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 هه
 )هراة
 )لفائقة

 أى ، الفائق الهال ذات المرأة مصبر تغم لقد
. والجال اخن من خارق بنوع تمتح الى امرأة تك

 العالمية ا±رب أيام أواعر ذ، أى ، مى ز ول
 برع يبطر اء من اوع هذا كان ، الأول

 اأى ، الألة أو ، الملاكة من كن لو كا وأ,ة،
 عامة دكان. والشعراء امارك أقدامها عند يتمرغ
 بأسلوب عبهن تفور الأحاديث يمعون ، لثمب

 د الأجبان من النادر -ى نلهن ، أمظورى
 لى كا ، عظمة ى تطرن ورن ، عوانن ازدانت

. العرش فوق يتبخرن كن
 عندما ، تعرف الذوع هذا من الفاتنة وكانت

 تقعب كف ، جاها ريني و تجمها يافل
. درامياً عدنا ذك من تجس أن بقم ،٠ بجدو

 البو} "فاتنة اخطاء
 البارع اجال ذات النماء جع قإن ، يوم أما
 تنقلن لهن. المخاً عل تقوم حياة يعشن ، تقرياً

 وبين ، أهرى إلا حياة من ، اداح وعدم قلق ف
 تتعل ا ، بوبت ءيادة وبين ؟ وملهى ملبي

 بيا ، القامة لقصص ق الرية الحمتمات
. والحد بالقوة ، الأخريات الناء تتابهن

g
 اجدية الآمة مذ، من هه: عر غز: ,ً

 ؟ عنواً ظزا يكون ما وكبرا ، عاتها ن داغا
 بارية فتاة كل أن هر ، البوم بجدث اللى إن
 القاعدة(: من امتشنا. ن يتر مهن قلة عدا )ذما الهال

 ، اقبال مسابقة عقب ، وبجؤة نجأة نقها تجد
 ه1 جديد يطا افتحت قه ، العامة العروس أحد أو

 في» ونأت فهت الذى ذك عن عاما ذلف
 ائذن والرجال ، حقيى غير زائف، وط أنه بهه

. ماديين و. بدورهم زائفون ، فيه بم تلتق
 ، الغرور ملأم ، متعالون رجال عادة إمهم

 لدهم ما يتمدرنه سلطان لير ، الأنانية وتعمهم
. نجاح من المجال منذا ن غنوه ر ، مال من

 عام ، الجديدة ه1 الحذ رى ، الجو هذا يش
 زائفة نغر وجهة من إليه تطلح رفي ، الرجال
 الرجل عن المث ، جاهدة وتحاول ، جاهلة

 يصلون لا الذن ، الرجال من دائرة ى ، المقوى
 ، المتأنق الرجل، تجد ه مرلا. بين ين لماء جيعأ
 همبعا م ، اليم والقى ، العصرى الراي وابطل
 يهون د ، قصي لونك والارتياح الرها فها يجثون

. فوبل وت يمد إلا مم ثرا لا الى، الأمل ة ها
 لأسباب ، والمجلات المصحف فرضت ما رككرا

 سرعائة ، الجمال فائقة لمرأة سعة سورة ، ­دعائية
 ، هيتها عل ، كادمة أو راغبة ، المرأة تتشكل ما

 كل إلى تاف ، التقية فخصيبا بناك رتطس
 تطر الى ، ائعصرية بالحياة يى ما أثقال ، لك

 لثى لا ، لممارستا والجال اطمن ساحات
. جماك من فهن لا ، غا5 ر أصن لأبن إلا

 منة عل تقف الى ه الفاتنة ه فإن ، رفكذا
 وضعها بن التناسب اعدل وقد ، تجها من مهتز عالية

 إى تتحول أن إى ، الأمر يها ينى ، ونمها
 ، رررد ، عصبية كلها ، نزو ذات غلرة

 هى إذا أو ، الرن اقاومت هى وإذا. وكيوب
 إنها ، بالضياع شحورها يعل ذك لبل احزت

 ، آمالها كل معابث ، مكديدة ، وحيدة نلسها نجد
. الغروب طريق بداية ق اسها وسمت قد

 هى وها ، جمالها عل فىء بكل راهنت لقه

 والاستلام ، علكتها باية إ,ا. الذبول إلا تهد لا
 يتجن لا مهن والكوات ، لغاية عيبي الاية لملاه

. ذك ق
: منفسها

 ؟ وعطر عزن أمر امقرط اجال أن ، هذا يعى فهل
 يكون أن عكن دكن ، شك ولا كذاك إله

 والذكاء ، الطابع بقوة مقررناً ، الجمد جال
 المرأة تتلطم ه فقط الهالة هذه فى. الطلوب
 فيمته ، جاها عل تفى أن ، اطن البالة

 دبغي. يه ميزت ما إدراكها من بالوة: القية
 وبنون ، بنفها بالانهمار يصيبها عنها تجل أن
 الفى م الريع المجد ذلك من ، الذرور ركمة أن

 تاول فإجًا. جند جال فا مجلب أن بكن
 أن مال مثلها ، المام ى مكانا لفها تكنب أن

 حى ، المأمون الهرين باعخيارها ، أخرى امرأة
. مرعقاً طويلا كان وإن

 ، جال من هها لمما القدر تشكر أن علها إن
 ، ابهإ هذا عل شى" بكل تعامر أن ها ليس وكن

 دافاً أر ، بها تقوم حركة لكل سبباً منه تجعل أن أو
 تترفع الا ، فى أء فل وتلها. تخامرها شعور لأى

 ، الأمر بم} اتهى فربما: الهال هذا وراء من لكيي
 ، «القليل. ايهاً تلتد أن إلى ، الكبر و تتر وى

. الاعريات فا تمر الى البيئة ولعادة
 عوف ى تعيش وألا ، كثبما تقار الا عيها إن

 إ ، الخوف هذا ما أدى فربها ء جالها نقدان من
. حيها,ا لرجل ابجال هذا منع عن عاجزة نصبح أن



 صب
 استات
 بأناقت الإيشام

 للفوف ا أو ، المفف غم الشر إخفاء إن
 شك بلا يعتبر ، جميل بإشارب ، الرولو عل
 أياً ويمكن. السيدات من، لكثر عليا حلا

 ، للأناقة مبعثا ، ذلك عل علاوة ، يصبح أن
 مقدمها الى الإرشادات اتباع لك تيسر ما إذا
 اتممائك علد ، الحات هذه عل هنا لك

 يكون نجيث و ب0 الإلإيشا افى
 طرفه وثبى ، خبا دكا مل
 الجهة فري الثمر بداية عند

(.1 رفي )دورة
 ، ين الآعر افين بالظر اسى
 وجهى م ، أعل إى وارفعهما

 ناحة الأبر الأطرف
 الأيمن واطرف ، ايجين
 لفة ولفهما ، اليسار نامة
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 فاعل ، ارولو عل شعرك تلفين كنت إذا
 بقطع الرولو بين الوجود الفراغ حشو عل أولا
 ، شعر شبكة ذلك بعد ضعى تم ، اقطن من

 الإيشارب امتعاك عل سياعدك ذلك غلان
 ، لة

 بامتذام وثبتهما ، أخرى
(.٢ كر ر صورة غاصة) دبابيس

 ثكل من لهاري أحهرى
 عل الأول ثبى. واحد ولون

 هو كا واربطيه ، رأسك
 م. الأوى بالمصورة مرصع

 ، الحاف الإيشارب. منتصف ل
. بالتهن معطاة أسطوانة هجى

 ريعة3 ا الأطراف، الى،
 بدبابيس وثبتها ، شاربt لإ

(.٣ رم مورة) عامة
 ييثلإأزب بادك و

 عل( الأسطوانة )دى الخاق
 الأول. الإومارب طرة،

 .بط الذى العادى للإيشارب ارنداتك عند

 القطن من باتدتين بقص فود. افنن أسفل
 ، الأحرى من أطول إحداها )كالشريط(،

 واحدة: الإثارب منصف عتد فمما تم

 ، بالدورة موسح هو كا ، الأسرى لرق
. وإمتمليه منمقة عتد الإيشارب والي



 واربطى ، واعد ولود لكل من لشارين أحهرى
 الأولى. بالصورة واضح هو كا ، ببجى بعضهما طرفهما

 عند الأطراف وأجمعى ، الراس قة منتصف عند العقدة ثبى
 الثعر. عل اموجيية الشبكة تغ- وأدعلها ، الرأس خلف

 أحدها بإزال فقوى ، ب لإيثار الخارجية الأطراف أ،}
 ، الأخر الجانب إلى اقلاله والتان ، وبهك جالب عل
 أن آها ويمكنك. الكتف عل من انخلف إذ م

 خلاف أحدها ، كطيك عل الطرلن من بوسع تتو
. طيرك عل أطرائهما قزل ان ثل ، احر

 جانبيه اجمعى ثم ، جهتك عل كير {شارب طرف شعى
 لافتن أمفل عقدة به وانى ، وجهك جالى عل

 بلفه فوى الإيشارب الخلى (,الطرف١ ر )مودة
 الوجودين الطرلي لف ايفا يمكنك(.٢ رقم )صورة

 وتثييهما ، الرنية عول ، الحلف إى ، التى أمغل
(.٣ دقم ور) خاصة بدبابيس



 ى

 أحد ق عقدة واصنعى الكبر، الجم من لأشاربا انتق

 عل شبكة برمح تقوى أن بعد (،١ رم صورة) أطرا«ه
 الأمام من الشبكة تعن الإيشارب بإدخال لوى. شعرك

 الإيشارب أطراف بقة داك بعد أدخل(.٢ ل )صورة
 ، الحلف ون ، الوجه دوران حول ، الشبكة تغت

 [تان

 ر­
4 أي
 ا
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٥٥٥٥٥٥.،4s44 ،-٥٥-١

 ، وعى ، بسيط طابع ذات تكون أن لابد ، الصاح فاتين كانت إذا

 تغلف فالمناسبات ، بالجلال تتميز أن ، شى كل قبل الماء،يجب، أزباء فإن
 ، يفض والر العمل. وقت هو فالصباح والماء؟ الصباح بين ما الاختلاف كل

 بالمناسات الاحتفال موعد عادة فإنه ، -اء٠ ا أما الطلق. الهواء ل الزهة وأحانا

. والرسمية العائلية المناسبات وحضور ا السيدة

 تلما كا٠١٩٧٥ شتاء لوة الحاوط أبرز لك نقا،م ء والهرة وتلماه
: الموم خذذا عروضا فى العالمية الأزياء يوت

 الساتان باللاميه المنقر:ش الموسلين الجريرية القطيفة: الأقمشة
. استان والدر- اخافتاه الأاى الكريب

- النبيذى والقفى الذهبى مثل براقة ألوان القوش الأسود•. لالو
 ا ء ا١-' ، الوردى مم والأسود ، الا،هى مم البي واسنخدام- البيلى الأيض

. الأسرد مع والنبيذى

: والهرة الماء ملابس ف جى الحار للأط خطوط النخارجى:ثلاثة الخمل
 يكون أن دون ضيق والوط ، وانياك ، ا.لم خط من قرب الأول
. قلا قصبرةمنعة بجاكت أو ، حرماة شكل عل العلوى والصف بخياطة، عددا
 و<ا.د قيق الوسط ولكن. الحمم خط من قريب فهو ، الثأى ا:لط أما
. لجوب اتساعا تعطى ، كثنة ، دكشكعة عنده وتبدأ ، بجياطة
 باتساع أسفل إلى ليتجه ، الكفين عند من يناب فإنه ، الثالث اذلها أءا
. لسهرة كثيرا استخدم الذى الكاب فى يظهر الاتجاه وهذا. كبير

 مثل• البكر فللماء ، ولهرة الماء للابن علقات طولان ظهر اتطول
.(571H.9olk!  الساق متتص عتد يقف للذى الطول استخدم الاستةبال، حقلات

 ، المعتاد الاويل الفستان استخدم فقد ، للسهرة أما
 موضة خلوط تبرز الى ، والهرة المساء فسا:م من باقة هنا لك ونقدم

: القرنية الأزياء يوت من بيتان قدمها كا ،١٩٧٥ شتاء
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١٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥٥e٤٥٥ و،وي٠٠٠٥٠٥٠٠٠٠٠٠٤
 ، ن الفاى م من فستان ، للهرة

 ، والات. مطرر المر
 كتغة رمكشكة متعة والحوب

 شال القحان ومع. الود عند

 ا«معاد باب بلن كر

 سد٠ب.-٠ سه4 ر
 متمف يل الطول و ، ه بالو
 من طويلة جاكت ومعه ، الاق

 أسود لثبنه الموهم اريكو
 كم كول ذات ، غامق وأحمر

( ديود)

 تمة ، دهى لامه بوردات ، الأمود الوملن حان ، لماء د
 شكل عل حرملة وك ، الا منهت عند يقف طوله والفتان. مدنه٧ شكل

 تبرز ، بطانة بدون والحرملة. اعن الذر و الكتفين ر لظهر تفلى ، القصي العاب
 م( ديور) حفافها خل ى ، الذراعين و ، الكتفين و ، الظهر
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 ه وأحدة تطمة كأرمن است منضده

 ولقد لهم ر للتى وثاملة
 فدمية مات ذر به صت

 أر الميل ودرحات لمتادب

· لكرمى اللذه لاعد
 ه رعع

 الأولاد ستمتدام

 لمنضدة آمر مهال
 مرودة. استذكار

 وأرفف ، بجوامل
 ل، لوصع تصلح

 تخادذلكلالدورتين
 إل) المنثورتين:.

 أمثل( وإل ، أعل

 وطريقة ، الأولاد حجرة مواصفات أن لاشك
 الأولاد بمدد ، مباشر بطريق تتأثران ، تأنيا
 ذكورا• ونوعيهم. الحجرة بتخدمون الذين
. يمارسونه الذى وبالنشاط هم، وبأعار ، إناثا أم كانوا
 لكل تصلح الى القرحات بعض إبداء المكن ومن
 امشكلة أن اعتبار مى ، الحالات هذه مز, حالة

 هى ، الحجرة هذه لتأنيث تواجهنا الى الأما،ية
 مرحلة حى ، الرضاعة ة فر منذ الجو مراحل تعدد

. الدراسة
 نتذكر أن يجب أننا إلا ، التعدد بهذا افنا اعر مع و
 الحجرة. هذه غيز عامة مشتركة عوامل وجود ، داغا

 العوامل هذه وأول. المراحل هذه كل خلال
 عن بعيدا الحجرة هذه اخيار ضرورة ، المشركة

- الأقل عل وافدو. الراحة لتوفير. الأمية مالة
 عل الاا.بخ عن بعيدة تكون أن بجب كا الماء. ى

 يزال لا الطفل كان ما إذا وخاصة ، المستطاع قدر
 تصل مغارج لما تكون أن ، أيضا ويفضل صغبرا.

 بمكن حى ، المتسعة وبالأماكن ، الطلق بالهواء
. الشرنات أو الحداثي، متخدام من بسهولة، الأطفال

 يتسن م وإن ، شرقية واجها تكون أن بفضل كا
 الضو· من بزيد تتمتع لكى ، قبلية فتكون ، ذلك

 فى جودها بو تنصح لا أننا غير ، المتألق الطبى
 الصيف. ى الحرارة شديد ستصح لأبا الغربية، الجهة

 كانت سواء ، حيو أمر نهو النافذة وجود(٠ أ
 يز ، منخض عاجز أو ، كله ا.قدار بطول

 ، معدنية دعامات أو بشبكات ويدع ، الخارج إلى
. قوية أحرى خامة أى من أو

 نفرد أن وريا فر فليس ، الرضيع لطفل وبالنسبة
 بحوى ، با!نزل مناسب ركنما يكى بل خاصا، مكانا له

 لارمة الأشياء لفظ ، .دائطى و«واذ، مملح عى



 التائبك لعناصر موتن تخاق• انعورة فدو ل
 مصنوعة وفي. عخلقة لأعار. ،ذما ء حي الخامة

 ، حذافة الواه وذات متهة. وعات عينة غل
 موحدة عناصر ثلاة من امكون ن اصر نلاحف

 ، امشخدامها الطفل عل الصب من كان لتك
 ضل تو ، سنوات عدة منذ أنه يد ، ها الاستمتاع أر

 للتأثيث عاصر ابتكار إلى ، الممون هؤلاء
 حى ، الاسكندنافية الدول بأثاث شه ، المتكامل
 اناث عر اكل أصبح يعث ء الأعمار لأمر
 حجرة ق نتخدمها الى المناصر فثلا. به خاص

 أربع إف سنة بين ما أعارهم ارح تتر ين الأ الأطفال
 الصغير، والصوان ، الصغير ألرير: هى ، سنوات

 من مجموعة أر ، واحدة تامة ق أدراج ومجموعة
 النوات، مرور ويعد. العب لوضع ، الأرفف

 وتصح ، تتبلور الطفل شخة أ!ن ، هذه الأولى
 اته. وقدر ، غياته ور ، حاجاته وتزداد ، تعقيدا أر
 كأن ، النأنيث عناصر تعديل الأمر يتطلب وهنا

 الاطفل حجرة أن أى ، مثلا منضدة إلى بحاج

 و٥

 وملةالتحريك. وزا. ى وفيقة ، علية تكرن أن
 وإعادة ، تحريكها من بنفسه اطةل يتكن بيث

. هو لذوقه تبعا تنظيمها
. الأطفال أثاث ومقاسات أحجام صغر إن

 مترة. صورة ى ، لكبار أثاث تفى أا بعى لا
 اهام ازداد ، الأخيرة النوات ى أنه وا±قيقة

 يتكررا أن واستطاعوا ، الأطفال بأثاث المصممن
 ، الأطفال حجرة تأثيث لعناصر ، متعددة مجموعات
 يشون التمين والرية الغى علماء مع متعاونين
 أدت ، المجال هذا ى ثورة بذلك معدثين ، الأطقال

 ، الأطفال ججرا، خامة مراصفات وجود إلى
 كان ، الماضى فى. قبل من موجودة تكن م

 قبة أما ، ففظ بتغير الذى حو السرير حجم
. الكبار لحجرات مطايقة فكانت ، العناصر

 البلاستك من صغير ، وبانيو م الميزان مل ، للرضيع

 ، التنظيف وأدوات ، والغيارات ، الاتجام
 ة حجر بالقمل لدينا كانت إذا أما. إلخ.. بي والز

 ، علينا لراما بصبح فإنه. ولادته منذ للطفل خاصة

 مراعاة يتطلب الا.ى الأمر ، بنأثا فورا نجم أن
 يناسب أن جب فثلا ، العامة المواد:اث من مجموعة

 يسبق لا خيث ، الطفل نغر مراحل تطور ، التأثيث
 .والأة· الطفل نغو ض مماثلا تغييرا. الأثاث تغير

 مرحلة من الطفل انغل كلما ، الأثاث نطور أن

. ألونه من ونغير ، أخرى مرحلة إلى ، نمو

 له تصم بكوها ، فقط الطفل حجرة تتمز ود
 الأهم إن بإ. ، الكبار عام عن يفناف خاصا عالما

 حلولمناسة وإشهاد خين عى قدرتها هو ، ذلك من
- اللعب- الراحة: هى أساسية رغبات لثلاث

 مهيأة الحجرة حذه تصبح ولكى ، كار الاسحت

 غظيطها ، محيا يصبح فإنه ، ذك كل لتحقيق
 الرلحة. أركان إى مقمة صغيرة ه «كشقة لتصبح

 يجب فإنه كذلك. واللعب ، والاستذكار ، والوم
 دما: الضخمة أو ، المنة الأ:اث قطم تمقبعد أن

 وتفس. رقيقة وعناصر أشياء من فوقها يوضع
 عنف عتل لا للمنسرجاتالى بالنبة يقال الى

 جز· بكل الطفل ليتمتع ذلك كل ، الاتممال
 بتلف أو يغرب أن من خوف دوت ، حجرته ل

. عينا
 تناسب أن فلابد ، الأاث قطع مقاسات أما
 الحجرة مةاساءت أيضةً وتناسب ، الأولاد أعار
. تتغير ما كثرا لأنب ، المكى وليبس ، نفسا

•. المواصفا: الوحدة الأثاث قطم استخدام ويتحن

 نليع ولكى ، تنظيمها حمن من نتمكن لكى
 جب كا. بسهولة جديدة عناصر إلا نضف أن



. وجميلا ، وأليقا ، متسقا ، الأولاد لحجرة المام
 ويلعب ، فها أ يقر قهو الحاص عالمه فها سيى لأنه
 جناا بي أصدقاءه ويقبل ، فيها

 أن لايد. الحجرة هذه فى التأثيث وعناصر
 تتسع لكى ، ممكنة مقاسات أصغر من تكون

 كالآلات. ومقتواتهم أنخسهم الأولاد لمختارات
· والكتب.-الخ ، الرياضية والأدوات. ااوتية

 ويمكن. للارتفاع ستمرأ١٥-٠ امرض
 ، الأولاد أسرة بين النصل الفواصل استخدام

 يمحناج الذى كار الامتذ ومكان النوم مكان بين أو
. واقب والأدوات الكتب لوضع. أدفف إلى

 نظام داخل إدراجه مكن ، مغر مكنب ولى
٧٠ و٦٠ بن اوح ير بارتفاع ، نفه الأرقت
 لتكل بكون أن الهم ومن الأرر،، من أ متير

. عدد: شكلا وتأخذ ، للولد حجرة إلى سمتترل
. عادية مقامات ذا مريرا. الصغير السرير وبصح
- مرير من أكر ا#.رة لاء نفيث أن أردنا و]:ا

 فوف الرير ه أى الطوابق، ذات الأسرة تفضل فإنه
 من مساحة بأكبر للاحتفاظ وذك الآره
 بالدبة الأمر وكذلك ، للعب الفرقة ذ الاتساع
 منتمزا٦٥ مقاساته تكون أن يكى لذ. للموان

 أولاد طمرة صممت الى الأثام طم من مجموعة
 خيفة وكن ، جامدة تكون الا بجب أهب وهر ، فلغى أساس إلى التسمم هذا ريته

 هدد وى. محه وتقيمها ترتبها عادة من الولد يتما بعث ، والغيم حريك رقابلة
 الأولاد جرة ى والب كار الامعذ ركن نشاهد ، الصورة
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 الى أخجره لنفس لنوم ركن
 اتماة. الصور: ى عب عدثنا

 لهامة ابيط بالتصنيم ويتميز

 غطت أن ممد ، الطية

 الخفاف الورنيش من بطقة

 ه ييتي ه

 ، تنهمها لإعادة بلة عناصر
 امشنوط المه مر مصنوعة

 تم ، ونشكيه أغويه تم الاى
 ء.لاحة مالونهر م طلاء

 امتخدامه عكن لمرير أن

 دفع بعمه ، كأريكة أيها

 بطوله تمته لى الحواجز

 مواصقاها قإن. والتمجيد ، تشطب والنبة
 بالنبة أمة الوالدين حجرة مواصفات نشايه

. مضيئة نكون أن المفضل فن ، ابدرا لألوان
 وأرضية منسقة. درجات وذات. وموحدة ، ودافئة

 شكلا دافة بهامات تنطي أن كذلك لابد اغجرة
 ككرا الأولاد لأن وذلك. كالحب ، ومضمونا

 الأرضية علل متلقين أو ، جالسين يلعبون ما

 ،+ اافلوريت ممابيح باستخدام وذلك ، الاظع
 لأهما ، العادية بائية الكهر الإضاءة جانب إلى

 الطبيعى الضوء إلى أقرب ضوءا. معا يصنعان

 أو ه، أباجورة١ وجود من لابد كذلك. للشمس
 الاستذكار، مكان أو ، بالكف خاص مباشر صوء

 يفضل ، سنا الأصفر الأطفال حجرات ى بيا

 خافت ضوه هنه ينبعث: جدا صغير مصباح وجود

. السرير تحت تثبيته ويمكن ، الليل، طوال
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 ، فقط جمالياً عيباً ليت البدانة أن ، ليل من رأينا
 بأمها القول ويمكن. عامة محة٩ عل عطر ولكها

 أثر1 و ، الشقى حياة مدة تقصيي ى سيا تكون افد
 لشخص بالنبة أنه• مخلا تبيين فالإحصائيات٤ عليه

 جراما كلو عشرن ، الخمسي من ى يزيد ، عاى
 تجياً الحض، هذا.. منه ل هو لمن العادى اتوزن عي
 ، منه مل ل هو لمن ، لعمر من المتاحة .ة نصفا"يره له

 يمكهم ، بالإحصاءات يةرن لا ولن. المعباد الوزن وى
 يعمروه ين الة عز -تعرف طريق عن ، ذلظك عإ، ألاحدلال

• بدين هو من بيبم ن اليس ، هام ماثةl ا بعد لذوات
 رهي ، الكليتين ف لمتاعب سبا تكون فد فالبدانة

 الطبيعى من ولكن ؟ الروماتيزم وأمرا ، الكر
 يكون النى القب هو ، باتاعب تأرأ ا؟كم امضو أن

• الابقة الأ،.اب هدء فذا،ولكل اكثر. العمر عل مجبراً
 ر بالأةا أوزاننا عل والحافلة ، بأجسامنا العناية نجب

. الحتر.ل
 خص: لأى مناما عح ليسأى

 العلاج طرق مأن ، اجزم يمكن لا ، الدانة علاج ى
 هاصة أساليب مناك ولكن٤ الحالات بميح مناسبة

 مبق اقذى العلاج نظام جزع1 عل تعمل ذد حاثة: بكل
 بالنية ليبة بنتيجة حاء لأنه ، فثط اتبعته أن

 ، إرشاداته وأتباع ، البيب زيارة يجب ولكن ، ها
 من فى اى إاما. نصيى أو ، مهما تعذن أن دون
. نفسك تلقا،

 في!لكعام واط ع الناشئة سدنة

 الإنقاص هو ، علاج ابط يكون ، ة1 الحا هذه ق

 غذاى نظام اتباع يجب ، ذالك إلى وتتومل. الوجبة من
 ، غذا نام يتيع كان ، الأوقات من وفت وق. معين
 نخاع لذك كانت وكن ، التام الجوع عل يعتمه

 ، عصى ونوز ، كثر: متاعب حوث إى أدت ، عكة
 جزة م رين ، الجمال والهزال الفم إلى بالإضافة

 الأشعبية لات وا"ز ، والإنةلوزا ، المعدية للأمراض التعرض
. والراوية
 منه ،يجب"ج"s ماالذ

 الإلإاط عن الناتجة المدانة لعلاج غفا نام اراع عنه

 ، و-وابل ، الدهون من الإقلال جب ، لطعام ى
 عوساً النشويات وكذاك ، ولأمارات

 والابتعاد ، اذرة بدقيق الاستعانة ، الأقل مين ومله

 مكن لا ، ننك أدف حد هناك. كلية لتمح دفيق عن
 عل العملة الكية تزيد الا يب كا ، منه الامتفناء

. الواحد اليوم ن الأكم عق جرام١٠٠
 ، والبطاطس ، الأرز من الإمكان بقدر الإقلال وبجبب

 والمجموعة ، والقول ، وا±مص ، لا. والباز ، والفاصوأها
 الفواكه ثم ، ه المحللات ن الكوامم عامة ، الت.ة

 ، الموز ن0 يقل ، الفواكه بين ودن. والمرب ، المكرة

 وجمع ، قرية وأب: البلح ، الجافة وقراى، ، وآلتين
 عالية. بنسب وحفات سكريات عل عتوى الى الأصناف

 جب. ألبدينة ا.دمام ذدى لزشغامي ربالنية
 ومحاولة ، ه الطرة ملح ه استا عن الايتداد علهم

 يمكن وبذاك. ااوجبات أثناء سوائل أى تناول عدم
• علاها، كثي موائل يان مر تتعب أن ، الجم لأنجة
. ونها ذيد وبالتالى ، وتنخ
 ربات المثر تناول عن الابغاد قم.ورة :،6 ذ يل تم

 سب عااتتى
 إذا ما حالة رش. ولمك ، الدوم تناول يمكن

 فإن: الكليتين ق بأمراعي ممحربة الدانة كانت
 وبالنية. مهما الإقلال مي لابد أيفاً المتين هذن

 بسيطة بصورة ومتبلا ، مغويا يكون أن جب ، لحم
 البم إى وبالإضافة. دهى غر خما يكون أن عل ، جدأ

 ، ادسم غيي الجن أصناف تناول يمكن ، والسمك
 ، امما. و'فة من غسن الى وات واطفر ، والبيهس
 ، والهو.مؤ، ، و"لرنقال ، الضام خامة ، الفواكه وكناك
. وأطوع
 ن الإفراط دون ولمكن ، الين تناول يمكن كا
. أخرى مادة منه الامتعاة أو ، كه

 يب ، غةا نظام باح1 عند فإنه ، الواقع وذ
 أى ، معتدلة تكون عيث. الطمام بكيات الا«ام

 ، للاءلة أو ، ونبرة تكون لا أن

 المدة الأطدمة من أنواع يعفي ، الأ.واق ى تباح
 الحرارية الحوات نبة عل تحتوى عيث ، خصيما

 \حة1 عدم عل تعمل ، نلب الونت وو، ، ابم الإلية
 امنتجات وذه. بالجم فدوم لتكرن أر ابدانة، الفرة

 بمض ى تمقن جامدة، أر ، سواتل مورة ى تكون الى
 ، إرادة قوة إل تحتاج كانت رإن ، طيبة نتاج الأحيان
 بزرثمادات الاستعانة ، لاك مع ، ويجب ، تامة وزمة
 الأنظمة من النرع هذا إ الالتجاء قبل ، المعالج الطب

. يةt امفذا
 ، الحركة

 الثانية القاعدة فإن ، الطعام من الإقلال إلا بالإضافة
 زيادة هى ، ةi البا.ا علاج عند ، إلها الارتكاز جب الو

 اثرينات طريق عن إلا ذاك بتأق و ، الجم حركة
. لطبية

 حياتهم من طولة فزات يهون الذن فالأشخاص
 طريق عن ، البدانة علاج عإ، يعملوا أن ب ، جالين

 تحدث الى مجاب تجباً وذك ، تدريها القرينات
 الأجام نوى للاظخاس تحدث ما كثير( ولي ، بالقلب
. لدينة

 أمهل من وابدن ، مجهد غيي بدنيا غرينا اعذارى

 لومبع ينى والذى ، القرينات هذه وأول.. الخطوات
٤ طويلة يذافات ، كثر]ً والمنى ، اذ±و هو ، تنفيذه

 راعى و ، الدنية القرينات أنفل من تعة الطويلة فالنزهات
 حى ، سرعاك من نشيناً شيناً تزيدى أن ، اافى عند

 رويدا. رويدا المديد، المجير عط يعتاد القلب تجس
 ، الباعة نذكر ، الأمعرى البدنية اغر:ات بين ون

 تعتمد الى الرياضة يتات والقتر ، والس ، ومجنت
. التنفس وقلية ، ولأطراف البطن عهدت تنشيط عل

 ، القرينات بهذه القيام تنظم يب أنه اتطبيعى ومن
'. الشبة انفتاح النتيجة كانت والا

 بالأمران الاهيام ب ، الدانة علاج حالات ل
 حدرن وتلال ، منتفة التبرز عاية تكون نجيث ، الفايظ

 تناول طريق عن ، عليه بالتغف وذلك ، أمماك أى
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 "السمنة.؟ هه٥

 ، أمامى فامل غة ، البدانة لعلاج
 ابتعدى. ه امنذية تظم و وحو

 ونة، كشكر ، التثوبات عن بانيا
 به ما وكل ، والخبز ، والأرز
 من أكرى حين ذ ، دهون

 .ى والفواكه ، انمهروؤت
 منتجات بمى تناولى أن مكن

 الحوثة والهرم ، لبان9 ا

 لصوديوم ملفات عن عتوى حبوب وهى) الملة الحبوب
 تناول قبل ماحا تناطا ب والى (، المانزيا أو

 ، نديدة غيي الإمالة حالة كانت إذا لما. طعام أى
. صباحاً الريق مل الداق؟ الما. من كوب تندو فيمكن

 ت لا تنا

 ، طيبة نناع عل ال+صول مكن ، اخالة هذه ق
 تناول من والإلإلادل ، للأملاح امذية الا«رامى يتناول

 ، لبول مدرة مواد يتناول الطيب وينصهم. الطعام ملح
 وبالتالى ، بالجم جلاة الو الما. كية مي يقل ذك لأن

. لوزف  إنقا فإن ، داخلية إفرازات من ناتجة البدانة كانت إذا
. هرمونات ابهم إمداد طريق عن ، بنقة العلاج

 من ، عقق تأو ها ، الدرنية الغدة إفرازات فإن
 ، العون جع ونبيه تقرق أها إذ ، الاندافة حيل
. احتياطى من به ما امتهلاك إل بالجم وتدفع

 يجب ، الدرقية الغدة إلرازات عل تعتمد آلى والأفراس
 أها إذ ، للمائج لطيب دقين إشراف تحت تناطا

 أعرا م ، داغا ومداء} ، عصيا وتوزأ ، أرنا تسبب له
. القلب ضربات عدد ذيادة

 ، يفك علاجها أرو ، الدوال من التخلص عك
: أساسية قواعد ثلاث اقباح طريق عن

. اطركة( )ج النذال. يجم الر( )ب. الطي ح9ا الم )ا(
 اللازم بالعلاج وينصح ، اتدوال سبب يهدد فائظبرب

- الأملاح مذيب- -ملينات )ملات عالة نما ها،

( الخ... نية -منتجات لند إلإرازات
 المتخصصين طريق عن يم الذ الطبيعى اتدليك ويفيد

 ،( الادنا) البخار عامات وكلاك ، كبيرة فائدة
. البراقين اصال مع

 ذات ، لتحف منتجات ، الأسواق في وتتوافر
 ولألى ، والكريمات ، كالدهانات ، ظاهرى استعال

. التدليك يش طر من استاها بم
 معتدلا، غذائياً نظاما نقرح ، العوالى حدوث و"جنب

 يقرننا ولا. لطلق المواء ق ألوقت يعى لهاء عل امل مع
. الباد فلال ، الوقت بعس ، الاسترخاء إلى غئد أن

 ، باليود المشبع الجر جو أن نذكر ، ولأجرأ
 حلول عند أنه إذ ، بالبدانة المصابين الأشخاص يد
 ، ابجر عل اناخة الأماكن إى ولالتوجو ، الإجازات موم
 ، الهمم توازن عل يمول ، البحر مياه ق الامام فإن

 ء الزائدة لدهون و الشحوم من التقليل عل ويداعد ، وتعادله
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: العهما.

 تريكو فتان لشغل. الفكرة هذه نقدم
 جهدهم نتائج الخور عل بروا أن ببون لن
 ساعتين خلال تقتان هذا تنفية بمكن إذ

 يتمون أن بالنسيم ، ا٠ جا رائعة الفكرة وهذه
• الر.ء: التفيد خطوط ن غر. لصر معدم

• تنفيذها ي بحمو الحميم تجعل ، والبسيطة
 صرف خيط ه لستان هذا شغل ى ويحدم

• سميكة تريكو وإبر جدا» سمبك» خاص
 يرعة يديك ين يقدم الشغل نجدل الذي الأمر

 ن ب٥ و ، ا«

 فائقة

 ن انلو من الميك الصوف من جرام٤٠٠

 مل تأسب عث• الكون ، القاح بى

. جدا البكة يكو الر إبر مع. الصوف
4 رقم كروب سم.إبرة٢ ها ريكوةدلر بمl ذوج
(٤ مقاس الفستان هذا

 العدل الغرزة )ا(
. المدل لغرزة الأمر جموم تشل

. إلرميه غرزة(٢)
. مقلوبه سطر ر هث -طر

 الساقطة الكروشيه غرزة(٣)
 عبون احد ف. الكروشيه إ,ة أدخل
 را· ، اغبط اصى تم. الأساسية الللة

 الغرزتين واقفل ، الكروشيه إبرة على لفة
 واحدة غرزة فى

 العمد بالغرزة واشتغل. غرزة٢٨ عل ابى
. سيه ا.ر بغرزة لتغل رامل تم. م٨ مساقة
 ، الشغل بداية من مم٧٠ الشغل تفاع أد يصبح حى

 ذلك وعند ،. الداية من الكل الارتفاع أى ،
. الإبط حردة عل ى ابدل

 كل علل من واحدة مرة غرزتين اقةى
 يصبح أن إلى. عدل الشعل واصاى ، جانب

. الإبط حردة بداية من سم٦ ارتفاعه
 وواصل. نصفن إلى الفرز عدد فسى

 يصح وعندما فقط و'حدة ناحة عل لشغل
. الإبط حردة بداية من سم٢. الشغل ارتفاع

: بل كا الكنن احردى

 أمام
 متعة ، الأمام واشتغل غرزة،٣٠ عل 'بد

 ، الفستان ظهر شغل ها نفذت الى الحارات نفس
 ، الإبط لخردة تففلين حث. الإبط حر:ة ­حى
 واحدة. مرة واحدة غرزة م ، واد:.ة مرة تين غرر

• م١2 الشغل طون يصبح حى الشغل. واصى
 قومي. الحد هذا وعند. الإبط حردة من ابتا،اء

 غرز الأربع يقفز وذلك ، الرقة حردة بعمز
 جاب عل لتغل وامل م ، واحدة مرة أوسطى

 عل معلقا الآخر الجاب نرك مع. ففط واحد
 فتحة ناحية من ؟ تقفل« تقمى أن عل ، الإبر.

 وعندما. مراث ثلاث واحدة غرزة. الرقية
 بعط، الإ حردة بدابة من مم ، الشغل ارتفاع يصبح
 خطوات نفس متعة ، الكت حردة بعمل فوى

 خر ا الجزء اشتغلى. الظهر ف التف حردة
. الاربقة بنفس ، الإبر عؤ, المعلق،



١.

 اسهمن
 انظر

 /ا
١

 انزم

 ص
 ع ، ،،ه، د ، م لا «ح ، ،ه، ، ا، ،،، ،ه، لا

 بالغرزة واشخى ء غرزة14 عل الكم ابى
 ، ا.لترسيه بغرزة الشغل واصى ، م٤ العدل
 كل عل واحدة غرزة تزويد مع٠ مي٨ مائة
 الأر:ماع يصم وعندما. مرتو م٤ جانب
 عل من لم دوران حردة اببث ، م1٢ هكل

 ، واحدة مرة تن غرز تقفل بأن وذلك ، الجانبين
. مرات ثلاث عدل سطر لكل واحدة غرزة تم

 اشتغل ثم. واحدة مرة التقية الماى الغرز اقفل
. الطريقة بنفس افاق الكي

 ولتركيب .لغاطة
. الأماى جزئه مع الستان ظهر خيطى-
. مكاتبا3 ركبيها ثم الأكام سدى
 بأن ، الفتان ظهر فتحة ونظى ، اشذا-
. هانة القرد بز:، رما سرا س

 ، الفتحة جانب عل ، الذستون بغرزة عروة امي تم
. مناسبا زرارأ ركى الآخر إاب وعل



: الذرنبالمات طبق
( أفراد لعة يكن قدارl ا )هنا

 المادفر.
- أرز جرام٦٠٠ د عاذ ذائر١٢ عدد

 ن و المناديل ن الكرب أو الدهن من جراما١٥٠
- زبد جرام٨٠- دلاى جبي جرام ه٩

- -زيت بهرز ان لي= ة صفي بملة جادات
. لهوتة -ماء-عصي فلقل ملح

 ،•• أما اتز تم ، ااريش من المان نلش-
 من جيدا اهسه ر ، ررقته ، أرجله وظى
 ، بالماء الخارج ر الداخل

 ، رالفل بالملح الداخل من الهان ­تبل
 الطرب من بقلمة ، راءدةمه كل غطي ثم
 هو ذلك، من والغرض ، ء الدهية المناديل ،

 أثناء وحديته الان، عل لذيذة نكهة إذ.ةاء
 ، الطهى علية

 جرا٤ ه عل تشتمن كررلة النار هى ضى-
 ونصف ، الزيت من ملاعن وبضع ، الزبد من

. البهارات من دتليل ، المبشورة الملة
 ق ا رس ، السلة تحمر رعندما<

 ، مدم من مابه ليةشرب رتركيه ، الكمررلة
 الماء من رشيه لم ، الثار عل وهو

 الإت واتركى. مونة عمد إله اللفاف
 سي ، ذر جين ومن٤ الناد عل بضج

. لريز من قليلا نوقه
: الأرز أعدى ، نفج انسأننمف يصح وعندما-
 كرونة ق فعها .م السنة باق ابثرى-

 ، الزبد .ن جراما٣- مع ، المجم كييرة
 الكرولة ارفى. اتزيت من ملاعق دبفع

 ى المنة،م لون يصفر ي ، النار عل
 غية ملقة جدا. المقر الأرزالمتي فمة

 يلتصق لا حى ، التقلب للية ق استمرى
. الكمرولة بقاع لأرز

 إليه أضني ه ماء من يه ما ب يتثر وعندما
 يفيى الذى) لذعن المريز من فقيلا قنيلالا

. بالملح( جيدا ومتبلا« يوماً مى حدقه يكون أن
 الرر، بالمن ده ، الأرز ينفج دمما
 تبه ،نم الماع الزبد رباق ، المشور

 تقدم طبق ى رميه ، خشية بمنمقة جيه'
. ماءا نفج قد الإن يكون ، ذلك اثنا، وق-

 وسط لى ووصب ه الثار عل من لان أوفي
٢ بموس ه: الأرز ابق رشي تم ، الأرز
. ساخنا الليق هذا قدى م ، الات طهى

 المطيق مكنة حل مكنك ، الفق وبهذا ء
. المائدة مل وافال الأول

. المشو بهذا الإنن عر ممكنك شنت: وإذا-

 وكه ، السجق من جراما ه٠ ناعما افرى ه
 حى الدونى من ولليالا ، الفرى البان
 وزعيه م ، تماما احثو بلي. ناعا يكون

 ، ااعل مي اليان به واحى ااجان، عدد عل
 حى ، أبيض بغيط المان فتمة حيلى ثم

 واعراً،. الطهى علية أتتاه اخثر لأيقطً
 متعة ، لينفج واتركيه ، الثار عل فميه

. شرحها بق، الى ا:لطرات



 إجهويجوعصةي،
 مكرونة جرام٣٠٠- غبراء فاعولها جرام٣٠٠
- عراء بازلاء جرام٣٠٠- زيد ام جر٦ م بيضاء أدبا?ن

- جرام(٣٠٠ زنة طاطم عصي علية {أر طماطم جرام ه٠٠
 ملح. لفل- زي- كرفي عرق- جزرات ثلاث بصلة نصف

 لطريقة
 وأربع ، زيه جرم٢٠ ما كرونة ، اكر عن -مي

. الزيت من كير: ملاعق
 جزرة إلها أضيفى ثم ، المرشرر البلة نصف فيها حمرى-

. صفرة أجزاء إلى مقلما الكرفس وعرق ، داءدة
 وتنب ، بشوكة والمهروسة المقشرة الطماطم توتها ­مي
 نار مل -عة ،مهه· تضج واتركن ، والخلقى بالنم
. بخطاها متطاة والكرولة: هادئة
 ، ليتفج الأزر باق ضمى ، مخيرة أخرى كسرولة ­وى
 ، جيدا غله ر كحه بعد

 الفاصوليا. ركنك ، الحراء يززلاء اسلقى ، أعر ­د؟وعاء
• حنة عل رنة الأكر أمل، ، العروات طهى علية ران.

. ملح و مغل اء0 ى
. العلق من ذاحية ن ، تقدم ملق ى المسلوقة الكرونة -رعى

 ه4 ر حلقات،م إلى وقطب ، الملق ماء من الجزر سي-
 وعاء ى أيا 'بازلاء ، د«وحى. اللإبد من ترة بقلمة
. الفاصوليا وكتك ، الزبد من بقلمة ، آمر

 بجوار المجزر: اللبق جانى عل نك بمد اخفروات رعى
 الاساجم،. الكرونة بجوار رالبازلا. ، الفراء الفامرلا

 بذل تكون ، الطماطم ملمة سى ، الطبق وسط و
. الطمم ولذيذ ، اأظر جمي هق لديك

: لاساججى ل3دنة طبقعرت
 أفراد( لثة يكى اةدار )هذا

- ريكوته جين ام جر ه٠٠- امياجي مكرونة جرام٦٠٠
 رو جن جرام١٠٠ جق- جرام٢٠٠ زيد- جرام١٠٠

 الدمم الهن من نوع واودا{ جر جي جرام ه٠- مبشرر
 كوب نمت- لبن -لر بيضة ت دلى جرام٣ واعلر(-ه

. -ملح حبوب همة عل أمود قلنق- قده
 تطريقة

 وف اار الجبن قوتها دمي ، سلطانية ى الريكوته ضعى ست
 رويا إنهما، أضيفى ثم ، خشبية ،لمفة رقبهما البشور،
 الناعم. وائغلفن: باللم المقادير ذد تبل المائلة. لقكمه رريدا،

 قيق وتشى ، البن تى
. المملح لماء من وفيرة كية عل يشتمل إناء ، الناد مل ­غى

. الاساجى المكرونة فيه دى ، الماء ينل عدما و
 من جرام٣. ب وذلك ، البشاميل ،جهزى ، نك أثنا. رش=

 ينفج أ وبعد ، رالأبن مع. وذدة ، والنقيق ، الزبد
 ابيض صذ:ر فيه وقاو، ، النام مل من ارقيه: لبشايل

. المبشورة1 وأطرويير
 رصفها ، النار عل من أرشا ، الكرونة نضج يم ­دعندما

. وح المقد الزبد دن جراما٣٠ عواله ودشها ، الملق ماء من
 طبقة قاعها ذ، وغى ، بالزبد فرن سينية أو تائأ أدفى د

 يكوته، الر جن من طقة م ، المسلوقة الاسباجى امكررتة من
 أخرى بطبقة غلها ثم ، صغيرة تلع إك القلع السجق يعلوها

 ريكوته، طبقة ثملوها مكررنة طبقة ، رهكذا المكرونة، من
 ، بالمنية المقادير رص من اما تنهى حى ، الجق نم

 سمينة وه عر قوية من بنة آر تكين أن مل
 وفحى البشاميل سطح عؤ الزبد باق دوزم ، بالبشامل

. ا.ل±انين عل من» تتحر دم لتنفج حار فرن أن الصينية



 ص
 العلاجى الطه وماثل إحدي الاسردعاء

 الأعضاء، وظائف عم من محددة مفاهيم عل ويقوم
 ومحروقة حامة أمراض لشفاء ، النفس وعز

. الفية( اخى والأمر الأعبب كر ر
 الفية. الجسدية القارين من معين عدد طريق عن

 مسلمات للاسترخاء فإن ، المفهوم وهذا
. بحتة علمية ومقاصد ، تكنيكية
 الذى ، الارخاء من الوع هذا وعن

٤ ا
. الأمرافس بعض علاج إلى خاة بصفة بهدف
 دخل ما سرعان. العلاج من وك معر نوخ تفرع

. وتطلعاتنا ، تفكيرنا وطريقة. حياتنا ى
 أنه هو. الاسرخاء عن عادة يعرف ما إن
. التوتر من الكامل لنخفف زرة أو ، راحة قرة

 :,بة فى أو• والآخر الجين ب لأننا نمتدها
. إلا نتوق الى المطلات ق أو. العمل بوم

 وك،· به بصحونا منا. المربي وجمده
 به تنصح إنا بل ، معارفنا أو أمدتاوا بقعر
. بعيد حد إلى أنفنا

 وسيلة يصبح قد الاسر:اء إن ، والق
 جو ووز،• الرى الواقع من للهرب سريعة
 ويتبع. انألوقة اFزلية المتاعب ومن. العمل

 دنا بمر ، الوقت بعض أخبرا. غب أن نا
 القررة بااقواعد ا.لحافل العالم هذ.ا ى

. والتعب ، وبالضروريات. وباأواجت
. الاجاعية والحياة

 فرصة وهر ، خقته ى ضرورة الاسترخاء و
 ف ترقها أننا إذ ، تفوتنا ألا وينبغى ، تلوح
. يريحنا مار شو إلى. ورانها من ونتطلع. قلق

. إليه نصبو ما. دأما منه عقق لا أتنا غير
 عل للحصول يكى أنه ، نتمور ما كثرا لأننا
 ذى وثير مقعا. على نجلس أن ، طب خاء استر

 من نستفيد لكى أنه حين ف ، ومريح ، ماند
 قواعد نعرف آت علينا يقعى ، التدريب هذا

 ة عد الوع حذا لأن ، القية الاسترخاء وأمو

 مبسط فرع مجرد آلا ليس ، الاسترخاء من
 الفيى العلمى للاسترخاء

 والجسرة: ردودالفعلالانفعالية بن العلاقة
 عندما ، بعيك زمن منذ الإنان عد لقد
 ، دامة بصورة حياته تهدد الطبيعة أنظار كات

 يقظة دفاعيا.يتطلب نظاما لنفه بعد أن إلى
 ، الرد عى قاهرا بجمله أن شأنه من. منمرة
 عل تدل علامة أون ظهور عنا، ، فعالة بطريقه
. ا.فطر وجود

. الحال بطبيعة يمثل ، العضل المهد كان ولقد
. باطة وأكرها ، ادناعية القعل ردود أبسط

 تأنينا الي الدوافع معل حلت ضد ، اليوم أما
 ، كبرة أرى دواقع. الحارجى الام من
 ، والألم. واللوب ، كالقلق. داخلنا من تأى

 الدذاعم النظام تجعل الى ، والعقد٠ والمذاب
. دامة تيقظ حالة ى ، القديم

 التوتر ، حالة تولد ، ذل:، على وبرتب
 بتوقف يتوقك لا الأي ، والفى. الحد

 ولكنه. النوم إلى لأوى عندما أى ، القلة حالة
 لكل ويمكن. أحلامنا وق ، الوم خلال بتمر
 ، طبيعية غير انفعالية فعل ردود يحدث أن ذك

 المالة هذه نصيب اضعلرابات عنه تند أن أو
. تلث أو

 منطلقة ، نحدث الى الءمل ردود أن. والواقم
. بسبطه عفلة عل ردود ليت. عقاها من

 ووظائفه ، ا.لحم كل ، عليا تشمل ولكها
• ازمن مرور ومع. بالمرض وتصيبه. الدقيقة
 المتاعب خلافا من تتدفق ، عليلة دائرة تتكون
 ، وبالعكس الجسد. مي وتنكك ، النفية

 فالآتخه
. القديمة زمنة3 ا إى الاسترخاء فن يعود

 اليوجا أسالب ج. الوذية اقله وى
 عل والحصول ، الألم عل التغلب ا يمكن الى

 كل إلفاء طريق عن ، القصوى بالسعادة شعور
 معروفا الاسترخاء فن ركاذن. عضى توتر

 والرومان ، والبيوتات ، العرب لدى كذلك
 طابعه الفن هتا من زال فقد• الوم أما
 أنون ف يحر لكى ، الدبى أو. القلى
٠ اأملا.جى المطب مز، حد.دة

 ، الانفعالية المالات بأن ، القول مق ولقد
 ،ى والنشاط ، ا.لهد من معينة درجة نحدث
 وهذه. العضلة المجموعات من أكر أو واحد.:
 ، الاسترخاء فن فى اسلافا نجرى الملاقة
 يمكن. ما أقل إلى. العفل القعل برد الهبوط اجقاء

 ، العقل بالركز ، ذلك إل اثول ويمكن
 معينة ظاهرة على ليس ، مباشرة غر بطريقة
" ، عموعه ى إبمد عل ولكن

 الاسترضاء؟: غارس كيف
 عدة ، لاسترخاء فى نميز أن استطاعتنا ق
. وجدية تدريباتة تتطلب ، غلنةj مرا>

 ق أو الظل ذ كان لو حبذا- اللام الكان فى
 وضعا يتخذ أن لإنسان بمكن الخافت الضوء



 والجد

 الجرعات كانة تلقائيا تمم.خئ بيث ، مريحها
 لنفه ليبى ، عينيه يغلق تم ، الصم ى العضلية

 ، ذلك بعد وعليه ، الذمنى والتركيز. العزلة جو
 الى ر المناسبة والصيغ العبارات يبعض ينم أن

 ذهنه ف ويتمثل ، الاسأر.خاء( مفاتيح تمى
 بصورة ولكن ، تركيز من بمكنه ما بأكر
 والطمأنينة ، والدعة ، الهدوه عن دورا ، سلبية

. عبطة ماء مفحة يتخيل كأن ، الكاملة
 الطمأنينة حالة ق الاندماج إلى يتوصل وعندما

 بمرحلة يى ما إلى ذلك بعد يقل• والحدوه
 الارتخاء ذ المرحلة هذه وتتمثل هء الثاقل ه

 كالنراع) جزئا البداية ى يكون الذى ، الفل
 امتخدام مع ، العى الارغاء وبعده ؟، أيمى
 وله ، السابق اللمى التخيل أسلوب نفس
. كله ألحد إلى المرة هذه ق يتجه

 طر يسو كيف بنعم أن للمر. يمكن, ، ذانك من
 الأوعية وعى بل ، العل ارتماء درجة هى
٠ بالبرودة( باءرارة،أو كالإحساس ر كة المك

 وأجيرة ، اقب به يقر. ا{ذى النشاط وعل
. الأحشاء وحركة. اتنفس

 الفرصة بإتاحته ، الاسترخاء فإن ، وأخرأ
 إنما ، النفى تكامله لإدراا! ، يمارسه لمن

: العيلة ة الدائر تلك ، تدريجا يحم أن إلى يهدف
 عل منكبة ، النفسية متاعه خلاطا من تتدفق الي

. المكس أو ، جسده
 عى بيطر كيف يعرف أنه المر. وادرا

 ، والأوعية. اهلب كونائث) العضوية وظائفه
 داخل حاس كنك يصحه الثفن(، وجهاز
 ، وداية ق لمسها الى الظاهرة وتلك. بالأمن
 إ.باية عن تعيرا بوعها ، له تتبن سرف

 والضرورى اللازم من ، ها وبرر لا طبيعية غير
. علها يقفى أن له

 فوامعدالإماترخاء
 فهو ، كثيرة لهالات الاسترخاء بوصف

 الانفعالات ت لتجنب ، وقائية وسيلة أنمع
 والزلات ، المعدة قرحة ر والهدية ، النفية

 ، وغيرها( ، الجلدية والأمراض ، لشية
. العصى للتوتر وكلك

 الصحة لتحين ، الاسر:ماء الجو.إلى ويمكن
 وابجدى النفى النشاط ولاستعادة ، عامة بدفة
 والاقضاء ، المهى الممل ى الإفراط يهدده الذى
 الإناان ها يصاب الى العمية التوترات عل

 علالاستجابة بقدره فهيط ، العصرى المجدم ى
 ، اقرة نه وتضعف ، وات«اطف اععل لرد
 ، مواقف أو مشكلات من أمامه يطرح ما نقد عل
 ، ا:الطورة من حرجة عل له تبدر ألمها مم

. والرائع القفة ف هى ما أكر
 المؤكد. من إن ، المدث هذا جام ق ونقول

 ، العلى الاسم.خاء أهدا«ه بين كير فارق أنهلا
 ، كلهما ق نطلب ولكننا ، العادى والاأر.خاء

 تقوم الي الصعاب لواجهة ااضرورى الصفاء
 المرء،مى أن .كا الهياة مرى ى عظة كل ق

 الفنونالى من أعفن لأسرار فته، معر ى ازدادنعمقا
 له. يفاعفنائدته ،اأن شأنه ،لبرمن إلم( بلجاً



 يتم

·- يزال لا
- لصلصة غل ينفلن

 فليل عددهن أن حيح

 يرر ما ، الد.الأم من لمن قإن

. منارهن
 بي

 "مط

• لربب ى لاسا. بوجودين الاء:راف
 حلك س

 الممات نوافر عن النظر ،.. بصره. التقاليد
. الأسوا ى

. ااطإطم حفظ طرق بعص فايل ونذكر

 إل وتقطع ، النضج الكاملة الطاصم تفرز
 ذات) انات بر أى توصم ، صغيرة قطع
. جيدا( وتجفيفها غسلها )وسهل ، وادمة رقة
 ، رفيها قاعدة حنى طانات البم هذ.ه وتملأ

 تخطية ويراعى ، االمام صلح من قليل ويضاف

 ، الفلين من قطعة ، بإحكام. طلانات البر

 ولجابها ، ملمة أى لتلاف. بقاض وتغاغها

٠ البارد بالماء يملأ إناء ى ضع تو نم. الكسر مز
 حى. الثار عل الإناء ويربع رقبها. إلى يمل

 ساعة لمدة يرك. الغليان درجة بلغ ما إذا

 الى الجرائم كافة ءإ القضاء لقان ، كاملة

 خى ا\ء١ فى طانات الر وترك الخير تسب
 لنكون ، بارد مكان وى بها يغظ ،مء تبرد
 كانت لو كا شاء للامتاك ممدة

. طازجة

• علم

 ق ضي دنو ، النضج الكاملة الطاطح تقطم
 ، الريعان لوراق بعض إليبا ويضاف ، إناء

 عى وترك. والبقدونس. الكرفس ومقان
 لاستبعاد تمى م. طيها يم حى. الثار

 تحريكها مع ، غلها ويعاد. والقشور البذور
 توض. نم ، القوام غليظة كرة مر تصبح حى
 عل ويرأم ، غلقه يحكي ، زجاجى طا بر

 مد: جهه»ان. أن إلى. ماى جام ى هادئة نار
. دقيقة وأريعير حممى

. الصلصة هذ ؤل ق الرفة وعند

 الاء ى ارفأن غى ه ، ذلاثر بعد

. دقائق عشر لملا.ة

 قل من ذكر كا العطإط صلصة جهز
 يلاحظ. لعقها الرطان ى تعبئة( عتد ولكن
. نمنن منعا اللك، حامض من قليس إضافة

. ين اتذز فرة خلال
 استعلا اللملك حامض لاستعال وفاا

 وتكليف ، العلمة يوزن نعع ، سلا
 ما: كل ، عبوأت ق ا-دامس تعبئة الحدل
. صلصة لكلو بكى ، واحد جرام بداخطء

 ، الغاى اماء من; ايل ى ا.أد'مض جرام يذاب
 »ويمزج المركرة الااطم ملصة إلى ويضاد

 خس لمدة الثار عل الطاطم رفع و. جيدا
 ، زجاجية برطانات ق وتعبا ، أخرى دقاى

. والتمه افين يالر الغطاء إغلاق
 يطيل الرد حامر ان. المعلوم ومن

 قد ولكنه ، الصلصة حفظ صلاحية مدة
. العقن من رقيقة طيقة فكوين دون يحول لا

 الطقة هذه [الة من فلابه ، هذا حدث فإذا
 لايصدأ. معن من يملهقة.. مكيا ضارة غير وهى

 !ءI١ وغل. ا:ار عى الملمة طات بر وإعادة
. دقائق، عشر لمدة

 ، اأطاطم صلصة تجبر: طريقة بل فجا بعرص

 لوها ، صلبة مكثفة قطع شكل عل لحفظها
 تتبعها كانت الى الطريقة مى ومذ،ه ، غامق

 زالتت-ممل وما ، الملاقى ااقرن منذ البدات

 اللاد ى الجباية المناطق من قرى عدة ف للآ
. الأورويية
 ، النار عل ترفع ،تم تقطع و الطاط، تغل

 ، ماعات أربع أو ثلاث بين اوح تر لدة
 إباتة بعد ، الذار عر اللصة وتعاد ، وتصمى

 إلها والمارات ، والملح ، الزت من قيل
. الحدود ترحه إلى تكتفها يصل حى وترك

 صوى طبق عل أو ، ;الخشب0 ثوح عل تمدد ثم
 الملمة <لك يزيد ألا عل ، مطع كيي
 حى ، لمس وترض ، واحدة إصبع عى

 عل تقلب تم ، ا3ك دا لونها ويصيح. تجف
 يهل بحيث ، شرائح وتقطع ، الآخر الوجه

 كتلة جبم ، ذلك يم ودمى ، تماما جفانها
 ازيت بعض بإضافة ، قليلا وتلين واحا.ة

 وتغلف ، اسطوانة هيئة عى وتشكل ، إليها
 وارال ملاحيها عل ياعد ، زبد بورق
. الشتاء فصل

 -حك تمة عاى تبلم كيب
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