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تقديم
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بســم الله الرحمن الرَّحيم

•••

ــي أنشــأت  ــة«، الت ــدّروس الطبيعيَّ ــن »سلســلة ال ــاني م هــذا هــو الجــزء الثَّ

أكتبهــا. وإنّي لآمــل أن يســدّ مــا قــد يشــعر لــه حــرات المعلمّــين مــن حاجــة.

ــر  ــن غ ــذي ينشــأ م ــب ال ــأنّ »الطَّال ــة الجــزء الأوّل ب ــت في مقدّم ــد قل ولق

ــته  ــه ومدرس ــة بيت ــن ناحي ــر م ــمال ظاه ــن إه ــمّ ع ــا ين ــيّ إنَّمَّ ــق صح خل

ــب إلاَّ إذا  ــوّن في الطَّال ــيّ« لا يتك ــق الصح ــأنَّ »الخل ــا ب ــف هن ــا«، وأضي معً

دَه تعويــدًا مســتمرًّا. فــإذا كان الطاّلــب لا يعــرف كيــف يمــي مثــاً )ومــا  عُــوِّ

ــوّده  ــا يكــون أن يع ــن الطــاب!(، فأحســن م ــك م ــون ذل ــر مــن لا يعرف أك

ــه إهــمالًا. ــس من ــما آن ــه كلّ ــن تنبيه ــل ع ــح، وألاَّ يغف ــم المــي الصّحي المعلّ

وريّ أن يشــترك معلمّــو المدرســة في الوصــول إلى هــذه النّتيجــة.  ومــن الــرَّ

ب نظافــة اليديــن، ونظافــة مــا يعملــون بــه  ففــي درس الرسّــم يتعــوّد الطُّــاَّ

مــن أدوات. وفي غرفــة الصــفّ ياحظــون قواعــد التهّويــة الصّحيحــة والجلــو 

ــل دخــول الطــاّب إلى الصــفّ،  ــا، قب ــش الصحــي صباحً ــدل، وفي التفّتي المعت

يتلقّــون نقــد كلّ مظهــر غــر صحــيّ يظهــرون بــه.

ــأنّ  ــلف، ب ــذي س ــذا وال ــه، ه ــاب بجزأي ــة الكت ــن مطالع ــر م ــد، فظاه وبع

ــم  ــلوب المائ ــة إلى الأس ــت موجّه ــادة، كان ــئ الم ــي لم تخط ــة، وإن ه العناي

ــودًا. ــا مقص ــاّب توجيهً للطُّ

ــة  ــا يناســب حال ــا منهــا قــد أحــدث إحداثً ــإنّ قســمًا معينً ــا الأشــكال، ف وأمَّ

ــا،  ــة منه ــه عامّ ــت صبغت ــماَّ كان ــبر، م ــم الأك ــنّ القس ــة؛ ولك ــاد الخاصَّ الب

ــة. ــل ضروريّ في كلّ حال ــة، بتعدي ــر عربيّ ــة وغ ــادر عربيّ ــن مص ــس م مقتب

12

ولا يســعني هنــا إلاَّ أن أشــكر فضيلــة الأســتاذ الشّــيخ نديــم المــاح لتهذيبــه 

ــقري ومحمــد  ــور الشّ ــؤاد الدّجــاني وأن ــرة ف ــاب وحــرات الدكات ــة الكت لغ

زهــدي الدّجــاني لمراجعتهــم مــادّة الكتــاب العلميَّــة؛ والاســتيثاق مــن صّحتهــا.

ــن  ــن، والذي ــوا الجزأي ــن دقَّق ــاء الذي ــع الزمّ ــك جمي ــكر كذل ــذا وإنّي لأش ه

ــه هــذه؛  ــم فضــل إخراجــه بصورت ــكان له ــما، ف ــم فصوله ــوا في صفوفه طبّق

ــم. ــن مداركه ــا م ــتوى الطــاّب، قريبً ــا لمس مائمً
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الفصل الأوَّل
العظام

•••

ــا عــن العظــام.  ــا بحثن ــا كن ــة أنن ــد - يتذكــر التلميــذ مــن الســنة الماضي تمهي

ــم  ــب جس ــم في تركي ــم مه ــن قس ــارة ع ــام عب ــاك، أنَّ العظ ــا هن ــد ذكرن وق

ــو في  ــذي ه ــم، ال ــى العظ ــف ع ــم يتوق ــذا الجس ــب ه ــان، وأنَّ تركي الإنس

ــوخ. ــم في الك ــلُ الدعائ ــم مِثْ الجس

ونريد الآنَ أنْ نعُيدَ ما بحثنا عنه في الســنة الماضية بصورة أوســع قلياً.

ــا  ــد أنه ــا تج ــم، وافحصه ــن العظ ــدةً م ــةً جدي ــذْ قِطعَْ ــم - خُ ــب العظ تركي

ــة ذات  ــادة غازي ــا م ــر منه ــا تتطاي ــف. أحرقه ــا تنقص ــة، ولكنه ــية قوي قاس

ــة. ــرى رمادي ــادة أخ ــى م ــة، وتتبق رائح

فأمــا المــادة التــي تتطايــر فهــي عضويــة طريــة، تســتطيع مُاحظتهــا في عظــم 

الحيــوانِ الصغــر. وأمــا المــادة الرَّماديــة فهــي معدنيــة وتكــون القســم الأكــبر 

مــن العظــم؛ وهــي التــي تجعلــه قاســيًا ســهل الانقصــاف.

نَّمــو العظــام- ليــس للطفــل حــين يولــد عظــام في جســمه، بــل أن مــا نظنــه 

ــمى  ــا، وتسُ ــر ذكره ــي م ــة الت ــة الطري ــادة العضوي ــن الم ــارة ع ــا عب عظامً

ــن. ــل في الس ــدم الطف ــما تق ــةً كل ــرُ صَلبَْ ــذه تص ــف؛ وه الغضاري

ــدم  ــا ال ــي يحمله ــة الت ــواد الغذائي ــن الم ــه م ــرد إلي ــا ي ــم بم ــذى العظ ويتغ

ــه  ــو أن في ــع ه ــن الواق ــه دم؛ ولك ــس في ــم لي ــا أن العظ ــر لن ــه. والظاه إلي

ــذاء. ــه الغ ــل إلي ــعر، تحم ــدًا، كالش ــة ج ــةً دقيق ــة دموي أوعي

14

جــبر العظــام - إنــك تعــرف أن العظــم إذا كــر أمكــن جــبره. والــذي يسُــاعد 

عــى جــبر العظــم هــو المــادة العضويــة التــي فيــه.

وإذا أراد طبيــب جــبر عظــم، فإنــه يضــع طــرفي العظــم بعضهــما عــى بعــض، 

ويربطهــما ليبقيــا مــدة بــا حركــة. وكلــما كانــت المــادة العضويــة في العظــم 

ــك تجــد أن عظــام الطفــل تجــبر بســهولة إذا  ــبْرهُُ أســهل. ولذل ــر، كان جَ أك

كــرت، في حــين أن عظــام الرجــل المتقــدم في الســن لا تجــبر إلا بعــد مــي 

وقــت طويــل. 

الحكمــة في تركيــب العظــام- الغايــة مــن العظــام أنْ تكــون قويــة لــي 

ــذا تجــد  ــا. وله ــاً بطيئً ــون الجســم ثقي ــا يك ــة لكي ــل الجســم، وخفيف تحم
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ــوف  ــه أج ــرى أنَّ ــاً، وت ــذ مث ــم الفخ ــاً، كعظ ــا، وإن كان طوي ــم دقيقً العظ

ــي يســهل  ــظ ل ــه غلي ــن طرفي ــة )النخــاع(. والعظــم م ــادة خفيف ــوء بم ممل

عــى العضــات الاتصــال بــه، ولكــن الطــرف الغليــظ مــع ذلــك خفيــف لأن 

ــفنج. ــه كالإس تركيب

ــة  ــادة طري ــه م ــل واكــره، تجــد في نخــاع العظــام - خــذ عظــم شــاة طوي

ــوخ.  ــراه داخــل العظــم في اللحــم المطب ــذي ن جــدًا، هــي النخــاع؛ وهــو ال

ــةٍ لونهــا أصفــر.  مثــل ذلــك عظــم الإنســان؛ فهــو يحتــوي عــى مــادةٍ نخُاعِيَّ

وللنخــاع أهميــة كــبرى في تركيــب الــدم.

عظــام الجســم - أن عــدد العظــام في جســم الإنســان ۲۰۸ مــا عــدا الأســنان. 

ــط  ــام مرتب ــذه العظ ــراف. وه ــذع والأط ــرأس والج ــام ال ــذه عظ ــمل ه وتش

ــة. ــط عضلي ــا ببعــض برواب بعضُه

ــونُ  ــا تك ــة منه ــمًا، ثماني ــرون عظ ــان وع ــا اثن ــة - عددُه ــام الجمجم عظ

صُنــدوق الجمجمــة المحيــط بالدمــاغ. وأطــراف هــذه العظــام مُســنَنَةٌ 

كالمنشــار، وبعضهــا متداخــل ببعــض؛ ولذلــك تجدهــا ملتحمــة التحامًــا قويًــا 

تحافــظ بــه عــى الدمــاغ العظيــم الأهميــة؛ كــما تحُافــظ عــى أعضــاء الــرأس 

ــذه  ــب أن ه ــا ري ــظ ب ــت تاح ــف، وأن ــين، والأن ــين، والأذن ــةِ كالعَين المهُمَّ

الأعضــاء مصونــة في الجمجمــة بشــكل عجيــب يـَـدُلُّ عــى مُنْتهَــى الحســن في 

ــم.  ــدة للجس ــب، والفائ التركي

16
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ــبع  ــرك س ــنانك وعُم ــت أس ــك بدل ــة أن ــظ كيفي ــة؛ لاح ــنان - الجمجم الأس

هــا تجدهــا 28 ســنًا؛  ســنوات. ظهــرت مكانهــا الآن أســنان قويــة دائمــة. عُدَّ

ــنان. ــل للأس ــدد الكام ــو الع ــا ٣2، وه ــر عدده ــبَر ي ــا تك وعندم

انظر إلى كل ســن، تجد أن قســمًا منها خارج اللثة

ى الجــذر، وهــو يثبــت الســن  وقســمًا منهــا داخلهــا. والقســم الداخــلُ يسَُــمَّ
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ــاع  ــذه الأض ــن ه ــبعة م ــد أن س ــص. تج ــم الق ــم عظ ــذا العظ ــمى ه ويس

ــة مــن الغضاريــف )القرقوشــة(،  تتصــل بعظــم القــص مبــاشرة بروابــط قوي
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وتســمى الأضــاع الصادقــة. وأن في الأســفل ثاثــة أضــاع تتصــل عــن طريــق 

ــائبان؛  ــان س ــع ضلع ــفل الجمي ــة. وفي أس ــاع الصادق ــن الأض ــع م ــر ضل آخ

ــب. ــا عــر في كل جان ــن، اثن فيكــون مجمــوع الأضــاع أربعــة وعري

فكــر في هــذا التركيــب القــوي للقفــص الصــدري تــدرك الحكمــة في ذلــك. مــا 

الــذي يحتــوي عليــه تجويــف الصــدر مــن الأعضــاء؟

الأطــراف - الأطــراف قســمان، عُلويــةٌ وسُــفْلية. فالعلويــة طرفــان هــما 

الذراعــان، والســفلية طرفــان أيضًــا هــما الرجــان، وتركيبهــما متشــابه.

ــة أقســام )۱( العضــد  ــن ثاث ــوي م ــب الطــرف العل ــوي - يترك الطــرف العل

ــد. ــاعد )۳( الي )۲( الس

أمــا العضد فعظم مســتطيل قوي منتفخ من طرفيه.

والانتفــاخ العلــوي فيــه يلــزم في تجويــف خــاص )حــق( يتكــونُ مــن عظــام 

الكتــف، اللــوح والترقــوة، وينتهــي مــن الأســفل بالســاعد، وهــو يتركــب مــن 

عظمــين، أحدهــما الزنــد، والثــاني الكعــبرة، والعظــمان متقاربــان في الحجــم، 

ويقــع عظــم الكعــبرة عــى اســتقامة إبهــام اليــد.

وأمــا اليــد فتتكــون مــن الرســغ والمشــط والأصابــع. فالرســغ مكــون مــن ثمــاني 

عظــمات صغــرة مصفوفــة صفــين، ومرتبطــة بعضهــا ببعــض بأربطــة قويــة، 

وتتحــرك حركــة خفيفــة، وهــي ترتبــط كذلــك مــع أجــزاء اليــد المجــاورة لهــا 

بمثــل هــذه الأربطــة. 

وتتركــب بقيــة اليــد مــن المشــط؛ وهــو يتركــب مــن خمــس عظــمات طويــات 

ــع  ــام الأصاب ــفل عظ ــن الأس ــط م ــام المش ــل بعظ ــد. ويتص ــة الي ــون راح تك
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ــدا  ــا ع ــاميات، م ــاث سُ ــن ث ــون م ــع يتك ــاميات. وكل إصب ــماة الس المس

ــط. ــامَيتََن فق ــن سُ ــوّن م ــه مك ــام، فإن الإبه

الحــوض - يعُتــبر الحــوض جــزء مــن الطرفــين الســفليين؛ وهــو عظــمان 

كبــران، عظــم مــن كل جانــب. وكل عظــم منهــما واســع ومقعــر قليــاً. وفي 

عظــم الحــوض مــن اســفله حــق يلــزم فيــه الانتفــاخ العلــوي لعظــم الفخــذ.

الطرف الســفلي - يتركب من )۱( الفخذ )2( الســاق )۳( القدم.

ــاق  ــه. والس ــبر من ــه أك ــد، ولكن ــم العض ــبه عظ ــد يشُ ــم واحِ ــذ عظ فالفخ

مكونــة مــن عظمــين، عظــم القصبــة وعظــم الشــظية؛ 

والقَصَبَــةُ أغلــظ مــن الشــظية. وبــين الســاق والفخــذ عظمــة صغــرة تســمى 

الرضفــة )صابونــة الرجــل(.

ويلي ذلك رســغ القدم، وهو يقابل رســغ اليد، غر

أنه مكون من ســبع عظمات فقط.

ــع،  ــاميات الأصاب ــي بس ــمات تنته ــس عظ ــن خم ــون م ــدم مك ــط الق ومش

ــن  ــة م ــا مكون ــام فإنه ــدا الإبه ــا ع ــا، م ــا إصبعً ــاث منه ــون كل ث ــي تك الت

ــط. ــاميتين فق سُ
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أسئلة

۱ - ما هي الاقســام الرئيســية للهيكل العظمي ؟ 

2 - اذكر عظام كل قســم من اقســام الهيكل العظمي.

٣- ما فائدة الرســغ في اليد والقدم؟

4- ما الفرق بين تركيب الطرف العلوي والطرف الســفلي؟ 

٥- وقــع انســان عــن ظهــر فــرس فــزاغ عظــم العضــد عــن الكتــف فكيــف 

تعالجــه؟

٦- مــا هي وظائف العظام؟

٧- مــا الفــرق بين عظام الطفل وعظام الرجل؟

8- مــاذا تاحــظ في تركيب العظام التي تحفظ اعضاء الجســم المهمة؟

9 - مــا فائدة وجود العين في محجر؟ 

10 - مــا فائدة النخاع في العظام؟
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اني الفصــل الثَّ
العضلات

•••

ــكل  ــب هي ــي تركي ــام ه ــة العظ ــابق إِنَّ وظيف ــل الس ــا في الفص ــد - قلن تمهي

الجســم، وإكســابه القــوة والمتانــة، وحفــظ أعضائــه المهمــة كالقلــب والرئتــين 

والمــخ. ومــع أن العظــام مهمــة إلى هــذا الحــد، فــإن وزنهــا لا يزيــد عــن سُــبع 

وزن الجســم.

وتكتــي العظــام كــما تعــرف بالعضــات وهــذه تعــدل في وزنهــا نصــف وزن 

الجســم. والعضــات مهمــة تعطــي الجســم قــوة الحركــة والعمــل؛ ولولاهــا 

ــن  ــك م ــل ذل ــا ماث ــياء، أو م ــل الأش ــي أو حم ــى الم ــان ع ــدر الإنس ــا ق لم

الأعــمال.

تركيــب العضــات - خــذ قطعــة مــن لحــم الخــروف الــذي تأكلــه وافحصهــا 

بدقــة، تجــد أنهــا مكونــة مــن خيــوط عديــدة ملــزوز بعضهــا بجانــب بعــض. 

دقــق نظــرك في عضلــة كاملــة تــر هــذه الخيــوط، وتجــد أنهــا تشــبه المــوزة، 

ــف  ــن تعري ــا. فيمك ــن طرفيه ــا ومســتدقةٌ م ــن منتصفه ــا منتفخــة م أي أنه

العضلــة إذن بأنهــا مجموعــة مــن خيــوط لحميــة بعضهــا بجانــب بعــض.

وفي جســم الإنسان كثر من هذه العضات.

ــة أن العضــات  ــزال تذكــر مــن الســنة الماضي أقســام العضــات - إنــك مــا ت

تقُســم إلى قســمين، قســم نســتطيع أن نحركــه عندمــا نريــد، ســميناه 
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العضــات الاراديــة، وقســم لا ســلطة لنــا عليــه، فهــو يتحــرك ويسَْــكُنُ بغــر 

ــة. ــر الارادي ــات غ ــميناه العض ــد س ــا، وق إرادتن

ــذ.  ــد، والفخ ــات الي ــة عض ــات الارادي ــى العض ــة ع ــن الأمثل ــن أحس  وم

والعضــات الاراديــة تتصــل بالعظــام مبــاشرة، تتقلــص وتتمــدد فتحــرك هــذه 

العظــام بحســب الإرادة؛ وهــي تفعــل ذلــك برعــة إذا أردت، )حــرك أصابــع 

يــدك برعــة(.

وأمــا العضــات غــر الاراديــة فليســت متصلــة بالعظــام، بــل موجــودة كلهــا 

في تجاويــف الجســم. ومثالهــا عضــاتُ المعــدة والأمعــاء، والأوعيــة الدمويــة 

والكليتــين. وهــي تتقلــص وتتمــدد بــدون إرادتنــا، ولكــن ببــطء زائــد.

كيــف تحــرك العضــات أعضــاء الجســم - العضــات كــما ذكرنــا قابلــة 

للتقلــص والتمــدد كالمطــاط. فــإذا تقلــص العضــل صــار يابسًــا غليظـًـا قصــراً؛ 

ــة عضــوًا مــن الأعضــاء  ــا تحــرك عضل ــاً. فعندم ــا طوي وإذا تمــدد صــار طريً

ــك  ــو ذراع ــة. اط ــة المطلوب ــدد بحســب الحرك ــة أو تتم ــك العضل ــص تل تتقل

وجــس العضلــة الكبــرة التــي تكســو عظــم عضــدك مــن الأمــام تجــد أنهــا 

ــة  ــة العضــد ذات الراســين. وهــي متصل ــة منتفخــة. وأســم هــذه العضل قوي

ــوح ومــن أســفل بعظــم الكعــبرة. مــن أعــى بعظــم الل

إن انتفــاخ العضلــة ذات الرأســين يســاعدك عــى طــي ذراعــك، لأنــه يقُــرب 

ــة  ــاك عضل ــاعد. وهن ــي الس ــك ينثن ــف، وبذل ــاعدِ والكت ــين الس ــافة ب المس

أخــرى مــن الخلــف، يمكنــك أن تحســها بيــدك، تتمــدد وترتخــي حــين تنتفــخ 

ــك  ــي ذراع ــى ط ــا ع ــاعدك أيضً ــك تس ــي بذل ــين. وه ــة ذات الرأس العضل

ــة. ــرؤوس الثاث ــة ذات ال ــة العضل ــة الخلفي ــذه العضل ــم ه ــاذا؟(. واس )لم
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العضــات الاراديــة، وقســم لا ســلطة لنــا عليــه، فهــو يتحــرك ويسَْــكُنُ بغــر 
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وترتخــي،  تطــولُ  الرأســين  العضلــة ذات  أن  تجــد  ذراعــك،  الآن  أبســط 

والعضلــة ذات الــرؤوس الثاثــة تشــتد، وكلتاهــما بذلــك تسُــاعد الــذراع عــى 

ــداد. الامت

ــية  ــف الرئيس ــرف الوظائ ــتطيع أن تع ــبق تس ــما س ــات - م ــف العض وظائ

ــي: ــات، وه للعض

)1( تكســو العظام وتعطي الجســم شكله الجميل. 

)۲( تســبب حركات أعضاء الجســم وما ينتج عنها من أعمال.

ــم في  ــن الجس ــة أم ــم قوي ــات الجس ــت عض ــة - إذا كان ــات والرياض العض

الغالــب خطــر الأمــراض. والعضــات قابلــة للتقويــة، وذلــك بالتمريــن. 

ــه كثــراً. وإهــمال  ــه يســتخدمها في عمل فعضــات ذراعــي الحــداد قويــة لأن

التمريــن يضُْعِــفُ العضــات، ولذلــك تهــزل عضــات الإنســان الــذي لا يحــرك 

ــب. ــف والكات ــراً، كالموظ ــمه كث جس

فيجــب أن تقــوي عضاتنــا بالرياضــة والتمريــن. وأولُ مبــادئ الرياضــة 

الجلــوس المعتــدلُ، والمــي الصحيــح. ولا ريــب أن التماريــن الرياضيــة 

والألعــاب المختلفــة غــر المؤذيــة تقُــوّي الأجســام وتنمــي العقــول.

ــا،  ــه أن يرُوّضه ــل علي ــا، ب ــة دائمً ــه بالدراس ــذ نفس ــد التلمي ــب ألا يجُه ويج

ــف. ــمه ضعي ــاً وجس ــان رج ــح الإنس ــن أن يصب ــه لا يمك لأن
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أسئلة

1 - كيــف تعرف العضلة؟

2 - إلى كم قســم تقسم العضات؟

٣ - أذكــر أمثلــة من العضات الارادية وغر الإرادية؟

4 - مــا هــي أهمية العضات وكيف تتقوى؟

٥ - ما نوع الرياضة التي يجب أن يمارســها الإنســان ليقوي عضاته؟

٦ - مــا هــي فائدة العضلة ذات الرؤوس الثاثة؟

٧- وضــح طريقة تحريك الذراع. 

8- كيف يحرك الانســان رجليه؟

9- بــين أي العضــات الآتية ارادي وأيها غر إرادي:

عضــات الصدر، الحنجرة، المثانــة، أصابع اليد، أصابع القدم، القلب. 
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الث الفصــل الثَّ
العصبي الجهاز 

•••

ــة  ــة سريع ــادة طري ــرف بم ــما تع ــوءة ك ــان ممل ــة الإنس ــد - إن جمجم تمهي

التأثــر تسُــمى الدمــاغ، وهــذا الدمــاغ قســم مــن جهــاز مهــم جــدًا في الجســم 

يســمى الجهــاز العصبــي. 

ــوات  ــمع الأص ــا أو نس ــها بأيدين ــا أو نحس ــياء بأعينن ــرى الأش ــين ن ــن ح ونح

ــذا  ــزاء ه ــي. فأج ــاز العصب ــل الجه ــك بفع ــل ذل ــا نفع ــخ، إنَّم ــا ... ال بآذانن

الجهــاز هــي التــي تعطــي الإنســان المقــدرة عــى النظــر واللمــس والســمع 

ــكان. ــكان إلى م ــن م ــة م ــر والحرك والتفك

ــز إذا  ــن الجائ ــا. وم ــم وأهمه ــزة الجس ــب أجه ــو أعج ــي ه ــاز العصب والجه

ــا  تعطــل منــه جــزء، ولــو كان صغــراً، أن يصبــح الإنســان معتوهًــا أو مجنونً

أو قــد يمــوت فــورًا.

ــدرون  ــا يق ــج، ف ــون بالفال ــم مُصاب ــمَعُ أنَه ــم أو تسَْ ــن تراهُ ــاس الذي والن

ــد  ــي ق ــزاء جهازهــم العصب ــون بعــض أج ــكام، تك ــى المــي أو ال ــك ع لذل

ــت. تعطل

وظيفــة الجهــاز العصبــي عامــة - الجهــاز العصبــي هــو الــذي يديــر مجمــع 

حــركات الجســم. فالجســم، لــولا هــذا الجهــاز، لمــا أســتطاع أن يتحــرك ولا أن 

يقــوم بــأي عمــل؛ فهــو كالمعمــل الــذي لا يعمــل عمالــه. ولــولا الاعصــابُ لمــا 
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قَــدِرتَِ المعَِــدَةُ عــى التحــرك، ولولاهــا لمــا قــدر الإنســان عــى تحريــك فمــه 

ولســانه ... إلــخ.

ــى  ــا ع ــا قدرن ــولاه لم ــة؛ فل ــا الفكري ــر أعمالن ــك يدي ــي كذل ــاز العصب والجه

حفــظ دروســنا ولا عــى حــل المســائل، ولا عــى أي نــوع مــن أنــواع التفكــر.

فللجهــاز العصبي إذن وظيفتان كبرتان: 

)1( إدارة حركات أعضاء الجســم الداخلية والخارجية.

)۲( تنظيم الحس والشــعور.

أجــزاء الجهــاز العصبــي - يتألــف الجهــاز العصبــي في جســم الإنســان، مــن 

الأجــزاء الرئيســية الآتيــة:

)۱( الدمــاغ، وهو يملأ الجمجمة.

)۲( الحبل الشــوكي، ويمتد داخل العمود الفقري.

)۳( الجهاز الســمباثوي، وهو عبارة عن عقد عصبيَّةٍ

بجانــب فقرات العمود الفقري.

)4( الأعصاب، وهي تنتر في أجزاء الجســم كله. 

وظائــف أجزاء الجهاز العصبي -

ــي  ــم الأمام ــلأ القس ــي. ويم ــاز العصب ــزاء الجه ــم أج ــو أه ــاغ: وه )۱( الدم

العلــوي مــن تجويــف الجمجمــة. وهــو مركــز المقــدرة عــى الــدرس والتعلــم 

ومركــز التفكــر والشــعور. فــإذا رأينــا إنســاناً معتوهًــا لا يقــدر عــى التفكــر، 

ــاب  ــاغ مص ــى أن الدم ــدل ع ــك ي ــإن ذل ــل، ف ــا يعم ــم م ــا لا يفه أو مجنونً
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بــأذى، أو أن حجمــه صغــر جــدًا. وإذا أردنــا أن نتعلــم ركــوب دراجــة 
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ــذه  ــا في ه ــم بحركاتن ــذي يتحك ــع. وال ــا نق ــمنا ف ــوازن جس ــظ ت ــي نحف ل
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الرئيســية فتفهمها من المثل الآتي:
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وتتــم هــذه الأفعــال بــين العضــو والحبــل الشــوكي بــا حاجــة إلى الدمــاغ.
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)۳( الجهــاز الســمباثوي – قلنــا فيــما ســبق إن الجهــاز الســمباثوي عبــارة عــن 
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العــرق. وأنــت تعــرف أنــه إذا ضربــك إنســان عــى بطنــك )تجويــف المعــدة 

ْبِ  والأمعــاء( تألمــت جــدًا. والســبب في ذلــك التــألم الشــديد هــو تأثــرُ الــرَّ

عــى أعصــاب الجهــاز الســمباثوي.

ــن  ــارة ع ــي عب ــراً فه ــا كث ــي تســمع عنه ــا الاعصــاب الت )4( الأعصــاب - أم

ــد اســاك التلفــون  ــع جســم الإنســان كــما تمت ــد في جمي ــة تمت ــوط دقيق خي

في أقســام البلــدة. ويمكــن أن نقســمها إلى قســمين: قســم منهــا يحمــل 

ــن  ــر« م ــل »الأوام ــم يحم ــاغ، وقس ــس إلى الدم ــاء الح ــن أعض ــار« م »الاخب

ــات.  ــلها إلى العض ــاغ ويرُس الدم

كيــف يديــر الجهــاز العصبــي جســم الإنســان - تصــور أيهــا الطالــب معمــاً 

ــر أن  ــن غ ــر. هــل يشــتغل العــمال بنظــام م ــه مدي ــس ل ــراً للنجــارة لي كب

ــع؟  ــاذا يصن ــر حــاضًرا ومــن غــر أن يعــرف كل واحــد منهــم م يكــون المدي

كا! أمــا إذا كان للمعمــل مديــر يعُــرف كل عامــل بعملــه فــإن أمــور 

ــل  ــه أرس ــوم بعمل ــاً لا يق ــر أن عام ــإذا رأى المدي ــان. ف ــري بإتق ــل تج العم

ــر يأمــره بالعمــل. وقــد يكــون للمديــر وكيــل  إليــه الخــادم ليبلغــه أن المدي

ــمال  ــر أع ــل أن يس ــتطيع الوكي ــا فيس ــة له ــي لا أهمي ــه الت ــض أعمال في بع

ــر.  ــة المدي ــر مراجع ــن غ ل م ــماَّ العُ

كذلــك الجهــاز العصبــي. فالمديــر الأكــبر لجســم الإنســان كلــه هــو الدمــاغ، 

ومســاعده هــو الحبــل الشــوكي؛ وتقــوم الأعصــاب مقــام الخــدم فتبلــغ 

ــا.  ــر وتنفذه الأوام

ــإن المعــدة ترُســل مــع الأعصــاب خــبراً  ــاً، ف فأنــت إذا أردت أن تــرب، مث

إلى الدمــاغ بأنهــا في حاجــة إلى المــاء. فــإذا وصــل الخــبر )وهــو يصــل برعــة( 
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ــه  ــاء فتتناول ــاول الم ــاطة أعصــاب أخــرى، بتن ــد، بوس ــرُ الي ــاغ يأم ــإن الدم ف

اليــد وتضعــه الفــم.

وعندمــا تطــأ عــى مســمار تحمــل أعصــاب القــدم الخــبر إلى الحبــل الشــوكي، 

ــاد عــن  ــدم بالانســحاب والابتع ــة بعضــات الق ــا أخــرى متصل ــرُ أعصابً فيأم

المســمار، فتفعــل العضــات ذلــك برعــة مــن غــر استشــارة الدمــاغ. 

ــر. ــل المدي ــة وكي ــذه الحال ــبه في ه ــوكي يشُ ــل الش فالحب

أسئلة

۱ - عدد أجزاء الجهاز العصبي وبين مواضعها في الجســم . 

2 - ما هي وظيفة الدماغ، والحبل الشــوكي، والجهاز الســمباثوي؟

٣- لماذا إذا وطئت مســمارًا ترفع رجلك برعة؟

4- إذا ضرب أنســان بشــدة عى رأســه فقد يموت فورًا، وضح سبب ذلك؟ 

٥ - أي أجزاء الجهاز العصبي مســؤول عن المقدرة عى المي؟

٦ - أرســم شكاً تقريبيًا للمخ.

٧- أرســم الحبل الشوكي والجهاز السمباثوي. 

8- مــا هــو الفعل المنعكس؟ ومثل عى ذلك.
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الفصــل الرَّابع
الحواس

•••

الحواس الخمس - إن الحواس المهمة في جســم الإنســان خمس، هي:

ــة الأجســام  ــدرك نعوم ــه نُ ــد، وب ــام الجل ــا الع ــة اللمــس: وعُضوه )1( حاس

ــخ. ــا ... إل ــا وبرده ــونتها وحره وخش

)۲( حاســة الذوق: وعضوها اللســان، وبه ندرك طعم الأشياء.

)۳( حاســة الشــم: وعضوها الأنف، وبه ندرك روائح الأشياء.

)4( حاســة الســمع: وعضوها الأذن، وبها ندرك الأصوات.

)٥( حاســة البر: وعضوها العين، وبها نرى الأشــياء.

اللمس  حاسة 

عضــو اللمــس: ســرى التلميــذُ فيــما بعــد أن الجــزء الظاهــر مــن جلــد جســم 

ــمى  ــا تس ــمك منه ــة أس ــرة طبق ــت الب ــرة، وأن تح ــمى الب ــان يسُ الإنس

الأدمــة. والادمــة ليســت ملســاء، وإنَّمــا هــي خشــنة الســطح، بعــض أجزائهــا 

بــارز وبعضــه منخفــض. وفيهــا أعصــاب كثــرة جــدًا هــي التــي تســاعد عــى 

اللمــس. 
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ــورق،  ــن ال ــة م ــى قطع ــك ع ــراف أصابع ــع أط ــا تض ــس: عندم ــف نلم كي

ــي  ــا ناعمــة، يمــر هــذا الإحســاس مــن البــرة إلى الأعصــاب الت فتحــس أنه

في الأدمــة، وهــذه تنقــل الإحســاس إلى الدمــاغ، فيحكــم بــأن الــورق ناعــم. 

ــر  ــع؛ فالشــفتان أك ــن أطــراف الأصاب ــا م وبعــض أجــزاء الجســم أشــد حسً

حسًــا منهــما؛ ولذلــك يلســعك الشــاي الحــار في شــفتيك ولســانك أكــر مــما 

ــس  ــع في لم ــراف الأصاب ــتعمل أط ــن نس ــك. ونح ــتهَ بأصبَعِ ــو لمس ــعك ل يلس

ــن  ــة م ــة قطع ــرف نعوم ــا أن نع ــإذا أردن ــس. ف ــديدة الح ــا ش ــياء لأنه الأش
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ــه يــدرِّبُ أصابعــه  الأعمــى أقــوى في حاســة اللمــس مــن البصــر، وذلــك لأن
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حاسة الذوق
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ــة  ــادة صلب ــاً أو م ــائل مث ــم، كس ــيئاً في الف ــع ش ــا نض ــذوق: عندم ــف ن كي

قابلــة للذوبــان في اللعــاب، يؤثــر عــى أطــراف الأعصــاب التــي في النتــوءات، 

فتحمــل هــذه الإحســاس بطعــم الأشــياء إلى الدمــاغ، والدمــاغ يـُـدرك الطعــم. 

كــما هــو.

ومــن الغريــب أن الأنــف يســاعد حاســة الــذوق كثــراً. فلــو أغلــق الإنســان 

أنفــه وأكل شــيئاً، لمــا أســتطاع أن يــذوق طعمــه تمامًــا. ولهــذا تاحــظ أن الأم 

عندمــا تريــد أن تســقي أبنهــا زيــت الخــروع، تســد لــه أنفــه، وتضــع الزيــت 

في فمــه، مخافــة أن يحُــس بطعمــه فيقذفــه.

والحيوانــات تســتعين بحاســة الشــم عــى معرفــة مــا يــؤكل مــن المــواد ومــا 

لا يــؤكل منهــا؛ لهــذا تجــد البقــرة تشــم الحشــيش قبــل أن تأكلــه.

حاسة الشم

عضو الشــم: إن الأنف موضع حاســة الشم. وهو

ــد  ــه زوائ ــين مــن الداخــل بغشــاء مخاطــي علي ــين مُغَطَّاتَ ــف مــن فتحت مؤل

ــل(. ــة )المخم ــطح القطيف ــطحه كس ــل س ــعرية تجع ش

وتــأتي أعصــاب الشــم مــن الدمــاغ إلى هــذا الغشــاء، وتنتــر فيــه كــما تنتــر 

في أدمــة اللســان.

ــة،  ــادة غازي ــت الم ــم إلا إذا كان ــتطيع أن يش ــف لا يس ــم: إن الأن ــف نش كي

ــف، فتامــس ســطح الغشــاء  ــادة إلى الأن ــة الأجــزاء. وتدخــل هــذه الم دقيق

الخــاص بالشــم، وهــو في القســم الأعــى مــن الأنــف، فترســل هــذا الإحســاس 
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بواســطة الأعصــاب إلى الدمــاغ، والدمــاغ يــدرك نــوع الرائحــة.

ــزكام، لأن  ــر بال ــل التأث ــن عوام ــدًا م ــا بعي ــف نظيفً ــى الأن ــب أن يبق ويج

ــب  ــان ويصع ــق الفتحت ــه، فتضي ــي وينفخ ــاء المخاط ــف الغش ــزكام يجف ال

ــهولة. ــأكل بس ــس أو ي ــان أن يتنف ــتطيع الإنس ــما، ولا يس ــواء منه ــرور اله م

وحاســة الشــم في بعــض الحيوانــات أقــوى منهــا في الإنســان. وهــي في الــكاب 

ــه، ورائحــة  ــب ليســتطيع أن يشــم رائحــة صاحب ــى أن الكل ــة جــدًا، حت قوي

الطيــور عــن بعــد؛ ولهــذا يســتخدمه الصيــادون والبوليــس. 

حاسة السمع

عضــو الســمع: إن الأذن عضــو حاســة الســمع. والقســم الخارجــي الظاهــر 

منهــا يســمى الصيــوان، لأنــه يشــبه الخيمــة. ومدخــل الأذن المــؤدي إلى 

ــة  ــأتي مــن بعــد الطبل ــة. وي ــق ينتهــي بالطبل ــارة عــن ممــر ضي الداخــل عب

إلى الداخــل عظــام صغــرة تنتهــي بقســم داخــلي مــن الأذن. وهــذا القســم 

الداخــلي عبــارة عــن عظــم لولبــي يشُــبه قوقعــة البزاقــة، فيــه ســائل لــزج. 

وتنتــر في الســائل أطــراف الأعصــاب الســمعية الآتيــة إلى الأذن مــن الدمــاغ.

وفي داخــل الأذن ثاثــة أنابيــب عظميــة دقيقــة مُعوجــة يقــال لهــا القنــوات 

الهاليــة، وهــذه تفُيــدُ في حفــظ تــوازن الجســم.

ــرك  ــد، يتح ــى ي ــداً ع ــرِبُ ي ــان أو ي ــرخُ الانس ــا ي ــمع: عندم ــف نس كي

ــده، في كل جهــة. فــإذا جــاء الهــواء المتحــرك إلى  الهــواء المجــاور لفمــه أو ي

الأذن، فإنــه يــرب طبلتهــا ضربًــا تهتــز منــه، فينتقــل الاهتــزاز بالعظــام إلى 
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ــره إلى أعصــاب الســمع،  ــل تأث ــزازاً ينتق ــا الســائل اهت ــز فيه ــة، فيهت القوقع

ــمع. فنس

ويجــب أن تبقــى الأذن نظيفــة. وطريقــة تنظيفهــا أن تبــال شاشــة بــاً 

خفيفًــا ثــم تمســح بهــا داخــل الأذن بخنْــرَك، أو بقليــل مــن القطــن المعقــم 

ــا وتمســح داخــل الأذن  ــاً خفيفً يلُــف عــى طــرف عــود، ثــم تبــل القطــن ب

بــه. أمــا نكــش الأذن بالقلــم أو بعــود فقــد يخــرقُ الطبلــة، ويســبب الصمــم.

حاسة البر

ــة البيضــاء  ــن الطبق ــب م ــر. وتترك ــين هــي عضــو الب ــر إن الع عضــو الب

ــة العــين.  ــة مــن حب ــة الخارجي ــة، وهــي الطبق ــي نراهــا، وتســمى الصلب الت

ــمه  ــين، فاس ــف الع ــراه في منتص ــذي ن ــمر )أو الأزرق( ال ــرص الأس ــا القُ وأم

ــة. ــة الصلب ــع تحــت طبق ــة تق ــن طبق ــة، وهــو قســم م القزحي

وناحــظ أن في وســط القزحيــة دائــرة صغــرة ســوداء تســمى البؤبــؤ؛ وهــو 

ــة العــدس،  عبــارة عــن ثقــب يمــر منــه الضــوء إلى جســم شــفاف يشُــبه حبَّ

يقــال لــه العدســة البلوريــة، ثــم إلى داخــل العــين.

ــمى  ــاب، وتس ــن أعص ــة م ــا مكون ــة لا نراه ــرى داخلي ــة أخ ــك طبق وهنال

الشــبكية؛ لأن الأعصــاب فيهــا منتــرة كثــراً كخيــوط الشــبكة.

كيــف نــرى: إذا دخلــت إلى غرفــة وأغلقــت جميــع نوافذهــا بإحــكام، فإنــك 

لا تــرى فيهــا شــيئاً. فالعــين إذن لا تقــدر عــى الرؤيــة في الظــام. فــإذا فتحــت 

ــرى مــا في  ــذ أن ت النوافــذ دخــل الضــوء منهــا إلى الغرفــة، واســتطعت عندئ
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داخلهــا بســهولة.

إن الضــوء في هــذه الحالــة يقــع عــى الأجســام التــي في الغرفــة، ثــم ينعكــس 

ــا  ــي عليه ــبكية، فرم ــى الش ــع ع ــؤ ويق ــن البؤب ــر م ــين، فيم ــا إلى الع منه

صــورة الجســم. ومــن الشــبكية يمــر إحســاس عجيــب بواســطة عصــب 

ــك  ــة ذل ــاغ حقيق ــدرك الدم ــاغ، في ــر، إلى الدم ــب الب ــى عص ــاص، يدع خ

الإحســاس، وبهــذا نــرى الأجســام. والعــين بعملهــا هــذا تشُــبه آلــة المصــور.

أسئلة

1 - عــدد الحواس الخمس وأذكر وظائفها.

2 - لماذا يكون الأعمى أقوى حسًــا من البصر؟

٣- ما هي عاقة الأنف بحاســة الشم؟

4- كيف يســتخدم البوليس الكاب؟

٥ - لماذا لا يســتريح الإنســان في تنفســه إذا كان مصاباً بالزكام؟

٦ - مــا فائدة صيوان الأذن؟

٧ - كيف نســمع الأصوات؟ 

8- كيــف نرى بأعيننا؟
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الفصل الخامس
الجلــد والكليتان

•••

ــخة  ــواد وس ــه م ــج في ــل: تنت ــي تعم ــة الت ــان كالآل ــم الإنس ــراز – جس الإف

ــه،  ــذي نرب ــاء ال ــه. فالم ــؤدي عمل ــا يُ ــى نظيفً ــي يبق ــل، ل ــاج إلى غس تحت

ــاخ  ــلُ أوس ــا، يغس ــي نأكله ــواد الت ــن الم ــر م ــب كث ــل في تركي ــذي يدخ وال

ــراز. ــميه الإف ــراج نس ــذا الإخ ــه. ه ــا من ــمومه، ويخُرجه ــم وس الجس

وتفُرز هذه الســموم عرقاً بوســاطة الجلد، وبولًا بوساطة الكليتين.

ــد للجســم كل  ــه، مفي ــط بجســم الإنســان كل ــذي يحي ــد ال ــد - إن الجل الجل

الفائــدة. وإنــك لتعــرف فائدتــه حــين ينســلخ الجلــد، فتــدرك أنــه لــولا الجلــد 

لمــا قدرنــا عــى لبــس المابــس أو حمــل الأشــياء. ولــولا الجلــد لــكان كل شيء

يصُيــب أجســامنا يؤذينــا أشــد الأذى. والجلــد هــو الــذي يخــرج منــه العــرق، 

والعــرق عبــارة عــن مــاء فيــه مــواد ســامة لــو بقيــت في الجســم لآذتــه. 

فللجلد اذن اهمية كبرى في حفظ الجســم وراحته.

تركيب الجلد - والقســم الخارجي الظاهر من الجلد.

ــي  ــاب. وه ــا دم ولا أعص ــس فيه ــة لي ــة رقيق ــذه طبق ــرة، وه ــمى الب يس

التــي ترتفــع )تبقبــش( إذا وقــع عــى جســم الإنســان شي حــار جــدًا. والبــرة 

ــا  ــره. وعندم ــس الإنســان غ ــى فيلب ــذي يب ــوب ال ــي كالث ــا، فه تتجــدد دائمً

ــة تتقــر البــرة بصــورة واضحــة وينمــو غرهــا.  يصُــاب الإنســان بالحصب
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وفي البــرة ثقــوب ضيقــة لا نســتطيع أن نراهــا تســمى المســام؛ وهــي كثــرة 

ويخــرج منهــا العــرق. 

وتحــت البــرة طبقــة أســمك منهــا تســمى الأدمــة. وهــي ممتلئــة بالأوعيــة 

ــا  ــر فيه ــده. وتنت ــان في جل ــرح الإنس ــدم إذا جُ ــض ال ــا يفي ــة، ومنه الدموي

الأعصــاب بغــزارة. وفيهــا أماكــن خاصــة )غُــدَد( يخــرج منهــا العــرق والدهــن 

إلى ســطح البــرة. 

نظافــة الجلــد - عندمــا يعــرق الإنســان، أو يفُْــرَزُ الذهــن مــن جلــده، يســهل 

عــى الغبــار والجراثيــم أن تلتصــق بالجلــد. فــإذا تراكمــت هــذه عــى الجلــد 

ســدت مســامه ومنعــت العــرق مــن الخــروج، وكانــت خطــراً عــى الجســم 

يتهــدده كل آن. فــإذا لم ينــزع الإنســان هــذا الوســخ المتراكــم، فــإن الجلــد لا 

يســتطيع أن يقــوم بوظيفتــه، ويصُبــح الجســم فاتــراً قليــل النشــاط. وزيــادة 

عــى ذلــك، تصبــح رائحــة الجســم كريهــة تنفــر النفــس منهــا وتعافهــا.

فمــن الواجــب أن يغســل المــرء جســمه مرتــين في الأســبوع بمــاء ســاخن، وأن 

ــدًا بعــد الاغتســال بمنشــفة نظيفــة. وإذا أســتطاع أن  يفــرك جلــده فــركًا جي

يغســل جســمه بالمــاء البــارد كل صبــاح مــن دون أن يشــعُر بــبرد وقشــعريرة، 

فيحســنُ جــدًا أن يفعــل ذلــك تنشــيطاً لقــوى الجســم.

ويجــب أن يســتعمل الصابــون في الغســل. )لمــاذا ؟(. الأظافــر - الأظافــر قســم 

قــاس مــن بــرة الجلــد. وهــي مفيــدة، عــى شرط أن نحافــظ عليهــا نظيفــة 

ــاخ  ــفلي للأوس ــطحها الس ــرض س ــة تع ــت طويل ــإذا كان ــول. ف ــة الط معتدل

والجراثيــم. وإذا كانــت قصــرة جــدًا فــإن ســطح الجلــد الحســاس مــن تحتهــا 

ــت  ــما اقتض ــص كل ــر بالمق ــص الأظاف ــب أن تق ــذا يج ــروح. له ــرض للج يتع
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الحــال. ويجــب أن نَّمتنــع بتاتـًـا عــن قــص الأظافــر بالأســنان، لأن ذلــك يجــرح 

ــر إلى الفــم. وهــي  ــي تحــت الأظاف ــم والأوســاخ الت ــع وينقــل الجراثي الأصاب

ــرف )كاوي(  ــد تع ــان - ق ــا. الكليت ــاس منه ــر الن ــة ينف ــادة قبيح ــك ع كذل

ــا،  ــين منه ــان اثنت ــم كل إنس ــة، إن في جس ــدًا في التغذي ــدة ج ــروف المفي الخ

ــا. ــا، ولكنهــا أكــبر طبعً ــة الفاصولي تشُــبه كل واحــدة منهــما حب

ويــرد إلى كل كليــة شريــان دمــوي خــاص يحمــل الــدم النقــي إليهــا ليغذيهــا، 

ويخــرج منهــا وريــد يحمــل الــدم الوســخ. 

ويخــرج مــن كل كليــة أنبــوب دقیــق طويــل، يدعــى الحالــب، ويبلــغ طولــه 

24 ســنتمتراً، يمــر حتــى يصــل إلى كيــس عضــلي مطــاط يسُــمى المثانــة.

ــول  ــلأ الب ــى م ــين. ومت ــن الكليت ــى م ــذي يتصف ــول ال ــتودع للب ــذه مس وه

المثانــة، شــعر الإنســان بالضغــط المعــروف عنــد الحاجــة الشــديدة إلى البــول. 

ويخــرج مــن المثانــة قنــاة تحمــل البــول إلى خــارج الجســم.

فوظيفــة الكليتــين إذن، هــي تصفيــة الــدم بإخــراج المــواد الســامة منــه مــع 

البــول.
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أسئلة

۱ - مــا هي فائدة الجلد؟

2- لمــاذا يفيد شرب الماء بكرة؟

٣- من أين يخرج العرق في جســم الإنسان؟

4 - ماذا يصنع الاغتســال بالماء الســاخن والصابون بجلد الإنسان؟

٥- لماذا كان قص الأظافر بالأســنان مرًا؟ 

٦ - بين موضع الكلية من جســم الإنســان، ثم صفها وارسمها.

٧ - ما هي المثانة؟ ارســمها وبين فائدتها.
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السَّادس الفصل 
النَّظافة

•••

نظافــة الجســم - النظافــة ســبب الصحــة الجيــدة، واســاس الحيــاة الســعيدة. 

وهــي مظهــر جميــل جــداً مــن مظاهــر الانســان امــام اهلــه وجرانــه 

ــه. وأصحاب

فالنظافــة أهــم واجبــاتِ الإنســان عــى نفســه. وتشــمل جميــع أعضــاء 

ــه.  ــط ب ــا يحي ــع م ــم، وجمي الجس

لهــذا كانــت نظافــة الوجــه والأســنان والأذنــين واليديــن... الــخ ضروريــة عــى 

الــدوام. وينبغــي ألا يهُمــل المــرء منهــا شــيئاً. ولــذا يجــب أن يغُســل الجســم 

ــدًا  ــرك جي ــبوع، وأن يفُ ــل كل أس ــى الأق ــرة ع ــون م ــاخن والصاب ــاء الس بالم

بمنشــفة جافــة بعــد الغســل. وأن يغســل الإنســان وجهــه ويديــه ورجليــه في 

ــه  ــه وأذني ــد الغســل بنظافــة شــعره وعيني ــي عن ــاح والمســاء، وأن يعتن الصب
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ــة، وأن  ــدي نظيف ــون الأي ــة أن تك ــى الصح ــة ع ــتلزمات المحافظ ــن مس وم

تغســل قبــل الأكل وبعــده. ومــن المستحســن أن يكــون الشــعر قصــراً، 

ــا. ويجــب عــى كل إنســان أن يســتعمل كوفيتــه أو  ويجــب أن ينظــف دائمً

طربوشــه وألا يلبــس مابــس غــره وأن يقــص أظافــره وينظفهــا، وأن يجتنــب 

ــنانه. ــا بأس قصه
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السَّادس الفصل 
النَّظافة

•••
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ــا.  ــس وترتيبه ــة الماب ة نظاف ــه بشــدَّ ــس - ومــما تجــب ماحظت ــة الماب نظاف

فالطالــب اللبيــب لا شــك يهتــم بهــذا أشــد الاهتــمام، لأنــه يدعــو إلى احــترام 

ــة  ــس خاص ــام بماب ــرة، وين ــبوع م ــه كل أس ــر مابس ــو يغ ــه. وه ــاس ل الن

ــار  ــا الغب ــاة ينظــف به ــا، وفرش ــا به ــوم. ولمابســه شــحاب خــاص يعلقه للن

والأوســاخ. 

ــه أخطــار تهــدده كل  ــا نظيفــةً ذهبــت عن ــإذا كان الجســم والمابــس دائمً ف

ــه  ــالًا وأوقعت ــم ح ــه الجراثي ــت إلي ــرح تطرق ــخ إذا جُ ــم المتس ــين، فالجس ح

فريســة الأمــراض. والجســم المتســخ تنبعــث منــه روائــح كريهــة تنُفّــر النــاس 

منــه أشــدّ التنفــر.

نظافــة البيئــة - البيئــة هــي المــكان الــذي نعيــش فيــه، كالبيــت أو المدرســة. 

ــت  ــة، وإلا فليس ــا كل المحافظ ــة بيئتن ــى نظاف ــظ ع ــا أن نحاف ــب علين ويج

نظافــة الجســم كبــرة الفائــدة إذا كانــت البيئــة وســخة. وأهــم شيء في بيئتنــا 

البيــت والمدرســة والقريــة أو البلــدة.

المسكن الصحي - 

ــا  ــى عليه ــي يبن ــوع المســكن - مــن الــروري أن تكــون الأرض الت ــار ن اختي

ــع أطرافــه. البيــت جافــة، وان يحُيــط الهــواء بالبيــت مــن جمي

ــة، ولا مــكان رطــب. وان  ــزل مســتنقع ولا برك ويجــب ألا يكــون بجــوار المن

ــه للشــمس والهــواء النقــي. يكــون معرضــاً كل
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ــان  ــن الأحي ــر م ــة في كث ــا الحالي ــرف بيوتن ــب غ ــرف - أن ترتي ــب الغ ترتي

ــب  ــل كل شيء أن ترُت ــب قب ــه. ويج ــب أن نصُلح ــل، يج ــر جمي ــب غ ترتي

غــرف البيــت بحيــث تدخــل أشــعة الشــمس إلى كل واحــدة منهــا، وأن تكــون 

جميلــة متناســقة لهــا منافــع حســنة، تشــمل غرفــة للخــزن ومطبــخ وحمامًــا 

ــور  ــا ن ــوم يدخله ــة للن ــة خاص ــت غرف ــون في البي ــب أن تك ــا. ويج ومرحاضً

الشــمس، وخصوصًــا في الصبــاح، وأن تكــون فيــه غُرفــة لاســتقبال الضيــوف.

ــرة لدخــول  ــذ الكث ــت الصحــي النواف ــات البي ــن أهــم ضروري ــذ - وم النواف

أكــبر قســط مــن الضــوء والهــواء. ومــا أحســن أن تكــون للنوافــذ والأبــواب 

ــع دخــول الحــرات إلى البيــت. ــط المشــبك تمن حواجــز خاصــة مــن الري

غــرف النــوم - إن غُــرف النــوم أهــم غــرف البيــت لأننــا نقــي وقتًــا طويــاً 

فيهــا بقصــد الراحــة؛ فيجــب أن يمتنــع كل واحــد منــا امتناعًــا باتـًـا عــن النــوم 

ــدد  ــاشرة، ولا يتج ــمس مب ــور الش ــا ن ــل إليه ــة، لا يدخ ــر صحي ــة غ في غرف

هواؤهــا باســتمرار. إن المعيشــة في غرفــة قليلــة النــور تـُـؤذي العينــين. أضــف 

إلى ذلــك أن نــور الشــمس يقتــل الجراثيــم وينُجــي مــن خطــر الأمــراض.

نظافــة البيــت - والبيــت مــن داخلــه عنــوان لحيــاة أصحابــه. فالعنايــة 

بنظافتــه وترتيــب أثاثــه وحفظــه نظيفًــا مــن الغبــار أمــور لازمــة. ويجــب أن 

يكنــس البيــت يوميًــا، وأن تُمســح أرضــه بالمــاء، وأن تغُســل النوافــذ والأبــواب 

ــة مــن الأوســاخ. ــة، وأن تبقــى خالي مــرارًا بخرقــة مبلول

نظافــة المدرســة - ونقــي في المدرســة وقتـًـا كبــراً كذلــك؛ ولــذا كانــت 

المحافظــة عليهــا ضروريــة. فالمدرســة تنظــف كل يــوم، فتكنــس أرضهــا 

وتمســح، وينفــض الغبــار الــذي عــى المقاعــد. والطالــب يــرى كيــف أن 
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جــدران المدرســة نظيفــة، ونوافــذ غرفهــا كثــرة، يدخــل منهــا الهــواء الجيــد 

والنــور الــكافي. وعــى كل طالــب ألا يبصــق في المدرســة أو غرهــا، بــل يكــون 

ــام  ــذاءه أي ــف ح ــه أن ينظ ــط. وعلي ــه ويمخ ــق في ــاص يبص ــل خ ــه مندي ل

ــة.  ــارج المدرس ــتاء خ الش

ــاك  ــد هن ــا يرك ــتودع لئ ــول المس ــاء ح ــر الم ــرب ألا نبع ــين ن ــي ح وينبغ

ويشــوه جــمال المدرســة ومنظرهــا، وألا نوســخ مراحيــض المدرســة أو نكتــب 

ــا شــيئاً.  عــى جدرانه

المراحيــض - والمراحيــض في البيــوت والمــدارس والأماكــن العامــة مهمــة 

للصحــة، ولهــا تأثــر كبــر عــى الأماكــن التــي تجاورهــا، إذا لم تكــن نظيفــة. 

وهــي نوعــان، شرقيــة وغربيــة. فالرقيــون يجعلــون المراحيــض عــى الطــراز 

الــذي نعرفــه نحــنُ في بادنــا، حفــرة مســتطيلة تــؤدي إلى مــرف عمومــي. 

ولكــن الغربيــين يســتعملون مراحيــض مــن الخــزف يعقــد عليهــا. والجلســة 

الرقيــة لقضــاء الحاجــة أفضــل مــن الجلســة الغربيــة، لأنهــا تســاعد عــى 

الإخــراج أكــر مــما تســاعد الجلســة الغربيــة. 

ولا ريــب أن المراحيــض الرقيــة حســنة، شرط أن تكــون نظيفــة، وأن يكــون 

ــول  ــا، كمحل ــرة فيه ــادة مطه ــاء م ــن إلق ــاء؛ ويحس ــور م ــاض صنب في المرح

ــم الســيفون،  ــون في مراحيضه ــك. ويســتعمل الغربي الجــر )الشــيد( أو الفني

ــن أن  ــاخ. ويمك ــة الأوس ــد الإرادة لإزاح ــاء عن ــه الم ــق من ــاز يتدف ــو جه وه

يركــب الســيفون عــى مرحــاض شرقــي، واســتعماله حســن ومفيــد. ويجــب 

أن تكــون غرفــة المرحــاض فســيحة، لا تقــل عــن مــتر في مــتر.

ــنا  ــة بأنفس ــا العناي ــم علين ــة تحت ــد الصح ــت قواع ــدة - إذا كان ــة البل نظاف
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ــا. ــا أو بلدتن ــة بقريتن ــا العناي ــم علين ــا تحت ــي أيضً ــا، فه وبيوتن

وإذا حافــظ أهــل كل دار عــى قواعــد الصحــة، فجعلــوا دارهــم مرتبــة 

نظيفــة خاليــة مــن الحفــر والأرض والأوحــال، كانــت القريــة أو البلــدة كلهــا 

ــاء خــاص  ــة في الشــوارع، بــل يكــون لهــا إن نظيفــة. ويجــب ألا تلقــى الزبال

ذو غطــاء؛ وأن يُمنــع عــن البصــق عــى الأرض، وفي شــوارع البلــد، لأن بصُــاق 

ــاس الأصحــاء. المريــض ينقــل المــرض إلى الن

ولا ريــب أن القرية أو المدينــة النظيفة مفخرة لأهلها. 

أسئلة

1 - لمــاذا يجــب أن ننام بمابس خاصة بالنوم؟ 

2- لماذا نربح إذا اشــترينا فرشاة لمابسنا؟

٣- إذا كان بيتك وســخاً غر مرتب، فهل تســتطيع أن

تدعــو صديقًا لك لتدرس معه؟

4 - هــل لبيوت قريتنــا مراحيض خاصة؟ ماذا يجب أن نفعل؟ 

٥ - لماذا إذا أنقطع زر من مابســك يجب أن تصلحه حالًا؟

٦ - لمــاذا تكــره أن يبصق أحد في الطريق؟

٧- هــل يجــوز أن ننــام في غرفــة تنــام فيهــا الحيوانــات؟ ۸- إذا جــرح إنســان 

وبدنــه وســخ، فــماذا يحــل بــه؟
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الفصل السَّــابع
الميكروبات

•••

مــا هــي المكروبــات - كنــت قبــل اليــوم تســمع كثــراً عــن المكروبــات 

)الجراثيــم(. ســمعت أنهــا مؤذيــة جــدًا، وأنهــا إذا دخلــت إلى جســم الإنســان 

تســبب لــه الأمــراض، كالحصبــة والحمــى والســل، وأنهــا قــد تفتــك بالجســم 

ــا واحــدًا!  إلى حــد المــوت؛ ومــع ذلــك فإنــك لم تــرَ في حياتــك مكروبً

والحــق أن المكروبــات مخيفــة؛ وهــي كثــرة وصغــرة جــدًا لا نراهــا بأعيننــا، 

ولكنــا نســتطيع أن نراهــا بنظــارة تكــبر الأشــياء الصغــرة، يقــال لهــا المجهــر 

)المكروســكوب(. 

ــات، فهــي موجــودة في كل مــكان  والإنســان لا يســتطيع أن يتجنــب المكروب

في الأرض وفي الهــواء والمــاء والطعــام. 

والمكروبــات أجســام حيــة بســيطة، وهــي أشــكال مختلفــة وأنــواع عديــدة، 

منهــا نــوع مهــم يسُــمى البكتريــا.

ــا  ــين منه ــو صففــت ألف ــك ل ــات صغــرة جــدًا، إلى حــد أن ــا - مكروب البكتري

جنبًــا إلى جنــب لمــا زاد طولهــا عــن ســنتمتر واحــد فقــط. ولكــن تأثــر بعضهــا 

ــا  ــد منه ــم كل واح ــرة، إذ ينقس ــو بك ــي تنم ــم. وه ــر عظي ــم تأث في الجس

برعــة إلى قســمين، ويصُبــح كل مــن القســمين كالواحــد الأول، ثــم ينقســم 

كل مــن القســمين الجديديــن إلى أثنــين فيصــران أربعــة؛ وهكــذا، فالواحــد 
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ــا يســاوي عــدد  ــا م ــج مــن البكتري ــن ســاعة أن ينت يســتطيع في مــدة عري

ــا! ــطين وشرق الأردن معً ــكان فلس س

ــنا  ــى مابس ــكان: ع ــودة في كل م ــات، موج ــة المكروب ــأن بقي ــا، ش والبكتري

ــه. ــذي نأكل ــا، والأكل ال ــي نربه ــاه الت ــا، وفي المي ــا، وافواهن وجلدن

ــوت،  ــا هــو شــبيه بالنب ــا م ــا أشــكالها فمتنوعــة، فمنه ــا - أم أشــكال البكتري

ومنهــا مــا هــو شــبيه بالعصــا المعقوفــة، ومنهــا مــا يشُــبه البريمــة؛ وبعضُهــا 

ــه زوائــد كالأذنــاب، تســتطيع بهــا أن تتحــرك مــن مــكان إلى آخــر. ل

ــة.  ــح كريه ــا روائ ــرج منه ــذرة تخ ــاء ق ــا أحي ــا - البكتري ــأكل البكتري ــاذا ت م

وهــي تــأكل مــن المــواد المتعفنــة التــي تقــع عليهــا؛ ولا تســتطيع أن تعيــش 

ــاً في مــكان نظيــف. وإذا وقعــت عــى طعــام في البيــت فإنهــا تسُــبب  طوي

فيــه حموضــة ســامة. والســبب في فســاد الحليــب أنهــا تــأتي إليــه مــن الهــواء 

ــه مــرًا جــدًا.  ــا، وشرب ــه كريهــة، وطعمــه حامضً ــه، فتصــر رائحت وتكــر في

وكذلــك تفعــل بالطبيــخ الــذي يــترك معرضًــا للهــواء فيحمــض ويفســد.

ومــن الــروري أن نحفــظ أنفســنا مــن شر البكتريــا، لكيــا نتعــرض للأمــراض 

التــي تســببها.

كيــف نقتــل البكتريــا - إن البكتريــا تحُــب المــكان المعتــم الدافــئ، وتمــوتُ من 

ــاً فســخنه  ــب مث ــا في الحلي ــإذا أردت أن تقتله الحــرارة وأشــعة الشــمس. ف

ــت،  ــا في البي ــص منه ــالًا. وإذا أردت أن تتخل ــوت ح ــا تم ــلي، فإنه ــى يغ حت

فاجعــل لــه نوافــذ كثــرة، وافتــح خشــب النوافــذ وزجاجهــا، فــإن الشــمس 

ــا. ــا قتلته ــت عليه إذا طال



46

ــا يســاوي عــدد  ــا م ــج مــن البكتري ــن ســاعة أن ينت يســتطيع في مــدة عري

ــا! ــطين وشرق الأردن معً ــكان فلس س

ــنا  ــى مابس ــكان: ع ــودة في كل م ــات، موج ــة المكروب ــأن بقي ــا، ش والبكتري

ــه. ــذي نأكل ــا، والأكل ال ــي نربه ــاه الت ــا، وفي المي ــا، وافواهن وجلدن

ــوت،  ــا هــو شــبيه بالنب ــا م ــا أشــكالها فمتنوعــة، فمنه ــا - أم أشــكال البكتري

ومنهــا مــا هــو شــبيه بالعصــا المعقوفــة، ومنهــا مــا يشُــبه البريمــة؛ وبعضُهــا 

ــه زوائــد كالأذنــاب، تســتطيع بهــا أن تتحــرك مــن مــكان إلى آخــر. ل

ــة.  ــح كريه ــا روائ ــرج منه ــذرة تخ ــاء ق ــا أحي ــا - البكتري ــأكل البكتري ــاذا ت م

وهــي تــأكل مــن المــواد المتعفنــة التــي تقــع عليهــا؛ ولا تســتطيع أن تعيــش 

ــاً في مــكان نظيــف. وإذا وقعــت عــى طعــام في البيــت فإنهــا تسُــبب  طوي

فيــه حموضــة ســامة. والســبب في فســاد الحليــب أنهــا تــأتي إليــه مــن الهــواء 

ــه مــرًا جــدًا.  ــا، وشرب ــه كريهــة، وطعمــه حامضً ــه، فتصــر رائحت وتكــر في

وكذلــك تفعــل بالطبيــخ الــذي يــترك معرضًــا للهــواء فيحمــض ويفســد.

ومــن الــروري أن نحفــظ أنفســنا مــن شر البكتريــا، لكيــا نتعــرض للأمــراض 

التــي تســببها.

كيــف نقتــل البكتريــا - إن البكتريــا تحُــب المــكان المعتــم الدافــئ، وتمــوتُ من 

ــاً فســخنه  ــب مث ــا في الحلي ــإذا أردت أن تقتله الحــرارة وأشــعة الشــمس. ف

ــت،  ــا في البي ــص منه ــالًا. وإذا أردت أن تتخل ــوت ح ــا تم ــلي، فإنه ــى يغ حت

فاجعــل لــه نوافــذ كثــرة، وافتــح خشــب النوافــذ وزجاجهــا، فــإن الشــمس 

ــا. ــا قتلته ــت عليه إذا طال



47

أمــا إذا لم تصــب البكتريــا حــرارة شــديدة، ولا أشــعة الشــمس، فإنهــا تكــر، 

ولا ســيما في المــكان الرطــب. ولذلــك تجــد أن الحليــب يفســد في أيــام 

ــام الشــتاء.  الصيــف )إذ تكــون درجــة الحــرارة مُائمــة( أكــر مــما يفســد أي

ــش. ــدأ وتنكم ــا ته ــارد، فأنه ــتاء، الب ــا في الش أم

ــا  ــه ليســت كل البكتري ــرف أن ــا تع ــك تســتغرب عندم ــدة - إن ــا المفي البكتري

مُــرة؛ بــل إن منهــا مــا هــو نافــع، ومنهــا مــا لا يــرُُّ ولا ينفــع. هــل تخــافُ 

مــن البكتريــا التــي تخمــر العجــين وتحــول الحليــب إلى لــن لذيــذ؟ كا! إنــك 

ــا  لا تخــاف منهــا. وكثــر مــن البكتريــا يكــون موجــودًا في جســم الإنســان فَ

يؤُذيــه أبــدًا لأنــه غــرُ مُــر.

ــت  ــف إذا كان ــرة، لا تخي ــر الم ــا وغ ــرة منه ــا، الم ــع أن كل البكتري والواق

صحــة الإنســان جيــدةً فــإن البكتريــا وغرهــا لا تقــوى عــى مهاجمتهــا؛ أمــا 

إذا كانــت غــر جيــدة فــإن البكتريــا وغرهــا مــن المكروبــات تهاجــم الجســم 

وتفتــك بــه. 

البكتريــا في الجســم - إن البكتريــا تعيــش داخــل جســم الإنســان كــما تعيــش 

في الخــارج؛ تــزداد فيــه وتتوالــد وتخــرج منهــا مــواد ســامة تؤثــر في الجســم 

ــواء،  ــق اله ــم بطري ــلُ إلى الجس ــي تدخُ ــة. وه ــراض المختلف ــه في الأم وتوقع

ــون  ــب أن تك ــك يج ــا؛ ولذل ــرى، وغره ــام الأخ ــواع الطع ــراوات، وأن والخ

ــل  ــن رج ــدوى م ــك بالع ــم كذل ــل الجس ــا. وتدخُ ــل تناوله ــة قب ــذه نظيف ه
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كريــات الــدم البيضــاء، تأكلهــا. فــإذا نجحــت الكريــات في أكل جميــع 
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ــة وكان  ــات ضعيف ــت الكري ــرض؛ وإذا كان ــن الم ــم م ــا الجس ــات نج المكروب

ــع الجســم فريســة المــرض. ــا، ويق ــب عليه ــه يتغل ــا فإن ــراً قويً المكــروب كث

ــان شر  ــه الإنس ــي ب ــا يتق ــن م ــة أحس ــات - إن النظاف ــن المكروب ــة م الوقاي

المكروبــات، مــن بكتريــا وغرهــا؛ فــإذا غســلت يديــك وفمــك قبــل كل طعــام 

بالمــاء والصابــون، فإنــك بهــذا تبُعــد كثــراً مــن المكروبــات عنــك. وإذا غليــت 

الحليــب وطبخــت الخــراوات، وجعلــت كل طعــام لــك نظيفًــا، فإنــك 

ــات والأمــراض.  تتأكــد النجــاة مــن خطــر المكروب

ــي  ــة، وه ــات المؤذي ــض المكروب ــن بع ــة م ــرى للوقاي ــه أخ ــك طريق وهنال

ــل في  ــه يدخ ــب. إن ــك الطبي ــف يطُعم ــرف كي ــت تع ــم. وأن ــة التطعي طريق

ــة  ــخونة الخفيف ــك الس ــبّب ل ــذي يسُ ــو ال ــروب؛ ه ــا مك ــرة فيه ــمك إب جس

)المــرض( بعــد الإبــرة. وهــذه المكروبــات التــي يدُخلهُــا الطبيــب تعــود 

ــات إلى  ــات المــرض؛ فــإذا دخلــت هــذه المكروب الجســم عــى تحمــل مكروب

ــرض.  ــه، ولا يم ــر في ــا لا تؤث ــذ فإنه ــم بعدئ الجس

ــاتُ  ــر الحي ــن تك ــود، الذي ــه الهن ــا يفعل ــبه م ــذه تش ــم ه ــة التطعي وعملي

في بادهــم؛ فهــم يســقون أطفالهــم مقاديــر قليلــةً مــن ســم الحيــات، 

فتتعودهــا أجســامهم، حتــى إذا لدغتهــم الحيــات لم يموتــوا مــن تأثــر الســم.
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أسئلة

1 - هــل البكتريــا مكروب؟ هل كل المكروبات بكتريا؟

2 - أيــن تعيش البكتريا؟

٣ - ما هو شــكل البكتريا؟

4 - مــا هي أنــواع البكتريا من حيث نفعها وضررها؟

٥ - لماذا تؤذي بعض المكروبات جســم الإنســان إذا دخلته؟

٦- عــدد ما تعرف من فوائد البكتريا.

٧- لماذا يخمر العجين في الصيف أسرع منه في الشــتاء؟

8- كيــف تتخلص من المكروبات الضارة؟

9 - مــا هــو التطعيم؟ متى نلجأ إليه؟

10 - لماذا يجب أن نغســل أيدينا وافواهنا قبل الطعام؟

50

امن الفصــل الثَّ
انتشار الأمراض

•••

كالتيفوئيــد والســل  المعروفــة،  الأمــراض  كبــراً مــن  إن قســمًا   - تمهيــد 

والجــدري، أمــراض معديــة، تنتقــل مــن المريــض إلى الســليم. وســبب العــدوى 

هــي المكروبــات التــي عرفناهــا. ونحــن الآن نريــد أن نفهــم الوســائل التــي 

تنتقــل بهــا المكروبــات إلى أجســامنا، وأن نعــرف الأمــراض التــي تنتــج عنهــا 

ــا وننجــو مــن الخطــر. ــي نتجنبه ل

الأمــراض المنتقلــة بالهــواء - تــأتي المكروبــات المرضيــة إلى الهــواء مــن مصــادر 

عديــدة، فمنهــا مــا ينشــأ ويتزايــد في الأماكــن القــذرة والمســتنقعات، فيحملــه 

الهــواء ويوزعــه عــى جميــع الأماكــن المجــاورة، ومنهــا مــا ينتــر مــن بصــاق 

المصابــين بالأمــراض المعديــة وســعالهم. 

فــإذا بصــق إنســان مصــاب بالســل مثــاً عــى الأرض، نــر مكروبــات الســل 

ــم  ــاك؛ ث ــه وســكنت هن ــه دخلــت إلى رئتي ــإذا تنفــس إنســان ب في الهــواء؛ ف

تتوالــد وتتكاثــر فتمــزق الرئتــين وتســيل منهــما الــدم.

وإذا ســعل مســلول، فــإن المكروبــات تنتــر في الهــواء؛ فــإذا أستنشــق 

إنســان ســليم هــذا الهــواء فإنهــا تدخــل إلى جســمه وترقــد هنــاك، وتتوالــد 

ــه.  ــك ب ــم تفت ث

ومــن الأمراض التي تنتقل بالهواء الســل والحصبة والأنفلونزا والطاعون. 
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ــق المــاء  ــا عــن طري ــة بالمــاء - وبعــض الأمــراض ينتقــل إلين الأمــراض المنتقل

الــذي نربــه، وبعضــه عــن طريــق المــاء الــذي نغتســل بــه. فــإذا كان المــاء 

متســخًا وشربنــاه أو اغتســلنا بــه، علقــت بــه المكروبــات التــي يحتــوي 

ــا، شُرب  ــراض أيضً ــار الأم ــهل انتش ــما يسُ ــراض. وم ــا الأم ــببت لن ــا، وس عليه

ــاء مشــترك. ــاس مــن إن عــدد مــن الن

والبلهارســيا  والتيفوئيــد  الكولــرا  بالمــاء  تنتقــل  التــي  الأمــراض  ومــن 

والديزنطاريــا.. 

الأمــراض المنتقلــة بالطعــام - وقــد يصــل كثــر مــن الأمــراض إلى جســم 

ــز  ــق الخب ــن طري ــوت، وع ــم والبي ــام في المطاع ــق الطع ــن طري ــان ع الإنس

والخــراوات.

فــإذا كان صاحــب مطعــم مصابـًـا بمــرض، فــإن المكروبــات تصــل إلى الطعــام، 

ــر  ــز غ ــع الخب ــده. وإذا كان بائ ــين عن ــام الآكل ــد إلى أجس ــن بع ــل م وتنتق

ــات  ــاب بمكروب ــد يصُ ــه ق ــواء، فإن ــا لله ــه معرضً ــز نفس ــف، وكان الخب نظي

ــت  ــل البي ــة أه ــت عناي ــك إذا كان ــز. وكذل ــذا الخب ــأكل ه ــن ي ــل إلى م تص

بنظافــة الطبــخ والعجــن وتحضــر المأكــولات غــر تامــة، فــإن الطعــام يكــون 

ــدري. ــه لأمــراض مــن حيــث لا ي غــر صحــي خطــراً يتعــرض آكل

وتنتقــل بعــض الأمــراض بوســاطة المــآكل الخــرة، كالخــس والجــزر والســلق؛ 

ــذه  ــق ه ــات، إذ تعل ــل المكروب ــذر يحم ــاء ق ــقى بم ــت تسُ ــة إذا كان وخاص

ــب  ــامنا. ويج ــات إلى أجس ــت المكروب ــا دخل ــإذا اكلناه ــات، ف ــأوراق النبات ب

ــا غســلُ مثــل هــذه المــآكل قبــل تناولهــا. دائمً
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ومــن أكــر أنــواع الطعــام نقــاً للمكروبــات الحلــوى التــي يبيعهــا كثــر مــن 

ــا، ويشــتري منهــا الأطفــال الصغــار وبعــض طــاب  الباعــة القذريــن في بادن

المــدارس. 

ومــن الامراض المنتقلة بالطعام: الســل والطاعون والإنفلونزا والكولرا.

ــرا  ــدة؛ فالكول ــيلة واح ــن وس ــر م ــراض بأك ــض الأم ــل بع ــة - ينتق ماحظ

ــام. ــواء والطع ــاء واله ــل بالم تنتق

أسئلة

1 - هل تعرف المســلول إذا رأيته؟ كيف ينتر مرض الســل؟ 

۲ - مــا هــي صفة الخس الذي يجوز أكله؟

٣- ما هو ضرر المســتنقعات؟ 

4 - هل الســباحة في النهر مرة؟ لماذا؟

٥ - لماذا يجب أن ترب في المدرســة بكأس خاصة بك؟

 ٦ - لماذا يجب ألا تأكل الشــمام إذا كان مشــقوقاً عى أمه؟

۷ - إذا كانــت يــدك مجروحــة وغــر مربوطــة كنــت معرضًــا للمــرض بصــورة 

خاصــة؛ لمــاذا؟
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ومــن أكــر أنــواع الطعــام نقــاً للمكروبــات الحلــوى التــي يبيعهــا كثــر مــن 

ــا، ويشــتري منهــا الأطفــال الصغــار وبعــض طــاب  الباعــة القذريــن في بادن

المــدارس. 

ومــن الامراض المنتقلة بالطعام: الســل والطاعون والإنفلونزا والكولرا.

ــرا  ــدة؛ فالكول ــيلة واح ــن وس ــر م ــراض بأك ــض الأم ــل بع ــة - ينتق ماحظ

ــام. ــواء والطع ــاء واله ــل بالم تنتق

أسئلة

1 - هل تعرف المســلول إذا رأيته؟ كيف ينتر مرض الســل؟ 

۲ - مــا هــي صفة الخس الذي يجوز أكله؟

٣- ما هو ضرر المســتنقعات؟ 

4 - هل الســباحة في النهر مرة؟ لماذا؟

٥ - لماذا يجب أن ترب في المدرســة بكأس خاصة بك؟

 ٦ - لماذا يجب ألا تأكل الشــمام إذا كان مشــقوقاً عى أمه؟

۷ - إذا كانــت يــدك مجروحــة وغــر مربوطــة كنــت معرضًــا للمــرض بصــورة 

خاصــة؛ لمــاذا؟
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اســع الفصل التَّ
الوقاية من الأمراض السَّــارية

•••

معنــى الوقايــة - إن الــذي يخــافُ المطــر يبنــي بيتــه بنــاء منيعًــا، ولا ســيما 

الســقف. وإذا كان الســقف في حاجــة إلى إصــاح، فــإن عمليــة الإصــاح 

هــذه يجــب أن تســبق نــزول المطــر. فالإنســان يســقف منزلــه جيــدًا ويطــلي 

أعــى الســقف بالأســمنت في الصيــف وقايــة مــن الوكــف )الدلــف( في أيــام 

الشــتاء؛ فهــو بذلــك يعالــج الخطــر قبــل حدوثــه. 

ــمه  ــة جس ــن معالج ــن م ــه يتمك ــمه. إن ــبة إلى جس ــان بالنس ــك الإنس وكذل

بطريقــة تقيــه شر كثــر مــن الأمــراض، قبــل أن يكــون لهــذه الأمــراض فرصــة 

لمهاجمــة الجســم. 

الوقايــة مــن الجــدري - كل واحــد منــا يعــرف الجــدري. هــو المــرض الــذي 

ــذا  ــي شر ه ــف تق ــوهه. فكي ــةً تشُ ــراً خاص ــم نق ــه والجس ــى الوج ــترك ع ي

ــك؟ المــرض البشــع المهل

إن العــاج الواقي الــذي يحفظنا منه هو التطعيم ضده. 

والتطعيــم أو التلقيــح عبــارة عــن حقــن الجســم بقليــل مــن مكــروب 

ــون  ــر. ويك ــب البق ــذي يصُي ــدري ال ــوب الج ــن حب ــتخرج م ــدري المس الج

ــبرتو(  ــول )الس ــله بالكح ــان ويغس ــب ذراعَ الإنس ــف الطبي ــأن يكش ــك ب ذل

ثــم يرطــه بســكين شرطًــا خفيفًــا، ويضــع عــى المــكان المــروط قليــاً مــن 
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المكــروب، الــذي متــى تلقــح الإنســان بــه تعــوده جســمه، فــا يقــع ضحيــة 

ــة. ــدة طويل ــذ لم ــرض بعدئ الم

أمــا إذا أصيــب الإنســان بالجــدري، فيجــب أن يبقــى وحــده في غرفــة خاصــة، 

وأن يحافــظ عــى نظافــة مابســه وفراشــه، ثــم يدهــن جســمه بالبوريــك أو 

الفازلــين؛ ويســتعمل الأوكســجينية للغرغــرة.

ويجــب عــى كل طالــب أن يتطعــم ضــد الجــدري، وأن يشــجع أهلــه عــى 

التطعــم متــى حــر الطبيــب لتطعيمهــم. ودائــرة الصحــة تطعــم الأطفــال 

وهــم صغــار. 

ــد، وهــو معــد خــاص  ــب الجل ــة مــرض يصي ــة - الحصب ــة مــن الحصب الوقاي

ــو  ــدوم نح ــراء ت ــوب حم ــكل حب ــد بش ــى الجل ــر ع ــا. ويظه ــال غالبً بالأطف

عــرة أيــام. ويصــاب المريــض أثناءهــا بحمــى. وتعالــج الحصبــة بعــزل 

وتخفيــف  وشربــه  لأكلــه  أدوات  وتخصيــص  وحــده،  غرفــة  في  المريــض 

أطعمتــه، بالاكتفــاء بالحليــب، وتدفئــة المصــاب، وخصوصًــا في أيــام الشــتاء. 

ــح  ــاخن، أو يمس ــاء س ــن م ــس م ــض بمغط ــج المري ــرض فيعال ــتد الم وإذا أش

ــا. ــول أو الكولوني ــرة، كالكح ــادة مطه ــمه بم جس

الوقايــة مــن التيفوئيــد - يــدوم هــذا المــرض ثاثــة أســابيع. ويصــاب الجســم 

فيــه بتعــب عــام، وضعــف وهــزال، ويفقــد المريــض الشــهية للطعــام، 

ــه. ــع حرارت وترتف

ويعالــج بعــزل المريــض، ووضــع الثلــج والمــاء البــارد في كيــس عــى رأســه. ولا 

ــاء،  ــب الأمع ــب، لأن المــرض عفــن يصي ــه الطبي ــا يصف ــأكل إلا م يجــوز أن ي

وأقــل الأطعمــة غلظــة وثقــاً يؤذيــه ويــودي بحياتــه.
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ــة. ــدة طويل ــذ لم ــرض بعدئ الم
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التطعــم متــى حــر الطبيــب لتطعيمهــم. ودائــرة الصحــة تطعــم الأطفــال 

وهــم صغــار. 

ــد، وهــو معــد خــاص  ــب الجل ــة مــرض يصي ــة - الحصب ــة مــن الحصب الوقاي

ــو  ــدوم نح ــراء ت ــوب حم ــكل حب ــد بش ــى الجل ــر ع ــا. ويظه ــال غالبً بالأطف

عــرة أيــام. ويصــاب المريــض أثناءهــا بحمــى. وتعالــج الحصبــة بعــزل 

وتخفيــف  وشربــه  لأكلــه  أدوات  وتخصيــص  وحــده،  غرفــة  في  المريــض 

أطعمتــه، بالاكتفــاء بالحليــب، وتدفئــة المصــاب، وخصوصًــا في أيــام الشــتاء. 

ــح  ــاخن، أو يمس ــاء س ــن م ــس م ــض بمغط ــج المري ــرض فيعال ــتد الم وإذا أش

ــا. ــول أو الكولوني ــرة، كالكح ــادة مطه ــمه بم جس

الوقايــة مــن التيفوئيــد - يــدوم هــذا المــرض ثاثــة أســابيع. ويصــاب الجســم 

فيــه بتعــب عــام، وضعــف وهــزال، ويفقــد المريــض الشــهية للطعــام، 

ــه. ــع حرارت وترتف

ويعالــج بعــزل المريــض، ووضــع الثلــج والمــاء البــارد في كيــس عــى رأســه. ولا 

ــاء،  ــب الأمع ــب، لأن المــرض عفــن يصي ــه الطبي ــا يصف ــأكل إلا م يجــوز أن ي

وأقــل الأطعمــة غلظــة وثقــاً يؤذيــه ويــودي بحياتــه.
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ــذا يجــب أن تتطعــم ضــده  ويتقــي الإنســان شر هــذا المــرض بالتطعيــم، ول

لمجــرد ســماعك بأنــه أخــذ ينتــر في القريــة أو المدينــة.

الوقايــة مــن الســل - إذا أصــاب مــرض الســل إنســاناً أضعفــه كثــراً وجعــل 

ــدوى،  ــل بالع ــرض ينتق ــو م ــوت. وه ــه إلى الم ــي ب ــد ينته ــر، وق ــه أصف لون

ــين. ــه الرئت ــب مكروب ويصي

فــإذا زاد المــرض، صــار المريــض غــر قــادر عــى المــي، وأشــتد عليــه الســعال، 

وأصبــح بصاقــه مخلوطـًـا بــدم.

ــه  ــا يتقــي ب ــة مــن الســل بالمحافظــة عــى الصحــة. وأهــم م وتمكــن الوقاي

الإنســان شر هــذا المــرض هــو تنفــس الهــواء الجيــد والتعــرض لضــوء الشــمس 

ــدة، فــا ســبيل  ــة جي ــة صحي وأكل الطعــام المغــذي. ومــا دام الإنســان بحال

للمــرض إليــه.

فــإذا أصيــب الإنســان بالمــرض في الــدور الأول فيجــب عــى المريــض أن 

يســكن في أماكــن جافــة الهــواء، كثــرة ضــوء الشــمس، كالصحــاري والجبــال؛ 

ــك  ــد في ذل ــدة. ويفي ــة الجي ــاول الأغذي ــة، وأن يتن ــة نظيف ــش عيش وأن يعي

ــة. ــات المقوي ــتعمال العاج اس

الوقايــة مــن الكلــب - إذا عــض الإنســان كلــب )مســعور(، ونــزل لعابــه إلى 

الجــرح الــذي نتــج مــن العــض، فــإن المكــروب ينتقــل إلى جســمه ويصــاب 

ــاب  ــرض أن المص ــذا الم ــات ه ــن عام ــب. وم ــمى الكل ــب يس ــرض عجي بم

ــه ليخــاف  ــل إن ــاء بســهولة، ب ــق في التنفــس، ولا يقــدر عــى شُرب الم يتضاي

ــه بمــرض فيمــوت. ــاب قلب ــاء. ويصــر جســمه حــارًا، ويصُ مــن الم
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ــكاب،  ــن ال ــد ع ــب أن يبتع ــرض يج ــذا الم ــن ه ــان م ــص الإنس ــي يتخل ول

ــكاب  ــذه ال ــد ه ــض أح ــادف أن ع ــإذا ص ــا. ف ــة منه ــن الكلب ــا ع وخصوصً

إنســاناً فيجــب أن يغســل مــكان الجــرح بمــادة مطهــرة كاليــود، وأن يكــوي 

ــلٍ  ــن بمص ــد الحق ــب. ويفي ــة الطبي ــل مراجع ــار. والأفض ــض بالن ــكان الع م

ــل بطــرق المعالجــة حــين يصــاب  ــرض. ويجــب التعجي خــاص ضــد هــذا الم

ــذرًا. ــه متع ــا يصــر الشــفاء من ــه، لئ الإنســان ب

ــن  ــب أو اب ــط أو ذئ ــذا المــرض مــن عــض ق ويجــوز أن يصــاب الإنســان به

آوى.

ــليم  ــض الى الس ــن المري ــل م ــرض ينتق ــوس م ــوس - التيف ــن التيف ــة م الوقاي

ــة  ــر برع ــل. وينت ــه القم ــاص يحمل ــروب خ ــل بمك ــو ينتق ــدوى. وه بالع

فائقــة، وخاصــة في الأماكــن التــي يكــر فيهــا النــاس؛ ولذلــك يكــر انتشــاره 

ــوش. في الجي

وإذا أصــاب إنســاناً هبطــت قوتــه جــدًا، وأصابــه وجــع في رأســه، وتهيجــت 

أعصابــه فــا ينــام؛ وترتفــع درجــة حــرارة الجســم ويــزداد النبــض إلى نحــو 

ــوب  ــر حب ــة بيضــاء، وتظه ــة. ويتغطــى اللســان بطبق ــرات في الدقيق 110 م

عــى الجســم. 

ــاس  ــة في اللب ــى النظاف ــة ع ــرض المحافظ ــذا الم ــي ه ــرق لتوق ــن الط وأحس

ــر. ــن التجمه ــن أماك ــاد ع ــكن، والابتع والمس

وإذا أصيــب الإنســان بالمــرض فينبغــي أن يبقــى في غرفــة واحــدة، وأن 
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ــكاب،  ــن ال ــد ع ــب أن يبتع ــرض يج ــذا الم ــن ه ــان م ــص الإنس ــي يتخل ول

ــكاب  ــذه ال ــد ه ــض أح ــادف أن ع ــإذا ص ــا. ف ــة منه ــن الكلب ــا ع وخصوصً
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ــا(. ــي )التراخوم ــد الحبيب مُصــاب بمــرض يســمى الرم
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ــا ســليمة  ــذا تبقــى عيونن ــف؛ وبه ــام الصي ــا أي ــار، وخصوصً ــاء النه ــا أثن أيضً

وننجــو مــن الأخطــار المؤلمــة التــي تتعــرض لهــا العــين مــن اســتفحال الرمــد 

الحبيبــي وغــره؛ كــما يجــب أن نتوقــى الغبــار والأتربــة والدخــان والذبــاب 

ــاص،  ــا الخ ــا إلا بمنديلن ــح وجهن ــن مس ــع ع ــين؛ وأن نَّمتن ــؤذي الع ــا ي وكل م
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وأن نتجنــب أي شيء يســتعمله إنســان مصــاب برمــدٍ في عينيــه، لئــا ينتقــل 

ــر المصــاب(  ــاب )أو غ ــه المصُ ــع أخي ــام إنســان م ــروب، وأن لا ين ــا المك إلين

عــى فــراش واحــد أو يقــترب منــه.

ــف  ــألم خفي ــه يشــعر ب ــرف نفســه. إن ــا أن يع ويســتطيع المصــاب بالتراخوم

ــه  ــن نوم ــق م ــاه، ويفي ــع عين ــاً وتدم ــه رم ــه، ويحــس كأن في عيني في جفني

ــذى. والطبيــب يعالــج الرمــد الحبيبــي بغســل العــين  وقــد تكــون عليهــما قَ

بحامــض البوريــك لمــدة، أو بمســحها بمحلــول معــين مــن الشــب الأزرق 

ــزارة(.  )الجن

ومــن أضر ما يكون بالعــين معالجة ألمها بطرق يعمد 

إليها أهل قرانا؛ ومن ذلك وضع الروث المســخن عى العين! 
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أسئلة

۱ - مــاذا يقصد بالوقاية؟

2 - كيف تعرف أن إنســاناً أصيب بالجدري؟

ــة  ــرض وطريق ــذا الم ــف ه ــادة؟ ص ــة ع ــان بالحصب ــاب الإنس ــى يص ٣ - مت

معالجتــه.

4 - صــف اعــراض التيفوئيد وبين كيف يعالج.

٥ - كيف نتقي مرض الســل؟

٦ - مــا هو مرض الكلب؟ صفــه وصف كيفية الوقاية منه؟

٧ - متــى تكر الإصابة بالتيفوس؟

8 - كيــف تعرف أنك مصاب بالتراخوما؟

9 - مــاذا تفعل لكيا ترمد؟

60

الفصل العاشــر
المــواد المطهرّة والواقية من الفســاد

•••

ــإن  ــض، ف ــى مري ــلمت ع ــذرًا أو س ــيئاً ق ــت ش ــر - إذا لمس ــو التطه ــا ه م

ــا فيجــب أن تغســلها بالمــاء  ــإذا أردت أن تنظفه ــدك. ف ــق بي ــات تعل المكروب

ــات. ــل المكروب ــرى تقت ــادة أخ ــون، أو بم والصاب

ــإن مابســه  ــد أو الســل، ف ــاك، كالتيفوئي وإذا مــرض إنســان بمــرض معــدٍ فت

ــإذا أردت  ــرض. ف ــات الم ــح مشــحونةً بمكروب ــا تصُب ــام فيه ــي ين ــة الت والغرف

أن تقتــل المكروبــات التــي في الغرفــة، أو عــى المابــس، فإنــك تطهرهــا. 

ــرض. ــبب الم ــي تس ــات الت ــل المكروب ــو قت ــر إذن ه فالتطه

ــا  ــات، وســنذكر هن ــل المكروب ــة تقت ــواد مختلف ــك م ــرة - وهنال ــواد المطه الم

أشــهرها.

ضــوء الشــمس - إن ضــوء الشــمس مــن أحســن المــواد المطهــرة مــن 

المكروبــات. ويكفــي ضــوء الشــمس مــع الهــواء الجــاف للتخلــص مــن 

كثــر مــن أســباب الأمــراض. ولهــذا يحســن جــدًا أن ينــر الفــراش وبعــض 

المابــس بــين آونــة وأخــرى في الشــمس، ســواء أكان ذلــك فــراش مريــض أو 

صحيــح. ودخــول نــور الشــمس والهــواء الجيــد إلى غرفــة هــو أحســن وســائل 

ــا. تطهره

ــة  ــن نتيج ــي أضم ــدة. وه ــرة الجي ــواد المطه ــن الم ــرارة م ــرارة - والح الح

ــد  ــي نري ــض أو الأدوات الت ــس المري ــا ماب ــو وضعن ــمس. فل ــوء الش ــن ض م
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ــرة. ولا  ــح الأداة طاه ــوت، وتصُب ــاتِ تم ــإن المكروب ــالٍ ف ــاء غ ــا في م تطهره

ريــب أن الحــرق مــن أحســن طــرق التطهــر. فــإذا مــات إنســان مــن تأثــر 

ــر.  ــد في التطه ــا مفي ــار أيضً ــل شيء. والبخ ــه أفض ــرق مابس ــإن ح ــل ف الس

ــاء  ــار الم ــا لبخ ــفيات بتعريضه ــض المستش ــرضى في بع ــس الم ــرون ماب ويطُه

ــوس. المحب

المــواد الكيماويــة المطهــرة - ومــن المــواد الكيماويــة ) الأدويــة( مــا إذا وضــع 

عــى المكروبــات قتلهــا. وأشــهرها الكحــول )الســبرتو( ومحلــول الســليماني، 

ــاني  ــيجنية، وث ــين، والأوكس ــود، والفورمال ــزول، والي ــك(، واللي ــول )الفني والفن

أوكســيد الكبريــت ) المــادة الغازيــة الناتجــة مــن إحــراق الكبريــت(.

وكل هــذه تسُــتعمل في تطهــر المابــس والأماكــن الموبــوءة بالمكروبــات، كــما 
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تبقــى مــن غــر فســاد؟ إنهــم يحفظونهــا في مــواد تقيهــا الفســاد. فــما هــي 

هــذه المــواد؟ 

الواقيــات مــن الفســاد - مــن المــواد المســتعملة لحفــظ الأشــياء مــن الفســاد 

الســكر. ويســتعملونه في جميــع أنــواع المــربى، إذ يغلــون الســفرجل والتفــاح 

والمشــمش مثــاً في محلــول الســكر )القطــر( حتــى يصــر الناتــج لزجًــا. ومــن 

ــل  ــن والمخل ــظ الج ــتعمل في حف ــذا يس ــح. وه ــا المل ــتعملة أيضً ــواد المس الم

والســمك. ويســتعملون كذلــك الزيــت والخــل والثــوم، كــما في المكــدوس.

ــن  ــواد م ــة الم ــتعمل لوقاي ــبرودة تس ــرارة وال ــا الح ــبرودة - كلت ــرارة وال الح

ــذي  ــمك ال ــم والس ــب واللح ــرق. فالحلي ــن الط ــن أحس ــما م ــاد. وه الفس

ــوت  ــة 110 ســنتغراد، فتم ــار إلى درج ــى الن ــى ع ــب يحم ــظ في العل يحُف

ــدًا  ــب س ــى ســدت العل ــه. ومت ــي تســبب فســاده وتعفن ــات الت كل المكروب

محكــمًا وهــي ســاخنة لا تســتطيع المكروبــات أن تدخــل إليهــا فتبقــى 

ــة. ــدة طويل ــة م صالح

ويمكــن حفــظ البيــض واللحــم والفواكــه بواســطة التبريــد وذلــك بــأن توضــع 

هــذه المــواد في مــكان حرارتــه واطئــة، عــى درجــة الصفــر أو حواليهــا.

ــا يكــون  ــا في غــر موســمه عندن ــكا وإيطالي ــا مــن أمري ــذي يأتين ــاح ال والتف

هنــاك قــد بــرد ولــف بالــورق، ثــم أنــزل إلى الســوق، ويأتينــا الســمك أحيانـًـا 

ــا في الثلــج فــا يفســد. مــن بــور ســعيد والعقبــة محفوظً

ــه في  ــب بغمــس قطوف ــح، والعن ــض في المل ــا البي ــظ بعــض أهــل بادن ويحف

ــات  ــت المكروب ــت منع ــى جف ــةً مت ــه طبق ــون الطــين حول ــاء الطــين. فيك م

مــن إفســاد العنــب. ومتــى أريــد أكلــه وضــع في المــاء حتــى ينحــل الطــين. 
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ــول دون  ــنة ولا تح ــر مستحس ــخة غ ــة وس ــذه الطريق ــح أن ه ــن الواض وم

ــة. الفســاد بصــورة قاطع

أسئلة

۱ - مــا معنى التطهر؟ 

2 - ما معنى الوقاية من الفســاد؟

٣ - في أي شيء يحفظــون »الردين«؟ 

4 - أي المواد التي تعرفها يســتعمل الملح في حفظها؟ 

٥- ما فائدة تعريض الفراش لضوء الشــمس؟

٦ - مــاذا يجب أن نفعــل بالأواني التي يأكل منها المريض؟ 

٧- هل يحســن أكل اللحم النيء؟ لماذا؟

8 - لماذا يجب أن نَّمتنع عن أكل »الفســيخ«؟
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الفصل الحادي عشــر
الرّياضــة البدنيّة

•••

ــة  ــة. فالآل ــة وعناي ــاج إلى حرك ــامنا كالآلات، تحت ــم - إن أجس ــة الجس رياض

التــي لا تعمــل يعلوهــا الغبــار ويصيبهــا الصــدأ فتقــف عــن الحركــة. وجســم 

الإنســان مثــل هــذا! 

فالرياضــة تحفــظ الجســم وتقويــه وتنشــطه أحســن تنشــيط. وكلــما تريضــت 

أعضــاء الجســم ازدادت نشــاطاً وقــوةً، وتقــوي معهــا الدمــاغ والتفكــر.

التمريــن الريــاضي - فــإذا أراد الإنســان أن يقــوي عضاتــه فيجــب أن يُمرنهــا 

بنظــام كل يــوم، ومتــى تقــوت مــع الزمــن قــدرت عــى القيــام بــكل أنــواع 

ــة  ــات، وحرك ــرك العض ــن يح ــباحة. والتمري ــض والس ــي والرك ــل، كالم العم

العضــات تســاعد عــى تحريــك الــدم في جســم الإنســان، فتدفعــه إلى القلــب 

ــه. والتمريــن يســاعد كذلــك عــى تريــف فضــات  وتزيــد في سرعــة دوران

الجســم بكــرة، وذلــك لأنــه يزيــد في سرعــة التنفــس وعمقــه، فيتنــاول 

الإنســان بذلــك كميــة أكــبر مــن الأكســجين، فيصفــو بذلــك الــدم وتتحســن 

الشــهية. ونحــن ناحــظ بوضــوح كيــف أن التمريــن الريــاضي يســبب العــرق 

الحــاوي لفضــات ســامة تــر الجســم لــو بقيــت فيــه.

أنــواع الرياضــة - والرياضــة أنــواع كثــرة، كلهــا مفيــد. ولكــن بعضهــا أفيــد 

ــوي الصــدر. ولكــن  ــين ويق ــا يوســع الرئت ــب م ــا ري ــا ب ــن بعــض. وأهمه م
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ــه  ــد تســبب نزيف ــدم وق ــط ال ــد ضغ ــا تزي ــة في الرياضــة مــرة لأنه المبالغ

ــة. ــراض القلبي ــما تســبب بعــض الأم ك

اللعــب: رياضــة مفيــدة للغايــة، فهــو ينشــط جميــع أعضــاء الجســم ويزيــد 

ــات  ــدرس في أوق ــا ألا ن ــب علين ــذا يج ــين. وله ــوي الرئت ــا ويق ــس عمقً التنف

ــا. ويجــب ألا  الفــرص المدرســية، بــل يجــب ان تحــرك أجســامنا تحريــكًا قويً

ــتعدادًا  ــا اس ــا خفيفً ــب لعبً ــل نلع ــوم، ب ــة كل ي ــاء المدرس ــد انته ــدرس بع ن

ــدًا. ــا جي لحفــظ دروســنا حفظً

الســباحة - مفيــدة للصحــة، فأنهــا تقــوي عضــات الجســم، ولا ســيما عضــات 

ــاء الســباحة. وكذلــك تقــوي الرئتــين، وتوســع  الظهــر لأنهــا كلهــا تتحــرك أثن
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ويكــون التنفــس أثناء التمرين وغره دائماً من الأنف، في الشــهيق والزفر. 

ومــن التمارين التي تقوي الرئتين وتــبرز الصدر التنفس العميق.

فــإذا وقــف الإنســان كل صبــاح أمــام نافــذة طلقــة الهــواء ثــم أخــذ يتنفــس 

تنفسًــا عميقًــا نحــو عريــن مــرة كل يــوم، تقــوى صــدره بــا ريــب. والطالب 

الفهيــم يحــب درس الألعــاب الرياضيــة لأنــه يعــرف أن هــذا الــدرس يســاعده 

عــى تقويــة جســمه وعقلــه.

الراحــة - وكــما أن الألعــاب الرياضيــة عــى اختــاف أنواعهــا مفيــدة لجســم 

الإنســان، فالراحــة مــن متمــمات هــذه الفائــدة. فيجــب أن تمــر بنــا أوقــات 

في اليــوم نريــح فيهــا أجســامنا مــن كل عمــل. والأوقــات التــي تعقــب الأكل 

هــي مــن أنســب أوقــات الراحــة. والنــوم مهــم جــدًا فالطالــب الــذي عمــره 

إحــدى عــرة ســنةً يجــب أن ينــام عــر

ســاعات كل ليلــة، فــاذا كــبر أحتــاج إلى ثمــاني ســاعات عــى الأقــل. وفي النــوم 

تقــف حــواس الإنســان عــن العمــل ويســتريح الدمــاغ مــن أتعــاب النهــار؛ 

ولهــذا يعتــبر أفيــد أنــواع الراحــة للجســم.
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أسئلة

ــا هــو ضرر  ــق؟ 2 - م ــواء الطل ــق في اله ــدة التنفــس العمي ــا هــي فائ ۱ - م

ــتقيمين؟ ــر المس ــي غ ــوس والم الجل

٣ - لمــاذا تعتــبر لعبة كرة القدم لعبة بديعة؟

4- ماذا يحدث لو أهمل الإنســان جســمه ولم يلعب ويتمرن؟ 

٥- هل الراحة ضرورية لجســم الإنســان؟ متى نستريح؟ 

٦ - ما فوائد الســباحة؟

٧- صــف تمرينًا تتقوى به اليدان.

۸- كم ســاعة يجب أن تنام كل ليلة؟
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اني عشــر الفصل الثَّ
الإسعافات الأولية

•••

تمهيــد - قــد يصــاب الإنســان بــآلام لا تحتــاج إلى تكاليــف أحضــار الطبيــب، 

إذ يســتطيع هــو أن يعالجهــا بنفســه. وربمــا أحتــاج المصــاب إلى عــاج سريــع 

ريثــما يحــر الطيــب حتــى لا يــزداد الألم والخطــر. فإنجــاد المصــاب في هــذه 

ــة مهــم يجــب أن يعرفــه كل واحــد. وهــذا الإنجــاد يســمى الإســعاف  الحال

الصحــي أو الأولي.

الــرض - إنــك تعــرف المقصــود بالــرض مــن الســنة الســابقة. فــإذا وقــع عــى 

ــر  ــدار، انح ــاب والج ــراع الب ــين م ــك ب ــرت أصابع ــر، أو انح ــدك حج ي

الــدم وتجمــع تحــت الجلــد بشــكل نقطــة ســمراء مــن دم فاســد. فــإذا كان 

ــه  ــه؛ وتســتطيع أن تصــبر علي ــا خطــر من ــاً ف ــع مث ــا في الإصب ــرض خفيفً ال

أيامًــا فيــزول مــن نفســه. وإذا كان الــرض كبــراً في اليــد أو الرجــل أو غرهــما 

وجــب وضــع كــمادات حــارة عــى المــكان المرضــوض. 

الجــرح - كثــراً مــا يجــرح الإنســان مــن ســكين أو زجاجــة أو شــوكة أو عــض 

كلــب جروحًــا تكــون مصحوبــة بنزيــف دمــوي. ولمعالجــة الجــرح يجــب أن 

ــد  ــه بع ــع علي ــم توض ــود. ث ــول أو الي ــر كالكح ــول مطه ــدًا بمحل ــل جي يغس

ــذا إذا كان  ــاش. ه ــط بالش ــم ويرب ــن المعق ــن القط ــة م ــه قطع ــم أطراف ض

ــط  ــب رب ــرة فيج ــيل بك ــدم يس ــراً، وكان ال ــا إذا كان كب ــراً. أم ــرح صغ الج

ــل قــوي، وبشــدة، كي ينقطــع النزيــف.  العضــو مــن فــوق الجــرح بمندي
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ولا يجــوز تــرك جــرح صغــر أو كبــر بــدون إســعاف. لأن الجــرح إذا أهمــل 

وقعــت عليــه المكروبــات وســببت فيــه تقيحًــا وآلامًــا؛ وربمــا تســمم الجســم 

كلــه مــن ذلــك الإهــمال.

اللــدغ - يلــدع الإنســان أحيانـًـا نحلــة أو زنبــار أو عقــرب أو ثعبــان، فــما هــو 

العــاج في كل حالــة مــن هــذه الحــالات؟

لــدغ النحلــة والزنبــار - يجــب أن يبتعــد الإنســان عــن خايــا النحــل وأوكار 

الزنابــر وألا يهيجهــا، لأنهــا إذا تهيجــت لدغــت. وإذا كنــت في حقــل وأقــترب 

ــك  ــظ من ــى لاح ــه مت ــك، فإن ــاول رده عن ــرب، ولا تح ــا ته ــل ف ــك نح من

ذلــك هاجمــك وآذاك، وإذا ســكت فإنــه لا يؤذيــك، حتــى ولــو وقــع عليــك. 

ــة(  ــة )زبان ــدوغ حم ــترك في الجســم المل ــار ت ــة أو الزنب ــدغ النحل ــا تل وعندم

مثــل الشــوكة فيهــا مــادة ســامة تهيــج مــكان اللــدغ وتورمــه.

فــإذا لســعتك نحلــة أو زنبــار فاضغــط عــى مــكان اللــدغ حــالًا إلى الخــارج، 

وأنــزع الحمــة قبــل كل شيء. ثــم أســتمر في الضغــط قليــاً كي تخــرج شــيئاً 

مــن الســم، ثــم أدهــن مــكان اللــدغ بصبغــة اليــود القويــة أو بالســبرتو.

ــار.  ــة أو الزنب ــدغ النحل ــن ل ــد أذى م ــرب أش ــدغ العق ــرب - إن ل ــدغ العق ل

ومــع أن تأثــر لســع النحلــة يــدوم يومًــا، وتأثــر لــدغ الزنبــار يــدوم يومــين، 

ــا. ويشــعر الملــدوغ  تجــد أن لــدغ العقــرب يبقــى تأثــره مــدة أســبوع أحيانً

بــتراخ في جســمه وحاجــة إلى التقيــؤ. ولا يبعــد أن يمــوت الملــدوغ مــن 

العقــرب إذا كان طفــاً، وكان اللــدغ شــديدًا. ولمعالجــة لــدغ العقــرب تخــرج 

الحمــة أولًا ثــم يضغــط عــى مــكان اللــدغ حتــى يخــرج منــه الــدم والســم، 
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ثــم يطهــر باليــود القــوي، أو الكحــول. ويعطــى المريــض شرابًــا منبهــا كــروح 

النشــادر العطــري.

ــدى  ــن إح ــادةً م ــه ع ــه يلدغ ــاناً فإن ــان إنس ــدغ ثعب ــان - إذا ل ــدغ الثعب ل

رجليــه أو يديــه. ويكــون تأثــر اللــدغ في هــذه الحالــة أشــد مــن تأثــر لــدغ 

ــراً بالســم الــذي تفــرزه  العقــرب. وليــس مــن الغريــب أن يمــوت المــرء متأث

ــدغ. ــد الل ــة في الجســم عن الحي

فــإذا لدغــت قــدم الإنســان مثــاً فإنــه يجــب ربــط العضــو مــن فــوق الجــرح، 

أي مــن أســفل الســاق، ربطًــا شــديدًا. ثــم يشــق مــكان اللــدغ حتــى يســيل 

الــدم إلى الخــارج، لأن هــذا الــدم يحمــل معــه الســم كــما عرفنــا. وتســاعد 

كاســات الهــواء مــن مــكان اللــدغ عــى اســتخراج الســم.

ــات  ــن برمنغان ــوي م ــول ق ــار وبمحل ــاء الح ــرح بالم ــكان الج ــر م ــم يظه ث

ــئ  ــاء داف ــاب بغط ــى المص ــم يغط ــة. ث ــود القوي ــة الي ــيوم أو صبغ البوتاس

ــن  ــف كأس م ــري في نص ــادر العط ــن روح النش ــرة م ــة صغ ــقى ملعق ويس

المــاء، مــرةً كل نصــف ســاعة، وذلــك لمعاكســة تأثــر الســم إذا سرى في 

الجســم.

ومــن المهــم دائماً في مثل هذه الحالــة مراجعة الطبيب با تأخر.

الكحــول وصبغــة اليــود - إننــا كثــراً مــا نســتعمل هاتــين المادتــين في معالجــة 

الجــروح للتطهــر، ولــذا يحســن فهمهــما جيــدًا.

ــذي  ــائل ال ــس الس ــو نف ــتعال. وه ــة لاش ــادة قابل ــبرتو م ــول أو الس فالكح

يســتعمل في احــماء »البريمــوس« أحيانـًـا. ومــن خواصــه أنــه يقتــل المكروبــات 
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ثــم يطهــر باليــود القــوي، أو الكحــول. ويعطــى المريــض شرابًــا منبهــا كــروح 

النشــادر العطــري.

ــدى  ــن إح ــادةً م ــه ع ــه يلدغ ــاناً فإن ــان إنس ــدغ ثعب ــان - إذا ل ــدغ الثعب ل

رجليــه أو يديــه. ويكــون تأثــر اللــدغ في هــذه الحالــة أشــد مــن تأثــر لــدغ 

ــراً بالســم الــذي تفــرزه  العقــرب. وليــس مــن الغريــب أن يمــوت المــرء متأث

ــدغ. ــد الل ــة في الجســم عن الحي
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أي مــن أســفل الســاق، ربطًــا شــديدًا. ثــم يشــق مــكان اللــدغ حتــى يســيل 
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كاســات الهــواء مــن مــكان اللــدغ عــى اســتخراج الســم.

ــات  ــن برمنغان ــوي م ــول ق ــار وبمحل ــاء الح ــرح بالم ــكان الج ــر م ــم يظه ث

ــئ  ــاء داف ــاب بغط ــى المص ــم يغط ــة. ث ــود القوي ــة الي ــيوم أو صبغ البوتاس

ــن  ــف كأس م ــري في نص ــادر العط ــن روح النش ــرة م ــة صغ ــقى ملعق ويس

المــاء، مــرةً كل نصــف ســاعة، وذلــك لمعاكســة تأثــر الســم إذا سرى في 

الجســم.

ومــن المهــم دائماً في مثل هذه الحالــة مراجعة الطبيب با تأخر.

الكحــول وصبغــة اليــود - إننــا كثــراً مــا نســتعمل هاتــين المادتــين في معالجــة 

الجــروح للتطهــر، ولــذا يحســن فهمهــما جيــدًا.

ــذي  ــائل ال ــس الس ــو نف ــتعال. وه ــة لاش ــادة قابل ــبرتو م ــول أو الس فالكح

يســتعمل في احــماء »البريمــوس« أحيانـًـا. ومــن خواصــه أنــه يقتــل المكروبــات 
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ــه  ــه يقتــل حــالًا مــا يكــون علي ــه جــرح فإن ويزيــل الأوســاخ. فــإذا مســح ب

مــن المكروبــات. 

ــر  ــن عص ــر م ــي تح ــة الت ــات الكحولي ــن المروب ــول م ــتخرج الكح ويس

ــك  ــه. ولذل ــرة من ــر كب ــوي عــى مقادي ــة تحت ــات الكحولي ــب. والمروب العن

ــادة  ــول م ــن محل ــارة ع ــي عب ــود فه ــة الي ــا صبغ ــرًا. وأم ــا م ــون شربه يك

ــل  ــإن الكحــول يقت ــإذا وضعــت عــى جــرح ف ــة في الكحــول. ف ــود الصلب الي

ــي  ــدًا تغط ــة ج ــة رقيق ــا طبق ــود مكونً ــى الي ــر ويبق ــم يتطاي ــات، ث المكروب

ــه.  ــة ل ــات الخارجي ــة المكروب ــع مهاجم ــرح، وتمن الج

الغــرق - إذا كان إنســان لا يحســن الســباحة ووقــع في مــاء فإنــه يتخبــط فيــه 

ويــرب منــه كثــراً؛ ويدخــل المــاء إلى رئتيــه حتــى يمــوت. وإذا شرب قــدرًا 

مــن المــاء ثــم أدركــه أنــاس قبــل موتــه فأخرجــوه فمــن الواجــب إنــزال مــا 

في جوفــه مــن المــاء وإجــراء الإســعافات الازمــة لــه.

ــه  ــرج من ــي يخ ــفل ل ــه إلى أس ــه وجذع ــدلى رأس ــأن ي ــق ب ــعف الغري ويس

المــاء، ثــم يجــرى لــه تنفــس صناعــي؛ وذلــك بــأن يطــرح عــى بطنــه ويحــرف 

ــعف  ــع المس ــم يرك ــه؛ ث ــه وفم ــن أنف ــس م ــتطيع أن يتنف ــث يس ــه بحي رأس

ــع  ــم يض ــق، ث ــم الغري ــن جس ــة م ــة في ناحي ــاً كل ركب ــه، جاع ــى ركبتي ع

ــو  ــين نح ــان متجه ــون الابهام ــث يك ــر بحي ــفل الظه ــى أس ــه ع ــي يدي راحت

ــع الأضــاع، ويضغــط  ــة م ــع الأخــرى متجه ــري وتكــون الأصاب العمــود الفق

ــك 1٥ مــرة  ــم يرفعهــما، ويفعــل ذل ــه وجســمه عــى الظهــر هنيهــة، ث بيدي

منتظمــة في الدقيقــة، حتــى يتنفــس الغريــق تنفسًــا عاديـًـا. ثــم يعطــى شــيئاً 

ــول النشــادر العطــري.  مــن محل
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الإغــماء - الإغــماء ) السخســخة ( هــو أن يقــع الإنســان بــدون وعــي. وهــو 

ــواء  ــن فســاد اله ــا، أو م ــة أو مثله ــن ضرب ــن شــدة الألم، م ــرء م ــب الم يصي

)قلــة الاوكســجين( أو مــن رائحــة كريهــة جــدًا. وقــد يكــون نتيجــة الحــزن أو 

الفــرح الشــديدين، ويضعــف خفقــان القلــب ويقــل ورود الــدم إلى الدمــاغ.

ولأســعاف المغمى عليه يعرض للهواء الطلق وتفك

مابســه التــي تضيــق عــى صــدره، ويــدلى رأســه قليــاً، ثــم يــرش المــاء البــارد 

ــا  ــق. ومــن أســوأ م ــول النشــادر فيفي ــاً مــن محل ــه وينشــق قلي عــى وجه

يقــع أن يزدحــم النــاس حــول المصــاب، فيمنعــوا عنــه الهــواء الطلــق.

أسئلة

۱ - مــا المقصــود بالإســعاف الأولي، ومتــى تحتــاج إليــه؟ 2 - أذكــر الإصابــات 

التــي يمكــن أن يعالجهــا الإنســان وحــده مــن غــر مراجعــة الطبيــب.

٣- كيــف تعالج الرض الخفيف والرض الكبر؟

4 - كيــف تعالج الجرح؟

٥ - مــا ضرر إهــمال الجرح من غر معالجة؟ 

٦ - كيــف تعالج لدغ العقرب والحية؟

٧ - مــن أين يحــرون الكحول، وما تأثره عى المكروبات؟ 

8- لماذا نســتفيد من اســتعمال اليود في الجروح؟
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الإغــماء - الإغــماء ) السخســخة ( هــو أن يقــع الإنســان بــدون وعــي. وهــو 

ــواء  ــن فســاد اله ــا، أو م ــة أو مثله ــن ضرب ــن شــدة الألم، م ــرء م ــب الم يصي

)قلــة الاوكســجين( أو مــن رائحــة كريهــة جــدًا. وقــد يكــون نتيجــة الحــزن أو 

الفــرح الشــديدين، ويضعــف خفقــان القلــب ويقــل ورود الــدم إلى الدمــاغ.

ولأســعاف المغمى عليه يعرض للهواء الطلق وتفك

مابســه التــي تضيــق عــى صــدره، ويــدلى رأســه قليــاً، ثــم يــرش المــاء البــارد 

ــا  ــق. ومــن أســوأ م ــول النشــادر فيفي ــاً مــن محل ــه وينشــق قلي عــى وجه

يقــع أن يزدحــم النــاس حــول المصــاب، فيمنعــوا عنــه الهــواء الطلــق.

أسئلة

۱ - مــا المقصــود بالإســعاف الأولي، ومتــى تحتــاج إليــه؟ 2 - أذكــر الإصابــات 

التــي يمكــن أن يعالجهــا الإنســان وحــده مــن غــر مراجعــة الطبيــب.

٣- كيــف تعالج الرض الخفيف والرض الكبر؟

4 - كيــف تعالج الجرح؟

٥ - مــا ضرر إهــمال الجرح من غر معالجة؟ 

٦ - كيــف تعالج لدغ العقرب والحية؟

٧ - مــن أين يحــرون الكحول، وما تأثره عى المكروبات؟ 

8- لماذا نســتفيد من اســتعمال اليود في الجروح؟
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ملحق
كيــف يجب أن نعيش

•••

رأينــا في الــدروس الســابقة أهميــة الصحــة الجيــدة. فيجــب إذن أن يخلــص 

ــذي يمكــن أن  ــبر أن جســمه هــو رأس المــال الأول ال ــه، وأن يعت المــرء لصحت

ــي  ــة الت ــد الآن أن نراجــع أهــم القواعــد الصحي ــاة. ونري ــه في الحي يتقــدم ب

تحفــظ جســم الإنســان ســليمًا معــافى مــن الأمــراض، وتظهــره بمظهــر القــوة 

واللياقــة في أعــين النــاس.

)1( كيــف يعيــش التلميــذ كل يــوم - يجــب أن ينــام التلميذ عر ســاعات كل 

ليلــة، وأن يمتنــع عــن النــوم أثنــاء النهــار، وأن يفيــق مــن الســاعة السادســة 

صباحًــا، فيتغــوط، ثــم يقــوم ببعــض التمرينــات الرياضيــة لمــدة ربــع ســاعة، 

ــه  ــارد. أو فليغســل وجه ــاء الب ــاة، ويغتســل بالم ــنانه بالفرش ــم ينظــف أس ث

ويديــه ورجليــه جيــدًا بالمــاء البــارد، وخصوصًــا مــا بــين الأصابــع.

ثــم يتنشــف بعــد هــذا بمنشــفة جافــة مــع الدلــك الجيــد. ثــم يلبــس مابســه 

ــا إياهــا كلهــا، يذهــب  ويفطــر، وبعــد أن يمــر عــى دروســه برعــة مراجعً

للمدرســة.

ويجــب أن يجلــس في غرفــة الصــف باعتــدال، وأن يصغــي للمعلــم بعنايــة؛ 

فــإذا خــرج الطــاب للفرصــة فيجــب ألا يــدرس أبــدًا. بــل يجــب أن يلعــب، 

ومتــى عــاد إلى البيــت ظهــراً تغــدى مــع أهلــه، ثــم اســتراح باســتلقائه عــى 

ــاد  ــر ع ــد الظه ــدروس بع ــد ال ــاء موع ــى إذا ج ــدرس. حت ــاً لا ي ــره قلي ظه
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ــه في  ــاعد أهل ــه، وس ــع إلى بيت ــاء رج ــا مس ــرف منه ــإذا أن ــة؛ ف إلى المدرس

ــار. ويجــب أن يكــون كل  ــاً آخــر النه ــم خــرج إلى النزهــة قلي ــم، ث حاجاته

ــة في المدرســة. ــرق الرياضي ــذ مشــتركًا في إحــدى الف تلمي

فــإذا جــاء الليــل أوى إلى بيتــه وتنــاول طعــام العشــاء مــع أهلــه كذلــك، ثــم 

ــى إذا  ــا، حت ــه ويحره ــع دروس ــه يطال ــع إلى كتب ــم أنقط ــاً، ث ــتراح قلي اس

صــارت الســاعة الثامنــة قــام بتمارينــه الرياضيــة، ثــم غســل أســنانه ووجــه 

وأطرافــه، ثــم نــام إلى الصبــاح – الســاعة السادســة. وفي الصبــاح الثــاني يفعــل 

مــا فعلــه في اليــوم الســالف.

)۲( الأكل والــرب ومقدارهــما - يجــب أن نــأكل ثــاث مــرات كل يــوم. مــرة 

في الصبــاح ومــرة حــين الظهــر وثالثــة عنــد العشــاء، وأن نــأكل حتــى نحــس 

ــه وتخــور  ــأكل الإنســان كثــراً حتــى تثقــل معدت بالشــبع؛ ومــن المــر أن ي

قــواه، ويجــب ألا نــأكل بــين وجبــة وأخــرى شــيئاً أبــدًا. كــما يجــب ألا نــرب 

أكــر مــن كأس مــن المــاء عــى الطعــام، وأن نــرب مــن المــاء بــين الوجبــات 

مــا اســتطعنا، فكلــما كان المــاء المــروب أكــر كان ذلــك أفيــد للجســم.

الطــري والعــدس  الجــاف والحليــب والجــن والزبــدة واللحــم  والخبــز 

والســمك والبطاطــا والأرز والفاكهــة عــى اختــاف أنواعهــا مــن المــآكل 

المفيــدة الازمــة لجســم الإنســان.

ــاس.  ــره الن ــه وإلا احتق ــذ نفس ــترم التلمي ــب أن يح ــر - يج ــة المظه )۳( أناق

ومــما يســاعد عــى ذلــك أن يكــون أنيــق الملبــس ظاهــر الترتيــب والنظافــة، 

ــه شيء  ــق في ثياب ــإذا فت ــا. ف ــاً نظيفً ــه كام ــه يجعل ــيئاً في مابس ــل ش لا يهم

ــالًا.  ــه ح ــاده إلى موضع ــه زر أع ــن مابس ــع م ــه. وإذا أنقط ــزق أصلح أو تم
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ــم  ــه ين ــدم، وكل شيء ل ــف مهن ــاس رأســه نظي ــوغ، ولب حــذاؤه متســع مصب

ــب إلى نفوســهم. ــاس محب ــد الن ــر محــترم عن عــن مظه

)4( اعتــدال القــوام - وهــذه مســألة لا يهملهــا إنســان يحــب أن يقــع مــن 

النــاس موقــع القبــول. يجــب أن يمــي الإنســان وظهــره معتــدل يقــوم 

عموديـًـا عــى رجليــه، ورأســه قائــم مــن فــوق ذلــك بإبــاء وشــمم يــدل عــى 

ــليمًا  ــب س ــظ القل ــورة يحف ــذه الص ــى ه ــي ع ــرأة وأدب. إن الم ــل وج نب

والرئتــين قويتــين. ويقــوي التفكــر والإرادة والاعتــماد عــى النفــس. والجلــوس 

ــين  ــوس المعتدل ــى تعــود الإنســان المــي والجل ــك ومت ــدل ضروري كذل المعت

ــك. ــه فــا يعــود يســتريح إلا في ذل تمكنــت العــادة من

 )٥( قواعد صحية 

1- كل أكاً مغذيـًـا باعتدال.

2 - أكــر من أكل الفاكهة.

٣- اســتلق عى ظهرك واسترح بعد الغداء.

4- أشرب ماء بكرة.

٥- أغســل يديك قبل الطعام وبعده.

٦- غر مابســك مرة أو مرتين كل أسبوع.

٧- لا تلبــس حذاء ضيقًا.

8-لا تلبس حذاء من الكاوتشــوك إلا في الملعب.
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9- ألعب كثراً في الهواء الطلق وأشــعة الشــمس.

10 - تنفــس دائماً من أنفك.

11- تنفس تنفسًــا عميقًا.

۱۲ - روض جســمك بألعاب رياضية قبل النوم وبعده.

1٣- أحفظ أســنانك بيضاء نظيفة جميلة.

14- أحفظ مقعدك وكتبك في المدرســة نظيفة.

1٥- ليكن شــعر رأســك قصراً ومشطه كل يوم.

1٦ - أغتســل بالماء الحار كل أسبوع. 

1٧- أغتســل بالماء البارد كل صباح إن اســتطعت.

18- لا تقص أظافرك بأســنانك.

19- لا تقــرأ عــى نور ضعيف، واقرأ عى نور يأتي

من يسارك.

20 - يجــب أن يكــون بين عينيك وبين الكتاب

الذي تقرؤه نصف ذراع.

ــع  ــاك أن تض ــب، وإي ــرك منتص ــت وظه ــة في البي ــت الدراس ــس وق 21- أجل

ــدرس. ــت ال ــه وق ــي فوق ــى الأرض وتنحن ــاب ع الكت

22 - قلــم أظافر رجليك.

2٣ - إذا شــعرت بمرض فعالجه حالًا.
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