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Izhnja 1. in 15, doé vsakega mesea, in veljd =n celo leto 2 gold. G4 kr.,
ea pol letn @ gold, B0 kr.

Tetaj VII. v zjubljant 15. avgusta 1867.  List 16.

0 poditnisah.

'n prosto, na prosto Napodil je praznik,
Pod milo nehd, Potitek sladak,
Ejer ovetke cvetejo Kdor delal je pridno,
In tice poji! Povzdravlja ga vsak.
Ohladi se glava, Tedaj le na prosto,
Mirujte modi, Pod milo nebd,
In daleé begite Kjer cvetke evetajo
Temaine skerhi! In tice pajdl
— &, ufenree

V zdravem telesu prebiva zdrava duda, *)

Dvajen je élovek, dusni in telesni, Bodi si dusa ali telo, spolnuje
svaj od stvarnika dani nomen, ako ga ne zaderinje budi nagib, ki pa
sloni navadno na kaki bolezni, — ali pa pokwarivoa roka.

Trebu je torej wediti vsakemu, kdor se ukvarjn # odgojo malih
a) da se duofne moéi ne razvijajo koj v zacetku perve mladosti, ampak -
priradéajo » modjo zivljenja in se prikazujejo vsaka v svoji dobi, kakor
listje, covetje in sad pri drevji; b) kaj in kolike se di k vedemu dosedi
v vsaki dobi; ¢) kakoe je treba vavnati, da narpvnemu magvithu sim ter
tje- pridemo na pomoé in d) da wobenega nagiba ne zatiramo, ampak vsa-
kega prav obracamo in k dobremu napeljujemo.

D se dugne moéi obdelujejo prav in ob pravem casu, zahteva dusna
odgoja, & j. poduk in napeljevanje k dobremu, Dosti vagnega so pisali

*) Iz letoknjega lotnega sporodila glavne &ole Kranjske. Vreda,
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o tem umni zdravniki, in komur je mar za svoje zdravje in za zdravje
svoje drugine, bode njih knjige gotovo rad prebiral; tukaj ponujam le
nekoliko opominov starfem in ofrokom.

Zeld vaina je telesna odgoja pri ofrocil. To nam pricajo naj mo-
drejéa in naj mogoénifa ljndstva, kajli pri njib se je oziralo skoraj sploh
le na telesno vierjenje. Pri nas je o tem ozirn Zeleti, da bi se otroci
pred sedmem letom ne silili z nauki; ali to le tedaj, ako si ofrok kake
rveé igraje hofe zapomniti. Prezgodni nauk Skoduje, ter moti telesne raz-
vitke v pervi njeini dobi; to terdijo wmmni zdravniki in doksznjejo zgodbe
pri osebah, ki 80 nenavadno svoj um razvijale, pri tem pa zaostale v te-
lesnih modeh, in niso uénkale svoje moske starosti. Kaj bi pad otrokom
pomagalo, ako bi iz njih naredili velike modrijane, pri tem jim pa zapra-
vili telesno zdravje? 8 telesom si moran élovek svoj kruh sluziti, k temu je
treba zdravih udov; telesno zdravie je tako rekod podlaga dusnega zdravja,
in ako je to dobro vterjomo, bode z naukom fudi bolje; perva leta mla-
dosti res nigo in ne morejo biti za drogo kot za telesno odgajo; po
veemn tem moramo starfem le % bolj na serce govoriti, naj ravnajo
modro in skerbno, da jim bodo dojenéiki nekdaj veselje in podpora.

Da bodo pa otroei zdravi, je treba a) da se jim daje zdrava, njih
mladesti primerna hrana; b) da so vedno smaini; ¢) da imajo zdravi
grak (sapo) in potrebnoe gorkoto; d) da je njih obleka za zdravo rast pri-
pravna; e) da imajo njih mladosti in mofem primerna opravila ali telo-
vadbe, in f) da se obvarujejo ysake strasti, ki mori zdravje, zaderiuje
moéi, ali jih pa celd unidi.

a) Kuj je perva otrodja hrana, doloéila je mati narava; naj bolje
je tedaj, ako se derfimo njenega vodila. Ako mora tedaj majhen ofrok
givalsko mleko vZivati, naj ga viiva ko] 8e gorkega iz pod Zivali; ako mu
pa to ne tekne, Lglﬁpumﬁ ‘Hildebrand dobro kulano olovien (Biersuppe)
z romenjakom. oveiko telo sostavljeno je iz kemijskih delov, kieri
nahajajo se v nasem Zivein, ki jih potem predela in sebi v korist obder-
tje ali pa izlotuje, kolikor manj ali ved od vsakterega potrebuje. Clo-
vek pozeli tedaj tega, Cesar njegovi Zivot pri obstojnih delih pogresa,
stundi pa to, éesar mu je dovolj, ali ze odved. Prav naravmi &lovek bi
viival 1o to in le toliko, kar in kelikor poZelf; ker je pa nagib élovekov
gpriden, in to naj veé po razvadah, treba mu je slusati nasvete umnih zdrav-
nikov, Naj bolj se #lahta s dlovedkim telom gZivalsko meso; to tedaj naj
lofaje prebavimo in ga todi naj ved poviijemo, ne da bi se ga prenu-
jedli. Meso pa nima veeh obstojnih delov dloveSkega telesa, torej iskati
g moramo drogih iz rastliin itd. Jedila nasa naj bodo forej namesana
iz zivalstva in rastlinstva, v primeri 28 otroke ved iz rastlinstva, za
odrasfle in stare pa veé iz #ivalstva. Zrelo sadje je wzdrave in dobro
zdravemu tloveku; sme ga viivati brez gkode z mero, in koliker bolj je
kislo, toliko manj, ker telo pogresa le nekoliko kislobe, Da dosti sudja
ni zdravo, vidimo pri otrocih, Kk napihnjemi od GeSemj in  druzega
sadja obledé v obraz, da jibh ni posnati in v 80li z naukom ne gre na-
prej, kakor hitro se zadnejo Gednje. Jeeih nam je kaj koristna reé pri
bolnikih, pomodek zoper kuZne bolezni, posebne ako zavrelega vlijemo na
moéne difave (narofmarin, meto, majeron itd.) in ga potem v usta jemlje-




mo, sa umivamo, rute ali drogo okleko pomakamo # njim; ako bi pa nae
jedi preveé in pogoste kisali # njim, znalo bi posebno pri ofrocih imeti
kaj hude nasledke. Mleko je posebno za ofroke kaj dobra re¢; naj pa
kdo jé na sadje mleko, dal bo Zeloden tefjo nalogo, kakor da bi megal
olje in vodo, to pa gotove ni zdrave. Ravmo fake jo sladkor koristen,
ako ga potresamo na jedi, ki zavoljo kislobe ali se sicer ne prilegajo
nasemu gerlu; ako se ga pa privadimo lizati pogosto ali preved, spod-
kopujemo si zdravje. Disave spodbadajo #Zelodec, da dela bolj mar-
ljivo ; primeme so torej pri tezkih jedilih; ake bi pa kdo prehmde (naj
hiujse 8o, kiere pridejo iz ptojib krajev, n. pr. poper itd.) in pogosto
jemal, omoril bi si séusoma Cutmice po Zivotu, in to bi bil zadetek dol-
godasnih bolezen, Vino, daj (t6), kava nam jo za zdravie, ako jo
spijemo razmrazeni, preden se vleZemo; ako jo pa pijemo iz navade ali
pa celd prevrodo, doneslo nmam bode to zla na kupe. Voda, lkraljica
nadega zdravia, zna nam biti bolj nevarna kot strup, ako jo pijemn raz-
greti, in se nismo ohladili pred, ali pa, &ejo pijemo na vrode jedi. Vse
jedi in pijade sploh, ki so nam sicer v Zived, bi nam utegnile biti v
gkodo, ako bi jih véivali pogrete, prevroée, 2e preivekane, preved okisa-
ne, preved nadtupane z disavami, preveé namesane ali pa nezmerno. Kar
pa gkoduje odraslemu, toliko bolj skoduje to otroku, kolikor mlajsi in
slabej&i je on. Tz tega se vidi, da matere niso wnikdar dosti previdne v
jedilah in pijacah pri svajih otroeih, in kaj dobro bi storile, ko bhi se
posvetovale o tém z adravniki posebno zastran slabotnih ofrok, in da bi se
pa tudi po teh nasvelih vestno ravnale,

Nektere disave za otroke.

1. Navadne viivajmo jedi,
To mdrave nas naj bolj stori.

2. Naj holjsa 8o nam vsa jedilu,
Ki dobro so se ohladila.

3. Kdor vsako uro jesti hote,
Kosilo mu difati noce.

4. Kdor ljubi sladke le jedi,
YV deloden kafo si redi,

5. Prebavi, zgrizi veako jed,
Teknila bode ti obed!

6. H kosilu dosti mi ne pij,
Da éversto imad vedno kri!

7. Ce zdrave ¢e§ mobe imeti,
Varviti morad jih umetfi:
Ne grizi terdih mi redi,
Ne lizi dosti sladkarij,
Ledens voda tud' na pij,
Po jedi z gorkim jih wmij!
16 %



8. Otroke starfi rad’ imajo, « B
Z jedili e jih ne zberzdajo.

9. Ak’ zmerno viivamo jed!, ‘
Utakamo e starih dni.

b) Snagnost je pol zdravje, inje kaj dober kup. Stvarnik poskerbel nam
je vode, da se umivamo, da peremo obleko, posteljo in vse druge v hiki
Voda je tudi & glavo, za lase in za vee naj holjSe mazilo pri otrocih.
V tem ne smemo dosti govoriti, kajti nasi bolj omikani mesfani pa tudi
previdni kmetje skerbé 2e za tako smago pri otrocih in v stanovanji, Le
malo jih je, ki imajo snago za nepotrebno red. V takih hisi ni moé dol-
go prestati temu, kdor ni vajen; otroci so potem pa tudi podobni tistim
gvalim, ki se rade v gnajnici kopljejo. Nekteri nas se celé v 8oli v
zadrego pripravijo, da ne vemo kaj podeti, ker nimamo primernegn pro-
stora %a nje.

Kako prijetno je prebivati v snagni higi! kako dobro se éuti élovek
v oprani obleki! vse drugade difijo jedi in pijafe, ako jib dobimo v
snazni posodi na smaino mizo: gotovo jo tedaj, da snainost pripomore k
zdravju.

Otrok naj vselaj snazen bo,
Odverne 8 tem nadlog na sto.

¢) Zrak ali sapa je nam to, kar je voda ribi. V sprideni
smradljivi vodi ti ne bo Zivela riba; tudi @ovek bi moral v slabem zraku
opedati. Treba je odstraniti vse, kar nam zrak spridi v stanici, to je:
mokre ali smradljive redi, ktere se zna bifi sugijo v stanici; ovetice posebno
ponodi itd. Kedar se sobe belijo ali barvajo, ali kedar so perilo susi, |
ali se ravnd ¢ Zelesom, ali kedar se wrata in droge reéf magejo
z oljuo barvo, izpulté vse te red dosti skoedljivih soparjev; v takem
zraku ne bode dilial brez skode ne star, ne mlad. Treba je tedaj take sobe
pogosto odpirati’, ako se ne moremo drugage ogniti takih soparjev. Treba :
je pe tudi vsako sobo vedkrat odpirati, da se sapa obnovi. 8 kadilom |
se le nosu in Cutnicam prikupimo; spridena sapa ostane pa le spridena.
Pri vsem tem pa ni vselaj v nafi moéi, da bi imeli zrak, ki je nasemu
zdravju naj bolj primeren, torej se moramo todi mi nekoliko vierjevati,
da nam ne bode veaka sapea Skodovala. Prehajajme se tudi v slabem
vremenu ; toliko bolj potrebno je naSemu telesu, kolikor manj ono ispubtuje
in izpraznuje v slabem vremenu. Kolikor bolj se bodo privadili otroci na vse
spremene vremena, toliko manj bodo bolehni. Nimajo starsi prav ne,
ki za veako majhno re¢ ofroke prideriujejo domd, Ced, da se ne prehladé
in ne zbolé, Kaj bo iz tacegn otroka, @e bo take mehkuzen izrejon, mesto da
hi se vterjal in se vadil, prenagati majhine tezave? Verjemite, otroka pe
bode konee, ako v nekoliko vedjem mrazn gre v Solo; le naroditi mu je
treba, da odlogi teije oblaéilo, ako gre hifro, da se preved ne sogreje;
¢e pa zopet potasi stopa ali obstoji, naj se hifro oblede ali zavije v svoj
rasovnik.  Med potjo naj ne lize snega ali ledi, pa naj ga tudi v Zepe
ne deva. Vrod naj nikar pe pije, ko bi ga Se fuko 2ejalo. Naj pa
tudi ne hodi z mraza koj k pedi. Ce jo moker, preoblecite ga koj v
suho obleko!

: | LI




245

Kakor zrak, potrebna nam jo tudi gorkota. Naj boljsa gorkota je
tista, ki jo-ima clovek sam v sebi, ki mu pa uhajn posebno v mrazn, da
ga zébe; zato imamo obleko, ki nam prihranuje to gorketo; naj boljs
zd to o volnata obladila. V sobah moramo kuriti petf, daimamo gorke.
Prevelika gorkota stori éloveka omofnega. Ufeni priporofajo srednjo gor-
koto od 10 do 20 stapinj na zrakemeru. Skerbeti se mora otrokom za
potrebno obleko in obutev; pustiti pa ni, do bi otroel za peéjo se greli,
ali na pet se ulegali. Tn otrokeov #ivot preved izpuliti in postaje
nezmoden. Se bolj nespametno in nevarno je pa prinagati oglje v stanico in
razgrevati ¢ njim sobo ali posteljo. Marsikde je po tej poti e zivljenje
zgubil. Modri mogje pravijo, da je slampica in Zimmica za otroke naj
primernide lefidte,. odejn pa naj bo volnatn. Perniee so za otroke pre-
vrofe, ter storijo tudi otroke mehkuine. Spavnice naj bi se navadno ne
kurile, ako prav hnd mraz tega ne zahteva, Vrode spavnice naredijo, da
otrok bolehn. Bolj ko umetns gorkoto odstranujemo, bolj se bode zbu-
Jjala lastna gorkota pri otrocih, in bolj bodo zdravi.

f Ceni svoj #ivot ko deagi dar,
Ne vmebkuii torej ga nikdar!

d) Nespametna noda je velikrat vzrok , da se mladi Zivet ne more
naravno razrasati, Pro¢ s take nofe! adravie je vender ved vredno, kot
nafopirjena gizdost. Mlajsi ko so otroci, prostejda naj bo njik obleks,
du jih ne zaderfuje nikakor v prostem gibanji. Opomniti je tukaj, da
matere nimajo prav, ako svoje dojendile tesmo povijajo, da rvevieku Se
kri po Zilicah ne more, ali jih pa" % obleko pretiskajo, da se jim drob
na dva keaja predeluje. Kako se more potem izrejati sdravo telo? Pre-
dolga , prabimkn oblagila so nevarna, da se kamorkoli ne mtnkns;o, in tako
s¢ labko nenmni nodi zdravje ali celd zivljenje Zerfvuje; pri vsem fem pa
todudi ved stane moénjo, ko je treba. Obleka, ki je zdravemu razvitku
nasprotia &l nevarna, ni pametna; kar pa ni pametno, tudi ni lepo,
akoravno se iz Pariza pripelje. Obleka naj bo holj leinim &asom pri-
mernk,  V poletni vrofini so primerna bolj bela obladila, ker bela barva
odbija solnéne #Zarke; Cerna jikh pa bolj rada sprijemlje. Pokrivalo ima
namen obvarvati glayo dezja in solnénih #arkov; Sigji tedaj ko so
keuji pri klobukih in slamnikih, bolj spolnujejo namen. Tako imenovani
¢iknz se v tem ozirn nié kaj ne ndlikmje. — Tudi pri obleki se &lovek
lahko omehkuzi, n. pr. ake detek koguh in kosmato kapo nosi; kaj bo
neki oblekel, ko bo star, ali mn ne bo potem Skodoval vsaki mrazek ?
Proé s kuhhn in 8 kuémo, to je za staréke. Vrat in persi se smeta pri
dedku brez skode vterjevati, spodnjiZivol je pa treba varovati mraza, Vsaki,
kdor se hode vierjevati, mora z malim zafeti, in poéasi telo vaditi, da
vedno ved prenaga, to velji posebno za ,slabalm.

Leps modra je obleka,

Ako padi ne Eloveka,
(Dalje prib.}



