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 يد: جر بك كتورليم الا لجناب

 الر جاش نسكن لاجل سنهام8 الى بالطيع جدلةهيل ال±ارة المطقة في خابورا«نسان ان
 وشاع الجامات نتع فاشهر الرواسب\لحانة -ت لىجم ا±لدي التبرر يتركه ما وإزالة

' بم.كاسبل كان امتعاها ان2ا الغال. به عد ا-ااجًا وار العا)٦ حق اتعاطا
 وم التبر مياه في يجون رومية في الناس أكار تكار اأى مظاهر كل من خاليًا اأدذ

 وزادت العمومية ألمامات صنعك م ا±رافا الآلكة اغبياء عد متملةلآ الناجزة الهامات تكن
 في اارما تزل و)م الضامة لاثا في غاية ارت باحق الباصرة اهيام وكر وأشا تزخرقا
 المشرق بادان من وغيرها والشام بصر بجامات فيء اشبه ويي المد،ن من وغ±رما وجياي رونية

 الباردة البلدان وكا الغربيون أا وفامة. بأةا الرومانين جامات دن اقل هف اأن4
 حرارع\ اماكن في اولآ يجلسون فام من عاه تخم الذي الالوب غير اسلوب عى فيسون

 تحهر حتى فالانلا بقطعة م اجساد يفركون وحينئذ يدرقون ستتيةرادريا درجة ه ه الى .ه من
 مرارًا ذالك ويكررون لمرارة فاية يتعرضون م بالجيد ياركوها وبعم البارد بالماء فيورشوا

 الاحيان بعض ،
 المياه ونوع ااطريئة باختلاف يخلف الاجام ة تأثير نلة الا-حجام طريئة كانت و-ا

 من بي ما سظحالجد يظف لانة ±روطء وجوجب =لو في استجل اذا ممة فواجد وحرارتهاولة
 تكون ما وكثيرا المتاصل الجلدي ااتجر من =ادئة جوية ومواد املاح من المكونة السب

 يخاب الصفر درجة عد قانة الهامات فعل في دخل ولمدرارة. مرضية مواد الروسب هت
 بارتفاع ينل م ومن الماذنة نقطة يدى الخد يصل ان الى فيرج اثر عى البد امتصاص

 في تجاربشتى اجريت ولند الامتصاص- التجر فيغلب درجة٢٠ الى تدل حى الماء جرارة
 عد يجرخيئًا ولا يرع لا الماء ااشور الجم ان وهو" لآقي الناموس وفع ويوجها الجوانات

 دون ما في عىاجر لامتصاص ويخلب اتجز الا.نصاص فبو بتوازى بل ى٢٢ جرارة
 النافي' ويخدري الاول في المجم فيريع فوقة ما ف لامتصاص نزل ولا ذلك

 حراربا التي الباردة ا±امات لآبية)ا( بالذكر«نواع مها نخص كيرة ااع وللهامات٠٨
 وت. الاواخ مس، -طنا وتقي الجد ون المجد حرارة تنض فبث .؟ الى ى٢٥ من

 احفاء: القم يجرك ان بشرط تشيط فعل برد وتعقب والجلدي الرئوي تجزر و:نللا الدورة
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 ونفس. العصي الجوع وارتخاء البض وإخطاط د ينعر فائة و{ الا-تام مة يطيل لا وان
 درجة التي الفاترة ا±(ماح(r) ودنوك متصب والجم من،الاستجام تحدث العاج مث

 طالك اذا ونضحة د\ فصرت اذا العصي المجموع تسكن وهك ؟٥ اى .%"س من حرارها
 بالماء الغورة غير الاجزاء يغطي ات الغم عى فهب مقطى بواسطة غالبا تستعل اها "دها
 في استا فينل جدًا ينشب ات بعد هىة بكن وان سجام8ا بعب اباء يتعرض لا وإن

 الغناء فمل في وخصوصًا البت في
(r)اانبز وتربد الجلد تقبر وهن .س ؟'ساى٥ درجتها الي الهنة ا الجامات 
 تحدث, مدبها طالك وإذا النفية والحركات بالنبض وتدرع الجلد وتنبه ناجلدي 'الرئوي

 بعض تنشط شروطها بسب استدامت وإذا ورئوية دماغية ا:زفة الاحيان وبعض احتقانات
 التبرالبجدي زيادة ل فعلبا يتر التاشنةوهذه \±.ات البوكين)ة} الضعفاء الاثغأض

 الحرارة اخد يحتل ات فها لاتان ويقدر انزعاج. ادق تذدث ان بدون شدية زبادة
 أر بشرط منبهة وي. الجلد يبرد الذي البلدي التبر هورءة ذلك في ألبب ان وإاظاهر

. الرائد ابلدي التجر يكف ان أل ويسكن بإناءف جية القم ياف وان الة قصرة ككون
• وإلنيه .إج2ا محركة البارد:ا: ا±امات عن تأثرها يزبد لا وهذه الجرية الجامات )ه(

 فقضي المعدنية ا±بات .اما المياه في الذائبة ملاح4ا وبامتصاص عنة يحدث الذي ال±دي
 لمهق ا والوسائط المي بالب ا أكر العلاي بالعطب نعلق وفي مبلول خصوصي كلام م

 الآن اليها تلغك لا ولذا
 شروطه جيع نذكر ا علنا وجب صال كل في واجب الحلمات استعجال واكان

 تنضل الهار الاقلم في فاازاج. والهر والجنس لاقلم ا بالنبة الضرورية ويطرقه اللازمة
 المضلة الحركات مها تستدل ان بارط البنية وتناط الجلدي النبزر نقلل الحا.اتالباردةلاه\

 الحارة النصول في رلا أ±ارة المطقة ي توافق لا المياه برودة مدلة.وشة آلماه برودة ،وانكون
 يقل جثا البار.والنصل\لبارد ا«قلم فعلخديدجذا.وي بسر-ةوتعتببرت لاهانملبا+ارة

 تنه الاو فان جثًاً الباردة او جذا الحارة الجامات ا جاج النفس وياوه الجادي الر
 الفيالة المذة سكان اعناد وقد النعل. رد تزيد والثانية الجلدي اتجر وتزبد وتارة اجلد
 منتمك بدذلون م مجاري جام من خردم بعد اح اجادم يفركون لام الوعين هذين عى

 وفي تدياًً. تتبيها الجلد ينبه انه يل منعمين ي ضارر ادف النقل هذا .ن يظهر حااوم
 الصيف في وإلباردة والحريف وإلري الشتاء في النار: ا الحارة \#أمات المددلتدم ا«قلم
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٦٧٣ اامات
 الباردة الجامات استمال يكر الطنواية في الدت باخلاف ا±امات استعمال ويخلف

 فننل الصيف قصل ءدا ما في الناترج الجامات علها تؤر ويذلك تضر قد ولكها منية 'ويي
 جادف جدا الجم ينتف ات داننًا اغام مكان يكون ان من ود ولا الباردة الخامات فو

 وذاك امكن ما غام8ا يجب البلوع .وفين تصية ولومة ا«سجام إ.د الطثل ويتقم "مخة
 البتي الحام فهما وينل والربك الريع في ايام فاية وكل مر:شتاء يوًً عثر ثخخة

 لذاعل تعرضة ويقلل جدا جمة يشف ات بعد ساءة ولو"تصف امم ينام ان بشرط
 اواربًًا مرات شلك اوميا.الور الباردة المياه في بالا-حجام الصيف في بأس ولا الخارجة

 غير الجم يكون وإن دقيقة عشرة خس عن الماء في «قامة مة تطول لا اأن بشرط اسبوع كل
 تاما يكون لا أو النعل رد فو يأخر ضعيدبج

 الدو ي تجدث قد الحارة لان النارة الجامات في لأ الشيخوخة ي «غام يجوز ولا
 ون كامل غير كان غب إذا فعل برة تعتب لا ما كيرا والباردة دماغية وازفة احتانات

 الناد فيالاخاصالمتعمد.لذلك.اما خصوصًا وفلاسيا وإنزفة احقانات ةد تأثيرها عة
 ومذ النار. الماء في ا«سجام عى يتنصرن كن بل قدتا الباردة الخامات يستمل: يكن قم

 ذاعها فوائدها وظهرت ا-عاطا فشاع الياردة با±مات اورباً اطباء بعض اشار سنة ثلائيت
 ولكن البلوع -ن في( لاخضر الكلوروس)اارض ظهور تنع ما وكثيرا وتدددها البنية ننوي

 الحل ااثل في ولا الحيض وقت يجوزا.تمالما لا
 تجام {م يتني العصي المراج اعاب فان التامات استجال في عظيم دغل وللاراج

 اجسادم ترطب قانها بالباردة لاستقام الدموي المراج واعاب ال±إرة. المعتدلة النا:ة بالماء
 وإنزفة احننانات الننه فرمل من تغدك ما كثيرا فانا الحارة وبمكسها دمم عيجان وتكن
٣ ج ه. سه ء ه اتصاب أما النصول. بقية والبارد:في شتاء النارة .الجامات عل لاعتاد اجنابها فالأول

 الا بشرط الياردة اجامات باستهالم باس فلا جذا نا. )يكونوا فانا اللاناوي إلمراج
 المامات ابضًا م وتغيد دقائق. عشر عن «سجا مدة تطول لا ان جذا طنة حرارها تكون

 النصول بقية في والصابونية الهية لاصطناعية والأمات تا الجرية
 امراض عدا )ما الامرإض من القه مة ثلاتا او مرنن استعمال\ثام !حجن ويجوز،ل

 بعد ا-جعالة!% لا الحام نوع كان .وما الجلد -ح عن ارواسب المائة(لازإة المالك
 غير الا وإغالا وإشامات هضم موه ذلك جى -ن مادث كبرا لانة المضر نهاية قبل الطعام
 الطعام مناولة من فاكر ساعات ل بعد تان1لأ8ا بخ لا ان يقضي وعلو التاج من ذلك
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