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 تزبن عل قادرة تحلية عناصر تشكل- بداتا داخل ، كبيرة أمية ذا عنصرا الكتب تمثل
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 تمشج "لى المكتبات معط أن ويلاحظ عب.

=١١ هذا "واجه  اسًها در تمت قد مدا "ن

 الكت لأعداد امنت زدياد مشكل ر لشكا.
 الا كل مع لتتناسب

 ت الكتات هذه حدة اله

 ا طلاءاما جال من. غنا
١١٠٥

 ملاصقا نا

 غائر جره

١ • اعه
 داخل

 موديا وضعها
 لجدار

• ركنا لتشكل

. فيه توضع 'الذى

 العدنية فإ ء العادة وال ،

-٠ ثة

 'ا

 ر رذاك. انة قعر من سل كل بع اللوعة،
. يتك تتأثر لا الواقعية المرأة أن إلا ، تعر وقد

 ا±ونلات تطرك قد ، المثال مبل افعل ا متء

. جذا ا

 داب. جذف "س
 عنه• القط الصيف ل يدبر٠ عت د2 :،

 تكرث تلب ، اعورت س يد

 ء تاير' ارتدت مراء ، عينتى دا
 وهى ، بجماها داعا نتم لأبا ذلك. قصيرة أو ، طويلة

 الا. بلابس ثدى ثر أن ، ب
 ار- وسواء٤ لحر صلابي و ء تصلونا

 تجا يشرحن ، جلتن لالبن أعبر أ عاما
 حوا"-

 ل

. لجمي'٠١٦-

[ له تد
 ثلاث نقاط ق متلاصقتان أ.م محدد ، ط ر» د

. والركبتي• المدانة عد•٠ ايعقد ء"3 ا الكب عظة عتد

 ٦ج

. والاستدارة بالنعومة ركتاها تمز. الينان فالاقان: اليدين
. متعة تكرب أ ييى لا:

 لاتمم ، الممال روط أن إذ بشوه الذى الشعر س خلوها من كدى لنتا ، الساقين إن انقرى• قوية ءة
 ا ء

 باى تشعرى! وربعها الأرى اساق ركة ى مع ، واحدة لدم عل قرة احجل ه

 عمة

 قدماها الى الشروط سافيك ى تدرإئر وهل ؟ التفكر خاء س أراحتك وهل لك. قدما الى الحمس بالنقو التعت هل
 ولأبرز ألير لد ، قاد حي س الكرد الاحتار أد آم. ذ4 "ه اصل ت بك ، كدك الأمر كان إدا ؟٠

. علاجهما ر باقيك العناية ى تد أن ، الرر عل علوك قبتنى ، كدل الأمر كان إذا ؟ ساقل ى لعيوب

 ، ، الاحرى بجوار الراعدة ى
 تحتا

 فقد: إلها أشريا ان ض التى لنقاط
 ملتستة وعر ، نين

. انركتين عند

 مرحلة ذ كت إذا
 و, الحالة قده مثل ق تقرد لى ، الرباعية
. العيب هذا إلفاء

 المريناث ممارسة وذلك. برلة
 الأعرى أو لعلاج اساعي د مائدا كاد

 مختى كعب دا وحذا. ء جدا طويلة حوبلة ارتداء عر المطاً وهدا

 الحذ، ذات الهرارب ارتداء عن رابجعدي ، علاجهما اعل من رسك3 ما

• صوح بو مهما جود ار نعيب

 بحرشة يرم بدعكها تقوى أن. سيدق يتعم فإنه ، واحرارها بركتين

 إ معاف داى"، ماء ل للترة ا
 تماما وتجذ الدال'. بالماء جيدا ذلك تعد, الصايم س قليل

 م م ر مB ص ةص ص م ص
١٠٠٠



 الا و قس أره مرة­٠
 نر

١٠١1• B[- مشو ائ أي ، ندز

 خلل إل ، الحالات أعلب ىي اتكعب معمل 'بتفاح ع بر
 تمت اك شعرت د قردا المفصل. تعس ، ذلك مر اأكد ريكن. ة الداد "مة

 استخدام يعيد ، الحالة عده غى ، أمأً علها اضعط يسبت الى ، والكس ،.ت
 ا سر الالهانات هذه علاج في ، الطبية اث والتعر ، ماث
 مرور لمجرد ، اع أو• لإردف نقعة ه متممين المتصلان يكر

 ت الى سعهم برم كل اقياه عليك يتعين ، كهذه حالة بل ال.٠٤
 ، الداء أر. الببرد بععم دات سعل تقر أن عل•

 كير ملاعق

 بالجرن أو ،
 عشرة كل مرة تكرر) التعر لإزالة ممنلفة انواع دمها ، الحمام م٠ د

 ونكرر الليمون(، و المكر س ض الى كاخلارة{ أعرى
- الماه( بدى تميد زالن وة رF، يريا عشرين أد بوماً مشي خة بعد إسلية هذه
 رية ، ضريلة قرة ويتعرق الأمد، طويل اعلاج هذا أن غم

- ر. لعدد مجتاج أن إذ ، جدا صقرة منطقة ل العلاج هذأً مثل استخدام

 ففى

 هر

• ا. وذ" الاقن، عضلات تقوية ل العمل ، لة
 عليك و ، الورم3 ا>دل عل مرة عريي الهري هدا كررى٠ اقنم ها

 تقرمين فا فقل وتفكرى ، فتا. البر ه لمجرد تمشى أن دئيغى.
 تتحرك غريقة ، ر باسر اسالى عركى. الر أثنا. شى' أى ل ى

 الجم شقل تشعرى أن حاواى ، الكعب مفصل عني الفخذ س ابتداء ، عصلاما تى معها
 الا المنحل

 لبر· والت لديك يوجد الا وبكن
 لاج. هذا إن الكك ى أر العرة ل ر

 تأعذبز وعندما. مترحة نافذة أمام
 ر البشكير. مزائر ثقيلة كيرة حمام

 تلا: حجر3» ايرم ق
 بفرطة لفهما ثم ، د

. آثار والإر.قمر تق  بم ،

. أس إ اسمل من يم أن ينغى ا

 م وهدا.

"F م الألعاب من بكثير الهام علهي يتعي عله؟. علس يسبعى دذا٠  عن تةة
 ا ابه ببيد علام أي

 حي
. العانة جية

• ع١-- ي--
 بعد٢ تجس

 الحانة خاصة متحمرات التدليك أبما ذك ل

B - رحطرطالإة؟ الكب

١:
 ل شيد لدانة مس علاجة رعد ، ايب يدبب ء رجة سحوب. ا)ساك المتني ذل

. الاقي امتلا، مر التخفيف ى بالجية العلاج
 نم;:±ا] ء::ة:ظ=ثم تكثيب يغى علقى تب ب ، فقا اقد ى مركر: بيد'ة تكود وعندما

. يدا- من عليه هي ن عل اليفاه ونطل والأردا ، والحمر الأكناف

. ارتدا

٥  :#و يد٠ م±:د ج;لإ;ي:
. اليقال حالة كانت أيا ، شهر كل مرة للاث، مقر بزيت دقها عقب أر ، ماس

١ زيتية قمة الكعب معسل حى ماله في بماما قين مفمرر القدمان نكون تجيث ، البحر شاطى عر سيرى م  ، الأرردة بعض سائبك ءل تظهر عندما ، المطاطة ابهرارب أرقدا. مى تمجى لا ه

 :ا
 ص ا م ا م م ا ط م ،٥ ر ا

١٠١١



 ة ء -، لمس) دقائق بدم ا#رينات أداء مدة تتعدى ألا جب

 ا الراحة ت فر ذلك ىي يما. الأكر
 الذى للطفل بالنبة حى( اتمرينات هذه تتخلل
 فرة و. آلا ب. القرينات فذه أعاد

 إ في. المدربين الأطفال إن غال

 ات كات بمى

 يات التدر تمارس أن يجب كا دقائق عشر لها رسته

 ت أن بل تيجة

 لأننا ، البال هدا مل ى يقر أن ، طبيعية أسرة إغمام

!٠١ انا د ه أم ،
 ، سلما يتلقون

 بر .مرونة٠

 الدهشة
 -و دي

 كامل مرع بيه قد. اثنين أ، لا الفر ، به باس

 من الكثير ، العملية

 هلا ا في. وتؤدة ء

 ا شليه من الهدف ما

 الجذع عضلات نمو: ، الرياضية بنات المر نفيد
 ىا ء التقى الهار وظنة وضى الأعإ،

١

 د

 د

 الطفل
 يسل

 الفمخل

 من مجوعة. انجحات هدة عل وتنشر
 تأديتا عل طفلها تصمل أن أم لكل يمكن الى

. .داء يا مية

 وبن. يحات أذ ويجب
 فه عبر ى ء عاما عاريا الطفل يكرن أن لمتعن

 حرارتها درجة نزبد ألا عل ، المواء مكيفة



 ج
 حركة كل تكرار ويب. مترية1٩ أو'١٨

 الطفل يتوقف أن عل ، مراث أربع إلى ثلاث
 بنفيذ الفل ويبدأ. دركة كل بعد دفقة ة

 يتكن أن إل• وهكذا. اثتن 'ثم. واحدة ركة

 بالنشاط يشيرون الذين الأطفال فعل ره ونغنك
 عل الوقوف من ·يتمكنوا: عيرهم من 'كر

 أدانا•
 الطفل يمى ، امرينات هذه من الإنهاء وبعد

 وإلباسه. بالبودرة جسمه رش يبب ولذا.
!١ واحب ويقتعى. لكامل

. ماشرة الاستعجام بعد القرينات هذه الطفل يمارس

 ى أنه غير. بالإرهاق أر ، بالبرد إدابته خشمة

 سرر قضان علل بالاعياد. قدمهم

 كتكاة ا بمجرد أو ، به المهلة الشكة أر

• اليارك

 عل لر
$٩٢
3

 الام·

 والحل. بادري ي
 لمم تتبع أن هو.

 ا

 مدة يتغرق لا الامتجام كان إذا
 لمطة يمكن فإنه ، أناءه الدركة كبر الطفل يكن

 من الاتاء بمجرد تمريناته ممارة ، احالة هذه في

 الى ويب
}

 برديها الى اخرة ددت الحر عن ج
 شعل أن ، عليا يتعبن م ومن.

 ا الشهر ق الأولى
 بقائه قرة تزيد أن عل (، سور ،)حيز البارك

٠'<١ من كثير وهناك

 الحالة و؟.هذه. ه البارك

 مر'م 'مع:٠-١ فرمة. الأم

 الأشياء. الممزل أاث

. الأخرى

 اطير، عل الطفل ارقدي! يهالدراعن مغو
٠ يدة بقبضي إماميك مك الطتل دى
. رأسيه متوى إلى يصلا جى ذراعيه ورئي ، معصمه عل

 يلامتراحة. دقيقتين توتى ثم مرات. فبر القرين هذا كررى
 م ،بالى الهى بدء ألطفل يدى أمى: البالين تقوية

 أ م
· "ي -ي_]٥٣٦٨-٣---٠.٣ مهي
 واجذبي ، بطنه عل الطفل ارتدى: الظهر عضلات تقوية
. وديس قر بالفخذيس الاحتفاظ مع ، الوراء إل العدمين

 رفع ، الداية ق ، الطفل يجاول لن: ملحوظة
 وقته عهلات تقوية تم أن بمد ، سيفعل ولكنه ، رأه

٣ ب ريو<٠ جع وظهرة
 و ، دقائق عشر من أكثر تتفرق ألا



 بحرام
 مي(
 لجرد

 لوازهد ، حديده نكرة. :ت
 رائعة ر

. ه المودة ،
٣ اد٤٠٠

 العمن ا العرب
4 رم تريدو إبر رو=-« فتلات م"ث

 و ا فم،١ ة

 ر·
 ، زحرفيه

 اليى اخلد مز جزاء
 بند مشغوأ:ن عررتن عبر يمر

 أ الوجه يعل، كا. الغامق
, مخرة توك -ا الجلد ، ·جدا

 د رة كوتيه ابرة

 م' أ>ومة٤ ذهة بزة
 بظ ام

.9.٩ ب
 بد ة

 لساط ث

 البرز·

(٢٢ ر
٠

 عد ،ة= مقلوب غرزة٢

 المقرب الغرز ،. عدل امد,

٠٣- م ٢ تخي(
 -تي رود- ي ن

•  بز±ر. 'مزؤ•

 ويحدى. الأماه إلى الحط

: تلبه
 'تقلم، ك

 ك

. مرره
 د-ر عم
 غردة٣ ل.

.٥(

 مكدا امرى
 وا رة
 إ

 ريادة مع

• وذ« ،

 علا
 مرات

. ،أجد؟ ى



 اسون

-١-١} م

 من احداء. دء ا٧ الثما
. رر دة,

١ اب ه. 'لاه عا
 ي ابا

٤٦ حددها و ، الغر
 واجدة ة}

, أكدة و٤ ور ردء
• ٤

 ي ي ا بم

 بك
٦١

 بي .ةال

iرز» 
4

٤

 أس عى ، مقلوب عرزة٣

3٠٤٢  ا في

 -رزة

 زة
2

 تر. ابا
 ٣د ه٠١٢ سده٣

 اممت٠٩ دةد

 ، جاتب كل من انفل
 ا ا ، ع,رالا ى ،٣ ر رد ن ص

١٣  واص مرة غرزة٢ م
 مرة التقية

 جابية اي حيتى ر

.٠ لاكا ١

 تممى
١١

 كل ،احدة ررد

. مقوب رة=
٣ا عدد اسيه سه د كا واحدة ة عر الأجد، عا م ريدي

 الشة_ حاول يصل خيل. مرات أربه سم٦
 الله -و= م.-. ،آخداه ماء

 -يطى

 م
 =ي٩ ن
 ن قد لا ي ن م

 تي

 ى ا·١
١

 اد

 عررة١ حت رلإ;ا م
 خذ.. للاطا الآر 'لحا
. برد اب عل غر.ة لديك فتتكون

- ٢

١
 بو٥

 مرة

 ،ددكى

 نل عادل -رة

١
 ط

 الكرية. برة
 ما ء مر جيبا والحر

 رة

 ت

 إ.انة

 لأة

 وة مرة غرز د ما ا

 ن

٤م

٩ شاحبة من ، عردة
 عم

٢٠
 ميب برما احداء ة ي١٧ الثغا طأ

 ت الما ، الة للت انما

 رات٠ ث عى ره،
{٨٠٨

-٤ ولاء
 بتر

 سه الذ معرره واشتغل.
 سطرا.٢

«١.١٠ ,
٣٨

١

 اة

 غزيه
/

٣٦ ماوً اله

 عزم٤٩

١٠١٥



- دص تقدم طش3ال رتة
 الد· من كير: بكية

 غنيه

 ى جي١٠٢ اقرر' لصح تمي رددي
 إلب رائيز ، طاسة ق قدحه ق الذى الزيد
 ر ، قبريه بباب وثي من مللا

 غعلك ر صب ، مقر
 بز. ضى

١١

.
 الحز ميدا رقدى

( أنراه ربعة

 س وافرة كية- المجم متربطة
 أنشو,٢ كبرة-عدد كزبرة ملعقة- البقدرن

 افراد لستة يكفي مقدار)

1٠١ مررم- كنرز لحم جرام١٠ -، يتلم م
 ا١ -ة زبد جرام ج فشرر حي
 بقد جراما}٢٥١ زنة علبة ل رط

- سعه الناء• قا- الماء مي قلل ى

 ف بمي بقة ن طي زخه 'د'٠١ الجام لى
 ة ء

. اله بصب اى
 لفرى

٠٢ ذ ب أم=٦٠٠  للى سي ستة مد لاغة ي



 تميحى
 ن قرلة غلل خيار ممرات ثلاث-٦

 ، ملح- -فلفل -خل ريت- بسة

٤
١

 بعال

، ، ته

 جرا٢ ه= طازج فروة ابي كرايجرام١ ر4٠٠
- بودرة سكر جرام ة0- سترليني سكر

. فمرنة لثرة بشر "يليا،و-

،

 م ، بررة ابي ترة ن

 أته غظن تلا عندما
 !رفى ، اتقره

 أو برات ومى ، النار
. وتشريها ، المن. من ة

 تقشره بعد بررة أبا فى
 الكر إليه وأنى ، الدرد ملا. رططيه
 أر) الليمونة قشرة وبشر ، فيش السنر

 وارفي. الكسررلة طى

 ، بطاطس
 ر

1

 ايل م
 غرر· أي كبرت تتخذ
 يبه ثم ، بسيطة لقرة النار عل ينسج

 أبي غرات طريقة بقس ، يفرم
 الكر، كية

 نقط جراماً
 من



geM-%4=9s4s٦٤١٩٦٩٦٦٦٤
٢

} إالأماف: 4#
{ اببسدية اماد طريقة مل إباجن كرونة أ

٣
 ع#

٤

 و د
 ن

 [عمسدعمععععددعععدا
. جى با "ليفي نه
 ، تقال البر ى

 المكر نسس

 ين، كا
 سيي لى إلها-- نهي ي

 د٣ ،ب ء3
 ا

 ي ، ب .ا٠ ا م قنا

 ن ب امريت ن

 مى إلب يناف المرية د- ا

 ""نعجه وثقت• يهب س رامعاة رة لانشرحد تفع

 اعقف< طى ت
 ملمة علب ترش ر

 إ احلاجة
 وت إد

 -عف حسنة و ،
- ابما ك
 لجك ه

 ا.٨

: تقال البر
 تقال ر ترى
 ملا؟

 اثم تم تطب
 ؟ تتال لر ند سر دمى

 د

 الكر ةس دبر كية



 للمة يرو-

! و سط ، فة» يه ة ند. كتاب• أى ،

3٤
 انة ما3

 بجوز

 نية كانت ,اء

 وترغد. تريد٣

 ه صعير

 تراجز عقد تولا فالذى ، قلة

 مات فإدا الراث لزوجية

· السلمين
-٤٢١ ووله.

 مات رلك،ل. د

 يرث

 وى بدمن يدين من أى ، الكتابى ليا هو ل· ي، مقرة تكن لم فإن يهودبة. أو

. الأنندم نعد ثنية اله الثار نعبد المجوسية لأن

 مرل. بكناب تؤمن لا بز تقر لا وكلاها

 اللا عليهم الرسل وكل
 وعلا جل

. كتاب به تزل

 أحدم أخران صغبرة لبنت كان

 يدينان أى ، كتابة دمى ، كاب ى5 ا

 الكتابى لأخيب الولاية كانت. بكتاب

 ، تزوجب حن المسم لأخيها فليس ، للمم لا

. عليا له ولانة لا لأنه

 ا وإن.

. ذلك

 لشركات

 مشركة

- -ه ما- يشر لا. كاية مار بزوج

 كتايين

 علبهما

 الطات ا١ تعا، -,له

- لكم حل الكتاب أوتوا الذين و
 ا م. والمجصات

 بط

 واحل أى ،-٠. الكناب أرتوا الذي

 مروء كاية

 و<بد جود

. الرواج
 ا

 اوجت قد كانت وإن الإسلامية والشريعة

 المسلمة زوجته بين يعدل أن الزوج عل

 التسوية ذلك عل يرتب لا أنه إلا ، الكتابية

 باللمة، المسم واج علذ المرتبة الأحكام كل ة

 كا· وإن ، الإرث سبب لأن.

 الزوجية -هر مرجو.ا

 يرث فلا ، الدبن اخذلاف الإرث

 ا غبر ولا ، الملم غير من لمم

» أحدهدا ان أم كان ا5"

١

 ذا
 ا«

• والا=ر
 ·له ا؟ يرثه طلا أحد«ا ت٠

 ملتن أهل توارث م اللام و الصلاة عليه

 السادسه لمادة بصت ما وهذا شيعأ،

 المراث ن تا.

 ومي

 م من الكتاب اوتوا الذين المحصنات

 كا_

. الملمس

 احلقت

. لإرب
 -الائة

 يها الملمين عبر

 عل وبناء

 ن نابعي لألهم ، آباء يرثون. الكتابة

 برث ولا لها. تابعين غير ، الدبن فى
٢

 وفي ، ت أن قبا ماتت إذا الكتابية روجته

 ديها عل وهى ماث إذا ترثه

 ة والوثنية. سبة كالمى

 العادات

 عل والد.

 مدر المقة الكتامة

 تنك ود

 اء

 إو

- فيجيه• زوجته

 يقدر ما كل ف

 عقد فسد لا ذلك فإن

 سباً ملكة... بلقيس ه والصيف للربيع فساتينآنيقة ه لأصبدقاء بيزا الرسائل ه ينين



 م ا م م، ا٥ اهها

١
٠ رمه.٥

٨
٥

 و ف ا لربة مجدد

 تتحدثي

 م54 م

 (هل

 باحتها بنفسك تقرمين هل)}(
٢ أطفاك يم ما وكل

٣

١

 والكتب

 ا
 ، أطفالك لربية

 إذا حى لبة، ن

 لذلك. البشة
 ن ك اناعه ه ن معها يكون

 غعلاد أد شاجا .ن اى ء مراساجا .ث

 ، دا مطاعة

 اوامر أبدا !تسدرى
 أن يهب

. طنة

٩ وهي

 يكو· وتراف«
 ، بينكا

 ، لأطفالك تفهمك من كدى تنأ أن لابد
 امددتحصامم، احر من لأيد أته ترقى وان

 ا يكفي

 فإنك (، )بلا الأدلة,
 مي من نطرة ادلا من صلة،

 )به( اعلها أر إجاباتك

١

 ا من مانم هناك ليس

 تي ق لكن ر
 ء٥...4;

 نعس هةا اهى تتر
 مرلغةء مربية

 تكر أن..

 نفها تعرض كيب تعرب أن.., لادها أر
.. يطيعوا الأولاد تجل كيف.. وتى

 القو مكن

 تأر

 عيده ولى قد الفلط بأن
 تمم أنا

 ، نفسه من

 ث دتدحى دم
 ستجدين وإلا
 الوا الطفل أما ، نفه من واثق دغيم

 ، ا طاعك إل ،

 تمتدحيه ولمكى ، ب

 ملة هناك تكون أن من لابد
 هناك يكون ران

 و- مجددة بفراني محكومة
 هناك يكرن أن لأيمتكن

 عليهم تسرى كا ، أرامرلا
 أنت عليك تسرى

١٥
• صارمة أوامر اصدرت إذا
 د اا ، أرلا تتاكدى أن

 داما علبك تجب
٤ت

 أعر.
 و ركدك نة· لأد لن د

 أن أروت دا

». متةع مر ما نل ، تطاع

 أشعرى

· إيجى مر
 ، جلك زد مع حلاف عل كنت إذا

١٣ ,ذ أولا«لا يشعر ألا نحاول

 د تغو آى 'ت

 هيبة س يقلل ذك ,ذ

 م·
١ ، زوجلك أو )أنت

١٥

٥
B
٥
A

 د نحتكن-
 القرة الباه- -شاج٣

١٥ ها«د ه سر بيت-- يلشيييغ٦٠05

 الخضة سر
٤ ي٠-

٤4٠
 لا ء&ج دلة

 ؟٥- أيواى ا ء#ا ارديته
 م,$ السرقة قف ا٥ ء٠.. القإن
 م ىاا لي ؟٠٠ الجريد<

 يب1 ر
 فر -؟ ليا

 ف,؟

٤
 ترهج


