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 نسد«ساو

 وl ال ن٠ ثة0 المارة من عشر ال عشرة من الدولات ذ، في المارة إو:دار
 ا±ي ارااي ااقز

 الدي الحامض، نة عن الناي فادو اد إامفم في نائمة الجرن عمار: ان رابا.
 تمة ن: .شنًا لأة ا.ميثا:متربيةً،{.ء#أير

 الطم أسهبل
 الد.وي الثغ ومرض والطاءون واميفة الامبال في اننة ا"هرن خاما.عمارة

 ./ام =زوج شراب شكل عل )بربرًا(
 شربا استملها وند الفة رغبر المئنة المات في ا"يهرن عمارة امتعال يكثر ،6 ماو

 الاخفر الجي البن مى مع البسيطة ا±تلمة اليى في بجاح
 باء والتو وال#شف واأكة كالمدق الجدبة الامراض ذ ا"يجيرن عمارة مابا.:تنع

 ذلك وغير الجافة
 اليها ويضاف المئأ: المار: تؤخذ إن اليلان في كر تتع الجرن لمارة ¢ما:

 البول عجرى او المهل اليوم في نمرتين بذلاك ويجتن ا#ر اللاو من أكثر او اهانها "اربة
 ارل اطلاق بدد

 و )المد[ع( الحتيئة في الاعماب سر جى دككا ا"جر عمارة بنفع.4ه تاس
 احألم الب سر ع{ الافيرن ا وتوضع ختا بمد المونة قن وئد. الممية الآلام

 في حتنا وتتحمل اللااية. .النة فجربها النر داد في ا"جن همازة نعمل. اشرا
 الدنرنة المناة: الحابل فها تحمل آلي الارال في ا"موم عى و=تجمل اازمنة الراسبر

 الجرن عمارة عن يتعاض ان ن٤ و. والفيك والييك الربك الحامض كحلول ،
 ا"جون عمار: لان غرابة ولا المثة في عشرة ألى غة ان فيد الدي اثيريك المامى تجاول
 المليك الهامش ان وقذل الجريك الما،ض من كثبي مى نشتل

 ب٠ دز)بز

 والسن التاعام
 في ا'مت: المامك احدث ل والفم.بزً الناءام ل وجرا كلاما اإدالافي في تشريا

 وغن سنه يممسب لانان البالية الاطعة اعل نذكو ان الآن وبرادنا. ااوضرع شذًا



4ىم ،١ ء--

{ التتطف والدن الجام
 وددن

 فذقول،• حدي: ±رذلد الكمرر تثرها دقالة عى ذلك في محمدون
•٠ افا ة

 مو, وحو الو ن اتمام خلاة الى الطعام جل ا:ادة حث من الانان مر يم]
 الدة من وهو3 واءد دالة عىي يثبت وز:ا الثبات ومن ، والمثر الماسة الية الى الولادة

 نيببا رذ رادتا أن.: الأءلار]ابر ي ايًة.نمد ال انأً:.ننرس
 ا إنجرغة رمن الكبراة ودن الحداثة من ذلك عل يطاق وفد

 تدريج( يتل وان الانا لقل مجابًا يكرن ان يجب الطعام قدار0 ان عام جوع وبقال
 نلحدك. المير:ة في ونيلا ألكرراة في ومترسا اطدائة في كثرا تكرن الن في يقدمه

 طعاءة بكون ان ويب التا=ام كثبرمنن الى عاج نهرو -ن يشي اك الى طنوا-و من
 ما كى يأكل رلا امامو قي يتدل اب يجب وآلكمل. مصبنة ارقات في يتتاواة" وان جيدًا
 يكرن ان يجب اثج ر«ام ببراة هشة وينطع ينذيو إ بكاني و كية الوا ائة اغب
 الحل كطحام عاد الدن في طن اذا مق وابط آلكمل بادام من ااقل

 اهذائة في الظام إ
 بثا ن٠ ما1 والدرية واطية والمبرة الفرية اتام بلائذ ال الن يشمنةا ا
 أ ادبة فان اولادة بدد الاول الفة الاشهر في ما رلا اليًا فيها عنة اخفي وفر الطعام تدبر ا

 ير«ئ+م التث لات المام ورتهم بث الن لحذًا في، £رتون الذين الاطنال 'اخاس
 مضغ الى تحاج لا لنة كانت اذا والدغا كا±ز الباتة طمة :لا مغم ل قاددث ي.رشهم

 ك ا٩ م الشوية المراد يخم ان يستطيع لا الحال نان خطاء وشذا ها عليهم بغاون ذلا
 او امم مثل مرفع فاب والأ امكن أن امو لن المبن هو ة العا الوجيد والط.ام ، نوء,ا

 آل الشا ل قز أتي الرائل لان ه' لم6 كرن الشرية الانة واما ميحة. لبقرة ا
 فاذا عرر من الأدس الشبر باغ أن بد الأ جمو ف تكون لا النم مالها أكزوها

 اررررلا الشربة الاطنة من نلن رنة التي اقبن ال يناف اد ذ الن شذًا بلغ
 أ .، الي الراو يترا

 دراما. لاة الى تحاج منة درم الف ج-موتك ال بالنبة الاكن كثير الطفل ان
 ونفا درم ا تحاج البالغ جم ن دم الك دكل البن ي الذي الحراني اللدام من

 وخضرًا وارا ويها وليًا خبز:ا المطال اارام يذنمرعى ود. الحيواني اللوام من ط درم
 مدرات أربع شحرة يمير ان الى والمك الم من ونيلا

 ولا طبا النة تفي ناجيا@ واحد نق تى يجري لا ذلك إد الطفل غو ان المام ومن
٩٣ e-سب«سد.ا أ د. د مد د ا



 والن ااطعام
 ن

 فيتعذر سبت بفع في لإبزبد،' اقهر.ا مضة ي جمة راحاتايزيد كر بذ شيئا غا يظبراة ،
 ما كل بأكل لتق ينو يترد ولذاك الطمام من اليد يماج مةدارما رفا٠ ي ان ا{الدبن ل

 مدودة ارثات في ء' وانندم اغذيا معيًا ايكرن مهانو في يخرما وككن اك» بنطيح
 ذلك من يقرب ارما رالابمةماء عمرًا والابمة نظرًا عشرة والثانية ياحً الابعة الاءة

 ااضر الظهر و وازربى وازبد: اواظبز داليض والان ايز يأكل الماع فى
 وي• والرف وازبد: الخبز المر وي. ااابوة او التافهة اطبزوالاثشغار مع بالدم مطبوخة
 الن الطعام من ذلك إ±به وما والابن والبز با الثور 'الاء

 ما آكل عل يةمبوا ولا البالغين طعام من الر شذًا المذارفي يطم ان يجن ولا
 المى ا6ك النم البل منها يكنتق والااب تافهة تكرن ان فهب الناكرة ,بكمرة.اما

 ن0 بث ولا٠ البن من6 خبزدكا كسرة يمل ولمام طام بين اللفل جاع واذا ،بالكز.
 اذا تابلا ما يمير واجردها الاطممة وام٠ ابالغ بنانة كا ل8 الذ عانة والآ الاكل تربع
 النى اذتة حى برم بد برما تكرر

 يصير المادحى دام وبزاد العصر طعام شل الصبوة من وبلغ اللفل كبر واذا ا
 مبيحا عشاء

 الكرية من في اللمام
 ساعات ثلاث من اثل في عادة جضم لا جذا الانان بشبع الذي الطعام ان يخن ولا

 ومقًا آخر طمام ادخال قبرل ماعان او مادة ذلك بمد المدة زاح ان دن ولايذ اريع او
 فا اباوغ س-ن من كذوك تكرن ان وبب او-ذأ ساعات -خس وطعام امام ين الفقرة يج.ن

 الخربة في انت6 لا نوق ا
. ادماء لهر طامرم ممم اكل ي .وتخلون ميباًً أكارنة ما ي مخلفو والناس

 يكتفوا أن هم يدن المقلة الاعال فاتحاب ال"مل فوع ذلك في بعبر ا ويجب
 يجترا ان أي ماء التذي ألكدي اللمام ظرا وبأ رتار.ا سباً اللد اطيف ابالدام
 ، رياضة اجامهم ضيب يرز والن الدية الاعال واسهاب. الشاء نترا و والغداء !المطور
 جدًا اراءة من بد ولا ، الثاء ريخنوا اينا والنداء الفطور يثقرا أن بهم يمجدن كافة
 ا«ل وتل كل الأ بد الدتي الثفل زاد وكا. العان من ساءة ولا الثقل الامام بد وعتلا

 إلذداء بمد المقلية الاشنال متابعة تن بلأ لا كان قاذا خزرا العام بكرن ان وجب الجدي
 ببأد لاً ر.نر من اغلي أرغب،ابية .سدن .الن، لذ.ت بجنيبة ا,أن

 ددب



' أ.:تلف وإلر ,الاام  """"إ "؟"±5" ز
 قرة] في سوى حز بل ااس كل ليس ولكن اوعت طهاة ±ل بأت يرى ولا ااتراد
 بزط ولا يمرط لا من والمكم والمًا واحدة ال بى م ولا الحية وجردة إالابدان

 تال٤ك واحدة ر: كل الا كل الاتنماز والك، الاطا« ا كران اار ود أ
 ائس اليج

 طعام م+م قبل طعامًا واحذره مرةً يرم كل طدادك اجعل إ(.

 اتاءد: .ن خيلاً! ليت انها وا{ج شدا الأ الآن أ{اق لا التا: هذه "لكر
 النهار في دفعات فلاث الطام تناول وفي عمونا

 البن من طعامه يجعل ان وجب الاتكايز ينمل66ء صبا الاك تكثر اره لمل :ا أ
 ر التليل غية والأ الريات. ان تليل مع والم والبيض والأبد: والجز والشاي والقبرة
 ترة ان تدرها الانان ترة يقدرن الذين وجد وقد ، الأرليون يثءل كا والقبوة والين اظبز

 طر ممة مابرفع اي تدا.ة طن منة نجو الفر-وي الماءل فوة عل تزبد الاتكازج الماجل
6ً صبا المقري ألكفهير المامام اكله من وذاك قدم منة واحدا طنا يرأم ما او واحدة قدمًا

 إ6A بالليل, نالا.كنناد التدا«ايلماماللر اما المباح دام اي >ي±الناور من هذًا
 ا .ويون ضررًا منة يروا و} ذلك وذاعاد.ا آلحكة من إس آلكدير: الاشال اهأب يدل
 واذا. والجن اطبر مع الم من تجلا عثا:و في اء:م يأكل غدائي.ا في يأكل ان "إ{،
 البعة والعادة ، الطاقة ناحب الا تزاد والأ خفنًا المناه يكرن ان وجب كانبا الندا« كان
 نالوى قااج عك ا± م المخا، في اولاً اثوربا اكل وثي والر.ريا الاراسط آكثر أعند

 يمر، ولا. عليها المري بتليع لمن حتة اها الاختبارل دل ءاد: والناًكة فاطين.
 أ ازيان من ماعة .غرل ان عليم يجب بل بمدها حالآ عشاء,' وبادر اءا،' بتراك ان بالانا
 وغزه الثي خنيثة رباشة جمو ير:ش او فيها يسع

 فاذا فيرم دن الحبي الطعام إل احهاً انل الركة تلال ان ذ الانا. يجب دا
 بالا±غال واادتزين. الالم القرس داد واماهم الغم بنعف اجارا الحم 1كل من أكاروا
 أكثر.ر· منها يكرون ولكنهم الناس جع من. الحية الاطهة الى حاجة انل المقلية

 ا م. ا.. د٠ ا ليا٢ ه-

 الى منهم الية الاطة الى احرج نهم الخانة اليدية اجال مارن الذين اما غيرم.
 الاتة الاطمة

 او الإبادة لكن او يتس ولا يزبد حالو.لا عى =حمو اذن يجتهدليق ان ألكرل وعل
 إ من فازد فيلاً من ان ا>د اواد واذا. أنات ثلاث غارز لا محدود حد فمن ،النتمان

 دددة٠ د
 دسدب



 "ي--ا=_]٨٣٩ وال االام١٨٧ ئرقبر
 اأ غس ألهم ثقل يزيد برم كل الكز من درام عثرة أكل ا يتجال و رالك. ا٤ إذ اكى
 المنة في انات

 يجله حي رويدًا يدًا رد طمامة يقل ان عليو وجب'r يتل ان الانان اراد واذا
 ر ا)بع الية طعمة الا ويزيد والدهنية والكربة الشرية الاممة عن فنقلع ماكن نعف

 ا-لجمم فغف الائلاة الاطممة واكل ااء شرب من الإقلال ان المض زع وند. التف ار
 يؤن !اء شرب من الآكنار ولا كذاك الاص وليس

 الجراة في الامام_

 يدت من تن4 لا ولاديا جذًا ها دوخن دهر الشيوخ حذام تق نكل ان لينا بي
• الامنام من يخغة جا الو

 وضروب اث#اع وعل خاءة بذان في اريلا عرًا ز.ا5 ع الناس من كثيرين ان شيرة ولا
 تكرن لا آتي والحور الفرم انواع ال القراح ولاء أطال اط: كر من الدمام من شق

 احوال يد:قري ر مدنتا ثا4 ااوع مذا في يمق من تكن• والياه ارك براد الأل
 البسيط التليل عى طداممم ي يتمرد فازرا مارة مروا ين ال الشيوخ أكهم ان يجد الناس٠

 باطة و فلة طعارم زاد الن وافي0 لقد ا6 .و كول ر دبان وم أكون ماكاوا ال بالنبة
 الاطنال كعام مار حق

 "ن مهم٤٨0 ان فرجد الثانين مناهزين ماتر! ضيم شامثة احوال بعهم اسقرى وتد
 يكأرون الذين من نقط٨ و. والشراب الطعام نبلي ن٢40 و' وشرابهم طمامهم في المعدين

 باذرة عورة اإزعولا القاعدة مو الن ي يقدو اج نتبل>ما اإن ذلك وماده الطعام
 ان وهلة لادل يخر تقد كنم في يقال ما كية.:ي ويقال الطعام كية جوة من لهذا

 آلي اللحوم يام و الكاذبة الاستان فيه ي فنرنع النذاء كجير يكرن ان يجب ا"ج طمام
 ناحى .ولمذاخطاء الثاب يهنف طا،ةكا هقم أن ويد:ظرم:ة التربة الءدد الأ تهمها لا

 ارت وجب آمره من البمين او المحن في يزل لم وكان النية تريي الجج ن6ك فاذا
 أن وجب الن في وطبن واذا. ألم دن قيل مع واحي التحافي الحمام عل اعتاد يكون
 اوقات قي طدامة وإلتااول الآبدة من تلل ام والممل والابن كال±بز المغار طعام ال يدود

 ثقله'يرما وزاد مهن واذا• ماات اربع أن آكتر وامام هدام بن الثرة ككن رلا حدود:
 برنية الأياد: هذه تكن با{ طعاءة بشال يوم يود

 ابها الآيل في تيلا بأكل ان يه ويجن اترا أو حطا الشج بلمام يكنن ان من ذ ولا
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,!G:$$تو:« ت,١٨4٠ ر] ت 

 الن في فذمة زاد واذا• اشبه ارما الكرت من قامة مع الناتر البن من كاسا فيشرب
 اامحاه وقل والنداء التطور بيد تليلا ينام ان بو س­-ن

 الكر,اة دن وقي عدرد. غبي كثيرا يكرن ان يجب الفو من في اللمام ان القرل وجلة
 -بث وي الجم. ثقل بو بزيد لا مجث كيو ر كيتي في معدلا0 عمد,:ا يكرن أن يب

 كز:و في بية كيو في تهلأ يكرن ان يب ا#جوخة

 مج.بتي.هي<
±
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 تكوربا
 المد وإسبر!طرر: الإلاكلر ملك

٨
 المالية جاا

 المادة حسب يرم بعد يومًا لما يمرقا ما كل ككتب ككتررا الله ك
 مبردة الموادث سره تقتصرع تكن وم الاوريين، من كرين عد المارية

 ف تب} ة٠ ا ه ا ه
 ي عم ف

 فا ونقراً الذرائد تبائع وكانت الار:. يدرسان تعتب=لهاجا كاتت بل

 خلاصها وتكتب والاعا، الواب علس في تتل الي والناظرات المطب
 اها حرادث من كثيرًا وضمة١٨18 سنة كرتة كتابا ذا من إواتطت

 فبه تهجت ا88٣ سنة آخر بكتاب اتعحة ثم١8٦١ وسنة١٨٤8 .سنة ]ر:
 مى ب و٣٣- ى مصه ر

 في بارشادها كرًا كمأة الربردر.مار:ن وا له. تهة وجبة الأول منج

 ي, الطت اله وكات عبدت. مر وجرفي البت أبي نجما رجة
 تضررها.وكنيرًال في يشاما وما ويسامها يرميا:ماريا ف يكتبن خدمتها
 حيانا لرصف كنبرة ناواه و-إيو ادلهن" ال بو يكتن ما في ذلك يفن -ماك
 الادقا«ا من هر.كاحد ما كلكه رمنا ايمًا وكثيرة ووالدة وزوجة ;كامرأة

 هذهأ من حالى كل في وفي نكها. عن خبن الكز كار كبة مالك$اومأ أالطمي
 د. أايد=-لاسسو.سيي:


