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 البدنية اليامة
 يفد دما منها يضر ما

 في بالآ اقمر- قد الدارس ترى لذلك لبم لازمة البدنية الإباضة أ المشهور
 العاب من او الحديد ور والقفز الجري انواع من' كانت سوالا الدنية الرياضة برامجها
 دالايسول والكرت والمي والبامكتبول تول( الشر) القدم ككرة اخلائها كى الكر:

 يروشجهة اة تلاميذها من ثلذ كل والإمت. والباءة الار 'نراع من او الها وما
 المفلات لقوي لامها الرياضة ال يناج الطمم ان شك دلا امبوع. كل مينة ماات

 النقلات لافراز الخلفة وبيالاجيزة محية عالة في الأموية الدورة وتحفظ والشامل
 بدلا اضعفتال المعقرل المد تبدت ان ولكها ارئتين زفير مع او بولآ او مرقا اما
 ق الناس عليه بير شعار خير الاعتدال ان عل مثل ابلغ بذلك نعي قوبة ان من

 رافعالم اقوالهم
 فيها يعط الاميركيين الاجام مروخي كار من لرجل مقالة ل الآن اطنا وتد

 قال بي منها ناتتطفنا ومارها الدنية الرياضة فوائد

 والثلاثن اثاذة في رجل وميه معروف بوري نيو ابب ا»ي اشهر محة منذ
 المدرسة غادر ولما الرياضية الالماب في الطلية ابطال من تظذئو ايام ق عبر,كان من

 فريق سلك في فانتظم الدنية الرياضة من له بد لا ان وجدد تجارته في ابه لل .والفم
 رقاقي مع المرن قي اسبوع كل ساعات ا٠ غر يتقي تكان المري لمية اللاعيين من

 للبارا: يطلبهم الذي الفريق شد والعب
 ة وعمقا وزنوا في اغطاً يلاحظ أخذ حى بل طو ز عليو عني لم نة1 عل
 استول قد غما ممةاننعقا احن خفيف يسال واصيب الاكل لعبوقزاز:من ،مامته

 نثيث مدتنا فما الطيب قمة• أمرر في يتشبر طير الى فذهب لواء' ج كل
 غس من دظهر عمرو في كان لمن العطوي الضغط من اتل دمه ضغط ان الحص من له

 الرثوي( )التدرن يبالل للاصابة تمرضه عل دلالة علها بقع وجود اكى بائمة رئتيه
 بدنية رياضة كل عن والاثمراف الب بقرك الطيب فأمر، شيقا منفضا فلة وكان
 المتر ال دو شفط نماد مليو. يجري واراحة لطام اا نظاما لة ووني جنينة
 نغتر واذا بها. ا! ا رئتا،" فشفيت الموإد اجانة ارزونا ولاية ي مدة واقام ، الطيبي

 د



٩٩ ٩٢٦١ فبراير أمزل تدبر

 انت اريد الذي الامس رتكن حنة مهتة ان قال النقادة اللبيب عين بغيي الواحد
 منة٢٣ في ونشاطه قوته من اتنق تد كان الرجل هذا أن هو الو الترام نظر الت

 ا"مر من السبعين او الستين بلع ان الى بكنية ان يجب ماكا
 فالمحمل طية ه' وضمة الأي والرياي التذ،ي النظام عل الرجل هذا ار واذ،

 كى المنقل في يجرم ان من ه بد لا وتكن الممر ذك بلغ ان ا بيض اة
 ه' جح ي لا فلية. ترتم نهاخلامة واتفق ها الاحتام عل كأ الي الرياضية الالماب

 اكثر دور.الجناز اعد في يقرر- ان او كثر الآ عل ميل من اكثر شيs بان الآن
 بأكل لا وان مراتبة.شديدة تهت مرة كل دقيقة عشرين سرع الا ي مرات ثلاث من
 بوطًا اة ماسو الآ

 المرضى عل الأ ينطبق علنظاملا بم ان البنية التوي الشاب هذا الام الذي فالا
 يعقد يحتدكا كان فقد اسالها. وامح البدنية ارياضة من التاية فم في مرخغأ،'
 وشقت طات معا البدنية ياضة قاز يومًا غربا يترن زال ما اة الشبا ان كثيرون
 عية قيءلة اجم خنط كافة إلومية البدنية الرياضة من قللاً أن يدرك .لم لاثر

 ن لتكنيو له بخت سنة في قرة بفق من جابة كان عدال الا ءد تمدى اذا وانة تامة
 ستة مين
 تطرف ا الرياشي الاجياد ي جطرفرن الذبن من قلائل افراد المامن بيت تم
 ابطال من ين كتبر عرت فافي•. لغبر عبرة يكو ان يجب له حدث ما وتكن ماحناً

 متهم كغيي.ين أن بل لل معرشة ورثات معينة منضمة فلرب اعاب قاذام اللاعين
 ما وهذا الشباب زهرة ق موتهم واتى ا"مل عن اقعدم ام بضعف اد يالل اميرا
 يجبان ولكن لبم لازمة الدية الرياضية ان اولا الثراء اتلار الو اوجه ان اربد
 البدنية الرياضة في التطرف مضار لان فها الاعندال حد تمدي من احدر كل يعذر

 بالاخطار وحانة جدًا كبيرة القوى واجهاد
 يوم كل البدنية لرياضة وتا ا-عالم لمم تتج م اذا انه يحبون الناس فع

 وهذا والاحد. الظهر بد البت ي يو تفرمهم باجهاد النقس ذللك يعوضوا ان جربوا
 عوض يوم ل ميلين المشي من يمكن لم اذا اة يجب من ومتهم• بالهة جد:ا مفر
 امرن فائدة لان ومضر عطا .وهذا ميلاً عشر غة بشيم الاحد او البت يوم ذاك

 يوم بمد بوما انتظامه عل بل مقدار. عتل لقوم لا اياني
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 اشطف٢٠٠

 يتية فوائد
 واما لوقاية علاج اما ارأس ز تكزن التي القشرة -علاج الاس نشرة علاج

 يد ار فاذا الماء من ارفية عثرة اتي في تذاب البورق من اوقية المالين ي وهو لثناء
 ك بفر الثنائي السلاج بد ار واذا الامبوع السائل.رتي بهذا ارأس ينرك العلاجاايي

 علاج لما ا-تحمل العلاج بهذا تزل وم كثيرة النشرة كانت واذا• اليوم -رت به
 جيداً اأس به ينل الماء من رطل في الغليسرين من اوقية تف مذوب وعر آخر
 يوم كل سرة

 حى منتوج باب او نافذة امام علظهرو ففمة احد مل اغي اذا الاغإة علاج
 كان واذا اخرى واسطة غير م تفسد من يتنيق انه فالتالب وجيو عل المواء يب
 بثاء وبجبة ترض ان ويحن التنس. عيد ينول ت$ شها مزرر: ويابة ية} طرقة
 يميريتطع وا الاموا او الكافور راغة شهمة وآن بو وصدر: يديه وتدهن البارد

 الء من قليلاً اسقه ببلغ ان
 يو)رجًا بكتر ما ني وبجث تطفرا18ً ت من اوع أخرج الاائر- وغ

 ينعل ان جريا يؤامي اد مريضا عر من بليق فلا الكروباث من نر٧٩ً تيه فوجد
 تث منظرا اللإطة للاافر ان ذلك تل وعلاوة تألمًا. تتخليا اظافر، يظف مام ذلك
 النفوس مئة تشرز

 الكك فمل الاتق الى الغليسرين من قليلة تقط أضينت -اذا الغليسرين فائدة
 اخيت واذا• خفيا انبيا المهين مار الدقيق من رطل كل الى شاي ملقة جدل
 ءه} باث المر "ممل حيا الاشار م رطل كل الى الثلرين من عقيرة ملاعق تلاث

 جدً يتل" م الباد.راذا الى الكر عود ومن ختار الا من حنطها
 من بتيل منشفة ببل صلة الماتة كنوف رأيك -اذا اجلد كنرت تليين

 وتلين تليلاً فتترطب الأمات من ساعة فها واتركما طياتها بين الكفوف ونع الماء
 فةزق ان غير من لبها ويهل

 أمتتع اطا،ض اتجو من بقطعة ا-تانك لثة فركت اذا- لاستان وا الطرطر
 نة مكوتا كان ما وزال الاسنا تتل الطرطر تكون


