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• البحرة الانا جد بو لا
 العطر لحر، الكمن الحطم، لا
 رشيقة يجعله فستان..- للططات٥
 و:غشعائز&{يهات اقنون،ليرتقن يودها نم} حجية لا
 مربات السري رررغيا، اتلون ها يسود نوم حجر لا
Mا٩ملام ل وكمته التلاق بنقلام التعريف 
 وصزا هواة الى.٥

Mمزررمت عاج فترجرج ة ماحمام مطررة بشاكير 
 الفاق ارزفق الرت

 ا؟رنبيد" التنيا" حماء ا«روستتوه اتفر٥
 بامايوميى بميت باليقدونس وى وتلا٥
 الهمطاء صوتيا باثا تونة ، .ع عر حاء ج
 مجه تتد مرثامب٥
 اهويحى دلامة لا

 ي

 عارة ،٧ البشرة و الإنا: جلد أن الكرون رى
 يحدث الذى المتمر التاط ى يهم لا نيج عن

 عاقا، بداخلأ إلا.امجرى لايمكى أنه إذ بأجسامناً،
• درره عليه يقتصر ما وهو

 قليل فيج عن عبارة الجلد فإن ذلك، عن فضلا
 فكرة نكون، ولكي. خيطا من ذلك ى ويس المفعول،

 القصة عل ننرف، أن يكى ، الوضوع هنا عن
 الأ.ور أحد وفى الإناان، بشرة للن والفنية المعقده

. الطبيعة فيها توثر ولى الاها، تثر الى
 هى الإسان، بشرة اللن الميب الأ.امى ولالعتصر

 وفى) فيتامرن أو ميلانين بملية تى ظة
. البشرة( عللون توثر الى لملونة املادةا تفرز الى الحاة

 كهاف ا عحارلين كب، عن السلبة هذه وخايع
• امرارها كافة

: ما عاملين إلى أساما جح ير الإنسان ""بشرة
،r  م وسدى الملوزة والمادة الدموة، الدورة

. الفيتامين أر بالميلانين وسمعي، جدا، قاتم ولوجا
• تمويية الأوعية

 عن المشو هو ، الدموية الأوعية ممل أسلوب إن
 ن جيدا رويها يمكنز، ولآى للبشرة، الوردية الصبغة
 ا)بشرة وذود الأنفال ر الرتمة الناعة البشرة حالات

 الى الجم بمناطق بوضوح تظهر ولى ، الشقراء(
 قذرمن بأكبر تسمح وتى الدموة، الأوعية٧ تكر
 الإنان وجنات على الحال مبول صل) الدماء تمغق

 العامل، هذا أمية إدرإلاء ونأسملجدا(.١ وخيه
 ، الجلد لان ااججة التغيرات ى يأمره الذي ولدور

 ضيق عها ينجم آان، كل أن الاعتبار ى الأخذ مع
 لى بالتالى بودى حيث الدموية، الأوعية فتحات
 عته يفر التى الأمر ا، الدم تدفق معدل اؤاض
 اتماع ى زيادة كل بيا ، اابشرة ولاصفرار شحوب
 وبالتال سدم، أكم بحق تسمح الدموية، الأمة
. اللون وردية وشرة تصبع

 أوالقيتامين". الاجا"اميلانين ف كالوية امادة
 ، إهية أكر هر الثاى المامل أن الموكد من

 وهو ألا كبير: بشكل والاههام الانقباء بثر أنه كا
 أو الميلانين« علها يطلق ولى ، الا-لونة المادة

 ، الركيب معقدة ءادة عن والميالاتيعارة. هيامين»
،t  واليود الكنين بلورات وهو، فعال عامل من وتتكون

. المركب لذا الدعامة وهى آزوتية، عضوية ومادة

 نعبرها أن يمكا ولى ، البلورات تركيب وإن
 خاصة، خلايا بداخل بعث القيقة، الملونة المادة
. الأصباغ خلايا أو القبتامينية، بالخلايا قسى

 هنو،تللا الأصواع خلايا الضعة منحت وقد
 ، العملية .بذه تقوم إة والبنيان، التركيب فى عجيبا
. متخصصة عاماة خلايا

 الخلايا تقع. اخلايا هذه عل قرب عن صنتاوح
 المطحية الطبقة بن ، الأصباغ خلايا أو القيتامينية،

 مالبجرام كل .وإن الأساة والطبقة الإنسان، لبشرة
-١٢٠٠ عل الم:وسط ى يشتمل الجلد من مربع

 قرب من الرغم وعل ثة. المادة من ذرة١٥٠٠
 الخلايا قإن للبشرة: الطحة الاطقة الأخر انحلايا

 مستقلة بصورة وممل تعيش اماوة، المادة تفرز الى
 الأخرى الناحية ومن. الخلايا هذه بقية عن غاما
 كى ؟، نيها قلل شجرتا ، ننظرإى أن بكى
 والواقح. الأ=رى، الخلايا بقية عن غلف ألها نرد

 :آما ختلت ذلى ، الجرية الخلايا وهى, {باءا أن
 منطقة ق نشأت قد أتا حيث اليشرة، خلايا عميقية

 حقيقة كان وإذا. المصى الجهاز إلى بصلة نمت
 بجردر قدت قد اللوزة، الممادة تفرز الى الخلايا أن

 ،إلاأتا العصبية الحلابا وخواص سات بعض الوقت،
 سبيل علل فنجد. الحواص هذه من بجز اضظت

 ، وغددمت ء مننواا قدخرجت قنوات أن ، الميال
 بعضها، مع تشابكت ثم وأخرى، خلية بث من ورت

. الحبكة بشيه شكلا مكونة

 ، لنقل خاصة ممرات عن عارة والقنوات
 الى المادة أى ، الميلائن أو القيتامين، عبرها يمر

 سطح عل توزيعه يم حيث القيتامينية، الللإيا تفرزها
. البثرة

 ، الملونة المادة نفرز الى ، اقتامينية والخلايا
 جم سطم جيع عى بالتساوي موزعة ليت

. أخرى لى منطقة من غنلف ولكها ، الإنان
 الممادة تفرز الى الحلابا تكرن المجال، سبيل فعل

 ، للهواء المعرضة وإأناطق١ الوج. منطقة ق الملوة،
 بالمناطق، الموجودة الخلايا أضعاف ثلاثة أو ضعف
. الإنان بجسم الأ:برى

 أعى ، البشرة لون هو ، ذلك بعد الهمام ذلنى

 تمتمد لا العملة وهذه ، نفسها الصياغة علية بذك
. الملونة المادة تفرز الى الخلايا عدد عى ماشر:
 يا تفر تشتمل اللإزنوج، ،دبرة اليض بشرة ن فالواقع

 الملونة ام-ادة تفرز الى الخلايا مدد نفس عى
 الصباغة علية واختلاف.٢ القيتامين أو الميلانين ؟

 ، انحلابا {شاط عإ ذلك من المكى عى يعتمد ، هنا
. ومعد.توزيعها ، تفرزها التى, اااوة كيةالمادة أى،عإ

 القيتامين· الميلانين إفراز عملية
 هذه يفرز ما أن ،عل الأمر بنا استغر أن وبعد
 ، الميلانين إفراز ق منخصصة خلايا هى اللوة المادة
 لهذه المتعددة الجوانب، عل نتعرف أن الآن مليا

. إفرازها وطرق ، وأوقا( ، العلية
 ، نداما، حالة ى اقيتامينية الطخلاا تكون فعتدما

 قب ه نوام! من ب بالقر وبالتحديد بداخلها، يم
 الى ، والانضانات الأور!م بعض ظهور ، الية
 قادر إنزيم عل تتوى ، جدا صغيرة حيات تفرز
 القيتامن مادة إل الأميى اطامض تحويل عل
. صغيرة قنوات عبر وذلك املانن، أو

 «ل ي:وتف الملونة، المادة الخلايا تفرز عدما
 المادة وهذه. الراء«ة من ةرة بأخذ ، نشاطها الفور
 حبيات شكل عل تكون الحلابا، ق المحزونة الوة

 الخلايا عل قذوات عبر :وموزعة قمم بني لونها صغيرة
 ى ذلك بمد تبدأ حث ، البشرة لطح الأخرى
. ذرات إلى أثم جدا. ضحلة شظايا إلى الانقام
 خلايا وجود بسبب الجلد تلوين يم م، ومن

 قبل، من ذكرنا ولقد. الميلانين إفراز عل قادرة
 الأحوال: بعض ى فاتها يكون هلد ا لون أن كيت
 هى بالطبع هذا ويتو:.،. أخرى أحوال ى وفاً:ا

 فإذا. اققي-امينً أو الميلانين حييات توزيع حرجة
 عن الوا>ا.ة ، ومتباعدة متفرقة الحريات كانت

 هذه وإ:اكانت. سوادا أكر اجلد سيكو الأخري،
 ق متحدة. ذلك من المكى عل ، الحبيات
. اغ الملد مكرت ، متلاصقة مجموعات
 برعة الحبيات هذه تنقلاتوركات وتي هذا،

 أن كا. وهرمونية عصبية عوامل تأثر ،ت فائقة
 الى الغدة عن غاما ،مفصل الميلانى بالمنبه مايى

 اللانى،، باابه وقدحى الخ. ى المتهة المادة تفرز
 امملانين حبيات عريض على قادر لأنه نظرا
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 الى: العوامل هذه وأشهر أم أن الطى، ومن
• لشمس هى ، اليشرة وتلوين، المراغة علية عل توثر

 الأشعة وهذه. ابنفجة فوق الأشعة وبالتحديد
 الملونة المادة إفرار زيادة وبالتال تهييج، عى تساعد

 عل بنفس القيام على قادرة لألها ذك الميلاين، ه
 ، الدرقية القدة هرمون

 كثر بتحقيق العلى ولتطور التقدم مح لقد
 كانت٤ وقدعا. الإنانورغباته أحلام من

 لنس، لأشعة التمرس من كثيرة اذأيواتولاشكو
 سرعان الى حلات، منار ولاءروة الإجازات. خلال

. التكتولوجى لتقدم نتبحة اخفت ما
 يستخدم مركب وكضبر دراسة الو!ةم ث تم قلقد

 ثلاث أو سماعتين، بجوالى الحمس لأشهة التعرفي قل
 البشرة تلوين علة معدل عل فيحافظ ، ساعات
 ونا ى والتمر العلاج، هذا لتطيق أيام عشرة ونكى
 ،لنأخد لشمس أو البنفسجة، فوق للأشعة نبيا قصر!
 وهذو. حروق أة حدوث بد وزى البر اللون البشرة

 بعض علاج ى مفيدة جد وهى ضارة، غير التركية
٠ كالق الأمراض

 زيادة علب ترتب ما ، الانتشار عل ، الملونة «المادة
 افرمون هذا إفراز ويم. البشرة تلوين علية

 يكى إذ ، ومفصلة مؤثرة عوامل رعت ، ظرف
 يفر قد وهذا. مبلا العاطى الانفعال أو الهيج
 ، نوع أى من, انفعال عقب الإنان شر منيب

 المنبه ه الهرمون هذا إفرازاث نجة زيادة وأن
 يسفر أوانفعالات.، لأيةصدمات، نتيجة الميلانى،،

. البشرة فوق اللون البنية البةع بعض ظهور عن

 [ا ؟ البشرة تلومن توثر الى العوامل هى ما
 خط، مرئية العوامل إلى هنا ينر جدا. كثرة
 تغيير حالات نعالج منهما بالفصيل، عها تتحدث م

. البثرة لون
 ، ج فيتامين) الفيحاءينات بمض مها ونذكر

 [لى فبالإضافة) الهرمونات وبعض ب(،
 الذ.ىتفرزه الهرمون أبة.ا جد ،بو الميلانيى المنتبه هرمون
 وأسوب (، التناساية الهرموناتت ،وكذلك الدرعية الغدة

 لأنه جدا خطرا يمد التغذية سوء أن حيث) التفذرة
 بعم هناك أن كلا الثلويز(، علية زيادة يسبب

٠ كالزرنيخ() أبضا الأدوية
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 مادة أى ،أو المجوهرات ،أو غاما الملبس مثل مثله ، المر:عرها بجاك يظهر العطر إن
 مكلات م, وكه ، الأةاثدة مدم أو زائدا شيئا العطر فلابعد ذلك وعل للزينة.

. المرأة لشخصية بالنبة خاصة ، الأساسية بنة والز الأاةة
 ذك مايتطلبه ولايفوت:ا. استعمال» وأدلة العار اختيار. أهمية ورزت هنا واز

. واحد آ ش ، وامكة ، كء والذ ، الأوق سلامة من
 طريقها ذوقها عى يدل المرأة،[ما تستخدمه اللى العطر نوع ،إن ااواقع وق

 ما إذا ، الرديئة العطور أنوع أن طميا كان لذك عامة، وإحاسا ، المهياة ق
 ، بالغة إساءة صاحا إلى أمادت ، استمت

 المصرية الحياة ى ما هاما،رغم أمر يعد المطور، أنواع اختيار أن يلاحظ وقد
 مجموعة بغلط يقمن السيدات كانت ، الماضى فى. كز ومشا فل مشا من الحديثة

 وقد. )كوكتيل( منها كامل مزيج عل لحصول ببعض، بعضها اخنافة العطور من
. الشخمى ولتوقهن ، لهز الحر من مزيدا يضق ذللا أن يظن كان

 الإلأى العطر نوع اخيار ى يفورها المرأة فإن ، ذك عكى اعل البوم ولكز.
 الرتقة فالمرأة ذابا. شخصيا إلك ترجع ، معينة احارات. تتعنه أن تنطع
 أ وين شخصها ين وثيق ترايعط يوجد أته غاما تعرف٠ اغامة
. الشخة هذه تأكيد عي ياعدها وا!لأى ، تتممله
 بالنبة أنه أيضا شك فلا: تتا وأنر المرأة قيمة من يزيد العطر. أن حقيقيا كان فإذا
 الذ،ى، العطر عل ا:فاص، و=رها وخصائصها لمسا+ا تهى الى مى ،ألها المرأة

 تعمله

 البديهة صوت إى الاسباع يكى مل ؟ الدطر اختيار ق إذن القاعدة هى ما
٢ لإرشاداتهما تما والاختيار ، الحفيين والفطرة

 كل ولكن بالذات، .ال ا هذا ق أمعا,ا مل للاختيار عددة قواها. توجد لا
 اعتبارإت عدة مهاء نصب تفدم أن ،بعد ها عطر اختيار عى تعل ان تتطبع سيدة
 ، في تشرك اذى والجتمع ، الأسا.بة وعفا:ا ، وا:وع ، والوقت ، كائن

. ها تقوم أن يب الى والةابلات
 المطور ،يتممن اليات من العظمى الأخلة أن عل تدل والإحداثيات

 حين ،ذ، ا±نلات ،أو الاستقبالات ،و المجتمعات ن المشاركة عا. الماء:وذلك ق
 خيف نوع استعمال يفضل. الهمل أثاء فى اليوم. طوال يتعطرن مهن قلة ·قلة

. الكولونيا ماء من

: العطرتبعاللخخة

 معينة فنات تحكها الى المطور أنواع بعض ذكر ، بمكان الأمية من
 من كل ق المطور بيع علات من كير عدد بين تم بمت نتيجة ذلك، السيدات، من

. وميلاتو روما مديني
 ، بالشكليات ومزن ، المظاهر تعجبهن الاواى اللطيفات الأنقات ذاليدات

.. ديثا- ماجى الأريج- كثيرا يستعملن
- ةم-باند؟،: يفقن ، أنوثهن إبراز بردن اللواى السيدات أن جين ف

. كابوشار- روشا مدام- كالأن فو امبر
 ن يحر ، الاججإءبة لهياة المجرات اليد.ات ،فإن الخاصة ابجاذبية ذات العطور أما

. قانتاستث جام إت جوى: مها
 تختار فزمها ، الونت ذات ى وساحرة تغرية تبدو أن تث لى النة أما

.. داروه شان -كالا ميقوكو
- إليفين• ايار لى تتجه فإما الكثيرة، الثوليات ذات النشيطة الدة أما
. ماحريف- دارار كو تابا فيبر قون
 فها كيرا تتممل كانت الى ، الوردية العطور من قلا الآن زرى أننا جن ن
. الآن قيما تريد أن الأجدر من كان والى ، مفى
 عن ، آخر بمعى .أو لزهور عالم عن تبتعد أن بلاحظ الدكة،وولى الطور أما

. صناعة منتجات عل متمة تكون ما كترا الطية،

 التعطر، معى ليس أنه ملاحظة أولا المجا،يجب هذا ز، النصائح بعض لإسداء
. الدمار كية وضع ف الا:اءل

 اختيار عو الأنجاء هو السلم والمياس. السلم الفر ى يتمض الأول فالقياس
 الكية ق الاعتدال توخى عب ا5 نفاذة: راغا لاتكر: الى أى،. الرزينة الأنواع

 ،أن «عيار ق ،i الأء مع ، ورزية معتدلة تكو: بهيث: العطر من توضع الى



. والراضية. العاملة الينة تلاحم الى المطور ،دوج الماسات اليات،وجميع
. العاقلة الهادئة وأخم.االأم ، والشابة ، البيت وربة

 رغبها هن ينم أن بمكن أنه ،كل عرما من تظهر المرأة شخصية لأن ونظرا
. طبيعتها من يقرب التذى الوع ذلك غنار نجدها ما دائما فزنا ء وأسرارها

 بظن قد كا ، الهلة بالعملية ليس المطر اختيار أن بنضح ، الأسباب ولهذه

. والحرص الإمام يهب ولكن ، بمضهن
. وتجار( سها يتخير يتخيران قد وشخصًا المرأة ذوق أن ، بالذكر والدير

 الأحوال أى مل ولكه. آطر إلى وقت من تفضله الذى العطر أوع يتغير فكذلك

 ذلك وعل ، المكلات مذه من نمين كفرع ، وأناقا جماها مكلا بالنبة داغا ببق
 والعوامل. الأساة المواد من أبضا الكن ، الأناقة مكلات من فقط ليس فهو

. والأنوثة السهر تظهر الى الأولى

. الدافئة أو. الفيفة أو ، الغلقة الأماكن ى وانتشارا ظهورا تزيد. الدطر رائحة
 وعدم ، ونره ، العطر يم بةوز تقوم لأها ذلك ، ، اابذخة ه استعمال جدا ويفقل
. تعطرها المراد الداحة زيادة وبالتالى. واحد مكان ق تركزه

 مها ، العطر زجاجات من ومتعددة كثرة أشكال الأسواق ى وتوجد
 ، جوبك وحى. ه الزينة منضدة م يناسب ما ومها الحقائب بناب ما

 نظرا يقع، أى تبب لا الزجاجات ومنه لما. مناسبة صقرة زجاجات تجددمن
. المكة غلقها لطريقة

 من تشميه أن بعد له اخيارك يم أن ب فلا الطر، من لنوع اخيارك وعند
 اختبر. أم لحظات لفم وازركو يد، جند عى منه بعضا اثرى ولكين, ، الزجاجة

. رائحته حقيقة عى تتعرفي جى ، ذلك بعد
 أنواع جميع تناسب الى العطور من عديدة أنواع توجد إه قبل، من قلنا وكا



 فسنا... احمثلئاك
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 ، تدينه وتر تفصله، ينهى أن وبعد. تصنعنه لفنان ه مويلا ه تحتارن ما كثرا

 مرة ارتدائه عن والامتناع كرتك، دا من الفستان هدا إقصاء ، تردد بلون تقررى

 الا،ى الوقت أو صنمه وقمة. القماش قيمة عطيك وتقبع. يكن لم وكأثه. أخرى
 أن هر ، هرار هذا اغاذك ب مايكون وعادة. وتجهيزه تفيله ي مققته

. م قواء بناب لا لفستان

. لقوامك عوامه من احأكد ، غفنيه الذى الموديل اختيار عند الأمور ه ومن

. بدانها يرز لا الذى التصم اختار ى خاصة صعوبة تحد ، الممتلئة والمرأة
 الممتلئة الدة طراية،يكب -تصات يتميز الذى الأسان إنi ، عامة وبذة

 ويجعل: اولايكى ا:لمط مني قريا خاصا ه موديلا ه المئات نقدم وهنا. رشاقة

.. البان عصن رشاقة في تبدو الممحلة: لدة

 ، مم ا4 م عرض القماش من متم٢٢٥ المويل هذ.ا لتنفيذ يلزم
 أوق ، صعيرة ينقرض والمنقوش ، الادة ا.ريه اقد3 تيه وعكى

. السادة الصوف القماش
 أو ، )النبيذ( الغامق الأحمر أو الكحل مثل داكن بلون ينفذ ن لأفصل ومن

. الزيق تحضر ا

 موضحة هى كا ، الاترو:: أجزاء وضع مع ، بالطول القماش ادوى،(

 لر
 يكن الي باترون أن ملاحة مع ، الباترون أجزاء حو، الماش قصى(

 الزردة عن غلف للإبط الأماة المردة لأن ، الأجزاء كباق منصفا وليس ، كاملا
- ٠"١

: الآتية لتفاعيل طقا٤٨ مقاس الباترون(
- )الأرداف( سم1٦٨ حجم مم-أكم٩٢ الوسط- مم ا١٠ لصدر
 بعد هلل ااقماى يقص ولذلك: الخياطات مقدار الهإقر.وان بتضمن لا(

 وذلا ، والإرط الرقية لجردة بالنبة مدم ا و لجوانيه بالنبة الباترون، من م٢.٥0
. تكبر أر تصغر دون هر كا الباترون لتنفيه

 قوى ،4٦ لتاس تصفيره مع الباترون هذا تفيد المطوب إذا-كان(
 ا>زمة مم2,٥ مذقة تركى أن دون ، ذاته الاترون حاقة عنا. القماش بقص

 ا.±افة من الرقبة حول سم1 إما. عل الةماش يقمس أن مل. ببائية لياءلات
 عاثلة مسافة تراء براع كا ، مها"كانت ساعا1 فل الرقبة دائرة نتصبح ، و,جية٠

 ، الإبط حردة حون

 قوى- ،٥٠ مقاس أى ، أكر لقاس الباترون هذا تنفيذ المطلوب كان إذ(

 :لفارج1 من رن لباتر حافة عن تعمد علامات -برسم القاى مل الائرون وصع بعد
 القماش قص فبرامى ، الرقية حردة مد. أما ، الجانبين عند ت،رذلا، متمر أرمة

. اتاها الرقبة دائرة ثريدديز وبنك ، الباترون حاء: عند
 الإبط وحول الذراع حردة ترك داغا الأذل من ، الياترون توسيم عند(

 علامة تحدد و م:1 من بدلا الجردة حر سم٣ مسافة ترث ،مع بإزرون و كاعى

. لقاس1 ملامة لضبان اذ:فيد أثناء ، الفستان عندتيا.س ، والإبط الذراع رحول الكنت

،
 ط
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 برشاقها تتميز بوم حجرة اليرم نقدم

- بصدف- تحقن الى ألواها وجمال ، ونضارتها
٤ واهدوه بالراحة الإحأس إمكاتة لشاغلها

 الأثاث قطع من مجموعة من تتكون حجرة وهى

 الخرط، بطريقة ،المنفذة الأنيق التصميم المطليه،ذات

 ، ،اللامع اللنالرتةالالركم ردها اقةي بأكوانبر والطلية
 ويتكامل ينجم ،والنى عالية ا"حاع بطاقة والمشحون

 السوداء المربعات ذات والأغطية الستائر ألوان مع

 ، والبيضاء
 المحجرة ±ذه احنواء ، أمامنا الموكدة والنتيجة

. غوبتا المر وأخوية البساطة عفات تسرده لجو

 لولدين غمص أن يمكن الى الحجرة وهذه

 و

 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
2
 م ام٥ م ، ه م ا ا« ا٣٣ا ا،٣ا٥M« ا ا

 المفة، علمله لمنشورة الأثاث لطم كرا تذ قد
 لخطوطها رذك ، ااخى1 اقرن أاث الجدة،أى بأاث

 مصممو أطلق ذلك، أجل ومن. والمخروطة امننوعة
- اليسار إلى الكومي- هذا عل جد»٧ امي الأثاث

 وغيف ، جدا ومربكا مخففا بكونه يمز وهو
. أبا الظل

٥6٨
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 طراز أخرىمن وجيية وظيفية عناصر معها يش أن"تما

 الموضوعة دالية ذ!المشكاة مثال عشر. التاسع القرن

 ممنوعة قاعدة إلى ترتكز ،ومى والكومودينوه فوق
 ، زجاجية قشرة ذات شفافة نصن بغاء خامة من

 ذات قلنية خيوط من يدوياً مصنع فهو الكلم أما
 ونقارة رشاقة مع تماما تسجم: متألقة ألوان

&٠4 فر: الدم يي

 د1٩

 صنمها تم صغرة أمععة بأربعة ومزودين ، الخنوعة
 الانا عند يدحنو'فنها :وبشكل الخرط بطريقة
 و.كوى بسبة الكر.ودبار ، واحذ:كرير صرار لتكوين

 الكرسى أما. الأسفل جزئه ق آطر درجا:ومطحا
. الرير مثل ا:فرط يطريقة منفذة وأرجله فظهره

 أغطية قا بنفض، مغفى بالقن:و مشغول القعد بينا
 الممكن من. الكل بذا مونة وحجرة الأمرة.

 يعه ور= حمصه نوم فحجرة يما تصلح بفنن أو
 ذات الأمرة بأغطية أيندلا لمما ،ويمكن لعروسين

 أو واحا.، لو ذى أر نج من أفة المربعات،
 مواصفات مع ويتو'م ينسجم أن ،بشرط منقوش

 وإذا. ونضارتها ببساطها تتميز ،الى الأثاث قذع
 الأثث لقطم غتصرا وصفة نقدم أن أرونا
 بطوطهما يتبزان المريرين إن: نقون هده
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 ا

 ا ا

 ا
٠،٠ و-٠٠-٠-.٥,٠٦  أثاث قطع من تتكون نوم، لحجرة آخر الراح و

 تسودها قلع وهي الامع غير الأحمر بالل مطلية
 رشيقوخفيف، اللاسربر. العفرة الأعدة هواتم]
 ورشيقة. غروطة أعدة هيئة ن تنكل أ.بزائه وجميع ا

 الث لمع مل دمك درج له }اكرمييو

 الكرمى ذلك التأثيث، ويكل. متنوءة أخرى وأشياء
 مجموعة مل والمشتمل ، نسبا المستدير الظهر ذو
 از؟ االمز الكر-ى ذلك وأيضا ، الصغيرة الأعدة من

 المام الموني الانسجام دنك إلى نشم أن بنا ويهدر
 والأزرق الأحمر ب والقائم ، الكان يسو: القى

 ا
 و بغى الذى ااوت فلأزرق ، والأبيض ا٠٠٠٠٠

٢ تتألق الى الجران فيغطى الأيض أما ، الأرضية
 ة الربر غطاء أما. غاما احراء الأثاث نع أمامها

 م علالأحر، بشتل ر٧ لودائع، براء أيفا فيتمتع ا,٠٠٠٠٠٠..٠
 ا والأصفر. ، والأبيض ، والأزرق

 ا

 دم,ل د م م ص دد ه د م د ه ه د ه د م د ص ءء د د د «د د د د ص ء د« قد
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]3 إيلام ن انطلاق بتام
 ضياع فى سباً يكون الذى الاختلاط فرقى دى امرأته طق أنه عر ا.ن عن ردى فقه يمرس• سامية لغايات الز)ج شرع

 اقه شرع لذلك الإنانية مناد النسل السلام عيب الله رسول عر فأل• حأض أساما يكون أن وفى ، الإسلام عيها
 وهذه الحياة. هذه ف الإنان لبى الزواج ليركها أتم فليراجعها مره١: فقال ذك عن الزوجان فها يتمكن ، داتم استقرار لحياة

 مث.. ،.. محمان ، جنة الت.. ممالا آن
 معها تتوافر لا حالات تعتريا قد الرابطة ،دلان بعد أمده شاء إن تم ، نطهر تى مماسكة كل .بغ ندي ى

 ، الإبقاء يكون رقد ، الزوجين ين اغية أن اشه أمر الى العدة قنك ، طلق شاء
 ، يم او٠ وجن حا. €ا ف و ه،- كهما أو الز, لأ- ظلما ءلا أجمع فقد ، الإجاع وأما ه. الناء فا بطلق
 وجو فن ، المعقول وأما. جوازه هلل الاس

 لكونه ، منة عقد هر الزواج أن مها.
 الطلاق والدنيا اللين مصالح إلى وسيلة
 مغدة المملحة ر[طال. له إغال

 ، مصلحة يكون أن من بجرج قد أنه إلا

. الطباع وتاين ، الأخلاق توافر لمدم
 واج تفوته المصالح أن الزوج عم فإن
 فاد سبب مها اقاء ان آر ، ازإة هنه
 تكون أن امماحة فنطب ، ودنياه دينه

 من الزواج مقاصد ليذرق الطلاق ى
 مملحة هذا ى أن شك ولا أخرى. امرأة

 فشرع ، لإناثها المغرة غير الحياة هذه
 بمعروف الإمساك دام ما ، الطلاق تمالى اقه

 ، يشرع م أنه فرض لو إذ ، عكا بمد م
 له بجوز لا ، امرأة من رجل زوج مى وأنه

 أحد«ا من وحدث ،1 أبد تطيقها
 لخلاص طريق هناك وطيس. الآخر ينقر ما

 ارتكاب إلى مهما النافر دلك ألهاً ، إلاالمرت
 ، صاحبه من لأحخلس ، مشروعة غيم أمور
. حيائه يلك وشر

 لصالح الماء من 'زت الإملامية فالريحة
 بأن ، الإنسان عى نعمته اشه أم ، العاد
 ى فلا جعلها وم ، امرأنه يفارق أن ملكه
. الزوجية لهاة تصلح لا مادامت ، مقه

 تنطع ولا ، طا يصلح لا ك إذا كنك
 طب قها من كان ، بالمعروف معاشرته
 من مهما كل يتمس حى ، الطلاق

 ، والطباع ، الأخلاق ق و:اه ، يوافه
 يتفرقا وإن ه: تمالى ةل ، الأمثرة وحن

.٩ محته من كلا اقه يقن
 الطلاق دتلمتروعية

 ولمة اقران مشروعيته ق الأمى
 تعالى فقوه القآت أما. والفول رالإاع

 ذمريح أو بمعروف فإماك مرتان الطلاق م
 إذا النى أا يا ا تعالى وذويه ،١ بإحان

. فيها يغف من تجد وملها ، الدبرةن
 ، دام واستقرار سعادة ى معه وتعيى

 مل ، الطلاق لقاع ى التفهاء اختلف
 الأكر فعند. عطور أو ، مباح [قاعه

 جناح لا و: تعالى ةو'ه إلى استنادا ، مباح أنه
 فو· وإلى ، و الناء طلقم إن عليم

 أنالأصل غرم, ورى. ه لعدتهن فضفون٢
 احظر هذا تزك الشارع وأن ، الحظر فه

 ذلك وفير ، رية أو لكبر ، +اجة أباحه
 فهو ، إليه تدعو الى الأسباب من كثم

 أخرى، جهة من ومءظور ، جهة من مشروع

 فزواج، [الة فيه أن حيث من فشررعنه
 تاين ببب ، إليه داعية هناك تكون عدما

 ا-فاجة عن تجرد إذا وخطره. الأخلاق
 فإأطعنز ا: تعالى لقوله. شرعا ته المبيحة

. القراق تلبوا لا أى٤ سبيلا مليهن تبغوا فلا
. الطلاق» اله إلى الحلال أبنفض الحديث:ه وى

 هذا وعل. أبيح ، إب ال±اجة وجدت و[ذا

 ، والإباحة الحظر يين تاق ولا تبان لا
 الرجل بين رابضة الزواج كان لما فإنه

 الطلاق. هو وهذا ، الأمور به تفيق >ن
. المنفردة بالإرادة
 الطريق عى يغقا أن لهما اقة أباح قد

. نافذ.ة إرادتهما رجمل ، ها رتيا الى
 مل• زوجها مع تغق أن المرأة مائع ولا
٠ هر١ ك بيدها الطلاق حق يكون أن

 ى خلافهما أمر عيا أن يتطيا لم فإذا

 أن إلا يبق لم ، بألفهما ازوجية الحياة

 بهما بالفصل ويقوم ، الآمر اقفاء يهاع
. أحكام من أقره بما ، اازرجة هذه أمر ق

 تتوقف الى الزوجين بين الطلال فرقة
: مها القضاء عى

• بالزوجة الإضرار بسبب الفرقة-١
. أمثالهما ببن الشرة دوم معه يستطاع لا جما

. غيه أو ، ب!ننعمه ازوح إمار ربيب
. حه أو

·٠ '[  عن الزوج إياء يبب -ا"برقة٢
 مسلمة غير كانت إذا يعى ، الإسلام

 ، الإسلام عن امتع والزوج ، أسلمت ثم
. ذلك إلى ونجاب ، منه تطليقها طب فنها

 الزوج ق عيوب يسبب الفرقة٣
• والحدوثة واخصاء والمنة الب من

 زوجه'. من لتطيقها موجب الأمور هذه فكل

 ون ه: تمال قال. لقليه وراحة ، لماحه
 أريجا أنفع من لم خلق أن أيا»

. ه ورحمة موتة بينكم وجعل اليها لتكنوا
 ، زوجين ين تحصل لن المقاصد وهذه

 فإذا ، وأخلاقهما طباعهما توافت إذا إلا
 بعد قظهر ، بنهما العكس عل الأمر كان

 ، والدول اطاع ق التنافر بنهما المعاشرة
 وتين ، متطير] شرأ بنها الحياة يجمل بما+

 وجه بأى ، بيهما العشرة استطاعة هدم مهما
 طريق مناك بكون أن تمين ، لوجوه من

 بزة الاء
 القود الفرفر عقيق عن ميده و:بعلها

 هذه لحى طريفا انه شرع ، ذلك أجل ومن
 ق< مذاب ج أبه

 التشريع سمه من دكان. الطلاة، هو الحس
 الممم يكون أن فيه اع أن ، الطلاق

 جمل والق ، الأولى الملحة صاحب به
 ، ماك من أنفق بما ، والولاية القوام له الله

. والثقة الهر توجب الى بالأحكام وقيده
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 ومزاج هواية... الفال<
 فكرة: والتجديد البحة مع الأجر المون

 الريف ق نزهة وآخر ، الحناء فل لبداية رائعة
. الخريف خلال

 الكول، رونقه هن .زيه يداللاي الفر الخال هذا

 ق المتخدمة يشي، الكر اافرزة و ، امالية قبة ار أو

. من.جاله وزيد ، القليدية انقات القر تكله منعه،

- أعمر لونه م مرر و دوف عيط من جرام٧٩٠
4 رقم متدبرة تريكو إبرة.24 ر كررنه إبرة

 فخاذ(.)٤ ر قدة إر أبع أو
; المنقحة المرزة

 اعتبار مع٠
٤

, جدا السائلة الغرزة
 الأساسية، للة عيود ى ىإحد ،الكز,شيه {يرة أدخل

 فررة0 من ريه ومر ، ائللة هذه يعي من اي اعى ثم
 غرزة.· ى تين غر عذى أى ، الإبرة عل جودة الو

 و الاقلة الذررة
 الأسامج عيرذالللة أعدى ى مكرييه إبرة أ«عل

 أمفل ثم ، الكرو±.ه إرة عل لفة واعن ، اغد اح
 ، راءدة غرزة ى تيى الغرز

. مقلوب راثين عدل اثتن فبليه: عررة
 م٦ امةلوب سه الهر ة عرر

 مقارب لر م ، عدل سطر اشل
 المقلوبة. الغرزة الودك ه لجز

• الحوفة الغرزة

 أن عل ، مقلوب غرزة ثم ، عيل غرزة اشتغل
 المقاربة الغرز تأذى د ، العدل التقزز العادة ق تشنغل
• فتلة رمع نقل مع م بغل بدود

 ، طائرة مملة غرزة ا٢٠ عل الشل ابدى
. جدا ماقطة بغرزة دائرة علل لنحصى واقايا

 الساقطة بالغرزة اشتغل ، الدائرة هذه وعل
 شكل تعطى التى، الزيادات مل بدء مع٠ دورتين

٠٢٠ رفي الللة هن ىى يشغل وذاك ، الشال
 تكرار مع ، طائرة للة وغر.تن ساةطة غرزة
 السلسلة عيون من عين٣٠ كل معد الزيادة نفى

. زيادة مرات ريع عل بذك فتحصد:ين ، الأساسية
 ، الاقطة بالغرزة أخرى، دورات أربع اشتفى

 لزيادة أماكن بالأربعة الزيادة نقس تكرار مع
 بادةمو:ية. الز تكو متظمة،وبذلاث بطريقة السابقة

 بالطريقة الزخرفية بالغرزة الشغل وامل
 السلسلة فرزق وعت. الركن من ابدة: اذالة

 اتركى ثم٠ ، عمو: غرز ثلاث اشتغل ، ،لطائرة
 شغل. بدون الأساسية منالللة عينن أو ، غرزتين

 ارجى ، عود رزتين اشتغل ، لثة٧ الا المدن وفى
 وأدخل. شغل بدون نرت الى الثاتية المين إلى
 واقفل ، وطوليه ، الخيط واعى ، الإبرة فيها

 مرة الكروشيه إيرة عى جو:ة المو الغرز جميع
 تشتغل أن عى ، العلامتين مابن كررى- واحدة

 ، عمو: غرز نلاث الأركان من ركن كل ق
. عمود غرز ثلاث م ، طائرة سلسلة وغرزتين

 ، الاائرة الللة ق، غرز وت ، الدورة :بابة وق
 ، طائرة ململة تين غرز تم ، عمود غرز ثلاث اشتغل

 العميد، غرز الثلاث مع جداء ساةطة عملغرزة مع
 ، الزخرفية بالغرزة أحرى دورة اشتغل
 ، داما الحل واصل ، السابقة الطريقة بقس

 م ، الساقطة بالغرزة دورات أربع ، وبالتادا،
 دورات أربع أمم ، الزخرفة بالغرزة دورتين

 وهكذا، الزخرفية بالغرزة جورتي ثم ، ساقطة غرزة
 ، الساةطة الغرزة من شرااط تسعة عل عصل حى

 الثن أى. الزخرفة بالذرزة شرائط وغانة

( القرانشات فها مشتين الى ومى) فسنون بدورة
: التالية بالطريقة

 غرزتن ألم• ساقطتين غرزتين• اشتغل
 من شغل بدوت غرزتي اتركى ، طائرة سلسله

. العلامتين ين ما كررى• الأساسية السلسة
 الواحدة عنوى ىشلككيرة. جهز ، لعملالفرشات

 امم،٧ ملها الواحدة طول ، فتلات خمس عل مها
 نفس هو ، المجموعات هذه عدد يكون أن عل
 كل بركيب توى نم. الصغيرة نونات الف عدد

: الا:الة بالطريقة اامستونات أحد ى جموهة
 فتلات، خس من مكونة شلة أو مجموعة كل اني

 أدخل أو مررى. تمنين إل ، اسم٧ ما طو،كل
 من الضستونات هذه أحد ي ، للثلة الثى الهزء
. حلقة بناك لديك فتكو.: ، أعل إلى أسفل
 .ثم الثلة تمهايى أو طرق ، ا-فلقة هذه ق أدخلى
 الشلة أو ا.لزمة تثبت حى، ، تماما الأطراف امعى

 الثلل جمع تثبى أن وبمد. الفتونة تفس فى
 ، بالفرشاة مشطها٠ الفتونات ق المجموعات آر

. ومسرسلة منتظمة انشات فر علي لتحصل
 الأربع الإبر عل اقطى أو ، الآن اشتغل

 الى طائرة مللة١٢٠ ا٤ رف( اقفاز )إير
 غرزة١2٠ الد تقمى أن عل ، الشغل بها بدأت

: عدل2) البليسيه بغرزة واشتغل. لار أروح عى
 بثقل ذك بعد قوى ، سطره٢٥( مقلوب٢

 حرين أ سطرين اشتغل م ، الجرسيه بغرزة سطرين
 جريه، سطرين وهكذا ، القلوب الهريه بغرزة

 الجموع يصل حى ، مقترب ره مضرين م
 البلييه بغرزة الشغل استأى لم. مرات سوح الكل

 ، سطرا ا٢ مقلوب( غرزتن ، عل )غر.زئين
 غرز غاق ، الأول السطر ق تزبدى أن عل

. كله( الظر علل )موزعة متفرقة

 ثم ، المجرفة بالغرزة أسطر بثلاثة الشغل أنى
. الغرز قفى

200000000000000000000000000000000000000000000
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 .زلاة
/I/  لا ن ز ك±كر

 لانير. عخية ،ومشاية حجما أد:ر كبوة،رئرطة قوقة ،من هذا المام طني يتكون
 منطل حكل عل البشكيي لافى من قسة تمى ه والبشكير الكبوة نوطة٩ وننقيذ

 الوجه عل بشنهما و«لك ، استطيل الطويلين لهاتين ا مجى مر تم+ سم٦٠١٠٦2 مفاه
. أبها ااوجه عل مةيمترات ثلاثة ين القصر اهانببن اثى ثم ، م ا لمسانة

 مهما كل ،وطول سم٢ ه. مهما كل هي مر أييض تيل ثانى من شريطين لمى
. متيمي نصف مالة الفهر عل و م٩٠ ه الطويلين يط الشر ى طر اثى م م.٩٩

 سراجة،وبطريقة بارزة وذلك ، الفرطة يلي الطر فين الطر عل الشريطين ثبى ذلك ربعه
. الأبقة البشكير ثنية تغطية معها يمكن

'٤٧%٩٦ - رلإ:.



 اجهدت
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 يعلها لت أن مبق الي الحنيات بخطية ذك بعه لون
 بتخطيها ولبكي لقوطة من التصبر الطرفين عل

 سم٢٩\5 طو و سم٣ عرضها الأببس التول من بباتدة
 ، مثلثات هيئة عل مقصوصي لفوطة الداخل طرفها ر

 أيضا الشرائط هذه ثبى. لقم الخارجى الطرف أما
 من« البشري ا)فوطة ثذ.ات لوق الظهر عل ثنيها بحه

 القوية مل التيل الباندات ذك بعد عيلى+. هي المر جهة
 تغط وذلا؟، ، اج جز از أر اخثر بفرز: الحياة بماكينة
. ابس ماكنة

 الوجرد الرمم بشف قوى ة، الكي الغوطة لتطريز ر
 عن عارة وهو ا وفم الدورة ى امطيى باطم
 بعد قوي ثم ، الأوطة عل ورممه الممارجريت أزهار

 أصفر بارئه كوتون بغيط الرسم هذا بتطريز ذلك
 موضح هو ا ، المجر بغرزة وذك ، دورل

.٢ بالصورة
 الألى الفرطة بعمل لون ، النوات هذه وبنفس
٠٦٥x مقاس حجا،رس  تقصى أن مراعاة مع4٠
 الأبهر اشيل ى من تفة الى ماسات ر زالأ

 البشكير نسر نفس من نجهز الى اقرطة أطوال بنفس
. الكبيرة الفرطة ى التخم

 إ زهري تتمخدى علهكأن المغيرة، ال&وظة ولتطريز
 الأقل ال±انين بمنجف عجما الأصغر الارجراث

 بالنية فمت ركا) ققوطة( فرفة )عرضي طولا
 هذه ى متتضذموته اللأى والرمم ،} الكرة تلخوطة
.٧٥٣ رفم بالصورة الطبيعى لحجم با موضح الفوطة

 اهشكبر قافي من الطى الصغيرة، المشاءة لإمداد ر
·٩x ٠٥ مهما واحدة كل مقاس أيها مطلتين تطعتين

 حام· كاوتشوك تشوك الكار من نطة رعى سم.
 ذلك بعد قوب ثم٦٧٧4٨٠ مقاس مدتا.ل حكل عل

 سم٣ يعرض الأبى انتيل فائى من ستطيل ,لاد
 الأربة دلمى سم، ه١2٣4 هى المستهل هذا وأطوال
 مثلثات محة عل الأبيض التي.ل للمتول الدا-علية أجناب

 جميع من ثنها يعد للمدة باندة٨ زك بعد ثبى. متاوية
 ثبى ، اتظهر عل من سنتمر نصف بمقدار الأجناب

 الى المتكلات أحد بوسط التيل الجاندة هذه ذلك بعد
 مم(٥x٦٩ )ه اليكد قافي من لصها سن

 الماكينة عل ذلك بمد مكتها ثم ، سراجة بغرزة
 وى ، الصفية المشاعة مذه دبوط. جزاج الز بغرزة
 رسم وهو٣ دلم الرم بقنفية فرى ، البشكر قاش

 م ، هفية لمارجريت لزهرة الميى باعجم
 تطريز ى من الحشري بغرزة ذك بعد الرمم طرزى
 الوجه ، البكير امطلي ذك بعد سرحى. الفوط
 عل من لماكينة عل عيفهما ثم ، الآعر الوجه عكى
 عل من سم ا لإدخال وذلك ، للمطل أجناب ثلاثة

 عل اهتمهن واقلى اجة الر ذك بعد فكى. الأطراف
 ثر± الفى اهانب البشكبيمن يامطيل ادخل. لوجه
. الكاوتشوك المطل عياذة بدون

 من كيس إلها،هى ا""ومل م الى النتيجة فتكرن
 ذقه بعه لوى تشو. اهار من بنطحة عر البشكير قاض
 سم ا ماة الداخل إلى التطل امرابع ا±انب بثى
 لثقة بغرزة الجانب هذا الأل أم ، الحافتين عل من
. فظاهرة غر



 ها

 تكى

 بوضح رذك ، يفات غى املى
 انأر عل ورقه بارد ماء ى ليس
 هذا وعتب. قائ "ثمانة لمدة لخل

. الغليان بدء من الوقت

 لم بارد ماه ى ذاك بمد البيض ضجى
. تشريه ثم تماما تبريده
: المايونيز ملة الآن أمدى

• بيضتين مفار مضرة ملطانة ى ضى
 د ، تلفل وذرة لح ذرة إله أشيس ثم

 ح اليى مفار قاى ية وعلمقة
 وعصير ألزيت، ن كى حوؤل إاة
 وقليل ، الزيت من قليل, تدريجا فمونة

 التقليب مع بائناوب المونة عصر من
 علية ق الاترار راعى م. الر
 أنه المز ،مع الاتجاه نفى ن التلب
 ،رالمون قوامه غلظة من يريه ازيت
. القرام تهةيف عل باعد

 دى تم ، بالمايونيز تقد.م طبق تاع ى
 تقمه سبق النى اللوق البيض حرله

. بالغللاات الطبق هذا ،وجمل نصفن إل

 [كد

 الكلاوىالبتلو من جرام٤٠ م قلى
 حوطا من اتزعى م ، صغيرة قطع إى

 «قدقبا م ، ما تجيد الى الرقة ابهل.
 ، باطرر غنة

 جراما ه٠ سيى ، كبرة كرونة بى
 مع الزيد من جراما٣٠ أد ، الزبد من

 يم دعلاه: ، ألزيت من ملاعق ثلاث
 المكلارى الع شر ضعى ماما، الزبد قبوع
 رحرها الدتق من بقيل دهها بمه
. الهاتين عل من عالية تار عل

 ثم ، النار واخفى الكالاوى ملي
. لمونة نف عصي إلها أشين
 حزمة جار ماه ن جدا اشل

 ة:ثق وقبل. ناعا واقريه بقدونس
 ، النار هل ءن الكلاوى رفع من قليلة

 واتركها ، ا!نرى القدوس إلها أفيض
 أعر دقيقتين لدة الحار

 تجنها طبق، ى الكلارى رعى
 انمرا. رافامريًا اليسون بنمرم.
 باا.طائى أو بالزبد، لمشوهة و املرنة
 مشكلة غر بسلامة أو ، الدلوة

 أخر- فلفل طماطم -جزر )جرجي
 والملح بالزيت بقدونس(مجلة كرفس

. راليمون رالغلنل
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 كلهما .وزنها دجاج صور افرى
 الملم تركي أن غل ، جرام٨٠٠

. باللحم ملتفا

 من أما جر. اقدى ة، كور طاسة رى
 ، ازيت من تين كبير ملحقين مع الزبد

 باللع فيها»وتبلها الدجاج تلع سى ثم
. التو ى الطحون الأسود والفلفل
 ناحية، من لتحمر دجاج قلع اتركى

 فيم ، الاخرى ماحية عل اقلبها ثم
 أيىالها ثم ، علاهانيين من ها تحمر

. شوربة أو بهريز كرب نصف
 نضها ليم النار عل الفراغ اتركى
 اطن بين تقليما حقائق،مع٧٨
 ساخنة رهي الفراخ قد ، واطين

. اطجيهس أو اهر: البعاطر نلع م
 ترنة إنفروات ب ع ارتلها

 اللصة نفض ى آر الزبد، ن الشرحة ر
 هذا الفراخ طبق يقدم أو مها، المتبقية

. خضراء سلاطة مع

 حدة ر جهزى ، بملة تمن ابجرى
 انزعى. تقريا جرام٦٠٠ زنة قبيط

 .اعلب ها تقرط افى الحقراء الأوراق
. سفرة تطع إل نطبها أر جيدا

 الزيت من كيرة ملاعق أربع اقدحى
 إلها أذين الزبد،م دن جرآما٣٠ مع

 أيى. فها وعمريه المبشور أقمل
 دي باللثم،ن وتب القنبيط ذاك بمد

 الماء من لر ونصف لتر حوالى قوته
 ، دقائق، عشر يهللدة اقنار عل اتركيه ر

 جرام٢٠٠ نك بعد الإناء ى غى
 واتركه جيدا فسله بعد الأرز من

 السا. نزع وفبل. دقيقة٢٠ لدة لينضج
 الزبد من تهمة إليه أفض النار مل من

 من ئي كيم رملمقتين ، أطرزة بحجم

 .ا



 لذ ول يحوى إثاء النار عل ضعى

 من مكعب إله مضانا مد لمر ودنف

 الاه يه} وعندما. الحم محوق.٠

9 .د, واعدة دفة أنيى ، اتنيان و
 منخول م الذر: د الدقيق من جراما
. كتل أية تكون لا حى ، جيدا

 المبشور الطبن من كبر: كية ستخد
 أثناء فه تضيفيها أن الماء،مل هذا ن

 قوام غلانلة من تزيدى ولكى. المليان
 بفتي أر يضة مقار أضق ، الطاد
 بير مضرب جيه] خفقهما بعه إه
. شرة آر

 أحه مل احرنة من جرام

 علقات رجملهه ، اثقدم طق أحنةب

 ، الق الآخر ا±انب وعل. بصل ،
 البيضاء وليا الفا. من جرام٣٠٠ معى

 لهوتة نمن عصي اخفى. الملوقة

 يدا رر رويدا فوقها صبى ملح،ر ذرة مع
 من كرب تعف ، المتر التلب مع

 ليث تحكرن ربنك ، الزيتون زيت
 سلسة

 واقرعا بقدرئن حزمة جيدا اى

 وتبل ، الفاصوليا فرق رشها ناعا،م
 سيق الى بالملمة الطن هذا كل

. {عدادعا
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 و.القدم. قدميه ول تكز ر جمه قإن ، الواوات وفع ى الإنسان يكون عندما

 لتشيعى ز،0 د(. الأصابع) الأماى والمشط القدم دم:تصه ، الكعبين مظلام من تتكون
 ، عير جهذا تبنك ، الاداعية الملات إل بالإسافة ، القدم مكوات مني الجرعة عذه أنن

. حخض ثقل فممل
 غزن ، الاعذية ممات آم وانتعال ، لرضة شجية أمت الي لمرأة وقم

 رعه جمه. نشاعب فتعرضها ، منامة غر تكون قد ، الأذية مي قوالب واعل عادة
: الأسباب هى

 يتعب ، طبيعى في وح ى القدم يجعل والذى: جدا الرقيع الكعب١
 مقدمة ب تقد من وبزيه ، الحوض يقوس ، الكب عظة ،ويفخم الأع،اب

. الفقرى مرد
 ، لقده} بطن) يمط من يزية الكب، تند دعامة أى دون( ازحاى) البب٢

. اقدم تلغم يسبب وبالدال

 تركل د ، الأعابع عل تغظ ولى ، الشكل الحروفية أر ، مرفيعة الحذاء مغدة م-
. الركة عنة الآلام م ، اخله موت قي ونب ، الطيبة ائنموية الدررة

 ، وتنشفها لمقسمين عل ال#افقة يمكن كيف ؟ ذلك كل لهة مما يمكن كيف ولكن
 ن تكو أن لمعضلات بضن كيف تم ، الفييعى ها مر ثمي الحوية لدورة وجعل
 ؟ بايمة
 يتات اغر بعس القيام عطرين من يكون ، الباطة مننى ى ذلك كل إلى الوصود

. آءوم تكن نقسمها والو,. بالقيمين اتخامة الرياهية
 ، دبنا ذكاها لى لعامات تك بإعدى أميت لمن عامة جا ينصح مجريات رحذه
 ، ما جميما نقرم أن يجب و،لى ، اللازمة الرياضة من نوعا اعتبارها عكن أا
. أقدامنا ملامة عل حفاظا
 فى مادستها يقض الراد،هة اتجرينات كل أن عن ،لى تنففلعا لزعن بالنبة أ
. احتقان أى تبب لا إدأنها ، باسماء ينصح لذادت، با القدمين تمرينات أت إلا ، الصباح

 نكون ، القرينات هذه ألنامها غارس نملة، كل دليقة عشرة خس أو ، وقائق وعشر
 التفرع عليك -بب داعا اغال في -كا وغيى. غية نتائج لإعنائك كافية مدة

. الصامتة رذلإرؤه- بالصبر

 بثا

 أطراف عل مرى )ا(
 دتان مقر أمابعلئرالاقان

 دل ل إ مكمن رفع مع
. الإمكان بقدر

 القحم اقرى(١)
 واخلف إىالأمام وحركيها
 الثان القرن إلك )انطفى

 تنشط تمرينات من
. الكعبين(

 إلوى. المابق لوضع بنفى(٢)
 من يهما قر مع الهسارج إى القدمين
 ضمها محاولة مع منهما بها،م بطهما
. مرة(٢٠ )يكرر $ان٠ الإ بقدر وفروها

 باعدن ، الجلوس ومع نفس ى(٣)
 إلى يط. اتقدمن أديرى ، للي بن ما

 !ل٢٠ من يكرر) والخارج اقاحل
 مرة(.٣٥

 القدم حاقة مل (سرى٣)
 تكزى وار ، القدم( )جاني،

 ومرة اخل، امه من علهامرة
. المارج من

 زبا«ة ل (ا<ل4)
 بأن وذك مالك، مرونة

 قدميك مقدمة عل ترتكزى
 علطرف وياكمنردنان

 الأردن إلا الزلى منفدة.
 :ثم تجلين لوكنك كا

 ر )يكر أرى مرة قوى
. مرة(٣٠ إلا٠٣ من

(r)الإماًء حاوى 
 بنطة زأر مفرا يكرز

( العدر الزلط من
 عار ثم قمحيك، بأد،ابع
 صينية. طبقأو عل وسمها

(rش) عامود مل 
 ويمكن) متدبر غضب

 للكنة بيد الاستعاضةعنه
 غليد(.ارتكزى بميل أو
 ارفعهما، م الكين عل

 باطراف رطي لأ لمرا وحابل
. الأصابع

 دؤرة الوية )(لش
 بأصابع انورق تلمقن أو

 بين ما امكها القدم،م
. تدوك أصابع من

 أطرا تكون أن أى اقداعل، إلا التدم اتجاه مع مهى )ه(
. المارج إل وكما ، الداعل إل مثنية الأد.ابع

 ق [ياهييم
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 اطوسيعى دلاسة

 بالعزف بقمن ، الأسرات وسيبات آنسات ازالا:،0 هل_: يعنى الوال هذا إن
 ولكن. بالنى الإجابة إن ؟ والأقارب الأصدقاء من جمع بان ، الصالونات ى

 ، للفل بالنسمة سوسنية آكة أى دراسة أن مى الإجابة، تكون أن عكن بالعكس،
 ماته مملو زيادة ى رغبة مها أكر ، الفراغ وقت تزجية من نوع سوى لبت

. ومداركه
 بض لباب بالنبة طيا شيئا اليوم بحم. الليق استيعاب أ ، ذلك إلى بضاف

 ، الهال هذا في ولتجاح اسيق. دراسة بأن. اهول جدر وهنا. المجتمع ق الأطةات
 ذك يتتبع وما: والمثابرة العملية الدراسة ويقتضيا ، كبرا شوطا يتطلبان

. تامة كفاءة من

 ، لطفل الوقية الأذن هر. ذلك لمعرفة الأهل عليه يعتمد الذى الأ.اس إن
 نحا ما إذا أو ، يسعها الى القية الأخان بى وتذكر تكرار عل تشا ما إذا
 حى ، الميى عاع وف ، ذلك ى واستر. الأغاق بض بريد عى: الصغر من

 يتقى اى المعهد أو المدرب فإن ، الهالة هذه ىى. بالألحان إحساس لديه أصبح
 العلفل هذا إذاكان ما ومعرفة ، ذلك عل الحكي من ميتمكن الدى هو ، دروسه فه

 مرعان: الميى القطرى الميل من موجة مجرد الأمر أن أر ، الإمتعداد لديه

 تزول ما

 م
٥.٠٠·  درا-ة تيع وهل ؟ نداً من آى وى ؟ ل>طال الويو، تعلم الفضرورى من هل٥
 باء الآ بطرحها الى التماولات من سلسلة هذه.. ؟ للعمل طية فرصدة الموسين٥
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 ولكن. عكة النتيجة تكون قد بل ، نتيجة إلى نصل فلن ، ذلك فلتا إذا إذا
 من كنوع ليس ، موسيقية آلة عل الزف عل ، الصغر منذ ، الطفل تعويد عكن
 بعذر له نشرى أن فمكن ، ذلك ق وغب ما فإذا. فى كإحاس ولكن ، اللعب

 محاولة ىى ، الزف الفل حاول عندما ، الرامبو جهاز يقفل أن ونجب ، الآلات
 تذمر إذا أما ، يفعله ما بأمة يشمر :حى إليه والاماع ، له مريح جو ليئة منا
 وبعد أتر مرة التجربة معاودة تم ، شبور عدة لقرة تركه فيجب: ذلك من

 يم وبذلك ، المدربن أحد إلى تعليه إسناد أو ، قى مر معهد بأى إخاقه تمكن ذلك
. علها تعتمد الى والأسى ، الوسيق فن تواعد تعلمه

 نعلك ماى تحصلى كيب

Rىمطععية وبمتدل وكتمى المحك نختف.باعة ركتي 
 م
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