


 موسوعة

 عالمالمراة
: فهذاالعدد

 عندالتقاطصورتك. ماكباجكك لا
· لرجيم علاجهبا يمكن لوجه شحوبا لا
 التابرالأنق. لا
 يث. عناصرالتأ كعنص،من المنضدة لا

. الهند من مفرش]
 الربوية. الألعاب٥
Bلجمال- وا المعدنة الماه 
• لدالاطفال الأستات انتظام عدم لا

 كن ما إذا وخصوصا ، جميلة صورتهن ترآى أن فى ، الناء جميع يرغب
 الأشخاص لأحد إهداءها ،أو الأسرة صور ألبوم« فى ها الاحتفاظ يوثررن

. عليهن الأعزاء
 ولهذا. معين وقت ى الوجه شكل عن تعبيرا يعد ، الصور من النوع وهذا

 وأروع أعى فى الصورة تجىء أن فى ، الرغبة لدينا تتوافر أن ، المستغرب من ليس
 تغير وتكراره ، المستمر المصور تردد ، الرغبة هذه دلائل أحد ولعل. منظر
 ، تالية مرحلة ى ذلك بعد يقوم نم. صورة أجمل ليلتقط ، التصوير آلة اتجاه

 ، الوجه عيوب بعض به لبخى ، الصورة عل الدقيق ، الرتوش« بعض بوضع
. إلخ بالعينين المحيطة والمالات ، كالتجاعيد

 كانت مهما ، للاروية واضحا يبدو ، الصورة عى ، توش الأر ا وضع أن غير
 بوجود انطباعا يعطى فإنه ، هذا من وأكر. وضعه ف المصور ومهارة دقة

. طبيعية غير زائفة صورة
 نفك إعداد ضرورة هى: سيدق يا لك نقدمها نصيحة أعظم قإن نم ومن

 ، النتائج أفضل عل تحصل كى التصوير ستوديو إلى تذهى أن قبل ، بالغة بعناية
. المصور رتوش د إى صورتك تحتاج أن دون

 تترمدين.؟ كمب
 كانت سواء ، بالغة بعناية سترتدينه الذى الرداء اختيار ، بمكان الأهمية من

 الضرورى ومن. فحسب لحسمك الأعل للنصف أو ، ككل لك ستلتقط الصورة
 الوقت نفس تتميز التى ، الكلاسيكية والألوان الحطوط ذات الملابس استخدام

 ، تذكارية صورة لالتقاط ، الصور إلى الذهاب فى الشروع عند ، بالأناقة
 موضة١ بانتهاء انطباعا ، عليها الوت مضى مهما ، الصورة تعطى لا بجحى

 ، الماكياج ى المستخدمة الألوان عن الابتعاد ينبغى ، ذلك عن وفضلا
. ونضرة ، واضحة بصورة الوجه ظهور عدم ى يتسبب قد ذلك لأن

 ؟.. الأكياج تصعي كف
 مراعاة مع ولكن ، العادى الماكياج وضع فى المستخدمة القواعد اتباع ينبغى

 ، الماكياج من فالهدف. الصورة ف مرضية نتيجة تحقيق ليتسق ، البالغة العناية
 النتيجة عل خصى لكى ، عله فى التأنى ينبغى ولذلك. الوجه عيوب إخفاء هو

. المرضية
 والودرة الأساس بم ر

 الألوان تتجنى أن فعلبك ، أكام بدون ديكولتيه فستان ترتدين كنت إذا
 تستخدى أن عليك يتعين ، الحالة هذه وف. بشرتك لون من القريبة الفاتحة
 وإخفاء لتغطيه ، ثقيل أوع ومن ، بشرتك لون من أغمق لون من ، أساس كريم
 وعل ، الرقبة وعى ، الوجه عل بعناية الكريم هذا افردى. البشرة عيوب بعض

 طبقة منها توضع أن عل ، لامعا لونها يكون أن فيجب ، البودرة أما. ذراعك
. جدا رقيقة
 المستحضرات باستخدام ، بسهولة إخفاؤها يمكن ، للبشرة البسيطة العيوب إن

 لكى ، بالغة بعناية وتفرد ، ضلة كيات منها توضع أن عى ، بذلك الحاصة
. الوجه عل تنتشر

 السنان(
 بصورة ، العلوى الجفن حافة طول عل يمتد الذى الط تحديد يتم أن ينبغى

 ويجب فها. المبالغة عدم فينبغى ، الملونة الظلال أما. العادى الماكياج من أثقل
 كالقبعة الصورة ى تبدو الظلال ى المبالغة أن والواقع. بعناية الحفن عل تفرد أن

 ، وننصحك. الصورة خطوط بين انسجام وجود عدم إلى تؤدى قد التى ، الملونة
 ، باتزان وضع ما إذا الذى ، الأبيض الظل باستخدام ، ذلك من العكس عل
 ، الحاصة المنامة هذه وفى. وجاذبية ، ونضارة ، لمعانا ، النظرة عل يضق فإنه

 وإن حى ، الصناعية الرموش استخدام إمكانية ، اعتبارك ى تضعى أن ينبغى
. معتادة بصورة تستخدمينها لا كنت

 تنظيف يتعين ، النهاية وف. الصورة ى الوجه جال هىأساس العيون أن ولايغى
 ، العملية هذه تتم أن ويبغى. بعناية وتصفيفها الزائدة الشعرات من الحواجب

 وعليك. واحمرارها الجفون انتفاخ وضوح لتجنب ، للصورة السابق اليوم ى
 هذا وعل. طبيعتها من غق أ الصورة ق تظهر ، الألوان درجات أن مراعاة
 تستخدمينه الذى ذلك من أفتح رميل قم تختارى أن ، عنيك ماكياج فى راعى
. عادة

 الفم
 بالغة بعناية وافرديه ، شفتيك ماكياج ى رققاً فاتحا شفاه أحمر استخدى

 ، للشفتين الطبيعية الحطوط تتجاوزى لا حكى ، التامة الدقة مراعاة مع ، علها
. الصورة ى الفم شكل لتغير تفاديا

 صبورتاك عدالتماط جف كيا ما



 ليس ولكن ، والاسترخاء الراحة من قسطا تأخذى أن بعد ، المصور إ اذهى
 معينة لفترة ، العينين انتفاخ3 ، الواقع ف ، ذلك يتسبب فقد ، مباشرة النوم بعد
 ، للاسترخاء المحفظات بعض تغتلى أن وعليك. اليقظة بعد حى تستدر ، الزمن من
 لتزيدى ، عينيك ف ، القطرة من نوع أ تضعين وكذلك ماكياجك تعمل أن قبل
. وحيويتهما صفائهما من

 يظهر ، لأعصابك شد أى فإن ، الصورة التقاط عند التام الاسترخاء وراعى
. طبيعية غير الابتسامة ويجعل ، الوجه خطوط عى واضح بشكل

 نتيجة أنه هى إليها نظرك نلفت أن واجبنا من أن نجد التى الأخيرة والنصيحة
 ولهذا. العرق من حبات وجهك على تنتشر ، التصوير فى المستخدمة للأضواء

 الرقيق المطهر الأبيض الورق من بقطعة ، يدك فى دالفا تحتفظى أن سيدق يا عليك
. الصورة التقاط قبل ، العرق لتتشربحبات وجهك، فوق بجفنة تمرريها أن عل جدا،
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 التعر تسريحة

 وننصحك. مناسبة هناك بأن ، انطباعا يعطى لا ، طبيعى بأسلوب شعرك صفق
 ، الصورة التقاط ليوم السابق اليوم فى٢ الكوافير« إلى تذهبى بأن ، هذا عى بناء
. طبيعيا شعرك يبدو حى

 ستضطرين أنك المحتمل فن ، لشعرك ومركبة معقدة تسريحة تختارين كنت وإذا
. إصلاحها بهدف ، الكوافير إلى ه التالى اليوم ى الذهاب إلى

 استطاعته ق الذى ، المصور إرشادات تنفذى أن ، سيدى يا عليك ويتعين
 وكا. وجهك ف جانب أحن ه لإبراز مناسبة الأكر الوضع ى يجعلك أن

 وجهها من جانب لها منا واحدة فكل ، ، التناسق مكتمل ليس وجهنا فإن ، تعلمين
 تبدو الصورة أن ولاشك. جالا أقل ء الآخر اجانب ببننا٢ للغاية جميل ه

. المها، العامل هذا. اعتباره ى المصور وضع ما إذا ، رائعة



 وجوه عل منتشرا نراه الذى ، الشحوب يعود
 الجنس من خاصة وبصفة ، الأشخاص من كثير

 له يقال ، الياثولوجية المعاناة أحد إلى ، اللطيف
. الحالات أغلب ى وذلك ، الأنيميا
 الجو، جانب إلى ، الضرورى من كان هنا ومن

 فوق أشعة عل أو ، التجميل مستحضرات إلى
 يصف لكى ، الأطباء أحد استشارة ، البنفسجية

 لإزالة ، الغذائى بالرجيم ليشير أو ، المناسب العلاج
 بأنه القول نكرر الذى ، الكثيب الشحوب بواعث

 بحسبان ، اللطيف الخنس تلازم الى المتاعب من
 ، الشهرية للدورات تعرضها التى المرأة طبيعة أن

 بسهولة تصاب تجعلها ، والرضاعة ، والحمل

. الدم بفقر أى ، بالأنيميا

 اسميا من دوعات
 إجراء ، آخر شىء أى قبل ، علينا ويتعين

 بصفة ، نفرق أن ينبغى لأنه ، لدم دقيق تحليل
 ، الأول النوع: الأنيميا من أوعين بيث ، عامة
 الدم كريات ى الحديد قلة سبها الى الأنيميا هو

 جانب إلى ، للشفاء قابل النوع وهذا ، الحمراء
 يقوم ، غذاى نظام باتباع ، المناسب الطى العلاج

. كبيرة بكيات ، فيه الحديد توافر عل
 سبها الى الأنيميا تلك فهو ، الثاى النوع أما
 ، للشفاء قابل بلوره وهو ، الحمراء الكريات نقص
 من كبيرة كيات من يتكون ، غذاى نظام باتباع
. النىء واللم ، الطازج الكبد

 من بصبح ، الأولى الحالة ى فإنه ، ذلك وعل
 ، ووفير غنى غذاى بنظام الأخذ ، الضرورى

 يقو وأن ، الهضم سبل ، التغذية قوى يكون أن أى
 ، والزبد ، والسمك ، الطازج البيض أساس عى

• والبقول ، والفاكهة ، والكريم ، واللبن
 ، والبازلاء ، كالفاصوليا ر بالحديد الغنية والخضروات

. والحمص،وغيرها( والحس، ، والسبانخ ، والعدس
 فائدة هناك فإن ، الأنيميا من الثانى النوع أما
 عل القام بالعلاج يسمى ما إلى المجن، من كبر
 ، الطازج الكبد عل أساسا يقوم وهو ، التغذية حسن

 مائتين بين تتراوح وبكيات ، الفيلتر نوع من

. الواحد اليوم ف جرام وثلاثمائة
 أن نذكر أن ، الصدد هذا ق ، يتعين أنه إلا
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 الوجه شحوب
 بالرجيم علاجه ممكن
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 الخصائص من كبير جانب عى تقى ، الطهى علية
 الى الخصائص وهى ، الكبد ى الفيدة العلاجية

 الكبد تناول يستطع من. كاملة بها يستفيد أن يمكن
 ، خففا شواء مشويا أو ، النفج إقام قبل ، نيئا

. اللدون بعض عليه ومعصورا
 لحوب عىا تقضين.. بالريجيم

 ، الريجيم من نوعا هناك أن ، القول إذن يمكن
 ليس ، ريجيم ه .وكلمة الشحوب عل يقضى الذى

 ، الطعام من الإقلال ، الأحوال من حال بأية معناها

 ، للكلمة الحقى المعنى ولكن ، تناوله عن الموم أو
. دقة بكل واتباعه ، للتغذية معين بنظام الأخذ هو

 بمثابة هو ، الغذاى الريجيم أن ، معلوما وليكن
 الطى العلاج جانب إلى ، الشفاء ى مساعد عامل

 يودى ، دقة بكل بالأمرين والالتزام ، المناسب
. النتائج أفضل إلى ، شك دون

 ، الأنيميا من خفيف بزوع الإصابة حالة وفى
 كان إذا ما يقرر الذى هو ، وحده الطبيب فإن

 كافيا يكو قد الغذاى والنظام ، عدمه من خفيفا
 نعيش الذى الجو معه غيرنا إذا وخاصة. وحده

 البحر شاطى إلى أو ، الجبل إلى نذهب كأن ، فيه
 عى راحة فيضى ، متوافر الأوكسجين حث

 الكريات زيادة إلى بالتالى ويودى. الحمم أجهزة
. الدم ى الحمراء
 ااوجه اءإلى الدماءالحمر أتصعد ذلك، عل تب ويتر
 بالحيوية. ويمتل، ، ينشط كله الجسم أن كا ، الشاحب

 فيها تتوافر التى الأطعمة عل نظرة الآن ولنلق
 بالنسبة فائدة أقل تعتبر التى وأيها• المطلوبة الشروط

 حالات أكر أن ، بالذكر والدير الأنيميا. لمرضى

 الأشخاص بين وتكر ، الضم سوء إلى تعود ، الأنيميا
 ممن ، الطعام تناول ى الحاصة الأمزجة ذوى

. منه كثيرة أصناف من ، سبب بدون ينذرون

: ها ننصح أطعمة
 العصفور لسمان مكرونة مع ، المختلفة بأنواعها اللحضر حساء
. والأرز ، بالجارتين

 وتليل ، الطماطم صلصة من بقليل أو ، النىء بالزبد مكرونة
. النيئة الطماطم من

. النضج تام أوغير نىء، كبد بالأسياخ، اءوبيضاءمشوية لحوم>ر
. مقل أو مشوى ، دهى غير سمك

. برشت أو نيئا ، الطازج البيض صفار
. زبادى ، الطازجة الألبان مشتقات ، لبن

 الأولى( )القطفة الزيتون زيت أو ، البذور زيوت
 صورة ى كانت واو حى ، عامة بصفة فواكه ، خضروات

. بالجيلاتين أو مرف
. وتورته وجاتوه بسكويت

: ها ننصح مشروبات
 شراب ، معدنية مياه

 ،والتنيير. ،والنعناع البانونج

: ها لاننصح أطعمة
 حساء ، ناضجا أو نيئا الغزير لحم ، عامة بصفة الشهية فواتح

 المكرونة. والرافيولى ، الأرز0 برام١ ، الدم الحاء ، المركز الحم
. الجبن من كثير مع أو ، الحريفة الصلصة كثيرة

 الماعز، ، الضأن ، الأوز،البط ، الخزير لحوم ، سمينة لحوم
 أو مقلية كانت سواء ، الدهنية الأسماك ، المحم خلاصة ، الحمام
 ، المقليات ، البيض بياض ، البحرية القواقع ، مجففة أو مملحة

 ،دهن والمخمرة ال±ريفة الجبن أذواع ، المايونيز ، الروسية والسلاطة
 الفواكه ، الباذنجان ، الفول ، القنبيط ، الأخضر الفلفل ، الحيوان

. والخلوى ، الحيز ، البطيخ ، المجففة

: ممنوعة مشروبات
 ، الكحول شديدة الأنبذة

 فاتم ، الروحية المشروبات
 القلات. الشهية،القروةالكاى
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. الأجسام غنلف وبلائم ، كثيرة أوقات يناسب ، عمل زى لأنه نظرا عنها، لاغى التى الأزياء من التايير يعتبر
 تتجه جوب ومعه أوعك القصير احاكت وهو ،١٩٧٥ عام شتاء فى التايير عليه كان لما امتداد أحد.ا ، اتجاهان برز١٩٧٦ لشتاء التايير خطوط وق

 مانا: تتحه لا مستقيمة والجوب. كلاسيكية الجاكت فيه وتكون.١٩٧٦ عام شتاء فى فقط برز الذى. الجديد الاتجاه يمثل الثانى والط ، الذيل نحو باتساع

: الاتجاهين هذين تبين ات التايير من مجموعة هنا لك المطلوب.ونقدم الاتساع تعطها كسرات لها وإنما

 ، نوعا قصيرة الحاكت السادة. الأبيض الصوف من يبر
. "لريل نحو باتساع تتجه لجوب د

٣

 ، بالفراء محلاة والياقة طويلة الجاكت. التويد من تابر
. الكبن اساور وكذلك

٣

 وثلاثة بجزام تقفل الجاكت. السادة الصوف من تابر
. الفراء من إيشارب ومعه. أساور لما والكان ، أزرار
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 خمرى نادية وتمزع: اعداد

 ى مقلمة حرير بلوزة ومعه ، كلاسيق تايبر: اثمين إن
. المون نفس من إيشارب

 بحزام بط ير ولكنه ، الكلاسين يشابه تايبر: اليار إل
 مر وإيشارب ، مقلمة بلوزة أيف ومعه• الأمام من

. اللون نفس

 ، سوداء بلوزة معه تلبس السادة، الأبيفي اندوت من ير ن
 مم الألوان متعدد إيشارب يتحده و. كذلك أسود رحراء

 التايير هذا

 ل



 م

 لتأثيث عناصرا كعنصرمن المنضدة
 إلى ، الاتجاه طولية عوارض بوساطة تجميعها يتم

 ، واضح بشكل تطورت التى ، البضة عصر منضدة

 )القرصة( تتوسط ، واحدة رجل عل مرتكزة لتصبح

 اتجهت الى. عشر السابع القرن منضدة إلى نم

 ، الحطوط المتعدد أو ، الدائرى الشكل إلى )قرصتها(

 تتجمع ، أرجل نغاى أو ت عى ترتكز كانت والى

 وقتنا إلى وصلنا ما إذا حى ، بعوارض بيها فما

 المناضد بعض فيه تنتج لازالت الذى الحاضر

 باتجاه تتسم أصبحت المنضدة أن نلاحظ التقليدية

 المصممين أكر وبات ، الشديد التبسيط نحو واضح

 الحلولالتى إلى الأكبر، اهتامهم يوجهون ، نضجا

. معا والجمال النفع من مزيد لتحقيق ، الجوهر تمس

 ، الأول القام ى ، العصر منضدة أصبحت لقد

 أكر تحقيق على قادرا يكون أن يجب عنصر بمثابة

 لذلك. المز داخل وظيفة من وأكر ، خدمة من

 تناسب أن لابد أبعادها فإن ، شكلها يكن مهما فإنه

. منها المرجوة الخدمات

 لايمكن التى ، الطعام منضدة البداية ى ولنتناول

 يتحتم والى ، اليوم منازل داخل عمها الاستغناء

 المنطقى فن لذلك ، وظائفها لتناسب مقاساتها ضبط

 آخذين ، لها المستخدمين بعدد. أمادها ترتبط أن

 إلخ.. والكوب والطبق، ، الفوطة أن ، الحبان ى

 إلى- أدى كحد- نحتاج: واحد لفرد المحصصة

 هذا أن والواقع ، سنتيمرا ه٠X٥0 قدره مسطح

 تناول فى يسراً ، المائدة إل لمجالس لابوفر ، الحيز

 ليصبح السابق الأدى الحد تعديل يجب لذلك ، طعامه

٦٥X0وهذه. الواحد للفرد مسطحا سنتيمترا 

 منضدة اختيار عند. استخدامها ممكن المقاسات

 الذى ، حجمها اختيار عند بالأدرى أو ، الطعام

 أو ، نفه البناء أبعاد مع ، أيضا يتوافق أن يجب

 ، البدائية المنضدة شأن هو ذلك يكون أن ، الأكر

 من الإكثار إلى تنجه لم الى المناضد جميع وشأن

 الأثاث تاريخ مراحل خلال ، والحواشى التفاصيل

. المختلفة

 تعديلات عليه طرأت قد المنضدة شكل كان وإذا

 بناءها فإن ، المتعاقبة الزمنية الأحقاب خلال متنوعة

 القرون منضدة فنذ. يتغير لم ثابتا ظل ، الجوهرى

 ، حوامل عل ترتكز أسطحها كانت التى ، الأرسطى

 العناصر أبط بين من تعد ، المنضدة أن لاشك

 درجات عن النظر وبغض. المنزلى الأثاث تكون التى

 ، التفاصيل كرة أو ، التعقيد عن ابتعادها أو اها اقر

- تفتقر أنها) إلا ، والعصور الطرز غتلف خلال

 الجمالى الشكل بين الكامل الاتساق إلى- قط

 المنصدة توصيف يمكن ، شديد وباختصار. والوظيفة

 من ، دعامات عل ترتكز» قرصة ا سطح أنها عل

 والاحتال ، معين بمقدار الأرض عن ترفعه أن شأنها

 تصمم من خشبية .نفدة

 المطع. كازإق ه
 الوضع د الشكل مربع

 وتتضاعف ، العادي
, تتحه عنء مساحته



 م
 لزيادة فتحها يمكن ، الشكل متطيلة منضدة

 ، سكارباه تربيا« تصميم من وهى. مساحها
 ، كالكتاب السابقة كالمصدة فتحها ويتم
. خاصة حارر عل أجزائها تحريك بعد

 نشير أن نود ، الهاية وى. لوضعها المخصص الكان

 علها اتفق التى المتنوعة المقاسات من مجموعة إل

 سنتيمترا٨٠= الشكل الرباعية للمنضدة بالنسبة

 لأربعة سنتيمترا٩٠ ، لفردين مخصصة وهى للضلع

 فبكون الشكل الدائرية للمائدة بالنسبة أما ، أفراد

 سنتيمتر١٠٠ أفراد، لأربعة ، للقطر سنتيمترا٩٠

 لستة للقطر سنتيمترات١١٠ ، أفراد لحمة للقطر

 المستطيلة أو الشكل البيضاوية وللمائدة ، أفراد

١٠٠X١١٠ ، لفردين سنتيمتر٧٠Xلأربعة٨٠ 

 لثانى١٩٠x٩٠ ، أفراد لستة١٣٠٧٩٠ ، لأفراد

 بهذه الاسترشاد يمكن ، العموم وجه وعل. أفراد

 لمنضدة، مقاساتا زيادة أو منخفض للتمكن ، النسب

. يستخدمونها الذين الأفراد لعدد تبعا

 يمكنها التى تلك فهى ، الموذجية الطعام منضدة أما

 وأكثر بل ، إلها الجلوس المعتاد العدد نناسب أن

 الطعام منضدة ، بذلك ونعى ، الحاجة عند مهم

 لاتحتاج لألها وذلك ، والامتداد للفتح القابلة الصغيرة

 ، المنزل داخل بالزحام يشعرنا ، كبير فراغ شغل إلى

 لدينا لاتستخدم قد ، النوع هذا من الى والمناضد

 ، الشمالية كأوربا كثرة بلاد ى أا إلا ، كثيرا

 طها بجطو تتميز وهى ، الانتشار واسعة أصبحت

 والامتداد للفتح القابل المستطيل وشكلها ، البسيطة
. متنوعة بمقاسات

 تكتسب أن يمكنها المنضدة أن ، اعتقادنا وى

 دائرية، أو ، مستطيلة أو ، رباعية: متنوعة أشكالا

 مثمنة(، أو )مسدسة اللحاوط متعددة أو ، بيضاوية أو

 ، للامتداد القابلة المناضد استخدام عند يمكن أنه كا

 ، التقليدى الدائرى الشكل من المنضدة تتغير أن بعد

 منطقة لتظهر ، الطرفين من يجبها عند آخر شكل إلى

 الشكل إلى انتقالها إلى تؤدى ، الوسط ف مستطيلة

 المستطيلة، للمنضدة بالنسبة الأمر وكذلك. البيضاوى

 ، للامتداد المحصصة الأجزاء بإضافة يمكن الى

 ، حجمها يتغبر أن سنتيمترا٦٠X٥٠ عادة وهى

 فردين ر أكر أفراد لاستضافة قابلة تصبح بحيث
 القابلة الطعام لمنضدة علية طريقة وهناك أربعة(. أو

 ، الإيطالية( الطريقة عل) تدعى وهى ، للامتداد

(. القرصة ر أسفل يختفيان سطحين من وتتكون

 ليصبحا ، الحارج إلى جذهما يتم ، الحاجة وعند

( )القرصة مع واحد مستو عل أوتوماتيكيا«

 رالقرصة( أن ، الطريقة هذه عيوب ومن. الرئيسية

 السطحين للون مغايرا لوتها يصبح ، الرئيسية

 هذا ، منهما أكر للضوء لتعرضها نتيجة ، المختفيين

. الفتح >ركة تواجه ما كثيرا الى الصعوبات بغلاف

 من مناضد اليوم تعرض ، العالمية الأسواق أن غير

 للفتح فاعلية أكر ، عل بنظام دعم ، النوع هذا

 مىء ، السطح تكون الى فالأجزاء ، والامتداد

 لوكات كا فتحها ،ويم الأخرى فوق الواحدة مركبة

 ، الفتح حركة صعوبة عل تغلبت طريقة وهى ؟ كتابا

. الأاوان تغر مشكلة عى ، نفه الوقت وفى

 بتفاصيل مزودة غير ، الطعام منضدة إذاكانت أما

 لزيادة الحلول أسهل فإن ، ذكره السابق النوع من

 من أكبر آخر سطع بوضع تتأق إنما ، مساحتها

 ووضعه ، رفعه يمكن بحيث ، الرئيسية )القرصة(

 ، آخر حل وهناك. إليه لانحتاج عندما المحزن ى

 من ينشأ وهو. مقنع غير يبدو الحل هذا يناقض

 ضمهما يمكن ، متاثلتين منضدتين استخدام

 هاتين إن ، مناسبة طعام منضدة ليشكلا ، متجاورتين

 مكان أى ى إحداها استخدام يمكن ، المنضدتين

- تستخدم كأن ، المعيشة صالة باستثناء ، المز فى

 حجرة ق أو ، الأولاد حجرة ف- المثال سبيل عل
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 )لرمة( سطح ذات ، الكل مستديرة منضدة
 الارتكاز وخور ، بالفورمايكا، م مغطى ثابت

 الصنع أمريكية وهى. اللامع المعدن من مصنوع

 تنتج ولكها (، نيلسون تصميم من) والذوق

. بإيطاليا ، بادونا ر مدينة ى خاص بتصريح

 الأكثر المقامى وهو ، سنتيمترات١١٠ وتطرها

 ويمكن. المستديرة بالمناضد بالمقارنة ، استخداما

. أفراد خسة بتخدمها أن

 ، المناسب الوقت وى ، المناسب بالقدر وإظهارها

. مؤتلفة مقاسات ذات وكأنها تبدو قد إنها حى

٦ ه عل ، بالعمل أو بالمكتب الحاصة المنضدة

 الارتفاع هذا أن باعتبار ، الأرض من سنتيمترا

 وسلامة ، الجالس ظهر لاعتدال بالنسبة ، نموذجى

 ، الارتفاع هذا لقلة ونظرا ، وذراعيه أرجله زوايا

 اتجهت ، )القرصة( أسفل أدراج بإنشاء سماحه وعدم

 ، الجانية الأدراج صنع إلى ، العمل منضدة تصات

 بالنسبة أما. الممل اللازمة الركة حرية لاتعوق التى

 فإها ، المناضد من النوع هذا ى المستخدمة لقامات

 اختيارنا وعند. الطعام مناضد ى منها تنوعا أكر

 الأشياء حفف
 تصنيع ف تستخدم الى بالخامات حتص وفا

 قد ، التقليدية الحلول كل أن يلاحظ ، المنضدة

 ووحيدة أساسية كخامة ، الأخشاب جانبا طرحت

 أو السطح أما. المنضدة أرجل أو دعامات لصنع

 ، صنعها ف استخدمت ، العكس فعى )القرصة(

 ، فخامة وأوفر. صلابة أكر أا رؤى خامات

 الحديث، للأثاث بالنسبة المثال.أما سبيل عل كالرخام

 والزجاج، ، كالمعادن جديدة خامات عليه فقدأدخلت

 سمات المنضدة لإكساب ، البلاستيكية والمسطحات

. الفائقة البساطة

 عنصرا باعتبارها. المنضدة إلى نشير أن بق

 هنا ومن. مباشرا بدنيا احتكاكا الإنسان به محتك

 مثلا يتصور فلا ، دافئة خامات من تصنع أن يجب

 أذرعنا تلامس عندما ، ممتعة أو مريحة الجلسة تكون أن

 قد. الزجاج من أو ، معدنية أسطح ذات مناضد

 الخدمة مطاع -ى فقط- عليا أو مقبولا ذلك يكون

. والنظافة الصحة ذواحى تتصل لأسباب ، السريعة

 الخامات هذه استخدام أدى فقد ، ذلك ومع

 ، للمنضدة طريفة أشكال اكتشاف إلى ، الجديدة

 أكر بين ا التوليف د خلال من وذلك ، حقا ممتعة

 )والةرصة( ، المعدن من الأرجل لتصنيع ، خامة من

 البلاستيك مسطحات استخدام أو ، الخشب من

 كان وإن- أو ، للأرجل والأخشاب ، )للقرصة(

 والأحجار الرخام استخدام الانتشار ±دود ذلك

 لتصنيع والمعدن ، )القرصة( لتشكيل ، الكريمة

. الأرجل

 بالة ، نفسها الطريقة هذه استخدمت ، وحديثا الوظائف طبيعة ، الاعتبار ى نأخذ أن جب ، لها ، باختصار التحدث ، الفيد من يكون وقد

 صالات داخل للطعام كائدة تستعمل التى للمناضد. أجلها من تستخدم الى والخدمات الوظائف ذات المناضد عن ، القادمة القليلة السطور فى

 يمكن ، صغيرة أثاث قطعة عن عبارة وهى ، المعيشة المطبخ، داخل تستخدم التى بالمناضد يختص وفا المطبخ، منضدة أو ، المكتب كنضدة ، الأخرى

 تصلح منضدة إلى- الحاجة عند تحويلها تماما لإخفائها جديدة حلول ظهور نقرر أن نود ولقد. أخرى مزلة أعال ى تستخدم التى تلك أو

. متنوعة لاستخدامات جذبها يمكن بحيث ، للمكان الأسامى التجهيز داخل( )قرصة ارتفاع يزيد ألا عل الآراء انفت
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 اهل من مفرتش

 وشوارع طرق طول على نراها الى تلك: أخرى
 ة

 ، وهناك هنا تعار وأجراس أصوات. الكبيرة المدن

. الحيوانات بصوت تختلط ، المتجواين للباعة أصوات

 وبصمته هند توجد أنه غير. عام ألف دام الذى الطابم ذات الصغيرة المحال أيضا بها توجد كا

 وزرقة ، غاباتها بحضرة العظيمة ، العجيبة الهند

 هذا. ومعابدها بتماثيلها. البيضاء الهند ، مياهها

. بمعتقداتهالغامضة و بفاسفته أنظارنا لفتت الذى البلد
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 أيضا بالإضافة ، مكان كل فى تنتشر والتى المميز،

 والى ، عقل يصدقها لا التى الأماكن تلك إلى

 أغطية خنى ، العدس من ابتداء ، شىء كل فيها يباع

. الأسرة وأطق
 ذكرى ومعنا ، الهند من أيضا حن عدنا ولقد

 وهو. للمائدة مفرش عن عبارة وهى: باقية

 ، الصوفية بالخيوط المطرز ، الثقيل التيل قاش من

 بعض نقدم ، الصفحات هذه وعل. السلسلة بغرزة

 المستخدم المفرش هذا من ورسومات ، الأجزاء

 ورسومات بوحدات مطرز وهو ، للمائدة

 وأكياس أغطية تطريز فى استخدامها سيدق يا بمكنك

 من قليل مع ، والستائر ، والسجاد ، ااوسائد

. ورغبتك لذوقك وفةا ، الزخرفة

 حى: الصوفية بالخيوط التطريز يم أن ويتعين

 استخدمت ما وإذا. السادة القاش عل التطريز يبرز

: الضيق النسيج ذات اللخفيفة الأقشة من زوعا

 الخيوط ، تطريزه ى تستخدى أن استطاعتك فى

 أى ر الصوف من نسبة عى تشتمل الى القطنية

 هذه بمثل التطريز فإن ،( الصوفية القطنية الخيوط
 نظرا ، للغاية رائعا يكون ، المخلطة الخيوط

. لسمكها

 بتغير كثيرا تتلاعى بألا ، سيدق يا وننصحك

 م المميز السمة لأن ، الخيوط ودرجات أاوان
 استخدام ى تكن ، الهندى التطريز من النوع لهذا
 درجات وهى. عدودة ألوان درجات من عدد

 اللونان الواقع ف وها ، والأزرق البى اللون
 نجدها والتى ، القديمة الهند لرسومات المميزان

. البسيطة والتابلوهات المفارش علل اليوم
 مائدة لفرش يصلح ، نقدمه الذى وافوذج

 تنفذى أن ، استطاعتك فى أنه غر ، الشكل مربع
 الهندية الرسومات وتلك ، هذه التطريز وحدات

 الأشكال ذات أيضا السجاجيد ديكور ى ، الرائعة
 ، ورغبتك ذوقك حسب تطرزيها أن عل ، المتلفة
 ، المثال سبيل عل ، الأركان أحد تطرزى كأن

 الوسطى، المنطقة أو ، متقابلين ركنين تطرزى أن أو
. تشائين حسها
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 لتربوية ا لعاب الا
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 بالألعاب« ، للتعريف ضرورة هناك ليس
• نطاق أوسع عر الآن انتشرت الى ،٤ الربوية

• تربوية ألعاب ا هى الب أراع جي لأن ذلك
 »،ومن العل خفاء لعبة!« حتن الأم، مداعبة من ابتداء

. ، المدرسية الألعاب د >تى ، ، اتغاية« هنا أنا لعبة

 بجرية الطفل يمارسا الى الأنشطة جميع إن
 أن والواقع. تربويا عنصرا تمثل ، رفاقه مح

 ، الطريقة بهذه وهو. لعبه ى الكبار يقلد الطفل
. امراهقة ولمرحلة ، المستقبل لحياة نفسه يعد
 وقوته: الحسانية قدراته ينمى بالأحرى أنه أو

 رفاقه. مي التعاون وروح للتجاوب واستعداده: العضلية

 ، الربوية الألعاب عن هذا حديثنا وعقب
 ، ، الربوية اللعب« عن الحديث مرحلة الآن مأق

 بطريقة المدرو: اللعب مجموعة عى الاسم، هذا يطلق إذ
. ا"لمدرات بعض: يستخدمها الذى الطفل :فى تنمى

 اللعب هذه إنتاج زاد ، الأخيرة الأءوام وى
. الآباء لأن ، عادية غير بصورة واستهلاكها

 ، والتربية التعلم لفنون والدارسين ، والمعلمين
 هناك أن .كا فوائد من اللعب فذه ما أدركوا قد

 وهو ، اللعب هذه مثل استهلاك لزيادة آخر سببا
 فرص. الكبيرة المدن لأطفال بالنسبة قلت قد أنه

. الحلوية الأماكن رى ، الطلق الهواء ى اللب
 ، لها حد لا وإمكانيات متسعا الأطفال فها يجد الى

 قلة وإن. متجددة وخبرات تجارب لممارسة
 الذى الشىء إلى تحتاج أنا شك لا ، الفرص هذه

 هذه مثل وفير ى ، بالطبع ذلك ويتمثل ، يعوضها
. للأطفال اللب

• اللعب هذه وضع وابتكار اختراع وف
 عى المتخصصين الأشخاص من جدوعات تعمل
• ا"نفس وعلماء الأطباء بيهم ومن. المستويات أعل

 ى تكون ، اللعب هذه من لعبة كل أن لدرجة
. للطفل عدد لعمر مناسبة وتركيبا+ا، ولوها، شكلها،

 ، الصفحات هذه عل نقدمها الى الصور وتوضح
 تمرة وهى. الانتباه تثير التى ، اللعب هذه بعض
. المجال هذا ى الحبراء أعال

 ، المبينة الصورة ق نوضحها التى اللعب وهذه
 ، الملون البيض من مجموعة: ا"بجين إلى اليسار من هى

 منها واحدة كل ضبع تو أن يمكن ، غلفة بأحجام
 عل ، ية أصغر ونحتوى ، الأخرى داخل

(١ رقم )صورة جدا صغير كتكوت
 ، ضخمة لفراشة فهى(٢ رقم الصورة )أما
 ممكن ، الشفاف البلاستيك من كرة داخل موضوعة

 كبير مصدر وهى. الماء سطح افوق تطفو أن
. الطفل ادتطلاع لب
 يشتمل حبل عن عبارة(٣ رقم والصورة)
. الألوان متعددة الصغيرة الكرات من عده عل

 صفرة برامل لة»4 رغ )والصورة

 الوحد يدخل أن .بمكن ، الخشب من مصنوعة
٠' برج تكوين يمكن كا ، الآحر داخل

 المصنوعة الحلقات من سلسلة ه( رقي )صورة
 ، الأخرى فوق الواحدة رصها يمكن ، البلاستيك من

. هرم شكل بذلك فيتكون
 المتعددة الكور من مجموعة(٦ رقم )وبالصورة

 متصلة ، الصغيرة الخوانات وكذلك ، الأحجام
. )الاستك( المطاط من بللة ، بعضا بعضها مع

. الخشب من عربة عىشكل علقاعدة كلهامثبتة وتظهر
 من مكعبات لتع فهى(٧ رقم الصورة )أما

 رصا ويمكن ، الأحجام المتعددة ، البلاستك
. جملة بأشكال ، الآخر فوق الواحد

 يعرب الى الرغبة تشبع ، اللعب هذه جموم إن
 وهى ، حياته من الأولى المرحلة ف الطفل عنا

» الفك« علية ، فبها يمارس أن يجب التى المرحلة
. آخر ثى داخل ثى وإدخال ، والركيب

 لأنها تماما الطفل تفيد ، اللعب هذه أن شك ولا
. التجاوب عل وقدرته ، الحركة عل مقدرته تنمي

 ، غسلها عكن مواد من اللعب هذه وتصنع
 ، المرحلة هذه ق الطفل لأن ، مضرة غر بمواد وتطل
 بداخل ، يديه متناول ف يقع ما كل يضع ما غالبا
 الخشب من نكون أن مراعاة بجب كا. فه

 حواف أو نتوءات أية عل تحتوى وألا ، والبلاستيك
. الطفل جم جروح إحداث فى تتسبب قد ، مشرشرة



 ، الحيوانات لعبة: ا'بمين إلى اليسار من وهى ، التربوية الألعاب من أخرى مجموعة
(.١ رقم )صورة وأشهرها الحيوانات عل التعرف على الصغير وتساعد

 من كثيرا يدخل أن ، الصغير على بمقتضاها بتعن ، الشكل اسطوانية لعبة'
 ، القام هذه من قطعة وكل. الأشكال والمتمددة البلاستيك من المصنوعة المغرة القطع
 حجمها وبنفس شكلها نفس عى والى ، بها الحاصة بالفتحة توضع أن يجب

(.٢ رفغ )صورة
 ، الملونة الدرائر من عدد با ، ضخمة لساعة فهى(٣ رقي العورة أما ر

. الوقت قراءة تعل عل ، جدا الصغار الأطفال تساعد وهى: الأرقام اأماكن موضوعة
 بالنسبة جدا مسلية وهى )أ.ب( الهجاء أحرف لمجموعة(4 رقم والصورة)

 يفرق أن- نفسه إلى محبة بطريقة الطفل تعل فإ:ا ، نفه الوقت وفي ، للصغار
. ببساطة الكلإت بكون وأن ، الحروف بين

 صم
• وتركيا فكها عكن عربات بجر ، الزاهية الألوان من الخشب من قطار

(.١ رق )صورة بالبضائع عرباته بحمل أن الطفل ويسنطوع

 جداره ويشتمل ، الحديثة التجارية المحلات لأحد فهى(٢ رقي الصورة )أما

 الطفلة ستلهو: الحميلة الأشياء من بكبر المملؤة الرفوف من مجموعة علل

 تشاهد الى الأشاء نفس وممارسة ، الشراء بعملية بالقيام. الحال بطبيعة

• مرة من أكر بها تقوم وهى ، أمها

 جموع به ، الخشب من ميكانو() موزايكو فهى(٣ رقم الصورة )أما

 ، فكه يمكن• انيكانو هذا ونفس ، وكوبرى. قطار بمنع الحامة المستلزمات

. الأخرى واللعب الأشكال من كثير وعل

 بعملية الطفلة تقوم أن بمكن( عروسة) لدمية رقم،( )الصورة

. بسهولة ملابسها وتغيير• ومشبطشعرها ، لها بالنسبة الاستحإم

4
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 اللعب بعض نقدم ، المدرسة إلى يذهبون الذين للأطفال
 بعض إجراء من تمكنهم مواد عل تشتمل الى ، الحميلة

. الصغيرة التجارب
 العمليات وتسهل ، جدا مسلية لعبة وهى ، الدومينو

(.١ رقم )صررة الرياضية
 الأدوات بعض عل وتشتمل ، الصغيرة التشريح علبة

 والحيوانات ، والإبر ، والدبابيس ، والقصات ، الصغيرة
 بعض توجد كا. الأحياء دراسة ق الطفل كبب وهى. المحنطة
 والنجارة المندسة أدوات على تشتمل الى الأخرى العلب

(.٢ رقم )صورة وغيرها
 ، والأنابيب ، الصغرة والآلات ، الأدوات من مجموعة

 عى الطفل تساعد وهى ؟ خطيرة غير ، سهلة بتجارب للقيام
(.٣ رقي )صورة الكيائية التجارب درامه

 الإنان أجهزة جميع تبن رجل جم شكل عل لعبة
 البكل ركذاك( إلخ. الكلبتان ، الرئتان ، الخ ، )القلب
 جموع دراسة ى كثيرا الأولاد تساعد وهى. العظمى
 التشريح علية تفهم عليهم وتسبل الإنسان، جم أعضاء
• الطب لدراسة الصى توهل أنها من فضلا



 كندوزمحشو لحم
 أفراد ثمانية مقداريكن
 المقادر:

 ، الفخذة من الأعمر الكندوز المحم من لطعة
 صدر٢ -عدد كيلوجرام١ ر٥00 وزمها
 جرام٨ -م ناضج جق جرام١٠٠- دجاج

- مبشور رو جبن جرام٣٥- زبد
- السابق اليوم من طازج خبر جرام١٥٥
 مكعب- الدفيق من قليل- بيضات ثلاث

- جزرة- بصلة- المجففة المحم شوربة من
- قرنفل عودا- لاررو -ورقة بقدونس- كرفس

 طيب جوز -ذرة زيت- اللبن من قليل
 يمون- ملح- فلفل

 الطريقة
 المهم تطمة واقلى ، حادا مكينا استخدمى
 أحد من ملتمقة تركها مع ، نصفين إ

. قليلا دقها (،ثم١ )صورة الجوانب
 تركهما مع ، لحم شريحى داخلها من اتلى

(٢ رقم )صورة الجانب بنفس أيضا ملتمقتين
 ، المارن بيد أو ، الدق بساطور المحم ودق
.(٣ ر عريضة)سورة شريحة تحصلعل لى

 ، كرولة ى وصفها ، الطز لبابة انقعى
 لنقع تكن الى الكية) البن من قليل مع

 الخبز(. لبابة
 مع البابة وقلى ، النار عل الكرولة ضعى
 النار عل الكسرولة واترك ، بملعقة البن
 ، القوام غليظ خليط إل البابة تتحول حى

 البن كية كل وتتشرب

= =و انيه١

•. ق
 ني اد ،
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 تقريا، ساعتين لمدة١٩٠ حرارته درجة فرن ى

. لمحم ا نضج ليكتمل
 أشيش ، النفج ى ويدا ، المم يحمر ­عندما
 عمير إليه المضاف الماء من تليلا إليه

 ، نفجه ليكتمل ، الفرن ق واتركه ، فمونتين
. بالليمون الماء وليتشرب

 حين من ، إليه أضين ، المهم طهى أثناء
 سبق الذى الساخن البهريز من قليلا ، لآخر

 المجففة الشوربة مكعب بإذابة وذلك إعداده
•. الما من قليل ى

 حاء من المحمالمحشو انشل ، النضج تمام بعد
 اللوح فو وضعيه (، )الموس الطهى
 ليبرد واتركيه ، المحم بتقطيع الماس الحشى

. تليلا
 ، الحم خياطة ى استخدمت الى الخيوط نق

 نصف عل سمكها يزيد لا شرائح إل تطميه أمم
 بيضاوى تقدم طبق فوق رميه. سنتيمتر
. بمد يقلع م الذى المهم باق وكذلك ، الشكل

 ، يدوية بمصفاة ، المتخلفة السوس صى
. ساك بمنخل أد

 إليها أنيش ، الصلصة هذه توام يغلظ ­ولى
 ، الزبد من تليل ى تحميره سبق دقيق ملعقة

 لدة النار عل لتل الملمة هذه أرفى ثم
. قليلة دقائق

 ، الماس الصلصة إناء ى الصلصة هذه قدى-
. المحشو الحم فرق سيها أد

 ، المشوية الطماطم شرائح ، المحشو المحم مع قد-
( الوتيه) المسلوقة الخضروات أر

 بالحشو تحتفظى لى ، الجوانب جميع
 خياطة إبرة ذلك ى مستخدمة ، بالداخل

 )سورة سميك دوبارة وخيط ، الجم كبيرة
(.٧ م

 الكندوز المحم شرعة بطهى ذلك بعد ­قوى

. الرستو تطهى كا ، المحشوة

 الكرفس وافردى ، والجزرة ، بصلة ­ابشرى
 ، النار عل الخضروات هذه وضعى ، ناعما

 ، بيفارية كسرولة ى تشويها يم حى

 من أتل زبد قلمة) الزبد مقدار باق مع

 ملاعق ثلاث+( الجمل عين مرة حجم
. الزيت من كبيرة

 ، وات الحضر وقوق ، والقرنفل اللاورو أنيى-

 عل من ليحمر واتركيه ، المحشو المهم ضعى

 الوعاء ضعى مم. بشوكة تقليه مع ، الجانبين

 ، النار عل من ذلك بعد الكسرولة انزعى
(.4 رم )صورة سلطانية ى محتوياتها وصى
 ، والسجق ، الدجاج لحم افر ، الحم ،بمفرمة

 وأشين ، الخبز لبابة خليط إ أضيفيه ثم
 المفرى والبقدونس ، المبشور الروى الجبن
 جوز وذرة ، الزبد مقدار ونصف ، ناعا

. والفلفل بالملح المليط هذا تبل ثم ، المطيب
 الواحد ، يفتين سفار ، الخليط إل أشيش-

 بيضة الهاية ق أنين ثم ، الآخر تلو
( ه رقم ()مورة البياض+ )صفار كاملة
 والفلفل. بالملح وتبليه ، جيدً الليط هذا -قلى

( )راقة طبقة كل بين المعد المليط هذا افردى-
(.٦ رم )صورة الحم طبقات من

 عيث ، الحم شرعة شكل توية أعيدى-
 خيلى ثم ، بداخلها حشواً الخليط يكون



 المعدنية المياه
 و

 ، الدم لتنقية المختلفة الأساليب مجال ى يلجأ من هناك

 ومن ، والشراب الحبوب من متعددة أنواع ازدراد إلى

 يقتصر أن ، ذلك عل يفضل من وهناك. والمساحيق القط

 طريقة ذلك ى مطبقا ، سلم تغذية بأسلوب الالتزام ءى

 إى يتجه من هناك فإن ، وأخبرا. للطعام معين نظام باتباع العلاج

. المعدنية الجامات طريق عن العلاج أى بالمياه،، مصادراالعلاج

 ، اما المنا=والعلاج العلاج
 اوع هذا لممارسة ، الأوقات أنب الصيف فصل يمتبر

 الحرارى المناخ بمصادر الاستمتاع ى ورغب فن: العلاج من

 عن الصحة تعيد ا"تى الينابيع تلك أى ، المياه بمصادر وكذلك

• أمره من حيرة في ختا يقع سوف ، بالمياه العلاج طريق

 المكان ، الغرض لذا المعمدة الكثرة الأماكن من يحتار وهو

. كبيرة بصورة البلاد بعض في لتوفرها وذلك ، نمه الذى
 لحارة المياها ماتتميزيه أهم

 الضرورى من كان ، كثبرة الحارة المياه ينابيع ولأن

 بصفة بها تتميز التى الصفات حول ندور الى الآراء إيضاح
 ذلك. المياه هذه من يفيده أن للإنسان يمكن وما ، أساسية

 فهناك: مجموعات إلى تقسيمها يمكن ، الطبية الناحية من أها

 بالكبريت الغنية والمياه ، البود وخاصة ، بالأملاح الحلوطة المياه

 تكر التى والمياه ، الحديد وذرات الزرنيخ من آثار فيها التى والمياه

 الإشعاعية. لمنشطات المحتويةعلا والمياه والسلفات البيكربونات فها

 أولك تفيد ، الحديد ذرات عل المحتوية المياه كانت وإذا

 وفقر ونقص الأنيميا أمراض من يعازون الذين الأشخاص

 لها والسلفات البيكربوتات عى يحتوى التى تلك فإن ، الدم

 تأثرا لما أن كا ، باطنية متاعب من يشكو من عل طيب أثر

 و· أمراض تزيل أنها عن فضلا ، ابالة الناحية عل

. والأمعاء ، والمعدة ، البنكرياس ومتاعب ، الهضم

 بكرة توصف فإنها ، اليود بأملاح الخارطة بالمياه يتعلق وفيما

 داخل تنشيط إلى يحتجن اللاى ، النساء من النوع لذلك
. الهابات من يصيبهن ما به يعالن

 بصوره والبشرة الجلد تعالج ، الكبريت يشوبا الى والمياه

. شاف بمفعول وتزودها ، تغييرها عل تعمل أها إذ ، فعالة

 خاصة وبصفة ، ممتازة بالبيكربونات المحاوطة والمياه

 تطهير بعملية القيام عل فائقة قرة ها أن إذ ، الجامات فى

 خصائص لها فإن ، منشطة إشعاعات ها التى المياه أما. عام

. الحساسية علأمراض نماما وتقفى الصاء، الغدد نشاط من تزيد

 تتمتع الى العريضة القدرات ، عام بوجه ، يتبين ذلك من

 ارتاطا ترتبط والتى ، العلاجى الطب ى تستخدم التى المياه بها
. والطعام للتغذية المختلفة بالأنظمة وثيقا

 المياه.@ تترب كب

 تاول قبل ، الصباح ق عامة الحرارية الينابيع مياه تشرب

 هذه من أ:راعا هناك أن غر. الريق عى أى ، آخر شو أى

 المياه وخاصة ، الطعام تناول أثناء شرها يمكن ، الماه

. المساء ى وكذلك ، المعدنية

 وأن ، قليلا قليلا نحتسيها أن ، المياه هذه شرب وطريقة

 بعض وف. طعاما نمضغ كنا لو ا ، أفواهنا ى نلوكها

 الصباحى العلاج خلال نمشى أن الملام من يكون ، الأحيان

 يكون أخرى أحيان ق أنه كا ، وآخر ، المياه من كوب بين

 شبه أو ، استرخاء حالة ف ونحن نشربها أن ، الأفضل من

 ، الأمعاء ى أفضل امتصاص عى لمحصول وذلك ، استلقاء

. السائل من أكبر لكبة

 تقل لا لمدة يستمر أن يجب ، المياه بهذه الجاد والملاح

 يتعين الى الفرات ، الاعتبار ى إدخالنا مع ، أسابيع ثلاثة عن

. المياه ينابيع إ الذهاب عن ننقطع أو ، فها نستريح أن
 بها يقصد الى ، المعدنية بالجامات نني أن ويستحسن

 أن ولو ، الصيف قصل خلال ، وتنقيته الدم تطهير أساسا

. ذلك إلى حاجة هناك كانت إذا ، بها بأس لا الأخرى الفصول

 فواداماه
 تشمل دراسة طريق عن ، المعدنية المياه مميزات عديد يتم
 دراسة وهى ، بها مرت التى الجيولوجية الأصول كافة

 نحتويها التى العناصر معرفة شأنها من ، فيزيائية كيميائية

 كانت إذا ما ببين ، جهرى فحص جانب إلى ، المعدنية المياه

. بكريواوجيا نفية المياه

 والحلل الآفات تعالج لأنها ، للبال مفيدة الحارة والمياه

 متاعب أة إلى تؤدى التى الأسباب وكذلك اللد، بصب الذقد
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 الكر، مرض ، وأشرها بل الجلدية، الأمراض أسباب ومن به.
 وفى. الصاء ومتاعبالغدد الكبد، والتهاب ، المعوى الهضم وعسر

 التى العدنية ،المياه خاصة بصفة تستعمل ، الحالات هذه جميع

. الحديد وذرات ، والزرنيخ ، الكبريت عل تحتوى

 إل يرجع ، لجلد بالنسبة الكبريتية للمياه الشاق المقعول إن

 ها الى المياه أما. فيها ذائب الكبريت من كبرا جزءاً أن

 تعمل ، ذلك من العكس عل فإ( ، الحديد وذرات زرنيخ
 الأعراض زوال عى وتساعد ، التغذية ظروف نحين على

. العام التوازن اختلال إلى منشؤها يعود الى ، الجلدية

 وحب ، والبثور ، الإكزيما نشى ذلك جانب إلى وهى

 فتقفى ، داخليا خاصة بصفة توثر ألها عن فضلا ، الشباب

. العصى الجهاز اختلالات وعل ، الأرتبكاريا أنواع بعض عى

 جد فإنها ، الصوديوم كلورات عى المحتوية المياه وأما

 المرتبطة المتاعب كافة تزيل إذ ، الريق عل شربت إذا مفيدة
 الأمعاء ى أو ، المعمدة ف باختلال
 حرارية آزمة حدوث ل احتما

 بالمياه العلاج من الرابع أو الثالث اليوم بعد ، يحدث
 ظهور من المرء بشكو أ ، ذلك بعد حى أو ، المعدنية

 ومعها ى الأزمة وهذه. الحرارية بالأزمة يسمى لما مفاجئ

 وف ، القوى في بوهن الشعور فى تتمثل ، محددة غير أعراض

 طفيف بارتفاع الأحيان بعض و ، ارأس أوجاع من أوع

 الغشيان وفي ، مؤلم بولى باحتباس وإحساس ، الحرارة درجة ق

. والى،

 ، ما نحو عى مرتبطه أنها مبعثها ، أعراض جميعا وهذه

 الأزمة وتزول. الباطنية والأمراض ابلدية الأمراض بإثارة

 تعتبر وهى ، قصير وقت ى عادة نفسها تلقاء من الحرارية

 ، فعل برد تقوم الجسم أجهزة لأن ، عامة بصفة فائدة ذات

 ، الحرارة تنظيم مركز) العصبية المراكز ى العام النشاط عل

 ، القلب ضربات تنظم ومراكز ، الغددية الإفرازات ومراكز

. الحم ى مراكا كان ما لتفتت نتيجة(.. ذلك وغير

 ، حدوثها من لابد الحرارية الأزمة هذه أن ، ذلك يعى ولا

 يشار التى الدقيقة بالتعلبات الالتزام يتعين ، نتجنبها لكى فإنه
. الأولين اليومين بعد وخاصة ، المعدنية بالمياه للاستفادة باتباعها

 يلزم أن ، للمريض بالنسبة ، كذلك الضرورى ومن

. عليه اعتاد عما الثى بعض يقل ، غذائى بنظام

 إليه يحتاج ما بكل ، العدنية المياه ينابيع أماكن وتزود

. الشفاء -رعة عل ويساعدهم ، علها المرددون المرضى

 حصصهم الزينة أحواض ه العاملة للمرآة أزياء ه الأبناء أصدقاء ه



 الاطفاك لدى الأسنان انظام عدم
 ، أجزاء ، عدة من ، للوجه العلمى الميل يتكون

 وانجام بتناسق ولكن ، لآخر جز، من ىمنشئها تختف
 م=وزيه بصورة لهيكل هد وينمو. الوجه جانى عل

 ، -بائية كنتيجة معطيا ، دقيقة ونب لملامات وطبق
. الإنسان لوجه ام:حظة السمة

 ومن ، م:تلمة غر بصورة ، امو هذا نحدث وعندما
 هدد مثل و عدت أن من معدى لا ، الوجه ،نم عا

 ن ا جدي

 كن وإدا. الوجه عظام ى التشوهات بمض ، الة
 بد قلا• سفل و ،ماوى الفك بعظمى متعلقا الانتظام عدم
 تسمو إذ النقى(.) التشوهات بذه الأسنان تتأثر أن

. الآخر بما فوق بعبا ينمو أو ، بدرزة أو معوجة
 ، الأسنان فرن. لدهشه يثير أن ينبنى لا هذا أن عل

 لعكس وعل ، لعظام هذه من بالدات تندو ، و'قع ق
 بصورة يفلهر ، )لأسان ام:تظف غر ا"ممو فإن ، ذلك من

 ذلك ، للوجه العظمى الميكا تشوه لهور قبل ، واضحة
. "لبشرة العلية, الأنسجة وراء مختفيا يكون الأخر لأنها
 ، وعصرية حاسة ، الأمتن نتظام عدم مشكلة إن

 .ا الأسنان علا«ج لتخمة كز لر كبر بي ببم
 ز المر هذد وتنتشر الأسان تقوم إحصد باكبار يعمل

 المتخصصون ينوم الى. المدرسية جيه العلا بالوحدات
 ويهول ، المدارس تلاميه عل الدورى بالكشف ، ها

 أسدن ف لحد أو بالنقر ، التلاميد أمور أولياء بالتال
 اخاصة لإرشادت ارل لمر ويقددون ، أرلادر

 فقط تدخل لا رتبة وهدد. الحالات هدد مشا بعلا
 التشخيص أحل من ولكن ، لتريس عبة تأق ى

. الأسنان تشود ,لى يؤدى قد الذى ، للمرض المسبق

 حينه. ى الأطفال أسنان مو تشوه علاج يم أن يتعين
- ف ا ب كلما لأنه (، حينه ى )أو وقته و كلمة عإ ونصم

 عى القف. لإمكان ى كن كما ، بالعلا«ح التعجيل تم
 يهل ما كثرا أنه ، المؤسف والأمر. بسهولةً العيب هذ،
 مر يدركون لا لأطفف أن والواقع. العيب هذا مثل
 ولدا. حياله قلق أى يدون لا ، وبالتالى ، النقس هذا
 عليها، تكون أن ينبنى الى بالصورة تقدم لا المكلة فإن
 عندما ولكن. الوالدين اههام من تستحقه ما تأخذ ولا

 مع الأول الاتصالات ف ويبدأون. الأولاد يشب
 الفور عل يبدأون ، والغر. ، ارفا و.. الأصدق

 من جماهم ومتطلبات ، بمظهرهم والعناية الاهإم فى
 من بوجههم ما ، حينئذ يدركون إذ ، النواحى كافة

 تكوين حد إلى بهه الأمر يصل لم وإن ، ونقص قصور
 الشعور .خف. يستطيعوا لن فإ-,+ ،» القبيح الفم عقدة

 هذا علاج ى والدهم لتقصدر ، وانفيق بالاستياء
 فور الأم، عل يتعين تم ومن. الن صغار وهم ، العيب

 ، منتظمة بصورة طفلهب أسنان ممو عدم إدراكها
 طبيب و-يقوم ، الإخصائين أحد عل بعرضه تارع أن

 بلنأكد ، بالأشعة اافح طريق عن ، المختصر $ين
 ا ود» ية ة ة

 اللازمة المناصر جميع ، بالعظم توجد كانت إذا عا
 والآخر الحين بين ويقرر ، مموها يم م والى ، لأسدن
 ى سيقرر أنه كا. تن أر هذدالنة نرع ضرورة

 الىمة الآلة لاستخداء مناسباً الوقت كان إذا ما ، المهاية
 نتيجة عل لصول ابتغاء رذ ، لأسنان دع بتصحيح

 الأسنان لانتة،م مؤكدة
 ن ة ي

- فعر د
 ا

 "م كا ب ى :ه ب ا!حلة٥ ، لنث فذة أفضا ن

 الأسنان تبدأ عمد ، لطس عر من أعوم والعشرة
 الأسنان مهب بدلا انمو ى وتبدأ ، القوط ى اللبنية

 هامة، جد ألها كا ، للغاية ماسة اغترة وهذه المستديمة
 ، لأسنان واستبدالل تغير فيها يم الى الفترة ى لأنه ذلك

 المحتمل ومن. والسفل العلوى الفكين عظام مو يستمر
 ، الممر هذا ى خل أى تصحيح ، بالذات الوقت هذا ى

 فيها تكون الى• الفيرة تلك ونمى. يكتمل أن تبل
 عل ، ينم وعندما. ببوة تشكله، مكن بحيث لينة العام

 ويصلان. المكين وعام الأسان نمو ، ذلك من العكس
 تختلف امر من فترة ى ذلك ويحدث) التكامل حد إلى
 هدد مثل استخدام الصعب من يصبح (، لآخر فرد من

 ىاة هذه مثل فى التدخل نحقق وقد. والأساليب الآلات
. اللفيفة النتثج بعض
 يكفى ، الطفولة سن فى المام مرونة عى للدلالة و

 السيئة الألفل عادات بمغن تحدثه أن مكن فا نفكر أن
 مس عادة ، المل سبيل عل وها ، سلى تأثير من

 عن تعبيرً تمد ، العادة هده مثل أن إذ ، الإبم الأصبع
 نمو إل لتدلى ب يؤدى ، اللوى المك بعظام تشود وجود

. لممارج حاد ببروز. الوسطى العوية الأسنان

 ذوع من قلاررظ ممامير مزودة تلفونية آلات مها
 ، سوست أو ، معدنية خيوط من أتواس رممها ، خاص

 طبقا ، آة كل ,عداد الواقع ف ويم. لوبية أسلاك أو
 طبقا أو ، الصغير المريض أسنان ذ الموجودة للعيوب
. تحقيقها المراد للنتائج
 عيوب برصالاح المة الآلات هذه رتداء ديم
 عل لتحل اللبنية الأسنان تديل فترة خلال ، الأسنان
 الإشراف تحت المريض فيب ويكون ، المستديمة الأسنان

. المختص للطبيب والمستمر التام
 خسة عس ، اللبيب الدوريه الزيارة تزيد ألا وينبى

 بل ، الإشراف هذا عن لاغى أنه كا ، يوما عشر
 نقط هو ، المختص لأسنا طبيب لأن ذلك. منه لابد
 الم،مير دررة يظم أن ، لآخر حين من عليه يتعن الذى

 ، السوست ضغط من خفف أو يزيد أو ، القلاووظ
 تم الى النتاج أساس عل ، الآلة وضع تصحيح بهدن

 أو ، الاستثنائية الجروح بمض لتفادى أو ، تحقيقها
. الأسنان بمض يصيب قد الذى الضرر

 القلفون الجزء ى تعديل إحراء ، أحيانا يتعين وقد

 أحيان وى. لهالة طبقا يقل أو يزداد قد الذى ، للة
 أخرى بألة تستبدل أن ، بالضرورة يتعين قد ، أخرى
 إلها الوصول تم الى الجديدة للأوضاع ماسية أكر

 المختص الطبيب قبل من ، الستر الإشراف هذاً وبدرن
 عقق أن الجهاز فذا لامكن ، الأسنان عيوب برصلاح
. مفيد غر بالد ويصح ، حوة لمر الندثج

 مدب٢ -:،٤ مح,• ن

 ، الأسنان عوب بإصلاح اخاصة الآلات تستخدم
 الوصول ى ، الأسان من مجموعة أو واحدة مساعدة و
 بطريقة ،( الأسنان قوسى) انفك ى الدقيق الكن إلى

 الذى الأمر ، واحد طبيعى مستو ى الأسنان فها تكون
 كا ، للأسنان الرئيسية الوظيفة دهى ، لمضغ علية يهر
 فندو ، التجميلية الناحية ى أينا تفيد ، الآلات كن. أن

 عظام جعل ، المحددة أماكم ى ، منتظمة بدورة الأن
. خطوطه جميع انجامى يكونهناك وبالتالى. جدمتناقة الو

 مد،ة ب ء

 الأطفال د يعت

 الآلة هذه وجود فترة زادت كلما أنه الواضح من
 النتاج تحقيق سرعة ازدادت كلما ، آلبدر خلال الفم ى

 يتحم أنه ، بالضرررة لايعى وهذا. ممبا المرجوة
. انقطع دون ، ليوم ساعات طيلة الآلة هذه ارتداء

 أن ، يستخدمها الذى المي أو ، اللف متطاعة فى
 ت وجب تناول خلال أو ، الدراسة ساعات خلال ينزعها
. الليل و المهدر ن ى الأخر ىالسات يرتديها ،علأن الطعام

 بإصلاح الآلات!خاصة هذه د وإعد تجهيز تم رقد واذن
 ، التامة والدقة الفنية المستويات أعر عل الأسنان عيوب

 أو لدتاعب مصدر أى لامزً الآلات هذه أسبحت
 وبالتال ، انتزاعها جدا السبل من أصبح كا ، التعذيب
. بسهولة تركيها

 خلال مدعب من تسببه ما عل التغلب أيضف وينبغى
 ، ولباقة ، ذكاء يتطلب ما ، لاستخدامها الأولى الأيام
 ، يتأثران ما غالبا الذين الوالدين جانب من رفطة

 تد الذى الأمر ، المصابين أطفام نحيب أمام ويضعفان
 ى يضعوا أن وعلب لمجهاز الى. الاستخدام و يسهم

 بقدر ، الأطفال لاتزم ، الآلة هذه أن ، اعتبرم
. فهم ف غريب جسم وجود عجهم مايز

 الأول "الأيام عل التغب وبعد
. الآلات هذه ارتداء عر. المصابون

 ا ء

• حمز'٤-١٠
 وكلب. اللذية طيبة نتائج إ ال=وصل يم أنه لاشت

 الزمنية الفترة خلال سلا الآلات هذه مثل استخدام كان
 والنتيجة. أنضل نتائج تحقيق إل التوسل تم كلما ، لطاوية
 بالأسنان نقط تتعلق لا ، ،ليها اوصل يم انى الليمة
 وإن هذا. ماما متناسقة بسب تنمو الى بالعظام ولكن
 ، شك بلا يحن ، المضغ لقوى واحد مستوى تحقيق

 عد عل التنلب ، قع الو ى يم أنه. الفم وظيفة كل
 علية خلال ، الأسنان من تلك أو منلقة هه استخدام

٤ يترا ، ميتة، ،ركان هناك تكو لن وبالتالى ، المضغ
 ، إزالته الوقت، بمرور ، يصعب الذى ، الجير علها

. الأسنان معجون فرشاة طريق عن

 تخح عاى تحصلين كيت

 الدول.لجهة مدن وش واتكتبات وإلاكثادى الحك باعة من نختك اطدى]
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