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•  e=أعم•• الاس٦٢٤

 والية الصحية وفوا#ه

 ة ينيتتي:تيز:تتتيتلايييرزيونلايي#زيلاي،

 ::ي

 للإغتان الهام دخول وليس العقلية وازياضة لي= المجد كل تمرإض بلامتجام اد ر
•• مي٣. ه كالمرق الجلدية الافرازات إزالة ينجي لا مناج والغرض ، النظافة قصد فظ نطار إلا.

-٦ ،• مي ه رمخت الاقرلزات تلك توًل لمم ،فاذا باليد وتترن إلغبار تمزج الي الدهية واموأد

 أمراض 'ل مايزدي وهذا ، المرق وإفراد المد تنس غنم فدرراً كومه و اطد حينثذر
• ا

• الإواء عنه دز> يمرت!ذا منها ال{لدي التنفس عنه حجز إذا الأنان بهوت خطيرة.وقد
 فقيمأ، آم غنياكذ ، دمزتة ن» -,هاكان دانًا جمه شل من إذً للاناذ بد نالا
 و،ل ء احميدة والمةة افة٤ ال: واصلة وهو لا ،كف هينا شتلاً'أم ، عللا أم ملا

 نلنا٤ ماعه كى امن بجا المد ربق عن أي التي والأمراض العل من كثر ادره حبوي
 من وبا)غم. الدهنية والغدد المرق ي±رزها الي والقشور والأملاح والأدران الأوساخ من

 اهمام هن جدًا بميدين لازا هذه أيامنا في لتمم الذمة الكثيرة تمنعاًت وجود
. الناحية هذه من لها ومضاهاتنا النظاة حيث من القذعة الشعوب

 ، وكرً حمنا جاءن لا كانت ااثرخين بعض يؤكد ا وا)ومان فاذ اليو عند الطامات
 من أكانوا مواء لارتيادها عبالا"وامما الناس أفرا بجيك الأفة من درجة بلنت فقد

 الهانئة عل ويدرن ودهاقته وجاه المسم توة ذاك إذ يقدرون فاو! اغامة. أم _المامة

 للامتهم الة الجية كى الأنا تقك بقايا أودوا في اليوم لل مالة زال ولا ، عليه
 الشعب، من الاترسلة الطبقة جى ، والأغنياء الأشراف يم لدى يوجد مثلا"كان دوما في

 هذه أإمنا في أما الشعب. لا.ةات العمومية الجامات عدا -هذ! بيرم في نامة تامات
 أراضي في اتية ثارها آ زال لا التي ا)الممة الكبيرة التاثى وحلك كرا يذ ما زى فلا

 وتاثيل ، دومة في وكرا ، وفيرون ، لأوغ-طى المامة الطامات كاثيل التدمة الأملة
 يمى ولا ، فقط بنتر.يز أي تتري؟ ها] داون للأ الا.جم,م كان وفد. فاديس قيمر
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 فمجدابا المهرية نفان لو، لا.سد؟ داما"ل د:ت عد منا- ا
 الدلينيخ 'يم في إلا ذاث {مد بهدنة أ:تقدم تجتدى+} النظافة أن القون ب:كن ب

. درسا أى ائشرق، من الخامات ألتمإل ذرق أعتد رقد+ اليررة اللئة عد جعود،ً

 عر ء ن ايا١ ذوار±ا أموء وتقرأ ورسو,ا وعاثما وتكهد. القرمة اديس شوارع الآن تلوف أن وبكي

. الأمن ذاك في الامتم فلمة عدادة كن أما وجود من كد تنأ ي

 ذاك في وأخلاقهم البلاد أمل سادات ع ممتد] فملاً الغربين الزدخين أحد وذدكت
 تكون دلي-٦ بي ما فيه باء عشر التاسع انقرن حى عشر اقنانك القرن من أي أزمن

 فمى أسرةما، عد اللمام تاول إن أحدم دي إذا غما رديا ربدة ار؟ الا.:تبال
-٤ م: إ, ي ء و

 ، الأسرة هذه ينت ال وفوه ذود عازا >اما أولا" لدعر يهيئوا آن الد=رة أمب
.٠ اطمام لتناول تل الا غرفة ال برا التيث ت أ الهام من نهاء الا ودد

 الد إنماش أيضا هابك بل لا,متمم» الجم يكبه ما وخدها الن&افة ليست دلسمري
 طو وباتالت والصحة اطركة وخنة والإعانة والنشاط والبهجة ابلد، أعماب ولكن

 الأمراض من اوؤبة أحا في الثانة3 أ أيما أميا تليلا" الفكر أمهنا وإذا الهياة.
 بوساطة الملم ا المريض من تنتقل التي النونية المكى ذث منلا"مى ولنأخذ ، ألممدة

 أن بدوق المرش هذا من التخلص أمكننا ا±الة هذه ي النظافة روعيت فاذا البرأزية. المى'د
. وضيرها أ الكوليرا والطيبة) الإسار دن قل وهكذا. منة' ماللين ونبق ه لتارث ض تعر

 تتان والا الكال حد بلغا مهبا واتبرج ذرية الهال. أماس مي أذادثاة لذك ذد

 وتين مقر لميكرا إذا- طراء والا جاب الا من أكثر والاترزار النفور النفس في مان
 ملابا قذارة ان مليحة جية المرأة تكن ومهما الهدية، المهارة ومراضاة أولا"بإناأفة

 إلا' تم لا كله وهذا تتهدما. الي والجاذبية وامتنة اللاحة يلها جمها اناخ أو
. لإلامتجام
 الناحية هذه من ويعيبون كين الأمير عند هي الهامات أنز أن نرى هذه أبنا وفي
 من الكثر وكدK الأرض أ, أأشف فعذرن اقد.ن ابا!ابرذ أما القماء اليرنان

 الأحواض المرثة)دوهر(وليس يمتمماون ا:م الامتتم، "عل إقبالا وأظسمهم ، البا-نين
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 بأنذال ترث تد فيماو يتعدون لأمم هؤلاء مر يسحرون وه ، الغربيون يمل6( )باير
 بمد:نر الجد،م مالمثناف أماة هذه ي تامة لأتعد ذاظانة ، البابوذ• وذاب :بدم
 هلرض أو اليف الماخض باء

 ذل في المراء ف الا.تجام ادة أخذرا فد وبجين الر أن المدد هذا في يذكر ومما

 أن دحبح. منه بقطع جسه المستحم فيعك 'ماء بدل اإليد يتمما#ن ما وغي ، اخثاء
 بالمائدة تأني لا المارقة هذه أن غير ، كرى نافدة الجلد ويفيد الدموية الردة ينشط هذا

 واملاح والأوساخ الأدران عن ب عثن قد يكون ما وإزالة البم تنا.ن، >مة دن الجفاة
 ، وعير(

 نب.مية،. وأحذلاث من فرائد ه تلجد:ا الجام وتأبر: نجم( الاست=م )«ندة
 وعقلية. وأدبية،

 منها فيعري ا{ل مسام يتح(: مئوية درجة٣٨-٣[٠ الساخن الشام
 و.يد ألجم حرارة .رفع أنه٤ ، الازوكة والأقذار الكثيرة المحوم املاممه الدرق

 فهال الرفت ي الدم ويقدي ، الواحدة الاقيقة ي درجة١٣٠ اى1٢- يبلغ النضمميث
 المدة الموس وعل الداخلية، 'الأعفاه عه من ورع فينعشها المطحة البم واحي

 وتقويتم( حراتها تجديد غرورة الداخلية الأعداء تناطا الي اراحة وهذه. والكليبن
. أعالها مثابمة عى

 التنفسية الماك أمراض وفي ، الإلية الات في الساخنة بلمامات استمال عكنا لجا
 فيتزك مثرية(، درجة38{ ا[ثوي الددي الالتهاب ف الأولاد عند ميا ولا ، الادة

 مدة طية رأه عل بارد ماء اءات وفع دتيقة، عثري ال عشر عة الماء في اولد
 التهاب مالات في أينا تستمل الاخة الجامات وذات ، الدماغ لاحقان منا الاتجام

. أيها الأعصاب تمدلة وفي المادة 'الكى
 والجاري البرد لأضرار التعرض من الاخن الجام أخذ بدد الاحتراس يهب أه غر
 التخمر.رة الا,نان فتعري الباردة إلفات أحبانا يعاب المار التمدد المر لأن اموالية

• لمامابً يحب لم اذا الموت إن أجانا تقفي قد بل براض بضلأ ال اسير هد٩ دهي
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٣بي د،٠ د» ،ن»» ، ادد»»د،د»« »،د٠٠٠٠ م،

 لمف مدة فرا في الا:مد ، الامتعم من الإشهاد ا« يقتفر الأذى هذ' ولاجتناب
 في در لذلك وتت وأنسب ، ألواء جاري من ةولة غرفة لي خفيف غطاء هت ساعة

 آخر تاول عض ماعتين مرود تل بتاتا {لإسثوم دم حال كل تى ويشبي. النوم قس الاة

 الاخنة الهامات أخذ اجتناب فوق قا٤ ه ااسن بلغرا اأن =ي ويجب. اللمام من وجة

 ولا طاهرة غيم أمراض مختبهين نرن يكو ما تالت (لاهم مئوية دجة٤ -ا٤٨ جً\)

 ، الددوية والأوعية القلب نامية من ها كشعر

 ما لا ، الخامات أواع أنفر هرمن مثوبة(: دوجة3٤ الى٣8 النار) المام+-
 د٣ ء١ و

 الرثة وذات الدب التهاب ومن الرد من مي4. و ويعن ، جيداً يثاف نه3 الماح، في
 والأفضال المصيبة الأمزجة ذوي اظمومس مل يفيد وهر منويًا. بإنرن تفتك التي

 الأراض من والنافرن ، الأجام وغاف ، وام-اولن ، القلب بأمراض والمصابين العقلية
 اأر، من الناجين والكل التعب و.يزيل البد حرارة يلطف حيث الصيف في وخصوما

 والمريا، الأماب( )دمف امتنيا والنور العصي الأرق حالات في أبضا يفيد أنة6
 والثم(م ،(r٥١svr ء) المنتشر التعدد الأعماب لالتهاب الااخة الإوؤع وي

 وتبل المثانة تفريغ مل تاعد الساخنة أو القارة الجامات أستمال نكأن ،ذدإلTa4¢ و
 من قفلاً هذا الولية، القناة تييق ماة فيCi٤4ra د« الاحلبل في القشرة أدخال
 وغيره كماله اإدبة الأمراض بعض في أينا لأئد,ا

 يكون عندما أو منحلة نمد قوى تكون لتا منبا القاز الحام بكون عام ورجم
 بةا. باردا القر يكر حيا أو البلية مبث وادً أو عيقة امرأة الخس
 إلبي الماء برودة درجة تختلف: مشوية( درجة٢٨ لى1٠) البارد الجام٣

 لمد ي الأول تأجره وأما برودته. أو القال حرارة بمهب ى٤ الاناذ ه يستعم
 العقل. ع والجرو الجلد اى ردها الباطن.ثم اى الظاهر من الميوية والقرة الدم يمكس لأنه

 عله ويشتد القاب .تويج الباكن الى الظاهر من الدم و{نداع. الءءل رذ يى وهذا«ا
 توارد من تفذجها ةزداد الجم أعزاء جيع اى بورعة منه الدم ف.تدفع تباذاتi ا دتةوى

 يجب انه غير بعملها. للقيام حالا أص وتندو المن الا>تان منها وزول البم( الدم
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 در انجافي الفاس ا أولأ"- ،4 :ة بدش ال ا.ادو لطم ل متم عبد جبدأ الانتباه
 اجمادم و.دوا آن أولا" >اوم يحب الذن تذدنء الية:لاناً لأتوبه لارق أنفل
 الماء في الانماق يقف أن بجوز -لا ثانيا الماء. ف إضا-رذ م مارة أمد: أو عدنة
 مهمل ولا الداخلة والأءة،\ء القاب أد:قزق ك3 ذ عن اثلاًيتسبب به مدور غير وجدمه

 بعى إلا" يحتلها لا إلدوش المعروقة ترهة أاكان- ثانا. تام نمل رد عبنئتر ذك من
 كباعلجدم. مكااء ذاك إذ شيتحمن ، والأولاد والناء الناء وبهانة الناس،

 الاء صدمة من عليهم يمحنى ولا لطمم جذا مقيدة بالكى تكرن المرشة لإبلية أنروه أما
 فرذ، ، عتاة صينًا البارد إماء الاسءتمم يتمرد فن النا من رابًا-. الباردة الشديدة

 فملااءتا· في غنه ينتطموا أ فابهم الضمناء أما. اللية وأشداء ان البتة منه ضرر لا
 إماء مبجلة يأمننية اللمم عح أو البسيط {لفل عنه وي-تميضوا ، الشديد البرد وأم
 القوى تنشيط متم الا من أريد خاسأ-إذا الامتعم. بدء في البارد ااء سدمة من خرنا

 أنل لماء حرارة درجة تكون أن ذاك إذ فيستعن الماء بدمة جنب مع ظ' فة والعا]
 درت بعشر منها أعى أو لها وماوية ة درجاث بشرة الصرف ي البري البراء كرجة من
 وأخيراً يفركجدالا. مم ، دقائق١٠- مدة لهأة م( العم فيفلى ، الشتاء في
 لآيذ الميف فمل، في الامتحم وهذا. عاما يدنأجه أن بد إلأ ملابه وتدي لا

. وارتياحا ونايًا محة المرء ويكسب لبم جدًًا ومفيد
٥ »

 النحلة القوى وينبه المضلات يقوي البارد بإلماء الاتهم اذ ملم بوجم القول وعكن
 وبعل شتين وار التلب فنرج الدم مر=ة من يمخف انه٤ ، البدن حرارة مخفف أو ويلطف

 ولد! ، نعاله فيتجدد جياً وبفيئه فركا لمد خمودً] ، البرد ضد منبًا ال سطع
 .أما ا±جلمة شهابات والا واز±وسات الزلات ذد والناءة القوة البارد اممالحام يكتب

 للماء جممه ملامة جراء من تمش تد_د ليم النديف التخس واضراره حبئهاوثه من

 بلد وال المخ يدل أن ابارد بإلاء الادتممم من خيف ذميفة الأعصاب واذاكت البارد.
 بلغالانان أذا القلب ي ديء أز٩ بكرن تد اجناء:كذك يل خدوما المكبر ثرة
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 هاد أو ،s٠+٠٦٥ نشي امتداد عندم اذن وغسوً]ً ، بعبهن( الأر )فرق الممر أمط أو
. ياو :"بر واتهاب المعوية بالنزوف الصاين
 الأوى الدرحة في منها واتي ، والتربة المدية الأر،ر في الباردة الممات ةدة أما
 :بعالى أ#ى&يل هذه ملفة فيr ذ« وائد وغزيةة ، مكررة خفير ، التبنية الثى
 ما عد واحدة مرة مات ثلاث كل وذ#ك دنية ا٥ لمدة ثوية٦٠ درجثه للصباب صاما
 رش ، الحام أخذ تمل ، وبمتن ، مثوية٣٩ مشرج ي ارة المهر درجة تمدى أو تباغ
 د. مامة وألم تحنية لا، المتمة الراد بل±ام م، أردًمن٠٤ وسبره لريس وجًه

 د+وله" عمد زة تهدر له' حدت .اذا فيا تمريض لماله تفه الوت ف جداً وبنبه. البارد
 بمهب المالة هذه في. بتفي أذرق باون هنناه أو وجنتاه تتان اذا أو ، البارد المام

 أجم تدرد أن آل الكر)ونية او الكحول وتدليكه البارد الماء الأ"من اخراجه
 المرر ملاية في يلف أو ، ملاد» ويلبى لليفة بفرطة جيداً ينشف نم الطبيعية حرارته

 أو القروة أو العاي أو زنون3 ا منل داف؟ منقوع أي من فجانًا ويسلى ، لطابة أو
 الر. من أويح رنادة
 ألمرشى أخلب من متيوة غيم راند طريقة حب الباردة الخامات استمال أن غر

 تدريجا، مبرد -ام الى اتجوء بتدن واك. الجم تفاجىء التي الماء لبرودة !لنظر
 تدربهمًا ماؤه .برد دةتق أربع .أو دفيقتن وبد ، مثوبة28 درجة جام أولاً غسر

. مثوبة٢0 ثم٦٢ ،نم٢٣ بدرجة بي أن الى
 وأهداء للاًويء إلمامات أنواع أنذل هو ات: والبعير الجر عاه الاحتدام-٤
 يكوذ المستحم أن ثم ، الجر نf0ا ماحع أورونا امشبع الفالق المواء في يحري لاه البنية
 ذرك عدا. البدنية الإاضة ولذه من جدًا ويفيد البجر جباه الباحة ي الرية مطلق

 هذا لما، اإلد بلمتماس واتعاه] ودواً@ قوة البدن تكب البحر ماء في الي الاملاح

 صنف من وهر والأماب. الرص تبيه عل تعمل التي الأمواج لى عن نضلاً
 ا٧ بين تراوح العيف بقعل فيه الماء حرارة درجة أن حيث من الباده إلاء الامتهم

 مقويا. الا:،م مة،ول يكون ا\\ء رودة ازدادت وكا ، ماوية2٩ و
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 ورتيي اا»أم شهية ويفتح الطغم,: عر ياءد أن شأنه من البتر ماء -نرم ذلك عل ذد
-»٠٩ 'د} اجيه ي ة

 اي أابا} خر أاواد دن الأخاس -ى دذا 'لجذم فيماطك والامتعر لضم أعداء
 وفمإل ، ربة0 اله الدورة تجمين في ذ"دق، ع قر رذكذا ، وامرفر لمديدنا أسباب أبى في

 ختوم أدياً؟ «ورحا فنتر، ابي رية لم لأوعية- سةا لتكةبإ.: في يجذ. م و;٤١٠١٠ م،٥ م حر..
 كأن ذذا. ألماه هرأرة درجة بد.ب تن أو زبا:: عثا ياراً امتثاز وهذا ثلدم، تجبح
- لاميوا٠ مي١ ا٢ إ ي ه م١- ،4 'و  «لأوعية سر، كأن واذا. ديها أشر.حزي: الدم ن تي ترغ ا{د نأوعبة باردا ءt !م مذ،

' ن
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 #ن ال!لد مي ولداء ، والآرزء ا:يتما هذا ببر أية] الاءاو: نادت وفي
.6 {لم-أعد، إلت«

 فرزه اإلهية، ااثمه لإفراز مهيج بفشه البدر باء الامتحم من %دة أبا وتالاك
 اإ-م وننا"تف مى الم±ولاة المامة الواد من كنير ة والملاء امضالاهنية الهو هدا تبرز، الغدد
 أن عرفنا ووتى ، أحدن المسم تنظيف بكون از للاز عضواً بفته ا{ل. حقوى تا فيقدر
 في لاصتم ما حشر أدركنا ، البدن تفاي!ث ويارد الارالا يبيع ألمم في أن تأثر
٠ الكرى والقائدة الأمية من المالة هذه

 حشر اى أضفاء عند ذائق ثلاث أو دقيقتين من فتختا، الر جاء السبع مدة أما
 اذا فيا الصحية المتم بمهاة متوط وهذا ، البنية وأهداه الأثرياء عند كو أ أو داق

 يكو ما وبقدد {لمكى. أو الامتمم حى قبلا مناداً قوها، أو البتة معيف كاذن
 ألماه ي أاو مدة البقاء كنه البعر بماء ستجم الا عل ومتادً نفا ترثا التم
 الأول لدرة الجر ماء في البح لضعفاء يبوز فلا الأمى ن يكن وما ، {لمكى والمكى

 لاغتال يبدأ أن الأننب بل ، الفظى ند أحانا خدت الي المدمة أو ورمشة تحجبا

 واستم واختل البر ال مار المستحم قوة زادت اذا. باردًةً أو ,ا البيت في البر ،جاء
 بلغوا إذا إلا" البم بهاء السبع للاقال يبع لا أخرى جهة ومن ، جمة مذامن. فيه

 نوق ف} المدر ن0 واطديز اثماء.ة باشرا الذ.ن أبا يممح لا &أنه ، مرم من الابمة

 للاد:,م ا»دول وأدون ، قوية وبنيهم =ايه ه.تادين كةوا اذا الا ابر جاء البع
١١٩ يل}١٩{٢ ر



١٤٨ والطبة لمعية وفوائده اجمتمم امقشطف

 الموافق ا#مان أما آترد أو ا±ريف أواسط إى أثبيم آخر من هر البحر عماء
 قبل ذلاك ويكوذ ، لنءةاء وندو (، للاقروء اارر) تبل اباج فهر الاستحم نبذا

 حى ولعف ساعتو أذام تناول كى ى مد ند يلوذ أز أي مبائرة، بعده وليس اللمام
 ويدفاً الألد ر:4 أن ل خنة مةs ممن ذك بعد حيداً أ.بم ينفه نم ، لأتصام يداً
٩ الجمد كن

 الءمال تأثره (هر ا.بعيرات أو) البجر بهاء «متمم الأخرى المحية القواعد ومن
 عل للمدية اؤت والأطر الهضم ووء النم بقر رمايين» اوية الدة الأمرحة ذوي عد

 لويلاً مكنهم يكون ألا' بثرك وملة منشا متقو؟ عند الةl و! للا فيكون أنراعها،
. المضلة والاسة ا!ركة مس كثر' يمارا وأذ ، اللاء في

• فهي البهر عاه الاستمم فرا يحظر الي الحبة االات أما
 الرض درجة كانت مهما عدم,ا أو جى وجود مع أ±ثوي {لمل للنابين اعند

. العاب عند
. نوعها كان أي أراضه أو القب إضمف امصابين هند-٢
. والنقر( الومازم) والاثية الكلى أ.راض -ي٣
. التنفي للجهاز وأمراض الخراين بتعلب والمصابين البنية مبزي -عند٤

. الثالثة الن قبل الفار والألقال الديرخ ه-عند
. والآذان الميرذ أمراض وفي والمزمنة، المادة الجلدية الأمراض -في٦
 عليه مخادات غير كن اذا الحل أوت في كذا ، الناء عند اللك مدة خلا-٧
. مابنا

 عند أما معلا، كالنوراستنيا بمضعفها أز الأعماب بأمراض المماين بعض عند-٨

 الأس عذا في الطبيب مشورة تب وا لهم، مفيداً المكس فبكون الآخر البعض
. رأيه والامترهاد

 بيروت :ى هرره كثر. الر


