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• الذداعيي لاتتوبية رضية لربات
 الدراسة اشته بته٩ تقذية٥
- الرقة بجمال المامة م
• الجملة القدية جملات الأما٥

 يجيا





 صيد لموسم الزفاف لفاتن المامة لطوط امتكلا
; يأن ما اخطوه أرز من يمد٠١٩٧-

• الكرات مم مالأوب الدانتيل متو استخدام
. لرلابمة السرات أى ه. ليم الر ه و ، ولكعكئة

 مثل• هادتة ،ألوان اللونة الورود امتخداء

 اعرر التان يجن لز ، الماع والأصعر. الوردى

. رثمرها

 اعى م أن اشمعناه مس فإنه ، ذكرنا أن مبق وك
 هذ واجلالا اما احو و العرد.ى فستان ى الاحتشام

. المدة الدامة

 ه أه

 ، القاى "للديج من لروس فستان ، الياد إل(١)
. ه فر الر« ر م بالدانتيل و المحى

 من وهو ، الشر لوصيفة يملح لتان ، المين رإى
 ، مقبرة برررد ااطرز جندى الأور

 المحل ، انقطى اللبج من العررس فمتان اهن إن(٢)
. الا.انتيل من كله الصدر ، ية الفر والكرات بالدانتيل

 القطن من الشرك لوصيفة يملح نان: البار إلى
 من الأكام لمدر أعل ، صفرة بوردات امنقوض،

 كامة الر من انهش بكر المحاكة ، بيض الا الر£امة قافى
. الجونلة أمقل وكزك أيقا

 الدانتيل بمعرف عل ، الأووجزا من قتان)(
 ، اريلة م٧ك رالأ ، متوح عدر اتاتان. والأشرطة

. بطانة بدون و

 حول ه بالدانتيل م محز ، المنقط التل من فان(٤)
 ى ، الأكم طرف وعند ، الذيل وحول ، الكوك
. منتاليي صنن

 م الدانقيل ه بكارات &ل• المفر الةاش من قتان )ء(
 أرباع نخة كام2 ,ا ه اككئة« مع منوف في

. رقيقة يوروه المشفونه جندى لأور من لنان(٦)
 ، ان>لف من بازرار تقفل حرملة له الاصدر أن يلاحظ

 م لولان ه طرفها وحول زاوية لكل ى وتنى
. الفاشى نفر من( )كرنيش
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 هما الى الموالح فحياة من ، الليمون شجر
. والعلاج ، والغذاء. الصناعة ى كبرى أ>ية

. المداة المناطق ى أ"محاره وزرع
. القشرة من تتخلى الى المون دردح

 عل الليمون رغتوى. وطبية عطرية خصائص لها
٥.7-٣ الليمون لراحة مميزة هامة عناصر

 ، هضما :ثرا له أن ٤ا ، يدروكربون واطا
. التنفس بنشط أنه جاب إى

 ى تفال الر دوح مع تدخل اليمون ددوح
 لصناعا «ريقة وإلك. الكولونيا ماء صناعة
: اانالة بالقادرر بالمزل

 جرامات ا٠- اللون روح جرا«ات١'
- مجاموت الم روح جراماء،١٠ نقال البر روح

- اللاوند روح جرام2- الزور روح جرام٢
 الةادر هذه غلط ، تهال الأبر زهر روح جرام ا

 م٠"٩٠ مرجة كول لر مع. بضا يعفا
 ، اقتصادى كولونيا ماء عى ر#سول ، تصى
· الطى تقال الر زهر بردح يبدك أن يمكن
. صناعيا أر

 وذلك ، كهضم الممون روح استعمال ويمكن
 كا ، مكر فطمة عل منه نفطتين أر نقلة ضع بو
 أما. الاستعمال شائع الليمون متحلب أن

 مغيرة قطم باتخام المونفضر مشروب
 ه إلى٢ من اقع بو. الليمون قشر من طازجة

 تناولها ويوز. للإنعاش أو ، العطش لقارمة
. والغشيان الىء حالات وى. النقاهة دور ف

 فتحافة كعامل يصلح الليمون عصير ويقال[ن
 أن جب. اأقول هذا محة بت أن يذ ولكن
. الهدف هذا لتخين صالحة التغذية طريقة تكون

 ثلار، بتناول الاكناء ى الليمود، ريم ويتلخص
 ويعقب ، شىآر أى درن ، صباحا ليون غرات

 من صغيرة وملعقة ، القهرة من صغير فنجان ذلك
. الكر

 الوزن انمةاضض نإت. أسابيع خسة انقضاء ويه.
»

. ءققا أمرا سيكون

 هذا عل يطلق و ، مغلى ماء فنجان لكل جرامات

. منومة خواص ونه ، كاناريتو، ه اءم المشروب
 ، عديدة استعمال أوجه له الا»ون عدر و

 خصائص من لماله ولكن ، الأطعمة ى فقط ليس
 حامس من ء.ا علل عتوى وهر ومطهرة قايضة

• حامس من تقريبا ملجراما ه٠ و المون
 نة أن ا٤ و>. فتامين أى ، الأكوريك

 ضد آوى مفعول ذر فهو ، عالة به الشتامين
 أو الغذائية مواء فوائده ذإن ولذلك ، العدوى

. للمان واضحة ، الطيية
 المشروبات ى المناعة جال ف المون ويدخل

 ذلك كان سواء ، مغاوتة يدرجات ، النازية

 فإنه ، ظاهريا اتعمل إذا الليمون وعصير
 .ووصف الحار.جية الدمرية للأوعية بفض كفا يعمل

 طريق عن سواء ، الكبد باضطرابات للمصابن

 بوثر وهو الظاهرى العلاج بطر أو ، الشرب
 تعحبوب لمةاومته نظرا ، حنا تأثرا لبشرة عل

. الطبيعية البشرة لون وإعادة. والثور

 ، الحلق أم.اض ضد أيضا المون ويستعمل

. للالام ككل أر ، الغرغرة طريق عن سواء

 ى باستخدامه وذلك. الوضعى العلاج ف أو
 ، إليه الاءام ملم إضافة بعد ، كادات غل

 فمبشرة وفعالة أًكد: خوا ، المون ونعير
 بالنية تأثر] له فإن• >ى، كل وقبل. والتجميل

 وضوع طريق، عن ، البفع من وتحلمها ، البترة لتنقية

 بعصير مشعة ككارت أو. منه معجونية طقة

. البشرة من القع جموع يل يز وبذلك ، الليمون
 البشرة عل يضق حامض كريم ولتحضير

 بنبة بالماء الليمون عمديم غفث يجب ، رونقاً

 حالات ذ يفيد أنه ك٠٢٠١ أو١:٣
 وذلك. تهال الر عصير ء شأنه. الدهية البثرة

 بعصير مشعة قطن قطعة استعمال طريق عن

 ، خفيفا٠ دعكا ا البشرة ا ه تدعك و ، الليمون

 مكون معجون من طبقة وتوضع ، لتجف ترك نم
 ، متساوية بنبة بالماء المخفف الليمون عصير من

 جيلان أو ، التكا أو ، الكتان دقيق فبه أذب وقد

 ، القكن بثرة

 مصير خلط بتعن ، الجلد طرارة ولزيادة

 المتحفر هذا ر٤ متعادلة بنسب والجلسرين الون

. أسهل أخرى طريفة وثغة. البشرة خشونة يزيل
 من٤ السايقة الطريقة مع الماراة قدم عل تقه
 عصير خلط بذلك ونعى ، والغاثدة المفعول ناحة

. الزينون بريث الليمون

 ، الأيدى تجبل ق هاما دورا الاء.ون ويلب

 الدين دهن بججرد ، الجلد نعومة هل خافظ إذ
 الليمون عصير من مركب بأثل ، يوميا واحدة مرة

. متاوية بنب. الكولونيا :ء0 و ، والجلسرين

 مقاصل م تور حدة من لتخفيف لائل هذا ويملح

. البرد عن تنجم الى. اليدين
 بعصير تطل ، الأظافر تشقى من والأتخلص

 لعلاج كذلك. ومداه صباحا الصاق الليمون

 نبات من حمام غفر يمكن ، الخامة الأقدام

. الممون بعر ذلك بعد الآام وتدلك ، الحلو
 مرة طلاؤها .ور ، الأمتا جمال ولزيادة

 أصبت رزد' ، الإمون بعصير أسبوعا الأ"ل عل
 من واحدة نقطة فإن. احمرار أو بنب العين

. لذلك أثر أى بإزالة غيلة ، الليمون عصير

 غف يكى ، ولمعانه الشعر ليونة عل ولفانا،

 ء الماء من بكة ، واحد.ة إجونة عصير من الناتج

- بها الشعر وشطف

١٢٢٥



٣DlIDIIlIll\Iا lا Il/IEلاBلااقالاائكاااا IDال ااااlلاا Illا Iا l\Iلا\ 

 تثير ، ببا المعنى الجميلة الأيدى أن لاشك
 مى ، الحصينة والمرأة. إا ينظر من كل إعجاب

 وجهها علي عناينه} تقصر آلا. استطاعا ى الى
 تعد يأن وذلك يديها أبغا تهم بل ، فقط

 وجهها بماكياج اهذمها قد بشس ، يديا ماكياج
 والمنحصرات الكر.يم من ذلك يتطلبه وما

 بمخلف ، المانيكير م الأاقر وطلا.. الراقة
. ألوانه

 تغطية بغرض يسمنخدم ، الأظافر طلاه كان وإذا
 علاجى بهدف وئيس ، فب الأظافر وتجبل

 به تطل أن• الحالة هذه مثل ل فيوفى ، بمحت
 لن النتيجة فإن وإلا ، اما6 مشذبة سليمة أننافر
. الأحوال من بحال ابة مر تكون
- وعلاجيا؟ ما"ماقر العناية يتحتم لماذا

 بالأظافر الع:اية تكون. الأحوال من كير ى
 لأن تلاك. منه لايد أمرا بل ، عنه لاغى عيا

 بعض في كسرها أو. الألافر الطارئة الحقفات
 أمام الطريق فتح ى سبا أجما يكون قد ، الأحان

 تسببا الى( بالأمرا المد.وى) العدوى نقا
. الطفيليات أو الجرائم

 تكون ، بالفظقر الغطاة الأصبح منطقة أن والواقع
 فهى و( لملد الطحة الطبقة) البشرة من خالبة
 البرية أو الحبيبة والطةة القرنية طقة من خالية

 بحرة ه
. الخارجية المؤثرات
 بمكر، وقارلا الأنفافر ضعت موب يرج= وقد

 ، المغرى الضعف إى أر. الأمراى ب إل
. الطيب إشراف ت العلاج ينى. الحالة هذه رق
 مثل علاج ى تفيد الى حفات الو بعض مااك أن إلا

 وأولى. مرضية نتائج وتحقق،. المرل ق ا،خانة هذه
 تتحمل الى تلث مى: الوصفات أو اأطرق هذه
 ، جدا اللحفبغة المالات ق تستخدم د: الظاهر من

 حاول تركيبها أ.اس ، متحضرات نخدم وفيها
 ، الركر الفلفولية
 تجديد عاى قادرة مادة عن عبارة. القلفرنية وهادة

 ، الظفر فوق ضعي قبو. صناعية بصورة لظفر بناء
 غتلف ولاق ، الماء ى تدوب لا شفافة فبقة تكون

 ء. اانيكم ، الأاق طلاء فا يذوب الى ، المحاليل
 تقدمها الى الصائح بير. تنخل. ثانية وصفة وهناك

 خاصية الوصة وهذه. وأظافرك الء:آية أجل من لك،
 فى. الوصفة هذه وتتلخص. و'لجوية النشط

 ، وتقوى. تنشط الى الطبية المتحضرات استخدام
 بذتك والمقصود. الأظافر تو عى نعمل وبال:الى

 عل تحتوى الى المواد ركذك ، الظفر المغذية المواد
 ميناء:، الفينا من كبيرة نبة
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 وصل إذا ما حالة ق ، منه لابد العلاج وعذا
 .جدا واضحة صورة إلى وتشققها الأظاقر فعن
. الأنزاقر جمال يشوه منظر ذات

 الوصفتين هاتين كثب عن نرى معا ميا والآن
: الهامتين

: الظاهر من امقوبإالىتسخد}
 بناء بجدد القومات هذه أول أن رأبنا لقد
 رقيقة طبقة وضبع يمكن أو صناعية بصورة الظفر

 بناء ، المادة بذه يمكن لأنه ، الظفر فوق مته
 بتير ل ، الأصلية الأظافر قوق مزيفة ا أظافر

 وتشذيب قص ، والمرد بالقص ويمكن: الطيعة من:
. ال±تقية الأظافر مثل ه المزيفة ه الأظافر حذه

 مشذبة سليمة أظافر فا الى ااأة أن شك و
 العظمة الفائدة ، اعتبارها ق تضم لابدأا ، وجميلة

 قد ظرا، تشذب أن علها يتحتم عندما المادة خذه
 قص إلى تضطر أن :دون القف أو اتكر نعرض

 طول مع طولها لياسب أظافرها: بقة وتشذيب
 ترجب ، ذلك عن دنفد. كر الذى الظفر

 فقط تستخدم ، أخرى متحضرات بالأسواق
 ، الأ.جيرة اخالة هذه وى ، الأنافر لتقوية
 المتحضرات هذه مثل استخدام طريقة تكون
 دهن ف تتلخص لأ ، للغاية وبسيطة سهلة ، القرية
 دذ.ا نجف قليلة دةاى وبعد. بالدلول مباشرة الظفر

 ولكها ، رقيقة طبقة الظفر عل تاركا ، المحلول
. اليلاستت م!دة من صلة

 ى تستخدم التي الأسابة المواد وتتمى: هذا
 نية القلغو إلى أساسا. المتحضرات هذه تركيب

 الظقر فئة حدا مشابهة طبقة تكوت التى ، الصناعية
. وشكله الطعى

 هذا ق إليا ااشار المنتجات الثانية الفئة تشتمل
 اسم علبها يطلق الى المتحضرات تلاك عل ، ااةا

 وعبها، الأظافر نجدد لأنها ،نظرا ااقوياتالبيولوجية
 فكرة نك ولقدم ، بها علما خيط ولكى. وتقها

 بمثل الظر تقوية وإمكانية بل ، كيفية عن واضحة
 اك تقدم أن الفرور؟: من يغدو ، ااطريقة هذه

. .نمو وكيف ، الظفر ينبت كف عن موجزة فكرة

 من وتزيد الظةر خروج منطقة تنشيط عل تعمل
. قوية أظافر مر عنه الذىينجم الأمر ، إفرازاها

 ، الكبريت تركها ف يدخل الى المغذبة وللمواد
 تكن لم إن ، الذكر الأنفة المتحضرات أهمية تفس
 جعل ق تماما تفيد فهى. أكد وذااة أهبة ذات

. والتصبب انكر تعرضا وأقل ، قوية الأطاز
 الهررية النشطة ااراد خاصية له» د فيتامين أن كا

. مروتها من يزيد لأنه ، للأظافر

 بجواد داما يتعلق الأمر أن الطبيعى ومن
 فقط ونتاتجها تأثرها ملاحظة يمكن ومتحضرات

 الكامل الذ, أن دالواقع. أشبر أربعة أو ثلا"ة بعد
. أشهر ستة خلال ، المتوسط ذ. عادة يتم ، الظفر

 دعقلةء سلامية لآخر التا: ا-لجزء من الظفر ينبت
( القدمين أو اليدين بأصابع )سواء أصبع بكل

 ، البشرة منطقة أسفل نوجد معية منطقة من وخرج
 ، الأاةر خروج نقطة من قليلة مليمترات بعد عل

 المادة هى زلالبة مادة توجد المنطقة هذه امتداد وعل
 الذلفر متها يتكون الى

 ، الأيام مع ينبو: لهارج الظفر ببرز أن ويعد
 غذاءه يمتص أن يتطبع لا حبث ، الحم فوق مزلقا
 ببب الضعف إى بسراة يتعرض قد تم .ومن الكافى

 الأمر يتطلب ، ذلك على ،نناء. الخارجية المؤثرات

 بالجزء تلعناية اذتلفة الأساليب لتبحث والآن
 إذاكنت: فائد.ة أما مغيدة وهى ، الشفر الخارجى

 بين من كر ونذ. ، امزل أعال بإيجاز بف تقومين
 الكريمات ، بالأظافر بالعنابة الحاصة المنشطة المواد

 والكوندزول اللانوين تركيها يدخل الى
 عل جدا رقيقة طقة المتحضرات هذه من ضع وتو

 من نسبة عل تشتمل ومذ.والمتحضرات٤ الظفر
 بل ، مفيدة جد وهي ، للظفر الواقية الشحوم

 استخدام عن الناجمة ا-لاسبة حالات ق وضرورية
.٢ المانيكير ه الأظافر لطلاء المزيلة المواد

 عناصر عى تشتمل ، المتحضرات هذه أن كا
 غالبا الذى وااوث ، والجراة، ، الاطفيات مضادة

 ، أيضا .لذلة1 هذه "وى الأاان سقوط إلى ودى، ما ااقر خروج منطقة وتنشيط تقوية عى الهمل
 لمواد اليو فالاستخدام: المتواصل العلاج بفيد حما" عى الوقت نفس ى والعمل ، منيته لتقوية

 ملية الأظافر جس ى يفيدان والعلا ، المطهرة ه
 وبسبات ، شيخرخا وبزجرنا ، بالحبوبة

. علالأيدى ، والجمال ، والشبا،: الحوية إضفاء مر
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 ، واهيام يصبر لا مز نؤثث\٠ كثرا
 ، لون وخل ، أثال قطعة كل ونفعصص

 أكبر تحقق ان لنتأكد ، قاش قلمة وكل
 بن ، والانجام التواقق من عكن قدر
 ى ولكننا ، مجتمعة العنا هذه كل

 ، المرجوة النتيجة عل نءصل لا ، الهاية
 قصورا نلاحظ حين: الماء فى وخاصة

 وما ، الرهي بعلام شعر جعنا ، ما
 رنحث البب عن تتساءل أنقنا تجد قد

 عناصر من هام عنصر ى يكى لم.اه ، عنه
 ، الإضاءة عنصر وهو ألا ، لتأثيث

 الكافى القدر ليناه أو لانكون يد الذى،
 نكتشف أن الخمل فن العناية من

 عدد قلة أر ، الإضاءة طاقة ضعف
. لها المالية يمة ا ضالة أو: مصادرها

 ، الفو المصدر أن معروفا كان وإذا
 إضا.ة ق القية وظائف يؤدى أن لابد

 المهام من فإنه ، الكافى بالقدر المكان
 الحمال. و بالأناقة يتف أن- أيضها- جد

 ، بسبوة {لجانين هذين نحقق ومكن
» الأباجورات و امتخدام طريق عن

 فوق تخدم الي تلك وخاصة ، اقليدية

 إحدى فى الحديث -ركن ذعس بشكل
 أناقة تهى وفى. امعيشة مالات

 أريكة من يتكون الذى الركن هذا عن بالآفة
 الطراز أثاد،من ولكمة ، بالحرير مكرة
 "لحاس من القاعدة أن يلاحظ. القدم

 إ هينها فى تنتمى وأنهبا ، ه المنكل ه
- تنخدم كانت نقد ، الماضى لقر

 دهى ، كنبة -كشمعدان قيل من
 بشكلها؟لإنياب و ، الحمولة تجلياتها تتمز
 لفو، حاجز مع غاما تتوافق بجعلها الذى

 ، المخروطى الثكل ذى نيئة( )البر
 زخرفة بشراتط المحدد ، البيج« اللوط. و

 تجد أن مكن ، الأسواق وفى. مفضهة
 بأن علما ، ذذه عائلة» أباجورات ر

 هةه مثل إ تتحول الى الشمعدانات
 من لأصول تقلد دا&' هى ، القواعد
. الماهية القرون

 التقلدنه
 بي

 الأرض عل ترتكز الى أو» اتناهد
 الأخير وأنوع ، حامل بوساطة مباشرة

 إذ العادة وى ، الأ'ه. فع بين همع يو
 بكة الأر أو ه القو و الكرسى جاب

. المعينة مائة دا.يل امتخدمة

 ماشرة فيوضع ، الأول التوع أما
 الأنان تيع فوق أو ، الناسة. فوق

 الأباجورة، و ن ، ذك رمع. الداسية
 لتحقيق ا.ه، در من لابد- الحالتين كلتا ق

 بين و بها رالاتجام النوؤأق من توع
 ؟ المستخدمة خرى الأ والعناصر الأثاث نطع

 من ية، المصادر لهذه لابه أنه بمعى
 ،0 المكا الهام الشكل إى تضيف أن

 تحة.ق، إذن ، والحمان الأنالة من مزي.ا
 أن ر خاصة ، الميم بالأمر ليس ذك

 عكها ، التقليدية» الأباجورات ر
 ، التأثيت ورز من العديد مع افق، تدو أن

. الحديثة مشيوهة عل تتقوق هذا ى وهى

 ، حديثة» أباجورة« فإن ر يائغعل و
 فهى: محدود إطار ى تتعرك أن عكا
 بعكر ، بويها أماكن تأثيث تناب

 تناسب لا الى ، ادقليدية ه الأباجورة«
 فدما أو تقليديا تأثيثا ؤثةi ا الأماكن
 ك الأن أبضا تناسب إما يل ، فحب
. الهد.يثة بالطرز ا!زتنة

 ا، تلأباجورات س كقواعد تستخدم غمد!نات

 ،٤ الأباجورات» تتند ما كثرا
 كانت ، طويلة قواعد عى ، الأرضية
 الكهرباء- كنشاف ا قيل فديما نستخدم

 ، ،ر ,ث} ة دء كثر رأ ، الك لحمل كشمعدانات
 الحب من أو ، ونز البي من الصذوعة

- ذك نعه- تحويلها يم والى ، المذهب
 تزود ثم ، ألكهرباف انصبنح لتنقبل

 الذى ه الأباجور ه أى ، تلفو. عاجز
 .اما ية ميتها يكل أن شأنه من
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 س بمجموعة المؤثث أمدحن هدا ل
 من ،وعدد الامتيل ، الأثث لطم

 "ماجورة· ه نمد م غيمة دت لوحات
• أدراح د ث لغد عن مرصرعة

 ، بسة افاعدة. كاملة أدلة ذات لتدر
 ، واحز.ف تدس من مشكلة دهى

 عليه. المطو ور مي نصوم حاجر
. دام أمر مديه قدم مثهه

 راء لورلة. لهو. وحواجز
 مذهد أو ، لزهور رموه علها طث
 الأرى ءلدرعة تب .ما ، قديمة

 ارت وحجر ، والمكاتب المداخل
 لهى +لة لكوب ودلك ، الأولاد

 مو كا٠ تنصا رلا لأتربة تعحت لا
 سبة أ ى٠ لزفة بالنية خال

 ، التعديد شنه الامتيدا

» ررءاتبكبب حتث ملة ىا و
 لتن لمد عريق عن متتثره رفي

 م ورات. الدسر امصي ي ها
 عا لعثور عكي ، هده واذ لكر
 عتد ر ، يممه مدزه حد ي مدة

 حذوت ر إن حى و ، الفدية الأشياء نانى
 أن عكل فإنه ، الهو، حواجر مدره
. أعرى ، نتد

 ص

 ألل نكرن قد أعرى ن أباجورة م م
 رملة جميلة أنها عم ، الامقة من \فية
 ممية عدلة أر مدخل تناب. لنظر
 كارت لقاعده. -ى الطرار عل مزثة
 أمفولي الفو. حاجز عشيها مفز؟ أماد

 ط حيو دى النو ى وهر ، الكل
 رحذرد ، ب- المرد دات 'لمكة

 الحدائل من نط بثر ، أعل ومن أمثل من
 انفاعدة. مه كامل انعاه في تجو الى

 جر حو. حدمواً عق عر. حاجر دمع
 الأم$ل سمبعه عكن عوم

 ، بد بر لى ، لأحجام ر ، والمقامات
 عاهزة أيهاً منوبرة بهى دك ومع

 وأقنة. رادم. شكاد بتعتيم
 نكرة {قواعد لتناسب ، لفة

 امشفرة و اللة ، المغرة ر

 يوحي سد. غممصده ه أباجورة
 رسين كر رنة ف، فهى ، بممر

 ادن أحد مزل ل تحد،، كابت الى
 مى عدتها. عثر ا=مع القرن خلاك

 اتتاتترة ووحو حر أز
 لى الأر س الموه حاجز. د«رود
 ه الأبجررث من الا عار هذا. لأبيص

 =ى" ع اكر بر
· ه لكومودو, أو ، انكتب تجيل



 فرث بوي إلي0 لؤباجورات0 بالنية
 نصنع ماً ا كم قواعدها فإن: المتاد

 تتخدم آى والخامات. م غازات و من
: تكون أن يمكن ، الدر= هذا مثل ى

 ، برونز ، الأحمر آو اصفر النحاس
 ، اخلب ، و الصيى م اخزف ، المقة

 ، المكريتا ، الزجاج ، الأويالين
: البرنيطة() الفر. حاجز

 جمة هوالر و ن الضوء حاجز س ويعتبر
 جز. أم ، أباجور» ه لكلة الحرفية

 يؤثر فهو: المصابيح من لنوع هذا ي
 فى بؤثر أنه كا ، المال شكها ى

 وى ، مها ددةt اله الإفامة نوعية
 ، متعددة أنكالا تتخذ وهى. كفاءتها

 سوا. ، والمخروطى ، الأسطوا مها
 مقومة أو ، مقيمة عطوط ي جن.

 ؟ لبة( )الم تصنع الخامات أى من ولكن
 ، الأول با«رجة الأقمشة من تصنع إها
. اورق من أو• الرقيقة ابهلوه من أو

 الى تلك هى ، ملامة الأحة واكثر
 فى والدقة ، التصميم ى بالأناقة تتميز

 يفضل ، التال ببل وعل الصتم
 اد المرير من المتوج ن الشأنطونج»

• الشيفون ه عل. والينو ، التن من
 تتجمع الأتربة لأن ؟ الكرات دى

 زهوته ففقده ، أكبر بشكل عليه
. بهولة
 نيطة( ي) تجمل• الحالات معلم وة،

 أو زخرفية اثط بشر ، الفو. ح>جز أو
 ، أخرى تجميلية بجامات

 داما خسن نيطة( )الر احتيار وعند
: و'لناصعة الذاتءة الألوان امتخدام

 ازرق أو• الج أو ، كالأبهى
 الوتان أما ، اررد أو ، اركواز
 -قط- فيتخدمان ، والأزرق الأخضر

 الى أى ، النصفية الفو. حواجز ى
 ، كامل بشكل الفره بصدر ثغى لا

 ، نقط مها الأماى الهاند نةاى ولكمها
 يمحان لا ، بي اأم هذين لأن وذلك
 بيبا•. الفو من الكاى الفدر بمرور
 ، مناما الأحمر الون اعتمار يمكن
. ناصعا ر قويا لونا لكونه
 ، المنتصرة العامة املاحظا هذه يعد

 عن لنختم ، القارئة مع نفتل أن نود
 ،٧ الأباجورات ر من جبوعة كخ،

 دسنحاول ، القدعة بطرزها تتميز الى
- منها واحدة لكل بالنية- نوضع أن

 وحسن ، اثاتا نط عل اءد ما كل
 المناسب المكا ى ووضعها ، تيها تر

 قدرتكن- من ثقة عل تحن و اللذزل. داعل
 الأباجورة؟ استبار حنل عل- ذك بعد

 مالة داحل وضعها رإحكام ، المناة
 ، المكتب حجرة داعل أو ، ألمعية

 ، المدخل ى أو ، التوم حجرة فى أر
 جو يعكى ، مثرا عصرا تمح بجث
 مل ا«مخا ومقاهر ، والدف" البهجة

. والأناق:

 ، مرد شكى ذات٢ أباجورة ه
 ولث حى ل ومره باحه تقمي

 الأوبر اكريستال تكيلوا ى يدخل
 رقا. و بضاء قطرات مئة د ولطع
 تتبى ، أرمة أفرعا نتشكل تنتم
 ، نصفية لو حواجز. ه «لمات باربع
 ا نر< من مصنوعة وفي
 .،ذاجورة مدمة رفيقة ائه يشر المحدد
 معدة. رم، ، ابج لدر ذات أثاث قلمة نعلو

 لدجو أ شعك لحث
 دة

. لتب الإعر ت د مقدمة الوحة عز
 عوصر من كله ينكون لركن هدا إد

 ة لأباجو و هد: بيب من ، جميفة

 ميس ، اكر بقدر الأندر تت اى
 ، المكا تتوسط لكوما. فقط
 عدو· ممدا لكونا أيضا- وكي

 شد عل أكر قدر ، بطبيعته هو لذى
. الاناه

 عامل دات حيي

 هنة ،i لساا ل غاية خطوطها

 من سالا دخل ، نتحريه و
 تشفن لا أب كا ، ائداحس ار{

 لنثل

 حيزا
. ا .ئثاى هرا<د".

 أى ى امتخدامها من معدن لا كان وإذا
 ومط د يكون الا فيفقن. حر حامد

 الحديه من مفوعة رفى احجرة
 لطعة عود عن عارة قاعدتها امطروق

 بة ارمي عند بنهى واجدة
 شكل ى العلوى الحز.. ملونة أرحل
 ، منبه سمعي عل سو ، مطث مة

. جديد نظام ل دممت خبا ن حي

• ةه لأدجو ته باطة در،
 وأجا ، للمشاهد مريحة أمها نلاحد ثلإسها

. تأثب، ق تشارد الذى لركن حما تثل
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 ه
 ا%ثث لطمة حابى عس انف الأنين

 كل ونكون. الموان هذا تتوسط الى
 عل عدة ة من جورتين· الأب ه هدتن من

 عيى مس ار أفوف ه ه{ عينة
 دس ، رالأزرق الأبيض٢ الهورساط٠

 وى الأميفض، لزجاج من الهود >جز
 -وضمها 'بهاً قب ايجودةو

 عامة عدة وهدد. مودبنو< كو عي
 درة دمر وهى ، داما كرها ننذ أن علينا
 الأباجورة م حجم بن خاب و فى "ي

 ، أمتخدام محت ويب كذث أي
. بهه المتخدمة المكا ونب

١٢٣١

 داهد أن .سطم حورم أعل ى
 ى ، ا- بهدا نطت إضاءة مهمومة
 ، لداخلين لاسنقبدل ، المبزل مدعل
 'لى اوحت ولإكباب• حمال تلة
 ونقد. وموح مى مريد ±نط تزين

 عث ، تهيمي، و اجمرعة هذه تصمم يم
 ينكون ، ور فر ،س أبني ه تشكل

 عري ر مصي ده سه مى
 فترجد ، 'فل إلى أما للمكار

 عل صرعتان مو مائلتان أباجورتاد«»
 ولة. لقديمة ثذث د، إحدي سلح
 اوحت بوجود «ء، و يمى تاكد

 مين القد الجملن والمقعدين ، المطبوعتين

 تتمي. لم.فذة حرى أبجورةه
 بمرية :ت حلبية لاعدم ه بالباطة

 وفانح ، أسدان ضو: حاجز. "د ن'
 ومحدد مي مستوع ، او:.

 لأجن وقوق رعرل لشريه
 من لريب جميل مكب عل موضوعة

 طها خاو ، عثر نابع الفرن رر
 ك رشيق. عيال وشب. بية

 إساءه بكية ، لكاب أو ن لقار تمد أجا
 ، انقدمة الةطع لدرة يؤكد وعا ، مناسية

 ست إلى ، لفتية وانقها أداء عل
 و وذلأبجوراه. تجميلية رذئفها
 لإهاءة- شىء كل وقس أرلا- منت
 فإنها م ومن ، معين ركى أر ، ا مكان
- الأوى بالفرجة- تؤدى أب من لاند
. النامب بالقدر ، اتوظيفة هده

 ذات ه لأباجورة و هذه تتمز
 قاعدها حددب إى- واشمة الانقة
 تم ، طقوء عاجر- الممنازة انفقية
 من قهو٤ كاملة بجدارة لرثه احيار
 شود ذلك• كوار شر الأدرد حربر
 ، لقاعدة يشكل اةى اغز.•. لوقد الناصع
 تزويد· م ، صمي ث&هدان عن عبارة
 من بالقطة كيت ، متديرة لقاعدة
 ودك- لمركواز لأزرق ، عى
 هدم جل إد. استقرارا اكثر غمه

 قطة جمال بدوره ،يكل الأباجورة
 اادس لريى طراز المفرد الإثاث

 موضوعه رى ، للت تغعمة عشر
 بل مطع وها ، اخذ:عط جوار إل

 مكن ، كهذه م أباجورة ه إن ، لفتح
 و أو. انعيئة صدئة ن امتحامه

 ، إرضاء عكا إد ، الرم حجرة
 للاتمتاعبالأدوا، المحبة الأدرا إشباع أد

٣ اماى. إل تفى الى
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٠ الرقة عن البدة تتغاضى ما غالبا أنه اتع والو
 معاملة. الوجه جمال لإبراز عنايتا كل موجهة
 الرفة جلد أن ى الفكر دون ، الجد كبقية الرقية

 الجوية بالعوامل بيد حد إلى يتأثر إنه ، جدا حاس
. الخلفة
. بالرقبة العناية ، مكان الأمبة من يغدو ولذا

 غماما العناية يبغى نم ومن ، فوق فا الرقة قاعدة من

 جال إلى نوجه الى العناية قدر بفس. بالرقة
 الى الصائح بعض ، الآن نك نقد،م .ولهذا الوجه

 الى، الملاحظات ركلك ، رقبنك نعمال للعناية تفيدك

 الخاص العلاج أواع ءتطف بشأن إلها الانتباه نجب

. الرقبة جمال از ببر

 التاء !حدى ومى ، ه مونتى لولا« كتبت
 إحدىالنصائح. الماذى القرن ق الباهر الجمال ذات

 اجمال. أمرار عن يتحد،ث الآى. المشور كتابها و
 الذى العمر. رقبتك تظهر ألا عل اعل: قائلة
.٩ وجهك بغةيه

 ولكن. الذ من يد! لا الوجه أن والواقم
• ا
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 والمنظفة اشذ.ية ات نفس باستخدام ودلا

 كر.م استخدام إلى بالإضافة. للوجه تتخدم الى
. الوجه لون نفس عل هصر،. والبودرة الأساس

 تشوه الى البسيطة العيوب بعض ونوجد ، هذا
 بذلك والمنمر:. الدرداء البقع ما ، الرقبة جمال

 باستخدام إخؤاده يمكن الذ ر ، الخش الكنت

 الدهنية الرؤوس أبضا ومنها البشرة( لتطوين كريم
 الإبرة باستخدام [زاله يمكن الذى ر والعط

 )الذى ، الزف ، الصخر والشعر٤( الكهربائية
 بإزالة الحامة المتحضرات بأحد إزالته بمكن

. الأوكسيجين( بماء ااشعر لون بتفتيح أو ، الشعر
. احلوية الأنجة الاتاب، فهما الكبيرا«، الميان أما

.• الذبول ه اللون ونغبر

 ثات للقار المح لتقدم صرورة هنا تجد ولا
 عصابة عن عبارة وهى ، الذقن سنارة باستخدام

 ، الرقبة جذور عنه. الإلأقن أسفل من تمر ، مطاطة

 ومع. بديوس تشبك أو الرأس فة أعى لتربط
 كضاد نصلح أن يمكن ، هذه اللفى سارة ف{ن: هذا

 وعقاد ، للوجه الفل والجزء. الرقة لتجعدات
.0 الأوزة بأرجل بمى« لما

 بالعلاج. الذقن سنارة عن الاستعاضة وبمكن
 باستخدام وذلك ، الذلفة التجميل وأسالب ، القمال

 تركيها ىى تدخل )التى النشطة المتحضرات
 ت هرمونية ومواد- الأمينة الأءمازس المشيمة

 الأساليب إل بالإضافة الخ... الأنسجة وخلامة

 الى اتجيل بأجهزة- أمكن إن بالسلاج نهامة
. التحية التجميل بمعاهد نقط توجد

 بدون أو. المستطاع بقدر جداً مخففة رسادة
 الحشية عل متلقيا الرأس يكون >ى. وسادة
. ماما مفرودة الرقبة وتكون الجد. متوى بنعس

 علاوة ، الققرى للعمود جدا مفيد الوضع وهذا
 ، يالرفة تجعدات تكوين عد ف أبضا مفيد أنه عل
 جمالها تشوه قد

 أن. الوى يعملك قامك أثناء علك ويبغى
 اتغذا. وبا:الل ، الأمام إى الرأس خفض تتحاشى

 الرأس يل أن ، دا:ا تراعى أن وعلك ، الرقبة
٠ به تقومن ما أو تقرئبه ما تضعى بأن ، مرفوعا

 إى لانضطرى حين ، العين مسترى غس ى
. رقتك إحماء وبالتالى رأمك. اغناء

 ولكن ، الإطلاق عل يالمابون ارقة لاتغسل
. تقه الوقت ى ومغذية مطهرة بمادة نظيا

 ، المنشطة المتحضرات ، خر >ن من واستخدى
 نفس: رقبك لجمال واستخدم القافة والأتتعة

 بجمال بالمناية الخادمة والأساليب المتحضرات
 الوجه

 وبيوع ، يوم كل القيام ، جداً المناسب ومن
 والمفيدة ، اللاغة الرياضية القرينات بعض ، دقائق
. عفلاا وتقوية لرقية

 المتحضرات ، الرقبة ثلوجه تخدم ، المعاهد ق
. نلبشرة والقوية والمطورة ، النطفة

 تدلك وعل. للبشرة الجيد النظيف وعد
 ، الكاوية بالمتحضرات الأنجة لنجديد ، طبيعى

 البفع عى تتل التى اللد طقة من لاخلص

 والمتحضرات عات بالكر ، امه مر عدة العلاج وبعف
 الأساليب تتخدم ، للأنجة والنشطة اإةرية
 مبما لايزال واللد. الارد عل لتدليك الخلفة

 ، القابضة المواد باستخدام وذلك ، والشحوم بالزيوت
. ما لرشاش ض بالتعر أو

 ، بارقه للعناية والأساليب اطرق أففس وامل
 سوا·. اليارد بالماء ندلكها مو. وجه آكل عل

 الإسفنج من قطعة باستخدام أو الرشاش، باستخدام
. البارد بالماء مبللة

 الرشا استخدام أو ، التدليك الأسلوب هذا إن
 الرفقة والأنجة للألياف1 جد مفيد ، الماى

 باعد كا. حيوتها ويجدد ، ينشطها لأنه ، لأرفة

 ، الأنسجة وبالتالىيقوى ، الدموية الدورة تنشط عل

- ويغذ( بب( يسرى الدء ويجعل

 ، التجميل «ماهد فى التخم الماى والرشاش
 فعالة تائج لمهما. الكهربائية الحدات وكذلك

 مؤكدة نتائج يمشقان لأهما ، الرقبة بجمال العناية ف

 ، الهال، هذ.ا ى

 عن ، وطيبة مؤكدة نتائج إى صل اانو مك ا
 استخدام أو ، الرقبة عل مثلجة كادات متخذاء طريق
 ، و البشرة "مى أن عل ، لثلج مكعبات نفص
 من اانوع وهذا. الطى الشاش من ، سميكة قطعة

 احنانا ق تماما مغيد ، الخث، الماج م التد.لك
 من جدا الحان الجزء هذا ونعومة «رونة عى

 العلاج هذا يم أن ينبغى أنه الطبعى ومن الجسد.
 ال الإد. عدم مع ، متمرة وبصفة دورية. بصورة

 الكل تتركى ألا ، عليك يتعبن وفذا ، ذلك ى
••. لحما عدر وأكير ألد فهو ، علك يتغلب

 علل ، نفث تعودى أن .حاول ، رقيتك لجمال
 يامثيليا م تمضى وأن بطء.. الطعام تاول

 اللادن :ضى أو ، سوس المرق مادة عل توى4ت

 الغل والمحيط ، الرفة عفلات لتقوية )البا(

 تتكون لا وحى مجهودا. تبنى أن دون ، الوجه

 الضرورى من يغدو ، جماها نشوه ثنيات برقبدك

 يتحتم بل ، الصدر فرق منحن والرأس تناى ألا
 متخدمة ، الحلف محو نماما محلق والرأس ننا أن

 بمعد.ل يم المتحضرات بهذه واتدأيل،) السوداء
 حب الأسرع ق مرنين اد. لشهر ى مرتن

. بالبخار العلاج مرحلة ذلك عب_ ، !ة(u ا

 بكر:مفو ، الرقية خاص تدليك يعمل المعهد، وف
 خن ولده ، انزيت. تركه ى يدخل ، للأنسجة

. المقوية بائية الكهر الجلسات تستخدم ، تقريبا دقائق

 خامة فرد بألة. الجلد ثنات فرد وبتم ، هذا
 الهابة وف. اابشرن الجلد بكى خاصة مكواة ه

 أن• والبسيطة الاة الأمور من أنه اقع والو
 بجما. لعناية بوم كل قللة دقائق سيدش يا تكرمى
 وأعلمى ، وشباع( حبور( عل لهناظ ، رقبتك

 ، متأخر وقت ف. تفطرى ان من أففل هذا أن

 ، البسيط الأمي ذ: ى امنمر للإجمال وتتجة

 قد الآتى العير، بعض لإصلاح طويل علاج إ
 مرونة أجل من ، الوقت تأخر ما إذا علاجها يصعب

. وحورتها الأ:سجة

Bر »»r)ET»»)ر )--_P  Tر



 أشهر امم عن مجي الذى و رخلهو ه تطريز إن
 عبارة- فرنسا مل ، عثر اما لويس لك وزي

 الأزهار وحدات فيه ، المرع التطريز دن نوع عن
 ، المتون وخرزة وعخاطة ، محددة والصور رالأواق
 غرزة بلس ومقراة لدودة بجيرط بعضها ومرملة
. ه باريت ى تى ه الشنون

 يشه الذي ، التطريز هذا تقية جدا السول ومن
 اشهرت الى امغرماث تنفية طريقة ، كبر حد إ
 تطرز أن والواقع. ابننطية مدينة ه اقداتتيل و ا

 نوع ل ، البتية و دانقين و عن فنط غلف ريشلو
 ويذليو تطرز فى يسخدم إذ ، عليه ينفلا الذى القالى

 ان إى ، بيهما الكبير التشابه روجع التيل قافى
 النسا. أمهر إلى دعوة وجه ،قه ريليو الوز.
 قن حيث ، فرنسا لزيارة النخريز فن يجدن الاق

 ، اتعمر ذلك ن منتشرا كان المى بز النطر فن بتعديل
 ، التطريز من واغين الجديه النوع هذا إى وتوصلن

 المحددة الأزهار من كبرة وحدات في يتمثل آلذى
 ، ا.زخ طاء يعكس عن ، رراضعة بارزة بصورة
. لممر ذل ق سائدا كان الذى ، والفخامة ، والعظمة

 الحف إحدى يمثل ، نقدمه الةى البرة ومقرش
 أنواع عن عبارة ، التطريز ى المتضدة والوحدات

 ، الكرى ، الكرز ج اله: وأور الفاكهة من متعددة
. العنت أوراق ، المب عناقيد ، الا#اح

 لنطرز تصله التى ز الافا خيوط أنواع وأنتل

 رم؟0. اقرر, خبة عر ،مر ريشيي
. ال)رماد أو ، الأبيض الون هو الألوان رأفضل

- تفر.زه المراد القما نون من قليلا أغمى لون أو

• عل تنفيذها المراد الوحدة برسم أولا قوى
. السراجة بغرزة الرسم حددى تم

 مررى باريت· فيها تقايلن مرة كل وق
 عمود شبه لدبك فيتكون ، الآد جانب إى الخيط
 كن أءا لتحديد وخنك الرمم، وحدات بين ما يصل

 مرة وعودى ، جيداً الحيط ثبتى تم ، البارتات هذه
 سومات اار تحديد وواصل ، الداية نفطة إلى أخري
. الراجة بغرزة

 فرق طرزى ، السراجة من نماما تنهى وعندما

 مذد لأن ، الفتون بغرزة جمبعا الأراجات مذه

 ق ونكون. وتحددها الرسومات والم تبرز الفرزة

 تم الى. المر_اجة لأن ، جدا واضحة الوقت نفس

. الفتون لغر:ة حثو مثابة تكون• فوقها الثنل
 بابى الن و البارنيات إحدى إ تصلي عدما و

 الطرف إلى الحط مررى تطريزها، ، بالتالى عاكث

 فو اشتغل نم ، صغبرة بغرزة و·."يه ، الشابل

 زايز

 إ>دى تطرز مرحلة-١

 ه تات امبار ه

 الفاكهة غار -إحدى٢
 من الانهاء بعد

 وقس ، ترزها
 ى جود ألر النج

 الفراغات

٥١-
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 الطرز أثناء احط شد قرة تكون أن مراعاة مع

 ترخيه ولا ، بقوة الحبط لاتشدى أى ر ، معظمة ،

 ومضا، متنظما الطرية يكدن كى وذلك يا،. أ

 واصل ، البارت« تطريز من غاما الاتاء وبعد
 الرمم وحا.ات حول الفتون بغررة الشغل

.. التطريز ى المخدم
 بداية فى كان سراء ، الحط تثبيت حاكة وى

٠ ي د أثناء ذاك يم ألا الأففل من ، نايا أو الفلة

 يم أن تماما وبراعى. البارنات؟ ه حد1 تطريز
 تطريز أثناء نايها أو جديدة قلة بدابة تيت
 هذا لأن ، الرمم بوحدات بعيط الذى الإطار
 المقدد.ة لإخفاء ، أوسع فرمة لك تتاح إذ: أنفس

. الأعين عن
 إطارات جميم تطريز من غاما تقى أن وبعد

 الأقثة بقس قوى ، المتون بخرزة الرسومات
 حى ، شديد ص بجر الرسم وحدات بين الموجودة
 عل من وذلك ، التطريز خيوط وتقمى لاظثى

 بين اغات فر عل بذلك فحليي ، ا±خل ظهر
»٢ وق صورة التطريز وحدات

٢١3٨

 ، الفتون بغرزة فنلات ثلاث من المكون ااممن:
 دون. اهستون بغرزة تماما العمود حذا غى أى
 من خيوط أية ، الفتو: شغل أثناء تأخذى أن

 ثلا من المكو المود هذا أغل جود الو اليج
 متمن إل تصى حتى رة,ا،. صررة فتلات
. المسافة

 عل فى ترغين كنت وإذا ، اخد هذا وعند
 آر بزه التعطر ا الخياطة إبرة أدخل ، ه وكلة
 ، لفارج الإبرة فكون}. تحيينا يجث غرزة.

 عل الحيط لى مم ، الغرزة بداخل زال لا والربع
 ومتجهة امن، جية من بادثة. لفات ثلاث الإبرة

 ى. بحرص الإبرة واعى. اليار نعو
 بوكلة لديك تتكون وبذلك ، الخيط يتعقد لا

. وجميلة متنظمة
 الواصل العمود «الباريت؟ تطريز اكى ذلا± بعد

. الفتون بغرزة ارمم وحدات من اثثتن بين

 مفرش أركان أحد-
 الطرز ائاتدة

 بالريشلو



 يميها
: امعادمي

: القطرة
 جرام ه«- الا.#ل من يبا نقر جرام٣٠٠

. مصلح :مونة زبنبيهة جرام١ ه٠ مكر-
: جضر

 متسارية مها أفرات أربع) كر ثمار٦
 كبيرتان وعرتان ، امتومط الأ:وع من الجم
 جر\م١٢٥- تفاح جرام ه٠· الثى(- بعى
. جونة- جلا جرام١ ه٠- ر

.. يانزبا تترييا سم٢٢ قعرا سبية أدمي
 إب وأضيى• ذى نوح س الدقيق ­ضى

 تمت وبخر ، الزبد ر مثد لكر،وباق
. البيضة صفاد ، ملح وذرة ، ممرنة ثر=

. واعجنها ، جميما الواد هذه اخلطى
 الحو اعاد طرقة
 الكبيرتن نمرتين واحجزى. مكنزى قني
 نمفين إلا الكزى باق تفى ي ، جالبا
 ماتتشرينه ضى ، العملية هذه راثا،. اقفين

 ، اليارد الا. من مقدأر ق الكرى، ­ن
 الكرى. لاو يمونتيحى لضاف!لياعص.

٠ لكاملة الكرى و. الكرس أنصا رصى-
 جرا.ا بموال،ء ورشها ، كبيرة يكررلة

 ، ماء لر نصف ب<و واغر,ا ، اتكر من
. الذر عن الكروتة ارفى م

 ، الكرى نشل ، الضج متتمت ­و°تد
 كيها وار ، الضج من ألمتبس بالشراب واحتفظى

. تبرد حى
 بعه ، قتار عل وضميه. التفاح اهرمى
 من وقليل ، الكر من جراما .ه إنافة
١ الوية قشرة من صفيرة وقطه ، المب.

. للتر التفليب مع ، الثار عل وازكه
 من وأخرجي. تذر عل من صح ­ارفعى
 عاما. رتركي»لرد ، جونة تمر قطة داخله
 تشتمل الى ، لة الكرو ى اللاتين ­ضعى

 بى أمين ثم ، الكرى نفج نرأب عل
 عل امروئة وارعى ، لكر مقدار
. المتر القليب مع وازكيه: منار

• العوزيعة اعداء
 لبلي يكز بما ، العجين من قلمة أترفى

 ، ثنية ه بعى .ه المينية وجراب تاح
 واقطى ، المارج تحر العجة أطرات اثى ثم

 ، انفطم هذه مجن واعيدى ، مهبا الز!ئد
 عى ، جديد من افرديها م ، عاما ودلكها
 ها.ه من واحد. مثمر حوا سمكها يميح

 شكل عل دثر: اعل. الافرودة المينة
. جائبا امطاتم هذا اى ، كببر خاتم
 خلية ، الصينية أر ، القال، بداخل صى

 ، الكرى أنماك فوته ددصى ، الخذم
. الكاملتين الثرتين .ى بالوسم وضى
 اى الجينة قطة ، الفطرة بوسما ضحى
 بوسطه ر ، كببي شام مئة عل تشكلها مبق

. كرى شريجة ضعى
·.١٧٥ حرارته درجة فرن ق المنية ­ضعى
 لرثا وتتخذ الملوى تنفي وعدما مثوية
 واركها ، الفرن من أرجهاً ، ورديا
. شاكية يعصر لم .ه شبرد



: المادسير
 مري جرام١٠٠- أيهى خبز جرام٣٠0

 جرام م٠- -بيتان كر جرام١٢ -ه تقا ر
 صغير رب لبن لثر نشف- برتقال تثر بشر

. فمونة- تقالات ر ثلاث- برتقال عصير

 م<. ن .وصعه صرم إلا قممى!ز
. عتين لمدة ها منقو وتركه باللجن غضيه ر

 بشوكة، ابيي ف اضر ، أخرى سلطانية ف
 ، لى مقدر ميدذ• بيف مرب او
 ى اقنقوع .احيز ، غغو اليفى أنس تم

 عصبي ,ليه أضي ، :ما والمهروس ، اقبن
 وير'صف٠ جدا( سقير: كية) تقال الم

 أنز ، رنفالة آشر: بتر+ فمونة قشرة
 ، مرة قم إى مشرة،ومقسمة تقا: بر إله

 انبيذبا ونلبي ، ار بتف
 ى اتفالا، ضى ثم ، القال ى اخيمن ­مي
 غى. ساخن عاه أرباعة ثلاثة سوء ناه

 من حن•• لما جره ى وهو ثقاب
- لمدة لونفج ليودتج وارك ، لنار

 صة

 ء(م٠ نفب ف، ذلك يعد ضميه م ، تقريبا
 دنة لمد:ء؟ ليقب ، لاس لماء

 واتركه.٠ لما ام س القاب أحرجى
 نقد.م طق في المنوى اناى تم ، ماما لبرد
 عدة القالب ضمى ، الهدج تلب تعذر وإذا
 ، الغليان درجة ى أغن ماء ى ثوان
 ، بالقالب ليقة الكر س كية بقت و!ذا

 حى ، النار عل أحرى مر: القائم، ففمى
 تو لكراسل مي م ، الكرا.بل ه يسيح«

. اليرديي
 ة«

 حرثه من و'تزعى. البرتقال باق تثرى-
 تقعى، تم ا"ضاه. واحير انقشر: كل

 حلقات إ ا{خرى ر ، نموس إلى برتقالة
. ا-ك ربة
. تقا لبر يمعوس بردبج مع عز

 تتال الر حلقت حراه من درمى
 عصي مع ، ماما رد وهر البودنج ثد

. أخرى فاكهة أية أو ، رتقال
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 النى· بعض أعف الذراعان تكررن ، الأحان بمض
 غو بالة الخصوص على أر ، الجم لبقية بالنبة
 يات أغر ءعفض بزجر القيام من لايد كان ولذلك. الصدر

 عل التغلب ، التراعين تقوية على تعمل الى ، الرياضية
 الصفحات هذه عل نقدمها الى واجربنات. المشكلة مذ.ه
 بيلي غرينين مناك أن كا. المجال هذا ى تماما تفيد
 ، مباشرة النوم من الاستيقاظ عند ما تنفيذ يمكنك ، بجد]
: ى5 تنفيذماكا ويمكن ، فراشك تركى أن وقبل

• جانبك إى الانراعين فره مع السرير عل تمددى
٠ والمرقة الحشية عل بقوة ويديك بذراعيك اضغطى ثم

. غاما الأصابع فد مع
 بين جيدا نصفين إلى مثنية وسادة علل

 ، ذراعيك ارخى م ، طول شهق اخد مع ، ذراعيث
. مرات عشر إلى غانى من ال&رين وكردى
: الشراعين بقرية الحاصة ال#رينات إلك رالآ

 وافردى ، مبرا: أمام دكتيك وافى ، الأرض عل اجلى )ا(
 اليدين ضم مع الركبتين فوق المرفقان يكون بجيث ، الأمام إى ذراعك

 مم ، ألوراء إ بظهرك .ارجى بالدورة)رأ( موضح هو كا
 أن راعى ، داغا مضمومتان والودان ، أيا الحلف إل الذراعين فذف
 ب(. ا الصورة) غاما .فرودا الصدر يكون

 إلا ، أمقل إل الرأس خفض مع ، الأمام إل جنك بثى فوى ، معدلة قى(٣)
 نماما مفرودتين الساقان تكون أن .راغاة بح الأرم.: عل بيديك الارتكاز إلى تصل أن
(I٣,)جسك فرد إى تصل حى الأمام إلى اعيك ذر بما. ، الوشع نفص ومن ذاك بعد قوى 

 إلى رأسك ارفعى. اليدين إذ بالإضافة ، الأرض عل فدمعك باطراف والارتكاز ، كله
. ب(٣) مرات عدة اغرين وكررى، ، أعل

١٢٣٨
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 الذزى ب(،٣) السارق لرفع }من4)
 تكون أن مراعاة مع ، بالصورة الوضع اوع ننختى
. الذراعين من يجتو قر والركتان ، ملتصقتي المانان
 ، السابل الرهم إى لتعودى ، أخرى مرة اقفزى

 ة ء،

. مرات عدة المرن وكررى

 السماقن فرد مع ، الأبر الجانب إ انحي ، أيها اجوس وصع من(٢)
 عل من ببطء جسمث برفع لوى. الأرض عل اليرى باليد والاستناد ء تاما

 ، فقط وأقدامك بدك عل ومسنندأ ماما مفرود] جمك يكون بحيث ، الأرض
 الناحية إلا داعكى ، الأول الوضع إف ارجعى. أعل إلا إيمي الذراع فر ميي

( مرات عشر القر )يكرر إ!

 إى متجهة بمط، بديك اتقى ب(،٣) أيضا الابق الوضع من )ه(
 طرف مركزها دائرة تكرفين بحيث ، الأخرى تلو الأول ، الأمن الجاب
. اخر الاتجاه ى القرين "كر.دى م ، لحظات عكى امتر. فدعك

 الكد-5 رعالاو
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 غيي انار وجة تنارل إ٥٥٩٥٥٩٩٩٥٩٩٥٥٥٥٩٥٥٥٩٩٥٥٥٩٩٥٥٥٥٩

 ثاو;:؟ الدراسة أخصاء ­-الأيتء
 اليوم طوال اللاب عيا٥٥٥0٥٩٩٥٥٥٩٩٥٥٥٩٩٥٥٥٩٩٥٥٥٩٩٥٥٥٩

 ء عشرة الثامنة ر عشرة اتتات بين تراوح الى الن ى

 جودة اار. الطاقة من نبة أكر ، الفتاة أو الفى يستهل
 وعبنا٤ العمر من اخرى مرحلة أية من أكر. ، باجمم
 لى تكون الى التمر الجوع حالة ، ذد عل دليلا

 الأبجاث من العديد ذ أثبت وقد. اهني عذه ى مهما أى
 يبذل الذى الرجل بالنبة مثلا أنه أكدت الى ، الملية
 حراى سعر٢٦٠٠ إ يمتاج فإنه ، عله ى عاديا جهردا

٤١٣١٨ بين ه تراوح قلى ألفى أن حين ى ، يوميا
 ، حراري سعر٣٠٠- إلى٢٨٠٠ من حوالى يلزمه

 ؟ فلماذا... أكز رها أو

 زيد ، المر من للرحلة هذه ى والفتيات الفتوان إن
 أكر بنة نك يكون ولا. ، واضحة بمورة نموهم

 هناك أن إذ ، عر، مق الأولى النة ى اطقل نمو من
 تكن م الى اقدد بعفر وتبدأ, جديدة جانية تطووات

 الطاقة من المزيد بستزم ا ، اله.ل ف ، قبل من تعمل
 لألعاب الوت من مزيدأ فيكرس. الحرارية والمعرامت
 ولساحة ، الجرى مل ، مبا المنيف رخامة ، اريافية
 من مريدا وكناك. الدراجات وركوب ، والتملق

 ، ننبه تكون ذك كل. والامحةكار الدرامة ى الجهد
 من الفم يرع الا ى ورفبة ، اد.ام اجوع من حالة

. وقت كل ف الطعام

 ى الرغبة عند الطعام تناول مل القدرة إذن تكى لا
 اعذ.ار هناك يكون أن اللازم من ولكن ، فقط ذلا

 ، عادلا توزيعا وتوزيعها ، الأطعمة لأنواع معذر
 ه فحم العمة يقيه لا ذلك قإن ، كله اليوم مدار ءى

 والحالة ، مدراسى النصيل درجة من نتن رله
. والعقلة اللعنة

• -كون د كث:.• الناد وة
 ، أيها بسرعة والاغتسال ، الفراش من بسرعة القز

 قسح وتناوك ، عجلة ق والكتب الملابس عن الث ثم
 ، انهز من كمرة احذ أعرا ثم ، وقوفا الشاى من

 عدوا والذهاب ، بعد قإ أتناولها قرصة لإيجاد محاولة ى

 كبرا هررا بجدث أن كانه من ذك كل.. المدرة إل
 الطعام من يم جز، تثارل أو ، اقارغة ا!مدة أن إلا

 ذك يكون وقد ، المس بين ، الرحة وقت خلال

 ، وذالا! هذا ل يسبب فه ، المرمي اليوم آر ى
 الناحية من سواء ، الفي بالنبة ااقايقات من العديه

 فللعدة ، العقلية الناحية من أو ، واميه الجانية
• البومية بؤجاته القيام من صاحها منن لا ، الفارغة

. ينبى كا

 ؟ -<و أن يصب وكيما
 من خروجه موهد قل يتقد أن ااذاب عل تجب

 بواجباته القيام ق يبدا ثم. الأ؟ل عل باعة اليت
 غمام لتناول يفمب بأن ، هنو. ى الممتادة الصاحية

 معدة تكون أن ب الى امة،- إل فيجلس ، الإفطار
 إليه المضاف المحى البن مثل ، ومفيدة مغذية بأصناف

 ، الطازج اخبز من ورغيف أمكن إذا- ألشهكولاته

 هةه. ومرف ، وزبد ، البكويت الطع بعفس أو
 كرة كية عل تجوي لأنها ، أمية كم9 ا الأمتا، هى
 تعبا تبب الوت نفس وى ، الحرارية المرات من

. الأمعاء أو المدة
 الوجبة هذه فإن ، الامتحانات تسبق الى الفترة ى أما
 إى القشدة بعض إهاقة طرية، عن ، إثراؤها يمكن
 لفترة بالنية الحال كنك و بيضتين ::اول أو ، الن

•. الزائد ابهيان النخاط فرة أر ، النقاهة

 طبق عى #فداه جبة و تحوى أن ، مكان الألية من
 يعتر أته إذ ، الأرز أو ، للمكرونة من مدةول
 ، أكثم بالأرز د:دع. الفهر قرة ى طق أفضل

 ف اجمم أن ، نماما نعر أننا حين ى ، هها اسهل لأنه
 والهال فرر فلا ، المكور:ة يففارن ، السن هذه

 ككار الإ عدم مراعاة مع ، مطلهم إلى [ج-،م -من كنك
 طبقا شض تتارك إذا أنه ، العروف من لأنه ، مها

 بعد يتنادل أن متطبع لن فإنه ، المكرونة من ك.أ
 .وتيدات٢ عل مكوية تكودن لد الى الأصناف بقية ، ذلك
 الشباب إلها جتبم الى المناصر أم من دهى ، اكثر

. بالذات الن فذه ى

• الحم ي

 القيمة نفس عل تقتوى الأماك أن ف ، شك من ما
 الى الفخور كية فى وليها وتزيد بل ، لهوم النذالًة
 ال±از إلى بالنية هاما ا عنصر يحبي والذى ، تححرا
. الفم ق أمل فالأمد ، اعرى ناحية دمن. الصي

. افتيراة طام ى الأسان من الإكثار من لابد كان لذك
 Yكثارمنالخهرواتوائغووكء

 لأمها ونواكه، الخضروات تناول من الإكثار جب
 تشم الى الفيتامر:ات من كبيرة كباب عل تحتوى

 مق

. بمم اليومية الحاجة
«٣

 يلهمون لصغار فالفتيان ، الرقيبة علل ذك يوقف
 ال:اضع الخبز -اعتبار من لابد كان لذك بشهية، ا:ب
 أخف لأنه ، اهاب من كية أال عل يجتوى الى ، علسا

 منه يرفون ما تنار يمكهم وبذاك. افهم ى وأسبل
. المعد: تعيا ذلك يبب أن دون

 احاثة. لوجة
 لذو ، اللمام يعدود الذن م الكبار كان ما

 لعاداتهم تبعاً المسائية الرجية بعددن ما غالبا فإنهم
 لكن و. عيقا طعاما يعدونه ما يكون كأن ورغامهم،

 صقرى والفتيات لتيان بالنبة أنه ، يفرننا أن ينخى لا
 من يا تقر ماوية الماء وجبة تكون أن لابد ، الن
 يستبدل أن مثلا فمكن ، للهر٩ لوجبة الغدائبة لتهمة حيث

 الارز أو المكررتة كتك د. والجين البيص ، بالجم
. اشفنى الحاء من طبر باما يتبدل

 ، الطلية بالة تهانيا المنبات عن لا.تتاع
 والمخير المهيج بؤثر أو ، علها تعويدهم عدم يبب سواء
 يقتصر أن الألمل ومن. رالأماى اطهى الجهاز عل فهما

 مع ، فقط الإفطار وجية عق القهوة أو الثاى تنارل
 ، إلها البن بضض إضاقة

 ك عانة حسط كيما
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 لطب

 ميب«4---٠ موما» فتب و،٠ مربب م١ -و٣٤ ع
 مرشا٤ ا ؟حلة٥٠ قطم ة ؟،٥ تتات
 قاه و؟ و ما ؟٥٠ دله ء4٠٣٥ هرا
 تامم٢ الزكر ضد٢٥- أنوظص نست ا٥٠ لإربه
 حراهم٣ اللحب ليال ج٥ العوبة فسا ا٥٠٠ العران
 جما م عاا مي٤٠. اليه


