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 القانة نزم

 يدون فلا الما مئة يتزز ما الساقة منة3 الا تلك احوال تتصور اجلة الفوائد
 ا قراء\ في الاتاب يتكأ:وة'من عا رغا مضامينها ادراك في رسهم

 القائلة نو
 بركات انندي فب لدكتور

 نجيت لا. ام المكة أرانق الظهر بمد التوم الي القيلولة عن الناس تأل را
 سديدة واهين يقي وللقر الايجاب وبمضهم الاتكار يمضهم الوا هذا عن الاطا.
 الشغيلة الاحوا الى فيها نظرة اذا ترها يع

 ناتر عادلا عكا تجمك فراند الدغم ونل الحرة عن بجحتا في ستى واتك
 اتكد اطمت واذا تتام بل ترالا اا الآكل بمد الميراات عادات اه رعاك يا

 اهم الاطنال وتشاهد. فياح بارذا كا@ وميشا دانة زاوية يقصد حاء تراء معلا
 كارد المرتادي للما{ هو الجث هذا في القاطع الكم ويكن الرضاعة بمد يامرن
 يم في احدما حبس م واحد بوزت كنتين أ الصيد كلاب من كلبين اطم اة بر؟رد
 الكلب ممدة فكانت معدتهماً ونحص الكلبت ذبح الا. وعند لديد الآر واخذ

 مضرم غر طامًا الازملانة الكلب ومعدة فارغة الحبوس
 لقل متهة اللمام بد الراحة ات تمك أ] البسيط الامتحان هذا ي قرنك فا

2 الضم
 يشمروت فلا بد. اراحوا اذا الا لطام هضمهم ير الا"خاص بعض ترى وتد

 محقا آكل اذا الا طامة يضم لا ريغا طبيب ددأى٠ بوجع دلا بقي ولا بصداع
 وأكر المدة. في وامتلا. وثقل تلب وخنتات رتتة أرق شر والا برم حل
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، ٥٥  التقانة وم

 معدة الاطا. امد تتح وتد٠ الأم قمل إاعددا يلعبون او الآكل بمد يمشون الناس
 وي مضة. دتتل مى اذا ترتنع معدته >ارة ان فلاحظ احيr لممل. مريض
 في الصحية الشروط ملاحظة اتا ماجدي اسمة طيب أسها جييةصية فرتة
 الروط الفرس من هضًا أسرع .ركض الذي الفرس ان تقول في الجيل

 رأت اما الأكل-. بد أترنا عتيفة >كاتو خامر ضرر دون دذم يحتمل وقد
 يتعج من فيهم ان اظن تكتي الظهر بدد اللب عل الدارس أكاز في يجرون الاولاد

 غرا استميح وذاك هذا ومع للصيد أخذ الذي الكلب مثال عل للطعام ويأزهضة
 اللب عن الاولاد منع غايا مقالتي ات ينذوا الا واأطم الدارس رذساء سادلي من
 عشت واذا الطبيب يراء داي مزاج ويكل حكم علهم لا"يبق فاتكالى الاكل بمد
 قام ثلاثة الهضم في الناس ان معي قل

 عنيفة كانت ولو الأكل بمد الحركات من يأز لا الذي «و: الأول القم
 الدوية الاشغال يشتعلون الذين الشبان وبض اهترن والمر الاولاد القم هذا في ويدخل

 بشرب أد باددغي متشاغاي يتاحون ثم تتخذون القمة بمض لان كأمم لا يعضهم اتول
 كل- ينامون الصاد ابان خصوصًا الفلاحي رأت وقد الزمن. من ساعة القمرة
 زنو او يته في الكاتب او التاج يام كا شجرة

 ان مرلا. فى الجيدة الممد ذدد الجم الاصغًاء الشبان اثافي التم في ويدخل
 المونا راكبين اد ماشن كل الا بمد المواء تنقترا

 بالمرة فلهم الغلظة التصية الرقاب ذدي الاجام الما الدمري المزاج اصحاب اما
 اخرة تة عن الناتجة والامراض الفجاي الرت من ارا قز كل الا بمد التدل والتمر.

 بد ساعة دبع يتاحوا وان بالتب الحرة حدود تتجاوزوا الا اتصهم تكتي الدموية ،
 يتر الغرد لي قناية الاكل بمد التقي الث:ل اما• ->ة عل يتدمرا ان تبل كى الا

 المدة: اللاتيني لثل بةرل ورتة: عكى كتب اد4 كا قرأً من كل في'٠ قا ا لفتم
 يد فاقذ،' كل الا بمد الشتل الذكي لها ششت ان تكن بجرة. تشتغل لا اللأى

 مل قارنا او متحدثا الرأس رافع الرجلين متمدد كي عى متلقيا دقائق عشر راحة
 تتالي منتقدا الجة هذه

 )ذاب المصر تقتم يفضل يوم كل مدده يتكر الذي ومر الثاك القم أما

 ا



١٥٦ التقانة نوم

 في باريحا. شعريا اطنا اذا الذ.نaج من فاننا القم( هذا عبيد من الطود هذه
 اسباب: ثلاثة متملقة اراها احالة وهذه فتام. أسرتنا عل عثا غصبا يدمينا المرد

 فاذا كثر غذاء تييجة هو التأثر هذا كون المحتق من اتة الاكل: كه: اولما:
 تة عن رغا ابدًا مقررة غير الخلة هذه تكن الاغتصابي الكل هذا قاومنا اعتدا
 الاى

 ان عاقر غيي: المقلي اتمب خدومًا الشخص تب وحمالة الأكل وت ثانيها
 مامتا ترف لا منومة مراد الجم لي يخزن الدماغي الشغل والأخص النهار شل
 او ساق تب ببب العصي الذف جم.اضناء' تي جليًا يظهر التقي فلها نكن
 منمي فمل

 البنية النحيفي العصي الزاج اصحاب: والمضيئة المامة الشخص حمالة اثا
 الاكل بد الاستراحة الا يكتهم لا الدم التقرا.

 ومما-ة توقته ي والنظام كل الا في الاعتدال يجب الاحرا كى في الاصة:
 عل ساعة )نف تصيية اشربقارلة والي المصية الصحة واتتاض الماًمة الصحة

 النوم كا فاذا التفه حكم الشأن هذا في والانا مفيدة. لاشك نائها الكير(
 في الرمى أصاب فانوم جًا امتاح انة بمداقاقتو النائم وشر تميرًا6 هاد خنيقا

 شتلا الظهر الى الصباح من فتلا لشتل من حالة غاثا مي ومذ. الضم فمل ماءد:
 وفة تبات وعو التاتم وافاق الاملام تتلقه ثقيلا صادى: غر النوم كان اذا وامما• هاًث

 كثير او ثقيل غذاء عن أتح فهذا ثقيل درأ} {شت
 المرضين التحلة المروق ذدي القلبية الامراض اصحاب لي النوم لأقاومن والي

 غاية الهم فاها الآكل قل باراحة عليهم لثير تكتي الاجام الما النقطة لداء

 الانادة في
 يحدد الضم وقت الدم ان٠ كل الا بعد النوم اساب تيل الآن الك

 دقتي دمري تقر بذلك فيعمل المضي الهاز كل الى بالأرى او لمدة الى غزعًا
 بعده ويحصل الدماغ خصرهًا العصي الهاذ ذلك من قتاث الاعا. سار في وني

 ويام تواه وتذبل الهم فيتب المهة مصدرها الدموة الاوعية في فلة روود
 ي الدم كة وتقل الاعنا. احد في صرا اقاة تجن أن شأا من 3ة وكل



١٥Y  القائلة ترم

 الواد جم مثل صحيحا الجم كان وا عيرًا تجلة وبالتالي الضم قل تزز اممدة
 افمة مي بل لا تضر لا عندني واخرة المدة الى غزرًا الدم الخدر الدموي الشاب او

 &فيا يكرن لا الذكور الدمري الاخدار الدم تتد6 مهر متمر؟ الجم كات اذا واما
 الانان فى المضي والقمل المامة السية الراحة يهما اعي كبيت بظتيت لقوم
 نتحرك او ترتاح يواقتنا ما ظب ان خرا وحدها والطبيبة احداها. يخار ا

 واذا منة لابذ الدمري التوازن هذا ان الطية الرادث بعض من ستلم واك
 دموي واستفراغ مزمن هضم. لمر تالة كثأ مريض قشة بإ±حام الك نذك احببت

 اطرافه في شديدة بجودة شر )حليبا( لنا شرب كلا كت فهذا الزاج عصي دهو
 هذا لي دبقي اتكتابة ولا التكأم عكة بالا تاجاج ءو واذا ما يوماً اليه فدعنا

C  يا--. ام فشز المضية الاتمال اراز نه تظاهرت ان الى سامات اوست قض حو المارض

 تدمة الميا. لامد فدلا شباط' الصادري الامير عدده في البشير تل )الشرق(
 بمد التهادي والنوم اليز النوم فواد في ضافر تترد رفه الافرنية الملوم جية الى

 د-خلصها الج ااج تلغى ان أجيجا ختاتين اشر عل ابرامًا مصدمة اتجارات

 تال: فادا. لزيد الابقة للقالة الى فنضيفها ملاحظاي من
 ي الثيل ولدها التي والراحة الليل في التوم من قالد= اقل النهار في النوم ان1
 الليل في النوم عن تنتج التي الراحمة الى {لبة تلة الجم

 تكرت امة براحة الليل ذم في تدخل التي الانساتي المجم >ت كل ان٦
 والقلق للاضطراب عرضة البار نوم لي

 اختلال فيه يكن ل{ ما الليل توم في لتراته النار ذم في الانسات لايغر٣

 الجسدي او النقي الهاذ نظام في

 الليل نرم مدة يعادل ان ددت النهار تي التوم وقت زادة من العادة تشكن٤

 شدة ين كأن ر الاتا. في المادة هذه تتملك حتق داشهر اسايع نقتضي ذلك ومع
 زما الا غابا يكر لا النهار في الوم ك حال• خثة علاقة الليل وظلام النوم

 مقصودًا
 وتحتلها الليل توم في منها واجى ارضع تكرن النار فوم في الاملام ان ة
 الليل رقاد من طرلا اقل والجوع اسيع اليقظة وتكرت بهرة الذاكة



١٥٨ علها والادلة الثلاثة بملك امة د

 وصرف فراشه في لاو تضاء عى يتاد ان الانسان عى يبغي انه ذلك كل وتجة
 يموت ود الر اصحاب من الا هم ما الطوال الليالي يدمرون الذي وان عله في ناره

 عل يختلف{ واجدية. العقلية تراهم وملاشاة صعقهم دعائم تقض حل شنهم
 الساطع نورم القيقة هذه مثنا اق الملم ان وما اثنا الراهن الدا مذا حققة

 عليها والادكة الثلاثة بعلبك الهة
 العلكي الثالوث امر في جديد يجث
 الوف درمى افدي ميخائل الاديب للاثري

 القدية الدروس جة في بردر.ذه العلامة الشهير الاثي سني بضع منذ كتب
 كان بل اترمه في ودامذا ياريم متغرذا يكن{ )البعلبكي( الالولي العل إن
tفي البعل يكي لثر ذذا التاريخ تا يقذ±{ وتتكن• النينيتة الآفة من كنيو65 لإ 

 التي الآمة عن الآار من والردمان الرات ما{كة في الجث الا يبق و الاومية
 ي زبدت كتابة من فاستدل• عادم بذلك رت كا الوطنية الامة ك ا لتدرا
 ومركد الأمرة'« وثينوس المتري() جويا من ونا٠ كان الثالرث هذا ان ايا

 رونزثالل سبتات الاب حرة اماr ا التي الاجاث ظتوتة ايدت تد• «طارد(
 للاله متدة ازى كتابة وجد جث ييدت فرق التلمة دير في مرقد بل مجد آأر في

·٠ ومركد. دثنرس الايلورل العظم الكبير يت جر الى د الثلاثة إسعائو البيكي
 مرنة ة كدت رأ بلك مرد في الثالوث وجرد يزه يردد اللير فتقق٠"١) ال
 تفوزن ترية ي دبدت ازى كتابة ذلك في وزاده'أكدًا•• مرا بلا اقايمه ااء

 وقرس جوير البعلبكي الثالوث الى بتقدمة منتتحة الانا بلاد من هس امارة في
 من كتابة عل موترًا جلامت اريس الاب وتك ذلك عن ونغلا.٣ ومركد
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