Zrak, jed in pijaéa in gibanje pri ofrocih,
1. Znk.

Perva potreba za élovesko zZivljenje je dober, ¢isti zrak.
Zrak nam je lo, kar je voda ribi. V sprideni vodi riba ne
gzivi; tudi élovek zboli v spridenem, nezdravem zraku. Tudi
lu¢ ne gori v slabem zraku. Ce je v navadnem nebnem zraku
nekoliko vode in prav malo drugih reéi raztopljenih, mu sploh
pravimo éisti in zdravi zrak; ¢e je pa v njem preveé vode, ali
¢e je navdan z mmogimi v njem plavojoéimi reémi, je zrak
necist, spriden in nezdray. Cistega, zdravega zraka smo si pod
milim nebom povsod svesti, ée ga kak oéiten vzrok ne spridi.
Naj vet skazenega zraka pa je v éloveskih in Zivalskih pre-
bivaliséih. V dalj ¢asa zaperti hisi se zrak ravoo lake spridi,
kakor stojeéa voda. V nizkih in mokrotnih stanicah, v novo
zidanih in pobeljenih in %e ne dovolj posusenih hisah je zrak
vselej dkodljiv; tako je tudi slab zrak v vseh shrambah, kjer
se hrani mnogo puhfeéih rec¢i, v vseh majhnih, zapertih ali =
mnogo robo zadarjenih slanicah, kjer stanuje preveé ljudi,
kjer gor¢ smradljive luéi, treske i. t. d. Treba je tedaj sprav-
ljati iz slanic vse, kar nam zrak spriduje, to je, mokre
smradljive reéi, ki se sudé v stanici; tudi diseée cvelice naj
ne bode v sobi, kjer ljudje prenoéujejo. Kedar se sobe belijo
ali barvajo ali pomivajo, ali kedar se sudi perilo ali se ravna
z Zelezom (piglja), ali kedar je kaka sivrovina v hisi, izpuhté
vse te reéi velike skodljivih soparjev, in v takem zraku ne
more brez skode za zdravje dihati ne odraéeni élovek, e
manj pa otrok, kteri poirebuje za dihanje vedno éistega zraka.
Nekteri ljudje imajo navado, da s kajenjem boljsajo sprideno
sapo; kajenje pa zraka nikdar ne zboljsa, temué se prikupuje
le éutnicam, to je, nosu; spridena sapa pa ostane vedno spri-
dena. Naj bolj se zrak v sobi ¢isti, ée se okna in vrala po-
gostoma odpirajo, posebno takrat, kedar je lepo vreme in solnce
sije. V spridenem zraku nikoli ne bodimo, kedar koli si moremo
pomagati, Hladni zrak je navadno bolj zdrav, kakor gorek,
tedaj naj odgojnik ne pusti otrokom, da bi se wvaljali krog
vroée peéi, posebno naj jim nikoli ne pusti iz mraza k vroéi
peci. Naj nezdravéi in za Zivljenje nevarnisi zrak pa je ftisti,
kjer se v sobi z ogljem greje. Veliko ljudi je po tej nerodnosti
ze zivljenje zgubilo. Ako hoéemo imeti zdrave otroke, privoséimo



7

jim zdravega zraka ne le v stavicah, temué¢ tudi na prostem
pod milim nehom. Vsakdanja skusnja nas uéi, da so naj éver-
stejsi in zdravejsi tisti otroei, kieri preZivé naj veé éasa na
prostem zraku, akeravno nimajo debre obleke in hrane. Otrok
naj Ze v naj pervi mladosti veckrat vZiva prosti zrak; se vé,
da se mora otrok, pesebno dojenéek, polagoma navaditi ostrej-
sega zraka, V.zacetku naj gre otrok le v lepem vremenu win,
pozneje pa tudi v vsakem vremenu. Nimajo slarsi prav, ée
zavoljo vsake male osirejse sapice priderZujejo otroka doma,
¢rs, da se ne prehladi in ne zboli. Kaj pa bo iz takega otroka
polem, kedar hode mogel prenasali razne teZzave v navadnem
zivijenji! Varovati je treba, da se ofroci ne pomechkuzijo.
Kedar otroci ze sami hodijo v Solo in drugam, naj se jim vedno
paro¢a, da naj se ne pregrevajo z lelanjem in s skakanjem in
da naj nikeli ne pijejo, kedar so vroéi. Po zimi naj odlozé
tezja obladila, kedar pridejo na gorke. Med potjo naj po zimi
ne lizejo snega ali ledi. Ce pride otrok domi moker, naj se
hitro preobleée; ée nima druge obleke, naj pa gre v posteljo
tako dolgo, da se mu obleka posusi; v mokri obleki ne sme
biti. Starsi naj otrokom nikdar ne branijo pod milo nebo! Ako
ne smes pustiti otroka samega med drugimi, ga jemlji seboj,
kedar gres vin. Posebno lepe priliko, da oftroci vzivajo éisti
zrak, imajo starsi na kmetih. Otroci naj si igrajo vedno okoli
hise, na verfu, na polju i. t. d. Ni prav, da starsi zapirajo
otroke doma samé, kedar hodijo na polje. Koliko skode pri
zdravju in koliko drugih nesreé se je #e zgodilo zavoljo tega,
¢e so bili otroci sami doma!

2. Jed in pijaca.

Pervi otrokov Zive# je teéno maierno mleko, kiero mu je
modri Stvarnik pripravil Ze v naj pervem trenutku éloveskega
Zivljenja. Torej so naj zdravsi in lerdnisi tisti otroci, kteri
imajo pervi zivez pri svoji maleri. Posebno je {reba otroka za
primeren in dober Zivez skerbeti lakrat, ko zapusti materni
ziveg in se mora Zivili z umelnim. Zmernost naj bode pervo
vodilo pri otroski jedi in pija¢i. Otroku se mora dajati sicer
pogosto kaj jesti, ker njegov mlinéek hitreje melje, toda nikoli
tolike, da bi se zelodec preoblozil. Moénejsa in teénejsa ko
je jed, manj jo je treba, Ni toliko na tem, koliko da otrok jé,
temué veliko veé se mora gledati na to, kaj in kako da jé.
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Otrok naj se navadi poéasi jesti, da vse dobro pozveéi, po-
sebno, kedar ¢ nima dobrih zob. Pregovor pravi: ,Kdor jedi
prav ne zveéi, se kmali pokveéi“. Otrok naj nikoli ne jé pre-
vrocih jedi in naj ne pije prevrocih pijaé. Posebno naj se
varujéjo olroci, da vroéega in merzlega hitro za drugim ne
jedd in ne pijejo; s tem si #zelé pokvarijo zobe in tudi Zelodee,
Kar otrok jé, naj bode koj po kuhi ali peki; stare jedi niso
za otrokov Zelodee. OMroei nej se navadijo, da jedd wvsako
zdrave jed. Zbirljivi otroci pri jedi so pozneje radi nezado-
voljni in ¢merni. Vse jedi za otroke naj hodo teéne, pa vendar
ne pretezke. Naj bolje jedi za otroke so mleéne in moénate
jedi. 'V mileku je ravno vse to, éesar poirebuje élovesko telo,
in je tedaj za mladino naj bolj teénidi zivez, Vse jedi za otroke
naj bedo take, da so lahko prebavljive. Ni vse za otroka, kar
je za odraséene. Otroci naj se pa tudi navadijo pravila, ki
praviz ,Clovek ne Zivi, da bi jedel, temué jé, da Zivi¢, Tudi
naj se otroci navadijo, da se pri jedi ravnajo po dobrem in
pravem redu. Ce otrok jé, kedar pozeli, si s tem kvari ze-
lodec, da mu ne prebavlja. Tudi marsikteri dudni pregreski
imajo svoj zacetek v sladkosnednosti, postavim: nezmernost,
lenoba, razuzdanost i. t. d. Tudi se ne sme otrokom dovoliti,
da bi jedli povsod, kjer koli jim pride na misel, postavim: v
cerkvi, v &oli, na ulicah, vpriéo veé ljudi i. £, d.

Pijacéa, ki naj jo otroci naj prej pijejo, je: mleko in voda.
Cista studenénica je za otroka naj zdravejéa pijaéa, in mm tudi
naj bolj gasi zejo, krepéi zelodee in vierja ves zZivot. Ze
malim otrokom naj se daje veckrat dobre vode piti, se vé, da le
po malem, kajli preveé vode v Zeloden bi otroku ne djalo
dobro. Med jedjo pa naj se otrokem ne puséa preveé piti.
Tudi se mora otrokom povedali, kiere jedi in pijace so zdravju
gkodljive in nevarne, da se jih varujejo, postavim: nezrelo
sadje, strupene rastline, spridene jedi, vpijanéljive pijace itd.

Pri vsaki jedi in pija¢i pa naj se olroci spominjajo Boga,
kteri nam daje vse (e darove.

3. Gibanje.

Telesno gibanje je pri otrocih prav prav vaZno, To nam
kazejo otroci sami. Ze dojenéek noce predolgo lezati, temué
joka in je nemiren tako dolgo, da ga kdo vzame v narocje in
ga sim in tje nosi, Pa ludi v naroéji ni dolgo tiho; ko je malo
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vecji, #e hoce sam lazili in stopali. Vsa mladina je po
svojem nagibu ziva, in se rada giblje, kar ji tudi zeld tekne.
Zato pravijo starsiz ,Ta olrok ima Zivo srebro v sebi®. Res
jes pa tudi prav je tako, Iz mertvega otroka, ki se derzi kot
kak lipek, ne bode nikoli nié prida. Ako decéek, ali deklica
ne kaZeta Zivljenja, sta bolna, ali pa imala v sercu kaj hudega.
Ne c¢udimo se tedaj otrokom in ne branimo jim, ée radi tekajo,
in skaéejo in se lepo igrajo! S primernim gibanjem, posebno
pa z gibanjem na prostem zraku se kri hitreje in bolje po Zilah
pretaka, zviksuje se naravna gorkota, Zelodee bolje prebavija
in redno opravlija svoja izpraznovanja. Z gibanjem se ves
zivol ozivlja , krepéd in vierjuje. Gibanje (elesu loliko tekne,
da se ravno 2z gibanjem veckral odpravi mnogo dtelesnih in
dusnih  bolezni. Otrokom se mora tedaj z gibanjem na zdravem
wraku pod milim nebom #Ze zgodaj vlozili dobra podlaga k
terdnemu zdravju, ker se ne vé, v kakosne okolidtine pozneje
pridejo in kake si bodo mogli kruh sluziti. Pa ne le splosne
terdno zdravje se pospesuje z gibanjem, tudi posamesni éloveski
nlje se z gibanjem vadijo, da se bolj roéni, urni, gibéni, okretni
in znajdeni. Gibanje pa tudi podpira duba, kajti ziv duh Zivi
le v Zivem lelesu.

Pri gibanju pa je treba pazili, da se prav izverSuje.
Dokler se otrok nima terdnih nog, se ne sme siliti, da bi dolgo
slal, sicer dobi zvezene noZiée, in ne more dalj éasa hoditi.
Dokler niso Se noziéne koscice zadosti krepke, 3¢ ne morejo
nosili telesa; s prisiljeno hojo pa se zveZijo. Vsa mladina ima
spervega bolj mehke kosli; torej naj starsi in vsi, ki imajo
ofroke, tudi nikar premladih in presibkih ofrok ne obkladajo in
ne zatirajo s preteskim in tudi ne z neprenchljivim delom; delo
in ¢as dela naj hode vselej primerno moéi in slarosti. Vedkrat
se mali otroci wvezijo v sloleh za stanje, v ograjenih hodiloicah
i . d., pa tudi 5 tem, é6 se presgodaj silijo hoditi, Z vsemj
umetnimi napravami za otrosko stanje in hojo se otrok vselej
veé pokvari, kakor pa vierdi, tedaj naj bi se tako orodje po-
polnoma zaverglo. Vsak oetrok se sam rad spravi na noge, kedar
pride njegov ¢as; ni ga tedej freba Kk temu umetno siliti. Otrok
naj se sam po sveji naravi giblje v sobi ali zanaj na travi:
samo loliko je (reba paziti nanj, da kam ne pade ali se ne
udari. To naj si sploh varnhi in pestunje dobro zapomnijo.



Ko so olroci vecji, naj jih starsi jemljé seboj na delo,
kar je posebno na kmetih prav primerno. Ofroku naj se da
vedno kaj opravili in sicer kaj takega, da se gibljejo; sedenje
ni dobro za otroke, posebno ne za liste, ki Ze v solo hodijo in
morajo v Soli po veé ur na dan sedeti.

V novejsem éasu se mladina tudi umetno vadi svoje ude
primerno vierjevati. Navada, da mladina telovadi ni ravno
nova. Ze stara ljudsiva so imela znamenite vojaske vaje in
telovadbe za mladino, posebno takrat, ko je bila ielesna od-
goja éisto derzavna reé. Telovadbe zelé teknejo otrokom po
mestih in sploh takim, ki nimajo prilike, da bi se mogli pri-
merno gibati. Kedar otrok sedi po 2 ali 3 ure in mora mirno
poslusati in duha napenjati, se mu kaj =zelé prileze, ée po-
tem felovadi in sicer po dobrih vedilih od stopnje do slopnje
tako, da vadi vse ude in si s tem vierjuje ves zZivot. Ze po-
pred; ko v Solah niso telovadili, previdoi uéitelji niso pustili,
da bi bili otroei neprenchoma mirno v klopéh sedeli, kakor bi
hili prebiti, temué so jih posebno med posamnimi nauki (kedar
so en nauk dokonéali in preden so drugega zaceli), varno
urili v razliénih rednih in prostih vajah (Ordoungs- und
Freiiibungen), ker so vedeli, da se mladost mora gibali, ter
s0 & tem tudi vnemali in pospesevali okus za vse, kar je pri-
stojno, lepo in omikano, Naj spretnejsi Solski mogjé so tudi
terdilil, da dolsko zZivljenje brez Llelovadhbe je le na
pol, kakor tudi same telovadbe brez sele ne
veljajo kaj prida. AP,
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