركاتهم ، الممثلين

 ، مناسبة كل ف العارات هذه بترديد ويقومون
 ، انكتب ى أو. اللنزل فى مكان،مواء كل وى

. العام الطريق فى وحى ، المالات ويلة ق أو
• الأضيق يثير ااهدن من الأخر الصنف هذا

. الاشغزاز عل ويبعث
 ء الأسرة محط ف

 ، التضام يودهم الأسرة عيط ق اجيع كان إذا
 ، الجمع من برحاب تقابل البرامج وكات
 ، بنظام الجهاز حول الأسرة أزاد سار ويجتمع

 ، لشاهدة والتفرغ ، ولسكون ، الصت وتيادلون
. مشكلة أبة توجد لا وثم. جميل شى' هذا غ{ن

 برز أن وأراد ، البيت إل الزوج عاد ما إذا أما
 متواصلة ساعات تماى تمضيه بعد ، الأوقت بعض

 تعت أن: هنا لزوجة علل قجب ، دائب عمل ق
 مشاهدة من مها سحر ذلك كان ولو حى ، إله

 تجعله لا ،وحى بانتظام تتابعها الى الململة أحداث
 بأن منه نانا1 باختراعه، قاموا ومن التطيغربون. يلعن

. التليفزيون مشاهدة سبيل ق ، كلامه مهمل زوجته
 أن ى ملحة رغبة اوده الأن كان إذا كذلك

 ، سهم هنر ى زملاؤه دره الألى ، القب١ قصة يقى
 أن قجب ، مع سؤال عن الفورية الإجابة ريد أو

 لامتجابةإى ، التلفزيون مشاهدة الأب أو الأم ترك
. طيا القيق يعض ذلك ل كان لو الابن،حى طليات

 يعتادوا أن يجب فلا ، أطفال لديك كان إذا
 لساعات الهم عى

 ، الل من م-أخرة
 رامج مثاهدة كجة

 وبالتالى،.. التليزيون
 واجاهم ثأعر

 وإرجاء ، المدرمة
 بسبب الاستذكار

 لسيهم. الأثرة مج البر
 ا&اذ منا ومكنك

 امم الم هذه مشاهدة

 شرً ، المفضلة
 أألإجازراجام

. المروة

: دفاء الأصم
 رناجاً مشاهدتك أشتاه ، الباب جرمى دق ما إذا

 أصدقاء ارازون وكان ، لديك المضلة الرامج من

 بمجرد فررأ التليفزيون إغلاق، من فلابد ،. لك
 من الهال ييعة أم الأصدقاء لأن. «خوكم

 الأصدقاء حولاء أن لو جميلا ومكون. الرامج

 هذا تتابعين كنت أنل، ، أنفسهم تلقاء من ، فهموا
. مشاهدته ى يشاركوا أن يطلون و ، بالد.ات الورنامج

 المزك أعاب يفهم أن الفرورى لمن إنه

 ، نعققها علل يملوا وآن ، برقهم رغبات
: الجمرات

 ، تليفزيون جهاز يملكون لا اخيران كان إذا

 إف ودعوهم ، مابق وقت ى تمرعت قد وكت
 بدون قولك مع ، لك مز ث الرامج أحد مشاهدة

 هؤلاء فأصبع- شئم؟ ملى تفضلوا د طبعاً قصد

. ليلة كل يجون. الدعوة هذه لى امتنادا ، الجران
 والابتساء: ، الفار الاستقبال فإن ، الحالة هذه فى

 علاج أفل يكون ، الثقيل والسكوت ، الباردة
 طريقة تسكى أن فك. ذلك يجد م فإدا رق

Fالتجاعة بعفى منث يستلزم ، جرأة أكر. ر .

 كالاعتذار, الخول بمجرد بالصد تةابلهم أن وهو
. الراحة إلى وحاجته الوالد تعب أو. الجهاز يعطل

 بمشاهدة يمح لا بما ، ما أمر في الجميع الأشغال أو

 غير أو ، للمذاكرة الأولاد حاجة أو ، انتا.فزيون

. المعاذر من ذلك
 تكوى أن 'ى. عكا الوضع كان إذا أما
 ، جرائك لدى التلفزيون لشاهدة ام-عرة أنت

 ون ، قبل من فبيلإك ما كل أعى تز أن فالأجدربك
 تقدى وأن ، مرة كل إليك شلا.عوة توجيه تفترى

 ، الدعوات جميع تلى ألا عل. ااواجب الشكر
 ، ستداهدينه الذى البرنامج بأهبة شعرت إذا إلا

. لرويه الملحة و.ماجتك



 صم

 بأعال القيام من انهاتك عند أنه داغا
 نفتن بداك تكرن أن ب ، الطخ

 إذا فثلا. دوائع أو بقع أى من وخالتين
 نتيجة ، غامقاً يدالا"لونا اكتبت ما

 دعكدا عليك تعين ، الر تظف
 ، البصل راحة وز, ولتخلس. الليمون بعصر
. الأخضر بالكرفس يديك ادعكى
 باستاك مها التخلص بمكن اثوم وإلهة

 الى القع اثلالة يمكنك كا. البقدونس
 القلوط الجر باستعال ، بيديك تعلق

. مثلا والصدأ التبر بقع إزاة ى ، بالماء
 .قع، إزالة ق الطفاف والحجر والكحول

 ومكذآً.... الياط: إر وذز ومكان ، الورنيش
 وأصت ، الأنام انكرت إذا أما

 مرضية ظاهرة هذه تكن لم إذا وذلك) لبنة
 فكك الطيب(، لى الالتجاء تتدى
 يوميا دعكها طرين عن ، تقويها

 ، الأبيض ليود بسائل مشبعة اقطن من بقطمة
. والملح الداف بالماء ما حام عل أو

 وكانت ، مما بصمل انطلت وإذا
 اكشطى ، أظازاء أطراف امورداد نقيجنه
 بجيث ، بأظازاء الا=ابون من ملة تلمة
 والأنظافم، الأسابع ي الوجوه القراع يملا

 ذلك بعد نظفيها ،م النسخ الجزء ويغطى
 خشبية عدا عل الملفوفة انقطن من, بقطعة
 الغمة الأداة عل أو ،( )مرود رقمة

. الأاق لننظ
 يدبك تنظيف إلى تتوصل م إذا أخبرا،

 أن إلا مليك فا ، يقى كا البقع من
+ دعكهما ى المبار نبات نتل

. البقع جميع إزالة ق فعالة نتائج ذو وهو
 ، العملية النمائع بعض هنا لك ونقدم

 بفث. بيديك بواط(،الاعتناء .مكك الى

 مثل الدين ، التجميل خبراء بحبر
 صاجهما شخصية تدلانعل ، قاماً المنين

 عن ويران ، لطيمها انعكاس وها
 الدلالات بأن القول ويمكن. طبائعها

 النظر يق طر عن إلها ااتوصل يمكن الى
 تصور أى من بكثير أكثر ، اليدن إل

. عكن
 مكتملى البدان تكون أن النادر ومن

 تكو:ا أن بالضرورة لبس ولكن ، الجا
 صل التم عكن أنه إذ ، بطمهما جميلتين

. بومباً بهما العناية ين طر عن تجميلهما، إل
 ، الطبية الرياضة إى وبالإضافة

 الحركة طريق عن ، الدان ها تقوم آلى
 التملك عيات فإن ، الهار طول المتمرة
· اجلر.ن أو ، المغذية عات بالكر

 +ه.« بجن أويي
 اليدن جلد لرء تعاً

 ، بغزارة العرق ترزان ينان مثلا جد فتو
 وف متب. غير لمما يكون بيث
 بيمب ، ثى كل وقل ، الحالة هنه

 أجاب لرفة ، نص طبيب إى وغبره
 أن غير. علاجه عل والصل ، الب هذا
 الطبيب علاج عل تمى أن يعيى لا هذا

 بفك تبدى أن علبك ولكن ، قحب
 غلهما طرين عن وذلك ، العلاج ق

' تجفيفهما وبعد ، ساخن بماء باستمرار
 أطراف مز تبدأ بعركة طوليا دلكهما
 باستعال وذلك ، المهم وحى ، الأصابع

 ، الأبض الظل من نصه يتكون مزيج
 وماء الليمون عصر من الآنى والمن

 الذكرار ومع ، الطريفة وبذه ، الكولونيا
 جانتن تصحان بديك فإن ، المتمر

 وتذكرى. الوقت نفس فى ورخوة.،
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 باستعال ، الاطافر -تصرى ر
 المد ولبس ، فكرتوه للرد

 فيهما ز بعلم العناية عم ، الممدش
 بقدر معتدلة كون. الأطراف من

 طول يكون بهيث ، الإمكان
 يدر أن عل ، مناسبا نر٧ الا

 من دلة -غلس٢
 ، الأازر عواف ى الزاد اطله
 اللمبية المما بامتعاك وذلك

 حى ، اطلر نوى مع ، الرقيعة
. يها البابات أية ى نحد لا

 عنها عب أدوا
 بالبنت للعماية

 ، الت الجلد لإزلة ، رمادى عقاف -جر١
. الأمابع حواف دعك
 الأذفر تقصم عند نقط ،تتسل كبرة قصافة٢

. جد} لريلة
. الجلد} تطرية) خلين كرم٣

 ، اغب مل رفيعة عصا-٤
. اأ{و الكرتون من -مبر: ه
. الزاتد الجلد لقلم ريعة قصالة-٦

 ، اليدين لجله مغذى كريم-٧
 )اساس(. كفاف طلاء٨
. ملون إ،٩

٢٤٤



٢٤٥

 الر -دررى٨
 بالماء الأطل امقاف

 ، الجلد عل والصابون

 ، فر١ الألأ حول
. أملس يصبح حى

 حوك القطن من قطعة -لي٩
 ، الرقيعة العصا طرف
. اللثر تعت جيداً مها ونظى
 لون يكون أن و حارغبت وإذا

 عتد ونفيناً أبيض الألأر

 فعليك ، الشغاف إطه اتمال
 القطن من قطعة باستعال

. درجة٢ ه الأوكيج جا. مبللة

 أظافرك -ادفي١٠
 ، الشفاف بالطلاء
 الأسفل الهجر. من ابتدثة
. أعل إ

 ، اطدء هذا شأن ومن
 عل يعمل أن

 اكافر عل المحافظة

. ويقوسا

٠ الأعيرة لعلية -إن١١
 اللون اللاه ومع فى
 تكررى أن عل ، الاطائر عل
 ، مرتي العلية هذه
 الطلا. فى تبدن ولا

 ، الثانية المرة
 الطبقة تجف أن بعد إلا

. نماما الأول

 ، القصرة ملأكاق وبالتة
 ذى بالطلاء ننصح
• الطبيعى الون

 ، واصبراً الناع الوردى أو
 جد تنوان الآن يديك فإن

 ومكنك ، أيقا ونظيفتين جملتين
 عن نان أنهما إى الاطمئنان

. وخمهتل ، ذوقك حن

 به إناء ثي يدبه -امو،٢
 ، مابون ر داى" ماه

 الإناء ق تقعى أن يكنك كا

 غت تدربها أن عل وتعمل
 رياضة دلك نش ، أصابعك

. للأصابع

 يي -جنى٤
 راج} مبتدئة ، برلة

 الأمابع أ±اف من

. اي عو

 الجلد أن وستجدن

 طهر قد الزاله

 ، أطارلا حول

 الشيية بالعصا ة-مرى
 الجلد فذا عل الرقيعة

 ،.٨ ا كل ق
. بلة منه وغلمى

 ربر الوت نفس رى
 لكرم بعض ضعى
 ، أ±افرك حول الجلد لتليين
. زه فبولة

 الرفيعة -بالتمائة٦
 التخلي ممكنك أيشا،

 ، الزائد ابهله من

. {عه من تتمكى الدى
 تكون أن ويجب

 قده عى متمرسة
 حى ، العلية

. يديك حى تجر لا

 بتدليك الآن -توى٧
 ، الفذي بالكرم يدك

 تكون أن عل

 ، متمرً حركتك
 أطراق من مبتدئة

 حى ومتجهة
 لتفشهط ، للعم
 الدموية. ا"دورة

 ، الأصابع



 أز من يعتم ، الزفاف أو القران بمقد الامتثال
 ،و ممر ى الأسرة بها تم آلى الاحاعية للنتاجات

 أن ميدة كل فها وتحاول ، عامة بصفة العربية البلاد
 الأزياء. أبى ون ، جميلة متألقة تبر

 ، الوسم هذا لمالو الأزياء بيوت ،قدمت والمبرات
: بالا تميرت الأنيقة القاتين من كيرة مجموعة

 هذا طويلة ظهرت المبرا فاتين كل: اقطرل
. تقرياً الأرفي إى يمل وطوطا ، الوسم

.M

T> هلإ

 كثا الأ ،.٤ع لا العارى اآولي من -فتان١
 أني ددد) رفو فى حزام له ، بطانة بدرن والذراعان

 حة العطر و ، انبهها. الدانقهل من هررس -فتان٣
 الون من رعدات الراس تدرج1 الأبهى، التل من طويلة

 ج٠ والمنان() الرقود ربس9 ا

 ه ، القاع الهج جورجيت الكريب من فستان-٣
 ثم ون تدس من ، العريفي الداقيل من بفرن عل

. لاررئر( جم) الفقان

٤

 م



- مامة:

 الأقشة ،و جورجت والكرب الشبفون،: الألخة
 ، والأورجانزا ، اللون بنفض الطرز المنقوشة
 ، والرفقة للرنة الأقة عامة وبعلة ، والرجلي

 والوردى ،٤ الفا الارى الأزرق: الألوان
 الى الا:ةولة والألفة ، تقا والبم ، والهيج ، واشبق

. لون من أكثر لها يدل
 عاد.. المرسم هذا ففاقة الفاتن: العام الذ
 اليلوزون نكات،و والفرو ، نات او ،والفو لطرور لنرابه،

 والورود.. الفتان بلون النمام ريى: كسوار9 ا
 ز بالتر والتطريز.. الفتان وقاش لون فلى من

. المغيرة الربر وعبات
 الكرى، الأزياء بيوت من ثلاة قدمه ا باقة وهله

6فaeعCoاe الراق التفصل من جموعا فمن
: الموم لاذا

 الموصلى من -فثان ه

 الأهر لران2 با ادتفرش
 وهو ، والأيس والأمو

 بية الر الأزياء من متوجى
٥٤ )بالمان(،

 لولوه دله والأخضر لورة بالألوان النقرشة مجازا الأور مي -لتان٤
(. بالمان) متواز+ مف ى ، الفتا جانب عل من يزل

 ، بالترو الثحرلك المنقرض لفاش من لمناد-٩
 ينه وذ ، الفاقع والأهر الور:ى د الأمار بالألوان

. )بالمان( اللتان ألوان نفى من النوام ريش

٢٤٧



 بجيم

 هونة من لمجموعة صور هنا نقدم

 اهضم أحدث من تعتر وهى- الحا"ط

 الى. الأشياء من المديد احتواء عل قدرة نفعا،

 مساحة أقل تشغل ولأها ، فذا. المزل ق

 بالفعل حلت فقد عالية، جالية فا وعقق ، ممكنة

 الذى الصوان هذا وثلا. النقدية الأصونة حل
 ، مستقلة موبيا كقطعة يبدو لا ، ,أكله .حائفاً بشتل

 الممكن من الى اوجية هذه. فقط كواجهة ولكن

 باتدام أو. ذاتية جالية قيمة ذات خامات
 اللون ذات كالتحديدات ، مكلة تجميلية عناصر
 امتخدامها أو. مبق فا عها تحدثا الى الأحمر
 طرين عن ، ى الأخر الخوؤئط نماما«. بائل كعنصر
 كأن. الحوائط معالجة بغس جالبا معالجها

 لصوان هه بوصع أن يمكن ، عمرة تنة عجره ى2ج باتخا.ام ، وتجمل زحرى كعمر تتخدم أن
 با ك يعد. د ، الكر( الدولاه)

 ، هده لموبيليا حعة.. ذات اشى: باب دبعر
. لماجى باللون معد وتى. فمين إلى أفقيا تنقم
 علب أصي ما• حمراء جطبط غططة هلت ردات
. المميزة المكان وأكسب ، البجة و اروضوح عات

. مثلا الأوان بنفس تطل

 ، دواله
 وأكرها.

٢٤٨



 اصتخدى م ، النوم وأماكن المميت حجرات بد تذل الى الممرات أحد ى ج
 اللون نفس دو ، الأحمر باللون -فدياً طل ، مأكله الحانها يغطى لصوان مكان
. معها تاماً اعى فقد 'لمك. لطهوائط ا بقية عل المطبق

 كن الأما مع- لأرمى بالرحة يتندب رهو ، فكرته ى حديد حائط صوات
 فتد لتك ، بير العادية اعك استخدام عل بعه ه الى ، الااع ليلة

 ج اغل. وإل اعل إ تتحر: فويه ستاز ، جدة امتدت

 إ اللاه الممر ذ ج
 امتداه رعل القوم عرف
 نفها م ، اثالاتة جوائب

 امته د،فارتاع صوان
 غلطي ر ، لقف حي

 ور س جمبل بوع
 هب رخار منقوشي ، الحائط

 الأبيهى باللونين صنعت
 الملوط أما. والأصم

 طلبت فقد ، جية الظهار

 وهو ، الأبين مالون

. الأواب ود فعى

 ن يعد حاتط موان و«

 غى و ، المداحل أحد
 الدى ، امبطن بالجلد "تماما

 جرأ الكاد عل أضى
. اطما ر الدف من



 ،؟ «بالسمة بالبدانة مهددة بالها المرأة تشعر مي،
 المناسب الوزن تبن ، كامة جداول الآن توجد

 جمة ومر ملخصة اهداول ومذ.ه طول لكل
 بب الذى الفوذجى الوزن توصح ، أرقام إلى

 عل تمافط لكى ، إله الوصول يدة كل عل
 الطول: ال±دول ق وسبي وعتها. جما

 ، بالكيلوجرام له المناسب والوزن ، ,لتقير
 الخوذجية زان للأر غنلفة نماذج ثلاة إلى مقسما
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 ب
 تام

 بمض وزن بائل أن ، أجا] يحدث وند
 نجد فقد+ أطوالهن اختلاف رغم ، السيدات

 نفس لها ، وبدينة قصيرة سيدة أن الاال ييل عل
. وعيفة طولة أحرى وزن

 أى ، البط لتخيس الأولى: طريقتان فهناك ، الإمكانيات مناقشة أريد وإذا
١٥ إلى .ا من أى ، القامى لتخيس ولثانية. كلوجرامات٦ إ ه من أتمى بجد
. اخز أر جراما كلو٢٠ أو

 ب فلا ، الكيلوجرامات من قليلا عددا وزنك تتفى لكى ، الأولى الطريقة وى
 أن من لابد ولكز, ، والنجاح التنفيذ مضمونة ألها أى ، المكلة هذه تشغلك أن

 بالطريقة وزنك تقمى أن أردت إذا أما. طول وصم وأناة. ، بزم تنفذيها
 فيا الإنقاص فكون ، محية بطريقة ذلك يم أنه فجب القاسة وهى- الثانة
 الوحيدة الطريقة ولكها ، فاسية إهاخا داغا. الميزان تتعمى وأن ، ونوعا كا

 من فلابد ، العقاقير باستخدام الريم بعمل قت ولو ، تقسك إليه تصبو ما إلى للوصول
 موزا، يكون يابياً،ولكى يم الريجيم كان وإذا. إشرافه تحت والةاء ، الطيب استثارة
 إلى والااع وإيالا± هها، وغير البخار وساعات ، المساج بالتدليك الاستعانة ب
. الخبرة مى

: مراحل هى يم أن عل ، مطمئنة وأنت ، استعااه يمكن لرجم مثال وإليك
 -مه المد الطماع

- المعلب، غير أو المةل غير السمك الصفير التلو الطي- المنيفة ه والتروية الحماه
 الفاكهة حريفة مواد أو صلصة أو شحوم يدون المازج الخضار المسلوة، البيض

. مكر يدون ولن، ، المطوقة أو الطازجة
 ياعتدال. تتاواه المكن الطعام
- يوميا جرام٥٢ ه حدود ى مسلوقة بطاطى بومبا جرام ا٠. حدود النى البز

 السوائل- يوميا .جرام٥٠١ حدود ف الطازج اللبن يو.يا جراما٢٠ً حدود ق الزيد
• والتلو ، اأولاكه وعصير ، والشاى ، والقهوة ، الماء ين ما ، يوميا لر حدو. ى

 مثل الحوادة، وكذاك ، أنواعها بجميع الروحية المشروبات تناول محظور و. شابه وما
 بكية اللح امتممل. المعلبات أنوإع جميع وأيضاً ، واللمون ، والأنشوجة ، الرهة
 ، وزت ، الزبون زيت مثل ، البانية الشحوم استمال ومكنك. جدا ضئيلة
 والمارجر، ، الذرة

 المنوعة
 ، والبسكويت ، والمكرونة ، الخبز مثل ، الأيض الدقيق من الممنوعة الأطهمة كل

 وكل ، عموماً والكريات ، والكرعة ، الشكولاته مثل والخلوى. ولتورنات
. والشحوم} الدهنيات )خاصة الروانية المعون



 مم.لم

 كزابل باتر, خ!دلة

- فيش ستر سكر جرام١٧٥- فراولة لا{

. يوهجان- لن الليق-±لم من مبرتان ملتحان

• االريقة
 تزل أن بدرن ، جيدا واغلها الفراولة نلش'-

 ، تكهنها تفقد لا حى ، مبائرة علها لصنبور مياه
 ، إنا. ق لفراولة ةعى. الغسيل ماء من صفها ثم

. وازكها مكر، جرام١٠٠ وعلها
 ، كروة فى ماء ملعقة نصف ى سكر جرام٢ ه أذيى-

 حلوى لديك تتكون حى ، الجاد عن وللما
 وازكها ، النار عل من اوفيها ثم ، الكراميل

. لتو:
 م ، وللما ، بالنيق التيق الكر اعلى-

. .جدا الكل وقلى ، اليى مقاد أشيق
 ، الابق الخليط عل بجهة الآن صي

 ، خغيقة بار عى وشمه
 عل ، التمر التلب

 اننيب ملقة يومى5أ
. الإنماء قاع ا

 ، النار عى ن0 الإناء ارقعى ، الغليان ق يبا عدما
. لتبرد واتركها ، كامات ى الخليط وصي
 الكريمة بمض وصبع يمكنك و, فوفها الفراولة درمى

 الكراميل خلوى ثم ، التجميل فوها الفرعة
, مثلجة وقدمها ، رفيعة قتلات فهشة عل

: المقادير
 جر!م٧٥- دفيق جرام٧٥: المارجريت لتورتة

- فهونة- بيات -أربع مكر جرام١ ه٠- ذرة دقيق
. مغرة زبه ملعقة

- سكر جرام١ «ه- فرارلة كيلو و'

 كوب نصف- قدا كيلر -م ونة4- بيضات٣
 لجن.

 ررسة تحضإ
 الدالين واخلطى ، الكر مع البيض سفار ­ري

 إلها أفى ثم ، الامونة آخرة ويشر ، الذية بدليق
. جيدا المفرق البهى وياس
 مدهون ، مستدير قالب ف التورتة عجينة ضى

 حرارته قرن ى عليه واد ، بالدقيق ومروض ، بالمى
. دقيقة}٥ لدة٩,٩,

 لة

 ، نصفن إل ثيرة كل دافعى ، اللأرادلة ي
. إهونة وعصم كر جرام٧ ه إلا وافى

 وأضيق ، السكر من المنبض مع ، البيص صقار دل
 تنهج حي ما جإم عل ء مويه ه أم ، اللن إا.،

 القدرة بعها فلي نم٠ لتبرد وازكها ، الكريمة
. المخفوقة

 النصف عى وضعى ، نصفين إلى التورتة افطمى
 ، الكريمة من طبقة ثم ، الفراولة من طقة الأسفل

 ، الوجه تجميل الكريمة من .جز. إبقاء مع
 مة كر ثم الطبقات)فرارلة وشع ق واستمرى

 القادر. تتنى حى ، وهكةا(
 التورتة، الآخر الصف ضى

 الكرمة، من المتبق عليه وافرد؟،
. وقدمها



 ب
 الإعداد
 والدن التقسى
•• للولادة

 تتان الر-١
 ام الز وصع الحاجز -الماب٢
 اثهيق الحاجز الحجاب ء٣
 المحمل ماية ل -الرحم4

 ، الرحم عل الحاجز المجاب حركة آر الرمم لهر
 وضع فى. الودة أثنا. الموصه الننفس أمية يوضح ها

 يغظ لثمى، وع وى. بجرية الرحم ،يتمدد في لز
. الرللا زوك ويحط ، نرحم عل اعاجز الحجاب

 الإجابة الماركة عن ، سابق عدد ق تحدثنا
 الاستعداد يم أن ويب. الوضع علية ى للمرأة

. نفى وصفاء ، جدية ى امشاركة لهذه

 والعادات التشات ى المحاضرات تنظم ولطذ.ا،

 بأن ، اخاس المرأة على عوما وبشار ، عمصة
 ا،ل#مل. من الابع الشهر أثناء المحاضرات هذه تتابع
 ألا ، مكرا متابعها فرصة ا نمنع من عل أنه غير

. ذلك ق عظة تردد
 مرجعها ، الحامل المرأة عاون أن والملاحظ
 ى الجابات إحدى تكون فعندما. ،الأاويل،

 ذوات من قريناتا تتطرع ، جديد موتود اتظار
 ، ولاآر ها أول لا ، رهيية أشباء برد ، الخبرة
 إثارة تجرد أو• المباهاة ى >با ذلك كان سواه
 العلبة التوعية تمت وإذا. الآخرين نفوس ى الأم

 ، العبر من بكون فإنه ، ا.للامل فرة نهاية ى الهادفة
. عليها وسيار الأم. قق فى نسبب الألأ.ى الشعور م±و
 المعوماتا فيها إلي\ وصت الى الاحظة حى

 ى ، مبكرا إبلاغها المنحن فن ، لذلك
 كان وإذا فا سيحدث ما بكل. ووضوح هدرء
 بتكرار فا بسمح ما٠ الصم من ا.فامل ا{أة لدى

 محاضرات ق إلا المشار لتنفر و الاسترخاء غرينات
 لتحمل استعدادا أكر فنكون ، بانتظام النوعية
٠ الوذم لحظة تواجوه الذى ، البلق المجهود

 ثلاثة أمدافء القهيرة المحاضرات ولهذه
 فا يتير حى. الوضم علة آلية شرج ، أولها

. الوما عل ماعا سيقوم من مع المارن
 يجب الى التفس طر بعض إى إرشادها ، وثانيها
. وأخيرا. إمامه لتيسير. الوضع أثناء اتباعها
 لتقوية. مناسبة رياضية تمرينات بعص إلى هدابها
 أثناء معينة وظائت ستؤدى الى ، العضلات وتمرين

 ، الاسترخاء لبرد .أو الوضم لعملية المختلفة المراد>ل
. ستوجهه الجهود احيان ءى المرأة ياعد اذى

 النفى الإعداد طريقة منن المدف أن ، والأصل
 كانن وإذا آم. دون إتمامه هو٠ وضم والوقاى
 نقد ، الظرية الناحية من مكن الآلام تكين

 ى امرأة أية ننجح لم أه. العمل التطيين اثبت
 النفى الإعداد اعتبر لذا. الألإ من تماما التخلص

 ليس ، مها القرض0 نية مساعدة ه مجرد أخما
 عمل عل المرأة ماعدة نماما،بل الآلام من التخلص

. كامل وعى ف مها،وهى مفر لا المحنة،الى هذه
 بعة معلومات

 ، والإخصائيون والممرضات الأطباء يقوم
 ، ام±خلفة الوضم مراحل بشرح ، المحاضرات أ{ناء

 والبصرية السمعية بالأجيزه ذك ف متبنين

 ، الرحم عنق يفتى حيث ، المدد بمرحلة .اون
 لاتقياات نتيجة ، تدربها فتحته نتع حين ى

 حى ، وشدة تقاربا ، فيئا شينًا تزداد ، عضلية
 يرى الى ، المارد مر.حلة م. المولود مرور يم

 حيث ، الخلاص مر>لة وأخبرا. النور هايها الوود
 أمية تدرك لن فالمرأة. المشيمة طرد فيها بم

 تعنبر الى ، التنفس وتمرينات ، الرباضية التمرينات
 لبة7 درايا بعد إلا ، النقى للإعداد أساسا

 تا.ور الآى المناقشات أن جانب إلى هذا. الوضع
 ت ، الحوامل الجدات بين ، الندوات هذه ى

. محارقهن تبديد عل تساعد ، الإخصائيين إشراف.
 ى لتارك ، سلبيا من المرأة نخرج وبفك

 هذا. واعية إكابية مشاركة ، لوصع ملة
 ، مها ا\طلوب اننفيذ أهلا ستكون أا إى بالإضافة

 احتيالا. أير آلامها ويعدل الولادة. مدة ينقص مما
 ن-٢١ تمريات

: أساسيين مفهومين إلى المرينات هذه نستند

 ، سليمة بطريفة تفت إذا المرأة أن ، أرفا
 الى ، اللازمة الأوكجين كية وصرل تيسر

. الانفال صدمة عى التغلب عل تساعدها
 خقض عى تعمل ، اهرينات مده أن• وثانبهدا

 الرحم ضغط إى يؤدى مما ، الحاجر اخحاء ورقع
 ارحم فيمح ، رفعه أما ، أسفل إى أعى من

 ، اللازمة الهدد درجة إدرالا± عل تساعده الى بالحرية
 اخفس حركات بل وفيا. ممكن وقت أمرع

• الوضع علية التاء المفيدة
 الأولى- الحمويين

 اليدين أحدك وضام مع ، الظهر عل الاستلقاء
 علشنفيذ يساعد مما البطن، عى ى والأخر ، الصدر عل

 ،دون بادواء الصدرى الففص املى. بدقة اتمرين
 الحجاب خفض ال#رينإى1. يؤد$،. البطن نريك
. الرحم قاع عل الهغط إل وبالتال ، الحاجز

- التمر+الخالى
 دون ، بالمواء الصدرى لننص يبلا عيق شهيق
 ، الرئتين داخل افواه حبس نم ، البطن نكريك

 تريجان الدة وزيد الأول. اليوم ق ثوان ءثر للدة

. ببطء الماء طرد ويم دقيقة، إى تصل كايوم-حى
 ، الطرد مر.ملة ى جداً مفيدة المحركة وهده

 ، المة،لية الانقباضات فاعلية زيادة عى نعدل لأها
. الرحم قاع ءل المطول الأشد،بد بالفغط

4٢...





 بتمرينات اهام عتد أتمانها الواجب الأوضاع
٠(٣٠٢٠١ الصور) امشي

 ، طيرك عل اسعلن: ارقيه وفع في الاسترخاء
 ، لرامك ملة بد أيهش. ركبتيك عث وسلعة وى
 علاتك وإربا. شد ى ومشرى ، فريها غ ، اليه بقبي

(.٤ الصورة) كامز، عاه أعز عل تحمل حى الأعرض،

 ، قليلا الملوية الركبة ثى مع ابهاذب عل الرد الر
 ، الصلات و[وعاء ته محاولة م ، لوسادة عل وعها
. ه( الصورة) الأرى بمد الواحدة

 لو

 ، دكنك اركىعل: «الجاه وقوم في انترعه
 قليلا(. جين منفر ا)كيتان تكون) كميك عل يجطى

 يفيد الترين ودا. عطلاتك جميع وإرضاء فه عل ،
 الأع. بن الاقعة وى) الجان علات عرمة ي

(.٢ الدودة) ولشيع( ابلة

: والظهر ابطن علات برية احة غزيات
 منفججان اللرامان٧٠ الصرية ل الوسع باارع ايبى

 والطهر الطن وشلاث ، ملحقتاه ولرفيعات ،
 غفلات فه مع ، للطاع بر شك ارفي. عرقية

 هه ج طه، {وبا(.٨ فهوة)
 ه الاعن بن الرابى وعطس ، أللن

 ف الوهح اوع ع.(٩) ممحوة ى كا
(.٧ لسرة)

 الأ ترمل: الهجان ت
1 ملهمه، واخجلي٤-٩

a(.١٠ )فمروة

 الداعل من 'ع
 الامعرار يع

٠(٠2١ و١١ «ة

 عللهرلك، اوقدى امافين: عهلات تحوية غرين

 ايجى سامك ارفى(.4١٢ الدرد) اوكيتن لن ع
 كروى م٠(١4) المرة ى موشح جر كا ، إبل إلا

. اينجنى، شنجناد
 بالوضع اب: ولعن

 ، السابق افر ق ا (-ن١
 قريب وحاوى ، عذرك
٠(١٠ راقم القر

 شهيق يليه ، الزفير نم ، الظهر مى الاستلقاء
 ونفخ ، الصدرى القفص تحريك عدم مع ، بطى

. بطى زفر. البطن
: الراج لعمرين
 -ع' السرح والتنفس ، الظهر عل الاستلقاء

 ق وزفر شهيق) الطى مضلات إرخاء عارا:
 عدم محاولة مع ، الفض ويم الواحدة. اذنة

 الدرى. القفص ارضاع من والإقلال ، الطن يلث حر
 مرفوعا، الها+نز الحجاب بقاء عل يعمل ا#رن يها
 الاقاى، علة له يهل مما ، الرحم عل يضغط فلا

. الها.د مرجلة أثناء. تسيبها الى الآلام من ويقلل
 لدة ، القرين هذا ى الاستمرار يمكن ، وبالمران
 الى القرة وهي، ، ثانية ونسعين ستين ين تراوح

. )الما!ةة( الرحم مضلات نقلص يستغرقها
 لخامس لتتمري

 بالهرن البدء ، الظهر عل الاستلقاء دضع ف
 الرئتين ن بالهواء الاحفاظ مع ، الأول تم ، الثالث
 نقلس عل والعمل ، آخره عن إخراجه ثوان،نم لبفع

. هواء بىمن ما التخلى عل بساهد ، البطن عفلات
 -بكية اااغل وكذا- الأم تزود ، بنات الهر ببذه

 درة ضر د.ماع. لمها اللازمة الأوكسيجن
 الحامل المرأة ويمكن. يومياً الزينات هذ.ه تنفيذ
 عى أو ، الأرض عل -لقية م وهى ، بها القيام

٠ الملة ه حالة رق صلباً مطا كان إذا ، سر.رها
 ، المزينات هذه تكرار أن ولاحظ(. الحبية

 هذه تضاءف م ، الابدابة ل يكي ، دناتق خس لمدة
. دقائق( عر إى تدريجاً تصل رأى بعد فا ا.'دة

 ، المفلات امرخاء من أكبر درجة إل ويلووك
. الرأس تحت ولأخرى ، الركبتين تت ومادة ضع تو

 لمرتلات
 اقيام ا±امل السيدة من يعطب الى القرينات إن

 ولا الحاقة بالمزينات ليست ، الممل قرة أثناء بها
 عيوب بعى تصحح ليس مها ذر والغر. الممبة
 ، الأطعمة تناو ى الإفراط من ا:اجة ، الجم

 ، الاسرخاه عى العضلات بعض نمرن و]نما
 الذى: الجنين دزذ، تتحمل الى العفات وتقو:
 تيير وأخيراً. لهمل الأخيرة الثبور ف زدا«
 هى ، تقويها المراد والعضلات. الوضع علية

 ، المحمل فرة نهاية فى علها زبد الى العضلات
: دهى، ، الولادة وأثناء
. والسطح المجانبين عن الطن عضلات ا

. الرحم عقلات مع ورحي تقض وهى
. وفى ، الحوض أسغل فى المجان مضلات٢
. النور إلى الولو، خروج أثناء ، أمامية بوظيفة تقوم
 حى الرقبة من تبدأ دهى ، الظهر -مضلات٣
 ، اللات هزه سلامة مر'عاة وإن. العجز عظمة

 ، الحوامل غالبية مها تشكو الى ، الفهر آلام من ين
 ، القطنية المنطقة ق الفقرى العمود تفوس إلك والراجعة

 راضطرار ، الهتين ثقل من نتج الذى التفرس ذلك
. الوراء إلى كتفيها إلقاء ، التوازن [ضاد إلى الحامل

: هامة بوظيفة تفوم وهى الفخذن، مضلات٤
. الظهر عل الاستلقاء وضع ى الولادة علبة تي عندما

 تدرب، ، العضلات منه تقوية عل الهمل وقبل
 ، عليها التعرف أى ، بها٢ الشعور1 عل المرأة
 والانقباض الاسترخاء بعمليات بالقيام وذلك

. الإخصائيين إشراف وتمت ، بالتبادل ها ا:لخاصة
. الامترخاء

 ، دراسها ب لذا. حددة وظيفة لإسرخاء إن
 نتيجة إى الوصول لأن ، متمر: بعفة وممارسها

 خاه فامر الطريل بالتدرب الا تاى لنن ، كاملة
 تعارض علم إلى يودى ، مثلا البطن عضلات

 فاعلبها وزيادة ، الرحم عضلات انقباضات
 للأم يمم ، العام والأسرخاء. اللآد،د مرحلة أثناء

 فتين انقبا ين تواما يها تتميد ، استراحة بلحظات
 تتطلب الى ، الطرد عظة غين حى ، طلقتين)

. طاقها من كبيرا وتدراً ، واعية مشاركة مها
 ، والشرح بالصور الموضحة امرينات وتمارس

 دقيقة عثرة خس إلى عشر من ،" الرابع الثم منذ
 ، ذك ى المالج طييها تتر أن مل ، يومياً

 ممارسة مع تتهارض ما ، الم'لامت من هناك أن إذ
 ، الكلتين أر القب اضطرابات: مثل ، الرياضة

 ، والكر والأنماء ، اغغروق المفصل ولاثاب
. لإجهاض والاستعداد ، عوماً المحة الحالة وسره

 عدة التنفس تمرينات تكرار من ضرر لا حن ل
 كاف وقت المحامل لدى كان إذا ، يوميا مرات

. نمر.ين( لكل دقائق رخى
 ، خفية راحة سبان ، فيم والز العميق التيق ,ل

 عل تساعد ، الاسرخاء تمرينات جموعة أن كا
 امريات، هنه أداء ، المتحن من فإنه لا؟، لآ. النوم
 ، ثبتبالتجربة وقد. مباشرة الفراض لذهاب.إلى قبل
 هذه ممارسة من عليه عمل الذى الاسرخاء أن

 ويمكن. الآلام ل التغلب عل يساعد ، القرينات
 امتواءل. الدقيق بالتدرب "كامل، امترخاء إلى الوصول

 &م
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 نتيجة ، نادرة حالات هذه ولك ، وحيا

 وهنا ، الأ:أس بعس م يعاق. «مينة أمراض
 عدم أو ضرره يقرر اأذى هو الطبب فإن

 يمد "بواكه عصير أن المروب ونكن ضرره
. أملاح و غذائية مواد من يحناجه ما بكل اجمم

• ه ما• ، الفواكه عصر أنواع جميم فإن. وعرما
 الإصابة من ، مائرة غيم يطريقة اخف تي

 وألأبيياً. ، "الدم سنتثs عينة: برامى
 تفيد الجيدة والصحة. الصحة تفيد قهى ، ذلك عل و

. والجمال ، والحيوية. الشباب إظهار ى بدورها

. المفم علة عل باعد القواكه وعمر
. المستساغ لطعمه نظرا ، للشرية فاتح أنه٧ك

 كالسكريات ، كاملة غذاء.ة عناصر على بمنوى أنه٧ك
 والأملاح ، والإنزيمات. والفيتامينات

. اابك إجدار علية فى فعال تأبر وله والحاد.

 من عل٠ الفواكه عصير تناول أثر يظهر كا
 هذه فى أفعالا تأثر له أن إذ. النفج سن ف هم

 مرا لمدة وتاوله. بالأذات الأمر مز المرحلة
. خمرًة غذاب] نطلا.ا بمثل. الأبوع خلان
 ق تتمثل الى٠ البد.ازة عيوب ازالة على فيعمل

 تصلب حالات ق يفيد .كا والد.هون الشدوم
• والهبوط. الروماتيزم وأمراضي. الشرايين
. ذلك وقير... والمزال:

 التفا.ية مظام فإن. الحامل للمرأة وبالنسبة
 بالنسبة الأر القام ى تاق ، الطعام ومشكلة

 الى الأخرى الا:اكل سانب إلى. لحامل

 وذلك ، كالكر إليه الواد بعض إضافة ، معناه
. وحفيا حادً العصم كان إذا خاصة ، لتحله
 لتوبة ، وأحماض أكيدات إليه تضاف وكذنك
٠ جدا مكرا يكون الذ؟.. المصير ى النكبة

 تعويضا وذلك ،
. التشغيل

 كيمائية بعمليات العبر ،يمر ال{مازم وى
 ودرجة ، الغل لبات كراقة ، وبيولوجية

 ا.لحفظ وفاعلية ، العصم وخفق خمر
٠ به اية

 الزجاجات ق تعيتته أو: تعيه قبل والعصير
 ، الأرلى: متتابعة مراحل بثلاث يمر. به الحامة
 والطف ، التقشير مات ف نتمثل

 إبعاده ، والا'نية. وجدت إن ، البذور من
 الناية أخيرا ثم. لايحمض حى. الواء عن

 ، الآنية تعقيم ومى ، الفظ قبل اللازمة
 عليات ذلك بعد تأنى ثم ، والتعيب التعبئة وبدء
 لزجاجات وسد ه، وبرشمها« ، العب غلق

. اللازمة يالدادات

 البو قواعد
 فواثا. من القراكه عمر يحويه ما معرفة بعد
 بكون لن ، ذاته الوقت ى وهامة ، حقيقة غذ.الية

 غذائيا عمراً ممثل أنه إدرالاء ، علينا الصب من
 ، الأعار لجميع ومثاليا ، ومتكاملا ، كاملا
 الى ، آخاءة الحالات بعض توجد ولكن
 طيا ضار تأثر الهواكه لعصر قا يكين

 الفواكه عصير شرب عادة أصبحت
 تتحق ضرورة غدت ،حى ألوم منتشرة
 ، والشباب ، واب#ماك ، بالصحة للعناية- يا الا«ام
 ، ذكية كامة ذكر إله. وتنته الحمم وقوية

 الرثية العناصر من كبير عدد ذكر :مى ا٤[
٤ والفيتامينات ، والإنزيمات ، كالأملاح

. والبناءة النده التذائة اامنا_ من مجموعة أى

 ف حفظه يم اللاى الفواكه عمير هل ولكن
 ، القوا؟د هذه جمرم علل يكتوى ، علب أو زجاجا-.

 يعى ؟لتنا الزازجة الفواكه ا تحفظ الى
 امتمملة الفاكهة إن. اللازمة الإيضاحات

 اخترارها دانها يم: )ا.لاغا( الغرض هذا لال
 غر من أنه "إذ بالفة بعنابة وغسها ، بدقة

 ذكية متعال. بعضهم يثوم كا. المعقول
. متمة أو فاسدة

 دنا، معر يكون أن يمكن ، التممل الفاكهة ونوع
 لون نقس من غالبا يكون الذى العصم لون من

. فرائحة بالفية وكناك ، الفاكهة
 الى الواد استعمال عدم بأن الةل ويمكن

 مكنة فترة لأطول العصير حفظ عل تاهد
 ، امروف من أنه إذ ، ناده إ" يؤدى ثد
. مباشرة استعماله يم لا ، المحفوظ المصر أن

 ج تعميالب
 ، والعلب الذا،. وقبل ، الفاكهة عصر بعد

 منا والهذيب. العير مذ.ا هذيب من لأبد

 ج'٧ فيتامين من بعض تم
 أثناء غذائية قيمة من فقد لما

 رام.مكر٠١٥٠
 افين من كوبان

 ماء ق طا8 ر ، الفرارة نى-
 فقها م ه لبل ا. من مها بارد.

 اهاط وأدره ، اخلاط كوب ق
 والن الكرaاع إ يعد و ديقة لمة
 ل ، دودة ل المي هى و لها

 بعد ، كاسات ل تدمه م ، الية
 زيه أر ه إله املج مكنات يساة

 م
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 اب الشر من كوبان

 فى و ممر تلج

: الطريقة
 المرة رالمى ، الشمى -اشل

 ، {نواة مها وازعى ، ضنيي إلى
. صفيرة لكع إلا قطعيه ثم

 أسيق و ، الخلاط كوب ن ­فميه
 الملاط أديرى و ، والراب لكر إلي
 العصر سهبي وعتدثة ، دفقتين لمدة

 فدميه تم ، دررق ق صبيه. مجانا

. الثلج مكعبا،ت مع

 الأطعمة جميم أننتنادك نجب ،إذ تواجهها
 غذائية عناصر عى محتوى ولى. للضم الهلة
 والمواد. والفتاءينام:،. كالكريات ، عالية
 ، الفاكهة عصر فى جد فهى لذا. لهم البناءة
. الاالىها الغذاء
 الغذائية العناصر من يعنبر ، الفواكه عصير أن ا

 ، متعددة برياضات يقومون لمن ، جدا المناسبة
 تناول فكز كبرا. جريبا جهدا مذلون

 وتعويقي ، العطش لإزالة ، الفواكه عصير
٠ الت أناء ، انة من فقده ا اججي

 نفس ى يمثل الفواكه عصير فإن. وأخيرا
 تنشيط عى يعملان. يشرربا غتاقا عصرا قت.
:3 .%ا أداء عل ومساعدها ، الحتلة الجم أعضاء

 عصيم عارب. القلوية لحصائصه ونظرا
 ، لجم المبكرة ولشيخوخة ، الكبر ، الفاكهة

 بنيان وبحمى ، نتهومرونته ليو عل يحافظ فهو
 الإبرة ناحية من سواء ، الجم ، الجلد أو ،

. الإبصار قوة أو ، الثعر أو
 وهمها- من وصفة هنا لث ونقدم

 وكنوى. القوا"كه عصير عل تعتمد
 ا عبقه

 أغلب عل
٢٥٧ الباءة الغذائية العناصر
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 من أهم يكو، وزا ، منه لايد أمر ، ومنظماً نظفا بالشعر الاحضاظ
 بانتاام الشعر غل ، تك إلى للوصول يكى ولا. نفسها الماكياج علة

 ، يوماً بالشعر العناية من لابد ولكن ، اليزاميليه وعل ، أسبوع كل مرة
. وماه صياحاً
 ، والماكياج الوجه غسل من يلزم ما وعل الاستيقاظ بعد ، الصباح فى
٢ ميدة كل عل وكب. حيويته لتجديد ، بالفرشاة لشر تربح بب

 ، ذلك إلى ولاومل. البار طوال برونقها الاحتفاظ لترخها تقمن أت
 التسريحة عل ورى القر من فإنه ، وناعا ، قصرا الشعر كان إذا خاصة
. واثقان ، بعناية

 ، مرات عدة بالفرشاة الك-ر تسريح إعادة فجب ، النوم قيل الماء أماق
 به علقت الى الأربة من رانتخلص ، و+ويته ، ادموية ادورة لتنشط

 صم

 الشعر
 بالفرشاة وتزكه

٢٥٨



· الطول الثمر من أرق بكون ما غالباً. القصر الشعر أن إذ. طويلا
. أكبر عنابة لى يحتاج فإنه ولذك. ضخامة أكر ، متظره يكون أن ويطب

 ,٩ي
• بالريشاة اتشعر تربح

 التسريحة عل لحصول جد؟ هامة علية ، بالفرشاة الشعر تريع إن

 كابه إ عل وتعمل. الثعر تظف شاة ااقر أن إلى بالإقاقة هذا المطلوية.

 من لايد. المرجوة ااتتائج إلى صل وللتر. ولمانا ربقا عله تفى. مرونة
 الموف شعر من يكونا أن عل ، القاس تفس من شانان فر لدبك تكون أن

 ويفم ، وتقطعه الشعر نقصف عل يمس النايلون لأن. الكف البرى
: ا:اى النحو على ، حدة عل خصلة كل ترح ثم ، خصلات إلى الثعر

 بحيث ، بالفرشاة انريع ى يدأ ، الجينى وباليا-. يد بكل فرشاة غث
 نهاية إلى الفرشاة وصون وقبل الخارج. إلى متجهة ، الشعر جذور من تبن

 أن أى ، اليرى باليد. اهلية نفض بتكرار بدأت قد تكونين ، الشعر طول
 ثلاث إل تين مر من ذاكك تكرار من ولابد. ومتتابعة مستمرة الحركة تكون
 فإنه ، الدهى الشعر أما. العادى للشعر بالسبة وذلك ، خصلة لكل مرات

. الحما.ة هذه تكرار مرات ربادة من لابد
 جذب عدم مراعاة مع ، مرحة بطريقة المشط استعال جب أنه ك

 جائه.، عل المحركة تكون أن سعي إذ ، المشط استعمال أثناء بشدة الشم

. الشعر تقطع إى الأمر يؤدى، لا بيث. والرةة الداية من كبير
 بلهما وداك ، :امة تظفين والقرشاة امثط يكون أن الضرورى ومن

 التحيل من أنه إذ ، رة0 كل ى بالشامبو الشعر غل عند وكذ.لك باستمرار

 ، الأدوات هذه تكن لم ما ، أسبوع لدة وبراقا نظيفاً الشعر عل المحافظة
. داء بصفة نظيفة ، والا.هنيات الأزية من تخليعه شأنها من الى

•. وذلك: المار تاء

: التقعر لف

 والأشوريون المربون كان إذ ، بعيد زمن إى الشعر لف أسلوب و.جم

 شكل فى الشعر وتصف ، الرأ.س حجم لتضخيم شعورم بلف يقومون
 بطريقة طيه طريق عن: يم أن يمكن الشعر ولف. الرأس فوق عالية كومة

 عل الحمول هو المراد كان إذا أنه بحيث ، العادية الترعة عكية

 عل علذلك ويم منبته، لى أطرافه بداية من الد.اخل إلى ينطوى فإنه سلاء مسر
. مبلا الشعر يكون أن وبشرط ، ومتجاورة متعددة» بوكلات ر هيئة

 و.بمشعط ، الشعر يفرد ذلك بعد ، عكنة قرة أكر ملفوفاً بالشعر ويحتفظ
 الشعر يدو الوقت نفس وى ، التجاعيد فر: عى يعمل عا ، بالفرشاة

 مفرشا.

- الشعر؟ يلف مى
 مثلا، الخفيف فالشعر. الف ى واحدة مريقة إلى الشعر أنواع كل تحتاج لا
 وتعطيه ، ثقلا أكر تظهره بطريقة الف إلى يحتاج ، وقلته ، لرقته نظر]ً
 ، الكثيث الشم يحتاجه مما أكبر مجهود إى يحتاج ولذاك. التضخم طابم
 منقوشاً. يبدو أن عى كثافته تاعده ولذى ، بهولة تريعته تفد لا الذى

 إطارا غلق ،وبالتالغإنه حجمه من زيد الشعر لف أن هذ.ا، من ومضح
 مع اللف بتناسب أن ، الضرورى من قإنه لذلك. الوجه حول جديناً

 الحصول المراد ولنتائج ، نفه الشعر كثافة ومع ، تنفذها المرإد التسريحة
 وحجم ، الوجه استدارة مع ، كله ذلك يتناسب أن إغفال دون ، عليها

. ااس
 إى للتوصل ، العملية هذه يقودون ، الشعر مصفي فإن. عامة وبصقة

 الثوار( ر الكهربائى بالمجفف ذلك ف متمنين ، الجملة الفرعة عل
• الكهرباى البنت ت بجلوسها ، مدة أن إذ ، الوت يوفر النى

 ماتم إذا ، بالشعر الترعة تثبيت يستغرقه القى الول الوقت إلى نحتاج لا
. الوقت من عرة بركه ، وتجفيفه لفه

: الثعر؟ بلب كف
 ، متاوية خصلات إلى الثمر يقم ، جد نوخ من مشط باستعال

 يكون بث(: مرصوصة) بمضها بجوار بنظام اخملات هذه وتله

 الشعر قث بجب فإنه ، الماء ى أما. الرأس أجزاء جميم عل واحدًً مستواها

 ، مرات ولعدة ، بعناية بالفر«.اة تسرعه يم ، قبل من قلنا وكا. الملفوف،
. الدموية الدورة تنشط حى

 كان لو ا أكر قصيراً يكون عندما ، الشعر لف عل بالمداومة وينع

 م "هدية· ماروز ن حايركروشيه ، الحمام بوشيه ن
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 كان ابي،« ، ه جدا ملاب ابى، ه
 ، يعم من ه ، ء الآن تقير لم ليفاً

 كت إذا ، تكبر عندما متفول ماذا
 م لا ن ، ه صغرك ق كذوك

٩ كونه بهم ما قدر

 أى العبارات بض هده
 منذ لأم٧. أولادحن عن مرات9 ا

 ، ولادتهم قبل وأحيانا ، أطقادوا ولادة
 ، ولالجابا ا؟خدق عن واغا تمدث

 عل أولادها ينشا أن بالطم
. القويم را:ذاق الاستقامة

 علاجيات الا لتعلم في عمل يمكن فهل
. الكتم عل يمكن! ؟نم لرلاد
 عل ترتكز الى ، المالة فالتربة

 نفوس ى تفرس ، ثايتة ولواعد أمى
 واأرادئ الجذور بعف. ، الأإزال

. الكبر ق سها يلزمون الى
 تفىالأخدقيالية وكيماذا

 ، العمر مى أوق د
- إا تعى ، النفل النمية
 يطلبانه ما كل وتنفيذ

 يا ما ورض ، يتمان ما
 لأولا مفيؤعد يتلق الطفل كان وإذ
 يفولزما ،فإنه وثديه عن للأعق

 ، أمامه الطريق إنارة

 ل هو ما إذا ، م .شلو هو ما
 ، تأتيه مولاملة فيجب مخالفتهما

 الأمر قإن ، جانبك من اهام أى القعل
 عطا هو ما فهم علم إى به ميتى

 ألية أية يمطى وأن ، صواب هو وما
. ده تغرميها الى القواعد من• قده لأية

 أن وهو ، هام آر فى' وثمة
 ، الأطفال فى الأعلاء.ة القوامد غرس
 تتأمل جيث ، تدربها بكون أن جب
. قشبنا شيناً نفوسهم ى القواعد هذد
 ، الطفل عر من الأرى السنوات فى

 حسها حيمت من ، لحياء قياه يكون
 ، أنت دقيك تبعانا ، قمها أو
. يقبلك ما أو

 ، الصدق يقول أن مثو المهم فن
 بعى يجرم ران ، الآعرن عرم وان

 ائدة إلى جلس كأن ، العائلية لقواعد
 وأن ، اليدن نطيف وهو الطعام
. الخ.. لوجات مواعيه عل يجافظ
 الثانية المجموعة هذه أن لراع ومن

 ، الأول من امية أثل ، القواعد من
 دبعفها ، الأعلاق من فضها

 أفالا أو ، طية أساليب يعتم الآخر
 أهية ينى لا ذالا، ولكز،. حنة

 فم الثى أن إذ ، الثانية المجموعة
. الآعرين وإلى نفسه إلى المهذب؟يم،'

 بأن ، عامة بصفة القول مكن إنه عل
 تنحسر ، )ؤخلاق الأبية لدعامات

 ، الآخرين واحرام ، الصراحة ى
. النفس لحرام ر

 ففضيلة إن: الراحة• أولا
 ا عل تعتمد ، عا

 وإلذى ، مثلا الرابية فطفل ، ±واله
 ذبا راى إنه يثول ، الظلام غثى
. رآه أنه قعاد ويقه+ مثلا فراشه تحت

 الصغر هب إن يقول ، اكالة رطقل
 بصحة وريقه ، القرائي بلل الذى هو
 تتحدث ، الادة وطقلة. قعلا ذ

 خيالها، صنم من صديقة مع الوقت طوله
 ، القب جد رتة ، معها وتلعب

 غير فمدية هذه إن لها تيل ما إذا

 ق.ل الأذال فإن تم ومن. زجلاة
 عقة يمتقدود: الثامنة. أو السابعة من

 بكون أن ويدونه ما كل

 طريق إلى توجههم ، هنا الأم ودرر
 ا،لقا#ق، بإةهامهم وذلك واله.وادة، المدق
. والأناة بالمر و بالتحريج ولن
. كاذبة ألواهم أن عل يقام وليس

 ن أكر التدد مكنك ، الن هذه بعد
 أن ذلك ربيل ا الصد تعليمهم

 تكوف أن بشرط ، فوك تتم يعوا
 ين الآخر ربع مهم ادقة أيا أنت
 لأمرة. لفريد من

 أيها ذك: الآعرن احام ثانيا
 يلغ أن فبعه. متوجة بصورة م

 السنة ى ويبدا ، واحدة منة سن الطفل
 التين من بلوع وحى ، الحانية

. الاستبداد ق غاية يكون ، وثنمف
 ، يجبونه لا والكل ، ملكه شى لكل
 خد غضب ، لميته أحد ه أعذ ما رإذا

 كانت ولو حى العب، كل %ن الغهب،
 ينازعه لا ، له ملك هى ، لآخرين

. منازع ملكيها ل

 ، تركها يعدم وتشبث ، تزمه
 هها أز من بدلا ، غيرها علمه حى فالتر
 له تةولى أن رالأففل. عنوة يده من

 ، لصديقك الدت أت أنت إذا ه مثلا
 الخبراء .إن ه السيارة يمطك فإنه

 عدم الأهل من أنه ،٥و يركدون
 بداية فى ، لطفل مع اقو: إلى الالتجاء
 ممالجة ب إذ ، شخصيته تكوين

 بمنى ، تمكك لى الامتداد زعة

 ، تتمها يجب الوقت عتى رفي. التعقل
 وطباعه. أخلاله ق ميحاً طابعاً ترك لا عتى

 احرام ميتعم الفل أن الطبيعى فن
 ذلك أن لتعز ولكن ، الآعرن
 منه نتطر ولا ،1 كر جهدا يكلف

. وليلة يوم بي ذلك
 الايعة ين ما أنه امألو ومن
 كان مهما ، يدأالطفل ، المترط ولثامنتى

• أأريعه ر

 إ-٠ ذاك ما
 ، فى لمس عدم
 ، مر: من أكر

 االما

 ن الأعر ا.مترام أهية تفهم ق ، عندا
. تغمهم الى رالا؟شهاء

 شك لا عا: النفس احترام ثالثا
 ر من الأولى لنوت ق أبه ، فه

 الطل يحقد• رابعة٨ من وحى ، الطفل
. الهن الثى هو أ.ه فى ر ما كل أن

 الطل ينا ، الابعة جم الرابعة رمن
 وتلا؟، ، الهامة الأدق لواعد تفهم ق

 ، العائرة خى المايعة ومن. أرة الأل
 ، نفه ى تتأصل القواعد هده تداً
 فر. الولد وجود عدم حالة ل حى
 «ه، ر الى تلك ،هى احنة الأنهاء تمد

 الحيمة الأشياء وذكر، ، الأم أو ا$ب
 إنه ذالأه. إلى

! الأنانية

 اليا من وسيكون
٤

 ي.- عل الأمور تصحيح
 اعرا,ا تدرجاً إفهامه طريق

 الآحرن وحقوق
 ، ما بلمبة مثل

 نك عاى كطي كبه

 معسعميعههة ويحموى وكى تصمت ساعة نغتد، اطدى ج

 م$ عده عاى اتحصو، من تتكنن الم ج

٤٢٤٥ لا
R١٦٨٩4. ى والغني-بيعت سنشر دبقة الخوكة تمريرة, اشبا

 مص لا8٠ ا2 ا هق٢٥٠ اليحي٨م
 لقط فه»٥ ء قطر
 ج٥ مولر قسا ج٥٠ لإله

 اتجزمن هاما ؟٥- أنوظى قب٩8٥ الإر«منه
 ثن ,؟٥ الحوبة سب٤٥٠

 فه٥ كد سن٢٠٠

 اه-رمالقة- مطابع


