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Ldravstuena pravia za ucgnce I ucenke

in sicer

starejse obiskovalce ljudskih Sol, dalje za one mescanskih $ol, za ucence
Zjih razredih gimnazij in realk i. t. d. kakor tudi za gojence moskih in
Zenskih uciteljisc.

Sestavil
Leon Burgerstein

na Dunaju.

Tretji natis.

Cena 10 vinarjev,

Na Dunaju.
Vicesarski kraljevi zalogi Solskih knjig
1906.
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Solske knjige, na svetlo dane v c. kr. zalogi Solskih knjig,

smejo prodajati draZe, nego je dolofeno na naslovnem list.

Pridrzujejo se vse pravice.

V isti zalogi je izSlo:
»Kako je skrbeti doma za zdravje Solske mladine®,

Opazke za starSe in one, ki imajo gojence ma hrani in stanovanju.
Sestavil Leon Burgerstein.

Cena 10 vinarjev.
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Bolje zaprediti nego lediti.

Dnevni red in drugo.

Vstani takoj, ko se zbudis.

Umij si glavo in gornje telo z mrzlo vodo.

To delaj in zajtrkuj, ne da bi hitel.

Po zajtrku si izperi usta in grgraj s sveZo vodo.

Ne hodi v Solo ne prezgodaj in ne prepozno.

Kadar prides iz Sole domov, oSisti si nohte in umij si roke
“pred jedjo.

To stori pred vsakim obedom.

Ne uéi se takoj po glavnem obedu, tudi se ne izprehajaj,
temved podivaj.

Ako imas Solo tudi popoldne, ne jej opoldne preves.

Glej, da se giblje¥ vsak dan najmanj po dve uri pod milim
nebom (z viteto hojo v Solo in iz Zole).

Cas, ki ti je odmerjen doma za udenje, porabljaj resno
in vestno.

Potrudi se, da zvrsi§ svoje Solske naloge, e mogode, pred
vederjo.

Ce smo ‘;1910 dokongali,
bomo tudi sladko spali.

Vegerjaj, ako le mogode, 2 uri preden gre spat. Ne &itaj
zveder razburljivih stvari in opusaj vse, kar bi utegnilo zavirati,
da zaspi$ hitro in trdno.

X. 312. Fol. 326/05. *
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Ako se preved najef, preden gred spat, siobtezis Zelodec ter
ne mores zaspati.
Pojdi zarana spat, da se zjutraj pravodasno okrepfan zbudis,
ne da bi te bilo treba klicati.
Kdor pridno dela, temu tekne jed,
sladkd zaspi in zdrav zbudi se spet.

Postelja in obleka.

Spi na trdi postelji (na dobro natladeni zimnici, slamnici ali
na Sem enakem).

Ne odevaj se s tezko odejo.

Ne polagaj glave na visoko nakopiene blazine.

Pridno zradenje spalnice in posteljine se priporoda iz zdray-
stvenih ozirov.

Svetloba in zrak sta pol zdravja.

Ne nosi tesnih in ozkih oblaé¢il ali takih, ki te tiZte, kakor:
jermenov, modreev, podvez, ozkih pasov, tesnih ovratnikov, pre-
majhnih klobukov in tesnih érevljev.

Crevlji ne smejo imeti preozkih podplatov, ne ozkih in visokih
opetnic, na prstih naj se ne zoZujejo, temved naj se prilegajo
obliki in velikosti noge.

Za potovanje so najboljsi &%mi.

Ne nosi pretezkih pokrival in debelih ovratnih rut; glave
in vrati ne zavijaj.

Ne menjaj spomladi prehitro tople obleke z lahko.

Noge naj ti bodo vedno tople.

Ako jih zmo€is, zamenjaj obuvalo, &m prej mores.

Pomni:

Veselo srce, hladno glavo,
proste prsi, tople noge !

Jed in pijada; nasladna Zivila; kako je skrbeti za zobe.

Ne jej preved.

Jej podasi, prezvedi jedi dobro, preden jih pogoltnes.
Dohro prezveéeno,
dobro prebavljeno.
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Jej le ob dolodenih urah.

Zajtrkuj obilo.

Jed in pijaca naj bosta toliko topli, da ugajata ustom.

Ne jej in ne pij zaporedoma jako toplih in jako mrzlih jedi
in pijaé.

Ne navadi se slas@ic.

Zelodeu ne ugajajo vedno slaséice.

(juvaj se sirovih zivil, kakor sirove slanine, sirovega sladkega
mleka.

Ne uzivaj nezrelega sadja. Sadje, ki ga nisi- utrgal sam,
poprej operi ali olupi.

Ne poziraj &resnjevih in drugih pedk.

Igel, gumbov in drugih takih redi ne devaj med ustnice.

Ne pij iz posode, ki so iz nje pili pred teboj drugi, ne da
bi jo poprej opral.

V Soli imej svojo lastno ¥ao ter je ne posojaj drugim.

Vobde se varuj sumljive vode, n. pr. take, ki ni dista, ali
ima neprijeten okus, ali ki disi.

Snaga je Bogu draga.

V krajih, kjer se rada pojavlja kolera ali legar, pij le vodo,
ki so se v njej poprej unidile morebitne nalezljive kali. Pogi-
nejo pa, ée voda poprej vre nekoliko minut. Taki ohlajeni vodi
mores dodati radi boljSega okusa nekoliko citronovega soka ali
kaj enakega.

Ne uzivaj napol kubhanih ali napol pedenih jedi.

Med obedom pij le malo.

Ne pij motne kave in mo¥nega ¢&aja. Vino ali opojne pijade
(#ganje, konjak, rum, liker i. t. d.) uZivaj samo tedaj, kadar i
je tako nasvetoval zdravnik,

Zganje pogubi jih ved
kakor kuga, glad in med.

; Zapomni si, da je pijanfevanje jako prostagka in sirova raz-
vada. Ne le da je zdravju 3kodljivo, temve& je tudi zanidljivo in
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za izobraZenega Gloveka naravnost nedostojno, da poseda in popiva
cele ure po krémah.
Ko vino v mozganih razjarjenih roji,
rodé se prepiri, pretepi, poboji.
Prezgodnje kajenje Skoduje zdravju.
Ze prvi tak poizkus ima slabe nasledke.
Se ljudje, ki so navajeni taksnega strupa, obdutijo &asih ne-
prijetne in Skodljive nasledke.
Pitje in kajenje
krajsa ti Zzivljenje.
Zdravi zobje so sploh za zdravje velike vazmosti.
Ogisti posebno zveder med zobmi vse presledke.
Pri tem rabi nepretrde stvari (lesne cevke, ptidja peresa).
Snazi zobe temeljito z mehko krtagico.
Snazi jih pa tako, da krtadi¥ zobe v zgornji Jeljusti zunaj
in znotraj od zgoraj navzdol, zobe v spodnji Zeljusti pa od spodaj
Navzgor.

Osnazi s krtadico tudi zobne vence.

Izpiraj potem usta vetkrat zaporedoma z vodo. Dobro je,
ako dodas vodi malo &istega Spirita.

Najbolje stori§, ako &isti§ zobe po vsakem obedu.
Ne pozabi po vsaki jedi rabiti zobotrebec ter izpirati usta.

Najmanj vsako leto enkrat pojdi k zdravniku za zobe, da
preisée zobe.

S tem si ohrani§ za starost dobre zobe, ki te ne bodo boleli,
zakaj le dista usta so zdrava.

Ne grizi, ne trgaj in ne tri z zobmi Zilavih ali jako trdih
stvari.
Dihanje.
Dihaj skozi nos.
Pomni: Prsi vun in dihaj globoko!

S kratkim dihanjem ne udaka$ starosti.
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Gibaj se, kolikor ti je mogoe, pod milim nebom in zragi
sobo, ki mora¥ v njej bivati dalje Gasa.

S tem prepredis, da ne diha$ zopet zraka, ki je bil Ze v
tvojih pljudih.

V nefistem zraku dalje dasa bivati je nezdravo.

Ne delaj prahu.

Odisti, kolikor bolje mores, &revlje, preden stopis v stano-
vanje ali v Solo.

Ne pljuvaj vsaj v zaprtih prostorih na tla.

Drzi robec ali vsaj dlan pred usta, kadar kasljas.

Ostankov sadja in dr. ne medi v zaprtih prostorih na tla.

Ne samo do praga,
vun érez prag nesnaga!

Ne govori, ako stopi§ iz toplega prostora na mrzel zrak, in
posebno ne tedaj, Ge si v onem prostoru mmogo govoril ali pel.

Telesno gibanje.

V svojem prostem Gasu se gibaj mmnogo.
Glej, da pri tem redno napredujes.
Porabi posebno -poditnice, da postaned vedno bolj spreten in
okreten.
Ne pretiravaj nikdar pri telesnih vajah.
Nehaj prej, nego si popolnoma utrujen.
Nagel bodi, kadar kam hiti§,
ali pazi, da se ne usopis.
Ne delaj napornih vaj takoj po obedu.

K opravilom, ki izdatno pospesujejo dihanje, krvni obtok,
delovanje koze, prebavo i. t. d., priStevamo izlete, posebno na
gore, dalje kretne igre in telovadbo pod milim nebom, delo na vrtu,
plavanje, veslanje, drsanje po ledu in snegu, kolesarjenje Tt o

Na srcu bolne, malokrvne in nekatere druge osebe se smejo
baviti s tem le tedaj, kadar jim dovoli zdravnik.
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Vsaka omenjenih vaj pa tudi ni primerna za vsako
starost.
Posebe pa pomni:

Pri izletih po Zelezmicah ali po vodi se ravnaj takoj
tudi po opomenah in naredbah, ki se ozirajo na te prometne
naprave.

Pri kretnih igrah i. t. d. ne nosi nikdar ostrih predmetov
(peresnih drZal in dr.) po Zepih.

Ne igraj se s strelnim oroZjem.

Pri izletih na gore posluSaj brezpogojno svarila izkugenih
planincev, posebno pa takih, ki dobro poznajo dotidni kraj.

Ne stopaj na rob strmih prepadov.

Ne plavaj v kopaliséih érez dolodene meje.

Ne skakaj, tudi e si dober plavasd, v globoko vodo, ako ne
pozna§ njenega dna (potopljene veje, skale, odlomljeni koli in
trami, zapletene vodne rastline).

Ne plavaj pod splave in dr.

Ne potapljaj drugih brez njih volje pod vodo.

Ne poziraj vode v kopalisgu.

Ne drsaj se Grez globoke vode, ako se nisi povsod dobro
prepridal, da led drzi (slabo zamrzle luknje v ledu).

Ako si vrod od tekanja, ne sedaj pod milo nebo ali v mrzle
prostore.

Ne veslaj v ¢olnu, ako ne plavag dobro.

Kolesariti ne sme% za vozovi, ki napravljajo mnogo prahu.

Pazi na dolgih in strmih klancih; ne napenjaj se na njih
preve in ne vozi prehitro.

Zapomni si, da drzis pri vsaki telesni vaji, e vaja to do-
puséa, telo lepo: kriZ upognjen, prsi vun, noge in kolena iztegnjena.
V telesu zdravem jasen um,
srcé vsekdér veselo,
rok Svrstih mod in nas pogum
sladi nam vsako delo.



Negovanje koze.

Zdravemu se kopel sploh priporoda.
Ne hodi v vodo s polnim Zelodcem.
Po obedu se smes kopati Sele &rez dve wuri.

Vsaj vsakih 14 dni se kopaj v topli vodi (milo!) ter odisti
véasih tudi glavo.

V mnogih krajih so ljudske kopeli (prhe), ki se v njih &lovek
odisti jako ceno.

Po kopeli dobro osusi vse telo, tudi lase, ako nisi imel
v kopeli na glavi nepremécéne kape.

Ako si se kopal ob mrzlem vremenu zunaj hife, se dobro
zavij ter pojdi takoj domov.

V toplem letnem d&asu se kopaj, ako je mogode, vsak dan
v bistri vodi.

Bistra voda okrepi
in telo ti pomladi.
Ne hodi v vodo, ki ima manj nego 18¢ C.
Ne kopaj se, ako ti ni povsem dobro (driska, kaelj i. t. d.).
Ne hodi razgret v vodo.
Pojdi, ako nisi razgret, hitro v vodo in gibaj se pridno
v njej.
Ne drzi pod vodo oéi predolgo odprtih.

Ne ostajaj v vodi tako dolgo, da te priéne mraziti; 10—15
minut zadoSéa.

Hodi po mrzli kopeli tako dolgo, da se razgrejes.

O¢isti vsak dan skrbno (milo) proste dele telesa, preden gres
spat, in umij jih zjutraj z mrzlo vodo.
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Imej, ako je mogole, sam svojo brisalko.
Menjaj perilo ¢im vedkrat mogode, e mores, vsak dan.
Ne bivaj na prepihu, de si razgret.

Snaznost in &istost varuje telo,
krasi otroka, moza in Zeno.
Kakrsno telo, taka dusa.

Vid in sluh.

Skrbi za svoje o8i, posebno ako gleda¥ dalje dasa drobne
stvari, tako n. pr. pri branju, pisanju, Zenskih ro¢nih delih in dr.

Ne opravljaj takih del:

o mraku ali v solnénem svitu;

pri slabi, presvetli ali nemirni umetni razsvetljavi;
ako hodi¥, se vozi¥, lezi¥ ali obedujes (ne &itaj!).

Skrbi, da vidi§ podnevi iz svoje delavnice tudi kaj pro-
stega neba.

Za pisanje potrebuje¥ svetlobo od leve strani (okna na levi,
svetiljka na levi).

Rabi le tinto, ki priteka Ze &rna iz peresa.
Varuj se:

da ne &ita¥ zdrzema drobmega tiska (n. pr. kakr¥en je v
Reclamovih izdajah);

da ne piSed ali ne &rtkag zdrZema drobno; da ne opravljas
zdrZema drobnih ro¢nih del. Posebno Skoduje to ofem, ako se barve
sploh ni8 ne menjavajo (n. pr. fino vezenje belega na belo).

Dr#i pri pisanju, kvadkanju, Sivanju i. t. d. oko toliko daleé
od dela, kolikor ti dopus¢a roka, vsaj 30 em.

Prosi svoje starSe, naj te vedkrat opominjajo, e bi pozabil
paziti na to.
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Ne mnosi naotnikov brez potrebe — to bi se reklo, da se
hodes ponasati s svojo telesno napako.
Ako ti je treba naodnikov, naj i jih izbere zdravnik za ofi.

Ako ti pade kaj majhnega pod trepalnice, ne mencaj
odesa.

Cakaj, ako ti ne izpero solze stvarce v notranji oSesni
kotié.
Ako se to ne zgodi, pojdi k zdravniku.
Potrpljenje vse premaga.
O¢isti v@asih nabrano smolo iz zunanjega sluhovoda.
V to pa ne rabi nikdar ostrih predmetov.

Jako visoki glasovi, (brlizganje) Zkodujejo ufesu. Istotako
gkodujejo silna zvodila, n. pr. streljanje iz topov.

Ako mora$ biti navzoen pri streljanju, odpri usta.
Ako skae¥ v vodo, pazi, da se ne zadenef na uho.

Priporoda se, da se zamaSé v mrzli kopeli uSesa z
bombazem.

Ako ti prileze kaka Zivalca v zunanji sluhovod, si daj
kapljati vanj malo olja.

Ako pa pride vegje trdno telo v uho, ga ne odpravljaj sam,
temved pokli¢i &im prej zdravnika.

Kaj je zdravje, vé bolnik,
kaj bolezen, vé zdravnik.

Kako je drzati telo pri uéenju.
Pazi, da sta pri pisinjn miza in stol primerna tvoji
velikosti,
To pa mores dosedi na ta nadin:

Ako sedig pokonei ter ti roke vise navzdol, mora biti komolec
z mizno plosdo v isti vidini.
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Ako je pa pri tem komolec niZe, polozi na sedez desko,
veliko knjigo ali kaj taksnega.

Sede mora biti tako visok, da podiva vse stopalo
na tleh.

Ako je sedez previsok, polozi stoléek pod noge.

Dol#ina sedeza od spredaj navzad mora biti tolika, da dutd
tvoj hrbet naslanjalo, &e sedi§ ravno.

Ce je Sirina sede¥u vedja, poloZi na naslonilo trdo blazino
ali kaj taksnega.

Stol primakni tako blizu k mizi ali pod mizo, da je mizni
rob le mekoliko centimetrov oddaljen od tvojega zravnanega
gornjega telesa in da pridejo noge pod mizo.

Ne naslanjaj se pri pisanju s prsimi na mizni rob.

Prsi vun!

Trup drZi pokonci. Kriz votel!

Nog ne kréi, ne prekrizuj jih, tudi naj ti ne vise navzdol.

Jako pripravne pisalne mize za dom se prodajajo in pri-
porocajo uéencem.

Vsi deli se prirodno premikajo ter se morejo uravnati za
vsako visokost.

Glede glave in rok pomni:

Glavo drzi nagnjeno nekoliko naprej.

Gornje lakti naj bodo le ped daled od trupa.
Spodnje lakti nasloni z %3 dolZine na mizo.

Zvezek odmikaj pri pisanju v spodnjih vrsticah polagoma
od telesa.

Zvezke z dolgimi vrstami odmikaj v&asih tudi na Tlevo, tako
da je mesto, kjer piSe§, vedno nekako pred sredino tvojega
telesa.

Predlog, ki iz njih prepisujes, ne polagaj na levo stran
zvezka, ampak predenj.
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Peresnika ne drzi preblizu peresa; kazalec zakrivi le toliko,
da napravi majhen lok.

Ako si truden, podivaj nekoliko v zlozni leZi.

Po trudu poéitek,
po delu uZitek. ;
Za Citanje je jako prikladen stol z nagnjenim naslonilom.
Pri tem drzi knjigo v rokah ali pa jo postavi v primerno
razdaljo.

(Uvazuj tudi to, kar je navedeno na str. 11—12.)

Opreznost glede nalezljivih bolezni.

Ne stopaj v tuje stanovanje, kjer biva bolnik z nalezljivo
boleznijo.

Ogibaj se tujega stanovanja, kjer lezi mrtvec, ki je umrl
za taksno boleznijo.

Ako obolis sam ali kdo tvojih sostanovalcev za na-
lezljivo boleznijo, ne smes storiti naslednjega, dokler ne dovoli
zdravnik:

ne smes iti v olo;

ne smes obiskavati drugih;

ne smes obdevati na igrali¢ih i. t. d. z drugimi otroki;
vobte

ne smes zahajati na kraje, kjer se zbira mnogo ljudi.

V mislih imamo pa naslednje bolezni: koze, skrlatico,
difterijo, oSpice ali dobrce, oslovski kaSelj; v nekaterih krajih
se je vgnezdilo egiptsko vnetje odi (trahom); dalje pristevamo
tem holeznim: rdedino ali ruske, kuitarje (mumps), grizo, legar,
mrzlico i. t. d.

Ved opazk, kako se nam je varovati nalezljivih bolezni, smo
navedli na raznih mestih; posebe pa pomni fe:

Ako listag po knjigah, ne vtikaj prstov med ustnice ali
na jezik.



Ne devaj na glavo pokrival svojih soudencev.

Ne dovoli, da ti zaveZejo pri igri odi z rabljenim Zepnim
robcem druge osebe.

Ne poljubljaj tujih ljudi.

Ne bozaj zivali.

Ne grizi nohtov.

Ako ti je slabo v %oli, se oglasi takoj.

Bolezni sto imamo,
a zdravje eno samo.

* . #*

Konéno pa Se en svet:

Varuj se mazadev!
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