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 الدعرة حظ قواعد2
 وربات بوحنا الدكتور المامل المام لجاب-

 المائرة البذة
 الحنية النظافة تي

 وسنذكر الهة العظة ا#رائد من الهواءواللاءواماكن لقارة ما بق فيما اتم قد
 :ته٢ ه "تث٢--<•-- لما بن, ولم المائية انعام من عليها يترتب وما الخاصية بالنظافة يتهلق ما القمل هذا في

 اشتد ارقت كا اقي القدن حياة ضروريات من صارت قد ا٤ ولك قط الفائدة ,قذو
 واجاتم عن متنانالآ قذواً كان من معاشرتم من ورفضوا اجمادم بنانة الناس اعتاء ا
" الأوان من الفطانة" ااثهورة الأحاديث وار القب.ل. هذا من ولجدود ننو;
 ء٤ ته لب•= ي ل; تم الدي ،فوى ٠ر· البعض =ند "ويي اللاااقة التقوى بعد الاتكايز وبقول أ
 الجسد طهارة بعد الا عندم له الصلا: ز

 يوب: فة إيي ا«نبد دابة اليد بي ماة ا+ب.ياة اب. تاب ا,
 بمشها كثيرة :دد .وفيد والأذى والبرد كالمرار فيد تؤثر أفي اظارجة بالاسباب المى}
 كثير: زيتية مادة يقرز ،وبعضها محوس غير يجار او محسوس ماء هيئة عى الدرق ي:رز:

 نبقنه ان ألم لا أفي منة الدائر: ااراد اي البدن فضول بعض حاملة الناس بعض في
 الج يغل م فاذا الكا،:ي. بواسطة البول تبرز الجلد} يواسطة الطبيعة تيرزها,

-٤ ب ر٠-٦٦-١-٤٠١٠٠••43/.  مسام وتد وتجف متة سقط الي القور ه( تمازج ط.قة الارازات مذم من تكونت
· ة لما• ث٥- ب.٠٠ التجارب من تحقق التييدة.وتد وارانحة الذميم والقذر ارض وتبب كودة ذlل ا \الندد

 عنة لمجز اذا جوت6 ماث منة ينبعث ما ظروج مانعة بادة حيوات جلد طلي اذا اة
 بوخظي.مf قاة تخطيةً ليبق الجد عى تكون أتي الطبقة هذو اذالة ن0 اذا بد نلا المواد.

 المسل الأ يم لا وهذا
 التل

 ل·'.•٠•' كان اA لا وذلك الذ. والملاء الصابون و أنل ما يؤااقفل و ا!سد كان اذا

 يلام ل وحد:' .الاء ازالها كن٤ م آتا ذكوت آتي الأبنة المادة من@3ك. ازخ سعم
 زيتية مادة من الركب اامايون بواسطة يم وهذا• للذوبان قابلة ويجعا,ا ا يحد في:
 لذويا,ر ويره'قايلا الجلد يزيت واتحد التي يعض منة اتقل باللاه مزج فاذا قلوي ومح

 -لا-+ ة•

3٩ سنة(١٠r)١١ جزء



٨1٠ الحية حفا قواعد
 م

 طبقة يلن ولانة بالمايون ام:زاجا اسهل لا:ة البارد من افضل الغن ا٧١ و لاء. في
 وانفل الاسبوع في واحدة رة م اقل إيس يب مما وهو ازالتها. ديسبل الرخ

 حالآ التوم قل ام-ا. اخر ل الأمان
 خز.ئا غداً الصباح عند اليوم قي درة ال±سد جيع بفل غاليا عنة يمتنى وقد

 كاسريًة ار الاثل الى الاعى من ا الجسد ديرك والمارن اوبالاء بالاه ثيل يا-فجة
 العوائد من وفي. الحرارة فيه وتتشر لونة يجمر ان الى خشنة :شفة الجد ينشف م

 الأمان ومن و.خشفة وا-فجهة ماء طست الى الأ الواد من تتناج لا ألي اليوبة الحنة
 ودي الثياب. لس من الفراغ الى الأوم من التروض وقت من دقيقة عشري خو .الأ

 العادات من نعي الحة ونخاط الجسد راحة وسيبا الأخذ لة صارت الأنان تؤدها
 للنوم غرنة واءد لكل ل{يكن اذا ولذللك. ا الاستناف يم لا آلي المفيد: المنة
 امم الغرض لهذا يقام ان وجب بازاحة واغتساله جدو تعرية من .كن بو خاصة
 يكن لا بدونم لانة مدرسة كل في الحصوص وعى مازل كل في معازل مكان او جام

 التغمية الاظانة مراءاة
 امت غير صباح كل ين واليد اوجه غسل الناس جيع عتد الأو اواجب وان

 ا)جلان واما. الاحام قيل الخصوص وعى اليوم قي .رادا يماد ان يجب اليدين غل
 في يوم كل مرة بالاات العروفة الجوارب بدل مع صباح كل ايا غلهما فيهب

 اامحة منة وتبعث الاصابع بعث يجمع الذي للاوخ دنا الشتاء في يو.ين وكل اليف أ]
 الشديد اننات الا ن6 لك ولذ اتاس المحال غمت اذا تطاق لا ما كثيرا آتي الكمة ا/

 الدية وادبدة امعة خرد± من اتر دنا أالد
 مهام8ا

 في فا#دتة عدا وما نقط. المار بالاء لا مطلقا بالماد الاغتسال هنا بالا:م#ام براد
 نرعو يجب تتحلف اخر فوائد له الجل تننا.ف

 منبه مقز و=و الحرارة من الطبية درجنو إى ااء في بو يفشل ما البارد. الجام
 وبمض المزمنة. الامراض ودض العام الضعف في مقيد ا{سدية الاعضاء لونظائف

 والءافية الترة في وزيادة واخماشك لذة محة فيجدون وشتاء يقا صباح كل يتتؤدة الناس
 يدره ان فيجب اضرم وربا البارد النمل مدة يطيقونة لا وايوخ الضعفاء ان غير

• تيه•< ء ما» ه•٠• المسد ءإ صبة او الماء في الغلى وانواءة. تغذم ما عإ بالاء اإبلرلة بالا-فجة بالح
 بد
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٨١١  ا'=ة حفا قراءك

 ادامتة لايجرز حال كل وفي ارش واشدها المب عملا والطها1 خاد ور±ة رشة او
 الحار الغل في الفيد: الحياة لذات من وهو والخان للاتواء الأ دقيقة من اكار

 اد برد فد ير لا بجث السد حرارة مثل حرادتة ماكا. الفاتر والحام
.:>٠l ١ قد.ل لا شيفة القوى كانت مى او جذًا باردًا الطقس كان .ى يدمل

٠ ايا طية فوائد وله والعناء. فيالاطنال6 الماز او البارد لا ء
 ا٤آونة اماءة ا-لحامات انواءم ومن. النسل في آقا ذكر: ةذم الما. الخام

 فيها والعرق. الا٤ بجدًا حاز: ماءها لان المسد في الفل شديدة وثي المشرق بلاد في
 الاعندال فيجب فها از.ان يطيرن والساه وارجال الأغمار كديي و«والاها مغرط

 الاسباب ولهذه فيها. وم الاغاد -ن علبم يمشي الذين للضعفاء ولاسا الها التردد في
 الترم قبل والصابون الججن بالماء اليت في الا=تمام ءيو ينل

 من فيد القوة ي والمتوسطين للاقوباء الام انواع اقذل من اليجر. خأم
• يا٠•+ المسا او المباح له ازمان وافضل. القي البجر للاواو والتعرض ولذتها الباحة راضة

 دقائق عشر الى ضعفاء دقيقتين من مدته وتخاف الحرف. مف الى ا)بيع آخر من
 ان بالماشفالى جدا زكا الجمد يرك منة ا±روج عتد م والاقرباء لش.ان أكار او

٦  ويدنا الإلد يحر
 خنة م:شنة او باليد المد ودلك الثياب .ن با"تجرد يقوم. البارد المراء وخأم

, يإلاد المام كنافد: الدموية الدورة تنأ.ط في مفيد وهو وماء صبا>ا ديقتبين نغو
٨٤

 التقلب م الميل ي اليقظة من ويتضايقون الأدق يميم ين لت علجة اخرى قائد: وه
 واستعملوا هواؤها ±تجدد ال:رزة نوافذ وفخرا نهضوا اذا فانم الدوم عدم من الفراش في

 ينادون\٠ قكثرا التراض غطاء وخننرا آخر قميص التوم قيص وبدرا كرد المد المام
 د:( نوما ذك بمد

 ظنار ولا لاسنان النعر تظانة
 باء ا)أس وغدل برات ثلاث او ورتت اليوني بالمشيط اشر. :ناك
 شديدة لا ال±مر لينة الفرشة تكون اأن الا-.وعين.ويجب او الاسبوع في مرة والمابو

 الاسنان وتطيف منة. تدقط آلتي القغور اي ا{أس هبرية يزيد ذلك لان القساوة
{<, و<٠ ء

 أعمك واذا. ءليها الصلح المساحيق وبعض والاء ااصةه\ بالرشة اليوم في مرنن
 الفسوالضار لز سب؟ تاتاتهاوصارت ر؟ا بالطفر ترف صلبة طبقة ءليا وأجمع و:,\ تغم

 م د

٥



 ة

 وب

 اا حندالمةً ترادد٨١٢
 ج«هجه«، 8هه

 قذرها خالط ودي( قير( منظرها تذر:كار· كانت اذا والاط:ار. وسقوطا الاسنا
 محد0 قاي<ً قل ان وجب ولذلك الطعام مع ا±سد ندخل أي ارضة الجرائم إمض
 اليدان غت اEكًا اطاعة بالرشة داشا وتظف فيها ارخ اجتاع سرل لا حى

 غترة العادية البذة
 والراحة الرياضة في

 الآلات جي مثل ذلك ومجل. العمة الفروربة الشرو± مر الإيوية الإباضة
 اعمل اذا المسد ككذلك الذال ود>طا الصدأ علاها عمل أ.تب اذا أتي يكة6 لإ.١

 التلب ويعف عضلاثة وتنبزل سدنه فيزيد رظائفة واخد3 بنا فسد الطبيي عع,
- ة -٦< ه ه-لا

 الرت ويصار نيو السامة النخول وجنوم اادم تطهر ويقل الدوية الدور: .وتباء
 تقوي اي ااد:دلة النشيطة ا)رياضة من ايحدث٠ عكى ذلك ركل. بليتا الد=ل وإمير
 المقل وتتيه ا{ضم وتعين الطعام شهوة وتزيد الدم وتطهر الجسد

 ومهنة والمس والتوة السن اخلاق يحسب يناف الرياذة من اللإاجب القدر
. ااطارب القدر يال لا والبعض مما فبثا ننال لا من الباس منن القليل ان ل الحياة

 والحداد كالإيجار العفي اممل تستلام اقي الصتائغ واعجاب الغلاة في المائل الفلاح فان
 واللياط والكانب التاجر مه(.واما كفاءة متتم في ازباذةأفي الى لا اراءة يجناجوتالى

 الدرس احداب وكذلك كبيرة الها غاجتم الركة وعدم السكينة حياة حيا#م الذين
 يحاول ثم ا-{ركة ءدم في ايامه اكار يقفي من الناس .ومن العقل واجواد والكتابة واذ.ليم
 ألممتدلة الرياضة ن٠ بددلآ م-جية ذصيرة عنيفة برياضة ذلك من الحاصل ااغرر اصلاح
 يتمب النهار في واحدة ساءةً يديدا كذا بكد الذي القرس لان لاة وهو اليومية
 الهاد طرل خن.:ا »ا بكة الدي الترس قبل وبك

 بمد الو\٠ ا. الحياة واحوال السن اخلاف يجب تخاف بر الراضة انواع
• م ه ه جر: ه3,٠ د٠<  ويدوم واللعب كالركض الركة ي يقنا:ه ذ«ان آكأر يقضي فانة الثانية او الاولى السنة

 وبيت. الدرس مدة فيها وبمجز المدرسة الى يرسل ان الى السابعة الستة الى ذلك و!
 ه-- ٣ا٠»=٠٠ ثم

 حيث وافلا: ا-لدائى في غالم( قبري لام\ عظعة ءدتة المطلق رواء واد-رض الباذد
 الفقراء اولاد كان ونذللك البيرت في يكرن كا1 كمرز4ذ اك لاGك ر ال,او يكون
 واول اغنياء أولاد من غال:( واقوى اثم الخارج في زمانهم آكأر الذين اان واهل
 المدارس اد اليوت في يججزدن الذين المدن
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٨١٣  اارة حاظ قواءد

 في ميدة غدم ،أرفة مضيافة أأماب عشرة والسادسة الابمة الستة بين وللبيان
 ابجر في والنباءة والتعشق واوثب الكى عدا ما. الجمدية العضلات كل زويض
 م انواع ي الدارس جيع في اصطلو,ا وقد النشيطة اساركات م وغرها

 في فرق ولا المدرسية. الاعال .ن قاويًا قبًا وجاو« بالجناستيك إ:رف اروين
 فلا البشر :ن كتررهن الجسدية الرياضة الى يجنجن اللاواتي والبتات المبان بن ذلاك
 يليق عا خارج؟ او عيرة( .:ة كان ما الا الاقي المواء في والرد المب عن منعهن' يجوز
 الدالية المدارس في ويدرسون السن هذا يجاوزون الذين الثجأن واما. النساء بجنس
 متنوهة الماب في والسباق ا"تجذيف اليو اخافوا بل ذاك بكل يرضوت لا الكلية

 وسم در من فرغوا اذا حق كن٤ ما غابة الى القوة ترقية الجد في عما,\ و شديدة رياضتها
.،٢

 الرجولة صفات باخوا اغداء اقواء الياةكانوا اعال ليباشروا مدارسم من وخرجوا
 العادم من اخناروه" ما 'وا{قنو,ا

 فالأول. الراث ودي الحيل وركب ااخي الاس اماءة الااذة انراع اخمن
 ا٠ وا بهدة آكن٠ ا الى والا:تال واناء وااذ.رخ لاغعفاء والثالث للاقرياء منا والحافي
 الى تلأدل آلي ود٠ الا من نلس باراحة طم( الأشداء وآلك$رول الشبان ء±.و اد.وبل
 وا#ز: اعهة تجسين

 ي

 ولاكار اير.ة لاعالى واومة0 اوقات ع{ الناس ءاءة اتنق+ ا)زاغة اوتاث
•٠. ثا"  مر

 €كنن لا;ا لصحة فها ما, ولا. فها اطيار الانأن يكن{ القوم مصدطءات من ذلك
-١٠٤-(٠-٠-

•١٠ م٥ رم ٠٠,٤ ه- .م,  اذا فلا له يمج لا ائة جدا ويندر و.ا جراءً والتنزه الرياضة ذالبأمن إ>د كل
 ة-

 من بل الامان عدم من ادة ين لم الوجد هذا من ضر وفع اذا انه بجيك قصد:
 الأراء في ماءات ثلاث في المحة شروط تقتضيا آلي امدة أ٠ وا• والاهال ا(.الكل١

 يوم ككل الطلى
 والنوم الراحة

• ولا اتطاع بلا ما دام إذا والركة الجارية لآةs ال&يكة الآلات ان٤
 دورية اوقات له كانت اذا الآ بوظائنو يقوم لا الجد كذلك ا"مل عن ::.طل إلاح,

 الذ، الاتبة دثور الاول انراع ثلاثة عى ا±ال وهذا. اطلل :ن ذو يتع ما "لأملاح
 العتي الاعياء واال بإلاحة يزول الذي العام بالتعب الشعور والناي بالطعام يترة

 شديدة ءلاقة والتوم لراحة كان ذلك عل وبناة بالتوم. الا يزول لا الذي والعصي



 الحجة حفل قواعد
 د ،٠ د ،

٨١٤

 ذلك كان نرم بلا ايالي ذهبت او راحة بلا الجد عمل دام اذا اثة بحيث بالصحة
 )لاجراد اما عادم الطويل ااور يج.اون الذين أن الحتق ومن. ل«رض سبا جعالة ألا

 .آكة لا.راش القمم اعدوا ودجا صحتم يجردن ا٠ كيتا لللايي او الءقي
 وكية والعادة الن اخنلأف بحسب تلف الانان الها ياج آلي الأوم مدة

 الاوود الطفل ان وهو. أةربي وجه عى الا لما ذابا وضع يكن فاد السابق التعب
 يحناجون عشرة الرابعة الى السابعة الستة من والاولاد فيالاوم. ز.ان اكأر يةفي حديًا

٧ و للنساء ساءات٨ غو البارع -ن بعد م ساعات١٠ الى ساءة١٢ در مدة ,إلى
 في ءلاقة للعادة ان غد. ذلك م اكأر الى فج:اجون الشيوخ واءا. لرجال :ساءات
 اد ارع من اكأد ينا،وا م الغيلو وهتر الأول' إ.رن ونابر آلكببر فردريك لان ذاك
 مدة ان المامة والقاءدة. العاجة الا.ور بادارة يشت:ادن فو!6ك آمم غل ساء'ت خمس
 ا٠-٠ المتإ الاجهاد لكبة تابة ادوم

 اهما وقال الليل الى والهرار النهار الى اقيل الانان حؤل فاذا ايل الفوم ذدن
 المشاهدة .ن تحق وتد الطبيعة. يخالك فاغا ا3 ما او ليلا النوم من الكنا.ة بشرط سواة

 تا و ة٢ ، ء• د م: الدنيا وضاح الصحة الى اقرب اعالى الى آكا ويهفون ي؟$ا ينادون الذيت ان

 وا-ا. ناصحة كثيرة مضار مر_ ينجوت قانم النهار وي:ادون الليل ي-ردت .الذين
 يارر ولا الكدل الى تذوق ردية ءادة اثم\ الثمال ا«ل تتال التبار اواسط في بالقياولة

 ر وي مد,ا. واطال استمالها في الانان افرط اذا الأ يحا وجوً( ال=ول لذا ان
 الرض من والناقهين والاولاد والضعفاء للشيوخ ومفيد: والاترياء لا±بان خرورية

 والاصوات ادديد كمور الاءيادية المته\ت اب.اد امادىء الربع إلتوم شروط
 الاثاث قيلة الاور غرفة تكون ان ويجب داجسد. اوجد عى الخ وهبوب .إلزكرة

 يكون لا وان الشديد الورد في الأ فوانذها كل تلق ولا فيها اله,ا« يتبدد وااقروشات
 القيان من والشراشف اليونة متدل ا#راش يكرن ان ويجب كبيرا. فيها النيام ءدد

 ويجب. والأرق والدرق المز يسب ثلا ذلك عن زادة بدون الدفاء كث(9 وغطا
 الشديد ر3 الإ من خاليا هادتا العقل يكرن وان اظم من فرغت قد ام-دة تكون ان

 التوم قبل ساءة نصف غو تكه كتاب قراء: فيشل والا الصعبة ،بالمائل
 لارى بيث ً] نقدا الخارجة بالاشياء الخعور الانبان ينقد الأوم في الاحلام

٣٠,٣ و اء, ي ب ء ه٤ ه 'لمد، ج  افكارا وكر روً النام فيرى عاملا رق قد العقل ان غير >وله' يكون ما هم ولا
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51 ومغارها أوربا مناة= إ]
 را إإ.

 -يتثذ تجري المقلية الأعال وهذه اطم. هي جزًً او ناًً ذ$ا القلة عند ذكرها ارجا
.-)٠٠ المقل يخالم ما شكل عى متعة تارة نتكون لما ضابطة تؤة وبدون الارادة سلطة بدون

 وثي مزكهة. وتارة لذيذة تارة وتكون ارتباط ولا اتاام بلا مذؤشة وتارة اليقظة مدة
 الكفيات وبعش السابقة والكار المحة لحالة وتابعة الوقت ذلك الدماغ عنحالة تاشثة
 المواء ونقاوة الأصوات وهدد انور وتجب الجسد ووح الفراش كراحة باناع الحيطة
 من ويجلص لذيذة احلاما يرى ان اراد فن. الاغم االسرة الاطعة من اامدة وخلو

 البسيطة الا.ور هذه الى الالتفات ءليد وجب المخة -إلوى
 يييم٣ -جي

 ومضارها اوريا منافع
٤

 العصور من اخر عصي اب:ا+ يره م ما ا"مران غرائب من المصر هذا إ;'+ راى
 والالان لاتكيز6 ،تم الثمال اهالي سيا ولا الأردية الام فيد قامت ففد• النايرة

 افريقية مجادل دراددا اليط جزائز حول و±اف,ا وغر؟ شرقا ا+"مورة اشحاء في وضربوا
 وصناعة وادبا عتاة محاون عيج اقوام واكارم بسكانها ءا-رة البدان تلك فالغوا

٠٤٤
 العراوات. ماتا«ا عنهاحتى انحاوا :;م6ك بل الاولى النطرة عى يزالون لا كأتم وزداءة
 بلاد:ا بابناء او بالاوريين يتايل ان سحق دن متم ليس ولكن بدض من ارق وبعضهم
 واروماي الغربي امران يينم شاع الث با-لافا او الادد المران اقبوا الذين

 المأوم حيث يل الآداب ورسوخ الابدان محة حيث من ليس وذلك والمصري
 نم لقد .حى الماش اكتساب وتسبل العارف أوسع آلي الرسائل وسائر والنون

 ينم ا واحد امل من اد واحد اب من كم اناس يكون ان ييل ا;ة الداه ""بعض
 يذهبK الأولى التارة عل ياقتهن الاقوام اواشك كان وسراة.1 نطاد المام التباين,:

 ابتاًه فيا دآم آلي -الم ي نمق. الداء بن فريق يذهب6 عنا غاية اوً ابجر.د"
 هذا يو،نا حي فيها منم كثيرون يزال ولا بلادم دخاوا ما الدصراول هذا

 ى مe دل ولا كام يقدم م ازجا بلادم في أنجي الذي الاور .وامران م اإ١١٠٠٠
 قي وجدوا الذي الاصليون كيرت فالا.يد بليما. شرتا بأكرم اضر؟ بل سوى حتز

 مم الآكبر المجانب انقرض كوللإيدس ايام منذ الاوريون دخا,ا حيا اميركا قارتي
 وجدع الذي المكسيك شعوب دن يق فر عين بعد ازًا امى حى مرام وذال


