Kako je skrbeti doma za zdravje
Solske mladine.

Opazke za stare in one, ki imajo gojence na hrani
in stanovanju.

Spisal

Leon Burgerstein

na Dunaju.

Drugi natis.

Cena 10 vinarjev.

Na Dunaju.

V cesarsko-kraljevi zalogi §olskih knjig.
1905.



Solske knjige, v c. kr. zalogi Solskih knjig na svetlo dane, se ne

smejo draze prodajati, nego je dolodeno na naslovnem listu.

Pridrzujejo se vse pravice.

Natisml Karel Gorisek na Dunaju.



Gledati je na to, da udenci in ufenke zjutraj, ko se zbude, ne
polegajo v postelji, nego da takoj vstanejo. Mladina naj vstaja ob
taki uri, da ima zadosti asa za umivanje, napravljanje, zajtrk
in za pot v Solo; zajtrk se mora mirno zauZiti, torej se mora
pravodasno in ne prevroé postaviti na mizo. Umevno je po sebi,
da je treba mladino o pravem céasu spravljati spat.

Ako imajo otroci dober tek — kar se pokaze desto Sele pri
jedi —, naj se jim d& obilnejsi zajtrk, kakor je to pri nas
obidajno, n. pr.: primerna mnoZina zavretega mleka, kakao, ne
premoéne mleéne kave ali ne premoénega &aja, pomesanega
z zavretim mlekom, vrhutega pa, kakor paé razmere dopuséajo,
primerna mnozina kruha s sirovim maslom, mesa, rib, klobas, jajc.
Kakor po wvsaki jedi, tako naj otroci tudi po zajtrku grgrajo
s svezo vodo ter dodobra izplaknejo zobe.

Ako razmere ne dopuséajo, da bi se dajal otrokom obilnejsi
zajtrk, naj se skrbi vsaj za to, da dobe otroci s seboj izdaten pri-
grizljaj za odmor med poukom, med katerim naj ne ostanejo
v Solskih klopeh; prigrizljaj otroci najbolje poneso s seboj v poci-
njeni $katlici, ne pa v nesnaZnem papirju. Zlasti otrokom, ki so
sladkosnedni, naj se da tako zajtrk s seboj namesto denarja.

Uéenci naj ne odhajajo z doma niti prepozno, niti prerano,
kakor je potreba, da pridejo kvedjemu &etrt ure pred zadetkom
pouka v Solo; prav tako naj se pazi na to, da se ne vradajo
prepozno domov.

Mnogoletne izkusnje na gimnazijah, realkah i. t. d. ude, da
mnogi udenci, osobito visjih razredov, zlorabljajo svoj prosti das
pogostoma na nevreden in zdravju Skodljiv naéin s tem, da skupno
popivajo v gostilnah, navadno najnizje vrste.
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Solska oblastva najstroze kaznujejo udelezbo pri skrivnih
dijaskih zvezah, v katerih se posebno mladina zapeljuje v skupno
popivanje. Star§i so pred vsem poklicani, nadzirati mladino glede
druzabnega obdevanja in uporabe Gasa, ter lahko prepreéijo, da ne
zaide na taka pogubna pota.

Sploh nikakor ne gre ter je popolnoma napacéno, ako udenci
iz navade in brez spremstva zanesljivih dorastlih ljudi ter brez
potrebe zahajajo v gostilne in kavarne.

Kadar pridejo otroci opoldne domov, naj si, kakor pred vsako
jedjo, umijejo roke. Ako je tudi popoldne pouk, naj se jim dado
za kosilo le labko prebavljive in ne pretezke jedi.

Velikega pomena za vzgojo je, da jedo otroci skupno s starsi.

Po kosilu naj se otroci odpotijejo od udenja ter naj tudi ne
delajo pretezkih telesnih vaj.

Vederja naj bo po moZnosti izdatna, &e je bilo kosilo le
skromno ; vsekakor pa naj otroci ne vederjajo obilneje Sele, preden
gredo spat, nego vsaj dve uri poprej. Pravi ¢as za vederjo naj
se pa tudi ravna po prebavljivosti jedi.

Ker mladina rase — ne nadomes@a torej le uporabljenih telesnih
snovi, temved nabira tudi novih — zato bodi njena hrana obilna,
nedrazljiva, mesana in raznovrstna. Slaséice so paé popolnoma
nepotrebne.

Sirova zivila (sirovo sladko mleko, sirova, le prekajena
slanina [Speh] i. t. d.) naj se ne u¥ivajo, izvzemdi sveZe sadje, Ge
je lupljeno ali v &isti vodi oplaknjeno ali dobro obrisano (otrto).

Jedi naj se prinasajo v gotovo dolodenem Casu na mizo; jé
naj otrok v miru in polagoma. Jed in pijada naj ne bo niti premrzla,
niti prevroda, in vse jedi naj se dobro prezvedijo.

Zal, da je Se jako razSirjeno mmnenje, da so opojne pijade
krepilne. Te naj se — razen na odredbo zdravnikovo kot zdravilo —
udencem nikakor ne dajo, zlasti ne vino ali celo Zgane pijade,
posebno naj se ne dajo udencem ljudskih Sol in udencem spodnjih
razredov srednje Sole. Prav tako Skodljiva sta ¢aj in moéna &rna
kava. Pri mizi naj se pije sploh voda.
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Za uporabo v Soli naj starsi otrokom omislijo lastne d&adice,
katerih naj ne izposojajo soSolcem.

V krajih, kjer voda ni brezdvomno zdrava, zlasti ondi, kjer
nastopa kolera ali legar (vrodinska bolezen, tifus), in osobito v Sasu,
kadar se pojavijo te bolezni, je treba pri uzivanju vode najvedje
opreznosti; pitna voda naj se za vsakdanjo uporabo prekuha, pod
pokrovom ohladi ter njen okus potem Se izboljsa s kako primesjo
(limoninim sokom).

Kajenje tobaka se zal vedno bolj Siri med mladino, da,
celo med otroki; kakor wéi izkusnja, mika tudi tukaj najbolj pre-
poved, zato naj starsi in vzgojitelji mladine v posameznih slucajih
z ozirom na znaéaj ulenéev ukrenejo, kar je treba, da z uspehom
zabranijo prezgodnje kajenje.

Telesnemu zdravju veliko koristi, da se navadijo ulenci
v dolodenem dasu opravljati svejo potrebo.

Zie z ozirom na veliko Stevilo uéencev v vsakem razredu, kakor
tudi na to, da je navadno na razpolago le eno stranisde, naj se
otroci navadijo opravljati svojo potrebo izvun folskega Casa.

Zlasti je gledati v hisah, v Lkaterih je doloeno eno
straniSde za ved strank, vestno na to, da so strani$éa snazna, zlasti
deska, kamor se seda, ker se nalezljive bolezni tem potem preneso
kaj lahko.

Priporota se, da izvajajo otroci, preden gredo spat, proste vaje
z rokami, in to bodisi z roékami ali s palicami bodisi brez njih.

Udenci naj si tudi dobro umivajo roke, obraz in vrat, pozimi
s postano vodo; zobe naj &istijo z ne pretrdim orodjem (z lesenim
zobotrebcem ali s kurjim peresom) vseh jedilnih ostankov.

Zgodaj naj se otroci tudi navadijo, da si ¢istijo zobe z mehko
krtadico, in sicer tako, da si distijo zobe zunaj in zmnotraj, od
zgoraj navzdol in od spodaj navzgor in slednji¢ Se zobne krone.
Potem naj Se zobe dobro izplaknejo in naj grgrajo.

Za snazenje zob dobro in ceno sluzi drobna kreda, ki se
dobiva v vseh trgovinah z materialnim blagom, =za izplakovanje

pa voda, pomeiana z majhno mmnozino Cistega Spirita.
2



8 —

Ce le moino, naj se udenci po vederji ne ude ve, nego naj
se pefajo s primernim lahkim opravilom po svoji volji. Odloéno pa
je svariti pred razburljivimi, v no¢ trajajoéimi zabavami kakor
tudi pred razburljivim berilom. Potreba in dolgost spanja je pri
razliénih ljudeh razliéna. Povpreéno se lahko rafuna z ozirom na
starost mladine: 11 ur za otroke od 7. do 9. leta, 10—11 ur od
10. do 11. leta, 10 ur od 12. do 13. leta, 9'/2 ur za 14. leto, za
15. in 16. leto po 9 ur in za naslednja Solska leta po 81/2 ur.

Pozimi naj traja spanje primerno !/2 ure do 1 ure dalje
nego poleti. Zato naj hodi mladina zvefer tudi poprej spat.

Otroci naj se navadijo, da imajo v spanju roke nad odejo.

Vsak ufenec naj ima ma dan nekaj prostega tasa, ki naj ga
porabi v to, da se izdatno giblje zlasti na prostem zraku
(proste igre, drsanje i. t. d., seveda brez pretiravanja), ali pa da
se bavi s kakim delom po sveoji veolji, ki mu ni v kvar.

Ne mislimo pri tem samo na to, da naj otroci goje godbo, se
pecajo z berilom ali vadijo v drugih spretnostih. nego na moznost,
da se zavzamejo tudi za lastne ideje in naérte ter jih izkusajo
izvesti.

Zeleti bi bilo vse to ne le za uspesen telesni razvoj, nego
tudi za razvej krepke osebnosti.

Z ozirom na ljudsko vzgojo je delovati na to, da se da
mladini popoln, vsakega prisiljenega dela prost medeljski potitek
in da se mladina tudi navadi na to. Ni¢ manj ne velja to za
nedeljo zjutraj.

Veliko se zahteva na srednjih Solah, zlasti v vigjih razredih.
Nujno torej odsvetujemo, siliti uéence srednje nadarjenosti se
k drugim, nego Solskim predmetom (godba, tuji jeziki, razen onih,
ki se ude v %oli). To #e posebno velja pri deklicah. Otroci, ki
Solskim zahtevam komaj zadosdajo s tem, da uporabljajo ves prosti
cas, ali da si ga morajo Se na spanju utrgavati, naj se nikar ne
silijo v srednje Sole. Tako prisiljeno uenje morajo potem popladati
s svojim zdravjem, ki bi jim moralo biti najvedji dar.

Ce prebije otrok holezen, naj z uéenjem ne hiti prevec; treba
je okrevajote na vsak nadin varovati prevelikega mnapora, Getudi
bi morali razred ponavljati.



7

Zlasti v letih, preden se decki in deklice popolnoma razvijejo
v spolnem oziru, je organizem ¢&loveski, kakor wudi izkusnja,
sibkejsi in treba je, da odgojitelji posebno skrbe za ohranitev
zdravja.

Pocitek po kosilu in po vederji ter zadostno spanje niso
potrata ¢asa; kadar je telo trudno, ali kadar organizem po pre-
stanem naporu prebavlja, nima uéenje dosti uspeha, ali se pa vrsi
ob trogkih prirodnega telesnega razvoja. Uenecc naj se udi le tedaj,
kadar je spodit, takrat pa naj se tudi resno uéi; na ta nadin si
lahko prihrani mnogo dasa, poprej potratenega brez koristi.

Brez dvoma so deklice v Solskih letih vedinoma manj utrjenc
proti stalnim neprilikam nego dedki (bledica se Siri med njimi,
nimajo teka, pogostoma jih boli glava, hrbtisde se jim krivi i. t. d.).
To je dognano v razliénih deZelah po natanénih preiskavah. Vsako
zanemarjanje v poprej omenjenih letih ima lahko slabe posledice za
vse zivljenje; ni¢ manj ne velja to pri deklicah za ona leta,
ko so se pojavili prvi znaki spolne zrelosti.

Zelo veliko se gresi z nepotrebnim gojenjem glasbe, tujih
jezikov ali s pretiranimi roénimi deli. Starsi, katerim je blaginja
otrok mna srcu, naj vprasajo za svét domadega zdravnika, kadar
namerjajo poslati svoje héerke v srednje fole, kakor sploh v letih
spolnega razvijanja.

Pri titanju, pisanju, kakor tudi pri Zenskih ro¢nih delih doma
naj se gleda na to, da je delavni prostor izdatno razsvetljen in da
ne padajo solnéni Zzarki nanj, odnosno, da svetiljka mocéno sveti.
toda da ne plapola in da ni Ind prebleséeda.

Kadar otrok piSe, naj prihaja lud z leve strani (od okna na
levi, od svetiljke na levi). Okrogle mize niso ravno sposobne, da bi
pisal pri njih. Paziti je na to, da otroci ne sede po strani, skljuéeni,
zaobrnjeni, ali preved naprej nagnjeni, ali da se celo s prsmi
naslanjajo na mizo. Starsi naj v tem oziru vedno in vedno doma
pri uéenju otroke opominjajo ter naj jih izkusajo navaditi na to,
da se ze izpocetka pravilno drze in sede; seveda pa je temu treba

takega sedeza, da se otrok lahko pravilno drzi.
9%



_ 8 _

Mizna ploséa naj bo toliko nad sedezem, da komolec, ako
visi roka navzdol, dosega visino mize; da se to doseZe, je treba
pri majhnih otrocih sedez povisati s primerno blazino. Sicer
se morajo, ako je miza prenizka, pri pisanju preved drzati naprej,
kar ovira dihanje.

Otroci naj sede z vsem ozadjem na stolu, in deklice naj ne
zrinejo obleke na eno stran.

SedeZ naj se primakne tako blizu k mizi, odnosno, e treba,
pod mizo, da je razdalja med stolovo naslombo (naslonilom) in
miznim robom samo mnekoliko vedja kot premer telesa. Stolova
plos€a naj bo (od spredaj proti ozadju radunjeno) kraja nego
stegno. Da se sedez skrajSa, je obesiti na naslonilo trdo blazinico.

Zlasti ledja se lahko Se podpro z valjasto blazino, ki se pri-
trdi na stolovem naslonilu (tako da je kriZ povsem zleknjen).

Nog ni drzati niti navzkriz, niti jih imeti pod sedeZem, niti
prosto v zraku, nego z vsem podplatom naj se dotikajo tal, tako
da kolena miso pritegnjena k Zivotu. Za majhne Solarje je
umestna stolica.

Posebno vazna je prava vidina mize nad sedezem in prava
razdalja naslonila za hrbet od miznega robu. Vsekakor je pa to
Ze precejsnji napor, ako otrok dalje asa neprenehoma sedi pokonci.
Glavo je drzati le lahko nagnjeno, in razdalja ol od dela naj bo
tolika, kolikor dopuséa vsa dolZina roke. Pri najmanjsih Solarckih
se paé ne dd dosel pri pisanju zaZelena najmanjsa razdalja 30 cm.

Spodnji lakat je pri pisanju vsaj v priblizno #/3 dolzini drzati
na mizi ter gornji lakat odtegniti od Zivota. Predloge, iz katerih
otrok prepisuje, naj ne leze na levi strani, nego naj se denejo pred
zvezek.

Zvezke z dolgimi vrsticami je sCasoma potisniti v levo stran,
tako da kraj, kjer otrok pise, leZi vedno pribliZzno pred sredino
Zivota. Kadar otrok pise zadnje vrstice, je zvezek primerno pomekniti
navzgor. — Kazalec naj bo pri pisanju na lahko wupognjen, in
drzalo, niti pregladko, niti pretanko, je prijeti na dolgo, ne pa
preblizu peresa; tako ni treba glave preveé nagibati na levo
postrani, da se vidi pisava.
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S pisanjem je Casih prenehati, da se otrok spoéije, ker pravilno
pisanje zelo utrudi; sploh naj to delo pri zadetnikih ne traja
predolgo.

Tinta naj tede takoj izpod peresa temmno-érna; e otrok pise
na tablico, je to vedno lepo snaziti; pri zasebnem pouku naj
zafne takoj pisati na papir in s svinénikom ter Sele érez pol
leta s peresom in tinto. Pri &itamju je kolikor toliko popolnoma
miren polozaj mogoé veliko laze kot pri pisanju, ker se otrok
lahko nasloni na nekoliko nazaj pomaknjeni stol. Ker je trajno
povesanje o¢i naporno, je treba glavo pri pisanju vedno nekoliko
nagibati k delu; pri &itanju je ugodna leza knjige mogoda, ako se
ta primerno nagne, bodisi da se kaj podlozi, ali da se vzame knjiga
v roko.

Premozne druZine naj si omislijo za otroke premakljiv pisalni

pult (po dr. Schenku).

Solske potrebséine je najbolje nositi v nahrbtni torbici, ki naj
ne bo pretezka (ne nad 1/s telesne teZe). Priporoda se torej tudi
dasih pregledati Solske torbice, da otroci ne jemljejo ved s seboj,
kakor rabijo za Solo.

Starsi naj udencem mnikakor ne dovolijo, da bi ¢itali ali
opravljali kako drugo drobmo delo o mraku, lezé, med voznjo ali
pri jedi, ali da bi zdrzema brali tisk, ki je manjsi, drobnejsi in
0zji kakor oni v Solskih knjigah, ki so glede tiska uradno pre-
gledane. Nasprotovati je tudi temu, da bi se otroci privadili zelo
majhni in drobni ali nejasni pisavi, ali da bi se dalje dasa nepre-
nehoma pedali z drobnimi Zenskimi roénimi deli.

Letnemu asu primerna obleka naj nikakor ne ovira dihanja,
krvnega obtoka in prebavljanja; opustiti je torej ozke ovratnike,
ozke pasove, ozke podveze za nogavice, tesne Crevlje z ozkimi
podplati in visokimi petami, modrce (korsete z jeklenimi vlogami
ali iz ribje kosti) in tezke rute okrog vratu. Podvezki za nogavice
naj ne bodo okrogli, nego naj se dado pritrditi z gumbi na spodnjih
hla¢ah in na nogavicah, in to enkrat na notranji, enkrat na zunanji
strani kolena.
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Ako otrok ne mosi galo§, je ob mokrem vremenu umestno,
doma dérevlje preobuti, da se ohranijo noge tople in suhe; ako so
ceste mokre in blatne, na ta nadin v sobo tudi ne nanese cest-
nega blata, iz katerega nastaja prah. GaloSe je v Solskib sobah
odloziti.

Vsaj vsakih 14 dni naj se otrok koplje; kjer so v Solah
tudi Solske prénc kopeli, tam je s to jako priporoéljivo napravo
mnogim starSem vzeta skrb za telesno snaZenje dece; v krajih,
kjer so cenene ljudske kopeli, naj se hodijo uéenci kopat v takem
¢asu, ko je prebavljenje Ze precej kondano in v kopeli ni preved
ljudi. V zimskem é&asu naj gredo otroci iz kopeli, ko so se dobro
oblekli, naravnost domov. V poletnem fasu je omogoéiti otrokom
kopanje pod milim nebom, in sicer na krajih, ki niso nevarni.
Umivati se z mrzlo vodo je ob vsakem &asu umestno, da se
otrok utrdi. Zato se tudi priporeda, da se otroci naude plavati.

Pri nekih boleznih, na primer na srcu, na pljudibh ali
v usesih, se je varovati mrzlih kopeli. Preden jih otrok uporabi, je
umestno, vprasati zdravnika za svét.

Priporoca se, da se posteljno perilo menja vsaj vsakih 14 dni,
Zivotno perilo pa vsaj 2 krat na teden. Prostori, v katerih prebiva
in spi Solska mladina, naj bodo svetli in zraéni, spalni prostori pa
pozimi zmerno kurjeni (vsaj 120 Celzija). Bivanje v nezakurjenih
sobah zahteva jako veliko prirodne telesne toplote; le veliki in
krepki otroci smejo torej bivati v nezakurjenih sobah in le tedaj,
¢e se ponodi ne odgrinjajo.

S prostora, pri katerem dela otrok podnevi, bi se moral videti
vedno del neba.

Prostori, do katerih ima solnce pristop, so boljsi nego oni brez
solnca. Prostori v podzemlju, prostori, ki se dado le slabo kuriti,
in taki, ki imajo mrzla tla (prostori nad veZo), so neugodni; vlazne
prostore pa in take, v katere ne prihaja svetloba naravmnost, je
povsem odsvetovati.

Na vsakega ucenca naj ne pride manj kakor 20 m3 zradnega
prostora. To je jako skromma zahteva, ker ima to prostornino
ze soba, ki je 3!/2m visoka, 3m dolga in 2m Sroka. V sobah,
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kjer bivajo udenci, naj se ne razpostavijo predmeti, ki se dado tezko
snaziti in na katerih se nabira prah, kakor velike preproge, zavese
ali zastori, ki sluZijo le v olepSavo in zabranjujejo svetlobo.

Zevajode stike v tleh je zamagiti, istotako luknjice v lesu
(z barvo). Postelja ne bodi mehka podloga, nego trda zimnica ali
slamnica; odeja ne bodi pretezka. Vsak uenec naj ima svojo
posteljo; ako stoji veé postelj druga poleg druge, naj bo druga od
druge dale¢ vsaj za toliko, kolikor roka doseZe.

Gojenci razliénega spola naj ne stanujejo v isti sobi, nikar Se,
da bi spali v njej. Vsaka spalna soba imej svojo umivalno pripravo.

Pljuvanje po tleh ali v zepno rutico je vsckakor opustiti.
Pljuvalniki se lahko rabijo stekleni ali iz osteklenjene tvarine, ki se
ne dado lahko prevrniti in v katerih je nekoliko vode. To vodo je
vsak dan zameniti, pri tem pa ne izliti v kak &eber, ki se rabi
pri umivanju tal.

Sobe je vsak dan izdatno zraditi zjutraj pri odgrnjenih posteljah.

Ce se sprejme nov gojenec, ga je dati zdravnisko preiskati,
da se ne zanesejo v stanovanje nalezljive bolezni, katerih neuk
&lovek kot takih ne more spoznati (egiptovska odesna bolezen, jetika).

Ako je gojenec dalje Sasa videti slab, tudi de se osebno ne
pocuti slabo, je vprasati zdravnika za svét; pri nastopu nalezljive
bolezni je merodajno njegovo mnenje, ali naj se bolnik izolira.

(e je treba maotnikov, se je obrniti na zdravnika za oéi;
opozarja se na to, da ordinirajo zdravniki v velikih mestih za
reveze brezplaéno.

Otroke je navaditi na to, da dihajo pri zaprtih ustih; take,
ki ne morejo dihati skozi mos, je dati po zdravniku strokovnjaku
preiskati; udenci z manjsimi duSevnimi zmoZnostmi so napredovali
desto bolje, ko se jim je omogofilo dihanje skozi nos.

Zdravo zobovje je za zdravje sploh velikega pomena; isto
velja o mlednih zobeh. Zeleti bi bilo, da gre vsak udenec vsaj
enkrat na leto k zdravniku za zobe. Saj to ne stane toliko, kakor
se pogostoma misli, ker zdravnik po prvi, dostikrat seveda obseZni
popravi za ve¢ let le provzrodi, da so zobje zdravi. Prednost vsako-
letne preiskave zob pa je ta, da se vsak nedostatek lahko pravo-
¢asno odpravi in da se zobje na ta naéin ohranijo dalje ¢asa. Ako



postane zob slab, ga je dati plombirati, preden Se zagne boleti. ke
<0 se pa boledine ze pricele, se je zlo Gestokrat Ze precej razsirilo.
Ucencem, ki imajo zelo slabe zobe, zdravnik izvestno nasvetuje sam,
da pridejo veckrat na leto k njemu.

Udenci, ki so oboleli za nalezljivimi boleznimi, kakor tudi njih
sostanovalci ne smejo zahajati v Solo in tudi naj ne zahajajo k njim
ucenci ali udenke; le-ti naj ne oblujejo s sostanovalci obolelih,
tudi izvun hig ne (n. pr. na igraligéih).

Pogrebov oseb, ki so umrle za nalezljivo boleznijo, naj se
otroci me udelezujejo. Ni dopuiati, da bi tuje osebe otroke
poljubljale na usta, in ravno tako je zabraniti, da bi otroci poljub-
ljali pse, macke, papige i. t. d.

Kadar se rabi 8iba, ni otroka tepsti po glavi; na ta nalin
se mu lahko veliko Skoduje na zdravju. Zlasti se svari pred
zausnicami, ker vsled teh lahko po&i uSesna mrenica ali nastopi
vnetje srednjega wusesa, ki utegne, ako se razSiri na moZgane,
provzroéiti otroku smrt.

Pri izberi peklica je gledati na to, da se poklic ne izgresi
z ozirom na telesno zdravstveno stanje; tako na primer naj si, kdor
je na srcu bolan, ne voli poklica z velikim telesnim naporom; kdor
boleha na pljuéih, ne poklica, s katerim je zdruZeno bivanje
v prasnem ali sploh pokvarjenem zraku; kdor je kratkoviden, ne
poklica, v katerem bi moral veliko ¢itati, zlasti pri slabi svetlobi
i. t. d. Nasprotno pa so poklici, ki omogotujejo trajno bivanje
v Gistem zrakun (gozdar, kmet), da celo brez telesnega napora
(knjigovodja na ladji).

Ako si ¢lovek izvoli poklic, ki po moznosti ustreza tudi
telesnemu zdravju, se brezdvomno lahko vedkrat izogne tezkim
boleznim in prezgoduji onemoglosti.
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