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 الوم،دالدصأفر في مرة غر يتعم مثلاً لايل6 الانا، قبل النظافة الحيواذ هرف
 ، بعتي الحيوان جرح ودتى. المغيرة الفرات أجاما من تطرد لي الراب في تتمرغ

 الانان يد:مدل ا لج,ح لتطهر لدابه قيستمل ، اللحس جرحه تنظيف شيء كل قبل
. الطرة المحالات

 دقبةة. صدام الجلد لأذي-يطع المحة حفظ هوامل كبر أ م الجلد بذافة والعناية
 مادة محرج الآخر والبض ، العرق من التخلص عى ا±-م يمها باعد المام وهذه
 تتطعالاقراز فلا اأسام هذه إ-د الجم نافة واعال غ}. :ا ليذ؟ الجا للنخل وذك وفنية

 الاقراز. علية في اإل، تاءداذ التتن والاتين والاج,ادالكينين الضغط ائيجةذلك وبكوة
 ا{لدخناً وبهول إم درارة درجة رفع اإله ى الأوساخ زام أن ذك ى زد
 وبدنت وغرها كريما آجلديةكالإربوالأ للأًمراض عرضة وبكون كجة رائعة ذا و؟

 اوةة إل المام انسداد أدى ما بلر الجوية، التغيرات أرا أكز الانال ,ويمير بى.
٩٢ ،'١'- ا الي-

 من ذكره تقدم ما كل عن بعيدون اهم أجا.بم بافة إمنو البن بجلال
 ومختلف والماون. إلاء الم رغل بالاستام إلا تكرن رالظانتلا. الفار

 متتطفما.بر لي أشرفا وقد ، ومزايد ةراثده متهما ولاكل وبارة، ساخن ين الطامات
: الباردة الجامات عل فذ: الأن ونشر ، الداخنة الطامات في لهة اماني

 يمى الما.يعية الجدم حرارة من أفل للاد -رارة درجة إذاكات4 الارد {ا±ام
 من أتل لأستعام في الماء حرارة تو,ة أن يظب لا امهة -اة في. بارداً به الاتهام

. سلتقرا درجة٢ ه إلى سنتقراه درجة١٥
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 وذلك ز-يرة قير بقذدررة سوءة عى لما« سب عند الأم مد، في الأنان يمر
 أول التب برر وجين الجم د'خل إىي الدم وتطرد تكى الدمرة الأوعية لان

 بعد ولك ود:اكمًأً عدأ العفس وإمر غربه تكتر التأثير ذاك دبي إحاي
 وحرارة أحر او:ً فرئة كة، الجك سطع 'لى بقرة ثانياً الدم إدود مباشرة التأًثير هذا

 الأوية في ببرة الدم وبجري الحركة، إل وميل واحاط راحة المضلات وتشمر لليفة
• البارد الماه فل تزيد بملامات البم وإشر ، الثننس ويهل القلب ذرا:، وتتنظم
. النم ي المن والأثير.

-: طرقتان البارد لماء ولاستحام
 بالكر)رنيا عروج أو مرف إرد قاه اسفنجة كرذحالجل الأرى )ا(ؤلزرينة

 أن يهب راستماها ، الماء أحال عل تدرون لا التن النداف ي اة ويستعمل
 ، المر اشتداد وت اليف فيفمل تباشر والأفلأذ الوم في مرتن أو رة بكرن.
. الذة مدار عل مداومها ايرت الجم اعنادها ومى

 الدموية الدورة وينشط الأهاب فيه وبقوي نشاً] يكبه الارد إاء الجم فغل
 للأمراض مقاومة كت أ وعمله ساعة امم وزبد والمنة الفددايمفارية خم تفذ وذيل

 هند المباح البارد إلاء للاتعيام الملاشة الأوقات وأحن ، الجر وتغيرات
 أثناء مزاوتتهي أما ، أجزائه جيع ي دافًا 'لجلد بكرن إذ مباشرة النوم من الاستيقاظ

 أن ويب رتبا ارقا لأممي المزاج ذري الأدخامس لبعض الا«ننبب في أد الهار
 أن ثبت إذا أه ل ال،رد الماء بند م الانا كان إذا ا ولا مد» تطول لا

 فاذا ء إنما كل به يتم أن ذاك من يؤم غلا كثرن يقيد الارد ه٧م ا الاسنام
 ذاد الاغتسال أن اءز بصداع د القرة في وانحطاط أم بتعب أو بقعررة شعرت
 بالاعتياد ا±اة تتر{ إذا الكف«نة ،و مد< تقليل فيجب جسك لابيهة ملائم غير البارد

 المرارة تود حي عليه لبارد الماه صب بعد جيداً كط، ا{م فرك من بة دلا التدريجي
 عاه بستم أل المكة من ئليس النية ضعيف الانان كاذ وإذا ، سطحه وتدمر إليه

. ورجفة برد يثمر عندما الحام مالأم برج أذن ويحب البرودة عديد

 من عليها ما وزبل الجم عضلات بةرى البارد إلكء الاستام ي والاستمرار
 ملاع أمن اارد الماء يكون والك ، وفرة عدناً كراتالدم و.زيد المفيد غر الدهن
 الدم وضعت الأنبا آرض
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 لبم6 الأ في. الألم اختلاف وشجتا دودته رجة د كل موفود الأجسام في ونمه
 مضاد أ عن محقت وبذلك ، ما:غراد درحة٣٠-2٩ ين درجته تكون أن هب المارة
 ويكبرا.شدة. قرة الجم عفاء ويزبد ى البر إ«ماها تكابدد التي :مناع بمض الهةم
 بدون فيد إذاجلس ال.ارد اا« المشحم لأن ، الا-تمام مدة بجرة إلأ" عدل لا وهذه
• الاعتدال عن بعيدة الحيوية رثهه ولسبح نعذه وبعاق الأ البرد بتاله حركة

 .سننةراد درجة٢٥-٢٠ ين اماء حرارة درجة تكرل أن يهبب المخدة الأنالم وي
 مصحرً الاستحمام كان إذا تفها الآفدال ن نقدم ما .بحمل عليها ر الذرة قمر في

 إذاكا وأما. الرد أقرار من والنخاس العل رد اجاد نق القرة من لمائها {ل±ركة
 لم إذا الهم نان ، يختلف فه ولأمر أتل أو ستقراه درءة١٥-١٠ الاء حرارة
 داءي {حنقاذ أسيب الذكرر الماء في راءدة دفمة والذمى قبل من لرد3 بقدر
 ودرسنتاريا. ال وإسر متنروة والها\ت دمري زه ين ما جه وتا

 ااءالبارو.عمار التنبنقيددذدنالاس:ام م وااغاوية مرية الا الأمزجة وأعاب
. هنه يجتنمرا الهبيةيس:صدأ الأ.زجة أواب أما فبابد سنذكرها كثيرة ذائد ع{

 اطارة المناطق ي سيها ولا الديك فمن في البارد إلا.' الاستجام مناقع أم ومن
- بأفي، ما

 وغدن الجلدي الغر تقايل=٢ و=قيضها- ألد درارة ا-تلطيف
 تنبيه-٤- والشرايين القلب4 ج فغر الدم سرعة -مخيف٣ المءوة المواس
 ويكز الكربون عاد اخ-راج فكثر التنفس قرية- -ه المنحطة القوى

 البدن إعطاء٧- .الاةم ومساعدة البول غزازة٦- الأوكجين امتماس
 والاعرات الزلات دة الماعة إض يكسه إذ الرد لاحال منومة ،فوة

. والاتهو{ت
 ألمى وخامة الحية الأراض من كثر في لبارد بالماء الاسنمم فل أءد يتكر ولا
 الأمراض هذه في الىى رمنأة بخنف قارد لأء. أعد ض شدها نخي لا الي التفرد.ة
 المةم وعر الممد: كر وفي عوماً الاثا{ت الات وفي الجلد، تنس مل وباعد

. 'لجمم وخامة المدن وي والأماك
 الاحتقانات اللابد البارد الاء س:جام لا .ن الشيوخ عذر أن بنا وبجدر

 في فنه الامتناع يبب وكذبك. والنزيف الاهابات يتجبرا رلي ، الداخلية الأموية
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 الأسماء وأمراض العقلية والأمراض والزال والزيف والكظرية الثيية ا%راش
. والدحوة ادل أمراض وي الجدية والأمراض
 ب والبدات الأول الأشهر في إقباره إلء الاستعام من الأطفال ويهع

 الطمث، أثناء

 كانت لأخا ه الما« حرارة ودرجة المتم ادة هب تكو+ الأستام ومدة
 -ه3 من الأستام مدة تكوذ ستتفاد درجة ا٥ من أقل الماء عرارة درجة

٩٠-٩ ن الاء\م بدة تكزن سمتتم,اد درجة٢٠-٤٩ من كانت وإذًا دائق،
 من الاستجام مدة تكو سنتقراد درجة2٥-٢ من· كنت وإذا دائن

, دققة٢٠١٠
. الآفل عى سامتين الانتثار بزم يل مائرة لأكل ا ذتب بتاتا الاستحمام بجرز ولا

 حالة في اتقلب يكرن أن بثرط ، جابي جرود بمد، هرةًً يثميب والم منه خرف ولا
 سلهاً يكن لمم إذا النمل رد تأثيم من منيفة ,زة يساب لا حى طبيعية

 تمر، غاة بمرشة تكرن الثانية والظريفة إلدش الامتمام{ ب
 بنصف اوأس أعى تكون أذ ويجب- غتتفة أقال خامة وهآلات- الدش

 درجة وثكوذ• الجمم طاقة قدر عل يتوقفاذ ا)ش ومدة الماء ومقدار٠ متر، أو متر
 اد سنتر درجة٢٠- ا٥ من عاثه عرارة

 بمض ممل وبمد الفرأش من ض الهو عقب مباحاً البارد الن أخذ ويتعدن
 التمرد وبحب ، مناعة ، مرشح الاستمداد ذات الآجام فيكب الإنية، ا#ربنات•

 ومهمل الماء رودة درجة مهمل لجم أمكن العناه أتل ما إذا ءى سيةًً عليه
 ةلتدلاك ، شديد تدليك تلاه إذا إلا المام أثد: تم ولا. عتاه اإى تقات
 الواد من الجلد وغلس الهراء الجدية التع بمحم الذمرية مدورة منه أنه عن زملاً

. خشنة بشتشغة ألجسم بنشف م ال:مرمة شديد ومله الدهية

 تأخذ تم ، منه يعبد وأنت قليلاً تفتحه أذ البارد الدش أخذ وطريقة٩ {طرية:ه
 حرارة درجة مع الجم حرارة تلأسارى حتى ودة برءة جسمك رتدلك بيد 'لماء
 إل الدش من الماء انداع أد ريما ، الما، ت وتقنا الفتم زيد م ، تدر.ه.] الماء
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 لبر أو فوة,ا 'لأيدي بوننم ا)أ وتاية بحب لذك العني عند مدادً يبب الاأس
 تشرك الكاو من ااقية

 قد ، وامقل لتجم وتةوةه البارد الماء استاز فرائد لكثرن نارا٤ً {اثده
 بالا.تام ي:تع «تى الحب وانية مرمة جأمات المتدنة البلاد ممظم أنعأت
. شقة ولا ولاتمد البارد باماء

 شر المنعم به يشعر شيء رود:الما،فأرل جة محدد، ال±-م في الد,بؤر وحام
 مقاومة نتيجة عر الافعل ر: ذت وبقب: الجد ±ووب بذنرم بالاختناق الاماس

 وياون جمه في تسري تطنة وحرارة راحة الأناذ فبهر ، لنبرد ا{-م أهناه
 عديه بزبد {زتياح ويتنفس خفيةف بإحراز جلده

 الدفة وجلب ؟ للاعماب ومكن ، الدموية لدورة تنشط في الأماثدة علم وهو
 أنه ولى ، لعوده لمن البرد أمراض ضد مناعة الجم وبكب الفتاء فمل في خدرصا

 المدة عدد و العلات ضعف مالات في أينًا بفيد وحو ، الاخن كالماء الم ينظف لا
 ستان.اوالميسر! والنور مرائرالعمبية الا ارض هو في و دين المز امنل راروماتزم والأمعاء

•. دقيقتين عل زبد لا قميرة تكر أن بجبب ومذته

 استمداد وجرد أو الزيف مالات جيم في بارد الدش أخذ ببرز لا {ضرره
 دقي.نة من كثر مدثهأ ناول والا الطةولة، و-ن والفرضرخة القاب أمراض وي ، له
 أرتة يبب واحد بوم في وتكراره الء رودة وددة المدة اعالة لأن ، دفينتين أو

 ى و الآجام كر أ برائق لا العتاه فمل في استماله3 ا٠4 الأمماب في واضطرا؟
. مها الأفذميذة فمس الأ

 ، الأثل عل سامنين الي محر بمده بل مباشرة كل الأ فتب الاستام عدم بمهب4 و
 الانتشار يستعن بل ، مباشرة اسنعامه ءشب5 ك{الانا أ أن المراب من لبس كذث
. الجم ويرع اموية الدورة تنظم ريا

 ساخناً ببثدىء الني الدش هذا طرةة استال وشكن& الاسكتلندي الدى م
 تران مدة متمة بفرات يؤخذ الذي وهر .المتعاقب الدش يتسل ،أر رداً وبشهي
 تفتي حى وهكذا ، الاخن البارد ثم الساخن ويمقبه البارد إلاء فيبدأ ء معدودة

• أمكن ما تبرة نمكو أن هي الي الاستام مدة


