


 موسوعة

 عالمالمراة
 فيهذاالعدد:
 ن

. العرو أمحافتة٥
· ولعلقتزبهه الإلمال لا
. عمره من الأوى السنوات ن لميك لا
• الطل لسربير مفرش لا
. واللعوم اخروا، رجيم و

 عالم إلا تنى الق اميناكر التمتمات لا
. الوم مترك تجميل ى قودلتسمم الأمس

 عسبرها- نساء اشجع الأزور- متت خولة«
- التلو لحم اسكواة«
. بالتماش القطاة العلب ،

 نة

 عروس مدك والآن ، الزفاف يوم تحديد تم

 فيها يشاركها التى ، الدعوة بطاقات المستقبل
 ، توصف لا غامرة بسعادة وتتأملها. زوجها

 وتبدأ ، سعاد\ فرط من عينيها تصدق لا وهي
 ، التفاصيل أدق ونخيل تصور فى

 تدعو أن تتمنى بل ، الجميع مساعدة وتطلب
 مقدور ذلك ق كان لو ، لساعدا الجنيات«

 وجميع زوجها أمام ، زفافها يوم ى تبدو حتى
 يمكن لا صورة وف ، الجمال رائعة ، المدعوين

 يمكن فيا الفضل أن شك ولا. العقل ينساها أن
 الفستان إل يرجع إنما ، جمال من عليه تكون أن

 الماكياج وكذلك ، سترتديه الذى الرائم الرقيق
 من ، والجميلة الأبنة رالأكرارات

: الفستان اخحيار

: التساؤلات هذه ، فى كل وقبل أولا ، تبدأ
 ؟ لا أم أبيض فستان

! قصير أم طويل هو فهل ، أبيض كان وإذا

 العروس كانت إذا إنه ، الفور عى ونقول

 ، أبيض فستان اختيار ضروريا ليس أنه تعتقد

 السنة لفصل طبقا ، ترتدى أن استطاعتا ى فإن

 سيم الذى

 م
 و
 و

%٢



 سم
 صو ذات حلة العريس يرتدى أن يتطلب الذى

 عير. شرف فتيات وجود يتطلب كا ، أزرار

 ارتداء ، الفتاة على تحظر ، قاعدة نمة ليست أنه

 ، زفافها ليوم دانما به محل الذى ، الطويل الفستان

 كان سواء ، العريس سيرتديه عما النظر بصرف

 ، الأزرار من صفين أم ، واحد صف ذات حلة

 قواعد تراعى أن أيضا وعلها. بجو«رات أية

 زواج كل طا يخضع الى ، الإتيكيت ه

 الاختيار علية فإن ، الأبيض للفستان وبالنسبة

 ف تدخل مشكلة تعد. والقصير الطويل بين ما

 فالفستان. معينة نقطة حتى ن الإتيكيت« إطار

 الأمر ، للغاية وفخما فاخرا يكون ، فقط الطويل

 فتانا، أو وجاكت، فستان من يتكون طقا أو

 جميلة قبعة تكلهما أنيق، قاش من معطفاً أو

. مناسب وأكوار الشتاء، لفصل بالنسبة

 ، الأيض اللون ترتدى لا الى العروس وحتى

•( جوانى) قفازا أيضا ترتدى أن لابد فإنها

 ترتدى أن دون ، الزهور من باقة بيدها ومسك

 ه



 ترتدى الذى التقليدى الفستان أما

. الزهور وتاج ، الطرحة العروس معه

 لا ء ه-٠ حإ فإنه٣ رق بالصورة المبين كذلك

 الأحجار من بجالون. الصدر على من

 لجميع تماما مناسب وهو. الكريمة

 الطراز من لأنه ونظرا. السنة فصول

 يرتدى أن يتطلب لا فإنه. القد.بم

 صى ذات الرسمية الحلة العريس

. الأزرار

 العروس تستطيع: الصيف وفى

 من قصيرا فستانا ترتدى أن ، الشابة

 عل الركامة قاش من الأبيض القطن

 علاة حافة ذات المشال سبيل

 أبيض جورب ويكله ، بفستونات

 نختار التى المرأة أن شلك ولا. مطرز

 تما ته زفافها، ليوم الطويل الفستان

 حياتها فى ستحضر أنها ، العل

 والسهرات المناسبات من الكثير الزوجية،

 تتجه أن إمكانا وفى. والهامة الفاخرة

 تتكون الى الموديلات إلى ، اختيارها ى

 ، مطرز وجاكت ، فستان من

 الساتان من فستان أو بالفرو، عل أو

 مطرز بتونيك مغطى ، الشفاف غر

 مقصورا هذا وليس التل. قاش من

 ولكن ، الطويلة الفساتين على فقط

 الحصوص، وجه وعل ، أبضا يشكل

 حفل انتهاء بعد يمكن الى التاييرات

 الملابس ضمن تدخل أن ، الزفاف

 لفصل الكوكتيل لحفلات المناسبة
. بيم الر  -ا

 السيدات فإنبعض ذلك، عن وفضلا

 حفل ف الأبيض اللون ارتداء لايفضلن

 أنيرتدين هؤلاء، استطاعة الزفاف.وى

 أو ، الفاتح الوردى الون من فستاناً

 اللونالاستيل، درجات ،وجيع السماوى

 ، جدا الأنيقة التايرات كتلك رداء
 تن الصور ى بااوقار تسم الى
٤٠٢ رقى

 ، القصيرة الملابس فإن هذا، ومع

. السن صغيرة العروس أيضا تناسب

 ما ا• لبلة عز تف: أن فى ترغب التى

 بين ما يجمع ، خاصا طابعا ، زفافها

 اختبار فإن ، ولهذا. والبساطة الوقار

 نوعية علل يتوقف ، الزفاف فستان

 فه سيقام الذى والمكان ، الحفل

 فاف الز بيوم الاحتفال

 بالصورة جدا القم الراثع فالفستان

 الذى. وكار البر من اهو رقم
 مثيل لا حيوية العروس عل يضق

 الفاخرة الزفاف لحفلات مناسب وهو لها.

· العريس عإ ويتعين هذا. جدا
 ى يزنانها عروسا مع بحفل الذى
 قاعة أو سرادق داخل الشتاء فصل

 من وكذا ، يرتدى أن ، شتوية

 عل أو ، الزفاف مراسم يحضرون
 ذات الرمية الحلة ، الآباء الأقل

 يتطلب ذلك أن كا ، ذرار صى
. شرف وفتيان فتيات وجود أيضا

 فإنه ه رقم بالصورة الفستان أما

 بالبساطة يتسم ذلك، من العكس عى

 الرقبة من مفتوح وهو. جدا الشديدة

 زرا:ر بصف وخل ، الذيل حى

 نفس وى ، جدا ورقيق ، متقاربة'

 فقط يناسب أنه إلا. أنيق الوقت

 ، القامة طويلة. السن صغيرة العروس

 هذا جمال من زيد وما. والرشيقة

 هذه ترتديها التى القبعة ، الفستان

 رأس غطاء من والمستوحاة ، الدروس

. الطاهى

 وسواء. القاتم الرمادى اللون من أم ، اللون زرقاء
. بسيطا حفلا أم ،1 كبير الزفاف حفل كان

 من ف تتزوج الى ، فقط المرأة عل ويتعين

 لدى والأبهة الزهو تتحاثى أن ، نسياً متقدمة

 السليم الذوق لدواعى وذلك ، زفافها رداء اختيار

 تختار أن عليها إى. التقدير حن ووخى. فقط
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 قصيراً، الفستان كان وإذا. طويلا الفستان كان إذا

 أنه ك. الزاهية الألوان تحتار أن العروس فعل

 هذه فى( الجوانى ر القفاز ارتداء عن غى لا

 نفس من الحذاء يكون أن أيضا ويتعين ، المناسبة

. الفستان لون

: اتلآكسسواراب
 بروفة() تجربة تجرى أن ، العروس استطاعة ى

 ، الجبير وقاش. زفافها يوم سترتديه الذى للفتان

 ، الزفاف فستان لعمل به ننصح ما أفضل هو

 تتسم ، وخياطته تفصيله موديلات لأن دلك

 ، والرقة ، الجمال من اشعة نتائج وتحقق ، بالبساطة

 تلك اختيار ، أيضا يتعين أنه غر. والأناقة

 العروس حركة تكون حتى ، الضيقة غير الموديلات

 ، مطرزاً يكون أن فينبغى ، الداخل الرداء أما

 الجورب مثل ذلك ف مثله ، الأبيض اللون ومن

 الرقيق الجلد من المصنوع( الجوانى ر والقفاز
( الشفاف)امنغمش غير الساتان قاى من أو ، جدا

 أو ، الطويل القفاز اختيار ويتوقف. والمطاط

 فستان موديل عل ، القصير أو ، الطول متوسط

. الزفاف
 عال كعب ذا يكون أن ينبغى فلا ، الحذاء أما

 يشوه لا حتى ، الأحوال من حال بأية ، جدا

 ، حركة كل لأن ، العروس سر هيئة

 تكون ، العروس خطى فإن وبالتالى ، تصرف
 الجميع أنظار عط

 جوهرات العروس ترتدى ولا
 يضى الذى ، الحفيف الماكياج إلى تتجه أن

 وينبغى. والبهجة ، والنضارة ، الحيوية بشرتها عى

 الماكياج عن تبتعد أن ، المستطاع بقدر ، علها

 أن يمكن الى المواد تجنب وكذا ، للعينين القيل
 ، العينين ماكياج جمال من وتشوه ، تسيل
. والعاطفة التأثر دموع عينيها من نهمر
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 رث د
 عن شبوا أبناءك أن أو ، أطفال لديك كان إذا

 من قلابد ، فتيات أر فتيانا وأصبحوا ، طوقهم
 ى بالبيت الموجودة العناصر من هام عنصر أخذ

 تصادفك فقد. التليفزيون وهو ألا ، الاعتبار
 سوا وهناك. عاجلا أو آجلا إن ، المشاكل بعض

 التليفزيون يمثل هل: هو باستمرار نفسه يطرح ، ملح
 ؟ علهم خطر هو أم ، للأبناء بالنسبة مساعدا عاملا

 السوا، هذا عن فورا الإجابة ، بمكان الصعوبة ومن
. المساوى بعض نوجد كا ، المزايا بعض توجد أنه إذ

 ، بالمزل الهدوء بعض يسود أنه ، المزايا بين من فثلا

 التليفزيون برامج بمشاهدة الأبناء لانشغال نتيجة

 ، الوقت ذا الاستفادة ، للأم يتيح مما ، المتعددة

 وفات المصر بعض يوفر أنه ك ، أعالها بعض إنجاز ق

 بعض لمشاهدة الأبناء ذهاب يتطلبها التى ، الإضافية

 السي فى الأفلام
. مشاهدتها

. التليةزيون يسبها الى المساوى' أكبر ومن

 آخر شى كل عن ويصرفهم ، الأبناء يشغل أنه
 ، لاوقت ومضيعة ، مسليا عاملا فيه يجدون فالأبناء

 عن التليةزيون سيغنيهم والى

 وقراءاتهم، ، بدرومهم امتامهم يفقدون بجعلهم مما

 والنوم الراحة فترات وكذلك ، ورياضتهم

 نفع ذا يكون ، التليةزيون أن ى ، شك من وما

 ولذلك. استعاله فى المتبعة للطريقة تبعا ، ضرر أو

 التعرض تجنبك قد الى ، النصائح بعض لك نفدم

. المشاكل من لكثر

- المكان ا-

 ، مهم الصغار )وخاصة الأطفال أن تلاحظين قد

 يحاولون( عرهم من السادسة لايتعدون الذين

 التليفزيون شاشة من ، فيها مبالغ بطريقة الاقتراب

. الروية حن بحجة

 مر ونصف مرين بعد عل الجهاز يكون أن ولابد
 موضوعا يكون أن على ، المشاهد من الأقل عل

 ، أسفل إلى عينيه يخفض المشاهد هذا لاتجعل ، بطريقة

 ى بكون أن يفضل ولكن ، أعل إلى يرفعهما أو
 يكون أن مراعاة ، عليك يجب لذلك. النظر مستوى

 ، الإمكان بقدر مريجا ، الطفل عليه يجلس الذى المقعد

 ألما ذلك له لايسبب ، جلوسه فترة طالت إذا بحيث

. معى غير وضعا متخذا يجلس ألا ،كايجب معنا

 الوفتب:٢
 يميها أن للطفل جوز التى الزمنية الفترة هى ما

 ، الوقت حدود هى ما أو ؟ التلفزيون مشاهدة ى

 المدة مى وما ، المشاهدة ى نجاوزها للطفل يجوز التى
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 مبببميب ممبببوب+

 ؟ بالتعب يشعر حتى الطفل يستغرقها الى

 الحال بطبيعة ترجع: معينة طاقة طفل لكل

 بالبرامج الاهتام ودرجة ، والميول ، الن إلى

. المتعددة

 لايشعر أنه ، داغا يدى الذى ، الابن تصدق ولا
 جلوسه مدة طالت مهما التليفزيون أمام تعب بأى

 امج بالبر الشديد اهتامه يدعى الذى ذلك أو ، للمشاهدة
 أمام وساعات ساعات لبقائه ذريعة ذلك من ليتخذ

. التليفزيون شاشة

 عل شديداً تأثراً للتليفزيون أن ، فيه لاشك فما

 تمس الى والقصص: امج البر وخاصة ، الأطفال

 ولاتنى. للأحاسيس الثرة وتلك ، المشاعر

 لأى تمرضا أكر ، السن هذه ف الابنة أو الان أن

 لابد كان لذلك ، آخر وقت أى ى عنه خارجى موثر

• التليفزيون أمام الأبناء جلوس فترات تقليل من

 والاستعاضة ، امج البر من الأنواع هذه مثل لمشاهدة

 القرينات ببعض القيام أو ، الطلق المواء ى بنزهة عنها

 بعض مع اللعب أو ، للجم المفيدة الرياضية

. الأصدقاء

 الطريقة-٣

 سنوات. عدة منذ الوجود حيز إلى التليفزيون ظهر

 تأثره عل أجريت التى المتعددة البحوث أثبت وقد
 فى سيئا أو حسنا عاملا يكون قد أنه ، الأبناء عل

 ، الحال بطبيعة ذلك ويتوقف لم العقل التكوين
 ، المتلفة ااشاهد مواجهة فى. الاستعال طريقة عل

: الفعل رد من نوعان هناك يكون أن يمكن

 يتولد ، الأولى الحالة فى. السلى وإما ، الإيجاد إما

 من أوع بالمشاهدة الكل والاهتام للتجاوب نتيجة

 القدرة وبالتالى ؟ معروض هو لما والتفهم الإدراك
 الطفل فإن ، الثانية الحالة فى أما. السلم الحكم عل

 وبذلك ، خاصا اهتاما المعروضة المشاهد لايعبر

 لمتابعة نفسه يترك ولكنه ، النقد روح فيه لاتتولد

 بينه حى ، يرى ما لمناقشة معارلة أية دون ، الصور

. نفسه وبين

 الحكم ف الرغبة ، الطفل ى تنمى أن إذن حاولى
 ، وااناقشة الرأى إبداء وحرية ، يرى ما عى الذاى

 له يراءى ما اختيار ف ، الحرية مطلق له واتركى

 البرامج بن من ، لانتباهه وإثارة ، أهية أكر
 عل شخى تأثير لك بكون أن ولاحاولل ، العديدة

 ، التليفزيون امج بر خلال من ستجدن وبذلك ، آرائه
 والأبناء ميول واكتشاف ، للمناقشة واسعا جالا

. واهاماتهم
 لايندمج الذى ، انوعالسلبى من ابنك كان إذا أما

. ذلك وأدركت ، تفهمها ويحاول ، البرامج مع

 مشاهدته أن ججة ، توجيه دون تركتيه هذا ومع

 وشغله ، الوقت لمفية وسيلة إلا ليست ، للتليفزيون

 إنجاز عن وتعطيلك ، وهناك هنا ملاحقتك عن

 أظهر قد التلفزيون يكون فهنا المنزلية أعالك

 لأنه ، بالمنزل من جميع عل ء مى تأثير من له ما

 منكم كل يتفهم ولن ، أبنائك وبن بينك سياعد

 للمناقشة سليمة فرصة هناك تكون ولن. الأندر

 الميول عل والتعرف ، الآراء وإبداء ، احرة

 التلفزيون أن كا. منكم واحد لكل المختلفة والطباع

 أنه إذ ، أخرى ناحية من للابن بالنبة ضارا سيكون

 بطريقة يم أن يمكن كان الذى ، العقل نموه يوقف

 آخر نوع ف الوقت هذا تمضية طريق عن ، أخرى

 ، القراءة مثل ، أكبر فائدة له تكون ، التلية من

. الجاف النشاط أر

: الرامح٤

 عل ، للتليفزيون الأطفال مشاهدة تقتصر هل

 مشاهدة من ويمنعون ، ققط لم المخصصة البرامج

 تنذرع الى الحجج بعض الآن لناقش ؟ عداها ما

 البرامج مشاهدة من أبنائهن لنع ، الأمهات ا

. للتليفزيون المتعددة

 البرامج الأخلاق بالشكل ، الأمهات تهم ما كثيرا

 جميع أن إلى ، الأمهات نطن أن يجب هنا ومن

 مشاهد أى من تماما خالية ، للأطفال المخصصة البرامج

. النى الساك أو ، الإثارة من نوع أى عى تنطوى

 عل ضن يعتر اللاى الأمهات بعض مناك ولكن

 امج بر من بإلغائها ويطالبن ، الغرامية المشاهد بعض

 هذه أن نوضح أن يجب هنا ولكن. كلية الأطفال

 ، فيه لاشك فما ، مستساغة وغير خاطئة الفكرة

 ، جميعا حياتنا ف كببرا دورا يلعب الحب أن

 كان لو كا ، ائبا عنه التغاضى أو ، إنكاره يمكن ولا

 أنه الواقع وف. فورا اقتلاعها يجب ، رديئة نبتة

 الشجاع الفارس صورة فم نعرض أن من لاغضاضة

 الفتاة وراءه آخذا ، جواده صهوة يمتطى الذى

. محها الى

 إلى الأمهات اهتام نحول أن ، الينا يجب وهنا

 ، رعايتهن محل تكون بأن جدررة أخرى ناحية

 هو هل ؟ للابن بالنسبة حذرا الأكر المشهد هو فا

 ، جواده ظهر علل فتانه يصحب الذى البطل مشهد

 ضربا ووسعهم ، بالآخرين يطيح الذى ذلك أم

 الذى ذلك يريد ما عى يحصل لكى ، وركلا

 يستغل ، البنية قوى ، شجاع بطل أنه عل يصورونه

 هو هذا فهل ، يريد ما عل الحصول ى القوة هذه

 نعلمه سيئا مثلا ذلك أليس ؟ للطفل بالنسبة المفيد

 بالقوة يتعامل أن عليه يجب أنه وهو ، للطفل

 من أليس. غايته إلى الورل سبيل ف ، والبطش

 الى ، المناظر هذه جميع وبين بينه المباعدة المفيد

 ؟ والمعارك والضرب التهور عل نحتوى

 عل الطفل تنشئة ، الأفضل من أنه لاشك

 بين والتعاون المشاركة من نوع أا عى ، الدنيا تفهم

 تسود أن يجب ، والمحبة السلام وح فر ، أجمعين الناس
 أن ، الطفل إفهام من لاتريب أنه كا. الناس

 من توجد لم ، اليوم نعيشها التى والمدنية الحضارة
 شعوب لكفاح نتيجة جاءت وإنما ، نفسها تلقاء

 الكفاح بين كبيرا فرقا هناك وأن ، عديدة وأجيال

 سبيل ف والمشاجرة القتال وبين ، الأفضل سيل ى
 فائدة ذا التليفزيون يكون هنا ومن. الفردية المصلحة

. ولأبنائنا لنا كبرى
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 المنمنمات
 "المنابير"

 إلى تنتمى التى
 الأمس عالم
 لتهم تعود

. الغريبة أو الرمزية الموضوعات بعض

 مزل فى بارزا مكانا لتحتل المنمنات عادت ولقد

 تنتمى الى القطع كل شأن ذلك فى شأنها. اليوم
 فترة إلى ، تعتبر كانت التى. عشر التاسع القرن إلى

 قول وهو ، لها نفع لا قبيحة قطم بمثابة. وجيزة
 ذلك أن إلا ، منها قليل عدد عل ينطبق كان وإن

 فائقة وبقدرة ، أخاذ بجمال غالبيتها اتسام من يقلل لا

. التزيين ف الإسهام على
 أنتجه الذى القديم منها: للمنمنات أنواع وهناك

 تنتمى وهذه) الدقيق التصوير ى المتخصصين مشاهر

 ذات الصغيرة الكنوز إلى أو. الحاصة المجموعات إلى

 ينتجها التى المنمنات توجد كا(. الرفيع المستوى
 بشكل مستوحاة إما وهى ، المعاصرون المنمنمون

. الحاص إبداعهم من وإما القديمة المنمنمات من مباشر

 التصوير عل إما: تعتمد التى الملنمنات هناك وأخبرا

 م

 الأول الانطباع أو ، الأوى النظرة أن بعضهم يعتقد
 ، وجماله تأثيثه قيمة يحدد الذى هو ، للمسكن

 أحيانا الصواب يجانبه ، الاعتقاد هذا أن والحقيقة

 الكثير لأن ، دائما الثابت بالعيار ليس فهو ، كثيرة

 ، الأولى للوهلة تقديرها بمكن لا ، الصغيرة التفاصيل من

 للتدقيق. الوقت من مزيداً ، دورها تقدير يتطلب إذ

 ذاك، أو الركن هذا وانسجام دف أسرار فهم محاولة ف

. تميزه الى الجمالية السات عل للتعرف
 ، ومتميزة هامة مكانة ،٢ المينياتير« المنمنات ونحتل

 تسهم الى ، اللم الذوق ذات الصغرة الأشياء بين

 إسهامها جانب إلى ، ممتع جمال جو خلق ف

 حياة لا جدار. فراغ تجميل مشكلة حل أيضا-ى

 ، صغيرة لوحات تعتبر- المنمنات ى وهى. فيه

 شخصية صور: منها وموضوعات أشياء تصور

 ذوى النبلاء صور ، القديمة المجتمعات لسيدات

 تجمل ف
 اليو} مزل

 ممثل الى ، القدمة المنمات من خموعة

• متنوعة الأطر ، شخصية صررا غالبيها في

 تكوس بإيجاد سمحت. بكرية جاء والرتيب

 الجن. هدا بأناقة ويشغل ، بالحركة يتم

 لوحتين بن يفصل الذى ، الجدار من

 بضواءها تلو ه الأباجورة ه. هامتين

 عل القدرة من يزيد ما ، المحمومة عل

. بها والإعجاب ، قيمها تبين

 فووغرافية صور عل وإما ، قديمة لنمات الفوتوغراف الرقيقة، الريفية المناظر ، الشامخة أو الفاترة النظرات

 يعد الوع وهذا ، يدويا ذلك بعد تلوينها يم لنمات وكذلك ، والزهور الحضرة المتضمنة الطبيعية المناظر



 ، المذهب الخشب من مصنوع ، اشكل مشن إطار

 علها تنتظم الى ، الحمراء القطيفة من بأرضية يجيط

 قديمة موضوعات تتضمن الى ، المنمات من مجموعة

 جدا بسيطة بمسامير معلقة هنا المنمات. وحديثة

. للأوسمة حاملا :كانت لو كا تبدو بحيث ، وصغيرة

 فيفضل ذاتها الترتيب طريفة عن أما. التزيين كل من
( النادرة القطع من تكن لم إذا )وخاصة تشتيتها عدم

 والأكر ، السهلة والطريقة. تجميعها إلى والاتجاه

 تلك هى ، المنمنات هذه وتنظم لتعليق كلاسيكية
 عى تفصل التى المساحات ى لمها تجميعا تحقق الى

 محث ، هامة ولوحة أريكة ظهر -بين المثال سبيل

 للمنمنات بالنبة أما ، جيد بشكل الفراغ هذا مل ينم

 هذه عل منشور هو ما فإن ، وندرة أصالة الأكر
. الشأن هذا ى أفكارنا لبعض تجميعا يعد ، الصفحات
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 القيمة المنمات من أخرى مجموعة

 ، الماثل النظام بين تجمع الى
 طريقة ل ، الحصب والحيال
 عل المجموعة تشتمل. الترتيب

 ذات المربعة: الأطر من نوعين

 وتلك ، أحيانا الملفوفة الزوايا
 المزود البيضاوى الشكل ذات

 أما ، الطراز باروكية محليات
 مابين متنوعة فهى ، الموضوعات

 ومناظر ، الشخصية الصور

. الغابات

 من لمجموعة ، تماما جديد تنظم

 الأصلية الأطر ذات المنمات
 المجموعة أن يلاحظ ، المذهبة

 أثاث قطعة سطح فوق موسوعة
 كانت لو كا ماما ، وملونة جميلة

. الأطر داخل فوتوغرافية صورا

 الشكل بهذا متحدثا تنظا إن
 عل- شك -دون يعتمد إما

 وليس ، التكاملةللمجموعة الرؤية
. حدة عل لطعة لكل

 ثلاثة عل رأسيا انتظمت وقد نراها هنا المنمات

 المحلاة بالقطيفة ومغطاة ، وطويلة رفيعة بانوهات

 ، البانوهات هذه مثل اعتبار وممكن. بالشرائط

 لإظهار تماما مناسبة ، أرضية أو ، أساس مثابة

. المنمات مثل صغيرة فنية طع وتأكيدا

 وقلة ، إنتاجه لوفرة وذلك ، انتشارا الأنواع أكر
 ، فقط الزيينية القيمة تتعدى لا قيمته أن كا ، تكاليفه

 ، العكس على بل ، أهديته من يقلل لا ذلك أن غير

 ، اليوم نطرحه بما ارتباطا الأنواع أكر بالتحديد فهو

 ، لا أم متحفية قيمة ذات: اانمنات نوع كان أيا

 آليا مصنعة أم باليد مرسومة ، حديثة أم قديمة

 ضرورة من لامفينا ذلك فإن ، ضخمة مجموعات ق

 القيمة ارفم. وترتيبها تنظيمها كيفية بدراسة الاهجام

 تماما عار كبير لجدار أو. السكن ف لركن الجمالية
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 عمره من الأولى السنوات في
 ، ووسائد ، كبيرة علب من ، حمله في ينجح ما

 الأبوين، عى وبجب. لعبة أفضل يعترها وهو ؟ ومقاعد

 ، الخاصة لعبه طفلهما يخرع عندما ، يعجبا ألا

 ، له أهديت التى ، الأخرى الجميلة اللعب جانبا ويرك

 أكبر نقل هو ، المرحلة هذه في جمه ما أكر لأن

 يقفى كأن ، لآخر مكان من ، الأشياء من عدد

 الحركة وهذه ، طاقة من لديه ما اختبار ى يومه طوال

 إنه >تى التوجه، حسمن على القدرة تكسبه ، الدائبة

 تفادى ، استطاعته في أصبح ، عره من الثانية بلغ إذا

 تعتبر ، الثالث عامه وى. تصادفه قد الى العقبات

 ى الهامة المراحل من للانتقال الأولى الوسيلة العجلة

 والأطباء الأطفال أطباء أجمع لقد حتى ، الطفل حياة

 وليس ، الضروريات من العجلة اعتبار علل ، النفسيون

 ، عودى أو ، أفى خط عل المرئيات كل له تبدو

 الحظة وونذ. أربع عى يسير وهو الطفل إلها نار إذا

 ويسيطر ، حوله من الطفل ينظر ، السير فها يدأ الى

 الساع ويتناسب ، مر حوالى مساحته يبلغ فراغ عل

 كل ويلمس يرى وهو ، الطفل وطول المنطقة هذه

. ويسر بسهولة داخلها ى يقع ما

 ، لها يتعرض الى بالأخطار يشعر لا والطفل

 يفاجا ، مرة من وكم. يسبها قد الى بالكوارث ولا

 يقه طر تعرى عندما ، لطفلهما عنيف فعل برد الأبوان

 ، ها اصطدم التى المنضدة يضرب فهو! ما عقبة

. الانتقام ف منه رغبة

 الطفل يكتى لا ، عره من والثالثة الثانية السنتين وف

 كل معه يصحب بل ، لآخر مكان من بالانتقال

 بمجرد ، ملحوظا تقدما ، لطفل النفى اتغو يحقق

 ، الجو هذا يسدتمر تم. بسهولة التنقل يستطيع أن

 استخدا عى وقدرته ، لاطفل الحركى الفو مع متمشيا

 ويكون. فتناوهما ق تقع الى الأشياء معاملة ف ، يديه

 حركات ى بالتحكم مشغولا ، المنى تعلمه أثناء الطفل

. آخر ثى بأى اهامه دون نحول درجة إلى ، ساقيه

 م بالنسبة السبر أصبح الذين- للكبار يمكن ولا

 الصعوبة مدى يقدروا أ تلقائية بطريقة يم شيئا

 أن علهم كتب إذا إلا ، الطفل ها يتعرض الى

 إحدى ف كسر حادث بعد ، المشي على يتدربوا

 ، للطفل بالنسبة السير يعنى ولا ، هذا. مثلا ساقيهم

 ممثل لكنه ، فحب يشاء كا ، وهناك هنا ،الانتقال

 كانت ، ذك فقبل. الواقع منظور ق شاملا ثقييرا
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 الذى الحيط بفك ، اللفائف فض فى ، عمره من

. ثلا٥ °روح رمم القلل واستخدام ، به ربطت

. ا±ركة إى نحتاج الى الألعاب الطفل ويتحمس

 بضرب كأن ، العجيبة الألعاب بعض يخرع وأحيانا

 ، مثلا نفسه إيلام ف ويتسبب ، الجدار ى رأسه

 بعس فر وقد. ثقيل بثىء يده عى يضرب أن أو

 العقاب من فرب بأنه ، التصرف هذا النفس علماء

 أثر عى ، نفسه عى الطفل يوقعه الذى ، الذاى

. أمه تجاه به قام ، عداى تصرف

 يمكن ، اطفل ألما يسبب الذى اللعب أن غير

 بالطريقة الطفل يفكر قد إذ ، أخرى بطريقة يفسر أن

 الافراذس مع) بالأمس الجدار آلى لقد: الآببة

 درجة أى إلى أعرف أن وأريد ، به( اصطدم قد بأنه

 ف ليس أنه الآن عرفت لقد ؟ يؤلى أن يمكن

 بالأمن، الطفل يشعر وعندئذ كثرا. يو"انى أن استطاعته

 يلحق قد الذى الضرر عل السيطرة ى نجاحه نتيجة

 وبالتالى ، يصيبه قد الذى الألم عن مسئول وأنه ، به

 ، الأشياء عالم نحو خاوة وهذه لهما. ذنب لا الأشياء أن

. فيه يعيذن كان الذى السحرى العام عن بعيدا

 غير تصرفات المحاولات هذه نعتبر ألا جب لذا

 ، اشراسة أوحيل ، عقى قصور عل وعلامة ، طبيعية

 هذه أكر فا.» الماسوشية« صور من صورة أو

 التعرف إلى طريقه ف ، الطفل يخوضها التى التجارب

 هذه أن ، الأبوان وليعل! الخارجى العام عل

 النادر وون. محاربتها يجب لا وأنه ، معى التصرفات

 غير. خطرة بصورة نفسه إيلام فى الطفل يتسبب أن

 حى ، طفلها ملاحظة عن تكف ألا ، الأم عل أن

 ، مدببة أو ، حادة بألة نفسه إصابة فرصة له ترك لا

• بأنواعها الكمالية المستحضرات أو ، الثقاب بأعواد أو

 صنع عالم في ، الامتيازات بعض يفقد قد ، الأعسر

 الغرر أن غر ، ايعى باليد ليستخدم فوه شى كل

 عى أجبر لو فها ، أكبر سيكون ، سيصيه الذى

 ، منبوذ بأنه سيشعر وحيئذ. ا"إيجى يده استخدام

 قد الأعسر إن ويقال. عصى بامهار يصاب وقد

 يده استخدام عل أجبر إذا ، اللسان بلعثمة يصاب

 بعدم للشعور فعل رد بمثابة يعد هذا أن ولابد. المنى

 عن يختلف بأنه إحساسه عن ينجم الذى ، الأمن

 بمعى أو٤ ±الفة بطريقة يعامل مادام ، الآخرين

. مقبول غبر بأنه إحساسه ، آخر

 ، يديه استخدام في الافل يحققه الذى التقدم وتبع

: سعدا الطفل تجمل ، الأنشطة من كاملة سلسلة

 ى الاشتراك أو ، الشوكة أو ، الملعقة كاستخدام

 نجد ما ونادرا. الملابس وارتداء ، الاغتسال علية

 يبدى عندما ، النصح له وتوجه ، طفلها تشجع الأم

 تصفيف أو ملابسه، ارتداء أو ، طعامه تزاول ى رغبته

 ، بملعقة يمسك تدعه بأن تكتي فهى. بمفرده شعره

 ، اارم له توجه وألا ، فيه تطعمه الذى الوقت ق

 قدميه إلى بإعادته تبادر لكها ، حذاءه يحلغ عندما

 لم الطفل مساعدة أن ، النتيجة وتكون. الفور عل

 يرك أن يجب أنه غير. الوقت ضباع عن إلا تسفر

 فهذه. لآخر رقت من ، له يروق كا يتصرف الطفل

 ، وقت أسرع ق الاستقلال عل ستساعده المحاولات

 ، ذاك من وأكر نفسها. الأم صالح ى هذا وسيكون

 سيفي أنه إذ ، المنطقية العلاقات بعض سيدرك فإنه

 ليشوع ، ويده بذراعه الحركات ببعض القيام عليه أن

 ليخرج ، الحذاء رباط يفك أن يجب أنه أو ؟ جوعه

 قد الطفل يكون ، الثالثة السنة مهاية وفي. منه قدمه

 كانت إذا حق) أحد مساعدة بدرن يأكل أن تعل

 المرحلة هذه ف وينجح (، مفتوحة غر شهيته

 جانب إلى ، بالفعل فهى. والماليات اللب من

 الا.بقلال روز فإما ، العضلات تقوية فى مفيدة كوها

 وهذا. بالطفل المحيط الفضاء لغزو ووسيلة ، التام

 بجإس الهدية هذه يستقبلون ، الأطفال جميع يجعل ما

 بن كثيرة مشاجرات تسبب كانت وإن ، ماحوظ

. الأطفال

 :؟ اليدان تستخدم قم

 عل القدرة الطفل يكتسب ، أيضا المن هذه فى

 ، السابع الشهر فى. الأشياء تناول فى يديه استخدام

 إبهامه أ باكتشافه ، المجال هذا فى هامة مرحلة يقطع

 الأصابع مواجهة فى لكونه ، كبيرة فائدة له أصبحت

 تناول في مهارته أن ، علميا ثبت وقد. لليد الأخرى

 مو درجة عى يتوقف ، يديه باستخدام ، الأشياء

. العقلية مداركه

 شم فإذا: لاطفل تتضح السية علاقة أن كا

 ن أخفت« وإذا ، طبقه فأحضر ذهب ، الحساء راحة

. يخرجه كيف بعرف ، علبة ق شيئا أمه

 أن ، عره من الفرة هذه ى ، الطفل ويستطيع

 أن استطاعته في) حدة عل كلا ، يديه يستعمل

 قطعة يفرم التى الحظة نفس ق ، بيده عروسته جر

 فه(. ى الأخرى بيده الخلوى

 الثامن أو ، عشر الخامس الشهر الطفل يلغ وعندما

 إحدى لاستخدام تفضيله يظهر ، مره من عشر

 بعض أداء فى الأخرى عن- الجى غالبا يديه

 اليرى يده استخدام يفضل كان إذا أما. الحركات

 طفلهما أن ، للأبوين اتضح وإذا. نضايقه ألا فيجب

 اليرى(، يده استخدام يفضل )أى» أعر ر

 يقتر دورها أن إذ ، ذلك عل يعرضا ألا فعلهما

 احرام مع ، مهارة يكتسب لكى ، مساعدته عل

 الطفل إن ، الحال وبطبيعة. الأخرى عل ليد تفضيله
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 ا)طفل لسرير مفرين
 شن عاو٣م برو مطرن
 الغرامة عيرت نبات

. وموضح ، تنفيذ، بعد بر التطر لوحدة موزج
. المستخدمة ولغرز. الألوان

• "لطبيعى بالحجم مودج
 عيش ببات الى ، الغراب

 كا٠ الملاءة

 منل بى التطرير وحدة

 عل مرات تم ترسم
 ا

 ن
 -ه+،
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 مساحة عل ، بدوره الرم هذا وانقل ا(، رقم
 كا ، متفرفة مساحات ى ، مرات تسع ، الملاءة

. بالصورة موضح هو
 بنعس ، بيرليه الكوتون بمجيط الوحدات طرزى

 زف غر استخدام مع ، بالصورة الموضحة الألوان
. والكردون الحشو

 بثى أولا قوى ، نفسه السرور مقاس عل يتوقف
 ، م ه مقدارها بثنية ، للملاءة الأربعة الجوانب

 الماكينة عل أو ، الأجور مفرزة

 الصفحة عل الأوضح الرسم بشف ذلك بعد قوى
 دورة) الطبيعى بالحجم نموذج وهو ، المقابلة

 نبات شكل عل ارسوم نموذجا اليوم نقدم
 السر.ر ملاءة عل نقلها يمكن ، الغراب عيش

 جة من يزيد مما ، وتطريزها ، بطفلك الحاص

 القطن هو المستعمل والقال. وجمالها حجرته
 فإنه ، االاءة مقاس أما. البيج اللون من الكتان



 قتله. ى تسببوا الذين الروم، عى ونقمتها ، عليه اخته

 حين آخر، بطوليا موقفا ، التاريخ لها جل ولقد

 رفيقاتها مجموعةمن مع الروم، بينيدى أسيرة وقعت

 ، الأروم جيوش داهمنها إذ ،١ مجور« موقعة ق

 إلى غيرها مع ساقوها الذين ، فرسانهم بها وأحاط
 عت قت حث. الجيش مؤخرة ن خيامهم

. الأروم جند من قوية حراسة

 تم ، إياهن متفقدة ، النساء بين خولة ،وققت
: فيهن صاحت

 أوشاب لأنفسكن أترضين! وتبع بناتحمير «ا

 لأهل عبيدا أولادكن يكون أن أترضين ؟ اروم

 تتحدث الى وبراعتكن شجاعتكن أين ؟ الشرك

 أهون القتل لأرى إى والله ؟ العرب أحياء عنكن بها
١ ا الروم خدمة من ينتظركنن مما ، عليكن

 ، والله صدقت«: غفاره بنت عفراء قالت

 ولقد ، الوقت هذا مثل في فعله يمحن السيف ولمكن
 بدرنسلاح، كالغم إلا وماحن ، العدوعىحينغفلة دهمنا

 وأوتاد. اللحيام أعدة «نأخذ: خولة أجابت

 الله لعل ، اللثام هؤلاء عل ا ونحمل ، الأطناب
 من عودا فتناولت أسرعت م ،.. عليهم يندرنا

: خولة وصاحتفيهن النساء، وتبعتها ، اللمة أعدة

 كالحلقة وكن ، بعض عن بعضكن لاينفك«

 سيوفهم واكسرن ، القوم رماح وحطمن. الدائرة
. الليام بأعدة

 باى وحوطا ، الحيمة خارج إلى اندفعت ثم

 غتوا بو الذين ، الحراس إليهن فأسرع•. النساء
 صدر ى دفعته طويلا عمودا تحمل خولة وكانت

 الناء مثلها وفعلت ، سيفه به وكرت ، الحارس

 معركة اروم جند من الحراس وبين بينهن ودارت

: ينشدن وهن الأسر من النساء بإفلات انتهت عنيفة.

 وحمير تبع بنات محن

 ينكر ليس القوم ى وحربنا
 تسعر نار الحرب فى لأننا

 الأكبر العذاب تسقون اليوم

 ، العرف التاريخ ى الحالدة خولة دور ولكن

 مهارتا من ، الأبطال عمر فى الأبطال تدهش
. مهاراتهم يستعرضون كانوا عندما ، القتال ى
. القتال عل يتدربون أو

 ثائرة أثار مما ، ضرارا أخاها الروم أسر

 محاولا جنده طليعة ى هب الذى ، الوليد بن خالد

 يهب أن إلى تنتظر كانت ما خولة لكن ، إنقاذه

 ، فارس زى في تنكرت بل ، ضرار لإنقاذ خالد

 صفوف محرق وراحت ، جوادها صهوة امتطت تم
 عل يقتلوا أن الله لمها شاء ما منهم تصرع ، الأعداء

 حى ، فتاة أنها يدركوا أن درن ذلك كل. أيديها
 وعندما.. دما يقطر ورعها ، المعركة من خرجت

 إنهم حى ، شجاعتها فها أكبروا ، أمرها اكتشفوا
 أخيها أسر فكوا

 ى ، والروم العرب بين بالا الحرب عادت

 ومرة ، أخرى مرة ضرار أسر وفيها. دابق مرج

 ، الأروم من الانتقام عل خولة تصميم كان ، أخرى
. أسره وفك

 ، الروم صفوف ، الأزور بنت اقتحمت وهكذا
 العثور ى توفق لم عندما لكنها ، أخيها عن تبحث

 عينها من تساقطت نم ، الحزن ها فاض ، عليه
 السير يواصلون من تنشد راحت بيا ، عبرات

 شهامتهم. علهم أبت الذين ، جيشها جنود من ، معها
. البطل أخيها خلاص إلى ، معها يسعوا أن إلا

 منا مات من معشر وإنا
 المستكين موت بموت فليس

 ضرار مضى يقال إن وإنه
 هتون بمنسجم لباكية

 مهلا تلت أبكاك؟ وقالوا:م
 ؟ وتبى قطعوا وقد أبكى أما

 حى أخاها إن: البشرى يزف من جاءها تم

 أختك.. أخى يا ،: خولة اصاحت يمت لم
 ،٨ فداء لك

 ، انطاكية وحاصروا ، العرب حماس اشتد

 ، العرب أسرى ومعهم ، الأروم فيها حصن وقد

 سراح وأطلق. العرب وانتصر.. ضرار بهم ودمن
 جال. الر مثلها عن ايعجز جهود بذلت أن بعد الأسرى،

 حزن أثار ما ، الشهداء بين من كان ، ضرارا لكن

 م

 الرجال، لدى والمجد بالفتح العرف عى الو يكن لم
 ، الوعى هذا كان وأثرا. قوة الناء لدى ما يفوق

. لديهن عقيدة وعى كاكان ، حركة وعى

. العرف الفح تاربخ فى الحاسمة المواقع أعظم وى
 حين. الصفحات أروع ، العربية المرأة بلت

 واقتدارها قدرتها توكد جيوشالإسلام، في خرجت

 ، الإسلام راية رفع سبيل ف ، والفداء البذل عل

 لقبت الى الأزور بنت خولة١ هؤلاء ومن

 إنها«نشبه أيضا عنها قيل كا١ عصرها نساء بأشجع«
. ه حملاتها ى الوليد بن مجالد

 وفخر: هاجزالة شعر ،ى مطبوعة شاعرة كذلك وهى

 نتعرف أن علينا ، شخصيتا من نقترب ولكى

 ى الأبطا أحد ، الأزور بن ضرار١ أخيها إلى

 أعظم قاتل الذى البطل هو بل ، والإسلام الجاهلية
 قيادة نحت الشام وفتح ، اليرموك موقعة فى قتال
. الوليد بن خالد

 ، الإسلام بطل ضرار أخيها مع خولة خرجت

 معركة ى رافقته حيث ، العرى الفتح جيوش مع

 فيه دارت الذى الحصين الموقع ذلك- أجنادين

 ، والردم المسلمين بين المعارك أعنف من واحدة

 الثالث العام ق أرطبون بقيادة الروم فيها واندحر
٠ م(٦٣٤) المجرة من عشر

 خلافة ف خرج قد ، الوليد بن خالد كان

 إلى المسلمين جيش رأس عى ، الصديق بكر أى

. الأروم حكم من ويخلصها ، يفتحها لكى ، الشام
 ، الذرب إلى الرجال وراء يخرجن الناء وكانت

 بدأت ، القتال بدأ إذا تم ، خدمتهم علل يسورن حيث
 سقاية أو ، ال±رحى إسعاف ى ، النساء مهمة معه

 أرض ى الثبات عل الرجال يحرضن أو ، العطى

 يشق ، الوليد بن خالد راح عندما وهكذا. المعركة

 ضمن كان ، الرومانية الإمبراطورية إلى طريقه

 خرلة أخته كانت بينيا الأزور، بن ضرار عساكره

. النساء بقية مع ، الجيش مؤخرة ى تسير

 كانت.. جنسا بنات سائر مثل تكن لم لكها

 ، طفولنا منذ تحن ا ، الشعر تقول ، جميلة فتاة

 كانت إنها حتى ، أيضا الرمح بل ، السيف استخدام
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 رها
 والروم العرب بين الفاصلة اليرموك معركة يوم هو

 عداد ف ، العربيات والمجاهدات خولة كانت لقد

 الخالد. التاريخ لذلك الأبعاد حددت التى المجد كتائب

 عدة أعظم وهم ، العرب عى الروم تكاثر حين وذلك
 فأعدنهم ، مرتن الفرار إلى العرب وركن. وعددا

 ، القتال ساحات إلى الحرب وأهازيج ، الحام بأعدة

 وعزائم ، جديدة قوى ، العربية الجيوش ى ولترى

 ولمتد ، العرب مع النصر كفة معها رجحت ماضية

 ، وثوالا وغربا شرقا ، البسيطة تطوى ، فتوحاتهم

. عام مائة من أقل فى

 رفيقاتها مع خولة اشتركت مصر فتح وف

. فعليا اشتراكا

 مثبتة ، النسوية العرب مفخرة البطولة هذه وتعد

 كانت ما العربية المرأة أن وموكدة الحافل، حبلها ق

 المرموق مكانها فى بل الحركة وراء من- تكون ­ولنن

 كل وفى ، المعارك ف القوى دعم وفى القيادة، ق
. ميدان



 سيم

 اسطوانة
 لحم

 علىطريقة
 آها
 تشيكوسلوفاكيا

 مبن أصابع أربع زبد جرام٣٠- مفروم
- زيت- شطة- بهات -أربع ناضج غير

... تقتتي اهحو
 وتبلها ، الممم مطرقة دقها ثم ، والدهون

. بالفلفل قليلا
 ماء ى لحظات الناضج غير السجق ­غمى
 بالجلدة بالسكين بسيط شق عمل مع ، مغل

 طوليا. الشق يكون محيث ، به تحيط الى الرقيقة
. السجق أصابع قلب بجرس انزعى ثم

 ، سلطانية فى المفروم الكندرز لحم ­ضعى
 وذرة ، الفلفل من وقليل ، بالملح وتبليه

 المقادير هذه وقلى ، نيئة وبيضة ، شطة
. ماما تختلط حى ، جميما  افراد( لتة يكى المقدار )هذا

- المادلر
 انحاص الجز،) البتلو لحم من كبيرة شريجة
 جرام١ ه٠٠ تقريا جرام٦٠٠ (زنة بالبفتيك

 كندوز لحم جرام٢٠0- مهروس ناضج جق

 ، التلو لحم شرعة فوق الخليط هذا افردى-
 الناضج السجق ، المليط هذا فو افردى مم

 والبيض السجق، فوتهأسابع ،ورمى المهروس

. والمقشر الملوق
 يكون جيث ، نفها حول المحم شريجة لى-

. بداخلها الشو
 عيك أبيض بجيط كبيرة إبرة» الضى­«

 ، بالطول الحشوة الطم أسطوانة وخيطى ، ومتين
 أسطوانة لى ، الحيط وبنفس. الطرفين ومن

. متارية مانات عل أنقية بصورة ، المحم

 قاعها ق ووزعى ، بالزيت سينية ادهى-
. الصغيرة الزبد قطع بعض
 المارج من وتبلها ، المحم أسطوانة بها ­ضعى

 باق نوقها ددزعى ، والفلفل ، بالملح
 ، النار فوق الصينية ضعى ثم الزبد كية

. المارج من تتحمر أن إل واتركها
 بقليل ، المحشو المحم أسطوانة ذلك بعد ­اغرى

 م ، ليغل واتركيه ، البريز أر الاء من
 تسخينه سبق الذى الفرن ى الصينية ادخل

 ماما المهم أسطوانة تنضج أن إل واتركها
 إضافة مع ، والآخر الين بين المهم ­قلي
 زمالأمر. كلما ، الا. أر ، البهريز من تليل
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 ، الفرن من المهم أخرجى ، النضج مام بعد-
 أسطوانة اقطى مم ، بجرس الخيوط وانزعى

 نوق ودسيها ، مستديرة حلقات إلى الحم
. تقدم طبق

 ، المحم لنفج نتيجة التقية الملمة إل ­أضيئ
. الهم نوق ميها ثم ، الشطة من قليلا
 وات الحضر من طبق مع ، الطبق هذا -قدى

 ، باتدنة لث مشتق
( أفراد شانية يكى القدار )هذا

 الهاد·
 كرنب علبة نقريا كيلوجرام٢ زنها بطة
 الطازج بالكرنب استبداله ويمكن) محفوظ

 ببع( ما، ذ بية منيرة بخ إ القع
 تمرتان- زبد جرام٣٠- جرام زنة

 بذور كون- فمونة عصير- بصلة- بطاطس
. ملح فلفل- زيت مصحون غيي

: الطربية
 تحت جيدا اغسلها مم الريش من البله ­نلى
( والأرجل الأجنحة) كتفها ثم جارى ماء
. والمارج الداخل من والفلفل بالملح تلب نم

 الزبد قلع مع كبيرة كررلة ى البطة ­ضعى
 ى البطة ضعى مم. الزيت من ملاعق بضع د

 ساعات ثلاث لمدة لتنضج واتركها الفرن
. تقريا

 من بكوب البطة رثى النضج منتصف ­وى
. إيمونة عصير إليه المضاف الماء

 الضغط مع النفج أثناء لآخر حين من البلة ­قلى
 خذى تم. الدهون تنزل حى بشوكة علها

 وضعى الأناء بقاع المتجمع الطهى صوص من
. البلة نوقه

 ، رلة الكر جهامن أخر ماما البلة تنضج وعندما-
. تقدم طبق نوق وضعها

 تليل مع كسرولة ى وشوحها البصلة ­ابشرى
 أشيس تم» الموس ن البلة طهى ببريز من
 صغيرة قطع إل والمقطع المسلوق الكرنب إليه

 من وقليل الكون وبذور المبشورة والبطاطس
 النار عل الأشياء هذه واتركى والفلفل الملح

. الطاطس تنضج حى تقريبا دقيقة٢٠ لدة
 أر الطبق اتزين البطلة حول الكرنب قدى-

 تغت، مذ±
• اممادبر

 ، كالورق الرفيق النوع ذاك )من رقاقات لخس
 نوع نفس من وهو ، اللوى محال ى يباع الذى

 مستدير أنه إلا و ويفر ن الجيلا بكويت
 جرام ه٠- سنتيمترا(٢٠ الواحدة لطر

 معطر بودرة سكر جرام ،ه- سنترفيش سكر
- بندق جرام ه- زبد جرام١٢٠ بالفانيليا



٤
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 التاريخ بداية قبل ، الزمن من حين جاء

 يكن الذى ، الإنسان فيه كان ، البشرى

 يقتصر ، والرعى الصيد أعال إلى انصرف قد
 البيض لأن نظرا ، النىء النبات عل غذائه ى

 عن بعيدة تزال لا كانت الألبان ومشتقات
. يده متناول

 هذه تناول أصبح التى ، هذه أيامنا ى أما
 فإنه ، أغلبيتنا إليها تلجا عادة ، فا الأطعمة

 تلقاء من يقتصرون ، أشخاص هناك يزال لا
 عليه يعيش كان الذى الغذاء عل ، أنفسهم

 يحصلون أمهم بدعوى ، القدماء أجدادنا

. مزاياهامة عل ، التغذية من النوع هذا مثل من

 الأكل ى الطريقة هذه أنكون ، والآن
 ؟ به ضارة هى أم ، للجمال مفيدة

 المشكلة هذه عل ، قربا أكثر ، نظرة فلنلق

: المنباق التغذية نظام
 الخضروات تناول يوفرها التى المنطقية الميزة إن

 كل عى ، بالكامل منها نحصل أن هى ، نيئة

 ق ، معدنية وأملاح ، فيتامينات من فها ما

 نطهها الذى الماء فى ونتبدد تضيع أنها حين

 نتيجة ، بساطة أكر آخر وبمعنى: فيه
. الحرارة لفعل

 طهى عملية إن ، المتطرفون النباتيون ويقول

 المعدة لها تضطر التى هى ، الخضروات

 لكى ، مضاعف مجهود لبذل ، والأمعاء
. هضمها عل القدرة لنفسها توفر

 ، المطهية الخضروات فإن ، ذلك عن وفضلا
 الكريات من المزيد تدفق إلى تودى قد

 خلال الهضمية القناة جدران حو ، البيضاء
 ، الطويل المدى عى ، يؤدى مما ، المهضم علية

. تدريجا ضعفها إلى

 بصورة يؤثر أن ، إذن ، يمكن ذلك كل

 ، الوجه لون عى وكذلك ، العضلات عى سلبية
. والأظافر الشعر وقوة ، الجلد ومرونة
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 دااحوم وإت ا>ضر

 أقل الحم يرك مما ، ونكهة طعم من فها وما
. نكهة وأقل ، طيا

 الحرارة درجة فإن ، الأوى الحالة ى أما

 الجز، تجعل ، المحم يصادفها الى المرتفعة
 يسمح لا مما ، مسامه تغلق ، منه الخارجى

 ، الماء إلى بالتسلل عناصره من للقليل إلا
. الدسامة قليل المرق ويصبح

 من الماء يمتصه الذى الجزء وينخفض

 نحمر جرى إذا ، متوى أقل إلى ، المحم
 سطحه عل بكون مما ، قوبة نار فوق المحم

 المحم من القطعة فإن ، وهكذا. عازلة طبقة
 ، ف لحم قطعة وزن نفس تزن الى ، المحمر
 ، الغذائية العناصر من مركزة كية عل تحتو

. الثانية عليه تحتوى مما
 هذا فى خاطئة عقائد ذلك بعد وهناك

 أكل إن ، المثال سيل عل فيقال ، الصدد
 للوجه الاحتفاظ عى بساعد ، نيئة الحوم

 من مزيدا البشرة عل ديضى ، تى بلون
 إذا أنه أو ، صحيح غر القول وهذا. امروة

 على مقصور فذلك ، الصحة بعض فيه كانت
 مضاد عنصر نحتوىعى التى ، النيئة» الكبدة«

 إنضاجه علية عليه تقضى ، للأنيميا

 الخضروات إلى مضافة ، اللحوم كانت وإذا
 فإن ، الإنسال الجم لجمال فائدة ذات

 كل وهو ، السلم المعدل فوق منها الإكثار
 لكل النى الحم من اثنين جرامين عل مازاد

 الجسم يصيب الإنسان جسم ق كيلوجرام
 وجود ى يدورها تتسبب ، التسمم من بحالة
 لعناصر البشرة وامتصاص ، الأمعاء ق عفونة

. بجمالها ضارة

 هناك أن ، ذلك بعد ننى أن يجب ولا

 ، الدمم قليل أى ، أحمر هو ما المحوم من
 ، الدهون كثير هو وما ، الدمم متوسط هو وما

 يشكو لن ، مناسب غير الأخير النوع وهذا
. الكبد ى متاعب من

 التغلغل تستطيع لا الهضمية العصارات أن
 ؟ الطعام من الكيات هذه كل فى بسهولة
 تحمل ، الهيات هذه أن هو ، الثانى والعامل
 بجركات تقوم أن عى ، الهاضمة القناة جدران

 وقت سوى الطعام لدى يكو فلا ، عنيفة
. المختلفة الامتصاص لعمليات يخصصه. قصير

 هضم عسر فى دخل ، آخر عائق وهناك
 وهى ، السيليلوز ف يتمثل ، النباتية المواد

 ، والفاكهة الخضروات فى تكر الى المادة
 بسهولة. المعديةعلهضمها للعصارات لاقدرة والتى،

 المرغوب غير من تجعل ، الأسباب هذه كل

 ، صارم نباى تغذية نظام عل الاقتصار ، فبه
. شهر كل أيام لبضعة عدودا كان إذا إلا

 ميزات بالفعل هناك فإن ، الحالة هذه وى
 يلجأون الذين الاشخاص لأن ، منه واضحة

 ، كاملة عة فى يبدون ، المطهر النظام هذا إلى

 عن فضلاً ، والعقلية الجسدية القوة فيهم وتنمو
. لقوامهم بالنسبة عليه يحسدون الذى الاعتدال
: اللحوم بتناول الغذالق الشام

 ، المشكلة من الأخرى الناحية الآن ولنبحث
 ، اللحوم تناول ى والجمالية الغذائية الناحية وهى

 وبصفة ، نمين غذاء الورم أن اعتبار عل
. الكامل بالبروتين الجدم نمد لأا ، خاصة
 ذلك عن فضلا ، غنية الحوم إن

 ، بالمانجنيز تم ، والحديد. بالبوتاسيوم
. والكبريت ، وبالفسفور: والكلسيوم

 يمكن لا أنه كيف ، أوضحنا أن سبق ولقد
 الجين بين الأقل عل ، الحوم عن الاستغناء

 ولتر. والجمال الصحة عى للابقاء ، والآخر
. الحوم لطهى المثل الطريقة هى ما الآ

 في بوضعه: المحم سلق بين فارقا هناك إن
 الماء ى وضعه وبين ، غليه سبق الذى الماء

 الحالة فى. ليغل النار عى وضعه ،تم البارد
 من الكثير المحم من يمتص الماء فإن ، الثانية

 ، الفعالة العناصر من والكثير ، الأملاح من

 بأن ، أخرى ناحية من. النباتيون وينصح

 الأغذية عى الملح من جدا قليل يوضع
 كاملة الحبوب باستهلاك يوصون وهم ، النباتية

 قدر أكبر عل منبا نحصل يجعلنا ذلك لأن نظرا
. ب فيتامينات مجموعة من

 أن شأنه من. الغذاى النظام هذا ومثل
 بساعد فإنه ، وبالتالى ، الجسم أجهزة يطهر

 والقضاء ، البشرة يشوب ما بعض اختفاء علل
. أمراض من عليها يطرأ ما بعض عل

 محتوى التى الأملاح فإن ، ذلك بعد نم
 تقوية فى كبيراً دررا تلعب. الخضروات عليها

 من فإنه لذلك ، والشعر ، والأظافر ، الأسنان

 أن ، والآخر الحين بين الأقل عل. داغا المفيد
 لهدف ، الخضروات تناول من الاستزادة نحاول
 سموم. أجسامنامنأية أجهزة تطهير هو ، محدد

 ، النباتى الذذاى النظام فإن ، ذلك وعل
 الأبان مشتقات بتناول أكلناه نحن إذا

 ،( اللازمة البروتينات عل لمحصول ر والبيض
 إنكارها. يمكن لا ميزات ، الجسم فإننانعطىجهاز

 ، البوليك حامض إلى يشار كان ، مى وفا
 نفس وهو ، لجمال واحد رقم العدو بوصفه

. للكولسترول بالنسبة ، اليوم به نفوك ما
 به ينصح مما فإنه. كذلك الأمر كان وإذا

 على يقوم تغذية نظام إلى اللجوء ، الحالتين ى
 فضلات عن يسفر لا لأنه نظرا ، النباتات

 يترتب ما ولقلة ، البوليلك حامض مها يتكون
. الكولسترول أصل هى الى ، دهون من عليه

 يمكن لا أنه ، الحال بطبيعة الواضح ومن
 ومن. وحدها النباتات عل الإنسان يتغذى أن
 النباتيون منها يشكو التى الأنيميا كانت هنا

. المختلفة العصبية الأمراض ومعها ، المتزمتون
 سنوات بضع بعد لهم نحدث أمور ، وتلك وهذه

. النباى الغذاء نظام من

 النباتية الأطعمة كيات ضخامة أن ذلك

 الهضم كال درجة عل توثر ، يتناولونها الى
 هو ، الأول العامل لعاملين نتيجة ، لديهم

 صم للعرين المدعومين ملايس ، والوم التغذية١٩٧٦٥ تاء ماكياج



١،
 الاطاةبالقاش

 تصعى أن يمكنك والى ، جدا الفيدة العلبة

 الى هى ، ملابسك صوان فى شىء أى فيها

 ، وقفازاتك ، جواربك فها تضعى أن تستطيعين

 لايوجد التى الصغيرة، أدواتك وكذلك وحليك،
. لها محدد مكان ملابسك بصدوان

 رائعة فكرة ، الصفحة هذه عل لك ونقدم

 والأشكال الأنواع بعض ولصنع ، العلب هذه
 بلاستيك نسيج من صنعها بمكنك ومما ، منها المختلفة
 مناسبة أنمها بجدين الى بالمقاييس ، خفيف

. فيها غبين تر الأنى وبالألوان ، لاحتياجاتك

: التميه
 من قطعة ، البلاستيك محلات أحد من اشترى

 الى بالألوان الرقيقالقوش البلاستيك قاش

. ملابسك وصوان تتناسب أنها تجدين

 باترونا اعل ، العلبة» تغطية ه كسوة أجل ومن
 والقاعدة ، الغطاء: العلبة أجزاء لجميع ، ورقة عل

 البلاستيك عل الورقة هذه ضعى نم ، والأجناب

 تتركى أن عل ، الكسوة أجزاء جميع وقصى

 الباترون عل زيدى أى ، لحواف تقريا سم2 مسافة

. سم٢ مسافة
 أجزاء جميع علل البلاستيك بلصق ذلك بعد قوى

 تدخل أن عل ، لاصقة مادة بأية أو ، بالصمغ العلبة

. سم(2) العلبة بداخل الزيادات
 واللون يتناسب ملون بورق ، العلبة ذلك بعد بطى

. العلبة كسوة ف المستخدم
 باسيد يمكنك ، والرائعة البسيطة الفكرة وبهذه

 تحفظين التى العلب من المختلفة الأشكال تكسى أن

. ملابسك بصوان صغيرة أشياء أى بها

 عاىنسخ تحصلين كيث

 الجهة الدو مدن كل ق والكتيبات ولأكشاك الصبحك باعة من نسختك اشى]

: بب الأعداد،الصبى من عدد عى الحصول من تتمكنى لم إذا]
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