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 الاولاد زية من ومرفه الييت وال لمرأ: يمم ما فيوكل ندرج لكي اثاب دذ' اتعنا قد
 الم يدرد ما ذلاك وكر التاء ات٨ شر ور وازة والمكن والشراب رالا الطعام وتدبي

 مالة كل عل

 والصحة الدم طنط

 ومالإتة بو-القاؤه المرتبطة الاراض وهبرطو ارتقاء اسباب
 تذر ولم كعود لد

 في قائم_ المواد من مفرغ دقيق بانبوب المواء ضغط يقاس6ك اللام ضغط يقاس
• تلتو او الضغط بزيادة شضض او الانوب ي الزئبق مترى تقع فير أ{ليق من حوض

 تناولا أقرب آلة المتتبطرن استفيط وقد الدم ضغط قياس يعليو الذي المبدأً عر هذا
 مرضام لخص في الاطباء يتما( وازبق الدقيق الاتبوب من استمالا واسهل

 الرجال ملجتر٢ً طييييًا. الام ضنط يكوين جبا كهذا انبوب في اليق فارتفاع
 عشر الناء في الدم .ونغظ ذاته اممر في لتناه مطرات د.اا العمر من ين المشر في

 ذنط زاد العمر في الانان لتدم ركا المر، تاوى اذا الرجال في منة اقل ملترات
 منالمشرين في ترأ١٢٠ الطبيي الضغط كان فاذا سنتين. تي واحد بلتر بتوسط دمه

 الحمت سن في مترا ا١4٠ و بعين الار من في مرآ١٣- بلغ الرجا
 يكرنث ان غير من الناس احمد في الطيري المتوسط عن الدم ضغط خنلف وقد

 ك ك عنة يقس او الطير الترسط عن مثرا١ ه يزيد فقد للمادة خارتا
 ذ -=ا

 ممرضين غير معتدلة عيشة يمشون التن ان الاطباه من لاحاكيبرون وقد
 ستتين كل طرأ اي الن بتقدم الطبيبة ازباد: دمهم نط يزبد لا الممبية بات للتو
 يزيد لا واحد متوى في اكثر او منين عشر مدة بعضهم في الدم ضغط ببق قد بل

 الطبيعية الزياد:
 والمزاج السمن اهما الد. ضغط في نزر والس الن غيم 'خرى عوامل وهناك

 والتهيج والظرف والثوم والتعب الرياشي القرين ومقدار العلات وقوة القم وحالة



 التلف المزل تدبر٢٠٦
 و

 الدم فغط في تخاه اثر لما يكون قد المرامل حذ. تكل الجرية. والتغيرات العصي
 عليه الباعث يوال الغالب في الا.يزول هذا ولكن

 مرضية غير حالة المزمن الدم ضغط ان هو له الانتا: يحب اتي الامى ان عل
 الملل من لكثير مصدر لاه( الحياة ى كبر خطر منها بكرن قد بل الحمي الوجد من

 وضعف النقطة وداو ألمزمن بالداع الارتباط كل مرتبط المزمن الدم نغط فارتاع
 المزمن والاحتقان المغم وسوه والارق» الكينين لج التهاب« بربط ومرش القلب

 القي اظلل انواع وبعض
 و-ق فنزيلهم! الذم ننط ارتقاع الى تؤول التي الاسباب ننظري ان يجب وعليه

 جأها اد اليئة خاجبا كى زاك زاك
 الدم ضغط ارتفاع اياب

 فا منذك ولذلك الدم ضغط ارتاع اليها بزى الي الااب في الاطباء اختلف
 وفي الدم ضنط ارتفاع في اسبا؟ طياء الا من الثقات يحبها الي الموال كى بي

 والمرض لتيري التعرض٤ والمخدرات الادوية١
 الاجهاد ه الطعام من الإكثار٢
 والنية التلية المالة٦ -الجوم٣

#¥

 حذ. نمادتة المخدرات من اوعغذر ية الادر من دوام اعمال احد اءحاد ا-اذا
 عادة ان رى ا)لقات بسض .و دمه ضغط ارتقاع الى مباشرة غير او مباشرة به تؤدي
 تناول ع صاحبا تحمل ا تلث لا بل واحد غدر تناول عن تتنصر لا الخدرات تناول
 ويحدث الدم ضغط يرفع محلاً كاين الكر فاول. الاول نل عكي نمة ثاب غدر
 الدم ضغط يخفف الدي كالمورفين مدرار تناول ينثنر فازم الاععاب في توترً

 التوتر ويزيل
 وهذا والكيتين والكد المشي والجهاز ا±هازالممي في سيئة آتار العقاقير وطذ.

 من دواء تنارل بزوم وشعر احدم مرض فاذا تناولها. عن الناس لصرف كال وحده
 للإمالامر اذا الطيب باشارة الدواء ذلك يناول وحيئئر طيًا يدعو اه'ان نفر الادوبة

 مشرد؟ شرت فاذا لقيتة عتالةت شعورةً تحدث الغالب ذ الروحية بات والشرد
6 سمد كنت اذا ويفى قبها كت اذا وقو: باردأ كث اذا بوار: شمرت الكريا



٢٠٧  قد المنزل تديم
 ء« د»،

١١٣٦ الطى

 بالبرد فتشعر يزول ان 'لار هذا بلبث لا وتكن الذم غط تقيض المباشرة قاجيا ومن
 في آثارها ببق الي النتائج ام ان .ل تلاً بها تدعر كت مما اكثر والنتر والضعف

 في الدقيقة الخرابين وخرما الشرابين تملب ا)وجية باث المشرد ادمات من الهمم
 والكيتين الدماغ
 مربض الي جاء فكا. اللام ضغط ياد: ز في كببر شأن للغذاء: -التذا؟٢
 انالبب لي يثبت اليان» الاكل كثر:« البب احب دمه ضغط ارتاع من بحكر

 ضغط يزبد الحم كل أ من كثار دالا جر ان الموادث من كثير في وجدت فلغد امرآر.
 اخرى غذائية عوامل عن فغلاً الدم

 من· خبر الغذاء مواد من غيرها دون باطقراوات الاكحناء ان الآن حى اتتم لم
 بعض في يجن ولكن• والفواكه الخضراوات من وكثير المحم من قليل عل يحلوي غذاء

 اكل من يقلل وان• ين شبر او شهرً الحم كل ا عن الانان يتوقف ان الاحيان
 الدميب نغط بارثفاع المصاب ان" اتباعها من مناس التيلا والقاعدة والحيز. البيض

 اجده فرق يأكل لا اي ها يكرن لا ان
 وهذا جداً مشقا اللمام جغ الامتام» موضة« الناس بن سنوات منذ شاء

 لان.ضع اعد كل تيل عله يري ان الطبيعي احوسعط فوق دمه ضغط تمن يجدر اعر
 حاجده فرت حر ما لتادل الآكل يتعرض فلا اللمام من بتلل النابية بكي اللمام

 الشرايين تملب وتبب الدم نغط تزبد والبهارات التوابل ان الاطياء بعي يحقد
 فير لاريب الذي الاس اغا يكرن لا وقد محيا ذلك يكون قد الادواء. من ذالك وغير

 فوق والاكل الشج فرق الانان كى تأ القابلية هج والبهارات اكلالتوابل ان مو
 الدم شفط زيادة عل الباعثة الاماب أم من الشح

 أسبابو من أن يقول الدم ضنط زيادة أسياب ي الباحثين بض اتمهم:٢
 ذلتك جراء من الجم اعوم المتجمع المنضم نظام ف خظل عن الناجم اقي الت اتهم

 ر معقاً ابا< اتبمة الدي آلارشاد ان عل الار. هذا الى النظر في يتان فر والاطباه
 اليوم في مرتين منتقمة الا.ماء حركة يجمل الاهجام هر الدم ضةظ بزيادة مصابًا كنت

 الاعضاء في السموم وتجمع المفم لاختلال جالآ ازك ولا
 العي من فيها ا العمرية الحياة نظام ان شك لا والاجياد: التعرض٩ و٤

 تزنر الاعبال من عمل كل ف نتوخاها الي والسرعة الشديدة والمزاحة ، التواصل



، الزل ندبر المقتطف
٠٠٨٢

 د ، د،

 و

 الأس.اضف من كغر في الدم نغط ازدياد الظاهر: نتائجها ومن تراء، وتهك ابمم
 جا الى جنبا عدة ييرا وحما الطة بالمس الاحتا. وعدم للبرد التعرض ذلك الى
 جياد الا ح

•-. د لحمر مي معي  في تكون التي» الرؤية المدوى« :اقوالمم كاهم في كثم، يذكرالاطا«
 المراكز حذه مثل في فم الي القرة لمكروبات ان ثك ولا. لاستات وجذور اقوزتين

 ارتاع سبب الأحان اكثر في الوم ومذ، ، الدم مع الم في تدور مجرما تفرز
 المادة عى تطبق ا المزمنة الملل عل ينطبق وهذا• الحوادث من كثير في الدم نقط

 ما وغير لتارزا والا كام كاو
 ارتقاع من ويشكر اعفائه تي عام تكر 'لماء في يشعر. الميار احد مثلا خذ "مي د ه إد ابد و

 الاولى الانةارا اعراش الاعراض ه. تكون وتد مرإض رجل فو حرادته ي قليل
• التالي البرم في مكتبو في وجودة' يقتفي عمة' ان عغي لإمالجة. يتو ي بق وعبوات
 ينام ان ل{يرض لانة ثلاثة أو اجرعن كذلك نق الكتب الى وينهض المرض قبذاب
 يشعر و ازلال آثار بولو ف تظهر ان تلث لا قانونية.م معالجة اثاثها في يعالج ايام بنمة

 غير منينا ككبرينبتون عرف وقد. منتظما قيا.، بمملهما تتقومان لا كيتيه ان
 اتدمة كالامابة بالاتبانزا بيطة اجابة بعد محتهم ي التعرض.الاجياد آثار ارئين

 المحمس لان طلبة فيرتس الحياة عى الأمين شركات من شركة الى احدم بذهب حق
 يدمل مما ذ وغير الكليتين ق دضمف ام ضغط في كبير ارتياع وجود الطياثيت

 نقدم فيا ينا: بيط والبب الرجل له
 .فاذا جمو حرارة في ارتقاع انقة الم بكل جدة6 امتا هج انت احد كل فمل

 رائق اذا ولكن كالمادة عك في تبير ان يقرك لا ذتد حرارة غيم من م6كز ي أمت
 طيا واستدع سريرك والأم شيء كى ترك قليلاً ور حرارتك ارتاع م6كyل ا

 به تعاب زكام كى بعد بولك تهص كرات الثناء.راذ كل تثى حني المالجة تغ وابق
 :لفيتارت هل اك بين اتغمى هذا فان بيلة نت6ك مه انقاونزا امابة اوكل
 لا او بعملها شومان

 عدوى عن تشأ والنيررا-لميا» شياتا« النا وعرق الروماتزم ان المروت من
 فاذا لتدم5 المركزية بالعدوى يرف ما وثي و'لرزئن الاسنان في تنقر مكرويية
. سرات بنع بمد الشرابين وتصلب الام ضغط زيادة عنها نجم العدوى هذه اترث



٢٠٩ ١٩٢٦ اغظض المرل تدبير

 ي

 كلمكروب من خالية نظيفة المختمنو:بقاؤها الاطباء عند الاغضاء شصحذ. يجب واي
 بين العلاقة في ايحث وانا كثيرة سنون حلي مضى: والنفية القلية اطالة ه
 منأحالات اليهما وما والم اغوف ا فوجدت والنية التلية والحالة الام ضغط زيادة
 خطر" فها يمير درجة الضغط ببلغ لقد حتى كثيراً الأم ضغط زيد النية

 تعاطي عل ساحبة حل كثرً ام ضذط ارتبع مى انة ذلك عل وزد. الهة عل
 الدم ضغط تجف اخها النية اطالة اثر من بكون نقد ذلك من الفضة وعل. المخدرات

 التوى في عام وضعف اطاط ذك وانق الطبي التوسط تتق
 وجدت اه وبد ذلك. فوق او ثثرأ١٦٠ الى دمه شفط ارتقع شابا عرت

 دمه ضغط مط مجاريها الى الماه واذت الحمام ااب زال فلا خطيبته مع تخامم انه
 الطيبي. الممدل الى ذاك، دون الى هبط لكان التدخين اكثار. ورلا kتآ١٣٥ الى

 مباشرً مبا النية الحالات فيها كانت الي اطوادك تمديد من التال ضيق وجني
 الدم ضغط زيادة في

 اللاع
 حب اشهر او اسايع بضمة الطبية والمحاية الحامة اراحة هو اصنة الذي الملاج

 ملز٢٠٠ الغنط هذا بلغ و الدم ضغط ياد: يز مهابا احد كان فاذا. المالة لتتفي ما
 اللبن سوى الغذاء مر اثنائها في يتناول لا اسايع بضمة السرى في بق ان يجب

 كة الناً كى با له ممد الامالك الى ميل امعائه في ن5 واذا( )الطليب
 أفف مرتث من الطما,أكثر يتاولرا لا ان الدم ضغد بزيادة المصابن عل اشبر واني

 عاجتهم فر او الشج فرق كرا يأ لا وان والبز واليس الم كل ا من يقلوا وان الوم
 باتمامها أشبر التي حيية3 ا التاءد: وحذو
 اجرة سيارة وراء كالبري متعب عمل كل اجتناب من المايين مزلاء بد< ولا
 الم اجهاد الى يؤل عا ذاك إلى ادما فها لركوب

 الطبيعي المتوسط من زاد اذا الدم ضغط تخفيف في وانعلها الرسائل ابط ي وفيا
 تكرن ان يفضل و الجم من بالتصبب المرق دأ ان الى الطينة ا-ارياضة

 الاءضاء تقنطعل لا متمة وبياب الطلق المواء في ارياضة
 كان او اظارج في جمة يعدض ان بشطيع لا الربض كان اذا اللاللك٢

 اريانة محل يحل ما خير اللطيف فالدك باغة از تار7 يقمل لا شيئا قلبة

٢ جزه (٢٧) ٦٩ مجلل



٢١٠ اللل تدبير المتعطف

٣

 حرارة تكون ان ويجب- الدم ضغط يخف الراين جدران شدد الماسات٣
 ألجم يبق ان ويب• الم حرارة مثل اي1 و فارنهيت جيزان درجة٩٦ بين الماء'

 الاعة باع أر ثلاثة الى دقيقة١· من الاء تي
 ا-جلد، الى الدم من ل+نبا يهو لاة الدم نقط بالحس-يخنف الابم٤

 في بيت الشرا من الدم يحول التذي الالتهاب من نرع لحمس التررش عن الناتج فالتاريخ
 الجلد الى الداخلة الاعقاء
 الم من المقل واراحة كل الأ رباطة واراحة التوم عى الكلام مق وقد هذا

 اليها وما والظرف والقلق والنخ

 الولادة لدى الطفل
 متوسط بكون ننا والغرية الشرقية المدن بن كبيرا فرقا اوفيات احماء في تى

 قي ا نحو وفرنا انكلترا في يكرن منويًا الالف في ثلان مثلاً ممر في الرقيات
 احياء في والاجاب الإطنيين احياء بين الشرقة المدن في كبيراً فرقا تى بل الالف.
 الاجانب احياء ي واما اكثر او بعين اوار ثلاثن ارفيات متوسط يكون الوطنيين
 ترتون فيم لى الزياد: ا وجدت النظر دققت واذا الالف ي٢٠ أو١٥ تكو
 الاجاني بين عليها الوطنيين بتن المواليد زيادة تراطنالأورلا بمر ي وكولآبل ياا

 الآن هر6 ازدياد في الكان عدد كنازى
 في كثرتهم لاث مهم براون التن كثرة عن بمغها ناتي الاطنال ونيات وكثر:

 والوقاية المحاية طرق جول عن بعقها و بهم الاعناء يي الوالدين فثلل-حيل الفقراء يوت
 ر: طفال بالا الاعتا« حث من للوالدات الناع ام بي مراض-وفيا الا من

 لا حتى داقنة بلفائف يلف بل ير حيا للبرد الطفل يرض لا ا يجب}١)
 اليه خرج التذي والكان فه كان اقي الكان سرارة بين كحيي باخلاف جمة يشمر

 جطد. وطيات بد وحقو ابطيه في التي اتحر او التي المن من بقليل يفرك(3)
 تليلاً او كهرً سنها وجمة بولا التي الجية اادة لتزع تهيلاً

(r)في يرع ان يجب و• النتي الصابون من وقليل الغاز بالاه ذلك بعد يغل 
 يتمرض لا حق الكرى مقفلة غرفة غي ذالك يكون وان جية برد حنيلا امكن ما غهر
 د.ق بدنه غل قبل بهما يلصق ما وكل الماس من جيداً عيناه' وتغل المواء غجرى



٣٤١ ٩٢٦١ افطس التزل تدبير

 المرقة او رالاسفجبة عينيه. في بداة به غل الدي الماه يدخل لثلاً يجرس بدنة غل
 وغنينها تشيفا بمد الأ اخرى سرة ا يضل لا مرة يها ينل الي

 في ومرة الماح ف درة يوم كل مرتين ذاتك بعد تغلطننبا ان لمرأة يحمن(4)
 أن بمد جدًا ناعمة بغرقة وتتركة الماء اناو في نفعة جيه كرارة حرارتة فاتر باء الماء
 ندب< >ى جيدا بها بدنة وترك ناعمة جتشفة تتشنة{ السابرنالجد من نيلا عليها توي

 تيه المرارة
 بطنو حول يلفك النام الصوف من بقاط يولد حينا الطفل ميط من بد لا )ه(

 هدب ذات القاط حانات تكون ان ويب ينقطع ان الى مكانه ي مره جبل يجظ حى
 الذل جلد تجرح دلا لي

 بمرج حى ثدياء يعمر وان الطغل نافوخ عل ينغط ان الفار: المادات من(٦)
 كليعا عنهماً الاجماد فجب منهما اللبن

 بن ابطيداد تت او غديه التقرح بن شي اي الطفل في ييط علهر اذا(٧)
 خرقة في الشا هذا يرضع اي جدًلا النا النشا من قليل التمحيط يذرعلمكات لحو طيات

G  تاع عليو النشا فل النيط مان ها يضريا و منها الشا بنغل حى ناعمة رققة

 منزلية فوائد

 رغتها ماء المح من تلل فيه ماء يي ايتخة بل الناد وقت اذا المناديل غل
 المح الماء في تشمها وم تنظف ما بأسرع نظفت المباح في

 اتاك مها و!ج الخل من قليل فيه فاتر جاء خرقة بل المشب اثاث تنليد
 دمنة ويهل فتظف بالررنش تدهنة قبيا الخشب

 ذيت من جزج فانركه زيية اد دحنية مادة الجلد اسابت اذا الجلد تنظيف
 ناعمة برقة غ،امهة (راطل الحار ازيت) الممل الكتان يزر

 -ى حوله' اللج يوضع لث، يل طر انبوب المبردات في -يكون المبردات ماء
 قد بكون لانة ااء من فيه ما تشرب فلا الصباح ي قت فاذا نماء من فيه شري ما بيرد

 البائت ألماه من فيه ما كل مب بل ضارًا يمير وقد طعمة فتغم الاببرب من شيت اذاب
 للشرب ماءء' تستعل قبل فيه برورو جيداً ينله' المديد ا« واترك

 من قليل فيه بلرد ماء ي فانقها الخضراوات قدم اذا اظضراوات تجديد

4

 ام



٢١٢ 'لتزل تدبير التتظف

٣٠

• ٩٠

 جديدة كنها فنصير الحامض انمون عمارة
 فارتتة الصراصير تكثرقه مات في الناء البورق ذررت اذا واليررق الصراصر

 غدث او مذرت انها فالتالب لامة القة ثرة سارت اذ الناد اليف
 بل.أقة منة في تفمة فلا التالي اليرم الى'الى الحم حنيذ اردت -اذا آبا: اقي
 رافة لة شيء من قريا ازبدة ولا التد: ولا البن تفع لا الاظمة رشة

 راحخ من تكعب للا والجبن كالسمك قرية
 فاغله يحمض ان غير من )الحليب( اللين ننل ان ششت اذا الحامض الين

 استماله من ضرر نلا حمض واذا
 الانة تغلبه الذي ااه الى المح من فليل اضيف اذا برية المر الاقشة غل

 تيها اوانها يقيت الممبرضة ية الحرير
 فاذب البرانيط او كالحمر القش من مصنوا شيقا تنظف انز اردت ابضا-اذا الع

 نيد ملح لا بباه تنطفا ولا بو ونغنم المائر الماء في نمح
 في ودخت خرق به بت قاذا بنتينا القر راخة تكره النيران ينتنا والتر النيرات

 خاردة النيران جر
 والح بالحل مباراة عمة تا زقة جيدًا القاس -يجل اس جلي
 بسرعة اغلها بل اماد في طويلاً تركهما قلا التلاد غلة -اذا النلانلا غل

 تنشف حى وانشترها
 شيم قبل منيرة تلمة منة فاقطع الطاس شي اردت -اذا البطاطس شي

 النت مرل ويعير منة الجار فيرج
 الثياب فيه تي الذي الاناه ي التربتينا من تن صغير ملقتين ضح الثياب نظي

 جيدا نتبيض غلها ولت
 و٤ا حتن ماو في حالآً نفعة فبرص باب ي امعك علق المهروس-اذا الاميع

 ماعة ربع مدة حذن جاء ابدله" طماء يرد
 الاروروط موج تظف الايض الجوخ برانيط الايض الجوخ برانيط تنظيف

 بفرشاة منها الطلا« يزع تجم حى وركها بها ودمنها باء النازبا او



·٠٠ نتي-
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٣٠٠

 اله» «د رواية مولنة بترس اثلين اليدة
١٩٢٦ اغطى وتتلف

٢١٣ الدقية إمام


