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 والهضم الطعام

 مae ههصااaراهاصههسرصسهناهنمeاهخا

 من ةلدة ولا ، جيداً يكن مالم الغمام من فائدة لا اللمام في القناعة ائدة-١
 بدون يم قالطضم بإنتظام يمل المضي الجهاز دام وما ، جباً يمهم ما{ الجيد الإطعام

. والإزطج بالألم الماب فبعمر اضطراب أو تعويق أقل فيه حدث اذا أ، فعربة:
 ذاتية، اض أعر وجرد لعدم الهضم أجهرة ملامة من داء( كد جأ أن عكنا لا المط وليء

 وألى امءدة ناحية من خطيرة بأمراض امره يعاب أن الأحيان من كثير في يحدث وقد
 مرثية أماش أينا هناك تكون أذ دون

 امضية الاضطرابات من ينتابه ما الاعل بجاب لا الجم أن ه يوف دما
 جهازه ليبق مدقرة جية ميدة الآنان يعيش أن يكي أه واواتع مؤلمة. ب{حامات

 المكى وآخزون جدة!، منظمة داجا معيشهم كانت فى الر من وكثيرون ، لبما اشفي
 يدجروا م امنظمة وفير الطرة حياتهم بسبب مرضى اهتبارئم أيماً .الواجب م كان

 بتدبر سجهم مى حافظوا قد مهم بن كثم لان إلا ذ وما ، ازعاج أو رض بأي شملاً
 هؤلاء نقبض وعى. الطمني جهازام فعف ببب إلا مصة غيشة وحيدوا ولم الأبان
 الإفراط مى نرع أي طويلة مدة تعماوا أن اده، أفر يتطبع أخرى توجننثة وأولك

 دهرا ويحذونها معدم ي£مدون مهم بن كثر أن نرف ،وكنا الأعضاء هذه مقاومة لقوة
 اني المدة ه وادد كل ة تدشاً: المعرردن الأطباء أحد ؤل وفد ، مائتها فوق {للمام

 جيع· غر الظ لوء هذا لكن» يتحتها
 عفاء3! يتعلق قيا وخصوما ، في؟ كل في الاعتدال رائدنا بكرن أن الأمر ف واللهم

 وتاول ، الط-ام في القاعة لأن. القوة من الأعضاء مذه بلفت مما وأجد وهذا ، للضمة

 ن0 ةاr إ اد واشر التهم بكى اطياة تال التي الأدباب من ، فتعط اجته ألجم
١١١ مجه(٧) ا3 ص
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 ى تياذ لألهما واذ9 تبل الحياة -بل م وآمر الجم فرى أزعزع التي الأمباب أقوى
 أمراض معغم آن أيضة التول إل بنا حاجة ه.ولا مستمدة غير هاق بممل الضم أجهزة

 النفذ.ة في الازرأط ببب إلأ تنتج دغرهام والرايين والكيتين والكبد والدة القلب
 اذضية الأعضاء حالة مراعاة هذه واطالة بنا لهدر. الكثيرة ام±اهدات أنبتنه٤

 عل داحة من دمل فلا ، الألمية من لاثهم لا وما ممدنا يلائم ما خدوما ونعرف
 يتبب. وما واتتخمة الهضم اسوه دفماً اجيادها عى ثأتة ناحية مى نسمل ولا ، إضعافها

. اليثة المراقب من لجاة هذه عن
 يأتل الو دور في امدث تترك ي: نظرنا& في مي عليها الميم ٤كن الي واقاءدة

 قدر الطمام من البالغ وبكتي. اتلازم الحد طبح] يتجاوز أذ دون يفاء ما وبقدر يشاء ما
 أل إلا" ااءام من يتناول لا أن فيقذل المن كير أما. كز أ ولين شهته ه تسمح ما
. هبيته .به له تبع ما

 العناية رق هال ولا داغا لمم لام أعضانا رى أخرى جة ومي جمة من هذا
 بأي يشعرون لا فإنهم بالمكى وآخرون. مروضين داء'متييية: زام ذاك ومع ، بمحهم

 كل هذه بأعضائهم يتمون نجدم ذلث من {زم والأمعاء المدة ناحية من اضطراب أو ألإ
 إمهل وطوراً ، أو.السهلات اللتات بتناول تارة المضية وقاقها في وياصدونها الأمام

 جياً تتنظف أمعائم لأن ، ك لحة أة نملا هناك تكرن أذ حوذ الشرجية المفن
. كرها ذ المار الوسائل من بكثم أفضل حال أصمن ئ تفها تلقاء من بعلها وتقوم

 هذ! الى ,ا وإالامام الناثنة المناة هذه ل التعث هدم الفرودي من كان ولذاك
 حياة في هاثا دورا فالبا تلعب إلدادات أذ بنكر ولا. الثفراة دود في ما ولا المد

 بكتبرا .اني اليثة العادات العوص وتل ، مها التخلص يععب م! وكثيراً الانان
 لأولادم. الأمثلة إعطاء دوراخليها أحا؟ بلمرن أنفسهم ا#الدن أن ثم. عبا في المرء

 البقرل من الذرع هذا أو الذ.ام من هذا.المنف لأرا أ م:الا"أن يتدرون لا ذاكرا
 ومشادrم عاداتهم في حذوم مجنون أنهم والذال مثلهم، أولا«م يكون لا أن يربب فليس

 يكي لا وإنه. وخل.العادات تمود وملهم تتثلد مهم الآلمال از قر ممجقأذمن لا إذ



1٩٤٧ وئيو والهضم الامام \ه

 المد.ةمن اعد القر نلتهم أن أيا علنا بل ، المدارس في د:+ذيهم أولادنا برية نقوم أذ
 العة لم تكفل التي اخ ومبل ولبس وأب ور!ضة وشرب كل وأ دجو وتدرد قيام

 من فكثير مرم و لمحتهم موافقة صنة تغذية تفديهم خسومًا نهم كنا وإذا. الجيدة
 تثر ولا اتتاثم( ذاك إذ يمكن راداثة الخفوة عبد إ أملها يعرد الي والأمراض الملل

 بمده أو الكهوة دور ف
٩ ولغني جأا، بم ، آخ بحث الى هنا ننتقل

 في الننا، مر الأسلم المراد أ في ريب لا والمرب: ي3 مرعة ي-أشرار
 هددم المادة هذه أميعت عث جداً اللمام يمضغون ولا الأكل ي يرعون هذا عصرنا
• امدذ من.معيشة الناعثة وااجاجة ، المحافل كثرة ذلاك في البب ولمل ثانة. عيمة
 المرد، ارك تدجي اي والذ,اكه( وااضار )ك±بز الناشفة الأطممة -استمال وةة

 أذ ءى وشهما,ا منا تحبباي -كعك:لا"ودذاما المدة الى مذه واماة الطعام فيندفع
 قدر وعل. منه امم استنادة دوذ الخارج ال فيندفع در٤ الطعام هذا كر أ تثرك
 غذائه. من نان الا عليها مهمل التي الفائدة تتوقف الغ علية

 والنابتاليوم كلمادة، زافقالأ أن يجب الي تكادذة بهر لا لآكل6 ذاك عن فضلاً
 افراز ذإدة مل وامداءدة اهضم المهيئة الأمباب أم من اللمام رافق الي امنة أن

. المضية العبارأت
 من أرها أقر ليا ذكا ما هر عل التعافي إرك تنعيمه وعدم اطعام ازدراد ومرعة
 .وهذه انوبه النتائج .ن عليها يترتب ا دفهً الرق بأشجع عاديها وينبني نواح.عديدة

 هدأ-دم المزجي الجهاز يكرذ ما وقدر. آجبلا أو مطج« أن العس تاه,عتد لنتأ}غ
 أكله في إسع التي أخرى ناحية ؟كرا.ومس ءراض ظبررالأ يكرن التاومة تي.ي أو ضمينًا

 من كأفي متع عدذر لطا يحل فلا بربدً معدته مثل. جيداً الطعام يمضغ أذ دون به وثر
 الاماممة غومرل. فرا دات الي العراب أو اللمام كية إل نبة باعتدال لتتمدد أوت
 مى عنيفة بضربة الااة من يحصل الذي التأثر ي ه خائبة يرة المددة إى هكذا

 وتخضض اللازمة الأوضاع تأخذ ولا بإلكقاية أليافها ذاك إذ تتنقلي فلا المي جدارها

 ي

 :لج



٦  الفتبنف
 د

٥٢ واللغم الطعام
 د، د

 ذ:.

 كد.

 ، والامتلاء بإنقن وهمور مؤلم إصاس المالة دذه من فينشأ ، الاب.مية المالة ك&ي جتويها
 إما خيةً؟ ملابه حل اى حتر العاب فينطر فم(، دخل فد فرياً جسما ان و٤

 الأطعمة مع اأوه ابتلههمى ما تجشأً اذا ميب ولا اج والار ازاحة من بني؟ فينعر الماصل
 لأن ، أمغم أنعاراإت عن زاهة م{لمة يا>إسات يجعر ته الصاب ، هذالشب وليس
 ملية نتأخر بحماما لقيام أكول وقت إل ظبًا تتاج الألممة كثرة ببت المتمددة الملة
. الكادية وغرلاتما الأغذية الخناض مع الفم

 الدن ان وهي أخرى مامة نقطة إى عثاً أمرد: المهم وظائف في اللا«اب تأثر-٣
 فبنداً ، الأغذية من أأراع بعض يحال الذي إلعاب هذا يخاط ز جيداً اللمام بلركون لا

 اى أفار وتد. النشوية المواد في وخصوما ، سره مم ومن المغم تقص الاة هذه من
 الهضم. مل في لا=اب المام الدور فأبان(١٨٧٨-١٨١r) بار كلود الفرني العالم ذت
 'تداؤة بكون بل ، يهم يتصور {لمعدة فعلاً يبتديء لا الهضم هذا اذ خق ذلا

 المدد تكو"نه سائل اتاب وهذا ، ينفرزالعاب الفع حرة فن ، النم لجويك ي {لآرى
 الفاء سطم عى اميتدرة البيلة الغدد افراز أيها ونيه ، القم في وتفرزه اللعابة

 لمادة وهذه )إلاابن( (أو البتيالين) تسى مؤزرة مادة عى ي يحتر اه٤ لفم الخالي
 وكظا. لابفم ةة مبدئًا وتجملها الأغذية ي المرجردة والنشوية الكرية المواد في تؤو
 وبذا ، لإلامام هذا فيختاط أ?ماب افراز ,زيد والمضغ ، أمرع الفم كان كثيراً الفع قان

 في ثم اامدة في التجر هذا وتم ، غليكوذ اى التحول في والنوية الرة فلواد أخذ
. الفمية العصارات دامظة الى

 شثيج "ل.&في الرق أملاه( كورة الذ ا«ماين )مادة العابة الديرة يحصل مالا وعند
 اممارات لأت{ ؤذا. إلكغابة جاهز فالكىغير الل!لمدة هذا فيمل ، تتاوه اي بإذءام

 تك ل في لال اد حدوث ال الأمر إؤول أذامل النقس لاصلاح الأخرى المضية
. المدوي تاب الا أحياا الاسابة إل إل ، فه( وتسمات أغارات مع الأمناء

 {لداب كف؟ أجأ امز المام وامتزاج ، الغ اجادة اذا هر الجيد للوضم اللازم لشرط6
 ، دفا ف ومرل وكم( أد-ن اذا منها تفمد ولا ة كيم وجبة يأكل أن لانان وعكن
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 لرك وبلا برمة أطبا اذا الرجية دذه من يتضرر ما قدر

 ااه اقز أكرمن ااء ثرببب يفرط الالان اذ ام.حط: الشرب في ­الإمرا±
 فبل المباح في ما ولا ؤرغة اددة ككت مى بكرة فيد الما، نرب ان ،والواقع إلفمام
 منتمى ما أما الألىهة، مودة والمدة أخذ أذا الما» تكون ذدت وبكى ، القطور

 اإاءدة امواد تابدا واذا. .ودوجة واللبة مضاعًا بكون الفرر الروحة بالفرويإت
 منقة هذه وتكوذ المدة ز أكبر حجا تنل الأنوة فهذه تناولها الي المائة بإلراة

 يتناول أن يتابع البالغ والجل الأخرق الأمفء ذك ببب :أز وقد ، مكشوطة
 الال واتمم واشاي والةبرة الاء الكبة هذه في ويدخل ، الرائل من كثر وأ لتر
 الضرورية اجتهم من كر أ بشروق المأل اذأنب القرل وشك. الأخرق الأطة من

 شرب في فالأفراط جيدة هةi ذ الكةص كال واذا. لاظأ الحديد بععورم عذثحم مرد
 «ةميئة، يعر الماء

 مفيد الماء جرب اذ حل: وهو التال المزال الشبيب عل يثمان الأحيان من كثم وفي

 كل الا أفاء ي مفر أم
 منة. ومرنته تم ما ما لذك أن رأينا للاةمان فتنورا

 المائدة عل دال باعة ااء فشرب: سليمة ومددة جيدة صحة ذا الشخص كان أذا١
 الى لدهمه الفم في والط.ام يؤخذ ألا بجرد اجة منه ضرر الماء(لا واحدمن قدح )تدد
 ام-ام تناول فور بارداً نائل أخذ واذا. المماء في كان اذا ييل ا«ماب.لا لأن المدة

 لفيةة اثاهرية وفياللبةة» الميناء ه .يا ولا وتتألم تتأثر ريب ولا لأسنان ا جذ ساخن ء-٠ ب د٠. ، ,ة9
 الأسنان وتدو ذاك ببيب ا"طبقة هذه وتتصدع تتحقق وند الن تاج تنطي الي جًً}

 إاراات يماب ما تالبًا ااء من كبرة مقادرً الالاذن عير"ع واذا لتلف, عرنة
. من3 منا مدة بمد مؤلمة إل .زجة هضمية

 مل في بكرة الاء تجرع إذ: أللمدة في برض أو بنمف منابًا التخر كان اذا-٢
 في ارغاء ذائد تردم نتيجة المدة ي مدد بع هضية اضطرابات حماً يسب اطالة هذه

 بإقل اد»ور فزدأد إ±از الآب.اف هذه ،وتد"داب ا.ذو لممذا ا-ذابة الأباق

 ا ج

 و
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١ جد؟ كديا٨ الا ويكرن علية اددادً والامتلاء
 في الماء يثرب لا أن للمدة في، امطرا، أو عرض ممابً كان س عز أن اتقول وجلة

 المدة امتلاء بكرد هبت منيم: بربات ذلك ويكرن تاوله بمد حرى3 إ ى ى ا$ أا.

 متبع المدة في العلية تطقة لحصل وبنك العضو، هذا قدد ومثله وبطء.، بتل
 بشرب المعو أن أيشا منا نقول أز وب. اإدبتة التمها عى تمحاد الرفت من ف4

 جدًا مهمة نقطة وفي: أناه أوفي بمده إثربه الحمود من بكنر أقل الطمام بعد الماء
. المعدة أمراض في ما ولا

 أمناء ي بكرة ،lii شرب صادة أتغدوا الدين أولئك مهم الكثيرون يجد وقد
 من بشي' عليها الغلب يمكن انه غم ، المادة هذه زك ي كلية صربة- الطعام تاول
 مروراً بمد فيا تقه الأنان يجد العادة هذه تبطل ما وعند. الإرادة وقرة المرم

 وأذلة ا{ضي جهازه عه نحين مبيل في واسعة خلوات ا تد ويكون جدًا ومرتاعا
 له. مدت فد تكورذ الي الأضرار
 المشروبات نماطي عن والشبان الأحداث عنم المهم: في الكعول تأثير- ه

 أن، ويب ، مثدة عقاد.ر البالغين للاهخاس +ا الماح وعكن د أنواعها عل الاوجة
 تكون ما غالبا لأ,ا الثروبات شرب ال قنا بحلبة اير البنية الصد.بح الأنان أن أمرف
. معتدة بكة أخذث واو حتى مفرة

 وتبل المعمدة وتقوي الأكل قابلية زيد انكحرلة وات المشر أن من اليعض اداء أسا
 بلة انقا با لا المذكورة الشرو{ت فان. انكمة والمشاهدات التجارب فتكذبه. المغم
 الممدة تكون حيا خربا فررءا ويتضاعف ا تؤخره بل المغم خى تاغد ولا البتة

. برمة ألجمم في السم يري حيث لأرفة
 عالات اثا،وز منا ا)وحية اشروبات منع الحالات بعض في الرودة تقفي وقد

. الكر أر الز درن الهمة بعة السا أ{ى
 استعرك فيرا يكونH١٤ereh٥0v3re المعدية الدارة أرأز زادة وهي عالة وهناك ،

 المكس الأH رa مeuads كاف غيم المدية السمارة حامض إذا،كان أما ، المثر.نر"؟
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 جيع هنا لمدد أن مكن لا وانه المغم. لمساعدة المثر من تليلا مقداراً أخذ يتحن إذ
 وحده فالطبيب ، استمالها عدم أو الكحولية امتما.المواد بها يسبح التي ااسة اطالات

. الطخية والأحوال مظروف وفقا ضرودي غم أو أمتعه ضروريًا يكون ما يقرر
 يفتكر ةلبعض متنائضة. المدد هذا في الآراء اطفم: في والقبوة الهاي تأثم٦

 أمراض من لكنير ميباً ربكوذ {للعدة جدًا مغر والقبرة الفاي ثرب في الافراط أن
 ريد الذي العاقل الادان أن واوانع. {مكس رتاي الآخر والبعض ، المضي الجهاز

 وهذا ، بقععادت كل قبوة أو شاي فنجال بتناول فتعط يكتي واعتدال جكة يميس أذن
 العد يقري انه٤ ، تلكز بغير اليو مه في السير مل يساعده بل شاربه يفر لا

 التمب انهكهما كما جديد من بوظائفهم} القيام عل ويحهما والعقل البم ويمض الننعيفة
 أو الشاي من فداجين١٠ أو٨ الى1 يشربون المدين أما. ال#ول علهما استعوذ أو

 بأضرار الأشخاص هؤلاء ياب أن بغرب قليس ، مهم الكترون يفمل6ا يرميً القروة
 نبب نيينE ال مادة ان٤ ، اخاي ادمان اى رجع مثلاً الأرق الات أراع فثلاثة إلنة.

 كان كظا العاي ممن رخس وطا القلب. ضرت في وامراضا الدم ضغط في ارتماءً
• شردً أكز

 عن منمرا.خرسا يجب وهذه القهوة عن أيضا يقال الناي هن ذكره تقدم وما
 يوميا رم و كثيرون وهؤلاء ، العبين وعن المدة بأراض امماين الأفضاس
 بدون عميا يكول لا والانان. أعمام وهج قلبهم وخفناذ أرنهم لنا ويشكون

 لبب الى الصحيحة غير وا±ياة ، الحيشة طرأز أى يدوه المبب هذا اذ والفالب ، سبب
 والقبوة الشاي شرب في الادماذ ومن يتنادا التي الألعمة يحنش من حقيقية تات له

 ، باطم مؤذز {لمدحة مضر التدخين أ نه لاعك مما: للضم في التبغ تأثر-٧
 والذي والتنفي العصي جوازه وعل ، وانيته أان الا عقل عل ميء ,أثير أيا وه

. وتفصيله قرحه عن حنا القام لضيق عما وغير والمع البصر تى وكذابك ، والري
 ، البريد.ن وأملاح ، تن النبكر: وهي جد"ا الشامة الواد من اثفة مل التبغ ويحتوي
 الدعان ي الفعال المنمر أن ،ذم ايدين والكو بوذ أوكيدال&ر وخاز ، تانهن رالنكو

 النبكوتين. هر لإلهم ننكا كز والا
 عن عاما الا,لان يقام أد واجا كان إذا ما مرنة العجالة هذه في هاول لا وإنا

. امضي الجهاز أراش أي بجننا بمرمر علافة له ما في فقط تنر أذ ملينا بل التدخين
 الدخص فبذا وآخر، فى ين كثيرة لأت اختلا برجد أنه إلى هنا الإشارة من بد ولا
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 سيارة• و٤- أو القوي التبغ من ميار بنع تدخين ا طويلجدذ ذمن منذ مثلا"يتصدل
 ججرد ختلفة ابات إصر ير وذاك ، صدته عل ضرر بدون يوميا سيجارة٨° بل.قل
 الادان يدخنه الذي التبغ بمتدار ليت كازى إذا «لمبرة بومتًا، سبارأت بعم تدخن

 فلا الكثيرة العقلية الأهنا نماذوي. الدنية وعقارمته ، التدخين عغى بإعثياده بل
 عليهم يحجب الأفاص ومؤلاء اينأ. الكحرل نجمان لا م متلما هادةً التبغ جحارن

. +سيهم وقرة تأزم مرعة سبب حذر!واحتراما كم! بكوبرا أن
 هذه هارسة في بداون ا.ين عند التدخين من تقنبب الاضطرااتالي في الأن ولنظر

. -اننس أتتنام حدم القلب. ضربات خدة: بي تقا الذكورة ابات الاضز وأم المادة.
 التدخين اعتادوا قد الن أما. أويه .،وح ارأ في أم ، الوجه افرار. ددا
 ومرعة التلب ذف: القاب ناحية من اضطرابات هكذا:[( تكرن ثلاعراض بإفراط
 اضارا!ت )؟( وضمقانثفص ، أحياًً الصدرية والذبحة ، الدقات هذه انتظام عدم مع دتأته

f  وأحيا ، الاهخاس بأمباء يتعلق فيا بجصرمةً الداكة ترة في :ضعف الدماغ ناحية من
 أ يمك فيال.در هديد هف البصر ناحية من اذراإت(3) وتبا النق قرة نقدا
 النخ تعار لا أن الأنبياء بحض .وجع: الشرايين (تلب٤[ بفقدانه أحياًً بنتي
. اين الشر أمراض الى المائدة الوفيات ازدياد في كبرا دفلا

 منلا المدة في فتأثره الهضم. جهاز عل تين النبكر هناهرثأه منا الي والاضطرابات
 مدجربة تكرن المالة وهذه. العصارة هذه هوضة زإدة مع للمدية المارة أولا زيد

 تقطع وقد المدية العسارة إلكس ذت التدخين في الآنان أفرط واذا مؤلمة بعوارض
 التأق لأمعاء ناحية من أما والأماك الأكل هبوة فقدا ه6 هذا عن ويتبب ، "جامًا
 ألأنجممة الفضلات طرذ عى فتتقوى ، الفلياتمها ولاسا ، الأمعاء هذه علات حركة ينبه

- :،٠٠٠ ا ٩،. م تفريغها. وينتظم يل وبذلك فها
. نه ضرر لا المعرية بمعدية مراض يالأ جدًا إعتدال الدعان شرب ةولانi وبوجايام

 الي الماقبة اللإخيدة لضارها {لنقر المادة هنه ص بتاً الانلاع ينصن إنه غير
 كها. عرةً أبينا

 سبر±
 يؤكدانا ما يوجد لا لكى نكوتية« بدون الأسواقي&ربقالانه في آحيانا ووجد

 البغ أنواع اى بتأيه مقاهيا بكرن تد ثره في الاوراذ6 مام غر لبكار من الذرع هذا أن
. امتم(ه من يعترس ونا الاعتيادية

 جعوت دى عره كرد الر


