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. النساء عدد إجمالى من ، المتوسط ف#2٠ حوالى ، العاملات النساء ممثل

 تعود لا الأحيان من كثير و ، ملالها من الباكر الصباح ى العاملة المرأة وخرج
. العصر حلوك وقبيل ، الظهيرة بعد إلا إليه

 تقة التى ، العاملة المرأة بالنسبة مشكلة أم أن ، تماما الو!ضيع أن ، هذا دعل
 وبا$ر. يرمها ننظم كث هى ، نزفا خار اتهار ساعات من جزه أكبر ي

 خصوصا ، والجاذبية بالوية مليئة ، نشطة داغا تكون أن لها يتنى كف
 الجمهور دام اتصال عى تكرن أن عليها نحم ، مهنا كانت إذا

 وتعى تهم أن ، المنزل خارج تقريا اليوم جل تقضي التى ، المرأة عل وينبى
 صفاء عل ، والإجهاد التعب يعكس لا حى ، الأخريات من أكر ، بنفةسها

: وتضاريه الوجه

 إلوحه.

 ، مزها من صباح كل تخرج الى أو ، مكتبها إى تتوجه التى المرأة عى ببغى
 الذى الماكياج لنتفها غار أن ، العاملة المرأة بذلك ولأعي ، الأنشطة يعض للقيام

 ، عكن ماكياج أخف تضم أن عليها فينبى ، قبه مبالغا يكون لا بحث ، يناسبها
 ء. النبار خلال توضيع الى اللمسات توثر لا بجث كيف هى ، العاملة المرأة تواجه الى المشكلات أهي أن نهد ، القطة هذه وعند حتتى ، جدا ثقيلا فيصبع

. علها منن ا:صرافها لحظة عند ، القناع كأنه ليبدو ، وقت إى يحتاج ، الأمرين كلا لأن ، بجافا عنانا وبى ، العمل بين توني}
 ت< أن فسنطيع ، الحركة الريعة ، النشطة المرأة أن والواقع. مابرة ويعطب إ2م

 ربأ&،مدً" ، اعريه عر تبا ، اريث من ت بل ، الشاً غ
. جوة المرر التائج أفضل تحقى أن ، القصير الوقت هذا خلال تستطيع ث في

 الأساس كرم جيك و عى تضعى أن قبل ، باسيدف عليك وبنبى
. المرطب الكريم من جيداً نوعا تستخدم

 ق

 ان

 ألبان ر الجافة البودرة وكذلك ، بشرتك بلون الأماس كريم لون يكون أن لاعى

 بالنسبة الأنسب هي ، البردرة من النوع هذا مثل استخدام أن شلك ولا كلك(.
 انداد ى يتسبب لا ، متكررة بصورة استخدم ما إذا حتى لأنه سواء ، العاملة للمرأة
 الاستعال سهل لأله أو ء الناعمة البودرة استخدام حالة نى يحدث ها ، البشرة مسام

 استخدامه قإن ، ذلك عن وفضلا. المرآة فى النظر إلى ، وضعه عنك يحتاج لا ذ

. قبل من وضع ما إلة إلى ، بالضردرة ، يحتاج لا

 مرحلة بعد فإنه ، اراحة فترة خلال الماكياج تجديد تستطيعين لا كنت وإذا

 أن دائما حارلل. العيون ماكياج دور٤ بجى ، تعلمين كا ، والبودرة الأساس كريم

 أسهل ولعل. عليهما تثقل أن دون ولكن: ماكياج من عينيك يناسب ما تعمى

 جمال من تزيد التى ، الفالحة الألوان استخدام هو ، الجفون ظلال لوضع أسلوب

 الظى يكون أن ينبغى ، ذلك وعل اللون. ى كبيرا تغيرا حدث أن دون ، الفون

 درجة تجدى م وإذا ، بشرتك للون درجة أقرب تخارى أن عل ، البيج درجات من

 من قليل مزج طريق عن ، بفك ذللا إعداد فيمكنك ، فيها ترغين الى اللون
. اللون الأبيض الظل مع ، الرماد أو ، الون البنى الظا.

 عيليه جنون عل الظل، من جد.ا رقيقة طبقة تضع أن ، العاملة المرأة عل وينبغى
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 تردى أن يمكن البشرة. حرارة أن وخصوصا ، رجماها تتنافي خطوط لتكرين ثلافيا

 هذا لتحقيق ويفضل. الدهى النوع من البشرة كانت إذا سيا لا ، ذك ظهور إلى
. الظلال من الاثلة الأنواع عن والابتعاد. البودرة الظل استخدام ، الغرض

 ، الصدد هذا يى ، الصباح ى لايز الآى من رفيع لحط وضفع ، ينبغى اأنه
 ن أقة٠٣١- د الجذرن عل تنتشر ولا تذوب، لا الى ، لاير الآى من الأنواع تك اختار يتحتم

 ثا- ؟ ة ى تث·- ا1·4 رعا ، الأنواع أجود تتار أن. العاملة المرأة عل ينبغى ولهذا ، الو حرارة بسبب
- ة

. بشرتا ونوع يتناسب الذى ، لاير الآى نوع تخار أن ، امرأة كل

 ، عليها غاما تفرد بحيث ، الرموش عل الماسكررا من قليل وضع ويمكن
 ، الرمبل استخدام يمكن كا. بعضا بعضها مع ملتصقة ا)رموش تكون لا وعيث
. جدا خفيفا يكون وبحيث: شديد بحرص ولكن

 الفم ماكياج منظر

 ويتعين

. عامة بصفة كياجها ما من وتصلح. العبن خطوط كاح وضع وتعيد الودرة،

• الأبد
 تول وأن ، بيديها ، أيضا تعنى أن. العاملة المرأة عى يتبغى

 والإهمال النظام بعدم ، يراهما لمن انطباعا تعطى لا حى

 ، ا«امها م جانبا
 ة ، ر

 نقد. التى المفيدة والنصيحة. أسبرت كل .رة متار مانيكير تعمر أن ديكى
- د م -ا ة مي داد ء امة ي«

 أية عل أو. ملون( دنبكبر ر أناقر غلاء تستمخدى أ هو ، الصدد هذا ف لك

 قرة استخدامها لأن. فقط اماء ماكياج ق الصناعية الرموش باستخدام وننصح
 ورهة ، العين علل ين:ر ، طويلة

 رقيقة طبقة بوضع ذلاك ويم ، جدا خفيفا ماكياجها ون أن؟ فيتحتم: الشفاه أما
. عليها غاما ويفرد( )الروج الحفاه أحمر من

 أن: الروج أكل ه و ، الشفاه مس عادة عليهن تستحوذ من عل وينبغي
 نشويه في. العمادة هذه تتسبب لا خنى ، الشفاه أحمر هن جدا رقيقة طليقة يضعن

 ي• تد وجبا عل ننع. اذية قذة٨ ل .اذ لعلة درا،

 ا$

$
 م ؟
$
 >ى ود:مة. مرئية داتا الأار تاهر لكى شغاف غير نوعا: حال و

{. مثلا العمل من ساعتين بعد. عاما نظيفة غير أصحت ولو
2 تكررن باذ ، الهالة دده ى. أيف نصح. الدون الأظاذ طلاء استخدام وقل
 ؤ طلاء استخدام فمضل. نصيرة الأظافر كانت إذا أما. معقول بقدر طويلة الأازر
2 أيام، .م بد، اطلاء د د أد بر. اخالهن كوا يد الأون. عديم الأهاز

 فؤ لماها. منافية صررة ف الأيدى تظهر ، المرتبة غير الأزر لأن ذلك
 ي٠ إ.,, م

 ج يدا ها تنجفا بفوطة داء} وتنذ بأن ، العاملة المرآة تنصح فإننا: واخيرا

2} ساعا-الر. حلال يدا بغل نقرم ما ، وازها
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 أدواب
 يجةادم لا. كلا>ميكى جا ذم ، من معدن الفضة

 بعى اد:لاك و,ث ، لوتت مررر برنته شندلر ولا
 رم,الا هث روفدمها ، الجينة الغية لأدررب و الغام
 علا

 بهن تائقة رغمة عن يعر ، لتحلفه ا_ أرء، ى
 مكا الأكر داء«لأربات تمديا ا$كر الن.

. الكلاجكه بالأسرب
. الراتم ى نعد أي ز,نتا7 رأمه جداتا كانت ركا  م

. شهداء ثة ا  نمع أن استماعا:ا ى يبج عندما
 ددا رمم ، العسة من انخر شدى ملقي أو. زهرية أر

 ى: ا#يراك مه. ر ،أن الندزر عليا بنبر
 يكفى علا ، معى من الملمه هذه عمل ما يكل مينة تكرن

 رلك ، كالفضة ته ذاث مادة من مصذوعة تكود أن

 الأنقه الأشكال تغتار ان أيغب ينبغى
 الدقيقة امفنبة

 كافة تكون أن ، بافردرة. يتعن لا أنه والوته
 حمال ذات ، القضة من للسنومة والتحف الأدوات

 معتمة ، ك:ليب رموء تجس ملهب فالكثر٤ صدد
 مشيدو ، عنب د تتفرد اذيق. فيا احر الصاع محطوط
 برسوم ملاو، تد أمهم كا ، و ريلير٠ نطرير وتنب

. ممىجا درن نبدر الى ، 'لحربة طيواءت لا ، لأمدا
 مت الأدو تدارى بأن ، د يا تصعلك وفد'

. فيي لغ لب غر ، الكلامبلبة الفصية التحت د
 ى تنأ أن ، الأفضل من أنه. أبفا كرد تد
 الدرق ذات ، الهمال تعة الر افقية الأدوات من القليل

 هو ما مها الكثير تشترى أن من بدلا ، الرفيع
. رفيع في ذو، عن يم لا قد والدى ، جبالا أقل

 التلع ، معا الآت سنستعر ، ذك وعل
 تقتنيهاً، أن ى امرا: كل ترغب قد الى اعقليدية

 تتفق الى ، جالا الأكثر الطرز وتخنارمها
 الحديث والذو
 ، الثلاثشعلات أو ، الشعلتين الحمعدانذا إن

 ماما مفيد فهو. شراؤها مكن تحقة أول هر
 وشها عكن ، فنية تحفة أنه إلى بالإضافة

 فوق ، الطعام مائدة فوق: بالمز مكان أى ى
 تلمة أية فوق ، البوفيه المأكولات،فرق خزينة
 الكومودي:د» فوق ، أو ، الميشة بحجرة أثاث
 الأكر الشمعدانات بين من و. الترم محيرة
 القرن طرإز من الأشكال هذه الك نقدم ، جمالا
 وأخرى ، بارزة سويات ير الشقو ، عشر السابم

 ، عمود شكل عس الإمراررية شمر من
 ثجر أوراق شكل عل بر-ومات ذراعه حلاة
. الشعل فربعة القاعدة أما. بارزة

 أن مكن ، البيلة الشمعدانات ، هذه
 الديكرر، لترس بسيطة فتية كقطعة تتقدم

 ماند:العلعام عل توضع سين ، الإضاءة بهدف 'ر
. الخرم حجرة في ،الكوموديني عل و

 يكفى ، كديكور الدا يستخدم وعتدما
 إذا أ! ، ملرئة جية شيمة فيه توضع أن

 تيه تركب أن فينبغي الإضاءة، بغرفس استخدم
. كهربائية مسابح
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 الممنوعة للمراة ، والأشكال الأنواع
. الفضة من

 المراة مى ، الكلاسيكية والمرأة
 عمر طراز من ، الشكل البيضاوية

 محقور إطار طا ، الإمبراطورية
 )قدمان( رجلان وها ، بارزة برسومات
. عليهما تستند: مقوستان ، فيرتان
 من جميلة أنواع توجد ­كا

 ذات ، وسستطيلة ببضاوية ، المرآة
 محفورة برسومات حى ، ضخم إطار

٥٥٠ ت، "مع.
- الحصوص وجه عل هى ، الأنقة
 الإنجليزى عشر السابع الفرن طراز المرآة
 ماتكون وداغا ، الأملس الإطار ذات

. الشكل منطيلة
 فليس ، المجوهرات علب أما

 ماتكون غالبا لأنها ذلك ، ±دد طراز
 مابي مجمع ، خيالية برسومات محلاة
 والسابع عشر السادس القرنين طراز
 عنب خطوط تكون ما وغاليا. عشر

 ، منتظمة غير متعرجة المجوهرات
 ، بأحجار مزينا يكون غطاءها أن ا

 وعلب. الدقيق بالحفر عليها ومنقوش
 ، الرفيع بالذوق تتميز الآتى المجوهرات

 ذات ، والجميلة البسيطة تلك هى
. الفيف والديكور الزينة

 ، عادة ، المجوهرات علب وتوضيع
 كنت إذا أنلك غير ، النوم حجرة ف

 شيكولاته. كعلبة استخدامها في ترغبين
 صغيرة مائدة فوق تضعيها أن فيفضل

. المعيشة حجرة ى
 ، القهوة أو ، الشاى طقم أما-
. المنزل أثاث ق كلاسيكية قطعة فيمثل

 فوق ، منسقة بصورة وضعه و.بمكن
 مكان ى ، أبضا القضة من صينية

 المعيشة-، خجزة ى ، للروية تح
 أطقم أن والواقع. الطعام غرقة أو

 كديكور عادة نستخدم والقهوة، الثان
 الحطوط ذى الأثاث من سواء. فاخر

. الاستيل الأاث مع أر ، اخدة
 من مصنوعة ، وقهوة شًاى أطر ولمة
 توجد ها الطرز، جميع من ، القفة
. المختلفة الطرز بن تهمع طقم

 هذه من تشترى بأن وننصحك
 ، جدا الكلاسيكية تلك ، الأطقم
 البطة وتلك ، البارزة القوش ذات
 ، الإمبراطورية عر طراز من ، جدا



 شكل عى برسومات حافتها تزين الى
. النخل سعف

 الحطوط ذا يقبالطبق الإبر أن كا
 .وضع أن يمكن ، الرائع ولديكور

 تلع [حدى فوق ، فنية كقطعة
. الزهرية من بدلا يستخدم أو٤ الأثاث

 تحفة يعد ، بالطبق الإبريق لأن ونظرا
 فإن ، رائعة ، فنية ، كلاسيكية

 القنية قيمته يفسد تد ، بالأزهار تغطيته
. الجالية وكذا

 من البسيط بالطبق الإبريق وأما
 الموضح وهو ، الإمبراطورية عصر طراز

 ، منظره فيكون ، الصورة في أمامك
 ، الغاية رائعا بالأزهار ملوه تم ما إذا

.١ أوريجينال» زهربة بمثابة سيكون

 فوق الصوف حده ماوضع وغالبا
 علبها ه ترصى ه آن ويمكن ، المائدة

 وخلاط ، المشروبات زجاجات
 الأخرى الأدوات وجيع ، الكوكتيل

 الشهية. عدا>فاتح لإ أو ، لإعداده اللازبة
 استخدا ى ترغبين كنت وإذا

. ي±جلفة أغراض ى الصواف هذه
 ، القهوة أو الشاى طفي وضع فيدكتلك
 وبذاك فرقها ، الفضة من المصنوع

 الأمية. غايةق متكامل طقم لديك يصبح

 نرفها. ،كيف امققبية الأدوات
 أنه ، لاحظت قد أنلك الموكد من
 ، عفة أر ، وعاء كل على يوجد

. القضة من مصنوع آخر شو أى أو
 ف:s ا" و:0 د تى ت مم ؤرة علامة

 ارماد طبق) الطفايات أما
 نهى ، الفضة من المصنوعة( السجائر
 باسيدق ننصك الى الأدوات إحدى
 كهدية تقديمها أو ، لمنزلك بشرائها

. لصديقتك
 كن الأما فى الطفايات ماتوضع وغالبا

 المائدة عل أو ، الكتب فرق: بالمز
 علل أو ، المعيشة بحجرة الموجودة

 وق ، الاستقبال بهجرة الصغيرة الموائد
 إلخ٠٠. الكتب حجرة

 الخخلفة الأنواع أجل من
 شكل عل التى تلك ،٢ للطفايات و

 شكل عل التى أو ، بحرية صدفة
 خارجية حافة ذات ، صغيرة طاسة

 طراز من النوعين وكلا ؟ محقورة
. عشر الثامن القرن

 القرنين طراز من الفضية والصوانى
 الإنجاز عشر والثامن عشر السابع
. للبار الأساسية الأدوات من تعتبر

 إنا العلامة تلك تعنى ماذا ولكن
. التحفة هذه أو ، الإناء ذلك أن تعنى

 خليط ، منهما أى صناعة ى استخدم
 النحاس عل يشتمل. المعادن من

 هذه أن غر. معينة بتب والقفة
 تكون لا النسب، بهذه المصنوعة التحفة

 الإيضاح، ولزيادة. الخالصة الفضة من
 الأدوات صناعة ى يستخدم لا ثإنه

 ولكن ، فقط الفضة معدن ، القضية
 الفضة مزج ، التصنيع علية أثناء يم
 )كالنحاس الأخرى المعادن بمض مع

 ابتغاء الأصفر والتحاس ، الأحمر
 الفضة. من المصنوع الثى ملابة زيادة

 قهى ، محددة ليت القضة ودمغة

 إيطاليا فى آخر. إلى بلد من تختلف
 فرنا ى بيبا ،٨٠٠ الرقم

 وأماق ،٨٣٥ ألمانبا مى ،٨٥0
٩٢٥ فتكون انجلترا

 انجلترا فى القضية فالأدوات إذن

. ذاك من العكس عل ، أنمها غير
 بطبيعة و القضة، من بطبقة مطلية تكون
 الأواىوالأدوات، مثلهذه خلان ، الحال

 المصنوعة قيمةالأدوات تفر لها تكو لا
 لن توجى أنمها غير ، الفضة من بالفعل

 وتظهر ، الانطباع بنفس ، يراها
 القضة من مصنوعة أدوات وكأنها

 ا±خالصة
 بطبقة الأدوات هذه مثل طلاء ويتم

 النحاس عر طريق عن ، الفضة
. الفضة من جدا -اخن جام

 التحاس طلاء عماية استخدام م وقد
 ، إنجلترا في مرة لأول ، الفضة بطبقةمن

 غير ، إلاليا ى عنها نقاء كثر أ تكون
 متانة أقل تكرن الوقت نفس فى "ما

 انجلترا ف يمكن فلا ولهذا واحتالا.
 أدوات ،أو الصوانى القفة من تمنع أن

 فقط يتم ولكن ، الفضية الاستعمال
 ،وأدوات التحف تصنيع ، النسب بهذه

. الديكور
 القبة: من يطيتة مطلية ادوات
 ، والتحف ، الأدوات من كثير هنا

 ، فضيات كأنها نبدو الى ، والأوانى

 عى انتشر ثم ، عشر الثامن القرن خلال
 كسونية الأنجلوسا الدول ، نطاق أسع
 والأدوات ، الأولاى هذه مثل لأن ذلك

 أقى تكون. الفضة من بطبقة الطلية
 تلك من سعرا أقل وبالتالى ، تكلفة

 كل الخالصة، القضة من المصنوعة
 كبير خلاف ييهما يوجد لا أزه
 تعطى أنها العام،إذ والمظهر الشكل ق

 وغبره.بالإضافة الديكور3 فسالنتيجة
. جدا علية أنها إلى
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 المكتبة ف» اليانرهات ه أو ، الفلف إحدى خلف
(:٢،١ رشكلا

 المكتبة أرنف من رف فو التليفزيون وضع إن

 حلا بعتبر ، نقط شاشته وتظهر ، جمه بغتى بحيث

 المكتبة فز،. الأخرى المبتكرة لحلول بالنسبة تقليديا

 ، مستطيل فراغ داخل استقر وتد (تراه٢ ،١ رشكلا
 وغير ضخما الصوت مكبر] أيضا يستضيف

 يمكن- المتوائمة غير- الجهازين علاقة إن ، بميس

 ، فتحتا عند تنتهى ، ضلفة هيئة عل ، بباتوه إفاوها
 من مزين و البانره أن يلاحظ د المكتبة عمق داحل

 بطريقة ومطبقة ، مصورة ورقية يقصاصات الحارج
 بلوحة- كذلك- تجيله ويمكن ، ، الكولاج ه

 ، بالملصقات أو ، قيمة ذات نصوير لوحة أو ، نجية
. الجميلة المطبوعات أو

 إ يحتاج قد ، الصفحات هذه عل ننشره ما إن
 ضرورة أية لاتوجد أنه فحواه ، جدا خنصر تقدم

 طمس تتازم أو ، التليفزيون جهاز إخفاء تستدعى

 يستطيع ، معاصر ، مرى شكل فهو ، وجوده معالم

 تعقد. أو تعثر درن ، التأثيث طرز كل مع يشارك أن
 أنكارا إلا ليست ، نطرحها الى القرحات فإن ، لذا

 ، طبيعته بجكم فالتليفزيون ، الاستطلاع حب نثير"
 عرضه إلى يحتاج قد ، متحرك وغير ، ساكن كجهاز
 إخفائه إمكانية محقى بما. ومثير مستحدث بشكل

 ف وإظهاره فيها يتخدم لا التى الساعات ق

 أفراد حوله مجتمع حن ، الظهر بعد أر ، المساء
 إن ، نقوله أن نود ما إن. براجه لتابعة ، الأسرة

 ، تجميليا عنصرا بصبح أن يستطيع ، التليفزيون
 الفوتوغرافية والصور٤ المختلفة التأثيث حلول من يحلا

 مmB ا، ما ص٥٥

(:٥٦٤ زشكالا العروسة نستا تحت امثلة أمامنا تضع ، الصفحات هذه عى المنشورة
-...-٤٠ إ-; لذا  الأولاد حجرة تناسب ، ومثيرة ملية فكرة لتفكير.
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 وارتياطا شغفا أكر ، يوم بعد يوما يصبحون الذين

 وخاصة ، الظهر بعد نبث التى ، التليزيا ببرامج
 مليئة ، بأختين خاصة حجرة فني. المنوعات برامع

 احد ف نناهد٦ ، ه )نكلا وا$لران بالهجنة
 فوق استقر وقد ، صغيرا تليفزيونيا جهازا ، الأركان
 عادة تراه لا التليفزيون هذا. للغاية بسيط كرمى

 منرع -وجهها للزينة نستخدم- بعررة يغطى لأنه

 يسمح بقدر ، واسع وفستا:ا ، الجوخ قاش من
. الجهاز لذا كغطاء باستخدامه

:(٧ )شكل مدفأة هيئة ف ، المطل المعدن من غطاء

 ضمن ، التليفزيون لإشراك ، الطابع أمريكية فكرة
 وليس تجميل كعنصر. الأخرق التأثيث عناصر

 أحد إى الجهاز إسناد ، الفكرة وأساس. فقط وظيفيا

 أن بعد ، المعيشة صالة فى ، الحديث ركن جدران
. الأحمر باللون مطل معدى غطاء داخل يوضمع

 ، المدفأة بشكل يذكرنا ، النفس إلى عبب شكل ذى
 ، مدفأة أمام أننا يذكرنا الذى م الجو ه ولاستكال

 الصور ى نلاحظ ، للتليفزيون جهاز أمام وليس
 الجهاز خلت يقح الذى الحائط أن ، الفوتوغرافية

 سيات من الكثير استوف تد- أسفل إلى- ارف
 جو استعادة ها قصد القكرة هذه إن. ا الجر ه ر

 مركزا ، داغا تعتبر كانت الى ، المدفأة وشكل

 ويجتمع يتالف ، المزلية ولحياة ، للبيت وروحيا أساسيا

. الأسرة أفراد حوفه

:(٤٤٣ )شكلا الحامل عى الموضوعة اللوحة خلف

 داخل تمت٤ غاما والحداثة بالتفرد تتميز فكرة

 لونية بطاقة هرع ، معاصر بشكل مؤثث مكان

 يون التليفز جهاز وضام هى. الفكرة وأساس. عالية
 الرسامون يستخدمه بما ، وخدنى قي: رمم حامل عل

 بون مطى ، دافا الأراق ق مرائر رهو ، فلا

 ، التليفزيون يستخدم لا حين ، النهار ساعات وى. قوي

 نكى. الحامل عل لوحة بوضيع ، اخفاؤه يمكن

 هذ يدخل من كل فإن: ذلك وعى ، تماما لتغطيته

 بالألوان مليئة ، قنية لوحة أمام تفه يجد ، الحجرة

 تيمته من وتزيد ، المكان عل وبهجة ضوءا تفى الى
. مظلمة شاشة مشاهدة من بدلا الجمالة

Bmم m
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 ازباء عرض ف. العالية الأزياء بيوت بدأت

 بلادنا جر أن من وبالرغم. القادمين والشتاء يف

 حارة أيام بعض فيه نكون ، الخريف فصل ق

 بعض الباردة الأمسيات بعض منل يحلو لا الأم أن لا
.. لما نتعد أن. الأنيقة المرأة من تستلزم التى الشىء،

 القادم الل±ريف لأزياء الأنيقة الماذج يعفر وهذه

 مناً يلد ما اختيار يكلك

 بجمع. بالورب مقم قاشر من أنيق -تايير١

. والأزرق ، والأبيض ، الزيق: الألوان ين
( سقرة) وبه ، بأزرار الأمام من مفتوح كبت الجا

 ، الكان أما. بتركة حزام الصر وبفم ، مرتفعة

..١ بكشكشة ر المعصم عند ومضمومان واسعان فما

 ونألقه. أناقته من مايزيد ، بيضاء بلوزة نحته من نلبس

 سب

٩١



 وجاكيت ، أسود بنطلون من مكون -السامبل٢

 والفستق ، الرمادى بان بمجمع ، قاتح اون من

 عريضة والأساور. طويلان الكان ،. واللبى

. البنطلون لون من بجزام مضموم الخصر

 منفط قاش من -فستان

 الصدر فتحة ، واسود بيض

 ينتهيان ولكانV هبثة عل

 محته نليس .، المرفقين عتد

 الرمادى اللون من بلوزة

. أسرد زام مضمرم والوسط

1 جد أنبق تايير. أخرا.٤

 الجاكيت البيج اللون من
 وتلبس. أزرار يدون م مفتر

 والكان. فحة بلوزة حته
. المرفن عند .تتهيان

 جدا واسعة ،نهى الجرتلة أما

 ويضمها. متدبرة وبجيوب
 الوسط عتد

 البى
 اللون من حزام
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 عندما تكون أن تريد ماذا.. باعادل وأت
 السوال هذا فيها ممعنا ، ومرات مرات من ع١ ؟ تكبر

 الكثير فيه الوال يكون قد ؟ الأطفال عل يطرح
. الجدية من جزءا بجى. الواقع ى ولكنه. الدعابة من

• الطفل يشغلها وف النى المكانة لمعرفة بترق فالكل
 تعود سوف التى الفائدة مدى وما. رجلا يصير عندما

 الطفل هذا سيذله الذى للجهد تتمجة. المجتمع عل
. مبالاة وعدم ودرح. ، لمفو ف الأيام هذه يعيش الذى

 ، يتابعون ، والأمهات الآباء من جدا وكثير
 ، ،واجاهانه ميوله يدرسون فيم بالغ، بامنام ويراقبون،
. وقدراته اهاماته ليتشفوا. اللعب أثناء ويتتبعونه

 لأنهياعدهم كرى، فائدة عل ينطوى ذك شلا±أن ولا
 الصحيح· الطريق إلى جي+ وتو الطفل، معاوزة عل كثيرا
. الحياة فى طريقه اختيار ى ويبدأ ، يكبر عندما

 إلى الوصول الطفل اهيامات عل القفاء ينبغى

 معية· هداب
 القضاء على. والأميات الآباء بعي يعمل قد

 عن ، بذلك يشعروا أن دون ، أباهم اهتامات عى
 التروى دون. للم يتراءى بما. اتجاهاتهم تغيير طريق

. الأبناء لليو الصحيح الاتجاه فهم وحاولة ، والتبصر

 عندما. والأمهات الآباء من أيضا الكثر يغتر وقد
• الطفل لدى معينة قدرة أو ، معينا استعدادا يرون

 يعملون وبالتالى ، ذلك إلى استنادا ، الكثير ويتو±ون

 الذى ، الأساس هذا عل ، الان متقيل تخليط عل
 ، القدرة هذه تكون أو. اللطأ من الكثير يشوبه

 نتيجة ، طارئة حالة سوى لبس. الاستعداد ذلك أو
 وتزول تنجاب ما سرعان. معينة لظروف
 طفلا الأم تجد أن ، مثلا محدث فقد
 من فقرات واستعادة. الفتاء داة

. بالطبع تفرم الأم هذه والميليات
 ة ه تة أ ه ذ.

 كبيرة فنانة أر ، أديبة تصبر سوف ابنها
»٠ ء· '؟ تد ه

 ، الصغيرة

 لمسرحيات

 ان وتعتقد.
 غير و

٣ لي

 هذا ى متأثرة تكون قد الابنة أن جبن ى. ذلك
 ولذك ، أرم=مته: رأنه معن بمشهد. بالذات الوقت

 هو هذا أن ذك، معى ليس ولكن ، تردده أفى
. الجال هذا ق تحصر مبوطا أن أور ، اتجاهها

 ، عاما الترو ، بمكان الأحدية من كان لذلك
 طويلة لقرة• واتجاهاته• الطفل تصرفات ووراقية
 يغة·- لا لكى ، واهياماته مواهبه لاكتشاف كافية

. الأم أو الأب عى الأمر
 ، الصغر فى الطفل اهتامات أن ، لذكر با والجدر

 جائبا واطرحها: الكبر ق اجاهه تغير وإن حتى
 وتصرفاته ، حياته عل كبير تأثير لما يكون قد

 ، بالمعادن يم ، صغره ق الطفل كان إذا ، فثلا
• الحواية هذه تنمية عل أبواه وساعده ، شابها وما

 بتحول أن ، يكبر أن بعد يحدث أمم ، علها وشجعاه
 هوايته أن شلك فلا. الأدب أو الموسيج إلى اهامه
 كيراً أا تر ويكب ، ببرية غلي لن ، الأينلا
 ، الإنسان أن ، به السم فن ، الحالية تصرفاته عل حى

 بالعديد يمر أ لأيد ، لحياته معينا انجاها يحدد لكى

. قدميه توطد التى ، التجارب مم:
 وتعديلها الطلعات عن لتصدك

 الاهامات هذه أن. ندرد أن لنا يمكن متى
 كيف. الأيام مع عمرها ويمتد ، تستدر سوف

 تزداد سوف الامتامات هذه أن ، نتبن أن لنا تس:
•'٦٤ تى
 هناك أن ، ندرك أن لنا وكيف. السنوات بمرور وتمتد

 ، الأولى الاهتامات عل طنت أخرى اهامات
 والأم الأب من كل واجب هو وما ، علها وتفوقت

 يعمل أن ، منهما لأى يجوز رهل ؟ الحالة هذه ق
 مركزه نحين في منه رغبة. ابنه اهثامات تغيير عى

• الكبار إلا يعلمها لا شخصية لظروف أو
 ، سعادة أيما يعدون ، والأمهات الآباء أن شلك إ

 لدي خاصة وإهامات ، معينة موهبة يرول عندما

 تنميتها على العمل ، جهدهم ويحاولون ، أطفالي
 الآباء من أى حاول إذا ، المحل ما ولكن ، وتطويرها

 لصالح أبنائهم، اهتامات تغيير ، الأمهات أو
 يشتغل الأب كان إذا فثلا ؟ يريدونا شخصية

aSAAaSdddsAddAAddaddA88dddad44dAsss88SSAAAaس dadssa
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 ، معلوماته وتزداد. مداركه تتم حيى ، ذ وغير و

. مستقبله فيه الذيري يت الطر إق الاتجاه يمكنه وبالتالى

 ، واحدا ابنا إلا لدبه وليس ، التجارة آو ، بالزراعة
 ، الممكنة السبل كل -يثة إمكانه. بقدر سيحاول، فإنه

. عله ى له ومعاونا ، له امتدادا الان يكرن لكى

 عن تماما غلقة اجاهاته تكون قد ، الان أن حن
 القنيةمجالا. أو. الأدبية الناحية إل متجها يكون بأن ذلك،

 تماما ابنه الأب يترك أن لابد ، الدالة هذه فى
 الضرر أكبر ذك ى لأ ، عليه الضغط يحاول ولا

 إذ. ذاك عكس عل الأمر إن بل ، كليهما عل
. وتشجيعه. مواهبه تنمية وغاولة ابنه. مباعدة عه يجب

 الأسرات بعض هناك تكون أن• أيضا يحدث وقد
 اجاها يتجه بابن ترز نم. معينة بتقاليد تتمسك الى

- ا د قا" اعي- خدث ، الحالة هذه في المتوارثة الاقاليد هذه غالف

 الأقارب، وجى والأم. الأب من كل يثور أن كليرا
 ال د٣ امه-٠٠ ا; الطر هذا كال ا من طريقة. بأية الابن منع ويحاولون

 آخر جال الوقت،إنجاد نفى ف ، بوارلرن ا اذىبدأه،
 جد يكونون. أيضا الحالة جذه وي. ولادجاماته له

 بأحد. ضارة ليست الابن اهامات فادامت ، م±عطبن

 ذشجيعه من ضبر فلا الناس: من أى محاءر تو'ذى ولا
 وطريق. المستقيل اختبار عجال ى فالحرية ، ومساعدته

. السعيدة السليمة الحياة دعائم أهم من تعتبر ، الحياة

: الاهتاماتوالطلعات إى عندمايقتقرالأبناء
 وهى أد ، أخرى مشكلة• الآباء يواجه ما كثيرا

 ورم ، المستقبل خطوط حبث من ، الأبناء سلبية
 فالان. صوبها السير علبهم يجب الى الاتجاهات

 ، وسنوات سنوات طيلة ، معين اهام أى بظهر لم
 الدرامى تعليمه من متقدمة «رحلة بلغ قاء ذا هو وها
 ، سيسلكه الذي الاجاء ، بعد بحدد لم ذلك بدح

. حياته مستقبل يزاولهف يودأن الذى النشاط أو
 وما ؟ الحالة هذه مثل مواجهة بمكن كيف

 علها يل اتعو يمكن الى العوامل هى
 الأفضل؟ الاختبار إلى

 بعناصر الاستعانة من لابد ، الحالة هذه فى
 بالمدرسة المدرسين مجموعة مثل خارجرة،

_ يكونون وهب:. الدراسية حالته يتابعون تمن
 المالة يكر تنملا. بميريه دراية

 تكون ، نفساى بأخصاى. الدقيقة االات
 إلى والتوصل. الاين من التقرب عاولة مهمته

 الأسئلة بعض طرح طريق عن ، أعاقه غور سبر
 الع الإجابات بين مر مبواه كتثاف ا ومحاولة عليه.

 ي '، ة امء= ء< د

 إلى ، الابن توجيه يمكن وكذلك. عليه بها يجيب

 الى بالوسائل تزويده طريق عن وذلك ، معينة نواح
 ، والمجلات ااكتب، بعض شراء مثل ، ذلك عل تساعده

 ء أ٠ اقة•= ي ذبك كان باهتام، قراءتها عإ أقبل فإذا ، والقصد

 بإمداده ، لديه الاتجاه هذا تطوير بإمكان مبشرا

 اaas4ad&&8 ،كد&طد& ب4 ا
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 الميكانيكية اللعب يعض شراء بمكن أو ، مها بالمزيد
 تركيها ى ، معينا وتفكيرا جهدا تستلزم الى

 ونزهات رحلات ف ، الابن اصطحاب مك كذلك
 ولشركات ، كالصائم خاصة: طبيعة ذات أماكن إلى
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 بطة علبة تجعل أن ، ياسيدق استطاعتك ن
 متخد ، والجمال الروعة ف غاية ، البلاستك من
 الرفي بذوقك ، المألوفة اللمسات يعض: ذلك ف

 التاء رهذا ، مثلا ، بالكروشيه مشغول غطاء لعمل
 مكسوة ، معدنية حلقات عن عبارة ، لك تقدمه الذى

 ياسيدى ولك. يبعض بعضها وموصلة. ملونة بجيوط
 يكون بجث ، فيها ترغين الى الألوان اختيار حرية
 ، الألوان هذه من لك اخرنا وقد ، بينها تناسق هناك

• والأحمر ، الأبيض: وهى ، التقليدية الألوان
 المستخدمة الحيرط ألوان كانت وأ]. والأزرق

. نفسه الوقت ى ، ومفيدة طيية بنتيجة فستخرجين
 أو والشيكولاته لحلوى العلب هذه وتستخدم

. الخ ،.. اليات ا
 امة ر

• اللوازم
 شلة الأبيض اللون من مصري تطز خبط شلة

 الأون من وأخرى ، الأحمر اللون من النوع نفس من

 معدنية حلقة ه٤-٢ رقم كروشيه إرة الأزرق

 البلاستك من مستديرة علية مم ا الواحدة قطر

 -م١٤ قارها الشفاف

 المستجد النرز
: الساقطة الغرز(١)

 السلسلة عيون إدى فى الكروشيه إرة أدخل
 واغل ، العين نفس من الحيط واعي ، الأساسية

. واحدة غرزة ى الغرزتين وأقفل ، لفة

: اليون غرزة(٢)

 ماتطة بغرزة ارجعى ثم. سلسلة غرز4 اشتغل

. سلسلة غرزة أو ق
 الحتقيذ:

 ، البلاستك لعلبتك كسوة بعمل تقول لكى
: بل ما بتنفيذ توى
 بالغرزة٢١ رقم صورة١ معدنية حلقة١8 اكسى-

 اللون الأحمر الفطن بالحجا وذلك ، الساقطة
 بالخيط أخرى حلقة١٨ بكوة كذلك وقوى

 عشرة حوال ، واحدة كل بنهاية اتركى ، الأزرق
 ل ، بعد فيا لتستخدم: الحط من سنتيمترات

. الحلقات ين الوصل علية
 مع ، الأحمر بالحط المكسوة اللتات ­صل

 الحلقات صل نم ، اللاطة بإبرة ، بعضا بعضها

 والأزر الأحمر باللوزن المشغولة اللتات من بدورتين مغطاة علية

 بعها مع ، الأزرق بالحيط الكسرة عشرة لثاى

 الخارجيين المحيطين من حيط كل على ومن. يعضا

 منتصف من بادئة اشتغل ، المعدتين للدائرتين

 الأون الأييض المحيط ومستخدمة ، ا-لحلقات إحدى

 غرز٤ ، غرزسلسلة٠4 ساقطة غرزة2 اشتغل
 ها
 بن ما كررى ه التالية الحلقة بمنتصف ساقطة

 ، ساقطة غرزة٢ الشغل وامهى ، العلامتين

. البداية حلقة عن

 سبق الى الحلقات إطارات سطرى بين ما صل

 إبرة بإدخال وذلك الساقطة بالغرزة شغلها

 ، الزرقاء بالدائرة الساقطة بالغرزة سواء ، الكروشيه

 من المكونة بالدائرة بجيط الذى الإطار بغرز أو

 ساقطة. غرز بأربع السلسلة أتفل ثم المراء، الحلقات

 رفاء الز اللقات عيط وعل: العلوى الجزء وف-

•- ب-٠. سى, ، الساقطة بالغرزة دورة ، الأبيض بالحط ،:]٤ ر

. بهيون بغرزة أخرة دورة ثم
 الحلقات من الكون المحيط وعل ، أسفل ون

 دورة ، أيضا الأبيض بالخط ، اشتغل ، الحمراء
. الساقطة بالغرزة واحدة
 بالقاعدة الحاصة الأسطوانة بشغل ، ذلك بعد توي

: التالل التحر عل ، أيضا الأبيض بالط وذلك
 داثرة شكل عى تقفل ، سلسلة غرز ه اشتفى

-٠ د٠ ن بعرل هذه في الساقطة بالغرزة واشتغل ، جدا ساقطة ;ة:

 واحدة غرزة زيادة مع ، هكذا واستمرى ، الدائرة

٥ م4c انحناء. درن مستوية القاعدة تظل كى الأمر، لزم ،
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 س الغر هذا فى المستخدمة المدبية الحلقة

 أن تجدين وعندما ، تقريا دورة١٩-١٨ وبعد
 قوى ، الحلقات دائرة لمحيط مناسب القاعدة مقاس

 غير وبغرز ، مزدوج بالخيط معا القطعتين بركيب
. للعلبة كامل غطاء لديك تكون قد يكون ظاهدة.وبهذا
 بمكنك ، ء٣ رقي صررة١ العلبة لغطاء وبالنسبة

. الخلوى أو للسالمات كحامل ، منه الاستفادة أيضا
 الحلاف أن إلا ، كسوته فى الطريقة نفس وتستخدم

 الحلقات من واحدة لدورة يعناج أنه هو ، الوحيد
: التوال عى الثلاثة الألوان كسوتا ف يستخدم الى

. والأزرق ، والأحمر ، الأبيض

 بوا بدوده مغطى ، اليلامتيك اللبة -"ء
 ط لمير الثلاثة بالألوان المكسوة الحلقات من

٣٩٥



 طبؤتالتزدفا
 افراد( لأربعة يكنى القدار )هذا

 لمماديي:
 ل± جرام١0٠- خرشوف غرات أربع

- ترفة جرام -،م دجاجة صار مفروم ي-لو
 ربل جن جرام٢ ه ألوجا- شراع بعض

 فلامتك جين جرام٢ ه زبد- جرام٢٥- مبشور
- بههة ثوم- أس بقدونس مبثور-جرمة

- زيت- فمونة- كندوز حاء كيس أو مكعب
. ملح "خز،-

• الطريمة
 جية الحار الأرراق جميع من الخرشوف نظفى
 العلوى الجزء وكذا ، عنقه واقلعى ، .ثة

. أوراقه من المدبب
 شعيرات من به ما ، الحرشون تلب مغلفى

. صرة وأودا
 شونة خر كل غى ا ، هذه التقشير عملية ثثاء
 غزية كية عل يشتمل إناء ق من::طينها، تنتهى

 ، الليونة عمم إليه الضاف الماء من
 ، الخرشوف لون أسرياد لعتما:ى

 ، الحرم في مع ، ناعما البقدونس انرى
 الب ±م إليه وأسيفى ، سلطانية ى وشمعيه

 أيضا المفروم الدجاجة وسدر ، ممردم
 البشرر ، والفلامئك ، الرد والهن

 والقا· باللم جيدا الحليلة هذه تبل
. المرربة البيضة ، الليط إ وأيفى

 فرق وضعى ، الحلعلة بذه الظروف اعشى
. ترتة شريجة ، خرشوفة كل

 بقليل ردئها ، يتية ى الخرشوف دصي
 ، رهناك هنا علها الزيد وزعى مم ، الزيت من

 اتركيه ر تسخينه، سيق نرن ى شوت الظر ى
 ،دمن الملهى أثنا. أنيفى. ماما يسج أن إل

 الذى ، الساخن الماء من تليلا ، لآخر حين
. الدرز حاء مكعب فيه أذيب أ: مبق
 طبق ى الخرشوف رمى ، الفج غام وبد
. الأنشوجا بشرائع دجمليه ، تفدم

 مكدك ، نزعها الى الخرشوف ربيفان
. الأرز من1 خاز طبقا تعدى أن
 تقليعها ر الطرشوف سيقان تنظيف تبعد

. والزبد الزيت من مقدار ش و وجيبا٥
 وغسله تنطيقه بق آلتى ، الأرز إله ­انيفى

. فقليلا تله« البهريز إليه أضيفى ثم ، جيدا
 أضيفى ، اللهى من دقيقة١٧ حوالى ديعد

 وانزعيه ، الو±ور الربى الهن ، الأرز إل
 الوقت من تمير: تتر: واتركيه ، النار عل من

 :اتثقا.،
 أفراد( لأربعة يكفى المقدار )هذا

 اممان:
- تس بقدر جزمة خرشوف غرات ست

- أنشرجا شراع أربع- ثوم فى- فوونة
. لح قلقل- -زيت البهارات من قليل بيضتان

 الطريقة.
 الى ا-لهانة الأوراق وانزعى ، اخرشوف تقلفى
 للأرراق المدببة الأطراف أقلى ثم: به نحيط

 ، تتظيقها من تتبين خرشوفة بكل )احتفظى
 اليدونة عمير إليه ضال ماء ق تقريب بأن

 الخرشوف(. لون يسرد لا لكى
 د ، قد.رس إ الخرشوف قلى

. جنفيه ر
 الشو قس مع البقدونس اقرى
 'ديع عل تحتوى كررلة ، النار عى ضمى
 يقدح عندما ر. ازيت من كبيرة ملاءق
 رتبليه ، فيه شرف احر ضعى ، الزيت
 ، دقائق لحى وبعد. وتميه ، اتفلفل و بالملح

 إلي«عمر مضاف: ماء كرب بتف اغريه
. محدلة نار عل لينفج اتركه يمرنة،و تصه
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 سلحه ورثى ، القالب ى المليط ­ي
 القالب وشعى ، الحلو كار الكا من بتقليل

. المائدة عل تقدمه طلة عمى ، الثلاجة ى
 بعد ، القالب نفض ى الملرى هذ، تدى-

 حو من الكرتون ورثة نزع
 بالقشدة ، تقدمه طلة ، ثل الوفليه ­جمل

 ، السميح والن ، رائشكولا:» ، المخفوقة

 والموز ، الناع بالكر السطع دشى أو
. الفرن ى المحمس ر ، تاعما الفري

 س الخرشوف اتشل ، النضج تمام ربعد
. )اتعرص(

 الكسررل: رضع واعدى تقديم طبق ى رصيه
 ، آلأنشرجا شراع فيها وضعي ، النار عل

 وة. ، رالثوم ، الفرى والبقدوتي
. دتبتتين لمدة النار عل واتركيه ، بالبهارات

 أفيى ر ، النار عل من اللصة مذد انزعى
 إى وتقليمه ملفه سبق الذى البير إليها
 الخرشوف فوق السلسة سى مم ، صقرة قطع
 عل الطبق هذا وقدي ، جدا ساختة دفى

 رثييةلأتحينية،
. القادنير:

- بردرة مكر جرام١ م٩- بيضات ست
1٥-+ لن جرام١٥٠- قشدة جرام ة٧٩

 جد ناعم بن ة صغر -ملعقة شيكولاته جرام
 لافيا. -ورتة تتغال() جلادن ورلة٢ ج

. الرغبة صب قاكهة عصير
 الطريقة.

. بارد ماء ى ايلا«تين تقعى-
. الثار عل من وارفعيه ، الفانيليا مع البن اغل

. لبرد واتركيه
 النفة أو سالين اليور من بودنج قالب استمدى

 تفع ومر أملى يكرن بجيث ، تقريبا ار سمة
 ة صغر توالب عدة أر الجدران

 عرضه ، الكرتون درق من شريطاً حذي
 عشرة يزيد وطوله ، سنتيمترات ه أو٤

 ، المستخدم القالب محيط عن نتمبرات
 بهد أهارج من البودتج قالب بلب قوب

 ، إيرة بدبوس ثيتيه ر ، الكرتون الشريط
. جيك يط بالإبرة خيطيه أد

. الثلاجة ف المجهز القالب عدا ضعى
 مع ، اليقي سفار ء كسرولة ى اغرف
 لكرمة يصبع حي ، البودرة السكر

 ، البيض سفار اون ويجبي
 ، رويدا رويدا ، الخليط هذا إى ­أصيقى

, تماما برد الذى انلبن
 صمام ى النار عل الكدررلة ­دى

 ،'حاu ا كية أتزيد ينبغى الأ)لا
 الكروية، ارتقاع عل{ باخمام!لى

. لها( الأخير الربع نعلى لا محيث
 خشبية ملعقة الخليط "ي
 ية. رولا ويتنفخ يخن حى
 يغل( أن

 النار عل من الكسررلة ­ارفعى
 ذاب التى الجيلاتين المليل، أشينىإل د

 تختلط حى جيداء الجميع ونلى الماء ى ماما
 الكرمة تقليب ى استمرى ،ر كلها المقادير

 ماسا تبرد حى
 المخفوقة القشدة ، الكرمة إلى ­أضيفى

 ، والبن: المبشورة رالشكرلاثه
. الفاكهة عصير من كبرتين



 ، تماما مرتخيا الذراعان: الأرض عل القرفصاء اجلى(١
 اخفضيه ثم أ(١) أعل إلى الكتفين أحد ارفعى. الأرض مل والكفان
 المرين كررى الصدر. تحريك عدم مراعاة مع اب( الآخر واقعى
• مرةأخرى وكرريه ، اسريى تم ، توقت دون: متواصلة مرات عشر

 قريناك
 الكبرى الأهمية ذات الجم أجزاء من الكتفان يعتبر

 كان ولذلك. عامة المرأة قوام عل تأثير من هما لما

 سبيل ف ، تماما واجبها تعرف أن ، سيدة كل على
. يحة بطريقة ، المجم من المام الجزء هذا تنمية

 بقية مع وتناسقهما الكتفين تقوية إلى ولتوصل
 وهى ، الدالة العقلة قوية من لابد ، الم أجزاء

• الترقوة من ونتكون ، الكتف مفصل تغطى التى
. الكتف رأس ون ، الكتف ولوح

 التى ، الرياضية القرينات بعض إلى وسنرشدك
 الدالية العفلة تقوية وهر ألا ، الهدف هذا تحقق
 إذا ، كبيرة فائدة ذات ، القرينات هذه بأن هلما

 ، القرينات هذه أن كا ، واهتام بدقة تنفيذها تم ما
 ، الرئتين أعلل فى الدموية الدورة حركة تنشيط فى تفيد

 من وقت أى ى بها القيام يمكن القرينات وهذه

 كبريى فائدة ذات وهى ، النهار خلال الفراغ أوقات

. طويلة لمدة الجلوس ععلها طبعة تستلزم لمن

>

@

 اعمل ، السابق الجلوس وضع نفس من.. الأكتاف عريك(٢ ر
 ، أعل إل ثم الأمام، إلى مرة ، متالية بطريقة الكتفين تحريك عل

 أدائه ق أسرعى ،ثم ببطء المرين ابد أسفل. إلى ثم ، الحلف إلى ثم
o. المرونة بعض مع ، فشيئا شيئا
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 كتفيك قذف عل اعل م ، خصرك جانى عل يديك ضعى(٣)
 إلى الساقطين الكتفين حالة علاج ق يفيد المرين هذا. اللف إلى بقوة

 تى ء& منف،س«متبعة بالعمود الموجودة المربعة العضلة تقلص مجنب اعى ولكن ، الأمام

@

 مستوى فى الذراعان تكرن أن عل ، السابق الوضع نفس من )ه(
. ذلك وكررى ، بعمق وتنفى ، الحلف إلى بكتفيكً اندفعى ، الكتفين

 فقد والا ، فقط المرفقين وليس ، كاملا الساعدين بك تحر يكون أن واعى
. أهيه القرن

 أحد أديرى ، مرنة وبجركة ، اللخارج إلى ذراعيك افردى(٤)
 ، ببطء ابدلى. العكس م ، الآمر تثبيت مع ، الأمام إل كتفيك

. الأقر عل مرات عشر القمرين وكرر أمرعى ثم

 أما ركبتيك عل اركعي(٦)
 تقر مع ، اارج إلى المرفقين انى

 ء' القر.ين وكرر ، الأيل الوضع

 المرً وأناقة.. العكور ، الطاى الابخات جمال ، الحسا بتت سكنة حصصهن



 جن

 طى؟ >sعا
 شى· كل يتم محيث ، معين بعمل ارد كل يغتص بأن ، ذلك من أكثر ء الكابين

 ممكن وقت أسرع ف
•» «الخمسية تحت
- مهذبة سيدة باعتبارك- عليك ينبغى فإنه: الشمسية تحت المقام بلك يستقر عندما

• معلك أحضرتها التى وإل±داجيات بالأدوات ، حولك من كبيرا حيزا تشغل ألا

 يجدر إذ ، الشمسية تحت الشاطى، عل مكانهما ليس ، مثلا آب والا.ك ، فالراديو

 الوديق بساع مولع الشاطئ عل موجود هو من كل فليس ، بالمنزل تركيهما أن بك
 بصوت الضحك ى التادى عدم جب ، الأصدقاء بصحبة تكونين وعندما. وه

 والمارن ، جيرانك من مسمع علل رايات وإلر القصص وسرد ، الحديث ى أو ، عال

. إليك الأنظار للفت ، .بوارك
 مراعاة فيجب ، الأصدقاء مع ،٤ الشاطئ عل طعامك تناول تعتزمين كنت وإذا

 يتخ لا بحيث ، الفيفة و وتشات الساند١ الشطائر عل مقصورا العلعام هذا يكون أن
• الأكل بعد أوراق أو. بقايا أى ترك عدم يجب كا. اجالين حول من الكان

• للأذى المارين أقدام عرضت وإلا ، إلقائها قبل تماما السيجارة تطقى أن وراعى

. السجائر منفضة تستخدى أن وبمحسن

٤ الأطقال·
 نرب سيبي بيبا ب ببيبي .«م أ,،بدع

 أن لهم يحق ، نم ومن ، إجازاتهم يمضون الجميع أن بحجة ، حريتهم بكامل الناس
. الميلة الطيعة سوى ، أماميم توجد لا إذ ، كاملة بجرية ، دقيقة كل يعمعواق]

 ت:.ي:ةم :ته3 كية أ
 بنا المحيطين جع سواء ، العام باللوك تتعلق القواغد وهذه أيضا. لحرين واحترامنا

 من ، الشخصية بتصرفاتنا تتعلق فإنها وكذلك. نعرفهم لا الذين الأشخاص مع أو,

. ذاك وقم ، الد-ر عات نسر ، ادكاج ، واغيث ، البس احت لأ

 مثل ملابسها مخلع الى القناة آر الا,أة منظر من أكثر ، مقزز منظر يوجد لا

 ين إه. إيي
 بذلك الخاص و الكابين ه ى تتم أن يجب ، العلية فإن ، تحتها من( رالمايوه ؟
 بالاراك اناجر م نامة«اًماً ، عالة بيست لالتكابف بريًتى، رز أ

 تلى وألا ، الدامين والنظام النقافة من حالة ى داغا١ الكابين د يرك أن ويجب

 البحر لباس معلا يرك فلا ، وهناك هنا ، الشخصية الأدوات أو ، الحاجيات فيه

 أتتممه

 دون تامة، بجرية الشاطى، عل ويلعبون يمر>ون ، أبناءهن الأمهات تتراك ما -سادة

 لابد ولكن ، طبيعى شىء وهذا. هذه حريتهم تقيد أن شأا من تعإات أى إصدار

 قد تصرفات يقرفوا أن خشية ، لآخر حين من وراقبتهم ، عليهم الإشراف من
 أن تحايل ولا ، ويلهو يعلب أبتلك فاتركى ، ذاك عدا فيا أما. الآخرين تضايق

 الذى الوقت ي ، مثلا ا ساندوتش ه شطيرة أكل عل أو ، معينة لعبة عل ترغيه

. أصدقائه مع الأبجر إلى الزول يه بود
: الآحريت مع العلاقات

 مقربة عل الموجودين للأشخاص وبالنسبة. عال بصوت التخاطب يتي أ 'ار
 تحاول لا ولكن ، معهم لطيفة تكونى أن يجب: مثلا( المجاورة الشمية ركت نك

،
،

،
. اسس بشق ببم والتعرف ملهم التقرب

 بأس ولا ، معه لطيفة تكونى أن يجب ، الشاطئ: لحارس بالنسبة المال كذلك

 ا{ والآخر.ن. لأطفالك وراقبته إشرافه لحن ، انصرافك قبل تشكريه أن من
 إن ، عقة أو قوية علاقات إنشاء يجب لا أنه وهى ، هامة قاعدة تذكرى وأخبرا

::.4 يتج لأن ، العاطى، عى عليهم تدرفت الذين حتى أو ، تعرفينهم لا الذين الأشخاص مم
 ا{ هه ف الاعتدال أن ى ، شك من ما إذ ، بك المحيطين جميع من النفور تبدى

 تستك عاي تحبلن كيب

 ولا،لجهة مدوالد كي وبتكعي،ن وا{كحائك البحت باعة من نختل اعدي ج

- فيه الأعداد،نبا من عدة عاس السحول من تحتكى لم إذا لا

 -اتقمر· الجلاء -شايع هزم -مينىمثيسسةالأ الزبا إجارة لأخنتهن: ،٤٣.٥ ن٥

١٠٥٧١٥ -من-ب -بيعت والغئهع سنشر الشرقية الشركة, العربية اللاد ج

 عرالتىة

 مطاعالاهرمالتقا:

 مديما1٥٠---٤-٣-٤
 لد ة.٦٢5..-.. للاث

٣ ى. أ4 ء با-
 فيا٤٧--- الأزلاما
 فنا ---+د؟ الهرإق

 وبي العربيد----.-؟

 فحا ي؟٠-٠٠ ليرج

 'لا٩٥٠٠٠ فظي.

 فسا .-زج اقا3

 ا$٥٠٠٠٠ أوظه
 سل -؟ السعودية
٢٦± عا

 ،_ لا٥- الصودا.-.

٢ ليطما.ء
 ,؟٥--٠ معوتعو
٣ الجزائر

٣ القرباء


