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 والايدروجن كجيف الا

 حى· جي" كل الماء من وجملنا«
 زادكم» ه

 المهمان اذ المنمر ما يدردجن والا كجين الأ إذ اللمة ملاه بثول4 {الماء
 الأول وبدون المه، يتكون بأغادما لأنه الأرض، في ماه يكون لا وبدفهما لحياة
 لآجام عيا وكف ، ثار ولا خدب يمحل فلا والمراء الماء فقد ومى اطرا، ينعدم

 تشر< ماه وبلا ، تشنشه هراء بلا
 جيع لأن ، وبات حيوان من الحية الكاثات أجام تكو.ن في أساسي عنصر والماء

 يدخل امثثناء دون هذه كل ، وخلافه دم من رالرائل والسارات والأجهزة اطلا
 كببا. في اللاه

 الهاء الماء وسؤل إشمعالة للانا وبطل المجراء وسمط زاها التي والنباتات
. جرفا في الموجرد الذه م الأرض، +كى في ثرة الذ جذورها تمتمه عا عليه عمل
 عمارة من عليه عل ما كثير]ً ولكها ، الاء تشرب لا الحيوانات بمض وهناك

 طا أ الي ااحاش
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٣٥٩  الأمدقبة المنامر
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 نار فيه تأجج انون من كناية الاناذ،هي ندمرها التي السجية البشرية الآلة زهذ.
 مديل أتغدمه لا وغن ، ثثره التي الاء إلا بسالى أو ارثها حر من بلذف ولا المياة

 كل ولتهول بدية نجا الذذائة امواذ م تتناوله ما لتعميل بل ، خب أجاما جرارة
 أو مرنا ا بمض بما وأعضاؤه الجم مفال لاصطدمت الماء فلولا يا، فقوم حركة
 أوهركقا. جلنا

 كر لأذأً حقري، وسف وهو ماء مثشربة إسفنجة البشري ا{م بعضهم وصف لقد
 اللمج وجيع واطلاا الدم ركيب في يدخل ولا.. الماء من يركب الهم وذل أي من

 المليات من وكثر والافراذ، الهضم لحدوث فرودي وهو ، الجم التى اثل والو
. الأعضاء جيع في الدوام تل مجري الى والكيمياوية وجية البيو

 نام6 ء كثرة ±أملإ شتو الانا، لجم وامة، الاء وجرد من والحكة
 عناصرها من را عنمرأ اللج فقدت ، الأملاح هذه فيه لذوب ماء هاك بكن

 وهو. المركبات م كبير ءدد إذابة عى القدرة فله الانتحار سرل الماء اذن وبما الأساة.
 الأجزاء آل الهم أجزاء بعش د الذاية والواد الأءلإح لنتل ساغ وسعدe كذد

 ء الدموية الدورة الى المنية القناة من المهضومة الراد خل بيل ياءد أنه٤. الأخزى
 ال تم ، الدم الى النج من ال:الفة المراد بنغل أنه٤ ، اإم لج جيع الك غ دمن

 بنصر الأعضاء هذه تفرزها التي الماء كية .وتقدر أ{-م خارج تطردهاً ا±مة الأعضاء
. مامة24 كل لثرات ثلاثة

 ذاك في بما الماء م لغن لتزال ولمف لتر شرب الى وميا الاناالبالغ ومتاج
 بربانه ويعب يغلفا و خر ؤلم واقة بكة الاء نتناول{ وإذا ، منه الطعام محويه ما
 اذ عري، و اطم حياة ماها وقف علية مهمة لذه ا ثم ، الاختلال فينها اهم في
 ويأخذ لتمقسيةه واميه دن حية أية في الهم خلايا من خلة كل الى الفده برمل انه
 يكر إنه6، ازها اقر ومواضع غارجه( اى فبصل} الفضلات وزد اليه نهتاج ما منه

. الزحلقة والمفرزات المنسية العمارات زكب في ميما جزءا

 التي الضارة المراد ومر الغذاء تفاوت من الأنان جم يتخلص لملاء بوساطة وكذاك
 ي ال{م من ونخرج فيد تذوب والموم الأدران ان٤ الهتم، عمليات ع تخلف
 كذنك ماء المهام من ،/' ه٠ اذ6 ماء الانال دم من/'٩0 والمرق:دان البول

 أن ءله ولكن ه' وغم والكيتين وارتاين الإللد برساماة الماه ض4 ام-م ويترز
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 نفس واذا. الماء عل نحتوي الي اغذية ن بتتا. بغيره،أو بنقه اقي ام« يتد.ش
 تمرضه ي النقص هذا البنية تتحمل فقدد مي:ه من/"٠!٠ فقا'ر فنية في :!وجود ا+ء

 خطرة أعراض الى دي5 ي النقس دا اذ٩ د 'لى منه ينك ا' ومدل اذ' واما بم.لة
 وكثرة العرق وغزارة الاسهال شدة النغمى هذ' ألباب زس. الموت لخار لمرضه قد

. والزيف دالى= التبول
 أمرا في٩ الارتعاعات ة الى ذلك يؤدي نقد الم م الماء افراز قل اذا واما

. وخيرها ولكلى الغلب
 ا-لجم يفرزه التبري امء نبة والث

 الكلى بوساطة تعرن ألم ي اذء من{'٥٠
 الجلد٩»٠٢٥/٩٥٩٤

 الثتن+
 الأساة»

٤٤٤٤ 4 { 9٧

٤٠/٤٢٩٤ ٠٤

 الجم،فاردت مها يتنفس تحمى لا مامدتقة الانا جلد في البشري، {الجد ي
. المرت وأدركه طزل الجم ه أطواء تمنع عادة الجلد أفل

 حيوية: وظائف أربع ولجك
 الشعرية. بوساطةالأومية نية بو الكر الحوامض واخراج الدم ال كمحن الأ إجنال ا

 يكياوجرام. بوميا تقدر دعي بالعرق. اطم يغرزها التي اسامة المواد اخراج٣
. الطارجية والمرارة الداخلية الحرازة بي النوازل حقظ-٣
. لامته مى الأشياء بأدق محى الجلد لا بشيء نشعر لا وبدونه الاحاس-٤

 الظروف جيع في الطبيعية الطم حرارة درجة تلم لمرق وطينة أم ة {الرق
 من كبير بجزه الجم حتثلا وبذلاك العرق افراز يقن بارداً الو يكون ا.فندما والاحو
. بوتدها الي الحرارة

 تبخر· هند وتمس الذي اسرق د كبيرة كية المرءبقرر فذ المارة الصيف أعبر في أما
 العرق يغرز وهندما. ال±ومط عن درجته زئنم لا حارةاللم،وبذله من كيرا جر،ا

 انتبخر. عليات بسبب اطم نةده ما به يمرض لي الماء اشرب الاناذ ميل زيد بكثرة
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 الصيف. أشبر في كل للأً الاناذ {بلية تتس ان المتا: من ا»5ك

 زاء ا-نطا تقوم الي المههوه تى ثترققة الانال اليها بمحتاج الي الماء كية أما
 احباء. أر اماك ووجرد وغاهما والرق البول كرة «طشنا.وحسب زاد الدني جرودنا
 ذك أيفر {رطوبة تشبه أو جنانه فيه،ومقدار فميى اي الجو حرارة حسب وكذلك

. والمرضية والمعية الطبيعية الظروف من

 المثلج {ثاء رارثلك تطيء فلا الحذبد المى اذاعك الم في نشرب {ماذا
 عث ه» ع

. بالماء بل
- التالية}: ماب تلا فريه ويعلل الب أساتذة أحد بتوه ما هذا%

 الر"د الاء من ماسأ2٥0 من كثر أ الرق تبرد الساخن الاء من جراما١٢٥ إذ
 عن قفلاً احمرار: اعديدة الأيام في الثلج ظاء ولهذا الصغر، فوق عشرة حرجة الى

. ممدودة دقائق بمد زداد بل النلًة ينقع لا اوخيمة وعراقه التة افراز.

 صبع من كثر أ السدة في تبق لا4٠ أو٣8 حرارته درجة ماء من جرام٥°٠ وإذ
 تخرج لا البارد الماء من تمها الكية وجذ. دقيقة ا4 يمد فيالجم مجهري ثم دقائق أوغاي

. دقيقة٣0 من أقل في الجم في ولأغري حنيفة١ ه قبل المدة من

 المر، فصل في سيا لا فدبدة المثلجة المشروبات ضما! أما4 المثلجة {المشروبات
 من شي" شرب مالا"الى يبادر اذ بضررها ويشر إلردات بتناول من كل فننصح

 شرب من الامتناع عكد:ه ولا الا,ادة ذميف الشخص كان وإذا. الساخنة الشرو!ث
 واف: وأحدة جرعة لا متمددة مات جر عل قنارلها أذن الطر،نعليه في الباردة وات المشر
 الفرد· بتتي .بوودة.وبذوك أقل المضية القذاة الى فنمل قلالا فه في "جرمة كل فا
 عل القدرة عدم يد٤ ، المضلات ورغي المعر وزبد النج رطوة تبب لآها

 تبب لها6 اطال مل وخامة جدًا شديد خرها المثلبة والمشروبات. الحيوية المقاومة
. والطيات الاما طم

 والنحات.٢ الصر كبير:من كيات تناول عن ينجم اثد3 ا الماى أو الءالكثر ولرب
 الكتم الماء فرب يقتفي الالالية الراد من كبيرة كبات بل .محتوي الدي لنذاء أن6

 والتدرية الدهنية الواه من المكون الغذاء عناج ما أكز ، وافرازه الجم في لتحلبه
 ا{لا! وريا,:, الأمي نش.ف لأنه اإ.م بفيد بكم: بالماه إدض،إسآذشر ودتقد

 و٨' ا ى ة ة ء و ء ء و
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٣٦٩ الممدنية المناسر التت

 ، كبهاوة عملية هي الجسم والتطهري التنظيف ملية أذ ،إذ، خاطى، الاء:ةاد هذا ولكي
 السرم هي الملاذ وتكر اللمج لتنظيف ا)حيدة والريقة. الية الملايا ها تقوم
 لمريضة راطلا! الأنية تدر الفتة.ة تلك في نه3 الأمن، من نترة الأكل هن شاع والا

 ، جدة محية حالة في النج حفظ ض يعمل وذده ، والملهبة
 الأدمة تى منأ الانان يقل أن هو الماء درب ملية لتنظم طريقة دأصن

 من كنار والا والتوابل، اللمام ملح تنادك في الاقتماه أو والامتناع ة الركة النحوية
. قصم مالة حالة في آماه من كيرة كية عل عتوي واغفر،لآ] كبة التا تناول

. الماء لشرب الالطة المعية الأوقات تمين في الناس أختلف وقد لشربة {مى
 باعد لأف مباشرة، النوم وعند مباحًا الاقطار قل ي الأوقات أحج اذ والملامة

 المعدية وعصارتهم ضعيف عفهم الذن اذ في ديب ولا. منالنفايات المجم خليس جى
 ألمدي. المصير جغف الثاء لاذ الطعام، مع الماء شرب من يكروا اذ بم بمن لا قلية
 بد أى كثر، أوأ باعتهن بمدء أو ساعة بنصف الآكل تل نشرب آل يهب ذلك وعل
 في سبعا أثراً ؤر مباشرة بمده أو كل الأ أثناء ي ا« فرب لآنن ، تتريا امفم عام

. الضم فضمف الأملة عصارة

 الخراء كترر الد ه في تشره آخر رأي الد.بنبكه بدر غي النابه كترر الك أ غير
 بدعوى أثناءالال المياد عدمشرب العائمة الاخطاء يتول:دمن إذ١٩٥0 سنة مارس لشهر
 مر ذلك عي فنشاً الممدي، الحامض قوة من عقف وأا المدة في قددا نبب أها
 دوذ اتخذاه استقاء عل القدرة من لها المدة أذ ارأي هذا القاثلر ات وقد ، الهضم في

. الهضم ب لضرورته منها القليل عل المعدة وتبق الأسماء الى معقمها بناب والتي الماه
 يكن م اذا كامة ونلينها تؤدي أذن العمير من أنه بمهد المدة في الذم لسلة والدارس

 السوائل من متاسب مقدار قها

 حقئةه. لدة فك فني ، طبماً اسراف دول» الأكل أثناء الماء اشربرا
 و

 المياه أأراع م المارج من الجم لنظافة وضرورتها الباه فوالد من اليوم وأما
 مقالا"تاما طا ففرد سوف ولكننا ، اليوم محننا وهرع ليت فهذه بها والملاح
. اشا شاء ان. وأذرارها مرافءا ال±مات م موذوةه

 ي عصيه تتمة ف
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