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A MASODIK KIADAS ELOSZAVA.

Kozel tiz éve mar, hogy e kisded munka
iskolai vezérfonaléi vilagot latott. De kilépett
az az életbe is ; s rég nem tétethetik immar elég
az azt keres6knek. Ohajtottam volna azt b6veb-
ben kidolgozni, s kiilondsen a léteges testek
vegytanabdl az élettudomanyra és éptanra isha-
ramldit Uj eredményeket belé foglalni: de arra ez
id6 szerint érkezésem nem volt. Tegyen tehat e
kiilénben népszerileg tartott konyvecske, némi
mulhatlan apré javitasaival, annyi hasznot, a
mennyit mas hasonlé kényv nemlétében lega-
labb addig tehet, mig teljesebb és tan célsze-
r(ibb munka altal szlikségtelenné leszen.

Pesten , oct. 1. 1848.

AZ ELSO KIADAS ELOSZAVA.

,.Kézirat helyett” : a czim ezen szavai *)
tokéletesen kifejezik e kdnyvecske rendelteté-

Az elsé kiadas cime ez volt : Diaetetica Elemei,
Hallgatéi szdmara kézirat helyett ]I-<iadta D.
«
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sét. Az alkalmatlan leirast6l akarta szerzé,
hallgatéit felszabaditani, mid6n leckéi fonalat
sajtd ala bocsata.

A diaetetica gazdag targy, mely szamos
természetvizsgalok, orvosok, nevel6k és nép-
baratok altal, minden egyes &gaiban , annyira
kifejtetett, hogy annak, ki most foglalkodik ve-
le, legfelebb a vélogatas, rendezés s némely
eltéré véleményeknek a természet és orvosi
tudomanyok legljabb allasa szerinti elitélésé-
ben nyilik még mezé.

Az e tudomanynak egyeteminknél szant
tanitasi id6, valamint a hallgatok vegyes volta,
ily tudoméanyos belé ereszkedést nem enged, s
szerz6 hosszasabb tapasztalasbol tudja, miké-
pen szobeli, kilénben elég bd el6adasabol,
csak a leglényegesbeket magaban foglalé vaz-
latot kell a tanul6k kezébe adni: hogy, annyi
fontos és terjedelmes rendes-tanulmanyaik
mellett, ennek is juthasson egy kis része az
otthoni szorgalomnak. S mint ily kivonata a
fontosabb diaeteticai igazsdgoknak , annyi je-
les el6dok utan, ez irat természetesen min-
den igények nélkil 1ép fel, eleget gondolvan
szerz6 tenni céljanak, ha az él6 szévali el6—

Sebedet Ferenc, kir. egyel, rendkiv. prof. Budan,
egyet, bet 1839.
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adasra, kénnyd éatnézeti! rendben, alkalmas
emlékeztet6t nydjt.

Az utébbi években néhany diaeteticai
magyar értekezés jelenvén meg, mely he-
lyenként feltiindleg megegyezik a jelen irat
egyes cikkelyeivel-, meg kell jegyeznem, hogy
ezen Elemek, 1834 Ota, széamos hallgatéim
altal lemasolva, tobbfelé kéz kézen forognak.

A kovetett helyesirasrél még néhany
szOt. Ujabb id6kben tébben, az etymologia s
értelemszabatossaggal nem ellenkezd, okos
gazdalkodasi elvbdl indulvan, probaltak a ma-
gyar Irast némely nélkiilozheto jegyektl meg-
tisztogatni. llyen volt az eldsz6cska s a mu-
tatd névmasok hangzd formaikban, s az elha-
rapott és kdtszoban, a hianyjel kihagyésa (tehat
a\ ej ama’, eme', wie', 's helyett: a, e, ama, eme,
ime, s), mikre Guzmics, Horvéat Endre, Bu-
gat és Kazincy Ferenc*), mind oly irék,kik-
nek tekintete a nyelv ugyében nyom valamit,
mutattak is mar példat ; ilyen a_kettds betik
kozol a ez hangnak puszta c-vei Irdsa, mit még
a mult szazadban, szinte Kazincy és Dugonics
kisértének meg, sét mire az academia is haj-
landénak mutatkozott, midén az annyira al-

*) Némely, az academia birtokdban levé kéz-
irataiban.
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kalmatlan kett6s betlik egyszeritésérél gon-
dolkodott *). Szerz6 a jelen id6ben, mely-
ben minden, ok- és alappal biré , Gjitas mél-
tanylasra tarthat szamot, hasznosnak latta e
két kérdést, a fentebbi okokbdl, gyakorlati-
lag megujitani ; s a mennyiben e munkacska
az iskola kiiszobén tal is olvasokat nyerne,
mintegy a kozonség érzékei és tapintatara
hivatkozni arra nézve, vajjon nem lenne-e
nyereseg az érintett esetekben az bet(i kiszok-
tetését egyszer és mindenkorra a nyelvtanban
magyarazni meg, s ily gyér nyomtatasa iven
is, milyenek ezek, mintegy harmadfélszaz
apostrophust s egy par tucat zA elhagyni : és
pedig, mi f6, minden legkisebb veszedelme
nelkul akar az etymologia, akar a vilagossag
mulhatlan kellékeinek. Atmenetei koraban
élunk folyvést, s még ma sincs idején tdl na-
gyobb kisebb kérdések elhatarozasat megki-
sérteni, csak helyesek legyenek, s az Gjitas
egy vagy mas tekintetben nyereséget hozzon.

Pesten, majus 20. 1839.

Y L. M Tud. Tar. Evkényvei, I1. kél.
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BEVEZETES.

Az emberi élet nyilatkozasai kétfélék; meny-
nyiben t. i. vagy

1. a novényi korhez tartoznak; mely te-
kintetben minden életmiives (organicus) tes-
tekhez hasonlitunk, tehat a novényekhez is,
legkozelebb pedig az eml6s allatokkal va-
gyunk rokonok; s e ndvenyes élet ismét két-
féle iranyt vészén, a mennyiben t. i.

a) sajat Eniinknek , egyediinknek , fen-
tartasat veszi célba: Taplalkozas; és

b) nemiink fentartdsat: Nemz§ élet,

nemzés.
2
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Vagy Il. az allati kérhez tartoznak éle-
tink nyilatkozasai, s e tekintetben altalan az
allatorszadg fels6bb osztalyokbeli tagjaival
vagyunk rokonok ; s noha egyes oldalait te-
kintve engedink némely allatoknak, de eresz-
ben, s az allati élet f6pontjat, a szellemi éle-
tet tekintve, els6 helyt allunk a termé-
szetben
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ELSO KONYV.

NOVENYI ELET.
ELSO FEJEZET.

EOIED-FEITARTAS.

ELSO SZAKASZ.

Taplalkozas.

Mind azon allomanyok, mik testiink
elemeihez hasonl6 elemeket foglalnak ma-
gokban, s a test ereje altal athasonlittathat-
nak, taplalnak is. Kdzonségesen pedig mind
azt nevezzik taplalatnak, mit szankkal felve-
sziink s bélcsdviink munkassaga altal tappa
(chylus) valtoztatunk. E taplalé v. tpszerek
harom rendre oszlanak:

Etelek) ezek mind az életmiives ter-

mészet két orszagabdl vétetnek ;
-
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2. Rejtemények (condimenta), a ndve-
nyes és asvany orszagokbol;

3. ltalok, tobbnyire az életmiives , de
a f6 (viz), az életmlden természet ado-
manyai.

ELSO CIKKELY.

Etelek.

Az ételek, eredetikhdz képest, kiilonféle
tulajdonsagnak.

I Allati ételek. F6 alkotd részeik a ko-
csonya, vagy allati enyv (gelatina), nyalka,
rostonya (fibrina) és haj lévén , melyek egye-
beken Kkivil, minnen testlinket is alkotjak,
kdnnyen és sebesen alhasonlittatnak, béven,
s egyszersmind hathatésan is taplalnak, t. i.
az adott mennyiségben sok taplald anyagot
foglalnak. Ellenben, nem olly tartés allati
anyagot szolgdltatnak, mert a bennék ural-
kodé légeny (azoum) rohadasra hajlandésa-
got kolcsonoz nekik.
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Il. Novényes ételek. FO alkoté részeik,
t. i. a mézga, keményit, nddméz, fehér-
nye (albumén), zsiros olaj, és ndvenyesenyv
(colla), kevesbbé rokonok lévén testiinkkel, s
aranylag kevesebb tapszert foglalvan magok-
ban, nehezebben hasonlittatnak altal, s ke-
vesbbé taplalnak. Ellenben tartésabb allati
anyagot szolgaltatnak, mint a melyben a
széneny (carbonium) uralkodik , mely az élet—
mves testek romlasat akadalyozza.

Az el6re bocsatott élettudomanyi igaz-
sagokbol, macrobiolicai tekintetben azon sza-
baly kovetkezik, miszerint a két orszagbeli
eledeleket célirdnyosan vegyiteni kell : hogy
igy atest elegenddleg és tartdsan taplaltassék,
az emésztd erd ill6kép fentartassék, s a ki-
valasztasok rendén legyenek.

Vannak ugyan példai az egynemd élet-
rend kovetésének minden bal kovetkezések
nelkil, de ezek kivételek. Annyi bizonyos,
hogy a kornyilmények kiilonféleségéhez
képest, egyes esetekben e vegyitési arany-
nak kilonféle moddositasokat kell szenvednie,
igy, pold. az életmddot illet6leg, oly emberek,
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kik er6s testi munkakat visznek véghez, sigy
er6sebb anyagpétlasra szorulnak , tobb allati
ételeket kivannak meg, de e mellett durvabb
noévenyes eledeleket is elszenvednek, mint-
hogy szabad levegdbeni er6s mozgasaik az
emésztést elémozditjak. Ki inkdbb fejjel dol-
gozik , kevesebbet mozog, 4altaldban sokat
Uldk inkabb ndvenyes ételekhez tartsék ma-
gokat, mert az allati taplalat sok vért keszit,
s aztan vértorlodast gyengébb, faradtabb élet-
mivek felé. Alkotmanyra nézve: vérmes

epés, erds emésztetli emberek tébb nove-
nyes ; sovany, hypochondrids, betegsé-
gekb6l duld, gyenge emészteti egyedek
tobb allati ételekkel éljenek. Evszakasz és
égov tekintetében : hideg tartomanyokban s
télen az allati, meleg ég alatt s nyaron a no-
venyes eledeleknek kell uralkodni stb.
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ELSO OSZTALY : ALLATI ETELEK.
A. HUSNEMUEK.

a) Meleg véru allatok.

Altaldban véve egészségesebb a
tobbinél a novényevd allatok hisa, mert tar-
tosabb allati anyagot szolgaltat; a szabadon
mozg6 s élénkebb természetiteké, hasonld okok-
bol : innen a baromfi els6séggel bir a négy-
lablak felett; a fiatal, heréit &llatoké, mely
emészthetdbb s izletesebb ; a mértékletesen ko-
vér allatoké, mert puhabb és taplalobb, csak-
hogy a felesleges hajtél gondosan meg kell
tisztogatni. A test részeit tekintve , a csonto-
kon lev8 hus kénnyebb a tdbbinél, s kiiléno-
sen a hazi allatoknal a combok, vadaknal a
cimer és hatgerinc husa.

Nem egészséges avegyes tapla-
latu, tisztatlan élet(i, zarva tartott, vagy épen
tomott, tovabba a tunya természetl allatok-
tol vett his ; a nagyon fiatal, péld. Gjon ellett
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allatok husa, mely legkisebb Osztonnel sem
bir-, masfélul vén, vagy nagyon elcsigazott, s
a sovany allatoké, mely széraz , kemény, ke-
vés kocsonyaval bir; hasonlélag az igen zsi-
ros hus, mert az emészt6 miveket konnyen
elnyalkasitja, torokégetést és csomort ger-
jeszt, minél fogva egyéb ételeknél tobb sot
és fliszert kivan. Az ujdon vagott, az lizeke-
dé , nagyon zaklatott, sokaig éhezett, vagy
épen beteg allatoktdl vett his nehéz, ésrom-
ladékony anyagot nyljt a testnek. Szintlgy
az igen véres, és a kelletin tal hevert hus.

Az egyes allatok husait tekintve: Ki-
l16ndsen ,

1. A marhahis nem a legkénnyehb, de
igen a legtaplaldbb, ha fiatal.

2. A borjuhis kevesbbé téplal, de kény-
nyebben emésztetik. Azért amaz a falusi, a
kevesbbé vérmes, és nagyobb ingerekhez szo-
kott embereknek hasznosabb; ez a vérosinak,
b&vérilinek, epés és izgékonyabb természe-
tlinek.

3. A baranyhus, kivalt a nagyon fiatal,
keveset taplal, s nyalkadssdga miatt nehezen
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emeszthetd; az riihs taplaldbb és kdnnyebb,
de sajatsagos kellemetlen ize és tdbbnyire
zsiros volta miatt a kevesbbé jo ételek kozé
tartozik. A kecske hlsa sovany, szaraz, nehéz,
émelygls ize- és szagaval konnyen csomort
okozd.

4. k tyakhas kénnyen emésztelik, eleget
taplal ; Iad és réce erés gyomrot kivan.

5. A diszn6hls taplalo, de kevéssel
kénnyebb a ladénal; s nagyon zsiros volta mialt
legkevesbbé egészséges. Erés mozgast, jo
gyomrot s fliszert kivan.

6. A vadhus, ha fiatal allattél vétetett,
konny(i emészleld s taplalo.Kissé, jo, ha hever,
de ne annyira, hogy szagot kapjon. Spékelve
nehézzé valik. Legkdnnyebb kozte a pacsir-
ta, kevesbbé az a szalonka, facan, fogoly,
nyul, 6z, szarvas; még kevesbbé a vaddiszno;
legnehezebb a vadréce és vadlid.

b) Hideg vérd allatok.
A halhGs keveset téaplal s rohadasra
hajlo; gyenge gyomriaknal, kivalt ha huza-
mosan élnek vele, kdnnyen nyalkassagot, val-
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téiazakat, belférgeket tdmaszt. Legkevesbhé
nyalkasak a patakvizi s a nem zsiros tengeri
halak. A nalunk divatosak kézdl legegészsé-
gesb a pisztrang, fogas ; utanok kovetkeznek
a fiatal csuka, ponty, dévérponty, lazac,
végre a viza, s utoljara az angolna.

Készitéslk legjobb , ha egyszer( , azaz
fove, kis ecettel. Olaj, zsir stb nehézzé te-
szik; a fustdlt halak legemészthetlenebbek. A
besézottak, de csak étvéagy-éleszt6il, kis
mennyiségben, nem artanak.

2. A héjasok (crustacea) kozol legdi-
vatosh az osztriga, s ez, ha fris, igen egész-
séges , konny( s taplalé étel, kivalt egy kis
flszerrel ; a mesterséges készitgetés nehézzé
teszi. Kozelitenek hozza a csigak, rakok, tek-
ndshékak.

3. A béké&k rendébdl egyedil a zold
béka (rana esculenta) ajanlhatd, mely ma-
justol octoberig, tiszta vizb8l kifogva, taplald
és konny(l étel; ellenben a gyepi béka (r.
temporaria), mely néha mérges rovarokat
nyel el, keriilendé.
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B. AZ ALLATORSZAG NEMELY MAS
TERMEKEI.

1 Tojasok. A legtéméttebb taplalat,
mely egészen alhasonlittatik, t. i. ha a toja-
sok higra fézetnek. Minden egyéb formak-
ban nehezebbek s kevesbbé taplalok, mert a
keményre f6tt fehérnye nehezen olvasztatik
fel a gyomor altal. A z&p tojds veszedelmes.
Sokat l6knek, hovériieknek a tojas nem
ajanlatos, mert felette sok vért nyujt; laba-
dozéknak , ha gyomrok nem rész, nagy er6-
sit6 szer.

2. A tej felette taplalo, s konnyd etnész-
tetl étel, mely kozepett all a két természet-
orszag eledelmei kozt. A csecsemdnek ezt
rendelte a természet els6 éleimil ;sigy csak
elkényeztetett, s szerfeletti ingerekhez szok-
tatott gyomor az, melyben savanyt, gorcsot,
bofogést stb tamaszt. A legkdnnyedebb te
az emberé ; kovetkezik a szamér-, aztan a
tehén-, a kecsketej ; legnehezebb a tejsiiri.

3. A tejbdl készil a) avaj, legkénnyeb-
bike s taplaldbbika minden zsiroknak, de fris
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legyen, s mértékkel hasznaltassék ; b) a sajt,
melly nehéz , csak keményen dolgozé , sokat
mozg6 embereknek megengedhet6 étel ; ma-
sok altal ne mint taplalat, hanem, pél 1 ebéd
utdn, gyomorizgatoként, igen kicsiny ada-
gokban hasznaltassék. Sok sajtevés nyalkat,
emésztetlenséget, csips nedveket stb okoz.
A fris sajt nehezebb az 6nal, de a nagyon
0, csipbssége miatt, mérge egészségiinknek.

4. A zsir, mint méar érintetett,
emésztetli , konnyen nyéalkassagot, torok- s
gyomorégetést, csdmort sth okozé; minél fogva
azt szikén kell ételeinkhez adni. Kénnyebb a
tobbinél a kappan- és borjuzsir, nehezebb a
barany-, a lad-, diszn6- s a iehénzsir. Sza-
lonnaval , magyar szokas szerint, csak falun
tanacsos élni, hol elegendé mozgas emészle-
tését elBseqiti.

nehéz



I. SZAKASZ: TAPLALKOZAS. I. ETELEK, 21

MASODIK OSZTALY: NOVENYES
ETELEK.

Ezek lisztesekre, levesekre, és flisze-
resekre osztatnak.

A. LISZTESEK.

Lisztet talalunk a ndvények magvai-
ban,u. m. a kulén gabonafa’jokbaa, hiivelyes
veteményekben, s némelly gumis gyokerekben
(milyen p. o. a burgonya). Ezekb6l, a viz-
zel f6zés altal, sok nydk (mucilago) huzatik
ki, mely lisztlang név alatt ismeretes , s leg-
taplalobb része a lisztes novényeknek.

a) Gabonafajok. 1. A lisztes ndvények
kdzt ezek foglalnak ugyanazon mennyiség-
ben legtobb taplaldé nydkot, mely erdsb és
tartésabb allati anyagot szolgaltat, de emész-
tésre a tobbieknél nehezebb: a miért azoknak
mesterséges elkészitése sziikséges. T. i. a
nyers és keletien liszt, melynek természeti
vegylilele egészen megvan még, nehezen ol-
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vasztatik fel nedveink altal, s ezért nem egész-
ségesek a keletien lisztb8l készilt tésztak;
valamint masfelil asok zsirral késziltek, péld.
a lepények, fankok stb: ezek csak félig
emésztve, nyulds pépet hagynak a gyomor-
ban, s huzamos és bd velok-élés utan belfér-
gek, savany, szelek, a felszivd edények
dugulasai stb tdmadnak. Legjobb készitésmod
a kelesztés és sutés, mellyek altal legtébb tap-
lalé anyag fejtetik ki, az a durvabb részekt6l
elvalasztatik, s igy emészthetdbb is lesz. Mi-
dén az 6rlott gabona tésztava dagasztatik, édes
viz adatik hozz4, a dagasztas erdvel vitetik
véghez, egy kis s hozzatételével, mely a
lisztnek feloldatasat elémozditja ; aztan kdvet-
kezik , tdbbnyire kovaszszal vagy sorsepri-
vel, a meleg helyen eszkdzlendd kelés, mely
a lisztet legaprébb részeire felbontja ; végre
a sltés : itt a tészta a tliznek behatésa altal fe-
lesleges nedvességét6l megmentetik, s a ke-
Iés megsziintettetik. A siitésnek lassans elég-
ségesen kell térténni, de vigyazva, hogy a
tészta meg ne égettessék, s igy édességével
taplalé ereje is ne veszszen. igy tamad a ke-
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nyer, melly j6l emésztetik minden kor( és
életmédd Aaltal, s er6sen taplal. A savanyu
kenyér fognak és gyomornak art; a szerfe-
lett nedves is terheli a gyomrot. Jol ki kell
hllnie a kenyérnek, miel6tt megszegetnék,
mert a meleg kenyér csak félig dsszeragva s
nyallal vegyitve, rogoket képez a gyo-
morban, mire nyomas, ragas stb kdvetkeznek.

A kiilonféle kenyérnemeket tekintve : a
rozskenyér jobban taplal mint a dGzakenyér,
de nehezben emészthet6 és konnyen savanyt
okozd, miért jobb gyomrot s tébb mozgast
kivéan : ajanlhaté tehat a rozs- és buzaliszt-
b6l vegyitve sult kenyér; az ilyen erfsen
taplal, nem konnyen okoz gyomorsavanyt,
anizs- v. kbménymaggal kedvesehbé is leszen,
s nem puffaszt. Az arpakenyér nehéz és puf-
fasztd ; a zndkenyér igen keveset taplal, s
puffaszt; a torokbuzakenyér nehéz , de igen
taplalo. Féve vagy sitve a torokblza (kuko-
rica) konny(, kellemetes étel.

A nélunk is mar meghonosult riskésa
konnyd, taplalé , s kilénosen foly6 széknél
ajanlatos étel.
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b) A hivelyes vetemények kdzel allanak,
taplalo erejiikre nézve, a gabonahoz, de dur-
vabb és keményebb alloméanyuk nehezebben
oldoztatik fel, s a sok levegd miatt, melyet
kifejt, szeleket okoz : minél fogva &ltalaban
csak er@sen dolgozd embereknek valdk, Gl6k-
nek méreg. Legartatlanabb koz6ltok a gyenge
éretlen kerti borsd , jol f6ve ; csakhogy ke-
veset taplal. Kovetkezik a fehér bab, legne-
hezebb a lencse-, ecettel pedig mind ezek még
nehezebbek lesznek. A hivelyt6l meg kell
6ket menteni, mert ez emészthetetlendil, mint
valamely életmiitlen test, hever el a gyo-
morban, s terheli azt.

c) A gumos gydkerek kozdl nalunk a
foldi alma vagyis burgonya, s a foldi korte
vagyis csicsoka divatosak. A kevésbbé jo éte-
lek kozé tartoznak, melyekkel sem gyakran,
sem b&ven nem kellene élni; mert hogy
eléggé taplaljanak, sokat kell beldlok enni,
mi altal a bélhuzam igen kifesziltetik, lassan-
ként elgyengitletik, s id6vel nyalkassag, bel-
férgek, fodorhdj dugulasai, keh (asthma)
stb tamadoznak. A lisztes burgonya kénnyebb
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a szalonnasnal, s a f6zott, levében, kdnnyebb
annal, melly zsirral késziult. A burgonya,
tobb liszttel birvan, taplalébb a csicsékanal,
mellyben tdbb cukoranyag foglaltatik, és kel-
leinesb, kdnnyebb és emészlhetobb, kivalt
egy kis fliszerrel.

B. LEYES NOVENYEK.

Ide némelly gyokerek, a zoldségek és
gylimdlcsok tartoznak. Altalaban keveset tap-
lalnak, alig 6sztondznek, s6t hiivitd voltok-
kal az éleltebetséget mérséklik : a miért vér-
mes, epés, Ul6, s duguldsokkal bajlodé em-
bereknek hasznosak.

a) A gyokerek kozol leginkabb az éde-
sek és édes-kesernyések szolgalnak taplala-
tal. Szdveglk (textdra) gydnge s igy kony-
nyen 0sszeddrzsolhetd a gyomor altal ; taplalé
részeik nyak és nadméz ; tulajdonségaik :
gyengén oldozok, s a csipos nedveket bebo-
nyolitok ; innen sokat Ul6, rasztos (hypo-
chondrias), koszvényes slb embereknek, s
kik kolmi csip6ssegekben szenvednek, ajanl-
hatok.

3
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Ide tartoznak a sérga s a veresrépa : az
utobbi, ecettel, nyaron hatalmas hivito ; a
peszterndk, de mely konnyen szeleket okoz :
altaldban a répanemeket hasznos féve enni,
hogy puffaszté voltok enyhittessék. A nagy,
fas, és szivacsos (spongyas) gyokereket el
kell mell6zni. Legtaplalobb koztok a kalardb,
de mésfeldl legpuffasztébb is. A petrezselyem’
gyokere kellemes és gyengén fliszeres étel,
de szinte kissé puffasztd. A sparga ezen étel-
nemek kozt a legkdnnyebb ; a leggyengébb
gyomor altal is megemészthet8, széket s vi-
zelletet hajté , s azért vizelletokkel bajldddok
altal kerulendd.

A csipGs gyokerek kozél a torméval és
retekkel élink. Nehéz, puffasztd, s nem tap-
lalo ételek. De étvagyat gerjeszték, gdézol-
gést, vizelletet hajlék, a gyenge izmokat
éleszték, és igy — ill6 mozgds mellett —
nyalkas, tunya egyedeknek igen ajanlanddk.

b) A f6zelékek, nyersen, a ndvenyes
ételek minden nem kedvez6 tulajdonaival
birnak ; féve kdnnyebbek, s kevesebbé puf-
fasztok. Minthogy a viz, melyben f6zetnek.
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nagy mennyiségét foglalja magaban a taplalé
részeknek, a lével egyutt kell a fézelékeket
enni. Mind ezen ételek hiték, a vért ritkitok,
a széket nyiltan tartok lévén , heves, bévérd
s epés természetiteknek hasznosak.

Az édes kaposzta’ nemei kozt a vira-
gos képoszta (kartifidla) a legkdnnyebb, ha
fiatal, és gyengébb levelei valasztatnak ki. A
kék és olasz kaposzta j0 gyoinort kivan, és igen
zsiros ne legyen. A savanyu kaposzta nehéz,
de kilénben hivilo, egészséges, a rohadas-
nak ellenall6 , s a széket nyiltan tartd étel.
Legkoénnyebb fézelék a paraj, de fliszerrel,
s ne nagy mennyiségben , kilonben gyengiti
az emésztd miveket, s puffaszt. A soska hii-
vitd s a nedvek’ poshadasat ellenz6 voltaval
kdzben kdzben hasznélva jé étel ; szintigy a
salata’ kiilon nemei, leginkabb féve, s rekedt
székiieknek. — A gombékat iziikén kiviil nem
ajanlja semmi: nehéz emésztelii, rohadasra
hajlé étel, melly azonfelll a mérgesség’ gya-
nUjaval jar.

C) A gyimolcs jo gfyomort és mozgast
kivan. Erett legyen s némesebb faji: mely
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nem ilyen, s azért fanyar izzel bir, abban a
j6 gyimolcs’ egyik fo eleme, a cukoranyag,
nincs eléggé kifejtve. Az édes, taplal 5 a sa-
vanyUs éleszt. A fétt gylimolcs kdnnyebben
emeésztetik, még beteg altal is, igy az érett
cseresznye, eperj, malna, s még inkébb a sz6-
16, szilva s némely gyengébb almafajok is ; s
ezek hivito és szék-indité tulajdonoknal fogva
még lazas betegnek is jot tesznek kis meny-
nyiségben. Dinnye és ugorka fliszert kivan-
nak. — Legcéliranyosb a gylmdlcsétel reg-
gel éh gyomorra, reggeli gyanant, a hevitd s
izgatd kavé helyett! Ebédre kevés. Hajat a
gytmadlcsnek szorgalmasan kell mell6zni, s
magjaikat soha le nem nyelni.

Ide tartoznak még némely kemény, zsi-
ros olajbol és sok nyakbol allé, gyimdlcsma-
gok is, milyenek: a di6, mandola, mogyord,
gesztenye. Tartalmoknal fogva igen taplalok,
de nehéz emésztetliek, azért jol ossze kell
ragni; s minthogy nagyobb mennyiségben
véve a benndk levé olaj kdnnyen megavaso-
dik a gyomorban, mértékkel kell vel6k él-
niink. S ugyan ezen avasodasra hajland6sag
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miatt evés utén szajt és torkot mindig ki kell
oblinteni, hogy rekedtség, torokizgatas stb ne
kovetkezzenek.

C. FUSZERES NOVENYEK.

Alig taplalnak, de 0sztdndznek; azért
céliranyosan oly ételekhez vegyittetnek,
melyekhez a gyomor nagyobb eréje kivanta-
tik, mértéktelenil hasznalva hasheli vérteljet
s aranyeret sziilnek, bévérieknek tehat, na-
gyobb mennyiségben, artalmasak. Legdiva-
tosbak kozolok a petrezselyem, zsélya, celler
(nagyobb mennyiséghben a nemz6 miveket
izgatja), majaran, veres és fehér hagyma.
Emezek a rasztos embereknek, puffasztd vol-
tokkal , szazféle bajt okoznak.



30 1. KONYV. NOVENYI ELET. I. FEJ. F.GYED-FENTARTAS

MASODIK CIKKELY.
Rejtemények.

Nem taplalnak ; orvossagos erével bir-
nak. Némely ételekhez adatnak, hogy azok
meg ne romoljanak, ha elteenddk ; masok-
hoz , hogy kedvesbek s emészthetdbbek —;
ismét masokhoz hogy kevesbbé puffasztok,
vagy hivitok legyenek; némelyekhez pedig,
hogy az els6 utak (gyomor és vékony belek)
nyalkajat feloldozzak, stb. Két rendre oszla-
nak , sok és fliszerekre.

A SOK.

a) Ezek koztt a konyhaso legfontosh
adomanya a természetnek, melylyel majdnem
az egész emberiség él. Nélkile, legalabb tar-
sas allapotban viselt életmdédunk mellett, ba-
jos lenne egészségiinket fentartani. A kony-
hasé legjobb gerjeszt6je az étvagynak és
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szomjnak, legjobb izgat6ja a gyomor és bél-
csének , s meginditdja a széknek. Rohadasra
hajlandébb allomanyoknak, milyenek a has,
halak, tojas, a s6 gyengiti e hajland6sagat.
Ellenben a felesleges s6zas egyfeliil szarazza,
nehézzé , csiplssé teszi az eteleket, masfelil
hevit, vértorl6dasokat tamaszt, s a vért las-
sankent feloldozza (slly).

b) Cukort nyeriink feles mennyiségben
a cukornddbdl (nadméz, gyarmati cukor) s
egyéb cukortartalmi névényekbdl (murokré-
pa-, kukorica-, burgonya-méz sth). Az olajos
részeket a vizesekkel 0Osszekéti, s igy a zsi-
rosabb ételekbdl késziil§ tépot javitja, a to-
rok- és gyomorégetést enyhiti, a nyalkat fel-
oldozza , a széket nyiltan tartja; egyedil a
fogmaznak nem baratja. — Hasonl6 hozza a
névényekb6l a méhek Altal készitett méz , de
ez konnyen pezseg a gyomorban, puffaszt,
ragast és hasmenést okoz arra hajlé embe-
reknél.

c) Az ecet, némely ételekhez adva,
emeli azoknak emésztését, s &ltaldban hatal-
mas ellensége a rohadasnak, hivit6je a vér’
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hevének, s javitja az epének. Mily hatalmas
ébresztdje legyen az idegeknek, tudjuk min-
dennapi tapasztalasbdl, mely szerint szaga is
folébreszti az 4juldozokat. Nagyobb mennyi-
ségben Oregbiti a kig6zdlgést, s ez uton ra-
gadds betegseégek csirait is Kiirt a testbél ;
végre tébb ndvenyes mérgeknek (maszlagos
nadragulya, biirdkfu, beléndek, makony) ha-
talmas ellenszere. Gyermekek kevesbbé rasz-
tos férfiak, sapadt asszonyok, kdhégcselék
épen nem tdrik.

B. FUSZEREK.

Illatos novények részei. A belfoldiek-
kel (kdémény, paprika, olasz kémény, vad csom-
bor, anizs) untig be lehetne érni; mesterséges
konyhank azonban kulféldiekhez is folyamo-
dik (bors, fahéj, szekfii, szerecsendi6), mik nagy
hevité voltokkal a vért kiszaritjak, gorcsokre,
forro lazakra, vérkopésre, aranyérre stb
tesznek hajlandokka.
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HARMADIK CIKKELY.

Italok.

A. HIDEG ITALOK.

1 Viz. Fejedelme minden italoknak; a
mesterséges italok sokféle rosz oldalai nél-
kal, az ital céljanak minden tekintetben leg-
jobban felel meg, t. i. majd minden élelmeket
felolvaszt, azokat egészséges taplalé nedvvé
valtoztatja, s legkénnyebben valasztatik is-
mét ki a testbdl ; hiis voltaval s a benne 1év6
szénsavas léggel éleszti az idegrendszert, s
elémozditja a gyomor munkassagat. Hogy pe-
dig a viz tokéletesen kifejtse jelességeit, szlk-
ség, hogy fris, hideg legyen : a melegség éltal
abenne foglalt szénsavas lég, mely a vizet

oly emészthetévé és erdsitévé teszi, elszar-
3
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nyalvan ; és tiszta, azaz idegen részektdl
ment.

A forrasviz, ha homokos v. kovecses
foldbdl bukik fel, s nein szivarog altal mész-,
kréta-, s6- stb rétegeken, a legegészsége-
sebb. A kuti viz rendszerint tobb féldes, sos,
stb részekkel vegyult, de friseségével élesz-
t6. Nagy hiba ha a kit posvany, 6lak, ar-
nyékszékek kozelében all; csigén jaro falusi
kutaink sem jok, minthogy a veder altal fene-
kok — ha iszapos — konnyen felzavartatik,
s azonkivil fedezetlenek Iévén, tarva vannak
az es6nek s mindennem( szenny beesésének.
A folyami viz csak akkor jo, ha a folyd sebes
és mély. Es6- s allé viz mindenkor tisztata-
lan, amaz rohadasra igen hajlandé , sét t6bb-
nyire altal is ment mar rohadasba, azért ke-
ralni kell.

A vizzel élés korll is bizonyos mérté-
ket kell kdvetni. T.i. a hideg viz, kisebb meny-
nyiségben, éleszti a gyomrot, nagyobban
pedig, megterheli, a gyomornedvet megrit-
kitja, s igy az emésztést gyengiti : azért in-
kabb gyakrabban s egyszerre kevesbet, mint
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egyszerre sokat, kell inni: igy tovabb fog a
gyomorban mulatni, nedveinkkel jobban 6sz-
szevegyiilni, a bélcsd bel6le soha ki nem
fogyni, dugulasai feloldédni, savér meg-
surudése akadalyoztatni. Nagyobb mennyiség-
ben, mint a mennyi szomjlusagunk oltaséara
kivantatik, vizelletre és székre hajt; de az
utébbit csak szaraz rostu embereknél ; mert
mig a viz a bélcsébe ér, meglangyul, s igy a
bélcsatorna &ltala mintegy folengesztetik, s
székre hajland6 leszen ; mig a lankadt ros-
tuak belei asok lagymeleg viz altal még job-
ban elpetyhiidvén, a bélirités is nehezebbé
leszen. Folmelegedett testtel ivott viz, hit
ugyan s enyhiti a vér sebes forgasat, de a
finomabb edényekben, kivalt a tid6éiben,
kdnnyen gdrcsot tAmaszt, mi altal a vér sza-
bad folydsa megakasztalik , az egyes ponto-
kon 6sszegydileinlik, s lobot vonhat maga utan:
mit csak folyvasti mozgéas altal lehet meg-
elézni, melly altal a test kimelegszik, a gorcs
enyhal.

2. Bor. Sajatképen orvossag, nem koz
ital. Tulajdonai : kis mennyiségben a bor he-

3«
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vit, a vérforgast mértékletesen neki iram-
tatja, az emésztést tdmogatja, a lelket felde-
riti , a szellemi eréket rnuldlag éleszti, s mind
ezt minden kellemetlen ut6érzet nélkil;mely
bedll, s az er6k elesésével jar, ha valamivel
nagyobb mennyiségben iszszuk, vagy ha az ivott
bor meg van hamisitva, vagy végre, ha egyedi
alkotmanyunknak meg nem felel. Részegitd
mennyiségben a testi és lelki er6k eleinte neki
feszilnek, erdsbbé s élénkebbé lesznek, de
nem sokara ellenkezére fordul ez allapot : a
lélek csligged, a test elgyengil, az érzékek
zsibbadoznak, végre az eszmélet is elhagyja
az embert s — ritkdbb és sulyosabb koril-
mények kozott — guta 6li meg a részeget. A
megszokott bévebb borital ezen gyengeségi
allapotot, ha mindjart nem is, de lassanként,
s annal bizonyosabban, maga utan vonja, s
elébb utébb, kilonféle betegségek altal, el-
pusztitja az életei.

Ha tehat haszonnal kivanunk a termé-
szet e becses ajandékaval élni, vizezve, kis
mennyiségben kell vele éIniink, s férfikor
el6tt egyallaljaban nem, mert ifjaknal vészé-



1 SZAKASZ: TAPLALKOZAS. Ill. ITALOK, 3?

(lelmes bajoknak wveti meg alapjat. Minden-
napi hasznalatra gyenge, savanyldad, 0ssze-
hizé ereli fehér borok legalkalmasbak, de
ezek is, ha magyar termés, szeszeshek, hogy-
sem viz nélkil ajanlhatdk lennének. Ki a ren-
des boritalt, barmely okbdl, nem hagyja
el, annak legalabb a megszokas ereje altal
kell hatasat némileg kiegyenliteni: tehat raj-
ta lennie, hogy mennyire csak lehet, allan-
déan ugyan azon egy fajtaval élhessen. Egy-
altaljaban pedig kertlni kell a bort minden
vérmes , izgékony , gyuladasokra, f6fajasra,
szédllésre, vérpokésre, gutara hajlandé em-
bereknek.

A borok kuilon nemei kozol asztaliak-
nak, mint emliték, a gyengén &sszeh(zo, sa-
vanyudad fehér borok illenek legjobban, mily-
lyenek nélunk a k6banyai, bogdanyi, tétfalvi,
magyaradi, lajoshegyi, somlyai, neszrnélyi
sth, a kulféldiek kozt a mozeli, rajnai stb. A
j6 s erGs veres borok, t. i. az egri, budai, vil-
lanyi, szerémi, szegzardi sth, a kilfoldiek
kozol a burgundi, bordeauxi, medoctdji stb
nagyon dsszehlzok, a gyenge szivacsos ros-
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tokat megfeszitok, s azért vizeny6s, hala-
vany embereknek hasznosak ugyan, Kis-
ded adagokban, de epés, vérmes, székkel
veszodoknek annal artalmasbak. Az ugy ne-
vezett nemes borok : a tokaji, ménesi, szent-
gyorgyi aszuszollé-borok, a rusti, soproni,
tovabba a spanyol, olasz , francia édes borok
olajos részeikkel taplalnak, szeszes részeik-
kel élesztik, er6sitik a testet: s igy nagy or-
vosszerek &reg, gorvélyes, betegségekhél
felldbadd személyeknél ; de egészségeseknek
csak igen kisded mennyiségben s ritkabban
megengedhetek, nagy hevit§ voltok miatt. A
pezsg6 bor , ha helyesen készilt, akar fran-
cia, akdr magyar borokbdl, sebesen és mu-
lékonyan felizgatja az ideg- és vérrendszert,
a g6zolgést és vizelletet hajtja, s igy nedves
id6ben, ragadds betegségek uralkodasakor
mértékkel hasznalva j6 ; gyengén emésztok-
nek s ebéd alatt nem ajanlatos, minthogy a
gyomorban bel6le kifejlé szénsavas 1ég le-
nyomja a gyomor munkassagat, s igy csok-
kenti az emésztést ; hirtelen pedig, noha mu-
lIékony, dsztonénél fogva a vérrendszerre,
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vérmes- és vérfolyasokra hajlandéknak , Ugy
havadz6 asszonyoknak kdnnyen artalmas.
Az Grmds, uromflvei készilt, szinte mint a
pezsg6, nem egészen kiforrott bor; kelleme-
tes ital, a gyomort az Grdm kesernyés ré-
szeivel jotékonyan izgatja, de kdnnyen
féfajast és almossagot hagy maga utan. Azért
ritkan és takarékosan kell vele élni. Legjobb
fajtak nalunk a badacsonyi, karléci, és budai
rdc urmos.

3 .Ser. Vizbdl, szaladbdl és komlahol
késziil ; amattdl veszi taplalé erejét, ettél a
gyomorerdsitét. Hogy a ser egészséges le-
gyen, a szalad és koml6 mennyisége kozt
ill6 aranynak kell lenni ; hol a szalad uralko-
dik (dupla ser, brunszviki ser, orosz ser sth)
a ser valésagos hizlaltatd, s az emésztést ter-
heli; hol pedig komldbol vétetett kelletinél
tobb, vagy az nagyon fott, a ser kevesbbé
szeszes, igen keseri s hédilo lesz , mi altal
fofajast, szivdobogast, csip6s epét okoz. To-
vabba jol ki kell a sernek forrni ; mert ki-
lIonben puffaszt, ragést, gorcsoket, fajdalmas
vizelletet okozhat. — Jelei a jol készilt ser-
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nek - hig, kénny( , atlatszé , sem édes, sem
keser(i, hanem sajatsdgos szeszes, metsz§ iz(.
mid6én betoltetik fehér konnyl tajtékot vet,
szomjat olt, nem okoz f6fajast, nem puffaszt,
székre, vizelletre nem hat.

Tulajdonai : a) a feliér sernek: frisitdbb.
szomj-oltébb mint a barna; de kevesbbé taplal
s er@sit, kdnnyebben h& a székre s okoz
vizelleti nehézségeket. Mozgast kivan tehat, és
j6 gyomrot, b) A barna ser jobban taplal s
emészthetdbb. c) A pezsg6 ser hamar része-
git, noha muldlag , vértorlédasokat vagy-fo-
lyasokat is, mellgdresot, fofajast, de szele-
ket, ragast, fajdalmas vizelletet is okoz né-
melyeknél; a miért gyenge gyomru és melld,
s vérmes emberek keriljék, altalaban pedig,
mig az emésztés tart, ne €ljink Yele.

Sert, ha jol van készitve, néha s mér-
tékkel ihatunk, nevezetesen Gtban, hol rosz
viz van; sétalasokon vagy kirandulasokon,
hol szabad leveg6ben mozogvéan, a ser fel-
vételének annak elhasznaldsa is megfelel ;
végre szoptatd anyak és dajkak, betegséghdl
labadozdk, gyengén emésztok. Kerllni fogjak
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egyfelll sokat Ul6k, bovérliek, masfelll vi-
zeny6s, melancholiara , strti vérre hajlandok?
végre a borivok.

4. Egettbor. Az egészség val6sagos
mérge. Kulon fajtai bor sepr(jébél, gyumol-
csokbdl , gabonabol s egyéb, boros forrasra
hajlandd anyagokbdl égettetnek, majd minden
hozzaadasok nélkil, majd pedig holmi fisze-
rekkel (ménta, méhfii, anizs, fahéj, szere-
csendié stb); s allnak vizbél, egy sajat finom
savanybol s nagy mennyiségl aetheri olajbdl,
honnan az égettbor nagy hevit§ ereje szar-
mazik, mellynél fogva a testet hirtelen fol —
melegiti, minden nedveket sebesebb forgasra
0sztbnoz, az idegrendszerre gyakorlott inge-
rével eleinte kellemetes derliltséget és élénk-
séget okoz, de nem sokéara a talizgatott ideg-
er6 kimeril, kedvetlenség, elgyengilés vé-
szén er6t az emberen. A hlGzamos, rendes
égettborivds minden izmokat, hértydkat és
edényeket kiszarit, az idegéletet eltompitja,
a nedveket megsurisiti, mirigyekben s be-
lekben dugulasokat okoz, az étvagyat, emész-
tést elrontja, végre tuddsorvadast, tagreme-
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gést s teljes elkabulast szil ; sokszor amaz,
az emberi méltésagot minden mas betegségek
felett lealdz6 ,,reszketeg félrebeszéd“-et (de-
lirium tremens), mely rovid id6 ota nalunk
is jelentkezik mar, miota t. i. a palinkaégetés
oly tetemes &ga kezd lenni iparunknak ! Né-
melyek az emésztést gondoljak néhahdrpen-
tett égettborral elémozditni, de hibasan, mert
az a gyomornedveket siir(ibbé teszi, egy ételt
sem olvaszt fel, sokakat (hust, nyalkas éte-
leket) megkeményit; s legfelebb puffaszto
ételekre (borso, répa stb) hasznos néhany
cseppen. A nadmézes égettborok (lik6rok)
szintoly artalmasak, mert elvalvan t6lok a
gyomorban a nadméz, csak gy hatnak mint
kilénben.

Mind ezekb6l kitetszik, miféle alkot-
manyu embereknek kelljen az égettbort tel-
jességgel kerllni. Bizonyos kornyiilmények
kdzt azonban szabad kisebb mennyiségben
vele élni; t. i. mivel az égetlbor melegit, mu-
I6lag erdsit, a vérforgast, a kivalasztasokat
elémozditja s a rohadasnak ellent all : hasz-
nos, nedves-hideg, kddos id6ben; katonanak
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taborban , hajésnak hajon, ha nedves id6ben
és ruhakban kell nekik az éjjelt munkaval ki-
hlzni ; a szegény hegyi lakénak, ki tdbbnyire
foldi alméaval, hiivelyes veteményekkel élodik,
s bora nincs. Varosi, ha ebéd el6tt egy par
cseppel akarja étvagyat éleszteni, semmi mes-
terkélt likdrrel ne éljen. Legjobb a valodi
arak, vagy ha az nincs, gabonabol kesziilt
tiszta égetthor: gyenge gyomruak azzal ebéd
utdn is élhetnek, de fekete kavéban s igen
kisded adagokban.

B. MELEG ITALOK

1 Puncs. All égettborbol, nadmézbol,
citromsavbdl és sok thedbol. Latni e ve-
gylletbdl, hogy a puncs égetthor-tartalméanal
fogva (mellynek mennyiségét kinek-kinek
egyedi alkotmanydhoz kell mérsékelni) inge-
rel , de ezen inger a thea &ltal hasznos iranyt
kap a bér felé ; egyszersmind a citromsav az
idegekre élesztdleg hat.

Mértékkel tehat minden egészséges em-
ber ihatik puncsot, a betegesnek pedig, kinek
a g6zolés hasznal, ha laza nincs, kilondsen



44 I. KONYV. NOVENYI ELET. I. FEJ. EGYED-FENTARTAS.

jot teend. Nagyobb mennyiségben a puncs is
okoz vértorlodasokat; s ha gyenge, ebéd utan
fokép, ellankasztja az emésztést. Borkdsav-
val készitve elveszti iranyat a bér felé, s
kénnyen hasmenést okoz.

2. Kavé. A kavébab kozmas olajt, gyan-
tas és olajos részeket foglal magaban. Tulaj-
donai-. keveset taplal, annal inkéabb izgat: név-
szerint er6siti a gyomor és belek munkéassa-
gat, s igy az emésztést, a széket, valamint a
tobbi kivalasztasokat is elémozditja, az ide-
geket éleszti, a testet folmelegili, az alméat
el(izi.

Hasznos ennél fogva a kavé gyengén
emészt6 , székkel bajlodo , "hideg természeti
embereknek, valamint nedves-hideg id6kben;
artalmas ellenben vérmes, lazas személyek-
nek , fiatal embereknek, havadzd asszonyok-
nak, s ha a belek tisztatalanok. Ebéd utan tej
nélkil éleszti leginkdbb az emésztést. Nagy
hevit6 voltat mérsékli a nadméz. J6 red egy
pohdr vizet hérpenteni, melly a netalan ered6
vértorlodasokat lecsillapitja, s a széket annal
sebesebben meginditja. A kavészemeknek
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sargas barnara kell porkdlve lenni: mert a
megégetett szemek szerfelett hevilnek.

3. Csokolade, porkolt kakaoszemekbdl
késziil, nddmézzel s tébbnyire kilonféle fi-
szerek hozzatételével. Tulajdonai : nem any-
nyira ital, mint valésagos taplalat, mely ereje
a csokoladénak azon sok zsiros olajtél szar-
mazik, mi a hozza tett nddmézzel foleresztve,
viz altal felolvaszthatéva lesz.

A fiiszeres csokoladé hideg természe-
tieknek s gyenge gyomruaknak jo ; a flisze-
retlen (hasonszenves cs.) sz&raz, ingerlékeny,
vérmes embereknek alkalmatos : mind a két
nem(i pedig , taplalé erejénél fogva, sovany,
elerdtlenedett, nagy nedvveszteségeket szen-
vedett egyedeknek felette hasznos.

4. Thea. El6kel6 hazainkban divatos,
igen kellemetes ital, mely, gyengén taplal,
ha nem igen erdsen késziil, gyengéden éleszti
az idegmunkassagot, nem hevit, a lelket fel-
viditja, s testiinket foveny- és kdvecskortol
megévja (Hufeland). De mas feliil lankasztja
az emészt§ erdt, minél fogva néhany csepp
égettborl vagy egy kis bort kell hozza adni,
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s valamit (p. o. kétszersiiltet) mellette enni,
hogy igy a gyomor munkassagra ébresztes-
sék. A thedvali visszaélés lassanként ideg-
gyengeséget, lélek elesését, tagremegeést, az
emésztés végképeni elromlasat vonja maga
utan.

Ezért, gyenge idegl s gyenge gyom-
ruaknak, kivalt rendesen és nagyobb mennyi-
ségben, artalmas.

C. HOVITO ITALOK.

1. Mandolatej. Kellemetes lecsillapitja
a vér hevének; de azoknak, kik ragasra,has-
menésre hajlanddék, nem jo.

2. Citromviz. Hasonldlag kedves hi—
vitd, kivalt meleg nyarakban s lazas beteg-
ségekben ; de keruljék, kik gyomorsavanynyal
vesz&dnek.

D. ASVANYOS ITALOK.

Szorosan véve a gyogyszertarba valok;
azonban némelyek (a savanyuvizek vagyis
borvizek) kellemes iz6k miatt borral, egész-
ségeseknél is divatban lévén, észre kell ven-
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ni, miképen azok nagyobb kisebb mennyiség-
ben vasat, és szénvas léget foglalnak magok-
ban; innen gyengén savanyl, kedves csi-
possegli, €lesztd iziiek, s eleinte feluditik a
lelket; de nagyobb mennyiséghen f6fajast,
elkabulast okoznak ; azért sem naponként és
rendszerint, sem b&ven nem kell velék élni,
s jol megvalogatni, az igen vasasakat pedig a
bovérieknek altalaban kertlni. A hazai sava-
nyuvizek kozol a legjobbak, de legerdsbek
is: a bartfai, Uj-lublai, firedi; kevesebb va-
sat foglal magaban a tarcsai (Sopron vmegye),
szalatnyai s a suliguli, azért e harom rendbeli
legkevesbbé artalmas. A kiilfoldiek kozol na-
lunk a rojesi legdivatosabb : ez is a vasashak
kozé tartozik.



48 | KONYV NOVENYI ELET 1 FEJ. EGYED-FENTARTAS.

NEGYEDIK CIKKELY.

Kuléndsebb figyelmeztetések.

A. ETELEK KESZITESE.

Ennek kilén céljai, s igy médjai, is van-
nak. Eltartasra szolgal a szaritds, nadmézzel
becsinalas gyumolcsoknél ; a flistélés , beso-
zas allati ételeknél. Ezen készitésmddok sza-
razza, keménynyé s igy nehézzé, az utébbiak
csipbssé is teszik az ételeket, a miért vel6k
csak jo gyomruaknak s ritkdbban kell élni.
Més cél bizonyos ételeket izesebbé, emészt-
hetdbbé tenni, mi rejtemények &ltal torté-
nik, s hasznos, s6t sziikséges készitésmadd
izetlen, zsiros, kemény ételeknél s gyenge
gyomruaknak ; de e rejtemények belfoldiek
legyenek s mértékkel hasznaltassanak. Més
cél ismét a taplalo elemeket a nem taplaloktol
elvalasztani, vagy legaldbb amazokat fel6l-
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vaszthatdbba tenni : mire valdé a f6zés, paro-
las, sltés. Fizés és parolas altal megpuhul az
eledel s a taplald részek foleresztetnek. Hust
nem kell nagyon huzamosan f6zni, kilénben
szaraz rostnal egyéb bel6le nem marad
(ilyenkor a leves jo) ; a puffasztdé ndvények
ellenben nagyon megszenvedik a sokdig foly-
tatott f6zést, s minthogy taplalé elemeik egy
része a lében van, ezzel egyitt kell folta-
lalni. Hasnak jobb a siités : altala hartya for-
malddik annak szinén, mely a bels§ taplald
részek elreplilését gatolja, s igy a tliz ereje
altal puha lesz, a nélkil hogy taplalossaga
veszne.

B. EDENYEK.

Legartatlanabbak az agyag edények,
ha mézuk nem sok Olommal készilt. Erc
edény ne legyen egyébbdl mint »asbdl : ez
igen keveset olvaszlatik fel, s akkor sem ar-
talmas; az on (cinn) edények rendszerint
6lommal vannak vegyitve : az angol 6n leg-
veszedelmesb, minthogy ebben horgany (zin-
cum), piskolc, nem ritkan mireny (arseni-
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cum) is van. Aréz edények is, ha roszul van-
nak Onozva, szintigy veszedelmesek, azért
ezeket vas lemezekkel kell kibélelni.

C. FINOM SZAKACSMESTERSEG.

Célja sokféle flszerrel s kulon iz( allo-
manyok’ vegyitésével az inyt csiklandani.
Karos gyakorlat! Egyfel6l tébb 6sztont és
ingeit adunk igy a testnek, mint téaplalatot ;
mésfélil szikségen tdli sok evésre csalogat-
juk a gyomrot, mi altal ez aztan konnyen
megterheltetik.

Altalaban tehat konyhank egyszer(i le-
gyen, hogy annal kdnnyebben emészsziink s
jobban taplaltassunk, italul pedig viz szolgal-
jon, vagy, ki borral kivan rendesen élni, foly-
vast ugyanazt igya, s a sokfélének egymaésra
elkoltését  kerilje, mellynél &rtalmasabb
nincsen.

D. MERTEKLETESSEG.

A természet a kevesbbé jo eledelbdl is
kiveszi a hasznalhatot, ha ez mértékletesen vé-
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tetett; ellenben alegjobb altal is kévéssé tap—
laltatik, ha kelletinél tobbet koltlink el. Azért
soha sem kellene t6bbet enniink, mint a’ meny-
nyi szikséges hogy jol lakjunk-, t. i. a meg-
szlinésre szintlgy int a természet, mint az
evésre. Igyekezziink pedig az egészséges ét-
vagyat a mesterségest6l megkilonboztetni ;
s mindig olyankor hagyni el az evést, midén
érezzik, hogy az éhség le van csillapitva,
de képesek volnank még egy par falatkat jo
izllen megenni, azaz: gyomrunk megtome-
tése el6tt. igy a mit ettiink, kdnnyen és tel-
jesen meg fogjuk emészteni, altala tokéletesen
s egészségesen felépilni : s nem lesz emész-
t8 lazunk, hanytatokra, hashajtokra, gyomor-
erésit6kre stb sziikségunk.

Még a vizitalban is bizonyos mértéket
kell kovetnink. Reggel egy pohér fris viz
csodalatosan éleszti a gyomor , belek és ve-
sék munkassagat: sok viz megterheli. Ebéd
el6tt s alatt kildndsen nem tanacsos sok ivés-
sal a gyomor nedvét megritkitani, ellenben
vagy egy Oraval utébb egy pohar viz ismét jo
szer a gyomor félig emésztett tartalmanak
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foleresztésére, s igy ateljes emésztésnek annal
kdnnyebb és sikeresb végrehajtasara.

E. EVES MODJA, IDEJE.

A lehet6 legjobb emésztés azt kivanja,
hogy lassan egyiink, az ételt jol megragva,
nyéllal vegyitve, s kozben kevés vizet hor-
pentve. Ne egyiink igen meleget; ez egyfelll
a fogak mazat rongalja, masfeltl a vért neki
iramtatja s félig lazas mozgalmakat okoz.
Ebédeljiink, mennyire lehet, tarsasagban,
hogy lelkink annél konnyebben felderiljon,
mert a viddmsag csodalatosan tdmogatja az
emésztést. Ebéd utdn mértékletes mozgast
tegylink , szinte nyajas beszélgetések kozt, s
ne térjunk azonnal ismét komoly dolgainkhoz
vissza. Tovabba rendet tartsunk az id6re nézve.
Reggel keveset, délben 1—3 kézt ajolla-
késig, estve konny( ételt — és semmi vacso-
rat! vagy koran, péld. 7—8 kozt, s ekkor
10 ora el6tt le ne fekiigyiink,se vacsora utan
ne dolgozzunk, hanem jatékkal, beszéddel stb
toltsik az emésztés par orajat.
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F. FOGAPOLAS.

JO fog nélkdl nincs j6 emésztés : azért
gondosan kell azoknak épségét fentartani
iparkodnunk. Mindenekel6tt, a kenyérevés az,
ebéd felett, mi legjobban tisztitja meg a fo-
gakat az ételek maradvanyaitol, mellyek , ha
ott megposhadnak, nem csak kellemetlen
szajszagot okoznak , hanem lassanként odvas
fogakat is. Ugyan azért evés utan mindig ta-
nacsos szajat és torkot tiszta vizzel kioblin-
teni ; reggel pedig a fogakat finom szénpor-
ral (pulvis carbonum praepar.) s gyenge ke-
fével dorgdlni. Semmi mas fogszerre nincs
szlikség soha is : legfelebb néha egy kis zsa-
lyapor hozzatételére, ha az iny vérzésre
hajland6. Végre keriljuk a homérséknek
(temperatura) a fogakon sebes valtozasait, s
midén odvas fogat vesziink észre, toltessiik
ki azonnal, vagy huzassuk ki, hogy szom-
szédai legalabb béatorsagban legyenek, s he-
lyét mesterséges foggal potoltassuk, hogy a
tobbi, szilard allasadt megtartsa, a ragas,vagy
épen a beszéd ne szenvedjen sth.
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MASODIK SZAKASZ.

Lélekzetvétel.

Hogy taplalalink a test elhasznalt ré-
szeit helyre potolhassék, sziikséges hogy a
vér, melyhez vegyilnek, a levegd altal sa-
vittatvan folyvast életben tartassdk. A vér a
lélekzés miikodése altal j& érintkezésbe a
kiils6 leveg6vel, s hogy ez kell6képen vira-
gozhassak , egyfelil Iélekzd életmdiveinkre,
masfelll a belehelt folyadékra (leveg6re) kell
tgyelniink. Amazok kozt a tlidék a f6: egy
igen gyengéded szovedékl életmd, melyet
azert illéen Kkifejteni s mindenkép er6sitni
kell. Az els6bb célra szolgal a csecsemd si-
rasa, mellyel tehat, mig nem szertelen erds
és sokaig tartd, megakadalyozni nem kell ;
tovabba a hangosabb beszéd és énekleés, ki-
valt kisebb korban. Erésiti a jol kifejlett ti-
do6ket részint a folytatott gyakorlas, részint
sok jards, mennyire lehet, hiisebb légmér-
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sékletben mulatés : e két koriilmény magya-
razza meg, miért a hegyi lakok rendszerint
jobb melliiek a sikl6id’ lakoinal. Végre ke-
rilni kell a szertelen s folotte sebes mozgéa-
sokat, kivalt nagy melegben, hogy a vér
er@szakosan ne rohanjon a tid6kbe ; valamint
a légmérsék sebes valtozasait, tehat felhevitd
er6s mozgas utdn hirtelen pihenést, hideg
italt, hideg helyet stb.

Hogy pedig a leveg6 egészséges ha-
tassal legyen életmiségiinkre : épnek, tiszta-
nak s helyes mérsékletének kell lenni, a) Ep
levegbnek nevezzilk, mellynek alkotd részei
kell6 ardnyban vannak jelen (79 rész légeny,
21 rész éleny). Valtozik ezen arény, s e sze-
rint fogy a leveg6 életessége (vitalitas) s
rednk nézve alkalmatos volta is, ha valamely
helyen dsszetomott sok allat altal felhasznal-
talik, s illéen meg nem ujittatik. Kicsinyben
a leveg6 épsegét fentartani tobbnyire kény-
nyid, de nagyban nehezebb; péld. vannak
régi varosoknak igen népes, sz(k s szell6-
hizéassal nem igen biré részei: ki ily hclytt
lakni és sokat mulatni kénytelen, arra nézve



56 I. KONYV: NOVENY!I ELET. I. FEJ. EGYED-FENTARTAS

tandcsos minél gyakrabban szabadabb leve-
gén helyeken, piacokon, tdgabb utcakon, fo-
lyémelléken, ha lehet kertes helyen, a kart
jova tenni. E tekintetben 6hajthaté lenne,
hogy ugy épulnének a hazak s egész varo-
sok: hogy a levegd szabadon jarhassa ; hogy
falun a szegény és paraszt nép kunyhdi ne
csak nagyobb ablakokkal lennének ellatva,
hanem naponként szelldztettetnének is ; legna-
gyobb figyelmet e részben a halészobak ér-
demlenek , ha er6sit6 almot akarunk benndk
alunni.

b) Tiszta legyen a leveg6, azaz idegen
részekkel ne terhelve, milyen a por, ned-
vesség, kulonféle kig6zdlgés, parék, blzok,
fust stb. A por ellen nagyban csak vala-
mennyi utca és tér helyes kovezése és folyvasti
tisztan tartasa segit; kicsinyben, azaz egyes
helyeken, a gyakori locsolas. A nedvességet
szobainkbdl szadm(zni lehet, ha gondot for-
ditunk red; de nagyban nem mellézhetjiuk
el ; s azért, ha ily id6 tartdsabb lenne s egy-
szersmind hideggel jarna, céliranyos maga-
tartassal kell artalmait elforditani: melegeb-
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ben 6ltozni, testi s lelkiképen munkasnak
lenni : bassal s fliszeres étellel s koronként
egy kis szeszes itallal éIni, ha pedig a ned-
ves id6 nagy meleggel jar, épen ellenkez6
életrendet, hivitdt, poshadas ellenit kell ko-
vetni. Mid6n valamely vidék levegdje rohadt
részekkel van terhelve, p. all6 vizek kozel-
léle miatt, aradasok hirtelen apadasa utan,
hol kiilén élelmiives testek (hal, fli, moha)
poshadéasnak indulnak, azt egyes ember nem
mellézheti cl, ott a kdzrendészet kotelessége
a légfertoztetés ellen dolgozni. Arnyékszé-
keket lehet Ggy alkotni, hogy bzt ne ter-
jeszszenek (angol arnyékszék), kdrhazak
szell6ztessenek, szintdgy oly helyek, hol
kulonféle érces (6Imos, kénkoves sth) vagy
szénsavas g6zok fejlenek ki ; az utdbbiak nem
csak ég6 szénnek zart helyen tartasa altal 6l-
hetnek meg, hanem régi kutakban , barlangok-
ban, banyéakban,pincékben stb is 6sszegy(ilnek,
s kilénsulyoknal fogva lelilepednek : miért ily
helyekhez dvakodva (gyertyéat el6re bocsat-
va) kell kozeliteni.

c) Helyes mérsékii legyen. Ambar az

4
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ember minden égov légmérsékében élhet,
azoknak hatdsa még diaeteticai tekintetben is
igen kiilénb6z6; a folytatott nagy meleg siet-
teti a tud6k miikodését s a verforgast, s igy
slirgeti az élet emésztetésétis; a nagy hideg
ellenben megakasztja ezen emésztddést, de
kelletinél tovabb hatvan, végre gyengit.
Mennyire nem jok a légmérsék hirtelen val-
tozasai, emlitve volt. A mennyire tehat t6-
link fligg , iparkodjunk kozép légmérsékben
t. i. lefelebb 15 R. foknyi melegben, tol-
teni napunkat. Bdvériieknek, fejjel dolgo-
z6knak , s &ltaldban keveset mozgoknak mé-
reg az erdsen filt szoba. Halészoba épen ne
vagy kévéssé flttessék, kivévén igen ke-
mény id6ben, akkor is joval lefekvés el6tt,
az agy pedig a kélyhatél tavol alljon.
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HARMADIK SZAKASZ.

El- és kivalasztasok.

Kozolok éptani tekintetbe a nyal-elva-
laszl4s, a borg6zolgés, a vizeltet- és székiirités
jonek.

ELSO CIKKELY.
Nyal-elvalasztas.

A nyal keményebb eledelek felolvasz-
tasara s némely igen eltér6 tulajdonu étel-
részek szorosabb osszekdttetésére van ren-
delve (p. 0. zsiros és vizes részekére). Lat-
szik innen ezen nedvnek nagy méltésaga ;
melylyel tehat ill6en gazdalkodni kell, azt
hidba valo kopdoséssel (mi Ieginkébf a do-



60 I. KONYV. NUVENYI ELET. I. FEJ. F.fiYEP-FF.NTARTAS.

hanyozok rész szokasa) nem fogyasztani,
mert noha az, ki ezt tenni szokta, a kivalasz-
tashoz aranyloit mennyiségl nyalat valaszt is
el, de ez hig, s gyenge az emésztés kell§ el6-
mozditasara. Azonkivil e hibas elvalasztassal
jar a hasnyalmirigy hasonlé b6vebb elvalasz-
tasa is, melly nedv aztdn a gyomorban meg-
gyul, elromlik, savanyt, égetést sth tamaszt:
s innen van a kopdosok gyenge emésztése.
Masok a dohanyzads szokésa altal a nyalat mi-
nésége szerint is elrontjdk. Minthogy pedig e
szokas felette elterjedt nélunk is, ime réla a
legsziikségesbek. A dohéanylevél bddilo olajt
foglal magaban, mely Ujoncoknal szédilést,
tagremegeést, kabulast, hanyast szokott ta-
masztani ; a nyalat pedig boditd részeivel
megfertezvén, a gyomoridegek erejét is csok-
kenti. Szorosan tekintve tehat tartdzkodnunk
kellene e nemétdl a gydnydriiségnek; de ma-
kacs megszokassal lévén dolgunk, azokat kell
eléadnunk, mik artalmait gyengiteni, s id6vel
kdzdnbiteni (neutralisalni) képesek. El8szor
tehat, a dohény mindsegét tekintve, gyengét
kell vélasztani, melly kevesbbé bdditélag hat
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az idegrendszerre ; tovabba tiszta és termé-
szetes legyen, ne holmi fliszerekkel kevert,
melyek tdbbnyire hevitdleg s a tlid6ket sza-
rasztolag hatnak ; kivéaltképen az (gy neve-
zett pacokkal hamisitott dohanyokat kertljik,
melyek , makony , nadragulya stbbel késziil-
vén, nagyon bantjak az idegeket; az ily ha-
misitasokat a dohany hatasa arulja el, azért
vigyazoknak kell annak vélasztaséban lenniink,
s ha egyszer taldltunk jot, melyet t. i. al-
kotméanyunk bal hatés nélkal tdr, igyekezziink
mindig ugyan azzal élhetni, minthogy a meg-
szokas is artatlanabba teendi annak szivésat.
A dohényzas idejét tekintve : nem tancsos
kozvetlenlil ebéd el6tt és utan dohanyozni,
hogy ez altal az emésztést ne gyengitsiik; nem
mid6n fével dolgozunk, mert itt az idegrend-
szer egyfelll a lélek munkdja altal felizgat-
tatvan, masfelil a dohany hatdsa altal nyo-
matvan , ezen ellenséges hatasok kozt keét-
szeresen Kkimerdl. Legalkalmasb ideje a do-
hanyzasnak reggel van, kavé mellett vagy
utan, middn a torok nyalkajanak kivalaszta-
sit s a széket el6mozditja; 4ltaldban pedig
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szabadban,viddm tarsasagban, mely az ideg-
rendszerre er@sitdleg hat, s Ut kdzben. Télen
e nidegben A&rtatlanabb, mint nyaron,
udszor, a dohényzds mddjara nézve, a

i>a, és pedig a hosszl szar(, céliranyosb a
szivarnal Vivait szopdka nélkil, itt a dohany
nagyon megrontja a nyalat, mert az a sok do-
hanyolaj, melly kilénben részint a pipa aljaba
szivarog, részint a szar falaira I, mind a
szajba és gyomorba vitetik altal. A pipak ko-
20l az agyaghdl késziltek a legjobbak, mert
rendszerint legjobban szeleinek, s olcsdsa-
gok mellett a szegényebbek altal is gyakrab-
ban felvélthatok; tovabba mind a pipa, mind a
szérak lehet6 legtisztdbban tartassanak. A pipa
ha kicsiny, jobb , mert hamarabb lévén vége,
az alsébb dohéanyréteg nem melegszik fel
annyira, s nem csipdsddik Ugy meg mint a
nagyokban; a szar pedig, ha hosszu, a fist
kissé meghiilve s igy kevesbbé 6szténdzve
ér a szajba, végre szemek és tudék is ke-
vesbbé vannak a flst hatdsanak Kitéve. Ne-
gyedszer, mértékletesen dohanyozzunk, ne
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reggeltdl estig, s minden kbézben vetett szi-
net nélkal, mit sokan, elég hibasan, tesznek.

MASODIK CIKKELY.

Borgozolgés.

A b6rén altal sokféle paranemil anyag
valasztatik ki 5 melly kivalasztas, midén b6-
vebben torténik, veritékké all dssze. A g6-
z6lgés kilonbdzik éghajlat, évrész, kor,
testalkotmany, életmaod, lelki és egészségi
allapot szerint; igy meleg ég alatt vagy id6-
ben, fiatal, eleven, munkas, lelki nyugtalan-
sagban levé ember tobbet g6z6l16g, mint az
ellenkezd allapotiak ; hideg, tunyasdg, mas
kivalasztasok bdsége (vizellet, hasmenés)
csokkentik. A borgdz vizparahdl all, mely-
ben tobbféle 1ég foglaltatik , s egy sajatnemd
olajos nedvbél, mely a bér faggyumirigyeibdl
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szabadban,vidam tarsasagban, mely az ideg-
rendszerre erdsitéleg hat, s Gt kozben. Télen
c nidegben artatlanabb, mint nyaron.
adszor, a dohé&nyzads maédjara nézve, a
jla, és pedig a hosszl szarl, céliranyosh a
szivarnal ' ivait enjpAF-.uuiiWiuniik, nanem
olly bels6 életmlivek fontos betegségei is,
melyeknek a bér védelmil szolgal. Innen a
bérapolasnal a test kils§ tisztasaga s a lég—
mérsék iranti viszonya jonek tekintetbe.
A tisztasag els6 szemiigy. Aruhaval fe-
dett részek tdbbszor hetében szivacscsal, s
ha nem hideg, legalédbb &llott vizzel mosas-
sanak meg; ez altal lassanként erésddni
is fog a bor, sa légmérsék valtozasainak ellent
allhatni ; a nem fedett részek pedig naponként,
sziikséghez képest tobbszor is mosassanak,
hogy holmi alkalmatlan pérsenésekre ne szol-
galtattassek ok. A fejmosast hasonl6lag igen
gyakran kell véghez vinni, minthogy izzad-
s&g és por legkdnnyebben a hajak kozt fész-
keli meg magat, s viszketeget,idével holmi kil-
téseket is okozhat. Szinte a bér tisztasaga s
frisesége fentartdsara szolgdl a fehérruha
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reggeltdl estig, s minden kdzben vetett szi-
net nélkal, mit sokan, elég hibasan, tesznek.

niUuUANjallll a ,

juk szappannal, s kilépet hamar torolk6zzink.
Legkdnnyebben a fej hiilvén meg, ezzel kell
a fiirdébeni mosdast kezdeni, de azt azonnal
jol meg is torleni. b) Ahideg flrd6k legegész-
ségeshike a folyami furdé , midén mérséke
16 és 20 R. fok kozt van ; ebben egy Orane-
gyednél tovabb mulatni nem tanacsos, hogy
kelletinél tobb allati hevet ne vonjon el a
testt6l. Hideg furd6ben azon dvassal kell élni,
hogy miel6tt belé mennénk, fej, mell és sze-
méremrészek vizes szivacscsal joI megmosas-
sanak, benne pedig folyvast sokat és élénken
mozogjunk s testiinket dérzssljik. igy e firdd
minden karos kovetkezés nélkil erdsitdleg
fog a bérre, ideg- és izomrendszerre hatni.
Utdna pedig j6 vagy egy Oraig sétalgatni. —
Kdzonséges furd6i szabalyok: a) soha teli
gyomorral ne furddjink ; s b) inkdbb estve
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mint reggel, midén a test izgathatobb alla-
potban 1évén, kdnnyebben hil meg ; este ez
izgékonysag mindennemd kiils6 6sztonok be-
hatdsa &ltal némileg el van tompulva. Min-
den nagyobb orvossagos erell fiird6 csak
orvosi célbol és rendelés szerint hasznalando.

Maésodik tekintet a bdérapolasnal annak
mérséke, mely nappal ruhazat, éjjel agybéli
altal hatéroztatik. a) Ruh&zatunk csak annyi
ineleget tartson, hogy hideget ne érezziink.
A nagyon meleg 6ltdzet elpuhitja a b6rt, azt
megh(lésre hajlandébba teszi, honnan aztan a
bér altal elfedett életmiivek is hasonld6 meg-
hiilési veszedelemben forganak. Azért kozon-
séges hasznalatra keriilni keli télen a sz6rds,
V. gyappal (vataval) igen tomotten bélelt,
tovabbé a testet nagyon megfekvé —, s nyar-
ban, a kelletinél tobb ruhat. Az egyes test-
részekre nézve pedig : a fej hésen tartassék, s
egyszer(i kalapnal egyébbel ne fedessék soha
(a nad és szalmakalapok nyaron igen célsze-
rliek); a nyakat kis korunktol fogva mezte-
leniil kellene hordani, mi szdmos torokbajlol
megmentene ; a meglett koméknal ellenezvén



I1l. SZAKASZ: EL- ES KIVALASZTASOK. Il. BORGOZULCES. 67

ezt a zsarnok divat, legalabb egyszer(i , puha
nyakkétonél v. kénnyl nyakkend6nél, mely
minél tagabban legyen megkdtve, egyébbel
éIni nem tandcsos ; a mellet is hiis mérsékhez
kellene szoktatni : igy név szerint a szoptatd
anyak és dajkak joval kevesebbet bajlédnanak
mell- és eml6ikkel. Ellenben melegen kell
tartani a has-treget, melynek életm(vei ér-
zékenyek a hideg irant, a verdcér-rendszer
(systema venae portae) kevesbbé nyomos és
hathatés munkéassaga miatt. Meleget kivannak
a labak , név szerint azok végei, mert tova
esvén a szivt6l, csak gyengén éallhatnak el-
lent a hidegnek; s azért kemény télen a pa-
mut harisnya j6 dolog, de kényelmes csizmak
mellett, hogy a lab ujjai szabadon mozoghas-
sanak, mi &ltal az elfagyast is legkdnnyebben
el6zhetni meg.

Emlitendd itt az is, hogy o&ltdzetiink
semmi részét a testnek ne nyomja. Név sze-
rint a szoros nyakkotok vértorlddasokat fej
és szemek felé, gutara hajlandésagot sziil-
nek; a fehérnép véllai vagy is fliz8i az eml6k
s a mellureg életmdivei ill6 fejl6dését s mun-
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kalkodasait hatréltatjak, s lassanként a hasban
is 0sszendveéseket eszkdzolnek. Szoros nadrag
szint Ugy gatolja a bélcsatorna szabad mun-
kalkodasat, nyomja a heréket, neheziti a vér-
forgast. — b) Agyaink , épen Ggy mint ruha-
zatunk , mértékletes melegek legyenek. Sok
gutanak a dunndk- és puha parnakban van
eredete; ifju s férfi beéri paplannal még télen
és hideg szobéban is, s dlma igy er6sit§ lesz;
korosak elég ha labaikat fedik dunnaval. Al-
dunna soha, mindig sz6r matrac legyen alat-
tunk. Felkelés utan vagy egy Oraig az agy
bontatlan hagyassék, s hetenként legalabb
egyszer szell6ztessék. A tisztasdgot itt sem
kell elfeledni.

HARMADIK CIKKELY.

Vizellés.

Ez utdn részint a vérbél kiilonféle sziik-
ségtelen vizes és sos részek, részint az élet-
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mivek folyvasti mozgasai altal elhasznalt
anyagok, valasztatnak ki. Ezen elvalasztas
forditott aranyban all a tébbiekkel, tgy hogy
kisebb, mid6n egyebek bévebbek, s viszont;
tovabba kulén bels§ s kils6 kornyalalla-
sokhoz képest (alkotmany, életmod , id6-
jaras, évszak, kor stb) valtozik ; de minden
allapotokban els6 szabaly a természet intését
— middn t. i. a hagy kivalasztasara ndgat —
tisztelni. Nem tanacsos t. i. ez Osztont el-
nyomni, s a vizellést szer felelt halasztgatni;
mert a vizellet folytonos, 8szt6nzé s mennyi-
ségevel erdmivileg is tagitd hatasa altal tal—
izgatott idegek eltompulnak, atdlfeszitett izmok
elgyengiilnek, a hélyag falai kitdgulnak; mi-
nek kovetkezésében aztan rendszerint csak
akkor 6sztonoztetiink peselésre, midén a ho-
lyag mar nagyon megtelt; de épen e kifejlé-
dott izomgyengeség miatt nem birjuk tobbé
teljesen a hélyagot kidriteni, s ekképen egy-
fel6l a holyag bénulasa készittetik el las-
sanként , masfeliil a teljesen s6ba ki nem (ri-
tett hugybol visszamaraddé s meg-meggyiilo
Uledék arra hajlandoknal idével fovenyre és
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kore nyljt okot. Megjegyzendd, hogy midén
valaki péld. vendégségnél, nagy tarsasagban,
szokottnal tdbb ivas utan vizelletbocsatasra
Osztont érez, al szemérembdl azt el ne nyom-
ja: egyetlen egy ily elkovetett hiba bénu-
lasra, ©6rok holyaggyengeségre adhat alkal-
mat. Tovdbba nem kell a vizelleti észténnek
kelletinél készebben engedni, hogy ez altal a
holyag idegei irdnta mod felett érzékenyekké
ne valjanak, s igy a lassanként mindig gya-
koribb 6szton altal nappali kényelmiink s éj-
jeli almunk egyforméan ne zavartassak ; hanem
a kornyuldllasokhoz mérend6 okos gyakori-
saggal valaszszuk ki a vizelletet.

NEGYEDIK CIKKELY.

Székirités.

A bélsar ételeink haszonvehetlen ré-
szeibdl , a gyomornedv maradékabdl, felesle-
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ges epébdl, a vér elhasznalt részecskeibdl, az
egész bhélcsd nyalkajabol, annak bels§ szinén
torténd g6zolgésébdl all 6ssze, s a végbélen,
rendszerint egyszer napjaban, (rittetik Ki.
Az egészséges bélsar kozép keménységd,
egyforma vegyitéki, konny(, és sarga szind.
Székrekedés szeleket, gorcsoket tdmaszt; ha
tovabb tart, az altesti vér szabad forgasat
akadalyozza, annak egyes részekben meg-
gyllemlését, fajasokat, név szerint torloda-
sokat a fej felé: fejfajast, a mell felé: nehéz
lélekzetet, az altest kullon részeiben: arany-
eret okoz, ennek szazféle bal kovetkezései-
vel. Hosszas és szokvanyossa valt székreke-
dés, az altal, hogy a bélsar foly6bb részei
ismét felszivatnak, a vért is rongalja lassan-
ként; mésfelil az igy szérazzd s keménynyeé
lett szék folytonos izgatasaval kimeriti a vég-
bél érzékenységét, a bélsar mind bévebben
0sszegydil, a szomszéd részeket nyomja, s a
legnagyobb , néha veszedelemmel (sérv) jar6
er6lkodéssel, és gyakran fajdalmasan dritte-
tik ki. Azért iparkodni kell rendes minden-
napi széket nyerni, s e végre mindenek el6tt
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itt is a természet intését tisztelni. Hogy mind-
azaltal a szék, minthogy nem minden kor-
nyulallasok kozt engedhetiink neki egyfor-
man, s ez altal konnyen elcsabittathatunk
annak elmulasztasara, rendesen letétessék,
hasznos a természetet e tekintben bizonyos
id6hoz szoktatni : legcéliranyosabbak a reg-
geli 6rak; ekkor t. i. az emésztés tokéletesen
elvégzodveén, a székkel egyitt az ételek min-
den maradvanyai, nyalka stb kitrittelnek, s a
test magat konnyen érzi utna. Egy pohdr fris
viz felkelés utan, nyéarban gyumolcs reggeli,
elémozditjak e kidritést, kivalt ha e mellett
elégséges testi mozgas és vizivas el nem mu-
lasztatik.

A szék kélképen térhet el mindségére
nézve a rendt6l : a) Folyd szokott lenni szi-
vacsos, érzéketlen bélcsdl, vagy igen 0sz-
tonzd ételekkel €16 , valamint keveset izzado,
gyengén emeésztd, s igy kevés, a vérbe at-
viendd, tapot készit6 személyeknél. E baj
kiszaradasra, s tobbféle senyvekre adhat al-
kalmat. Az illyenek ne éljenek izgat6 , na-
gyon sés, savanyu vagy édes, végre nagyon
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vizes, hanem széaraz, 0sszeh(zd ételekkel,
veres borral, mozogjanak sokat, 6ltdézzenek
s takarézzanak melegebben, hogy a bérgé-
z6lgés neveltessek; rizkedjenek kivalt a Ia-
bak és has megh(lését6l s minden leverd
szenvedelmektdl, b) A kemény szék rendsze-
rint a székletétel elhalasztasatél, s ennek
folytdban a végbél ellankadasatol s kitagula-
satol ered. Mindenek el6tt tehat azon kell e
bajjal veszoddének lenni, hogy napjaban két-
szer is kilrithesse székét, mi &ltal a végbél,
0sszehlzodasara, erdsddésére id6t nyer. J6
lesz e végre hideg vizklistélyekkel is éIni est-
vénként, kik gorcsre hajlanddk, vizezett ve-
reshor-klistélyekkel ; sok vizet inni, s vize-
ny6s, sos s ezért italra Osztonzd ételekkel
élni, kik tan éjjel nagyon izzadnak, kénnyen
takarozni , korabban kelni, hidegen fir-
deni. Ha a haslireg 0Osszenyomatasa (péld.
flizés altal) oka e bajnak, ezt kell elmell6zni,
terhes allapotban orvoshoz folyamodni némi
egyszer{i orvossageért, s mindennem( 0ssze-
hizé ételeket (leginkabb mispolyéakat, birsal-
mékat) s italokat (fanyar borokat) keril-
5
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ni. Mid6n a kemény székhez allandd rdsz ét-
vagy kapcsolddik, szinte orvoshoz kell fo-
lyamodni.

Mellékesen jegyeztetik meg, hogy ko-
z0s arnyékszéket vigyazattal kell hasznalni,
mert ott kdnnyen elkaphatni holmi ragadés
bajt; a rajta sokaig Ulés szokasa pedig id6-
vel végbél-iszamot szulhet (prolapsus ani).
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MASODIK FEJEZET.

ICN.FEITARTA».
ELSO SZAKASZ.

Férfidi nemi élet.
A. ELHALAS.

Azon gyonyorlség , melylyel a termé-
szet a nemzés dolgat dsszekapcsolta, kénnyen
visszaélésre csabitja az embert, a miért itt
mindenek el6tt e miikddés nagy fontossaga-
rol s a red forditandd er6krdl alljon néhany
sz8. Az ondd (nemzd nedv) a vér javabol, a
legfinomabb életmivekben készil, s minden
nedveknél tobb képz& anyagot foglal maga-
ban. Ezért az ondonak felette gyakor elhalas
altali elfecsérlése lassanként egészen ténkre
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juttatja az életmiséget. De az idegrendszer
is, az elhalds alatt, szerfelett megfesziltetvén,
a lélek felindulvan, a vér fej, mell s minden
gyengébb részek felé torlédvan, a bérg6zol-
gés gyarapodvan, kitetszik, hogy az elhalas
alatt atest erei sokfelil ostromoltalnak. Azért
az elhalast a) nem kell kellettnél korabban kez-
deni, altaldban 20-dik év eldlt nem, hogy a
mely er6 a test kell6 kifejlésére oily igen
sziikséges, attol el ne vonassék ; legjobb pe-
dig e részben a hazassagot (25-ik életév el6tt
nem kotend6t) bevarni, mert az egészséges
elhadlas minden feltételei csak itt lehetnek tel-
jesen jelen, b) Kerilni kell azt olyaknak,kik
roszul. emésztenek, vagy épen tid6- vagy
egyéb sorvadasokkal bajlddnak: ilyenek he-
tekre kimeritik ereiket, gyengébb részeiket
még inkabb elerdtlenitik, s a mely gyerme-
keket nemzenek, gyengék, gorvélyesek, s
gyakran atyaik bajaira hajlandék, c) Nem kell
az elhalast kellettnél gyakrabban gyakorolni ;
kétszer hetében rendszerint artatlan; egyéb-
irdnt itt kor és egyediség sokat hataroznak.
Oriasnak sem kellene val6 bels dszton nél-
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kiil, s ne sokkal gyakrabban az elhalast (izni,
mint mondatott, mert a mely ond6 ez utéon ki
nem drittetik, az felszivatva, a test erejét an-
nal inkabb neveli. Oregek pedig tartozkodja-
nak , mert a szenvedett er6- és nedvveszte-
séget csak bajosan poétolhatjak , s gyermekeik
tébbnyire gyengék és hervatagok. Mid6n
végre két, korukra nézve igen kilonbozé
személy hazasodik 0ssze, nem [évén meg
ereik kozt az ill6 arany , mind kett6 korab-
ban éri végét életének, d) Elhalédsra legcél-
irdnyosabb id6 a hajnal, midén a test az éj-
jeli pihenés altal felujalt; nappal, annyi mas
Osztonok kozt, vagy épen faradt testtel, szint-
gy teli gyomorral, talédn teli fével is, gyen-
git6. Az évrészre nézve: télen kevesbbé
merit ki, mint nyaron; s e) fekve keveshbé
mint mas természet elleni, helyheztetésben.

B. ONFEItTEZES ES ONKENYTELEN MAGOMLES.

Gyakrabban rontja el az ember egész-
ségét az oOnferlezés, mint az elhalas altal.
Ezen természet elleni kielégitése a nemi 6sz-
tonnek aldbb szallitja a test és lélek kifejlo-
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dosét annyira, hogy az onfertezore gyakor-
lott szem azonnal radismer. FO gyogyszere az
erds férfias szandék; physical tekintetben pe-
dig a test ingerlékenységének eltompitasa:
mely végre 0sztdnzd ételt, italt, tehat kévét
és bort is, a sz(ik, dorgolé ruhat, puha me-
leg dgyat, hosszl alvast, a szép nemmeli tar-
salkodast, sikamlos tartalm( konyvek olvasasat
kerilni kell ; ellenben mindenkép sokat mo-
zogni , viaskodni, vagy legalabb hidegen fi-
rodni, ha lehet folyamban stb.

Ha a nemz6 részek elgyengiiltébél, va-
lakinek , tudta s akaratja nélkil magdmlései
(pollutio) lennének, a felebbieken kivil még
a szeméremrészek és tarkdé mindennapos hi-
deg mosasai ajanlandok : hol ezek nem hasz-
nalnak , orvoshoz kell folyamodni.
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MASODIK SZAKASZ.

Asszonyi nemi élet.
A, TISZTULAS.

A tisztuldssal jelentkezik asszonyoknal
a serdiiltség belépte (pubertas), s mindenek
elolt annak els6 megjelenése érdemel kiil6-
nds Ugyeimet, minthogy ilyenkori hibak sok-
fele bajoknak (méhkor, sapadas, szilési ba-
jok) vetik meg alapjat jovenddre. E figyelem-
nek akkor kell kezd@dnie, mikor a ledny ti-
zennegyedik éve koril Iévén, teste s eml6i
teljesebb fejlédést mulatnak. Ilyenkor tana-
csos az ételeket kissé megvalogatni, nehéz,
puffasztd, netalan vizelteire hajto, s féleg fd-
szeres, hevitd ételeket vagy er6sebb szeszes
italokat, tovabba hosszas, farasztd s barmely
er6szakos mozgasokat, felheviléseket (lel-
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kieket is, kivalt céliranytalan olvasas , jaték-
szin és tarsalkodas altal) , meghdilést, szor-
gosan kertlni. Ha a havi tisztulds bekdszon-
tése, a ledny egyediségéhez képest, késnék
is, ha egyébirant bajjal nem jar, azt nem kell
bajl6 szerekkel siirgetni; ellenben ha az Ugy
nevezett tisztuldsi késziletek fajdalommal s
fenyeget6z6 bajokkal kdszdntenenek be, a
természetet gyamolitani kell. Ingerlékeny,
b6vérd leanyoknal gyakran nagy fajdalmak,
gorcsok is mutatkoznak, itt a fris édes savo
itala, korpafozet- s makolaj-klistélyek , lan-
gyos labviz, az altest, kereszttaj, s szemé-
remrészek meleg vizbe mértott szivacscsal
dorgdlése ajanlatosak, s tébbnyire meg is fe-
lelnek a célnak: ellenben az annyira divatban
levd hevit6 herbalhedk mind elvelendok, az
egy székfuforrazatot kivéve, melynek gyen-
gén kell készilni (fél latot egy font forrd
vizre), s jol cukroztatni, mire a gorcs és f4j-
dalmak t6ébbnyire engednek: ha nem, orvos-
hoz kell folyamodni.

De a rendesen tisztuld leanyok s asszo-
nyok is, szikség hogy havadzas idején tdbb
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gonddal legyenek egészségdkre, minthogy
az ilyenkor érzékenyebb idegrendszer kény-
nyebben enged rést barmelly artalmas beha-
tasoknak, ugy hogy valéban j6 részét az
asszonyi betegeskedéseknek ekkori hibaknak
lehet lulajdonitni. KerllIni kell tehat ilyen-
kor a fenn emlitett étel és italokat, hevit6
mozgasokat (szaladast, tancot) , minden meg-
hilést, kivalt a labakét és nitestét, e végre, a
nyari hénapokat Kkivéve, tanacsos volna alta-
laban nadragot viselni az asszonyoknak, mert
sok asszonyi nyavalya egyenesen az alsé
részek hlivosen tartasatol van; végre kertlni
kell az élénkebb indulatokat, lever§ kedély-
mozgalmakat (félelem, ba, harag) s a lélek de-
riltsége fentartasan igyekezni.

A havi tisztulds, rendes &llapotban év-
rél évre Oregbedik a nemi élet gyarapulta-
val ; mig 6tvenedik év koril ismét lassanként
fogy, s végre elmarad. Ha ezen idokorban
bévebbé taldlna lenni s kildn bajokkal jarni,
orvosi segedelem utan kell latni.
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B. ELHALAS.

Ezt asszonyoknak a) mértékletesen kell
gyakorolni; mert azon nagy megrendilése az
idegrendszernek, melylyel az , kivalt érzéke-
nyebb egyedeknél jar, ha igen gyakran is-
mételtetik , ideggyengeséget, gorcsokre haj-
landésagot, s6t végre gdresot is szl ; de
masfellll azon dsztén kdvetkezésében,melylyel
a méhre hat, az altesti vérnek ide toldulaséat
eszkozli, mely hatdsok huzamos tartasa végre
méhvérfolyéasokra, s6t keményedésekre, rkra
is hajlandosagot, s6t e bajokat magokat is,
okozza, b) A mely asszony szerfelett elra-
gadtatik az elhalas altal, talan 4juldoz is, par
napig gyengének érzi magat utana, valamint
az épen tisztulandé s tisztuld, s 6tddik héna-
pon tdl terhes asszonyok Kkeriljék az elha-
last. ¢) Mint felebb a férfinemnél emlitve volt,
megjegyzend6 itt is, hogy a maga idején,
természetes helyzetben, j6 kedvvel s szere-
lembdl torténjék az elhalas, és félbe ne sza-
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kasztassék, mi altal a méhnek veszedelmes
betegségei hozathatnak eld. d) A korra nézve
hasznos leszen e gyonyoriseéggel 18-dik év
el6tt nem, s 50-ik utan azon aranyban rit-
kébban éIni, melyben a hdszam fogy.

C. VISELOSSEG.

A viselds asszony a nem visel8stil
egyedll nagyobb érzékenységével kilonbo-
zik ; s azért, ha kulonben is rendes életet élt,
azt csekély modositasokkal folytathatja. Ki-
I6ndsen a kovetkezOkb6l &llanak a viseld-
sokrol diaeteticai tekintetben tudanddk.

a) Alélekre nézve : annak nyugalma, de-
riltsége , megelégedés és jo reménység a f6.
Kik tehat a viselost korulveszik, ennek na-
gyobb érzékenysége tekintetébdl, ne habo-
ritsdk annak lelki csendét. Az idegrendszer
nagyobb razkodtatasai, ijedség, nagy harag,
szertelen 6rom bal kdvetkezéseket (kora szi-
Iést, vérfolyast) szllhetnek: bu, félelem fo-
gyasztja ereit, s a magzat kifejlését gatolja.
A but, ha alapos, igyekezziink vigasztalas
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altal enyhiteni; a félelem tobbnyire alaptalan;
igy sokan a lebetegedéstdl félnek, holott a
test helyes alkotasa s rendes élet mellett az
legtdbbnyire szerencsés szokott lenni ; masok
a szllés fajdalmaitdl rettegnek, melyek egy-
feltl nem is oly szertelenek, masfelul rend-
szerint nem oly tartosak, s a gyermek meg-
jelenésével , az anyai 6rom els§ felriadaséaval,
Ggy szblvan elvagvak : ezekkel tehat a félénk
viselOst vigasztalni kell. A megcsodalas fé-
lelme a legfonakabb ; a megcsodalas valo
esetei felette ritkak, s ekkor is jobbéra a kép-
zelet és félelem elevenségétél szarmazik a
hajlandosdg: azért oly latvanyokat (nagy
égés, vad allatok, embervesztés) melyek a
lelket er6sen megrazhatjak, kertlni kell; ha
pedig véletlenil adndk magokat eld, mennyire
lehet, lelki er6t kell ellendk szegezni.

b) A testiekre nézve : kerliilje a kevesb-
bé j6 ételeket, s kdnnyiiket és egyszersmind
taplalokat véalaszszon a terhes ; italul kavé s
vizezett fejér bor, azoknak, kik megszoktak,
nem éarland. Fontos rendszabas: hogy a vi-
seids meg ne terhelje gyomrat, mert ez altal
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a méh is nyomatik, az emésztés is, és igy a
taplaléas, csak félig torténik : jo leszen tehat
egyszerre keveshbet, de gyakrabban enni.
Vannak, kik, kilonben gyengébbek, terhes
allapotokban — mivel tébb vér gydl 6ssze, s
igy tobb allati hév, altestékben— jobban
emésztenek , neki hiznak s altaljaban jobban
érzik magokat: az ilyenek szokottnal tdbbet
ehetnek. Ellenben maskor egészséges és jol
emésztd asszonyok, kiknél terhes voltokban
talan felette nagy a vérnek az altest felé vett
irdnya : gyakran roszul vannak, hanynak,
szédelcgnek, nyomast éreznek a gyomor-
ban, roszul emésztenek, s azért maskornal
szorosabbra kell hogy szoritsak életrenddket,
minden fliszert s hevit6 italt keriiljenek, a
his leggyengébb fajaival éljenek, tojasos éte-
lekkel , melyek kisebb mennyiségben is ele-
get taplalnak, ndvenyes ételekkel, gyi-
molcscsel. Mi az (gy nevezett al megkivana-
sokat illeti, azoknak alapja sokszor a kiilo-
ndsen atvaltozott idegrendszerben van ; s ha
meg lehet nekik felelni, ritkan art ; ellenkez6
esetben pedig, vagy ha a kivant dolog csak
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nehezen lenne kaphatd, ra beszéléssel meg
kell az asszonyt nyugtatni, figyelmét el-
sz6rni, s nem félni, hogy a gyermek azért
meg lesz bélyegezve. A taplalaton kivil gon-
dot kell forditani arrra is, hogy a viselds,
mennyire lehet, sokat mulasson szabad leve-
g6ben , mértékletes testi mozgassal, keriilvén
minden er@szakos mozgést (szaladast, tdncot
kivalt meghajlast) ; s a testi részek nyomata-
sat céliranytalan o©ltozet altal: innen van
gyakran a magzat hibas fekvése, nehéz szi-
1és, elvetélés, emésztetlenség stb ; igy a fi-
zés, a mellény (corset) nem csak a haslireget
sz(ikiti, hanem az eml6k mar ekkor kezd6dd
munkassagat is gatolja. Szintlgy kerilni keli
minden oly helyet és alkalmat, hol a terhes
asszony nyomast, dofést szenvedhetne : tehat
tolongéasokat, és massal egy agyban halast.
Végre az elhdlés csak a terhesség elsg felé-
ben megengedhetd, s ekkor is nem azon id6-
szakaszban, melyben kilénben a hdszam
szokott megjelenni, mert a tapasztalas bizo-
nyitdsa szerint legtébb elvetélés ilyenkor,
torténik. A terhesség ideje alatt egykor kii-
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lonféle bal szokasok s visszaélések divatoz-
tak , mint péld. érvagas, holmi elékészité or-
vossagok sth. Mind ezek, ha kildn beteges
allapot allal nem tétetnek sziikségessé, s or-
vos altal nem rendeltetnek, kertilendok ; el-
lenben arra nagy gond kivantatik, hogy leg-
inkdbb a terhesség vége felé mindennap
széke legyen a terhesnek, mely végre, ha
szukséges, allovetet (klistélyt), az utolsd
hétben pedig hasznosan glaubersé, vagy ke-
sereg (magnesia) s bork8 vizes olvasztékat
ajanlhatni: hogy ez altal a kénny( sziilés e
részr6l is biztosittassék.

D. SZULES, SZOPTATAS.

Minden szlikségesek elintézése, valamint
az életrend kiszabésa a bdba dolga. Megje-
gyezziik mindazaltal a) hogy a szoba térés, jo
levegdl legyen, nagyon ne fiittessék ; setét
se legyen : egyedill a csecsem6 szemei Ki-
méltessenek meg nagyobb vilagossagtdl, b)
Az &gy ne puha és meleg, hanem inkabb 16-
sz6r legyen, egy fejparnan kivil egy kisebb
derekali vankossal legyen ellatva ; s egy mas
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tiszta &gy alljon készen, melybe szilés utan
at lehessen a gyermekagyast tenni, ¢) Olto-
zete konny(i, az emldk koril ne igen meleg,
hanem a meghlést eltavoztatd. d) A béaban
kivil legfelebb egy bizodalmas baratné le-
gyen jelen, ki a szul6t felderitse s vigasztalja.

Szoptatas alatt taplald, nem hevit§ éle-
lem, sok mozgéas, konny( 6ltézet, meghlés
kerilése s derilt, csendes lélek kivantainak.
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MASODIK KONYV.

ALLATI ELET.

Az allati élet kdzéppontja a lélek ; azon
eszkdzok, melyekkel ez a kils§ vilaghol
szedi targyait, az érzékek ; azok pedig, melyek
altal a lélek a kils6 vilagra hat, az dnkényes
mozgés izmai.
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ELSO SZAKASZ.

Erzékek.

A. TAPINTAS.

Nem egyéb , mint testlink egész szinén
elterjedett kiilsé érzésiinknek egy helyen, f6-
leg a kéz ujjain, kaléndsen kifejtett s felma-
gasztalt finomsaga. Ki finomabb kézi munkaval
foglalatos, kertljon oly nehezebb munkat,
inelly az ujjb&rt megkérgesili; masfelll tartsa
azt tisztdn s lagyan a kéznek vizzel, finom
szappannal vagy mandolakorpaval mosasa al-
tal, s viseljen kezlyiit. Ken6csok, mesterséges
kézvizek stb sziikségtelenek.

B. IZLES.
A gyomor éallapotatdl fliggvén, mind az
tartja fenn az izlés épségét, mi a gyomor
rendes allapotjat.
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C. SZAGLAS.

Sértetik natha altal, melly megh(ilés és
elragadas altal tdmad. Csokkenti és elkorcso-
sitja azt a burndl-szippantasnak szintoly karos,
mint csdmorletes szokéasa. A burnét (dohany-
por, tobak) folyvast izgatja az orr takony-
hartyajat, azt haszontalan elvalasztasra birja,
és, ki\alt a spanyol burnét, a fét is in-
gerli. Kik e szokastél megvalni nem akarnak,
keriiljék legalabb a hamisitott tobakot, s szii-
netlcn ugyan azon fajtaval éljenek.

D. HALLAS.

Hallas nélkil sok gyonyoreitdl foszta-
tunk meg az életnek, és szamos foglalatossa-
gokra alkalmatlanok leszlink : miért kiilong-
sebb figyelmet érdemel. M el8szor is a hallo
késziletet illeti: mindenek el6tt a flzsir ga-
tolhatja a hallast. Ezen, a fuljarat némely ki-
csiny mirigyeiben készilg, sarga, stir( nedv-
nek rendeltetése a filjaratot a kiszaradastol
menten tartani, s a behathatdé holmi bogarak,
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nagy hang stb ellen védeni. Gétolhatja pedig
a fllzsir a hallast bésége Altal ; ekkor az
csont fllkalankaval vigyazva eltavoliltatik ; ha
meg is keményednék, azt elébb valami gyenge
foly6sdggal (rnandolaolaj, meleg tej) vagy
puhité gbézzel kellene meglagyitani. Ha kelle—
tinél kevesebb fllzsir valasztatnék el, a filet
melegen pérolgatni szilkséges, hogy a miri-
gyek munkassaga felébresztessék. Bels6 ba-
jait a fllnek orvossal kell kozélni ; Kivevén
middn fllcsengés van jelen, melly féf4jassal
jarvan, vértorlédasok altal tdmad. Itt tobb-
nyire elég az életrendet helyesen elintézni,
mi szerint szeszes italokat, fliszeres ételeket,
nagy zajt kell keriilni, a fejet hiisen tartani,
a vakszemek s fiil tajékat hidegen mosni,est-
vénként meleg labvizet venni, s nyilt székrél
gondoskodni, ¢) M a hall6 erét illeti : a vér-
torlodasok elmellézésén kivil a hall6 ideget,
kivalt gyenge idegieknek, minden szertelen
izgatastol, tehat meértéktelen zajtol, hirtelen
meglepd durranéstol stb meg kell drzeni.
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E. LATAS.

M alato készuletet (Szemet) il min-
denek elbit annak kills6 sérelnei, izptdsa
eHordiladdk. Ha tehat por lepi, meg kell
mosni, fistts blidds helyeket kertilni (Armyék-
szék blize valGsigos mérge aszemnek) ; a
szemet h8shdz szoktami, de meghlléstdl
Orii : felhodilt szemet L nem fogunk
hirtelen hidegen mosni, hanem reggel ésestve
a szemet eléb dllott, aztin fiis vizben fi-
roszteni, mi altal véredényei megerésodvén,
torlédéasok ellen is mentek lesznek, b) M a
lato erct illd - it a vildgossig mérséke , s
targyak tAwlsiga és nagysaga jonek tekin-
tette. A vilagossag, ha felesleges, ha igen
fehér Vagy fényes dolgokrol 16kédik vissza
(napfény ,hold , Tz ; horol, mészrol, fehér
homokrol  visszaltddstt sugarok) , tilizptds
alel meriti ki a szem latergjét; azért dol-
gozo asztal és &gy ugy alljaek, hogy a vi-
1agossag oldalrdl s ne szem kozt essék be;
szabad helyen, utcakon, hol mindeninnen a
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sok visszasugarzas, jok az asszonyokndl di-
vatos z6ld erny6k (a tarkak, kivalt sotét és
vilagos-csikosak vagy kockasak bantjak asze-
met) ; dolgozd szobédkban a mesterséges vilag
korlatolasara siivegként feltett ellenzével élni
tanacsosabb mint a vilagot badog ellenzével
egy kis korre szorilni s mintegy 6szponto-
sitni. Mesterséges vilagul legjobb az argandi
lampa, ha alkalmasan készilt, utana a mily-
gyertya, mint a mely nem lobog s nem go-
z0lg-, viasz gyertya gyengébben vilagit, s
azért szamokat kett6zni kell ; legkevesbbé jo
a fagyju gyertya, lobogésa s g6ze miatt. De
artalmas a kelletinél kevesebb vilagossag is,
kivalt ha aprébb targyakkal foglalkodunk,
mert itt a latideg erejét kell szertelenlil meg-
er@ltetni ; azért az alkonykori olvasas igen
farasztd. A szinek kozol a veres és fejér
bantja a szemeket, vildgossagok erejével,
leginkdbb. Végre a hirtelenil egymast valto
vilagossag és setétség hasonlolag artalmas ; a
miért éplleteinknek is Ugy kellene elrendelve
lennitk, hogy minél egyformabb vilagositas-
sal birjanak.— Mi a targyak tavolsagat és nagy-
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sgat illeti : se igen tavol ne tartsuk, se igen
kicsinyekkel, mennyire lehet, ne foglalkod-
junk, hogy a szem erejét nagy megerGlte-
tése altal ki ne meritsiik. Megjegyzend6 végre
az is, hogy ebéd, s még keveshbé vacsora
utdn mindjart , szemfaraszt6 munkahoz ne
fogjunk; a mely targyakat szemléliink, ne
mozgassuk (azért artalmas a jarva olvasas);
ha a szem elfarad, azonnal pihentessik, s ha
lehet, szabad leveg8ben, kertes helyen sze-
rezziink neki enyhalést.

Nevezetes és karos visszaélés napjaink*
ban a szemilvegek divata. Barmely lapos le-
gyen is az Uveg, még is megtdri a sugarakat,
s azért sziukség nélkil nem kell vele élni
soha ; az (igy nevezett szinhazi latcsovek vagy
tavesovekkel is ritkan, és mindenkor csak né-
hany percre kell élni, s helyesben kett6ssel,
mely t i. mind a két szemre szolgal, mert
ha az egyik szemet behunyva, csak egyet
er6ltetink meg, ez annal inkdbb szenved. —
Csak midén kilénben j6l latott ember azt
veszi észre, hogy kisebb targyakat nem ve-
het ki tobbé olly hatarozottan és tisztdn, na-



96 1. KONYV. ALLATI ELET.

gyobb vilagossagra szorul, olvasaskor a be-
tlk kett6znek vagy egymaésba folynak, szemei
szokottnal hamarabb faradnak el ; csak ekkor
szabad (iveghez folyamodni. Ezt ugy kell va-
lasztani, hogy se ne nagyobbitson, se ne ki-
sebbitsen , hanem a targyat szokott tavolsag-
ban tisztan lattassa.Minthogy pedig a két szem-
nek rendszerint kilén géca (focusa) van, ta-
nacsos mindegyikre kilén (veget valasztani.
Pépaszem pedig mindig jobb a kézi szemiive-
geknél (lorgnette) , minthogy emezek, a kéz
reszketése miatt, folyvast inogvan, s igy
fekvésdk és gocuk minduntalan valtozvan, a
szem tetemesen gyengl.

Mihelyt beteges valtozas vétetik a szem-
ben észre, szemorvossal kell tanacskozni.
Eleinte kdnnyli minden bajt megorvosolni;
holott a hazi szerek e gyengéded életm(iben
idével tobbnyire pétolhatlan karokat okoznak.
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MASODIK SZAKASZ.
Szellem.

Eptani tekintetben szellemiink két rend-
beli tehetségeit kell megkilénboztetniink : az
elmét és kedélyt. Az els6 alatt azon tehetsé-
gek dszveségét értjuk, melyeknél fogva a
dolgokat megismerjik, megkulonboztetjuk,
megitéljik stb; s mivelése a neveléstudo-
many targya lévén, itt egyedil azt kell meg-
jegyezniink, hogy az elmebéli er6k ne nevel-
tessenek kelletinél korabban és eréshen, hogy
ez altal a testi fejl6dés, az egész életre ka-
rosan, meg ne csokkentessék. Hetedik évének
eltelte el6tt gyermeket semmiféle elmebéli
munkalatokra szoritani nem kellene : ezen els§
életszak kirekesztoleg a physical természet mi-
nél szabadabb és nyomosabb Kifejlesztésére
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szanandd. Ne higylik, hogy ezzel mulasztunk
valamit : azon tdl mindennem( tanulas kony-
nyebb , sebesebb és sikeresb.

Kilénoésb figyelmet kivan itt a kedély,
melylyel az érzések és hajlamok 0Osszesegét
jeleljik, s nem csak az egész lelkdiét alap-
ja, hanem az egészségre is a legnagyobb, és
kozvetlen befolyasa, kivalt ha az érzések
indulatta, s a hajlamok szenvedélyéé nove-
kesznek : ez allal az idegrendszerre vagy na-
gyobb mértékben, vagy hizamosan hatnak, s
ez Uton majd épitdleg, majd duldlag az egész
életmiiségre. Leginkabb pedig a kedélymoz-
galmak ereje, véletlensége és tartdssaga az,
nem annyira azoknak nemei, mi a testre valo
befolyasukat hatarozza : igy péld. az 6roém is,
mely kildénben jotevé hatasl, karossa lehet,
ha nagy és véletlen, annyira, hogy kovet-
kezései kozt hirtelen halal példai is vannak.
Hatnak azok legkdzelebb az agyvelore, majd
a vérrendszerre, egyes el- és kivalasztasokra
munkalnak: szertelen mértékben ajulast, sét
halalt is eszkdzlok. E hatasokhoz képest a
kedélymozgalmak vagy fel6szténzék, vagy
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lever6k, a) A feldsztonzok emelik az életmdi-
kodések erejét, legaldbb muldlag; s ide tar-
tozik 1) az 6rom, mely legbatalmashan éb-
reszti a test minden cselekvéségeit, azoknak
er6t ad s konny(iséget. Azért iparkodjunk
helyzetlinket mindig kedvezd oldalairdl fogni
fel, s azokban ellenmérgét lelni kedvetlen-
ségeinknek. 2) Harag és boszu is 6sztonz6-
leg hat az ideg- és vérrendszerre, de lazasz-
tolag inkdbb, mint jotékony haladéasban ; az
eperendszert felingerli s ez Gton névszerint a
hasbeli életmlvek munkassagat zavarja ; végre
(szoptatdkndl) az emldk életét masitjia meg, s
azért az ekkor szopott tej a csecsemonél is
kilon bajokat okozhat. Igyekezziink tehat a
boszantd dolognak legott engeszteld oldalait
is kikapni, vagy altalaban j6zan erkolcsi el-
vek sugaranal lelkiinket megnyugtatni. Az el-
nyomott harag veszedelmesebb a szabadon
kitérénél, mert nem csak addig, mig tart,
tdmaszthat gorcsoket, nedvek megakadasait,
faladozast, majbajokat stb, hanem jévendére
is bal kovetkezések csirait hinthet el. 3) A
szeretet s kuléndsen a szerelem, ha boldog,
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folytonos jotékony &sztoénnel épiti az ideg-
rendszert, s altala az életm(ikddések minden
agait.

b) A lever6 kedélymozgalmak kozi 1) a
szerencsétlen szerelem, a gyulolség(kivalt melyet
el kell nyomni), boszusag s a szomorisag ko-
I6n fajai és fokai, u. m. a bd, bénat, kedvet-
lenség, komorsag, nem annyira csiiggesztd
erejok nagysagaval, mint tartéssagukkal me-
ritik ki az életer6t, pangasokat, emésztetlen-
séget, s6t sorvaszté hlzamos nyavalyakat
okoznak. Ezen szenvedélyeknek az ész és
vallas mindenhatd erejében kell orvossagot
keresni. 2) Az ijedelem hirtelen hatasaval
megakasztja a vérforgast, pangasokat okoz
az epeutakban, sargasagot, &julast — sok-
szor haldlt guta &ltal. igy hat, de sokkal
gyengébben, a félelem: ez sokaknal elészor
is széket hajt, majd gorcsot tAmaszt a bor-
ben, gétolja eképen a g6zdlgést, Oregbiti a
nedvek beszivasat, melyeket a belsd részekbe
hajt; honnan ragadés nyavalyakat is legin-
kdbb a félénk vészén fel. Ezen indulatokat
annak meggondolasaval kell lecsillapitani,
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hogy az elmellézhetetlen roszat nyugott 1é-
lekkel bevarvan, konnyebb ellene folfegy-
verkezni.

HARMADIK SZAKASZ.

Onkényes mozgasok.

Ezek &ltal nyilatkozik aléleknek a kiils6
vilagra hatasa, eszkdzei pedig a szabad aka-
rat ald veteti izmok. A mennyiben ezek a
tengélethez tartoz6 miikodéseket mozditjak
el6 (rdgést, nyelést, vizellet és szék kilrité-
sét), emlékeztiink rolok a magok helyén, va-
lamint a hangot képz& s mddositd izmokrol is,
hol a tid6k erdshitésérdl volt szo: s igy itten
a helyb8l mozgas, vagyis helyhagyas izmair6l
kell még értekezniink. Ezek, hogy céljok-
nak saz egész test javanak megfelelhessenek:
szorgalmasan gyakoroltassanak a nekik sa-
jat munkéssagba valé gyakor és némi er6vel
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tétele altal. Magénak az izomnak er@sddésén
Kivil az egész test er6sddését fogjuk e gya-
korlds utdn tapasztalni. T. i. az elevenebb
Iélekzetvétel altal a vér kell6kép meg fogujit-
tatni, az altest nagyobb munkassagba tétele
altal jol kidolgozott nedvek minden részek-
ben egyforman elosztatni, s igy a test illéen
taplaltatni; pangésoknak erejik vétetni, vagy
a meglévik eloszolni, a testbdl Kilritendok
kdnnyebben kivalasztatni ; mig mas oldalrél a
a restség szamtalan bajok sziil6je, s ha e
mellett még az emésztés is jo, kovérség, bo-
vériség, szélutésre, vizi v. lobos betegsé-
gekre valo hajlandésag kovetkeznek; ha el-
lenben az étvagy megcsdkkent, szinte szen-
ved a taplaltatds, a bélsar meggyldl , —
a testben mindenfelé meg-megakad6 ned-
vek csip6sekké lesznek, az izmokat és ide-
geket ingerik, fajdalmakat, gorcsoket,
egyes részekben vértorlodasokat tAmasztanak;
az alvas félbetorott, fuladozas altal nyugta-
lanitott stb.
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ELSO CIKKELY.

Izomgyakorlas altalaban.

Hogy az izomgyakorlas egészséglinkre
szolgaljon, a) mértékletes legyen ; mindenne-
m( er6lkddések , nagy terhek emelése, hor-
dasa, merész ugrasok stb keriilenddk, mert
ezek gutalités, érpaltanas, elvérzés altal meg-
olhetnek, kificainodasokat, csonttoréseket,
serveket hagyhatnak magok utdn; a nagyon
hevit6 és izzaszt6 mozgas a nagy bdrgdzol-
gés altal gyengit, a vért fellazitvan azt a fi-
nomabb erekbe némi erével hajtja be, azokat
elszakasztja, s igy orrvért, vérpokést ta-
maszthat. b) Ne legyen felette tartds ; a faraszto
munk&k huzamos Uzése lassanként kimeriti a
folyo, elgyengiti a mer6 részeket, s végre
idével sorvadast is vonhat maga utan: innen
hosszasabb és farasztdé munkak kdzben pihen-
ni kell, eleget enni, s nem igen sokat inni.
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c) Tekintetoe kell venni némely kils6 s
bels6 kornyulallasokat is. A korra nézve :
igen koran gyakorlott nagy mozgasok hatral-
tatjak a test kell6 fejlését, novését; oreg-
korban pedig az elkolt er6k nehéz vissza-
pétlasa miatt kell ereinkkel gazdalkodnunk.
Alkotmanyra : bévériek, heves, ingerlékeny
emberek mérsékletes mozgéasokat vigyenek
véghez ; nalok a vérnek nemesebb életm(-
vekbe s a finomabb erekbe rohandsa kénnyen
szilli a fent érdeklett karos kovetkezéseket;
ellenben kdvérek, tunya természetliek a na-
gyobb mozgasoknak tetemes hasznat fogjak
latni , kivalt ha fokonként szoknak hozzajok.
Helyre nézve, legjobb szabadban; id6re pe-
dig, ne mindjart étel wutadn, ne teli gyo-
morral mozogni, ne mig az emésztés tart ;
ebéd el6tt vagy féléranyi séta éleszti az ét-
vagyat. Evszakokra nézve : nagyobb mozga-
sokat birunk el télen mint tavaszszal, 6szszel
mint nyaron; a nap részeit tekintve pedig:
kora tavaszszal kevesbbé ajanlhatok areggeli
orak a foldgozok miatt ; ellenben nyaron reg-
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gél és estv3, télen déltajban legenyhitébb s
erdsilobb a szabadban mozgas.

MASODIK CIKKELY.
Izommozgéas kildon nemei.

A. TEVOLEGES MOZGASOK.

1. A jaras legegészségesebb mozgas-,
melyet mindenki * alkotasahoz , &llapoljahof
stb. konnyen alkalmazhat. A mértékletes ja-
ras étvagyat és széket csinal, elémozditja a
verforgast és kigdzolést. A tiszta levegben*
nyajas tarsasagban , j0 kedvvel sétalas test-
nek léleknek orvossag ; s azért kotelessége
lenne a varosi hatésadgoknak elegend6 s min-
denkép céliranyos sétahelyekrdl, lakdi egész-
sége végett, gondoskodni.
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2. A szaladds hamarabb jaras neme.
Okosan kezdett és gyakorlott, nem szertelen
szaladas nem art, de igen, szél —, kivalt hi-
deg szél ellen (mire kénnyen luddlob tdmad),
tovabba bdvérieknek, sérvvel, hagykovel
veszodoknek.

3. A tanc ill6 mérsékkel, vigyazattal
egészséges , kivalt ha kedves lelki allapottal
jar. Nemei ko6zol a magyar, kozak, mazur,
galopp és angol tancok mind azert, hogy a
vért erésen a fejnek hajtjdk, mind pedig né-
mely er6szakos tagjartatasok altal artalma-
sak lehetnek. J& a tancmulatsagot csendesebb
tanccal (menuet) kezdeni s végezni, hogy a
mozgés és pihenés kozt ill6 dtmenetei legyen;
mindenek felett pedig 6rizkedni kell a tancos*
nak folhevill testtel szabad, talan hideg le-
vegbre kimenni. Megjegyzendd ez alkalom-
mal, hogy a tancterem tdgas, magos, fent
szelelokkel ellatva legyen; ne filjon; a tan-
cosok hevitd italt ne, frisitot nagy vigyazat-
tal igyanak, kozben ne, vagy csak keveset
egyenek. Egészségi tekintetben jobbak a



Ul. SZAKASZ: ONKENYES MOZGASOK. 107

reggeli tincmulatsadgok (déjeuner dansant) az
éjjeli baloknél, melyek a testet elfarasztjak,
mig amazok épitik. Az Oltdzet kénny(, a
testet ne szoritd, ne fékez6 legyen, hogy az
izmok szabadon munkéal6dhassanak, s a vér
egyes helyeken @ssze ne torlédjék; tehat
sz(lk cip6 v. topan, o©vok, vallak, szoros
nyakravaldk soha sem veszedelmesebbek, mint
tanc kozben. Beteges, kével, sérvvel, tidé-
bajokkal vesz6d6 egyedek, n6k tisztuld fél-
ben, s terhesek ezen allapot masodik felében,
épen ne tancoljanak.

4. A meghajlas egészségtelen neme a
mozgasnak; s ki rea flilcsengést, szédelgést
tapasztal, kerilje, vagy mennyire lehet egye-
nes fével hajuljon.

5. Az (1szas, ajarasnak és egyszersmind a
hideg furd6ének hasznaival jarvan, oly egészsé-
ges neme a mozgasoknak , hogy azt, a hol
csak megengedik a helybeli kdrulmények,
nevelésiink rendes targyava kellene tenni.

6. A test kiilén helyheztetései altal nem
valtozik ugyan helyiink ; de még is az izmok

*7 %
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bels6 munkéssagaval, azaz mozgéssal jarnak,
s azért itt szinte emlitenddk. llyen pedig az
allas ; ez alatt igen sok és nagy izmok mun-
kalkodnak , hogy a testet meréen fentarthas-
sk ; s azért e helyzetnek sokaig folytatasa
annyira kimeriti az izomer&t, hogy az ember
végre 0ssze is rogy. ROsz szokas tehat aren-
desen gyakorlott és huzamos allva-iras is,
mert e helyzetben a vér az alsd részekben,
kivalt a labakban dsszegy(l, koszvényre, lab-
daganatokra, s6t lahfekélyekre is szolgaltat
okot. Kik tehat iras, olvasassal toltik idejo-
het, ezt majd valtogatva, majd fekve tegyék.
A térdelés igen egészségtelen, mert a comb-
és gerincizmokat, s a térdizet nagyon bantja,
a labakban gétolja a szabad vérfolyast, térd-
vizkdrsagra, s6t térdtaplora is adhat alkal-
mat: a miért a térdepeltetést a fenyitékek ne-
mei kdzol egészen ki kellene térdlni, s temp-
lomban is csak kevés percekre szoritani. Ulés
kdzben kevés izom lévén munkéssagban, az
eddigi helyzetek kozol ez legkeveshbé fa-
rasztd : de itt ismét az altest életm(vei van-
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nak 0ssze- s a melluregbe felnyomva, hon-
nan nem csak emésztetlenség, aranyér, pan-
gasok, hanem vértorl6dasok is tamadnak mell
6s fej felé : s mind ez annal inkabb, ha el6re
hajlott torzsokkel, egymasra vetett labakkal
ulink, mi &ltal a hastireg még jobban 0ssze-
szorul, de még a labak erei is, honnan id6-
vel Utérdag (aneurisma) is eredhet. A ki tehét
allapotanal fogva sokat dlni kénytelen, ne
parnazott s igy melegével is aranyérnek ked-
vez6 széken dolgozzék, hanem alacson és
kivagott, vagy fa, vagy fontndd széket va'
laszszon, rajta szétterpedt labakkal, egyenes
térzsdkkel uljon, koronként pedig, ha lehet,
jarkaljon , vagy , péld. olvasas kdzben, pam-
lagra keveredjék.

A test eddigi helyzetei kozt a fekvés
legcélirdnyosabb, minthogy itt majdnem min-
den izmok nyugszanak, s a vér egyformén
oszlik el az egész testben. Megjegyzend6,
hogy a fej magoshan legyen helyhelve a tobbi
testnél, hogy igy a vér keveshbé tolulhas-
son feléje; s kivalt azok, kik szem- v. fiilba-
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jokra, f6fajasrav. gutalitésre hajlandok, szor-
galmasan keriljék a foldiranyos helyzetet ; a
mellett oldalt hasznos fekinni; s 16sz6ron,
hogy a test annyira fol ne melegedjék.

B. VEGYES MOZGASOK,

1. A lovaglds egészséges, minthogy
azon nem nagy erével, melylyel izmaink mun-
kasak , az €lénk testmozgas minden javaival
élink. Teli hassal artalmas a nyargalas, mert
gatolja az emésztést s az ételeket még eléggé
at nem valtoztatva (izi a bélcsdbe. Vérpokok,
bovériiek, hagykoben szenved6k csak igen
mértékkel, kiknek csonttdrésik, sérvok van,
épen ne lovagoljanak.

2. Az evezés is j0 mozgas, mérsékkel,
er6lkodés nélkil, a mellkas és fels6 végek
izmai erdsitésére. Gyenge melllieknek artalmas.

C. SZENVEDOLEGES MOZGASOK .

1 A kocsizds hasznos, mert gyengéd
razasaval a belek dugulasait feloldja, s a ned-
vek forgdsat elémozditja; masfelil Oreg,
gyenge, igen kovér, v. beteges, jarni nem
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bird6 embereknél valamennyire kipétolja a te-
vlleges mozgasokat. Nagyon rdzé kocsizas el-
lenkez6 hatasu, s kivalt terheseknek, hugy-
kdben, vizkérban, vérpokésben szenvedbknek
artalmas.

2. A hajozés, kivalt tengeren, sokak-
nak roszullételt, szédelgést, hanyast okoz , a
miért vérpdkéknek artalmas.

3. A hintzds a vért nagy er8vel a fej
felé hajtvan, igen artalmas, Kkivalt gyerme-
keknek, kik koruknal fogva gyenge edényiiek;
s véneknek, kiknél a vér Ugy is szivesen
oda tart.

NEGYEDIK SZAKASZ.

Alom.

Az éllati élet elpihenését dlomnak ne-
vezzik. Nyugszanak itt minden érzékek, az
onkényes mozgasok eszkozei, s a lelki erdk,
a képzelinet kivevén, melly néha ébren van,
de rendetlenil munkalkodik, minthogy az
ész azt nem igazgatja (igy tdmadnak az alméak
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szorosh értelemben). Mas felil a tengélet
épen ekkor van legnagyobb divatjaban: a Ié-
lekzetvétel lassubb, de mélyebb , a vérfor-
gas legegyformabb, az elvalasztasok, atha-
sonlitds , novés sebesebbek , s felébredéskor
Ujja sziletve érezzik magunkat. Az alom
hidnya tehat gyengit ; a felesleges alvas altal
pedig a test gyarapdl ugyan, de a lélek el-
lankad. Azért senki tovabb ne heverjen, mint
mig teljesen kipihentnek s megujultnak érzi
magat. Legjobb ideje az alvasnak az, melyet
a természet rendelt : az éj; ekkor a napvilag
megsz(nik idegeinkre ébresztéleg hatni, a
csend s nappali elcsiiggedés ekkor hinak meg
Ugy szolvan az alvéasra. A nappali alom, el-
lenkez6 okokbdl, soha sem oly enyhitd. Kik
pedig a nappalt az éjszakaval felcserélik, any-
nyival inkabb artanak egészségiiknek, mert
éjjel a nap éleszt6 sugarai hibazvéan, a munka
nagyobb er6lkddést kivan, test és lélek rend-
szerint faradtabb, a szemeket pedig mester-
séges vilagossag rongalja.

/M .ACADEM X
VKONYVTARA
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