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 بير. وتد الاولإد رية من مرقته البيت اهل ماجهم كل أه ندرج لكي الاب هذا نتحنا قد
 ط'ثلة كل مل التفع سود مما ذلك وحو واللإ.:ة واللكن والراب واقى الطام

 والنشاط الصحة
 مفيدة تصاغ

 تواه' جع في بحجاك ويشعر نشاطه فها يفقد أوقات الانان عل جيء
 علي فيسوي ما يل يقوم ا ينطع لا انه' ويحر التنكر عن عقله' به و:نبو
 حية اسباب انتج من :اوه' وما هذا النشاط افقد .و تتلافها إ اذا بة والكا اليأس
 الامركان مجلة عن تلخيصاً يي فها عل,ا الكلام نوجز سعة أممما

 حراء الكريات من نوعان الدم في. فيه الذي الحديد ومقار -الدم١
 وتقل الانجة الى ارتتين من الاكجين تقل الطراء فالكريات ييضاة. و

 الفم من الحامض حذ فيخرج الرث:ي إلى الانسجة من الكربونيك الحامض
 ما«: فها لات المزدوجة وظيفها تقوم أن تتيع الكريات وهذه إزفير،

 تل إسر.اةا لونادم جمل التي 'لميدو±اوبنوي !مم( الحديد من كهاوية.عظ-ها
 نييا بالا الانان واصيب ا>يوية القوى واءات انتشاط ق الدم في ين الميمواو

 مندمر>ر مقدار اله بانيقل الميموغلويين الدممن يفقده ما اعادة وتستطاع
 واشيم شررً. او حروباً آخر دواء بتاول أو الباي الحديد من بقنة او النية لم

 مبور طبيب باشارة الا عليه الوسائل هذه أجدى بتطبيق يقل لا ان احد علكل
 .مو في قل من ماكل ولكن خطاة درجة المصاب حالة بلغت اذا هذا تم مم ي- ا ب<٠٠

 ك الماً كل انيأ بلجبعليه التقدمة الطرق عى\حد يعيده'اليه أن يجب اميموغلوين
 وتكنة حديد فها يوم كاكى أ التي كل الا و.سطم الحديد. مركبات قم} تكث الي

 اخضر طازء اذاكن وخوصاً الاساغ ذتيها حسب التالية الاطعمة في يكش
 الحليب() وانين والتفاح والهام تقال والبم والهليون الصقار() البيض٤ و
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 الدم الموم هذه من كبير وجود.مقدار ان. اطا.ضة والسموم الدم٣
 الفكر جل غير العزم ضيف الفرى خامل الانسان يجمل

 او حامة حوم نه تتولد التي العوم وممام عوم معمل الانان جم
• حليم عد البول في ازا لها ونجد مظءا الكتار تصي مامة حوامض

 ا±وامض مقدار عليه يقاس مقياأً اللم الالان بول في الحوامض مقدار يؤخذ
 عل بواك في الطمض مقدار زاد الحوم يك;اكل ممن كنت قاذا ين الما بول في

 مقدار نل منة تبيلاً طرن أ او مطتاً الا=م يأكون لا عن كنت واذا التوسط
 المتوسط عن بولك في الحامض

 مب مقدارا بوتد الدخلات تدركها حركة دلل العقل يلة عل فكل
 لافرازها متعد والهد حياة ملازم الحوامض توتد ،بل الجمد في الحامض

 تدمن قيا. إيديا تفرمنا عى ضرحا جلب عوم وحناك به لاتقر" حق
 وحيا الموم بعض جسدك تدخل والدخين الروحية والمشروبات والقهوة الشاي

 الغرر كيرة امة مواد تتك الجم في الاشيا. جأكددذه
 اولا:نلوزا شديد بزكام اصبت الكروبات.فاذا تسبها مكروية عوم وهناك

 الكروبية الموم تولدت من\ضراسك ضر بالهاب ازثتناو في مزمن بإتهاب أو
 هتك وتضعف وقوتك تشاطك فتقلل جسدك في

 يفحص3 النشاط فقد سبب ي السموم هذه هل يعرف كف ولكن
 هو حل فير ا"طام بتغير ي:شير البول في الجا.ض مقدار لان كثرة مرات البول
 الذي( ).وريك الويك الحامض ان أقرل وهنا منة. اقل او التوسط من اكز
 رلكنة الاطلاق عل ضارة مادة إيس شديد بم فصابون اتاس بدض به يصاب
 مضرة اخر حوامض يحوي الدم ان تعل دلل

 الخاطوالأةوةوتضوف تفقدا اأتي الحوا.ض من خاليا الدم حةظ البيل هو با
 الروحية واةروبات داناي القهوة شرب عن مبع ان استامنا شقنا اذا ؟ الصحة

 لا حى الواقية الصحية اوساثل تخذ ان ا-تطع كلك. الدخين عر_ تقطع د
 الكروإت من التاشة الموم مر فتخاس الكروية إلامراض لصاب

. الاكل وهو عنة الانقطاع لتطيع لا واحداً أس] ولكن الفازة والاشردبت

(١٠) ا جزء ٦٦ جد
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 الدم موضة تقيل في الاول امقام ها التي ايا±واد نتارها الي الاطعمة ان والواقع+
 زادها اد

 لان اطامضة الفاكهة من وغيره البرتقال اكل عن امتنعوا اتم العض يقول
 وهذا المقرر. المتوسط عل بزيد دحم ي ا±امض مقدار ان لهم قالرا الامطباء

 خيا. القلوية المواد تولد فيرها من اصلح البرقوق عدا كة الف كل لان خطأ,
 يي نا ذكرنا وقد الدم. >وضة تمد:ل قاوية املاح ال تتحول الفواكه هذه تهضم
 مها تتولد التي الاطممة حضها"م حين حامضة دواد مها تواد التي الاطعمة اساء
 قوية مواد

 والمك والبقر الغنم الا=وم.ن انواع (كل١ الدم-) -حوة زيد التق الاطمة
 الخبز قيل من التي كلT! (ى٣) (الرض3) الها دما الفحم وحرق والطر
 ما الا والطوى الكك انواع (كل4) أوغبرها الذرة أو ا±تطة من كانت موالا
 الرقوق في فا والرقوق البندق(٦) الطوب )ه(كى والتن كية النا من صنع

 جرتة"عاما 'ن الجسم يحطيع لا البنزويك الحامض يدى حامضاً
 (كل2) الين من المصنوعة الاطمة -)ا}كل الدم تلوية زيد التي الاطسة

 (كى٤) البرقوق عدا الطاز. كبة القا )ب(كل منالأضرازات المنوعة الحور! انواع
 وا{زر البنجر خرصاً اوات الحفر اواع كى )ه( التين خوصاً المجففة كبة الغا

 لقادوايا5 القطاي(٦) الورق كثيرة الخضراوات من وغيرها والحس والكرات
 الًدق الا الكرات كل(٧) والعدس والحس
 تلت ذلك عل وسرت تقدم فها يناها التي الحقائق طمامكحب نظمت قاذا
 الشاي شرب من تكز بقيت أذ! مطلقاً يندك لا هذا ولكن. دمك في الموضة
 التدخين اكنزت او الروحية والحر.وبات والقهوة

 ولكن غا لاجن اني الماطة الاطدة من آ كبر لإول القافة في ذك:ا التد
 لان اخبن من بدلا البطاطس أكوا ان ظم خيلا كبيرا يتحركون لا الذن الناس

 دستورك اخالة القاعدة .واتحكن حامضة مواد يود والخز نوية مواد بواد البطاطس
 تأضة ما وزد حامضة مواد تولد التي الاعة من الاك تل كك ماً جع في

 قارية مواء تود التي الاطحمة من
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 ذلك بزيد وتد١٢· دمه ضغط يكون أن الملم:جب الدم-الشاب -مخط٣
 الستن نقطةي دمه ضغط زاد الر الاناني تقدم اF نقطة.و١٥ ±و يقس أو

 بلغ اطين بلفت ومق١٣٠ دمك في الضغط متوسط كان الاربمين في كنت قاذا
١٣٥ الضغط

 يتشاط الانان شر زاد فاذا عنة يقل اد اتوسط عل الدم ضغط بزيد وقد
 فيهك مونتاً الفذط هذا يكون ولا يحذر ان جب السملولكن ال بدنة ديe غيم

 التوسطكار- عن الدم ضنط قل .واذا طاقتها ذوق محملهما لانة وعقه جده
 الجدية ازياضة الامرن لمذن علاج وخيم اطوم وكرة عصي أعك ذاك سيب

 الكثير والضحك المغذي والاكل الطلق المواء في المو إسباب والاخذ
 ان يستطيبون لا ق,ولاء إلوراثة تليلاً دمهم في الضغط يكون من التاى دمن

 الاخرى الصحية إلقواعد اهتموا اذا والكن الجمة حذه من حالهم يحنوا
 استناد,اكثرا

 البيب الل يذهب ان شرو من والمثرين اقامسة بلغ انان كل عل واشير
 من الوفيات معدل أن عل تدل فالاحماءات ، دمه غط ويقص نة هرةكل
 الدم وتسمم ألمهم ااها واكبر كيرة زيادة ذادت والقاب الكليتين امراض

 نبط أن نليع ولا جديد بحث العاء الغدد في .الحت العا؟ الغد٤
 بة لا ولكن القام هذا في والشخصية بالصحة الغدد حذ. علاقة عل الكلام

 تحت البلعوم إني ى حي القدة وهذه إلنعاط. الدرقية الند: علاةة عن لة من
 واحست طبيمة تواد كانت طييمية حالة في كان قاذا الرقبة. جوزة او آدم تفاحة
 تكون اتتاس بعض وفي. الوقت من قليل في كبرة اعلآ تجز ان تتطبع انك
 رجب ولمكن يتبمم لا الممل ان ويشعرون يشتنارن فهؤلاء جدا قوية الدرقية الخدة

 الممل عن تقف طاتا فوق وعتو اجادم حاوا اذا لات,م يحذروا أن
 وهنا للممل تمشط المتعذران نن التوسط تحت الدرقية غدتك واذاانت

 فحاطًاً تزيدك فاها الدرتية الغدة خلاصة خذ اث يقول من فقدييك ايضاً. احذرك
 البحث غت زال لا خلاصاتها وتأثر النده ان نمإ الاطا؟ ن. تفل نلا وقرة

 نفعه ما كل في راشدنا الحذر جل ان فبجب الإمرار من بيء حوط فها والحك
 >ن بعد زول عارضة حالة الدرقية الغدة نعف بكون وقد ا. يتعلق عا
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 الطرم وحدة واوف والغ اظم هذا حت -ونطوي العواطف حر ء
 .والعلاج الاعناه تل في تؤر الي والخلقية الفكرية الاذ>ق من الها وما والمد
 بانفس الاهام من اكنز بالخير هام رالا الأمور هذه نيان ها الناجع
 القوة ع دليل المواء مر الرثتا تعة ما -مقدار ارث:ين -سعة٦

 بازفي. الكربونيك الحامض واخراج كجين الا استنشاق من لك بد فلا والذخاط
 الرت:ين ل وهو الحياة مقتضيات من ذلك لان

 الرئوية والشعب والحلق الانف وتبي يوم كل' التي ا±راء تستفق ان ومحب
 الطلق الهواء في السبق التنفس عادة تعود وأن اظيفة

 الحاضرة. ميتي احوال في نان الا المكروبات تلازم الداء -مقاومة٧
 الداء. مقاومة عى مقدرتة وهو واحد اس ل يوقف عذ,ا تملة او عله وتنتنها
 القوى من معنا بود ما قفير اب نتطيع لا ولكتنا ذلك في كيرة يد ولاوراثة

 المبجينية الصحية بالوسائل بقوانا الامنهام إلأ لديتا يبق فلا والقابليات
 قاذا فيئا. يشى اخذ داء اصول كغاف لا المنتظم الطي الفحص عل والاعاد

 لازالة علة ك وتعمل وحلقك انفك ينجص طيباً فدع للزكام معرضاً كنت
 لباً والبس الدح فوق تأكل ولا ط«امك نظم الاتف. منن والا=حيات الوزتن

 نومك غرفة رفي رطباً مكتبك في المواء بكن د'ما. دانثة ا±افك ولتكن دافتاً
٥٠  والتاني الجيد تنظيف فالأول البارد والحام الخن اطام غن تتوان ولا نفيا.

 عليه والانتار ال3كام وب مكر مقاومة عى تاعدد الامور هذه لتقوينه.
 ارب بات الكر .نهذ. اليضاء الدم كريات عن آخر شيحا اذكر ان اريد وهنا
 يكون لج طبيعية تحية حانة في وجودها من بد ولا وتا المرض مكروات
 حنة وكتك طبياً نشاطك

 شوروا اذا اوسي من قيلا او الكدا من =رعة يأخذوا ان اناى بعض اعتاد
 عن الضاء الدم كريات تضعف التق المواد من امادتن هاتن ونكن زكام يدء

 مغيرة ملقة خذ ذلك من وبدلاً والهامها. المكروبات محاربة رهو بعملها القيام
 فاتهاقساعد واشر,ا الماء من قليلاً علها وصب كى في وضعها العودا يكربوات من

 في تزداد التي الدم في ا-لموضة وتمد انكروات مع حر،! في اليناء الكريات
 كرذه ورضية حالة بدء
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 يضع لن قلى ريال آلاف بضمة١٩١٦ منة الاميركيين ازياء احد ترع
 كار من إنة اذث رغيتن العالية المدارس في الاولاد بتعلة' دسحورادي انضل

 قليل تصرف زجنا.' وقد بالجاز: التالي «رذ فكت رذا ه٣ غناءها الاماتذة
٤ : قويا كن

٠٤٢i ية  فها-ك تبدي التعيكان ون الدة قداد بوم كل في =زمك. في نويا كن
 م ود

. الوي اليل بثعن تتكب عارضة عاطفة تدع فلا وستقبلك اضرك في يوز
 ازماً. كن الامور دن امر في حكك تبدي آن وبمد حكياً كن بل عنيداً تكن ولا

. و=واطفك طبعك احم تميح. بعزم حقيةه وامع شريف سام غرفي ر اين
 عليك يعتمد ثاتا قويا كن

 توى فها تكتمل التي السن حو بك تير النون غر• جدك في فرثا ن
 ء

 تي· ولا القوى هذه عل ؤاذظ وناو رجالاً ون إصر حيا أي والفتيات الشبان
\٢ وأعن تدرما فاقدرها ، الصحية حالاتك رمن الثقة فعادتك اسالما

 شجاء( ك
 تعجب( وانت الجدية الشجاعة عن كثيراً لقدتمت قلبك. ي شجاعاً كن

9 د

 ابد الاحان معظم في وي الداخلية الحجاءة ي اخرى شجاعة هنالك ولكن
 الأس وانبذ متفائلاً بحوثاً تكن شجاعة التفاؤل. الدية الشجاعة من منالا

 العمل عل مكا يقيائك لا"نم.ا الشجاعة هذه اركان من والتارة الصم• والقوط
 الصحيحة الحجاعة علامات من والثقة ارجاء كنك عنة. غيرك :قرتر حين في
 مها الاضرة اطالة مثبطات امام يخذلان ولا التفاؤل فارة الأمام الى تتظر ها

 تفض ان ا{اقة فن الامور لفهم الي من لك بك ولا .هذا بالفيوم مكتنفة تكن
 في رقة ذارجاء كر ا{غيقة ترف حيا ولكن. اطنائق زى لا حى =ينيك

 تفيد و تبدك لشاشة الغير.قا وماعدة النجاح اسرار مر"من هذا ما. يوماً أ:جلاثا
 معك إممل من ك

 زاها التي الآراء لاوون الناس من كثرن ستلق. اخلاقك في شجاعاً كن
 ي« و«

 تكن لا ولكن اف انى بالحق داشا وركب تتعم لان دام ا--سداد عى فكن انت
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 عليك فحك سواء ودواباً حثا زاه ما تأييد في شجاعاً كن بل مزعزعة عقيدة ذا
 بالقوة قاوموك نوار يخالفونك الذي

 اثبت ولكن وحرية براحة بطأك فتم اس في اخطأت انك ونقت واذا
 الافراد بمض ثبات نتيجة الا السمران ارتقاء وما. يقمادها تقتع حى عقيدتك في
 ااطبة النزعة هذه فيك الاس.فأنم اطهدحم ولو عقائد"م في

 ودسا كن
. وخلك وملبسك وكلامك انكارك في ودياً كن احوالك. جيع في وديما كن

 ابي

 عن والاغضاء جولك لك اأضح المدر في تقدمت١ ك لانة ترفة فيا متواضعاً ن
 العجلات احاك :نع القطار كانتي اللوك وحن ااوك مرحن ااك ذكر

 .متجهاً سرأ القطار فيسر لالات واجزاء
 مخذ.أ كن

 في تقل حينا ولكن. وسعيك اوالديك مطاً كن. للاواجب مطيعاً كن
 ي د

 تقماه' ان لانكأمرت لا حق لانة ألق انمل. الواجب معى تفهم ابدأ احكامك
 فيطيموناشارته. نفوسم في الواجب دوت ألل يصغون ا,م في عظام "لاس فاعام

 تسل ان يجب ماذا بل تعمل ان توة ماذا نفك تال لا
 لدنة كن

 امرات الية دحن فانطف انلف جال عرفت المر في تقدمت كا
 والديك الآخرن بلطف، مشوراً الآن حى كنت لقد. اثنفس منها تشع لا

 ولا خذ ت5ك. بلطفك غيرك تفر ان في تتكر ان فيجب الآن أما واقرائك
 كن خذ. الا من كث منبوذ الاعااء لان الاعيطاء في الآن تفكر ان فيجب تدياي
 و به. تي احد وكل المدرمة في ورفاقك البيت في احك .ادة في لطفاً
 لطمكلة وقل وجوههم ي وابم والستين. والتقراء الضعةاء محر الحوص عل لطيفاً
 تندم قوية يداً الهم مة او لطيفة

 القب. الل يمل لا لانة يكي لا وحده' المدل ولن عادلا تكرن ان يجب
 زأدية الحياة يجل ما هذا مماً. والاف المد يسير حيا الءظمى والعادة
 تاماً كرعا كن. يتام قبك فدع وميم' من المير لارواء تسعى الكبيرة فاتفوس

 معاملاتك كل في القاعدة هذه عى دسر
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 المقل نناء تشل بل فقط الجدية النظافة تمي لا الاطلاق عد الطافة

 انكارك في شريفاً طاهراً تكن. الناسدة والعادات الانكار من الأخلاق وطهارة
 إلاثوال والتفوه الفاسدة الصور الف الظر التاى.وجنب جيع مع وافعالك ك0 واتوا

 ملم( غاذط الحات لؤلؤة الطهارة. المالحة غر الاعال واتيان ألتيثة
: ج,دً كن

 الدقة حل نفك ومرن مك فنظم السمل قمة تدرك بدأت لقد ا.٦ كنو كن
 بد

 اتصاً كان اذا ما يعل تك:نر ولا التأجيل .وعدم
 .وما غرها من اكز لا تلذ التي الامور ي فا. لتقبلك خطة اعداد في خذ

 المقبل لممك تفك هىء. المام يداج ماذا والف. نجدها التي الاعال ي
 :صنة كن

 يطلبونت الناس كل الاجاع. عله يقوم اساى ركن المدل. الا=ر منصفاً كن
 لاحقاقه واذاسييت داس عدوًا كنت تمد إ اذا لا:ك ك شعاراً فاجمله' .العدل
 وكن ك. حق لا درماً تأخذ لا الاجإع. مسترى رفع عل اامامل من صرت
 واحرم و=ود، بجميع ور مواعيدك في دنغاً معاملاتك جيع في شريفاً صادقاً
 اجميع منصفةً لاصدقاثك اميناً .كن وود ورجل امرأة كل حقوق

 عزما رجلاً ما يوماً تصير ارت واعزم تفك تحقر لا لفك منمناً كن
 ي سد

 الجزء( حذا في تبا6ك صرت كب مقاة طالع) بذكر مقدا علاً بتمل وانك
 تتملة ان تستطيع ما تملذم له. تتصدى الذي للسل :فسك تعاً ان يجب ولكن

 وفي الوتت في مقتصدا .كن الاقاضل من اصدقائك واخر. المفيدة الكتب طالع
 الفانة خلاق فالا. تاسدن رفاق مع تسر ولا تضقث التي العادات نجنب• القود

 صاحا تلا اتل بل ردياً امرآ تجنب بإن تكني ولا. ارديئة المقرة تقدها
 تد الجناة احد عليك جى فاذا =لك حاتظ الكومة. اشدونة منصفاً كن
 ا

 سلام,ا حددت واذا شرائها اطع وساقته. الجان كاف لا ا{بجات الوف تفق
 واجاً.امينة الام.كن طنك مها خا لدفاع ستمد! كن
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 استمر فاذا. لحياة ضروري لانة(١) الاتة:- لاسباب واجب الثوم
 وتحله الجيد وتضعف الصداع تبب النوم تلة(٣) ااوت الى افضى التوم عدم

:- ي نكالا الوم أوقات إما. الشاب من النوم الى احوج الطفل
 ساعات١· من ينادوا ان يهب سنوأت٨ و سنوات بان س-هم يراوح الذن

 أن بحب ستة١ و منوات٩ يي سهم يراوح .التدن يوم كل تقرياً ساعة١٣ الى
 سنة ا٣ ب سمم يراوح وان يوم تترياكل ساعات}٠ ا وساعات يناموا

١7 بين هم يراوح والذن يوم كل تقرياً ماعات ا٠ ي:اموا ان يجب سنة ا٦ و
 يوم كل ساعات و» يناموا ان يجب سنة٢٥ و ستة

 القكن٣) يممه ما من=ناء اراحة )ا( العتقل: نوم في لتبكر فوائد
 هذا اباع(4) الصباح في باكأ اليقظة من القمكن(٣) م::كانية التوم من

 ااناكرة وينوى ونقاطاً قوة الجسم يكب النظام
 ا:جدد سهل عواؤها بكور 'ن )ا( الحجة: 'توم حجرة شروط

 مدة الشمس اشمة تدخها ان(٢) الكر,ة انرواغ عن بيدة تكون ان(3)
 الشمع أو ازت أو الغاز مصابيح فها تستمل لا ان)( الاقى عل يوم كل ساعتين

 الل طول مفتوحة الرد عن الميدة نوافذها احدى تبق ان )ه(
 رطوبم( عن ييدأ الارض عن مرتفعاً يكون ان )ا( الصحية المر: شروط

 مذهاا: ووسادة يضاء )ملاية( ظهارة ت.ة(وفوتها )مر ائفراش.ن>شية يكون ان(٣)
 البعو لمع ناموسية() تة له تكون أن(r) باية() قطيفة أو ولطاف

 من الهوش بد جيمعها ا:وأخذ تفتح الوم: غرفة ي الهواء تجديد طرق
 لاشمس معرضة الغرفة ترك النوافذ.نم عل وتشر الفراش اغطية -جيع وترع اذوم
 جيداً المرنة تتنظف نم الغرفة من الحشرات وتتق انفرا ويتقض ما:ين مدة

 الهار طول مفتوحة تبق منها واحدة الأ النوافذ وتنفل المرر انفراثشكل ويوضع
. واحدة الأ تقفل م المواًء لتجديد أ:م تل كلها الآوافذ تفتح•. الذوا لجديد

 اسبوع (كل )اثرتية الحية تمرش اسوع. كل مر"ة الحديدية الربر تمل'جزاء
 اللات يمتشق الطبيب كال حن ككور اد لشمس


