
٩٩ نلتزل تدبير المتعطف

 و» ي+ إيتيالزل
 الاولاد ترية من ممره البيت واهل للرأة يم ما كل فه ر لي اباب هدا نتعنا قد

 يرد ذلكما النا.ركو شبرات ومير والإتة والكن والرأب والباس الطام و بالمعة وتد
 ثلة٥ كل عض إلفع

 والصحة القابية
 ازلالا الما. بو ا5 مر يجد مر:ريفرر ذام بك وبن

 عرب يتج عمي فعل دو ا&ا الطعام الى الماجة عل دليلاً بالجرع الشعور ليس
 في الطعام تتقيل ان تعود المدة ان سيبة الانتاض وهذا الممد: علات انقاض
 اخذت الحادة جاري علل الطعام يدظها و} كل الا مماد ن فاذا حدودة مواعيد

 معد في نياكا الانقباض كأن .فاذا بالجرع الشعور ذك عن فينجم تنقبض عضلانا
 كبيرة اجة في المدة صاحب وبركان طفيا بالوع الشعور كان النادي المزاج امصاب

 شديداً انقباضها تان العصي اأراج اكعاب من المدة ساحب كا راذا الطدام الى
 مخلقا يدل لا بالجوع نالعور الطمام. اى حاجة غير في وركان شديدا بالإوع والعرر

 بالجوع الحمور يكون ان العادة جرت وقد اليو. الماجة عدم او الطمام الى الحاجة عل
 ويأكل قنذاد طالع جدعة يكون ساعة الانا فجوع الحمام الى الحاجة متنقاًع

 يجوع حيا
 شديدة عاجة في الم ولواث الطام تطب فلا يفضهاً ما القابلية تصاب وتد

 الامراض يعض الملق اد اوالانب الم اصابة فهة تتحلف ذلك واسباب الغذاء الى
 والجر الذاتي واعم الزمن الاماك ومنها يضفها ها اللدة اصابة ومنها بها الحاسة
 ينل المعي المزاج بعضاماب في المدة احاس شدة (دمنها الكريهة الز راحة )اي
 الغذاء ي خظل لاقل قابليًاتهم ولقز معدم نلام

K3  بو

 تغر سبب بكون نقد التيام ساعة الماح الناسي من كثير بو يجس الراي امة
 وتاب رويدا يداً رد الاسنا عن الثة فيه تكشط مرض اليوريا)وجر او الاان



٩٢ ١٩٧ يتار الملال تدبير

 وغر 'لائف لميات أو اللوزتين اصابة او ثقط( م يخلخلها م يضعنها هنر الاسنان
 الم من التنفس سبها يكون وقد• والحلى دالم الانف، تصيب التي العلل انواع من ذاك
 الان' ض ايض وغشاء الي في به الكر الطم وجود الى غالبا يردي وهو

 جهازهاالافمي عللي بدة وممابة ضعيفة قابليتها جاءتيسيدة مضرات بضع من
 الية سالتها دم يتفق انة تظنت نتعداه لا الطعام من خامًا ناًت لنها اتتفع فاو

 نيها علة اجد فز فاكريه وطم ايض بنشاء مغثى لاتها وكان ننك. ذلك يجدها فر
 وجدت فيا تنام حين قبا تقل ان عليها فاشرت متة نتتتس مفتوح وفها تنام اها موى
 رزالالطم لمانها ذناف تعودت وا المتك يشد باطا طار احتميا فيذل بة عمو

 طية حالة في شيها امجت حق اسابع إضمة سوى عليها نقضر وم فها من اكرية
 الغددالمباء من القدة هذه اضمانا. أو التابلية زباذة ي كبر شأن اللارتقة وللذدة

 تنيل عل الهم مقدرة تزيد مغرزات وتأرز الحرقدة نحت التصية جاني عى ومركزها
 فاذا. ترتو لامتبال كوبن بالا اتقادم مرعة تزيد اي وحرته تتادلة التذي الطمام
 وهذا بليا احرانة وامج6م ي مر الكمام عمل لم قليلة ومفرا:ها ضعيفة التد: مذد كانت
 كثيرة ومنرازتها نشًالة قوية الغدة اذاكانت ذ من الفدر وعل الممن. الى يردي
 اعرف واقا شهمًت كان كذلك4 غدت كانت ومر_ ، وحرقه اللمام قثيل سرعة ذادت
 غيي ى ولكن وزنهم يزيدوا لي سروفة ريقة كل عى جروا التيل هذا ينمن كثبي

 تنفق لا مى المسم إراحة من اكثرواً مها او المهنة كل الا من كرا ا مها لانة جددى
- ه سيد و ء م ب  يحناولونة الذي تثيلالطعام ترع الدرقة الغدة فانمغرزات الركة في جزانا توتة

 واحد وقت ف كثر:الآكل عن الناجم الضرر الى المقام هذا في الاشار: من بد ولا
 المزمنة الخلفة الممد: ادواء الى يودي وهذا تتقد الممد: عدد ذلك لان

 مر، معدم تفرغ حالما عام وضعف بجوع يرن العصي المزاج اعاب بعض و
 الثور هذا يقصرا لي وطعام طمام ين مخالفة كل -؟ يحاولون ترام هولاه ، الطعام
 ا:يشربوا هزلاه عل اشير افي٠ المعدة فراغ عن الناجم العام والفف الشديد بالجوع
 &ملة راحة المدة يمخرا وان يذك يشعرون ساعة البارد الماء او الخن اماو من قللاً

 طييمية حالة ت قابليتهم ونعج معدم عمل فيتثلم ، وطمام طام بين
 الممدية العمارة مقدار الى بالنبة تزبد او ننقص به والتلذذ ، للطعام الشهية ان

 رية إيد المعدية العصارة بافراز تبدأ فمدتك. فها الطمام لمهم الممد: تفرزها الي

(١٣) ا جزه ٢٠ عد



٩٨ ل المز ببر ند ااقتطف

 الماب 'فراز في الداية دوك وشروع الطمام
 والما± وا±لو والمر الحامض اساسية اركان اربة لى' التوق وحاسة

 أميب فاذا انشم. امة بواسطة ندركه الطعام في النكهة بون نتلذذ ، كمر عزناً
 وآخر طعام تكر,ة بن عيذ ان يتلع م مدما ألى الشم حاسة افقده شديد كام يز ،هد
 والمرارة والحلاوة واللوحة المونة اي الاساسية ق الاذوا يحر"بودو كلما بلC شا قييزا

 اصحاب الناس من نع الضم في سالغ اثر له القابلية برهف ما كل أن وعندي
 روضوا و وم الحركة تلياو لاتهم تكهجةتيذ: كانت الكمام.ها تشتهي لا ضيقة قابليات

 جازم في الغم علية ولاتام قابلياتهم لارنوا الطلق المواء في قليلاً اجاهم
 التي المعد: ادواء اكثر من تثغياب والبشاشة ياقة الإ ان في عندي شك ولا المضي

 يجب بوظائفهاكا الاعفاء قيام عدم سبيها
 ±#ير

 وهذه• بالفم ذلك و-لاقة الحمام مع الماء بشرب تتعلق كتبر: ا-تة علي وردت
 طماهم هضرت فالذين عليها. ونجري دقيقة قاءدة أفعا ان نتطيع لا صعبة مثلة
 ط لشر الطعام مع الماء شرب يقدم بل بيرم لا قوية معدم وعفلات مريا حشاً

 امهاب ا1 و كبيرة. جرات تي الج الماء شرب يجنبوا ان وعليهم ذك في يحدرا ان
 عام بوجدر طعامهم مع والوائل الماء شرب فيضرم القدد: والممد البلطي امفم

 المعدة من جانيا قلا اا ذلك كبيرة فاقدة الطعام مع والزائل الماه لشرب ان عى
 ان ذلك ل وزد الشبع فوق الآكل عن الاحاس هذا فيهة بالتيع صاجها فهى

 ا-لجيد اللقم مقو"مات من وهذا اللدة من بائب فيفرغ مريا تمتص السوائل هذه
 يات باطار كبيرCً ا«ا ارى ولكي السوائل-غيد وانواع يا الشور تتاول ان وعندي

 من نوعين من، مؤلف طعام من نحي حينا اننا ذلك. حلو غير في والفاكهة والكرات
 تتناول حينةنر فشرع يكفيه. ما تناول فد منا الواءد بكرت انواع ثلاثة او الطمام
 أكى ذك وعى ءيه فصركرطمامنا و يكيتا كان ما مهما فتناول والفاكهة الحاوى

٦٥ النا يفها محل ونغل المطبوخة كل ا@ اكل من نقلل أت بنا نعنا.ويحن قوق
 الجنف والقر واللوز كوز والكراث

 خاس» طعام لتاول شديد شهوق المريض يعى اذا« علي تد التي المائل ومن
 النوع ذلك الى الجدالطقيتية حاجة عن الا>يان بعض في ناحها الحرق هذا يكون قد



٩٩ ١٩3٧ يناير المرل تدبر

 كان كمام فو المريض يثتهيو الدي الحمام ان واراج• قادر ذ وتكن• الطعام من
 مانع يكن م إذا ه' بذ ما المريض يتنادل ات الفيد من انة وعدي المرض قبل يلذء'

 ان وحيث4 المي الجواز >لة تحن عى ديل اقابلية ارداف فات ذك ع5 طلي
 اىامعة نقدمه عى دليل المريض في القابلية باد فازد جد؟ ينعف المرض الة في الفم

 وامهاما والكرنب اخنرظ والحم ا>للات انواع كل المريض عن نمنع ان ويجب
 الهة حالة في حى -فمها يعب الي كل الملأ من

 فعقهم مرضية· ياعراض اصيبوا اللمام من خاصة اواءً تناروا اذا الناس بعض د
 طما ي المنمر هذا وجد فاذا الطبيعية المناصر من خاس بعنصر الانتعال شديدو
 الأ «الاتشال» هذا من لشفاء يل .ولا امبه ما او م جلد عى خور نظهر منة تثاروا

 يداً رو اامل هذا فخن بهم الفعل حذا تفعل الي المادة من مملس+ ;مل تقمرا اذا
 لن يتنى ذلك وبد به. يفعل لا ويود يتعود«الجم حى متزايدة مقادير ف يدأ رو

 به ينعل غيران من الذكور اللمام يأكل ان كفك موج
 ال{اجيب فن الآخر ا.مض عن يرغون و الآكل بعض في يرغون اد: والاولاد

 ع±السواء الآكل انراع كل في ارغبة عل فتقرنهم ذلك قع ان المرية او الام عل
 السنف ذك الى الجم حاجة عن الطعام من لمشاص النايلة اجداد بثاً تد
 لتكريه المناصرالدزمة لهن يلام جا الجم تجيز اداة التابلية تستمل اللية كأن

 ه-ذا ولعل ، عظامهم لتكوين لازم لا;ة الهبر من كثير الى يحثاجون الصنار فالاولاد
 تضمونها الطاشيرو قاعتمن يحناوو اد .الجي فأكون بعضهم تسودها التي المادة سبب

 اواعد تفى اذا محنو. عل تدل الادلة ا ولى عليًا ذلك اثبت ان اسحليع افيلا مى
 الامرع آخر قي يبع ماد:روئنية نه6 طما يتناول غيران من كاملا اسبرً منا

 اد ا-لص من مها الححمالاجراد من شرهة او الجبن من قلعة كى يأ ان وهويتي
 يد' لا اذ المطعام من النوع هذا الى الماجة م الاتناق كل رهذاجنق• المجنقة النامريا

 البروتينية المواد من الجم لاتهة
 تجا التي الادر اكر من نالكرر• والمزات الملريات طب من قل كذلك

 أكبها عى تال والا الكرات فاشتهاه وليو الطعةة بامالو لاقيام وحرارة قرة متها ألجم
 تدخل اافي المناصر من االغ ان عن فناجم الواح عى الاقبال واما فيواري اماس ه
 عليها الاقبال في تقادوا قد الحاشر الميل ابناء ارى ولكي الدم: تركيب في



٠٠} انزل تدبر التتطف

 'ة ارى وتكتي فبوارجي وجد من المر'مض عط الإقبال تليل عي" ويسب
 اقة فلبا ومن الذب كاد دم ذ تكز الي ا±رنة لدبن الديمة وسالى بن وسبة
 قبة ألفا ثمي ل و اأي الحوامض ناكر برام. عز»\ ظ""كفها يم عن'لقيم الجم 'عناء

-. :مصر مبمر ر٠• ا: اد٠ ، ب،, ا  أ-'- ه الآ ءامفة كز تز الفاكهة ه' أت وب ، وغيرها والعطاطم والبرتقال ك"يرن، احامغة

 الإخرى الحوامض تاولبض ولن ب. انلت مي الام جوضة تديلt منشأنه ان
 اجتنابه يجب وعلب الفائدة دذه يد لا كل
 في القابلية. في الالكولة باث والمشرد والتبرة الشاي اثر الى الاشار: من و؟ ولا

 وعى الهضم يقوي و انتايية بات.يرهف المشرد حذه احد من قليلاً ان تجد حيان الا يعض
 فأقي وعليو ما. رالفم القابلية بضمف متها كبير مقادير تناول ان نجد ذلك من القد
 بة الادو يتناول اي مصطنعة بطرق ةايلياشهم ارجاف يجارلرا لا ا متالي قراء عطل اشير

 والتوابل بات والمشرء
 الشبع فرق كل ننأ التابلة ج انها اسرارها فاعلم ال±وابل عن كة من بدة ولا

 الى السيل فتهد والمعدة والحلى الم يفشي الذي اللطيف الحاء في توثر ذك فرق وثي
 النائل من معيا مقدارً نناول بدأت اذا انلى غرائيها ومن. الزمنة العدة ادواء بعض

 اكر .قدار] نطلب قيلاً ناراه ما تجد اد تليث لا ما طعام مع الخردل اد البرار او
 التوابل من قليل بدمن لا نائة يجدثة. يزدادالضررادي و تطلة يزدادالقدارادي وهكذا

 الامر تمبر حى تكرمنها لأ ان بجد اتنا تل تكجة ونلق شمة يدح حق الطعام في
 الطعام طبع في نبج"بد الذي الاول

.» نقمة التي الأطعمة لاختيار كافر مرشد الانان قابلية هل« مرارا مثلت
 المضار:وسكتي حال في لذلك وتكها مرشدك البداوة حال في انها وعندي

 فيضد يزته غر الى منة داتوe و عته ال اقادً اكر يمج ارتق كك فالانان. المدن
 ارت الآ تتطيم لا ناا أنب انن شاءت اذا الفريزة ان علذك الغريزة.دز قل

 حديا المترعة الآكل في ها نرل ولا الطبيعية حالتها في كل الآ بن نخب
 الميدة القابلية اركان ، المعية والعيشة ، التي والمراة ، الكافية الدية ازياضة

 والمشروبات والتوابل بالقويات عليهما الحصول نجادل ان البث دمن اللم، ذ'ل±ضم
 فليحبرالقرأة ا)وحية


