
١٨٩٩ دسمير١٥  الشت.

=- والسرر النوم ،بتير

 الساع الجزء

 معى من اللهم غير في حباته معظم يصرف ا الانان عى ففي

 طام ي ما بنيته واقامة كيانه تدير في يقي اوقاته اكثر لان المياة

 الا المقلية واهتاماته الاجتاية لاعاله مها فلايق وراضة وراحة ومنام

 عال الا تتوفر ولا بدونو الوجود يستقيم لا ما كلة ذاك ان عى يسير. شط

 عنة. غى ولا منة بدًا نفسه من يهد لا بالضرورة اليه مسوق فو به الا

 ما اطوارالياة جيع في احواله عل اوقاتة ووزعت حياته جلة اعتبرت واذا

 يقضيه ما ان وجدت والمرض الصحة وحالي والشيخوخة الطفولية سن بي

 ام من المنام امر كان ولهذا خارجو في يقضيه عا يقل" لا سر.رو منهاي

 الي البدت محة وي منة المقصودة الناية لممول بو الاعتناًء ينني ما'

 عل يستب ولا عيش بدو( يتم لا

 الساعات ان و.رى الوت من ضربا الذوم يذ من الناس من ان عى

 سالت#م ممن تجد لقد حى حياته من ليست ا)قادكما غلة في يقضيها الي

 وتذرعا القاة بلذة ضنا ا-تعاع ما النوم ينالب من النعيم وخدمهم الديا

 الرص في والمبالغة الأز من ضرب جرم ولا وهو المياة. اطالة الى
• سه ا م اد وأمي ه

 عى الجم وقوة الحواس واعتدال اليقظة لذة لان التفريط الى ينقلب حتى

 النوم بل النوم بدوت يتم لا ذاك كل الامراض و.دافة التات اغتنام

 الاعناً، جوام منن يهك ما هلاك يتوقف به اذ آخر غذاء جزلة للجم

 البنية دقائق منن عاتحال والتدوير اتم الاغذية تمثيل بو ويكون بالعل ز
٣،·»

(٢ )ه ١٣٢٠



(١٩٤) والسر.ير الثوم

 ا الستيقظ في مها اقوى ككون التام في ألمياة اعال ان بحيث وأوفى اسرع
 ر

 من قأً ازداد كيا الجم في تزداد القتيل قوة ان من اربابه عند ماتقرر

 النباتية المياة اعال من فيها المراية المهياة اعال تقرب التي الديا الحيوانات

• الفارج مع شركة طا التي المنوية الاعال يستوقف اللاوماقا ان ومداد}

 لحظة السبب هذا تنقطع لا علها عى فبق والتشيلية المذرية القوى واما

 هو ما حذ عى للانان طبيعية واحة كونه عن فضلاً و«و• ازمن من

 تتهها الى افكاره" ييد لذهنه وماقلاً لبنيته مدلاً فيه فان ايوان لاز

 والعات الاعال يتقبلةمنن ما لمزاولة قواه ويجدد جامها النفس عل ويرة

 ودبيه الجم في الوم حدوث كينية في شيتا ها ندكر ان بأى ولا

 ولكن واحدة دفة برء يام لا الطم ان المراقة دف نقد الاعناء في
 عصيو تيح

 في النوم يتكامل ات الى فشيا شيئاً افعاها وتبطل بالتدرج تفتر المواس

 الارادة لقمل المطاوعة المضلية الافذال مها يطل ما واول كله. الطم
 د

 عن ركبتاة ضعفت قفاً الانان كان اذا مجيد عام بجدر الجم فيشور

 واستشعر اعالها عن التوقت الى اا الاعنًاً، وجنحت رأسة ومال حله

 عل بضسه فيلي اعضًاء من عليه يتدد حامل ة يكون لا قليل عن انة

 انقطاع مدة ثقلة اليه يلم غيره او ججي عى او الارض اوعى السر.ر.

 علها عن المذل

 اناتة'ويتع وتطبق بصرة يظم ان المال هذه في لة يرض ما واول

 واخيرا والسمع الشم حس ثم الذوق حس تخدر تم الاشباح ادراك عليه

 والجهاز التفي الماز اما الجم. عامة في النوم فيم المس يخدرحس



(١٩٥)
 ت

 اليا.
 ط

 اثدرفيق من يتريه فيا الجم تشارك لا فا( القابض والمضل الدموي

• ، تأثير فلانقطاع الدماغ واما• القلة حال عليه ماكا عى والافاز المنضم

 يدل وازاحةا العل ين متوسطة حالة في يكون عليو الظاهرة المواس

 .وعل السهر حال في بم ير كان ما تشبه التي الاحلام من ة يقثل ما عليو

 بدأ6 تدريا ينت الوم خدر فان الاتجاه عند الل ذكيكرن غرما

 من تقدم ما عاعكس يكون انتباها ورتيب التوال حل تستةظ والحواس

 في تيهة يمكن ما اقب وهي التلية الافال يستيقظ ما فاول سها تيب

 البصر ثم الذوق مم والشم" السمع ثم اللمس حاسة تتبه ذلك وبد النائم

 عل سلطانها وتستأنف بجراها الى الارادة تمود واخيراً العضلية والافال

 الانتباه يتم وبذلك سازالاعضاء

 والإقليم والمزاج والبنية والجنس السن باختلاف فتختلف النوم مدة اما

 واكاب الجل اليه يحتاج ما أكثر الى النوم من يحتاجان والمرأة الطفل فان

 الزاج واعاب النحفاًء يام مما آكثر يادون الدموي وزاج القوية البنية

 اكثر الى النوم من يحتاجون المازة البلاد وكن الانفعال الشديد العصي

 ينفصل الواحدة البلاد في الحال وكذاك الباردة البلاد سكان اليه يحتاج مما

 اعتياد القيظ فصل وفي المازة الاقالم في غلب ولذلك السنة من وفصل

 الهار نصف توم وهي القائلة

 الحاد العامل الجل فان النوم مقدار في أي. الشغل ونوع ولعادة

 الفكر تب من الوم الل ادي الجم وتب التوم قيل الا يكون لا التصور

 وسازاحاب والشراء الماً. ترى الدماغ,لألك منفبه الثناية المالة يلزم لما
 ح



(١٩٦) والسر.ين النوم
 ر

 المنبهات تالي يدمنون الذين ومل,م نوماً الناس اقل من الفكرية الاعال

 من ان حتى والدخان القهوة شرب من والمفرطون الروحية ا\شروبات من

 ترى ولأاك معن. او جالن وهو قصيرة فترات في ينام قد من هؤلآ.

 جى امارم وتكوت الاعصاب متنبهي الاجام نفاء البقة اكثرهذه

 ظهر فالا غرم من اعاراً اطول يكونون الماًء ان من ومااشتهر قصيرة النالب

 الصحية القوانين عى وجريهم المعيشة احوال في تحفظهم عن اشمخ ذلك ان

 الطبيعية الأوضاع مقتفى عن به يزجون سرًا هناك أن لا

 الجواهر وتوفير الاغذية تمثيل الذرئغجل أنون من النوم ان تقدم وقد

 عل متتة تقتر ان فينبني السل عن الاعضًء تمليق من فيه ملا العضوية

 .به زن ميزان لنا ليس انة ومعاوم• الجواهر تلك من الجسم قدرحاجة

 ان ينبني لا النوم اذ الجلة كى يقال ولكن البنية دقائق من الهالك مقدار
 ح

 عليه يكون لما تباً وذلك عشر من اكثر ولا ساءات ست من اقل يكون

 وغيرها والمزاج الن حالة من ذكى ا وتبا الضعف او الهد من الجسم

 ات فينبي النوم من حاجته مقدار بالاختبار يم ان يستطيع احد وكل

 عى• اوالسهر النوم من الاإدة عل طبعة يقسر ولا ذلك بمحسب يجري

 يجد عادته من اقل ام من قان لقيضه من انضل النوم من الاقلال ان

 وبخلافه سيئة عاقة منة فخفى لا ذاك ولكن الازعاج بض تقسه في

 ومجد فيه تضطرب المضية الاعال فان وتثاقل كل عن نومة زاد اذا ما

 اعضا} في وفتوراً عته في اختلالا نفسه من

 الجم لات لة الطبيي الوقت وهو الليل فافضها النوم اوقات اما



(١٩٧)  اليا.
 ا تحلل ما تعويض الى حاجة وصارفي الهار حركة من ايا قد يكون حينئذ،

 مر خاليا ساكا والارآميكون خافتة ككر.ن الثيل في والأصوات منة

 ويكون وغرها والآلات الناسوالبهام الماريجلبة تورسحابة التي القوجات

 وجع المين عصب في يؤز ما النام مقلي جى .رد فلا غاباً الشس ضوء

 نومهم ويؤخرون السهر اطالة يعتادون الذن فان ولألك راحتها. اكتال

 وم عن الضى نوم يننيهم ولا ينامونة الذي بالمقدار ينتفعون قا كثباً

 الليل نوم يعيده' الذي النشاط الجسم كى ييد لا لاة اطالوه ولو الليل

 الوجوه منقوي الالوان صفر العادة هذه ىاحاب فتر كاها التيذ لاسباب

 وابداهم دامعة وآماق,م متورمة وجنوهم بالنعاس مثقلةً غرة عيونهم وزى

 لاسبب ما المغم في وسراً الملق في ورانة مترا ككاا يعكرن ذابلة

 الوم الا ة دو، ولا البهر الا ة
 مير

 لان متر من اقل" لا الار عن مرفوعاً يكون ان بد فلا السرير اما

 اة الا السامة المفرزات من وهو بويك الكر المامض زان تقر الاثم رثي

 الحامض يلتة لا ارتقاع عى النائم يكون ان فيجب سفلاً يرسب لثقله
 »ه اشر(» م٠٠٧ ر٣'

 ينفس البالغ الانسان فان الحامض هذا مقدار واما0 رس-وبه بعد كور المد

 الحامض من عنة ينبعث فس اكل حسبوا وقد الدقيقة في مرة1٨ نحو

 وهي مثلاً ساعات سبع نام قاذا مكسب ستير ه٠. يعدل ما بويك الكر

 يكون ه•• في المدد هذا وبضرب مرة٧٥٠ حو. فها تفس دقيقة٤٢٠

٧ و.ه مكعبة امتار٣ عن عبارة وحي مكعب ستيمتر٣,٧٥٠,٠٠٠ الماصل

 النوم في ما يم مكبة.وبهذا امتار اربة من يقب ما اي مكبا دسبتلا ا



 والسر.ير النوم(١٩٨)

1جيم و• باو .او:،ريلا و«ء  ٠و.ه مب صدي ر ات ٠ا سحر رو معرص من رس عا

 رتيه ينضح القتال المائل هذا من بجر في نارةً يكون النائم فان المنافذ

 في أثرو عدم من زى وما وناداً. لبًا الا الم به .يزداد فلا بامواجه

 شرً السوم ساز يتاه من حة حى العادة ببب ذلك فانفا الناس بعفش

 المخاشة الى منة المادبة الى أميل يكون ان القرائى في ويتب

 يجتب ان وينيبني الشعر من بشيء ينلط الني الموف منة تخذ وافضلما

 بنبي6ة المرار ختتان لا القبول من فيها لا الزب او الريش استمال

 كل لان للحرارة الضبط العديدة التاكة ال:ثر من الاستكثار مجضب ان

 فها الشعر استال فان الاة للض.وكذاك -يآ يكون الليل ازازى
 البالنة الحرارة من اليش في لما الاطقال غاة سيا ولا الريش من انضل

 الى الثذية
 ككون اذ لاثنين كات اذا سيا ولا شروطها فأول النوم غفة واما

 نوافذها فتح مع الجم افازات من لتطر والهوا، للنور معرضة فسيحة

 هرآ:ا بين تمل صنيرة نوافذ اعلاها في لفتح ابت ويحسن صاح كل

 يكر ان يني بالنائم.ولا يفر" ان غير من ها5 هو فيتبدل المارجي والموًاًء

 غال يمع ما لزينة الاسرة ها تى التي الانسجة تضاغة الأق من فها

 ولا يعسراستثمالة. مجث البق لكاز ذرية يكون اة عن نضلا المول،

 كنيرة ولأ مضاضة ككون ان ينبني لا ككن التوا:ذ ل التعاز .بوضع ى

 واما فيه. المنتشرة لجرائم ومستقرا لمنبار مجما ككون فلا والمان الأنت،

 الصحية الشروط الى ادى كانت فها الامة قت فككا الغرفة اثاث ساز



(١٩٩)  اليا.
 م

 تكو,لة ان ينبني المام غفة لان النقل صب ما كان سياما [ولا

 يحتمل ما لل طرداً اجزآ:ا جيع والدودي لروداطرآ:، مرضة التنظيف

 الفساد جرائم من فها وجودة

 القوية الاواغ من شي: النام غفة في يكون لا ان ه التنبه بنبي وما

 النبات من فهاشي لا.بوضع وان الصي الجهاز في المضر التأثير لمامن لما

 الجار بئس لنائم البات فان للزبنة البيوت في عادة توضع الي والأزهار

 يطاق ومهاما الليل في بويك الكر اامض تطاق البات انواع جيع لان

 يفوح ا فضلاً بويك الكر الحامض من سية اشذ و«و بوذ الكر أكيد

 مضاعا ضررها فكون الدصب حى الثأير ذات المطرية الواغ من منها
 يرج<

 ي تديرالزل ،ز
 التقدمين منكلام نموذجاً انشر الماضية السنة اجزاً، بعض في وعدنا

 نان فيها مري سنوات منذ الينا وقع قديم كتاب عن تقلاً القن هذا في

 يقرب بجما المؤلف كراسم وذ المعرب اسم منة مقط قد انة الا اليونانية عن
 ي

 محيث الاعجام عن عاربا رسم وقد ددرالنقل في تراها التي الصورة شبه من

 لقطه لاحقيق يأث إ
 الرجل تدبر عل مقصور فيه الكلام ا تر الكتاب عنوان ومنن

 فيه البحث ان عن فضلاً تعدوة المؤلمين متقدمو يكد لم ما و«و لتزله

• وضعه حدثان في عم كل شأن هو ما عل ومبادلة الن يقبارزاصول لا

 متوسطة صفحة وعشر.ين خس عى لا.زيد الكتاب من عندنا ما كون ومع


