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 فلا الفصل هذا بقراءة تكتي ان لك خار إذا
 انك وأق الكتاب. هذا من الاستفادة فى تطيع

 ان فاحذر. ا"لعاده هذه علاج باجية من تعقيدا ستزداد
 تبدأ ا اكثر واحذر الباب هذا قراءة عل تقتصر

. غيره قبل بقراءته

 ارى. خوين التد عادة من العلاج طرق شرح في ابدأ ا قبل

 الى المعلومات إستيعاب سه القارى، بىء ان جداً المهم من

 الفكرية المائة له تكفل بدقة الكتاب هذا عليها اشتمل

 هو ذلك من الغرض وان. التدخين من للشفاء عقليته تهى، الى

 عن تجم التى الاضرار الباط عةاك كيفية عل تطبع ا

 من عليك تعود الى والماديه الصحية والفوائد. التبغ تعاطى



٧٦

 إ ا!راء وعك فى المعلومات هذه اخدان ان. منه ااتخلص
 ها د

 التدي من التخلص الى تدفعك امالية عوامل نفسك ى يحرك

 معرفة تبدأ ايضا.ان ستساعدك الى العوامل ودن دفعا.
 وليس نهاثيا. منه تخاصت ان الى التد>ين تعاطيت منذ( {قصى

 بل تبايها. حالتك.او عى القصة هذه تطبق ان المهم من

 من لك زميل لحالة واقعية دراسة لك اقدم ان مها الغرض

 الى بالسعادة تشعر حى لك مثالا يكون ا يسعده المدي

. التدخي عن الاقلاع له يقدر من كل نحسها

 لأصمي

 الاسراف ماتحتملكلة بكل مرفا مدخنا كنت
 من عشر السادسة ى وأنا سيجارة أول شربت فقد. معى من

 الفكاهة سبيل عل ،وأذكر بعامي يكبر صديق ا-طاح بعد عرر،
 فيه هو.. عيل نفك كر فا انك أخى يومهادإ لى تقال أنه

• السجار مايشرش راجل
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 ومن.. امليل الا'ق يو»-ا,ذا أعجبت كيف أدرى ولست

 السيجارة ادخر فرحت الكاذبة اجولة نعرة أخذتى ثم

 ذاك اذ بى تفتا كانت الى الدرارض كبت أحاول وانا الاولى

 حى ، صديقى ظن حن عند كون وأ موقى أغطى كيا

 الدخان بذاك أنفاسى لاختناق عيى من تطفر الدموع كانك لقد

. بعد أتفته قد أكن م الذى الكريه

 ولم.. ام قرابة التدخرين من أتاة لا ظلك انى القريب ومن

 ناء مجلس أو أصدقاء مجاس جمى إذا الا ذاك اذ اليه الجأ أكن

. القام كبير رجلا أتوم كنك -كا لابدو

 فت.أصلك كر البا الن هذا فى التدخين تعودت كذلك
 بلغت وما. ودمى بلحمى الم هذا واخاط الرذيلة تلك نفسى فى

 ف ودبت بالة حطاما لافراطى أصبحت حى الصبا ميعة

. الشيخوخة بوادر أوصال
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 من خول المتكاتف الضباب من هالة وسط إلا أجاس لا ك

 مغطاة ممسوخة مشدوهة صورة غير الرائى ف يتبين فلا التد>ين

 مشوشة غضونا الهرم علها اط لدخان هنا كثيفة بطبقة

. عنفوانه فى مثل شاب وجه عل رحالها تحط ان لاتخجل

 وود لمجرد عينى فى الدنيا وتظل الصداع وينتابى ألهث كنك

 جساق ود أى لمجرد بل ساعة. ربع أوسد سلم درجات

 رأسى فى الهواجس وتدور اضارب بدأت لقد حى ضئيل

 وأمراض التسمم أراض من وطأة أشد بإعراض لشعورى

 يحتمل الى المفاجآت من ذاك و±ير القلبية والكنة الصدر

 لها. مقدمات، الاعاض تلك تكون أن

 بى ماينتا كل ان. المدخنين اغلب شأن ألا أجل وكنك

 أدرك بدأت ولكى هار. إيل أتعاطاه الى الم ذلك از هو
 التقطتم( مات معار بضع بعد لاسا العادة هذه اليه ماتسوقى تدرجيا

· مغرضين غر أمناء كتاب مقالات ومن الاطباء بعض افواه من
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 عىحالىالشخصية طبقته مضارالتبغو شيئاعن استقيت طا وكنى

 يسى واذكان البغيض المخدر هذا عى جديدة بنقمة خرجت

 الكتاات أهذه أقر وكنت ، التدخين موضوع حول مايكتب كل انتباهى

 قليلهونادرة للاسف-- كانك تكالك:اباء ولوان ، وامعان بروية

 التخلص فى الرغبة نفى فى ايقظ منا كانت قلتها عل بدأنها،

. اخرى رة وحاولت.. اخفقت ولكى. شاولت. التبغ من
 يتسرب اليأس بدأً ان الى واخفق احاول ورحت ايضا، فاخفقت

. المحال من ضرب التدخين ابطال أن لنفى ازعم ورحت قلى الى

 عن حداثى ى قرأتها حكاية فتذكرت عدت ولكى

 جبل مكان الى لجأً القاعد ذلك ان خلاصتها )تيمورلك(.

 رأسه معتمدا وجلس. متوالية معارك عدة فى اندحاره أثر عل

 تحاول قح حبة تحمل نملة انتباهه فاسرعت قاتل يأس فى يديه بات

. الحية منها وتقط قراها فتخونها جحرها الى ها تصعد ان

 حى وعزم جلد ى .إخ. وثلاث مشى الكرة عاودت ا#بلة ولكن
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• أريد حيث القمالل حبة نفماو>ا، عى أخيرا تغلبت

 هذا• الفلة هذه مثابرة من جليلا درسا ااك تيدور وتلق

 من وبدل. عقب عل رأ-ا :ك تيمور حياة قاب النى هو الدرس

• يريد فاز؟ا أن الى نضاله وعاود جيشه فادل بجمع عزما. يأسه

 نواجى من كبيرة :ا=ية له أد الذى هن ايضا الدرس وهذا

 أبطلك م:ذ جياق غمرت الى العادة عن اتمدك اذا وانا. سعادق

 مغالبة عل المثابرة وبفضل ، أولا القه، بنعمة أنغدك فاتما ، التد=ين

. «مجزات من حياتنا فى برةt امن تلك تأته وما النفس

 من»- لإا• قضيت الذى وأنا التد±يي مثل يطل أن حذ} معجزة كانك

 إ أسأل كنى وقد. ااشؤومة العادة تلك أير عاما عشر أربعة

 اليم ذلك تعاطى عى استدرا.م علة عن اعرفهم الذين الدخين

 بلاء أنه يفيد بما يجيبون ألميع فكان ؟ اطاله الى سبيل من وهل

 الى سبيل من وليس عليه الانسان اعتاد ما اذا منه لابد

. منه ا±الاص
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 الار واقلب ابجك ورعت. كثيرا يعجبنى م الرأى هذا بهدان

 ولا لااكر عادة التد:ين ان مبدئيا فاقتنعت. المختلفة وجوهه عى

 أو ضرر أى أبطالها من- متادها عى يعود اقل،ولا

 حالة ى مثلا يحدث كا القلية أو الجسمية حالته فى جوهرى تغيير

 وبعض السجون فى لاسا المشاهدة التجارب ومن• الافيون مدمن

 التدخين لاثا عل يحظر الى كن الاما من وغيرها المصحات

 من عقى أو جساى تغيير أى النزلاء عل يبدو لا الاماكنن هذه فى

 يصومون رمضان في المساي ان .كا لؤذأة التدخين عن الامتناع

 تك الا اللهم عليهم أر من اذلك يكون فلا التدخين عن

• غير ليس العادة الحاح ميعها الى الطفيفة المضايقة

 بل ابطالها من ضرر لا فقط عادة التدن ان اقتنعت واذ

 احسست ، )لانسان والقائدة الخير كل بطال الا هذا فى النقيض عى

• التدخين ابطال وهى. انشدها التى النتيجة الى واطمئنان براحة

 تماطى عن الانقطاع استحالة فكرة تماما راسى من طردت
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 نفى حق ى اقترفا الى جريمى لهول تماما عيى وفتحت التبغ

 اللفافات هذه من تبعث الى الوت راحة اشم بد،أت فتط وهنا

 الرأى ى والخال السفه مبلغ الى وتنبهت احرقا الى الكرية

. وماله بصته يودى الذى الشىء تعاطى عل الانسان يحمل الذى

 !ا السم هذا من الخلاص اريق أريى: حزم ف فى وسألك

 اردت .أذا يقول النفس هذه اعاق من مريعا الجواب وجاءى

. تباله فانك التدخين تبطل ان

 والكى. الا بإدى، ف الجواب هذا شأن استصغرت وكأى

 يتضخم الجواب هذا ات فقد دهشة ازداد وانا اتأمله ر>

. الجواب هذا معى لى وتجسم تمر ثانية كل فى ويعظم

١١١١!١ تبطله فانك التدخينن تبطل ا اردت اذا

. ابطاله اريد اكن لاىم التدخين ابال لم فانا اذن

. خوين التد ها أطلت الى القيقة كانت تلك

 نعم فقلت والرجعية بالساجة يومها الوء اخوان رموى لقد
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. والحيوية الصحة هو ذلاك عن التعويض أذاكان والرجعية الماجة

 بعد أنفهم م يلبثوا م الاجة دموى الذين لا، هؤ أن عل

 وفوة وجاذبية حيوية )كنبت بأنى أعترفوا أن أيام بضعة

 ذلك يوم,اعتزمت بطلا كنت بأفى صاغرين يعرفون بجمل+م غريبة

. أريد ما نفذت ويوم

 افكاره حول تدور الإنسان حياة
 ف تمس القصة هذه من به لخرج ان يمكن الذى الر ان

 قبل امين طوال. التبغ عن مايكتب لكل ودراسى تتبعى

 تدور الإنسان حياة بأن حقيقة اقنعى مما التد=ين أبطالى

 التى ارهيبة التائق /ك٢ فكرى غرت ان فبعد. اة.كاره حو

 واشم للسيجارة كريه بطم اشر اصبحت التبغ >رد عن قرأتها

. خلالها من الموت رائحة

 كنيتك فانى الناجية، هذه ف مى اسعد القارى، اها وانت
 لك وقدمت لتبخ. الطويلة والدراسة والاستقاء البك مؤونة
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 مبوبا لتقرأًه• الصغير الكتاب هذا فى مركزا ملخصا ذلك كل

 الدوران عن افكارك علة وقفت كلسا قراءته وتعيد.٠ سهلا.

• الموضوع هذا فاك فى

 معك أمر ستجدى بل ه ا-لحد هذا عند بلك اقف أن أنى عل

 عى ساعدتى الى والجسمية النفسيه التطبيقات ف جديدا شوطا

 فى الطوال السنوات كلفتى والى• التدوييب من الهاى التخلص

. والتطبيق والبحث التعرية

 العلاج في، التفكير

 راجعت. العادة لهذه النفى العلاج كتابة لى خطر حن

 العادات علاج تتناول جيعا :دها فو النفس عم فى كتب عدة

 الى القارى، يحتاج بحيث طوية معقده بجوك فى عامة المستأصلة

 سنوأت عدة حياته من تستقطع النفس علم فى عويصة دراسة

 البحوث تلك من خرجت وقد. كنهها ويدرك مراميها يفهم لى
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. واستيعابها فهر\ فى جهدا تكلف لن متمة سبلة بخلاصة الطويلة

 التدخين عاده يفرون النفى التحليل علاء ارب ذلك

 غرة عن تفس فهى الاةولة. مظاهر من مسترة ظاهرة بإنا

 شبوة تظل حيث الفطام. منذ الباطن العقل المكبوتةق الرضاع

 نزعاتنا ساثر شأن، متقدة لاشعورية رغبة ارضاع

 ، مقنعة ملتوية بطريقة مزجا لها تلس الفلية ومشتهياتنا

 الرغبة هذه تجد ما وسرعان ، سافرة الظهور مر تخجل لإنا

 تدخينها ويم الفم في توضع الى.. السيجارة فى تدويضا المكبوته

 الثدى لحلة الطفل بجص شبيه بالشفتين المس من بوع

. الرضاع عهد ف

 الشعور مظاهر من مظهر التددخيي ان ذلك الى اضفنا فاذا

 عامليي ام ادركنا الرجال. تجاه الصبان يعانيه الذى بالنقص

. ا:دخن لمادة النشأة عوامل من لفيا

 عل الامر مبدأً في نقبل السيككوجية الوجرة م فنحدر اذن
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 ارغام أى دون ارادتا بمحش فنسد،>ن ، ضاري طائعين اتد=ين

 الاختيارى التدرين هذا ان الغريب ولكن... او«اخل. خارجى

 مسيطرة عادة الى يتحول حتى الاإم مر عى بابك لا المحض.

 فيصبح مها التحاس نستطيع ولا تأسرنا اجباريا التدخين
 ة٣٠ ؟<

 لنا. بالنسبة

 تحكها جيك من العادات ساثر عن التدخين عادة تشذ ولا

 لسهولة الناحية. هذه فى جيا عنها تزيد أنها بل. الانسان حياة في

• الحشاش من اسوأ فادن ء حن وكل وقت كل فى ممارستها

 يدخرن ا- بخلاقمم يستطيع لانه•. والشام والساي

 مكان اى وفى النهار. أو اليدل ساعات من ساعة اى فى علانية

 يجعل ما وهذا•• البيت المكتب.وى وف• الطريق فى ، له محو

 أكر فيه تتحج العادة

 غريزة عن تيسا قلنا يا ينشأ التدخي ولماكن

 يتخذ عادة يصبح إذ فانه الفطام. عم.د منذ المكبوتة الرضاع
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 ومضايقات انفصالات من المن يكبته ما كل عن التنفيس بنابع

• مها الهاك يستطيع ولا الزوجية بحياته يضيق الذى فالزوج

 ولا بعمله يضيق الذى امواف وكذلك سجايره مقطوعية تزداد

 تجارته وتو، الديون ف يغرق الذ والتاجر غيره سبيلا نجد

• الكريم العيش فرصة اجره أ، لايىه لذى الفقير والعامل

 المجتمع وطريد والمعوزين القلقةين من وغيم٠. لاء كلهؤ

 ف والداء الأغنياء ى لازاها ، شرأهة. التدخيي عل يقبلون

 صفقة التارا،ييم ان. ذلك من اكاش نلاحظ اننا.. بل. -حياهم

 مقطوعيته تتل ما سرعان مكسبا. له وتدوفر ديونه تسدد موفقة

 عل حصل اذا ال!وظف وكذلك. نمباثيا يبطلها أو. السيجار من

 \خ٠٠ المرهقة. زوجته من تخلص أذا والزوج ، «رضية علاوة

 عادة ابطال تحاول جن جيد،أً الظروف هذ،ه تلاحظ إن يجب

 ضيق ميجة هو الكثير التدخين عل افبازك أن وتفهم. التد=ين

 له مدرك غي تمكون وربما داخلك فى غزن عصى وتوتر
4
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 خي التد أن جانبه الى تدرا± ان يلزمك بيدا ذك ادركك فاذا

• تلك و مالك من يست:ده ؟ا ضيقاك سزيد

 الصغير الشاب فان ه بالقص الشعور وهو الثانى للعامل ونعود

 شر نقيد ان نستطيع• التدخين اننه رجو ينبت ان محار الى

 والمسابقات ه الثقافية والمكاتب• الرياضية الاندية بإجاد خين التد

 اشهاب البريئة الترفيه وساثل اتاحة جانب الى والادية العلية

 ذلك كل.. الاطلاق عل مقابل بدون .أو الأثمان إرخص

. للسيجارة اجتياج دون ليافع بالمسبة الشخصية تكير عل يعمل

 ان يمكن. شرجها السابق السيكاوجية النظارات ضوء وعل

 يعتادها.. عادة ولكنه )كيفا( ليس التدخين ان نقرر

 فرو• ، تلقائيا يأتيها حركات بمجموعة عنده وترتبط المد=ن

• فه فى يضعبا سيجارة منها ويأخذ بجاره علبة يخرج ان تعود

 الكرة يعيد• دواليك وهكذا.. انفاسا منبا ويجذب يشعها أمم

 ةالمدخن. حيا من قعة السيجارة ان اليك يخبل >ى. تكرارا مراراو
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 ضاىi ا بلاج3 ا

 الاسباب عل ووقوفنا للمرض النفسانية العوامل كى تخليل رغم

- العليمة اميته دغم كله ذلك فان ، الحقيقية والدوافع

 البحت هذا نختم ان لابد بل• كاملا علاجا يكون ان لايكي

: التالية الصاع

 هوعة بتغير٠ التدخين عادة عل التشويش بعاولة أردأ١

 موضع تغير كأن سيجارتك. اشعال فى ترتبطها الى الحركات

 .وبدلا العكس او جلك در فى تضعا جيبك من فبدلا ونوعها علبتك

 يت المكبر بعلبة الاحتفاظ ىوتهمل المصر تشترى الامريكاى در

 لاتجعل >تى وهكذا... بإلباق وتلق السيجارة نصب وتدخن

 منا. رتيا العادة ايقاع

 المدخين فى الاستمرار ان عينيلك نصب تضع ان -يجب٢

 عن تبعد أن مثاو. عصى وتوتر نفسانى ؟بك تتيجة هو
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 فى تسعد و ترتاح حتى مااستطست وابذل. واضيق القلق نفسك

 فسوف الرقية بوسائل نفسك عى تبول ولا. عملك وفى يتك

.٤ س:,ا- النى التبغ أغن توفر من تعوضها
 ودفعة نهائيا. التدن عن لمتنع الاوقات احن تخير٣

 تكون يوم ق أو. ابمازتك أو راحتك يوم فى بدأ .كن واحدة
 من أوع أواى عسلاوة. أو طيبيه. صفقة عل فيه حدلت قد

. اوقاته بعض ف الانسان تصادف الى السعادة
 بجزم واعتذر الأغراء وحارب. بعنف العادة هاجم٤

 بل ه بججلل. اعتذارك تصحب ولا سيجارة. لك يقدم من لكل

 وتحدى. المد=ين جميع عن وسموك بتميزك وشعور ونر يزهو

. هتك تثبيط يحاول من لكل
 رأسا ستنقلب بل. ستتغير شخصيتك ان ثق ه

 من ستدهش نفك وانت. التدخين ابطالك بعد. عقب عى

 لنفك احتراءلك وزإدة. للحياه تارتك واتساع بالتفوق شعورك

 مدمن نان. مرارا فشلت ولو حيى تيأس. ولا -ثار.٦
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 اقوى. ادمانه من الخلاص فى قوية برغبة يتس كان اذا التبغ

 الى الام به بتبى فسوف ذاته التبغ ق رغبته من

. =ن بعد ولو النجاح

 اوم بعد ادخن )أن مثل قويه عبارة لنفسك ضع٧

 واكتبها العبارة هذه ترديد عل وادأب( ومالى بصى وأغامر

 مفكرتك فى واحدة تضع. بطاقات جللة عل عريض واضح بخط

 تراك لا وهكذا.. و وملك غرفة فى وتائه مكتبك عى واخرى

 يخيل او الوصية بذه تستردى أت )واحذر بدونها. مكانا
٠( صبياية فكرة انها البك

 نفسى فراغ يصحبه عادة آية من التخلص كان لما٨

 التدخين عن الاقلاع عند فيجب ، جديدة بعادة التعريض يستلزم

 أو ارم أو اباضة أو كممى جديدة مفيدة مسلاة لك تتخذ أن

 فى وميا هذه مسلاتك تباشر بجيث الخ٠. الدواجن ترية

 فراءك. اوقات
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 غليونا أو صورية سيارة فك فى تضع لا ان -يجب٩

 ذلك ف لان. خوين التد ابال يحاولون من بعش يفعل كما كاذبا

 شديد نفسان تعذيب انه ن فضلا. بالتدخين لك دائم تذكير

 تذكراك الى الاشياء كل من تخلس العكس عل بل ء الإرهاق

 اصابعك من تمحو ان وحاول. مطلقا كبريتنا تحمل فلا بالتدخين

 انفاسك تطهر ان واجتهد. التدين فيها خلفها الى العفراء الصبغة

• وهكذا ا3كية. الرواح بمختلف

 المجسان المازج

 يدعى ادوية عن كثيرة اعلانات عل اطلعت انك لاش

• أبطاله عل تساعد أو الذدخيي اضرار تعالج أها منتجوها

 الام. المادة لهذه علاجى أثر اى الأدوية لهذه ليس أنه والواقع
 والمشاع الأولياء زيارة تحدثه كالذى إلفاء ايحاء من تحدثه ما الا

. الناس بعض شفاء ف
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 مار وعد لتبغ حاسم علاج الى بعد يصل م فالطبالدواى

 التد:يي الاستمرارى من أريض حياة يد: الخارااذى الطبيب

 إلاةلاع المريض ينصح أب الا امامه وسيلة يجد لا
. العادة هذه عن

 تقصده الذى الجياى الملاج اب ذلك ومعى

: يأق فا ي:لس

 المتيح وانظام. بالرياضة عامة. بصفة الهم وتقوية

 ،كلا الطبيعة آلى اقرب واصبح• الجم قوى فكلا المعيشة.

. التد=ي فى الرغبة قلت

 وحاول الطلق. المواء ف اوقاتك معظم تقطى ان اجتهد-٢

 حتى كثيرا تمشى الافل عل او. شاقا رياضيا تمرينا تبع ان

 مسام تفتح حى يوم ساخناكل ماءا خذ مم عرقا جسمك يتفصد

٠ النيكوتين خلفها الى السموم من جسمك ويتخلص جلدك

 لتدخين الانان ميل فى الطولى اليد له التغذية نظام-٣
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 واكو الدسمة والمأكولات التوابل اللحومو بتجنب فمليك

 تبخل ولا التفاح سيا لا الطازجة كه والفوا الخضروات اكن من

 اضعاف اضعاف ستوفر فانك ، الجيدة الفوا؟ بثن نفسك عل

٠ التدخين أطال بعد المن هذا

 بقدر والقهوة والشاى الكحول عن تبعد أن اجتهد٤

 أو تتال الر وعصير القراح الماء شرب من كث وا ، امكانك

 عظم خامة بصفة والليمون ، الليمون أو• العنب أو القصب

 كرريه طعم لللدخان يجعل هو مصهكا فان ، الناحية هذه فى الفائدة

• منه وينفرك ، فك فى

 فى اثرللدخان اى تتراك لا بجيك جيداً وحلقك فك طبر ه-

 المخفف نتراتالفضة بمحاول المضمضة وتفيد.ك التنفسى جهازك

 لطيفة براحة ستشعر انلك حظ ولا الالف ى ر نسبة بالماء

• للتدخين بالعودة تكدرها ان عليك ي«ز ونظافة

 تعاطى طريق عن ليس ولكن الامساك تجنب٦
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 أكل وتجنب وافواكة السموال من الاكثار بل- المسملات

 فسك واعرض. المشى والاكثارمن الثقيلة والاطعمة النشويات

 يصبح بحيث. اليوم فى الاقى عل رتن التغوط لمحاولة الخلاء عل

 من تتخلس لم ولو حى مواقيتها لها عادة المرحاض الى ذهابك

 بعمد التفريخ عل تتعود فسوف' الأولى الاام فى الامعاء محتويات

. المواظبة هذه

 )اللبان( و( كالنعناع{ النفاذة اراشة الحاوىات-٧
 الرغبة عى والقضاء الحاق تطير عى كثيرا تساعد( ن )السن و

 الحاوى هذه تبتاع لا ان انصحك واكن. التدخين فى

. الجابر محلا من

 انت التدخين نتيجة الشران بتصلب يصاب من عى٨

 ان دهى( الاورطى )بتمرنات المعروفة القرينات بعمل يقوم

 الطلى الهواء فى بصدره وليس ببطنه عميقا تنفسا المريض ينفس

 بعشر يبدأها تنفسات عدة. صباح كل مفتوحة نافذة او.امام
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. اليوم فى تفة غسين الى تدريجيا يزيدها م. برات
 الانتفاع فرمة تفوتهم لا ان يجب المسلين من المدخنون-٩

 الى الاماك قبيل من التددخيي عن امتناعهم غان. رمضسان شر

 المدة هذه. يوميا ساعة(١٦ م تقريب مدة )وى الغروب بعد

 الباقية القليلة الساعات احتال عى الاادة لتدريب جدا تكى

 الصائم ويقضى والسحور الغروب بيت تقع وانا لاسا. تدنوي بغير

. والصلاة والسحور. الإفطار تناول فى اخرى ساعات بضع منها

 ساء:ي احتيال عل نفسه المدخن يروض ان الا يبق فلا والنوم

 عدم. الساعتين هاتن احتال عل الصائم يساعد ومما. تدخي بدون

( التدخين عل يحرض البان امتلاء )لان الطعام من كثار الا

 حى الوقت يسمح ما بقدر الافطار بعد الاستلقاء وحاولة

. الدموية والدورة الممدة تسح

 الدخين ءلاج فى از.المرأة
 المرأة انبه أن دون. التدخيين علاج فل ام ان يفوتى ولا



٩٧

٠ التدخين هرر، الرجل علاج ق العها دورها الى ٠ ، مسس ، ،]٠

 يتنقد لانه إ[تدخين إعداء هر. اارأة تكون أن وطبيعى
·٢-« سبمصمص د، أ"٠ و«

 ترف. و طا مز شئون ند.بر ى اليه تحتتاج قدرا زوجها الية ويز من

 هذا إن فيه لاشك .وما واولادها واذوبها ها الكرمة الباة
 يمجا، ان: الاقى عل ونحمله. والمضايقة بالرج الرجل يشعر العداء

 كر يا فعلا تشاهده ما وهذا. منزله في التدخين استهلا)ك من

. خارجه يدخ:,أ الى النبة إ البيد.، ف لايدخ الاذواج

 جل ألا. -مل فى #اl بالطا,ارااء ماتجح كثيرا الى والمرأة

٠٠٠ واولاده... والديه عن بل. واقاربه اهله عن التجى عز  ن٨••-. ثي(

 يتخل تج، حى ووسوسة( بمضايقاتها الرجل تلاحق بان كيلة

.. السيجارة منافد:ها عن

 ايضا ى تدنين ان الادب وسوء منالجبل الأة بلغ، اذا اما

 =.ل وعل والاولاد. الاسرة وعل البيت عى الله فرحة

٠٠٠ باكله المستقبل


