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. لأملا٥ع د الطلا شتام التعت9
 مثنى·.٧ ا« تظيفاايتمم كينية ه
 باتن ممه» المشته واومية٥

 ، المائة طربة عامي
 بإللظة. متى منوح

. شاوبؤ

 سى
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 تشريان

 طقا كبه بالحا ليس ، مائلا أو جافا كان سواء اطما.

 العطن اطا. يمثل العائلات أغلب ق ولكن ، عاصا

 ل تناد طريقة بأن القول كن٤ رلا ، الأول التلدى
 اعواراتجدب عدة إى تحتاج ولكها ، طبيعية طريقة ا±داء

 هة· يعض هنا ك نوضع روف اطان، ق تؤخذ أن
. مجيدا تعرقيها أن جب آلى القواعد

 الأولب:
 ثم ، عميق إناء أو ملطانية ق يلدم مائل المحا.

 ل تاد ى اأروقة القراعد حب باملعقة تناوئه بم
 رشفات آطر تناول ى غبين تر كنت إذا.. السوائل

 هط و اتجاه ى الإناء إحنا. فمكنك ، الحساء ل
 تمى لشض ناحية الإناء إح، أبدا بم ولا النفدة،

. منه ا±اء يتناول
 الإناء ل الملعقة توفع اخاء تتار من الانواه يعد

 عملية يسبن كى المنقدة حافة عل بهوره بوضع الى
 الخمة

 كأس
 {عهار شوربة وكدك كأس ى تقدم ان يمكن الشورية

 وتته. مباشر: ألم يق طر عن تناوها يم وهذه ه ألهغاة
 الكأس ويمك ، اليرى ماتكن وغا,ا واحدة يد ذك ى

 فذ بملقة با مصحر الكالى كان وإذا.. القيض من
 من ا،لحسا. بداخل ما تتار ى تستخدم سوف أها معناه

٠ الخ(.. الكرنة أو الحفر من لعلع) مغرة فلع
 ى وليس اهسا. تقليب ق الملقة تتخم أن أو

. الارتشاف
 ى الافخ وهو فيه الوقوع ي:كي جسيم خطا ومناك

 معى ونيى عقوتة حركة خفك.. ساخنا كان إذا اخاه
 دقائق بضع الانار يجب ولكن ، اقاد يلم أن ذك
 ببوية له تنار مكن حى

 كأن ، الطاء تناول أثناء تريب له مناظر يعض ربتاك
 ، الحما. ف ازز من صغيرة تكع بعر بوهم أحدم يقوم

 ،٠ ساغن اخاء أ ججة ماء حى أو اتللة، يعض ار
 ، آخر فى أى ألم» لايقاف فاخاء أبدا تقذيده تحايل لا

 قليس هو إئيه إضافته ماعكن دكل ، هو كا تناوله ويم
 ليس لذى النوع دن اللامة كانت وإذا. فقط الع من
 طرف عل اللح من قلل فيؤخذ ، الملح لإنزال ثقوب به

. بالأصابع أو ، مثلا السكين بطر، وليس ، الملمةة
 تعلى فلا مدبقانك إحى بيت ق فيهة كت إذا

«
 و

 أو زائه الملح إن.. مثلا تقول كأن ااما. ر عل
 كاث لو ر حى٠ بهاو تتناولينه أن علبك يهب.. ناقمر

 عليك تهي الصداقة فان ، كثبوا لايعجبك الفى الرح من
, ا"تفجية يعفى

1 امكرويشة
 ولكن ، بالكن بتاتا فطمها لايم الأسباجى الكرونة

 دون مباشرة ا)فم لى تؤخذ ر ، الشوكة عل تلف
 و كبيرة كية أخذ عدم اهى وير.. باللقة الاسحمانة

 كل خل٨ لا ولد ، مشكلة يسبب قد ذلك فإن ، الحركة
 ا.>غال لطف،مع غيم منظر عنه ينتج ،ما الم واعل الكية

 لفف يراعى لذك. المطبق داءل جديد من البقايا سقوط
. اله ذو أى تتق لا بعث عاما الشوكة عل أ.بى•• الا

 هذه ى يطة وكنت برعة ذك ام٤ إ ك يتمر لم إذا
 تناول ل خبرا، المحيطين كل قليس تخجل ،فلا العملية
 تحاولى للا نة أاكرر من عود متك مقط إذا.. الصف

 ، كثرة حالات ل بجدث دك قإن ء تالا بالقوطة إعقام
.. ااكرونة ءى الصلصة وصع من تكثرى لا
 تنزعجى فلا المةرش علل اهلت من نقلة وسقطت حهاث وإذا
 نط نت دمناه اعتذارك لأن أيقاء ولاتتدع ، لذاك

. "تماما ملاحك. عدم يمكن ى إ بجميع

 الأى، الأصناف بميع ر مرية والك فالمكرونة ، وأخيرا
 تماما. الشوكة مل عدم اعى وير كة، داما ا8 تناو يم

 الأر
 يعنقه كا باللقة وليس بالشوكة داغا الأرز وزكل

 كان ،.إذا اللينة الأصناف من كان إذا حى البعر
 المحن عالة عى بله لابم و ، بالفم فيه فلاينفخ ساء:ا

 تناوله ممكن حى لحات لبطم يرك ولكن ليوده،

• الم الع بون

 حبسها عن .إ بالنزوةً. واا الارى و,، تزكل
 وليس ة5 بالحر وذلك نصاي إى قطعها فكن كبرا

. حدة عل نصف كل تتاوه يم ثم ، بالكن

.. مبائرة وتاوله بالشركة تقطيعه طريق عن يؤكل
 ايذم مكوناته لمعرقة وذلا اغثو حويات تمرى لا

 ق تنوفه عند تعرفيهه أن عكنك فذ&.. مرفولة عادة
 ولن ، نامية من الطبق منظر إل تسيئين بذلك فإنك ، فك

 بالإةافة أعرا ثم ، دلك بعد بهولة تتناوله أن تنطيم
. الدار ربة إل تيثين فإنك كله ذك إل
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 تنص

 اطبة وأعل الشعر داية عند:
 أتضعى الأمام إلى الحمر من عصلة لى
 خصلات أربع لى ثم ، اغربة فها

. كبر تو رو عل اعلف إلى أخرى
 اى الأير الهاب ل دك بعه تم

 الحصاة م الأمام إل الأرلى الحملة
 كي رواو عل ذك ر أسعل إلى التالية
 لى أحملتين هدتن عت. أيقا
 مذيسعط زوو عل عصلاب ثلا

 إلى خيس اشمر "ما٠ لااه د
. تخفيي دوساة حهه مهاي+

 تتاسب ترغات أربع الصفحات هذه عل ك نقدم
 الحيوية من توع فيها الأوليان، الاثنتان ، العادى، الوجه

 أى ف وذلك الشابات، مي منهما كل ونتناسب والانطلاق،
 أكر قهما يان الأخر الاثتان أما لرار. من دقت وفأى مناسبة،

 وما ، خارجى ببوسحيش الاستعانة يتطلب وتنفيذها ، رزانة
. الحاصة الناس.ات ت:امان

 و٢



 ملك يلز همد،تتبه
 إل الثعر قسى كبر لو أستالدو

 كل لى ثم ، وحه حددى عل لسين
. ها !حد رواو أريه عل حائب

 رن لآخر النلاة أما لأعير، ,بى أ.
 ن نا اتر شة أش،ً، بر
 يكون أن عل حد متوسد دلالي

 نمر مكى كه عز

 حن أف مر حممي
 مراس له عل امنك بوساطة

 ي لو ب بمور نوطة»

٥٣



 تفتى موف ،قبى لسهراتواللفلات السرعة هذه اختيار مكك
 وإذا طويلتا، تان ضفير ستعال وإتفيذمايلزمك خاصا. طابعاً وجهك مى
. الرستيش أيضا فاستملى قصيرا شعرك كان

.6

 كان د نرأر
 تمم ى ر، ه

 يوما ,له د.ر
( سوكل) كرها د ى

 ، اطايي مي به ­ه
 هايه مى تنجيب يان

 حصب دير بالعورة واصح هو ق



 روية يمكن ا رفي التوضيحية الصورة وق

 ، تطر.زه من: الانتهاء بعد اليابانى المزخرف الرسم

 والنتيجة لنج. ظهر من المقوى الورق وزع
 الألوان من ودرجات ، راثمة وزخرفة وغوش زم مى

 التطر.ز من الوع لهذا أعت قد. الرقة ى غاية

. الاباى للفن بزة4ي و• خاصة صبغة

 معن فن لى يتاج الزر، الباباى الطرز إن

 الداخل من مقسم الرسم وحة من جزء وكل
 أنون د.ربات طفا و:ك ، أكر أو تبن إلى

. التطرز فى المتحدم اللط
 الجز·) الرمم في جزء أو بتطرز ­قود

 ولون الحشو غرزة ذلك ق تخدمة( الخارجى

 مع ، لهيط( درجة أضح رأى الفائح اليط

 وكذلك ، وحدوده الرسم بنغطوط الا[زام مراعاة

 التى الرسم وحدة وسط نءو خفيفا الانحناء مع

. بنطر.زها تفوميي
 الأول( من أغق لونه درجة) الغامز وبالخيط

 وذلك ا"رسم لوحدة الثانى الجزء ز توي

 ، التطريز من نوع نثا اليابان وفتة جماك من
. الشهوة أزهارها جمهعات عن متوحاة وجميل رفيق

 لتأثر نظرا ، امنتى بالتطريز التطريز هذا مى وتد
 وكذلك التطريز. ن المتخفة اللحورط وكذلا:. ، اخطو±
 المتناسقة. الأرإن جارت ددر المستخدم، اثثن القإى

 والزركشة الياباى للتعطر.ز ج غرة أو مثال وأقدم
 عل لك نقدمه الدى الأوج هو ، اليابانية ولزخرفة

 تقليدىلجموءات ردم عن عارة و«و. المدمحات هذه

 قاش عل معطرز و٥ و ، الشهيرة اليابانية منالأزار
 أيضا. حررية نهخيوط تطر ف ومستخدم ، حرر

 ، الخفيفة الأقشة من المستخدم لقائى لأن ونظ؟ا

 تثبيت تم فقد: النفيذ ى خاص لفن احتج فقد

 لتعطى الفيج ظهر عل الفوى الورق من قنعة
 أي] م ، تطرزه نم أن بعد ثم. أكبر مقاومة له

. الورقة فع



 هص

 ، القانع بالحيط رنطرزيه لرسم الحارجى بالجزء

 الثالث م ، الأغق بالخط بلبه الى الجزء نم

 الجز. إلا تصل حتى وهكذا. مه بالأق
 بأعق يطرز النى و«و جداً. الداخل الأخر

 ، المخدم اخط لون درجات

 ن٢٧

 الحط درجات كانت وإذا. الحر بررة
 أعى) درجتن من أكر التطرز ل التخدم

 رحدة بتفم تقوى أن فعليك( لوزين من أكر

 حب أتام أربعة أو ثلاثة إلى المتخمة الرمم

 داء} تبهى أن عل. التخدم الحبط ألوا عدد
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 المز فى «الجاوى» أو ، ا.لاديث ركن بعد

 الأكر لكونه ، المعيشة صالة فى الأركان أم هو
 الراحة ساعات فيه يقضون الن الأمرة بأفراد اتصالا

 اعار-. فيه يقضون كا ، بالألءة فيه ،ويشعرون والهدوء

 ساعات جانب إلى بالأصدقاء،هذا والاحتفاء ، البهجة

 الاء:ناء فزنجب لذلك ، .رامج'لتليفزيون أمام الجلوس

 المواصفات تحقق ولكى المام. الركن هذا بتأثيث
 مريحة أريكة إلى أولا حاجة ى فحن ه، الأفضل

 عل نشاهدها الى الحر. الأريكة كلك ، عاما
 )الصفحة عل توجد الى كلك أو السابةة، الصفحة

 فإن المدفأة وجو: حالة وفي ،( أعل إلى التالية

 الأريكة ، تيفع ثلاث من تشكيها يمكن الجلمة

 واضح هو كا وبمكن ، كبيرين فوتيل جابكرسين إى
 وذاءت ، البراء بالتطيعه ه تنجيدها٦ بالصور

 وجو: جداً الضرور؟، ومن. مقبولة كلاسيكية خطوط

 علها- الأشياء أوضم الجالسين من تقرية صغير منضدة

 طرازاويسالسادس من بالصور-فهى واضح هو وكا
 بالرماد؟ الأبيضالعرق الار>ام من سطح واا عشر،

 العام، شكليها ق وفى ، غارة يمخطوط مضنعة جلها

 توهلها الى المثالية والتب والأناقة بالرشاقة تتم

 الشكل اكتمل ولقد ، العنار بقية مع لتوافق
 الأشكال تك ،وضع المنضدة لهذه ولالوظيى الهال

 ،وبقيمة الدقة ف غاية فى بإتقان نفذت التى والأشياء
. عالية زخرفية



 ، الجرز الخشب من مهدتا،
 ، متديرا ولاثثانة مطيلة الأولى
 إى يشركا وها ، ممان وطما

 [غام ى رالكرميي الأريكة حات
. المبناة حول من الملة

 فلامه الزل ى المدفأة توجه حيث
 لإكمال اللازمة الأدوات وجود من

 لشاهه الصورة هذه ل. الثار
 من مصنوعة الأدوات هنه من أداة

 بوحدات المشغول الأمكر النحاس
 يقوما تقلدهة عرمة :ل باوزة

 ماء. ساد فر
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»mالصصنهل ي#تسكا 

 ااص
 ل و«و ، كالايكى لون هو الرمادي اللون

 بقية عن غةلفف لأن ذلك ، جدا جديد نفه الوقت
. والنا±ة الغامقة ، والنائمة الهادئة الأحرى الألوان

 الفاقع الأمر امرن مع استحدامه نقر وهذ
. الشياب حيوية عه ويى ، ليشمه

 رائع عريب المال هو نقدمه الذى وائفان
 تبطان ير- للعيي وهو- الوقت نفص ل بسبط د

 كببر يزراد ن القصير كيت رالها اهونلة١ ا معا
 سمة الزى ققد الطريقة وبهذه ، الأمفر اللون من

. واحدة قطعة ذر نتان عن عارة واصيح ، لغطمني
 ، والحيوية الشاب ويقي جذاب فتأن وهو
 ق.. أي لأنه ، مديدة منامات ى ارتداه ويممكن
.. أيها لرياضة «يصلع

: اللوارم
 أو ، معيكة فتلات أربع صوف جرام٢ ه٠
 أصعر نوت فلاث حس

 رمادى لون لصوب س من جرذه٢٥٠
 جرجران، سم٦٥ ثلا"ة. نمرة تريكو إير روج
 بطانة مم٦٠ ، كبشتن ، سلم١٨ غامقة سوسنة

 زرار ، رمادى مغرة زراير٦ ، أصفر لون
. أصفر كببر

(٤٤ الفتان مقاس)

 عدل الأسطر جميم: العدل الفرزة
 معكوس وسطر عدل سطر: سيه الر عرزة

 الهاكت: يي7- مرر
 الأيمن. اتجز نصهفالظهر

 اشتى. عرزة .ه على الرمادى بالحيط الداية
 نعمل السابع الطر ق. -علرأ١٤ العدل ة بالغرر
: العروة) اليسرة، الأمباية من غرز ثلاثة بعد عروة

 ، الغرزتن نسذ يليه الذي السطر ف تم غرزتن نسمد
 الأربعة بعد( أخرتن عرزتن إضافة طريق عن

 الحرمة بعيزة الشةل]Sت. لعدل سطر عثر

 ،الرية كس "ن عن .قر» سهر عذ، سذ
 والى الظهر نصف تمى الى غرز الت العدل
 هى( و ، العراد ها يوجد الى القفل باندة تشكل

،;K##:مج 
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 الأممي الجانب من نزود ات منمر سنة إلى الشغل
 من مم٢٤ وبعد مم:٧٢ك غرزة مرات٨

. الإبط حردة ى بدأ. الكى الا«تناع
 عط ار حردة
 واحدة مرة٢ تم ، غرز ثلاث واحدة مرة نقص

 فذلك ،ا١١٤ مرات) ثلاث1 ننقي تم
٠(١٠١٠١٠٢٠٣) الإبط حردة تكرن

 نمل حى الرب غرزة بنفس ذثك يعد نشتغل ثم
 م١٧ الكتف حى الإبط من تفاع الار إ
. الكتن. نغرد م

 مرة
 بمة نقفل: التالى الوجه على التت غرد

(٧٠٧٠٧ تقفل ر أى مرات ثلاث واحدة غرز
 هى الخردة فصبح واحا،ة مرة غرز ه نقفل تم
 نفه الوقت (وى٧٠٧٥٠٧٠)

 فنقل. الرقية نحرد للكتف حردة ثالث وأثناء
١٢ ومرتي -ر كل يداية ق الأيسر الجانب من

(.٠١٢٠١٢ رأى غرزة
: الذب نسس الا لجانب

 الأمن النصف أو الجانب ى عل ما نفس يكرر
. بالاندة عراوى قتع عدم مع

• الجاكت مام
 ، غرزة١٠2 عل الرمادى بالخيط أبالى

 نشتغل أو السطر وى العدلة بالغرزة واشتغل
٣٠ ال تى الى غرز الأربعة ق مرتين مما غرزتا

 غرزة٣٠ نشتغل أى ، الأمن الجانب من غرزة
 ، واحا.ة ى٢ تم ، عدك واحدةً ى2 م عدل

 سم كل ف تم ، تنقيص بدن أريعةأسطر نشتغل أمم
 غرزة مرات أربع تفص للشغل العالة ااناجية من
 عدد يذلك وبصبح. القص مكان نفص ل

 بالغرزة١٤ الطر وبعد. غرزة٩٦ اافرز
: التال النحو عل الجرسيه بغرزة نشتغل ، المدل

 ترث مع انمن جهة من ابتداء غرزة٣٩ اشتغلى
 وبقلب الأيم لحانب الأخرى غرزة ه٧ ا

 العمود، ى غرزة(٣٩ عى رجع) ونشتغل الشغل
 غس ونشتغل الشغل نقب م مقلوب عرزة ا٩

 لتكون( غرز خس نقفل نسدر نم ، عدل غرز
 غرز ا٠ ثم غرز ه نشتغل ثم كبرة عررة مثابة

 الإبرة عل تركها مق الى غرزة د٧ من) أنرى
 العودة، فى المعكوس المار ق تشتغل( اليرى،

 مدها سبى الى غرز المس نزود نم فرزة٢ ه
 غرز٦ نشتغل السعر لماية و ، العروة لتكتمل
 الإبرة عل بقيت الى غرزة24 من) أخرى
 زيادة نشتغل ،أى الطريقة بنضى نشتغل نم. اعى(

 عدل سطر كل تابة ق الإير الجانب من
٠١٠ ،١٠ ر مرات نلاث غرز ا٠ نشتغل

 عل نأخذ حى) واحدة مرة غرزة١٧ (د١٩
 عل تركها مق الى غرزة ه٧ لاء اغلى الإرة
 البرى( لإبرة
 أتمى من زيد مغلوب سطر كل مهاية وفى

 نزيد ثم٠(٦٦٠٦٠ ر ثلاثمرات غرز٦ المين
 الى الزيادة نفس المجانب عل الظهر طريقة يقى
. مرات لماى سم٢ كل غرزة أى الظهر ذ علناها

 عل أجل ودز، سم2١ ا±خل ارتقاع يصل أن وبعد
 غر.ز٦ ألجانبن من سطر كل باية ى شرك الباة
 أن بعد ، الغرز كل نشتغل ذلك بعد مرات ثلاث
 أى) البداية من مم24 الاشغل ارتفاع يصل

. الإبط حردة ععل ف تدأ( الكل الارتفاع
 عرد

 مرة غرز أربع نقفل() ند -ر كل بداية فى
 ن مرنان غرزة نم ، مرتين غرزن نم ، واحدة
 التالى النحو5 الجانين كلا من الإبط حردة بذلك

 الارتفاع يمس أن (.وبعد١٠١٠٢٠٢٤٤ ر
 عمل ق نبدأ -م١١ الكتف حى الإبط حردة من

 نشتغل تم ، الوسطى غرزة١٤ الى نسد الرقبة >دة
 بداية ف سد مع الشغل من فقط واحد جانب ى

 ، واحدة مرة غرز ه الوط جانب من سطر كل
 ، واحدة مرة غرزة٢ ،تم واحدة مرة غرز٣ نم
 الردة بذلك، فكون مرات ثلاث واحدة غرزة تم

٥ا م٥٥٥٥ ه٥٥ ه٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥،٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥
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٥ا٥٥٥٥٥ ،ا«٥ا٥ ه نناه٥٥ ا٥٥ ا ه٥ا٥٥٥٥٥ ه٠٥

 بالجز· الرمادى الجز. كبت
 كبير زوار بوماة الأمعر

 ،٢٠٣،٥٠١٤ التالى) الوجه علل لرقبة الكلية
 من الشغل ارتفاع يصل وعندما ،(.١٠١٠١

 حردة تعمل سم١٧ الكتف حى الإبط حردة
 ألآحرقهات. الجاب ق يكرر الثى نفس التث.

 عل تقفل الظهر كتف حردة طريقة بنفس
٠(٥،٧٠٧٠٧ اأد'ى) الوجه

،

 بالغرزة نشتغل ثم غرزة11 ماد؟ الر بالحيط نبدأ
 وعل سيه الحر بةرزة نحل ثم. سطرا١٤ العدل
 أريع. أضر أربعة كل غرزة تزود اكم جاني
 سطراً(١٦ خلال غرز4 بنسية الزيادة رأى مرات

 حردة ى بدأ مم١· الشغل ارتفاع يمل وعنهما
 النال لنو عل نقفل طر كل بدبة ق.٩

 ، مرات ثلاث فرزة٢ ، راحا،ة مرة غرز٣
 غرزتن ، أمطر عشرة ى مرا، عشر واحدة غرزة

١٢ الا واحدة مرة تم مرتان غرز٣ مرات٣
 بذلك اهم حردة ونكرن• اليذ ق المنقية غرزة
٠١٠١٠١٠١٠١٠٢٠٢٤٢،٣ هى)

٢٤٣٤٢٤٢٤٢٤١٠١٠١٠١٠١
. الثاى الكم ق الثى' نفس تعس(.١٢

 اشتغل ثم ، فرزة١1٢ الروادى بالحبط ابدى
 بغرزة الشغل تابعى ثم ، العدل بالغرارة مطرا١4

 زبابةاشغل، بداية زالقل غر٦ بامنشاءال ، اسيه
 من سم٢ وبعد. داما العدل بالغرزة فاشتغلها
 وبعد متفرقة: غرز9 واحد عطر ف تقمى الارتجاع

 غرزة.٠٣1 باق اققى حم٧ الشخل ارتةع يصل أن
• الحماطة

 وخيطى الكم خيطى ثم معا الأكتاف خبى
 الآكام ركى م ، الجانبين من بظهر، كت إلها وبه
 الأير الجانب ى الرمادية ركىازرار م ، الياقة م

. العراد بم كىتناسب كن الاما نحديد مي الحفى
 زغيدالحوباء تة

 واشتغل غرزة ا٦٠ الرمادي بالحبط ابدش
 سيه اطر بغرزة اشتغل مم سطرا١4 العد بالغرزة

 الروادى ذلكبالخيط ئ{بعد الأصقر بالون أمطر ثلاثة

 ذلك بعمد أم عد. سطر ا4 م مقلوب ستطر
 الأصفر بالون إلجرسيه بغرزة فباية حى أكل
 ، فقط

 والمشغول العدل بالغرزة الى ساراً ا٤ الى نقمى
 ثلاة سي٢,٥ كل غرزة نقمى ، الرمادى باللون
 وبعدان ، مرة14 أمر٤ كل غرزة و مرة، عشر
 تفاع الار رأى البداية من سم٥2 اشغل ارتفاع يصل
 المتبقية غرزة١٠٦ واحدة مرة (ند الكى

 ا نفى اتبعى
. الجونلة ظهر

 عل ى شر سبق الى يقة

 نزة
 عل رك مع الظهر مع الجونلة وجه أوصل

. السوسنة لتركيب مفتوحة سم1٨ الأبر الجانب
 الأير المجانب عل الكبر الأصفر ازرار خيطى

 مناسب تركيب مكان يكون كى علامة وضع مع
 يركب ثم. إهاكت ف علها مبق آلى للدروة
 يم والكبش،نم يقلب م الوجه عل جران الجرو
. تلة لبيو خيط للون مناسب بقماش الجونلة تبطن

 م ، ه، ه ، ، ه م ، ،،ه ه ه ، ه ه ، ،٣ ،، ه م م م م ، ،هA م ، ه ،م ه ، لا،لا،ه



 فختنا

 الى المحاكي مجموعة للمناقشة طرحت ما كثرا
 سنتناول والآن. للاء مالنة الرضاعة تشكلها

 ممرغين• مشاكل هذء من لولوة هاني بالدرسة
 والرضاعة ، المختلطة والراءة الطبيعة، الرضاعة بين

. المناعية
 حاته مي الأول الأرء ي عادة المونوت ­ا

 جرمات مر: نذوى عين كتى بد كر.سة ذ
 كان فإدا. واحد ناقصا ره أيام عدد ف مروية

 ة أة ء د إلى رضعة كل ق محتاج أيو أيام ثلاة المولود عمر

 وثإ جراما٢٠(=٣١)2 جرامات١ د
 ·ن المولو:. لتغذية دقيقا برامعا التالى الجنون

 عل لرضعة مقدار بحسب اثأى الهر ومنذ
. أبذا الجدول ف موضح هو كا ، اطفل ورن أساس
 كل ، رضعات ست الداية ى الرضعات عد وببلغ
- البل بامحاء ساعات ثلاث

 من أكبر مقدارا يتناولون الأطفال بعض ومناك

 إلى بسرعة الأطفال مولاه وينقل ، الفرر ااقدار
 الأطفال طيب ويقوم. رضعات اللمس مرحلة
. الطفل وزن زيادة لاعتبار ى آخذا. الأم بإرشاد

 ست يتناول الذى الطفل أن تجد المثال. سبيل قعى
• كلآى البوو نظامه يكون ، رضعات

 تتوالى ثم ، السادة الاعة ى الأوى الرضعة
 ثم عشرة. الثانية ثم. التاسمة ق الأخر، الرتعات

 ا:امعة ى تم ، الاستحمام( )بعد الادمة ثم ، لا:٧ ا
 يتناول الطذل كان إذا أما. الأخيرة الرضعة وهى
: كالاق تنظيمها فكن ، نقط وجبات خس

 العاشرة قى م. السابعة الماعة ى الأولى الرضعة
 ، والنصف الخامسة نم. الثانية ىالساعة نم. والنصب

. شرة ى رضامة آر ثم. الاستحمام بعد أى
 ها تأخر أو تقديمها يمكن المواعيد. هذه بأن علما

 مع• الفل امتيقاظ وموعد الأم الزامات حب
. الرضعات بين الزمى الذاهل ثبات مراعاة

 الرعاعه

 فيكفى• ثديها من طنها نرضع الأم كانت إذا
 كية يعصلعل وأنه• بقوة يمتص أنه من تأكد أن

. اللن من كافية
 من لابد الطفل عليها يحصل الى اللن كية ولمراقبة

 أية خله أو إضافة درن الرضاعة وبعد قبل وزنه
 عل الوزتين بعت الفرق ويدك ملابه. من قطعة

 محدث وقد ، بالفبمط عليها ححدل الى الن كية
 عب من الذين.شكون أو ، الغفمفاء للأطفال بالنسبة

 هذه وى. اللن امتصاص ى عناء جدوا أن القم. ى
 وإخاء النماء. أمراض إحصاني عل يكون اخالة

 حالة ى كا غاما، المشكلة هذه حلا بدا أ الأطفال

. طفلها إرضاع ق صعوبة تهد الأم كانت إذا
 وجب ، منحة أمه لن الأطذل حاجة كانت فإذا

 ازةه وبالبز للطفل وإعطائه يدوية بطريقة ستخراحه

 ، الصغرة الملمفة باستحدام أو

 الى الكة أه لبن من الاةل جد ألا بجدث قد

 الةص هذا تعويص من ا-لحالة هذه فلابدق لنموه تكى

 بمه ما كان فإذا ، البقرى اللين أو لصناع باللبن
 اللازمة الية زلى هر أمه لبن من عليه الحصول

 نهاية ق وذلك ، بالملعقة الثث إءطاوه فمكن له

 إدراك دون نحر حتى بدايا، فى ولبس رضمة كل

 عند ببذله الذى من أقل .بمجهو: يقوم بأنه الطفل
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 الامتصاص شلية أن الواقم وى. عمها فمتبع الرضاعة
• الرفاعة عن الطفل امنع .ذا .أما للبن إفراز تنحط

. برعة اللن إفراز يتوقف م( قلل أو
 لبنا أ الأم تتبين عندما أى المكية، ىا-لدلة أما

 صناعية وضعة الطفل إعطاء الأفضل مي يكون قليل
 فهى واحدة رضعة كانت إذا ما حالة وى. أرأكر

 أقل الأم لبن يكو عنمما الوم نهاية ى عادة تعفى
 جية المحار الرضعات تعددت إذا ما حالة فى .أما غزارة

. بالتبادل الطل تعطى قهى
 تباعة الرفاعة

 .شر وهنا ، أمه لبن الفل ألاعتمل بجدث قد
 ونب. الدابة مند المتاب باحلال الأطفال طيب

 الصناعى اللبن من الرضعة إعداد طريقة أن لاحظة٠

. الل نوع باخنالاف غنل، لإعدادها اللامة والكية

 ،وإن يعقم ن بجيب البقرى الاز أن أوما ويلاحظ

 ،حى دقائق عشر لدة بغليه ذلك ويم ، مبسرا كان
 براعى تم ، الإناء مجدار عالقة الروتينية المواد لاتت

 ب الب اوح وتم الدتم. بإناء نك بد غينة

 [عد.اد يفضل الأسوم وجه وعى المولود. سن
( الغرى الظين أو ع المنا اللبن ر الخلط من مقدار

 بم الى ازات البز عل يوزع م كله البوم بكى
 نوضع تم ، الفرفر، لهذا غمة كررلة ى تقمها

 تدنها يم الرضعة ميعاد يحين وعندما اثلاجة ى

. مان حمام ق بوضعها

 من"٣ )ه. الدم كاءل هو ما الهافة الألبان ومن

 ا٠٢ من) دسم نصف ماهو ومنه ،( لإدهنية المواد

. غاما السم من خال أو الدمة(. الواد من{١٠٦ إلى
 عولجن حمضية ألان الأسواق ق يوجد كا

. الهم مهلة نجعلها خامة بطريقة
: معقمة مبادمعدية و ماءمغل وبذا،الإيا.انى

 عل مكوية الماء إلى اللبن نسب تكون ما وعادة
 من خامة تعايات حالة إلاي اتباعها وعكن ، العك

 ، الطبيب
 منمسل هو ما كل مراعاة يجب ، حال كل عل

 ، الملاءة، إلى١ الزازات١ من لرضعات اعداد

 الزازات جميع أو برازة بتعقم خاصة أوان وتوجد
. .باعة وعشرين الأربع ذ النخدمة

 جهاز استخدام يمكن. قليلا ااطفل يكبر عندما

 راغة أن من التأكد بعد ، الصيدليات ف يباع تعقم
 ، الطفل تضايق لا الحلمات و قى تهلى الى الكلور

 اللاب عل العثور الصب من أنه نمح ما وكثيرا
 العوبة أن والواقم الطفل يناسب الذى و الجد ،

. الوع اتبار ذ ما أز فبدالف. ف تكن
 على احدوك مكن الماه إلى الان نسبة فبتعديل

. انابن نوع غيرنا إذا ما أفضل نتائج

 أو الطبيعية. الأبان الطفل ألاعتمل عذت قد
 الا.جال عدم ويظهر الأصل، لحيراتية ا الجافة الألبان

 ونقص بإسهال مصحوب متر ق" صورة ى هذا
 الألبا الطفل تناسب الحالات هذه وى. الوزن فى

 يشير البداية ومنذ. محلا الصويا من المصنعة ا{باتة

 بالنسبة اللبن إلى الثيتامينات بعض بزضاتة الطبيب

. الصناع باللبن تغذيهم تم الذين, الأطفال
٠١ ما١ ازة» االز )بواطة( طقها ترضم الأم كانت ولو

 المر حرارة دوحة اخار عليا وجب )اليبرون(
. ذراعها على منه نقط بعض بمكب
 يتلم ألا عل- 'ن عب لرضاعة أثناء وئ

 ا٣

 من تقترب حى الذزازة بتمييل وذلك• هواء ااطل

. دواما بالابن ممتلئة الهمة تكون حتى العمودى ضبي الو

 وح ى بالطفل الاحضاظ ب الرضاعة ويعد

 بعص وهالا:. ابتلعه الذى، الهواء يحرج >تى عمودى

 يتلعون جعلهم مما بسرعة الي شتون الأطفال

 صرورة يستبح النى الأمر ، افوء من أكر مية
 ، الرضمة متمك ى الهواء هذا إخراج عل الهمل
 العمودى الوصم ى برعهم وذلك

 الطفل لغذاء اليومية الحسة
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 سح

 هذا دكان ، مال نظير أو. الحلوة أو
. ااى الطلاق و ، لأرن عو الطلاة.

 العدة ى عمه إل زوجته إرجاع وأراد
 وعقد يمهر ذلك له فيجوز ، بعندها أو

 ، اثاى الوع. ورضاها بإذنها جديدين
 هو الطلا يكون بأن ، كرى بينونة بأن

. مطقا له غض لا أا حكه ااث
 بها ويخل ، غيره من تتزن أن بعد إلا

 :اس بعض يفعه وما. حقيقياً دخولا
 فإنه ، ثلا] زوجته طلى إذا أنه من

 يتلقها تم ، علها ويقد ، آخر مم يتفق
 فهذا. عيها يدخل غيرن من الآخر نك

 شرما زواجاً به زاجها بجس لا الممل
 حل حث من آثاره عليه ترتب عيحاً،
 لم الآخر الزوج ما«ام ، ما الاستمتاع

 و. بالحلل ه يموه ما وهذا فعلا. بما ينخل
. حلا يرجب لا ، اسلامية الشريعة وفي
. له والمهلل الهال اله لعني: الحديث وفي

 ز!ج عقد عل ترتب الى الآثار ولكن
 يسممونه ما وهو الموثق أن هى ، الحلل

 هذه على بقد أن له بجوز- بالمأذون
 ، فقط نظاو تحل فهر. قط ثانيا المرأة

 شرماً. للاخر الزوجين أحد حل عليه يرتب لا
 كان اذا ، المك ذ التكاح تفع در
 وهى ، المددة انقضاء بعد رجعيا الطلاة
• الحيض ذوات من تكون لمن حفات ثلاث

 ولحامل ، كذلك ليست لمن أشهر وثلا":
• رجبا زوجته طلى فن عملها وضع

 انقف. بعد بل ، الحال ق الزلاج .رتع فلا
 راجم أن ، العدة فى للزوج ويجوز. العدة

 ببون. جدبدن ومهر عقد بدون زوجته
 انقضاء بعد أما. ورضاها إذنها عى ترتف
 ة جدي.ن ومهر عند من فلأبد: المدة

 فالطلاق. ورضاها إذها عى ذلك ويتوقف
 الحكي ى يلق العدة قضاء بعد الر-جعى
 وهر بعقد إلا ، مراجعها له دلا:يجوز ، بالبان

 والب ، الولد إيجاب عدم أى ، المرأة فى
 بالأمور القيام عده أى ، الرجا ق والعنة
 ، الا ، ازاج اججها مى كان الى

 من طلاق وهو ، مشروع بسيب الطلاق،
. الآخر الماك ارتكبه لأمر الزوجين أحد
 خطا موى ،عام إلى الذهاب اعتبر وقد

· المشروع غير الخلاق الثالث: الطلاق. يجيز
. الطلاق الأسباب من سبب لميتواقر إذا ذلك

 عل• مشروع وية الو الديانة ى ولأطلاق
 طاشتا بين ذلك فى واختلاف تفصيل

. والربانيين٠ القرائين: ام,ور:ين
 الطلاق تعرف فلا ، المحية الدبا:ة أما
 حن من فليى ، اانفردة الرجل بإرادة

 و!ةا: اختياه بمجرد امرأته يالق أن الرجل
 وقد. الدبى ارؤيس بمكم الطلاق، يكون

. غلفة مذاهب إلى فيه الكنان اتقت
. كان بب لأى الطليق بيح لا تمضهم
 نصت لأساب يجيزه الآنر وبعضم

 جمهورية ى الآن وأصبح ، دياناهم ب ى
 بأن وذلك، ، مباحا الطلاق الءربية ممر
 ، اقفاء أمام دعواه الزوجين أحله رفع
 طب برر ما الأسياب من ظهر إذا حى

 الزجن، بين بالتفريق القاضى حكي ، الطلاق
 والوجبة بالدليل. المؤيدة الأسباب بيان يعد

 بإلغاء قانون لصدور و:لك ، للفرق
 االة. المجالي

 تعريب
 الشريعة فقهاء عرت ى الطلاق

. للنكاح علا به المرأة مارت الى الذل رفع
 مهما كل امتمتاع ملك زوال ووجب
 غصوص بلفظ ، .المآل الحاك ش الآخر
 يقول كأن ، الطلاق مادة عى اشتمل
 آتواع وبض. طالق أت ه زوجه
 إذا ، اخال ى النكاح قيد ذم ، الطلاق

: نومين عل والأن،. باثا الطلاق كان
 أن ووو ، صغرى ببونة بأن ، الأول
 يطلق

 الشرع جاء. جاهى لنط الطلاق
. الأمة عذ، جصائص من فليس. يقرره

 حل ى بتممادنه كانوا الجاهابة أن ذلك
 لكن ، ازواج عقد إناء أى. العمة

 الناس كان .فقد الأثلاث في يعصرذه لا
. عدد ولا صر غم من يطلقون ، الابتا.اء ق

 يطلق كان ، الجاهلية فى الرجل وأذ
 ، عدما تنفضى أن قبل راجعها امرأته،تم

 عل القدرة وكانه. مرة ألف طلقها وو
 اليدة إلى امرأة فجاءت ، له ثابتة المراجعة
 زوجها من فشكت. عهنا اله رغى ئشة

 تعالى توله فزل ، وسر عليه اله صل تلرسول
 يمك الاذى الطلاق، أى ، و مرتان الطلاق ه

 الإسلا وحدد ؟ مرتان الرجمة فيه الرجل
 تعالى بقو» ، طلقات بثلاث المطلاق

 تسريح أو بمعروف فزماك مرتان للاق د
 بعد من له محل قلا طلقها فإن ن ، ن بإحسان

.٠ غيره زوجا تنكح حى
 ويررأً، مبلا اليونان لدى الطلاق وكان
. شاه ومى ، شاء إن زوجته يحنق فالزوج

 ، عقمها أو ، زوججه مر,زنا الزوج يتخذ وقة.
 أساس عل ، لهدا مادفمه فيسمره ، للطلاق سبباً
 من المرجية والغاية المدف تحقق م أها

. البنين إيلاد وى ، الزواج
 الطلاق طب حق غث الزوجة وكات

: حالتين القاضى من

 ، الزوجية حراة فى الرجل تصر إذا١
 ، مها بة ا والأغراض ، مطالها
. الرزيلة حياة فى وانغمس

 إس-اءة زوجته لك الروج أاء -إذا٢
. .العشرة أستمر معه يستطاع لا بما ، بالغة

: أنواع ثلا عل الرمان لدى الطلاق وكان
 أحد من طلاق وهو ، ماح: الأول

 جانب من خطأ تضن لا لأسباب الزوجين
 ، الطرفين أحد من منغر:ة بإرادة وبقع الآمر،
 كالعقم ، الآخر اطرف ق ثبره لأسباب
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 الاثاث لتلع المستمر والاستعمال ، الزمن مرور إن
 الحدية تك عن العناية من مزية آل تمتام جحلها ، القدمة

 ى سواء فصير، وقت إلا تمنعها هل يمس م الى
 الدان· اغال قيمة و!كن.. الووم أو المصانع

 افى الفائقة العناية إلا زها ير لا القدية، الأ"اث لفلم

 عناية نكون أن تجب رالى البيت، ربة ما تقوم أن يجب
. اليها رمي ، شيمها ستظهر ربذك ، خاصة

 قبل يجب الأثرية الأثاك قطع عل الد'ثة والمحافظة

 يتمثل والى ، الكببة الأطار من حمايها فى. كل
 اأ:ن ق بكرة يوجد الفى و الكثيي، أب الر ق أوها

 بالشحوم مشبعا مايكون غالبا والذى ، خامة الكرى

- البقم، في، يتعل وثان! ، ياغب ويلتصل والدعو،
 نتيجة الأثاث، قطع ها تتعرص الى الحرارة ق رثالها
. المنازل يعض ى المدفأة لوجود

• الراب
 جود ر بكى الراب دهو الأول المطر لجب

. ودائبة متمرة كاملة رنظائة العتايةء من معي أظام
 يمكن اللأى الأثاث ا:وع تبعا ، الناقة درجة رغتلف

. مطنا أر ، منها أو ، مطليا أو ، لامعا يكون أن
 اللا الأثاث قطع

 تطما بوساطة يومها اللامعة الأثاث لطلع تنظيف يهب
 عل من المعية كانت فإذا. الرغوة فقطة أو الطوع، من

 التنظ عاية وإن الباب من تغبشت وقد ، لقط الوجه

 كان إذا أما. لذاك كافية القطيفة أو ، الطوع بقطعة
 ، المعية أفد قد اب٨ ا أن يبدو بجث ذلك من أكم
 ينعل بحيث ، الشو بعض تزيد أن تجب النظافة فان

 ذد خر، آ: من الوبييا تلميع به م خاص ساتل نوع

 نقس وى ، لأثاث1 إلى اللمعان إدادة عل القدة له لأن
 الماء كبقع البطة، البقع إزالة عل يمل فإنه رقت

. القهوة أر رالسكر

 اتبامدهه: قطع
 بوساطة يوميا أيضا الطلية الأاث قطع تنظيف تجب

 تنظيفها يم لآخر آن من ثم ، الرخو القا من تعة
 القماش من بقطعة ثاث عل المرور: التالية يالطريقة

 ببواهرالييض المشرب البشكير الماش من قطعة أو ، الرهو
 شلف يم ثم ، الملح من قليل إله وامهاف ، المخنوق

 بنيفها ر ، باناء المبلل التماى من بقطعة ثااث١
. برعة

 اب الر وإزالة يرميا، ا{طلية الأثاث قطع تليع يم
 أدق، بطرية تنظيفها يم أسبوعا واحدة مرة ثم ، عها

 الانماة القما من ة كبم بقطعة عمية المرور رهى
 ، البسيمة ألبتم إزالة عل يساعد فذقك ، بالماء

 امتنة. لأخاث قلع
 والأراك ة الوثر كالقاعد البطنة ا%ثا;ات

 يكون وهذا الخشب من الأول ويني جز من تتكون.. الخ
 الفرق نفس معه متتم ،1 مةهي أو مطليا أو لامعا إما

. بالقماش المكو در الآخر واغز.. ذكرها السابق
 تطيقها يم الأئة أصناف جميع أن الطبيعى رمن

 رإذا ثاة بالفو تنظف فالقلقة.. راعدة بطربقة
 خامة مادة تنظفها ى فبتل الاناع، شديدة كانت

 و'د0 و بأدوات غنمى الى المحلات ق وتوجد ، النشارة من

 ى سواء ، الناشف عى تدقنها يم النشارة وهذه ، التنظيف
 ت:ر• الآق عل يم م ، ففرن ق أو ، التار عل إنا.

 النشارة إبدال ديم ، الها. بوماطة القماش عل الشارة
 الأتربة رةشرب تنطيف يم حى نظيفة، بأخرء، التخة
 تظل عندما ذك لك ويهع ، كنها بالقماش الموجودة
. القماش علل نظيفة النشارة
 بالفرشاة تطيفها ييتم القطنية أر الحريرة، ا؟محة أما
 من بطقة تغطيها اوم متخة كانت ر[ذا. يوميا

 ين "لينز يتبخر وعنما. البزين يعق المبلل لكمي
. جيدا شاة باقر علا مرى

 مراعاة مع الريتتية، خلاصة مع تك بودرة اعلطى
 سريعة بنتيئة التي لان الحرارة مصدور عن نهائيا الابتعاد

 يقع ويعه البقع عل الخليط هذا ضعى. الاشتعال
 ، الصوف القماش من بقلمة تاما أزيليو دقائر،

 خليط عمل مكنك اللامعة الأثاث لنطع وبالنسبة
 القمة عل به مري. شمع و منف عن عبارة آخر

 يتكون حى التظرى فم ، الإمهنج أد القماش من بقطعة
 مةه مل ذك بعد مري. بهاء طقة ا ا عى

 ستزول بقك.. النظيف القاض من بقطعة الطبقة
. الأصل تعانه للأثاث رححود ، البقة

- الاء
- المه {تجاه ق رذلا الفلين من بقطة امسحها

 بى".،
 تزع أن قل القماش مني بقطعة برعة جلها

 أزيلت قد كانت إذا آما. ولوه يانب الخاصة المعية
 جى( )الأستر إل إلى ولكن فى، أى تمل فلا فملا
. شو، عمل تتطى ولن ، مهمتك انت فقد

 الحفاف الورق من قطعة ، القمة عل برة مررى
 والويا.ا، الهامر المنطت من «ايل علها الرى الرقيق،تم

 ، انلف اخرع القباض من بشفة علها دمرى عودى تم

 نقطع عالة تفقة ارات ىأذر سك هر

 اطمرارة إمها ؟ فجاة المجرة عل تجم المى الهدوء
.. الأثاث فطع من فطمة ى جديد فن قنح عل تعمل الى

 ماك تكون عندما الشتا، أهل ى عادة يجدث رهذا

 الر!يج فل خلال أنه يحدث، الأحيان يعض رق مداق".
 أن الواجب وذكز, ، نغمها تلقاء من الغلقات منه تغلق

 ذلك تكرار لأن بدك الفنس )النجار( إى نلجا
. بالأاث تطما يهر

 بالحب تحدث ز8ا التشققات إل وبالإهانة

 خ
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 يتل اظف، الهرر من آمر نوما نحدث الح±ارة
 المعت من يكون الى والانغاعات القائم يفض ذ

 الأخطار هذه مثل تجنب إلان يمكن كيف.. [زابا
 ؟ رارة نتيجة المشب لها في يتر الى

 من بثى· الغرفة جو تزويد يم أن فى'جب كل قبل
 الدفة لات7 عل للياه مليئة آفة بوضع وذك الرطوبة،

 ثم ، صباح كل ماعة نمف لدة مغترحة النوافذ ترة مع

 تبعده بطريقة الأثاث بوهم ينعمح أعرى جية من
 طليه يم أن ايها ومن.. قحرارة العرص عن

 تخمهه ولكها للعن، لاتدر عيث رقيقة، شمية بطقة
. أعرى ناجية من لنعانه ى تزيد و ، ا.فرارة من

 الخشب لهابة علول فم تريدين كت وإذا
 طرين عن بناك القيام فمكنك ، المز ى المرارة من

 بتتونة، الر خلاصة من لي ت لشمم من -برإم٢٠· مزج

 المقادير صمبع اخلطى. بالي جرام١ ه إلى١٠ ومن
 عدم مراعاة مع هادتة نار عل وسعيه واعد إناء ي

 الأثاث يه ادعكى ثم ليبرد كيه. الأز.يج اشتعال
 أءا. جمع ى تزرديه أن عل أ.لحوح، من تلة بومالة

 وايتمات الأركان جمهم إك يصل عيث ، اار.براوا
 أو ث- لدة كنك اتركم(. وحدث إذا واتعويذت

 صوف الماش من اث3 ا لطمة بمع قوى ثم أيام أربعة

 اازعج من أىطقة لإزائة مك ود ، شدة الفط مع كبوة
 محالبة أيام عدة العلية هذه كررى ، وصقه الاوق

. الليف إلجميل المادى منفره الأ"ا±، يستعيد حى

 يهوى لا لمن بالنسبة المثالية هى لتلمع الطرقة وهذه
 الأثاث مع تملا فنناب ، جدا اللامعة الأثاث فطع

 أو الوحانا أو اغوز خشب من الصتوع
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 الى و المشب تميب الى الأعفار إلى بالإضافة
 ، احشب يصيب جدا كطركم هناك ، كبل من ذكرناها
 للى فا القوس. وهو ، القدمة الأثاث اتطم وخامة

 إذا ؟ الأثاث عن الحطم هذا شح لإبداة هه يمكن
 تتخلصى أن _عكنك الغمس مالنجار الاستعانة تتطيى م

: شين.أماسين عل الا'هاد طريق عن بنقك المكلة من
. ونجاعة فعال ارت عثر قاتل

 اليب برض قوى. امر يض ذك بعد يلزمك تم
 كبر احبال نه:ا بالرس، المابة المناطق جمبع ى
 وهى أهرى طريقة وهًااك, عله لقها. إلى التوم{، ل

 بيث ، الأرى عى بالسوس المصاب الأثاث وضم
 رشه مع الأرض عل أقى اأهاب المكان يكون

. نتيجة هناك تكوا، ولن وإلا جيدا رثا بالاد

 حم
 معا-١

- مياس أد دنيس أو بلى سمك كيلو م
 كبرة بسلة ماء كوب٣- أرز كوب٢

. زيت كوب وفلةل ملح ناعا- رمة مفر

. لونه يغمق حى الزيت ى البصل -عر١
 يم حى ريمن النار عن بعيدا -يرفع٢
 ىيغل. النار عل قع دير الماء آليه قيضا ع]

 المك يقاف تم والفلفل بالملح -يتبل2
 يتج حيى ينى ويرك تنقيه بمه

 تنقيته بعد الأرز: ريفان لمك يشل٤
 :,دا ثم يغل حى تقعة مر نار عل ويرك وغسله

. لقيتة٢٠ حول ويسترق ينصح حي النار
 طق عل ويقلب تائ ى الأرز -يخر ه
 ، الأرز عول•. الما؟ وير كد مسطح صبى

. لمائدة ماخا ويقدم
 البروتينات بين علاقة أرهنا: الأبجاث، اثنت لقد

 ، -د.وانية منمسادر تأن المائة،والى ذات،الحيوية
. أعارهم وطول اد للأم المة ،عه دب

 ا، إلطمللأر مة .قار عل يسمل تيه ائرر إن
 الهدم المضادةالىيممها الأجام مكوين لأنهيدخلق

 يلغ كفك ،{ه ماجه اى الميكروبات لقارة
 ها كان رلذك ، والهر.وف والكور الجروح

 التمنيات وعقب لمرش عالات ى وضروريا
. احروق أو بالكور الإصابة وعند اجة، اغر

 الهدم هرمونات تكون ى أيضا يدخل إنه
 هرمونه ر الدرقة الفه هرمو: مثل فخلفة

 هفم بعليات تةوم الى الانزيمات وى الأنوني
. الأرل الألية له طعام عتق، إنه ، التذا. فثيل و

 أسبوع كل مر: لك تأول ب لذك
 باليوم الروتينية اأراد عل علارة م يمد إنه
 د. أ، وثجامين الفسفور ر

 ممرا٢٧٣١ يلى الطق ا فذ
 جرا·ا١٢٢ وتن٨

 دهن جرام١٠0 و٢ دهمن
 جراما٣٣١ كربوهدرات

 ملهجرام١ ه٠ كاليوم
 ه و&٨٥ حديه
 لا١e3١8 ب لتامي
 الجارة عايطريقة بباش سملك

٥٢٨

+ لمادر
 افراد( لأربعة يكن القدار )هذا
 مها الواحدة وزن محكتان أو باض ميكة

- جرام(٨٠٠ فمك الكل الوزن) جرام4٠٠
 جا أنشو الع شر أربع-» مذلل عار ه جرام ه٥

 ة صغي حزمة بسلة- ألزيت ى عنرلأة
- -شونتان كرفس- الريحان من

 لفت جرام٣ ه- فلفل زيت- الظل من تيل
. الحدل ى عقوظ غلل

٩ و »<-

 راتزعى بمه وافتحى الك زعانف تعى

 اتشله. عار ماء ى جيدا اغفيه م مداخلها ما
 مصفاة, ن مللا «ن ه ما يعس رضعه النيل ء من

 منمة قطع إلى ونطب ر!لميار االفت أغل
. الأنشود مم حد

 ورفر وافى البصلة ابشرى آتمر إنا. رق
 أربع دلةمع كر الحضر.ادفي وضعى والريان

 ترمامقروات وعنفماير ازيت، من كيد ملاعق،
 المون بعصي تتله سبق الثى المك ضى جيما

 علية متمف و،. هادئة فارد عل 'يضج واتركيه
. بالقلقل تميه ر الحل من قيل إاه أغس لضبى

 ورسيه لصلصة من انشله الضم يدم وبمد
 تماما ليود وتركيه تقدم ق فوق

 والأنشرجا الحيار 'لطهى سنمة إلى أفيى
 الحيط كروذا اتر ثم منيرة، اتفح القطع واللفت

 وبعمد. أعرى دقائق خى لمد: اأناد عل يغل
 ليم واتركيه الك عل لملة هذه مى ذك
 قبل الأق عز عتين ب إدة الصلصة هذه ى تنبله

. المائدة عل تقدمه
 الأطازجة. البقدونس ربيدان امقتل بالرى جلد

 الراقة طابع الطبس هذا عل تهى ان أردت إذا
 الكرفس ورقات بعفي تجميه مكنك ولا،لحمال

. امةل ى اجمي من عدد مع البقدونس و

• بالادطة مقاى منع مك
( افراد لأربعة يكن المقدار )هذا

 مقادسي:

 مراماة )مع اع لأزر1 متمدد عك بر!م800٠
- ثوم فصان لقل(- تصلح الى الأنواع اعتور
 من ورقات ثلامث- أعهر نعناع صقرة حزمة
- زيت- الدلق من قليل- و اللورا ه نبات
. ملح- أسود فلقس عباء، أربع عل

 لنترا
 ماء ح طولة مدة واغسليه المك تظن

 نجف مصفاة ى عميه ر الما. من ة±ه ، حار
. المانيين من القيق في اعب ثم

 غزيرة كية عل تغترى طاسة النار عل ضعى
 ويقرب ه عاما الزيت يقوح مندب و لزيت من
 قله يتم وعثهما المك ى الغيان درجة من

 لتتشرب ورقة حل وغعيه الزيت من انقليه 'ماما
. فاغض زيت بن يه ما

 لبرد. واتركه بالملح ذلك بعد ااقل الك تل
 النمناع أرراق ركنك ناعا الثوم افرى،
 قليل .نة مع طججقاتق وضميهماعلالتار لأخفر

 ثم ، آ،لفر،، رآلنعناع لثوم الطازج الزيت بن
 التغطية تكى انحل من كية القشريع بعد أغين
 لدة مادتة تار عل ليغل رأتركيه ، كلية المك

. دقائق، سبع أو ست
. ليره واتركه النار عل من ذلك بعد ارقيه
 لمط رس م ينظاه بارى تالب خى

 وأنين المنة نفس ي المطحون بالفلفل درشيه فيه
 يامهل الماك غلى م اأور!ه ه ورق نك بد

. تماما ايورد تم.ك القو، "وم
 واتركه يغطائه ذك يمد القاب غطى م

 المتهة. عل قبلتقمه -أعات لبفم تماما ليتشرب

 mسننم
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 بعلاب الاعتنا. يجب ، اذ-روف الجو المرض هو
. أخطر لمتاعب تتعرس لا حي عيمة بطريقة

 متزله إلى أحدنا يعود قد ، الشتاء ليالى من ليلة ى

 بالعظام تفتت.. والإنهاك بالإعياء مقلا
 ألم )رعة بعض.. فحرارة رجة ى ارتفاع

 مت لقد ، الشك جا هناك -ليس العينين في

. بالإتفلوزا الإصابة
 بكون أن الحرورى من ليس أنه مروعاة ونجب

 يعاب أنن فمكن• بالإنفلوزا للإصابة شتو] الجو
 السنة، خلال مرة من كر رأ ، أىرفت ى بها القرد

 أى ذ ، شخص أى الإنفلوزا تصيب أن يمكن
 الوقت ى ، المص يداهنا فقد.. سن أى و قت.
 الى العوامل بعض عة.فهناك أحن ق فيه نكون الذى

 الزائد كالإرهاق ، زيادتا أو ، انتشارها عل تساعد

 وبالتبة انعمي. الضغط ، و«لتعرضلبرد والممر،
 الإصابة تكثم الادات
. الشهرية الحض

 ر لا دقق وس شر الإتغلوزا مرض يبب
 مالك ى خل يد وس الفر هذا.. يكرب بالكر إلا

 المخاطى الغشاء في وينقر ، القرد لدى التفى الجهاز

 والإفرازات ار"مح وعبر منا من .، يكوه الذى
 المكروب الصق(رتا.- العطس السعال ر المختلفة

. المر بذلك ناشرا الحارم إلى جديد من

 ومساحة ما مكان ويم لإنفوزاً وباء ينشر وعندما

 ن ف( ظهر الى المنطقة يامم يسى فإنه. واسعة

 الأسبانية الإنفلوزا عرفت نفد ذلك وعل ، البداية
 جمي أن وفيى. إلخ.٠ ، والأسترالية والآسيوية

 وهو واحد فيروس يبها المرض من الأو!ع

 خملورتها درجة ولكن ، المعروف الإنفلوزا غيرومس

 تكرار مدى عل ولكن ، الإنفلوز نوع عل لاتونف

. والمخية الرئوية الشعبية الزلات وتوالى
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 بضا ء إم:اعب من سلطة عدث فإنه الضي. الجهاز القرس غرق عننه(
 اجمم. أجزاء جميع ف ينتشر الآخر والجى. نفسه بالفريس الصاية الأماكن في

. وس الفم طريق عن لدم إلى تمريب الى: الممة المواد ونترها

 ورعشة. اجم. ت .مودة بسبب التفى، الجهاز للفرصعل الموضعى اذثر إن
 الذاو، وإنعال والزكام الذا«طى الةشاء والتهاب الموت. وانخفاض ، الحلى والهاب
 العلاج جب ا.لهانة هذه وق التان أيضا تصاب ضورة {لأكر الات ووي
. نظفر من, المكروب ومنع الاتهاب لإيقاف حوى بمضاد

 اماع،العامة

«

 متخرج الإننلوزا ضد لقاح .وجد ولكى• بالإنقلوزا وخاس حقيق علاج ­لايوجد
 ، عددة مدة له ليس أن1 ك ، أكدة حصانة عةق لا لكنه ، نفسه الفوس من

 والإصابة المرض تغلغل ووقف اختصار عل القادرة المستحضرات بعس :وجد ولكن

 لم للمرض، الأول الموتر وحى الحرارة، درجة ع بارتها يكون القبروس الث'فر.العام
 ضغطالن..- وى انفقاص مع عامة والخور بالإنماء الشعور بالجم متقشرة عامة آلام

. واضطراب عام قلق- بالراس آلام
 بقال أن عكن الحاثة وهذه. اهضمى المهاز الإنفلوزا تصيب الأحيان بعض ى

 الىيلاميبا إلىامغاب بالإضافة ، ها الماب أنالشخص بيث ، مضاعفة الإصابة إن

 بالجهاز متعلقة كلها أخرى [إضاقية بمتاعب يصاب ، عنها الحا،بث مبق ولالى ، كلها

 جود وو ، والقيء ، عنه والإعراض اللمام من والاشوثزاز ، الشهية كفقدان افضى

. والمعدة باابعان منتشرة لام ولآ ، الأسماء ي اضطراب مع بالأمعاء كثرة غازات
 هبره

 بالإسبرين-الأملاح علها التغلب يمكن العادية زا الإنغلو ومتاعب.. بمضاعفاته و به بطريقة يعلاجها وعتد،:' ، قللة أياماً بالإنفلوزا الإءابة تسترق غالبيقالأ.،يوال ق

. السوائل وتناول بالفراش، الا"مزاء: الكيناء بعض في يحدث قد ولكن. مايتلاشى سرعان ، بالإنهاك شعررأ تاركة زول فإنها ععحة
 الحط.ة الإصابات في. إلها الإشارة مبق واو الإنفلوزا لقاصفات بالنبة أما أكثم. تكون قد ، الآثار بعض يرك لكنه ، بمهواة المرضكذا ألاز الأحيان

.. ألإيكرب عز يفضى أقل:ى اعتبارها يمكن وير،الي، للوية ا ::اوءامضادات يمكن. خطورة أقل أو
 حالة ى المقويا-،ولاليتامينات:خاصة اسنعاك جب الحيوية المضادات إلى وبالإخافة بالأنف تتصل الى المخ عظام تجريف الهاب نذ.كر خطورة الأمل الآثار بن ومن

 ، المنين والشيوخ الصغار الأتفال الباب٤ فن الأ طلة غثاء ظث الوجو: التجريف ر الوعلى الأن بات3 ا

 بعلاجها تقرم أخرى أحرية فتوجد الأماه منطقة تصيب الى الإئغلوزا حالة ش الأوردة. جدران التهاب و«و ، الأوردة التهاب- المتجرة
. و«غثيان للأكل القابلية وعدم كالفى تصاجها الى الأ:صرى الأعراس إلى بالإضافة زيد ما كثيرا الدى الر لالنهاب عها فينتج ، الإاباتالأكم.خطورة أما
 عكن كيت مايب مرعان ولذى الفقا. والأشخاص الن كار بين خطراً ويكن. نجه

 السمال،ثم وبض ، لحرارة درجة ى ارتفاع يصحها. قبل من قلنا كا الإنقلو;ا المثانة إصابات نم الرتين، يكو الذى وهوااة±اء اللورى الةشاء التهاب نم ، القب

 سبل أفضل كان تنك. الجم أجزاء وجيع اافاصل ق وألم ، والحمو، الكسل الأخيرة الإصابات هذه الهابالسحاءة، وخاصة البولية والمجارى اااتة التهاب وهى
 بسرعة، ت:تشر عدوإه' أن حيث ، بها الصابي من الابتعاد بالإنفلوزا الإصابة لتجب الحدت، نادرة آنها الظ لحسن ولكن ، مميتة تكون الأحان بعض وى جأ خطيرة

 مراماة كذلك ، باستمرار التتن المواء تغس وارتة اليرد، انوبات التعرض تجتب عنك الذن فى .>اهة المنجرة، بالتباب الأطفال إماية عند تماما الاحتراس ويب
 ارتراد وعدم ، الآخر، وجه ق العا هدم مثل المامة الصحية القواعد بعض الصحة عل تو"ر لا لكى شديد، يحرص فانفة بعناية علاجها وتب حياهم من الأولين

 بالمائدة الخاصة الأدوات امتخدام وعدم ، إصابات بها تكون أن يمكن الى الأماكن أن حيث الربوى بالالاب الإصابة الطفل نجنب جب كتلك بعد فيا للطل الحامة

. لأرض علل الدق عدم أخرا ثم ، الفراشى ق والاسقلال ، للممات العلاج. سهلة وغر خطرة، مضاعفات له

 نخك ع طى تحر كيمه
 الجى رضدعخىماعة]

 المهبمي لأعداد ، من عدد عي من،اتحجك يزلمكتق8

 .القاهر: تجملاه شاج يقاسها-صبييةهرلام :إ3ا لاخ#هت ،2٢ ف€،]
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 فر ، فسا ف٤٥-- لشد ل ة و٢٥ لسات

 ما ؟ متولي منا ،٥ قتد ع ا4 ء طيا.
 لتع٣٠٠ اتجزلشر مسا ؟٥-.« أسيوطى افت٥ ء- الأيدمة
 معي ج يلغرميه-- سوف لعوتةم؟ ستاa.. مهراق
 لحجن فبس ؟.. اثميه


