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 الرابعة السنة من الجز«السادس

 العافية نوم
 من ركن كالطعام انة عى مون عجي قكلم منافعة وتا.ل الوم اسباب ي الاس اخناف ما

 من ويطلبه عرو شلك فو يقضي الانان ترى ولذلك عليها. الهدا# بتوم لا التي الحياة اركان
 اعيا عنة انطاء: طال اذا عنه اجني داع اليد بدعة ان بدون الطعام يطلب طبعونا تلنا«
 في الناس شأن هذا كان واظفاراللية.وا الموت حال في التا: عناواو ينالك1لانقااع وز وم
 نمان الا كان لآ انه عى العام. ل لدض ل{م علوكالاسي.ل ا± الى للكتبة سول يكن م البوم
 الى داة} اجاجا عاجًا كان ها3 مضا ال يتنمرعها او يذاما إل الأشياء منافع عى يبت تمًا

 تد الها: اركان -ن ركن اعم كوند حال الامام أن ألآرى ور.٠ الا جيع ي والننه افذر
 او للكبة وفخ آلاف«لوف وي-قم المنة في الونا لنتل آقة الا الاى استمال س-وه من صار
 لروم سلا ة.ورية قرنا المدًل اعل فلو الوم في الهال وهكذا والحذر. الث ا ديل
 زمان او اوالنطاء المأوى جهة من كان3 إ و-كاجفارو مائعة تركى] قد ابناها ان يط
 أباعن العال وتوارا التام أ[±ا قد اما لاليمق هو\ا جودة ولولا ا±بةكا-ي#ر و.ا الوم
 والعافية الإحة اكارا-باب لاجا{م جر

 العافية الهد لمتفيد النوم في .رإءام\ الواجبة الوسائط عى البذة هذه في أثأقمرناالكالام
 عبه لامجاروت غالف بو الا عم وح ولكه جديد في: .\تذكرة في وليى منة. الذصودة

, المجدول دود4 ا بور.ن ام الداوم التدم هذا ي الكلام يذ حتق اصام في
 اخرى وبعبارة الفظة في نسان8 يذما التي الذوى تودبد التوم من المقصود بو النوم مدل

 الانان يجل فكف القام. اسباب اتنت قد جك الأمن والمافيةلامل العافية تحديل
 هذه ا، نعلم جسا ون كررمن واسلة م±صولا هواة قذر رطب ضيق خل في نام اذا العاقة
 عل يكون ان فيلزم فيو. تكون الذي الممل في زاوية ا زاوية من الإمراض موم تفك امور
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 العافية نوم١٤٦

 حق امكن ما التربة مرتتعاعن الدوام عى فبوا!ه تجدد الولانذ ككبير الجدران اي واسًا الوم
 الرطوبة تلدئة لا

 من الناع وقاية لابامذلصوددة و.ا والخدة للهاف و] الراى النراى اراد# الفراش
 وطوكوجوب شر ي.ن ق المهلً يحارا±الران ولذلك ا«شجاع في اعفاء واراحة اضرارالبرد

 كان فاذا ا«مكان. يقدر فو الماء وجذد الدوام عى جانًا وكونء الرطبة 1لامأكن وعن ابتعاد
 وانام ءاى بلا فها يدوراليإد حى البره اتت قليلا,ا منودة )نادوية(كرك يأه للراى

 او شعرا او صوقا الهفو التاي قاجافالتراى التراس ولكن كليًا. نزع غاضة ماءاجة يكن
 حى اعفاء: ويان الناع ينيك الن الرخف اللا#راش لان ريقا الهفو الخف من خز قتًا

 والس الفرك علو فيصعب فو الجد يبط ذلك عر ونفلا غر: فر!ى كل ينأ]من
 ورها تعبا الاع فهض الجمد بعي حى العرق افراز فيزيد ا\مناد فوق فترتع وتجدرحرارية

 ىحالآ لا,ا المواء فرش في يقال اللن النثراى في 3كاقل الوم. لنة من كبرا جانيا حرم
 ةa جل بطًا كان اذا ينال فيوما فليى الهاف وإما. القة في وكذلك القاد اذةة %تان فترم
 طافة فالا حرامًا الخطاء كان انا وأبا. التاء في تليلا لتيلا الصيف في خنياً وعان نظينة

 المرام وبين يينة وإخر وبينة الغرا بين واحد شرشفين بن 1لإنسان يتام أن تقتضيان والعافية
 ما كل .ن يخص ما)لإ الوم ي راحة متوفي لا الجد ان تشهد الطيعة النور» في الراحة

 المرارة لنلأجرينع بالباب شفليت نتام ان لا.#' ولذلك اوغوها كالباب اليقظة في "يتعبدة
 كافة خا,رفة واسعة قليلة الثياب لتكن بل الرقاد. لذة ويرم الناع ويتعب غزيرًا اامرق تبري
 عل ببق وإلازرارولا كالطوق محدود كل مها ولفل عدال لا درجة ى الجد حرارة لاتام

 فان عرياتن الرجلان ولتكن. ا«غلة عن تامًا يدة قبر )يكن اذا خفف غطاء الأ الإى
 فضلا شيئًا إ-تايدون ولا الراحة لذة وارام الأوم لذة عيوم يجرمون بأجريم ينادون الذين

 ما فوق البرد اعع اذاW1 اطلاق ى ناز الوم ل في توقد ولا الظانة. شروط تعدم عن
 فوق يعقد حق الدخان ي-يب فلا الوم دل أوتد إنا البنية خف الناع أوكان يطاق
 ولا نتال. قانة; فم نارا عن .ايتصاعد الوم شحل في يجمر ولا. .ضلا.نلق4 قا: الناع راس
 فالانب ا«عماه لعدتو.وإما الرد يطاق لا عدما او لغاف ا؟ الجمد حرارة بؤر الفرا يجم
 انا نضلام كا تلأم اجادم حرارة فوق ذرشم جيت اذا لانة بانفهم فرشم يد& ا لم

 تلالا ولو بعضها.نوًا ليبق إل البره انعذ كليا,ا النوم محل معائذ تغلق ولا باردة. ونيت
 ءدد, ولثلل• التاع عل يجر أن بدون الفاسد ويطرد الني المواد يدخل يجيد الأعى من



١٤٧ العافية نوم
 الجارية اامادة فان• المكن اذا غرفة كل في وادد شخص الأ يتام لا حتق واحدة غرنة في الناثن

 كل وجه بقجها يشهد جدًا ءادةمضرة واحدة غرفة في غفير عدد نوم من البلاد هه نوإيي اكار في

 النام يكاد حتق منفذ ككل وبذ «بإب تغلق اذ ولايًا ضرف كل حال و.ود حف
 الماء وفساد النص بم يخنق

 في فلتدف الزجاج اما الراحة لهام النوم بجلاب طاقات في بدمها لا ااصارح الرجاج
 الناع الرجاج:ي فبوجود الد. الضوء ادخال في فلتزف المصاريع ا±ل]ما الى ااإء ادخال

 وانوإع وإلربومتتم كالركام متعددة امراض جراثيم جدو في نغرس التي المواء جاري .ن نفة
 الاوإء بادخال كهاو دولاب وتعطيل دمو وإفساد تقده م استنشاق من ويخلص لالتهاب.

 وقتو ساءات ا&ن لنفسد ويجرز 1لإذى من عينيه يجأظط الماربع وبوجود. النوم عمل الى الجديد
 ينقي مًا أيكر لإنسان فينته الوم ول الى عديد ضود .دخل فقاناًا المصاريع فذ اذاv لا

 حى يترض ولا رقادو ية فسنغرق الناع عى الظلام يطول أقنت وإذا مة النوم لذة ويجرم
 كلا وفي دماغو. في وثال جمو في تمود ويش-رز الصواح ساعات فنسدر الياء في تعلوالثهس

 خرج ونا بؤما ناع ولإنسان العينين العديد الخوة اماب اذا لانة المينان نتاذى اغالن
. وتضعنان عناة تألإ الظلام في اقاء:و زمان طال او العديد النوء اى الظلام من "«نان
 الدذورين ذبك د. التام بتقي حتى الأخ مض ااصاريع تفخ ان يجب ولذلك

 لجة ا هة فان الجانين ادد ى -دوتًا والجم قليلا .رتاما الرقود عد الأى ولكن
 الهمم ويقعد ايضًا الكننا ترتا ي كبرا الإس اريع اذا وا.ا راحةً. لجمات ا أكار

 متمب الظهر عى والنوم. والضم والتنس الدموية الدورة ويعوق الجد فتعب تعة تصف
 فالذين الدوام مكدرقاى الوجة ولق ±المًا. الكابس عة يهدد ريما يأبلا الإاس ب{ورفي
 حالو على اارتاد قرل جدك واجعل للضرر. معرضون ابدائم بةأون وجو#م٤ا يةأون
 الر" لان تتام حالوقبلا الى جدك ترد حى فاجتهد بالبرد او بالحز تشعر كبك فاذا المعادة
 متهة ولمعة تتم يزمك.ولا وهو الوم تالب نبًا فراعك عى فنالب العى يطردان والبرد

 الشيوع3ا بيد لا الامام بعد خالآ والوم لعر. باعين،او الامام بعد نومك لكن ل
 الطبي الترتب واقى الأما ييدم فلا ا«عماد وما مراض الا بوض والمصابين
 وبم ثلك-اءات الانا يكي تال من فام الوم مدة ي الكبة اخاف النوم مذة

 شلك الانان فيغفي ساءات افي٤ اللمة تكرن ان نسب ولا وشان وسبع وسست اريع قال من
 اعبه. وما والتثه الطعام كناوية الطيعة حاجات تضاء في وئلنة العب في وكلثة النوم في عرو
 لا هر د«دجي؟ و، دد، ن سد
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 إامافية نوم

 جدًا مها اطول افمثة يجباج مرض من فالناقه لاا#طراد العديل و، عطى تعين ااة وهنه
 الكيوخ ومنة كلا. نومة يع لا الناقه نام .ا ولذلك بارض عافو من نقد ما بالتوم لرة

 حافية فيزداد عافية كله لانة منة بأى لا ونك الدوم في عرو يدادة تخي فالطفل وطال
 اذا فأية اكر:ليلآ يقع حق نومة اربة.رئب او اشهر ثلاثة ةs صار ودق ينام ما قدر وغ
 ماءةككل نومة يقلل سنوات شلك صار=ر: قيبا.ود تدو.ة أن4 ا. ارادت ساعة أي ي ينام تعود

 م لإي م افر، ،

 لثلا نومه من تجاة الولد ينبه ولا تممًا. نوو ساعات تكون سنوت سيع ابن صار وتى حى سنة

 اا تضعفوعناة لاذ النوم نهوضون حال الباهر الضه الا بو يجزع ولا جنلاواهب ي
,[8Lفلا قايك ماأت فافي عن الوم قللى] فاذا لعمر ا زهوة بزالية القن عماء 

 ويضعف الجد بضتي التلل النوم لان كثيرًا زادوه ثيفؤيكااذا كازا قلى ااذا بأس
 ويجلب بالنشاط ويذهب الفلة ا#,ى ذكاء ويجد سمنا ويزبد الجد يري الكثير الضم'والأوم

 قليلأو.روضا يناموا ان يجب ولذلك غرم اكارمن الطو.ل الوم .مرضون والمان الكدل.
 اللوم,والهارايتظة علوق اليل ان واعم• اجادم تدق طويلاحتى ويصوا كيرا ام ابد
 عمى الحر ابأن ولوفي بقارال-زر:بارا يجبا ولذلك موطا التي للغاية السب ما تل

 منت قادبن ذكران فند لجبر.ة. با ثقر دكا .الاخار يعرف عاقةكا اسم4 السارليلالا:
 مة خارا اتل تهارا السفر ان الواحد قتال وللأ تهارًا السار ناضيل في اخلناً الجنود ;"اد ،

 و من. ة3.

 الوإءد وساراج=ودها الغا:داكر من فا:آذنا عكدة. =ر7 وقال المرقة الشهي لبلأولوفي
 و{ جنود: من وجاعة ارايلأ الذي خيل اكار ت ميل ة6 ست ا.الآسافة ولآخر مهارًا

sوذ: كل مضلاى المراء في والوم الصيف. أو!سط في وذلك ارنهارًا الذي مغ أدد ت 
 الوقتين كلا في عدية ا.راضًا يسبب لانة بارا ام للاكان

 ساعات افي بل كله ليس ولك للبوم حارق البل ان قلنا• بو الرقاد ماءة
 مهنة عى ي:وقف الاو الممثلة ثجوإب ننهض. ساعة وإي نرتد ساعة اي نعرف ان عاينا .بي منة

 بعد الرقاد يناسم ,أك! زيترذون العاقة الإل يتعاطون ال،ن فالنعلك وعادو الانان
 يكونون شتاء يماعنين وقبلة صينًا الشروق وح رضا أنا حى اوثلاث بساعين الغروب

 او ساءة يتأخرون بل التوض ق ون لاييبكر والذين راحةكاقية وإرناحوا ساءات فافي ناموا قد
 واما عفرة)د-ا.اافرجًا( الحادية الهادر:او اىالاة +ر] اذا بأى فلا كر عاذ ساعين
 سروا بولا ولا.راض الضعنات م اجاد فيعرضون ذلك السهراكارم يابان الذن

 وننتا.ا ا1 ء ينتدونة أ فيستعيضون اوتلك والباز.اما اللذة الذكراوعل اعال الدرس حى
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 اللذةالتصر:الزائلة اجل من اساءالداةة ايرع عافةة يجار من اجدل نغاو!سقا.وليس هولاه
 الليل فوائد النهارمع فوائد جى عن عبارة باكرًا ا,وض ان لامرا٩ التروض ساءة

 كانوا الصناعة والاختراع والملم اامتل فوائد .ن حصلوو جا العام في اذرا فأكارالذنت
 الوناف وس ك&ومير القيام في كان,ايكرون المشدين الشعراء مشاهير ان يحكى باكرا. يبضون
 ارت خادمة بوعي كان الحبران عم في اكبير ينون أن ويجك الرومانيين وهور!س وفرجيل

 اذام جبرا فرادو من بالنهوض يلزية ان صباح كل انرجا( السادسة)جصاب الماءة برنة
 الهوض عى بجبرة م اذا اما بوم كل ذاك على غرشًاً وثلات يمطو وكان حالآ. يرض

 الثاني وشارل الكبير وفردريك بوناءرت نابوليون العظام هولاه ين يمذ وءن يعطيوشيئًا. فلا
 بونابرت قادر وإنتن والدو عدر

 مسدول الالام برقع اذ ويه الوم لذة الناي يترك الباكران بالتهوض بد ولسنار هذا
 الرياح مجاري ة يمى يجرج او الذراع ضوء ال ويهجدق راجة ويوقد الحاء وجه عى

 نمان لا يرض تريدان اكر.مخا بل السهر يضركبطويل ذلك فان المواء لرطوبة وعر
 اجاد في الدى لافء وانتظام 1لافق توق وارتناعها اءا،و وا>رار اله.اج ثغر ابسام عد

 ينضون الذ.ت اما. الفريجة وتجود الشكرة وذل الطيعة ارواح استنشاق يطيب الأزهارر.خذ
 اسي ،

 الرطوبة لافات اجسادم معرضين الظلام ستر تحت منة اوم الى زقاق مر جاثين اوقام
 السهر اول .ن ادوم رت وتهذ اجادم اعيت وقد فرا±م ا يأوون م الاستام وويلات
 ويبالغون الرقاد في تون وإلهارويستةر الليل منافع جل ويتردون الباك البروض لذة فنتدون

 يجدوها ولا دما من جون كاترادة الاجاعة المئة عاتق دل ثقلا حقs-واحلا الكسل في
. نأما

 للصول في الإنظة في تبذل التي التو تجديد الوم من ا#صود ان ,انلاصة+ اشاعة ا
 كهرا بمر لا وان. ا3 اعداء الجمد وحالة لنرش٧و باللات يعتق ان دنة الذصود اأعى

 الماب تركة يليق ولا الوم #صير ضرر ت وبا مضر. امطرفين تكلا كهرا يطاال ولا إا
Y.  المر معدل حسبنا فاذا البض بدقات بقاس طولالعر ان وهو مطرد ±ر كان وإن لآقي أ!

٢٢٠٧٥٢٠٠٠. تو البعير،سنة ي الدتات فعدد اادقينة في٦. البض ودقات منة
 الدقيقة في دقةY ه فبضو دةات فبلغت المعيشة اعبدالي حد اذاجاوزالا-ان وإما دفة.{]

 بقي لو كان عا اسنة6 ويقص سنة٥٦ في الور في:نفي ه٦ في} آتا الذكورة فالدقات
 فاول الوم في شتل الدض دقات ان الة,ر وان .»و±تو. في عدال8ا ءى محافظًا «نسان
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 اهد في الما:١٥٠
 ترض، كثرة اخر عوارض لوجود مارةًا لس ولكن صادق ا3ك وهذا ذاك. العراذ٩'

 قإنت وراى وتبوضف نومة في وبكر بالو.ط غمك من وإلدماقل• عرة فتر نان81 عى م
 وضرالاستام الامراض شر ن0 ننسه فرفي اعالي كل في النظافة

 الد في الجات ا
 سكانها يزيد لا بتكالا من ولاية الناسخي .ن ماقيينة وكرة جاءا بوفرة مغرورة المد بلاد

 المدكاا بلاد في لسبا من و:وت الحجات لمع .ن سنة كل نفس خوالف وت ملابإ ستة عن
 لقم ان الممد عى السلطة تكاربة8ا الدولة فاضا,ت سنة. كل نفس الف عشريت من اكثر
 لكل جراء وعينت شرها الناس فيتقي اوصافها تشهر لي الامة الحات نوع عن يجلون انامًا
 مالي8ا =بور ان بالمال1لأ٢A م متها كثيرة اارقا الدوقة بعض فل ،تواة. جة ياتيا من

 جر: اتخذ وإنا. يجر.ونا تول مي ويأناون الهل سها ملاديتًاولا الاتة الحات لن
 أذية ان وعدم عرضم. عن يذبون عةكا وذبل واطعى8l هث] كثيرا يجد كا يم في

 والملاطءة بالاحتراس مكو: عرضا منم ا>ذا لدع وإذا فيد. هو الذي اليت عى البلاد تجلب
 سيله واطلقوا البربة الى يو وذه.و

 احد يصورون لام ننها ارتجاه ن0 شرهالا انقاء اصلآمن فم الحية اكرا:م ان والظاهر
 الكاب آخر في الصورالي في٧ وه كار ل داتارلى كدنا اليى آلم

 سح فوق قدم8... العلى حيك جالايا احادير ا يلان من المد في كثير وإالصل
 عةه وتاخ جمو شلك بتف فريدتو عى للوثب يتباً ما وعتد طرلأً اقدام ست باخ وهو الجر

 لانا من يجاف مرعية هقنة كانت ودووان عناة. ويلألأ لمانا ويتنضض نابا وترز
.\ عناء لا لسعة لة اوداة الانمان لمسة اذا و[ا {كرر، يادجة فلا منة لانان يتاف ا

 از الم ونان اللدوع لم في فتنوران ماويلان وياء جمًا ارزة يلغ فو في البي الم و=اب
 ا بتلعيووم و:عيشوت الل يسكون المدد وحواة الا-ود. الموت وبذيئة قوحالأ فيري
 كثيرة مرارا اصلا! غ تد ول يلسعم لا حنى يرقونه!هرم ائم ويهتاً زورًا يزعون

. بلمعم لا حنق كلية مدارا: يدارونه انابة {تتزع وا»\ اجربة مع ءازوءة انيابها فوجدت
 بلة. كهر غر لكه الطل وهوشرن رياد حد بى السامة المحجات من آخر نوع الند وفي
 اصدقائى من واددًا ان الثقات احد اخرفي المدد فيجيات الدب. فاررراكاش الدكتور قال
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