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ELOSZO.

,Kézirat helyett“: a cim’ ezen szavai to-
kéletesen kifejezik e kényvecske’ rendelietését.
Az alkalmatlan leirastol akarta szerzS, hallgatoit
felszabaditani, midén leckéi’ fonalat sajto ala bo-
csata,

A _diaetetica gazdag targy, melly szamos
természetvizsgalok , orvosok, nevelSk és népba-
ratok altal , minden_eg).;es agaiban, annyirai ki-
fejtetett, hogy annak , ki most foglalkodik vele,
legfelebb a valogatas , reidezés s némelly eltérd
véleményeknek, a természet- és orvosi tudoma-
nyok’ legujabb allasa szerinti elitélésében nyilik
még mezd.

Az e tudomanynak egyetemiinknél szant ta-
nitasi id8, valamint a hallgatok’ vegyes volta, illy
tudoméanyos belé ereszkedést nem'enged, $ szer-
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z6 hosszabb tapasztalashol tudja, miképen szo-
beli, kiilonben elég b elGadasabél, csak a leg-
lényegesheket magaban foglald vazlatot kell a”
tanulok’ kezébe adni: hogy, annyi fontos és ter-
jedelmes rendes~tanulméan yaik mellett, ennek
is juthasson egy kis része az otthoni szorgalom-
nak. S mint illy kivonata a fontosabb diaeteti-
cai igazsagoknak, annyi jeles el6dék utan, ez
irat , természetesen, minden igények nélkil 1ép
fel, eleget gondolvan szerz6 temnni céljanak, ha
az €18 szovali elsadasra, konnyii atnézetii rend-
ben, alkalmas emlékeztetSt nydjt.

Az utobbi években néhiny diaeteticai ma-
gyar értekezés jelenvén meg, melly helyenként
feltintleg ‘megegyezik a jelen irat’ egyes cikke-
lyeivel ; meg kell jegyeznem , hogy ezen Elemek,
1834 6ta, szamos hallgatoim altal lemasolva,
tobbfelé koz kézen forognak.

A kovetett helyesirasrol még néhany szot.
; I:Ijabb id6kben tobhen, az etymologia s értelem-
szabatossaggal nem ellenkeéﬁ, okos gazdalkodasi
elvb§] indulvan, probaltak a magyar irast némelly
nelkiilozhets jegyektél megtisztogatni. Illyen volt

az elfszocska’ s a mutatd névmasok’ hangzo for-
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maikban, s az elharapott s kdtszoban, a Aidny-
jel kihagydsa (lehit @, €, ama’ , eme , ime’, ’s
helyett: a, e, ama, éme, ime, s), mikre Guzmics,
Horvat Endre, Bugat és.Kazincy Ferenc *) , mind
olly irdk, kiknek tekintete anyelv’ tigyében nyom
valamit, mutattak 15 mar példat; illyen a keitds
betiik kozol a” ¢z hangnak puszta c-vel irasa, mit
még a mult szizadban, szinte Kafincy és Dugo-
nics kisértének meg, s6t mire az academia is
hajlandénak mutatkozott, midén az annyira al-
kalmatlan kett8s betiik’ egyszeritééérﬁl gondol-
kodott **). Szerzé a jelen id6ben, mellyben min—
den, ok- és alappal biro, ujitis méltanylasra tart-
hat szimot , hasznosnak latta e két kérdést, a
fentebbi okokbol, gy'akorlal.ilag megujitani; s a
mennyiben e munkacska az iskola’ kiiszobén til
is olvasOkat nyerne , mintegy a kozonség’ érzékei
és tapintasara hivatkozni arra nézve, vajjon nem
lenne-e nyereség az érintett esetekbeni z betii’
kiszoktetését egyszer és mindenkorra a nyelvtan-

ban magyarazni meg, s illy gyér nyomtatasu iven

*) Némelly, az aeademin’ Kirtokdban levé kizirataiban.

#%) L. M. tud, l:tir. Evkanyvei, IL kit
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is, millyenek ezek, mintegy harmadfélszdiz apo-
strophust ’s egy pdr tucet z—t elhagyni: és pedig,
mi {6, minden legkisebb veszedelme nélkiil akar az
etymologia’, akir a vilagossig’ mulhatlan kelle--
keinek. Atmenetel’ koraban éliink folyvast, s még
ma sincs idején til, nagyobb kisebb kérdések’
elhatarozasat megkisérteni, csak helyesek legye-
nek , s az ujitas egy vagy mas tekintetben nye- .
reséget hozzon. ;

Pesten, majus’ 20. 1839.
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BEVEZETES.

—

Az emberi élet’ nyilatkozasai kétfélek; mennyi-
ben t. i. vagy

I. a novenyi korhez tartoznak; melly te-
kintetben minden életmiives (organicus) testekhez
hasonlitunk , tehat a névenyekhezis, legkozelebb
pedig az emlSs allatokkal vagyunk rokonok; s e
novenyes élet ismét kétféle iranyt veszen, a
mennyiben t. i

a) sajat Entinknek egyediinknek , fentar-
tasat veszi célba: Taplalkozas; és

b) nemiink’ fentartasat: Nemz§ élet, nemzes,

“II. Vagy az dllati kirhez tartoznak életiink’
nyilatkozasai, s e tekintetben altalan az allator—
szag’ felsébb osztalyokbeli tagjaival vagyunk ro-
konok ; s noha egyes oldalait tekintve engediink
némelly allatoknak , de egészben, s az allati élet’
fopontjat, a szellemi életet tekintve , elsé helytt
allunk a termeészetben.

2
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ELSO SZAKASZ.
NOVENYI ELET.
ELSO FEJEZET.

EGYED-FENTARTAS,

ELSO FOCIKKELY.
Taplalkozas,

Mind azon allominyok, mik testink’ ele-
meihez hasonld elemeket foglalnak magokban, s
a test’ ercje altal athasonlittathatnak , taplalnak is.
Kozonségesen pedig mind azt nevezziik ¢dpldlat-
nak , mit szankkal felvesziink s bélesoviink’
munkéssaga altal ¢dppd (chylus) valtoztatunk.
E taplalo v. tipszerek harom rendre oszlanak :

1. Etelek; mind az életmiives természet’
két orszagabol vetetnek ;

9, Rejtemények (condimenta), a ndvenyes
és asvany orszagokbol;

3. Italok , tobbnyire az életmiives, de a f6
(viz), az életmiitlen természet’ adomanyai.
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ELSO CIKKELY.
Etelek.

Az ételek, eredetokhoz képest, kilonféle
tulajdonsaguak.

I. Allati ételek. F§ alkotd részeik -a kocso -
nya, vagy allati enyv (gelatina), nyalka, rosto-
nya (fibrina) és haj léven, mellyek egyebeken
kivil, minnen testiinket is alkotjak , konnyen és
sebesen athasonlittatnak , béven, s egyszersmind
hathat6san is taplalnak, t. i. az adott mennyiség-
ben sok taplalo anyagot foglalnak. Ellenben,
nem olly tartos allati anyagot szolgaltatnak , mert
a bennok uralkodd fojtd (azoum) rohadasra
hajlandosagot kélcsonoz nekik.

IL. Novenyes ételek. Fo alkotd részeik, t. i
a meézga, kemeényits, nadméz, fehérnye (albu-
men), zsiros olaj, és novenyes enyv (colla) ke~
vesbbé rokonok levén testiinkkel, s aranylag ke-
vesebb tapszert foglalvan magokban, nehezeb-
ben hasonlittatnak altal, s kevesbbé taplalnak,
Ellenben tartosabb allati anyagot szolgéltatnak ,
mint a mellyben a szén$ (carbonium) uralkodik ,
melly az életmiives testek’ romlasat akadalyozza.

Az elére bocsatott élettudomanyi igazsa-
- gokbol , macrobioticai tekintetben azon szabaly
kovetkezik, mi szerint a két orszagbeli eledeleket
. o
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céliranyosan vegyfteni kell: hogy igy a test ele-
gendGleg és tartosan taplaltassék , az emészts erd
illskép fentartassék , s a kivalasztasok rendén -
legyenek. _

Vannak ugyan példai az egynemii életrend’
kovetésének minden bal kovetkezések nélkil, de
ezek kivételek. Annyi bizonyos, hogy a kér-
nyiilmények’ kiilonféleségéhez képest, egyes ese-

‘tekben e vegyitési aranynak kiilonféle modo-
sitasokat kell szenvednie. Igy, péld. életmddot
illetsleg , olly emberek , kik erds testi munkékat
visznek véghez, s igy erSsebb anyagpotlasra
szorulnak, tobb allati ételeket kivannak meg,
de e mellett durvabb névenyes eledeleket is el-
szenvednek , minthogy szabad levegGbeni erds
mozgasaik az emésziést elémozdiyjak. Ki inkabb
fejj€t ‘dolgozik , kevesebbet mozog ,  altalaban
sokat (il8k, inkabb novenyes ételekhez tartsak
magokat, mert az allati taplalat sok vért készit,
s aztan vértorlodast gyengébb, faradiabb élet-
miivek felé. Alkotmdnyra nézve: vérmes, epés,
erds emésztetii emberek tébb novenyes, — so-
vany , hypochondrias, betegsegekbsl 1idiils,
gyenge emésztetii egyedek tobb allati ételekkel
éljenek. Evszakasz és égov’ tekintetében : hi-
deg tartomanyokban s télen az allati, meleg ég
alatt s nyaron a novenyes eledeleknek kell ural-

kodni sth.
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ELSO OSZTALY: ALLATI ETELEK.
A. HUSNEmMUK.

a) Meleg véri allatok.

Altaldban véve egészségesebb a tobbinél
a novenyevd allatok’ husa, mert tartosabb allati
anyagot szolgaltat; a szabadon mozgd s elen—
kebb természetiieké, hasonldo okokbol: innen a
baromfi els6séggel bir a négylabuak felett; a
Jatal , herélt allatoké , melly emészthetSbb s iz—
letesebb; a meértekletesen kover allatoké, mert
puhabb és taplalobb , csakhogy a felesleges
hajtol gondosan meg kell tisztogatni. A test’
részeit tekintve, a csontokon levd his kénnyebb
a tobbinél , s kiilonosen a hazi allatoknal a
combok’, vadaknal a cimer és hatgerinc’ hisa.
Nem e gészséges a vegyes taplalatu,
tisztdtlan életii, zarva tartott, vagy épen tomott
tovabba a tanya természetii allatoktol vett hiis;
a nagyon fiatal, péld. wjon ellett illatok™ hisa,
melly legkisebb Gsztonnel sem bir; masfelil ven,
vagy nagyon elesigazott, s a sovdny allatoké,
melly szaraz, kemény, kevés kocsonyaval hir ;
hasonlolag az igen zsiros hus, mert az emészts
miiveket konnyen elnyalkasitja, torokégetést és
csomort gerjeszt, minél fogva egyéh ételeknél
. tobb sot €s fiiszert kivan, Az djdon vdgott, az
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tizeked§, nagyon zaklatott, sokaig éhezett, vagy
épen beteg allatoktol vett his nehéz, és romla-
dékony anyagot nyijt a testnek. Szintugy az
igen véres, és a kelletin til hevert hus.

Az egyes dllatok’ husait tekintvén: kiilonosen,

1. A marhahis nem a legkénnyebb, de -
igen a legtaplalobb , ha fiatal.

2. A borjuluis kevesbhé taplal, de kény-
nyebben emésztetik. Azért amaz a falusi, a ke-
veshbé vérmes, és nagyobb ingerekhez szokott
embereknek hasznosabb ; ez a varosinak, bvé-
riinek , epés és izgékonyabb természetiinek.

3. A bdrdnyhus, kivalt a nagyon fiatal,
keveset taplal , s nyalkassaga miatt nehezen
emészthet8; az #rihus taplalobb és konnyebb,
de sajatsagos kellemetlen ize és tobbnyire zsiros
volta miatt a kevesbbé jo ételek kozé tartozik.
A kecste’ hisa sovany, szaraz, nehéz, émelygds
ize és szagival konnyen csomort okozo.

4. Tyukhus konnyen emésztetik , eleget tap-
lal; lud és réce erds gyomrot kivan.

5. A diszndhis taplalo, de keveéssel kony-
nyebb a lidénal ; s nagy zsiros volta miatt legke-
vesbbé egészséges. Erds mozgast, 6 gyomrot s
fiiszert kivan.

6. A vadhis, ha fiatal allattol vétetett,
konnytii emésztetii s taplald. Kisse, jo, ha hever,
de ne annyira hogy szagot kapjon. Spékelve ne-
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hézzé valik. Legkonnyebb koztte a pacsista, ke-
vesbbé az a szalonka (sneff) , facan, fogoly,
nyul, 6z, szarvas; még kevesbbé a vaddiszno;
legnehezebb a vadréce és vadlud.

b) Hideg vérf dllatok.

A ‘halhds keveset taplal s rohadasra hajlo;
gyenge gyomruaknal, kivalt ha hizamosan élnek
vele, konnyen nyalkassagot, valtolazakat, belfér-
geket tamaszt. Legkevesbbé nyalkasak a patak-
vizi s a nem zsiros tengeri halak. A nalunk divato-
sak koz6l legegészségesb a pisztrang, fogas; uta-
nok kovetkeznek a fiatal csuka, ponty, dévér-
ponty, lazac, végre a viza, s utoljara az angol‘na.

Készitésok legjobb, ha egyszerii, azaz f5-
ve, kis ecettel, Olaj, zsir sth nehezzé teszik;
a fiistolt halak legemeészthetlenebbek. A beso-
zottak, de csak étvagy-élesztdiil, kis mennyiség-
ben nem artanak. !

2. A ’éjasok ( crustacea) kéz8l legdivatosh
az osztriga, s ez, ha fris, igen egészséges, kény-
nyi s taplalo étel, kivalt egy kis fiiszerrel; a
mesterséges készitgetés nehezzé teszi. Kozglite-
nek hozza a csigak , rakok , tekn8sbékak.

3. A békdk’ rendébdl egyediil a zold béka
(rana esculenta) ajanlhaté, melly majustol octo-
berig, tiszta vizbsl kifogva, taplald és kénnyii
étel; ellenben a gyepi béka (r. temporaria) , melly
néha meérges rovarokat (insecta) nyel el, keriilends.
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B. AZ ALLATORSZAG' NEMELLY MAS TERMEKEFEIL

. Tujdsok. A legtomittebb tiplalat, melly
egészen athasonlittatik , t.i. ha a tojasok lagyra
fézetnek. Minden egyéb formakban nehezebbek
s kevesbbé taplalok , mert a keményre fott fe-
hérnye nehezen clvasztatik tel a gyomor altal.
A zap tojas veszelelmes.  Sokat iil6knek , b6
vériieknek a tojas nem ajanlatos, mert felette
sok vért nyijt; labadoknak (reconvalescentes),
ha gyomrok nem rosz, nagy erdsit§ szer.

2. A tef felette taplalo, s kénnyti emészte-
ti étel, melly kozepett all a két természetor-
szag’ eledelmei koztt. A csecsemdnek ezt rendel-
te a természet elsé élelmil; s igy csak elké-
nyeztetett, s szerfeletti ingerekhez szoktatott
gyomor az, mellyben savanyt, gorcsét, bofo-
geést stb tamaszt. A legkonnyedebb tej az em-
beré; kovetkezik a szaméar-, aztan a tehén-, a
kecsketej ; legnehezebb a tejsiirii, .

3. A tejbdl keésziil a) a vaj, legkonnyebbi-
ke ’s taplalobbika minden zsiroknak, de fris le-
gyen, s mértékkel hasznaltassék; b) a sajt,
melly nehéz, csak keményen dolgozo, sokat moz~
g0 embereknek megengedhet§ étel; masok altal ne
mint taplalat, hanem, péld. ebéd utan, gyomor-
igazgatokent, igen kicsiny adagokban hasznaltas—
sék. Sok sajtevés nyalkat, emésztetlenséget,
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csipds nedveket stb okoz. A fris sajt nehezebb
az onal, de a nagyon 0, csipGssége miatt, merge
egészségiinknek. '

4. A zsir, mint mar érintetett, nehéz emész—~
tetll, konnyen nyalkassagot , torok- ’s gyomor-
égetést, csomort stb okozd; minél fogva azt
sziiken kell ételeinkhez adni: Kénnyebb a tobbi-
nel a kappan- és borjizsir, nehezebb a barany-,
a lud-, diszno- s a tehénzsir. Szalonnaval, ma-
gyar szokas szerint, csak falun tanacsos élni, hol
elegendd mozgis emésztetését elGsegitis

MASODIK OSZTALY: NOVENYES ETELEK.

Ezek lisztesekre, levesekre, és fiiszeresek—
re osztatnak.
A. LISZTESEK,

Lisztet talalunk a névenyek’ magvaiban, u.
m. a kiilon gabonafajokban, hivelyes vetemé-
nyekben , s némelly giimds gyokerekben (millyen
p. 0. a burgonya). Ezekb§l, a vizzel fozés altal,
sok nyak (mucilago) huzatik ki, melly lisztling
név alatt ismeretes, s legtaplalobb része a lisztes
novenyeknek.

a) Gabonafajok. 1. A lisztes novenyek kozit
ezek foglalnak ugyan azon mennyiségben legtobb
taplalo nyakot, melly erésb és tartosabb allati
anyagot szolgaltat, de emésztésre a tobbieknel
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nehezebb: a miért azoknak mesterséges elkészi-
tése sziikséges. T.i. a nyers és keletlen liszt,
mellynek természeti vegyiilete egészen megvan
még, nehezen olvasztatik fel nedveink altal, s
ezért nem egészségesek a keletlen liszth6l készilt
tésztak ; valamint masfeliil a sok zsirral késziiltek,
péld. a lepények , fankok sth: ezek csak fe-
lig emésztve, nytilés pépet hagynak a gyomor-
ban, s hizamos és b6 velok élés utan, belférgek,
savany , szelek, a felszivo edények’ bedugulasa sth
tamadnak. Legjobb készitésmod a kelesztes és
siités, mellyek altal legtobb taplalé anyag fejtetik
ki, az a durvabb részektsl elvalasztatik, s igy
emészthet&bb is lesz. Mid6n az 6rlott gabona tész-
tava dagasztatik, edes viz adatik hozza, a dagasz—-
tas erdvel vitetik véghez, egy kis s’ hozzatéte~
lével, melly a lisztnek feloldatasit elémozditja;
aztan kovetkezik, tobbnyire kovaszszal vagy sor-
sepriivel, a meleg helyen eszkozlendd kelés,
melly a lisztet legaprobb részeire felbontja: végre
a slités; itt a tészta a tiiznek behatasa altal feles-
leges nedvességétl megmentetik, s a kelés meg-
sziintettetik. A siitésnek lassan, s elégségesen
kell térténni, de vigyazva, -hogy a tészta meg ne
égettessék , s igy édességével taplalo ereje is ne
veszszen. Igy tamad a kenyér, melly jol emész~
tetik minden koru és életmodu altal, s erdsen
taplal. A savanyu kenyér fognak és gyomornak
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art; a szerfelett nedves is terheli a gyomrot. Jol-
ki kell hiilnie a kenyérnek, mielStt megszeéget—
nék, mert a meleg kenyér csak félig osszerag-
va s nyéllal vegyitve , rogoket képez a gyo-
morban , mire nyomas, ragas stb kovet-
keznek. a
A kiilonféle kenyérnemeket tekintve: a
rozskenyér jobban taplal mint a buzakenyér, de
“nehezben emészthet és konnyen savanyt okozo,
miért jobb gyomrot s to6bb mozgast kivan: ajanl-
hato tehat a rozs- és buzaliszth6l vegyitve siilt ke~
nyér; az illyen er8sen taplal, nem kénnyen okoz
gyomorsavanyt , anizs v. koménymaggal kedve-
sebbé is leszen, s nem puffaszt. Az drpakenyér
nehéz és puffasztd; a zabkenyérigen keveset tap-
1al, s puffaszt ; a torokbizakenyér nehéz, de igen
taplalo. Féve vagy siitve a torokbuza (kukorica)
konnyii, kellemetes étel. : §
A nélunk is mar meghonosult riskdsa kény-
nyii, taplalo, s kiilonssen folyo széknél ajanla-
tos étel. .
b) A hiivelyes vetemények kizel 4llanak,
 taplalo erejokre nézve, a gabonéhoz, de dur-
vabb és keményebb alloményuk nehezebben ol-
doztatik fel, s a sok leveg6 miatt, mellyet ki-
fejt, szeleket okoz: minél fogva altalaban csak
erdsen dolgozo embereknek valok , iilsknek mé-
reg. Legartatlanabb kozottok a gyenge éretlen
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kerti borsd, jol f8ve; csak hogy keveset tap-
lal. Kévetkezik a fehér bab, legnehezebb a .
lencse ; ecettel pedig mind ezek még nehezebbek
lesznek. A hiivelyt6l meg kell &ket menteni,
mert ez emészthetetleniil, mint valamelly élet-
mijtlen jest, hever el a gyomorban, s terheli azt.

¢) A giimbs gyikerek ko6zol nalunk a fildi
alma \;agyis burgonya, s a foldi korte vagyis
csicsdka divatosak. A kevesbbé jo ételek kozeé
tartoznak , mellyekkel sem gyakran, sem b&ven
nem kellene élni; mert hogy eléggé taplaljanak,
sokat kell bel5lok enni, mi altal a bélhuzam (tra—
ctus intestinorum) igen kifeszittetik, lassanként el-
gyengittetik , s idgvel nyalkassag, belférgek , fo—
dorhaj’ dugulasai, keh (asthma) stb tdmadoznak.
A lisztes ‘burgonya kénnyebb a szalonnasnal, s
a fGzott, lcben, konnyebb annal, melly zsirral
készilt. A burgonya, tébb liszttel birvan, tap—-
lalobb a csicsokanal , mellyben tobb cukoranyag
foglaltatik,, és kellemesb, konnyebb és emészt~
hetSbb, kivalt egy kis fiiszerel.

B. LEVES NOVENYEK.

Ide némelly gyokerek, a zoldsegek és gyii-
milesok tartoznak. Altalaban keveset taplalnak,
alig &sztonoznek, s6t hiivit voltukkal az élette-
hetséget mérséklik: a miért vérmes, epés, iilé,

s dugulasokkal bajlodo embereknek hasznosak.
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a) A gyokerek kizdl leginkabb az édesek és
‘édes-kesernyések szolgalnak taplalatul. Szove-
gok (textura) gyonge s igy konnyen G&sszedor-
zsolhetd a gyomor altal; taplalo részeik nyak és
nadméz ; tulajdonsagaik: gyengén oldozok, s a
.csipds nedveket bebonyolitok; innen sokat iilé,,
rasztos (hypochondrias), koszvényes stb embe-
reknek , s kik holmi csipsségekben szenvednek,
ajanlhatok.

Ide tartoznak a sdrga s a veresrépa: az utbbh-
bi, ecettel, nyaron hatalmas hiivit§; a peszter-
ndk, de melly konnyen szeleket okoz: altalaban
a répanemeket hasznos f8ve enni, hogy puffasz-
10 voltok enyhittessék. A nagy, fas, és sziva—
csos (spongyas) gyckereket el kell mellézni. Leg-
taplalobb kozttok a kalardb, de masfeliil legpuf-
fasztobb is. A petrezselyem’ gyokere kellemes
és gyengen fiiszeres étel, de szinte kissé puffasz—
td. A spdrga ezen ételnemek kozit a legkony-
nyebb; aleggyengébb gyomor altal is megemészt-
hets , széket s vizelletet hajto, s azért vizelletok—
kel bajlodok altal kerilendd.

A csipbs gyokerek kozb6l a tormdval és re-
tekkel eliink. Nehéz, puffaszto, s nem taplalo
ételek. De étvagyat gerjesztSk, gézolgést, vi-
zelletet hajtok, a gyenge izmokat élesztdk , s igy
— ill§ mozgas mellett — nyalkas, tunya egye-
deknek igen ajanlandok.
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b) A fbzelekek , nyersen, a ndvenyes éte~
lek’ minden nem kedvezd tulajdonaival birnak ;
féve konnyebbek, s kevesebbé puffasztok. Mint~-
hogy a viz, mellyben fézetnek, nagy mennyiségét
foglalja magaban a taplalo elemeknek, a level
egyiitt kell a fézelékeket enni. Mind ezen éte~
lek hiit6k, a vert ritkitok , a széket nyiltan tar-
tok levén, heves, bvérii s epés természetiieknek
hasznosak,

. Az édes kdposzta’ nemei kozit a viragos ka~
poszta (kartifiola) a legkénnyebb, ha fiatal, ¢és
gyengebb levelei valasztatnak ki, A kek és olasz
kdposzta j6 gyomort kivan, és igen zsiros ne
legyen. A savanyu kaposzta nehéz , de kii-
lonben hiivits, egészséges, a rohadasnak ellenallo,
s a széket nyiltan tarto étel. Legkénnyebb, f6ze~
lék a paraj, de fiiszerrel, s ne nagy mennyiség-
ben, kiilonben gyengiti az emésztd miiveket, s
puffaszt. A sdska hiivit s a nedvek' poshadasat

- ellenzé voltaval kozben kizben hasznalva jo étel,
szintugy a saldta’ kiilon nemei, leginkabb féve,
s rekedt székiieknek. — A gombdkat 1z6kon kiviil
nem ajanlja semmi: nehéz, rohadasra hajlé étel,
melly azonfeliil a mérgesség’ gyanujaval jar.

c) A gyiiméles j0 gyomort és mozgést ki-
van. Erett legyen s nemesebb fajii: melly nem
illyen , s azért fanyar izzel bir, abban a j6 gyii-
méles’ egyik f6 eleme, a cukoranyag, nincs eléggé
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kifejtve. Az édes, taplal; a savanyts, éleszt. A
foie gytimoles kénnyebben emeésztetik , még be-
teg altal is, igy az érett cseresznye, eperj, mdl-
na, s még inkabb a sz616, szilva s némelly gyen—
gébb almafajok is; s ezek hiivit§ és szék-inditd
tulajdonoknal fogva még lazas betegnek is jot
tesznek kis mennyiségben. Dinnye és ugorka fi~
szert kivannak. — Legcéliranyosb a gytiméles~
étel reggel éh gyomorra, reggeli gyandnt, a he~
vité s izgato kavé helyett! Ebédre kevés. Hajat
a gytmolesnek szorgalmasan ki kell kopni, s
magjaikat soha le nem nyelni.

Ide tartoznak még némelly kemény, zsiros
olajbol és sok nyakbol allo , gyimolesmagok is,
millyenek: a did , mandola, mogyord, geszte-
nye. Tartalmoknal fogva igen taplalok, de ne-
héz emésztetiiek, azért jol ossze kell ragni; s
minthogy nagyobb mennyiségben véve a bennok
levé olaj konnyen megavasodik a gyomorban,
meértekkel kell velok élniink. S ugyan ezen ava-
sodasra hajlandésig miatt evés utén szajt és tor-
kot mindig ki kell  éblinteni, hogy rekedtség,
torokizgatas stb ne kévetkezzenek.

C. FUSZERES NOVENYEK.

Alig taplalnak , de &sztondznek; azért cél-
irAnyosan olly ételekhez vegyittetnek, mellyek-
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hez a gyomor’ nagyobb ereje kivantatik, mérték—
teleniil hasznalva hasbeli verteljet (plethora) s
aranyeret sziilnek , bovértieknek tehat, nagyobb
mennyiségben, artalmasak. Legdivatosbak ko-
2816k a petrezselyem , zsilya, celler (nagyobb
mennyiségben a nemz8 miiveket izgatja), majo-
rdn, veres és fejér hagyma. Emezek a rasztos
embereknek, puffaszto voltokkal, szazféle bajt
okoznak.

MASODIK CIKKELY.

Nem téplalnak ; orvossagos erével birnak. Né-
melly ételekhez adatnak , hogy azok meg ne ro—
moljanak , ha elteend8k ; masokhoz, hogy ked-
vesbek s emészthet6bbek —; ismét masokhoz
hogy kevesbbé puffasztok, vagy hiivitsk legye-
nek ; némellyekhez pedig, hogy az elsé utak
(gyomor és vékony belek) nyalkajat feloldozzak,
stb, Két rendre oszlanak, sok és fiiszerekre.

A SOK.

a) Ezek koztt a konyhaso legfontosh adoma-
nya a természetnek , mellyel majdnem az egééz
emberiség él. Nélkiile, legalabb tarsas allapot-
ban viselt életmodunk mellett, bajos lenne egész—
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ségiinket fentartani. A konyhaso legjobb ger-
jesztlje az étvagynak es szomjnak , legjobb izga-
toja a gyomor és bélesének, s -meginditoja a szék-
nek. Rohadasra hajlandobb allomanyoknak, mily~-
lyenek a hus, halak, tojas, a so gyengiti e haj-
landésigat.  Ellenben a felesleges sdzds egyfelul
szarazza , nehézzé, csipSssé teszi az ételeket,
masfeliil hevit, vértorlodasokat tamaszt, s a vért
lassanként feloldozza (siily).

b) Cukort nyeriink feles mennyiségben a
cukornadbol (nadméz, gyarmati cukor)s egyéb
cukortartalmu novenyekbdl (murokrépa-, kuko-
rica-, burgonya-méz sth). Az olajos részeket a
vizesekkel sszekoti, sigy a zsirosabb ételekbil
készil§ tapot javitja, a torok- és gyomorégetést
enyhiti, a nyalkai feloldozza, a széket nyiltan
tartja; egyediil a fogmaznak nerh baratja. — Ha-
sonlo hozza a novenyekbsl a méhek altal készi-
tett mez , de ez ki:innyen pezseg a gyomorban,
puffaszt , ragast és hasmenest okoz arra hajlo
embereknél. ;

c) Az ecet, némelly ételekhez adva, emeli
azoknak emésutését, s altalaban hatalmas ellensé-
:ge a rohadasnak , hiivitje a vér’ hevének , s ja-
vitoja az epének. Milly hatalmas ehreszm]e le-
gyen ag idegeknek, tudjuk mindennapi tapaszta-
lashol ymelly szerint szaga is folébresti az a]uldo-
z0kat.  Nagyabb mennyiségben dregbiti a ki~

3
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~ gbzolgést, s ez uton ragadds betegségek’ csirait
is kiirtja a testb8l; végre tobb nvenyes mérgek—
nek (maszlagos nadragulya, biirokfii, beléndek,
méakony) hatalmas ellenszere. Gyermekek ke-
vesbbé , rasztos férfiak, sapadt asszonyok , ko-
hégeselok épen nem tiirik.

B. FUSZEREK.

lllatos novenyek’ részei. A belfoldiekkel
(kmeény , paprika , olasz kbmény , vad csombor,
dnizs) untig be lehetne érni; mesterséges kony- .
hink azonban kiilfldiekhez is folyamodik (bors,
fakhéj, szekfi, szerecsendid) , mik nagy hevits
voltokkal a vért kiszéritjak, gorcsokre, forro la-
 zakra, vérkopésre, aranyérre sth tesznek hajlan—
dokka.

HARMADIK CIKKELY.
Ilalc_ile.

A. HIDEG ITALOK.

1. Viz. Fejedelme minden italoknak; a mes—
terséges italok’ sokféle rosz oldalai nélkil , az
ital céljanak minden tekintetben legjobban
felel meg, t i majd minden élelmeket felol-
vaszt , azokat egészséges taplaloé nedvvé valtoztat—
ja, s legkénnyebben valasztatik ismét ki a test-



1. FOCIKKELY : TAPLALKOZAS. IIl. ITALOK. 27

bil; hiis voltaval s a benne lévd szénsavas léggel
(gas ac. carbonicum) éleszti az idegrendszert, s
elémozditja a gyomor’ munkassagat. Hogy pe-
dig a viz tokéletesen kifejtse jelességeit , sziikség,
hogy fris, Zideg legyen: a melegség altal a ben-
ne foglalt szénsavas lég, melly a vizet olly emészt—
het6vé és erdsitéve teszi, elszarnyalvan; és fisz-
ta , azaz idegen részektsl ment.

A forrdsviz, ha homokos v. kévecses fold-
hél bukik fel, s nem szivarog éaltal mész-, kré-
ta-, so~ stb rétegeken, a legegészségesebb. A
kuti viz rendszerint tobb foldes, sos, sth részek-
kel vegyiilt, de friseségével éleszté. Nagy hiba
ha a kit posvany’, 6lok’; arnyékszékek’ kozelé—
ben all; csigén jar6 falusi kutaink sem jok, mint-
hogy a veder altal fenekok — ha iszapos —
konnyen felzavartatik , s azonkiviil fedezetle-
nek lévén, tarva vannak az eséunek s minden-
nemii szenny beesésének. A folyami viz csak
akkor jo, ha a folyo sebes és mély, Es6- s dils
viz mindenkor tisztatalan, amaz rohadasra igen
hajlandé , s6t tobbnyire altal is ment méar roha-
dasba , azért kertilni kell. oo i {

A vizzel élés koriil is bizonyos meérteket
kell kévetni. T. i a hideg viz, ¥isebb mennyi-
- ségben, éleszti a gyomrot, nagyobban . pedig,
megterheli, a gyomornedvet megritkitja, s igy
az emésziést gyengiti: azért inkabb gyakrabban

g%



28 L 5ZAK. NOVENYI ELET, L. FE]. EGYED-FENTARTAS.

s egyszerre kevesbet, mint egyszerre sokat, kell
inni:'igy tovabb fog a gyomorban mulatni, ned- |
veinkkel jobban 6sszevegytilni, a bélcsd beldle so~
ba ki nem fogyni, dugulasai feloldédni, s a ver’
megsiiriidése akadalyoztatni. Nagyobb mennyi-
séghen, mint a mennyi szomjusagunk’ oltasira
kivantatik , vizelletre és székre hajt; de az utob-
- bit csak szaraz rostu embereknél; mert mig a
viz a bélcs6be ér, meglangyul, s igy a bélcsa-
torna altal mintegy folengesztetik, s székre haj-
Jando leszen ; mig a lankadt rostuak’ belei a sok
laigymeleg viz altal még jobban elpetyhiidvén ,
a bélirités is nehezebbé leszen. Folmelegedett
testtel ivott viz, hiit ugyan s enyhiti a vér’ se-
bes forgasat, de a finomabb edényekben, kivalt
a tiid6éiben, konnyen gorcsot tamaszt, mi altal
a vér szabad folyasa megakasztatik, az egyes
pontokon osszegyiilemlik s lobot vonhat‘maga
utan: mit csak folyvasti mozgas altal lehef meg-
elézni, melly altal a test kimelegszik, a gorcs
enyhiil. ' .

9. Bor. Sajatképen orvossag , nem koz ital.
Tulajdonai: kis mennyiségben a bor hevit, a vér-
forgast mértékletesen neki iramtatja, az emész-
tést tamogatja, a lelket felderiti s a szellem1 er6-
ket mulélag éleszti, s mind ezt minden kellemet~
len utGérzet nélkiil; melly beall, s az erék’ ele-
sésével jar, ha valamivel nagyobb mennyiseg-
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ber: iszszuk , vagy ha az ivott bor meg van ha-
misitva , vagy végre, ha egyedi alkotmanyunk-
nak meg nem felel. Részegit mennyiségben a
testi és lelki erék eleinte neki fesziilnek, erSsbbé
s élénkebbé lesznek , de nem sokara ellenkezire
fordul ez allapot: a lélek csiigged, a test elgyen-
giil, az érzékek zsibbadoznak , végre az eszmé-
let is elhagyja az embert s — ritkabb és sulyo-
sabb koriilmények kozott — guta 6li meg a része-
get. A megszokott b&vebb borital ezen gyen-
geségi allapotot, ha mingydrt nemis, de las-
sanként, s annal bizonyosabban, maga utan von-
ja; s elébb utobb, kiilénféle betegségek altal, ki-
pusztitja az életet.

Ha tehét haszonnal kivanunk a természet’ e
becses ajandékaval élni, vizezve, kis mennyiség~
ben kell vele élniink, s ferfikor elstt egyaltalja-
ban nem,mert ifjaknal veszedelmes bajoknak ve-
t meg alapjat. Mindennapi hasznéalatra gyenge,
savanyidad, GssZehuzéd erejii fehér borok legal-
kalmasbak , de ezek is, ha magyar termés , sze-
szesbek, hogy sem viz nélkiil ajanlhatok lenné-
nek. Kia rendes boritalt, bar melly okbol, nem
hagyja el, annak legalabb a megszokas’ ereje 4l-
tal kell hatasat némileg kiegyenliteni: tehat raj—
ta lenni, hogy mennyire csak lehet, 4llandban
ugyan azon egy fajtaval élhessen. Egyéltaljaban
pedig keriilni kell a bort minden vérmes, izgé-
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kony, gyuladasokra, fofajasra, szédiilésre, vér—
pokeésre, gutara hajlando embereknek..

A’ borok’ kiilon nemei koz8l asztaliaknak,
~ mint emlitSk, a’ gyengén 6sszehuzo, savanyudad
Jekeér borok illenek legjobban, millyenek nalunk
a k8banyai, bogdanyi, totfalvi, magyaradi, la-
joshegyi, somlyai, neszmélyi, stb, a kiilfcldiek
koztt a mozeli, rajnai stb. A jo s erds veresbo-
rok, t. i az egri, budai, villanyi, szerémi, szeg-
zardi stb, a kiilfoldiek ko6z6l a burgundi, hor-
deauxi, medoctaji, stb magyon osszehuzok,. a
gyenge spongyas rostokat megfeszitok, s azért
vizeny&s , halavany embereknek hasznosak ugyan,
~ kisded adagokban, de epés, vérmes, székkel ve-
sz6d6knek annal artalmasbak. Az ugy nevezet®
nemes borok: a tokaji, ménesi, szentgyorgyi
aszusz6llé —borok , a rusti, soproni, tovabba a
spanyol, olasz, francia édes borok, olajos ré-
szeikkel taplalnak , szeszes részeikkel élesatik
erbsitik a testet: s igy magy brvosszerek oreg,
gorvelyes , betegségekbé] fellibado személyek—
nél; de egészségeseknek csak igen kisded meny-
nyiségben s ritkabban megengedhetk, nagy hevi-
t8 voltok miatt. A pezsgd bor, ha helyesen keé-
sziilt, akar francia, akar magyar borokbol, se-
besen és mulékonyan felizgatja az ideg és vérrend~
szert, a gbzdlgést és vizelletet hajtja, ’s igy ned=
ves id6hen, ragadds betegségek’ uralkodasakor
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mértékkel hasznilva jo; gyengén emészt8knek
s ebéd alatt nem ajanlatos, minthogy a gyo-
morban belsle kifejls szénsavas lég lenyomja a
.gyomor’ munkassagat, s igy csokkenti az emész-
tést; hirtelen pedig, noha mulékony, szténénél
fogva a vérrendszerre, vérmes- és vérfolyasokra
hajlandoknak , s havadzo asszonyoknak kdnnyen
artalmas. — Az iirmés , \iromfiivel késziilt , szin-
te mint &’ pezsg$, mnem egészen kiforrott bor
kellemetes ital, a gyomort az {irom’ kesernyésré—
szeivel jotékonyan izgatja, de konnyen féfajast
és almossagot hagy maga utin. Azért ritkan és
takarékosan kell vele élni. Legjobb fajtak na-
lunk a badacsonyi , karloci, és budai rac
urmos. : :

3. Ser. Vizh¢l, szaladbol és komlobol ké-
sziil ; amattol veszi taplalo erejét, etttsl a gyo-
morerdsitét. Hogy a ser egészséges legyen, a
szalad és komld’ mennyisége koztt ill aranynak
kell lenni; hol a szalad uralkodik (dupla ser,
brunszviki ser, oroszser stb.) aser valosagos hiz—
laltato, s az emésztést terheli; hol pedig komlo-
bol vétetett kelletinél tobb, végy az nagyon
fott, a ser keveshbé szeszes, igen keserii s bddits
lesz, mi altal f6fajast, szivdobogast, csipSs epét
okoz. Tovahba, jol ki kell a sernek forrni; mert
kijlonben puffaszt, ragast, gorcsoket, fajdalmas
vizelletet okozhat. — Jelez a jOl késziilt sernek:
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hig, kénnyli, atlitszd, sem édes, sem keserii,
hanem sajatsagos szeszes, metsz6 izli, midon be-
toltetik , fehér konnyii tajtekot vet, szomjat olt,
nem okoz féfajast, nem puffaszt, székre, vizel-
letre nem hat.

Tulajdonai: a) & fehér sernek: frisitSbb ,
szomj-oltobb mint a barna; de kevesbbé taplal
s erdsit, konnyebben hat a székre s okoz vizel-
leti nehézségeket. Mozgast kivan tehat, és jo
gyomrot. b) A barna ser jobban taplal s emészthe~
tébhb. ¢) A pezsg6 ser hamar részegit, noha mu-
l0lag, vértorlodasokat vagy -folyasokat is, mell-
gorcsot, fofajast, de szeleket, ragast, fajdal-
mas vizelletet is okoz némellyeknél; a miért gyen-
ge gyomru és mellii, s vérmes emberek keriil-
jék , altalaban pedig, mig az emésziés tart, ne
¢éljiink vele. .

Sert, ha jol vankészitve, néha-.s mértékkel
ihatunk , nevezetesen utban, hol rosz viz van;

- sétalasokon vagy kirandulasokon, hol szabad le~
veg8ben mozogvan , a ser’ felvételének annak el-
hasznalasa is megfelel; végre szoptatdé anyak és
dajkak , betegséghdl labadozok , gyengén emész-
t6k. Keriilni fogjak egyfeliil sokat 1ildk, bo-
veriiek , masfeliil vizeny8s, melancholiara, siiri
vérre hajlandok, végre a borivok. —

" 4. Egettbor. Az egészség valosagos mérge.
Kiilén fajtai bor’ sepriijébdl, gylimolesokbsl, ga-
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bonabol s egyéb, boros forrasra hajlandd anya-
gokbol égettetnek, majd minden hozzaadasok nél-
kiil, majd pedig holmi fiiszerekkel (ménta, méh~
fii, 4nizs, fahéj, szerecsendio stb); s allnak
vizbél, egy sajat finom savanybol s nagy meny-
nyiségii aetheri olajbol, honnan az égettbor’ nagy
hevité ereje szdrmazik', mellynél fogva a testet
hirtelen folmelegiti, minden nedveket sebesebb
forgasra ©sztonoz, az idegrendszerre gyakor-

lott ingerével eleinte kellemetes deriiltséget és.

élénkséget okoz, de nem sokara a tul izgatott
idegers kimeriil, kedvetlenség, elgyengiilés ve-
szen er6t az emberen. A hizamos, rendes égett-
borivas minden izmokat, hartyakat és edényeket
Kiszérit, az idegéletet eltompitja, a nedveket meg-
stirtisiti, mirigyekben s belekben dugulasokat
okoz, az étvagyat, emdésztést elrontja, végre
tiid6sorvadast, tagremegést s teljes elkabulést sziil;
sokszor amaz, az emberi méltdsagot minden mas
betegségek felett lealazd ,,reszketeg félrebeszéd -
et (delirium tremens), melly révid id6 o6ta nalunk
is jelentkezik mar, midtat. i.a palinkaégetés olly
tetemes aga kezd lenni iparunknak! Nemellyek
az emeésztést gbudéfjé‘i néha horpentett égeti-
borral elmozditni, de'hibasan, mert az a gyo-
mornedveket stiriibbé teszi, egy ételt sem olvaszt
fel , sokakat (hist, nyalkas ételeket) megkemé-
nyit; s legfelebb puffaszto ételekre (borso, répa

P
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stb) hasznos néhany cseppen. A nadmeézes
égettborok (likérok) szintolly artalmasok , mert
elvalvan t8lok a gyomorban a nadméz , csak ugy
hatnak mint kiilénben.

Mind ezekbdl kitetszik, miféle alkotméanyu
embereknek kelljen az égettbort teljességgel ke-
riilni. Bizonyos kornyiilmények koztt azonban
szabad kisebb mennyiségben vele élni; t. 1. mi-
vel az égetthor melegit, mulolag erésit, a vér-
forgast, a kivalasztasokat elémozditja s a roha-
dasnak ellent all: hasznos, nedves hideg, kodos
id6ben; katonanak taborban, hajosnak hajon,
ha nedves id6ben és ruhakban kell nekik az éjjelt
munkaval kihizni; a szegény hegyi lakonak, ki
tobbnyire foldi almaval, hiivelyes vetemények-
kel €lédik , s bora nincs, Varosi, ha ebéd elstt
egy par cseppel akarja étvdigydt éleszteni, sem-
mi mesterkélt lik6rrel ne éljen. Legjobb a
valodi arak, vagy ha az nincs, gabonabol ké-
sziilt tiszta égettbor : gyenge gyomruak azzal
ebéd utan is élhetnek, de fekete kavéban s igen

kisded adatokban.

B. MELEG ITALOK.

1. Puncs. All égettborbol, nadmézbdl, cit-
romsavanybol és sok theabol. Latni e vegyiilet-
bél, hogy a puncs égettbor-tartalméanal fogva
(mellynek mennyiségét kinek kinek egyedi alkot—
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ményahoz kell mérsékelni) ingerel, de ezen inger
a thea altal hasznos iranyt kap a bér fel¢; egy-
szersmind a citromsav az idegekre élesztd-
leg hat. .
Mértékkel tehat minden egészséges ember
ihatik puncsot, a betegesnek pedig, kinek a g-
zolés hasznal, ha laza nincs, kiilonosen jot teend.
Nagyobb mennyiségben a puncs is okoz vértor-
lodasokat; s ha gyenge, ebéd utan f6kép , ellan-
kasztja az emésztést. BorkOsavval csinalva el-
veszti irdnyat a bér felé, s konnyen hasmenést
okoz.

2. Kdvé. A kavébab kozmas olajt, gyantas
¢s olajos részeket foglal magiban. Tulajdonai :
alig taplal, annal inkabb izgat: névszerint erdsi~
ti a gyomor’ és belek’ munkassagat, s igy az
emesztést , a széket, valamint a tobbi kivalasz—
tasokat is elémozditja; az idegeket éleszti, a
testet folmelegiti, az almat eliizi. -

Hasznos ennél fogva a kavé gyengén emész—
16, székkel bajlodo, hideg természetii embe-
reknek, valamint nedves hideg idékben; 4rtalmas
ellenben vérmes , lizas személyeknek, fiatal em—
bereknek, havadzd asszonyoknak, s ha a belek
tisztatalanok. Ebéd utén tej nélkiil éleszti legin-
kabb az emésztést. Nagy hevitd voltat mérsékli
a nadméz. Jo rea egy pohar vizet horpenteni,
melly a netalan eredd vértorlodasokat lecsillapit~
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ja, s a széket annil sebesebben meginditja. A
kavészemeknek sargas barnara kell porkolve len-
ni: mert a megégetett szemek szerfelett he-
vitnek.uy _ :
3. Csokoldde, porkolt kakaoszemekbdl ké-
szlil, nadmézzel s tobbnyire kiilonféle fiiszerek’
hozzatételével. Tulajdonai: nem annyira ital,
mint valosagos taplalat, melly ereje a csokola—
dénak azon sok zsiros olajtol szarmazik , mi a
hozza tett nadmézzel foleresztve, viz altal fel-
olvaszthatova lesz. ‘

A fiiszeres csokoladé hideg természetiieknek
8 gyenge gyomruaknak j0; a fiszeretlen (hason-
szenves cs.) szaraz, ingerlékeny, vérmes embe-
reknek alkalmatos: mind a két nemii pedig, tap-
1416 erejénél fogva, sovany, eler8tlenedett , nagy
nedvveszieségeket szenvedett egyedeknek felette
hasznos. ¢

4. Thea. El6kels hazainkban divatos, igen
kellemetes ital, melly, ha nem igen erdsen ké-
sziil, gyengéden éleszti az idegmunkassagot,
nem hevit, a lelket felviditja, s testiinket foveny-
és kveeskortol megovja (Hufeland). De mas fe-
Liil lankasztja az emészts er6t, minél fogva né-
hany csepp égetthort vagy egy kis bort kellhoz-
za adni, s valamit (p. o. kétszersiiltet) mellette en-
ni, hogy igy a gyomor munkassigra ébresztessek.
A theavali visszaélés lassanként ideggyengeséget,
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lélek’ elesését, tagremegést, az emeésztés’ vég-
képeni elromlasat vonja maga utan.

Ezért, gyenge idegii s gyenge gyomruak-
nak , kivalt rendesen és nagyobb mennyiségben,
artalmas.

€. HUVESITO ITALOK.

1. Mandolatej. Kellemetes lecsillapitéja a
ver’ hevének ; de azoknak, kik xagasra hasme-
nésre .hallandok nem jo.

2. Citromviz. Hasonlolag kedves hiivits,
kivilt meleg nyarakban s lazas betegségekben;
de keriiljék , kik gyomorsavanynyal veszédnek.

D. ASVANYOS ITALOK.

Szorosan véve a gyogyszertarba valok; azon-
ban némellyek (a savanyuvizek vagyis borvizek)
kellemes izok miatt borral, egészségeseknél is di-
vathan lévén , észre kell venni, miképen azok na-
gyobb kisebb mennyiségben vasat, és szénvas lé-
get foglalnak ‘magokban; innen gyengén savanyu,
kedves esipGsségii, éleszts iziek, s eleinte feli-
ditik a lelket; de nagyobb mennylseghen £66i-
jast, elkabulast okoznak ; azért sem naponként és
rendszerint, sem bven nem kell velok élni, s jol
megvalogaini, az igen vasasakat pedig a béve-
riieknek altalaban keriilni. A hazai savanyuvizek
kozol alegjobbak , de legertshek is: a bartfai , dj-
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lublai, fiiredi; kevesebb vasat foglal magaban a-
tarcsai (Sopron vmegye), szalatnyai s a suliguli,
azért e harom rendbeli legkevesbhé artalmas., A
kiilfsldiek koz6]l nalunk a rojesi legdivatosabb:
ezis a vasasbak koze tartozik.

NEGYEDIK CIKKELY. -

Eiilonisebb figyelmeztetések.

A, ETELEK' KESZITESE,

Ennek kiilgn céljai, s igy modjai is vannak.
Eitartdsra szolgil a szariths, nddmézzel becsi-
nalas gylimolesoknél; a fiistolés, besdzas allati
ételeknél. Ezen készitésmodok szarazza , kemény—
nyé s igy nehézzé, az utdbbik csipdssé is teszik
az ételeket, a miért velok csak jo gyomruaknak
s ritkabban kell élni. Mas cél bizonyos ételeket
izesebbé , emészthetébbé tenni, mi rejtemények
_ altal torténik , s hasznos, s6t sziikséges készités—
mod izetlen, zsiros, kemény ételeknél s gyenge
gyomruaknak; de e rejtemények belfoldiek le-
gyenek s mertékkel hasznaltassanak.  Mas cél
ismét a taplalo elemeket a nem taplaloktol elva-
lasztani, vagy legalabb amazokat felolvaszthatob-
ba {enni: mire valo a f6zés, parolas, stités. F6-
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2ds és pdrolds altal megpuhul az eledel s a tapla-
16 részek foleresztetnek. Hust nem kell nagyon
hiizamosan f6zni , kiilonben szaraz rostnal egyéb
belgle nem marad (illyenkor a leves jo); a puf-
fasztd novenyek ellenben nagyon megszenvedik
a sokaig folytatott fézést, s minthogy taplalo
elemeik’ egy része a lében van, ezzel egyiitt kell
foltalalni. Hisnak jobb a siités: altala hartya for-
mal6dik annak szinén, melly a bels6 taplalo ré-
szek’ elrepiilését gatolja, s igy a tiiz’ ereje altal
puha lesz, a nélkiil, hogy taplalossaga veszne.
. B. 'mﬁnm

Legartatlanabbak az agyag edenyek ha ma-
zuk vem sok olommal készilt. Erc edény ne
legyen - egyébhdl mint wasbol: ez igen keveset
olvasztatik fel, s akkor sem artalmas; az dn
(cinn) edények rend szerint 6lommal vannak ve-
gyitve: az angol On legveszedelmesb, minthogy
ebben horgany (zincum), piskolc, nem ritkan
himany ( arsenicum ) is van. A réz edények is,
ha roszul vannak 6nozva, szintigy veszedelme-

sek, azért ezeket vas lemezekkel (lamina) kel-
lene kibélelni.

C. FINOM SZAKACSMESTERSEG.

Célja sokféle fiiszerrel s kiilon izt allomé-
nyok’ vegyitésével az inyt csiklandani. ~Karos
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gyakorlat |Egyfeliil tobb 6sztont és ingert adunk
igy a testnek, mint taplalatot; masfelil szik-
ségen tuli sok evésre csalogatjuk a gyom-
rot, mi altal ez aztan kénnyen megterheltetik.

Alialiban tehat konyhank egyszerii legyen:
hogy annal kénnyebben emészsziink s jobban tap-
laltassunk, italul pedig viz szolgaljon, vagy, ki
borral kivan rendesen élni," folyvast ugyan azk
igya, s a sokfélének egymasra elkoliését keriil-
je, mellynél artalmasabb nincsen.

D. MERTEKLETESSEG.

A természet akevesbbé 6 eledelb6l is kiveszi
a hasznathatot, ha mértékletesen vétetett ; ellen-
ben a legjobb altal is kevessé taplaltatik, ha kelle-
tinél tobbet koltiink el. Azért soha sem kellene
tobbet enniink , mint @ mennyi sziikséges hogy
jol lakjunk: t. 1. a megsziinésre szintugy int
a természet , mint az evésre. Igyekezziink pedig
az egészséges étvagyat a mesterségestl megkii-
lonbéztetni; s mindig ollyankor hagyni el az
evést, midén érezziik, hogy az éhség- le van esil-
lapitva, de képesek volnank még egy par falat-
kat jo iziien megenni, azaz: gyomrunk’ megto-
metése eldtt. Igy a mit ettiink , knnyen éstel -
jesen meg fogjuk emészieni, altala tokélete-
sen s egeszségesen felépiilni; s nem lesz emész-
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t6 lazunk (Verdauungsfieber), hanytatokra, has-
hajtokra, gyomor-erdsit8kre stb sziikségiink.

Még a vizitalban is bizonyos meértéket kell
kovetniink.  Reggel egy pohar fris viz esoda-
latosan éleszti a gyomor, belek’ és vesék’ mun—
kéassagit: sok viz megterheli. Ebéd eltt s alatt
kiilonésen nem tanacsos sok ivassal a gyomor’
nedvet megritkitani, ellenben vagy egy oraval
utobb egy pohar viz ismét jo szer a gyomor’
félig emésztett tartalmanak foleresztésére, s igy’
a teljes emésztés’ annal kénnyebb és sikeresh
végrehajtasara.

E. EVES' MODJA , IDEJE,

A lehet5 legjobb emésztés azt kivanja, hogy
lassan egytink , az ételt jo! megragva, nyallal
vegyitve , s kézben kozben kevés vizet horpentve.
Ne egyiink igen meleget ; ez egy felil a fogak
mazat rongalja, masfeliil a vért neki iramtatja
s félig lazas mozgalmakat okoz. Ebédeljiink ,
mennyire lehet, tarsasagban, hogy lelkiink an-
nal konnyebben felderiljon, mert a vidémsag
csodalatosan tamogatja az emésztést is, Ebéd
uthn mértékletes mozgdst tegytink , szinte nya-
Jas beszélgetések koztt, s ne térjiink azonnal is-
mét komoly dolgainkhoz vissza. Tovabba ren-
det tartsunk az idére nézve. Reggel keveset,

4
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délben 1—3 koztt a jollakasig, estve konnyi
ételt — és semmi vacsorit! vagy koran, péld.
7—8 koztt, s ekkor 10 Ora elétt le ne fekii-
gyiink , se vacsora utin ne dolgozzunk , hanem
jatékkal, beszéddel stb toltsik az emésztés’ par
orajat.

_ F. FOGAPOLAS.

J6 fog nélkiil nincs jo emésztés: azért gon-=
dosan kell azoknak épségét fentartani iparkod-
-nunk. Mindenek el6tt, a kenyérevés az, ebed fe-
lett, mi legjobban tisztitja mega fogakat az éte-
lek’ maradvanyaitol, mellyek, ha ot megposhad—
nak , nem csak kellemetlen szajszagot okoznak ,
hanem lassanként odvas fogakat is. Ugyan azért
evés utin mindig tanicsos szajat és torkot tiszta
vizzel kioblinteni; reggel pedig a fogakat finom
szénporral (pulvis carbonum praepar.) s gyenge
kefével dorgolni. Semmi mas fogszerre nincs
sziikség soha is: legfelebb néha egy kis zsalya—
por’ hozzatételére, ha az iny vérzésre hajlando.
Végre keriljik a hémérséknek (temperatura) a
fogakon sebes valtozasait, s midén odvas fogat
vesziink észre, toltessik ki azonnal, vagy hu-
sassuk ki, hogy szomszédai legalabb batorsag-
ban legyenek, s helyét mesterséges foggal potol-
tassuk , hogy a tobbi, szilard allasat megtartsa, a
ragas, vagy épen a beszéd ne szenvedjen stb.
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MASODIK FOCIKKELY.

Lélekzetvétel,

Hogy taplalatink a test’ elhasznalt részeit hely-
re potolhassak, sziikséges hogy a vér, mellyhez ve-
gyiilnek , alevegs 4ltal savitatvan folyvast életben
tartassek. A vér a lélekzés’ mitkodése altal j6 érint-
kezésbe a kiils6 levegGvel, s hogy ez kellsképen
viragozhassék , egyfeliill lelekz8 életmiiveinkre ,
masfeliil a belehelt folyadékra (levegtre) kell ii-
gyelnink. Amazok koztt a tiddk a f6: egy igen
gyengéded szivedékii életmii, mellyet azért illéen
kifejteni s mindenkep erdsitni kell. Az elsébb cél-
ra szolgal a csecsemd’ sitasa, kialtasa, mellyet te-
hat, mig nem szertelen erds és sokaig tartd, meg-
akadalyozni nem kell; tovabbaa hangosabb beszéd
¢és éneklés, kivalt kisebb korban. Erdsiti a jol ki-
fejlett tiidoket részint a folytatott gyakorlas , ré-
szint sok jaras, mennyire lehet, hiisebb légmérsék-
lethen mulatas: e két koriilmény magyarazza meg ,
mieért a hegyi lakok rend szerint jobb melliiek a sik-
fold’ lakoinal. Végre keriilni kell a szertelen s fo-
I6tte sebes mozgasokat, kivalt nagy melegbhen, hogy
a vér er§szakosan ne rohanjon a tiidSkbe; véla-

mint a légmérsék’ sebes valtozasait , tehat felhe-
Vit erés mozghs utan hirtelen pihenést, hideg
italt, hideg helyet, stb.
4!’#
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Hogy pedig a levegs egészséges hatassal
legyen életmiiségiinkre: épnek , tisztanak s he-
lyes mérsékletiinek kell lenni. a) Ep levegének
nevezziik, mellynek “alkotd részei kell§ arany-
ban vannak jelen (79 rész fojtd, 21 rész savito).
Valtozik ezen arany,s e szerint fogy a levegd’
életessége (vitalitas) s reank nézve alkalmatos vol-
tais, ha valamelly helyen 8sszetométt sok allat al-
tal felhasznaltatik, s illden meg nem ujittatik. Ki-
csinyben a levegs’ épségét fentartani tobbnyire
kénnyii, de nagyban nehezebb; péld. vannak régi
varosoknak igen népes, sziik s szellShuzassal
nem igen bird részei: ki illy helytt lakni és sokat
mulatni kénytelen , arra nézve tanacsos minél
gyakrabban szabadabb levegtii helyeken, pia-
cokon, tagabb utcakon, folyémelléken , ha le-
het kertes helyen a kart jova tenni. E tekintet-
ben ohajthaté lenne, hngy tgy éplilnének a ha-
zak s egész varosok : hogy a levegd szabadon jar-
hassa ; hogy falun a szegény és paraszt nép’
kunyhoi ne csak nagyobb ablakokkal lennének
ellatva, hanem naponként szellsztetnének is; leg-
nagyobb figyelmet e részben a haloszobak ér—
demlenek, ha er8sitd almot akarunk benék alunni.

‘b) Tiszta legyen a levegh , azaz ide-
gen részekkel ne terhelve , millyen a por,
nedvesség, kilonféle kigbzolgés, parak , biizok,
fiist, stb. A por ellen nagyban csak valameny-
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nyi utca és tér’ helyes kovezése és folyvasti tisztan
tartasa segit; kicsinyben, azaz egyes helyeken , a
gyakori locsolas. A nedvességet szobainkbol szam~
iizni lehet, ha gondot forditunk rea ; de nagyban
nem mellSzhetjiik el;s azért, ha illy id§ tartosabh
lenne s egyszersmind hideggel jarna, célira-
nyos magatartassal kell artalmait elforditani: me-
legebben 6ltozni, testi s lelkiképen munkasnak
lenni: hdissal s fiiszeres etellel s koronként egy
kis szeszes itallal élni, ha pedig a nedves idS
nagy meleggel jar, épen ellenkezs életrendet,
hiivitét, poshadas ellenit kell koveini. Midén
valamelly vidék’ leveg8je rohadt részekkel van
terhelve, p. allo vizek’ kozelléte miatt , aradasok’
hirtelen apadasa utan, hol kiilon életmiives tes-
tek (hal, fii, moha) poshadasnak indulnak, azt
egyes ember nem mell§zheti el, ott a Kézren-
dészet’ kotelessége a légfertSztetés ellen- dolgoz-
ni. Arnyékszékeket lehet ugy alkotni, hogy
biizt ne terjeszszenek (angol arnyékszék), korhazak
szelloztessenek , szintugy olly helyek, hol kiilon-
féle érces (0lmos, kénkoves sth) vagy szénsavas
gozok fejlenek ki; az utobbik, nem csak égd
szénnek zart helyen tartasa altal 6lhet meg, hanem
régi kutakban , barlangokban, banyakban, pin-
cékben stb is ésszegyiil s kiilonsulyanal fogva le-
iilepedik : miért illy he]_yekllcz ovakodva (gyer-
tyat €lére bocsatva) kell kozeliteni,
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 ¢) Helyes mérsékii legyen. Ambar az ember
minden égov’ légmérsékében élhet, azoknak hatasa
még diaeteticai tekintetben is igen kiilonbozs; a
folytatott nagy meleg siettetia tid6k’ mitkodésit s
avérforgast, s igy siirgeti az élet’ emésztetésél is; a
nagy hideg ellenben megakasztja ezen emészts-
dést, de kelletinél tovabb hatvan, végre gyen-
git. Mennyire nem jok a légmeérsek’ hirtelen val-
tozasai, emlitve volt. A mennyire tehat t6kink
fiigg, iparkodjunk kozép légmérsékben, t. 1, leg-
felebb 15 R. foknyi melegben, tolteni napun-
kat. B&vériieknek, fejjel dolgozoknak, s altalaban
keveset mozgoknak méreg az erSsen fiilt szoba.
Haloszoba épen ne fiittessék, kivévén igen ke-
meény idében, akkor is joval lefekvés elSit, az
agy pe.dig a kalyhatol tavol alljon.

HARMADIK FOCIKKELY.

El- €8 kivalasztdsok,

Koz8lok diaeteticai tekintetbe a nydi-elvd-
lasztds, a bérglzolgés, a vizellet- és szekiirités
jonek.
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~ ELSO CIKKELY.

Nyal-elvalasztas..

A nyal keményebb eledelek’ felolvasztasara
s némelly igen eltérd tulajdonu ételrészek’ szo-
rosabb osszekdtletésére van, rendelve (p. o. zsiros
és vizes részekére). Latszik innen ezen nedynek
nagy méltosaga; mellyel tehat illéen gazdalkodni
kell, azt hiaba valo kopdoséssel (mi leginkabb a
dohanyozok’ rosz szokasa) nem fogyasztani, mert
noha az, ki ezt tenni szokta, a kivalasztashoaz
aranylott mennyiségii nyalat valaszt is el, de ez
hig, s gyenge az emésztes’ kells el6mozditasara,
,Azonkiviil e hibas elvalasztassal jar a hasnyalmi-
rigy’ hasonlo bévebb elvalasztasa is, melly nedv
aztan a gyomorban meggyiil, elromlik, savanyt,
égetést stb tamaszt : s innen van a kopdosok’
gyenge emesztése. Masok a dokdnyzds’ szokasa
altal a nyalat minésége szerint is elrontjak. Mint-
hogy pedig e szokas felette elterjedt nalunk is,
ime rola a legsziikségesbek. A doha;nylevél baodits
olajt foglal magaban, melly \joncoknal szédii-
lést , tagremegést, kabulast, hanyast szokott ta-
maszlani; a nyalat pedig bodito részeivel megfer—
tezvén, a gyomoridegek’ erejétis esokkenti.. Szo-
rosan tekintve tehat tartozkodnunk kellene e ne—
métdl a gydnyoriiségnek ; de makacs megszokas-

|
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sal levén dolgunk, azokat kell eladnunk, mik
artalmait gyengiteni, s iddvel kozonbiteni (neu-
tralizalni) képesek. Eldszor tehat, a dokdny’
minbseget  tekintve, gyengét kell valasztani,
melly kevesbbé boditolag hat az idegrendszerre ;
tovabba tiszta és természetes legyen, ne holmi
fiiszerekkel kevert, mellyek tobbnyire hevits-
leg s a tiidSket szarasztolag hatnak ; kivaltképen az
ugy nevezett pacokkal hamisitott dohanyokat ke~
riljjk, mellyek (makony, nadragulya stbbel ké-
sziilvén) nagyon bantjak az idegeket; az illy hami-
sitasokat a dohany’ hatésa arulja el, azért vigya-
zoknak kell annak valasztasaban lenniink, s ha
egyszer talaltunk jot, mellyet t. i. alkotmanyunk
bal hatas nélkiil tiir, igyekezziink mindig ugyan
azzal élhetni, minthogy a megszokas is artatla-

nabba teendi annak szivasat. A dokdnyzds’ ide- -

jét tekintve: nem tanacsos kozvetetleniil ebéd
eltt és utan dohanyozni, hogy ez altal az emész-
tést ne gyengitsiik; nem midén fével dolgozunk,
mert itt az idegrendszer egyfelil a lélek’ mun-
kija altal felizgattatvan , masfeliil a dohany’
hatasa altal ryomatvan, ezen ellenséges hatasok-
koztt kétszeresen kimertil. Legalkalmasabb
ideje a dohanyzasnak reggel van, kavé mellett
vagy utan, mid6n a torok’ nyalkajanak kiva-
lasztasat s a széket elémozditja ; altaliban pedig
szabadban , vidam tarsasagban, melly az ideg-
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rendszerre erGsitSleg hat, s it kozben. Télen
s altalan hidegben artatlanabb, mint nyaron.
Harmadszor, a dokdnyzds' mddjdra nézve, a
pipa, ¢és pedig a hosszu szaru, céliranyosb a
cigarronal, kivalt szipoka nélkiil: itt a dohany
‘magyon megrontja a nyalat, mert az a sok do-
hanyolaj, melly kiilonben részint a pipa’ aljaba
szivarog, részint a szar’ falaira iil, mind a szaj-
ba és gyomorba vitetik altal. A pipak kozl az
agyagbol késziiltek a legjobbak , mert rendszerint
legjobban szelelnek, s olesosagok mellett a sze-
gényebbek altal is gyakrabban felvalthatOk ; to-
vabba mind a pipa, mind a szarak lehetd legtisz~
tabban tartassanak.*A pipa ha kicsiny, jobb, mert
hamarabb lévén vége, az alsobb dohanyréteg
nem melegézik fel annyira, s nem csip6sodik ugy
meg mint a’ nagyokban ; a szar pedig, ha hosz-
szu, a fiist kissé meghiilve s igy kevesbbé &sz—
tondzve ér a szajba, végre szemek ¢és tidSk is
kevesbbé vannak a fiist’ hatasanak kitéve. Ne-
gyedszer , mertékletesen dohanyozzunk , ne reg-
geltsl estig, s minden kézben vetett sziinet nél-
kiil, mit sokan, elég hibasan, tesznek.
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MASODIK CIKKELY.

Borgozilgés.

A béron altal sokféle paranemii anyag va-
lasztatik ki; melly kivalasztas, midén b&vebben
torteénik , veritekke all ossze. A gbzolgés kiilon-
bozik éghajlat, évrész, kor, testalkotmany, élet-
mod, lelki és egészségi allapot szerint; igy me-
leg ég alatt vagy idSben, fiatal, eleven, mun-
kés, lelki nyugtalansigban lev$ ember tobbet
gbz6log, mint az ellenkezd *allapotiak ; hideg,
tunyasag, mas kivalasztasok’ bésége (vizellet,
hasmenés) csokkentik. A b&rg6z vizparabol all,
mellyben tobbféle lég foglaltatik, s egy sajat-
nemii olajos nedvbél, melly a bér’ faggyumiri-
gyeibél vilasztatik ki: ez nem menvén egészen a
levegsbe altal, része a béron marad; s a bor
mind ez — , mind a rea iilé por, a légmérsék’
hirtelen valtozasai altal rendes munkéalataban esok-
kenhet, minek folytaban nem csak kiilonféle
bérnyavalyéik timadhatnak,, hanem olly belss
¢életmiivek’ fontos betegségei is, mellyeknek a
bor védelmiil szolgal. Innen a bdrapolasnal a
test’ kiils§ tisztasaga s a légmérsék iranti viszo-
nya jonek tekintetbe. :
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A tisztasdg elsé szemiigy. A rubéval fedett
vészek tobbszor hetében szivacscsal (spongyaval),
s ha nem hideg, legalabb allott vizzel; mosassa—
nak meg; ez altal lassanként erésodni is foga bér,
salégmeérsék’ valtozasainak ellent allhatni; a nem
fedett részek pedig naponként, sziikséghez képest
tobbszor is mosassanak, hogy holmi alkalmat-
lan porsenésekre ne szolgéltattassék ok. A fej-
mosast hasonlolag igen gyakran kellvéghez vinni,
‘minthogy izzadsig és por legkonnyebben a ha-
jak kozit fészkeli meg magit, s viszketeget, id6-
vel holmi kiiitéseket is okozhat. - Szinte a b6r’
lisztasaga’ s frisesége’ fentartasara szolgal a fe-
hérruha’ szorgalmas valtogatasa s gyakori, leg-
kedvetlenebb esetben havonkénti, fiirdés.

A fiirds a) ‘ldgymeleg, azaz 20 — 25
. foknyi R. szerint; illyenben fél éranal tovabb ne
maradjunk, hogy el ne lankaszszon; e mellett mo-
zogjunk a vizben folyvast, a bért dorgoljik
szappannal, ’s kilépet hamar torélkozziink. Leg-
konnyebben a’ fej hiilvén meg, ezzel kell a fiir-
débeni mosdast kezdeni, de azt azonnal jol meg
is torleni. b) A hideg fiird6k legegészségesbike
a folyami fiird5, midén mérséke 16 és 20 R.
fok koztt van ; ebben egy fertalynal tovabbmu-
latni nem tanacsos, hogy kelletinél t5bb allati he-
vet ne vonjon el a testtSl. Hideg fiirdsben
azon' ovassal kell élni, hogy, mieldit belé men-
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nénk, fej, mell és szeméremrészek vizes szivacs-
csal jol megmosassanak, benne pedig folyvast so-
kat és élénken mozogjunk s testiinket dorzsol-
jik. igy e fiird6 minden karos kovetkezés nél-
kiil erdsitsleg fog a bérre, ideg- és izomrend-
szerre hatni. - Uténa pedig j0 vagy egy oOraig
sétalgatni. — Kozonséges fiirdi szabalyok: a)
soba teli gyomorral ne fiirodjink; s b) inkabb
estve mint reggel, middn a test izgathatobb allapot-
ban levén, kénnyebben hiil meg; este ez izgé-
konysig mindennemii kiils6 osztonok’ behatasa
altal némileg el van tompulva. — Minden na-
gyobb orvossagos ereji fiirds csak orvosi cél-
bol és rendelés szerint hasznalando.

Masodik tekintet a bérapolasnal annak mer—
séke, melly nappal ruhazat, éjjel agybeli altal
hataroztatik. a) Ruhdzatunk csak annyi mele-
‘get tartson, hogy hideget ne érezziink. A na-
gyon meleg oltozet elpuhitja a bért, azt meg-
hiilésre hajlandobba teszi, honnan aztan a bér
altal elfedett életmiivek is hasonlo meghiilési ve-
szedelemben forganak. Azért kozonséges haszna-
latra keriilni kell télen a szorés, v. gyappal (va-

* taval) igen tomotten bélelt, — tovabba a testet
nagyon megfekv8 —, s nyérban, a kelletinel tobb
~ rubdt. Az egyes testrészekre nézve pedig: a
Jej hiisen tartassék , s egyszerii kalapnal egyéb-
bel ne fedessék soha (a nad és szalmakalapc;k
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nyaron igen célszeriiek); a nyakat kis korunktol
fogva mezteleniil kellene hordani, mi szamos to-
_ rokbajtol megmentene; a meglett koruaknal elle-
nezvén ezt a zsarnok divat, legal'ﬂ)b egyszert,
puba nyakkot6nel v. kénnyii nyakkend6nél , melly
minél tagabban -legyen megksdtve , egyéebbel
~ élni nem tanacsos; a mellet is hiis mérsékhez kel -
lene szoktatni: igy név szerint a szoptatd anyak
és dajkak joval kevesebbet bajlodnanak mell- és
emlSikkel. Ellenben melegen kell tartani a Aas-
lireget, mellynek életmiivei érzekenyek a hideg
irant, a verScér-rendszer’ (systema venae por-
tae) kevesbbé nyomos és hathatos munkassaga
miatt. Meleget kivannak a labak, név szerint
azok’ végei, mert tova esvén a szivtl, csak
gyengeén allhatnak ellent a hidegnek ; s azért ke-
mény télen a pamut harisnya jo dolog, de ké-
nyelmes csizmak mellett, hogy alab’ vjai szaba-
don mozoghassanak, mi altal az elfagyast is leg-
konnyebben elézheini meg.

Emlitend§ itt az is , hogy oltozetiink semmi
részét a testnek ne nyomja. Név szerint a szoros
nyakkotSk veértorlodasokat fej és szemek felé,
gutara hajlandosagot sziilnek ; a fehérnép’ vallai
vagy is fiiz6i az emlék s a mellireg’ életmiivei’
ills fejlédését s munkalkodasait hatraltatjak , s
lassanként a hasban is osszenivéseket eszkozol-
nck. Szoros nadrag szint gy gatolja a bélcsa-
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torna’ szabad munkalkodasat, nyomja a heréket,.
neheziti a vérforgast. — b) Agyaink, épen ugy
‘mint rubazatunk , mértékletes melegek legyenek.
Sok gutanak a dunnak- és puha parnakban
van eredete; ifju s férfi beéri paplannal még té-
len és hideg szobaban is, s alma igy erdsit6 lesz;
korosak, elég ha labaikat fedik dunnaval. Al-
dunna soha , mindig sz6r matrac legyen alattunk;
felkelés utan vagy egy oOraig az agy boritatlan
hagyassék , s hetenként legalibb egyszer szelléz~
tessék. A tisztasagot itt sem kell elfeledni.

HARMADIK CIKKELY. ;
Vizellés.

Ez tton részint a vérbol kiilonfele szikség-
telen vizes éssOs részek, részint az életmiivek’ foly-
vasti mozgasai altal elhasznalt anyagok , valasz-
tatnak ki. Ezen elvalasztas forditott aranyban all
a tobbiekkel , ugy hogy kisebb , midén egyebek
b&vebbek , s viszont; tovabba kiilon belst s kiil-
s6 kornytilallasokhoz képest (alkotmany, élet-
mod , id6jaras, évszak, kor stb) valtozik; de min-
den allapotokban elsé szabaly a természet’ intését
— midén t. i a higy kivalasziasara nogat —
tiszielni  Nem tancsos. . 1. ¢z OszLont elnyom-
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ni, s a vizellést szer felett halaszigatni; mert a
vizellet' folytonos , &5zt6nz6 s mennyiségével
eromiivileg is tagito hatasa altal tulizgatott ide-
gek eltompulnak, tdlfeszitett izmok elgyengiilnek,
a holyag’ falai kitagulnak; minek kovetkezeése-
ben aztan rendszerint csak akkor &sztonoztetiink
peselésre , mid6n a holyag méar nagyon megteli;
de épen e kifejlddott izomgyengeség miatt nem
birjuk tébbé teljesen a holyagot kiiiriteni, s ek-
képen egyfelil a holyag’ bénulasa készittetik el
lassankeént, masfelil a teljesen soha ki nem
tiritett higybol visszamaradd s meg - meggyiils
iiledék arra hajlandoknal id6vel fovenyre és k-
ne nyujc okot. Megjegyzends , hogy midén vala-
ki péld. vendegségnél, nagy tarsasagban, szokoti-
nal tobb ivas utan vizelletbocsatasra Gsztont érez,
4l szemérembdl azt el ne nyomja: egyetlen egy
illy elkovetett hiba bénulasra, 6rok holyaggyen-
geségre adhat alkalmat. Tovabba nem kell a vi-
zelleti osztonnek kelletinel kédszebben engedni,
hogy ez altal a holyag’ idegei iranta mod felett
érzékenyekké ne valjanak , s igy a lassanként
mindig gyakoribb &sztén altal nappali kényel-
miink s éjjeli almunk egyforman ne zavartassck;
hanem a kornyiilallasokhoz mérends okos gya-
korisaggal valaszszuk ki a vizelletet.
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NEGYEDIK CIKKELY.

SzéEkiirités.

A bélsar ételeink’ haszonvehetlen részeibdl ,
a gyomornedv’ maradékabol, felesleges epébél ,
a vér’ elhasznalt részecskéibsl, az egész bélesd’
nyalkéjabol , annak belsd szinén torténs gézolgé-
séhol all ossze, s a végbélen, rendszerint egy-
szer napjaban, irittetik ki. Az egészséges bélsar
kozép keménységii, egyforma vegyitékii, kony-
nyii, ¢s sarga szinii. Székrekedés szeleket, gor-
csoket tamaszt, ha tovabb tart, az altesti véy’
szabad forgasat akadalyozza, annak egyes részek—
ben meggyiilemlését, fajasokat, név szerint tor—
lodasokat a fej felé : fejfajast, a mell felé : nehéz
lélekzetet , az altest kiilon részeiben: aranyeret
okoz, ennek szazféle bal kovetkezéseivel, Hosz—
szas és szokvanyossa valt székrekedés, az altal,
hogy a bélsar’ folyobb részei ismét felszivatnak,
a vért is rongalja lassanként; masfeliil az igy
szarazza s keménynyé lett szék folytonos izga-
tasaval kimeriti a végbél’ érzékenységét, a bél-
sar mind b&vebben 6sszegyiil, a szomszéd ré-
szeket nyomja, s a legnagyobb, néha vesze-
delemmel (sérv) jaro erolkodeéssel, és gyakran
fajdalmasan dirittetik ki.  Azért iparkodni kell

L]
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rendes mindennapi széket nyerni, s e végre min-
denek el8tt itt is a természet’ intését tiszielni.
Hogy mindazaltal a szék, minthogy nem min-
den kornyiilallasok koztt engedhetiink neki egy-
- formén, s ez altal kénnyen elcsabittathatunk an-
nak elmulasztasira, rendesen letétessék, hasz—
nos a természetet e tekintetben bizonyos 1d6-
hoz szoktatni: legcéliranyosabbak a reggeli orak;
ekkor t. i. az emésztés tokéletesen elvégzddvén,
a székkel egyiitt az ételek’ minden maradva-
n yai,nyalka stb kiiirittetnek, s a test magat kény-
nyen érzi utana. Egy pohar fris viz felkelés
utan, nyarban gyiiméles reggeli, elémozditjak
e kiiiritést, kivalt ha e mellett elégséges. testi
mozghs ¢és vizivas el nem mulasztatik. :

A szék kétképen térhet el mindségére néz-
ve a rendtSl: a) Folyd szokott lenni szivacsos,
¢érzéketlen bélestii, vagy igen Osztonzd ételek-
kel €16, valamint keveset izzado, gyengén emész—
6, s igy kevés, a vérbe atviendS, tapot ké-
szit6 személyeknél. E baj kiszaradasra, s tobb-
fele senyvekre adhat alkalmat. Az illyenek ne °
¢ljenek izgatdo, nagyon sos, savanyu vagy édes,
végre nagyon vizes, hanem sziraz, 6sszehuzo
¢lelekkel , veres borral, mozogjanak sokat, ol-
i6zzenek s takarodzzanak melegebben, hogy a -
gizolgeés neveltessék ; drizkedjenek kivalt a la-
bak ¢s has’ meghiilésétl s minden levers szen-

7] -
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vedelmekidl. b) A kemény szék rendszerint a
székletétel’ elhalasztésatol, ’s ennek folytaban a
végbel ellankadasatol s kitagulasatol ered. Min-
denek el6tt tehat azon kell e bajjal veszddSnek
lenni , hogy napjiban kétszer i kiiirithesse .
székét, mi altal a végbél, dsszehuzodasira, erb-
_ sodésére idét nyer. JO lesz e végre hideg viz—
Klistélyekkel is élni estvénként, kik gorcsre haj~
landok , vizezett veresbor -klistélyekkel; sok vi-
zgt inni, s vizeny&s, sos S ezért italra 0sztonzs
ételekkel élni, kik tan éjjel nagyon izzadnak,
konnyen takorodzni, korabban kelni, hidegen fiir—
deni. Ha a hasiireg’ 6sszenyomatasa ( péld. fiizés
altal) oka e bajnak , ezt kell elmellzni, terhes
. dllapotban orvoshoz folyamodni némi egysze~-
rii orvossagért, s mindennemi osszehuzo éte—
leket (leginkabb mispolyakat , birsalmakat ) s
italokat (fanyar borokat) keriilni. Midén a ke-
mény székhez allando rosz étvagy kapcsolodik ,
szinte orvoshoz kell folyamodni.

Mellékesen jegyeztetik meg, hogy kozos ar-
nyékszéket vigyazattal kell hasznalni, mert ott
konnyen elkaphatni holmi ragados bajt; a rajta
sokaig iilés’ szokasa pedig idgvel végbél-iszamot
sziilhet (prolapsus ani).
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MASODIK FEJEZET.,
NEM-PENTARTAS,

ELSO CIKKELY.
Férfiai memi é?el'.
A. ELHALAS.

Azon gyoénybriiseg, mellyel a természet a
nemzés’ dolgat @sszekapesolia, kénnyen vissza—
élésre csabitja az embert, a miért itt mindenek
el6tt e miikodés’ nagy fontossagarols area fordi-
tando er8kr6l alljon néhany sz6. Az ondd (nem-
z6 nedv) a ver’ javabol, a legfinomabb életmii-
vekben késziil, s minden nedveknél tobb képzs
anyagot foglal magiban. Ezért az onhdonak
felette gyakor elhalas altali elfecsérlése lassan—
ként egészen tonkre juttatja az életmiiséget. De
. az idegrendszer is, az elhalas alatt, szerfelett
megfeszittetvén , a lélek felindulvan, a vér fej,
mell s minden gyengébb részek felé torlodvan ,
4 bérgbzolgés gyarapodvan, kitetszik , hogy az
elhélas alatt a test’ erei sokfelsl ostromoltatnak _
Azért az elhalast a) nem kell kelletinél kordbban
kezdeni, altaliban 20 d. év el6tt nem, hogya
melly erd a test’ kell§ kifejlésére olly igen sziik—
séges, attol el me vomassék; legjobb pedig e

5% =
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rcszben a hazassagot (25 d. életév elétt nem
kotend6t) bevarni, mert az egészséges elhalas’
minden feltételei csak itt lehetnek teljesen jelen.
b) Keriilni kell azt ollyaknak , kik roszul emész-
tenek, vagy épen tid5- vagy egyéb sorvadasok-
kal bajlodnak: illyenek hetekre - kimeritik erei-
ket, gyengébb részeiket még inkabb elerStleni-
tik, s a melly gyermekeket ‘nemzenek , gyen—
gék, gorvélyesek, ’s gyakran atyaik’ bajaira haj-
landok. ¢) Nem kell az elhalast kelletinel gyak-
rabban gyakorolni; kétszer heteben rendszerint
artatlan ; egyébirant itt kor és egyediség so-
Kat hataroznak. Orissnak sem kellene valo bel-
s6 -oszton nélkjil, s ne sokkal gyakrabban az
elhalast {izni, mint mondatott, mert a melly on-
d6 ez uton ki nem iirittetik, az felszivatva, a
test’ erejét annal inkabb neveli.  Oregek pedig
tartozkodjanak , mert a szenvedett er6~ és nedv-
veszteséget csak bajosan potolhatjak, s gyer-
mekeik tobbnyire gyengék és hervatagok. Mi-
dén végre két, korukra nézve igen kiilonbozs
személy Hazasodik Ossze, nem levén meg ereik
koztt az ill6 arany, mind kett korabban éri vé-
gét életének. d) Elhalasra legcéliranyosabb idé
a hajnal , midén a test az é€jjeli pihenés altal fel-
ujulti: nappal, annyi mas osztonok koztt, vagy
épen faradt testtel, szintugy teli gyomorral,
talan teli fével is, gyengit. Az évrészre néave:
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télen kevesbbé merit ki, mint nyaron;’s €Y fek-
ve keveshbé mint mas, természet elleni, helyhez-
tetésben. \

B. ONFERTEZES ES ONKENYTELEN MAGOMLES.

Gyakrabban rontja el az ember egészségét az
onfertezés (onania), mint az elhalas altal. Ezen
természetelleni kielégitése a nemi dsztonnek alabb
szallitja a test’ és 1élek’ kifejlsdését annyira, hogy
az onfertezbre gyakorlott szem azonnal raismer.
F§ gybgyszere az erds ferfias szandék; physicai
tekintetben pedig a test’ ingerlékenységének el-
tompitasa: melly végre dsztonz6 ételt , italt, tehat
kavét és bort is, a szitk, doérgslé rubat, puha
meleg agyat, hosszu alvast, a szép nemmeli tar-
salkodast, ketértelmii konyvek’ olvasasat kertil-
ni kell; ellenben mindenkép sokat mozogni, vias-
kodni, vagy legalabb hidegen fiirtdni, ha lehet,
folyamban sth.

Ha a nemz8 részek’ elgyengiiltéhél, valaki-
nek, tudta s akaratja nélkiil magimlései (pollu-
tio) lennének, a felebbiecken kiviil még a sze-
méremrészek’ € tarkd” mindennapos hideg
mosasai ajanlandok: hol ezek nem hasznélnak ,
orvoshoz kell folyamodni.
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MASODIK CIKKELY.
Asszongi nemi élet.

. A, rlszm.

Ezzel jelentkezik asszonyoknal a serdiilt-
ség’ belépte (pubertas), s mindenek eléit annak
els6 megjelenése érdemel kiilonos figyelmet,
minthogy illyenkori hibak sokféle bajoknak (méh—
kor, sapadas, sziilési bajok) vetik meg alapjat jo—
vendbre. E’ figyelemnek akkor kell kezdddnie,
mikor a leany tizennegyedik éve koril lévén,
teste s emldi teljesebh fejlsdést mutatnak. Illyen-
kor tanacsos- az ételeket kissé megvalogatni, ne-
héz, puffaszto, netalan vizelletre hajio, s foleg
fiiszeres, hevit ételeket vagy erésebb szeszes
italokat, tovabba hosszas, farasztd s barmelly
er8szakos mozgasokat, felheviileseket .(lelkicket
is , kivalt céliranytalan olvasas, jatékszin és tar-
salkodas éltal), meghiilést, szorgosan keriilni. Ha
a havi tisztulas’ bekszontése, a leany’ egyediségé-
hez képest, késnék is, ha egyébirant bajjal nem
jar, azt nem kell hajio szerekkel siirgetni; ‘el-
lenben ha az ugy nevezett tisztulasi késziletek
(molimina menstrualia) fajdalommal s fenyegets-
z8 bajokkal kisziontenének be, a természetet gya-
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molitani kell. Ingerlékeny, b&vérii leanyoknal
gyakran nagy fajdalmak, gércsok is mutatkoznak ,
itt a fris édes savo’ itala, korpafézet- s makolaj-
klistélyek , langyos labviz, az altest’, kereszitdj’,
s szeméremrészek’ meleg vizbe martott szivacs-
csali dorgolése ajanlatosak , s tébbnyire meg is
felelnek a célnak : ellenben az annyira divatban
levé hevitd herbatheak mind elvetendsk, az egy
székfiiforrazatot (infusum florum chamomillae )
kivéve, mellynek gyengén kell késziilni (fél latot
egy font forré vizre), s jol cukroztatni, mire a
gores és fajdalmak tobbnyire engednek: ha nem;
orvoshoz kell folyamodni.

De a rendesen tisztuld leanyok s asszonyok
is, sziikség hogy havadzas’idején tobb gonddal
legyenek ‘egészsegokre, minthogy az illyenkor
érzékenyebb idegrendszer konnyebben enged
rést barmelly artalmas behatasoknak , ugy hogy
~ valéban j6 részét az asszonyi betegeskedéseknek
ekkori hibaknak lehet tulajdonitni. Kertilni kell
tehat illyenkor a fenn emlitett étel és italokat,
hevité mozgisokat (szaladast, tincot), minden
meghiilést, kivalt a labakét és altestét: s végre, a
‘nyari honapokat kivéve, tanacsos volna altalaban
nadragot viselni az asszonyoknhk, mert sok asz-
szonyl nyavalya egyenesen az alsé részek’ hiive-
sen tartasatol van; végre keriilni kell az élén-
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kebb, kivalt lenyomo indulatokat (félelem, bu,
harag) s a I¢lek’ deriiltsége’ fentartasan igyekezni.

A havi tisztulas, rendes allapothan ¢vrél
éyre oregbedik, a nemi élet’ gyarapultaval ; mig
otvenedik év koriil ismét lassanként fogy, s vég-
re elmarad. Ha ezen id6korban biévebbé talilna
lenni s kiilon bajokkal jarni, orvosi segedelem
utan kell latni,

B. ELHALAS.

Ezt asszonyoknak a) mértekietesen kell gyako-
rolni; mert azon nagy megrendiilése az idegrend-
szernek, mellyel az, kivalt érzékenyebb egye-
“deknél jar, ha igen gyakran ismételtetik , ideg-
gyengeséget, gorcsokre hajlandosagot, st végre
goresot is szil; de masfekil azon 6szton’ kvet-
kezésében, mellyel a méhre hat, az altesti vér-~
nek ide toldulasat eszkozli, melly hatasok’ hiza-
mos tartdsa végre méhvérfolyasokra, sét kemé-
nyedésekre, rakra is hajlandosagot, s6t e bajo-
kat magokat is , okozza. b) A melly asszony
szerfelett elragadtatik az elhalas altal, talan ajul-
doz is, par napig gyengének érzi magit utina,
valamint az épen tisztulandd s tisztuld, s otodik
honapon tul terhes asszonyok, kertiljék az elha-
list. ¢) Mint felebb a férfinemnél emlitve volt,
megjegyzend itt is, hogy a maga idején, ter-
mészetes helyzetben, jo kedvvel s szerelemhbél
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torténjék az elhalas, +és félbe ne szakasztassek,
mi altal a méhnek veszedelmes betegségei hozat-
hatnak el6. d) A korra nézve hasznos leszen e
gyonyoriiseggel 18d. év elstt nem , s 50d. utan
azon aranyban ritkdbban élni, mellyben a ho-
szam fogy.

C. VISELOSSE@.

A visel3s asszony a nem viseldstSl egyediil
nagyobb érzékenységével kilonbozik ; s azért, ha
kiilonben is rendes életet €éle, azt csekély modo-
sitasokkal folytathatja. Kiilondsen a kovetkezik-
b6l allanak a visel$sokrsl diacteticai tekintet-
ben tudandok.

a) lelekre nézve: annak nyugalma, de-
riiltsége, megelegedés és jo reménység a f6. Kik
tehat a viseldst koriilveszik , ennek nagyobb ér-
zékenysége’ tekintetébsl, ne haboritsak annak
lelki csendéts Az idegrendszer’ nagyobb razkod-
tatasai, ijedség, nagy harag, szertelen 6rom bal
kovetkezéseket (kora sziilés, vérfolyast) sziilhel-
nek; bu, félelem, fogyasztja ereit, s a magzat’
kifejlését gatolja. A but, ha alapos, -ig'yekezziink
vigaszalas altal enyhiteni; a félelem tébbnyire
alaptalan; igy sokan a lebetegedéstél félnek , ho-
lott a test’ helyes alkotasa s rendes élet mellett az
legtobbnyire szerencsés szokott lenni; masok a
sziilés’ fajdalmaitol rettegnek, mellyck egyfeliil
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nem is olly szertelenek , » masfeliil rendszerint
nemolly tartosak, s a gyermek’ megjelenésével, az
anyai orom’ els§ felriadisaval ugy szolvan elvag-
vak: ezekkel tehat a félénk viseldst vigasztalni kell,
A megcsodalas’ félelme a legfonakabb; a meg-
csodalas’ valo esetei felette ritkak , s ekkor is job-
bara a képzelet’ és félelem’ elevenségétsl szar-
mazik a hajlandbsag: azért olly latvanyokat (nagy
égés, vad allatok, embervesztés) mellyek a lel-
ket erSsen megrazhatjak, kerilni kell; ha pedig
véletleniil adnak magokat el8, mennyire lehet,
lelki er6t kell ellenck szegezni.

b) A testickre nézve: keriilje a kevesbbé jo
¢teleket, s konnyiiket és egyszersmind taplalokat
valaszszon a terhes; italul kavé s vizezett fejér bor,
azoknak, kik megszoktak, nem artand. Fontos
rendszabas : hogy a visel6s meg ne terhelje
gyomrat, mert ez altal a méh is nyomatik, az
emésziés is, €s igy a taplalas, csak félig torte-
nik : jO leszen tehat egyszerre kevesbet, de
gyakrabban enni, Vannak, kik kiilonben gyen-
gébbek, terhes allapotjokban — mivel tobb vér
gyiil ossze s igy tobb allati hév, altestokben —
jobban emésztenek , neki hiznak s altaljaban job-
ban érzik magokat: az illyenek szokottnal tobbet
ehetnek.  Ellenben maskor egészséges és jol
emésztd asszonyok, kiknél terhes voltokban -ta-
lan felette nagy a vérnek az altest fele vett ira-
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nya: gyakran roszul vamnak, hanynak, széde-
legnek , nyomast éreznek a gyomorban, roszul
emésztenek , s azért maskornal szorosabbra kell
hogy szoritsak életrendoket, minden fiiszert s
hevitd italt keriiljenek, a hus’ leggyengébb fajai-
val éljenek, tojasos ételekkel, mellyek kisebb
mennyiségben is eleget taplalnak, novenyes éte-
lekkel, gyiimolescsel. Mi az ugy nevezett dl
megkivdndsokat illeti, azoknak alapja sokszor a
kiilongsen atvaltozott idegrendszerben van; s ha
meg lehet nekik felelni, ritkan art; ellenkezs
esetben pedig, vagy ha a kivant dolog csak ne-
hezen lenne kaphat6, ra beszéléssel meg kell az
asszonyt nyugtatni, figyelmét elszorni, s nem
félni, hogy a gyermek azért meg lesz bélyegez—
ve. A taplalaton kiviil gondot kell forditani ar-
rais, hogy-a visel§s, mennyire lehet, sokat’
mulasson szabad leveg6ben , mértékletes testi
mozgassal, keriilvén minden eér8szakos mozgast
(szaladast , tancot, kivalt meghajlast); s a testi
részek’ nyomatasat céliranytalan oliozet altal: in-
nen van gyakran a magzat’ hibas fekvése, nehéz
- sziilés, elvetélés, emésztetlenség stb; igy a fii—
zés, a mellény (corset) nem csak a hasiireget
szikiti, hanem az eml6k’ mar ekkor kezddds
munkassagat is gatolja. Szintugy keriilni kell
minden olly helyet és alkalmat, hol a terhes asz~
szony nyomast, dofést szenvedhetne : tehat tolon-
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gasokat, és massalegy agyban halast. Végre az el-
halas csak a terhesség’ elsé felében megengedhetd,
s ekkor is nem azon id§szakaszban, mellyben
kiilonben a hoszam szokott megjelenni, mert a
tapasztalas’ bizonyitasa szerint legtobb elvetélés
illyenkor torténik. A terhesség’ ideje alatt egy-
kor kiilonféle bal szokasok s visszaélések- diva-
toztak , mint péld. érvagas, holmi elSkészits or-
vossagok stb. Mind ezek, ha kiilon beteges
allapot altal nem tétetnek sziikségessé, s orvos al=
“tal nem rendeltetnek , keriilendsk ; ellenben ‘arra
nagy gond kivantatik, hogy leginkabb a terhes-
ség’ vége felé mindennapos széke legyen a ter-
hesnek , melly végre , ha sziikséges , allovetet
(klistélyt), az utolso hétben pedig hasznosan glau-
bersd, vagy kesereg (magnesia) s borkd’ vizes
blvasztékat ajanlhatni: hogy ez altal a kénnyii
sziilés e részr6l is biztosittassék. . *

D. SZULES , SZOPTATAS.

Minden sziikségesek’ elintézése, valamint az élet-

- rend’ kiszabasa ababa’ dolga, Megjegyezziik mind-
azaltal a) hogy a szoba téres, j6 levegdii legyen,

nagyon ne fiittessék ; setét se legyen: egyediil a

csecsemd’ szemei kiméltessenek meg nagyobb vi-

lagossagtol. b) Az dgy ne puha és meleg , hanem

inkabb 10sz6r legyen, egy fejparnan kiviil egy
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kisebb derekali vinkossal legyen ellatva; ’s egy
mas tiszta agy alljon készen, mellybe sziilés utan
at lehessen a gyermekagyast tenni. c) Oltizete
konnyii, az eml6k koril ne igen meleg , ha-
nem a meghiilést eltavoztatd. d) A baban ki-
viil legfelebb egy bizodalmas baratné legyen je-
len, ki a sziildt felderitse s vigasztalja.

Szoptatds alatt taplalo , nem hevits, élelem,
sok mozgas , konnyii 6ltozet, meghiilés’ keri-
lése s dertilt, csendes lélek a kovetendd £6 rend-
szabasok.
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MASODIK SZAKASZ.
ALLATI ELET.

Az allati élet’ kozéppontja a lélek ; azon esz—
kozok , mellyekkel ez a kiils§ vilaghol szedi tar-
gyait, az érzékek ; azok pedig, mellyek altal alé-
lek a kiils¢ vilagra hat, az &nkényes mozgas’
izmai.

ELSO FOCIKKELY.

] Erzékek.
A, TAPINTAS.

Nem egyéb, mint testiink’ egész szinén el-
terjedett kiils§ érzésiinknek egy helyen, foleg a
kéz’ tjjain kiilonosen kifejtett s felmagasztalt fi-
nomsaga. Ki finomabb kézi munkaval foglalatos,
keriiljon olly nehezebb munkat, melly az ujj-
bort megkérgesiti; masfeliil tartsa azt tisztan s
lagyan a kéznek vizzel, finom szappannal vagy
mandolakorpaval mosasa altal, s viseljen kez-
tyit. KenGesok, mesterséges kézvizek sth sziik~
ségtelenek.
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B. I1ZLES.

A gyomor’ allapotjatol fiiggvén, mind az tartja
fenn az izlés’ épségét, mi a gyomor’ rendes alla-
potjat.

C. SZAGLAS.

Sértetik natha éltal, melly meghiilés és elra-
gadas altal tamad. Csokkenti és elkorcsositja azt
a burndt-szippantds’ szintolly karos, mint cso-
morletes szokasa. A burnot (dohanypor, tobak)
folyvast izgatja az orr’ takonyhartyajat, azt ha-
szontalan elvalasztasra birja, — s kivalt a spa-
nyol burnot — a f6t is ingerli. Kik e szokas-
tol megvalni nem akarnak, keriiljék legalabb ‘a
hamisitott tobakot, s sziinetlen ugyan azon faj-
taval éljenek.

D. HAi.LAs.

Hallas nélkiil sok gyonyoreitsl fosztatunk
meg az életnek, és szamos foglalatossagokra al-
kalmatlanok lesziink: miért kiilonosebb figyel-
met érdemel. Mi elszor is a kalld késziiletet
illeti: mindenek elStt a fié!zsir: gatolhatja a hal-
last. Ezen, a fiiljarat’ némelly kicsiny mirigyei-
ben késziils , sarga, keserti, siirii nedvnek ren-
deltetése a-fiiljaratot a kiszaradastdl menten tar-
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tani, s abehathatd holmi bogarak, nagy hang sth
ellen védeni. Gatolhatja pedig a fiilzsir a hallast
bisége altal; ekkor tehat csont fiilkalankaval vi-
gyazva eliavolittatik; ha meg is keményednék,
azt elébb valami gyenge folydsaggal (mandolao-
laj, meleg tej) vagy puhité gbzzel kellene meg-
lagyitani. Ha kelletinél kevesebb fiilzsir valasz—
tatnek el , a fiilet melegen parolgatni sziikséges,
hogy a mirigyek’ munkassiga felébresztessék.
Bels6 bajait a fiilnek orvossal kell k6z6lni; kive-
vén mid6n fiilesengés van jelen, melly fofajas—
sal jarvan, vértorlodasok altal tamad. Itt tébbh-
nyire elég az életrendet helyesen elintézni, mi
szerint szeszes italokat, fiiszeres ételeket, nagy
zajt kell keriilni, a fejet hiisen tartani, a vak-
szemek’ s fiil'tajékat hidegen mosni, estvénként
meleg labvizet venni, s nyilt székr8l gondoskod-
ni. ¢) Mi a kalls erdt illeti: a vértorlodasok’
clmellézésén kiviil a hallo ideget, kivalt gyenge
idegiieknek , minden szertelen izgatastol, tehat
mértektelen zajtol, hirtelen megleps durranastol
stb meg kell 6rzeni.

* E. LATAS.

Mi a ldtd késziiletet (szemet) illeti: minde-
nek eldtt annak kiilsé sérelmei, izgatasa el-
forditandok. Ha tehat por lepi, meg kell mos-
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ni, fiistés biidos helyeket keriilni (Arnyékszék’
biize valosagos mérge a szemnek); a szemet hiis—
hoz szokiatni, de meghiiléstsl Srizni: felheviile
szemet tehat nem fogunk hirtelen hidegen mosni,
hanem reggel és estve a szemet elébb allott, az-
tan fris vizhen fiirészteni, mi 4lial véredényei
meger8sodvén, torlodasok ellen is mentek legz—
nek. b) Mi addtd erdt illeti: itt a vilagossag’
mérséke, s targyak’ tavolsaga és nagysaga j6nek
tekintethe. A wvildgossdg, ha felesleges, ha igen
fehér vagy fényes dolgokrol Ioksdik vissza (nap-
fény, hold, tiiz; horol, mészrsl, fehér homok-
rol visszaiit8doiL sugarok) tulizgatas 4ltal meriti
ki a szem’ laterejét; azért dolgozé asztal és agy
ugy alljanak , hogy a vilagossag oldalrél s ne szem
koatt essék be; szabad' helyen, utcikon, hol min—
dentinnen a sok visszasugarzs, jOk az asszonyok-
nal divatos z6ld erny&k (a tarkék, kivalt sotét és
vilagos-csikosak vagy kockasak bantjak a szemet) ;
dolgozd szobikban a mestersdges vilag’ kor-
latolasara siivegként feliett ellenzével élni tang—
csosabb mint a. vilagot badog ellenzével egy kis
kérre szoritni s mintegy dszpontositmi. Mester—
séges vilagul legjobb az argandi lampa , ha alkal-
masan késziilt, utina a mily-gyertya, mint a
melly nem lobog s nem gbzolg, viasz gyertya
gyengébben vilagit , s azért szdmokat kett8zni
kell; legkeveshbé jo a fagayu gyertya , loboga -
6
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sa s gbze miatt. De artalmas a kelletinél kevesebb
vilagossag is, kivalt ha aprobb targyakkal foglal-
kodunk , mert itt a latideg’ erejét kell szertele-
nil megerdltetni ; azért az alkonykori olva-
sas igen farasztd. A szinek kozél a veres és fejér
bantja a szemeket, vilagossagok’ erejével, legin-
kabb. Végre a hirteleniil egymast valto vilagos-
sag és setétség hasonlblag artalmas; a miért épii-
leteinknek is ugy kellene elrendelve lennick,
hogy minél egyformabb vilagositassal birjanak.
— Mi a tdrgyak’ tdvolsdgdt és nagysdgadt illeti:
se igen tavol ne tartsuk, se igen kicsinyekkel,
mennyire lehet, ne foglalkodjunk, hogy a szem’
erejét nagy megerdltetése altal ki ne meritsiik.
— Megjegyzend$ végre az is, hogy ebéd , s még
kevesbbé vacsora utin mingyart, szemfaraszto
munkahoz ne fogjunk ; a melly tirgyakat szem—
1éliink , ne mozgassuk (azért artalmas a jarva ol-
vasas); ha a szem elfarad, azonnal pihentessiik,
s ha lehet, szabad levegiben, kertes helyen sze-
rezziink -neki enyhiilést.

Nevezetes ¢s karos visszaélés napjainkban a
szemiivegek’ divata. Barmelly alapos legyenis az
liveg, mégis megtori a sugarakat , s azért szikség
nelkiil nem kell vele élni soha: az ugy nevezett:
szinhazi latcsovek vagy tavesovekkel is ritkan,
¢és mindenkor csak néhiny percre kell élni, s
helyeshen kettissel, melly t. i. mind a két szem-

J
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re szolgal, mert ha az egyik szemet behiunyva,
csak egyet erltetiink meg, ez annal ink4bb szen—"
ved. — Csak mid6n kiilonben j6l latott ember
azt veszi észre, hogy kisebb targyakat nem vehet
ki tobbé olly hatirozottan és tisztan, nagyobb
vilagossagra szoril, olvasaskor a betiik kettGznek
vagy egymasba folynak, szemei szokottnal ha-
marabb firadnak el: csak ekkor szabad iiveghez
folyamodni. Ezt ugy kell valasztani, hogy se ne
nagyobbitson, se ne kisebbitsen, hanem a targyat
szokott tavolsagban tisztan laitassa. Minthogy pe-
dig a két szemnek rendszerint kiilon goca (focu-
sa) van, tanacsos mindegyikre kiilon iiveget va-
" lasziani. Papaszem pedig mindig jobb a kézi szem-
tivegeknél (lorgnette), minthogy emezek, a kéz’
reszketése miatt, folyvast inogvan, s igy fekvé-
sok és gocuk minduntalan valtozvan, a szem te-
temesen gyengiil.

Mihelytt beteges valtozas vétetik a szemben
észre, szemorvossal kell tanicskozni. FEleinte
kénnyili minden bajt megorvosolni ; holott a hazi
szerek e gyengéded életmiiben tobbnyire potol-
hatlan karokat okoznak.

{ 6"
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MASODIK FOCIKKELY.
Lélek.

Lelkiinknek f8leg két oldalat lehet megkiilon—
boztetni: a szellemet (Geist), és bedelyt (Gemiith).
Amaz alatt azon tchetségek’ oszveségét ertjik,
mellyeknél fogva a dolgokat megismerjiik, megkii-
l6nboztetjiik, megiteljiik stb. Ennek mivelése a ne-
veléstudomany’ targya levén, itt egyediil azt kell
megjegyezniink, hogy a szellemi er8k ne mivel-
tessenek kelletinél korabban és er§sben , hogy ez
altal a testi fejlédeés , az egész életre karosan visz-
sza ne tartassék. Hetedik évének eltolie elStt
gyermeket semmiféle szellemi munkalatokra szo-
ritani nem kellene: ezen els§ életszak Eire-
kesztbleg a physicai természet’ minél szaba-
dabb és nyomosabb kifejlesztésere szanandé. Ne
higyiik, hogy ez idéveszteség: azon til minden-
" nemii taniilas konnyebb, sebesebb és sikeresb.

Kiilonosb figyelmet kivan itt masik oldala
a léleknek, a kedély, mellyel az érzések’ ossze-
ségét jeleljiik , s nem csak az egész lelkiilet’
alapja, hanem az egészségre is a legnagyobb, és
kozvetlen befolyasu, kivalt ha az érzések indulat-
td novekednek, igy az idegrendszerre nagyobb
mértékben hatnak , s ez titon majd épitbleg, majd
dulolag az egész ¢letmiiségre. Leginkabb pedig az
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indulatok’ ereje, véletlensége és tartossaga az, nem
annyira azok’ nemei, mi a testre valo be-
folyasukat hatarozza : igy péld. az 6rom is, melly
killonben jotev hatasu, karossd lehet, ha
nagy és véletlen, annyira, hogy kovetkezései koztt
hirtelen halal’ példi is vannak- A szenvedelmek
(passiones ) legkdzelebb az agyveldre , ma]d a
vérrendszerre, egyes el- és kivalasztasokra mun-
kalnak : szertelen mértékben ajulast, s&t halaltis
eszkozlsk.  E_hatasokhoz képest az érzések vagy
felosztonz8k , vagy leverSk. a) A felosztonzok
emelik az életmiikédések’ erejét, legalabb mulo-
lag; s ide tartozik 1) az 6rém , melly leghatalmas-
ban ébreszti a test’ minden cselekviségeit, azok-
nak erSt ad s konnyiiséget. Azért iparkodjunk
helyzetiinket mindig kedvez8 oldalairél fogni fel,
s azokban ellenmérgét lelni kedvetlenségeink-
nek. 2) farag és boszii is Osztonzileg hat az
ideg- és vérrendszerre, de lazasztolag inkabb,
mint jotékony haladasban; az eperendszert fel-
ingerli s ez dton névszerint a hasbeli életmiivek’
munkassagat zavarja; .végre (szoptatoknal) az em-
16k’ életét masitja meg, s azértaz ekkor szopott tej
a csecsem&nél is kiilon bajokat okozhat. Igyekez-
ziink tehat a boszanto dolognak legott engesztel(s «
oldalait is kikapni, vagy altalaban jozan erkolesi
elvek’ sugaranil lelkiinket megnyugtatni. Az
elnyomott harag veszedelmesebb ‘a szabadon ki-
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torénél, mert nem csak addig, mig tart, ta-
maszthat gorcsoket, nedvek’ megakadasait, fi-
ladozast, majbajokat stb, hanem jovendbre is bal
kovetkezések’ csirait hintheti el. 3) A szeretet
s kiilonosen a szerelern, ha boldog, folytonos
jotékony &sztonnel épiti az idegrendszert, s al-
tala az életmiikodések’ minden agait.

b) A leverd indulatok koztt 1) a szerencsetlen
szerelem, a gyiilolség (kivalt mellyet el kell nyom-
ni), boszusag s a szomorusdg’ kiilon nemei: b, ba-
nat, kedvetlenség, komorsag, nem annyira csiig—
geszt8 erejok’ nagysagaval, mint tartossagukkal
meritik kiaz életerst , pangésokat, emésztetlense-
get, sOt sorvasztd hizamos nyavalyakat okoznak.
Ezen szenvedelmeknek az ész’ és vallas’ mindenhato
erejében kell orvossagat keresni. 2) Azijedelem
hirtelen hatasaval megakasztja a vérforgast, pan—
gasokat okoz az epeutakban, sargasagot, ajulast —
sokszor halalt guta altal. Igy hat, de sokkal gyen—
gebben , a feélelem: ez sokaknal elészor is széket
hajt , majd goresét tamaszt a bérben , gatolja ek=
képen a gdzolgést , oregbiti a nedvek’ beszivasat,
mellyeket a belsé részekbe hajt; honnan raga-
dos nyavalyakat is leginkabb a félénk veszen fel.
E szenvedelmeket annak meggondolasaval kell el-
haritni, hogy az elmellézhetetlen roszat nyugott
lélekkel bevarvan, kénnyebb ellene folfegyver-

kezni.
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HARMADIK FOCIKKELY.

énkényes mozgasok.

Ezek altal nyilatkozik a lélekuek a kiils6 vi-
ligra hatasa, eszkozei pedig a szabad akarat ala
vetett izmok. A mennyiben ezek, a tengélet-
hez tartozé miikodéseket mozditjak el§ (ragast,
nyelést, vizellet’, szék’ kitiritését), emlékeztiink
rolok a magok’ helyén, valamint a hangot kép-
26 s modosité izmokrol is, hol a tiid6k’ erdsbite~
sérdl volt sz0: s igy itten a helybSl mozgas’,
vagyis helyhagyds izmairol kell még értekez-
niink, Ezek, hogy céljoknak s az egész test’ ja—
vanak megfelelhessenek , szorgalmasan gyakorol-
tassanak , a nekik sajat munkassagba valo gyakor
és némi erdvel tétele altal. Maganak az izomnak
erdsodésén kiviil az egész test’ erésodését fogjuk
e gyakorlas utan tapasztalni. T. i az elevenebb
lelekzetvétel altal a vér kellkép meg fog ujittat-
ni, az altest’ nagyobb munkassagba tétele altal
jol kidolgozott nedvek minden részekben egyfor-
man elosztatni, s igy a test ill6en taplaltatpi; pan-— -
gasoknak eleje vétetni, vagy a meglévok eloszol-
ni, a testbsl kiiritendSk kénnyebben kivalasz-
tatni; mig mas oldalrol a restség szimtalan ba-
jok’ sziil6je, s ha e mellett még az emésziés is jo,
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kovérség, bOvériiség, szélitésre, vizi v. lobos
betegségekre valo hajlandosag kovetkeznek ; ha
ellenben az étvagy megesékkent, szinte szenved
a taplaltatas, a bélsar meggyiil , i) bajokat okoz-
van, a testben mindenfelé meg-megakadé ned-
vek csipGsekke lesznek, az izmokat és idegeket in—
gerlik , fajdalmakat, gorcsoket, egyes részekben
vértorlodasokat thmasztanak ; az alvas félbetorott ,
fuladozés 4ltal nyugtalanitott stb.

ELSO CIKKELY.

Tzomgyakorlas altalaban.

Hogy az izomgyakorlas egészségiinkre szol--
galjon , a) mértékletes legyen; mindennemii eril-
kodések, nagy terhek’ emelése, hordasa, merész
ixgrésok stb keriilendok, mert ezek gutaiités,
erpattanas, elverzés alial megolhetnek , kifica-
modasokat, csonttoréseket, sérveket hagyhatnak
magok utan; a nagyon hevitd és izzasztd mozgas
a nagy l:{irgé’uzb'lgés altal gyengit, a vért fellazit-
van azt a finomabb erekbe némi erével hajtja
be, azokat elszakasatja , s igy orrveért, vérpo-
kést tamaszthat. b) Ne legyen felette tartds;
a [arasztd munkak’ hizamos tzése lassanként ki



NI, FOCIKK. (;NKENYES MOZGASOK. 81

meriti a folyo, elgyengiti a mer§ részeket, s végre
"1d6vel sorvadast is vonhat maga utan: innen,
hosszasabb és faraszt6 munkédk kozben pihen-
ni kell ; eleget enni, s nem igen sokat in-
ni, ¢) Tekintetbe kell venni némelly kiilsé s
belsé kornyiilallasokat is, A korra nézve: igen
korin gyakorlott nagy mozgasok hatraltatjak a
test’ kells fejlését, novését; oregkorban pedig
az elkolt er8k’ nehéz visszapétlasa miatt kell ere-
inkkel gazdilkodnunk. 4lkotmdnyra: bvériek ,
heves, ingerlékeny emberek mérsékletes mozga-
sokat vigyenek véghez ; nalok a yérnek nemesebb
életmiivekbe s a finomabb erekbe rohanasa kony-
nyen sziili a fent érdeklett karos kovetkezéseket

ellenben kivérek, tunya természetiick a nagyobb
mozgasoknak tetemes hasznat fogjak latni, kivalt
ha fokonként szoknak hozzajok. Helyre nézve,
legjobb szabadban; idére pedig, ne mingyart étel
utan, “tehat teli gyomorral mozogni, s mig az:
emésztés tart; ebéd elétt vagy féloranyi séta éleszti
az étvagyat. Eyszakokra nézve: nagyobb mozga-
sokat birunk el télen mint tavaszszal, 8szszel mint
nyaron; a nap’ részeit tekintve pedig: kora ta-
vaszszal kevesbbé ajanlhatok a reggeli orak a feld-
gbzok miatt; ellenben nyaron reggel és estve,
telen deltajban legenyhitébh- s erdsitébb a sza-
badban valé mozgas.
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MASODIK CIKKELY.

Fzommozgas kiilén nemei.

A. TEVOLEGES MOZGASOK.

1. A jdrds legegészségesebb mozgas, mely-
lyet mindenki, alkotasahoz, allapotjahoz stb kény-
nyen alkalmazhat. A mértékletes jaras étvagyat
és széket csinal , elémozditja a vérforgast és ki-
gbzolést. A tiszta levegSben, nyajas tirsasagban,
j60 kedvvel sétalas testnek léleknek orvossag; s
~azért kotelessége lenne a varosi hatosagoknak
elegendS s mindenkép célirinyos sétahelyek-
rél, lakoi’ egészsége végett, gondoskodni.

2. A szaladds hamarabbi jaras’ neme. Oko-
san kezdett és gyakorlott, nem szertelen szala-
dis nem ‘irt, de igen, szél —, kivalt hideg
szél ellen' (mire konnyen' tidSlob timad), to-
vabba bévériieknek , sérvvel , hugykével ve-
sz6d6knek.
| 3. A tdnc ill6 mérsékkel , vigyazattal egesz~
séges, kivalt ha kedves lelki allapottal jar. Ne-
mei koz6l a magyar, kozak, mazur, galapp és
angol tancok mind azért, hogy a vért erésen a
fejnek hajtjak, mind pedig némelly erészakos tag-
jartatasok altal artalmasak lehetnek. Jo6 a tanc-
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mulatsagot’ csendesebb tanccal (menuet) kezde-
ni s végezni, hogy a mozgas és pihenés koztt illo
itmenetel legyen; mindenek felett pedig &riz—
kedni kell a téncosnak f6lheviilt testtel szabad ,
talin hideg leveg6re kimenni. Megjegyzends-
ez alkalommal, hogy a tancterem tagas, magos, fent
szelel6kkel ellatva legyen; ne fiiljon; a tancosok he~
vit$ italt ne, frisit6t nagy vigyazattal igyanak, kiz-
ben ne, vagy csak keveset egyenek. Egészségi te-
kintetben jobbak areggeli tancmulatsagok (déjeu-
ner dansant) az ¢jjeli baloknal, mellyek a testet el-
farasztjak , midén amazok épitik. Az oliozet
kénnyii, a testet nem szorito, fékezd legyen,
hogy az izmok szabadon munkalodhassanak, s a
ver egyes helyeken Gssze ne torlodjék ; tehit
szitk cip8 v. topan, 6vok, vallak, szoros nyakra-
valok soha sem veszedelmesebbek , mint tanc
kozben. Beteges, kdvel, sérvvel, tidSbajok-
kal vesz8d5 egyedek, ndk tisztulo félben, s
terhes, ezen allapotja’ masodik feléhen , épen ne
tancoljanak.

4. A meghajlds egészségtelen neme a moz-
gasnak ; s kirea fiillesengést, szédelgést tapasz—
tal, keriilje, vagy mennyire lehet, egyenes f-
vel hajuljon.

5. Az uszds, a ]aras esegyszers:mnd a hideg
fiird8’ hasznaival jarvan, olly egészséges neme
a mozgasoknak , hogy azt, a hol csak megenge-
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" dik a helybeli kérnyiilmények , nevelésiink” ren—
- des targyava- kellene tenni.

‘6. A test’ kiilon helyheztetesel altal nem
valtozik ugyan helyiink ; de még is az izmok’
bels$ munkéssagaval, azaz mozgassal jarnak, s
azért itt szinte emlitendSk. Illyen pedig az di-
lds ; ez glatt igen sok és nagy izmok munkalkod-
nak , hogy a testet merSen fentarthassak : s azért
e helyzetnek sokaig folytatasa annyira  kimeriti
az izomerSt, hogy az ember végre 6ssze is rogy.
Rosz szokas tehat a rendesen gyakorlott és hu-
zamos allva- irds is, mert e helyzetben a vér az
also részekben , kivalt a labakban &sszegyiil,
koszvényre , labdaganatokra ,'s6t labfekélyekre is
szolgaltat okot. Kik tehat iras, olvasassal toltik
idejoket, azt majd valtOgatva majd fekve tegyék. A
térdelds igen egészségtelen, mert a comb- és
gerincizmokat , s a térdizet nagyon bantja, a la-
bakban gétolja a szabad vérfolyast, térdvizkor-
sagra, s6t térdtaplora is adhat alkalmat: a miért
a térdepeltetést a fenyitékek’ nemei kozdl egé-
szen ki kellene ‘torolni, s templomban is csak ke-
vés percekre szoritani. Ulds kozben kevés izom
levén munkéassagban, az eddigi helyzetek kozsl®
ez legkevesbbé faraszto: de itt ismét az altest’
¢letmiivel vannak ossze — s a‘melliiregbe fel-
nyomva , bonnan nem cs?.k emdszietlenség, arany-
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¢ér, pangasok, hanem vértorlodasok is thmadnak
mell és fej felé: s mind ez annal inkabb, ha el-
re hajlott torzsokkel, egymasra vetett labakkal
tilink , mi-altal a hasiireg még jobban &sszeszo-
ral, de még'a labak’ erei is, honnan id8vel iitdag
(aneurisma) is eredhet. A ki tehat, allapotjanal
fogva, sokat iilni kénytelen, ne parnazott s igy
melegével is aranyérnek kedvezd széken dolgoz-
zék, hanem alacson és kivagott, vagy fa, vagy
font nad széket valaszszon, rajta szétterpedt la-
bakkal , egyenes torzstkkel iiljon , koronként
pedig, ha-lehet, jarkaljon, vagy, péld. olvasas
kozben, pamlagra heveredjék.

A test’ eddigi helyzetei koztt a _fekves legcél-
iranyosabb , minthogy iit majd nem minden iz~
mok nyugszanak, s a vér egyforman oszlik el az
egész testben. Megjegyzends, hogy a fej ma-
gosban legyen helyhetve a tobbi testnél, hogy
igy a vér kevesbbé tolulhasson feléje; s kivalt
azok , kik szem- v. fiilbajokra, fofajasra, v. gu-
taiitésre hajlandok , szorgalmasan keriiljék a fold-
iranyos helyzetet; a mellett oldaltt hasznos fekiin-
ni, s losz6ron, hogy a test annyira f6l ne me-
leged;ck. '

B. VEGYES MOZGASOK.

1. A lovaglds egészséges , minthogy azon
nem nagy erével, mellyel izmaink munkasak , az
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élénk testmozgas’ minden javaival élink. Teli
hassal artalmas a nyargalas, mert gatolja az emész-
tést s az ételeket még eléggé at nem valtoztatva |
iizi a bélesSbe.  Vérpoksk, bsvériiek, higyks-
ben szenveddk csak igen mértékkel, kiknek csont-
torésok, sérvok van, épen ne lovagoljanak.

2. Az evezds is jo mozgas, mérsékkel , erdl-
kidés nélkiil, a mellkas és felss végek’ izmai’ ers-
sitésére : gyenge melliicknek artalmas.

C. SZENVEDOLEGES MOZGASOK.

1. A kocsizds hasznos, mert gyengéd  ra-
zasaval a belek’ dugulasait feloldja, s a nedvek’
forgasat el6mozditja ; masfelil oreg , gyenge,
igen kovér, v. beteges, jarni nem bird6 embe-
reknél valamennyire kipotolja a tevileges moz-
gasokat. Nagyon razb kocsizas ellenkezs hatasu,
s kivalt terheseknek, hugyksben, vizkorban , vér-
pokésben szenveddknek artalmas. ,

2. A hajozds, kivalt tengeren , sokaknak
roszullételt, szédelgést, hanyast okoz, a miért
vérpokdknek artalmas.

3. A hintdzds a vért nagy erSvel a fej fe-
1 hajtvan, igen artalmas, kivalt gyermekeknek,
kik koruknal fogva gyenge edényiiek; s vének-
nek, kiknél a vér ugy is szivesen oda tart.
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' NEGYEDIK FOCIKKELY.

Alom,

Az allati élet’ elpihenését alomnak nevezziik.
Nyugszanak itt minden érzékek, az ©nkényes
mozgasok’ eszkozei, s a lelki ersk, a képzeletet
kivevén, melly néha ébren van, de rendetleniil
munkalkodik, minthogy a lélek’ szellemi oldala
azt nem igazgatja (alom, szorosb értelemben). Mas
felil a tengélet épen ekkor van legnagyobb di-
vatjaban: a lélekzetvétel lassibb, de mélyebb,
a vérforgas legegyformabb , az elvélasztasok , At~
hasonlitas, novés sebesebbek , s felébredéskor wj-
ja szilletve érezziik magunkat. Az alom’ hianya
tehdt gyengit; a felesleges alvas altal pedig a test
gyarapul ugyan, de a lélek ellankad. Azért sen—
ki tovabb ne heverjen, mint mig teljesen kipi-
hentnek s megujultnak érzi magat. Legjobb ide-
je az alvasnak az, mellyet a természet rendelt : az
¢j; ekkor a napvilig megsziinik idegeinkre ébresz—
toleg hatni, a csend s nappali elesiiggedés ekkor
hinak meg ugy szolvan az alvésra. A nappali
alom, ellenkez$ okokbél, soha sem olly enyhits.
Kik pedig a nappalt az ¢jszakaval felcserdlik, any-
nyival inkabb artanak egészségoknek , mert éjjel



88 II. SZAKASZ: ALLATI FLET.

I

anap’ élesztd sugarai hibizvéin, a munka nagyobb
erlkodést kivan, test és 1élek rendszerint fa—
radiabb , aszemeket pedig mesterséges vilagossig -
rongalja, -
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