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 واللباس، الطعام وتدير الا,لاد تربية مر ممرننا اليت اهل سا فيوكل رج لكي الاب مذ، فغيا قد

 عائلة كل عى باليم بمرد ما ونرذلك والزينة واحكن والدراب

 الارق علاج
 ما

 ا داء من دما اولا احد او زوجها او نقها تعاج ان اليت ربة من يظب ما كنبر!
 ا تما!ة ترفكف الي ا-بابة رف فجران النوم تلة اي الأرق

 درت البرد نان الثاء فص تي ولاسها الحارة الاشربة كذرة الارق اسباب من
 لآتاني تي ااةن نل يام اذ,انأت من كيرا ان بديل الي, بي اللونة اافبالطً

 واكثروا لالقائو المائد كل فاستعملوا علة كل سبب البره ان ترموا الناس ولكن. الباردة {أ
 المواد هذو فان والقرنة والغاي القهوة مثل الغاية لذه الشتاء نصل في الحارة الاشربة من

} الار علاج ويكو الاجنان عن الوم فيمد دجرارتها الطبي بند( المعي الجوع تد.]
 عنها الامتناع ار الاشربة هذو قلل }جاثتر

 أ إيتورى الميهات الانا :ستعمل اذا با ولا المفرط التل والثخل الشديد الم ومنها
 تل ان الالافي الشاعر شر ردرث ان قبل ، قلبن عن الم ايصرك او اسمتي الشغل عل

 جننيه عل الكرى وكاران الصياح الى الماء من الشعر فينظم ويأخذ ليلا عليو غرنني بلب .ر
• ة د=٠ ف النوم وحاول تظم تي غرذو كوف اقفل الصباح لاح ج"ذ التبر: من كبير .بجان عنها اتتما:

 وكن سنة بشرين الشاعر غاتي ني نر تبل نخبة وقفى فيلة سنين الصورة حذو عإ 'نعاش
• ه ع ه» ه'٥

/ البديعة التمائد نل وحيًا اليد امر يوى أن يتار و الهة الاشربة كل بجبب اغقي
 م!٠ الاتدل أو المقلية لا>عال ابدال -.تمر الاق :الاج تكرن اريلا. ررا وء'ش 'ا
 ابرد الليل هواء ولان المرة لقاة للآ برد الجم فان التراض حرارة كرة ومنها "أ

 حق التدتر سية 'لغ قد ولكة كبرا ببرد لا ككن النا: يتدث لك والا الهار هو'ء ­أمن.
 ليكا بار«ا الشل كان فاذا جو عن الوم قمد ان اطراء من عام عذ ج أبجا

.iجاب الدار فيوضع حارا القس كان واذ ذلك تى يزيد ولا الرد نم يا6 الدثار 
 د= ت«. را



٧٨١ اذزل تدير١٨1٦ أكتوبر ا

 واذا منة. عز غير بدعن وندر اليو يد:' مة الليل اواخر في المراء برد اذا حى التام
 خن دقائق بع المواد وليم كبا ثيابة فيجاع ذرة بد النام ضاق حى كثيرا الإة !اغد
 ا-لرولكن اشتداد وقت الكوى فغ من بد ولا. حالآ فينام فراشو الى يدود م بالبرد {يشعر

 النام عق المواء تجر يقع لا تكي وباب كرة ين ولا منقاباتين كرتين بن السرير يرضع ألا
 نافع هو بل الاطلاق عل منة ضرر لا المراء ي أو احلناد من خجة في والنوم. مباشرة
 المر شدة من الناتج للاق

 ف عشرة وخخس القاهرة في شهر كل من ليلة عشرة خس ننام الماضي السيف في كنا
 وليالي التواصل والعرق الفراش في والنقاب والارق بالسبر القاهرة إيالي نقفي البر ,أس
 لار، وذاك ايفا الهار من ماات بقضع فيه نتام كنا اننا مع والإحة النوم البر ارأس

 عاد واو. الارق يل ويز الإبدان وينمش الحرارة فيلطف البر رأس خيام ل يد المواء أ
 مضار. أكثر .ن لجرا اار نصل في الخيام سكى إى الناس

 لاختبار حغاف ذلك لكر_ الارى لمنع الشاء تحنيف تمف ال"يهين كب واكثر
 اليونانيون وم ابدانهم حة يمدون كانوا الذين والناس• السالفة القرون كل في الاس

 وياكان جياة الادة حول فجلوت المشاء عند واحدة -رة ياكرت كانوا والدمانون ر
 الليل ونادوا فرشهم الى ذهبوا والشراب الطعام من رغرا ومى ولجة في كأنهم يتامرون إو

 لتراز كان وذ غنمة لا الوم ببل فالطعام• 'كة

 ض

 .ي

 منزلية فوائد
 و

 البورق من قليل اليو أضيف فار واد فاغسلهما المشي من قدماك نعبت اذا
 قليلة دقائق ونوكا المتعب الجسم تنش الظهير: في التباراة

 ي استبقت واذا تنام تبيا الجيد كرم باكولد جيدا فادية جلدك الثمى زحت اذا
 وحتة قد الشمس ك:ت اذا ينعه الجلد لان به ايضا فاده الليل

 فادها جاا الشعر رأت واذا :رق من فاغله رأسك عرق فاذا الثمر يتلف البرق
 الفاسلن من أقليل

 عى -لطتها تلم غيئذر خمرها من والمين بعين الار بين اي تمشا اأة اذاار: أ
 بتقوية جهدها ما تقاو بل الطرم لبوادر تل لا ان فعليها ذلك لوازم من الطامة وجهال، ذدي
 احياة ممرات من ولتقنط العجائز دار فذدخ! وا ثابا وهند.ة منفرجا و امم

 د


