
 احة الصدر١٠٢

 من خطوة اول اقتناء الى اي مها لولد الأصلية الويصاة الى الحيوان رجوع يدعواك
 هى التالي والحمد الجنين حجاة في الأول المد هو املائه.مثًا عليها مرت التي الخل

 فير الحدبن هذين بين الي الحلنات واما إلديو مائل جنا الها يصل التي الصورة
 اخرى دلنات بينها فو-ط ما{ الإول الحد عن خ لا الاخير الحد لان قرا عليها
 جاد اوايض اازني جاد اسرة وقد واحد اصل من يض ولا الزني ان ذلك مثال

 كثرة قرون مدة اسلافو في فعلت شق لاسباب ذاك او هذا حنة وتغيرت الايض
 الزنية المالة نلم يلغ ولا زنوجا اولادة يصر م قلبافربتية ا ايض رجل انتل فانا

 طو\ر الا ى الحجبوأن اجتة ت الصورة هذو .وعل الزنوج =لها م التي لاطوإر عطى ما{يروا
 مريل. ةك:ً«عاذ الني البل مر دبومتا حالة يلغ انًان احلانا ملها مرت القي
 -تاذ8ا ها علل الي المجهزات مثل بالكرين خاصة تجهزات الحيوان يكوني ان يعد ولا

 تواد سباب الا من لبب يدالحيوان جديدةفي ناتوادتاصبع اياهانا تكن} ان الوراة ومن
 الى الجز هذًا دقائق وانتقلت وذوها الإصبع تغذية عى تلط خاص مجيز بدنو في له

 وذلك جديدة اصبتًا المجنين جم في ن3 وك الفذاء دقائق ى حع منة يولد الذي الجنين
 رعل فم المدينة امل مها فاستناد الحدادة صاعة تعلك ءائلة مدينة ي لونهاً ما مثارة
 كا يهم فخأت العائلة هذه من بعضًا مهم واخذوا وعروها أخرى بلاد ا منم قوم

 لاوف الدينة في المائلة«ملة تفأت
 الجى عى عاكفوك الاجنة م في منم الباحثون ولاسها اليولوجا وعطاء هذا
 استناد مهاكا الانان نوع ويستفيد بالجاح مباحهم تكلل ان من بد ولا والنيب

 الطبيعة علاء من غيرم مباحث من

 د
 والصوة الصدر

 ولمرن واللعب اللهو عل يربون الأولاد ملاكان واسلم قليلة المدارس كانك كا
 وزرعها لارض وحرث ااولاني رعاية في اباة يساءد التلاح .فاين الحاقة ¥عال في

 من

 المدارس كارت ا ا.ثم5رج وهم ولادات لآلات استعجال في الصانع وان وحصدها
 مضار ي المعلون ا«ولاذ سنم لأ اولادم تعلم من لم: لا ان الوالدون وأى
 والجسدية العقلة تزييتهم ويكلن صغارًا فالدارس الكتائب الى م يعذو صارا الحياة



١٠٣ وإلحة الصدر

 واعفاه عنك وتوك المدرسة او الكاب يدخل الصنبر الواد ان ويعام معلم، الك
 توى اما وتروض ترن ما) كمًا فا تخو لا وي الفو من صدها بالغة غر بدنو
 ولاسا حنًا فؤا فنغو يدرسها الي الخلية الدروس باسطة قلان ابا فالنالب عتو
 فالغالب بدنه اعضاء وإما ويتو؟ العقل يربي اعاامًا متظة الدروس كانك اذا

 ويكن معتدلا طيبًا}3 ش لهت بالدرس متبد غر الولد ولوكان الطية الى اهاثأزك
 وإنلالة دمة اليد اصرف د.اغوخةياذ وتشغيل وإلأ نهارا كثيرة ساءات مكتو عطى قامة

 ضعف عن فخاذ الصدر وضيئة الرئتين ضعف الى يأول ذلك كل الدية الرياضة من
 «عضاء بتية

• .قال والمرض الصحة في الأكبر لار له الصذرفا وضري وصغرها الرتين اماضمف
 م. صدور والذين يه موتون الذين وبين بالل الآن عوت الناس -بع ان القات احد
 الذ:ت بين وينل ضيفة صدورم الذين بين يكر السل مرض ان اي ثابتة نية ضيفة

 نادر3 ام الل نغدوث ا«ناع من صدها بالنتين الرئتان كانك اذا يل واسعة صدوزم
 \ة في لامناحة ولكن جدة محتم لابدان الفاف من كنيرين ان" آخر »,نال جذًا

 المدر فات اطول وحائم اجود صنم لكانك ولاسعة ورثام فوية ادام لوكانت
 بذات «نسان اصب فاذا. الامرإض مناومة الانصارعطل انوى من التوي وإلتلي الواس-ح

 ركل تلو اوتوة صدرو انماع عى حانة نتوقف فند بالتيفويد او الجنب بذات أز الرئة
 بدئه ترويض تمل وت العر. في تزاد \وسنين ايام جنابة الدر سعة في تزاد عنة
 نسا" عى يجن

 انتني مكلرن الدكتور راقب ف الصدر توع الرياضة ان بالاخان ثبت وقد
 بوم كل ساعة ابدا رذضوا والعشرين والثامنة عدرة التاسعة بين سث, رجلاً عشر
 ستمترات. شانية نحو محيطها زادة ما متوسط وبلغ صدورم فاتعت اشهر فانية مدة

 فبلغ شرر ونصف اشهر اربعة وارج مدرسة في ابدام تلميذًا وعشرون واحد ورض
 صدرو. عبيط فزاد كاماة سنة مجسمة رجل ورتض بتمرات تة زاد،عريطها ما متوسط

 ستمتر٢٧0٠ )غو "مكمبة عقدة٢٢. مغو مادة تسعات .والرئتان ستمترًا ا٥
 عى جربا ننها من وفجذد دانهًا الرئتين في تبق مها مكبة عقدة وحومئة المواء من مكعب(

 ورج الرتتين أخريتدخل عندة منة وخو الفارات انتشار بناموس المعروف الناموس
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 والهة الصدر• ا٠٤

 الدننس في اوالركضالدديدواما النيئة الرياةة رقت بعالذجدث السر التنس بواسطة
 مساحة .وثلك مكعبة عزدة وعشرين خخس او عشرين نحو الآ الرئتين يدخل فلا العادي
 ع{الرئتين يعرض لما ازط الريادة هذه الأرمن الحبا:كأن لنيام يلزم غا تزبد الرتين

 امة المنرر ودن. غيرعل من شلنها ويبق ريد للتي لانان بقدم ولذلك العارض من،
 الرئتان توض ان الحكة فنن بلاتعل الذي النك هذا ادأفي اناًا الل اصاب اذا

 الذكور ايار وند بلاعل في+مها يتق ولا انسابا كل كتةل حق ددتا ترويا
«±

 نوية الى تأول التي الرياضة طرق ان مؤدا:: ما فنال ؤض الر مذا ا±ى بالطارق بري
 وارفع متصًا فتف صدرك توع ان اردت فاذا المطوبة بالغاية لاتي الصدر عضلات

 بقبضكلهمضلاته صدرك من كله الهوا: ند:اواارد فدرما الوراء إلى كنتيك رأسك,ابعد
 من الا-غل الجانب فينع صدرك المواء لدخل باك عضلات ابط ثم بطنك وعضلات

 الذي متدارالمواء تريد وانت مرارًا :كررذلك الوراء الى الإمام قارين وبزيد صدرك
 لا لانها قليل يها اشعب ان .والقالب دذ;الرياضة من ننعب ان الى مرة بعد مرة ننننسة
 ماتميًا لتف ان وفي القسري بالتنس نعرف اخر طرينة كيرًا.ولك عفتا علأ تدتانم

 تطرد، ثم دقية نصف قدر صدرك في وتبنية المء من نتايع ما قدر ونتنشق
 ونصف دفينة التنس كم طى قادرًا تصبر ان ا ذلك من اكار رتبئية غيرة ولننس

 تصير ان ا عال بصو-ر فصاءتًا الادد من وءذ ننت صدرك وبعدئذ'املأ دقينة
 لا ما ولاسا الرئتين توع الرياضة ان، نواع2 فهذه ويعبن. #مة دد عى قادرا
 ما يمل

 فيكرمرورة بسرعة الدم تبير جدي وهويه الصدر لتوبع اضًا مايد السريح والجري
 الرادة حال في يفس الإنسان لان تامو لاجل اليها المواء ودخول الرنتين عيل

 الماعة في اميال اربعة بعدل مئى اذا وما دفيئة كل المواء مر مكبة عتندة٢٤٠
 عتد:٢٢٠٠ تنس الماعة في اميال سنة مي اذا مكد: عندة٢٢٠٠ دقبنة كل تفس
 ويكار انعب يزيد لا ككي بدًا رو رويدًا البري ى انؤد ن بد الدتنة.ولا تي مكبة
 مئي ان والغالب• الفع اكرمن الضرر ويكون ذرًا يو نففيق واحد دفعة التلب ى الدم
 البالغ لترويض بكي ساعة نصف في ونف ميلي

 تكون اذ الصبو -ن وهوي اكًا جمو ترويض في نانs يتد ان ويجب
 اهل اذا وإما السريع للفو قابلة وعضلائة الترايث المادة قالة وعظامة لينة غضارينة



١.٥  الورد عطر
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 وإذا• اعوج ما وتنويم ضاق ما نوسبح جئذ علو فيصر الن في لقدم ان الى الرياضة
 نندو من، صدرة انع بالرياضة صدر: يومع ان بدون طيًا مق يذو الانان ترك

 ببرني في بالرياضة يلئم س-يةما في بلغ لا قللا يكر اناء: ولكن رويتا رويتا
 تلكالسنة ويزيد مشة منY ولا عتدة٢٢ الصدر محيط يكرن العمر من الةالباشرة

 عقدة عثرة الثالثة وي الحقدة من مثة من ه٦ عنر الحادية الة في وزيد عقدة نصف

 ارباع تبلغئلاثة ان ا رويتارويدًا بادنة قلز نحوعتدنينم الرلابمةعدرة عفدأوفي وف
 والعشرين الحادبة السنة في عقدة ثلث من واقل عشرة التاسعة السعة في العقدة

 ااورد عطر

 وسين مئة فخو فبها البلقان جال في وادبا الورد عطر لا-ستراج اشر,الاماكن
 وجث مسامية رملية ولارض بسرعة يتعاقبان والبرد والحر معتدل اك واقلم. قرية

 وببسة النارية الببانات بها ننفو الورد جذور حول الرطوبة تبق سامية لاتكرن
. والصف الصف بين و مشتين الك متر مشة من منها الصف طول صنوً الورد ورع

 ارتناع ويلغ ها· الازهار لنفل ينهما مركبة تجر لكي مترين او ونف مر مسافة
 يزرع وقد وإلاض ادمشي لاحمر وها ا{نوعان منة يزرع ولا. مترين نحو الورد

 الدمني الورد من غ5ا اسرع وهو الةسطابني بالورد بى فالك نوع «كن بعض في
 والورد كالدمعي. المواء لتلبات جنل لا ولهة بفيًا يكنن بكاد حى اجرتانى: ولونة

 الورد مع بسنفطر ولا له سياجًا الا>ر الورد وحول الحول اطاراك في يزلع لايض
 و«و بالستيرتيت المعروف الزيت كثير لاة الاحجربه غش يراد جث الا>لأ

 الورد عطر يغش.يد الذي الجرانيوم بزيت المزج يجدل ويكة الدطرية الاة قليل
 الغابة لمه يو فيزج غالبًا

 نف غنها اخاديد رض8ا فخذ(٢ )ت ونوفبر ا( )ت اكتوبر في الورد ويزرع
. سنة اشهرا خسة بعد فنفرخ وإلباد الذاب من بنليل ونفى فيها وتطالبقل قدم
 خاديد8ا من أخرج الذي الذاب ببتية تفى توفير شر دفي

 وازهر ألارض عن فدمين ارتع ند الورد نبات يكنن التالي )ايار( مايو شهر وفي

١٤ إ ه منة  ؟ جزه


