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 الحدة ملاك
 ع

 الكنن جودة دفتا تروق وهل نو حرث مهًا بجبن لا
 وألوطين مال لالذ بعين جنبي لا بريقة الرطاسد بطون بظرفي ما ارب .من

 ا كنوط تنبرا فو الموائد .شيط يكن لرذ تؤ. ضنين او ضعفاً غرر في الونات أعل
 وطيب مائيو بحة مشهور انه مع لاعام م قلل في سكانه اواكرلاترض الوفات

 دهشة وزيد صينأوهناء. الساطع بنورالغس باتوتعو العنوناتإلرطو هوائووظؤومن
 الوفيات ط متر نف يلغ النطرلا هذا تزلاه اجانب وفيات منوسط أن علل الما:اذا

 لا إلمامًا ولو الطيعة الهل,م درسوا والذين اطبا. ولاسها الخاصة .ولكن الوطيين من
 ي دفعة بكن طارىة المرض ان بالاستقراء ثبت قد لانة الغرابة من شيقا ذلك في ون
 الوفات منوط فيقل} الوفيات تكرنها التي الطفولة ر في ولاجا جان8 غالب

 المكة الىائط بكل لا.راض ويثةرت الناة ابذ باطنالم بمنبون لام النزلاء بين
 يراعون لا منم تكدرون الوطنيون .وإما العلاج ارق بأفضل اصاتم اذا ويعائبوها

 لاعتاد ا«طباء عل يعهدونت ولا الاجب لاعنا. باطنا{ يمتنون ولا المحة شروط
 كل في المامة شأن هذا وتدكان. ذلك اعبادم اولمدم اولجهلم لنرم إما الكافي

 سكان عامة• غرم دون الصرين عامة قليس كثيرة بلدان في شأم يزل و} اللدان
 النبيل هذا من المشرق

 دول وجيت ولذلك العلاج من خير المع ان عل الرمان قدم طبا«من لا اجع وقد

١٦١١٦٠ ا جز



 اكه ملاه٢٢T ا(_
 ديوات فانأت المربة الحكومة بها اقتدت الا.راض اتحار مع الى امناما أاوربا
 ساثر المحة دوارين شجرى ج'ر وهر الطائلة ا:موال انبو واجرت الغاية لذه :الحيمة

١[١٠, در,]  ا" الدران هنا عبها يجري الي المنع .وطر اجاله فائدة ولا رجاد فضل يكر نلا البلدان{
 ولن اخاريب بالاحلاح المرض مع عل لتنصر ا±لك سائر في اتحة وسازدواوين ا

 الشارع تنظف يكي فلا معيدتو وطرق انداب ببة في باخلة اكرا«مراض ااساب
 العهر في مرة يلع لا والنوب انذار اوساخ اليت وداخل:٤ا وإلن الم ومراقبة المتن
 رر ظار تبين تتصارعى كالا شتم ما عول اتنار فات. النذاء قيل حخف والطعام

 فال جث الطيب ايي در وشه الاموات جف وداخلها النبور
 ألكنن جردة دفرتا تروق وهل ين± حد، مضيًا بعبير لا

 اكثر المعارف نظارة عل يتوقف داخظي فهو ولإداء مراض الا من الهيي اليلاي اما
 فائدتها لان بل الناشدة تجلة او ضائمة الحصة ديات اعال لان لا الصحة دبوان عى منة
 الناد مها تع ان بكن ولا غرها. عط تتدها يجب الي بالا=ال اعالما ولا تكي لا

 اجسام بون بر كف يتماا ان بد اي تعة ترية بتربنابانا ان بعد الأ المطلوبة
 طا عرضت اذا الإمراض عى نقوى مجرث ويجملونها عادبادلادء عنها يندون ويتووهاو

 انسان ينم قد فانا الو المرش تازق من الجم تي الي التوة حنينة حى ولأكمم
 منةوتدينعرض فبعدى يضأواددارؤية مر غيرة ويرى مذم يمدى ولا من'لمرضى مشاث بين

 ولكن• فورض متها اصد لبب غيرة ثي±ويتعرض يميبة ولا اارض اسباب لكل وإد
 الذه من الامرإض مجاب عل اقوى الح: الجد فالانان كلبا الاحوال تساوك اذا

 ل قادرًا البدن اعضاء عضيمن كل كان %اذا جيدة الجعة تكون ولا غرجدة منة
 الهد اعضاء وظائف عر إار الآ جدًا ا«عضاء وظينة تمل ولا. بوينتو القام

 وننيل الحعة لنط الزم الهل وهذا والعامة الحاصة بين مبادئه أوانتشار )النميولوجا(
 حديًا شاع الذي المكروبات علم من والوفيات الإمراض

 طاقة زاد قوة زاد فاذا توتو عى تنوقف بوظينتو القيام الدذوعى طاقة ان ومعلوم
 اعضاء .وقوة الخارجية الدوارض مناومة كى قادرًا بمد وم ايضًا نمله ضمف ضعف وإذا

 توبة )تكن ما جيدًا تفذى لا ولكها جيدًا مها عفر كل نغذبا عى تنوةف ابجد

 الصبوة في- ولاسا يالرية زدنة الدوية وخذه• أخر .سانيط بالدلعإدمانة
 وإنا بوظاثها البام اى قادرة قوية حمة م ضمينة صفرة وي الصغر اعفا اءًا قاذا



١٢٤ انعة ملاك/

 ذلكاو الكودة منة طبت سوا؟ علها والهري .اعانها عإى لتعتشت ا خرائط إنا
 الإعداء كبنية وندلبو العفير اعضاء رية أي الغايتين جانين عى ،ولحصول نطلب الإ

 الصغار.بادئ تسليم العياوالناي ن في البدن ريض ر لاول جوهريان اسلوبان بننو
 لحمة حنظا وعلم الجسد ا=ضاه وظائف علم اي وا"شجين الفسيولوجيا علم

 يصير قبلا الفذاد فيها جر التي الاعاء لجميع ولاسا لمجم فضرورية الرياضة اما
 عضاه8ا «ذه ولنا وإلهيل ولأكسدة والدورة والامتصاص الضم لاعضاء اي جزامة

 بالابجاز الرياضة عن الناتجة النوائد وصف وهاك. واثها في المذلل وقوع م
 اللناوية ورتةلاوعية الا ضخط الى الرباضةيزدي وقت عضاء الا انباض ان اولاً

 والفنا الدم فيولا التي النفول من خالجم ويسرع التلب الك الدم جر فرع
 الرئتين الى هناك من ترسل ثم اقلب الى بها يأن ويجر النول هذه من فهة الا يفلان

 بإ-طة الكليتين الجلد ورزمن التضول من بقي وا بو:بك الكر اغامض لنرزمها
 العامة الدورة

 اجممت فاذا جدًا النضولسا هذه بعض ان وبللا وما الماضي اببزه في ذكر:ا وقذ
. الددأع الحول رتلها':ولمل جكه\ تليل او كنير ضرر اما فن البدن في

 الخروج .وعلاجها ابدام في السموم هذه تجأ عن ناتجان الركة قلال يصبان الذين
 ويقاص عينة الرياضة تكن) اذا الدرلا-.ا حركة فتزيد الدراء في والرياضة الىالنزهة

 مها المجم
 زادت وتوتة حركنه زادت فاذا الجسد ة الدم دورة عطل هواحا$ التلب ان ا;ً

 القلب فعل إد المفلتة الحركة وزادت بنو جاو الل الوارد الدم زاد وإذا نفاكا الدورة
 الدورة"بواسطة حزت فاذا الاحتانالدموي سببا بكنن كنبرة امراضًا ان ومعلوم ارة}.

 لامراض هذه امتنعت الريا:
 وزاد ك-بهن قل اذا اي بدي الور اادم زاد علاًاذا يزيد التنس5كر م ان فالقا
 بوبك الحامضالكر ونواد كبن للا ويكرا-ومال%عضاء فيالدم. الكربونيك اغامض

 زد التنس فوي .وإذا التننس مأويات من فالرياضة واذلك حركنها زادت انا مها
 ا±سارة عل الرج ويزبد بالحركة يجرز عا يو فاستعاض البدن بدل الذي ا«كجين

 الن كبر ض الدرز بكن او} جدًا كثيرة و]لخسارة عينة الرياضة تكن إ ان
 فيتاح لاعفاء في يري الذي الدم تربد لابا التيل تزيد الرياضة ان رابًا

 «دالا



٧٢٤ الحية ملاك ر
 للتل الحاضروذخرًا للوقت غذاء البوسنة فنتاج ما نناول ان الاعضاه

 أز وفية لارت الم اعناه النذادن امتصاص عى اندر بأربأضة الدم وحير ذممًا
 أ! من، الفذاء امصاص زاد .وإذا نقدم كا الغذاء فيدن ا اخذت ذد تكون عفاد8ا

 ا/ وزد اف, ونقوي المة قع فالرياضة ولذلك الم عكى قرنها زادت المام اعاد
 اللافذية تلة من فج اافي مراض الا كثيرمن بذلك وجع للطعام ااخية

 للقبل فها التو: ولذخر ننبها المفلات لتنورة واسطة الراضة ان انًا
 أنالرياضة" بقوله صديتا,اردفها خرها فيمنالة رس الدكتور النوإد ذكدذه وقد
 ة ولاجا طويلآ زماما قارس ومام نظة تكن م ما المطلوبة النادة تقيد الجدب:لا

 كان ولذلك المطلوبة النادة منها قج لي البدن جوح نم ان من بذ ولا الصبن زمان
 كالا التارر: الرياضة انلاع الو تضاف ا ويب فادة أكارما من المجنتك

 ها· من انى هو\العراء الروح.لان وت:مى نمر"الدس لانبا وإلبا= واتبديف والصد
• الراضة ودور البيوت

 رك: الرياضة "ان قال حجي الموضوع هذا في ذكر: ما في سينا ان اجاد ولند
 غى يو ونها في اعدالها لا-نعاطالجية الإنق الدوار الدظم الدنى الى تذا ارادية

 الراجية ولإعراض المادبة مراض الا نتتفيد علاج كل عن
 ان وجب الصرة المابن زمها وكان شتم ذروريةكا الرباضة كانك وإنا

 ان مها.ويجب تلذ بدى ولا المليم فروع سن فرغا فكرن اادارس كل في عليها بممد
 لكي البدة بالاعال او أهسدية بافة عبابار ويستعاض امكن ما الدرس ساعات تتكل
 باهالى او اعدها باهالك ±ان8 يضعف ولا معًا والعقل ابجد ينوى

 الحية حنط عضا«وعم وظاتفلا علم مبادئ التلامذة تعلم اما الرياضة منتيل هذا
 عى يمذر جذًا عويصة كنبرة سائل الملين هذبن في ان نم الرياضة. ع ارومًا يتل فلا

 بكن نعب فبأزل النم -ل المأخذ فربب بادها من الذروري ولكن ادر1ك\ المغار
 التشى وناءدة درجوها الرياثة ونادة ووجوبها ادظافة فائدة ا«صاغر الطلبة ترم

 اسي امر.

 اشبه وما نة7 الماء الأاسدةرشرب اللآكل آكل وغن الكرات عن مداع الا ووجوب
 الريةتريتاجادم هذه الجيل هذا ربي!جاء فاذا ببطة خنصر: دروس في صرةة' ماجكن

 مور8 ا#الى مكلنة الكومة نعد و} اننم تلفاه من بحتهم بمتدن وصاروا مراض لا عط
 النتنات تنتق ان امموعهانجب تنضى ان يجب وإليها أادارس في المحة .فلاك العمومية



 تنمين ات فيهب لاساتذة من كافر عدد البلاد في {يكن إذا راج ماطا لان الطائلة
 ذأك لرقهابخر ميلاً زى ولا منم الكافي المدد ييذ ان الى بالاجانب

 مد

 الصيفف طعام

 المؤلف ان وهلة فولاول رأى ينا اين قادرن في والشراب الطعام فمل طالع من
 سقراء3 عى المبنية والتاع الموضوعة حكام3 لانرارعى في تندما من جارى اه رحة

 لممرنة ولاستقراء لجث ا دلائل فيد يرى ان يلبث لا ثم. والقرين الحدس او "الناقص
 ومنة كبف وة لطيف منة الفذاء ان قوالا" ذلك مثال بالبدن وفعلها لإطعة خواص

 نخبين.وكل؟ دم منة بتواد الذي هو ولكفت رقيق دم منة يتواد الذي هو ممتدلاللطيف
 اللطيف مثال النفذية بسير يكون ان وإما التغذية كثير يكون ان اما الاتسام من ،واحد

 لان الغذاء كثير فانه لدجو,رشمك اوا الخن الءض و الم وياد العراب الفذاء الكبير
 والباذنجان والتديد البن الغذاء التليل الكهف ومنال الخناء آلى خبل لا اكارجرودرو

 اليى الغذاء الكير الكيف ومثال قلل الدم الى مها القيل العي. قان بنابا وما
 [ر واامنمة القوام المعدلة والبتول الجلاب الذذاء التليل اللطيف ومال البثر ودم "الملوق

 رد· يكوب تد لاتسام هذه من احد كل فان يحبهة وما والرمان التفاح الثار ومن
 صرة الكوس الحن الفذاء الكثر اللطيف ومثال الكبو محمود يكون وئد اكموس

 والتناح الخن الكيموس الحن الغذاء النيل اللطف ومثال الحم وماد والشراب البيض
 النول كار الخردل المبجل اكموس الرديء النذاء التليل اللطيف و.ثال والرمان
 الكبب و.يال النواهي ولم الرنة الكوس الرديء الغذاء الكثير اللهايف ومال
 الكرك وخال الضأن من الحول م المسلوق البض الكبوش السن غذاء ا الكبر

 التليل الكد:ف ومال النر ولم البط خم البنر الكيموسل} الرديء الكيرالنذاء
 الناء في يوكل ان بجب" تدييرالأعرل في وقال الندبد". الكوس الرديء الحذاء
 لهار جددة ان3 الخونة". اوالتلل الإارد الطعام الرف وفي اذاربالنمل الطعام

 الك بل الكباوي التركب ينظرا م الدرلاة هذا في منهوبنا على :طق، والاردلا
 النذاء التللة ا«شذية العناء في يؤكل لا ان ويجب قال .م الظاهرة الخوص بعض

 ان يهب بالضد: المبف وفي اكتنازًا و]:د الحبوب من هواغذى ما يؤكل ل كالنول


