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 الشيخوخة في القوة4.١٩ منتمبر

 الخوخة في الفوة
 قبة ما تابع

 ارأً: في اليأس طورد

 وهو واحد بأس تنر الأ: وككن الراء جى والمرأًة الجل ي"خل عجو الكلام لقدم ما
 محفوف الة ويظن اليأس بن بى عمرها اواسط في الحيا: اطوار مر طور علها ع انه

 والبدفي البتي الفز غاية بلغ الجل فان. المالنة كل" فو مبالغ ظن وحو والاخطار بالكاد.
 سبع ذلك وجاو التغليب دجة عل والثلاثين التاسعة في مر.نرأة من والاربمين الحادية في م

 علاحنها وتغذيتة ثابتة فيو تكو الم اجة فان الغوة بطور تميتها اوعشرج سنوات
 طورالتسنين وجي ثلاثة الجل الجوفي واطوار خصوصية. بعوارض وبرائق الغر اطوار احد وهر ا

 بلور دةeع ى ما± او الحيض انقطاع طور عيبا المرأة ف ويزاد• الاخلالي وطور البارع {وطرد
 كانت فاذا عخنلنة واضطرابات بلايا نيو تحظر لاتها ا±حية بين المرأة زمانتراتبة وهو اليأس

 ٠·-٠- د"-٠٠ ٢/

 متزوجة كانت واذا قات. الشباب زمن ا قكر وتولاها طويل وتاد من6ة بنت إعزياءاتبقت
 وخلامة محتها. في يلانرذلك ما وكثرا بالآمال التعال طول بعد والخيبة اليأس ما ­إحن

 وجملت والعقلية البدنية قواهاً عى بالمحافظة متزوجة او كانت عزباء المرأة اهت اذا اة القول
 والكابة السوداء يولد ما كل وتناست بامم دوجة قرية بعين الدنيا حذه امور تنظرالى

 بالافرل ت%اذن الحياة وشى بأسا ى نلا فيها

 ر

 يكر الي الطرق ساعل تم٤ واليرع أتكر,ل قز الي الد«مات راجمة تدثإ
 من كبير عدد يتعاون ينتظران ولا• ااستطاع قدر جل الملامات تلك مير لتأخر اتباعها

 هذا في يمكن ما وجهد لم. جة فرائد ذلك عن أ اونرا واو الطرق تلك اباع عل اتاس ر
 انمهم خير يهمهم الذين بها ينتصح ان غى النصاغ بعض الى الارشاد المدد

6 مغرة لا مفيدة الدنية الرياشة ان الدرس حق الموضوع هذا درسوا الذيت يقول
 جمة من .واما الكلفة انهجو في مريًا الاغلال دب السم يتروض لم اذا لانة البمض يم

 ما اقل" يكونت ان يب الكبرلة، من جاز من يتاراه' الذي الطعام ان ءليو نادنق "رى
 نتكون التي المواد تنادل م فيقلل نومة يغير دان الن ذلك قل يتادة كان وز.

 القابية. لتهييج عادة تاول التي المهيجة الواد اكل من امكن ما يقلل وان منها الهمم ,اهة
3س-+

٢٩ عمل١٠١)٠)1 جز.



 ٦حيو ست ن يصه شين من،

 اأ المحا الشيخوخة في القرة٨-٢
 مد{ هه

'} حانا في وي قابلة تطبة ما أكثر الانا كى أ لا ان القادة ولكن. ضرورية لاجا لا
1 إ الانان بلغ ومق طمها في للذة تؤكل افا التي المواد تتناول في تفسو عل يقتر دان "الطية
 ا كحبر. بتأق ك ويأً جذا بيا طامة فليكن غرم او البمين سن اي ا"يجرة من

/ طال والأثار واللين البز لايتعدى ميث بيطا المخ طام كاكان انة يي المرمية والقاعدة
' الجج حة عل طرأً فاذا شذوذًا الخاءدة لمذه ان ينكر ولا• والعانية بالهة متحًا عره

 اليه تمود حى منها يتناوله ما ومقدار طسامي الران زيادة من بأس فلا قوتة انقده طارى±
 الطية قونة
 كيات تحاول يلاشة من ومنهم. وطمام طعام بين النترة اطالة يلاغة من الشيوخ ومن ،

 بل المسهلات تبرع يهيجوها فلا القض ام مألة امعا%م كأنت وا• قصيرة فترات في قيلة
 وهذه الامعاء. في واختارا عفونة أد تو لا الي اللينة طعمة الا اكل محل الطبيعية باومائل,

 نافع فاة اللن لم شراب واحن لللطة تتحمل التي واغر والمبوب الاشار ي .]الاطعممة
 الاختار الكثير واخبز باللبن. وغا اظبزمنها لعمل البوب احن والذرة ، والكى للاما«

 إلامزجة باخلاف أمره' فتلف الحم واما.• العفالات ترث ويزيد المغم يزغ نانه مفر:]٤
 ان بأس تلا السوائل اما٠ عادة البجة اليو حاجة لا انة بل قليلة اليو اماجة وتكن .والعادات

 لانها الهم ترويض نبل شريا يتصوب فلا نينا قلبة كان اذا وككن شريها من {يكرا"ج
- لخطر وتمرضة القب ناحية تنط ر

 بي جر انر بإير مججانة ي إاج+يد إ:;/لإ+
 انواع من بوع تدمن ان فهن يابة جافة الشيوخ بشرة كانت وا. مطردًا جدا إ]فةً

 ولا لذلك دحا خير الند جوز دجن او ايتون زت كان ورعا لتثم. بمدخركاكا الا إ}
• ومنو الجم ثقل زيادة أريد اذا لإسها اللاولين عل غنوي مقفرات الا بي{ينوقا

 املdل تبيع أريد اذا اينا الناية لذه الترول زيت بتحمل إوند
 توليدالحرارة كذلكقوة تقيهمو ع{المقاومة الملد قوة لان بالبرد الشعور شديدو والشيوخ ر]
Fوهذا للرد ابدانهم لتعرض لا جق ملابسهم وثقيل منانلطم في المارس مالينال ترام ولذلك ا 

· يتطيوب ما قدر عل الجلاد في تموا و رويدًا عنها يقلعوا ان يجب وعادة كير ,{خطا
 يلبسوا وان غيه عطل ألكتات ويقفل مام ذات خفيفة اتجنانية ملابسهم تكرن ان ويجب ,أ

 أ الأكد لاقام ضروري النازل من وا{روج المواء. لمرارة طقا السرف من قصاا فرقا
 بالياس مثقلاً كانامم اذا حدوثا أكثر الإباضة بمد بالبرد والشعور والجلد. الائتين ]ا.بواسطة

 سي



٨٠٣ الشيخوخة ي التوة١٩٠٤ فتمير

[ تلت واذا بكثير. النافي عواقب من اوشم الاول وعواقب بد مثقلاً يكن لولم عا القتاي
 ا لنبوية مرارا الموارب تنيير يجب وكذك ءا تخييرها يجب الياضة بمد اينانية الثياب
 الاقدام

 من كثير ولاستعادة السن لكبي المرافق الافغالإل لتأخير الي الاننات يجب ما وا{
 ا الن في الانان قدم انةكا سبق فيا أبت فقد. ومناها الياضة اشكال الطيبي النشاط
 واغلفة والجلد الانامل واربطة الشري كالبل مرونتها وتنقد تتصلب الهمم المهجة اخذت

 بتغذية الركة الاعا« تملب كثو ذلك من خطرًا واشا الدموية. الاوعية ونج العضلات
 ولبيان. اعط ما عط تبل احد يشراليو لم ما وهذا المى( )الحراس اطاصة والواس السم
 حيويتها تتقد الحاصة الحواس وظائف اخذت السن قي الانان لقدم الاكا اقول ذلك

 وبمؤين بد"سةy زاك كيرمن د• الليس ويتر القمن ا"عع'وبهد وبر أاهطالبصر
 حى مردتبا مر كثيرا تتقد محلاً المج رتبة حول الي الأنية قان. الوت حى إاأخيرة'
 المفلات من حولها وما الرقبة تريك ان ظهري وتد تي تقر عند وخصوصًا رتبتة تتصلب
• النوم مدة فيو الدموية الدورة وسير الدماغ ومل والمر اسمع تحن الى اففى بالقرين
 حالم فصط الذكور: اطراس ي بضعف اصيبوا الذين من كثيرين ي ذلك وجرت
 ظاهرًا خا وغنت

 الي الاماض من كثيرا فان ايفا. الفي الجهاز ي مج اطراس هذة في' وما
 فقد تدشها. الي الانجة ارقاء عن ناشى: الشباب اواخر سية حى المم اعضاء تمتري
 ذلك يرافق لا وكثيرا.ا وارتجاعها المدة بقدد مصابون البالين من اثة في٦٠ ان تكردا

 إ المضلة. قرتا لعض المدة فقد سببها فان اعراض حاك كان اذا وتكن عليو تدن اعراض
 ا بذلك تنقبر. والمرط الارتخاء الى الفم اعضاه مالت ضعيفة الطن جدران كانت واذاً
 بوظيفتها علاقة لما الي والاجة الدموية الاوعية وخصومًا بعض الى بعقها الاعضاء نبة
 إ تتفعل ما كثيرًا منهما والخارجة اليهما الداخلاة الدمرية الاوعية تسندها اللتين الكليتين فان

 ا حد الى الاغماب عمل ويتعطل الجم فضول مرور بذلك فينقطع بها تتعلقان التي الانجة
 أ جدران أغدد الاولاد وولت حلت التي والمرأة وظينهما. وتتعال الم ذلك عن يحدث ا

 فتبيآ ارأ: اما اينا ا)جل ي مثلذلك ويحدث ضررها ال فينفي:لك تيلا كثيراار بطها
 نانا' كثيرا الاستمال شائع اشد كان ولنا القرد. من تقلما الخلفة انورام عل ااشد إلىلس
 أ مي الناد وسل مكن عنة الامتتناء ان اعاقد كنت وان الفريدة يجم توام عى مكرهون



٨٠٤ الشيخوخة في التو: المقتطف

 ارت فاذا غيرا من ضررًا اقل التي امشدات بلبى النساء اتناع المهم الا ولكن يذلك
 ومر له. وجدت الذي ممل تصلح تمود ان الى باشد دعا وجب كثيررا الطن جدران

 تعاد حى وظيفها اتقام جى الاعضاء معاونة الامطناعة الدمام ان.غاية الطب في للاوليأت
 المصاب اليس يعود ان اطال هذا لتلافي عر، مايب واول• الطبيعية حالما الى انجتها
 الدنق عظام كانت فاذا٠ حال كل عل منتصبا واإاوس منتصبا اللإتوف الطن بارتقاء
 فر·- والامعا« الممدة خنت البطن جدران الى ااضغط اتمل مرتفعة والاضلاع "عمودية
 المذع حدود

 الذين من كثيرين ان تي• غيرم من ينية اتوى منتميين ويجلون يقفون والذين
 يجب كا لسوا وتكهم المرض من مجون النية سميحو والهاوس اوتوف عند ظبورم يجنون

 المركز.ه العصي الجاز حاية عن الهضمية اجبزهم ابتعاد لخطر معرضو وم يكونوا ان
 لان البطن اعضاه اخطار من اقل اخطارها فان المدر اعقاه اما حدودها. عن يجروجها

 تهبط محيث الامام الى .غني الذي الحل وككن الضرر بتيها حصبنا حاجزًا الاخلاع من لما
 من صدر.المرسوم قطر يقصر الفقري ا"عمود غر صدر, في اضلاعه' وتدخل وتبرزان "كنهاء'

 والاوعية والقلب الئتين ان يان الى حاجة ولا عقد غى الى عقدتين الوراء الى الامام
 احوال في عما ولايح لاتيش المدر ي الي الئة الاعفاء من وغيرها ألكبير: الدموية

 ويحفظ العمومية التمة يحن حنو في الاحرال هذه تدارك أن ماثقدم عل وزد ء هذه مثل
 الجوخة ءلالام ويؤخر الجم وخائف نظام

 الشاق لممل لاي±نون الشيوخ ان المبرر :فن الشيوخ تاوب في اقرفا قة من لي ولابة
 المعدة يقتواكالاخثاب بل شيقا لايمارا ان أو تيلاً ي«مارا ان عليهم يجب وانة والسي
 قلة عن نائى؟ امل الى ميلهم عدم ان وعندي• ا"مل الى ميلاً افم من لايجدون لاجهم
 ومن: فيهم خورة اللذ القوى من الباتة بالتقية الالفن يدفعهم يزي غر دافع عن لا كد الأ

 كثيرين عالت فقد٠ غيرم من :لقا وادمث محة احن م الدشيطين الشيوخ ان ،أاشاهد
 ا واضطراب كة النا وضعف الدوار مثل الدماغ في تغيرات اعراض عليهم ظهرت الذيت من .،

 والعلاج اواكثر. العبر من السبعين بلغوا وقد قصيرة مدة اوجدا وفقد والبصر اجع
 فماجتهم انا اما داثة منازل الى ويأووا حركة كل عن يقطعوا ان عادة لطم بوصف الدي
 إ اشرت واخيرا آتا الو اشرت ما نحو عل البدنية والبانة ودلكم بالإيت ودتو الجد فرك
 ا نري يزال ولا التفانين حد؟ جاوز وبفهم: الركة ودًادمة. أطلاه في بالكر علهم

• صم سه جب.٣
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 وعليو قاما مهم ازالة لاعن الترى اجواد بعد الاعا« من الشيوخ يصيب ما وان هذا ا
 قاومهم واذاًكا اخرى بمد فترة يتريجوا ان يجب بل الشاق ا"ممل يطيلوا ان يجوز فلا

 العضلات اجياد عن يمتنعوا ان عليهم يجب انة الاحة.م طلب عند يتلقوا ان يجب ضعيمفة
 وترق؟ ثقلاً فضه تمنرجباً عظاجم لان الاضة طرق من شاكل اوما ثقال الا برفع,

 رياضتهم تكوت ان ويجب اتكمبارما فسهل اطرائها عند وخصومًا الداخل من [جدرانها
 خفيفة بطشة

 المدنية المياه شرب ان الأ اوماباليرضة يخففl ق الدقاذيروالادوية استعال .اما•
 فائدة المدية التجارب من ثبت وقد لاتكر. فالد: فاناد الأمان قدم منذ اليو الاى أ إر:

 المفني-يا وفومنات الصودا فوصفات مثل الاملاح يمي الم يجتن الشرايين تمأب ،امالية
 واشار حنة ناغ الى ذلك فاد الشاريين تطب يبب الذي الكلس فومنات قلل{

 ها المتن فائد: عن ذلك فائدة لقل فل كور: اlذ الاملاح بشرب الاطيا -أبعض
 البطن عضلات تفنظ اذ وشيقا زفيرًا المويل التنس اعياد،' الشيوخ عل يجب دمما ا
 ومذ.• والإبراز الافراز عل فاعد الكير: والاعفاء الكبد وخصوما الاحشاء بذلك إ

 والكيتين الأمعاء عول لنلم كثرة احيانا وحدها ككي ,أالإاسة
 ي

 والطريد البوارج
 القفاء سيكون اثة وقالا شزا منة الناس ارجس الذريع فعله' وثبت لااستنبطالطريد

 اغرب الأ ذلك بد كبيرة يجرية حرب و{نشب• ا±رية الفن وسائر البوارج جى أاليم
 بالطرايد البوارج نف الل الامبيركرن ولا الامبانينن ببإ لم ككن الأسبانية ""الاميركة

 واليابان الوس بين الآن الناشبة المرب هذ. في يذكرالأ فل والطريد الم ولاظبر والنوم
 وات الأما من لملة في حتفها ويوردها الوارج اكبر ينف قد الغ ان جيًاً منها اخ ففد

 وتصف مليون الى جنيه مليون البارجة وشن قليلة دقائق في يفرتا او فيطلها يغرها الطريد ر
 واما تس مشة تسع الى مشة ميع عن عددم يقل ولا ورجما ي الطريد او الم يترفها أوتد
 الجنيهات من مئات عل منها اواعد ثمن يزبد فلا والطريد اللغي

 ز تغرب امرها ي حيرى الكبيرة البوارج صاحبة الذول وفت القيقة هذه الفخت ا
 ه


