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 الشيخوخة
 العبر وطول

٩-".٣ =ي٣ ي-٥"٣-٦٨ ٥ح'٩-"٦٣"٠ح'٦ خ٥دب--

 الانان يهرم أن الضرددي من مل
7 السبعين أو اتتين سن في

 من الحياة الدور:من هذا يي الانا عى أ يطخ وما الخيوخة بداية" مادة يقذ,وذ
 تختلف الملامات أو الأغراض مذم أ غير التين. بن في الكيرة الإانة التراث

 مهم، واحد كى سيئة طريقة الأشخاص،وعب طجة بحسب كيرة اختلافا جى لا4
. الوراثة سيا ولا ة بثه اتتا التى والأمراض الذي.زاوله والنمل وشهواته وأمياله وعاد"تة:

 والنقلية المسمية القوى عخ الهائلة خو الحياة اطالة في القيق المز آن الاختبار غب أوما
٩ الأمور كل في والاعتدال الصحيحة قالتفذية الضحية والعيفة عائبة. كل من سليمة

 الشيخوخة تتنز عاذا

 ومنها جسمية فهب متنوعة، كثيرة الشيخوخة دور في المرء تتري التي والتغيرات
 التوعن من أبكر بلهوها يكون التغيرات هذه من والأول ، عتية وأخرى نفية

 عى لأدر غير ويعود تطىء فيه الشباب وجذوة تشر، معرم هو6 {استه. الأخيرن
 بمهم، عنه أياا ري«خذ وضبابهً. نترته ملم تساعده كث الي الجمود بذل أو المن
 الأملاح اختراق نتيجة الجلد وة في تقص}: منة٣ ه أو٣0) مكرة، سن في =ى

 من قمم وزوال ، والصدغ الجهة ي النضو وتكون الأنمة، لعض الطية
. قاك بمد تدريها مقواه }تم الأربعين من )حوالي الأوان قبل وايناعه الشعر

 قل الهرمين عند واتناد 'لتنف {لها ويتطرق ترى" ام الأسنان عن قل وهكذا
 يرى لا هذا"البصر فصاحب ،P-±Hyts 'لبصر يطول تضاب ألتي العيون أوامهم-ومشلهاً

 استعمال بدون ذاك يمكنه فلا قرب من الأشباح أو الأشياء .رى أذ أراد وإذ، بعيد إلأمن
 ه الشيخوخة قوس« ب يمى. القرنية قوسأحول: ذك عدا أينا ويشاهد ، النظارات

ns«د e«٨8ناسًا أتل انتنفس ويكون تقيلاً، عمها يندو والأذن ينعف الموت أن 
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 ين التي والغضاريف ملاية، أشد غي والعظام ، مررتا تفقد ابوية أخريسلات أو
 تقدم: ما او أضف. الأنان طو في محسوب تقس الى ذك نؤدي تحدق الظهر فقرأت
 فيمونها والشران والأعناب والمخ والكليتين كالكبد فيالأحاء خلوي يج- ككز

 من والحط تغذيته سواء الجم أهال من ته النيج هذا وينشاً ، بوناثا: القير عن
 المتين ا.ن عند نام بوجر تكون فهذه الطبيعية، الحرارة درجة وأخراً ، الصحي متواد

. الأحيان خاب في مثوية°" الزبين ابن وعند مشوية.،٣٦
 والحسين إظاة أو الحين فان• النوم اى حاجته ثقل الن في الانان ندم وي

 واه الني هذه وبعد ما. بتعب يشر أن دوذ ليلاً النوم من باعات بست تي متلا
 أودك والأرياف القر أما&ن. الدذ في لقاطنين هذا فقط: ساعات طن يكتي

 كثرمن أ ساعات الى طبعاً فيحتاجون متعبة أشغامنية ويقرمون الاراي تو القزيجر
 بتقدم فحيتا شيئا يتل الطول أن الحافد ، والوز الطول الآنمننحية ولنظر النوم،

 يي الغفر_نية الأقراص خف ببب امين سن من اختاراً وذلك الن في ،الإلإناز
 الفقري السود في يحدث الذي الأهناء نعض ومن ، الظهرية الفترات ين منيا ولا ، المظام

 ارجل عد أيا الهين فأمن الس ي الاناذ بتقدم أيا بتل بدوره والوزن
 أن لأخذ السر من المتين بلت ماً اذا جى ، البن هذه في وز( يزداد التي المرأة بمكر

·9 الشيخوخة ن في الوزن من 'ارجل ينقده ما فوع ويلغ ونها. حيئنر يقل
 ونف كيتغرامات٨ والمر:: ، كيلوغرامات

 ذات في و'مطاط نقر علها يطرأ المقلية فالقرى أخرى ناحية ومن. ناحية من هذا
 يكن .وسها متأخراً الآخر البعض وعند ، مبكر]ً النقس هذا يكون البعض فمند. الن

 يسيران فكلاها بتوا. وتوى الجدية القوى بضعف تنعف القلية لقوى6 الأمر في
. والامطط الضعف أو والنشاط القوة حيث من جنب ال ,جنا

 بذاك وأعي ، بالأشياء المع ويلها ، الذاكرة هر العقلية انقرى من يضعف ما وأول
. خطأها و عتبا في وحك الأمور وتقايس تقابل الي المميزة الهتيية الإمة تلك

 كار شند بدورها تتبدل أيضا وهذه ، والعواطف ولى قنيةلعور وهنا±أًيا
 تباه الماسية أو ه و:)ذق والخفقة المنو باهة أو ، الالم أو بالفرح ةلشعور. الن

 نانا، معدومة تقز لم أن ضعفة ء أياً ذو"تهم عي وفي عم، تندد ، ن الآخر شعور
 فها طم التي أو اليهم تمود الي لألاال إلا تأوة لا والمنن الشيوخ أوك ذ8

. ماشي نهيب

 بشما،نت•• :غق شخة،
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 لان ذه مأخرة. إلا الحط غ تهث لا وهذه ، النفسية الانات1 وأخيم
 وما ء والشر الظهير ييي يجيز أن يوما، االبي إ:دي المى أحياً يفقد 'لرم سن يلغ التي
 دون الأعال في أتيه بجا الععورأحياة صادم يكون ولذا يعمه، لا أو يداة أ يجب
. المؤولة من هلم: يرتب وما عواقبا يدرك أ

 اإة مرثا جر اعتلانا تتلف الن كبير عقنية وأذ أينًا نا التره من بد ولا
 منفردةً داعا اى الدي دهو ، عريا كان ةذا ، أيضة أولاد مزوبئأوه أو عريا كان

 يد ياكهو أو لاعبة ما كل ان دى نه، عية في جؤنه وحصركل ، _منزلاً
 اعباء طوعًاً تجنب قد أه وبجا نظره. في عقونا تكروما بكون الصغرة ا"ته من

 الن بتقدم أكز كثر أ نه وتزداد تتو الذات فحبة والأولاد ازواج وتبعات نلحياة
 كانوا مس في الظن م ويسي ، وضجيجهم وحركهم المنار الأولاد نا يكره وأه ولذا

 الزوج نقيرذلكيكوذالجل وتق ، والاحتراس بالذر البم وينار شباه ي دية أعراء
 أتيه بل ، الأعزب ازجل يدرك٤ بالسرعة يدركه لا ألهرم قززن ، والأولاد الماة المحاط
 فيه بعيش اتي للحيط وفنا بطحة نأي بل الأخطاط اى تيل لا تواه أن٤، أوانه بمد
 لأجه ا يضحي أو تفه ينى أ اى الا يضطره والذي ، طلة فيكى به يتكر أو

 الجيخرخة. سن في الآنان تسيب التي والنفية والعقلية الثمانية التغيرات أم ي تلك
 حينا مكذا الهم تكون العض لان مامة اطالة مذه تكون أن يجب خل ولكن

 ليس كلا7 أوالسبعين التين من ي الانان يهرم أن الفرودي من ومل ، يشيخون
 الجافي والنشاط القرة عز الحافلة ، الدام الحباب مفتاح يده وي ذلك ودي الر من

 كينية عل رب ولا تتوقت متأخرة سن >ى جيدة حالة في والنفسية القلية القوى وكيان
 وم الشاب شرخ في أشاما رى مشلا المرات من فم >:ته، في الاناذ .مميعة

 المكس وآخرون ، الأوان قبل أدركهم العجز،والهرم المزيعةمريي اثو القرو منتهكو
 فجرد ة والمين التين منأباء وثم ، والأعزل الركة لشيكي التوبة، الية ذوي من

 أشخا عن تحتذى أمحة وينا وضمنه، المرء عجز كى ظنهً دليلاً لايكوذ انآ الن
 .ويضربون والعقلية الجية قوتهم تى عاقين وقيو' ، الممر من عتيت بلغوا كثيرن

 وتد ام. مائة عره يلغ أن تبن يا اله عن وحل لا أن حتم اني الكبير بروكنر امل
 الوزارة ورئيس المعروف انسياي جودح .واتريد والتعن :ل:دس بميلاده احفس

 فيه الناس عهده ما عكي انتتال ماحات الى يذهب ،كان العالية"لأول المرب بأن5 البريطانية
. وعقه جمه في شاثة &ذ ركه فة تؤز م النوذ سنة،٢٢ عره و وقرة أ، من

 ى مزخضقنخ"منتقي حننضختف-:.-.-٠ د
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 اور في كرة أراا ألف ا#ي المليم الايا"في اليبسيي زدي عن قل ومكذ
 هندز& مارشال الفيد ومثله رالثانين. وناسة والمارن وفسبع اابمة في وعر
 أحرج في بلاده في الأمور أزمة يقود إي ان بدد تمرة من والمرائين الا:بمة في مات التي

. حياته من نمة آخر حتى الأوات
 مائة الطائلة زدته ال أضاف الني العبير الأمري الماي فدربت أيت وهناك

 عفتًا كل انه نى يدل -مما عره من والفاني والتاتة السبعين ون وهو دولار مليون
 العظيمة الثروة عذه جع من لمكن و;لآ ، من شيخ وهو ومواهبه العقلية بقواه

 الكير لندي الار التب وهر ألا امخ,ورن ماما أحد كذك ولا
 يؤلف الأدبي جه أوج في ذال لا وهر أنعمر من الثامن انعقد ولغ الدي شو بارد

- المختلفة، القيلية 'إلوايات
 كطهم أشخاص ا4 العام هذ! توفي انه ى ريانا في١٩٣ مe أحماء:ت دت وتد
 يمد'ر ارتهعث قد هذه آيلا.£ في ن 'لمسر نة أن أبيوم والنابت. تزيد أو عام بلز.مأثة
 المتوطنة الأمراس من والوةية الشخية المحة وتخيم البلاج قدم بتخل اIة

» معتدلة سعة عيحة عام اذا الأمن من قرنا يميت أن الانان استطاعة .«في ,وغي.هاً
. الأعصاب والهكة للجم المضعفة ':سباب والمقلية،وجنب ا{ية قواء نل وخاتل

 والمدية العقلية جمود بذل في وآمرف ، وعراتنهالمان وأمياه لاهوالة أفلق إذا ث
 الللقء والهواء والتنزه والرياضة الإاحة من تفه وجرم والراب، اللمام بألوان وتمنن

 جه اعتن اذا ذك بمد غرابة فلا ، البكرية والاضطرابات الهو'جس أ واستم
, اليفاح. ميدان في دغلب واذرا، الطر واتتابته فواه، وتبذمت
 الحياة مد ابالة ساماني دوراً أيضا تلب ارراثة 'ذ انبا عن يغرب أن يا ولا

 الن حذه أفرادها بلغ عياف من كانوا :كر ثو ام مائة بلذوا ن الذ منهم تكثرون
 بصوة تزداد للحياة المتوسطة النبة لذ از"يية الفرنية "لأحساءات وتدن،. تتريباً

 عاما وعشرن عشر،تمة الثامن القرن في ه «رضبا في قانت نبيا ، الأمن مع حومة
 د٠٩١٠ ن ،د ة

 النية بلذت فقد الكتر' ي ،أما ماما وأبر تعة١٩1١ م ى فها تبنة, ترأهة ققط،
 ٢<٣١٠٤ ما•

 الرلايات ،وي و#ي واحد سوج وفي خسينسة،١٩١٣ م٥ في للحياة المتربطة
. و#سين قة المتحدة

 واذا. عشرنوات كل واحدة سنة الآن تزداد الحياة مدة أن لنا يظهر تدم وتا
 والطب ء والشخية العمومية الصحة تقدم بفضل الايإدة في تتمر النبة هذه أن فرضنا
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 تكون ام ائةأوستاثة بمد أنه أنهب البل فنن ، المينة شروط وغي اوتاني،
. تقريا عام مائة لحياة المترسظة النبة

 البكر المرء بلوغ غى الماسدة العوامل
 القلية القوى سلامة عل تلنا٤ك توتث أوانه تبل أو أوانه في الطرم بيغ اذ

 كل أن هل: هنا نتساءل ولكننا. المليم الجم في ال-ليم المقل تقلرا وتدعا ، ،والمدية
 سيراً ويسيرون والأمراض الملل من سليمة وأجامهم ، محية الأذعيشة يميخون التا

 انسان دام ما الزالأه ي يتقدون مهم تكترون ذ. أمررم متدلا"في حكيبا
 أن في اليب هر ذ الصمة. بالقواعد العقيدJ ا ماجة في نليس جدة بصجة متتما
 ي المرء فيندفم، ، شىء كل ق الافراند قجة هذا عرنا في الانان تسب بق أبرا]

= ه ا" ث<١٠' ؟.• 'د"-,٠

 والقوى بذل'لجهود في بالإبراف تفري هذه حنارتا لل في والمياة المئة، المدنية تيار•
 العنان واطلاق ، الظويل والسهر ، والشراب اللجام بألوان والتفنن ، والعقلية المبدية

 يتعجل لا كله وهذا- والبقي المد راخة من والحرمان والأمراء، للأميال
 آجلا. أو عاجلاً ميئًا تناء الاناذ عل في ية بل فقط، الحيخوخة
 المكرات، ادمان بسبب والصواب العقل جادة عن بعضوم انحراف إلة الظين ويزيد
 والمورفين بالأفيون والتسمم ، زائدة بمقادر والشاي القروة وتعاطي التدخين في والانرأط

 قواه، وتضعف الجم أركان تدد تتاة =رم\٤ك وهذه الخ والمحيى والكوكائين
 ؤم؟ المالة ولأداء لدري. لا حيث من المختلة والعلل ، والمقام الهرم الى حا وتقود

 )الأعزي المرية الأمراض وتعي ارذيلة عأة في هم الكثيرون ووبالا"انفاس
 المصاب عل الأبراض هذه ضرر يتمر ولا الديئة. الدنية علينا جحه (التي واليلان

 أينا. المجتمع وال نله الي يتعداه بل ، خسب
 لكها ، الوجوه بعى من أبادته وما ء الدية الدنية حنات لبا تكر لا اتنا
 الت .وتكبها الي الأغلاط غار مجي التي هو والانبان أخرى. وجره من أبرت الكى

 ومواهبهالعقلية قواه بين الطمة سان بة قنت الذي بالتوازن لاختلاله اهال عن أو جهل عن
 انيه جلبتة التي الجديدة المرامل دبد كيف تامة معرفة معرفته ولعدم جية، س والمدية

 أخطارها. وتلاي اخديئة المدنية
 لاسلاح هذه بدنيتنًا حنات تقتبس أ عينا ، أمكن ما الشيخوخة ابماد أردا نأذا

 الل فرتت• دالإحة الل أدثر ين موارنة جبل م ، المحية حالتا ماأندممس
 ا٤و الفرغ، أرذت م كرا .تدارأ لذه الاناذ يوقر ك العمل ق يصرف أن يب
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 ساعات عده يكون الأربعين إن فعند. انمل ماعات عده يقلل الس ا%نافي مأم
. التعين أو نين ال# من لغاية الصر في يتقد.با سنوات خس لكم واحدة اعة ادس

 الباكر النوم ، انوم سيها ولا ازاحة، مر حقه الجم اعطاء من كثك ود ولا
 التي واراحة. الأعماب وزاحة والمجم العقن لمحة الأشياء أفيد من ك اناً واتهوش

 تتمه، النوم تي بل الوم في الاناه الذييقطيه الرت ى تتوقف لا للاً الجم، يتظلم!
 مهاد حالة في كثيرة ساعات لالجاع من بكثير. أنضل تامة براحة ق«ثن ساعات نوم لأن

 فليس اراحة ي المرورية اجته بنيله أن من بدلا المجم مفن.يهك أرق أد ، متقطع
. الماقية وتمام المحة كال أ عي معوا اهادىء كالنوم

 موانا متر"< تيا طاسه يكوز أن بمحنه الاجتنا± ويد من ى أيضا ويتتني
 ي±لب الكعام من كثار الا لآن وشريه أكله في قوعًا ذس بنوع ويكون ، جمه طابات
 ، القلب واضطرابات لدم، ضغط وارتاع ، الكري بالبول كالاابة وأخطارها لمة
 تقل الن في الانان _مa أنهكل وطيى وغيرها المرارة وحمى الشرأين وتب

•!= ر ء.4 مي
 هذه وفي ه فاسدة مسرسة الأسنان اذاكات خصوصاً ء وظائفها تأدية في أمنائه ثة!:ة

 الكلى تعب ال والتاي الطذم ومرء المفندة إجهاد الى ذلك فيؤدي سيتاً المخ الما#يكون
. المزمن الي؟ أتتسم والى ةها وأمر

 في الأقدام عى الر ا ولا الأسود،3 أ م أيا ي يخض لآ وازانة"البديةا
 والباحة المشي الن لمترسطي النافعة الأيأضة أنواع ودمن. انطق والهواء الشمس

 تساعد ، الزهةوالااخة أوقات في شملت اذا التي اخ الميل وركوب والسيد و:لتذيب
 ورياطة الأزان حيث من التقية لحة تمية وتى ونشاطه، الجم تمية عل كببرً
 التعبة الأجام عن الحياة غباء ونخيف والهم ا-لرن وإبعاد الكرب وارالة الجن

 امكحقة. والنفوس
 ألز رذه بعد وب أنستو لابن وارشادات ذصائم

 لحجة التواعد أ& مس والشراب اللمام في التابة:4 وآلدرأب اللمام -و١
 الطبيب ا6 ، الأى في "لشراهة لأن و الن لكبار سيا ولا اتباعها 'لمرء تى اواجب

 لآر الكبيرة الانباتية جروح 'حدى٥ur٠٦٠٤٦ ين: ذورفيل فأستون الانرني
 لركانمأء و الل ماينا كر معاصرينا بي اليوم تث

 ثلاث هذا عمرً في أكل انا ذث بشأن ولتوي الكبير النكر تيث ويقر،
 أمد تتمير ى تعس تى أمراض الى يؤدي وهذًه ، جعت يتطنبه عن كز مرات
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٨ 1٩٤ فبرر الممر وطول الشيخوخة

• تقيرها تل نمل اليرن مهن ولكننا ، قصيرة ليت الياة الأوان، المياةتل
 .بهيهم، لم تمح مما أضراً؟كر لا أن البن تلك بلغوا جىاشن عله مايهب فأم

 لكبار أنر لافيء إذ ا، متدلين يكونوا أذن فعلهم عدم زائدة الشهية هذه وإذاكنث
. ونشاطهم قوتهم في يد الطعام من كنار الا أن الاعتقاد من الن

 اليوم في واحدة مرة ذاك ويكي الحوم» تعاطي من اى بنوع الاقلالل من ب ولا"
 في الزوم عد العم ونفرم ، الأسبوع ي مرتن أو واجدة صرة والأفضل. قليلة بكية

 طعامه في والدهنية ألالالة ألواه من الن كير قل وكظ سقوطها، أو الأستاذ تتزني لة إ.-
 جهة من غامًا كلجم اعتبارها فيجب والبيض الك ناحية من أما ، أسهل هضمه كث

 وجة في. كلها ولير ، البيض أو أخرىالمك ومرة ، الم بمى فرة الغذائية، غرامهما
 أكثرها أينت وهر ، هضما الصوم أسهل يعتبر التبري أو البجري والك. واحدة
 وجبتن في المك تاول ألآ نان بالا يهن أغا• وليو±ين الفوسفور عتل احتواء

3 العمل تراي عنه يتج والحوم الأماك من كعار الا لأن قليل، بمقدار إلأ متواليتين
 ترت الأ تعرض عن قضالأ هذا خطر منتهاي يجمل ما طاقها فرق والكيد الكى

. الجوامض وتوليدها التعفن لسرعة المذكورة
 والفاصوليا كالحمس تين و البر المضار.الكثرة أواع تناول من الن كبير أينا ويقن

 ي بالحكى ويعتمد. التمن أيا وعرضة الغم عرة لآنها والعدس والزلة والقول
 والأيدة والألبان والسائلى ، والمارقة الطازجة الحقراء البقول أكل عى طابه

 الفر.الاخن وحاء الاخن والحليب دها،3ss المطبوخة والأ"غار الناضجة والفواكه
 والقهو: الشاي تناول من أس ولا يات. والمر والكر بالأرز المطبوخ والحليب والهية
 الأليمة والمهم،تجب التولة. غذاء هو اه شذاء أوفق أن تقول وبالاختصار. قليلة بمقادر
 الغذاء في الأكمة أبد واختيار الاماء، تج لآبا المذم العسرة الملة
 الخصر وتى ، الياضة ضرديب أحن:٩ والاستهام الدنية -{ازاضة٢
 المحية ايياضيات من هؤلاء ويحترس. اليوم في ميلين أو ميلا المشي ، انسن لكبار
 ولا الخ، "لإقدام تى الطويل والمير والباحة لميال وصعود إلدراجة ركرب مر المتعبة
 حذه ةنذب أن غير ، وازثتين القلب وتنه الهم تنشط اريانات هدته مثل أن بنكر

 عياً عنهم تكون بعدمالأ} وما التين لأباء وليس البنية لأشداء الاحرى تكون
 تميلا

 شيء لا إذ فقط، نصيرة لدة وار الطعام بعد لأزمة الخروج البدنية ا)اضة فرائد ومن
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 لذ المر وطو الشيخوخة المقتطف

 إلا تترم لا الصحة اذ ، بلاحركة والحوانيت البيوت في والكث الحياةاجنرسية أضرين
 تبب عن نقلاً هذا قوتا، لضعف لميوض، اذا٤ والأعضاء ، الجم وطائث بثويض
 رافقهن وال الضم، وتقوية الطعام شهوة وتنبيه الصدر، انشراح من لاجم اريانات

-6 أحا مل
 انفراغ أوتات من كير؟ مرفجرءآ أينا: المتين لأباء اللة خرى3 ا ال!شات وي

 لإجا من فكثيرون الغ. والتمور والنجارة ، والباتين إلطدائق ي الأزهار زراعة في
 ثقلة قا وجد الملةً،ولكن الأمور هذه بمثل نراعهم أوقات يزفون كابرا التام
 يسحب حية أو ، التقاعد ل مثلا يحال ما عند الن كبير ±{ا عندماً يقف هابة أخرى

 شيخوخته في يتخ أن أمل غى فيجياته كثيراً اشتغل بدأن تمه- تتقاء من العمل من
 الاعتيادية وأعاله ولغا، فكتبه. بالاً كأنه شغا من نجاب الا بمد تقه يجد هرأًنه
 شيء ولا والنجم، الملل فيعريه ، وقته يقضي وكيشب يقل ماذا ولايدري بجأةة تنغمة

 ومواعهم قوام عى عانظين نلتوا الرن فخاض ةلأ المللوالنجرا فملان تلانان أضر
 لبالغ، كا الن لكبير ضردري والننا± عادة، لشيلة حيا,م تكون متأخرة سن آل

 نتكر أذ يجب العين أو الستي سن في قي-س ولكى الفراغ وت أشغال ممرنة واللهم
 من الااسحاب قبل بذلك الانتكاد ب بل ، البن هذه توافق جديدة أبغال بخلق
 الن، هذه يعد المرء سيعيشها التي الجديدة لحياة والاستعداد التين( تبل )أي العمل
 تويية ا يميل والآخر ، والباتين الأراضي ويرث بجازًا يكون أذ مملا محب فذا

 كلذلدك وماشاً ان'لنجارة وغيره ، النحل
 الفرك يا ولا القاز، الجام خرمًا يفيد"م المن فكبار ، الاستام ناحية من أما
 ومدة الحر مدة في خا بنوع يفيد "لفاتر بلء والاستدام الشعر، بكفرف لأجند الشف
 العصي الهيج وزيد الرى بنمك لأه إزداً يكوذا لم الشتاء

 فزلا. الس. آمدبرتكبار عن لأك. تكر جلار.خري ­زنءبر
 وألا ، خفيفة حارة ملابهم تكون أن بجب واد' بائره، التأني بريعي يحق لا4 بكير
 واسعة، أيا وتكون ، اليوة واثفها تأدية عن الأقناء تمرق كاة الم فى تضغط
 ضرددي ذلهو:ء ، الجلد وتس البشرة .لصحة بهولة الهواء يحترقا بم±يث الخلايا كثرة
. وسوله!لهف دون الملابس حول ألا ،فينبي لرئتين هونرودي عقدارما ،مبشرة

 حن لثان يروت مدن عره كر الر
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