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Zdravje.

~ Kadar je ¢lovek zdrav, ne vé, koliko je zdravje vredno, a kadar je bolan,

a zna ceniti to veliko dobroto, Mnogo Ijudi Ze v prvej mladosti zapravi
jubo zdravje in marsikdo je sam kriv, da hira in mora zgodaj umreti. Ako
oel biti zdrav, zapomni si med drugimi tudi naslednja pravila:

1. Ne prehlajaj se! Prehldd jo varok in zadetek munogoverstnim
znim, ter slabi Glovesko teld, da se ga nalezljive bolezni rade prijemajo.
se uajbolj pogosto prehlajajo, kadar je vreme bolj hladno, mokro
nenljivo; kadar se mraz in gorkota maglo vrstita, za pozne jesenmi, v
zime, proti koneu zime in v zadetku pomladi, pa tudi vsak drug das,
o zndjni vrotini naenkrat nastopi hladen veter in Gloveka v potu zadene.
_?bl se ne prehladi§, obla¢i in obuvaj se vselej vremenu primerno, ogibaj
, kjer je prepih, posebno &e si poten ali celé premotén. Ne hodi
e sobe slabo obleden na mraz; nikoli ne pij vode dokler se nisi ohla-
si zn0j osufil. Ne kopaj se, dokler si Se vrod in pdten; hudo bolezen
lehko nakopljes. TUmivaj si vsak dan vrat in prsi s hladno vodo,
zaprtik oknih in durih. Ta navada je kaj koristna, posebno mladini.
da bode tvoja keZa suha, ravno tako tudi obleka in obitalo.

2. Varuj si oci! Srefen je clovek, kateri ima vse podutke zdrave;
“skrbi, da si jih ohrani nepokvarjene, kakorine je prejel od stvarnika,
‘vseh pocutkov je vid cloveku najdrai.
Sreden je ¢lovek, ki ima dobre oti, zatoraj jih moramo skrbno varovati.
j &koduje ofem prevelika ali pa premajhena svitloba, pa tndi dolga
14. Ne smema gledati v preved svitle re¢i. Kdor ima tako delo, da mota
i v svitle in drobne red, naj velkrat z oémf podiva také, da gleda na
0. i je dobro, da se o¢i veckrat s Cisto vodo izmivajo. Odem 8ko-
ysaka prehuda, umeteljna razsvitljava, posebno pa ne dé ofem dobro,
trese to, kar gledamo; tedaj ni dobro, ako peljajoé se na vozu he-
8¢ pa Skoduje ofem, ako se svitloba in temd hitro druga za drugo
Najbolj ugodne barve ofem so zelene in modre barve, in sploh
temneje ; najmanj ugodne ofem so pa presvitle barve, Zivo rudea
barva.

)& si utrjujemo, ako se vadimo daled kaj razlodevati, ako razgledujemo
kako zeleno polje ali gozd.

la ali ofnice naj nam hodo zadanji pripomoéek Bodimo brez odal,

10 ; ako pa jih moramo imeti, izberimo si raje slabejse, kakor pre-

varujmo dragi biser, svoje zdrave ofi, ter ne pozabimo, da

, kakor pa pozneje brez vspeha ozdravljamo.

3. "!I!ltj si sluha! Tako umetno kakor oké je ustvarjeno tudi élo-
b6. Vnanji del uiesa je Ghel, katera sprejema glas in ga dalje po-
ga uSesa gre votlina v glavo, v notranje uhé. Po tem vhodu

0 maslo, katero brani, da v uho ne pride prah, lasje in kaj

vnanjim in notranjim usesom je razpeta kéZica, bobnu podobna,

glas, da slifimo. Notranje uho je zel6 nmetno ustvarjeno

‘Gutnico. Glas, ki ga uho sprejema, nastaja po trésenji zraka.
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Sluh se po veé vzrokih pokvarja. Vsak moten glas preblizu ues sluhu Sko-
duje, pa tudi to, Ge se v ufesni voflini nabere preve¢ udesnega masla, da
glas ne more do udesne kéZice, torej se mora tudi uho véasi, toda prav varno
in previdno izéistiti.

4. Dihaj ¢&ist zrak! Zrak, katerega dihamo, je &loveku tako po~
treben, da brez njega Ziveti ne more. NajCistejsi zrak je po wrtih in po-
ljanah; Se @istejsi pa po planinah. Najslabejii zrak je tam, kjer veliko
ljudi vkup prebiva in to je po velicih mestih, med visocim zidovjem, po za-
prtih in ozkih ulicah, kjer sapa ne prepihava, Cist arak je najboljsi pripo-
modek dolzemu in trdnemu zdrvavin.

5. Skrbi za zdrava jedila in za zdravo pijace! Jedila so
dvojne vrste: rastlinska in Zivalska. Rastlinska jedila potrebujejo moc-
nejfega prebdvljenja, da se izpremené v Zivalsko tvarino, Najboljsa rastlinska
jed je kroh, za katerega vsaki dan Bogd prosimo. Zivalska jedila so bolj
teéna in prebavljiva. Mleko je sredina rastlinskih in Zivalskih jedil. Vsa
rastlinska in Zivalska jedila pa redé samo takrat, ako jih zZelodec dobro pre-
kuha in dobro prebavi. Najbolj koristna za Gloveka je zmesana rastlinska
in zivalska jed. A ni je nobene jedi, katera bi ugajala vsem ljudém. Takim
Ijudém, ki so vedno na prostem zraku, zelodec bolje melje in kuha , kakor
énim, ki tiéé v sobi in si z mislimi hélijo glave.

Najbolj naravna in najbolj zdrava pijada je voda; vendar je tudi voda
nezdrava, ¢e ni dista in de dolgo stoji v odprtej posodi. NajboljSa voda je
koj iz studenca, ker ima v sebi ogelno kislino, ki je nasemu zdravju tolikanj
potrebna in koristna, da bi brez nje Ziveti ne mogli.

Mleko je tecno; kislo mleko kri Gisti in hladi. Dobro pive ali ol je
delavnim ljudem redilna pijada; sprideno ali premlado pivo pa je Skodljivo.
Vino je starim in delaynim ljudem zdravo, ako ga zmérno pijé. Kdor ga
preved pije, zaliva sam sebe in zapravlja zdravje. Motna kava za otroke ni
zdrava. Caji so v nekaterih boleznih dobro zdravilo, a niso za navadno pi-
jao. Zganje je strup in je podobno tekofemu ognju.

6. Oblati se primerno! Obleka varuje nade felo kodljivih yplivoy.
Primerna obleka je tista, ki nade telo spodobno odeva in ga varuje mraza,
vrod¢ine, mdce in drugih skodljivih napdk. Obleka pa ne sme biti pretesna,
da prostega gibanja in telesnega razvitka ne ovira.

7. Imej dedno, zdravo stanovanje! V higi, kjer prebivad,
pred vsem skrhi za dober zrak; tedaj ne trpi tu nobene reci, ki bi zrak spri-
dovala. Slab zrak dela v hiSi mokro perilo, gnjila mokra tla, vse umazane
re¢i, smeti, posebno pa, ¢e je ved ljudi v jednej sobi in ¢e se vsaki dan soba
po veckrat ne prezraduje. Spélnica naj bode vedno snaZna in ne pregorka.
Ako se potis, pocasi se ohlddi in preobleci; diecih cvetic ne imej v spdlnici,
Ne puscaj po noéi odpriega okna, da se ne premrazis, ako bi se po noéi ra-
zodél.  Vse stanovanje naj bode vedno snazno.

8. Vsa poglavitna ravnila zdravega in dolgega Zivljenja pa so v teh
le kratkih besedah: ,Imej zmirom veselo srcé, hladno glavo,
proste prsi, nogé pa tople in suhe!®



