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( ائحظ ،)رية المهذب د بإعدى ، الشتا.  أ"--ن. اجدران مل الرجودة ربة أثر أى لإزالة م ين: إءةة

 وأنت جدران تكى ته ، الشتاء فصل خلال
 سما الآن د.رى ، امة بطبقة المنازل بمض

. إزالها مكن كف

 مكبئة تكون بكيث ، النام الحنت الوف من
. مكة نوق

 المخدم الر.رذ، أو ، الطلاء نوع كان رإذا
 واحدة مرة بتنظيفها يح ، شراذ ثقلة ق
 بتظفها غفوى ، الشتا. نصل الهاء بمد ، المام و

 المحسس النوع من فوة أو ، الإسفنج من
 ، الأدوات هذه مثل شراء مكنك) ، الدرفس لهذا
 وعلك. امزئية( الأدوات علات أو هازن من
 ، الجدران لا. نرع كان إذا ما ، أرلا جر أن
 ل يمح ، نفطيا ق المتخدم الورق أو
 تجرب بأ رذك ، لا أم التنظيف من اشوح هذا
 ، أثاث نفة خف أو ركن، ى: لمية هذه

. ذاك من حاكه
 أنها غير ، للغاية شانة ا±نظيف عملية إن

 بان مثابة تكون فإها ، بعنابة نفذت ما إذا
. الورق أو( البياض) الطلا. اجل لطر
 رإن، الهد قيل لقب تنهض أن مييق يا عليك ر
 ، النافذة من يعداً الأكثر الركن من مبتدثة

 فإن ، عنيفة ، التنفيس ه علية تكون ألا عل
 أن من بدلا إذ ، عكة تقيجة عن يمقر قد ذاك،

 تلتصق قد فإها .اكنة الأتربة من تتخلى

 فذا
 العب من يصبح تم من ، عنه وثبت ، بالقت

 ، ، غفة العمية هذه تتغيذ ينبنى ذا .و إزالها
 الأماكن عل ، أولا حنظيت علية ق ركزى

. ماخا1 ل الا ن.١ عل نم ، الاتساع الحديدة
: للقل قابلة وأمقف جدران

 ، لنسل القابلة الهمران وأرراق ، الطلا، إن
 وتتحمل ، علة لأنها ، انتشارا الأكر ى

 نمحى أما كى: طويلة فر: وتعيش كثرا
 أن يكى ، .مية النظافة لعمية ر ، طيية نتيجة

 من ه مهنة م ، لهدران و الأتف فوق عررى
 المنفضة نتحد أن أو ، طرياة يه ذات الراش
 ناعم دير من لمنوعة ، الأربة الة برز المامة

 امتاة اهدران تنظيف ى ماما تفيه والى ، جدا

 الفر::ةنفها. وبر يت تقر الأثرية لأ بالورق،
 ، امتفرية البقع يعض الهد.إن عل كانت إذا ر

 اغذمة( الأتيكة) بممحاة إ:الها فدولى
 ، وتالى, الخبز م بلبابة ر أو ، بالجدران

 ذك فإن ، صغيرة منطقة تقذ تلق أن ء اللاتي ى
 ونكرن ، الدران لباق بالنبة رشرحا أكر علها

 .:فطربا يكون لا إذ ، يراها لمن مرمية لخير
. مستاغذ

 ، الغل علية من مغر لا أنه ، تجدين وعندما
 فيجب ، والأتف لجدران هذه مثل لتنظف

 خلال تقريبا واحدة مرة العملية هذه تم أن مراعاة
. الشتاء أثمر منية وى ، العام

 القابلة الأسقف الجدران تنظيف طريقة إليك ر
: الفل

 متلفة مادة أى أو: وصابون ما. علو أصى

 تطمه أو: الإغج من تعلمة بلل ، المفعول خفيفة

 وامحى ، المهلل هذا ق الفاش من نظيفة

 امحى ، أخرى رمرة ؟ غسله المراد الملح بها
 من نيقة أخرى بقطمة ، والقف اجدران

 مع ، النظيف بالماء المبلة الإسفنج أو القماشى
 امجا. ن ، هذه التنظيف علية تم أن مراعاة
. محضة وبركة ، واحه

 رات
٥ ه٥ ولا

 المهدران غل علية من ماما الانتهاء ربعمد
 أر ، القائلة قاش من بقطمة جففيها ، والقف

. الهفيف الصرف من تلمة

 ق والصابون الماء عن الاستعاك ومكنك
 من علول باستمال ، رالأتف الجدران غل
 النمو عل تمديه بأن و:قك ، و"نوشادر اماه
: التال

. الماء من لر كل عل الأ:وشادر من مامقة

: بالزيت مطلية جدران
 ، الطلاء من النوع هذا مثل استخدام لليرع قل

 الأماكن ى وذك ، القيشان به استبدل أن بمد
 بمئة نظافة إ تحاج الى ، اانزل من اةتنفة

 الغ(.... والمامات ، كاللفابخ) مستمرة
 اله.ل من ، بالزيت المطية المدرات أن فر

 كل ، عليها غررى بأ رذ:، ، تنظيفها جدا
 ، الأتربة لإزالة ، الريش من منففة ، يوم

 مبة الفاش من بقطة أسبرع كل مرة معهن م
 بالماء. قليلا

 تنظغب أن ، لآخر حين من ، مكنك ك
 بر لكل ملعقة) رالدوشادر الما. من بمحلول

. رالصابن، النء من عوق أو ء(٠ ما

: القيضان من جدران
.. ذ.الطبية والغر والمطابخ حوائطالحاات تن

. العين أو ، امز أر ، بالقيشاق. الغ
 يعتمى لا لأنه ، عمل القيشاق أن إى وبالإعاقة
 العا مدرا يشكل أيضا فإنه ، القاذورات

 داغا متلافه ، لامع سنه لأن ، الديكور ق
 ، أسبوع كل الأل دل مر: القيشاق وينظف

 النسب بنفس ، رالنوشادر الاء من بمملول
 ل5 عل ، نوادر ملقة وحى ، الذكر السالفة

 أو الإسفنج من تلمة باستمال وذك ، ماء لم
 ، الجلول بذا القيشانى تنظيف وبعد. الق(دل
- فا"-""-- نظيفة بقلة يلمم مم ، بف أن إل قليلا يزك

 أن رينل ، موت( أو فانلة) اتتاثر، من

 ن٥٣ م٥ ه ،م »ه ، ام ، ،م اوه



« ، د د ، ، ه ، ه ،م ، ، ه ا،،
 لا -ور• الشهه الحمي مع ، الطبيعى انغزاك جلد من بقطعة. القيثى يلم

. قمة٨ كن حو: دكنة آلمتاع. أو

 ، الموه من القريبة لأ-اكن١ و بحد رقد
. القبشالى ردء بي المر=ود لجبب. رن يغدق أن

 بلما و: هوة ءي ، الأمكن عده ولتنيف
 .تفف"; أو ، ودلربدن لم، من ،ل

 بلاط بي 'ارجرد المس بن أظى م ، آر
. مرضية غير التتمة أن وج وإذا. القيان

 ع محفضب. نتام جبس من حفة خنو،
 مو.ط خيط عل غسل لي ، المب. من ملاعق

 ي الموجودة اسرا±ت بطلاء زرى ، القوام
 أن إى -عة مصف مدة رتركهذ لقيى.

 .لطريقة ذك بمد القيد،ى نطى م ، اجبس جف
. آنفا إليا المشار

 رهى الثيثى :خفيف خرى يقة هر وهاك

 بقطة محه

 بالكحول
 مبينة بونة أو. لإقتج .ن

 أثماه تمد تتبى أن وعبك
 لا. بم جد خ لقم هد' ى نلكحول استقد'ملك

 المغطاة المهدران تقفش أن أيفد
 ، الكماءبة التنظف متحضرات بأحد دل،

 بالأسو'ة عديدة أتواء
«

 .تطاة جدرانه١ -زلا تقطنين كث إذ

 ، احمريدرن أر ، انفطية أر ، اجو: بفاخر
 تنفضاه ، زريق من ، أذتننه فكك

 س اخمر رجه رعي ، ناعمة رخوة» تهمة١
٠ الأترمة بإزالة الخاصة تد

 القاس ميجا. كاسة ترة غي وتحن
 ، نذاك وبيلة أبسط فإن ، عديدا ك لو ك

 ن. بالأسو الموجودة المحضرات أحه هاتخام

 بقلمة ، الجران مدد مثر بتنخيف يرميا توى

 من لحخم رذك ،١ لركو ألبن التا من
 بفرشاة واستحيى ، اممب تو: لموجودة لأترية
 ، 'لخب .ت بد للو-جردة الأتربة وزلة
 به خاس .بمزج لآء حين ن اغب ادعى

 ائتمرت أحد شرا. ي ين ترة لا
 هذا مى تمى ، متعت في

 وامزجها ، ث الأر ومادة:

 بمع. الجدران جودتعل ااود القع كانت رإذا

 و ماا المر من يصيح فه ، ديت أو
 ي تحاد أن عليك ، حال أة معل داء

;:١3 من فلعة مرنو! تفكى لم ، تلن بودرة أو
 ماعن حي. س قشمة قؤه: تمررى ر

 و ، لأحيان بعفى ق لة افاد هذه تجح ونه

{ يمض ، حدية القحة كانت إذا دحوم:
 طويل .قت علب امه

 ، بالقباج تقطا: حد.ن يتعلق مما وإن

= يا-l طربن عن ، بقم .ن علمها ما إزالة فكتك
 ل بودر: ر ع، و- محو، دمع
 ل يم ، نجث أن وبد ، البقعة نرن ، تك

 إم;;;إير.ا
 يم'رلة بعدم دةنصعك ، الفا أو بالورق

 ا• عوة اية لأن عير. هدا من ثم. أى عل

F فابنة سداد عل الرقع م، .كر كانت وإذا .. مالما مبللة اقتار من بقطمة بثها4

 أى ، العدفة قر: 'ث:. ، مدفأة كل غى٠-] ا الدان. ن الناتج ، ا±رائد ارداد من لنقدر
 من مصارعة: تمرة بسجادة+ تشغيلها فر:

.٠ لددن آكل م علبه يطلق ، خامى فيج
 كثر حد د هدء مثل م ستحد يكرن و:تم

 تغلبا أن تكشيت ما إذ أنك غر ، انتكاليف
 إ:::أ:٣; تلل قد) ±ولله أرة ستمير فإمبا ، كثبرا

 نمنى أن قمليك ، التكاليف هذه مواجهة ى
٥ من متميلات عذة آعي: محلها يحل ما ينفك
 لا طنة دشى. ف«مى ه تطن هنى القائلة قاع

 ، بعضا بمخبا قو «ذ اهاتلة تاثل ختتن أو

 لفة بعطاية تظب و يف.إ ، الأسبوع ى واحدة درة ، غفة و انقفى
 المدفأًة استخدام فر: من' عاما الأنهاء وبعد

 مي )أة عدة 'طائعا امحى
 الفرني لمذا ممتوع ، الفأط من شريط

 ه ا، ،ا ،،م ،

 بعض ، المهو!نط نفعنى الى الأر.اق بت
 ، بهولة إرالجا فيمكا.ك ، السوداء البقم

٠ اللري( القاط من )أستكة عحاة مامتخدام



 م٥ م٥٠٥٠٠٥٠٠٠٠٥٠٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥ م٥ م٥٥٥٥٩٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥
 علالإطلاق، نمثله اخفى الجهاز ينطع لا ما وحى

. مته جنوى لا الجهاز هذا عل ع تبب والى
. للعب الغذائية الحصائر الآن وننحك

• وتمظهره الجسمانى الجماز

 مشتق ، كررم+١ كلمة أصل إن بعهم يقوه
. الكروم أن المعروف ومن. ه والحياة لقذ من
 فاكهة. مناك ليت أنه والواقع. العب تتج الى مى

 عل الردر وتدخل ، العمل إلى الإنان ثدذم
• آخرون وهناك. الت يفدك ا أكم ، تفه

 ، الفاكهة هذه ا«م أ• ذاك من العكس عى ورون
 ينعلرى ،لما( الانإي ه قوة )ه لفظ من منعوت

 وبجدد ، الفوى نزيد صفات من ، العنب عليه
. الأعاط

 ب ا قمة

 وجمالية غذائية قيمة ذات فاكهة العنب إن
 الكر لى أولا تعود ، خمائصه أن ذاك. كرة
. الماتة ى١ ه حوالى إلى يمل وااى. تحويه الذى

 القبول من قدر وأكبر تعظى التى ا)فاكهة من وبجعله
 ، التفاح هى ذاك ق يمتاز وهو. اامس لدى

 عل ويشتمل. وذلشش. والخوخ. والبرتقال
 ، الفم مهل و«و ، املوكوز من كبرة كية

 ا-تعماله يكر الذى ، الينجر نبات من وأفضل
. هضمه صعوبة من بالرغم. للاد بعض ف

 الأ من مجموعة عل ، العنب يحتوى كزنك
 ،٢ ،ب أ،ج فتامينات وعل كبيرة بنبة اامد.نية

 طربك. الطر حمفض بها من ، الأحماض بعض وعل
 بالسعرات الحمم إمداد عل الت قرة أما

 هى د ، درارى اسعر عل فزيد ، الحرارية
( يمد التي الحرارية السعرات نبة عل تزيد بذلك
 ، الهم ، غيرها أو ، البرتقال أو ، الناح

 -ج لرن الخصائصالغاية

 عندما أننا ، يء كل قيل لذكرر أن ، هنا بتعين

 بغله خاصة عناية نعى أن يب. العنت نأكل

 من به علق ما كل تماما. عنه نزيل لكى ، جيدا
 معوية متاعب نسبب قد الأى ، شرات القائلة المواد

 ، خطرة

. وبوره العنب ةور بنبذ ، كثك وننصح

٩ اء

 قه ما يزيل. البشري، تجهاز حقق منظف بمثابة

 والواقع. فيه راكدة ;اثد.ة ومواد ، فضلات من
. وتطهره اخهاز لتظف يوص الذ لعلاج أن

. عامة بمنة والفاكهة. النباتية د لو أساس عق
 هذا إعادة سيل ى ، الطيب أثره داغا له كان

. الطبيعية حالته إلى. الجهاز
 مدرتلوت

 العنب بجتويها لى، المعدنية الأملاح ن ومن

 ، الكا.إ طريق عن ، السوائل إزالة عل تعمل أن
 ، والكلتين. والأمعاء. المعدة تطهير علل قتاعد

 ، والكد
• للدائنة مريف

 ، لود.ن فيف ى ملحوظ تأثر كذلك وللعنب
. الدهنية المواد من يحتويه ما لقلة وذلك

 ، البدالة لإزالة بالعنب العلاج كان ، هنا ومن
 وذلك, الحلاا عل لأثره وحاصة. ناجحا علاجا

 وع يو التى المام نظام جاب إلى. الحال بطيعة
. انخبص أجل من

: قنوية مادة
 المادة رصيد تريد أنها ، الفاكهة هذه شأن ومن
 العفوية الأحماض طريق عن وذك. الدم ق القلوية
 ، الن ف المنقدمين :يمكن ذلك وعل فه. الذائبة

 ائة. فو إجتناء ، غيرهم د ، بالروماتيزم والمصابين
 كبيرة

 ، القامة دور ق م والذين ، الأطفال وحى
 لجهاز فعالة تنظي علة إلى حاجة ف هم ومن

 الامتصاص مريعة مواد بأمتعمال ، اطفى
. الب فم نمث أن يمكن

: والبشرة مطهرللجلد
 ، بالعنب الوجودة المطورة العناصر طريق وعن

 الموجودة العيوب في واضح محين إى الوصل يمكن
 والإكزيها،. تيكاريا والأر. الحبوب مثل ، بالبشرة
 يعكى مما: والمدة للأمعاء تطهيره بفعل وذلك
. البشرة عل با:الى ذلك

: وعلاجى مساعد-طى

 فإنه ، اتطهير على قدرة من نلاب لما ونظرا

 ، كاومى) الكى أمراض من بكر لمن بوصف

 اض لأمر بالنبة وكذاك وغير.'(، ، والالتابات
 عل قدرة من به يتميز لما ، الدموية لدورة جهاز

 ى حاسة وبصحة. مى وبعث. البول برار

 وكا.لك ، الكيد و'مراض ، القب أءرافى حالة

 الأمعاء وامتلاء. الإمساك ثل٠ ، الأمعاء أمراف ى

. الداخل قغى و. الفي لوه نتيجة. بالفضلات
 و ، اثانة والتهابات. المرارة حدبى حالة وى

 ذلك
 الإرهاق من أو. الأنيميا من يعانون الذين دحى

 ر٥4٥٥٥٥ م٥٥٥٥٥٥٥٥٥٩٩٩٩٥٥٥٥٩٥٩٥٥٥٥٥٥٩٥٩٥٥٥٥٥٥٥٩٥٥٥٥٥٥٩٥٥

١٢٦٤
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 م٩444٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥ م٥4٥4٥٥٥٥٥٩٥٥٩٥٢

 فائدة ذو العنب فإن. العمل ق الإفراط عن النائج

 من يشكون التين لأوائلك وبالذات. فم كيرة

 ، الهضم عر متاهب

 الى الحمائر من كير بعدد ، أعنب يتميز
 يوصف ، مصيره فإن ولتك ، )لجمال ق تزيد

 ، رقة عليها يضق إذ. البشرة أنواع جميع لعلاج

. وحيوية ، وطرارة
 من يمنع الذى١ المامك ة القناع شأن ومن

 الكان بذور بمسحوق يعجن والقى ، العنب مصير
 الجلادن أو الأرز ممحوق وأينا. بالنشا أو

 ، وناء: ، رقيقة البشرة معل أن ، السك( )غراء
 علها القناع هذا وع اعتمر إذا وذلك ، ونفرة

 التام الاسترخاء مع ، دقيقة عثر.ين لمدة
 غخلفة أنواع تحضير م قد قإنه ، ذلك عن وفضلا

 ممر أسامها ، الأيدى بنطرية الخاص الكر.يم من
. عبة ليونة ، الأصابع عل تسيغ وهى: العنب

 لوحظ نقد ، التجاعيد بإزالة الحاصة المعاجين أما
 أصبح ، العب هميم قبها بالماء امتدل مندما أنه

 أى إذ ، الشبات طراوة إعادة ق ، أكدا مفعولها
• عليه توضع أبجله من مكان

 م٥٩٥٥٥٥٥٥٥٥ م٥٥٥٥٩٥٥٥٥٥٥٥٥٥ و٥٩٥٥٥٥٩٥٥٥

١٢٦٥



 -د١ أ

 ،( كبلاج لونج شوز) كرمى شكل عن عارة النقوش
 نفس من بشريط رمدككة ، جدأ راسمة لمدر فتحة

 نهما الكان .أ.ا الز: حر.ل ذلك بعد يلتف ، القاشر
 اأممم عند ومفو،ن ، أيا جدا واسعات

 م اقةاب

 و ، حله إمه رفي, ،

 نمية

. أ عقا. اا

 ه

 ، عريض كنار عدها ، وطويلة راسمة الجويلة د زهوو

 ولكا الصدر ءل جودة الأر القوش بنفس منقوش
: مكر

 لامع و«ر ، الفلاحة زى يشه ، المبتكر الفتان هذا٤
 ، الطرب الون من الأرضة. اطمر حد رفه جدا.

 ر"حة ، صغيرة زهور هيئة عل بأقلام ننقر المدر أمد
 وعيما. أيقب وسمة قهى الجوناة. أما. غيتة السدر

 أنازة من ريزيذ. الورد ن٠ باقات مئة عل نقرس
 المنكر اأم، رغطا.. منفونان لكن الفستان

 الصدر عارى قات من عبارة ، ازى هذا ه

 أخفر رلون ، بيضاء بزهور ونقوش
-. اللوي اارن فن ، ربية3 ا أس
 ، جدا وامعة وهى ، تمامة الكتفين من

 الفتان ألوان نقى يجبي
 ربة و جدا وام متدير

. اارب



 اب



 ى
٤ مم ص ،ام ا وام ا ص٥ ا ام ، «رص

 بحجرة

 القرن ى الوم حجرات عن ، منا الكثيرون يقرأ
 ، رخا بحمام ترود كانت التى ، عشر ااسع
 وحوامل: خزفية وأباريق ، آنية عل محتوى كان

. الملقة المرايا جانب إل ، وللصابون ، للفوط
 القرن فى نعيى الذين ن تصورنا ما وإذا
 ، أجدادنا يعانيها كان التى، المشقة مقدار ، المشر.ن

 صاحا ، الأباريق ذات الحمامات استخدامهم عند
 مدى لنا اتضح: الجارية اماد توافر دون ، ومساء
 نحتوى قد الى ، البوم منازل لنا توفرها التى, الراحة

 الأكبر الإراحة ومقدار ، ثلاثة أو حمامين عل
 ، أبدينا متناول في الحمام كان ما إذا ، والأكار

 إذا أى ، النوم حجرة من ا±روج إى حاجة دون
 ووظيفيا، هاما اليوم أصبح أمر وهو ، ا ملحقا كان
 فقط- مشتلا أم ، كاملا حماما أكان دواء
 المام، يكون وبذلا± ، الأدوات من الأدى الحد عل

. الليل أثناء خاصة صغيرة» شقة ه النوم وحجرة
 ملحق كامل حمام بتوفير مح امى الحالات وق

- صغير مكان غصى الفيد من ، الترم محجرة
 وخورنق، برف مزودة ولمرآة ، #وض نسبا قريب

 ، اللازمة شباء الأدوات باحتواء يسمحان
.٧ للتواله م

١٥ m ، م ص٥ ما



 لثلم تتخذدمه قد الذى. الصغر المكان هذا
 النوم حجرة داخل تشكيله بمكننا-.٠ وتغيم
 وفصه ، مها جزء غصص ملربق عن وذلك ، ذاا

 فإن ، الأحوال جميم رف بسط. خدى بحاجز
 لدى هاما ميظا. النوم بحجرات الملحق التوالت

. بزينا نلامتام ، أنسب مناخا لها يوفر لأنه ، امرأة
 نطرحها التى القرحات أن من. ثقة عل ونحن
 لأم. الادام تثر موف ، الصفعات هذه عل

 عن يقل لا ، الوظيفة التا-ية من كبيرا قدرا ­ت
. المالية قيما

(١ )شكل ة خلت االا>بس خلع «توالت
 اتصالا متصل ، صغير مكان ى يتمثل اح قر
 )ى وقد.م ناخر بأثاث مؤثثة نوء بحجرة مباشرا

 طراز بر من جزءا نشاهد١١ شكل الصورة
 ستارة ، المكانين بن تقمل( عشر السابع القرن

 غطاء لون نفس من الى ، ازرقاء القطيفة من ميكة

» به::ب::::::
 م ص م م م م م ص



 م١

 من لون ذات ،
٥
·'· إا يل ، فحب المامى

 بمجموعة ، مزينة أا ى. وضاء بجرى أخفر

 الكان. هذا أناقة تكل اانى. المطبوعة اللوحات من

(٢ رشكل البيضاوية -الفرعة ، وردانيكية« فديمة

- باقعل موتئثة نوم حجرة يمثل٢ شكل)
 جاث الدر تودها ا!لأمى. القر من وأدوات بأثاث
 الون ذا الموكيت تلاذ ر والنى الأصقر اللونة

 بهذه اللحز، الحديث الحإم إن. الساخن( الأضر
• قدم طراز ذات لطيةة فطمة عل يحتوى ، المجرة

 ، مندور سلحها ، بطة تسريحة عن عبارة وهى
 مرآة فوتها ونحمل ، القوس الحب من وأرجها
 هذه إن. متسفة بسيطة خطوط ات ، يضاوية
 ليت ، المبزل ليدة الةصصة الصغرة نقطة

. بالفعل صينية٠

(:٣ )شكل الشمس «شعاع وحام نوم حجرة

 اء كايتمز الحجرة. هذه تتمز
 بامتدرلر، تخلها واأتقة الثمى!الساخنة أشعة وكأن
• الأصغر اآوت ميادة بفعل الأثم ا جاء وقد
 ةالأيض. البيضاء البقع من مجموعة معه تتعاون القى

 ، الموكيت مع الجدوات يصوغان ، والأصعر
. والقوط. المرير وغطاء. الأبواب مقايض ما

. الأصغر باللون جميعا جاءت قد

 يكى ، الزران من جميل كرمى وهالا:
 الفوتوغرافية الصورة فى نراها لا التى) التسريحة

(٣ شكل

٥
 داخل القى اللون، -يمفوتية

(:٤ )شكل صغير تواليت عل
١·

٥ ،.٠٠٠  الأون هرجات تردها الى: هذه الرم حجرة ف
 ، صغير مكان اتطع ، والأنقة الرقيقة اهجى

 خشى حاجز إقامة طريق عن ،١ تواليته فه أقم
 عود عى تتحرك سارة وهناك. ومطل بيط

. كبرة م<دنية حلقات طريق عن و البو ه من
 ومجموعة ، ا.ووخى وراء! من لتخى أقيت والتارة
 والآتة ، الأدوات تتضيف الى ، الأرفف
.١ اتواليت د داخل اللازمة
 يتطلب لا ، منازلنا داخل دمهج مريح جو تينة إن
 طب وذوق ، الأحياء اختيار عند حاسية من أكر
. ترتيبا عند

 ، ااماعة الهات الفر لامتار جيه مثال
 ه اللابس علع سد للتواليت« ركى عاق في

 اا



 سيم

 ، تستعليعرن لا ء الزمور عاشقات من كنت إذا
 فإننا. البديعة ألواها إغراء مقارنة ، الحظة ولو

 ، الخوخ أزهار لصنع ، بيطة فكرة لك تقدم
 كأنك تشعرى حى ، طيعة أزهار ركأ:با نبدو الى

. دام ربيع تعيشين
 الزهور من المديد لعمل فكرة لك نقدم كا
• هه بأرجاء ركن كل عى تقز الى ، الألوان متعددة

. والسردر البهجة ، بتك

:٤و الخ أزهار

 الوردى. اللون من. خلات أربع صوف خيط
 أعمن ووردى ، فاتح ورد ، درجتين من

 بعض-٣ رقي كروشيه إبرة- أخضر صوف
. الخوخ أشجار من اخافة الأفرع

• هه اتفرز
: جدا الساقطة الغرزة )ا(

 الللة عيون إحدى فى الكروشيه إبرة ضى
 وأخرجيها ، الحيط من لفة وخذى ، الأساسية

. العين نفس من

: العمرد غرزة(2)

 الإبرة وأدخل ، الكروشيه إبرة عل لفة خذى
 ، لقة واعل: الأساية الللة عيون احدى

 قد بكون وبذاك ، العين نفس من الحيط واعى
 لفة اعى ، غرز ثلاث الكروشيه إبرة عل تكون
 م. واحدة غرزة ى غرزتين وخذى ، أترى

. واحدة غرزة ن المتبقيتين الغرزتين وخذى ، لفة

 [٤لي



. الزهرة قب بذلك فبتكون
. ظاهرة غير بصورة وثبتيه ، الحيط اقطى

 اللون من ، الخوخ زهرة متكون وهكذا
 ومثبتة ، بالداخل والأنمتي ، أحارج ق اتع3 ا

 رم صورة ر الحلة بغرزة المشغول دون الكر ق
 ، دوت الكر شريط عل، ، الرخ أزهار (.وقيت٢

. سم8-٧ بين ما تراوح ، وأبعاد مسافات عل

 الشرائط من ال>زم العدد شغل من تتتبى أنن بعمد

 جميع لتغطية ، اللازمة الخوخ وأزهار ء المراء

 قليل ف الأضر الشريط طر، اعى ، الأفرع
 أول ، فرع كل قة ى ثبتى ،'م والصمغ الماء من

 الأحر الشريط بلف قر ثم ، بالشريط زهرة

 متجهة• الحاف الفرع عى الزهور فوته المثبت
 الشريط تتثبتى أن عل• للفرع الةل النهاية و
. يدا

 الألوان متعددة الصرف خيوط من مجموعة
 -إبرة اللون الأخر الموف من جراما ه٠

 أفرع بعض الموقه لسمك مناسبة كروشيه
. ابلافة الأشجار

٣«

 ، الحوخ لجر الحاقة الأفرع أطوال عل لى
 بغرزة مشغولة شرائط عدة ، جهيزها ق الى

 كى تمر أن عل ، الأضر الصوف بالط ، السلسلة
 اسم٥ ا-٠ من حوالى ، شرط كل ونهاية بداية

. الأقرع عل سعد فيا ث النى إب.بز. وهو
 ، لاللة بغرزة مشغول شريط كل ­وفوق

. صنعتها أن سبق الى الزهور ثبى

 الازهور: تمن طرية
 بالخيط ، سلسلة غرز غس أر بأربع ابدل
 ماقلة بغرزة اتذلها تم. الفاتح الوردى الموف

 وبداجل ، مغيرة داثرة لديك تكون وبذ ، جدا
 غرزة١٣-١٢ اشتغل. الصغرة الدائرة هذه
 وبهذا. جدا ساقطة واحدة بغرزة تقل ، مود

 ، الحوخ لزهرة ا:دارجى الحز. هل تحصلين
(١ رقم جدا)صورة لفاح الوردى الون من وحو

 ة

 الوحدة هذه بوسط الإبرة ، ذلك بعد ، أدخل
 الشريط ر الأخر دون الكر اعى ،مم المشغولة
 ، الزهرة بداخل نصبح ، السلسلة( بغرزة المشغو
 بداخل اشتغلى الأخضر. الون من عروة
 ، عرد عرز١٠-٩ اله,وة هه

 الرجة ، الوردى الموف بالخبط وذلك
 ، جدا ساقطة بغرزة أفا ثم ، الأنق

١٣٧٢



 كل بين تكون بجث ، الألوان المحددة الصوف
 بين تراوح مسافة ، ثلها الى والزهرة زهرة

. سم٦ ه

: التالى النحو عل الزمرة هذه شغل وي
 ، الحراء الأساسية الللة فى الإبرة أددى ء

. العين نفس وثبتيهاى ، غرزسللة3 واشتغل
١٢-١0 فبها اشتغل ، صغيرة دائرة فتتكون

 ى ، جدا ساقطة بغرزة تقفل. عرد غرزة
. البدابة يمللة غرزة الك

. ظاهرة غير بصورة وثبتيه: الط اقطي
 السلسلة ق الأزهار هذه شغل من تفهى أن وبعد د

• الصمغ من قلل ق الطرفين اغمى ، الخضراء
 مع ، القرع قة ق الأطراف هذه أحد ثبى م

 القمة ى الفتحة غير الوردة تكون أن مراعاة

 ، الشجر فرع على الورد شريط لى مم ، أيضا

 باية. للشريط الهاى ااطرف جيدا ذبى
 ، الحات الفرع
 بلون هار الأز فلب تشتغل أن اسماعك وف

 ، طود غرزة ه± من بثغل وزيك. آخر

 هذه تثبيت "م ، اختيار عله وقع الذى بالخيط
 فذ.ه وكيت. جدا قتة بررة ، الغرز

. الزهرة ققلب قة لا مادة: الصغيرة الداثرة
 أن. سيد يا استطاعتك ى تصح وهكذا
 ، الألوان بديعة جميلة. أزهارا بيداء تصى
. والسرور البجة بيتك عى تضو،

: جد.ا الساقطة (الغرزة١)

 عبون إحدى ق ، اعروشيه إبرة ضعى
 وأخرجها ، الحط من لفة وخذى. الللةالأاسية

. العين تفس من

- المدود (غرزة2)
 عين ف الإبرة وأدخل ، الإبرة عإ اعل,لفة

 اليد وأعي ، لفة وعى ت،9 ا نة مى
 الإبرة عل لديك تتكون وبذلك ، العن نفس من

- ه تين غرز وخذى ء أرج لفة اعل. غرز ثلاث

 تين الفرز وأقفى ، لفة ثم ، واحدة غرزة ق

. واحدة غرزة ق المتبقيتين

 بالطول وذلك ، الاسللة بغرزة شريطاً اعمل
 مزدانا تجعبيه أن تريدين الذى الهرع يناب الانى

 هذا وا:مى ، الألوان المتعددة البا.مة بالأزهار
. ملونة بوردة بالأحرى أو ملون. عم ببر الشريط

. بعد تفتح لم الى الحليمة الوردة شكل عل
: التالى اءدو عل تنفذ وهى

 عود،ث غرزة١٢ ا٠ من بعمل قوى
 الفرز هذه أتنى ثم. الأساة بالملة عين آخر
 واقلمى ، جد.ا ساقطة بغرزة ، دائرة شكل عى

. الإطلاق علل يظهر لا >ى بدقة ،وثبتيه الخط
 ، الللة بغرزة ام±غول الكرتون هذا وعل

 ما. خيو منخدمة ، الصفرة الأزهار اشتغل

٢٧٣١
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 فى ، الصعوبات من الكثر تجد فد ، ذلك بسبب ومى
. وأم. بيت كرية واجبها بين التوفيق محاولة

. الحارج عنها وبين ، وزوجة
 عل تكون العمية التبعات أن ، لواضح ومن
 ، نماما تعرقها يدة فكل ، اخورة من جنب

 تنجح وقد. علها التغلب ، الإمكان يقدر وتحاول

 الحديد العمل هذا أن ى ، أيف عراء ولا الإن:اجة
 >وته خلق قد• والظروف الضرورة اقتنه الذي
. القائم العيشة نظام مع. لتعارض كلو امثا من كثيرا

 امادى الاسنقلال بجدوى. المرأة تحست فقد

 خبرات وتكتب ، جديدة مثوليات كاملها عل
 والنقية القافية ظروفها من، تغم. عديدة وتجارب

 بين المتبادلة العلاقات أن ، إنكار المتحل من
 ، والأبناء الآباء بين 'و ، والزوجة دج الز من كل

 ، الأرب وبين بعفا. وبعضا الأسر بين حنى أو
. ملحوظا ا نغبر الأخيرة السنوات خلال ت تغير قد

 جميع في ماثلا ليس ، التغير هذا أن ولاشك
 ملحوظ ولكته. امناطق أو. اللدان أو ، الأحوال

. حال ية عل
. الواحدة الأمرة واخل ى "ته في شلا من وما

 نفمها الى الأجيال بن الاختلافات من كثر ينشا
 التفاهم عدم من وغ إف وودى مما ، الأمرة هذه

. المشاركة عد. ينته التو يمكن ما أو ، المتاد
 بالإضافة. ذلاث أكل الرئيسية الأسباب ومن

 العمل ميدا«ن إلى المرأة نزول. أخرى أسباب إى
. المقال هذا ى نناقى أن وسنحاول المزل خارج
 ة

١ الحاصة ,'و العامة الناجية من سواء. والاقتصاد؟، =يط ى الارأة عل جدها يو التى التبعات بعض
. نلممال نتيجة. لهاة جديد بطم أحست كنك الأسرة.

. الممل هذا مقابل د ، عليه نعصل الذى وامالل: للمرأة المدعة توظيفة
: الزوجا بن تتورالعلاقة ، شخصيتا عل طرأ الأى الكبير بالتغير احست١ مفى. فما. العائل الإطار المأةى وطفة كانت

 كل بين النفية العلاقة عل نفير يطرأ هنا ومن فعال كمنصر. الجديد وضمها من استمدته والذى وأم،. زوجة فى ، الدار مدة كونها ق كر تر
 ، ومكانتا المرأة. أهري: دباد فاز. والزوج: الأوج من والإنتاجية. الاجاعية المهاة عجلة ق صغيرة بكل تتعلق الى المتوليات من الكثر وعلها
 هيا قد• به تفطام الذى العمل نتيجة وشخميتا المرأة، اهاء كل كان. قريب دقت قحى ملكة هى الى. المغيرة المملكة حذه هال وكبيرة
 أو ، مشابها يكون قد وضعا. لفا جدبدا وضعا. زوجها شأون وعل ، امزلى علها عق منصبا الوظيفة عل علاوة ، علها كان فالمرأة. عليها متوجة

. للأمرة صدارته3 الرجل لوم تقريا ماويا عنود ونكنه ، فعلا شاقا العمل هذا يكون وقد وإعداد ، نظافة من ، المزلى بالهمل تتعلق التى القليدية
 ، الرجل مكانة من الانتقاص بمض ذلك يسبب وقد ، الزوج عل كية تعتمد فهى ، المزك جدران داخل: هامان واجان علها كان ذنك. وغير ، طعام

• والأبناء الزوجة أما ، وملله ولكن ، فقط للأكرة الأساسى الماد يكن م الذى، بالتعاون ذاك كان راء.. الأبناء زرية هر ، أول±ما
 فإن ، بالتقاليد لاتمك ونتجة ، بلادنا وف وبالتال. المتوليات جميع يده. و تركز كانت خخوة. ذلك ق منقعة. وحدها أو. الروج مع

 ولكن. خطيرة تعتبر لا المرأة الحديد ضع الو ننائج ق الطبعى من كان إذن. تقدر كل ينال كان الصعبة والمواقف ، مرم مراحل جي ، بجلوة
 أو نزل قد الرجل يعتبر حيث• أحرى بلاد ق وكل ، عه اءادما كل يكون أن ، الحالة هذه الواجب أما. لحياة ودوفى«ريقه ، منهم كلا تواجه الى

 ، للأسرة كرت امتيازاته جميع وبين بينه حيل ى إفطاره له تحمل ففد ، راحته علل منصبا اهتيامها راحة شأنه مامن كل تهيئة فى يلخص فكان ، الثانى
 الد. الوضع هدا عل حصوها برصة تنتز المرأة فإن كان او كا ، الوثر القمد عل ومجلسه ، اشى الفم له، مز إلى يعود كان التى الزوج هد-ا ، الزوج

 ، داشا والمتسلطة ، الأسرة رأس هى تصح لكى كثير. ذلك وغير المحف. له وقرأ. متوجا ملكا ، مرهقا أو ، غاضبا أحيانا ، عله ى شاق بوم بعد
. للزوج معاونة أو زميلة فقط وليت أيضا قهى ، تماما الحال تغيرت فقد اليوم أما عليها كان. حامة بأمور مشغولا أو ، متوترا أو

 عديد كان وتكة ، القدراتت لانغيرف بخمات يوميا وتلتى ، وتنتج. الما تكب ذك. كل عليه تهون أن
 ق حقها عل المرأة حصول عل يرتب ألا يجب .دمى العاتى بالخو الموجودة تك عن غاما علقة في فالمرأة اما5 الوضع تغير فقد ، الوم أما
 في تفير هناك بكون أن: ا.لمز خارج العمل عام قلها ، الزل خارج شكلات تواجه أيضا الوم، طوال ملالها عن تغيب ، البوت من كثير

 وخاصة ، جديد كيان ها يكون أن يكى إذ ، القرات تقع إذ ، شخصيتا فه توكد أن يجب ، آر ، المزاج عمية تكون ما وكثيرا. العمل د-واعى

 م٥ م٥٥٥٥٥٥٥٥ م٥٩٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥

. ذلك قي امت الكثر

 العاملة. ثامر[ة الجددة لمسكونية
· والصناعى الحضارى التطور أن ف مراء لا

 لعمل محالات من كثير ى بالمر: !دنعانة قدتما
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 ، للأم بالقبة الأمل رد. الابن عن نصدر الى
 ذاك عكس عل أد ، المدح من سياد كان سواء
. وتأنيبا ، وتقريعا ، لوما

 خارج الأم لعمل نتيجة ينشأ. آخر خار وثمة

 التوافق عدم من نوع دافا هناك يكون إذ. المنزل
 ذما و يعتبر هذا أن ولاشث ، الأبوين ين- والتفام
 من يعاف من أول سيكونون الأبناء لأن. خطرا
. الاختلاف هذا تتاثم

٤ بحتة اقتد:دية لضرورات ته الان. ض ولفتر
 ، المنزل خارج لممل الأم خروج [لى الظروف دعت

 توجد لا ، الحالة هذه في. ماديا زوجها لمعاونة
 غاب عن الأبناء لتعويض واحدة طريقة سوى

 يكى فلا ، الزوجين من كل بن المتبادلة الملاةة ق
 نتوطد أن بنبغى ولكن ، بينهما الب بريط أن

 عل القاعة و بينهما المتبادلة والنفية العاطفية العلالة
.. والمشاركة التغام
. الحديد الكيان هن.ا من ا ككثير نقترب أننا شك ولا

 ى وخاصة ، الأزواج كان ، قريب وقت فإى
 مل ، المرأة غل إل ينظرون ، اانوسطة الطبقات

 ، اليوم أما لقدرم. وحط ، شأنهم من تقيل أنه
 ، ترحيب أيما يرحون ، ذلك من المكي عى فهم
 الدول. خارج ما لعمل المرأة تق بأن

 المرأة ممل أن ، واضحا يادو قإته ولذلاك
 والاقتصادية المادية المالة غسين إلى فقط يفضى لا

 الوضوح من مزيد إلى أبضا يو"دى «لكه ، للأمرة
 ، الزوجين بين ما العلانة ى والصدق ، والتطور

 الأسرات حالة ق ، ذكره ألقا ما كل إن
 حالة ق ثا• كبار أولاد لدا أو نديا ليس الى

. تزداد: المشكلة :إن ، أطفال لد,ا الى الأمر

: الالفل تريبة على المرأة أرعمل

 فإنهم ، طيه ونفسية معرة نشأة الأبناء مشا لو
 الأم وجود إلى ، الأب سلطة إلى بالإضافة يحتاجون

 ، المحاضر. إ±بل أبناء من امتر إله يفقر وهذا
 ، النار ساعات معظم بالأزل نوجد لا فالأم

 عاها فإن ، عملها انتهاء عب تعود عندما وحى
 الأ، أما ، إنجازها علها أخرى وواجبات أعال



 ، ملح وذرة ، النزعة القرنة+ المفرع،
 اماه، من يكة جيا خفت ق الذى والغى

. القرام مجوبة عينة عل هعره يكتى د
 مكونة صغيرة، تنم إلى الجينة هذه ­قملى
 )عن ال±رزة بمجم صقرة كرات بذلك

. لممن(
 عي عنوى تحمي اة. النار عل معى-

 لزيت يد] وعندما. لزيت من غزيرة كية
 كرا-، فه اقل( ة بتا.ح) الفنيان ن

 لونها. يمر عندما اتحلب ،نم العترة اخنو
 أو ، بميل ق لوز علوى كرات غى

. البودرة الكر و ثم ، كهة الك شراب

: التبت ماذى
 السادين

 عبة:٤ شرا تمان- جافة تي ثشرة١ ه
. لبن )ز نصف(- ترست)

 الطريقة
. الحز "ع شر ه وحمصي

 ااهمس، خبز فها :ورمى النقكرتة مي-
 ، النار هل لكرونة ارفى ثم ، لتين ر

.. دقائة سبع أو ست لمدة تفل راتركها
 ستها ور ، سلطانية و الوى هذه اقلأى
. ماة وهى التور مل
 مذه بون يتناد أتهم ، الهنود عادة ­رمن

. علها من الاناه فور ، الماه ى التوى

 اهن اللبت.جور
 المقادير·

- تفريية جراما٣:٠ وز= هد جوز بمرة
. لت لتر

 ، حافتها مل بالنفط تم ، الةمائر >اقة
. التلية أثنا. تشق ولاه ، ما تنتق
 بوب، الر باليس اخافة تدهن أنن ويقضن

 أئنا. الفاتر فتح عدم عن يساعد ذك لأن
. الضج
 كية عل عتوى قنة شنة ، النار عل ضعي

 يدا وعتهه ، امل أو تزيت عن عزيرة
 فه حرى( غماما )يفدح الغنية ى ألزيت

 علل .ن غر عندما ، انشطب ثم ، الفطائر

. بارد: أو مامنة 'نذئر هم. تقدم-
 ممعدن رن ى الفطائر هذه خبز مكن كا

. أواا-لى الزبد من دهابلقة +مد ، الحرارة

 اللوز:الصغيرة لإ
 ر الضاد

- لوز جرام١٣٠- دفيق جرام١٢٥
 بيات ثوبه بودرة لبن جرام١٣٥
 فاكهة(- شراب )أو فاكهة جل ياكو فرفة

. -ملح عم -زيت ناعم كر جرام ه٠
 الطريقة

: ساخن ماه ى رة.مه بعه ، الوز قشري

. التقشر عنة لتهس

 حى ، الفرن ل البودرة والبن أندقق ضمى
 الدتية بأخذ الا مراما: مع ، ماما يجت
. ما لونا البودرة والين

 تاع القرفة ودق ء ناعا االوز افرى-
. المارن ى

 +ا#وز الهان اللبن إليه الفا الدفيق اعجى ه

 فإادزالقدة،
 زبد جرام١٢٠- دقيق جرام٢٥٠

. ملح- زبادى لن

 ونصف كبرة ملعقة- مرز "مرات ثلاث
 زيت أو مل- مبشور هند جوز ملمة

. فحو
 اردتيز اعجى،

 الزبادى اللبن و
 مست) القوام متوسلة

 خني لوح -ع.
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. مامه تتبيله يم حنى ، اعة
 ، الباذجانن وقتر. اثوم و الصلة ­·ابشرى,

 ، خفيفا ،ملحيه صفرة تطم إلى وقطه
 عاه من به ب يممى واقركيه

 من كبرة ملاعق بضع ن البصلة «حرى د
 أضيق و ، ناها الفرى اكوم وكذا• الزيت

 مراد ن بشلها بمد ، الثبان ممك قلع إليه
. التتبيل ر النقم

. وتجفينها غلهن بمه ، الباذنجان تلم أشفى-
 هادفة نار عل رالظفروات المك واتركى
. النقع مو'د إله أضيفى مم ، لينضج

 أن إلى النار، مل مالفروات المك اتركى-
 الهند. جوز بلن ء جينلأخر يدومن تزر مع ، ينةج

 ما

 تقا±مد
- بصلة جرام-٨٠ عواك· وزته ءأث ثعبان

 لو -ربع عونة باذنجان لمرتا- ثوم لس
 الكارى من تاف صغير ملعفتان- افند جوز لبن

. ملح- -زيت البودرة
• الطربية

 ، زماتفه رقصي ، السمك ثمان «اسلخى-
. اتح شر إى قطه و ، جيد، اغليه نم

 ملاعق ببقم ونغطهه ، عمين إنا. ن ضميه-
 بودرة ترقه رشى ،تم الزيت من كبرة

 من نطراث عدة إليه وأضيفى ، الكارى
 لمه هكذا السك واتركى ، اليمون عصير

 الملربقة

 المز. منه تزعي أن دون المد جرر ­ابشرى

( اارن البى) النامق

. المبرر اطند جوز ووق رييه ، الس ­اخل
 ة كببر ملمائة ى ضمه و سق النى

 مى ، تقريبا ساعة لمد: المليط هذا اترق
. الهند جوز ونكهة طمم البن يأخذ

 إعداد ي امتخدامه عكن ، الهند بجوز والنن
 الأر: يونع: الملوى أنواع من كر

 إعداد ى أو ، الهابة ، الكرمة ، بالبن
 اهم. أعاق أ ، الأرز



 ، وحدها الخالة النظر وجهة من البشرة إى يطر أن يبغى لا
 وإعا ، المرأة جال تحديد ى حاسم بدور تفرم أنها اعتبار عل

 تود.ه وما ، اقامة وظائفها جث من ، أيضا تدرس أن يجب
. جاية من الأول المقام ف ، للإنان

 ، الإناى الجهاز إلى٢ الدخول باب م برهفها ، والبشرة
 بمثاية دونه قف اللى ، الخارجي بالعالم متمر اتهال عل

. الدفاعي الخط
: هى مالة حواجز أربعة( تقوم ، هذه ، الحلاية« ووطفة

 والمادة ، وفية الغفر والطبقات ، المطح عل الواقعة الرققة الطبقة
 ، احمفة الغلالة أو ، الرققة الطية واطبقة والأدمة. ، اللونة

 هشير بعناصر غتلطا ، والمرقية إلخلدية الغدد إفراز ناج حى
• اللد سطح عل تتجمع الى ، وفية المضر الطقة وتغيير
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 فرت بذلك فتبعد ، داية بور وتتجدد تتكون الطبقة وهذه

 تتراكم أن يمكن كان الى ، ذلك وغر البكتريا وتخمر ، اافبار
. تلافيه عكن لا جسا ضررا به فضر ، إحلد سطح فوق باستمرار

 وهي ، العرقية الإفرازات بذل ، >مضرة الطبقة هذه وطبيعة
. البكتريا عل تقفى بالتالى،

 أن يمكن ولذلك ، دهنية مواد من الرقيقة الطقة وتكون
 الكيمياي العمل وهذا. ذاتها حد ق المذيبة المواد قط نخترقها

 الماء من المناسبة الكية لضان وذلك ، الا,ة غابة ى القبزياى
. الجلد ى

 تقع وهى ، الغضروفية الطقة هى ، البشرة من الأولى والطبقة
 إزاء ، وقائية بمهمة قوم وهذه. المحضة الغلااة غت مباشرة
 تحت والأشعة النفجية فوق الأشعة) المشعة الشمية اقوى

 الكراتين يسمى اليق البروتين من نوع بفضل وذلك ، الحمراء(
 ويفرغها ، الأشعة موجات ويكر يعكن أن مقدوره ق
 اللام. ذلك لوقاية» أبود =را م ويعتبر فيها. الكامنة الطاقة م

( الحم خلايا بعض تفرزها اللأون سوداء صبطية مادة )وهي
 )الحدود الأساسية الطبقة مدوئ عل لآمراكة اونةl ا اادة أى
 أضرار وجه فى الوقوف عل قادر وهو ،( والأدمة البشرة بن

. الجلد شيخو:حة تسبب الى ، الفجة فوق الأثمة
 والصدمات تجابهالرضوض التحى، الجلد، والتج والأدمة

 ى التجاعيد تسب التي الترهلات من ذلك وغير ، الانفعالية
. البشرة
 الدهن ذاك ، التجاعيد هذه تكوين علية ق كبر د-حل له ومما

 إحدى ى رققا يكون فعنما. والخلد الأدمة عله يرتكز الذى
 التجعيد.ة وتتكون ، يخض قوقه الذى الجلد فإن ، المناطق
. امعرة

 كية تحدث ، الحرارة درجة زيادة فإن ، ذلك جانب وإل
 ففض ، يبخر الذى، اءl ا فقدان ومعه ، العرق من أكبر
 بتخلص أن ، الطيعة الأحوال ى ويحدث ابلد. حرارة درجة
 وإحداث ، الجم حرارة بفرجة الاحتفاظ مع ، الماء من الجلد

. فيه السلم اماف التوازن

 تركم عتيه3

- لحرارة ونظيفة

 الحرارة برجات في المتمرة القلبات إزاء ، الخلد ويقوم
 ، الأوعية حجي تعديل عى بممل أنه خاصة،دى بمهمة ، والرطوبة
. والعرقة الجلدية الغدد به تقوم الذ.ى والنشاط

 الدورة في أكبر وسرعة ، الأوعية ق انكاثا البرد وي±دث
 ينم الذ.ى والدهن. الحرارة من أقل كية فقدان مع ، هوبة الد

 الحرارة حجم من ويقلل ، الجلدى السطح عند ويظل ، إ«رازه
. المفقودة

 ، ذك من العكس عل ، الحرارة درجة زيادة علل ويرتب
 ، الا.ورة سرعة من التخايل مع ، الفيضان حد إلى الأوعية عتل، أان

. الحرارة بعض وتبديد

 الاحتياطى غزين ألا"وهى ، البشرة بها تقوم أخرى وظيفة وثفة
 دون يجول الى ، اخلد ت ما دهن ومنها ، الغذائية المواد من

. الحم حرارة لبديد

 'وسصا تففة

 ، الجلد سطح عند الواقعة الدمية الحمضة الغلالة شأن ومن
 لأنه نظرا ، المخذلفة المواد امتصاص وظيفة تذبط أن

 ذلك وير. الدهى، الحاجز تعر أن ، المواد هذه عل يتعن
 وأدوية متحضرات إنتاج في ، الدهون بعض استخدام ضرورة
. أمل وامتصاصا ، مستساغا طعمها بجعل البشرة

- حح٥'

 وأشدها ا8ال، جث من أكرالوطاتف أن ف ، شلك مامن
 بها يقوم الى والإ.داس الشعور وظيفة. الذهول عل بعها

 جى، الحار العام عل ة اابشر معرة.، الوظيفة، فعنطريقهذه. الجلد
 انطباعاته ينقل ، الدقة منتهى فى عمية عمليات بفدلعدة اأنه٤
 الروم عند يقوم ،تم وتفسيرها تجلها إلى هذا فعمد ، المخ إلى

. المناسب الرد محمل ، الغدد أو العضلات بجعل
 الحوافز القاط عل القدرة ، الدقيقة العصية الأجسام شأن ومن
 ، حرارية -«وافز .وهي القاع ق أو ، الأمطح عند سواء ، ااضاغطة

 ، ونقلها نجاها بجرى ، بالألم الإحاس مؤشرات أن حين عى
. العارية العصية الألياف، بعض طريق عن

 العرف، عل القدرة تلك: المس طريق عن الإحماس ويكل
 ، متجاورين دافعين بين واة.ز ، الشعور إلى الدافع مكان عل

 شكل عل أخيرا والتعرف ، ددية ااثر الطبيعة ذات الحوافز والةاط
. وأوزا:( هياء9 ا

 وا3ال الأنية من ها البشرة وكالف أن ى: فك من ليس و
 الي الأجهزة هذه تق حى ، دقيق بعلاج غه} أن يستدعى ما

 ، ا«دفاعية الأدوات بوابة لنا قوم وألى ، الإعجاب إلى تدعو
. والوقاية ، والتحدير

 القا عالي ي ن يهيم
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 القلق دواعي ها ، الإنسان عر من مرحلة كل
 ة المغم المائل، من ابتداء ه ها مثير او, والمجارف ، علها
 لغياب أو الديهم ر لوم من )؟الحوف طال9 ا تعرص الى

 انتظارا ، ااطاب به يشعر الأذى القاق إى ، أمهامبم(
 الشاب به يصاب الى الأرف رمن٤ الامتوان ليوم

 بسادر الذى الشديد والانشغال آاطامع إلى ، المراهق
. الناضج جل الر

 عامة بصفة ، أموالف هذه أعد ن نف يمجد من فكل

 ه ها يجعر الي الطدائينة وعدم التوتر عالة أن يعرف
 ، العقبة ولاه مواجهة مد إلا ، رالاتزول لات:وقف

 يعدو لا القاق فإذ: ، هنا ومن مها. التخلص عند أر
 ، الإنسان به الطبيعة تعاون النى ، الميكانيكى الدول كوته
 عى التلب أعل، من ويناضل ، نفسه عن يداقع لكى

. عقبات من يواجهه ما
 ، العتبة عل الغلب ريم ، المر يزول دعندما

 ، رالتوتر اقلق فإن ، حددناه الاى االاف إلى د:ة«ل
 الإنان ريمتعيه ، يتوفقان ، ذاك كل من يتبعان الذين
. هلن
 أن جدث ما فغالبا. كنك داما ليس مر9 ا أن إلا
. جى عار صبب ما يفير ، بالقاق اشعور لديتا يستمر
 له، مور لا املى اتوتر مق دامة حالة ى الإنسان دهل

 ، حقيا وعرفا ، مطيرا شيتا صع لقلق قإن ، وهتنا
. اغتلفة العقبات إزاء ه الطبجى الفعل رد جرد وليى
 تجعله لا ، الإنسان ا ى يتعر الى ا±الة هذه إن يل

 حالة فشو. ،إلى الوقت مع تتحول إذ ، مقه يعمل يأق
 ، بالتشاؤم فتزايد شعور وإلى ، الاستقرار عدم من
 رطالف عل وحيمة حوالب إلى ، الأمر به يصل قد

. ليشرى الجهاز

 ه ا«ا«٥ م٣٣«٥ ا،٣٣٣٣٣ ا٥ م٣٣ ا٣ا٣ا٣ا٣٥ ،«

• لقلق- لأعرض
 ، يهدنا ماثلا عطرا هناك بأن ، امتر الشعور إن

 راشك ، دام ما علل ماثرة الأمور تكوت عندما حى
٦٤1٩ واخوة ، إا يكن م تمرننا يأن ، التزايد

 فها وقعنا الى بطا. الأ ءى ولدم ، الة,ارأت اجاذ مند
 اخالة ا تقم ما كثرا الى الأعراف هى ، الماهى ى

 حالته يدرك وهو. القلق من يعأى ن تلام. الى ، امية
 يتمكن¥٤ ذلا، من وبالرغم ، فها فه.:الغ مخاو يأن ويقر.

. ءلها يير أن رلا ، مها التخلص من
 يتعرك ، مغرا كاه مهما ، ألم بأى يشحر وعندما

 أس فإذا ، وافزت باخطر هائل إحاس إلا ذلك
 أنه تقيل ، قرد نتدبة ، لوعه أعد ق بط ه بنز ه

 بعض بمعدته كانت إذا أو ، ااقب ، بمرض أصيب
. بالقرعة أصب قد أنه نصور ، الأخماس

 الأمرر بتجيه ، القلق من يعا الذى الشخص ر
 بتولعه ، قلقه من يضاعف أن إلا يفعل لا ، تشغله الى

 عس اذى الأمر ، يه تحيق سوت الى الشرور من المزيد
. يوم بعه يوما يتالم مرضه

: الجم ق القا اعإض
 أق بالة الشعور أن إذ ، الحد هذا عند الأمر يق ولا

 بالف إل أثرها اننقل ، بهما الأمد طال إذا ، التوتر د
 يأن القول ، الحديثة الاكداقاءت من الجمم.رئيس

 ، القلق من يعاف الذى أما اليم. اجم ى 'المليم
 تخفي، ما كثرا الي، ، الظواهر من لللة يتعرض فإنه

 ة خطم عضوية أمراقا ، ررامها

 ، آلام من تسببه يما ، ااقل، أمراض هذه ومن
 ، ما الإصابة من الحرن عل يبث النى رالخفقان

 بالإمهال الإصابة ء علها ب ير يما ، ااهوية لات راكز
 والظ الكف وأوجاع ، لوجى المكو رالروماتيزم

 المريض يعل والى ، لجله ءل تفرا الى، ات التغير و بل
. قاقا الحانة يزيد عا ، يشعر أن دوت ، حكها عى

 يجدثان ، والوتر امقنق أن ، إذت الواضح فن
 ، رأوجاع اهى أمر وهى ، غتلفة راوجاعا أمراها

, بالقاق الشعور من نتضاعف ، تفسرها الغالب ى يسا.
 الإصابة أساب

. قلقا يوله قد الإنسان إن
 ى هو ، بالقاق للإصابة الاستعداد أن والواقع

 يكون ولد.. المر شهية مظاهر من مطهر ، حقيه
 ام إن ، التفاؤل من يكثر اطهواة يأعدو أشامى هناك

. لذد نه يأى ا ينشغلوا أن بفر ، بالا"ستخفان يكن
 ، عذاب ى حياتهم يتحملون ، الناس أغلة أن إلا

 أعزاء م ومن ، أنقهم إسعاد أجل من ويكافحون
. علهم

 ، الطويل "المى عل ، هون يعر اللاين هم عزلاء
 ترتبط الى كمتاعب وبكل ، رالتوتر بالاقان للإصابة

 فها يعيى الى البيئة تأثر فإن ، ذك عن وفضلا. مما
 هل الدليل قام وقد ، ذاك ق الحام هوره له ، المر،
. الأغبرة الآونة ى ، دك

 ار واعتر ، أعالنا بها نيى الى ابلجذوا،: ولسرعة
 وعدم ، لذلك شيمة ، لدينا ينا الى الممي التوتر
 عل القدرة عدم عل يترتب آلى ، بالرخى العور
 كلها ، المارية ال±ياة ومظاهر ، مطالبنا كل إشباع
. بالق تصببنا أن فألمها من أمور

 بثا ، الطبيب إى بالقاق انعااب، يلجا أن ال:ادر من
 بنشاطه لبامه تعذر ق سببا ا«ان كان إذا إلا4 العلاج عن

 ي ، اطيب بنجار الرمد +ه عة، "وسمة
 الإثارة سبت والى ، ها هر ينعر الى الا=اعب جموعة

. إلها
 الى الفحوص نتيجة ، الطيب يكتشف ذك وعند

 ليعمل ، منه يعان الذى لرفي الحيلي البب ، يجريها
 د يكون ، المأنينة وبهذه ، إليه الطمأنينة إءدة عل
. طفاله جور عد بل ى عطوة أول ظم

 الجهاز تمدى ، الأدوية دنه من أعر نوع رهناك
 اليعطرة عل ا"قدرة ق يؤثر اللأى ، المركزى العمم

 مجهوده ،ن تقلل لا ، لوات نفس دق. المخاوف عل
 ها. امم عل تعل أعرى أنواع مناك كنك و ، العمل

 وتوتر ، لروماتزم حالات ى تقيه وهة، ، العضلات
. الأعصاب

 ن ، كافة ليست الأدوية مذ، فإن ، اطال وبطيبة
 رد الهر من [عا ، اغالات هذه مثل لشفاء ، ذابا حد
 يذل بأن ، نه ففاء ى بالقاق المصاب يهم أن

 الفعل بردره ، مها يشكو الى متاعه ليقابل ، جهده
 إذا أما الهازل ان بالكثر يتعل رأن ، المنامة

 اطيب ال البر. ليتعمين ، أثر المزج لهذا بكن م
 غله الي الطرية ، لك بلا يجد اللى ، النفسان

. متاعه من ها
 حم م م م م م ه ه ، ،ه

 ض-ك عىم طى تهم كيف

Rامهة سده ويتكتاتتفل و؟كى الصحب باعة مى تختى اغد 

 د الأعداد،شصي من عدد عى دحو من تكتى يذ،لم٥
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