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 راجع هذا كل ق والبب ، ذلك ى لها عنر لا أن والواقع
 عاسن من الطبيعة منحبا ما إجالما وإل بنفضها، عنايها عدم إى

 جالها فى تيد أن مقدورها ق كان

 حار متجدد دم إل حاجة ى ، وعضلاه الإنسان فبشرة

 غارس أن يجب الى المحية البدنية الاضة طريق عن فها يجرى

 الأقل عل ساعة ربع لدة والسماء المباح فى

 محتفلين وأنت منيرة ابق«: لابنته ة حكم فيلوف قال
» بجاك

 احرمى أن: النصيحة هذ. إى يضيف أن به يحسي كا ولمله
: شابة تبقين وأت حتك عى

 يقدرها الى الثلاثة الأشياء مى والجال، والمحة التباب فإن

 التشيط النش فهن ويقدرها ، اللطيف الجنس
 من ولكن ، الهال هو اثلاة الأشياء منه أم كان ولها

 يفكر أن أو ، الورد شذى دون الجال ذ الإنسان ينكر أن السب
 بشبابك،واستمى عتفظى بسحتك احتفظى نفرته. بددن فالورد

 لن أنه تى تم. ومثارة بصبر ونفنها ، الحلمة النميحة لهذه
 أحد عرك حقيقة يرف

 جسها هر عرها كان الرأ:أبا ماييب كبر أ أن الناب وف
 ، اليأس سن قارت النى ارأة ويميركم ، بثقل بنمو حيث
 أثناء التعب يعض وتشعر ، المباح من متأخرة ساعة إل نتنام

 فراشها إ وتأوى ، كد احتاتأ ما كنز كياتأ ك و الهار،

 ها ومطمر بمنظرها مبالاة أقل وتصبح ، ببكرة

١ ؟ هذاكله لقاء يحدث ماذا

 الخمر ويلظ ، البطن ويتمدد ، التقن ودوج الجم يسمن
 البكر الشباب طور من مرت غا الرأ: وتبدو الفامل وتتجمد

 الممر متوسط إل
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 الرحالة تار

 تيد الى العابة وارأ: الكبر، علها يطبر بدأ الى ارأ: إن
 والجال الشباب أن ترا أن يجب ونفرتها. بشبابها تنظ أن

 رئيسية أشياء غانية عل يتوقفا

 الميون(4) الفم(r) الوجه بشرة (لون2 الجم) (توام١)



٤٦١ الرساله

. النعر)( اليدان(٧) المنق(٦) الوجنتان )ه(

 هذه ولكن ، للتجمل أخرى أعباء إنافة يمكن رقد هذا
 التاء التالة تكك القانة الأشاء

- ابا ء٠

 ، الشمس بحرارة والاستمتاع الطلق، المواء ق والى ، عموما
. أكن كا الفاجاتت تطر فى والغر

 واحدة مرة الدان، الاء جامات بأخذ تمي أن ا)أ: وعا
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 للفى المسم وضع الصحيح العكل

 فلبا ، كذلك ببق أن وزيد تة رشاقة تمتاز الى الرز: أما
. ومتنوعة كثيرة ذحى علذلك الىتاعد ا)انية القار بإبباع

 الاختراعات بفضل أطاضر الوقت ق جداً ذكميورأ أسبع ولقد

 وهذه ، العامة الإباضة ميادن إل المرأة وخروج والادو، الحديثة
 السيدات مقددر ى إلاأه ، ممر ى قليلة زال لا كانت وإن

 وفق يلببن أن ، حدائق لها والى ، منظمة بوت لمن اللاى

 أوتاهن من جانبا يخممن وأن ، سباح كل الإذاعة علة ماتذيمه

 الألاب استمال استطاعتهن ق6 دورهن. حدائق فى للعب
 والسابقات ، اليد وتنس ، بنج كالبنج المرة إلى تدعو الى البيتية

 الجلوس إل تدعو البيتية.التى الألعاب يحبذن ممن ولست. وغيرها

 نشاط من أ كثر يضيع ذلك فإن ، الورق لب مثل طويلة مدداً
 لحه ورهل الجم ودمن ، المقل

 الجسم تجمل الى الاضات أم من بإها السباحة تنس ولا

 ألهام سوائل أو أملاح استال مع ، ازاضية القارن قبل بوميا
. النشطة

 أوقاه أت من السيدات بعض إلينا يشكو ما كثرا
 ا)اوو يذيعها الى الصباحية الاضة بار بالانتفاع لمن تسمح لا

 ، هؤلاء أجل من وعن ، الاضية النوادى يفتقدن وكذلك
 يمعكهن كبات من وبعض ، بسيطة رياضية تار بعض هنا نذكر

 ومياً. الاضة يحرمن لا حى تناسهن الى الأوقات ق ها الانتفاع
. صيحاً الثى هو والأمم الأول -الدرس١

 ارتفاع مع يبطء امشى• الصحيح الوضع فى الم ضى
 ، بهواء الاثتين أملى اطلت. إلى الكتفين وافردى. الأس

. العدة وضغط الظهر واعتدال قن الذ ارتفاع مح بإتظام وتنفى
 الجسمإلىالأمام احنى اوضع هذا ق. الجانين إلى التراعا وتكون

 قذميك أدرى ثم واسعة خطوات امشى نم. الوسط جى
. وميا دقائق عشر مد: القرن هذا يؤذى. اظارج إل

 )ستول( الأرض من قريب مقعد عى اصعدى٠-٢
. عصا يدك وى
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 الظهر نقوه تمرن

 واحدة قدم عل بتوازن لوقوف عل القرن هذا يشتمل
• ارأس حول وأسفل أعل إل الما تحرك نم ، بالتبادل
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 الاء إل ويضاف ، الحجرة كرارة الاء حرارة تكون لك وبذ ، المام
 كالستاد الاستعجام أملاح

 وكانت ، النازل ف تصنع النار الأمن ق الحام عطور كات
 الكحول مع والأعشاب الأزهار من أواع من تمنع ، رخيمة
 والاحتفاظ الجلد وإنعاش الجم تنظيف مها والفرض. وانخل

. نارنه

 وكثرت ، الآلات وعت ، الطيمة عر تقدم وقد الآن أما
 هذ. نشترى ألا والجمود الوقت ضياع من فأسبح ، الاختراعات

 الصيدليات من الأشياء
 يستعمل رأيته واحد ساثل غير منا أمت لن هذا وعى

 بسيط وسنمه ، جيد ومفعوله ، اجلرا ى
 خل من جزه ووضع ، الحليك مر من جيد جقدار يؤق

- نباجة ى ووضع بعدها يسق ، أام ثلاثة للدة ويرك ، النبيذ
 الحام وقت للاستمال

 ، ارجه به وغل الماء من قليل عل منه فنجان ملء وضع وإذا
 بشرنه ون محين عى يساعد ذلك فإن

 حرق ولقد ، مدمس الأعمب عل المطرية ا)واع تأثر إن
 التطهر سبيل عل لا ، أحد مهم مرض ما إذا البارات القدماء
 ا)واع.نفها شم اعتبر وإخا وغير.، !للزول اليوم نفل6ك فب
 إ)وأع الرشى عالجوا القدماء أن يجبرا والإنجيل الشاق. الواء

 المطور رش الشرق بلاد ق الببارستانات اشهرت٤6 المطرية

 إستمرار قبها
 الماسات النساء أن: يخبروننا وغرم النفسيون اليوم وأطباء

 للأعاب، لأنراغته النفج، من طاقة غمن ما إذا يتمنن جدا
 المسمية والرأة• لرأس الأندلسية والمطور للروح، الورد ورأفة

 لع وتشمما ، البنفسج بسطر النوشادر من تليلاً تمزج أن لما
 الطينة ارواع شم عبا فيرى التلقة، الرأ: أما. أعماا
 لاستمال قالزل الدوام عل مها زجاجة توجد أ ويجب الشذى.

 الباتين ق الانة وأظن ، ل6 كثى، لا واجبة كفردة
 وجه خير عل ذلك تؤدى

 ليس وأنواع أعكال والرافة ، فلفات للرواغ وإن هذا
 الكم :ينب عالها. هنا

. الامحناء تمارن-٣

 تنحى ألا يجب الضعيفة الرأ: ، بحرص تؤدى أن يجب
 القرن ويشتمل ، مرات ثلاث أو مدتين من أكز القرن أنناء
 ، الحديقة ى أو النرفة جدران حول والجرى أيناً النى عى

. الأربع بذوات تشبا وارجلي اليدن عى والجرى النى وعكن
 إذا الأرض اليدان تلس حتى الظلف إل والأغناء الوقوف ثم

 منبسطة اليد راحتا تستقر حتق الأمام إلى والأغناء. أمكن
. أخرى إ احية من الجم ينقب ثم البساط عى
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 الدية يدة غر
 !ستمرار علها غرت وإذا ، المادية لمرأ: تكز القارن هذه

 ويق جسمها. ثدط3 ا تا$الح يتيع وم، كل مع\طام مرتين
. ووظائفها الطبيي لجالما حانظة قوية مرنة والعضلات نفرا الجلد

 بممل فننصحهما ، السمر ى التوسطة والسيدة البدينة الرأ: أما

 الهام مع القارن وهنه ، الخشب من المنوعةDomb-Bell تقارن

 كزها مرا إلى المضلات وتميد ، الطبيى حجمه إ الجسم تجع

 يكون أن يب ، البدينة السيد: تأخذ، التى والهام. الأملية

 يكون( والببا شينا) قلبا ك فانا ، ت، الذى الحد إلى إردأ

 تكتى وإفا ، جدً إردة عامات تأخذ ألا يبب المالة هنه فى

 الهام خل أو بأملاح معطز فقط بارد حام

 هو ، البدينة السيدة حام لإعداد طريقة أحن كانت ورعا

 فيه يؤخذ الذدى للمباح الابقة الية ن الحوض ق الاء وضع أن


