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 الشيوخ من ججاصة عي اقترجت العطية لجا امم\ جديدة جلة الاتكايز بلاد في صدر
 ز بو أجابوها يمأ بأتي ما اقتطفنا وتد عبرم لحول سبًا كان اة يانون ا يغاروها ,ان

 'إ الان عمره' لان سقا الالليزي الاجان بجلى اعضاد اكبر وهو يدد جو اللورد قال ز
 املادوالاعندال في ركغرةالياضة التدخين عن مرواتناءه' اطول البب ا منة٩ ه ،ا

 والاقتصار الحم اكى عن الامتناع بوجوب يقودن اين من فال.لست والشرب كل فيالا
 الصباح في وطماني استثناء. بلا الحم اصناف جيع من كل آ افي بل البانية الاطمة اكل عطل ر

 وخضر لم وغدافي لي. يتذم ما جيع مب تلا آكل وكنت واللبن اخبز بض [الآن
' الشاي شرب وقت و. بالماء مزوجة الهوساكي من قليلاً ممة واشرب الحار من وصنف
 ر ووتة وشكرلاتا وزبدة خبز رعشاي• والفاكهة الكعك بعفر كل و الشاي من فنجاتا اشرب
 وم شرب في معتدلا وكنت الخداد. مخل ثقيلاً دشا+ قبلاً اتدشى ربتت الثامنة الساعة

 نما( بي نمريي بر أكنزناً افأت ابديةً ماً.جةنانة أ رلن:اساد
 النهوض في ابطى الآن ولكني صباءً السادسة الماعة النوم من انهض وكت انواعها. من م

 اليوم في ساعات عثر نوي 'ومتوسط
»

 مصابا كت فقال منة٨2 وقمره' ايضًا الاعان تجلس اعضاد من نلسون وسثلاللورد
• التامة بالعة ذلك بعد أقتعت مري من السادسة بلةت حق الن صغير وانا المضم بسود
 ولات الم اعراش عي فظهرت التركتين من كبيرة جرعة أعطيت منة عشرين نجو {ومنذ

 وا الني اجيد بك بكي بد البي إبباليع طبهاب نالب م بدة الرائل
 وبازاك البرم. في ادمة ايال ادبعة واشي المريزايد اسنالع حى-ت كن1 لا

 إ قال ن الى سنوات". دة نذ عادني هذه)
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 إو اين .ار بز تميك خر،مرا فستة اجدادك عن موروثة ءة بك بكن لم اذا ا "تمجي-ج_خجلآ تي -==هج م],
 إؤ الر,ر مز .ة اختيق البب هو اف الشباب ملاذ في انثاب والعاس اله سنها الي ز

3 إ ه "م- -ت٠- ا٦
 إ[ الخانة الاة غا؟ انأم ويكنى مهدودة اة في انام ولست المر. حذا ترافق الي اوالبلابا

 ا-: ؟ تما د١بر قر±

» مر;حتهما اوع م{ عراي فاذ: تقي في جالأ للهموم اترك ولا ساءات. سبع انام وتا عشرة
 بنشاط يشعر الثانين ابن ويجعلاخ الصدر يشرح والاسقامو العلل بعد عا .وهذا فاوسي ٤ا

 الكن" ما شربالمسهلات واجنب طمايوشراي في وانااعدل ادخن ولست وقوتوا الشباب
ai  ماأقي سنة٨١ وعبر، المكة الجية دثيي ثبنى ولم السر ونال

 از بنية ا#ب:ادمة ونريب ه. ما أبواسبر واكنن ابية أى تراتبي.ب"
 ا اليلوافضل في ساعات تسع نغو وانام قيظ ادغن و البارد. بالماء ممزوجة الجيد الوسي من

 وخير،و مها تتمتي الحاضرة احواز مفيد:دلكن" اطلاه والإباضيةي اليوم. في مرات ثلاث الاكل
 إو" انه و.ا والارذ باللبن عة ويتحيض الحم أكل من الانان يقلل ان كى للا الاصايا

 من ثالا٢

 الإ الواعر. عل الطهم كى بلآ البائية الراد تلة ا من لست ديتكردتز ولم السر دقال
 اأ يرة. والكيك اللبن مض عليها اذبد ان اخيرً: ادددت وتكني الهار في مرات اريع واكل

 ب:.تيبأ يتبا ببر بث ببم ود إيت4 جبذب بحامي.بجة
 ناباي.ةألإ ًيًجلأ ا: تلة ري.بب ي منة نا بطائر خم

 أ و>لوى ولطم وعك شوربة من وعشاتي وننا السابعة الساعة والمشى• اخمص اخبز بعش

 مى:ا# لربأنا واخر ايل أدً وكت. ابتة ادغن انظر.«ل بى انيا و6كة
 أ اد مانا لآنهة الروج ى واقتصرت سنوات عشر منذ ذلك عن انقطت دلكني قربا اوم

 ا ساعات مح الآن .وانام شاكل وما البلياردو مثل ماء الهينة الالماب أمب أداكامكةوعى
» منة»٣ غو الآن وتمري النهار. ي ساعة نصف وجو صبا٦ًً الى اماء١ الساعة من

 يختلف منة٨ ا الآن كمره كليةكبردجسابقاو في اللاتينية اللغة ادجا مايور متاذجون والا
 ا عن١8٧٨ منذسنة امتنع قانة الباقية طعمة الا كي آ من انه في علهم الكلام نقدم عنالذي

 أز الى الود ذلك تذ يذقماولاج@ قل والمهام الباية الألاطعمة تجربة وشرعي اشحم قل

 "لإ يييج:بجمة يكيا: بتي.بمرز:يمg ت إلا
 يصنع ما يذوق ولمنة اللبن بشرب وقد الادوية، وسائر والمنيبات كعات والم والمخدرات

 [أ نتال مادة يأته مثل=ا وند٠ ابضا اليض يذوق دا وغيرها والجبن بدة3 ا مثل منة
} الع مل اخضراء انأهة ببض وآكل بماء الظفرالاونة رق من فجانا مباحا أشرب
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, الطير أخفر من يتالب ،وغذا و""ج داظوخ التفاح مغل الطبرخة آية الفا وبعض وااز; ر,جييت=أ" [أ-لت
, اشبه وما الشرة.القطر والعطاطم الا-رر,المكرونة و:خبز الظفر شرربة من وعشافي والياكهة. ا

 عاي./لأ باطة الأانة الى حاجة في الآن ولت مها. العائر بعض احياتاs وآ أنى
 و<- ة اعب ما ،<·3 ابا- ث ا

 وانر لايزالحاد. وجي الروف اصغر من تكلأن لا وعاي ا!بعة الساعة وامتتابات إ
 اعتقادي في آمهة حر الى بأول ما وهذا يرم كل عال بصوت ارسا سات إنخس

-=-.•= \م و. الحاد تحدث الي المواد من خال مايور الاستاذ طعام ان الصدد هذا شوكي
 الامراض وحدث الجسم تدخل الي اسجوم من سخ اليوريك والحامض. الجسم في اليرديك

 ا"مر ويطيل الحصة يجيد تحدثه التي المواد اكى تجب فير
 المادتان وها المن واكل اللبن شرب اقتصرواعل طربلا خردا الذين من وكثيرون

 شرب من يكثرون والاناريون فيها. اليرريك اثرلخاءض لا اللتان الوحيدتان الحيوانيتان
 تكون اللبن راب ومق برويه شربي قبل لبنهم يحمضون دم ينهم العرون كثر فلتاء اللبن
 ف يقرا ما =ى الغليظ المى في تعيش التي المكروبات لبعض قاتل وهو البيك الحامض فيم

 مراض الا مثلساثز معالنة يكن "سعر وعند:اا"يجوخة.رض. متتشيكرف جاذ الاد
 يبق أن ويجب الاختبار اثبتة فامر التمة تجن مكروبات يحنري ااثب اللبن كون إما

٤ يؤكل تم ويجاش يتنمر الانا« في اسبوعين اللن
 ياقي ما احدها في قال المر اطالة في كبا كوركك الد وأف

 وتيلاً ا±نالامعر من درها واربعين والتشدة الشاي ن0 كبرا فجاا مبات "اناول
 الشكرلاتا من فجان وغدافي والمري. بدة3 إ وبعض ااقدد العم من منة واقل السميك م,,
 وبض الظبى من درهاً وس-بعين رطل نف تع الأمت من تكاس والآ باردا المواء &ن ارذا

 الاة واتمشى مكانة. الجبن مر قيالا اكت لبن عندي يكن لم واذا والرق. بدة3 ا
 ممك شوربة اذ جرا وها وبازلأ وجزر وبطاطس عدس شوربة وعشاقي ماء الابعة
 لم اكت سمك عندي يكن لم واذا الحضر. من وشي: بطاطس وراس المك من وقليلاً

 م درهًا٣٠ خل مرة كل -كثة1 ما يزيد ولا الاسبوع في اد.رتين مرة ارتب اد طير أو ضان
 من غية يالو الفاكهة .ن بد أكى القعاد وفي. النناك: او المارى من تليلا /أكل

 والأبدة الخبز اقلآلاكل الميف وفي الآبدة. او والجبن {الكرفى
 والشرب كل الا في لاندال و احلاد في ازيانة ا"ممر تطول يلزم انة تقدم ما وخلاصة
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