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 عثر اهادى الفصل

 البدنية الرياضة

 ول ، يوم عن يوما الزيادة فى آخذ الحياة جهاد إن
 وإلا ، الحياة هذه فى مركزا لنفسه يوجد أن يحاول شخص
 غرض إلى ، طاقمه جهد يعى ا ، المتلاطمة أمواجها اقتذفته

 مما مبال غير ، ذكه سبق السمعةكا أو المال اأز إح هو واحد

 شبابه سى ق ويجهد يجد فبو ، عقبات أو صعوبات من يعارضه
 نفدت قد تجد، ، الخمسين أو الأربين سن ف مادخل إذا حى
. بدنية أو عقلية الاحتياطية قواء كل

 اللية عقلية اجهاد ±ادلة الحال العلم سياسة ف والمشاهد
 العصى الجهاز أن: آخر بمعى أو. العامة جه حالة مراعاة دون

 عدا ما ، الحاضر الزمن ى الأحوال جيع يستغل الذى هو

. فقط البدى المجهود إلى تحتاج الى الجرف بعس

 ثا•• حفظ عز, المختاغة عضلاته لمرانة فرصة أى للجم يبق وم

 الآن أنا>حرمنا حت ، الفكرى الاجها: نتيجة ، نالمطلوب النواز
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 النقل وسائل بفضل ، المشى وهو البدنية ا)رياضة أنواع أبط

 لايجد الشخص وأصبع ، والازدياد التحسين ق الآخذة المختلفة

 بل ، عمله محل إلى بيته من أقدامه علل للسير الكاف الوقك

. ذلك إلى الفرصة لاجد

 ، البدى أو اليدوى بالعمل يعتزون كانوا المنين العال اما

 فقد ، البدنية الرياضة من اليه ماياجون يعوضهم أنه وزون

 انتشار بفضل ، ية الاجبار الرياضة هذه من محرومين أصبحوا

 عن اغنت الى ، الحديثة والاختراعات ، اكانيكية الات

• تقريبا الصناعات كل ف اليدوى العمل

 وساز يديه يعمل الفلاح إذكان الزراعة، ميدان ف وحى

 ا• الزرع أواع وكافة ، والغرس الحرث ف جسمه عضلات
 الى العديدة الآلات إل بشوق يتلع الآن أصبح تقد والبذر،

. وفعاله حرفه و>لف بأعماله تقوم

 الناس من العظمى الغالبية حياة أن تقدم مما ويتضح

 مكتية( )بحياة الميع مايعرفه أو سكون، فى عمل حياة اصبحت

 الرياضة أنواع من بنوع الشخص قيام تستدى ا-لي.ة هذه ومثل

 رأًينا ولقد. عضل نشاط من الجسم يحتاجه لما يكنى ، البدنية

 الدم يان جر عل يساعد العضل الاشاط هذا أن كف فاسبق
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 كية وزيادة ، نفسه القلب ونشاط القلب، إلى الأوردة ى
 كية زادة مر ذلك يتلو وما ارتتين، إلى تدفع الى الدم

٤ -وه منا٢٩+

 فى زيادة من ذلك يتبع وما الدم، يأخذه النى الأوكسجين

 جهاز نشاط وزادة ، بالأنسجة الداخل الا>تاق أشاط
 "خ الاستفراز

 الجهاز إن بل ، فقط تستفيد الى هى الأعضا، هذه وليست
 العموم وعى الهضم، حالة ،كاتتحسن أيضا نشاط، يزداد العصى

 والأمر. المضل النشاط من تستفيد الجسم أجهزة جيع فان

 رل يضطارب إذ ، العضل النشاط كفاية عدم حالة ف بالعكس

 الأشخاص إن عام بوجه أيقال ويمكن. جميعها الأجهزة هذه

 ، الطاق الهو. ف المنتظمة البدنية الرياضة عى يعتادون الذين

 يقضون من م غير عن أعارم وتطول ، تامة بصحة يتمتعون

 حصا.ات الا تزبده ما وهذا وسكون. وكسل نرول فى حياتهم

 بهم( منالأمراضالخاصة أجسامهم خلك )إذا الفلاحين منأن

 أرباب من غيرهم عن أعارم تطول والتجار واصياد.ن
 الذين. الخ التجارية المخازن وعال الكتبة مل الأخرى الحرف

. سكون فى حياتهم يقضون

 البدنة الرياضة لفوائد الشخص معرفة عل الأمر يقتصر ولا
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 النشاط من_ جسمه اليه يحتاج ما لنفسه يقدر أن ينبغى بل
 النشاط يتر فقد البدنية. الرياضة أنواع من نوع بأى العطل،

 نعرف أن ويجب أخر. شخص بصحة ضارا ، ما اشخص المفيد
 للشخص العضل الفو لدرجة صغرى نماية هناك أن شى، كل قبل

 يأى: بما مذه لأن تكفى المتوسط

 أى ومنع ، القامة لاعتدال تكفى الجذع لعضلات قوة١
. المختلفة الأعضاء وضع تشويه

 تكفى والقدم، الساق، وعضلات ، الظهر لعضلات قوة-٢
 ، المشى حركات عل والقدرة ، المشية ومرونة لسهولة
. البسيط والقفز ، والعدو

 فى اللازمة لحركة تكفى والكتف التاع لعضلات -قوة٣
 أو ، جواد قيادة أو ، كرة قذف أو ، التجديف
. الخ الباحة

 عادة تكفى العضل للنمو المطلوبة الصغرى النهاية هذه ومثل

 اليه يحتاج الذى العضل بالنشاط القبع من الشخص تمكن لأن

. اليومية الاعتيادية ته6 حر فى جسمه

 لمعرفة بها الاسترشاد يمكن ملاحظات بعض كرهنا وذ

: عدمه من الشخص لحالة المطلوبة البدنية الرياضة نوع موافقة
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 تكون أن يحسن عام لغرض المطوبة البدنية -الرياضة١
 ور عل الانان جم نما ولقد. الامكان بقدر طبيعية
 النشاط لمقتضيات طقا خاصا شكلا له واتخذ ، الرمان

 إذأ الجم هذا ومثل. الحاجة به قضت الذى العضل
 شكها فى تشبه فحركات رو"ض إذا ، قيام خير بعمله يقوم

 ف مروده ف الانسان اكتسبها الى الطبيعية الحركات
 والعدو ،كالمشى المالى شكله >ىاتخذ الخلقى التطور دور

. والتسلق واشد والقذف الأثقال وحل والقفز

 فيمكن ، خاصة لأغراض المطلوبة البدنية الرياضة أما٢
 من خاصة #وعة تشغيل تشمل حى صناعيا تنويعها

 ه،ا أما»٠0

 خاصة رياضية حركات عل المرن يمكن فثلا. المضلات
 أو الصدر، أو ، الفقرى العمود أو ، الاءر أو ، بالقدمين

. إصلاحه لغرض الجسم من آخر جز. أى

 أنواعه-ا من نوع أى ف البدنية الرياضة أن يلاحظ -و٣
•. الاعا أو الاجاد درجة تبلغ ألا يجب الذكر السابقة
 حسنة بنتيجة تأى لا البدنية الرياضة إن :، القائل وارأى

. حض خطاً قول هو الجسم، آذت اذا إلا

 العلية الأصرل عى تنطبق الى البدنية الرياضية والقرينات
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 كية من وتزيد. التعب مقاومة عل القدرة زيادة تسبب الى هى

 التعب( نتيجة بالدم تا,ر الى المواد أو) بالدم منتوجاته

 حيث من ، الشخس الرياضية الألعاب تلام أن ويجب
 وحالة ، يعيشفيه الذى الجو حيث ومن ، وص:أعته ونوعه سنه

. الخاص جسمه تكون

 يقوم م أكي بدنية حركات الى حاجة ف ليس فالرضيع
 وذراعيه ساقيه تحريك من ، استامه اثناء صراخه3 به

 ملابس تكو ألا يجب ولذلك البكا. أثنا الصدرية وعضلاته
. الحركات هذه تعوق ضيقة ا)رضيع

. المشى أمم الأرض عل الزحف فى الطفل بدأ ذلك وبعد
 حى إياها يمنع ولا هذه، جولاته فى الطفل يترك أن ويجب
. مفيدة بدنية حركات من إليه يحتاج ما جسمه ينا

 فينبغى ، البدنية الرياضة الى حاجته زادت الطفل كبر وكطا

 ، ، البسكيت ، الدراجة وروب ، والقفز العدو، عل تشجيعه

 بشرط ، عمره من عشرة الحادية يناهز حى ، الخ ، والسباحة

. جهاد الا حد إلى البدى المجهود يصل ألا

 بعض منها يشكو قد التى العاهات يراعوا أن الوالين وعل
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 رياضية وحركات تمرينات من اليه يحتاجون وما الأولاد،

. العاهات هذه لأصالاح خاصة

 مايكون، أسرع نمو"الجم يكون عدما ، البلوغ سن فى أما

 ±فظ لاضطرارها ارتباك حالة فى الجسم ى الحيوية والاعضاء

 مدة تطول الا فالواجب ، النامية الجم أجزاء باق مع ازنها تو

 اختبار ألانخاول يجب فو-,ا.كا فى تهتد أو ، البدنية الحركات

 الرياضة من الغرض ان إذ ، الن هذه فى الأولاد ا>تال قوة

 وليس المراهقة، سن فى وقوته الجسم تكون هو ، البدنية

. وضياعها القوة هذه ف الاسراف

 ، البدنية الرياضة فى اشتاكا الفئات أقل فهم البالغون أما

 عدم ذلك ى السبب ولعل ، والسكون الخول الى ويمالون وثم

 اعتادوا الى البدنية الرياضة فى الاستمرار عى ي:ر¢م ما وجود

 >اجة حسب منظمة غير أو م-لة لأم\كانك ، المدارس فى علها

 لبالغين الراضة أاع وخير لها. فادة بأى يشعروا فم فرد كل

 سارة حركات ف بالجم الكبيرة العضلات فيه استعملت ما

 الانواع هذه وأحن ، عليها الاعتياد رغبة النفس فى تبعث ممتعة

 ، الخيل وركوب والجولف،، التنس و« ، والسباحة ، المشى

. الخ ، والاساك الطيور، وصيد
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 فىالالعاب الشخص يشترك ألا يحسن ، لثلاثن سن وبعد

. جسمه مرونة فقد فى يدا لانه كبير، مجهود الى تحتاج الى

 لكل الرياضية الالعاب بن تمييز هناك يكون ألا ويجب

 السدن هذه وبعد. عشرة الحادية سن حتى والااث كور الذ من

 اختلافات هناك ولكن. كرخاطا أ الماب الى مها كل يحاج

 أوع تعيين إلى تدعو والفتاة الفى من كل جستم بين أساسية

 عه تىيختلف العظىلأ فالهيكل. منها لكل وشدتها الالعاب

 أوسع، الحوض وعظام ، أخف العظام تكون الفتاة .ففى فالذ؟
 علأن علاوة العدو، عن الفتاة يعوق ،مما انحدارخاص وذات

 أوفى ، المشى في كان سواء ، السفى الا)اف حركات جحيع

 سرعة يحدد ارتجاج او ، تمايلجانى بجركة كونمصحوبة العدو،

 يمكن لا وحده السبب فلذا. الارض عل الفتاة قدى انتقال
. واحد مضار فى العدو فى الفى تسابق ان الفتاة

 الرياضية الألعاب فى الفتاة اشتراك يحبذون ممن ولست

 ولا الطبيعة، ناموس يخالف ذلك لأن ، الرجال مع العنيفة

 تمليه ا خالفاً سار إذا ، ما عل ف يتقدم أن الأنسان يمكن

 فى الفى عن قدرة أقل الفتاة أن ذلك معى وليس الطبيعة.

 فى الفتى تخالف أها الحقيقى معناه بل ، البدنية الرياضة مضار
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 تشترك أر مثلا المتحسن من فليس. فقط الجم تركيب
 ب١و واسية» ه٣ العدو أو ، العالى أو ، يل الطو القفز ألعاب ف البالغات الفتيات

 ذلا تشر أن ويكفى ، ثقال الا حل أو ، ياردة اة٠ من كاو لا
 ، «والتنس ، والمشى ، والسباحة ، التجديف ألماب ى الفتاة

. ياردة المائة عن تريد لا لمسافة العدو أو
 ر

 صناعة وجهة من البدنية الرياضة نوع ملاءمة ضرورة اما

 ساسى الا الغرض ذكرنا إذا ، بدهى أمر فبو حرفه أو الخس

 نشاط مقدار عل تتوقف نوعم( وأن ، البدنية الرياضة من

 طول يعمل الذى العامل: مثلا لذلك نضرب. نفسه الشخص

 ليس الخ، الازبة حل أو ، قلها أو الأحجار، قطع ف يومه

 إفراز عل تساعده أو ، قلبه تقوتى رياضية العاب إلى حاجة ف

 ف يؤو النشاط من آخر نوع إل يحتاج قد ولكنه ، العرق

 يجلس الذى والكاتب. أحساسالتعب يلعنه فيز العصى جهازه

 طويلة ساعات يقف الذى البائع أو ، مكتبه أمام يومه طول

 والرئتين القلب لفشاط فعلى تنيه إلى حاجة فى ، قدميه علل

 المطلوب التنبيه هذا مثل يكون ما وأحسن ، جيم( والعضلات

. الطلق فالموا. الرياضية بالالعاب كان إذا

 للشخص اللامة ياضية الألعابالر فاختيار الجو تأثير أما
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 ماتميه يتبع الشخسأن اليه يحتاج وكل.ا بال، ذى بامر فليس

 الألعاب ماولة الأوقات أحن هو فالشتاء الطبيعة: عليه

 كالقطر الأمطار فها تكث لا الى البلاد ف وخصوصاً الراضية
. المصرى

• 3ا٠٠٠٠٠٠ الاشتراك عا تشجع لا نفسها الطبيعة فان الصيف فى أما

 توفرت إذا إلا اللهم ، جسماى ود4 ح إلى يحتاج عمل أى ف
 البحر، علشاطى، مصيفاً الشخص كان أو ، السياحة أحواض

 للانسان. نافعة بدنية رياضة خيم الباحة تكون فيئذ

8 اشترا بدء عند نفسه الشخص حالة مراعاة يجب وأخيراً

 يعرض أن يجب ، ذرت أن سبق دكا الرياضية، الألعاب فى
 بمرض مصاباً يكن) فاذا ، ذلك قبل الطبيب عل نفسه اللرء

 الأشخاص وأما يوميًاً. الدنى التروض إلى حاجة فهوف شديد

 لألعاب ف كهم اشترا يكون أن فيحن قلبية باقات الصابون

 أوامر مقيدا البدنية أواعالرياضة أىوع ف أو ، اباضية
. الطبيب وتعلمات

 »يج١٠٣٥ د
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: الفار: اعترا

 عدة لا الانا لجلم العظمى الهيكل تكون المى العظام ان
 ، العضلات ومنابت ، الجم أعضا، بعض وقاية منها: وظائف

 طبيعيايجب نمواً الطفل ولىينهو الأعضاء. هذه وملبعض
 القيام من يمكنها جسمه ى ومكاناً خاصا شكلا عظامه تحفظ أن

 مائياً فيه يبت الى زمنالطفولة فى خصوصا ، قيام خير بوظيفتها

. المستقبل فى ووضعه الجسم شكل فى

 يسير أن ، لصحيح الوضع فى لقامة اعتدال يستدعى ولا

 فه يضعه أر، اعتاد الذى الوضع فى الطرق فى الشخص

 الجم يو أن يكفى بل المدرسة، فى البدنية الرياضة معل

 الصدر، فوق تدليها ن عوضا مرفوعة والرأس مستقيا

 بحيث الجم توازن وحفظ البطن جدار عضلات انكاش مع

 وبسرعة. بسهولة كان اتجاه فأى جمه ك يحر يمكناشخصأن

 ، فقط النشاط إلى يدعو لا القامة اعتدال إن يقال والحق

 يمكن ولا والراحة. بالسرور شعوراً النفس فى يعث إنه ببل
. البدنية الرياضة طريق عن إلا القامة اعتدال الى الوصول

 ، الرياضية !لالعاب تمون لا عن أشخاصاً نشاهد ما وكثيرا
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 المختلفة الجي أجزاء علجل تقوى لا حى عضلا-بم. تضعف

. الطبيعى وضعها فى

 تأثر لمامن لا ، ا الاهتمام يجب أوضاع أربة وللجم
 ، الجلوس هى: الأوضاع وهذه ، ونشاطه الشخص خة في

. والمشى ، والوقوف ، والرقاد

• اجاو-ى

 يفعل كان ما أكثر المان هذا ى الجلوس اعتدنا تقد
٤ ، الجذع عضلات ضعف تسبب الجلوس كثرة و ، اسلافا

 الجذع ف عاهات قديسبب الجلوس أثناء القامة اعتدال عدم أن
 جذعه يكون أ يجب كرمى عل الشخص جلس فاذا. نفسه

 عند الانحناء زاوية فلتكن الأمام إلى جسمه حى وإذا مستقا،
. الفخذ مفصل

: اررفار

. الرقاد اثناء مرتخية الجم عضلات جيع تكون أن يجب

 الرقاد من خير قليلا الأمام وإلى ، الأيمن الجانب عل والرقاد

 ويقلل ، جيعها العضلات ارتخا. عل يساعد لأنه. الظهر عل
. القاب عل الضغط من
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: الوقوف

 بسبب ، المشى عن حيا للشخص أتعب فهو الوقوف أما
 أن وسبق. الوقوف حالة فى السيقان فى الدم جريان بطه

 ، طويلا وقتا أقدامهم عل يقفون الذين الأشخاص ان ذكرنا
. أخرى وأمراض بالدوالى الاصابة عرضة يكونون

• التى

 يكون أن ويجب. البدنية الرياضة أواع أسبل من وهو

 يجب٤ك ، المشى أثناء للقدمين الخارجية الحافة عل الجسم ثقل

 الأصبع اتجاه ملاحظة مع ، ا متواز القدمين وضع يكون أن
 تأثر الشخص مشية ان ولاشك تماما. الأمام إلى للقدم الكبير

 الأفكار الشخص فليدع ، المشى وقك النفسانية بجا:ه كثيرا

 توازن يختل لا حتى المشى أثناء بضويره تختلج الى المؤلمة الشاغلة

 لهره ،ويتقوس كتفاه وينحى ، علصدره فتتدلى,أسه ، مشيته
 أو سيارة تجلات تحك قدماه به زدى قد أنه عن فضلا الخ.،

 الأنكار. بجار فى ساج وهو تزام،
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: العقى ال,كل نتر،

 اعتدال سوء بسبب للجسم، العظمى الكل يتشوه ما كثيرا
 جراء الا عل اثقال رل أو ، الجسم تغذية نقص أو ، القامة

. آخر عضوى مرض أى بسبب أو ، العظمية

 القدمي· أو ، الفقرى العمود ف التشويه يكون ما وأغلب

. الساقين أو

 الامام من الحناء ف تشو.به فقديكون ، الفقرى العمود أما
 م• بسا ن تجد الحالة هذه وفى آخر، إلى جانب أومر، ، الحلف إلى

 يكون وقد ، الداخل إلى مقوسا والظهر ، مستدرة الاكتاف
 لام إذ ، اللعب اثناء أو ، العمل اثناء القامة اعتدال عدم سيه

 التشويه هذا ويمكن!صلاح. جسمه وضع\جزاء بضبط الشخص
. المخصوصة الرياضية بالقريات

 مرضا سبيبه يكون فقد جانب إلى جانب من الأنخنا. أما

 عن ينشأً إنه يقال6ك ، الطفل( )الشلل صغره فى الطفل يصيب

 عل الوفوف أو ، واحد ذراع تحت الكتب تأبط عى الاعتياد
. الخ موافق غير ارتفاعه مكتب عل الكتابة أو واحد، قدم

 علاجها. يمكن المذكورة العادات الميةعن الحالات هذه ومثل
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 إذاكانشديدة ، الاحذية غالبا فسيه ، الأقدام تشويه أما

 موافقة غير أو مرتفع، كبب ذات أو قصيرة، أو الضيق،

 الحذاء يكون أن والواجب آخر. سبب لأى القدم لهكل
.. الحذا شكل القدم يطابق أن لا ، القدم لشكل مطابقا

 من مستقيمة الداخلية حافته إذاكنك موافقا يعتبر والحذاء

 ومقدم فباء تقوس أى غير ومن ، القدم أصابع إلى الكب

 وألا ، القدم كدر يضا عر يكون أن )البون(يجب أو الحذاء
 الأحذية واستعال وربع. بوصة عى الحذاء كبب ارتفاع يزيد
 ينشاً قد الذى طح المفر القدم تسبب قد ، بتاتا لها كعب لا الى

 هذا وضغط ، وزنه بادة أوز ، الشخص حرفة أوع عن أيضا
. للقدم الطيى التقوس عى ، ثقل إذا الوزن

 المذكورة إزالةالأاب بوساطة الحالات هذه علاج ويمكن

 -ن ا٠ ا لرضي٩ ،ن، وبد ه
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 عر الماى الفصل
 الشخص مة ق وتأثيره العصى المجهود

: قسمين الى العصى الجهاز ينقسم

 وهو الشوق: النخاعى المحى العصى الجهاز )الأول(:

٠(. ه الى والأعصاب الشوكى، والنخاع ، اللز: من يتب النى

 العصى الجهاز من الجزء وهذا كلمنهما، من تخرج أو الى تدخل

. بالأرادة الحكومة بالأعمال خاس

: (Sympatletie S ( )الاشتا الانجذاى الجهاز: الثانى(
 ، الشخص إرادة عن الخارجة والأفعال بالأعمال الخاص وهو

 كللضم ، ذاتيا الشخص حياة بدعائم تقوم التى الاعال إدارة أو

 والأفزاز. والتغذية

• الارتباط مام يعض بعضهما تبطان مر الجهازان وهذان
. وظيفتهما تأدية حيك من

 مقدار عل الرئيسى العصى للجهاز الصحية الحالة وتتوقف
 أو ، أحد.ا إرهاق وعدم ، العمل ق الارتباط هذا إحكام
. استاله إساءة
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 أو أبويه عن برث قد الشخص ان ذرا أن بق ولقد

 أو نقص أى رث ك ، العصى الجهاز في عيا أو نقصا أسلافه

 الكثيرون ويتقد. جسمه أعضاء من أخر عضو أى فى عيب

 الى الأمور من العصي الجهاز ى الوراى النقس هذا مثل ان

 الطفل اخلاق فاذاكانك. قوة ولا فها للانا، حول لا

 أحد لأن يعذر فهو ، خلقى عيب ذات أو ، غير-جيدة وصفاته

 الحوف شديد كان إذا فالطفل. الصفات بنفس متصف أبويه
 الخوف علامات من\بويه يرى فلا"نه المواقف أحد ق صغره ف

 تجعل الى هى الغريزة ان والحقيقة. مشا,ة مواقف فى والذم

 فى تؤث الطءل فها ينشأ الى البيئة وهى ، أبويه يقلد الطفل
 تمرين مسألة إذا فالمسألة. وأخلاقه وصفاته عاداته تكون

 تغييرها، يمكن لا الجم أنسجة فى حيوية خواص مسألة وليست

 أعلمتو فى ،كل التكون الفرصة ايجيع يعطى أن والواجب
 بالجهاز فاغص هذا ومعى. الحاصة لخالته، بالنسبة عكن

 من اقهى عل تأدية يحاول ان له يحق لا الشخص ان العصى

 ، ا١ درجات ثلاث إلى ينقم الذكاء ان فرضنا فاذا. طاقه

 مركز ف ان.يوضع مننالذكاء)-( درجة فايسلشخس م

 لابد الشخص هذا مال لأن مثلا،)( درجة فى ذكاء إلى ضاج
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 ان يلبك ولا نفسه فى بالجية فيشعر المركز هذا ى يفشل ان

.. الءصى جهازه كحة تسوء

 والاخلاق العادات عل تتوقف وسعادته الشخص هة و

 شخص كل إن: يقال ان ويمكن. بها يتصف الى والصفات

 لنفسه، يختاره النى الشكل فى العصى جهازه يكون ان يمكنه

. والارادة والتعلم بالقرن وذلك

 لا ولكنه ، بالحياة والرضى بالقناعة يبدأ الصحيح والعقل

 خود حالة يعتبرها الى هذه السكون خالة ضد يثور أن يلبك

 ضئيلا العقل النشاط يبدأ لمم ومن. لعقله الانسان رضاها لا

. الجم ى آخر عضو أى ينمو6ك ويزداد ينمو تم ، بدايته ف

 إذالة فى التحم عل تمرين هو الذى العقل القرن بوسااة وذلك

. مرضية وأغراض مخطط دائما وإبدالها ، الصحية غر الاحوا

 النفسية العوامل فى زيادة من يقتضيه وما الحياة جهاد ولكنه

 النهاية فى يؤول الذى هو ، للانسان العقل الجراز ف ؤز الى

 ، نظامها واختلال الطبيعى العقل التشاط حركة اضطراب إلى

 يظهر الذى والمظهر. فيه ما الشخص رة فى تأثير من ذك وفى

 المفكر المهموم «اير هو العوامل هذه تأثير تحت اشخن فيه
. المتكدر
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 ا.ر أجل من والكدر الم لاثم يتو الناس من والكثير

 «ازالك كاه ذ ولكن مضى، وقت ف ارتكبوه أوخطاً ، فعلوه

 منا الكثيرين إر إل فقط ذك وليس ، مخيلهم فى عالقة

 اضطجاعمم بمجرد كله اليوم حوادث كى يعيدواذ ان اعتادوا

 للعقل يتزك لا وبذلك ، الشاق اليوى عمهم بعد والراحة للنوم

 تفر اما كثير أنك القارى، أها تنكر وهل للراحة. كافية فرصة

 احكك قد كنك إذا فا قصير غير وقا سروك ف وأنت

 ،ن بقيامك الامر أميتهى ، لا أم رقادك قبل بيتك باب اغلاق
 الأمر؟ هذا من للتحقق الباب إلى وذهابك الفراش

 ظهور وقبل امتحانه انتهاء بعد العقلية التليذ عالة ننى وهل

 راجع متيقظا ليله طاول التليد يي ألا الامتخان نتيجة

 ا-ه، يكام أن عصل وقد ، المختلفة العاوم فى إجابه كرة التذا فى

 ؟ الأسئلة من -وال إجابة ى اتاه خطأً جل ينفها أو

 الشخص يجاول أن الحالات هذه مثل علاج ف يفيد ولا

 أفكار الأفكار هذه طرد يحاول أن يحسن ،بل النسيان
 أخرى.

 الغد فى الشخس سيصنعه فا والتفكير الاهاام كذلك
 فذه علاج وخير العقل. النشاط اضطراب فى سببا يعتبر ما
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. وقته فى فليفعله عمل عل أقدم إذا الشخص أن الحالة

 سببا يكون العصى للجهاز الوظيفية الأمراض من وكثير
 نشاهد ما أكر ولعل. والوراستينيا كالتزيا والكدر الم

 فكثير ، الصحية اهامالشخرب=الته والكدر للهم أسباب من
 شتهم، بامر اهامهم شدة من بالنوراستييا يصابون الناس من

 سلسلة يحشى فانه البطن فى بمغصتافه شعر ما فاذا ، علها وقلقهم

 أصيب ما وإذا ، بها مصاب أنه له خيل مستعصية أمراض

. الخ بالدفتيريا أصيب قد يكون أن بد فلا تين باللوز باحتقان

 سبب لأقل ويتكدرون يقلقون الذين الأشخاص ومثلحؤلا.
 تعتل إذ ، وتعسهم شقائهم أساس بأيديهم يضعون عارف أو

. الحياة لذة ويفقدون ، الوم طريق عن فلاً تحتهم

: براد ا

 كاسباب والقاق والكدر الهموم ذلرا قد كنا وإذا
 للاجهاد عما نتوه أن بد فلا ، العصى الجهاز نظام لاختلال

 ه ه'٠٠٠ ث( نفسه الجهاز فى تأثير من الفكرى الاشنال وزيادة ، العقا

 دورانها سرعة زادت الى الحياة جة أن كف رأينا ولقد
 إلى تلجئه للحياة لياقته اثبات إلى الشخص وحاجة ، قبل ى
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 ، أيمنا وعقله بدنه اجهاد آخر بمعنى أو ، وإناجه عله زيادة

 الاعتناء اعلان أو الشخفيولوجيا بافلاس الأمر ينهى و

 تأدية عل الاستمرار امكانها عدم ، العصى الجهاز فيها ما المختلفة

 فارود وإذً. شبابه عز فى يكون قد صاحبا أن مع وظاثفا
 خر كناقوس تعتبر الشخص عل ذكرها السابق الأعراض

. قليلا العجلة دوران سرعة تهدثة وجوب عل دلالة ، يدق

. العلاج وضرورة

 الشخص فقيام. الراحة الشخص هذا لمثل علاج وخير

 واشغال المناظر، تغير فى وحبًا ، للراحة طلبا آخر إلىبلد برحلة

 الأفكار طرد عل يساعد ، مخلفة أخرى وأعال بأفكار الفكر

 الى العصى الجهاز واعادة ، الشخص عل المسيطرة والأوهام

. أخرى مرة الاعتيادى العقل نشاطه حالة

: الإنويه

 لوظيفته العقل تأدية انخراق سيبه ، فرضعقى الجنون أما
. مطلقا الفرد شخصية تغيير درجة الى المعتاد الاريق عن

 مثل احداث فى يشركان مهمان عاملان، وهناك

: المالات هذه
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 الطبيعية غر الظواهر أو الشواذ وهو: المهبي، العامل١
. الشخص ف المكتسبة أو الموروثة

 الى الطارئة العواصف تلك غالبا المهيج:وسيبه -المامل٢
. لآخر وقت من الانا بجياة تعصف

 كشرا أنه واو الاحوال جيع ف توفره يجب الأول فالعامل
 أقل هو الذى اثاى العامل أن حين فى ظاهر، غير يكون ما

. الأساسى العامل ا"نه عادة يعتبر ، الحقيقة فى أهمية

 اليأس أو الحزن من يجن شخص عن نسمع ما وكثيراً

 ماحصل الجنون كان وإن وإنه ، العصية الصدمة او الخوف أو
 بمفرده واحدا ان الحقيقة لكن ، الطارئة العوامل هذه من إلا

! الجنون يحدث أن يمكنه لن العوامل هذه من

: فهى الجنون تسبب الى المهيئة العوامل هذه أم أما

 الجنون يحدث فانه الملخ الداء هذا عندمايصيب إذ -الزهرى:١
 اشكاله. احد فى

 أن كفف ذكنا أن الارى:وسبق والسموم الزر-٢
 )الجنون يسمى ما يسبب قد ، باعتدال ولو المنور، تعاطى

٠ الكحولى(
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 الكوكا.إن فينو والمور كالافيون ى الأخر السموم كذلك
. الجنون وتسبب. العقلية القوى تضعف ، والرون

 والبلاجرا كلتيفود: ختافة عضوية بامراض الاصابة٣
. العقلية القوى الخطاط تسبب قد. الخ

 إصابة سباق الجاى أو العقل الاجهاد يكون وقد٤
. والكدر والهم بالأرق قرن إذا بالجنون الشخص

: النوم

. العقل ونشاطه البدنية قوته لتجديد للجم لازمة الراحة
 الله نعم احد وهو. الراحة أنواع م نوع يعتبر والنوم

 ضد الجسم به يقوم طبيى دفاع وهو ، علينا ها انعم الذى
 ، اللازمة ومدته ، النوم إلى الجسم حاجة وتختلف التعب.

 عدم أو فالأرق. الخاصة وحساسيته ، الشخص سن باختلاف

 عارج أو داخل من انعكاسى اضطراب سببه يكون قد النوم
 وعدم كالتيفود، المختلفة والأمراض ، النفساق كالانفعال الجسم

 والشاى، القبوة شرب على والاعتياد ، الطلق الهوا. فى الرياضة
. مباشرة النوم قبل العقل والاجباد ، الأكل فى والافراط

 اصابة فى سببا يكون وقد ، ويضعفه الجم قوى يهك والأرق
. بالجنون الشاخص
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 مبكرا والاستيقاظ ، مبكرا النوم اعتادوا أجدادنا واذاكن
 مكرا القيام عدم والى مبكرا، النوم إلى يكون ما احوج فنحن

 بسبب ، عنهم الراحة إلى احتياجا اشد اننا إذ ، يفعلون كنوا6
 الوقت فى الانسان حياة \رج لسير الى الشديدة السرعة

 من عددا العدو عل يستمر ان يمكنه لا والجواد الحاضر،
 يمشيها. كالى الساعات

 @ب
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 عثر الثالث الفصل
 التناسل الجهاز

 مد،ءتد-صد·

 عل يقتصر أن يجب لا ، التناسل بالجهاز العناية أمر إن
 أو ، الوضع أو المحل، أو الجهاز، هذا بأعضاء المتعلقة المسائل
 تشمل إنها بل الجهاز، هذا تصيب قد الى الأمراض من الوقاية

 اخ. والبغاء بالزواج المتعلقة الاجتاعة السامل

 من الأول الجزء عل الباب هذا فى القول سنقصر ولكننا
 العوامل عنوات تحت يدخل الذى وهو ، المسائل هذه

. الشخص حة ف تؤز الى الفسيولوجية

 التناسل الجهاز بأعضاء يختص فا به العناية ماجب أم ولعل
 النظافة موضوع تحت تدخل الأعضاء هذه ونظافة. ناقها أم

 والاطفال. بابسابق فى عنها تكلمنا أن الىسبق ، اللجم العامة
 من التناسل الجهاز أعفاء نظافة إلى حاجة أشدw أا أو ذكورا

 يوميا، جيدأ وتنظيفها الأعضاء هذه بغسل يعا لم فاذا. غيرثم
 تلبك لا فانها ، جلدها بثنايا تعلق الى الأقذار أو الافازات من
. للغاية مؤلما ويصبح جلدها يلبب أن
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: الطر.ارة او الإ:انه

 إذا إلا التناسل الجوان أعضاء نظافة دواى نكل ولا
 والأفرازات الأقذار أن إذ المعروقة. الختان عملية أجريت
 جلد التهاب قنسبب ، الغلفة() القلفة تحت تتاك قد ، الجلدية

• القلفة بسببضيق العضو هذا إعاقة يحدث أوقد ، الذر عضو
 للذكر جدا ضروريا يعتبر ، القلفة هذه إزالة أو فالختان وإذاً

 هو ، العملية لهذه وقت وأحن الحارة. البلاد قى خصوصا

 هذا فى الأنسجة قوة تكون إذ ، الرضيع لحياة السابع اليوم
. ببوية أيام ثلاثة ف المجرح فيلثم ، يكون ما أكبر الوقك

 كبلادنا حارة بلاد فى أيا ضرورية تلاناث الخنان وعلية

 والسلام الصلاة عليه النى صدق وقد ذكها. السابق للا"سباب
٠ للنساء( ومكرمة للرجال سنة )الختان يقول إذ

 بمعرفة تكون أن الطهارة أو الختان موضوع ف والمهم
 والنظافة التعقم احتياطات اتخاذ مع ، متمرن اخصاى أو طبيب

 الى او ، عادى حلاق إلى الخدان امر وكول أما الضرورية.
 او ، الجرح تلوث نتيجته ماتكون فكثيرا ، جاهلة( )غجرية
. الطفل بجياة يودى قد دموى نزيف إحداث
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: الصفن

 ويحوى الذكى اعضاء من فهو( )الكيس الصفن اما

 ، خصية كل من به يمر الذى ، الحبلالمنوى من وجز،أً النصيتين

 الصفن جلد ويحتاج. الخلوى نسيجه فى عديدة دموية أوعية أمم

 الصفر، يضغط ألا يجب كذلك. لرقه اليومية النظافة إلى

( )البنطلونات او كالسراويل الضيقة الملابس بوساطة بشدة
 تدليه يسبب قد الصفن وضغط(. المودة) تحكا قد الى

. وأذاهما الخصيتين ضغط يسبب قد او ، بمحتوياته

 إلى ننوه أن لابد التناسل اعضا، نظافة ذكر وبمناسبة
 ف الأعضاء هذه حول ينمو الذى الشعر إزالة دوام ضرورة
 مأوى يكون لا وحى تحته الجلد نظافة يسبل حى والاتى الذكر

. العانة قل مثل الحشرات

 الأيفى

 من دم خروج وهو ، الفتاة ف البوع علامة هو الحيض
 قرى شهر كل الصحة فىحالة بانتظام يتكرر وهو. الرم داخل

 البلوغ يحصل أن والعادة أيام. خسة أو أربعة حوالى ويستمر
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 تاك قبل يدا ولكن ، عشر والسادسة عشر الثالثة سن بين

 تقريا. سنة ثلاثين للدة المرأة وتحيض الحارة، البلاد فى السن

. أوقيات وست بع أر بن شر كل الحيض دم كية وتراوح

 تكون أن النىذكر، الوصف ف الحيض لانتظام ويشترط
 ، سليمة الدموية الدورة تكو وأن ، سليمة التناسلية الأعضاء

 يعمل العصى الجهاز يكو وأن ، وختوياته الدم كية وخصوصا

 أن يجب وأخيرا التناسى. بالجهاز بعلاقته يختص فيا بانتظام
 قامة( المبيضين )وخصوصا لها قنوات لا الى الغدد تكون

 من ويتبين. الجم حاجة تقتضيه ما حسب إفرازها باحداث

 يسبب ، الأجهزة هذه أحد فى الطبيعة عن انحراف أنأى ذلك
. مختلفة وأعراض آلام من يتبعه وما ، الحيض اختلال

 الحيض، اثناء وهادئة طبيعية المرأة حياة تكون ان ويجب

 ، الألعابارياضية كامشى،او ، العقى او ، جهادالبدى الا فتحذر
 عن السيدة تمتنع ان يجب .كا الخ الحاكة بآلات الحياكة او

 تعرض وألا ، النفسساى الانفعال يسبب ما كل وعن ، السهر

 مر وافراً قسطا العموم عل نفسا تعطى وان تفساللبرد،
. الحيض نزول ايام الراحة

 نزول اثناء الاستجام أن السيدات من الكثير ويعتقد



}٧٤ س

 وإنه• له أصل لا باطل اعتقاد وهو ، بالصحة يضر الحيض

 )البانيو( الحام حوض أو الدوش، استعال يحن لا كان وإن
 العادى، الاستجام من مأيمنع هناك ليس أنه إلا الحيص مدة ى

 الخ. بالكولونيا التدليك أو مبتلة باسفنجة الجم تنظيف أو

 ا#ن:

 لأن ، تامة عناية الحل أشاء بصتها المرأة تعى أن ويجب

 ،إلا طبيعية وظيفة بل ، الأمراض من مرضا يكن م وإن الحل
 حالتها بسيب ، عديدة لأخطار عرضة تكون الحامل المرأة أن

 الجم تصيب التى الامراس من أخرى أمراضا ان٤ هذه،

. الحل بسبب الوطأة شديدة تكون ، مستطاعة سهلة بحالة عادة

 وحدها، علها نتيجته فى يقتصر لا ، الصحية عالها الحامل وعناية

. بطها في الذى الجنينن صحة فى أيضا يؤز هو بل

 وضرورة غذاؤها ، الحامل به تعتى أن يجب ما وأول

 عن تبتعد أن يجب6ك الضم، السهلة الأغذية من اختياره

 ان يحسن اذ ، والشحم الحرارة المولدة الهضم الثقيلة الأطعمة

 حركات يعوق السمن، لأن الحل، اثنا. السمن المرأة تتحاشى

 أن وينبى عسرة. الولادة فيجعل الجنين في يؤش الأم،كا



 سه9 إ٥ م

 منبه اواى التدخين وعن الشاى أو القهوة شرب عن تمتنع
 الضيقة الملابس لأن ، واسعة ملابسها تكون ان يجب6ك. آخر

. الطفل تشوه أو ، الولادة عسر أو ، جهاض الا عل تساعد قد
 تواظب ان فعلها ، البدنية النظافة الى يكون ما أحوج والحامل

. يوميا داف جام استعال عل

 الثاود لأن النوم، او الجلوس من الحامل تكثر الا ويجب
 ، عسرة فيجعلها الولادة سبولة فى النهاية فى يؤث الكسل إلى

 دون ، الطاق الهوا. فى يوميا الثى الهامل تعتاد ان ينبغى وإذا

 او ، العواطف يثير ما كل تتحاثى أن وعلها نفسها. تجهد ان
. الفؤاد يؤزق

: الممر: ادمه الدهر

 الاجتاعية أو السرية مراض الا هذه عدوى تتشر
 السرى البغا، طريق عن عامة بصفة( والسيلان )الزهرى

 اعظم تعتر الا«راض هذه ان قلنا اذا ببالغ ولا المى. والبغاء

 الوصول ولامكن• الحاضر الزمن فى الانسان حة يهدد خطر

 مهما الامراض هذه انتشار مبلغ عن حقيقية احصائيات الى

 والعاهات الأمراض من كثيرا هناك ولكن, ذلك حاولنا
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 وف الرجال فى والقعولة والجنون السيلان الصديدى كالرمد
 هذه انتشار عظم تثبت وكلبا ، احا.اتبا المعروف. الخ النسا.

. السرية الامراض
 من بازواج الأمراض هذه علاقة ذكر، ان سبق ولقد

 نظر الفت ان سوى ها شيئا ازيد ولا ، الاجاعية الوجبة
 عز الشاب فليبتعد العلاج من خير الوقاية ان الى الشبان

 "لة ر ا٥'»٠4٠٩٠»

 اف ي' ذا وليكن الشهوات، فى الانغاس عى تساعده الى الأوساط

. البهيمية والشهوات الغرا#الأنانية عل يتغلب,ا كافية إرادة



\٧٧

 عر الرابع الفصل
 والاذن والعين بالاسنان العناية

 الاس:ان
 والطرق ، الاسنان بنظافة العناية ضرورة ذكرنا أن سبق

 ونأى ، العامة النظافة موضوع ف ، الغرض حذا تستعمل الى

 حى وتلفها، الاسنان أمراض تسبب الى العوامل عى ها

. العوامل هذه من الوقاية طرق تمهيد يمكن

: وها الأسنان من نوعن هناك أن نعل وكلنا

: الؤق:: الاسناده

 بطن فى وهو ، الجنين أنسجة كأحد تتكون الأسنان وهذه

 حوالى إلا الرضيع فم الاهور ف تبدأ لا ولكا ، أمه
 جم فى أعيها لما الاسنا وهذه. الوضع بعد السادس الشهر

 ، بعد فيا الدأمة الاسنان وظيفة بنفس تقوم أنها إذ الطفل،
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 فى ذلك يؤو أن بد فلا ، وضعها نظام أوسا. ، تلفك إذا وى
 أمه بطن ق الجنين ولماكان أيضا، الدامة الاسنا ونظام حالة

 أن فالواجب ، أنجته لتكون الام دم عل غذائه فى يعتمد
 الأملاح عى تحتوى الى الطعام أصناف باختيار الأم تعى

 ثا٠٠ ه

 تكر وهذه ، مثلا الجير كاملاح الاسنان نسيج لتكون اللازمة

 الالبان وف ، والكرنب نيط والقر كالسبانخ الخضروات ف
. الخ والجبن وحاصلا(كابد

 فم في ظمورها بعد المؤقتة الأسنان بأمر الاهام ويجب
 نقر ، ا}طفال حالة ذ تلفيا سبب يكون ما وكثيرا ، الطفل

 الحاوى لأصناف تعاطيه كثرة أو الصى، أو ، الطفل غذاء
 هو والمضغ. مضغ لأنحتاجإى الى الجنية المأكولات أو

 ولا. ونسيجها الإسنان تقوى الى الرياضية الحركات أحن
 ، الأسنار، مو سى، تأر لما الحديثة المدية أن شك

 المطبوخة المأكولات اصناف عى الاعتياد بسبب سواءكان
 ، كثير مضغ الى تحتاج فلا التامة التسرية درجة الى شديدا طبخا

 صغيرة تطما المأكولات وتقطيع السكاكين استاك بسبب أو

 ف السبب هو وهذا ل±وما. اذاكان العظام من تخليصها بعد
 وبقاء المتمدنة، الشعوب بين الاسنان امراض نسبة ازدياد
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 الغير القبائل افاد ف كالعاج ونظيفة سليمة الإسنان حالة

 الشواء أو كبنن السا بدل اسنانا تستعمل مازالت التى متمدنة

. ااشا,ة العجان او ، البودنج ، تعرف لا والتى الخ،

 أن فيجب ، الاسنان فرجون استجهال الطفل أمكن ومى

 الاسنان وضع في تشويه أى ظهر واذا ، بانتظام ذلك عل يعتاد

 الاسنان طبيب يستشار ان فيجب ، المؤقة الأسنان ابدال عند

 الفور عل ها أمر في

 ع

: الراء: اسنان،

 سرر ع€

 ترة اعتلال سبب ماتكون فكثيرا ، الدانمة الاسنان أما

 تبب التى الميكروبات لدخول طريقا تكون قد إذ ، الشخص

 .وقد الخ العام الدموى والتسمم كالروماتزم الجسم الى العدوى

 اللثة خراجات شكل في بالفم محليا الميكروبات هذه تأثر يظهر

 هذه تكون قد ،ا ;لفها أو الاسنان تسوس او التهاباها، أو

 قوات ف تختفى إذ ، ظاهرة غير أو ، للعين ظاهرة الاصابات

 اشهة إلا) تكشفها فلا ، نفسه الفك عظام وفى الاسنان جذور

 أن إلى النطار ألقك أن النقطة هذه ذكر من وغرضى اكس(.

 الفا.ات تركيب او الحشو بواسطة الاسنان تسوس علاج
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 ، تامة ودقة عناية إلى تحتاج الى الأمور من ، خلافا أو الذهبية

•٣٠٥يسس قن و٥٩ علاج معرفة يدى مر. كل إلى امره يوكل ان ينبغى فلا

 قنوات فى المختفيه الاصابات تعالج أن فيه ألمهم ومن. الأسنان

 الها الحشو مواد وصول من والتحقق ، الاسنا جذور

. الذهى الغطاء وضع إلى يلجأً قلأن اكس( باشعة )بالفحص

 شخص إلى الاسنان خلع امر وكول من الحذر يجب كذالك

 خلع المدعون حاول ما كثيرا إذ ، الاسنا بطب مخص غير

 عظام من جز.أً فيخلعون ، الهم يلجأً شخص فم من شرس

. اريض الضرس بدل سليا >رسا يخلعون قد أو ، معه الفك

 الثة إصابة عن عبارة فو اليوريا( ر أو اللثة تقيح أما
 العظمى السنخ فى خاصة تغييرات وحصول ، تقيى بالتباب

 بالتقيح اللثة إصابة تشتد ما وعند. الاسنا، يجمل الذى

 ويحمر- المعتاد، من أطول والاسنان أعل الى منكشة تظهر

 أصفر صديد حاقها عل ويظهر بسهولة، وتدى ، اللثة لون

 وتسو. ، كهة الفم راحة تصبح ،كا بالضغط يتزايد ، اللون
. الباية فى الهضمى الجهاز حالة

 الفم بنظافة العناية عدم هو اللثة لتقيح سبب أم أن ولائك

. والاسان



 س إم م

 للاسنان إخصاى عل التردد الشخص يعتاد أن ويحسن

 أى ملافاة يمكن حى ، لآخر وقك من بانتظام أسنانه لفحص

 ذاكك يكون أن من بأس ولا ، حصولها بجرد إصابة أو عيب

 أشبر، سنتة كل مرة

 العين
 ، للانسان الأهمية العام العضو ذلك هى و بالعين، العناية أما

 هذا فى العين أن إذ ، المدية تقدم مع الها الماجة زادت فقد

 الأزمان فى علها اعادت أن يسبق لم لأغراض تستعمل الوقت

 حجم واختلاف ، المستمرة والكتابة القراءة مثل ، السابقة

 الخامة والصناعات ، الضوء المخلفة والأوار ، الكتابة حروف

. الخ مختلفة لأخطار العين فها ض تتعر التى

 يحتاج لا إذ ، بعينيه الشخص يعى أن الصعب من وليس
: الآتية الصاغ اتباع إلى إلا الأمر ذاك

 أو القرارة أثناء ووداد مستمر بصداع الشخص شعر إذا١
 مثل ، متحرك جسم إ أمعا، النظر أو ، الكتابة
 قرا.ة يكنه لا أنه لاحظ إذا أو مثلا الكرة لعب مشاهدة



 ب٩ لإ٣ ه

 سنتيماز3٠-٢٥ من أقل مسافة عل وضعه اذا إلا كتاب
 الرمد. طبيب باستشارة يسرع أن فعليه وجهه من

 عمل فى الاخصأى وبين الرمد طبيب إن نميز أن جب٢

 من العين يفحص طبيب هو الأول أن إذ ، النظارات

 يكون ما فكثيراً ، الحم أعضاء بسائ علاقتها حيث
 ض مثلمر ، بالجسم أخر عام مرض عن ناشئا العين مرض

 أن الطبيب لغير يمكن فلا. الخ الشرايين تهلب أو الكية،
 يكون فقد ، النظارات إخصاى أما. الحالة هذه يشخص

 اللاقة الخطارة ووصف ، النار قياس طرق فى ماهراً

. العين أمراض تشخيص يمكنه لا ولكنه ، للشخص

 فة لانتشار نظرا ، الأخص عل النصيحة هذه فى أشاد

 قصر علاج مقدرتهم عن يعلنون الذين المدعين من

 وقد شراكهم، فى الكثيرون فقع ، الخ طوله أو النظر،
 قد ملافة نظارة توفيق سبيل فى مالهم من الكثير يزون

 يكون قد العين لأن ، الحالات من كثير فى نقعا تجدى لا

 بأحد أو ، ها داخل آخر مرض نظرها ضعف سبب
 طبيا استشار الشص أن ولو. ى الأخر الجم أعضاء
 وحفظ ، نقوده لوفر ، البداية من العين بأمراض ختصاً
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. ااوقت فوات قبل الضرر من عينيه

 ، لعملها دقيقة أشغالا الأطفال صغار يعى ألا -يحسن٣

 واقرا.ة والتلون الدقيق والم والتطريز لحبا&"6ك

. السن هذه مثل فى العين عضلات تجهد لا حى ، الخ.

 قصيرة لدة فلتكن ذلك من بد لا كان وإذا

 تخ ان فيحسن ، طويلة لمدة دقيقا علا تعمل كنت إذا٤
 الممل هذا من رفعها بوساطة لآخر وقت من عينك

 تطر الى الأوي! لأن ابيد، الفها. إلى والظر ، القيق
 الطبعة السليمة للعين يمكن العين من أمتار ستة مسافة عل

 عضلاتها. إجهاد دون تراها ان

 سواء الشاخص، فيه يعمل الذى الضوء، بأمر يعى أن يجب ه

 دفيق عل أى مباشرة يصح ولا العمل، أو للكتابة كان

 سريع تطار فى القراءة يجوز لا ،ا ضعيفا الضو، كن اذا
 العمل إلى الخارجية العين عضلات تضطر حى ، الحركة

. الاهتزاز بسبب التركة الكتابة لمتابعة باستمرار

 الشمس ضو، من للوقاية الملونة النظارات استعال -يحسن٦

 مضطرا الشخص يكن م ما والرياح، والأتربة، الشديد،
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. آخر ض لغر أنرى نارة استاث إلى

 ااصددى الىمد بلادنا، ف اتشارا العيون أمراض أشد ،إن٧

 اارضا هذين الأصابة شر أتقاء ويجب ، والتراخوما

 علها يتا} لا حتى بانتظام العن تنظيف بوساطة وذلك
 مناشف استعا وعدم. الأطفال مع خصوصا الذباب

 مشتركة عىخدة النوم أو ، أشخاص يينن المشتركة الوجه

 استال عى والمواظبة ، المرضين هذين بأحد دريض مع

 الطبيب. به أمر4 لعبين الواقة القارات

 إذا ، الصغر ف إصلاحها يمن النار عاهات من كثير٨
 يجدون التنين فالأولاد. الأمر بادى، ف الطبيب استشير
 ، انظر بقصر امصابون أو والكتابة القراءة فى صعوبة

 سوا.كار الخاله لعلاج اللبيب على يعرضوا أن يجب

 العلاج طرق من أخرى طريقة بأى أو خاصة نظارة بأعطا

 الصى يابس أن عار أو عيب أى هناك وليس. الناجعة

 أن يجوز إذ ، الدراسة أثنا. نظارة الفتاة تلبى أن أو

. بملااه {يرع إذا الضرر يستفحل

 المساحيق أو القطرات استال الشخص يحذر أن يجب٩
 أنها والاعلانات الجرائد فى عبا يعلن الى( )الششم
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 العين خضرة إلى اللحمية من العيون أمراض جيع تشفى

 وصفات أو ال±افات إلى يلجاً ألا يجب )اغليكوما(،كا

 كالعين. نافع عضو أمراض علاج فى الدجالين

 الأذن
 قبا يطر لأن عرضة الحاضر الزمن فى الأذن أصبحت لقد

 مباء، تعتد مالم ، والنوع الشدة المختلفة الأصوات من كثير

 يقتصر الأمر .وليك الحال الوقت ماقيل إلى الخلقة بدأ منذ

 فى ماتؤز كثيرا الصوتية التغييرات هذه إن بل نفسها، علالأذن

 عض، ضرر من ماتحدثه، عل علاوة ، الشخص أعصاب موع

 الميكروبات بعدوى الأذن تصاب ما وكثيرا نفسه. السمع

 الحالات بعض ف ذاته المخ إلى الأذن من العدوى تتقل وقد

 الشخص يحذر أن ينغى ، الأمراض من الأذن ولوقاية

 عد ذكره ميكروية،كاسبق عدوى بأى وحلقه أنفه إصابة

 الى المعدية الأمراض وبعض. النفى الجهاز عل الكلام
 قد الديى، والسعال القرمزية والجى كالصبة الأطفال تصيب

 ينتهى قد الذى الوسطى الأذن التهاب مضاعفاتها بن من يكون
 شر من الأطفال وقاية يجب ولذلك ، بالصم الطفل بأصابة
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. الأمراض هذه

 أو بالأنف الى الزوائد إزالة فائدة سبق فها ذكرنا وقد
 الواثد هذه تسد لا حتى نفسها النصيحة هنا ونعيد ، البلعوم

. الحلقى البلعوم فى السمعية القناة فتحات

 الأذن فى طبيعيا يفرز الذى )الشمع( أو الدهى الافراز
 ، اللازم من أكز مقداره كان إذا أما الفائدة بعض فله

 ذاك يكون أن ويحسن الزاة الكية إزالة إلى يحتاج فالأمر
 عيدان استعال الشخص وليحذر. المختص الطبيب بمعرفه

 المادة فى6 الأذن لتهيف، ، الغ الدبابيس أو ، الكبريت
 الاذن اخاتاقطبلة ماسبب كثيرا والى الكثيرن عند الشائعة

. بالاذن الهاب احداث او
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 عشر اثاسس الفل
 الشخصية بالصحة وعلاقا العامة الصحة

 جيي، و سيي

 قتسبب الشخص حة تؤرف الى المختلفة العوامل من بقى

 أى: ما المرض

 الميكروبات سيم\ التى الأمراض١

 لا ما ما• ء من أو الداخل من، الجم إلى تصل الى المختلفة -السموم٢

 المارج.

 علها. تطرأ الى والتغيرات ، للشخص الصحية المجاورات٣
. والحوادث الخارجية الاصابات٤

· المرية امراضى١ ي ، ،

 مر· المرض أن فيه يظن كان الذى الوقت مضى ولقد
 سسا بي٣

 لا الأمراض من كثيراً نتبر الآن وأصبحنا ، الحياة لوازم

 الشخص إهمال إلى ينسب حدوثها وأ، ، بتاتا لها ضرورة

 الحقيقة ولكن. ذكرها السابق الشخصية عته أحوال مراعاة
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 أسباب مكافة والشعوب الحكومات حاواك مهما انه اة
 من لكثير عرضة الإنسان يقى أن بد فأفه ، الأمراض

. المختلفة أنواعها

 بعض إلى لا معرض أنالأنان الوةال±اضر ف ونشاهد

 فيمكنه أوقاتمعينة، فى تنتشر أوأخرى فىبللده أدراضمتوطنة

 عالمية وبائية لأمراض أيضا معرض هو بل ، شسب مها الوقاية

. مثلا الأسبانية كالى وان، أو وقت لها ليس

 ملامسة بوساطة إما المعدية الأمراض هذه عدوى وتنتقل

 ماء بوساطة أو ، بالمرس وريش لشوس السلم الشخص

 والشوك كالملاعق المدت& الأكل أوأدوات ، العا.ام أو الشرب

 العطر أثناء الفم من يجرج الذى الرذاذ بوسااه أو ، والكوبات

 هذه ميكروبات تنقل التى الحشرات بوساطة أو ، السعال أو

 لانتقال آخر عامل فالسنوات،الأخيرة ظهر لقد و الخ، الأمراض

 شخص ودو ، )حامل\لمرض( مايسمى هو ، المعدية الامراض

 يحمل أنه إلا ، عليه المرض علامات تظهر لا البنية سلم

 فهديه المختلفة إفرازاته ف يخرجه المرض ميكروب جسمه في

 الشخص هذا يكو وقد ، الافرازات هذه اليه تصل من كل إلى

 قد أو ، أنأصيببالارضوشفىمنه الرضسبق الحامللليكروب
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 إذا: مثلا لذك نضرب. الخ المرض بذا لمريض مخالطا يكون

 أن بعد أعراضا عنه زالك ثم ، التيفودية بالمى شخص أصيب

 الخروج وأمكنه الشخص هذا وشفى دوره، المرض أخذ

 المرض هذا ميكروبات تبقى أن يصادف فقد ، عله ومزاولة

 هذا أن فرضنا فاذا الشفاء، تمام بمد طويلة مدة بازه مع نخرج

 عاد إذا فانه: الأسرات أولأحد مط فى طاهيا يشتغل الشخص

 تصل أن بد فلا ، برازه فى الميكروبات يرج مازال وهو لعمله

 أو ، اللطم لرواد يجهزه النى الطعام مواد إلى الميكروبات هذه

 شخاص الا هؤلاء إى العدوى قدتتقل وبنك ، الاسرة لأفراد

. السليمين

 الى أى ، المعدية الامراض موضوع فى الاطالة أريد لا

 ، العامة الصحة بكتب خاص هذا لان ، الميكروبات سبها

 مواضع عدة فى ذكت أن سبق ولقد ، الخ الأوبة ومقاومه

 القواعد الشخص اتباع بوساطة الجم مقاومة زيادة أن كف

 تك عدوى مقاومة عل قدرته تزيد مما ، معيشته ف الصحية

 هى الى الماعة خلاف هى المقاومة وهذه. المعدية الامراض

 خلقية، أى وقدتكونطيعية ، خاصة لميكروبات نوعه مقاومة

. ذره سبن6 صناعيا مكتسبة أو
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 هنا فليس المعدية الامراض للكافة الاخرى الطرق أما

. الصحة برجال خاصة فهى ، لبثها مجال

: الور: السررم

 فهى والخارج، الداخل من الجم إلى تصل السمومالى أما
 ر:ا أو أن سبق وقد ، معلومة بأصابات الشخص إصابة تسبب

. بالجم تفرز الى الداخلية السموم من التخلص كيفية

 طريق عن الانسان إلى تصل فهى الارجة السموم وأما
 فهى ، الجنائية الحالة اما أوعرضيا. جنائيا إما ، شرابه أو طعامه

 فاغلبه ، العرضى التسمم وأما. الشخص إرادة عن خارجية
 تكون وقد ، فاسدة او تالفة كرلات ما تعاطى عن نائى،

 مراقبة وأمر. لاتكون او علها ظاهرة الفساد علامات
 ولكن ، الصحة رجال إلى ايضاً موكول المأكولات تلك

 الى الطعام اصناف انتقا. براى ان منه مطلوب نفسه الشخص

. فسادها وعدم جودتها حيث من يتناولها

: والاوادث اصابات

 تسبب الى العوامل من فهى ، والحوادث الاصابات أما
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 ، هذا عنا موصو دارة خارج ولكنها ، الشخص صحة اعتلال

 بنفسه للقى ألا شخص كل إى النصيحة تكرر كنا إذا إلا اللهم

 المخاطرة أو المرض هى هذه الهلك سوا،كانت التهلكة، إلى

 بأصابات الشخص وإصابة الحوادث عنها يتسبب الى بالحياة

. عنها غى هوش عاهات او

 دد د،:صيب٣ هددا

 اأنتهى،«


