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| Enikateri navuki sa sdravje.-
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Y }-fe od mefz imajoveliku mnzhﬂk”ﬁébl

zhloverhku telu debeliti, kripzhati, inu bolj-
shivu fluriti. ‘Aku fe pak sgol fame'jedo, flu-
re,de fe v'telgfi fokroyzi gniloba perzhenid,
inu vnoge hude bolesni vitanejo, kakur fo
{hkorbut, ispulhaii, mraslize, inu-druge.
. 2. Kar is semle israfe, selenje, iau fadje,
kry zhifti, odusame preveliko oiftroft {o-
krovze, inu vilivi gnilobo ;- aku fe pak sgol
famu je, preflabu debely, inu pfevezh kif-
Jote flury.™ ; :
{1 3. Kar je prevezh mafiniga, pofebnu, ka-
dar je:shganu, ali pezhenu, telefu veliku
fhkoduie. Maft v’shivotu rada shavtova po-
flane, inu eno prav fhkodlivo gjftroft obu-
Ady, Kkatera fe is pezhenja shelodza zhafi,[
Tem, kateri terdu delajo, majn fhkoduje.
. 4 Mlgku je ena tih nar sdravifhih jecjyla:}

‘onu je po fvojik laftnofiih enekaj frednig
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: l:ne-d tem, kar je od mefa, inu tem, karis ko
d4r-nyne pride, .Mleku shivot mozhnu redy,
o fokrovzam zhlovelhkiga telefa podothu
QH nu odusame kervinje ojitroft, inu njo {lad-
| Ko ﬂnrY. _
| 1S Migku je 52 vnoge bolesnimozhnu sd a-
| fvylu, Srovu je sdravifhi kut kuhanu ; ker v7
. |xuhanju fvoj palsamovi inu nar drobncifhi
orah sguby. Zhes mero jedent toliku fhko-
du‘e, kolikur drugekrat pomaga, Samu na
febi, ali faj is famim kruham jedenu je: narj -
bollhi, 1
6. Difhava (Gvirz) inu fol pred gnilobo
obvaruje ,. shmah doberftury, inu shelodez
h’kuhanju perganja: ampak famu s’majhino}
‘imero vseta je sdrava, . Kar je-od nje pre-
b4 ivezh , kry vrozho ftury, inu Ckasy, tar ki-
" ltize premozhnu popade. Domazha difhava
_ije sa nafs bolfhi kut ptuja, ’ 1
| 7. Jedyla, kakur o fame na febi, namej-
- f%ane fo sasdravie veliku bolfhi memu vu.
zhent napravlenih inu mgjfhanth, sakaj od
‘iteh fe rada fokrovza fkifa, inu shivot Kk’
nogim bolesnam naklonjen poftane,




f 8. Tresnoft v’jedii
jimu raspufhanju, inu shivota k’mathnigs po-
’tenia sadoblenju pomaga; dobre laflnofi u’ h
deilov chivota, zhittoit tih mokrih,‘inu k< 'p-
kot tih terdih fhe bolfhi flury, Per'ties-
nofti zhlovek sdrav inn mazhen oftane,” =
9. Shertnoft shelodez s*jedjo napolni, t
notri obleshy ., fe kasy, Kif2, gnije , inu po-
trebnu kuhanje drugih jedy nasaj dershy.
Shertnoft go[‘gbnu dufho ‘ofhkeduje : n'e
mozh oflaby, nje jafnoft, inu premiChiu-
vanje otamny, . : S

11. Od kervy pufhania.

-1, Kdor je sdrav, ta n’ima bres po-
trebe pufhati, inu kdor je bolan, ta naj
fe per saftopnih moshch inu sdravny-

nu pijazhi sheledzu WL
kuhanju, kervi K’tezhenju, fokrovzi k’ (¥o-| "
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kih od tiga pofvetuje. Na dalej ta mi-
_{fel, de pervu pufhanje. satu, ker jé
t pervy, od fmerti refhi, je fmefhna

afel,
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1 -2, Samu sa tega volo, k;r je eden

- {enkrat pufhal, njeniu ny potreba fhe
+<vezhkrat pufhati.

3. Zhes krish, tu je, na defni ro-

5 inu na levi nogi na enkrat pufha-
ti, fe praviiseniga dela dvoje fturiti.

ihkodhvu je pak velikakrat. Euaun fa-

mu premozhnu pufhanje samore natu-

tro sa vielej oflabiti.  Nikar tedaj de-

(;t unzh bres potrebe!

‘ . Zhes Kervypolno?, katerafe na
'rodezhym obrasa , debelofti shil,

_ imozhnimu tepenja tepejozhih- sh:l
‘kervytozhenju is nofa, urozhyni, fer.

{za terkanju, glavabolp mlglanju pxed

ﬁzhmy inu na drugih snaminjih posna

4. Pufhanje ny sa ufe bolesui dobruyf -

{doftikrat vezh pomaga tresuoft v’ jedif
. |in@t pijazhi, inu pogoftun glbame shi-}

vota, kakur pak pufhanjes




6. Nadan pulfhanja poftcpati, pe
dati, ali polegati, imu dobru jefti
ipyti, je toliku, kakurde bi en tru
iten [voj pozhitik ¢ plefu jifwals saka B
kakur “fe utrujett shivof ¢ mozhag
‘gelanjam fhe bol uttediy, takmie! tiidg
ispufhena, prevbima’key §inrdobilnod
Jedio Fnu -pitazihio . préhren § Al pie
| lobilnw nanvelti, “inln | caka v kerw,
1 ‘poln zhlovek ne bo'jenjal kKervypolu
biti,
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