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 عادة. صار مرات إله عدنا ثم علا أدينا فاذا العمل. ترار أى العود من مشتقة العادة
 تؤد حين النظر ف تدد ولا الفر إجهاد إلى نحتاج لا لأننا قوى العادة ف الآلى والمنمر
 ين التوقف إى نحتاج أن دون ملابسا للبس فنحن. يوم تتكركل الى ومهامنا أعالنا

 وتؤدى الجريدة وأكلونقرا الصباح ف وشتل. الرتيب ذ و:ز نختار لى وآخرى لظة
 الناحية هذه من العادات وتعد. إجهادا تكفنا لا آلية بجركت الأعال من ذلك غير

٠ بوم كل تتكر الى الأعال لتادية إقتصاديا أسلوبا

 ولكنه ، بدايته ى تجنبه أو به نقوم أن نستطيع العمر وهذا بعمل. تبدأ عادة وكل
 يذر فطنا الآمر. ق ملكا وهى ، أوما ق العادة ملك فنحن. تجنبيه ملنا تكررشق إذا

 بمض كأنا ثشرا وكا القهوة نبال تكن لم شبابنا أيام بعض ق بل الصبا أيام أننا مولا
 صارت قد الترار بعد القهوة هذه يرهين.ولكن ولو نؤديها أن يجب الى الشعارالاجاعية

 قد وكأنا. طارئ ضيق لأى أو عواطفنا تتأزم ما عند أو الصباح ق نطلبها فنحن صادة
 المبتدئ فان الدخان ق الشأن وكذلك. لها نستجيب الى مواعيده له عصبيا إيقاعا أحدت

 الفكالك لايستيع له أسيا يعود ثم. أشهرا أو أياما ذلك بعد يداعبه ثم متهفالأول يشمز فيه
. أيها النباح إلى يوفق من قل كمجهودات الا منه

 لأنها عنا الاستغناء نستطيع إنا حيث من كيات والدخان واشاى القهوة نسمى ونن
 الضرورة إلحاح علينا تلح الكلات هذه ولكن الم. إلهما يحتاج شرابا ولا طاما ليست

 يستطيع لا ولكنه جوعه عن راضيا جائعا رج و. فطوره عن يستغى أن أمدنا يمكن حى
 قدر الشراب أو غيابالطعام نبالى لا نصوم عندما ونحن. الدخان أو القهوة عن الاستفتاء

. الدخان أو القهوة غياب نبالى ما

 حوانا منا ويجسو، بعضهم يتادا الى الهور تك المنبهات هذه من وأندح وأشد
 حاجاتهم من لأولاد رمان إلى الصحة ن سوء إى الرب ف إنلاس إلى الكرامة ف

. عنها الامتناع عن ذلك مع يجزون ثم الضرورية
 الامتلاك ق كبرة مكانة والمخدرات لبهات أن يجد المتمدن المعالم لأقطار والمتأمل

 تضطرنا ما لفرط القا:: المغارة العاداتأن هذه عموم من نستح أن نستطيع وقد. العام
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-· مما••»- ه ينهنا ما إى نتام البب لمذا وأننا. أعصابنا عل نعيش تجمانا وسرعة ادناع من إليه

 التعبة. أعصابنا عن يجيعا بها زنه لى التدخين إى بحاج٤ والشاى كالقهوة الأشربة من
 يحتاج ا المتجهات هذه من كاو الا إلى يحتاجون لا ريفية .يدة ق يعيشون التذن أن واواقع

. واندفاعها المدينة زعة فى يعيدون اذن المدنيون إليها

 ة وتتضح منبه. أو غذر إى يحاج ا.طائع الطم أن وهو آر. اعتبارا هناك ولكن
 تجد لا حث والصين الاند ف الفقرة الأوساط ون الأفيون تنثى زى ما عند القول هذا

 من الأعصاب حل يفيضه المخدرلما هذا إلى تلجا فهى الكى النذاء الفقيرة الطبقات
 أكر هى بطايا ق العال طقات النظرأن يلفت وما. الشح توم الى اللذة إحساس

 الفقراء. ب والشاىوالدخان القهوة استلاك يكثر مصر وق للشاى. كا استلا طيقاتالشعب

 اللوات ىقلة أرى بماة الفقراء ين المهاتوالخدرات الاقبالعل هذا يعلل وقدد
 المنعش وباتته الطل وبالديث المفيدة بالقراءة يتل أن يمكنه الغى نان. ا يقسون الى

 المنبهات هذه جل يقبل وإذك. الفقير منه رم قد تقريا كطه وهذا. اللذيذ وبالطعام
 أثبتته الذى والواقع. إليها الوصول يستطيع لا سلويات من عاجه عوضا والمخدرات

 والأتومبيل الراديو مثل جديدة سويات أنظهور بية الأور الأقطار من كثير ق الإحصاءات
. والمنبهات البور ق الاستهلاك أنقص قد والينا

 أسرها ف ون لتبى ثم قادرون مجالكون وغن بالمادة نبدأ أننا ذكا ما فى واللهم
 ونذكو سيئة. مادة ق تقع ألا عل تحرص أن البب لهذا عتا.أيجب الاتلاع عن عاجزون

 يدخن دكان ، أوشكوا أو السبعين بغوا الذن المسنن الشيوخ أحد. إلى تتحدث6 أ:ا هنا
 أياما يقفى يكاد فلا العادة هذه عن الاقلاع لآنريحاول وقت من كان لأنه ، مضض حل

. جيه آلا خسة حو التدخين عل أنفق أنه لنا قاله ما وكان. صاغرا إليها يعود حى
 الثامنة فى كن أن منذ التدخين تعود أنه فأوع المحاسبة إلى عدد القول هذا استغربنا فلا
 فاذا شهر. كل ثلاثة أو جنيهن نحو ينفق وهو منة ه٢ محو عايه مضى أنه أى. عثرة
 نحسة عل زيد التدخين مل أنفقه ما وع4ج فإن معتدلة فائدة مع كة المتا المبالغ هذه حسبا
! جنيه آلافف

 المستقبل،وقد ق أخطارها إلى نتنبه أن ما اتخاذعادة ف نبدأ حين أننا هذا من والعبرة
 أرى آثارا العادات لعض لأن• ضررا الأخطار أقل فداختا عل المالة الأخطار تكون

 دون هو المال من حليها ماينفق ضياع فان مثلا الجور أشان تكن فهما ، الشخصية ق
 رعاة ق والإهمال ااماثل والشقاق المخية الحلال مدل الأنرى الأضرار من يحدث ما



 ام

 المخدرات تناول عادة ق الانان وقع إذا يحدث التاج هذه منن ذلاك.وأسوأ وغر الأطفال
. مما والروح اب±سم يم ها الفساد لأن• الكوكيين أو الشيش مثل

 تعود الذى تان لآر، وقت من تكسرها أن يجب القكن عن بعيدة المادة نجعل ولى
 الشارع ق يمير >ن قهوة،وهو بلا البيت من الخروج إلى يادر أن يكنه الصباح ق القهوة

 يثرب أن ق ذاك بعد ضرر ولا ، النبه هذا إلى حاجته عن حركته تشغاه الرام أخذ أر
. أيضا الهور ق بل والدخان الشاى ق الثان وكذلك ، مكتبه إلى يصل ما عند

 يجب أعصابنا عل وتساطها لنا أسرجا من خفف لى أو البيئة العادات لانعتاد ولى
 الضيقالذى أنفنا بان ونرى وقنا ا شغل مفيدة سلويات الشباب أ!م منذ نتعل أن
 وذاك القراءة. وقت التد=ن أنينى يمكنه بالقراءة المغرم تان لآنر، وقت من يساورنا قد

 لايحتاج ونشاط لذة ن الهواية هذه عل يغبل فراغه ه يشغل ما هواية نفسه في غر الذى
 نقيهم حسنة عادات أبنائهم ى ي:رسوا أن الآباء عل الواجب من بل منبه. أو محذر إى معهما
 يكن لم فاذا• ملئه إلى وتسارع ا-لواء شكره الطيعة نات ، اليئة العادات من لشبون عندما
 إ محتاج لاد فانه أرى بواية يتعلق أولم الراضية الألعاب أو القراءة تؤد قد الشاب

 أخطرهامثل إل والشاى القهوة مثل أهو:ا من تختلف الى المسليات ببعض فراغه يملاً أن
. والغدرات المر

 شى· كل قبل فيجب السيئة العادات نخنى فاذاا. العلاج من خر بالطبع والوقاية
 نطلب تجعلنا الى الأسباب الى نعود أن فيجب العلاج ذ رغبنا ثم وقعنا فاذا. فيها نقع ألا

 نعمد اغا المالات جيع ف لأننا. العادة هذه الى بالإلجاء التفريخ أو أنفسنا عن الغيه
 التعقل معالة ا-لطال هذه نمالح أن جب ف تاق بنا الحيلة البيئة وين بينتا ليس لأنه الها

 يعتقد الذى الجل فان يزثيا. وليس كاملا اقلاعا العادة عن نقلع ذلك بعد ثم والتبصر.
 الاستنا· ال .تهى فم يدغن كان ما أردبي بنصف يقتع إن التديه يطل أن يكنه اه
 يجب العادة نق:ل. توت لا المادة لأن نفسه يخدع اغا ذلك يمعد الرب أو النصف هذا عن
 عادة نتعود أت الديئة العادة قتل جل يساعد مما ولكن. تدرج فيه ليس كاملا يكون أن

 شيع الذى المم أن حل يلل الاختبار لأن جوع المم ترك لا يجب6 حسنة. أنرى
 اشراب يستمرئ لا والمكر. ابلائع الم من كثر أ المادة تك عل يقو الطعام من
 يطلب من عند لجوع قرة ترك ألا يجب ولذلك. قباهما يتمر:هK المشاء أو الغذاء بعد

. سيئة عادة عن الإقلاع
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