LR 3

b

vl
‘,,r-*:%:%g e
g 3% eﬁbo Rt .
i = D -

EGESZSEG-

T

G

vagy:

.,
=)

az egészség fentartasara és vénseg
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EGYSZERU SZABALYOK,

mellyeket minden rendii ’s rangu szemé-
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Szerkextette - o5
GRANVILLE A. B/

hires londoni Docter, 7

A’ harmadik kiadads utan
Angolybol Magyarba dltaltétetett.
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lyeknek nem lehet elegenddkép ajdnlani.
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1 EGESZSEG-
CATHEKHIZMUSA,

vagy:
az egészség fentartasaraés késo vénség
elérhetésére szolgald

EGYSZERU SZABALYOK,

! mellyeket minden rendii 's rangu szemé-
lyelinek nem lehet elegenddokép ajanlani.

Szerkeztette

GRANVILLE A, B.

hires londoni Doctor.

A’ harmadik kiadas utdn
Angolybsl Magyarba dltaltétetett.

KASSAN 1836.

Nyomtatta ’s kiadlta Wxnrer Kirory, cs. kir. priv. akad.
konyvnyomtato.
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LB L @ 88 @,
gésuség-Katekhizmusdt qixni,; tekintvén:

a' nép saikségeit, kivalt a’ kézep. osztd-
Iyokéty, valoban helyes egy gondelat!: Min-

den rendek: kizt'vannak legalabb ugyan

- annyi szemdélyek ;i kik segészségiitkril gon-
doskodnak; valamintrolyanok is, kik az-
zal keveset vagy éppen semmit:sem: .gon-
dolnak,” Azért ¢ tdrgy-felol mar sok ira-
tok is.jelentek meg)azonban minden _ ed-
dig sméretesek nem felelnek meg azon ki-
vénatnak, konnyen felfoghaté s dltalanos
san megérthetd  eldbaddsban azon moédokat
cl6a¢}1]i;-!hikép kellessen-az egészséget min-
den idobeén 's aminden koriilmények Kozt
legbiztosabban fentartani. Ezen okok ha-
taroztdk. el ‘mind a’'szerzot, mind-a' mas;
gyarazor egy ily kozhasznn munka: kiadd:
sara ,;  mely ezénnel az:=olvasé kizinség
elibe boesatatik.': Sénki-sem lehetne talam
képesebb a’ kérdéshen forgs  feladat meg-
fejtésére;umint Granville: Doctor, egy hiisz,
esztendds tapasztalatw gyogydsz, kinek ! kii-
Ionds stidiuma volti: Kurépanak minden
orszagaiban a’ tarsasag valamennyi, de ki-
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valt a’ kizép, mesterséget iz, s6t magd-
nak a’szegényebb osztalyoknak rényeit és
szokdsait megvisgdlni, €s kinek szolgalati
d“dSpOlltjdhﬂl fogva tobb londoni kérhézi
intézetek mellett szdamos évek lefolyta alatt
naponkint alkalma'wvelt tapasztainij hogy
élnek az emlitett osztdlybeli emberek)  di-
lapatuk megjavitdsaranézvemily fogékony-
sdgot mutatnak , és:mellyek laz 6 sziikdé=
geik, mellyek elmulasztasaik’, “valanfint
mily “viszonyban. van'sziikségiik ‘tandesra
és oktatésra. o

Hogy a! nevezett Doctor ezen feladat-
nak , ‘mennyire csak lehet, szépen megfe-
lelt, ‘azt az olvasé kozionség “tapasztalni
fogja. Mivel pedig ¢ az egésuség, tisztasdg,
testi''mozgatds és életrend ‘targyarul ‘a’
tarsasag minden rendii és rangu személyek,
kivalt a’ kozép és als6é rendek szédmdéra ér-
tekezett, tehat rovid, konnyen :érthetd,
természetes nyelven kellett néki széllania:
A’ mi -az dltala itt:feldllitott elveket és ok-
tatasokat illeti, azok mind 6n ¢és> mas ‘tu-
dés tarsainak tapasztalatibul vanmak me-
ritve, és oly biztosak, hogy azok minden-
ben és 'minden koriillmények kézt az"em-
ber legdragabb kincsének, az egész;s(’gneb
tokélyesen megfelelnek.
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ELSO RESZ, |
Testi neveldés.

ELSO FEJEZET.
Egészség és jotékonysdgai.

1< ¢rdes. Mily hosszu életre van rendelve az
ember ? :

Felelet. Haazember egy hozziills élet-mddot
kivetne, Teremtdje’ minden jo adomdnydt mértdk-
letesen hasznilod ; tehat, ha csak valami hdborga-
to torténet nem vetodnék kozbe, igen nagy vénkort
érhetne el, és pedig minden erejének és tehetdsé-
gének birtokaban. 3

Kérd. Micsoda feltételeknek kell az ember
testének megfelelni, ki hosszu és szerencsés élet-
ben résziilni kivankozik?

Fel. Annak folyvdst egészséges dllapottal kell
birni.

Kérd. Mit értiink az egdszséges dllapot alatt 2

Fel. A’ test akkor van egészséges dllapotban ,
ha minden fajdalmaktul és gyongeségektil ment,
’s minden foglalatossigai konnyedén és szabalyos-
saggal folynak. : :

Kérd. Micsoda kiil jelekbil lehet egy gyer-
meknél azon tehetségeket kovetkeztetni, hogy az
soka €s egészségben fog élni?

¥Fel. Ha teste hajlékony, szilard és erosnek
mufatkozik, sem nem igen kovér, puffadt és tap-
s, sem sziraz ¢s szembetiinfleg sovany; ha ld-
hai szép idomzat (proportio)  szerint alakulva és
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egyforman hissal fedve vannak; ha a’ his szévedd-
ke szilird feliiletének szine rozsa, a’ bér puha és
az arczulat fris és eleven.

Kérd. Gyermekeknél nagy vidorsdg és ele-
venseg vallyon egy egészséges testalkat jelei ¢?

Fel. Ezen tulajdonsigok rendszerint csak egé-
szen egészséges gyermekeknél mutatkoznak.

K érd. Mi Kivantatik a° sziilék részériil, hogy
egészséges magzatokat nemzhesseének ?

"Fel. Mind az atydnak, mind az anydnak élef-
koruk virdgjiban egészségeseknek kell lenni, test-
alkatdsuk ne legyen éktelen, sem oly nyavalydik-
nak aldvettetve, mellyek tapasztalat szerint a” gyer-
mekekre dtmennek, mint: szirazbetegség, mirigy~
senyv (Scropuli)’, nehéz nyavalya, eszelosség ’s a’t.
Maganak mind kettének oly szilék nemzedékének
kellene lenni, kik hosszu életiick voltak, és mér-
tékletes, rényes életet éltek.

Kérd. Birhatnak é kicsapongd és mértéklet-
len sziilék® gyermeki is ép testalkattal ?

Fel. Igen ritkdn; ily gyermekek rendesen vi-
ldgra hozzdk mdr magokkal a’ betegségnek csirde
jAt, mialtal nem csak életik megroviditetik, ha-
nem nyomorukkd is tétetnek.

K érd. Hatalmaban van é a’ sziiléknek gyer-
mekeik’ egdszségét, hosszu életét és bholdogsi-
gat a’ velek valo bdndsmod dltal kisded korukban
elémozditani ?

Fel. Igen ’x pedig nagy mértékben, részint
czélirdnyos feligyelés altal taplajukra, testi moz-
gasukra és ruhdzatjokra, részint rényi (moralis) és

- szellemi  képességeik kifejlodésének’ el6mozditdsa
altal a’ legelsé életszakukban.

Kérd. Mi annak kivetkezése, ha szilék gyer-
mekeik’ egészségével nem gondolnak 2

Fel. Az ily mddon elmulasztott gyermekek
kézinségesen gyongélkeds testtel és tikélyetlen
egészségi dllapottal * birnak, mely sirjokig kiséri
dket.  Kiilonbféle gyongeségeknek és hetegségek-
nek vannak aldvetve, mellyek hatrdltatjik dket, az

-€let’ gyonydreiben teljes részt venni, és gyakran
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keptelenné teszik Gket, azon,.kiitplességéi( teljesi-
tésére, mellyeket az isteni parancsok és honjok
torvényei szabtak elibik. S :
Kérd.oMellyek: az Gsmérteté jelei egy: egész-
séges testi allapotnak , érett korban ?: . Batige
Fel 'Fris és rozsa szine az abrazatnak és al-
taljaban a’ bornek ; élessége. és tikelye a’ kiilérzé-
keknek ; @’ his szilardsdga és a’ labak erdssége;
széles:dombor mejj; képesség ) kihogds vagy egyeb
nehézség nélkil mélyen lélegzenis jo étvigy és még
Jjobb megemésztés;  végie képesség, nagy testi erd-
kidéseket .elfaradds nédlkiil elbirni; ds a’ csendes
egészséges ilom; B indat sIt - !

O Kérd, Mit érez azon ember; ki tokélyes egész-
sdggel ‘bird ~-M9RINP] IRl HARMOD B
" Fel 'Erdsniek, erdvel “téljesnek “érzi: magit.
Orvend az' ételnek, sem 'szél} sem idovaltozas fiem

“rtnak neki;’ konnyen 'végzi foglalatossagait,” Ni-
dim kedviinek és megelégiiltiek Jatszik. e
- Kérd. Mellyek ellenben az ollyannak éizetei,
ki az'egeszséget nélkiilezi? .* .7 . "

g, Fel. Oérzi tulajdon gyingeségét; nincs, vagy
rendetlen az étvigya,, A’ mit eszik , nyomja 6t 4
nehézséget okoz neki. /O “sem nem dolgazhatik,
sem-nem Jryendhet, Vész nelkil a” hideg Vagy
nedvesség legkisebh fokinak”sem teheti ki magat ;
alma félheszakadt és nem ujito,  kedyelye nyom-,
masztott és oromnélkili,. . e ‘

Kérd. Lehetnek € heteges gyermekek vidam
Kkedviiek, és, vebetnek € koruk jatékajban eleven
xeszt 2, i oz nnd sha it anR
Fel. Nem; betegeskedés elvontja minden ked-
voket és elevenségoket, és képtelennd teszi cketa’
legvonzalmasabb jatékban gyinyort talalni. :

Kérd.: Nem igen nagy- és fontos jo € annak-
okaért az egészség? : i

Fel. Mindenesetre egyike a’ legdragabb . ja-
vaknak, hasonnal nélkjilezhetlen , hogy kotelensé-
ginket teljesithessiik, valamint hogy az €let drgmei-
ben részilhessiink. ' Ioana
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Kérd. Mit mond “Sirdch fia az egészségre
‘neézve ? 4,

Fel, Jobb szegénynek 'lenni ' egészségben ‘¢s
erében, mirit gazdagnak beteges testtel. Egészség
minden aranytal dragdbb . €és egy erdsebb-test-rop-
pant gazdagsagndl.. Nemmi kincs sem 'hasonls egy
egészséges testhez ;o és-semmi §rom sem hason’ a’
sziv oroméhez.! v wo o0l - dnrds

K érd. Haszodlhatja é az élet okes Sromeit a’
beteg: és gyongélkedd épen ugy mint az egészséges?

Fel. Nenr; az ily gyonyorik teljességgel nem
érdemlik-azokat ; kik az egészséget:nélkiilezik.

Kérd. Ha tehdt az egészség legdrigabb élet-
java, micsoda | kitelességeket tartozik az ember
azokra nézve 6nmaga irant teljesiteni, « . - \

. Fel. Néki kitelessége oly életmodot folytatni,
mely egdszsége fentartasara. és ittléte meghosszah-
_bitasdra. alkalmas, mi gltal bizonyosan tulajdon
boldagsdgdt szaporitani fogja, egyszersmind pedig
felebaratjaét is elomozdithatja.

7 Kérd, Elég ¢, hogy az ember sajat egészs¢-
gére gondot viseljen ? £l

. Felel Nem; kiteles 6 egyszersmind mdsok
“egésgségére ¢s életére, kivalt gyermekinek és azok-
nak , kik gondyiselésére bizattak, felvigydzni.

“Kérd, Hatalmdban van az embernek, foly-
viist tartd egészségre szert tenni?

" “Fel. Legalibb tobbnyire.  Szdmos betegségek
és egészség haboritdsai a’ mi sajdt tudatlansdgunk-
nak, bolondsdgunk ,’ vigydzatlansigunk és kicsa-
pongdsinknak kovetkezései; ezeknek elkeriilése egé-
szen hatalmunkban /van, és @’ télink figgo alkal-
‘mas ‘vigydzat nagy  részt vesz, egy dllandd, toké-
lyes's egészséges ‘ullapot megbiztositasaban,

~ Kérd. Egészségiink fentartdsdra valo iigyeldst
nem kéll é. nékiink rényi kitelességnek tartanunk?

Felel. Mindenesetre: az émber munkdssdgra
van meghiva €’ vildgra, ds mivel az egészség nél-
‘kiilezése benniinket erre alkalmatlannd tesz, - tehat
a’ festiinket ‘betegsédgektiil megové gondoskodast,
a’ megkividntatd kotelességek kozé kell szdmolni.
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.. Kérd. Mellyek a’ legkivaltképeni okok , mel-
Iyek az egészséget szétduljak ds az életet megrovi-
ditik , ’s mellyeket az ember kizonségesen elke-
viilhet ? (o il nits 1y
Fel. Azok leginkabb kivetkezok: ét-italbani
meértékletlenség — egészségtelen tapla és szeszes
italokkali visszaélés ~— beszivisa a’ bezart, tisz+
tatlan, egeszségtelen légnek — restség vagy min-
dennapi mozgas elmulasztasa — tisztatlansag ske-
mélyiinkre, oltozetiink €s lakhelyiinkre nézve -
rendkiviili és soka tarto testi és szellemi erdtetés;
— tovabba ide tartozik, haéjet nappalla valtoz-
tatjuk, ha magunkat nagy hidegnek és nedvesség-
vek , nyommaszto hdoségnek, vagy az illyes mér-
sekletek hirteleni, valtozdsanak kitessziik «— bico-
nyos artalmas foglalatossdgok és mesterségek; vég-
re bu, gond, szegénység és kicsapongasok.

Kérd. Nincsenek ¢ egyéb okok is, mellyek
altal az ember egészsége sérelmet, szenvedhetne, és
mellyeket kikeriilnie nincsen hatalmaban 2

Fel. Részint beteges €s mértékletlen szilék-
tili szarmazas, részint a’ gyermekkori gondatlan
¢s illetlen bdnasmod altal az ember testi tulajdon-
sdga annyira niegerotlenedhetik , hogy 6 még a’
legesekélyebb okok miatt is nehéz nyavalyakba es-
hetik. o s

Kérd, Nincs valami mod, mely dltal egy oly
testalkatot , mely épen emlitetett, megerdsiteni le-
hetne ? % '

Fel. Van igen is; egy szigoran elintézett és
meértékletes életmod altal,  miadennapi mozgds
altal a’ szabad légben, és valamennyi hatalmunk-
ban lévé szenvedélyck megfékezése altal reményl- .
hetjiik azt elérni. N

Kérd. Mit értiink az elintézett és mértékletes
életmod alatt ?

Egy elintézett és mértékletes életmod abban
all, hogy reggel jokor felkeljink és este koran le-
fekiidjiink 5 naponkint elégséges mozgast tegylink
a’ szabad légben ; testinkre és éltozetinkre nézva
a’ legnagyobb tisztasdgot tartsuk; hogy mindenne-
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m s7.0s5205 ifaloktal lehetole" fartdztassuk magun+
kat és velek valo: éléshen a’ le'rnwyobb mértoklel
tességet tartsuk “meg; hogy ‘esak W le«re")uernbb
nemii, egyssoriin készitett etl.ekLel éljiink , és pes
dig cs.‘l\ oly mmtel\ben, minbt” az étvagy (qppetl—
tuy) Lndn, s 'végre abban), ‘hogy minden szenve-
délyen és k'vdns-i"okon, mellye!\nek elc'rtetele az
egészségnel eﬂonk(lek uralkodjunk.

Ké rdy Lehet ¢ az ember illands oveszsé"es
alldpmml Ha' Kiesapongd buja dletet 6l ?

Fel Nems; 1oly.:r;.w|a és’ renvteluhevre miifs
dig o egészeég eliomldsa kovetkenl\. :

K¢ rd -Mellylk dllapot’ vagy ven't len‘ edvcv
z0bYb az ¢gészsdg fentartdsinak ? o

Fel, A Lulepxenrl — ‘egyformdn tdvol' a’ gaz-
d.wiagtul és' szegénységtiil , — mely jo heveléshen
#5 a’ fof'lalatond Jotcknn)sz\mban reésziil, middn
mind a’ blunsu,,, mind r.xbsmlg'u dolorv t(uol ki~
rekesztve m.uadlmk

g e e en

MASODIK FEIEZET.
Els6 gyermckség.

Kdérdds. Az élet” mellyik szaka drtetodik o
gyermekség elso évei alatt?

Fel. A’ ;,/ﬁl(u‘z, és harmadik év’ vége Kiuti
szak , melyhen a® fogak elsé sora rendesen tele van,

kel d. Mi ¢értetodik azon kifejezds alatt: | ko-
ranti Oyermoksevr +P

I‘elc Az itt [étel” elsé 8 vagy 10 hnnnp,n
vagy a’ 4 eléfogaknak az alkapczakban mo"Jolenc—
sok eléttiiloszak,

Kérd. Mellyik a’ legalkalmasabb tdpla a’ ko-
ranti gvprlumkiowben ?

Fel. Az anya vagy egy egészscéges d: |,l\.\ teje.

K'érd. Nem leheine a’ -rv ermeket mas tapla-
val felnevelni ?
Fel Igen, de mindig nagy bajjal; mert ha o’
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eseesot nélkilezt; vitkdn  novekedik fel, hasésika-
rasokra, l\ua/\unyu\rc lhlJLlﬂdu ¢y y:-:kran_lis"/.(a
elgyongiléshén hal nieg. :

- Kérd Mily sokd i\ellene 4% 'ryexmeknek cgye-
dul anyja tejével éIni?

- Fel. Mig oly kot .llmcny nem adja’ m'\g'lt eln
moly az anyat Watedlad') ‘annalk’ ‘ezén az ulon elc-h-
séges €5  egésiidges’ (tpl.{t adlmtn:.

Kérd. Mxly 'Lm?éu l\ell a’ gyermeket elvrx-
laszt:ni. : LR

I'el. Rendesen ne hmmmbb egy éves kbirdndle
Bﬁndehb vagy hodzabb idé Jirog szakotf lenni.
Kérd. "Nihésenek 'kivétel ek @en .smbxﬂy alol?
l el. \dnnd,l\ igen is; mert ha o’ gyermblc’ kit
seni'erds és'a” ogai” jukor kijotek, tehit elobh
is lchét a’es cslul elvalasztaniy ‘de ha ! elterible
gyongétske , &5’ o " fogai “Késoi lmneh LlO, tclmL
tovabb lkell vopf.xlni'tx"l

Kérd. Fontos''dolag & a "\'crmck (,lml'wm-

sihoz bizonyos éyszakot mlasn.un 23N -

Fel. Nem: minden dvszak cgmmnt alka]nns
arra. : A9

Kerd, I‘.gyS(crre Koll ¢"a’ gvermel\e. ehalasr.
tani? .

Fel. Erds gyermckeket, hk 12 bon'npw 7.0t
tak anyjok mcjje' legjobb egyszerre “elvitlasztani.
Miskint van a’ dolofr betéges” vagy gydnge kisde-
dekkel 5 ezekef lassankint kel mis mpi.nd slol\tat-
ni, mielott az anyatejet egészen élfognik télok.

Kérd. " Mellyek a lorrallm?mawbb eledelek
gyermekeknek ‘az elv: ilasztasuk wiin? e

Fel Tejés tejes étkek; jol kisilt, de nem
fris kenyér, kenyérpép, nyilfii (})rellmurg,cl), fejér
szigo, fott nslmsa, s6t maga a’ kénnyi pudding
és 'msnn étkek ; a’ vnn"ot\l\e "yorm(-l\ol\m-k lehet
egy kevés egyszeriin l\esutctt hmt is adni, de Ca-ll\
kivételesen,

Kérd Mit kell a° gyermekeknek italul nyuj-
tani ?

Fel. Tejet vagy tejes vizet, tisata vizet, sas
vot , kenyérvizet és arpavizet. :
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. Kérd. Lehet.a’ gyermekeknek bort vagy mas
szeszes italt adni? _ ,

Fel. Bort csak felgyogyuldsi egyes esetekben
vagy ataldnos gyongeségnél, ha egyéb kiilings be-
tegség nincs jelen; konnyt ser neha rosz taplalat
mellett nem. arthat, De atalanosan, a’ szeszes ita-
lok mind drtalmasak a’ gyermekeknek; azakat, ne-
kik elsé életkorokban megengedni annyi, mint ké-
s6bbi korukban mértékletlenségre szoktatni. ;

K érd. Mit kell a’> gyermekek taplalatjara néz+
ve ataldnosan megjegyezni? : ;

F.el. Hogy az rendesen tortenjék, és merték-
kel;. hogy gyomrak soha: meg ne terheltessek ét-
kekkel. , : .
i1, Kérd, Haznos é gyermekeknek lepényeket,
béleseket , nadmézsiilteket °s mas illyeneket adni?

., F el Altaljsban véve jobb az illyencket elmel-
16zni; azonban egyszerii lepény, vagy drtatlan fi-
szeretlen .nddmézsiitemény (mint p. o. ribizlinedv),
néha-néha nem :arthat. 1

Kérd, A kisded taplaltatasat kire kellene ki-
rekesztéleg bizni?

Fel. Az anyara vagy tapasztalt dajkara: sen-
ki masnak belevegyiilését nem kellene megengedni,
ne hogy a’ gyermek egészsége nem ill ¢s igen sok
eledel altal szenvedjen.

Kérd, Mit kell a’ gyiiinslesre nézve, mint
gyermekek’ tapla targyarul megjegyezni ?

Fel. Igen sok, vagy éretlen, megromlott gyu-
miles egyataljaban; artalmas; ellenben (Gkeélyesen
érett, egészséges gyiimilesot, kivalt nadmézzel
fojtva, batran, de mértékkel megehetik a’ gyer-
mekek. £

Kérd. Art € az igen a’ gyermekeknek, ha hi-
degnek Kkitetetnek?
 Fel. Igen is, annakokaért mindig azon elire-
vigydzattal kell lenni, hogy a’ gyermekek elégsé-
ges ruhazattal legyenek ellatva , hogy dket a’ hir-
teleni hideg, vagy megfazas ellen oltalmazni lehes-
sen. Azon szokas, gyermekeket minden nap hideg
feredobe martani; vagy oket, konnyen oltoztetve,
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h{'deg idében, "a¥kiil: légnek kitenni,: azen -iriigy
alatt, hogy megerdsodjenck, rendesen novekedési-
ket hatrilja,” testoket gydongiti és néha: haldlukat
sietteti. Gyermekek: erositésére -legjobb: eszkoz ,
ket ‘minden: nap ldgymeleg eczetes~ vagy.!sos viz-
zel'megmosniz ool iy - wom bosek 3
" Kérd. Jgen 'melegen kell!é-tavtani a’ gyers
mekeket:2 oo Inkstioxe lor i T e v
F el. ) Nem. ‘Télben:ugy kell éket! dltoztetni,
hogy' ne: fizzanak’; » azonban az! igen meleg. oltozet
és igen meleg szoba épen-oly drtalmasok, niot az
ellenkez6 dolog. 110 1005000 et ot
K érd. Mellyik a’, Jegjobb. szivet gyermekek
szdmaxa ,-hiivis vagy hideg. idoben? . - 1,
.. Fel, Finom abaposztd (flanér) ; ezen szoyetbiil
valg, sltényeg | (2Anzug). ily idében valoban ziélkiilez-
hetlen gyermekeknél., .. + . R
. JK érd.:Sziikséges é a’iruhadarabokat gyakran
waltpztatmi?. o5 viwlisasy i
Fel. Minden esetre, kivalt a’ fejér ruhat’
mert ha ez nem tartatik tokélyes tisztasdghan , te
hit a’ gyermekeknél tobbnyire bér- €és’ egyeb nya-
valyik. tamadnak, ., i

érd. Alkalmas ruhaszovet é nydrbanisgyer-

mekek szdmira az abaposzto? , 2

Fel. Nydrban nagy melegekben puha kaliki-
val (nankin formdra szovott sima kartony) Kellene
feleserélni. , St

Kérd. Melyik “a" legalkalmasabb ldbtavalo
gyermekek szamara? = - bopolons syl sa

"Fel. Kisdedkorukban semmit egyebet-nem kel-
lene a’ gyermekek ldbaikra hizoi, mint puhay gyap-
jubul szovitt, bokacsontokon feliléré lihszakokat
(Ruffocfe) ; hogy &’ vérkeringés a® labakban ne hit-
raltassék'; “de midén’ midr jarni kezd a’ gyermek;
akkor mar valami puha, hajlékony sziovetbil lehet
néki.vékony talpal készitetni czipoket,

Kérd, Micsoda hathatésdga van a’ magy ")’él'i
melegnek a’ gyermekekre? WL i A

Fel. Varosokban; kivalt hol 8’ tisztasagra ke-
veset iigyelnek €s nincsen fris 1éghuzas, a’ gyer-

!y
R LR
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mekelk : (""05/.50"(: igen! solmt srenved .a’ nag}' nyiird
melegtiil. ’ 5194 Aot &

Ken-d A’ —‘m/tdthn, bemlt leg mmdeu ev-
b/f\l\bau drtalmds é:a> gyermekeknek 7. 19

© Foelx Bizonyosans yilig’ némely. részéhen eze-
lenkmt halnak meg a’ gyermekek ezen ok midtt;
toniott @yeeniekszobik ) sok eldfigginybkkel; elli-
tott agy.nl\ bennik, hol azonfeliil meg lmnpuk is
égnek-és benia’ s/obahan, thiéaés k3v6 i egyéh
rostoldsek! torténnek; igef: rosz befolyaasal mnndL
a» gyermekek: egésuségéress ;-

Kérd, A’ vryenuekeket otthon ke" [} hltam‘
vagy ‘wyakran ‘a’ avabad: theAGre ¢inni? - v

Fel. Nyidrhan''és enyhébbt |do>/akbnn n’_l‘g’yer-
mel\(,l\(!t g\‘dhnn kell ' a” szabuad “mesdre. “kivinni.
Nem csak a* 'fris 1ég egészséges mekik ezen Eyvszak-
han, hanem &’ tcnneszct scenmnaf\ sn-psege s kii-
lonbfc'es(m‘e i mellyel & vidék uol«al ‘a* ‘gy¥erme-
keknel , . s/,ulnegl\opon vonzalmas és a’ ‘kisdedekre
Jotel\uny IJch)!y.mx lcsz. : :

K¢ X d.
fejrevalé ? —

~Eel. Epen nem ;. egy.igen l\onnyu €s fa"'ds«.q;«
ka vagy szalmakalap mmdeu, mire a’ gvermeknd\
hazon: kiviil . sziiksége van. mig a’ fej hajak’ a1tdl
ol\elycsen befedetett ~midén aztan minden fejre-
valé, még a’ le"hxde"ebb idében is slul\iegtelen.

Kér d: Gyermekekre ngzve micsoda !m.r tamad
az igen meleg fejrevalobul ?

Fel.; Ay ily fe_]lualo igen. kénnyen pattdn.um
kat_hoz €16 a” fejen és filek megett; okot szolgdl
tat, hody & fogak f'lj(lahna&.lbb.m ]onek elo' a’
;ﬂyermeket hajlanddbba, teszi, a' meghiitésre ds yeég-
ve'az agyv elobembetegsegle mlo hajlandosagot ti-
maszthat.

siikséges ¢ gyermekeknek xiile\lé'g

Kérd. Szikséges dy hnuv a’ gyermek teste 6s
ruhamta»wen tisztdn tartasseL{

Fe Pl\'fnsag hijdnya shiatt mindig fog ‘an-
nak egcqrse"c bzemedm, aot még az €lete isivesa-
ben foroghat.
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. Kérd. Annakokddrt gyakran Lcll haf a’ gyer-
mek testét niegmosni ?

Fel.. Minden: Bizonuyal 5 ennele's mmden nap
meg kellene térténni ¢ hideg ldoben'n ‘testnek me-
leg, mydrban ellembc-n lanavastcredobe, azonfeliil
mind azt] mi a’testet: bumocskolja “azonnal le el
tlS?ttfam , és h'x«-sbukwgew, napjaban’ hus:smr is.

Kerd Tindcsos ¢ o gyermek ‘testét és Td-

bait erosed meghiizott fdslikkal’ bepolyiizni 7"’

Fel Lpen ‘nem: mmden ilyféle ‘faslik nagy
alkalmatlansigot’ okoznak “a® "yexmr*]\e’mék azon-
feliil .\kd(l-llylll vannak, hogy" dket" tukelyesen,
tisztan és szarazon lehesaen tartani, €s ivel bizo-
nyos részek novését hatrdltatjik, éktelen alakot' és
betegséget ‘okoznalk s ‘ezt kulondaen a’ihas - 'és mejj-
kotokre kell érteni; mellyekbe akisdedeket gyaks
ran’ erdsen’ kotik. be “a’ dajkdky azon> vélemben
hogy azaltal a’ gyermek tabh (.nn 1876 68 laltnl(,-
Kot nyer, holott azaltalinyilvin a’ szabad lelel\/mt
és 2’ has kifejlodését '\l\a(lal) oztatjitlks

Kérdés. Kell 6 a’ gyermekeket alvisha rin-
gatni ?

Fel. Ezl egéssen feleslegi, s, lia ahnz gyak-
ran’ folyamodik azcinber, vagy ha erds a’ ringa-
tisy hizonyosan kért okoz.* 0

K érd, Jol alusznak é a” "xemwl\ek h'\ nem
ringatjak is oket?

Feél Igen is, elore feltévén, hogy mindig szi-
razou ‘és tisztan, fris légen ds tigan Gltézve van-

nuk;  ha kisded ldbaik télben antiak rendi szerint
melegon, nyaron pedig mindig hmosf‘n tartatnak,

*s ha hasok nem terheltetik megz sok €s nem d“\dl-

nias eclodelekkel.
Kérd. Hogy kell a’ gyermekkel felébriiltekor
banni ? :

F el. Legelsl is egy ' Kevésé szoptatni kell , az-
tin az anya vagy'dajka “nydjasan ].ﬂszndjek, és
gyakran szerezzen neki“Ronny(i mozgdst a’ szab.id
léghen? 'ha ezt az dvszaka mewcnn'(-dm.

Kérd. Miesoda fontos olmewgv-nat sziiksé-
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gesy nidén a” gyermeket : Laron hordozzak, vagy
dlben tartjik 2

' FelliNoha erdsen nem ke]l menfogm, ne hogy
pnlm ésiigen”bajlékony . esont jai ferdék . legyenek 5,
soha gy “karva. nem- kell: iiltetni, hogy énmagat,
febtartani kéntelenitessék ;umivel azzal mindig azon,
vési -van: egybekitve ;. hogy . hitra eshetik; fejét
mindig kézzel slukseges tartani, ne ho"y koriil-
'hmnpolyugjon vagy :\ vallra duljon, ha a’ gyermek
olben feliszik ugyaml kell., hogy feje alabb ne
essék a’testéndl, és mindenck felett nem kell aut
lobizva fulemolgetm.

CKérde A gyermeket mmdw ugyanazon karon
lu_ll hordozni? ' ;

Fel.. Nem; . mivel ily-mddon kéntelen ]eSz,
snkal,; ugyanazon  testallast. megtartani, ki}unyen
megszokik egyik oldalra dulun"m, mmltal még tes-
teis orokre ferde lehet.

Ker«h Kis ‘gyermekek szoan.nban nem-artal-
mas a’ sok ldrma?

Fel O xven, csend és nyugalom lenyegesek

l\xsdulcl\ novesere.

Kérd. sHaa' gyermekek nem alhatnak és ki-
todnek , lehet ¢ nekik fajdalmat csillapito nedve~
ket, mint p.o. Dolby kacminativajit adni, hogy
llmot szerésnzenek, nekik? -

Fel. Semmi es(,tben 5 mert az ily szerek min-
dig. természetellenes *s razért c"ea/sc"tolen almot
ol\mu.\l\ ;.65 lm gyakran muetcl\e h.n/nalt.ntn.\k
nw;,mnijnh n’ klbded egészseget | és életét. l\.um-
dés ¢s almatlansag ritkan. tamadnak ok nélkiil ,
m(-llyckot altato és csendesito szercklkel sem elin
ni, sem elhdritani nem lebet. Azok vagy emész-
,1Mlen~.enl)ul oltozetre és tisztasigra nem lgyelés=
biil . vagy valdsdgos betenw"bul :.7.um.unnl\

Kérd. Szabad é gyermckeket szidalmazds vagy
ijesztés altal. alvisra kénszeriteni ?

F el. Ez igen hibds gselekedef volnas; gyerme-
kek megijesztése mmdlg komoly artalmas koyetke-
zéseket okozhat.
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Kérd. Szabad a’ gyermeket dlmibul hirtelen
felkalteni? \ 3 S
 Fel. Bizonyosan nem; vannak példdk, hogy
az ily szokas dltal kiszvények tdmasztattak,

* Kérd. Mivel > gyermekek szemei minden fé- .
nyes targy utdn, kilonésen vildgossag utin mohon
fordulnak, tehat kérdem, mily vigy:dzattal kell len-
ni erre nézve ? : '

Fel. A’ gyermekeket oly helyezethe kell ‘fek-

/ tetni, hogy a’ vonzalmas targy egyenesen szemeik
elott legyen, kivévén, ha az nagy széntiiz lenne,
mely ‘ellen szemeiket oltalmazni kell. Ta megen-
gedddik, hogy a’ gyermek oldalvist nézze a’ tdr-
gyat, tehdt alkalmat adunk neki a’ kancsalddasra.

Kérd. Mialtal nehezitetik meg, s6t vészessé
tétethetik gyermekeknél a’ fogjivés? :

Fel. Ha fejét nagyon melegben tartjik, tisz-
tatlansdg, nem tiszta lég, igen sok és nem alkal-
mas tdpla dltal, .

Kérd. Mi van a’ gyermekek jdrni-tanitdssira
nézve megjegyzeni valo? g

Fel. Hogy minden probik, gyermekeket igen
kordn vagy mesterséges eszkozok altal jardsra | bir-
ni, legyen az akar vezetdszalag dltal, vagy karikis
székekben, vagy ha karonfogva vezettetnek, rtal-
masak és egészen arravalok legyenek, a’ hit és
labak dllando rit formajanak megalapitisdra.

Kérd. Mit kell hit o’ sziiléknek gyermekeik
jarni tanitdsa dolgdban cselekedni 2 -

Fel. Szobafoldén szényegen vagy pakrdezokon
kényokre madszkalni kell éket hagyni, mig lassan-
kint 6nmagoktul tanultik meg libaikat haszndlni.

K érd. Beszéllni tanuldsndl hogy lehet a’ gyer-
mekeket legkénnyebben segiteni ?

Fel. Ha az érzéki targyak neveit eléttok vi-
lagosan és lassan kimondjik; azoknal kezdik, mel-
lyeket legkonnyebb kiejteni’s ugy aztdn a’ nehe-
zebbekre menpek At.

Kérd. Azon hibds beszédmdd és helytelen ki-
fejezések , mellyeket a’ gyermekekkeli beszélgetés-
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nél. kozonségesen; hasznilni - szokfak, nem valodi
akadily ¢ rajok nézve a’ beszélni tanuldasnal ?

Fel, kgy ily szokas, altal kéntelenek a’ gyer-
mekek késohbi korukban a’ nyelvet. ujra megtanul-
ni, s6t gyakran hibis kifejtésre szoknak , melybiil
aztdin csak nagy bajjal vagy soha sem vetkezhet
R S s S .
Kérd.,” Mellyek -azon kiviltképeni okok , mi-
ért .’ szjiletett gyermekek’ nagyobb szama, meghal,
mielott masodik ‘éviket. elérték volpa ?

Fel. Fris, “tiszta 1ég nélkiilezése ; hideg befo-
lyasa; tisatatlansag; nem alkalmas tdpla és a’ csis
lnpit(i‘ szerek , valamint | ataljaban a’ gydgyszerek
hasznalasdvali visszaélds, A’ sziilék mértékletlen~
sége, gond ¢és szegénysége is hfm)nmm annyi sok
gyermek kora Rhaldlanak okai koze 'szamlaltathatnak.

K érd. Enigy gondaloni', "Hogzy nem hibazok ,
ha' azt “mendofly) "hogy a’ kisdeddk nagyobb' szima
misodil! ‘esztendds koruk: eldtt halalozik meg?

Tel Ez tokélyes igazsdg. Not Angliaban vas
Jamennyi 'Kisdedck negyedildirédsze halt ki ataldno-
san az elso évben. Franeziaorszigban meg roszabb
volt: az 'idomzat, mindazaital ujabb idokben igen
megkevesiiltek mindkct orszdghan ezen szamok , mit
a’ gyermekekkalit'jobb' banasmédnak és a*himlGols
tis behozatalinak lehet koszonoid :
K éwd.  Azon: 16 okok eloszamlaldsdnal , mel-
lyek gyermekeknél @’ halalozdsok magy szdmdt elo-
hozzak, semmi betegség sem emliteték. Nemimoz-
ditjak elé ezek is a7 kérdésben forgo szamos. bhalalo-
zdsokatg ,

Fel. Kétségkivil, ’s ezeket iis, a° mint magas
han.. értodik,. . a’ haldal okai kozé kell. szdamlalni
Himlék , yorés himlok . gégegyuladisok ; skarlathis
deglaz,; koszvények, basmends, gyomorgircs és
nehéz | fogjdvés irtoztatdlag szaporitjik a’ gyerme-
kek halidlozasat.

Kérd. Egy jo szarazdajka megvilasztdsa nem
azon f6 pontoknak egyike ¢, mellyekre gyermekek
apoldsdnal figyelni kellene?

Fel. Hol az anya tulajdon kitelességéhen, &

—

.




S B [

gyermelkei .lpoldsaban .. idegengklkel megosztozni
kéntelen , 0tt jo szdraz dajkdnak meg Nlaut..gsa min-
denesetre igen fontos egy dolog.. .

Kérd. Mellyek. azon tulajdonsigok mcllyel\-
kel egy jo szaraz. (l-lJlnlnﬂl\ birni kell 2

¥ el. Kgésiséges és. csinos,; jo_fogai €5 tiszta
Ichellete legyen,, Lm,ntelul Jolndllldtll, gondos,
munkis €s uu.ulcnel\hun szofogads legyen. :fambox-
sdg, tirelem és hiiség, karaktere alapvonalait. te-
gyck, és romest lissa dt hibajit, ha ast kiteles-
ségei véghezviteléhen elkivetai ; talalta. - A’ gyer-
ek egészségere mindig iigyelvén, mindazaltal sem-
niféle gyobyuuo/osbe elc gyiilni,ne mcwuohen. ,

Bin : BRIV E R ]
.

HARMADIK, F ELEZE T,
Késobbi gyermekkor, g

K érd, Mellyik életszakit illeti ezen nevezet?

Fel. A’ misodik éytil egész 14- dik és 15-dik
év kozti életszakot. 2

Kérd. Nagyon fontes ¢ ezen id6 alatt a’ “fes-
ti mozgas?

I el Igen ;" nappalnak nn"yubb Tés76t “munkis
mulatsaggal l\(llcnc szabad légben tilteni, ha csak
az ido. engedi. Az egész dllati orszigban _lehet
észrevenni, hogy hdlal lo:cm(mcny csaknem
folyyasti mom'ub.m (,l gyelmcl\d\nek is tehat a’
termdszetnek ezen uynul.nfd&a szerint Iegjobb ordi-
kat oly jatékokkal kellene thultmu, “mellyek dltal
kezek ¢s l-l’)dl\ gyakoroltatnak’, de nem nagy fejti-
réssel, ’s a'‘nélkil . hogy mmdn«r cgy felvioydzoné
Wd/,'mldmra lenne. sziikség,

i d. Micsoda ]()lLkOH) lml!mtosamn van az
ily gvakorlatoknak 2 ,

Fel. Testnek novését, erésodését és egészsé-
gét mozditjik eld, nagy mc-tc.khon minden rit test-
alkqttul megovnak, €s' a’ gyermeknek egy hosszu
és munkas €let zjyunymelt szerzik meg.

2
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Keérd, Mi anuak a’ kivetkezdse , ha &’ gyer-
mekeket ily jatékoktul a’ szabad lég alatt hatra-
tartoztatjuk , €s kénszeritjiik nappalnak nagyobh
részét szobabani il helyezetben tolteni?

Fel. Gyermekek, kikkel igy bannak, gyon-
gék és betegesek lesznek ; testok novésében hatral-
tatik ’s koonyen formatlanna tétetik, egész éltok
alatt gyongélkeddk lesznek és ritkan ‘érnek el vén-
kort- ‘ _

Kérd. A’ testi gyakorlatoknak mily nemeit
lehet az ifjusdgnak’ kivaltképen ajinlani?

““ Fel. Lovaglast, uszast, kardvivast, nyillo-
vést, hadi gyakorlatot, bilidrd - és tollas lapdavaki
jatékot, tdnczolast; tovabba gyalogolast, futdst és
kivont kotélen vald atugrdst; mialtal fiatal embe-
rek megszoknak, hogy késobb magas pontok felma-
szasanal el ne szédiiljenek ; végre viltostatva az
ugrast és futdst, versenyfutdst, egy lefiggd kite-
len valo felmdszast , abroncson valo dtugrast, ka-
palast “sa’t.

: Kérd. Ugyanazon szabadsdgot kell & lyin-
kdknak testi gyakorlatra nézve engedni, mint a’ fi-
uknak ? .
Fel. Semmi kiilonbséget sem kellene ebben
tartani, mert mindkét nemnél gyakorlatra van sziik-
sége a’ testnek, és ezen gyakorlat nélkiilezése min-
den esetre drtalmas kovetkezésii leend.  Mindazdl-
tal ezen észrevételeket csak dtaldnosan kell érteni
a’ szoban 1évo elvre nézve és nem magokra az eld-
hordott jatékokra, mellyek koziil tobbek fiatal
lyankakhoz épen nem illenének. ;

Keérd. Midon'a’ gyermekek jatszastul elfarad-
tak, szabad nékik megengedni, hogy a’ nedves
foldre vagy fiibe heveredjenek ?

-Fel. Nem; aziltal meghiithetnék magokat,
koszvényt, ldbak dagadasdt. sét még kigyogyit-
hatlan nyavaly:it is vonbatnanak magokra.

Kérd. Mi annak kovetkezése, ha gyermekek
tobb drdkon dt ugyanazon egy dllisban, széken
vagy ldczdn valo iilésre erdtetnek?

Fel. Az ily erdtetéssel egyhekottetett nyugta-










lansig és terhes dlapot okot szolgiltathak; hogy a’
test kiilonbféle ' ferde: ' dlldsba veti- magat,,: mibil
vagy egy dllando éktelenforma keletkézik ; vagy az
4brazat’, nyak vagy labak onkénytelen ;' estinya
moygasokra szoknak j'mellyekril késobb ritkdn szo=
Kik el ‘&’ 0yermekx. De ' egyéb nit - szokasokat is
vesznek fel a’ gyermekek illyetén erdszak dltal on-
kmytelen , ‘mint .o, Lummmgcwlaal, uJuk szopa-\
sdt ’s ‘mas effélét. -

Kérd. Mint vannak azon gvornmkel\ , kik @
gyarokban (fdblll\ﬂ'baﬂ) egeésy mdpon at munl\drd
szoritatnak 21« =5 o g

Fel. Mind azon kdmlmn l\nul mcllyek a
mozgds hijabul s'mnnarmak, testok eréje és egész-
Ség’é szénved azonfeliil a’ bezdrt , ‘tisztatlan: leg al=
tal‘is’, anellyet: ily hel)el\en nm"okba szwm ken-
telenftetnek:

Kérd Tdmicsos é'a gyelmel\eket \ast.lg es
nehéz rahakkal terhelni ?

Fel. Meleg idében konnyioéstig le"yen ul-
thzetok s télen pedig: épen elégségos hogy oket a’
hldefr ellen oltalmazza , de nem tébb.

CRéi A Al oly gyérmekeky kik . tisita leget
'/f\ nak? be m.wokba, eiénaégés ds egészséges tap~
lat l\apnuk ‘@5 naponkint a’> fris legben moiognak,
érzik é oly mértékben’ a® hideget, 'mint azonok,
kik ellenkezo viszonokban élnek 2 B

I'ol Nem'y' mert minél erosebb és egésrsege-
sebb &’ tebtalkat annal kexesebben szenved a’ hl-
degtiil. - 104 on liyoa

Kerd Mlélt legyen a' gyermekek ruhdja tﬂg
és oly konnyu, monnyue az Jolletunkkel megegyez-
tethet$ 2+

~ Fel. Hogy 'minden eroyal\ nelkul % Idbak
grabadon képezoidhessenek  és termeuetl alakjokat
megnyerhessék,, mialatt eg yuelsmmd a’ test isme-
legség nagy fokdnak gydn«nto befolydsatul megol-
talmaztatik.

Kérd. E’ szerint koskeny ruhdk’ @’ test ndvését
akadalyoztatndk és rit alakot eszkozolnének?

Fel. Minden esetre.

2*
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Kérd. Hogy kell a’ gyermek fejét tartani ?

¥ el, Tikelyesen, tisztan és: hiivisen. g

K é rd: Mialtal lehet ezt .elérni?

Eel, A fejnek szappannal , vizzel ’s egy das
rab abaposztoval ‘vald gyakori .mosdsa altal ;. egy
joforma. kemény kelenek mindennapi; hasnmla.sa Als
tal; midon tovabbd a’ hajak' mindig rovid inyirés
alatt tartatnak ; mindennemi hapkdk elmellgstet-
nek , kivalt nehéz kalapok, mind a” lydnkdknal ,
mmd a’ fiuknal.

Kerd; Ko&etkeznk é valami Ldr Rl)hlllg thay, &’
éyermekek lnajat igen hosswla és sirire llagylsllc
noni?

Fel. Mmdgn esetle., a’ feJel illyenkor esak
nagy bajjal; leliet tisztan' tartani; . azonfelil igen
nagy melegben is van, mialtal fejfajasokea, lup:n.
logz:isokra ’s mas eftélékre hajlando lesz; arczsai;
ne a’ gyumekeknek kozbnségesen halaviny, sze-
meik gyunoek s L{yakmn tnce;ek mi alatg maga
a’ haj is szenved.és gyingébb lesz.

Kérd. Vallyon szikséges é gyermekeknel a’
halosuverr?

JFel. A’ lennﬂgyobb tapasztalatu oryosok meg
vannak arrul gydzddve, hogy azon szokds;. éjeli
siivegekben halni; meghiilésre, sit nagyobb nyava:
lyiikra. is alkalmt, szolgaltat.

Kérd J6 é az, hogy gyermekekkel mstag 163
erﬁSen megkotott nyakravalokat hordoztassunk:?

“FedinNeavy: cgyataquban semimni 5zorost nyas
l\lllx koriil ne hordozzanak , s6t még legjobb lenne,
ha’ az; kivévén igen Iudeg idot , soha takart nem
volna,
K erd. Micsoda labbelieket kell adni gyelme.
kekmk’

Fel Taoakat puha, a’ lib. alakjahoz illo
czlpoket, sarkalJaL nelkul

Kérd, i\lmsoda rosz. kivetkezés szirmazhar
tik abbul ha a’ idbbeliek sarkaljakkal viseltetnek ?

Fel.. Fiatal gyermekek: kiviltkép hajlandok
lesznek azaltal testoket . elgre : hajtani, . mialats
egyszersmind menés és futas kazt. a’ test szabad és
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konnyf mozgatasdban ‘hdtraltatnak j melyre kiilon-
ben mezitlab wagy lapos labbelikben ' képesek vols
nanak. i

Kérd. Milvan jegyzetre mélto a harisnya
viselésére nézve? i ) '

Eel. Nyarban ‘a’ gyermekeknek nem kelleng
harisnyakat, hanem csak vovid libszdkokat (Fufp:
foden) hordaniok: De ha télben fejér gyapju vagy
pamut harisnyak lesznek sziikségesek , tehat azok
legaldabb ne érjenck a’ térden felil, °s ne kottesse-
nek meg szorosan.' Rugalmas (elastious) harisnyas
koték annakokdért ajanlhaték. .

Kérd. Gyermeki kor”iezen szakdaban oly fon-
tos ¢ a’ tisztasdg ; mint az elsében ?

Fel 'Igen is; mert ha a’‘testnek hdore és a’
rubdk tokélyes tisztasagban nemi tartatnak, tehat
az egészségnek kell @’ miatt szenvedni.

K érd. Gyakran kell tehat a’ testet megmosni?

Fel. A’ gyermekeknek kezeiket és orezdjokat
minden evés elott meg kellene mosni; nyarban a’
testet gyakran hiivios vagy langyds, télben pedig
legaldbb minden héten egyszer meleg fereddbe kel-
lene martani. K> mellett a’ testet mindig: tokélye:
sen szarazra kell 'megtoriilni. P :

Kérd. Fizettyik (@dnurbrifte), 'Ovek vagy
nadragtartok alkalmas ‘ruhadarabok € gyermekek
szamara ? sils A

F el. ‘Ezeket soha sem kellene hordatai, mert
a’ helyett hogy a’.testnek egyenes, kellemes tar-
tast adnanak, a’ mint hibdsan vélik, annak inkabb
elrutitasdat’ eszkozlik, és csak az egészségnek art
nak gyermeki Korban. : vkt

Kérd. Gyermekeket tehat konnyd, hé és keé-
nyelmes ruhdkba ,  tdvol minden kényszertiil, kel-
fene oltoatetni 2 3

Fel. Minden bizoanyal. Azdltal a’ fest ogésa-
ségesebb , erisebh, nagyobb és szebh lesz; egy-
szersmind a’ gyermekek a’ legjobb &3 kellemesebb
tesftartasra szokhatnak.’ fo

Kérd. Lehet é a’ gyermekeknek sok hisele-
deleket adni?
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- !Fel. Nem j -eledelikben esak igen kevés,
egyszeriin fott his: legyen, s pedig nem minden
nap.

l Kérd. Mibiil alljon tehét kivaltképen tapldjuk?

Fel. Jo, annak rendi szerint kisiilt, de nem
puha kenyénbiil 5. fétt drpadarabul, ' nyilfibil, me-
téltbiil , burgonydbal , mindenféle modon elkésziilt
tehéntejbiil , egyszerin fott riskdsabul vagy kenyér-
puddingbul ’s mis effélékbiil. ro ol

Kérd. De nem maradnak € a’ gyermekek
gyongék, ’s nem fognak é testok rendes kifejlésé-
ben szenvedni, ha azok nagyobb . részben nivényi
és lisztes taplara szoritatnak ? k

Fel. Elégséges. testi mozgdsndl szabad. tiszta
légben . egészséges alom és testik s ruhdjok tisz-
tasagara valo szoros feligyelés mellett -erésebbek
és izmosabbalk lesznek , dltaljaban ezen tapla mel-
lett jobban mévekednek, mintha az nagyobb rész-
ben allati,eledelekbiil valna. . : S

Kérd. Eroado levesek tehdt drtalmasak vols
ndnak ? L

Fel. Bizanyesan, mert azok esak a’ gyomrot
terhelik meg, a’ megemésutést haboritjak, 's gyaks
ran betegségekre s:lgiltatnak alkalmat.

Kérd. Bélesek, mézes kaldosok és hason, ki-
valt apro és malozsaszoldvel késziilt siitemények al-
kalmas eledelek é gyermekek szamdra 2

Fel, Még mértékletesen hasznalva is drtalma-
sak. Gyakran 6nmagam tapasztaltam, hogy egyet-
lenegy malozsasz6lé , mely a’ belekben fekve ma-
radt, tobb napig tarto rosszulérzést okozott, és
mivel majd valamennyi gyermekek  hajlanddk a’
siiteményeket mérték felett enni, tehdt jobb volna,
ha azokat.a’ gyermekek soha sem latnak. ok

Kérd. Vallyon a’ béleseket °s mas eftéléket
valdhan oly nehezen emészti meg a” gyomor?

F el. 'Minden hizonnyal;.'s azért a’ gyomorn-’\_k
nem jol esnek:és esak roszulérzést .és tobb napokig
tarto nyomdst okoznak. KEs' ez uz oka, hogy fl’
gyermeki. betegségek tibbnyire nagy iinnepek: utan
szoktak elofordulni.
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Kér d: Szabad é a’ gyermekeknek sok irgsva-
jat enni ?

Fel. Vaj és mindennemii kivérség nem hasz-
nos a’ gyermekeknek ; vékony vajas kenyeret mind-
azaltal ehetnek, ha kiilonben az édes tej nem ten-
ne jot nékik, -De ha ezt elszenvedhetik , tehdt tej
és kenyér jobb nekik.
© Kérd. Kell é a> gyermekeknek mind annyi-
szor enni adni, valahdnyszor kérnek?

Fel. Ha a“gyermek egészen egyszerii eledelt
kap, és sokat mozog a’ fris légben, tehdt ritkdn
fog az enni kérni, egyéb midon természeti étvigyat
érez; ily korilmények kozt helytelen volna téle
az eledelt megtagadni. :

Kérd. Vannak é oly kirilmények, mellyek
kozt artalmas lebetne a’ gyermeknek enni adni, va-
lahdnyszor azt kéri?

Fel. Igen, ha a’ gyermek beteg, ha nem ré-
gen azeldtt evett vagy artalmas eledeleket kivan,
tehat ollyapkor nem kell ra hallgatni.

K érd. Micsoda rosz kiovetkezése lehet annak,
ha a’ gyermekek sokat esznek?

Fel. Mindig rosszul érzik magokat, fej és
gyomorfajast szenvednek , halavdnyak, puffadtak ,
testok persenésekkel és egyéb pattanisokkal - telve
lesz; a’ szabad légbeni jitszashoz kevés kedvet mu-
tatnak és gyakran megbetegiilnek.

Kérd. E’ szerint tehat gyermekeknek fisze-
res eledeleket adni karos lenne? :

. Fel. Bizonyosan; mert nem tekintvén azt,
hogy a’ fiszerek mindig hevité tulajdonsagot koz-
Jenek az ételekkel , mesterséges étvagyat is tamaszt-
nak , és a’ gyermeket tobb eledel ételére izgatjak,
mintsem kisded gyomra elviselhet. !

K érd, Mellyik a’ legjobb ital gyermekek sza-
mara ?

Fel. Az, mely a’ gyermeki kor elso szakaban
ajanltatott mar. N

K érd. Szeszes italokat tehat nem kellene ne-
kik adni?
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Fel. Kivanni kell, ‘bar semmiféle szilék ne
kindlnak meg gyermekeiket szeszes italokkal.

Kérd. Jo é nekik a’ gyiimoles?

Fel: Jo, tokélyesen megérett' és horizii gyii~
milesot dehet - ugyan @’ gyermekeknek's napkozt
ehdd és vacsora elottoadni, csak ne' sokat egyszer=
re, ’s azt is mindig kenyérrel egyék. '

Kérd. Nyers. vagy fitt gyimiles jobb ¢ a’
gyermekeknek ¢ : . .

Fel Ataldnosan aszalt vagy . ftt gyimolcs
legegészsdgesebh a® gyermekeknel.

K.érd. Micsoda xosz kivetkezésektiil lehet tar~
tani, -ha gyermekek éretlen, igen savanyi vagy
romlott gyiimolesot esznek ? ~

Fel. Heyes gyomorfijistul, hanydstul, has-
menéstiil vagy egyeb betegségektiil,

Kérd. .Kell é gyermekeknek a’ keménymagu
gyimolesik evésénél, millyenek a’ cseresznye és
szilva, szorgalmasan attul érizkedni, ne, hogy a’
magvakat lenyeljék ? ;

Fel. Izen évakodas legnagyobb fontossagi,
mert példik vannak, hogy a” magvak lenyclése leg-
irtoztatobh és néha haldlos nyavalydkat fdmasztott.

Kerd. Holmi nddmézbiil készilt, szines gyii-
milcséket nem kellene a’ gyermekeknek tigy é adni?

Fel. Bizonyosan nem, mivel a’ festék gyakran
szeszes ¢és drtalmas anyagokbul készilt. Az egy
chemikus készitménybiil all, melly ugyan kis men-
nyiségben drtalmatlan lehet, dé a’ legerésebb gyer-
mekeknek is drthat, ha gyakran és nagy mennyis
séghen vitetik '’ testbéy “s6t vannak ‘példak, hogy
azok haldlt is okoztak.

Kérd. Szibad € gyermekeknek megengedni,
hogy kizvetleniil midon a” jatékndt megnielegiiltek,
azonnal egyenek vagy igyanak? = £

Fel. Nem; elészir hilljon shieg o’ testok. ’s
aztdn egyenek vagy igyanak.

Kérd. Mily Gdotdjban fekidjenek le- este o’
gyermekek ?

Fel. Nyarbaw; mihelyt sotét lett, télben 8
orakor. '

.




Kérd. Reggel cllenben kordn Keljenek fer?

Fel. Igen is; nydrban mihelyt meégviradt, t¢l-
ben legalabb nap felkoltével. bt e o

Kérd. Micsoda rosz kivetkezése van annak .
ha gyermekek reggel sokd hevernek az_dgyban?

Fel. Restek, gyingélkedok, betegesek és az
ugy nevezett gyermeki-nyavalydkra hdjlandok lesz-
nek. ¥ o :

Kérd. Lehet é tobb gyermeknek ngyanazon
egy szobaban halni? wER s

Fel. Ha a’ szoba nem igen nagy. tehdt csak
egy , legfeljebb két gyermek haljon benne.

Kérd. De lehet é egy nagy szobidban két
gyermeknek egy agyban halni? :

Fel. Nem. Azon iddtil fogva, midén a’ gyer-
mekek elég idosik, hogy anyjok vagy dajkajoktul
kiilon haljanak, sok tekintethen jobb, ha minde-
gyiknek kiilon dgya vany " ataill
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K érd. Ming fekvése és minémisége legyen a’
tanulo szobanak ? B i ,

Fel. Szdraz, szabad, egy kevésé magas . fel-
vése és elégséges vilagossaga legyen, azonfelil td-
gas, magas és jo szelletfolydssal legyen ellitva. Az
is fontos, hogy benne a’ legnagyobb tisztasdg ural-
kodjék, és hogy azt nydron apnak rendi szerint
hiivisen, télben pedig elég melegen lehessen tar-
tani. ST
Kérd. Jok é az oly oskolaszobdk , mellyek-

. nek szobafoldjok alacsonyabb a’szomszédos foldnél?

Fel. Epen nem; mert az ily szobdkat soha
sem lehet elegendien szdrazon és szellozetben tar-
tani. &

Kérd. Micsoda befolyassal vannak a’ kicsiny,
alacsony , dohosy mocskos, oskolaszobik, mellyek-
nek a’ felett még szellettfolyasuk-sines, a’ bennek
tartézkodo gyermekekre ?

Fel. Az ily szobakat még révid idore is meg-
Jdtogatni vészes, €s ha bennek a’ gyermekek na-
ponkint tobb draig tartézkodnak, tehat arczuk szi-
ne meghalavdnyul, erejok megfogyatkozik, és kosz-
vények, skropulusok, aszukér, beteg szemek vagy
mis még nagyobb nyavalya is szarmdzhatik abbul.

Kérd. Hany draig szabad az oskeldban iilve
tartani a’ gyel'mekcket‘.é 5 I

Fel. Szép idohen csak rovid ideig foglatos-
kodtassanak az oskoldban, ritkdn tovabb 2 oranal,
és még ezen id6 alatt is meg kellene, nekik révid
idékozben engedni, hogy felallhassanak: és jardal-
va (ambulando) tanulhassanak, :

K érd. Hogy lehet ifjusdgban a’ szorgalom és
munkissdg alapjat megvetni? sr o

Fel. Midon > gyermeknek..megengedtetik,
hogy mds, vele hason kordcsu gyermekekkel sza-
badon és kényszer nélkiil mozoghnsson; middn ve-
le az egészség és testi gyakorlat kozti sz0ros 0ssze-
fiiggést megosmertetik ’s arra serkentik hogy na-
ponkint rivid ideig testi erejéhez szabott munkis
foglalatossigot vigyen ' véghez a’ szabad: légben,
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végre, ha arra szoktattatik, hogy mindent annak
idejében és ill6 megfontoldssal tegyen, — soba hol-
napra ne halassza , a” mit ma véghezvihet.

NEGYEDIK FEJEZET.
L é g.

Kérd. Micsoda mds néven neveztetik meg a’
minket koriilfogo lég ? :

F e l. Maskint még gozkirnek is neveztetik.

K érd, Tudod é mibiil all az? .

Fel: All az két lathatlan dlloméany (substantia)
bizonyos allande és valtozatlan idomzatanak egyve-
1ékeébiil , mely - allomdnyok egyike (a’ fojto anyag)
egyedil magaban az allati életnek vészes, mialatt
a’ mas  (a” savanyanyag) annak fentartasara elke-
riilhetleniil sziikséges.

Kérd. Nincsenek mas egyéb alkatrészek 6sz-
szevegyitve a’ gozkorrel ?

Fel. Vannak igen is; magaban foglal o valto-
zatlanul azon léghiil is (szénsavanyas gozszeszbiil)
egy kis mennyiséget, mely a’ bor vagy ser forra-
sakor kibontakozik ¢és mely az allatok kilehellése-~
biil, novényi dllomdnyok megédgetésébiil °s mas ‘il-
lyekbiil a’ gbzkorbe felszdll; végre egy kevés gozt
és gyakran idegen dllomidnyokat, mellyek a’ kii-
16nbféle élet processusaindl és a’ természet egyéh
miivegléseinél elhozatnak.

~ Kérd. Azon két lithatlan és gozszesz forma
allomdnyok, mellyekbiil a’ gozkir ésszetéve van,
viltozatlanul ugyanazok. és minden helyeken és
minden idékben ' ugyanazon idomzatokban talal-
tatnak é ?

Fel. Igen is, éspedig a’ tengeren ugy mint
szdraz foldon, magas -és alacsony fekvésekben,
reggel ugy-mint hajnalkor, meleg és hideg idoben.

Kérd. De hogy van hit az, hogy i azon
kiilonbféle hathatosagokrul beszélink, mellyeket
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bizonyos égaljak, némely helyek és bizonyos dv-
ssakok légje testiinkon gyakorol? e
el Ezen | kilonbség kordntsem képzelem ,
hanem az a’ gozkor természeti tulajdonsagatul , az
ahban taldltato yizgéziktil figg, hasonnan a’ me-
legtil, mely - a’ léget. szétterjeszti, higgd és
konnyiivé  teszi, . vilagossdg és villimossagtul ,
végre a’ léghen lebegé egyéb anyagok jelenvol-
tatul, T ‘ iy , 5
. Kérd. A’ gizkirnek mellyik allapotja legal-
kalmasabb az ember egészségére? . 0 vkt
Fel. Ha a’ tiszta, sem nem igen, szaraz,. sen
nem nagyon nedves, meleg vagy hideg, ha kevés
idegen allomdnyai vannak és folyvasti mozgdshan
van. Catsifh -
. Kérd Miné hatésdga van tiszta és hiyos lég-
nek az emberre ¢ ; :
Fel. Megtjitja a’ testet, erissé és egészsé-
gessé teszi, s azalatt szellemmel vidamsdgot k-
zol, étvagyat felingerli, tokélyes megemésztést
eszkozol és egészséges megujits almot szerez.

.. Kérd. Micsoda befolydsa van ellenben, ba
megromlott, dohos €s esendesen. dllg légben ¢l az
ember ? B . ,

Fel. A’ test gyinge“és egészségtelen lesz, a’
szellem lenyomott és.szomor, mialatt hidegleles és
mas rosz nyavalydk tamasztatnak altala. R Tr
 Kérd. Mialtal lesz a’ lég tisatitlan ’s aziltal

az ¢letnek és egészségnek drtalmas? 3
_ Fel..Mind azaltal, mi szabad mozgasit aka-
dalyozza; ha keskeny helybe sok ember Osszeszo-
rul; gézszesz égetése altal; névényi. és allati dllo-
minyok nagy tomege dltal , ha azok rothadofélben
vannak , valamint bizonyos gyidrok és kilonbféle
mesterségek és mivészségek gyakorlasa dltal.
: Kérd. Vallyon a’ varosi vagy mezei lég egeész-
sé;{esvhb é?

Fel. Atalanosan a’ mezei lég.

Kérd. Mily kirilmények tehetik mindazaltal
a’ falusi léget is kartékonnyd az egészseégnek ?

Fel. Ha a° hely fekvése alacsony és dohos,




nagy mocsdr vagy alléviz szomszédsdgdban van, ha
@’ hdz valami olvasztd keniencze vagy tégladgetd
mellett dll, “ugy a® lég nagyobb vigy kisebb mér-
tékben lehet az egészségnek, : el
K érd. 'Mellyek azon okok, thellyek a” vdros
léget nem oly tisz{avd teszik mint a’ falusit 2 :
Fel. Ugy az’egészséges’ mint @ heteg lako-
sok lélekzése” és 'parolgdsa; a® legszigorabb tiszta-
sagra vald iigyelet mellett is, elkeriilhetleniil szat
poredd sar,’ azon’akadalyok,” mellyek a’ szimos
épiiletek miatt a’ léghizasnak utjaban vannak; a
fejér falakrul'visszalovelld melegség és' vildgossdg ,
és az egész éven'at folyvist égb6 szamos tiizek 3
végre a’ nagy temeto helyek, nagy terjedelmd gyd-
rok ’s mas effélék. -h3
- Kérd. Varosban mellyik a™ legegészségesebb
hely 2 ;
' Fel. "Azon 'széles’ és egyeries utsziban 1évo
Liely , mely mindkét végén éjszak ¥s ‘délnck nyitva,
jo kikdvezve és tikélyesen tisztan tartva van, - td-
vol minden nemi gyaroktul, temethelyektil, tem=
plomoktul, dlldviza' tavaktal, hol a* lakhdz megett
egy szabad tdgas hely taldltatik ;" mely vagy jol ki
van kével rakva, vagy fivel bengtt, vagy kert van
rajta. AHESE o ‘
Kérd. Varosban mellyik a’ legegészségesebb
Jaleig’® = RRia R0 s
: Fel. Azon Takds, mellyet minden oldalrul &’
szabad lég megjarhat; nagy, viligos, magas szo~
bdi vannak,  és minden nedvességtil tikélyesen
szabad. ; ' : eie
K érd. Micsoda kiriilmények tehetik valamely
hdz vagy szoba légét tisztitlannd ?
' Fel. A’ kil 1ég kizardsa vagy a’ fris 1éghiizds
hijanya ; tiokélyes tisztasigra nem ligyelés; a’ ned-
ves, mocskos ruhdkbul s egyéb eszkozokhiil szar-
mazo gozik; sok emberek lehellése és parolgdsas
limpaknak, gyertydknak, gézszeszeknek’s mas effé-
léknek fiistje, az udvaron rakdson fekvé dllati és
novényi dllomdnyok® rothadé processusa; viszon
téglazdsinak , kdposztafézésnek és széntiiznek géze
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sa’t. - Mind" ez nagyobb kisebb me’rtékben-meg_
vesategeti < a’ hdzi léget, és azt egészségfelehné,
s6t az ¢let fentartdsara egészen alkalmatlanng s
teheti. i

Kérd. Mire kell azoknak figyelni, kiknek so-
kat kell &’ haznal lennigk?  ° Il 22

Fel. Legszorosabb tisztasdgra '‘valo- tigyelés
mellett a’ lakszobakban, néha “ajtot ablakot- nyis-
sanak (ha az id6 nem-engedi, hogy azablakok min-
dig nyitva“dlljanak), hogy a’ szoba tisztatlan légje
kil fris 1ég altal potoltassék helyre. -

Kérd. Helyes é az, bezirt lakszobaban illa-
tokat és erds szagi -virdgokat tartani?

Fel. Nem; ez igen drtalmas, kivdlt hdldszo-
bikban s megrontjik ‘a’léget, ‘és fejfdjast, szédilést,
s6t néha még gutaiitést is okoznak. ‘

K érd. Nappal vagy éjel tisztdtlanabb a>lég?

Fel. 'Igen sok ok van, mellyek az ‘éji léget
tisztdtlanahba teszik. :

Kérdés. Egészséges ¢ igen meleg szobdban
lakni ? : ;

I el. Minden évszakaiban drtalmas, “15—16
reamuri gradusokndl nagyobb mérsékletben élni.

Kérd. Micsoda rosz kivetkezése van, ha az
ember nagyobh mérsékletben tartdzkodik ?

Fel. A’ test eltoppad, az arczszin megromlik,
a’ megemesztés rest és kiviltképen a’ hideg elleni
érzékenység oly nagy lesz, hogy valéban magy
nyavalyit kaphat az ember, ha magdt nagy hideg-
nek kitenni kéntelenitetik. EE

Kérdés. Tandesos é dohos szobaban' lakni,
vagy olyban, . mely. kevéssel azelott kimosattatott,
fejérittetett vagy kifestetett ?

Fel. Nem; aziltal nagy ndithdba, nyilalasba,
fejfdjasha vagy emésatetlenségbe eshetne az ember.

Kérd. Tandcsos ¢ nyitott ajté vagy'ablak
elibe, vagy mindkettd kozé iilni, mds szavakkal
magat hizo légnek kitenni? ;

Fel. Ez kiviltkép drtalmas napnyugta utdin,
alom kozt, midén izzadunk, vagy az azelott vég-
hezvitt dolog vagy mozgis miatt elfiradva vagyunk.
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K ég d.y Sziiksdges ¢ némi vigyazat, middn va-
lami. pinczébe, boltozatha. vagy - egyéb  foldalatti
helybe megyiink ? iz : .

Fel. Mivel az ily helyeken a’ légnek kisebb -
nagyobb; mértékben tigztatlapnak kell lenni, tehat
még halalt is okozhat, ha az ily foldalatti helyeket
fekyésiik, miatt soha a®szabad lég nem jdarhatja.

- KémdiaMily eszkizok, altal lehet az ily helye-
ken a’ tisuiatlan léget felfedezni?, . sl A

1 Eel.; Ha hathatosagara egy: meggyujtott gyer-
tyan vigyazunks; ha ez azonnal vagy nem sokara
elalszik, vagy ha csak homalyosan ég, tehat a’ lég
tisztdtlan és az életnek veszes. : = _

_ Kérd., Art é azaz egészségnek, ha télen fii-
tott: szobabul hirtelen hideg légre megy ki az em-
ber? - : $ ‘ :
Fel: Nem yészes az, feltévén, hogy testiink
nines;parplgasban, hogy. testiinket meleg ruhak «l-
tal oltalmazzuk és annak melegségét szapora menet
altal fentartapi iparkodunk. . {

Kérd. Vagy talan tobbet arthat, ha hideghiil
‘hirtelen meleg léghe megy az ember? -

Fel. Ha mindkét lég kizti kiilonbség igen nagy
volna, tebat ugy konnyen kirt okozbhatna az egész-
ségben. Ebbiil sokkal tobb nitha timad, mint az
elébbi.esetbiil. .

K éir:d és.. Hogy lehet télben ezen rosz’ elejét
venni 2, : , - st :

‘Fel. Ha szorosan.vigydzunk, hogy szobdink
soha kelletinél melegebbek ne legyenck, vagy ha
elobb egy! hideg -szobaban mulatunk egy. keyveset,
mielott a’, flititthe lépnénk. :

Kérd. Azok, kik mar vdrosokban lakni kén-
telenek. mikép vehetik elejét azon az egészségre
nézve kirtékony befolyasnak, mellyet a’ tisztiatlan
vdrosi Jég magaval hoz?

Fel. Mértékletesség s tulajdon testik ¢és hazok
tisztasaga altal, és ha maponkint egy—két oraig a’
viiros legegeszségesebb kirnyiilstibe sétdlni mennek?

Kérd. Szamos tarsasazok latogatdsa artalmas
é az egeszségnek ?




Fel. Igen; kivilt ha nydrban zdrt szobdba
gyilongitt a’ tarsasig, vagy télben ollyanba, hol
kalyha vagy kandalg tlizon kiviil még szdmos gyer-
tya 1S eg.

Kérd. Miidltal lehetnek sok emberekbiil #llg
tarsasagok drtalmasak az egészségnek ?

Fel. Egy részril a’ rendkiviili meleg dltal,
nely oly helyeken timad, midltal a’ vér keringése
siettetik €s kivaltkép a’ fej felé hajtatik ; mds rész=
riil maga a’ 1ég megromlasa idltal, melynek a’ sok
rakdsra gyiilt és kis helybe szorult emberck lehels
lése és kipdrolgdsa az oka.

OTODIK FEJEZET.
Mozgas.

Kérd. Szikséges é, hogy testének mozgaist
szerezzen az ember ?

Fel. Rendes, munkis testi mozgds nélkiil az
egdszség fel nem allhat. ,

Kérd. Mit értiink munkds (activus) mozgas
alatt?

Fel. Azon testi mozgds nemét, mely a’ ta-
goknak természetes, vagy ataldnos vagy részenkin-
ti hasznildsa dltal torténik, mint a’ jdras, futds,
ugras, ‘sa’ t.

K érd: Mit értiink szenvedé (passivus) mozgds
alatt ?

Fel. Azon mozgdst; mely altal a’ test mes-
terséges eszkozok altal egy helyriil mdsra vitetik ,
mint p. o. hajon vigy kocsin:

Kérd. Mellyik mozgdsneme leghasznosabb az
egeszségnek ? -

Fel. Az activus mozgds; ez csaknem egyediil
maga képes a’ testet egészséges allapotban megtar-
tani.

K érd. Elég az, ha csak alkalommal és ritkin
tesziink ‘mozgast ?

3
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¥ el. Semmi-esetres hogy -a” mozgis jotékony
hatdsu legyen a’ testre, tehit azt minden nap gya-
Korolni, ’s bizonyos szamu drakig tartania kell.

Kérd. Miben szenved a’ test, ha mozgas hi-
jan van? :

Fel. Elgyongiil , az étvigy szenved, a’ meg-
emdsztds tokélyetleniil és resten megy véghez, o’
tagok elsovanyulnak, reszketék s a’ mozgastul el-
szokottakka lesznek, az arczszine halaviny ds
sappadt lesz, a’ szellem lenyomult és szomor, és
végre az élet tar{dssdga sokkal rovidebb.

Kerd. Meilyek ellenben a’ mindennapi festi
mozgasnak legszembeszokobb kiovetkezései 2

Fel, Egészséges étvigy, az emészté mivsze-
rek ‘s ataldnosan a® testnek erdsidése, egdszséges,
megujito dlom, fris arczszin, szellem vidorsaga,
képesség betegséget eltdvoztatni, és a’ test vala-
mint a’ szellem erejét késé vénségig fentartani.

Kérd. Vallyon a’ rendes, hideg idében vég-
hezyitt activus mozgdsnak nincsenek é még egyéb
hasznai a’ mar mondottakon kiviil ?

Fel. Igen is vannak; egy rendes, sebes moz-
gas télben fentarja testiinkben a’ termdszeti mele-
get, a’ hideg befolydsa ellen megedzi azt, ’s azil-
tal azt eszkizli, hogy a’ testnek mesterséges fel-
melegitésze kevesebb sziiksége leend.

Keérd. Helyes éazon vélem, hogy a’ nGnemnek
kevesebb mozgasra® volna sziiksége, mint a’ {érfi-
nemnek 2

Fel. Semmi esetre; egy nemnek ugy van ar-
ra sziiksége mint a’ madsnak.

Keérd. Nappalnak mellyik szaka legalkalma-
sabb a® mozgasra? )

Fel. Jokor reggel és este felé; nagy hideghen
pedig déltdj. :

Kérd. Tandesos é addig jdarni- kelni, mig az
ember elfarad 2

Fel. Nemj elfiradisnak egy kis foka
mind , a’ mi azon tul esik, drtalmas; mert a’ szer-
feletti mozgasbul mar mind helybeli. mind atalinos
rosz kovetkezések szirmaztak, mint tizesedések .

.7
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hatfdjdsok, idegek eltdguldsa, kemény szék ds o’
test megsovinyodasas f

Kérd. Jo ¢é, ha mindjdrt éfel utdn mozgdist
tesz az ember?

Fel. Nem; mindig egynehdny ¢riig varakozni
kellene , mielGtt nagyobb mozgast tenni akarndk.

K érd. Mellyek a’ f6 ellenvetések az étel utd-=
ni mozgas ellen ? :

Fel. lllyenkor a’ testnek kisebb kedve van
ahoz , kiilonben a’ megemésztés mddja is ineghibo=
ritatik azaltal.

K é rd. Mozgasnak mellyik a’ legjobb neme ?

Fel. A’ jarkalds legjobb és egyszersmind leg=
természetibb mozgds.

Kérd, Jdrkdlds miért oly hasznos az egész=
ségnek ?

Fel. Mivel, ha @’ test egyenesen fenall, an-
nak minden részei szabadon vannak, mialatt azon
enyhe mozgds, mely azzal jdrkalds kozt kozoltetik,
testben a’ nedveknek koriilfogasat elosegiti.

Kérds Miné ruhaban kell jardalnunk?

Fel. Ollyanban, mely minden tagnak és csuk=
Iénak szabad mozgdst enged, mely a’ mejjet kife-
sziilni hagyja ; szdval, oly oltézethen, melyben a’
test legkisebb nyomast vagy kényszert nem szenved.

Kérd. Tandcsos é, midon testiink mozgas dl-
tal felheviilt, hogy rubdink egy részét levessik,
hiizo 1égre, nedves foldre, fiibe vagy hideg kire
tiljiink ? ‘

Fel. Nems ez nagy vigydzatlansig lenne:
Ataljaban enyhe idében mindig kinny{ rubdkban
kell mozgist tenni, és mihelyt azzal megsziintiink
inkdbb még egy darab ruhdt Gltsiink magunkra.
Télben legjobb, mozgas utdn ezonnal szaraz meleg
szobaba menni.

Kérd. Mily renda személyeknek ege’szségak
fentartdsa végett elkeriilhetlenil szikséges, hogy
naponkint nehdny ordkig sétaljanak ? ;

¥ el. Azoknak, kik iils életet élnek, f.1. nap-
pal nagyobb részit foglalatossdguk mellett iilve
toltik, mint p. 0. tuddsoknak, iroszobakban dolgo-

o
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zoknak , mesteremberek kozt szabdknak , csizmadi-
aknak s mads illyeneknek.

Kérd. logy kel a’ testet mends kout tar-
tani?

Fel. Oly egyenesen, mint lehet, vdllakat hdtra
huzva , mejjet elore tartva.

K érd. Mi haszna van ezen tartdsnak 2

Fel. Mivel a’ mellett a’ mejj szabadon kiter-
jedhet, tehat &’ lélegzet tokélyesen konnyen torteé-
nik meg, a’ vér szabadon kereng a’ tiddn dt, ’s
azaital &’ test minden foglalatossagival nagyobb erdt
és munkassagot kozol.

: Kerd. Nzabad mezében kell € a’ mozgasnalk
torténni? )

Fel. Bizonyosan; a’ varos kapuin beldl tirtént
mozgiasnak sokkal kevesebb jotékony hathatdssiga
van, mint a’ szabad mezébélinek, mire ndzve a’ vi-
rosok lakosinak a’ mindennapi falaikon kiviil vald
mértékletes mozgds nagy hasznukra vilik.

Keérd. Nincsen é a’ mesteremhereknek munlk:-
jok mellett mdr elégsdges testi mozgisuk ?

Fel. Kevés mesterember van olyan, kiknek
munkdja a’ rendes, szabad légbeni testi mozgist
feleslegivé tehetné. \

Kerd. Miért volna mesterembereknél ily ren-
des mozgds sziikséges, holott munkdjok mar tag- >
jaik nagy erdtetését kivanja ? ‘

Fel. Mivel ezen erétetés csak részleges, tehit
mindig néhdny tagok mozgattatnak, mialatt a’ tohbi
nyugszik. Azonfelil sok munka testnek meghajlisat
vagy erGtetett tartdsat kivanja, és ben a’ hazban
vagy tisztatlan 1éghen folytatik, melynek kdrtékony
befolyasa ellen csak testi mozgds, kivalt jardalids
altal Tehet a” szabad légben magit megdvni.

Kérd. Ming kovetkezése van annak, ha test-
nek mindig’ csak egy része foglalatoskodtatik ?

Fel. ‘Azon haszon, mely a’ testnek ataldnos  “
gyakorlatdbul szirmazik, nagyobb részben elyesz,
mialatt 2’ kiilonGsen’ szenvedd rész a’ tibbi testhez
képest. idomzatlan nagysdgra ¢s vastagsigra niyve-:

kedik.
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Kérd. J6 & az, ha testi mozgds mellett egy-
- 2 - . § g
szersmint 2’ szellem is, foglalatoskodtatik ¢ 5
“‘Fel. Bizonyosan akkor 'még jotékonyabh u’
Lefolyasa, mint mikor az csak kotelességkint gya-
Korolfatik. | e £ :

Kérd. A’ futds ésugrds egdszséges mozgasok-
hoz tartoznak é2 = " Rz kg 2 o : :

Fel. Mindkettot heves mozgaspak kell -tekin-
teni, mely egyedil tékélyes egészséggel biro, fia-
tal, er6s szemelyeknek, kivalt hideg évszakban,
vald. A’ jurdalds azonban mindig elsgbhséggel bir.

Kérd. Mellyik mozgds nemdt lehiet a® fel s
ald valo jardalds utdn ajaolani?

Fel. A’ lovaglast.  Két—hdrom, drai lovaglds
naponkint azoknak, kik iil¢ életet élnek, igen jot
fog tenni. ; o

K érd. Mozgasnak micsoda mids-nemei: segithe-
tik eld még az egdszség fentartasat?

Fel, Ide tartaznak még a’ szabad léghen gya-
korolhatd tobbféle idétoltések, mint a* kerti kapal-
lis, gazdasagi foglalatossigok, fivészeti kirdandula-
sok. — ' ' :

Kérd. Jotékony mozgas ¢ a’ koesikazds?

Fel. Ez a° szenved6 mozgasokhoz tartozik, és
esak, ha nyitott kocsiban tirténik, van jotékony
befolydssal. : S

Kérd. Miért van oly csekély haszna a’ kocesi-
kazasnak ? e .o s S

Fel. Mivel ‘&’ testnek dltala kozlott mozgis
kicsiny ¢s. csak részleges, mivel kiilonosen a’ libak
{il6 helyezet mellétt csaknem egész nyugalomban
vannak. b :

Kérd., Miért nem kell bezirt kocsiban. jarni?

Fel. Mivel az oly kisded iirben, mint a’ ko~
csijé, bezdrt 1ég hamar megromlik, kivalt ba tobb
személyek lélegzenek benne egyszersmind’; azonfe-
lil 2 hirteleni mérséklet valtozdsa altal a® meghii-
lésnek is kiteheti magdt az ember, kivdlt tiveges
hinteban, ha annak ablakai hezdrva tartatnak.

K érd. Testre mi befolydsa van a’ tincznak?

I el. Jotékony , kivalt fiatal lyankdkra nézve,
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de elére feltévén, hogy az mértékletes és nem nagy
elfaradasik folytatik; ez utdlsd esetben drtalmas.

Kérd. Micsoda mas korilmények miatt lehet
egészségre nézve drtalmas a’ tdncz? :

Fcl. Ha még késé éjel is, meleg’, emberek
dltal tomott szobdkban és a’ testet szorito Gltanyeg-
ben tdnczolnak.

. Kérd, Hdt az uszds is egészséges mozgis ?

Fel. Bizonyosan; mert ez a’ testi mozgas hasz-
nat a® hideg fereddjével egyesiti.

Kérd. Minden személynek vald € a’ test ezen
mozgsdsa ¢ : ‘

Fel. Nem; az csak erds, izmos testalkatu sze-
mélyeknek vald.

Kérd. Micsoda id6ben nem alkalmas gyakor-
lat az uszas?

Fel. Hideg vagy nedves id6ben; Octobertiil
kezdve Majusig soha sem kellene feredni.

Kérd. Micsoda dllapotban legyen a’ test, mie-
16tt a’ vizbe mennénk 2 ;

~ Fel. Legkisebh hideget sem kell nékie érzenis
sem elfaradva vagy nagy pdrolgasban lennie.

Kérd. Micsoda elore vigydzattal kell lenniink,
mielétt 2’ vizbe menni akarupk ?

Fel. Soha mezitldib ne menjiink a’ vizbe, mig
fejiinket egészen meg nem dztattuk; de ne is rohan-
junk folydba vagy vizbe eldbb fejjel, midltal a’ vér
egeszen a’ fej felé tolodnék, *s konnyen rosz kivet-
kezést sziilne.

K érd, Nappal mellyik szaka legalkalmasabb a’
feredésre €s uszasra?

. Fel. Reggeli ordk nap felkelte utdn, vagy al-
kony felé nap leszdllta elitt egy—két draval.

Kérd., Mellyik hely legalkalmasabb azuszdsra ?

Fel. Oly tiszta vizii to vagy folyd, melynek
elégséges mélysége és homokos feneke és partjai
vannak.

Kérd. Tandcsos € délben, midén legnagyobh
fokra hdgott a’ héség, feredni? vagy uszni?

Fel. Nem; sot artalmas lenne.

Kérd. Micsoda vizekben nem kell uszni?
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1 el. Allgvizii 'és nagy drnyban fekvd tavalk-
han, kivdlt kbzel a? mocsarokhoz.

Kérd. "Mire kell vigydzni, milelyt a” vizbiil
kijottink 2 s

Fel. ‘Azonnal a° testet egy kissé vastag toriil-
kezdvel szarazra kell dorgolni.

~ Kérd. Mindjdrt a’ feredés utdn’ csendesen kell
é-niagat tartani az embernek? ! ,
IFel. Nem; s6t azonnal ’s mindaddig kell mo-
zogni, mig a’ bor vorosleni kezd.
 Kérd. Eddig még a” kardoldsrul és vadaszat-
rul semmit sém szgllottunk. Vallyon ezen testi moz-
tisok szinte wem” nagyon hasznosok & az egész-
ségnek? , : .

F e 1. Bizonyosan azok; kivalt izmos személyek-
nek, ’s olyanoknak , kiknek testességre nagy haj-
landésdguk van, igen is hasznosak; azonban atala-
nosan heves testi mozgisoknak lehet dket tekinteni,
mellyek esak hizamos gyakorlat utin szerezhetnel
nékiink élvedést, és akkor mdr inashisaink és tag-
jaink gynkran aziltal szenvedtek. Rendszerint azon
személyek ; kik vadaszatot gyakoroljak, tokeélyes
egdszséggel birnak, de ha a’ vaddszatot szenvedé-
tyel fizik, tehdt azt elébb -vagy utdbb meghinni
fogjak. '

D HATODIK FEJEZET.
‘ Alom.

Kérd. Vallyon bizonyos mennyiségii alom lé-
nyegesen. sziikséges ¢ az ember egészségere?

F el: Igen is3 test és szellem szenvednek , ha
a’ sziikséges almot: nélkiilezik.

Kérd. Mennyi drdnyi almot  tastasz sziiksé-
gesnek ? ;

Fel. Ez majd minden egyénnél (individuum-
nal) kiilonboz6; ¢s az életkorral, testi erovel ¢és
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egészséggel, valamint azon testi mozgds nemeével,
mellyet nappal tettiink, all idomzatban.

Kérd. Gyermekeknek t5bb dlomra van ¢ sziik-
ségok, mint a° feln6tteknek ? ;

Fel. Atalinosan igen; kivdlt az igen fiatal
gyermekeknek , mint azt a’ sorozatban 1évé idé fel=
osztasbul lathatni.

Kér. Azon személyek, kik sokat mozognak,
alkalmasint- tbb dlmot kivdnnak, mint olyanok,
kik inkabb iilé életet élnek ?

_ Fel. Természetesen; midon a’ test nappal szor-
zalmas munkaval foglalatoskodtatik, teht meguju-
ﬁis:im tobb nyugalom kivantatik, mint ellenkezd
esetben. :

Kérd. Mely idd legalkalmasabb az.alvdsra?
Fel. Tapasztalat bizonyitja, hogy as éjet ren-
delte arra a’ természet.

Kérd. Nappal tehit keriilni kell az dlmot 2

Fel. Egészséges, meglett koru személyek ke-
riljék azt; ha csak leheiséges nékil, hogy djel
nyugodhassanak. ,

Kérd. Valoban drt € az egészségnek, ha az
¢j nagyobb részéttesti vagy szellemi munkdban tilt-
jik el, vagy gyonybriknek adjuk magunkat.

Fel Igen is; ezen szokds mindig hol kisehb,
hol nagyobb mértékben van &sszekitve az egészség
megromldsdval, Kordn lefekiinni, mindenkinek szo-
ros szabalyul kellene venni.

Kérd. Ajanlhato € ellenben o’ jokori felkelds 2

Fel. Bizonyosan; ez az egészséget fentarts
legjobb modok kizé tartozik.

Kérd. Tandcsos é, egy béséges vacsora utin
azonnal dgyba menni 2 wy R b

Fel. Nems mert-ily esetben az alvdst” nohéz
Imok fogjik haborgatni, s az neni lesz megujitd,
s igy az egészsdg is szenved miatta;- jaf

Kérd. Micsoda nemii alydsuk van az egészsé-
ges személyeknek ? SO o :

Fel. M¢ly, de nem nehéz — csendes, meg-
ujito és dilmok altal nem haboritott alvidsuk van.

-
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7 K érd. Micsoda kiviilmények sziiksdgesek még,
hogy csendes megujito alomra szert tehessiink 2 2
.Fel. Szikséges , hogy a’ test a’ szabad léghen
{ortént ‘mozgis miatt egy kis faradsigot e€rezzen,
hogy 2’ gyomor étkekkel sem megterhelve,  sem
egészen iires ne legyen és hogy a’ szellem és. ked=
vely.csendben és megelégiilésben élvedjen. .

Kdérd. Az egésiséges dlom nagy fontossagu é?

i+ Fel. Bizonyosanj mert cshk egy .egészséges
alombul ébriliink fel megujult kedvel és: képesseg-
gel @ munkdra, és egy eris, vidor elmeallapathan.
oo K érd. Vallyon hitvis,! tiszta és szdraz légben
aludjunk 2 i fockiites

Fel. Igen; azért fonfos: dolog: is az; nehogy
foldalatti- szobdakban, . vagy olyanokban, mellyek
dgyakkal témve vannaky aludjunk, hdnem hivos,
szaraz ;- tagas és magas szobakban, mellyek- nappal
jol kiszelloztettek. Sk of

Kérd. Jé é az, meleg idében a’ haloszeba ab-
lakait nyitva tartani? : !

Fel. Nem; kiilonisen artalmas pedig azon esét~
ben, ha ‘az agy ugy vanhelyhezve, hogy as ablak
megnyitdsa altal hizolégnek légyen Kitéve. (oo

Kérd. Egy figgonybkkel siriin korilvett dgy
drtalmas é az egészségnek 2. ; '

Fel. Igen is; mivel-oly dgyban egy’ tigas sze-
hénak minden haszna elenyészik, mivel az'alvo leé-
legzésndl egy bezdrt légre vin szoritva. :

Kérd. Jo é, alvds kozt az orczdt fakaraval
befedni 2 i ;

I el. Ezen szokds artalmas is.

K ér. Helytelen hdt az is, felsé részét aZ bol-
csonek valami kenddvel befedni, midén kisded al-
szik benne? s :

Fel. Igenis; ez nagyon artalmas.

Kérd. Mit tartasz a’ felol, hdldszobaban kan-
daldén égd tiizet tartani?

" Yel. Egészségesekre nézve mindig helytelen,
kivévén igen hideg idében, vagy ha dohos szobiban
kéulelen az ember alunni; de még ezen esethen is
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elkellene ® tiizet oltani ‘keyéssel azel6tt, midon le-
fekiidni szdndékolunk.

Kérd. Tokélyas tisztasdgra valg feliigyeles a’
hildszobaban fontos dolog é?

Fel. Egy mocskos haldszoba még drtalmasabb
az’ egdszségnek , mint egy. tisztdtlan lakszoba.

K érd. Artalmas é tollas dgyakban hdlni? -

Fel. Igenviss kivdlt nyarban.

Kérd. ‘Micsoda rosz befolynaswl vannak a’ lo[-
las agyak 2%

Fel. l'l"'yung;tuk a’ testef mivel .ut n'wyrm
felmelegitik,” dés azaltal ha_)landobbd teszile , hogy
a’ hideg artson néki. .

Kérd: Mellyek a® legegdszségesebb dgyak ?

Fel. Liszorhiil készilt derekalljak, vagy gyap-
juy famoha ’s mis eféle matrdczok.

Kérd. Alkalmasok ¢ ezen dgyak gyermekek-
nek is?

Fel: A’ gyermekek egészsége és ereje sokkal
jobban fentartatik , ha matrdaczokon, s nem pedig
tollas dgyakban h.\ldedk oket.

Kérd, Sziksiges a’ testet Agyban szimos fej-
alljakkal és takarokkal felmelegiteni?

Fel. Nem; mértekletes meleg elégséges, és
ehez elég, ha az ember valami kunnyu takargval
vagy szonyeggel takarddzik,

Kérd, Micsoda elorevigyazattal kell lenni az
dgyiruhara és lepeddkre nézve ?

Fel, Tikélyes tisztasagbon és szarazon. kell
azokat fartani, és nappal LlS/cllo/telm.

K érd. Mitkell az éji oltonyegre (’lnbug) nézve
|||e(prnyCIl)l ?

Fel. l'ukdycsen tag légyen, kivaltkép a” nyak-
rul, térdek és kéz esuklokrul minden kitoléket el-
kell tavoztatoi.

Keér. Tollu fejalljak vagy is x.ml\osok .nl.nl-
masak é az egészségnek?

Fel. A’ fejet igen melegen tartjak, “s aziltal
konnyen nathat, fejfajast, filfajast 's a’ -t. okoz-
hatnak. '

K érd. Jo ¢ halosipkaban halni?
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Fel. Hideg égalljakban télen egy kmnyii, tig
sapka szikséges; nydrban csak a’ ndnem viselhe?;
gji fejkotoket. mivel 6k nappal is fejkotot hordani
megszoktik, Atalinosan bizonyosak lehetiink, hogy
mind azon ‘szokdasok altal, mellyek a’ fej melegsé-
gét nevelik, artunk magunknak, 9 w

Kérd, Mit gondalsz, a” szegény emberek, kik

foldre vetik meg dgyokat, szenvednek & aziltal ?

Fel. Igen, mivel minden szobdban a’ foldszin
feletti lég legtisztdtlanabb.

Kdérd. Tandcsos é fiiben vagy csupasz foldon
alunni 2

Fel. Ez igen drtalmas, még a’ legerosebh
testalkatnal is, és pedig minden évszakban, éjel-
nappal. .
Kérd. Mi rosz tamadhat abbul 2 i

Fel. A’ fold vagy fii nedve kiszvényekre, nyi-
lzldsra  vagy mds nagy-nyavalydkra szolgdltat al-
kalmat. .

Kérd. Lehet ¢é sokat is alunni, ’s azaltal az
egészségnek artani? : _

Fel. Igen is; a’ szokas, soka alunni, elgysn<
giti a’ testet, megrontja az emésztomivszereket, le-
nyommasztja a’ szellemet, az embert idegessé te-
szi, és minden testi és szellemi munkdhoz kedvet-
lenné,

HETEDIK FEJEZET.
Tapla (Nabrung).

Kérd. Mikor sziikség az embernek enni?’
Fel. Valahdnyszor természeti étvagyat (Appe-
titust) drez.
K érd. Mit értnek természeti étvigy alatt?
Fel. Azon étel utini vigyat, mely az egész-
séges embernél idériil-idére elsall.
- Kérd. Micsoda ételekkel kellene élniink?
Fel. Egészséges és egyszeriin késziilt étkekkel.
Kérd. Novényekbiil vagy hdsbul dlljanak azok ?




I'el. Mindkettonek illo vegyiiletéhiil,
Kérd, Mennyit egyen az emher?
.¥el, Csak annyit, mennyi természetes. ¢ivi-

gyanak lecsillapitasara sziikséges.

K érd.i Fgészséges lehet az ember, ha csak
csupa hiseledelekkel ¢1? et

Fel.!Nem fog oly tikélyes. egészséggel birni,
mintha az: dllati és novényi tapldak ills -egyveléké-
vel, vagy éppen.csak egyediil az utdlséval él.

Kérd. Sok ember mohon eszik; egészséges az?

Fel. Nemy minden darabot jol megkellene
ragni, mielott lenyeletik,
<7 K dérd. Mi annak a’ kivetkezédse, ha az elede-
lek tokélyesen meg nem ragatnak?

Fel. A’ gyomor meg nem emésztheti ket an-
nak rendi szerint ’s azért megterheltetik, a’ test
nem kap elégséges ds alkalmas taplat; a’ természe-
tes étvigy megromlik; némi:roszulérzés tamad az
étel utdn ’s végre az emdésztémivszerck betegsége
kovetkezik: .

Kérd. Mi modon timasztatik a’ termdszetel-
lenes étvagy?’

Fel. Ha nagy szamu kiilonbféle ételeket s
olyakat esziink , mellyek igen erésen vannak ké-
szitve's" erds ; fliszeres martasok, valamint ha étel
kozt hort ’s egyéb ingerlé italokat iszunk, vagy az
idegeket feszito gyogyszerek altal.
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Kérd. Idomzatban dll é az ember egészsége €s
ereje mindig azzal, a’ mit eszik?

Fel. Ez a’ huszadik, legfeljebh huszonnegyedik
év utdn tobbé nem ugy van. Mihelyt a’ test toké-
lyesen kifejloditt , egy igen mérséklett mennyisdgii
egyszerii cledel minden, mit ereje és egészsége fen-
tartasara megkivdn; minden, mit ezen mértéken
feliil megesziink, kinnyen drthat.

K érd. Micsoda rosz kivetkezése van a’ sok
evésnek ?

Fel. Az emészté erdk meggybngitetnek; o
test felduzzad és badjadt, a’ szellem nyommasztott
és rest; végre labkoszvény, vizibetegség, gutaiites,




valamint egydb terhes bajok jonek elé.-és az ¢lot
tartossiga joval megroviditetik.

Kgrd. Mire van szikség, hogy ‘egészséges ét.
kek, mértékkel hasznalva, a’ testet elc"Se"ESen
.ll)l.h .lL.

Fel. Lényeges feltétel ¢’ mellett, hog gy a’ gyo-
mmn.xl ‘ezen dtkek tokélyes mctrunesvtcacre elég-
séges ercje legyen.

Kérd. Mellyek azon okok, mellyek altal a’
gyomor ereje megrongaltatik?

Fel. Etelbeni mulcklctlonwvr, mind mennyi-
stgre valamint minémiségre ne/.\c, cgetett italok-
l\:\ll Ll(‘h, mértéken fclull bor- ¢s ser-ivas, testi

-mozgis hija vagy igen nagy firadozids, rendes dlom

nélkiilezése, tiszt .lll.m 1ég, tartds, erdtetett szelle-
mi munkassag , bu, gond, hashajto gydgyszerek
gyakori hasznaldsa s a’ t.

Kérd. Hogy tartathatik legjobban a’ gyomor
ereje egeészséghen ?

el Azdltal, hogy az ember csak vizet igyék,
nminden nap rendesen jdrdaljon a’ szabad' légben,
egészséges 6s egyszeriin készilt eledelekkel (‘chn,
¢s esak al\l\m egyék, mikor étvagyat drez, ds mi-
helyt azt luelown((-lte, azonnal - eoni megszinjék 3
azdltal ha a’ tisztasdgra szorosan tartunk, tiszta 1é-
get szivank, ésa’ bul és gondot szellemiinktil, men-
nyire csak lehet, messze tzzik.

Kérd. Micsoda modon hatnak kartékonyan o’
fozésmesterségének megfinomitdsa, erds levek és a’
fiszerek?

Fel. Megrontjik a” gyomrot, kivetkezoleg
kart okoznak dtalinosan az o"cs'zsc"nek, mert az
étkeket jgen is hevitokké, nehezen mc(r(-mcs"/thc-
tokkeé teszik, és mivel minket, sokat és minden
1(-l'nle.wcl(-s etva nélkil is enni, ingerelnek, te-
hit a® belek megtomését és em(.s/lutehctsc" bajait
ql\onxll\. :

Kérd. Tandcsos ¢ enni, mig az ember magat
tartds vagy nagy lesti muuk.ls;.w utdan l.mlu{dln.lL
érzi? .

Fel. Ha az ily allapatban esziink is valamit,




tehdt az legalibb kinnyit és hig eledel legyen, és
mértekkel éljink vele.

Kérd. Hanyszor kell napjaban enni az em=
bernek ?

Fel. Ezen tekintetben semmi ataldnos szabalyt
sem lehet felillitani; a’ test sziikségeinek . mellyel
egy cgészséges étvagyban mutatkoznak, kellene ki-
rekesztoleg ebédeink és ételeink nagysagat és sza-
mit meghatdrozni.

K érd. Nappal mellyik szakdban fogunk egész-
séges allapatban leginkibb éhséget érezni?

Fel. Reggel kevéssel felébriilésiink utdn, és
déltdjban.  Reggeli (fristék) és jokori ebéd lenne
tehit egészséges személyeknek elkeriilhetlen lako-
maja, olyaknak t. i, kik mindennap mozgast tesznek.

Kérd. Elnyomjuk ¢ sokaig a’ magat jelengetd
¢hséget ?

Fel. Azt ne cselekedjik, mert azdltal csak
gyomrunkat gyongitenck meg. -

Kérd. Kinek van tbb taplara sziksége, an-
nak ¢, ki nappal nagyobb részét murnkdval és testi
gyakorlattal tolti el, vagy annak, ki foglalatossd-
gait szobdjaban iilve végzi?

Fel. Elsonek tobb tdplara leend sziiksége, mert
az 6 ¢tvagya nagyobb és emészté tehetsége erdsebb.

Kérd, Az élvendé ételek szama kozt teszel é
kiilonbséget tél és nyar kozt?

Fel. Igen is; mert télben tobb tdpldra van
sziikségiink, nydrban ellenben asztalunknak nagyobs
bara novények és tejes étkekbiil kellene allani.

Kérd. Az étel kozti sok ivis megzavarhatja é
a’ megemésziést, mint azt sok oldalrul allitjak ?
~ Fel. Kétségkivill ez igy van legtobb emberek-
nél ; mindaziltal ezen szabaly is sok kifogdasokat
szenved.

Kérd. Mi teszi o’ pallérozott vilag tdpldjanak
fordszét?

Fel. A’ kenyér, mely igazsdgosan neveztetik
€let istapjanak.

Kérd. Mi kivintatik, hogy a® kenyér egész-
séges tapla legyen?
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F el Hogy az ji, lhuza vagy rozs lisathiil ké-
sziilt légyen, hogy o° tészta jol megdagasztassék és
,,,c.r[‘cl'jcn, mieltt a° kemenczébe tétetnék, itt jol
l\mleun. és legalibb egy papos legyen, mieltt
]nc"h/(‘"n('l\.

Kérd., A’ meleg és frissen siilt kenyér hit dr-
talmas ?

Fel. Igen; mert az nehéz emésztetii, 2’ gyom-
rof mc"lerllc]l, és .s/clel\e 2 byommc"esl okoz.

Kérd. Azon kenyér, mely igen sokd vagy ned-
ves helyen lmld(()l(, ugy hogy l.lwpcncs/cdelt, al-
Kkalmas é még a’ m(ﬂro\mr(-?

Fel I\cm, az xly kenyér kionnyen bhetegséget
okozhat.

Kérd. Jok é a’ vajjal késziilt meleg kaldesok
és l(*pények?

I"el. Nem; gyinge gyomorban kinnyen roszul-
érzést és savanyt okozhatnak.

Kérd, Egészséges eledel é a* burgonya?

¥el. A’ novényi és lisstes (.'ipl'icwkii’/iik kizt,
mindjirt a’ kenyér utin} efy sincs, mely oly ki-
zinséges volna, mint a’ bm-'uny.l (grulya, krumpli).
Egdsy, ncm/uel\ azzal élnek , kiilonbféle mddon el—
l\unl\cn azokat. lgen sok taplaanyaggal birnak s
azért igen egcstacg(‘sek; azonban ezeket sem ns(-l-
heti el minden gyomor.

Kérd, Egészséges o’ kivér his?

Fel. A’ kivér his nehéz emésztetii és gyakran
nagy zavart okoz a’ gyomorban. §

Kérd. Alk lllndh taplaszer é a’ thea?

Fel. Theit nem lehet taplaszernek tekinteni,
mivel az semmi tdplaanyagot sem foglal magihan.
Ha igen erdsen és nagy mennyiséghen lcs"/.al\ tehat
(-llom(,lhttolow gyongiti 2’ gyomrot ’s az egész
testet. A’ zold thea drtalmasabb mint a’ fekete.

Kerd. Hit a’ kivé keveschbet kartékony é
mint a’ thea?

Tel (-yun"(‘ kiavéval vald élés, nadmézzel és
"‘JJ’»l “‘"Y"“‘ keveset vagy semmit sem art; de
1A igen erosen és sok ideig naponkint éInek vele,
ugy az egészsegre neézye irtalmas.
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K érd. Micsoda hathatdssdga van Chokoladénak
az egészségre?

Fel. Ha tiszta, friss tejben fézetik és mérték-
kel élnek vele, tehat egészséges és taplalo.

Kérd Egészséges taplaszer az érett gyiimoles ?

Fel. Igen; ha mértékletesen ¢és sziikséges elo-
reldtdassal éluek vele.

K érd. Miben all ezen eléreldtas ?

Iel. Hogy az embér semmi gyimolesst né
egyen, midén gyomra mds eledelekkel van mdr meg-
terhelve ; hogy a’ ldgy magu gyimblesit mindig
elobb meghdmozza, cseresnyck, szilvak ’s mas efé=
Iék magvait eldobja. Déli Europa lakosi, kik sok
gyiimplesel élnek , soha attul nehézséget nem érez-
nek, mivel mindig kenyérrel eszik azt.

Kérd. Miért sziikséges a’ gytimales héjat ésa’
kemény magvakat eltivoztatni? ‘

Fel. Mivel az elsészivds és emészthetlen, sokd
a’ gyomorban marad fekve, nehézséget okoz és a’
beleket ingerli, mialatt a’ kemény magvak lenye-
lése gyakran megsértette madi a’ bel részeket, sét
haldlt 1s okozott:

Kérd. Artalmas az éretlen és megromlott gyii=
moles ?

¥ el. Nagy mértekben.

Kérd. Artalmas a’ nddmézzel készitett aszalt ‘
gyimiles a’ gyomornak ?

Fel. Kordntsem, ha mértékkel eszik és a’
gyomor kiilinben nem beteg. :

Kérd. Gyomornak haszros a’ tej?

Fel. A’ tej, valamint minden azzal késziilt étek :
a’ legegeszségesehh tdplaszerek kozé vald.

K érd. Egészsédes ételek kizé tartozik a’ pds-
tétom kérge és egyeb vajas sifemények ?

Fel. Gyonge gyomornak és gyermekeknek igen
drtalmasak , és lepokosabb lende, ha soha aszta-
Yokra nem jonnének, azonban a® pastétomot oly egy-
szeriin is lehet elkésziteni, hogy az az emészto te-
hetségnek nem drthat.

Kérd. Ha nines étvigyunk, lehet azt keserii
¢és gyomorerisito szerekkel felizgatni?
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Fel. Mesterséges étviagyat lehet ezen mddon
mindenesetre eldizgatni, de azon étkek, mellyeket
aztan megesziink , nem fognak oly jol megemésztet~
ni, sem a’ testet nem fogjak ugy tapldlni, mint azon
eledelek , mellyeket természetes étvaggyal vettink
magunkhoz, :

" Kérd. Ha valaki oly oktalan volt, gyomrit
eledelekkel megterhelni, mit kell nékie cselekedni?

Fel. Egy ideig minden nehéz ételtiil tartoztassa
meg magat, csak kevés kenyér vagy gyonge hiisle-
vet, arpadardt egyen, és ily forman nyugalmat ad-
jon gyomrdnak. Néha tandcsos lehet, hanytaté al-
tal is valami be(egség’ elgjét venni.

NYOLCZADIK FEJEZET.
Italok.

Kérd. Fenallhat az ember egészsége a’ nélkiil,
hogy bizonyos. mennyiségii folydsdgot ne igyon?

Fel. Nemj. a’ szomj természeti érzetének ele-
get kell - tenni, hogy betegség ¢s maga a’ halal is
ne kovetkezzék.

K ér. Melyik ital legalkalmasabb a’ szomj el-
oltdsdra és. az egdészség fentartdsdra?
Fel. Tiszta viz. it
Kérd. Miben all a’ viznek tisztasdga?
Fel. Abban, hogy minden nivényi, asvanyi
és dllati dllomdnyoktul mentt légyen, legyenek azok
benne feloszlatva vagy csak bele vegyitve.

K ér. Micsoda jelekriil lehet tiszta vizet a’ tisz-
tatlantul megkiilonboztetni ?
‘A Fel. A’ vizet tisztanak lehet tartani, ha toké-
lyesen atldtszo, észrevehetd szag vagy tulajdon i%
nélkiili, ha a’ szappant konnyen felolvasztja, €8
ha a’ fozelékek, mint borso és (bab, konnyen pu-
hdra fonek meg' benne.
... Kérd. Vallyon megigyuk azon vizet, mely e’
jeleket nélkiilezi 2

¥ el.. Mindl tisztdbb a’ yiz, annal jobban fog-
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jak magokat érzeni azok , kik azt isszdk; azért ti-
madhat kionnyen betegség, ha vizet iszunk, mely
nem igen tiszta.

Kérd. Mellyik a’ legtisztabb viz?

Fel. Esso-ho- ésfolyo-viz, mely homokos vagy
sziklds fenéken foly végig.

K érd. Mellyik viz leginkabb artalmas az egész-
segnek ha folyvast élnek vele?

Fel. Azon viz, mely dsvinyi, sds vagy egyéb
érez részekkel van terhelve, valamint a’ posviny és
allo tavak vize.

K érd. Lehet tisztatlan vizet ivasra alkalmassa
tenni ?

Fel. Igen is; sosvagy €rczes részekkel terhelt
vizet lombikon valg lehuzas altal lehet megtisztitani,
elromlott vizet pedig egyszerii atsziirés altal tobb
rétii fejér homokon és porra tort szénen lehet iha-
tova tenni.

Kérd. Miért a’ tiszta viz legegészségesebb
ital ? :

Fel. Mivel a> megemdsztést semmi mds ital
ugy nem segiti elé, feloszlatja az étkeket, a’ gyo-
morban meghigitja és a’ veért elégséges higsighan
tartja, hogy az a’ test minden részein szabadon és
egyforman koril foroghasson.

K érd. Micsoda elsobségekkel bir azon ember,
ki a’ szabad légben minden napelégséges mozgaist
tesz, egészséges étkeket mértékkel veszi magahoz
és viznél egyebet nem iszik?

Fel. Erds és izmos lesz, szabad minden hideg-
lelds betegeskedéstiil, mindig vidor és megeldgiilt,
és atalanosan vén kort ér.

K érd. Azon embereknek, kik nehéz munk:t

gyakorolnak és faradsdaggal €loskodnek, viznél erdsh |

italra nines sziikségiik 2

Fel. Nem azon mértékben, a’ mint gondol-
hatnd az ember; mindazdltal teherhordozdk és tiz
mellett dolgozok csupa viz mellett nem igen végez-
hetnék ' foglalatossagaikat. Mivel az 6 boriik majd
mindig folyvisti kiparolgdashan van, tehdt a’ viz né-
kik sem a’ sziikséges erdt nem adna, sem szomju-
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kat elégségesen el nem oltand. De sok mds mun-
kas jobban végezhetné dolgait, ha csupa viz mel-
lett maradna, mint sem erds italok melletts

Kérd. A’ csupa vizzel vals élés hideg és ned-
ves idoben nem fogja a’ testet fazalgdsban tartani?

Fel. Magdnak a’ viznek ezt tulajdonitani nem
lehet, ha esak bizonyos tulajdon individualis dlla=
patja a’ gyomornak azt meg nem emédszthetné. Kiie
16nosen azon személyeknél van ezen eset, kik ne-
hezen tudnak megizzadni.

Kérd. Sok viz ital dltal nem drthatna é ma-=
ginak az ember?

Fel. Ha az ember gyakran és sok vizet iszik,
tehat a’ gyomor igen szétterjesatetik, az étkek ren-
des megemésztése hitraltatik, és még mads kdros
kivetkezések is fordulhatnak elo.

" Kérd. Sziikséges valami eldre vigydzat, ha
igen meleg idében vizet iszunk? ;

Fel. Elfdradva, felhevilve vagy izzadsdgban
soha hidegen a’ vizet ne igyuk.

Kérd. Nem volna é jo igen meleg idében a’
viz kozé egy kevés palinkat vagy borszeszt onteni,
mielétt az meginnank ?

Fel. Némellyek azon vélemmel vannak, hogy
az ily egyvelékek mindig drtalmasak volndnak az
egészségre, €s hogy az azt gyakorld személyek kon=
nyen iszakossdgra szokhatndnak, de ezen vélem alap~
talan. Ha az ember viz kozé egy kevés borszeszt
bocsdt, tehdt azon bajnak elejét veszik, mely a’
hideg viz italdbul kinnyen eredhet ; azonfeliil az ily
egyvelék megjavitja a’ viznek némely rosz tulajdon-
sagit, ha bir azokkal, és mivel tovabba a’ szomj
hirtelen eloltdsdt is eszkozli, tehdt megov benniin-
ket a’ sok viz italtul. Ennek kivetkezésében batran
lehet dllitani, hogy emberek a’ vizet egy kevés pa-
linkaval elegyitve isszak a’ nélkiil, hogy iszakok
lettek , st egészségiik nyilvinos javdvale =39

Kérd. Mellyik a® legjobb potszer, hogy a’ viz
iz& megjavitasson ?

Fel. Rendszerint a’ viznek semmi potszerre
nines sziiksége , hogy egészséges ember szamdra jo
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wiivé tétessen; azok mindazdltal, kik az ily pét-

szereket kedvelik, vizoket egy kevés nadmézzel,
czitromnedvel vagy mds valami novényi savannyal,
niint p. o. malnaeczettel, felereszthetik.

K érd. Tiszta viz utin mellyik a* legegészsé-
gesebb ital 2

Fel. Friss tej, iro vagy savo, kivilt az utdlsd.

Kérd. Kenyérviz, arpaviz és a’ viznek mas
ily modificitioi nem hasznosabbak ¢é némely gyo-
mornak a’ tiszta viznél 2

Fel. Mindenesctre; kivilt az elsé, mely a’
kenyérnek feloszolhato részeit foglalja magdban ’s
azdltal a’ gyomornak egy enyhe tdplat szolgaltat,
mialatt egyszersmint a’ szomjat is eloltja.

Kérd. Egészséges ital a’ bor?

Fel. Mdrtekkel iva pillanati erének bizonyos
fokdt kozli a’ testel, mely némely személyeknek 1¢-
nyegesen sziikséges, de hogy e’ czélt elérni lehes-
sen, a’ bornak dnak és legjobb félének kell Ienni ;
és legfeljebb két pohdrnyit igyon beléle az ember.
De ha a’ bort nagy mennyiségben isszak, tehdt o’
gyomornak drt, végre az egész testnels is rosz ki-
vetkezése van.

Kérd. Azt dllitjak mindazdltal, hogy a’ bor az
emésztést [segitené eld 2

Fel. Némely esetekben teszi azt: azonban ast
elhihetik, hogy a’ vizivéknak mindig jobb étviagyok
van €s jobban is emészt a’ gyomruk, mint a’ bor-
ivoknak.

Kérd. Szabad gyermekeknek bort adni? -

Fel. Nemj a’ bor, még a’ legkisebh mérték- .
ben is, drtalmas a’ fiatal embereknek, kivévén, ha
nagy betegséghiil fellibbadvin, gydgyunléfélben van-
nak, vagy a’ vérnek rendkiviili rest keringésénél.

Kérd. Egészséges ital a’ ser? '

Fel. Egészséges személyek minden rosz kovet-
kezés nélkiil élhetnek serrel, kozonséges ital gya-
nant, mindazaltal mértékletesen, mert kivaltkép,
ha sert nagy mennyiséggel issza az ember, tehit
természet elleni testessdget okoz, megrontja a’ gyo-
mior emésztiercjét s dlinossigot, szellem nehézségét,
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szediilést okoz, és a’ testel hirteleni gutaiitéshez
valo hajlanddsdgot kozol.

Kérd. Micsoda személyeknek kellene az erds
ger meérték feletti italatul kivéltkép érizkedni #

Fel. Rovid, vastag nyaku slemelyeknck kik
testességre hajlandok és gyakran almossagot, szé-
diilés ¢s efélét szenvednek.

Keérd. Ad a’ ser gyermekeknek erdt, ha mér-
tckletesen adatik nékik ?

Fel. Nem; mindennemii italok, vizen és tejen
kiviil artalmasak a’ gyermekekneks mindazaltal elo-
fordulnak oly esetek, mellyekben egy kevés kin-
nyi ser, mindkdt nunbeh fiatal személyeknél mint
jotékonyan haté szer , ugy talaltatott.

Kérd. Egészséges ital az alma- vagy klirt-
vély-bor?

Fel. Ha ¢p gyiimolesbil készitetett és mérték-
kel isszdk , tehat nyachan egészséges személyeknek
jol esik.

Kérd. Javira szolgalnak az egészségnek a
mindenféle égetett italok?

¥el. Nem; mindennemii palinka sdrtalmas az
egészségnek. Mcg ha mértékkel élnek . is vele, de
minden nap ismétlik, lassankint azon szokdsra ve-
zérli az embert, hogy aztdn tobbet igyék.

Kérd. Semini (dp]dt sem ad bhat. testunkneL a’
palinka?

Fel. Nem; mindennemii (fgete(t italok képte-
Ienek arra, gyomor .\ltal hissa, vérré és csonta
atvaltoztattatni, sot a’ test taplalatat h.xtml_].ll\

Kérd. De mértékkel élvén azokkal, nincs €
nc¢kik azon tulajdonsiguk, hogy az étvigyat 'sza-
poritsak és a’ megemésztést elosegitsék ?

Fek. Pilinkanak unndenn.npl hl.nln mesterséges
ctmgy.\t ugyan szerezhetf, és azt a’ természeti suiikc-
ségen tul v1||ctl de ebbiil nem kivetkezik s hogy
az emészts munl\.lss.q:ot elosegitse. '

Kérd. Nem nyernek azon emberek, kik nehéz
munkdkat visznek véghesz, palinka mértékletes lldln
altal tobb erot?

Fel. Nem; sét ellenkezé kovetkezik, melt a’




ilinkdnak mindennapi itala a’ testnek elfogyasztja
iassankint az erejét,

Kérd. Szerezhet a’ palinka mindennemii itala
betegségeket, a’ nélkiil hogy ember valdsaggal meg-
ittasodnék ?

F el. Mindenesetre ; ittasodds nélkiil is okozhat
nagy nyavalydkat, mellyeknek az emberi test ald-
Jjok van vetve.

Kérd. Helytelen é azon kozvélem, hogy pd-
linkdnak mértékletes itala a’ testet hideg és ned-
vességnek kdros befolydsa ellen megoltalmazza ?

Fel. Tokélyesen helytelen; mert azok, kik
egyediil sok vizet isznak, sokkal kisehb mértékben
vannak a’ hideg és nedves id6 befolydsdnak kitéve,
mint azok , kik reggel és este pdlinka ital dltal vé-
lik magokat megerdsithetni,

Kérd. Mily elmaradhatlan rosz kivetkezések
tdmadhatnak a” pdlinkdnak mértékletlen italdbul 2.

Fel. Egészségnek, boldogsdgnak, désznek és
rénynek (virtus) tokélyes megrongaldsa.

Kérd. Haaz égetett italok puncs alakban, vagy
nadmézzel €s vizzel elegyitve, haszndltatnak, val-
lyon aztdin ezen allapatban kevesebbet drtnak € az
egeészségnek, mintha tisztdn inndk azokat?

Fel. Az igaz, ily keveréknek nagyobb men-
nyisége kivdntatik, hogy ugyanazon kart hozza-el§,
mellyet az égetett italok kisebb mennyiségben &n-
magok okoznak; de nem tekintvén erre, puncsnak
gyakori itala még azon rosz kivetkezdsii, hogy az
embert az italokra hajlandova teszi, és végre mér-
téklenséget suziil,

Kérd. Egészséges az, ha reggel vagy ebéd
elott ugy nevezett keserii gyomorszert iszik az ember 2

Eel. Kevés szokds van, mellyek az étvigyat
jobban megrontani vagy a’ gyomor egészséges vol-
tanak drtani képesebbek volndnak ; mert az ily ita-
lok dlorczazott palinkdkndl nem egyebek.

Kérd. Midin gyongék és munkaaltal elfdradva
vagyunk, vallyon akkor nem helyes ¢, egy kevés
palinkat inni, hogy testiink megujitassék ?

Fel. Valosaggal kevés eset van, melyben a’
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szandékolt hathatdssdgot ezen wzer dltal elérnenk.
lizen virakozasban konnyen megesalodunk, mert
azon erd, mellyet ily kérilmények kozt 2’ palinka
ad, csak pillanatnyi, és azt tobbnyire késébb még
nagyobb gyongeség koveti.

Kérd. Micsoda modokat kell -tehat - elévenni,
hogy testink a’ lankadsig és elfiradds ezen dlla-
patjabul ismét megujuljon, a’ nélkiil hogy magun-
kat azon vésznek kitegyiik, mely a’ palinka italaval
egybekiotve van? :

" Fel. Egyedil a’ nyugalom,- kis. mennyiségii
kinny(i étkek és egy pohdr bor fogja a’ testet meg-
ujithatni. . o b A

Kérd. Mire kell iigyelniink,, ha nedvességnek
és hidegnek hosszabb ideig voltunk kitétetve?”

 Fel. Nedves rubdinkat vessiik ley .testiinket
langyds meleg vizben feressziik meg, dgybafekiid-
jiink le és valami. meleg italt, mint p.ol-gyinge
méhfii vagy zsalya énteléket (Aufgui), meleg limo-
nadét, theat, forro vizet fél pohar fejér borral és
nidmézzel vegyiink magunkhoz. g

“Kérd. Kgészséges italt képeznek a’ gyomor-

szerek 2 z ' ;

~Fel. Eppen ellenkez6t, mind yalamennyi dr-
{almas ‘a* gyomornak , és némellyek koziilok, mint
a’ didkbul késziltek, valdsigos mérget, egy rész
berlini kéksavanyt foglalnak magokban. e

Kérd. Micsoda kovetkeztetést hidzhatunk te-
hdt  a’. pezsgé és lombikon lehizott szeszes italok
hasznalasabil 2 A

Fel. Hogy az elsckkel csak igen mértékletesen
élhetiink drtalom nélkil, és hogy az utélséktul vég-
Lépen megtartdztassuk magunkat, ha) égészségiinket
szeretjiik. - S ' s20Y

Kérd. Mellyek sgy vizivonak karakteristikus
osmértetdjelei ? ke banH

Fel Az oly ember, ki rendesen:ecsak vizet
iszik , azon feltétel alatt, hogy minden'nap rendes
testi mozgasokat tesz a’ szabad légben, niindig jo
étviggyal lesz, megemédsztése kionnyii, teste ercs,
dlma egeszseges ¢s feje tiszta marad. Betegaégektiit




majd egészen mentt marad, és vidamsdgban , meg-
elégiilésben fag vénkorra jutni.

KILENZEDIK FEJEZET.
Dohanyzis -és tobakolds.

Kérd. Artalmas a’ dohdnyzds ésburnét szips=
kolds az egészségnek ? i ‘

F el. Legtibh esetekben.

Kérd. Micsoda mddon drt egészségnek a’ do-
hany ?--9

ch].- Dohiny egy narkotikus, az az vérrend-
szerre -vagy agyvelore hato' méreg. melynek hato-
sdgi abban mutatkoznak, hogy az étvigyat elrontja,
az eledelek tokélyes megemdsztését hatralja, ter-
mészetelleni szomjiit gerjeszt, és azokat, kik vele
nagy mértékben [élnck ., idegesekkd teszi. :

Kérd. Mily kdrtékonysdgoal van azonfeliil
még a” burnét (Sdnupftabaf) szipakoldsa?

Fel. Szétdulja a’ szaglaldst és a’ beszéd hang-
jat kedvetlenil megviltoztatja; néha idgvel fejfa--
Jast is okoz és meggyingiti az emésztést azon do-
hdnynedv ‘dltal, mely alvas kozt az orrlyukak hd-
tulsd nyildsin szdjon és forkon végig a’ gyomorba
szivarog. : Iy PN

Keérd. A’ nagy dohdanyosok nem hajlanddhhak
az italra mint mds emberek? ) 2

Fel. Mint a* rendkivili szomjnak és megvilto-
zott.izlelésnek kivetkezése, mellyek a’ dohdny.dltal
gerjesztetnek, dohdnyosok kizt az igaz sokszor na-
gyobb italokhoz valg hajlandésagot lehet tapasztalni.

Kérd. Dohdnyzdsnak micsoda hasznos hatisa
lehet a’ testre, mely dlfal annak kdrosvolta némikép
eltoriiltetnek? : sl

F el En valdban egyet sem #smérek, és@’ do=
hdnyzist egyediil rosz szokdsnak és divatnak: tulaj-
donithatnis 154 Lo, ! oiad &5




Kérd. Van ¢ az tobakoldsnak nundy fejfija-
soknil valami haszna?

Fel. Némely gyogydaszok a’ l)mnnt szipakoldst
.l}.!l)l()(tdn, horvy azaltal tiisszentést "elJowtosseneL
mivel igy a’ fejnek igen sok vértoduldsnil vagy mds
dugul.nsol\nal kunnyebsefret szerzeni reménylettek ;
és nem ls lehet az'ellen szollani,. hogy egyes ese=
tekhen a’ tobakolds fejfajasnal oly s7eme|yel\ncl kik
ahoz szokva nem voltak, hasznos szolgilatot teit.

TIZED_IK FEJEZET.
Személyes tisztaség.

K érd. Test minden részének tisztdn tall.lm
fontos dolog 67

Fel. Iﬂen is; az egy megkivantatd eszkoz, az
egészség , ero és hosszu €let biztositdsdra.

K é'rd. Vannak ¢ némely nyavalyik, mellyek
kii'6nisen a’ test tisztdn nem tartdsdbul szdirmaznak?

Fel. Igen is; kiilonbféle bnrp.)ttdn.lsnk Gyo-
mor 6és beleknek némely nyavalyai is a’ mocsoknals
béron at valo lassu_beszivasabul, valamint ezen
létszer (org:mum) természeti kll)ar.alv.lsanal\ hatral-
tatdsabul szarmaznak ; végre némely rosznemii hi-
deglelések is tdnmdndk a' u.unelyes tisztatlansdghul.

~Kérd, Mi modon teljesitetik annak rendi sze-
rint a’ személyes tisztasag?

Fel A’ test minden részének naponkinti meg-
mosdsa dltal tissta ligy vizben, mi mellett egyszer-
smict szappant, kefét és egy durva: tor ulkuot sziik=
ség hasznalni, |

Kérd. Mas egyéb nem kivintatik 2

Fel. Igen is; idériil-idére viz- vagy goz-feredo
hasznaldsa is jotékony befolydssal lehet.

@ ]xerd Mmd ezen} eldreldtds mellett szenved.
hetiink ¢ még is a’ tlsllatlansao‘ miakt ?

Fel. Igen ha felsé 1uhamk tokélyes tisztasag-
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ban nem tartatnak, és a’ testiinkin léviket gyakran
nem valtoztatjuk.

K érd. Hanyszor sziikséges az orczit és keze-
ket megmosni?

Fel. Reggel mindjart a’ felkelds utdn és este
lefekvés elott, €s nappal mindannyiszor, valahany-
szor valami rendkiviili dolog altal bemocskoltattak.

Kérd. Hogy lehet legjobban -a’labakat tisz-
tin. tartani? 508 v

Fel. Gyakori mosds dltal ldgymeleg vizben esti
lenyugvis elott.

K érd. Hanyszor kellene az egész testet fere-
dés altal megtisztitani?

Fel. Nyarban, ha lehet, mindennap ; télben
egy héthen egyszer.

Kérd. Feredésnél mire kell vigyazni?

Fel. 1) Soha mindjdrt ebéd utdn nem kell fe-
redni.

2) Soha bhideg feredobe nem kell menni, ha a’
test elfdradt, fazalgds vagy nagy kiparolgasban van.

3) Hideg fered6 ‘helyet inkabb olyan vizbhen
menni , mely nyaron Reaumur hévmeérgje szerint 20
—922 , télben 25—26 gradusig van felmelegitve.

Kérd. Mire szikség vigyazni, midon a’ fere-
dobiil kiléptink?

" Fel. Az egész testet azonnal durva torilkezd-
vel szdrazra kell letoriilni, aztdn egy ideig nyugod-
junk, mig a’ test ismét természeti mérsékletébe nem
jotte
; De drtalmas lenne ilyenkor nedves foldre vagy-
le’ghliz:isban leiilni.

K érd. Micsoda jo kivetkezése van a” gyakori
feredésnek ?

Fel. Azonkiviil, hogy a’ test feliiletét meg-:
tisztitja, a’ bort hajlékonnya ’s az altal fontos fun-
ctidginak véghezvitelére alkalmassd teszi. A’ meleg
fered¢ kiilonosen eltavoztatja a’ fajdalom és farad-

sig érzetét, mely az igen nagy erdtetés és kemény
munka altal tdmasztatik, egyszersmint testnek min-
den részein a’ vér keringését elémozditja.
Kérd. Jo az, ha a’ fej gyakran megmosatik?



Fel. Jigen; a’ fejnek gyakori mosdsa, fiisii-
1ése és keféldse eldsegiti a’ haj novesét es szépsd-
gét, elmellézi a” hajtivek megbetegiilését, hajkorpa
megszaporoddsdt és ataljaban az egészség fentartdsa-
hoz sokat tesz.

Kérd, Szikséges.a’ szdjat gyakran kimosni?2

Fel. Igen; reggel felkelds utan, és este lefek-
vés eléit; azon kivil minden étel utdn is a’ szdjat
kimosni és a’ foghust puba kefétskével megdiorgoini
kellene; ezen az uton legbiztosabban tarthatjuk fel
fogaink egdszségét, és azokat fajisoktul megov-
hatjuk.

Kérd, Jo é fogporokat hasznalni 2

Fel. Szénné égetett, finom porrd tort kenyér-
héj, a’ fogak tisztin tartdsdra és a’ lehelletnek
minden szagtul valé megdvisira, igen jo-port szol-
giltat; beteg és elromlott fogaknal a’ fogkefét néha-
néha Myrrha-tincturdba kell martani, miel6tt azt
hasznilnank, Ezdltal a’ megldagyult és elpetyhiidt
foghts ismét megerdsitetik. Kereskedésben szamta-
lan készitmények fordulnak eld, mellyeket mint fog-
porokat ugy darulnak, mindaziltal legjobb az, mely
1 14t szitalt nadmézbiil; Y2 lit finom porra tort china
vagy honi télgyfa héjabul, 1 lat finom szénporbul
és 12 granum szinte porra tort fahéjbul készitetik.

Kérd. Elégséges az egészség fentartasihoz,
hogy csak a’ test tartassék tokélyes tisatasagban ?-

“Fel. Nem; ugyanazon feligyelés kivantatik
ruhdink, szobaink, dgyaink ’s minden egyéb hazi
hitoraink tisztantartasukra.

TIZENEGYEDIK FEJEZET.
Oltizet.

Kérd. Oltozetre nézve mellyik a’ legelsé dta-
ldnos szabaly ?

Fel. Hogy a’ szivet, melybiil az készitetett,
mindig az égaljnak és évszakinak megfeleljen.’

K érd. Vallyon igen melegen oltozziink é 2
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Fel. Hideg idoben sziiksdges, a’ testet eléusé-
ges oltiozet dltal i.\/el\(m)m'r minden érzete ellen
oltalmazni ; de mind az, mi ezen sziiksdget feliil-
haladja, hasztalan €s terhes.

Kérd. Szikséges é a’ testet hideg idéhen, mi-
dén az ember s/nbml légben vagy m]aml huws he-
lyen tartozkodik, mele%bbcn ohu/tefm, mint mi=
dén meleg ‘szobaban vagyunl\, vagy eros mozgast
tesziink ? .

Fel. Igenis; az elsé korilmények kozt sziik-
séges a’ melegebb ruha, hogy azaltal magunkat «’
hideg ellen oltalmazhassuk.

Kérd. Oltozetre nézve mellyik a’ mdsodik fon-
tos szabaly?

Fel. Hogy ele'rrse"esen kényelmes legyen, ’s
a’ test minden lcs/,enek u,abad mozgatast engedjen.

Kiérd. Mikar kovetkezhetik abbul, ha testiink
némely része valami rubadarab altal igen szoritatik
\'fl"y (,l'l)SLn l"(‘”l\()t\e ‘ﬂn2

Fel. Mn el annak természeti mozgdsa hitralta-
tik, tehat ‘@” vér hozza tdrtom ed(-nvexbul nem fo-

roghat. : \"l.lb:ld()n, eziltal a’ nyomott vagy megszo-
ritott rész nem fe;thetl ki magat [ukclycsen, s gy
gyakran formatlansdg és ])efcas("f tamad ¢és az inas-
Liisok rendszere mengS'ltattk az eronek -minden-
napi potlasdtul.

Kérd. A’ nonem egészségénck tehit, kik mej-
jiiket és testiiket fizettyiibe s.gtol_;ak. szenvedai kell
azaltal ?

Fel. Igen, °s pedig nagy grddushan.

Kérd. Mi modon?

Fel. Mivel a’ lmul’i]\ lélegzésnél szabadon nem
momgh.xtndk, tehdt a’ tudd sem terjeszkedhetik ki
szabadon, mint sziikséges volna, ]mrrv elégséges -
get szivjon magiba, és a’ vér hluks(’"(‘a mltomm

osm\owll(‘ﬂcl\, ezen létszerek szenvednek tehat, és
kozbevetolog dltalok testnek minden egydéh részei is.

K érd. Fiatal lydnkdkra nézve tehdt a’ fiizet-
tytiknek kdrtékony l\mell\u.esml-.neh kell lenni?

Fel. Bizonyosan; a’ miejj soh.l sem nyell]otl
meg teljes, természeti kiterjedését; a’ tiidé €s sziv,

3
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térhely hijanya miatt, természeti foglalatossdgikat
nem végezhetik annak rendi szerint ¢és kevés idg
mulva komoly hiboritdsoknak tilohelyévé lesznek.

Kérd. Vallyon azon nyomasnak, mellyet fi-
zettyiik és mds ruhadarabok a’ gyomorra’ hatnak,
van ¢ hasonnan rosz kovetkezése ?

Fel. Igen; még azon csekély nyomds is, mel-
Iyet érziink, ha gyomrunkat az asztal szigletéhez
vagy iroasztalhoz szoritjuk, hatraltatja mar az ele-
delek tiokélyes megemésztéset.

Kérd., Micsoda rosz kivetkezések tdmadhat-
nak a’ harisnyakotoknek feszes megkitéséhiil.

Fel. Gyermekeknél azaltal a’ Iabak rendes ni-
vése akadilyoztatik, midén a’ meglettebh szemé-
lyeknél abbul gyakran fajdalmas pattandsok, labe=~
rek feldagaddsa, sot magoknak a” labaknak feldaga-
dasa is kovetkezhetik.

Kérd. Oltozetre nézve mellyik a’ harmadik
szabaly ?

Fel. Hogy mind az, mit legkézelebb a’ boriink-
hez viseliink , oly sziévethiil valo legyen, mely rosz
hévvezeto.

K érd. Mit értiink a’ rosz hévvezetén?

Fel. Oly allomanyt, melynek azon tulajdon-
sdga van, hogy rajta a’ meleg nem hathat keresztiil
egyhamar.

Kérd. Mi nagy haszna lehet annak, ha kizel
a’ boriinkhez ily szovetet hordozunk?

Fel. Megorzi a” testet hirtelen meghiiléstiil,
midon a’ bor kipdrolgasban taldltatik, valamint a’
1ég hirtelen vagy csak csekély mérsékleti valtozasi-
tul is megoltalmazza,

Kér. Mellyik sziveteket, mellyek ezen tulaj-
donsiggal birnak, viselhetjiik alsé ruhaknak?

Fel. Legjobbak a’ puha vékony abaposztd, kdr-
tony, finom moshaté bhér és ritkdn kotott pamut
szivetek. Az utolsok nydrban, az abaposzto €s bor
télben érdemlik meg az elsobséget. Azonban ezen
alruhdknak viselése kiilinisen oregebb ¢s beteges-
kedd személyeket illeti. ‘

Kérd. Abaposztonak csupasz testen valg vise-

R Y P - '—Mpia_;‘:‘}‘ : . Ac“‘“




Iése, mellyik rendii embereknél kivdntatik meg csaka
nem elmellozetleniil, egészségik fentartdsa végett?

Fel. Mesterembereknél és munkdsoknal, kik
melegriil a” hidegre vald gyakori dtmenésnek vannak
kitéve; mindazoknak, kik nedves vagy dohos he-=
lyeken dolgoznak , ’s végre mindnydjanak, kik éjel
sokat vannak kitéve a’ szabad légnek. A’ nagyon
ideges véralkatu személyeknek ellenben az abaposzté
viselése artalmas, mivel azon tulajdonsdga van, hogy
a’ bort villimossdg (electricitas) magasb dllapatjas
ban tartja, minek némely kedvetlen kovetkezése
van, melynek legkisebbike a’ dugulds és kemény=
szek ?

Keérd. Fejinkon micsoda takardt kellene hor-
doznunk ?

Fel. Jgen konnyiit, mely nyarimelegben a’
testet Nap ellen védi ’s aztlehetoleg hiivisen tartja.

Kérd. Mi kar kivetkezhetik az igen nehéz és
meleg fejtakardbul.

Fel. Fejfajast, hajtovek korili pattandsokat,
homlokon persenéseket okoz és néha agyvelé be-
tegségre szolgaltat alkalmat.

Kérd. Fontos dolog a’ labakat melegen és szd~
razban tartani?

Fel. Igen; hidegés nedves labak bo kitforrdsa
a’ nathdanak, kdhigésnek, nyilalasnak és aszukdr<
nak. SNenki, ki tokélyesen egészséges, sem fog va-
laha hideg libakra panaszkodni. :

Kérd. Hogy lehet a” libakat legjobban meg-
oltalmazni hideg és nedvesség ellen?

Fel. Rovid pamut vagy finom gyapju labszd=
kok viselése altal, mellyek éppen a’ labidjakat és
sarkat fedezik, mellyek filibe aztdn pamut vagy
selyem barisnydkat lehet felolteni. Finom selyem
harisnyakat csupasz libon hordani igen drtalmas,
mivel ezen esetben a’ labak soha melegen nem ma«
radnak. Erds vagy konnyi borczipék vagy esizmak,
mint az évszak kivianja, minden egyéb labbeliek fe-
lett elsghséggel birnak.

Kérd. A’ vékony talpu selyem czipok, millye-
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neket a’ ndnem gyakorta visel, adnak ¢ ‘elégséges
oltalmat a’ labaknak? ;

Fel. Csak igen meleg és tokélyesen szaraz idg-
ben valdk , vagy a’ haznal ; nedves és hideg idében
vastag talpuakkal vagy kinnyii csizmakkal kellene
azokat felvaltani.

K érd. Megtartsak € testiikon azok az abaposz-
tébul vagy pamutbul késziilt alsé ruhdikat, kik azo-
kat csupasz testen viselik, éjel is?

Fel., Kivévén az igen koros vagy gyinge sze-
mélyeket, misok jol cselekesznek, ha also ruhai-
kat éjel leteszik, vagy télben az abaposztobul va-
lokat pamutheliekkel cserélik fel,

Kérd. Labak kényelme a’ ldbbeliek nagysdga~
tul és formajatul fiigg é?

Fel. Igen; ha a’ libbeli nem elégségesen bd,
hogy benne a’ lab kinyulhasson és menés kizben
mozoghasson, ha tovabba a’ lib alakjanak meg nem
felel. tehat kényelmetlennek kell annak lenni.

Kérd. Miben all ezen kényelmetlenség (incom-
moditas) ?

Fel. Mivel a> labak szoros és hozzdjok nem
allé ldbbeliek dltal szoritatnak, tehdt természeti
mozgasuk hatrdltatik , sdntikalo, kedvetlen jards
okozlatik és a’ mends inkabb kinnd mintsem gyi-
nyorré tétetik. '

Kérd. Nem tdamadnak még nagyobb és ma-
radandé karok labakra nézve az igen sziik és hoz-
zdjok nem illé labbelikbiil ¢

Fel. A’ libdjak lassankit nagyobb vagy kisebb
fijdalmakat okozo tyikszemek iltal ellepetnek; a’
nagy labdj ecsukldjan egy kemény daganat tamad;
a’ lib djhegyek hisaba bele ndonek a’ kirmok is
nagy fajdalmat okoznak; sét az igen keskeny lab-
beli viselés dltal érokos nyomorék is lehet az ember.

Kérd. Mit kell a’ nyakravaldkra nézve meg-
jegyerni?

Fel. Hogy azok igen kinnyen ds tdgasan vi-
seltessenek.

~ Kérd. Micsoda kir kivetkezik. a’ vastag és
igen meleg nyakravaldk viselésébiil ¥

T,
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Fel. A’ nyak igen érzékeny lesz a’ hideg be-
folydsa "ellen ’s ennek kivetkezésében gyakran kiil
daganathan és a’ torokmondolak dagaddsaban szenved.

Kérd. Micsoda rosz kovetkezése van annak,
ha a’ nyakravaldk igen szorosan megkotetnek ?

Fel. Ha nyakravalé a’ nyakat legkisebben sz0~
ritja, tehit az a’ fej szabad mozgdasat hatrdlja, a’
fej és orcza véredényeinek szerfeletti megtelését
okozza , az abraz felpoffedt, kékes vords lesz, fej-
fijas tamad, és a’ gutaiitésre €s mas agyveldbeli
betegségekre valé hajlanddsagot hoz-elo , milyen a’
szédilds , filcsingds ’s a’ t.

Kérd. Mily korilmények kozt legyen szabad
a’ nyak kivaltképen minden szoritastul ?

I"el. Alvas kozt; midon a’ test munkas moz-
gdasban van; minden munkindl, melyhez hajlott dl-
las kivdntatik ¢s a’ szellem komoly foglalatossiginal.

K érd. Micsoda személyeknek lehetne artal-
mara a’ meleg és szoros nyakravalo ?

Fel. Azoknak, kik gyakran fejfdjdst szenved-
nek; rovid nyaku és nagy feji kovér embereknek,
valamint mind azoknak, kiknek kiallo vastag ereik
és virito arczszinok van.

TIZENKETTODIK FEJEZET.
A’ kul érzéknek fentartasa.

Kérd. Vannak é mddok, mellyek altal kiil ér-
zékeinket fentartani ’s azokat erdsiteni lehet 2

Fel. A’ litds, szaglas, hallds, izlelés és ér~
27és oly szoros isszefiiggéshen allanak a’ test dtald-
nos egészségével, hogy mind az elsokre nézve is
jotékony hatésiggal van.

Kérd. Szamldld elé6 azon mddokat, mellyek
a’ kiil érzeteket fentartani és erdsiteni képesek ¢

Fel. 1) Etel-italani ‘mértékletesség; 2) rendes
testi mozgas; 3) elégséges alvis; 4) tiszta 1ég; 5)
a7z -idoszakahoz ill6 §ltzet és végre a’'személyes
tisztasdgra vald szoros feliigyelés.
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K érd. Milehetne a* ldtds, szaglds ds halldsi
¢rzékekre nézve kiilonisen drtalmas, nem’ tekintve
a’ kiil eseményekre é§ az illetd érzéki-1étszernek ter-
mészetes fogyatkozdsdra? =~ = ' :

Fel. Mind az, mi a” fejet igen ‘meleghen tartja,
mint a’ nehéy és keskeny kalapok, vagy sapkik;
tovabbd ha a’ hajakat rovidre nyiretni és tisztan
tartani’elmulasztjuk, és ha puha vdnkogokon halunk.

Kérd. Micsoda modon kdrbsitjak ‘meg ezen
korilmények-az emlitett erzékeket?” 3

el Azdltdl " mivel ’alkalmit | szolgiltatnak,
hogy a’ fej és orcza edényeibe sok vér tolddik, s
azdltal a’ szemeket, orrot és fiileket kiilonisen ér-
zelgosikké teszik, hogy legkisebb meghiitésnél meg=
fizes dHetitlctRET o« AERISRATRERS Ansnt e
COKérd. Az émlitett krilményeken kiviil; mel-
lyek hatnak még kiilonos kartékonysdggal'a” Jatdsras

““Fel. " Hosszas tartézkodds "nagy sotétségben,
vagy ha a’ szemeket gyakran és tartdsan tiindoklo
fénynek kiteszik, legyen az_ nap- lampa- vildg vagy
a’ tiiz" ragyogdsa, minden hirteleni valtozasa a’ so-
tétségnek és vilagossdgnak ; olvasas, iras és varrds
alkonykor, midltal a’'ldtds megerotetik, vagy ezen
foglalatossigoknak tartos iizése gyertya- vagy ldmpa
vilaganal ; midltal a' szemek hagyon elfirasztatnak,
azon szokds, targyakat, mellyekre nézink, kozel
a’ szem elibe vinni, vagy azokat nem egyenes lit-
vonalban elibe tartani; tovibba por, fust, ingerld
o6z0k, hideg, ¢s dtaljdban mind az, mi a’ szemet
ingerli. Végre gyomor némely rendetlenségei, tar-
tos fejfdjas ¢és bizonyos gyogyszerek is képesek a’
Tatdst meggyingiteni. :

K érd. Mialtal sértetnek meg kiviltkép a’ szag-
Jas létszerei? A
; Fel. A’ tisztdtlan, mi"ndig erds ds kellemetlen
szaggal terhelt lég beszivdsa, ingerld légszeszf.k
(gas) szagldsa, burndt szipikoldsa , és végre azal-
tal, ba gyakori nedyességnek és hidegnek , vagy
rendkiviil nagy szaraz hoségnek tessziik ki magunkat.

Kérd. Mi hat ellenben kdrtékonyan a” hallds
érzékére ?
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Fel. Minden igen hangos és ydratlan hang ;
algyu durranatok nagy kozelséghen ; fiileknek min~
den kil takarékja, igen nedves vagy porral teljes
lég, és minden, mi a’ légnek orron valo szabad at-
jardsat hatralja, mint a’ burndt, tovabba a’ fiilzsir
szaporodasa ’s a’ t.

Kérd. Mi drt kiilonbsen az izlés érzékének ?

Fel. A’ palinkaval és hevité fiszerekkel valo
élés; bor italbeli mértékletlenség; dohsanyzds és do-
hdny rdgds; ételbeni mértékletlensdg; igen flisze-
rezett ételek, valamint forrd thea itala és fagylaltal
valo gyakori élés,

. Kérd. Mi hat kilonosen kdrtékonyul az ér-

zésre ? ; ;
 Fel. Tisztasdg elmulasztdsa, vagy szabad lég-
ben rendes. mozgas. hijanya, és oly élésmod, mely
a’ bor alatt. sok kovérséget termesateni képes.

Kérd. Fontos dolog €, a’ fogak fentartdsdra
igyelniz :

- Fel. Bizonyosan; egy jol idomzott és tokélyes
fogsor nem csak nagy kiil ékesség, és a’ tiszta kiej-
téshez lényegesen megkivintato dolog, hanem az
az étkek thkelyes megragasihoz is nélkiilezhetd, mi-
til nagyobb részint jo megemésztésiik ’s ennek ki-
vetkezésében & testnek is rendszeres taplalata figg.

Kérd, Mi modon szenvednek kirt a’ fogak ?

Fel. Etel-italbani mértekletlenség miatt; egésa-
ségtelen eledelektiil ; nagyon meleg vagy hideg cle-
delek lenyelése; nagyon kemény dolgok harapisa;
tisztdtlan, bezdrt 1ég beszivdsa, kényesd prepardtu-
mok vigydzatlan haszndldsa, nagyon hashajto sze-
rek, a’fogak kozé szorult ételrészek ki nem tisz-
titdsa, kemény kivilt érezbiil valo fogvdjok, dohdny-
zds altal; kemény fogkefék haszndlasa és alkalmat-
lan fogporok, ’s végre azdltal, ha gyakran fogor-
voshoz folyamodunk. :

Kérd. Mit kell ellenben tenni, hogy a’ fogak
egészségesek legyenek?

Fel. Mindennemii mértékletlenséget, valamint
a’ dohdnyzist keriilni kell, ‘ételeket és italokat sem
igen’ melegen, sem nagyon hidegen magihoznem yen-
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ni, €s az élsGket lassan és jol megragni. 'A® szajat
minden reggel felkelés utdn és minden étel utdn gon-
dosan tObbszir egymds utdn tiszta vizzel kikell mog=
ni; minden a’ fogak kozé akadt ételrészt tolluvajos
val a” fogak koziil kipiszkdlni, s magok a’ fogak

~ kiviil és beldl kiilonbféle lagysigu fogkefétskékkel

kikeféltesseneki : o ;
Kérd. A’ testi mozgds is szolgdl a’ fogak fen<
tartasara? bk
Eel. Mivel a’ fogak ép dllapatja &’ gyomor
egészségével legszorosh Gsszekdtetéshen all, tehat
kétséget. nem szenved, hogy a’ szabad ég alatti ren=
des mozgds mindkettd fentartdsdra sziikséges légyen.
K érd. Mellyik fogporok és egyéb fogtisztitos
szerek ‘leginkabb. artalmasalk a’ fogaknak ¢
Feli Mind azok, mellyek kemény és-homok
nemiiek, kivaltkép pedig valamennyi savanyake
Kérdi Nadinéz dptalmas-a® fogaknak 2
Fel. Kozvetleniil ugyan'nem, de kozbevetileg
esakugyan drt fogaknak @* nadméz; mivel nagy mens
nyiségben hasznaltatvan &’ gyomrot' megrontja, tes
hat ezen az uton kartékonyan hat a’ fogakra.'s
Kérd Vallyon a’ gyermeki elsé fogak épségs
beni megtartdsa nagy fontossdgu é? 204 60 &
Fel. Igen; mert ha ezek betegek,; tehdt a
masodik, dllandé fogak gyikerei is'szenvednek azs
alatt. ' ~ e
Kérd. -Ha a’ mdsodik fogakta mindjdrt elsé
elojovésektiil fogva sziikséges gondot nem viselnek,
vallyon azon kirt, mellyet az ily elinulasztds dltal
szenvednek , késobb ismét jovd lehet é tennif >
Fel. Ritkdn; mindazdltal mértékletesség, tiszta
lég, az ételek rendes megragdsa és szorgalmas viz-
zeli gargarizdlds dltal magokat o’ meglepett fogakat
is csontfene tovdbbi harapddzdsdtul megleliet men=
tents ‘ 402 : e
Kérd. . Mi okozza legkézonségesebben a® fog~
fajasokat 2 szor S ; Madiv 3
F e'l. Nem' tekintvén magdnak 4' fog-dllomany-
nak elromlasdt, miiltal azideg «esupaszon marad,
azdltal is konnyen tamadnak fogfijasok; hogy az

5*
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ember Lidegnek:és' nédvességnek mem alkalmas ri-
hihan, teszi ki magdt, . gyakran nedvés libakat kap;
fejet: vem elegendden tartja hiivisen, és fogait gyak-
ran; srerszimokkal, tisztogattatja. !

. Kérd. Vallyoninem drt. éaz &’ fogaknak ég
nem szolgaltat é okot fogfajasokra, hogy az abriz
szépségct kendozik és mosddvizek altal emelni ipar-
kodnalk 2. toxa ui g

Fel. Igen. A’ szokdsban 1év6 kend6zék és moss
dompizek gyakran ¢lomy kényeso, zinkérez készitmé-
nyeket. foglainak -magokban , mellyeknek drfalmas
hathatossigaik dllkapezaknak = €s: fogaknak - heves
fajdalmikban mutatkoznak , ha az utolsckat végkép
el ‘nenijrontjak. :

Kérd. Mi kivintatik Iényegesen a’ beszédnél
és éneklésnél egy, tisata, érthetd €és' kellemes hang
képezédséhez? T . -

Fel. A’ hang nem lehet tiszta, érthetd és kel-
lemes, ha a’ fogak, kivilt az eléfogak nem egész-
ségesek ; .a’ szajnak tovabba tisztanak  kell lenni
minden;idegen, allomdnytul : az orrlyukaknak léleg~
zésnél, szabad: dtmenetet ‘kell éngedniik a* légnek 3
nyakan_csak egy konnyii, tigas nyakravale legyen
és a’ belje tiszta’legyen daganattul, nyilkahdrtya
megvastagodastul, vagy mas betegségtil mentt 1é-
gyensovégre a’ mejj semmi kiil kényszer dltal dssze~
szoritva ne legyen. sl

Kérd. Nyal feleslegsége drtalmas é az egdsz-
ségnek? v - ' )

Fel. Nyilnak igen boséges elvilasztdsa inkdbb
kivetkezése mintsem oka a’ rosz egészségnek. De
ha .mindazdltal soka tartott, ugy nyilvin gyingité
hathatdssdga van és nagy mértékben, drt a’ meg-
emészlésnek, vagy mivel a’ nyal sokasdga rdgdsnal
megrontja az, eledelt, vagy mivel a’ néha elédllé
nyilfolyds 2’ szijdat bizonyos idékben egy szdraz,
hideglelos dllapathan hagyja, és functidinak egész-
seges véghez vitelére alkalmatlannd teszis 12 ;

go JCé v ds Mic akoyza, 2’ rendkiviili nyalfdlyast ?

Fel.. Megromlothi tirdnak  és igen faszerezett
élkek evége, Kéoy@sil készitmények:és €rozsava-




nyak hasznaldsa, ‘néniely elw{.,w.ok bewwasu, es
a’ most : oly kbzonségessé lett dohdny és zigarrgk
dohanymau,, de nieg. mlmbb al dohanyrugds oy

_.,,g s aniligonl 1o
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TIZI‘NHARMADIK ILJI L’l‘ be

A’ hideg és nedvesse tul ngovo modokml

Ixerd Hngy lehet a’ lnde'r és ned\eswglwk
kirtékony hefolyasat el:ueilw,m’ o Pret

Fel. Meértekletes elctmod, elP"se"es és. alk: 1;1—
was Oltozet ’s azaltal , hogy ia test gIUIltelqp!LlllOI-
gashan tartassék , mig a’ hideg: ¢s nedvassdgnek ki-
téve vagyunk.

Kérd, Mikor vagyunk chmhabb hp}]andok
azok .1ltal.szenvedm ¢ it
‘.. Fel. Minden, étel n"y lld“mm k‘u‘sdpong,:m
utan; ha clvzwyuuk faradva yagy,izzadunk ; tokes
lyes allapatjabanyis, ha leghu/a\nak tessziik, ki ma-
gunkat vagy .1lm§ kw.t, vegre ha hldeg l_\:elctxa/e-
,l:ekbon kanyf ruhaban vag ymlk

Kérd. Ha heveb mozgas kovetkg,Leseben. tdpn,«.
futas ’s a’ t,.dltal a’ test felheviilye van, nut kcll
kivaltképen keriilni ?

Fel, Hogy doldre ne fekiidjink méy ulJuuk,
kivekkel kirakott foldon vagy. tornaczokban esendes
sen ne d“_]unk mint. azt.az asszomysagok tenui
szoktak nndnn kgnnyi, czipokben, kocsijokra yira-
koznak, °s a’ mellett gyakran léghiuzasnak kitéve
vannak. Toyahba, orr/kedJunk mmden felhevuleb utan
hideg-, vagy jegessyizet: inni, hideg, feredéhes. pin-
czébe vagy boltozatba menni,, vagy rulidak egy. ré-
szet lewctm, hogy . annal elebb. meghiiljink. )

Kérd, Mlbsogla kiyetkezései, lehctneL ezen
elorevigyazat elmulasztasanak e

Fel. Heves hurut, nylhl.n,, lmsmenya has
meghiitése: vagy . az cgealae"nek smas nagy bajai.

K érd. Ha valami ukbul felheviltink vagy is-
zadasba |0ttunk, mire kell vigyaznunk?

Fiel. Legalibb mindaddig méxtékletes moygdst
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kellene folytatnunk, mig az izzadds fltal nedves lett
ruhdinkat tokélyesen szdrazok és tisztik dltal fel-
viltani . képesek lehetiink. Ha a’szomj igen nagy,
tehdt az azzal lehet lecsillapitani, hogy néhanyszor
kis idokozikben egy tele szdj hiivds, de nem hideg
vizet lenyeljiink; -erre aztin egy: szdraz szobdban,
melyben €ppen semi Iéghizds nines, nyugodjuk ki
niagunkat. ‘Szdmos tapasztalatbul tudom, hogy -egy
findzsdnyi gydnge, jo meleg thea néhdny csepp czi-
tromlével a’ szomjat hamarébb, és kellemesebb, dr-
tatlanabb mddon eloltotta, mint akdrmily mds mdd
£s szer;

Kérd. Hogy lehet meleg idGben munka vagy
mozgds kozt 2’ szomjiit minden rosz kivetkezés néls
kiil eloltani ? >3 '

“Feli’ Ha lassankint és mértékletesen folys- vagy
kitvizet, mely néhdny drdig kivolt a® légre téve,
iszunk.  Mihelyt ‘ittunk, rigton térjink azon mun-
kdahoz vissza; mellyel foglalatoskodank. :

C Kérds Sémmi potlék sem sziikséges a’ vizhez 2
- Fel Igens ha az fnynek kedvére lenne,’ tehiit
lehet a’ viz kizé nadmézet, tejet, egy kevés ecze-
tet vagy czitromnedvet is elégyiteni.
©~Kérd' Nem' lehetne a’ vizet mas valami ital,
altal kipotolni? : ;

Fel. ¥ré vagy savé, ha kaphatni, sokaktul
mint kellemes egészséges ital dicsértetik , hogy nie-
leghen azok dltal oltassék el munka kizt a’ szomj,

Kérd. Ha nydrban hirtelen essfszakadds dltal
atdztunk, mit cselekedjiink?

F el. 'Nedves yuhdinkat mielébh levessitk -¢s h-
viinket tokélyesen szirazra dirgoljiik ; miel6tt mds
rubdkat vennénk' magunkra. Ha ez azonnal meg
nem torténhetik, tehat azalatt erds mozgadst tegyiink.

Kérd. Ha torténetbil és minden ‘elérevigyazat
ellenére is hidegnek ¢snedvességrek kitéye voltunk,
mit cselekedjiink ? '

Fel. Ugyan azt tegyiik, mit az elébbi esethen
ajanlottam. De ha 2’ nedvességnek soka kitéve vol-
tunk, vagy ha ' hideg igen nagy volt, tehit i
rosz kovetkezéseket biztosabban elkeriiljitk , ha me-




log fereddt vagy legalidbb' labvizet” veszink',’ mialatt
a’ tobbi test szorgalmasan dorgoltessék. Fereds utin
ggyba fekiidjiink"és ‘egy’ keveés thedt vagy drpadara
Jevest horpoljink:’ Mind ilyen torténetekben’ azon-
ban ne gondoljuk ;*"hogy a’ meghiitéstiil kimenek~
viiltink ;“mig a7’ dgyban” boriink szabad -kipdrolgdsa
helyr'e ném.‘lé"otﬂ.: SCRSToniroasin yeod 2 0N
TUKérd. Nedves vag:
1 (S B St s i T
. Fel. Vizes ‘vagy nedves libak komoly nyava-
Iyaknak. béséges Kitleje, kivalt a” fej, nyak s mejjs
belibetegségek ;'annakokdért o’ labaknak gondos
Szarazon €s 'ruéle"géﬁ“,tl‘aivyt'i_i'_spk igen. fontos egy ldolog‘
- Kérd. Ha elkerilhetlen kirilmények vagy. var
lami mis tirténet altal.a’ labbelick és. kapezik atdzs
tak vagy megnedyvesedtek , hogy lehet;:a} karos ki
vetkezéseknek ¢élejét venni? Vs Ind feavlon
Fel. Meleg idében a’ nedves labbelicket ¢s
kapczikat azonnal frissekkel cseréljiik fel, de az-
elott labainkat tokeélyes szdrazra dorgoltessik. De
igen hideg iddben ellénben legjobly. ha® melég lab-
vizet _y{qsfz;ginrk ’s.aztdn, dgyba feksziink.. . i
 Kérd. Ha 'l‘lcevd\"ps..szobébag hdlni kéntelenite-
tink , legalabb micsoda elévigyazattal legyiink ?
VeiPell Tiizet  esindljunk, legjobb’ bordkafibul, ‘s
azt legalabb, 2 griig égessiik, mielott lefekidnénk;
az'dgy’ egy Kevdssé “eltétessek a’ faltul, s ha &’
lepedok nedvesek ttﬂéifn;ﬁna’k lenni, ‘eldszbr szaris
tassanak ki Keves: tiiis’ doog drt ugy az egészség-
nek, mint a’ nedves dgyak., Még jobb ily ,egetbe’m‘,_
nadrighan * és' Halgkintosben, vagy ‘csupin ‘matracz
és ‘takarg kout halii, © T e B S
. "Kérd. Mire"Kkell“oly személyeknek vigydzni,
kik kéntelenitetnek“‘n'yﬂ'ri- vagy Oszihdnapokbin a’
szabad ég alatt'hiluie™ ~ +o0 7" 3
1= Fel. Szoros’, mértékletes életmsdot tartsanak,
gyapju ruhdkat és csupasz testen abaposztot visél-
jenek , mennyire: lehet, nyugalmasan viseljék mago-
}(nt, soha ‘foldre ne iiljenek vagy fekiidjenek, és
kivdltkép az dlomtul 6rizkedjenek. 0L

.....
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o Keérds, Micsoda . személyek ., 6rizkedjenek kis
" valtkép. a’ hidegtiil €s nedvességtiil?2’ .+ s ildis

. Eel. Azok, kik hurutra, nyilaldsra, kiszvényre
kiilinosen: hajlandok ,, valamint mind azqk;is s kiks
nek_testalkatuk; aszukdrra hajlandd, |, - il
i o K 6nd. [Micsoda -életrendet | tartsanak saz ily
szemelyek, hogy mennyire lehet, biztosak legyenek 2

Fel, Ruhdikat, az idéyaltozdsihoz kell alkal-
mazniok’, nedves ds 'vizes' évszak alatt inget’ és ga-
tyét‘abqgrpsjﬁtfiblnl,,harisny‘ékat‘ ryapjubul és vastag
csizmikat, ‘viseljenek ;. ezen ruhadarabokaf azonnal
t8Y Kezdetekor fel kell olteniok s ‘csak késo,tava-
s7al szabad levetnivk, Ha' ezenfelil még melegen
oltdzriek, szaraz id6ben rendes mozgasokat tosznels
o’ szabad ég ‘alatt és lakszobaik szdrazsdgara ¥s'mér-
sékletére’ annak rendi szefint gondot’ viselnek , fe-
hit rendszetint'a® hideg' és nedvesseég kartékony be-
folyasitul menttek maradnak.’ 0"

TI4ZENNEGYEDIK FENIZET: .. |
A’ test sz‘ép's'ég'ét és idomzatat eldmokdits
don et méedokrul BN Y

K éypd, Mxtul' fiigg kivdltkdp, az embernek testi
S’&épSé’ge\?/')'_: i Aliassst ginrg & enal Jyi
. Fel. Az egészségtiil, testének teljes kifejlo-
désétiil és idomzatdtul (proportia). o b f
K érd, Hogy szerezheti meg az ember ezen jes
lessegeketd 7. : e

Fel, A mdr eldadott modok altal; de Jegin-
kdbb mértékletesség és a’ testnek, szabad légheni,
rendes mozgdsa dltal, mellyet mar ifjusagiban;kez~

denie és naponkint folytatnia kell, pSil el

Kérd. Mely modok legalkalmasabbak, az, or-
czaszin _elevenségdt, az arcavonalak szabalyossagat
és a’ szemek vidor tekintetét, fentartani, mellyek az
abraz szépségét oly lényegesen nevelik ?

L '

27 : . poik. g 11194
el Ujra ismételnem Kell, tiszta 1ég:€s rens
des mozgas; tovabbd  mindennapi mosdds: wvizzel;



yakori feredéds, kinnyi, az.éyszakidhoz. idomzott
sltozet és egysuerli , egészséges tapia. |

Kérd, Hogy lehel a* testnek. teljes nivéset és

idomos, kifejlodését elgmozditani?, .~

.. Fel. Ha a’ restséget és dologtalansagot keril~:
jiik ; igen sok .id6t; a’ szobdban vagy. iil6_helyezet~
ben,nem toltink ; ha mind azon, ruhadarabokat fel-
revetjiik , nnxel),yglq altal @’ test, egyik része jobban
szoritatik ‘2’ masndl; ha mindennemii; mértékletien-
ségtiil. megdvjnk . magunkat és a’ testi;gyakorlatok-
nal q!,y,anokat.';keriiljﬁk,.m,ellye[: altal az: inashisek-,
nak csak egy rdsze. tétetik. mozgasha a’ tobbinek.
Rirekesztésevelie: . o1 pian wpssile =i
... Kérd, Ifjysigban midltal segitetik elé a’ test-
nek tokélyes ki}ej!ﬁdééé? ASPET SR g Frabn
.+ EFel, Azdltal, ha a’ gyermekeknek megenged-
jilk s hogy magokat koruk jatekainak és a’ gyakor-
laszatnak  (gymnastica) szabadon adhassik és ha;
testiikkel gyakran a’ fenebbi czélnak megfelelo he-
Iyezetet vetetjik., : . 7
Keérd. Mely testi dllasok. legalkalmasabbak,
gyenmekséghben al,nivést és szépséget eldmozditani?
. Eel. A’ fenilld ¢s egészen vizaranyos helye-
zet. Allasnal és mendsnél a’ fej -és mejj egyenesen
tartassék fel és a’ test nehézsége. mindkét labon egy
formdn nyugodjék. Fekves alatt a’ test. kinyujtdzva,
és egy lab_se legyen felhuzya. ; i
Kérd Testnek melyalldsai kiilonosen arra va-,
{ok, hogy dllandé, mit format okozzanak ?

’

., Fel. Mindazon allasok, mellyekben a’ test egy,

oldalra vagy elére hajlik, ha sok ideig; tartnak vagy,
gyakran ismételtetnek; mindkét karnak vagy, mejj-
nek  asztalhoz . vald, tdmasztasa olvasasnal és irds-
nial; a’ szokdssa; yalt test magatartdsanak, elmulasz=’
tasa mends kozt, dllva vagy iilve; a’ fejnek oldal-,
vasti vagy -elore: yald_hajtasa, kivalt beszéd kozt
vagy figyelmes. .hallgatddzdsnal ; oldalvisti  nézés,
targyak utan ’s a’ t. Mihelyt észrevessziik , hogy a’
gyermek ezen szokasok valamellyikg¢t magara vette
és a’ rit alak elsé. jelei mutatkoznak, tehat kivet-
kezé mod a’ legegyszexiibb és hathatosb, annak ele-,
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jét venni: a’ gyermeket naponkint kétszer—htdrom-
szor valami lapos gyapju takardra hanyatt fektes-
siik; a’ bokacsontok és térdek Gsszedrjenek és egy
puha zsebkenddvel dsszekitetnek, a’ karok test'mind-
két oldaldn lefelé kinydjtva legyenek. Azon eset-
ben, hol a’ gyerniek feje felé valo vértoluldsra haj-
lando, tebat ezen részt ‘egy vdnkossal, de melynek
a’ villak ald érni’nein szabad lehet egy pir hii-
velyknyivel felemelni.  * - : & e

K¢érd. Fiatal émbereknék #gydra nézve ‘nem:
szitkséges ¢ valami “elérevigydzat, ‘hogy a’ test rit!
alakuldsdnak ‘elejét lehessen venni?~ =0 u inn

Fel. Igen; el6szir arra kell nézni, hogy ‘a'fej*
és villak nagy, vastag vinkdsok dltal ne'igen* ma-
gasra emeltessenek ; aztan a’ derekallj, a’ matrdcz
clég tomoftt legyen, hogy a* csipok be ne siilledje-
nek. Ha ezen eldrevigydzat' elmulasztatik , tehdt a’
hdtgerinez kionnyen Grokre gorbe marad, egyik vill
A% ndsndl magash leend, a’ fej ferdén fog dllani,
vagy elére hajlani és a’ gyermek jdardsa azaltal 1é-
nyegesen fog hatraltatni. ri% ;

Kérd. Ha két gyermek egyiitt hal, megkell’ ¢
engedni, hogy mindig ugyanazon egy oldalin az
agynak fekidjenek? o ¢ '

Fel. Sokkal jobb, ha' helyeiket gyakran vil-’
toztatjak , kiilonben egy hizonyos, mindig hason
fekvésben lesznek, mi konnyen @’ test elformdtla=’
nisara vezéethet. 7 &

Kérd, Ugyan ezen kartul lehet é tartani, ha
munka” méllett az asztal vagy ablak ugyanazon ol-
daldt foglaljuk e]? ' ; T AR

Fel. Igens ha a’ fiatal emberek nem valtoztat-:
jdk gyakren helyeiket, tehit rdszoknak egy oldalra’
hajolni, mitil aztin &’ hdt meggorhiilése ezen igazo-
ddsnak kovetkezhetik. V. o3 B

Kérd. Vallyon azon rosz szokdsnak, mellyet
sok fiatal ember szakott felvenni, arczvonalaikat el
hdzni, villaikkal vonitani, ’s mds” efélét, dllandé
befolyasa van € testi szépségiikre ? :

Fel. Mindezen szokdsok, mellyek 'szerfelett
rutak , idovel masod természetté vilnak, az az, ‘Gn-
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kenytelen ismétlddnek, Ha ez’ az eset, tehdt kin-
nyu .ltldtm, mily modon vall kart ﬂﬁaltal a’ testi
szepS(‘g.

Kérd. Vallyon ezen, szol\aaok nem vctethetnek

é fel onkenytelen is? "

Fel. Meglehet; ha eleven gyermekeket tibh
orikig szobabap tartnak a' nélkiil, hogy megenged-
nék nekll\, testi helyezetiket megvnltoz(atm, vagy
ha erdtetik oket, konyveik felett soka iilni, tehat
elvesatik tﬁrelmoket és ‘onkénytelen ‘is ‘felveszik
konnyen azon szokast orcza']uk mashuaaxt vagy la-
baikat mozgatni. v

Kerd Hat. a’ kancsalmg mindig csak rosz
szokas’

- Eel. Gynkran a gyemnekekre valg vxgyavat-
lansdgnak is kivetkezése az, ha megengedik, nekik,
folyvast oly targyakra nézni, mellyek l,xtvonalok-'
kal nincsenek egyenesen atellenben, hamem tova
oldalyast fekiisznek.

‘Kérd. A’ k.mcswlsag nem tdmad ¢ néha gyer~
mekekncl abbul is, ha oly sapkaf viselnek , mely-
nek egyik oldala annyira, klall hogy azaltal figyel-
mok felébresztetik 2 -

Fel. Igen; sok pelda van mr'l, ae sokszor a’
]\an(‘:almg szemek inashisainak rendetlen mozgdsi-
bul és egyéb hetegségekbiil is eled Yégre gyakran
az ntanzas kovelkwcse is, ha a’ gyermeknek kan-
csal dajkdja, vagy kancsal jatszotarsa van.  Gyer-
mekekef kancsalsagrul elszoktato egy probalt mod
abban all, hogy a’ nem k'm(,sahto szemet valami
7l foltdarabbal bezdrjuk, a’ kancsalito szemet el-
Ienben kartya-papirosbul kivagott al papaszemmel
|)otakarjuk, melynok kozepén lyuk legyen, mellyen
at a’ gyermek nézni kéntelenitessék. "ason kkészii-
lefeket lehet hns7n.1ln| ha a’ gyermek mindkét sze-
mcére kancsalit,
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PTIZENOTODTK PEJEZET.
Kilombféle targyak.

"Kérd. A’ gyogyszereknek alkalombeli haszpa-~
lisa elgmozdithatja ¢ az egészség fentartasat ?;
E-el.dHa azon személynek, ki gyogyszert vesa
be azért;:hogyl egészségét fentartsa i vagy! egy: {6l
het6, ihetegségnek elejét. vennicikarja, ezen: beteg-
ségre, nyilvan valé hajlandosdga: van, ugy -haszvos
lehet; de ha-elégséges ok nélkil vesz be valaki:or-
vossigot, tehdt az csak kdrtékonyan hathat a’ testre.
v Kérd. De ha p.osa’ kemény szék. és mégdu-
gulds oly nagy fokra hdgott, hogy a’ beleket egye-
diil ‘mesterséges szerek altal: lehet tulajdon fanctic-
ikra félind{tani, tehat csakugyan némely gyogysae=
reknek “rendes hasznalasa’, midltal ezen vészes ko=
riilményen segiteni lehet; czélardnyos lesz? 0 !

_ Fel, Mindenesetre, ha, a’ gyogyszerek éppen
csak ‘oly mennyiséggel adatnak be. mennyi a’szin-
déklott hathatossag eldhazdsdra sziikséges ; .azonban
akkor a’ hasznalt gydgyszer oly nemii legyen, hogy
az 8’ kozonséges allomanyokhoz,: mellyeket a* gyo-
mor magaba .yesz, konnyen hasonlova tehesse ma-
git. ‘A’ helyett tehat, hogy minden este, ha mind=
jart jobl*érezzik is. magunkat, ugy nevezett erdsitd
és az epe kiilonvalasztasat elémozdito lapdacsokat
(pillulikat) vesziink be, mellyek inkabb nevelik a’
has szoruldst, mintsem azon segitenének, az emeszto-
tehetséget megrongdljak , a’ fogakat megrontjik és
az egész testet elgyongitik, inkabb a’ természetes
ragy mesterséges dsvanyvizekhez (aquae minerales)

kellene. folyamodnunk.

Kérd. A’ véghélesatorna resiségének esetében,
helyes é azon savak egyvelékének, mellyek a’ szaid-
Jiczi-por nevezete alatt Osméretesek, mindennapi
hasznalasa ?

Fel. Az csak egy nyomoru potléka azon kel-
lemes és enyhe asvanyviznek, mellyet Nzaidliczban
a’ forras szolgdltat. Mindazdltal az emlitett pout is




lehet azon" esetekben -hasznilni, hol a’ gyemarhan
hoség ¢és dugulds van, de has szorulas ellen pincs
johb ;rsébesebh és legkevéshé srtalmasabh ,a’ Pilnai
Asvanyviznél. B i1 L3

-Kérd. Mit mondjunk azon szokdsrul, mellyet
sok ember gyakorol, tavaszal és gszel eret vagatni
és hashajto szereket venni? .

Fel. Ezen szokas szerencsére madr elavult s
csak mdg félig pallérozott orszagokban divatozik.

J érdi Vallyon magaban egészséges allapatunk-
ban is nem ‘ovhatjuk é meg magunkat orvossagok
hasznilisa, altal egy oly nyavalya ellen, mely ép-
pen akkor uralkodik?. = . SECRLELY.

Fel. Bizonyosan, ha az uralkodd nyavalya bi-
zonyos testi munkdssdagokkal. osszefiiggésben van,
mellyeket a’ bevett gyogyszer sértetleniil fentartani
képess ily esetekben'az ugy nevezett megdvoszerek
hasznaihatnak, de mis koriilménynek kézt semmi
esetre sem; mert 2’ gydgyszerek hasznilidsa nyilyin
art, mivel @’ testet elgyangiti. :

K érd:"A” borral és pilinkdval valé élés egész-
ségtelen vidékeken és évszakokban erdsiti éa’ testet,
s aziltal kevesebbet teszi & fogékonnyd a’ ‘nyava-
lydkra? * i ¢ PUGE

Fel. Eppen ellenkezélegs mert ezen!italokkal
valo mindennapi élés  testiinket fogékonyabba teszi
a’ nyavalyikra, mintha azoktul végkép megtartdz-
tatnok magunkat. i

Kérd. Vallyon az egészségesekre nézve mel-
lyik a’ legjobb mdd, hogy az eléhordott kiriilmé-
nyek kozt magokat betegség ellen oltalmazhassdk?

Fel. Az étel és italbani mértékletességet szo=
rosabban tartsik meg mint azelotts személyikre,
rubdikra és lakdsukra nézve a’ legnagyobb tiszta-
sigra tigyeljenek 5 szabad léghen c]égséges mozgdst
tegyenek 5 szelleméket, 1hennyire csak lehet vidor
dllapatban “és' minden félelemtiil' szabadon  tartsik
fen; Orizkedjenck magokat:ia’ nappal nyommasztg
hiségének, kidnek, éjilégnek és nedvességnek ki-
fenni; keriiljék az igen nagy munkissdgot; és kii-
tingsen izzadt dllapathan -a* lgghnzalomtul  gvakod-




janak; végre oltizetjoket az idé viltozdsihoz gons
dosan alkalmazzik.

K érd. Ha valaki némi nyavalya dltal megle-
petik, mit cselekedjék?

F e l. Tapasztalt gyogydszhoz folyamodjék.

Kérd. A’ betegség mellyik szakdban legjobh
orvoshor folyamodni ?

Fel. Mindjart az els6 meglepésnél.

Kérd. Yallyon miért?

Fel. Mivel akkor a® betegséget czélardnyos or-
voslassal ‘hathatdsban, hamarébb és a’ testre nézve
kisebb karral lehet eltdvoztatni, mint mikor mar
elére haladott, és pedig annyival inkabb, mivel oly
nyavalydk is vannak, mellyeket csak elsé tdmada-
sukkor lehet kigyogyitani.

K'érd. Mily tulajdonsigu legyen azom szobay

mely @’ betegnek rendeltetett?
Fel. Sziraz, magas, tigas, konnyen szelel
hetd , lehetéleg minden, zirgéstiil tova, mialatt egy-
szersmint azon kell lenni, hogy nap sugarai a’ be-
teg dgydra ne sithessenek, és azt léghizalom ne
érhesse. ;

Kér d. Betegszobdban mino legyen a

Eel. Tokélyes tiszta és szdraz.

Kérd. Micsoda drtalmat hoz az a’ betegre,
ha 6 alacsony’ kisded, nedves és keskeny .szoba-~
ban lakik ?

Fel. Ily szobikban a’ 1ég hamar megromlik és
a’ lélegzésre alkalmatlan lesz, mely dllapathan a’
beteg nyavalyajat csak tdpldlni és magyobbitani
segitl.

K érd. Tisztitlansdg dltal betegszobaban meg-
vesztegettethetik a* 1ég?

F.el. Igen; azért az igen nagyon fontos dolog,
hogy a’ betegszobiban és annak kirnyében a’ tiszta-
sig. uralkodjék s widén abbul a’ szennyes. tuha'és
mindennemii mocsok minél elébb kitakaritatik. ‘

K érd Lehet ¢ tollas ‘dgyakba fektetni a’ be-
tegeket ¢ e -
Fel.'Nem; tollds dgyak ‘mindig helytelenel,

> 1ég?




de még inkdbb betegségeknél, és kiilonisen akkor,
midén hideg leli a’ beteget. '

Kérd. Micsoda nemii dagyakat lehet betegelk
szamara ajanlani?

. Fel. Loszorrel, gyapjuval vagy ombollyal (@ee:
gras) ‘tomott derékalljakat, vagy az ujabb léggel
tomott matraczokat.”

Keérd Micsoda észrevételeket lehet tenni az
ujonnan feltalalt aczélrigokkal felkészilt matri-
czokrul ? =

Fel. Azokat az egészségre nézve dartalmasok-
nak kell tekinteni, ha betegek vagy egédszségesek
is kozvetlenil rajtok fekszenek, ha mindjart a®
matracz lepeddvel volna is befedve, s gyakran kisz-
vények, heves hit és villbeli fijdalmak és némely
esctekben ideges karakterii betegségek is tamasztat-
tak “altalok. De ‘ezen drtalmas voltot mindaziltal
ellehet mellozni,. és az ember ‘batran megszerezheti
magdnak azon gybnyort, ily buja aczélnigos matrd-
czon hilni, ha az egy mds loszor-matrdcz ala tétetil.’

Kérd. Hogy kell a’ beteg dgyat elhelyhezni?

Fel. Hideg és nedves faltul egy kevéssé tova
’s ugy kell dllitani, hogy a’ beteg, az alatt hogy
tiszta léghen van, meg is minden léghizalom ésigen
sok viligossdg ellen’ oltalmazva legyen.. Azonfelil
ugy is kell az dgyat helyhezni, hogy a’ beteghez
mindkét oldaliul "kényelmesen lehessen kiozeliteni.

Kérd Figgonyokkel zdrattassék kiriil az dgy?

Fel. Ha leghuzalom ellen a’ szoba annak rendi
szerint védve van, tehdt jobb, ha a’ beteg dgya
nem. vetetik koriil fiiggonyokkel. 4

Kérd. Nem drt az, ha egy személynél tibb,
kik ugyanazon nyavalyiban sinlgdoek, p, 0. két gyer-
meket, egy dgyba fektetnek?

. ¥Fel. Hogy az ily szokds drtalmas, gnmagdban
vilagos. Szerencsére nem is torténik az csak vala-
mennyire modos csaladokngl is, azonban a’ falusi
szegenység dgyak hijinya miatt sokszor kéntelen,
két, sott tobb gyermekeket is, kik ugyanazon vagy.
kiilonboz0 nyavalydban szenvednek, egy agyba fek-
tetni; s éppen ebben van a® nehézség ket kigyo-
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gyithatni, és ezen néposztaly kbzt nagyobb hajlan<
dosdgnak oka. .

K érd. Lehet é ugyanazon ellenvetést tenni, ha
két-vagy tibb beteg egy szobaba helyheztetik.

" “Fel Nem azon mértékben, csak tdgas és ma-
gas'legyen a’ szoba. 'Virosaink tdgas gyermekszo-
baikban kozonséges :szokds, hogy, mig ugyanazon
hetegség uralkodik, sot kiilonbozo nyavalyaknal is,
két és tobb beteg gyermek egyiitt lakik, a” nélkil
hogy abbul kdr kovetkeznék. ; :
" Kérd. Meglehet azt engedni, hogy egészséges
személy beteggel egy dgyban fekiidjek?

" .Fel. Ez éppen helytelen lenne, mivel aziltal
nem csak az egészséges de a’ beteg is szenvedne;
ha_tehdt a’ sziikség ugy hoznd magaval, hogy az
egdszséges személy a’ beteggel egy szobaban hiiljon,
tgh;it az kiilon dgyban torténjék. : DY
© K'érd. Megkell é a’ beteg dgyit mindén nap
ujonnan vetni? . ¢ ,

7 Fel. Kilonds, a’ gydgydsz dltal meghatdro=
zando¢ korilményeket kivéve, a’ beteget minden nap
oly idében, midén nem izzad és d’ szobaban illg
mérsdklet van, kell az dgybul kivenni, hogy az an=
nak rendi szerint felrdzattasson, szelloztessen és
ujra felvetni lehessen. ;

 Kérd. Suikséges az dgyi ruhdt gyakran vél:
toztatni? - : :

Fel. Igen. Mivel az nagy fontossigu dolog;
hogy beteg kiriil minden tekintetben a’ legnagyobb
tisztasdg uralkodjék, tehdt mind az dgyi- mind a’
beteg fejér-rubdjat gyakran kell viltoztatni, ’s a’
mellett kiilénisen arra szilkség vigyazni, hogy az
uj dgyi- és testi-ruha jol szdraz legyen.

. Kérd. Hasznos ¢ betegnek a* fejét melegen
tartani ? :

_ Fel. Rendszerint, kiviltkép a’ hidegleléshen
sinl6dénél, minden fejtakardnak el kellene maradui. -
" Kérd. Szabad ¢ latogatokat fa’ betegszobiba
bacsitani 7 : : : :

. Eel., Nem;, némely tekintetben helytelenek
azok; a’ beszélgetés haborgatja a® beteget, midan
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onyszersmmd sok-szemdélyek lehellése és klparolgas'l
a’ léget bamarébb megvesztegeti. Mindaziltal ren-
des llle"b/0ll(¢ls mellctt vulor kedvii jo b'u‘dt vagy
rokon l:ltOgdt:lS'lt meglehet engedni, ’s az a’ beteg~
nek hasznos lehet:

Kérd. Nehéz betegeknek bizonyosan drtal-
mukra vilhat, ha sokat bes/,el"etnek velok, vagy
sokat boalclnl“lmllnnal\ T oY O Mo

Fel. lwen drtalmas ez, A’ betef'rct. mennyire
esak lehct béslel"(*t(,a altal habmgdtm nem kell;
86t a’ betewuobalmn tokélyes ryugalom’ és csend
uralkodjék.

Kérd: Mcllylk a’ legjobb melegségi mérséklet
a’ betegszobara ne/,\e’

Fel. Nydibadn ‘a> betég smba‘].x* ‘hiivdsen sziik=
ség tartani; télben ellenben a’ fentartando -mérsek=
i(-t némikép azon betegség nemétil figg, melyhen
a’ beteg sinlodik. Hideglelosoknél Reaumur szerinti
1415, foknyi melegsw elégséges ,: sorvaszto- €s
mejjbeli-hetegségeknél néhany fol;lml ugyannagyobb
lehet, de leumk.\bb arra kell vigys um, hony mindig
egy forma mérséklet tfnrtassek fenés a’ szoba ne Ie-
gyen lll.le igen meleo, maJd igen hideg.

Kérd. l‘anacsos é a’ beteg szobdjit vagy dgydt
jé illatu, fliszeres folyos.wokkal meﬂfecskende/m’

Fel. Nem.. Ha a’ tisztasdgra valg ]egsvorosb
figyelem elégtelennek 1alaltatnek hogy a’ beteg
szobabul minden kedvetlen 57.ag elmc lmtethessek
tehdt mindenféle jo illatok helyett inkabb Ll)loxgdl,
zal valo fiistolések hasznaltassanak: vagy , a’ mi
még kényelmesebh , fecskendeztessen meg a’ s7oba
€s az dgyirnhdk Chlorin s mész , vagy lugso €s
meész fol)o felolms;tasava], mivel mmdket ezen ké=
sutmenynek igen nagy ‘tisztité ereje. ¥aos,

in
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ELSO FEJEZET.

Nappalnak elsé ordiban wval6 foglalatos-
: kodas.

- Kérd. Miutdn én mdr azon kiilonbféle fontos
targyakrul , mellyeket jelen katechismus elso része
foglal magaban, oktatast nyertem, mire kell most
legkizelébb figyelmiinket forditani ?

Fel. Kivaltkép azon modra, miként kelljen a’
nappalt ‘kozonséges koriilmények kozt eltolteni,
hogy a’ test egészsége és (mennyire a’ kiil koriil-
mények engedik) a’ kedvely csendessége fentar-
tassék. :

“Kérd. De ezen elintézés mellett az életmod
tobb tdrgyai, azegészség fentartdsdra vald nagyobb
vagy kisebb ‘befolyasukra nézve, elmelloztetnének,
mivel eddig” csak dtaldnosan volt'rolok szo?

Fel. Ezen- tdrgyakat most jobhan megvisgal-
juk,mint az“a® katechismus elso részében sziiksé-
gesnek taldltatoft, middon a’ rélok szolo észrevéte-
leket azon fejezetekbe foglalandjuk, mellyek a’ kii-
lonbféle evés’ idejériil, mint a’ reggeli ebéd és va-
csora, értekeznek,

Kérd. Mily kordn kell reggel felkelniink ,
hogy egészségesek legyiink és vénkort érhessiink?

Fel. Nem sokdra a’ nap felkilte utan. Mar-
tiustul Novemberig legalabb, betegségen kiviil vagy
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mas valami ok miatt, semmi se inditson arra , hogy
napfelkolte utdn még az dgyban heyerjink.

Kérdés. Mitil: lehet tartaniy ha reggel egy
vagy két ordval tovibb maradunk az dgyban?

~ Fel. Ha nem tekintink is arra’y hogy ily md-
don az eleven mozgdsra legalkalmasabh id6 hasznd=
latlanul elmulik, a’ sok dalom megtompitja’a’ 'szel-
lemet, a’ testet meggyongiti és az egészségnek még
azzal is drt, hogy azaltal testiinkben a’széliitésre
’s ‘mids nyavalyakra- valé' hajlanddsdg alapitatik
meg. ¥
Kérd. Kordnti felkeldsnek micsoda befolyasa
van'a’ hosszu életre? by Qe yad

Fel. Igen jotékony, ha igen ‘vén"emberektiil
azon okokat tudakoztuk, mellyeknek igen hosszu
életkorukat tulajdonitdk, tehdt mindnydjan abban
egyeztek meg, hogy jokor lefekiidtek és a’ nappal
felkeltek. Ez oly korilmény, mely semmi kifogast
sem szenved.

Kérd., A’ korinti felkelés oly fontos é ifju-
sdgban, mint meglettebb korban ?

Fel. Igen is. Ha ifjusdgtul ota kordnti felke«
léshez szokik az ember, tehat azt késobbi években
anndl kinnyebb folytatni, és ezen szokds jotékony
befolydsa nem csak a’ test kifejlodésében, idomza-
taban és egészségében, hanem a’'szellem vidorsds
gdban is fogja hathatosdgat mutatni.” \

Kérd, Mit kell a’ felkelés utdan kozvetlenil
mindenek el6tt cselekedni ? ; '

Fel. Fejet, ovczit, nyakat, kezeket, karo-
kat és a’ mejjet tiszta vizzel kell megmosni, Az
igen jo.szokds , a’ mejjet vizzel feleresztett eczetbe
martqtt torilkez6vel megdorzsolni,

Kérd. Miné mérsékletii legyen a’ mosdoviz?

¥ie 1. i\leleg idoben hﬁvi}s o .hjdeghen elienben
langyds. it ¥ i
Kérd. Mit kell 8% mosdds utdn mindjart cses
lekedni? 5 3

Fel. Ha tehetjik és az id6 kedvezd, tehit
legaldbb, egy Ordig sétalni menjiink a’ fris légbe.

6*
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© K érd. Ezen”idétdjban mellyik testi mozgss

leghasznosabh - az> egészségre mézve ? agns

Fel. A’ jaras vagy lovaglis , mintegy oranyi-

ra a’ lakhelyen tul. . ¢ "

| K érdo. Miért épen a’ reggel legalkalmasabb

napszak egy eleven mozgdsra nézve ?

o Xel. Mivel a’ test éjeli nyugalom dltal tiké-

lyesen megfrissiilt, .a’ gyomor megemésztéssel nem

foglalatoskodik, . ds -a’ reggeli 1ég tisztasdga és hii-

viissége [tobb er6t dd.a’ testnek , mint a’ nappalnak

egyéb szaka.

co+ Kérd.: De:.mit tegyen az ember, ha komor,

rosz id6 a’ jardalast vagy lovagldst kiin a’ mezd-
ben 'meg nem: engedik ?

Fel. Ekkor otthon egy hiivis nagy szobdban
jardaljunk, ’s én e’ tekintetben arra hivatkozom,
: mit, . a’ ‘testi mozgasrul . dtaldnos = észrevételimben

! mondottam.

, . .M/(SODIK FEJEZET.

teggeli (frastok ).

Jegyzet: Mi-a’ 11, 11T, IV és X fejezetben a”
reggeliriil, ebédriil, és thea drarul mondatott, az
ugyan kivdltképen a’ kilhoni szokdsokat illeti;
inindaziltal az’ott eléadatott életmod szabalyit kin-
nyli minden mds életmddra alkalmazni, és a’ kii-
Ionbféle evési idot a’ honi szokdsok, foglalatessdag
és egyesek sziikségéhez szabni.

Kérd. Reggeli’ mozgds utdn mellyik azon
targy , mely ﬁgye’iiniinket legelol megérdeinli ?-

Fel. A’ respali. !

Kérd. Vannak 4 oly személyek, kik testal-
katjoknal fogva felkelés utdn sokd reggeli nélkiil
neni lehetnek, ’s ioy annyival inkabb semmi erds
testi mozgist nem tehetnek addig, mig valamit
nem reggeliznek 20 :

Eell. Igen is vaunak ollyanoky kivalt a’ gyon-



véd némberiy (weiblidyen): természetek: kozt. 1 Az ily
Vemclyek gyongéknek  érzik-magokat, ha felkeles
utdn azonnal wem; vesznek magokhoz valami taplats
Avon- kedvetlen érzet,! mellyet gyomrukban’ tapasz
talnalk , oly nemii, :hogy fogaiknakesak: keféléselis,
pitr émelygést okoz:nekiks - Mind} ily. esetekben ta-.
Lilni fogjuk, hogy egy kevés kétszersilt:kenyér-
héj vagy egy findzsa meleg tej: ezen kedvetlen ér-
zetet elizi és, alkalmassa tesz, a’ kevés eloleges
foglalatossagok véghezvitelére reg,geh elott

Kérd. Lehetne ¢ magit egészség kara nelkul
minden reggelizéstiil imegtar rtoztatni ?

Fel Atahabun nem. -Mert-ki komn felkél és!
erds mozgist tesz, az mardosé étvdgyat érez, mel-:

lyet rosz kivetkezés  nélkiil ludegrtetlenul ha ynl
nem lehet. ,

Kérd. Mibiil n]lJon a’ reggohf‘ R
Fel. Egészséges, tiplalo eledelhiil; mmdaml-
tal ‘azon fontos szabilyt megtartydn — hogy a’ ke~
suités egyszerii s caz élv. (Genuf) mertekletes le-~.
gyen. o
Kérd. Reggelingli folyo vagy kemény t.q»lae

legyen az elséség 2. -

Fel. Itt inkibb folyo tap].mak legyen a’ he)ye,}‘

ha esak a’ reggelizést ‘erds testi mazgds vagyimas
nehéz munka meg ! neni elézte , vagy ha esak. lfJu
személyeknél nemqigen nagy:az étvag gy mint .z a.:

munkas embercl(nol az esdty kiknek a’ 1eg;;e'md is
tobb erds mint folyo mplma van mul\aegak Ayt

ily. emberek emészté tehefsége munl\asdbb, 63 n;ww
ka' kozti testierdkodésik nagyobb mennymegu A,
lat is kivan, hogy az, elveszett erd helyrepotqndl"
tassék’s Gk tehat: kefyvé vagy: thedbul dllo reggelnvc
nem fngnak megelégiilui.

Kérd Mibiil .:IIJon tehat reggeh_;nk 2% polinx

. Fel. Kenyér mellett majd minden koZONSESES 5.

de %ys/erun késziilt! eledelbiil 5 leginkiibb. a_].mlh.x-
to a/,unhdn egy JO ]e\'es, egy P‘“‘ lll")’ (4)_]&!5 Vdg)’i
egy kis darab hideg his. :
Kérd. Micsoda uzre\etelcket lehet még 1.r
pasztalal kovetkezésében e’ targy feldl tenni?
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Fel. Szembetiné dolog az, hogy a’ legtihh
emberek - reggelinél: egy kiilongs, ‘magamérséklés
niegtartasarahajlandgk, mert « tobb oly ‘személy
vany | kik égyfindzsa kavéval vagy thedval megelée-~
giilnek , 'mint.ollyan ;kik hustvagy: tdplile eledelt
reggeliznének. " Ezen: szokds mint konnyd atldtoi,
nincs karos-befolyas nélkiil a’ testre, mert noha a’
legkizelebbi ‘evés. (ap ehéd) taplilébh is, mindazdl-
tal az ebéd és‘misnap reggeli-kizt igen hosszu idé-
koz van, mely alatt-a’ gyomor csaknem egészen
Upes.” 1 LINE Rarvzoun £I.d OGN

K érd. Mellyek azon kiilonos artalmak ; mel-
lyeket mint ezen szokds kivetkezéseit megismérni
tanultuk 2 "¢ : : L

‘¢ F-el. Fiatal embercknél azt taldltam, hogy ni=
vésiik megakadilyoztatott és testik nedvei meg-
romlottak, A’ term@szeti érvdgy végre szenved a’
hosszas koplalkds: dltal. | Meglett embereknél és vé-
nebb személyeknél gyingeség ; 'szédiilés , felfuvodd-
sok és: ez utdlsé kivetkezdsében a’ kedvetlen gyo-
morkorgds tamad.

51K épdi Nines valamicalkalmas szer, mely oly
személyeket rdabirhatna, hogy reggelinél tibb: tdp-
ldt vegyenek magokhuz? :

ansifel, Tiegelso szer abbul dll, hogy jdkori fel-
kelésre birattassanak, ' egy falat kenyérhéjat egye-
nek'’s mindjdrt: rogtin eleven, munkids foglalatos-
sdghoz fogjanak. Mids abbul all : reggelinél oly ét-
keket fenni elibok, mellyek az étvagyat ingerlik.
Ezek kizt egy gybngéded “s kevés ingerloséggel bi-
ro! gyomor szamara ajanlani lehet: siilt- marhahist
zsomboredl (Vrunnfreffe) — egy kevés tejjel fele-
resztett ket tojas sdargdjat picitott kenyérrel, mi
siilve jo izl palacsintat ad — Kavidrt (besdzott vi-
zaikra faolajjal és czitrommal — hering’ hisos ré-
szét-— egy darabi siilt csirkét vagy egy par szelet
sodart-’s a't.  Erds természeteknek és munkds em-=
beteknek nincs' ingerls szerekre: sziikségok, hogy
reggelinél étvigyat gerjesszenek nalok.

- Kérd. Helyes ital ¢ a’ kivé reggelinek ?
¥el.w Legaldbb igen kétséges dolog, hogy az
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lenne ; de ha mar kavét akarunk reggelizni, lega-
l.;hb gyonge €3 sok tejjel. legyen feleresztve; mert,
erds, tiszta kavég’ tartos itala minden ketaegen ki~
viil artalmas szokds, 3 |
Keérd. Kivé igen gydl\ou 1taldnak mi rosz
kivetkezései qunak o
Fel A’ gymnor Yalai ‘S az emesztos S/emed-
nek . tiles lea/l\ctea s mds 1(leges Jplensenek ta-
madnak. ’
Kérd. Mily, személy ekneL arhlmas klvaltl\ép
az erls l-\d\(,"" iR}

Eel. ()llyanol\n.xl,, kik;, queb moz,gast test.-',
"Gl\, gyongélkeds , . vészna: testalkattal sbirnak .
"(~||o|\cny idegeik vannak — kl\.l]tkep oly sveme-»
Iyeknek is, ka gyakran felheyiilni szoktak. :

K érd. Gyermekeknek art.xlm.\s ltal a’. lmVe 4
wi el Sennnikép sem. iizdoxnaasiia Feiiem

l( érd. Csokolddé c"eusegesebb a*'kavéndl

Fel. Csokoladé ny ™ alatt “arinyiféle készitimés:

nyek értétédnek , "hogy ¢ kérdést eﬂxatdrolottdb-
ban kell tenni.' ‘Fa égyszerii kakadbabokrul van a”

sz0, mellyek megperkelve , porra” érolve "vizben'
mc"[omttehen ~aztan ‘dtsziiretnek 3 ‘minden kovér
\.wy olajos’ .lllomnnyoktul megtlSlhtva tejjel és

nidmézzel annak vendi szerint elegyitetnek, tehdt:
taplalobb’ €5 jobb iz semmi semlehets' de ha d2”
igen keverékes - olasz’ vagy spanyol’ csokolddd he=-
mek értédnek , mellyek kiilonos moddal készitetiek
és négyszogii fablatskakban drultatnak , tehat azok
mint artatlan ital' mindennapi reggelinek ‘nem ajénl-
tathatnak’, ha nily Kellenies leg gyen'is iziik.

K é r d. Kinek nem vald fokép a’ csokolddé?

Fel. Uls- életet viseld saeme]ycknek vagy
kikaek gyonge gyomruk van, ’s “ollyanoknak sem,
kik testesedésre valo hajlandosdggal birnak.

Kérd. \L lly személypgknél mxcx,oda drtalom
tamadhat a’ csokoladévali éléshiil ? ,

I'el. Az elso két esctben h’as‘vmu]ds, gyo-
morf.gdalmal\ és fe_]fdes, utobbi rendii személyel-
nél pedig a’ csokolad¢ igen tapldlo ¢€s hevito, mi-
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vela® testességet ‘elonozditja , *s kénnyen még egyéh
haborgdsokat’i8 ‘okozhat az egészségben.

K érd. "Mélljek az egészséges és taplals reg-
geli kenyérnek Jmegkivantato tulajdonsdgai ?

O el I8 lisathil legyen az, készitye, ‘kinny
és jol kisiilve , sok héja legyen €s'igen ldgyan sem
kel ‘a7 %epiFeoiao =62 1l qomey e

Kérd:"A? hiznal ‘silt ‘vagy pékkenyér egész-
ségesebb ? . ; £ o

el Ha'a hizadl készilt kenyér jol nieg van

dagasutva €s jol dtsiilt, tehat az mindig taplalGhb s
konnyebben ‘efhésztliets, mint a’ kizonséges pekke-
nyérs melyben még gyakran igen sok' vizes iészek’

talaltatnaky (o417 ARDTET 31k ‘

Kérd. A’ frissen siilt kenyér egészségtelen ¢2

Fel. . Igen; kivdlt akkor, ha azon melegen,
mint 8° kemenczébiil kivétetett, eszik azt, mert
akkor .nagyon nebezen emészthetd , a’ legegdszsé-
gesebb, _gyomrot . is. megterhelheti, és gyongétske,
emesztéshen. szenvedd, személyeknél, kik azonfeliil
o életet is élnek , heves, fijdalmakat ’s egyéb ko-
moly. bajokat okoz.,.. . = . :

., Kérd, Piritott kenyér drthat a’ gyomornak ?

., Fel. Nems; ugmely gyomornak jobban esik
mint, a’ piritatlan, :de a’ picitott szeletek véknyak,
sz€p, pirosak, €s ‘vajjal  megkenve ne legyenek; de
ha ezt még is, tenni akarjuk, tehat legaldbb a’ ke-
nyeret hagyjulk. elébb jol kihilni. .

.. Kérd, Micsoda, drtalom kivetkezhetnék, ha
meleg piritott: kenyeret vajjal ennénk?

Fel:;A’> meleg kenyerszeletekhez érvén a’ yaj
csaknem emészthetlen, olajos folyosdggd valik, s
aztan (gyonge gyomorban) egy tulajdon savannyd,
mely a’ gyomrot, kiilonosen .ingerli. Annakokaért
mar gyakran. tapasztaltatott , ‘hogy meleg pirifott
kenyérszeltek vajjal, ha mindjdrt mértékletesen
évé, gyomorégést, ‘avas bofogést, émelygést, fej-
fajdst ’s mds ilyest okoztak.

Kérd. Vallyon a’ nem piritott meleg kenyér-
re kent irdsvaj ugyanazon mértékhen drtalmas €?

“ Fel Sét még nagyobban: "En kevés a’ regge-
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linél szokasban ' lév§ ‘taplaszert gsmérek , mellyel;
képesebbek volndnak , a” rosszul érzés emlitett je-
Jenségeinek elGhozdsara, mint a’ meleg kenyér
vagy meleg semlye és egyéb kaldcs vajjal megken-

ve, Kiviltlép beteges' és-gyingéd testalkatu sze-

melyeknél.
K érd. Magdban egészségtelen & az irdsvaj ?
Fel. Nem: egészen fris irdsvaj hideg keny¢rre
kenve inkdbb egészséges, de csak kis nrennyiség-
ben kell vele élni. Azon siirii ny:il, melyre oly so-
kan panaszkodnak, mely gyakran a’ torokban meg-
dugul, és azaltal a’ folyvasti hikogdsnak kedvetlen

szokdsit okozza , jelenlétét kiviltkép a’ mindenna-_

pi'€s mértékletlen ivgsvajjali élésnek kiszinheti.

Kérd. Tapasztaltal é még egyéh drtalmakat
is , mellyekeét az irosvajjali élésnels ‘lehétne tulaj-
donitani? : -

Fel. Hosszas dolog lenne, mind azon rosz ki-
vétkezéseket elohordani, mellyek sok orszdgokban
divatozo azon szokasbul erednek ,” minden ételnél,
sot még napkézt is vajat enni ;3 mindaziltal azt em-
liteni akarom, - hogy' az uralkodd, hosszas’és sok-

szor fontos kivetkezésii epebeli nyavalydknak jele--

néseik nagyobb részint ezen'szokdsnak tulajdonit-
hatnnk. FEzen igazsdg bebizonyitdsdul a’ szdmos
esetek kozil csak az egyet akarom elGhozni, hogy
¢un személyeket, kik epe elvilasztdsi bajban sokd
sinlddtek , tikeélyesen azdltal gydgyitottam ki, hogy
az irosvaj evésriil lemondattam velek: :

Kérd. Nem teszél te semmi kiilinbséget a’
személyek kordra és testitmivoltjokra nézve, midén
az irosvajat srtalmas taplaszernek nyilatkoztatod 2
. Fel. 'En azt tapasztaltam,* hogy egyfkevés,
hideg kenyérre kent ' irdsvaj, gyermekeknek nem
drt; hogy sok erds és egészsdges” ember a’ dolgozo
osztalybul,  kiknek foglalatossdga  sziikségképen
erotetéssel van egyhekapcsolva, “az irdsvajban egy
kellemes mellékételt talilnak, mely egészségiiknek
nem drtalmas; arrul is meg vagyok gydzodve, hogy
a’“hideg, fris irdsvaj -kordnt sem oly drtalmas.
nint ‘az elolvassiott sos és kisilt vaj; de ha min-

)
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dennapi és biséges vajjali élésriil van &’ szd, tehit
a’ mellett kell maradnom, hogy az mint taplaszer
€lésmod kiilonbsége nélkiil minden embernek ar-
talmas. ;

Kérd. Lehet é a’ kalacsokat alkalmas tapla-
szernek tekinteni ? :

I e l. Kaldcsokat, hidegen vagy melegen, min-
den reggeli .asztalrul mint egéseségteleneket  szam-
lizni kellene ,. mert csak kevés gyomor viseli el dket
drtalom nélkiil. Ean TR B

K é rd. . Reggelinél mellyek a’ legalkalmasabb
taplaszerek ? 33 T A o TN LI

Fel. Tej, ésia’kiilinbféle egyszerii tejes ét-
kek, vagy gyinge:thea jol kisiilt kenyérrel és fris;
irdsvajjal.. Ezeken kiyiil kiilonbféle eledeleket le-
het ajanlani; mellyekril mdr, fentebh szolottam.

Kérd. Sok ideig volt szokasban reggelinél
fekete kenyeret enni. Mi okbul ajanltatott az?

. Fel. Az ily ajanldsok tébbnyire holmi nagy
b f.lydsu 6reg asszonysdgoktnl szarmaznak, kik
bardtikat rabeszélték , azt megprdbdlni, mi nekik
joiziien esett. Mihelyt nekik elsiilt, bizonyos szd-
mu kovetoket szerezni, gyogyaszaikkal értekeznek
a’ dologrul. Ez megengedi, hogy az nem arthat;
tarsaik kévetik ezen példat, ’s igy elterjedezik a’
szokds a” gyogydszi facultds jovahagydsa alatt. Igy
volt az a’ fekete kenyérrel, igy kevés id6 elott a’
fejér mustirmagvakkal. Reggelinél o’ fekete ke-
nyérreli élésnek az a’ hathatosdga van, hogy a’ ha-
sat gyogyszerek nélkiil is nyitva tartja, mivel dur-
vabb tevo részei.altal a’ gyomor bel falait mintegy
kisurholja. °S ez az egész titol.

K érd. Vallyon azon rosz kdvét, mely maga-
nal a’ munkds osztdlynal is naponkint mint reggeli
mindig nagyobb divatba j6, nem lehetne é valami
mas olesobb . egészségesebh és taplalobb szerrel ki-
potolni?

I"el. Bizonyosan. Ezen embereknek mim.l e~
gészségok, mind erszényik nyerne, ha reggelinek
levest vagy buza- zabkasat, kukoriczalisztet, vagy
arpa- zabdarat, sdrgakdsdt tejben fove valaszta-
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nak. Nagyobb rendii személyeknek ezen eledelek
ugyan nem valok, azon kevés mozgds tekintetébiil ,
mellyet reggel tenni szoktak.

HARMADIK FEJEZET:

Mdsodik, villa-reggelinek is neveztetett
{olostok:

Kdérd. Azt ‘eldre lehet feltenni’y hogy azok,
kiknek naponkint szabdlyszerii foglalatossagaik van-
nalk, azokat kozvetleniil- regoeli utdn ebédig elvég-
zik. De mivel toltsék ki azon személyek,” kiknek
semmi’ rendes foglalatossagaik nincsenek, ezen
idot? i e | R

I'el. Kovetkezo idofelosztas mind hasznosnak ,
mind kellemesnek fog taldltatni. A’ reggelinél el-
kezdett mulatsdgot még egy fél ordig azutdn is le-
bet folytatni. Mily kedves az némely személyei~
nel, ha reggeli utdn még egy kevds ideig ‘beszélget
hetnek. Mindegyik menjen aztin szobdjiba, hogy
ott olvasson, “irjon, ’sa’t. vagy hdzi dolgait vé-
gezze, ¢ mellett a® gyomornak ideje lesz, a’ reg-
gelit megemésztent. - Kés()'hb’ mindegyik * mozgast
tegyen a’ szabad légben, akar sétalassal,” lovaglds-
sal, vaddszattal vagy halaszattal s mas effélével.
Ha aztdn tizenkét orakor vagy egy tdjhan visszajo
az ember. tehat ekkor masodszor lehet reggelizni.

Kérd. Ha az elsé reggeli boven és tdpldlo
volt, sziikséges még is a’ mds ?

Fel. Nem; ezen esethen feleslegi; ha nem ar-
talmas, elére feltévén, hogy az ebéd nem igen ké-
son szokott tartaui.

Kérd. De ha a’ reggeli kinnyft volt és az
ehéd ideje 6t vagy hat drdra halasztddik, nem len-
ne ¢ aztan helytelen oly soka vdrakozni, minden
eledel nélkiil ?

Fel. Ha elégsdges mozgds tétetett és erds ét=;
vigy all elo, tehat mindenesetre helytelen volna;




ezen esethen a’ reggeli és ebéd kizt valamit enni
sziikség | mert. semmi sem art jobban a’ gyomor-
nak, mintha tiébb ordig iiresen hagyatik.

K érd. Mibil dlljon ézen masodik reggeli ?

Fel. Majd minden kénnyt étel, mértékletesen
hasznilva , alkalmas erre, és az ebédhez vald ét-
viigyat el nem rontja.

Kérd. Volna ¢ kedved azok kozzil nehdnyat
megnevezni 2 i | e

Fel. Legegyszeriibbek egy pir darab kétszer-
siilt fel pohar borral ; erdsebb gyomroknak hideg
huis és, szarayasillat, egy pdr tojdsbeli rantotta vagy
lagy tojas egy szeletpiritott kenyérrel ; egy findzsa
huslév ’s: mds ilyes dolgok, mellyeket eloszamldlni
hosszas volna.

K érd. Némely. asszonysdgoknak abbeli szo-
kasuk, ezen id6tdjban egy pohar bort egy darab
kalidcs mellett: elkilteni, hogy ebédig az étvigyat
lecsilapitsak , ajanlhatd® é 2

F el., Nem; mindennemit kaldacsok tobbet-keve~
set, de mindig artalmasok a’ gyomornak. |

Kérd. Nem lenne € jo ebéd elott még egy ke-
vés mozgast tenni?

Fel. Kikocsikazashoz éstova litogatashoz leg-
jobb a’ tdsodik reggeli utdni dra. Az ily mozgas
fel fogja az ebédhez ‘sziikséges étvagyat. igazgatni
minden keserii szerek segelme: nélkiil, melyekhez
egy id8 gta folyamodni szoktak az emberek, egy
szokds, mely bdr honunkban is feledékenységhe
esne.

NEGYEDIK FEJEZET.
E b é d. .

K érd. Mibil alljon az ehéd?

Fel. Minden egészséges, egyszerin készilt
eledelbiil, a” mint azt épen az évszaka magaval
hozza. '
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Kérd. Soktil ételbiil dljon az ebéd?

Fel. Legegéuiségesebh “ebéd az, mely egyet-
lenegy his - étekbiil ‘hozzi ill6 mennyiségii levessel
és forelékbil dll.

Kérd. Micsoda rosz kivetkezéstiil ehet tarta-
ni, ha az ebéd nagyszimu eledelekbfil all ?

Fel. Fé drtalom az, hogy étvdgyunk az ele-
delek kiilonbfélesége dltal mesterségesen tapldltatik
*s'gyakran elcsabitatjuk magunkat, tobbet enni,
mintsems a’ gyomor jol elviselhetad, mi részint nag
hast, részint a’ megeméssthetlensdg minden drtal-
nait okozza.

K<érd, Helyes é az ebédet levesnél kezdeni 2;

Fel. Ataldnosan igen ; mindazaltal vannak sze-
mélyek, kiknek gyomrok subtantiosus étkeket nem
jol birja el, ha elobb levest esznek.

Kérd. A’ leves dtatjiban egészséges étel é 2

Fel. Mindenesetre, ha nem igen fiiszeres,
sem igen melegen nem eszik ’s mindig egy kevés
kenyerét ragnak hozzd,

Kérd. Miért tandcsos egy kevés kenyeret a
leveshez enni 2 ;

Fel. Mivel azdltal megemészthetobb lesz ’s a
festnek tobb taplat ad.

Kérd. Mily személyeknek nem vald a’ leves?

Fel. Igen erds és nagyon fiiszerezett levesek
nem valok ollyanoknak, kiknek emészté tehetsé-
giik gyinge és iilo életet viselnek. =

Kérd. Ezen észrevétel mindazaltal nem érdek-
li talim  azon leveseket, mellyeket a’ szegényebb
osztilyu embereknek oda feljebb ajdnlottunk?

Fel. Bizonyosan nem. J6 0kor'- vagy Orli-
hislevek kenyérrel és fozelékkel, drpaliszt- burgo-
nya-levesek ’s mds effélék igen tapldlok és mun-
kabul él6 emberek dltal konnyen megemésztetnek ;
¢s a’ készitésiikhez megkivintats kevés hussal a’
testnek elégsdges tiplat szolgaltatnak.

Kérd. Egy mis dtaldnos kérdés . mellyet az
ebédnél szokdshan lévg étkekre nézve tenni szeret-
nék, a’ sajtot érdekli. Atalanosan egiszségesnek
tarfod é°?

2

2
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Fel. Ha ezen kérdésre egyenesen tagaddlag
felelnék , tehit azt vetnék ellenembe, hogy az al-
50 osztalybeli emberek koziil ezeren esznek napjd-
ban egyszer és kétszer is sajtot, minden szembetii-
né drtalom nélkiil; meg is engedem én azt, hogy
egy Angolyt vacsordnal, Francziit és Olasat reg-
gelinél mindennap egy nagy darab kenyérrel sajtot
enni ldthatunk. De ezen esetekben rendszerint
nagy l]lozg:igolcat tesznek a’ szabad légben, vagy
egyéb munkat visznek véghez, hogy az ily nehéz
cledelt megemdszthessek; de nem is csuszik :t min=
denik szerencsésen, mert sokan nem egyéb ok mi-
att szenvednek késibb epe é€s gyomor betegségek-
ben. Angliaban p. o. észre lehet venni, hogy azon
cselédek, kik rendesen sajtot esznek este, sokszor
hizi gyogyszerekhez folyamedni kéntelenek ; egyéb-
ardnt azt is taldljuk, hogy esetlenek, fej és gyo-
morfajisra hajlandok, és korin nem éromest kel-
nek fel. Minden csak kevéssé érzékeny gyomornak
is elhardrozottan drtalmas a’ sajt, sok személyek,
kik délben sajtot esznek, alig tarthatjik aztdin
nyitva szemeiket.

% Kérd, Silve a’ sajt talan nem oly drtalmas

“mint természeti allapotjdban?

{5 Fel. Sot még sokkal drtalmasabb és sokszor
1eves betegségek .szarmaztak annak evésébil. En
mind a’ sajira, mind mas taplaszerekre valo nézve
tett dllitisom ellen, mellyeket jelen értekezésben
kijeleltem , . azon kozonséges ellenvetést varha-
tom, hogy mind ezen eledelekkel szimtalan ember
minden baj nélkiil él. Ezt én meg is engedem, de
mi kovetkezik abbul? hogy soknak, kik erésebb
alkatszerrel birnak, gyomrok megrontasdara tobb
idore van szikségik, mint a’ nagyobb résznek,
kiknek szimira az dtaldnos szabalyok irattak;
azonban.azokat is utdl fogja érni annak idejében a’
nyomorusidg ‘s 0k is végre , ha késobb is, biinhdd-
nt fognak, hogy drtalmas eledelekkel taplaltdk ma-
gokat.,
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OTODIK FEJEZET.
Allati cledelek, :
K érd., Micsoda rendbe tehetjiik a’ histapldlat

kiilonbféle nemeit, megemészthetdségiikre és tap-,

lalo tulajdonsdgikra nézve?

Fel. Kovetkezo rendbe: 6kir- grii- barany- 6z-
borju- szarvas- nydl- disznd-his. A® hizi és vad
szarnyas dllatokat kivetkezo modon osztalyozom el:
hizityiik, gyongytyik, pulyka, ficzdn, fogoly, snefl,
fiirj, csaszarmadar, galamb, kacsa, lid, °s a’ t.

Kérd. Mi lehet az okorhisra nézve megje-
gyezni?

Fel. Hogy a’ friss, j6l megfétt, nem igen ko-
vér okirhis egészségesek szimara egy igen tiplalo
és alkalmas eledel, és kionnyen és hirtelen meg-
emésztetik.

Kérd. Lehet é est az oriihdsrul is mondani?

Fel. Igen is: ha az grihds sem nem igen vén,
sem igen fiatal allatbul nem vétetik, tehat szintoly
taplald, mint az okorhds és talam a’ legmegemdsut-
hetobb dllati eledel. v

Kérd. Hdat a’ bdrdnylnis hasonnan egészsé-
ges €7

Fel. Igen ha az dllat nem igen fiatal kordban
metszetett le.

K érd. Vallyon a’ borjuhis értékre nézve ha-
son tdpldlatot ad mint az okér- orii- vagy bdrany-
hiis 2

Fel. Nem; sem nem oly tipldld, sem -nem oly
kionnyen megemészthetd, és ha igen fiatal, bizonyo-
san drtalmas.

Kérd. Micsoda tulajdonsdgai vannak a’ disz-
nohisnak mint taplaszernek 2

Fel. Azon személyeknek, kik ege’sise’gesek és
munkis, dolgos életet viselnek, kivalt a’ szabad
léghen, a’ disznohis egy eégészséges taplat szol-
galtat.

K érd. Tandcsolhats ¢, egyediil disznohissal
elni ?
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2 Fel. A’ sertés hussali folyvast vald élés kivalt=
kép oly személyeknek nem valg, kik munkatlan,
ilo életet €lnek, és képes potrohdssigot, gyomor és
belek haborgasait, valamint bor nyavaly:kat el6hozni.

Kérd: Ugyan ezen kivetkezéseket hoz-el6 a’
dolgozo néposztalynal 2

Fel. Friss fozelék hozzatélelével hosszas ideig
egyediil disznohissal taplalhatjik magokat az ily em-
berek a’ nélkil, hogy karos kovetkezéseket vkozna az.

Kérd. Mit lehet dtaldnosan a’ fiatal allatok
husarul megjegyzeni?

Fel. Hogy az kevesebbet tdplalo, nem oly kin-
nyen emésztheto, kovetkezoleg mint taplaszer keve-
sebbet alkalmas, mint ugyanazon allat hisa, ha az
tokélyesen felnétt, mivel a’ szilkds rész, mely leg-
t6bb tdplaanyagot foglal magabasi’, nincs még an-
nak rendi szerint kikepezve.

Kérd. Tandcsos €, a’ frissen megolt allat hu-
sit azonnal megenni? /

Fel. Nem: ha az idé azt néhdny nap eltartani
megengedi, tehat azdltal a’ his lagyabb és meg-
emeszthetobb lesz.

Kérd. Ha a’ hus valami uton-modon hosszas
eltartas miatt szagot kapott, alkalmas é az még
taplara?

¥el. Nem; annak megevése rosz kivetkezése-
Let sziilhetne; mindazaltal némely nyalinkoka’ négy
labu és szdarnyas vaddllatok husat akkor szeretik
megenni, ha mdr rothadni induié allapatban van.

Kérd. Frissvagy besozott hus egészségesebh é?

Fel. Ataldnosan a’ friss his . egészségesebb,
konnyebben emésztheté és taplalobb mint a’ besd=
zott. Ha egyedill csak az utdlsoval élnek, tehdt
konnyen vérsenyvedést (scorbutum) és persenése-
ket okoz. 7

Kérd. Elveszit ¢ valamit a’ his tdpldlé tulaj-
dorsigdbul; ha az, hogy eltenni lehessen, megfiis-
tolteiik vagy kiszdritatik 2 2

Fel. Mindenesetre; azon hus, mellyel igy ban-
tak ; nehezebh emésztetii és uj, ingerlé vagy hevito
tulajdonsdgokat vesz fel; annakokdért csak a® me-
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z6ben dolgozd embereknek valé s olyanoknak, kik
lipds, nedves és mocsdros vidékekben laknak,
Kérd. A’ kivér vagy sovdny hiis egészsége-
sabb é?

Fel. Kevés kivérrel keresztilszévitt hus leg-
egészségesebb , mint azt azon allatoknal talaljuk,
mellyek tikélyesen megndttek és Jol taplaltattak, de
a’ nelkiil hogy valdsaggal bezdrattak vagy hizlaltat-
tak volna,

Kérd. Mellyik osztdlyba tartoznak a’ szdrnyass
allatok mint taplaszerek ?

Fel. A’ kbzinséges hdzityukok és pulykdk hisa
felséges tdplat szolgaltat és ha jol elkészitetett, leg=
tobb személy adltal kénnyen megemésztetik.

Kérd. Vallyon a’ kacsa- és lidhis oly konnyen
megemeésztheté ¢ mint a’ tyikhis?

Fel. Nemj sot ellenben nehéz megemésztenti,
és csak azoknak vald. kik sokat dolgoznak vagy
nagy mozgasokat tesznek a’ szabad léghen ; s aze
¢rt is terjedt el néhol azon rosz szokis, hogy azok-
nak evése utdna’ megemdsztés elémozditdsa végett
egy kevés palinkat isznak. A’ hdzi kacsdk hisa,
noha egy kevéssé nehéz emésztetii, még is sokkal
egészségesebb, mint a’ lidhis ; mindazdltal a’ ka-
csa- és lidhds megevése ellen még is némely ellen
vetést el lehetne melldzni, ha mindig azon elgre-
vigydzattal volndnk, ’s a’ bért meg nem ennénk.

Kérd. Micsoda taplat dd az ugy nevezett vad
szarnyasallat ?

Fel. A® fogoly, csiszdrmaddr, ficzdn, sneff
¢és vadgalamb, annak idejében, s ha jol elkészitet=
tek , felséges, joizii s konnyen megemészthetd ele-
delt szolgaltatnak.

Kérd. Igy van € a’ dolog a’ vad vizimadae
rakkal ?

Fel. Nem; dtaljiban ezeknek a’ hisok nehéz,
szivos és olyanoknak, kik keveset mozognak, rosz
emészteti.

Kérd. Ezen szabdlyok az oly nemii dllati tdp-
laszereket illetik, mellyeket szalkdsoknak neyez-
nek, mivel azokban a’ szdlkaanyag tibb mint a’

7

e




koesonya s tojasfejéranyag ; de nem talaltatnak és
kocsonyanemii és tojasfejéranyagu tdplaszerek is?

Fel. Igenis vannak olyanok ; elsik kiozé szim-
l4ltatnak a’ borjuk és okrik belsorészeik, labaik és
inaik , ’s mds efélék ; utglsok kozé mindennemii ha-
lak, valamint a° tojisok, borjubelek, ’s az allatok
agyveleje és mija. y

Kerd. Micsoda jegyzeteket lehet tenni ezen
taplaszerek mindkét neinériil ?

Fel. A’ kocsonyanemiik csak csekély mérték-
ben izgatjak fel a’ gyomor munkassigit, és a
emésztési foglalatossagndl csak kevés meleget td-
masztnak ; ,azért is képesek a’ gyinge természeteket
rugossag visszanyerésénél segiteni, ’s azoknak, kik
hosszas nyavalyakban erejiket elvesstették, azt las-
sankint helyrepotolni. Igen tapldldk azok, ha ren-
desen megemésztettek , de e’ végre némely esetek-
ben ingerlszerek segelmére van szikségik, mint
p- 0. borsra. Mindazailtal az inashisok rostszalait
nem szaporitjik, és azon személyek, kik rendsze-
resen élnek azokkal , tobbnyire halavdny szinik és
petyhiidt hisik. A’ tojdsfejér anyagu taplaszerek
ellenben annal hamarébb emésztetnek meg, minél
kevesebb elkdszitést nyertek, mint p. o. a’ nyers
tojasok; kevés salakot hagynak hitra, igen tipla-
1ok és ritkdn hevitik fel a’ gyomrot.

Kérd. Ataldnosan a’ halak egészséges taplat
adnak é?

Fel. E’ tiargyrul sokféle a’ vélem; besdzott °s
igen kovér halak bizonyara minden gyomornak dr-
talmasok, ha csak nincs nagy emeésztotehetsége, ki-
vévén, vagy csak kis mennyiséget esznek meg be-
16lik. Friss és egyszeriin készitett halak ellenben
sok személyeknek jol esnek; mindazdltal atalinyos
szabalyul lehet feltenni, hogy halakban sokkal ke-
vesebb tdplaszer talaltatik, mint a’ madarak ésnégy-
labu allatok hdsaban, mellyel kozonségesen éliink.

K érd. Ajdnlhaté eledelt] szolgaltatnak ¢ a’
rakok ?

Fel. Van nékik valami tulajdon kellemik hi-
sukban, hirtelen rothaddsnak indulnak €s nem kin-
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nyen emészthelik, mire nézve mindig csak frissi-
ben és mértékkel kell ket enni.

Kérd. Mit lehet az dstrea csigikra nézve
megjegyezni ?

Fel. Ha egészen frissiben és nyersen emész-
tetnek meg héjaikbul, tehdt kirnyen taplaldk és
nmegemeszthetik,

Kérd. Fozés dltal az dstredk kevesebbd egész-
segesek lesznek ¢é?

Fel. Igen is: fojtott vagy siilt dstredk igen
emészthetlenek lesznek és nem tdplara valok. A
tojasfejér anyag, melyben taplalo tulajdonsdguk 4ll,
melegség dltal oly igen megkitetik, hogy meg-
emeszthetoségiok végkép elnyészik; azért is, ha ily
formiin készitettek ’s nagy mértékben ették, mir
gyakran igen vészes nyavalyakat okoztak,

Kérd. Micsoda tulajdonsiguk van a’ tojasok-
nak mint tdplaszernek ?

Fel. A’ tojasok, kivaltkép a’ tyik- ds bibicz=
tojisok, frissiben ldgyra féve, igen kinnyi és taps
ldlo eledelt adnak.

Kérd. A’ keményre fott vagy siilt tojdsok nem
oly egészségesek ?

Fel. Bizonyosan nemj; sét ily mddon elké:
szitve igen nehezen emészthetik, .

Kérd. Az erds leveket, his-koesonydkat és
hason ételeket lebet é egészséges étkeknek tartani;

Fel. Nem; azok az ujabb fézésmesterség nem
alkalmas tdrgyai kozé tartoznaks; gyidnge gyomor-
nak kiilondsen drtalmasok, és az igen nagy hiba,
elgyongiilt vagy labbadozo személyeknek dllati ko=
csonydt ajanlani, hogy aziltal lassankint ismét az
allati eledelekre szokjanak.

Kérd., His elkészitésének mellyik a’ legjobb
mddja, hogy abbul egészséges, kinnyen megemészt=
heto és még is a’ mellet( tapldlo eledelt csindlni
lehessen ? :

Fel. Ezen tulajdonsdgokat a’ hids legjobban
kapja meg siités dltal, ha nagyon ki nem szdrita=
tik vagy flszereztetik. :

7%




— 100 —

Kérd. Sok személyek kiilonison o’ siilt hiis-
nak felsé kérgét szeretik: mit lehet erriil mondani?

Fel. Hogy ezen kemény részek megevése gydn-
géd testalkatu személyeknek nem ajanlhato, mivel
azok a’ gyomornak nagyobb munkassdgat kivanjak,
mint a’ pubabb his, ;

Kér d. Fozés altal tdpldld lesz ¢ a’ hus.

Fel. Jol megfitt his konnyen feloszlik és leg-
tobb gyomrot kevesebbé ingerli mint a’ silt his;
azért is némely esetekben az utolso felett elsobbség-
gel bir, de még is egy kevéssé nehezebb emésuteti
és nem oly taplald. Besozott hist legjobb megfézni.

Kérd, Micsoda hatésaga van az egészségre és
a’ his taplalosagara a’ fojtasnak (Ddampfen) 2

Fel. Fojtott his nem taplalobb a’ féttnél , és
majd csaknem nehezebben emésztetik meg, mire-
nézve gyonge gyomruszemélyeknek nem valo ; mind-
azdltal olyanok, kik egészségesek és dolgos, mun-
kas életet élnek, néha-néha minden kovetkezés nél-
kiil élhetnek azzal.

Kérd. Vajban, zsirban valo kisiités, °s &’ t.
artalmas fozésnem €7

Fel. Ellenmondhatlanul a® legdrtalmasahb.

Kérd. Mi teszi azt oly artalmassa?

Fel. A’ vaj, olaj vagy mas kivér, mellyet o’
stitésnél hasznalnak , ezen velebanismdd dltal csak-
nem emészthetlen és a’ gyomrot nagyon ingerlé al-
lomanya viltozik, mint azt mir'feljebb eléadtam,
hol a’ foreg vagy siilt vajrul volt a* szo.

HATODIK FEJEZET.
Novényi tépla.

Kérd. A’ tohbi, ebédet képezs eledelekhez

nem|kell é a’ kenyérnek sziikséges toldaléknak lenni ?

Fel. Igen is; az ebéd egy részét mindig a’ ke-
nyérnek kellene tenni.

Kérd, Mivel lehet étel kozt a’ kenyeret, ha

annak hijaval vagyunk, legjobhan kipdtolni?

G\
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Fel. Burgonya vagy riskisa altal.

7 Kérd. Egészsdges fozelék é a” burgonya?

Fel. Ha lisztes, csupan vizben ftt vagy mads-
modon egyszeriin késziilt, ugy a” legegészségesebh
fozelékek: kizé tartozik , mellyeket az asztalra te-
hetiink. , i

Kérd. Kevesebbet egészséges ¢, ha szétnyom-
jak és vajba réstolik meg? Bkl

Fel. Friss burgonya kasa nem drtalmas, ‘ha
nincs sok: zsir benue ; de maskint van ‘a’ dolog vaj-
ban siilt burgonydval, mely valdban nehezen emészti-
betd és gyongéd, beteges személyeknek nem vald.

Kérd. Mi modon kell a’ riskasat elkesziteni,
hiogy azt his mellé lehesen: enni? ;

Fel. Egyszeriin, his 1évben kell megf6zni, vagy
vizben, " holcaztin egy kis vaj toldalék lesz sziik-
séges. ; v S

Kérd. Egészséges zoldség é a’ répa?

Fel. Egyszeriin f6z6tt répa igen egészséges,
lassudan hiivité eledelt .dd és konnyen megemészt<
hetd. :

Kérd. A’ hagymik azon névéuyi taplaszerek
kozé tartoztiak ¢, mellyek az ajdnlast megérdemlik?

Fel. A’ higgymik ugyan mindig egy kevéssé
felpuffasztnak ; mindazaltal mértékkel’, mint fliszer
mas eledelek kizt, artalom nélkiil hasznaitathataak’
Kérd. Hat a’ kélkdposzta egészséges’ tapla
szer ¢ ¢ ; y sl
Fel. Jol megfott kél, kivalt ha'elébh'a® dé&’
csipte meg egy kissé, igen egészséges fozelék ‘eyos’
emberek szamara, kik sokat mozognak ‘a’ szabiad
léghen. Gyongéd személyeknek ellenben és olya-
noknak, kik sokat iilnek, nem tesz mindig jot, mert
felfuvdst, bofogést és mas bajokat dkoz nékik.

Kérd. Ez € az eset &’ savanyu kdposztaval 2

Fel. Igen isy munkads, dolgozé személyeknek
igen jo eledel, ds mivel sokd lehet tartani, tehadt
igen egészséges potlékot szolgaltat zoldség helyett,
ha ezt kapni nenmi lehet; egydbardnt avnak rendi
szerint puhdra kell megfdzni vagy fojtani, ha axt
akarjuk , hogy konnyen emészheté legyen.
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Kérd. Mellyek a* pasztindk és sdrgarépa tus

lajdonsagai?

~ Fel. Ha az elsék jol megfozettek, gyiongék és
nem fisok, tehdt egészséges, tdplil és egyszer-
smind vizellethajtg fézeléket adnak; az utdlsok is,
kivalt addig, mig gyongék, a’ legegdszségesebb ele-
delek kozé tartoznak,

Kérd. Micsoda viszonyban dllanak erre nézve
a’ bab, borsd és mds hiivelyes vetemények ?

Fel, Akdr z5lden, akir szarazon éljenek azok-
kal, mindig egy kevéssé nehezen emészthetik és
puffasztok lesznek, mire nézve gyinge gyomruak ke-
riiljék azokat.

Kérd. Czukorborsdnak is ugyan ezen tulajdon-
sdga van ? -

Fel. Nem ; ez a’ legegdsaségesebb és kinnyen
emészthetd zildségek kozé tartozik, ha jol meg--
fozték.

Kérd., Vallyon a’ kiilonbféle saldta nemek,
mint a’ fejes saldta, zeller, rezsuka ’s a’ t., mel-
Iyeket kizonségesen nyersen szokis megenni, alkal-
mas fozeléket szolgdltatnak ¢ az ebédd egyéb éte-
leihez ?

Fel. Noha ezen nivények kevds taplaanyaggal
birnak ’s nem kinnyen emészthetok, mindazaltal
mértékkel meglehet azokat enni. Egyszeriin sdval,
eczettel és olajjal elkészitve, sokat mozgo szemé-
lyeknek nem csak nem drtalmasok, hanem gyakran
valéban frissiték ; de gydngélkeds személyek , kik
ilé életet élnek vagy gyinge gyomrik, keriiljék

azokat. Az ugy nevezett olaszsalatik, nagy men-
nyiségii olajjal, foghagymdval, mogyorchagymaval,
mustarral ’s mds efélével a’ szdjnak ugyan inyére
lehetnek , de rendkiviil hevitnek,

Kérd. A’nivények bizonyos keriilmények kizt
csakugyan fontos potlékok az dllati eledelekhez 2

Fel. Igen; ha keéntelenségbiil sokd csupa sd-
zott hisra szorul az ember, tehdt akkor a’ nivények
egy alkalmas és egészséges fozeldket adnak.

Kérd. Artalmas é a’ czékla?

Fel. Nem; mert a’ jol megfdzitt, eczettel vagy
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oz nélkiil elkészitett czékla, mindig egészsdges,
konnyen megemésztheté és joforman tdpldls fze-
léket szolgiltat.

Kérd. Lehet ¢ ezen jelességeket az ugorkik-
nal is dicsérpi ?

Fel. Semmi médon. Kevés tiplaanyaggal bir-
nak 6k, nem konnyl emésuztetiiek ’s azért csak rit-
kan és mértékletesen kellene velek élni.

Kérd. A’ beesindlt ugorkdkat is érdekli ez?

Fel. Sok fiigg itt a” besavanyitds modjdtul. Az
Oroszok sos ugorkaknak pagy kedvelloik, a’ Ma-
gyarok pedig a’ savanyitott ugorkiknak , ’s mind-
ketten artalom nélkiil élnek’ velok; ‘de az eczethe
esindlt kisded ugorkdk ellenben mindenesetre nehe-
zen emésztheték, mint dtaljaban minden eczetbe
becsindlt nehéz emésztetii, a’ testnek kevés tipldt
add, 's azért gyonge 6s rosz_emésztéshen szenvedd
személyek ovjak magokat azoktul.

Kérd. Etkeinket igen melegen egyiik €?

Fel. Nems inkabh hiivisen mint forron, mi a’
megemésztést is elomozditja.

K érd. Nagyon kell é az étkeket niegfiiszerezni ?

Fel Valamennyi fiiszer, kivévén a® sot ésigen
kevds feketeborsot, mind drtalmas az egészséguek.

K érd. Mi mddon drtanak azok.

Fel. Nem tckintvén azt, hogy a’ nagyon fi-
szeres eledelek emésztotehetségiinket megrongaljik,
ételbeni mértékletlenségre vesznek ra henniinket,
felhevitik a’ vért, ¢s rendkiviili szomjat okoznak,
wi dltal gyakran tobb hor vagy mas szeszes italok
ivdsdara ingereltetiink, mint mennyi egeszséges volna.

K é rd. Sokféle vélem uralkodik arrul, vatyon
étel Lozt igyunk ¢ vagy nem. Micsoda szabalyokat
lehetne ¢’ tekintetben feldllitani?

Fel. Valamennyi szabdlypak mind ebben, rrind
minden egyéb életmod kérdésében, nincsen atala=
nos ereje. Minden nagyobb mennyisegi folyosig,
mellyet ételkizt magunkhoz vesziink, ellenmondhat-
Tanul hatralni fogja a” megemeészicst, mivel a’ gyom-
vot kifesziti, és a> megemésztendd ciel reszétskeket
hirtelen meghigitja; ez mindazaltal ne tartoztasson
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meg benniinket a’ mértékletes italtul , ‘ha az elede-
lek szdraz nemiiek és ha ataljaban szomjusok va-
gyunk. .

Kérd. Mellyik a’ legjobb ital dtel kit 2

Fel. Tiszta viz. Ezen pont felett nem jis kel.
fene kiiliobizd vélemeknek uralkodni ; viz az egyet-
lenegy tokélyesen alkalmas felolvasztdszere eiedo
linknek, ds minden mds ital haszndldsa étel kizt
tobbet — kevesebhet drtalmas.

Kérd. De hit a’ bor oly elhdtorozottan -

talmas 2 -

Fel. Nem; de minden bizonyal Jjotékonyahban
-szolgdlt volna az emberinemnek, ha mindig csak
gyogyszernek tekintile vala ds nem teszik minden-
napi italld.

Kérd. A’ lassu vagy sebes evés hasznosabl
az egeszségnek ?

Fel. Mivel a’ tokélyes megemésztés, ’s igy a’
tdpldldanyag mennyisége, mellyet az étkekbiil ki-
vonunk, nagyobb rdszint azoknalk Jo megragasdtul
figg, tehdt lassan egyiink, hogy az étel minden ré-
szei fogaink altal finom péppé viltoztassanak , mie-
I6tt a’ gyomorba jutndnak: azon személyek, kik
sebesen eszhel, rendesen sokat is esznek.

Kérd. Mivel gazdagon megrakott asztaloknal
gyakran kisértetbe joviink, mesterkélt ételeket, mint
pastétomokat, minden nemii siteményeket, tejfel-
tojas-habot, kocsonyikat, puddingokat ’s a’ t. enni,
tehdt itt az a’ kérdés, hogy miné vdlasztdst te-
gytnk ?

Fel. Minden esctre jobb volna, ezen dolgokat
mind elmellézni; de ha mdr csakugyan enniink kell
belolok, tehdt egy kinnyfi riskdsa- vagy liszt pud-
ding, mely ill6 mennyiségii tejjel , tojdsokkal és
nddmézzel késziilt, még legkevesebbet artalmas,
elore feltévén. hogy azelgtt még nem lakott-jol az
ember, Sokkal nehezebb megemésziésiek az ugy ne-
vezett malozsapuddingok,

Kérd. Artalmasak a’ pdstétomok ’s egyéb sii-
temények 2
Fel. Szdz eset kouail kilenczvenben drtnak o’
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gyomornak, kivalt a’ kisded pastétomotskik, miel+
lyek idomzat szerint tobb tésatat foglalnak magok-
ban, és'pedig aunyival tobbet .ulalmmol\, minél
tobb wajjal késziiltek,, hogy a’ pastetom h(,Jd dlmdl
konnyebb legyen. 1.

Kérd. Ugyan .ezen ellenvetcsehet lehel é a’
gyunmks lepények ellen tenni 2

Fel. Nadmeézzel fott ve agy: fOJtott "yumul('s ko-
rantsem drtalmas, kivévén, igen. gyionge gyomxok-
nak, mellyekben ;az;igen hamar pezsgéshe jo. De
a’ gyumolcs-'(-penyekhe/. haa/,nalt vajastészta mar
gyanus, és sokkal jobb lenne, a’ fojtot gyiimolesot
esupidn kenyérrel enni.

Kérd. Artalmas é a’ tojdshab?

Fel. Ha az csupan tojds-sdrgdibul, tej és nad-
mézbiil dll, ugy ellenben még (-gu/setres, és leg-
tabb stemdvol\nek egy konnyu s még istdaplalo ele-
delt s/nl'_r.llt at.

K érd. Néha kisértetbe jo az ember, hogy eg
csaloka lépesmézbiil egyék. Vallyon nem drthat e
maganak az ember? SRR

Fel. A’ méz mindig vészes a’. gyomornak, mi-

re nézve mind azolk. kil gybnge emésztdmivszerek-
kel birnak, keriiljék azt. Ellenben egészséges, eros
gyomru sr"mclyel\ batran “ehetnek® mézet, ’s ~azt
hnnyen is fogjdk megemészteni,, csak mértékletes-
ségre figyeljenck és kenyérrel egyék.

!
HETEDIK FEJEZET.
Utbasztal (Poszpdsz)

Kérd. Mit értiink az utdasztal alatt?

Fel. Nagy szamu gyiimolesel , sutemenyel hes
csinalt gyimolesikkel, csemegékkel,’s mids efélék-
kel megrakott tanyérok hasztalan seregét, mellyel
bosevrea ebéden kiyiil rendsorosan tétetnekifel az asz-
.xlm.

Kérd. Mdr ezen leirdsbul létszik eldjonni
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helyben nem hagyds, hogy az ebédet ily utoasztal
zirja be?

Fel. De valdban egy kartékony szokas is az,
és azon drtalmas kiovetkezések, mellyeket az uto-
asztalt csindlo dolgok a’ mdr jolakott gyomorban
eléhoznak , ' 'megszamlalhatlanok: -~ Szerencsére o’
szegényebb néposztily, médja nem léveén, nem te-
szi ki magdat-e’ vésznek, Valami kevés jol érett gyii-
mélesot kivéve, valamennyi mas utodasztal étkei meg-
hiboritjak a’ mdr azelstt elkoltott eledelek meg-
emésztését. |

Kérd. Ataldnosan drtalmas éa’ gyiimiles vagy
sem ? :

Fel. Ha nappal alkalmas idében és mértékle-
tesen- hasznaltatik , tehdt egészségesnek ‘lehet azt
tekinteni.. Csak arra kell nézni, hogy tikélyesen
érott legyen; mely esetben a’ gyomorban egy nad-
méznemii pépet képez.

Kérd. Mellyek a’ légegészségesebb gyiimiles-
nemek ? :

I el. Mindenek elétt a’ sz616 3 aztin a’ kiilonb-
féle finomabb nemii almak és kortvélyek, kajszin-
és oszi-baraczkok, nardncsok és cseresnyek.

Kérd. Mire kell még tovabb iigyelni, hogy
ezen gyiimiles egészségiinkre valjek?

Fel. Hogy o’ héjdt, és magvait eltavoztassuk,
és hogy csak dél eldtt vagy délutin, dtaljiban esal
akkor egyiink gyiimélesot, midén a’ gyomor nem
foglalatoskodik tiobbé a’ mir azelgtt megevett ele-
delek megemésatésével.

Kérd. Micsoda egyéb gyimilesnemeket lehet
mértékletesen rosz kovetkezés nélkiil megenni?

Fel. Foldiepret, szamdezat, malnat, biszkét
és a tokélyesen megért ribiszkét. Mindazaltal az
cls6k ellen azon ellenvetés van, hogy némely sze-
mélyek, kiilinosen gyermekek igen nehezen emeéss-
tik meg oket. '

Kérd.-A” gombilyii és hosszu szilvakat egész-
séges gyiimilesik kozé lehet é szamlalni?

Fel. Ezek mir nehezebl niegemésztesiiek, mine
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a’ mar emlitettek, kivilt a’ sa -anyukds nemiiek
konnyen haborgasokat ekoznak a’ gyomorbany az
édesebbekkel ellenben egészséges személyek hitran
élhetnek,

Kérd. Egészséges gyiimiles az anandsz?

Fel. Csak egészséges gyomornak valo, mivel
hisanak tulajdonnemd savanya van, mellyet nem
mindenki bir el kinnyen.

Kérd. A’ szdritott vagy aszalt gyiimolesit,
mint p. 0. malozsaszolot, figét, szilvit, egészséges
tapldnak lehet € tartani?

Fel. Egészségesszemélyeknek egy kinnyen tip-
Iald ’s egészen artatlan eledelt szolgaltatnak. De
ha elmulasztatik malozsasz6l6 magvainak, ha nem
a’ héjanak is elmellézése, ugy megemészthetlen
lehet,

Kérd. Mit lehet a° dinnyékriil mondani?

Fel. A’ gorog dinnyék hisa igen megemészt-
hetlen , ’s ezen gyiimolesot mindig vészes taplaszer-
nek teheti.

Kérd. Az almak, kortvélyek és cseresnyék
szaritott vagy friss dllapathan egészségesebbek é2

I'el. A’ fovetlen szdraz gyiimilesot nehezeb-
ben emészti meg a’ gyomor mint a’ frisset; de ha
nadmézzel fojtva megfozik, tehdt akkor egészen
egészséges eledelt adnak, kivévén egészen gyinge
gyomrokat, mellyekben az aszalt gyiiméles konnyen
forradasba jo és savanyat okoz.

Kérd. Mit lehet a’ nddmézzel becsindlt gyii-
molesokriil mondani?

Fel. Ha a' gyiimoles drett, egyediil nadméz-
zel, minden egyéb fiiszer nélkiil fizettetik vagy csi-
niltatik be, tehat mértékletesen éve, egészen dr-
talmatlan.

Kérd. Jo é a’ becsindlt gyiimolesot csak ugy
magiban enni?

I'el. Minden gyomornak jobban fog esni és ha-
marébb megemészti 6ket, ha egy kevés kenyérrel
vagy kétszersiiltel eszik.

Kérd. Mit lehet a> sokféle bélesekriil mon-
dani ?
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JKel, Kinek szivén fekszik egeszsége, az esak
pompaétkeknek nézze Gket.

Kérd. Mit tanit a’ tapasztalat diokra nézve?

¥el. Hogy &’ rest és tokélyetlen megemésatds-
ben szenyedd. személyeknek semmi sem lehet artal-
masahb a’ dional, 2

Kérd.. Micsoda kdr kovetkezik hat a’ dick
evésébiil ?

Fel. .Meg kis mennyiségben éve is mir gyo-
morfajast, nehéz lélegzést és belekben hiborgast
okoznak; sot példak vannak ra, hogy rendkiviiii
boséges velok élds mellett gyongéd személyeknél
halalt okoztak.

Kérd. A fott vagy siilt gesztenye is hasonnan
egészsegtelen ?

Fel. Mindig nehéz emésztetii és puffaszto ele-
del az, és csak egészséges erds személyeknek valo.

Kérd. Mivel a’ diok, kivalt a’ frissek, igen
csabitok, ’s azt nem lehet varni, bogy azoktul
megtartoztassik magokat az egészséges személyek,
tehat. az .itt most a’ kérdés, vallyon némi megdvo
modok @altal nem lehetne é rosz kivetkezésii hatha-
tosaguknak elejét venni?

Fel. Minden ‘esetre lehetne: p. o. este késo ne
egyen az.ember diot, midon a’ gyomor midr mas
étkekkel tele van, sem olyanokat, mellyek mar
avasok 3 csak néhanyat egyen meg az ember és min-
dig soval, kenyérrel. :

NYOLCZADIK FEJEZET.

Nzeszes italok.

Kérd. Vallyon azon szokdst, ebéd ifelett és
utdn bort €s égetett pdlinkakat inni, egeszségre
nézve jonak lehet € tartani?

Fel. Mar oda feljebb megjegyeztetett, hocy

.az égetett palinkak mindennemii kirilmények kizt

az egészségnek artalmasok; ebéd utdn ha isszak,
az ételek rendes megemésztését hatraljak , vérfor-
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gasat siettetik és az embert kevesebbet képessé te-
szik délutdni foglalatossaginak véghezvitelére , mi-
alatt azonfeliil a’ kevesinkinti szokasbul mértéklet-
lenség is kovetkezhetik.

Kérd.' Valamennyi szeszes italokat az egész-
ségre nézve egyformdn artalmasaknak kell € tekin-
teni?

Fel. Nem, ez nagy tévelygés volna; mert a’
szeszes italoknak nem csak készitdsmddja igen kii-
Jonbiz6 , hanem az ¢ testre hato erejok is kiilonb-
féle. A’ mesterségesen késziilt szeszes italok a’ tisz-
tan forrott és a’ lombikon lehizottakra osztatnak.

Kérd. Vallyon ugy a’ kizvetlen, mint a’ ti-
vol vald hatésag, mellyet ezen italok a’ testre gya-
korolnak, kiillonhoz6 é mind a’ két osztilynal ?

Fel. Minden esetre. Azon!feltétel alatt, hogy
mindig csak mértékletes mennyiségekriil van a’ szo,
az elso osztalybeli, azaz kiforrott, italokrul kozvet-
len és tavoli hatdsagaikra'nézve azt lehet mondani,
hogy 6k a’ megemésztést eldsegitik , a’ nélkiil hogy
a’ gyomrot ingerelnék , hogy a’ testbe tiplaanyagot
visznek és egy ataldnos, mindazdltal az ill hataro-
kat &t nem hdgd vidorsigot tamasztnak, mely a’
jollét érzetébiil szarmazik.

K érd. Micsoda hatissal lennének ellenben
testiinkre a’ masodik osztdlybeli italok ?

Fel. Mivel azokban az Alkohol vagy is bor-
szesz sokkal jobban concentralt és tiszta dllapatban
foglaltatik, tehdt hathatossiguk a’ testre nagy felin-
gerlésben, a’ szdj, nyak és gyomor belrészeinek
feltiizesitésében a’ vér keringésének rendetlen siet-
tetéséhen, szivnek fesziiltebb munkdssagdban, fej
kdbuldsiban, hoségben. egy ataldnos, az egész
testen végig csipé érzethen, egy helybeli, ’s nem
kizonséges, kellemes érzelemben mutatkozik, mely
azonfeliil révid ideig is tart, ’s mire inak eltdguldsa
és lankadtsdg kovetkezik.

K érd. Haa’ kiilonbféle nemii palinkdknak ezek
a’ valdsdgos hathatossdgaik , még ha mértékkel ¢l-
nek is velek, tehat konny( eltalalni, micsoda k-
vetkezésének kell lenni azoknak gyakori, mérték-
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letlen italdnak, ’s igy nincs min esuddlkozni, ha
azoktul, mint az egészség vészes ellenségitil min-
denki dvatik.

Fel. A’ pilinkdnak folyvast tarté mindennapi
itala egy oly szenvedo allapatot gerjeszt az emberi
testben, hogy, ha lehetne, egy kiilon korhdzat kel-
lene a’ mértékletlen palinka ital dldozatinak szamara
alapitani — és ha ifji embereket nevelésik ideje
alatt néhanyszor koriil vezethetné abban az ember
— a’ bolesellonek, lelkésznek és gyogyasznak egyéh
bizonyitekra sziikse’ge nem lenne, hogy az ily nemii
italoktoli megtartoztatds ajanlasa hitelt nyerjen, és
hogy az ily artalmas szokasnak elejét vehesse, csak
djaval kellene mutatni azon halotti szobdk nyomoru
és boldogtalan lakoira. A’ fejben, butasigot, szé-
diilést, filesbngést, rovidlitast, fajdalmakat és szel-
lemzavarat okozza a’ sok palinka. Gyomorban szer~
feletti ingert, gyuladdst, fekélyeket, hanyist és
heves fajdalmakat. Mdjban és belekben , hioséget,
égeto drzetet, rendkiviili tdaguldst, hasszorulast,
fajdalmakat, gyomorgiéresst, megtiizesedést és fe-
nét. Ezek azon kivaltképeni hathatéssdgok, mellye-
ket a’ palinkanak tartos mértékletlen itala az em-
beri testben sziil, és mellyeket az emlitettem kdr-
haz litogatdsandl szemeivel lathdtng az ifju.

Kérd. Mar feljebb mondatott, hogy az em=
heriség boldogsigira és cgészségére nézve ugyan
jobb volna, ha a’ bort’soha' sem osmérné, de hogy,
a’ mint most mar a’ tarsasdgi viszonyok és élésmod
a’ pallérozis elomenete dltal kiképezidtek, a’ hort
néha-néha hasznalni lehetne?

Fel. Minden esetre ugy van a’ dolog, és ezen
allitasnak tételi alapja van, mert nem tekintvén a’
borban 1évé borszeszt, minden kiilén borneménel
tulajdon batisa van a’ testre, ez pedig a’ tibbi te~
vorészeitiil fiigg, mellyeket a’ bor azon fajta sz616-
biil nyerte, melybiil készitetett.

Kérd. Ha ez igy van, tehdt a’sokféle borok
kiozti megvalasztdasnal nem a’bennek 1étezs borszesz
mennyiségére kellene nézniink; és a’ mily nagyon
érdekesek is lehetnek tudominyos tekintetben azon
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probik, mellyeket @’ vegykémek (chemikusok) bo-
rok feloszlatasaval tettek, még is azok a’ gydgysdss-
nak 6s ataljaban az életrend- és modnal vezérfo-
nalul nem szolgdlhatnak,

Fel. Ezen kivetkeztetés egészen helyes, mert
az egy eldsmért dolog, hogy oly borok vannak,
mellyek tibb borszesat foglalvin magokban, még is
kevesebbet haboritnak fel mint masok. A’ vegyké-
mek feloszlatasiknak tehdt vagy hibdsoknak kell
fenni, mit ugyan feltenni nem lehet, vagy @’ bo-
roknak borszeszen kiviil még mds valami tevorésszel
kell birniok , mely a’ testre hat. Igy Brandes a’ ki~
zonséges burgundiai bornak tibb szesat tulajdonit,
mint a’ Hermituge és cote rotie nevii boroknak,
noha ez utdlsck jobban szallnak a’ fejbe.

Kérd. A® fejér vagy voris bor hevitobb é?

Iel. A’ nehéz, fanyar viris borok hasszoritok
és egyszersmind hevitok, és azért a’ hasszorulas-
ban ¢s mejj és fej duguldsban szenvedd személyek
nek teljeseéggel nem valg; a’ konnyti, jo virds bo-
rok, ellenben megemeésztésre nézve jobbak a’ sava-
nyas fejéreknél.

Keérd, Mellyik fejér borokat leginkahh ajan-
lani ?

Fel. A’ rhénus vidéki jobbféle borokat,

Kérd, Mit lehet a’ champagnei borrul mon-
dani ¢

Fel. Az igazi és kivdlt a’ pezsgd champagnei
bor egy hirtelen felhevitd hatosaggal bir, de mely
csakhamar el is milik. Felderitd tulajdonsdgat na~
gyobb részben a’ szénsavanyas gaznak koszonheti,
mellyet magiban foglal ; mert a’ leger6sebh cham-
pagnei bor sem bir tibb borszesszel, mint némely
kozonséges bor, ha mindjirt ez kevesebbet része-
gito is.

Kérd. Micsoda személyekre nézve kiilonosen
artalmas, étel kozt sok, bort inni?

Fel. Fiatal, valamint erds, tellyesvérii em-
berekre.

Kérd. Ha gyermekeknek és fiatal embereknek
gyongéd és vészna testalkatjuk van, vagy hosszas




_ e

~ g -

betegség utdn libbadozdfélben vannak, vallyon ezen
esetekben ehdd utdn egy pohdrka bor elofogja é
emésztésiiket segiteni, s 6ket erdsiteni?

Fel. Némely boroknak, 'mint 'p. o' a’ bor-
deauxi (bordoi) bornak , néha-néha kis mennyiség-
ben nyijtva, lesz e hatésigas; azonban legjobb eré-
sitdszer -ezen esetekben is nem' a’ bor, hanem a’
tiszta lég ," kordnti felkelés, mindennapi mozgds és
elégséges egésuséges, tapldle' és egyszeriien késziilt
eledelek.

Keérd. Azon ellenvetés, mely a* hor ellen ta-
lanosan tétetett, édes borokra is alkalmaztathatg ?

Fel. Nem oly nagy mértékben. Edes borok,
mint a’ Muskdt, Liinel tdpldle részeket foglalnak
magokban, mellyekkel a’ kizonséges borok nem
birnak , és kevesebb borszeszt. Tovibb maradnak
@’ gyomorban és csak keveset izgatjik munkdssdgat.
Annakokaért nem valok rest gyomornak, melyken
konnyen savanyat sziilnek; €s ha nagy mértékben
isszale azokat, kizdnségesen megemeészthetlenség a’
kivetkezds.

Kérd. Vallyon a’ tokai és malagai bor ezen
rendosztalyba valo é?

¥el. Nem. Ezek szirpnemii horok mézhez ha=
son izzel, mi kiilénosen a’ tokaindl az eset. Nemes
tizok kiilonosen oly éreg embereknek valokka te-
teszi oket, kiknek gyomruk munkditlan, de mely
azonban kevés ingerlészereket birhatna el.

Kérd. Egy pohir vizzel felerésztett bor nem
elobbvald é 'a’ sernél?

Fel. Bizonyosan, ha magat a’ tiszta vizet nem
jol szenvedné el a’ gyomor.

Kérd.'A* serekriil mdr fenebb volt dtaldnosan
a’ 20, de azon kérdésre még felelni kell, vallyon
elosegitik ¢ 6k a’ megemdsztdst ?

:Fel. A’ tapasztalat nem szdll mellettek, ¢€s
azon kibitd tevérész, mellyet magokban foglalnaks
s6t inkabh drtalmasak a’“megemésztésnek , hogy
sem azt elomozditanik.

Kérd. Mindaziltal az ellen nem lehet szdl-
lani, hogy tiszta, nem igen erds ser, jnennyire az
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joforma ,mennyiségii malitit feloszlatva foglal mas
gaban, tapldlo légyen, ’s ha ez igy van, gybnge,
ingerlékeny gyomroknak , mellyeknek a’ taplaanya-
got folyo alakban szeretnénk beadni, hasznosnale
kell lennie?

Fel. Mindenesetre igy van a’ dolog tiszta, j6
serrel; mely mir szimtalanszor:kis mennyiséghen
haszonnal rendeltetett is a’ betegeknek. :

Kérd. Vannak: é oly kiilonis osztdlyn szemé=
lyek, kiknek asztalnil a’ ser itala #rtalmas ?

Fel. Igen is; mindazoknak, kiknsk testalkatuk
gutaiitésre valo hajlanddsigot mutat, valamint azoks
nak is, kik gyakran fejfdjasban, labkiszvényben és
rosz megemésatéshen szenvednek , vagy il életet
viselnek. N2y Frm ALl

K é rd. Tandesos é ételkizt dsvinyvizeket inni ?

Fel. Nem; azon nagy mennyiségii szénsavas
nyas gdz dltal, mellyet: ezen wizsk: magokban fog-
Jaloak, a’ gyomor igen kifeszitetik , és ezen létszer
emcésztotehetsége meggyongitetik'’s annakokadrt dv-
juk magunkat, mindjart étel elgtt, azalatt vagy
kozvetleniil utdnna' dsvilnyvizet joni.. i

Kérd.  Vannak még mds nemii italok is, az
ugy mevezett' gyomorerdsitile; mellyeket sok em-
berek poszpidsznadl vagy kivéjokban élnek. Mit kell
e’ szokdsrul tartani 2 via e A

Fel. Mar mds alkalommal 6da feljebh mondas
tott,; “hogy ezen italok a’” gyomornak: és dtaljiban
az egoszségnek drtalmasok, mert azok nem egyebek,
mint niddmézzel és valami fliszerrel késziilt pilinkdk.

I{éri.. Nemfoglalnak ‘azokbul némellyek még
kartékonyabb: tevirészeket 2/ 2 hy

Fel. Igen is, p. o diohéjjal késziilt gyomor-
palinka, mely egy igen-erds mérget, o’ bedini sa=
vanyat, foglalja ‘magdban ‘egy" kis mennyiségben ;
¢s mis fontos nyavalyik is kivetkeztek annak itala
utdn, ha ezen méreg nagyobb miennyiségben taldl:
tatott bennek: ‘ ; '

*x
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9314} ' * Délutan.

K érd. Mindjart ebéd utan nagy moszgdst kell
¢ az embernek teani ?
i+ Ael: Nem; ha elkeriilni lehet. Ebéd utdn egy
par - ordignyugodui, kellene, nehogy a’ megemész-
tési foglalatossag 'meghaboritassék. De ha az ebéd
igea kounyd volt, tehdt egy kényelmes séta nemn
arthat.: In y o
fut K érd. ‘Mivel toltsiik tehdt az idot, mindjdrt
Lbsvetlen. az ebéd utan ?
o4 ook els Kiidejével szabadon rendelkezhetik, be-
széljiptissel. vagy konnyii olvasminyal (lectura),
mely a’ szellemnek erdtetett figyelmét nem kivinja.
S iandbéid., Helyben hagyhato azon szokds, ebéd
ntan. egy: oraig alunni?
Fel, New; csak koros: személyeknél lehet -itt
ZiS . e
wop derdi Kinek artalmas kiilontsen a° délutdni
abyils 450 .
 Fel. Fiatal; egészséges, valamint teljes vérii,
epcs -embereknek.
s Kérd, Ming rosz kivethkezése van a’ délutant
wlyvdsnak az ily. személyeknél?

I"el. Kzen szokds a’ testességre vald hajlomast
segiti, eld; fejfijast lokoz, kivalt, ha szokott élté-
zetiinket. ’s, a’ nyakravalot le nem -tessziik, ‘és gu-
taiitésre tess hajlandova. Délutdni alombul t6bbnyire
nehéztestiiséggel és kedvetlenséggel ébriiliink fel, o’
helyett, hogy megujulva érzenok magunkat, .

K érd. Munkasoknak, is drtalmas a’ délutdni
alvas? '

Fel. Munkdsoknak, és mindazoknak , kiknek
foglalatossdguk erds, testi munkdssaggal van egy-
bekotve, ebéd utin nyugodni kellene; de a’ nedves

“gyepen. valo.:elalvistal \6rizkedjenek, vagy a’ déli

Nap sugaraitul, mialtal konnyen kijsz\'én;t, nathat
vagy heves fejfdjast kaphatnak.

Kérd Mily személyek hajlanddk leginkabb a’
délutdni alomra?
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Fel. Azok, kik gazdagon megrakott asztal
gyonyoriben dézsilnek, ételkozt sok bort isznak s
természeti étvagyukon til esznek.

Kérd. Micsodajelenségekriil lehet azokat meg-
osmérni, kik mértékletesen -ettek, és vagy csupan
vizet, vagy vizet kevés borral elegyitve ittak ?

Fel, Az ily személyek kinnyiiség és vidorsdg
eizetével kelnek fel az asztaltul, mj a’ mértéklet=
leneknél egészen idegen dolog,

Kérd. Mi médon kellene egy hosszu ~nydri
délutant eltslteni? :

Fel. Kivnek dolga van, az természetesen ast
fozja folytaini; azok ellenben, kik ettil menttek,
161 fognak tenni, ha este felé egy par drdig szubad me-
zon sétalnak, feltévén, hogy az idé kedvezd:

Kérd. Délutin szintoly nagy mozgast kell ¢
tenniink , mint reggel ? |

Fel A reggel legalkalmasabb idd erés, mun-
kias testi mozgasokra, mialatt a’ gyalogolds vagy
sétalovaglds inkabb délutanhoz illik. kivalt nydrban.

Kérd. Este felé a’ szabad légheni sétalis nem
vilik é nagy haszndra a” mesterembernek is ?

Fel. Igen is; kivalt oly mesterembereknek, kik
szobdban vagy iilve dolgoznak. Este felé egy ora-
nyi jardalds bizonyosan sokat fog haszndlni egész-
ségoknek., .

Kérd. Hagy még egyszer térjiink vissza a’ dél-
utdni alvdsra, némely nemzeteknek azon szokasa,
ehéd utdn rendesen alunni, ellenkezésben latszik
lenni az ezen pont felett felallitott szabalyokkal ?

Fel. Egy cseppet sem. Az egészen mis eset,
midén igen meleg égiv alatt, hol a’ lég a* délutdni
elsé drakban tikkasztd és myonimaszté, a’ lakosok
magokat befolydsa elél hdzaikba -vonjak, ’s ott az
dlomnak ‘egy vagy két orit szentelnek , mert aztdn
éjel annyival kevesebbet alusznak.; mert mind ezen
emberek ny#rban-igen: késon fekiisznek le. Végre
még megkell jegyezni, hogy midén, valamely nem-
zetnél a’ délutdni nyugalom .szokdsban van, ott az
emberek annak rendi szerint vagy befekiisznek az

*
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agyhd, vagy r FaReY ernek ¢s nem székben iilve alusz-

nak ‘el az aszt nlml

TI[TDIR I'I‘,JFZFT

I hvam ak.

"Kérd. Az Anon]yok & it At nafunl

is az, ezeket md]mmok a’ reggelin, ebéden és va-
csoran kiviil még egy nc”ymllk evest. is hoztak di-
vatba, mellyet azon_ételekhez l\(-pp,t mellyeket
dl\f\Ol elkolten(‘l\, n(-vmk el.  Mit lehef, ézen szo-
Kisru 5 .valamint a’ Thea (lllle(I()nh-l"llul '\t«llJ:l')dll
tartani ? ' ’
Fel. Hasztalan firadsig lenne, ‘ezen az ido
altal ‘szentesiteft szokds ollcn l\ll\(lm, de mindazal-
tal, megkell azt még is Gsmérni,” hogy azon szemé-
iyekre nézve, kik l\csnn ebédelnek , czen szokds
nem :esak tol(-slegl, hanem bizonyosan .
Maskint van a’ .dolog uly mnh(-xd\hd
szoktak-ehedelni.” &

Kérd. Hv forman Ik 1”! azon szokas ellen,
"Thesbil ey nniyerhk lakomat” csto: ilnt, vn'n'“nl\
ezen (\“uu et és ﬂ'k i lnvn/\a, mm‘\om nmml .'t Hm.r
elleny 80 ¢ '

Fel Ml"d a’ Thea ellen is, mint faplaszer
ellen lehet: l\lf()“dbﬂkdl teeni..  Tedg$en az akdrmily
nemii, tehdt részre ‘nem h'allo visgdlat'mellett ta-
lalni fogjuk hogy az setiimi’ oselhen sem hasznos’
az egeszségnek Kivale hia 'ersen és mn) mennyi-
séuben lsv.ik
inenlldr & Micsodasirtalmas hatassal van-al testre
Thedri.il\ aagy mértékbeni itala? 10 o

Fel. Az evés THea gyiingiti az émésztétehet-
ségety mm’]enfcle ideges Jelense(rc-ket szivdobogast.:
l‘e;td‘msl {,,yOl"Ol‘egeteat ésia’ betegséy err,et('nek
mindazon - seregét “okozza; meilyelo:a’ Dt:polm-u.)l
vagy’ beteges:imegemdsztéssel vannak: egybekibtve.

K érd.7Miosodaszemdlyeknel drt igen a’ Thea;
ha mindjdrt' azt mértékletesen isszik is?

.artalmas st

3 l{”\' J'(;[;(-,r
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Fel. Gyermekeknek , gyongéd némberi terme-
szeteknek, gyongélkedo személyeknek , és 1l éle-
tet éloknek vagy kik kevés mozgdst tesznek.

Kérd., Theanak mellyik neme legzirtalnmsabb ?

Fel. A’ zild Thea; mir egy elébb, eléadott
oknal fogva , mert ha erdsen isszak, tehdt al gyo=
morra, belekre és az idegek  rendszerére igen kar-
t¢kony hatassal van.
 Kérd.. Ugyan azon karosvolta van é a’ Thea
gybnge ontelékenek (Aufguf)?

Fel. Nem; kivalt ha nem igen melegen ¢és ill6
mennyiségii - tejjel és nadmézzel isszik; ily modon
az ital frissito ¢s minden artalom nélkiili lehet.

Kérd. A’tejfel alkalmas toldalék é @’ Theahoz?

Fel. Nem; kivdlt ha igen kovér, artalmas,
mire nézve a’ jo tej elsébbséggel bir felette.:

K érd, Egészséges ¢, Theayal kenyeret enni?

Fel. Igen; mértékletes ‘mennyiségben, jofele
kenyeret irosvajjal megkenve, mindig enni kellene
a’ Theahoz.

Kérd. A’ kalacsok, mellyeket igen gyakrau
tesznek fel a’ Theahoz, egészségesek é2

Vel Atalinosan nem egészségesek azok, ¢s
pedig annyival inkdbb , miné€l tobbet kovérek, Ki-
vilt gyongéd személyeknek, kiklkevés mozgast tesz-
nek, orizkednitk kellene, este azokbul enni.

Kérd. Talam a’ kavé helyesebb ital ozsonna-
kor, mint a” Thea?

Yel. Nemj ez ellen is ugyan azon kifogdsok-
nak van helye, mint o Thea ellen valoknak 3 azon-
feliil o’ kivé, ha este felé isszak', némely szemé-
fycknél nyugtalan dlmot okoz.

Kérd. Gyinge Thea kenyérrel alkalmas o-
zsonna ¢ dolgozd emberek szamara?

Iel. Nenvs oly emberek szamdra, kik szabad
ég alatt.erés testi mozgdsokat tettek, tej kenyér-
vel, vagy burgonya, drpadara, liszt vagy riskdsa
pép sokkal jobb ozsonnit vagy vacsordt szolgaltat-
nak, mint &’ Thea vagy Kivé.
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Estvely.

Kérd. Azok, kik nappal sokat mozognak, és
Jokori ebéd utdn, este nem késdn fsznak Theat, még
tobb ordkig lesznek fel, mielétt lefekiidnének. Mi-
vel tiltsék el ezen idét?

Fel. Nydrban egy rovid séta esti hiivisben gya-

rapunk egy részével, jo bardt vagy rokon meglito-
gatdsa, és aztdn hizi foglalatossiginknak elvégzése,
kionnyli és oktaté olvasmdnyal egybekotve czélars-
nyosan fogjak ezen id6t kitolteni, midén azt télben
kivetkez6 mddon lehet elintézni: ha t. i. gyerme-
kinknek és csaladunk tibbi tagjainak karakterjeiket
€s hajlandosagaikat kitanuljuk, azoknak valdsigos
meghittjeik lesziink, vagy nékik rényre, vallisra
ds emberiségre nézve hasznos oktatdst adunk, —
aztdn, ha sajdt tokélyesiildsiinkin munkilkodunk,
a’ mdr szerzett tudalminkat oregbitjiik ‘s ujakkal
szaporitjuk, Végre irdssal, olvasdssal, akir magunk-
ban, akir ha mdsoknak olvasunk, hangdszattal s
mas efélével foglalatoskodunk, mig lefekvésnek az
ideje el6jon.

Kérd. Mi, hat mar tobhbé!se ne igyunk, se
ne egyiink? még csak egy pohdr vizet vagy bort se
vajaskenydrrel és hideg hussal? se lepényt vagy ka-
Yicsot, sem egycb nemii [frissitét ne vegyiink ma-
gunkhoz ? sé ne vacsordljunk 2

Fel. Ezek mind henye, dézsils emberek szo-
kdsaik. Azt bdtran elhihetjiik, hogy sem a’ tehetds
fiiggetlenségben éldnek, ki egy elsé és misodik reg-
gelit magahoz vett, mint azt leirtam, ki 5 vagy 6
orakor ebédelt és késébb Thet ivott; sem a’ mun-
kis hivatalbeli ember, ki jokor erds reggelit, egy
drakor egészséges, tapldlo ebédet evett, ozsonnakor
pedig Théit egy kevés fzelékkel vett magahoz, ké-
sobb még valami frissitére lenne sziiksége, ha mind-
kettdnek szivén fekszik egészsége és ha annak ide.
Jjében lefekiisznek.
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Kdrdo Ily mddon azon szokas, forma szerint

vacsoralni, dtaljiban megvetendinek latszik? !
. Fel. Kétségteleniil az egészségnek drtalmas.
En 12 évig folyvist gydgydsz voltam a’ fovdros hi-
rom jitékony-intézetében, ’s ugyan annyi ideig min-
d(;ll reggel ingyen adtam hdzamnal tanacsot a’ hoz-
zam folyamodott szenveddknek, mely idé alatt sziik-
ségképen ezernyi kozép, munkds és legalabb valg
osztialybeli emberekkel volt dolgom. ' Szamtalanul
lfitﬂgnn:nn meg lakhelyeiket és szokdsaikkal , ‘élés-
modjokkal tikélyesen megismérkedtem , *s'én nem
lit,ﬂ“-()l:.l ;w;t :illi!fuli 3 l,mgy a gyomor f”“‘ ’m:ij heteg-
segei s a’ t. suziiléknél és gyermekeiknél csak oly
hazakban taldltattak, hol szokisban® volt, a” ki-
zinséges nappali lakomdk utin még taplalo vacsorit
is enni. A’ hol elsiilt nékem, oly szemdlyekkel, kik
chronikus gyomor betegségekben sinladtek, hideg
sertéshusbul, sajthul “s mas efélébiil allo vacsord-
last elhagyatni, ‘ott egészségiiknek allandé helyre
allitasa is elsiilt nékem.

Kérd. Mi médon art 2’ vacsoraaz egészségnek 2

Fel. Eloszir, mert a’ gyomrot oly idé tdjban
terheli mey ételekkel, melyben azoknak megemész-
tdsére legalkalmatlanabb, mivel még a’ korabban
magiba vett étkeket kell nékie megemésusteni. M-
sodszor, mivel az almot hidborgatja, nyugtalan dl-
mokat famaszts és harmadszor; mivel a’ jelenlévd
hajlomasnal, gutaiitéseket és mas nyavalyikat okoz.
Nagy szamu betegek. kizil, kivalt szomszédsigom-
ban lako kereskedok és kézmiivesek koziil, kikhez
éjel nagy scbbel hivattattam, nagyobb rész, hd va-
csora kivetkezésében, gutaiitéssel, hasfdjdssal volt
meglepetve.

Kérd. Nincseuek oly esetek, mellyekben a’
vacsoralast megengedni lehetne?

Fel. Azon esetek, mellyekben a’ vacsordlist
megengedni lehetne, kivetkezok : 1) ha valakinémi
ok miatt rendesen nem reggelizhetett és nem ebé-
delbetett.

2) Ha erds, egdszséges személyekbiil allo tdr-

sasig késo €jig egyiitt van, és az ebéd megemész-




1t tése azon felil a’ tdncz heves mozgdsa altal siet=
{ tetett.

i K érd. Ezen esetekben is sziiksdges valami el6-
? revigyazat ? - :
it ¥ el. Kétségkiviil, ha rosz kovetkezéseknek ele-
I Jjét venni akarjuk: Az eledelek nem csak egyszeriik,

| de konnyik is legyenek. A’ fényiizési eledeleknelk
1 mindenféle kilonbféleségét és tarka vegyiiletét ke-
, riilni, keveset inni ’s a’ vacsora utdn legalabh egy
{t oraval dgyba menni kellene,
! Kérd. Kési vacsordt tehit a’ gyermekek egeész-
ségére nézve is artalmasnak lehet tartani?

Fel, Igen, ’s pedig nagy mértékben. Gyerme-
kek utoljara alkonykor egyenek, ezutdn nem soksira
fektessenek le, €s masnap reggelig semmit se kap-
Jjanak enni, i

| Kérd, De ha azonban éjnek kizepette, a’ fel-
§ 1 Jebb leirt nyugtalanito, kivetkezéseknek valamellyike
48 ellgallana a’ boséges vacsora miatt, mit kell tenni,
mig orvosi segelemre szert lehet tenni?

Fel. Hinytatd legjobb , legsebesebh és hatha-
tésabb szer, 2’ gyomron orvos eldjoveteleig segiteni.
Mustic és viz, egy kis kandlnyi sd, vizhen felol-
vasztva, vagy egy ludtoll, mellyet a’ torokba bo-
csatnak , leghirtelenebb segédeszkozik erre és leg-
tobb esetekben megszerzik a’ sziikséges kinnye-
biilést. ,

, TIZENKETTODIK FEJEZET.
Az éj.
Kérd. Mellyik a’ legalkalmasahb id6 a® lefek-
vésre ¢
: Fel. Ezen tekintetben dtaldnos szabdlyal lehet
feldllitani: ,,Kordn as dgyba.* De ez egy raviteles
fogat, mely kiilonbozi egyéneknél (individuumok-
nil) koruk, egészségik , foglalatossaguk, eletmod-
| Jok és az évszak szerint egeszen kiilonboz6 orakat
! jelent. :
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K érd. Mindazaltal minden embernek bizonyos
szamuw nyugvo-orakva lesz suiksége, menjen 69,
10 vagy 11 orakor az dgyba, a’ mint hajlandosdga
¢és dolga magdval hozza? ‘

Fe¢l. Bizonyosan. Semmisem hat kdrtékonyab-
ban az egészségre, mint elégséges dlomnak hija éj-
nek idején; annakokdért a’ kordnti lefekvés és mint
ennck, sziikséges kovetkezése a’ jokori felkeles oly
szokds, mellyet nem lehet elégségesen ajdnlani. Ha
ezen allitasnak bizonysdgra van sziksége, tehat csalk
@’ gyermekekre figyeljiink. Ok kordn kivankoznak
az agyba és a’ pacsirtaval ébriilnek fel; mi annak
kivetkezdse ? Tekintsiink rozsa orczaikra — nézziik
mint jatszanak a’ szobdban, b nélkiil ésboldogan mint
a’ galambok — nézziik csak micsoda irigyleni mélto
viggyal emésztik meg a’ jokor nékik nyujtoit reg-
oelit — ds megfogunk gydzdidni, a’ koranti lefekvés
és jokori felkelés hasznarul.

Kérd. Mellyik orat lehet a’ mosti vildg alla-
patjaban lefekvésre legalkalmasabbnak tekinteni?

Tel. Piggetlen vagyommal biro vagy nagy vi-
laghan élo személyeknél 11-dik drat, hivatalbeliek-
nél 10-dik drat; mivészeknek, mesterembereknek
és munkasoknak ellenben a’ 9-dik ordt lehet ajan-
lani. Ebbiil  aztan a* felkelds orai kovetkezendden
adniak elo magokat: az utdljara emlitett osztdlybe-
lieknek évszakhoz képest 5 vagy 6 drakor; a’ két
elsékuek ellenben 6 vagy 7 drakor kellene felkelni,
ugy hogy a’ dolgozo, munkas osztialyra egy oraval
tobb dlom jutna, mint azokra, kik heveri életet
élnels.

K érd. Nyolcz drdig tarté alvds tehdt meglett
embereknek elégséges lenne?

Fel. A’ test minden sziikségire nézyve tokeélye-
sen eldgségesek, és némely személyek kevesebb al-
vas mellett még jobban fogjdk magokat érzeni.

Kérd. Mellyik néposztalynak van hosszabb al-
vasra sziiksége, annak ¢, mely idejét ild foglala-
tossaghan, szellem nem nagy erctetése mellett tolti
el; vagy annak, mely erésen dolgozik vagy erés
mozgasokat tesz a’jszabad légben?
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Fel. Kétségkiviil az utobbinak. Ki erdsen dcl-
gozik , annak éjel elegendi egészséges alomra van
sziiksége , hogy az erdket visszapétolhassa, mellye-
het teste megeldz6 napon elvesztett.

K érd. Mely személyek érzik magokat jobban
kevesebb alvis mellet?

Fel. Azok, kik testességre, vértéduldsra a®
fejhez és fejfajashor kitiné hajlomassal birnak ;
ezeknek mind jokor kellene felkelnick, és sok meoz-
gast tennidk a’ szabad mezdben.

K é rd. Ugyan azon nem drtanak é nyilvdn egész-
ségoknek, kik szokdssda tevék magoknak, csak ¢j-
fél utdn lefekiinni 2

Fel. Igen, °s pedig nagy mértékben, és mivel
a’ kovetkezo reggelnek egy részét alvdsra kell for-
ditaniok, tehat a’ jokori felkelés minden hasznaitul
megfosztatnak. Mivel tovabbad, a” legrégibb és pon-
tosabb észrevételek utan az éjfél elotti orak legal-
kalmasabbak a’ test megujitdsdra, tehdt azok , kik
a’ lefekvést kizonségesen djfél utdnra halasztjik,
onmagokat szdntszdindékkal fosztjik meg ezen ha-
szontul.

Kérd. Ennek kivetkezésében tehdt azon szo-
kiast is, éjel tanulni, és nagy tdrsasdgokat késd
éjel megldtogatni, mint: az egészségnek drtalmast
ugy kell tekinteni?

Fel. Erriil kételkedni sem lehet. Azok, kik
igen mértékletesen élnek, kevés vagy legkisebb ir~
talmat sem fognak ugyan érzeni, ha egy par esti
orakat tanuldssal ‘toltik; éppen ily kevéssé fog r-
tani, nem szimos €s nem igen késén kezdido esti-
tarsasagok meglitogatdsa, De az id6t rendesen éj~
félig tanulo-lampdnal, vagy nyommaszto meleg, em-
herekkel siiriin t6mott szohakban télteni, oly szo-
kas, mely az egészséget elébb-utgbb, ’s taldm hely=
rehozatlanul megvesztegeti.

Kérd, De hit nem legalkalmasabb ido tanu-
ldsra az éj?

Fel. Orvosi latpontbul tekintve, arca minden<
esetre a’ reggeli orak legalkalmasabbak.




Kérd. Mi mddon szenved az egészség, ha a’
szellem késo éjig erdtetve foglalatoskodtatik?

Fel. Mivel tartds szellemi foglalatossag a’ test-
nek erejét elfogyasztja, ideges érzeteket és almat-
lansigot okoz, vagy legalabb a’ kivetkezd alvast
félbeszakasztja és nem teszi megujitova.

Kérd. Lehet é azon szokasnak egyéb artalmat
is tulajdonitani?

Fel. Igen. A’ mesterséges limpa- vagy gyer-
tya-vilig, mellyet azoknak szikségképen hasznal-
niok kell, kik késo éjig olvasassal vagy irassal fog-
lalatoskodnak, valamint a’ fejér papiros visszavero-
dott fénye kartékonyan hat a’ szemekre. Megviro-
siilnek ’s eltiizesednek azok, és a’ lattehetség gyak-
ran lényegesen szenved azaltal.

Kérd. Ugyan ezen oknal fogva az dgybani ol-
vasds megvetendd ?

¥ el. Bizonyosan, Azsdgybani olvasds nem esal:
artalmas, hanem legkisebb vigyazatlansdg mellett
igen vészes is; megerdteti a’ szemeket, soka ébren
levésre csabit, ha az olvasmdny tdrgya érdekel ben-
niinket, és még sokféle mds modon is art az egész-
ségnek.

Kérd. Egédszségre nézve miként kovetkezhe-
tik abbul kdr, ha keso éjel nagy €s szdmos tdrsa-
sagekat megldtogatunk ?

Fel. Azt csak megkell engedni, hogy azon szo-
bakban, hol sok ember gyiilong-dssze, ’s mellyek
szamos ldmpak , viaszgertyak. koszorugyertyatartok
*s a’ t. dltal felvildgitatnak, a’ légnek sziikségképen
bizonyos idé mulva igen tisztatlanna és szerfelett
meleggé kell valni. Ezen két korilmény kdrtékony
hatasaiknak pedig kitessziik magunkat, valahanyszor
tarsasdagokat latogatunk meg,

Kérd. Micsoda mds ellenvetést lehet ezen tdr-
sasdgok ellen még tenni ?

Fel, Egy igen lényegeset. Azon ruba, mellyet
kivaltkép a’ nénem oly gyiilekezetekben visel, rend-
szerint sokkal konnyebb anndl, melyhez egyébkor
szoktak, Ebbiil kovetkezik, bogy igen kdnnyen von-
hatnak magokra némi betegséget, ha a’ tancz vagy
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a’ szoba nagy melegsége dital felheviilve, legkisebh
hidegnek , vagy \‘\lamuly ajto vagy d[)ldl\'nlt”ll\l-
tasa altal l("'hummndl\ teszik ki magnl\dt, lm a’
duu,tcxembul hiivos - suobdha 'vagy a’ szabad légbe
mennelk. |

Kérd. Vallyon onmagdban artalmas é mdr, ma-
gdt az éjilégnek kitenni ?

I" el. Minden égalljak és minden évszakokban
legalabb bizonyos ovakodads kivantatik, ha éjeliléo-
nek, kivdlt nyilt kocsiban kéntelen luluml magait
az ember.’ Fz kivaltkép 'az eset meleg L‘".l”].ll\h.!n
nyar vége feld; Gszel és nedves, mocsiaros vidékeken.

Kot d. Megwrye/lk az a’ gyermekek egészsé-
gevel , hogy megengedtetik nékik, késé tdrsasagok-
ban megjelenni? -

Fel. Nemy gyermdwknek az még dartalmasabb
mint korosabbaknak. Essenek a’ tarsasagok tanulo-
vagy piliend=oriikra, tehat még sem kellene nékik
soha 10 perczndl tovabb megengedni, hogy azokban
megjelenjenek, mi sziléik hiusdganak kieldgitédsére
dppen eldgséges.” Sokaig tarté ébrenlevés mindig
szetdilja Pt ng(‘lllchtl\rlel es megletteknél az or-
czak friss szinét.

Kérd Ejre alkalmas mozgds 6 a’ tdnez?

. Fel. Ha @’ tincz nem huzédik késé az éjbe,
ha mértékletesen torténik és pedig oly ruhabaun, mely
a’ test mozgdsit semmi mdédon nem hdtralja, szo-
biakban , mellyek sem nem igen melegek , sem nem
igen témbttek ; és oly iddben, hol a’ gyomor nines
eledellel megterhelve, tehat ifju cmheu-l\ egészsé-
gének nem artalmas; sot némely e\(-t(l\bcn fiatal
]y.mlml\nxl\, kik rendszerint sokat iilnek otthon,
valohan jotékony testigyakorlat lehet.

Kérd. Mit lehet ellenben a’ késo (J')(, vagy
re«rnoilﬂ‘ tarto mértékletlen tdneztul varni?2

Fel. Test kifdrasztasdt, és a’ fiatali virito friss
szin €s vxdms.lg szétduldasdt; de ha egymdsutan tobb
éjen at, vagy P 0. egész farsangi ido alatt folytat-
tatik . t(-lmt l\(mny('n testformatlansdg vagy mds va-
lamely létszer (m"'mlnn) bete"s(-gc l\uu-tl\w,hcnl\,
mely hirtelen haldlt is hozhat elé.” Szanakodva kell




3

- Oy

megvallanom, hogy' ezen vésszel teljes szokds' gze-
rencsetlen l\uwtl\u.oscnol\ SZaImos peldmt Iittam
mint ‘0rvos.

K érd. Vallyon a’ tinczbeli jgenefds mozgds
nem  fog é mély  és p«r(»i'monm dlmot eléliozni, s
igy nem fog é a’ ne 1.1I.1m art'ilnmc kivetkezései
elien onmaga védszert ﬂ'/nlna}htm 2l

Fel. Ezen vélemnél semmi som “Tehet hibasabb.
Mértékletlen tdncz , mint minden in(-n nagy eltik-

L,n.ls ellizi az almot, a° helyett hm;y art ellimos=
ditana. Ez a’ .s/,eme.kl;.'e.s tinczosok dtaldnos pa-
nasza. ‘

Kdérd. U'f‘.':m ezen ok nem vo]r‘rlltglt ¢ alkal-
mat n\lwtal.m ijesztd dlmokra?

181 Bunn)m.m. A gynmnrb:m fokvé meg'-
emdszfetlen “ételek _)e'.erlolo mellett a’ n}nrrialnn és
J,(-d(-lmm almoknak nincs ‘bdvebh forrasa, 2’ mérték-
letlen lu czhal 'és Kicsapongdsnal ataljdban.

K érd. Mely egyéb okok sziilnek kinnyen l-
matlansagot (Jcl vagy, felben S'/.nkuszlotf, nyugta-
Tan alv: ast ?

) el \/ollom mc"moh\tcsc késé €jig. kicsiny,
rosszul . szellbzott h.xlux/,oh.x, igen nehu \n gy igen
kinnyd takard, szorps nyakra vald, vagy,a’ j,cstnek
egyéb alkalmatlan fe kvéses ;

Dérdi Mily egyéb.a? ll.ﬂrmmb.xtu] f o ki-
rulmf-n'y eko h.xhnrwa(h jakomeg az alvast?s:

Eeé lioHa 2’ haldszoba iuon meleg vagy igen
hideg) ‘hd nem clc«rcm]ul\ep hnnmlyns, és'nem ele=
'*(:n(lu tdvolsagra van a’ zorgdstiil. ;

Kérd, Mire kellene hideg szobiban, vagy fa-
gyos, zivataros idében fig yclmc/m, lmnv Jul lehex-
sen aludni?

Fiel. Lefekvés elott egy vagy 'két nf:u'al tiizet
kellene #’ kandaldhan gerjeszteni, és az dgybelit
anfial” Jnl kiszaritanis tovabba harisnydkat megkell
tartani ‘es h't]nkuntoqlmn lefekiinni. ' De a* meddig
az dgyon Rivil \'myunl\, .u](hg se ne iilljiink le, 'sa
nieg né .\”‘Apod\,nnk. o

Tl & Oda feljebb ‘az’ nlhfafnﬂ. hogy nagy
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faradsag az dlniot hétréllatja. Hogy lehet ezt meg-
magyarazni ¢

Fel. Igen nagy firadsdg a’ libak fajdalma al-
tal hitralja az alvist.

Kérd. Artalmasak é az éji nyugalomnak nagy
bel megindulasok is ? .

Fel. Az alom mind azokat rendesen keriili,
kiknek kedvélye o’ harag, gond, félelem, megesalodas,
lelkiosméret mardosasinalk , valamint a’ szerelemnelk
és rendkivili oromnek martaléka.

Kérd. Micsoda mddok altal keriilhetjiik el az
almatlansdgot ?

Fel. Ha legeldszir is a° mdr eléhordott okait
elkeriiljiik ; kedvelyiinket lehetileg o’ vidorsig és
megelégiilés dllapatjaban megtartjuk, és végre ha
Jjokor felkelink, és szoros nértekletesség mellett
munkds testi mozgasokat teszink.

Kérd. A’ valdsdgos altatoszereken kiviil mi-
csoda mds modok vannak még, hogy az dalmot elg-
mozditani lehessen ¢

Fel. Meleg libfereds, fejnek hideg vizzel valg
mosdsa, és a’ testnek éles kefével vagy durva tg-
rilkezdvel vald dirzsilése madr sokszor hasznosoke
nak talaltattak e’ végre.

Kérd. Mit kell cselekedni, ha dlmatlansdgnak
hideg libakban van az oka?

Fel. Ha libak hidegségét, mint ez igyakran
szokott torténni, a’ gyomor rendetlensége okozza,
tehit az dlmatlansigot egyediil ezen létszer helyre-
hozisa iltal lehet allanddan eltdvoztatni; De ha az
csak torténctbeli, tehdt a’ labak dirzsilése, €s
tiszta, meleg , gyapju labszikok viselése hasznos
lehet. by

Kérd. Almatlansdg esetében lehet ¢ a ugy ne-
vezett dlom hozdszerek hdszndlisa ellen kifogast
tenni? .

Fel. Az dlomhozdszerek ugyan kétségkiyiil eld
fogjik az dlmot hozni, mindazaltal , mennyire, csak
Iehet, tartoztassuk azoktul magunkat, mivel rend-
szerint naprul-napra nagyobb adatokra fogunk  szo-
rulni. Azon sdtaldnos befolyis. mellyet az alomho-
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zok gyakori haszndldsa a’ testre gyakorol, pedig
igen kartékony. hidic.

,  Kérd. Miesoda elorevigyazattal legyen az utazo
a’ néki rendelt szobdra és agyra nézve?

Uel. Kivaltkép arra legyen gondja, hogy mind-
Ketto jol kiszellozve, tokélyes szaraz és tiszta
Tegyen. ‘

Kérd. Hogy fogja azon kiilonbféle betegsége-
ket kikeriilni, mellyeknek azon személyek, kik la-
Lisukat gyakran valtoztatni kéntelenek , Kkitéve
vannak ? £

F el. Ha mindig a’ hdz felsé emeletében valaszt
szobat, ha nap lenyugia eldtt az ‘ablakokat gondo-
san heziratja és a’ szobat lefekte el6tt a” benne meg-
gydjtott tiz altal kiszdaritatja és'kiszellozteti, —
végre, ha mddjiban van, mindig bér dgylepedoket:
hordoz magaval. Ezen mdd altal bizonyos lehet, hogy
kohogest, koszvényt, hdtgerincz fajdalmakat és sok
egyeb betegségeket elkerilendi, mellyek nedves
szobakbul és dgyakbul szdirmaznak.

K érd. Egészségnek drtalmas é az éjeli utazds?

F el. Mindenesetre, ha t6bb éjen dt egymasutan
f()]ytal(utik. Ha egészség kedvedrt ntazik az ember,
tehat az folyvasti légvaltozashan torténjek, de csak
addig, mig viligos van. lly mddon az ember ké-
nyelmesen ¢s egészségben éri el utazdsa czéljat,

TIZENHARMADIK FEJEZET.
Szenvedélyek.

Kérd. Vallyon a’ szenvedélyek vapnak a’ va-
lami kizvetlen dsszefiiggéshen egészségiinkel ?

Fel. Mivel a* legtobb szenvedélyek (Ceidenfdaf-
tenn, Passiones) az ember fejét és szivét sértegetik,
tehdt egészséginkel valo dsszefiggésiiket nem lehet
nem ldtni. '

Kérd. Azoknak megfékezése altal mukdlod-
hatunk € csak jotékonyan egészségiinkre?
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Fel:, Igen; ha azoknak, nagyobb részél niegs
zabolizzuk , 6§ csak keveset taplalunk kbazilok. .

i\ud. Iy formdn tehdt a’ szenvedélyeknek
egeszsegiinkre valo befolyasat dartalmasnak lehet. te=
kinteni.? :

-¥el. Bizonyosan. Ixmtcl\onyak azok, ha elra-
gadtatjuk azokkal magunkat.

K. érd. Micsoda modon hajlanddk: azon szenves
del)el\, mcllyd\et fékezniink kellene, egészségiink-
nek utam

Fel. Azon szenvedélyek, mellyek az agyvelst
afticialjik 4, ha wagunkat minden tartézkodds nelkiil
elragadtatjul \cl(,l\, konnyen fesziilt ingerloség: al=
lapatjara adnak okot az egész testhen, m(,l\ aztin
kiilonbfélejsmodon és kiilinbozé mértékben mutat-

kozik. meg, fc~f.J..a, chronikus és égety gyulas
das, észbeli haborodas, gutaiités, sit még nehezs
nyavalya.azon nehany szomor kivetkezései az urals
kodo ,fdkcll(- vuncdehckncl\, mennyire a’ fej
szenved a’ mellett, De mdg mds karos kivetkeze-
sek is vannak , mcl]} ek az allati test kiilinbféle ré-
szein, és kivalt annak minden részeinek nagy foku
mwmlcl\envwﬂclwn mutatkoznak ; inashtsok gyon-
gesége, a Ll funetiok restsége vagy mo"/'w.ndsa
dll el , és midan lo"l\e\(-\onhet vdarna az ember;
gzivhén [ tidoben ' és a’ test mads nemesebb bel 1é-
szeiben titédnek ki a” nyavalysdk:

Kérd. A’ féketlen szenvedélyek hefolydsa val-
lyon ugyanazon szomoru kovetkezéseket sziil € kij-
linbféle egyénekben és veralkatpkban 2

Fel. Nem. Ezen inditookoknal az agyvelg test-
nek leginkabb azon részeire hatavissza . mellyek az
.mv\olm(- volt lwnvmn.lwl\.xf legtobbet egyiitérzent
smktnk és mindenek elntf a’‘legingerld l\vm ebb ré-

szekre. l"c'n van'a® dolog a® véres altkatu :/enn-lvek-
nel, klknel Kiilnisen a’ sziv az; mply szenved, vagy
hulo Ies/ a’ ])Lt(‘g\e he]\e., az-€pés természetiieke
neél.a’ gyomor, mij és ;_ryomone;zhurka afficialta-
tik eldbb; ckmfulmus €s u/es\e(u egyéneknél, a’
fodorhidj mirigyei és néha a’ bér alatt fekvé miri-
gyek vesznek fel magokra beteges karaktert. En ds-
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mértem személyeket, kiket minden heves felbosszan-
kodds utdn hasmends lepett meg. mely addig tar-
tott , mig szellemik a’ harag targydval foglalatos-
kodott.

K érd. Mellyik - kedvelydllapat leghasznosabb
az egészségre €s hosszai életre nézye ?

¥el. A’ csendes, megelégiilt és vidor kedvely~
allapat. i

K érd. Mellyik szenvedélyek drtnak legjobban
az egészségnek ?

F.el. Harag, gyiilolség, boszuvigy, féltékeny-
ség, félelem , bii és kétségheesds.

K érd. Miért hatnak ezek legartalmasabban ?

Fel. Mivel kartékony hatdsaik az egészségre,
s6t magara as életre is hirtelenck és sebesek, mi-
dén a’ mas, azonnal emlitendd szenvedélyek srtal.
mas kovetkezéseik , -ha azoknak fékteleniil hodol~
wvak , csak lassudan és apranként fejtodnek ki.

Kérd. Tették é mdr azon tapasztalatot, hogy
az els6bb szenvedélyeknek egyike vagy masika, p. o,
harag, az ember életére hatott volna ?

Fel. Igen is. A’ nagy és heves harag gutaiités
vagy valamely véredény szétrepedése dltal mdr nem
egyszer okozott halalt.

Kérd. Micsoda személyeken uralkodik legin=
kabb a’ harag?

Fel. Azokon, kik étel-italban mértékletlenek,
ds szeszes italokkal nagy mértékhen élnek.

Kérd. Micsoda. személyeknél hihetibb, hogy
a’ -haragot szomar kivetkezések fogjak nalok ko=
vetni ? - ,
Fel. Rendkiviil kivér és vastag személyekndl,
rovid nyakuakndl, és kiknek nyakszictikben vérrel
teljes cedényeik wvannak, wvalamint azokndl is, kil
smivés tiido nyavalyikban szenvednek ., vagy vérhas
nyasnak és gircsiknek vannak aldvetve.

Kérd. Vannak € példik, hogy a’ csecsemésok
szenvedtek volpa; ha az anys vagy szoptaté dajk
ragadtatta el magdt hirtelen harag .altal?

-iFel. Igen bizonys az ily szenvedély altal tu-
lajdonsdgiban annyira megvaltozott a’ tej, hogy
: 9
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gisrestle L sét mag b lialdl 8 kivetkezett a® gyers
mekndl! ' .

IKCé v d. Hat ah gyiilolség svintoly drtalmas k-
vetkezésii, mint a* harag ? ‘
cinedte L Nem's hathatossdgai testiinkre és kedve-
lyiinkre csak lassankint: fejt6dnek ki €s igen hosz
szasiidore hizodnak, hogy sem-azon mértékben drt-
hatnanak, mint &’ harag. Mindazaltal befolydsa az
daesrsdgre tagadhatlan. Ugyanezt leheta’ boszuvigy-
rul is mondani, mellyet gyiilolség kivetkezésének
fahet tekinteni. Folyama lassu és meggondalt; 6 ho-
sznja targyin soka kohol, az agyvelit ds szivetin=
geriékenysdghek folyvist tarto allapatjaban tartja,
do_nem tamadja ‘nieg-oly irtoztatokép a’ testet, mint
dltharag. 792 293 i
-teiA(E v, Mitlehet a” féltékenysdgriil megjegyezni 2

1bOR ¢ Hogy féltékenység soha sem tamadna, ha
hinsagtul menttek' volndnk. Egészségiinkre ezen Kol
dogalan "iszenvedély ugyan . azon  befoly:issall van,
mint &> megsdrtett becsviagy (Ehrdeiy): A’ fészle;
hol mindig legel6l zavart “okoz; az agyvels.- hon-
h"n!i~;\"”|)(-fn|)r':isa rokonszeny ("Nynlp;llhin) altal a°
§#iire é8 a” 'has létszereive hat kiy de legivkilib az
elsore. ind .
CigodCet di Pélelemis a? nyominasyfd- szenvedélyek
kize taztozik? 513 ids
clon et Bigonyesan 3 - befolydsa ailthl-42 sziviereje
fogyasatatillaz érlilktetés gybngo s viltozd : igen,
o7 Verkerengéire ezen befolyds oly nagy,. hogy néha
A7 megnyitott] debiil vér sem folyi Gyongitoihefas
lydsat az orcza halavanysagarul képzelhetjiik ; iazon
faljdon viltozasiul, mely a” borhen tartéonik , a’
reszdeetdstiil ésbadjadtsagrul’, melyel: kiséré: jelens

segei. Al félelem azonfeliil gyongiti az’ emészto: te:
hetséget: és’ némely zavarokat'okow a’igyomorban és
belekben, végre lajlandobbakksd tesz, jarvany- és
vagadd-nyavolyak elkapdsdra, - o0

salsK@edio Van ¢ arra példa, hogy nagy ijedség
hirtelen halilt' okozottivolna?'s 27

F LRl Tadw iss gyakivan: okozettiaz wiae hirtelen
haldlt, ‘és hu batosaga: newmis volt oly kiilondsen
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heves, tehat még is gorvesik, elmetébolodds vagy
némi butasig allapatja kovetkezett. b1

K érd. Rendkiviilinagy félelemnek mi befolyisa
van a’ hajakra ¢ 19 5 :

Fel. Gyakran lettek mar a’ hajak félelem ko
vetkezésében hirtelen , vagy kevés) ora mulva toké-
lyesen dszek. :

Kérd. Vallyon ugyan' ez nem torténik ¢ meég
gyakrabban a’ gond és aggodis altal?

Fel. Mindenesetre; de csak lassankint: és idével.

Kérd. A’ gyinge egészségiiek nincsenek € job-
ban aldvetve a’ félelemnek? ' :

Fel. Igen, kivilt ha ideg gyongeséghen szen-
vednek. ‘ ’

Kérd. De ninesenck & példdk, hogy tikélyes
egészséugel bire és testileg igen erds személyek is
igen félénkek voltak? fist )

Fel. Igen is; tudatlansdg, babonahit és rosz
lelkissméret sok személyeknél azt okozzik , hogy
legesekélyebb ok miatt is rendkiviil megijednek, ha
mindjirt testiik ereje és egdsisége a’ legjobb dlia-
patban talaltatik is. '

Kérd. Vallyon @’ bi ‘sem legnagyobb mértek-
ben zavart okozo szenvedély é?2.

Fel. Hatosiga lassu, de bizonyos, 0 a’ szivet
emdszti, mely :ltala meglepetett; €s.onnan, mint
kozépponthul terjeszii el boldogtalan befolysisat a’
tidore, fejre és gyomorra. A’ testnek majd minden
munkdssiagat, meghaboritja , és midsokat egészen
megakaszija, mig végre az élet rakforma hefolydsa
alatt Lialszik.

Kérd Artalmas egészségnek a’ becsvagy
(Chrgeiz) ?

Fel 1a becsvigyon az ész megtartja uratko-
disit és nemes targyakra igazitatik, tehat befolyisa
jotékony @’ testre; de ha minden mértck és korlat
nélkiil helytelen és méltatlan-czél ntin torekszik,
akkor hatdsaga nagy mértekben artalmas.

K érd. Megsériett beesyigy - nem fog ¢ kétség-
beesésre vezetni?

¥ el Neba s st meg az oriltségre.

9
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Kérd. Tekintsink most mir az emberi szen-
vedélyek vidor oldaldra is. Mit lehet az éromril
mondani ?

Fel. Ha az ember mértékkel Grvendezik, tehat
az 2’ megemdszto-tehetséget Gregbiti, szivhen €s ve-
réerekben a’ vér kerengését elémozditja, és meleget
és kipdrolgdst sziil. A’ kedvelynek nagy mértékbeni
kielégitése, mely azzal ssuekotve van, gyakran bel
kiizdest okoz, mely kényiik drjaval kinnyit magdn.
Az érim mint jotékony ingeragyvelére és idegrend-
szerre hat és egy iigyes gydgyasz kezében kiilonh-
féle makacs nyavalyakban gydgyité eszkizil szol~
galhat.

K érd. Rendkiviili $rim okozott ¢ mdr hirte~
len haldlt?

Fel. Vannak ugyan példik rd, noha sokkal
ritkdbbak , mint a’ harag heves kifakaddsinal.

Kérd. Reménynek van ‘¢ jétékony befolydqsn?

Fel. Egy jovends jonak elorevals élve (Genufi),
vagy dllapatunknak valami kedvezé valtozasaban, ha
annak mértékkel adjuk magunkat, ugyanazon jité-
kony hatdsu, mint a’ mértékletes 6rom ; de okta-
lan , alaptalan remény mds oldalrul oly :rtalmat
sziil ,« mely a’ keserii megesalodds dltal, mire a’
taplilt remény végsé el nem siilése elébb-utébb okat
szolgaltat , még oregbitetik.

Kérd. Vallyon a’ boldog halhatatlansdg remé-
nyének nincs é azon ereje, hogy egészségiinket és
hosszu életet elémoxdithassa ?

Fel. Az kétséget nem szenved, hogy. azon ked-
velyallapatnak, mely egy oly, a’ hiten ¢s bel meg-
gyozodésen épiilt reménynek rendithetlen birtokdabul
szarmazik, jotékonyan kell az egészre hatni s ma-
gdt az életet is meghosszabitani.

Kérd. Vallyon egy jétakard, rényes kedvely-
idegzet (Gemiithtsftimmung) gondos fenfartdsa nines
¢ valami befolydssal az egészsdgre?

Fel. Igen, ’s pedig nagy mértékben. Az egy
tett dolog, mellyet az ifjusdg szivébe nem lehet ele-
gendékép mélyen beoltani, hogy a’ gonoszsag €s be-
tegség kout legszorosably Usszefiiggés Iégyen.
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Kérd. Mily szemglyek  forognak legnagyobb
vészben, ha betegség altal lepettek meg?

Fel. Azok, kiknek: szellemik szenvedély dl-
tal folyvist tarto nyugtalansdg allapatjaban tartatik,,
vagy félelem, epekedés, aggodalom, lelkidsméret
mardosasa vagy megesalodas: dltal nyommasztatik.

Kérd. Nincsenek ¢ oly szemdlyek masoknal
kedvely- és szellem-betegségeinek jobban aldvetve?

Fel. Kétségkivil azokndl kedvely-betegségek,
50t maga az Oriiltség 'is gyakrabban fordul-elo, mint
azon szeniélyeknél, kiknek szenvedélyeik keveseb-
bet hevesek és az ész dltal szigorabban fékeztetnek.

K érd. Micsoda befolydsa van a’ szenvedélyek
rendetlen kielégitésének az alvdsra?

Fel. Rendszerint meghdboritja azt. Madr sok-
szor tapasztaltatott, hogy azon személyek, kiken
felingerlé vagy ‘nyomaszto szenvedélyek uralkodtak,
tobb éjen st nem alhattak.

K érd. Féktelen szenvedélyeknek van é valami
hatdsuk a’ testnek tdpldldsdra?

Fel. Majd mindig megkevesebbitik azt; ’s az-
ért lathatni gyakran, hogy epekedd személyek, és
olyanok, kiket bi, aggodalom és megesalodis nyom,
vagy kiknek kedvélye féltékenység, gyiilolség, lel-
kiosméret mardosdsinak fészke, ‘lassankint elsovd-
nyulnak. :

K érd. Mivel a’ kedvelydllapat test egészségére
oly hatalmas befolyast gyakorol, tehat magatul jo-
el6 azon kérdés, vallyon a’ test dllapatja érdekli é
valami mddon a’ szellemet és kedvelyt?

Fel. A’ befolyds kolestnos; gyomornak esak
egy kevés baja is, mely igen sok vagy meg nem
emésztett ételbiil szdrmazik, gyakran elég volt mdr
arra, hogy ezen bajban szenveddt lingerlékenyé,
buslakoddvd ’s mindennel megeldgiiletlenné tegye;
ily modon kénnyen dldozativa lehetiink a’ szenve-
délyeknek , mellyektiil érizkedniink kellene.
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Bcrekcsztés

Kérd. Most mr evymasut«ma kilinbféle élet-
szakain legkorabbl gyermekse"!ul egészen az agg-
korilo végig' mentink és tisztdn és elthctuleu adtuk
elo azon kulunbtele modokat, hogy kellessék -az
egészséget €s: testierct elomozditani, valamint mas
oldalrul. azon okokat is megneveztiik , mellyek altal
mindkettd veszélyeztethetik. Micsoda kovetkeztetést
hizhatunk most mar az eloadattakbul ?

Fel. Mi igazsdgosan. azt kovetkeztethetjiik,
hngy, ha! mi eldg szerencsések val.mk, dletiinket
és felneveltetésiinket eges7se¢rea, okos és szorgal-
mas sziiléknek kusmnhefm, a kisded korunk ot.l

mindig tiszta, friss €s szataz léget szivtunk, és meg- -

engedodatt nékiink , ag__)mnkdt ‘mindennap természe-
tileg mozgath’atni: ha mi szemelyiinkre és eszko-
zeinkre nézve mindig a’ legnagyobb esinossdagra
tigyeltiink 3 ha' étel-italunkban valtozatlanul mérték-
letesek és rendettartok voltunk, és egyszersmint
tiszta vagy kevds borral elegyitett vizet ittunk; ha
Jakhelyiink mindig tiszta, sziraz és jol kiszellGzitt
volt; ~ha mi gyermekségiinktiil fogva serénységre,
szorgalom és rendre szoktattattunk; ha ész és rény
oktatds ¢s pelda dltal megerdsidiott benniink; ha
mi szenvedélyeink okos fékezése altal szellemiinket
hdborgato: befolyasitul megovni tudtuk, °s végre
Istent félni. 'embereket szeretni ’s mindenek irant
|mu§.lgosakn'\k lenni megtanultunk — tehit allando
egészségre ’s ‘abbul szarmazo boldogsdgra hizvist,
szamolhatunk — azon jol "I(‘,'Il':lpltl)“ reniényel,
hogy szellemi és testi erdnket életiink legkésobh
idoszakaig megtartant fogjuk.

)
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