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. جميلتي سيا يد عا تحسبى تى لا
. والعوامة الأبواب تليف لا
• والمبارزة الصوملة اريتدام في ،
- الحامثه عمية ن عامة عتاسس و
• الإسمروج±لن هرمونا و
- الأزرق الوي من ريرإلظفل مفر:ا٨

- الستة ورب-ة
- الو تسلك

- الذنذ الخو طي٨
 المتبينة ،
 انبطابان عاي وأخرها واليي الدفه لا

- امومة الدورة

 صم
 شخصية· عل تدلان اليدن أن تذكر آن القول نافلة من
 رعايهماء عن التغاضى عدم ب تم ومن ، وأناقتها ، جاها عن تان وألهما

 ، فحب الأظافر بتجميل الاكتفاء وعدم ، يهما العناية وبالتالى
 واختيار• مجالهما إياز عى والعمل ، بالصبر التذرع يتعين بل

. التة ى تفيد الى اللائمة والأنواع التجات
. عيوب من

- مر اللد -لحمامة
 صناعا ى تعتمد الى ، المعروقة الكريمات ، الغرض لهذا تستخدم

 تتشربه( لا أى ، الماء رفض مادة هى) السيليكون مادة
 عى يعمل ، اليد علل القفاز مثل رقيقا1 غشاء الكريمات هذه فتكوت

 من الجلد الكريمات هذه تى كذلك. الجلد إلى الماء وصول منع
 تتصل أن هذا معى ولبي ، البرد آثار من وتحميه ، الأربة

 بماً بعضها فوق الطبقات تتا$ حتى ، باستمرار الكريمات
 ، صباح كل اليد عل الأساسية الكريمات هذه امتعاك يم ولكن

 تقومين الذى العمل كان وإذا. الشتاء فصل ى وخاصة ، الخروج قبل
 تكرار فيجب ، الهار خلال مرة من أكر يديك غسل متك يستلزم ، يه

. لآخر حين من ، الكريم استمال
: رخوتاين يدين عى ؟-لحبول

 ، تعلهما لتجنب وأساسياً، ، ضرورياً يعتبر ، اليدين جلد تغذية ن
 لمجلد المغذية والكريمات ، بهما يحدث ربما الذى التشقق وتلاق
 زيوت من تركب وهى ، بكرة الأسواق ى هذه أيامنا ق متوفرة
 الموا. من ضئيلة نسبة ها وتوجد ، عازلة أخرى ونتجات ، مغذية

 التشقق عن الناتجة اللفيفة الجروح حالة ق تفيد وإلى ، المطهرة
 تكون ألا ، عامة بصفة ينبغى يمات الكر من الأنواع وهذه ، والالبابات

 اليد.ن. غسل فيها يم مرة كل بعد باستمرار استعانا ويجب ، جداً دهنية
• يتار ور ي-.ن عى للحر

 تكتسب أن ، الدائم المنزلى العمل نتيجة وخاصة ، يحدث ما كثيرا
 ، المصفر البنى الون هو ، اللون هذا يكون ما وغالبا ، قاما لرنا اليدان

 بالكرمات أستعيى ، اللون هذا من وللتخلص ، متب غير لون وهو
 لربة خاصة ، الأقل علل اليوم فى مرة امتعاها يجب وهذه ، المنظفة
 الأنواع هذه تسبب أن يحدث وقد. الزل ق كثيراً تعمل التى البيت

 باستعمال ، ذلك تدارك ويمكن ؟ أحياناً اليدن جفاف الكريمات من
 المصابة المناطق فى الفيف التدليك مع ، المغذى الكريم من نوع

 عن علاجها يمكن ، النيكوتين عن النالجة البقع كذلك. بالجفاف
• الأوكسيجين بماء الدعك مع ، النظف الكريم طريق



 كد
 الزيتون، زيت المخلوط اليمو استعجال ف تتلخص المهن ورخيصة -منزلية أخر طريقة وثمة

 واحدة يجوتة بعصير زيتون زيت ملعقة مزج طريق عن تحضيره ويم ، جداً فعال وهو
. الحاجة عند واستمعالا ، اللون قاتمة زجاجة ف يغظها ، منه كية حضبر

- تيس ويا& رقيقين يداتك تكون -تى٤
 يعضض ، بل فيا لك ويقدم. والرياضة التدليك أهية تتفل ألا يجب ، يديك جال يكتمل ولكى
: وناعتين رقيقتين يدين عى الحصول ، بمماريتا يمكن التى الحركات

 ويمكناك ،

• منضدة علل بمرفقك ارتكزى

 اعى أم.. أعل إلى يدك وارفعى
 الكرم ى الأخرى اليد سبابة إيام

 كل ، الأصابع بهما ودلكى ، المغذى
 الحركة اتجاه مع. حدة عل صبع

. نإيته إلك ، الظفر عند الأصبع بداية من
 أت مم، خمس الحركة هذه كررى

' لكل

 المنضدة

 ، لأررى
 أى ، داربة بركة أمع كل لكي
. يؤلمك لا بث ولكن ، ينف اجعلبه

 مرات، خمس البركة هذه كررى
 الأصبع إل وانتقل ، الأسبع اعدل ثم

... وهكذا ، يليه الذي

 بإجراء ترى ، الأخرى لليد السبابة الأسبع بعرف ثم ، النفدة عى يدك ضعى
 دازبة حركات ثلاث تزدن بحيث ، الأصابع بداية منمل عل الدارية الحركات بعض

 مبتدئة ، اليد ظهر عى الأصابع بتمر.ر ذلك بعد توى ، بهشة الدعك مع ، مفصل كل عل
HG ا حى ، الأمابم نهاية من
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 بتدليلك وقوي ، يديك عل الغلى الكريم ضى ثم ، المنضدة على مرنقك اسندى
 أن وعل ، الأخرى اليد أصابع بين أصابعك تدخل أن عل ، الأخرى باليد اليد ظهر

. العصم خى الأصابع باية من أى ، أسفل إلى أعى من التدليك حركة تتجه أن راعى
. أوست مرات لمس ذلك كررى

 بعمل تري. المنضدة عل بمرفقك ارتكزى
 يدك معصم عند الأخري يدك أصار من حلقة
 أن ،"دون البابة الإبام أسبيك بر-اة وناك

 إ يدك بإدارة ذلك بعد توى ، عليها تضغطى
 مرات غس من ذلك وكررى. اليسار وإلى اج

. ست إى

 ذراعالك· تكون أن عل ، عودى وضع في صدرك، من وقربهما ، كفيك ضمى

 اخفضيهما ثم ، الخارج إلى مرة يديك حركى. قائمة بزاوية المرقق يكون وأن ، أفى متوى

. مرات ثلاث ذلك كررى. جسمك ناحية

 اى أو جرفقك ارتكزى

 كفيك حركى. السابق المرين كان كفيك وضى ، الأمام إلى فراعيك ابطى
 أن مراعاة مع ، اليسار إلى أخرى ومرة ، ايمين إلى مرة ، يعضاً بعضهما إلى المضيئين

 متتالة مرات ثلاث القرن هذا كررى ، ثابتين اللراعان وتبى ، نقط العمم يتحرك
. الجين إلى وأخرى ، البار إلى مرة ، متتابعة الحركات تكون أن دراعى

 واحدة مرة وافتحيها يدك قبضة اغلى ثم ، مطع

. تماما مفردة الأصابع تكرن أن اعى أن عل

 حى القرين بهذا الخاصتين الحركتين كررى

. محالة مرات
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 يهم
 ا ولحوانةً الأبواب تنظيف

 والأبواب النوافذ وعوارض توام تطل ما عادة
 من لامعة بطبقة أو ، الزيت بريات ، الخشبية
 الحالات كل وى البلاستيك. من بطبقة أو ، الاكبه
 مجره عل ، يومياً منها كل تنظيف علية تقتصر

 أوامهفة ، تاعة قاض تطعة باستخدام ، الأتربة زالة
 ، غى فلا ، ذلك يوع. جيد نوع من ريش ذات

 ، أكبر تنظيف علية إجراء عن ، آخر إلى حين من
 هناك كان إذا خاصة ، الأبواب أو ، للنوافذ سواء

 لبصماتهم ركهم من الأمر غلو لا ، ألقاك الز ف
. تتسخ ما سرعان الى ، المسطحات هذه عل

 ياليوة: هوة الد الخشبية والنوافذ الأبواب
 مدهونة والنوافذ الأبواب هذه تكون ما غال]

 ويتعين ، التلوث لسرعة معرضة ، فاتحة بألوان
 شمواه جلد تلعة يتمر.ر ، أسبوع كل مرة تنظيفها

. ولاتساع البقع بجوإضع العناية مع ، عليها مبالة
 شور كل مرة والتوافد الأبواب غسل ويجدر

 إى المضاف الماء ى مسها سبق ، قاش ثطعة باستمهال
 ثلاثة لكل ، نوشادر ملعقة بنبة) النوشادر إليه

 اللد من بقطعة فوراً تجفف ثم ، تقرياً( ماء لترات
 من انالى النظيف القاض من بقطعة أو ، الشمواه

•. الو
 فالأنفة ، ملحوظ بشكل متسخة كانت إذا أما
 غصص صناعى بمنظف أو ، والصابون بالماء غلها

 عليها. تى بماء مشبعة قاش قطعة تمرر ثم ، الغرض فذا
 الساخن الماء أو الصودا استعمال عدم وراعى

. وامانها البوية .ريق .ذيل لا حى

 النواقذاسهونبطيتجرانتيك. وتشب الأبلاب
 ي( باللاني؟ الرة ونبذ الأبوب

 تجفيفهن ثم ، والصابون يالماء بغسلها ، تنظيفها
. شمواه بجلد أو ، تليف بقاض

 وخشبالتوقناتقمظبقلاسعة"يهلا الأبوب
 الأبواب من التوع هذا ولعان ببريق للاحتفاظ

 هها الأربة إزالة يكى ، مسشعرة بصقة والنوافذ
 ملاحظة مع+ المبطلة الفائلا من قطعة باستها ، يربأً
 مصنوعة فرشاة باستخدام ، الزوايا من الراب رفم
. ناعم طويل شعر من

 طلت آو ركبت قد والنوافذ الأبواب كانت إذا أما
 الاحتفا ى رغيت إذا- نالأقضل ، حدينا
 ذو المعروضة المواد استمعا عدم طلائها بلمعان

 ، .زوك ما وسرعان ، مؤقت مفعوطا لأن ، الأسواق
. بعد فيا إزالها يصب ، رسب من تركه عيا نضلا

 الداكن اللحدشب عى القع بعض ظهرت وإذا
 إزالها عالة من بأس قلا ، الاتساع لبعض تيجة

 الخاص الأحمر بالزيت مشيعة قاش قطعة باستعال
 بقطعة الأماكن هذه« دعك و ثم ، الأثاث بتنظيف

. النظيفة5 القا من أخرى قاض
 ، الاسترجى( ر المجتس العامل تكليف ويجدر

 سنتن كل والنوافذ الأبواب هذه طلاء بإعادة
. هر كا ولعاها .ريقها ليظل ، سنوات ثلاث أو

 ج ا هراء يجب٠--
 والنوافذ الأبواب تنظيف فى الشروع تبل ا-

 بعض أو ، البلاستيك من بقطعة الأرضية تغطية يتعين
. اللل من تقيا لكى ، القديمة الصحف

 نفس يعامل ، والنوافذ الشرفات -شيش٢
 القواء وكذاك ، تنظيفه عتد الأبواب معاملة

• ولعوارض

 أسه من تغسل الأواب أن ، داشا تذكرى
. عكسياً تشطف م

 لتقلبات معرضة ، للنوافذ الخارجية -الواجهة٤
 شهور ثلاثة أو ن شبر كل ، يجب نم ومن ، الجو
 عليها الأرضيات شيع من خفيفة طبقة يضع

 والكحول الكتان بذرة زيت من بمركب ظلاوها أو
 وكوب ، اليشب لمعان عظ ما٢:١ بشبة
. تشققه دون
 دوت والنوافذ الأبواب عن صدر إذا ه

 عليها فرشاة استعجال سوى عليك ها صرره،
 علما ، المفصلات عى ير.رها ، الزت من قليل
 المفاتيح كانت إذا ، أيضاً تصلح الطريقة هذه بأن
 مثل طريقة وهناك. الأقفال داخل بيسر تعمل لا

 اللقصلات حلك وهى ، الزيث دون المفصلات لمعالجة
 الجرافيت مادة أن إذ ، جيدا حكا ، مبلل رصاص بقل
. للاحتكاك المائعة المواد أفقل من

- الحار الشيش
 والنوافذ الأبواب تنظيف طرق استعرضنا أن بعد
 فرة كل ويجب. الشيش تنظيف موضوع إلى ننقل

 بإزالة ، الشيش تنظيف ، والحين الحين بين أى

 بقطعة مسحها نم ، بفرشاة أربة من بها يعلق ما
 شعر ذات فرشاة استجال ويجب. المبلاة القاس من

• الشبس تنظيف لإغام ، شهر كل مرة ناعم، طويل
 بإزالة ، تنظيفها فيمكن ، العدنية التا, أما
 والأفضل. فرشاة باستاك وذلك ، بها العالقة الأربة
 يمكن ، الفرض بهذا غصس كبير ملقط استعجال

 ونظيفة معية

 الملقط يفذا. المزلية اللوازم بيع حلات من شراؤه
 لامتصاص ، الأسفنج من بطبقة مغطيان فكان

. غاما الأز.ة
 خشب قبل الحيي تنظيف يتعين أنه وبهى

 إذا ، الأخير هذا يتخ لا حتى ، الداخى الناقذة
. يتنظيفه بدأنا ما

: والأبواب يالتواقذ الحيطة الباق
 عدم يجب ، كاملة التنظيف علية تكون ولكى

 ، والأبواب بالنوافذ الحيطة المباني تنظيف [غقا
 فرشاة أو المكنة باستخدام ، يوميا عنها الأتربة لإزالة
 ، الرياح هبوب عل يرتب لا حى ، الترة ورق من

 وخلافه أربة من ، البردورة ، عل تب ما تطار
. الداخل إلى

 من بقطعة ، أسبوعياً النافذة «بوردورة غل ويتعين
. التى بالماء ثم ، والصابون الماء ى مغموسة قاش

 ذاك فإن ، بالرخام مكسوة المباى كانت وإذا
 مسح ، الحالة هذه ق ويكي. نظافا عل يساعد ما

. أسبوعياً وغله ، يوميا الرخام
 استعمال فيمكن ، عليه بقعة أية ظهرت إذا أما
 ، صنفرة بودرة إلها مضاناً: مبللة قاش قطعة

 بقعلءة ، لذاك أثر أى إزالة لم ، بها البقعة٢ دعك« و
 ، شمواه بجلد أو ، تى بماء مشبعة أخرى ش
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 الموظفة، أو ، ابطامعية للفتاة بالنسبة

 ترج عندما أو ، بيتا داخل المرأة أو
 يمكها فإنه السوق، من حاجيا( لقضاء

 ، منسجمة ألوان من قطعتين تغتار ن

 لون مع سواء ، يتلاءم لون من أو
 ف ، ء

 مناسبة ألوا أو ، الشعر أو ، العينين
 ، شتاء أو ، صيفا كان مواء ، للجو

 لذات ويمكن. خريفا أو ، ربيعا أو
 داخل البلوزة ارتداء ، النحيف الحصر
 ، رفيع بجزام الزى وتكلة ، احونلة

 لون يكون أن عل
. الحذاء لون لقس من

 من البلوزة تكون ، الشتاء وفى

 ويمكن ، الكشمير ويفضل. الصوف

 ببعض المحى النوع ذلك من اختيارها
 عل أو ، الرقبة حول مثلا الأزرار

. الأكتاف

 د ، نبل بخصر تتتع لا الى أما
 عليها فيجب ، القامة قصيرة تكرن الى

 وتتجه ، بالأحزمة يسمى ما تتنامى أن

 تصل!ل الى ، الانسيابية البلوزات إلى
 الأرداف. أوإل بقليل، الحصر تحت ما

 الصباح، تناسب الى والموديلات»

 علها يطلق أن يمكن ،والى البسيطة هى

 ارياء
 الجور-لة

١و
 يمكن ، والبلوزة الجونلة بارتداء

 الأمثل،لهرتا المحل إلى تصل أن المرأة
 الدائب والوال ، واداغة المتمرة

 التقليدى الل وهو ؟ أرتدى ماذا١
.. سوا يوجد لا الذى

 ارتداء أسلوب فإن ، الواقع وف
 اليوم يقتر يعد م ، والبلوزة ابطونلة

 العمل بالنبة الصباح ملابس عل قط
 المنزلى الزى حى أو ، الدراسة أو

 ولكنه ، تعمل لا الى ، الدار لربة
 ، الأوقات بحميع يستعمل أصبح

 فإنه٤ السهرات ف حى ، والمناسبات
 مع ، والبلوزة الونلة ارتداء بمكن
. التعديلات بعض

 وكذلك0٤ الموديلات دائما وتختلف
 ، بالضر أولا ذلك ويرتبط الأقمشة

. فيها يرتدى الى بالمناسبة وثانيا

 الأزياء قوانين فإن ، الواقع و
 لاختيار مفتوحا المجال ترك مرنة،بجث

. المتتوعه والأشكال ، الموديلات ه

 الختافة الأوقات ، معا الآن وسرى

 ايحونلة ترتدى أن قيا للمرأة يمكن الى
 ، القواعد أمبل مراعين ، والبلوزة

. الليم والذوق البساطة عل تقوم الى
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 ا٦

 و العريضة:
. الرشيقة ·الرفيعة

 الكسر ذات فأنسبها• لبونلة وبالنسبة.0 والرياضية
 ينا٢ الموديل« وهذا الحركة. وسبلة ه علية
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: الظهر بشد

 تبدو بحيث ، الظهر بعد فرة ى والبلوزة الحونلة ارتداء فن يتألى
. ودلالا مرحا أكر ه الموديلات1 فتصح ، وجالا أناتة أكر فيهما المرأة

. الفستان من أكر ارتداءها وتحب ، المرأة علها تبحث وقد

 تلك من أثاثة أكر قاش من ، الظهر بعد قرة في ابلحونلة وتكون

 ولكن ، مثلا الثويد ارتداء الحالة هذه ف يسوغ فلا. الصباح الى

 بلوزات مع ، المطبوع الصوف أو ، الجبردين أو ، القطيفة ترتدى
 هيئة عل بنقوش منقوشة أو ، ولحد لون ذات قمصان هيئة علل

 سادة كائتالونلة ،إذا معينة برسومات مطبوعة أو ، زهور

. موجوداً يكن لمم وإذا ، لامع جلد من يكون أن فيفضل ، لحزام
 خاصة أكسوارات أى وضع من فلابد

• عامة اربتادات

 فصل من تختلف والى ، الشائعة ، الموضة١ عل الجونلة طول توقف

٤ الموضة١ خطوط وراء الانقياد ، ذلك معى ليس ولكن. آخر إلى

 هذه كل أخذ يجب إذ ، والشكل ابهم يلائم ما إلى النظر دون
 الشكل يكرن لكى ، الاعتبار ى القط
 خطوط عن النظر بصرف ، مقبولا العام

 ترغبين كنت فإذا. السائدة ه الموضة
 هذه ق فمكنك ، قصيرة جونلة ارتداء ى



 بأن ، ذلك عل مايرتب علاج ، الحالة
. كولون() طويلا جوربا ترتدى
 البلوزة بين المشترك اللون مع لونه يتلاءم

 ارتداء مثلا- يمكك كا.. وابلحونلة

 بيضاء جونلة مع ، بى وبلوزة شراب
 جونلة مع ، سوداء وبلوزة شراب أو

. حمراء أو رمادية
 فتجة ، بديئة كنت ذا

 الأرداف على البارزة

 الحاطات
 واختارى

 ، عمودية حلات ذات جونلات
. طولية و

 النصف لقصر تصحيح وهناك
 ارتداء وهو الجم من ،لعلوى

 ا عند كسر بدو جونلات
. أسفله قليلا تزلق واغا

 فإن ، القوام طويلة كنت إذا أما
 كرات طا تكون أن يمكن بلونلة

 كا. الحصر عند عددة تكون أو
 بها مزدوجة خياطات عمل يمكن

 الانتفاخ. بعض الخياطات هذه يكسب مما

 الدريد الصوف من -أنسامبل١

 ، الطبوع الكشمير من تلعتات-
 الصوف توع نفس من جورب يصاحبهما

 الجريد الصوفة من -مدرى٣
 البرة· الوة من أنسامبل مع

 ، الامبورله من أخر -صدر٤
 اللون قاتمة وبلوزة ، الصوف من جونلة هع

 ، الكشمير الصرف من ه-بلوزة
. فاس دويل مجويلة مع ، الصبة أكام ذات

 ء عالية راقية التريكو من بلوزة-٦
 الأبيض الجروين الصوف من جوئلة بع

 مع ، الأبيض الصوف من -بلوزة٧
 الدريد من جميلة جونلة
 الصوف من رائعتان لطحان٨

 هل اريد جاكار نقوش ذاتا ، الكشمير

 والأخضر ، والوردى» الأبيض الون فها
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3 عامة عناصر
 بوجود أساسا رئيط ، التقليدى الصالون بشهد

 ويوضوم ، الحائط إلى تستند ، أشخاص لثلاثة أريكة
. الطراز نفس من« بلرونا٥ مقعدان جانبها لى

 من النوع هذا بأن الجزم نستطيع لا أننا غير
 نقد لراحة، تحقيقا الأنرغ مواثر ، الماليات

 الأرائك من متنوعة مجموعات استخدام يكون
 لألها ، للراحة وتحقيقا ، نفعا أكز ، والقاعد
 غتلف عل الأسرة أنراه جميع- بتوعها- تناسب
. أعارهم
 كثيرة ، اليوم علينا تعرض الى القاعد أنواع إن

. للأرائك بالنبة كذلك واحال ، الطرز متعددة
 بدرجة والمائلة المرتفعة المساند ذات الأرإئك فهناك
 الطراز عل الى الأرائك وهتاك ، الوراء إلى خفيفة

 وبمجموعات ، للأرجل بمساند والمزودة ، الأمريكى
 ، المختلفة والأحجام اللقاسات ذات٤ الشلت١ من
 والمتنوع المريح الاستخدام من يزيد تسمح الى

. التقليدية الأريكة عتقه قد ما يفوق
. الحالات من كثير ى شهه قد هام أمر رثة

 الحاصة الأثاث تطع تحريك بإمكانية خاص وهو
 والأحجا آلأوزان ذات م الصالون ه الحديث بركن

 نقم أو ، تحريكها يسبب ما غالبا والى ، الكبيرة
 الأفضل فن لذلك. بالشقة وشعورا ، شديداً إرهاقا
 وخاصة ، حركبا للسهيل بعجلات القطع هذه زويد

 الراحة أوقات لقضاء وذلك ، الأسرة أفراد لعدد وفقًا
 الحرية من قسط يسوده جو ،ف منهم كل إلى بالنسبة
 يسود فقد يدرى. وون. النفس إلى والحلوة والعزلة

 فإنه حال أية وعى. المتقبل ييوت النظام ·ا
 التركيز يجب الذى المكان فإن. لحاضرنا بالنبة

 الحديث رك وبالذات ، العيشة صالة هر ، عليه
 والذى ، ه الصالون ه عليه يطلق الذى ، والاسترخاء

 أفراد بين سواء ، الاجتجاعية الحياة حوله من تدور
. وأصدقائهم ، ضيوفهم دبين بيهم أو ، الأسرة

 ، بعيد غير وقت حى ، الصالون ظل ولقد
 المكانة يمحل ، السنين من ت عشرا بضع يتجاوز لا

 حجرات باق إلى بالقياس ، والأهمية العناية من الأولى
 إليه لتسند. الحديثة التقاليد جاءت حى ، اللزل

 فراغم. أرقات ى الأسرة أفراد تجميع ونائف
 كغن اجت الى ولبصرية السمعية الأجبزة ليلقوا
 جموعات مستخدمين ، التقليدى ودورها المدفأة

 علل قادرة تجعلها بطريقة ، المنجدة الكراسى من
 مضافا٤ والاسترخاء الراحة من قط أكبر تحقيق

 الأريكة رهو العناصر أم من يكون يكاد عنصر إليها
 الوثيرة المقاعد من عدد جوارها إلى يصطف الى

 تتو، متقدة وجود الضرورى لم وإنه. ه بلرونا«
 عند ويمكن. الجميع متاول ف لتكون ، المكان
 سطع. من بأكر تزويدهًا أو ، موقعها تغيير الحاجة

: المعيشة صالة تأخيث
: والاسترضاء الحديث مكان

 بأحاسيس ، منا كل أذهان ى ، المزل وتبط
 والروحى ، الجسدى والاسترخاء ، والألفة ، الراحة
. ورحباً وثيرا بكونه يتميز فيه شى كل كان و ا

 الإرهاق ساعات بعد الراحة أجل من معد ثبى فكل
 و ، الكتب ى نبذله الذى ، والجهد ، والعمل
 عبور أو: العامة المواصلات متاعب وبعد ، المدرسة
 فلابد ، المزل شكل كان وأبا. المزدحمة الشوارع

 ، تحركوا أينا ، لكانه بالراحة الإحاس توفير من له
4 جز وهو- الدث ركن ويعتبر. وقت أى وي
 يم الى المزك أجزاء أهم من- العيشة صالة من
 الأسرة أفراد جميع بين اللقاءات توحيد فيها
 قسط أكبر وتوفير ، والضيوف الأصدقاء استقبال أو
 موضوع هو وهذا ، فم والنفسية الجسدية الراحة من

 ، اليوم حديث
 عضو لكل الراحة تحقيق ى الرغبة حالة في

 العلاقات اتسمت ولو خى- الأسرة أعضاء من
 يشعرون ما كثيراً فإنه الحجل عدم بال±رية بينهم

 الأمر ، فره بكل خاص مكان إجاد إلى بالأجة
 تقسميه ، الأسرات بعض فى ، يتطلب قد الذى

 تقا- -الى٧ موتتة وحدات ه من عدد إلى المزك
- مكاناً تشغل لا حيى ذاك بعد ثم ، الحاجة عند

 الأناتالى ميلاجانلقلع
. كر] راغا' نثفل لا

 من ى برونا«
 أعر مهندس تصم



 من -أكر النمة الأريكة عناصر
 طراز من منجدة مقاعد مع امع

 هذه وتتم ، إيطال,ا ل منتج أمرين
 المتناهية بالبساطة القطع

 تهداريكقرئلالة لطريقةز )ا(الماح

• ١
 مع للأيدى ماند جميعاً رطا ، رناء بلتر•

, نمطا سالرناً جميعها رتكون ، منهدة

 الراجي المائلات أثل إلى الأبعاد وتشير

. الكان داعل الركة لتهيل ، ترائرها
 رنه وبلى مقعد نقصه مشابه الباع(٢)

 عاند لمعدن تماثل رتيب(٣) احد
 أن يلالا. مجدرة منشدة وبيمبا

 العناصر فذه بن تقمل الى المالات
 للمرود عاجة ل لنا لأا ، جدا سلية
 السابق بالحل شبهه حل}٤) ييبسا
 حل وهو٤ مساند بدون القاءد أن إ

 لدره افراغ سوي ه غعس ام لصالون مجالى

٢xلأربعة لكرن )ه( مر١ 
 لشخصين سفيا أريكة بيبا من عناصر

 مالد بدون ن ونا إلير ه مقعدين ر

 يلتقي وقر ، بقادرة سفيرة زبنفدة
 ، لحطته ، التليد مهل ، عملها اراحا

. عناصره مقاساك تواسع

 ١ا

١/٦٠

 يجعلها الذى ،٢ بالموكيت ه الأرضية غطيت ما إذا
 الجلوس أو الوقوف محركات القيام عند ، ثبانا أكر
- أيضا القطع هذه يلك تغر سهولة وتؤدى ، عليها
 كا أيسر، بشكل الكان تنظيف عل الإقبال إلى

 ، تحريكها فى الرغبة عند ، أكر علية يجعلها
 ، متحدث إلى الاسباع من التمكن توجيهها أو
. مثلا التليفزيون جهاز لمشاهدة أو

 يحتل أن( الصالون) الحديث لركن ويفضل
 قريبا يكون وأن ، المعيشة صالة ف الأركان حن

- المطبخ ر الخدمة أماكن من- الإمكان قدر-
 كانت إذا وخاصة ، النوافذ من وقريا ،( الجام

 تكون أن يفضل كا,+ بإنوراى د العريس الوع من
 لتخدم ، متنوعة ، الركن بهذا الحاصة الأثاث تطع

. الأسرة أفراد كل ولتناسب ، غلفة أغراضا
 يسمح بشكل ، القطع هذه تنظيم يهب كا
 عل قدرنهم إعاقة دون ، الجالسين حركة بحرية

 تكون أن اقرح وقد. المتحدثين أحد إلى الاستاع
 بين أو ، أخرى أريكة بين تفصل الى الائات

 كذلك ، سنتبرأ٤٠ً حدود فى ، ومقعد أريكة
 سنتيمترا٧4 وهى ، المتوسطة للمقاعد مقاسات اقترحت
 ثلاثة ر وللأرائك ، للعمق سنتيمتر]٩0ً و ، للعرض
 سنتيمتر]٢٢٠ً أو٢00 و ، للعمق ستيمر]٩٠ أفراد}
 ، اللكان تتوسط الى للمنضدة بالنسبة أما. العرض

 الجميع لخدمة ، سنتيمتر١0٠X٦٠ لها اقرح نفد
 للاستخدام الصفيرة، امثاضد من مجموعة جانب إلى

. الفردى

i ا



 -امن فه وتي

 مجم.6 لار,7 م

 ، ويلسون رودت كتور الد ، الأمريكى الطبيب قام
 الأقراص وهذه. جين الإسرد أقراص عل تجارب بإجراء

،( ERT  ارت) الثلاثة بالحرون لبيأ إلها يثار

 والواقع.» الشباب أفراس ه يام عادة تعرف ألها ولو
 هذه باستخدام استطعن قلد ، النساء من كير]ً قددا إن

. الشيخوخة آثار مني التغلس ، الأقراص

 علها يقوم الى العلمية الأس شرح هذا وسنعادك

 فعلا قادرا كان إذا ما لنعرف ، العلاج من النوع ­ا

. ذلك ف ينجع حد أى وإل ، المرأة شباب يطيل أن عل

 عنه انتثرت الى الأفكار بعس إزالة متحادل ننا

. به تحيط الى الغامقة المفاهم من عدد وتوسيع

 هرمونات أن يعتقدن ، التاء من كبيرا عددا هناك إن

 أن جين في ، لديهن الجنسية الرغبة تنحط جين ر الإستر

 ذاك. الأحوال من حال بأية الواقع مع يتفق لا ذلك

 هرمون إلا الحقيقة فى لبت جين الإسرو هرمونات أن

 الى العوامل أحد تعد ، هذا بوصفها وهى» الأنوثة

 نفجها، اكتمل امرأة كل أن غير الهنية. الرغبة تشكل

 عادة تكون ، ونفسا جدا ، يتوازنة طبيعية بصورة

 فإن ، هنا ون. النية العلاقة لمباشرة استعداد أتم

 هر«رنات استخدام أماس عل يقوم الذى الطى العلاج

 المربو التناسق المراة يعيد بأن كفيل ، الإسردجين

 العلاقة لمزاولة الاستعداد ، بالتال لدبها ويجدد ، المفقود
. الحرجة المرحلة ى ضعف قد يكون الذى الجنسية

 هذا توق ف كبيرة فائدة ذات جين الإسرد وهرمونات

 ، المهبل والتهابات ضمور علإج ى وكذلك ، النقس
 تلك ء المرأة لدى الحارجية التناسلية الأعتاء ومجموعة

 وتنشأ ، الصيق من الكثير ها تسبب الى الالبابات

 ونزو ، والثور الهرش مثل ، كريهة أمراس ءها

. بكثرة أبيض سائل

 ، الرئيسى سبها ، ذكرناها الى المضايقات كافة إن

. وجين الإستر هرمونات إفراز قلة هو ، التحديد وجه عل

 العلاقة تجل ما كثيراً الى هى ، بالذات القلة رفذه

 مرغوب غر متبأ أمر]ً ، الهرجة الفترة طوال ، الجنسية

 إيبب بل ، فيه

#4 ل
 الأم. من الكثير ة

 عل إبعاده يتعين ، آر مقرأ رأيا هناك ان عل

 وجين الإستر هربونات أن هو ، الفساء أذهان من لفور

 ون جمر أثرو هرمون مع ختلطة أو وجدها كانت سواء

Pmeesson، الاسرج ظاهرة للمرأة تحدث ت عكن 

. الذكورة صفات بعى تكتسب تجعلها أى

 ، معينة سنا مناك أن عا} تعرت امراة وكل

 ننجيها ، الرجولة علامات يعفس عليها الغائب ى فيها

 شكل ق أو ، العليا شقتها فوق تنمو شعيرات صورة في

. صوها دنين فقدان ف أو ، ذقها فى تشو شعيرات

 وجين، الإمر هرمونات وجود إلىك تعود لا الطواهر هذه أن عل

. دجوها عدم سبها إنما

 هرمونات جانب إل ، تفرز المراة أجهزة أن الواقع

 جين الإندرو هرمون من معيناً مقدار!ً ، الإسردج

rogerمAnالرجولة( مظاهر يسبب الذى اقربون )وقر 

 ، الخصوبة مرحلة علال المرأة ى تتوازنان وتلك وهذه

 مى ولكن. الآثار هذه ظهور دون تماما يجول

 إفراز استمر ، جن الإسرو هرمونات إفراز توف

 وتتغلب ، الطبيعى اتتوازن فيختل ، الذكورة هربونات

 جن د الإسر قإن وهكذا. مظاهرها بكل الأخيرة هذه
 من يعمل ولبكنه ، الاسترجال أعرافي ومجده جدث لا

. علها القضاء. جل

 هرمونات عن ، منشرة أخرى خاطئة فكرة وهتاك

 اخالات بعس ق نسبب قد أمها هى ، الإسردج

. بالسرطان الإصابة

 حى ظهر طي دليل من ما بأنه القول إلى فبادر ونحن

 القائل من هناك إن بل ، الزم هذا هة عل الروم
 ، الط طر عل ذلك عكس يثبت ما ، والإحصائيات

. الأن حى

 ، الرحم في تتكون الى الأروام أن لوحظ وقد

 عند ، السن قى المتقدمات السيدات لدى تكثر إعا

 الجهاز إئرإز في جن و الإبر هرمونات معدلات تنخفض

 اخمل حالة ى أنه حين ق ، درجة أدف إى الأنثوي

 فى الإستروجين إفراز يكون وعندما ، والإخصاب

 الأورا هذه حدوث يندر ، درجاته أعل
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 قد ، الحديثة الإحصائيات قإن ، ذلك عن وفاد

 جيي ر بالإمر علاجهن يم اللا الناء أ 'فبحت

 اطرمونات، هذه مشتقات فيها تدحل الى الممل بمضادات و

. غيرهن من كثر] أثل ، البيئة بالأورام الإصابة فيهن تكون

 هذا عن الامتناع يتعين فإنه ، الأحوال جميع وذ

 ذلك قبل أصيبت قد المرأة تكون عندما ، الطي العاج

 ظهر أو ، ضئيلا كان ولو حى ، خبيث مرس بأى

 ، أدرام أية وجرد فى الاشتباه لمجرد أو ، الفحص عند لديها

 العلاج لهذا الهادة التدايير مجال ق الآن ولندخل

 لليلة إلها فنقو ، المرمريات عل يقوم الذى ، الطى

 إليه الإثارة سبقت الفى التدابير هذه وأول. آية

 وفي (، فها الشكوك أو المؤكدة المبيئة الأورام ر

 الأولى، الزيارة فى ، يعبد الطبيب قإن ، اطالة هذه

 العوج يدا الشان، هذا ى دقيق بفحص الفيام إلى

. الأورام هذه وجود عدم من عاما يتأًكد أ يعد ، ي

 ، الجرعة مقدار حيث من ، العلاج طريقة عل التعديل

 فى' إ يجتاج ته أر ، الوقت لبعض إيقاله مكن كا

. التغيير من

 وكدم ، الطبيب مشورة الاستعانة الأمر، ينطلب هنا رين

 التغازلالزائه. أو ، التكامل منقبيل ، طلها عن الامتناع

 قد الإنان عر طول متوسط فإن ؟ فى" من يكن يهما

 ، الأعيرة العشرة الأعوام خلال ملحوظة بنبة ادئع

 الإنسان ويع ى فإن ، ذلك وعل. الطب تقدم بفشل٠»٩

. اليأس سن بعد ، عاما أربعين أد تلاثين اليوم يعيش ن

 هذه كل من يعانين لا ، النماء من عدداً إن

 لاحتفاظهن ، اليأس من مع عادة تأق الى اضطرابات

. صغيرة أقلية هؤلاء أن غير والتفى، الجسدى با:وازن

 فإنه ، الأبريات النساء من الكبرى الأغلية أما
 النظر وجهة من بواء ، ن بالنبة القصوى الأية من

 عن يتنائلن لا أن ، المعنوية النظر وجهة من أو ، الطية
 عارية ف الاستمرار عل قادرات تجعلهن إمكانية أية

. ومنتجة ، صافية ، عمية حياة

 العب" زيادة عليه ترتب غا ، كاملة بصورة مقعوقا

 الجهاز هذا عل

 اللاق النساء حالة ق كذاك الكامل الافتلام ويتبين

 ، هاصة وبطة ، الدموية الدورة لاضطراب يعرضن

 هريونات أن ذلك. الأوردة بالجاب الماهى ق أصبن اللاق

 المرس هذا ى مضاعفات، ن تسبب تد ، وجين الإستر

 جيع عن العلاج هذا استبعاد يجم ما ، الأوردة} الهاب)
. به أصبن أن سبق أو ، منه يعانين اللاق ،غاء

 بعفى ى تلاحظ ، العلاج من الأولى المرحلة يق

 الزيادة وهذه. الوزن ق طفيفة زيادة ، الأحيان

 نتيجة ، الجم في والأملاح المساه احتجاز إ مردها

. الهرمونات طلاه

 الشعور( الوزن تيادة) الحالة هذه ى ينبغى دلا
 مرة توازنه إ يعود ما سرعان ابجم لأن ، للس بأى

. تتوقك أن الوزن زيادة تلبث لا ثم ، أحرى

٤ العلاج خلال حى ، المال بطيعة ، الضرورى رين
 بعص إدا دمكي. الطبيب بوساطة الدورى الكشف

 الأمراس مي التاكد هو ، آخر ماد تدبي وهناك
 وف-· ولقد. والكل بالكبد يتعلق فا ء الحقيقية

 الأيام هذه انتثر قد لأنه ، أتوامس بين الحقيقية كلمة
 كثرا ، يعانون أنهم الكثيرون يعلن أن إلى ، الليل

. الكبد أمراس من ، قليالا أر

 بالفص الكبد مرض وجره إثبات يتبين هنا من
. الإكلينيكية وبالدوامة ، المعمل

 ل يصيح الفحوص بهذه الطبيب يقوم أن وبعد
 العلاج مباشرة الملام من كان إذا ما يقرر أن استطلاعه

 م٠ ماشرته مدم أو ، الطء,

 بالع أمر ، والكل الكبد ويائك سلامة مراجعة إن
 تحويلها يم ، يفرزانها الى الهرمونات لأن ، الألية
 ، النشاط انعدام جالة في تصبح لتكى ، الكبد برياطة

 الكل. طريق عن ، الأرجح عل ، مها التخلص يجرى ثم

 ، الأماه هذه ى حقيى مرض أي فإن ، هنا ين

 جدثه اللى الزائد العمل جراء من ، خطورة لإداد قد

 نتيجة فإنه ، ذلك عن ولفلا. الهرمونات هذه تعاطى

 يطل لي ، تتحول لا الهرمونات فإن ، الكبد فعف
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 السرير مفرش بتطريز تقوي أن جميل هو كم
. جميلة ورسوم ، زاهية بألوان ، الصغر لطفاك

 هذه وعى والجمال. للبهجة مثالا حجرته من تجعل
. الرسوم هه من بيطا نموذجا لك نقدم ، الصفحات

 محت الموجودة الحشيش وحدة برمم قوى
 ما الطبيعى بالجم والرمم ، العصفور أقدام

 الأيسر الزه عل وذلك ، ه١ رقم الشكل ن
 أيي تطن قاش من تطعة وعل. الوسادة لغطاء

 وعلى ، الصغير ورأسه العصفور جمم ارسمي
 ارسمى ، اللون وردى قطن قاش من قلعة

. العصفور رأس عل الموجودة الفيوتكة
 سراجة بغرزة ثبتيها ثم الأجزاء، جميع تص.
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 اليسار عل رسمها سبق الى الشيش وحدة فوق
 اللونة بالصورة مبين هو كا وذلك ء الوسادة بغطاء

: يل كا العصفور بتطريز ذلك بعد قرفي ا. رقم
 الأبية بيرليه الكوتون من مزدوج بمجيط
• الفتو بغرزة ورأسه العصفور جم لودى

 المولينيه وبالحيط. السمكة ضلم أو ، الظل و

• ٤4
 ة ت٨/

/

 الفيونكة أطراف جميع طرزى ، الوردى
 طرزى نم. العصفور رأس فوق الموجودة

 غرز ذاك فى متخدمة ، الأصفر باللون أجنحته
. دون الكر غرزة أو ، الحشر

 ، الحشيش ووحدة ، الذيل ذلك بعد طرزى
 وطرزى. الفرع بغرزة الأخضر، المولينيه بالحيط
. أيضب الحو بغرزة ، الفاتح الأحمر باللون أرجله

 »الفيونكةه، من المتفرعة ا شوشةالعصفور١ الحلية ما
. الأزرق الولينيه بالخيط ، الفرع بغرزة فطرزيا

 وحول ، العينين حول الوجود الدوران يطرز كا
• أزرق لينيه مو بجيط ، أيناً الفرع بغرزة ، القار
 ، الحشو بغرزة فتطرزان بالعينين يتس وفا
 بغرزة المقار يطرز بينيا ، قاتم أزرق مليونية بهيط

 الأصفر باللون الحشو
 ،وحداث منسقة بصورة ، ذلك بعد أعدى

 متخدمة١٤-٣ رقم صورة م الأخرى التطريز
 الطبيعى بالحجم الموجودة الرسومات ذلك فى

 قطن قاش عى وذلك ، ه٤ رقم الصورة فى
. الرسومات هذه وقمى ، وملون أبيض
 السرير غطاء عل ومنسقة منسجمة بصورة ضعيها

 بالصورة الموجود المط نفس عل ، الكرفرته
 الوحدات هذه مرجى. السرير لتطاء لمتكاملة1

 ورؤوسها، العصافير جسم أطراف جميع طرزى ثم
 ، الكردين بغرزة وذلك ، أبيض يرليه كوترن .نبط

 والرقبة ، الصغيرة الأرجل أما. القستون و
 دون، الكر أو ، احشو بغرزة فطرزيها ، والأجنحة

 عصفور كل منقار بتطريز قوى ، بجيوطالمولينيهاللونة
 ةالحصيرة يغرز ، الرأس فوق الموجودة والفيونكة

 بموار صغيرة مراجاث عن عيارة وهى) الرقيقة
( تماما تطريزها المراد المساحة ها تملأ ، بعضها

 ، والحشائش ، والزهور ، العصافير ذيل أما
 بالخيط جميعها فتطرز ، الصغيرة والفراشة

 ، بالصور موجود هو لما ونقا ، الملون المولينيه
 الصغيرا· القلبان يطرز كا ، القرع بغرزة وذلك
• الأحمر المليونيه وبالحيط ، أيضا القرع بغرزة
. ومتلاصقين متوازيين تطريز بجلين ذلك
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 الجعة تورية

 المقادين·
 سكر جرام٣٠٠- باطة دقيق جرام٣٠٠
- بيقات٦- زبد جرام٢٩٩- سشرقيى
- فانيليا باكو- باودر بيكنج خيرة م±باكو

. القار الدقيق من اقليل
• الطريقة

 إله واشين ، سلطانية ى البيض اكسرى-
 ع البغي اخفى ثم ، الستفيش السكر
 أن إللا ، خشبية ملقة ار بشوكة ، الكر
 اخفى ، آخر وعاء لى. المليط قوام يغلظ
 ، البندقة حجم من أقل ستيرة تلماً القطع الزبد

. البير إل المفوق أتربد اغين ثم
 مم+ الاطة دقيق إ باردد البيكتج اشيش-

. الخليط فوق سلك منخل عر انزله
 ترشيبابالدقيق ، بالزيد٢٣ مقاس سينية ادعى-

 الزائد. منادتيق التخلس ، وجهها عل إقلبها
 ف التورية ولأخزى ، الصينية ى الظلط سى
 ، دقيقة٤ ه لدة"١٨٠ حرارته درجة فرن

 أدخل ، الفرن من التورتة تفرى أن وقل-
 درن السكين خرجث فإذا ، مكيناً بطها

 عل هذا دل ، للمبين آثار لما تكون "ن
 بالكن أن وجدت إذا أما. نفجها تمام
 بضع الفرن ى التورية فاركى ، مجن ثار

. نضجها يكتل ريها ، أخرى دقائق
• واتركها ، القرن من اطلوى أخرجى-

 بلبي نوق اقلبها ثم ، وجيزة لغرة مينيها
. تماما لتبره وازكها ، تقدم
 وقد البريرة بالسكر رثها

: ح بعرال
 المقادير:

: القظيرة لعجينة
 مكر جرام١٠- دقيق جرام٢٠

. ملح- فمرنة بيفحال ذيد جرام١٧٠
 حثيالقطامعر.

 الحجم متوسطة طازج رخ فراث٦ عدد
- لوزات "ثها كبوت( غو علبة )أو

. ماء أر فراب- سكر جرام٣٩ ذيد- جرام١ م

 القطار: {عداة
 إناء ى أو ، خشبي لوح عل الدقيق ­قعى
 الدقيق من ملاعق بضع )احتجزى ملح

. الدقيق بوسط حفرة اعل ،( الفطار لرشتوالبا
 وبيضة ، والكر ، ملح فرة إله أقيس
 تشرة ويشر ، أخرى بضة وسفار ء كابلة
 من جراما١٥٠ً ذاك إلا مناناً ، اليمونة
 احفلى) جدا صغيرة تلع إ المقلع الزبد
. القوالب( دمن اتتشدهى ، جائباً الزبد بباق
 تليلا أشيس ثم ، جميعاً القادر هذه ­اعى

. الأمر لزم إذا الماء من
 تم ، كرة شكل عل واجملها ، المبيئة دلى-

. بالزيت مدهونة بيضاء درقة ق لفها
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 الآتى عل ساعة للدة وازكيها ، الثلاجة ى او ، بارد مكان ن ­ضعها
 الحنو: حداد

 النواة انزعى تم ، نصفين إ مرة كل وتلى ، انطوع اغل
 أنصاف فيه ضعى غ ، النار عل وسيحيه ، كسررة فى الزبد قعى

 ، دقائق لظي لمدة لينضج النار عل واتركيه ، بالكر ريب ، الخوخ
. ماء كوب نصف الوع إ أنين ثم. ينطائها الكرولة تلية مع

 من ارقيه تم ، نضجه ليم أخرى دقائق عشر لمدة النار عل الخوخ آرك-
. لبق ى ضعيه ثم ، الخوخ من أنصاف ثانية وانثل ، النار

 ، أخرى قليلة لدقائق لينفج النار عل وارفعيه ، الخوخ باق اهربى
. النار عل من جانيا ازهيه ثم

. المدقوق الوز إلي أيي ، دلطانية في المهروس اللموخ -شعى
 إليه أشين ، اللازم من أكر بسورة القوام غليظ اخليا كان وإذاً-

. الخوخ شراب من تليلا
- حي ، بالنشابة متينة ، غشى لوح فو الفطائر عجينة انربى
 العجينة فوق مقلوباً الفطار قالب شمي. ملليمترات٣ د٢ بين سمكيها

 بجوال تقدر حاقة ترك أن مل ، حرله العجينة تعطى ثم ، المفرودة
. ونعسف سنتير

 بالزيد} سنتيمترات٨ ر٧ بين ما قطرها يراوح الى) القرالب احفى-
•. رتشكيلها فردها سبق الى بالعجينة وبلتها ، بالدقيق رشها ثم

. القوا املى ثم. بالزيت مدهونة الأييض الورق من بقطعة الفطار
. الميتة توام لفل الجاث بالورق
. دقيقة٢ ه لدة٩١٧٥ مرارته درجة ن فر ق الفطار اغمزى
 بداخله ما وازعى ، القرن من أخريها ، القطاز تنبج ­وعندما
 لتبرد، الفطائر رإرك ، بالزيت الورتةالمدهونة آنعى تم جافة، أرراق
 خليعك من قليلا فليرة كل ى ضعى ثم. الملخ مائدة فوق الغطاز اقلى

 الناحية تتجه بجيث ، خوخة بنصف رغطيه ، واللوز المهروس الخوخ
. أغل إلا منها الجوية

 اللذذ الخو ق ط
 القادر-

 جرام سكر-،ه جرام١ ه أرز- جرام١٦-« أصفر خوخ برات٦
 لأنيلها- باكر صنور جرام٣ لبن-+ جرام٦٢٢ زيد- جرام٣٩ لوز

. فمونة- بيتان
• الطريقة

 ، السكر من جراماً .ه إليه اشين ، يخل وعندما. النار مل البن ­شعى
 هذه قلى. الأرز ركية ، زبد جرام١٥ مع ، المونة قشرة وبشر

 لمدة يظ. ليثل النار عل واركه ، الإناء غتى ثم ، جميماً القادر

. المحمر التقليب مع ، دقيقة٣٠
 بعضبها عن حياته لتصل ، بشركة رتليه ، النار عل من الأرز ­انزعى
 ، والقانيب ، الآخر تلو الواحد ، البير سفار إليه أشيش بعشا
.٢ والصنو: نيناً الزبد وباق
. أننر وازعى ، نصفين إ واحدة كل تلى ثم: الخوخ-جيدا -اشل
. ماء لر غس مع ، الكر باق الناد عل -شمى

 ، خوخ أنماك ستة امرعفيه ، الشراب يغل وعندما
 و الإناء ارفعى. سلقها ليتم دقائق يفع وازكيها

. النار عل من ذلك
. جائبا ازكيه الوع انشل-

 تلع إلك المقلع الحوخ باق ة الشراب تفس -سي
. جدا حفرة
. تماما يضج أن إلى هادتة نار عل ليثل -ازكيه

. الطهى وشراب هو ، سك متخل عم مرديه نم
 الرغبة حسب ، زهر ماء أو ، ورد الملوى.بماء وعطرى
 تقدم طبق ق ملاعق هشة عل المشكل الأرز ­رى

 اللح يكون أن عل ، احوخ أنصاف فوقه ددى
. لأمل لمما البرث

• ، مقشرة لوزة شعى ، واحدة كل وط -يش
. الوخ خليط فوتها
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 من واسع بقدد والتع ، حبا الإنجليزية

. ا)رقاب أسئلة تحرجها لا حي ، العامة القافة
 إلى متجه أعال رجل بأها أن يعدث تد ، فثلا

 يزور أجنبيا ساغا أن أو ، الفراعنة عن ، القاهرة
 بفلورنسا يمر الذى الهر ام عن يسماها: إيطاليا

. صيحة إجابة تجبيهم أن لابد ، الات هذًه مثل فى
 ، الكبرى العواصم يعض ى حدينا أنشت وقد
 ليست بها القيد وشروط ، المضيفات لإعداد معاهد

 الراسة مدة اوح وتر ، التشدد من كبيرة درجة على
 وذصة وسنتين ، سنتين بن

: العطلوب المؤهل
. الثانوية الدراسة إتمام شهادة

. البدنية الريية شهادة عل الحاصلة الطالبة أن إلا
٤ ، دراسية سنة بعد قبولها يمكن ، يعادلها ما و

 ، المضيفات إعداد معهد نفس
 عاما٨: للقبول المحدد الأدن السن
- الدراسة موإد
. الأجنبية اللغات
. اختيارية وأخرى ، إجاريتان اثنتان

 عاداتوتقاليد ، الجغرافيا ، التاريخ ، الآداب
. العام دول أهم "عوب

 آداب ، الكاتبة الآلة عى الكتابة ، النفس عم-
 ، البدنية الرياضة ، الرشاقة ، الإلقاء ، الحلوس

. الأولية الإسعافات
. السياحى التخصص مواد وتشل

. الطيران في تدريات-
 الحديدية الكك خطوط عل اللدمة تدريبات-

.١ اليولمان و
. البواخر عى الحدمة -تدريبات

 ، أجنيتين لغتين تجيد الطالبة كانت إذا أما
 يكون إعدادها فإن ، واسعة عامة بثقاقة وتتمتع
 لمده دراسة فترة لمتابعة قبولها وبجوز أمرع

 الكبرى ا الطير شركات تنظمها ، تقريبا شهرين
 عشرين من متنها اوح ير أن بشرط ، لآخر جين من
. عاما وعشرين سبعة إلى

- الريتم

 اجتذابا المهن أكر من ؟ الضيفة مهنة أن لاشك
 عل والتعرف ، بالسفر الحم أن إذ ، اليوم لشابات
 يتحقق ، والأقطار الأجناس جميم من الشعوب
. يومية تكون تكاد بصورة للمضيفة
 ، السفريات أغلب في ، يقتر الأمر أن مصيح

 الطائرة هبوط بين جدا قصرة لمدة التوقف حى
 من للنزول المضيفة وقت يشمع لا بجث ، وإقلاعها

 تفشل يجعلها ما ، المطار عن والابتعاد ، الطائرة
 أول عل الراحة إلى لتخلد ، الفرصة هذه اختتام
. تصادقه مقعد

• تينة بأعصاب تشيع ابى-٣
 ف خاصة ، هدوءها الفيفة تفقد لا بجث
 الركاب إبلاغ مها طلب إذا فثلا. العصيبة الأوقات
 تتمحكي أن فيجب ، التقلبات لبعض الطائرة بتعرض

 الطمأنينة بث من تتمكن كى ، أعصابا في
. المسافرين نفوس ف

: الخاق السراد-ودماة•
 كافة من يتكونون ، الطائرة ركاب أن إذ

 ، تفها تكيف أن المضيفة فعل ، والأعار الطبقات
 ممرضة إلى سكرتيرة من ، رقة بكل وتتحول

 تتحل وأن ، لبقة متحدثة إلى أطفال مرية دمن
. المسافرين كل مع التعاون ى الرغبة يجظاهر داغا

: الخصبة فوة
 يصادفها فقد ، أيها عا غى لا الميزة وهذه
 الممر ى وإيابا ذهابا السير له يحلو ، راكب
 فى يسقر أن من بدلا ، المقاعد صى بين الفاصل
 ، الأمان حزام ربط لأمر يستجيب لا وآخر ، ·مكانه
 الحالات هذه مثل في ، المضيفة عى فيتعين

 معا. والرقة الزم إلى بالالتجاء ، النظام عل الحافظة
• مقبريقة تسبحين كيب

 المثبت الرأس وغطاء ، الرسمية الملايس إن
٦ الفتا عى يض لا ، وتلك هذا كل ، الشعر عل .يل

 واجبها بأصول للقيام مؤهلة مضيفة صفة ، الحميلة
 الوظائف يكل أسوة ولكن ، الأكل الوجه عل

 وثقافة بمعلومات لمها المهيد من لابد ، الحديثة الفنية
 أن إذ ، للارتجال تلافيا ، علية وتدريات ، نظرية

 حراسة نتيجة [لا يأى لا ، كضيفة لعملها صلاحيا
. وستين بل ، أشهر لمدة ، مستمرة
 ، أجنبيتين بلغتين التحدث إجادة المضيفة وعل

 كبرى لإحدى تايعة طائرة ركاب بين من كان
١ بومباى ه من طا رحلة ف ، الحوية الملاحة شركات

 ، شديد ضجر عليه استولى مهراجا ، لثبوته لى
 و التفكير هل الرحلة طول من- الملل ومحملة
 أ· لو متمنيا ، وزوجاته ، وأبهائه ، الفاخر تصره

 له وتقرا ، وحدته لتونس ، برفقته كانت إحداهن
. والملال الضجر عنه يسرى ما الكثب من

 الشركة إلى اشتكى ، الطائرة هبطت ولما
 واحدة سيدة ، الملاحين اقم إلى تضم أن مقترحا

. الأنى عل
 ه الرواية هذه كانت إذا نعم ولا

 شركات كافة أن فالواقع4 المضيفات طاقم إنشاء في
 ، المسافرات الموظفات بتاك الآ تستعين ، الطيران

. الطيار معاونات اعم أيضا عليهن يطلق اللاق
• توافرها الواجب لخمن ا الصبغات

 ، مضيفة تصبح أن فى ترغب من كل عى تجب
 غى لا آلى ، الأساسية الصفات بعض فيها تتوافر أن

• 'عها
• ممتازة بدمية ا-لياقة

 الو وتقلبات ، المرهقة الطويلة الأسفار لتحمل
 عن فشلا ، بلك هبا تتأثر أن دون ، المفاجئة
 يشعرن لا ممن تكون أن البديهى ومن. النظر سلامة
. الطران أثناء بالدوار إطلاقا

 وسيم: شكل حكوذات أن-
 الوظائف لكل بالنبة ، أميته له المطب وهذا

 فهذا. بالجمهور مباشر اتصال لشاغليها يكون الى
 الوجه جمال القصود وليس ، جدا هام الشرط
. الدركة وياطة ، والرقة ، الأنوثة توفر بل ، فحسب

٦٣٨



 يو ثلاثين تلغ السنوية والإجازة
 مكاتب أو ، المطارات ق الأرضية المضيفة مثل ، جاذيية أقل أخرى أعال وهاك

. البواخر أو ، البولمان قطارات أو ، السياحة
. الخدمة أثناء الرسى الزى ارتداء الضيفة عى ويتخم ، هذا

 الوا؟ وى. زواجها وهو. هام شخى لسب المضيقة خدمة تتبى ما وغالبا
 يكن ومهما ، مرتفعة جد واج للز الخدمة يركن اللاى لمضيفات المشوية النسبة فإن
٠١٦ ، وحنين باشتياق تتذكر تظل ، المضيفة زى ارتدت من كل قإن ، ثى من

. الشخصية وفوة. والاتزان ، الشجاعة صفات عليها تضش الى الهنة
• أسثرة شكل ق اخا.يسيف

 غسة بى فيا فإليك ، مضيفة لهنة صلاحيتك ومدي ، نفسك اختبار أردت إذا
. وميولك يتفق الذى الحل فاختارى ، حاول ثلاثة مها لكل. أسئلة

. الاختبار( تماية ي مدونة )النتيجة
. عها الكشف أو ، المهنية ميولك حقيقة حديد ى نطبع لا أننا البديهى ومن
. عدمه من مضيفة للعمل استعدادك مدى معرفة عل يساعدك قد الاختبار هذا ولكن

 إذا ثم ، الوقت وفاتك ، جدد بميعاد وفاء ، السير تجدين كنت إذا١
: فيت تنصر فكيف معلومة عن لسؤالك ضبك يعر بشخص
 أنك )رغم المطلوب البيان إعطاءه مقدورك3 ليس بأنه بالقول تبادرينه رأ(

 ، الصحيح( الرد تعلمين
. آخر لشخص مواله ويوجه ، عذرك يتقبل أن ، لباتة بكل منه تطلبين )ب(
. الطى تسرعين أمم ، بهدوء السؤال عل جيبينه )ج(

 ؟ الفراغ وقت تقضين فكف ، الظهر بعد لفيرة ، متوقعة غير إجازة منحت -إذا٢
. الراحة إلى تركنين رأ
 لشراءاحتياجاتك. للمحلات أو ، التجميل للعهد أو: ه »الكوافير تذهبينإل )زب(
. مريضة صديقة لزيارة تتوجهين )ج(

 الساعة وتقدمت ، لك زيار-بم مدة الزوار أطال٣
 ؟ تتصرفين
 السبر علل مقدرتك وعدم ، صبرك بنفاد تصارحينهم هل رأ(
. فيه مشكوك وبنجاح ، اقتناع بدون ، يهم ضيقك إخفاء تحاولين )ب(
 حى ، بلطف تحدثيهم وتظلين ، بابتسامتك محتفلة ، تعبك تقارمين )ج}

. انحاجهم
 الى الهدية اختيار أمر لك وتراك ، أشياء ثلاثة أحد اقتناء عليك عرض٤

 ؟ تفسلين فاذا. تناسبك
. حب قصة رأ(
 ا أصول ف كتاب )ب(
. هد لغة تعليم اسطوانات )ج(

 بإغماء، تصاب ا فإذا ، تلك لزيار صديقة وجاءنلك المزل، ق بمفردك أنت ه
 ؟ تتصرفين فكيف ، الأري علل وتقط
. النجدة لطلب وتهرولين تصرخين رأ(
. طبيب أو أتارجا أحد لاستدعاء ، التليفون إلى تسرعين )ب
. الطبيب باستدعاء م ، إليها الأولية الإسعافات بتقديم تبادرين )ج(

. الد±ة
. مضيفة تصلحين لا فأنت ه أ م بالحل كلها الأسئلة عل أجت ذا
 الواجب الصفات بعض لك أن فعناه ، ب، بالحل، كلها الأسلة عل أجيت إذا أما
. حظك تجرد أن لك وعق ، مضيفة لتكوف ها توافر
 رة ، المهنة هذه آهل فأنت ،٧ ج١ بالحل كلها الأسلة عل أجت إذا أما

. صعويها

 ، شبور ستة بعد ترق ثم ، مساعدة كتلميذة ، العملية حياا المضيفة تبدأً وقد
 تصبح ، خدمة سنوات ثلاث مرور ويعد ، الثانية الدرجة من طيران سساعدة لرتبة

. الأولى الدرجة من مساعدة
. الرحلة وأهمية يتناسب طيران بدل إليه يضاف إذ ، به بأس فلا المرتب أما

 ، أسبوعية راحة وللمضيفة ، ساعة وثلاثون ست الأسبوعية الطيران ومدة

 نكث ، متعبة أت

 سهيهم الولود لاستقال الاستعداد م للأمعاء مقيد ريجبيم و الستة آس لسهرة جميلة ملايس



 م
 واقاعافلاإءدوةالدموية )لغاو)درد

 بظهور بتميز مرض ، الجلدية الأمراض من

 ، دائرة شكل عى تتجمع ، اللون حمراء تقع
. الطبيعى بلونه عتفظا بظل مركز حول

 ولكا ، وأثى ذكر بين تفرق لا به والإصابة
 أعمار تراوح من تصيب ما غالا

. طقيفة الإصابة تكون وعندما. عاما واخلاثين

 الحمول من بثى الشعور تتعدى لا المضايقات فإن

 ، الحالات بعض فى ولكن الإبر، وخز يشبه وبما
 قرحة إلى أحيانا تتحول ، داكنة ألوانا البقي تتخذ

 علاج. أى معها لآجدى ، مزلة

 القدم، هى ، ضاهذاالمرض تعر كر والأجزاءالأ
 اليد. أو ، أرالراع ، تليلامايصابابلقع و والفخذ،

 وفقا ، يقل أر ، يشتد فقد ، الاحمرار عن أما
. تماما يلاشى لا ولكنته ، الحرارة لدرجة

 دموية شعيرات وجود ، اللون نغير ى والسبب
 من طبقتين بين عوديا قاعة ، إحلد تهت دقيقة

 حمراء بقع ،فتتكون بينهما الضغط تلف. الحد

 تأثرا. الأقل الوسطى بالطقة تحيط ، شبكة علهيثة
! الظاهرة لهذه المحرك الفعال العامل هو ، والبرد

 المصابة المنطقة تدفئة بجره أن ، ذلك عى والدليل
. طبيعته إلى اللون يعيد ما كثيرا

 مطاهر: ثلاثة الرش بيخذ
 التدفئة. اللون،ترول.بمجرد حمراء بقع 'ظهود

 بالتدفئة. مالعلاج تقاو ، حمراءداكنة -ظهوربقع٢
 إلى تشير ، العلاج مستعصية بقع "-ظهور

. ابلدية وغت الجلدية ، الدموية الدورة فى خلل
 ، ذلك ومع ، معلومة غير المرض هذا وأسباب

 يشكون الذين الأشخاص يصيب أنه لوحظ نقد

 ارتفاع من أو ، العصى الجهاز اضطراب من
 بأن ، الاعتقاد عل يحمل مما ، الدم ضغط ى

 الدورة اختلال أعراض أحد إلا هو ما المرض
 التاجية الأوعية تضيق قعندما. الدموية

 تترتب ، الدقيقة الوريدية الشعيرات
 وتقع

 ذلك عل

 الأوكسيجين من الدم وماحويه ، الدموى الرى ةلة

. البنفسجي إلى الماثل اللوت الأنسجة فتتخذ
: العلاج

. البرد تفادى هو ، هنا عنصر أهي إن
 يسبب ألا فيجب ، طفيفة الإصابة كانت وإذا

 امرض تحميل وعدم ، نفى انزعاج أى ذلك
. حضة جمالية مشكلة لأنه ، يستحق ما بأكر

 الزام قيجب ، قرحة إلى المرض تطور إذا أما
 الموسعة الأدوية وتناول ، القرائى ى التامة الراحة

 وطأ: تحتد أن جدا النادر ومن. التاجية للأوعية

 المصاب العضو بتر فيستوجب ، المرض
 دف. بيبه الخطر المريض حياة تتعرض وأن

. الجراحة إلى الطبيب يلجأ قد ، االات بعض

 ى يتحكم الذى السمبتاوى العصب لفصل
 بأن كفيل وذلك ، الرفيعة الدموية الشعيرات

 ، ملموس بتحسن المصاب يشعر
 «يا جد،
 د

 ا-ر او بالبرد يتأثرون ص

 من نوع إلى ذلك ويعزى• طبيعى غير بشكل
 معلوم. غير آخر أو ، مجدد عامل يبها ، الحساسية

 ، الأشخاص هولاء عل امرض أعراض وتظهر

. الواء عل البرد أو للحر تعرضهم نتيجة
 كبارية جزئيات ، لدمائهم تحاليل إجراء عند فتظهر

 حالات ى يظهر ما )وهو ا الميستامين١ 'ل

 بدورها، ابلجزئيات هذه وتقوم.} العادية الحساسية

 نوع من الدموية الدورة ف ابات اضطر بإحداث
. للهواء المعرضة الأعضاء إلى بالنبة ، تكاريا الأر

 بالذات الحالة هذه علاج يشكل ولا

 بال الإصابة آثار تحفيف الحائز ومن ، صعوبة

 المريض بجقن أو ، البارد أو الساخن: اليو

 ، الهيستامين من صغيرة بكيات

 الأعراض ،عن الأصابع تورم أعراض وخلف
. ينها انحاط عدًم ويب ، آننا وردت الى

 أيد. من يتعرض فا ، غالبا الشاب يصيب وهو
 فى الدموية الدورة لاضطراب نتيجة ، برد

 الأحمر باللون فيصيغها ، السطحية المد أجزاء
 ورغبة ، بسيط تورم مع: الأزرف إل المائل
 هذه نفتي ما سرعان أنه عل المرى. ف ملحة

 عدم بشرط ، معدودة أيام خلال ى المضايقات
. ،أوالهابات حدوثانتكاسات ،وذلكبتجنب إعمالها
 والراوبة، البرد أسباب عن الابتعاد مجرد إن س
 الشخص فر تعر بأن علما ، الحالة هذه بعلاج كفيل

 قروح حدوث يسبب للرد طويلة مدة
. تقيحات أو ، نزيف "و

 ، الأحوالالجوية بتحسن وتزولهذهالأعراض،
 البرد يعود عندما ، أخرى مرة تعود قد ولكها

 خفيفة. هيئةندوب هاعل آثار »بعض الأسف مع تاركة
 مددا بقائهم ببب ، يتعرضون من وهناك

 حراس أو ، الختادق فى ابلنرد مثل) وقرنا طويلة
 نتيجة ، أقدامهم ى بالتهابات للإصابة الشواطى(

 الحرارة درجة فى هبوط مع ، الحركة لعدم
. الدموية الحركة اضطراب من ذلك يستتبع وما

 ، العلاج من خير الوقاية أن ، يتذكروا أن فعليهم
 الضيقة الأحذية لبس عن الامتناع يجب وأنه
 الأوعية عل ضغط أى يسبب أن شأنه من ما وكل

. ذلك أمكهم ما التحرك ومراعاة ، الدموية

 عاىتخح تعللا كيهة

A١ سياة نختك استني

: بب الأعداد.اتصباى مي عدد عاو الحو، من بكى تم إذا ي

 نة سعي
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