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 الطريق ى آخرين بمصاحبة المرأة تسير عندما

 يجب الى القواعد بعض هناك أن شك لا

 المرأة تكون عندما ، ومراعاتها اتباعها
 ف سيرهم أثناء ، آخرين أشخاص بصحية
. الطريق

 الأصدقاء، من مجوعة بصحية كنت فإذا

 ، طابور هيعة عل مثلا تسيروا أن يجب فلا
 طابور كان لو كا ، الآخر وراء الواحد
 أيضاً يليق لا ، أخرى ناحية ومن. مدرسة

 تحتلون مجث ، واحدة مجموعة أفي تسيروا أن

 أن ، الطرق أفضل ولكن ، كله الطريق
. صغيرة مجموعات إلى ، المجموعة تنقسم

 أشخاص، ثلاثة من المجموعة تتكون وعندما

 فى تكون الى هى ، الأم الشخصية قإن
 رجلين تم المجموعة كانت إذا قحلا. الوسط

 ف تكرن الى هى السيدة فإن ، وسيدة

 تحاول قلا ، مهمته في الرجل تعاون أن عليها
 وتتجنب ، الأشكال من شكل بأى تعطله أن
. شى اى ى تتعر ن

 أطفالها بصحبة السيدة تخرج وعندما

 إليهم وتنتبه ، بأيديهم تمسك أن يجب فإها

 تتكون المجوعة كانت إذا أما. الوسط
 ، المكانة تفس من ، أشخاص ثلاثة من
 الأطراف، أو ء الوسط ف سيكر لمن أهية فلا

. تجال أى القاعدة لهذه يكون لا وبذلك

 منشخصين موالفة المجموعة تكون وعندما
 الشرف مكان فإن ، مثلا( وزوجته )لأوج
 المين إلى ذلك يكون )ولا الزوجة يكون
 يكون ولكنه (، شائع هو كا داغا

 وعوما ، وطمأنينة راحمة الأكر الكان
. الطوار الداخلية الناحية ، تك يكون

 الطريق المرأةى بصاحب الذي «ارجل
 الى بالطريقة تسير أن عل داغا يعمل أن عليه

 الطريق كان فإذا. بالاحة معها تشعر
 يجب فإنه مثلا، ، الطيات ، وكثير ­'أ

 تتكى يجعلها وأن ، حمايا عل يعمل أن عليه
 ، ذلك ف يبالغ ألا عليه ولكن ، ذراعه عل

 ذلك قإن ، إله المارة أنظار يلفت بحيث
. السيدة بحرج

 المرور عملية يل أن داغا الرجل وعل
 فى يسيران كانا إذا خاصة ، لمرأة بالنبة
 جب فإنه ، المرأة ناحية ومن. مزدحم مكان

 وهناك هنا يجرون لا حى ، الانتباه كل

 يجب كذلك.. حياتهم عل خطراً يشكل مما
 تعوق قد حركات بأى الإتيان من منعهم عليها

. طريقهم ى السير عن ، الآخرين المارة

 ، خطواتها ى تتد أن المرأة عل ديب
 وأن ، الطرق مفترق إلى الوصول عند
 ، بطيئة بجلى أو ، جريا الطريق تعبر لا

 الطريق يكون وعندما ، طبيعية بطريقة ولكن

 الرثرة عن الامتناع عليها ب كا. خاليا
 شى ولا ، تماما والانتباه ، الطريق عبور ثناء
 لسرد مكانا الطريق فليس ، ذلك غير

 لحن ذلك ولرجي ، والحكايات القصص
. المز إلى الوصول

 اغامية المناقشات تثار لا أن وينبغى
 ، الصديقة أو ، الأولاد أو ، الأوج مع سواء
. أيضا جالها هنا فليس ، الطريق ف السير أثناء

 ، أشخاص عل بأصابعك تشيرى ولا
 مرور بذلك فتعوق ، عنك بعيدة أشياء أو

. بجانبك ين الآخر

 أشخاصا منادية ، الطريق ق تصيحى ولا
 كل بذلك عجى قز ، عنك يعيدين آخرين

 إلى تتحدى ألا يبب كا ، حراك من
 نفر بذلك مجتذبة ، عال بصوت رفيقك
 ين الاخر

 موكب الطريق ى كان إذا. أخيرا٠
 إلى الاتجاه عل الإمكان بقدر فاعى ، جنازة
 بحيث ، معلك ومن أنت ، الطريق جانب

. الإمكان بقدر المركب الطريق تفحين
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 ورشره أفشاط
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 الاستغناء امرأة لأية يمكن لا الى الأدوات من ، الشعر وفرشى الأمشاط تعتبر

 عنصر ، المنسق النظيف فالشعر وأتاتا. جمالها عل المحافظة ابتغاء ، أيهما عن
 والفرشاة المشط وامتهال. صاحبته شخصية عن تعر التى العناصر مق هام

 يتغى الى ، الجميلة الصفات الشعر هذا عل الذىيضق هو ، بالشعر للعتاية

. الأزمنة كل في الشعراء ا
 لكل يكون أن ، أسرة كل في تحترم أن ب التى الصحية القواعد ومن

 ، السيدة وبالنية. الفرشاة أو المشط ذلك ى سواء ، به الحاصة أدواته قيبا فرد

 يه تصفف الذى العادى وهر الأول: أماط ثلاثة لديها يكو أن فينبغى

 لقه عند الشعر تقسيم علية أو ، الكريياج علية ليسبل بيد والثاف ، شعرها

. لقية الحجم صغير والثالث ، الرولو عى

 ، الشفافة كالباقة كثيرة مواد من يصنع أن يمكن ، الأمشاط من النوع وهذا
. القيل( سن) العاج أو ، السلحفاة عظي أو

 الحيوانات: و فو من امصبتوعة الأمشاط٣

 أكر لأنه ، جميعا أنضلها هر ، الأمشاط من النوع هذا إن الخبراء يقول
 بناقة داغا الاهبام يتعين ولذلك. تصنيعه عند خامة عثاية ويطلب ، مروية
 بالماء الفسل ر العادية بالطريقة بتنظيفه فقط ليس ، الأمشاط من النوع هذا

 من قطعة ى لفه ثم ، آخر إلى حين من بالزيت دهته يجب ويكن ، والصابون(
 الرين الحمام وهذا. ثقيل جمم تحت ساعة وعشرين أربعة لدة وتركه ، القاش
. الحيوانات تريا من المصنوعة للأمشاط لازم

 تعا شرائع إل تقطع فإها ، الأشياء لصناعة كخامة ، القرون تستخدم وعندما
 ويفرد ، الماء ى تقل ثم ، مقوسة( تكون القرن أن المعرف من) لشكلها
 أخرى وأشياء ، الأمشاط تمنع» الشرائح هذه ون. ثقيل جم تحت وتوضيع
 غلفة

 الأمتنا اخيار

 لذلك. فيلتوى الأول شكله المشط يأخذ ، الوقت بمرور أنه ، يلاحظ أنه مل

 المشط يلل ويذلك ، العيب هذا فلهور دون لحيلولة ضروريا الزيت حمام كان

. مفروداً

 الشعر طول مقدار ، الاعتبار ق يو"خذ أن لجب ، الأمشاط اختيار لدى

 وبصفة ، الرأس قروة إلى المشط أسنان تصل أ ، تمشيطه هند يمكن يحث
. ويلويلة واسعة أسنان ذا المشط يكون أن يجب ، الطويل للشعر فإنهبالنسبة ، عامة

. قصيرة أسنان ذا المثل يكون أن فيمكن ، القصير الشعر بالنسبة أما

 ترعان له اللى المشد هر لما، مشط أنسب فإن ، للمرأة وبالنسبة
. أخرى ناحية من رفيعة أخرى ، ناحية من عريفة أسنان أى ، الأسنان من

. الرفيعة الأسنان يه تقوم لما تمهيد يعملية تقوم العريقة فالأسنان

: الأمشاط أتواع
: آليا المخروطة ا-الأمشاط

 شكل ذات صناعية مواد من مصنوعة لأنها ، طلبا الأمشاط أنواع أتل بى
 ، وجادا دقيقاً يكون ،١ تشطيبها ر أن إذ ، العيوب يعض وتصف ، موحد

 إلى بالإضافة هذا استمهالها. صعوبة إلى يؤدى ما ، مدببة الأسنان نأطرات

 يفروة يضر مما ، الأسنان عل الزوائد بعض يرك قد ، الآى الخرط أن

• الشعر قلع إلى ويودى ، الرأس

: يدويا التششورة -الأمشاط٢

 تكرن ، الأمشاط من النوع هذا يش. ثمنا وأغلاها الأمشاط أناع أقفل وهى

 ، الشمواه جلد من بقطعة تدعك ثم ، ء وتصنفر ألها إذ ، وقاعة مساوية الأسنان

• أسنانها بين موجودة تكرن قد زوائد أى لإزالة

: جذا الرفيعة الشط>والأسنا-٤
 ، مفيد جد لأنه ، هذه أيامنا ش الأمشاط من النوع هذا عل الإقبال يشتد
 أنه كا٤ الرأس بجلد يضر لا نهو جيدة مادة من مصنوعا كان إذا وخاصة

 فررة نفظاة يهل وبذلك ، بالشعر توجد الى القشور يزيل ، أخرى ناحية من

. الرأس

 الأتربة من الشعر ينظف ،لأته الثعر لنظافة عنه عكى لا الأمشاط من النوع وهذا
 خصلات تهوية عل ويعمل ، بالرأس الدموية الدورة يتنشط كاأنه ء به العالقة

. الشعر

: الشعر قريش
: الفرش أبواع

: التايدويه من الوعة المتريناة ا-

 كان وإن ، الن مرتفعة ليست [ا ، بكرة متوافرة أ,ا ، ممبا( أهم من
 يمكن أنه عى. بسرعة استعملت ما إذا ، وتقطعه ، الشعر تقصف أمها يعييها
 لشعر تصلح لا وأها ، الجاف الخشن الشر استعانا يمكن بأنه القول

. الفيف الرقيق
• الشعراتكخيف من المصنوعة ؟الفرشاة

 ، الرأس فروة وينظف ، الشعر يداك لأته ، جيد فهو التوع هذا أما
 وهو• يقصفه ولا براقا الشعر ويجعل ، ازادة ولدهون الأتربة من تهليها مع

٦٦٤



 ى المستخدمة الحامة بلجردة وذلك ، النايلون من المصنوع النوع من نمنا أغل

. ثانيا استعماله عن نلتج الى وللميزات ، أولا صناعته

 أى ، يدويا المصنعة وهى ، ممتازة أصناف منه تتوار ، الفرش من الوع وهذا
 لاختلاف تبعا نمنه ويختلف. فواحدة واحدة تيها وربطه الشعر تركيب يم أنه

 البرى اللظخزير شعر من يصنع ما وغالبا ر صناعته ى المستخدم الشعر نوع
 فتمتاك ، القرش من النوع هذا ثمن بارتفاع تبالى لا الذكية والمرأة.(0 المدك

 هذا لاستاقا نتيجة ، منه عليها تحصل الى لفوائد نظر1ً ، الأقل عل فرشاة منه
. بالذات النوع

: وتييي الر من المصبحوعة الفرشاة-٣

. المناعة فى تتحدم ، البلاستيك من مشتقة مادة عن عبارة والبوليتين

 أن دون ، بسهولة الشعر تمشط وفى. معتدل وغنها ، الأسواق ى الظهور حديثة وهى

 ويستعمل ، جدا الوزن خفيف القرش من الوع وهذا. الرأس بفروة تضر
. الرأس فروة لتدليك وذلك ، الشعر غسل قبل باستعجاله وينصح ، الشعر لتنعيم

 باستخدام الشعر عن نفضه يمكن فإنه ، الجاف الشامبو امتعال عند وكذلك

. القرش من النوع هذا

 الثعر: فرشاة استعمال لنحسر
 إذا خاصة ، الرقة من وبكثر ، بلطف الرأس فروة تدليك يهب

. الشعر تهوية يساعدعل ، الفرشاة استعجال فإن ، ورقيقا خفيفا الشعر كان ما

 كان وإذا به. الموجودة التجاعيد إزالة وكذلك ، والدهون الأتربة من وتخليصه

 لبفضعةأيا، الفرشاة استعاف عن الامتناع يفضل اخالة هذه بكثرة،فى يتاقط الشعر

 رقيعة أستان ذر منشور -منط١

 عالية أستا ذو منشور مشط-٢

 الشعر كليفة بتورة -فرشاة٣

 النايلون من فرشاة-٤

 البوليتين من فرشاة- ه
 القية -مشط٦

 الشكل بيهاوية البوليتين من -فرشاة٧
 بيد آلياً ويط غر -مشط٨

 كية فرشاة

1 جد رفيعة أسنان ذر -مشط١٠

 اذ±. كثيفة مجدرة -فرشاة١١





 كلها إلحاكت خطوط ، القل الكوردونيه سيه الر قاى من تايير )ا(
. بالورب تصات شكل عل قهى الجونلة أما ، أفقية

( يو يل أزياء بيت)

 ليلائم نوعا السميك الصوف من وهو الداى. الطوف اللون من تابر(2)
 الون من الإيشارب. المقل شين دى الكريب من اللوزة. الشتاء برودة

. ذهبية كلها الأكسوارات ، المشمشى

 الصوف من الونلة الصورة هذه ف. إليكم يعود المكم التاير(٣)
. شي دى الكريب من يلوزة معهما وتلقى. بول دى البيه قاش من والجاكيت

. البلاستيك من وأساور. للعنق ذهبية سلاسل عن عيادة كسوار الأ

 ، الصوف من وجيليه بنطلون عن عبارة انسابل يغطى مطر بالطو المين لى
. الحرير من البلوزة

 ، المربعات الصوف من جوتلة من مكون الرائع الانسامبل هذا(٤)

 البلاستبلك من الأكسسوارات ، وردة هيئة عل كررشيه بمدر تريكو وبلوفر

 بول( فانداسات أزياء )بيت

 ق



 ص
 الضيكوالاءك

 يرغب عندما أو ، جديدة شقة إلى ينقل الذى المرء إن
 مشكلة يواجه ما غالبا ، فيها يعيش الى شقته تجديد ف

 الأرضيات أن ، عليه المتفق من أصبح قلفد. الأرضيات
 التأثيث عناصر بقية مع وانسجامها بجاً يكثنى أن يجب لا

 ، التحمل وقوة ، بالمتانة أبضا تتصف أن يجب بل ، فقمط
. المزك داخل الأطفال وجود عند خاصة ، التنظيف وسهولة
 قرار اخاة قبل ، الطأ ق التورط عدم من ننأكد ولكى
 الأساسية القيم عل التعرف با يجدر ، ما أرضية بنفيذ

 اليوم تتوافر والى ، المستخدمة لخامات الواضحة والسلبيات
. الأسواق ف

 المجيدة: الأرضية تواقرها جب التى العبقات
. التنظيف سهولة
. التحمل وقوة المتانة

. السطع ليوتة
. والبرودة للرطوبة عازلة
. للضوضاء عازلة

 خامة توجد لا ، الآن حكى أنه إلى ، هنا الإشارة وتود
 ومع. مجتمعة الصفات هذه كل تؤدى أن تستليم ، معينة
 ، للأرقبات الخلقة الأنواع منيين فار آلا نميا ، ذك
 ، رغباتنا مع التوافق من تدر أكبر عقق الذى الوع تلك
. السلبيات بعض قبول بنمية التسلم مع

 خاصة ، ضرورية سمة تعتر مثلا التنظيف فسهولة
 ، المتانة صفى أن كا. المزل داخل الأطفال وجود عند

 تكاليف عن فضلا ، جيودا لنا توقران ، التحمل وقوة
 دون تحول فهى٤ الليونة صفة وأما. الأرضيات تغيير

. أصلا مجهدة تكون ما كثيرا الى ، أقدامنا إرهاق

 فصل أفى ومفيدة هامة ، والبرودة الرطوبة عزل وصفة
 عزل سمة وأما بالدفء. الاحتفاظ حل تعمل لأنها ، الشتاء

 ضوضاء وصول تعطيل شأتها ن ، والضوضاء الأصوات
- لآخر أو لسبب تفاد,ا جمكن لا ما كثيرا الى المزل

. لفم إزعاج غها ينجم قد ما ، إبحيران إلى

 الي

 التصم ، كيساثب باد
 و المكة زعانف ه

 ميثة ن- المشب من باركيه
 المديث التأثيث -يناسب مربعات





 يم «م م ا، «ا،، ، صم ه ه ه٥ لا٣ا «ا««م«ا« ، ظ

 طف

 الأم بين سعيد لقاء قرة ، الإستحمام قرة تعتبر
 طفلها حب مدي تقاما تدرك أم كل إن. وطفلها

 أ ومن. يلمسا,ا سعادته ومبلغ ؟ للاسترخاء

 الصحيح هو فالعكس ، الماء يكره الطفل بأن القول

 م دب ه ود
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
. الماء وملامة بالصابون بالاغتال يسعد فالطفل]
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
 ا
٨
١
 ا١
 ا١
 لا
 ا
 ا
 ا
 ا ا

 يكون فربما ، بعد فيا الماء من بجوف شعر وإذا

. المغيار هذا ن الجبرة إلى أمه افتقار إلى ذلك مرة
 تقل لا بسعادة تغمره ، لطفلها الأم ملامة إن

. الرضاعة وقت تحتضنه عتدما بها يشعر الى تلك عن

 عى باعثة الملامة هذه تكون أن جب أته غير

 من شى فها الأم حركات كانت فإذا. الطمأنينة

 من بثي تشعر أا أو ، الخبرة وعدم ، الرده
 التبول أو التبرز يعد طفلها تنظيف أثناء الاشرزاز

 وغشى ، خطر ق بأنه بالتالى ويشعر. به يشعر فإنه

 وقد. فيه غوب مر غير بأنه إحاس يتملكه ن
1 آثار ، الياط عقله ى الأمن بعدم الشعور يرك

 من بمجوف يشعر أ دث كا. عوها يصعب
. طويلة لدة يلازمه ، الماء

 تنظيف الأم تولى أن ب ، أخرى جهة ومن
 لوجهه توليه ما ، التناسلية وأعضائه طفلها عجز

 القول ويممكن. حرج ولا مبالغة يلا: عناية من

 فم• ولادته منذ تبدأ ، الطفل النية الربية بأن
 عل يدها المراضع نمرر أن ، الماضى فى نادرا يكن

 وبطبيعة ؟ الثوم عل لتحله ، للطفل التناسل العضو
 لمس تجنب أن فير مرذولة. عادات هذه فإن الحاك

 ، ذلك عن ضرراً يقل لا ، للطفل التناسلية الأعضاء
 ما ، ساقيه أور ، عينيه مثل ، غاما منه جزء لأا

 اهمام موضع تكون أن دون ، تنظيفها يستوجب م

 قد الأم تكن م وإذا. اشجزاز عل أو ، فه مبالغ]
 ، أخ) قبل من لطفل حماما علت أن ها سبق ا

 صديقة( أو ، أخت أراين ، أخ ابن أو ، ارأت
 الل تظيف نقرم الى المرمة من تلب ان تليا}
 اثنتين أر مرة مكانا حل تدعها أن ، التشى ى]

 وسرعان ، إشرافها تحت لتكون ، العملية هذه ى
 أها ، ذلك من والأم. المتبعة الحركات تتعلل ما

 كانت كا للكسر، تابلا ليس الطفل أن ستكتشف
 عندما الدهشة ستعتريها ، أيام بضعة ويعد تعتقد

 لو كا ، هذه الحمام بعملية تقوم أا تكتشف
 كانت [ذا ما حالة وى حاجا. طوال تمارسها كانت

 بعض فحضورها ، الكفاءة نفسها ى تجد لا
 ، أهاء، أطقال عل الحصول فن« ى الحاضرات

 الطفل يستحم وعوما. الكبير يالنفع عليها سيعود
. الصياح ق ذلك يم أن الأفضل ومن ، يومياً

 سل عل اليدة تتدرب أن يفضل تبة.
 بلغ قد يكون الذى ، صديقاا أبناء لأحد الحمام

 رقيقاً يبدو لا يجعله ما ، أشهر بضعة العمر من
. خبرة تكتسب ويذلك. فيها مبالغ بطريفة

. الظاهرة رقته من غاف ولا

: حمام أول قل ما

 الحل سقوط قبل الولود يتحم ألا يجب
 من العاشر اليوم ى عادة يحدث ما وهو ، السرى
 الطقل ينظف الأولى الأيام خلال وف. الولادة
 عند وخاصة ، الحم عل ملة إسفنجة بتمرير

 بودرة بقايا عادة تراكم حيث ، الفخذين ثنايا
. والبول ، والبراز ، والعرق ، والقشر ، التك

 موقد كات وإذا. مطهر محوق الرة ويستخدم
 ، الرى الحبل سقوط بعد تماما يحف م ا±رح
 من. حال كل وعل. معقم بشاش تغطيته فيجب

 وتغطيها ، خاص بوجه المنطقة هذه وقاية الواجب
 فيم ، الوجه أما. معي يقطن ، الشفاء تمام حى

 الغموس النام القاش من يقطعة ، يوم كل =سله
 ، القول سبق ركا. لتعقيمه غليه سبق داف ماء
 ، الإسفنج امتخدام من أفضل القاش استخدام فإن
. بالغل تعقيمه مبولة ناحية من

 يعلق وما ، الإفراز من الأذنين تنظيف ويب
 الأعواد باستخدام وذاك ، الخارجية الأذن بثنايا

. بالقطن الكوة الأطراف ذات ، المرنة الصغبرة

 أا ، الأم شعرت وإذا ، التعمق من حذار لكن
 تتخد أن الأفضل فن ، حركانا ف متحكة غير

. منديل طرف

 فيجب ، مدمعتين أو متقنتين العينان كانت وإذا
 كان إذا أما.%}2,٥ بنبة الوريلك يماء غسلهما

 استشارة يقتفى الأمر فإن ، اللون أصفر إفراز هناك
 المولود يصاب ما وعادة الحال. ى الرمد ماى•

 لشفائه البوريك ماء يكى ، العين ى بيد بالتباب
 تهديد يمكنه الذى هو ، الرمد اخصاني أن غير
. له المناب العلاج ووصف ، الالهاب نوع

• الحمام

 عى ، الحمام بعد الطفل يحتاجه ما إعداد يهب

 فتوضع+ بالغار الطامة المنضدة أو ، السرير
 جانيها وإلى ، استعماها ترتيب صب اللفة "جزاء

 ، القطن أو الصوف والصديرى ، القميص يوضع
 ومن ، كبير مشمع ويفرد. الخارجى والصديرى

 ، الصغير البانيو يملأ ثم. البشكير قاش من فوطة فوقه
 الأقل رومن"٣٧-٩٣٦ من حرارته درجة بماء

 شحام وجرى. لقياسها( حرارة ميزان استخدام

 يغمر ثم ، القوطة عل راقد وهو ، الطفل ملايس
 اليسرى يدها الأم وغرر ، رويدا رويدا الماء ى

 لكى ، بمعصمها رأسه ساندة ، الأيسر الإبط تحت

 وهكذا. يزلق لا بجث ، به الإمساك من تتمكن

 بزسفنجه جسمه بمسح لقوم ، طليقة الميى اليد تبى
 استخدام ويستحسن) والصابون الماء فى مغموسة

 الصابون إزالة ثم ، المتعادل( الصابون من نوع
. بعناية

 ويشطف ، بالصابون أيضاً فيغل ، الرأس أما

 الوسائل أفضل هى ، الرأس قروة فنظافة. بالماء

 من الكثير تشغل كانت )إصابة القشر لتجنب

 هذه(. أيامنا ف حدوثا ويندر ، الماضى ق الأميات
 يدثر حى ، الماء من الطفل يخرج أن وما
 م برنس ه أو ، البشكبر قاش من دافئة كبيرة فوطة
 بطريقة فالتجفيف ، برفق يدلك ثم ، لرأس بغطاء

 الى ا٨امM« صم «م ه م ه م«م ه م ه« م ه ه ه«م دم«م ه م كدد
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 الدورة تنشيط عل يعل أن شأنه من ، التدليك

. الدموية

 خاص زيت ى يدها بغمس الأم تقوم ذلك وبعد
 ، وعجزه ، الطفل رأس به ومسح ، بالأطفال

 والجدير. وفخذيه ، [بطيه وتحت ، عنقه وثنايا
 بودرة من أنضل ، بالزيت الجلد حماية أن كر بالذ

 وتتسبب ، البول وتمتص ، الثنايا ى تراكم الى التاك

. الاتابات فى

 بحفة بسحبهما ، والمشمع المجلة الفوطة رفع وبعد
 من ابتداء ، ثيابه الأم تلبسه ، الطفل نحت من

. اللفة ثم ، الورب تم ، الصديرى نم ، القميص
 والأنف ، العيتين بنظافة هنايها تبدأ ، فقط وعندئذ

 أكر الاستحمام بعد يكون الطفل أن إذ ، والأذنين
 إغماء يسهل مما ، الثى بعض ومتعبا بل ، هدوءا

 ارتداء علة تتكلا. ذللكك وبعد ، العملية هذه
· ألمربي

. بالحنان وغمره ، لصغيرها وقبا تكريس
. إليها حاجة ى هو الى ، والبهجة

: لتإ يل عشدما

. المحركة( من يمنعه بجا ، الجانبيين من

: الين حمو

 ، رضعة كل قبل الطفل الملة اللقافة تغير إن
 الرضاعة بعد وحى ، الطية العادات من تعتبر

. نفه قبلل عاد قد أنه الأم تشعر عندما ، مباشرة
 بعض يتطلب ، الرضاعة بعد اللفة تقيير أ غر

. الضم علية بدء قبل ذلك يتم أن يجب إذ ، العناية
 من يغدر ، وبسهولة كثيرا يشيا الطقل كان وإذا

 لمدة مبتلا بى لو حى ، ساكنا تركه أن الأففل
 تضايق لا المبتلة فاللفة ، ساعات ثلاث أو ساعتين
 العمر من يتجاوز لي الذى ، الولادة حديث الطفل
 وعندما ، العادية الأوقات ق أما. شهرين أو شرا
 يكون ، المبتلة ثيابه بسبب يكى الطفل أن يبدر
 وخى ، مرة كل وق. له تغيرها الأفضل من
 والأعضاء ، العجز غسل يجب ، تبرز تد يكن لم إذا

 الطفل؟: يستم مي
 الاستحمام وقت غدد الى هى الأم إن

 ، المرونة بعض من ، هذه التحديد علية تحلو ولا
 ، الأسرة أفراد جميع مصلحة الأم تراعى أن إذيب

. التمية الأمور يبعض الالتزام فى تهاون ألا عى
 ، مباشرة الرضعة بعد الطفل يستحم أن يجب فلا
 الرضعة بعد الاستحمام علة تم أن الأفضل من إذ

 الطفل باستحمام ينصح لا أنه كا. ساعات بثلاث
 بعد متعبا الطفل يكو ما فعادة. الزهة تبل

 قواه يسرد تركه أن وبستصن ، الاستحمام
 ، المساء ف الطفل يستحم أن الأفضل من ، وعوما

 الرخية يفقده الاستحمام كانت إذا ما حالة ى إلا
 وإذا. الحدوث نادرة خالات وهذه+ النوم في

 يتم أن الأنسب فن ، الترع هذا من لفك كان
. مثلا ساعات بثلاث الثانية الرضعة بعد الصباء، ق

 عند لقلما استحمام قنب أن الأم رعل ، هنا

 وشديد ، جوعانا يكون أنه إذ ، الثوم من استيقاظه
 العاشرة الماعة ولحمام. رضعته تناول عل اللهفة
 الفترة هذه ف الأم تكون إذ ، المزايا من كثير
 ، المزل غادر قد فالزوج٤ هدوءا أكر

 تستطيع وبذاك ، مدارسهم ف الكبار والإخوة

 من للإكثار داعى )ولا الداف بالماء ، التناسلية
 يتبب أن من يحثي الذى ، الصابون استعمال

 يقليل تدهن ، التجفيف ويعد ، الالبابات( بعض
 تنظيف وعند. بالأطفال الحاص الزيت من

 الأما من الاتجاه يراعى ، للطفلة التناسلية الأعضاء

 إلى البراز بقايا وصول تتحاثى حى ، الحلف إلى
 وعندما. الاتابات يسبب قد ما ، الفرج ثنايا

 عن التغاضي .بمكن ، المزل خارج الطفل بكوة
 القطن من بقطعة عنه والاستعاضة ، الماء استعمال
 ، بالألفال خاص منظف مستحقر في المغموسة

 طريقة أنفل هى ، الدقيقة النطاقة أن ى شلك من وما

 أا غير ، الصغار تضايق الى التسلخات لتجنب
 العنانة زيادة علينا وجب ، ذلك رغم حدثت إذا

. بالغل تعقيمها عل والعمل ، الفف بغسيل

٠٠ إ ، أحيانا بالتسلخات الإصابة ترجع وقد
٤ البراز حموضة نبة زيادة أو ، التبرز كرة
 هذه وق. المذ اضطراب آعراض من وهذه
 أسباب يزيل مناسب بدواء الطبيب بشير٤ الحالة

 المراهم استعمال يمكن كا. الاضطراب هذا
 ، مناسباً الحو كان وإذا. الحدية للاتابات المقادة

 أمكن كلما ، عاريا الطفل عجز ترك من مائع فلا

 وند. حارا الجو يكون عندما الطفل يعرق
 تقط عليه وتظهر ، جده يلهب أن عندئذ يحدث
 ثنايا وفى ، العنق عل وخاصة ، حمراء رفيعة

 من النوع وهذا. والظهر ، والساقين ، الذراعين
 ويمكن' خطورة أية يشكل لا ، الالابات

 وغمر ، الماء ف راغة بدون عادى نشا من حفنة
 ، الجلد جفيف وبعد. دقائق عشر لمدة فيه الطفل

 مكونا-ا ى بدخل الى البودرة أنواع أحد يستعمل
. طييه وثر الجلد تجقيت عل يسل الذى ، المتول

 الاضلافر:
 حد إلى طويلة بأظافر ، الأطفال بعض يولد

 المالات ق أما. الحال في قصها إلى نضطر يجعلنا

 أو ، أسبوعين بعد الطفل أظافر فتقص ، العادية
 بعد ذلك يم أن ويتحن. الولادة من ثلاثة

 كثير الطفل يكون عندما ، النوم أثناء أو ، الحمام

a مم د« «م م، م دم م ممم  د« ه م ام م م م د د« م م ، مد م م «دد م ردا
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 غربة٢٠

 بطاء ببونة
 ميقنة بباقة

 م
 طق'توين

 ا@شوالوادى اللون حن
 هذا شغل ق المستخدم الكلاسيكى والموديل الو إن
 يجعل: أكام يدرن ويوفر بلوزة من المكون ، الطقم
 يمز ولدى. الأوقات وجميع دائما يقاسب الطقم هذا

 والمشغولة ، جدا العريضة الأساور هو ، الطقم هذا بلوزة
. اليليسيه بغرزة

 شغلها لحارات وافيا شرحا الآن سنقدم الى والبلوزة

 في حمها صديقا ، لك بالنبة وستكون. التنفيذ سبلة

 الخريف. نصل بداية فى ، الباردة الليالى

 بلوفرً فرتها ترتدى بأن ، دفا أكر تجعليها أن وعكتك
 ثلاث باستخدام ، زخرفية بغرزة مشغولا ، فكرته ى جديدا

 البيضاوية الرقبة حردة وفيزه الرمادى، اللون من درجات

٥« حرفا شكل عل
 البيداء البلوزة

 اللوازم:

 تريكو إبر زوج- أيض صوف خيط جرام٤٠٠

٤٢ مقاس٣9 رق تريكو ابر -زوج٢ ر}
 المستقدمة الغرز

: /ا١ اليليه غرزة١
 مقلوب غرزة- عدل غرزة الأول: السطر
 والغرزة ، عدل العدل الغرزة اشتغل: الثاي السطر

. التالية الأسطر جميع ى وهكذا ، مقلوب المقلوب والغرزة
 الجرسية عرزة

. مقلوب سطر ، عد سطر
 الشيف:

- اللوزة لير

 ذلك بعد اشتغل أم ، غرزة ا٥+ عل الظهر ابدى
 يصل حى ، ، مقلوب غرزة تم عدل غرزة« اليليسيه بغرزة

• سم٦ الشغل ارتفاع

 أن عل ، مم٣' إلى الجرسيه بغرزة الشغل واصل

 ، مرات غس ، جانب كل من واحدة غرزة تزيدى

. سنتيمترات غسة وإلأخرى المرة بين

- الإبيسك -ترة

 مرة غرز ثلاث الطرف من اتقل ، الإبط لخردة
 لمس واحدة غرزة ثم ، واحدة مرة غرزتين ثم ، واحدة

١0١٠٢٤3) هى بالأرقام الحردة فتكون ، مرات

.(١٤١٠١



 ي غرية٧ بو

3

٤

 ائت الفقت

٩٧ الفرز بمرع

 حردة بداية من سم14 الشغل ارتفاع يلغ وعندما
 أج من غرزة٢٥ جانب كل من اتفق ، الإبط

 باو جل١/١ البلية بغرزة الشغل وامل ثم• الكتف
 اتل ثم ، مم2٠ ارتفاع إى وذلك ، غرزة٤٠ ال

. واحدة مرة الغرز كل

 اتبعتها الى اللحطوات بنفس البلوزة أمام اشتغل
 واحرديا ، الإبط حردة إل تصى خى ، الظهر شغل ف
: بل ك

 ثم ، واحدة مرة غرز خمس الجانبين من اقفى
 وتكون ، واحدة مرة واحدة غرزة نم ، مرتن غرزتين
 ولاصل ذلك بعد م٠(١٢٢٤٢٤ )ه هى يذلك الحردة
. الظهر مثل الشغل

 اللسيه يغرزة واشتغلى ، غرزة٤ ه عى ا{حغل ابدق
- مي١ ه مائة١/١

 عى ، م٣٠ لمسافة الجرسيه بغرزة الشغل واصى
 واحدة غرزة ، الكي جانى عل ومن تدريها، تزيدى أن
. مرة1٨

 خيطى. الياقة وجز#ى والكتفين الأجناب خيلى
. الإبط حردة ق وركبيها الأ"كام

،( U)  بيضارية رقية فتحة أكام بدن١ يلور
 ثلاث من صرف يخيط مشغول+ اللوفر ء هذا

• ا)وادي درجات

 ثم ، واحدة مرة غرز غس المانيين عى من اتفل
 واحدة غرزة تم ، غرزتين ،م تلاث فرز، أريع
 الغرز ياى اقفل. مرتين غرز ثلاث ثم ، مرات عشر

 هى بالأرقام الكي حردة تكن بذلك ، واحدة مرة
.٣٤١٤١٤١٤١٤١٤١٤١٤١٤١٤١٤٢٤٣٠٤٠ )ة

. الغرز( باق ثم٣

 الغي< الصقه

٩٧ انفرتم بمر

 يدررببده(كامم
 بإللرياليارك عتوي

 التدنة بوماته

. القام الرمادى الصوف من جرام١0٩
. افتح درجة الرمادى الصوف نفس من جرام ه٥
 الروادى اللون من الصوف نوع تفس من جرام ه0

 ، جدا الفائح

-٣ ر تريكو -ذدجير تريكوم{" ذوجر
 ه عددها صغيرة إبر وى :؟ رقم جلانى إبر

(4٢ مقاس)
• -تضدمة ا اات

1٠ ا البليسيه -غززة١
: الأوق الطر

. مقلوب غرزة عدل غرزة
: التالية والأسطر الثاى السطر

 مقلوب المقلوب والفرزة ، عدل العدل الغرزة اشتغل
: زخرفية -غرزة٢

 عل القسمة يقبل الغرز من عدد عل الشغل ابدل
 الهندسية الوحدات واشتغل ، غرزة زيدى م ،١٦
. بل ا

: الأر السطر
 غرزة اشتل ، الدرجة المتوسط الرمادى بالخيط

 الرمادى بالحيط« ثم ، عدل غرزة ثم ، لفة ثم ، عدل
 غرزة خلدى ثم ، عدل غرز غس اشتغل ،٢ القاتم
 تم ، عدل معا غرزتين اشتغل. شغل بدون عد
 واشتغل ، شغل بدرن نقلتيها الى الغرزة فوتهما مرر
. عدل غرز مخس

 عدل، غرزة اشتغل ، الدرجة المتوسط الرمادى وبالحيط
 عدل. غرزة ثم ، لفة م ، عدل غرزة ثم ، لفة ثم

 يشى أن عل٤(٠ ، )ه العلامتين مابين كررى
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 مقلوب سطر ، ع سطر. الجرسيا غرزة
 اللوفر متنفذ مزيقة

: الظهر
١/١ البليسيه بغرزة واشتغل. غرزة٩٧ عل ، القاتم الرمادى بالحيط الشغل ايدى

 مع الألوان وصل عقدة تكن أن مراعاة الزخرفية،، بالغرزة الشغل واصل. مم٢
 تكى حخى الشغل واصل الدنل. أناه اوكرن اتبيل عند ، الطهر عل من بعضها
 بالخيط الجرسية بغرزة الشغل ف استمر قاك بد ثم الز:خزفية الغرزة مر إ قم السطر

. الإبط احردى: المناسب الطول إلى الشغل يصل عندما ثم. الشاتم ،لرمادى
• ا/د- حر
 غرز ثلاث م ، واحدة مرة غرز أربع ألقمى ، الجانيين من جانب كل حل من

 ا0 وعند (،١٤١٤٢٤٣٤٤) مرتين واحدة غرزة ثم ، واحدة مرة غرزين نم ، وإحددة مرة
. واحدة مرة الغرز كل اقفل ، الإيط حردة من ايتداء سم ا٥ إل الشغل طول يصل

• الأمام
 منتصف حى وذلك ، الظهر خطوات نقس ذلك ى متيعة ، اليلوقر أمام اشتغل

 البيضاوية الرقبة جردة لعمل قسمين إلى الشغل تقم ى ايتي وعندئذ ،٩ رقم السطر
: التالية اللحطوزت ذلك ي متيعة ر(،
 ، فقد واحد جانب عى الثفل واصل ، الشغل بوسط الموجودة غرز الثلاث اتغل

 ،· ثلاث ثم ، غرز أربع بتنقيص ، الظهر مثل الإبط حردة عمل تراى أن عل
 خى ، واحدة غرزة تدريجا انقى الرقبة ولردة ، مرتين واحدة غرزة تم ، غرزتين
 ابتداء الشغل طو أن تجدين عندما ، ستقفلينها الى غرزة٢ ه الإبر عل لديك يصبح

. الطريقة ينفى المقايل الجزء اشتغل. مم1 إل وصل قد الإيط حردة من

• الخياماة
 فوي ،٢ م رقم الصغيرة حواني إير الحمس وعل ، والأكتاف الأجناب خيطى

 يا مم٢ مساقة /ا١ البلييه يغرزة واشتغل ، الرقية حردة دوان حول الغرز بلقط
. سطر كل غززتين الأمام بجنتصف تقصى أن عل ، الغامق الرمادى

 كوت واشتغل ، الإبط حردة دوران حول الموجودة الغرز القطى ، الإبر نقس وعل
. سم٢ لسافة /ا١ البلييه يقرزة ، الإبط حردة

٦٧٥

 عدل. غرزة ثم ، لفة هدل،م يغرزة الدرجة لمتوسط اللونالرمادىا من وحدة بأخر السطر
. مقلوب اشتغلها( رالزوجية الماثلة الأسطر وجميع الثانى السطر
 السطر
٠ تمغرزةعدل. ، لفة ثم ، عدل غرزتين اشتغل الدرجة، لتوسط الرمادىا بالحيط

 يدون عدل غرزة انقل تم ، عدل غرز أربع اشتغل ، الغامق الرمادى وبالخبط
 الغرزتين فوق شغل يدون تقلتا الى الغرزة مررى. عدل معاً غرزتين اشتغل ثم ، شغل

.• عدل غرز أربع واشتغل معه عدل المشغولتين
 ثلاث م ، لقة ثم ، عدل غرزة اشتغل النرجة المتوسط الرمادى بالحط

 بأخر السطر أزيتبى عل العلامتين مابين كررى عدلك. غرزة م ، عدل،ملقة غرز
. عدلك غرزتين لفة،م عدل،ثم يغرزة وذلك ، الدرجة المتوسط الرمادى اللون من وحدة

. كله مقلوب:٤ الطر
:٥ الطر
 غرزة تم ، لفة ثم ، عدل غرز ثلاث اشتغل ، الدرجة المتوسط الرمادى بالحيط

 عذل غرزة اثقل كم ، عدل غرز ثلاث اشتغل ، الغامق الرمادى بالحيط• عدل
 ، شغل يدون نقلها سبق الى الغرزة مررى. معا عدل غرزتين اشتغل. شغل بدون

 التوسط الرمادي يايط عدل غرز ثلاث واشتغل معا المشغولتين الغرزتين فو من
 غرزة ثم ، لفة ثم ، عدل غرز خس ثم ، لفة ثم ، عدل غرزة اشتغل. الدرجة

 ، عدل بغرزة وحدة آخر ق السطر ينبى أن عى العلامتين بن ما كررى ه عدل
. عدل غرز ثلاث ثم ، لفة 'م

. مقلوب:٦ السطر

:٧ الطر
 غررة ثم ، لقة ثم ، عدل غرز أربع اشتغل ، الدرجة المتوسط الرمادى بالحيط

 ، شغل يدون عدل غرزة انقل ، عدل غرزتين اشتغل ، القاتم الرمادى ويالبيط ه عدلك
 الغرزتين فرق من شغل بدين تفلتها الى الغرزة مررى. عدل معا غرزتين اشتغل ثم

 ، الدرجة المتوسط الرمادى ويالحيط. عدل غرزي اشتغل ثم ، معاً المشغولتينن
 كررى ه عدل قرزة ثم ، لفة ثم ، عدل غرزة سو نم ، لفة ثم ، عدل غرزة اشتغل

 عدل. غرز ولأربع ، عدل،ولفة بغرزة بوحدةأخيرة السطر أنينبى عل ، مابينالعلامتين
 مقلوب كله:٨ السطر
:٩ السطر

 غرزة ثم ، لفة ثم ، عدل غرز خس اشتغل ، الدرجة المتوسط الرمادى بالحيط
 ، عدل شغل بدون غرزة خذى ، عدل غرزة اشتغل: الغامق الرمادى ويا:لحيط ه '-ل

 شغل بدون ثقلتيها الى الغرزة مررى ، عدل معا غرزتين اشتغل ثم ، الإبرة على وانقليها
 ، الدرجة المتوسط الرمادى بالحيط ، عدل غرزة واشتغل ، معا المشغولتين الغرزتين فوق

 كرر ه عدل غرزة تم ، لفة ثم ، عدل غرز تسمع ثم ، لفة ثم ، عدل غرزة اشتغل
 الدرجة(، المتوسط الرمادى )بالحيط وجدة آخر تكرن أن عل ، العلامتين بين-

• عدك غرز غس أثم ، لفة تم ، عدل بغرزة وتنى

: ا١ السطر مقلوب ا:0 لسطر
 غرزة ثم ، لفة ثم ، عدل غرز ست اشتغل ، الدرجة امتوط الرمادى باليط

 غرزتيل اشتغلي ثم ، شغل بدن عدل غرزة انقل ، القام الرمادى بالط• عدل
. معاً عدل المشغولتين الغرزئين فو شغل يدون نقلتها الى الغرزة مردى ، مما

 غرزة مشرة مإحددى ، لفة ثم ، عدل غرزة اشتغل ، الدرجة التو.ط الرمادى يالحط
 وآخر السطر يثبنى أن عل ، العلامتين بين ما كرى• عدل غرزة ثم ، لفة ثم ، عدل
:١٣ السطر عدل. غرز ست ثم ، لفة م ، عد بغرزة وحدة

 ريادى غرزتان: الطريقة يبذه الفاتح الرمادى اللون تدخل أن علل ، مقلوب كله
 كرر• فاتح رمادى غرز ثلاث ، الدرجة متيط وادى غرزة عشرة ثلاثة ه فاتح

. القاتع الرمادى اللون من بغرزتين وحدة آخر تتبى أن عى ، العلامتين بين
 والحيط الفاتح الرمادى بالحيط تشتغل أن عل ، الأول السطر من مبتدئة الشغل كررى

. الاون درجة فى المتوسط الرمادى
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: اليارييية ضأعىاتطيقة كوسمتليتة

: أفراد( لستة يكن القدار)

 القادر-

 جرام١0٠- هان ريش تلعة مشرة الننا
- بتدريس حزمة- رنوف غرات -ست زبد

- تهث- عرنة- منيرة بطاطي كهلو لصف
. ملح- فلفل

 الطريقة:

 الأوراق بلاع وذلك ، اتظرشرن ينف-
 ، الشائكة الأطراف وكذللك ، له الخارجية

 ا'خرشوف ينقع ثم ، نصفين إى المرة وتقم
. الليمون عصير يه ماء ق

 مع ، تماماً اغليه ، مباشرة الأستعال لبل-
. الأررإقق داعل الماء إدخال
 الزبد من جراما٣٠ً به إناء النار عل ­ضعى

 ، يسخن وعندما. الزيت من ملامي بضع مع

 وأشرن ، واحدة مرة ال±شر، أنصاف شعى

• بالماء يغطها ، الفلل الملح الها
 ، هادئة نار عل احرشوف وإى ، الإناء فطى-

. النفج تمام حى آر إل آن من تقليبه مع
. الماء من مزيد لإضانة تحتاجى ولن

 عليه وشى ، دفاتى يجس النضج تمام لبل-

• الفرى البقدونس
 )عل تقطيع دون ازكها ، البطاطي ­لشرى

 مغل ماء ي اسلقها. صفرة( كرات هيئة
 تنعج أن قبل النار عل من وارفعها ، وملع
 ماه من التخلص مصقاة ف سعها ثم. ­امأ

 تحميرها طريق عن ، نقجها وأكل ، السلق
 أونهاذهيا. يصيد عتى ، منالزبد جراماً مه ق

 ريش فيها وضعى ، النار عل كروية -سعي

 وازكها ، بالزبد دهها بعد ، ن
 لآخر، وقت من وللجها ، هادئة نار عل لتنضج

 تقترب يعندما. عليها الزبد من لليل وبع مع

. والفلفل باللم تبلها ، النفج من
 معها وشعى ؟ التقديم طبن عل الريش ومحى-

 وقد. الناضج والرشوف ، الحرة البطاطس
. ماعنا الكل
: باشه ضبا ربين

 أفراد( لستة يكن )المقدار
: امقادمر

 عزية- زبد جرام١٣٠- شأن ريشة١٢
- زيت مدلوق بقهاط- بيضتان بقدونس

• فلفل- ملح
• الطريقة

 العظمة تثرى أن عل ، عفيفاً اقي م دقدق«-
. به هالقة

 وتبله ، مغيرة سلطانية ف البس اهربي
. الكافيين والفلل للح.
 بعفى واركيها ، ألبيض ى الريش اغمى-

. عر آن من تقليها مع ، الويت
. ناعا البقدونس افرى

 زبد بها كسررلة ف الضأن الريش ­حمرى
 بالبقمهاعط تغطيها بعد رذلك ، زيت عل مقدرح
 أصفر اونها يصيد حى ، ابهانيين مي المدقوق

 وضعها ، التعبير زيت من انشلها ، ذهبياً

. زيت من بها ما اتتمس ورقة عل
 بالبقدرتس وجليا ، التقديم طبق ق رصها

 انظر بعي معها تقدى أن ويمكن ، المطري
 الجزر. أر ، البازلاء أو ، كالفاصوليا ، السونيه

: الفرك ف طأن فخذ
. أفراد( لستة يكى )القدار

 القادسس:
 جوام٧0 و« كهلي عوال زن ضأن فخذ

 جرام٣٠- طازجة ليه أو دهن جرام١٠٠
- -زعر لأورو ثوم-ورق- فمونة- زبد
. ملح ب فلقل- تيت

: الطربية

 فها وضعي ، فتعات عدة الضأن فمذ افتى-
 الدهن من وتلعاً ، الثوم لصوص بعي

 وكذلك ، الفلفل مق حبات وبعض ، اللية أر
. والزعر ، الصحون اللاررو ورق

 بعميي الزيتون زيت مق كوباً اخلطى
 الر مل انحليط هذا وضعى ، اليموية

 الحمال ى تبليه ثم ، فرن ميذية في الموضوع
 ساعات.٣ لمدة وازكيه ، المطحون والفلفل بالملمع

 أفيه وأدخل ، يسخن ى الفرن أوتدى
 من خلصتها قد تحرف أن بعد ، المي ملية

 جف، وكلما ، بها الم ازى ، الزيتباليمو
 ، والليمون الزيت خليط من قليالا عليه رثى

. يهج تى
. موتيه عهر مع الفان فغذ قدى

- بالطماطم التجان سوته
( أفراد لستة يكى )القدار

 القادمن:

 جر ة0- مقلع أن لي ويصف كيلو
- الهرذ من لليل،- الرغبة حسب خل- زيد
- زيت طماط ثمرات أربع- ادقيى من قليل
. فلفل- ملح

 و الطريقة
 كسرولة ق وصمرها ، بالدقيق الم اقطع غطى-

 تطع تصر وعندما. الزيت من وتامل الزبد بها
 وبعضا ، خل ملعقى علها صبي ، تماما الي
• والفلفل الملح من

 الم ل صبي ثم ، يتبخر حى انمل ازى-
. البريذ من فنجائين

 تلع إلا ولطعها ، تثريها أو الطماط من-
 الكل وازى ، الهم إى واسيفها ، مغرة
• سابئة وندمها ، هادلة نار عل ينهج
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 ·""لشبات
 عل تساعد ، المأكولات من أنواع جبناك هل

 ؟ مستطاعة درجة أتمى إ السسم شباب إطالة
 مأكولات توجد لا بأنه ، عامة بصفة القول يمكن

 ولكن ، ذاتا حد ق ضارة أو مفيدة ويات مشر أو
. النوع وليس ، الكم فى تكن المشكلة
 يهب مشروبات أر أطعمة توجد لا أنه ركا
 مأكولات توجد لا كناك ، تناوها عن متناع

 .والغريزة عامة يصفة شخص أى تفيد مشروبات أو
 ، الجم يتطلبه ما تفضيل عل ، تحمله الإنسان لدى
. نفعه يقل ما خفض إلى تميل بيبا

 الأولية المبادئ ، الفصيل من بثى الآن ولنبحث

 أن ، بالتنا عن يغرب ألا يتعين. ذلك لكل
 وضرورية أساسية عناصر ثلاثة عل تشتمل اأكولات

 وتنفا. والدهنيات ، والتشربات ، البروتين: هى
 هذه عل تشتمل بحيث ، يم أن يجب الوجبات
 يجوز أنه أى ، ثايتة غير بنسب ولكن ، العناصر
 ، تويها

: هى البروتينات عل عتوى الى والمأكولات
 والخضروات ، المحفوظة والحوم ، والأساك ، الحوم

. والبيض ، والجبن ، المجففة
 النشويات ف تدخل فإها الكربوهيدرات أما

 فالشائع ، لدهنيات وبالنسبة عوما. والسكريات
. هامة والزيوت ، والشحم ، الربد هو مها

 "يييهاء«ت،ببلمت
 سعرات9 يقابله ، شحم جرام كل فثلا. الحرارية

 ، النشويات من الواحد الجرام أن حين ى ، تقريبا

 الحال وكذلك ، حرارية سعرات أربعة عل يحتوى

. اللروتين بالنسبة

 حوالى إلى يوميا العادى الشخص جم ويعاج
 الذى الشخصي أما ، حرارى سعر٢٥00 وإلى٢٥٠٥

 تقريا سعر٣٠ ه٥ إلى قيحتاج ، خفيفا علا يؤدى

 كبيرا جسمانيا مجهودا يدل الدى الفرد محتاج بيننا

. حرارى سعر٥0« إى٣٠٠ من

: ميتات والفيا المعدة الأملاح

 ، والنشويات ، البروتينات عل وعلاوة
 ، قد إعمالها يبغي لا مأكولات فهناك ، والدهنيات

 وهذه. وأسم ، أطول بشباب الاحتفاظ سبيل ن
 والأملاح ، الماء صورة ى تتمثل الأطعمة
 طها غى لا الى الفيتامينات وخاصة ، المعدنية

. علجماتنا وللمحافظة ، جيدة يصسحة للتمتع ، بومبا
 أوتكويا الفيتامينات خلق يستطيع لا والم

. يتنايها الى الأطعمة ضمن له توقيرها يب تم ومن
 الى الأطعمة ، بعد فجا الوارد الدول ويبين

. الفيتامينات من عالية نسب عل تحتوى
 ج الجما٤ اعدا

1 أضرار تسبب قد ، ومشروبات أطعمة غة
 توذى لا أا رغ ، المرهفين الأشخاص لبعض
 يتحاشون ماداموا ، اباسم الأصاء الأشخاص غالية

: الأملعمة هذه من نذكر ، تتاوها في الإفراط
 والأماك ، والكابوريا ، الحلول وأم ، النبرى

 ، والصلصة ، القلية والأطعمة ، القشور ذات
 ، العطارة ومواد ، والتوابل ، المحفوظة واكولات

 والشيكولاتة ، التمر والحبن ، البرية والطيور
. المغل والشاى ، والقهوة ، والخمر

 ، الأرتيكاريا من نوبات تسبب قد الأطعمة وهذه
 د-سيج ، والأرق ، دالى، ، والصداع ، والأكزيما
 هذه كل أن حقيقة+ واضطرابا الأعصاب

 انزعاجا تسبب ولكا ، الكلمة بجعلي أمراضا تعتبر لا
. متتظمة فير بصفة تحدث كانت لو حتى ، ومضايقة

 الذين الأشخاص حى أنه ، بالذكر وجدير
 لتاول نتيجة ، الهضم علية ى ارتباك أى يصيهم لا

 ألا ، عليهم ينبغى أنه الا ، أثفا المينة الاكولات
 اعتبارها يمكن ، الباية لأاى ، تتاوها ى يفرطوا

. الماك أعداء من

- ا إرداء
 قبل الشيخوخة مرحلة بلوغ عدم عل "رص

 ونجنب ، الصحية المبادئ} مراعاة من لأبد ء أوانها

٦٧٨



 ج

 موع
 أينييوعد الفوائد القتامين

 كالزلات ، الأمراض يعض ، كذلك الإصابة
 ضغط وارتفاع ، والبولينا ، والسكر ، المعوية

 ابلحهاز واضطراب ، الكبدية والاضطرابات ، الدم
. والسمعى ، والبصري ، افقمي

 لزم إذا ، تصاحبه أن يجب ، الطعام تنظم إن
 الراحة ولالتزام ، المناسبة الأمور بعض ، الأمر

. العمر متصب بلغوا من وعل مستقر. حياة ونظام

 سعرات من يلزم ما تتارك تحم الى القواعد يراعوا أن
. يوميا حرارية

 يتعدى ألا ب ، المهم توامه يكون الذى فالطعام
 والدهنيات. المائة ى العشرين نسبة منه الفرم نصيب

. سكريات نشويات من يتكون%.1٥ أى3 {،والبا٥
 من مكون ملح ، استعماها يحبذ الى الأدوية يين ومن

 ، والبوتاسيوم ، والكبريت ، الكالسيوم أملاح
 تقل ألا يجب ، التوم وفرة. اليود من ضئيلة وكية

 بعض تناول من بأس ولا ، ليلا ماعات ثماى عن
. المهدئة المشروبات

 إيراده سبق عما فضلا ، الشباب هل وللمحافظة
 الدائم التشاط مراعاة وهى ، عامة عيية قاعدة ثمة

 الركون ف الإفراط أن إذ ، الحمم أعفاء نائر
 ، السواء عى الذهنية أو ، الحانية الراحة إلى

. المبكرة الشيخوخة عوامل من عامل

 الكبد فى إ عل حميد تأثير له
 وابلجين والشعر، البصر

 يبوه، ، تفي ا ر«تز،وقتر:
 ، والرقوق ، والسبائخ عامة

 والكرز ، والطاطم
 ، واخوخ ، والوز

 ذات والخضروات
 اللحفراءعوما. الأوراق،

 د ،

 ، والشعير ، الأناناس عل تأثيره يتضع١ ب
 ، والذرة ، والتن ، العصبى الجهاز
 والأرز ، والبازلاء وهومقو ، والكبد
. الصويا وفول عام،

 د ن

 ، وآليون ، تقال البر لخمن عنه الآغى ج
 والعل ، والكرز الأوعية احتفاظ
 والخيار ، والصل بلامتها، الدموية
 ، واليوسى ، والبلح هىالى آا باعتبار
. والقت ، والوع. الأنسجة تغذى
 بد ا ا5 به ء د د

 والألبان ، البيرة ، الأسنان

 اللتات امراض و لرسيم متاسية وجبات» الوحد تلطمئل هادمشة ألعاب يجتشهيها



 يييهم

 مه

 م

 نعرف أن نريد ولكنا العمر. من بلغت كي نسألك لا إننا ،. مهلا
 عنصر إ+ا. الروح هذه إلى تفتقرين أنلك أم: شابة روح لك كانت إذا ما

 ، وأبنائهم الوالدين بين والمحبة التوافق من جوا غلق فهى ، جدا غين
: التالية الأسئلة عن الإجابة مثلك ثريد والآن. الفاهم لعدم فرصة كل وتشجب

 قبل الك كانت الى واهياماتك ، وصد.اقاتلك بعاداتك تحتفظن هل(١)
 ؟ زواجك

٢ داغا وجافة قانونية عبارات ، ومناقشاتك كلامك فى لستعملين هل(٢)
 والتعرف ، كتبهم وقراءة ، أطفالك آراء إلى تستمعى أن تحيين هل(٣)
 ؟ داغا عادتهم لك يقى لكى ، أصدقائهم عل

 البهن ولشابات الآنسات وتلومين ، الأحمر اللون تحبن هل(٤)
 كبيرات سيدات منهن يجعل مما ، القاتمة الألوان
 ؟ عصبتك عل أمدتاهم معبة أبناوك يفضل أن الطبيعى من أنه تجدين هل )ه(

 لقسك تصورين هل ، أطفالك حضور ف طفولتك تتذكرين عندما(٦)
 واجباته بكل قام كاملا كائنا كنت لو كا

 ؟ إعجابك وتثير حماسا القفاء رواد رحلاث غلوك هل٧)
 أسوأ: إلى مى من تسير العام أمور أن تظنين هل(٨)
 ، قصيرة قرة منذ نشاطا اقتبت أنلك أم ، اغا نشيطة كت مل(٩)

 ضيقا ذلك لك يبب

 بالب مفتونة مها وتخرجين ، السيا إلى تذهبين هل(0)
 ؟ حماسك لمشاركتك ابنتك تدعى أن يضايقك وهل
: بإخلاص ها نفسك وتصارحين ، مهذبة بطريقة بأخطائك تعرفين مل ا(١)
 ؟ الحباب مرحلة ى الدخول اينتك يدأت عندما تضايقت مل(١2)

 لتاركي.]
 جميع عل دبلا» و الفردية الأسئلة جميع عل٢ بنعم« تجيبى أن الفروض

 ملينة شابة أما فعلا كنت ، كذلك إجاباتك كانت قإذا. الزوجية الأسئلة
 فلن ، تماما بلك يثقون أولادك أن الوكد ومن. والإدراك والحماس بالتفاؤل

 يعتبرونك لكنهم ، فحب مشكلامهم قهم عل تادرة نيية مستمعة فيك يجدوا
. والتعقل بالإنسانية مفعمة ، أمينة مرشدة أيضا

 من أنه قاعلمى ، لا،٢ ب الفردية الأسئلة أغلب عل أجبت أنلك فرضنا وإذا
 لست فأنت ، ناجيتك ومن. يفهمهم لا أحدا يأن يشعرون أولادك أن المؤكد
 لكى ، الموقف تتداركى أن الحالة، هذه ى وعليك. معهم تكوى أن عل قادرة

. المولة التائج تتجنى
 ، ابجديدة للأجيال اماسمة القيادة بمبادئ التعلق تركي أن عليك يجب

 الصعاب عل تقضى وأن ، بالشباب يتصل ما يكل علم مل دالما تكونى وأن
 ثم ، بها وتمى ، فيها تشركى وأن ، مشاكل من يثور وما ، تعرضهم الى

· معهم حلها عاولة عليك
 فإنك ، انعم؟ بد الزوجية الأسئلة عن إجاباتك أغلب كانت إذا أما

 بين تلطين ، بأولادك علاقتك فى فإنك لذلك. شابة نفلك تظنين شك لا
 أن ، داغا تتذكرى أن ولابد. أوانه شى لكل ولكن. وأمومتك طفولتك

. ذكية أريبة مرشدة تكوى أن عليك وأن ، الأولاد م الهياة ى ما هم
 للبحاقظة الطرق فأنقل ،. متامرة وليست متفهمة.٠ متداخلة وليت مشاركة

. غاما الشباب هذا فيه ينهى الذى الوقت معرفة مى ، الشباب عل
• عمل الذدكج

 تبتعدى لا. الأصلح هو الوسط الطريق يكون ، أيضا المالة هذه
 والعاملة ء ابجدية من عاجى برج .ق تتقوقعي ولا ، الحديدة الأجيال عن نهائيا

 شك بلا طا كان مضت الى فالأزمنة جديد. هو ما لكل والكراهية ، ابانة
 تعرف أن الأفضل. القد جدوى قا.. تغيرت الأحوال لكن ، حاسنها
 حياتي مواجهة عى الأولاد نشجع وكيف ، الآن حسن هو ما عى تحمل كيف

. واطمئنان يثقة مى ما
 فكلما: فحسب أسرتك عل اهاماتك كل تقصرى ألا عليك يجب
 الاحضا· عل قادرة كتت كلما ، الأفراد من عدد بأكبر علاقات لك كانت

 واضحا أثره سيكون ولكن ، وحدك يفيدك لن وهذا. أطول قرة بشبابك
. الأسرة أقراه كل عل

 تتعلى أن وحو ، المكى الوضع ق قعى آلا يجب ، أخرى ناحية ومن
 مد مع أو ، سك مع ذآث يتلاءم لا بجيب ، ينبغى مما أكر بطفولتك
 إذا ولكن. يتفهمهم لمم صديق شخص يلزمهم فالأطفال ، مسئوليتك

 سلطتك تفقدى أنً وهر ، جسم خطا ى تقعين فإنك ، بهم نفسك سارت
. لمم بالنسبة اللازمين واحرامك

 ى شابة أم إلى يحتاجون فالأبناء ، شو أفشل الاعتدال كان لذلك
 ولكبا ، كأت إليهم تستمع كيف تعرف أم. عاقلة ولكها ، روحها

• سها سات من سمة مهما وكل ، وبذاا بتجاربها مستعينة ترشدهم

 تسحك عاى تمسلين كيفه

 ضعة مد¢الدول كى وإتكتبا،ن ولأكاد اتصبت ياعة مر تحقه اطلي ي
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