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 ااجه]
 الرجل،واللإأة. من كل بردها الى اللابس ق الألوان تتناسق يتبر
 ء كان أذاك .، الفائقة وولأثاقة الذوق سلامة عل الدلائل
 زوجا ملايس وكذلك ملابك، ألوان تتناسق أن ججراعاة
 الماء او الظهر اوبعد الصباح قرة بفص ما نبا أكان الملابس،سواء أنواع جميع
 شانا من الى الجبلة الأفكار يعى الصفعات هذه عل هنا الك نقدم وعن
. والموديلات الألوان اختيار حسن جليا ويتضح ، كلكما أناقة إبراز

 مز معطف معه يلبس اليج الون من موروبة بأقلام بى :فستان أولا
 أ والأساور الكوك أن يلاحظ.. التى اللون من أيضا موروبة

 بلناسب البى اللون من الهداء.. التألق من1 مزيد يعطي ما ، المعطف من عرض
7 مبتكر وخياطات ياقة البى الوت من بدلة فيرتدى رج الر أما ، القبعة رلون

. الكرافات مع الحذاء ألوان تناسب أيضا ويلاحظ د' -ا

 البنهجى المائل والوردى الرمادى نين الو من مطبوع. قاظ•. فستان: ثانا
 لون من والحداء القيعة.. بالفتان الوجود وردى

 هع اللون نلس من تايير بارتداء الا€. هذا ى: ستعاصة اد عذ..-+ احد٩
 الكرافات ملابد يميز ما أم

. الجريئة الواضحة الألوان هى ملابسه يميز ها اهم فإن للمساء بالنسبة آما: الثا
 مجموعات تمثل نقوض وعلها عريضة بأقلام متعددة بألوان مطبوع فتان وهذا

 {ن الزوج أما ، الومط يحدد الذى الافع الحزام أناقته من ويزيد ، الزهور س
• التألق من مزيدا يعطيانه غأمق ركرافات بنطلون مع الأبيض الجاكت
 شكل عل ونقوش أنفل من جدا واسمع.• الخيف القاض من فتان: رابعا

. مباشرة الصدر نت والقصة وواسعة بلة طو الأ"كام. ريش
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 أو كله
 يدخل أن يجوز
،٦

 د أمر: ذلت-
 امراة أدل ،ان

 تقد يتعب لكن
 ا- وتاليفا

: الهى جوب
 م المهر جب

.2هب اسد

 عته المثر غل، جم يم ان إله ، الكقوا. "، أيله
 ار

 بإذنه
 باعة فلا

- لاً الأوجين ،
 ذ ونا أر ،

 لز واداء ر،
 بمر الفيان
 ا حر لينا ه
 رضبن ا

 ذ إذا لكى
 ، وجة الا '،٠٠--

 أبر الإمام رى
 فهة من در!هم عشرة

 ا مهر لا م لام
 و اله كرم-

 درام عثرة
• دينار ربع

 ين أن جوز ما آن ن

 ثر دجته
 بها دخل

 ء· م خلوة
 'و ، ممهد عتد مهرا

 ليس ا?ي±دب
 بالط اننصف ل

 بالد وجب كله
 الزيجين أحد ت
 العقد د بمي ب

' "هى-٠---٥•
 المسم المهر هذا ا

 لأدج
 ريي. المثل مهر
 بأ ، أملا المهر
 الشرع حن له

 مانه
 و و.\

 ا#٠ والماد«
 ما عل محمرل

 ا لا ب

 دابات "مر بين
 كا· ما كل بز ، القفة أر ، لذ

 ك مواء ، مهرا يته
].+٠٠-٠ د-

 و ا

 ا ، مثلا ف -ه
 ، الوزونات من أر

• لب بة
 و

 باختلاق ينجلف
• فهب الرغبات

 ع«مر ر الحسب ي

 عللزوج يهب القى المال وقو ، شرعا اجب امهر
 ء١٠١٠١١٠ مى• ساء دافعه ءلةl دق ة لتررج=د

-٠٠ بد.- وإما
 مم فيه يسم/ وإن ية الزواج رقد

------ ،-. وازد!م انهام عقد: لغة
 ثر رجب إس

 يكواً رينثك
 نقا يدعيه ما

 نبيا الام وأيما ، هى
 م العمس عل واطهر

 تزم إذا أنه دلك س



٩

٤

 ا
 ن

 م
 د

 ه

 ,ة

 صم
 كيف

 أنت
 5ليف
 تصجايت

 بعد
 باكيا&

 مهئن ذات شابة لامرأة
 اسود وشر
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 اشر عليه ينتشر بتلل -رجه ا
 قاتمتان حان

 جوع عنt روز ، ساس

 و -يم٤

 جي

 لون وبن ، طويلة تكون أن دراعى
 الشعر مثل غامق

 ، الصتاعية الرموش حالة عل المرود ­يم
 لاير بالآى ، بجلن با التصاقها بكان ق

 لأرد

٩

 و

 حلبفة لمسات ثم كله، الوجه

 الصدغين عل الخدود أصر من

 ويم ؟ الحفاه أصر وضع ذلك
 أن عل ، الماس بالقز مقا ه0 دة

1 ام نون من

 البورة من

 جد وبى. ايجه اكه

 ادا من مزيداً تفن

44d
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 إ-٩
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 و
 ه تم -ز- ججي===

 بأكمله جدارا تشغل الكتب
 ، "د٣ ى د_ =و" ن ي:٣ شل>جع٣رج يو

 جدر عدة أر. بأكله جدارا لتشغل. لكت
 علية طريقة

 ذ· تحقق تا رفقن

 ثن

 فى أو ، المعيشة بالة فى أو ، المدخل ف ، دية

 الكتب وجود إك ، الممرات ى أو ، النوم جرة
. وحيوية حرارة. عليا يفق ، الأماكن ه

 ضخمة كية تمتم تكنتا. ة ثيب اسخصية

 الوصول ببل بعث ، وتصنيفها• تلظيها ى
 بسر بجلد أو كتاب أى إلى

·٠ هذا لتحقة. ل لحاء

 ان بألو سيشل لأنه ، سلكان النظر يلفت ، رفيعا

. نقط زخرفية بعناصر وليس ، المتعددة الكثب
 لحصو- أنه ، الاعار ى نأخذ أن ويجب

 وميد· رائعة حتة

 ، عامة ثقافية كف

 التى ، الحديثة المسلسلات اقتناء جانب لى بالأزل

 الوتت ننس ى وجأهرية ، اقتصادية بأنها ز

 الفنية والقلام ، والصور ، الأسطوانات

 والخارج الداخل ى رحلاتنا أثناء نفتنها
 ة وضعه مك

 ذاك كل.

 توف_ التى الفوتوغرافية
 ، الأخرى والأشياء الكنب

 من جموعة. ت

 كيفية نماذج لنا

 ، بينها الاتساق تحقة, ،

. لمجدار العام ايلجالى الإطار تصميم كيفية كذلك

 كير ومكتب سبحة لة

· مب جداران حصعي
 الصر: الكنبة متعالة

 ملب ى

 د أس عثى

 قن

' .١

 دا
 أمؤثم، حر٠.

 أ جد د

 "لواجهة دل ، أعرى
 يلاجل ، الصا،ة 'لزجاءءه

 اتطم مي تحموعه وجرذ

4٢
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 لا الحي

 حل ، الكتبة له ألبث
 بألب نi جلد٨ مقتطاة ان جدر

. أرذ رتتبز

 بعام·

 نطيع- الوت ردر رمع أنثا-
 من مزيدا إلبا تفف أن

·٤٠; الماحة• ذرقت
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 مى الهوية الأر من آخر ذ
 يو3يية

 المدب·

 {ص

 ذات راتعة مرآة

 الأرفف، مر

· لدس
 حز- ه والن

 ، الآخر الجانب أنا ، حب ذ كزية
 حس

 دلا" ر ثدر

 هذه أ كا. بالنجل الحتة العناصر نأن
 إغد. ى. 'ماما لاحمة تر ة الكحة

 حرى1 أ ايصاهر س

 وها ، المهدران داحل تان غائر أتيقنان محجان
 جما- تاينا بأرا، تكلان ، اجرر مد ر

 بكلان
 الى المديرة المنضدة تلك تنعل

 الامرى 'غنة

. المكتبة مه.من منزف
 كا عاما



 بن,٦ي
 لي

 العرخات كانت ويهد ، براحة
 وجادة

 فإن ، مدحرنلة

 لا

 فى ساقيه هرك وكان.
. بطنه ى آلام من

 الأوى الثلاثة الشرر ن

 وإعطاء· لان ا:اء ه

 و
 'ا ء بد إعطاود ، لة

 الغازات من خالية معدلة ماه

 من عق،

.1 يتكومن
 أ ث

'I  ء
$

 عن نقلا ، الأمعاء قد التى الشرجية القنة

 ى الأم تنتظر اولادة ععلية فها تتم التى العظة و
 الشرج ى المبدم إدجال عند ، الطفل إيلام احجا

 هضم موء ذل

 الر تبل بكى
 ها

 دة الو وعند
 مكاء يب

، سم قإثه-
٤

 الموم إ' ما

 المزن
 حي

 ىد

١ ر<

 {ر-

 ترق
١١ اءاة مر مم ، الممتلئة الا>الات معا فر سنعر

 اخرة تبب ماً كبرا به. خاصة ماب طلل لكل

 مة الفر وغباً تكرن قد

 ;ذا

 كبة و اسرف
 ا ""ت

 ويتحر· حادة ت

 فإن ، بفليل الرسعة كثرا

 تعار. الحالة هدد وق. جوعان

 سن الصبر عل
 ابد

 أنه

 ضفا حل الأم
 التالة الرضعة

 كى ·إ:ا

١١ ء٣1,  ص ا خلتم اب هر-

 يرعب

 وبيلا ء

 د أثناء اعلعه الذى اء

 مجمله ، ذلك علاج ويكن ،
 خفشا تدلكا المعدة ندلك «م
٨ اة

١٠ ٤ سبى وعندنا،, م عل  مما-

 يثبب الذى ال-برس تتم
 ان حين ى ، الشابات الأمهات خرف مثار دنك
 أذهان عن غاب وإن. حدوثا أكر هر ما هناك

 اللن امتصاصه

 عودى وضع
 أسعل من

1 و ي

• التاب أو-.

 ذلك لأن. ، الملة للفة

s· س ن
 بأنه

• كا درن

. -عتاة

)

 العنة احتضان أ جاب إلى كييرأ.

 و. ملابسه من ابثا ها

 بعيير و

 تثدثته ذاته
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 فج
{ ، و ء  خنعي حاجة م. هد

 بصوت العلل يبكى٠ ه
 لا-٤

. والتدلل

 وساقيه

. ذراعيه يك
 شلك من

 ا فى -نته

 اتب ى م

٦

 به لما

١· جط
 قا

 ه١:1 ملاحظة وعلها

 ض
 ا

 عر·

• دو سينام أفه عتدت. شديدة رة ة.ا التدفئة تكو عندما ، شتاء

 د يبب ذ
١:

 و

 خجيف
 ي

 عر يتصبب الطفل أن لوحظ إذا -م٢٠ -ى اي

 تخيف ق الأم تتردد لا1
 م

 ار

 ن بصة

 يسبب ما ركثييرا. الشرج منطقة ى الهاب من

- الا ا م- نالغا. بات • الوت هذا ف الراز من
 عد

 -مد يا

 الالتامات حادب تما بعلاب مرهم استال
 ا

• الاد. المدوم للى د

Stال 

١  و. -مة.. الأز. بكر

 اتفلنا :بك- مر
 ة ي د

 وكنة ر

 أله ى• يد

 إلا بالنار

. ته

 تحدثا الذى ء

 هذا .ب لا جى ذله. من الأبراد بفلق لا تبب ى دث وحدب

• ينامون -م

 حقلا رالا. الكاء :طلقون

 ا الحلة•

 "يقتدك إذا الأم حتلىء

 ،- تناونا لأته المجدد د ب ا ي سوان ر اأر لناول
 بي ب، معي -انة٠ ة

 د

 القلق وبدا إصا:ه

 اب لى

٤
 قن٩-

 احا الغاية

 ما لات

s،أحا 

 بام وب ميدو:د و ·او

3 ء

 و·
 تاجة كانت

 بي ،

 التو:ينة»١ اما١ إلى الماضى

 و عر وه

 الغ أن الإخصائيون

 خطوا أا تعد•
 ة كة

 تسقم

 ستل
»

 اما #ن
 أكم فدرا له شقق

 رمى« م

 الوفر-- وواقعية
 المناب الن :تحاد من

 بك لا عندئذ مهده ق ويتململ ، ى
 وتهدئته نتعتوقه الربة ه» ه [ة ،
 مترو "من إ. الخالة هذه و وجب
 ما ي ء لا م

±

 اشا'- س يتاتر و. سر

 .لذا
 نمح

 جب

 ، ذلك وا. وعده

• ب عبته

. الحرارة د.حة باذ إذ.

٤

 ب&.ميز. ب عر اذنرا الى،ب. من

 ض كهه

١
 سا': لمم،د

 -م٠:} ا' النة أما لبل بملف
 يب

 الطفا وأخد ن لا أوقات
 ق

 قياس ·إلى

 ا٠ م

 ووهب

 الأولى بطقهما الكامس الب اكشاف الإخصاى وعل ،

 البكاء 'ا
٤  كيف فف- ة الاء عا أ:ء

 حى الطبي- وغير. لعى١' -بر
 المدب الوقف3 ،

 و-

 الا تخذول الذي ن ا·":/١ح
 نهارا اد ب »بة

 اما" مب

 ومن
 حثو١ حير٦

 يغل وعندما. الثار ال
 سادر ويصون.

 مل' ا. توقة ذا انكاء ى
 ا«

 إدا فبطرب الطفا إلى القز

.٢  جان ج

4 استجد

 د«

 أجد

 لا أ

 اجاه فم' عاما
 ا

 سه

 !عاد عمن. اء
 لا هذا إن ، عذ أننا

٢٥١4 دى ه

 ه وت-

 ،· م ااحلل فم!١· لى غب لحظة جاءت أن

٤
 مد ي ل« امته ز ؟٤ ا}·

 ؤ كاء ،
 لحتن

 الد ي
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 ييم

 9ى بدو
 الاسأزخاء

 هذه ى
 كلاب موديل« وهو ، الاسترخاء لاعات

. بضفائر حل ، الهاد الأزرق ن الد٠

 من جرام٤··
 ة. روجإ٢٠ رقم تريكو.l ذوج

(٤٨ -'س
• الخدمة الفرزة

 اثجرفة الغرزة« المزدوج الإليسيه غرزة(1
-١ تم. العدل ز الر جمر ل

 ،يبه؟..:.•
5١- ع غرزة  و "اابن=

: الضفيرة (غرزة٣
 الأرل الطر

 بين كرن عث ر ترب ة٤٢

• متحي

 اسا
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 ععل سب ار:تتر".

:٥ السطر
 غرزة مهدب ز

- غرزة٢ ، عدل غرز٦
 شة يدون غرز

 ما»"

 -مب
• قة

 و

 كرد• الإضاقية الإيرة
. متين

. الثانى السطر من ابتداء الشغل استاتى: ا٦ السطر

: الفذ

 غرز·1٣ عل البلوفر ابدلي٢ رة
 ه المزدوج

 'بلييه
 اصا

 ؤا·

 ونهاية بداية ى تعملن بحيث•
. تلمين أو عدل غرز٦ من أتلام ثلاثة ، سطر كل

 رتين

 آ· ،تبل
 كل مرة ا8

 أبلا+

 ابتداء عم،1'

 ، -واحدة

• اجور ،
 أن. إلى ، الظهر
• المحل هذا عند

-4 الشغل الكل•

 ج ،
 دوران حردة تقيص مع و

 أروم وذاك ، سطر كل ى واحدة
 سط٢ كل واحدة غرزة 'ى

- ى أخ

 مبرر- لبه

 ات
 ات

 عتد و

. واحدة مرة غرزة٣
 جانبا١١

 غرزة٧٠ ابل٢ رقم

 ر
 د ء٤

} ة )ا- المزدوجة

 ء"ى" لا حر ، لم، بد: ،ك
 كل واحدة غرزة. جانب كا

 عرزة. جانب كل عل من
 الغرر اقفى ة،ثم

. غرزة٧٤ وعددها. واحدة مرة المتبقية

. غرزة ا2٠ عل ابد٢ رم يحو الار ..بر
 المزدوجة اليلييه بغرزة أسط أرمة

 بي
 ملا

 إ،

 اتبك ثيب

. الإبر

 الآكام. حيطى ثم. كتاف رالأ الأجناب خيلى
 الإ. يحردة مكاا ق اركبا
 بمكانها الرقبة درران حانة حيطى ، الهاية وق
• الحاقة من غرزة تأخذ بأن وذلك ، الرقبة بجردة

 جزأ

 دة الرج. غرزة١8 ال اقفل ، الرقبة دة
 اجو ي سط ال

 ا بالغرزة
 اعاذ م٠ تركيها من نماما

 الإ ظاهرة غير
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 اقتصادية طعا خلا
:٤ القا [داء

 بالأرز الخرشوف -طق الكرسة قرع بنا
 "انب

 طازجة فاكهة-
• را< اله

 المحو. الأرز طبق-

 طازجة كية٧

 منة ه ن

 الطرين

- لعتا<

 ن

 اداد ربة تكى القادر سي
· ا.اغادم

 شعي عل دود جن قطع 'ديع
 الز. من جرام٣٠-

3 و

 ر عل رتيم د: الزيد مقدار

 ، التقلب استرار مع ، الكومة» رري» للية

 ورديا لونا ،لكوت مكعبات تكتب أن تراس ن

·١
 بالبريز لخوسه

 انركها ر

 بالملح تليلا تبلها
. هادئة أار

 واث الحف =اة

 ، عله تشتل النى الاء ممبا تيخر

 افردى ثم ، بالزيت

 ,كذه· اليرد= لك دية ه

. الأنشرب شرائع
 مقدار يباق الكوبة رشى

• ره مدالاك» ثر!خ

 من جرام٢٠- منقوع بكلاه عن كيلو تصف
 كبيرتان ملعقتان- الزيت من كبيرتان

• إهرنة -عصبيم برز كوب= الابيي "لدليل من

 الدقيق. ى اغيب ثم. الكاد، سمن شراع فاسا جنفى

 من السلك شراع فيه اقل ثم ، الزيت مع الزبد اقدحى
 ترا:· اغرى ممتدلة. تار عل وذك: الجانيين عل

 الكر اخفي٠
 ترا يغلفا حى

 عصي
. س بالقدر رتجملا ، ساعة( قدميه

 د الفر<3 لبطاطس ا عينية

 و
 ياة

 صصن نرن

 -را -ملح -جرذ افت
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 صحيى
 علم= ب- الطبيب جري -رة

 وقشر,• البطاطس املقى
 ل•- يد عسشذة ي$ كص،

 ، كرره ى المسفاة
 ديد ، وافلر ، المى من وتلة ، الد أضنى

- لهيه

 ة الكرا سعى

 هرة الحي صبرة حرسوك
 من كرة ملعقة- زيه جرام ه٠

 جرا

 الزيت
- أرز

 ملعقتان
- لو-

 الى اهائ الأورال وائم ، ب
 اسقه

 تنا البر
• >تة بقشي- ­د

 يصيح لكي ، مات':

 متر من مته تل و سعى

 بز الحر شراب من وقليلا ، لكرير

 ب» مي حر،

 عليه فمعى م

 ثديه ر ،

• ه ى مقعه دمث: ممد فده ل
 ، التنظيف علبة أثنء لره يسرد لا حى

 عونة،

٠١ مذة من

 يةميه مينة أدمي
. لتت متسف ى عر.النار من عه لز

 تا لو تأخذ حى الفرن ى البطاطس سيية

 وقدمها لنرن.رتنا من اخرجيها تم ، وديا

: نه مإ طبي.الزرشئوج<

 ا كبيرة عرئوف ثمرات

 سبيلا و سقه ؤ4 درد املقى

 ابرد الجبي الزبد متدار-• بزال لا وهو

 ابو.
• أدلى

 الرئم به مى رد ، الزبث فرذ قالب ادهني

 لح دنائق
 ة د

: حجوج الذا طق
 احما

 ته اوو جرام٥ي ء
 ملاع اريع- انزبد من حراما٣٠- ملحه عير
 -ملعقة برز لتر- المبشور وى انر ألجن من

 لشرم

 كبي

١
- مغر لويى

 ة. الطرية

 م-- زيت

 اأزيد و هالة ار عل حرما

 والزيت
 م ، الأنشر. أشيعى لو وعثى

 قدمه تقدم بليق' ئرف اخر مي ر
 ا

• الأإتب طبق

 جراء٤٠ و زيد- جرام٣-« ن عد الب ل

 درقة- الحراء الكزرة أوراق من عشرات- بصل
- الزيت من كبيرتان نتان ذ بر مكعبان- ريجان
 طيى٣٤٤ «ب

 الشاد:

 انقلب مع ، دقائق بضع عاله نار ع الملط ارفى
• غضي

 اجمرا نشيك شيشا·1 ا 'لبريز نوته مء,
 ، اددر ينفج أن إلى ، التقلب

 الأرر .ى غبى

 ثا المغرى اس رالبقدو ، المبشور
 الروف ت•.

 ب'لملح وتليه
 ساتحين

 الطريقة·
 _ن ا م الأصر لكندوز١ ي. جرام٢ و ثم ، والأطراب الرأس واتمى ، الأرنب لفظى

 ي•٩
 تر من جرام «م ذلق- ملقة يسلتان= جذا جبذ ب

 الزيد مقداد ى4 عالية ثار عل كرونة د الوحيد،
 تة دد، للقراء الكزبرة أرراق يت م:

. فطيه
 المس· من ن

 إميه تبلي

 الريه:
٤ ة

- لى، التابة المريز مكعبت

 م د لمم اتركيه من ة وفيي بكية

 تقر، حة

 واترق ، الأرنب إلا وأنيفيه ، العل ابشرى
 يد٥ ي ة ء الب

 عر.أاثدة خن رفي ه

• لبيئقاك ا سلافه

 مر, من كبرة ->عق أربع- بربات عراب دبع
. زيادى كبرة ملاعق -أربع كرز شراب -علبة الكربز

 لطربية
 راخرى ، تقاء بر كل أعل من أ سعير جز،أ تلى

 مراعاة امه
«

. تقلع ر نقشرة
 شكل مل ، برتقال تثرات أربع لديك ن ،

- الطب جرز ذرة الرز من كوب نصف
 ة

- الطريقة
 الزبد مقدار تصف ق وحبريه ، السمل 'يثرى

 جر ،
 قور· عف· رية3

 كريمة تديك تتكون• لنفج

 حد» مد ى
 لترد نر١

 ، للب جرر وذرة. لفلفل
 لنها ثم.

 ب يسي حى يا. و.رب

. النضج أث. حشر من بداحدهب+

 الزيد مقدار بى فى
 لإثد بوتة م اعنيلدل، يممب وعب

 وائركها. الكردلة غى ثم ، البريز إلها أضيفى
 ا ينفج مى ونصف اعة لدة ددئة نار

 سب ود لحم، اسطوانات ي برطله الر 'خيوط أتزعى
 ، ساءتة قدمها ر ، تقدم ملبى لى
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 ب
 ن رم م ، ا ااص د ه« ا«

 ولتجب. فعالا التغذية تنظم بكون حى

• الضة من أصبح ، الجمال على تأثيره ينعكس.

 ببب اضطراب أى

 المتنوعة ت
 ثلاث هي ، عامة الناس يتناولها الى الأساسية

 لتتاوا المفضلة والأوقات ، الطرق ،
 بات

• نبحث

 انصم تناول بنا جدر ، اوالالليل سعدةوللجمعامة

 هذا رق. كله النهار خلال له اللازمة بالطاقة

, يتصرف

 ا الإئطار وجبة أفى يتارله يمما خاصا اهتاما

 ا الثاء٠•

. اليوت لربات ذلك أكان سراء. كله الدم

. الأول الساعات حى الصاح بين ما الفترة بعى
.6١ به يحن

 ت

 اللن اشما نه،
 الصحة عل الاوثرة العناصر م: والإنزيمات ملاح

 القوة من بفنجان والاكتفاء ، الإفطار بوجبة تراث الا
 الإة عدمتتار أن ذلك. اللبن. ة

 ق نثانا الأ"كز الفترة ق لاسا ، طاقة من يحتاجه

 ت

 يرتب وما ، صباحا وخاصة الوجبات تنظيم سود إلى غالبيتها ترجع الى ، جلدية

. عامة الم ن الغذاى المثيل وتصور رية.

 ة ب

 اليومة الوجبة نعتبرها مازلنا الى( )الغداء الثانية الوجبة لرفشوع الآن -فض
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· معه يقدم ما من بيعى

"]٠ د، د ،د د ه
 ميلها أخدت عاداتنا وأن. بالضرورة عدد المتاح الزمن أن رغم امية،

2 الماعات جدأق قصيرة راحة يعد العل استات نان ، ا±اقم ود. التلو, ،

 أو حاء سلطانية أر مكرونة طبق لمعالجة المضى، الجهاز -ا

. الخلوى
 ، ذالك من العكر عل الأمر ن

 والا. الأرتكاريا فإن ، ،عتدال

 الأء

•
. والكبد ، البنكرياس رهى الا ، المضى ز

 ا· جة كاملة( _)الإنطار

 وشريحة ، .وطقمك الحساء من فنحان معتدلة: تكون ان بجب

 الع. وبعض فاكهة، ثم ، حضروات مرققامهامي هه مغلف،

 ينبغى ، العشاء مى والى ، البوم ى لة
 جيوب حدوث ولتججب

 من

 الذ

 الأمر ا -مر« التوم فيل الت من وينيل ، مطهية وفواكه ، ر

 سأم جة مقا
 'ة•

 اته

١٤ لا
 تثو ،

 الأر القام ق أى معفرلة ات
 ل

: الغذاث المثيل سرعة

 انعده بي ذلك لأن

' هى
 الثلاث

. ،٣٠< =ردء ب حى ، العادة هدم تلارمهم قد الأجيال يعض وق
 جتدر هو'

- أ النظام تلب معناه ذلك "ن عامة والمال للصحة ايا5١

 موا

//

'  رة. ا د ها ختلا

 جمات الو لتناول باحتياجهم رن يشعر الدن إن

. القهوة أو ، الشاى من نجاف مع ، الفيفة ا-لحلوى يعض عل اقتصرت لر احبذا ا
. الغذائية المواد من الجم احتياجات تاما إمامأً نر أد. مكان الأهية من

 نعب لأى تهنا لك

 ا

 ام ام ، ا« ا«ا م ام

 ه،

 والهار!تتنود٦
 الأمراض يعض

 عشر قة

 ا ذلك. الأعيرة الأعوام ى صمت ى عد
 معرية كانت اتى بالصورة تماما احتفت قد

 طرأت أعرى افا آمر أد -ن د

 التهود عن القصل هذا ق نتحدث سرف اهى الامر بين

- ولت وفي

 قد الشباب من

. ±±ثه عر .زا رل

 ومر رإه فرة ير ->بة المرض هذا وكان

 ؤ لا -م

١4 ،١٥ بي او- ر
- ؤ

.٦.٩٠ إ/٠٨٥ س فى ، به .تمرتود يي

 كاد ذك
 وآثار،

 ومن, المائة ى

 نة كانت

 بميت الراليات ة إن تقوك

 ، الملالة ى و تجارز لا الأعياد أغلت ل

 يعابوه ماته كل ،د

 الاء&ود ربين بينه لتمرز هكذا )يمى
 ثومة جر أو( {لموييالا بومة حر فى} تماما نختلف

 تعيش ر ا
 ,اذ الا

 مس لقرية

 كنت ر ، جدا غلا

 اثم اجر فإن• اللموبلا} جربرمة
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 ص

 عهد ي

 اة أعر نفس مى ، التيعود
 بالشعف يشعر

 الذر ى رعية
 ي و

 نتشار

 انرس

 د

1 الطرار درجة بارتفاع

. ارة ا
 وتشنجات الطهور ل

 والمرغم ، ها والإر هر
 و. الغيبوبة

 آلاء ،يغض
. 'سبال

 بمس يؤكده اد
 املا·

 الدرية
 د١.

 ويقد

 جدث وإذا. "بات
 أن

 أحمى
 يكز. ثمانية أر

 بو

 وذلا·

 'لنكرر القن

 بعد ي

 انز النظام أو ، بجم الر أن

 ليتعس ا ك, متعددة ر مخترة

 اللط اج له

-٢٥٠ أنوطئ
 للقمين نبا م السعودية
 نظاب ى عاو

. ررد
'· هذه أميط

""- لإ صرررة هاك تحون س لبا
 الحيوية ب

 ولحدث المصل. تدر

 من عديه كانت ن ، ندرة أكر تسيع

 }شكل ا.ب لرعاة وهر) الياراتيفود
 ينك ه وعي 'ليخرد ي

 س أمغر دتقة
 سيره أن كا ، حاررة ألس اتيفود جار مرمر ر

 ي ر1٤ يعث

. الساعفات أقل إلا

 ا عل ة

 جاب

 وكد· ، المكرونة الين

 رالمر والحيز

 .لكر


