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 +وبق م٠ إبراز>ل
 الاولاد {ية من .مرغته البيت وامل لمرأ: يهم ما كل تيه ندرج لكي الباب ءذا فتعنا تد

 يرد ذكءا النا«رغو عهمات وسي والاينة والكن والقراب واكاس الطام ر .وتديرالمعة
 مائة كل مى بالنفع

 حداث والا التركة الصرر
 لممري النائي الانغاد وماعى

2 تيز غير من المورا#رة دور ال بالذهاب لاولادنا أنبع
 صناء:نقوم لاشها ، بابه في غريب هو ما كل المشاهدين خل الركة السور تمرض

 تثل نعي الأرفة. غير والحرادث الفرية النوادر عل، ثقل والجاهير تلية.الجاهير عل
 وخيانته، اارطن ،وحب والمن ءوالثبجاءة وارذيلاة ،والنيلة والنقر الثروة دريات اتمى
 ذال وتمر"رالا والآداب النخيلة بمنن والجاحعلالاخذ النمر الغالب في تملق اا
٨ اشكا اخثلفت مها بلة لرذ ادلا جزا والنحل
 اصحاها يخل لا اليد الادي الجر هذا ل البركة العرر دوايات اختام ان مى
 فما؟ اث#آسيا الاحداث نفوس في تو"ثر التي الشاهد من فيها يمرض ما من:تمة ومانعيها
 والائمة المنير والهدم قالريال زاد واذا بالغروش يحب.جابة المدرمة فتلذ
 ابطالها فها وشاهدوا يوم اثر يومًا الصورالهركة الى جيًا هؤلاء ذهب قاذا كذلاك المنيرة

 نافر لبوا وات اليارات انخم في ساروا ان ، سمة عن يننقوت وفتيات شياه مف
 آقارم انتفاد الى ميول الاحداث من المشاهدين تنوس في غرك جرا ومل" املايس
 امحلن٨ لا كبر% يكر,ا ان يجنون البركةوم الصور دود من فيرجون خطواشهم في والبم

 انن يلبك ولا الفتات ي يتعدا، لا ان يجب الذي حدم. عن كل يجرجرا ات يلجوة ولا:
 غى في كان الي الهادي كثيرمن الى يد. ذات شيق فدقة طاثتو فرق ذاك ان ±ي
 في الاخنام الى او نالاقار واليأس التنوط الى اليد ذات نيق بدنة بارغها-وقد عن

 عرة الصورالتركة عن النام الشر وهذا. الاجاي الأغنام ل تتمة ثوربة جية بك
 لداركم اومائل انمل لى الثقات ل{يهمع الآذن وحى الاز، نظاهر قير كان وان كبر

 طيه والتغلب



٢٠ إ الزل تدبير امثخطت

 مأكتة فقرة .واليك لتدم مما ظهوراً كر أ الن أحداث في اتر المحركة ولمور ي ;جبر ر و، ؟٤٢٨١٠,١ بر٤٨ و٤١ إ+٩٩,
 الوضوع حذا في كرلرمبيا -جاسمة اسا: اعد يرنغر الاستاذ

 الرام وارتكاب التانرن< عى أخروج تمثل: مر مشاهد الركة الصور «تمرض
 ،رءأية تنتًا, اذ ر.اي:اراش. ز أشبر غناً شاا{ لا

 في ير"ثر ولا الاور. حذه يدرك ان يتلع الذي المتعر ازجل في بر الر هذا على
 من القانون علي والا=تدا: الجرعة ارتكاب بكتف ما احأثرا القابلة الاداث عقول

 عتوه» في ما اثرً يتر ان غير من فهر الفيد الاد النفزى اسا ، دخاطرة وهياج حركة
 ان مثاهدها ومن والبيض الود بين العداء تمحل رواية أميركا في عرض أنة قيل

 فدانت عاها يطو ان وحاول والنوافذ الابواب مقةلة غرفة يي فتاة حصر اسود عدا
 باب ظم عليها تنب ان الاسود وكاد تواما وحنت ولما الابطالف دفاع تمها عن

 مع سيدة .وذهبت آسرها قيضة من النتاة غلى النية قوي ايض ثاب ودخل الغرفة
 أت البيت الى مادتا وما ا{واية هذه فشاهدتا سنة عشرة ست المر من البالغة اينتها
 بكاه اكوك٥ ا اوذ كت٤« الربع جوابا فكان الداية في رأيها عن ابنتها الام
 إ النحاة» تلك

 الي مناروايات يو كل الاف جثات و بل بالالإف ااقييلصى هذا من التي والامثلة
 في ثت وتد- والطوى الطبش نزات قيهم غرك الافة اليا: مثاحد الناس تل تمرض
 السنوات في المائة في ثلاثين زادت النيات عل والاعتداء الرقة ادحرادث والمانيا اميرك

 الشاهد اليتثلا.جالهذ، البركة السور هو الإبادة هذه في الآكبمر البب الاخر:ولعل ا إة= د إسبر
 وبطالح مشاهدنة يد ير ما بشاهد ان ه حق ا{شد سن النحاة( او) النى بلغ اذا

 التلاسنة وتكن يفره'. او يفيد نا الع من بكنة ما تإ قد يكر لا% ا بلذ ما
 تلم وجوب رلناهم في يذكرون فذا يومنا الى ارسطوطاليس عهد من التربة وطاء

 الدنايادا)ذائل عن خلاق والا بالآداب تو و الننى نع التي مور الا بدم وتو الاحداث
٩» ذلك تتل الهركة المزر هل« يأل ان بلادي امن همة من ككل يحق ولك

 نائية جعية أن ويسرتا بالني رأيهم الامر هذا قي الباحثين اكثر٥ن ا والظاهر
 الى هيت شعراوي هانم حدى السيدة برآسة المري الناي الاتحاد معر في عرمة
 منة -لمنا اخية الا وزبر دولة الى لترنمة منشوراً اعد"ث وقد الامى هذا الامتام
 التالة: الامرر



٢-٩ ١٩٣٧ فبراير ل المنز تدبر

 المصري {لنافي الاتقاء فرا«

 ددرالمورد ل تتبل لامها الدية الاهنة نرض اقي الكبد المذر انقنا ر"
 قابة الناشئة وهذه والفارة المفيدة العرر من نيها يعرض ما بين مميزة غير المجر،
٩١٩ ا,٢ إ; رك غارا العور هذه من بعرض ما قاذاكن امامها يرض ما بكل النأر

 لي اد لا. د. اذ و/٠٦
 ا مها: كبيرة جولية نشز كنا بعد.ولا فها أزاتة تتمذر الاحداثوتنومهم اذمان

 ترتري؟ اذقذ،يد ستتا«هسا ي الأمة مخد الييا الانة مذ، مرانتافر
 التهلكة مادي الى ويسبها الطيش نزات فيها يثير ما كل تجنب وأن شريف وختر

 الى الأول اخطرة رأينا في لاا الآتية بالجانب الناية د«ك الى تطب ان راينا تقد
= تتوخاها الي الية الناية عتيق الى تردي

 خامى اجاع اتاهرة يي البركة الصور دور من دار كل في يكرن ان نلب)(
 وتل- وتهذب تقيد ان شأنها اليمن الحركة الصور نيد نر الا-برع قي مرة للامر

 والنن والتلية التعلم جث من عالية طقة من الممردضة السرر تكرن ان اي
 تد &نت والفا كوبرا ادربا في كثيرة6 بدا ان البروفة من،الاسرر(٣)

 لم ة ة3 وي ج«

 يجاوز م اتين الاداث كل عل بوجيه مجر الكرى الحرب نشوب قيل قانوتا منت
 أبب بالرى يثذتم} التي كة القر المرر اجامات حضور مثرة الادسة مرم

• ٥( ٠٣$,٦ =ى± ء ,ي وإم±

 لا فاذا كتركا. الاخرى البلدان عليو الجري في لردد م ومفيد معقول قانون هذا
 مغيد هو قبا اراقية البدان اثر .تتفين معر أ عليه يري

 كة المر الصور برض تكتي لا النا دور بمي ان الاسد بواعث ومن)°(
 المترات بالاي نتر يات عار يرقمن راتصات باسفار بقها امماب عي بل الفور عى
 الر الا. انراد بد لا: خليع اة فيي يتال ما اتل" رقما الخمول ين التي

 يةء مر الراد مى٢= =د-٤١٠١٠٠,٠-٦ د
 ق تيق ااشاهد ومذ. شيء. في النية من ولا الذوق سلامة من لت اغالي قتتثن
 ادو ا يظهر امامهم تهرما اذ ضروبها اخنلاف ط الأذية في غيبا ا{فود
 و{ ا غير من ترش المحامد هذه ان بة الطن في زاد وما الناس. جيع عنة فى

 ات تب لا .إن غر: ال الناي نؤخذ توزع الي والباع الاصلاات الهافي
-٩.« و•. الشا، فذه

 عتها بالاعلان بامرهًا التا#رن يلزم أن غلبة نليع ما أقل ولكن اد ج'

 حاسد,اريشً ان يدم م لا اتاى ع الها اد يذب تلا ينة ل ا«د برن
4ع ام• الاالإ هذ، امثال الى يصغرا او المشاهد هذه

4 جرم (٢3) ٢٠ جد



 الزل تدبير الخطف

 بالصحة النفاية

 التائق عل واخمد الأوهام احذر

١

٢٦٠

 قيصنرنة طباء يتهريالا الهية الآراء من رأي" ويشيع الآ التين ن وعقد لا
 المخف ف المقالاتالتانية عنة فنشررئب انكثاب ليي ويقبل ، بمالوتهم لثذين

 كأنة اللإمن من مدة الجهود به نأخذ ، باتباعه النامن يقع خلاب بادب الجارة،
 المهب تقب تم وصفو قي الاطباه مامة تقل اذه يلبث ولاً التباس ازياء من زي

 ذللك الجهور يتبعهم و جديد رأي تشر الى
 الامبري سدر والم لدكتور الموضوع هذا في محية مقالة ل الآ اطلنا وقد

 يجدر الي الاامية المدية الحقائق من المغنلفة الآراء هذه ي ما بين ان منها غرضة
 الناس تمرض التي الاوهام من اينا نيها وما المدور كل في ا يأخذوا ان الناس يكل

 اجثناما يجب لاتطار
 المدية الريانة

 مدية الحدية اطمار: ان ولاك قبجروالمهة لازمة الدنية الرياضة ان المشهرر
 الترن هذا واوائل الماني القرن اواخر في ثأزا الدين ا)أي هذا لاماب داكيرا

 لذلك. وجاءت افرادا بها الاخذ عل وحثوم البدنية الإياضة تكر: الناس في ونشروا
 قبيل من ك سراة البدية للرياضة التعلم باع ي هالآ افه قد المدارس ترى

 ين ااتر قبيل من او اخثلاف,ا عل الكرة العاب قبيل من اد المديد وري والقز الجري
 واللمم اسبرغ كل مينة ساعاث .روضجوة ان ما تلاميذ من تليد كل وامت والباحة

 وت#ي الدموية الدورة حركة وتشط .والفاعل القلات لتري لاها الىالرياضة ابجة في
 اناس تفيد في التت زفير مع او بولاً اد عرة الغلات لافراز المختلفة الاجبزة

 البدنية باغة الر ان ن شك ولا قها. ربب لا نادة جلوت اوتاتهم كثر يقشونا الذين
 ان من بدلاً الم أضعفت المثول الحد تمدث اذا وتكنا. اشرت عا اكرر انادت

 مقتطف )راجع العصية لاعراض معرضون حم أو ضعيفة بتيتهم التين ي وخصوصا يه نقو
 قان مارسنها جعلى ما كل في العقل عى الاحتاد من بد ولا(1٩8 اس٩2٦ قبرار



٢١١ ١٩٢٧ لراير اللتزل تدبير

 ذلك ى تد اذا ولكثة يوم. كل ميلي بافة تشي ان ينده' عمي باعياء مماً@ رجلاً
 كر] المشي انربه يدم كل اميال مئة يشي ات وحادل الحذ

 مشيآكر ان حلها يمب قان اة ايابا منذ سيدة تي جاء سدر كتور الد قال
 هامامعيه يحث الأطباء بائلامتولاعد الايامخطبة تاحد عمت رلكنها ميل لف من

 تي تتدل ان من بدلآ وتكن باقوام فاقتنعت الإياضمة انواع وعدد اجام عىزويض
 فرت اغيليها حى ,ايتها تبلغ فر اجال ثلاثة ومثانة لقورها خرجت ها الاذ
 ريتها يرها مر ملازمة من طا بد لا ازة فرجدت لممالتبا ود يتها الى يل ياثومو
 الاكل{ اسابيع ثلاثة

 غير من المخيةة البدنية اريانة ويبارنى اللب مراض لا سعرضرن الناس ريض
 فالرياضة. ذلك جراء من كير شرد قيمييهم هم يدني او يمالهم الأي الطبب اشارة
 باشارة ذلك يم ان يب ولكر ضميف تلة لى ومقيدة لازمة المحدلة البدنية
 وارشادو الطيب

 رو ان بن الار في رجل يسح تلا مر معا الإباضة ارإع خاسب ان بد ولا
 واوعية الحصة -اة عى جوقث ندي اهن وا"ممر الشرين ي ياب يروضة ا4 جو
 تيها وضغطه الدم

 الشياب بض ترو في الاعتدال حمد عن المروج في المعارضة شديد اعارض واقي

 يري ان لزم القب عنلات قويت اذا لاة٠ القلب عضلات وغموما مضلاتهم وثقرية
 ترة اخها وتانا امر في نقدم مى يتمذرعليو وهذا حياته كل القرين هذا عل ساحة

 قلبه حول الشهم شر ال بعين الار من حوالي وهو
 ا)بامة نومامر ومد طبيب كل بقول الاغترار ددم له' الانا. يلام وبما
 التقليد .ناغر يندك لا قد ماحك يفيد ما لان أناد.،: ، اعابك لاعد الدنية
 ذلك في آلاي

 الامفاء من ليمت المفلات لان نقظ القوية بالمفلات لقوم لا التقوية المصة
 اريانة من والغاية بدرنها. اعيا: اسباب ثتهبأً لا الي الاعفاء من لست ا الميوية
 معاء والا والكبد والمدة بة ادمر الدورة تشيط بز فذط العضلات ية فو ليست البدنية
 برائفها لقوم >ى للقيام الطيرية الاعاء من: وغيرها



١3 القزل تدبير اللطف

 والتهوية التنفس
 الحاجز الحجاب يروض لانة المهة يميد عبيا ننا والتنفس نافذة 'مام ارتوف

 الدماغ.ولكن الى الني الدم ودود وبكثر الاماك ووح يماء«الطةم و الكبد عى وبضنط
 الحاثة. الاوهام من الم الى كبوين الا من كثير ادخال في يفيد الثس هذا بان القول
 النفرامميق حو ام الى الآكوي دخرل من للاكثار عنها مندوحة لا الي يقة والطر
 الترة انقاق وفي قوة ينفق الرياضة اخاد في الم لا ذ الجم. رياضة عن الناجم

 فيزداد كجن الا الى حخنر الهم فهاج الاأهة في الأي بالكروة كبين الا يغد
 وتكن الام طريق من يالجمم يتل ومنهما ارثتن الى الآكؤن ورود ويزد'د التنفس

 الآكبي الى اجة في اجمم يكون لا حين التيل هذا من مطلتا يد لا جرداننض
 مرت كثماً ان ثبت فقد الغرف. وحرارة بالتهوية معلقة كثيرة اوهام ومناك

 فغل ات يردن االقات واكثر المحاربة. النائدة تتبد لا الآن البعة ية التم، اسالب
 خلاً ساعة كل -مرة مينة تترا: في والنواقل بواب الا بمخ يقرم التهوية اساليب

 المامة لها يستردن التي الاوهام من واحدة درجة عل البيت حرارة يحقد والترل
 لمجل منشط غيها تنام التي اد فيها تتغل التي الزرفة في الهواه حرارة تغيير ان. واطامة

 حقير لا دافئة غرف في النهار طول بقوت الذين والناس إحمل، القيام الى ينهة لانة
 ازكام بانواع للاماية غرم من أكثر مرضو فيها المرارة درجة

 كل يروث الذين الرجال من وهر أمدتاي احد زرت ، الظلام في الدوم من كثة ولي
 باردثين كاخا يديه ولكر يقرأ يته أمامCل جا فوجدته اطلاء، في الثرم في النائدة
 لاثة بام عيتنتين كاخا ارئين لان وذلك. خنيا سعالا بعل وهر مورقًا كان ووجهة
 ويعتقن الاعفاءاداخلية الى الام فيدخل الد في التربة الارعية انقبضت الجسم مترد

 د6 مدرها في يمرض أميت الممر من الاربين غو ي سيدة ايك وعرك اضمنها.
 التوم في«نوائد خطاب اثر عل العاد فل ف اطلاء في تنام ان عاو لاها وذق ويها

 مراعاة ب مطلقة ليت قائدتة ولكن' مe بوجه مغيد احملاه في الوم ».إ اللاه في
 والعمر والمعة الجو احوال

 حد عر، اظررج فان الثمى. جامات عن ينال الملاه في النرم عن يقال وما
 حاسراً الانان خروج كفك. الجلد يحرق وحرارتها الخمس لور ال±مرض ي الاحدال

 فائدتها من اكثر شررها مودة»« الميف قي أو الداء ي



٢١٣ ١٩2٧ فيراز الغزل تدبر

 الباس
 ملابس اذ وعندي ايي الرجة من كحبر]ً يضر لا الاص ازياة قي النغير اكثر

 ارتشحيا .وتكتي من:تيل العة اعد لتر اتباء؟ أكثر الراتالاخيرة في صارت الناء
 "ببارد: الايام في خارجات سنة بعين الار حر تي سيدات او المر مقتبل في فتيات أرى

 المتكبرت نج كانها وجوارب اردان ضير من باثواب
 مناك الدمرية الاومة لان المنق عند ااقورة الاثاب من كيرً شررا أى لا
 اى يحاج لا التيل هذا من الوجه مثل والمحق• دان5@ المنق حنظ الدم ودورة كبرة
 اركتهن حد الى شبرة باثواب السيدات ترج ان الل الخيك من انة .عل غطاء

 جدا ضعيفة الاخراف في الدمرية الدورة لان مكشوفة باذرع و رققة ويجرارب
 متننا· الا مقلاً خذ ثي. في الصحة مر امورلت ا)جال ملابس في كذاك

 حزامة بشً ان اضطر بارين غيم الإجل وركا كان فاذا» الثتالات« عن بالحزام-
 الغرر كثهم وهو اخلة ا عقاه الا عل يشتط الشد وهذا التهدل من نطاوتة يحقظ لي

 غائلة لقيم لا خفيفة دمالابس بارد طقس ق الغار اخراج عل مطلة} اوافق ولا
 ، بعضهم للرد المرض يشر لا قد. أجامهم قوي التمريض هذا ان اعتادًاً البرد
 بالغ بضرر الجات طفال الا منن كثيرون أميب ذلك غمم اذا رككن آخر با يفيد وقد

 والغذاء والمضغ الماء وشرب ا-لحامات، في المحلفة الآراء عل كلام التالي الزه وي
 والرم النيقة من فيها وما

 الاسايولية الى او تفارزا الا
 المصة مصلية نماغ

 المتمن ننة الاي المدوى استنشقمم اد شم اذا اللم الى المرض هذا يتقل
 المرض -ويعرف اعراضة عليه تظهر غيران من المرض يهنا احدم يصاب وقد• المصاب

 والعال الانف من مواد وزول واطلق الأس -وجع وافي: الآتية الامراض من
 والمى ألجم اعفاء ووح

 العددى من للاحتراس الآية الاحاطات اتباع ايجب
 وعل التنلة والماكن المحلات في ازدحام كل عن اجعد. غير± تقس من اجمد



٢١٤ اللال تدببر التعطف

 التهوية.لارك شروط فيها تترزر لا الي والينا( التيانات) :تكيل حلات الاخى
 وامر بالركاب مزدحة كالت اذا الراسواي بات عر ولا الحديدية الكة عربات في
 اعادا او ائراا غضر لا المرض. مذا المصابين من احدا تر لا. ذلك امكنك٤ك­
 يقنلانن ونررالعى النظيف المراء لان .نتوحة يتك في الشايك ارك مآم. ليالي اد

• لنظيفة ناسوسية فاظب فيم للت آخر عل أي أو ذدا تمدت اذا المر. جواثم
 ة شو او ملامى او او$وما فناجن تحمل لا غيرك. اتماا تد فوطة تخمل لا

 والقهوات الحارات دخول تجنب عليو .وبتاء جيداً خولة0 انها ةق مالى غيرك استعملها
 جيناً غك الكررة الاراي جع ان أى مام كى الا وعال

 يأتي ما فاتبع بالرض اسبت -اذا٢
 ولا فراثاك في أرتد• عليك واجب ام حذا ان وال غبرك تمدي لا ان اجتهد

 تس دأ-جع الاازين من أحدا قبل لآ يومين. محتك الى تسود ان بعد الآ5 لتر
 مطت اد كاست جنديل وانك فك تقلي ان بلك ويجدر بخدمتك. يقوم ان فقط واخط
 يكون من تمدي فائك ذك تفعل لم فان يدك وانفك فك نغط ذاك جيرك لم واذا
 ذلك وبمد منديل في داشا القاعدة.ابق هذ. اتباع اللمايا ض منك.ويهب فربا
 بطانات بدنكيدأ وقمط مفتوحة الشبايك أترك احرثها. ت خرقة ف ابق اد أغلو

 احرمة او
 تي: ما فاتبع الربض خدة مكة كك -اذا٣

 لته ولا الربض تقس من ايتعد
 لاحد هع لا النهار. طول يمجائي قمد لا حتة. بيدا اقمد له بزم ما تأدية بمد

 فاعرقها خرق في بق كاث واذا فيها بق التي المناديل اغل• بقابلته ازاثرين من
 تبل٦& بثكل واقية باجعال العدوى من الاحتراس أبا يكنك• ستمال الا بعد
 اوجه وفرط الوم. في مرات ثلاث واغلبا فكراننك فوق والها تخنة شاش قلمة من

 ولامى وكؤوس فتاجين من يتحمل، ما اليوم.وكل في مرة اغليا امريض بمملا التي
 الاستمال بمد مرة اذلاؤ.كل يزم وشوك

 وبكي


