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 الصحة حفظ قواعى
 ورتات بوحنا الدكتور الحامل العام لجناب

 الناكة البذة
 الناد من له يعرض وما الموه في

 جوت هكذا يأكل لم اذا جوما الحيوان وت٤sك فاة كالطعام لحياة شروري الاوا«
 ها غاذي من مزج وهو• خنقا رت٤ الموا«كن حنة انقطع اذا قليلة دقائق بعد

 ومغالطة النافي من اخاس الاولواربعة واحذمن لحسى بنسية والنيتروجين الاكجين
 لطيفى جم والغاز. اللافي الجار من مختا،ة وكية الكربونيك الحامى من جذًا فليل
 كسجين الآ الحيوات منة يتناول الارضية الكرة بجميع ط والهواة, هوائي بجار هيئة

 تغيرات له تعر قد انة غبير فيهدا. الحياة لقيام الكربونيك الحامض البات منة ويتناول
 بيثيجصل منها هو اؤلف الاجزاء نسبة تختلف او سامة غريبة مواد مخالطة وقد جو"ية

 للحياة او لمة ضررعلم ذلك من
 للاول ويقال، منة وخروجه الصدر باطن الى المواء دخول عن عبارة اابتنى

 اللتين ا{لتين الى دخول الضدر باطن الى الهواء فير.ويرادبدخول3 ا الشهيق'ولاثافي
 الاسفل من والمستطرقة العنق مقدم في الموضوعة القصبة بواسطة الهوا« اليها يستطرق
 ة العامل والسبب الائف. الى الاعى ومن الرئتين خلايا الى فروعها بواسطة

 التجويف عنن تفصله يفالصدري القبو ارض في عذلة وجود وخروجه دخول'الهواء
• فاذا الا-خل مب ومقرة الاعى من عذبة وفي الماجز الجاب لما يتال الباني

 القصبة آلى الائف من الموا« فيدخل الصدري التجويف واتسع تجديها تسطح انقبضت
 وهذا الصدري اتجويف اتساع مر حدث الذي اشغالاطلاء لاجل الثتين الى

 منن الاولى حالتها الى وعادت المذكورة المضلة انبست اذا ثم. الشهيق عن التليل هو
 الى منهبا الرئتين دخل قد كار الذي الهواء ودفع الصدري التجويف ضاق الذب
 وزفير شريق مر عبلالتنتىالاؤلف يج وهكذا قير3 ا وهو الانك من وخرج القبة

٠ الاخرى عن طبقتيه احد أبعدت اذا الذي المناخ مثل ومثله انقطاع بلا متعاقبين
 حيثدخل من اليهاخرج فزيت اذا م باطنه الى المواء دخل

 الدم الى الاكجي دخول الاول• امران التنس من الغرض التنس فائدة
 «د
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 كسجين الا ا٠ ا0 الأفير بواسطة منة بوتيك آلر الحامض خروج واثافي• الشهيق واسطة
 بركات ذلك من فتكون حنها الدائرة بالمواد اتقد الجسد انسجة في الدم داداع اذا4 فا«٠

 والافير الكليتين منن والبول الجد من كالرق خنلاة طرق عى الطبيعة تبرزها كاوية
 ارض ية الجاري الديل هر بازلة الجسد في الجاري الدم يكون هذا وعى. التنفس في

 الر في .صبه الى اقذارها ويحمل تربها ويح ونبا,ا اهرا يسي الذي مصر
 ه ،،«٥ د افد مر· وهو بوتك' الكر المامن .التنفس في الرئتين من المرزة المواد اخمن:

 في يجدث6 القس انقطاع عند الدم في ز او تشسةا-ليوان اذا4 لا لهياة الموم
 للحياة ضرورًا ا{لأفير في أنزاز: كان ولذلك فصيرة برهة في الحيوان مات والدرق اظنق
= ما٠».•-• ة ة الذي الج والمواء. الركيب بيولة سامة آية موا >املة ابرة معة ايفا وتبرز

 جزة٧٩٠ و. الاكسمجث ان٩ جز٢٠٩٦ منة جزة١٠٠٠٠ كل في الانان تثة
١٠٠٠٠ فكل يزفره الذي الموا« واما. الكربونيك الحامض من اجزاء٤ و النيتروجين من

4٤٧ و اتيتروجين من ا٩ جز٧٩٥ و· كسجين الا من اجزا"١٦٠٣ من مركبة منة جزه
 مقدار النسب هذه من فإدى التركيب. المجهوة والابزة آلكربونك الحامضى من ا٩ جز
. الرئتين من الخارج للهواء الفساد من يحدث ما

 الى يأول ما كل الى وجبالالتفات لحياة الأولى الشروط من التنفس كان ونا
 توب اذ السن حداثة مدة الكافية الرياشة بواسطة ولاسها الونظيفة هذه تقوية

 إ-لسدية والرياضة اللب فانواع الوا يقزن آن حينئذي فيب. اغو ءالة في الا=ضام
 الامور ومن. النتشي العمل أشاط والى ها٦ غ ويؤديالى الصدر عضلات يقوي ذلك لان

 فان فيها الصدر وحمر الضيقة مناملابس النساء بعى عليه بصم ما بالتنفس المضرة
 الستلي القم يضغط الذي الحزام شذ ايضا البابي هذا ومن• القس لاتساع معارض ذلك
 التنفس حرية فذيمارضض البطن من العاويي والقسم الصدر من

 من خالا اي تقًا بكون ان وجب لهاة ضروريا الموا« كان٧# الواء يفد ما
 الجسد من منبعثة ابخرة الاولى ثلاث الاثة المواد واخمهذ،• وأسية الطة مواد

 المستنقعات من ايزة والثالثة الاقذار ودن منبثة ابرة والثانية
 وقد والجدي الرثوي الجار بواسطة منة يجرج ما في الجسد من المعثة المواد ما١
 كورة .وللابزر:اللذ الافير في تخرج أفي الآية والواد فيك بو الكر الحامض ى الكلام سبق

 تدوم وقد ا-{دران وتلتق البيوت وفرش والاسرة الاثواب تشها راخةخصوصية
 جي،س«سصدي،د د، ت" د
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 اجاء»م آكن٠ ا ي الناس ازدحام من الغرد المليمالماملف والسبب و طويلا. زما
 قي ثقل او وصداع عام تمب ويشر الأ منها الانسان يزج فلا الهواء فها يتجدد اذام

 شديدًا الازدح>ام كان واذا. برهة المطاق لل,واه التا بمد الأ يزول لا ازأس
 ردية حميات ذلك يشأمن ما فكدرا الجون في يحدث كا مدته وطات عمورة اماكن في
 قدما ا8 طوة يت في رجالآ ا٤٦ الفند بلاد في ليلة تبن امثلة>اكاة ومن اوثة. او

• رجلا٣٣ الا الصباح في حيًا مم يق فل فقط تان صةيي نافذتان ولة كذلك وعرضة
 شديدةات عاصفة لسبب -ية ي خصور مكان في، مسافرا١٥ عل. ليلة أذلق وكذلك

 الصباح قبل٧٠ منم
 ومنع الصحة لفل .الا.ورالفرورية من المساكن في المواء تبديل ان تذم فيتفض(

 فاذا المؤذية القيمة العادات من النوافذ مغلقة وادد: غرفة في كشرين نوم وان المرض
 مب فسد ما ابدال لاجل مفتوحا النوافذ إمن ترك وجب النيام عدد تقليل يكن لم

 فيها الهواه تطهير يوجب والمعابد المدارس ية الازدحام وكذلك نق. هو ي\ المواء
 مد:النهار فيها المواء اجراه من بدذ فلا الوم غرفات واما المتقابلة. النوافذ قم بواسطة

 الايزة من ثتطهر حق الشمى ولنور. الإواء الدوم وثاب والاات الاسرلاة وتريض
 ان وجب الانل الى يغدر تقيلا الكر,ويك ا±امضن كان ولنا بها. تمق أقي السامة
 دخول من المامة خوف واما ، الغاز هذا تنقى من النام يسم حى عالية الار"ة تكون
 النوم مدة وو للمحة ضروري فبو نقًا كان ا5 ا لاتة قوم البيوت الى اليارد المواء
 جن ضررًا اذل البود كان ودجا البارد اللأواء مجرى طريق السرير يكون لا ان بشرط
 البيوت في الم اشعال ان بالحبرة المعروف المامة عتد المشهور الفاسد-ومن المواء تنفس
 احيا( ااوت ويبب يةراجدًا ااكرر الاشمال الكربونيك.ن غازاطامى وصعود الفلذة

 والاسراب البلاليع من تصد حخنلفة غازات من مو"لغة الاقذار من البعثة والواد
 الاامخة من وجودها ويعرف فنسبة المواء الى ااساكن اقذار فيها تجنمع آلي والتر
 .ما تصعد ما وكثيرا• لمة مؤذي( كونو عل وتدل المواء في تتشر آلي الكريهة
 في ذلك مثل ويقال• يا والدنثيم اليغويدية كالى الاسراض بع تبب أي الجرائم

• الدافن ومن الميتة الحيوانات جثث من تصعد آأي الكريهة الغازات .ن المواء يفسد ما
 وبدها٨ والتطم بالنظافة وهها ,الحكام يتملق فبعضها الاضرار هذه دفع كهة واما
 اليوت ففل في اخرى رة ذلك عل الكلام وسيأتي عنبا نوع عل ااكن يناء
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 ا)اكد: التفة الميا في نباية مواد انفلال من تشأ ام-ققات من ااب.مئة واراد
 انواعها عى والتفرة المتقطعة للحبيات با كانت ا{سد دخت فاذا المواء في وتنقشر

 يمرض الذي الفساد من النوع فذا ويقال الدورية. بالحيات المامة عند الممروفة وثي
 الا٠آكن في مياها بمض ركدت اذا الاهر جوار في اوجود كثي وهوة الملاريا. للرواد

 بتجفيف الأ ,قربها يسكنون الذين سلامة الى سبيل ولا الليل. مدة ولاسها الخشفة
 سيرها ة لقبف بعيدة ا٠آكن الى مياهها لمجل القنوات واحثنار ال-تنقمة الاراضي
 جوارها في اليوكالبتى سما ولا الاتجار وغرس

 تنسد أأي الاسباب اخص في الكلام تقدم« الجوي المواد تطهر في الطبيعة عمل
 لاتحال الفساد هذا يحمم ما الطبيعة في يكن واولم. للتنفس صلاحيته عدم الموا»وتوجب

 الكمرة والمدن البيوت في اظصوص وعي الأرض وجه عل الحيوانية الحياة وجود
 قنن الذي البات عول او؟• في الفرد هذا ها يدع آلي الطرق واما• الكان
 كبين والا الكربون وها الاصليين عنصريو الى وتحلا الكربونيك الحامض اوراقة

 ما تلم و المراء الى كجين الا وترة الطبية الجواهر اخس هو الذي الكربون فتذخر ا
 كون مع4 بكه اليو وعة:" الواد من كبين الا يتنادل اقدي الذ±وان تفس الإحدثمن

• اطواه لاصالاح متدل دود ذلك من فيتكونا الكربونيك اطامى صورة المبدعل
 عن عبارة و«و الغازات انتشار ناموس له يقال الطبيعة نواءيس من ناموس عمل ثانيا

 الجوي الهواء في تتبدد انها جيث الثقل في اخلت ولو ايجاد غير من الغازات امتزاج
 الدواء حركة وثي الرباح عل ثالآ( واحد. مكان في اججت لي ا خدا ضررها ويعال
 ان وذاك• حرارته لدرجة يعرض اخثلاف عن غالبا تحدث الجهات بمض نحو الوي
 درم١٩•• تجو ثقل عن عبارة وهو الجوي بالضغط احيا@ غنها يعبر كثافة للهوا«

 او المز بواسطة منة قم في الكنافة اخافت فاذا اليجر. -ح عند مربع قهاط كل عى
 لمذه فقال للتعادل طلبًا اللطيف و منة الكثيف وجزك الطبيعية الموازنة تغيرت الرد

 الى الارض -خ عى التولد: السامة الاز: تحل فانها ععا واما الع. الركة
 ضررها وتزيل وتبددها البعيدة الاكن او لي الاعا

 الرابعة البذة
 الناد من له يعرض وما الماء في

 والحيوان. للنبات سوا للهياة ضروري فهو قليلة ايامًا الأ ماه بلا الانان ييش لا
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. والاسراب البيوت وتنظيف والثياب الجد وغل والطبخ للشرب الناس حدمة ,و
 والقذر الخ الى ذلك اذ تقمس فاذا كررة اللذ لفاجات منة الكافي القدر من بئذ ولا

 اللياء انواع مورفة العجة عم متملقات دين• اار او المحة سوه اسباب الى م ودن
 فسادها عن تشأ آلي والا.راض غالطا آتي الفرية المواد من تطهرها وطرق ونقاوتها

 من وجزه الاول من اجزاء ماية بنسبة كسجه والا الهيدروجين من مركب المام
 الميدروجين من وجرمين كجين الا من واحد جرم عن عبارة وذلك باوزن الثاني

 واما البات في ذلاك من آكأر وهو والحيوانات البشر اجساد مل منة ويتكن• بالكيل
 الطم من خاليا كان قتًا الله كان اذا. الارض سح أرباع ثلاثة فر فخطي الجر ماه

 وكدررً. للشرب اا يكن م الصفات مذ. غير علل فاذاكان الاون وكدر واراذة
 شيئا قضن اليا. انواع وكل. ميرسكرية ونباتات حيوانات او ملية مواة يقضمن ما

 مها واذواه«lل1 هز اذا ثايية تمتمن غ الاغلام بواسطة يطرد فها ماولآ الجوي الاواء من
 الجر سطح من يصعد الذي الضار من الطبيعًة الميا. جيع منشأً# المياه مادد

 او الجر الى بضة فيذهب\٠ الارض الى ويسقط الرد بواسطة الز في ويتكاثف
 شقو,ا بمض من يغدر او المغرية الطبقات ويخترق الآراب في يغور وبعضة الجيرات

 ي بق او الا:هر او الينابيع هيئة عى الادض ظاهر الى تحتها من يرج تم الافل الى
 وماء المطر ماء المياه انواع تكون هذا ومل الآبار. حر بواسطة اليو فيتوصل باطنها
.• ا3اكد والماء الاتر وداء والآبار اليون

 شفا#"ن.تلا.:ة.م ،أ ينسد انة غيت المواء من يكشس! آلي المواد منن ثار آ الا م±الطه لا فتي المطر باء
 يشربة ما وهو. تقية غور احواض في جع اذا ينسد قد .وكذلك لثرب صاخا بق فلا

 كانت اذا استماله من مانع ولا يجوارم غدو وجود امدم الاماك بمض في الناس
• تفسد: آلي كدار الآ من قه الصباريج في خزفه كتبة

 الى بجرمها م الارض إطن في المطر ماء م ينفذ ما هو+ والآبار العيون ماه
 الحامض من كية يتى كود اللذ سبرو وفي دنة. لبتى تحتر م فيها يجمع او المارج

 الواد من يلاقيو ما ويدل الراب بين الملايا يتخلل الذي بالمواء الممزوج الكربونيك
 لم الكية قليلا: المواد هذه كات فان. الكبس كربونات اللصوص وعل الذوبان القابلة

 ر لفائدة الآ يملح لا سعدً مار كثيرة كانت وان مفيدة كانت دا استعبالذبل تمارض
3" ض ض
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 صافر تتقي والآبار اليون ماء والنالأان• والقارية والحديدية الكبدية كالياء طية
 الكس من في+ خالطة ولو الشرب المياه انذل من بارد

 .كتتا بكون ما كفيزا اة غير كثيدة وجوه من البع ماء يشه ي+ الاهر ما«
 جثث او النيات حيل من ااشثة الآكلة الواد مغذا يكون وقد والرمل بإلتراب

 تفي:ة وجب ولذللك والاسراب الاقذار مر اليه يندفع اs و فيه تلق آأي الحيوانات
 امثلتها ومن الا+ر ماء من تثقي المدن آكأر ان المعاوم ومن• استغاله قبل وتطهيده

 بارز في والسين لتدن مديدة في والتامى ودجلة والغرات النيل
 يكون وقد لشرب6 ما رالتا وذبا يكون ما كنه,ا الجيرات ءK ااكد واا«

 ر٤ استماله يصع خلا فيها تصب أأي الاقذار او الآلية الواد من كيرا مقدارا حاملا
 واوع والبرك المستدقعات ماه شرب يصح لا

6 عنا واراحة الطم من خاليا كان ما هو الشرب الماخ اللء ان الجلة ى وتال
 من, جرم لثة منة اجرام غسة فو وذلك الآراء من شيقا متضمنا المرض جراثيم من سلها
 ا يلاها آلي الزجاجات جوانب جل نتأقيمة تشاهد الاء

 صلب انة قيل بسبولة الصادون مع يرغو لا الام كان اذا وليوتةو الماء ملاية
 بهولة الصابون مم يرغو كان فاذا• بكثار: فيء الكاس املاح وجود عى دليل و«و
 والفل والغ للشرب الانضل وهو لين انه قبل

 ، المرض ريبب يندالمذ= ما.
 ا او ترأية اءالأ.واذ كان اذا صدروالاصلي٠ من اشرب صاخ غير الل« قديكون )ا(

 والصداع الاد-اد وقبض المغم سوء يبب قانة شديداصلاة اوكن كبيرة بكيات معدية
 يلح لا مها غرها او منالمواد ي فهاماذ يسير آلي التوبة من د٧ ا قدي.ل(٢)

 الفاس او التوتا من آنية في جع او رصان من قاطل في فل اذا وكذلك الصحة
 الكنف من المفسدة المواد اليها تل البناء متقنة غير صاريج قي خزن او الرصاص او

 مشقوقة البيوت الى تحمله آأي القنوات او القساطل تكون وقد٠ والاسراب والبلاليع
 السامة المواد او الايخرة اليه فننذ مثقوبة او

(r)والحيوان النبات كةايا بو الوادالآلية اخلاط بواسطة الا« يفد ما كثيرا 
 يجمل لم قليلة المذكور: المواد نت6 اذا اة غير الميرسكوية. الصغير: والحيوانات

 تربة في الجارية او الآكدة المياه دفة في وهذه•. الميا اني الأ منا يخاو ولا ضرر مرا
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 النتن مرية او الراحة نتنة البرة او المغرة الى مائلا و;ا يكون ما كبيرا فاها نباتية
 الاطلاق. عى للشرب يصلح لا الماء هذا ومثل

 بو جرائم تحمل آلي الأسراب اقذار در اليه يصل ما الاء اقلاماي(٤)
 الآبارنتفسد« ماء الى اد الثرب ماه توات الى تستطرق او الاهر في وتصب الامراض

 لانتشار شائع سبب الناد هذا ان ثبت وقد ، الشكل هذا في عظ(كازى فاذا
٨٧١ يكون حيث انة المتق وم الأصفر. وافوا البنويدية وا-لطى الإسال

 وشدة الناس اقذار من المامة ألغازات به نتل لا جذًا والهوا« افساد من خالا تقيًا
 و "ي م ، و

 جذا خفيفة درجة الامرانالأعى هذه لانتشار -بيل بق لا الدًكن قي اذ>امم

 الكيف اقدار الها تتطرق جر صورة٩

 من نثاً الكافي القدر دون والبيوت اللدن الى اواصلاة ء٧ ا كة كانت فاذا )ه(
 فساد فجدث الاسراب وانسداد والاذقة البيوت وقذر واثوام السكات وغ ذلك

 اارض اششان او الححة -وة يوجب الهواء في
 في كالإبارزيا الماء بواسطة الجد تدخل الديدان بعضن بيوض الحققا من(٦)
 غيرها في وجودها ايضا ويرج افريقية وجنوبي مصر بلاد

 اماء تزير
 والة مهز: حيوانية او نباية او تقاية مواة فيها مايوت كثزا اللإيا، ا قتم

 للير ان اواجب من كان والدلك مصدرها عند النقية اليتايع الأ لك ذ من يستقى لا
 بالاختصار نذكرها اثنتان اختا مخلفة بطرق ذلك ويج• استمالها تبل وتصلح

 من خاليًا صافيا منها يرج مادة في الماء اجراء عن عبارة وثيx التصفية الاولى
 طبقتان باطنها في الاواق من انواع فلها البيوت ي اليو يجناج ما ها ثد واذا الكدر.



٥١٢ الصحة حظ قواعد
•-•= ع تا كصغاة ودضر( صافا. زلالأ صار الاناء اسفل الى منهما٩l ا رخ اذا والم الأمل من

 من مفوح الفخار ان آخر إلا فيد الأجاج د اساوافي اناء من مؤلفة وفي باستور
 مة شج وبر الاجاجي الانا+٩٧ ال فيدخل ازجاجي الاناء الى غرمستطرق ولكنة اسفله

 ن0 ولابة تلة. آخر اناء في ويصب قبًا مافيا هذا من ويجري الفخار اناه داخل الى
 آلي الاوساخ من عليه يرسب ا اتفيو ثلاثة او يومين ر:كل الفخار اناء غل

 تبمبد لا وثي بالققيق المرضية الجرائم من الماء تنقي الصفاة انهذ. ويقال اللاه. في ت6ك
 رشح ما الأ بون يشر ولا انيل٥.\ من يلأونة فغاري ذبر مني مصر اهل وليو اصطح غا
 آلي الاه النابي:واما ي وأخ والاد: العول في أنقن باستور معقا: أن .الآ منة

 من الماء باجراء كبردة احواض قي مياهها فتى البيوت في وثتغرق المدن الى ماؤها يوحل
 الى حديد من قنوات في رل م صافيًا منها يرج الى من طبقة تحتها رمل طبقة

 والثانية• اطلاء ويوت الاسراب عن بعيدًا وضعها يكون ان ويجب الأوبة الاماك
 ويركن. المرضية الجرائم اهلاك في فألة هلة طريقة وثي دقائق عشر نحو الماء اذلاء
 الوافدة الارا انتحار ومدة هنو في مكوة بو مشئ( ااد كان اذا السر في اليها

 انواع لك تالة الشديدة الطرادة كات ولا التينويدية. والمى الامبر الواء6 خمو
 آلي الامراض انتشار مدة في: يشرب ولا كل يذ لا ان قالأحوط والحيوان النبرات
 والالاه الطيخ بعد الأ الشراب او بالطعام جرائهها تنقل

 المحدثة الما.
 اوغازات املا-ا الارض سح تقت سيرها في تحال ألي المياه المدية باللياء يراد

. باردة او الغور شديدة اماكن من خارجة حازة اما وفي الامراض. بعضن في مفيدة
 في مفيدة كرلساد مهلةكا، ملية مياه الى وقسم الحازة. الى بالسبة الشل سطي
 والرمل القاصل ا«راض في مفيدة فيشي كياه وقلاية وامدة. آلكبد امراض بعض
 التقوية الى تجضاج أتي الغنة الا.راض في مفيدة وحديدية. المضم دوه البولي

 اوجأع في مفيدة مصر ارض في وحلوان الشام بر في طردية كياه وكبريتية بالحديد.
 يةصدون لذين حل الي الفائدة بعفى ان ديب ولا. الجلاية مراض والا المناصل

 والرياضة جوارها في اللأوا جودة عن ناشئ! ها !ستجمون او ويشربوا المياه هذه
 المضعفة الاسباب عن والابتعاد الا±خال م عن والتسلية

 =Kع{}وي


