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 انفصم انثامن

 ذرتيح انثدن

لا يستغرب قراء كتاب العلم والتًبية عنواف ىذا الفصل، فإننا قد آلينا 
منفعة علي أنفسنا أف نُضمن ىذا الكتاب كل ما بقد فيو فائدة، ونري فيو 

لأبناء البلبد الشرقية، وبكسبو وسيلة لإبساـ فعل التًبية العظيم بُ الأصقاع 
العربية. فلذلك رأينا أف تودع ىذه الفصوؿ أبحاثًا مستفيضة، وإف لد تكن كاملة 
مستوفاة من كل وجوىها بُ كل ما يتعلق بتًبية الذىن والبدف، وبالتالر بُ كل 

 ابغقيقية لأولادنا. ما من شأنو أف يعد سبيل الرجولية

ومن معدات ىذا السبيل وبفهدات تلك الطريق التًبية الصحية التي تقدـ 
لنا كلبـ إبصالذ بشأنها بُ الفصل السابق، وبكن الآف موفوف ىذا ابؼوضوع بعض 

 حقو من التفصيل والبياف.

وأوؿ ما نبدأ بو الكلبـ بُ ىذا الصدد قولنا أف بشة أربعة أمور بهب أف 
ناية إليها بُ تربية البدف: وىي الغذاء، واللباس، والسكن، والرياضة تصرؼ الع
 ابعسدية. 

 الغذاء

الغذاء بُ عرؼ ابعميع أىم تلك الأشياء؛ فلذلك ينبغي أف يعتتٍ بو 
اعتناء خاصًا من حيث نوعو، وكميتو، وكيفيتو. ولا بد بُ مثل ىذه ابغاؿ من 

 رعاية القوانتُ الصحية.
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نا بُ التأليف والبحث بُ مسائل التًبية العامة: أف وقد ذكر الذين تقدمو 
أمر تغذية الأطفاؿ كاف بُ كل زماف ومكاف موضع أوىاـ ومزاعم بصة، وأخصها 
منع الأولاد عن الأكل، وكفهم عن الطعاـ كلما بدا لنا أف نكفهم عنو، توبًنا 

 منا أنهم نالوا حاجتهم، وإف كانوا ىم يطلبوف ابؼزيد.

ي الولد يأكل بشهية، فنقوؿ أنو نهم شره، ونقضي بكفو والغريب أننا نر 
عن الطعاـ غتَ ناظرين بتو إلذ قولو أنو لا يزاؿ جائعًا، بل نقضي بركمًا أنو ناؿ 

 حاجتو وزيادة عليها، بُ حتُ أف الشهية دليل ابعوع.

وبهب علي الذين يتحكموف بُ القضاء بكف الأولاد عن الأكل أف 
، وأف لا بوكموا لمجرد ما يتخيلونو. فإف الغذاء أىم ما يفرقوا بتُ ابعوع والشره

بوتاج إليو الصغار لسببتُ: أوبؽما إبماء أجسامهم وتقوية أبدانهم، والثالش تعويض 
، بل بُ كل ساعة من القوى ابعسدية كما ىو مقتضى  ما يفقدونو بُ كل يوـ

 قاموس الطبيعة.

لصغر أجسامهم  والأولاد كما لا بىفي أحوج من الكبار إلذ القوت
وضعفهم، بحيث لا بهب أف بينعوا ما ينميها ويقويها إلا إذا ثبت ثبوتًً تًمًا لا 
أثر معو للريب أنهم يأكلوف عن شره لا عن جوع. وغتٍ عن البياف أف الأمراض 
والعلل التي يورثها ابعوع، ويسببها عدـ الكفاية من الغذاء أعظم تأثتَاً علي 

مراض التي يسببها الشره والإكثار من الطعاـ. فمن ابعسم، وأعسر شفاء من الأ
الواجب إذًا أف يكوف غذاء الأولاد تًمًا من كل وجوىو، وأف لا ينقصهم منو 

 شيء.

وقد رأينا أولادًا تعودوا علي الشره والنهم بؼغالاة والديهم ومربيهم بُ  
نوع كفهم عن الأكل، ومنعهم الطعاـ إلا بالقانوف؛ لأنو لا بىفي أف كل بف

بؿبوب، والولد الذي تشدد كثتَاً بُ منعو من الطعاـ يغتنم كل فرصة سنحت، 



 54 

فيأكل بُ غيابك عن جوع، أو عن غتَ جوع، ويدخل طعامًا علي طعاـ، فتكوف 
 قد أضررت بو كمن حيث أردت لو النفع.

وبكن لا نريد بهذا القوؿ أف ننكر ضرر الإكثار من الطعاـ، فإف ذلك 
بل استحاؿ ابػلبص -، وقد شهدنا عللب عسر شفاؤىا حقيقة لا مراء فيها

وكاف سببها التهافت علي الأكل بكثرةو وبُ آف وزماف. ولكن ما نريد  -منها
أف نقرره بُ الأذىاف أف تغذية الصغار تغذية لا نقص فيها أمر واجب لا 
مندوحة عنو، ولا مفر منو، وإلا فإف الصغار يكبروف علي إىزاؿ، وفقر دـ، 

الأعصاب، وىو ما يشاىد عند كثتَين بفن لا يعتتٌ بأمر غذائهم  وضعف بُ
 وىم بُ سن الصغر.

وبفا بهب التنبيو إليو بُ ىذا ابؼقاـ وجوب اختيار ابؼغذيات من ابؼأكل، 
بحيث لا يطعم الولد ما يعسر ىضمو ويثقل علي معدتو دوف أف يكوف فيو ما 

يوصي بو من الأكل اللحم، يزيد بُ قوتو، ويعود بالنفع علي بدنو. واخص ما 
والبيض، واللبن، وبعض البقوؿ، وأكثر الفواكو والأطعمة ابغلوة التي ىي أفضل 

 الأشياء بعد اللحم وسواه من ابؼآكل الدبظة توليد للحرارة الغريزية بُ الأبداف.

 وينبغي أيضًا أف يعتٍ الوالدوف وابؼربوف بتعيتُ أوقات الطعاـ.

أوقات الأكل لا يقضي بدنع الأولاد من تناوؿ أي علي أف القوؿ بتعيتُ 
مأكوؿ كاف بتُ فتًات تلك الأوقات إذا أحسوا بابعوع، ولا بإجبار الأولاد 
علي الأكل بُ تلك الساعات ابؼعينة، وإف لد يكونوا جياعًا. فليتدبر الوالدوف 

 وابؼربوف ىذه ابؼسائل بدا عندىم من ابغكمة والتمييز.

يعوّدوف  -وكثتَا ما ىم-بقي من أمر الغذاء الأشربة، وقد رأينا بعضهم 
أولادىم منذ الصغر علي شرب ابؼاء بفزوجا بابػمر، بُ حتُ أف ختَ الأشربة 
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 وأسوغها للؤولاد وأشدىا نفعًا بؽم ابؼاء القراح يتناولونو عند عطشهم. 

لطفها جوًا، وغتَ خاؼٍ أف بلبدنا الشرقية من أعدؿ البلداف ىواءً، وا
وأعذبها ماءً، فليست بنا حاجة إلذ ما بوتاج إليو أىل البلبد الغربية من أخذ 
بعض الاشربة، أو مزج ابؼاء بابػمر، علي رغم أف ذلك يهيج الشهية، ويزيد بُ 
القوى البدنية. فلذلك ختَ ما تفعلو العائلة أف بسنع بنيها الأشربة الروحية، 

 فإنو أنفع بؽم، وأعود علي صحتهم. وتسقيهم ابؼاء قراحًا نقيًا،

 اللباس

نظرنا بُ أمر التًبية العامة بُ بلبدنا الشرقية، فوجدنا ابػطأ فاشيًا بُ كل 
فروعها ووجوىها، حتى أنو اتصل بعد الغذاء بالكسوة التي بهب أف تتخذ لوقاية 

ا ويضر أبدانهم من تأثتَ ابغر والبرد معًا. فإنو كما أف للغذاء شروطاً بذب رعايته
 ابػروج عنها، كذلك للكسوة شروط مقررة لا بد من ابعري عليها والعمل بها.

وأبً شروط ابؼلبس أف تكوف الثياب من الصوؼ القابً اللوف؛ لأنو احفظ 
من كل نسيج سواه بغرارة البدف الغريزية التي بهب أف تبقى بُ درجة طبيعة 

 الاعتداؿ.

بحيث تعوقهم عن ابغركة، وبسنعهم وينبغي أف لا تكوف ثياب الأولاد ضيقة 
عن اللعب، وبنا من أىم الأمور للؤولاد؛ لأف ابغركة واللعب يساعداف البدف 
علي النمو، ويقوياف الأعصاب، ويزيداف ابغركة الدموية، ويشغلبف الفكر عن  
كل أمر ذي أبنية وتأثتَ. وأف لا تكوف واسعة جدا بحيث يتعثر الأولاد بأذيابؽا، 

 طرافها.ويرتبكوف بأ

بل ينبغي أف تكوف ثياب الأولاد لا واسعة ولا ضيقة، وأف لا يعُودوا وىم 
صغار علي اتباع الأزياء، والتأنق بُ ملببسهم، فإف البساطة بُ ابؼلبس أبصل ما 
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 تقع عليو العتُ. 

وقد شهدنا أمهات كثتَات يلبسن أولادىن الثياب التي لا يستطيعوف 
روف علي ابعري واللعب؛ لأنها آخر زى دارج معها أف يأتوا بحركة، ولا بهس

 تلبسو الأـ لابنها لتَوؽ النظر وإف كاف مضرًا بصحتو.

 -من أجل ثوبهم-وعلي ىذا النحو ترى الأولاد بُ أكثر الأحياف بينعوف 
من رياضة ضرورية لنمو أجسادىم، وقوة أبدانهم، وذلك من الغرابة بدكاف، بل 

 وجوه الضرر للجهل بالقوانتُ الصحية العامة.ىو من ابػرؽ بُ الرأي، والتماس 

وبفا بهب التنبيو إليو بُ ىذا الباب أمر الأحذية التي تعد بُ الغالب غتَ 
ذات أبنية، بُ حتُ أنها ذات خطورة عظيمة. فإنك قل ما تري فتى أو فتاة لا 
يشكواف من حالة أرجلهما، وسبب ىذه الشكوى ابغذاء الذي احتذياه بُ 

 صغربنا.

ك أف الوالدين بُ ىذه الأياـ بوبوف أف يدرجوا علي طرؽ التمدف بُ  وذل
كل شيء حتى بُ أحذية أولادىم، فيضعوف أرجلهم بُ أحذية ىي لضيقها أشبو 
بقوالب ابغديد التي بهبس الصينيوف فيها أرجلهم، فيحتبس الدـ بُ الأرجل 

وكأنهم الصغتَة، وبستنع دورتو، ولا مراء بُ أف ذلك يسبب آفات عديدة، 
يريدوف أف بىففوا وطأة ىذا الضيق فيعمدوف إلذ ابزاذ الأحذية من جلود رقيقة 
لا بسنع الرطوبة عن أف تنفذ إلذ أرجل أولادىم، فيزيدوف الطتُ بلة، ويضاعفوف 

 الضرر من حيث لا يعلموف.

ومن الأمور الضارة التي ينبغي اجتنباىا: أف يبقى الأولاد بؿتدين ابغذاء بُ 
ن ساعة  يفيقوف إلذ ساعة يناموف، أو أف يطلقوا للمشي حفاة علي أرجلهم م

البلبط أو التًاب، فإف الأمر الأوؿ بينع مساـ أرجلهم من التنفس، والثالش 
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 يعرض أقدامهم للرطوبة، وبُ كلب الأمرين أذي وضرر.

 السكنى

إذا جاء أحد الغربيتُ الذين يعرفوف قيمة التًبية الصحية ومقدار تأثتَىا 
ي حاضر الأمم ومستقبلها إلذ بلبدنا، وساح فيها لأعلي قصد ترويح النفس، عل

بل علي نية درس أحوالنا، واستطلبع كيفية معيشتنا، بٍ طاؼ بُ الأحياء التي 
تقطنها العامة، وتفقد منازبؽم، وأنْهم النظر خاصة بُ البيوت التي يسكنها 

– أنو بوكم لأوؿ وىلة الفلبحوف، والزراع، والفقراء منا، فلب شك عندنا بُ
أننا بكن الشرقيتُ لا نعرؼ كيف بهب أف يعيش  -وحكمو بُ ابغقيقة عادؿ

 الإنساف ويتمتع بهذه ابغياة؟.

وذلك أننا بمنع أنفسنا استنشاؽ ابؽواء النقي الذي لا بد منو لكل حي، 
فنبي مساكننا وأكواخنا علي طريقة لا تنفذ معها أشعة الشمس إلينا، ولا يتجدد 

 بؽواء بُ بـادعنا.ا

وغتٍ عن الإيضاح أف رأس شروط الصحة والعافية ابؽواء النقي، حتى أف 
أحد مشاىتَ الأطباء كاف يصف بؼرضاه الامتناع عن تناوؿ الأدوية ويأمرىم 

 باستنشاؽ ابؽواء الطلق ابعيد. 

ولقد زرت بلبدا بـتلفة، ونزلت بُ مدف كثتَة فلم أجد مثل بلبد الشرؽ 
أىلها مثلنا حقيقة ىذا الأمر، وإذا تأملت جيدًا وجدت مصر قد بلبدًا جهل 

فاقت كل بلبد سواىا من ىذا القبيل، ولاسيما بُ بلبد الريف، بل بُ ما حوؿ 
الإسكندرية والقاىرة نفسها. فإنك بذد ابؼسكن الذي يسمونو "عشو" لا يليق 

التًاب وشيء أف يكوف مربطاً لبهيم من البهائم، فإنو عدا عن بنائو بالطتُ و 
آخر أقذر منهما، بحيث تري الرطوبة تسري منها ابؽواء، ولا كوة تنفذ منها 
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 حرارة الشمس إلذ داخلو.

وفوؽ ذلك كلو فهو أضيق من فتً، ولكنك إذا طرقتو بُ ابؼساء وجدت 
فيو الأب، والأـ، والأولاد، وبضار الرجل، وبقرة ابؼرأة، والدجاج، ولو ملكوا 

 إليو ليناـ معهم بُ ىذا "ابؼسكن الرحيب".  بصلًب لأدخلوه أيضا

فكيف بعد ذلك يرجى أف تنمو أبداف أولئك ابؼساكتُ الذين يتنفسوف 
مثل ذلك ابؽواء، بل كيف لا تكبر كلما كبروا أمراضهم، وتكثر كلما كثروا 

 عللهم؟.

وإذا حولنا النظر عن مثل ىذه ابؼشاىد ودخلنا مدف الشرؽ الكبتَة لد بقد 
ما يسر من حيث السكتٌ ومقتضياتها. فإنك كثتَاً ما تري منازؿ  ىناؾ أيضا

الأوساط بعضها فوؽ بعض، مبنية كلها بنوع يصعب أف تنفذىا بؾاري ابؽواء، 
وأشعة الشمس. ولذلك تري الرطوبة تسري بُ جدرانها، وتري الأولاد الذين 

واء ابعيد يعيشوف فيها ناحلي الأبداف، صفر الألواف، وبفا لأمراء فيو أف ابؽ
النقي أعظم معتُ علي بمو الأبداف وبذدد القوي ابعسدية؛ لأنو يولد بُ 
الأجساـ دمًا جيدًا نقيًا يسهل ابؽضم، ويقوي الأعضاء. ولذلك تري الفلبحتُ 
والزراع الذين يعيشوف بُ ابػلبء أقوياء الأبداف، جيدي الصحة بالرغم من 

من ابؼأكل ابؼغذي، فطعامهم متاعبهم، وشظف عيشهم، وحرمانهم علي الغالب 
علي الأكثر خبز الذرة والشعتَ، وشرابهم ابؼاء من منبعو، أو من بؾري سيلو 

 ونهره.

وربدا ظن بعضهم أننا نقوؿ ما نقولو من قبيل الإطراء وابؼغالاة، وىو ظن 
بُ غتَ بؿلو؛ لأف نقاوة ابؽواء من شروط الصحة الرئيسية التي لا بد من 

 رعايتها.



 55 

لا نزعم أف بابؽواء وحده يعيش الإنساف وتقوي الأبداف، لكننا نعم أننا 
نقوؿ ونكرر القوؿ أف أمر بذديد ىواء ابؼساكن واستنشاؽ ابؽواء النقي مسألة 

 حيوية ينبغي أف لا يهملها الوالدوف وإلا كانوا ىم ابعانتُ علي أنفسهم.

ي عل -ولاسيما الأمهات-ولذلك ينبغي أف بورص الوالدوف، وابؼربوف 
تعهد ابغجُر والغرؼ التي يناـ فيها الأولاد، أو يقيموف فيها بُ النهار، وأف 
يفتحوا نوافذىا وكواىا ولو مرة واحدة بُ كل يوـ علي الأقل لتدخلها حرارة 
الشمس، ويتجدد ىواؤىا فتعتدؿ فيها درجة ابغرارة. وينبغي بؽم أيضًا أف يعنوا 

ليل عدد الذين يناموف بُ غرفة واحدة، بتنظيفها، وأف بههدوا ما استطاعوا بُ تق
 وإلا فمن الواجب أف يكوف اتساع ابغجرة علي نسبة عدد الأولاد. 

 الرياضة

الرياضة  -ولاسيما عند الأولاد-من أشد الأمور ضرورة لنمو الأبداف 
البدنية، ومع ذلك فإننا بكن الشرقيتُ من أعظم أىل الأرض إبنالا بؽا وابتعادًا 

 لا ذكر بؽا عندنا. عنها، حتى أنها

وكثتَا ما رأينا رأي العتُ وبظعنا بآذاننا آباء وأمهات يزجروف أولادىم كلما 
أتوا بحركة، وبينعونهم عن اللعب، وابعري، ويضطرونهم إلذ التزاـ السكوف التاـ، 
وىم إبما يأمرونهم بدا يعود بالضرر والأذى عليهم، ويوقف ستَ النمو الطبيعي أو 

 يعوقو.

كل -أف ابغركة، واللعب، وابعري، والقفز حتى التمرغ بُ التًاب ومعلوـ 
من قبيل الرياضة الطبيعية البدنية التي لا بد منها للؤولاد؛ لتموف  -ذلك

أبدانهم، وتصلب أعضاؤىم، ويشتد عضلهم. وكثتَاً ما رأينا أولادًا يصابوف بأود 
ينة، بُ أجسامهم، ويكوف ذلك من عدـ ترويض أبدانهم وىي صغتَة ل
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 فيضطرىم الأطباء إلذ ابزاذ الرياضة دواء ووسيلة لتقولص ذلك الأود.

وانظر إلذ الولد بُ الأشهر الأولذ من حياتو، كيف يقفز بُ حضن 
مرضعتو؟، بٍ انظر إليو بعد ذلك كيف بيرح دابًا علي يديو ورجليو بُ البيت، 

كرسي إلذ كرسي وتأملو متى أصبح قادراً علي الوقوؼ، تره يستَ متعكزا من  
مستندًا من جدار إلذ جدار إلذ أف تشتد ساقاه، وتقوى رجلبه علي بضلو، فلب 
تبقى لو مقدرة علي السكوف، فيتضح لك أف ابغركة من ىبات الطبيعة ابؼمنوحة 
للؤولاد لنمو أبدانهم، فمن ابػرؽ بُ الرأي وسوء التدبتَ إذًا أف بقبرىم علي 

  بُ بـالفتها أعظم ضرراً، وأكبر أذى.بـالفة ىذه السنة الطبيعية التي

وقد اتفق الباحثوف بُ تربية الأولاد علي أمر لد نراىم أبصعوا بُ أمر آخر 
مثل إبصاعهم بُ الاتفاؽ عليو: وىو أف أشد احتياج الولد إلذ الرياضة البدنية 

 متى كبر قليلًب وصار يقضي ساعات من نهاره مكبًا علي الدرس.

يضطر لأف يلزـ مكانو، فلب يتأبٌ لو أف يبرحو متى أراد. لأنو بُ ىذه ابغالة 
فلذلك وجب أف يعتٌ الوالدوف وابؼربوف وابؼعلموف بأف بهعلوا بتُ أوقات 
الدرس فتًات تتخللها وأف بوملوا الأولاد علي اللعب بُ ما بوبونو من الألعاب 

 ويرغبوف من طبعهم فيو لا فيما يقتًح عليهم دوف أف بييلوا إليو.

واختيار الألعاب التي يرغب الأولاد فيها من الشروط التي لا بهب إغفابؽا 
بُ ما يتعلق بالرياضة؛ لأف إكراىهم علي لعب لا بوبونها من شأنو أف يفسد 
عمل الرياضة، وقد يأبٌ بعكس ما ينتظر منها. وذلك بديهي؛ إذ أف الفائدة 

 رغب النفوس فيو.والنفع لا يأتياف عن عمل لا يرتًح القلب إليو، ولا ت

وعندنا أف مثل ىذا ابؼبدأ ليس بفا بوتاج إلذ قوؿ يشرحو، وبرىاف يعززه، 
ومع ذلك فلب بأس من الإبؼاح ىنا إلذ أف إكراه الولد علي صنف من اللعب لا 
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بوبو، ولا بييل إليو، أو صده عن صنف يغتبط بو، ويرغب فيو أو بىتًعو، ىو 
س الذي يقصد بإخراجو منو إلذ اللعب لنفسو ليس إلا من قبيل مداومة الدر 

إراحة ذىنو، وترويح صدره، وإعفاؤه ساعة من عناء الدرس؛ ليجد لذة وبؽوًا 
يعوضاف عليو ما فقده بُ بفارسة الدرس من قواه ابؼادية، والعقلية، فنفوت 
بذلك الغاية ابؼقصودة، ويرجع الولد إلر الدرس عن غتَ قابلية ولا ميل، ودوف 

 ا من قواه.أف بهدد شيئً 

وبؼا كاف الشرؽ يقيس الآف كل أعمالو علي الضرب، ويعمل علي تقليده 
واقتفاء أثره، رأينا أف نضرب لأبناء البلبد مثلب ما نراه عند الأوروبيتُ عامة من 
التهافت علي الأعماؿ الرياضية: سواء باللعب، أو ركوب ابػيل، أو التمشى بُ 

يكليت(، أو التعود علي الألعاب البهلوانية ابػلبء، أو استعماؿ الدراجة )البيس
 )ابعمناستيك(.

ولدينا بُ ىذا القطر بُ كل يوـ مشهد من ألعاب الإبقليز ابؼختلفة؛ إذ 
تراىم رجالًا، ونساءً كباراً وصغاراً يقفزوف، وبهروف بُ أماكن معدة للعب: مثل 

للفائز فيها  جريهم وراء كرة علي ظهر جواد. وىم يتفننوف بُ الألعاب، وبهعلوف
ابعوائز، كل ذلك برريضًا علي الرياضة، وإنهاضًا بؽمة ابؼتوالش، حتى أنهم جعلوا 
الألعاب الرياضية من الفروض ابؼدرسية، والسابق فيها يناؿ ابعائزة، ويثتٌ عليو، 

 ويقدـ علي غفرانو.

وإذا رأيتهم خارجتُ من ألعابهم، والصحة تقطر من وجوىهم، والعافية 
جباىهم، علمت أيها الشرقي أنك جنيت علي نفسك جناية عظيمة تتلؤلأ بُ 

بإبنالك فن الرياضة التي أقل منافعها أنها تقوي البدف، وتشفي من داء 
 الكسل، وتعلم ابؼغالبة التي لا بد منها بُ ىذه الدنيا.
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 إجمال الكلام

إبصاؿ الكلبـ بُ ىذا: أف التًبية البدنية الصحية قائمة بإجادة الأمور 
الأربعة التي أشرنا إليها: وىي الغذاء، والكسوة، والسكتٌ، والرياضة. فمن 
الواجب إذًا أف تبذؿ العناية بُ حسن تغذية الأولاد لتنمو أبدانهم، وتقوي 

 أجسامهم، فيخلصوا من ابؼوت صغاراً، ويتقوا العلل والأمراض كباراً.

ت علبقة بكميتو وإجادة الغذاء قائمة بُ أف يكوف كافيًا وجيدًا، فهي ذا
ونوعو. أما من حيث كميتو فينبغي أف يكوف بحيث لا ينقص عن حاجة الولد 
فتضعف بنيتو، ولا يزيد عن حاجتو فيصاب باللثم وابؼعدة كما لا بىفي بيت 
الداء. وأما من حيث نوعو: فينبغي أف لا يقات الأولاد إلا بدا يسهل ىضمو، 

 قوة أبدانهم، ويعوضهم ما يفقدونو من ويكوف فيو من ابؼواد ابؼغذية ما يزيد بُ
 القوي.

أما الكسوة: فينبغي أف تراعى فيها مسألة ىي عقدة ابؼسائل بُ ىذا 
ابؼوضوع، ونريد بها أف يكسى الأولاد بدا لا يعوؽ بمو أبدانهم، ولا يؤثر علي 

 اعتداؿ حرارة أجسامهم، وبدا بينع الرطوبة من أف تنفذ إليهم.

الوالدين يلبسوف أولادىم بُ أياـ الشتاء الثوب فوؽ  وقد رأينا كثتَين من
الثوب، والكساء فوؽ الكساء، حتى ترى الولد كأنو بومل من ملببسو بضلب،  
كل ذلك بدعوى وقايتو من البرد. بٍ تراىم إذا جاء الصيف أخرجوه عاريا علي 

 وجو التقريب، وبُ كلب الأمرين ضرر فليتدبر الوالدوف.

بية البدنية ابعوىرية مسألتا السكتٌ، والرياضة، وأىم بقيت من مسائل التً 
ما بهمل بُ شأنها الكلبـ: أف ابؽواء النقي، وحرارة الشمس، وحركة الأجساـ 
تعوز كل إنساف، بحيث لا بذد علي وجو الأرض من يكوف بُ غتٍ عنها. وكما 
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رة أف ابغيواف من أيو طبقة كاف، بُ حاجة إلذ استنشاؽ ابؽواء، والتعرض بغرا
الشمس، والتعاقب علي ابغركة، وإلا فلب مطمع لو بُ البقاء، ىكذا الإنساف لا 

 يشتد لو ساعد، ولا يقوى لو عضل إلا إذا استوبُ ىذه الشروط.

بل انظر إلذ النبات نفسو ترَ أنو لا ينمو ويزىر إلا إذا كاف بُ ىواء نقي، 
الأرض، وتقليبها  وحرارة كافية من الشمس، وكانت يد البستالش تتناوبو بحرث

 من حولو، بفا يعتبر الرياضة للئنساف وبُ ىذا القدر كفاية لقوـ يعقلوف. 




