
٤٩ ١٩٢٦ يوليو ولاجد الارى اسباب

 وعلاجه الارق أسباب
 علية علية قرائد

 .تالة الامري سدز ولم كتور الد فو كتب النوم.رقد وقد النوم ذهاب الارق
 خلاد±ة ما فيها تال المأخذ قرية الفائدة كبير: كن الامير جة في

 يشكون النن اعثار تمة ان الطب صناعة عار-ي مدة بالاخنار وجدث لقد
 يناموا م اذا تلف محتهم ان يحبو فهم منة وقلقهم خرفهم لدة بأرقون الأرق من

 النوم تلة من يجن سرف انة بعضهم يحب لقذ تى ليلة كل معينة ساعات
 من الجم بل فتد الال واتلى بالمصة ار وازمن الأرق طال إذا اة فيهة لا
 ولكن. المعتاد: بالمهمة باعماله القيام عليه يتعذر و شديد بتعب المر وبحمر جرائه

 الارى :يتكرر علاج غيم من الطبيعة بنعل زال شديدة عنلة ناتجا الأرق يكن لم اذا
 نومة فيقوم تهارا حينئئر الانان ينام وقد تقسه من يزول أكثرثم او ثلا@ او ليلتين

 ليلاً ارقة ما مقام هذا
 بل نومه قلة سيبة نيس فيها ارق ليلة بعد واخول التعب من الانان به يعر وما
 فهر والعقل الم يتريج فير لان لاتو مطرب الوم نأن. يم لم انة من بالم اشتغال
 ذاك من بالند و بزبده' بل جنحة لا بو البال اشتغال اي التلق ولكن الكافية الامة
 ازاله الى أول الال راحة

 الحالية الاسباب .ن لبب عاد: الارق يحدث
 فيي المراء الكريات بقة أود الدم فغط بزيادة اما الدموية اورة اضطراب )ا(

 الاساب من ذك و او
(r)بربط ومرض الدماغ وخراجات الازما() ربو6ك العضوية الاراض 
 والنرار اللاء كموضة الهية بات الا(3)
 المشاء في الأخر اد الحاجة عن كريادتو الطعام تتناول في اطال(٤)

 التي الشغل او الد التعب زياد: )ه(
 العصي المجموع عمل به يجل ممًا ذك وحر الدماغ واجبا« المي الاعا«(٦)
 والجدي القي التهيج اد والجدي العقي والتب الم(٧)

 جزا(٧)٦٩ ج



 ض ة ولاجب الارى اسباب المتتطف
 بي«بب«سي

 الاسباب بين سبيه من تجث ان وجب ليلة بعد ليلة وتكرر الارق اصابك فاذا
 اريكو غير لا المادة يكون-ببة وقد اكثر او سبين ه تجد التامة.وتد بالدقة التقدمة
 اةكانن وقال جادف مرو من والتين الثالثة في رجلاً ان ذلك مثال خطير. اذبب

 الاحيا بعض في بدوار)دوخة( يشعر فمار حالة' تغيرت سنة منذ ولكن تامة بمهمة متمن
 تاجم مبب انخريي كي وجاءف اسابة ما فاستغرب ليلاً يتلق صار ببأهام{ ككنة

 من انة ذلك مبب ان وحبت مائتين"" بلغ دمه ضقط ان الحص لدى فوجدت
 فلابد الاخلاق رضي قنو داشت كان لانة فيا قم ل .ولا كحير] كوب بأ الدين

 الطعام تقليل شملاجه كل الا كثر: .ن دمم ضغط ي الأيادة بن فمج ارقة أن من
 تصاب صارت م خفيف وصداع بتعب تشعر جملت انهاذسنة قالت فتاة و+"تي

 نهيا( الا م) الد بفقر فيمصاية المائة ه يكاد لا دمها ضغط ان ووجدت فغمتها بالارق
 »لااغ ادديد كبي: اشة ,هر ا-لديد ان من فيد بالا الجد ن شف
 ارقها فل وحيئر يداً رو يدًا رو يزول الدم نقر غمل والبرتقال والطاطم اليض ومغار

6 قا زالالارق الحبيبية الحالة الى دمها عاد ولما

 الدموية الدورة في خلل عن تاتها بكون قد الارق ان الحادثتين هاتين من يظهر و
 كازبو عفوًا مرضا3 الار مبب بكون وفد. ارق ممة زال اعال حذا زال ومق

 علاج ان اي ايضا الارى المرضزال زال قاذا اشبه وما الدم وعرضة الدماغ وخراجات
 والقهوة الناي شرب ن البب الارى ذلك ح يدخل و• المرض بعلاج بقوم الارق
 شربهما عن يمتنع ان للار معرض كل عل قيب

 اعرم من تعد أن مجب النوم وب الارق لنع البعض بتناولها التي والمساحيق
 بكنة بل الار يزبل لا استباطا عى الا-ترار لان وتجتنب

 انةمفىمليها الهث لدى فوجدت القر الارق ومنها كثيرة منعل امرأة الي لكت
 مائد: عل ووجدت الارى، تنع انها لما نيل الي الماحق تعل و منة عشر: خمر

 مر.برها في استلقت اذا فت6كو الماحيق هذه من ثلاثة او نوعين مريرها جانب الى
 ولم. تنام ان الى الماحيق تلك من ثتتادل جملت متيقظة و" ساعة نصف ومضى
 اخذ من غنمها ممرضة بها فركك المادة هذه عن تتلع اجملها ان السهل من بكن

١٥٠ الى ا٢٥ من الصحي الخط )ا(



٥1 ١٩٢1 يوليو وعلاجه الارق اسباب

 .ة الشروع من تكنت حى المعاد اشد فيها ق اسابع ستة علها فر" الماحق
 ا؟C ما ابطالا( من تكن وم يتل وارتا مجرد مدتها اخذت م ومن المادة هذه ابطال

 عأيه يأرن وما الأرق من الشفاء لما فخ اشبر ثلاثة بمد
 من الارق يعيهم الدين جنب في تليل عددم كل الا كثر: من تاج ارقهم والذين

 بمد الثانية الاعة غر لي نقلق او تثقل انك رأًيت فاذا العشاء. تناول في التأخر
 ا)اجج ي ذلك مبب ات ناعر اواحاسة ارابة الاة الى متتظ& وتبق انيل نعت

 في التي والكرية الشوية المواد ان ذلك .وتليل عشاقك تاول في لأخرت كونك هو
 يعدى القول وهذ اتكبد( مكر غليكرجين) الى فبو ونقول الكبد الى نتل الطعام

 الدم الى النلكرجين هذا برسل الكبد يشرع ماعات ست وبعد اللمام. تاول بعيد
 الارق من نرع وهذا نومه من يرقظة اي فينيم الدماغ منبهات من وهو

 العاشرة الساعة بين مرير في واستلقيت الثامنة الاعة تعشيت اتك لنفرض
 الثانية الامة غو وق تام انك اي سريا يمتريعا وعتلك جملك قان عشر والحادية

 النلكرجين يشرع ارقت ذلك وو تماما استراح تد جحك يكون الليل مد بعد
 تقتا انك اي الجم ويثبه فينتبه والمنة ازاحة فاعلان فو فيجمع دماغك الى يمل

 الانان كان فاذا. الارق حر وهذا فيه اشا تكون ان تود الذى الوقت ي نومك من
 الماء قي ضمامه كر يتنارلا ان بو يحن فلا للارق مر'ا
 جب في جدًا تلال آنتا اللذكرر: الاربة للاسباب الارق جولام الذين ان

 الشتل اد الدف المعمل زيادة من التعب واوطا الياقة الثلاثة لاساب يأرقون الذين
 حرمهم انة رأوا اذا اتتهم تاناه من يتبرنة فالناس البدف الممل من التعب اما• المقل

 باسبابه طن عو داموا ما يجنبونة لا انهم فالغالب العقل الشل من التعب واما النوم. من
 أنواعها عل الالعاب او الرياضية الالاب واعياد الاسياب هذه عن جماد الا وعلاجيم

 لابدمر كان واذا. تمية الي بااواضيع الاشتغال عن تمرفة أي المقل تلل فانها
 فرطة رأسي عل يضع و نومد فييل >ر اءs ريه الر« نلينل النوم تل التي الشتل
 الدماغ ينبة الدم لآن رأسه الى ورود، يقل و رجليه دموالى ورود فيكثر بارد جاء مبارة

 الاعياء ارقهم سبب الذن من صار المتعب التي الشغل عى المرة واب واذا
 الفريق هذا من ين كثم اعرف واني. الادس بق الفغر من اي الدماغ واجهاد العصي



٥٣ وعلاجه الار أسباب امتتطف
 بي

 والمال الارق كثيرو اشهم هون و فماردا المقل العباه وتولام تأت اعصابهم اجردوا
 في واءدة «طلة ننم} اها لي قالت ذلك.ومهم:احدة اتكرا ور كافيا برما انهرامون

 او ساءت خس نامت ا+} لي اكدت تمرنها كا التي المرضة ان مع» الماضية اللة
 قيائصباح استيقظت وانها متقطعًا كان ثومها ان عندي ولكن'لمرجج امتيتقلفيها رقا ن

 تط تنم لم انها تنها ذي فتام الثرى هبوكة
 مر خاليا نوما يادون لا العقي والجهد العصي بالاعياه اللمابن ان المتق ومن

 م مرارا العصي عياء بالا امت تمرها من رااخلاثن الخامة في امرأة اعرف. التعب
 ترلأما قليلة اشهر بعد و فيها المز تطلب جامعة مدرسة دخلت واغرً مها استردت

 وقي احياتاً كها الليلة تمر صارت حى رويدا دويدًا يثل نومها وجمل شديد صداع
 والنراك الفقري الممود وفرك الداك اي المادية العلاج طرق بكل فاجناها. يقظى

 قرأت قد نت6كو تتند. قإ وا-لحامات واحد اسارب عى بصوتال والترا+ة يالالكرل
 ولما طعامها الران تفير وجعلك ارقها سبب هر انة فاعتقدت المام من اق3 ا ا=م عن

 راحة تترج ان وهر علها به اشريا جا وأت سها الامتاد هذا زال زقا تجديها{
 تنقلر رلا ممرضتها غيم تزى لا وحي اشهر ثلاثة ومرت كان مما عني شغل كل من تامة

 مها كأ تنام مارت الثلاثة الاشبر انتهاء وقبل بالماد بقلق فيء الى تلتفت ولا مكوب في
 قالت ما عى ضيع د طغل

 الاضطاط من امابة مما يحق تي المدرسة يزجاه'من ان والداء رأى عابا واتدك
 بيق يكو =ى طعامه =توبع و دروسه تقليل اشرت بل ذلك عى اوافق فل المي
 اطرارة. متدل فيمام بلة كل ويج منتظمة رياشة جية يروض يان و مغذ} خفيما
 ماثم حرارة الذي الحام بو ويراد الارى وقنع النوم تجلب التي الوسائل من المام وهذا

 .ا الدرجة هذه عى تبق ان ويجب أقل ولا اكثر لا٩٨ الى فاريت بيزان درجة٩٧
 يكة ولا جلم ولا مولة يرقة عيناء' تفلي ان ويجب الاء في اأا الخم جم دام
 واحدة الماء حرارة تبق وان ونف ساعة الى ساعة نف الاد في غائما وبق احد

 ويشف المامالآ من يرج بالنمس بشعر جمل ومي اليها التن الماه من تليل باضافة
 فانه' باردا او حار+ الحام هذا كارت واذا مرزم. في يوفع د كبيرة مشنة ويلف
 محل حرارتة الذي اي المتدل الحام واما العمي الاعا« من بالارق المصابين يفر



a٣ ٦٢٦١ بولو وعلاجه" الارى اساب

 النية منة نجخ قل متوالية لبالي اذدتم الى الحال تدعو وقد فينفعهم. الم حرارة
 فاتر مام ي يلة طر مدة هون ما يعد النوم عليهم يبل كثيرين اعرف وافي. المرومة

 اكثر وككن منة اسنناه يكزن وقد كره' المارة الشاب عع المتدل بالحام اشرت
 عل جرى بل حالآ الفائدة تحمل وم ورياضته وطعامه دروسه تمدبل من كان النائدة

 ان الى بدًاً رو بدأ رو الحن وزاد يقن ترمة ئرع تنا اسابع بعة غوار التعديل هذا
 المدرمة من يرج ولم6ً تما شي

 والقلى. المم تولا، يقالذي الفر وهو بالارت المعاين من الاغم البريق الى وملنا
 ولقلق تهمهم نومهم قلة لان يق الفر هذا من م والعانية اراءة نوم يتامون لا التدين وكل
 النوم قلة اخرى علة فيهم بكن ووم بالم

 يذهبون جينا معهم مومهم يأخذرن بالارق المصابين فان اظرف من نوع الهم وفي
 ، والتهيج داغا التلق بماحية واللوف الارى. من امرف فجولأم ليناموا غرفهم الى

 نسترح لم علاته لان بالتعب شاعرا الصباح ف بنهض كذلك ات فن الغي
 الميل مدة

 ملة له تكن م فاذا ارقم دلة عن ويث بالمير يتذرع ان كذلك كان من فى
 -يكز سات نع اد ساعات عشر فراشو في الانان امحلتاه جر"د ان فليتذكر مرضية
 عل الانا بتغلب ان الارق لمنع الامور افضل وم يم. وولم وعقله جميه لاراحة
 ضرد فلا ثز لم وان متنام انك بالك أفي فضع مررك في اسعلت فاذا منة. اظرف
 عشر الفراش في الاستلقاء لان التقول هذا قت ان تنك تخدع ولت الراتع مو وهذا

 التلق باله عن الانان مرف اذا تقدم كا والمقل اإ-م يريع ساعات تع اد ماعات
 الى ويأول نملاً يريعك قانة محنة متقداً تنمله شيء افضل وهذا ، النوم دم من

 الارق من شنائك
 انا ناتمماا.اما والكهربائية والدلك المام امتعال ن0 تتفيد انك اعتقدت واذا

 المتدل. والداك الطهر سلة وفرك الطين وطين آتا المذكور المتدل بالحام نائق
 أي جان الا من بوع ي=فيدول انها الرسائل حذه استعل من يتندون الذين ان وعندي

 اني البعض اتع نانيكت بالاغان لي ثبت6 تنيدم الرسائل هذه ان بامتقادم
 مع استمافا من جيداً ناموا وقد افادتهم انها لي فبتوازن لعلاجهم بائية الكبر متبل



٥٤ وعلاجه" الارق امباب المتعطف

 ة

 اسرتمموقمين الى لممفذهيوة امحلها افي ذهب في رخ أنة امتعملها.واخقيتة م اني
 فناموا يتاموا ان

 عر. ثلث ينخي والاتان مريها. وثيرً يكرن ان يجب المراش ان ذكره" يجب وا
 الح الاين الجاب عل النوم ان والظاهر• بعنايتي ويخمة به م ان فيب فراشو في

 مم عشاء يختارن للذين ولاسيا الامعاد الى المعدة من اللمام انتتال لتهيل الاوضاع
 المزأج دعيععي النوم وق مظلة الرم غرفة تكون ان دين• تاوله في ويتأخرون

 المس الى ينفي فد العميق والتنس العاشرة الساعة باك] يناسوا ان
 وجب تقفد ولم التالة هذه في به المرت ما كل واستمت يالارق مصابا كت اذا

 النوم يحدث تركد ان احد كل عى يجب6 مليك
 فيمج العمل عن تنقلع اي تكن الجم عنلات أن احدثها اقوال النوم سيب في

 تكن ولا. اممها البب هذا ولكن اخرى اجاب له يكون .وقد ذاك عن النوم
 الممل عن ما والعتل ا-{سر ينقطع اي ها التيلة عاب الا تكن ا غم م المفلات

 تكن تشرع =قلاته ان يمجد ا"مل من عقلة المر اراح ومق النوم فجدث ويتريحا
 له لاب' بل يكن ان بتطي لا حسب!ة بالارق ما@ الهs فاذا اينت. لشتريح

 على تنة ومرن اراد آذا يكن ان يتلع انة فاترل اا اما فراشو. في يتقب ان من
 قاذا رجله اد يدم اد رأسه قبريك من لم لابد' ان يعر الاس اول .في التام الكرن

 ومنعتها إذاسكها فانلك الحيوانات عل يصدق وهذا ننه. من زال شعوره عمى
 وتنام تكن ذانها تتع م فاذاً القرد تقاول ناها المركة من

 التي والاعال برمو في علها التي الاعمال في المتكم عن ذجنة المرة صرت داذا
 البات وولاء .مة جمة ن سكن ومى يكن عته نان ضدو علهاي يتو

 او جيك اعفاء من عفر في مرض عن ناتج غر ارتك ان الطيب لك آكد فاذا
 ية الاحة وأن النوم تلة من والتلق لغو وجن لا اة فاعل وظائقو من وظيفة في خظل

 ا)سائل من لتدم جا الارى عل ننلب ان الى عنة تني السرر

 تهي=


