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 والأمرئونه الثانى الفصل

٤ الصحية ا{القواءد

 من لك وجعلت ، الجم تركيب شرح لك أقمت وقد الآن

 ، الآن ، اليك الموضوع القريب واحتيالات وسائل الخيالية الصور

 القواعد أم أذكرك أن الفرو,ى من أرى ، ذلك فمت وقد

 حاماة حوث حفظ عيك السبل من كان اتعتها إن التى الصحية

 ، حطواتف طوائف ، مرتبة القواعد هذه واليك زائلة. واستردادها

 فهم\. عليك ليسبل

 اشتما؟ ، بطيئا اشتما؟ الأنسجة اشتعال من الجسم قوة مثأ

 مشتعلة نار أى لبقاء بد ولا أخرى. نار أى باشتعال المثابة قريب

 أمور ثلاة من

 بنظام النار المناسب الوقود تقديم الأمور هذه أول )ا(

 بنغام المواء منن إليه تحتاج ما تقديم هو اثاى والأمر(٢)

 شيئا الإماد منن مها يتخاف ما فازالة اثالك الأرر وما(٣)

 أبما بنظام فشيئا

 الوقود تقديم أثناء ى تلاحظها أن يجب التى الضرورية فالقواءد

 ، يأى ما هى الحياة لنار
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 الهضم، سبل يكون كى بيطا جيدا اللمام يكون أن بد لا

 أسنانه. تنبت أن إلى الابن عل يقتصر فالرضيع السن. بجعب ختلةا

 المناسب النذاء من شاء ما يأكل أن فله وكبر أسنانه نبت فاذا

 والقول ، والفواكه ، والخضروات ، واللحم والقن كالخبز،

 من وغيره 'لن حفظ ويزم ، تناوله قبل اللبن يفى أن ويجب

 نظيف بارد مكان ف توضع منطاة أوعية ى ا&كولات

 خالية سليمة طيور أو حيوانات من اللحم يكون أن ويجب

 الأمراض من

 مطبوخة غير توكل الى والفواكه الخضروات تأكل أن وأياك

 الناضجة غير الفواكه تناول الحار ومن جيداً. غسلاً تفل أن بفر

 الأخضر البلح وهو امخ6ك

 وأن منتظمة، مواعيد ف الإنسان يأكل أن الضرورى ومن

 أكل وإذا جاع، إذا إلآ بأى وألأ الأكى، قل يديه ينل
 ويازم• المضغ وجودة الأكل فى التأن الضرورى ومن• يشبع لا

 مما أسنانه ينظف وأن ، الأكل بمد وفه يديه الإنسان يغسل أن

 الطعام بقايا من فيها يكون أن عى



< ٣٥٠

 وله الأكل، أثنا، ق الشرب، فى الإنسان يسرف ألا ويحن

 وعليه النهاً. لإطفاء وقت، أى ى زلالأ، ماء يشاء ما يشرب أن

 يده.ويكنك وتر اغلائه بعد إلأ نقاوته فى ارتاب إذا الماء يتناول ألا

 آخر إلى واء من تقله أن اغلائه بعد الاعتيادى الماء طم عل حرمًا

 بالهواء يمازج تى مرات بضع

 عام رها ففر المولية المشروبات من شيئا تشرب أن واياك

 مها. قالدة ولا ، جداً

 والبرتقال. الليمون وشراب والة,وة الشاى من بقليل بأس ولا

 الحياة نار اليه تحتاج .ا لتقديم تلاحظها ان يجب التى القواعد أما

: فعى المواء من

 ، المطلق الهواء، فى ، الامكان بقدر ، الانسان يعيش أن بمجب

 ذلك ولا-ا جيداً، يكنه الذى فالييت الهواء تجديد يكون وأن

. النوم غرفة ق

 خلال بالتنفس يكون مما الجيد التنفس الانسان يتعود ويللامان

 تكون أ يقتفى مما وهذا الصدر. له يتسع عيفا تتفًا الأنت

. ضاغطة غير واسعة الملابس



٢٥\

 السم نفايات من للتخلص يتبعها أن يجب التى القواعد وأما

. وخارجًا باطًا الجم نظافة عل المحافظة فأولها فيه تترا$ أن بنير

 العناية ومن يوم، كل الاستجام من بد لا المارج من الجسم ولنظافة

 التى فالشارع تطرح ان فاياك. وشوارعنا ، وبيوتا بنغافةملابسنا

 قترً شيئا الشوارع فساز نطرح ان إا± بل قذرا، شيا فيه تكن

 أن وإياك نظافتك. عل الغر محرص لى غيرك نافة عل جرصًا

 الأرض عى تبصق

: الآتية المسال ملاحظة من بد لا الباطن من الجم ولنظافة

 الذى بالذباب المارث القذر كاللمام ساما شيئا تأكل ألا )ا(

 الشبع فوق نأكل وألا يفارقه، لا

 كمشروبات و تقيا، يكن لم إذا كا، اما شيئا تشرب ولا(٦)

 الفولية

 المضم عسرة الماكولات وباتقاء(٣)

 بها والعناية الاسنان وبنظافة(٤)

 مننفاياتالجم للتخلص منتظمًا خروجًا إىالحلا، وبالخروج )ه(

 إى» المواء و« الغذاء يحمل الذى هو الدم ان عرفت ولقد

 يكن حيث إلى النفايات ايضًا يحمل الذى وهو ، الجم اجزاء جيع
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 القيام فى الدم الانسان يعاون أن يقتفى مما وهذا مها، التخلص

 وإن للأذى. يمرضه كا وباتقاء بالقلب بالعناية يم مما قيام خير بعمله

 المشروبات أو التدخين من تتأذى أن القلب عى يخاف ما اخوف

. فاجتنهما الروحية

 إلآ بنظام بوظائا تقوم لا الجم اعضا. أن أيضا عد ولقد

 بالقطر ينذرها الذى فبو خاضعة له وكانت المخ علها تلط اذا

 الذى السموم إلآ المخ آفة وما. فتعمله بالخر ويبشرها فنلقيه،

 والشيش، ، وكالأفيون ، ازوحية كمشروبات الانسان يعتادها

. شرها يقينا ان وتعالى سبحانه الله أل مما وغيرها والكوكايين،

} تمالى بعونه {اتعى
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