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! بها وملرا فاندتها الناس ادرك نتد ، حامل غمين البدنية اريانة فائدة ي الجث
 مشتتة بوناية الهاكة ا{باذية الالماب تنب الني جنتيك ركة النمان. قديم منذ
 عى 'ولادم لترين يلأمرنة الندماء اليونان كات عومي مكان وعو جازيوم كثة من

 ا والمصور السنين مر عض الرياضة مقام يقض وإ. والمارية الحاضرة مل الدنية ,الالماب
 محلاً الاتكليزية كامة القدماء اليونان من ها تملتا اشد الدجة الام بعض رجاكان ,بل

 مشهود معروف ابائها ريية في الرياضية الالماب عل اعتادها فان أ
 الربي اثا وقول الابور خير الاخثدال نرلم اخك ومن• الياة قل المكة ولكن ا

 اوسعك الامور خير غلط التناي كثر
 المتطرفين ان عرف نقد غيرها. عل تمدى كا الدية الياضة ل تصدق الحكة وهذه

 ا اعفائم قنة حل الصلة عضلا,م يقوين لانهم الناب الاعارعل فميرو أبداتهم ترويض ي
 ا مررة يوف وارتخاء انقباض بين اججادها وتكن يقرها المضلات تمرين فان ، الحيوية,

 ينقدها و فيها اخلل فيرتع اطيوية الاخثاذ وسائر انقلب حركة وفي يمضها نتفقد /الشرابين
 الاضرار الى فيو ا±وي يفي ان وخائرا حديثًا ذلك الاطا« ادرك وقد علها. إثظام
 م ما احدن ومن منها. ويجذرون مغارزه يان في ويجلبون يكتو فتاسواً المربية أبالمهة
: قال الانكليز اطاه مشادير من بربس الكندر كتور ال تي من مقالة المدد فيعذاً كنب
 من كثيرا بها بما±ون الادباه ان حق الأيام حذه ألدية الرياضة ناقدة اعد يكر لا

 يم
 الطقم وسرة الغلب وسرض دا'سمن الل: مثل ألجم عى تطر: التي والورش الامراض

 عى اخور صار ان حد الى فيها وتاهيزم عليها اس افا زاد وتكن٠ المامات وبمض
 وأثائيا وزوج اسوج ملأً خذ 'هالها. عن النا±ىء ،خطر من اعنم ذلك من المرية المحة

 تبنة الأمني تنك يرت امر في. بالإيالة امتا الاورية الذيل تدمة في وي واذ.ا
 إ ذلك بليغ يمد يعيشون الذين الثبان ربع وأفض والشرين الحادية من مهم حد3ل ا بلغ

 ااها' ري كثبمالاتثار. الل بات زوج وفي لاهم. لمدم الكرية اطدة من الن
 الالاب يلاد الكرا وي. الباقون ويوفي الخان مر- الة تي ه٤ الكرية في يقيل

 كلد، ذ من شرا الحال ثر الطلاء في واريانة
١ احن عى يكرن حى اليومية واشغاله لاعالم الانان تأهيل الإبانة غاية ان ومعلوم
 ثا د د اد عر• د د م
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 الهة غوائل٩٦٢

•٠٠٠٤٠٠ ا٢٦١•٢-٢١٠ أء سعبري•  ميث أفو« من ين اريانة "تاء و• مل عى و:تدرة الخلق ورى اححة من ين إما
/ اكهن لا تقوى نفيوية الرضاف ان :زحةو:نتيجة وقت فيم. ي نعاف سيمة الإتين:

 الأرف فان• الهية رمعاالأنية الي احوم من وبقيم نجمم فنول يهر، الحس الواه
 حركة حرتة تتدي لا الذي والجل• الركة تلة أتية ،زلاي وابول أنمصببية والامراض

 والجرعة لنهرم الملازم اضف بعد رلا• او:جلا عاجلاً المني بوه ياب ان بد لا ،
 اعالم في الحركة كثري كابرا اهم ا"حر.ين جع عن اشتهر فتد الانة غير:

 من وسفنا ما غي لما0 وا أشا الذكورة الدا في انحطاط عض ا"موين المحة قلم اة،
 نظام لا الي اريانة نأن٠ للرياضة نظام وجود عدم اوما اسباب لذاك باليانة. :الاحتام

 يستغرق لا التنفيذ مهل متوفا يكرن ان طا بوضع الدي انخا. ويتر.طيي• تند تلة الما
 شامل نظام استنباط يمن ولا• نلا والأ جيشتر منة المطوبة النادة فمل طويلاً 'وك

 اذي النظام بالحاجة الخانات تلك اوف ان عل احر: كل يحاجك وانر الراء عل :لمجمع
 الجم ترويض منة والغاية الدية لرية الاسوجي النام فيدويي تومغ م لثغ وضمة

 عضو كل وكلغ عكن ما احن عل عضلاتنا من عنة كل تتعن كف وتملها اجياد لا
 واممن وأيوية الجرة .ن التام حده

 الو.ية واشناله اعاله في الياضة من كافو قدر كل يجمل الانسان ان كثير يقول
 رب لا ا وتكن عليها. تدرة ولا منها اياد: الى تمييلاً من يجد م منها نرغ اذا حتن

 ويرنر توته لنتد -لتر كى الانان ينل اعمن في اذ رياضة لبس ا"مل فيوان
 عل والاعتاد اسكن ما المضلات تب توتير اتة لان تو عضلا من عضة يجهد وقمة جيد:
 بد؟ ولا٠ المفلات بعمل لا امل مر امامة با مختنلا دماة' يكرن اذ الذاتي عبا

 اليها كاو المباغ توجيه من منيدًا ترويا الملات توريش
 طرق من طريئة الى مدرا ان جلا كالبستانيين اطلاء في ماون بالذين ويحن

 اطر.الغلفة· فياحعاب بشاهد ا يرم كن واعد خمل شرد من المم شؤء متتًا 'الإباضة
 من المسم سليم النية "جع بتاًا تجد ندران ذلك ومع أسمة ا>رف انشل القة فان أ
 عضلات ويى دوبانزمية بأمراض يصابر البستانيت ومعظم• الركة خني المرض ز

 الكرة الخدمة ان رأيي ون. الحاسبة باريانة تدرة' يكن طيي غير تيبت :خورم
 انشبان اجام اتمجطاط لمنع ارماثا خير الالأمية م

 الفاسد والطام• لترياضة فاسد نظام اتاح إنممومية :لدهة اخطاط في الثاف والبب



٠٦ غواش+نمة وسوما،,
 س

 العمية اختلال اى يفي ان والغالب بسهولة الباطنة لاعضاء يؤذي لاثة نظام لا من {شرلا

 إجي افما بزينة كببا بب ا عربة اب، لمية مديي• ,با«ادن
 ز التية شيف كل' يعطر لا اة فو ريب لا وعا الاثرياء. الآخر والقسم النعقاه "ااحد

 الدنية واريانة ، مصنوعون لا منطرروت الاقوياه .اذ جمة روش مهبا ر:ً يير أان
 الاستال تزبد طية صنة النوة لان الانرياء نتر من كان اذاً تربا النيف ;تمز
 جاوزتة اذا الذي الحد وحر القير)دجي حدها اقى الم ترى ابلإغ الدية الرية {وغاية

 لشطر الجم اترض
 ولكن المسم حح بم ان يكن قريا المسم ضعيف كل ان اخرى جهة من ويقال

 ومن- اريانة في بالغ مهما قوته في تة ومقار الية فري: مجاراة يحاول ان الحق من م
 جهة يأضرار يصابوا ا بد الا الخالب عتل الام هذا يدركون لا الفضاء أت أالاسف
 يأول بل التة يند لا الجم أجماد في الافراط قان• الدي والجهاز القلب في }ولاما

 أنقلب ي غدد اد دموي وعاء اقبار خل تلافي يكن لا شرر الى باق
 الايام هذ. ومنارا كارا األككثاب من كثيرون تام٠ اتنذية موه اثاك والبب إ

 وية٠ الهم حد- الى الأكل في غرطو الجدتين وخصرما الناس ان ويكتون أيتوار
 قريا بان زملاي من غيري اتع٤ اختاري اتمي نتد انا اما فو. ما الضرر من ذك

 م الغذاء من أجسامهم نا فلا ياكلواً ان يجب ما ددت كون يا انناس مر جذث كيرا
 ا قد اللم(. في المدية المادة) الروتيد تاول في الانراظ المطء رحتبتة يكنها، "يا

 يكن اة الابركة' القدة الولايات في اثراي الكتب رجال من تشتدن الامتاذ أبا
 كل الضمام مر فيرو مع اثم من درما(١٢{ اوقة عل اجة تام بين ان الانان

 في سواء الناس كل لى لأن لاتاع يكي لا المدد هذا في اتجارب اجراء دلكن ايوم.
. غيري ايلام بد لا يلاشي ما ان النول بع' فلا الام اهذا

 مقدار أكل ز وخريفها اجامهم تترية في تدون تل من وضرن التد كان وفد[
:٠4 ٠' ة«= اجامهم انهاك ال أنفى ما وكثيرًا احطر شديد خطة ولذا المر .الر ر· أكبير

 انية الى اتتا؟ اسرع المترية وخواصة لجم متبق الوافي الحمام ان :نم محتهم 'وخسارة
. الذين من المتاعب ل صبر' اقن لعامم عيية غدون الذين نلترونين وتكن أالجم

 ا°لآ{ تتني ا¥ ونبارةك بياناي بي بدو جك واو اطبر ,بتبر ي لإغديعم{
 خبواية الهواه في آ ى الاية للرد لأكي الة ثج {ادفاة
 ،ا و ا



 انععة شواتى٩٦٤
 اد

{ اتنضف

 فهم با تركل أن يهب النيي الطعام وجبات ن: فذ مذهب اناس ذمي وقد ,جد
·٠4 ه +ي اجا د5٠١ تلاث ا أتت أنطويل لاخثبار وتكن بوحد: يكتي قانة من .ومنهم بتين اشار من

 ازبدة ن يتبعة ما مع الظر بعد بتناول الذي التاي وما شادي لانسان 'نفل وجبات
 والاحراض 'لادوا« من وغير. 'لضم سود ي البواعث اعم من انة ف ريب ذلا وألكمك
 الذين من كثيرين ممن لحث الصورة هذه عى الشاي شرب أبلى نلو خلاً الحن كحدة
 الشاي في التفهة الدحية والواد والنشاء انتنة الرية المادة فان الحن شدة يشكرن

 من بدة لا اذ؟كان تلافيو يكن خطاة نشاي أعدادنا فضريقةة• من إ مجلب وترا'بوكها
 ازيت بها يحفظون بكيفية انثاي يغارن فمم انيابايييت طرية باتتاس وذلك :شريه

, المهة المددة) الثابين من كثير الائل في يش غييان من تكجي سبب هر الذي العتر
 رلاز لن بلا بربوية ث( الناي في

 الفرش فان• الا#ام حث مر موما اناس عى المعوي اخطاه ا)زئع والبب

, ات أتكر دلت تاسينا. او النتر مدا بكاسينا الجم اطامنلي من الاني
• وتكن ايضة لم ومتر الإبدان الافوباء الثبان لآكر منة صباءً البارد بالماء الا-تجزم
: احنيا؟ انن: حيتثنر برن الجم لان الصباح ي وخوت مديًا غلظ القوبات ;استمال

 ا المنبات من غرب و،للقويات• ليلاً ازاحة طول ببب آخر وت ف منة يتويو ما 'الى
 اجة الميهات تتاول من يكثر الذي ينال ما يائه ان بدة لا عادة بكرمتها من فات ويو:
! بد الانان شر فاذا يعقية الذ الفل برة انارد باء سجام الا نع ويتاس اوآبلا.,

• فاسد التياس وهذا نلا والا يفعة البارد الحام ان له قيل وحرارة تشاط ;الاستيام
 القياس رتكن جدً! قلال البارد بالماد الا-ام بيد وجرارة بنشاط يعرب لا الذ.ين نان}
 نان الهار طول الحرارة وتك النشاط بذلك انخم يشعر ان هو البارد الذم نفع الميع}

 طويلاً يلجون لا م بيده' الشعل يرد يشعرون البارد بالماء خون+ الدين من ;كثيرين
 الا#،م الى لإمراض هذ. لاينون وتكنهم وتبيج ود حدر و'تقاض شعب يثردا حى

 جا يشون كثورين ز وعليو ابطاله. وجوب عض صادقة دلائل 'نبا حين عى البارد باء ز
 النماس مر يعقبهما لما ينتهر رلا والمرارة النشأ من انارد اطام بد بي يشعرون إ

٤ك :لار هذا وفي• يشعرون لا وم يؤذيهم انة حين في الا،م عى ف.تقرين إوالاتاض
 من ماردتيهم كبار نان الرى الطريق الل بقونا تد ا±بانيين نرى غيو اموركثيرة ي!

 لاغقم{ ينقاو وتكهم منا البارد بالك ين لا وجنازن ومبارزين مصارعين,
.. ا}

 م



٩٥ انحية نوائل١٩٠٦ وعبر

 اوكر ماعة اغام في وينون التليل ل يوم كل مرة منيم ويواظبون الحرارة الحديد !بالماء
 الفرك تم العابو مع مباء الماز بالك الا-غمام الناى لآكث الا-ق:م طرق وخيبر رة. :كى

 بذلك خاصة جاشف ز

 تصر وحدة رجل عض مادة نقف فاننا والمشي. والهاوس الأنوف سره المامن واليب}

 غائبًا الاخرى ذوق الجلين واحدى واحدة جلمة ويجلى• الاخرى من اعى الكتنين أاعدى
 يد اعالنا وممل• ااضغط من اللين اعصاب ونتعطل وامذع الفتزارية الللة فتنس]

 ورؤوسنا امامنا وبطونا وخشي• وشكلا توازتا والاير يهن الا الجم شطر فجلف {واحد:
 اجسامهم في به يو يصابون منا وكثير د منتصبين غشى ان من بدلأ كتاننا ا بين جدودة ا ء .د.. يد٠٠٠٠١/

 نين الشر صادات من فان• المائدة عل الجلدس سود من المفم سؤ وخصوصًا متعددة {واستام
 يسهل الفنم ان عرف تد اذ كل عن نالة هذا ولى يأكلون رم ساند عل يتكثرا زان

 ممتد ا)اس وسند اتغذين ورفع الطعام يمد ساعة النلهرثصف عل بالامتلقاء
 فالة• اللدن ساكي بين ذلك يكر وأكرما اغلاه في اليئة قلاة السادس والبب

 النبار امتشاقهم عن تتج الي اللقرة اناثغ لمقاومة يوم كل الملاذ في ماعنين تتاه يذمهم
 ع اناخثة الادواء من كير اجناب شا فاذا• وشوارعهم عملهم واماكن منازلي أ

 ة التنزه عن لنا غى فلا وغيرها الرثة وذات خنجرة وامراض الل مثل البار /امتشاق
 ياً اخاذ الامال وخصوما الفية التناة امرش من كعير: ان م٠ يوم كل {اخلاد

 والة فجب والمفر. واقاًكة والغم انامن مثل النبار كجير غراء عرض لمام أكل عن إ
 جواثم بنغلi5 لا والذياب الغبار مر· الدكاكين في طعمة الا هذه من يرض ما وقاية ]هذه

 عليها بوتوه اليها الامراض;
 والرياضة النزهة فات• النزهة مألة وهو بالادس الملاتة شديد الابع والبب ا

 والفرض تكر اجهاد تتضي لا الي والمكيات الالاب تتمن فالأول واحداً. ;يتاخيا
 الي/ ا)بانية الالماب تشحل والحالة• البم تويغش لا المائل من التل تربه إمها

/ إلإعضً، تجهد لا ان .وشرطها الهم اغناه دركات ن ركة كل الى المكر توجيه تنني أ
 الى لأول نانه ذلك متبال وأد برمًا.اماما دقنة٢٠ دن فجاوز لا وان الكل ح: اال

} المرية الور: اعفاء وتحميل الجم يتطة ال:كثر وككبرها المضلات لقرية تجرد ز
 وسبب! القلق كتيري المركة عد التعب سربي غالة الكترونين قترى طاقها. فوق إدتنس

 منباً وامتلاؤها والعصي العي ين اذواز فضرلالتب تجتع أذاك
• ة٢٠ أ

 و

 +جي



 الطف :لملاك فنامة٩٦٦
 د;

 نوله6 لاارعض:: دل الذ الخيمية اريانة مقدار الى وعز:دً' راحة اجم تطب
 ذلك دلة بالتعب شعروا فاذ عنيفة حركة نتني لا التي لاشفال و الاعال امهب أما أً

 ا/ عمية قوة :نقاق يتني لا عمل الى والانصراف وانفالم ع،للم عن الاتطاع وجوب ى
} احياثا تكي قد الكرة ب ومشاهدة. والكرة ابلياردر لب محل والقريحة الذمن 'باجهاد
 حال كى في نتعط الم±احدة يتتعرل لا ان يجب وتكن المكر لتنزيه

 فقد البصر، هذا اهل ذمب هو واللاتيكة الذت -ة الاناس الثامن والب ا
 عل وطأة اشد واللذة الط في الانهما وتكن صد{و من خير الحديد تأل إ تل

• واحدة اعصاب عل ومنة الدماغ الى يقل إ والا باللذة الشعور لات الل من المسمم
 بالام امتداه' م الثعرر ذلك تلة عاجلاً يمتها أن بد لا باللذة اثعرر تكرار أوكر:

 مدصص إ
 المك ضامة

 ان يد ولا جديدًا. احماء القطر مكان لاحاد الآن منذ المرية المكرمة تحمد:
 الابق التعداد عر حوسة زيادة زاد قد المعيد اللد هذ: في الاننى عدد 'بكون

 ز من والتعيش 'لحرف ارياب ركتار المدية ا'ملية البضة بقفل نيو صددا"ملين وتضاعف'
 أ سان بلغ وقد ، الضائع ومعالم لارض سوات واحياء الاعال نطاق \تاع ببب الرطين

 إ تهج ان واغوالى اثيادة قي ذلك بعد واخذو ملابين غوسيمة قدة الفراعنة عيد ت ;تطرشا
 اسوا٨4٤ منة متهم يق و{ اعلها في الفناه فدب البول صليها ودالك اللاد ,المرب

 وغوسمة١٨٩٩ ستة ملابن غة فلغوا الربع المز عادد'نى م مليو وضف مليونين
١٨٩٧ سنة ملابين عشرة ونغر١٨٨2 منة ملايين

, وحرته وجنه وسحه ولقبو مهم اممكل 'يفاح مع النفوس من ملابين عشرة واحماء
 القطر هذا نبة ما رتكن• به نف اذي ألمين بالا نيس رسكنو'خ وعثيرتي وديا«و
] ارامهارفيهامن ا,:اعن الثمى لاتنيب التي ياوسهاسلاا ملكا البلدان اننم الىتمداد وكانو
] متفرقون وم، النفوس من ملون٤·٠ والسادات المتنوعة!لذاهب والانات الانران للغة الشعوب

 إ بطاية البر االانة اعي المريعة من:لامبال مليرة7" عل ومنتشرون المرر: اغء كقة في
]٤ الذي لاحساء يان زرف كتاب في حديا الاكزية المكرمة نشرت وقد ي !ء كي ي ي• ء.•,

 ر منطتها اناع عن باخبر تخده' ما بالارتام يثبت ومنة الاطرف التراية :ملاكا في ،اخر:
 ضهنصعييصيممصمهم


