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 خاما بيمه بدل البدان وسال واميركا أدربا في موجاً او مغزولا ديمه ونجه
- دg س٥ خ  الب هذا في كبرة مقاومة رى أن من بد ولا و±اريا. صناعيا منة تكتسب

 عز:,ا ت اذا الام حمم تضعف لا المقاومة ولكن وربية الا احاباشمامل من
 الممل هذا يستزمة ما وادل كبير. مالى استقلال ورائه من حيري وطي شل عل

 تكون حى المعامل هذه ادارة فها لتملوا واميركا اوريا ممل الل رجال ارسال
 -وائم يد في لا اوطن اشاء يد في مماملنا ادارة

 بي ، ، إثتمرالزل
 يم وتد لاد الاو ثرية من مرقته اليت أعل يم ما كل فيه ندرع لي الاب هذا فتعنا قد
 صالة كل هل يلألنقع برد مما ذك ونحر والأيئة والكن والتراب واقباس اللمام

 الاولاد تعليم في همة وصايا
 حر زيدون وم مليون نحي او ولدا٩٤٨٥8ً بإميرا نيويورك مدارس في

 المالية المدارس وقي8٤١٩8- الاجاثية الأولية الدارس ومهمي كلس:ة١ ه٠٠٠
 الاباء هاد جنبية تمى المدار هذو ادارة تتول جية ت.ويورك وفي٠٤٨٣٨١

 وي التالة بإلوصايا ا.لجية هذر اشارت وقد
 ومرة زمة كان لاولادم الدسة ودوروا ان الوالدين عل بمجب اولا

 يم±خونا كنزعة لا
 وتتاف يكون+مدما حي النداء ووقت الفطور وقت ثجتل ان يجب لاتاً

 أسر\ع غم من المدرسة الى التلاميذ لذهاب
< لا٠٠٩٣-•  تدعوا ولا وميا واذعاباالمدرسة فيالوتت علالدقيق الأولاد مرنوا مالحاً

 واجاً يكن إ اذا ذك دون بحول شيحاً
 البره من يقهم لائقا بيا نظفا لبساً الاولاد لوا رابا

- انا- واحتامم ممهم طاعة عإ الأولاد دربوا خاماً

 له نياsً وتنا له وخصصوا البيت يملةفي غلاً {لاولاد عينوا سادساً
 يمه" انة وتحققوا
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 كجر يكون أن ويجب فيه لتحذ.ددوسلا اليت يي مادث] مانا له' عينوا ساباً
 يزعجه او دروسه عن ووقفة ما عنة وا-نعوا الهواء تي النور

 رياضية والعاب در من المدرسية بإشالهم سرود؟ للاولاه اظهروا تامناً

 الرمة في خبأ ولا مدلم٤د اولا من مع± وشد.ا ".ج
 يوم كل ساعات عشر ينام ان بحجب اسنة4 من اقل عره' ولد كل عاشرةً

 فيه تتاهلوا ولا ذلك فقةوا
 المرية الكلمة منهوم هو والبناتا الصبيان تقدم زيا الاولاد بكلة والراد

 بإلصبيان غص حيث المصري القطر في ما لامايراد

 الطمام في الفيتامين

 الفيدامن تقس أن السرطان موذوءها ا{زء حذا في مهة مقالة في الفراء برى
 الاام جزيل الموضوع ,تموا,ذا ان فيجب الرطان داء يبب قد اللوام من

 رمA الافريية بالحروف علها يدل انواع ثلاة عل الفيتامين ان مرارا قلنا
 وفائدة. التغذية في خاصة قائد مها ولكل وج اوب العربية الحروف او وت
 جعل عى القوة من فها لما بل الغذائية القوة من فها ما لمس عام بوجه الانواع هذه

 فبي الطعام من الغذاء تناول عى قادراً الحم إل او الهمم ذنذية صاحاً الطمام
 الشرارة وما البارود قي الدانة القوة قان القنبلة لدفع البارود تحرق التي كشرارة

 القوة هذه لاطهار وسيلة الا
 عل الفيتامين مر_ الثلاثة الانواع ق,اهذه ااتي الاطممة وصف وهاند

 و

 ا الفيتامين
 ينم! إ>تلاق
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 السك( )زيت ا±وت كد زيت في و3 اك عل يكون الفي:امن من الذوع ها
 وشحم والكليتان.. والقاب والبد. والقشدة.. والزبدة. البيض صفار ويتاوهً

 الحذراه الحذراوات باخر1ً ، وازتك رالاسقري اللون وعك. الكلتين
 الدمن من المنوعة بدة واز والثم. البقر ودمن
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 ب القيتا.ج

 متل الابسة والقطاني وال{وز. الكا-ل. الدقيق في اكز' يكرن التوع هذا
 والكليتين والقلب و!!«وات وانكد ، اليض وصفار والعدس. والفول الفاصوليا
 والبل وائبطاطس. الأغراء اوات ا±ضر ويتوها ، واطر:. والبطرخ. والدماغ
 المقدد والرقوق. الطرية والأوار ا±قراوات واكنز والجزر

 الفيتاميج

 والكبوش والبرتقال الاطم ولاسها المطبوخة غيم الطرية الأنفار اكؤ.'في
 والطاطى المطبوخة احضراوات ويتلوها. والفجل والجرجير كحى والقول
•. الطبوخة والأكار اللوق والجزر اللوق
 وزيت الشحم فهي جدا قلل ف.تاميها او فيتامين فيها للاس الي الاطة اما
 علب. في المحذوظ واللحم. الثباتة ازيوت من اموءة النا=ية بدة واز ازيتون

 والأضراوات والأعار الايض والك والجن الماح. والحم اللحم وخلاصات
 وارز الابض السية والدقيق والقهوة والكاي والحكولاا• اللب في المحفوظة
 والمربيات والتراب والكر واتبوكا البيض والشعر والساغو المير

 يزم ما فرا لان غيرها مثل طعاماً تلع فيتامين ذ, لبس التي الاطممة ان الأ
 تاوك ل ا{سم باعد الضمام مواد من غيحا في الني والفيتامين الفذاء. مواد من

 م,· فيه ما جنب في ارخصها ومن غذاء الاطهة كثر ا من المقدد فالدم.. مها الذأء
 التي الامطعمة ودن غر أفي لانالقيتامين فيتامين فيه اليى لان اككة يمتع الغذاوفلا مواد
 كطبر الحطام مواد إم كانت اذا ونكن متة. الفيتامين نقص مقام يقوم ممة تؤكل

 كان اذا لاسا عليه الاعياد من الضرر ع دقو لأرجح6 الفيتامين من تانيا الايض
 الف.جامين من التوع هذا ا-لحر في لان مختر غ. تطيراً انخز

 طيخ فاذا سلة او يطبخه {يزول الطعام في كثيرا الفيتامين مكون وقد
 اذا ولكها فجامها تققد} ءجطاة قدور في البيض وةار وأقفر والدون الان

 ويفقدان ااء في يذو!ن وج ب وفيتامين• فيتامي,ا زال مكشوفة تدور في طبخت
 اكو حفظ يقشرها الباطس سلت واذا•• الل وطرح اوات الحضر سلت اذا

 ان حجب لك3 و بفرم تفعل ما ا: ج بإلفيتاءن تقمل واطرارة• فها يأميها
 طبخ غير من والقول كهبة افا نؤكل
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٤ ه٨ الأذل تدبر امتتاف

 الصوف ثياب غل
 الصوفية الثياب .ن وحوها الصوف لبسقصان الل اتاس وسيدود الشتاء قرب

 اما ه د د =ر تغل ولاك لذا يلح فلا دتضيق تكى جملا المادي والتل. تمل الي

 فرك وعدم الماء في اغلائها عدم عى ومدار· الاتكاش ولذا تذم خاس الوب
 امرآخر .ويق مرا لاخراجألماء وقت:صرها برمها وعدم غسلها وقت ع!ا الصابون

 تفسل الذي اء٤! ال النشادر ماء من قلل اضافة وهو بالصابون كيا فر مقام يقوم
 وجد اذا الدهي الوسخ من علها ما اذابة عل لاعد بو

 الماء من قليل في ويذاب جدً! تطماًصنرة الصابون يقلع ا غلم( وطريقة
 الثياب تفي م به الصزفية الثياب تل الذي الماء الى مويه ويضاف الخن
 وحد. اون وكل وحده' مهة نرع و.جحلكل النبار من ها علق ما زدل حى جيداً

 حدة عل لون وحدهكل ختلنة بالوان والبوع وحد: والاستر وحده بيض الا أي
 اثياب فيه أشل التذي الإناء في وبوضع الدان تحتملها درجة الى إناء ويخن

 ي الصوفية الثياب وتل النادر ماء من اواتين ملدقة المذاب بالصابرن و:زج
 ثم عاماً. نظفت انها يظهر ان الى باليد زيرا عجرد ي برمها لا مراراً وتعصر
 وتضيق تقلص ان منغير وتشف فتظف ا>واء مطلق مان في ملولة وحي تنشر

 منزلية فوائد

 حق با إمى أن يجب الضاء ألحررية المناديل غل جين- الحربة المتاديل
 الصابون يذاب بل الصابون°ا,ا يفرك والا ابدا تنل الآ يجب ولألك لونها يقر لا
 وتف الاء من ف,ا ما اذي.إ-صر البارد إلاء تشطف بوم وتفل سذن ماء في
 مبلولة تكون لا أن يجب ولكن ماماً تنحف أن تبل وككوى الخس في

 زم واذا لكلواوفورم مباولة قان بمخرقة افركا \لحرر عل الدمن يقع
 تممازاتة. الحرز عل منة يبقاز ±لا وخفة بسرعة لكن ولكن ثانية الفرك اعد

 الصيادلة يتممه الذي البزن فورممن الكاورو بدل تي بين استمال و.بجوز
 الفضة إلانة الض صنار اصل اذا- الفضية الآنية عل البيض بقع
 العادي إلاح الآتية ترد ان يكي السوداء البقع هذه فلازالة. ودحًاً
 وما الفضية والإقلام المهار من الجبر بقع تزال الفضية الآنية عل الطر بقع
 والملاء الكنيوم كلوريد من بمجون بفركها شاكلها


