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 وبلغتها والسبعون
«٠٠٦٨ د٥٠٠١٥٠٠٢٥٠٠٩٩٠٥١٩٩٥٠٥٥٩٠٠٠٥٠٠٠٠٠٤٣٩٠٣٠٠٠٠٠٩٤٠٩٠١٠٠٠٤٣٠+٠٩٠٣٥ ي  ا وزبة يتج، نجهي نهذ تهو يز، جوة هإيلايهي سبه جو يرة جا

٣٦٨٠٠1٠ ««م٠٥٥٥٥١٥٣٣٠٠ «كد٥ د٣٨ و٣٥٥٥٥٥٥٩٠٥٠٥٠،٠٠٥٣٥ بو٠٠٠٥٩٠٠٠٠ ٥د

 أسبح!مدها سياد.ة، معركة يدن أذ العروف، الأ±ليزي اياي ، غالاد:وذ أستا\خ
 الفن دواع «ب سردة» تقان« ودمم. القاتين بمد ارأبهة ف و«و أغارا اوزارة ريًا

 ديتول أوينر« وكان. التعين بد المامة في وهو» بالأشراك منوج المح« دنواها
 الأول باع أن بدد إلآ بتكك، و} ، الما النجدة اولاإ فمكة معادا سدرا» هر#
. والأعوام المنين بخول داغا يت ولا ذاي، أ إذا المر التعين. بعد

 دك ولا. وقنا انند» مفيدا سعيناً يعيش أ المرء استطاع ما غينة امياة تكون
 اقذين والنشاط القرة بنفي عنفًا البين و«وفي وميس أن ينتظر لا الااان أن في

 مملا الن ذلاك ي يردي أن يستطيع ذاك مع ولكنه. الأدإوين في وهو له يكونان
 منفقة وساداته لعالاته، مواتا بتينه ن تكو ،مادام وادعا هادً كثه في يعيض وأن مفيداً

 والادح. والعقل امم محة المحة. شرائط تقنيه ما مع

 الواجبة اراحة

 وامش الدجة مجنب و وتؤدة بهدوء ناعل الياة، أسيل في شمرت الن بك إذاتقدم
 مقدار ،أن بك.ذ«ث وأدا عطلاتك ت«ق فلا عاقة، من عندك تجد قدرما عل أي ب+وادة،

 وكناية ونعاط قرة م جانك ي د ما بشب: داشت يكيف أز يهب ااباة في ا{ركة
 اللازمة ا"ضبرووية الأشياء من .أصع: والرم والتكامل الراجن اللد إل ذراحة يرم. كل
 الملامة. عل بين أم"لا واغنا±ا اليعن، ي م ان

 ها نمرنا٠ ، النقم منقر ، حياتك .هام هن يعيداً ، هادئة عيشة تفذي ذ فبعتد
 رالذن. بقلل بعدها او التاسعة ماعك بلغت إذا بك اول ةمراض ، وعضها ي:يرها

٤ا•

 أن م .-عمل4 ملبيي سبب لخير {لأرق يمابول ن والتذ الليل، جن إذا ااقلق يشعردذ
 ومهاب ، اءحقرارها ذ»س ويعيد ، اب الأعم يهدى ما خير ؟'اه ساخن +ام يلؤاإل ،
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٢٤٢ بلممهن و و،تعول القلف

 جفف ، جامك في نقضم} دقيقة ثلاثين أو ين «شر فبعد ، ألتعة الجذول إ 'لمادي النماس
 تنام م إمبيذك النماس فيهرم ، مليها ثاء موطنًاً ازاحة طالمًا واس:لي ، بعناية جسداك
 اتدل عن والعرائك: فر'شك إل أويت ما إذا والاستلام >لتراخي البال. وافي

 إل شطأً >يإيك، من النوم وطاد اابل أهبتك فاذا ، الأرم بلبات من جنبك، عل والتاب
. وسية وأمن ، سبيل خير ذلك ان أن,ة متو غيم الطبيب

 اليك تجب الى الأشياء أخمر :من الترم جلب عاواة شمي أو عضي جرد أي بذل إن
 النرم يأتيك هناك. مطمئنة وتقس واوع وعقل هادئة جلة الأرق أعداء وأءدى ، لأرق
• النوم بلبات أظم من حاملين بالهدوء اراحة أن تدر أن اتك الفرودي ومن. الك ساميًا

 من اة فتحدث التخدر، بواءث أول لأنها ، النومة المقاقير إل ميك تقاوم أن وملبك
 الحدثة المرامل من النومة العقاقير وكل طيبًا، وما ليست ولكنا تهدك، القي لظدر

 معتقة صالم انان ا يرمي ولن ، والقدد الدرجة في 'خلاف عى بله نتبد التي لعادات
. اليه تؤذي ما

. متاعًا ذك كان ا6 انزل، عارج الجم ومرانة البدنية ازإة إل تباد الا وب
. تهمه فلا الغمر: أطوار كل وفي الناس لطيع الدالة الإاضات من ولشي

 يجرلالعمر باللمام 'لازدام

 وفي ، والشرب كل اأ عادات في ومخاضة ، ال-بعيي بلغ ان الواجبة لمة في الكلام
 ةذ ، محهم بأمس اممنيون إبه ينمرك أذ ينبغي ماً أخمس من ، لبالة ال الل ملاحناة

 عها. غناه ي أت لاما ر؟ً كثرة أرات مليك مجر قد أمر ، االدة اذاذ إل انك انمر
 عقبة أ,ا ،،بل الشديدة أم-وية الاضطراإت خلق عند الأمر ,ا بقفف لا {دجة اممدة

 مهدت أن شأنه من الطعام والازدحام. الن في المتقدمين عند التلب -ركة تعوق كؤود
 من وتتعطل ففراخى ، الفل الجم وصلات في يؤو مما وي ، ا)بالة إى و.الا الأمن مع

 عن-ركنه اقلب ء.ق إذا أرهاء يتفاقم الي إلأمراض م والترس المرية بوضما التام
 القلب لأن به، الامابة إحداث في سبا واجه، تأدية عن اتلب إءاذة تكن م ان المطبعية،

 باون و.لا ا-إم. وذذ في زيد دل كل نبة الجرد ذ!دة إ اضلر عمله، عن ع.ق إذا
 ، العار ف بومة تلقاء اوزن في رطلن كل 'ذ ل التجارب دلت وقد العدر. ,م يمتد قلا
 ذمى يدل أرمال،لم عشر أااق في قلً أو المدل ذاد اذا ، بالذبن٩ الطي امدأل «و

. ذك يتعذى أن بدفي لا ولكن٤ إل ذي مجارز
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٢٤٣
 سبي

١٩٤٥ مارس وبلتها والم.وف

 والمقل والدبقة التعقيد، من خالية بطريقة يلى بسبًا فذة الاححغاظبالصحة يتطلب
 وال!رز، الثواكه أما ، للهي إك مناج والقول. الهة الأغذية تزويدك مائن أمثل ما

 وهذه ، والعادذ الفيتامين إذروب غنية شهة كرلات مأ الها ذوق ، الشمس ماوها فقد
 للاج:ماط فو6 منشط ضذاء لوعيا في ، والبيض والجين والأبد اقبن الها مغا} الأطممة،

 من الآن يعذ ، يالنغذية قلاب؟ ا أحدث قد ، لفيتامين نروب وامنكعاف المحة. بهالة
. الجوهر.ة المحة أس

 والطباق الكحول

 أنرالاياء من جينًا انها الاحرال، من ممال مرر من الكحول أنراع لتعاطي لير
 م كية أبة أن الى الباحثون انعى تد ، الناس كثر أ يعتقده ما والغم ، المحة عالة

 ذاك من العكس عل مي بل ، شيء في 'نبهات من ليست ، كبرة أم ات سذرة الكحول
 إدمامها ال ورجع العليا. العقل بكفايات غل مززات ولها ، الجيرية مذهبة غددة

. الابائة لطياة مامي من الكير

 الي التقحة العادات من أخرى عادة ، الانم الطباق مم وهو النيكوتيي، وتثرب
 بهامة لأستاذ ، يرل ديموند« بان بأجل ذلك عن أبان6 وعقًا، مادتا المباة تعتزل

 الأزر ويثر والدماغ، لأ«ماب في لمباشر أزه يترك الخدر حذا لأن هوبكنز». ­«جون
 دوع في يدخاره أن الناس أعار الناجرن من البعض يحاول ما بالاغم ، الآية والث.ب
 ، الدم دورة يعوق مما وهو ، الاماه وبثور المدة قرحة ممببات من تين والنكر الدخنين.

. التاب من الراين في يحدث ما
 تازت التنسيق حنة حديقة إ الطبيعة. إن فاجأ ذث كل تا-ى أن أردت بإذا

 «ك تنيك الي الأعباء أفمق من الايف وحياة. النفة والأشجار الجية الأهور فيرا
. حاتك وتقوم

 الوحدة نجتب
٧4٤ ه

 م والذين وأصدقائك قاريك مقاحبة تلزم وآن ، احدة بننب ان بك يحن وما
 أشباه ومرحم، العباب وألعاب ، وعبئهم الأسمال ضحكات أن.. جيلك من أر جيل من
 ناتنائدة0 الناشئ، الجل ءل يعود مأ نذلاً: العباب وعديد اميوية ث في بعيد أز٧مل

. أ:امية الأ!م وتارح را"ماومات لاماريفة اباخ منرم يتزودون ،إذ الكبار بمباشرة



٢٤٤ وبلغا والبعرذ القتطف

 شأنه من التل أذ ، الني، إض اكرة3 ا إضعف الن في. التقدم أن من ارغم وعل
 هيثا يتل أن مكنته في ن الد به تقدم ما نان والا العمر، لوال والماه تاع الا يتابع أن

 الفات ي:وعبو أن استطاءرا من و«نالك. يد يكن بمالم العرفة من يزود وأن جديدا
 فذا آداه-ا. في وتفقهوا وها فتثر ، المر من المائن بلغوا أن بمد بغية كالأغر مهبة

 محنك ريفيد آلامك ينيك مما ذاك لأن ، .إله واأدرت هذأ من شيء تعلم عى عكفت
 ودشمة ، متعة الدهر أطوار من عرر لكل لأن. إلمياة التمة في دفينك وزيد آمالك ووسع
. العرفة استيعاب أو العل كتحميل جدي، طرق من إلباة الانما اشي,خ

 زوع ما بمحداد يتمتع أن إذاً واجبه فن ، الأمي عصره بلغ قد شما البمين بلغ ودن
 أولاده من الميلالأثىء خدمة الأمنل بتجارب المفعمة حياته يقف بأن ، الأون أإمه ي

 ، الهياة سلام به حفة ، الميى من سعة ي م ممن ان فاذا بهم. يلرو والذن وأةره
 زود. الاهاب غفة طيعة يهد وفيه ، ودعة6م لا غأةكر الجل بريف في ه وإذ

. كبانه عدد مدخا هراة ورثتيه انشراحا وقب جالا ه يفعم عا
 ومرمت مالأً عليك يرر طبيث

 إذا تلافيها يمكن ، وبذل شقات من .ئبج} ما مع والمتات والألإ المرض م كنرآ إن
_ إنان وكل يير. زمن اليه الذهاب الى يفطروا أن قبل الطبيب ان ماب بالد اتاس {در

 ، ذك سبيل لي يذل وما ، الأقل عل منة كى الأسرة طبيب به يقرم كامل غس ال =جة في
 حياة وهمنت ، المحة اعد قر اتباع ذات مع فلأذاراعيت. مفيد اقتصاد "ى:قع في هو انما

• الشيخوخة تساب الي لآلام من ك:ير م ا>مكان فر خالية

 غدث قد علطنفة، دقة أن -ى ، همة قمينًة نصبح فاذادام الن بنا تقم إذا
 وكذات تلتم. لا وقد ، تلتلم >تي ماوية المراءدة البقاءي عى يتد وذك كراً. قبرا

 أي في متوقما القرط اجمال يجعل مما ، تامة غر الجم واد:قامة ءاراً التراز يمح
 ء الابنة غير والطنافى إلشعع للدهر:ة الغرف أرض عى الاشي تتجتث أن فملينا وفى.
 هذا مع ويحب. تابة نجا] ااطالا من قاء.ة الأذل طرنها في بمعا ننعين أد ويبغي
 في أباً ألر ذادث مامة لأن ، اللقس وتغير والقيتم "رد مس هاط أن التحفة
 اازد+ة كن الأما زك ن تتران ولا. الثة الرآب مر-ا أبراهً} يةنىه »وفد،. انتنى
 أمراض من عرش الاسابة تتجنب أن أردت إذا المرء: تبارات تاورما أراني ، المارة
 الأول. الاعتبار لها بكون أن بنبى دجنك لأن ، البرد

 د
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