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 مدركته البيت واهن اارذ: يهم ما كل فيه ندرج في البأب هذا نحًا قد
 واتنة والمكى والرأب والباس والمام الصحة وتديم الاولاد زبية من

 اثلة كل ى النقع يمرد مما ذك وعر النساء. ببات وسيي

 الغذاء شؤون من الاطا. يجياه ما

 اليت ربة تعرفة أن ويجب
 الفذ:. مياحث عى محو اميكي بقز؟وي

 مدتناً غما لخمة مشهور اىطيب ذهب الدم ضغط زيادة مصاباً كلا أعرف
 عاتك منحاً ان: قال غمه في حواعة الطبيب تى ما ويمد علاجاً له ويصف

: وقال والازدراء بالدهشة مقروناً أً نظر الريش اله نظر اللحم. 1كل كؤ: من
٠» الحم طعم اتاتهما يي اذق م ستان عل مضى ونكن تجيحًاً تقوله' ما يكون قد«

 غلى+ ان يمكن لا وسفة له وصف ضللإوم اعزف بن الاعتذار الطيب محاول فلع
 ابال ويقلق العواطف يثر ما كل تجتنب إن عليك: قا اذ

 أرعادات تموا اتاس ملايتتن فان تترية، يي ولا مفردة ليت الحادثة وعذه
 ارشاد تيل مر الإرشادات تك وكانت كل الا ونام بالحذاء نعاق فا اطام
 ين قثر» زي« اتمذية نظام عل الاعتاد ان بل لا امذكورآغا. الطيب ماحنا
 لتاس يودد والكتاب والوعاظ والاطاء الدجالين فزى المصر هذا في اتتاس
 من كثر ذلك وفي امعد. طريق عن واطال والخوة الصحة -نعم الي طريق
 اوعر الطريق حذا في الضلال بأمن من لكن ر الصحة

 يقولكطواكل ارنكو.مطوخاً.وبعضهم يقو وآخرون المامامييتاً يقو0كاوا قنهم
 والنالب.... يقول وبهم يقولاجتنبوها آخر وبض كبة الفا من ا"كة تستطبون ما
 الناس. من لنيرم ووعظاً كلاما اكزم النذاءالسحيحة بؤرن اتاس أجبل ذنكان قي
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 بليغ كنت دلكي إلنذاء الملقة اللية الحقائق من اعرفعيتاً لا كنت سنوات ست ذ
 كذا عن الامتناع دوجوب كذا اكى دجوب عن التحدث عن اشلك لا كشره الكلام

 لحذو الفاضح جيهلا فعرفت انعامي بالحكت النذاء ماحت تاولت ذلك وبد'
 الحوبة الماثل

 احد =ان يجها اغتصين -حى الغذاء بشؤون الناس جيل عل يدلً وما
 بذهب أ تم القراش يلزم ان اضطرهً جرض اصيب رسبا القطين الكياديين

. برما مصاباً لت«٩ حكهم وماذاكان الاطاة نفة بكنز جوز الىمتي
 في الوقت من تققة ما مقدار زذ اد الطعام من تتاوة ما وتتل دارك الى اذهب
3 غيرهم من ننتظر قاذا الطام جائل جهلاغصين حذا كان .فاذا جمك» تديض

 عناي نه الكتابة الى يدني بجبله المارف بدعة الموضوع هذا من اتفدم لذاك
 الضرر من غماكتر نجم التي نية انفا الاوهام بمض بجديد

 قواعد لنع ان نتلع لا اتا هو اله النظر اوجة ان ادد الاولالأذي قالا
 زكيبال{سم لان. منذك ديستفيدوا مها أخذوا أن الاسعى وعلكل للطعام امة

 يش القواعد هذه تجيد فقد وعليه الآخر. عن انسان كل في يختلف الكاري
 وغنهم=رت الكبادي زكم طع اليه محتاجون م ما اكل عى نملهم لاتا ااس
 لا ع±أكرما نحلهم سم تتفق لا فقد آخرن عل نجر( ججا قاذا يقرم. ما تادل

 مناعناً الضرر تكو لم يزم ما تادد عن عنحبم و اله يحتاجون
 الفذاء من نظاماً لك ويصب لفصك طيب الى ذمت انك الآن ولقرض

 والخضراوات واليى الين يصفه ما مقدمة في لك يف النالب في قانة عليه مجري
 يحر لا ونث كاملا خذ\ة ليس ولكته جد طمام البن البن<{

 المعادن من وغيري الحديد مركات من ي« ع حتري لا فانه عيي. الاتمار
 )ا(د)ج( فيتامين من كافر مقدار حتويكل لا كذلك وهو. الحم بناء اللازمة

 الكاع داء من بي وااي بوط الار داء من بقيان و)د(.والادلان
 افرازالمارة الى المدة بنية لا الهضم فر الي. الض زلال أما4ً {البيض

 ا-لحوطة كثر وتكنة فيتامين إ نني محة وأما. السفراء لافراز اثزارة ولا المدية
 ست بيت ياح الحديد مقدارمر الى بومًا الجم يحتاج4 والحديد

 اذا قاتك. ادي طعام أي من تاوه أن عليه يصعب ولا مانراما١٦ً و ملغرامات
٣ و حج

»
(٤) ٢٢ جلد



 التتف اذل وتدير المرأة شؤون لإب٣+-٨
 ·«««»ه٣-4 هرهه

 الطام هذا في الجم وجد خوخات وبضع اطس من وعنا يفتين اليوم في أكمت
 بإلركات لإنية الاطمة ومن الحدبد. مركات من اني يحتاج مة"كن، بد مدرا

 ويصفها الحد.يد بركات عى عتو اتي الأدوية دابر،أما المجفف اننب الحديدية
 اكنز الجم تجيز لاتها أحطنا ما تاوها من نقلل أن فجب الجم لاتوبة الاطاه

 ية وهذا بإفرازها يعي أن فضر الحديد مركبات من إله يحاج ما
 لانة اناس بيض مغداً اتاتي الهذاء عى يكونالاتعار تد4 الخضراوات فو
 يصعب انة٧ وتجد هذمالمألة الى اا نبرأ نظرنا اذا ولكنا ااصة امزجهم تفقع

 أوات. الضر عى طعاما قصرنا اذا البردينية منللواد الكافي الصون±القدار جدًا
 الواد من الحضرادات في6م بتاون ان الاتان جم عى يهل لا انه ذلك عل وزد

 اله يحتاج بما الجم تجهز اللحوم ان نجد ذلك من الضد عمى وانة يملها لكي البروتينية
 غتلفة جارب جربت وتد. سهلاً مثيلها بل وعالة كافر بمقدار الروتينية الواد من
 تمش ان تتطع الحيوانات بض ان نثبت فها انحوم تأثر لمرقة الحيوانات في

 في اتجارب هذه .مثل جربت قد5 -لخاً ا طما من اماثة في8٠ اذاكن طبيبة عشة
 والفو. الحيوية حيث من الليبية حا,ا في بيت تنا.'لحم طعاماً طت نأ الجرذان

 وعيه• بة داقوى اكبرجاً اباؤها دكن وزا زاه كذلك الفران اطمست وطا
 علالجقرادات. الاقتصار الانانفيطامةهو يفعهً ما انضل ان نتتج ان ننطع لا

 الرى يبض طعام يكون ان يحن لا الحموية الاحوال بض قيي أنه يمي لا وهذا
 الم اكل من الاكثار الى مالون صام بوجم الناس ان عل علها. مقتصراً
 فيا تطرف بإ عتي شفاء الى الاس ميل الاستغراب كل لاسنرب والي مفيد. قاتلالة
 مغد جاناً عنة4 الاستتنتا ولا ميد اللحم من الأكار .نلا اخرى فيعة نقون يقابلها
 القد] القا هذا تتمة القادم الشهر [في اوسط الحالين وخر

 يم

 المين في القذى
 مضاعفاً. الضرر كان نك اذا تركبا.لانك فلا عينك احدى في قذى دخل اذا
 اوصولاليه يسهل مكان من القذى وينقل الفرك من تلهب اللطيفة المين اغشية ذك!ن

 تنمش مران عذ.اطال مثل ي تفعله' ما وانضل النال. بد فها يصبح قد الىزاوية
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 تيك ما من امع نجري الفل هذأ لها التي المساحيق احد يشم تعطس ثم جنتك
 نظيف منديل يطرف حيثنر ازالته فتسهل المين مقدم في ظاهر مكان الى القذى وينتقل

 انحينيك ثم الامنل الفن فوق الاعل الغن وضع عينيك فاغض فلح م واذا
 الاسغل الجفن إهداب عالقاً القذى نجد قد وحبئثئر

 افتح فيةم واغطسدجيك الظفالفاق كماء فأتربطرمن تجحفيذلك لم واذا
 حتر يلزم اذ طيب الى قاذهب الوساثل هذه احدى تح لم فاذا ، الماه غت عنك

 في تنع أن حال -ىكل تى ولا غنة المحنى" التذى إلى لوصول الاتى الجن قلب
 والا>تالد الا{ تخفف فاا اي الأتون زيت من نقطة المين

 اسبابه: السعال
 ي فتسمع لث الى تمضي. يسملون ثلاةمتهم مارتك من اشخاص خسة تقابل

 سعلة ين لايكون وتد اخرى يارك دمن مرة جيك عل من تتع سعلة طريقك
 أخر نرد أو جو بك فيتا متزه في لك صديق زيارة الى تذهب. خاوات يضع وسعة

 جاباً تختل مائدة الى قبوة تي تجلس اواكزمنها. مثلها ويشعك بسعة اسرته من
 اأع، مسجد اد كتبة الى دخت دان الاوأصر. متصل السا نمان وتك من

 الجواك في .إما اللاي في اما. في'لمدارس اما الامام. او الكامن صوت السعال عليك
 هو قا. الوجود من نصيب للسعال فكون اتان فه يجمع مكان كل دفي والمجسمات

2 اء ارض أو داء ي وهل الظاهرة هذه سبب
 وحن ا{و منها فديدة اسبابةً اما. الجم من جز. في كامن لااء عارض السعال

 وانع الناس ومعظم الاهال دمها. واقع هو6 وانتشار, تفعي تلملائم في الآن
 الجم دخوله سال في يعلن الذي به الخاص الكردب دما زى.6 عليلا معاقب فلا

. بالسعال نسميه الذي العارض او الظاهر: هذه وجودًه ته تدمه غرس من ومكنه
 والهرب تغوزا والا .ذا&م اكز اد المكروبات من واحد نرع تفشيه سب ويكون

 وانشعب وانلورا ر!لحلق الانت في المحاطة الاقحة واتاب واللوزتين الحجرة
 عنيف +ء نعاث عنة نعا هذا -كل التلب ومرض والسل واربو والقصة وارثة

 جرت .وقد إلياة طول دام وريما واشهر اسبوعين بن تتراوح مدة بدوم ختف أد
 ان تتجها كانت١٩١٨ سنة الاوزا وافدة بمد ولاسا مختلفة ازتة في امحا
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 في فالاها والقصر. الطول في ختلنة مدداً السمال بقاء في الارل البب كال الاهال
 المدوى طريق يمهدان لاتهما الانفلونزا وكذلك الادواء شر الى يحرة الزكام مداواة

 الااء لهذا يمأدت لا بقليل تيس عدداً واعرف. الملاج في مراساً اشد لكروإت
 سمال قي وزام ازو وامصال مداواتة جب انة'برض غهوا أ بدد ولا

 مهم. مقرية يكون من وتضايق اعالم في يقهم وتضا التوم عليهم تمع دقاك مستر
 ج٨ج عا الثغاء ايام بضعة في ورجون طيباً يقصدون سنة من إواكث سنة مضي وبد
 ان طريقة وافل يير. اسابع عليلاسمتة مقى سماك من الشقاء بلاء،وليس من فلا

 يداوم وأن حرضه من الادل اثلاة الأيام في طيب تل تفة بالعال الصاب إمرض
 الطرقة هذه. شفيت لقد الطيب ه ويقول قداء از بزولكل حتق الدواء عل

 .والصح منةعيرأ الشفاء إصح عهده طال ان مرش من تقذك و بالك زع وحدها
 الاستعنا. يقصد أن اسايع ستة من كز ا مضي"عليه قد يكون اي مزمناً كانساًلة لمن

 عته الي تعيد علية وسية بكل واتوسل طيب ع تسه ضيم عر في يردد دلا الآ
 ع لها اي لا مداواته في دسة عك الطبيب ان ولاعك الرض خاطر عنن وتمده
 علاجة مادة آلى وغربلة وائبباتة' زرعة' تول يكقيوويخبي علبد الصاق تحليل

 اللاج هذا عى ويظل مينة بمقادر الساب به فيحفن المالج الطبيب الى برججة' مم
 شخاضبي الدكتور العفاء ه تم ان الى امر. طال مها

 الشيق الحذاء
 الشتاء في خاس بوع ضررهً ويظهر الحاضرة الضارة آفات من الضيق الذاء

 دينا ينة يكون ولا نا الدم حركة يمنع لانة الضيق الحذاء في تدفاً لا القدم فان
 من الالان يصيب اذي الام عن نضلا وعذا. التدم فتدناً تخن المواء من طبقة
 منة تتود التي المسامير ومن ضيقه

 للشعر ازيت
 وزيت. معطر بالكحول ممزوج تي زيت النعر به يدمن الذي ارليتتين

 ويغذي يلينة لانة الجان الشعر يند وهو مقامة يقوم الوز زيت اد امدطر الزيتون
 الظر جل لاماً ويهجه اصرة
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 وحريته الطفل جاية
 دااضر الماضي في الاطفا احوال في نظرة

٢
 محزنة سوداء عيفة علاً المتقدمة الطور وكانت باضدادها تاز الاشيا، كانت و

 واشرا المسيحية تحس بزوغ بعد الاطفاك تاريخ عيفة عبد لك الطفولة تارخ من
 الاسالام وحث المراية الديانة امرت وقد لا مفرحة.كف ناصة يضاء الإسلام نور
 شأنهم من والرفع طفال الا فيتمة تين اا كا ?وافاضت به بالطفلوارأئة الناية عى
 كل قي جانب كل من الإخطار تكتفهم مهددن محتر. منوذن ذك تل لانوا ان يد

 يحتذيه اي اتثل الطفل يبل ان الطليقة سيد الانان الحية تأمر وزمن.ام صقع
 حى الله ملكوت تدخلوا فن لؤين اللميعة تقل أخ2 القلب ونقادة الطهر في

 مر، بك الاد الاعتقادات وهز دهشة مر الا هذا اثار و$. اطفالا تكرنوا
 بذرة النربب السامي الداً حذا كان. وامتهانهم الاطفال احتقار اعتاد ام في اصوها
 باا الذرة هذه وقد!نتت فبام والا المنول ارض في السيحية القها صالة جديدة
 طفال الا حنحان حتى داء كا واججازعتبات طويل دهر إمد وفروعها أصولها فزك

 يوس( انطونيوس و) زفا()ولراجاوس(ر)صدرياوس() عمد في ألوماية الدولة في
 أمي محي امبراطور اول حيد في خاصة عفة بإلمم وتم حاطم وحن امة عفة

 بالاطناك ارأتة داء ميلادية٣١a ئة بدياً مشوراً اسدر الذي( )تططين
: فواه' واليك الاقمى الحد الى بهم الناية وله
» الرومانية اللاد جيع في نافذً لكون متمجة بصفة تانون باصدار امرنا«

» يكون وبان والاعدام انقتل بنية ابنائهم الى التقدم من باتا بادمنماً الآ يمنع وبه«
» واذا تقدم جا الناية فبر الحان الى واقرب الرأفة الى ادن نحوم احاسهم«

 بد» بمد عناءً ن الحك فيجب أالته على القدرة عدم يشكو بولدم رجل إء
 الأطفال» شأن تهوا ولا حال تلاحن باودها ويقوم والطفل الرجل الى الأمونة«
» والداتهم واغاثة 'اتم الى فوري من بادروا بل واحدة دقيقة حدثًاً الوودن«
» الجيل الحجيري الممل هذا رهن الكومة واموال الادولة ارادات وتكن«

 ستا عبايفغ"شا اكؤمة نر: "&نs ا غر لة'از:' ون ملوي ام وهو
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 ادعبات الرب او الفاقة بب ك&لوباء اجانا منتشر: كانت الاطفال تل عادة لان
 توة ولا لها حول لا خلوقات وثم الحاكين الاطفال تترض البرية الشعوب

 مثل الكنيسة رجال بض الآ الهم أحد اتقاذم الى يتتدم ان ددن لهلاك
 وع١٦٣٨ منة إريس ايتام عن قالت التي لجاس( اد)مدام يول( ده )قان
 طفال الا اصاب ما ان« ااهم: مما واشفاقاً لى ووجماً علهم وعطناً أى تتحرق
 من هيروددس هايا ان باريس، ايام اصاب عا يقارن مرودى ذبحهم الذن

 والرأفة اطفال حاة مبدأً تقدم وم» عقاباً واخف حظًا احن كانوا شك غر
 الدول من غيرها تاريخ في6 اتكا:ا تاريخ في رزى. بطيئة قدم الأ الإمام الى م
 الاطفال رأس عى والويلات الصائب يحجر الاحوا في تنير أو جديد انقلاب كل ان

 كين والما الفقراء لاطفا خلق اتكاتزا في الناي الانقلاب ان دذك الماكن.
 دليس كتنات والا الآلات الميطرة القاهرة قوتا عبودية العبودية من جديدا توعاً

 وعظم الاخطار فداحة لتين )اسطر( (أو سادر) خطب تترا ان الا عيك
 ظطة ان على الزمان. من فرن منذ تكليلا الا الاطفا عل بلكبا اناخت التي الصائب
 وتي(3) قر بارحة انورالي امة داغاً تتخا كانت وتذبهم الاطفا اضطهاد
 ودا المترية الماعي ذوي مر وغرم )وزل( وحاسة( )دلرقورس وخطب
 الما#ان يقم دكن( )شارلى صوت الاراء في ددى .م والمروءة والحغقة ارحة

 ن وما الجر:. المايي هذه آثار وغ وقد بيه التر حي المذبة الطفولة
 في تم وقد الطاقة جهد سعداء حتىغدوا الاطفاك إس عتي وقد رأسا بيي ز اولاء
 البديعي من الآن ذلك يمد بجث حاالاطفال اصلاح في كثير شيء الاخيرة النين

 وارغات الآراء من معقول غير او تكروهاً او يمدمتطرناً الامس يكن واألوالة
 موضوع في كبها التي شو( برنارد) الىمقائة ت ام طفال لإلا المنارة بموضوع الحاصة
 الآراء من فها بجا المام اذهلت باء(وكف والا )الآإء بتوان الاطفال حتوق
 الجهات يمض ف ا وممول متمة الآن حذ.الآراء? اميد غير زمن في الطرفة الفرية
1١١ النراة او الطرف من شي! فها بى لا حيث

 ختلف في الاجتاعة فيالمئات الطفل علركز القناها التي السرية الظرة هذه ان
 الازمتة في الأ تكتب م الاطنال انحقوق ي جلية حقيقة فهم عى تساعدنا المصور
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 ويضطهد كثير:باقوياتب فيدهور الطفل فلتان متعددة كتبر: وإنا فقط الحدثة
 صراخالصارخين: يملو كلجية الآنني اما والقات. نقيود طريقه ي وترضع ويؤدب

 غرم من احق الاطفاك أن. وشأهم الاطغان دع ا عهم :الك عهم الك
 وان م مخاطر يجول عا مر-جين يكونوا وان الامكان بقدر جم اخاصة الصاح توج
 لاسثار سلوكيها الواجب الاحوال( وقرائن بالواسطة أذ مباشرة )اما الحطة يقرروا
 النفس عل بالاتاد الحياة في للير اللازمة الطرق لافهم رهوا دان مواحيهم

 اعداء لاغام الاولى ودالاتار: بالظر تانجدرتان الوضوعمأ يصهذا دمما
 الوالد.ن وان سعادة ة"كل بكفل ما الوالدن حنو في ان عون ز ان الطفل خرة

 حرية لمؤلاء يكون ان ددن لاولادم والانسب الاصلع اخيار عل قون سر إلقطر:
 من متجاة الوالدن حب إن الطفل: حرية يتولأعداء. تفهم ريددنلا تيا اختيار اد

 لدفع قوة اوادان يتمد الاعجم دالوا، دالم الانان في دانة الاخار
 و دالاسد اشبالها عن البوةة دفاع ويكرون لم القي واستجلاب الاولاد عن الاعداء

3 الواسعة ذيالحية المائل إلانان تكف كيتا كت عنن الضيفة والبجة عريه عن
 كانت وان انه وقاهم. الولد لأيك المادة كل بيق كنة ولده محبته إن لاجك
 من كأداء عقبات تصادف اجاناً الها الا ونانمة ترة حنيقة الأولاد حب غرزة

 عبة ى تلب دأامها الوامل هذه فان والجوع والاملاق الار وخشية الحوف
 لم توافرت والا مقررة وحقوقهم طفال الا حرية تكون ان نجب وتعترضها الولد
 ±ثل ذلك ددن حال او والاجات إلآإء عبة

 اذاارت وهر الحك هذا الها أوصانا التي التجة عن تفرع الثانية والمشقة
 كانوا التي المحزنة :لطال غر حاك في واصحوا الحرة يسمة أخيراً نوا تد الاطقال

 علام يله'سوى لا ذلك وجواب2 الكتبة الحرية تلك التظرة التاجج حى فا قها
 كرى ة فضاع أد عيوب من اعتورها مها الحربة قن أر من يكن ومها. النوب

 التلاميذ حال مراقبة واللين المدارس نظار دواجب. حاسها عن اتاضي يصح لا
 الجديدة الاطفال حرية ظلال في التعلم وسير

 لبيب حان
 الحاسن مدرسة تاطر


