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Beseda v predgovor,

staroslavni Grki izrekli so bili modro vodilo: ,Spo-
znavaj samega sebel* In v istini, jako vaZno je, da
se Clovek spoznd v tem, kako je ustvarjeno njegovo teld,
kakova svojstva ima njegova dufa ter kako mu je ohraniti in utr-
diti zdravje, ki je najbolie blago na zemlji. Spoznavaje takim
na¢inom samega sebe, uverimo se, kako neskontno dobrotljiv, mo-
goten in moder je On, ki je ¢loveka obdaril s tolikimi prednostmi!
Nauk ,0 ¢loveku® je po tem takem najholjée sredstvo, da vzbuja
posebno v srcih nafe mladine iskro prave bogoljubnosti in trdne
vere!

Take in enake misli so me vodile, sestavljajocega pricujoce
delce. Pri tem sem se najved ravnal po Dominiku Finkesu,
ki je bil svoj Cas Nemcem spisal enako knjigo; a tudi iz drugib
virov sem zajemal. Pisal sem kolikor vet mogodte priprosto, ogi-
bajo¢ se vsega ulenostnega razkladanja. Po tem takem nadejam
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se, da bode ta spis ugajal 8o0li in domu. V prvem slutaji bode
seveda wmorala navdugena utiteljeva beseda oZivljati tesno nakupi-
¢eno gradivo, posebno gledé I. dela. Dobri vzorci ali dobre po-

dobe, katerih naj ne pogrefa nobena Sola, gotovo omogotijo, da
mladina dobi jasne pojme o tem, kar jih uéi mrtva beseda.
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Kratek opis cloveskega telesa.
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@Eovek je najplemenitnejia boZja stvar na svetu. Ima teld

in duSo. Duga, katera je dobila od stvarnika najlepSe last-
nosti, druzi ¢loveka z viS§imi duhovi in z Bogom samim. DBoZja volja
je zdruzila duso ¢loveSko in telé na tak nalin, da, Ce se dufa loti
od telesa, telo razpade in se izpremeni v prah, iz katerega je na-
stalo; dufa pa se vrne k Bogu, od katerega je iz§la. Opazujmo
tedaj Cloveka v pogledu na njegovo telo in dufol

g 2.

Clovegko in Zivalsko telo.
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Clovesko telo je, kakor ono popolnejsih Zivalij, iz koze, mesa,
krvi i, t. d. Pa uZé ¢lovekova postava, pokonéni njega hod, go-
vorete njega oko, plemeniti mu obraz, loti ga od Zivalij. Zivali
so navezane na neke zemeljske kraje; najve¢ Zivalij ima eno do-
movino, in njih narava ne vztrpi nobenega druzega podnebja. Tako
n..pr. nabaja se lev le v gorkej Afriki, severni jelen Zivi le v
mrzlej Laponiji. Clovek pa se sponafa povsod, Njegova je vsa
zemlja. Cudovito lehko se privadi vsakemu podnebju, in ima povsod
stanovanje in ZiveZ.



§. 3.

Clovesko Zivenje.

Ciovek pride na svet. Ima Cutila; pa novorojenec jih $e ne
zna rabiti.  O& se mu premicejo brez namepa. Sluh, kakor tudi
¢ qa Cutila, morajo se mu $e-le razviti ter udje privaditi na po-
freuna opravila. DuSa mu je v prvih 6.— 8. tednih Se popolnoma
neobéutljiva.  Po tem ¢asu se otrok uZzé nasmebljuje. V sedmem
11 osmem meseci pokaZejo se mu zobje, in sicer najprej osem se-
kaveev, se vé, da ne vseh osem h krati, temve¢ v velih pre-
sledkih po dva in dva; pozneje proderejo o¢njaki in ko¢njaki.
Dotlej je otroku materino mleko najprikladnej8a in najzdravej$a hrana.
Cem bolj se otroku razvija teld, tem té¢neje hrane mu je treba. Po
otroskih letih, ki trajejo do 7. leta, nastopijo deSka ali de-
kliska leta. Ta trajejo pri deklicah od 7.— 14., a pri deckih do
16, leta. Mladenifka ali deviika doba traje pri Zenski od
14.—20. leta; a pri mofkem od 16. do 24. leta. MladeniSke] ali
deviskej dobi sledé mo8ka leta. Ta trajejo pri moZi do 55. ali
pri Zenski do 45. leta. Po mofki dobi pride starost. Catila
in vse zmoznosti na stare dni slabé, vlasje osivijo, zobje izpadejo,
meso uvene, in kosti postanejo krhke in lomke. Naposled Cloveku
pojema Zivenje, umré, in telé mu razpade. Clovek utaka, &e ga
prej bolezni ne ugrabijo, 80 —90 let. Startki, ki bi imeli nad
100 let, silno so redki.

Opd6mnja, Najveta dugevna in telesna mod pokazuje se pri ¢loveku v prvih
mofkih letih, ki trajejo pri moskem do 45, a pri Zenski
do 35, leta.

§. 4.

Sestavine c¢loveskega telesa.

Cloveiko telé je iz treh glavnih delov: iz glave, trupa
in zunanjih udov. Vsak teh delov je sestavljen zopet z manjsih
deloy, katerih sleherni ima odloeno svoje opravilo in svoje last-
nosti. Vsak poedini ud CloveSkega telesa je iz kostij, v katerih
se nahaja mozeg; vsak je dalje pokrit z mesom, katero zopet po-
kriva koZa; po vsakem teh udov se konefno pretaka kri, a oZiv-
ljajo ga Zivei in veZejo kite.



§. 5.

Glava.

Najvisi del tloveikega trupla je glava. Glava je pokrita
na vrhu in zadaj z vlasmi. Sprednji del glave je obraz ali
obli¢je. Ako se odloti od glave koZa in meso, ostane nam ,ko-
§éena glava“, katero tudi ,lobanjo ali érepinjo“ imenujemo.
V lobanjskej duplini so moZgani. Grobokopi na pokopali§ih izko-
pavajo Casih prav dobro ohranjene lobanje. Lobanja je zopet iz
vet kostij; najvaZnejSe so: spredaj ¢elnica, gornja &eljust,
spodnja ¢eljust in senci; zadaj pa temenica in zatil-
- nica. V Celjustih so utrjeni zobje, katerih je navadno 32, in sicer
8 sekavcev, poleg teh na vsaki strani 1 oénjak zgoraj in spodaj,
tedaj 4, in 20 koénjakov, namre zgoraj in spodaj na vsaki
strani 5. Zobje, kateri se prikaZejo od petega meseca do druzega
leta, zovejo se mleéniki. Pridendi sé¢ Sestim letom odpadajo,
ter na mesto njih dobimo stalne zobe. Stirje zadnji kotnjaki
se imenujejo modrostniki. [Proderejo navadno Se-le med 20.
in 30. letom.
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Tarin:

Trup je, ako bi bil ¢lovek brez glave, brez rok in nog; po
tem takem spadajo k trapu: prsi, trebuh in hrbet. Na zadnji
strani trupa se vlete koSc¢en steber, ki ga imenujemo hrbtenica.
Ta je trikrat vkrivljen in je iz ko¥&enih kolec, katera zovemo vre-
tenca. Po sredi je votel ter napolnjen s hrbtenjaco, ali kakor
po domade pravimo: s ,hrbtnim mozgom®. Hrbtenjafa ni ni¢ dru-
zega nego podaljSek moZganov iz lobanjske otline skozi hrbtenico.
Vseh hrbteni¢nih vretenec je 33. Goranjih 7 vretenec dela vraf.
Vrat je giben in tako molan, da vzdrii tudi veliko teZo. Za
vratnimi vretenci sledf 12 hrbtnih ali prsnih, 5 ledvenib, 5 kriZnih
vretenec in konetno 4 krnjava trtiéna vretenca. Pet kriznih vre-
tenec je stroenih in dela kriZno ali sveto kost; 4 trtitna
vretenca so tudi zrasena in delajo ,trtico“ — Na prsna vretenca
se priklepajo rebra; to so obrofasto zakrivlijene kosti, katerih je
12 parov. Podobue so moénemu ko¥u, ki oklepa srce in pljuta in
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delajo ogrodi. Sedem goranjih reber imennjemo prava rebra;
spodnjih pet reber pa zovemo neprava ali trebuSna rebra.

g1,
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S trupom se veZejo udje. V goranjem delu trupa na obeh
straneh se nahajajo lakti. Lakti delimo zopet v plele, gor-
nji laket, spodnji laket in roko. Plete je iz dveh kostij:
iz kljuénice in lopatice. Kljucnica je nekoliko vkrivljena
kost, katera se nahaja nad prvim rebrom in se sklepa s prsnico.
Lopatica pa je trivoglata plo3tata kost, katero mo¢ne misice pri-
klepajo na ogrodi. Tam, kjer se lopatica in klju¢nica stikati, na-
haja se okroglata ponvica, v kojo pristaje jabolfica gornjega lakta.
Gornji laket je z ene same kosti, nazvane ,nadlaktnica‘;
spodnji laket pa je sestavljen z dveh kosti: s podlaktnice in
koZelnice. Gornjiin spodnji laket se stikata v komolei. Opo-
mniti je, da le pri ¢loveku je nadlaktnica dalj$a od podlaktnice;
pri Zivalih je to ba$ naopak.

§. 8.
R o k a.

Roka, mojstersko to delo stvaritve, je iz 27 kostij, katere se
s pomoéjo 124 sklepov drZijo druga druge in ki se pregibljejo s po-
mo¢jo 40 misic. Roko delimo v zapestje, dlan in prste. Vsak
prst, izvzemdi palec, je iz treh delov. Cloveska roka se odli-
kuje z blazino na palci in s ploSnatimi nohti.

§. 9.
Bedro.

Bedro delimo na §tiri dele, namre¢ na kolk, stegno, kraco
in nogo. Kolk je iz vet kostij (iz ¢revnice, sednice in sramnice).
Stegnica jenajveta in najmoc¢nejda kost v cloveskem telesu. Stegno
ima zaokroZeno meso, kar nahajamo le pri ¢loveku. Navzgor
se stegno okonéuje v jabollico, katera je vloZena v ponvico, ki se
nahaja tam, kjer se stikajo ¢revnica, sednica in sramnica. Krada
je iz dveh Kkostij: iz golenice in pi§c¢ali. PiS¢al je mnogo
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tanja od golenice. Kradi pripada tudi pogacéica (po domale
,jabolko na kolenu“); ta se nahaja v sklepu med stegnom in go-
lenico. Na to okroglato kost poklekamo. Na dolanjem konci krace
je nozni pregib imajoé dva gleZnja. Krada ima zadaj mi-
Si¢je ali muskulaturo, katero zovemo me¢o. Opomniti je, da le
¢lovek ima medo. — Noga je gledé na okostje iz narta,
plesna in noZnih prstov. Z mesom vred delimo nogo v peto,
podplat in prste, kojih je 5; eden veéi in 4 manjsi.

§. 10.
Koza, nohtje in vlasje.

Vnanje ¢lovesko povrije pokriva koZa, t. j. neka posebna vlak-
nata tkanina. KoZa je moéna, raztezna, znotraj Zlezovita, kar prov-
zrotuje, da je voljna, KoZa ima obilico neskonéno majhnih luknjie,
koje zovemo preboji; te luknjice nam sluZijo v to, ,da iz krvi
potimo vodeni sopar. V koZi se kondujejo koZni Zivei, ki so sred-
stvo obCutku. Pod pravo koZo lezi Se neka sluzasta tvarina, ka-
tera daje CloveSkemu telesu razliéne barve. KoZa varuje meso.
Posebno nezni telesni deli so zavarovani $e posebej od zunaj. Taka
je pri prstnih konceh na rokah in nogah; te konce varujejo nohti.
Nohti tudi omogoc¢ujejo, da lehko z rokami prav majhne redi pri-
jemljemo. Vlasje krasijo in grejejo glavo.

§. 11.
Misice, meso, Zivei, Zile.

Med koZo in okostjem so mi8ice. Te imenujemo v pro-
gtem govoru ,meso“ in sluZijo v to, da se udje lehko pregibajo.
MiSice so zloZene z vlaken, a vlakna se iztekajo v kite. Te so
belorumeni, svetli in trdni konopei, kateri veZejo miSice na kosti.
Ves Zivot ima nad 500 mi%ic. Te miSice so ve¢ ali manj pokrite
z mastjo, katera je tudi pod koZo. Mast ali tolS¢a daje Zivotu
lepoto in gibkost, varuje razliéne neZnejie dele ter vpliva na to,
da naSe telo ne gubi preved gorkote. Obdlutljiva miSiéna vlakna
se pregibljejo kar je véasih zavisno od naSe volje, véasih pa tudi
ne. Zile so cevi, skozi katere tede kri od srca po vsem telesu in
se zopet k sreu povraca. Imamo Zile odvodnice in Zle pri-
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vodnice. Zile odvodnice gonijo kri po telesu; a Zile privodnice
dovajajo jo zopet k srcu. Zile odvodnice so v zatetku precej de-
bele, a zoZujejo se bolj in bolj ter nazadnje prehajajo v Zle pri-
vodnice, katere so tem debelejie, dem bolj se blizajo srcu. Zivei
so dolge, belkaste niti, izhajajote iz moZganov in iz hrbtnega mozga.
Zivei so sestavijeni s kosmiev,"ti zopet s konopecev, kateri se na-
zadnje zoZujejo v niti. Zivei se vletejo po vsem telesu ter (v naj-
Sirfem pomenu) provzrolujejo, da utimo. Vse Zivee skupaj ime-
nujemo Zivéevje ali Zivéni sistem. Zivéni sistem deluje
enako Cvrsto na dufo in telo.

R 19
Dopig i

Drob imenujemo vse mehkeje dele, ki leZijo v prsni in tre-
busni otlini in ki sluZijo za dihanje in v prebavo.

Drob v prsni otlini so pljuéa in srce; v trebuSni otlini pa
zelodec, ¢éreva, jetra in slezena.

Obisti lezé na desno in levo kraj goranjih ledviénih vre-
tenec. Omeniti nam je tudi prepone, koZnate misice, katera lodi
prsno otlino od trebulne.

§ 13.
Z

MoZigani

Mozgani se sklepajo po luknji v lobanji s hrbtenico; lezé
v glavi, in obdaja jih lobanja. MoZgani so z mehke, rudele - rujave,
belkaste snovi; prevleteni so z mnogimi Zilami, in koZe jih pokri-
vajo. Razdeljeni so po neki zarezi v dva dela: v velike in male
moZgane. ,MoZgani se nastavijajo dalje v podaljSani mozeg, a ta
zopet dalje v hrbtenjabo, ki se v podobi konopca ali vrvi proteza
skozi vso hrbtenico ter oddaje, na desno in levo 31 parov Ziveev“.”)
Cem vet je moZganov in &em bolj razviti so, tem veto dulevno mot
ima &lovek; moZgani druzijo duso s telesom. Ko bi si ¢lovek ranil
moZgane, onesvesti se, pride lehko ob pamet ali celé umrje. Po
preratunanji nekega zdravnika tehtajo moZgani pri éloveku blizu
35. del njegove telesne te#e. Navadno pa ima moSki okoli 1'6
ker. moZganov; a Zenska nekoliko manj.

*) Glej ,Prirodopis Zivalstva®, posl, Fr. Erjavec, str. 289,
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§. 14.

Pljuda, dusnik, jabolko, poZiralnik, glasilka, bronhiji.

Pljuta so organ dihanja; lezé v prsni otlini, katero skoro

popolnoma napolnjujejo. V plju¢ih se nahaja polno tankih cevic,
zato so tako lehka, da plavajo na vodi, Cesar se lehko prepritamo
s pljuti kacega sesalca, n. pr. vola, teleta, prafia i. t. d. Pljuta
imajo dva dela: desno in levo pljuéno krilo. S pljuéi dihamo
in potezamo va-nja zdravi zrak skozi dufnik. DuSnik, ki je v
zvezi s pljudi, je iz vel obrotkov. Zgoraj so ti obrofki malo
vetji in delajo jabolko, ki se pri poZiranji gor in dol pre-
mika. Zraven dudnika je poZiralnik, skozi katerega poZiramo.
Dusnik ima pokrovéek, ki se vsakikrat, ko poZiramo, zapre, da jedi
in pijae ne prihajajo vanj, ampak v poZiralnik smukajo. Ker se
nahajata poZiralnik in dufnik drug za druzim, zgodi se Cestokrat,
da nam, hotetim jed ali pijato poZreti, pride kaj od nje v sapnik.
V takem primeru pravimo po domale, da nam je ,zaletelo®.
To nas stavi v nevarnost, da se zadu$imo, ako bi kaSljajo¢ ne iz-
metali tega, kar se nam vriva v sapnik. Jejmo in pijmo torej po-
¢asno in previdno, da se du¥nikov pokroviek bode mogel dostojno
zapirati! :
»Jabolko ima znotraj dve vprek napeti gubi — glasotvor-
nici; a med njima je poklina, kojo zovemo glasilka. Vzduh,
prihajajo¢ iz pljué, pretresa glasotvornici ter proizvaja ton. S po-
mo&jo usten, jezika, zob i. t. d. pa se premina ton v glas“.*) Ja-
bolko prehaja navzdol v dusnik, a du$nik se zopet od spodaj raz-
veji na dve bronhiji, katerih vsaka v eno plju¢no krilo vodi.
Zdrav in Cist zrak, priSed$i v plju¢a, zdruZi se onde s krvjo ter
jo poZivlja in krepta.

§. 15,

Srce, osrénik, Zile privodnice in odvodnice, kri.

Srce je pest debela otla miSica, podobna polovici keglja;
lezf med pljutnima kriloma, in sicer napoSev sé svojim koncem
proti levi, a sé Sirokim svojim delom pa proti desni strani prsne
otline. Srce se giblje neprestano in je potisneno v mehur, ki ga

) Primeri » Woldiich - Erjavec Somatologija®, str. 43.
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zovemo osrénik. Osrénik je bela, z goste stani¢nine zloZena, pri-
prosta koZa; zunaj je hrapav, znotraj pa gladek in moker. Srce
je smrk v &loveSkem Zivotu, Razdeljeno je na dve otlini: v desno
in levo oflino, kateri ste lofeni po navpiéni steni. Vsaka teh
otlin je zopet razdeljena po povpretne] steni v.dve otlinici. V Stiri
otline je torej srce razdeljeno. Zgornji otlini se imenujeti pred-
dvora, zdolnji otlini pa prekata. Predalo med desnim in levim
srcem je popolno, da kri ne more izstopiti. ,Preddvor in prekat
iste strani spaja velik predor (jama), ob njem visé v sréni prekat
kitaste mrenice, ki sluZijo kot zaklopnice ter branijo krvi, ako
bi htela iz prekata nazaj v preddvor“*) Po privodmicah —
t. j. takih Zilah, katere kri v srce dovajajo, tele kri v srce; po
odvodnicah — t. j. takih Zilah, katere srcu kri odvajajo — pa
se kri pretaka od srca po vsem Zivotu.

O krvi je treba tudi posebej spregovoriti.

Kri je rude¢a, neprozorna, malo lepljiva tekotina; vrhu tega
je nekoliko slana in osladna. Iz krvi nastajejo in se izlofujejo vsi
drugi sokovi. Kri dela, da nam je telo toplo in da se krepf in
raste. MnoZina krvi v Cloveskem telesu je Y, njegove teze. Clovek
umré, ako izgubi naenkrat toliko krvi, kolikor je tezka !/,; nje-
govega telesa. Da se iz srénega prekata izstopivSa kri zopet vanj
povrne, zato je treba blizu 23 sekund. Krvni obtok tako dolgo
traje, dokler ¢lovek Zivi. Clovek umré, e se mu krvotok ustavi,.
in zbolf, &e se mu kri nepravilno po Zilah pretaka. Srce se kréi
in zopet §iri in takim nacinom podilja kri po Zivotu. Da se srce
kréi in Siri, to Cutimo poloZivéi roke na srce ali, ako potipljemo
odvodnico (ciplo). Pri malih otrocih udari srce po 100krat v enej
minuti, pri odraslih pa le 72krat. Udari li srce pri odraslih ljudeh
vet nego 72krat v enej minuti, tedaj je to znamenje, da Clovek ni

prav zdrav.
8§16,

Zelodec in Greva.

Zelodec, kuhar Cloveskega telesa, podolgastno-okrogel je meh,
ki lezi pod prepono in pod srcem, nad Crevami v trebusSnej otlini
na levi strani, Zelodee vzprejema po poZiralniku poZrte jedf ter
jih moti z razjedavim svojim sokem, Ta sok in neprestano trenje

%) Woldkich- Exjavec ,Somatologija®, str. 36.



vplivata pa na to, da se jedi topijo ali krojé. Prebavo pospeluje
tudi zrak, ki z jedili prihaja v Zelodec, pa tudi gorkota Zelodéeva.
Jedila se pripravijo za prebavo uzé takrat, ko jih premeljemo sé
zobmi in pomeSamo s¢ slinami.

PodaljSek Zeloddev so éreva, Ona so iz proheda (kanala),
ki je zdaj tanjsi, zdaj &ir§i ter se v velikih zavinkih razteza do
zadnjice, kontujo¢ se v danko. Ta prohod je Sestkrat daljsi
od tloveka, sluzi tudi za prebavo in v to, da se lajoo odpravija.
Creva so v goranjem svojem delu tanka, v dolanjem pa znatno de-
belejia; loijo se torej v tanka in debela Creva. Vsa éreva
pa se neprestano pregibljejo v ¢rvastih zavojih,

8 17.

Potrebusnica, opornjak, peéica ali reéica.

»Vsa v trebuSni duplini leZeta prebavila so zavita v po-
trebusnico (mreno). Toldat trak, na katerega so zavoji ten-
cega Crevesa nabrani, je tudi kos potrebusnice in se zove opor-
njak. Ono tolsto gubo pa, ki jo dela potrebusnica na Zelodci
in na ¢revih, imenujemo pedico ali redico.* *)

8. 18,

Kako deluje Zelodec? (prebava).

Prebava se visi pri &loveku (in pri vseh popolnih Zivalih) na
slededi natin: Clovek premelje v usta vzeti Zive# sé zobmf. V ustih
se nahajajo ustne Zleze, iz kojih prihajajo sline, katere Zive# iz-
premenijo v nekako kafo. Na to pride ta kafa po poZiralniku v
Zelodec, kjer se vsled ZelodGevega delovanja izpremeni v pravo prav-
cato ZiveZno ka$o. V to kaso se izliva Zol¢, s imer se ta kafa
izpremeni v mleéni sok. Iz tega mleénega soka sréejo sesalne
posodice, katere se nahajajo na notranji steni tencega Crevesa, za
reditev odlotene delke nd-se. Ti delki se izlivajo na to v kri, in
pljuta jih izpremené popolnoma v kri, Kri izlotuje pri nastalem
krogotoku razlitne delke ter nadomestuje # njimi trdne in tekode
delke, ki jih je izgubilo telo vsled neprestanega svojega trenja. Zi-
veZ, ki se ne more raztopiti v mleéni sok, odvajajo debelejsa éreva

*) Glej Woldtich - Erjavec »oomatologijo¥, str. 38.
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in izpahnejo iz telesa v podobi — lajna (blata). Ako nima Zelode:
¢esa podelovati, potem oblutimo lakot; kajti ostri Zelodedni so!
drazi Zivce. Ako Zelodec nema potrebne méce, potem obCutimo Zejo.

§. 19.

Jetra, Zoléni mehur in Zold.

Jetra izloCujejo Zol¢ iz krvi. Ona so najteZi in najveéi drob
barve so rudetkastorujave in leZijo na desni trebudni strani tikome
pod prépono. Tehtajo 2—3 kg. 7 mnogimi vezmi so pritrjen:
na prepono in na Zelodec. Jetra imajo na spodnji svoji stran
70l¢ni mehur. Zolé sama na sebi je rumeno - zelenkasta snov,
katera je grenkega okusa in neprijetno di¥i. Zol¢ se nabira v
Zoltnem mehurji; ta razkraja ZiveZ Se bolj, pomaga odpravijati
odvetne dele in se nazadnje izloCuje 7z lajnom vred, kateremu
daje rumenkasto barvo. Ako se Zol¢ ne more iz jeter odtekati,
izlije se zopet v kri. Vsled tega postane kri rumenkasta, in mi
pravimo, da ¢lovek ima ,zlatenico®.

§. 20.

Slezena, obisti.

Slezena je rujavo-rudeckasto telo, polno krvi in podol-
gasto; ona leif na levi strani ob Zelodei. Ker se nahaja v njej
mnogo krvnih posedic, zdi se, da je ustvarjena za to, da kri
ysposablja za napravo Zoléi.

Obisti so mnogo gostejSe snovi kakor jetra. Na vsaki strani
telesa, in sicer ob ledjih, leZi ena obist. Obisti so odlodene v
to, da izlotujejo scavnico. V ta namen imajo v svojej notranjesti
mnogo bradavic. Te izlivajo izloteno mokroto v koZnate cevi, ka-
terih ena vodi v obistno kotanjo in nazadnje v mehur.

§. 21.

Prepona.

Prepona lo¢i prsno otlino od trebuSne. Ona je koZnata, Cez
prsno otlino razpeta migica. Kadar vdihamo, prcpona pritisne na
drob, zmanj$a spodaj trebu$no otlino ter razsiri prsno otlino. V
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prsni otlini napolnijo se tedaj vsi napihneni pljuéni mehurcki se
zrakom. Pri izdihu pa se prepona vzdigne, rebra se ponizajo, od-
vetni zrak ide ven in 7 njim tudi gorka netista sopara.

§. ‘22,

CGutila :
Zunanje vtise vzprejema &Elovek s peterimi Cutili: z vidom,
sluhom, vohom, okusom in tipom. Cutila so du$no orodje. Ona
imajo pa tudi zunanje organe, na katere deluje vtis od zunaj. Ti
organi tidejo se telesa. Razmotrivanje o ¢Cutilih spada k nauku
o Cloveskem telesu in tudi k dueslovju.

§. 23.

0 k o

Organ vida je oko. Clovek ima dve otesi, ki leZite pod
¢elom v ko¥XCeni otlini na maSfobnem. Oko je sestavljeno s treh
poglavitnih delov: z vidnega Zivca, zrkla in postranskih
organov.

Vidni Zivec — tudi ,vidnik® imenovan, po priliki je tako
debel kakor peresna cevka in stopa po ofesni duplini iz moZganov
v zrklo, kjer se razdeluje v prav tenka vlakenca.

Zrklo je otla oblica obstojeta iz veé koZic, katere leZijo
druga nad drugo in ki ofesu hranijo potrebne mokrine. Ena teh
koZic — Sarenica — je véasih plava, siva, érna i t. d. ter ofem
barvo dolocuje. V sredi ofesa nahajamo kristalno lelo, tako
imenovano zato, ker je (ista in svetla kakor kristal. S pomodjo
te lefe nastajejo v ofesu podobe gledanih redij in stvarij; vidni
zivec pa, ki vodi v moZgane, provzrotuje, da se nastalih teh podob
zavedamo, t. j., da jih vidimo. Omeniti nam je tudi zenice.
Ta je okrogla &rno-svetla jamica, skozi katero lehko vidimo ofem
na dno. Zenica se v temi Siri, a v svetlem kréi.

Med postranske organe Stejemo najprej 6 v otesni duplini
nahajajo¢ih se misic, ki obratajo oko na vse strani. Vejice po- X
krivajo oko pri vsakej nevarnosti; one se nehotno zapirajo. Tre-
palnice odklanjajo od zgoraj padajoéo svetlobo ter varujejo oko,
da vanje ne dohaja prah, pot i, t. . Obrvi nam sluzijo v kra-
soto in v to, da nam pot ne teka v oéi.



Kratkovidni ljudje morejo Citati le, ako knjigo tik pred ot
postavijo; dalekovidniki pa pomaknejo &itanko dale¢ od odij. Zdravo
oko dobro vidi predmet, te je 21 do 24 ecm oddaljen od otesa. To
daljavo imenujemo dogled. KratkovidneZi in dalekovidniki si po-
magajo z naotniki ali oali, pri kojih izbiranji pa je treba previdno
ravnati,

Ocesu Casih tekolina iztete; v tem slutaji Clovek oslepf.
Komur postane olespa leta neprozorna, pravimo, da mu je ,be!l
prisla na oko“, vsled &esar tudi izgubi lué odij.

§ 24.
UEER o

Organ sluha je uho. Zunaj je podolgasto-zavito, ti in tam
tomunasto, da zvok bolje vzprejema ter ga vodi v sluhoved. V
sluhovodu se nahajajo mnoge Zleze, katere izlocujejo grenko mo-
krino, zvano ,ufesno maslo®. Ta mokrina provzrotuje, da je slu-
hovod voljen ter da brani prahu in mréesom v notranjest. Slubovod
je od zunaj Sirok; a z6Zi se in se zopet razliri. Na njegovem konci
se nahaja bobnié, ki je jajcast, tanek, dobro razpet, jako ob-
¢utljiv in vodi v notranje uho.

Gilas pride po sluhovodu do bobnita, kojega strese. Bobnié
vodi te tresljaje v notranje uho dokler ne pridejo do slufnega
#ivea, ki jih mo¥ganom nazpani. V tem slufaji pravimo, da

,8lifimo*,

Cloveka, ki ne Sllb], nazivljemo glugca. Ce pride kdo gluh
na svet, pozneje tudi govoriti ne more. Takemu nesreéniku pra-
vimo, da je gluhonem. Vender so take Sole — gluhonemice
zvane — v katerih se ti nesrecniki izué, da znajo pisati in brati
in ¢asih tudi govoriti.

Popolna gluhota nastane le takrat te se sludni Zivec uniéi.

§. 25.
N 0508,

Organ voha je nos. On je otlina obstojeda iz kostij in hru-
stancev. To otlino deli pretin v dva dela. Znotraj je ta otlina ob-
dana s koo, katero imenujemo sluznico. Nad to koZo se raz-
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prostira vonjalni Zivec, ki prihaja iz moZganov. Sluznico moci
neka sluz, nazvana smrkelj. Telesa hlape od sebe silno drobne
delce, ki sé zrakom prihajajo do nosne sluznice, kjer se zadevajo
ob vonjalni Zivec. Vonjalni Zivec naznani to moZganom, in mi se
teh delcev zavemo, t. j. vonjamo jih. Ako je sluznica suha ali
oremokra, tedaj vonjalni Zivec nij oblutljiv. Iz tega nam je jasno,
zakaj ob nahodu nitesar ne moremo vonjati.

Nos se odpira s pomodjo nosnic ne le na zunaj, nego tudi
v ozadji ustne votline. Zaradi tega lehko difemo skozi usta, ali
skozi nos.

8. 26.

Okus, jezik, sline.

Glavni organ okusu je jezik. Jezik je iz ved zvezanih miSic,
katere se na vse mogote nafine morejo kroZiti in je zaodet se
sluznico. Jezikove miSice so nekaj na vilicasti podjezitniei,
nekaj pa na vratu in v Zrelu. Okus provzrodujejo bradavice, ka-
tere se nahajajo na jeziku. Na te bradavice, v katerih se konlu-
jejo mnogi Zivei, delujejo vsakovrstna jedila. Na tak natin raz-
draZeni Zivei prijavijo to moZganom, kjer potem nastane okusni
obtut. Mej Zivénimi bradavicami leZijo tudi Zleze, katere vedno iz-
lotujejo mokrine; pa tudi iz slinovk dotekajo sokovi. Nad jezikom
je nebo, legar Zleze tudi neko mokrino izlotujejo. Da nij teh
sokov, bile bi jedi brez okusa in suhe. Vse omenjene mokrine
jedi pripravljajo na prebavo. -

Stvarf, katere se ne dajo raztopiti, nemajo nobenega okusa,
Isto tako ne obfutimo okusa, ako je jezik suh ali preveé se
sluzjo prevleden. V zadnjem sludaji pravimo, da imamo ,bel
jezik, kar je znamenje, da nam je Zelodec pokvarjen.

8aons
Cut ali tip.

Cut ali tip je v tem, da se tipajol lehko osvedoéujemo, je-li
kak predmet mehak, trd, raskav i, t. d. Cut le-ta izvira v nagem
telesu. Cutimo s pomotjo Zivcev in posodic, katere nam v podobi
bradavitic leZijo v motnej§i koZi, katera se nahaja pod tentico

Cem vet Zivcey se strinja v enej to¢ki, tem vela je obCutnost. Zato
2
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imajo nosni konec, roke in posebno prstni konci prav tanek ut.
Silno tanek ¢ut pa ima n. pr. oko; zato obtutimo boletino, ¢e nam
va-nje pade tudi najmanjsi pragek. Cut deluje tudi v notranjesti
telesa, ker ono je vse se Zivei prepredeno. Tako obéutimo bo-
le¢ino v Zelodci, v grlu i. t. d.

§. 28.
Bdenje in spanje.

Ako ¢lovek zunanje vtise svestno ali zavedno vzprejema, pra-
vimo, da bdi; takovo njega stanje zovemo bdenje. Spanje na-
staja vsled utrujenosti in pomanj$ane delavnosti naih Zivcev. Otroci
in stari ljudje, ki so sploh slabotnejsi, spijo tedaj dljé, kakor ljudje
srednje starosti. Mirno in sladko spanje kreptd telo in je uspo-
sablja, da — probudiv§i se — zunanje vtise razlotnej%e in krepkejie
vzprejema.

y -(‘{.\.‘, \-l“‘ N7 i




I1T. Del.

DusSeslovni pocéetki
§. 1.

Cutila — dugno orodje.

Cloveska tutila (vid, slub, voh, okus, dut [tip]) so orodje dugi.
Zunanji deli: off, uSesa i. t. d. pripadajo pat telesu; a brez dusne
pomodi bi z ofmi ne videli, z ufesi ne slifali i. t. d. To se zgodi,
ko umremo, kadar se namre¢ duda lo¢i od telesa. Mrli¢ ima oéi,
a ne vidi, ima uSesa, a ne slifi i. t. d. — pad zato, ker nima duge.

V naslednjih odstavkih hoemo nekoliko razmi¥ljevati o — d u§i.

8 2.

Dusa, troje glavnih zmoZnostij njenih; nazori, pred-
stavnost in predstave, pojem. .

Vera in um nas uéita, da imamo dudo, katera telo ozivlja
in ki ¢tloveka odlikuje pred vsemi drugimi stvarmf na svetu. Ker
pa dule s Cutili ne moremo zaznati, imenujemo jo hitje. Dula
ima troje glavnih zmoZnostij: ona spoznava, &uti in hode.

Najprej bodemo govorili malo o prvi zmoZnosti.

Duga lehko spoznava vidni svet, spoznava lehko sebe in Boga.

Ako tlovek kak predmet natanjko ogleduje, ako tedaj vso
8V0jo pozornost nma-nj obrafa, potem nastajejo v njegovej dusi o
tem predmetu neke slike, katere zovemo nazore. Sligkf le-te
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(nazore) je mozno Cloveskej duli obdrZevati, zopet jih sklicevati
na dan ter v nove nazore zdruZevati. To zmoZnost ¢loveske dude ime-
nujemo predstavnost; slike, po predstavnosti nastale, pa pred-
stave. Predstave se lotijo od nazorov le v tem, da nastajejo brez
pomoti ¢util. Svoje rajne starSe smo, ko so $e Ziveli, gotovo
vetkrat videli; zdaj jih sicer z ofmi ne moremo ve¢ gledati, vender
si 0 njih delamo predstave, t. j. mi si mislimo, kakSni so bili.

Predstave so lehko temne, jasne ali razlo¢ne. Ako gle-
damo kako red, katere n. pr. radi velike daljave ne moremo od drugih
retij razloCevati, potem dobimo o njej temno predstavo.

Ce bi n. pr. opazovali drevo ter bi ne mogli spoznati, ali je ja-
blana, hruSka, smreka i. t. d.: tedaj bi nam nastala nerazlotna, a
vender jasna predstava; kajti to nam je pa jasno, da je gle-
dani predmet drevo; a razlotiti ne moremo, kak&no drevo je to.

Ako bi pa kak predmet tako videli, da bi znali povedati, kaj
ima z drugimi predmeti skupnega in kaj razli¢nega, potem bi dobili
o tem predmetu razloéno predstavo.

Opazujo¢ vet predmetov, spoznamo, da so si v marsitem
sliéni, v marsiCem pa razlitni. Ako od tako zadobljenih predstav
razli¢nosti odstranimo in bistvene predstavne znake strnemo, potem
se rodi v na¥i dudi — pojem. N. pr. e solnce, luno, kolo,
kroglo mejsobno primerjamo, nastane pojem ,okroglo“. Ako pri-
merjamo jablano, hrugko, hrast, smreko i t. d. drugo z drugim ter
to, kar je vkupnega na njih strnemo ali zberemo, potem dobimo
pojem ,drevo®, t. j. rastlina, katera ima korenike, deblo in vrh.
Isto tako dobimo pojem ,Crno“, ako &rnilo, ogel, vrano, not,
Zalno obleko drugo z drugim primerjamo; a pojem ,belo* bi
dobili, e bi primerjali mleko, sneg, apno, kredo, lilijo drugo z
drugim.

Pojem po tem takem nij ni¢ druzega kakor enota
bistvenih znakov.

§. 3.

Misljenje, vzrok, uéinek, razlog, posledica, razsodek,
zakljudek, razum, dokaz.

Cloveska dufa lehko misli, t. j. ona razumeva, uvideva, za-

popada. Te zmoZnosti pa nimajo Zivali niti ne slaboumniki ali
bebei (kretini). Slaboumnik je oni nesrefneZ, pri katerem manj-



kajo glavne dufne lastnosti, ali, ¢e ba¥ ne manjkajo,
zastopane so silno slabo in v majhnej meri. Zahvalite se tisol-
krat Bogu, da vam je dal dar — mi§ljenja!

To, kar kaj naredi, imenujemo vzrok; to pa, kar se s
tem (vzrokom) doseZe, imenujemo uéinek. N. pr. neki detek je
razbil kroZnik in zato jote. Razboj kroZnikov je vzrok, a jok
ucinek, ki ga je razbiti kroZnik naredil.

Ako retemo: ,Greh je kaznjiv, zato ne smemo greSiti“, tedaj
nam je to jako umevno, ker iz razloga, da je greh kaznjiv,
nastaje tudi posledica, da ne smemo grediti. Ce bi pa rekli:
,Greh je kaznjiv, tedaj moramo gre§iti”, bilo bi to jako nespametno,
ker kazen nam nij prijetna. Nafa dufa more torej spoznavati vzrok
in u¢inek, razlog in pravo posledico.

Razen tega zna nafa duda tudi razsojevati, t. j. ona more
kakej reti zanikovati, ali pritrjevati, Da nas kdo vpraSa:
,Je li sneg érn; je li ogenj mrzel?* kako bi mu odgovorili? ... Da
nas kdo vpraa: ,So li lilije bele ?* kako bi mu odgovorili? — Gotovo
na prvi dve vpraanji zanikalno, na poslednje pa trdilno!

A nafa dufa ne zna le razsojevati, nego ona more tudi za-
kljutevati, to je: iz dveb razsodkov si sama poiite tretji raz-
sodek. N. pr.: 1. razsodek: Kdor hofe priti v nebesa, mora biti
poboZen. 2. razsodek: Mi vsi hoCemo priti v nebesa. Kako se
bo glasil zakljutek? — ,Tedaj moramo biti poboZni*; kaj ne?....

Take in enake zakljutke delamo ne vedé vsak dan. N. pr.

Fran: Ce je jutri nedelja, pojdem se sprehajat.

Janko: Jutri je sobota.

Fran: Tedaj — — — ne pojdem se sprehajat.

Marijca: Kdor prime smolo, zamaZe se.

Tonéika: Jaz sem prijela smolo.

Marijca: Tedaj — (kako se bo glasil zakljutek?).

Mirko: Kdor stopi v vodo, zmodi se.

Slavoj: Jaz stopim v vodo.

Mirko: Tedaj — (kako se bo glasil zakljucek?).
Opomnja: Ona zmonost &loveike dule, vsled koje si élovek snuje poj-
move, razsodke in zakljutke, zove se — razum.

Ako retemo: ,Bog je usmiljen, tedaj je lehko pojasnoti, da
je ta razsodek potreben, gotov in resnien. Zamoremo li po-

trebo, gotovost in resnico kakega razsodka pojaspoti, naredimo
dokaz. Dokazunjemo pa s pomodjo zakljutkov.
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§. 4.
Um, ideje, talent, genij, natorni darovi.

Nafa dufa premisljuje lehko o vsem lepem, pravem in dobrem:
premisljuje o Bogu in drugih viih resnicah. ZmoZnost ¢loveske
dufe o takih nadCutnih, visih stvareh, o boZanstvu razmiljevati,
imenujemo um. Clovek se s svojim umom povzdiguje nad zemske
stvari in si Z njim stvarja ideje, t. j. visoke misli. Verske
in nravske ideje so tloveku zvezde vodnice na potu skozi Zivenje.

V Soli nijso vsi ulenci gledé razumovanja jednaki; marsikateri
ucenec hitro razume uciteljeve nauke, mej tem ko je treba drugemu
mnogo vet Casa za to. O tloveku, egar spoznavanje je krepko in
razvito, pravimo, da ima talent, ali da je talentovan (na-
darjen) ¢tlovek.

Izborni pesniki, skladatelji in drugi umetniki nam stvarjajo
.umotvore, ki nijso le izvirni, nego tudi vzorni; takim umet-
nikom pravimo, da so genijalni. Zakaj n. pr. imenujemo Pre-
Sirna in Gregor¢ita ,genijalna slovenska pesnika?“ Pa¢ zato,
ker njijne pesni nijso po kakih drugih pesnih posnete, nego prav
izvirne; a vrhu tega so globokomiselne, prekrasne po zadr#aji in
tudovito dovrSene po obliki, také, da lebko sluZijo za vzor pe-
senske lepote. Genijalen je torej oni ¢lovek, Cegar duSevna mod
je silno velika, odlikujota se po izvirnosti in vzornosti, Ali
se torej more govoriti o genijalnih otrocih? Nikakor! ZmoZnost
tloveske dufe, da si dela predstave, pojmove i. t. d., sploh vse
sile spoznavanja imenujemo natorne darove Zahvaljujmo se
Bogu, ki nam jih je dall

826,

Pazljivost, primere, dovtip, ostroumje.

Nafa dufa more biti pazljiva, t. j. ona vse svoje sile obrata
na en predmet, in se ne dd motiti po nobenej drugi re¢i ali po
nikakem dogodku. Pazljiv je n. pr. detek, ki poslufa predavanja
svojega uéitelja in si jih skuSa zapomniti navzlic temu, da njegovi
bliZnji soucenci Sumijo in igrajo. Pazljiva je tudi Zival, a le na
predmete, ki so navzoini. Cloveska duda pa ima to prednost, da
je lehko pazljiva tudi na nenavzo&ne predmete. Tako n. pr.
gledamo, bero¢ kako povest, delajote osebe pred sabo ter se ude-
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le¥ujemo njihovega trpenja in veselja. Najveta prednost naSe dufe
pa je v tem, da si sama lehko izbere to, na Cemer hole biti
pazljiva.

Naga dufa more tudi veé¢ redij primerjati, t.j. preiskovati,
v tem so si slicne in v ¢em razlitne. Ako naSa dufa skrite in
fine slicnosti mej razlitnimi remi hitro in lehko najde, pravimo,
da ima dovtip. Ako pa more hitro iztaknoti razlitnosti mej
retmi, katere so si podobne, potem pravimo, da ima duda ostro-
umje. V ¢em sta si n. pr. podobna in razlitna jablana in hrast?
V fem macéka in pes? potok in velika reka?

§. 6.
Spomin, obéutki, domisljija, fantazija (vobraznost).

Spomin je ona zmoZnost &loveSke dufe, vsled katere more
ona predstave, koje zadobi, hraniti ter jih poljubno zopet obnav-
ljati. Ta duSna zmoZnost &lovekova je velike vaZnosti; kajti brez
nje bi bil pouk v nadih Holah breziuspeen, ker bi otrokom pri
pouku zadobljene predstave ni¢ ne pomagale. Istina je, da mi le
toliko znamo, kolikor lehko hranimo v spominu. Spomin je torej
zakladnica, v kojo shranjamo koristne vede, resnice in pravila; on
je potreben vsem stanom. Zaradi tega so po pravici starodavni
Grei in Rimljanje visoko éislali dober spomin.

Spomin je razli¢en. Imamo n.pr.reéen in beseden spomin
i. t. d. Ako se namred &lovek Cesa le po redi, le po sedrZaji spo-
minja, ne da bi si zapomnil istih besedij, s katerimi se je kaj po-
vedalo, tedaj je to re&ni spomin. Mi moremo pa nekoje besede
v pameti obdrati, ne da bi mislili na to, kaj prav za prav po-
menjajo; to je besedni spomin. Preizvrsten besedni spomin je
imel kardinal Josip Mezzofanti, ki je govoril 58 jezikov! (Porojen
je bil 19. sept. 1771. 1. v Bologni na Lafkem ter wmrl v Rimu
14. marcija 1849.1) Imamo tudi krajeven, §tevilen, muzi-
kalen spomin i. t. d., kakor si kdo loZe zapomni kak kraj, kaka
Stevila ali kak napev.

Spomin postaja tem krepkejsi, tem ved ga vadimo, slabi pa
bolj in bolj, ako ga zanemarjamo. Dober spomin nikakor nij pri-
rojen, nego pridobiti si ga moramo, vadet ga v tej ali oni nameri.

ivali imajo tudi spomin, pa mnogo manj§i od Ctloveka.
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Toliko o spominu; a zdaj hofemo govoriti o0 netem drugem!

Razliéni dogodki, pa tudi predstave same, morejo nam ga-
noti dufo -ter jej dati prijetne ali neprijetne polozaje. Take dugne
poloZaje imenujemo oblutke. Oblutki so razlitni: prijetni
(n. pr.: nddeja, veselje), neprijetni (n. pr. strah), medani
(n. pr. hrepenenje). Kdo je hil uZé bolan, pa se dasih ne do-
misli boleéin, ki jih je moral pretrpeti ter ga ta domislek ne
stresa? Da se more ¢lovek takih stvari domigljati, to provzrotuje
ona zmoznost CEloveike duse, kojo zovemo ,domifljija“. Po-
mniti pa je, da sti domiSljija in spomin dve razliéni zmo-
Znosti. Razlotek mej njima je ta: Domidljija nam predotuje le
otutne vtise, ki smo jih imeli; spomin pa tudi neo&utne. N. pr.
ugledavsi ljubo nam osebo, spomnimo se pogovorov, ki smo jih
imeli Z njo uZé pred leti. Obiskavsi iz nova kako mesto, spomnimo
se mislij in ob&utkov, ki smo jih imeli, ko smo to mesto prvikvat
videli. Ogledujo¢ kako sliko, spominjamo se mnogih minolih
dogodkov.

Domi§ljija je dvojna: ponavljalna in proizvajajoéa.
Ako nastajejo v naSi dudi slike, katere smo v istini kedaj videli,
godi se to vsled ponavljalne domisljije. Vsled proizvajajode
— tudi stvarjajoe domiSljije zvane — rodijo se nam pa v dui
nove slike, katerih v istini nij. Proizvajajoto domisljijo zovemo
tudi fantazijo ali vobraznost. Fantazija je mati vsem umet-
nostim (pesniStvu, slikarstvu, glasbi, kiparstvu, stavbarstvu, mi-
mi¢nem plesu). Pesniki, glasbeniki in drugi umetniki nam mo-
rejo le s pomodjo fantazije kaj lepega stvariti.

Mi si lehko mislimo rudeé robec, da je bel, majhen vrt, da
je velik i. t. d.; to se godi vse vsled — fantazije.

87,
PoZelenje, prazna Zelja, hotenje, nagnenje.

Ako smo povabili na kosilo revnega otroka, ki Se nikdar nij
okusil dobrih in dragih jedij, ter smo mu prav izborno postregli,
gotovo se mu je to dopalo. Pozneje keda] bi ta revni otrok rad,
da bi mu hilo dano, ponoviti slast onega dobrega kosila. O takem
detku pravimo, da si zopet Zeli onega dobrega kosila, ali da ima
poZelenje po njem. Clovek ima poZelenje le po tem, kar je



enkrat okusil ali skusil in mu je tedaj ugajalo; po tem, esar ¢lovek
nikdar okusil in poskusil nij, torej po nepoznanej rei, niti Zelel
ne bode!

Clovek si vefkrat kaj tacega Zeli, Gesar doseli ne more; v
tem sludaji pravimo, da ima ,prazno Zeljo. Ce pa Zeleno
lehko dobimo, potem se imenuje to poZelenje — hotenje. N. pr.
Mo#, ki je po nesreéi oslepel, toZen vzdihne:

Le enkrat bi videl,
Kje solnce gor gre,
Bi videl, kje luna,
Kje zvezde bliste!

Toda kaj mu pomagajo ti vzdihi? Ostanejo Zalibog le —
,prazna Zelja®.

Druga pa je z utencem, kOJemu je uditelj obljubil darilo, ako
n. pr.: redi ratunsko nalogo. Utenca mika obljubljeno darilo, pa
mogote mu je tudi nalogo reSiti; on torej naloge ne Zeli le reSiti,
nego refiti jo tudi hode!

Ako se komu poZelenje po eni in istej reti vetkrat ponavlja,
pravimo, da klone na to re¢, ali da ima nagnenje do nje. N. pr.
marsikateremu utencu vzbuja se Zelja, da bi postal utitelj, duhovnik,
zdravnik ali kaj druzega. O takem ufenci pravimo, da ima na-
gnenje do uciteljstva, dubovniStva, zdravnitva i, t. d.

§. 8.

O strasteh. (Dusni pretres ali afekt, veselje, Zalost,
_upanje, strah, trepet, omamica.)

Strast je neizmerno veliko poZelenje po &em. Dokler um
gospoduje strasti, nij $kodljiva. Kadar pa strast premaga um, tedaj
raste ona z nepopisno hitrostjo ter se navadno ne da ved ozdraviti;
koj v zaetku se je treba strasti krepko ustavljati, ako se je ho-
temo iznebiti! Strasti so dugne bolezni, katere %kodljivo vpli-
vajo tudi na telo. Razlofevati nam je strast od duinega pre-
tresa ali afekta. Strast traje dolgo; afekt pa je moéau
oblutek kratke trpeZnosti,

V naslednjih vrstah in v naslednjih dveh odstavkih hotemo go-
voriti o najvaZnejsih strasteh.

Ako se Cesa neizmerno veselimo, navdaje nas veselje; ve-
lika pobitost pa nam provzrotuje Zalost. Pritakujemo li kaj
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prijetnega, to nam rodi v srci upanje; ako pricakujemo pa kaj
neprijetnega, navdaje nas strah. Vedi strah, ki nas naenkrat na-
pade, zove se trepet. Trepet se lehko tako poviSa, da dugne
moéi za nekaj tasa prenehajo; to je omamica. Omamica nastane
lehko tudi vsled nenadnega prevelikega veselja. Vsled omamice
sili vsa kri naenkrat k srcu, in na to zadene Cloveka vefkrat kaplja.

§. 9.
Hrepenenje, usmiljenje, zavist, sovrastvo, jeza.

Ljubezen provzrotuje, da bi osebe, katere so nam drage,
zmerom radi pri sebi imeli. Ako se pa to ne more goditi, in je
ljubljena oseba odsotna, potem obcutimo hrepenenje po njej.
Ljubezen tudi provzrotuje, da bi ljubljenej osebi radi pomagali,
¢e se ji slabo godi; njeno gorjé nekako soobfutimo. V tem slu-
¢aji pravimo, da imamo usmiljenje ali milovanje. Usmi-
ljenje je sorodno sé sotutjem.

Hrepenenju in usmiljenju nasprotni sta zavist ali nevo-
§Eljivost in sovraftvo. Nevostljivec ne Zeli svojemu sobratu
sreCe, katero mu je Bog dal; sovraZnik pa bi mu rad vso nesreto
poklical nad glavo, da bi to mogel!

Cloveka tasih kaj tako razZali, da mu kri vré, in o&i se
mu bliskajo. V divji tej strasti stori marsikaj, kar kasneje, ko se
ohladi, obZaluje. V tem slu¢aji pravimo, da Cloveka ima jeza,

§. 10,

Skopost, bahavost, kes, sram,

Ako kdo Stedi (hrani) iz namena, da bode imel na starost ob
¢em Ziveti, ali, e hrani iz namena, da podpira uboZee in bolnike,
to je lepo in hvale vredno. Kdor pa hrani in svojemu potrebnemu
sobratu nicesar ne privo§ci; kdor hrani le iz namena, da bode imel
zmerom veti kup zlata in srebra: — tacega Cloveka um je v ob-
lasti one strasti, katero zovemo — skopost,

Iz ljubezni in zaradi Boga svojim sobratom dobrote skazo-
vati, to je krepost; a pomagati jim le zato, da se potem okoli
hvalimo, po ¢asti hrepenet, to je pregrefna strast, katero ime-
nujemo bahavost.
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Ce kdo kaj hudega ali krivitnega stori, obduti prej ali slej
nad tem dejanjem Zalost, katero zovemo kes. Ce tacega tloveka
ljudje zaradi njegovega dejanja e zanidujejo, poloti se ga sram.
Detek, ki se nij nitesa uéil, kesal se bo kmalu. In, ko dorase
in vidi, da'zaradi svoje nevednosti nij za rabo, in da ga zaradi tega
ljudje zani¢ujejo, sramoval se bo jako.

Kes in sram poboljsata ¢asih ¢loveka, se vé, po toznih in gren-
cih izku$njah.

§. 11.

Prosta volja, dejanje, dober in slab éna.éa,j, breziz-
nacajnost.

Nafa dufa more kaj Zeleti ali odurjavati (mrzeti). Zname-
nito je pri tem to, da jej je moZno kaj prijetnega odurjavati, kaj
neprijetnega pa Zeleti. N. pr. Clovek Zeli grencega zdravila, ker
se nddeja, da po njem ozdravi; note pa mwrzle vode, kadar je
razgret, ker vé, da mu to $koduje zdravju. Ker torej cloveSka
duSa lehko prosto voli in ¢lovek voljeno vrsi, pravimo, da ima
prosto voljo. V tem ti¢i ¢lovesko dostojanstvo in zasluga nasih
dejanj; v tem se ba¥ &lovek lodi od Zivali, da namreé to, kar je do-
brega, hole in izvrSuje, a to, kar je slabega, odurjava (mrzi) in
opudcal Ako to, kar hotemo izvr§imo, pravimo temu dejanje. De-
janje je torej telesen izraz naSe volje.

Kdor je naredil kako slabo dejanje, oglaSa se mu notranji glas
— pvest®, katera ga pefe in mu pravi, da je gregil. Gorjé pa
tistemu, komur je vest zaspala! Treba mu je milosti boZje, da ga
zopet dovede na pravo pot, s katere je krenol!

Ce tlovek .zmerom le to, kar je nravmega in dobrega, hode
in vr8i, ne oziraje se na motefe ga zunanje okolnosti; potem pra-
vimo, da ima dober znadaj, ali, da je znadajen. O ¢&lo-
veku pa, ki zmerom le to, kar je nenravnega, hote in wisf, pra-
vimo, da ima slab znaéaj ali, daje nenraven (nemoralen)
¢lovek. Oni ¢lovek pa, ki nema stalne volje ter v izberi mej dobrim
in slabim omahuje; ki je v svojem hotenji in delovanji nestalen;
ki enkrat tako, drugikrat nasprotno deluje: — tak &lovek nema
znataja, — on je breziznacajen &lovek.
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Breziznatajnike zanitujemo. Vadite se zmerom v tem, da bote
to, kar je dobrega, hoteli in vrSili; svet vas bo spoStoval, ¢e bote
dobri znadajni ljudje!

§. 12.

Natorni nagoni.

Vsaka stvar ima prirojeno lastnost, da se prizadeva, razviti
in dose¢i svoj namen. Tudi ¢loveSka du$a omenjeno Zelf, ne vedé,
zakaj; natora sama jo k temu priganja, in zato zovemo prirojeno
to lastnost natorni nagon.

Imamo veé vrst natornih nagonov, in sicer:

1) Cutnost. Ta natorni nagon provzrotuje, da zmerom
le to Zelimo, kar je prijetnega, in to mrzimo, kar je neprijetnega.
Bog je ¢loveku dal um in prosto voljo, da more natorni ta nagon
brzdati. Kaj da prosta volja lehko uéini, sliSali smo uZé, in blagor
¢loveku, pri katerem gospoduje um nad ¢Eutnostjo!

2) Drug natorni nagon je samoohrana. Celo najnesre-
Cnejdi ali najstar§i Clovek si prizadeva vsled tega nagona, da si Zi-
venje podalj$a, ¢e je pri zdravi pameti.

3) Radovednost je natorni nagon, vsled katerega ¢lo-
vek zmerom rad kaj novega vidi in sli&i. Ta nagon je vzrok vsemu'
znanju in podloga modrosti.

4) Posnemanje je vazen natorni nagon. Vsled posne-
manja moremo storiti to, kar so pred nami drugi storili Tudi
zivali, navlasti opice, posnemajo; pa pomiiljati ne morejo, ali
jim to koristi ali Skoduje. Clovek — ker zna razsojevati in dokler
ima pamet — ne posnema slabega, ali vsaj le jedenkrat, dokler
ga skugnja ne izmodrf. Vsled tega nagona ohrani se poznanje umet-
nostij in obrtnij do konca sveta. Lehko si torej mislimo, kako ve-
like vaZnosti je za Cloveka ta nagon!

5) Pregibanje je natorni nagon, ki se pokazuje pri ticah
selivkah in pri nekaterih ljudstvih v tem, da se radi selijo; n. pr,
pri ciganih.

6) Druzljivost. Vsled tega nagona se vzdrZujejo dru-
Zine in ndrodi. Druzljivosti nasprotna je samogoltnost ali
sebiénost, katera se ne nahaja le pri ¢loveku, nego tudi pri
Zivalih. E:
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7) Delavnost je natorni nagon vide in blaZje vrste. Uzé
majhni otrok stavi, ureduje in je delaven po svoje.

&8
Ljubezen, hvaleZznost, sodutje, Glovekoljubje.

Nadaljni in najkrasnej$i natorni nagon je ljubezen. Sam
Bog jo je posadil v tlovesko srce zatd, ker je hotel, da se imamo
vsi mejsobno radi kakor bratje. Kateri otrok ne ljubi svojih star-
%ev? In kateri star§i ne ljubijo svojih otrok? Kdo jih k temu na-
ganja? Ta natorni nagon tudi provzrotuje, da si drug druzemu dobro
delamo ter da gledamo, da odvradamo drug od druzega vsako hudo.
Ako se to posreti, potem se rodf v obvarovantevej duSi prijeten
obdutek, ki ga zovemo hvale#nost. Hvalezni naj bodo posebno
otroci svojim starSem in uéiteljem, ker jim ti toliko dobrega delajo!

Dober c¢lovek se veseli, ¢e se drugi dobro imajo in Ce s0
srefni; a boli ga nesreda sobratova. To veselje in Zalost prov-
zrotuje soéutje in ¢lovekoljubje. Soluvstvujemo pa lahko
tudi z ljudmi, ki Zivijo le v na&i domisljiji. Tako omilujemo v
povestih dobrega ¢loveka, katerega Bog skufa, ter se veselimo, ko
dobi platilo za svoje kreposti.

8 14.
0 temperamentih.

Ljudje so si razliéni ne le po Zivotu, nego tudi po du$nem stanu.
Ta je krepak, poutljiv in vesel, oni pa bolehav in toZen; tretji je
vrofekrven in nezadovoljen itd. Razlika torej, katera prebiva v Zi-
votu in duSnem stanu posameznikov, imenuje se temperament,
Razlotujemo ¢&vetero glavnih temperamentov: 1) sangvinidni
(lehka kri); 2.) koleri¢ni (topla kri); 8.) melanholiéni
(tezka kri); 4) flegmatiéni (mrzla kri).

Sangvinik ima neZno, vitko telo, dopadljiv obraz, veselo in
Zivo oko; on govori naglo, hodi lehko in krefe se hitro. — Sangvinik
je poudljiv, a pozabljiv, dobrosréen in postrezljiv, ¢e ga to ne stane
preve¢ truda; on je vesel, druZljiv in pokoren, a nagnen k lehko-
miselnosti.

Melanholik je slabotnega Zivota, globoko-vdrtih otij, ima
mrtev, a vender miren pogled, slaboten glas, govori potasno, eno-
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zvotno in hodi previdno. — Melanholik je zmerom toZen in sa
moten ter vidi povsod nepremagljive teZkobe; on se uéf in pojmi
tezko, ima pa dober spomin, priden je, toten in vztrajen.

Kolerik je moéne postave, ima izrazito lice, Siroko in obe-
kano Celo, ognjeno oko, mogoten glas in trdno hojo. — Kolerii
je naglojezen in postane huj$i, &e se mu upira§. Ce ga pa znad
prijeti z lepa in milo, takoj se pomiri. On je slavohlepen in za-
povedljiv, jezovit in nezadovoljen, vender pa sposoben velikih del in
krepostij.

Flegmatik ima miren, mrtev pogled, izrazito lice, veliko
glavo, kratko splodteno &elo, male izstopajote odi, motne Eeljusti,
debele ustnice, kratek debel vrat, ozke prsi, slaboten glas. — Fleg-
matik ljubi mir in lagotnost, on je pogoden, neobéutljiv in nikoli
nij jezen, nikoli vesel, nikoli Zalosten, on je mlaten ali hladen proti
vsemu. Flegmatik je redoljuben in precej marljiv.

Temperamenti so vetinoma pomeSani mej seboj, tako, da
redko dobimo ¢isto le en temperament pri tem ali onem ¢&lovekn.
Najnavadni$i meSanici sti: sangviniéno-koleriéni in melan-
holi¢no-flegmatiéni temperament.

Temperamente posameznikov je kaj dobro poznati, zaté, da
znamo z vsakim ravnati, kakor je primerno njegovemu temperamentu

8. 15.
Cloveska dusa je neumrjoda!

Clovek ima tii na svetu trudapolno Zivenje. Dufa je s tele-
som sklenena, in oba morata mnogo trpeti. Telo éloveSko po smrti
razpade, a duSa se zdruZi s svojim Stvarnikom zato, da bi veéno
zivela. Tako nas je util Jezus Kristus, nas gospod in uditelj!

Cesar nas je paJezus Kristus s& svojim naukom zagotovil, o tem
je slutil u%é moder moZ v starem veku — bil je to Sokrat.

Blagi ta moZ je moral zaradi svoje modrosti in kreposti mnogo
trpeti. Vrgli so ga v jeto ter obsodili na smrt. Po nedolZnem
obsojeni modrijan si je ti mislil: ,Vsem ljudem dobro delam, a
ta dobrota se mi vrada s hudim, hofejo me umoriti! Jaz tedaj tukaj
na zemlji ne dobim pladila za svojo krepost. Svet pa je tako urejen,
da iz te uredbe sklepam, da mora Bog biti neskonéno moder in
dobroten. Ali bi pa mogel to o Bogu reti, da ne dobi krepostni
tlovek nobenega platila za prebite krivice? Ne! In, ker se s
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smrtjo konéd zemsko Zivenje; ali naj dusa dalje ne Zivi, da na onem
svetu dobi plaéilo, in to toliko vele platilo, tem ve¢ je morala
trpeti na zemlji? — Iz tega sklepam — in gotovo po pravigi —
da moja duSa ne neha s telesom, marveé da bo Zivela na veke
tudi potem, ko telo razpade v prah!®

Tako si je mislil modri Sokrat, in tudi nam kaZe um, da mora
du¥a biti neumrjoda.

Bog je &loveka ustvaril po svoji podobi; vdihnol je va-nj svoj
lastni duh, s &imer je Cloveka odlikoval pred vsemi drugimi stvarmi
na zemlji! Gotovo lep neprecenljiv dar! In, ali naj“bi Bog po
smrti ¢lovekovi ta krasni dar — dufo — unié¢il? Ali naj se dusa
ne vroe k Onemu, od kogar je iz8la? Da, neskonéno dobri Bog:

Ko ilnato bo3 jéto strl,

Ne bom umrl!

No duhu poZend peroti,

Ki jih iz dola solz in zmot

Razvije na skrivnostno pot, —

Kam? Tébi hitel bom naproti,

Da énkrat Tvoj obraz bi zrl,

Da zrl bi solnénojasno lice,

Obraz ljubezni in resnice! . . .

To prst pa prsti izroté . .
(Simon Gregoréic.)

Pomisliti moramo dalje, da se darovi nase dufe neskonéno
dovriujejo, kar po tem takem ne preneha, ko Clovek umre. Al
naj bi premodri Stvarnik kaj ustvaril, kar svoje popolnosti nij
moglo dosedi? In kako bi si mogli tolmaditi hrepenenje po stalnej
sreti; kako bi si razlozili naravne pravice in nddeje na platilo in
kazen, da nij druzega Zivenja, ki te pravice, te nddeje uresnili? ..

Ne, dufa ne umré s éloveskim telesom vred, marvet zdru-
ziv8i se sé svojim Stvarnikom, Zivi na vekov veke!
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Kratek navod, kako si ohraniti in ﬁtrditi
zdravije.

8. 1.
Telesno in dusno zdravje (dusni mir).

Ako Cloveski udje ne obcutijo nobene boledine in opravke’
pjim namenjene, lehko zvriujejo, potem pravimo, da je Elovek te-
lesno zdrav, da ima telesno zdravje.

Na dudi je pa Clovek takfat zdrav, ako razum gospoduje
njegovim strastem, ter tloveka pri njegovih delih le &ednosti vodijo.
O takem ¢loveku pravimo, da ima duSno zdravje ali —
duni mir.

Blagor ¢loveku, ki je zdrav na dusi in telesu! Kajti mej vsemi
darovi, kar jih je prejel iz vsemogolne Stvarnikove roke, nij ga
vetega darit od zdravja! Zdrav Clovek je ob trdi skorji kruba
in ob vodi zadovoljnejdi in veselej¥i, nego bolni bogatin pri vsem
svojem srebru in zlatu! Ali pa tudi more imeti bolni bogatin od
svojega premoZenja kak uZitek? Ne! Brez zdravja nij zadovolj-
nosti, nij veselja, nij srete! Bolni Clovek ne more vrsiti opravil
svojega stanu, on ne more koristiti ¢loveski druzbi; premnogokrat
je celé v nadlogo drugim ljudem! Po tem takem je Cisto vte-
meljeno, ¢e si drug druzemu voStevamo zdravje, rekajot: ,Zdrav
bodi! Zdrav ostani! Na zdravje! Zdravstvuj!® i, t. d., saj boljSega
od zdravja si nihfe Zeleti ne more! -



Bolezni, telesne in dusne v obce.

Kakor sploh vse na svetu, to si tudi zdravje moremo uniditi
popolnoma ali vsaj deloma. Cestokrat se to zgodi vsled boZje volje,
najveCkrat pa vsled lastne nafe krivde! Ker je pa zdravje
najboljSe blago na zemlji, treéba, da si je znamo varovati in uter-
jevati, Nauk, ki nas tega uli, zove se ,zdravoslovje“.

Boleznij telesnih je neizmerno veliko. Du$ne bolezni so —
strasti in greh. Prve so iz zadetka neznatne in se lehko zatro;
kasneje pa strafno narastejo'in se ne dadd iz lehka uniditi. Ako
smo gredili, ovadi to nafemu razumu vest, nepodkupna nasa
Cuvarica. Blagor ¢loveku, ki poslufa glas svoje vestil Kes in
trdna volja, sta krepka bojevnika in leénika zoper greh, katerega
po velem zmagata. Nesreéen je ¢lovek, komur je blaZena Cuvarica
— vest zaspala; on nravno niZe in niZe pada, dokler ne strmo-
glavi v Casno in vetno pogubo!

»Posluaj svojo vest zvestd,
Vodila vedno prav te bo;
Srcé, ki Cisto vest imd,

Je polno slada rajskega;
Netista vest pa vedno skli,
Pokoja nema dni, nodit®

§. 3.
Kako si ohraniti zdravje?

Cloveku veleva narava in vera, da si skuSa ohraniti zdravje.
Zdravje si ohranimo v obfe: 1) Ako pazimo na posamitne telesne
dele. 2) Ako primerno telovadimo in podivamo. 3) Ako uZivamo
Cist zrak. 4) Ako skrbimo za snaZnost telesa (umivaje in kopaje
se) in ako si Cistimo oblatila. 5) Ako pazimo na stanovanje. 6)
Ako uzivamo primerne jedi in pijace. 7) Ako pravilno hodimo na
svojo potrebo. 8) Ako pravilno spimo. 9) Ako se primerno ob-
laéimo. 10) Ako krotimo in zmanjiujemo svoje strasti — ako si
znamo pridobiti du$ni mir,
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. 4.

Kako paziti na posamicne telesne dele, na Cutila, na
o¢i (vid), uSesa (sluh)?

Potrebno je, da na Cutila posebno pazimo, ker so neZna
in se zategadelj lehko po$kodujejo.

O¢i je pred vsem treba varovati od Skodljive, slepete, ne-
navadne in hitro se menjajote svetlobe. Isto tako jih varujmo od
prepiha, od pokvarjenega zraka, od praha, dima in od mokrih so-
puhov, tudi prevelika peéna gorkota Skoduje otem. Vrhu tega Sko-
dujejo jim oljnati in sveéni sopari, kvari jih, ako se silimo gledati
v mraku. Skodljivo je torej &itati v mraku, kakor se tudi ofi po-
kvarijo, ako beremo v soln¢nej ali mesetnej svetlobi. Pazi na to,
da ne ¢ita§ pri trpoleéi svetlobi! Svetloba naj pri Citanji, pisanji
i. t. d., pada zmerom od leve strani na tvoje delo! Ako so
se ti o¢i unele, ne zavezuj jih, nego obsentuj jih s primernim bra-
pilom. Ne mencaj in ne stiskaj si odij; ako ti je kaj va-nje
prislo, prizdigoi le trepalnico. Pri izbiranji svojega poklica oziraj
ge tudi na oéi, ker kdor je n. pr. podvrZen olesni unetnici, ta
nij za urarja i. t. d. OC¢i si krepi§, ako pogleduje§ v lepo zeleno
naravo in ako jih Cestokrat spira§ s hladno Cisto vodo.

Ugesa moramo vsak dan skrbno umivati, posebno zato, ker
se v njihovih pregibih prav lahko nabira prah in druga nesnaga.
Vrha tega naj se uSesa tudi od zmotraj snazijo; nabirajote se
,ufesno maslo“ je treba skrbno odstranjevati. Ako ti uSesa pri
velikej vrotini popokajo, ne rabi drugega zdravila kakor — hladno
vodo. — Slubu 8koduje sprideni zrak, prah in nenavadni moéni pok
ali zvok. Varuj uSesa tudi od prehlada! ZamaSevati si uSesa kaZe
le onim, ki so izpostavljeni velikemu pokanju, n. pr. vojakom top-
niéarjem.

§. 5.

Nos, voh, okus, cut.

Vohu &koduje sprideni zrak, moCni in gnjili duhi, sliz v
nosu, prehlad, posebno pa duhan (tabak), kateri Zivee slabf in Casih
celé unidi. Dihati skozi usta, nij spodobno.

Ako ne rabimo duhana ter vos pridno spiramo; ake dalje z
nosom vedkrat Cisto vodo potezamo va-se, ohranimo si nos zdrav.



Okusu $kodujejo prevroce, prediSavne in preslane jedi. Okus
si pa ohranimo, ako radi pijemo vode in si po jedi Z njo spiramo
usta.

Cut si obrani§ ako se pridno krete$ in koZo umivas.

§. 6.

Zobje, vlasje, nohti.

Zobje, Ce so zdravi in beli, nijso le ¢loveku v krasoto,
nego sluZijo mu tudi, da more prezvekovati in razloéno govoriti.
Slabi zobje Sirijo slab duh. Dobre zobe si ohranimo, ako jih skrbno
trebimo in marljivo z vodo spiramo. Zobem $kodujes, ako le na
enej strani prezvekujeS; tudi jim je zelé kvarljivo, ako hitro me-
njavamo z vro¢imi in gorkimi jedm{ in pijaéami. Na Skodo je vrhu
tega zobem puSenje (kadenje), grizenje trdih relij in drezanje ob
nje s Sivankami ali vilicami. Ako se ti je zob pokvaril, ne rabi
nikakorSnih latverg, kapljic ali kaj druzega tacega; kajti vse to
malo ali celo ni¢ ne pomaga. Najbolje stori§, ako si v takem slu-
¢aji da§ izdreti zob. K temu se koj in trdno odloéi, zakaj slab zob
tudi druge kmalu pokvari. Votle zobe naj ti zamasi (plombuje) iz-
kuSen zobozdravnik, ker sicer ti votli zobje tudi druge, zraven
stojete  zdrave zobe lehko okuZijo. Koneéno si gledé zob zapomni
to pesenco vrlega mladinoljuba:

»Ue zdrave ¢e§ zobd imeti,
Jih mora§ Cuvati umeti:
Ne grizi trdih mi stvarij,
Ne lizi prevec sladkarij,
Ledene vode tud’ ne pij,
Po jedi z gorkim jih izmij!“

Vlase je treba zmerom snaZne imeti. To dosezes, ako jih
pridoo spira§ in CeSeS. Nikari pa vlas prevet z oljem mazati ali
spudrovati! To zadrzuje izhlapljevanje glave, in vrhu tega se ti
va -njo vgnjezdi ostudna -~ gomazen!

Nohte je treba Cistiti in skrbno porezovati, a ne prekratko.
Ako to dela¥, ne vrasejo se ti v meso, niti ne dobi§ tako
zvanih ,zanohtnic¥,
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§. 7.

Slabe navade.

Varujotim posamitne telesne dele treba tudi pozornim biti
na to, da ravno hodimo in sedimo ter tudi obe roki vadimo. Se-
deti in lezati ne smemo po strani (napoSevno), niti ne s sklonje-
nimi prsimi ali s pritegnenimi nogami. Ne naslanjaj se pri pi-
sanji, risanji i. t. d. na prsi! Tudi glej naravnost, in ne kriZem,
niti ne mezikaj! Slaba navada je vrhu tega, ako se C¢udno na-
mrdujemo ali paimo. Ostudno je, smrkelj z nosom potegovati,
neprenchoma odkasljevati se ali pozirati. Kdor zmerom zdeha, tiplje
si ali celé vlele ustnice ali uSesa; kdor si podrezava po nosu in
v nosu, naj gleda, da opusti slabo to navado; zakaj vse take reti
nijso le nespodobne, nego tudi zdravju vet ali mapj Skodljive in
lepoti nasprotne.

§. 8.

Telesno gibanje in pocitek.

Gibanje pospefuje prebavo in krvni obtok, okrepluje Zivce
in misice ter nam razvedruje duh. K telesnemu gibanju priStevamo
hojenje (katero je najvetkrat v navadi), vozenje (najmanj zdatno)
in jezdarjenje (katero je Cestokrat prav velike koristi, ker
se pri tem celo telo blagodejno trese); vrhu tega ekserciranje, pla-
vanje, %oganje in druge igre, pred vsem pa — delo. Delavni
tlovek je najveckrat zdrav, zadovoljen, vesel; pjemu diSf jed in
pijata in le njemu sta potitek in spanje dobrota. Lenuha tare
dolg ¢as, njemu ne tekne niti jed niti pija¢a, in spanje nij krep-
¢alno za-nj. — Gibanje utrudi, in potem potrebuje telo pocitka.
Najmanj okrepéevalno je, ako po gibanji stojimo, bolje je sedeti,
pa ne z zakriZenimi nogami in krivo; najbolj priporotati je, da
stegneni leZimo. Poditek pa trajaj le, dokler nas je utrujenost
winola. Telo ¢&lovekovo je ustvarjeno za gibanje, a ne za po-
titek! Vender more telesno gibanje postati tudi kodljivo, ako
se Z njim preveé silimo, saj je sploh zoano, da tudi struna,
preve¢ napeta, podi. Prenapeto gibanje nam nakloni lehko bolezen
ali celé smrt. Posebno pretezko delo v letih, ko e rastemo, silno
§koduje.
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§ 9.
Pregretje in prehlad.

Telesno gibanje ugreje nas, t. j. kri se hitreje pretaka po
nadem telesu, hlapnja se pomnoZi; kri in hlapnja pa provzrotu-
jeti gorkoto. Ako smo se ugreli, ne smemo brzo iti k pofitku,
tudi ne smemo ni¢ mrzlega piti ali na mrzlem zraku ali na ve-
tru postajati. Celd vdibanja premrzlega zraka se je treba tedaj
varovati. Tudi ne smemo razgreti, se v mrzlej vodi kopati, in, ako
nas je deZ premodil, nij nam mirnim sedeti. Cuvati se nam je, da
razgreti ne sedamo na mrzla tla ali v travo; tudi se o takem
sluéaji ne slatimo prehitro. — Kdor se ne drzi teh pravil, lehko dobi
susico (jetiko), trganje, ali ga zadene kaplja (mrtud). Ako smo se
prehladili, treba je, da se mo¢no sprehodimo, da gorko obleko ob-
letemo in pijemo gorko vodo, nameSano z jesihom. Tudi gorke
kopelji koristijo. Dobro je, zveler, predno odidemo spat, oko-
pati si noge v 8kafu dobro gorke vode, katerej smo pridejali nekaj
otrob. Na fto izpijemo kozarec gorke pijace (gorko vino, bezgov
ali lipov ¢aj™®) i t. d.), ter leZemo takoj v posteljo, katera mora
biti dobro in gorko zaodeta. Na tak nadin doseZemo, da se izpo-
timo, kar nam bo juko koristilo zoper prehlad. Mokre nogavice
in oblac¢ila moramo zamenjati sé suhimi,

Prehlad lehko nastane vsled tega, ker. se premalo pregi-
bamo, ker stanujemo v mokrotnih stanovali§¢ih, ali pa je pre-
hladu kriv — prepih., Ne imej v svoji sobi nikoli dveh na-
sproti si stoje¢ih oken odprtih, vsled Cesar bi nastal prepih, ki
je sovraznik tloveSkemu zdravju!

. §. 10.
Cisti zrak.

Zrak deluje od zunaj na naSe telo s pomotjo nage koZe, od
znotraj pa s pomodjo pljué. Ale ¢isti zrak vpliva dobrodejno
na-nje; le Cisti zrak nas naganja k delu, mnoZi nam hrepenenje
po jedi in pijali, pomoére, da nam jedila teknejo ter nam daje
mirno in sladko spanje. Cisti zrak je zdravju ravno tako potreben,
kakor jed in pijata. Uceni ljudje so preratunali, da odrasel ¢lovek

*) Pripravlja se iz posuSenega bezgovega ali lipovega cvetja.
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‘vsak dan vdiha in izdiha kakih 8000 litrov zraka. Sprideni zrak
slabi in draZi telo ter rodi mnogo hudib bolezen, katere so vrhu
tega Se vetinoma nalezljive. Zrak se spridi, ako v tesnéj sobi pre-
ve¢ ljudij skupaj prebiva; spridi ga stojece vodovje in moévirje in
tudi, ako v izbah 7gemo oljenke in lojenice in ako v njih gla-
dimo ‘(tiblamo). Zrak spridimo, ako Zgemo v izbah oglje, ako
dolgo zapiramo kleti, shrambe in vodnjake; slednji¢ spridijo zrak
tudi bolniki. Da se vsemu temu izogne$, odpiraj vsak dan v
stanovanjih okna in duri — in to tudi po zimi! DBolnike od-
stranjujmo, kolikor je le mogoce, od zdravih ljudij, poskusimo moé-
virje in stojeta vodovja izsuSiti, ali pa se jim ognimo. Skodljivo
je tudi, ako imamo v spalnicah ali drugih izbah motno digete cve-
tice. Ob mrzlem in mokrotnem vremepu obladimo se toplo ter
pokajajmo sobe z brinjem. Pri mokrotnih in gorkih dnevih od-
pirajmo Cestokrat okna, da se zrak preminja. Tudije dobro, jesih
na Zaretem Zelezu izhlapljevati. Kadar je zrak topel in sub, po-
§kropi sobe z vodo; dobro tudi stori§, ako v njih postavi$ posodo
z vodo, katera sopare va -se poteguoe.

Cisti zrak spoznamo, ako lehko in okreplevalno digemo in
ako nij v njem kacega duba, niti nam nij tesnobno. Opomniti mi
je konetno, da je nezdravo spati v tesnih izbah; drZati se je vo-
dila, da naj Clovek, kolikor mogoce, Zivi v Cistem prostem zraku,

§ 11.
Snaga, umivanje in kopanje.

Snaga okrepluje in ohranjuje zdravje, nravnost in dostoj-
nost &lovekovo. Snaga provzrotuje, da je Clovek vesel, delaven,
spodoben ter mu pridobiva spoStovanje drugih ljudij. NesnaZni ¢lo-
vek je na slabSem od Zivalij; kajti najve¢ Zivalij je prav snaZnih.
Nesnaga je tudi najveckrat vzrok nalezljivim boleznim. Da bomo
snaZui, treba, da se umivamo in kopljemo. Umivanje in ko-
panje &loveka oveseljuje, kreptd ga in varuje tokov, skrnine, garij
(svraba) in drugih takih nadlog. Kadar se hotemo kopati v mrzlej
vodi, bodimo zel6 previdni! Clovek se mora dobro potutiti, ne
smé biti razgret ali presit v takih slu¢ajih! Najbolje se je kopati
na te§te ali 3 ure po jedi. Najprej si amij glavo in prsi in po-
tem naglo sko¢i v vodo, v katerej pa ne miruj, nego hodi sim
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in tja. Ne koplji se predolgo — '/, — '/, ure naj ti zadostuje;
stopivsi iz vode se takoj osusi, obleci ter na to se malo sprehodi.

V mrzli vodi se umivaj zjutraj, po kosila, zveler in kolikor-
krat so se ti vsled dela onesnazile roke ali obraz. Po jedi si vse-
lej usta izmij! Priporotati je, da si vetkrat glavo umijemo ali
jo — po letu — pomakame do cela v skledo vode.

Umivanje v mornej (mlaénej) vodi nikakor tako ne okrepcuje
kakor v wmrzlej vodi. Tudi gorke kopelji — izvzemsi zdravilne
yrelce o slufaji  boleznij -—  nijso tako koristne kakor mrzle.
Mrzla kopelj je res izprva za obéutljivea malo strasljiva; pa kmalu
se je privadi§ in obtati§ dobrodejue nasledke wrzle vode za svoje

telo.
8. 12.

Cista obladila.

Treba nam je paziti tudi na to, da imamo snaZna oblatila,
Zdrav ¢lovek naj si oblete vsak teden vsaj dve srajei. Posebno
dobro je, da imamo ,pono¢no srajco®, katero obletemo, idoC zveler
spat, namesto podnevne. Nogavice naj bi se makar vsak dan, ali
vsaj dvakrat na teden menjale; druga oblacila pa naj ne bodo uma-
zana ali pradna, Mokro obleko zamenjaj, ¢im prej mores, s suho;
isto tako obleko, katero ti je pot premotil.

8. 13.

Stanovanje.

Na stanovanje treba, da obratamo vso svojo pozornost, ako
hotemo ostati zdravi. Pred vsem je gledati na to, da stoji prag
spodaj pri tleh 3—94), nad hi$nim temeljem. Izbe morajo biti vi-
soke, prostorne, zratne in svetle. Stanovanje naj se vsak dan odisti
in vsaj enkrat na leto pobeli. Temno in mokrotno stanovanje je
nezdravo. Vsak dan je treba izbe prezrafevati; po zimi pa jih
lehko ogrevamo s pomodjo zaprtih pecij, katere ne prepustajo di-
ma; a netiti (kuriti) je treba le zmerno! Nezdravo je, ako pe-
rilo v izbah su$imo ali v njih celé kuhamo!

Ce ti posamitni udje ozebejo, ne hodi takoj v gorko izbo,
ker tako lehko dobi§ bolete te ozebke. Ozebli ud vtakni marived
v mrzlo vodo; voda ti mraz potegne nd-se. Kdor ozebel ud pri
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ognji pogreva, biva v nevarnosti, da ga izgubi. KoZuhe po zimi
nosevati, pat je prijetno, na drugo stran pa $kodljivo. Najboljsi
pomotek, da se ogrejemo, je, ako nosimo dve srajci, jedno vrhu
druge, dvojne nogavice ali pilni papir ovit okoli nog. Dobrodejno
je tudi, ako se umijemo z mrzlo vodo, predno iz gorke sobe
idemo na plano.

§ 14,

Zivez ; strupene rastline.

Da ¢lovek Zivi, mora jesti in piti. Da pa ne zboli, naj le
toliko jé, da se nasiti, a ne také, da bi si Zelodec prenabasal,
Po jedi naj ¢lovek zmerom Se tek ima, ali z drugimi besedami
povedano: jé naj le toliko, da bi po jedi %e imel veselje zagriz-
noti. Prav zdravo je, jesti le enkrat na dan, in sicer ob dolode-
nem ¢asu. Vedckrat in o raznih dobah jesti, slabi Zelodec. Slad-
kosnednim biti nij le nezdrave, nego celo nespodobno. Sladko-
snednost je imela uZzé vetkrat najZalneje nasledke, navadno je bila
vzrok — otrovanju (zastrupljenju).

Ako si bil tako nesreCen, da si se ostrupil po zavZitji kake
strupene rastline, potem moras nemudoma spiti kaj tacega, kar po-
maga zoper strup. NajboljSe je v takem. sluaji piti jesiha ali
mlatnega mleka; pa tudi bljevala so velike koristi. Sicer se je
bljeval (vomitiv) posluZevati le po zdravnikovem zaukazu!

Nikdr pokueviti

Mi, ¢esar ne poznds,
Ker lehko mnogokriti
Po vidu se golj'fas!
Ze Cestokrat je bila
Sladéica smrien strup,
Ko polen bil zdravila
Porirek je gorjup!

§. 15.
Rastlinske in mesne jedi; maslo, sir, jajca,

sladkarije, sadje.

. Najnavadnejia je ¢loveku rastlinska jed, kakor: kruh, ze-
lenjava, stro¢je, sadje; potem mesnata jed, t. j. meso razliénih
Zivalij. Mesnata jed je najredivnejSa, pa baS zato je ne smemo
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uZivati toliko kakor rastlinske. Da jemo samo mesnate jedi, prov-
zrotilo bi nam to leno kri in skorbut (kurdej); same rastlinske
jedi pa bi nas slabile. Mej najredivni§o rastlinsko jed spada so-
- Givje (grah, fizol, leta), katero se v uZivanje jako priporofa. Rast-
linska in mesnata jed skupaj name$apna, ta‘je nafemu telesu naj-
prikladnej$a. Nepremastna in nepremedla govedina je najteinejSe
in najprebavnejie meso. Divjalina je premocna, prefije (svinjsko)
meso tezko prebavljivo, perutnina je prelehka in suba, ribje meso
pa premalo redilno za navadno rabo. Dobro meso spozna$ po teh
znakovih: 1. Ono ima majhen, a ne gnjil dub. 2. Ono ima Zivo
rujavo - rudeco barvo ter je na sefni ploskvi belo namramorjeno.
3. Ono mora bhiti s toii¢o prepredeno. 4. Mesnata vlakna morajo
biti neZna in sofna, pod prsti nepregroha, a proZna. Pritisnivsi jib
§ prstom, krvna voda lehko tece iz njih. NevZitno je meso, ki je
ikravo ali trihinasto; isto tako meso takih zivalij, ki so bo-
lehale vsled vraninega prisada, vsled smrkljavosti in koéz. Tudi

se je varovati gnjilega mesa! — Ako hotemo, da nam maslo ne
bode Skodovalo, mora biti «v~7e (fri¥no). — Sir pospeSuje pre-
bavnost, ako ga zmerno jemo  nij premasten. Varuj se pa Zal-
tavega sira, ker provzrotuje mnogo teZav. — Jajca, na mehko

kuhana in sveZa (frisna), lebhka in zdrava so jed; na trdo kuhana
jajea pa so tezka za Zelodec in toraj Skodljiva. Prav vaino je ve-
deti, kako se spoznd friSno (sveze) jajce. To se zgodi na
sledetih pet nacinov: 1. Dr#i jajce proti ludi, ako se ti kaZe polno
in je beljak %e prav svetel, to je sveZe. 2. Ako pofrese§ jajce, ne
sme§ nicesar sliSati; ako pa v njegovi notranjesti plesketd, nij
fri%no. 3. Pritisne§ li oba konea kacega jajca na jezik in obdéutis,
da je pa SirSem kraji gorkeje, kakor na tencem, to je jajce e
dobro; ako je pa toplina jednaka, nij jajce ved¢ dobro. 4. Ako
kako jajce na vodi plava, to je gotovo staro. 5. SveZa jajca se
potijo pri ognji, stara me. Vsa navadna jedila se ne smejo preved
osoljevati; tudi ni dobro, &e je v pjih prevet difav. — Slad-
karije &kodujejo zobem in Zelodecu. — Zrelo sadje pa je
prav zdravo, posebno ¢e je zjutraj jemo. Paziti je le, da ne je-
mo tacega sadja, katero je premocila rosa, slana ali dez.



Kruh, krompir; previdnost pri jedi.

Kruh, ako prihaja od zdravega zrnja, gotovo je ena najre-
divnejsih in cenih jedij. Rezenjak (erZeni kruh) je najboljsi,
jetmenjak in ovsenjak sta presuha. Kruh mora biti pra-
vilno enakomerno pelen, ne smemo ga jesti, kadar je presvez (pre-
frisen), ali celé, kadar je gorak! Tretjina ZiveZa naj je ¢lo-
veku iz dobrega, grobejSega in nakisanega kruha — in ostane zdrav!

Bag tako je bel tenkolupnat krompir zdrav ZiveZ posebno,
¢e ne Zivimo vsak dan izkljuctljivo le ob njem. Varovati se je pa
marogastega, snetivega, doraslega krompirja iz kake temne mokrotne
kleti! Glad ali lakot je najboljSa zabela ZiveZu, a zmernost naj-
boljsa ograda zoper bolezni!

Jedila nadrobno preZvekuj; ne poZiraj ldkotno celih kosov;
kajti tako poziranje Skoduje Zelodeu in te stavi v nevarnost, da
se zadu$iS. Prevrota in premrzla jedila $kodujejo okusu, zobem
in Zelodeu. Tudi ne jej po preobilnem pregibanji in posebno ne
po kakem hudem du$nem pretresu, n. pr. v jezi. Take neprevid-
nosti najhitreje provzrotujejo kapljo (mrtud).

8 17

Kuhinja in kuhinjsko posodje; nase kuharice.

Kuhinja bodi &ista in bela; kuhinjsko posodje pa treba umi-
vati in Cediti. Ako smo kako posodo rabili, otrebimo od te iste
prah, umijmo jo ter z ruto osu$imo, predno jo zopet postavimo na
doloteno ji mesto. Jedila je treba pripravljati v neSkodljivih posodah.
Skodljive so bakrene posode, katere nijso prav dobro pocinjene
(pokositrane), nadalje so $kodljive lontarske posode, katere so slabo
ali s premnogim svincem poloSene (postekljene) in slednji¢ posode
od slabega kositra, Najboljie posode so Zelezne, posebno tako
zvane ,zdravstvene posode®. Nevarno je v mesingastih, bakrenih
in kositrenih posodah pripravljati kisle jedi. Te jedi namre¢ raz-
topijo baker in svinec, katera raztopina se z jedmi zmeSa in jih
— ostrupi. Tudi druge posode, v koje devamo jedi, morajo se radi
tega hraniti prav snazno!
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Pri tem ne 'bo ‘odvet, spregovoriti nekaj besed o nafih ku-
haricah, oziroma o naih hinih gospodinjah. Od kuhinje je ve-
likokrat zavisno nade zdravje; kajti slabo pripravijene, na pol su-
rove jedi Skodujejo nafemu zdravju. Dobra kubarica ali hifna
gospodinja pripravlja iz priprostih cenih stvarij dobro in zdravo jed,
mej tem ko v kuhanji neve§¢a fine in drage reci pri njihovem
pripravijanji pokvari, ali jih vsaj tako pripravlja, da nam &kodu-
jejo zdravju. Iz povedanega je razvidno, da dobra kuharica je
pospefevateljica nafega zdravja in blagostanja! Ali
kako li skrbijo nekaterniki dandanes pri odgoji svojih héerd, bo-
dotih gospodinj? Boze wili, ¢loveka toZnost obhaja, motretega
dandana$njo to odgojo! Deklice iz boljih hi§ blebetale ti bodo
,francoski®, igrale spretno na klavir in védi ga Bog, kaj Se vse;
a postavi jih k ognjiséu, daj jim kuhalnico v roko, videl bo§, niti
,motnika“ niti ,polente” ti ne znajo skuhati! In v menj premoznih
kmetskih hi%ah tudi nij gledé kuharije mnogo na boljsem! Skrajni
¢as bi uzé bil, da bi prisli do spoznanja, da je treba naSe héeri
odgojevati za to, za kar so odloCene, namre¢, da bodo pridne
gospodinje. UCenost pustite moSkim, a Zenskam dajte kuhal-
nico in Sivanko v roko!

§. 18.
Pijace; voda.

Pijemo zato, da si gasimo Zejo in da jedi holje prebav-
ljamo. Mej pijadami so najnavadnejSe: voda, vino, pivo, Zganje,
medica, kava, ¢aj, mleko. Hladna voda je prav za prav edina Clo-
veku prikladna pijata. Vse druge gasijo Zejo le trenotno in ne uga-
jajo CloveSkemu zdravju. Piti nam je pa le dobro vodo. Dobra
pitna voda je Cista, brez barve in brez duha ter okreptujoda; ona
ne sme imeti v sebi preve¢ mineralnih sestavin ('/, g. na 1 liter).
V njej ne smejo hiti niti Zivalske niti rastlinske snovi. Voda s
takimi snovmi ti v kozarci ali steklenki od belega stekla po neko-
liko dneh naredi pisano goSco ali vsaj neprijetno didf. SveZa stu-
den¢nica ima navadno toplino od 10 — 15° Celsijusovih. Pokvar-
Jeno vodo sicer lehko séistimo, ako jo vlijemo na pesek in na
debelo zdrobljeno oglje, da skozi prekapa. Nikakor ne pij gnjile
in moévirnate vode! Casih pa ,sila kola lomi“; ¢e torej slabo
vodo mora$ piti, pomeSaj jo z jesihom. Clovek naj — e tudi
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nij Zejen — vsaj Se enkrat toliko pije, kolikor jé. Voda prov-
zrotuje, da nas ne zapira, ona nam red& kri ter jo dela tekodo.
Mnogo premikanje ¢loveka uZeja; a potem pa pijmo previdno!
Dobro je male, pa veckrat piti! :

§. 19.

Vino, pivo, medica, Zganje, kava, caj.

Vino, ako je zmerno pijemo, navlasti, ¢e je staro in &isto,
pospesuje krvni obtok, poZivlja zivee, ter pomaga Zelodcu prebay-
ljati; torej je zdrava pijaca. Ako ga pa preved pijemo, pokvari nam
#elodec in provzrocuje Se druge nadloge. Zdrav odrasen Clovek
lehko spije do pol litra vina navadne (7% alkohola) moti o poldne
in ba§ tolizo zvecer. Nij pa res, da vino Zelodec ogreva, ali da
pri otrocih gliste zatira. Na prazni Zelodec vino piti, $koduje;
pijmo je le pri obedih, zato, da nam Zelodec bolje premelje za-
vzita jedila. Varuj se pijancevanja; kajti ono ti ugonobi dufo in
telo ter te polagoma spravi ob premoZenje! — Dobro pivo,
zmerno pito, nij Skodljivo, pospeSuje prebavo in redi; silno Skod-
ljivo pa je slabo pivo. Dobro pivo je 1. ¢isto in prozorno, da lehko
spoznamo retf, ki so za kozarcem. 2. Ono mora biti izvrelo in
mora svetiti se; ne sme biti neprijetnega ali celé kislastega okusa.
3. Ono mora duh vedriti in ¢loveka pokreplevati. 4. Ono ne sme
napravljati na dnu kozarca gosCe, Ce tudi delj ¢asa stoji. 5. Ono
mora imeti majhne in goste pene kakor mleko; a te pene ne smejo
hitro izginiti, nego dolgo Casa morajo obstati na povr§ji in se
tudi prijeti kozarCevih sten. Tudi medica®™) ne ugaja Cloveikemu
zdravju; kajti preve¢ drazi Zivce in Zelodec. — Kaj hotemo po-
vedati o Zganji? Zganje je strupena pijaca, ako je pijes
prepogostoma in v znatnej meri. Sé Zganjem si je uzé
marsikedo zapravil zdravje, poStenje, pamef, Cednost in premo-
zenje! Kolikor ma+* Zganjarij bodemo imeli, toliko bolje za nas!
Odraslemu ¢loveku onder ne $kodi poZirek dobrega Zganja, ako
mora v silnem mrazu prebiti; tudi lehko vzame pozirek te pijade,
ako mofa jesti ma3tobne neprebavne jedi. Drugate se pa Zganja
varuj, da se mu preveé ne privadi§ in ti Zganjepitje ne postane

*) Medica je alkoholitna pijata, katera se pripravlja iz medu in di-
Savin s tem, da te ve¢i pustimo zavreti. Medica je navadna na Angleskem
in po vzhodnih slovanskih dezelah.
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" gtrast! — Kava in ¢aj tudi nijsti zdravi pijaci. Rabimo ji lehko
le kakor zdravilo zoper Zelode&ni kr¢, zoper koliko, riganje, gla-
vobol in zoper drisko. Po velikih pojedinah ti ne bo S8kodovala Casica
¢rne kave, ker pomaga Zelodeu prebaviti v preobilej meri zavzite
“jedi., Sicer pa kavo — ako si jej vajen — pomefaj vsele]j z obilim
mlekom, ako hote§, da ti ne bo &kodovala. Ne pij pa nikoli vrele
kave, ker provzrotuje Zelodecni kré, moti prebavo in napravija Ze-
. lodetne vredi!

§. 20.

Mleko.

Za vodo je mleko najzdravejSa pijata. Ne smemo ga pa piti
na kisle jedi, ker mleko se vsled kisline v Zelodei usiri; tudi ne
pijmo mleka s¢ smetano vred, ker vsled tega bi se nam Zol¢ pre-
vet pomnoZila. Pijmo ono mleko, ki prihaja od zdrave, nepre-
stare in nehudo breje Zivine. Imamo veé vrst mleka. 1. Oslidje
mleko je najzdravejSe, ker ima malo sira v sebi, notranje rane
ozdravlja in je lehko prebavno. 2. Kozje mleko je tudi prav zdravo.
3. Kravje mleko je uZé mastnejie in torej zdravju ne tako
ugodno kakor prejSnji, 4. Ovije mleko je najmastnejse; zaradi
svoje madCobe je Zelodcu zoperno in tezko. Dobro mleko spoznad
po sledetih znakovih: I. Ono je isto, belo in le malo na plave
vlede, vrhu tega nima duha, ali vsaj neprijetno ne disi. 2. Kanec
dobrega mleka ti na nohtu ohrani polukroZno svojo podobo, a e
ga spustid v Gisto vodo, ide na dno posode. Cuvaj se mleka od
bolnih krav! Tudi je dobro, uZivati zmerom le pokuhano mleko!

§. 21,
Ne pusite (kadite)! Ne njuhajte (Snofajte)!

Mnoga nesre¢a, marsikak poZar nastal je uZé vsled kadenja.
Vrhu tega kadilci smrdijo — navlasti iz ust. Navadna posledica
kadenju je — sufica (jetika). Marsikdo je moral iti v prezgodnji
grob, ker se je v ne’nej mladosti udal pogubnemu kadenju!
Kaj hotem povedati o njubanji? Ono je ostudno, kvari voh in
stane — kakor kadenje — mnogo denarja. Kako dobro bi bilo,
ko bi ¢lovek denar, ki ga po nepotrebnem izdaje za kadenje in nju-
hanje, holje znal obratati!
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§ 22.

Izlo¢evanje, izpraznjevanje, izparivanje.

Sluznice in Zleze nafega telesa izloéunjejo razlitne snovi;
pljunec, Zelodeni sok i. t. d. Vrhu tega ¢lovek izpraznjuje
neprebavni ZiveZ iz svojega telesa; a koZa njegova se vedno iz-
pariva, t. j. poti iz krvi vodeni sopar.

Na tako pravilno izloevanje in izpraznjevanje svojega telesa
mora$ strogo paziti,. Nered v tej zadevi nastaje vsled telesne sla-
bosti, radi nepravilnosti v jedi in pijaéi ali pa vsled slabe volitve
ZiveZza. ZiveZ, ki nij za reditev, mora se iz nadega telesa odstra-
njevati vsakih 24 ur. Ako se to ne godi, ali pa predestokrat, potem
je ¢lovek — bolan. Smo li zaprti ali se nas je lotila driska, te-
daj se moramo takoj posvetovati sé skuSanim zdravnikom. Posebno
pa naj se to zgodi, ako ne gre voda od nas; kajti nerednost v
tem obziru postane prav kmalu opasna (nevarna). Ba§ tako treba
pozornim biti na izparivanje nafega telesa; kajti, ako se izpari-
vanje plju¢ in koZe ovira, potem prav lehko nastane ndhod in ka-
%elj, unetica, vrédi, ali celo suSica. Ako je izparivanje trebuhovo
prenehalo, potem nastane kolika, driska in griza; vsled prehlada
na$ih udov pa dobimo lchko skrnino (protin) ali nas zadene mrtud.
Zdravni$ka pomo€ o pravem &asu ne stane dosta, in bolezen se te-
daj lehko v kalu zatré.

§. 23.

Pocitek in spanje; lega v postelji.

(llovek ne more zmerom delati in kretati se, on mora poéivati.
Tudi ne more zmerom bdeti, nego potrebuje spanja.

Poditek in spanje krepita dufo in telo, sposobita ju za novo
delovanje in nadomedéata izgubljene moli. Spanje mora biti mirno,
brez sanjin okreptevalno. To doseZemo, ako se na planem (prostem)
pridno kre¢emo; ako zmerno uZivamo jedi in pijace ter si znamo
ohraniti du$ni mir. S prenabasanim Zelodcem, s¢ skrbmi in Zalo-
stjo v srci spava se slabo!

Za spanje je odlotena not. Le slabotni in stari ljudje legajo
podivat tudi po dnevi, posebno po letu. Spati je treba v hladnem
prostem zrakn. Zgodaj legaj k pocitku in rano vstajaj; kajti po-
Gitek pred polno&jo je najokrepCevaluejsi, Pravijo, da dve uri pred
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polnotjo ved izdati, kakor vse ostale ure po polnodi. — Koliko
tasa je Cloveku spati. to odlotuje starost, kakoSnost telesa in na-
vada. Dojentek spi izprva, ko pride na svet, po 20 — 22 ur na

dan, po preteku 6 mesecev prespava dete vsekako Se 2/3 dneva.
Otroci do 7. leta smejo spati tudi po dnevi. Odrasel Clovek naj
ne spi vet kakor 6 — 8 ur na dan. Torej ¢e ob 10. uri zveder
zaspi, naj vstane prihodnje jutro ob 4. ali k veemu ob 6. uri.
Vzbudivéi se zjutraj, ne ostajaj predolgo v postelji, nego brz vstani
ter pojdi po svojih opravilil,  Tako si uévrsti§ telo in razbistri§ dub.
Nekaterniki imajo nuvado, da po noti v postelji berejo. To je slaba
navada, katero treba opustiti; kajti provzroCuje nemirno spanje;
a tudi o¢em tako ponocno branje pri luci silno Skoduje! A kako
naj Clovek lezi v postelji? Evo pojasnila: Noge, trebub in prsi naj
lezijo enako visoko in ravno, glava pa bodi za pest vise od drugih
udov, poéivajoé na blazini. Ne legaj na hrbtu ali celo na trebuhu,
nego zdaj na eni zdaj na drugej strani; vender bolj na des-
nej strani, da si krvnega obtoka ne motiS. Ne sklepaj rok nad
glavo; a truplo si do vrata ogrni. Nagim spati je nezdravo in
nespodobno.
§ 24,

Postelje in spalnice.

V pérnicah spati je nezdravo, ker gorkota in sopari, ki se na-
birajo v teh posteljah, nase telo slabijo. Pernice so estokrat vzrok
tokom in so krive, da nas mnogokedaj boli glava, zobje in udesa.
Zdravejse so postelje s podstavkom od slame, mahu ali konjske
zime in z volnenimi ali Stepanimi odejami. Prostrala (rjuhe) in
prevleke naj se kolikor mogofe mnogokrat menjajo in vsa po-
stelja bodi po dnevu pogrnena, da ne prihaja vanjo prah ali druga
nesnaga. Pomniti je tudi, da je treba posteljne priprave ali po-
steljnino veCkrat prevetrovati.

Clovek naj spi sam. Otrokom je 8kodljivo, ako spijo s& sta-
rimi ljudmi.

Spalnica bodi prostorna, zracna, visoka, po dneva naj jej bodo
okna odprta, da zrak va-njo pride. Ni pa dobro v spalnicah netiti
(kuriti). Sploh bi se spainice ne smele ogrevati, ali le prav malo;
zakaj prevelika gorkota provzrouje glavobol, omotico in mrtud.
Gorijo 1i v spalnicah no¢ne luti, ofem to $koduje, vrhu tega nam
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dim in par teh ludij napravlja e drugih teZav. Pono¢ne lonce
(kahlje) imevati v spalnicah, nij &edno in spodobuno, pa je tudi
nezdravo, ker voda v teh loncih provzrotuje $kodljivo izpari-
vanje. ‘Take lonce je treba koj zjutraj nesti iz spalpic in jih pridno
izpirati in omivati. Po noti jih lehko imamo — e uZé nij drugade
— dobro zaprte v ,ponoénibh omaricah®.

§. 25.
Obleka.

Clovek se obladi, da skriva svojo nagoto in se brani zunanjih
vplivov, kakor vrodine, mraza in mokrote. Obleka naj nam Zivota
preve¢ ne greje niti naj ga preved ne mrazi; ona ne smé biti ne
pretesna, ne preohlapna; tudi nij, da bi bila prelehka. Prelehka
oblatila so vetkrat vzrok skrnini (revmatizmu), ki se mnogokrat
izvrze celé v nevarne bolezni. NajboljSa roba za obladila je volna;
pa ne, da hi kdo volnata obla¢ila nosil na nagem (golem) telesu;
kajti volna bi nam telo na nagem preve¢ draZila. Platnena obla-
tila so na golem telesu na svojem mestu. Volna vpliva na to,
da zunanja vrodina le pocasu deluje na koZo in nas brani mraza.
Nosimo torej volnata oblacila vrh platnenih sraje in svitic (spod-
njih hlag). Neposredno na koZi naj nosijo volnata oblacila le ob-
¢utljivi, dosta v mokrotnem delajoéi in stari Jjudje. — KoZuhi nas
sicer varujejo mraza, pa vsled njih se nam telo prevel izpariva, in
sleki jih, lehko se prehladimo. Pretesna oblacila prevet tilcijo
zivot; preohlapna pa nas po zimi ne varujejo mraza, po letu pa
so neprilezna in nerodna. Glavo imejmo, kolikor mogode, golo. Ako
jo pa moramo pokrivati, ne pokrivajmo je s koZuhovino, marived
po letu sé slamniki, a po zimi s pokrivali od klobudevine. Vrat
bodi po letu in po zimi gol. S tem ga utrdimo, da se ga ne
lotijo tako hitro kake bolezni, a tako ostane tudi glas Cist. Jo-
pice naj bodo prilezne, a hlate (bregede) take, da se nam nikjer ne
zadevajo. Ne nosi pretesnih Cevljev ali §kornjic! Noga se rada pre-
hladi; imej jo zmerom v gorkem! Preozki Cevlji provzrotujejo
otekline, trdine in kurja ofesa. V posteljo ne legaj s pekrito glavo
in pokritim vratom; prsi si pa lehko odéni. Oblacila nam je sna-
sno drzati, Volnena oblalila moramo Cestokrat pretoléi in izke-
taliti ter to, kar je strganega, treba zaSivati, Tako priprav-
ljena obladila hranimo potem na suhem kraji.
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Da nam molji suknenih in koZuhastih oblatil ne unitujejo,
treba, da — vrhu uZé omenjenega — obladila zavijamo v papir
ali platno ter jih potem zapiramo. Tudi je dobro, obladila po-
tragati z ,mréesnim prahom,“ posebno taka, ki se popolnoma ne
dado zapirati.
§. 26.

Nekoliko o dusnih boleznih.

Telesne bolezni uplivajo kolikor toliko tudi na dufo. Bolnik
je toZen, bojed in potrt. A tudi duSne bolezni (nebrzdane strasti)
silno slabijo telo. Strasti, katere moramo smatrati za dudne bo-
lezni so: jeza, Zalost, nevodtljivost, nasladnost i. dr.

Nij je telesne bolezni, katera bi tako hitro rastla kakor
du$na bolezen; tudi je dudna bolezen mnogo teZje ozdravljiva od
telesne. Ogenj se v zaCetku lehko pogasi, a ko enkrat mocno
okoli sebe poseZe, tedaj je stvar mnogo teZavnejSa. Isto tako je
pri strastéh: v zadetku se jim krepko ustavljaj, zakaj pozneje
bi se najveckrat zastonj trudil!

Strasti provzrotujejo, da nam kri potasneje teka po Zilah;
mozeg nam vsled njih gine in Zivot hira, lica bledé in lut ofij
wmga¥a; Clovek bolestuje in sufica je pavadno komec strastnemu
Zivenju.

8.2

Pomocki zoper strasti; dusSni mir.

Pomo¢ zoper strasti nahajamo pred vsem v veri, nravnosti,
razumu in v trdnej volji. Ako smo s takim oroZjem strasti prema-
gali, potem dobimo blaZeni — du¥ni mir. In sedaj se nam telo
ojaéi in kmalu nas preSine veselost in zadovoljnost. Kri pam
brie teka po Zilah, mozeg se nam utrdi, Zivenjska mol se povifa,
lica orudetijo in oko postane zopet milo in ognjeno.

§. 28,

‘Pomocki zoper smrtni strah.

So nekateri ljudje, ki se silno bojé umreti. Vender v veri
in umu nahajamo pomocke, s katerimi lehko premagamo strah od
smrti, Ti pomodki so:

4



50

1. Upoznati se je treba sé& smrtjo. Nikar si ne
misli smrti pregrozne, nego smatraj jo za prehod v boljSe
#ivenje. Kdo bi ne vzel grencega zdravila, katero ga more o-
zdraviti ?

2. Treba imeti prave pojme 0 smrti. Ne poslu$aj be-
sed: ,Strah od smrti, smrtna borba!* Umreti se pravi: izgubiti
Zivenjsko mod. To mo¢ gubimo pa le polagoma in % njo gu-
bimo tudi polagoma zavednost. Gubet Zivenjsko mot gubimo
ob jednem obéutek za Zivenje.

3. Misliti si je tr?ba, da je Zivenje le stanje, ki
nas pripravlja za viSo popolnost. Saj nas na onem svetu
ne ¢aka vefna poguba, nego po trudapolnem delovanji na tem
svetu bomo tam veselo praznovali. Prava odgoja tudi mnogo
pripomore v to, da se ne bojimo, ko nam bije ,ura slednja”. Na-
posled se Se destokrat spominaj prelepih besed sv. Pavla, ki pravi:
,Nobeno 0ké nij e videlo, nobeno uhé nij slifalo, niti nij nikdar
tlovesko srcé obtutilo tega, kar je Bog njim pripravil, ki ga
ljubijo“.

§ 29.

Imenitno zdravstveno pravilo ter beseda o zdravnikih
in njihovej pomoci.
Zivel je nekdaj uten zdravnik, kateri je zapustil sledete ime-

nitno zdravstveno pravilo, ki je vredno, da si je zapomnimo in

osréimo : 2 ;
Ce zdray in krepek hode§ biti,

Ne smed mi preved jesti, piti;
Pregorke ne imej glavg,
A v toplem hrani zmir nogé!

Ce kdo vender le resno izboli, treba mu je poslati po zdrav-
nika. Vcasibh pa imajo ljudje, posebno na kmetih, kaj malo zau-
panja v zdravnika, ali ga klicejo, kadar je bolezen uzé tako na-
predovala, da je skoro nemogote, da bi bolnik ozdravil. In, Ge
tak bolnik umré, potem se zadirajo govoret: ,Zdravniki nijso za
ni¢!* — Zalibog je istina, da se zdravnik navadno po dekeli k bol-
niku celo ne kli¢e, nego nespametni ljudje i¥¢ejo bolniku pomoéi
pri kakej konjederki ali pa pri kakem prismojenci, ki zna ,za-
govarjati“ kakor da bi to babjeverno poéenjanje imelo kaj isti-
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nitega uspeha! Ce se prigodi, da tak bolnik sluajno ozdravi, po-
tem je ob&na govorica: ,Vidite, konjederke, ,zagovarjalei® znado
vet kakor vsi zdravniki; ti ljudje le ubijajo!“

Omilovanja vredni so oni, ki imajo tako prepritanje! V glavo
jim ne ide, da bolnik nij ozdravil vsled konjedertinih zdravil ali
Lzagovornikovega“ blebetanja, mnego vsled lastne narave, katera
je premagala bolezen.

Izpradani zdravniki so vsega naega spoitovanja in zaupanja
yredni, ker oni so dobrotniki terpetemu ¢lovestvu! Bolj kakor
kdo v kacem drugem stanu mora se uliti on, ki hote postati zdrav-
nik; zdravnikega spricevala (diploma) ne odnese noben Huf-
mar! A kje, na kateri visoki Soli sta se utila ,konjederka“ in
»Zagovarjalect, da moreta tako izborno ozdravljati? . . .

Dragi moj! Zaddbi zaupanje v zdravnike, ako ga Se nimas! O-
bolevii podlji po treznega, vestnega in izkuSanega zdrav-
nika, ki ti bo s pomodjo svoje znanosti pomagal, ako Se za Casa
pride njegova pomod in je boZja volja! Babjeveri se ne udajaj,
zakaj, to je smeSno, omilovanja vredno in — greh! ..

§. 80.

Kaké ravnati sé zamrtniki?

Veckrat se prigodi, da najdemo kje ¢loveka navidezno mrt-
vega (zamrtnika). Ta obleZi v snegu, oni se utopi, tretji se zadudi
i.t.d. V takem c¢loveku velkrat e tli iskra Zivenja, in e hi ga
bilo refiti, da ga znamo oZivljati, NaSed$i zamrtnika torej poSljimo
takoj po zdravnika; a v tem ga sami poskufajmo oZivljati. Kako
se pri razliénih slucajih to godi, najdete v naslednjih vrsticah, po-
snetih po IV. Berilu. Pouk le-ta vam podajem v pesemski ob-
liki, da si stvar laZe zapomnite.

i
Ce kdo zmrzne.

Ce zmrzne kdo, ne nosi k pedi ga,
Temveé nemudoma mi sleci ga;
Potém je dobro to pomniti,

Da v sneg ga treba poloZiti

Ter s snegom ga na té

Je drgnoti krepkd,



52

Dokler se reveZ ne ogréje;

Potléj na hlidno pésteljo ga nési,
S tkanino gorko brisi po telési,
A v njahanje pod nos

Gebule, hréna kos

Mu drzi, dok ne oZivéje.

II.

Ce se kdo utopi.
Utopljenca ne stavi na glavo.
Temué na trebuh ga polozi védno,
S tkanino gérko dregni mu telo,

A truplo mu obradaj rédno.
Otrébiti se usta mu potradi,
Iztégniti mu jezik ne zamudi,
Iztegnene roké vzdiguj mu tudi,
Potem ob rebra mu jih dévaj spet,
Ter véstno izpolnjuj Se ta-le svet:
S peresom ti v goltdnec fegetaj mu,
A v nos tabaka njuhati podaj mu,
Doklér mesrednik ne zadise:

Dveh ur je k temu treba ino vise! . .
Ce ne pomaga ni¢ vse to,

Mu zraka ¢istega vdihni,

Kar stori§ s snaZno mi cevjo,

V katero sapo lastno pihni!

Pri tem pa nij pozabiti,

Da treba mos mu stisniti,

Po vpihu tudi prsi in Zivét,

Da sapa vdihana iztece.

(le to ponavljad mnogopot,
Utegne$ kaj imeti srece;

Vsekako delo to je hvilno,

Ker ¢ini§ dihanje umetélno.

III.
Ce =e kdo obesi, ali zadusi.

Ce na obéSenca kje naleti§,

Prerezi vrv mu, gledi pa,

Da ne telébne ti na tla;

Potém pa % njim tako vrsis

Kot pri utopljénci je redéno,

Ravnanje je povsodi éno!

In prav takisto delaj ti,

Ce se katéri zadusi;

A pomni: bodi sludaj tik al tak,
Zamrtnika mi nesi v Gisti zrak!

IV.

Ce se kateri otrova (ostrupi).

Ce se kateri otrovi,
Mu mlatne vode piti daj,
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S peresom v golt mu Segetf],
Da jad Skodljivi izbljuvd.

A dobro je za tacega Cloveka,
Da pije olja ali mleka,

Ker to pomotek je gotév,

Da v njem se zamori otroy.

V.
Ce koga strela zadene.

(e je nesreda ta zadéla,

Da v koga udarila je stréla,

Teddj svetujem to ti jaz:

Poskrapljaj z mrzlo mu vodd obriz;
A vrhu tega prav je tudi zniti,

Da v nos in golt mu treba Segetdfi;
Pomniti tudi ti je t6:

Obrad¢aj, ribaj mu teld,

Obkladaj s téstom ga gorjusne moke,
Kot atopljéncu privzdiguj mu réoke! ....
A tudi $e na drug naéin

Otméd ga, &e preti pogin:

Izkopaj jdmo mu v zemljo

Ter nazega polozi v njo;

A glava vife naj stoji,

Ter s kisom obraz mu izmij,

Prav dobro tudi je in pravo
Obkladke mrzle dévati na glavo.

VI
Ge se je kdo opekel.

Ce kdo hudé se je opekel,

Naj se stori, kar ti bom rekel:

Naj voda iz mehurcev se spusti,

Ki jih opétenec dobi,

To z ostrim nozkom stéri se najlaZe.
Za tém pa boledina naj se mae;
Surovo maslo ali olje rabi v to.

A boletino mi skrbno

Potém obvézi v platno tanko, méhko.
Namesto platna sluzi léhko

Prav dobro ti bombaZevina.

Ne puséaj pa mi iz spomina,

Da kadar je napila se,

Naj bi nadomestila se;

A zadnja vender naj ostine

Doklér samé ne pade z rine.

e

3

Sk
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ZamrtniStvo traje lehko po ved dnij. OZivljajoé zamrtnika
moramo imeti veliko potrpenje; vetkrat se nam %e le po vedurnem
trudu posreci, da nesrecnika zopet obudimo v Zivenje.

Ako je pa kdo resnitno mrtev, ne pomaga vse oZivljanje
ni¢. Resni¢no mrtvega Cloveka spozna$ najbolje po tem, ker mu
iz krvne cevi, ki si mu jo odprl, ne priteCe kri. Mrtev ¢lovek
otrpne ter kakih 8 ur po zadnjem vzdihu dobf po Zivotu plavo-
rudede maroge, tako zvane ,mrliSke maroge®. Tudi zatne di-
Sati, ker pritenja gnjiti, Ko se mrlica loti gnjiloba, mine ga zi-
votna otrplost.
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Kratek opis ¢loveskega telesa.
19SS BT N 5
9 Lloveskn in mm]s}co telu 5
8. Clovesko Zivenje 5 S ey 6
4. Sestavine ¢loveskega v P R o s 6
5. (Glava R e T e R I 7
T e L L S e e SR e s 7
7. Udje St 8 T e R 8
e B S SRR e e 8
S Bedros ek, AR e e S 8
10. KoZa, nohtje in vias_w S e S 9
11. ’\lmw i GE AR AR (R (8 N R R R G e 9
12. Drob G275 10
13. MoZgani . 10
14. Pljuda, dubmk ]abolko, pohmlmk glam]ka bmnln]l 11
15. Hree, osrénik, ile privodnice in odvodnice, kri 11
16. Zelodec in treva v 12
. 17. Potrebusnica, opornjak, pe(,}w. ali reélc'r. : o W bk s 13
& Shaicondelnge Zolodec? (prebava)l oo 5. v T L s L o 13
19. Jetra, zoléni mehur in Zolé ol e G : 14
e Blozenia doblaile s ™ va it bRl Lo SR S G e L 14
Sl S0 O RO e g v e 14
R R 15
23. Oko SRR A o T s e 15
24. Uho o e U s MR NI T 16
R8N o i I . 16
26. Okus, joak, slme\ T
B e BUE Rl ap o TR s T e S e S 17
et donie i BpRNE Y s G R L Tt e et 18
I el
Duseslovni podetki.

§ 1. Cutila — dusno ovodje . . N AN LT e e [

§ 2. Duga, troje glavmh .dmﬂlﬂOSt.]J n,]eu:h n‘wori predstavnost in
pwdstmo, PRSI - g o Ll

§ 8. Misljenje, varok, utinek, Juz]og, posledlca, 1a./sodck zakljutek,
razum, fokaz = T s R A A e ke 2
S Um, JdﬂJe talent, genij, T e R G N S S T
& 5. Pazljivost, primere, dovtip, ostroumje . . T e e
8 6. Spomin, oblutki, domidljija, fantazija (vnblaznost) P S P
8. 7. Pozelenje, pm/m Zelja, hotenje, nagnenje . 24

§. 8. O strasteh. (Dugni pretres ali afekt, \csc]]e /a]ost upame, stlah
frepet, omamica . . . 25
§- 9. Hrepenenje, usmiljenje, /zmst sovmstm, Jem RGOSy O T
8§ 10. Skopost, bahavost, kes, s N R s S S M e e S
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11. Prosta volja, dejanje, dober in slab znataj, brv/17naéa3nost 5
12, Natorni nagoni : T i
13. Ljubezen, ]nal(vnasl so(’ut]v eluvdml_]ulll]c (i e

14. 0O th])Ll.llllt‘]‘ll]l Lo ; oy Rty

15. Cloveska dusa je ncumuoéa' FS CEnar O GRRER - L

1QL G

Kratek ndvod, kako si ohraniti in utrditi zdravje.

1. Telesno in<duino zdravje (dusSni mir) .. *. o . .S

2. Bolezni, telesne in dusne v obée .

3. Kako si ohraniti zdrav )9’ 5 el S SR e

4. Kako paziti na posamitne tclesu(‘ de]c na Cutila, na odi (vid),
HRCR (Rl L R, s e g R

5, Nos, voh, okus, éut . . . L e b e

624 Ziobjé;iving]e; Srohtits I TRCRE e N G S sl PSR

7. Slabe navade .. . i wrg R b N e e

8. Telesno gibanje in po¢ lt(‘k b R vhr LAV T LN e R

9. [’1eg,,1etje in plchhd DR 0 v, s e RO A R

10, Oisti zrak . . . B T L i S e

11. Snaga, umivanje in kopm\]e Fof SRR AR e TR

12. Cista oblac¢ila . . . G R e e

13. Stanovanje . . T A U S

14. Zivez; strupene mst]me. BT Al

15 Rzlstlmslm in mesne jedi; m.zslo, sir, ‘]d.](ll slmllfuuo S'LdJG A

16. Kruh, krompir; previdnost pri Jetll A 7 E

17. Kuhinja. in kuhinjsko 1)050(]30 nasge l\uhducu
18. Pijate; voda . T :

19. Vino, pivo, medica, /gdn‘;o, Jm\a La,]

20, ‘VIlcko Sk PR
21. Ne pusite (Imdlte)' Ne niuhaite (L-'.nofajte)! 2
22. I/.]ou\\au‘]e, l/])hl/l]J(‘h!.llJL, izparivanje

23. Pocitek in spanje; lega v postelji

24. Postelje in spalnice i e

95, Obleka . . . S e S
26. Nekoliko o dus:nh lmlcnnh AT et tu T DL O]
27. Pomotki zoper strasti; dufpi mir . . . . . . .

28. Pomocki zoper smrtni strah

29, Imenitno zdravstveno pravilo ter beseda o zdravnikih in njihovej

pomoti
30. Kako 1a,v1mt1 s¢ /umutmkl"‘

Popravki

Stean 6 v 11. vrsti od zgoraj ¢itaj delc-liska (ne: de-kliska).

kR B » » » 1% ene ne (ne: z . i)

RN Yo U IRRP SRES MRS | »  Ppro-virofuje (ne prov-zrocuje).
a3 SRSl » no Kar (me: na ¢emer).

RIS ‘Jr). Rhr »  Iimiénemu (ne: mimiénem).

26 08¢-1jivost (ne: neyo- séljivost).
27 um] v uaslovu lnui ludul,]lumt (ne i breziz - nacajnost).
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30 kr. (po posti 3b kr.) Ta ufencem in uditeljem
koristna knjiga se dobiva pri zalozniku J. R.
Milici v Ljubljani.

+Pobozni vzdihi¥, latinska masa za so-
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