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 السادس الفصل
 خيي( التد) القباك او التبغ

 ،اد ،

 ق تدخينا إما ، وتستعمل ، تجفف نبات أوراق هر: التبغ
 م. ، ة

 تستعمل أو ، الشيشة فى حرقا بوساطة أو والسيجار، السبار

. بالفم مضغة

: وزبن الأيك

 ، النيكوتين ، مادة عل لاحتوائه ساما، التبغ ويعتبر

( الخاص طعمه تكسبه الى) ، تيانين واليكو ،

 ، نوعه عل ، بالتبغ الموجودة النيكوتين، ، كية وتتوقف

. زراعته وطريقة

 عن عبارة هو: دخان منه يتصاعد ، التبغ يحرق ما وعند

 غاز.أولأوكسيدالكربون· مها ، مخلفة ومواد ، لغازات خليط

 ، والنيكوتين ، والنوشادر ، الايدورسبانك ه وحامض

 ومواد ، القطران مركبات بعض عل علاوة ، والبيرودين

. أخرى راتنجة
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 ع:د أز له لايقي اليكوتيمنء أن ، مضى فها وكانالمقبوم

 كان وإن ، تإ اليكو ، أن الآن الموم والكن: البغ احتراق
(•"٥٠٠' ء ء'" من تطار منه كبيرا جز.أ أر إلا ، باددخان فعلا بتحلل

. يحال أن قبل الجسم ويمتصه ، الدخان

 احازا من المتصاعد الدخان فى ، النيكوتين ، وتقد"ركية

 الجسم ويمتص مليجرامات. نمسة بنحو ، عادية واحدة سيجارة

 الدخان. يستنشق المدخن منهإذاكان٨٨ نحو المقدار هذا من

. لابتلعه إذاكن٠/٦٦ ونحو يبتلعه، أى

 اخانامصاعد3 فيوجد الكربون، أولأوكيد أماغاز،
 ولا ، الآلافجز، قالعشرة جز،ا٢ ه بنبة ، التبغ مناح>زاق

 يؤدى ما ، التهوية ناقصة غفة ى الدخان، هذا تراي أن شك

 النهاية فى يؤز ما ، الغرفة دوا, في المام الغاز هذا كية زيادة إلى

 الغرفة. هذه في الموجودين الأشخاص عة فى سيخا تأثرا

: ا'ل:فمى فو: ضبن اذر تأبر

 من فهو ، الشخص تحية فى التدخين تأثر عن الكلام أما

 أنأطق فأنحاولك ، فيها ابحكوالا:اقشة كاو الى الموضوعات

 الأعاث نتيجة ، فقط لأذكر فأمما ، أخرى مرة الموضوع هذا
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 جضم وتدخينه للتبغ المرضى والتا"ثر ، العلية والتجارب

 الآنسات.

 فن مبتدى، كل تصيب الى السيئة يذكرالاعاض كنا
 المدخن يشعر الى الأعراض تلك أن نذكر كا ، التدخين
 وقتا الشدة بنفس تستمر ، محاولة أول عند بشدتها المبتدى،
 وقد للشخص. بجيل م ، عديدة عوامل حسب مدته ف ختلف
 عكس الحقيقة معان بثى.، يشعر )يعد أنه ,التدخين عز اعتاد

٠ ث ، ه،- مه ف(

 ، الأمر أول فى حادة كانك الى الأغراض، تلا أن إذ. ذلك
 يظهر لا خفى مزمن شكل ف وتصبح وتشتد تزداد ان لاتلبث

. بعد فها إلا أزه

 فى بدوار الشعور فهى ، الابتدائية الأعراض اك أما

 ميل م ، المخ يصيب الذى الاحتقان نتيجة وصداع ، ا)أس

 ، وأرق ، عصى واضطراب ، المعدة التباب بسبب القى، إلى
 الخ. العين ملتحمة واحتقان ، القلب حركه وتهج

 بالتهاب يصابوا أ، يلبون فلا ، التدخين معتادو أما

 الجهاز واضطراب ، مزمنا التهابا ، وارثة ، والخاق ، الحنجرة

 وضعف ، التنفس وضيق الدم، ضغط ارتفاع م ، المضى

. الخ الألوان تميز عدم خصوصا النظر،
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 يكشفاتأثيرها أولا ، تار لا قد ، اتالزمنة التغيير وهذه
 امتناع ممرد كية تزول ، شديدة أعراضاً شاهدا إلاعضاً.وي

. التدخين عن الشخص

 ضعيف متردد لكل أعلها ، فيها شك لا الى النتيجة هى هذه
 بما متمسك أو ، العادة تلك من التنخاص عل قادر غير الأرادة

. يضر لا التدخين أن من البعض يقوله

 مر. الأعى المثل الى تتطلع النى الناهض القباب أما
 سسبا"» ه ن

 فاليه ، ثابتة بأقدام ال±اة معزاك يخوض لى ، والعافية الصحة
 تلك عن ، الابتعاد غاية يبتعد أن الخالصة: النصيحة أسوق

. إلابالضرروالأذى اشخصية علالصحة تعود لا الى العادات

 العا؟ بلاد جيع فف الرياضين نبأ أ,الشاب أتاك وهل
 وتعاطى ، عاداتالتدخين عليهم يجر"مون وأساتذتهم ممر"تهم إن

 الشخص قوى ضعف شأنه من ما وكل ، والمخدرات ، التور

. العملية كفاءته من والط

 تدعوا ير لم الذين الرياضيين مياب المشاهديو من ودلليس
 ما سرعان وأنم ، قصيرة الرياضية حياتهم ان ، التدخين عن

 وهل ؟ وغيره ، التدخان تأثير بسبب ، سباقهم فى يتقهقرون
 يكون لا مضارالسباق فى فلان ظهور عدم سبب عن سألك إذا



 سب٤ لإ

 قلبه(؟ قطع )الحان ان إلا الجواب

 العاقل-تطاوع الشاب -أا فلماذا ، كذلك الأمر كان اذا
 ؟ عجتك وضرر ، نفسك أذية إلى قلسى ، بالسوء الأمارة النفس

 طريق عن وأعام هم قاو عل الله طمس ممن غرك تقلد اذا

 الصواب؟

: والمرضي السرات

 يكون فاذا ، الرجال من الشباب الى نقوله ما هذا كان إذا

 وهل ؟. الدخان عادة فى ينغمسن بدأن اللاتى لسيداتنا النصح

 فيحببا الأعى التقليد حب السيدة بعقل يعبث الحد هذا الى

 ؟ الممقوتة العادة تلك ف

 التدخين عادة عن بالابتعاد المخلوقات أحق !إنك أيتهاالسيدة

 الخاص، ومزاجك ، الرقيقة فأعصابك. عديدة لأسباب كلية
. الرجل عن اتدخين مضار للتأثير عرضة أشد يجلك ما

 إذا وجهك ف ياسيدق- الزينة مهمات تفيد وماذا
 وماذا بل ؟ الدخان تأثير من مشوهة صفرا. اسنانك أصبحت

 رافة فك كسب ا قد الدخان كن إذا المختلفة العطور تفيد

 وضيق بالأرق، أصبت إذا حالتك تكون وماذا بل ؟. ممقوتة
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 لاعتملن بطيتك وأنت ، الاعصاب واضطراب التنفس،
 الرقيق؟ أعصابك بنام يخل عامل أى

 طول وأز، ، حولك أولادك ينام فكيف أخا، كن وإذا
 المستمر؟ السعال من عن لك تغمض لا الليل

 وينمو تكون، أتم يتكون أن يجب الذى الغض الم وهذا
 ويضر ، فيعوقه نموه ؤز التدخين أن تعلبين هل. مو أحن

 ؟ فيشوهه العام منظرك ف تم العضل، جهازك

 ومطاره، التدخين تأثير عن الصحية الوجهة من أقوله ما هذا

 قال من صدق فلقد الأجاعية. الوجهة عن أتكلم أن لى وليس

 ،. التبغ وليس النقود هو يحترق النى إن«

 امارات(: تلك فى الرذرع تنفى )كبد
 تؤثر الى الأجاعية العوامل ذك من انتهيت وقد لحل-

 كل تمنع أن تريد أنك هل يقول: من أسمع. الشخص ة فذ
 يل ويز النفس، عى السرور يدخل ما بقليل ولو حى القع فرد

 ؟ الحياة متاعب

 بكلمايعث حياته يتمتعاشخسف أن يحبذ من إنى. حقا
 ، والمخدرات الر، يعتقدان من ولكنى الضمير، وراحة السرور
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 يعتقد البعض كان وإن ، ذلك إلى يدعو ما ليست ، والتدخينن

 فبو ، المذكور التأثر بعض العوامل هذه ولوكان ،ختى العكس

 تتمتع الذى اليوم وان ، ذكرت ان كاسبق غال بشمن يشترى
 تحذفه ان يجب ، العوامل تلك أحد حساب عل بالسرور، فيه

. حياتك أيام من بدك

 شى، كل قبل فلتبتعد ، عرك تطيل ان تحاول كنك فاذا
 كبا شرا ف يقع من كل عر من تنقص التى العادات هذه عن

 والعادات ، الاعا فى أوقاهم يشغلون كف اولادك عل

 وقت لهم تتزك لا وبذلك نشاطا، والحياة تكسالجمهة، الى
. المؤذية الشاذة العوامل تلك الى فيه يلثون فراغ

 فى وقنك ورتب ، كاملا اجتاعياً تكويناً اسرتلك كرن

 وانت ، فراغك وقت ، واولادك يشغلك بما البيت وفى ، العمل
 تلك عل الاعتياد أو المانات لارتاد الفرصة امامك تجد لا

. السيئة العادات
 الشخص. حة ى تؤث الى العواملالاجتاعية أم ى هذه

 عى تعمل الى ، الفسيواوجية العوامل ، ذكر إلى الآن ولتقل
 مراعاة عى النهاية فى تتوقف والى ، الشخس ذة اختلال
. الشخصية الصحية الاحوا



 السابع الفعل
 الصحة اعتلال تسبب الى الفسيولوجية العوامل

 التغذية سو

: المفز: عن الحا:ه: اغمر بعفى

 التى الأمراض أغلب إن قلك: إذا مالغا أكون لا لمل
 المضى الجهاز تصيب ، المصريين من الأعظم السواد مها يشكو

. التغذية سوء بسبب وأعضاءه

 أو ، الطبقات من طبقة عل أمره يقتصر لا التغذية وسو،
 الطبقات جيع يشمل هو بل ، عاضة أعار فى الفثات من فثة
. والشيخوخة ، والشباب ، الطفولة سن يشمل كا

 اغلب فى الجهل إلى ذلك فى الحقيقى السبب ويجع
. الاخرى الأحوال فى اجاعية عوامل وإلى ، الحالات
 كرامادة( الكرم) وعر"ف بالكرم، اشهراشرق ولقد

 أصناف من بأكثر.ايمن لضيوفه المضيف تقد.يم :بانه أهله بين
. الطعام
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 يصبح الى الحالة بوصف يسمح لا الوقت أن وأرى
 واضح الأمر أن إذ كبيرة، ولمة فى طيبة أكاة بعد الضيف علها
 تزول حى ، أيام عدة الفراش ملازمة ، وأنالنتيجة انسان لكل

 ارالاكة.٦

 فلا ، التغذية أمر ق كثيرا قق يد لا منا الأعظم والسواد
 حسب لحالته الملامة الطعام اصناف اختيار أمر راى هو

 يعرف هو ولا ، فيه يعيش الذى والجو ، بها هو التى الأحوال

 خم أكل فانه أكل إذا بل ، تعاطيها الاذم الطعام لكية حداً
 من كالمعتاد فينقل ، الحركة عل يقوى لا حى بل ، عليه يفيض
 الطعام لتناول خاصة مواعيد يراعى هو ولا السرر، إلى المادة

 ف اليوم الفطور فيتناول ، والمقادير للفرص ذلك يترك بل
 يتناول بنا وهكذا. ، الثامنة الساعة فى كرا وبا السابعة الساعة

 قد العشاء، وكذلك ، المخلفة الأيام ق غلفة ساعات فى الغذاء

 ، العاشرة الساعة فى وأخرى ، الثامنة الساعة فى ليلة يتناوله

 اختلا إلى يدعو ذ كل وهكذا. ، كلية يتعثى لا قد وثالثة
 نظام اختلال إى يؤدى مما ، وبعضها الأكلات ين الى المدة

. المرض لم ، الصجة اعتلال ثم ، نفسه الهضم

 نفسه، الطعام نوع راعون من لسنا أننا هذا من وأكز
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 الصباح ف يفطر الشخص ترى ما فكثيرا ، تنويعه ووجوب
 أو فاصوليا أو ، مطبوعا فولا غذائه فى ويأكل ، مدمس بول

 الفصيلة نفس ومر مشابه أخر ننوع ويتعشى ، مثلا لويية
 حب البيوتات مشاهداى أولست. الواحد والتركيب الواحدة

 فنجد الواحدة؟ كلة الا فى مبرر بدون الطعام أصناف تعدد
 ، مثلا الواحدة الأكلة ف اللحم من اصناف مسة أو اربعة
 ؟ والحاويات والسلطات الخضروات مى ومثلها

 فى وتأثرها ، وأهميتها ، الطعام نظافة مراعاة مسألة وأما

 ها يعتنون لا المصريين من الأعظم فالسواد العامة، الصحة
. والعال الفلاحين طبقات خصوصا

 يقع ، والتغذية ، بالطعام خاصة شائعة أغلاط بعض هذه

 رحة تحت متروكون فهم اطفا!ًا أما. العاقاون الكبار فيها
 كان ولما. وموادها التغذية بأحوال معرفتهن ومقدار أماتهم

 انتفخت الاأطفالا لازى فأنت كزشيرعامعهن، الا هو الجبل

 تجود ، الطعام فضلات من بها ±شو" هو مما ، وتدلت ، بطونهم
 ويصاب ، هضمه نظام فيختل ، ورضيعها بل طفلها، عل الأم ها

 ولعل ، الآن سردها عن المقام يضيق ، متعددة بأمراض الطفل

 الى تدفعها لطفلها محبتها وأن. خوها زيادة ذث فى عذرالأم
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 تكر أن غير ن0 ، مهماكن غذائها، من بثى، عليه البخل عدم
 من تذوقه ما كل من فتعطيه ، والشراب الطعام من يمه فا

. أصنافه

 كان وإذا الأحوال. جيع فى يلام الذى الجهل هو إذن
 كل قبل يعى أن من أثم فليس ، طويلة فحياة يؤمل الشخص

. الداء بيت المعدة لان الهضمى. بجهازه شىء

 أولية معلومات الشخص يعرف أ إذاً الضرورى ومن
 أعضاء لوظائف معرفته عل علاوة ، التغذية وطرق الغذاء، عن

. المضى الجاز

 كل بأنه: الانان طعام نعر"ف أن ويمكننا: الطعام تعريف
 ريوا«ينن

 لتكوين ، مباشرة غير أو ، فيستعملمباشرة ، الانسان مايتعاطاه

 اللازمة القوة عطا. أولا ، من\ يستهلك ما تعويض أو ، الأنسجة

. للعمل
 يتناوله الطعام، أنواع من خليط فبى ، المختلفة الأغذية أما

• أوموه كيانا-لجم لحفظ وشكلاص، ، كافية بهيات الفخر
 لكل ، مختلفة عناصر من الطعام ويتركب الطعام: عناصر

 ن يسننان

• ذكرها السابق الأغراض أحد إلى تؤدى ، خاصة فائدة مها

 ألى: تنقسم العناصر وهذه
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 كان أ سواء ، الطعام محتويات أهم وهى البروتينية: -المواد١
 نباتيا أم ، حيوانيا أصله

 وثانيا: أنجةالجم. واصلاح بناء مها:أولا: والغرض

. قليلة بكيات وحرارته الجم قوة لا>داث كرقود تكون أن
 ، اللحوم العنصر: هذا من أصليا تتكون الى الأغدية وأهم

 كالفول. والحبوب ، كالبسلة البذور وبعض ، والبيض والألبان،
 ية،والكرية، النشو المواد وتشمل: الكاربوايدراتية الواد٢

 أه وهو ، النباتيه الخلايا ق يوجد والنشا والسليلوزية.
 ف يوجد الحيرواى النشا من نوع وهناك. الحبوب ضتويات
٠( جليكوجن) والعضلات الكبد

 أو ، ناق أصل من تكون أن قاما ، الكرية الواد أما
. حيوان

 كان وإن ، التغذية فى الأنسان يفيد لا ، فو السليلوز أما
. الغرض لهذا يستعمله الحيوان بعض

 اللازمة الحرارة مصادر أم هى ، الكربوايدراتية والمواد

 ،تم اللعاب بوساطة أولا تهضم المواد وهذه. الجسم لعمل

 الكبد ف تخزن أمم ، البنكرياس إفاز بوساطة سكر إلى تتحول
· الجلكوجن شكل ق
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· مر م٥ ر ،  ، اللحوم دهن وما:. والزيوت ، كلدم: الدهنية المواد٣

 بعض من نباتية زيوت وبعض ، الأسماك وزيوت والزبد

. الخ الزيتون كريك البذور

 أوالقوة ، الحرارة لأحداث وقوداً تستعمل المواد وهذه

. الكربوايدراتية المواد مثل ، للعمل اللازمة

 الطعام تعى وهى. الخ والخردل كالفلفل،: البهارات٤
 شهية فى فزيد ، الهضمية الافرازات وتلبه ، لذيذا طا

. الغذاء

 أجزاء إلى الطعام مواد ونقل لأذابة ضرورى الما.:وهو ه

 ، الأعضاء هذه فضلات نقل وكذا ، المختلفة الجم
. مها والتخلص

. وزنه من ،/;٦ بنسبة، ماء عل الأنسان جسم ويحتوى

 تساعد وهى ، عضوية غير أو ، إماعضوية وهى: الأملاح٦

 أن كا ، الأخرى الجم وسوائل ، الدم قاوية حفظ عل

 الجسم. أنسجة لتركيب ضرورى بعضها

 لفو ضرورية ، الطعام فى إضافية دواد وهى: -الفيتامين٧

. للحياة لازمة ولكنها ، التركيب بجهوية ومازالتك الجم،
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 بوساطة الشخص يتناولها الى الختافة الطعام كتل وتتحول

 ، الهضمى الجهاز افرازات تحدثه فسيولوجى كاوى تفاعل
 وإحداث يموه، تستعمل كاثية وحدات الجسم فيستخلصمنبا

 تأخذها الوحدات وهذه الخ. يتلف ما وإصلاح ، فالعمل القوة
 المطلوب للغرض وتستعمل خلاياها فى فتدخل الأنسجة
 أو للجم التغذية صلاحية بخصوص النهائية النتيجة وتوقف

•» ثا كفاتا. عدم أو ، المستخاصة الوحدات هذه كفاية ع] عدمها،

 ها يل أن يجب معلومات عن مقدمة النبذة بهذه اتيت لقد
 النقا ذكر إلى أنقل والآن. تامة كحة اى يسى كزمن

 وطان الهضمى، الجهاز سلامة عل للحافظة مراعاتها الواجب
 ضامطلوب. بالغر يفى ، حى أساس عل التغذية نظام سير

 المختلقة، لوظائفه ولا ، الضى الجهاز أوصف أتعرض ولم

 وألفك الصى. التعلم فى مبتدى، (كل يم معلومات هذه لأن

 طريق عن يكون ان إما ؟ المضى الجهاز دفيف ان إلى النظر

 أمور وهذه ، المعوية الحركات أو الهضمية الافرازات تنظم

 الممكن العوامل تنام عن او ، الشخص إرادة عن خارجة

 بطريقة وتعاىالاعام ، اللائقة الأطعمة انتخاب مثل ، تنظيمها

. الخ منتظمة بطريقة الطعام بقايا من والتخلص ، صحيحة
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 الحجمى المرم الطعام امتبار

 ما عند الاطعمة من مايلامه ينخب أن الشخص عل يسبل

 وإحداث ، الأنسجة تكون عل وقدرتها منها الغرض يعرف
. الجم حركات وتنظم ، القوة

 الانسجة لبنا اللازم وتينى البر العامل يعد"ل ذلك وعل
 من الجم حاجة حسب والقوة، النشاط بجدث النى والعادل

. والوزن ، والعمل ، الفو حيث

 الكيات عن ، جداول ضع بو الإخصائيين بعض قام ولقد

 الأحوال ف الطعام مها يتركب الى المواد من للجم اللازمة

 تمليه بما المسك يجب لا انه الآن السائد الرأى ولكن ، المختلفة

. فقط بها الاسترشاد بل ، تماما الجداول هذه

 يحتاج الجسم ان هو ، الجداول هذه من يستخلص والذى

 الى ، عشر الرابعة سن فى فالشاب أكز، وقود الموإلى وقت

 سن ف شخص من أكثر وقود إلى يحتاج قد ، عشر السابعة

. الجم اللازمة الوقود كية نقصت ، السن زاد وكبا ، الثلاثين

 عل دليلا تكون أ بجب لا وحدها السن ان: والحقيقة
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 وعلاقته تأديته المطلوب العمل ان بل ، اللازم الوقود مقدار

 يمطى الذى فالشخص ، الغرش لهذا مرشد خير هو بالسن

 وقود إلى يحتاج قد. بدنيا عملا يعمل لا جالسا فيته وقته معظم
 وحركة فمو وهو سنة عشرة اثثتا عره صى اليه يحتاج ما أقل

 يد أر فاذا. شاق عمل ف يومه طول يشتغل عامل أو ، مستمرة

 الىجدو. جع ير يجبان ، مثلا الفو سن لكخرف الغذاء تنظم
 تم ، الشخص فيه يقع الذى للفريق ، المتوسط والطول الوزن
 هذه ومثل. المتوط لهذا تبعا الفو يسير بجيك الغذاء يقدر

. الاستعجال شائعة الجداول

 ، ذكرنا لهكا اللازم الغذاء كية الشخص يقدر ان وبعد
 هذا منها يزكب ان جب التى المختلفة الانواع اختيار الى يعود

 ف+٧ سسم اذ الخ هضمه وسهولة وشكله ، طعمه حيث مر، الغذاء،

 هضمها، الاشخاص بعض عل يبل الطعام اضاف من الكثير

 الى تحتاج فالمسألة واذاً الآخر. البعض عل ذلك يصعب بنا

 مرةصنفا أكل إذا فهو نفسه، الشخص ودراية ، ،وملاحظة عناية

 يعود ان له فليس ، تناوله عقب بتعب شعر او ، طعمه له إمرق
 الامر. مه\كان اخرى مرة اليه
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 طعام فم قاب:
 من منها يتبقى ما بنسبة الطعام أصناف هضم قابلية وتقاس

. الشخص تناولها الى الطعام كية إلى الفضلات
 مايسموها أو النسبة جداوللهذه الباحثين بعض وضع ولقد

 الجدو م:ل ، الطعام من مختلفة لأصناف( الهضم )عامل
 الاى:-

3٠ بي٠ ،.ة٤مل ا النمة • ى امثوية الندبة المثوبة النسبة

 لا بواءدرات لكر- اده لاروتين إ الطعام نوع
 او

 م يم الذى
 م3

٩٧٩٥٩٨  غذاء-.واىالاصل

0٩٠٩٨/ الحبوب
٧٨٩٠٩٧ الجافة .البقول

٨٣٩٠٩٥ وات الخضر
٥٩٠٩٠ الفوا$

٩٢٩٥٩٨ مشكل طعام

 يكون المواد المنوع أى المخاط الطعام أن نزى ذلك من
 واحد صنف من المكون الطعام من امتصاصا اكثر

 ف جزء يتقى بل كله، الطعام الجم لايستبلك مما ودا
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 حركة تيه عل يساعد مما تتبقى التى الفضلات هذه لأن ، الأمعاء

 عى يستمرون الذين الأشناص أن فعلا شوهد ولقد. الأمعاء

 يلبثون لا مثلا، اللح مثل دم، إلى ججيعه يتحول بطعام التغذية

• معوى باضطراب يصابوا أن

 فذاك ، كيرة الفضلات كية كانك ،إذا بالعكس والأمر

 ، الفضلات هذه من للتخلص الأمعاء من كبير مجهود الى يحتاج

 المكون الطعام ضرر ه. وهذا ، مادية خسارة أنها عل علاوة

 النباتيين حالة فى فقط ا-لخضروات من

 هذه ججيع فى الأشخاص لشواذ حسابا نحسب أن ويجب
 المالات

 م، واحد صنف يوجد لا أنه يلاحظ: المختلط الغذاء

 معتدلة بنسبة المغذية المواد جيع عل يحتوى الطعام أصناف

 والبعض ، البروتين من كبيرة كية عل يحتوى الأصناف فبعض

 حين ف ، السم أو ، الكربوايدرات من كبيرة كية عل يحتوى

. الأخرى المواد من صغيرة فسبة علل احتوائها

 والعناصر الأصناف من خلطا كان ما إذا الجيد والغذاء

 فى يفقدها الى المغذية المادة كية فىصنف يعوض فانه ، المختلفة
 ، وهكذا آخر، صنف
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 فلاغط ، بالغريزة فالأنسان الطبيعة أوجدته النظام وهذا
 حيث ، اللحم مع والخضار ، الجبن مع الخبن أكل تعود انتشار
 ما ، الواحد ف بوايدارت الكر ونقس البروتين زيادة تتمم

. وهكذا الآخر ف يزيد او ينقص

 م: الطما :اول الطرى"عم:

 السالفة، كانفالازمات6 ، أسهلا أمر الطعام موضوع يعد م

 ، يتعاطاه كيف ولا ، لطعام حسابا يحسب لا الشا:ص إذكن

 المتعددة النقط حيك من معقدة مشكلة اصبح فقد الآن أما

 وجوب حيث ومر مراعاتها، والواجب ، ذكرها السابق

. الخ اختياره بعد ، ذاته الياهام لتناول الصحية الطرق مراعاة

: الغرض لهذا ملاحظها الواجب النقط بعض الآن وسنذكر

 اماثرة نغرذ::3 لمامك نقذ:اول ابن

 لتناول الممد الكان وسكون ، وترتيب شكل، أن لاشك
 اذن فواجب ذاته. الطعام من المرغوبة فىالنتيجة وز\e الطعام

. الركة أو الضوضاء ،كثيرة قذرة فأمكنة الطعام تناول تجنب
 ، والسكون ، الطمأنينة النفس في الطعام قاعة تبعث أن ينبغى إذ
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 إلى يدعو ما ، العجلة أو السرعة فى التفكير وعدم ، والهدوء

 الطعام قاعة كانت،عليه تذكما اباالقارى، ولعاك. الهضم انظام

 وجلبة ضوضاء ،م المدارس فى (، )اليكاة
 والخارجين الداخلين الطلبة اقدام بسبب، كان سوا. مستمرة،

 واصطدامها كن والسا الملاعق أصوات أو ، انقطاع بدون

 أنا شخصيا أذكر زلك وما الأرض؟ عل وقوعها أو بالأطباق،

 غرقة من يخرج وأينا ، الطعام تناول سرعة فى تتبارى كنا

 ضمان إلى يرجع السبب بعض وربماكان• الآخر قبل المادة

 يشتد أرت قبل ، الأيدى لغسل صابون قطعة عل الحصول

 إلى الأولاد وحاجة يتفق هذا فبل ا! الفسل حل عل الهجوم

 اللسن؟ هذه فى الجسم لهو اللازمة الهية التغذية

 طعامهم يتناولون وثم والفلاحين العال بجال خبير وأنت

 يتناسب هذا فزل القذر، المترب المكان ف ، الأرض عل جلوسا
 علهم؟ فى كرن الما هؤلاء به يقوم الذى المجهود مع

: الطعام تاول اثماء الفسر: -غصى هال ،٠٠ ، الذ'

 التامة الراحة حالة فى وانت المائدة الى تجلس أن يجب

 الجهود بعد متعبا علك من عائدا كن إذا أما. وعقلياً بدنياً
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 امادة الى تجلس ان قبل قليلا تسرج ان فعيك اليوى،

 العقل، راحة بل فقط، الجم راحة المنشودة وليسالراحة
 منشرح فلتكن المادة الى جلست فاذا أيضا. والضمير والفكر،
 أنباء سماع ولتحذر. البال قلق أو الضمير، مشغول غير الصدر،

 عل يساعد عا الحذر هذا فان ، الطعام اثناء ، مهيجة أو محزنة،

 سبه يكون ما كثيرا الطم فعسر. الهضم علية انتظام

. العصى الاضطرراب

: الطعام مراقبث

 أربع نحو تستغرق الهضم علية ان عل التجارب دلت
 المعدة لاراحة اللازم الوقك من قليل ذلك الى يضاف ، ساعات

 الأكلة ين الفتة تكون ألا يجب ذلك وعل مجهودها، بعد
 هذه تطول ألا يجب ،كا ساعات خمس من أقل والأخرى

 كثيرا الفتة

 ، العادات حسب ، المختلفة البلاد الاكلف وتختافمواعيد

. الخ الجو وحال ، نفسه الشخص به يقوم الذى والعمل
 ،يحسن اليوم طول العمل ف يستمرون الذن والاشخاص

 أى ، مباشرة اليوى العمل اهاء بعد الرئيسية أكثتهم تكون ا
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 وقبل ذلك، بعد قت،للراحة الو بعض لديهم ستى،يكون العشاء، ق
. مادتها فى قلياين والغذاء الفطور يكون الحال هه وفى النوم،

 ار من مانع فلا ، اليوم ظر يقبى، العمل ن6 إذا أما
 سننا اد جي

. الظهر ف الرئيسية كلة الا تكو

 ، اليوم فى الصغيرة الأكلات تعدد فالأحسن العموم وعل
. اليوم طول كبيرة واحدة اكلة عل القعود عن

:4 طعامك تناول كف

: يى فيا تنحصر الطعام تتناول طريقة ان
 ومن جيدا. الطعام تمضع يمكنكان حى يطط،، تأكل -ان١

 لكل الواجبة المضغات عدد لك أحدد أن العقول عبث

 وقتك تضيع ان مشكورا ليس اذ الفم، فى توضع لقمة

 ان هو المنشود والغرض. المضغ حركات عد وجهودكف
 قدراً. له وتقم قيمة، له وتعرف ، تماما بطعامك تتمتع

 تضيفه ، الجيد المضغ ف تصرفه الذى الوقت ان كد وتا
 ضان مع ، المضى جهازك أعضاء عمر الى مضاعفة أضعافا

. مديد وأجل ، طويل عمر لك فيصبح ، سلامتها
 تشربه ما بمساعدة المعدة الى الطعام تقذف ان تحاول لا٢
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 جيدا، مضغ اذا الطعام فان ، عاو،بالطعام وفك الماء من

 المعدة. إلى الاتقا عل يساعده الماءJ إ يحتاج لا

 يكون ان فيجب الأكل، أثنا. الماء تشرب ان أردت واذا
 الما. شرب الامكان بقدر واجتنب. تماماً الطعام من خالياً تمك

 أن إذ ، طام أى تناولك وقبل المائدة عى جارسك بداءة المثلج

 والغدد متمددة، تكون الداخل جدارالمعدة فى الدموية الاوعية

 الحالة هذه ق بارد ماء بالمعدة زل لو حى سائلها. إفراز فى مجدة

 ، الغدد إفرازات ولأوقف ، المتمددة الاوعية انكاش لستب

. المقبلة الهضم عرلية ولعاق

 وقالأفطار المسلين بن مشهورة البارد الما. شرب وعادة

 تناول عل والتعود ، العادة هذه عن الاقلاع ويجب. رمضان ف

. البارد الما. شرب قبل الماق، اطعام من قليل

 يجب بل ، ماما تشبع حتى تأكل لا: الأكل فى الافاط٣

 الغذاء. عى بقابلية زالتشعر لا وأت الأكل عن تمتنع أن

 الأصناف بعض الى;ك الحالة هذه ى الأمر يضطرك وقد

 لنفسك تقدر لم إذا عنها، والاستغناء ، امامك الموجودة

. م كت إذا أما ، كاه تأ أن مكنك ا خاصا مقاسا  مسم من م»

 هذا ساعدك فقد ، جيدا الطعام ومضغون ببطة، يأكلون



 لب٩

 جيع وتذوق صنف، كل من أفا كية تاكل أر، على
. باعتدال الاصناف

٠٠٠٠,·١ إ : القصر، و هدى

 تفرغ مام ، طولة وحياة ، جيدة تههة تضن ان يمكنك لا
 التغذية شروط من هو اذ ، تام بنظام فضلا\ من الأمعاء
 الجم لا.يفيد الطرق، بأصح أكل ،إذا الاغذية فأصح الصحية.

 والركة. الطعام فضلات من الأمعاء تتخلص لم إذا يغذيه أو
 فن واذاً. فها الفضلات هذه مرور عى تساعد للامعاء الذاتية

 بنظامها الفضلات تتر حتى الركة هذه تنيه استمرار المهم
 وجود الامعاء حركة تتبيه عل يساعد وما المحمود. الطبيعى

 تأثيرا البدنية للرياضة وان ذكر،6ك فها الطعام منفالات كتل
 ، كفاتها عدم أو الامعاء، حركة نشاط ونقص ايضا. مفيداً
. الامساك أمم ، الامعاء داخل المواد وقوف بسبب يكون

: مها عديدة أخرى أسباب وللامساك

 عدم بسبب اما ، البطى التجويف داخل حشا، الا سقوط١
 كظ ، شديدا ضعفا الجم لضعف او ، الجم فامة اعتدال
 عدم .أوبسبب والمزمنة ، الشديدة الامراض عقب يحمل
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. الرياضية الحركات علل التعود وعدم الركة
 لحركة العصى التنبيه يضعف الذى العصى: الاضطراب٢

.. !لامعا

 الطعام من الملامة الاصناف اختيار وعدم: الأغذية سو،٣

. ذكه مبن٤
 المشدات ضغط مثل: الأحشاء عل الملابس ضغةا٤

 الا"معاء. حركة فى فؤثز البطن جدار عى والا.حزمة

 الشخص يتعاطاه النى الما. كية كفاية عد،م ه

• معينة فأوقات التبرز عادة تنظيم عل الشخص تعود -عدم٦

 فيلزم ، صغره من الافل علها يعتاد أن يجب العادة وهذه
. محددة ساعة فى اتيا:ا عل

. الصباح3 مباشرة الفطور بعد هو العملية لهذه وقت وأ>سن

. ،2، ا، و  "عم:Y" سرا٥ ا-واب
 ا«ااد

 أى) الطعام طهى عدم الطم عسر سبب يكون ما كثررا
 الأخرق العوامل امنن كثير هنا ولكنا"نجمل ح، ابياً طبت(

: الهضم عسر آسبب الى

. ذكره سبق كا الملائم الطعام اختيار عدم ا.
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 عاص ا>ساس للشخص يكون الطعام من أصناف تاول٢
. التسمم كاعراض أعراضا فتحدث ، نحوها

. الجى التعب-٣
. الأعصاب اضطراب٤
. جيدا مضغه وعدم الطعام تاول سرعة٥

 الطعام. قبل البارد الماء -شرب٦
. الأكل فى الافاط-٧
. الامساك٨
. بوظيفتها الاسنان قيام -عدم٩

. الأحرى العمومية الأمراس بعض١٠

: ادكل ى رفراط

 ولعله. المصري بين منتشر شائع الأكل ق الافراط إن
 العليا الطبقات بين خصوصاً ، المدنية مظاهر من مظهرا أصبح

 عل علاوة الملاذ من لذة الأكل يعتبر إذ ، المتمدينة الدوار فى

 لا فهم الطعام لتناول القوم جلس فاذا الحياة. لوازم من كونه

 يستدرون للحراةلخسب،بل لازم أنه فون الذىيعر القدر أكون

 العاصم. لذيذ الطعام أن لثى.سوى لا الحد، ذلك بعد الأكل لى
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 'ك٠٠« فى فهر طفيفة الضرورى الحد عن الزيادة هذه ومادامت

 الجم تخزف إذ له مفيدة تكون قد بل الجم تؤنق لا الغالب
. الماجة وقت اليها للرجوع

 الجم تضر فانها ، الافاط حد إلى الزيادة كانت إذا أما

 والأفراط الحاد، الأزاط بين نميز أت ويجب شك. بلا
 الأكل. ق المزمن

 )الودرم(: اذاد افراط

 أى الأكل فى الحاد، الافاط م يعود الذى فالضرر
 الضررعل حيث.يقع عليا نتأثره يكو وا-عدة أكلة فى الأفراط

 الثقيلة حولتها من المعدة تتخلص وقد ذاته. الهضمى الجهاز
 قبل يتعفنفيها فانه ، الامعاء الطعام وصل وإن ، التقاة بواسطة

 أنيحدث. لابد النى الاسبال ف الباق ،م,يطرد يمتربأج.ه أن

 أما درجة إلى شديدة الأعراض هذه تكون ما وكثيرا

 أكلة عقب يموتون اشخاص عن سمعنا و. بالموت تتبى
 اضطرابا ذاته الهضمى الجهاز اضطراب بسبب إما ، شديدة
. ضعيف علقلب الممتلئة المعدة ضغط تأثير بسبب وإما ، حاذا

 التحويل ماعكن اسرع المهضوم الطعام امتصاص كان واذا
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 قد الحالة هذه فى الدم فان ، معه يسير ا، الجم ف الطبيعى

. الكليتين بوساطة المهضوم الطعام زيادة من جزء من يتخلص

 الافاط عقب البول فى أوكر لال ظيورز ى السبب هو وهذا

. نشوى أو زلال طعام تناول فى

• ا>من ادفراط
 عل الاعتياد )أى الأكل فى الومن الافاط تاخ أما
 المغذية المادة باختلاف.،نوع فتختلف ، مستمرة( بصفة الافراط

. تعاطيها ف أفرط الى

 ف تخزن الريادة فان أودهية بوايدراتية كار مادة كانك فاذا
 السمنة. تحدث نم ومن ، الشحم شكل فى الجم

 تخزن الصعب فن• زلالية أو بروتينية المادة كانك إذا أما
 الزائد البروتين من جز,ا أن هر فعلا عصل والذى الزيادة

 يتحول الازوفالباق والمجز. ، هكذا هنفيخزن إلى. يتحول قد

 ذلك عر يتسبب وقد ، بولينا شكل فى الدم فى ويسير

 الدم، ضغط وارتفاع ، الكلى التهاب مثل بالجم مرضية احوال
. الخ م3 وازوما

 حالة أيضا فلنذكر الطعام ف الافاط ذكنا قد كنا وإذا
 وهى: وفه معر
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: النفر: شققى

 ما عالة فى الا ، غالبا اضطرارية أحوال ى تشاهد وهذه

 أصيب سمنة من للتخلص ، تغذيته انقاس نفسه الشخص يحاول

 ، عليه المعتاد غذائه كفاية فى الشخص يعتقد أن يحدث وقد ا،

 المواد أحد ف ناصا الحقيقة فى يكون الغذاء هذا أن حين فى
 نقص أو ، الطعام مر_ الفيتامين كنقص ، للحياة الضرورية

 ضررا أشد الطعام من البروتين نقص أن والمحقق فيه. البردتين
. الدهن أو يدرات بوا الكر نقص من

 ثم الجم، وزن خفة هو ، التغذية لنقدس تأثير وأول
 بالكثير اصابة وتعرضه ، الأمراض لغائلة مقاومته ضعف

 والرمد ، الأخص عل والدرب المعدية كالامراض ، منها
. الخ ، والبلاجرا والكساح ، الصديدى

 والأطفال. الشبان ، التغذية بنقس تأثرا الأشخاص وأشد

. الجر بر ·٢' ومدنه

 نذكر أن لاب ، التغذية موضوع عن كلامنا تم ان وقبل
. نقص أو زيادة من يعقيه وما الجسم، وزن عن شيئا



٧٩ سه

 سن ف الطبيعى الجم وزن أن عى التجارب دلك لقد

. الحياة طول عليه الحاناة الواجب الوزن هو ، الثلاثين

: الدبسام الواع

 تركيها: باختلاف تختلف منالأجسام أنواع ثلاثة ويوجد

 وز( ينقص قد وهذه خفيفة: عظام ذات ، رفيعة أجسام١

 فى عشرة إلى النقص يصل حى الثلاثين سن بعد طبعيا

 أن يجوز لا ولكن ، السن هذه فى الجسم وزن من المائة
. الأحوال من حال أى الحد هذا النقس تتعدى

 ارت يجب وهذه: طبيعى حجم ذات ، متوسطة أجسام٢

 الثلاثين سن لوزن ماثلا ، الثلاثين سن بعد وزها يظل
 منه. قريا أو

 يزداد يجوزان وهذه: غلظة عظام ذات ، كبيرة أجسام٣
 ف عشر غسة او عشرة بنحو ، الثلاثين سن بعد وزنها

 هذا الزيادة تتعدى ألا وبجب ، السن هذه وزن من المائة
 حال. بأى الحد

٠( )السم: الإم وزنه ببارة فى ادفراط

 ذك ،كان ذكرها السابق الحدود عن الجم وزن زاد اذا



 بد٧إل> حس.

 ملافاته يحسن الجسم، أجهزة أحد فى ما خال بوجود انذارا

. الأور يستفحل أن قبل

 الامراض من سليمة جيها الجم اجهزة أن تحققت فاذا

 مثلا، الاستسقاء مثل الجسم وزن زيادة تدتسبب الى العضوية

 وف للجم. ملاءمته وعدم الغذاء هو السبب يكون ان بد فلا

 بتنظمغذائك، جسمك وزن انقاص أنخاو يجب الحا هذه

 وهذه ، الطبيب به يشير ما حسب ،]"eginc'' يسمى ما أو

 ، الجسم وزن زيادة من لشفائك الوحيدة الصحية الطريةة هى

 تصل الا شريطة عل ، أجهزته ولا الجم تؤذى لا الى وهى
 التام. الجوع درجة إلى

 وهو وزنه ينقص ان للشخص يمكن وحدها الطريقة وبذه

 عمل الى الالتجاء دون ، مكتبه عل جالس أو ، سر.ه فى راقد

. المدعين بعض يصفها قد التى ، العنيفة الرياضية المرينات

 كية انقاص ، السمنة حالة فى الغذاء تنظم من والغرض

 منعها لا ، الدهنية أو ، النشوية أو ، الكربوايدراتية المواد

 مواد يعطى6 ، جدا قليلة بنسب والحبوب الخبز فيعطى. بتاتا

 ، الفواكه مثل ، الجوع وتوقفشعور المعدة فراغ تملا أخرى

 الاخص عل الابتعاد ويجب البطاطس(. )عدا والخضروات
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 المواد اكر هى اذ ، والزبدة ، واللبن السكرية، الواد عن
. الوزن زيادة تسبب الى

 عن البروتينية بالمواد الاستعاضة نفسه الوقت ف ويمكن
. والدسم بوايدرات الكر نقس

 المجود نهىزيادة الجم وزن لانقاص الثانية الطريقة وأما
. الرياضية بالمرينات الجم، يعمله الذى العمل أو

 السمنة لعلاج خاصة معاهد ينشئون أشخاصا مانزى وكثيرا

 ، ما علم عل م ولا بأطباء، ليسوا وثم ، الرياضية بنات بالمر

 في الجم أعضاء حالة ولا ، السمنة إلى تدعو الى بالأسباب

 هذه شر الوقوع اليع يذر أن فالواجب وإذاً ، السمنة
 أنكر لا وإنى ضخمة. إعلانات من عها ينشر وما المعاهد،

 انصح ولكى ، السمنة علاج فى منفائدة الرياضية للتمرينات ما

 الغذاء. عنطريق ينقص الجسم حويدأ ، البداية فى أ الأخذ

 الشخ عضلات تكون السمنة حالة فى انه ذلك فى والسبب

 قوتها فى المتوسط مر أقل ، القلب عضلة فها بما ، السمين

 تخلها قد العضلات ألياف بعض ماتكون كثيرا إذ ، واحتاطا

 عضلة تقوى فلا ، دهنياً تحويلا فعلا تحولت ى أو ، الشحم

 نحو مها، المطلوب الجهود تحمل عى الحال هذه ف القلب
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. الرياضية القرينات تتطلبه الذى العنيف المجهود ونحو ، السمنة

 المجهود ويقل ، وزنه يقص حى الشخص فلينتظر وإذاً

 يعمل يشرع ،م الوجهة هذه من القلب عضلات من المطلوب

 ، الجم حالة يلائم ما حسب بالتدرج، ، الرياضية القرينات

. حدته عل شخدس كل وعالة

 "-من:: وعرج ا-دو:

 ، الأدوية خار من بالسمنة المرضى أحذر ان والواجب

 تؤخذ كانت سوا ، المرض هذا لازالة خاصة انها عها يعلن الى

 وزن انقاص خاصية له دواء أى هناك فليس. القن أو ، بالفم

 بأحد عضويا مرضا ، السمنة سبب كان إذا إلا اللهم الجسم،

 تعاطى يصادف ربما فيئذ ، الشخص يجهله ، الجم أعضا

 الدوا بفائدة يعتقدون ومعارفه الشخص بجعل ، نجاحا الدواء

. السمنة حالات كل ف

 له وليس ، بليغاً ضرراً الجم يضر الادوية هذه وأغلب

. منه المشكو الداء علاج ف تأثير أى

 هة فى تأثيرها حيك من السمنة عن تكلمنا وقد أما

 اللاقيجاوان السيدات الىبعض اننذكركلة بد فلا ، الشص
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 يجهزوا ومواد عقاقير تعاطى صاريق عن السمنة عل الحصول

 ونحمدالله. ولاتفيده الجسم تطر مواد من وكلها العطار، عند

 شائعة كانك اذانها الحاضر، الوقت تندق تكاد العادة هذه ان
 مر السمنة فى ان يعتقدن كن اللاى الماضى الجيل سيدات بين

 تسبب العقاقير خاوان اى يعتقد ان الخطأً ومن. المرأة جمال

 هذه من عليها يحصل كان الى النتيجة أن شك ولا السمنة،
 هذه فيها تجهز الى المخلفة الزيوت الحقيقة فى سيبا العقاقير

. العقاقير

 فيحسن ، كان لأىسبب ، فالسمنة شخص أى رغب واذا
 تكاد نفسها( )سمنة كلمة لأن ، الوزن زيادة محاولة يسمها ان

 عن ذلك فليكن وزنك زيد ان اردت فاذا ، بالمرض تشعر
 انبا عها يعرف الى الطعام اصناف باختيار الغذاء تظم طريق
. الجم فى يخزن الذى الشحم كية فى تزيد

 يمقن اصبحن ، الحاضر الزمن ف السيدات ان ، لله والمد
 والقوام القد رشيقة أجسامهن حفظ ف جهدهن ويذلن السمنة

 حسا ، تامة بكفارة الحياة سبيل ف يجاهدن ان يمكنهن حى
. الحاضر المن احوا تقتضيه
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: والشاى الفرروة

 من يجعل العالم بلاد جميع ف المشروبات هذه انتشار إن

 ولقد بذبا. ب عبا المشهور الرأى تغيير محاولة الصعب

 ، الأنان جم فى والشاى القهوة تأثر فى فعلا الأر. تباينك

 وأها ، المتضاربة الآراء هذه فى يحارون الكثيرين أن حى
. يصدقون

 الأشخاص لبعض سما تعتبر شك بلا فأنبا- القبوة أما

 الضم اضطراب منها: سيئة مرضية أعراضا عندهم تحدث إذ

 دون كيرة نيشربونهابكيات الكثير أن حينن ف. والأعصاب
 يقال القهوة عن يقال وما الأثؤالسىء. هذا مها لهم يحدث أن

. الشاى عن

 من ملامة غير أما ، المشروبات هذه عن طبيا والمعروف

. واللعاب المعدة إفرازات فى تأثيرها وجهة

 تحويل ق اللعاب تأثير تماما يوقف الشاى أن لوحظ ولقد

 كانت إذا الوجهة أقلمننهذه فأثيرها القروة .أما سكر إلل النشا

. واحدة منقوعهما نسبة
 التو تؤخرانالهضم والقهوة الشاى إن: يقال كذلك

 الواد أن أيضا،& أقل يكرن القبرة تأثير أ ولو العدة،
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. فبها المشروبات هذه تأثير يختلف المختلفة البروتينية

 نالشخص6 إذا ، حسوسا يكون يكاد لا التأثير هذا ولكى

 الجهاز كان إذا أما. أيضا سلما الهنى وجهازه ، البنية سلم

 الذى السى، التأثير فأن ، ضعيفة الهضم وعلية ز"لا، الهضمى

. جلياً يظهر ، المشروبات هذه تحدثه

 الذى الطعام مع القهوة أو الشاى تعاطى عدم ويستحسن

 المط، تشتدلية إذ كاللحوم، البروتينية المواد من اغلبه يتكون

. المعدة فى الببوى

 تأثيرها بوساطة منبهة تعتبر المشروبات هذه أن أحد ولاينكر

 مركزه طر.ق عن القلب تنبه فهى ااركزى. العصى الجهاز فى

 النوم عل وتساعد ، بالتعب الشعور احساس وتزيل ، العصى

. والراحة

 الاعتدال حد فالى ، المشروبات هذه باستعا نصحنا فأذا

 وإلا ، انفاسا فها الشخص ينغمس أن لايبغى ولكن ، فقط

 القلب وخفقان ، العصى أز الجه هياج السى،فتسبب تأثيرها ظهر

 ذكر الهضمى الجهاز السى.فى تأثيرها عل علاوة ، والأرق

٠» ه داء +سدا-سري،د -دعن٠-٠-٠-٠-٠
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 المامى الفصل

 التفى الجهاز سلامة عل تحانا كيف
---٩٥ لاد

• الشفعى

 الكائنات أنواع أقل ق حتى تشاهد التفس خاصية إن
 جهاز لها ليس الى الواحدة الخلية ذات فالحيوانات الحجة.
 باختراقه الهواء من لها اللازم الاوكسيجين تأخذ للتنفس خاص

 الكربون،ا;اثد اوكسيد ،ثاى تخرج ك الخارجى الخلية غشا.
. الطريقة بنفس حاجتها عل

 الى التكان بين الغازات تببادل بأنه إذاً: النفس ويعرف
 فى يشاهد والتخصص التطور سنة عل وجرياً مجاوراته، وبين

 ، التنفس لغرض مخصصة أجهزة ، الدرجة العالية الحيوانات
. الاسان ى الحال هو6ك

: الااه فى ا"مى هرات
 «و««

 ا-لحركات وهى الصدر، بحركات الرئتين فى الهواء يتجدد
 تساعد خاصة، بعضلات الطبيعة جهزتنا وقد. للتنفس الطبيعية



٣٣ س أ ه

 إلى اعى من ، الصدرى التجويف اتساع عل ، الشيق حالة فى

 بالعضلات ، جانب إلى جانب ومن ، الحاجز بالحجاب اسفل

 واحد، وقت فى الحركات تلك ،تحدث الأضلاع بن الى
 أتساعه، بعد الصدرى التجويف فراغ تملا حى ثان الر فنفخ

 بالرثة الى الهوائية الأنابيب الى قانةه الو فى الهواء ويدخل

 الصدرى، >جمالتجويف فيضيق ، الزفير حركة ذلك ويتلو
. الخارج الى قتين ال من ذاته الوقى ف الهوا. ويطرد

 مرة الزفير حركة تبدأ ،ثم سكون هنية الزفير يعقب م
 وهكذا. أخرى،

• امفى عرد

 هى ىالأعارالخلفة التنفسالابيعىففالدقيقة مرات وعدد

 مرة٤٤ الرضيع
 ا٢٦ الخامة سن ف اطفال

«١٨-١٧ البالغون
١٨٠ الشيوخ

 ، جاق مجرود أى عقب التنفس سرعة ياد ز حظ وبلا

 ا".• ال ، كالى ، المرضية الاحوا وفى عصى، اضطراب او
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: ذلك فى والسبب

 إذ ، الشخص إرادة وفق تصدر لا التنفس حركات ان

 حالة تقتضيه حسا بتنظيمها فيقوم ، خاص عصى مركز يديرها

 ما فعند الدم. تركيب فى تاهر التى التغيرات وحب ، الجم

 نسبة تتغير ، مثلا كالعدو ، شاقاً جسانا مجهوداً الشخص يعمل

. فيه ، الكربون اوكيد ثاى نبة، وخاصة ، الدم يات خو
 م٣٩٣ معن ا" ا' ا٠٠-٠٠ ينا ، للتنف العصى المريكا يجعل بأ كنيا التنير وهذا

 ٢كن حتى ، سر>تبا فتزداد ، وقتئذ ا-إلي عالة يلاأم بما حركاته،

 ائم فى جودة ،الو الكن اوكيد3 إي:.أ: مي، التحس

 تدفعه الشغس جانب من عاولة أى أن يتبين ذللث ومن

 بجهود القيام أا. ، التنفس.إرادته جرركات تلم ف يتة"ل لأن
٢ تفيده ولا ابر تضر قد ، مثلا ••

, إ٠ اء، ه• : ثبا.: ا ااتقى بقات عر

 المارية الحركات أزواع من أوع عن، نوء أن لابد وهنا

 ينات «تمر ماتسعى وهى. الدارس ف عليها الأولاد ن تمر المعتاد

 تق بطرا العميق التنفس عل القرين منها والغرض ، التنفس،
. مخلفة



 سمعه لأم سد.

 اها عتون يد ، ماثلها وما التمرينات تلك يحبذون والين

6ك فيه، تفرز الى الذاتية السموم من السم تخلص عل تساعد

 الدرى التجويف حجم توسيع عى تساعد

 بنات بضرر:كالقر بقولون الباين من كثير هنالك ولكن
 منها: أدلة بعس عل مقدين ، الشخص حة عل

 ليوصله•. الذوا من اادم يحمله الذى الأوكسجين مقدار ان١

 الأنسجة هذه حاجة عل مقداره يتوقف ، الانجة الى

 القيام عى قادر• بالنفس الخاص الصى المركر وأن ، إليه
. العميق التنفس تمهد وأما. الأنسجة حاجة ازاء بواجبه

 مأدامت ، يكن غير أمر كسجين الاو مى كية خزن بقصد

. اله عاجة ى ليست الأنسجة

 الى الأوكسجين، و نبة فى التنفس، تمرينات تؤثر -قد٢
 قزيدها الدم، وف ، الرثة ،ف الكربون اوكسيد .ثاى

 الفسيولوجى بالتوازن تتخل الزيادة هذه ولكن ، حقيقة
 أن حاول اذا الشخص آن: ذلك عى والدليل. لجم
 ، مثلا دقيقتين مدة ، زائدة وبسرعة ، عميقا تنفا يتس

 القى،، الميل/لى منبا: غزية بأعراض يشعر أن يلبك لا فانه

 عدم ع يل وهذا الغ. القا واطراب ، والداع
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. للجم الرياضية القرينات تلك مذل ملامة

 بالنسبة مثلا القلب حجم لإداد أن المير من أنه وكا٣
 عاواة الخطار من كذلك الأخرى، الجم أعضا لباق

 يشر مام ، الأعضاء حجم نسبة عن الرثين حجم زيادة
. خاصة مرضية -لحالة علاجا الطبيب بذ

: لاأة فى الفدر مرات  نيية•

 ر
٠٠}٠١٠ ،'٠٠ إ ر••٤!١,  والمرأة الرجا ى النسر تركات بين مأ، فرق حنا وليس

٠٠ يا أبي ميعة كحب «+ء ميد، مسة ه»

 السيدات بين خصوصا ااما±ة ف المشاهد ولكى طبيعيا،

 التنفس حركة تؤالف فيهن التنفر حركة أر المتمدينات
 رن سية ، فيد، ء+

 أو البمان، أحزمة اسا بسبب وذلك ، الرجل ف الطبيعية

 فاشل البطان عا تضغط الى الكوات،، ،و، المشدات
• ثا ن

 اوع من لنس وبذلا،يصبح يا، الماجزتق الحجاب حركة
 ا ،٠٠ ما٠٠• ا ، الأضلاع، بإين الى العضلات فعل بسبب أنى ، فقط الصدرى

 ، التنفس علية كفاءة من ينق لأنه ، فيه مرغوب أمرغير وهو



 سه م ع مسه

 النفى الجهاز

: الاتفف

 عن عبارة وهو للتنفس، الطبيعية الفتحة :هو اف
 ويفي ، رفي +جز بصليا المثالج عى ينتان تجويفين

 اليا+••"١٠ ،(٠٠٠٠٠3

 شباكا .ما،ه ح، نحمل ، قطيفى مخاطى أداخل,غشاء من أ.شيع
٢٠ با ،٠١ لمة٠0

 الم حرارة بسبب تساعد الى ، الشعرية الدموية الأوعية من

 إى دخولة عند ، الارى البارد المواء تدفاة تى فها، الموجود
 -لحرارة ما>لمة حرارته، تصبم لى ، الرئتين يقاإل طر ى الأ،

 أ-· ل. ما>١٠-٠٠٤

 3ا ثد و لة١٠-٠-٠ مناطي بأفاز ، داغا الزال الغشاء يقظى و ، الداخلية الأنسة

 الاف ال الداخل ال±ارجى المواء ترطيب عى يساعد ، خفيف
 ثا٠ مد، اشا- د عإ يا الأزاز هذا أن عإ علاوة الملذ،كور. الغض لنفس

-- واج ، الداخل بالهوا. المعلقة والأقذار ، الأزبة سيبجن  د يا ما ثم. ه بد ه
 را,

. انفه يفخ بشدة الشخص يطاردها حى ، هكذا محجوزة

 يقوم النى النن، السابق المخاطى السطح مساحة و{زيادة

 ، رفيعة ، صغيرة عظام الأنف داخل توجد المامة ظاتف الو بذه
 تشاهد و ، ناحية فكل ثلاث وهى:( المعممة العظام) تسمى

 بنفس سطحها ويغطى ، كالأرذف الأنفى التجويف ف بارزة
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 بفتحة النابت الرفيع الشعر كذلك كرر اللذ المجاى الغشاء
. أيها والأقذار الأتربة حجز بعماية يةوم الانا

 تجاويف أو ، أحواض عدة الانفى بالتجويف ويتصل
 الأحواض وهذه الوجه. داخلعظام ،توجد(Sinus هوائية
 ، الوجه عظام وزن تحفيف: مها فواثد عدة لها الهوائية

 الخ. البطن الغشاء سطح بادة وز ، الصوت رنانية والمساعدةعل

. الدمعية القنوات الداخل مس الأنفى بالتجويف تتصل كا

 القنوات فحات الخلف من الانى التجويف عل يطل وكا
. الوسطى بالاذن المتصلة السمعية

 أبين ،ى بالانك المتصلة المختلفة الأعضا. هذه أذكى
 ، الردية بالزلات التنفى الجهاز اصابة من ينجم الذى الضرر

 يتعداه قد بل ، فقط التنفى الجهاز عى لايقتصر الخطر وان

 ،الخ. والعين والاحواضال±وافية، ، ،كالأذن أخرى أعمنا. الى

. افر
• ٢

 حصوله تعذر اذا للتنفس احتياطيا يستعمل فقد الفم أما
. الا طريق من

 داغا ويجب الأنفى، التنفس هو الطبيعى.، فالتنفس وإذً
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. طريقه فى جد تو عقبات من يعوقه ما كل وإزالة ، عليه المرن

 واعوجاج واللحميات، كالزوائد، أومرضية ، خلقية كانك سواء

 الخ ، الحاجز

• المدعوم او اللى

 يتكون وهو بالحلق، الدا>ل من الاتفى التجويف ينتهى
 وجز، ، الأنفى البلعوم ويسمى ، مباشرة الانف خلف جز، من

. الحقيقى البلعوم ويسمى الخلف من بالفم يتصل آخر

• ااور: الفره

 عل احتواثه ف تنحصر الصحية الوجهة من الحلق وأهمية

: أقسام ثلاثة وتنقم ، اللوزية بالغدد المعروفة الغدد

 وتكش ، الأنفى البلعوم فى ومى اللنفاوية: الزوائد )ا(

 التنفس إعاقة درجة إلى حجمها يزداد وقد ، الأطفال ى غالبا
 السمع. حاسة والتداخلق السمعية، القناة فتحة ود الأنف من

 أعراضه تظهر الذى حجمها زيادة فى إلا الزوائد لهذه ولاخطر

 ، السمع وقلة الفم. من التنفس إلى الالتجا. ى ، الشخص عى
 ولذاك موه- وإعاقة ، الطفلعامة وضعفعة ، هالصوت وتشو
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. الزوائد تاك إزالة أمر ف المختص الطبيب يستشار أن يجب
 ف وتدخل ، اللسان قاعدة عد وهى: اللسانية اللوز )ب(

. الفم تركيب
-·٠ ثا ا٠٠٠ ء" أسيج وهى ، الحاق جانى عإ وهى: الحقيقية اللوز )ج(

 لأمها ، كبر يكونأ الاطفا ى وحجمها ، للغاية دموى فيفاوى
 الميكروبات بسطحها تعلق إذ. النفي للجهاز كحارس تقوم

 اللمم هاكات تفك حى ±القة وبتى•• الفوا وجد التى

 المكروبات قل وخاصيتها ، الليمفوسيت ، تسى التى البيضاء
 سن حى الصغر فى اللوزتين حجم يأخذ الطفولة وبعد

. عثر الرابعة

 دبت بثير اللوزى النسيج ويصاب اللوزتين: الهاب

: به يصاب ما وأم الجلم، فى أخر يج ،كى الأمراض
 اعتاد الناس من وكثير والخراجات ، والاحتقانات الالتهابات

 يوما ا الفر ف الرقاد من أكث لايكاشه الننى اللوزتين التباب

 ف ولكن البلع. عند آلام وبعض خفيفة حى مع يوميا أو

 ما وكثيرا ، حاده بدرجة الالتهاب يشتد الأخوال من كثير

 فى يتكون قد خراجا أن٤ ، الجم ف عام تسمم شبه ينبب

 جراحة علاجه استدى ربما لسيجها
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 فى سبيا ، للوزتين المزمن الالتهاب يكون ما كثير؟ً كذلك

 عند ومضاعفاته ومازم كار ، عامة بأمراض الشخ إصابة

 وربما ، السعية القناة إلى قديتد اللوز، التهاب أن يا الأطفال،

. الخارجية الأذن ق مستمراً وصديدا ا، خراجا سبب

 المستحسن ومن ، الهامة الأمور من إذن بالحلق فالعناية

 يوميا مثلا، كلغراغر والخلق، الفم مطهرات عل\ستعال التعود

 تعاق الى والمكروبات الأزبة من الحلق لتنظيف النوم ببل

 ف المختص الطبيب استشارة يجب كذلك الهار أثناء بسطحه

. والز"اجات المزمنة الالتهابات أمر

 أيضاً والأنف اللوزتين تصيب الى الأمراض من بقى

 )خاق وتسمى ، خصوصا طفال بالا تفتك الى الأمراض اسوأ

 ، الزمان منقد.م معروف مرض وهو الدفتريا وهى الأطفال(،

 حصلت وقد قبلالميلاد(٥٠٠-٤٠٠) >وعام وصفه جاء وقد

 عام حى سبيه يعرف يك ولم ، الوسطى القرون فى أوبئة عدة

 وتمكن ، المرض هذا مكروب )كلبن( كشف عندما١٨٢
 )باسيل( سمى ولذا تماماً خواصه درس من الثاى العام ف )لفار(

 هذا ماييب وأغلب لفار(، كبز باسيل) باسميهما الدفتريا

 ويصيبالاطفالف.العام العمر، من الخامسة حى الاطفال الماء
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• ا4 م ود و مد بالإفرازات العدونى وتفتقا ، النادر ق إلا والا-الغين ، لاول

 الى والأدوات مباشرةالأوأى إما ، والأتفل الحلى من لوثة
. ذك6 بالقارات وإما ، المصاب فم ف ضع أو ، ي٠» ء ه'

 حاماو) يسمون دن شره اذا المرض هذا خطر ويعظم
 ي4 مير

 ، .اوحلقهم انفهم ف الميكروبات نعاون الذن وم ، المرض(
 تظبر أن ،دون ه يختلطون أو. يلاصقوا من كل الى بدونها

 مهم الناس، تحذر أعراضا أتسهم علهم

 إنقاص أمكى يا للأدفز المضاد المصل اكتشاف وبفضل

 أوجد ، جدا وحديثا. الفظيع المرض هذا من الوفيات عدد

 لتامم خاصة اريقة كتشاف ا ف ذممه من أخرى نعمة العل

 ه اميا١+ القطر فى انتشارها يعم أن وآمل ، يا الدفت ضد الاطفال

. حياته طول الطفل وقاية تضمن وهى قريبا المصرى

 الالتهاب وه«ا ، أيطا الحاق يصيان معديان ضان در وهاك

 قريب وقت إلى كانت والاخيرة ، القرمزية والمى ، للفم العفى

 الأخيرة السنوات فى والكبا. المرى القطر فى منتشرة غير

 وازالك أنها وو ، المصرين بن نم الافج بين تنتشر بدأت

 عام طفح م ، خلقى والتهاب حى وأعراضا صغيرة، بنسبة
 الرأى وكان ، يا الدفتر فى6 العدوى وتنقل ، الجم عل أحر



 س ا ه-

 ، الطفح يمقب النى الجلدى بالقشر فقط تنتشر أنها السائد

 وجدت إن جداً ببلة الكيفية بهذه العدوى أن اتضح ولكن

 العادات بعض الامراض تلك اتشار ى نلاحظ آن ويجب
 ، لبعضهن السيدات تقبيل عادة: ذلك أمثال بيننا، المعروفة

 ، العادة تلك خطر ور أ لان داى ولا الأطفال، وتقبيلهن
 عينام التين الاشخاص بأن انع حضر أذكر أن بكفى و

 كثير وبالطبع ، يظن عما جدا كثيرون( الامرا )حامل
. السيدات من مهم

 أمم الفم في وغيرها الرصاص الاقلام وضع عادة كذلك
 أوراق أو ، البريد طوابع فىلصق استال\للعاب ،وعادة استالها

 استعالوعاء كذلك ، حاثفكتاب تقليب محاولة فى ،او اخرى
 من ذلك وغير مثلا: للأكل أو للشرب اشخاص لعدة واحد

 شر تتقى حى مبرما قضا، علها نقضى أن يجب سيئة عادات
. وغيرها ذكت الى الامراض تلاك

 أن قبل الحلق عن كلاى أخم ولا اللوزت: استقصاك

 >وفم حث من الناس بعض بين ، ساثد اعتقاد إزالة فى أجتبد
 الغدد هذه اذاكانت أنه والحقيقة: ، اللوزتين استئصال من

 لتكرر أو ، طويلة للدة متكررة واحتقانات التهابات موضع
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 الوسطى، بالإذن التهاب تكررحصو أو بها، خراجات حصول

 ور لاخيي فانه ، بميه قلبية آةة او رومازم، لوجود أو

 لاخطر تفها العملية وأن ، الطبيب أمر عا بناء استئصالها

 عل يود مطلقا لاضرد وأه اخما. بمرنة علك فبهامى

 هد شو بالمكس بل ، اللاوزتين مناستئصال للشخص العامة الصحة

 من للدفتريا عرضة أقل كاوا استاصلوها الن.ن الاطفال أر

 وإن ، مزمنة بالتهابات المصابة لوزم يستأصلوا لم الذين أمثالهم

 ساسة خصوصا قبل عن كثيرا تتحسن الاطفال هؤلاء جهة

 ، الجسم نمو ودرجة ، العامة العقلية وقوة ، السمع

: البرة

 الجز. تكون وى: الحنجرة أ-فل من بالبلعوم تصل

 .وهى لأحداثالصوت خصصت وقد الهوائية، للمرات الاعل

 تصل غضروفية حلقات عدة من مكوزة هوائية أنبوبة عن عبارة

 من يمتدان ، مطاطان حبلان وبداخلها ، خاصة بمفاصل ببعضها

 ثك بين -ويوجد الصوتية نانالاحال ويكو ، الىالخلف الامام

 تلك اوضاع تغير تسبب الى هى صغيرة عضلات الحلقات

. ورخوها اشتدادها ودرجة ، الصوتية الحال
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 عالة ق الموار خروج عن عبارة هو والصوت: الصوت

 تأخذ الى الصوتية الحبال بين اأوجود الضيق الانفراج من زفر

 الاهتزازات هذه قرا-وتتصل تيارالهوارفو مرور بمجرد الاهتزاز فى

 المعروفة، رناتها فتكتسب العليا، الهوا ممرات الموجود بالهواء

 العضلات وتأثير الاهتزازات سرعة عل النبرات، نوع ويتوقف

 مسألة وبالصوت بالحنجرة والعناية وصفها سبق الى الصغيرة

 ادر بل لايقى، كنزا الميل الصوت يكون ما وكثيرا- هامة
 الخيرات. صاحبه علل

 ، والمغنيات المغنين عل مقصورا بالصوت الاهام وليس

 ، والممثلين ، المدرسي ي¢م هو بل ،، التخت« افراد وباق

. الاخرى الفئات من وكثرآ ، والخطباء ، والمحاضرن

 نوع مسألة أن حضراتع تظنوا ولا الصوت: تكوين
 له قدر وما شخص وأكل خلقية مسألة هى وحاله الصوت

 الى البيشة أن إلا التأثر بمض الخلقية للحالة كاك وإن فأه

 عل هام تأثير ، للتمرن ومعليهكا كوالديه الطفل فها يوجد

. الصوت تكوين
 يعتادون ما حسب أصواتهم الاطفالتتكون أن شوهد فلقد

 أصوات سواع يعتاد الذى والطفل حولهم أصوات من سماعه
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 الاصوات تلك ترديد عإ يعتاد وأن لابد ، خشنة غلياة مزججة
٠٠ فيا-. ،٠ ه

 إذ الفى، الطبقات أولاد: مثلا إلك وأضرب يسمعها الى

 الغليظ الذن أبه صوت سماع يعتاد الوط هذا ى الطفل تجد

 يلبكالوا فلا ، لا:عددة ا الآفات ونتيجة ، بالبيئة أسوة ، النبرات

 ف الناء صوت أنKك. صغره من الأصوات تفى برد حى
 و

 هذا وازن الرجال صو عن كثيرا لاينتا اوساط:
٠١ م

 ، اللطيفة الغا سماع فيه يعتاد وسط أرق، وسط ث بالصى
 عإ أ;ي,اكبا الدين لو أن لك يثبت ا ، شاسعا الفرق تجد

 ث(٠.•"·٠٠ ,،أمما 'ب ه٠٠•

 ف الدلبن أير أثهب لان حاجة ق ولك. الصوت تكوين
 الجرد بقة الطك إلى أشير أن وكفى الأولاد، و، تكوين

 تلقينهم عند مدرسهم صوت اولية المدرسة ف الاولاد جا
٠٠٠4 و٢ ب,  الى قد.تسل الاوقات بعض ف الليال وأن ، والمفردات الكاإت

 عن خارج غريب بوت الكلمة ناق إذا المعل أن درجة
 أمية ه ا- ء٥٩ أفي .م ع ٥« ه بب

 ا»

 تفس يرددون الاولاد فأن معتادة غير بطريقة أو ، ارادته
. المعل يحدثه النى ااصوت

 يدر-ه النى الصوت وتكون الالقا.، فن يأى ذاك وبعد

 الاساتذة هؤلاء وأن ، مختصين أساتذة عل والممثاون الخطباء

 يشاءون. كا تلامذتهم أصوات تعديل عل التامة المقدرة لديهم
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 الشخص لجسم العامة الحالة عل أينا الصوت حالة وتتوقف

 ،إذا بسرعة فالصوت تعب من يتأثر البنية الضعيف فالشخص

 فى التهابات الى التعب ذلك أدى ربما بل ، اجهاده حاول
 حلقىأو التهاب أو بردية بنزلة مصابا الشخى كان وإذا. الخنجرة و٥٩٩٩٩٩ ه ه لعبي ،++
 للضرورة. إلا صوته يستعمل ألا فيحن ، خنجرى أو بلعوى

 تم مب ا -و٠ ا ء ي

 حالات لمهاى علاج خير هى الصوتية حبال الا التاءة فالراحة

 الها,إ\

 حالة في كبير تأثير المارس وطريقة الفامة عدال ولا

 الى ورأسه جذعه راضيا منحنيا جلس إذا فالشخص ، الصوت

 أن يمكنها ولا العاد دونعها عن تغطس الحنجرة قأن ، الا.ام

(.• ه د٠ القامة رفم مع ، باعتدال الجلوس أما ، رنانة قوية أصواتا تخرج

 عنا. أو تكلف بدون جدارها علات بانكاش البطن وصلب
 سد..( م ما٠٠ وهنا وترديدها الاصوات إخراج حن عإ يساعد ما

 أصواتهم أحن يخرجوا أن يمكهم لا والمغنيات المغي بعض

 ث(٠.-.·. ا• ع ءإ قويا >اما ربط وبعضهم' الوقوف حالة ى اكازا5ذ ا إلا

. القوام اعتدال ى وزيادة جدارها لشد بطنه

 أوالتهابه كثافته ويسبب للحاق المخاى لغشا، مهج ون والند

· مزمن مستمر بسعال الشخص اصابة إلى يؤدى ما المزمن
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: المار: البرد: المزدث

 عادة نسميها الى الردية الزلات :إن قلك إذا أخطى، لا
 كرالامراض ىأ أو:شيح، أوزكام( عنده,ده )كفلان برده
 ،هو بتكالنزلات استخفافنا سبب ولعل الانسا، تصيب الى

 أنمماودة: والحقيقة ، مباشرة عهااللوت لايتسبب أنها اعتقادنا
 ، الشخص ىخة النهاية ى ؤث أن لابد ، البردية النزلات تلك
 ما ل.٠ ه د ء عددالسنوات قفع] يتو لا الشخى قال:،إنعمر من صدق وقد

 تدخل الى البردية النزلات عدد بل ، رأسه فوق من نمر الى
 الزلات بتلك الإصابة من نحرس أن اقا فالواجب أسه. ف

 إذا الامر استفحال من خوفا ، ا:دأما عند سهلة مهاكنت
. مثلا كالة التفى الجهاز أعضاء باق إلى امتدت

 المعدى:وهو النوع ه الاول: نوعان البردية والنزلات
 نتيجة: معد غير والآخر. خاصة بميكروبات الاصابة نييجه

 تلك تسيب الى والميكروبات والقشعريرة. للبرد التعرض

 ا{ركام وميكروب بأنواعها، الانفاوا ميكروبات هى: الزلات
 الذى ء كوك مر والبنو ، والاستافياوكوك ، .والاستبتوكوك

 الرثة. التهاب يسبب
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 عدد هى المختلفة الحالات فى الأعراض شدة بن والفرق
 ثا" ، عب· ه عز قدرتا أى جرمتها ودرجة الجم تدخل الى الميكروبات

 الميكروبات لتلك الجم مقاومة قوة وكذلك ، المرض إحداث

• لبا" فيد، ه وجود حالة ف ترداد فهو ، وعددها الميكروبات جر"ثمة أما

 خار يكون ، الحالة تلك مثل وف مثلاء كالاتفوزا عالى وباء
 ولذا ، قوية بيته كانك من إلا منه ينجو ولا ، منتشراً العدوى

 ويقلل ، المرضى من، الاقتراب يحذر أن الشخص عل فالواجب

 ، الياء ، الخالات كدور المقفلة العمومية الهال عإ ازدد
٠٠٠٠ ء،• شا

 شيح أوز زكام بأقل الشعور عند الفراش يلازم وأن ، والمقاهى
»4"٣- ما ه٣+.3

 الاعضاء مقاومة: زوعن عإ فهر الشخص معاومة أما

 فكدر ، لجم، المًدد.ة والقارية للق وا الايف البطة
 البردية بالزلات لاصاهم دائما عرضة يكونون الناس من

 كلرواد والحاق الأف ق أمراض أو. عادات لوجود

. وخلافه ، المزمن اللوزتين وتضخ ، واللد=ية

 فأن جيدة، حالة فى المحلية الأعضاء تلك كانك إذا أما

 الميكروبات تغلبت إذا الا ، الشخص لاتصيب البردية التزلات

 تتوقف الى العامة المقاومة أى ، العام الجم دفاع عل المرضية

 فتعرض ، الشخصية حته لأحوال المرء مراعاة عل مقدارها



•» سه

 تجيود بعد أو ، دافء منحل خروجه عقب بارد لموا. الشخص

 جهاد والا ، الهضمى واختلالالجهاز ، الأقدام وابتلال جساى،

 ذاك -كل عديدة أخرى وأسباب ، والأرق ، والفكرى البدى
. عليه الميكروبات وتغلب الجم مقاومة ضعف إلى يدعو

 في التهابات عل البردية النزلات اسم يطلق أن: والمعتاد

 الهوائية والقصبة الحنجرة أو البرم أو للأنف المخاطى الذشا،

 له، المعتادة بالادوار ممر الالتهابات من كغيرها وهى الشعب أو

 وهى:-
 ويتورم الغشاء يحتقن -أذ للغشاء الموضعى الاحتقان أولا

 ، جزئيا انسدادا يسبب وهذا ، ومهيجا جافا ويصبح

. الأنف ق الأبد اذاكان ، الأنفية للقناة كليا أو

 صاف لسائل غزوا افرازا يشاهد حيث الافراز دور ثانيا

 بعض وف خاوطبصديد، افراز الى يتحول أن يلبك لا
 ما. مد يصير الأحوال

 يختفى أمم الافاز يقل الحالة هذه فى الأنسجة تجد.يد ثالثا

 خلايا وتتجدد ، الورم ويخف ، الاحتقان ويزول

. تساقطات الى المخاطى الغشماء

 أها أى ، محدودة البردية النزلات مدة تكون أن والعادة



 -سب٩ إم سه

 وميكروبات الإصابة. تتجدد لم تنهىمننفسباما دورهاأم تأخذ

 فم او ألف من يخرج الذى الرذاذ بواسطة تنتقل الزلات هذه
 سبق الى الخاصة الحالات فى خصوصا تنفسه أثناء المصاب

 وأواف كالقبيل باللاصقة كذالاك.... الخ كالعطس ذكرها
 تتاوث الى ، والخرق ، والمناديل ، الأشتركة والشرب الأكل

• بالافازات

: د: الر الزت من الوقا:

 شر من الوقاية بها يمكن الى الطرق الآن نلخص أن يمكننا

 يأى:- فيا الردية الزلات تث
 وذلك: والحلقية الأنفية الافرازات انتشار منع(١)

 منديل فى العطس أو ، الإصق ،أو السعال عل بالاعتياد- اولا
 الافازات قذف او البصق عن كية والامتناع خاص،

. الأرض عل الأخرى

 أشخاص وجوه فى السعال او العطس او الكلام عدم ثانيا
. الامان بقدر التقبيل عادة عن والا«تماع أخرن،

 ، الاشخاص بعض عادة هى ،كا اليد ف السعال عدم ثالثا

 يستعماورت تم ، أفواههم أمام أيديهم يضعون الذين



-@٩ مسه

 في أو ، أصدقائهم مصاغة ف الها ك عل وحى أيديهم

 ينشرون كلها الأحوال تاك وفى ، مخلفة أشياء تداول

 بها. مصابن كانوا إذا ، البردية النزلات عدو

- الجسم: مقاومة عل المحافظة(٣)

 أن ويشاهد ، والملابس بالاستحمام ، بالجلد بالعناية أولا

 فأن بارد هوا. الى دافة غرفة من خرج إذا الشخص

 كية منت حى تنقبض ا-لجل فى الى الشعرية الأوعية

 اتبار.، ا±ا. بلاصت ان الجلد تحك اللادمالذاى من كبرة

 رة. بقشعر الشخص فيشعر تفقدحرارةالجمم، لا وبذاك

 الانقباض عىسرعة الشعرية الأوعية هذه فقدرة وعلذلك

 الشخص عل ويكب ، جدا ضرورية الجو حرارة تغير بمجرد

 الغاية هذه الى الوصول ويمكن علها. الجلدية أوعيته، ن يمر أن

 أن إذ بارد، دش استعمال أمم ، داف، بما. ستحام الا عل بالتعود

 يأى و ، الجلد سطح التىحت الشعرية الأوعية يمدد الداف، الما،

 المرن للاستمرارعلهذا ويجب انقباضها. فيسبب البارد الماء

 الشخص يشعر بأن ، مباشرة حمام أول عقب الجلد يتفاعل أن

 الشخص ظل إذا أما الجلد. لون ف واحمرار ، سريع بدف،

 فيجب ، جلده لون ف زرقة مع البارد الجام بعد ببرودة شاعرا



 سب أ44 جسمه

 ، تدريجيا الشعرية أوعيته يمر"ن >جى ين القر هذا عن متع أن

 البارد، بالماء صباح كل ورقبته وجهه غل يعتاد بأن وذلك
 هذه ولعل ، خفيفا رشا الماء هذا من قليلا صدره عل برش وأن

 استال وهى ، الناس بعض عند الى العادة عل تقضى النصيحة
•. الشتا ى يوميا الوجه لغسل الساخن أو الداف، الما

 ، المناسبة الملابس باختيار الجسم مقاومة زيادة يمكن ثانيا-
 الصحة أحوال جميع ومراعاة ، المناسب والطعام
. الأخرى الشخصية

 قد:"رلاشخس فاذا: طويلة مدة للبرد التعرض الحذرمنن(٣)

 فعليه ، طويلة فىالمطرهسافقة أو ، مبللاة أرض فى علأقدامه أنيسير
 .كذاك يمكن ما بأسرع وحذائه جواربه تفير الى يسارع ان

 الا فيجب ، طويلة مدة بارد رطب مكان فى يقف ان له فدر إذا
. وقوفه اثناء المختلفة جسمه عضلات يحرك بل ساكنا، يقف

 المعدة الغرف فى تامة تهوية عل الخصول مراعاة(٤)
 ذكر.6 الاجتاعات أو للمكن

 التى المزمنة الامراض أو "هات التشو علاج أو ازالة )ه(

.٠.. الخ اللوزتين أو الحاق أر الأف فى توجد

 وخير الطلق، الهوا. فى بدنية رياضة مل عل التعود(٦)



 سسن أو هه

 الى.. الخ والسباحة والوثب العدو هو الرياضية الريات
. بعد سنذكر الجمكا عضلات فيهاكفة تتحرك

 الفاسر: ا)بواد

 من وقايته وكيفية ، التفى الجهاز وصف فاسبق ذكرنا
 فوائد، من النقى للهوا. ما ذك إلى ننقل والآن ، الأمراض

. عوما الأنان جسم عل مضار من الفاسد وماللهوا.

 صالحا نقيا هواء يعتبر الذى الجو"ى الهواء من كل لذ لقد
 أن فوجد الزفير فى الرثة من يخرج الذى والمواء ، للاستنشاق

: اماثة فى جزء هى فيها المهمة العناصر

 اىاوكدالكروه أوكسيجين أزوت
٠٤٠ ٢٠ و ٠٠٠٠٧٩ هواءجوى

٧٩١٦٤٠ فالزف. يخرج هواء

 الزفير، فى منالرثة يخرج الذى المواء أن ، ذلك من ويتبين

 بون الكر أوكسيد ثاى وتدادنسبة ، فه الأوكسجينن كية تقل
 الهواء هذا يعتبر وبذلك ، حرارته درجة ترتفع6، الماى البخار و

 الذى هو وحده التنفس وليس. للاستنشاق صالح وغير ، فاسداً

 مواد من إليه يضيفه بما الجوى الهواء أو ، الخارجى الهوا. يفسد



 س١ و سمه

 أخرى عوامل هناك أن بل: زكيه فى تغيرات من ماعدثه أو

 منبا نذكر لاستنشاق، غيرصاح وتجعله الجوى، الهوا. تفسد

 تستعمل الى امواد احتراق لقجة هى الى المخافة -الدواخن ا

 أو المصانع المطابخأو أو ، ااكن فى سوا.كانك ، للوقود

 الغالب فى الدواخنتتكب وهذه ، المخافة الآلات لأدارة

 الكربون أوكيد وثانى أول٠ ،مها مخلفة غازات من

. متلفة كبريتية وغازات ، الماء وبجار

 عز مهولة أو ، الطرق من متصاعدة كانت سواء الأتربة،٢
 ها ، ا

 صناعات عن تنتج أوالى ، المجاورة الصحراوات من الرياح
. خاصة

 مختلفة. مصادر من الهواء يحملها التى الميكروبات٣

 صاخ غير وتجعله ، الموا. تفسد الى العوامل أثم هى هذه

 التأثير الى النار نلفت أن هذا بجننا فى ويهمنا ، للاستنشاق

 مزدحة أمكنة دئمفق وجو نتيجة ، الاشخاص ااسى.الذىيصيب

 تركيب فى يحصل الذى التغيير بسبب ، التهوية قليلة مقفولة
. المحال هذه هواء

 جاع الا عن الامكان بقدر الشخص يتعد ان والواجب

 غى ف هو بأعراض الاصابة لثر انقا. ، الأمكنة هذه مثل



 سس ه}٧ -سب

 معدية بامراض الدوى أو. الخ ، والاغاء كالصداع عنها

. الخ ، انزا لافاو5ك

 الازدحام بسبب تنتشر الأمراض من كثيرا أن شك ولا

. الفاسد الهوا. استنشاق الى والاضطرار ، التبوية وسو،

 در كثير علاج ، الاخيرة السنوات ف انتثر ولقد

 بألهواءالنقى. والضعفالعام، أمراضالرثة، الامراضوخصوصا

 ، الشخص حة ق تأثيرا كر ال السابقة العوامل وأم

 الذى الهواء حرارة درجة ارتفاع هو ، العمل عل وقدرته

 زيادة من العامل هذا تأثير عل ادل ولا ، فيه ويعمل يعيش

 والتعب المتول، وأعراض ، الصيف زمن ف الاطفال وفيات

. الوقت ذلك ف الاشخاص به يشعر الذى السريع

 حرارة درجة ارتفعت مقفول مكان فى الوجود خطر أن6

 بنزلات الاصابة من الشخص له يتعرض فيا تتجل ، فيه الهواء

 الجو الى الحرارة المرتفع الجو هذا من خروجه عند ، بردية

. ذكره سبق ،كا الحرارة المنخفض الخارجى

 فيه الرطوبة أوزيادة فالهوا.، الماء بجار زيادة يقلخار ولا
. الشخص صحة ى تأثيره حيك من ، حرارته ارتفاع خطر عن

 لته عل للمحافظة لسعى شخض كل عل اذا والواجب
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 الاماك ، الامان بقدر يتجنب أن ، تؤذيها الى العوامل من

 غرف في التروية كفاية من يتحقق وان ، التهوية السيئة المغلقة

 جزءا يخصص وأن. وقته اغلب فها يقضى الى ، والعمل النوم

. النقى الهوا. لاستنشاق الحلا، الى للخروج وقته من

 فلنذكر. الخ وتزكيه. ، الفاسد الموا. وصفنا كناقد واذا

 ها يختص أن يجب ،الى .المواصفات أو الطبية التعلات هنا

. النقى الهواء نسميه ما

 شديدة ليسبدرجة ولكن ، باردا يكون يجان النقى فالمواء
 حالة ف )الا فاريت'٦٨ عن حرارته درجة تزيد ألا ويحسن

(. التدفئة ضرورة حالتهم تستدى الذين المرضى أو ، الشيوخ

 وليس قليلة هادثة مستمرة حركة فى الهواء يكون أن يجب٤ك

 الهواء يكون ان يجب شديد.كذلك هواى تيار احداث بدرجة

 الضارة أو ، السامة الغازات ومن ، الكريهة الرواغ من خاليا

 حوالى فيه النسبية الرطوبة درجة متوسط يراوح وأن ، بالصحة

. ساعة وعشرين الأربع فى التشبع من٧٠٦

 الوجود خطر تقى ان الشخص وسع ف وإذاكن
 فى التهوية كفاية من يتحقق أن فعليه ، فاسد هواؤها ، أماكن

» الصالات ه الأها، ف الاجاع عن بارادته ويبتعد ، مسكنه



 مبن٩٩٥ ف ب

 ق أنه إلا ، الردجة او ، التهوية الردهة الاجتاعية الاماك أو

 مصنعساءتهوية ف تحاشالاشتغال ان مقدرته غير ف يكون

. هواثه فساد اشتد أو ، غرفه

 سيئة حالة فى دراسته غرفة تكون فقد تلميذا، واذاكن

 ءا أكثر التلاميذ من عدد\ يوجد قد أو ترويها، حيث من

 بجب الحالات هذه مثل ففى ، هوائها فاد فيزداد ، يجب

 فيقومون ، المختصة الحكومية الجهات فى الأمر أوليا. تداخل

 العمومية. الحال ،او المصانع هذه حال اصلاح بمحاولة بدورثم

 الاحوال تم وبذلك. فها التهوية كفاية حيك من المدارس او

 بجد اذ ، جيدة حة فى يعيا أن يحاول الذى للشخص الاغة

. ارادته عن خارجا يعتبره فياكان حى المنشودة ضالته
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 القامع الفل
 الدموية الدورة جهاز عل تحافظ كف

 ، الدموية الدورة آقات الأخيرة السنوات فى كرت اقد

 يتكون الى عطا. مركزالأ لخررة نظرا ببا، الناس اهتمام وازداد
 شكوام ، المرضى من نسمع ما أول فأصبحًا ، الجهاز هذا مهبا

 في اختلال من به يشعرون ما أو ، فقره أو ، دمهم ضعف عن

 تعدد وقت كل ف نسمع أصبحنا٤ ، القلب ضربات نظام

 وصرت. الخ ، يفالحى النز أو ، القلية السكتة الوفياتبسبب

 وإذاً. ومقياسه ، الدم ضغط عن ويكلمك إلا صديقا تقابل لا

 يمكنه الى الصحية بالتارق شخص كل المام إلى ماسة فالحاجة

6 ، الانسان حياة فى خطورت( لها أعضا، عى يحافظ أن ,ا،

. الدموية الدورة جهاز لأعضاء

 ، الدموية والأوعية الدم،: من الدموى الجهاز ويتكون

 والقلب.
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: الرمم
 ب

 بعد غذا.ها لا"نسيجة يحمل الذى السائل هذا فهو الدم أما

 الحواء من الأوكسجين يعملاليها٤ك الهضمى، بالجهاز هضمه تمام

 والعادمة الزائدة الفضلات ينقل نفسه الوقت ى وهو ، بالرئتين

 عل وعلاوة ، منها بالتخلص الخاصة الأعضا إلى الأنسجة من

 الى الغدد إفرازات ينقل٤ الجسم، حرارة ينظم الدم فان ذلك

. لها قنوات لا

 وقد كله. الجم وزن من عشرين من جزء نحو الدم ويزن

 ، الحياة يفقد أن دون كميته، ربع نحو دمه من الشخص ينزف

. الحياة عل خارا يكون ذلك فان ، دمه اثلك فقد إذا أما

 ،( اللاما) هو اللون عدم .اثل من الدم: وزكب
. المختلفة الدم خلايا ومن الدموى: المصل أو

 خسة نحو وعددها ، المراء الخلايا: الدموية الذ±لايا وأم

 أربعة ونحو ، الرجل دم من مكعب سلتمات كل في خلية مليون

. المرأة فى ونصف ملايين

 بنقل تقوم أها فهى ، المراء الخلايا هذه أهرية وأما

 الموجود الهمجاوبين بفضل ، الأنسجة إلى الرثة من الاوكسجي
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 ذ الدم مرور اثاء الهواء اوكسجين مع يتحد والذى ، بداخلها

 من به ما يعطى الذى ، ، الأوكسهمجاوبن فيكون الرئتين

. اليها وصوله عند الأدة إلى أوكسجين

:» الا.ا« الرم ففر

 ذلك سبب بالجم، الموجودة بن الهمجلو كية تقصك إذا

 الهمجاوب ونقص بالأنيميا،.« المعروف ، الدموى الضعف

 حرا. خلية كل فى نسبته نقص عن مسيبا يكون أن إما ، هذا

 أو ، طبيعيا نفسا الخلايا عدد بقا، مع ، الطبيعى المقدار عن

 كل ف ، المجلوبين نسبة بقاء مع الحرا.، الخلايا عدد نقص

. كالطبيعى الباقية .ا ا-لخلا من

 هى ء أسباب.الأنيميا وأم

. الداخل أو الخارجى الدموى النزيف١
 داخل تعيش لأنها مثلا، كملاريا: الدموية الطفيليات-٢

. فيها المجلوبين تتك وتسبب المراء الخلايا

 ، الشريطية والديدان ، كالاتكاستوما المعوية: الديدان-٣
. الخ والمستديرة،

 ورها مر أثناء ، زيفا يضا\ بو تسبب حث البلهارسيا:٤



 سه إ٩٩ ب

. الأنسجة ق
. المزمنة والتقرحات الالابات ه
. الخ ، -السموم٦

 للاصابة نفسه الشخص تعريض عدم أهمية ذلك من ويتبان

 مثل ملافةاة سرعة أهمية تتبين٤ الطوارى،، أو الأمراض بهذه

. أعراضها أول ظهور عند وعلاجها الأمراض هذه

 ، الشخص فها يعيش التى ، حية الغر السيئة والمجاورات-٧

 أم من تعتبي ، الخ ، السيئة والتغذية ، صحية الغير كالمساكن

. )الانيميا( الدم بفقر الشخص إصابة عل يساعد ما

 الىاحدثها، الاسباب يدأبأزالة أن يجب )الأنيميا( وعلاج

 يحتوى الذى الحديد: أه( ، مواد من فقده ما الم تعويض تم

 توصف الى الأدوية أغلب أن نجد ولذلك ، الهمجاوبي عليه

 لتعويض مورد أم ولكن ، الحديد عى تخوى الغرض لهذا

 الطعام أصناف من كثير فهناك ، نفسه الطعام هو ، المادة هذه

• والكرنب مثلالسبانخ ا، لابأس بهبات علال±ديد تحتوى
 طريق عن الحديد وتعاطى. الخ ، والشيك البيض وصفار
 الأدوية. استال من وأضمن أس,ل الطعام
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: الببعاء الرم كرات

 وبات الكر ضد عنه تدافع أها الجسم، فى لها وظيةة وأم
 من جزء ف الميكروبات هذه دخول بمجرد إذ تدخله. قد التى

 الوقت فى عددها يزداد الى البيضاء الخلايا عليها تبجم ، ألجم

 ، الخلايا هذه وتتقوى علها. وتتغلب ها تفتك حى ، نفسه
 ، ومقاومته العامة الجم قوة تزيد وساطة ،بكل دفاعها قوة وتزداد

 من ، والتدليك البارد، بالماء والأستحام ، العضل فالمجهود
. الدم فى البيضاء الكرات عدد تزيد التى الوسائط

 البر-ما: او الرموى 'لصل

 الذى وهو ما، ،/٩٠ عل يحتوى اللون أصفر ساثل هو
. فه مذابة ، والفضلات ، والأملاح الغذاء يحل

 الأمعاء أو ، المعدة من يمتص الشخص يشربه الذى والما

 ، مخصوص حد عن الدم ق المياه نسبة زادت وكاا ، الدم إلى
. بالكليتين الدم من الزيادة هذه تفرز

 الذى من أقل الما. من كية يشربون الأعتاء من وكثير
 يقل مالا الشخص تتعاطى أن ويحسن. عادة الجسم إليه يحتاج

. ساعة وعشرين الأربع فى الما. منن ستة أو أكواب خسة عن
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 بحماية تقوم مائعة دواد عل ذكر ما فوق الدم ويحتوى

 تعى الى ى المواد وهذه. الأمراض غوائل ضد الجم
 المناعة وهذه الأمراض. هذه (ضد المناعة) يسمى ما الجسم

 أو والتلقيح بالتطعيم صناعيا مكتبة أو طبيعية، تكون أن إما
. بالأمصال الحقن

 تكون زيادة فى الصحية اليا: تأثير نعرف أن بنا ويجدر

 الصعب من كان وإن وإنه الماءة. تسبب الى المواد هذه وتقوية

 بين متينة علاقة هناك أن المعروف أن إلا" التأثير هذا تفسير

 المقاومة هذه الأمراض،وأن علءقاومة والقدرة الصحية الحياة

 .البلاسما،.والمشاهد فى الموجودة المانعة الاواد قوة بزيادة تزداد

 فانه سينا أو الجم، مبرك او سكرا كان إذا الشخ أن
 اما. الامراض ضد المقاومة ضعيف ذاته الوقت فى ليكون

 أحوال جيع فى اصحية حوال بالا العامل ، البنية القوى الشخص

 اشد مقاومة ، المعدية بالإمراض العدوى يقاوم فانه ، معيشته

 مراع غير حياته طول مسكنه جدران بين المنزوى الشخص من

. الصحية القواعد
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: الجم ففرن و م ار

 فضلات يحمل الدم ان الفصل هذا بداية فى ذكرنا ولقد

 وهذه خاصة. باعضاء مها التخلص يصير حيث الى الجسم

 مهبا. تتبقى التى المواد باختلاف تركيبها فى تختلف الفضلات

 شكل فى تكون ، بوايدراتية والكر ، الدهنية المواد ففضلات

 ، البروتينية ء المواد وفضلات والماء. ، الكربون اوكسيد ثالى

 ، البولك ، وجض البولينا، ، عن عبارة وهى تعقيداً اكثر

• م ممبا الانسجة من الفضلات هذه ا تنةل الى والسرعة. وخلافه

 تنقل أن ويجب الدموية. الدورة كفا.ة لمقدار مقياسا تعتبر
 لان ، الصحة تمام يضمن >ى يمكن ما باسرع الفضلات هذه
 ، قبلا ذكرنا ولقد. للجم سموما الحقيقة فى تعتبر البقايا هذه

 ، يؤذيه فانه الشخص طاقة من كر أ أخذ اذا الطعام ان كيف
. ميعه وامتصاصه هضمه يم ان مك لا اذ

 إكرما أو دمامل من يشكون الناس بض مانع وكثراً
 الدم فساد سبها أن ويعزفون ، لآخر وقت من تصيهم جلدية

 إذا وإنك. ما درجة إلى محقون ذلاك ى وثم. نقاوته عدم أو

 ججميعها الصحية القواعد عن بعيدة وجدها معيشهم حالة لأصت
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 أى علاجهم في يفيد لا هؤلاء ومثل. الأرض عن السا، يعد
 الانسجة فضلات دامت ما ، باطلى دواء أو ، دهان أو ، مرم

 الفضلات مهلاذه الدم وطالماكطن ، كالواجب بسرعة تقل لا
 خي. ان ، الجلد اطباء ين مشورا اصبح ولقد. طاقته من أكثر

 الاصول يطابق بما المعيشة احوال تحسين هو للاكرما علاج

. الطلق الهواء فى الرياضة او ، الغذاء بتظم كان سوا. ، الصحية
. الخ الجلد بنظافة العناية أو

: الرموب: ادوعية

 عبارة: والاولى. والاوردة ، الشران الى: تنقم وهى
. الأنسجة الى النقى الدم تحمل مطاطه أنابيب او أوعية عن

 ، صامات وداخلها ، الجدار رخوة أنابيب عن عبارة والثانية:

. لتنقيته الرثة الى الوريدى الدم تعيد وهى

 الدموى الضغط حسب بالقدد طها تسمح الشرايين ومرونة

 مروتها فقدان الشرايين به تصاب ما واكث ، ها يكون النى
 ، الشرايين تصلب حالة« ويسمى ، هذه

 سن تقدم ما عد الشباب سن ث الشرايي تتصلب وقد

 الامراض أو الوراثة، سبها يكون ما وكثيرا الشخص
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 ،أ السمنة أو الكلى، التاب أو ، الكى البول ،أو الزهرية
 المختلفة والسموم ، مثلا المزمن ،كالروماتزم الأمراض عدوى

. الخ ، المزمن مساك والا ، والتدخين ، الكحول مثل

 مدى عل يتعاقب الذى العقل أو ، البدى المجهود كذلك
. الشرايين تصلب الشخص اصابة بسبب يكون ما كثيرا السنين

 الضغط احالها عدم ق الشراين تصلب خطر ويظهر
 هذا ارتفاع زاد إذا ، خصوصا ، فها باستمرار الموجود الدموى

 اضطراب عقب الأحيان بعض فى يحصل ،كا عرضا الضغط

 هذه تكون الحالة تلك وفى. الخ معدى أو عصى نهيج أد
 اوالصغيرة منها، الشعرية الأوعية خصوصا الدموية، الأوعية

 أوعية ق غالبا نحدث الحالة وهذه ، التزق او للانفجار عرضة

. القلية أو ، الدماغية الكتنة ونتيجتها ، القلب جدار أو المخ،

 هذه شر يتقى ان يريد الذى الشخص ان ذك من ويتبين

 ف فيعتدل ، شىء فىكل معتدلة حياة يحيا ان عليه الاخطار،

 وف الاكل، وفى ، فكره اجهاد وفى ، الرياضة وف العمل،

. الخ ، الشرب

 الانسجة من الفاسد الدم الى:تعيد فهىالأوعية الأوردة أما
. كان عائق أى علبا سيل ف يقف ألا ويجب القلب، إلى
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 رجوع تمنع الاوعية هذه داخل توجد الى والصمامات
 الضغط لقلة نظرا ، يهل>صوله كان أمر وهو ، الخلف الى الدم

 لولا ، المركزى ثقله ضد يسير ولانه ، تحته الدم يسير الذى
 المختلفة الجمر عضلات حركة ولولا ، الصامات هذه وجود

 الأوردة في الدم جريان عل وزشاطبا انكهما يساعد الى
. القلب الى

 أن: أولا يجب ، بسهولة بعملها إذا الأوردة تقوم فلى
 فى البدنية الرياضة من كثار بالا المضلات حرة عى ناءد

 الاوعية هذه فى الدم ير يعطل ألا": وثانيا ، المخالفة أشكالها
 الساق أرباة أو الأحذية مثل ضيقة ملابس استال وساطة

. الغ الضيقة المشدات أو الياقات أو

 وتضخمها تدليها يسبب الأوردة ف الدم سير وتعطيل
 الدوالى.« سبب يكون ما أً وكثير بالدوالى،. ه الحالة وتسىهذه

 أوقد الخ. والقلب، ،كالكبد الأعضاءالأخرى اضف أمر بعض
 الوقوف تستا,م كانك إذا الشس الىيحازفها الحرفة يكونسبم(
 يحصل ما وهذا ، بعنف القدمين تشغيل أو ، طويلة ساعات

 يصدمون قد إذ العال، القفز يقفزون الذين الرياضيين مع كثيرا

. بالساقين الدموية الأوردة تؤذى بشدة هبوطهم عد الأرض
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: الملمه
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 وهو' الشراي ى الدم تضغط الى الطلبة أو المضخة وهو
 يعض بعضها يتصل غرف إلىأربع يفها تجو وينقسم ، مجوفة عضاة

. وأوعية بصمامات

: يجب قيام خر بوظيفتها القلب عضلة تقوم ولكى

. وسهولة بانتظام تشتغل وأن عكة صاماتبا تكون أن أولا:
 تضغط أن عل وقادرة قوية القلب جدار عضلة تكو أن ثانيا:

. كافياً طنطا الدم

 جداً التركيب رقيقة القلب صامات أن نلاحظ أن وعلينا

 تتغذى الجم كباقعضلات القلب عضلة وأن ، الأصابة وسهلة
 الى والتغيرات العوامل بكل تتأثر فهى ذلك وعل, ، نفسه بالدم

. والتدخين الكحول عن يتسبب٤ فيه تحدث

 التى الإمراض ميكروبات تفرزها الى الأخرى والسموم
 عضلات باق عن مركزه قى يمتاز القلب ولكن الجسم. تصيب
 الى الدموية الدورة فى وظيفة بأم يقوم بأن ، واعضائه الجم

. علها الأعضاء هذه جيع حياة تتوقف

 الأمراض عدوى من تؤذى ما فاكثر ، المامات أما
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 وتصبح شكلها، فتلف ، مكروباهابالصامات تعلق اذ المعدية،
. باحكام الغلق عل قادرة غير

 بعدوى يصاب أن من الشخص يحرس ان فالواجب وإذاً

 والزهرى، ، القرمزية والمجى ، الحاد كالروماتزم المعدية الامراض

. بالعدوى المصابة الاسنا وكذلك الخ.، ، الرثوى والالتهاب
 لاسها ، المامات اصابة فى السبب تكون ما ،كارا والمسوسة

 تسبب الى الميكروبات لدخول طريقا الغالب فى تكون

 مثلا الروماتزم

 ننات القر أن من البعض يشيعه ما أذكرها المناسبة وبذه
 القلب بعضلة تضر قد مها، عنيفا ماكن خصوصا ، الرياضية

. النباية فى

 نوع مهاكان بأذى تصاب لن القلب عضلة أن والحقيقة

 وقتمباشرة منالعدوى خاليا الجم دام ما ، الرياضية القرينات

 مصابة لوزتاه أو الشخص أسنان فاذاكانك. القرينات هذه

 فالواجب ، لها آخر منبع أى الجم ف كان إنا أو ، عدوى أى

 وهذا. الشاقة القرينات هذه مثل عمل عن الشخص يمتنع أن

 قبل الطبيب عل نفسه الشخص عرض ضرورة في السبب هو

. الباضية الألعاب ق اشترا&
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 المرض بسبب الفراش لازم قد الرياضى كان إذا كذلك
 أر، ، البدنية تمريناته إى العودة أراد إذا ، فعليه ، طويلة مدة

 ددة كالرقاد المدوء حالة فى القلب لأن ، تدريجا ذك يكون

• قليلا قوته نقصت قد يكون أن بد لا ، المرض بسبب طويلة

• سيئة النتيجة ،كانت الحالة هذه وهو واحدة، دفعة أجهد فاذا

: الغاب ا"همومق مأببر

 تايم من. الخ ، والتدخين ، الكحول ما ذكونا أن سبق

 ضمن من المواد تلك اعتبرنا وقد ، وحركته القلب عضلة ف

. الجم لأنسجة السامة المواد

 الناس ين استاها المشهور الأدوية لبعض ما نذكر والأ

: فقول المعروفة الأعراض لبعض علاجا

 لعلاج العقاقير هذه بعض الناس من الكثير يستعمل

 هذه وأغلب. الخ ، والصداع ، والزكام ، البردية لزلات

 ، ومشتقاته ، ،كالاسبرين ، )الاساتلد( قواما يكون الأدوية

 بلا القلب هبوط تسبب وكلبا ،٠ والفناستين ، والاتتبريين ،
 فى الحاصل هو٤ ، اعتباطاً تستعمل الا يجب ولذلك. نزاع

 هاالسىء تأثير مقدار الشخص أنيعرف دون ، الأحوال أغلب
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 ، الأهالى من الكثير يبعها الى الطريقة إن: يقال والحق

 ، نفسه بعلاج قيامه تم ، بنفسه المرض تشخيصه حيث «ن

 هى ، المخلفة الاء>نات ق أو ، عنبابالجرائد يقرأ الى ;لأدوية

 الشخس رغب إذا عبا الاقلاع يهب ، خطرة طريقه الحقيقة فى
•٢٠٠ م ،»٠  طويلا. يعمر وأن ، سعيدة ية حأة يحيا فأن

 ، سهلا سبيه يكون قد ، الانا به شعر إذا مثلا فالصداع

 بكون قد أو ، واحد اسي.ين»« قرص استال بمجرد يذهب

· الاسبرين ه علب فيه تفيد لا ، خفى داخل لمرر عارضاً

 العارض شاكله أوما ، الاسرين ، تأثير يذطى وقد ، العديدة

 الشدة. فى آخذ هو أو ، باق الأصل المرض أن حي فى وقيا،
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 الما-مر الفصل
 الجم فضلات من التخاص

 فضلاته بعض من الجسم يتخلص كيف سبق فيا ذكرنا

 طريقين تذكر والآن.. الامعا بوساطة أو ، الرئتين بوساطة
 الكليتان: وهها ألا والبقايا، الفضلات هذه من لتخلص ن آخر

: نعرف أ هذا بعثنا فى وبمنا. والجلد

 حتى بهما والعناية ، الكليتين سلامة عل نحافظ كف أولا
 شر الشخص يتقى وحى ، قيام خير بوظيفتهما يقوما

 القطر فى وخصوصا تصيهما، الى العديدة الأمراض
 الأمراض مننأشهر الأمراض تلك تعد حيث ، المصرى

. المصرين تصيب الى

 ، للافراز طريق هو الذى الجلد عل تحافظ كيف ثانيا

 أهمية إلى الاشارة مع الصدد هذا فى القول وسنجمل

. والملابس ، العامة النظافة
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 الكى بسلامة العناية

 بوظيفة يقومان ، الغدد نوع من يعتبران عضوان: الظيتا

 الى والفضلات ، الجم حاجة عن الزائد الماء من التخلص

 فلحافظة. البول ويسمى يفرزانه سائل شكل فى ، الدم يحملبا

: يأى ما الشص يلاحظ أن يجب المكيتين سلامة عل

 ونصف، واللذت اللت بن يوميا البولالذىيفرز كية تراوح١
 من الاريق هذا عن مها يتخلص التى الفضلات وتتكون

 الفوسفات« وأملاح ، البوليك، وحامض البولينا.
 أغلها ، كثيرة أخرى ومواد ، والكبريتاتء والكورور

 وإذا. ذكره سبق٤ك0 البروتينى ه التحويل بقايا من
 عل الملقى المحل يزيد ه الروتلى ، الغذاء من فالاكثار

 هضم درجة بين الطبيعى التوازن ويخل ، الكى عاتى

S  فتا امتصاصها، أو يلها، تحو عل والقدرة العناصر، هذه

 التخلص عل الكيتان تقو لم فاذا ذكر، كا الدم فى فضلا,ا

 الآلام أو النقرس، بدا.، الشخص يصاب فقد ، منها
 أن الكليتين أمكن وإذا. تلازمه الى الشديدة المفصلية

 ، البول فى كيتها تزداد فقد ، الدم من المواد هذه ترشحا
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 التى ا.لهوات وتكون المثانة، أو ، الكلية ق فترسب
. إيت المر من الكير منبا يشكو

 ،، الروتينية ، الأغذية من كثار الا بعدم نصح ولذلك
 واحدة مرة الحم يأكى أ، الشر يكتفى أن ويحسن

 عز تحتوى التى الهراء اللحوم من يكه وألا ، اليوم ف
 اسا٠٠٠('·٠٠٠٠٠ يسمى ه البروتين د در خاص أوع من كبرة كة

 المواد تعاطى عن الكف يحسن كذاك. كليوبوتين( )نير

 المحفوظة والخضروات والفلفل كالبهارات( )الحريفة

. للكى مبريجة تعتبر لأمها ، الخ( )المخلة

 يشرب أن يجب ، أيضا الكليتين سلامة عل وللمحافظة٢

 غل عل تساعد يوميا الماء من وافرة كية الشخص

 قد الذى الهاج وتزيل ، الفضلات كبة وتخفف ، الكليتين

. البول تركيز بسبب يحدث

 حى ، قيام خير بوظيفته القيام عل الجلد يشجع أن يجب٣

 وظيفها. عل علاوة الج بوظيفة بالقيام الكليتان لازهق

 ما كثيرا التى بالبلهارسيا الاصابة الشخص يذر أن -يجب٤

 فها تؤز أو ، الكى تصيب الى الامراض سبب تكون
 عدوى بأى الاصابة من الحذر يجب كذلك مباشرة غر
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 تتصاعد منة م: التهابات يسبب قد فانه ، السيلان أخرىمثل

. الكليتين الى تصل حق البولى الجهاز فى

 حادة تبدأ الى المختلفة الالتهابات الكى يصيب ما شر ان ه

 الاصابة أوعقب ، شديدة أورطوبة ، لبرد التعرض عقب
. الكوى النسيج وتتبى#تلك متزمن الخ. ، فمعدية بجمى

 الي الجاهرة الأدوية استا خطر إلى النطر ألفك وهنا
 جب ،٤٠٠

 فاتد-با عن المختلفة والأعلانات الراشد فى الشخص يقرأ

 فائدة واكبر الطبيب. مشورة دون ، الكى أمراض لعلاج
 الكوى الشخصمنالمغ تشفى كونها لأدوية لهذا عنها يعلن

 مرضية لحالة عارض الا هو ما الكلوى المغص أن مع مثلا.

 إزالةالعارض ولاينبغى ويعالجها يعرفها ان الطبيب لغير يمكن لا

. المريض جمم ف يزداد له المسبب الدا وترك

 عى كثيرا يتوقف الكليتين بسلامة العناية فأمر وإذا

 لأقلالأعراض ملاحظته ودقة ، ذكه ومقدار نفسه، الشخص

 منوقتلآخر، بوله فدس الشخص يعتاد أن ويحسن. المرضية
 فينظم لعملها، الكليتين تأدية كيفية عن تقرير لديه يكون حى

. سلامها مع يتةق بما معيشته أحوال
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 الشخصية النظافة

: الإدر

 من ، تحته الى والأنسجة الجم سطح يقى مرن غطاء وهو

 من التراس بوظيفة يقوم6ك ، المختلفة الخارجية العوامل تأثير

 الموجودة العديدة العرق غدد بفضل الجم فضلات بعض

 الى العرق من كبيرة كية يوميا تفرز والى ، الجلد بلبقات

 رائحة ذى ، الطعم ملح اللون، عدم سائل عر. عبارة هو
 هن سسيي

 أخرىعلاوة وأملاح الطعام ملح من كية عل ويحتوى ، خاصة

 أصيبالشخصبالبولالكرى وإذا عضوية أحاض علبدض

. فالعرق بوليك حامض أو الكر أز يطبر فقد أو.النقرس.

 الصحة عل دليلا الجا لون يعتبروا أن الناس اعتاد ولقد

• التواليك استعالالسيدات. ف الأصل هو ولعلهذا ، والعافية

 التامة الصحة ثياب فى ظهورهن مها الغرض بألوان الجلد وتزن

 تخفى لا الجد ولله أصبحت المظاهر هذه ولكن. الفان والجال

 لونه يعتر أن يصح الجلد كن وإن أنه والقيقة. أحد عل

 الذى الدم سيبه المظهر هذا أن إلا ، الصحة عل دليلا وحاله
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 سلع إلى يضاف ما سبه وليس الجا، تحت الأوعية فى يجرى
 الخارج من الجلد

 متلاصقة، قشرية خلايا من للجلد السطحية وتتكونالطبقة

 وقوت تبل السطح عل الى الخلايا أن إذ ، مستمرة حركة وفى

 وهذه وهكذا. أسفلها الى الطبقة هن أخرى خلايا علبا فيحل

 ولكهاتال ، مككا:الأصل سطحا-لجم.ن يطردها الثلايااميتة
 الجلد فى الى الزيتية الغدد إفرازات بوساطة الجاد بسطح عالقة

 فى علها ويتاع ، العالقة الخلايا هذه تتكاثف أن تلبك ولا

 ف متطارة وأقذار أتربة من الجسم بطح يعاق ما ذاته الوقت
 الجلد سطح تغطى قشرية طبقة ايجيع من يتكون حى الجو،

 وقلآخر من الطبقة هذه تزل فاذالم. العرق غدد مسام وتسد

 التى الزيت غدد مسام وتسد ، العرق إفراز تعوق فانها بانتظام

 ، وظيفته تأدية من_ الجلد يتكنن لا وبذلك ، الجلد بسطح
. الصحة الحياة ميران النهاية ف ويختل

 الصحية القواعد أم من هى ، إذاً الجم العمومية فالنظافة

 رأسه من جسمه الشخص يغسل أن ويجب مراعا,ا. الواجب

 منن العارية الأجرا. أما. يوم كل ف الأقل عل مرة قدمه الى

 طول لآخر وقت دن تنظيفها فيجب واليدن كالوجه الجم
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 بجب عادة و«ذه• المائدة إلى الجلوس قبل وخوصا ، اليوم

 بأيديهم يعبثون أنهم إذ ، سنالطفولة من الصغار، يتعودها أن

• ب١٢ ه» ا من كث أ بالأقذار للتلوث فيعرضونها ، يصادفونه ما فىكز

 فتذقلالاقذار ، فه فى أصابعه مهم الكثيرون يضع تم ، غرم
 ماتسببإصابته وكثيرا ، الطفال فم الى ميكروبات من عليها وما

 أظافره تقلم الصى يعتاد ألا يجب6ك. مختلفة معدية بامراض

 تكون فانما أهلك إذا الأخاافر ولأن ، نفسه للسبب بأسنانه
 خافر بالا للعناية الطرق وخير والاقذار، للميكروبات مأوى خير

 الاظاف اطالة عادة (.أما بالفم ليس ولكن) بانتظام تةليمها
 ب\ظافر تذكرتا مستقبحة عادة فبى الحديثة المدنية الها تدعو الى

 من )هاجارد( قاله ما لنا تؤكد و المتوحشة والقبائل الحيوانات

 وإذا الفضة. من بطلا، مغطاة الوحشية الا ماهى المدنية أن
 ، نفسها عن للدفاع الطويلة أظافرها تستعمل الحيوانات كانك

 ؟ أظفارهن إطالة من المتمدينات السيدات إليه ترى الذى فا
 الطويلة أظافرك عنيتبنظافة مهما أنك السيدة أيها تظنين وهل
 تمتها؟ الأقناروالكردبات٤ ;ا تمنى أن يمكك فهل

: الوم. ر1 .إ اد:إ:

 الذى الجزء هر لأنه نظراً الأخص عى الوجه جلد اذكر



 سس١٢٧ مد

 فالاختراعات. غيره من أكر باتلافه السيدات يعنى
 تنحصر ،كلبا التواليك ه فن ف اليومية المتعددة والاكتشافات

 السيدات أن حين ف ، الوجه بشرة باتلاف خاصة مواد فى

. البشرة تحسن أا منهن ظناً المواد تلك شرا. عل يتهافتن

 خلوى الانسيج ماهو الجلد أن السيدات تلاحظ أن ويجب

 لتقوم تامة عناية إلى تحتاج خلاياه وأن ، الجم أنسجة كبقية
 أجلها. من خلقت الى بوظيفتها

: البن التو

 ها السيدة تصبغ التى المختلفة والزيوت المساحيق فتلك

 مدى عل الضعيفة الخلايا هذه تضر أن بد لا وجهها بشرة

 والجلد الجاف، الجلد وهبا: الجلد من نوعا مثلا وهناك الحياة.

 الأحوال فى متلفة عناية إلى يحتاجا لاشك وها ، ازيى

. المختلفة

 اله تجمل أا عنها يملن الى المختلفة الصابون وأنواع
 م، طرق إلا الحقيقة فى هى ما. الخ ، البشرة وتحسن

 العادى، والصابون البارد، الماء من خير لا إذ ، الاحتيال طرق
 وتجميلها. البشرة لنظيف
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 باهظة أغا فها السيدات تدفع الى المختلفة الأصباغ واما

 من البشرة تاون الى الطبيعية الأصباغ يشترين أن بهن فأحرى

 الصحة اعد اعاةقو مر وهى ألا ، منمن ليسمها أنه مع ، الداخل

 الدم وتقوى ، وعافية وخة قوة الجم تكب الى الشخصية

 لونا الجلد فيكتسب عروقه فى جريانه عل وتساعد ، وتجدده

 ظاهرها الى الخداعة المصطنعة الألوان تلك من خيرا طبيعيا

. العذاب قبله من وباطنها الرحة فيه

: بالشعر العنا:
 مع ص

 ، به يعتنى أن لجدير ، الانان جلد من جزءا الشعر يعتبر
 خصيبا مرعى قذارته تكون فقد به يعن لم إذا أنه خصوصا

 ما به القشور لترا$ أو ، كالقمل فيه الحشرات بعض لمعيشة

 النقط بعض ها أذكى أن ويكفى. الخ ، بالرأس المكا يسبب
 الشعر: بخصوص ملاحظتها الواجب

 لذا كثيراً لاتفيد الشعر تقوى أها عبا يعلن الى -الأدوية١
 العامة الصحة تقوية عل تتوقف الشعر وتقوية. الغرض

 ، بغسله اليومية نظافته للشعر مقو أحن أن6 ، للشخص
 بالمشط الشعر وتمشيط ، جيدا الرأس فروة وتدليك
. الخاص



 صس٩٣٩ د

 من قليل استجال من فلابأس جافة الرأس فروة -إذاانك٢
. الزيت

 يجعله إذ ، بالشعر يضر تمويجه بقصد بالحرارة الشعر -ك٣

 اللعان يزيل أنه (ك} أو)القصف للكر وتابلا ، جافا

. له الطبيعى

 يعلقم,ا وألا ، يده ذقنه يحلق أن عل الرجل يعتاد أن يجب٤
 ربما بموسى ، العدوى انتشار من خوفا ، الحلاق بموسى

. الغيم بجرائم ملوثة كانت

( )الشايب الأيض للشعر الشخص يعمله ما أحسن إن ه
 ويحسن الاحازام. موضع يعتبره وان بلونه، يعجب أن
 غير لونا الشعر تعطل الصبغات فان ، صبغه إلى يلجأً ألا

 الصبغات هذه بعض أن6ك ، الشخص قيمة من طبيعى±ط
. نفسه الشخص بصحة تضر ، سامة مواد عى يحتوى

: الانايه زظاذ:

 اعضا. أم من تجعلها ، الطعام مضغ فى الاسنان وظيفة إن

. أسنانه يهمل منا الكثيرين ولكن بها. العناية الواجب الجم

 له أن فيعرف بها يصاب حتى ااقبا أمر فى يفكر ولا



 س إ٢ ه صد

 يقتصر الأمر وليك المستمرة. الملاحظة إلى حاجة ف أسنانا

 الهضمى الجهاز باختلال ينتهى إنه ببل ، لهسب الأسنان لام علآ

. ذكه سبق كا الروماتزم مثل عديدة بأمراض وبالإصابة

 دخول إلى يدعو بانتظام وتنظيفها الأسنان غسل إهمال إ

 تتعفن حيك اللثة، وبن بها أو ، الأسنان بن الطعام فتات

 الاسنا، تصاب أم بالفم كريبة رائحة وتحدث البقايا تلك
 تم )المينا( العظمية السطحية طبقتها خصوصا ، بالعطب نفسها

 عل يساعد الذى )الطرطير( من طبقات سطحها عل يرسب

 هلاكا.
 الداخل، من الفم يغسل أن: الأسنان لنظافة طريقة وخير

 رائحة أى هناك وإذاكان ، بالماء مضمضة طعام كل عقب ، جيدا

 )يصفا مطهرة مادة من قليل وضع مكن الفم من منبعثة كهة
 ارت ويجب الفم. لغسل المستعمل الماء عل( الاسنان طبيب

 ، مسحوق بأى ، الفرشة جونء بالفر يوميا تين مر الأسنان تنف

 إحدى تكون ان ويحن ، التركيب جيدة لاسنان عجينة أو

 الأسنان. تؤذى جدا الساخنة الطعام ومواد. النوم قبل تين المرر

 وبعض ايضا. ساخننيضرها طعام عقب البارد شرب\لماء كذلك

. أيضنا الأسنان تضر منها المضية خصوصا الحاويات
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: لأمام اس

 بانتظام الاستحام عل الاعتياد: الجم لنظافة طاريقة وأم
•. ثا•• الأجراء عل لاتقتصر الجد بسطع تعلق الى الأوساخ أن إذ

 من التخلص ولايمكن الجم، جميع تعم بل فقط، منه الظاهرة

 الاستحام وساثل تكون وقد• بالاستحام إلا الأوساخ هذه
 بن كذلك تكون ولا والعليا، المتوسطة الطبقات لدى متوفرة

 وكثيرا ، النظافة الى يكون ما أحوج وهى ، الفقرة الطبقات
 يحسبون الى من(لمهاتالشاقة الاستجاملديهم أنمهمة مانلاحظ

 العالوالفلاحن ودفحالة المقامليضيقعن وإنهذا حسابا لها

 سوا. بدأجسامهممنأوساخوأقذار، وماتتحمل ، بعدعلهماليوى
 بسبب أو ، العمل وقت لها يتعرضون الى الأتربة بسبب كانك
 الشاق ليوى العمل هذا أثناء جبينهم من يتصبب الذى العرق

 سواهم عن أبدانهم ظاقة إلى حاجتهم تقل لن فلاجينا وإن
 للضرورة إلا ذلك فى لا.يفكرون تجعاهم حيائهم أحوال ولكن

 حيث ، صغيرة تعة أو مسقى ففى الاستحجام عل أقدموا وإذا
 لزاما وكان ، الخ والانكلستوما بالبلهارسيا للعدوى يتعرضون

 المجانية الاستام أماكن بتوفير تقوم أن الحكومية الهيئات عل
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 مثلا صديق نصيحة عل بنا. العمومية، الحمامات فى الساخنة

 أملا الساخن المام هذا يتحمل وهل ، قلهم حالة يعرفوا دونأن

 ء ة

 ف(:1٥ من اقل )حرارة الما-د .الاو كامم اس

 استحم إذا البارد والما.. للاستجام طريقة أصح وهذه
 منشط عامل كبر أ كان نومه من قيامه عند الصباح فى به الشخص

• سابق باب فى ذلك شرحنا أن سبق وقد. للجم ومنبه

٠ الدوش ، المشن هو البارد الماء لاستعجال وأحنطريقة

 أطراف تلبه رفيعه خيوط شكل فى منه الماء خروج أن إذ

. الجم لسطح ملامستها عند الأعصاب

 أو الحوض عن الصحية الوجهة أحر والمشن

 البانيو،. د

 الأكثر. عل دقائق خسة عن المام مدة تزيد ألا ويجب

 من خوةا البارد، بالماء الاستجام يخشون الناس من وكثير

 بجرد هو ذلك أن: والحقيقة. العصى الجهاز صدمة أنيسبب

 سليمة، مادامت الأبدان جيع يفيد البارد الما. وأن ، فقط الوم

 حسنا تأثيرا يؤثر ما وهو ، الزلاتالبردية ضد وقاية خير وهو

 علل ويساعد للطعام الشخص شهية فيزيد ، جميعها الصحة عل
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. الخ ، العقل النشاط حالة ويحسن ، هضمه

٤ ، ذكرنا6 الفطور قبل الصباح فى يجن البارد وا>ام
. مباشرة النوم قبل يجسن الداف، الحام أن

 ساعات ثلاث مضى بعد إلا الشخص يستحم ألا وجب

 هو حال كل عل وقت أصن أن ولو ، تناوله طام آخر عى

. الطعام قبل الاستجام يكون أن

 الاستجام عل الشخص يتعود أن الأمر هذا فى والمهم

 المحة أحوال مراعاة أن لاشك إذ ، عادة يصبح حى بانتظام

 الى الواجبات جيع تكن لم ما بفائدة انتأى لاجكن الشخصية

 لايحيد ، الشخص لدى عادات هيئة فى سنذكرها والتى ذكرناها

 شواذ. العادات لهذه يكون ألا شريطة عل ، أملة قيد عنها

: الور: واقامات: الباء: امراضى

 احواض ف لاستحام بما يشعرون الكثيرون بدأً لقد
 فهى ، الانسان حة ف حن وتأثير فوائد من والبحار السباحة

 فاها الجم ونظافة الاستحام طرق من طريقة أنها عن فضلا

 لاشعة لتعر فرصة الجسم تعلى وهى ، مفيدة بدنية رياضة
. الوجوه جميع من الفائدة فتعم ، الطلق والهوا, الشمس
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 من للجم أصح ، البحار( فى )أى الملح الماء فى والاسجام
 النوع بذا خاصة نقط بعض وهاك العذب. الما، ف الاستهام

: وهى ملاحظاتها يجب المامات أنواع من

 المامات هذه مثل فى الاستجام عل الشخص يقدم الا١
 الاستحام يكون ان ويدن. مباشرة الطعام تناول عقب
 الضعفاء وأما البنية. ياء لاقو المبكر فىالصباح الحالة فهذه

 قبل للاستحام الماء يزلوا ألا فيحسن السن وحديثو
 الفطور. طعام تناول وقت من ساعات ثلاث مضى

 بالقلب اضطراب أو باغا يشكون ممن الشخص كان اذا٣
 عى يقدم ألا فيحسن ، بالجم عضوى أخر مرض او

. طبية مشورة بعد إلا المامات هذه مثل ف الاستححام

 ف أو البحر ف الاستحام عن الشخص يمتنع أن يجب٣
 القوى مهوك أو الجم، متعب إذاكان ، السباحة حوض

 أبتل الذى عرقه يجف حتى أو ، مثلا شاق عمل نتيجة

• البدى المجهود تتجة جسمه به

 أو البحر، فى الماء ينزلوا أن الشبان من الكثيرون -يعتاد٤

 >ث الشساطى، الى يصعدون ،تم السباحة حوض ف
 من يقطر والماء ، عراة وهم ، اصدقاهم مع يجلسون



 حب٩ لإ٠-

 الجسم ض تعر لأ با، تنصع لا عادة دهى ، اجسامهم
. بالبرد والاصابة ، للقدوررة

 ذ تنمل او ، قشعريرة او ، ببرودة الشخص شعر إذا ه
 يمتنع ان فيجب ، مباشرة الماء فى النزول عقب اطرافه

 توا. الاستحام عن
 ذ الاستام عن الامتناع ضرورة الى هنا النظر ونلفك

 من الكثيرون ،ك{يعتاد المستنقعات او ، المصارف او ، التع

 الطفلية إالأ.راض للاصابة التعرض من خوفا ، القررى أهالى

. الخ ، والانكاتوما كالبلهارسيا
 د»سي ،

 الملابس

 أيضاًء الملابس نظافة تكا لم ما الأبدان نطاقة تم ولا
 مظهر فى تؤث خارجية أو ، للجلد ملاصقة داخلية كانك سواء

. الشخص
 عورات سما هو أجله من الملابس استعملت غض وأول

 فاستعملت القاسية ومؤثرام( الحياة عوامل ظهرت تم. المر،

 استعالها ،أمع الخارجية والحوادث دنالاصابات الجسم لوقاية
 الاواهر من أيضا الجم لوقاية بل ، فقط الغرضين لهذن لا
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 الأهاى يستعمل يا سير ففى. الخ والبرودة كالحرارة ية الجو
 لأن ، الشديد البرد من للوقاية ملابا بشعرها الحيوانات فراء

 جم من الحرارة تشمع يمنع للحرارة} ردىء موصل الفرو
 الجم يفقدها الى الحرارة كية لزادت ذلك ولولا ، الانسان

 لتعويض الطعام من أكر كية إلى فيحتاج ، فيه تتواد التى عن
 مقام تقوم كأبها تتبر إذا والملابس. المفقودة الحرارة هذه

 يمكنه ، كاملا يتغذىغاء الذى والشخص. الحالة هذه ى الطعام

 أن أى الغذاء. الضعيف الشخص من أكر البرودة يقاوم أن
 ولكن الثاى. عن الدافئة الملابس إلى حاجة أقل يكون الأول

 وأن الملابس، وفرة مع يتوفر دائما الكامل النذال. أن المشاهد
 لنا ليس النى الطبيعة أام وهذا الملابس قلة يلازمه الجوع

. لمناقشته تتعرض أن

 إلى دعت الى المختلفة العوامل عل حديث عامل جد ولقد

 اصبحت .فلقد المدنية هو« الجديد العامل وهذا الملابس استال

• شى. كل قبل التن أدوات من أداة العصر هذا فى الملابس
 العورة ستر وهى لها تستعمل كانت الى القديمة الاغاض وغدت

 ان يمكن و«ل. ثانوية مسائل ، الغ الجوية العوامل من والوقاية
 السيدات استعجال من الآن نشاهده لما آخر تعليل هناك يكون
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 والخفيفة القصيرة والملابس ، الصيف زمن فى والقفافيز للفراء

$ الشتاء ذ النسيج

 أءر عى المسيطرين م الصحة رجال يكون أن الواجب
 ولكن. اللاقة وأنواعها بأشكالها والنصح الملابس أستال

 من٠ المودات« عو مخاز هم الأمر هذا عى المسيطر ان الواقع

 شى، والواقع ، شى والواجب. وخلافهم والخياطين التجار
 الأصول تستدعيه ما ب التوفيق الامكان فى وليس. آخر

 نصيحة بين نوفق فكيف وإلا المدنية. تتطلبه ما وبين الصحية
 تلبس ان مزمنة شعبية بنزلة او ، بسعال مصابة لسيدة الطبيب

 لحضور لها صديقة دعوة وبين الرقة مقفول الصوف من قيصا
 وملابس ، السهر ملابس لمها تلبس ان تستدى ملهى ف حفلة

١ ا والظر الصدر عارية تكون أن بد لا هذه السهر

 من الشتاء ى القارس البرد يستدعيه ما بن توفق كيف بل
 ظهور من ، المودة« تقضى ما وبين وللجم للرأس غطا.كاف

 الملابس من عليهم وليس ، وهارا للا الرءوس عراة الشبا
 وتحتها( الصدرى ينقصها) صيفية ولا لاشتوية بذلة سوى

 ؟ الرفيع الحر من قيس

 إلى الشعب افراد يرشدوا أن الصحة رجال واجب إن



 سست٩٣@ صه

 الى المضار لم بينوا وأن ، الصجية للحياة. القوم الطريق

 فيحق وإذاً. والأرشادات التعليات هذه خالفة من علهم تعود

 مراعاة سبل فى يقف ما كل عل شعوا، حلة أحل أن لى

 الظور وحب ، المدنية وإذاكان ، الصحية لأحواله الشخص

 ها ومظاهر المدنية فلتهدم ، الصحية معالاحوال يتفقا أن يصعب

 لا الذى الظهور حب دعائم ولتقوض ، وثوانيها دقائقها ولنعدم

 الصحة روح جسمه فى لانسات ولتبق ، فتيلا النعم من يغنى

 الساهرة الحفلات هذه لتنقرض•. شمى كل فالحياة فاها والعافية
 غطاء الى حاجة ى سيدة من الصدر عارية ملابس تستدى الى

 الغروب، بعد تلازمه والىسررها ، نفها فيه تلفف الصوف من

 دونه يقف الذى ، العضال الداء وراءه فان ذلك كل لينقرض
. فعال ماهر كل

 من الجسم وقاية هو الملابس من الأساسى الغرض ان

 أن فيجب ، ذكره سبق حرارتهكا تحفظ حى الجوية العوامل

 الملابسالملاتةة اتقاء ويكن وقت. ذكى معحالةالجو إذا تتفق

. ولو( نسيجها نوع حسب جوى انقلاب ولكل طقس لكل

 أشعة تعكس مادة من الملابس اتخاذ ينبغى حارا الجو فاذاكن

 ماكان الملابس فأحن باردا الجو وإذاكنن ، بسهولة الشمس
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 ، للحرارة رديئا حوصلا

 كالصوف حيواى أصلها مواد من المصنوعة والملابس

 توصيلها لرداءة دفا أكز ،تعتبر والجلد والفرو والشعر والمحرر

 والتيل كالقان بباى اصل من المصنوعة الملابس عن للحرارة

 الخ. والكنار
 الملابس لوقاية ضرورى الداخلية الملابس واستعال

. تغييرها يسبل ولأنا ، العرق من الخارجية

 أن يجسن ، الجلد تلاصق الى ، الداخلية الملابس وهذه

 توصيلها رداءة عن فضلا لأها ، الحرر أو الصوف من تصنع

 ضرورية وم بسرعة والعرق الرطوبة "تمتص فانها ، للحرارة
٠ ، كا ،•-

 خصوصا ، البنية ولضعاف ، المسين سدر_ بعد لا"شخاص
 م+١

 وهى ها. الاصابة استعداد أو ، صدرية بامراض لمصابين
 والى ، العرق تمتى لا الى الداخلية القطنية الملابس تفضل

 بالنزلات والأصابة القشعررة تسبب مبذلة تزككعلالجسم إذا
. الخ ، البردية

 أو الكثيفة، الصوفية ، الفانيلات ، باستعمال نصح ولا
 ، الكثيرون اعتاد كا طبقات عدة من المكو"اة الثقيلة الملابس

 عن فضلا ، الجسم سطح من التبخر تمنع الملابس هذه مثل لأن
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. الحرة عن وتعوقه ، نفسه الشخس تتضايق أمها

 الملابس استال وحرار:ايحسن الشمس أشعة من وللوقاية

 هذه لأر ، الرمادية الألوان وتليها البيضاء الألوان ذات
 حرارتها ومنعوول الشمس، أشعة من كثيرا الألوانتعكى

 للملابس الألوان أحن هو الأيض واللون السم. إلى
 الصيف ف يلبس ما خير والقطنية التيلية والملابس. الداخلية

· ببرودة وتشعر ناعة لأنها

 خارج والعباءات والشيلان المعاطف استعال من بأس ولا

 هذه مثل استال بجوز لا ولكن ، البارد الجو فى الماكن
 إلى كثيفة نكون ألا ويحسن ، أبا المساكى داخل الملابس

 الو كان وإذا ، البدنية رياضته عن الشخص إيقاف درجة
 شريطة عى الماء من الواقية العااف استمال من فلابأس مطرا

. متسعة تكون أن

 لأنهمأقل ، بملابسهم العناية إل يكون ما أحوج والأطفال
 يتعودوا ألا ويجب. ثم غير من العواملالجوية مقاومة عى قدرة

 الطفل يلبس أن ويكفى الشتاء، فى الداخلية الملابس تعدد عى
 يلبس أن ويحسن ، لجلده ملاصقا الرفيع الصوف من قيصا

. الشتاء فى صوفية جوارب والشيوخ الاطفال
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 عاهات سببت والا ضيقة تكون ألا فيجب الأحذية أما
 حى تفع مر اكعب، عقب ذات تكون وألا ، مؤللة جلدية

 أشخاص وهناك بوظيفتها. القيام عن وعضلاتها الساق تعطل لا
 ، جاهزة أ>ذية يلبسوا الا ين و«ؤلا، ، التألم سريعة أقدامهم

 تغيير ملاحظة مع ، اقدامهم شكل حسب أحذيتهم يجهزون بل
 الهار. أثنا. مرارا جوارهم

 مسافات المشى فى الجديدة الأحذية تلبس ألا ويحن
. طويلة

 الملابس اختيار عند حظتها ملا الواجب النقط ونلتخس
: يأق فا الجم اللامة

 الدموية الدورة تعطيل حد إلى ضيقة الملابس تكون ألا١
 ذات تكو وألا ، الداخلية الجم أعضاء عل الضغط أو

 أو للجم، الطبيعى الشكل تغيير يسبب ، خاص شكل
. والمشدات ، الضيقة ،كالأخذية أعضائه لأحد

 أما. الأكتاف بوساطة الجسم عى الملابس تداق أن٢
 الجم بأعضاء ضارة فبى بالوسط تعاق الى الملابس

 فى أخيرا الشبان بعض أخذ ولقد ، شك بلا الداخلية
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 أوساطبم عى ، البنطاونات ، لعليق الأحزمة استال

 بوساطة كتاف الا عل ، ابنطارنات ، تعليق عن عوضا

 أياً. بالجم تضر الحديثة العادة وهذه.٠ المالات ،

 فيجب ، الملابس لتعليق حزام استعال من لابد كان وإذا

 ف وليس ، مباشرة الحوض عظمتى فوق بالم يحيط أن

. لحوض وا الأضلاع بن الفراغ

 الوجهة من لاتقا ماكان الشخص تديه و رداء أحسن إ٣
 الصحية الوجهة من له علموافقته علاوة للشخص الأدية

. الطبيعى شكله عل للجسم خافظته مع

• الرأ-ى غطاو

 المهار، أثناء وخصوصا ، الحارة البلاد لرأسف أصنغاء

 رمادى أو أيض ولونه ، الوزن خفيفة مادة من مصنوعا ماكانن

 تحجز حوله عريضة حاقة وله الرأس، لتهوية كافية فتحات وبه

 من وامق الأمام من الوجه إلى الوصول عن الشمس أشعة

.. افا لما» عليه فلتطاش للرأس الغطاء هذا مثلا أسمي أن أريد ولا الخلف.

 الى اصحية للنقط مستوفيا مادام تشاء، اسم أى القارى، أبا

 أ مه شيها ء ومه ء يستعملبا اي اليطا. المامة إلى النطر ألق أن وأود٠ ذكرتم}
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 أقب وهى أيضا العربان يتعمم! والسودانكا الصعيد أهالى

. الصى الوأمى الناء الى م!يكون

 وبين للرأس الطاء هذا مثل ين ءقق أن امكنا فأذا
 فىالسنوات تعقيدها زاد قديمة مشكلة نخل فأنتنا القوى طربوشنا

. الأخيرة


