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 الشيخوخة
 الحياة واطالة

 لألسترروجي.زن

 عتت،

 من الحياة من' الدور هذاً في الأنان عر يطرأ وما الكخرخة بداية مادة يقدرون
 اختا ختل، التغيرات هذه أن بيد التن من -في الكرة الجية التغيرات

 وشهواة وميره باد"ه ، مبهم واحد كل معيشة وطريقة الأشخاص طيعة محب حماً
 أعاب ن. ذوك في ملم طادخل الي الوراثة ميا ولا ، زاوه الذي والسمل وطامه
 يكون لا هذا وعى و ريهم يورفها ما كثر}ً النشيط الطل رالسمر الشديدة البنية

. اغلس يقبل لا زيها كان ولو اواحدة المرهة الأفراد جيع في الحياة أدوار تماتي
 قبل أو أوانه في الهرم إدراك وعدم المياة إسالة في امتبي الر أن الاختبار عتمنا وقد
 المحية والمياة ه شائبة كل من سلة والمسمية العتلة الفرى ل المحافظة مو أراه

3 الأمور كل في والاعتدال المحجة رالخذبة التلمة،
 الشيخوخة ميزات

 لبة ومنها جية منها منوهة كثرة تغيرات الحياة من الأود هذا في المرء ناب
 مبكرا طرودها يكرن المسمية: ومي هذه من الأول أن يد- تلية وأرى

٣٥-٣٠ مكرة) سن في جى ه نسفهم منء أءانأ فيلاحظ. '.نيرن انفوعن من
 تكرن ثم ، الأنية بعى الكلية ملاخ الا اختراق ببب الجلد لدرنة في }،نق سنة

 سقوطه ثم الأربعين سن حوالي الشعر من فم وزوال ، والدفين الجمة في الفنون
. ذاك بيد تدريجًا

 قبل الهرد عند والفاد التلد إلب} دشلر إن#ى؟6 'لأستاذ ص قش وهكذ
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 ماها أ بذك وأعيFer5+a« البم بطول تصاب نعي الميون وملها أواهم.
 ذك يستطيع فلا قرب من الإعياء أو الأشباح رى أن أراد وإذا ء إميد من إلأ لارى
 قرس« ب يمى القرنية عول قرمًا ذلايء عدا أبنا ونشائد. الناراث استال بدون

 والتنس ثقيلاً والمع محبًة يذدد لألوث هذا ى زد٤48re وتم» الشخرخة
 والقناريف سلبة، تي والعظام ، مر.ثرا تنتد الأثرية المريلات أذ$ ، نفاا أم
 وبتقدم. الإنان طلول في تقى آل ذلك فيؤدي بدورها تستدق لمثام هذ، ين الي
 والخ والكتن كالكبد: الأمعاء في خلاي فيج عنده يتكون الن في المر،

 امأل من ته النج هذا وينعاً ، بواثفها القيام من فموف,ا والا«ماب والشرايين
 التي الطبيعية المرارة درجة وأخر.رأ ، المجي متواد من والط تغذيته وموه الجدم
(.٣ بدلا"من مشرية"٣٦) الحبيبية ا±له في ما أقل المتين أن عند عام بوجه تكون
. الأحيان معظم في مشوية'3٥ افانين إن وعند

 واثمين ا±امة أو الجين كان الوم. ال تزاجته أينا الن في الانا وبتقدم
 الن هذه وبمد ما اذاج أو بتمب أ.يشعر دول فقط ماعات ست بنرم يكتي مثلاً

 أرةك- والأراك الترى أهل أما. الدق ان مد هذا: سافات خر بنوم يكتي
 والباتين والمتول المزارع في منهكة بدوية اشةال وبومون الأراضي يحرز التدن

. النوم من كتر أ مامات إل طبا فيحتاجون
 تعث عيلا] بتل الاناق طول اذ اللحادد. وافوز الطول ناحية من الآن ولننقر

 الأقراص هبرط أو خف تتيبة- ال# من من اعتباراً وذلك الن بتقدم
 الفقري المدود بحدثي الدي الأحناء لعض من وكذلة الظهر، فقرات ي التي الغضروفية

 فا الحبن سن ارجل بغ هند الن في الانا جتدم أيضا يتل بدوره واوزن
 الممر من التن بلفت إذا حى. الن هذه في زداد وزا ؤ امرأة بكى أكثرء
 سن ي اوذن من الاجل يفقده ما #ع ويلغ وذها. تقص في ذاك هند أخذت

 جرام. كبو وف جرامات كر٨ وامأة ، جرامات كيو٩ الشيخوخة
 الن. ذات في انحتاط أو قس حادة" عليها إرأ اي المقلة التوى أينق وهدادك

 تضعف فعيي كل وعل. متأخرً الآخر العنى وءد مبكراً التتمس هذا يكون العى فند
 والنشاط القوة حث من الجنب جنبا يبر وكلاما ، وبالمكى الجية الذوى بشعف

 الأغلاط. أو الفعف أو
 وأءي ، بالأشياء المع وبلهما ، كرة آدا هر القلية الذرى من يذ،ف ما وأول
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 خدا. أو فها في و$ الأمور وتقيس تقابل الي المزة الءتلية لطاسة جلك بذلك
 عد أيا تتل بدورها وهذه ، اطف والعر والى الشعور قطية كذلك وهناك

 الماسية أو والنفقة، المنز بداكنة أو اامرح أو الألم «لنعور الن ومتقدي الشيوخ
 لأجم ممدوما ثقل لم إذ ضمنًاً عندثم يزدو الحمور ذاك- الآخرن شعور تجاه

 مباشر ثيب تهبا إم الي لإلإعالأرالمالات إلأ نأ"رون ولا عيذوائهم د:من يكرون
 يلغ اي لاذ متأخرة إلا ااك لمن نحدث لا وهذه النية الانضراات وأخبرا
 يحب وما والشر، الحر ين عز أذ بجمه اي الأدبي المى نانا فقد مقدمة ًا

 مرانا يدرك أن دول الأمال من يأتيه بجا العمور ما±قد ثوما فيذدر عه، لابهب أو
 المؤولة. من غالبا عليا يتب وما

 كال إذا ئب( مرتا جر اختلات نختلف الن كبم عقلية أن أينا منا التنويه ير بد ولا
 وجمر منفردا اى الذي وهي الأول المالة تي ، أينا أولاد د أو ، متزوبجا أو مر؟
 عاداته من يدل أو أموره في ي.اكه أو زعم. ما اذكل وى ء ذاته عبة ف جروده كل

 الباة اعباء وما غب قد انه وعا نظره، في عتر] أر مكروها يكون العفرة
• بتقدم.المن كر نأ اكز زداد و تمر فيه الذات فحبة ، والأولاد واج3 ا ومدؤرات

 الدن ي القن وييء ، مهم يقترب أن ريد ولا المار الأولاد ادة يكره وقا"راء
 ارجل بكر ذلله تقيض وعل. والاحتراس المذر الهم ويثر فيهباه لديه اعزاء كانوا

» أوانه بعد بل أوانه في يدركانه لا والشيخوخة آلمرم ،•. وأولاد زوجته المحاط المز:ج
 يميش الذي المط عله شرضه وعا بطة إلآً عناط والا النعف الى عيل لا قواه &أن

- لأجه بند يفعي أ أو بواجبانه بقوم أن اى تالباً يضره وقي فيه
. الشيخوخة سن في الانا لميت التي والمقلية الجائية انترات أثم ي تلك
٠7 ي.خرن حييا مكذا حاتهم تكرن سمهم لان امة قةءدة ذك فدتر بأن هل ولكن

 من ليس كثلا+ السبعين أو المتين ن إي الانان يهرم ان وعثم ووي ذر هر وحل
 لا الطبيي المر معدل إ بقرون التعر.ع فماء. لشباب مفتاح يده دفي الضروري

 لمر· استطاعة في إذ الأطاء كار من واجد غر وبقر ة.١٥٠-١٥٥ عن ينقر
 البدنية والترة النفاط عل ةلحائعة. الامان من ت@ بممر حتق يمبش أن هذا ممر:ا في

 ارات مي خم. حياته في الانا مايعة كنية ل رب ولا شرقنة متأخرة ن حى
 أدركم در،0 ا إ.ي مر ال-زيمة ي خاز القوى مروي وم الشباب ترخ في اةاساً مثلاًنى

 عال واز اة أشياي ؟ القوية ابنية ذوي من المكس وآخر. الأوان قل الأرم
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3 البا .أ!ا# الشيخوخة اثنح  ي٠

 سارياً شبوا أشذا، من متذ ت.رة أبئه وديا• الميي أو تستن ابا من دم
 ألاً حتم الذي الكم المثل.ويكر ين وبر ، منافهم حهم، بقراثم. عنز, وبقوا
 ولمعين، انسادمر، عيلاده بد احثفل: دشة=. ا:بره ببلة ا. فول أببا دن دحى
 معي"·٠٠• ه ه لا القتال سادت الى كنيذب اذي ب ن-رو لي.يقا. سي وانمو ايزو .ج، ، نويد كذا

 عبده ما الى فارا رجة: يجسه تابا يناء: ا؟+٠ وثمره الآدى اه،بنية الذب آلان
 ونشان رنة لإه مر فيه الناس

 وهو تنوية كقرة أودا وضع اي ±ر الد الايثلي المرسيتز، فردي عن• ة وهكذا
 في القنة تواه.د اختناه تى -ا'أبدل عرم من واازن أ>أمة حز الدبن في

 اناتي :تهورن مادرينا أعد ذر ،. هجاة دذ.ء في تذلك به الن.و بهذه
 أ ببدر ا١د عن ء مة ه

 وإى 'فرم دي و«دسان ي. إ=ذ' --:يي م٠;٧. الإاة ى .هو ؤخ؟ فرذ الأى شو وطارد.. انتر الارتندي
= ة المختلة أ:مية دررا:نه يوقف الآدي عبده أوج في المي:. هذه حى،

 ي مي عد إ'

 يمرض المام يلهاذ من بكديي طاف الدني التي المر آا زارا من أيضة عع ودعنا
 باء قد إنه مع فزامه اعتدال، و بدنه بقوة تنقا ذل كف الناس ليي الملاي في تسمه

C  ته جما وفن امرأة١٢ تزوج وقد قاما١٦٠
 لأشخاص١٠٩ المام هذا في توفي انه تتل وبنانا في١٩٣٣ ام أءادأت د)ت وقد

 ارشمت قد هذا عصرنة ق اممرن نبة اذ اليوم والثابت "زيد. أو ام مشة بلفراكاهم
 الأمراض من قارقاية التخم.ة إلعجة وتنام العلاج تقدم بل ما-] عثر خة بمقدار

١ و:.«ا. للترملنة
: دب· مء لا' ى} نج• الأمراض د :أ ولا إذا المرو «سم في اذ والأطباء العهاد من كثير ويقو

 لأته ي. ة. "-ا"-٠ ل ن ء ه الثة ز ءy والد، المكة مر، بباز دى د،يثر. أن ا حوادث أو ادراء واتابه الردوة

 وإذا- !':اريك الكميد الأسو نعام بقدمم. وفي ن آخر عاء تول حسب واتاتئ،
 و هث أ.ي:ز أو أشر.ب أم وزت مير تتبجة هذا كن ذبك قز مات

 دةء5ه م عمة مدة عاج إذ! .ذريلاجءًا طور يعر ا ألانا يتثن أنه واو!زم
1 ا#خد=ا ٣ه م١ ب٠-٠١ د٨٠ ء<

. تمأه .'ني طمه المنتنة الأساب ونجنب ، والمقلية الجسية قراه كتى وحافظ
 أوان في دتن الجدية. جوذه بذا، في، وأسرف ، العنا ومير، لأدوائه أشلق إذا أما

 نبة البدنية امة رالا انافي النوم ففه3 و>،٠ التدخين من كتر وأ ، والشراب الطعام
 تواه وتبث جد اعتن إذا بدع فلا.. ألغ ازاحة أدقات في القلق ولهواء لنه،والقنع

. الكفاح اف بيد في مائجا وغلب والأمراض انمذل واتتاته

٦ي :..±:-:ي.::.-.. إ.ب::-_٠-: ييجيجبج-.لإج: .ييج;-جي+ ي";يم بي,,:بت;... إ .-جو---إج;--­٠ ·٠٠٠;-٤,-٠٠٠٠0٠,٦٦٦٠٠٠-٠٠٠٠-٠٠--٠--٦ ج٠٦ :-إ٦ ء٠٦•.>-.:".-:,: ج.• ج6 جر.5-0 -ج0 .ح00,-3٠302٠00٠٦٤-٠٠--٠٠٠٠٠١٠٠٠٠٠٠ ا.٠:
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٠،٠ ك بي-٢ في4·  ، نحاة نصا: في هنا درراً ء تانانا للوراثة التنري»اذ عن أخرأ هنا مدرجة:
 ء ء. جيه. د تو- وندل ، الن هذه أيك اده، أفر ينغ ماثلات أكري أد عام الما ,لغرا الين مى وكير

 ازمن. حموسةمم بررة زداد قجاة المتوسطة النسة يةعواrم {ز أ_نية ت حى؟ ألذ
 ة ه د٣٠«-٠

 في غدت وقد اما،3٩ سوى عشر التا الفرن في النبة هذه تمن لم مثلاً فز في
١٩١٦ «م في للامار المثرسطة النبة بلفت فقك انكرا ي أما ، سنة٤9 ز؟ ذم

 وشين. خبة كية الأمم المتعدة اولايات وي ، واحنو-ش-ين أ-وح وفي سهة، شن

 البكر الهرم بلوغ لماءد:ي المرامل
 أعقبة ا#تو. ع±سلامة ينرنف أواه قيل أو أانه في افرم بلغ أ يبذ"م ربية
 أن كثرة لا ؤث رنا.٩ اللم الهم في الليم المقل د إذ تنالوا وقديمة. والبدنة

 ي. ويلرذ عيية غيي عيشة يميعون ، كرم أ تتر م إن ، هذه أًيذمنا في الناس بعض
 م ما إنه الغالب في يتقدون وم. ذاك بسبب والأمراض الملل أنابهم وقد شيء كل

 البب هو ذاك. الصحية اعد بالتر التقيد الى اجئز في فليس جيدة بة متمتما الإلاذ،
 فاندفع ، والاستهتار الانراط نتيجة هذا مسرنا في المرء نصيب شتى أمرانا أن في

 تفري اثرم حضارتا أل هر ذلك عتى وساعد الحديثة. المدنية تاد في مهم الكثر.رث
 والهر والمروء هراء للا المناف واطلاق ، والجبة العتلة الجهرة بذل في إلاسر:ف

 الخوخة. يتجل كله وهذا اراحة من جقه ابم أخطاء وعدم ، الطريل
 تل بببادماrم والعراب المقل منباذة مهم الكثرن امحراف بلة الجين ;اد و:

 والكركيين بالأفير والنم ، والقبوة والناي التدخين في والاراط ، المكران
 ضد البدنية الةارمة وتضمد الجم أركان تدلا قاة حرم ا6 ،وهذه الغ. والمشبع

 الختانة وإتيان وتقام المكر امرم الى ندري لا حث من حتماً ونجلب براش لآi متلف
 الرية الأاش والأمابة ، الرقبة عأة في بعضهم إنفاس شراووالأ غانة وذيد

 الى اه يتحذ بي خسب، المصاب تى لايتتحر الأمراض هذه وضرر وليلا:}. )ازعر
. أبناً الجمح و نه

 المكى لكنها اوجوه، بعض من أناده وما الدجة المدنية حنات تكر لا إت
 جول ع. رتكم! الي الأن«ط تمار مجني الذي هر نالانان. أخرى وجره من أفرت قد
 أميه ر«ر قراه ين الإيصة مأن به قت التي التوازن لاخلاه أولأ: اد! عر أو

 التي المديدة العوامر يتدر كيف تامة «مرقة مورة:ه لمدم ثنأ:- رشدية القلية
. أخطارها ويتلاق الحدثة الدنية ،: جلني

 ء٠ جءي٧-٣٩-٦٣٠٠٠٠٨٠--٠٠٩٠ إ
-·.-٠٠٠-.٠-=٠٠---٠ إ,جب٠ دبي.٤-٦ ج٣٣ج٠ بي حر:و.:57 ت. ٠٣٠٠ د د٠٠٥٠٠٠"«٥٣ "»د٠٠٠ م٣٥٤٣٠٠٠٣٣٠٥٠٠٠ لس٣٥٥٩٨٠٠»٥ "،٣٥٣٣٥٣
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٤

٤٢ اطا: واطالة الشيخوخة المقتطف

 بحت يضد غله أن الن كبر عز مأبب
 المحبة القواعد أمم مر والراب الذمام في ا"تاعة:4 والعراد الكمام{١

 الترامة ن2 ، أينت الن: ولكبار بل+ لطب والحران للأًحداث لير اناءا الاجب
o=5+n ثل.. دو جاتو لمي اشر الطيب لآل6ت الأكل، ي DurIs، جروح احد 

 مماً والرطان الل ها.كهد< كثر أ معاصرينا من اليرم تلك لأإ الكيرة الانائية
 ، مرات ثلات هذا عصرنا في ض أ :إننا ذت بأن زنتوي الكبير لمكر ويقول

 اق المياة. تتمير تى تساعد شنى أمرض الى بودي ما وخذ! جماء يعلله ما أكثر
 ا الى.تتميرها نسي الن عن ولكننا» قميرة ليت اماة هذه

 وطابات لنه موافنًا مهجا غذاؤه يكرن أ الشيخوخة مقاومة .ويد من فمى
 وبحذر و ته تشتهيه ما كل كل وبأً الفم مهل بيطاً متوءا لمامه فكون ، جسمه

 حاب عل أحداً يجامل ولا المن هذه بمد الغذاء يقلل م الآربعن ن الامتلاء.في من
 وحاه الاغن ال{لب والاين والأبدة البطاطس تتل 'مامه في المن كبير ويعتمد ا معدنه
 الى وما المطبوخة والثار والفواكه الطازجة والحفر والبيض والبقول المان المقر
 وأنواع واثتوابل أللدوم جادل من بالمكى ويقلل المهضم. الهلة الأطعمة من ذلك

 والقردة» الشاي شرب من أيا ويقلل. والعدس والثى والبة ليا كفاسو ال±برب
 غذاء هر السمن لكبار ةذاء أونق اذ والاخ:مار. ذله أمكن اذ فبذا والأرفق

 أيا ويجب الاماك. وتبب الأمعاء نهيج المغم والعسرة الملة الأطعمة لأن المافرتة
 والكيتين القلب أمراض لأن ،١ رفي امياة جدو مي التي لمنة «فما الطعام من الانلال
 حوام من كث أ الناس من السان تصيب الدموي والنفط الكري واداء
 اماة،والم إطالة إ{ تأثيراً المرامل أحد من المكي النوم:٤ -{الترم٢
 م وإذا ، اليوي السل طة فه تترا$ التي التسب عوم من ليتخلص الكاني النوم يتطب

 ضف الذلة هذه عن وينجم فيه م «لموم واراحة النوم من حقه الجم يمط
. عفيها والنالي الاعساب ونب الجرائم ضد الدية المقاومة

 الي والراحة ، والجم المقل لمحة الأمور أفيد م البكر والنهوض المبكر والوم
 النوم عل بل البوم في الانا يقضيه الذي الرت عل تتوقف لا النوم في الجم يندها

 ساعاث الاضطجاع من يكثم أنفل هادئة وأفار تامة راءة في ساعات بقضع نرم لأ تف
 تل معوان المهادىه كالنرم فليس. لجم منك من أرتد أد متقطع سهاد حالة في طوبة

 المأية. واًكال المحة عام
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5٩32 بنار يiW {لمياة واذا# ائثيغرخة

 المشي الن، أوكار ميوغ ازانة،ولاما ضروب أننل4 الدنية الإنة -لإ٣
 دكرب مل التمية ا)اضاث الن- عندكبار اجتناب يجب غ.أنه اليوم ميلينفي ميالأثو

 منشطة تعتبر رياضات هذه أن جبع الإقدام تى الطربل واثير الجبا سمود و ذات الدر
 وليس الة الأثرياء لشبا الآخرى ي ةثدا أذ غر ، وائثين لتلب ومنة الجم
 تنيلا. عبتا عليهم تكر ةا انمحين أو اتتهن لأباء

 الطمام بعد لنزهة المروج الن لكبار اللية الخشفة اندية الر!نات فرائد وسن
 اليوتأو والكثي الجادسهة الحياة م,مثل أضر شيو لا نميرة،إذ إكمهة وو

 تضعك تروض} الي ،والأعضاء البم بترويض إلآ تقوم لا -ركة،السعة بددن أ-±رانيت
- والجموح التل «شبهة تمتر اماة هذه وفي ، ممتدة الإبانة تكرذ، أ بشرد قرتها-

 اها6 الصدر. انشراح عادة ووافقا ، النيقة لنية تغمه الوقت في رفرة و المضي
. أحاثا مل ساجها ران الطعام لعيرة متهة أيا تكون
 مديدة مضار النصة الناحية من التبغ تثدخين التدخين+: في الأسراب فو٤

 اجاز جى ضار نأثر نشيكوتين الكربوة. أوكيد وأول النيكوتين ع دخا» لادتوء
 ذات له أذ4ك الحلل، من توعا إداه فيها يحدث م الأم، أول في الاعماب نبج المي

 نبضات عد وزيد الفضلات رعاش يبب التبغ فتدخين ذلك عن فلا ، ااع ي المعرك
 وهذا الدم نقط في ارتفاعا يحدث انه6 الواعدة(، الدقيقة في نبات ا٠ التد)

 المدخنين :اسابة ذك الى أشف استمرار. الدموبة والأوعية التلب في الخلل يؤدي ما
 التبغ بفرد إفوأشمر ه الدخنقول: مانع وكنيرةً الهوائية والقبة \ا\الطلق أي؟
 منه جأر أن إلا"بمد الغرر يفر قدلا الآنان أذ ل» عنه أنامت به شمرت ذاذا الآن

 اين الشر أمراض ال ا)اجمة فيات او ازدياد ي دغلا التبغ لانتحار أن رجع بغا.و تأبر؟ً
 دميتارات· ت أو بغمس كتماء الا لدغر فيمكن منالتدجين لابذ إذاكذن وميكل

 لايلع طريتها،وال عن يرده أن ولا أتقه من التبغ دخا، يتلق لا أ بشرط البر في
 مباشرة الأكل بمد التدخين ويفضل لريلاً، يتمر«سبأ، أذ والآفل. تفه الدخان

 الانفمالات من. والفيرة و'لحوف والحقد انفضه العصبية#: ه{الاثنمالات
 سيطرة حت المضي -لجازك. الحياة وتقصير الجم أغا -ي. ضرراى غر ما الً الي

 إعر وأميت الطبيعي بلورها عل معدتك خرجت أعمابك مامرت اذا ، أهابك
 أوةت في أءابه عل يطر التى هو لمائل. المدة في بترعة أيناً تماب وقد الفم
 لبد:ه. ويحتاط لأمره ويتنبه ، والغب الدة
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