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 الشخصية الصحة

 ا. ااهيم للدكتور

 ولكى ، حقا طريف موضوع وهو ، الشا#مة النفسية عنالأمراض بالحديث هممت
 غن النفسية الأمراض يناول موضوع ف نتكلم أن الأفضل أليس قالا فى راجعت

 أوع مى اتخذت قد اليوم الصحة كظة أن والواقع ، الشخصية الصحة من بكز، يتناول ما
 الأقطاب الأطباء أحد ةل٤- الطب عم في الحديث التقدم أن والحق ، تلاد لما عاكان

 ربط من الطب اليه وصل ما ويد«شع المقل. عة وهو الناى معناها ق الصحة يثمل إغا
 عضو أى عرض من جانب ذكل ، المختلفة المرض أحوال كل ف ، العقل يصمة المم عة

. النفسانى آروهو جانب له

 اباب يشمل٤ السدى ا.لحاب يشهل أن يحب الشخصية الصحة عنن فالكلام
. الفى

. السدى اباب حل الآن نتكل

 الصدرل الأول: أغراض لاثة هناك ؟ الشخصية الصحة حل الحافظة من الفرض ما
 والث ، الأمراض تجنب والثاى ، الشكل وجال والكفاية الصحة من عال مستوى عل

. العمر إطالة

 ريب اولا الفرد يصنعه وما ، الكودة تصنعه مما ، ذلك الى للوصول وسلتان وه:'ك
 الامة. الصحة متوى لرفع تتبها لم وسيلة جعبا فى تدع لم المتمدينة المكومات أن ق

 ، الصحة وزارة وباصة الحاضرة الكومة به تقوم ما تدرنون >ضراتم أت شك ولا
 لدالة قمم اشزالك وأن العامة الصحة متوى ورفع ، الأمراض من الشعب وقاية ق
. ذلك عل لدال انمدمة هاته ق

. المعب أفراد يساعدها أن يفير جيل ممل تقوم أن تستطيم لا الكوات أن غير

 ؟ الحكومة الفرد يهاعد وكف

 الى والمزات ، تملا' أن يجب الى الفجوات واليم ، الفرد من المحلوبة الوسائل اليع
. تته أن يحب

 ها٠٠-
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 'لحقائق أول أن يفهم أن يجب :جل ، الثانية حقائق الشعب من فرد كل يعى أن يب
 الأمراض ونسبة والقدر، بقضاء المطق الإمان أما بالعل. 'لامان الحاضر جينا في

 الامان ف و±س ، يجوز ولا وليق لا وم ، المظورة غر والأشباح ، المجواة ""لخوارق الى
 تى ا±اصر عصرا في الذدشة المحاولات كل بل ، الدق الإيمان مع يتناقش شىء بالعلم
. النجيح بإلمللم القرون التدن من من أاس عل الغم إقم ، الطفين إن لوفيق 'ى

 خنق التى ذ "تداووا يقول آز وحديث". عرن ق ولو العلم اطبوا" يقرل والحد.ث
 'لخارجين ، صنفين الى الانسانية الطبائع الفس علباء قم وقد"!... الدواء خاق اللد'ء

 ا"وجود حقائق من من حوام ما يحسون الذن المتمدينون فهم انارجيون أما ، ولباطنيي
 'لأشياء يحدث ما يلسبون الذن فاولئك الباطنيون وأما ، وهاك هنا يحدث م' مل فيطبقونها
. انتاءا بواطهم من ينر=ونها

 النور نعو الانسان تقدم وكل.ا >ارجيون والمدزعون والعداء باطنيون، واللامم والأطفال
 !طيته من تاما تجردا يجرد أن ما.ه يدحيل ولكه ، خارجى الى اظى من تطور والدنية

... الأولى السلالات طابع من ولا٠•• الأجال زلات من يخلص أن لاي:طيع لأله

 والمتحضر ، خى عمل أ«ل هذا.ق قال مرض !صابه ااهلإذا ابداى ذلك!ن مثال
 كل بمدبر بالجلة و ، والاستقصاء الفحص ق ويأذد ، م٢ من ناشئ مرض هدا .تول

. المرض حق.قة الى به تعدل الى الطرق

 ففا انية الحقيةة أما الأولى، القيقة هى وهاته بالعلم ولزمن إذن، عيين فلتكن
 الأمراض أما المختلفة؟؟ والمواهب زثالأمراض هل جانبان،لأول ولفا. {لوراثة يتعلق

 خاص استعداد بالانا يولد ولكن يورث: مالا ،ومنها كالزهرى مايورث مها أن شك قلا
 نزعاتها نرث فنحن العقلية والكفاية الواجب أما. والبله ، لءقل وضمف كالل،: له

 ءد الأزواج بمنع تتغير أن يمكن العقل وضف والبله الزهرى أن ذك ومعى٠٠ وتجاهاتها
 التقوية فيمكن ، لها الاستعداد رث الى الأمراض مألة أما- الأمراض امصايناته

 الحديث النفس د) ماتحدث فم العقاة الكفايات أما.٠ غوائلها ضد المنامة واحداث
 أن لولا العبقرية عم يقارب قد جديدا عالما منها وخلق نوجهها أن نستطيع أ:ا هو باجا

 البشر. صنع من الكفايات وتوجيه وتنظم صنع'ة، من العقرة

 النسل تحين ع الكلام فهو ، الوراثة شأن فى ، ا±ى اباب أما

 التيمة إن فيؤوون الحرب بعد اله'لمم أم ق ينظرون الذن ن0 ك:رون تكر ولقد
 تقية الثانية وليجة ، والمشوهين والض-اف ا«جزة من جيل وجود أولا هى المحتدة،

 ف، رضه .ة أجزل ستكون "":دمة لأحال• "لمفس و.ءة العقول ولبلة الأ.صهت



٤ ا

 هذا هار ولقد الأمية بالغ أمر! صار قد بالوراثة الندل فأثرتهن بصبة، م عقول وأجيال
 الءقول أجيال أما ، الل بالحسين يتنى وامة تجارب فه راءيت بنفء قافا اليوم العم

 نؤمن6 ، العقل بصحة والاعان ، الصحة غل الفس ءم إءلال منالآنن فعلاجها المريضة
. الحدم بصحة

 'لاجاعيةالى العوا.ل يدرك أن يجب أنه هى الفرد يعرنها أن يجب الى ا"لثالثة الحقيقة
. يتفها أو يجنا لى ، العقل أو الصحة اخءلال الى تؤدى

 والاوذات المر، تماطى ، الميل آفة ،بل آفةالجتوح صارت جاء.ةالى الأسبابالا فن
 مايير منها يكون الأز.منة>ىقد بتغر قيد,ا تت:ر قد الرذائل إن الفلاسفة قالأحد والقد...

 انر من كاسا لايتعاطى من الاس من نجد أن اليوم المادر من صار ذاك ابيل"وعل "مودة
 إلا قية من للتدخين وليس ، الهمم تنشيط قيمةى لخمر ويس٠٠٠٠. لايدخن من أو
 المكيفات بن الفر وليس. العواقب أوخم مدمنهدا عل يجاب فيرما والافراط ، عادة أنه

•••. بر- المدمنين عدد والمخدرات

 ، تطيقه ق يجتهد را راججا انفسه يضع أن فرد كل عى يجب أنه هى الرابعة القيقة
 وكانت .، يمتاده قليل ب-ب ولكنه ، أوله فى صعبا ذاك يكون وقد ، دنه يحيد ألا وف

 أن فيه ويسجل ، الوى »له عن نقرا يوم كل يكتب أن حى فرايكلان بنيامن طريقة
 الصحيح. بق العار يتبع أن عليه يبل كان ا\راجعة بهذه الصواب. عنجادة انحرف وكيف

 ؟ الصى ابراع هذا هو ما

 وهذه والرياضة. والملبس والمسكن تغنهة، الأساسية القواعد فهم يتناول الراغ هذا
 براغ صلب من تكون أن يجب يل ، واادارس البيوت ق لقنr أن يهب الصحية الثقافة

 ، عريا تطبق أن ويحب ، والتاريخ الجغرافيا يسبق دونضع لما يكون أن يجب كا التعلم.
 فصبانا نلقها مبادئ إلا ماهى الشخصية المدة لأن جدة، مراقبة تحت تطبيقها ويكون

. عليها ونجرى نعتادها وعادات

 ؟ الغدية مماثل فى به ل أن يجب ماذا

: ذى مى وحا الأمور إم نم وإما ، الآن متعلم كل يعرفها الى التفاه.ل ف نتكر لن

 :واد ابهل ن0 )دانيا( ، الإفراط من الأكثر عل أشئ التغذية سو، أن )أولا(
 الانتظام عدم ن٠ )وثالثا( والحواة، لاحة حفظا فيها يتوافر أن يجب وما الأسا.ة، النذاء

 أن يجب مما أكر يتناول ما الإنسان أن فالراقم ، الإفراط عن أما ، اللمام مواعيد ق
 دمن ، الأصاف وفرة من به يمتاز وما الشرق الكرم القارئ بال عن يغيب ولا ، يتاواه
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 الى العام الميل ؟ ذك من التيجة ما.. بالسر أوامهشوة ، بالسدن المغمورة الصحاف
 الحمم به يداب ما أخطر ن0 والسمنة لمن الله غفر ميدا:ا ى وصا وخم السمنة

. الأدواء من

 ، القلب وتشحي ، لا"مراض المقاومة وقلة ، الريه المطر ؟ السمنة عاقبة وما
١٠ من قيلا- إلا النلاثن من بعد الوزن زيد لا أن يجب أن هى لاعحة لعامة والقاعدة
 التغذية، أصول اباهل أن العادة. الإنسان يقع ذا ما وثال اوزن زاد قاذا/'١ آه
. الأصول بجاك ا.لحيل عن تجم الى الأخطاء بعلاج جاهلا يكون

 العنيفة. الياضة أو" البلة" اللرق السمنة ن0 تخلدا أن السديدة أو السديد يجاول
 إنقاص بقد الطمام .ن أصاف ع أو ، الامام عن الامتناع البلدية وأقصد!اارق

 ميزان ق واختلال عام ضعف وع تقص يحدث أو ، بانا نقص يحدث ألا ناما الوزن،
. الصهة

 ابتغاء اليه يذهبن السيدات سويسراكات فى مشهورا دجالا أن الكتب بعر ق قرأت
 ،لأن جدا اجعا العلاج هذا وكان. واحدة برشامة ق الدواء يعطيهن فكان ، الوزن إنقاص
 "تفقس" الدودة أخذت الدة ابتلتا ةذ' ، الوحيدة الدودة جنين تحوى كاست البرشامة

· تما•-. تتوى البرشامة أن ور تتك أن ت-تطيع لا هى بيا ، وزنا بنقص أن البث ذد أمعائها ف
 الدودة" بة "شم آر.مطها لطبيب فتذهب آخر: لشىء تنبه وإما ، الد.دة جنين
 مد ه• ا أكر ف! الاء>:ات، وراء يجرون الماس آرم, صنف وهناك علاجه. ف الدال نجج وقد

." بالرش" علاقة لها كوشنن أن للم إذ±يل ، كوشن أملاح طون يته، الذين

 الازمة المواد ؟ الغذائية المواد عن\ لم أن يحب الى الأساسية القواعد هى الآن.ا
" والفيتناميات العدنية و'لمواد والماء والدهية والسرية !اوادازلاية" ه جدم لكل

 بنسب متوافرة العناصر هذه فه تون أن يحب علالدواء والفقير للغى ل٠ الاك والطعام
. لاقتصادية القية مع. الغذائية القيمة فها تراى ، معلومة

 التفصيل استطيع ولا ا\واد، نتاك "الحاوية بالأصناف" ما كل يم أن ويخب
 كل ذ !لمواد تلك تبين جدا افة اوحة الجى فؤاد متحف ف إن أةل واما ، الآن

. بيننا الشامة الأصناف من صنف

 للطعام الغذائية والقيمة ااوحة. ;لك ق ونظروا الافع المتحف هذا القراء زار لو فبذ'
٤ الانسان .م! أن يهب ابتدائية فذا"ية قوعد وهذه ، يمطيها الى 'لحرارية أقيمة هى

. والرواة:دسة الحساب مبادئ



» هام وك" النذائية ا±راد من .ادة كل أن إمه ا:ظر الفت أ أحب الذى أن فر
. عاجلا انهيارا انهارالحدم يجمل ونقصانه ، حال بأة عنه الاستغناء لابكن

 الامتا'عءذشوات بوا.طة الوزن انقاص ف الشثاثوة الطرقة خط" يقبين هذا ومن
 و-دة٣٥ -ال.مى الحرارية "قيمة من الاة:ط'ع أن عل يدل العامة بالقواعد المام وأقل
. الصمة اخلال بدون الوزن نقصان إلى حتا يؤدى- ام كاومن لكل

 ءلم ف خطا وانقلابا بميدة ثورة أحت مواء ذ:ذه ، الفيتامينات ذك من ولابد
 سيتضح الأمراض\"لمحفة اغلب أن انلص ورأى ، البحث ق: لازال مواد وى ، الطب

. بعد تكتشف لم فيتامينات ميا أن

 غذاء لأن لما:ا، ، فقط الانسان تعيب وانا ا-لحروان لاتصيب أمراض فهاك
. الغل أو بالطهى مايغي أو ، الانهن ما:قص الواد من فيه متوفر لاد اليوان

 عل تساعد الى كالحضراوات قوام ذات مواد الطعام فى يكون أن عن أتحدث أن بق

. حيحا استالا الاسنان استما لضان صلبة و«واد ، الا.ماء انتام

 الامام بعد اانوم من واءذر ، اعات أربع نحو تستغرق المغم علة أذكبأن6
. خيفة الظهر ى وجبتهم تكون أن النهار طول يعملون الذن وأنصح ، مباشرة

٤ ذفع هل: ،نتساءل التنذة أصول من الفرد به يم أن يجب ما عرننا وقد والان
 أهما مع هما الانتفاع لانحن صرنا عليا انه نم من نعمتان ؟ والشمس الهواء من يجب

 منلقة غرد في نقضيها الى الأوقات أكثر و.ا المتكدسة، البيرت كثر وأ تاولأيديا، ف

 عن مشا:اها وشغلننا ، بالطبيعة الاتفاع عن صرفنا الى هى المدنية أن الأسف من
 ا. الذى.مشرااس الفقر ق تمول وماذا لى أويغيل ستجيبون ا-للوية. وام.و±ة الطلق المواء
. الواء مجرى و:نع الشمس فيسد تكديسا ويكدسهم حشرا

: قال من صدق وقد.. العلل علة هو المقر إن أجل

. الفقر بوربة يدا إصلاح وكل.. بالمال" تشرى الصحة "حتى

 الوية" "اى الجبيل هذا ذ شى، كل آفة الملابس وآفة ، الملابس عن الآن الكلام ق
 كمك وذل ، المودة سبل ق بالصحة فيجازفون ، ضيقة يغتاروا الاس تجعل الى فهى

 منها تصدح الى المو'د وكذلك: الفصول تناسب أن يجب الأاوان فإن الألوان اختيار ق
 أسلها الى الا>س من دفئا أشد كالدرف >واى أصل من المصنوعة الواد ، املابس

 يمكن ما كن أ بتعرض أى ، العمدة مع فتتلاءم أحيانا تتطور قد المودة أن عى ، نباى
. وادواء للشمس



 والربية بالعادة تلقنها لأمرر ذاك إلى وما ، الحياة ف والنظام ، الشخضرة النظافة أما
. عوداها إذا برواة نمارسم\ ثابتة أصولا غفصدبح

 الصحية الأوساط كل لنا هات المكومة أن وهب ، القواعد هذه بكل ألمنا هبنا
 لى اءقل حة من بد لا ، كلا ، سعيدة عيشة يعيش أن منا كل يستطيع فهل ، المكنة

 السرور ين الفرق هو وهذا ، فكرة السعادة أن ف تتلخص العادة وقلفة ، العادة تتم
 أصابه بما مسرور غر ولكنه ميدا، يموت قد الحرب قى يموت الذى فالندى ، والسعاده

. إطراح من

 والطمأنينة،وكف والثبات المدو، نفسه فى الالسان زرع أن هى ؟ العقل خة هى ما
٩. ذاك اى

 التوازن حن فكلها" والوسط المرء بن تفاعل «الاة ؟ هذا هو الحياة تعريف
. معبدة المقلية الحياة كانت يهما الملاءمة وحتت ، وانمارجية الداخلية المؤات بن

 ، ما بدرجة النوازن هذا اختلال لتيمة الاط>ق عى الشائعة العصية الأمراض وكل
 عل ينكى من ومنا ، مجونا تقردا الماربجى العالم عل فثور التوازن هذا به يختل من فا

 عوامل وهناك ، العصى الكبت هو وهذا ، داخله إى وينسحب ذاته عل وينطوى نفسه
 الوسط طيعة و.مها الغر، ق عودناه ما أهها ، ذاك أو التفاعل هذا إلى تؤدى كثرة

 اباب هذا إلى نميل تجعلنا الى احاصة الظروف ومما وبينه، بدنا الفرق ومقدار
 إن الملاءمة من الاشىء المدو، هو الحياة سر أن أيقنا إذا حال كل عل أننا عل ، ذاك أ

 فحصل ، بيرما التوفق ق سنجتمد وانمارجية الداخلية المؤثرات وبن ، والوسط الإنسان
. الفعلية والسعادة والطمأنينة الثبات عل

 اى [اهيم


