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 تأخذ- أن ، كل,امرأة عل يجب: أساسية نقاط عثر هناك
 الهبة هذه عل ،.ولتحافظ الكامل المجا عل لتحصل ، اعتبارها ف



 سيدة كل عل يجب ، النقاط وهذه. إياها الله وهبها التى: المينة
 وقت حتى ، صباحا استيقاظها عند ، لحظة كل ذ ، تتذكرها أن

 أو ، ، الكوافير« لدى تكون عندما ، ليلا الفراش إلى ذهابها
 القواعد وهذه. الطريق ق تير أو ، تأكل وعندما ، الخياطة

 أو ، نسيانه عدم يجب مرشد ، السيدات لجميع مرشد .بمثابة هى
 ، جدال دون ، تتميز ، المرشد هذا تتبم آلتى والسيدة ، أبدا تجاهله

•• ن. بألااتتوابهال

• ا-النتافة

 ونرع اثفن كياجا يجداللا قلا والأساسية. الأولى القاعدة وهى
 إذا ، الأزياء عالإ في صيحة أحدث وفق والزى ، الغالى العطر
. متوافرة غر النظافة كانت

 ، الأقل عل =يا أسبو مرات ثلاث حام أخذ تستلزم فالنظافة
 وماء صباحا وخاصة: اليوم خلال مرة من أكر غتال والا

 ، والأذنين ، والرقية ، والوجه ، والأسنان: الم بنظافة والعناية
 والنظافة. الشخصية بالنظافة الاهيام يجب ا. الإبطين وتحت
 قبل المنفلف اللبن بوساطة ، تماما الماكياج إزالة تستوجب التامة

. الاغاك
: الزائد الثعر ن اللعس-٢

 فن+ أيضا الأساسية العمليات من ، العملية هذه بحت
 الذراعين أو ، الساقين أو ، الإبطين منظر ، بتاتا المستحب غير
. منهما أيا الشعر علا وقد

 ومتعددة كثرة ، القرفى لهذا بالأسواق الموجودة والمستحضرات
 لكل ويكن. بودرة أو ، كريم أو ، سائل شكل عل هو ما منها

٢ البلدية و الطريقة عل علاوة ، يناسبها ما منها تختار أن ، سيدة
. وفة المى

: التجمل اخار_ستحبات٣

 ، فحسب الماكياج مواد عل ، التجميل مستحضرات تقتسر ولا
 ، لااجغذية ها وغير البشرة بنظافة الخامة المستحضرات أبضا هناك إذ
. التطهير أر طيب الر أو

 الى الأنواع اختيار لدى تماما تتريث أن ، سيدة كل وعل
 ، الفائقة الجودة ذات الأصناف تختار أن عليها أن٧ ، تناسها

 تستخدم أن من أفل فذلك ، الثى بعض مرتفعا ثمنها كان وإن حى
. بيشرنها تضر قد ، رحيصة أنواعا

· التزين ق الإفراط أن الاعتبار، ى .وخذ أن ب كذلك
 ، الزمن هدا ف خاصة ، لها لزوم لا الى ، الزائدة البهرجة من نرع
 معظم تقفى وأصبحت ، العمل لمدان المرأة فيه خرجت لذى

 كل عل يجب التى المستحضرات ومن. المكتب ف التبار ساعات
 المرطب والكريم ، المنظف اللبن ، عنها تتفى ألا ، سيدة
. العروفة الماكياج أدوات إلى بالإضافة ، للمساء والمغذى ، للهار

 ت- ااكاج:

 ، إتقانه قة وطر ، الماكياج عن السابقة الأعداد ف كثيرا عدثنا
. فبه مبالغا يكرن ألا جب الماكياج أن ، فنكرر ونعود

- التعر لمريحة-

 من فلابد ، الشعر ترعة عن يقال أن يمكن الكلام ونفس

 ب
٢رم

 ، المهم من وليس. السن مع وكذلك ، الوجه مع يتناسب ما مراعاة
 الشعر للون بالنسبة أما, لاثقة غير كانت ولو حى الموضة، ه إتباع

 الإمكان بقدر الطبيعى الاون عل المحافظة فتفضل

- لافن ا

 بعناية محظى لا التى العمليات من ، والقدمين باليد العناية تعتبر
 ، ذلك عل إحداهن أقدمت إذا وحتى. السيدات قبل من كبيرة

 عل ، ذك بعد اهمام أ ها نلانعير تعود لم ، الاسبات من فلمتابة
 الذى الاهجام بنضر يحظيا أن جب واليدين القدمين من كلا أن حين

 والطم. الوجد من كل به يحلى
 بالنبة أما ، أسبوع كل مرة تم أن جب ، المانيكير فعملية

 كل ومرة الباديكير4 يتم بيا أسبوعيا مرنين فيستعمل ، للطلاء
 ين الظفر. غا كللا الطلاء ويتغير شهر

•٣ انموا-

. غيفا أو بدينا يكون لا بأن ، معتدلا القوام عل الهافة من لابد
 ، البدانة من تريد الى الأماهمة تتناول من الإكثار عدم يجب ا
 الميام علل التعود فإن كذلك. للامتلاء قابلا جسك كان إذا

. المجال هذا ق جليلة قائدة له ، يوميا الريادية ينات بالتر

 ا_

 باهة.

 إعجاب ومحل ، جبوبة المرأة تجعل التى هى ، الأناقة أن شلك
. الصغر منذ تعلمها يجب ، اللطيف والذرق فالباطة يراها. من

 ، والأكسوارات ، الملابس اختيار حسن فى ذلك ويتضح
 عل ذاث كل ينصب أن يجب ا, الشخصية الطبيعة مع وتناسبهما
 أر ، التقليد إلى البوه دون ، الشخصى والتصرف ، ،لشخصية

. داع دون ، لمحاكاة

 الخرا حسر

. المرأة بجال المامة الأمور من ، أبضا التصرف حمن ويعتبر
 هز شعور ومشان ، يزين كيف جيدا يعرفن ، اليدات غنات
 تكون أن يجب ، ذاك إلى بالإضافة أنه يعرفن منهن قليلات ولكن

 من بالكثير متسمة ، الآخرريق ومعاملة ، والسير ، التحركات
 الحركة عل التعود .فيجب جاطن يكتمل لكى: والتهذيب الطف
 جزنعا ذلك يصح عيث. النهار أرقات جميم ف ، وبساطة برشاقة

. الناس أمام نقط ليس و ، لطن العادى التصرف من

 الأستر.·

 مع والصارمة ، الأعصاب المشدودة المرأة أن ف مراء لا
 أنًا عل ، إليها ينظر أن يمكن لا ، معهم تتعامل الذين الأشخاص

 الى ، الأخيرة القاعدة فإن لذك الاحرام. أو ، الإعجاب تثير سيدة
 الحمم لأن ، الامتخاء تعلم ضرورة هى ، ا ننصح أن يمكن لا

 لطفا. صاحبته شخصية عل يعكس ، القلق غير ، السريح
. الآخرين مع المعاملة فى وذوقا ، ومودة

 الأساسية القواعد هذه إلى نظرت ما إذا ، سيدة كل فإن ، وأخيرا
 مجتمع سيدة وتغدو ، النتائج أفضل عل ستحصل أنها فلاشك بجدية
. الجميع من حبربة

 ن-4١
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١٩٧٦ لشتاء توريهان ت
 وتشمم )عباد

 خر بادة

 و«

 كوريجان شعار هر هذا كان١ والنعومة امررنة د

 وشتاء خريف أوسم قدمها الى الأزياء لمجموعة

 فكان ، لتماته العام الاتجاه أما١٩٦٧-١٩٧٥
: كلاق

 الكتفين من متوط باتساع يتجه الخارجى اليط

 مستقيم الحارجى والط ، الفساتين ى الذيل حتى

. والعطف للجوب بالنسبة

 طريقة عل وآكام ، منحدرة الأكاف
. الباباى ه الكيمونو د
 تثبرا استخدم وقد ، وخفيفة مرنة الأفشة ،

 ، الحمل وبر وكذلك ، والكشمير ، الموهير
 الحرير استخدم كا النق. الحالص والصرف

 للمعاطف دين الجبر استخدم وللصباح. للفاتين
. الصناعى الدرسيه أيضا واستخدم ، والتابيرات

 هادئة كلها كانت استخدمها الى الألوان

 ، الأزياء بيوت كل ق العام اللط مع اتمشى

 رأس عل ، والبى الرمادى اللون استخدم ولكن
• الاون هذين ومع. اختارها التى الألوان جرعة

 الأحمر. اللون أيضا ظهر
 من كسرة بها ، الأحيان معلل متقيمة الجوب

(Poereه iue)  الحفظة شكل عل أو ، الأمام

 ، الكلاسيكية من وقريب ، صغير التايير-

 الصوف. ابلبردين أو ، ابلجرسيه من غالبا مسوع

 للحريف و كوريجان١ تصميات من باقة وهذه

١٩٧٦-١٩٧٥ وشتاء

 تعا--م م,' ر ااودي. الجريه ى البلوفر ،
 ، جة

. السادة الحر.يد من والوب ، الفم
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 ، المنقوش الصوف الدره من قتان٢
١٤ ا

. مكانه ي محدد

 الدر ، الصناعى ا;لجرسيه من نتان ؟

 از نار والأكام ، الجل عش طريقة عى ،مكنكن،

. فضفافى والسنان ، الكيمونو

 التجائى ننس من قلعتين من مكون فسعا٣

 كول ذات شوبزبه البلوزة. ا-لدرر الكريب من

٣ ، بلييه واجرب. مستا-ير



 م
 م
 بضا«وحدر معدنية مكتبة

 أ. إلى ووظيفيا ، تماما معاصرا ح> البوم نطرح
.. تتة يريدون اليق أولثلك ويناسب ، الحدود
 ، متسعة صالات ويمتلكون ، المجلدات من قيمة مجموعة

 معيشة )صالة قسمين إلى تقسيمها ق يرغبون

 مختب(. وحجرة ، نوم حجرة أو وصالة
 بقدر تتمتع ، حقا رائعة مكتبة عن عبارة والحل

 الوقت نقس فى والجالية النفعية المزات من وفير

 ، الأبيض بالون المطل المعدن من مصنوعة وهى

 مترا ، منبا جزء كل عرن ، أجزاء من وتتكون

 أ أى ، واجهتين ذات أيضا وهى ، واحدا

 كيم تر يمكن ذلا وعل ، ابلانبين من تستخدم
 الأرفف وكل. قسمين إلى لتقسمه مكان أى وسط فى

 والدعامات ، بسهولة تنظيمها إعادة ويمكن ، متحركة

 الكبير العرض ويساعد. فقط الثابتة هى الأساسية

 معاصرة لتبدو ، الأيس لونا تألق عى المكتبة
 الأخرى والأشياء ، المجلدات تنظيم ويتطلب. تماما

 الأاوان قيم فهم عل قادرة عينا ، الأرفف فوق
• اغات وبالفر بالأرضية الشكل وعلاقة ، والأشكال

 أثر ذات ، جالة نتيجة عى حصل أن نستطيع وبذا

 الصدور ف واضع هو كا ، المكان تجميل ى كبير

 ، الكتبة ,ا نشاهد الى ، المنشورة الفوتوغرافية
 وتحتل ، أجزاء ثلاثة ومن جزعن من كونت وقد

 خاصة( مكتب نوم) حجرة داخل

. بفتاة
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 أكبر جررر تبح ، ،فذة امام استقرت وقد: المكتبة

 نشاهد- أسفل إلى- الصورة في الطبيعى. التو من لدر
 المؤلفات من تجموعة عب انتظمت. لرف نقصواية لقطة

 ، خاصة ماند إلى تتند و'لي ، اجلد غامة ، الحاد:
 م ا-١,

 ربتوحاة ، المشب ته ، ستاعية خامة من مصنوعة

. فاكهة عل تحتوى الى الأنية شكل من ، اشكاها



 م
٢

m
 الرخام من أرضيات

 ، الألوان المتعدد 'لمدير من ععيرة قطع مى تتكون وهى
 ، الأرضية هذد وتتاب. رائعة ديكور لطعة نعد

 أمها عبي ، والقدم مب اخديث ، الأثاث انواع جع ام
 -د مما ة

 از من الأثث يكون مندما ، المجال راتعة ثكون

. البندقية مدية عرر عل

 هندسية أشال ذات رخامية أرضبات
 ى جدا شائم ، الأرضيات من النوع هذا
 القطع باستخدام ، تنفيذه ويمكن ، الخديئة البيوت

 أثناء ، الرخام ألواح من المتبقية ، المنتظمة غير
 الرخامية الأصداف فيها تستخدم ولا تصنيعها

 تستخدم ولكن ، الصدفية الأرضيات فى الحال هى كا
 والى ، حجا الأكبر الرخامية القطع ، فقط فيها

٢٥-٢٠ إل ، م ه حوالى أطوالها تراوح
 خليط استخدام إى تحتاج أنا ، الطبيعى دمن

 ف ، أيضا الضرورى ومن ، للصقها الأمت من
 وعتاية ، شديد باتقان اللصق علية تتم أن ، الحالة هذه
 كية وأقل ، جيد نوع من رخام باستخدام ، بالغة

 فه·• ط رف الغار هذه ثوافرت ما رإذا. اللاصقة المادة م.

. طويلا يكون: الأرضيات هذه مثل عر أ فلاشك
 وألوان ، المرمر من غتلفة أنواع اختيار إن

 التاجية من طيية نتيجة يحقق أنه لاخك ، منه متعددة
 ، أعتبارنا ف نفع أن ، نلى أن بنبغى ولا ، اللابة

 يمكن والتى ، اللصق علية ى المستخدمة المادة لون
 أى أو ، الأرضية لون درجة تفس من تكون أن

. معها متناسق آخر لون
 إذا ، معينة ننائج عل الصول يمكن٧

• مربعات إلى مقسمة ، المرمر من قطع استخدمت ما
 بحيث. إلخ.. منحرف شبه أر ، مستطيلات أو

. هندسية وحدة تكوين معها يتم ، بصورة توضع
 ، الهندسية الأشكال ذات. الرخامية والأرضيات

 ف فبدو كانت واو حى ، طيبة نتيجة تحقق ما داغا
 ، الصدفية الأرضيات من أناقة أقل ، تجرعها

. ذكرنا أ كاسبق ، البندقية مدينة بها اشتهرت الى
 هذه مثل عمل عند تنصح فإننا ، حال أية وعل

 ، المتقاربة الألوان درجات باختيار ، لأرضيات
 هذه من المريع المتر سعر ويتراوح ، الزاهية وليبت

. إيطالية لبرة١٠٠٠٠ إلى٢٧٠ د بين ما الأرضية

: الرخامى اللامل
 تاجية من ، اقتصادية ، الأرضيات هذه مثل تعد

 عبارة وهى. ورونقا جالا أقل أنها إلا التكاليف،
 ملتصقة منالرخام. منأصداف مكون بلاط عن

 من الواحدة البلاطة أبعاد وتراوح ، اللون بالأسمنت
٥X1لعمر وبالنسية م.٥'8٥0 إلى مم ا٥ 

 يعتمد إنه نقول أن أيضا يمكن ، الأرضيات هذه
 املادة كية وعل ، المستخدم الرخام نوع على

 نعيش ولكي. صغيرة تكون أن يتعين التى ، اللاصقة
 تكون أن ينبغى ، طويلة فترة ، الأرضيات هذه مثل

 مدعة ، الرخامية الأصداف عل تشتمل التى الطبقة

 من المصنوعة الأرضيات عن نتحدث عتدما
 الأرايات تلاك إلى ، الحال بطبيعة نشير فإننا ، الرخام

 كررنا. ذ كاسبقأن والى الرخام، لواح من المصنوعة
. تكلفة وأكرها ، الأرضيات وأقذ أجمل من تعد

 ا ء ه م
 أخرى أنواع توجد أنه ، ننى ألا أيا ينبغى ولا

 يطلق ما أو: الرخام من المصنوعة الأرضيات من
 أقل تكون أ,ا والواقع. ارخام مشتقات عليا
. معندلة أسعار وذات. جميلة تكون أ,ا إلا. أناقة
 أكر اليوم لأا ، عبا التحدث ، الضرورى من

. اانازل ى الاستخدام شائعة إذأتها ، انشارا
: رخامية أسباب من أدضبيات
 الأرضيات من اننوع هذا صناعة فى تستخدم

 أطوا تزيد لا التى. الر=ام من جدا الصغيرة القطع
 أطلق وقد. ا{رخام تصنيع عن والناتجة ، سم٢ عل
 الأصداف لصغر نظرا: م صدفية ، أرضية علبا

 بالاواد لصقها م والتى ، مها المصنوعة الرخامية
 ملأته قد بحقل يذكرنا الذى الأءر ، بنك الداصة
 مذ مثل لأن ذلك ، اندفية بمدينة أر: البذور

 ، نطاق أوسع علل: تستخدم كانت ، الأرضيات
 تقوم و. عشر الثامن القرن خلال ، المدينة هذه ق

. الأرضيات هذه مثل بتصنيع ، متخصصة شركات
 نوع وعل ، تصنيعها أسلوب عل يعتمد عرها أن١٤

 ، الرخامية( الأصداف ر الصغيرة القطع هذه رخام
. لصقها ى المستخدم الأسمنت نوع عل وكذللك

 فغالبا ، متقنة بصورة العملية هذه تتم لم وإذا
 القطع هذه تخرج: الزمن من قترة مرور وبعد

. الأرضية جال نشويه إ يفضي بما ، :ا5 أما من
 كانت ما إذا ، بسهولة العيب هذا مثل ويحدث

. ولتحاشيه. واسع نطاق عل ممتدة الأرضية
 وتغطية ، أقام الى الأرنبة مساحة تقسيم بنيغى
 النحاس أو ، الرخامية بالأصداف مها جزاء

 من كثير معها يتشكل الى بالصورة ، الأصفر
 وتكون لم.٩0 مها كل ضلع يبلغ الى المربعات

 الأرضية من برودة آتل ، العادة ق الأرضية هذه
 الأصداف أن ا الرخام ألواح من المصوعة
 بب-س بعضها والملتصقة ، الأقرانً المتعددة الرخامية

 والجال البهجة من طابعا ، الأرضية عى تضى
 الحديث الأثاث، أنواع جميع مع تماما وتتناسب

 يمكن ، الأرضيات هذة مل أن ث ، والأسيل منه
 رسو من وحدات أو ، هدسية بأشكال تصنع أن

 الرخامية الأصداف هذه باستخدام وذلك ، الأزهار
 المراد ، ارمم لوحة نموذج على. الألوان المتعددة
 تنقيذها

 ه.٨
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 -ئا٧ ا
 غيد ، دلا ه كلأنتريه ،

 كوف- مناسة

 أى

 ، الرام: آ%ان
 الا. لون

 'لأئات اطم نه تتميز داى
 وكذا

 الباهي الناصعة جدياه

 و ، هندمى شكل ذات رخامية أرضية فى هى دها
 وتهع ، متجانة ألواذ ذى رخام من لأمها ، أنبقة

. الثى" يعفر كبيرة

 المفصل ،±ن الباردة لأكوان منتك الحام، الوان لأت ونطرا
 الأنوان من الكان، هدا انامه ومواد الألوان. تكو أن

. القعد تنجيدهذا ى المستخدمة الحقراء كالقطيفة الاحنة,



 الموجودة الحديثة المنقولات مع تتق الأرضيات وهذه. الأملس الطح ردد ، منه الارز البلاط هذا

. الحب ألواح من المصرع والقف و الطوب ا القرميد جدران مم وكذا ، بالكا

 باستخدام ننصح ولا. المصيص مادة من أخرى بطبقة
 المصيد طبقة من الحالى الرخاى البلاط

 ، متعددة ألوا ، الرخاى البلاط هذا من وتوجد
 ، الزاهية غير الألوان باختيار أيضا ننصحك ولكنتنا

 كان وا ، الأثاث أنواع جميع مع تتناسب الى
 يستخدم لذاك فإنه. أنيقا ليس الرخاى البلاط
. والطابخ ، والجامات ، الممرات ق فقط

 إلى ، ألف ين ما منه المربع المتر سعر ويتراوح
. إيطالية ليبرة آلاف ثلاثة

: الحيى الرخامى الملا
 الى ، جدا الرقيقة الأرضيات من توع هو

 عبارة وكأ,ا ه شظايا و الرخامية الكسور فيها تبدر
· ببعض بعضها ملتصقة٢ الزلط و من مجموعة عن

 ويمكن ، الرخام لون مع ، متجانس لون من بأسمنت
١ كالزلط ه تبدو الى ، الرخامية القطع تكون أن

 سطح فو ، الثى بعض وبارزة ، الشكل مستديرة
 يكون ، الأحيان بعض ى ، منها الصوع البلاط
 يكون ، الأولى الحالة وى ، أملس تأعا البلاط سطح
. الشرفات٤ اسات تلر ه جدا مناسبا» الجبب البلاط

 العكس عل ، فيصلح ، السطح الأملس البلاط أما
 ولصالات ، المعيشة حجرة لأرضيات ، ذلك من

 للتأثر ونارا. الفاخرة والخامات ، والطابخ
 الأرضيات هذه مثل تضفيه الذى ، الرائع اديكورى

 ، البلاط هذا مثل يعل أن قيمكن ، المكان عل
 المينة الرخام ألواح من المصنوعة الأرضيات عل

 الطراز من الحجرة أثاث كان ما إذا وخصوصا
. الحديث
 حوالى ، الأرضية هذه من المربع المر سعر ويلغ

. إيطالية ليرة آلاف سبعة
: الامية بالأرمنيات العناية

 الأرضيات أنراع بجميع للعناية ، عامة قاعدة "مة
 ة ه"١-'

 الرخام ألواح من المصنوعة تلك من [يتداء ، الرخامية
 تركيب فبعد. اليى الرخاي البلاط حي ، المين
 رقيقة بطقة ، الرخام طلاء يخ ، الأرضيات هذه
 الناتجة والمسام الفراغات لتغطية ، الرصاص من
 هذه الرصاص طبقة أن ك ، لصقه علية عن

 معه محتاج لا الذى الأمر ، لمعانا الرخام عى تفى
 ، بها للعناية خاص أسلوب إلى ، الأرضيات هذه
 الأرضية فإن ، بإنقان العملية هذه تنفيذ تم وإذا

 دون ، كامل عام مدى عل لامعة تظل ، الرخامية
 بالورنيش ، الفترة هذه خلال ، طلا>ا إلى تحتاج أن

. الرخام بتلميع الحاص
 ، الرخامية بالأرضيات للعناية ، حاليا وتوجد

 الذى كذلك ، الواق الورنيشي من متعددة أنواع
• مي!' المصنوعة الأرضيات طلاء فى يستخدم
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 ة مكبر مروة

 ، والنهار لليل ورائعة جديدة ملابس لتنفيذ ، المفيدة
 وتصان ، بيجامات: ومنها ، الصغيرة لطقتك
 ، واللعب ، العرائس من جميلة رسومات ذات داخلية

 ، جدا البسيطة بالغرز مطرزة ، الصغيرة والأزهار

 ، لصغيراتها الأول الأعوام ى ، الأم تواجه ا
 مساعدتك وابتغاء. الأناقة وهى ألا ، أساسية مشكلة لا
 الأفكار بعفي لك نقدم ، المشكلة هذه عل التغلب ف لا
١٠•

 ا
 ا
 )عش بالا&ركس مطرزة ، يسفره توم قصان و ا

. االون الجبير من رقيقة بشرائط ومحلاة ، النحل
 ، والقمصان البيجامات أتنقيذ اخرنا ولقد

. البادى الأزرق الوم ·ليس
 المتخدم ، الملرد ابالون أيضة راضعا ريدي

 بدت ركذا. اتنرم لقيس الأمامية الاندة تجميل
 المغير التجر رورة ، الوردية الأزهار: جلبة راشحة
. االون الأهر

 الكلاسيكية الألوان دهى ، البسيطة الرقيقة الألوان
 ، هادجا بنوم لطفلتك تمنياتنا ومع. الصغار لملابس
 الحببة الأشياء من مستوحاة ، الرسومات لك اخترنا

 ، النهار ساعات خلال لما صديقة تعد ما ، نفسها إلى
. .إلخ والأرانب ، كالكتاكيت، م

 أناقة أجل من اك سنقدم ، التالى العدد وى
 يجملان ، الداخلية للقمصان نموذجين ، صغيرتك
 برسومات ومطرزة ، رقيقة دانتيل بشرائط

 اليرم خلال ، بفخر صغيرتك با تتباهى ، جميلة
 هدديقا-(. أمام ، فياضة السعادة وقدر-,ا ، ها وتبدو

&4
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= سماوى أنمق، منوم قمس
 مستقيمة بسفرة ، نك نقدمه نوم قيص أول يتميز

 عل من بالأموركس وحل ، القميص وظهر بأمام
 ، المزدوجة بالغرزة اسموكس بخى ، الظهر
 وأ. م٠,٥ مساقة الثانى والحيط الخط وبن

 محل ، ذلك من المكس فعل ، النوم قيص أمام
 المزدوجة بالغرزة ، اسموكن خطوط بأربعة

 كس امهر خط وثاني أول ببن والماقة ، أيضا

 اثثالك الخط بن المساقة وكذبك ، بم'٥ هى

· مم,·٥ إلى الأخرى هى تصل إذ ، والرابع
• فتبلغ ، ائثااك وا±ط الثاى الحط بين المساقة أما

 بالدورة موضح هو كا سم ه,ا ذلك من العكس عى

١ رفم
 يمكنك: مم ,ا٥ يلغ الذى القراع هذا -ومن

. بالورد الشجر النوم آيس لفر: مكبرة ر:
٣ يحلب الدى الاحوكى تطريز وفحا بدا وله

 اازدر وبالغرزة متساوية، أبعاد عل تشتغل أن

 عى من ، أزهار خس تطرزى أن مكنك أيضا

 الجانب عل أزهار س أي ، جانب كل
 ، النوم قيص ى الر.جودة الأمامية الياندة الأيمن

 لنفس الأير الجانب عل أخرى أزهار وخس

. البائده
 كشكشة و خط اعى ، أبا الأ"كام لراية وفى-

 تكو· أن عل الموجات، بغرزة بسطرين، وثبتيه

 بالذكر ويجدر. مم ه,ه الحملين بين المسافة

 إحدى هى ، هذه الموجات غرزة أن ، هنا

 التتار.ز هذا ى استعمل. الامموكس غرز

 م٠
٤٢

 و٥
 و

٠٢٠ رقم بإرليه كرتون خيط
• ا.لجييه من جالون بشريط البانده أجيلى-

 الوردى اللوذ من صغيرة وردات عن عبارة وهو

 الأخر اللون من صغيرة شجر وأرراق
 ن ابمالء شريط لون درجة ننارى "ن

 فيس ف المستخدم الفاشى ولون ثتناسب الى
. الخياطة كبنة ما عل الشريط ثبى م، الك

 النوم قيس عل الأخيرة اللمات -ضعى
 حافة عل ، الدانتيل من شريطا تركى بأن

 مراعاة مع. النوم قير ذيل وعل ، الأمام
 الدانتيل. ثبى ، م٠٨٨ الدانتيل عرض يكون أن

 غرزة أو ، ارجزاج بغرزة ، الماكينة عل

• الكوردون

 بالورم: منقوش قميصوم
 ، الشكل فتديرة ، القميص هذا سفرة وأما

 القميص بأمام ، السفرة أسفل ء بكشكدة م عى وهر

• متساوية أبعاد وعل ، متوازية خياطات بست وذلك



 الجانب تطريز ذ المستخدم الأرنب الطبيعى بالحجم تمووج
٣ الارن. الوردية البيجامة لجاكت الأيسر

 من قطعة وعل

 ي

 وا.
 الشم ،كذاك ، انقعة لكحا ط الهط أما

 جم/
>oي9 ، (م ر 

60 و ، والفم

 بيده بحملها التى ، التذكرة

 ر"ي.4 تنسي بيما الفرع بغرزة ج المناطق
٠٠٨ بدء،ا إمي}#

 ا بله الذى والحط الحط بين المساقة لأن
٠ سم,"٥

 الز-جزاج بغرزة بسراجات ، خياطة كل جمل

 رقم( بالصورة موضح هو ركا
 البارليه الكوتون بهيط. التطريز هذا نفذى-

 ، السبوكات رحدة عل حصل حتى١٣ رقم
• متوازيتين خياطتين بين الحيط مررى بأن وذاك

- بيكهما. فا التبادل مم

 بأريب. محلاة اتلون،الوردى من بيجامة
 الأبر الجانب علل ، التطريز وحدة ، ­دشى
 ذج التو ، ذلك و مستخدمة ، البيجامة ءكت
 الصورة ف الطبيعى بالجم أمامك الوجود

 ، الوحدة تفس٣ رقم الصورة ف تتضح و. ا رقم
• جة

. تطريزها من تماما الانتهاء



 [صههه]

 من سواء ، خالها وبين بينها للشبه وجه أى هناك يكن لم. خلابا وجالا ، وذكاء
 وشاعرة رشيقة ، الطيش -لحد مرحة كانت. الطبعية أو ، الحانية الناحية
 طبيعيا أمرا كان ، الفتاة غر متار انجذاب أن تجد ، الأساس هذا وعل.١ جإا
. الطبيعة عن تكرن ما أبعد ، بينهما نشأت التى الغرامية العلاقة كانت وإن ، للغاية
 شيئا له تكن لا كانت وإن ، خالها عشيقة أصبحت جيل أن ، فيه شك لا وما
 اواقف. ا هذه مثل أمام مطلقا بتردد يكن لم هتار فإن ، أمر من يكن ومهما. الوله من

 جلات إلى ترافقه كانت وأنها ، جميلة كانت جيل أن ، ته بالنبة المهمم كان
 ، زخرفيا إناء ينعد-ى لا مركزها كان. الاستقبال حفلات وبعض ، الحزب

 معاملتها ه يمى كان نلر أ يروى وما ، الملل من كبير بقدر تشعر جبل جعل مما
 عامين طيلة جراره إى ظلت ققد ، ذلك ومي. بالغرابة يقسم نحوها سلوكه وكان
 ء تد ، واجهتا التى الأيمة النهاية أن عل. المتزايد بنفوذه مبهورة كانت ولعلها

 سبتمبر ا٨ يوم ظهر بعد فترة قى. يرام ما عى تسير تكن لم بينها العلاقة أن
 البيب بحقيقة بعل أن أحد يستطع رم ، وجيل هتار بين عنيفة محادة تلبت١٩٣١
 سيارته وكانت ، امزل هتلر غادر وفجاة. عنفا ازدادت المشادة أن الثابت ولكن

 جيل انصلت ، الماء ون ، هامبورج ى بمرعد ارتباطه لسابقة ، انتظاره ى
 ، قلها عى مدس من رصاصة أطلقت ، الليل منتصف وى ، طا بصديقة تليفونيا

 أبها من واثقا فكان هطر أما تماما جهولا سرا الانتحار هذا أسباب ت وقد
 أن إلا. بالزهو ااشرب الحزن من بنوع يشعر جعله مما: له حبها لفرط انتحرت

 الانتحار هذا أدى وقد ، هتلر عقل إلى طريقها ى انطلقت قد كانت الجنون بوادر
 ، القوهرر جبل صورة تفارق لم ، اليوم ذلك رمنذ آثارها. بظهرر التعجيل إلى
 واف وغدا ، المستشارية بجبنى ظاهر مكان ى لما نصفيا تمثالا وضع أنه كا

 خياله يفارق لم الميتة قللك شيح أن ، باذلك

. وإيفاراون هلرر

. المرة هذه وى. براون بإيفا هتار التق ، جيل وفاة من قليلة شهور-
 كان. الفتاة ا قامت مناورة ولكن مفاجىء، حب عن نتحدث أن نستطيع لا

 أحاب من أبوها وكان ، والعشرين الواحدة يتجاوز لا الوقت ذلك في عبرها
 الأحداث من خالية ، الوقت ذاك حى ، إبا حياة وكانت ، سيباخ ف الحرف

 ، مجدا تتوقع يجعلها ما هناك يكن ولم. السعادة عليها تغلب ، متواضعة فتاة فهى
 كان. هتلر مع مرة لأول تحدثت عندما ، المتاجر أحد ى بائعة تعمل كانت فقد
 العيون ذات الفتاة تلك لمح قد ، الآخر الحشر عل التأثير ف كعادنه الأخير لذا

 وهو شوهد ، يوم ذات وف ، إلا يتحدث وهو وشوهد ، البائعات بين الزرقاء
 الذى هتام بالا إيفا أحست أن وما ، الهرات لإحدى يدعوها أن تبل زهورا لها يقدم

 بينتها من بسرعة لفروج الوحيدة فرصتها هى تلك أن أدركت حتى ، أثارثه
 الكبابه رلكن الافتعال، عليه يبدر كان هر, القر أن ، فيه شلك لا و:ا المتواضعة.

 ، ولذاك. انفراد عل العشاء ودعوات ، الودية بارات الز علل قاصرا ظل الفتاة
 تقو مذكراتها ف تكتب هى بيةا المتجر. ىى بوظيفتها متمسكة إيفا ظلت فقد

 من إخراجى ي يقكر أنه ، الأمر ق ما أجمل إن.. :ا١٩٣٥ فبرا.ر ا٨ ,بتاريخ
 لى هب أن المحتمل ومن.. الاقتراح هذا وراء أناق ألا ى يجدر ولكن ، المتجر
.. رائد لكان تحقق لو ذلك إن. كثيرا ذلك ي أنكرر ألا يبب ولكن ، مغبرا منزلا

 ىالعمل والاستمرار ، المحبوبين علاتنا أمام الأبواب لفتح مضطرة أكون لن فعندئذ
 والواقع.» كثرا يتأخر الحم هذا تحقيق تجعل ألا أرجو.. إلهى يا. متجر ق كبائعة

 التنمية مرآب كتبت'ق رقد يفاً، من تصدر كانت كلها الباذات نن

 عرفه تجنون لأخطر كرفيقة إا ؟ للشيطان ضحبة أم شيطانا كانت مل ترى
 ؟ هتلر تحب كانت هل ثرى. جنونية إحساسات ممتلكها ذئبة تبدر ، التاريخ
 من بالرغم ، إيفا كانت. علاقهما ببداية يختص قإ ، ذلك ى نك أن نستطيع

 جعلتها الثى هى ، المهارة تلك وكانت ، الخطط حبك ف ماهرة ، كالها ذ قلة
. الفوهرر عل التأثر أو ، السياسة مسرح ق الأرلى الصفوف عن بماى تبق
 طابع ذا الالتصاق هذا وكان ، ااهزلة من الأخير الفصل ق إلا ، به تلتصق لم فهى

 ذك لدى مسموعة كلمة ذ! كانت لو ترد كانت أا ، فيه شلك لا ومما. مأسوى
 ملهاة تبدر هتلر حياة إن. يده ى طيعة أداة لتكون حتى تتوصل لم ولكها ، المجون
 إيشا إن ه: عنها سبر قاله بما الإعجاب الا ، المجال هذا ى يسعنا ولا ، قائلة

 تكن لم ، براون [يا أن ، به المسر ومن.٩ المؤرخين جميع لآما غية ستكون
• بشى تنسم تكن لم ، غرورها مع وهى شخصبتها، فرض على قادرة وتت أى ى

 صغير في ذات ، الوجنتين ممتلئة ، عادية شقراء فتاة كانت. الوقار أو المية من
 المجتمع من الأرلى الصفوف ف مركز احتلال عل إصرارها ولعل ، الجاذبية من خال

 إلى تفتقر كانت ، ذلك عدا وفا ، الشخصية من نوعا كسا أ الذى هو ، الأاى
 ومن. عشيقها متوى إلى ,ا تصل التى .، الحبث ولباقة ، الثقافة وإلى ، التألق
 ، تاما فشلا ذاك ف فشلت ولكنها ، هتلر قلب غزو ى راغية كانت أنا الجائز

 مرة ولأول ، حقا تمكنت لقد ، الموت حافة عل فبها أشرفا التى الحظة استثنينا ذا
 كانت هتلر فعواطف ، واضحا ذلك ى السبب وكان. مشاعره عى الاستحواذ من
 أجه من ماتت لأنها ذلاك وكان ، وفتنة جالا منها أكر ، أخرى امرأة حوزة ف

. راوبال جل مى تلك
: ابقااوت قل والناء هدر
 أعظ كان وإذا. اهيامهم تثير مرضية حالة هتلر ى يروذ ، النفس علاء كان

 فإنه ، الشهادات أو الوثائق واقع من شخصيته أعاق درسوا قد ، النفس علء
 ، أمر من يكن رمهما. آخج:ون لذا الحقبقية الفانية الصورة إيراز المستحيل من
 كانت. الآخر لبنى خاصة جاذية بقوة يشجع كان الفوهرر أن المعروف فن

 ومما ، الرجال جاس تثير كانت ها أكر ، النساًء هستيرية تثير ، البداية فى خطبه
 يقم لم وإن ، الزهر مرس وإما ، جي بعجز إما مصابأ كان إنه ، عنه
 ه يبدو الثاق الا=جال كان وات ، الآخر عل الاحتالين أحد جيح ر عى الدليل

. الإخصائيين من ين الكثير نظر ى ، الأرجح
 جرى غزواته وكانت ، النساء من متباينة .بمجموعة نفسه عيط هتلر ظل لقد

 التردد يداوم فشراه ، أخرى أحيانا المجتمع أوساط وى ، أحيانا الحادمات بين
 سائقه أخت ، هرج جيى عل أو ، الأفلام عل المشرفة ، رايفنشتاك ليق عل

 ، ابقبق اللحب ى وقع عندما ، عاما أربعين العمر من بلغ هار وكان امأمي.
 تثير أن حاولت تد الحب هدا موضوع الفتاة تكن ولم له. حب أول كان ولعله

 غيم هتلر أخت ابنة راوبا جبل كانت. العمق هدا بمثل عاطفة خالها قلب ى
. هرر القر عند للإقامة١٩٢ عام ف أمها مع جاءت قد وكانت ، الشقيقة

 بعد ، الأخير هذا وكان. هتلر مزل إدارة عى تشرفانً القريبتان كانت
 أنار بهرت ، هالة به تحيط بدأت قد ، كفاحى م كتابه لظهور من سنوات أربع
 عمرها من والعشرين الواحدة اوبال جيل كانت ، الألى الشعب من جزء

 جيل إ ؟ الظروف استغلال عل متار أقدم فهل. خالها عند للإقامة ذهت عندما
 باين روبرت بوصف أخذنا تكن إذا ، الإغراء من كبير قدر عل القيقة ى كالت
 حيوي قسماتها تشبع ، زرقاوتان وعينان ، أسود شعر ذات ر إا عنها قال الذى

١٥١٤



 استطعت لو ، أخرى مرة بران غادر تد هو ها هنا. بقاى من بدلا ، معه أنأكوت
! الندرة بذه إلا أراه لا عندما يصياى الذى ابلتون هذا عل أتغلب أن فقط
• كل وأمامه ، بي يهتم أن عمكن لا أنه الواضيع من فإنه ، حال كل وعل

.٧ السياسية الشاغل

 ذلك كان وإن: لهتلر الداخلية الحياة فى براون إيفا انفست وهكذا
 ، الجديد الوضوع عن التام بالرضاء هتلر شعر وقد. الخدم+ باب1 طريق عن

 ، ذلك ومع. رفاقا منهن أكر ، حل تجرد الناء يعتبر كان الذى وهو
 تعف الاعتبار ف أخذنا ما إذا ، العنف بالغة ضغوطا ، إيفا عل يزاول كان نقد

 ، للارقس تخرج أن عليها يحظر وكان ، الحنون لدرجة غيورا كان. العاطفية طاقته
 متطرفة تكنن لم إيفا أن والقيقة. أمامه والتدخين بل ، آخرين رجال لقابلة "و
 تقنع وكانت ، ابجليد عى والتزحلق ، السباحة تجيد ، رياضية كانت: طلبا-ا ى

. الملية بأفلام الولع شديدة كانت كا ، الوقت لقتل المصورة الروايات بقراءة
 مطلقا تتدخل لم. الهنية عشيقها حاة عن بمعزل ظلت ، الجرب فترة وطوال

 أن وتخشى ، البطل عودة انتظار ق أوقاتها تفضى وكانت ، السياسية مهامه ف
 شعوب ق تمز كانت التى المامى عن بمنأى ، الكاملة عزلها ى وكانت ، منا يفلت

 أقوى مع تقضها كات التي ، النادرة الحظات تلك ، يهمها ما كل كان العالم.
 بدت عندما إلا ، الأحداث مرح إلى تدخل أن لإيفا يقدر ولم. عمره ف رجل

 بكين والأمر ، برلين و يزحفون الروس كان بينها ، الأبواب عى الكارثة
 ، مرة لأول الأوامر ابا تغطت ، اللحظة تلك وفى. الأردين معاقل آخر يحطمون
 الحوية للغارات المضاد الها ق ، للفوهرر الفيادة مقر وإلى ، إلدبرلن وهرعت

 وكان ، حجرات ست من مغبرة شقة لعشيقها أت وهناك. المستشارية بمبكى
 وعنفا. عددا اته ثور وتزايدت استحكم، قد هتلر جون كان بلوثدى. كلبما يرافقها

 تعمل أن من ويدلا.٢ الكلاب أنضل فإى ، الرجال عرقت وقد الآن ر: قال وقد
 كان الذى: راينشى حنا لنا ويقدم ، ثوراته ى نجاريه كانت ، ثائرته تهدئة عل ،يقا

: فيقول لإبفا معبرة صورة ، وتعت،الكارثة عندما المخبأ إلى وبجا ، مدنيا طيارا
 القوهرر، تركوا لأنهم العود، يراعوا لم الذين الحنازير أولك كل ضد ثائرة كانت
 ، المخلصان ألألان أن خطا من يستشف وكان• عليهم القضاء يجب إنه ترى وكانت

 يموتوا يأتوا لأنهمم ، خونة فكلهم الباقون أما ، المخبا فخ ى وقعر الذين فقط م
 يرى أصيح الذى ، هرر للفو الإلمام بمثابة التصرعات تلك كانت ه. جانبه إلى
 يتزوجها. أن ، المأسوية الظروف تلك ق وهو ، قرر فقد ولذلك له، حليف آحر يفا

 الصراع سد:وات خلال أنى من غم لر ابا: العبارة هذه وصيته نقرأف أن ونستطيع
 وقبي ، قررتالآن أنى إلا ، الزواج بمسئوليات الاضطلاع ضرورة ف أفكر لم

 هذه كل بعد ، اختيارها بمحض جاءت التى المرأة ، لى زوجة أغذ أن ، أموت أن
 كم المدو يكاد التى: المدينة هذه إلى جاءت ، المخلصة اقة الصد من السنوات
. مصايرى تقاسوني لكى ، حصارها

 قاما يغق جاز، ايفال ، إيفا تتد طاا الذ، الرواج تم وهكذا
١٩٤٤ أبريل2٨ يوم وف ، الكان فوق فرف ير جيل شبح كان. القوهر وذوق
 صاعقة ، فرق من فرتة ضمن يقائل كان الذي القسيس يستدعى هتار أرسل
 الجأ إلى به وجىء اختطافا، ا{رجل اختطف لقد. غريدريش شارع في د الشعب
 خاتمى عل عثر وقد. مان وور بلز !جو3 ، شاهدبنل بجور القران عقد تم حيث

 صباح وى. الفوهرر العاس بالحرس الحاصة القرد علب من علبة داخل الزواج
 وزوجة هتلر انسحب الغذاء وبعد. بالإرصاص رما بلوندى الكلب تنل أبريل٣0
. الفوهرر دماء ى فارقتين جثتيهما علل عبر ، دقائق بضع وبعد ، شقتهما إلى

 هرر الفو أما اليانور. من قرصا ابتلعت وقد زوجها، أحضان فى قابعة إيا كانت
 ذلك بعد لهما يعر ولم ، جثتاها أحرقت وقد ، فه ف مسدسه من رصاصة أطلق فقد
. أر أى عل
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. الحب هذا يدوم لكى وأصل ، كثيرا يعبنى لأنه ، سعيدة جد إنى ه: تقول
 الصورة إيفا تستهل ولكى.١ فنى الذنب كان لما ، حي عن توقف لو إنه

 لم الأمر أن أم ، محاولاتها ى غلصة كانت فهل ، الانتحار الأخرى هي حاولت
 ة إيفا بواعث كانت إذا أنه ، نتصور أن نستطيع أننا والواقع ؟ المثيل يجاوز
 وجزء! ، ه اللعبة1 ف منساقة تنسها وجدت ثإها ، التخطيط تتعدى لا الأمر، بدابة
 ، السذاجة من بقدر ، الذكاء قلة من عنها عرف ما اقترن وقد. الأسطورة من

 بدوره تأثر الذى ، بالفوهرر مغرمة تصبع أن إلى ، الدور يتميل اهتامها وأدى
 يقة الظر هي كانت تلك ر أن المناسبة بهذه فان هو صرح وقد الانتحار. لتا محار من
 والواقع. ة متلر العزيزة الصديقة وأصبحت ، تريد ما إلى إيفا بها وصلت التى

 ، المأسوى المظهر ذلك ق وزاده ، العلاقة تلك عل تدريها يعتاد بدأ قد هتلر
 عل يعمل لم فإنه ذلك ومع الفتاة. عل واضحا يبدو كان الذى الشخصى تأثيره
 فيا إلا علنا معه بظهورها يسمح يكن ولم ، معزك ى إياها جاعلا ، منه تقريها زيادة
 الأسابيع تقى وكانت ، ميونيخ بمدينة شقة ى بمفردها إيفا وقبعت. ندر

 كتبت وقد ، له تنصبه كانت الذى الفخ ق وقعت أنا والواقع. لها زياراته انتظار
 بالنظر قانعة ، أللانيا ق رجل أعل شبقة ، وهانذا ، رائع ابلحو إن ا: تقول

.٤ النافذة خلال من الشمس إلى

 كان وإن ، اتجاه كل ى تمتد ، الحرب نشوب قبل ، هتلر مغازلات كانت
 الوضع هذا كان. يقابلهن كان اللاق النساء من بأى علاقاته تتطور ألا عل يحرص
 واحد شبى" سوى هناك ليس: تقول مذكراتها وى ، لإيفا لها حد لا تعاسه مبعث
 لأعدث لاذا الأقل. عل أسبوع لدة عنه أخبار تصلى والا ، أمرض أن أود. أرده

 من حالة ف إنى ،. أنابه م ليتى ؟ هذا كل أتحمل أن مل يجب لاذا ؟ شى
 الأفضل من إنه ؟ معه الشيطان هذا يأخذن لا لماذا. مداها تصور يمكن لا الشقاء



 يم
 ارنيه ثم ، سك منخل أر ، الطماطم مصفاة

. دقائق يشم ليقل ، النار عل
 رثه بعد ، شراع إل سقطا الحم قدى-

 فدمية ي ء جدا ساغن دهو ، بالعرس
. "مائا ساعن وهو

 محلوقة بطاطس ، الطق هذا مع وتقدم
 السمل أد ، جزر -لتات أر ، بوريه أو

 ذك بمد والشوح ، شلح ماء ى أرلا الصغير

 «غادات غغخ
 تزردا عاىطريقة

 أفراد( مة يكفى القدار )هذا
 المقادير:

- احمر وللقس اخضر روى فلفل 'كيلو
- طباعه جرام٧٥٠- باذنجان جرام٥»+

- -زيت ريجان- ثرم نصا- كبرة ,سمة
. ملح للفل-

: الطريقة
 ، منيرة تطع إلى وقطعيه ، الباذنجان تشرى

. باللج ورشه ، ملق ق رضعه
 هو وقلميه ، الفلل من البذور ­انزعى
. الآخر
 واحد: كل ، الطماطم رانطعى ، السلة ­ابثرى

 بين بجهة علها وأغلى ، تلع أربة إى
 من جزء أكبر ينصنى لكى ، يديك كى

. بدررها ر ها عصور

 أو: القتار من وعاء ى الزيت ­مى
 وقبل المفر الثوم فيه وشى ، البيركس

 ، الفلفل إليه أنيفى ، الثرم يحمر أن
- الملح من تماسا شله بمد د والاذنها

 ، والطماطم ، المبشورة والبسلة
 هذه لتنضج ، النار عل الوعاء سي

 ى ملهيها يم أن والأفضل. المفردات
. بغطائه الرعاء تنعلى أن عل ، الفرن

 هذه من الماء من وفيرة كية تزل أن بمد

 ، القرن من الوعاء أخرجى ، المفررات
 والفلفل باللم المفردات هذه وتبل

 شعى ، لريجان أرراق بمس إلها دأضيتى
 بع حاو ثرن ى لتتقج رات المضر هذ.
 تنشرب حى غطاء يدرن مكونا الوعاء ترك

. تتحر ر ، مياهها المشردات
 عل بدمها ، الفرن من ذك بعد أخرجيها

. مماخئة دهى الفود

 ذلك ق مستخدمة ، بالمحم هذه الدعن قلع
 باللم المهم تلة تبل ، حادا ر رفيعا ، مكينا

 إليه الفاف المون ى وانقعيها ، والقلقل
 ، والزعر ، رالقرنفل ، الماء من نليل

. الأسود الفلفل حيات وبعفر
 ى الزيد واقدحى» ، تقريبا ساعتين بعد

 الهم قلمة انشل م ، الجم كبيرة كرولة
 وشرجيها ، الليمون وعير ، النفع ماء من
. الأجناب جميع من لتحر رتليها+ الزيد ى

 بعد ، المضررات جميع ، المحم نوق ­سى
 ا مع لتتشوح واتركيبا ، ناعا زمها

 عصير إل اللفاف النقع ماء فوتها سى تم
. بجوتتي

 تلمة لنفطية تكى الى الكية) بز الببر أنيفى-
 نار عل راتركها ، الكرولة غطى ثم الحم(
 وذلك لتضج هادئة

 ، ساعات واربع

. لاخر
 من اعم تلمة انشل ، النفج مام ­بعد
 امت بالشرر الصرس صقى ر الطهى س صو

 أطباقه
 كرنسية

• اتفريسية علىالطريقة اللحم يخى
 من كيرة قطعة ، الطبي هذا إعداد يتطلب

 ، باردا أو ، ساخنا يقدم أن ريمكن اللهم،
 ، رفيعة شراع إلى مقطفا

- المقادير
 كيلوجرام٢ حوالى ذلها ، التلو قخذ من قطعة

 -ثلاث زبد جرام٦٩- دهن جرام١٩0
 حزمة- بصلة كرفس -عرق جزرات
- قرنفل عبدان ثلاثة -ذعر بقدونس

- الأسود الفلفل من حبات بعض- بريز
. "يهون- ملح مصحون '',أسود

• الطريقة
 أدخل. عمى شكل عل ملوكيا الدهن -تلى
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 ثلاث ين ترارر ة
 من اقمن تنيب



 بالريب أومليت بيلى

: المادس
- ناعم سكر ملاعق -لمس يات افي

. قاكهة عصير- مشمش مر- زيه جوام هة

• الطريقة
 كية بشركة اشر ، سفيرة كسردلة ­ى

. المشمش مربي من
 ه جيدا واضربيه ء سلطانية ق البض ­اكسرى

 نغله بعد ، النا الكر إله سيفى'
 حبيبات ر كتل من تتخلصى حى ، ملك يمنخل
 خفق ق واستري- وجدت -إن السكر

. بالشركة المخلوط
 إنامكن- التماس من طاسة ، النار مل تعى-

 عين جججم ، الزبد من قطعة عل تحتوى أن عل
 مي ثم ، الطاسة تاع لتنعلية تكفى أى ، الممل

 ، بالسكر الهفوة البيض خليط من تليلا فيها
 ، المليط بهذا قاعها لتخطى ، الملاسة وحرك

 ليست ر ، معتدلة النار تكون أن مراعاة مع
, عالة

 تفج فد البيص خليط أن تجدين وعندما
 عل من الطاسة ارفعى ورديا لونا واكتسب

 عتد ، الأومليت ترص فو وافردى ، التار
 الحفرتة المشى مري من تليلا ، متسفه

. كلألعرائة الأومليت بيغى قرس لى ثم

 كل تحمر يم أن إل ، الثى' نفس كررى-
 المر من قليلا شمى مرة كل دن. الكية

 كالأسطوانة ولنيب ، الأومليت قرس وسط
 البيفس خليا كية من تماما تتبى أن إلى وهكذا
 ، مرة كل ى تشى أن مراعاة مع ، بالكر

 طاسة ى ، الجمل عين بمجم الزبد من تلعة
 ، ,التحمير
 مباشرة ، المحشر الأومليت أسطوانات ­عى
 سعرية وجدت رإذا. التقدم بلبق فوق

 فمليك ، ساخن بو ، الأومليت حشي ي
 ، حشر يدرن الأومليت ترس تمدى أن

 بحشوه وقرف ، أسلوائة شكل عل لفيه
, ذك بعد

 أتراس بلف تقوى أن ، أيها استطاعتك وى-
 ترسها أن علل- حشو بدرن الأرملت

 المر فرنها يتصي ، التقدم طبق ف
• المخنوقة.

 أسطوانات جميع تصيح ­وعندما
 ,م فوقة ومرموصة جاهزة ، الحشر
 ، المصير من نوع أ من بقليل رشها ، التقدم

. الفور عل وقدمها
 لفائف برش ، اللبق هذا تجل أن مكنك ر-

 الفاكهة وقلع ، فيش الستر بالكر الأومليت
 ، كثرى) الكبوت أر ، الطازجة

 تفدى أن تستطبين وبذلك( الخ..• خوخ
 بالصورة وضبح هو رائعاكا طبقا مائدتك عل
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 تضعين بحيث ، أصابعك أطراف عل سيرى
 ، الأرض عل المرسوم الط عل ، القدم مشط
 ، منتصبا والرأس ، حرتين الذراعين كهن وتر

 والساق ، الأمام إلى والنظرة ، معتدلين والكتفين
 وأنت ، الحلف وإلى الأما- إلى سيرى. مفرودة

 الفربن هذا يكرر أن وينبغى. الوضع هدا فى
 صورة ه طبية نتائج تحقيق يتم حى ، باستمرار

٠١ رقم\
 ، تمرين مجرد هو ، السير فى الأسلوب ومذا

 القرين وهذا. بالتصنع الثى بعض يشم لأنه نظرا

 والعمل ، الحمم حركات مراقبة ف ، جدا مفيد
. «المشى، لسير الطارئة العيوب إصلاح عل

 وال ، الأمام إلى السبر ى ، المرين هذا ويتمثل
 القد بنفس ، خفيفة بقفزة القيام مع ، الحلف
 رقم صورة د الأرفى عل وضعها قبل ، الأمامية

 م م «م م م««« م ،م ،م رم ، د««م ،ا««م ا، م،«ا «رم م م
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 وضع مع ، الذكر الآنفة القرينات كررى»٢
 الوازن حذظ مراماة ومع ، الرأس عل كتاب

 .ى- التوازن حفظ وعلية. يسقط لا حنى
 رزانة الخطوة عل وتفى ، مفرودا الظهر
 نوع أى ارتداء عل يعتاد ابجم وتجعل ، واناقة

 أى دون ، خفيفة أم كانت ثقيلة اللابس من
٣ رة الصورة كاق م ضيق

 الرئيسية العناصر أحد تمد ، المشى وهيئة

 لديك يكون أن يكى ولا ، وجافا الأثثى اقة

 رقيقة جميلة وقات ، جذاب وجه ياسبدش
 من لمسة ، المبات هذه إلى تفيى أن ينبغى و[عا

 وثبات ، يرك في ورزانة ، حركاتك عل نخامة

 إليه التوصل يمكنك لا الذى الأمر ، خطواتك ق

 التغلب ومحاولة ، كتك طر اتبتلك مر طريق عن إلا

. عبو( علل

 آخر إلى شخص من المير أسلوب ,غلف
 ، مزاجك ، الأحيان بعض ى ، يعكس وهو

: قفزات شكل عل السريعة اللحطوة فهناك. وضباعك

 وا الفلق عن ، الواقع ف تتم الى

 الحمو عن ، المتكاسلة البطيئة الطرة تعبر بنا

. وافزاب

 الأحيان بعض فى فتكون ، التلية الحلوة أما
 أخرى، حالات ى ، أوآهاتنم ، المكر المى نتيجة

. بالارتياب شعور عن

 ترجع الى ، المنتظمة فير اللطوة هناك إن ثم

 الحفيف كالاراف ، الحانية العيوب بعض لى
 كبة بازر أو ، الثاريزم ه لفارج بالركبة الساق ق

 القدم ميل أو ، ، الثابليزم ه الداخل نحو منحرفة
 الذى ، الساق عضلات فى ارتخاء أو ، التسطح غر

 ، الأمام إلى الأكتاف اغناء عته ينجم ما غالبا

. الظهر ونحدب

 السبب تكون ما غالبا ، العيوب هذه كل إن

 هذه ولتصحيح. المشى ليئة إلجسيمة الأخطاء ف

 ، والإصرار العزيمة توافر من لابد ، الأخطاء

 فها يتحكم لا ، تلقائية آلية علة ، المشى علية لأن

• ذلاك عل بناه وهى ة الشوكى النخاع و[غا ، العقا

. والرغبة الإرادة ة يطر نطاق خارج

 هده تكرار ، الجسيمة الأمور لمن وإنه ، هذا
 ، م ومن منها. التخلص عل العمل وعدم

( العقل تدخل طريق عن) الضرورى من يغدو
 وذلك ، السليمة غر الحركات إلغاء عل العماء

 تصبح ، أخرى ب} تتبدل وأن ، تدريجية بصورة

. منتظمة بطريقة ولكن ، آلية حركات بدورها

 عبارة فهى ر التكتيكية الناحية من محددة ولا-لجلوة
 ، للأرقى وملامستها مكاا من القدم ثقل عن

 بدرر ى الأخر القدم وتنقل ، لبم حاملة لتصبح

 لمراقبة لظة أم وإن ، أخرى خطوة بذلك مشكلة
 مرحلة إلى القدم وصول لحظة هي، ، الحركات

• ف

 قوق القدم نزول لأن ذلك ، الأرض عل إستتادها
 ويطاق) ثقيلا يكون أن يجب لا ، الأرض

 تكون أن أبقا يجب ولا ، جبلية( خطوة الطرة 'ه
 أن يجب لا ا ، العسكرية( كالطرة ر مباعدة
 )الزحلى(. خفيفة تكون

 وقو القدم رمع ثبات مراعاة ينبغى ولهذا
 التى ، الساق مرونة إلى بالإضافة: اللوات أثناء

 القرد. للشية العامة الهيئة فى تخسن

 بدون ، هذه السير غرينات تجرى أن ويتحتم

 بعرض خط, م· ، أمكن إن مرآة وأمام ، حذاء

 الأفضل ومن) السير مجال لتحديد ، تقريبا سم ه

 لون ذو طويل شريط ، الأرض عل يوضع ن

- القرين( إجراء ليسبل ، زاه

 أن ، أيا الضرورى فن ، ذلك عن وفضلا
 ، القرينات هذه أداء أثناء ، الرأس عل بوضع
 قصيرة. غلوات السير وكذا ، الجي متوسط كتاب

. عناء درن بسهولة التوازن عل الحفاظ يمكن حى
 تفكر أن ويكى ، كيرة فعالية ذو اغرين وهذا

 عى اعندن اللاتى ، للفلاحات البديعة المشية ق

 دهى ، الحرة بزهو ، يحملن وهن ، السير
. بالماء مليئة

 فخ من ايحمم ثفل ينتقل أن ينبغى ولا ، هذا
 انطباعا يعطى ذلك لأن ، السير أثنا: ، آخر إلى

 ر. عير

 ليس ، الذراعين حركة ى الإسراف أن كا

 أن يجب إذ ، الأثلى ى المستحبة الحصائل من

 والهدوء بالمرونة ، الأثى حركات ، داما تقمم

• الواقع ف يمكن ، الأرستقراطية الطبقة فسيدة
 تذهجه الذى الأسلوب طربى عن ، عليها التعرف

 فبالإرادة ، حال أية وعل وتصرفاتها. حركا\ فى

 ، الطارئة العيوب تصحيح بسهولة بمكن ، القوية

 المرأة تقوم ما وغالبا. وجيزة زمنية فترة خلال

 بدورة ، ظهرها وإخفاء ، رأسا بدنى ، الطويلة

 طوها من أقل تبدر لكى ، منا اولة ف ، خفيفة

 زيادة عن ، القصيرة المرأة تحث بيتا ، القيق
 ، العالى الكعب ذات الأحذية باستخدام: طولها

. متوازنة غير مشيا يجعل الذى الأمر

 هى إنما ، الحا بطبيعة الأمور، هذه ومثل

 السيئة المشية لأن ذلك ، الواقع ف أخطاء

. أيضا الحسانية العيوب

 في

 للمشى ، المريحة الأحذية ارتداء من لابد ولهذا
 بصورة تتحرلك التى فالمرأة. وأنيقة ميحة بطريقة

 وتثير ، النظر تجذب ما داشا ، ولطيفة طبيعية

 يحيلون من ، واستحسان ، وارتياح ، إعجاب
•: حا ، الكاملة بالثقة انطباعا تعط لألها ذلك ، بها

 ، هذا وعل ، ا يتصلون من كل وق ، نفسها
 حركاتك ى تكلف كل تتحاشى أن سيدق يا عليا

 بقدر ، طبيعية من أكر تكرى أن داغا وحاولى

 الطارئة الأخطاء تصحيح عل تعمل وأن ، المستطاع
--- --ا: ث". الحاصة الرياضية الألعاب طريق عن ، مشينك

 ، الزمن من وجيزة قترة غضرن ف والى ، بذلك

 ، طيبة نتيجة عل ، شك بلا وراط من ستحصلين

. كل-حركاتك ف حسنة وسمات

 م ص م م م«« ه ه« م ،م م م «م ««رم «م« م م ،« م،« د «««ارم

 الأطفال بحوربحة لأطفال فصبرا الا=هر اللون درجى من فستار هم



 صم
 الريو،ال ي

 ثعام=انرين
 ءا كل حق من كان لذلك ، لجميع ملك العام الطريق

 المنوطة بالمهام والقيام ، إحتاجاته لقضاء ، وإيابا لأهابا
 يسير من كل عل يجب ، الأساس هذا وعل مضايقة. أو

 بمقت يج أن يرغب التى بالطريقة ، الآخرين مع يتصرف
; الإراى دون ولكن ، واللطف ، الذوق ف وتتمثل

. والحرص ، التحفظ ها إما ، الأمر يتطلبه ،
• و ، الآخرين مع الحديث تبادل يم لا العام، الطريق يف

. ظاهر سب دون
 يتشاجران شخصان أو ، مثلا حادثة حول يلتف الناس جمعمن هناك كان فإذا

 ذلك سبيل وى ، المتفرجين عدد من تزيدى لكى تتسرعى فلا ، متجول بائع أو
 الشخص إلى الوصول تستطيعى لكى ، القوضى إثارة من وتزيدين ، الزحام تقرقين

. أحدثتيه قد بما ذلك ق عابثة غير ، رويته تريدين الذى
 هناك وكان ، ما سلعة لعرض ه فتريئة ن واجهة أمام الوقوف عند كذلك

 هذا ى رأيه عن أحدم سوا تحاولى فلا بدورهم، يتفرجون آخرون شخاص
 هو ما إذ شيرى أن عليك ولكن. رأيك بدف أن تمارلى لا وكذاك ، ذاك أو

 لنفسك. أيلك وغفظىير معروض

 إن وجيع، ف تصي أب ، تربد تلا الارة، إد بك اسليم بإا
 عليك ولك:, عينان؟ لك أليست «احترس أو ؟٠ أمامك «ألأترى: له تقولى
. عنه بالابتعاد ، ذلك تتحاشى أن أو ، بصبر ذلك احيال

 الارة وكان ، السير ف الإسراع وتريدين ، أمرك من عجلة ف كنت إذا أما
 تفسحى لكى ، دفعهم أو ، مزاحمتهم تحاولى نلا ، يطه يسيرون ، أمامك الذين
 لك يفسحون وعندما ، بلطف منهم المرور طلب يمكن ولكن ، لنفسك طريقا

 أيضا. بلطف تشكريهم أن عليا ، لطريق
 بالاعتذار فعليك ، آثناءسبرك ، المارة بأحد عفوا واصطدمت حدث ما وإذا

 ، بإصلاحه فعليك ، الاصطدام بهذا ما ضررا أحدثت قد كنت وإذا فورا. له
. ذلك غير أو ، الأرخى عى تتاثرت قد الغير حاجات تكون كأن

 لإلتقاطه أبدا تنحنى ألا السيدة عل فإن ، المارة أحد من ما فى سقط وإذا
 شى نفسها السيدة من سقط إذا أما إليه. صاحبه تقبه أن عكا ولكن ، الأرض من
 ابتسامة مم ، تكره أن وعليها ، لها لإحضاره ينحنى الذي هو المهذب الشخص إن

• ا وبسيطة، لطيفة

 ، مثلا الطريق عبور مثل ، للمساعدة عجاجا شخصا أو ضريرا صادفت ما وإذا
. مساعدته من ضير فلاد

 يكن لم فإذا المرور. شرطى بسؤال فعليك ، ما لإرشاد عتاجة كنت وإذا
 ، بالسواك السيدة مضايقة أبدا يجب ولا. المارة أحد سؤال فيمكن ، موجودا
 ، القرصة هذه انتهاز يعاول قد الشباب لأن ، الشبان سواك تجنب يجب كذلك
 ا يطرح أن يجب الى اللطيفة الطريقة طيعا تفوتا ولا• السائلة مضايقة لمحاولة
. الباية فى الشكر إرجاء وكذاك ، السؤال

 الودادهة مدن كى وتكتان والأكشائق العبجت ميياعة شتاء اعلى ج

. اتهاما ا$عدادا من عدد عى الحصول من لمتمكي إذا]
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