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 جهله بدل أغاله خأغ الر. بث ولو. والنجاح القعل أسباب
 ووخز والنضب الد ساد إذا كذلك. بالثقة وخوفه بإللمرنة
 التمب ساد الإنان؟ سارك ى الطموح وكزة والطمع الضمير
 الزمن

 والشرايين اقلب أمراض الزمن التمب ميات ومن
 والأقدام وانلن الدم وفتر النوم وقلة النناء وسوء والكرى
 الطحة

 والقفلة والتلية السمل ين بمكة دقته وزع أن الرء فى
 التعب إنذار إلى جيدا ينفى وأن وازاحة والكد والنوم
 ويتلافاه الزمن

 الدموية الأوعية تدهن كرة البا الشيخوخة مسميات ومن

(»804erom)أوانه، قبل الأوردة ى الدهنية الواد تسب أى 
 الدم مجارى فتعيق اللية الأملاح تسب عادة ذلك ويعتب

 جديا القوى ضعت ذلك جراء من فيحدث غذاءالأنجة ويقل
 والدماغ القلب ق التجلط وأمراض وعقليا

 استفحاله تبل المعوية الأوعية تدهن تكتشف أن وبالإمكان
 القلب بفحص وذلك. سيره تؤخر أو ، حدوثه تتلاق أو)بما
 .تذى الدم ق دهنية مادة وبوز والكيتين والدم والأوردة

 وإذا. الرايين تدهن ق الأول البب يأها بجح كرلترول
 وزن بتخفيف الوقاية إلى نلجأً المدل فوق الكرلرول كان

 إلكرلتردل النمية كلU ا تحده أو نتمتع النذاء وتحور الم
 الى الأمراض تمالح ذلك عل وعلاوة. والأدهان وازبد: كالبيض

 والهاب الكرى وأهها القرد ق وجت إذا التدهن إلى تؤدى
 البؤر وإستشمال والمهيجات الكحول وإدمان الزمن الكتن
 الأعال بتخفيف المياة تقنن هذا كل ونوق الم، ف المديدية
 أشغال ق والاقتماد والرود التفاؤل دوح وربية المدية

 والكليتين القلب

 اقاة وطر الفراد4

 وإنا. طام بدون حياة فلا الباة. ق التناء أمية نمر كلنا
 د الناعة ولا توا المجم ولا تاما القر يكون فلا كاملا يكن م

 كافية الأمراض

 والدوا. الداء
 حيدر فضار للتور

 ااردون متندى ن أفاما عاشر:
 ذىtl ا ااءدد ق تهر ما بقية

 ي

 ازمن العب

 {تمدحدود لجسدإذا ونافع ضرورىللحياة أنالسمل نمل كلنا
 يجب اعيادى تسب وكل. والنقانية والمقلية الدية القوى

 والك أنية. الممل إى بغبة ويتبد قصرة راحة بمد زول أن
 ازاحة لإعادة وحته يكى لا والنوم اراحة. إلى العامل محتاج
 التلية ندعوه ما إلى عليه علاوة الإنان محتاج بل4 التامة

 وقت ها نصرف الى كل.الأنال تشمل والتلية• والاستجام

 الى التمب وإزالة العواطف توازن إل غالبا تؤدى بلذة الفراغ
 هو بل» القراع د وقت ليس التلية فوقت• النفاق والنفط

 أى إذا أما. القوى وتجدد السمر تعطيل فسويماة جدا تمين
 المبل ومن الممر. وتقصر اقوى فزهق الآية فننكى استاها
 والوسيق الناقمة والبطالمة الجدة الاضة كر ت للاتجام الفيدة

 واليد الجنان وغرس الحيوات ورية والفنون وارقص
 من وا لمم كانت بأعال امهم خلدوا الشاهر من و} وغيرها.
 القلة

 الهية وتلة الأعماب مهيج الزمن التعب أعراض ومن
 الر. فيهض ، الاعتيادية ازاحة من برغم العمل رغبة وتص=

 للأمراض، الناعة ضيف الزاج، حاد فالتب نشاط. بدون صباحا

 غيرمرقغوبه اللوك، ،شاذ ورفاقه إلعيلته ويى ناعا يعيش
 والمجتمعات الأعال ق

 كالتردد القانية كات الاحتا الزمن التعب ميات ومن

 فعراك قواء الر. فيترف ؟ وإلنير إلنس الثقة وعدم فالأى

 ضمف أسباب ومن الفحل. وخوف والإحجام الإقام بين باخل
 يم5 بأمانة أماه بجث من القرد فاحجام الل إلنفس الثقة
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 فلا الجم. ووزن الشبع بمجاسة تقريبا الطمام كية وتقدر

 إل تؤدى الأكل ناد.: بأن اعتادا قابتك من أكر وأكى
 إما علاوة زدرده وما نقط حاجته يهك فالجم. المحة قرة

 يرسب أو الإفراز أعضاء عى عبئا يصبح أو المغم يشوش\
 وأمراض والدوخة الصراع إلى الر. يمرض أو الأنسجة، ق دهنا
 السمية والأوجاع والأ{جية الجاد

 لترميم يحتاج المسم لأن منوا اللمام بكون أن والأقل

 قليلة أنواع ق تتوفر أن يصعب متعددة عناصر إلى وللنمو أنجته
 الألة ن

: الآنية الواد عإى مجترى التام والننا،

 الجبوب(• الطليب• الجبن. )اللحوم ازلالات(١)

(r)الشم(. الأيوت. الأبد:) الأدهان 
(rالتخوت) .اطارت( البطاطس. )الأرز 
 والفوسفور والنحاس المديد المدنية)مركبات (الأمجح٤)

 الطعام( وملح والنننيز واليود

 امليب ق يكرة موجودة) أنواعها عل الفيتامينات )ه(
 والبيض( الطازجة والضرة والكبد والآبدة

 (الاء٦)
 والظفر والكبد داليض والبن اليب من الركب واللمام

 لقبت وتد الجم، يحتاجه ما كل عتى محتوى كبة والنا الطازجة

 تام لأنه الممر يطيل التى إلطمام كورة الذ الننائية الواد هذه

 غذائيا

 ولكها ، أبتة اللمام عن لاتنى والمادن والفيتامينات

 الأرض أن حى ، للحياة عبها غتى ولا ضرورية فهى ، تتممه

 قص ويسبب•. الغذائية بقيمته تقرا باتا تنتج إلمادن القرة

 الكساح مرض يسبب الكلى ننقس. عديدة أمراضا المائن

 الحديد ونتس ، التشنج أمراض إل ويعرض الأعماب وضعف

 الم نغو فيتأخر الرتية الندة تعث اليود وتلة ، البم تقر يولد

 فالفيتامين• عديدة أمراضا تسبب القيتاميتات وقس• والمقل

 والأعصاب والفر لنناء٥ و والناعة، والو لنظر غرودى٨

 والأوعية المراء لكرتc و والأعماب والقر المام٥ و
 جرا وهل الكر ومرض للتناسلE و والناعة واللثة السوية

 الصيدليات من المدنية والأملاح لثرا.الفيتامينات ولا{وم

 جيدة والمحة كاملا التذا، كان إذا

 المرر وطرل الجي وزيه ه

 تانون لا أه ومع. الحياة إطالة ف كرى أمية الم ووز

 بمدد كيلوات التقريب عتل ياوى فهو الصحى الفرد وزن تام

 أن ونقدر. الشخص طول الترق عن ذيد الى السنتيمترات

 كر١٠ كان ما هو الممر لطول الأقل الأذن إ إجالا قول

 كان وما المدر، لأمراض اقاء الشبان ق كور الذ المدل فوق

 السن من الين جاوز من ف المدل محت كرات١٠- ه

 المل فن كان وما ، والكيتين والأوردة القب اقا:لأمراض

 النن من٥٠-٢٥ ين أعارم تتراوح من ن كور الذ

 ااة وطر الوك٦

 والرطان الكردية أى- ذكرتها الى الأمراض إلا
 مت

 وزن قس أو وزادة الغذاء وتشوش والشيخوخة الزمن والتمب

. عرنا من وتهدم توانا من تت الى الأسباب امة ليت الجم

 الركة هفراتنا أى اليومية براتنا قيت إذا ضئيلة هى بل

 وندما وحدا وغا هها نفوسنا لفلة كل تدو الى

 المرط وقبل الكبرياء الكر قل« قيل قد
: عنتر: وقال» الوح تشامخ

 النضب طبمه من الل ينال ولا ا)تب به تعاد من احقد يلغ لا

: التى وقال

 ويهرم الشباب ناسية ويشيب بجافة الجم نخترم والمهم

: قائلا نقسه مخاطب ننا وكل

 مقاما أنبرأ ك المام هذا ق أسلك أن يجب دكت

 أنجع ك اليومية سنلا ل أتتب كف أوه» ؟ مرمرة
 الإقدام نوازع ب وأسيب أعل كس« أو» ؟ اكما«إ

» ؟ الإحجام ودواوع

 د

 مى



١١٧١  الأسالة

 الأمل من وحافزا للممل ومجالا الأمن من متسما داغا لديك لأن

 عيك فاستحال ، عينيك ق الدنا أت إذا ولكر

 المرط ،نجيت والجهل المقل لديك واستوى ، الفمل

: فالات إلهم تفزع ثلاة ذلك عند تنس نلا والاضمحلال

 بن يجده وزعا- اعته وما- الصدوق صديقك أولهم

 إليه فاسغ مجرب، عام ف أو ، كتبك بن أو ، وذويك رفاقك

 الوى السيل تواه ف يكون فرعا إتقباه

 ه تشق كرجل بل فقط عى كستشار ليس طبيبك، ونانهم
 الكروب له وتفشى ، الكتوم إليه نر ، الثقة حدود أبعد إل

 مومك عاقه عل وتلق

 اليأس وسيادة الظلات وتليد ، اللمات اشتداد عند وثالهم

 إن لك يقول الفلقة سوت إل تصغى أن فإما ، النفس طب هو

 ذرات من فرة نأت. ذاتك عبادة من كلها بل لا عومك أشد

 تتمشى6 سار أو ميثة من نظامانه عليك تمشى الكون هذا

 إل وانظر الماس الش شب من بأنك فانى. أجزاه ساز جل

 من بجرج ومكنا الغلي والتغير الملى البحث بمين معضلاتك

 من فك إلإعان. فرجك فتجد الدن فاتبع أد ، أنافيتك عذاب

 والأعى القد وشق والنيون الحزون عن الإجان فرج الرات
 عن قمر بقبس النفس ت فأنار إلآمل اليائس قلب وفتح
 الم أناله

 من إما تأى المر تقمر الى الملل أن القول وخلاصة
 من أد ، الطبيمية والفواعل والغذاء كالكرد!ت خارجية أسباب
 الواك وأمراض والشيخوخة كالرمان داخلة أسباب

 والمرنة -الربية عنامر ثلاثة من مركب وعلاجها
 والكمة الهبة- المنامر لتلك ناز لاتة ومن- والأمل

 والإجان
 السامية والمواطنة الصحيحة بإلتربية حظى من وسميد

 البدعة والكة المالية المرنة حاز ومن

 ه يؤمن ساميا6 هد وجدانه ى نمب ومن

 هي. فشار

: رثيية أشكال ثلاجه إلى الرء سارك رد

 فى وتمودناء عله عل ريينا ما وهو البديهى اللوك أولما

 وسورة أخلاقنا مرآة إذن فهو الألوفة. والوانك اليومية أعالنا

 ، المقوت أو الهضوم ازجل ى أزاه ومتنا حظنا هو شخميتنا،

 أو التنائل ق ، الأأى أو النبرى ى ، الفظ أو اللطيف ق

 مرارا أعدت إذا بأس ولا. البحامة أو القدرى ف ، التمائم

 أولادم سارك تكرن ق حبوبة الأون مؤولة بأن وتكرارا

 العمر من الأولى الثلاث النوات فى وخصوما

 الكل هو التطبع سارك أو الإعاى أو التقليدى والمارك

 بن راسك حط« يقول من دقيقة كل تسمع. افاى الدك

 ه مكذا تمل الناس «كل أو» الاءوس إقطاع ونادى الأوس

» تنجح فلان مثل اعل« أو

 الوضة ق كاقطمان تسر الناس أن الجع عند وماوم

 المارك من النوع وهذا ؟ الاجاعية والميا: والتقاليد والعادات

 الأكبر الشطر يمثل وهو والمالطين البرزن قلدنا إذا جدا مغيد

 اليا: ق الإتان ساو من

 ما القر أو الواعى الماوك واناك

 كل ومشا معضلات ، والمجتمع والممل البيت ق أمامنا، تبرز

 يؤدى البدهة عى فها تالبت. نلها ولا نتعودها م جديدة

 تبل والتفكير البحث إنن تتدى فهى• النشل إلى اعتياديا

 الفصل

 أو عتك ق ، ملة عليك هبك أو ، كارثة بك ز فإذا

 ؟ تفعل أن يجب فاذا ، الاجاعية علاقا:ك أو أغالت

 كتشفت ا ومى. وأميتا وافا مما معضلتك أولا ابث
 الأر كظنك مهما نأنه السبب

 لدفوع بد من يكن وم ، البب إذالة إلإكان يكن م واذا

 وجل بددن كات مهما الجدية اطالة مع نفسك وانق ، المية

 ى فمشت إلواقع دنيت إذا أخى إ لك الاتقمار أوحد. م أو
 ، نت ما مى غرة ميشك ولذة ستك تفقد أن دون القيقة

 وة


