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 ا# عاثة طىكى الع مرد ما ذلك وفر والرية إلكن هراب إذلاس

 من- قيض،د ،

 لا المارات اسقام الاجام بعض ل الهم القبض ما الامعا« بقض نريد
 ينة تمر و٤كن• ةايفة مواد أكل عن الحادث رلا بها النذير ار مراض الا بمض الماب

 وبكاد• متتظة ارتات في اجثو تفاء الى اح,ا ميل تيقل الاساء تسيب بلاد: ابانة
 كل قي مرة عاجنة يتقي امحيح البالغ البل جم ان التقول ع بجمين بكر,نرن الاطاه

 بوم في مرة ذلك يشمل من دمنهم اليوم ل مرتن بتغوط من الناس من ان عل' يوم م
 ا"· من وانارة خشنيكوف مذهب٤ واذا• فيهم طبية الحالة هذه وتكون ثلاثة [او
 التارى" تلر علتها او محتها متوطان قمرة' او الممر طول وان الداء يت الا.ماء ان

 الموضوع هذا اممية

 عن يقجم انة أي المادة عن تاثثا بكرن كنبرة مالات في ، أمديد القبض اسباب اما
 الماخرة المدنية شاغل كرة زى قنا الاكبر الب وتكن٠ العتر ايام منذ ممال الا

 المباح في وخصوما عاجته لقفاه فرصة ولا طمامو بأم للامجام وك ره بق لا مجث
 توع المناية واحمال واطقن والملتة البلة الادوبة اسمال بكبرة النض اذ غاد وتد

 ا٠١ فقها ومنع٩ الاد\ حركة لتسييل الرسائل اقفل من تهذ التي وبالرياضة الطعام
 مداد الا في ترك لمواد اربا يكر ان رعو امدإ هذ. مراباة اغثيارو في فا#اجب الطعام,

 كا±بز رالكل بلادة ومانا والممل ا{ركة عل الامماد تبدران -شه@ تكون جادة بقية

 وكذاك الت عل تاءد الجنات الشديدة الاطعة وتكر• والاثار واشقر رr لا
 ومواعيدها والمرب الأكل نوع في والدنبراتهاذ لجمم من. اامرق افراز كثر: بماءدعطي

 النبض نشعد الاماه جدار بوي الاغم: لة ا± مذ. في الجمن: بمد والحانة

 التي الامراض من وغيرو الكري كالبول التبغى عى يامط ما الامراض ومن

 و
 لإ·

 ز
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 اذل تدبم٦١١7 يوير}
 م---- إ

 الا.ماء تيه ناجة طي مغرز الصفراء ان ومدارم المفراد از از وقلاة أتكبد بلاد: يجها أ
 جمها هذه فان٠ ذلك غير ار عليا نظهر شور من الاماء وتفيق وكالواسم الممل اعل

 ساعة حانت كا فوجاة "ط الضر هد لماحا الث غدث

 وشأنة بر' من ننهم ه القض اتب عر احال عل لدرتم في اخثلاف عل والناس
 فمم ان حين يذكرني اذى يناله أن فيم من له عد لا ما الى الإهة عواتة ويهل
 عن الأكثر ي يجم الخب وهذا• حاجتهم بقفوا وم واسد يرم مر" اذا تعبكثتم يشعرون

 الدموية الدررة مع عوما وجرات الامماه في الخنة المواد بعض الجسم انفاس'
 الممة وضمف غام والا الاننمال ومرءة كالعداع المرونة الاعراض بعض ذلك فمب
 كمرروسز بام ااردف المرض وبكاد يفاه. بفروة اقان واكتا« المقر وكراحة

 ل بالقبض معمرب؟ بكرن- الدم نقر او الايا من نوع و«و الاخفر- الرض اي
 ثد:3 ا لالتهاب اعصابة بعرض القبض ان القول عن وغتي• عتة مبا يكن م ان الدوام

 تكشرً الوام اما اللقس الى كثبم: اجا@ القبض ينفي وتد مشهور· مر كا ا±ردية
U واسر& شدة التث زادت ادت فاذا الاساه امى ا"ممال من تهدث "ما  نتدم6

 الااب من
 الاجيان غالب في احرج بالقض المصابن ان فنقول· النض لاج الى الآن ولأت

 واذا٠ الإمراض من كثم في اطال هو5ك الدوا الى منهم معيثشهم طرق املاح الى
٤،  معالة بدء في ذلك بكون أن رالنالب وتنها يكرن اليو احتياجهم فان الدواء الى الاجوا

 كل؟ اججو انقاه اقل ة المرء توبد اولاً فيتناول المشة طرق املاح اما• الش ا
 المباح ي ك الاات واءمن• يقفها م أم اجثه لفى سواة مينة ساعة ق يوم

 دوسة و.كن دقا"ق بضع بالتبض الماب بمى ان ذلك لبل يهن د الفطور+ و إحد ر]
 من ذلك غير ر المننبك باب او الحيل بركوب بروض اء شديدً مربًا الارض3

 بجبأرا ان هم يدن محنهم دة او تهم لكر اا ذ± لابحيترن واذين الينة بافة أالا
 الماعة عقارب طركة تمًا الشيال الى ا'هى من ياليد البطن دك الى يأ
 رالمفر والتراكه الار ا±بز ي الاشياه رهذ. وجبة كل مع منة0 اليا أكى وثانيا]
 اى اد مغم عمر ال اكها ينفي ان خيف فاذا• الله منها تدع كاي الطيرخة غم [ز

 جداً مابرخة والقول ا±فر لو"كل جرض الامابة



 اانزل تدبير اللقحطت
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 بالقبض الماب بشرب ان لذاك الطر أقل ومن• السوائل شرب كثرة وث
 مع شي وبشرب• ارتشاقً الك+ شربة ولكن مبالة ملاية بلس وهر بارد ما« كاس
 والمراد ، القارة شديد بكرن لا ان بشرط الذاب في بالراد بي المادي واناة ابنت ""الحام
 الصابون ان وعلا،تة يوم المفنيز او الليوم املاح من شبقا ي4 الأي الاء التامي باء

 ولشرب• اتقض بلة قانة الأكل خلال قي اامن شرب .ويجتب بهولة فر في ي لا
 المد شاي من اففن الميي والشاي خفينهن لشرما وتكر_ شاء اذا والقوة الثاي

 .تعا القابضة المواد عل احثوا" اقل لانة وميلان

 فبم متتا بات اذا بو بعاج ما خم وتكن الادواء من مترنا لنض يمترن طباه والا
 بقة وطر المودا. يتات فبوكر الذي٩٧ شر:ا واسو المدية الما. شرب المادة تك
 مأمة ملقة مل يؤخذ ان الحنة المارق من رتكن الاثخا باخثلا خخلت شربه

 مباءً ويرتشف ماء كاس نمد في ريل اكثر او يتات الكبر من

 انغل ومن فملاً الطفها والاول ,اككارا والمير الحا.ي النباتية اللتات وانقل
 بمد الملاية كل رو' والكر القدد: الاثار مع منة بات بمض تغل ان عدادو لا الطرق

 تين واكى مقددًا اخفرام كان سوا: بالكر التين طيخ واذا• منة المبوب هذه تع
 كمير منة يمنع والصبي الطي: فبدار ية مقر ,ي الكو من افو، الاسا.-والكارا

 قمتان ء ومنا واحن٠ القبض وازالة الاسا« تتن الخمة» اجا«زة ه الغنرات من
 النوم عند تز'خذ اللادونا من لمحة ولم لأي جوزة خلاصة من و±قمعة منة

 ختار بالا وجبا دقد خزع ذت شربة تؤخذ الحمي الذه التبض ماجة دفي
 ولكن٠ "مه لاخقاء الرسائل افضل اطارة ا±تيلة القروة من شيد الخروع زت -زج ان

 ويمفون ء بعدة الفيض اشتداد من ماروف هو لما امكن ما للاولاد اعطاره وقر ان يجب
 ملقة تمف ير"خذمنة ي الكبر مجرن الطفولة من جاوزوا الذين الارلاد ببض املاج
 يجحر لانة الكر فيا بكم التي الا«رية يعذوا ان يوز ولا. منمقة الى مرة
 الاطفال طام في بقعر ان ثعةt الش لالامط ومن• الفم وعسر التطبل فيولد المدة

 الدباج ولم اخبز من شميًا اطعامهم من أس ولا والكرية، النثرية :اراد عى الفطام بد
 يخى لا كنم٤ا باعتدال وتكن غار والا ا"ابوخة واغفر والماني والسمك

 د-

 و



٦٠1 اليل تدبير١91٧ يونيو

 الطمام ومضغ الداب

 انل الفذف»« اتيق .والنارت الالاح وبعش ن دظر تشا المزعل يحوي
 ظيز فممل غرم من قليفو.اففل ب بالغ لم الذي ااتق كان قذلك التطد غير في مخة

 ممث فدر عى اخبز ف اتذة زادت واذ٠ افخذة وبض تن الغار من كبم ل لاحثرائو
 اخبز عقم لنهل بد .رلا همة أمحد م اوالي الذ.يةة المد عل الفم عر اظز بات
 الفم ير والمعاين الممدة ضاف الانباو يوصي غذك المع عدد بالماب اتزاجر من
 أعق الاخى الإهة ومن جيداً بالماب اللأة قتزج اواعد: الجهة ثن مضغهم ف جأنرا ان
 بالم:او اتجين يخمرون ذاك عل وبناة عملها المدة عل يهون الامرعث ركلا البق قام
 إلى باطبز يمتعون٤ بذك خامة فلة بواسطة اله المراء بادال او مقامها يقو. ما
 تغقة الماب ع فيهل مامة يكثر كة ذلك فان» لهوى باغبز«

 اكر .جدارة :ى٤ فذلك منة اجفف لانة المديد من ا,قاما اسهل البائت والحز
 ولا ا«حلية البكربت اصناف في٤ك ابل همة مار جفا@ زاد ركها الماب. من

 لا لمابة لارت عبر. من الاولى السنة نمد تقام قيل اطبر. منم الطفل مدة تتلع
 ذاك ئل يفرز

• ا-- و  ضعة الا من وغبمو اظز ق الذي النشا بعض يجول المعاب ا طيا العروف ومن
 ا دجوب في البب بى ايا وهذا» محوز ه عرنة ارما ااغم سكرسهل الى الشوية
 جدً اللمام ب الناية

 ذيتالمروع
 ورأى يعافة يغض المر مجل لسو كرامة رتكن عانية المسهلات امم اظردع زبت

 سابقة ببذة في الو اثرا ما منها لعمه لاخناد شق طرئا ومقوا وقد الثناء. فو ان
' فانث ذقك غير الى الانيون اوما. الآبن اد الشاي 0م شربة وسنا القهرة مع شربة وهو

 الإت ياف ا عمرو طول الواد مذه المسهل شارب بما ان حيان الا غب في النتيجة
 بمد الين مع ازيت بشرب ان خلاصتها ومئة الطية الكعب بعض في رأبا وئد نفة.

 ع يقفل و- زبب حبة قغs الغم ينظف م المان عل ا"لمم من ثيا ووضع تينهما
 ازوحية المشروبات من غيرها او نياك الكر او المرقي من4 بثي ألن استبدال الكار

٠7 جز(٢٦) ه· ه



 التعطف المزل تدبر٦٠٢

 في رة الأ غ قلايزل الما± من اللب ل اسي اطرح ذبت بال أولا
 فابالك تجهما عر مها اطوب بلع بتيوت لا الأكثرين ولكن: 'الكبول
 الكيرة بالكرية

 ب

 ي

 والاقتصاد الذه ،
 كثرة الأول بان اللاه ولمذا٠ الدان ى ذ الاسعار غلاه من بكرااس{

 الاخذ كثرة ببب اي الحرب ببب كثر] ثدارمازاد لان الناس ايدي بين النقود
 اليدان اكثر ف ازراعية الاملات نقمى راثاف اطرب اوجبتها التي واامطاء

 لم اذا واجب والانتاد فو الاالتماد وجب اد3 ا قل قاذا اطلة تندق اطاجة تكن
 نا6ر رخيص والآخر غاللر احدما الطاء من نونات الت ربة اعام كان فاذا يضر
 وهذا ازخس الطام باختيار نتماد الا علها مبل الغذاء من فيها ما مقدار في بن }متار
 مامن ررخما كرلات اأ تلا. بد لا اخظ ونظن٠ المدرات الناء كى ينملة

 ا)خيس المام من ذا؟ اقل النالي الحمام يكون ان الخالب بل ونلته ذا,ا 'لكثر:
 في القاها لك غرام للامتاز خطية عل المإالامركية منجلة الاغم اخزه في اطلنا

 يت يتلع الذي الحمام فها ذكر ألاشي مارس٢٣ في باميركا النزلي الاذماد جمهة
 م فتا غرشًا٢٣ اليوم في نفذتهم فتلغ عيو غدوا ان اولاد وثلاثة وزوجة' رجل

 زادث الما-يات واسعار٠ اليت اعال بكل تو. رزوججة شالة االأ مل ا)جل أان
 بو اشار ما خلامة وهاك ااي المام ي عطو كانت عا امثة في سيمين غر اميركا

 النطور طام
• لالنين الرة صل من أو للاطفال البن من قليل مع الترة دلق من عميدة

٤

1

 لالنن قهرة ه مناعية زبدة خيز·
 الغداء طام

 ولبن وسكر شاي مناعية زبدة خبز• الدمن الكثر الحم من تلل مطبوخ فول
 بسكر مطبوخ موز• امغار لبن ، لبالنين

 الشاء طمام
 .شاي سنامية زبدة خبزا طا±ء سالمة. اومكررتي ر رز• عدس شوربة

 الباذن وجبن النفاح مري• المار لبن• ا"بالفن

«



٦٠٣ المنزل تدبر١٩1٢ يوثير

• رطلان فرل
• لن

٢٤٠٠٥

 ن٣٦٠٠3

 اميركا في طعمة الا هه اثان وحاك

 ممات ، ث±رل امكر يات٦ درما٢٨ً الن
 با٠١٠١٦ً ادمر,في اأرز مبات ، درم٦ الثاي
 اميا٤ درعا١٢٠ {نرل ملها ه4 ارطال1 البن
 منا ا٣ رطل± دمن ,ممدمنار ملها١٨ رطلان٢ ·الخبز

 مليا٢4ً• ا اشانمدد: مهات8 ±رطل حوب

 منها٢٠ ا±ر ل وعن ادلى ملم٣٨ ;اربل مامة دبة
 صن ؟

 ملا٦٣٢ والة ،مليات رطل الترة شراب
 النرل من دوحها0٢٠ شن حبنا قاذا غال والنول اميركا في رخيص الدمن والعم

 المجمرع وبي عندا للاسعار عائلاً ذك كان لأ٢٠٠ المدمن الم ±رطل ولهن مليات1
 عدنا لاسعارها مائة المراد سار اسمار لان عالم عل

 بوصدات التبس الغذاء من قيم ما هو الطعام هذا اختبار عليو يي لذي والاساس ،ج]
١٦-٠ الروف الزار رطل وقي المرارة من١٣٥ اطبز. رطل في البوح او المرارة
٢٠٠٠ الدمن البم رطل وف٣٣٢٣ المناعة الإدة رطل وفي٣٠٠ البن رطل و
 يا تكي وي١٤٤٢ ه آتنا كير: اللذ طمة الا في الخرارة ومقدار٠021 النرل رطل دفي
 المرارة من فيها ما بق حى بقيرها ابدالا فوكن نقدم ارلادكا وثلاثة ازوجتا رجل فه
 التالة المراد من الوم ن اليت هذا طمام يولف ان ذلك مثال!٥٠٠. غر

 فروثى' نادي, الرادة من٦٢٥٠ نمها وارغاد عذ

٣٠

 ليو رطل ستاة زبدة
 فيه رطل لم

 في رطل سكرف
 الجة

٣٣٣٣١
 ى٤-٢
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 ذك و اراة من أ شر اتكي الدمام ل الذاد من مائد بد ء المام بذا
 المالية بالاسمار غر رتمف غرشًا'٨ عل شنة يزبد لا


