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 النمأم و-بم الاولإد رية من مرئه اليت أمل بم ما قل به رج لي ابب مد، نثدت د

 عة يل عى بانفع بمود ء' ذاك ونعر دالا:ة ولكن والشراب اقباس ه

 المغل اللن خطر
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 ارمنغ للاسحاذ خطبة من
 الن قيمة ا الحديثة الابهاث تدل: ماخلاصتة مريغ الاستاذ' قال

 وزكيها كيتها يمسبغديد الي المواد بعش عل،وجود تتوقف الفذاتية )اللب(
(١) اليو:ة بإلمواد تسميها افضل وانا بااثيتامين يدعو:ة ما وحي الكاوي ا
:(V٤4H.s)القرة في المرارةا من مالية درجة الى اللين نفي اذ اردا ذذا 
!,»(Pnstsur4%H)الذرردبة الحيوية 'لمراد تلك 'قبن ثنقد لا الأعلاء هذا فهز 
 ومناحته قوته ل والمحافظة نجم لزى:

 تفشى .وقد التغذية تلة عن تنشأً ابراش والبر.يري والكاح بوط الاسكر
 الابن استعمل حيث اعارك مزرع في الظى ا±رب بدء في 'لاسكريرط داء

 الاغلاء كأن الالكرد د'ء وتفشي ابب اغلاء بب علاقة نرجد اقلا المير.
 الفيتامين من فيه ما المى يفقد

. علية بطريقة كد نأ ان قيل الين يغارا ان الناس ننمح أن لنا يجرز لا لدلك
 الكنرن لان وخصوما الغذائية خواصه يقل لا الاءلاء هذا ان اكدة
 الرائب مر، خال لبن عل المول يبل الكافي بالاعتناء انة عل يمدون
 اغلاثه عن تنتج ا«خطارالي نتعرض ان دون الغذائية لغوامه فننتفع ربات والكر

 الوسائل كل يإستمال يهجموا ان 'لن ويبيعون القر بو و الذ عل فيجب
 المكروبات من فيه ما لقتل اغلاق: يتنم لا حتى نقيا لفا المددة الننية
 التغذية قلة عن تنحاً الي للابراش شاربوه ويتمرض الغذائية قيتة فتقل
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 أنظر .كتتاها خم وباءنا 2ك-شفت حي الاسم هذا حيا اطلتنا محن انا الغريب من )ا(
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٤٧٩ اترل تد.بر١٩٢ دعر" ز  _تت}
 الم ننا:، آخر شذ ا>طرن دي بلم فلا كافي المال ا± ولتكن]
 لاحيات كتر في وهو غلاته دو :لبث شرب خطر ام الغذاء لقة والتمرض أ

٩ وات المكر بملايين !ملوث
 الميامين ا
 المركر هي المفر، ا-بات اجزاء ان 'لنيتاميث في المدية الامعاث يفهرس ا

 الضراء من.لمادة المالية النباتات بعض في وجدو' مع\نهم الفيتامين لتركيب الاكر
 م• ة ا-'-

 بدة اي الفيتامين مصدر هي النباتات ،ن في شبهة ولا. ب أوع من فتامينًا
 الفيتامين امية الأت يفهواحى اذن يقدروا لمم الماء ولكن الحيوانات في ر
 فها وأثير. شتها الباتات'

 في بتاب لكنة الغار ودي ضر جامب الم .ا عل متكتن -ور5دم ال برافق
 ر عبيثة باننواي اممابين من عدداً ذ عر ذلك في متندً لكبار خرورتو

 أو القيتامينية المراة فيم تتر فماماً كرا حية اتم انحنت )السرطانية
 أ الكاوية الفيتامين لمعرفةخواس جريت اثي التجارب بعض من ويؤخذ

 :ع وجرد ويتل الكروية خواصها في مةثة ليت تلعرونة الثلاثة :لانوزع
 ا الا المرونة الأنواع غر

٣

 المال استمال ي
 إ حد,:ا/'( منعت الي خرة الا والخيمة اجاح مر كتاب من الماثر الفعل >ءفي

! ولانيق افر: و كة تتدى امور ب»واتفاقه القية. وحن الما اكتاب3 ا«
 ا ع= ،

 ان ايضاً لمهن ولا الفددفة المدعين من كثيرون يمل ك& المال زدري اى باحد
 والامانة فيالكرم والذاثل الفضائل من تكثر امل" الملى.الما تاجة عبة
 وغية وارشو: والبخل، الطمع وبه والتدبير والاقتصاد والاحان ستامة والا

» والامراف الذات

 شيت مكتقياويدخر يمرض ان أحد كل يتيع تتماد والا جاد بالا واينا٩
 ولوحيقا يذخر> نتتتة يدثر أن يتدر والعامل المانع من وكل. لشيخوخته أ
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 ه د صدن بند

 ]ا امتتفف_ الزت تد٤٨٠
 هرهه<·هد،،

 ا دمن الكثير ينر لم اليد. يتدر لم ومن زكث.ر3ًً مع يسير واليسير يرً. ز
 سرن عليه لأمر أمين دمر"ف عند بتداو ي وبغمة كل,يوم تللاً شيخا يذخر أ
 ا وتنذالعدة يد ويلتحى. تته اسب'لإد في عيه يحمه سدا ة رى حى كثرة ا
 إ النافعة 'لاعل تي ولاشتراك اولادو تملم عل قادرًً وير'

 واللطف الادب
 أي ما متة عشر الشاك الفعل من جة في وجاء

 بالذات الرف وهو الانا ملذ ما وافضل وعدها الاة تاج الادب ،
 بث اكر ويغني المناسب شأن و:فع الإمة رقي لذي هر بالاعتبار. والمال
 عرنة ولا الأولى مثل المطر حت هو وليس الشهرة من اك ويشرف المروة
 ا يحترمها الي المناث والعات والاستقامة العدق تجة حر. الثانية مدل للعد
 ا معانها اننل في الانائية الغية مظهر الادب. منة±ت اي من اكثر اليع

 ا الصفات لان الدولة قوة ومصدر الاجاعية الطيئة روح واهذ مائها وأحن
 أداب عل =وقف وعدتها واجهادها الام ترة ، الكون عى المكة مي الادبة
 العادل الطبيعة وميزان 'لأداب ظواهر سوي والا&م الشرائع وما افرادها

 مجازى الاثعة الادب فذو يتحتونة ما الا والشعوب والام الأفراد بيل لا
 مها مر لا ضرورية نتيجة وتاث بالضد والد ولحى

 انية الآنية غل
 اناه استمال غلها في ونفل الآ استمالها بمد القشية خرالآنة يجب

 اليد عتمة ما بجدر قال مه .يؤخذ .ثم رح اثلاً الكرتون من او اظشب من
 فيه الآنية وتفرك العابر، فيه ويذاب الأمونيا من نقط بضع الر ويضاف
 تي سخن جاو تنطف مم. الناع المتاشف فيج من أو الغلانلا من بقطد-ة

 يفضل لمأءوذلث بقم الة5 أ ماجدًا له ودت اذا لآنة تبرد اذ قبل وتتشف
 واحد .وت في صغبمة قيات غل ,م
 هو الفنية الآنية خى حر الدم لها ينتبه ان بمجب الي فلهمة الامور من أ]
 عل اناد في الملاعق تشن 'ذ مشجب ولث عدد صلب بيء يانتطمها نجرح ان}

 آخر از« ي والغوك احدة

 ج
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 إ# أننوم

 أ بني وسناط اسمة اعقة جب خبا خرور:ت تنوم
 بز قيباصالو :ن انتال ااباح في يتدر لا بالأرق 'لين في، بل الدي نان نالا
 إ{ لان وذلا الممل عل قد. غير عقة اذ وبشر اعسائه كل في برهن,ر يشعر لابة

 ا عل محن: جديدة خلايا بناء الليل في نشابا وتميد قواها تجدد نأن الا اعضاء
 ا 'لجديدة الخلايا ترن برعة تهرق بمرعة فاتت البار عن اهكهز الي اغلايا

! سرا"م من كر الوم .إلى تاجون والعير ذلاا النوم اوقات
 إ تم يابوا ان يجب والمثر والثامنة حشرة نخاسة بين عرم يتراوح وان

 أ يكتنون والبعر سامات. بأفي يكتفون والعشر الثامنة قرق والدن اطت ي]

 باءا ء هاسا سد، ،هد أ":;مجب
 الأعماب ميم شانه من مة ر
]
 لإ

 تهيج اكم في انقضلات بعض ووجود الالم ما كثيرة رق الا اباب١
. ذك شابه ما أد تهيج اد قلق عن نأئج عتل اضطراب ومهو والاعصاب امزع

 والمخدرات الكنات بالتال لا وازالته البب بمعرفة هفي المقوة والمالة,
 تفة الألم لا بالام المرر ذين اأتي ز
 ابد-ية ود في الاعنه الاسمان جل بب جينا بان"لاول لابق إ

 ثانية الاغفاء =مي ويصحب الليل في يستيقظ حيا والشابي فراشه الى يذهب
 مينة ساعة ي ليلة كى ينادوا ان عهم لاول١ النوع من يدكرن ذلقن أ]

 القت ان نى وذدتً وادي التي اتع ي لآدا بتمة:اخية لا أأدان
 نتره ذهرا اذا واحة ينامون البار طول جالين يبقر: ان تمالم ا علبهم تقضي إ
 ا اواكر دقيقة٢٠ مدة :لأتدام م[ معيا]

 ا} اببمي.s ا اد دد وسرما لبية لربت فًنر.:
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{ غيم.برر يبب .د= ذ يبب« نر-:ذ تد:, أد
 ؟ حينا خنينا لما؟ كرا أ نت فنم الثني الوق من يشكرن دن••{
 ز أد ناز قديل وجره يمن ودك أ حليب ز د فجاء معز الل يفري ث
 ز يتجنبوا ا: ايفا وعلهم ، اليات تخي عه يمها >ي ارر قرب سيرتو:

 أ الطيب من باشارة الا الكبية والحقاقرر الادوية اسدال تن يمتنعوا و' الاماك

 البراغيث محاربة

 الحام

 إ والبارد والفار الخن!
 أ المدية النظافة ضروريات ن اليو: ا-لهام و انسعة عل اساس النظافة وإ
 ي{ أحدان كل ينتبه ان يجب سكر المزاج بختال الجزم حرارة تختلف[
 إ{ يقع اليارد والحذم تاما. تنظيفا اطد تنظيف وداذ ضد والصابون المرارة و

 أ{ مزح مع ينق لا انة ذك عن وفضلاً استغيب الهثة تثير رنكة {كنته
 أ أز اذ ا-ت أداد قاذا انفع. من بجلا إنر. م فبر الكنبة أ
] بد عر اذا نتجتة راقب ا =نيلا اسرد او بانفع عليلا البارد إلهام يعود:

 إ والمكس اعع ألهام ان ى دليلا ذ بكرن ذد تدب غراره الذم
 قرمبيت عيذأت٦٠ درجة حت حرارتة لأت زذا بارداً المام ويحب ، بالعكس

 اذا حارا ويحب ارهيت قزان٩8 و٩٦ ي حرارته كذنت إذا ارا ويحب أ
 ذلاك فوق حرارته نت ز
- ا

 نتصل ان بجب ولك والدفء راثظلة الاقدا في الميش البراغت تؤر١
 والنشافة والهوية النور عاربها ي

 ر مل في واغطيها الفرشة توضع ان الاقل فرشة في البراغيث اذاكرت
] فيليني بصابون الرد غل وجب. الشمى 'شمة تميها حيث اطواء مالق
 من انواع ايضاً ويوجد. الصس واشمة اتني المواء لادخال الغرفة نوافذ وفتح

 ثجة( تبثا،نأرقرم را }تشببي.ب:أتر
 أ عدامواتدنة


