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 والسلاج الهة، باب
 البدن وأموية الصحة حفظ

 مندر لجباراوجين
 حفظ في مسهة مقالة عى بالامس اظلمنا وقد به. "مل مهن جاءك ما الح خير)
 اوجين الجأر وهو وقوة حة مثله' يكون ان واحد كل يتدى رجل الجم ونقوبة المحة
 يحب يراء من ان حتى حة واجودم العمر رجال انرى من بانه اشتهر الذي مندد

،٤

:;i  ك الاقنار: القناطير يحل يشاهد: ومن الدنيا هذه في ثانية ظهر قد هرقل ان
 هل. نال لمنة الخيمية بقرتو لا جرية بقوة ذلك يفعل انه يهب شبًا يحمل لا

-٤ ا. >لامتها( وماك المقالة هذه. في وصفا آتي بالتدابر والقز: الشمة
 والقوة. الطبيعية النواميس اتجاه واليم والديه من الازسا، يرثة ميراث الحة

 وافي. ارجيا والفيو التشرع عم منن ذلك يرن6 الإ>جال وعل ا«ل عى المقدرة ي
 من للانان الزم انها مع الملين هذين عن الابتدائية المدارس اغفاء منن لاكبب

٥  الفك ع) من وام الحاية الملوم
 يكرن ان ويجب البدن من المحة الاجزاء عن وللتعويض لقر الارازم الأم والحطام

 لا كي ااد: من الاقى الجرم في الذذاء من الاكز القدار فيي يكرن اي مغذيا فيا6
 يقصر الذي وهو كير خطا+ الطعام منن والافراط اليه. بالجم حاجة لا٢ المعدة تتلبك
 عى كلم الناس يوافق الذي للطعام قواءد توضع ا ويستبل القرة. ديف الحياة

 في آلآ تجوع لا حى يكيك ما كل: ي لذاك المامة الفاءد: آكنن طاعم اخذلا
 التالي الطعام وقت

 واكبر• عمرتم من الخامسة السنة يلغون قبءا جوت الاطنال نعف ان امملوم دمن
 يتولاهم متهم يعيشون والذين: اوتات وفي نوءو في لم الامام مناسبة عدم لذلك سبب

.،5.
 والدعم م} اللمام تادلم و.ن والزيات ا±وى أنراع .ن بامد,نة ا عادة الفم حوة
 ولذلك اامدة اعصاب يضران والقبوة الثاي إن ااقام هذا في واقول وا>د:. بائدة عى
. )مقطرا( تقًا كان اذا منة خير ولا الطاش لارداء شراب والا«خد ابدًا اشربها لا

 وداد
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·' ي٢ سر٠أ و د، لا ه٠١٠  از الذن وا.ا كافيا يكون ان ويجب الطعام عى لتوقف كا ادوم عى :وتف والصحة
 ا/ احد قال قرتهم. وبذردت حرقا م0 اجسا فيحرقون فيلا ويتامون كثيرًا يدردن

 .ن الثلاثين ي ذات بتراء وذل وأدد كل يكي ساحات خس نوم الكاران ا±,حين
 ذلك من آكأر انام وقد يوم كل ساعات تسع فانام انا اما السبل رض عمرو

 ا ن٠ اد الدوم فة بن إما بتب :ر -نر قل نة لابد امر اإجة ان وعندي
 ا والوم. الحيوية فوتو اتفاق في آخذ فرد آخر بب من او المحز شذًة من او الرد فذة

 ذلك الى رشد٠ اصدق والطبيجة ، والنشاط القوة من ضاع ما لاسترداد ضروري
 غرف تكرر ان فيجب التوم اتهيل اللازمة اسائل كل" أ.د ان من بذ ولا

 المام يدخل ان ويجسن ركثيرا. يتد ان النائم5 يضار >ىلا واابدد المر :دلة.• النامة
 اذا واما لة خير البارد نالها+ م.الجا شابا كان فاذا مسامه دفنك بدائه شايف بوم كل
 رويًدا رويدا الماء برد الناترم بالماء بجدى ان وجب السن في متقدماً او ضيفا كان

 يكار حيث المدن في -ها ولا الكبار ية و>نقظ المغار لفو ضرورية واريانة
 الاس واغراء الدن خارج الساعات تكثير من بذ ولا. >ركتهم دةل الناس بلدس

 الالككيز ءد العروفة كاللعبة كله الدن اعضاء تراك الاب] فيها واللعب اليها بالخروج
 ا بضواحي ا{زيرة ميدان ياد.ر,:ي ونساءم رجالم تر ألي )دي تس اون باسم

{ في اتخاذها ،ن خيى البيوت خارج الذراء في فاتخاذها الإباضة نوع كان و.ها.. الفارة(
 الشديد التعب درجة بالجم تبلغ لا حتى م.جدلة تكرن ان ويجب البيوت

 أ الى الي يضا؟ تبا الجات يتعب يل اجمم رياضة بكافي لا د>دء والثي
 وهذا الحيل وركب يكل() الدراجة وركب اتبذيف منة وخير التنس زيادة
 تغني اجة ناإل الانسان طافة في ليس الحيل اقتتاه أكان اذا ولكن اريانة انواع أنفع
 الانان يأقيها ان أوعها كان مها الرياضة في ويشترط لما. طغام ولا رخيصة وي عنها
 ك. عن لا لذة عن

 قرينها الى الانسان يحاج أتي الد-ضلات إن لا4 لان كورا ببيد لا الجاز ولب
 يروضون الذين يعل ا من بدً ولا. الطلاء في يكن لم اذا فائدته وتتل غيرها رنs بل

٤ و.  يشايع احد وكل يتجنبوه. ان فيجب جذًا ضار الشديد التعب ان بالألعاب اجام
 الغرض وليى. استملها أأي البسيطة بالوسائط جي انا تزيت كا جية يتوي ان
 جذا الصحة ثقوية بل الغربة الالعاب عل واتدثب الجم تقوية تجرد الرياضة من
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. النخع بدل ضررا قؤ والآ الانان طاقة ل اريانة تزيد لا ان ويجب وعتلاً.
 للخاطر صاحبها وترض الحياة اتمر لثلا والمباراة المسابقة بها يقصد ان ولا

 كتن بفع في.اد؟ بإباا انبان كل بي وبو باءا اعتدت آلي دارانة
 عسرة اقتي الى سنوات عر "ن مره' الذي نالىلد قصير. بقضيب متصلين الحديد من
 من عمره والذي فقط( ارطال) ليرات ثلاث ثقاf٤ كرات يستعمل ان يجب سعة

 ليرات اربع ثقاة ما كرات يستعمل ا يب سنة عشرة خس الى سنة عشرة اشتي
 نقل ليبرات نمس أقلة ها كات يستعمل ان يجب فاكار سنة عشرة ممس عمر والذي

 يوم يعد يو،ًً ذلك ويداوم.دلى يوم كل شق ود عى رفعم( على يقرن ان ان بد ولا
 اخرى بعد وسنة

 =لها الجم يستند الي المضلات ولقوية والثي الأنوف في التامة انتصاب قانيًا.
 اتصابم في

tمرارا ذلك وتكرير مدة فيد وترك بو الصدر واملاء التي المواء تفى. للآا 
 بوم كل

 الصحة جودة من وبلغ تفي .رنت6 الصور: هذه عل تفسد الانا ن5 مر واذا
f  طداء لاآصكلل فانا لرياضة. معينة قواءد اتباع الى حاجة بم تبق لم باغتة ما القوة وشدة

 واحاول0 شاي؟ ولا قبوة ولا ةط مكرا اشرب لا ولكنتي اشتي ما آكل بل خاطًا
 -تمع كيرًا وانام الفم مرل بيطا طعابي يكون وان معينة اوقات في كل آ ان داغا

 وكنتي الليل نف قبل انام ولا لى ضروري ذاك ان واجد يوم كل اكأر او ساءات
"٤،•

 فان. م4 ا-ل# الى مريري من وانهض أكار او ساعات نع انام ان بعد متأخرا اتيقظ
 ادتاي واقابل اشغالي الى والتفت وانار بارد ا4 اغسل م قدم .ا عى بالكرات
 تليلاً واستريح الاءر بعد السابعة الساءة وآكل اوراكا ماشيا النزهة الى واخرج
 في غسلة المءا في بدفي اغل م امخاءة باعالي فوقي انهر حيث امشهد الى اذهب
 جالى وانا عضلاتي تركت الرياضة الى حاجة بي ان شعرت واذا وانام واتمى الصباح

= •ً
 ا-.. انتم اواكب. اقرأ

 اثنا' وقد الا.وركة لكبربولن يد: جر في ندد اوجين كبة ما ملفى هذا
 ويتبعوها فيها نظرم انتراه ينم ان فغسى الاتباع سر: ومائحة واحة حقائقه لان

-· -ا -ع٠-

 مهيم

 ههر



 ي
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 طبية وخبار فوائد
 مر نولا الدكتور لجاب

 الحى في الدم

 آلي التغيرات مغرقة عى الوقوف كثيرة امتحانات فنا من سني كتور الد اجر
 أ-لمرارة ادتناع عر ناتجة التغيرات هذه هل في وك المي ببب الدم في تجري

 بجثه نتيجة وهاك الميات معالجة في الستمة الأدوية فل عنن او طبيًا وانخفاضها
 الحرارة "افتضت كلبا وتنقى الجد حرارة اوشعت كا الدم كحانة تزداد

• الحرارة منقضات ببب الحرارة درجة انفضت واو بل فقط الطبيعية المالة في لس
 والانتنرين الاتترين فدل عن ناقبا او طبيعيًا الحرارة هبوط اذاكن م في فرق ولا

 داغا واحد: النتيجة نان الجد ت حقنا البياركرببن باستعمال او شربا

 امرام تشخص كى الاافال بكاء دلالة
 الولايات ان دتر كلية في الاطفال امراض استاذ الأميركيي هل كتور الد نشر

 تال الاوضوع هذا في بجثو نتيجة القدة
 كأن عميق ككد وتكنة معتدل ورئوية شعبية بالتهابات المصابين الاطنال بكاء ان

 بالاة اشبه رئة لذ الذبجة في والبكاء. السارح والطبيب الباكي الطل بين اغالق ب!ب}
 دماغيًة بابراش ااهابين وباده. الديك كراح متليل شهيق ايضا ولذ امدنية
 والانين بالتأوه اشبه الدري البديتون بالتهاب المصابين وبكاه متصل. غي اد قير

 الوخز طى او والجوع والعطش الاذن ام عى فيد الاويل المتمشي الباد اما
 وارتوي الثمي الالتهاب بكاء من واحذ اقوى البليورا التهاب في والبكاء• بالدبابيس

 ±البا يحب المدية الا-راض وبكاء. السعال نوبة مجوم او الذل بتحريك وبهوج
 البطن عل يند5 أقبيا عيا كأن وتكن بالتواء

 او القوى ضف عل بدل العميق التاوه او بالبوصة العامة عند المعروف وابكاه
 ان عى يدل نفط السعال عند والكاد• الملاشاة تاربت ند اليوية الطفل آوى ان عل

 ما لمرض علامة ولين .ؤم تنمة السعال
 الكء وعدم. الوت انتب كا نشبا شيئا فاضعف واتطالئة البك: ككرار ا٨1
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١٨ ستة١٢١٠٦ جزه
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 قادر غير ومار القر: فقد تد الط:ل ان عى تدل ردية دلالة طغل مرض مدة أصالة

 تمييز من يمكن حى طويلة مدة الاطفال بكاء يراقب ان الطبيب وكى ، البكاء عل

 بعش عن بعضه( انواءه
٣

 السا.اي ودلول بالحقن ااثانة الزلة معالجة
 اللآازلة معالجة في اعلاء الذكورة الطريقة الهدوبين الا{باء من كثيرون استممل

 ذلك كية و ا1 افا اخنلات حى انالة
 نطة ثلاثين او بشرين تحقن ثم جيةً غسلا وتنسل البول من المتانة تفرغ ان

 الحاول بهذا التن ويتر اماء( من جزء٥٠٠٠ الى واحد جزء) اللبا حول من
 اخرى ايام اربعة مدة هذا ان اقوى اخر ;حاول عقن تم لمسة أو ايام اربعة مدة

 م جز'١٠٠ جز؟أالى به المحقونة المحاول قوة تصير ان الى ايضًا اتوى جحول وبعده
 الكية اى الانتباه زيادة وجب الالم اشتد واذا جرامات٤ الى الكيًة وتزاد الماء

 هذه ان ظهر وتد دتائق خمس تجاوز لا ان ويجب الحانة في مكثها مدة والى ها الدقون
 في ما ضرر ها يخاهد ولم المزمن السيلان ع المسببة الحوادث في جذًا مفيدة المعالجة

 ها عر±ت أي الحوادث جيع

 يد بابر اامدية الا.راض اثقال
 جدري حادثي٩٣ لسنة السنوي لقررو ي الائكيز بلاد في الصدة اطباء ذكرا>د

 الاولى فالحادثة بالبريد واردة مكاتيب بواطة الرضية الجرائم انتقال سببها كان
 شهر في فرتمت الخانية الحادثة اما تفصيلها. عى يأتر ولالم سنوات عشر منذ حدثت

٤  في معرخة لماطت صديقة من امرأة عى كتاب ورد اة مب\ وكان٩٣ سنة ابريل
 بهذا عرضت وجيزة جدة الكتاب وصول وبعد بعيدة بلاد في الجدري مشتشفيات أحد
 بواسطة اليها اننقل الرض ان ثبت المدقق الفحص دلد الطبيب لمها ف!ستدي الداء
 الكنات ذلك

 بنة٣2 بعد رصاصة استخراج
 و ،

 ويجث المتفق الى فارسل الفخذ اسغل ي برصاصة سنة٣٣ عمره دجل أصيب
 في اصابع خافي مسافة الجرح ردا ائم مع ا عل لما يقفوا نم الاصاصة عن الجراحون

• اثمة-٣ ء•<٣ فغادر الرح اندمل ارت الى اشرد المقشة في ا{رع دبي ازصاصة مسير جهة

 وصعد
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 المتق تأدخل الدرج من يشكو عاد حى وجيزة مدة أء!لمه قماط لم ولكه ا-تخق
 ي} ،٠ و -ي٢ و٣· فيالمستشز طويلة مدة فبقي يجدوها فإ ثانية عنا)رصاصة وبجالاطباء لخذ، وشق ثانية

 في الالم اليو ءاد عديدة سنوات مي وإمد التى وتراك ثانية الجرح اندمل ان الى
,،.•

 باخ الوحشية الجهة في الفخذ جية في خرا=ة فوجد الطبيب عى سة فعرض مقذو
 قد كان ان بعد ه\ اميب آلي الرصاصة داءا ووجد فخة\ كبيرة يغة جم تجمها ن ه ،4- م» م ح وح

 فصفاتية برسوبات عاطة وكانت منة٣٢ علها مى

 الاطاه حياة اضبان جديدة شركة
 تكه بالا«الي ودت دوسيا اعال من ادريانا ولاية في اللإباية الكوزا فشت

 مب واكأرم بقيل لس عدد ها الاصابين عالجوا الذين الاطباء من توفي وتد ذريهً
 الاخطار ملاقا: نفارا ولكتم ذلك ءليم عسرl الإد آرك ارادوا او الذين الوبرن
 تدرة عمم فدردا ذلك منم الا«اون رأى ولا الانائة يل في وت والتعرض

 ابناء خدمة في تو ر٤ الذين الاطباء لمال إدفعوة5 طا: مالا منم الرسردن وبجع
 بالكورا يترى طيب كل لمائة سنويًا ددبل ···ه مبلغ يمطوا ان عل واتفقوا وطم

 التوق الطيب كان اذا روبل٨٠٠٠ الى المال ويزاد المعدية الامراش من غيرها او
 البلاد اغيا« ذلك فلينظر\. توفي آلي اولا.ة في سنوات ءشر مناعنة تماطى تد

 ااضلاه بهؤلاء يقتدوا ان عى الاخرى

 والعواطف الاحساسات في الوسيق تأثير
 ا لدن مدية في اد-ل ذك اخان قرد وتد رع المرذ هذا ي اطبا. ث4ب كاز

 الوسيقيرن فها ر-يجمع زخرفة احن مزخرفة كبيرة قاء: لنذللك ستبني ا-لكرمة فان
 المرضى جيع القاعة هذه في ويجمع تأثرًا واشدها الاطان اطرب ارون٤ي و المشهورون

 ججيع الى القاءة هذه من التلفون شريط ويمد الوسيق لسماع ادصي بااضعف المصابين
 منة ذائدة عى يةنو امام مخان الا هذا نيجة ويراقبون لدن في ااتشفيات

 الشاي ضرر
 في يؤد كثيرًا يقع الذي الذا شرب مب الإفراط ان الاطاه بض د
 للتبغ ان ويقال ايفًاً. ا±نون يورث وقد الفم سوء ويورث مشرةا أثرا الاعماب

 تدخ::ه من المغار آكثر اذا هذا مثل لآ


