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 ب»ب د،ب

 مظازة
 وافرد٣ ا'

 ما٢ اتعبا وتدبي-ميثة

 ا-مت
 زاد فاذا. الحالتين بين وسط ما وانا حوله او مينه أفي وصاله الجم صحة لو-ت

 وفقد والبان والجذع الوجه الدر لمراً} ±نيمة ثقيلة الجم هيشة اميت السمن
 اما عن وال٠ والاحداء الترك وصعب الدن اعفاء بين التناسب واخل ر>اقته القوام
 وجد نقد الممر من والثلاثين الحامة من ق بلبر واذراي ورالي او الطفل في طبيي

 والسان· امهاتهم او اباتم عن الانة هذه ورثوا منهي22 -عينا رجلا3٨ً بين شامبرس
 البدن لمرين عن غافلين والمول البطالة في فميون المناوي المزاج م قيم بخلب بالوراثة

 والاربنبين الثلاثين ن بين المهوس غ بكون الانجة في المان وتكال• ورياضته
 يها في جالة بو,ا نقفي تي عيشتيها لاختلاف ارجل في منه الأ:اكبر في ويكون

 السان لازالة يكي لا الضرورية >جلها قناء تي الاجيا بعض تله الذ والتمرين
 اكمر اللمام واكثار• ا-لهين بعد الموس عل المرأة في الدن ويجدى،• وأكد،

 اد اونشوية دهية الاطممة كانت ازا خصوصا له المستعدين الاشخاس هند لسمن معين
 ولإبنين ازلال فيها بكر التي المحفة الازوتية الاطعمة تل الاقتصار ان بل سربة

 ادوية ومفوا وفد• الجسم دهن الى تتحول لاا اكرمها اذاً الدن تزبد والهينين
 تق ا!في فهو الناقع الااجع اعبد العلاج اما• نفًا تجدي لا النندلكها لارالة كية
 من الجم من الفزبر العرق وا{از التري المام ان بد:هم ويزهم• السجية التواعد
 باطنة احنقات يبب منه لانالآكوار العاقبة وخيم باطل زعم وهرa اتدفة اوسنائل

• المختلفة التغذبة واصلاح الانجة عدل لتتيهه البارد ام، امتعال والانل
 البدن لاغان ءمنن ;أثم له البحر وحام البارد فالد:الماء يدان بز زاقكيس الدك
 الماوي اليج برني لاه اجدابه فزم الحام اما السباحة طن المين كان6ذ ا ضعوهًا
 اوالآكبين) الاوذوت او الضغوط المواء واستاق ه الذن بتبه وً}
 الفية· ويقويادية فالجم الموة كدت انأ بنه لاند بجا أطد لكهرب



٢١٤ المهة حطا

 اشار وقد• التلع المريبة الكبراثية التيارات استال وذاك هذا من وأحن
 الاحوال جع في البلاج هذا امترال يجرز لا ولكن المرقبة والند: دور البو بعاطي بفهم
 خطرة اضرار عته بنشأ قد لاه الطيب أس وبدون

 الاسبوع في تين مر او درة ملي مرل وتمالي الاماك مقارمة السمينF ويب
 كد السمن معر وانا اللات ككار الجن بنت لا تتد المن فادعلإج

 اركساجناو لباد كار او باناد مار مباء ولرب البان غ استمالالدلك نسكن البطن
 المدية الياء مدن من غيرها

 عن الاعلانات من الجرائد ف براء بما ينخدع لا ان بالسمن الصاب ننمح ودا
 الطويل واستمالها اليود بدخلها الادوبة اكثرمذ، نان للسن المزبلة واركات الادوبة

 الماء من فلل أي اليود صبغة من النقط باض تعاطي الاطباء بعض وبشير• بالصمة بضر
 الفها تشهد الي الادوة جع وعن الدواء هذا تماطي عن الامتناع نالاقل كل الا قبل
 جاك علا بسكن أن المين تل ويجب• المحفة الطريقةالمحجبة واباع المن مزيلة بانها

 يوم عن يوما طوطا يزبد الاكلمانات ببل الماح في بالني كثيرا جمه وبهن مرتقاً
 والبان. الهيل وركوب والجاز والاب والباحة كالنجارة بالاشنالالدوة يافل وان

 المعوFت الثرقاث والتا. كبير: وراحة عظيمة لذة ويجدونفه الطويل الأوم الى ماين
 عق المارس اعدت ل الركة من بكر لا لامهن البدن وضخامة بالسمن جزن

 وجب افن0 الافدامFع الثي من بدلاً الربات أ والمروج النهار طول الرئم: الناعد
Fبمد الوم يجتنب وان جمه اللازم)احة الضروري اوت يامالا لاء ان السمين 

/ اللمام تاول
 وهر المائدة عن بقوم بجث من;اللمام بالقليل كتنا. بالا نكون ميئةالمين تدبر اما

 وبلام الحمام. قة الهم اعحاد اذا الابام ردر تزول الشية وهذه الآكل. بزايشتي لا
 لامها اللوحة الكرة الاطممة واجتناب واخر طمام بين خمومًا الماء شرب من الاقلال

 تو بو ويذ الانكليزية( توت بهة غموما والبيرة) الكرول وتقيل المعطش نجب
 التييذ وخصوما انطيف النبيذ شرب من باس ولا٠ والبن والشمبانيا والكياك والرق
 ببج واز الدمية الاطممة عن ينام والسمين الول استدرار في بد لانه الايض
 .اما رالسحلب والفاصوليا والجاطس والتايوكة التشوية والواد والإتون والوز واليت

 الر: والنواة واللرلاء الى اكل يجب قالك الترة ضررا فالدما الدبقة اواد



٢١٥  الصمة حظ
 ب ،يي »ا» بببب

 ويجتب. ملن لانه الشام اكل من باس ولا والكرز والبنجر والكمترى كحمش الهفة
 والفان القر لحم اكل من باس ولا والط واوز المطبوخة والكي والغ الكد اكى

 هام بكرن ان ويجب- بالناة ضلا يكون ان نالانفل الحب: اما• التقي او الثوي
 والشاي التروي شرب ويجوز نباتيًاً المساء

 نة-. وجد الدمن من جده في ما اكثر وازال بالعلاج قاز اذا الغالبF والسعبين
 كار ما الى ذموه بسهولة كل رفمالا المر فليل السير ربع نشيا رشيقا خفينا
 كان ما الى جمه فيعود الدن لازالة انحذها التي التدايي وهمل العلاج قبل باكه
 ف الوقوع من :جر الطبيب ا ±يم الي بنة المار اقاع ل يداوم ان بز.، ولتلك يه

 الأمة السريعة الطرق من أنذل المن لازانة كبدة اللبث::لا واللرق• ثانية الن
 الهلاج اثا. آخر الى وقت من بوله بفحص ان السمين وتل خطراً واقل عافه واسم
 ذ٠٠ م 'ما ه» إبم يصلح نام قون وضع ان يخز ولا هذا الجم. في الازوتية المواد تياءل فوة لرفة

 الملام والنا واسبابه الدن,اعراضه انواع لتعداد المسم.:تيلرً الأمور لمن بالدن المصابن
 ن:· ،" ا جه وحاة شخى مجببكل بكون

 النحول
 السان لازالة ددفناء ما عكى لعلاجه فبكي التحول اما

 ا{توي كلل وبفعذه يبزله ما ومنها البدن تند، والمزمنة الحادة الإمراض واكثر
 كالمبال يبا الماب تجمل فانها الرطان انواع وبعش محلاً

 في الاملي العول عق ل الأمراض عن الناتج ا"حول ي ضنا:لكلام الغز و±س
 الخامة المحة وجود مع الكعب او الهمم

 وخيفة انتام الاغذ:وعدم رداء: واسبابه وراتي او املي اما السمن مثل والنحول
 ا±موس غ واطل الحوامض من كنار والا كل الآ من الهمم استةادة عدم اي القم
 المف-د: اروجة المشروبات قاول كثرة افا اسبابه ومن٠ الفمية القناة تفد لاها

 الحديد وا±ر الدن من تتغذى، لانا الارى المموبة والديدان ارجيدة والدودة لشية
- الحنذة واخلال البدن انحاف أفي شديد يامل الن وكبر• الحار: الاقال في والاقلمة
 الشهوات في والانغاس الكثير والارضاع المعية والمرف البدنية بالاعال قالازالا
 والتارة والأل الشكير كثر: اردثةو والميدة والالام والهزن البعيدة زاطامغ القوة

 معه اا خرما بانه وغل المعي الجوع هج عوار كهما زالق واغرنا
٣٢٩ م٩ ج الحناء


