
١٩٠٠ مايو٣١  عشر الثامن الجزء الناء

 كي الاستحام حر

 تبب كر اذا آ رشحا الدوام عل يفرز الجلدي الهاذ ان لايخق

 القنالات من جاناً يتضن الشح وهذا عرتا وخب الجم ظاهر ،عل

 بعضها رسب الدرق تجر فاذا ختلقة واملاح يخالطها"حوامض اميوانية

1 ا نتعبس مامة تذ الادران من طبتة عنة ونشأت الجلد طاهر عل

 وتخالط الجاد ها فيتشر العرق رجوع عند الرواسب هذه تحل وقد المفرزات

 في النشرة الجراثيم من ها يلق قد وما السية من بجافيها البدن سوائل

 تابير وجب ولناك شق وامراض حيات دوث سيًاً كتكوت اللأو-

 الجلدية الوظائف لا"قام وتهلاً لاضرارها دنماً بالا.تحام منها الجم

 ذكر ما خلا القائدة من وفيه البارد بإلآء يكون قد والا«ستهام

 والتنفس الدورة اعضًاًء ولاسا الجم وغاف وتنيه الحيوية القوى تجديد

 طارق ولكلهما النظافة جرد الا منة قمد لم اذا اار بإلآء يكون وقد

 بالاختصار اهها نذكر وشرائط

 ومياه البحر ،6 اباري ا@ء ي "ثخذ ا فينبي البارد المهام اما

 والتتمات الندران ا)آكدكياء لا، في ااذة يجوز ولا والينايع الار

 الاستجام ييسر لم واذا الرضية والجراثيم الفاسدة المناصر من فيها يجمع لما'

 ككون لا ان بشرط والمناضح الناطر إستال بأس فلا الارية الياء في

• الباطنة والاتاات الاحتقانات من حدوثة' يخفى لا اقا: البرد شديدة

 وات ماسنكر عى الجارية المياه من تفاً اقل شك ولا هذه ان عل
 س
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 الالتحام(٥٤٦)
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 ا من انقع البجر بجاًء والاتجام• النظافة حصول في الطرفات استوى

/ خواصها من الي الا٨ملاح من كنيرً يتضن الانة التبر بجا، الاتام

 الناشئة النقاوة من البدر هواء في وا الرضية ارايم وقتل الفساد مقاومة

 ما المستحم جم عل التأثير من اأكة هذه في وما امواجه حركة عن

 الاستحام فائدة في .زيد الذي التنبيه من فيه تحدث

 في يرد الآًء في دخوله عند يشعر البارد لماًء في المستحم ات ثم

 أ ويكز الجلد في الم مقدار فيقل والأوردة الشران وتنقبض الجتم >اهر

 الجم ي الحرارة تتشر البدن وتنشيف الماء من المروج وبعد الداخل في

 البدن ظادر الى الم فيعود القلب حركة وترع والشران الأوردة وقدد

 اوكد القائدة كات سرياً كان ودوكها القعل. برد عنة ير ما وهذا

K  البرودة شديد اً، يكون لا اذ لستب ولذلك اسل البرد وعاقبة
 تنير]ً محلا الباحة كرة متسة بركة الالتحام .صحب وان قدمناه
 الغاطس عتل الجارية المياه في الاستام ؤز ولذا القعل وقميداًزذ الحرارة

 يحسن القعل رذ في التعجيل وزيادة فها. اركة هذه لتير ونحوها

 ابأرذ· واذا والمرة العي المعتدلة وازاضة التنشيف في القر استمال

 عنة الات:ناًء او الاستجام مدة تقصير وجب الوسائط هذه مع القعل

 برمة· الجم عل وم: شرفي"ء ملاءة او كبيرة باسفنجة البدن بمسح

 :ءر ثم الملاءة ثن ان وهي كنياً اليوم تتسل اخرى زةة وهتاك

 يجعل الجسد بجاشرة سخت رمى ناشديدا ها وفرك المسم وأاها

 شديدة بسرعة الفعل رذ فيتم الفرك تل ولتر جافة ملاءة مكانا



 ه(٤٧) النا.

 ين تختلف في لما قاعدة لا ءiل ا في المستحم ٢كا التي المدة اما

 والشيوخ والنساًء الالقال ان الا آكث او ساعة نف الى دقائق بضع

 الأكثر في ساعة روبع الث دقاق خس عل زإدة الماء في يلثوا ان ينبي لا

 الاتاج من بثي، المستحم يشر حالا اآء من الخروج فيجب الهة ول

 الحام من القراغ بعد بد ولا القشررة. أخذ حى يبق ان يجوز ولا

 تمة.نل يا يقن ما لن في الر شنبت ولأاا،ى
 ان الى نثر نم جاق نسيج بقامة الشعر يمزك ان ذاك في ماكل

 ببل الدهنية الواذ من شي الشار كل بوضع ان يجوز ولا جنائة يتم

 الهواء في معتدلة رياضة في يؤخذ والبس التنشف وبعد الطفاف. تمام

 الغرفة في الرياضة هذه .بوشرت ذاك من تنع الجو حالة كانت وان امطلق

 الاقن عل ساعة بنصف الهام بد الا الآكل يجوز ولا

 منى وجسمه اللآ. في يزل لا ارت المستحم اجتابة ينبغي وما

 التي الاوات وافضل توا الطعام بمد ولا المنيفة الاضة اثر عى او بالعرق

•٠ ما "ا• بثلاث الطمام بد المساًء اووق الطمام قبل الصباح وقت لذلك يختاره\

 ان ا يتربس ان لماء في التزول قبل ينبني ولا الاقل. عى ساعات

 ذلك لة اتفق وان مستايلة راحة بد المام يخذ ان ولا كله الجسم برد

 ثم الاتام ثوب في وهو فليسلاً يقنى ان ااء في الشروع ببل 'الثن

 باقية يفس الفخذين اواسط اً، بلغ ومق توقف بدون توا الا. الى يزل,

 واحدة دفة فيه

 لاها الباردة الطامات من استاذ اكثر في الازة الطامات واما



 ه(٤٨) الالتحام
 <س ، م ،

 ناء تقية اشذ ولى المنة من نمل كل وفي مكان كل ي ميسورة أ
 ادمانها الاان• الدية وسازالانسجة البشرة ل.ن من فيها عما فضلاً الجسم

 بعضهم فرض وقد الأوقات في الا اتخاذها ينبني لا ولذلك لبدن مضعفة

 وفي والظريف اليع في في ا!م شابة كل في مرة عل زادة تفذ لا ان

 البالتين. من الاجام لأضاء وذ الشاً، فصل في ومأً عشر كلغة

 حرارتاالل رفع يجوز ولا الحرارة من درجة٣٠ً الى٢٦ عل تستعمل وهي

 تميج في والافراط الدماغية الاحتقانات حدوث من خوفاً ذاك فوق ما
 "ا=-

 درجها بقاًء مع دقيقة٣٠ عى زادة تطال لا ان وجب الدموية الدورة

 امكن مما متساوية الدة هذه في

 في يترب مما كر اطارا الحام في الما. من يتشرب الجسم ان مم

 أفي احيا@ً يتحتوت التين ة يتنبه ان يجب مما وهذا البارد المهام

 الامهات بعض ولاسا فيه الالتجام عل يتاسون او واحد مستحم

 الإماحة كان اذا اة اهن ا مع يستحممن ان حاد،ن من ا"واي
 ل تكون المفرزات ان ومعاوم افرازاً اكثر شك ولا كان لآء تشرباً

 م الجسم باا«ر عالقاً يكون قد عا فضلا المغرة المواد من الغالب

 بالضرورة الجا وعتمة بإاآء ذلك كل فيتزج مها حل التي المدية الجراثيم

 با-أرارة الاتقال السريعة الخصة الجود سيا ولا

 افل حل تكون اذ ينبني فلا فيم لتحم الذي اللكان حرارة اما
•٠٠٠• ا ه ه ه باملابس جيدا "تدثر ان المستحم من الخروج قبل ويجب درجة١٥ من

 من بأى ولا فأة تتني ارادة من ادرجة ثترض ولا البرد من الواقية

 ة ا



(٥٤٩) الشاًء
 نههه8ه8ه8ج8جهمىه8ه«ه«هجه8جهجهههجه8هره8هرهرهبج8هج«ه8هره«ه8هرهه- دبرا،«

 حرارة تعتدل أن الى القراش في نحوها او ساعة مدة الاستحام بمد القرار

 لتجديد المقوية اظفيفة الاطعدة الا بدة لا'تخذ ان ولتتب الجسم

 النشاط من الجسم فقد ما

 في شق تفاصيل هناك وبقيت الباب هذا في يذكر ما ام" هذا
 بذلك ومايصل فها المتخذة والآلات المحأمات وصفة الاستهام ضروب

 اماكن في الا يتيسر ولا شر-ة يطول مما الاستمال في القواين من

 من ليست التي الطية المعالجات في يستعمل مما غالبة ان عل مخصوصة

 الايجاز حب اوردناه' جا كتفينا ةا الوضع هذا في غرضنا
 جر مييي

=- ازلاز ،مر
 يو اب

 القدور ونجل تدمياً االك تدمر التي الماثلة الحوادث تاك هي

 حيث من الجنة اخذهم وقد واهلها اللدن تدفن بل قبوراً لكانا

 .بًثول يوم ال .وزخ ودا#م ومن جأثن دارم في فاصبحوا لايشعرون

 فكان البحار حضيض ورز الآء لجة تحت الجبال ها غاصت رجا بل

 ليوان مقيلاً فكات الغر جوف من اجزر وبتت السباًء جيبالأتاغي

 بيين وهو الانسات يشدها الاول الملق عل من آثالأ والهواء ال, ر

 الا يشاهدها لا فرو ضلوعه بن تجري حي وكأغا والارتعاد هش الد

 الفؤاد خافق

 هذا الأرض .رى ان الانسان عل واغا المناظر ارهب ان جرم لا

 في واجتمع السمول من عليه وانبسط الجبال من فوقة رسا بجا العظم الجرم


