
٣٣٩ المزك تدبر١٩٢٨ نوقر
 سي

 فحات الا يا يق د} فيالفكين الآن الاسنان اكتك وقد أما• الاسنا
9ا ت• ما ه م تؤذ; التي العوم مها وتتولد تر م فها تملق اللمام فضلات فن جدأ نيقة

 الأيام مى عل به وفتك الجد دنم نفا الأسنان
 في علاج أمجع هو بل وحدها الاسان لأند القاسة المئنة الاطممة وتاول

 الانكلزيوصاحباعوة الجراح لان ثبوت ار جون الر اثبت مدارا:الامسا±فقد
 الحنة المواد من كثير شيء تادل من للانان بد لا افة انكلترا في الشهور: الصحية

 الأسباب اكر من أله رأيه ومن. السمل الى وتدفها الأمعاء نحرد حى تهضم لا الي
 الأتة كل بهاً لمداواته الناس واغفال هوالاساك الرطاب برض اتخار في

 الامماء تحريك يكي ما الحمئة المواد من تحوي لا التي لة الا عل داقصارحم
 الاهة ان الوكد ومن كبادية بطرق والقددة الحقوظة كل7 ا من واكارم
 أيما المضية القناة تؤذي اا6 شرر أشد الامنان تضر مها الزجة سيا ارخو:ولا
 الاماك الكلنتحدث وتودها

 أعدى هو اللوى او القكولاته صنع في بتل اذي !والكرن الناعي والكر
 الذي لم المجال يفح الوم قبل عوماً الملوى اد ته الكولا تأكل الاسنان اعداء
 الوم \تاء في الاسنان في النار نه غل لان ما يولد

 تارها يحن اليلا الاطة أن4 هني سوء يحدث جيدا يمضغ لا الذي والطام
 هوباثل الذي الماب يصيب ذلك من رد الأي والم واماكاً ذاتًا تباً تحدث
 لفوالكتبر! حنأً متةوسا بكون الا-خان عل أجاً غشاء فعقد القم في الوجود المغم

 إلررا المعروف المال ألدا. ذلك ويلو اة وتاب مان الا قتوى

 وضرر· الطمام في الملح
 من يش لا الانان وان .بملح يملح طعام وكل لطام ضرددي انلك ان الشائع

 ع اجروا الاسرى مر توماً ان فها يقال تصماً نبع كنا ولقد ملح غير
. موضوعة التصص وهذه. وقلهم ابدام في الدود نتولد ملح غير من طاءم اكل
 مهميش جهور زال دلا بالملح طما-بم ملحون يكونوا لم اميركا تهالي خود بض قان
. طماهم يملحون لا افريقية اواسط مكان من وكثيرون طمامة. .بملح ان غير من

 .ن كثر وفه الأ كيثاً أكل لا نبضهم جدًا تون مقاد طمام يماحون الذن واثاي



• للشلف المنزل تدير٣٤٠
 صاد
 ،دب ده

 سرف .وغن به عسا الأ اد: يؤكل لا الذي اللمام في حى المح يكره وبعضهم قلح
 بكثير.· علحة الأدبي الطيخ ولا تقال الر ولا التفاح ولا الوز sرن أ لا كنبين

 عياالكر مبرورا او ملح ر من دت.الأغار يأون الاس أكث أن مع أللح من
 اللح -ل

 تد والوان اله بالحاجة يشعر قيمر الره يعتادها ادة المح استعاف ان والغابر
 يتد< إ آذا ونكتةً نة وينتش يتجية فيمير الأتمان يتادء ا الح اكي يتاه

 تتد.} الي والواني جدا تتطية اللح لحى اعتادت التي ذ.الواعي يه يبأً ع
 اثاية من أسلح ليست والاولى أله تتك لا

 الجان افراز كز إقك ومصصتة بإلااء اذبته قاذا الهاطي النشاء يج دالح
 اذ الاف في المخاطي النشاء ضل كا والمدة الفم في الحاملي إنعاء يشل فهو منة

· مدته ف مزمن زكام يصيةتة ان من ثلا اللح استال من الانان اكز
 بض ان وبقاك عنو: البب لطذا ومبل مي! اللح من الكي والقدار وأسمائه.

 الصابون يستفيد وذاك اللح اكل من كثار الا عن مجبب والكيتين القلب امراض
 وحذ اللح اكل عن يشعون لاتهم الين اكل جل الاقتصار من الكليتين بإمراض

 المشب .اكل عل الاقتصار قامدة في اليب هو

 الألة وفي بددنه يهم لأن الخم لازم لطام ملح ان عى مطلقاً ديل لا
 ة(لاسان أ يجوزان الذي آلالع ان يضم قدر وتد. الاملاح من بكتي ما الطيبة

 الكلتان اضطرت ذك عى زاه فاذا قحة ثلاثين عى زيد لا ا عليلا يجب اليوم في
 ضار منه الكثير دلكن مغيد الح من لقيل فا. ادة3 ا افراز الى الجد واضطر
 الموال ج يخر الملح لان يغق لا6 الطش ال يدعو اللح من كثار الا إن ثم

 الا إطاجة فشر الجم من
 يل.ينقع لابضر منه والإقلال الضرر من لايخاو اللح من كثار الا ان والاصة

 الاستد،ام
 بلغوا فهاد والرومان الونان قغفق ازمان تد.م من لامتجم الطامات الناس تمأ٢

 لاد امتلكوا ا رام الرب ورى المصر هذا اناء اله بل حد؟ام اتتا] من
 واجلب مزنة اعظم من الشام مدان في دهامم اردع



٣٤' ١٩٢8 بوقر المزل تمدير

 قي ولاسا الدموية اورة وتتشيط الجد تظف الاسججام من الادك والفرض
 قلة نية الد اعالهم الذ

 والوتتالأملح المطار إناء يكون ان نجب ا-لجد تظف بلا بباد الذي الهام اما
 إيغة حينئذ. الجد وئاف ستدة حرارته درجة دتكن انوم قل الاء في له'

 رتنشيفه وفركبر بارد جاء مارة بإسفنجة الدن بتل ينهي ان ويخن والصابون
 المرق3كي لا لع الحار لإا: تنتحا بد الجلد مام تلمن الارد ااء وفائدة جداً

 "ه. الجد من
 الارد المام هو الجم وانا الوية اددرة. تنبط به راد الذي والحام

 لا ان درابب الأوم من القيام حال الماح ودقته الموا.البارد أو البارد إناء كان سواء
 اللا«البارد إجد لم الانا كان اذا ولاي دقيقة ونصف دقفة من اكني مدة تطول

 اله الرارة توه حى عليه الارد تاء صب يد جدا كطه ألجم قرك من بد ولا
 بماء بنتل ان الهة من قليس الجم ضيف الاتان نs واذً ملحة دحر
 ان يهب انة البارد دبإلهواء الجر جاء الاتحمال القيل هذا ومن البرودة. شديد
 بمد جدأ الجم نرك كه تد ويجبب ضيفا الهم اذا&ن ولاسا للدة تصبر يكو

 محمر حق الاتماك
 واتاب للزكام دوا؟ يكون يكاد وهو السخن الحام تيل من البخاري والمام

 و4 ا بهة التنطيل تيل من وهو الدواء عن فيختي وارومازم الوزتن والهاب الشعب
 منة يخرج الأي الكثر الرق فان وتريقة' المجهد مام تتبيع منة والترض الخن
 الجم في التجعة التغول من كرا مة يأخذ

 بجتظرها الرأة ا«تتام
 ا«تدار فسالم منخرر ت,ملن جنتك ند الجا: وموم الت بشاغل كانت ان

 لانظر بان دا تسر للوأة ان فاعلي إرونثر الذ ن تظهر كف تجمين مود دم
 الرأ: باعتاه يا,ا. في ولا وجهها في ولا قاما في لا والاهال الكبر امارات عليا
 زدجها تسر الهلي مضطرة ي بل الاالكلا والمجب اتباي فل من ليس بقها

 الأ الاخام من بكلها لا وجذا تكون ما احمن عل روعا ان يحبون قانم واولا«عإ
 يوم كي تلية دقالي



• القف ٣٤٣ للزل تدبر

 الفرشاة أستمال من تكزي دان ذك امتت اذا بومًا تتل فليران
 يني واغضي ظهر± فاعل استلي ساعة ربح وو النداء بمد تقحي وان لشعرك
 ود{تاي والموم امحال كل عن افكارك دي

 الاجام لصحة لازمان والحس الواء ذن بوم كل التي اطواء الى واخرجي
 نلا اليت في المشي تكزن كنت واذا والرياحين «زحار زوسها بدا الا واتتماش

 الثي تية كث اذا دلكن تميد لا الجم تب ناد: لان خارجاً الكثر لمشي داعي
 الشلق والمواء الس نود في بإلحيخارجأ عنة فوشي اليت ي

 الجد رلا زاتا الطرق تاقعل وعينك حركمخرك النضرن ظهرت .واذا
 إأي لطناً فركاً الن نشدة مل مغذية جاذ: هناك

 ضرورية الجم إطن ونظافة. نتلفالامعاء لانة افع اناد شرب من كثار والا ،
 تظاهره كنانة

 تتحرك الي أة الر ولكن التقية .الاعنا لتيلات ضرورية السدية واراضة
 الاحة الى عتاجة هي يل اباضة لى ا لااجة فييا كثرا

 الاكل بتلين السمن منادمة مر أسهل فلا كثرا تي أن من خضت واذا
 لعامر.جدة وامضغي. ارإضة وتكتير والكرية والنحوية الدهنية كل اا ولاسا

 متزلية فوائد
 )عن( تصة في وضعها من بدلاً مخيط علقا جدة اللحم تلدة حنظي بق
 ا اثاهة السوائل من تفد لا}اغا
 البرد فتس الاقية الرائل في الجزر من قطماً ضي الملح )التتا±( تي يعد

 للعورياء فيمرصاطاً ملحها
 طمها نجود واطر واخل الزيت من بمزج اشإ الحم من قطة شي عد
 وتلين وراغتا

 جداً الآخر ا-لجانب احوي ثم فليلاً يجف الاد الجانب اجمل ألتحم تي عند
 اتاني تلب تم الاو الجانب تتميم من افضل ذلك بكون

 قيلاً الدحن شيئها تل اغا الخزر لحم تطمة عن الدمن سيلات لمنع
 حاة فمر،هونة عصيم ي،.ااء ضي غللا عند ايض تظفاً اناج لم طفر


