
١٧  ناكل ازاى

 ناكل ازاي التاني الفصل
 ازاي مدن ل تقوول راع انك قلت م-انت٢٦
 شغلهم يعملوا اممدأرن

 الجم كحة بحصوص .مه لنقطه وصلنا احنا ا-دلوقت

 هو الانان ان لك اقول احب ثي أي اقول ما قبل ولكن

 نخلق ا هو. يضدك يقدر اللي كلهم الخاوقات دون من الوحيد

 والفرح اشه رضكر والانبساط كداااضحك وعل صورةاه عتى

 عرو فيش اله.وما رضوا حاجات دول كل قدامه

 القام الصي والضحك الانبساط زي للامساك
 تأنيين حاجات من بجي االامساك ان او يقو لكن- م٢٧

 بنفسه الواحدهم وكون الحزن زي

 من ي, الا.سالاك بمدن. كدا عن الكلم انارايع ا-او.
 كا٠- ه٠ ا"-

 الاجات اكل(٢) منظمه مى بطريقه كل الا(١) حاجتين
 الطعام من موافقي مش اللي

 لازم الواحى ان هرمل في يقووا م-٣٨



١٨ ناكل ازاي

 الامساك منع علشات كلكويس مضغا
 حيح؟ دا هرا

 اللظبوطه الاكل طر.ةة لستي احنأ. داحيح ا-ابوه

 مي ولام الاولانيه. ,مين حاجات خس فيه لاه الشفا الد

 عن غتافي الكاب اسنان ان ازاي ماشفتش ات المنز.
• ا

 الراجل؟ اسنان
 واسنان ام قدذ من طوال اسنان له الكلب. ابوه م-٢٩

 كاهزي أ يمضغ يقدرش ما الكاب كدا رعل ودا من قيرن

 الراجل
 شافوا اذا داحتى بالشكل الكلب خاق الله. ا-اوه

 واحده ره كلهم عليها يهجدوا لم حتة كلاب ولاست لهسه

 التاني يتأخر منهم واحد كان .اذا بسرعه ويبلدوها ويخطفوها

 الاسنان. يمضغ عاشان وقت عنده مابكونش كدا وعل يسبقه

 عضم حتة يلع يقدر الكب الءضم. كمر في فايدتهم الو:انيين

 من مها يملص مايقدرش راجل بلعها و ودي ويها كبيره

 بالناسور يميا ما غر



١٩ 6ك نا ازاى

 يهضمها؟ الكاب -ازاي م٣٠
 علشان الهم عاشان غريبه فوه الكلب اذى -اش١

 ناكل فاوزنا مى الله والكن يمضغ مايقدرش انه عارف هو

 عندنا ويكون الا,ل عى ناكى عادزنا هو الكلاب. كازي أ

 اللي الجمان والناس ر:أنا تلوا يا اللي بيانا نفتكر اننا وت

 كل الا هم فضع وداييث اسنان اذاا كدا وءاشان. ب,ا

 اطول وقت ونصرف

1 دا المضغ فايدة م-ويد٣١
 وما استان لماى ما معدتك آن الاكلإتذكر ا-لماتضغ

 اها اللمده عى سرل يكون العجين زي يق ما -لحد كل تنم,الا
 جوا وفيه. بالجاره قفة ماملا زي معدتك ماتملاش تهضمه.

 م٣ ودا ديق اسمه سال مهم مجي كتار فتحات حنكك

 ان الا بسبوله للحنك بوصلى داما ولكن للهضم خالص

 قولة من فايده فيش ما. وافوق اتحت ضبتك حركت

 اشه عل .يقول الفلاح كان اذا. كل الا وبام اقه- مل

 كدا محول، تجييش ما ومايحرت،اى الارض في تقاويه ويبدر



 ناكل ازاي٢٠

 تتحصلى ما ولتحت لفوق ضبتك محرك كنتش ماً ان كان

 ما لحد كويس كك أ تقفغ لازم أنت داء اليق من حاجه عل

 -+وله بكل تهضمه تقدر وبمدن ريق مليان المجي زي يبق

 خالص واتهه حاجه دي -اوه م٣٢

 ويس الممذوغ ماالاكل ام. حاجه فيه ا،ولكن

 لدم يتحورا الأكل منن الناف. الاجزاء كل: لمصارن وصل

 الي مما الاستا\ل بعد .فضاوا اللي الحاجات وبى وعافيه ولم

 خوف عندك فيه بكونى وما اشه. علله اللي الحل يترفوامن

 يق الاكل من وقليل ، باور من ولا نا-ور من لا كدا بمد

 والعافيه والدم اللحم من كنير فيه

 بجمل؟ الي إ« الاكل مضغ كنأى ما م-واذ٣٣

 ويفيد وعافيه ولم لنم يتحول ببلمه اللي من اشي
 اللي الحاجات وً] يتصرف منه كبير جزء ولكن. جسك
 يعماواشغلهم يقدروش ما ومصارينك الاستعال. بمد يفضاوا

 اكك عضغ الحزام.وً تحت اراض ويسبر.وا كويس

 تموز· الي الاكل س تموز وحه بقوء تكون ءل±ان كريى



٢١ .6ك نا ازاي

 :ضخ فقبر راجل كذ واذا. الكب يبلع ما ذي كل الا تبلع
 دونت له يحتاج الي كل الا بنس بكتفي يقدر اعتنا»٤ك ا

 كبير؟ وفر -دا م٣٤
 غي. دلا فقير كان ان واحد لكل مفيد داشي ا-ايوه

 الصحه يحسن كان لكن المصاريف وفر انه إس مى

 ؟ حاجات الس من التانيه الحاجه هي -وايه م٣٥

 والضهر الصبح في معينين اوقات اكللفي
 ما زي بس الضهر في س.او والمرب اصبح اوفي والمغرب

 وبعده بكره عليه امشي الهاردا عليه تقني اللي ولكن نحب.

 الامساك لنفسك تجيب كل الا مواعيد بيل تاكل اناكت

 دايما هو عاشان ال لرتيب موافق دا -اوه م٣٦

 اذا بكره الشمس تطلع مني نعرف واحنا بألاصول مشى

 دا الهار طلت منيي نهرف كنا

 زي ندل لا قام ماشيين غلي تكون اخًا كدا. ا-او،

 اكله فيك تاكلى ما الك انات والتي ة
 اللزوم عن زيإنلا



 ناكل ازاي٢٢

 يكفيه اللي كل يا اته يعرف يقدر واحد كل م-٣٧

 ؟ بطنه يكبش وما

 يمرف يقدر كويسي وعةله مته واحد كل ا-حيح
 بش تشر ما انك ي اابعه والحاجه كفاته. إكل لما

 حسب انين ولا باعه كل الا بمد لمد الاكل وسط
 قبل اشرب. تقيل او خفيف كان اذن تاكه الي الاكل نوع

 من واشرب تشرب ما غير من كل ساءه. اونص الاكلبساعه
 الامسا سدر شر غير من كل الا عطان ماتاك. غير

 ؟ والاخرايه المامه الحاجه م-وايه٣٨

 عليهم لك قات الي دول حاجات الاربع كل تسمل ا-ا

 الاب لمحل تروح عازز الك الميع في تشرف
 دي .واطاريقه كما رتب اله علشان. ماتصى اول

 وعشرن اربعه من كتر ا مصارينك في يسنى اكل مافيش

 زبه مش معدتك علشان ساء»

 دول حاجات الاربع كل مع حصل اذا ولكن- م٣٩

 ؟ مجمدل اللي الادباه لحل رحتش ما اي



٢٣  تاكل ازاي

 وتاكل قام وول حاجات الاربع كل تمل كنت اانا

 وتدو: باي اللي الفصل في عنه انكل راع الي المتاه كل الا
 عنه انكلم راع انا كان ودا تنجح رايج الك يفتكر اه عقلك

 النجاح انتظار تي تنجح. انلك -فرودي بعدن
 ورضه دول الحاجات كل علت ات ولكن- م٤٠

 ؟ يحصل الي إيه رحتش ما

 تنجح دنمع مى انك الاول من تفتكر كنت ا-اذا
 الاكل وكل احسن وامضغ اكلك قأل. تنجع ممكن مى

 داع ردولانا بصل ومولأً شوية كان وكل الهضم عل السامل
 ماشي انت دام ما تنجح رانت حيك وشد بعدن عهم اتكل

 من واحد تمرن عل لك أقول شغلك. وتمل عادتك حسب

 منع علشات ذمان من اعل،م !ا قرينات خسة
. بمض جنب رجليك وخلي منتصب اقف الامساك.

 المال اركبه لحد لتحت الجنب عل الثمال إيد مد وبعدن

 الم. كتفك عل وحط،ا المين إ.دك إرفع تقسمه الوت وفي
 وارفع الين الركبه لحد المين ايدك وزل -الآ كداء: بعد



 ناكل ازاي٢٤

 دقا.يق عثر مدة كدا اعل الشال. كتفك فوق الشمال ايد"

 الشمال عل الي والطحال المين عل الي كبدنك دي واااريقه

 تموداك انها هو الادوه من بمحي الل والفرد كواده، يتحر
 وافتكر حيلك وشد راجل خليك بتاعتك القوانين تخااف ا:ك

(٧٢ سؤال )شوف ينجحك اله الله من واطاب تجح ريح انك

 ينضف الواحد ان كويس انه يقول- م٤١
1 محويح «وادا سنه. كل مرتن أو مره تد معل

 كدا يسماوا ناس فيه. خالص كويس مي دا ا-اوه.

 او عشره او أوسبمه اربعه وامدة يوه بكوهم دواً غير من

 البرتقال زي الفواًكه عير غير ثي كاوش يا وما بوم تلتاشر

 واحد ثي من واتأًكد ميه. وشوية وارمان والعنب والوون

 عل متدودن اللي يضر ممكن مض القليل الاكل ان وهو

 الل.د. تنضيف خالس كويس الشوكي التين ألكتير. الاكل

. تانيه حاجه كل ماتا قبل بدري الصبح في تاكه كت اذا

 ومل الطبيمييت الماجات داجا استعمل ممكن كان واذا

 ولا وقت عندى ما ذقر راجل كدت اذا ولكن الصناعيين،



٢٥  ناكا ازاي

 تنضف انك بجهد لازم دول الحاجات كل تمل عاشان فاوس

 زي بنيره ولا انجليزي بملح كات ان طريقه باي معدتك

٧٢ سؤال شوف يشام. حبوب

 حياتهم كل اتعودوا خالص مال كحتهم ناس اعرف انا

 زي مان بدوا جمه كل ر، لهم معى .ينضفوا ام
 خفيف اكل مع ييشام حبوب

 يبهد تي مر الاكل ات يقولوا ناس فيه م-٤٢
 تلات ياكل طا امساك لليمحلعنده الواحد عن الامساك

 اليوم في مرات

 واحده اكله يعيشواعل تاس وفيه. =يح دا ا-او.
 انا ولكن الامساك. معرضه تملي ممد+م علشان اليوم في

 معدتك كانت اذا الا كفايه اليوم في اكتي ان افتكر
 في .رات تلات كل دي الحاله في كلات. ا تلات عل متموده

 اد م قوالين الاربع يتبعوا اللي الناس ان واتذكر اليوم
 خالص كويسه قوتهم درل طبيي امساك عندم ويكون الشفا

 بكدا يكتفوا وخليهم



٢٦ ناكل ازاي

 الواحد ان كويس مى اه كان يقووا الناس- م٤٣

٩ الاكل بد الأ يشتغل
 وخدوما الاك بمد حالاً الشنل تقام. دا ا-كلام

 مسافة وافسحه الامساك ويجيب طال فكر فيه اللي الشغل

 بمد اللطيف الملام وكداكان الامساك يمد النوم كارقبل اتنين

 تشوف بمض تبان -ر والروح والمقل الجم وعلشان الاكل.
 وافرح العكر ان8 الاماذ يحيرا وازعل لحزت ا اذ

 مدة منتصب جسمك وخليت ركبك عل ركمت اذا ياردوه.
 انت الاماك. تبعد تقدر ه تصي ا صبح كل ساعه

 الينحت الخزن غلا افوق تبص لما الك قلت ا متذكركي

 بوتف النجاح اتطار• تصي علشان واقره الاحترام المخ

 الاماك بززه انجاح عدم من والخوف الامك
 الاكل مواعيد تغيير أن بتقول انت أستاذ يا- م٤٤

 ؟ تصوم لما تعمله الي إ» الا.ساك يحيب
 فاتت سنه٢٦٠٠ من اشيا قاله الي للكلام اارجع

 ترفع هوانك الصيام مى- نبواته من٨--٦:٥٨ فصل في



٢٧  اكل ازاي

 وتدخل لجماني عيش وذي المالومي ومحرر التقيلين الاحا
 كدا ؟عل تكيه عريان واحد شفت واذا يتك في الفقرا
 آكل بمرعه محتك وتتحسن البح زي نورك ينود رايج

 حاجه اخص ك وآ قليل كل آ ولكن الينه الواعد في اكلي
 وبعدن البير. رلا الدخان عل فادس اصرفى وما كلها آ اقدر

 للفقرا. واديه الاعتيادي اكلي من اوفر اقدر ايه قد اشوف

 تصوم كنت اذا قال ما صادق كان اش.يا الني ن اشوف وانا

. برعه تتحسن وصتك الصبح زي ينور نورك دا بالشكل

 واروح والعقل الجم يشي اللي الصوم داهو

 القربان وتقدم
 الخلبان وخدم

 الجمان ونشبع

 ا-ران لكسوة

 بالأمان تغلاا
 اليان وأشجع

 نصوم كنا ان ماهمش

 الفقير لساعد واجب

 :ا٤ أ في توفير نعمل

 لبسمنا من شي ونرز

 د الملاوياصومزي
 كربه تبقى حتنا


