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 عشر ، المائر العدد

 الأولى السنة



 أو لويد الثعر كان سواء ، العريفة لبة نرججان
 وتظهران ، كلها الجهة أر ، الجهة من جز،أً تغطيان ، قصرأ
 لو ين الآخر المجز.ن مع ، بالجهة الحاص الجزء تناسق

 كريم يكون أن ويستحسن. بقرنة اليارزة البجة يجتان تسر
 عالة ي البارزة الجهة تبدر لا تى ، الوجه باق من أغق الأساس

 برالة ساطعة

 ز%م&

 ئشة بالفر القصير الشعر الأولى ، الفيقة لهبة تسرجتان
 لطيفة بطريقة تى لى ، بايلين بالفرفشة تسريحة والثانية
 ، التنامق تة عل تحافظى ولى. الجهة ضيق ، وجهارة

 الراس منتصف من القرئخة تبدأ أن جب

2 إ

 تكوت جيث ، المشركة الفرفشة ونستعل ، المقعرة لجبة
 ، بيطاً العيب كان ولو. الجانين من ومندلة طويلة

 الوجه لباق اسحل اللأى ذلك من أفتح أساس كرم يستعمل
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 فة وا الساعا
 بعدي ، أناقتهن تكلن القرن هذا بداية في جداتنا كانت

 ازن مرور مع ولكن ، الفتان صدر عل صغيرة ءة
 أمامى عنصر إلى ، للزينة أداة من الاعة تغبرت ، لتطور

. العصرية المرأة عه تستنى لا ، وهام
 أنا- أفل تكون قد ، المعمم نوضع الى فالساعات

. الرقة ن ومتادية ، رحة أكر ولكها ، سالفتها من
. مواعيدها فى دقيقة تكون بأن لصاحبتها تسمح بحيث

 تملكها كانت الى والقيمة الأنيقة الساعات فإن وهكذا
 وروش(،) دبوس صورة ل ، اليوم إلينا تعود ، جداتنا

 عل ولطيفاً جميلا، طابعا تقي ، )دلايات( عليقات أو
 ، اامر هذا ليدات والبسيطة: الرشيقة الأزياء

 أيق ولكن ، القن جال فقط تدخل لا السيددات فساعات
 ، فحب الوقت لمعرفة أداة ليت الساعة إن. الأناقة عال

. ولطيف ، عادى شكل ذات ، حقيقية حلية أيضا لكا
 ا ولامعة ولمينة ، البار لاعات

 الى التقليدية الساعات عن سنتكلم ، المرة هذه وى
 وأحجامها أشكاطا وتتنوع تتعدد، فهى المهار، أثناء تستعمل

 ولما. الحرص من شيتا تتطلب ، الاختيار علية إن حى
 ، كله العمر نقول ولا ، سترات لعدة تعيى الساعة كانت
: هذه الحى قطعة واستمال لأناقة بالنية نصائح بعض الك

 الكا:
 أن بجب ، العادى الاستعا ذات ، التقليدية الساعة ن
 حليات أو فصوص أى يدون ، متوسطاً حجمها يكون
 أو ، مربعا أو متدير؟ بكون أن يمكن والشكل. تزيها

 الساعة تكل أن أردنا ما وإذا. الاختيار حسب مستطيلا
 الاعتبارات أعننا أمام نقع أن فيجب ، قعلا أناقتنا من

 البروز هذه مامن جز يفقد ، البارزة اسام "ريممذر
 الشكل. مريعة ساعة طريق عن

 الساعة إطار كان ما إذا أناقته تكتمل ، النحيف المعصم
. الزوايا قائم مستطيلا

 مستديرة. ساعة بوساطة خفة يكتب ، المستدير المعصم
 شكل عل تتوقف. المختلفة الاعات أحجام أن وطبيعى

 ، بسيطاً اختلافا أن حي ولا. عليه ستلبس الذى المعصم
 بطريفة ذلك تجربة ريكن ، اناقة أكر المعصم يجعل لأن يكى

 فرصة هناك كانت إذا ، ساعة من أكثر تجرية وهى سهلة،
. أنسبها عل التعرف يمكن حى ، للأذك

 وأصبحت ، الحج وى ، الوزن ق خفقة أكر أصبحت خنى
 لاب ، المربع الشكل ذات فالسماعات الأجزاء. أدق حوى

 آلمستديرة الساعات أما واحد. سنتيمتر عل سبكها يزيد أن
. ونصف سنتمر عى تطرها يزيد لا إذ ، تقليدية إلها
 تزيد الى هى ، والمتطورة الحديثة الأشكال أن حين عل
 ساعات في تحدد استعإلاا ولكن ، المعروفة المقاييس على

. الغر ى أو ، والرياضة ، والعمل ، الصباح
. الساعات مصا تتسع الى المادة

 الظر فيفضل ، الذهب ان مصدوعة الساعة كانت رذا
 إذا أما. رفيع ذوق عى يدل لأنه ، اازركش عى للامع
 آخر معدن أى من أو ، الصلب منن الساعة كانت

 لاشك إذ ، المزركشة أو الثقافة الظروف اختيار فالأفضل
 اللامعة. تلك من رقة كر :،أاأ

• حسة الواد"

 الساعات المكونة الأجزاء تطورت ، السنوات بمرور

 يلبس الذى بالسوار ، وأناتها الساعة جال يكتمل
 اختياره في التدقيق يجب نم ومن.
 الموجودة والازركشة ، والنقى ، الك حيث من ، لساعة

. عليه

 ولكنن. ابلدى السوار لها يفضل التقليدية فالساعات
 إذمجب ، الذهب من المصنوعة الظروف مع بتمشى لا ذلك

 ماجا يكرن أن ويفضل. ذهيا سوارها يكونً أن مراعاة
 من يصنع نوع وهناك. نفسها الساعة منه المصنوعة "لك

 ا جدا، وأنيق رقيق النوع وهذا. مسطحا ويكون ، المعدن

- الاقه السواد الباعة
 الأسود. الشامراه الجلد من سوار مع الذهبية -الاعة١

 ، مريع بشكل الذهبية الساعة
 أسود شعبان جلد أو ، الداكن البى

 الأشكال من شكل أى ذات الذهبية الساعة-٣
 الأزرق. أو ، أوالى ، الأسود ابحل من سوار
 مطا سوار مع ، المريعة أو المستطيلة -الاعة٤
. اللون

 ا. من سوار مع ، المعدن من ه-ساعة
. داكن بى أو ، العل

 العملية الأساور من أخرى أنراع ،توجد الصيف ولفصل
 البلاستيك مادة من المصنوعة تلك ولاسا ، بالساعات الحاصة
 اتخت كلما غلها يمكن والى ، الأقشطة من أو ن،

 كانت كا ، وجديددة تفليقة لتعود ، والصابون لماء
. ببل من



 الحاقة
 شكو موضوع مناقشة ، القال هذا ى سنحاول

 من بعضهن تشكو ا ، الدات من كثير منه
 وسحارك ، النحافة عن سنتحدث. تقيضه موضوع

 الأسباب معرفة طريق عن. الموضوع نعالج أن
 ، السيدات أجسام إلى بالنسبة إليها تؤد الى

. عليها للتغلب الطرق وأفضل
. الحافة ساب

 سيدة عل تظهر النحافة أعراض بدأت ا٠ إذا
 أعضاءجمها. أحد ى خللا ثمة ذلكأن معى فإن ،
 الإرهاق النحافة سبب يكون فقد عوما. عتها و و

 التوم عل القدرة عدم أو ، والفكري. الحساف
 يفقد الذى الزائد والتفكير القلق أو. كافية مدة

. الشهية صاحبته

 أعال من تحويه يما. اليوم تعيشها الى والحياة
 تعرضنا ، للصحة وإلهاك ، مستمر وإرهاق ، متعبة
 والذى. جميعا مته نعانى الذى. العصى للتوتر

 المفاجئ القس ف المباشر البب يكون أن يمكن
. الوزن ف الملحوظ

 عل الأولى والسمة الدليل. هى النحافة كانت وإذا
 قد قإها العامة، الصحة ا.لتمم:وى ق هى خلل وجود
 لابد لذاك. الأمراض من لمررض بداية أيضا تكون

. وعلاجه الأسباب لمعرفة الطبيب إلى فورا المجيء من
 العصي الضغط عن الحائة الحافة

 النة. يمكن ، عصمى ضغط عن الناشئة النحافة

 نظا تغيير إلى بالمبادرة وذلك ، حينها ق عليبا

. نفسه المعيشة

 متواصلة ساعات ثمالى لفترة بالتوم وينصح

 الطلق المواء ى يوميا والسير: الأقل عل ليلا
 ، الشديدة الحالات وى ، وسليمة مغذية أصناف وأكل

 راحة النفس بإعطاء وذلك ، الحو بتغيير ينصح

 مع ، الأقى عل يوما عشر خة لدة وإجازة

. الأعصاب يثير أو ، البال يقلق ما كل عن الابتعاد
 ا-لحالة هذه في يقرر الذى هو والطبيب

 غالبا. الى ، الظواهر يناسب الذى والعلاج
 الأدوية
 تصاحب

-٠٦



 ب اد
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'- -ط الشهية وفقدان. الرأس أوجاع وهى ، النحافة
. بالإرهاق والشعور

. بالنحافة تصاب الى السيدة أن وبلاحظ
 لة ك' واد يد م م ء ة ن ذلك. وعإ كيرا. تأشيرا وحبريها جاقا يتأثر ما غالبا

 ::واى ألا علبا يجب فانه
 مظهر عإ حفاظا ، ا{نحافة

. الاسمية التحافت

 أسباب وعلاج معرقة ذ
. جالها و ، وكصبا ،

 ، الأصلة النحافة هو ، النحافة من آ=ر ترع ونة

 عل الحاق البنيان فيها يثيت الى. المتمرة أى
. أسرات كذلك ويستمر. الأتحاقة من معيبة درجة
 العامة الصحة كانت ا٠ إذا ، مقبولة النحافة وهذه

 مة١١-·- التوع وهذا ، الباوغ من فى تبدأ ما وغاليا. جيدة

= في± ة- ا' أحدهما: آحرين فرعين إلى بترت ، النحاقة•

. مقدم والآخر. ظاهر
 ا٠

. المرأة فيها تكون الى دهى. القنعة "لنحافة
 وغالبا ، جدة عجة لى ، الزائدة غافا من غم بالر

 والذكاء ، بالحفة وتتميز القوام، طويلة تكون ا

 يؤر وقد. دلها والابتكار الحلق وتحب ، والمرح

 نقس إلا ذاك عن ينتج لن ولكن. الإرهاق فها
 وف ، مفتوحة شهيها أن ويلاحظ. وتبا ف بسيط

 ، بشراهة يأكلن. التاء من بعضا نرى الأحيان بعض
 ، عاقبن مز بالرغم

· صاحبها تبدر الى فهى ، الغادرة الحانة أمد

 والنفس. الجسم ومهكة وكأمامريضة ، نظرة أول منذ
 سلبيا طربها وتسللك ومرهقة ، عصبية تبدو داشا

 حالب نحسن المستحيل من أنه وتعقد ؟ جيابا ى

 بمعزل وتصبح ، نفسها عل وتنطوى ، شفائها أو

٨

 فقدان. النحافة من التوع هذا مظاهر أهم ومن

 رفض، إلى الأحبان، بعض يصل وقد ، تماما الشهية

 من لابد المحالة هذه على وللتغلب. لهائيا الطعام

. النفي، الطب إلى اللجوء

 إى اأدودة تعنبر. ازاء من التوع لهذا فبالقبة
. المعجزات مز ضريا. الهية وفتح ، الطعام تناول

 سيعيد ولكنه. فقط الجم وزن من يزيد لن 'ذلك

 ، إشراقا ر نفازلا أكر قة .بطر كلهما الحياة إلى ة النقل

 ، الآخرين وف ، نفها ف ثقبا السيدة وستستعيد

. عزلها من وستخرج

 النحافة عاى لتنلب بعصالإرتادات
 حالى عى تسرى ، هنا سنقدمها التى الإرشادات

. القنعة أو الظاهرة سواء ، النحافة

 الإكثار عل العمل ، وأبسطها العلاج سبل وافضل
 غذاى نطام ولكن ، الإمكان بقدر الطعام من

 ، بالدهنيات غي الطعام يكون أن أى ، مدروس

 بين ومن ، الروتينات وبعض ، والكربوهيدرات

 الأنواع. الأرى المرتبة ى تفضل ، الكربوهيدرات
 والبسكويت السكر، مثل: السريع المفعول ذات

 الأخرى الأنواع ذك بعد ثم ، والمربات. والأرز
. التخمة منبا!لى الإكثار يؤدى منأن يحشى دالى
 الأصناف مثل. طبيبة نتيجة عل الحصول من بدلا

 ومن ، المكرونة أو العجين صنعها يدخل الى
 وصقار: التي والزبد ، الزيت تناول يمكن الدهنيات

 فقدان حالات رف. ومنتجانا والألبان ، البيض
. نفى طبيب على بالعرض ينصح ، الشديدة الشهية

 ، والأماكن ، والمناظر ، ابحر تغيير ويفيد
• التنويع ويفضل ، النحافة حالات لجميع بالنبة

 فد كا ، والشهيات الطعام أنواع من والإكثار

 الصباح فى الكر من تطءة تناول ، الشهية فتح ذ
 ، الإفطار قبل

 شهب يفقدون الذين للأشخاص وبالنبة
 إلم اندفيةة الأطعمة أنواع بعض تفدم يمكن
 اتجتنب وذلك ، متمرة وبصورة ، المهار أثناء

 تكون أن عى. واحدة مرة الكثير بالأكل ا اغامم

 الوقت تفس وي. غذائية فرائد ذات الأطعمة هذه
. قللا الأكل بعد بالاسترخاء فم وينصح الهضم، اة

 ، نهائيا الحركة عن التوقف ذلك معي ولبس
• يم كالا ، تناوله تم الذى الطعام من للإفادة وذلك

. كل بددالأ شاق مجهود أى بذل

 موضوع إلى نشير أن تود ، لحديثنا واس-تالا

 أ و ء عمي ة مي انتشه الى ، البتاءة مرنات الذر موضوع هو ، آخر

 تجعى الى الهرمونات وهى ، الأيام هذه ق استعالها
. كغذاء تدخله الى المواد بجميع يتفيد الجسم

 ولكن ، إيما الهرمونات هذه مفعول أن ولاشك
 تناوها عند الشديدين والذر الاحتراس يهب
. أنواعها أنضل حى أنه إلا ، فائدتا من بالرغم لأنه

 ااتأثر وهذا. بسيط واو ذكرى تألير من تقاو لا
 عل الهر«وتات هذه استعال زاد ما إذا ، خطيراً بعد
 ، الطبيب استشارة من لابد قإنه ولذلك معن، حد
. الهرمونات هذه من ترة أى تاول قبل

 أيا. ذ النحافة أن ، كله ذلك من ونتخطر
 الاعتباد ذلك معنى وليس العلاج، سبلة .أصبحت هذه
 ا.٦ د ما. ة امرأة عإ يهب ولكير ، فقط الطى العلاج عل

 تتيع أن ف. الحقيقية الإرادة لديها تكون أن أيضا
 والإرشادات. النعامات

 لها. تقرر
 الى الغذائية دالنظ

 ا
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 صحيى

. فيييا اهالى عىمريقة البائخ
 أشخاص( لأربعة يكى القدار )هذا: القادر

 زبد- جرام٨٠- سباخ كيلوجرام١,٥٠٠
 بقدرتس- حزمة= ثوم لس نصف- صفرة بصلة

. ملح- -فلفل لين لتر الدقيق- من ملعقتان

• لطريقة
 جار ماء ق جيدا واغلها ، الباغ تغلى

 الة أز من بها العالق الماء ش ­الفيها
 كة أية إلها تفيق أن يدرن )أى

 حى الدر عل واركبا }، الماء من

 مد. متخل أو ، ممفا: سفيها تم ، تضج
 ، النار عل طامة ى وضب الصلة ايثرى-

 التقليب مع ، الزبد كبة إلها رأضيى
 لونها يحر حى ، خشبية ملعقة المعمر

. الساخن البن من قليلا و الدقيق، أضيي

. التمر التقلب نشيا،مع دينًا البن باق ط
 وبذة· ، الدقيق من كتل تتكون لا حى

. اليولة متوسلة صلصة عل تحملين

 كيب واز ، والقلقل باللم الصلصة هذه تبل
 السباخ إليها أضيق ثم ، دقانق لبقع ننفج

 البقدرنى ثم ، وتسفيتها سلقها سيق الى
 النار عل الحلل وازى. الشوم مح الفرى

. قليلة دتائق مدة

 نكهة السباخ هذه عل تفى أن أينا ويمكنك
 تدى إلها. الطب جوز من ذرة يرشاتة

. دستر لحم طق بم ساخنا الباغ طبق

: المسارية عىاتطريقة "صويياخصهراء
 أفراد( لأربعة )مقدار

• المقادير
 جرا٣٠- خضراء فاصوليا جرام٦٢٢

- زعر- -فيح بقدونس جزمة بصلة زيه
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 صغيرة ملعقة- الدليق من قايل- قشدة كيلو غ

. ملع- فلفل- سكر
. المتريتة

 راسلقيب ، راغسليها ، الفاصوليا نز

 تلل أن ن دعبت وإذا. ملح ماء ق

 ، ،لزاهى الأخضر بلونها الفاصوليا

 اختبرى. مكشر، إخاء ى قاطهيبا

: لبقدونس با اطس الط
 أفراد( لأربعة )تكى

•. امقاد
- زبد جرام ه٢- بطاطس جرام٨٠٠

. ملح- البقدونس من كيرة حزمة
 الرية

. ملح ماء ذ واسلقيها العاطى اغسل

 -و مبرز أو شوربة- السكر من تميل

. ملح
 امنرقة

 مغرة نطعاً وقليه. الجزر ­تثرى
 ألمونة عصر إلية مصا ب+ ف وضعية
 آلة لديك كانت وإذا. دقذنق لبقع

 العملة هذه فستكون ، الخضروات تفليع
 كبرا وقنا تستنر بأها ، لفجها

. ممكها و لنوعها تبعاً رذك
 الزبد فى وحريها. البسلة ابشرى

 ورشيها ، اللوقة الفاصوليا الها ضيي
 ، الملح و ، المفرى والبقدونس ، بالسكر

 ، والفلفل
 القددة وأشين ، جيدا الظفر قاي

. الفاصوليا عل صبها تم ، دقيق
 التاسوب من النوع هذا يدم
 عليه ،ار ابلو الحم

. 'لمارية

. شراع مع
 بقة الذ

 من صفيا ، النفج من تقرب وعندما
. واهرسيا رقشرا، ، السلق ماء

 مع لة كسرد ى ناعما،وتعيه البقدونس ­افرى
 أشيس ، التحمير في يدا وعندما. الزيد

 التقليب بع ، الملهى علية وآكل ، العائش
. الرغبة حسب بالملح وتيلها ، المتر

 قيا: أحالى .عىطرت: المر
( أفراد لأربعة )مقدار

 القادر
- -بصلة زبد جرام٣+ جزر جرام ه٩

- الدليق من قليل هوئة بقدونس حزمة

 القطه أن ل لإضافة ب. وسريعة مهلة
. منتخله ر متساويه متكون

 علمي. ماء ى دنائؤ لحس لمدة الزر بلهى -في
 تفه الوقت -دف

 فم ، الزبد ف
 بربا الصلة ابشري

 بعد الجزر اليبا أغيل
 ذرة قوته رشى تم ، اللق ماء من تسفيه

 ثم ، والنلنل بالملح وتبليه ، وقلبيه سكر
 من صغيرة وملعقة منالوربة، قليلا إليه أسيى

 أن دقر ، المتمر التقليب مع ، الدقيق
 نوق دشى: النار عل من الإناء ردمى
 ، المقرى البقدونس: بزر



 أو. رردة هينة عل ، جميل شكل الشريط من
.( رمكشكشة جميلة فيونكة

 بوسط وثيتيه ، القطيفة الشريط ذلك بعد خذى
 ، الأورجانزا قاش من ندياك تكون الذى الشكل

 ، بالصورة موضع هو كا ، تشكليه أ لى
 تقريا سم لا إلى مها كل تحتاج ، جميلة فبيونكات

 بعض بكارث القير مده ثبى أن ى ، الثرياً من
 الشره هذا ذلك بعد الصقي. الظاهرة غير الغرز

 القصيرين قين الطر ذلك يعد اثى خياطة ماكينة
 ونحتاج. الظهر عى من ، الأورجانزا القماش لقطعة
. القماش من راسم٥ لحوالى الثنية هذه

. بالسراجة خطوط ثلاثة بعمل ذلك بعد قوي
 والحط خيط كل بين ، الوسط ف القماش طول عى

 الشريط عل ، بذلك لديك فتتكون. -م٣,٥ له التالى
 خياطات نلاث ، أطراقه ثلى سبق الذى جائزا الأور

 لدياك لتكون. السراجات هذه شدي. بوسطه

 تولف

 الأورجاتز بوسط فيونكات مجموعة إلى تحول الذى
 المرجودة الخياطات جميع لمحى أن تراعى أن عى

. الشريط بهذا الأورجائزا بومط

 ومابداخلها تشكلت الى الوردة الصى ، الاية وى
 الدبوس عى ، القطيفة شريط من جميلة فرنكات من

 سبق قد يكون أن عى ، البلاستيك الثعر توكة أر
 وبهذه ، بذلك الحاصة القطيفة القماشي بقطءة كسوبا

 الزرقا. ا5 رجا الأر من توكة

 والأنوثة ، والفتنة ، بمال رمز الطويل الشعر تقالى البي -بزا
 وفتنة، ، شبابا أكثر سيدق يا تظهرى ولكى ، ملة
 وراء كله شعرك تجمعي أن علك ، وأنوثة ، وجمالا
 ، الراقية سحلب ، جميل حصان ذيل هيئة عل ، ظهرك

 ، للنظر ملفتة ، رليقة تركة ذلك في مستخدمة
. الشعر لوك أفكار عدة ، الآن الل نقدم ، ولهذا

 ومها ، للمباح يصلع ما منبا ، المنامات وجميع تتلاءم
 السهرات لجميع ، للماء تصلح التى ، الراتعة الأنقة

. والحفلات

 اوالبرتقالى: الزرقاء تعرمنالاورجانزا توكة
: النوازع

 لذبل خاصة البلاستيك من تركة أو ، شعر دبو

 مقصوصة أورجانزا قاش من سم40 طوفا بندة
. سم ا٢.٥ وعرضها ، بالورب
 لون نفس من ، قطيفة شريط من سم٧٥

. سم0 م٧ الشريط عرض يكون أن عل الأورجازا،
 تستخدم ، الأور-جائزا لون نفس من قطيفة قطعة

 البلاستيك. الا:وكة أو الشر دبوس( )كسوة تغطية فى
• الحتمذ

 سراجة بغرزة للأورجانزا الطويلين الطرفين ثى
 عل مكنيهما أو ، لققة بغرزة الثنية ثبتى ثم ، 'ولا
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 سب

 ا;ا مز توكة

• لشعرك  جمر توكة ثديك ثصبع ، الطريقة
 تناسبك الى الألوان اختيار يمكنك
 الجلد: من ملة توكة

 مم ه فتحها عرض مستطيلة تركة
. سم4 ضهد وعر اسم،٣ ر٥ طوله الجلد من شريط

. جلد كيسوتة4
 بالضغط يركب زرار٢ عدد

 مم.٧ طوله مشط عليه المطاط،مثبت من شريط

 المحمد-
 الاستعانة عليك بتعين ، ا:وكة هذه مثل نعمل

 اب الكبسون١ لتثبيت سواء ، أحذية بصا:،
 باستخدام وذلك ، بالضغط تركب الى ، الأزرار أو

. العلية بهذه الحاصة الآ[ة
-• ة•-" الموجود )المسبار التوكة عور بزع ذلك يعد قومى

. الجلد الشريط مها ادخل لم ،( بالوسط - ا- ثاء ا ء

 الحاصة الأرب. ، الكبسومات ذلك يعد ثبى
 -ا٠-١٠

 بعد ركى. خاتم هيشة عل واجعليها ، ا'دوكة ,معر
 بوسط مخط، فوقه الثبت اماضً. المريط ذلك

 اربن اازر باستخدام وذئك. الداخل من التركة شريط
 وبالماكنة. بالضغط تركيها يم الدين نصغيرين

 الأحذرة صانع عند ، بذلك الخاصة

 شعر5كوز. توكة
 اللوازم

 بم و1 ذ
 صة اب

 لعمل الباذستيث من تركة أو ، ور
. الحصان ذيل

 أورجانزا قان من سم٣٥ حطولهدا بندة

 ءرض بررً، ومقرمة ، ف:كراد ا»و
 أون تفس من ، قطيفة قاش من قطعة.

 أو ، الشعر دبوس لتغطية وذلك الأورجاتا.
. الحصان بذبل الخاصة الإبلاستيك كة التو

 مم ، جائزا الأور م ر1٣ موا بندة
r  عمبا أيضًاً، بالزرب ومقصوصة اون،

 ند.
 سنة

 الحقد:

 تاعة طرى تحيطى. اغماض ظهر عى من
 من لفياطة ستتيسر نصف تراك± ، الأورجاتزا

- ا جم به• "د اتوجه عإ القمات ذلك مد اغلى الأط,اب عإ

 الياطة عج الشية تجرز كى. غاما ونقه
 د ابية د امية- د

 م.- الأعصم قم اأهك, سمع الأورجانزا
 ءدة ي أفي كيا

 وعصبما فوق الصفيرة
 ، اأوسقه مر- =طمد.ا

 أا ط=

. الكير جات;ا الأور بط الشر بوسط خباطت:: اضا
 ءيا• ا بء و5 و بة

 ويكونان٠ سم٣.٥ بيهما الماةة تكون أن
 الشلالة يقررة احياطة وتكون) الشريط باول

 ين اتقصم ابجا.ن ذلك بعت خيحي( الصقرة
 =دة٠٠ ة كما- مى

 خاطةه سبة الدى الذنب افف أط .ي بط لشم
- امة ا- د امة٠ فدح

 ببتيها نم. بها فمت الى القرية الخياطة بو-ط
 الر ء ا وحد٣ ي الي اللبا>طة خوول تبرزى كي. سراجة زة

 وذلك. جازا الأور الخريط بوسط عما-يا أن سبق
 وردة شكر عر تقفهم حى

 م مة

 الزاهرة غير اللنقة بخررة

. ذك لإ#اب ترط
 الذى القطذة شريط

 أو. ائم, دبور هيئة ثفر عإ قصه تم أن مجز
 د ما. صا ا ز به

 الضيونكة ستبيت ذلك مد قوى. ا{يلاشيا اتوكة
 ا حائر الأور تاء: من صسنعنيا أن سبق .الى الأورجانزا

-• لة في ذلك و باتفطذة اشكرة الوكة عإ ، الكبيرة

 لاصةة.وبو-ط مادة وأة يالص:. لصفها عنطري
 الأورجانزا اأوردة و. الفيوتكة أو. المريط هذا
 وسراجة خياطة م.: ما( غي كى ، نكلت الى

 ب جة ا٠ ا

 الألى الوردة و. اليونكة يتشبيد قوى ، الوسط
. الصغيرة حازا الأر, فملحة د، شكرا أد سبق

 بتلعة تد اتبدياًد الى الحضرات بنفر
 بضة:ا وذاك ا":شب الشريط بوسى ، 'جبيره ح١],١- ور

 بالبسة
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 بالدرجه الرحم ونمدد عندما ، الطرد مرحلة تبدأً

 سنتيمترات عشرة حوالى إلى ةتجته تصل إد ، الكافة

. الواود رأس قار اليه يصل ما أكبر وهى
 ، الدفه إى غريزية بحاجة المرأة تشعر وعندئذ

 هذه أن كا( ااطلق) الرحم انقباضات ماعدة
 م الأخيرة المرحلة ى تنحرك ، نفها الانقباضات

 هذا الأمور تبني وعندما.« دفعات م إلى الولادة

 فتخد• ، ارلآدة كنك ، إلى الميدة تقل ، الحد
١ 'او-= ، ،ء' اجا راحها تجد حيث ، الولادة سرير عإي مكانها

 أكر ببدل الميدة تطالب ، ادظة نك ومنذ
 ستكون الولادة فعلية. والمشاركة المجهوة م:, قسط

 المناسبة الطريقة اتبعت هي إذا. ومريعة ، سهدة
 العجان. عضلات وإرجاء ونجحت$قيض. ل:نفس

- فعندما. المرحلة هده ى أساسيا دورها يصبح الى

 تحتفظ تم ، بالواء رئتها ملا. بالدةم السيدة تقوم
 با ه.

 دا عبوا ته كات انى الواقية عمة
 لتسمج ، فهما به

 الار فاع علل
 ا

 ما تق طانة
 ي ب

 والضغط بالأغفاقس، ابالحاجز

 عشريز لمدة ، أسفل إلى -وع

 م

 شهيق م٠ سريع بزفير نقوم ، الرحم انقباض
. التالية للدفعة استعداداً ، قواها لتجدد

 مه ، المرحلة هذه ف و الدقعات م تني أن ويجب

 مرتزً:. والفخذين ، العجان بعضلات الاحتفاظ

. المهيل تمزق لفادى وذلك ، المستطاع بقدر
- ا ا٠+ أهمية تضم هنا ومن ، منه المولود رأس مرور أثناء

 ده الحاصة الاسترخاء تمرينات على التدريب

. التنفس يتات غر وكذلك• العضلات
. ينأم الذى الطفل يساعد. العميق فالتتفي

 سيولد ، ااعنفي هذا وبفضل. الدنيا إلى خروجه حد

 أو المولد والطبيب ، بالجياة وماوءا. ورديا

 طوال ، اليدة جوار إلى يال- المولدة الحكيمة
 دفعة كل عند ، بتوجيهاته تلتزم وهى. الطرد مرحلة
 يغتص فا: امرحم انقباضات لمساعدة ، سها تقوم

 ردس يظهر فعندما. الدقم عند الطلربة القرة .درجة

 قوة من تقلل أن ، الطبيب إليها يطلب ، الموارد

. أضرار بلا اارأس يرج حى ، دفعبا
 ق• ء- أز بما الأم الزام رغم ، تمزق يحدث قد أنه غير

 كانت إذا ما حالة ف وخاصة ، توجيهات من علبها
 ى ، الطبيب أن إذ ، الأولى( لمرة تلد رأى بكرية

 جراحيا اللهاة شق إى يلجا ما كثيرا ، الحالة هذه
 ، المجان وعضلات المهبل ف بسبط شق إحداث آى

 تسبب لا الجراحة وهذه. الولود =روج لتسهيل
 متمددة العنة الأنسجة لكرن ، الإطلاق عل ألما

 إذا إلا اللهم. غدر دون تم وهى. شديدا تمددا
. أكبر شق عل الأمر استدعى
 الطبيب أحدثه الذى الجرح التنام ينم ، الولادة وبعد
 الذ الجرح ذلك التام به يم مما أسرع ، بالمشرط

 ف متاعب يسيب لن أنه كا ، تمزق تتجة حدث
 ، المستقبل

 المولود من يظهر ما أول هى ، الرأس ومؤخرة
. فالوجه ، الجبهة فتظهر ، أعل إى رأسه تقع ير م

 الأ من ، مقامه يقوم من أو ، المولد الطبيب ويطلب
 والجسم للأكتاف تسمع حى. دفعها تحفف أن

 ، ير ف .لخروج
 ة

 كان إذا ما الأم لحظات،تعرف بضع خلا وفي
-»٦

 الشعر أشقر كان إذا وما ، أثلى أم ذكرا وليدها
 ، وصيحته صوته ستمع ، قليل وما. أسوده أم
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 اوب
 في مستقلة بطريقة يؤديه قعل أول عى العلامة ومى
 حاجة فى يعد لم فهو ، التفر وهو ألا: كإنسبان حياته

 طربت عن ، أمه من الأوكسيجين: عل الحصول إف

. تتوتفف بدأت قد نبضاته تكون الى. السرى الحبل

 مسافة عل يقطع ثم. السرى البل يربط وعندئذ
. الممرضات إحدى وتقوم ، المو!ود بطن من سنتيمترين

 تقو، .كا وحلقه ، الطفل فم يسد الذى الخاط يشفط
 تصيهما. قد الى ، الالهابات منه( ، عيبيه بتطهير

 الاسم تحمل ، بطاقة أو رقا وتلبسه ، وتنظفه ، تزنه ثم

 فردا أصبح قد يكون ويهذا ، أبواه له اختاره الذى

. المجتمع ق
- الخلاص موحزة

 راقدة الأم تظل. بطفلها يعى الذى الوقت وفى
- المر منن الانتهاء انتظار ق ، الولادة سرير عل

 فائدة ها تعد م التى المشيمة طرد وهى ، {لأخيرة

•»٣ ه ة+ «ب جها يقوم ، إضافية انقباضات بضع سوى تبق لم ذ

. تما- العماية وتهى ، الرحم

. جسمها أجزاء جميع فى برعشة الأم تصاب وقد

 هذه إن ويقال القلق. بدعوإلى ما هناك ليس أنه بد

 الرحمى السائل بعض تسرب إلى ترجع ، ارعشة
 الى المظة ى ذلك ويحدث الأم. دم إلى( )النخط

 المشيمة أن من الطبيب ويتأكد ، المشيمة فيها, تنفصا

 تمقن حدوث لاحتال منعا ، بالكامل طردت تد

 ، الرحم داخل
 نعوه ، اللازمة الإجراءات انهاء وبعد. وأخرأ

 المجهود محول ، المادة بى. فراشها إلى السيدة
 إنجاب سعادة تذوقها دون ، بذلته الذى الجبار

 وأحيانا. الطويلة الشهور انتظرته طالما الذى المولود
 يضطر مما ، خاء الاسر من ، القرحة شدة تمنعها قد

 الحظة، هذه ى الأم لأن مهدئا، معا!إعطائها الطبيب
. والراحة النوم إلى حاجة تكون ما أشد

. الأرلل مرحه أطلق لقد! ذكر المولود إن
. وجه( أكل عل يعل التنقى جهازه أن يعى )يدا
. الفائدة عدم أمم ولما ؟ الرى الطبل نبس دلل

44 لقلمه. امتعدادا الطبيب عله فغط
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 ا-اسة الفترات مي ، الحيض فترة تعتر

 واضطراب ، قاق قرة بمثابة فهي ؟ للمرأة بالنسبة
 سلبية تأثرات لما وتكون ، وجاق ، نفى

 عى
 الحائض المرأة كانت ، الماضية الأزمنة وق

. بالذات الفترة لهذه وضعت ولذللك ، ممنة تعتبر

 وجود ها ليس الى والمحاذير القواعد من سللة

. المعرفة وتطور ، الإدراك لسعة نظرا ، حاليا

 يمكن ، بالغة أضرار ، القواعد هذه عل ترتبت وقد

 بصورة الآن حيى موجودة تزال لا بأنا القول
 لقانة المتخلفة المناطق فى خاصة ، ضئيلة جد

. وحضاريا
 القرة ى سواء ، تمر المرأة أن ، فيه لاشك رما

 ، الوهن من بجالة ، أثنائه ى أو ، اللاطث السابقة
 فإما ولذلك. والعصى ، الجسدى والضعف

 نظام إل ، والأوضاع الأسباب ألهذه نظر ، فتاج
. بالذات ة الفر هذه ى تسلكه ، المعيشة فى معين

 وخاصة ، الفرة هذه فإن ، الطبيعية الناجية ومن

 المرراة به تمر بما تشيبها يمكن ، تبقها الى الأيام
 بعض يحدث إذ ، الحمل من الأيل المرحلة خلا

 ، الساقان تتورم قد وكذلك ، الصدر ف الانتفاخ
 كا ، مباشرة الكعب تعلو الى المنطقة ق خاصة

 ، والغثيان ، والأرق ، القلق من نوع بجدث

 انتفاع فاك إلى ويضاف ، والإمساك ، والقى:

 اب فى
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 المغص من أوع محدث ، أخرى ناحية ومس
 الأولين اليومين ى وخاصة ، المتقطع أو المستمر

 قاد الر عى المرأة برغم قد ذلك كل. حيض
 حيا-ها ممارسة من يمنعها الأقل عل أو ، :القرائى

. طبيعية رةة.
 وقد شديدين وإرهاقا تعبا الظاهر هذه كل

 تحدث قد ، وأثناءها الحيض قرة قيل أنه لوحظ

 غتلف وى يل: علها ق ومضايقات مشاكل

 ، اليةين وجه عل ذلك ومرد اليو. نشاطها نواحي

. القترة هذه يصاحب الذى العصى التوتر إلى
 تظرة أول من فإنه. النفية الناجية من أما

 طباع لاختلاف )وتبعا ألما يييين ، الحائض المرأة إلى
 ن· طالات تتعرض( الأخرى عن امرأة كل

. الا"كناب أو ، والإثارة ، والغضب ، القلى من
 ف والرغبة ، الاكتراث وعدم ، واللامبالاة

. والوحدة ، العزلة

 مرض حالة ف المرأة تجعل الأعراض هذه كل
 عن تماماً تختلف حالة ى تدر هنا وهى. حقيق

. الطبيعية لبا
. المألوف الوجه عل العامة الصحة ولاتيدو

 ، ومظهرها ، المرآة جمال عل أيضا ذلك بوثر وقد

 الى الصحية القواعد تراع لم إذا خاصة وأناقها،
 والى ، بالذات القترة هذه ي اتباعها من لابد

 ا• بإيجاز. هنا ستوضحها

 أثناء ب,ا ينصح الى الصحية القواعد هذه دمن
 ، بالجسم العامة بالعناية يخنتى ما ، الحيض فمرة
 والنظافة ، الموضعية بالعناية غتص ما ومهبا

. لشخصية

 عامه قواعد
 براحها مهنتم أن المرأة عل بمجب ، الفرة هذه فى
 بالأعال القيام تجنب مع ، المعتاد من أكبر بقدر
 فيجب ، للتغذية بالنسبة أما ، والمرهقة الحاقة

 السهلة اللفيفة الأطعمة من أنواع عل تحتوى أن

 وما ، اللأفم عر حالات لتجنب ، الهضم
 بثقل كالإحساس ، آثار من عليها يرتب

. الخ.. ، والتخمة. المعدة

 العلاقات ممارسة عن نائبة الامتناع يجب كا

 حدوث وتلافي. الحيس قرة خلال الجنسية
. إمساك أى

 كبة تفرز الفترة هذه خلال المرأة كانت وإذا
 بالنسبة المقيد من يكون فإنه: العرق من كبيرة
 معتاد- غير كانت او جيى ، يوم.أ تستحم أن ، ا

 الاستحمام ماء يكون ألا مراعاة مع
 إيقاف يعملعل لا جداً،حختى باردا أو ·اجدا.

 الماء يكون أن يبب إذ ، أوانه غير فى الطمث
 النظافة وهو ، المطلوب الغرض أيؤدى ، اترا

. والإنعاش
 للتمرينات ما توضيح ، بمكان الأهمية من

. أهمية من ، الألمابالرياضية وممارسة ، الرياضية
 فقط يهدد لا ، الرياضى القشاط أن العروف فن
 ريغفف يصلح أيا ولكته ، المرأة شباب من
 ، الحيض فرة نصاحب التى المتاعب بعص من

 من يكون وهنا. شديدة الآلام كانت رذا ب
 الى. اللفيفة القرينات بعض مارسة ، جدا المقيد
. الجذع وبط ونى٠ ا. التواء عل تعتمد +•

. بومياً امرينات هذه بممارسة المرأة تقوم أن وبب

 عن الامتناع ب ، الحيض فترة أثناء وى

 ، كبيراً مجهودأ تتطلب الى العنيفة الرياضة مزاولة
 تحتمها الى الرباضات أما. السباحة وخاصة

 ، معينة بإرشادات ينصح الطبيب فإن ، الوظيفة
. بدقة اتباعها مجب

 العامة الصحية القةواعد هذه فإن ، وأخيرا

 المرض عن نظرها المرأة تحول أن إلى تهدت
 الناجية منن سواء ، بنشاط تنصرف وأن ، الشررى
 الانقياد عدم مراعاة ويجب. النفسية أو ، الجسمانية

 والاستقرار ، الراحة لأن ، المهدئات تناول لى

. علاج أفضل هها ، والجسدى النقى
- إعدخاصة

 عل والمواظبة العناية هى: الأولى القاعدة إن

 تغر فها يم مرة كل ى ، التناسلية الأعضاء فة

. الجلد الباب لتجنب وذلك ، الداخلية لملابس
 ن فد فى وخاصة ، المستحية غير الرائحة وظهور

 الغيار مرات تضاعف أن ب إذ: لصيف

 أنون جميع عن ، مائيا الامتناع ونب
 طرحت وقد الحيض. قرة أثناء الداخل غتال الا

 من أنواع ، الأخيرة السنوات الأسراق ى
 أحجام±جلفة. من داخلياً تستخدم ، اتالماصة الغيار

 متعددة: الغيارات هذه ومزايا الطمث. لكية تبعا

 تفس وى ، أم أى أو ، ضيق أى تسبب لا فهى
 وكذلك ، الحركة حرية من كبر أ قدر]ً تعطى الوقت

. الحارجية والالتهابات ، الكريهة الحية الر تمنع

 عند الجانية الأعراض بعض تحدث وقد ، هذا

 ، المهبلية -كالالابات ، الغيارات هذه متعمال

 فهور بمجر ينصع ولذلك. الزائدة والإفرازات
 المرأة تسارع بأن ، الأعراض هذه من بادرة أية

• يقف حيى ، المختص الطبيب استشارة إى

 صرورة مع ، اللازم بالعلاج وينصع ، ذلك اسباب
. مباشرة الغيارات هذه استعمال عن التوقف

 تعتبر أن يجب السيدة إن نقول أن نود وفالنهاية،
 ءاديا علا كانت لو كا ، المتكررة العملية هذه

 بل ، اليومية المتكررة الأعال عداد ى يدخل
 بأن ، الأخرى الأعال جميع يفضل أن ويجب

 وجه أحن عى بإتمامه واهاما ، أكبر عناية يولى

 عضها عل حفاظا وذلك ، أضرار أى إحداث دون
 باتباع ذلك ويتحقق. أيضا وجمالها ، العامة

 سبق فيا أوضحناها الى البسيطة الصحية القواعد

 ، طارى' اضطراب كل بأن التامة الثقة ،مع بإيجاز
 ل وينبو سيمر ، جسديا أو ، تفسيا كان سواء

 ا اكا اء٢٤» د

. قليلة أيام غضون

٣١٧



 أوضاع
 لثنشميط

 الرمورة الرورة

 الصحة القموائد إلى ، اليوجا شبرة تجع
 وخارجباً. داخلياً كله الجم تفيد الى والفسيولوجية

 التى ا"لمارين ،بعض الصفحات هذه عل وسنعرض
: الآتية الحالات ف فعالا تأثيرا توز
 الذقن، منطقة نحت تقع الى الدرقية الغدة ا
. وظائفها تنشط حيث

. والبطن الصدر ترهل حالات بعض ­علاج
 الساقين التمددقى الأوردة علاج ذ الإسهام-٣

. الكعبين وورم ،٨ الدوالى٤
 علل ،تعل بانتظام المارن هذه ممارسة -إن٤

 ق وبالذات. كله الجم ى الدموية الدورة تنشبط
 وقرأً تغذية ء تربى ذ. الفروة حيى الرأس منطقة

٣١٨



 تاعالكبد أنا كا الحيض :آلام البولية المسالك
 الى الأعضاء جميع تساعد كذلك وظيفته. أداء فى

 الهضم. علية ق تهم
 من ء ن: المار هذه أداء عن أيمتنع يجب: ملحوظة

 والمنخفض، المرتفع الدم ضغط من .عا

 سرلالمفيدومطسالمرنالسابق· يوجا تمرن
 تنفيذ ف صعوبة يجدون لمن تماما مناسب وهر

. المرهقة القرينات
 لصبحية الفوائد

 وهى ، السابق القرن يحققها الى الفرائد نفس، هى
 أقى بدرجة ولكن. محة وتسبغ٠ ومتكاملة كاملة

. المابق ين القر من

• النفيذ
 مراحل نصف اعتباره يمكن المرين، هذا تنفيذ إن
 فى فقط عنه مختلف ولكنه ، السابق المرين تنفيذ

 منطقة من الجسم بسند فيه الذى ، الأخبر الوضع
 وبالتالى ، الأمام إلى الموض ويميل. الكليتين
. الصدر يلاصق لن الذقن مثتيأ. الجذع سيكون

 والساقين، البطن من باستمرار فيأ التنفس أما

 تكرنا أن وعكن
. الأرس على 'عودينين

. الخلف إلى الثى بعض -مثنيتين٢
. المرين وبتكرار زمن
 حسب أو ، السابق باغرين الموضح نقه هو
. للشخص الصحية الحالة

. المرن وكررى تماما اسرعى
 الحمر"ن وبكرار زمن
 نصل حى ، ثانية١ ه إلى ا٠ من أدف بجد ابدل

 زيدى ، نقائى٣ إلى٢ من وهى ، مدة أقصبى لى
• يوما١ ه كل ثم. أسبوع كل ثانية١٥ الداية ذمن

 ويمكن. الشخصية لقدرتك تبعاً التنفيذ زمن محددة
 تصاحبه لأنه نظرا. القرين تكرار مرات ف التحم

 فإن ، وحده الجرن أداء تم إذا أما. أخرى تمرينات
 خمس هى ، لأدائه إليها اوصوك يمكن مدة أقى
. دقائق

 عى يحصل الجسم فإن المارن، هذه لأداء ونتيجة
 القارن هذه لأن ، القوة من ومزيد ، أكبر تة

 القدرة من بزيد و: البديهة وتشحذ ، الذهن تتخط
 الذهنية. الصعوبات عى ،والتغلب السريع الإدراك

 تفرزها الى الهرمونات بفعل ، التفكير يصفر وبهذا
 المخ عل الدورة نشاط تأثر كذلك الدرقية، الغدة
. اارأس شرايين ف الدم تدفق زيادة نتيجة

 مفعو اليوجا المارين أن ، أيضا المعروف ومن
 وظيفته يؤد فالقلب القلب. نشاط تجديد فى أكيد

 أكبر كية لتدفق أقل،نتيجة ،رمجيود أكبر بنشاط
. الساقين من الممتدة والأوردة الشرايين عبر: الدم من

 وتعميقه التنفس انتظام عل تساعد أها علل علاوة
 والزلات ، المختلفة الريو حالات بعض ى يفيد مما

 ، الأذنين متاعب فيه بجا ، عام يوجه والرد ، الشعبية
 والزور. ، والأنف

 متاعب من يعاف لمن أيضاً الجمارن يبذه وينصح

. ضعفه نتيجة ، سقوطه يمنع ما ، للشعر أنضل
 المتعبة للبشرة قائدة أكبر عل ولمحصول ه
 والمغذى المنظف باللين جيداً تنظيفها أولا راعى
 الجلد يدهن ، بالمارين القيام ويعد ، لليشرة

 أودهنية. جاقة كانت سواء للبشرة، النب بالكرم
 ، بالرأس الدم سريان لأن جيدا، وتداك ، عادية أو

 وأعق أفضل تغذية وينيح ، واً تجميلياً علاجا يمثل
 تاعة البشرة بجعل مما ، الوجه أنسجة لجميع

. التجاعيد ظهور ويؤخر

: القارن تنفيذ طريقة وإليك
 لشفهد

 الذراعين فره مع ، ظهرك عل -استلى١
 وتفى. أسفل إلى متجهة اليد وراحة ، اثك

. رييك مل
 الأرص عل بيديك واضغطى شهيقاً -خذى٢

 تكوف حى ، أعى إلى مفرودتين الساقين رفع مع
. الوضع هذا فى وأنت ، بعمق وتفى"4 ه زاوية
 بحيث. ساقيك وارفعى. آخر تفا خذى٣

 تكونان أىأهما. الجلم باق مع"٩0 زاوية تكونان
 عند بيديك -جذعك اس. الأرض عل عموديتين
 النفس. بالصدر ملتصقاً سيكون الفن. الحصر
 استمري ببطء. البطن ينتفخ وقد. البطن من سيبدأ

 يساقيا« وعودى تنفسى تم ، ثوان بضع الأوضع هذا على
 بالساقين وعودى أخرى، مرة وتنفى ،٩٩0 إلىزاوية

. الأرض عل فهيا أخيرا ثم ،°٤ ه زاوية لل
. الأخيرة للدرة التفس مع
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 حم

 م9سl و\ انهكل
 عام وأرشك ، درامى عام اتتبى لقد

 عدة ولمدة فإنه لذلك. البدء عل جديد

 أنت عليك طفلك يية ر نقتصر ،لن أشهر
 ذاك ستتجارز ولكن ، فقد والده عل أو
. موئنبتعليمه يقو الذين والمدرسين المدرسة إى

 بوية، الر المسنولية من كبر] جانا فإن ذا
. الدرسين وإلى ، الدرمة إى سيتحول
 الوقت حان قد أنه ، ذلك معى نهل

 التوك· تلك من يديك فيه تنفضين الذى
 سيد يا تأمل لا ؟ الصعداء تتنفسى وأن

 ، متفائلة تكو ولا ، كتبر] ذاك ف
 المدرسين، مع لتتعاد نفك أعدى ولكن

 عاما لطفلك تهمى أن زيدين كنت إذا

 ولا ، والنشاط ، بالهد مليتا دراسيا
 والأمهات الآناء ماهووإجب

 أذن عل والحرص ، الدفة -توخى١
. ومنظما نظيفاً مدرمته إى الطفل يذهب
 أدواته وضعه عتد الطفل -متابعة٢

 تشمل أن يجب إذ٤ المدرسية حقيبته ى
 مساعدته ويمكنك) اليومية لوازمه جميع

 الأور الأيام خدلل العملية هذه إتمام في
 عليها(. يعتاد ريا ، رإسة

 أولا ، والأم الأب يتابع -أن٣
 بإنجاز وقيامه ، الطفل كراسات ، بأول

 أحد- يوقع وأن ، المدرسية واجباته
. كراماته عل

 ، التحصيل عل الطفل قدرة -متابعة٤
 الى الدروس فى مناقشته طريق عن

. يستذكر-
. والأب الأم من كل يكون ه-أن

 الدراسية المناهج تطورات بأخر دام عر عل
 ، حذف أو إضافات من علها يطر] وما
. الطفل معاونة يمكنهما حى

 بالدرسين المستمر الاتصال عل ­العمل
 أية للق وذلك ، الأقل عل الشبر ق مرة

. لطفل بالفة ونساغ ، ملاحات
- المدرسوي فيه مالإرعب

 عبل فى والأمهات الآباء -تدخل١
 عل أحدها يعرض كأن ، المدرسين

 أن ججة ، الطفل علها حصل درجة
 أنه أو ، منه أكبر درجة نال قد زميله

 سيد يا تأكدى. ذك غير يستحق كان
 نهو ، وحدد المدرس احتصاى من ذلك أن

. الطالب كفاءة مدنى عل الحي يملك الذى
 ق الأم أر الأب يتشكك -أن٢
 يقال أن أو ، كفاته أو المدرس مقدرة

 ، الكاف بالقدر دريه يتذكر لا الطفل إن
. له المدرس إ«ال نتيجة

 والأمهات الآباء يستخف -أن٣
 الطلة منجان كأن ، المدرسة ونظم بلواح

. لظروفهما تبعا ، إجازة
 آراء والأمهات الآباء يخالف أ٤

 كان إذا فدد. للطفل بالنية المدرسين
 وكثير ، مشاغب اللقل أن المدرس رأى

. يغة أن الأبوين عل يجب فد ، اللعب
 ذلك، نقيض عل الطفل أن بعجة ، هدا من

 بأن يقهى والواجب ، يشطهده المدرس وأن
 جيدا الدجلة هذه بدراسة معا يقوما

 يكون ققد. وتلافها علاجها عل
 ل اللذز ف ومؤدباً فملا "دثا

 ، المدرمة ق بتصرفات يأقى أنه حين في

 يضرب كأن ، الشغب كتير أنه عل تدل

 وإذا. الدراسى العام بداية متذ للطفل
 عل ، ذلك يم أن فحاولى الأمر، يتير
 ، الأولى الدراسية الفترة نهاية عند ، الأقل

 التى الملاحظات جمو عل الولوف وذلك
٤ الا حالة عن المدرس يبديها أن يمكن

 كثير عل ينطوى ذلك فإن ، الدراسية
. اً للمدرس و للطفل بالنسبة القائدة من

 بطريقة ، التحدث عدم -هب٢
 ، الطفل أمام المدرس عن ، مهذية غير
 قد. غطًا الدرس كان ولو حى

 بالنسبة معينة ملاحظات أو ، رأى الك يكون

 أن يجب ولكن ، المدرس لتصرفات
 ، بتاً طفلك أمام ذاك ذكر عدم تاعى

 المدرس مع الأمر منائشة يمكنك ولكن
 تثيرى وألا ، القراد وعل ، نفه

 المناقشة ولتكن ، ومشاكل منازعات
 كانت إذا أما, وود ، وصفاء ، بهدوء
 فيمكنك ، معين أمر من شكرى لديك

 أو ، المدرمة مدر مع ذلله ى التحدث يشاكبم. أو زملاءه
 حرية له تركى وأن ، المثول الشخص طيبة: الىناكج لموصل

 أن ملك الذى وحده فهو ، التصرف من نوع عقد ، تماما -يفضل١
. نصابها ف ويشعها ، الأمور يوضع بالتدريس يقوم الذى المدرس مع التعارف

 الارا العام خلال الأبناء محاية د

 العا آخر ى بالتاج الاقام نقط تعلى لا
 امنامج تطورات جميع متابعة ولكن
 ا%'- س نوع خلق وجارلة ، الدرامية

. مين والمدر المدرمة مع والمردة

 ء المدرسة إلى الذهاب أ تأكدى

. طقك يواجهها الى ى الكبر المتولية هي
 حى ، وعبله اجهاده يظهر اتركيه لذتك

 ثة في راعى ولكن. شخصيته تتكون
 مراقبة؟ تحت ذلك كل يم أن ، الوت

 دا" استعداد عل تكو وأن ، المسترة
 ، مشكلة لأية تعرض ما إذا٤ لساعدته

 فيها يقع الى أخطاءه تفهميه أن
. منه حدوثها يتكرر لا جيى

 ا نهاية ى فإنك ، سيدق يا أعراً
 طلك من كل مجهود يكلل وعندما

 بالني أنت مجهودك وأيضاً ، ومدرسيه
- م ستشعرين لقط حينئذ نك

 خير أبم وكيف ، أهمية من والمدرسين
 ايتك زبية عل معك يتعاونون من

 ، أفكارك جمع يشاركونك وأبهم ، وتعليه
. لطفلك باللبة ورغباتك

 تمسحا محاي كيد،تجلين

 كي3 ويتكتات وكثارك اتبحث باعة منو نختك اعدي لا
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