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 اوزارها اطرب وضعت ان الى حياهما عى واطوف ببائهما بالفزر لاشحكرهاالأ ككنا
 أقي الذي القايق وأرمل المصيف في وكنا ا)جوع يوم ومان البت ا الجوع طا واع
 {بعد او أيني فلله' تحاريره في ل{يذكراي انة نفي في اقول وانا التان الى قازت بهما
 في«ذه وغصت• طوري فوق دو ما الى وتطالا اليي مي لمرًً ها له' انتظاري فيرى يجبي

 يديد بكتا علي وقض مني دنا بواحد شرت ات الى والكرك الخاو فجاذبي الافكار
 بد«وع عيناي اغرورقت ولحال الد ننارت قليل وبد نفسي من شكك كل زال رحيئذر

 يعد و} وا"موم ي.الهموم اسار جيدو في الاسارير وكثرت5 واحز نحف تد وكان الأح
 ونا. جيل غر او كان جيلاً احبة ازال ولا احبحة الذي الجل وتكنة كان جيلاكا
 حلت لى وهذا التقينا له'ءدنا قل الكلام استات
 البيت وخلنا الورة هذه وول الموت الأ يذرقا اد وما شه والد حما لس لا نقال

 خر بالا ماسك واحدنا
 غاية ى هانم وامينة بك نافذ وعاش الليلة تلك الكتاب وكب. القمة .مرب قال

 بالنان الو يشار مثالا وقليهما عقليهما لاتفاق الطاهرة ا)زوجية لليثة مجالا والهناء الفاد
 في نادرة غير الاخلاق ومكارم القضية كنوز ان ويدل؟عل والاباءد الاقارب منة ويتيد

 كثيرة احياا الظهور من ومنعتها ابوابها عاداتهم رصدت ود المشرق ابناء
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 دنة٩8 وغره' وتوفي. عمرو

 كررائومميا ادي أكان
 القليل الطعام في الكثير الفذاء او

 كورانو ريي "أكان موضرعوا يافي البر اللب مجج في مقالة -ومرن ثان كتور الد تلا
 دجل هذا فها.وكورائو الأطباء بحث وكثر البجع ذلك في عام وع لها ككان ممبا"

 فرض الترف كثير شاب وهو كان١٥٦٦ سنة وتوفي١٤٦٧ سنة ولد الدقة أشراف من
 اقة( ثك) رطل جى فاتنصر كله' يتألا ان الاطاه وليو واشار ممره من الاربعين وهرفي

 يكتي صار حى رويدًا يدًا رو طعامه تقليل في وزاد اليوم في الخراب من ورطل الطعام منن
 واقعة العمر لاطالة الارق اخ في كنا( أ منة٨٣ عر: صار وا اليوم في واحدة ببيضة
 من والتسعين والخامسة والتعين والحادية والثانين السعة ودوفي البا اخرى كتب ثلاثة
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٩٩١ كورانومميًا ويجئ اكان
 دود

١٩٠١ نومبز

 مردف غير ا-ربا اكمشف وهل مطيًا كورانو اريجي كان فهل التالة هذ. كاتب قال
 كى أ اننا في شبهة لا المر. لااالة ضروري والشراب الطعام في الاعتدال وهل لتغذية

 خلاصتة ا المائل هذه عن واجاب ها. اللازم ااقدار هو فا ابداننا اليو تتاج اكرما
 منن يهام لا كارا صالحة الطبيعة ونواميس. له' صاخ حو ما الى الانان يقود النابع ان

 فاذا كز يأ ما لا يهة جا يجيا والره. المخالفة عاقبة من يفجو لا يخالها من ولكن يتيحها
 هفة لا ما يأكل

 عن فنسأ#ة ادمييا() المغم دود من او النقرس من يشكو بأنينا.ريش ما كنيرً
 ولمابو ا-نانو عن لةكظة نقول ولا النافع والدواء اللازم الاءام له وأمف مرضو اعراض

 الملاج استجمال مدة كذلك بق اح كان فان. اسوأً او حالاً اسح أيام بعد الينا فيعود
 ات ا علاج بعد علاجا غير حالا ا,أً كان زاذا. بتركة حالا الاو حاله الى يعود م

· غرجدوي آخرل الى طيب .ن الانتقال دأبه يهال او بالدواء يباً يعود ولا الداء يالف
 دأبه لكرن ولا داغا جيو في الدواء زجاجة وتكون واجد طعام عى ليقتصر الانان يواد وم

 الكون نواميس وناقض الطيع خالف تن ولكن_. المالة واماكن الاطباء مل الراد
. ضيم من يجو ولا راحة له ترجى لا

 ±وبين لا ا٠ و منة ابتالاعة بدلح ما علي الانا ويدل الطعام يرقب رقيب الحلق في
 باعتيادنا الصر منذ الرقيب هذا خالننا ككننا ابتلاعه يصح ا٠ اتلاع يجن مى ايفا ة

 يرام ما عى بحلو يقوم يد فإ الاكل في السرعة
 طعام ابتلاع يستطيع لا فار حلقم في اصابة شيء الى الماني الظريف في بعهم نبي

 يعةغة وهر جيدًا بالعاب طعامة يزج اخذ حين ن بذلك شعر انه وقال مضنة يحن م ما
 الا بلة يسبل يعد م الطم خالًأمن فيد في الامام صار فاذا الامي طعمة منة يزول حي
 كانا .زمنين -رضين من شي الدورة هذه عى طمامة جضغ اخذ حين ومن جيدًا. مضغة اذا
 ارطال٢٠ ه وزنة وكان بسببيهما. حياته ضا من تمتنع الحياة فنانة شركات وكات فو

 مقداره قلل ككنة يأكلها كان الي الناءام اشكال ينير وم رطلا١٦ً فماره )لبرات(
 كعابا وكتي حجياة فمن مهنة وجادت مرضية من في اته الحياة غان شركات رأت وا

 الطعام في الافراط موضوعة

 وضرره' الطعام نفع ا منهبا لي فثبت غيري وفي تشي في كثير: تجارب جرزبت' وتد

 ولكن ا-لموضة من شيقا كثبا طعمة الا في وان وازدوادو. مةغو طريقة في بل نوعم في ليسا

 ح ص



٩٩٣ اأقتطف

٠

&
٢ •

 ق
 $ن

:1
 ر

 »م"١

i

 أ
 -ا

 يزيل وذد وقت باللعاب زجهً لان قارياً ويمير حموضة تزول جيدًا يضخ الذي الطعام
،4

 ا يكرن لا منة أفرزشي+ واذا افرازااهاب الى يدعو لا مننالحام الحالي والحمام. حوضتة
 الا ببلم نلاد جيدا وضفو قبل الطم منن الحالي الطعام بلع الطلق ييغ ولا الشعل. تارجا
 فيجب المدخنة والاشربة والقبوة والحاي والبب كالرق المغذي السائل الاهام اما. مجهد

 ناد٥ الما اما البالغون شربها اذا خضما ويسهل بلمها لوغ جامد طعام كانبا باللعاب .زجها
 اتلاعة ينم ولا الحلى فتلة باللعاب تمزج ان الل مجاج لا وللذاك ه' طم

 وزجه قويا صار الذي اليامام اعتاد اذا جاور،"( )وما الحلق ان تقدم ما وخلاصة
 في ذاك جر وقد بلمة. عليه فيصب حموضة فيه الذي الطعام يرفض يصير باللداب جيدًا
 اجلاءه يستطيعون لا فاردا بلعابهم طماءهم :زج عودتهم مختلفة ام من تخصا وخانين واحد

 طعامهم خوا ةs ان الناس اعتاد اذا غاما يزول الفم -و ان وعندي جيدًا. عذغوه' لم ما
 الطعام يمضغ ان يجب اي ا مهم بجهد لا تنبو تلقاء من بسبواة وبتلع لتمة يزول حى

 حياته من الاول الاشهر في لمابة يفرز لا الذي الطفل اما بدو قبل حموضتة وتزول جيدًا
 وحينئذر اعانة تنا,ر حينا لابة بكار م اللعاب مقام لتوم قاوية مادة امو ثدي في فيكرن
 باللعاب ازجو الطعام مضغ يتعلم

 فبعد ااء يشرب6ك يثربة كان الاول عليو بقنصرون وجملتهم اللبن اربعة الطعم
 والرابع والثالث التاي وبي منة. اعنية ان مي وطلب شربة إ-تاع يعد و{ ءاذة ايام ثلاثة

 يزجه'اكار الإبع وكان جيدًا بلعابهم ي;جونة كانوا لاهم يوما عشر سبعة اللبن بون يشر
 برازها. من يخرج ما قدر برازه من يخرج لا ذك ومع اكثر،نهما منة ويشرب رفيقيه من

 يشرب الإإع وكان. وامتداصة وهمة بلعة يبل باللعاب اللن -نج ان ذلك من وبنج
 ونصف( )لمجواة لأارين عى اليوم في يشربة كان ما يزد لم وتكن نفتم رفقيوكا من آكثر

 كل بشهية اللبن يشربون وبقوا الأول الايام الثلاثة بعد احد.هم ون يجف لم ذلاك ومع
 مغتة اذا ويكفر جيدًا الجم يغذي اللبن من الفليل ان عل ذلك فدل الاقان مدة

 بلعابه مزجه' واحن بشرة قبا الانان
 الفضول كلها تفرز والامعاء والجلد والكيتين الئتين عشران السابع القرن منذ غل وقد

 معروفة النضول هذ. حقيقة تكن وم بو اضرت فيو بقيت اذا والي الها الجسم يجناج لا الي
 اليو يحاج جا يغئذي انة اي تل او اليادام زاد سوا: حالو ى يبق الجسم ان يم كان ولكن

 دبوا مناطباء سيدر لدكتور الواحدة بتين تجر وهاً} اليو. يحاج لا ويفرزما الطعام من
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٩٩٣ كورانوميًا لويجي اكان١٩٠١ نرفبر
 ددد

 الاءام مقدار هف\0 يظهر الطور هذه لكاتب والتالية الاميركية القدة الرلاب.إت في ازراءة

 .:ة الم به يغتذي وقدار.ا
 تجربي كترر-نيدد الد تجربة
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 رطل ونف ارطال ثلاثة فيي جزب الذي ارجل بام فيدر ك:رررم الد تكان
 واناكت بوم كل الأبد: من ريال وأصف اللن من ونمتا ورطلاً يضات وشاي الإطاطس

 وزها يج.ل م\ البطااس من اليها واضيف نقط يضات ثلاث فيو جربت الذي ا{جل اطم
 امحن الدي الأجل وكان سايدر. كتور الد احام6ك وازبد: الب .ن واشمة واحدًا بطلاً

 تكان انا فيو جربت' الذي ارجل اأمملوا.ا في الاعالالمادية يممل معمم في ه ًا فيوماد
 ساءة ونف ساعة ويمني حصا عى وهتا .اءة يركب او يوم كل بالتنس ادوار ستة يلعب

 ±امة كان انا فو جربت الذي ا)جل لكن حالو ثةلجميهاعل وقي كثيرا. ذبقرأويكتب
 يرى دنيدركا الدكتور فيه جرب الذي ا)جل طعام مدس نجو والبطاطس البيض من

 السابق الجدول ن0
 بالمقدار تعبها ن0 الطعام!قل ن0 القليل بالمقدار الفم واعضاء الجسم تعب ان يحق ولا
 من غرامات٢٠٤ افراز الى الاولى المالة في تفار كانت الأمعاء ان ذلك عل وزد الكثر
 غراما١٩ إفراز الى الأ تفطر نل الثانية المالة في واما المينة اللأضرل

 هذا فاد ثبت ثم المغم في كر.ا شأتا الا.ما« في الي لميكروبات أن البعض زع وند
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 ميبا كررانو للإيجي٥ك ا١٩٤
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 الميكروبات من في: يا،ماله يكن ووإ جيدًا هفمءامة الحيوان ان تان بالا وظهر الم
 دترزع م الىالد تمل -امة واد ترز ان م بد فلا الامعاء في كثيرة المكروبات ات فان
 مجربة الجسم مها يق الي الدقائق كانت نان قراءة. يي الي الغذاء دقائق مع إلسم في منة

 آلا.ا.وكيف وتزيد واقمراياة وظائفها تفاء عن اعفاؤه وتفءف يقع أفلا بالم
 يدر فيزاو فيفد الشديد بالتا« الأ ت+غمة لا كثير واامام الا.معاد في الميكروبات لاتكر

٤
 المسم ياءد ان ويستطيع سامة دواد حاديا الدم بكون وكف. المكروبات لفو ا±شيء

 .وامأ الاد:معداد قآم لما ذً•• م يكرن لا كيف بل و,ا4 و الا.راض مكروبات مقاومة عل
 عدار;ا بنعل المدة في ميروبائة حدك- نقط الجم حاجة تدر عل تليلاً الاام كان اذا

 شي؟ طا بق لا لانة منها نزول حى يدًا ادو دوبدً الا.ماء فيي المكروباتإلي ونك الاهة
 وتقل المقل مضاه و.يزيد كاو الجم حال فملح البدن يتمة مما ترز تعرد فلا بو تغتذي
 للطعام الشديدة الشهية

 ويؤيدما استنتاجا يستنتج بعة,ا و الاان عل مبني بدة,ا اخيرًا ذكرتا التي والا.ود
 و:ل. لتريا اظييئة الإاحة من خالية تصير واتجلد الكبتين و;رزات الأمعاء مبرزات ان

 بالنظافة المرو يشعر و ناينا جافا ماء0 الا آخر فتترك مخاطية جادة ،ةطا: وتخرج كثيرًا اللبرزا
 تركة ويتناد الكريهة البول راحة ونول التابل من في: يميبة يعرد ولا وباطا تامرًا

 تقيير جديدة ملكة فيه توأد جيدًا طعامه وفخ اكاو في النأي عل واذا!-قزالم{د• الكاوي
4s=  يحاج الأ.\ يأكل يدرد ولا4.: الكي ااجدار دادرفة النافع غر من الائع اللمام

. ضرر فنة ذلك عي زاد ما وكل برمًا. يندر:ة ءًا بالتعويض لفو. يكي ماً اليواي
 غيرها جي البسياة فعمة الا نفل المرد ويمير جدًا الا.ام كية ون:ل الأكض لذة وتزبد

• والمان واللإبدة والبيض الخبز .ن الذ طام يوجد اة الان السطور هذه كاتب ولا:صور
 ين الذ وكل. داشا عليو متقد ط.امةالذي ي ة٤ النا .ن وقييل الطرية ااضر مع المواد هذه
 جيدًا ةخs قبا ااد: الى الدخول ون الطعام منع وهو الطبيعي فعاو الى الحلق رقب فيهم عاد

 القيل الللعام هذا الاقنعارعى ان وينتج•.. غر =ى البسيط الءام وارن قوله يقوون
 .وات وفي كيتها في اارزات ايضا و:ل ذل يكاروال±نقات والقيل يجود المغم ان الكبة

 للامهال =للقب.ولا بق ولا غانية الى ايام كلخة مرة: الأ نزج تدرذ حولا خروجها
 لان الذل بالاس فليمت الاعادة حذ، اما وظيفتو الى اطلق اعادة نتائج حيث ءن هذا

 واقصر. قلائل ايام في ابطالها يستطيع لا كثيرة سنين علبها وجرى الانان اعنادهًا عادة

 الق
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٩٩٥ حافظ ديوان١٩٠١ نوثبر
٣ وسبر ؟

 الطعام, مدة المديث عنن بالانتفاع الأ ذ يتم و{ اسايع اربعة الملق ل امد:إعيد,ا
 ا طو: ويتول فرأ يصر ان ال جيدًا وفذو آلم في الذمام ابقاء كاوني اوحمرالككر
{ اطلى الى ال±مكى الذ.ل هذا باءادة يترم ا±جة حفظ ان اهاال-ادة اطام في واقول

 والام للرض مدة ما الجم ن0 وزول في•• الحا مجراها التغذية تجري وحرئذر يجاوره" وما
 هCم ب

 حاذظ ديوان
 ان الاول ا±نه ابر«يم انندي انا ممد الشهر والشاعر البليغ الكانب حضرة شر

 منة} والمقاطيع والما والمربات وارصف الأمان وشكوى المدع ابرار ستة، في ديوانو
 مهد البيد والشاعر المدقق الكاتب حفرة لثار=و اخرى مقدمة يناوها الثعر في بليغة إقدمة
 الشعراء افاضل من غبية يظ بتتار ومذيلاً ابرهم افندي ملال

 المديد المسك فو توخي نا"مي حفرة ان فرأينا الت و-منا ما بقدر طالمناء راقد
• ،٠ م لا )ي و

 تم الغناء ديب الناس في ديبة ما.ق خيرالش=ر ان يقوله وقدمنه في عليه دل الذي
 عل غاروا ي، الذ المعر حذا شعراء جرىاكأر الثى امطة هذه وعى الطيال عام في ها ­ج

 الاححذاه بلال مكبلاً والتقليد التقييد اسرر ق ان وشق=ايهم الضرائر غيرة الربي الثعر
 ويدأبون القيود عنةتك زترنs تأخذوا يجمداها لا واساليب تبارزها لا ابواب في وخصورًا

 ان اي الميلة الفنون بن اة.ي ،قامه واستعادة الانقود ورونقه الغاشة تو >ز استرجاع عل
 ينعله' اوما. الجية والصورة الدن الترقيع ينله ما سامعو ةس ي ينعل اؤثرا حيًا يكون

 عل يدعب وقد. الاجنبية الفات من وغيرها والفررنوية الاتكيزية النة في الثعردة
 ومقامم لغتنا في الث.ر قام0 بين العام الترق كرا يدر ان الدرية ااغة غير يمرقون لا الذبن

 من وكانوا العررية القصائد .ن مئات في امتتنام اذا ويكننا الاورية الأغات احدى في
 في وان شيء في الثعر ن0 ليست انها وقالوا مام ذدق ذي كل يمكة ما فيها حكرا المحصنين

 الحم±يء حذً تما.ق غ' فيوما تجد نتل"اب محلا الاتايي الثعر ا٠ ا• رنون تلام الأ
 انة علي الافرني اثعر مجاراة عن جدًا قامر شورنا اذًا وغيرها. والالا الفرنوي وهكذا
 مالطاليرن انقسهم بل±مراؤنا وغناها بعتها ويمشهورة لغنا الى ور القه هذا نبة لا

 يجالا,ن بنامونة ما في بالتقليد اتنافهم ه\0 كثيرة قدورم واسباب. عنة والمد{ورن بو
 اد البيانية التكات باحدى الاتا، جي حرمًا والاقتداء القدي سيل في الناس شعور


