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 اللبن قيمة ا الحديثة الامحاث تدل: خ«صتة ما ارمسلغ الاسناذ قال
 وكيها و كيتها يصهاحديد الي المواد بعض جود عل، تتوقف )اخلب(الغذائية

(١ الحيوية) بالمواد قسميها افضل وانا بإلهيتامبس يدءوتة ما وي الكيباوي
(V٤atites)البسترة في٤ الحرارة من مالية درجة الى اللبن لغلي ان اردنا اذا 

±'Ps anniaa)الضرورية الحيوية المواد تاك اللن يفقد لا الاغلاء هذا قهر 
 وماعته قوته عى والحافظة الجسم فو

 تفشى وقد. التغدية قلة عن تنشأً امراض يري والي والكساح بوط الاسكر
 اللين استعمل حيث عارك الد مزارع ق الظى المرب بدء في بوط الإسكر داء

 الاغلاء كأًن الاسكربوط داء تقشي و اللبي اغلاء ي علاقة توجد افلا المبستر.
 الفيتامين من فيه ما اللان فقذ ،.،

 علية بطريقة نتأكد ان قبل اللبن يغارا ان لناس ننصح ا لنا يجوز لا ­لذلك
 الكثيرن لان وخصوصا الغذائية خواصه يقتل لا الاغلاء هذا ان اكيدة

 الشوائب مر خال لبن علل الحصول يسبل الكي بالاعتناء أنة ي يممت
 اغلائه عن تنتج للاخطارالي نترض ا دوق الغذائية غواصه فننتفع ,والمكروبات
 الوسائل كل باستمهال يهتموا ا اللبن ويبيعون البقر بوق و الدن عز فيجب

 المكروبات من فيه ما تقتل اغلاؤه يتحم لا حى تقيا لقطه الحديثة الفنية
 التغذية قلة عن تنهاً الي للأمراض شاربوه' ويتعرضن الغذائية تيمتة تتقن"

 ص بق ود،ب د ي «ااد الاا

 انظر اكتعافها خر وجاءنا اكتشفت حيا الاسم هدا علها اطلقنا عن انا الريب ي )ا(
٤٤٩ سمة١٩١ تيؤيييئة% ي، بقز
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 ?"·,،٠ الذل تديد٠·١٩٦ ·وعير
 المن أفلاء أعد؟آخر اظفرن اي فعم فلا هي٤ ال±ل بإا ونكن

 الاحيائ"" كر في هو و اغلاته دون اللبا شرب خار ام ألمذاء لقلة ض والتمر
• المكروبات؟ بملايين ماوث

 الفيتامين٩
 ي

 و»

 أ المركر هي الخضراء النبات اجزاء ان الفيتامين في الحديثة الابحاث من يظهر
 ا اشتراء .ىا#د: المالية السبابات بعض في وجدوا ا+م مع اتقيتام لتركيب كر الا

 دل الذي الفيتامين مصدر مي النباتات ان في شبهة ولأ. ب نوع من فيتاميناً
 أأ آماميتنا الآ يغبوا-ى اذ {يتد.وا إمهاء «تجش انات اخير في

 إلأ وتأثر:فها نفسها لنبانات
 في# رتاب لكنة للصغار صرودي الفيتا،ا اذ عى مكتن الدكتور بوافق

} الخبيئة بالنواي المصابب مي عدداً ان عى ذلك في مستمداً للكبار ضرورته
 أم= الفيتامينية المواد فيه تقل طعاما اكلوا حيا حالهم نحست( )السرطانية
 أن الجمادة الغيتا.ين لمعرفة.واس ا>ربت الي التجارب بعض من ويؤخذ

 و اوأع وجوة ويجتمل الكياوة خواصها ذ متماثلة ليست لمعروفة الثلاثة نواع الا
 ا}. الاذ العروفة الآراع غيم

 ا{ المال استمال في
 إر حديا)( طبعت الي خبرة الا والطبعة الحاح مر" كتاب من العاشر القمل اءي

•• أ لايليق و وافرة حكة قتدى امور بهواتفاقة القيا. الما±وحسن اكتساب3 ا«
 إ- اة ايضاً يحسن ولا الفلسفة المد:عين من كثيرون يفعل المالا زدري ان باحد
 أأز والامانة فبوالكرم والرذائل الفضائل لكثر.من اصل والمال الملى. غايته يحسبة

 إ]_ دوا=ة والبخل اللمع به و والمدير والإقتصاد والاحسان والاستقامة
 ,إأً• والاسراف» الذات
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 إ سنون عليه لأتمر امي "ا د عد مداو ويدمه4 يو ى قايلاً شيتا يذح
 إ وقتالشدة أيه ىء اتد و تقاء لأر طلب و، عله يعتمد سمداً له وى كشيرةحى عد اعب عد,3 ي إ مم لبتر ي يد مي
١ الماقعة الاعا في لاشتراك و لادي او تمام عل دراً ويصي

 و'للطف الادب
 يأني ما مة عشر اشالك النسل مى -لة ى وجاء م

 ا بالذات الأشرف وهو لسان الا يملكا مد وافصل ما وعجا الحياة تاج ،الادب٠
 ا من اكر ويةني الماصب أن ووفم الأمة برقي الدي دو بالاعتبار. والمال
 أ عرضة ولا الأولى مثل الظفر محت هو وليس الشهرة م_ اكثم ويشر-ف الثروة
 ا محترمها الي الصفات والثبات واستقامة العدق نتيحة هو. الثانية مثل للحسد
 ز معانها افضل في الادانية الملبية مظهر الادت. كاست صقة اي من اكر اليع

 أ الصفات لان الدولة قوة ومصدر الاحاعية الهيئة روح واهلهً مبائها واحس
[ اداب عل نتوقف وعد( واحم\دها الام قوة. الكون عل الحاكة هي ة
} العادل الطبيعة ومران. الاداب ظواهر سوي والا=كام الشرائع وما افرادها

 يجارى الرائعة الاداب فذو يستحقونه ما الا والشعوب والام الأفراد ينيل لا
 منها مفر لا ضرورية نتيجة وتلك بالضد والضد بالحسي

 النفية الآنية غسل
 اناء استعمال غسلها في ويقل حالا استمالها امد الفضية غسلالآنية <يجب"٠

 اليد تحتملة ما بقدر غال ما« يؤخذ ثم. تبرح كلاً توذ الكر من او الخشب من
 فيه الآنية وتقرك الصابون فيه ويداب الأمونيا مس تقط بضع اليه ويضاف

-٣ د ٠'-=٠٠٠= بسح·

 نقي سحن بماء ت:عطف نم الماع. المناشف سيج مس او الفلانلا من تةEق ب
 يفضل الماءولذلك بقم ازالة يصبجة"ا بردت اذا لانة تبرد اذ قبل وتنشف

 واحد وقت في صقرة كيات غل
 هو القضية الآنية غل حي الخدم لها ينتبه اذ يجم الي الهمة الامور من

 انا«عل ي الملاعق تغسل ان يجب ولك عدد صلب بشيء بالتطامها نبرح لا ان
 آخر انام في له والليو حدة
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 أ م"«حاطدوه. المدة عى الحافلة يمت اد الحياة ضروريات مس الدوم-
 .قو.باعماله·ج اف الم،" الصاح و مدر لا يالأ#رق 'لايل في لى الذي اذ غالاه يي ه ١م٠٠ا٠

 إز لأن ودلك العمل عكى قادر غير عمله ان ومد اعصائه كل ي هى ده اهار لامه
 ت] تحن:مل حديدة. حلابا بناء الليل في نهاضاها وتميد قواها تحده الانا اعضاء
 ج!- يدةi ا± ا±لايا دود سرعة تقوق ءة فاتت المهار عز انهكها الي ا±«يا

 أ سام ىرى اكر الموم الى يجتاحون حيو-ح والا لاافال الموم اونات
{ ع يمادوا ا يمت والمشرن والثاءمه عشرة الحامة ببس ثم عر يتراوح والتن بله ه» ه٠

٠٠..٠٠٠>=•٤٢٤٤٠  ر يكنفون والبعض اعاب ان ين:فون والعشر، اشاممة فوق والن ساصات
١ ذلك س باقل

"] تجدى يجب اي مهرية عادثة باردة معطة تكون اذ فيحب النوم غرفة اما
 عصاب الا تهييج شأنه مس ما

 الارق
 ي ري٥

 ح

 فمهيج الدم في الفصلات امض ووجود الالم مها- كثيرة الأرق اسباب
. لك شابه ما أو ت#يكح او قلق عس ناج عقل اصطراب ومتها والأعصاب الدماغ

, بت والخدر المسكمات إستمال لا ارالته و ااسله فه عمر تقذي المقولة والمعالجة
- الالمممسة لا بالألم اشدمور زيك الى

 حيما الليل اول في الأعماء الاد: عل ده، حبها الأول وصان الأرق
, الاغنلعقلنقم عايه هب ويد الليل ى يتيقعط حيه والناي فراعه الى .يدها

 ي معينة ساعة ي ليزة ى يماموا ان عنهم الأول الوع مس يشكون قالون
" التدي ان زى ولع والسدي العقي التمب و الاصدال حد يتعدوا لا وان

 أ للتره ذهبوا ادا براحة ينامو الهار طول حالسي يبقوا ا أمماهم عليهم تقضي
٠ ء١, اواكثر دقيقة٢٠ مدة الأقدام عى مشيا

 المساء يي الضخم اكلالاماحام او تلاحداث وخصوصا المهيجة اروايات قراءة اما
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- المقتب لمرل تد٤٨٢٠

 الأمور هذه تجنبكل4 ولذاك الا.ق يا ف مامأ لمم« لأءرفز اواكل
 حينا خبينا شمات واs أ ت فمايم أفي .وع ل يفكون، ين -ا.

 أو از قديل وجود يحس ولذيذ،} حد.مد) فه،. مه، اللبا و يمدون
 يتحنبوا ا ايضاً علهم و "للدن و د= عمه+، يد} تى ا"رر ترب تو "سيمير

 الطيب من باشارة الا ا"سبية واامقاق. الادوية عن'ستمال عموا وا الامساك

 المحام
 بي غ
 وام ج

 والبارد والعار السحن ا
 الجسدية الظافة ضروريات من هي اليو والهام الصحة عل اساس الضافة إ
 ا احدات كى يته ان يج ولكس المزاج باخلاف الجام حرارة تختلف إ
 ا ينفع البارد والمهام تاما. تنظيفا ألحد لتثيب ضروريان والصابون المرارة أ

 ا مزاج مع يتفق لا اته ذلك عن وفضلاً لتليف القائدة قلين ولكتة ،كنه
 هل يتأًكد ان احد اداد فاذا. النفع من بدلأ بالضرر علتيهم فيعود الكتب.ن
 بعد شعر اذا نتيحتة راقب ان عليه بالضرر او بالنقع عليه البارد األأم. تمود

 إ والعكس نافع الحام ان عى دليلاً دلك يكون حسده في تدب بالحرارة المهام
 ا قارنهيت بميرا٦٠ درجة نحت حرارته كانت اذا بارداً التام ويحسب بالمكس.
 اذا حارا ويحسب ارنهيت بمران٩8 و٩٢ بين حرارته ك&نت اذا اتر؟ً ويحسب
 ذلك قوق حرارتة كانت

 البراغيث حاربة ي
 أن يجب ولذلك والدفء والظلة الاقذار في العيص البراغيث تؤثر إا فستعدل

- والنظافة والتهوية اتتور فغنج
 م في واغطيها الفرشة توضع ان الافضل فرعة ي البراغيث كرت اذا

 فينيي بصابون السرر غسل ويب. الشمس اشعة قصيها جث المواء ملق
 من انواع ايضاً ويوجد. الشمس واشمة الني المواء لادتال الثرةة نوافذ وفتح

 كدفي الا الملاح ولكن اتماا يمسى البماقيت قتن اي )ايمة( جبي إم بي
 جاهإلإياليظلائة تو
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