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 الاولاد ;ية من -مرقته البيت واهل لمرأة يم ما ل فيه ندرج لع الباب هذ: تحنا قد
 بود مما ذلك الناءوحر شهيرات وسي واتنة والمكن والتراب والز الشمام و السعة وتدبر
 اةe ككى عى بالنقع

 والمزال السمن بين
 قتل' زاد ان حذين وتلا رئة ويخل تبذير بن

 عن زاد اذ تكلادا والمزال ااعن عى غى بنوع التقدم العربي الشاعر كول يصد
 اجام واغلالاترى تكر( ابر اهلانجة من قالد للغطر. صاحبة عرض محدودة رتبة

 منة رطل مائة متها اواعد ي م غير واجام فيالاً مقداراً الأ منة تخري لا الناس بعض
 ارأ:. اد رجلاً كان وعر.سوا: طوله ع ينق طبيًا تكخصدذة .وتكن كثر ا او

 او اكثر المائة في عشر.ين التأمين طاب وزن بكون ان لمح الحياة عل اثأمهن وشركات
 أكثر تتمى اد المائة في عشرين ن اكثر زاد فاذا عمرو و لطوله اللترر ااخرط من اقل
 أو المفرط اجنه حياتيه عن تومة ادن رفضت امتوط ذلك عن المائة ي عشرين من

 كان و مردوطرام الى لبة رطلاً ا٥- رجل وزن يكرن اذ وجب فاذا ء المفرط لمزالم
 أو الاول عن نقص أذا واما جاتو عل التأمين نقيل فانها رطلا١٨٠ً او رطلا­١٢ً

 المفرط اولجته الحدبد لمزاله تترففة النافي مى زاد
 وزن من يخنف ا)جل وزن وكذلك وعرر اطى طول ع شوقب الجم ووزت

 منية و ك ذ مقدار تيين التالية والجداول. واحد مر و واحد طول من كانا ور المرأة
١٣٦ و ازجال من الما٣٢٠ فص من الحياة عل التأمين شركات جمتها احصاءات عل

 احذيتهم لابن والاثخس والوزن الطول قس وفد الناء من6هل ا
 ووتك أن وجدت -فاذا وعرك طرك مع يناسب الذي بوزاك القيق وزنك قابل

 حالا تشرع ان عيك وجب عليو يكون ان يجب ا ارطال عشرة غر يؤيد القيقي
 بصير حى ذلك اممت واذا الطبيعي التو-ط من تريا وزنك تجل الي اوماثل بادعال

 التوسط هذا الى حنشنرا{جوع طيك صعب يكر ان يهب عما يررطلاً عشر يزبد وزنك
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٢٤٣ اأزل تدبير اlتط

 افراد في فجد. البدنية الرياضة وتلة والنهم اوراثة- ثلاثة الحن اسباب وام
 الضافة الى مورد@ ميلاً غيرها وف ا-عن الى مررد، ميلاً المائلات بمض

. نتناوله الدي الطعام فهو ألجم ي يجعان اللذين الحم ار الدهن مصدر واما
 الحم. منة يتكون جعوشي: في ليس لأثة عن لم! الطعام عن الانان امتنع فاذا
 كلعلم الجم العجة مها تى الي المواد كل .صدر لاة للانا لازم الطعام ان عى

 التي الطعام بفم لم فاذا كل. الا من يد؟ فلا وعليو وغيرها والدم والعضل والغضروف
 حرق ي المن لتحفيف الوحيدة فالطريقة ممن واذا من ج-عكم في وتحله' تتناوله
 جي ما ع والحم الدهن

 والباقين شهمين كنوا يالعن يصابون الذين من الماثة ن ان-خسين بالجث ثبت ولقد
 واجدادم ابائهم من المن الى الميل ورثوا

 المحم يخرت بجمة وعليو الحمام من الدجمة يحتاج ما اكثر يأكل فالهم
 ورث الذي واما مهنو. تحنيف اراد اذا طمامة يقلل ان فمليه. اليه يحتاج لا التي
 دحن الى الطعام من وهضة تتاوة ما اكثر غول الذي او وراثة اعن الى الميل

 الاول كر سهلا ليس فامر،'
 من تهزل ثالا ذلك من اكثر قلة ا تشفيع ولا قال طمامذك ان قرل ولك

 يتارية لك يلام التث كل الا مقدار عل ح$ ان تعطع لا انك عل التذاد. قلة
 الناس. باختلاق يجلف الضرددي القدار لأن غيرك. ةs يأ ما وغدار انت ةs أ ما

 يجمع الشحم ان عع دليل ذلك في الطربي المتوسط عن زاد فاذا وزنك واقب ولكن
 الشحم احرق أو الكمام مر_ ثاوة ما ،قدار قل الجمع من الشحم هذا ولمتع فيه
 لما ثالثة ولا المن لنع الطبيعيتان يقتان الطر هما هاتان. جملك يض بو

 وزنها ازدياد الي وشكك الي"امرأ: ج+ت مخلاً. اضرب ان اريد ذلك وعل
 يجب ركان رطلاً ا٤٣ ووزنها بوصات وخى اقدام خض طوفا .كان مريئا ازديادًا

 وتكر· كببرً إلى الذذف بين والغرق ممرها و داوها الى نبة رحطلا١٣٩ يكون ان
 اخانها ما وحذا سريعة كانت وزنها زيادة

 تتاول نلا جدا تنيلا نs لاتة فتلة أن تستطيع لا انها قات ثأهة عا -أنها فها
 تشتغل انها .{ذكرث عاديا وعاء بيا نطررا تناول اليوم ي مرنين سوى الطعام
 تام وكت نناوذ. التي الطعام من باقل تكتي ان تتليع ولا .عبا عتًا شنلا



٤٣ ١٩٢1 دمعبر المنزل تدبير

 ياد ميرلة باس-فهة جموا تمج م مباح كل المن يالاء وتهم يوم كل ساعات سع
 سنبركة الغالب في ننسها #د ولكتم\كالت {لاقام عل مشيا الترهة تب وكات بارد.
 ح تذهب او سريرها ي تطالع اليت في تيق أن فاما المشي تتطيع لا النهار آخر الترى
 التياات أحد الى زوجها

 بعش في تقر لكت حى تليلاً طما,ا .كان الام رهو أولاً طمامها ي نظرنا
 واشمارعليها عصي باعياء اسابة لها قال قد طبيبها وكان الاماء العمد جوةً الاجا

 والابن القشدة من كثير بتناول
 بتغفل من كل لان طعامها لقليل فتطيع لا انها اي رأيها ب حن ط كانت ولقد

 جمها الي قراء' تجديد في قوة من فيد ما دم نر6ك طعام من لا معيا شنالا
 تكن وعليم وزنها ازدياد ذلك عى دل جم\ك في ها تدخر كانت اا عى• العمل
 ا بتليع سمين نخص كل تمن. لا أن شاءت اذا المدخرة التقم: هذه استمال يلزمها
 لجز اللمام بعض فأكل جمو. في الزون الغذاء ع قسيراً او بلاً طر زمنا يش
 ان والافل. عه في: الحزون الطمام بعض عل غذائه من جانب ي ويجد سلهة ممدتة
• سرتين من بدلآ اليوم في مرات ثلاث القدار هذا يؤكل

 التمب الب والبقة الجوع سبة ها3 اغا ان قا ما الذكورة البدة اخطأت
 في اي عقليًا كان نتمها القي شغلها من ناجم التعب وهذا اغاثها سبب كانا والاعاء
 الحاء: اراحة كان الو تحتاج كات التي اوحيد فالاس وازلك عضلاتها في لا اعصابا

 منة جانب يجزن م يثل د بذم كان انة بدليل نت8 كان الطعام لان اللمام زيادة لا•
 اعضائها بض في حا

 ##عم

 العقي زادشنه' متلياءواذا شلاً يشتغل ان حليم جمو وزن يتل ان يد ير من فكل
 الكلام الى بي يل وهذا النشاط. تجديد اراحة جاب اتزام وجب الطيي الد من
 الجم بوزن وعلاقته النوم موضوع ع

 مهنة يظف ان يربد من كل د يوم كل سابات سبع تام دكها التي المرأة كانت
 اذدبدة يمجاجتي شمر متعبا المجي شغله' ن6ك اذا ولكن• ذاك من اكثر يحام لا ان يجب

 يعض في راحة العقل يالما.ويجد راءة ا? والنوم لاندماغا'يطبراحة وذلك النوم الى
 دارالالماب الى هارفرد جاسمة اساتذة بعض بأتقي الاحيان من كنبر ني الالمابازياشية



٤٤٤ اللترل تدير المقتطف

 الدنية ازرياضة بشروب جمة يروض ساعقر تف غر مهم الواعد فيقضي اديرها التي
 شنالا وتشتغل الطمام من تكر لا إها قلح قلاً. كاغا ذ الى اليد: الى نمود

٦ الشغل بعد تنفل ماذا وكن. البارد بالاه جمها مع شقة ض@ جاع وتق متيًا
 انها وجدتا تعمله' كلما الي نظرتا .فاذا سريرها نطالع أو التياترد إلى تذهب ا اما

 جمها في المجمع امن حرق عل تاءدما التي البدنية الإباضية قيل من شيئا لاتقعل
 اراد-ها غير عل

 لك الموذ في المجمع الدهن لنتليل واحدة طبيعية طريقة حناك ان قلاً قلك لفد
 والأعناء آلتنفى حركة تزبد نانها البدنة بارباضة الإً لج لا واكدته اكدتم

 وطيه نتننسة. الذي المراء كجين با الدهن اما من تأذي والقوة قوة لتفي وال±ركة
 تقمل ان يجب انها ع• الطلق المواد ي الدنية ارياة الى قناج كانت الميدة فنك
 اذا لاشها شديد مجوع شمرت ولو تتناوله الذي الطنام مقدار تزبد ان غير ن ذلك
 جمها في المجمع الدمن ي التي الترة من بدلاً الطعام في الي الترة استملك اكك
 مألة و نقائه او وذيادثو الهم وذرت بألة لتماق اخرى مألة هناك م

 لا واحدة درجة عل لحنط دقيق وجم عل الهمم حرارة مدل الانان لجل المرارة.
 الطبيعياو المتوسط عى الل عرارة زادت قاذا المارة والأيام الاردة الايام بين فرق

 ما علة وجود جى دليلاً ذلك كان عنة تقصت
 في واكثرا الانة بتاء ف تملبمنة ي4B تأ الذي الطمام ان الملاه وجد ولقد

 لبس نة جدوقأ تجت الحم من طقة تكونت ما انان من فاذا. بالحرارة الجم تجهيز
 زيادة عل وباعد الجم -ن الحرارة اشعاع فجنح العادية ثيابه ت النوف من ثربا

 فالباحة ، البارد الماء ق الباحة ارزن التقليل الإباضة انواع وانفل• الحمم تكوين
 الأي المواء مع الم الى الرامل الأكجين مقدار تكار والتب الإئتن حركه يد

 ان ذاك عل وزد الشم من كبر مقدار لاكد: المجال يشع وهكذا الاج جنة
 بالآكجين الاهن اخاد عن هم ذلتي المرارة اشماع عل ياء البارد الاء

 بتفي وان باردة غرفتة تكون وان خفيفة ثبا؟ يلس ان كل=بن عى يتدين ولذلك
 البارد باللاو بمى} وان اليل ي خنيقا غطاؤه' يكرن وان الطلق المواد في طويلاً وتا
 اشعاع عل تاعد الامور هذه .كل خينة ثيابا مرتد وهر غرفته في جوة روض وان

 الجم من المرارة



٤٤٥ ١٩٢٦ دعي المرل تدبير

 يجمبة مهنة لا اولاً الامور هذه بكل التيام في معوية يجد المين الجل ان ن
. اخركة من تممة بطنه عض منة كينة طبقة وتقمع الدحن لثقل ذوإض:عه حين

 بين فيشول الدنية بالرياضة التيام يطيعون لا النفر قمار عادة يكرنرنن والبان
 اريانة عن ينعهم النتش وقمر النتر قمار يجعلبم الدن تجتح ارب الاول امرين
 الاميري( سارجت كعرر لد مقالة عن ملخا انعى) الددن تجيع نكثر

 أطفالك تعودين ماذا
 والاتظام البساطة

 لا اعرين عل نقوم المفيدة المادات بدر وتمر الطفل بعمة الاحتفاظ الى الييل
 هند دنتي تبدأً الطفل خلق تيية ان في ولاريب• والانتظام الاطة: ما ثال
 هو تعودها لم عادات وأدو في يشو أن يطيع اب من ولا ام من فا• والديه خلق

 لا بجا لظيا وحقلي يتها برتيب تتني لا التي والام فيد. طبا تعير حق يارمها ولم
 ,الشرب ى ينأ مرتبحت منها كان ما موالا عاداتو الاتظامقي طفلها تمود ان تتلع

 اليها وما والاحتشام كالطاعة اطلتقية بالعفات او
 العسر هذا في بالطل السحاية ان يعتقدن ا-جن الدات من كثيرات ان ينظر

 لازما يجب مما وغيرها الملابس لشراء كير: ننتات باشاى الأ يز لا صبا امرا صارت
 الي اادة قلب ت المطرزة فالملابس الأمور. في مخطى نظر وهذا• الطفل ليئة

 ا±حتة المطرزة بجوانيها الطري" ناجده الطفل تفر" الغالب في وتكنها بالظاهر تهي
 الطفل بلابس يتملق ما كل ق ا-لجوهري الا ي .فالياملة ثتلها امضائه عى تفغط او

 فيها ويلعب بكنها التي الغرفة ادوات وكل ومر.رم
 ويجب الطيبة المادات يدم وتعو بالطفل المحاية في6 شأ البساطة يتار والانتظام

 يدتتي من اد الرضمة فاذتة ولادته بميد الطفل بو فاذا ولادته. بميد ذلك يدأ أن
 والكاد. الصراخ الو الطريقة ان صنو. عرفعل راخد ليكا"عن ذراعيها بعن بم

 ببق حين او ملية غيم اوقات في غذاء؟ً يتناول ان الطذل تمرد اذا الامام. في كذلك
 الملإتك هجاا غاظ ان شاءت داغا.واذا تكدا تمج ذلك بعد الام مميشة ان شك فلا

 د تو مى لانة نالتGش المرق الناء هذا شن تدفع ولكنها يي حين اللغل اطعن
 بمدئنر المادة هذه ايطال صعب فالليل اءء يناول ان



٤٤٦ المرل ندبر التعطف

 ي

 من نومة يمتع سبب من فا مطردً ازدبادًا وزنة يزداد الجسم تصيح الطفل كان اذا
 الليل 'ثاء في الطعام بطلب ان غير من صباء الما=سة الاءة الى ما العاثرة الاءة
 وكل الاميركية المتشفيات ارق في والمرضات الاطاه طيها بير الطريقة وهذه

 اصحاء اطفال م الليل طول كل غبرا من النوم عى دشهم ولا متذ يربون الذين طفان الا
 أكله ساعات جمل من بد نلاد» رضاعة من« غذتة ام طفلها الام ارضعت وسواء

ff  لا نت6ك اذا وتكن اربا اد ساعات ثلاث وطعام طام بين الدة تكون قد منتظمة.
 آخر لا عح انلا ويهب كذلك تبي ان وجب اربة@ كث واذا كفلاك تبق ان فيهب
 يمد واطمامو-و ايقاظو من بد نلا ناغت كان واذا. اللمين ارت دوناطماموفي يخول ا
 مباء، السادسة الاعة الى >قينام يرك ان يجب باء المائرة الاعة طامة يتناول ما

 منة يد لا امر الانتظام الطفل امعاء بد تعر الاطنال بي يصاب ما أعم من والقبض
 شهرث اشمر من بلغ حيها امعائه حركة في الاخظام طنلها تمود ات الام وتتطيع

 القبض كان فاذا• ورأسة ظهرة وتند فوقها الطفل تحمل بقمرية تأتي ان وذلك
 ماء في قليلاً تتخطها بوصة نحو مها الحامل طرل الصابون من قلكتعمل-حوامل شديداً

 ايام سوى المرامل تستعمل لا ان ويجب ، دخر!ا يبل حى بالفازلين تدهنها م حكن
 عى يتوقف الطريقة حذه ونجاح لطية@ فرك الطفل بطن برك م القرين بدو ي تلية

 الطفل يتناول ما بمد هو وقت وافضل المعين. الرت في يوم كل عليها الجري انتظام
 ماح كل الاول طامة

 و

 ودلالته للطعام بلية القا ضعف

 الجم في اًا نعقا تحدث الي الامراض يجيع عام عرض الطعام التابلية قلة ان
 قوتةالحيوية· يفقد الجم بدأ حاطا يعفان العار:الءدية وافراز المعدة نشاط وذكلان

 تاقا.وهو الداء ذلك ووجوده'يزيد الل اعراض مناول ضعفالقابلية ان ثرى فلذلك
 ظاهر سبب لذي القابلية ننقد ما وكثيراً المدة. وسرطان اللامبيا اعراض اع ايا

 الي. جرزة والكيناو والهنثيانا المر كاطثب المرة يات المقو شرب بد تمود ان تلبث لا م
nervous نبي) حالة ومناك aaorexiaالمساب بفقد وفيها العصبية نقدالغابلة (أي 
 ونصب- تعب قق ايامو .ن دقيقة كل يقفي و تليلاً ينام و عيقا يأكل نلا للطعام قابلة
 النتيات من مها المصابين ومعل تام عصي باعاء الهالة هذه تنحي ما وكعبر]ً



٤٤٧  والاقاد يظ النقر

44 ا
١٩٢٦ وعبر

 رتاء والا النشوء مذهب في
 منة حوالي الامركة بيروت جامعة في العز نطلب ونغن التشوه بذهب مما
 فيه تكتب المنعطف انشأنا أن الى فيه نظرنا يوجب ما ولا النون ومرت٠١٨٦1٩
 يعترض وما دارون مذهب المقتطفطنما م الادن الجلد في البرباري رزقاش الرحوم

 امتتطف مجدات وتوالت• المذهب هذا من العربة في نشر ما اول ذلك ولمل طيه به
 بهم يوثق الذين عل الاعتاد نهرى داشا وكنا تتقو اد تأبدو في يقال عا كببر ونيها

 شيء لكل شامل هر بل وترعها الاحياء ضلل خاص غير الشره لا العت مذا ق
 ومن تقفة اد المذهب هذا تؤيد الي الكتب بتربة ايا غرنا اشتغل وقد لقريا.

 هذا مولت مظهر بك واعيل ثميل كتور اللا المؤيدة الكتب مترجي او المؤيدين
 البل» ملق« الكتاب

 ليف بقن يطالمة ان وطلبتم العإ رجال من احد بكل يحمن في ثلي الكعاب
 فلاسغة عهد من التاريخ عصور اقدم من الكون حذا حقيقة ي الاحثو قاله ما عل

 من فيه ما وبين اليه اشار الآ المشرق واوفي له يوبه قول ورد وقيا الآن. الى ارتات
 الكتاب هذا من صحة تثرأً وتا. الافنافي الدين جال اليد اقوال حق وضعف قوة
 كتب عل اطلع الولف ان عل يدل مًا التنكير غق+ وشبقا المقل غذا؟ فيها وضد الأ

 كتابه ي وادجيا بدتها ز ونناول موضوعه تي شتى
 والماديون. دارون التشوه. ومذهب المادي ارأي يأتي: ما الكتاب فصولهذا ومن

 ا-لجنبي. الانقلاب بين. ع{الدهر الرد عامةي نظرة والآداب. الاين ازاء انشوه مذهب
 منعب اثبات النشوء. بذهب وعلاقتها الجيروجيا في اطدثة والمذاهب الاشراع اقدم

 مذهب ازاء الانان أصل الييووجية. الصرر خلال الفرية الصور بتعاقب النشوء
 صفية٣٤3 وفيو ألكبير منالتطع الحاشر،والكتاب فيالعصر الداروي والمذهب الشوه.

 قارس بثلاثة مجنة


