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 بم وتد الاولاد رية من مرقته البيت أهل يرم ما كل فيه ندرج لي الباب مداً فتعنا تد
 اة كل عل بالنقع يزد مما ذك ركر والآية والمكن والعراب والياس رطام

 عيى

 سؤالا عشرون
 خلقك ها عدن

 معاي حديثه' اليك اوحى يتحدث تجلهوع.ته في جلت اذا من القاس من
 ممة علت اذا وانك دواب رأي يديه الذي ارأي ان فتشعر والاح±ام القوة

 لان قبضته في المل زال ما بالنجاح الثقة عليك استولت رصيفا او مستخدماً اما
 .فيد الاقدام حيك والاقدام ا-أى ورباطة انرأي اصالة فيه يابر يممه ما كل

 الصفات من ذلك وغر اممادنين اختيار وحسن حكة الاحجام حيث والا>جام
 والتردد الضعف غير صفاته في زى فلا ذلك من الضد عل «و من ومم الادرية.
 المتن الحلق منها يتكون التي الصفات ي فا اماكرا. غر في الامور ودع والخطل

 إ!وضوع هذا في مقالة نل الآ اطد:ا \تحابه.وقد من تكون ان ونوه حتمة' الذي
- بي: ما مها فاقتطفتا» الاميركان« جة في

 الواحد من عوه في الأرقام عرا واكتب ورقة الآًية}خذ النات شرح اقرأ
 اتبيت.من اذا حى قة ضقة صفاتك وامتحن الأخر مهت الوا>ذ العثرن ال

. خلقك من الصفة ءذه مكاتة تفيد علامة يقابها الذي الرتم امام اكتب احداها
 رقيك ما كل امل استعداه وعل حقيقة طموحا كت أذا3 دوح انمت مل مثلاً

 خبة الاد ارة امام اكتب غيرط-وح كنت واذا واحدا الاول ارة امام اكتب
 نفسك. من درجةالطدوح مع :فق تقاة غددًا اكتب الدن حذن ين كمت واذا

 لك فيكون عثرن تل واقعها الارقام هذه أجع مم. المشرن تم حى وكذا
١ او٢ اي ذاك فوق وما م:وسطاً كمت3 كان_ فاذا. خاغك به تقيس عدد

 عارفاً ث صديقاً اسأل الوسط.م دون نانت و او4 نمحو كان واذا الوط ففوق
 ومى كتبر\ التي الارتام عل تطلمة أن غيم من انت قنها كا دفاتك يقبس ان بك
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 عل تستقر"ا حق تناقشا غ:لغان وحيث انت قتة ما مع هو يقوله' ما قابل ذلاك اتم
 إذا وتةويم( اصلاحها عل فت.مل خلقك في الضعب مواطن >ينئترزى.. رأي

 الصفات جدول .وهاك ذلك زيد كنت
 الاثة هذه داتك اذا :فسك ترقية الى حقيقة اتطمح الطموح١

 ونشاط قوة من فيك جا تلاقها عل اتعمل ثذقك في الضعف .واطن يعض عل
 تكرهة اس في العمل تواصل ان اتستطيع د4 -الاجم٢
 السنة في الحاط من رعتةنقسك ما راجكل وااواظبة -البر٣٠
 مها تقذتة ما و؟ اماضية
 درة$3 اليك يوكل تتفيذما في تعتمد ان -ايع عليك -الاغتاد٤

 جيع أغمت هل لآغامه. المجن الوقت في علما اتمام عن تأخرت الافي الشرر في
7 الماضي الحبر في الاجتاية واجباتك

 كفوه !تلك ك٧ باعا الناس اتقع الكفاءة ه
4 خاطبك تقتع بججيث اتكارك عن تعم أن -اتستطيع -التوضيح,الاقاع٦

4-
 ي:ملااون ام اليك إلإصفاء الناس ايبر

 اذا. ,ا تقجر ان لث ومحق علتم( التيJ ا الا حي ما بالا:غس -الثقة٧
 :قنك زدد الفخر يستحق ا علاة' ما بمض فاذكر :قك الثقة ضعيف كنت

• علها واعتيادك بنفسك
 الذن من ستة اسياء اكثب٦ لتاس الإنتقأه شديد انت هل- =العداةة٨

7 حليللا مع هل-ققشدورك2 تميع يلا حذا شعورك مماشرت,موحآل إلى ميل ،لا
 الحديث الادناء استااعخك أفي4 انت التامة أجل المريك .»ان

 ريث٧ ح =ى بأ تس:ح لا كنت اذا اما حسنات هذه حد:ه. في أنباريه2 النير
 تلافيه يمم±ب نقص فهذا الخاص رأيك تبدي أن لأيد لاتك النير

 به تام عل عى ثاء يتق مساعديك من احداً انرف ، الدهاء١٠
 اليك كله الممل نلأ ينسب ان وة ام الثناء ضدية
 تايح وهل ذاشاً الوجه مقطر عبو ام انت أبشوش -البشاشة١

 .هل الاذاراب بدض مضطربة \&لاث تكون جيا واغك اضارابك تاهر لا ان
- ، الماصة احوالهم من إلغيي بلا يهدئك ا٤ أهاماً تظمر

 اقتراح والابتكار.$ الاقدام حب من فيك ما امتحن= ارأي أعالة د١٢

 في
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 ءميك واشكل من بك نيط اذا2 تبلمها وماذا الماضي الشهر في ديك عى اقرحت
 ان اتستطيع2 وحدك فتحة تكرك تحتل ام داشاً رئيك رأي اتالب فيه أعامة
 عم( نحيد ولا لك تمين التي السيديل في داغاً تمر او ما لعمل كنيرة اساليب تتدع

 أو تيك ر من انتقاد اليك يوجه >ينا تشد تتقاد-كف إلا التأثر١٣
٩ الفا#د: من الانتقاد في ما رؤية عن ععكالانفعال هل٩ رصقائك أو اددتاثك

 مواطن ذى ام النى في القوة مواطن -انى الناس -ااعل١٤
 رؤية ذلاك اعتمك الاس إمض في الضعف «واطن إ±ض عى عثت واذا. الضعف

 بضع رجلاً حدشت اذا حى انت الملاحظة أشديد2 القوة مواطن من فمم ما
 الكلام عل ومقدرتة تخظافتة اتلاحظ3 عام بوجه خلقة عرفت دتاثق

 دكاستةاح عيد في
 المتفرقة والطوأدالفردية والوجوه الاماء كر تذ -الذاكرة-اسملءليك١ ه

3 يابك تيب وبق الخارجي وظءرك !ت:م الترتيب١٦
 وكف الرض أو الصدة يجب ما عاداتك هل- الصجية العادات-١٧

 يجب إ.كك& القيام عى مقدرتك في الأز
2 اممم وغ.ر الامور من· الموم بن تمين ان انستطيع الفيز- -حسن١٨

 أن اتستطيع. بإلصناز الشديد إ«امك الكيرة الأمور اعام عنن نفك أتعيق
2 فك ومشا غث متناسياً اراحة وقت في لتع

 أوقا,ا ي الاع\ل بأغام وتشاطذك قوتك في تقتصد =هل الاقتصاد١٩
 سيل اسمل وعل

 عال. الا لاربإب الصفات ام من دفة وهذه العمل- عىتوزبع -ااقدرة٢٠
 بإام-ل استثارك .ام اعالك بعض تمم ولا م٢ تذق فلا مساعديك تحتقر هل

 رة'يحجب ويتقن يعمله' ان عالك من الواحد ي:طيع ما كل. النةس حب عن صادو
 غرك بس:طيعة لا ما حيتشفر وقعى اليه بوكاة ان

 +غم وكيف نأكل ما
٢- الآضراوات

2» :اوبة٨ الأضراوات من جياً اسهل الموثة ا±فراوات هل س. ابد مي•
 سلقاً سلقت لو( تنضج ان اى مى ماء فوق مدفاة في دضعما إلهبيل وراد
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 الخضراوات تجل، ان الافضل لكن. ا{ضم جهة من الأتن بيت نزق لا ج.
 الناصر وبض المدنية املاحها من كثرا تفقد تاق حبا لا,ا تسلق أن لا

 السلق حين تفقده' ما مقدار في كثيراً ا±ضراوات ومخ: فما. الاخري اامذائية
 في34 ا وبيجا الدنية ملاحم .ن اانة في0 م نمو ينند خلا قبجلي

 موادي من ثةu! في٤٠ #و بالماق يفقد والجزر. البروتينية موادو من إلتة
٩ من إلماق يفقد تب والكر الكر. من قيد ما أاة في٢٦ وحو البروتينية

 الكرية ا±واد من فيه غا٦٤٧ أ في٣٠ من واكز البروتين من الاثة في١٠ الى
 الحارة هذه وليست الدنية. املاخه ثةمر__l ام في ه ذ#و الذوبان الهة

 الدهن من فرا مما المائة ي٣٧ إأسلق اللدومايضأتفقد بل الجذراوات في محصورة
 قيتها من اللاثة في ه٧ نحو بإلقاو وضر. المدنية امواد من فها اماثةما في٦٧ و

 الدحن او فيه تسلق الذي ء٧1 ا في ذائباً يبق القلو اد إلحاق تفقده' ما ان الا الخناثة.
 به تثى الذي

 امضم عيسمة وهل ؟ اللحم مقام تقوم والفول والعدس -#ص6ك ى.علالقطافي
 الي الاطمة يماعر منة كز1 والغدس واطي الغول في البروتين مقدار .إن ج

 ا±.وب ان نرى اإهة هذه فن البروتين اللحم في غذاء المناصر تباي.وام أضل من
 وحدات من ممحوي ا{اقة وايا القا حروب من رطلاً ان حى الدم مقام تقوم

 الاء=م من زطل يمحويه مما ااثةآكث في غين الحرارة
 هضموا يتع سبأً لارى لكن المد ب.ض غل سم>ً ليس الحبوب >ضم ان عل
 جيداً مطبوخة والبوب تامة هة ي الانان اذا.كان

 تؤكل أو تطغ ان فيجب قليل القطأي في ازيت أد الددن مقدار أن وحيث
 و>و )الكلس( الجر ذلك عدا القطاي ازيت.وفي او ادمن فيه بكز آخر طعام مع

 الباقية الاطعة من غيرها في منة اكر فها ومقذدارة' العظام إبناء اللازم النصر
? طبية قادة لبقو هل• س

 والضعف اليو,لحييا من يشي )الكربتون( التر". اد الحارقة نبات ان ،ج.الشائع
 يماءد ابل وان الأعصاب والكرفسريمحان الس وان الصا حب وزيل الدمي
 دليل عل تقف} عل\تما ذلك وغير المهم سوء يمنع ال{زد وأن الدم ودورة الهضم
 الاقوا هذه يؤيد مجريي اذ عاسي
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٩ قاذا والناقرين لاغار يعلي جامد غذاه اول المشوي ابطاطس. س
 في قالنشاء. لأمم صالة حالة ي المشوي الطاطس في النشاء لان ج.

 تييايدوى ازااخة او مضة الواوسيصعب إ:لافمن مخلفة خلايا الطاطسالنيء
 با"بدب: ا"#ي بي فسد ابية بحران:إء، الابد، إبابييمؤ'

 لان البطاطس]الاوق من غناء كث ا امدوي البطاطس كذلك•. باشها المدية
 عناصره ذق المشوي الببااطس اما٠٧ ام في يذهب أللق حين البطاطس يةقده ما

 ع ي ع عن٥ ه
 مقلوا او ماوتاً هامتة ايطاطسمشويمااسرع أن مجارز:ا في مجد لم ذلك .مع فيح

 الطاطم في الغذاء مقدار هو ما ى.
٢ ي د و

 فاذا تليل. ته التقاء اعا نوكاً او ا5 مطبو كان بواء جدا مفيد الطاطم ج,
 في ما القوة تولد التي ااواد من فيه وجد واحد غرش قيدتة ما الجبر من اار، أكى

 المطبوخة من هضاً اسرع النيئة والطالم غرش. ماتة منة الطاطم من مقدار
2 ةL ا±: الخضراوات في اماء مقدار ما س.

. ة٦٧٥ ا في٩٣ الكرفس• ثةu آ في٩٤ ا±س• ثة٧ ا ي٩٦ ا±.ار في٠٤
 والاغ• ألائة في٩٠ والقنبيط والكرنب .الاسباغ الا#ة في٩٢ وألون الطاطم

 في وزيدء عىالاقل !#ة في٣ ال٢ من ا±ضراوات اكز في ااء مقدار يزبد
 ذقسمة كرنب قن روش عشرة البيت ربة دقت فاذا ة.W ام في١. و الأرشوف

 عل جنا غتاة فوائد مراوات للغة ان بمحى ولا. فيه الذي الماء من تدبا مما
 قلا ذكءا

 ازيتية الصور تنظيف
 'ما

 اني إاء طية نر القائى من قامة عيها الق نم اطارها «ن الصورة اخرج
 من بقطة خفيفاً مسحاً الصور: امحوا .تم العورة عن الغبار تم حى واتركهاً
 ية مذهب1ً كان اذا طار الا ويناف ، الني الكنات زد زيت طبة در إلفان
 م الني بالماء مرطبة، باسفنجة و-ح أن يجب ساعتين بنحو بالبصل مد} وبعد

 يذناك الخبيرون اني:ظاقما :يجب المينة الزيتية الصور ناشفة.أما قاش بقامة و:شفف


