
 سه ر}

 الباجثان
 ء إي الدو. ر, فى

 استطاعته بقدر ويكره الحياة عل بطبيعته جداً حريص الانا

 الأمراض من وقاية الممكنات أقصى لعمل مدفوع لهذا فهو الموت

 والسلامة بالمحجة متمتعاً ليعيش مها غلماً أو

 نأضه أوما.ام ندتنفقه هواء فاد معله،ا- الامراض أسباب
 ا«

 والمكن والملبس الجسد نظافة عدم أو أشربه أوماء

 الشعر أو كالجلد الجمم ظاهر تميب أن اما المغيرة المي-وانات

 التى وهى المرية كالدودة باطنه تصيب أن واما والسبان الجرب مثل

 وكالبلهارسيا النضج تامة الفر الحوم أكل من اليه آتية الامماء تتوان

 الدموى البول عها فينشاً الدموية الاوعية تدخل الى

 ظاهر وتصيب وسكرب المكر الا تتار لا المكروبات أو الجرائم
 د

 الج-م باطن وتصيب وغيرها الملع أو كالقراع أمراضاً فتسبب المسد
 وهذه الجدرى أو المى أو كالدل خامة مدميات لذا أمراضا فتحدث

 غريبة بسرعة تتكر المكروبات

 الميكروبات الجم دخلت اذا المرض المكروبات تسبب كيف
 يد

 بوع الخاصة الاعراض وأحدت انتشرت مدهدةنم برءة فيه تكارت



{٩

 فى عصوراً تكارها كان واذا الجدرى أو الحصبة أعراض مثل المرض

 مموم مها تكونت الثدى فى الخراجات أو الحلق ى كالدفتريا واحد مكان

 عامة واضطرابات جى فتحدث الجم وم الى ويحملها الدم بمتصها

 باشه والعياذ الموت الى أدت رما

 أو الماء أو المواء ق تنتشر اليكروات -هذه العدوى انقعار

 تيب فلا لها عرضة م الذن الاحاء الى الواسطة هذه تنتقل ثم الطعام

 هذه ويضعف الجم ى المقاومة قوة >دب عى لبعةهم الا المرض

 المميشية المياة ورداءة الشهوات ى والاناس القوى أحطاط القوة

 الاسباب هذه تجنب من والعاقل حزان والا الهموم وملازمة

 دم في منه رجة الله اوجد قد الميكروبات الجم يقاوم كيف
 ،سا

 دخات فاذا- الميكروبات قتل خاصيتها- خلايا- الانان
« ب،

 الخلية وكانت الملايا هذه وبين بيه( حرب قامت الجم ى الميكروبات

 ا±لايا انتصار واما بالمرض والاصابة الميكروبات انتمار فاما لاقوى

 بالنجاة وز والة

 لروا"١

 وجز· أىالازوت وجين البر من وأر.ة الاوكدجن من جزء من وركب غاز هو
 اللأأ البحار من وكر: بويك الكر حامى من ثيل

 وها الكربونيك حامض والنبات الأوكسيجين منه يتناول اليوان

 ل±.الهما ضروريان

 والقاذورات الجسد من المنبعثة الابجرة تفسده الأواء يفسد ما



 مسه ؟٠ ب

 تفتك الى المختلقة الامراض ؟كروبات تشحنه حيث والمستقنعات

 بالانان

 لينشر الفاسد المواء اشه يترك -لم الهواء لتنقية الالهى الرتيب
 س د،

 ومخلفه البعيدة كن الاما الى تنقا» الرام جعل بل الناس إن الامرا

 يفد القى ونيك الكر حامض غى اليات أوراق وجن نق +داء
 يصلحه الذى الاوكجين كية فيه لتزيد الهواء

 بمنا وملا أجسامنا -انحنط النق بالمواء قتع لى نصنع ماذا
 بيد

 ق المكث نليل لا الافل أوعى تجنب-٢- نظينة وماكننا
 الاحزاذ تم وماً الأفراح وحفلات واليا كلتبوات العمومية الجلات

 عن بعيداً نمكن -ارت٣ ومفتحة- كافية النوافذ كت اذا الا
 أوعى منازلنا ى أشجارً تغرس -اذ٤- والمقار المستنق.ات

 أزهارا ترك ولا خ نحرق لا اذ- مها-ه قريبة تكون الاقى
 الاحتراس مع وفتحة الدوام عل النوافذ ندع وان الدوم غرف ،ليلاى

 الهذواء لتيار النوم محل تعريض من

 ا}و

 ألهواء من وجزء وكجين الأ من وواحد الهيدروجين ن0 اجزاء غانية من يركب

 الفوائد مر_ ذاك وغير والنظافة الشرب ق عنه غى لا- فائدته
 ب

 ج شىء امأكل من وجعلنا) ت،الى قال وقد العظيمة
٠٤ د

 واللون وازانحة الطعم عد.م شفانا يكون اذ بد لا- الشرب ماء
 لي

 الصابون وبغى البقول ينضج



 ست3 أ ه

 الامراض ميكروبات نحمل الى الأقذار تمسده الماء يفسد ما
 يي

 تدخل الى البلهارسيا ديدارت وبيض التيفوديه والمى كلدوسنطاريا
 خزن اذا النحاس او الرصاص من به مختلط وما العاسد الماء مم الجد

 ف مروره اثنا به تختلط الى الاملاح بعض وكذلك مها اوعية ى

 الارض طبقات

 الكبيره ااهدن ى الشركات خزنه- المدن ف الماء تشيح ريقة
 ببيبي

 الحما من طبقة فوتوا العل من طبقة قاء»ا فى احواض ق كالقاهره

 امتصت الطبقات لذه عل الماء مر ما قاذا الفحم من طبقة الحصا وفوق

 تتفرغ انابيب ف فيوزع للشرب صالحا تقيا وجعلته افسده ما كل منه

 المنازل الى تل حت
 م±

 أو الشبة او الأزيار آو بالمرشحات- المنازل فى ترشيحه طريقة
 اد

 المى قا أى الموزالمر
 الأرض طبقات فى سيرها اثناء تختاط المياه بمض الممدنيه المياه

 فيشى وماء للجرب حاوا جامات كاء الامراض بمض ق تفيد بأملاح

 الهضم العسر

 لمنع القبه خلف -مكدات١- يستعمل س الخن الماء فوائد
»

 الأور والهاب الروماتيزم ى موضعية -مكدات٢- الراس وجع

 منه وتشرب الهضم لتهيل ما بشرب٣- الاسناق وألم وألرثه

 حقنا يستعمل٤ الاماك- لمداواة النوم عند أو صباحا كاة

 الرد لمنع القدم حمام فى ويستعمل ه الرجى الزيف لمنع مهبليه

 والسعال والصداع والزكام



 ب٣٣ صب

 بالأمراض للمه.أبين جدا مفيد به الاستام١ الغار الماء فوائد
»

 به جده مسح اذا المحموم حرارة تخفض٣ العبيه
 من عند منشطا -اجساما يستعمل ألأارد الماء فوائد

 ب

 حى مدة فيه العضو يوضع بإ الحروق ى ينتعل٣- يطيقونه
 اللازم الغيار ه يحمز

 الفراء

 الغذاء من والغرض منه ماهم المغذى بل مغذيا يؤكل ما كل ليس

 هذه يؤدى لا الذى فالطعام يفقده ما ا{سم وتعويض المرارة ايجاد

 مي( غذاء يكون لا الاغراض

 غداء ويدمى ولأرا فطورا ويى صياحا ثوا يأ أن الناس عادة الطام اوقات
 حدا المهم وسهل قيلا الاخبر يكون ان ويهب عشاء ويسمى ومساء

 ولأمجاده والهم المضغ ولسهولة الجراثيم قذل- البغ فوائد
 ن سنسننه

 الممده لآفراز المنبه اللذيذ العام

 ظي:نبه الدمم ق ما تمكون تكاد الطبخ ذ والبهن ال{راء الجوم كرة سد ملجواة
{ بد

 الذمى أوف

 أن اذك شم أولا الا#دة آداب لاحظ نغلك من- كل الا كينية
R ٥ا سنجتي

 وامضغ تشبع فلا ك أ واذا نجوع حتى كلi ت فلا الداء بيت المعدة
 ة3 مسا٣

 وأت الا كل أ ولا الاطه من بوائقك لا ما ونجنبكل اذؤدة الشمام
 البال هادئ

 فأحذر بوقفه والرد غوصة حرارة درجة له المغم أن واعل

 بقتة الهضم حركة لاتقف حى الآكل عقب مطلقا اليارد بالماء الاستهام
 عقباه تحمد لا ما وغلفها



٣ م

 الممتدل والمشى دفعات عل مصا الماء شرب الضم عل ياءد ما
 ن

 فلهه وضع أو الصودا بوات كر من صغيرة ملعقة أوأخذ كل الا بمد

 اللسان عل الكر أو الملح من صفيرة

 عن تصلح واللدوم والنشوية الدهنية الاغذية-- مهمه ماجوظة

 النقرس مرض اصابه المحركة قليل وكان م( تفذى ومن بأجسامهم يتغاون

 الكاوية الموات عنده وتكوت الملوك داء أى

 بأس ولا النباتية الأغذية لم تصلح بعقولهم يدتغارت والدن

 معوا البيضاء اللحوم من بقليل

 ومازم والر الهضم بعسر أصيبوا اللدوم عى وماقوا تركوها ما فاذا

 والضعف الشيخوخة الى واسعة بحلوات وتقدموا

 الطعام أنواع

 مقداراً تولد التى اللحوم الى بحاجة وانا بادة ليست شه والحد بلادا

 وانمامى المفترسة الحيوانات صفات عام! المدمنين وتك-ب الحرارة عظهامنن

 فينا مابولد النباتية الاغذية من لنا تقدم معتدل طس ذات زراءية بلاد

 الالميه القدرة لنا رمحته ما عل ولنسر الله ذلنعكر والدعة والحبة اللطف

 يكون أذن من بأس فلا فينا الموروثة ل-ادة ع الخضو من ولابد كان وان

 الأنواع انضل لا\ البيضاء اللحوم أمراق ق مطبوخا النبات غذاؤنا

 ولذا الجم يحتاجه\٠ كافة عل المحتوى الوحيد الغذاء هو اللين

 التنا.ج أو بالغل التهقم بواسطة الجرائم من خاليا نقيا يكون أن وجب

 والصابون الخن بالماء غسله بعد الثدى من مباشرة امتصاصه أو



<٣2 ب

 حديدا فيه لار، الغير مو فى يفيد اللةم سول البيض
 اد

 دهنيه ودواد

 الفسفور من فيه لما الأعصاب ضعفاء ينفع الضم سهل السمك

 الفساد مريع لاته حديها متحضرا يكو أن ويشترط

 الهضم وسهلة ةجدا مفيد رز والا والشعير والذرة -كلقمح الحبوب

 الآفراران

 الحيوانات مر عاها يكون قد لما طها قبلا جدا تنظيفها محجب
 والمكروبات الصفيرة

 معديه ضعفت من يفيد جدا الطذم سهل الكوا

 البول مدرات احدن ومن الملينات اجود مر_ الماوخيه
 ايضا ومقوية

 الكبد افراز فى ،زيد الباذنجان

 الهضم فى متوسط انه الا الحديد من فيه ما مقو السباخ
 دد

 الطفميه للقناة ومطهرة الضم سهلة الخبزة
 بي

 الكرى البول ى يفيد صابغ بدون أكبها البندوره أو- الطماطم
 د

 الدن فى والطاعنين الضعفاء تفيد شربها: البقول وباق بيا الاو

 الضعيفه الممد لذوى لأتصاح والخرشوف الكوب
 د

 للبول ومدر مذوم الخص

 البول مدران والكرفس اليقدونس



٣٥ ب

 الجلدية الامرا ى ويفيد الكبريت من كية عل يحتوى: الفجل

 هضا الخضراوات أصعب من: والقتاء الخيار

 الاكل أقابلية منبه: الجرجير

 البصل

 وفى لصدر مفيد لأنه الله من رجة الا تكن م للبصل الفقير حبة

 الكاوية الحصوات يفتت أنه عن فضلا الميكروبات وقتل الدم تنقية

 من علية كية عى ومحتوى القر فى الناس منن كثيراً تصيب التى

 أبضا فرائده ومن يت الكبر

 اارضع لين يدر ا-اله
4

 والبواسير الثدى تشق ق افاد الايتون زت ى وغى دق -اذا٢
 والخراجات

 ع م

 بالماء جيداً ا)أس تناف ان بشرط القراع فى يفيد عصيره٣

 اذيب واذا المزمن ارمد فى كالقارة ويفيد والصابون الخن

 مما يد.ل ما قيام الاذن ى منه وقار الملح فيه

 بيض الا أى اللبى بالبول المصابين نفيد الاخضر -البصل٤

 الثوم

 والحيات الكولرا ق كاءر طبياً الأمان قد.م ن0 مستعل الثوم
 بامم الاجزخانات ى اليود صبغة مع الآت ويستعمل والدوسنطاريا

4

Aniodol  انيودول
(٤)



٣٦

٠٤ : فوائده ومن

 باذن شنته المتشنج الطفل بطن عى وومت لبخة مل -اذا ا

 الكاوى المغص ى افادته الجنب عى وضعت اذا وكذلك اشه

 بالإكام المصابة الان سدد فتح دخانه وشم قشره احرق -اذا٢

 مكدات وملت جزء منه شرب اذا البواسير ى يفيد منقوعه-٣

 الباق من سخنة

 .و نه اللى،

 الغذاء فى غالباً المستعمل وهو والبزهير الحاو ومنه الاضاليا منه
$ ه : فوائده ومن

 ومع والمنى الاسمال يمنع سكر بلا الدون مغل مع ا-شربه

 وكذبك الصداع زيل القروة ومع الهضم ي-,ل والمكرر اماء

 المى وطأة مطفف

 به طلل اذا وجالا روثةً ارأس شمر -يكسب٢

 ووز€ تحميصه بعد القشر سحق اذأ والقرح الجروح يشى-٣

 علها ودر الملح من بقدره

 الا-ود الفلفل

 مها التى العظيمة المناقع من فيه لما الا اللمام ف يستعمل م

 قتل تصفيةه بعد الفلفل فيه المغل بإ±ل اأس غسلت اذا١

 والسبان القمل



٣٧ سب

 ملاعق أرومة منه واخذت نق خل كباية فى منه درم غل --اذا٢

 المتقطعة المى ى الكيناً ±ل قام التصفية بعد ومياً كبيرة

 واستعمل زيتون زيت رطل ى منه أوقيه نصف غل -اذا٣

 اروماتيزم فى افاد داكا

 اذل
 ويصنع معاومة مدة الماء ف الفاسدة الا"ثمار منقوع عن ءبارة الحل

 ما جة فوائد وله الطاطم من أيضاً

 أينا أفاد الملح فيه ولواذبت الزيف لنع مهدات ايستعمل

 وصى النوم أبو فيه غل واذا الاسنان خلع بعد الزيف ف

 والولادة الاجهاض عقب الزيف منع مهبلية حقنا وعل

 مسمح واذا الهاباه أزال الفل ف به ومسح بالماء خفف اذا٢

 حرارته لطف المحموم جسم به

 لطام ملغ

 يامر لأنه جداً دمم الطمام ى فوضهه للجم الضروريات من انه
 مها كثيرة فوائد وله المعدى الافراز وينبه الهضمية القناة

 ويمنع حوقاً وضع اذا وردة والا يالات المر زيف يمنع -أنه٠1

 موضع عل خرقة ف ووضع سخن اذا والمغمس اروماتيزم آلام

 منه قءة مصت اذا الرثة زيف ويمنع الألم

 ومقياء الأزور وغرغرة اجرح غيارا تفع الماء ق اذيب -واذا٢

 ا)أس به غات اذا الأس شعر لسقوط ومانعا للعيون وغيلا



٢٨ ب

 ك، الفواً

 الفواكه أحهية عل ورسله وكتبه بالله آمن أن التدليل ف يكى
 فاكم,ة كل ءن فها قال حيث الجنة عدنات من الله جعلها ان العظمى

 زوجان
٤ •٩• : بعضها فواآد

 القلب وأمراض الالال ى ويفيد والعقل الجم ويقوى ملي: العنب

 ل من كيرة كية فيه لأن المغم عى ويساعد البول يدر: البطيخ
،

 اعودا كربونات
 ع

 للغازات ومولد المعدة فى ثقيل لانه واجب منه التقليل: الشام

 ونأفعان ومقويان وماملينان كثير ففور فهما: والكرى التفاح

 الاعاب لضعفاء جداً

 فى الملهبة للاحشاء ومبردان ملينات: افندى واليوسف البرتقال
 دوا

 بسمال مصحوبة الغير المحيات

 دور فى جيد ومغذ الفةور من فيه لما مقو الذم سهل الموز:

 النقاهة

 جداً ومغذ ملين: التين

 منه كثار للا زوم فلا وعسك مبرد: ارمان

 فى أفاد وشرب غل اذا ورقه ان الا الهضم وعسر ممسك: الخوخ
 اد

 النس أواع كل



 ب٣٩

 اذا ونقاه مقو وهو والعامرى وازغاول الامهات أحسنه: الباح
 اسي

 ا{صوات فتت يوميا مراث ثلاث كالقهوة وشرب محميصه بعد سحق

 جداً مهمة ملحوظة

 ا،4 الا يتناولها ما عند النضج تامة٥ا الفو تكون أن محب
 لامرذى تقدم ما عند ومطبوخة

 العادات

 وما والتقليد والتربية بالوراثة الأمم ف والاخلاق العادات تتواد،

 الى وجرا الا ساءت وما الحياة معترك فى وفازت الا امة فى حنت
 ع

 والهوا التأخر

 ذهبوا أخلاقهم ذهبت هو فان بقيت ما الاخلاق الامم فاغا
 المالوفة: العادات ومن

 الهضم عل وياعد الاءهاب وينبه الم يأءر منه القليل: الدخان
 ؟ سي

 القاب ضربات وسرعة الوجه واصفرار امضم عر يبب والكثير

 النفس وضيق

 ومنع الجموم حرارة وخفض الاعصاب تنبيه منافعها من القهوة:
 ي

 والأرق الءضم وعمر الاماك مضارها ومن الزيف

 كان ولذا( )الكافين هو القروة وى فيه الفعال الجوهر: الهاى

 مر أفضل منه الاسود والنوع ق»وة ما والمضار المنافع من لا±اى

 لشربه طريقة وأحسن الاءصاب يفر فانه القوية ا{احة ذى الابيض

 االبن مع يكون أن



 س٣ ج ب

: العادات أفيح ومن

 المورفين هو فيه الفعال والهزؤ النوم أبو من يتخرج- الأفيون
 د«

 فيعن أثرا» وأما ومنوم ككن القموى للضرورة طبياً ويستعمل

 بسرور جيلة فتصورات بالقن أو بالفم كان سواه تعاطيه عى يده:ون

 ق وانحطاط القوى ى وضعف هضم وعمر آلام تعقبها ثم بسرعة زول

 الاخلاق

 مصيبة أعظم ها بل منالمضار للأفيون ما لهما- والمنزول الحشيش
 د د

 نكالاجماموالءقولوالآداب }عن والحا تسن:المتمنيات والا وأشد
 وأما الموضعى والتبنيج فتكين طلبية يتعل- الكوكايين
 د

 ككيف الملد ±ت حقنا أو استنطاقا امم خلاق لا ممن يمتعواونه من

 اليه مجرم وما والجسمية العقلية القوى ضعف من فيهم يحدثه مما لهم فويل

 الخلق سوء من
٤

 عمها ينعاً لما الأمم كافة من العقلاء وعند ربك عند عرمة المز
 ي

 وفقد الأعصاب وضعف والكلى والمعدة الكبد كالتهاب الضرر من

 الى يتعداه بل وحده الشارب عى يقع الضرر ليت وا وا{:وذ البصر

 ذريته وى تفسه فى اه فليتق لهم ذنب ولا أبا؟ه

 كى الما

 صحياً يكون أن فيجب المقدس وحرمه جنته المرء بيت

-: الصحى المزل شروط
 سدلي

 العباسية أو حلوان أو كالايتون رملية أرض ق يكو أن-١



٣(

 الشمس أشعة وبمعط هوائه تحديد يسهل بحيث يكوذ أن٢

 الماجة عند وتدفئته داخله ق
 والمتنقهات المراحيض عن بعيداً يكو -أن٣

 يكوذ الافل أوعل جداً ولوصنيرة حديقة به تكو -أن٤
 مها قريبا

: المسكن ى منه الاحتراس محب ما
 ا«

 تفس الا لعدد بالنسبة ذيقة الغرف تكون أن -اياك١
 مباشرة بنائه عقب مزل فى والسكنى -اياك٢
 تقنع فانك بالستاز مترها أو بيك الشبا أو الابواب وقفل اياك-٣

 ضروريان وها والهواء الشمس أشعة بذ

 لاذ موقدا ؤ.ً أو النوم غرفة ق ليلا أزهاراً تضع أن -اياك٤

 الاختناق يبب ذلك
٤

 ولتجديد ليلهار مفتوحة النوم غةة منافذ تدع لا آن -اياك ه
 م

 النوم محلات تعريض عدم مع الشمس اشعة وادخال اامواء
 ااءواء لتيار

 ا)ومازم تبب الرطوبة فات الاب المنزل وسكنى -اياك٦
 والهاب المنق وخراجات المناد داء تولد التى والاحتقانات

 أهداها وسقوط الاجفان
 والتيارات والديا كالمدارس الاجاءاتالمامة فحلات ملحوظة

 جل-ة كل بعد فتفتح والا مفتوحة والشبابيك الابواب تكون أن يجب



٣٢

 المرس

 منن صنعت وقد والكتان والقطن والحرد الصوف من تصنع ادة

 واليابان المانيا ف الورق

 السر فى اطاعنيمن يصلح و اللراوبة امتصاًً كرها :أ المو

 تزم وما بار والمصابين والضعفاء

 منه غلو لولا خفيف ولطيف الامتصاص ى الوف بعد المرر:

 يشكى لا غل اذا ولأنه مغنه لخمس ا-تالا كثرها :أ القطن
،»

 التدفئة ق منه أحن ولكنه استمالا القطن من أفل: الكتان

: مهمة ارشادات

 سير تماكس الرقبة حول بطة الار أو الضيقة الياقات ا-لبس

 والتنةس الدم
 بالتل وتضر والبطن الصدر تشوه )الكورسيه( الممدات٢

 ص

 الرحم ى الاما وتبب
 ووجد القدم شكل يشوه )المودة( فى حبا الاحذية -ضيق٣

 أحذية ف الكب وعاو )الكارد( السكة بوين المعروفة الدمامل
 شديدة آلام وفى أوميله الرحم انقلاب ى سبباً يكون قد السيدات

 عدماء اخيراً قرره6 قراريط ثلاثة عن ارتفاعه زيد لا أن يجب ولذا

 السيدات فضليات به وات الصحة



 ه ٣م

 الو

 وصناى طبيى الور

 باهت الوجه أصفر كان منه حرم ومن الشمس نور هو: فالطبيعى
 دسة

 بل فقط للاز-ان لا ضرورى لأنه القوى ضعيف الجم نحيف الون

 الاواب وقفل بالستاز حجزه البين انخطاً ومن أيضاً والنبات للحيوان

 بيك والشبا

 أحها والاخير والكهرباء والغاز والشمع البترول نور هو والناي:
 د

 واجبة ملاحظات
،

 يكون أن والمنازل والمكاتب المدارس فى يلاحظ أن -يجب١
" ي ميم

 الكاتب او القارى ي-ار عى من وآتياً كافياً النور

 فايلا ولا البصر فيمف السا كنور زائدا يكون لا -ان٢
 النظر فيةصر المدمة كنور

 ائظاذ:

 كانت ولذا وارق المحة أسباب أم من الآن النظافة صارت قد

 واجبه ومشرب ومام وملبس مسكن من به يتعاق وما ىالجمم ها العناية

 التى اجمم احتياجات عن ازائدة الدهنية المواد اذ: الجد نظافة
،

 0م أعدت نظافة بلا تزكت اذا فيه الموجودة المدام ملايين تفرزها

 ماسدت واذا المسام هذه وسدت الجلد من تنر التى والقشور الأتربة

(٥)



 #صد٤ ب

 ومسرحاً للعدوى قابلا وجعاته واضعفته الجدم داخل الموم بقيت

 ب٢{ سمه» وهو ألا الميل الصحى النظام ر.٠ به أم,اشه ما أحم وما للامراض

 والشعر والانف نين والاذ والميتين الوجه تنظيف الا هو وما الوضوء

 وجراثيم اللازبة معرضة لأما بومبا ممدودات مرات والاقدام والأيدى

 الا.راض
±•

 والابو بالماء بعده و كل الا قبل اليدن غ-ل العادات أحن ومن

 شامم ار

 بل فقد الماء ازالته ق يكى لا الجد عل ياً$ الذى اوسخ ان
 ى تلاثا أو مرتين والصابون الخن بالماء الاذ-ان يستح ان الانضل

 اسبوع كل

 'الزمات

 بأس لا تتخ وهG شا الآن مار الب ق لماءكلاج استال أن ا

 يل فيا ها وفوائد الطامات أواع اذك أن الأوفق .ن هادأت
 جام فى منه أفل والابو بالليفة البيت فى انه: السخن المهام

»
 ع

 النوم قبل ليلا اوقاته واحن الدوق

 المع أو ا، ل أى إادوث يكو أن اما: ا/اره الهام
« ح

 وأحدن جيداً التنشيف ق الجم يدلك آن بشرط آوفرطة بالاسفنجة

 امراح أواه
 وذوى المفكرة اامقول ذوى لأعصاب ومهدى، ملطف الفار: المحام



 لإس8 سب

 الارق اصيبوا لمن ومنوم العصي المزاج

 الباحة راضة من فيه لما الطامات أواع أفضل من البحر: حام
 د

 الذهبية الهمس ولاشعة النق البحر لهواء والتعرض ولذا

 الاملاح من فها ما عل تتوقف اثدها: المدنية المياه جامات
 د

 حاران و>امات الهذم لعسر فيشى كمات خدومة لأمراض النافعة

 للحرب الصيرة عين وجامات للروماتزم

 الخن الماء :كام البخار >ام
»»

 مصر فى مستمال غر ولكنه البارد الماء :كرام البارد الهواء جام
٤

 والسعال كاكام عنه يفشاً وما البرد من التخاص ة؟دنه: القدم جام
»»

 المذاب أو فقعد السخن الماء ق السافين الى القدمين ضع: كيفيته

 ق مباشرة وضه» القدمين احدى اخرج تم ساعة ربع نمحو الماح فيه

 بالقدم اصنع بعدها و وغطا جيدا وامد،ا مريعاً اخرجها تم بارد ماء

 فراشك فى ونم بالأولى صنعته ما الاخرى

 الربا:

 الحواس ورياضة البدنية ارياضة هنا ا المقود

 الصدر فى كشراح با علها المواظبة جميه حركات هى: البدنية الرياضة
 دبد

 والمقل الجسم ى عبة تكسبنا
 والباحة أحسها وهو المعتدل المشى مه\ كثيرة: انواء,ا
 د

 ق الممتعة الهباربة والقارن الكرة والعب الخيل وركوب والسياحة



 مب"

 حركات عى عتوية نأنها الظى الوات هذاكه من وأفيد المدارس
 الجم اعضاء جيع

 المساء ق واحيانا الصباح ق غالبا: اوقا\
 باد

 يمول ممن معدودا الاوصار انان عليها واظب ما: ال±واس رياضة
 د«بي

 رياضة فلتكن مثلا حديقة دخلت فاذا والمدورة ازأى فى علهم

 والأزهار الاشجار ق الامعان البصر: حاسة

 اللير وتغريد الشجر حفيف بين اقييز: السمع وحاسة
 اسي

 البرتقال من الحاو الليمون استاءام: الذوق وحاسة

 وازحاذ الياسمين راهة بين التفريق: الشم وحاسة
 دج،

 ارمان قشر من الخوخ قشر نعومة أختبار: الامس وحاسة
 ة دلا

٤

 الاختراع قوة من الفردية للامم فها مهما سببا كانت الاياضة هذه فآن

 وأخرا تقدموا وقد بالحياة اهاما اعظم عتلاولكهم منا أرجح قيدوا
 نومنا من استيقظنا بأ بعلاجه وبادرنا داءنا عرفنا تد شله والجد ولكنا

 النجاح فيه لما وفقنا الامم

 انوم

 فقد الليل اوتاه وافضل زإدها بل قواه و>ةظ الجم راحة فيه

 معاشا( والهار لباسا الليل وجولنا) تعالى قال

 فوق ما الى اليسرى بدك واضعا الأيمن الجنب عى نم: النوم كينية
 ،يد

 الأمعاء الى المعدة من الطعام مرور يهل حتى وأسك



٣٧

 فم المشاء هم بمد فراشك الى ذهبت اذا: ضرورية ارشادات

 نا التنكير وها ألا الصديقين ثياب فى العدوين من واحذر الخال فى

 البال خالى نم بل غدك ق يكوذ عاه لما التقدر أو يومك فى حدث

 التنفس فىاستااعتك حيا بقاؤك التىاذضلها نه،»الجزية عى مولاك حامدا

 الضروريات ععل بعد ث0 و واستفتح وثمة بنشاط مبكرا استيقظ ثم

 مك حو دك وجه ثم بالصلاة طبما

 سر فذاك حدود وقت وله مرتبا الدوام عى يكون أن يجب عملك

 النجاح اسرار من

 سسسستبته


