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المقدمة

مــن أجــل أن تعيــش طويــاً، يجــب أن تعيــش بصحــة جيــدة. عليــك أن 

تــأكل وتــرب مــن جميــع خــرات الأرض وهــي طازجــة، وفي موســمها. ليــس 

ــور والأســاك  ــوب فحســب، ولكــن الطي ــه والخــروات والحب فقــط الفواك

والماشــية أيضًــا. كــا عليــك أن تحيــط نفســك بجميــع وســائل الراحــة 

ع عــى  ر المشــاعر وتشــجِّ والرفاهيــة، وتتــذوق طعــم الطبيعــة حولنــا، وتقــدِّ

كل مــا يبهــج ويــرّ الإنســان.

م لــك هــذا الكتــاب كيفيــة القيــام بهــذه الأشــياء بطريقــة تحافــظ  يقــدِّ

ــكار  ــا. الهــدف هــو إيصــال الأف ــالي تضاعــف قيمته ــك وبالت ــا عــى صحت به

ــى  ــات. حت ــن الكل ــن م ــدد ممك ــل ع ــددة، وفي أق ــزة ومح ــورة موج بص

تتمكــن مــن قراءتهــا واســتيعابها، ســواء كانــت بالحقائــق أو الأمثلــة أو 

ــرك. ــنوات عم ــة س ــا طيل ــى تتذكره ــة. حت ــات الطريف الحكاي

ــا  ــق عليه ــادئ المتُف ــك بعــض المب ــدَّ ليوصــل ل ــاب أعُ ــا أن هــذا الكت ك

ــة،  ــة إلى أدوي ــراض دون الحاج ــن الأم ــفاء م ــة، والش ــى الصح ــاظ ع للحف

ــك  ــهِّل علي ــى تسُ ــة. حت ــل منفصل ــة، وجُم ــات قليل ــرة، وكل ــارات قص بعب

تدوينهــا وحفظهــا في أي وقــت، كأوقــات ســفرك عــى مــن باخــرة أو قطــار 

أو تــرام، التــي لا يســتغلها معظــم المســافرين في أشــياء مفيــدة. وبمــا أننــا في 

عــر الرعــة وضيــق الوقــت، تعتــر العنايــة بالصحــة كالبحــث عــن الديــن؛ 

ــدون  ــن لا يج ــى أن م ــتقبل. أتمن ــا في المس ــن تأجيله ــي يمك ــور الت ــن الأم م
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الوقــت لاســتاع إلى محــاضرة أو قــراءة كتــاب، قــد تغريهــم قــراءة فقــرة 

ــر  ــد تؤث ــي ق ــة بالصحــة والجســد، والت ــن الحــن والآخــر تشــر إلى العناي ب

عــى أســلوب حياتهــم وتســاهم في تطويــل أعارهــم. لذلــك قــررت عزيــزي 

ــاً«. القــارئ تعليمــك »كيــف تعيــش طوي
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واجب الحفاظ عى الصحة

أكــر المهــن ســعادة واســتقالية، هــي مهنــة المــزارع الــذكي الــذي   .1

ــون. ــن الدي ــد ع ــه وابتع ــن أرض ــع ثم دف

الافتتان بوظيفة لها أجر كالافتتان بثعبان يخدعك ويدمرك.  .2

كــن ســيد نفســك والمتحكــم في قراراتــك، وســتصبح بعدهــا ســيد   .3

الآخريــن.

ــل  ــاة مث ــن، لا يوجــد عامــل أســاسي للنجــاح في الحي ــب الدي بجان  .4

الصحــة الجيــدة.

العقــل الســليم في الجســم الســليم، هــو حجــر الأســاس لــكل   .5

البريــة. وإنجــازات  نجاحــات 

أأمــن وأفضــل عــاج في العــالم هــو الــدفء، والراحــة، وعــدم   .6

الملــذات. في  الانغــاس 

تعتمــد الصحــة الجســدية والعقليــة والمعنويــة عــى بعضهــا بعضًــا،   .7

ــن. ــجع الآخري ــن ويش ــرء، يحسِّ ــجع الم ــا يحســن ويش ــإن م ــم ف ــن ث وم

ــو  ــوزن، كــا ل ــادة في ال ــع بالرضــا عــن كل جــرام زي يشــعر الجمي  .8

أننــا خنازيــر نقُــاس بنســبة الدهــون في أجســادنا.

أن تعيــش بطريقــة جيــدة هــي فخــرٌ لــك، أمــا أن تمــوت بصحــة   .9

ــة. ــي نعم ــدة فه جي
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العنايــة بصحتــك في شــبابك هــي أفضــل ضــان عــى طــول عمــرك،   .10

ــودك  ــاس وج ــو أس ــذي ه ــك ال ــم دين ــزام بتعالي ــر بالالت ــك المبك كاهتام

ــدي. الأب

مَن يعمل خراً كثراً، يعيش طوياً.  .11

من يهتم بسعادة الآخرين، يسعد كثراً.  .12

لا يجــد المــرء مــن عــزاء في مرضــه الأخــر خــراً مــن تعاليــم دينــه   .13

ــمحة. الس

أفضــل التمرينــات الرياضيــة هــي التــي تتضمــن أنشــطة مبهجــة في   .14

الهــواء الطلــق.

ــدم  ــه بع ــعر في ــدأ يش ــذي يب ــوم ال ــاً في الي ــاب رج ــح الش يصب  .15

الارتيــاح لفكــرة الاعتــاد عــى شــخص آخــر.

هــذا الكهــل! كــم خيبــة أمــلٍ مــرَّ بهــا في رحلتــه الطويلــة؟ كــم مــن   .16

لهــا؟ كــم عــدد  آمــال دمــرت؟ كــم مــن أحــزان شــعر بهــا؟ كــم معانــاة تحمَّ

ــا  ــا! مــات زوجه ــك المــرأة العجــوز أيضً ــراب؟ وتل ــن واراهــم ال ــه الذي أحبائ

وأطفالهــا أو رحلــوا عنهــا، تاشــت بهجــة الحيــاة في عينيهــا، حتــى أصدقــاء 

شــبابها رحلــوا، وهــي أيضًــا تنتظــر الرحيــل. يجــب علينــا ألا نفــوت أي فرصــة 

تمكِّننــا مــن الاعتنــاء بالمســنن، أو إظهــار اللطــف، أو وضــع ابتســامة تــيء 

ــة وودودة. ــة مهذب وجوههــم بطريق

من يتمتع بالنوم الهانئ، إما أن يكون صغراً أو عاماً باليومية.  .17

السلوك المرح دليل عى نقاء الروح.  .18

الحالــة النفســية لهــا تأثــر كبــر عــى الحالــة الجســدية أكــر مــا   .19

ــع. نتوق

لا توجــد طريقــة أفضــل، ولا أكــر أمانـًـا، ولا أســهل، ولا أكــر ضانـًـا   .20
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لإنقــاذ الأطفــال مــن تأثــر الشــارع، وأصدقــاء الســوء، واكتســاب ســلوكيات 

ــا لهــم. مؤذيــة، مــن أن تجعــل المنــزل جذابً

حتــى يتعلــم الأطفــال بشــكل صحيــح، يجــب أن يبــدأ ذلــك مــن   .21

الجــدة، حيــث أن الأمــر يحتــاج إلى جيلــن لإزالــة الأفــكار والعــادات الســيئة.

يعتر الرد أكر عدو لكبار السن.  .22

يعتــر نظــام التهويــة داخــل المنــزل جيــدًا، عندمــا يتســاوى مــدى   .23

نقاوتــه مــع الهــواء الخارجــي. ويمكنــك القيــام بذلــك مــن خــال وضــع مدفــأة 

مفتوحــة في منزلــك.

تتشــابه طبيعــة الإنســان إلى حــد كبــر مــع الطفــل الكســول، الــذي   .24

كلــا ســاعدته، كلــا اعتمــد عليــك أكــر. لذلــك كلــا زاد تنــاول المــرء للأدوية، 

كلــا اعتمــد عليهــا جســمه أكــر، ســواء كانــت أقراصًــا مســكِّنة أو منشــطة أو 

مــا إلى ذلــك.

ارتــداؤك لأخــف طبقــة مــن قــاش أو منديــل حريــري عــى وجهك   .25

أثنــاء الســر في مواجهــة الريــاح البــاردة، تعتــر بمثابــة وقايــة وحايــة لــك من 

الأمراض.

عندمــا قُدمــت الكحــول لأول مــرة في العالم بشــكلها المركــز في حوالي   .26

ــا، كانــت تسُــمى بمــاء الحيــاة؛ الشــافية لجميــع الأمــراض.  عــام 1000 مياديً

ــوارث لا  ــدرًا لك ــت مص ــوت، وأصبح ــاء الم ــت إلى م ــا تحول ــان م ــا سرع لكنه

تحــى.

الرجــل المؤمــن ذو الصحــة الجيــدة، خــر مــن المؤمــن الأكــر علــاً   .27

ــة. ــة ضعيف ذو صح

مــن أجــل الحصــول عــى نــوم هانــئ، يجــب عــى الرجــل أن يعمــل   .28

بجــد.
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إذا خــارت قــواك أثنــاء الســباحة، اســتلقِ عــى ظهــرك وأنفــك   .29

فقــط خــارج الميــاه، ويــداك مضمومتــان. يجــب التمــرن عــى هــذه الوضعيــة 

ــباحة. ــاء الس ــة أثن ــيلة للراح كوس

يخــاف الرجــل دائمًــا عــى نفســه وعــى عائلتــه مــن فكــرة المــوت   .30

في مصحــة للأمــراض العقليــة. مــع أن ذلــك المصــر يمكــن تجنبــه بالانتبــاه إلى 

ــة بالنشــاط. ــاة مليئ ــة، والحفــاظ عــى حي ــاة الصحي ــن الحي قوان

مارســة الرياضــة إلى حــد الإرهــاق المفــرط، تــؤذي الجســم أكــر   .31

ــده. ــا تفي م

لا تجلــس ولا تقــف في مواجهــة الريــاح، لأنهــا قــد تصيبــك بحمــى   .32

ــة. ــرد قوي ــة ب ــؤدي الى نزل ت

تناول وجبة دسمة وجسمك مرهق قد يدمر حياتك.  .33

غالبًا ما تتوافق الصحة مع السلوك الحسن.  .34

ــارد،  ــتوي ب ــاح ش ــة، في صب ــار الدافئ ــدة الإفط ــى مائ ــك ع جلوس  .35

محاطًــا بوجــوه بشوشــة مرحبــة، هــي عامــة مــن عامــات الســعادة الزوجية.

يقــاس عمــر الإنســان بمــا يأكلــه ويربــه؛ فهــا المكــون الأســاسي   .36

للأظافــر وقشــور الجلــد، لأننــا في الواقــع كائنــات قريــة مثــل الأســاك مــع 

ــددًا. ــر ع ــاً وأك ــر حج ــاف أن قشــورنا أصغ الاخت

ــاء هــو المكــون الرئيــي لأجســامنا، وهــو المكــون الأســاسي في  الم  .37

ــدة. ــروح خال ــل وتبقــى ال ــى ويتحل صناعــة الباســتيك. ولكــن كل شيء يفن

ــر  ــر في كث ــة الكب ــت العائل ــاء بي ــع أرج ــة في جمي ــاهم النظاف تس  .38

مــن الأشــياء؛ ترفــع مســتوى الصحــة والأخــاق، والراحــة الشــخصية، والأمــوال 

أيضًــا.
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توفــر وســائل الراحــة والرفاهيــة في حيــاة الفــرد الكثــر مــن   .39

عــام. بشــكل  ســعادتنا  مــن  وتزيــد  الوقــت  وتوفــر  المتاعــب، 

النظــرات الحــادة، الإيمــاءات الملولــة، وتراشــق الكلــات عــى مائدة   .40

الإفطــار تصيبــك بعــر الهضــم، وتفســد عليــك اليــوم بأكملــه.

ــل  ــب الرج ــزاج، وتصي ــر الم ــروح، وتعك ــط ال ــد تثب ــرودة الجس ب  .41

بالاكتئــاب.

ــال  ــتة أرط ــة س ــك« المحرق ــيدة »ديل ــة الس ــاد جث ــغ وزن رم يبل  .42
فقــط؛ لــذا فــإن أجســادنا تتكــون مــن بضعــة أســطال مــن المــاء وقليــل مــن 

ــار. الغب

الحيــاة مليئــة بالــدفء، والتطــور، والإصــاح، والقــدرة عــى العمــل.   .43
وحتــى يتحقــق كل ذلــك، علينــا أن نهتــم بجــودة طعامنــا وشرابنــا.

درجــة الحــرارة الطبيعيــة لجســم الإنســان هــي 36.5 درجــة   .44
ــن  ــا م ــد، ســواء كن ــاخ، وفي أي بل ــن الســنة، في أي من ــت م ــة في أي وق مئوي
ســاكني المناطــق الاســتوائية أو القطبــن؛ لــذا علينــا أن نــأكل في فصــل الشــتاء 
أطعمــة تدفئنــا مثــل اللحــوم، الدهــون، الســكريات، وجميــع أنــواع البقوليات 
والنشــويات. أمــا في فصــل الصيــف علينــا أن نــأكل الفواكــه والخــروات التــي 

تهــدئ مــن حــرارة أجســادنا.

ــي  ــي ه ــات، الت ــذي النبات ــار وتغ ــل الأمط ــادن بفع ــل المع تتحل  .45
ــتطيع  ــي يس ــان حت ــام للإنس ــح طع ــي تصب ــات، الت ــام للحيوان ــا طع بدوره

القيــام بمهامــه اليوميــة واســتمرار دورة حياتــه.

مــن يتمتــع بأخــاق رفيعــة، لا يمكــن أن يــؤذي مشــاعر غــره عــن   .46
عمــد.

ــم،  ــم به ــن لاهتامه ــار الس ــر كب ــدى تقدي ــباب م ــم الش 47.   لا يعل

الــذي يحتاجــون إليــه كثــراً في أواخــر أيــام حياتهــم. لا يكلفهــم ذلــك الاهتام 

الكثــر مــن الجهــد، لكنــه يدُخــل الــرور عــى قلــوب المســنن.
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الضحكة الصافية هي أقوي مضاد لاكتئاب.  .48

سرعــان مــا يتحــول الجــدال أمــام طــرف ثالــث إلى رغبــة في الفــوز   .49

دون حجــج قويــة ولا فائــدة ترجــى منــه. كــا هــو الحــال مــع العتــاب؛ يجــب 

أن يكــون بــن الشــخصن فقــط، وإلا تحــوَّل إلى ســخط ورغبــة في الانتقــام.

ــر أحــدًا بمعــروف فعلتــه لــه، فالحديــث عنــه  ليــس جيــدًا أن تذُكِّ  .50

ــر. ــرف الآخ ــة للط ــرَ إهان يعُت

مــن الكــرم أن تتمنــى الخــر للآخريــن، ولكــن منتهــى الأنانيــة أن   .51

ــط. ــك فق ــر لنفس ــر الخ تؤث

ــدوء مــن أهــم  ــة، كــا أن اله ــات الرجول الشــهامة مــن أهــم صف  .52

ــرأة. ــات الم صف

أكــر منطقــة تحتــاج إلى حايــة مــن الــرد في جســم الإنســان، هــي   .53

التــي بــن عظمتــي الكتــف، حيــث أنهــا قريبــة مــن الرئتــن، ومــن الســهل أن 

تصــاب بالــرد.

54.   قضــاء بعــض الوقــت في تدليــك الجســم باليديــن صباحًــا ومســاءً، 

ــا. ــاردًا يوميًّ ــا ب يســاعد في المحافظــة عــى البــرة أكــر مــن أن تأخــذ حامً

55.  أكــر الرجــال حكمــة هــم مــن يعيشــون حياتهــم بطريقــة صحيــة، 

ــراض أو أوجــاع. ــى تكــون شــيخوختهم دون أم حت

56.  لا يوجــد عقــل واعــي يســتطيع أن ينكــر حقيقــة أن الوقايــة خــر 

مــن العــاج، يحــدث ذلــك عــن طريــق مراقبــة العامــات التــي تنــذر بأمــراض 

مثــل ســوء الهضــم، الــذي يؤثــر عــادة عــى عقــل المــرء وســعادته.

57.  أســوأ أنــواع الــرد يمكــن عاجــه خــال ٢٤ ســاعة مــن الإصابــة إذا 

قــام المريــض بتدفئــة نفســه وتنــاول القليــل مــن الطعــام خــال يــوم أو يومن.
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ــن  ــات المزارع ــن عائ ــم م ــة ه ــات العقلي ــزلاء في المصح ــر الن 58.  أك

والتجــار. المزارعــون بســبب أن معظــم الحِــرف التــي يقومــون بهــا تفتقــر إلى 

المهــارات العقليــة، ومعرفتهــم القليلــة بالصحــة البدنيــة. أما بالنســبة لعائات 

التجــار التــي تعتــر مــن صفــوة المجتمــع، عندمــا يفلســون ويفقــدون القــدرة 

ــد،  ــم الجدي ــل واقعه ــة وتقبُّ ــتطيعون مواكب ــد، لا يس ــن جدي ــدء م ــى الب ع

فيصيبهــم اليــأس والإحبــاط، ويفقــدون عقلهــم.

59.  تنظيــف الجســم بالصابــون والمــاء الدافــئ مــرة واحدة في الأســبوع 

هــي كل مــا يحتاجــه جســم الإنســان للمحافظــة عــى صحتــه في ظِــل الظروف 

العادية.

60.  لا تجلــس وظهــرك ملتصــق بنافــذة أو بــاب حتــى لــو كان مغلقًــا، 

لأن حتــى الهــواء المندفــع مــن بــن الشــقوق قــد يصيبــك بنزلــة بــرد قويــة.

61.  الاســتيقاظ مبكــرًا ليــس صحيًــا في أي مرحلــة مــن مراحــل الحيــاة، 

فمــن الأفضــل لكبــار الســن الاســتلقاء عــى الرير في وقــت متأخر مــن اليوم، 

والشــباب يجــب أن يحظــوا بأطــول ســاعات نــوم ممكنــة. هــواء الصبــاح في 

ــات. وفي  ــاً بالميكروب ــون محمَّ ــا، يك ــى وإن كان منعشً ــئ، حت ــس الداف الطق

ــال  ــب الرج ــة تصي ــر لدرج ــاح الباك ــاردًا في الصب ــس ب ــون الطق ــتاء، يك الش

والحيوانــات بقشــعريرة وبــرد ينخــر في العظــام. لــذا يســتطيع المــرء أن يمــدد 

فــرة حياتــه ويتجنــب الأمــراض بالاســتيقاظ متأخــرًا.

ــق  ــل أن تغل ــارد، يفض ــس الب ــروج في الطق ــك الخ ــم علي 62.  إذا تحت

فمــك وتســر مرعًــا لعــدة دقائــق حتــى تتجنــب التعــرض للإصابــة بالــرد.

63.  مــن عامــات التوافــق بــن الــزوج والزوجــة، هــي إعطــاء الطــرف 

ــاف الآراء. ــم اخت ــرة رغ ــة الأخ ــول الكلم ــق في ق ــر الح الآخ

64.  معظــم مروبــات الــرم تحتــوي عــى نســب عاليــة مــن الكحــول. 
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يعتقــد بعــض النــاس أنهــا بديــل جيــد للمروبــات الروحيــة. ولكــن دراســة 

ســابقة أثبتــت أن بعــض أنواعــه تحتــوي عــى نســب كحــول أعــى مــن الخمــر 

ــوة في  ــي أول خط ــات ه ــذه المروب ــر ه ــك تعت ــرة؛ لذل ــواع الب ــض أن وبع

طريــق إدمــان الخمــر.

65.  معظــم النســاء تســتعيد عافيتهــا أسرع مــن الرجــال في المصحــات 

ــة جــدران. ــن أربع ــاة ب ــى الحي ــادات ع ــن معت ــة، لأنه العقلي

ــا بمــرور الوقــت؛  66.  في غــرف النــوم المغلقــة، يصبــح الجــو أكــر تلوثً

لأن حمــض غــاز الكربونيــك الســام يتكــون في الرئــة ويخــرج مــع كل زفــر، 

ــة الغرفــة يصبــح أثقــل مــن الهــواء ويلتصــق بأرضيــة  ومــع امتزاجــه برطوب

ــاث  ــاع مــن أث ــوم هــو آخــر مــا يب ــر الن ــذا يفضــل أن يكــون سري ــة. ل الغرف

المنــزل. ولكــن في الواقــع يعتقــد بعــض الجهــاء والفقــراء أن سريــر النــوم هــو 

أول مــا يجــب التخلــص منــه، وذلــك يســاعد عــى نــر الأمــراض ويضيــف 

المــرض إلى فقرهــم.

67.  تســعون بالمائــة مــن نــزلاء المصحــات العقليــة يتعافــون إذا تمــت 

ــم. ــن مرضه ــام م ــال أول ع ــم خ معالجته

68.  الطــاق والامتنــاع عــن الــزواج والإنجــاب تعتــر جرائــم ضــد 

المجتمــع والإنســانية وضــد تعاليــم الخالــق. ولتجنــب تزايــد هــذه المارســات 

ــة مبســطة  ــال بطريق ــن الأطف ــن ب ــم الدي ــر تعالي ــة، يجــب ن ــر المقبول غ

عــن طريــق تعليمهــم القصــص الدينيــة في دروس قصــرة، بهــدف ترغيبهــم 

في تعاليــم دينهــم، وتحقيــق أوامــر الخالــق بتعمــر الأرض، وألا يوجــد ســبب 

ــروح. ــي تدمــر العقــل وال ــة، الت للطــاق إلا مارســة العاقــات غــر الرعي

69.  مارســتك الدائمــة للرياضــة في الهــواء الطلــق، هــي أفضــل مُســكن 

لجســدك.
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70.  تختفــي معظــم أمــراض العقــل والجســد عنــد دخولــك في مــروع 

ــد ترقيتــك إلى منصــب أعــى. ــد، أو عن مــالي جدي

71.  »إغناطيــوس دي لويــولا« الــذي وصلــت شــهرته إلى جميــع أنحــاء 

العــالم، كان يتمتــع بنفــوذ وقــوة تضاهــي أي أمــر أو حاكــم في عــره؛ أصرَّ 

عــى أن يكــون جميــع مستشــاريه مــن الشــباب، الذيــن يتمتعــون بحضــور 

جيــد، وأخــاق رفيعــة، وصحــة جيــدة؛ حيــث تعتــر هــذه الصفــات ضروريــة 

لتحقيــق أعــى درجــات النجــاح.

72.  يعيش النحفاء حياة أطول من البدناء.

73.  أثنــاء إلقائــك لخطــاب عــى الجاهــر، من الخطــأ أن تبــدأ حديثك 

بنــرة صــوت مرتفعــة، لأنــك لــن تتمكــن مــن المحافظــة عليهــا طــوال الوقــت؛ 

فمــن الممكــن أن يصيبــك ســعال حــاد يمنعــك عــن اســتئناف حديثــك. لكــن 

ــر  ــيصبح أك ــا س ــك تدريجيً ــا صوت ــة، وع ــرة منخفض ــك بن ــدأت حديث إذا ب

وضوحًــا وقــوة، وســيتضاءل تعبــك إلى حــد كبــر.

ــن  ــل م ــزج القلي ــرات؛ بم ــع الح ــاة م ــان الحي ــتطيع الإنس 74.  لا يس

كربونــات الأمونيــوم ونبــات الجــوز، يســتطيع الفــرد أن يطــرد الذبــاب 

ــه  ــا ذكرت ــا. م ــزو حياتن ــط وتغ ــقوق الحوائ ــش في ش ــي تعي ــرات الت والح

ــق  ــن طري ــائل راحــة ع ــاد وس ــم لإيج ــة ســعي الإنســان الدائ يوضــح حقيق

ــد  ــة. وبالتأكي ــة والذهني ــه البدني ــر صحت ــى تطوي ــاعد ع ــكار أدوات تس ابت

مــازال هنــاك الكثــر مــن العاجــات والأدوات التــي لم تكُتشــف بعــد، والتــي 

ــتقبل. ــر في المس ــاة الب ــن حي ــاعد في تحس ستس

75.  لا توجــد حــرة أو حيــوان أو دودة خُلــق دون فائــدة، وبالتــالي لا 

ينبغــي علينــا تدمــر أي كائــن حــي دون داعٍ. لــي تكــون إنســاناً بحــق، عليــك 

أن تحافــظ عــى جميــع مخلوقــات اللــه.


