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 للأنف التجميلية المشاكل
 أمية ذا بابا نطرق أننا نعم ، الأنف عن بجدينا

 من يعانين اللاى وخاصة ، لليدات بالنية قصرى
 غلق إنه يقال أن بمكن مما ، بأوقين جالة عيوب

 هؤلاء أن شك ولا ، النفية القدة من نوعا لسن

. كتم.ات الدات
 جزاء أ من هاما جزءا مثل ، الأنف أن و مراء ولا

 ، صاحته مشخصة يوحى أن يمكن فهو٤ الوجه

 إخاء يمكن لا الذ اطزء هو: الوقت غس و

 ، الوجه من جزء أكر قهو ذك وعل ، بهولة عيوبه
. لصاحجه مشكلة يسبب أن مكن

 هذه فى التجميلية الأنف، معكلة اعار يمكن
 العوب من الرغم فعى. علولة مشكلة ، الأبام

 إرا-مة أن الا ، ما يصف أن يمكن الى الكثيرة
 هذا أن إذ ، لقلق ار للياس عجالا تدع لم التجميلية

 لم بعمجزات يأنى ، الدقيقة اب±رادات من الاوع
 الحخ إلى تعيا. فى تيل. من بالبال قط نطر تكن
· وبالآخرين، ، بنفسه ثقته

 أجزاء باق مع ألتة متناسب غير أنف مثلا هناك

 وأحيانا بل ، طبيى غير منظرا يكسيه مما ، الوجه
 يقلق مما ، الخرية عل باعثا أو مضحكا، منظرا

 هذا ومل. الضيق أشد ويضايقها ، صباحته بال

 تجميله، يم ، الجراحية اللمات بعى ، الأنف

 يتتأمب بكيث ا وطبعا ، عاديا حجمه فيصح

. الأوجه مع

 فإن ، مفرطا الأنف حر كان إذا ما حالة وى

 إذا ما يقرر أن بطيع الذى وحده هو الجراح

١ يتيه ، الآن •

 وتجةغر؟ باكياج لعتلايج ونمبويلا
. الاقراحات بعض لك نقدم أن هنا، منحاول

 ، الأنف عيوا.، إخ±اء ، طريقها عن ، يمكن الى
. معينة شعر تركة أو الماكياج طريق عن وذلك

 التظليل طريق عن ، افير الأننث عيوب فتمليح
. كافيين وعنابة بجذر يم أن يجب ، بالماكياج

. عكية بنتيجة الأمر يأتى لا حى ، مبالغة ودون
 أن ، الأحان بعض فى يحدث. قد أنه يمع لا وهذا

 أو من_الماكياج، ثقلة طبقة وضيع إلى المرأة "سطر
 ذلك، ولكن. التجميل متفرات من كيرة كية
. خاصة وأحوال ظروف إلى مرده يكون ما غالا

 ملحوظ غير الأك ب كان إذا ما حالة و
 ساعات من وقت أى ى تعديله تكن فإنه ، غاما
 هنا فالإصلاح. اللفيف الماكياج ببعض ، البار

 واحدة كل تلجأ أن الطبيعى ومن. صهلا ميكون
. البار لاعات البطة مواء ، التعر نسرعة إلى
 ، وجهها استدارة مع بتمشى بما ، الاء المزينة أو

. أنفها وشكل

 إجراؤها يمكن الى التعدبلات بل قم سنشرح
 امعدلات هذه لتكون ، بالماكياج الظيل بوافة

 شكل مع تغق إنهاية بنفيجة دتأت، وفعالية، أثر ذات
 كر.يم من نوءان هناك يكون أن يتعين دهنا ، الوجه

 علل الدرجة، حيث من غتلفين لونين من الأساس،
. جيد نوع من يكرنا أن

 يعه+ الطويل الأنف لتعديل
 مر انهارجم، الطرف تفميق عل

 الوصرا ءهم مراعاة مع ، أمفل
 غم إل الغامق الأساس بكرم
 تجير عل الممل ومع ، الأنف
 متجهم بلوط ، والحاجي نيي

 أسفل إل

 أءل إى المتجه الأنف تمديل أما
 يم، أن فيجب ،( الأرنبة )ذو

 :لأساس كرم امتمما طريق عن
 من وجزم ، الأنف طرف عل

 دقيقة بطريقة ، الأنف ظهر



 اتيم
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 ، المفلطح الأنف علوط لتعديل
 الهامق باللون الجوانب دمن يجب

 المناطق ،أى الأساي كرج من
 ، بالخطوط المحددة المنطقة المجاورة

 وهى ، الوسطى النطة أن عين ق
 كرع علها يوفع ، الأنف طهر

 لونا أفتح أمى

 ، تعديله يهب الإغريق الأنف،
 الغامق الأساس كرم يوضع عيث

 وذك ، بالمط الحدة النفقة ف
 مطقة ى الأعل المنى لإبراز

 الالما

 لا

 طهرا به فإن ، لنر أنف أما
.. النتو من نوعا آر ، بارزا
 كر.م بوع إعفاؤه يتعين ولتك

 عل تامة بناية الناس الأماس
 مر ك ، فقط البارز الكاث
 بالرمم موسح

 ي



 لإعفاء تصلح الى المريجات تتوقف
 وجود عى ، الطريل الأنف عيوب
 ، التمر قا يفسل ، متقغة فرنشة
 بالوجه عيطا و ، الصدغين عيا

 ، عةالتحررية والتز ، والكبرياء ، تتمفبالعمة إا

 الطويل لالأئف.٤
 عن. ذلك يم أن يمكن. الطويل الأنء لتعديل

 الحددة نطقةl ا وهى ، أمقل من بغهة تقصيره طريق
 الأساس بكريم تماما تغليها مراعاة مع ، احط

. أمى إى ذك امتداد لعام الحيطة اغاذ ومع الغامق،
 أنقا تملكين كنث إذا ما حالة ق ، الأمثل والتعديل

 للعينين سواه ، ماكياج عمل عدم هو ، طولا
 لآن أعل. إلى متجهة تكولخطوطه ، لحواجب أر

. طولالأنث من وبالتالى ، موللوجه يزيدمن ذلك

 أعى، اف المرتفع الأنف ه.
 فإنه ، أعل إلى طرده يتجه الذى للأنف بالنية

 عل وتغب. عامة بعفة مشكلة أو عييا يشكل لا
 الللارجى ابز. تظليل يمكن ، البط الب مذا
 متجهة أسفل من التظليل بأنتبلش وذلك ، فقط منه
 مع ، الأنف ظهر بداية إلى تصى .حى أعى إلى

 أت :د تكونن وذا. ذلء، من أعل إلى الوصول
 بعضهن ها يعتبر قد التى الأنف(، )أرنبة عليه بللى ما

. محبوبا شيئا
 التعديلات من نوع كل أن ، نذكرك أن ونود

 ، والرقة ، الدقة .بمنهى يم أن يجب ، ذكرها السابق
 هو ما عل العب ترك فالأفضل. الواجبة والعناية

 تتنين لا كت إذا وذلك. زبادته من يدلا ، عليه
 ، البداية فى ويمكث ، هذا. المجح اللاكياج عل
 إى برشدك اللا.ى ، التجميل [خصا إلى تلجى أن

 عجة،ثم بطريقة لاكياج ونع ق المثل الطريقة
. بفك بإتمامها ذلك يعد مين نقو

 لأنمت١.١
 ط

. البروز والة"يل ، المفلطح للأنف بالنبة
 حرجة ذى. الأساس كريم من نوع باستعال ننمح
 الم-عل ذلك من ، الغامق اللون إى ميلا أكر
 حجي بتصغير شعورا ببعث بعيث ، الوجه لباي

 ، العرض حيث من ، الطيى حجمه عن الأنف

 بإعطائه وذلك ، الواقع من أعل الأنف ظهر إظهار مع

 ضبع بو الخارجية فالمناطق، ، لارمم وتعا. أح لونا
 كية الدا النطفة أما ، الغامق الأماس كريم علب

. ااون ق الأتع الأماى كرم علب ضع فرو

 لاعر ا الأنت م.
 بروز له ليس الذى الأنف خطوط لمديل

 اسم عله بطلق ما وهو ، العلوى الحزء ق ملحوظ
 اللون بنفى ذلك ينم أن يمكن ،٢ الأنفالإغريق ،

 يستعمل الذى، وهو. الغامق الأمراس كريم من
 الجزء تظنل ويم الأتث. عيوب تعديل ق فاغا
 بالاحطوط. المجدد الكان .وهر ظادر التحاق فيه الذى
 وهذا الرنة. من مزيدا ابلغانى المنظر لإعطاء وذل
 حى. تام معذر يم أن يجب الإصلاح من النوع

. غتلف لران ذات بقعة بمثابة الوجه عل بدو لا

1 الحي القا٣
 ، النسر أنف شكل يأخذ الذى، للأنف بالنبة

 المنطقة عل ، الفاق الأداس كريم بتعد ب
 المددة المنطقة وهى ، الأنف ظهر من نتوءا الأكر

 يم أن ب التعديل ن ملاحظة وينبغى ، بالخطوط
 هنا الإشارة ملحوظة.وتجدر وغر ظاهرة غر بطريقة

 صاحبته عن يفال هوما ، من:لأنوف النوع أنهذا إلى

٤.٤
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 يقدر الكر. للأمن بالنية
 بقرنة الشعر جعل ، الأنفل
 الشعر ترذ مع ، الطول متومطة
 مالوجه عيطا و ، مندلا

 فإن ، أعل إى المتجه الأنف أما

 لما تكون ، له اناسة القريحة
 الثمر ويسقف ، منبة فرفشة
 عل أو ، نماما الأدنين يطهر عيث

 مهما جز.أ ، الأمل

 لتعر تسردعة
 ى ء الثعر تسريح طريةة نوتر مدى أى إى

 ، هنا الإشارة يجب% الأنن عيوب من القليل
 تدخل الى القدريءات تأق ، الأول -م ى أنه إلى

 تزف والى ، أحكانا من شكل بأى• القرنثة قب
 ، ملدوظ يشكل تساعد نخة القر حذه فإن ، الجبهة عل

. الأنف ى الظاهرة العوب تصلح عل

 هو- اعانه مر يجب التى الوحيد الأ أن عل

 ، الطويل الأنف حانة فى. القرنشة نوع اختيار

 لكى غزيرة. :دة الفر تكرن أن يجب.. النم أوأنف
 القصير. الأنف حالة أماق. لأنف طول مم تواءم

 ومهدلة ، ناحة نشة القر نكون أن فجب ، الفللح أو

 انتظام بدون

 اختيار لدى الاوجه ابل±انى بالمنفر العناية وتراعى

 الخاصة البصيلة التسريحات فى فقط ليس ، الترعة

 مدات المسر إلى التبة أيضا ولكن. الهار بساعات

 كب ما كثرا فإنه ، و"لهرات بالماء اخاصة
. بالماسة التسريحة تقر أن ، الحبان فى بوخذ أن

 ارتداو· يم الى «برi با أو

 الفر.، أنف أو الطويل، يبالأنف من لقليل و
 الشعر يكون أن يمكر ، الجانب من إليه النظر عند

- الوجه جواتب مجث ، الأذنين عل غاما مدلا
. اصدغن وغى
 آنفا ذكرنا نقد ، أعإ إلى التجه الأنف أما

 من نوع أى اختيار مكن لن• ا بحكل لا أنه

 مكشوفتين الأذنان تكرن أن ويفضل. مهات اهر
 ، العريض أو و «الين الأنف صاحة أما. تماما

 ، بالوجه الشعر قيا يحيط الى بالقرء: فينصع
. تماما الأز_ إخفاء مع

{٠٥



 اللازمة والسعلاتالرارية الفذية

 ، احرارة المرات إس الفرد احتياج مد معرفة ، مكان الأمدية من
. الإنان م بالنبة الفذائية وقتها

 نينات، وبالبر ، بالمعراتالحرارية أوتر ترف من النساء، من وقليلات
 ودع ما نحاول ، مهن العظمى الغاابية أن حين ى ، يوهيدرات والكر
. لأجسادها الأمثل الوز عل المذاقظة ، الجهد

 تتكون ، تتناولها الي الألممة أن معرفة ، شو كل قبل يجب أنه عل
 احذاصرهه: وهذه ، جمم لكل ولازمة جدًً هامة رئيسية عامر ثلانة من

. الدهون- بوهيدرا:، الكر- وتين الا
 هل ، الحرارية الحرات من قمها إلى بالإضافة ، وتبنات الر تحتوى

 العضلات وغاسك بناء عل تعمل الى وهى ، عالية قمة ذات لينة مادة
 البروتينات وظيفة إن ، ذلك وعل. الغ ،.. النم وروثين ، والعظام
 أخرى. ناحة من وبناءة ، ناحة من منحطة فهى ، -زدوجة

 ، والبيض ، والأمها!؟ ، الحوم تتمثلى ، وتينات بالبر الية والأطعمة
. ذلك إلى كلها تفتقر ، والفر ، والأرز ، العاطس أن حين ى

 وهى ا بوهيدرات الكر ضمن خدخل ، والنشويات الكريات أما
. اجاة اللازم النشاط من.٧٥ مثل

 الأصناف، من ، والتورثات ، والبكويت ، الحيز اعتبار ويمكن
. المكرة القواكة بعض كذلك ، بالكربوهيدرات الغنية

 تجمع وهى ، حرارية سعرات تكون مواد فزمها ، لدهون وبالتة
. ا.داجة وقت بها ولنتةم ، الجمع ليخز,ا

 ، والزبد ، الزيتون زريت تتمثل ، بالادهون الية والأصناف
- اللز.ر كلحم) الدهنة الهوم غتوا الى والشحوم ، والدهون

. وابيض ، الدم الجبن أنواع أو ، الدهنية والأءالك(. الط والأوز
 للعدية، .الأملاح نات-انزيمات الغتا
 ، والكربوهيدرات ، البروتينات إى بالإضافة أنه ، مجرفة المهم من

 ، كالياء ، قاة لازمة غتلفة ومواد ، أخرى أصناف توجد ، والدمرن
 ذوا الي وهى ا والإنزيعات ، والفيتامينات ، مدنية٠ ا والأملاح

. عامة الأغذية أصناف،

 ، والكربوهيدرات ، البروتينات من كاد تقاما يمهك الجم كان وما
. والإنزيمات ، الفيتامينات ، أخرى ناحة من له تلزم فإنه ، والدهون

 وزويد ، والدهون بات اأسكر ا.هراق تيسير هى ، المواد هذه ووظيفة
. سريعة درارية بطاقة الجم

 ، جمم بالنبة فانفة وظفية خاصية] ، والإزيمات والفيتامينات
 ، والكربوهيدرات ، وتبنات الر أن حين ى ، الوق، نفس ف ومقوية

. وبناءة متشطة خاصية لها ، والدهون

١ الدرارية
' حرارية سرات صورة ى ترجم. للأطعمة الغذائية القيمة إن

 جراما إن نقول• التغذية علوم أماس هى الى جة البولو ةالكياء

 واحدًا جراما وأن ، حرارية سعرات٩ عى :و4ي ، الدهون من واحداً

٤ عل معاً يذويان ، وتين البم، من واحد جرام مع الكربوهيدرات"، من

 معرات٧ عل يحتوى منه جرام فكل ، الكرل أما. حرارية سعرات

. حرارية
٠ وماء ، ودهون ، بوهبا.رات وكر ، تيات رو مل تتوى والأغذية

 الأغذية. مكونات ق يخل ذك كل وإزيماد،. ، ثنامنات و ، وأملاح
 هذه كل عل بج:رى ، الأطعمة من صنت كي أن ، هذا ممى وليس

 ه

٤٠٦



 ب
 ه

 )لا

. منها العديد عى الواحد الصنف بجوي فد ولكن ، المراد

 لرا- لسعات لفج اجاع
 مدى معرفة ، التالى الجول عل الاطلاع بمد ، اللارل من سيكون

 بأن• القول ى ذاك إ.بال ويمكن. الحرارية السعرات. من اارد احتياج
: إلى يوما مجاج الفرد

. المستريح للفرد. حررى ممر٢٥٠0 إلى٢٠٠· من

. خفيف بعل يقوم الذى لفرد. حرارى سعر٣٥٠٠ إلى2٥٠٠ من

. مرهن بعمل يقوم الذى للفرد: حرارى سعر٤٥٩٠ إلى٣٥٠٠ من

 النبةإلدذافجم، لعاتارارية اخياجالفةمس
 من ، جمه إوزن الاقراب يحاول أن نجب ، العادى ال.الغ الفرد إن
 ق للطول بالنبة الدالة الأوزان توضيح سبق وقا. هذا) المثالى الوزن
 ، الحرارية السعرات من الاحتياج ر الأوزن بن الأوفق يم م ، سابق( مقال
 إلى يحتاج ، الجم وزن من كيلوجرام كل بأن ااقول طريق عن و:الك

 اممل حالة ق أحراربأ معر٤٠ البل، الممل حالة ق ، حراربأ معر٣٠
. الماق امس حاثة ق حرارياً معراً ه٠ ، الحفف

 الحرورية لعرت حدول
 حرارية سعرات عى تحتوى ، الآنية الأصناف من، جرام١٠٠ كل
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 تم

 راماكن١

 أمت٧ أ. يالتازلا.فديثة الاتالمرتبطة من
· فبي من عليه كانت ما إلى بالقياس ، الفيق شديه-

 بمثابة ه المقق م وبا:بعة المساكن+،١ أصبحت فلقد
 بالضيق فيرا نشعر ما كثيرا ، صناديق أو ، عب

 ، ىالماضى الماكن منأن الرغم وعل. والاختناق
 إى بالقياس ، أصغر المتوسط -ش ندو كانت
 غانة كل كان إذ ، فا يقطنون الدين الأفراد عدد

 وذاك. واحد مكان ق يقطون ، أكر أر أفراد
 وحالة ، أكبر إلاأاتدو. القفيرة اطقات بالتة

. المرط المعيشى المستوى ذات جرازية لبر الطلقات
. تفه والمر

 ما

 تعا.يل حالة ف البوم نعيش فنحن ، حال أة وعل
 تصغير يعام ، الض.قمة اقدمة فالمنازل ؟ إبجابية

 ، مجدا الصغيرة القديمة البيوت بها ، نسبيا مقاماتها
. الحقبةة وفى. أيضا نسبيا ، مقاساتها تكير يعاد
 غير اليوم تدو قد. الاتساع الكبيرة الماكن فإن

. الجهد من التير إلى وتحتاج ، ومكلفة ، علية
 لنا ومعر.وف. وتظنها لتنظيمها العاملة والأيك

. مكلمة بدورها أصت العاملة الأبدى أن ، جميما
 ، بأنفسهن يقمن الا.وم. مبددات امن كثير فإن لذاك

 خارج بعمل انشغالهن من غم بالر ، منازلطن بإدارة
 ينطيعز أمن وهو ، هام لبب وذلك ، المزك

 ويصح ، يغلف الأمر لكن ، يذك الغيام
 ، شيدالااع ، ااسكن ء ماكاذ، إذا وعيرا. شاقا

 عل ساعد والتقاليد العادات تغيير ذلك.أن إى أضي
 اضلنة أجاا تعيى الى الأسرات عدد الكى

 ، والأبناء ، والد ، الجدة ر واحا. ستف حت
 الصغيرة الأسراء:، عدد ازداد بيبا ، الأمناء( وأبناء

 كبير عدد هناك أصبح ،كا أبناء( ، زوجة ، )زوج
 يكن الكيرة-الى المدن ى -رخاصة الحالات من
. الموظفين من الشاب مثل هم. بمفرد الأشخاص قا

 عن ينفصلون الذين والمهنيين. والطلية ، والموظفات
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 استغلال القدرةعل فى بساعا، ،إنما القطع يقرة وتثبيت
 امتغلال. خير القراغات

. الواحدة الحجرة دات المساكن تحمم ولقد.جاء
 التعما. لينافس ، وحمام مطبخ لل بالإضافة
 ، حجرة من أكر بوجود اهتمت الي ، التقليدية
. فراغ من وأكر

 المادة ى تقم ء الواحدة لخجرة ذات والماكن
 كبرة صالة ثم: وحمام ، ومطبخ ، صغر مخل إلى
 نمات ومنا±. مربعا مذرا عشرين عن تقل لا

 ، واحدة حجرة من يدلا حجرتن ذات لماكن
 وقد ، أمتار ببقة الكلة الماحة ى أكبر وى
 إذا-اتوحدت ، فيقاء وأقل ، ونفعا أكثرجمالا تبو

 بسبل وةاء. واحدة حجرة فى» الضالعان ، الحجرتان
 تعديل، أى أوإدخال ، التوحيد هذا لتفيق تدخلنا
- المطب قبل بزال لا اليناء كان ما إذا. آر
 إجراء عند تواجهنا الى الأولى المشكلة أن عل

 نتطوع حيث ، والمطبخ ا.للامام هى التعديلات

 من مصنوعة ، الشكل عمودية اى طمة ، ايمين إل
 وتستخدم اهلامتيك، من بطقة المكو امالمفغوط،

 الصورة وى. متعددة منزلية وظلا'ت فى اشطحة هل
 م اليار وإل امتعدمككة. حانها تعا ، أعل إل

 يجرى إذ ، للمام وكائدة ، كلخ التغم جانها
 ثلاة وهناك ، شعلات ثلاة ذى باى كهر موقد عل

 ، والأطياف ، رالأوط ، المفارش) لوصع أماى
 بركن الها حانها ، أد&ل كوات(.إل9 را

 ومنفذة ، أفخاص ريمة أربكة عل ويشتمل ، المعيشة
. للمشروبات تخدم أثاث رلطعة ه عجلات عل تتحرك
 ، اعد ااقو و الأرات من ى أدر مجموعة تكتمل والقطة

 وفي ، الكبيرة لة1 الم حداب عل اتداعهما زيادة
 ذ.ا٨ل تعا- نجمعهما واللطخ الجام فز ، العادة
 ، يتسخا ولكي ، واحدة نافذة لقام

 ، الكبيرة للصالة ااطبيعية الإضاءة زيادة نستط.م
 يففل و ، وادمام الطخ أماكن بتحريك وذنك

 بالركن ه يسى وفا ، واحد مكان ى تجميعها
 بدلا بوية. بمصادر تزويدهما مع مالشقة. ه المت

• تشطبا تم الشقة [ذاكات ما حالة وفى ، النافذة من
• ا.فدود أضيق فى التعديل ابتغاء التدخل فيقفل

 جوهرية تعد.يلات بإبراء المالك بمح قلما إذ
 ق الدخل أن .كا الأرضيات ق أو ، الجدران ى

. نفه للاكنل مكون«رهقاكلقا ، ا-لحالات هذه مثل
 وبين ، واخمام المطبخ مكان بين الفصل وبمكن

 تغيم طرين عن ،١ الكبيرة الصالة ه المينة صالة
 أن الممكن من التى ، للأرضية اجتلفة المستويات

 امتخدام يمكن كا ، منجزا٣١ إلى ارتفاعها يصل
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. الفنادق ف أو صغرة، فتق ق لعيشوا أمرام،
 يمشى الذى بالحجم. بعه تصيح لم ا.فالات هذه غرأن

.. الأخر؟ الأغاط يشابه نمنا
. المعمارى التخطط يتحه مفيد!،أن يكرن وقد

 مركز ى سواء ، صخرة شقق بإنشاء الاهام إلى
 أو حجرة من، تتكرن شقق أرافها، ف أو ، امدينة

 ء.- وا المطبخ جانب إى ، حجرتين
 ، مناسب فراغ وهو امر.ماً، مر أربعن عل تزيد لا

 لزواج تصلح أن ويمكن. تغمططه أحن ما إذا
 الفراخات من القصوى الاستفادة بشرط ، >دديث
. الراحة من ممكن قدر أكر لتفق ، المتاحة

 أو ، الأثاث تعم احتبار حب فإنه ، ذاك ولتحقيق
 حبث من ، الشةة حجم مم لننوافق ، تصنعها
 النظر وجبة من وانطلاها ووظائفهاً. ، أحجامها

 عدد من الإقلال بأن التأكيد نتفع فقد. هذه
. الخ٠. ولكرامى ، المتحركة الأث قطم



 من لرجية راوية من اوم لركن منظر ، أعل .إل حدا صعر لنن لفطناد
 مفوع قماص انفطى الصوا نلاحظ• لصورة مهدمة ول. العبنة ركى

 انط اغو ,ل يستدان١ ررف بقاعدة مررد الدة برع. ملونة هرر بر
. ،بالوكيت، كلها الأرقة غطت حيث ، ا!ميثة اركى أمد.منظم إلى الملاء

 تمرير ى ، المتلفة المستويات عن الناتجة الارتفاعات
 التليفون، وخطوط ، المياه وأنابيب الكهرباء، أسلاك
 الأشياء لبع كخازن أيضا استخدامها يمكن كذلك

 .ا تصميمين نقدم أن الآن نستطيع وقد. الصغيرة
 المارين من لاثنين ، جدا الصغيرة الماكن من التوع

 الحدود القراع تحويل اتطاءا اين. الثياب
 قدمها الأمثلة وهذه. وعل ، متميز مكني إلى

. ملةا:قلالتنفيذ ألما نبدى أن نود كا. ا>مضادة,ا
. مربعا مرا٣٦ ماحا لشقة هو الأول التصمم

 باره وإ• المدخل هناك. شخصين لإيواء تصلح
 ، خارجية فتحات بدون ا-أدمام يقابله. الطيخ يوجد

 تقذ ولقد دورالنواقذ. بأناه الوية أجهزة تق,م إذ
 ،٠ بلاكار ، الحاط ى صوان المكان هذا فى

 لأريكة كند يستخدم كا ، الطيخ أدوات لاستيعاب
 ى الجلوس مكان عن الوم مكان ويفصل ، منية
 ست ذد كبير صوان ، الكبيرة الصالة, المعية صالة

 تفتح الفلف وهذه+ مربن وبارتفاع. ضلف
 الصوان رضع هيا وقد. النوم مكانً اتجاه ى

 بين بجولة لتحرك صغرا ممرا ، الثكل يبذا
 صعت ، للشقة الرثيية الحوائط وى. الجانبين
 الحوائط مع من مأخوذ بعمق ، داخلية أرفل
 إلى بالإضافة ، حيوية المكان عل فأضفت ، نفمها

. الأافعة وااثةها
 مترا٣٨ ااواقعية فساحته. ااق التصميم أما
: كالآى تمت ، مربعا

 وراء ب±تفى الة.ى الطخ وبه ، المدخل ركن
 فوجود المام1 أم• والمعيشة النوم ركن. ستارة

 مزود وهو ، حوائط تفصله ، مقل ركن ف
 ، النوافذ عن للاتغناء ، صناعية -هوية مصادر
 عبارة وهى ، الأخرى العتاصر من، جموعة وهناك

 أركان بين تفصل. متنوعة منخفة حوالط عن
. النوم ركن- الية -ركن الطعام وكن ولا.:

 ف أيضا فهى. بالأرضية اغامة التويات أما
 ومز،. دوجين بمعك أى. ممرا٣٠ حدود

 لركن ، خاصة تمة أعطت٧ آ. هنا قوائدحا
 لركى بالنبة مرتفع مستو ف أصت إذ. الوم

 ، القراع امتغلال ل وزيادة والطعام المعيشة
 ركن فى أنشى' لصوان مكان الحائط ق خر فقد

 ولفعل. لهمام أيضا ومجاورا عليا أصح إذ. النوم
 المستويات استفت فقد ، الوم ركن عن المعيشة ركن

 ، خف حائطى قاصل إقامة جانب إلى ، الأرضية
 بجزه ، المعيشة لركن المقابل الحلى .طحه جهز
 تفاع بار صغير حاثط ومناك. أريكة لثيت غائر
- المطبخ بجوار- المدخل عند أتم ، مترا٨٠

 وبالذات ، عليه الأاء لإسناد ، الحاج: عند ليتخم
. الطعام ماثلة إعداد عتد

 نحديد ى أسا قد تكون أن نرجو ، وأخبرا
 عند عليها يعتمد الى ، الأساة العناصر بعض

 ، جدا الصغرة الحقة فراغات استقلال
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: حباته شريك. بعاطفته لا لنقه.بعقله بختار أن

 وعه موت عقد الزوزج لأن المر. لمن ورذ.يمه

 الدوام أماس عل يعقد ، الإنانية الحياة

 أن حيث ، مهما لكل المقدرة الحياة نهاية إى
 طلبا الزوجين بين ادائمة المشرة منه الغرض

 ، ا،لحياة عى وتعاون ، للترية

: لزوت
 وجدمت إذا إلا يم- ولا الزواج عقد يوحا. لا

 والإجاب. والقبو، اب4ب الإ: دفى،. انه5 أر

 مار ولقبيك. العاقد أحد من صدرألا ما
 لمن المرأة تقوت لأن. خر المتعاقد. ميز ثانا
 ا ص بي ، ج

 ،٧ منث نضى روجت ه منه ا"لروج تريه
.٢ مى زواجك قلت ه ما الراف الرجل فيقوك
 الوكيل أو الوف من الإيهاب صنر إذا ما ومحه

 وكول أو وذ من القبول وصدر ، العقد فى
 عن يرجع أن مهما ولكل ، الثانى الزف
. الآر الطرف من القبو صور قبل إيابه
 العقد.١ لامام و،

 الأهلية. فاقد العاقدين أحد. يكزن لا ا-أن
 يدل ما التانى العاق. من يصنر -ألا٢

. أجنى بكلام كالفصل الإعراس عل
 عمس ل ولقوب الإيهاب يكون أن٣

. وحد
 أو ، رسول رسالة الإيجاب كان -إذا٤

 تبليغ بمجلس مقيد فالقبو. مكتوب بكناب
. لكتاب وصن أو ، ازرمالة

 تقول كأن. اقبول الإيجاب موافقة
 فيقون ، مثلا ء جنيه مائة مير علل تزوحذث د

. المائة ى مواقةة فكون ، مثند قلت

 يعتر فلا ، مثلا كمانين مائة من أفل قال وإذا

. العق يم ولا. قبولا
 رجل أو رجلين شاهدين حضور٦

 ، ،والطرية والبنوغ. الإلام بشرة ، وامرأتين

. التماقا.ين كلاء وبياع. وولمقل
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 ومن ه: تعال قال. التهبينالزوجين جلها الى

 لتكنوا أزواجا أنفكم من لكم خلق أن آيات

 ذلك فى إن ورحمة مودة بيتكم وجل إلبا

 كان ذلك أجل ومن ، ، يتفكرن لقوم لآت
 ، عراها يفصم لا الامة المجرة عل ازواج

. أوت أر الخلاق إلا
 يقو- أن مك لا: المجتمع هل يعرد ما دمها

 كان إذا إلا ، الطبية لهاة الصالح المتمم
 وساس. صاخة مكمة أمرات من يتكون

 الوحدة هى والأسرة. الزواج الليمة الأسرة

 لإنساق النوع ولفة ، اجبتمع لبناء الأمل

 وقراص ، الأولاد عل يحافظ فبازواج٤ كاملا
 يقومون الذين آبأءم يعرفون وبه ، ممالحهم

 يكونوا حث• الية الصالحة تربيهم ى

 إلى بانتاجهم ويفخرون ، الآلاء رعابة فى

. ام
 وغايات ، دينية معاى رو= ف أن شك زلا

 لأن للها. من وراد. سامية وعرابة اجامة
 بق أن له رئدر ، الإنا النوع خاق اله
 الأرقر ليتمر ، لبقا» المقصودة الغاية إلى
 الى تعمه هى الله ويشكر ، هنيها اسنخلفه الى
 الذى بالتناسل إلا يم لا ما وعذا. تحمى لا

 اخية الراحة فهو. الزوج أه يكر
 تجد المرة أن إذ: الواء عل والمرأة ترجل

 البيت عل فعكف. الرز ها يكفل من
 متاعب بعد ولرحل ، تريهم الأولاد وجل. نرعاه
 ، الراحة ، الزوجية بيت ق نجد ، ا-لياة

 يشتمل و ونظر تأمل. والاطمئنان. والسمادة
 ن بالتجمل. الأخلاق تهذيب من ثزوج

 ، الولد زرببة ، الإتما الوع أبناء معاشرة
. امرأة و[عفا، ، الأقارب عل الحنان ولشفقة

. عهما القتتة ودعي ، نغسه و[عفاف
 زوجتواملأه خدرالريل ك

 الزواج يد بر حن. الإنسان عل، ينبغى

• الإيلام و بالزواج التعريف

 فال ، حكا ورضيه ، وجيا اته أنزله الزواج
 وحما قبلك من رلا أرسننا ود ،: تعال

 ورغت• عليه وجت ، ه وذربة أزواحا خر
 فقد تروج من ه الملام عليه قا ، الستة فيه

 النسف ى الله فليتق الدين نصف امتكل

 والتام. الغس دء- فوائده .و ق»Uلا

 ، الحلا كب ق والاجهاد ، الأهل بمقوق

 علهم والحافظة• الأولاد ور:اية برية ولقيام

 مثز، وكلكي راع كلك ألا ، الحدث نق
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 عقد وشرعا ، والازدواج الاقتران لغة الزواج

 ويجعل ، والمرأة الرجل بين المشرة حل يفيد

 ، الآخر عل و.اجات خوقا مهما لكل

 كالهقود العاقدان يشطه لما خفع لا

 أجل ون. اارع عل من هى بل- الأخر
. الأديان ظل ت الأء عندأكز كان ذك،

 عن الزوجان طا فخضع قبا. ليكت،
. الديان بحكر ورضا نفس طب

 و ك

 كل استماع الزواج من الغرض يكن م
 الفرض بل ، ضدط بالآخر والمرأة جل الر من

٣,.· حما ما ء+ الزواج اقه شرع فقد ذلك س أى

 للفرد يرجع ما مها ، ونقه ، اجاعة كثيرة
 من واحد كل فب ى الله أودع ند ، نفه

 ر:- يدفعه. للار طميا ميلا الزوجين

 ، بصاجه ±تصا نقمه مهما وبجدكل ، به
 ، الآخر مهما كل يأنس١ غير، لى لابعدوة

 ، الدنيا حذه في. به ويستعن ، إليه يح ويسر

 رابطة فالرواج وآلام. متاب من غو لا الى
 بر تليق. نفية روحية وعلاقة ، مقلمة

 العلاقة تكور الحيرانةالى مز, الإنان،وتوبه

. ةقط البهيمية وهىالثموة ، والأنى الذكر بين
 الودة هى. الروحة الغية النا.جية حذه ولعل

 زو\



 فوف هرم هة عل اشوة الكرات ذققك بعد دتى
 أ عل ء واحدا سنتيمترا عكها ه فوى ميل قطيرة
 ، كراميل بكر يمض بقها الكرات عذ. تنصى

 من يمقا النطرة عل مى: بل ما ذك ى متبعة
 الدور فرقد آخر دور] انمش لم ، الحشوة الكرات

. هرم هينة عل شكل لديك عىيتكون وبكذا ، الأول

 كرم ، المحشوة الكرات، هذه بداخل ذلك بعه دى-
 بودة( مكر إلها مضاناً شدة) شننه

 من بكية رشها ثم ، القشدة من بطبقة ذلك كل فملى-
. نور.اسيله شيكولاتة أو ، المبشورة اليكرلاتة

 مكن ، أتورى مانت و-ورتة
: الا:الى النحو عل تعد الى مادايً

4 المقاديص
 جرام١٥٠- مطاطة دقيق جرام٧٥ دلق- جرام٧٥

 ، بيضات أربع- زبه جرام٣ ه لى ستر مكر

 لقيق. يا وشها مم. بالزيد -م٢٦ مقاس منية ­ادهم,
 ع ، ييقتن سقر ، شوكة أر ييش بمرب اغرن
 البض واضري ، الكر أنز م ، كاملتين بيضتين
. جيدا بالكر

 ، النار عى واليى( )الكر المليط هذ؟ ذك بمد شى-
 يح أن إ ، الضرب ى واعمرى ، ما عام نوف

١•$ ة ة- ذك بمد ارفعيه" الك بعض رواقنا رخويا اظلمط

 ما،(. يبجرد خى يشدة شققه ى واستمرى ، الازار عل من
 ، الطائلة ودقيق ، الدقيق باق اخيط مذا إل أيض

. دافئة يكون بيث ، تسيحه سق النى الزبد وكذك
. بارافر.لهفوف غاما،ش#أنى!له انحلبا هذا 'عجى

 تكر
 إله عقافة. الين من لر تمف النار عل فى
 النار خفش ذاك وبعد ، الثميليا ورثة

 ، شركة أو. يص بمعرب اضرب ، ­رىكرولة
 سائلا النيط يصح حى ، الك مع تبغش مفار
. ملح ذدة ، الدقيق، ذك به أنيش ثم. ما رغويا

 هذا ضى. المستمر اننقلب و.ع ، تدريجا الن أميز-
 الكرمة تبدأ حى وازكيه ، الدار عل ذلك بمه الزيج

 راتزكها ، النار عإ من ذالا بمد ارفعيها. اللاا.ان ن
 ، التيل قاش من كيس ى شميها م تغاأ، لنرد

 واملى ، جدا سحرة قحة به ا صعر قم هايه ق
 مة اكر المنبر:بند. مكرات

 عل وضمها ، ميجة كانت إذا ، الشيكرلاتة ابشرى
 إذابة عكد ، أردت رإذا ، النار فر ماء حام
 عل ونا ، البن من ملاعق ا ى الثيكرتة هد،
 بمد .ارفهاtt: الثيكرلاتة إذابة تم أن إى ، النار
 رى صبها ثم عاما، رد وازكها ، ٩عار عل من ذك
 تكون أن بشرة ، الثرة القاز عل ، باردة

. سائلة نال لا الكولاتة
 ك سه

 اذال اتحو عل هة تجهز وكن أنورثة هذه
 تكون أن مل: شرحه سيق الذ:، ول رفير البر أعدى-

 ، الممل عين حجم رن الثى"، بعض كبرة الكرات
. شر=با سبق الى ا:الوات نفس ذلك ى متبمة
 السابق بالكرمة ذلك بمد الكرات عذ، ، احثى­:

 أنى اغارة هذه دق) بالشيكولاته أر إعدادها
 من جراماً .ه حوال شرحها سيق الى الكرعة ل

. مكر،( إلها والفا الملوة الردرة الشكولاتة

 تورية
 محتو: جداً ممجة كرات عن عارة ، التورتة هده

. البارية الثيكولاه بنمة ومغطاة: ا±لاة لكرمة ى

 تقدم غبق ى أيقأً ثقده يمكن ، تترول الجرو ه ا ر«ذ
 ، أبضا الشكولاتة بملمة مخور ، مجوب

 المقادير:
 اتاثر لعجينة
- بيات أربع- زبد جرام٣ دقيق-ه جرام١٢٠

 ، -ملح إيمونة

 وملمةاتخكولاته لتكرمة
 جرام٥٠ شكولاتة- جرام2٠٠ بكر- جرام١٥ ه

 لح اتيليا ورقة لن -نصفلر اديعبيفات دفيق

 ، الورية رعاد طريقة
 بالا.قوة. رشين تمم ، بالزبد نرن سينية أر تالب ادهي-

 صقرة قلمة مع ، ماء لم. ربع ءوا الناد عل ضى
 وعندما ، ملح وذرة ، الزبد رياق ، فمونة قرة من

 وتليه ، وحد: دفة اتدقيق فيه سدي ، الما، يغل
 الدقيق من كتل تتكون لا حى ، وجيدا بشدة

 تنتمق >لا ء كالكرة أمحت لجينة أن تجدن ومندما

 أشق م ، لنار عل من الإذاء ارمى• الإناء بجواف
. بقوة لتمر أغلب مع ، الأحرى تأو واحدة ألبيض
 التيل قذ. من قرطاس ن العج.ة هدم ذلك يعد ­غى

 ه، أسان بدون« اطرف ستدر قم بهايته ، الأبيقن

 صفيرة كرت ، بالزيد امدهرن القالب ى انزلى مم
 ، الغا كيس عل بالفند ذلك ، الونوك عجم

. كانية ساقة رالأخرى الواحدة بن تزك أن رراعاة

 "م(١٨٠) المرارة خوط فرن ى ا"بالب هذا ى
 لإمام الكافة المدة دى ، دقيقة ؟٠ لدة رازي

. الثى· بقض وتحر ستنتفخ الى الكرات خز



 لمصيص
 لورتة

 الموجودة الخارجية القشرة مي الته· فليرة خلمى
 عاد مكن باستخدام ردك ، والأجناب بالطم
 بالكرمة بجشرما فوى ي ، مميس إى اتورتة اقطى

-· سي
 جرام١ -ه إذاية طروق من ، كراميل دك بمد جهزى
 ههه بقى م ، حادثة نار عل ، الما. من قليل ق مكر

 هينة عل ونك ، التورتة فظر: رق العفرة مكرات
 ترق أن عل ، ابيز بالكراميل والصقها ، هرم

 جرام --ه بجوال اطرم هذا يمد املى. عاليا لوط
 بودرة جرامكر .ه ها أضيف الى الأنيقة القعدة من

٤١٣

 ، بالزبه دعها سبق الى المينة ق العجينة حذه ­مى

 حرارئه درجة فرله ى وخببا ، بالديق ررشهما
 ، النعج مام ربعه. تتريا دقيقة٤ ه لمدة °م١٩٠
 سك، منخز عل واتلها ، الفرن من التطير: جى لخر

 ماما ترد حى وازكهن
 عجينة من الصرمة والقطار العفرة الكرات جهزي

 تبل يقشرصهمن كا بالكرمة 'مثيب ، وك» وتر البر
 هذه مشو ى الكرمة من جزء؟ تتخى أن )عل

( ه والتورتة الفطيرة لمعو الآخر والهز، ، الكرات

 د



 المم· رب

 عرت ، فيه تعيش الذى القدم هذا أجل من و. الفائقة بالسرعة يتميز الذى العصر

 والرا.حة. لجال ا القدم تكسب وشفافة ، خفيفة بجوارب الأسواق ، الجوارب مصانع

 ، احل مر بعدة رت٠ فقد ، وتماورها الجوارب هذه أصل عن الآن وستتكل

 جال لإظهار تتخدم أصت أن إلى ، الأقدام لهإية مبسط ثى من فتطورت
. الاقين

 أمحت. القصيرة الفاتن موضة انتشرت حين ، عشر التاسع القرن أوائل ى
 ، نعملها كف الدة عرفت وقد المرأة. أناقة بكل هاما عنصر} الجوارب

 الجوارب تعتبر لأزلنا هذا، يومنا وحى. متتاسقة الميقان واون خطوط كعل بجث
 وجميلة ، أنقة نفها زى أن تف العصرية .والمرأة فن فى هاماً عنمرآ

 مذا ل ، مربحة بطريقة تعيش أن كاآهاف ، والمملبة البه ملابسها ى

 ة



 فصم

 ه
 الأرجل يعون كانوا ، القديمة روما قى

 ذوات الي.ات يغان لمحاية ء الراثط ببعض

 صرورة ذلك بعد أمجت ثم. الرقية، لكون
. الشوك من لجإيهم ، والصيادين لخلاحين بالنية

 نهاية ق إلا التقية ا-لجوارب يعرفوا لم قالرومان

 ، مصرية مفرة اكتشفت عندما ، اثامن القرن

 >ورب با ، منة آلاف خسة إلى عمرها ء.جع

 استمعت وقد باليد, ومشغول لصرف، من مصنوع

 وانبثقت الوسطى، فالقرون تجارية بصورة الجوارب
 مو.دو، القد من يبدا الذى ، الطويل من:البنطلون الفكرة

. البندقية ق لجوارب نصيع أول وكان. الوسط

 لكل بالنسبة تتشر وم ، جدا المن مرتفعة وكانت

 و:وك فهن الر سوى يتحملوا م إذ ، الأومادا،

 ، عشر الادس القرن وفى ااهروفة الشخصيات
 ملولك بعض طريق عن ، المحرر أوروبا عرفت عندما
 الممزوعة الجوارب صناعة ق إدخاله تم ، الصين

٠ فقط الرجال رثديها وكان. باليد
 عند إلا ، الحر.تم الملابس زمر: في الجوارب

 وذلك ، القصيرة الحر.ى بالملابس الموضة اقترنت

 ارتداء شاع وقد. عثر التاسع اقرن أوائل ى

 ثلاثة من ااكوذ ، لأ:ايلون انتراع بعد الجوارب
. الماء ، المواء. الكريون: هى عناصر

 ا.لجوارب طرحت عندما. نيويورك فى أنه ونذكر

 يوم بالتحديد ذلك وكان. الأسواق ق النايلون

 ثلاث ى زوج ألف خون بيع١٩4٠ مايو١ ه
 الانحاح وعلامة ، قباسيا رقا ذلك وكان ، ماعات

- الجوارب لهذه الماحق
 غيرامرئة الراحة
 بادى ف صت الى ، الحا.يئة الجوارب إن

 بعد لم ، جميلة الأرجل خطوط جس لكى ، الأمر

 لراحة أيضا بل ، فحب لتجيل اليوم ارتد.اوها
 يقمن ، السبدات من المائة ى أربعين فإن. الأرجل

 تماما، اارجال مثل ، والمجهد.ة الحاقة بالأرال لوم

 أقدامهن مى ااوقوف جراه من الإنهاك ويلاقين
 جد يعد آخر شيئاً نضف أن ونود. طويلة ساعات

 المرأة جعلت العصرية ا.لحياة أن وهر ، للمرأة متعب
 ، الميكانيكية الاختراعات جميع رحمة نحت
 أسباب أهم من وهو ، المير من تحد الى السيارة مثل

 عن ذلك ويم ، الساقين فى الدموية الدورة تنيط
 الوقوف فإن كذاك. العضلات غريك طريق

 لأخطار المرأة يعرض ، طويلة لمدة القدمين عى

. الأرجل ف الأورام بعض طهور مثل ، جميمة
 ها يصل مما ، بلا خصوما ، التمرة والآلام

 ذلك إلى تفاف ، الممرومة ، الدوالل م إلى الراية ى
 أو ، الدال بمرض اممابات لتاء اخمل قرة

٠ الأمر بن يصل أن فمكن• الهرمونات ى نقص
 إل بالإضافة ، القرحة أو الوردى الالاب إى

 فهتا!:١ الد.دات مها تعال الى الإرهاق حالات
 أسهت وقد سوهأً، الوضع زيد الى الجو حرارة

 ، الديدات مشكلة حل فى. الد.ة الكيمياء
 ، القامة ذات الناحة الحوط باختراع وذلك

 الجوارب مناعة ف المرونة عنصر فها يدخل الى
. المرثية فير اارا.حة القدمين يكب مما ، الخفيفة
 عضلات يهدم الماساج أن يعرفون اجميم إن

 ويساعد ، مرونهما إل ويؤدى ، المرهقتين الساقين
 فرن كذلك. أطرافها إلى الدماء ودول عل

 زوج ارتداء عن المائج ، المتمر الحفيف الماساج
 يكون ، اأطاط الحبط من المصنوعة الجوارب من

 ويلفع ، أعى إ القدم قاع من ومركزا حساساً
. الحوية والثمرات العروق ى معيحة بطريقة الدماء

 بالنة ضارا يصبح الجوارب هذه استمال ولكن
 ف وتوجد. غيرها أو بأورام امممابة اليقا:

 واطاط· يدخل لا ، الحالات هذه .جوارب الأمواق
. ومريحة جملة أليلان ذات وهي، ، صناعها ق

 الراحة إلى تؤدى لا ، والحانة ا،لطاطة قاجوارب إذا
 الحوط هذه وإن. الأناقة أيفأ تكب بل ، فحب
 وخصوما ، دوجة ناثدة ها ، امنوجة المطاطة

 التعب. وكميامن ،السا، أهاغتو ،إذ ورالوت مر مع
 من يعانون للذن اطة الجوارب توجد كا
. الحوية الدورة واضطراب ، ا{شرايين ضعف
 الدوإمل من عاملا الجوارب تد:بر ، هذه أيامنا وق

 الوت نفس فى ناهد ولألى ، المرأة جال تظهر الى
 بطريقة ، الهياة واجانية الطبيعية الراحة توفير على

 فهناك. اليوم تعيشها الي للمدنية ومسارة مبطة
 عل تعمل الى ، المربحة الجوارب من عديدة أنواع

 عن ، فعالة بطريقة الساقين عضلات عل التأثر
. التلقائى النا.لك طريق
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 الريا،ت بعس ه:ا وسنقدم. أوالصالون المعيشة، وصالة ، كالمدخل ، البزل من
 واللوثة ، الجام أو ، النوم أو المكتب، حجرة ى أو ، الا.ماليز ى ضعها .يمكنو اأى

. الحديث الطراز عل شيدة0 م:ازل قى تقلدى بأثاث
. اثريات اختيار حمن إلى ،1 وأخم أولا ، والزينة المنظر جال ورجم

 ومع ، الحجرات حجم مع الريات توفي مراعاة ، شو كل تبل يب أنه ا
. الحال بطيعة التأثيث وطابع ، اذ"اث

 الأنق باذاتالنطابع تنا,الر
 هى إذن احرمى. والبط

 شكر من المتوخى النوع ذلك
 منالأوبالين رن،والمصنوع

 لأ:.>اس. الأبيض،والمكيملوه
. بالصورة موضح هو كا
 أصغر. ريا اختيار ايمكنك5

 الى تلك تشه فممات ذات
 ،دهى لعيشة لحجرةا قمناهاللا،

 الدأءى واموذج. ببطة جد
 من ، لكلام هذا بأمنل

 ثغاى وله المصقول الحاص

 حجرة ق تجذى كذلك
 الرياد استعال ، المكب

. الوراء من الصنوء.ة
 حى أو ، الأثوإن المددة أو

. البوهيمية

.: الثرياتالليية
 ، المادة أعل ن٠ أو ، الجدران من تنساب كان ، الجرةً ومط ى مركز: غير
 يالنسية فإنه ، الغرفة ق أركان عده: من مدزمة أو ، مرئية غير إضاءة تكون أر

 سقف وسط من الريا تتل أن ، الأساسية الهامل من يكون. الامتل لوات
. الغرقة

 معينة كن أما مع تتواءم أن يمكن الى التقليدية الربات ، سابق هدد ق فدمنا وقد

 الحديد من قانو] فتمثل ، أمقل إلى الى الصورة أما
 من. الأيض الأوبالنن من الكاس ينن ، والنحاس المطروق

 ، نقليك طراز
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 لثوم فحجة
 فتناسها ، النوم حجرة أما

 ، المورانو من المصنوعة الثريات
· اليوهبى الكريستال أو

. المتمددة أشكاله

 أفل أنواع اختيار و:ببغى
 المتصلة تلك من وقمة: بهاء
 ك ونقم. المميحة صالة ق
 جث جميلة ثربا. ايمين إ

 حبات ذات الموا:و ن0
 يعليها عا ، الأزرق ازجاج من

 من د.زيه ، تجيا تأثيرا
 الوثتة الفجرة وجال أناقة

 الوقت. ذات ى بطة بطريقة
 تؤز.ن كنت إذا أما

 الفونية، بالانعكاسات الا«تمتاع
 من 'ثريا اختيار فمكنك

 كلاك ، البومى الطراز
. المين إلى اك قمها الى

 ، ثيمات ست ذات وهى
 النحاس صناعها ى ويخل
 من ءتوحاة وهى ، المقول

.. عثر الادى لوس طراز
 حجرة إلى بالنبة وغنى

 ذات الربات اختيار ، النوم
 المديد من الرش،أوالى العطابم

. الطررق

 ، الجم المخير المحام ق
 عل الملونة بالنقوش المزدان
 وضع يمكك ، الحائط
 ، الخزف من بسيط مصاح

 ، الأبيض آلياميك أو
 هو كا ، الالون يشه ما أو

 الى[ل ، الصورة ق موضح
 عن عبارة وهى. البار
 يدال الكر من مستطيل بالون
 النحام من ولزخرقة ، اللامع

.. لبروزى
 ، متما المام كان إذا إما

 من مصباح اختيار يمكك
 الصور كذلك ، الأوبائين

 رائع نموذج وهو اليسار عل
 ااون من مصابيح ثلاة فو

. الفاتح الوردى م

 كريتاك من
 ولنحاس المورانو

 الذهب
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 اتباعها يمكن الى الإرشادات يعض هنا لك نقدم

. الثلاجة تظف علية فى
 صاء خا

 جلد من بقطعة الثلاجة يمح يوميا تقوى أن عليك
 وقوى• الودرة بعض انرى. يا!ء منداة الاعز

 ا. تكون:عالقة قد يقع أى لإزالة بعدتاك، بمحها
 باملاء الثلاجة غل ، استطاعك فى كان وإذا

 ذالاك فإن. الأسبوع ق واحدة مرة والصابون القاتر
 ياماء وشطفها، تراعى علأن شك. بلا أفضل يكون
 الجلد بقلعة تعث تك بعد تم. اللف البارد
. لعاا وتظهر ، تطافا من لتزيد المناة

« ود

 واحدة مرة الداخل. من تماما تظفالثلاجة يتعين
 ينبى ، العملية بهذه وللقيام. الأقل عل الأسبوع ق

 عل أم هو هذا لأن عبا، الكبرباى النبار نزع
.1 تغنيه"أبد أن يجب ولا ، بعناية به تقوى أن بجب
 ، أثوماتيكى يب بمأ، مزودة ثلاجتك تكن لم واذا

 أن ، ساعات بعدة الننظف علة قبل فمكنك
 إذابة لبتى ، الثلاجة حرارة درجة من تزيدى

 إى تلجى أن وايالا. الفريزر عل المزاكم الثلج
 ، مثلا كالكين .هادة آلة بأى الثلج هذا نزع حاولة

 أن إلمهائز من إذ+ للتلف الثلاجة يعرض ذلك فإن
 دون ، بالداخل الموجودة الرفعة اللواء أحد يقطع

 الطلاء يزال أن أيضا يجدث قد كا تدرى. أن
. الداخلية الثلاجة جدران عى الموجود

 محتوياتها من اثلاجة غى تفر أن هى التالة وانملوة
 منظفة ومادة ماء من خليطا ضعى ، إناه وق. عاما
 مثلا. الأوانى لتظف تصملا الى المواد من

 م ، خاصة بفرشاة دعكها مع الأرفف أفل
 فرشاة استمال ونجي. وجغيا تكك بعد اشطفيها

 لأن. النظيف ق معن سك أى أو ، خشة
 غل عل اعى. والعد الطلاء يفش ذك

 القوم. حفظ كصندوق داغا، الخاتر بالماء باقالأجزاء
 وحوامل ، واةاكهة الضر ودرج ، الزيد وصنو

.. إلخ الزجاجات
 الدان بالماء المبللة اماعز جلد من قطعة بوساطة تم

 الجدران ادعكى ، مطهرة مادة أى أو ، والصابون
. وجففيها ، البارد بالماء واشطفها ، لثلاجة الداخلية

 لها أصحت قد الثلاجة جدران أن لث تين وإذا
 ماء إلى تفى أ فمكنك ، متحة غير رائحة

. المجل من كبيرة ملعقة ، الشطف
 خلعها يمكن الى الأ.جزاء جيدا نظو ذلك بعد

. تركها وإعادة تجفيفها قبل ، الثلاجة من،
. الثلاجة باىإلى الكهر التيار وصيل أعيدى،
 المطلية الأجزاء أن أخيرا نضيف أن وعكنا

 ، المعا«، من مرضية حالة إى تعود لكي ، الثلاجة من
 من تماما جافة بقطعة عيها المرور من لأكر حتاج لا

. افانلا القطن

.١
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 وعمكن. وأبسطها الأوضاع أمبل من ، البوم لث نقدمهما ان الذ الوضعان
. وبمفردك ، بسهولة تنفيذ.ا

 لكوبرا· ومزع لأول الومع
 المعروفين الوجا مدربى كبر أ من ، ه يسوديان ملقاراجا تصميم من المرين هذا

. أوروبا أنحاء جميع ف والمد,ورين
 تلانوضع، لطمة ،لفوا
 مع يتواءمان وبذك ء الأجناب ى الزيادة من اتخلص ى يفيد ااوضع هذا

 هذا فإن لذلك. الخصوص وجه هل والساقين ، والردفين. الجسم أجزاء بقية
. والعضلات لعظام ودرونة ليونة إسباغ ف يفيد الوع

 ، ببط' النفض مع ، متجلين لوكت كا انزلى أمم ، الساقين مفر.ودة فى(١)
 ، مثنية ستكون انمى الساق ، الحلف إلى اليرى الساق انقل ، الرت نفس وف

 مع ، ج:اتك إلى ودنان اغر الذراعان. .شدود ا-فذع. اهدم علي ود.تكز.ين
. «رض يل ال. أصابع أطرا، اتجاه
 أطراف تلامس أت إلى الأرض، خو جذعك راخفقى عفا، نفأ (خذى٦)

 من نفى ، أوان بضع وامكنى ، أعل إلى نظرك وجهى ، الأرض أصابعك
. اقرين وكررى متمبة تى ، جديد

 رأسك أديرى ، ايجمنى اركة عل ايمى ينك وضعى ، عقا نفأ خذى(٣ ر
 حى وميه ، الأبر فراعك افردى اليد.رى. الناحة من الحلف إلى وجذعك

 الأمام. إلى ورأسك، ، عث تجذ أ:درى مرة لى اتفس. مع الاق مهانة يدك تلامس
. المرين ر وكر القدمين وضع امكى
 التفيذ لزمن

 ثوان خس أو أروح لدة وفيع وكل ، الأقل عل مرتين نمرين، كل يكرر
 يستغرقه الد من الز يكون أن عل ، مرات أريع عل ين القر كرار يزيد ولا

. الأكم عل ثوان عشر

 المفلات ويقوى ، والطحال اكبا. وبريح. الضم عل واعد: النقرى العود
 ، بهواة التنفس عل يساعد كا قيلا إلا تستعمل لا الى للرقوة الجانبية

. القفرى بالعمود تتعلق الى ، القطنية الآلام عى النغب ق أيضا وباعا،.

 تعيش والى ، المعروقة الوجا مرسة و ديق انارا م تصميم من الهرن هذا
 تقوم أنها ،كا الشهير الهندس ، جوروس ، تلميذة وجى ، المتحدة الولايات ى

. أيضا السيال ادلةل ى بالدريب
 ع، الو الفواثدالطية

 ، ا:فارج البرى الإباحية إلى ساقث وجهى. ركتث عى اركعى(١)٤ الحصر منطقة عى مرونة وبغى ، والصدر للرقبة جدا مفيد الهرين هذا
 رفيا ومع بعضا، معيعضا يدبك، أصابع واشكى تفى على!لأرض. واجلى يقوى كا ، الأرداف منطقة في الزائد الوزن من الجسم يحلى الوقت تفس وق
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 مع: الأحتاب أحد إلى ملل تماما. أمامك ساقك وافردى اجلى
 تفى. جانبك إى مفرود الآر والذ،راع ، ذراعيك أحد عى جمك كيز ز

 بالساقين ظ الا"حغا مع جمك ارفى. رثتك إلى الهواه إدخال عل والى بعمق
. غام] مشدود كله وجث ، واحه قراع عل والارتكاز ء داغاً مفرودتين

: اتوضع إكمال
 الحركات بعض إضافة يمكنك ، ااسابق دع تنفيذ إلى تصل أن بعد
 عتد ثنا ثم ، الأمى وهى واحدة سا رقع تقومى بأن وذلك ، أيهl الأخرى

- لقخذآقبس. عل اقدم وتكلا ، الركة

: وتكرارا-مريت زمن
 زيد نم ، ثوان٧ أو ه لمدة مرتن تكراره مع الأول الوضع بتنفيذ ابدى

 مرات خس أو لأربع القرن تكرار إلى تصل حى أسبوع، كل مرة تدريا ذلك
. وصع كل ، الأقل مل ثوان١٠ للدة المكوث مع ، جاب لكل

E٣٤+8ا م٥< السودان ة٢٥٠ ه الرعن ة لا 

 ر·٤ ء رد،٤٥٠ ر {جد2 ؟4
 ؟٥ مرمي قتها ،4- ارسب جو2٥ ه

 لجزائر قنا-٤٥ رء، اء اهن1٥٠ الإرومب
 م ء. المشب بالو٤٤ سعودية الا ها١٥

 مى<٠- ام.

. ذراعيك( وثى ، رأسك خلف يدك أصابع وضع أيضا ريمكك أعل إلى
 تنفى نم ، ساقيك( )تاجية البرى الناحية إى أكر ميل نم. (تفتي٢)

 ، المرين كررى. بها تقومين الى الحركة مع النفس حركة تتنظمى أن عل بط·،
. الماحية نفس إلى الليل د ، إيمى الناحية إلى للساقين بالنسبة لوضع عكس مع

 لتمرين وتكرارا زمن
. الواحدة المرة ن الأقل عل مرات أربع أو للاث الميل بعملية القرين ابى
 لكل مرات أربع أو ثلاث ين القر تكرار إلى تصى أن إلى ، تدريجا ذلك وزيدى

. مرات صت إلى غس من ، مرة كل ى الميل يكون بجيث ، ناحية
: لقوام حافلعاىرشاقة وضع

 وكاب ، الشمس أشعة آهة مليل فاميتيا تصمم من ااوضع هدا
. مكان كل ق شهرته ذات والذى ، الشهر الأناشيد

- تلوضهع الفوائدالبحية
 كذلك ، وشويهما والذ.راءين الساقين علات شد عل الوضع هذا يعمل

 عيوب من يصلح كا ، التحمل فوة مز, و.زيه ، اقعين لفاصل بالنبة

 عاىتم كعههط
 شمستعبة3 وتكحت ومخدع صت سخن،ماعة تدى٥
• قصها لأعد، من د عه ماتجدعى تعكى بة،لم٥
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