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١٩٢4 يرنير

 «وه و٩ راائزل إ
 الاولاد ترية من .مرته البيت واهل المرأة م ما كل ايه تدرج لكي ااب هذا اضا قد
 يرد ذلكما التا.وثغر تمات و-ي واوبة والمكى ولتراب واناس الطمام و المحة وتدبر
 ماتة عثىكى بالنم

 العيف في الصحة

 والرياضة والملس والشرب كلi الم في دائر المر اشتداد
 الماني الشهر من الثا الاسبوع اواخر في اشتدت& اطو" حرارة اشعدت اذا

 هم تفر وقد اار وجأة اف لا الي الاسرر م كثر الل الناس عمد( )مايي
 بالنة اشرارا

 مردتا صار الدي الاميري مذر لدكتور الموضوع هذا في مقالة عل اطلنا وقد
 هذا لكات مرشدًا ليكرن يأتي ما منها قاتتلفا العمة تو وتالا المنتك فرا« دى
 الميد هذا في القر

 باشتداد الاتكار وعدم العمل الى مذرالائمراق اللاكتور به اشار ما واول
 دوي القبيل هذا ومن وخأتو. لقيد اوسائل انمل من ذلك لان بو الامجام أو المر:

 اغتذ بوم في شيكاغو شراع ي4ي ما كان اة منها الترى هدا به و كدبم: حوادث
 قت اذا جد"! عالية حرارة وفي ستراد يزان ؟٢ نغو المرارة در.ة بلت حي حرة

 دلائلاميور علهما تدو امامة المارع في تتاتين فرأى شيكاغو ي الغادية الجو بجرارة
 ولثت م شأن ق الميدلية الى اعداها دك امامها ميدلية من اتربتا نلا والتشاط
 درجتها ات فرأت اطرار: ميزات عل اتناقا تطرها فرقع خارجًا تنتظرها الاعرى

 فؤول لا أن لا« قانة يةتما سد تنادي الداخل الى فهروك سثشضراد جيزان٣٧ بلك
 الامابة من غطر في انا الارتفاع من الدرجة هذه اهرارة بلت وند الآن الشوارع في

 طبيًا يكن م اار باشتداد هذ.التتا: شمرر ان اليت». الى بنا فرلي اشمس يفربة
 عادية الجز حرارة كأن الشارع قي قير ت6ك الترمومتر رؤية قبل لانها

١6 في القاهرة في اطة اشتد بوم الطور هذة لكاتب مامدث التيل هذا ومن

0٦ جز (٨·} ٢٠ تهلل



٦٧٤ المرل تدبم احظف.

 ناجو ماذا هي متر كياد ر بمد ملم في القداد طعام تناول ات له اتتق فانة مايو و·ا
 ومل فا العادي الميد حر من اشد الحر ا بشعر فم ماشيا يعم اى عاد الغداء وبمد

 ولملا المر اشتداد من يأنف اخذ الظل في4 ا درجة دون الترمومتر ان ورأي يتر الى
 الننا جر جل فراشوكانة عل يتقلب جمل قليلاً بترع ان حادل

 مو ل" يمرف م اذا يحشمه' ان انان كن قدرة وفي حنة مندوحة لا المبف غر
 غدو حرارة عليه تكورت عا والتكن امم وحرارة يومه حرارة بين الفرق فياس الى
 -رو ومأ: متت السيف في علها المجري من بد لا مية ارشادات بي وفا

 والعراب الطمام
 بق طر من الدم الى بعل التو كجبن بالا قد وشنة نأكة التي اللمام معظم

 لا، المرارة من كبير مقدار تولد شأنها من اطعمة اطنا قاذا حرارة، الى وتجول الائتين
 الجم تتولد التي الحرارة مقدار زدنا والثاء والكر كالزبد: كجبي بالا اتقادها

 هذه تناول من نكثر ان ينا جدر• شديدة تكن ولولم الهو يجرارة شعورتا بذك وزاد
 بمرارتنا أفضننن حراد:اطم مين كثيراً اقل المر" حرارة تكوون حين الشتاء في الاطعة
 هذه من تقلل ان أيبب الهم عرارة من نغرب العيف قي الهم حرارة ولكن الطبيعية
 هة لاا المرار: من فبيرا مقدارا تولد لا الي الاطعمة تاول من وتكثر الاطمة

 اتراز تكثر لاتا الباردة الاشربة شرب مين تكار ان وعطينا انواعها عى واطفرادات
 دالم يضرم لدى والرق الرق

 مي· وم وهذا البارذة بهم اشر الكر وضع من يكررن الناس م كتبرً ا عل
 اتقادم حين المرار: من كبير؟ مقدار؟ يرتد ونا ذ الزكا لان عنة الاقلاح يب

 بةالاخرء، الاشر لان البارد الماء شرب من: كثار بالا اشير التيل هذا ومن• كبين بالا
 أن يلبث لا وتكن تناولو حين جناره من بر:د» الاتدرمة« توع من كان ما وغمومًا

 الاول نمه فمكى جسمه في -رارة الى يقول
 فر بشرب أنة مع ججو ي المر بأثير يتبرم اعالجهم الذين المرضى الي"احد جاء

 ألكز'رس هذه ان وجدت اشمى ودى النهار. ق الباردة الاشربة منجC أ٢٠
 يجثاج ما لتولد ومد،' يكي الكر من مقدار عل غنوي يوم بشريهاكل الي الشرين

 في مراث ثلاث مطمامة حاول كن نقد ذلك ومع كامل يوم في المرارة من الجم اله
 ابت حرارة الى يخول كان بحناواد ما ومظم الوم



٦٧٩ المنزل تدبر١٩٣٧ يرتيو
»

 يضر لحاز. كهة والنا اوات اشفر أكل من كعار الا ا خطأً الناس ب يتمرد
 يبم اغا كبة والناً الخضراوات تناول من اامدة يعيد فد اتي اططر أة والمواب بالمدة

 وحير يها القة التيغرئيد اد با الدوسنطار مكروبات تكون قد اذ نظيفة غر تتاوها هنن
 تتارما تل غلها ب

 لمف في \طا مجن الي تى بة
• الاتاناس• ألكثرى. اطو البرتقال.. الب الكرز.• النفاح- ة٤ان الت
 [خ احلافها عل الفاًكهة عمير البليغ.• الكبوش

• المراء الفاصوليا. المليون شوكي(. الخرشوف)ارضي الطاطم. سه المضرادات
 اخ الكومى. اطس. الاذفهاه اطيار. ، الكاات الكرب. الاماغ.
 انواعا عل الثلة. ألبن• باعتدال الييغي اخرى كى٦

 م,اJ الاتلا او اججنا( مجد التي ى لت
- والاوتميل ارز ، المكروفي ، الكمك اتواع. النشائية الواد كى و واطبز المبوب

 عل العرم البطاطس. الموز. ، التين• البلع اليعا. وما واللوز الجرز• وزيته الإيترة
 ا-طاريات.الكر الأدهان.السل.الدبى: وكل والس.ازبدة الجننة .الفامرلا انواعبا

 المر لشدة الناد ن0 ثي اليها يتطرق تد الي كى الآ الى الاتباء م بد؟ ولا
 والجبن. كلجم روتيية ماذة نيها يكرن او تركيبها ي البن خل الييد كل ات وخموم

 يكرة لا مرشك وتكن الناد الها تفرق فاكمة من قاحة نأكل عين ترض او لتا قد
 الي الاطنمة من اي اللبن او المحم ليبيل من وكان فاسدا6 طعا تاولك اذا واما ما
 عيا يكرن قد تناوله نان يروينية مواد فها

 الاستحمام
 فتبخر تنشيفه وعدم رطبة باهة السم جمع الليالي ي المر وطأة خنيف عكن

 تجر. اللازمة اطرأر: من جانًا السم من يناول تجزء اتاء وفي ام«
 الغرفة جز خبرد رطيبة ملاء: مثلاً النوم غرفة في يعاق ان يهن كفك

 الترفض طال واذا٩٠ ما لفطر تكون ان يجب اللات ان .عل المهر: وطأة وتقف
٩ ما مبولة جلاء: الهم لة يهنن بشرما الامابة من وخيف لمى

 ان عل اار اشتداد حين الجم انعاش في النائد: كير البارد الحام ان حك ولا
 طبقة الافراز هذا من وبق الحاء في بفرزها ا الميد في المدية الرازائو يفرز الهم



٦٧٦ ل التز تدبير اتحطفف

·- ثو ي٠» -د•<١ ه البارد با-لحام بكتي لا ان فيجب حنن حام او بالمابرن فاتر عام لازالتما بام اقذار

 بوم بمد يوما
 كثيرين ا .عل سحدلآً كان اذا ميد الجر شراط' رعى المامة الرك ف والام#ام

 وغرم اد ق اقامتهم مدة يلون اذ غرة ة لاشرار بترضرن البنية ضاف من
 ماء الجراد ماء في احجامهم بعد لنررالثمس تعرنهم بكثرة الافرار هذه لمدل جعرض

 ثقيل طعام تاول يعد اخد لغ ان+ شيء تي الحكة من .وليس عامة ركة
 ارضة

 الشرة تدخ حى المس لنور والتعرض البعر شاعى« عض التاء ان البعض بتوم
 او ياضة ر غير من كذك الشامى' عل الكرث ان وهندي• لاقادة١ كل ميد الخاس باون

 الى الجر شوالي؟ عل يصحانوت الذين كل تته ان بد ولا ا±كثر]ً. ينيد لا تقرين
 الي للائمة اذ ضار بكرن قد الثمى لنور التعرض قي الاعتدال ء من وج الطر ات

 الهمم خلابا يتلف قربًا فعلاً لما التعرض طال اذا البنفسجي فرق

 والكاع الافها امراض مقاومة عل الهمم يقوي الممر انود التعرض ا يجش ولا
 يب -و لما التعرض حن بة الفقار والملة وارأس التعن تغطية يجب وتكن حما وغر

 او تبن مر دقائق بع اد اد دقائق ثلاث يفه ور فيدا النمى إضاإم تعر ق الددرج
 دقائق عشر الى يزاد م البرم زي سرات ثلاث

 الاشعة تجب نوافذنا مها تصنع الأجاج'لي اواح ان البيرت ربات تدر ان ويهب
 أورالخمى في طفلها تفع ان ام ارادت فاذا• الترف تدخل فلا الينةجي ق ذء الي

 الطل تقيد ااتي الاشمة جج اتملتها اذا4 لا النوافذ غ من بد' ذلا الغرف مى غرفة
 اسباها ومن المر شدة غير سبب الغالب في قلها» الحر بفرية« الاصابةt ا

 واخدرات ا)وجية المشروبات ا-اد«ان
 التعب٢٠
 يها شبو وعدم الترف -اتنال٣
 المواء في الرطوبة ازدياد-٤

 الاعفاء عل تنط فبقة ملابس ه-لبس
 عام بوجه الشج فرق كى والا الحوم اكل الآكعارمن٦
 لما تمرضا الناس اكثر والامطعال فالشيوخ الن حداثة او -الثجتوخة+



٢٧ ١٩٢٢ وتيو المرل تدبير

 والة المر د٨
 الدارجة الاشربة تناول من -اكثار٩

 وازراز المرق لافراز الم تمد لانها مبيدة المر" اشتداد حين المعدلة ازياشة ان
 حين الشمس في النيئة باغة از بعدم اشبر عام بوجه افي عى• تزو دى شمشة العرق

 اطر· اشتداد
 اللابس

 بانضاد نيو ثتولاد التي اشرارة اشماع من ألم ينح ما الميف في تلبس لا ان يهب
 لاشهة الترش من للحنلو يكننا ما تلبس انث يجب وتكن. الم كجين با الطعام
 رابط او قيد غير من الثمى

 اصابات من كثراً ان لي ثبت قد اذ لازم العيد في البرانيط لبس ان فعندي
 يحتدالطر قين ا)أس. تنطي رنطة غر من الثمر في الجوال سبها عالجتها التي المداح
 الدور- وج م العينين حنظ ابا ويب بقدرالامكان باردًة اترأس يحنا أن ب

 غر: يساعد عا اكثر الثعر قرط باعد اتمس لور الرأس تمريض ان واعقد
 كثر:اللاتوب اقشة شراء هو الصيف ملابى اعداد حن فيه ننظر ان يجب ما وام

 من القربة او اليفاه الالان وتقل. الجم ي ثتولد التي اطرارة اشعاع ببل حى
 غمت الي والبانات القمعان كل اجتناب يجب كفك المرارة. تتمى لا لاها الباض

 كالدرع فامهت ركزيت بالحشا
 الميد لمل في المرافقة القهن"كل تو العمر هذا في البدات ملابس ان ذك ولا

 سنوات منذ ا)جال كان فقد ارجال عط تلبن قد ذلك وي الحرارة. اشتداد لدى
 مرل فا واطرك: الفر يعيق عا وخيرها المدات لبن وقد اليدات الى شزراً ينظرون
 يطلق ما عل واقلن غرمن يعيق ما كل اليدات طرحت وثد الآن ا)جال اسيادي

 اخ الكرية والقيس الكرية اليافة قيره مقيدين لمغن تزال ولا المهم المرية
 البرانيط نوع مي- تكون اه فيجب اليف في لببا يجب الي ارل عائيعط اما
 الثمى منة وترة يا فيدقمهو اراس تضغظعى لا الرزن خفيفة لاتها ناما قش من المنومة

 مفيداً لها ارى فلا الجامد القش وانيط اما عيق. غبير ولماداو يضاء لاما
 للملح اليل تهد بذلك و جادر في الأم دورة وتعيق ا)اس عل تنغط لاشها

 ولد المعدال نرع من التي احذتبي" من بقال امة الناد ملابس من يقال وما



 التعطف
 د

٦٧٨ المرل تدبير

 المواد يخلها الثقوب وكثيرة الأجل تمج لا مرنة فيي النهار، ااء تي بلها اند
 ارجال احذية كذلك وليست• مروية الجل تتبق

 البيت"" في الر تهذب دبية وساثل
 الغمي برد الاولاد عادثة اننلاوان سير بقس الفضيلة الى الارشاد )ا(

 احد تقرير قمدت ناذا• امارب والذ بق طر باخر اذهانهم الى ااطوب توصل
 تاجئلبة قبح وذاك فائمة حي هذا بقولك تكتفر فلا ولدك مقل في النائلة المقات

 واتنغم النيلة قي الترغيب خزاما0 يكون موضرًا معلاً او عتيقة قمة صيد قس" بل
 تحدثهم جاملة مربية الى الاولاد تلم من النام السرر الي ينها وهذا. الرذيلة من

 المريعة والمخاطر الدماء وسفك والظل القتل غيها يمثل اذ فرامهم لموطا {تعد غينة بقممى
 مذة فامثال الماء. مجاري وعل القور وبجوار الظلام ي واطالات الاشباح ووجود
 ولنا• والطأيينة المجاعة عن وتبدده خالد من يفرق رمديداً جاا الإه تجل التمى

 عن ففلاً تلاولاد تلذ عا والادية الأبية الكتب في المفيدة القمى من مئونة عخازن
 متها الاستفاد:
 والعرامة الحدة الى داشا تيهاً ان برائق لا- والاقاع بالالاطنة التأثير )؟(

 الكة مع الحبة وصراطف الشاشة لان العتل والاقناع ياللاطية تو"ر ان فيامكانك طالا
 حفظ آه يرحمون الوالدين يعش ار حين ام=ز الاولاد. عقول ق ألحن تأثيرها ما

 الة .يهز الذي الوالد ذلك سكين٠ اولادم وجود في داشًا يبرا ان يتدي مهابتهم
 عرت• منتة هذه اب له الدي الرد ذالك انمس دما. قام وهو الأ' ابنة يقيل لا

 ولا جة الآ بنتلي لا لاة ابي اواجب ان اكر. الي يقول كان النوع هذا من ولد]
 ذاك وسع لاالتهم قلالتعب فقر وهو اولاد تمة المطين لاءد كللا عابا. الأ بكي
 الأولاد كثر: رأي واذ اليسار ذدي من ر=ل فزار." رؤيتهم. كثيرا بر: كان

 عيك ولث لمنة اكبر هذه ان باساحي انت مكين البيت لصاحب قال وحركاهم
 لي بركة اكبر دولاء صاحب يا لمة لتل لا«: الاب فاجابة. المتميعين الاولاد بكثرة
 الإاز .فاجابة فرحين حركام أرى ان وبرقي لارادي رضا بكل مطيعون اولاد فانهم

 سي

 الطرمة وطبع المر نسم الاستاذ وضم الجد» الاستاذ مع النيد الخديت« نك:اب )ا(
 ي.رت الامركية



٦٧٩ ٩٣3٤ يوثر المرل تدبير

 الأمرة يجة والطاعة ارادتي-فالملاطفة إميان اذ لتعذبي آلة ها غير لا وذين: لي ات
 نومد أنلك والرعيذ الوعد حالتي في ابنك ذمن قي ليرج المامة في المدق(٣)

 الولد فايه حياته. متقبل ي وتقيده' الواد وترج يهك ثر الثقة وهذ. ، ماقولة المام
 القدة الولايات ر{ساد اعد سقير زار.6م ٤ا لقواه' ما تمتي بانك يثق و منادو عن يةول

 بغربة ولي اليه فداء' الول ملاطفة القير نقد ابية جند الإنس ابن وكان الامبركة
 ولطت مؤانسة كل ولي اليه اولد فات الذهبية ساعشه سللة بمطية يان وعده بالي
 انت الى وقنو اطالة سبب الفر يمل ولم واقتك الرئد في اللية بطه لم القير ولكن
 اعاد ما لانة الذهبية الللة ياعطاثي وءدك تتج ان ينتظر الرللا ان يتولك ارئس نهة
 يلعبانب وال وكان اللطيف التو'خ هذا من القير شجل الرعد يوق ولا يرصد أن

 يلب الاشغالواذلم ببض قضاء اليت الى لأتي امة فدمة ا)نتا« بن مع ابيه يت
 حاق والأ امك الى أسرع له وقارا رننا%: عليو فخنق الحديد بالفرب توءدنة الطلب

 الام هذه مكينة تنعل. ولا نقول فانها شل اي تمرفون لا انتم فاجابهم الويل بلك
 بكلامها اولادها ثقة فقدت الي الهاملة
 واذا الآخر البم عض الأولاد بمنى تفيل تابري لا الهابا: مدم(٤)

 ذلك عن نجم ما تمل اولاد، مائر ابتة.عل يوسف بميتم يقرب مماياة قمة راجمت
 ذلك أنف5 والنات الميان بين اللاملة في تميزاً تجمل ان واياك والتاء. المتقد من

 لماذا العمر بامتمرفة يدبك بكمر« لابتها لقول التي الام اجهل قا الشرقيين بمض
•» مبني نور يا قامتك ويحفظ بديك يإ اشه لابنها« نقول بنا» أخيك عل رنتها
 المعممة القرية لامول منافة انها من ففلاً ما يالانة و بالعمي تفر هذه مثل فامية

 السن تخفيف
 لتنيف الرسائل انمل اطم تجرد لا زياد: البدنية الياضة وزباد: اللمام تقليل

 اما• غرافة مديث الفرض لهذا اللمتوة العابون انواع مر يقال ما وكل ة الممن
 بالتا تفرررا الناب وفي تقيد فلا المسم ي اهع الاهن لقلل انها يقال الي الحبوب

 ماثور قول

 ف يكلم وتكنة فككم ما مضامد يدي لى واحد ولان ينين الانان خلق
 م غم من أقل شاهدوا الكلام كحبري واكر يرى ما مفامت النالب


