
٢٦٧

 الغض فيالغصن الرطب النيم كفعل... حركاته في الراح ولعل وراح

 والأنفس الأبدان مماح

 البادية كعرب كانوا ألهم حضارقم أيام العرب بحالة هم عهد لا من بعض يظن قد

 متشبعين يسيرون كانوا وأهم البدن تدبير ولا الصحة الأمور يعرفون يكادون لا اليوم

 القوم إن والحقيقة قدر. قالوا عاشوا وإن قضاء قالوا هلكرا إن والقدر القضاء بفكر

 في بعضها المحفوظ القليلة كتبهم من بقي وما الصحة بأمور أكيدة عناية على كانوا

 وأقرب ذلك على كبيرة دلالة يدل بعضها والمطبوع والغرب الشرق في الكتب دور

 الظنون كشف إلى القاري؟ يرجع أن الصحة بتدبير العرب عناية على للإشراف سبيل

 للإسلام الأولى القرون في الأطباء تراجم إلى بل الفن هذا في ألفت التي الكتب فبرى

 الصحة تدبير في صفوها التق الكتب أسماء أصعة أبي لابن الأطباء طبقات في ويقرأ

 فقط.

 بكتاب دمشق فقهاء جلة من عابدين الخير أبي السيد كتب خزانة في ظفرنا وقد

 القرن في الشهور المؤرخ الغرافي ولعله البلخي زيد لأبي والأنفس الأبدان مماح

 للمقتبس نقله فأحمنا الصحة عليها تغلب للمؤلف كتاب من مقتطعة والقطعة الثالث:

 المؤلف: قال الأيام هذه في كتب كأنه المصالح من فيه تكلم ما معظم لأن

 تعالى اله رهه البلخي أبيزيد كتاب من والاخصار الإيجاز مبيل على مقتضبة تذكرة

 غير ملذاً كان وإن وتطويله زيد أبي بسط فيه تجنا والأنفي الأبدان مصالح المسمى

 الإحاطة في وتقصر الحفظ يدركه ما إلى ملنا آنا إلا مغسول غير اللفظ ومعمول شلول

... والإعانة التوفيق وبالله اللحظ مسا«نة به

 المحة استدامة من ذلك في وما الأجسام تعهد إلى الحاجة باب



٢٦٨

 والفع بليغ وتفقد شديد تعهد إلى أجزانه وتماسك أركانه تعاضد في يحتاج الجد إن

 وأنه الأطفال في النمو حال من نراه ما ومثاله نظره. دف من عند أثره بن ذلك في

 تولية يولى تم والشباب التمام غاية يلغ أن إلى الحس عن يحفى ترتيب على يتدرج

 جلته تكون ما والانتقاص الانتقاض أحوال من فيه يمع حنى الإدراك عن تلطف

 تم أولا خفائهما في الإهمال ومضرة التعهد منفعة فذلك تفصيله يحن لم وإن محسوسة

 أخيراً. ظهورها

 واللدان الأهوية تدبير في باب

 والعد المحمودة المنازل لطلب يسافروا أن يجب فلذلك المعاش لطلب الناس يسافر كما

 القاطعة الطير أجناس مثل بذلك شبيها يفعل قد الحيوان بعض فإن الفاسدة الأهوية من

 بمر اللذي والتراب الماء طبعة من أبداً كالركب والهواء المثقلة المك وأصناف

 هذه اختلاف ع يتولد وأخالاقهم صورهم في الباد سكان أحوال واختالاف عليهما

 في الحكيم يرغب أن يحب ذلك حب وعلى والهواء، والآء التراب هي التي الأصول

 تعد ولم مشوبة غر طية عذبة تربته كانت ما المساك وأفضل منها. يحصه ما إصالاح

 لوج ابجال وذرى الأر إنجاد في عاليا وكان أهلها رؤوس تمت عن الشمس

 طيبة مناقيع من سبحا ماؤه ويكون الحيوان. وأنفاس المياه بغارات فيه تحتقن ولا هواؤه

 إلى مدإد من ومسافته شديدة وحركته للشمس بارزة مجاريه وتكون التراب، حرة

 وقد ونقاتع، بطائح من أجنة مياه أو فاسدة تربة المرل بقرب يكون ولا بعيدة منهاه

 طلب على الحرص معه يجب شديد تفاوت الأرض من الحربة الواضع في يوجد

 الموصوفة. بالبخورات أصلح فاسد هواؤه بلد نزول إلى الضرورة دفعت وإذا الأصلح

 فتقله السلطان فأما أصلح، عنه والانتقال اللمة الواضع من للشرب الماء وجلب

 تدبير في الأصوب تخير ومنها التتزه، سرور منها المصلحة من فنونا يجع ملكه بلاد في



٢٦٩

 أجسام أقوى والفوآء ملكه، حدود من حد كل على مراعاته توزيع ومنها الأجسام

 إلى السمارية الأجسام من السري يؤدي الذي وهو لاقيه ما وتصريفاً تصرفا العالم هذا

 التي والروائح الأصوات كإيصاله إليه يصل ما إلى عليه يمر ما قوى ويوصل الأرضية

 والجلوس الشال، مهب بإزاء الصيف في الميت يكون أن ويجب لعدمت، سكن لو

 بطيب موصوفة فهي الصبا مهب بإزاء الفصلين وفي الجنوب، مهب بإزاء فيالشتاء

 خصت وإنما عاصفة، ريح كل مالاقة ذلك مع ويجتب الحر في ولاسيما النيم

 فيتبدد بحرها الهواء أجزاء فترفق ناحيتها من الشمس لإقبال السحر في بالحركة الصبا

 في تلاقيه ما كل تعطي الشمس ولأن المستلذ، النسيم فيحدث أوسع مكانا ويطلب

 ويجب والأحوال. الأوقات هيع في اجنابها فجب الدبور وأما عجيبة، قوة النهار أول

 فإفا بالأبخرة المشوب الأرض وجه على الجاري الهواء مهب عن عالياً الجلوس يجعل أن

 وتتوطن وينقصه، الحفظ قوة ويضعف ويفتره البدن فيختر المتسم افواء تكدر

 والفرش الأسرة عنها فيتعوض والبرد الحر صميم منها يمنعه أن إلا والمناظر العلالي

 من هواء وأنقى مزاجاً أصح الجلية الواضع أن من تقرر قد ما على فياساً المنضدة

... السهلية
 والملابس الأكنان تدبير باب

 الترفه تكب ذلك في مبالغة غير من والبرد اخ جسمه توقية الإنسان على واجب

 إهلاكاً أوحى واخرارة الجسم أديم وترقق العادة من تغمر أيسر عند الضرر ونجلب

 إلى الصامت الحيوان ويحوج النبات الشتاء يهلك وبذلك مضادة أشد والبرودة

 الرياح سنن عن منحرفة الشتاء مساك تكون أن ويجب الانتشار بدل الاستار

 ليكون السمك رفعة وامعة الهواء تغلل... أحصن لتكون الحيطان محفة



٢٧٠

 إلى انعكت تكاثفت إن فإفا فيها :بجل والمصابيح الوقود ودخان والأنفاس للبخار

 الحف في تلزم السمك وتعلية التوسعة في الصفة وهذه الغذاء بشس لها فكانت المسام

 وتستوحش الظلمة من تتروي النفس فإن أمكن ما مضيئة مساكنه ويعل والشتاء،

 بإكراه إلا يكن فلم الظلمة في كتاب قرآءة إلى احج ورغا والهار الليل على قياساً

 المعتدل. بافواء الظر قوام فلان بالبصر مضرة والظلمة ويضعفه يكله وإكراهه البصر

 طالت من أصاب كما يطله الفظلمة واتصال الخس كشعاع تضره الضوء وشدة

 أجزاء جهع إحهائها في يستوي التي بالنار الشتاء بيوت إدفاء ويب الحبس. في مدته

 السخونة مقادير اختفت فإن الحمام كفعل الجهات هيع من الدفاء لذة لتستوفي اليت

 بعض يسخن آن يحتاج أن إلا والاعتدال، الانتظام عن خروجها بحسب أضرت

 إلى تم الأروقة إلى البرد أول في فيدخل ويتدىء العلاج مجرى ذلك فيجري أعضائه

 إلى الداخل كحال البرد زيادة بكسب الغامضة المواضع إلى يتدرج تم تليها التي المواضع

 الخريف برد ويتقي واجب، الأضداد بين التدريج لزوم فإن بيوته بين النقل في الحمام

 لا ولذلك القطن الثياب وأعدل مول، وهذا مقل ذلك لأن الربع برد اتقائه من أكثر

 لبرده للصيف والكتان الشتاء مالابس وهي الآفة إليها تسرع ولا السوس يعبها

 ويجب حرارقا تكثر التي بالأبدان مضر الحرارة قوي والموف يبسه، العرق ولتنشيفه

 لينع خففا الشتاء في ويكون اللمس، حاسة لتلتذه ناعماً كان ما الملابس من يختار أن

 حقيقة وهذا الدفاء به فيكون إليها فتعكى النفوذ من الأبدان من الخارج البخار

 أعظم، أثنائها في الأبمحرة واحتقان أوفر، فيها الكنافة لأن أكر الأوبار تدفأ وبه الدفاء

 المف في بارزا ضاحيا يكون أن١ إ ذلك بضد شفاف متخلخل الصيف وثوب

 الوبر إلى واضطر محروراً كان ومن الحر، جسمه ليوفي كثيف لباس إلأى فيحتاج

 كالأقبية كله للبدن ضاماً كان ما ولجنب كالثعلب، الشعر الطويل الثقيل فليجتنب



٢٧١

 التي الأعضاء أن إلا برداً البدن في ما أشد فهو الظهر يدفئ ما على وليقتصر ونحوها،

 عنه الأمراض ابتداء يكون ولذلك الظهر دون الطن في والقلب كالكبد الحرارة فيها

 قإنه المعدة رأس يغم ولا بها الطيعة فتتديء هناك فجة الأخلاط فإن الظهر أعي

 إلى يصل آن يجتهد بل الوبرية لصوق آذاه رما تسلط هناك وللصفراء حسى، موضع

 التحرز فإن الريح ملاقاة ويتوقى عادته يحالف أو يضره، لم ما المواء روح الموضع هذا

 وتلثم الدثار من استكثر ذلك إلى اضطر فإن الساكن الهواء في يمكن لا فيها البرد من

 كان وإن يستره، ما أو كمه من يتنفس بل البارد الهواء من يستنشق ولم منخريه وسد

 له محوجاً الحركة كثيرة دابة ركب يمشي ممن يكن م وإن جوفه فسخن مشي يمشي ثن

 تشاهده ما ذلك ودليل البرد تقاوم الحركة فإن وقت بعد وقتاً بدنه ودلك الرياضة إلى

 يغتذي أن بعد إلا الحال، هذه في الفر يباشر ولا الجاري قبل الواقف الماء هود من

 الشراب كله ذلك من وأنفع والخردل، كالثوم فيه ويجعل تام غير خفيفاً غذآء

 الكثيفة الفيحة الساك للصيف ويختار عروقه. في الدم يخي فإنه الموصوف

 فأما عنه ويروح الورد بماء الجسد ويضح وترش مخترق فيها الهابة للرياح التي الحيطان

 جلس وإذا وتفتر تكمل غليظة أهويتها فإن البتة فتجتب العيقة والواضع السراديب

 الهواء لوصول واحتال مجراها يجري وما بالأسرة الأرض ملح عن اسعلى الحش في

 في الامتكنان ويكون فيه المنحصر الثقيل المواء ثقل عنه ليخفف البيت أعالي من

 فعلا الشتاء في الحارة الأطعمة ويستعمل بعده ولا قبله لا الظهرة وقت في الخيش

 الصيف. في الباردة والأطعمة ومزاجاً

 المطعم تدبر باب

 المحة، له دامت عنه تقصر ولا عليه زيادة غر من حاجته قدر الغذاء من أخذ من

 وأقوى ففرقه يغمره ولا فيطفئه عه ينقطع لا بما الدهن من يمد كالمصباح مثله وكان



٢١٢

 والأمم غيرها من أقوى به تغتذي التي الساع صارت ولذلك اللحم، غذاء الأغذية

 ومن كالأتراك سواها ممن المصاولة في غناء وأكر بطشاً أشد باستعماله تفرد التي

 والرطوبة والبرودة الحرارة من كيفية عليه تغلب لا الذي المعتدل وأفضله أشبههم

 وبكل صنعة بكل يعلب وصار يمله لا الإنان صار ولذلك الضان كلحم والوسة

 يجتنب وإن منه الفتي لحم وخيره مزاجه، لاعتدال الفضلة كذه وخص إليه يضاف طعم

 الفاسد. للكيموس مولدا لزجاً يكون فإنه بالنتاج عهده قرب وما كالأجنة صغر ما

 النعاج. دون والخصيان المهازيل دون المان ويقصد اليابس القحل الضان ويجنب

 يأخذ المعنيين وكلا لحمها يؤبس السفاد فإن الفحول ودون جوهرها يمص الولد فإن

 المتوسطة والمواضع والكتف الأضلاع ولحم الرقة الأكل ويحتار الحيوان أجساد مفو

 بطية ثقيلة غليظة لحومها فإن يليها وما الأفخاذ فيه ما وكل الرأس ويجتنب للجد.

 والطحال والكبد كالقلب فيها خير ولا والهينات الأسماء ذوات والأعضاء الافضام

 من أخف الأعم بالحكم الطيور ولحم خالة لحماناً لست إغا والكروش والأمعاء

 امضاما، الأسرع منها يقصد أن ويبغي الأخص بالحكم ثقلبعضها وريا المواشي لحوم

 الك في خير ولا الافضام بطينة زهة غلظة والغرانيق كالبط اللآءي والحيوان

 المتوسط منه ويقصد اخرومين منه الطري ينفع وقد الرطبة الباردة الأبدان لأصحاب

 منه والمملوح والآجام الحار دون العذبة المياه قي كان ولما والكبير الصغير بن

 أثقل وبقي ولبابه صفوه ذهب الذي كالشيء فإفما فهما خر ولا اللحم من كالقديد

 اللطافة وتعمها الدم أملها لأن جوهرها في للحم فمناسبة الألبان وأما فيه، ما وأغلظ

 الضم عن قواهم تضعف الذي للصغار غذاء صارت فللطفها الاستحالة وسرعة

 أصافاً تتخذ أن وأمكن والسن كالزبد مريعاً تسيز أجزاؤها صارت ولاستحالتها

 جعلت وإن بها عادته جرت ل إلا بمحمود ليس علها والاقتصاد الأغذية من كثرة



٢٧٣

 والحموضة ها مخلوطاً يكون ما بطيعة تمتزج ذلك عند طعتها فإن الطيخ وفي أداماً

 ما منه الحموضة الصادق فليجب الشراب في مثله يعرض كما اللن في عارض فساد

 وأفضله الغذية، كثير شريف غذاء وصفرته وخم ثقيل غذاء البيض وبياض أمك

 الفاضل والباقي أقلها الدم إلى منها ويستحيل الحوب من ينهضم والذي النيمرشت

 سريع بجوهره للدم مناسب لأنه للحم مخالفة ذلك في وهي أكثرها الهضم عن

 عنه الرياح يتولد ما فكل الرياح توليد طعه ما منها يجتنب أن ويبغي إليه، الاستحالة

 يكن ولم إدراكه تناهى وما السمين للاغتذاء الحبوب وأجود الافضام، بطىء رديء

 ويجنب لبابها، ويعتمد والمسان الأطفال بين الحيوان من كالفتي عفناً عتيقاً ولا فجا

 أفضلها ومن الغذاء قليلة والفواكه محمود، غر كموسا تولد القشور فإن قشورها،

 هع من والإكثار رديئة أمراضاً ولدا يهضما لم إذا ذلك مع وما والعنب، التين

 إلى واستحالتها المعدة في إليها العفونة لإسراع رديء النوعين هذين ومن الفواكه

 كل ويهجر فضر والأمعاء بالعدة القشر لصق فربما قشورها ويجب الرديئة الكيفيات

 كان ما إلا منها يهضم لايكاد والقول أصنافها هيع من عفناً وقديما فجاً كان ما

 أن ويجب ألطف منبتها أول في ألها إلا أحرالها هيع في النضج عادمة لأنفا ملوخاً

 )؟( فالفوذيخ ضرورة أو شهوة دعت فإن الصحة بفظ معني كل بالجملة أكلها يجنب

 ويهجر الصفراء ويقع يرطب فإنه والخس الدم، يصفي فإنه والهندباء المعدة يقوي فإنه

 الطعام. حلة في يطخ أن إلا وحدة حرافة له ما

 الطعام صنعة

 وقوام فتمريه تشتهيه الطيعة لأن الصحة حفظ قوانين أحد الطعام صنعة إحكام

 الرديء لأن النوع، رداءة من أضر الصنعة وقوت وصنعه الغذاء فوع معنيان الطعام

 أمره يجري قد النوع والجيد ويشى. يلتذ أن إلى الصنعة أحكام ينقله قد النوع



• ة٢٧5

 محل الطيعة من حل الصنعة جودة فاته وما منه ونيلها إليه الطيعة ميل فقل بالضد

 احتوانها وقلة منه الطيعة لنفار أمراضاً ول، وربما المشتهى الغذاء لا المكره الدواء

 له الاستبراء بجودة نافعا بها يصير قد الضار أن الشهوة بقوة الانتفاع من ويلغ عليه

 الشهوة قوة فأصلت ردينا شيئا اشتهوا رغا المرضى أن حتى عليه القوة وامتالاء

 اعتاده من الباب هذا إلى الناس وأحوج به، الاستضرار لذلك فقل مزاجه فساد

 التدقيق إلى حاجة أقل الطبع والجفاة به مذاقته وارتاضت عليه منه الشم حاسة ومرفت

 وغيره اللب لعرفة الارتياض في العادة لفقد وثانيا التركيب، لجفاء أولاً الباب هذا في

 يستروا حتى معدهم هضم تجود حركاقم كثرة أن وثالثا عدهم، كثير الصنعة فقليل

 يناسبون بل منه بشيء ينضروك ولا الأجام ناله ما اللحم ومن الفطر الخبز من

 والراتب الغذاء أصل لأنه الخبز فيه بالتقية الأشياء وأولي أكثره في الصامتة الحيوانات

 فيالبدن يولد منه الضج القليل فإن إنضاجه في المبالغة فيه يستعمل ما وأصوب منه

 لحرارة هضا وأسرع حرارة أكثر الحشكار والخبز خبيثة، وأدواء غلظة أخالاطاً

 نخاله

 ما فكل وبالجلة جوهراً وأفل غذاء أكثر كان الهضم وإذا افضاماً أبطا والحواري

 مالى بمثابة فإنه لوقته الحار منه يتناول ولا جداً علة البدن على فيه فالآفة النضج فاته

 كما وربا انفخ المعدة في الماء أصابه إذا وكلاهما القديد بمثابة فإنه اليابس ولا يدرك

 اللحم تم غده أو ليومه مخبوزا كان ما بل عنه، خارجا الماء علهما ب إذا يصيبهما

 فأما قرية، له يهرا أن إلا معدته ضعفت فيمن ذلك ويتجاوز إنضاجه فيه التدبير ومن

 اللحم ومن الفطم الخز من يتناولوا آن فالصواب الحرب كرجال هضمه قوي من

 اختمار فإن لل المحتمل الكثر الصب اللحم فهم ليتولد نضجه ينته لم ما المشوي

 والحمالان كالسك رطباً الحيوان من كان وما قوقها، يقلل اللحم وقرية العجين



٢١٥

 والشواء يبوسته، الطخ رطوبة لقلل طخ مسناً كان وما رطوبته لقلل شوي الرضع

 يغمه التنور لأن بالتنور، عمل مما أخف بالكانون عمل وما يحله، والطخ الطبع يؤبس

 بعد ويستعمل أصلح التنور شواء وأغباب ووخامة ثقالا فكه البخار إليه فرجع

 ومانهما والحمص العل بلباب الطيخ ويطب هضمه على تعين له وشهوة إليه، شوق

 من ضراً وأقل نفعاً أكثر شيء كل من فاللب وبالجملة جرمهما وهلة قشورنا دون

 وقرحتها الغذاء الآت لذعت فربما والثوم كالخردل الحريفة الأشياء ويجتنب القشور،

 وتعفن الظاهر تقرح أها على يدل قول فيه الحنين وهذا قلت البدن ظاهر في تفعل كما

 حريفة حادة كفية الكيموسات في أحدثت اللذاعة الأشياء اقضمت وإذا الباط

 يجتنب أن ويجب كميته تفعله مما أضر الدم كيفية استحالة تفعله الذي لأن جداً مضرة

 على يدل الغالب الطعم فإن طعم عله يغلب لم ما الأطعمة وأصلح حتما منها التق

 لمها الصبيان شهوة تشتد ولذلك الحلاوة، للدم ومشاكله الطعوم وأشد الغالبة الكيفية

 من له وإحراقاً للدم تسخيناً أشد والعل كالتمر الأصلي والحلو الدم سلطان في لأقم

 الدسومة لأن الحرارة تنوير في غائلة أقل المركبة وهذه ونحوه كالفالوذج الدمم الحلو

 الحلو على الماء وشرب الدسومة لكان العدة على أثقل أفا إلا السورة تلك تقاوم

 ولا ويعدله حلاوته فيكثر الأصلي يمازج الماء لأن المركب على شربه من أنفع الأصلي

 الشوق وبعد عباً استعماله الحلو تناول في والأصلح تخماً، لذلك فيعقب الدسم يمازج

 يفتق والحامض واللوز الطرزد الكر من كالعمول اللطيف وقصد الإقلال ثم الشديد

 والنحافة، المزال ب ويعق! بالعصب، مضر وهو الحلو من غذاء أقل أنه إلا الشهوة

 ذلك ويعتبر الهضم على معين والماح وتلطيفاً، تحليلاً فيه فإن الحل الحموضات وأصلح

 عن ينوب وهو عنها والفاد العفونة فيدفع ها يطيب التي الأشياء في تأثيره من

 عليائه بقية في الذي الحار الطيخ أكل ويجتب غائلته، وقلة سلامته مع الحارة الأفاوية



٢٧٦

 خير لا رديء والفاسد والغاب يدرك، لم الذي كالشيء فإنه النارية الأجزاء تفارقه و{

·٠.. فيه

 الأكل أوقات

 أو يوم كل في يعينه وقت في بالعادة اعماله وتجتنب إليه الحاجة وقت أوقاته أصلح

 والعشاء والغداء خبيئة أمراضا حذ يحدث فإنه الكاذبة بالشهوة أو بالمساعدة

 المعاش في التصرف ع البدن يثقل لثلا الغداء يحفف أن ويجب للعامة يصلحان

 الضم تجويد في خاصية فلليل هضمه على فيعين يتبعه النوم لأن العشاء ويستوفوا

 آبرة تحدث الهضم قوة لأن والعين بالرأس أضر ربما العشاء أن إلا النهار لوم لست

 من ذلك مع يتكثرون وهم .مهاقم مشغول كارهم فصدر الملوط فأما كثرة،

 الوم بعد الليل يستقبلوا أن الواجب بل أخرى، لأكلة فضلة فهم يقى فلا الألوان

 دعت وإن والمزانة للمهر والنشاط الجام فاية في وهم الغذاء هضم على يعيي الذي

 ويقتصر والدسم اللحم فليحذر له بصواب ذلك وليس ثانية أكلة إلى نفسه أحدهم

 أدمه ويجعل منه الإكثار في يفرط أن إلا يثقل ولا تخمة منه يعرض يكاد لا الحز على

 أكله التوقي كل ويتوقى الحذر كل وليحذر والملوحات الحوضات من الحال هذه في

 منه. يسلم مستعمله يكاد ولا الضرر مجرب فإنه شراين بن

 اللعام تقدير

 وقد الأكل ع يمسك أن ذلك وحد العلاج، أفضل لs الأ وفلة الطب. أصل الحية

 أكله بعد المعدة في ويشخ بربو الطعام فإن الازدياد. إلى تدعوه بقية الشهوة من بقيت

 عنه وتولدت الخمة وأوجب الكظة أحدث لرتوه فضاء فها يترك ولم به أمليت فإذا

 بتدبير فيه واقتدى وخففه دفعات أكله جعل هضمه، ضعف ومن الرديئة، الأمراض

 على الجرأة تكون ان وينغي مرة، كل في وبتقليله الأطفال غذاء تفريقها في الطبيعة



٢٧٧

 ذلك ضد الصيف في ويعل البدن غور إلى الحرارة لافزام أكر الشتاء في الأكل

 كالبوارد. الأغذية من اللطيف الصيف زمان في ويقصد

 الطعام ألوان ترتيب

 يقدم بل المعدة وتلطخ الشهوة فتفقر بالدسومة يبتدئ ولا الأثقل قبل الأخف يجعل

 الشيء يقدم ولا سواه لما ويمكن الشهوة فيفق لاقاه ما أجزاء يحلل فإنه بالخل الحامض

 فإن بالشواء يتديء ولا سواه عما به فينقطع عليه تتولي إليه لميلها الطيعة فإن الحلو

 بعده شيء من الاستكثار يمك فلم عليه فاقتصرت قهرها به تعلقت إذا الهاضمة القوة

 ليلحق جيدة بساعة الطعام بعد الفاكهة يعمل أن فيجب باردة معدته كانت ومي

 قله. المنهضم النقيل خفته

 الأكل صفات

 فوائد الأدب هذا في فإن الأطعمة في يجلط لا وإن الأكل. وسرعة اللقم تعظيم يجنب

 لأن الكظة من وأبعد الجيد الضم على وأهون الطعام من فيالاستيفاء أبلغ أنه ولها

 الهاضمة القوة عليه تستولي الطعام من الشيء بعد الشيء معدته إلى يصل الذي

 الفواق عنها فتولد المعدة وتغص القوة هذه تقبر المتابعة واللقم المهم، في وتتكن

 وتأني عبه عن والعدول امتصاصه في الماء حال وكذلك القح المؤذي والجشاء

 لا أن وأحرى والشره بالهم أغذيتها تتناول التي الحيوانات مشاهة من أبعد الأكل

 تأنيه كان قاعة أو دعوة عنده كانت إن غ مؤاكلته الأنفس وتعاف الإنسان يستقذر

 ويجتنب عليها، نفسه فليرض وإلأا العادة هذه رزق فمن حاجتهم تناول في مم أمكن

 نفسه وير بعده الغذاء يتناول ثم ينسيه وما النفس من انزعاج حال على الأكل

 كانت ولذلك الغداء نجوع على معين ذلك فإن المنادمين ومؤانسة المواصلين، بمحادثة

 يتمكن لم وإن ممتع حديث أو ملذا سماع على إلا تأكل ولا تشرب ولا تنام لا الملوك



٢٧٨

 والعب تعب والقعود الانتصاب فإن تكأة أو اضطجاعة من فلابد الأكل بعد الوم من

 المهضم. تمام من شنع

 ل«في الباني

 العربي والعمران إسبانيا

 الماضي الجزء في ما تتمة

 بل بأسهم تخشى كانت الذي المسيحيين بأيدي لا الباهرة الإسلامية المدنية دثرت

 أمراء يلتجيء ولم المرابطين. هم وأعني نفا نفوها أنفهم المسلمين من أناس بصنع

 روح الإسلام إلى هلوا الذين برين المتر القساة يقين الإفر هؤلاء إلى الأندلس في العرب

 وزاد حياقم على خيفة أوجرا آن بعد إلا الجاهلة عقولهم ضق من المبعث تعصبهم

 باده على يجرد الذي بالشر ونفهتحدثه المعتضد هلك العواقب. في ظنهم سوء

 على ملكا أصح قد هو إذا طليطلة ملك السادس ألفونس كان وبنما وأخا>فه.

 يستسلموا أن فرأوا جهن من مهددين الأندلسيون وغدا وغرناطة وقرطبة إشيلية

 القدم. عدوهم وهو عهم المسيحي غارة ليدفعوا المرابطين من دينهم لأبناء

 في السادس ألفونس الإفريقية وعصاباته تائقين( )ي يوسف هزم١٠٨٦ وفسنة

 ملولك عامة تطرد آن العصابات لهذه كتب١١٠٠ سنة وفي مزية شر الزلاقة وفعة

 كلها إسبانيا وخضعت سرقسطة مدينة استرجوا١٠٢٧ وفيعام تقتلهم أو الطوائف

 مراكش، للك

 إلى١١٠٠ سنة منذ الأندلس على استولوا الذي المرابطين من اللوك الثلاثة وإن

 المدارك ضعاف فيهم شجاعة على كانوا شفين وتا وعلي يوسف وهم١٤٤٥

 وأخذوا العرب آداب على ولا بل اللغة على فهم وقوف لا بالتعصب موسومين

 اضطر حى الدين باسم والفلاسفة والعلماء الشعراء يضطهدون الفقهاء بتحريض


