
 اتتطف العادات بعض في الاطا، آزاء٥٢٤

 ذلاك اى بالمبادرة ااس نقنع لم الماضية الحروب كان فاث• واحد صف في واللصوص
 إ مقنع اكبر اطاضرة المرب في يرا بمدان قلا

[ بابر ري

 العادات يبعض #طاء راء

 ي

 الاتكيز اطباء من باعة الي امثلة سعة الانكليزية الترائد بجلة احب وجذ إ
 في الناس ايفرط)'( نني الايثة اما الناس. لنمة متو اجربتهم ويشر عنها أيوة

 يزيد ان بن مل الدنيةً)( اريانة ابارطرن(٣) النوم في ايفرطون(t) كل ]الا
iلما لس قاعدة من هل(1 مقر) التدخين هل)°( يتفيد.الجم ما عى الطاق المواء 

 الآت يراعونا مما أكثر الناس يراعيها بان تشير القدمة مور بالا علاقة
 عن جودهارت السرجمس -اجاب الاكل في التاس ايفرط- الادل الزال ر

 ت تكثم النام اما طرا بأ ان ايب أكثر كلون أ النا ي ازجال ان الدال مذا
 والطبقات اوسطى المطبقة ناء من كحرات ل ذلك ويدق• ب مما اقن يأكلن منهن؟
 لعيالهن الطعام وتخضير يوتن تديم عليين أذاكن ولاسا اللبا

 الحم من ولاجا اجتهم اكرمن كمون أ الناس ات نيدهام كتور ا واجاب
 ساجة من أكثر طرن أ النقراء غم من الاس اكثر ات سلي كعرر الا واجاب

 الناس هة وان لم اللازمة طمة الا من لاجامهم بكي ما التقرا« اولاد يال ولا اجامهم
 اجتهم قرف الهار ذرو كة انترا«ماً[أ منار اعلي اذا تقن عر:

 عل غيل و+ لم- يذم ما اكر تمون يأً الناس ان يتقد لا انة كلارك كتور اند واجاب
 ما وتعويض غوم ي جعة اليو يناج ما فدر عض يجاء طمامو مقدار يجدد أن الانان

• ادة 'لهم +جة عل الطعام بادة ز من بد ولا• تقعان ولا زوادة غيي من يندثرمتة
 بزبد ما اكل الى تدعو المرء قابلية كانت فاذا ، اللازم الطعام هدار مقياس خير والقابلية

 مضمر وبن ينها يوتق ان علو يصعب لم يهضة ان المضي اجهاز يقدر ما عل
 ان يجب كثرها ا كرت أ ارسلى الطبقة اهل ن ولي ن روعن كعور اله واجاب

 لا حق بالاكل لعون بو لم عمل لا الذين اليسار ذوي بعض يالاخخيارات عر وقد أكرا.
 لتلاةحركتهم. الطام من قليل الى لأ خاج اجما,ملا ان مع كفرا بنرووأكرت يدوا
 بالامراض ويصابون يم فضرر بل ىحاجتهم الزائد بالطعام اجاسهم تجفع لا هؤلاء فامثال



٥٢ ه العادات بغى في الاطباء تراه١٩١٥ يوثر(
 ،ا د »تد

 ابدائهم ويشرمون والرض ايجوخة الى بجارن م{لاه امحال كل. الا كثرة تيها }الي
- والجراحون الاطباء الأ احد مهم ينتفع لا البشر ع{ عث اردا بمتن الار بلغوان أفاذا
 وجة ى في كرشها أ الي الا)ان رفلواً بوم كى تادزها الي الطعام وجات تلوا وو

 وبط مرض لقل' واجسامهم عتولمم وشذرا البسيطة ضمة الا الى الملة الاطمة عن وصدا
 أ أرئة شب والتهاب القوى وانحطاط والعل الفامل وداء والقرس الرئة والتهاب

 يخك بالة جودهارت كعور ال عنة اباب- الترم في الناس -ايفرط الثاني الوال
 فيضعف الطويل النوم بعثاه ان لانان ويكن• كثبردن النوم يطيارن اين ان في

 لم اذا وانهم يكرن ان يهب ما أقل نومهم ان دون يتو الناس من كثريين وتكن وبدنة عقله
 يتامون ولا شاقة باعال يقومون التاس من تكرون لط وذلك ادمغتهم تضررت يؤيدرة'

• اليالغ في ادة وقتة الوم -قكأر: يقررون لا ذلك ومع البوم في اوغا سات اريع الأ
 اعادها لعادة الأ بها قام التي باعباءالامال يقوم ان يشطع م بامرسثون ورد أن وبتال

 يجدد هذا مثل ونوم٠ كبرة مشاشة كانت مهاً قليلة دقائق وجام ا"مل عن يقطع ان وي
 ابد] عنة يمدل ولا لنوم وفت يرتب ان يجب نة عل• عله الحادو يقول كا القوى

 لمم يازم مً أكثر يتامرن لا الموم وجه عل الناس ان تيدمام الدكتور واجاب
 للترمعتا ان ذاك الى واناف بدمام كتور الد بو اجاب ما جثل اللاكتورصلبي واجاب

 النوم من اجتو نوق جال لا الناع أن الشمل من وان نقط بالاعة يتاس فلا إلاطولآً ان٤

 المرضى عل ادة اشير وانا اجتهم من آكر الناس يام لا كلارك كعور اللا وقال
 مثل لجسم شردري والتوم التوم في قرة يكتبون فانهم الكنهم ما يتاموا ان اعالهم الدبن

 كان سواء يوم كل ماعات تهافي ينام وهو الثياب بنشاط يزال ولا شاخ صديق لي الطمام:
 ماعات وشاتي للعب ساءت وغافي لمل ماعاث غافي الماثر الحل ف وان مغر: غير او منفيا

 بالنة شكة لنوم أ

 وأكثر العمرم رجه ع{ الكي ارتت يتامون البالتين ان اللن لا ولى الدكتور وتال
 تجدد الليل نصف قبل النوم من ساعثتن ان بالاختبار ثت فقد اللام ارقت غبير ف تومر
 حاجتها في الاجسام وغلك لك. نإسببا ولا الليل نصد بعد منة ساعاين من اكر التوى

 ك&نر مانات شافي نوء رككن تيلا نوما تطب ومهاما كعير؟ نر: يطب ما قنها النوم أالى

 والهم التو تنك كثرة كاث ران كزند من اسر وةالوه• اطاعم



 التتاف السادات بغش في الاطاء آراء٢٦٥

 جودهارت كتور الد عنة الدبية-اجاب أرياضة في الناس الثاك-ارط السؤال ا
 ية يغر"طرا ان والخالب كحبرً لتروضوا اوقت من ج منة عمال الا ذوي البالغين اليس

 دل ض ا«سان آك انا ة والناب ابيي مر بًايك الر والس {الإباضة.
 ياضة فار توض فاذا الهار آخر في البدنية لرياضة قرة جمد في {ين ك هارة أعتل

 عوضا{ جث دلم والمر تمرين جوزف السر ان بلني قد تقيده. ما أكثر أتفر
 أنان لكل الطلق المواء من بد لا ولكن. قمط :ججيما

 كافية رياضة يترنرن لا اعوم وجه ل الناس ان بدمام كعرر الد وال]
 طون يفر ين ال امما جدا قليلون الإباضة في يفرطون الذين ان صليبي الدكتور وقال ؟

 اوم وجد عل ولكن البديية ازياضة الى اججها في الناس أجام وتخلف تكثبررن، ]فيا
 ساجمه عن ازاد الطمام من جتارة ما بقدر الإباضة الى الانان حاجة تكرن

 الاطاه اشارة وان٠ عايب آكثر يتر%ضرن كيرين ان كلارك كتور الد وفال
 يشنون الذين فارجال الشرر· من تقار لا امكنهم ما الرياشة من بكروا ان الناس اعل

 ولا• البدنية الرياضة قرة فيهم بق لا يرتهن ادارة في يتعبن الواقي والنام كثر؟ً إعترلط
 الآحاد ايام في اما يضرر· آت غبير من سوية ورجليه دساة' يبرد ان الانان يقدر أ
 اذا كير: الانا تنضع البدنية واريانة٠ ذاك خلات عل فالامر البطالة وايام والاعياد أ

 ل لاقا مما اريانة كانت متعب وهو ترض اذا اما بالنشاط يشعر مترية اكان
 تمبب التي الامراض اكثر سب هر الدنية اريانة اعمال ان ولى كعور الد وقال أ

 لا الناس وبمفش الدية بالرياضة لقيام قوةالاراد: من شيء انفاق من رد .ولا ارخاء أنري
 والآلات يلات ترمو والا امكات وات• ذاك قي قرتم يغقوا ان ريدرن لا او يقدرون
 الخاء الى اثلن الناس مر ين كثم تجل البم تضعف الي العوامل من وغيرها اإنعة

 والتب القوة بذل عن تفضيهم وسيلة كل الى يلجأون اذ اعضائهم بعض عن غي في والكسل
 الدم بقر يكثرالمابوت ولاك جيها. فأعضازم الدموية دورتهم ذك فتضعف

 ونمور الفم وسره الدموية الاوعية وقدد الدماغ وحرض آلكد وبلادة التلب وضعف أ
 الى بها بالماب تنضي ان بغلب والي المنع السهلة الآقات من اشب وما الثم وكثرة 'ارئتين

 التي النيقة الياضة من اضل بوم كل علهاً يدا:م الي المنيفة باغة واز. المراتب ادقم
 رياضة غير من ايما قفو' قد يكونوا ان بعد العطلة يوم ق البعض ها يقوم

 المسم +جة عن المطلق الموا" يزيد ان ن٤ فل• اابع السؤال
 .جاح8٣٣



٢٧٥ ١٩١٩ يونيو العادات بعض في الاطا، آراء

٢.:

 ز.

 تهوية فيجب ابد بالبر يغر لا ننطلق الراء ارت مارت جود كعرر ال عنة اجاب
 احد بصب لم الشبالي القطب الى رطنه في تأن مع كانوا الذين وان الامكان بقر البيوت

 بمضهم اميب الناس معازل في وزا الدن الي عادوا لما ولكنهم المراء في وم بركام منهم
 البره من يحرص ان يجب رتكن نشاطا الهم ازداد المطلى المواء وكاكثر بو.

 اناء' قد يكن{ اذا الانا ابة عن الطلق الموا« يزيد لا نيدمام كتور الد وتال
 شذيدة كمجار

 يجب أنة عل الحاجة عن الطلق الموا« يزيد ان يكن لا انه مليي الدكتور وقال
 المواء وتجاري المطلق المواء بين التيز

 البعض جوم ولذلك بالل المابن ينفع المطلق والموا«• نم كلارك الدكتور وثال
 المتشفيات في موت من المرخي من ان متيقن واف• نمكم المواد مجاري ي الشة في ان

 التي المواء طيه ويدخلوا ماح كل يغاره ان اعرو عل التقاغين جرس بسبب
 الافراط معل كان عبرى قي اتانا اذا للطلق المواء فان٠ فم ولى الدكتور وقال

 بالنزراميا يصابون البريك الحامض اجامهم يكثرف والذين• ناقع امر كل في الفر
• الاره للواء تمرضوا اذا الؤلة الأدواء من ذلك وغيم المضل والا{ الاعاب والتهاب
 البارد المواء ولكن سريعة يهار جرعىالانان م اذا الينع كثبي المرارة الحدل المطلق المواء
 نقاوته ذلك في ثنتي ولا لا3كام والممرضين بالفتاء شيء اشر كان بسرعة مر اذا ازب

 مفرا التدخين هل• اامس الزال
 شديد كانت آيًا العادات من بادة إل الاستلام ان جودحارت الدكتور عحة اجاب

 الأكار اما عندال الا حد يجاوز لم اذا الاجال وجد عل التدخين من شرر دلا }الر
 بدأ فوق فا رالحسين اامة بلغ حى خن التد يكثر من الن ق قدم ففرواذا 'منة

 اقات من له" يعرني ما مقاومة عن عه ج بعف يشعر
 حددال الا يجاوز م اذا التدخين من شرر لا ان تدهام الدكتور واجاب

 تليلا الأ سدلا كان اذا التدخين يفرم لا الناس اكر ان صليبي الدكتور وقال
 ي برطون كثير.بن ولكن الكبير. الفرر وهناد والسان الز سرطان بب قد غيرانة ر

 وعيونهم قاربهم منة فتاب {التدخين
 بمد والتدخين• المدخن جمم عل يتوقف التدخين ضرر ان كلارك كعور الد وقال)

 أنان فغربل منة اماالاكثار كيا شررا يضر لا الطعام أقاول



 ا اتتتخفً العاداتً بعش قي الأطباًء، آراًء٢٨ً أً جدهه8ف8جه
«« د٩3 ، د»ن د ، ء،ي ،ددن

 لانة التدخين بنها الآن الذربة قابنوه• نيطرً الذلة في ان ولى كحور ا وتال إ
 اذ كثيرً فيضرم بدان الا الجئاه الدن رجال اما الش وشطف اماق احتال عى يقوعا أ
 وخمان الاعصاب وضف المضي فو ويب ادمغتهم ويسعف مهم د يجقر و يصرم يند ٠·٠.٤٠٠٠٠ 'م١

 عادة تمكن شرردا يية ان غير من ابجم ميج يدخن وقد الآفات، من ذلكر وغيم ;القلب
 السبية للامراش والمرضين والهدر القلب بالشعيبي يفر الحد-ن ولكن ة. يعين ا

 المدخنون فيها يكثر التي الغرف مواء وتنغى المين وامراض الطلق والتهاب والإكام
 في واتخليط تمرة. مدة ضررا'في يظبر لم دلم مضر التع من مخلقة انواع دخان نيها ويخلط
 الاوان تل !يجون للتدخين المدمنين ان رأيت رقد٠ الكرات ي كاتيا مر اا

 مقادمة عل دمهم مقدرة وتضعف غرم من كثر آ والشمي لاني لركام عرضة ويونون
 العصبية مراض الا من مرنا عدها وجب احد من التدخين دة تكت واذا. االامراض

 يراعيا بات تثم التقدمة الامثلة لما علاقة لا قاعدة من =مل الادس الزال!
2 الآن يراعونا ما أكثر الدس

 امالآ يومو ي نقة الانمات بكف لا ا وي نم جودهارت كعور الف عنة اجاب
٠ري عل كل ي الاإدة غر:ى وات بها القباء عن بزجمة
 نفه ويفي ألم اقصاء الانار يحاد ات وذلك• نم نيدمام كتور اللا وقال

 والتاع الحب اطفة
 الحيوانات من حيوات اناولا جمم يدخل لا ا يجب آهرل ان كتوردلي ال وقال
.- عه يفعة وما يفرة' ما بالاخبار يعرف ان انات كل عإ ا كلارك الدكتور وقال

 ا يجاء' يا ا"مل ل الآخرين اجبار يجب ات دعيه الفار ويحذر النافع عل أيرص
 أ فم الم دس ي±لنب لفا ثانًا

 مما اكار القراح اء من يربوا ان الناس عل يجب فم• ولس الدكتور وقال
/ رككن شبر غر الطعام عن فقلع ان ويكنا أجاتامًة. باع آر ثلاثة فان الآن بشريون ،

 وازمة ناوة' ما فاا+انقع٠ شرب غيم من قليلة ايام من اكثر يش ان عيا يغين
 وليلاً تاراً راز وآلا والرق باتر منة يزج ينك لا لانة شديد: الو الجم راجة

 وبم الظفر الثارو خصر ة الخاوية طعمة الا من جناول يا الماء من يفقده ا وتحيض
 م افضل اح اتتر الما« وتكن الاخرى والاشربة كالغاي غرو اوم قراء اما اللاء من بشرب
 ا الشر جنار الي الاشربة


