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A MASODIK KIADÁS ELŐSZAVA. 

Közel tíz éve múr, hogy e l<isded munl<a 
islwlni vczérfonalúl világot látoll. De kilépcll 
az az életbe is ; s rég nem télethetik immúr elég 
az azt lwresölmelc Qhajtollam volna azt böveb
ben l<idolgozni , s külünösen a léteges testek 
vegytanából n z élelludomtínyra és éptanra is há
ramloLL üj ercdménydwtbdé foglalni: de arra ez 
idö szerinl érkezésern nem volL. Tegyen tehát e 
különhen népszerüleg t.artolt könyvecske, némi 
múlhallan apró javításaival, annyi hasznot, a 
mennyit más hasonló könyv nem létében lega
híbb addig tehet, míg leljesebb és tán célsze.:. 
rübb munl(a által szükségtclenné leszen. 

Pesten, oct. 1. 1848. 

AZ ELSŐ KIADÁS ELŐSZAVA. 

,,J(ézi1·at helyett": a czim ezen szavai *) 
tökéletcsen kifejezik c l'önyvecslw rendelteté-

*)Az elsö Iliadús címe ez \'Olt: Diaeretica Elemei, 
Hallgat ói sz<írmíra l<é1.irat helyett kiadta D. 
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sét. Az allmlmaUan leit·ástúl almrla szcrzö, 
hallgatóit felszabadítani , midön lecl~éi ronalá t 
sajtó altt bocsátá. 

A diaetetica gazdag tárgy, mely számos 
természetvizsgálól;:, orvosol\, nevelök é s nép
barátok állal , minclen egyes ágaiban , annyira 
ldfejtetelt, hogy annak, kimost foglalkodik ve
le, legfelebb a válogatás, rendezés s némely 
cllérö véleményeknek a természet és orvosi 
tudományok legújabb úllása szerinti elitélésé
lJen nyílik még mezö. 

Az e tudománynak egyetemünkn él szánt 
tanitási idö, valamint a hallgatók vegyes volta, 
ily tudományos belé ereszkedést nem enged, s 
szcrzö hosszasabb tapasztahisból tudja, miké
pen szúbeli , különben elég bö elöadásúból, 
csak a leglényegesbeket magában foglaló váz
latot !•ell a lanulók kezébe adni: hogy, annyi 
fontos és terjedelmcs rendes-tanulmányaik 
mellett , ennek is juthasson egy !ds része az 
otthoni szorgalomnak. S mint ily kivonata a 
fontosabb diaeteticai igazságolwak, annyi j e
les elődök után , ez irat természetesen min
den igényel;: nélkül lép fel , eleget gondo!Y<In 
szerzö tenni céljána!\, ha az élö szóvali elö-

Schede l Ferenc, kir. egyet. rendid v. prof. Bud;ín, 
egyel. bet ·JS39. 
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adásra, ltönnyü átnézetü rendben, alkalmas 
emlékeztetőt nyt'tjt. 

Az utóbbi években néhány diaeteticai 
magyar értel<ezés jelenvén meg, mely he
lyenl;ént felliinöleg megegyezik a jelen irat 
egyes cildmlyeivel ; meg !tell jegyezuem, hogy 
ezen Elemek, 1834 óta, számos hallgatóim 
által lemásolva, többfelé 1\öz kézen forognak. 

A követett helyesirásról még néhány 
szót. Újab b időkben többen, az etymologia s 
értelemszabalossággal nem ellenit ez ö, okos 
gazdálkodási elvböJ indulván, próbálták a ma
gyar irást némely néllíiilözhetö jegyelitúl meg
tisztogatni. Ilyen volt az elöszócslta s a mu
tató névmások l1angzó formáikban, s az elha
rapott és kötszóban, a hiányjell>i!tagyása (tehát 
a',e', ama', eme', ime', 's helyett: a, e, ama, eme, 
ime , s), mikre Guzmics , Horvát Endre , B u
gát és Kazincy Ferenc ~'), mind oly irók, kik
nek teldntete a nyelv ügyében nyom valamit, 
mutaltak is már példát; ilyen a kettős betük 
közöl a ez hangnak puszta c-vel írása, mit még 
a mult században, szinte Kazincy és Dugonics 
liisértének meg, söt. mire az academia is haj
landónalt mutatkozott, mídün az annyira al-

"') Némely, nz academin birtoltálinn lcvö ké~
i~ntnihnn. 
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kalmaLlan l<ettös betük egyszeritéséről gon
dolkodolt *). Szerzö a jelen időben, mely
ben minden, ok- és alappal biró , ujítás mél
t<inylásra tarthat számot, hasznosnak látta e 
két kérdést, a fentebbi okokból, gyakorlati-. 
lag nwgujítani; s a mennyiben e munkácska 
az islwla l<üszöbén túl is olvasókat nyerne, 
mintegy a l<özönség érzékei és tapintatára 
hivatkozni arra nézve. vajjon nem lenne-e 
nyereség az érintett esetekben a z betű 1\iszölh 
tetését egyszer és mindenkorra a nyelvlanban 
magyarázni meg, s ily gyér nyomLalásu íven 
is, milyenek ezek, mintegy llannadfélszár.. 
apostt·ophust s egy pál' tucat z.,..t elhagyni : és 
pedig, mi fö, mínden legkisebb veszedeln1e 
nélkül akár az etymologia, , akár a világosság 
múlhatlan kellélwineli. Atmenetel lwrában 
élün!< folyvást, s még ma sincs idején túl na.., 
gyobb kisebb kérdések elhatározását megld
sérteni, csak helyesel< legyenek, s az ujítás 
egy vagy más tekinleLben nyereséget hozzon. 

Pesten, május 20. 1839. 

") L M. Tud. T<ír. Évköny vei, II. köt. 
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BEVEZETÉS. 

Az emberi élet nyilatlwzásai ]{étfélék; meny
nyiben t. 'i. vagy 
· I. a n'övenyi lrörhez tartoznak; mely te
kintetben minden életmüves ( organicus) tes
tekhez hasonlítun!{, tehát a növenyekhez is, 
legközelebb pedig az emlös állatokkal va
gyunk rokonok ; s e növenyes élet ismét két
féle irányt veszen, a mennyiben t. i. 

a) saját Énünknek, egyedünknek, fen
tartását veszi célba: Táplálkozás; és 

b) nemiink fentartását : Nemz ö élet, 
nemzés. 
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Vagy ll. az állati l&ö1'ltez tartoznak éle
tünk nyilallwzásai, s e lekintetben állalan az 
állatország felsöbb osztályokbeli tagjaival 

· vagyunk rokono!\; s noha egyes oldaiait te
kintve engedünk némely állatolmak, de egész
ben, s az állali élet föpontját, a szellemi éle
tet teltintve, első helyt rlllunl\ a termé

szetben. 
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ELSÖ KÖNYV. 

N Ö V E N Y I É L E T. 
ELSŐ FEJEZET. 

EGTED-FE~TARTÁS. 

ELSŐ SZAKASZ. 
T á p l á l l~ o z á .s. 

Mind azon állományok, mik testünk 
elemeihe:t hasonló elemeket foglalnalt ma
gokban, s a test ereje állal 1\LhasonlíLtathat
nak, táplálnak is. Közönségesen pedig mind 
azt nevezzUk táplálatna/c, mit szánld{al felve
szünk s bélcsöviink munl{ássága által táppá 

(chylus) változtatunk. E tápláló v. táps:terek 
Inirom rendre oszlanak: 

1. Ételei• ; ezek mind az életmüves ter
mészet két országából véteLnek ; 
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2. Rejteményelt (condimenta), a növe
nyes és ásvány országokból; 

3. Italolt, többnyire az életműves, de 

a fö (víz), az életmütlen természet ado
mányai. 

ELSÖ CIKKELY. 

Ételek. 

Az ételei\, eredetölthöz Mpest, különféle 
tulajdonságualL 

l. Allati ételek. Fö allwló r észeik a lw
csonya, vagy állati enyv (gelatina), nyálka, 
rostonya (fibrina) és háj lévén, melyel\ egye
beken kivül , minnen leslünl\et is alkotják, 
könnyen és sebesen áthasonlíLlaLnak, böven, 
s egyszersmind l1alhat6san is táplálnak, t. i. 
az adoU mennyiségben sok tápláló anyagot 
foglalnak. Ellenben, nem olly tartós állali 
anyagot szolgállalnak, mcrt a bennöl\ ural
kodó légen y ( azoum) rohadásra hajlandósá
got kölcsönöz nekik. 
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II. Növenyes ételelt Fö alkotó részeik, 

t. i. a mézga, keményítő' nndméz' fehér
nye (albumen), zsíros olaj, és növenyes enyv 
(colin), kevesbbé rolwnok levén testünkkel, s 
aránylag kevesebb tápszert foglalván magok
ban, nehezebben hasonlíttalnalt által, s lw
vesbbé táplálnal<. Ellenben tartósabb állali 
anyagat szolgállntnalt, mint a melyben a 
széneny (carboninm) urallwdilt, mely az élet
müves testek · romlását alwllályozza. 

Az elöre bocsátott élettudományi igaz
ságokból, macrobiolicai tekinletben azon sza
bály követlwzilt, miszerint· a ké t országbeli 
eledeleltet célirányosan vegyíteni !tell: hogy 
így a test elegend ö leg és tartósan tápláltassék, 
az emésztö erll illökép fentartass ék, s a l<i
választások r endén legyenele 

Vannak ugyan példái az egynemü élet
rend követéséneit minden bal llövell\ezéselt 
nél11ül, de ezek ld vételele Annyi bizonyos, 
hogy a környüiményelt l\iilönféleségéhez 
képest, egyes esetekben e vegyitési arány
nak különféle módosítdsokat kell szenvednie. 
Igy, péld. az életmódot illetöleg, oly emberek, 
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ldk erös testi munl1álwt visznek véghez, s így 
erösebb anyagpótlásra szorulnak, több állati 
élelel1el kivánnal• meg , de e mellett durvább 
növenyes eledeleket is elszenvednek, mint
lJOgy szabad levegöbeni erös mozgásaik az 
emésztést elömozdítják Ki inl1ább fejjel dol
gozill, kevesebbet mozog, általában solu1t 
ülök inh:ább növenyes ételekhez tartsál• ma
golmt, mert az állati táplálat sok vért készít, 
s aztán vértorlódást gyengébb, fáradtabb élet
művek felé. Alkotmányra nézve : vérmes, 
epés, erös emésztetil emberel~: több növe
nyes ; sovány, hypochondriás, betegsé
gekböJ üdül ö, gyenge emésztelü egyedek 
több állati éleleklwl éljene!,.' Évszalwsz és 
égöv tekintetében : hideg tartományoliban s 
t.élen az állati, meleg ég alatt s nyáron a nö
venyes eledelelmek l<ell uralkodni stb. 



l. SZAKASZ: TÁPLÁLI<OZÁS, l. ÉTF.l.EK. 15 

ELSŐ OSZTÁLY: ÁLLATI ÉTELETC 

A. IIÚSNEJ\IŰEK. 

a) Meleg vérU állatok . 

.Általában véve e g é s z s é g e s e b b a 
többinél a návenyevö állatok húsa, mert tar
tósabb állati anyagot szolgáltat; a szabadon 
mozgd s élénkebb természetiieké, hasonló okok

ból: innen a baromfi elsliséggel bir a négy
lábunk felett; a fiatal , herélt állaloké, me ly 
emészthetöbb s ízletesebb; a mértéliletesen kö
vér <illatoké, mert puhább és tápláló bb, csak
hogy a felesleges hájtól gondosan meg liell 
tisztogatni. A test részeit tekintve , a csonto
kon levö hús ){önnyebb a többiné!, s különö
sen a házi állatoknál a combok, vadaknál a 
címer és hátgerinc húsa. 

N em e g és z s é g e s a vegyes táplá
Iatu, tisztátlan életű, zárva tartott, vagy épen 
tömött, továqbá a tunya természetű állatok
tól vett hús; a nagyon fiatal, péld. ríjon ellett 
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állatok húsa, mely legkisebb ösztönnel sem 
bír; másfelül vén, vagy nagyon elcsigázott, s 
a sovány állatoké, mel y száraz , kemény, ke
vés kocsonyával bír; hasonlólag az igen zsi

ros hús , me rt az emt~szlö mii veltet l\önnyen 
elnyáll,ásílja, torokégetést és csömört ger
jeszt, minél fol;va egyéb ételeknél több sót 
és rüszert kiván. Az ujdon vágott , az üzeke
dö , nagyon zaklatoLt , soMig éhezett, vagy 
épen beteg állatoktól vett hús nehéz, és rom
ladékony anyagot nyujt a testnek. Szinlugy 
az igen véres, és a kelletin túl hevert hús. 

Az egyes állatok húsait tekintve: kü
lönösen, 

1. A marhah!ís nem a leglrönnyebb, dc 
igen a legtáplálóbb, ha fiatal. 

2. A borjuhús kevesbbé táplál, de köny
nyebben emésztetik. Azért amaz a falusi, a 
kevesbbé vérmes, és nagyobb ingerekhez szo
kolt embereknelt hasznosabb; ez a városinalr, 
bövérünek, epés és izgélwnyabb természe
tűnek. 

3. A bárányhús, kiválL a nagyon fiatal, 
keveset táplál, s nyálkássága miatt nehezen 
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r.mészthetö; az ürühús táplálóbb és könnyebb; 
de sajátságos kellemetlen íze és többnyire 
zsíros voiLa miatt a kevesbbé jó ételek közé 
tartozik. A lrecslre húsa sovány, száraz, nehéz, 
émelygős íze- és szagávol l<önnyen csömört 
okozó. 

4. A tyúlrhús könnyen emésztetilí, eleget 
lúplál; lúd és réce erös gyomrot kiván. 

5. A disznóMs tápláló, dc kevéssel 
l<önnyebb a ludénál; s nagyon zsíros volta Illi:~ ll 
leglwvesbbé egészséges. Erös mozgást, jó 
gyomrot s füszert kiván. 

6. A vadliús, ha fiatal állattól vételeU, 
könnyü ernésztetii s tápláló. IG ss é, jó, ba hever, 
de ne annyira, hogy szagot kapjon. Spélíel Vtl 

nehézzé válil<. Legl<önnyebb közte a pacsir
la, l<evesbbé az a szalonl•a, fácán, fogoly, 
nyúl, öz, szarvas; még kevesbbé a vaddisznó; 
legnehezebb a vadréce és vadlúd. 

b) Hideg vérü állato!<. 

A halhús keveset táplál s robadásra 
hajló; gyenge gyomrúaknál, kivált ha huza
mosan élnek vele, l•önnyen nyáll<ásságot, vál-
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tó lázakat, belférgeket támaszt. Legkevesbbé 

nyálkásak a patakvizi s a nem zsíros tengeri 
halak. A nálunk divatosak közöl legegészsé

gesb a pisztráng, fogas; utánok kövellwznek 
a fiatal csuka, ponty, d évérponty, lazac, 
végre a viza, s utóljára az angolnn. 

Készítésök legjobb, ha egyszerii, rtzaz 
föve, lds ecettel. Olaj, zsír stb nehezzé te
szik; a füstöl t ha lal;: lcgemészthetlenebbek A 
besózottal<, de csak étvágy-élesztöül, kis 
mennyiségben, nem ártanak. 

2. A héjasol• (crustacea) ){özöl legdi
vatosb az osztriga, s ez, ha fris, igen egész
séges , könnyü s tápláló étel, kivált egy kis 
füs7.errel ; a mesterséges készítgelés nehezzé 
teszi. · Közelítenek hozzá a csigák, rálwlc, tek
nösbékák. 

3. A békák rendéb/H egyedül a zöld 
béka (rana esculenta) ajánlható, mely má
justól octoberig, tiszta vizböJ kifogvn, tápláló 
és könnyü étel; ellenben a gyepi béka (r. 
temporaria), me! y néha mérges rovarokat 
nyel el, kerülendö. 
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B. AZ ÁLLATORSZÁG NÉ~IEL Y MÁS 
TERliÉKEI. 

1. Tojásole A legtömöttebb táplálnt, 
mely egészen áLhason líLlaLik, t. i. ha a tojá
sok hígra fözeLnek. l'ilinden egyéb formál<
bnn nehezebbek s l<evesbbó táplál ól<, mert a 
l<eményre fölt fehérnye nehezen olvaszialik 
fel a gyomor által. A züp toj tls veszedelmes. 
Solwt iilölmcl< , böv{n·üelmel< a tojás nem 
ajánlatos, mert feleLLe sol< vért nyujt; lába
el ozóknak , ha gyomrok nem rosz , nagy erö
sítő szer. 

2. A tej felette tápláló, s könnyü ernész
letti étel , me l y közepell áll a !tét természet
ország eledelmei l\özt. A csecsemőnek ezt 
rendelte a természel első éleimül ; s igy csal\ 
elkényeztetett, s szerfcletti ingerelthez szok
talolt gyomor az , melyben savanyt, görcsö t, 
böfögést stb támnszt. A legkönnyedebb le 
az emberé; l<övetkezik a szamár-, aztán a 
tehén-, a l<ecsl<etej; legnehezebb a tejsiirü. 

3. A lejböJ készül a) a vaj, legkönnyeb
bil<e s táplálóbbilm mind en zsíroknak, de fris 
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legyen, s mértékkel használtassél<; b) a sajt, 
melly nehéz, csak keményen dolgozó, sokat 
mozgó embereknek megengediletö étel; má
sok állal ne mint táplálat, hanem,· p élJ. ebéd 
után, gyomorizgatóként, igen liicsíny ada
gokban használtassék. Solt sajtevés nyálkáf, 
emésztellenséget, csipös nedveltet stb olwz. 
A fris sajt nehezebb az ónál, de a nagyon 
ó, csipössége mialt, mérge egészségünknek. 

4. A zsír, mint már érintelett, nehéz 
emésztetű , könnyen nyálkásságot, torok- s 
gyomorégetést, csömört stb okozó; minél fogva 
azt szüken kell ételeiniihez adni. Könnyebb a 
többinél a lmppan- és borjuzsír, nehezebb a 
bárány-, a lúd-, disznó- s a tehénzsír. Sza
lonnával, magyar szokás szerint, csalt falun 
tanácsos élni, hol elegendö mozgás emészle
tését clöscgíLi. 
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J.lfiÁSODIIf OSZTÁLY: NÖVENYES 
ÉTELE IL 

Ezek liszlesekre , levesekre, és fűsze
resekre osztalnalc 

A. LISZTESEK. 

Liszlet találunk a növenyek magvai
ban, u. m. a külön gabonafajoHan, hüvelyes 
veteményeliben, s némell y gumós gyökerekben 
(milyen p. o. a burgonya). Ezel[böl, a viz
zel fözés által, sok nyák (mucilago) huzalik 
ki, rnely liszticing név alatt ismeretes, s leg
táplálóbb része a lisztes növenyeknek. 

a) Gabonafajok. 1. A liszles növenyek 
közt ezek foglalnak ugyanazon mennyiség
ben legtöbb tápláló nyák ot, mely erösb és 
tartósabb állati anyago L sz o l gáltat, de emész
tésre a többieknél nehezebb: a miérl azoknak 
meslerséges . elkészítése szükséges. 'f. i. a 
nyers és keleLlen liszt, melynek természeli 
vegyülete egészen megvan még , nehezen ol-
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vasziatik fel nedveink által, s ezért nem egész
ségesek a keletlen l isz tb ől l\ észült tészt.ák; 
valamint másfelül a sol\ ?:sírral készültek, péld. 
a lepények, fánkol;: stb: ezek csak félig 
emésztve , nyulós pépet hagynak a gyomor
ban, s húzamos és bö velök-élés után belfér
gek, savany, szelek, a felszívó edények 
dugulásni stb támadna!\. Legjobb készílésmód 
a keleszlés és sütés, mellyek állal legtöbb ttlp
láló an)•ag fejtelik ld, az a durvább részektől 
clválasztatil~:, s igy emészthetöbb is lesz. l\li
dön az örlött gabona tésztává dagaszta tik, édes 
víz adatik hozz~l, a dagasztás erővel vitetik 
véghez, egy lds só hozzá télelével , mely a 
lisztnek feloldatását előmozdítja; aztán követ
kezi)~:, többnyire kovászszal vagy sörseprii
vel, a meleg hel y en eszl<özlendö kelés, me l y 
a lisztet legapróbb részeire felbontja ; végre 
a sütés: itt a tészta a liiznek behatása által fe
lesleges nedvességétől megmentelik, s a ke
lés megszünteltelilc A sülésnek lassans elég
ségesen kell történni , de vigyázva, hogy a 
tészta meg ne égetlessél\, s igy édességével 
tápláló ereje is ne veszszen. Igy támad a l•e-



l. SZAKASZ : T,(PLÚKOZ,(S. l. ÉTELEK. 23 

nyér, melly jól emésztetik minden koru és 
-életmódu által, s erösen táplál. A savanyu 
kenyér fognak és gyomornak árt; a szerfe
lett nedves is terheli a gyomrot. Jól ki kell 
hülnie a l\enyérnek, mielött megszegetnék, 
u1ert a meleg l;:enyér csak félig összerágva s 
nyállal vegyítve, rögöket képez a gyo
morban, mire nyomás, rágás stb l\övelkeznek. 

A különféle lwnyérnemeket teldntve : a 
1·ozskenyér jobban táplál minL a búzákenyér, 
de nehezben emészthető és könnyen savanyi 
okozó, miért jobb gyomrot s több mozg<ísL 
kiván: ajánlhaló tehát a rozs- és búzaliszL
böJ vegyítve sült lwnyér; az ilyen erösen 
táplál, nem könnyen okoz gyomorsavany t, 
ánizs- v. köménymaggal kedvesebbé is leszen, 
s nem puffaszt. Az árpakenyér nehéz és puf
fuszló ; a zabkenyér igen keveset táplál , s 
puffaszt; a töröliMzakeu y ér nehéz , de igen 

. tápláló. Füve vagy süLve a törökbúza (kuko
rica) könnyü, kellemetes élei. 

A nálunk is mllr meghonosult riskása 
könnyU, tápláló, s l<iilönösen folyó széknél 
ajánlatos étel. 
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b) A liiivelyes veteményelt közel állanak, 
tápláló erejöl\re nézve, a gabonához, de dur
vább és lwményebb állományuk nehezebben 
oldoztatik fel, s a sol\ l evegő miatt, me l y et 
kifejt , szeleket olwz : minél fogva állalában 
csak erösen dolgozó emberelmek valók, ülök
nek méreg. Leg<lrlallanabb közöltök a gyenge 
érellen kerti borsó , j ól fő ve ; csald1ogy ke
veset táplál. Következik a fehér bab, legne
hezebb a let~cse ; ecetlel pedig mind ezel\ még 
nehezebbek leszne\\. A h ü vel y t öl meg kell 
ö kel menleni, mert ez emés:dhetellenül, mint 
valamely élelmiitlen lest, hever el a gyo
morban, s terheli az t. 

c) A gümös gyölíe1·ek l\özöl nálunk a 
földi alma vagyis burgonya , s a földi körte 
vagyis csicsóka divatosak. A kevésbbé j ó éte
lek közé tartoz nal\ , me l y ekkel sem gyakran, 
sem bőven nem kellene élni; mert hogy 
eléggé tápláljanak , solwt kell belölök enni, 
mi által a bélhuzam igen kifcszíllelik, lassan
ként elgyengíllclik, s i dő vel nyálkásság, bel
férgek, fo~orháj dugulásni , keh (asthma) 
stb támadoznak. A liszles burgonya könny~bb 
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a szalonnásnál, s a fözött, levében, könnyebb 
annál, melly zsírral lí.észült. A burgonya, 
több liszttel birván, tápláló bb a csicsókánál, 
mellyben több cukoranyag foglaltatik, és kel
Iemesb, i<önnyebb és emészthetöbb, kiváll 
egy kis fiiszerrel. 

B. LEVES NÖVENYElL 

Ide némell y gyölíerek, a zöldségeT• és 
gyümölcsök tartoznak. Általában Iwveset táp
lálnak, alig ösztönöznek, söt hüvítö voltok
kal az élellehelséget rnérséklik : a rníért vér
mes, epés, ülö, s dugulásokkal bajlódó em
berelmek hasznosatc 

a) A gyölrerel• lí.özöl leginkább az éde
sek és édes-Iwsernyések szolgálnak táplála
túL Szövegök (texlura) gyönge s igy köny
nyen összedürzsölhetö a gyomor által; tápláló 
részeik nyál\ és nádméz; tulajdonságaik : 
gyengén oldoz61c, s a csípös nedveket bebo
nyolítól<; innen sokat ülö, · rásztos (hypo
chondriás), köszvényes stb embereknek, s 
kik kolrni csipösségekben szenvednek, ajánl
hatók. 

3 
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Ide tartoznak a sárga s a veresrépa: az 
utóbbi, ecettel, nyáron hatalmas hüvítö; a 

pesztemák, de me! y könnyen szeleket okoz: 

általában a répanemel•et hasznos föve enni, 

hogy pulfasztó voltol{ enyhíttessélc A nagy, 

fás, és szivacsos (spongyás) gyöl•ereket el 
kell mellözni. Legtáplálóbb l\öztök a kalaráb, 
de másfelöl IegpuO'asztóbb is. A pet1·ezselyem' 
gyökere kellemes és gyengén filszeres étel, 
de szinte kissé pulfasztó. A spárga ezen étel
nemek közt a legkönnyebb; a leggyengébb 
gyomor által is megemésztiletö , széket s vi
zelletet hajló, s azért vizelletökkel bajlódók 
álla Í kerülendö. 

A csipös gyöl;erek közöl a tonnával és 

retekkel élün!\. Nehéz , puO'asztó, s nem táp
láló ételek. De étvágyat gerjestt/)k, gözöl
gést, vizelletet haj Iók, a gyenge izmokat 
élesztök, és igy - ill ö mozgás mellett -
nyálkás, tunya egyedelmek igen ajánland61c 

b) A (özelé/;ek , nyersen, a növenyes 
ételek minden nem kedvező tulajdonaival 
bírnak ; föve könnyebbek, s kevesebbé puf

fasztók. l\finlhogy a víz , melyben fözetnel<, 
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nagy mennyiségét foglalja magában a tápláló 
részeknel< , a lével együtt kell a fözelékeket 
enni. lVIind ezen ételek híitök, a vért ritkítók, 
a széket nyiltan tarlók levén , heves, bövérii 
s epés természetíieknek hasznosak. 

Az édes lcáposzta' nemei l<özt a virá
gos káposzta (kártifióla) a legkönnyebb, ha 
fiatal, és gyengébb levelei választatnak ki. A 
kék és olasz káposzta jó gyomort ldván, és igen 
zsíros ne legyen. A savanyu káposzta nehéz, 
de kiilönben hiivítö, egészséges, a rohallás
nal< ellenálló, s a szél<et nyiltan tartó étel. 
Legl<önn;yebb fözelél< a pa1'aj, de fűszerrel, 

s ne nagy mcnnyiségben, különben gyengíti 
az emésztil müvel<ct, s puffaszt. A sósl;a hü
vítö s a nedvek' poshadását ellenzö voltával 
l< ö z ben közben használ va jó ó tel; sz intugy a 
saláta' külön nemei, leginllább föve, s rel<edl 
széltüelmek. - A gombál;at ízöl<ön ldviil nem 
ajánlja semmi: neh éz emésztetű, rolladásra 
hajló étel, melly azonfelül a mérgesség' gya
nujával jár. 

c) A gyümölcs jó gyomort és mozgást 
kiván. Érett legyen s nemesebb faj ú: me! y 
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nem ilyen, s azért fanyar ízzel bír, abban a 
jó gyümölcs' egyik fö eleme, a cukoranyag, 
nincs eléggé kifejtve. Az édes , táplál; a sa
vanyús éleszt. A fött gyümölcs konnycbben 
emésztetik, még beteg által is , így az érett 
cseresznye, cperj, málna, s még inkább a szó
lö, szilva s némely gyengébb almafajol• is; s 
ezek hüvilö és szék..:. indító tulajdonoknál fogva 
még lázas betegnek is jót tesznek kis meny-

, nyiségben. Dinnye és ugorl>a rüszert lüván
nak. - Legcélirányosb a gyümölcsétel reg
gel éh gyomorra, reggeli gyanánt, a hevítő s 
izgató kávé helyett l Ebédre kevés. Haját a 
gyümölcsnek szorgalmasan kell mellözni , s 
magjaikat soha le nem nyelni. 

Ide tartoznak még némely liemény, zsí
ros olajból és sok nyákból álló, gyiimölcsma
gok is, milyenek: a dió, mandola, mogyoró, 
gesztenye. Tartalmoknál fogva igen táplálól,, 
de nehéz emésztetűek, azért jól össze kell 
rágni; s minthogy nagyobb mennyiségben 
véve a bennök lcvö olaj könnyen megavaso
dik a gyomorban, mértékkel kell velök él
nünk. S ugyan ezen avasodásra hajlandóság 
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míatt evés ut.án szájt és torkot mindig ld kell 
öblinteni, hpgy rekedtség, torokizgatás stb ne 
kövell{ezzenek. 

C. FŰSZERES NÖVENYEK. 

Alig táplálnak, de ösztönöznek; azért 
célirányosem oly ételekhez vegyíttetnek, 
me l yel{hez a gyomor nagyobb ereje kivánta
tik, mértéktelenül használva hasbeli vérteljet 
s aranyeret sz ülnek , bövérüekne){ tehát, na
gyobb mennyiségben, ártalmasak. Legdiva
tosbak ){özölök a petrezselyem, zsálya, celler 

(nagyobb mennyiségben a nemző müveket 
izgatja), majorán, veres és fehér hagyma. 
Emezek a rásztos embereknek, puffasztó vol
tokkal, százféle bajt ökoznak. 
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MÁSODIK CIIUillLY. 

RejteményelL 

Nem táplálnak; orvosságos erövel bir
nak. Némely ételel,hez adatnak, hogy azok 
meg ne romoljanal\, ha elteendök j mások
hoz, hogy kedvesbek s emészthetöbbek -; 
ismét másokhoz hogy kevesbbé puffasztók, 
vagy hüvítöl• Jegyenek j némelyekhez pedig, 
hogy az elsö utal\ (gyomor és vélwny belei\) 
nyálkáját feloldozzák , stb. Két renrlre oszla
nak , sók és fíiszerekre. 

A. SÓK. 

a) Ezek köztt a konyhasó legfontosb 
adománya a természetnelc, melylyel majdnem . 
az egész emberiség él. Nélküle, legalább tár
sas állapotban viselt életmódunk mellett, ba
jos lenne egészségünket fentartani. A kony
hasó legjobi.J gerjesztöje az étvágynal< t.'·s 
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szomjnak , legjobb izgató ja a gyomor és bél
csőnek, s megindítója a széknek. Rohadil.sra 
hajlandó bb állományolmak, milyenek a hús, 
halak, tojás, a só gyengíti e hajlandóságát. 
Ellenben a felesleges sózás egyfelűl szárazzá, 
nehézzé, csipössé teszi az é teleket, másfelül 
hevít , vértorlódásokat támaszt, s a vért las
sanként feloldozza (süly). 

b) Cukort ny~rünk feles mennyiségben 
a cukornádból ( nádméz , gyarmati cukor) s 
egyéb culwrtartalmu növenyekböl (murokré
pa-, lmkorica- , burgonya·méz stb) . Az olajos 
r észeket a vizeseklml összekö li, s így a zsí
'rosabb ételel;böl készülö tápot javítja, a to
rok- és gyomorégetést enyhíti, a nyálkát fel
oldozza, a szél<et nyiltan tartja; egyedül a 
fogmáznak nem barátja. - Hasonló hozzá a 
növenyel;böl a méhek által készítelt méz, de 
~z könnyen pezseg a gyomorban, pulfaszt, 
rágást és hasmenést olwz arra hajló embe
relmél. 

c) Az ecet, némely ét.elel;hez adva, 
emeli azolmnk emésztését, s állalában hatal
mas ellensége a rohadásnak, hüvítöje a vér' 
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hevének, s javítója az epének. 1\'lily hatalmas 
ébresztöje legyen az idegelmek , tudjuk min
dennapi tapasztalásból, mely szerint szaga is 
fölébreszti az ájuldozókat Nagyobb mennyi
ségben öregbíti a kigözölgést, s ez uton ra
gadós betegségek csiráit is kiirt a testböJ ; 
végre több növenyes mérgelmek (maszlagos 
nadragulya, bürökfil, beléndek, mákony) ha
talmas ellenszere. Gyermekek kevesbbé rász
tos férfiak, sápadt asszonyok, köhégcselök 
épen nem türil\. 

B. FŰSZEREK. 

Illatos növenyek részei. A belföldiek
kel (kömény, paprika, olasz kömény, vad csom
bor, ánizs) untig be lehetne érni; mesterséges 
konyháok azonban külfö!Jiekhez is folyamo
dik (bors, fahéj, szekfű, szerecsendió), mik nagy 
hevílö voltoklml a vért kiszárítják, görcsökre, 
forró lázakra , vérköpésre, aranyérre stb 
tesznek hajlandókká. 
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HARNIADIIf CIIHfELY. 

Ital olt. 

A. HIDEG IT ALOIL 

1. Víz. Fejedelme minden italoknak; a 
mesterséges ilalok sol(féle rosz oldalai nél
kül , az ital céljának minden tekintetben leg
jobban felel meg, t. i. majd minden élelmeket 
felolvaszt, azokat egészséges tápláló nedvvé 
változtatja, s legkönnyebben választatik is
mét ki a testböJ ; hűs voltával s a benne Iévö 
szénsavas léggel éleszti az idegrendszert , s 
elömozdítj a a gyomor munkásságát. Hogy pe
dig a víz tökéletesen kifejtse jelességeit, szük
ség, hogy fris, llideg legyen : a melegség által 
a benne foglalt szénsavas lég, me! y a vizet 
oly emészthetövé és erősitövé teszi, elszár-

3 
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nyalván; és tiszta, azaz idegen részektöl 

me nl. 
A forrásvíz, ha homokos v. kiivecses 

földhö l bukik fel, s nem szivárog által mész -, . 
kréta-, só- stb rétegel,en , a legegészsége
sebb. A lwli víz rendszerint több földes, sós, 
stb részeldwl vegyült, de friseségével élesz
tö. Nagy hiba ha a ltút posvány, ólal\, ár
nyél\székek l1.özclében áll; csigán járó falusi 
lmtaiuk sem jók, minthogy a veder által fene
kök - ha iszapos - liönnyen felzavartatik, 
s azonkivül fedezellenek lévén, lárva vannak 
az esönek s mindennemü szenny beesésének. 
A folyami víz csali akkor jó, ha a folyó sebes 
és mély. Eső- s álló YÍZ míndenkor t.iszláta
lan, nmaz rolladásra igen hajlandó, söt több
nyire által is ment már rohadósba, azért l\c
rülni kell . 

A vízzel élés körül is bizonyos mét·té
ket kell követni. T. i. a hideg '(ÍZ, liisebb meny
nyiségben, éleszti a gyomrot, nagyobban 
pedig, megterheH, a gyomornedvet megrit
kítja, s így az emésztést gyengíti: azért in
kább gyakrabban s egyszerre kevesbet, mint 
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egyszerre sokat, kell inni: így lová bb fog a 
gyomorban mulatni, nedveinklwl jobban ösz
szevegyülni, a bélcsö belöle soha ld nem 
fogyni, dugulásni feloldódni, s a vér meg
siirüdése akadályoztatni. Nagyobb mennyiség, 
ben , minl a mennyi szomjuságunk oltás;\ra 
ldvánlatik, vizelletre és szélu·e hajt ; . de az 
utóbbíL csal< száraz rostu embereknél; mcq 
míg a "VÍZ a bélcsöbe ér, meglangyul, s így a 
bélcsatorna állala mintegy fölengesztelik, s 
székre hajlandó leszen ; míg a lankadt ros
tuak belei a sok lágymeleg víz által még j ob
ban elpetyhüdvén, a bélürítés is nehezebbé 
leszen. Fölmelegedel.t testlel ivoll víz, h üt 
ugyan s enyhíti a vér sebes forgásál, dc n 

finomabb edényel<hen, liivált a tütlöéiben, 
könnyen görcsöt Lámaszt, mi által a vér sza
bad folyása megakasztatik, az egyes ponto
kon összegyiilcmlik, s lohol vonhat maga után: 
mit csak folyvásti mozgás állal lehet meg
elözni, me ll y által a lest kimelegszik, a görcs 
enyhül. 

2. Bor. Sajátképen orvosság, nem köz 
ital. Tulajdonai: kis mennyiségben a bor he-

3"' 
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vít, a vérforgeist mé1·téldetesen neki iram
tatja, az emésztést támogatja, a lelket felde
ríti , a szellemi erÖli:et mulólag éleszti, s mind 
ezt minden l\ellemetlen utóérzet néll<ül ; rnely 
beáll, s az· erök elesésével jár, ha valarnivel 
nagyobb mennyiségben iszszuk, vagy ha az ivott 
bor meg van hamisílva, vagy végre, l1a egyedi 
nlkotmányunknal< meg nem felel. Részegítö 
mennyiségben a lesti és lelki erök eleinte neki 
feszülnek, erösbbé s élénl<ebbé leszne!<, de 
nem sokára ellenkezöre fordul ez állapol: a 
lélek csügged, a test elgyengül, az érzél<el< 
zsibbadoznak, végre az eszm~let is elhagyja 

· az embert s - ritkább és stílyosahb köriil
mények közölt - guta öli meg a részegei.. A 
megszolwLL bövebb borital ezen gyengeségi 
;\llapolol, ha mindjárt nem is, de lassanként, 
s annál bizonyosabban, maga után vonja , s 
elébb utóbb, különféle betegségek állal, el
pusztítja az életet. 

Ha tehát haszonnal 1\ivánunk a termé
szet e becses ajándékával élni , vizezve, kis 
mennyis~gben kell vele élnünk, s férfikor 
ul ölt egyáltaljában nem, mert ifjaknál vesze-
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delmcs bajolmak veti meg alapját. 1\'Iindcn
napi használa~ra gyenge, savanyúdad, össze
húzó ereű fehér boro!• legallwlmasbak , de 
ezek is, ha magyar termés, szeszesbek, hogy
sem víz nélkül ajánlható!• lennének Ki a ren
des boritalt, bármely okból, nem hagyja_ 
el, annak legalább a megszokás ereje által 
kell hatását némileg ldegyenlíteni : tehát raj
ta lennie, hogy mcnnyire csal\ lehet, állan
dóan ugyan azon egy fajtával élhessen. Egy
általjában pedig lwrülni lwll . a bort minden 

vérmes, izgélwny, gyuladásoha, föfájásra, 
szédülésre, vérpöl\ésre, gutára hajlandó en1-
bcrelmcl\. 

A borol' l\ülön nemei közlll asztalial•
nal\, mint említök, a gyengén összehúzó, sa
vanyúdad fehér borok illenek legjobban, mily
lyenek nálunk a l\öbányai, bogdányi, tólfalvi, 
magyarádi, lajoshegyi, somlyai, neszmélyi 
stb, a külföldiek l<özt a mózeli , rajnai stb. A 
jó s erös veres borok, t. i. az egri, budai, vil
lányi, szerémi, szegzáreli stb, a l\ ül földiek 
közöl a burgundi , bordeauxi , mcdoctáji stb 
nagyon összehúzók , a gyenge szivacsos ros-
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tokat megfeszílölí, s azért vizenyös, hala
Vcíny embereknek hasznosak ugynn, kis
ded adagokban, de epés, vérmes , székkcl 
veszödöknek annál árlalmashak. Az ugy ne
vezett nemes boro!<: a tollnji , ménesi , szent
györgyi aszuszöllö-borol\ , a rusti, soproni, 
továbbá a spanyol , olasz , frnncia édes borok 
olajos részeikkel lápl:llnal{ , szeszes részeik
kel élesztik , erősítik a testet: s így nagy or
vosszerek öreg , görvélyes , betegségekböJ 
fellábadó személyelméi; de egészségeselmek 
csak igen kisded mennyíségben s ritl!ábban 
megengedhetők , nagy hevílö voltok miatt. A 
pezsgö bor , ha helyesen l!észült , al\ár fran
cia , akár magyar borol!ból , sebesen és mu
lékonyan felizgatja az ideg- és vérrendszert., 
a gözölgést és vizelletet hajtja, s így nedves 
iriűben , ragadós betegs~gek uralkodásakor 
mértéldwl használva jó; gyengén emésztök
nek s ebéd alatt nem ajánlatos , minthogy a 
gyomorban belöle kifejlö szénsavas lég Ie
nyomja a gyomor munkásságát, s így csök
kenti az emésztést; hirtelen petlig, noha mu
lékon y , ösztönénél fogva a vérrendsz erre, 
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vérmes- és vérfolyáso){ra hajlandóknak , ügy 
haYadzó asszonyoknak ]{önnyen ártalmas. 
Az ürmös, ürömfüvel l{ észült , szinlc minl a 
pezsgö , nem egészen kiforrott bor ; kelleme
tes ital , a gyomort az üröm kesernyés ré
szeivel jótékonyan izgatja , de ltönnycn 
föfájást és álmosságot hagy maga után. Azért 
ritl{án és talwrél10san ]{ell vele élni. Legjobb 
fajták nálunk a badacsonyi , karlóci , és budai 
rác ürmös. 

3. Ser. VizböJ, szaladból és komlóból 
készül; amattól veszi tápláló erejét , eltöl n 
gyomorerösítöt. Hogy a ser egészséges le
gyen , a szalad és l10mló mennyisége közl 
illö aránynak kell lenni ; hol a szalad uralko
dik (dupla ser, brunszviki ser, orosz ser stb) 
a ser valóságos hizlaltató, s az emésztést ter
heli; hol pedig komlóból vátetett ]{elletinél 
több , vagy az nagyon fötl , a ser l{evesbbé 
szeszcs, igen keserű s bódító lesz, mi állal 
föfájást , szívdobogást, csipös epét okoz. To
vábbá jól ki kell a sernek forrni ; mert kü
lönben pulfaszt, rágás t , görcsöket, fájdalmas 
vizelletet okozhat. - Jelei a jól 1\észült ser-
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nek : híg , könnyií , átlátszó , sem édes , sem 
keserű, hanem sajátságos szeszcs , metszö izii, 
midön betöltetik fehér könnyü tajtékot vet, 
szomjaL olt, nem okoz föfájásl , nem pulfaszt, 
székre , vizelleire nem hat. 

Tulajdonai : a) a fehér serneli : frísítöbb, 
szomj-oltóbb mint a barna; de lw vesbbé táplál 
s erősít , l\önnycbben h& t a szélire s olwz 
vizelleLi nehézségeket Mozgást ld ván tehát, és 
jó gyomrot. b) A barna sor jollban táplál s 
emészLhetőbb. c) A pezsgő ser hamar r észe
gít , noha mulólag , vérlorlód;ísolw t vag y-fo
lyásokat is , mellgörcsö t , föfájást , de szele
ket , rágást , fájdalmas vizell elet is okoz né
melyeknél ; a miérL gyenge gyorrn·u és mell ii , 
s vérmes emberek Iw rüljél' , állalllban peuig, 
míg az emészLés tart, ne élj ünk vele. 

SerL , ha jól van készítve, néha s mér
lékkel 'ihalunk , nevezetesen útban , hol rosz 
víz van; sélálásolwn vagy ldrándulásolwn, 
hol szabad levegőben mozogván , a ser fel
vételének annalí elhasználása is megfelel ; 
végre szoptató anyák és dajlíák , helegségböl 
Jábadozólí, gye ngén emésztök. Kerülni fogják 
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egyfelül sokat ülök, bövérüek, másfelül vi
zenyös, melancholiára, sürü vérre hajlandók, 

végre a borivók. 
4. Égettbor. Az egés1.ség valóságos 

mérge. Külön fajtái bor seprüjéböl, gyümöl
csöltböJ , gabonából s egyéb, boros forrásra 
hajlandó anyago\1ból égettetnek, majd minden 
hozztiadások nélkül, majd pedig holmi flisze
reltkcl (ménta , méhfü, ánizs, fahéj , szere
csendió stb); s állnalt vízböJ, egy saját finom 
savanyból s nagy mennyíségü aetheri olajból, 
honnan az égettbor nagy hevítö ereje szár
mazik, mellynél fogva a testet hirtelen föl
melegiti, minden nedveket sebesebb forgásra 
ösz~önöz, az idegrendszerre gyalwrlott inge
rével eleinte lte llemetes derültséget és élénk
séget okoz, de nem sokára a túlizgatott ideg
erő kimerül, kedvetlenség, elgyengülés ve
szen eröt az emberen. A húzamos, rendes 
égettborh~ás minden izmokat, hártyákat és 
edényeket kiszárít, az idegéletet eltompítja, 
a nedveket megsürüsíti , mirígyel\bcn s be
lekben dugulásoltat okoz, az étvágya t, emész
tést elrontja, végre tüdösorvadást, ta gre me-
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gést s teljes elliábulást szül; sokszor amaz, 
az emberi méllóságot minden más betegségek 

felett lealázó "reszlwteg félrebeszéd''-et (de
lirium tremens), mely rövid idö óta nálunk 
is jelentkezik már, mióta t.. i. a pálinkaégetés 
ol y tetemes ága kezd lenni iparunknak! Né
melyek az emésztést gondolják néha hörpen
tett égettborral elömozdítni, de hibásan, mert 
az a gyomornedveket silrübbé teszi, egy ételt 
sem olvaszt fel, sol•alwt (húst, nyálkás éte
leket) megkeményít; s legfelebb puffasztó 
ételekre (borsó, répa stb) hasznos néhány 
cseppen. A nádmézes égettborok (likörök) 
szintoly ártalmasak, mert elválván tölök -a 

gyomorban a nádméz, csak ugy hatnak mint 

különhen. 
lVIind ezel,böl kitetszik, miféle alkot

mányu embereknek kelljen az égettbort tel
jességgel kerülni . Bizonyos l\önryülÍnények 
közt azonban szabad kisebb menl).yiségben 
vele élni; t. i. mivel az éget.Lbor melegít, mu
lólag erösít, a vérforgást, a kiválasztásoltal 
elómozdítja s a rohadásnak ellent áll: hasz
nos, nedves-hideg, köd ös id ö ben; katonának 
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Itiborban, hajósnak hajón, ha nedves idöben 
és ruhál<ban kell neltik az éjjelt munkával ld
húzni; a szegény hegyi lal<ónak, ki többnyire 
földi almával, hüvelyes veteményeidtel élödik, 
s bora nincs. Városi, ha ebéd elölt egy pár 
cseppel altarja étvágyát éleszteni, semmi mes
terl<élt likőrrel ne éljen. Legjobb a -valódi 
ara!>, vagy ha az nincs, gabonából készült 
tiszta égettbor: gyenge gyomrual< azzal ebéd 
után is élhetne!<, de fel<ele kávéban s igen 
ldsded adagokban. 

B. MELEG ITALOK. 

1. Puncs. Ali égettborból, nádmézböl, 
citromsavhól és sok theábóL Látni e ve
gyülctböl , hogy a puncs égeltbor-lartalmánál 
fogva (me ll ynel< mennyiségét Idnek-kinek 
egyedi alkotmányához kell mérsékelni) inge
rel, de ezen inger a thea által hasznos irányt 
lwp a bör felé; egyszersmind a citromsav az 
idegel<re élesztőleg hat. 

Mérléldtel tehát minden egészséges em
ber ihalil< puncsot, a betegesnek pedig, Idnek 
a gözölés használ , ha láza nincs, különösen 
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jóL teend. Nagyobb mennyiségben a puncs is 
okoz vértorlódásokat; s !Ja gyenge, e bé u után 
fökép, ellankasztja . az emésztést. Borkösav
val készítve elveszti irányát a bör felé , s 
könnyen hasmenést olioz. 

2. Ifávé. A kávébab kozmás olajt, gyan
tás és olajos r észeket foglal magában. Tulaj
donai: kevesel táplál , annál inlíáilb izgat: név
szerint erüsíti a gyomor és belek munlíássá
gát , s így az emé~ztést, a szé keL , valamint a 
többi liiválasztásokat is elömozdítja, az ide
geket éleszti , a lestet fölmelegíli , az álmat 
elűzi. 

Hasznos ennPJ fogva a kávé gyengén 
emésztö , széldíel bajlódó , hideg természetű 

emberelmek , valamint nedves-hideg id öl, ben; 
ártalmas ellenben ' 'érmes , Jár.as személyeií
nek , fiatal embereknek, havadzó asszonyok
nak , s ha a belek tisztátalanok. Ebéd után tej 
nélkül éleszti leginkább az emésztést. Nagy 
hevítö voltát mérséldi a nádméz. Jó r eá egy 
pohár vizel hörpenteni, me Ily a netalán eredö 
vértorlódásokat lecsillapítja, s a szélíet annál 
sebesebben megindítja. A l<ávészcmeknek 
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sárgás barnára kell pörköl ve lenni: mert a 
megégetelt szemek szerfclett hevítnek. 

3. Csolwládé, pörkölt kákaoszemekböl 
l1észül, nádrnézzel s többnyire különféle fii
szerek hozzátéleléveL Tul"ajdonai: nem any
nyira ital, mint valóságos táplálat, mely ereje 
a csokoládénak azon sok zsíros olajtól szár
mazi!\, mi a hozzá telt nádmézzel föleresztve, 
víz <Hlnl felolvaszthatóvá lesz. 

A fűszeres csokoládé hideg természe
liieknek s gyenge gyornrualmak jó; a rüsze
rellen Chasons zenves cs.) száraz, ingerléken y, 
vérmcs emberelme!\ alkalmatos: mind a ké.t 
nem ü pedig, tápláló erejénél fogva, sovány, 
eleröllenedett, nagy nedvveszteségeket szen
ved~tt egycdelmek felette hasznos. · 

4. T/tea. Elöl1elö házainkban divatos, 
igen l1ellemetes ital, mely, gyengén táplál, 
ha nem igen erösen készül, gyengéden éleszti 
az idegmunkásságot, nem hevít, a lelket fel
vidítja, s Lestünket föveny- és kövecskórtól 
megóvja.(Hufeland). De m~s. felül lankasztja 
az emészlö eröt, minél fogva néhány csepp 
égettbort vAgy egy kis bort kell hozzá adni, 
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s valamit (p. o. kétszersüllet) mellette enni, 
hogy igy a gyomor munMsságra ébresztes

sék. A theávali visszaélés lassanitént ideg
gyengcséget 1 lélek el esését 1 tagremegést, az 
emésztés végképeni eh·omlását vonja maga 
u hin. 

Ezé1·t, gyenge idegü s gyenge gyom
ruaknak, kiváll rendesen és nagyobb mennyi
ségben, ártalmas. 

C. HÜVÍTÖ ITALOIL 

1. Mandolatej. Kellemeles lecsillapítója 
a vér hevének; de azolmak, kik rágásra, has
menésre hajlandók , nem jó. 

2. Citromvíz. Hasonlólag ltedvcs hü
víLÖ, kivált meleg nyarakban s lázas beteg
ségekben; de kcrüljé k, kik gyomorsavanynyal 

veszödnek. 

D. ÁSV r\ NY OS IT ALOIL 

Szorosan véve a gyógyszertárba valól;; 
azonban némelyek (a savanyuvize/i va gy is 
borvizelt) kellemes ízölt miatt borral, egész
ségeseknél is di\'alban lévén, észre kell ven-
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ni, miképen azok nagyobb ldsebb mennyiség· 
!Jen vasa l, és sz én vas léget foglalna!\ magok
ban; innen gyerigén savanyú, lwdves csi
pösségü, élesztő izüel\, s eleinte felüdítik a 
lelket; de nagyobb mennyiségben föfájást, 
clk!ibulást olwznal\ ; azért sem naponként és 
rendszerint, sem böven nem kell velök élni, 
s jól megválogatni, az igen vasasakat pedig a 
bövérüeknek általában l<erülni. A hazai sava
nyuvizel< l<özöl a legjobbak, de legerősbek 

is: a bártfai, új-lublai, füredi; l<eve:5ebb va
,sat foglal magában a tarcsai (Sopron vm egye), 
szalal.nyai s a suliguli, azért e három rendbeli 
legkevesbbé ártalmas. A külföldiek közöl ná
lunk a rojcsi legdivatosabb: ez is a vasasbak 
l;özé tartozik. 
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NEGYEDIK CIIUíELY. 

Ifülönö s ebb figyelmeztetések. 

A. ÉTELEI( I{ÉSZÍTÉSE. 

Ennek külön céljai, s így módjai, is van
nak. Eltartásra szolgál a szárítás, nádmézzel 
becsinálás gyümölcsöknél; a füstölés , besó
zás állati ételeknéL Ezen készítésmódok szá
razzá, keménynyé s így nehézzé, az utóbbiak 
csipössé is teszik az ételeket, a miért velöl' 
csak jó gyomruaknak s riLkábban kell élni. 
Más cél bizonyos ételeket ízesebbé , emészt
hetöbbé tenni, mi rejtemények által törté
nik , s hasznos, söt szük.séges készítésmód 
ízeLlen, zsíros , kemény ételeknél s gyenge 
gyom~;uaknak; de e rejtemények belföldiek 
legyenek s mérlékkel használtassanak. Más 
cél ismét a tápláló elemeket a nem táplálóktól 
elválasztani, vagy legalább amazokat felol-
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vaszthatóbbá tenni : mire való a fözés, páro
lás, sütés. Főzés és párolás által megpuhul az 
eledel s a tápláló részel< föleresztetnek. Húst 
nem kell nagyon húzamosan főzni , különhen 
száraz rostnál egyéb belöle nem marad 
(ilyenkor a leves jó); a pulTaszLó növenyek 
ellenben nagyon megszenvedil< a sol<áig foly
tatolt fözést , s minthogy tápláló elemeik ·egy 
része n Iében van, ezzel együtt kell föltá
Jalni . Húsnal< jobb a sütés : általa hártya for
málódik anna!< színén, mely a belsö tápláló 
részek elrepülését gátolja, s így a tüz ereje 
által puha lesz, a nélkül hogy táplálóssága 
veszne. 

B. EDÉNYEI{. 

Legárlallanabbal< az agyag edények, 
ha mázuk nem sol< ólommal l<észült. Érc 
edény ne legyen cgyé?böl minl vasból: ez 
igen l<eveset olvaszialik fel, s aldwr sem ár
talmas ; az ón (cinn) edények rendszerint 
ólommal vannak vegyítve: az angol ón leg
veszedelmes b, minlhogy ebben horgany (zin
cum), piskolc, nem ritkán mireny (arseni-

. 4 
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cum) is van. A réz edények is, ha roszul van
nak ónoz va, sz intugy veszedelmesek, azért 
ezeket vas lemezekkel líell kibélelni. 

C. FINmi SZAKÁCSniESTERSÉG." 

Célja sokféle füszerrel s l\ülön ízil állo
mányok' vegyítésével az ínyt csiklandani. 
Káros gyakorlat l Egyfelül több ösztönt és 
ingert adunk így a lestnek, mint táplálatoL ; 
másfelül szüks~gen tuli sok evésre csalogat
juk a gyomrot, mi által ez aztán könnyen 
megterheltetík. 

Általában tehát lwnyhánk egyszenl le
gyen, hogy annál ltönnyebben emészszünk s 
jobban tápláltassunl\, italul pedig víz szolgál
jon, vagy, ki borral !\iván rendesen élni, foly
vást ugyanazt igya, s a sokfélénel\ egymásra 
elltöltését kerülje, mellynél ártalmasabb 

nincsen. 

D. l\IÉRTÉKLETESSÉG. 

A természet a l\evesbbé jó eledelböl is 
kiveszi a használhalót., ha ez mértékletesen vé-
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tetett; ellenben a legjobb által is kevessé táp
láltatik, ha kelletinél többet !töltünk el. Azért 
soha sem kellene többet ennünk, mint a' meny
nyi szükséges hogy jóllakjunk: t. i.· a meg
szünésre szintugy irit a természet, mint az 
evésre. Igycl<ezzünk pedig az egészséges ét
vágyat a mesterségeslöl megkülönböztetni ; 
s mindig olyankor hagyni el az evést, midön 
érezzük, hogy az éhség le van csillapítva, 
dc képesek volnánk még egy pár falalliáL jó 
izüen mcgenn1, azaz: gyomrunk megtöme
tése ellilt. Így a mit ettünk, könnyen és tel
jesen meg fogjuh emészteni, általa töl(életesen 

~ s egészségesen felépülni: s nem lesz emész
~ tö láztink, hánytatólua, hashajtókra, gyomor-
-J erősítökre stb szül(ségünk. 
~ l\'Iég a vízitalban is bizonyos mértéket 
1 

kell követnünlL Reggel egy pohár fris víz 
csodálatosan éleszti a gyomor, belek és ve
sék munkásságát: sok víz megterhel i.. Ebéd 
elöltsalatt különösen nem tanácsos sok ivás
sal a gyomor nedvét megritkítani, ellenben 
vagy egy órüval utóbb egy pohár víz ismét jó 
szer a gyomor félig emésztett tartalmának 
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föleresztésére, s így a teljes emésztésnek annál 
könnyebb és sikeresb végrehajtására. 

E . EVÉS iliÓDJA, IDEJE. 

A lehetö legjobb emés7.tés azt kivánja, 

hogy lassan együnk, az ételt jól megrágva, 
nyállal vegyítve, s l\ ö z ben kevés vizet hör
pent ve. Ne együnk igen meleget / ez egyfelül 
a fogak mázút rong·álja , másfel ül a vért nel<i 
iramtatja s félig lázas mozgalmakat okoz. 
Ebédeljünk, mcnnyire lehet , társaságban, 
hogy lelkünk annál l\ünnyebben fclderüljön, 
mert a vidámság csodálatosan támogatja az 
emésztést. Ebéd utá n mértékletcs mozgást 
tegyün]\ , szinte nyájas b·eszélgetések köz t , s 
ne térjünk azonnal ismét komoly dolgainkhoz 
vissza. Továbbá r enele t tartsunk az időre nézve. 

Reggel keveset, délben 1-3 l\ ö z t a j ólla
l<ásig, estve könnyü ételt- és semmi vacso
rát! vagy korán , pé ld. 7-8 l\özt , s eldwr 
1 O óra el ö U le ne fekügyiink , se vacsora után 
ne dolgozz un';, hanem j átéld\al, beszéddel stb 
töltsük az emész tés pár óráját. 
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F. FOGÁPOLÁS. 

Jó fog nélkül nincs jó emésztés: azért 
gondosan ltell azoknak épségét fentartaní 
iparkodnun!<. l\findeneltelött, a kenyérevés az, 
ebéd felett, mi legjobban tisztítja meg a fo
gakat az ételek maradványaitól, mellyek, ha 
ott megposhadnak, nem csalc ){ell emetlen 
szájszagot okoznak, hanem lassanként odvas 
fogakat is. Ugyan azéÍ't evés után mindig ta
nácsos szájat és torkot tiszta vizzel kiöblin
teni; reggel pedig a fogakat finom szénpor
ral (pulvis carbonum pracpar.) s gyenge ke
fével dörgölni. Semmi más fogszerre nincs 
szükség soha is : legfelebb néfla egy !ds zsá
lyapor hozzátélelére, ha az íny vérzésre 
hajlandó. V égre kerüljuk a hömérsélmek 
(temperatura) n fogakon sebes vállozásait, s 
midön odvas fogat vesziink észre, töllessük 
ki azonnal, vagy huzassuk ki , hogy szom
szédai Jegalább bátorságban Jegyenek, s he
lyét mesterséges foggal pót~ltassuk, hogy a 
többi, szilárd állását megtartsa, a rágás, vagy 
épen a beszéd ne szenvedjen stb~ 
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MÁSODIK SZAKASZ. 
Lélekzet vétel. 

Hogy táplálatink a test elhaszná!L r é
szeit helyre pótolhassák, szükséges hogy a 
vér, melyhez vegyülnel\, a levegö által sa
víltatván folyvást életben tartassék. A vér a 
lélekzés miil<ödése által jö érintkezésbe a 
külsö levegövei, s hogy ez l<ellöképen virá
gozhassék, egyfelül lélel<zö életmüveinkrc, 
másfelül a belehelt folyadékra (levegöre) kell 
ügyelnünk. Amazok l<özt a tiidök a fö: egy 
igen gyengédeci szövedékü életmii, melyet 
azért illöen ki{ejte11i s mindenkép erösílni 
kell. Az el~öbb célra szolgál a csecsemö sí
rása , me ll y et tehát. , míg nem szertelen er ös 
és sokáig tarló, megal\adályozni nem kell; 
továbbá a hangosabb beszéd és éneklés, !ü
vált kisebb korban. Erösíti a jól kifejlett tü

döket részint a folylalott gyakorlás, részint 
sok járás, mennyire lehet, hüscbb Iégmér-
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sékletben mulatás: e két körülmény magya

ráz?.a meg, miért a hegyi lakók rendszerint 
jobb mellüek a síkföld' lal\óinál. Végre ke
rülni kell a szertelen s fölötte sebes mozgá
sokat, kivált nagy melegben, hogy a vér 
eröszalwsan ne rohanj-on a tüdökbe; valamint 
a légmérsék sebes változásait, tehát felhevítö 
erös mozgás után hirtelen pihenést, hideg 
italt, hideg helyet stb. 

Hogy pedig a levegö egészséges ha
tással legyen életműségünkre: épnek, tisztá
nak s helyes mérsékletünel< l<ell lenni. a) Ép 
levegönek nevezzük! mellynel< alkotó részei 
kellö arányban vannak jelen (79 rész Iégeny, 

. 21 rész éleny). Változik ezen arány, s e sze
rint fogy a levegö életessége ( vitalitas) s 
reánk nézve all<almatos volta is, ha valamely 
helyen összetömött sol< állat által felhasznál
tatik, s illöen meg nem ujíltalik. l{icsinyben 
a levegö épségél fentartani többnyire köny- . 
nyű , de nagyban nehezebb; péld. vannak 
régi városoknak igen népes, sz ük s szellö
húzással nem igen biró részei: ki ily helytt 
lakni és sokat mulatni kénytelen , arra nézve 
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tanácsos minél gyakrabban szabadabb leve
göü helyeken , piacokon, tágabb utcálwn, fo. 
l yómelléken, ha lehet l<erles hel y en, a kárt 
j óvá tenn í. E leki u tetbe n o hajtható lenne, 
hogy ugy épülnének a házak s egész váro
sok: hogy a Je vegö szabadon járhassa; hogy 
falun a szegény és paraszt nép lmnyhói ne 
csak nag yobb ablakokkal lenné ne!< ellátva, 
hanem naponl{ént s i ellöztellelnének is; legna
gyobb figyelmet c r észben a hálószobák ér
demlenek, l1a erösílö álmot a){arunl{ bennök 
alu nni. 

b) Tisz ta legyen a leveg ö, azaz idegen 
r észekl<el ne terhelve, milyen a por , ned
vesség, kűlönféle ldgözölgés, pánll<, büzöl<, . 
füst stb. A por eJJen nagyban csak vala
mennyi utca és tér helyes ){övezése és fol yvásti 
tisztán tartása segít; kicsinyben , azaz egyes 
helyeken , a gyakori locsolás . A nedvességet 
szobáinkból számüzni lehet, ha gondot for
dítunk r eá ; de nag yban nem mellözhetjük 
el; s azért, ha ily idö tartósabb lenne s egy
szersmind hideggel j árna, célirányos maga
tartással .kell ártalmait elfordítani: me lege b-
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ben üllözni, tesli s lelkil{épen munkásnak 
lenni: hússal s rüszeres étellel s koronként 
egy kis szeszcs itallal élni , ha pedig a ned
ves idö nagy meleggcl jár, épen ellenkezö 
életrendet, hüvítöt, poshadás ellenit kell kö
vetni. Midön valamely vitlél< lcvegöje rohadt 
részekkel van terhelve, p. álló vizek közel
léle miatt, áradásol{ ltirlelen apadása után, 
hol ltülön életmüves !estel< (hal, fü , moha) 
poshadásnak indulna]{, azt egyes ember nem 
mellözheti cl, ott a közrendészet kötelessége 
a Jégfertöztetés ellen dolgozni. Arnyél{szé
kel<et lehet ugy allwtni, hogy bűzt ne ter
jeszszenek (angol árnyéltszék), l{órházak 
szeHöztessenek, szintugy oly helyeit, hol 
különféle érces (ólmos, kénltöves stb) vagy 
szénsavas gözök fejlenek ki; az utóbbiak nem 
csak égö szénnel{ zárt helyen turiása által öl
helnek meg, hanem régi kutakban, barlangok
ban, bányák ban, pincél{ben stb is összegyü Inek, 
s különsúlyolmál fogva leülepednek: miért ily 
helyekhez óvalwdva (gyertyát elöre bocsát
va) kell közelíleni. 

c) Helyes mérséliü legyen. Ámbár az 
·l 
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ember minden égöv légmérsékében élhet, 
azolmak hatása még diaeteticai Leldntetben is 
igen l\ülönbözö; a folytatott nagy meleg siet
teti a tüdök miil\ödését s a vérforgást, s igy 
sürgeti az élet emésztelésót is; a n n gy hideg 
ellenben megakasztja ezen emésztödést, de 
kelletinél tovább hatván , végre gyengit. 
Mennyire nem jók a légmérsék hirtelen vál
tozásai, említve volt. A mcnnyire tehát !Ö

lünk függ, iparkodjunl{ közép légrnérsél,ben 
t. i. lefelebb 15 R. folmyi rnclegben, töl
teni napunkat. Bövérüelmck, fejjel dolgo-

. zóknak , s állalában keveset mozgólwak rné
reg az erösen fült szoba. Hálószoba épen ne 
vagy l\evessé fiillcssék, kivévén igen 1\C
mény ídöben, aldwr is jóval lefekvés elöLI, 
az ágy pedig a kályhától távol álljon. 
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HARMADIK SZAKASZ. 

EI- és ldv;ílasztások. 

Közölök éptani tekintetbe a nyál-elvá
lasztás , a börgózölgés, a vizell et- és székürítés 
j ö nek. 

E L S Ö C I JOC E L Y. 

N y<íl-elv;ílasz tás. 

A nyál keményt>bb eledelek relolvasz
tására s némely igen eltérö tulajdonu étel
részek szorosabb összel<öltelésére van ren
delve (p. o. zsíros és vizes részekére ). Lát
szik innen ezen nedvnek nagy méltósága; 
melylyel tehát illöen gazdálkodni kell, azt 
hiába való köpclüséssel (mi leginkább a do-

4* 
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hányozók rosz szokása) nem fogyasztani, 
mert noha az, ki ezt tenni szokta, a ldválasz
táshoz arány l ott mennyiségii nyálat választ is 
el, de ez híg, s gyenge az ethésztés kell ö elő
mozdítására. Azonliivül e hibás elválasztással 
jár a hasnyálmirigy hasonló bövebb elveilasz
tása is, melly nedv aztán a gyomorban meg
gyül, elromlik, savanyt, égetést stb támaszt: 
s innen van a l\öpdösök gyenge emésztése. 
Mások a dohányzás szokása állal a nyálat mi
nösége szerint is elrontják. J.Hinthogy pedig e 
szokás felelle ellerjedt nálunk is , ime róla a 
legszül\ségesbel\. A dohánylevél bódító olajt 
foglal magában, mely ítjoncoknál szédlilést, 
tagremegést, l\ábulást, hányás t szokott tá
masztani; a nyálat pedig bódító részeivel 
megferlezvén, a gyomoridegeit erejét is csök
kenti. Szorosan teliintve tehfi t tartózkodnunk 
kellene c nemétöl a gyönyörüségnel•; de ma
kacs megszol,ással levén tlolgunl•, azokat kell 
elöadnunk, mik ártalmait gyengíteni, s idövel 
közönbítcni (neutralisálni) J,épcsek. Elöször 
tehát, a dohány minösegét teliintve , gyengét 
kell választani, melly kevesbbé bódítólag hat 
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az idegrendszerre; továbbá tiszta és termé
szetes legyen , ne holmi füszereklwl l<evert, 
melyek többnyire hevítüleg sa tütlöket szá
rasztólag hntnak; kiválliiépen az ugy neve
zett pácokital hamisítolt dohányokat kerüljük, 
me l y ek, m<lkony , natiragulya stbbel líészül
vén , nagyon bántj ál\ az idegeltet; az il y ha
misításokat a dohány hatása élrulja el, azért 
vigyázóknak 1\cll nnnak V<llasztás<iban lennünk, 
s h n egyszer talállunk jót , me l y et t. i. al
kotrmlnyunk bal hatás néll<iH tür, igyekezzünk 
mindig ugyan azzal élhetni, minthogy a meg
szol<ás is ártatlanabbá teendi annak szivását. 
A dohányzás idejét tellintve: nem tanácsos 
közvetlenül ebéd elölt és után dohányozni, 
hogy ez által az emésztést ne gyengítsük; nem 
mitlön rövel dolgozun!<, mert itt az idegrend
szer egyfelül a léle!\ nrunkúja állal felizgat
tatvlín, rmisfclül a tlt1hány hatása által nyo
matván, ezen ellenséges hatások közt két
szeresen kimerül. Legalkalmasb ideje a do
hányzásnak reggel van, kávé mellelt vagy 
után. mitlön a torok nyálkájának kiválasztá
sát s a széket elömozdítja; általában pedig 
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szabadban, ' 'id<ím társaságban, mely az ideg
rendszerre erösíLöleg hat, s ú& l1özbcn. Télen 
s állalan hidegben ártallanabb, mint nyáron. 
Harmadszor, a dohányzás módjára nézve , a 
pipa , és pedig a hosszu sz;lru, célirányosb a 
szivarnál, kiváll szopól\a néllüil; itt a dohány 
nagyon megrontja a nyáJat, mert az a sok do
hányolaj, melly különben részint a pipa aljábt1 
szivárog, részint a szár falaira ül, mind a 
szájba és gyomorba viteti!\ állal. A pipák kö
zöl az agyagból készültek a legjobbalt, merL 
r endszerint legjobban szelelnek, s olesósá
gak melletL a szegényebbek által is gyakrab
ban felvállhalók; továbbá mind a pipa, mind a 
szárak lehetö legtisztábban tartassana]{. A pipa 
ha kicsiny, jobb , mert hamarabb lévén vége, 
az alsóbb dohányréteg nem melegszik fel 
annyira, s nem csipösödik ügy meg mint a 
nagyokban; a szár pedig, ha hosszu, a füst 
kissé meghiilve s igy kevesbbé ösztönözve 
ér a szájba , végre szemek és lüdök is ke
vesbbé vannak a füst halásci nali ldtéve. Ne
gyedszer, mértéldetesen dohányozzunk, ne 
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t·eggcllöl estig, s minden közben vetett szü
nel nélkül, mit solwn, elég hibásan, tesznek. 

MÁSODIK CIIOfELY. 

Börgözölgés. 

A hörön által sokféle páráncmü anyag 
v!llaszlatik ld; melly ld választás, midön bö
vebben történi!{, veritéldíé áll össze. A gö
zölgés li.lilOnbözik éghajlat, évrész, ll or, 
testalkotmány, éle tm ó t!, lelki és egészségi 
állapot szerint; igy me! eg óg alatt vagy id ö
ben, fiatal, eleven, munluís 9 Jcllü nyugtalan
ságban lev ö ember többel gözölög, mint az 
ellenkező állapotúak; hideg, tunyaság, más 
kiválasztások bösége ( vizellet, hasmenés) 
csöldwnlil{. A börgöz vízpárából áll, me l y
ben többféle lég foglalta til{, s egy saj<ilnemli 
olajos nedvböJ, me! y a bör faggyúmirígycibül 
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választatik ki: ez nem menvén egészen a le
vegöbe által, része a börön marad; s a bör 

mind ez -, mind a reá ülö por, s a légmérsék 
hirtelen változásai által rendes munkálatában 
csöl\kenhet, minek folytában nem csak kii
lönfél~ börnyavalyák támadhatnak, hanem 
olly belsö életlnüvek fontos betegségei is, 
melyelmcl\ a biir véd~lmiil szolg<ll. Innen a 
bőrápolásnál a test külsö lisztasága s a lég
mérsék iránti viszonya jőnek tekintetbe. 

A tisztaság első szemügy. A ruhával fe
dett részek · többször hetében szivacscsal, s 
ha nem hideg, legahi b b állott vizzel mosas
sanak meg; ez által lassanként erösödni 
is fog a bőr, sa légmérsék változásainak ellent 
állhatni; a nem fedett részek pedig naponként, 
szükséghez képest többször is mosassanak, 
l10gy holmi alkalmatlan pörsenéselo·e ne szol
gáltattassél• ok. A fejmosást hasonlólag igen 
gyakran l\ell véghez vinni, minthogy izzad

ság és por legl\önnyebben a hajak közt fész
keli meg magát, s viszketeget,idövcl holmi kiü
téseket is okozhat. Szinte a bör tisztasága s 
frisesége fentartására szolgál a fehérruha 
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szorgalmas váltogatása s gyakori, legkedvet

lenebb esetben havonkénti, fürdés. 
A fürdö a) lágymeleg, azaz 20-25 fok

nyi R. szerint; illyenben fél őránál tovább ne 
maradjunk, hogy el ne lankaszszon; e mellelt 
mozogjunk a vízben folyvást, a bört dörgöl
jük szappannal, s kilépet hamar törölközzünk. 
Legkönnyebben a fej hülvén meg, ezzel kell 
a fiirdöbeni mosdást kezdeni, de azt azonnal 
jól meg is törleni. b) A hideg fürdök legegész
ségesbike a folyami flirdö, midön mérséke 

16 és 20 R. fok l•özt van; ebben egy órane
gyednél tovább mulatni nem lanlicsos, hogy 
kelletinél több állati hevet ne vonjon el a 
testtöl. Hideg fürdöben azon óvással IH~ll élni, 
hogy mielöLt belé mennénk, fej , mell és sze
méremrészek vizes sz i vacscsal jól megmosas
sanak, benne pedig folyvást sokat és élénken 
mozogjunl• s testünket dörzsöljült.lgy e fürdi\ 
mindcn káros l•övelkezés nélkül erösíLölerT . ~ 

fog a börre, ideg- és izomrendszerre hatni. 
Utána pedig jó vagy egy őrliig sétálgatni. -
Közönséges fürdöi szabályok: a) soha teli 
gyomorral ne fürödj ü nl\; s b) inkább estve 
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mint reggel, miuön a test izgathatóbb álla
potban levén, könnyebben hiil meg; este ez 
izgékonyság míndennemü 1\ülsö ösztönök be
hatása :illa! némileg el van tompulva. Mín
den nagyobb orvosságos ereü fürdö csak 
orvosi célból és rendelés szerínL használandó. 

1\iásodik tekinlet n börápolásnál annak 
mérséke, mely nappal ruházal, éjjel <ígybeli 
<lital halároztatílt. a) RuházatunTi csak annyi 
mcleget tartson, hogy hideget ne érezzünk. 
A nagyon melcg öllözet elpuhítja a bört, azt 
meghiilésrc hajlandóbbá teszi, honnan aztán a 
bör által elfedcll éldmüvek is hasonló meg
hiilésí veszedelemben forganak .• \zért llözön
séges használatra i<erii Ini l\ ell télen a szörös, 
v. gyappal (vatával) igen tömötten bélelt, 
love\ bbá a testet nagyon megrekvö -, s nyár
ban, a kelletinél több ruhát. Az egyes test
részekre nézve pedig: a fej hüsen tartassélt, s 
e:Jyszerü lwlapnál egyébbel ne fedessék soha 
(a nád és szalmaltalapok nyáron igen célszc
rüek); a nyakat kis korunktól fogva mezte
lenül kellene hordani, mi számos torokbajtól 
megmentene; a meglett korunknál ellenezvén 
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ezt a zsarnok divat, legalább egyszerű , puha 
nyakkötönél v. könnyü nyaklwndönél, mely 
minél tágabban legyen megkötve, egyébbel 
élni nem tanácsos; a mellet is hűs mérsékhcz 
!tellene szoktatni : igy név sz~rint a ~zoptató 
anyák és dajlcák jóvalltevesebbet bajlódnának 
mell- és emlöiltkel. Ellenben melegen kell 
tartani a lias-üreget, melynek élelmlívei ér
zékenyek a hideg iránt, a \'eröcér-rendszer 
(systema venae portae) kevesbbé nyomos és 
hathatós munküssága miatt.. 1\'Icleget ldvánnak 
a lábak, név szerint a.wk végei, mer~ tova 
esvén a s7.ivLÖI , csalc gyengén állhatnak el
lent a hidegnek; s azért lwmény télen a pa
mut harisnya jó dolog, de kényelmes csiz10ák 
mellett, hogy a hib ujjai szabadon mozoghas
sanak, mi által az elfagyást is legkönnyebben 
elözhetni meg. 

Említendö itt az is, hogy öltözetünk 
semmi részét a testneJe ne nyomja. Név sze
rint a szoros nyaldtötllk vértorlód<ísokat fej 
és szemek felé, gutára hajlandóságot sz ül
nek; a fehérnép v<lllai vagy is füzöi az ernlök 
s a mellüreg életművei illö fejlödését s mun-
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kúlkodúsait hátráltatjál\, s lassanként a hasban 
is összenövéseket eszközöl nek. Szoros nadrág 
szint ugy gátolja a bélcsatorna szabad mun
k<ilkodását, nyomja a heréket, nehezíti a vér
forgást. - b) .Ágyainl• , épen ugy mint ruhá
zatunk, mértéldetes melegek legyenek. Sok 
gutának a dunnák- és puha párnákban van 
eredete; ifju s férfi beéri paplannal még télen 

és hideg szoMban is, s álma így erösíLö lesz; 
lwrosak elég ha lábaikat fedik dunnával. Al
dunna soha, mindig ször malrác legyen alat
tunk. Felkelés után vagy egy óráig az ágy 
boritallan hagyass ék, s hetenként legalább 
egyszer szellöztessék. A LisztaságoL itt scm 

1\cll elfeledni. 

HARl\'IADIK CIJH{ELY. 
Vizellés. 

Ez uton részint a vérből különféle szük
ségtelen vizes és sós részek, részint az élet-
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müvek folyvásti mozgásai által elhasznált 
anyagolt, választatnak ki. Ezen elválasztás 
fordítoll arányban áll a többiekkel, ugy hogy 
kisebb, midün egyebek tövebbek, s viszont; 
továbbá 1\lilön helsii s lüi\sö környülállá
sokhoz ){épcsl (allwlnuiny, életmód , idö
járás, évszalt, kor stb) vúltozik; de minden 
állapoloHan elsö szabály a természet intését 
- midön t. i. a húgy kiválasztására nógat -
tisztelni. Nem tanácsos t. i. ez ösztönt el
nyomni , s a vizellést sz er felett halasztgatni; 
mert a vizellet folytonos, ösztönzö s mennyi
ségével erömüvileg is tágító hatása által tul
izgatoll idegek ellompulnak,a tulfeszítelt iz.mok 
elgyengiilnck, a hólyag falai kitágulnak; mi
nck következésében aztán rendszerint csak 
akkor ösztönöztelünk peselésre, midün a hó
lyag már nagyon megtelt; de épen e ldfejlü-

. dőlt izomgyengeség mialt nem birjult többé 
teljesen a hólyagot kiüríteni, s ekképen egy
felűl a hólyag bénulása készíttelik elö las
sanként, másfelül a teljesen soha ki nem ürí
tett hugyból visszamaradó s meg-meggyülö 
üledék arra hajlandóknál idüvel fövenyre és 
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köre nyujt okot. l'tlegjegyzendö, hogy midön 
valaki péld. vendégségnél , nagy l<i rsaságban, 
szolwltnál több ivás után vizellctbocsátásra 
ösztönt érez, ál szeméremböJ azt el ne nyom
ja : egyetlen egy ily elkövetett hiba bénu
lásra, örök bólyaggyengeségre adhat allwl
mal. Továbbá nem kell a vizelleLi ösztönnek 
kelle(inél készebben engedni, hogy ez által a 
hólyag idegei iránta mód fel ell érzékenyel\ké 
ne váljanak, s így a lassanként mindig gya
koribb ösztön által nappali kényelmünk s éj
jeli álmunk egyformán ne zav!lrlassék ; hanem 
a környülállásokhoz mérendö olws gyakori
sággal válaszszuk· ki a vizell etet. 

NEGYEDIK CIIHíELY. 
Szél1ürítés. 

A bélsár ételeink haszom·chetlen ré
szciböl, a gyomornedv maradékából, felcsle-
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ges epéből, a vér elhasznált részccsl<éiböl, az 
egész bélcső nyálkájáhól, annalí belső szinén 
történö gözőlgéséböl áll össze, s a végbélen, 
rendszerint egyszer napjában, üríltetik 'kí. 
Az egészséges bélsár közép keménységü, 
egyforma vegyítéldl, líönnyü, és sárga szinü. 
Szélireked és szeleket, görcsöket támaszt; ha 
to v? bb tart, az altesti vér szabad forgását 
alutdályozza, annak egyes részekben meg
gyiilemlését l fájásokat, név szerint torlódá
sokat a fej felé: fej fájást, a me ll felé: nehéz 
lélekzetet l az altest l\ ülün részeiben: arany
eret okoz, cnn el' százféle bal következései
veL Hosszas és szol\ványossá vált székreke
dés, az által, hogy a béls<ír folyóbb részei 
i~;mét felszivatnal\, a vért is rongálja lassan
kent; másfelül az így szárazzá s keménynyé 
Jelt szék folytonos izgatásával kimeríti a vég
bél érzékenységét, a bélsár mind bövebben 
összegyül , a siomszéd részelcet nyomja, s a 
legnagyobb, néha veszedelemmel (sérv) járó 
erÖII\ödéssel, és gyakran fájdalmasan ürítte
tik ld. Azért iparkodni kell rendes minden

napi széket nyerni , s e végre mindenek elölt 
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itt is a természet intését tisztelni. Hogy mind

azáltal a szék , minthogy nem minden kör
nyülállások közt engedhelünk neki egyfor
mán, s ez · által könnyen elcsábíttathalunk 
anr.al< elmulasztására, rendesen letétessék, 
hasznos a természetet e teliintben bizonyos 
idöhöz szoktatni: legcélirányosabbal< a reg
geli ór<lk; el• kor t. i. az emésztés tökélc.tesen 

elvégzödvén, a széldwl egyült az élelek min
den maradványai, nyálka stb ld üríttetnek, s a 
lest magát l•önnyen érzi utána. Egy pohár fris 
víz felkelés után, nyárban gyümölcs reggeli, 
elömozdítják e kiürítést, kivált ha e mellelt 
elégséges testi rnozgás és vízivás el nem mu
Jasztalik. 

A szék kélliépen térhet el minöségérc 
nézve a rendtöl : a) Folyó szokott lenni szi
vacsos , érzéketlen bélcsöü, vagy igen ösz
tönzö élelekkel élö, valamint lwveset izzadó, 

gyengén emésztő, s így kevés, a vérbe át
viend ö, tápot készílö személyeknéL E baj 
hiszáradásra, s többféle scnyvekre · adhat al
kalmat. Az illyenel< ne éljenek izgató , na
gyon sós, savanyu vagy édes , végre nagyon 
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vizes, hanem száraz, összehúzó ételekkel, 

veres borral, mozogjanak sokat, öltözzenek 
s talmrózzanak melegebben, hogy a börgö
zölgés nevellessék; örizkedjenek ldvált a lá
bak és has meghiilásétöl s minden leverö 
szenvedelmcktől. b) A !remény szék rendsze
rint a székletélel elhalasztásától, s ennek 
fol y tá ban a végbél ellankadásától s kitágulá
s;Hól ered. 1\findenek elölt tehát azon liell e 
bajjal veszödünek lenni, hogy napjában két
sze t· is killríthesse székét, mi állal a végbél, 
összehuzódására, erősödésére időt nyer. Jó 
lesz e végre hideg vízklislélyeklwl is élni est
vénként, ldk görcsre hajlandók, vizezett ve
resbor-ldisté!yekkel; sok vizet inni, s vize
nyős, sós s ezért italra ösztönzö ételekkel 
élni, llilt ttín éjjel nagyon izzadnali, könnyen 
takarőzni , korábban kelni, hidegen filr
deni. Ha a hasüreg összenyomatása (péld. 
fiizés által) oka e bajnai(, ezt !~ell elmellözni, 
terhes <\llapolban orvoshoz folyamodni némi 
egyszerU orvosstlgért, s mindennemü össze
húzó élclelwt (leginkább mispolyákal, birsal
mákal) s italol<al (fanyar borokal) kerül-

5 
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ni. l\1idön a kemény székhez állandó rosz ét
vágy Iwpcsolódik, szinte orvoshoz kell fo
lyamodni. 

lUcilékesen jegyeztelik meg, hogy kö
zös árnyéliszéket vigy1ízattal lwll használni, 
merl ott liönnyen elkaphatni holmi ragadós 
bajt; a rajta sokáig ülés szakása pedig id ö
vel Yégbél-iszamot sz ülhet (prolapsus ani). 
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~LÁ S O D Il( F E J E Z E T. 
~EM-FENi'.rt\RTÁ8. 

ELSŐ SZAKASZ. 
Fél'fi1Íi nemi élet. 

A. ELJJÁLJ\.S. 

Azon gyönyörtlség, rnelylyel a termé
szet a nemzés dolg<H összekapcsolta, liönnyen 
visszaélésre csábítja az embert, a miért iLl 
mindenek elölt e miiködés nagy fontosságá
ról s a reá fordítandó erökrül álljon néhány 
szó. Az ondó (nemző nedv) a vér javából, a 
legfinomabb életmiivel<ben );ész ül, s minden 
nedvelméi LöLb l\épzö anyagot foglal magá
ban. Ezért az ondónal\ felette gyakor elhálás 
általi elfecsérlése lassanl\ént egészen lönl\rc 
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juttatja az élelmüséget. De az idegrendszer 
is, az elhálás alalt, szerfclelt mcgfeszílletvén, 
a Iéieit fclinduh·án, a vér fej, mell s minden 
gyengébb részelt felé torlódván, a börgözöl
gés gyarapodván, kitelszik, hogy az elhálás 
alatt a test erei sokft~lül oslromoltalnalc Azért 
az elhálásl a) nem !tell lielletinél lwrábban kez
deni, általában 20-dik év elölt nem, hogy a 
mely erö a test kellö kifejlésére olly igen 
szükséges, allól el ne vonassék; legjobb pe
dig e részben a házasságot (25-ik életév elölt 
nem ltölendöt) bevárni, mert az egészséges 
elhálás minden feltélelei csak ittlehetneit tel
jesen jelen. b) Keriilni kell azt olyaknak, !tik 
roszul emésztenek, vagy é ren lüdö- vagy 
egyéb sorvadásokital bajlódnak : ilyeneit he
tekre kimerítik creiltel , gyengé hb részeikel 
még inkább elerötlcnílik, s a mely gyerme
keltet nemzenek, gyengék, görvélyesek, s 
gyaltran atyáik bajaira hajlandók. c) Nem kell 
az elhálásl /ieiletinél gyalirabban gyakorolni; 
kétszer helében rendszerint ártatlan; egyéb
iránt ill kor és egyediség soltal határoznak. 
Óriásnalt scm kellene való belsö ösztön nél-
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kül, s ne sokkal gyakrabban az elhálást üzni, 
mint mondatolt, mert a mcly ondó ez uton ki 
nem üríttelik, az felszivlll va, a test erejét an
nál inkább neveli. Öregek pedig tartózkodja
nak, mert a szenvedett erö- és nedvveszte
séget csak bajosan pótolhatják , s gyermekeik 
többnyire gyengéi\ és hervatagolt. l\iidön 

vcgre két l lwrukra nézve igen különbözö 
személy házasodik össze, nem levén meg 
creik l1özt az illö arány, mind kellő koráb
ban éri végét életánel{. d) Elluilásra legcél
irányosabb idő a hajnal, midün a lest az éj-

- j eli pihenés állal felujúlt; nappal, annyi más 
ösztönök l1özt., vagy épen f<iradt testtel, szint
ugy teli gyomorral, talán teli fövel is, gyen
gítö. Az évrészre nézve: télen kevesbbé 
merít }{i , mint nyáron; s e) fekve kevesbbé 
mint mlis természet ell eni, llelyheztetésben. 

B. ÖNFEllTEZÉS l~S ÖNiíÉNYTELEN MAGÖliLÉS. 

Gyalirabban rontja cl az ember egész
ségél az ön(ertezés, mint az el hálás lilla!. 
Ezen természet elleni Idelégitése a nemi ösz..:. 
tönnek alább szállítja n test és lélek kifejlö-
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<.lését annyira, hogy az önfertezöre gyakor
Iolt szem azonnal ráismer. Fö gyógyszere az 
erös férfias szllndél1; ph ysicai tekintetb y n pe
tii g a test ingerl ékenys.~génelt eltompítüsa: 
me! y végre ösztönzö ételt, italt, tehát kávét 
és bort is , a szül\ , dörgülö ruhát, puha me
leg ágyat, hosszu alv<lst, a sz ép nemmeli tár
salkodást, silmmlós tartalnm könyvek olvasását 
kl>rülni kell; ellenben mindenl1ép sokat mo
zogni, viaskodni , vagy legalább hidegen fü
rödni, ha lehet folyarnban stb. 

Ha a nemzö részek elgyengiiltéböl, va
lakinek, tudta s alwralja nélkül magömlései 

(pollutio) lennének , a felcbbieken kivül még 
a szeméremrészek és tarkó mindennapos hi
deg mosásai ajánland6I1 : hol ezek nem hasz
nálnak, orvoshoz kell folyamodni. 
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MÁSODIK SZAKASZ. 

A s s z o n y i n e Jn i é l e t. 

A. TISZTULÁS. 

A tisztulással jelentkezik asszonyoknál 
a serdültség beléptc (puberlas), s mintlenck 
elölt annak elsö megjelenése érdemel külö
nös figyelmet, minLhogy ilyenkori hibák sok
féle bajokna!t (méhltór, sápad;ís, szülési ba
jok) veli!\ meg alapját jövendőre. E figyelem
nek akkor lwll l\ezdödníe, mikor a ledny ti
zennegyedik éve körül lévén, teste s emlöi 
teljesebb fejlődést mulatnalc Ilyenkor taná
csos az éleleket kissé megválogatni, nehéz, 
pu!faszló, netalán vizelletre hajtó, s föl eg fű
szeres, heYílÖ éleleltet vagy erősebb szeszcs 
ilalokat, lovábbá hosszas, fárasztó s bármely 
erüszalws mozg1lsokat, felhevüléseket (lel-
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kieket is, kivált célil'ánytalan olvasás, játék
sziÍt és társalkotlás állal) , meghülést, szor
gosnn lwrülni. Ha a ltaYi tisztuhís be({öszön
tése, a leány egyediségéhez l{épest, l{ésnék 
is, ha egyébiránt bajjal nem jár, azt nem Iwll 
hajló szerekl<el sürgetni; ellenben ha az ugy 
nevezett tisztulási l{észiiletek fájdalomrnal s 
fenyegetűzö bajokkal köszönl.enének he, a 
természetet gyámolítani kell. Ingerlékeny, 

bövérü leányoknál gyakran nngy f<Udalmak, 
görcsök is mutalkoznak, iLl a fris édes savó 
itala, korpafözet- s málwlaj-ldistél y ck, lan

gyos lábvíz, az altest, kereszll!lj, s szemé
remrészek mcleg vizbe mártott szivacscsal 
dörgölése ajánlatosak, s többnyir·c meg is fe
lelnek a célnak: ellenben az annyira divatban 
levö hcYít.Ö Iterbathcák mind elvetendők, az 
egy székfüforrázatot kivéve, melynek gyen
gén kell készülni (fél latot egy font forró 
vízre), s jól cukroztalni, mirc a görcs és fáj
dalmak többnyire engednek: ha nem, orvos
hoz kell folyamodni. 

De a rendesen tisztuló leányo!{ s asszo

nyok is, szüliség hogy havadzás idején több 
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gonddal legyenek egészségökre, minthogy 
az ilyenkor érzékenyebb idegrendszer köny
nyebben enged rést bármelly ártalmas beha
tásoknak, ugy hogy valóban jó részét az 
asszonyi betegesltedéseknek ekkori hibáknak 
lehet tulajdonítni. Kerülni kell teMt ilyen
ltar a fenn említett étel és italokat, hevítö 
mozgásokat ( szaladást, táncot) , minden meg
hülést, kivált a hibakét és n !testé~, e végre, a 
nyári hónapokat kivéve, tanácsos volna álta
lában nadrágot viselni az asszonyoknak, mert 

solt asszonyi nyavalya egyenesen az alsó 
részelt h ü vösen tartásától van; végre Iterülni 
kell az élénkebb indulatoltat, leverö kedély
mozgalmalwt (félelem, bú, harag) s a lélek de
rüllsége fentartásán igyeltezni. 

A havi tisztulás, rendes állapo~bnn év
röl évre öregbedik a nemi élet gyarapultll
val; míg ötvenedik év körül ismét lassanként 
fogy, s végre elmarad. Ha ezen időkorban 
tövebbé találna lenni s külön bajokkal járni, 
orvosi segedelem után kell látni. 

5 
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B. ELHÁLÁS. 

Ezt asszonyoknak a) mértélrletesen kell . 
gyakorolni; mert azon nagy megrendülése az 
idegrendszernek, melylyel nz, liivált érzéke
nyebb egyedeknél jár, ha igen gyakran is
mételtctik , ideggyengeséget, görcsökre haj'
landóságot, söt végre görcsöl is sz ül ; de 
másfelül azon ösztön következésében,melylycl 
a méhre hat, az nitesti vérnek ide tolduhisát 
eszközli, mely halások húzamos Inriása végre 
méhvérfolyásoha, söt keményedésekre, rákra 
is hajlandóságot, söt e bajolwt magolmt is, 
okozza. b) A mely asszony szerfclett elra
gadtatik az elhálás állal , talán ájuldoz is, pár 
napig gyengének érzi magát utána, valamint 
az épen tisztulandó s tisztuló, s ötödik hóna
pon túl terhes asszonyok kerüljék az elhá
lást. c) JUint felebb a férfinemnél ~mlítvc voll, 
megjegyzendő itt is, hogy a maga idején, 
természetes helyzetben, jó kedvvel s szere
IcmböJ történjé!~: az clhálás, és félbe ne sza-
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kasztassék, mi által a méhnek veszedelmes 
betegségei hozathalnak elö. d) A korra néz,·e 
hasznos leszen e gyönyörüséggel 18-dil< év 
elölt nem, s 50-ik után azon arányban tit
kábban élni, melyben a bószárn fogy. 

C. VlSELÖSSÉG. 

A viselös asszony a nem viselöstöl 
egyedül nagyobb érzékenysógével ltülönbö
zik; s azért, ha ltülönben is renues életet élt, 
azt csekély módosításokkal folytathatja. J{ü

lönösen a kövell<czöl<böl állanak a viselö
sökröl diaeteticai tekintetben tudandók. 

n) A lélekre nézve: annak nyugalma, t.lc
riillsége , megelégedés és jó reménység a fö .. 
Kik tehát a viselöst körülveszik, ennek na
gyobb érzékenysége tekinleléböl' ne hábo
rítsál< anna!< leliti csendéL Az idegrendszer 
nagyobb rázkodtatásai, ijedség, nagy harag, 
szertelen öröm bal l1övelkezéseket (kora sz ü

lést, vérfolyásO szülhctnek: bú, félelem fo
gyasztja erei t, s a magzat kifejlésót gátolja. 
A bút ha alapos , igyekezzünl• vigasztalás 

' 5" 
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által enyhíteni; a félelem többnyire alaptalan; 
így sokan a Jebetegedéstöl félne!{, holott a 
test helyes alkotása s rendes élet mellett uz 
legtöbbnyire szerenesés szokott lenni ; mások 
a szülés fájdalmaitól rettegnek, melyek egy
felül nem is oly szertelenek, másfelü_l rend
szerint nem oly tartósak, s a gyermek meg
jelenésével, az anyai öröm elsö felriadásával, 
ugy szólván elvágvál>: ezekkellehát a félén!{ 
viselöst vigasztalni kell. A megcsodálás fé
lelme a Iegfonáliabb; a megcsodlilás való 
csetei felette rilltál>, s eklwr is jobbára a h:ép
zelet és félelem elevenségétől származik a 
hajlandóság: azért oly látványokat (nagy 
égés, vad állatok, embervesztés) me! y ek a 
lelket erösen megrázhatj ál\, kerülni kell; ha 
pedig vélellenül adnák magokat elö, mennyire 
lehet, lelki crül kell ellenöl{ szegczni. 

b) A testiekre nézve :kerülje a Jwvcsb
bé jó ételelwt, s könnyülwt és egyszersmind 
táplálólml válaszszon a terhes ; italul Juívé s 
vizezeit fejér hor, azolmak, kik megszokták, 
nem ártand. Fontos rendszabás: hogy a vi
selős meg ne terhelje gyomrát, mert ez által 
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a méh is nyomatil<, az emésztés is, és így a 
táplálás, csal• félig történi!•: jó leszen tehát 
egyszerre Ilevesbet , de gyakrabban enni. 
Vannak, l• ik, különben gyengébbek, terhes 
állapotjokban - mivcllöbh vér gyül össze, s 
így több állali llév, alteslökben -jobban 
ernészlenek , nel<i híznak s általjában jobban 
érzik magokat: az ilyenek szokollnállöbbet 
ehetnek. Ellenben máskor egészséges és jól 
emésztö asszonyok , ltilmél terhes voltokban 
talán felelle nagy a vérnek az altest felé vett 
iránya : gyal•ran roszul vannak, hányna!<, 
szédelegnel<, nyomást éreznek a gyomor
ban, ruszul emésztenek, s azért máskornál 
szorusabbra kell hogy szorílsúk élelrendöket, 
minden fiiszert s hevítö italt kerüljene!<, a 
hús Jeggyengébb fajaival éljene!,, tojásos éte
lekkel, melyek kisebb mennyiségben is ele
get táplál nal<, növenyes élelekl,el, gyü
mölcscsel. :Mi az ugy nevezett ál megl;iváná
solial illeti, azoknak alapja sol1szor a külö
nösen átváltozott idP.grentlszcrben van ; s ha 
meg lehet nekil< felelni, rill•án árt; ellenkezö 
eselben pedig~ vagy ha a kivánt dolog csak 
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nehezen lenne kaphaló , rá beszéléssei meg 
lcell az asszonyt nyugtaini, figyeimét el
szórni, s nem félni, hogy a gyermek azért 
meg lesz bélyegezve. A táplálalon kivül gon
dot kell fordítani arn·a is, hogy a viselős, 
mennyire lehet, solmt mulasson szabad leve
gőben, mértékletes lesti mozgással, kerülvén 
minden erőszakos mozgást (szaladás t, táncot 
kivált meghajlást) ; s a trsli részek nyomatá
sát céliránytalan öltözet állal: innen van 
gyakran a magzat hibás fel\vése, nehéz szü
Iés, elvetélés, emésztetlenség stb; így a fii
zés, a mcllény (corset) nem csak a hasüreget 
szükíti, hanem az emlők már elikor kezdödö 
munl\ásságát is gátolja. Szintugy kerülni kell 
mintlen oly helyet és alkalmat, hol a terhes 
asszony nyomást, döfést szenvedhelne: tehát 
tolongásokat, és má~sal egy ágyban hálás!. 
Végre az elhálá> csak a terhesség első felé
ben megcngcdhetö, s eklwr is nem azon idö
szalwszban, mclyben különben a hószám 
szokott megjelenni, mcrt a tapasztalás bizo:.. 
nyílása szerint I2glöbb elvelélés ilyenkor, 
történik. A terhesség ideje alatt egykor kii-
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Jönféle bal szokások s visszaélések divatoz
lak, mint péld. énágás, holn1i elökészílö or
vosságolc stb. l\find ezelc, ha külön beteges 
állapot állal nem tételnel\ szükségessé, s or
vos által nem rcndeltelnel\, kerülenelök; el
lenben arra nagy ·gond ldvánlalik, hogy Ieg
inl,ább a terhesség vége felé mindennnp 
széke legyen a terhesnek, me l y végre , ha 
szül<séges, aliövetet (klislélyt), az utolsó 
hétben pedig hasznosan glaubersó, vagy ke
sereg (magnesia) s borl<ö vizes olvaszlél;át 
ajánlhalni: hogy ez állal a könnyü szülés e 
részről is biztosíltassék. 

D. SZÜLÉ.S, SZOPTATÁS. 

Minden szül1ségesek elintézése, valamint 
az életrend kiszabása a bába dolga. Megje
gyezzük mindazáltal a) hogy a szoba téres, jó 
levegöii legyen, nagyon ne füliessék; setét 
se legyen: egyedül a csecsemő szemei ki
méllessenek meg nagyobb világosságtóL b) 
Az ágy ne puha és meleg, hanem inkább ló
ször legyen, egy fejpárnán ldvül egy kisebb 
derelwli vánkossal legyen ellátva; s egy más 
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tiszta ágy álljon_ készen , melybe szülés után 
át lehessen a gyermekágyast tenni. c) Öltö
zete könnyU, az ernlök 1\örül ne igen meleg, 
hanem a meghülést eltávoztató. d) A bábán 
l\ivül legfelebb ·egy bizoda~mas barátné le
gyen jelen, ld a szülöt felderítse s vigasztalja. 

Szoptatás alatt tápláló , nem hevítö éle
lem, sok mozgás, l\önnyü öltözet, meghűlés 
kerülése s derült , csendes léle]{ kívántatnak. 
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1\'IÁSODIK IíÖNYV. 

Á L L A T l É L E T. 
Az állati élet l{özéppontja a léle/'; azon 

eszl{özök, melyckl{el ez a külsö világból 
szedi tárgyait, az érzékek; azok pedig, me! yek 
állal a lélek a külsö világra hat, az önkényes 
mozgás izmai. 
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E LS Ö SZ A J{ AS Z. 

Érz.ékek. 

A. T A PINT ÁS. 

Nem egyéb, mint testünk egész színén 
cllerjedett l\ülsö érzésünknek egy helyen, fö· 
leg a kéz ujjain, különösen kifejteit s felma
gasztalt finomsága. J{j finomabb kézi munkával 
fogllllatos , kerüljön oly nehezebb munkát, 
mclly az ujjbört megkérgesíli; nHisfelül tartsa 
azt Lisztán s lágyan a kéznek vízzel , fmom 
szappannal vagy mandolakorpával mosása ál
lal, s Yiseljen keztyüt .. Kenöcsök, mesterséges 
kézvizek stb szükségleleneli. 

B. IZLÉS. 

A gyomor állapotjától függvén, mind az 
tnrlja fenn az izlés épségét, mi a gyomor 
rendes állapotját 
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C. SZAGL.ÁS. 

Sértetik nátha által, me ll y meghülés és 
elragadás állal támad. Csökkenti és clkorcso
sítja azt a burnót-szippantásnak szintol y káros, 
mint csömörletes szol1ása. A burnót (dohány
por, tobák) folyvást izgatja az orr takony
hártyáját, azt haszontalan el választásra bírja, 
és, l\hált a spanyol Imrnőt, a föt is in
gerli. Kik e szokástól megválni nem akarnak, 
kerüljék legalább a hamisított tobálwt, s szü
netlen ugyan azon fajtával éljenek. 

D. HALL:\S. 

Hallás nélkül sok gyönyöreitől foszla
Lunil meg az életnek, és számos foglalatossá
gokra alkalmal.lanok leszünk: miért különö
sebb figyelmet érdemel. !\'li elöszőr is a halló 
lrészületet illeti: minclenck elölt a fülzsír gá
tolhatja a hal hist. Ezen, a füljárat nérnel y ld- , 
csíny lllirígyeiben készülö, sárga, siirü nedv
nek rendeltetése a fiiljllralol a ldszliradástól 
nwntcn hll'tani, s a behatható holmi bogarak; 
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nngy hang stb ellen védeni. Gátolhatja pedig 
a fülzsír a hallást bösége állal ; eklwr az 
csont fülkaJánkával vigyázva eltávolíitatik; ha 
meg is lteményednék, azt elébb valami gyenge 
folyósággal (mandolaolaj, meleg tej) vagy 
puhító gözzel kellene meglágyítani. Ha ];;ellc
tinél lwvcsebb fülzsfr választalnélc el , a fület 
melegen párolgatni szül;;ségcs, hogy a mirí
gyek munkássága felébresztessék Belsö ba
jait a fülnek orvossal kell közölni; kivevén 
midön fülcsengés van jelen, melly föfájással 
járván, vértorlódásoli állal támad. Itt több
nyire elég. az életrendet helyesen elintézni, 
mi szerint szeszcs italokat, rüszeres ételeket, 
nagy zajt !cell kerülni, a fejet hiisen tartani, 
a vakszemek s fül tájékát hidegen mosni, est
vénként meleg lábvizet venni, s nyilt székröl 
gondoskodni. c) .1\'Ii a halló erőt illeti: a vér
torlódásole elmellözésén ldvül a halló ideget, 
kivált gyenge idegüelmek, minden szertelen 
izgatástól, tehát mértéklclen zajtól, h!rtelen 
meglepö durranástól stb meg kell örzeni. 
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E. LÁTÁS. 

Mi a látó készületet (szeme t) illeti: mín
denek elölt annak külsö sérelmei, izgatása 
elfordítandólt. Ha tehát por lepi, meg kell 
mosni, füstös büdös helyeket kerülni (árnyék
szék büze valóságos mérge a szemnek); a 
szemel hűshöz szoktatni, de meghüléstöl 
örizni : felhevült szemel tehát nem fogunk 
hirtelen hiuegen mosni, hanem reggel és estve 
a szem et elébb állott, aztán fris vízben fü
röszteni, mi által véredényei megcrllsödvén, 
torlódások ellen is mcntek leszne!!. b) l\fi a 
látó eröt illeti : itt a világosság mérsélic , s 
tárgyak távolsága és nagysága jönek tekin
tetbe. A világosság, ha felesleges , ha igen 
fehér vagy fényes dolgokról löködik vissza 
(napfény, hold, Lüz; hóról, mészröl, fehér 
homoliról visszaütödött sugárok), túlizgatás 
által meríLi ld a szem Játe~:ejét; azért dol
gozó asztal és ágy ugy álljanak, hogy a vi
lágosság oldalról s ne szem köz t essélt be; 
szabad helyen, utcákon, hol mindenünnen a 
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sok visszasugárzás, jól\ az asszonyoknál di
vatos zöld ernyök (a tarkák, kivált sötét és 
világos-csíkosak vagy kockásal\ bántják a sze
mel); dolgozó szobákban a 'mesterséges világ 
korlátolására süvegként feltett cllenzövei élni 
tanácsosabb mint a világot bádog ellenzövei 
egy kis körre szorílni s mintcgy öszponto- · 
sítni. l\'lesterséges világul legjobb az argandi 
lámpa, ha alkalmasan készült, utána a mily
gyertya, mint a mely nem lobog s nem gö
zölg; viasz gyertya gyengébben világít, s 
azért s2.ámolwt kettözni kell; Jegkevesbbé jó 
a fagyju gyertya, lobogása s göze miatt. De 
ártalmas a lH'lleLinél kevesebb világosság is, 
kivált ba apróbb tárgyakl\al foglalkodunl,, 
me rt itt a látideg erej ét !ie ll szertelenül meg
eröltetni; azért az alkonykori olvasás igen 
fárasztó. A színek liözöl a veres és fejér 
bántja a szemeket, világosságok erejével, 
leginkább. Végre a hirtelenül egymást válló 
vil1ígosság és setétség hasonlólag át·talmas ; a 
miért épületeink nel\ is ugy kellene elrendel ve 
lenniök, hogy minél egyformább világosítás
sal birjanak.- l\'li a tárgyak távolságát és nagy-
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ságát illeli: sc igen hívol ne tartsuk, se igen 
kicsinyekkel , mennyirc lehet, ne foglalkod
junk, hogy a szem erejél nagy megerőite
tése állal ki ne merilsülr. Megjegyzenuö végre 
az is , hogy ebéd, s még kevesbbé vacsora 
után mindjárl , szemfárasztó munkához ne 
fogjunk; a mcly tárgyalmt szemiéiünk, ne 
mozgassuk (azért ártalmas a járva olvas1ls); 
ha a szem elfárad, azonnal pihenlessük, s ha 
lehet, szabad lcvegöbcn, lwrtes helyen sze.
rezzünk neld enyhűlést. 

Nevezeles és káros visszaélés napjaink· 
ban a szemüvegek divala. Bármely lapos le
gyen is az üveg, még is megtöri a sugar11kat, 
s azért szükség nélkiil nem kell vele élni 
soha ; az ugy nevezett szinházi látcsövek vagy 
lávcsöveldwl is ritkán, és minuenkor csak né
hány percre !leli élni, s helyesben l<ellössel, 
mely t. i. mind a kéL szemre szolgál, rnert 
ha az egyik sz emet bebúnyva, csak egyet 
erőilelünk meg, ez annál inkább .szenved. -
Csak midön l<ülönben jól látott ember azt 
veszi észre, hogy kisebb tárgyal<at nem ve
het ki többé olly határozotlan és lisztán, na-
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gyo!Jb világosságra szorúl, olvasliskor a be
tű[( kettőznek vagy egymásba folynak, szemei 
szokottnál hamarabb fáradnak el ; csak ekkor 
szabad üveghez folyamodni. Ezt ugy lwll vá
lasztani, hogy se ne nagyobbítson, se ne Iti
sebbitsen, hanem a tárgyat szolwtt távolság
ban tisztán láttassa.Minlhogy pedig a két szem
nek rendszerint külön góca (focusa) van, ta
nácsos mindegyikre l•ülön üveget választani. 
Pápaszem pedig mindig· jobb a kézi szemüve
geknél (lorgnelte) , minlhogy emezek , a kéz 
reszketése mialt, folyvást inogván, s így 
fekvésök és gócuk minduntalan változván , a 
szem tetemesen gyengül. 

l\iihelyt beteges változás vétetik a szem
ben észre, szemorvossal kell tanácskoz ni. 
Eleinte könnyü minden bajt megorvosoini; 
holott a házi szerek e gyengéded életrnilben 
időveltöbbnyire pótolhaLlan l\árokat okoznal1. 
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l\'IÁSODJI( SZAifASZ. 

Szellem. 

É plan i tekinLelben szellemünk kéL rend· 
beli tehetségcit kell megkülönböztetnünk: az 
elmét és kedélyt. Az első alatt azon lehetsé
gek öszveségét értjük, meiyelmél fogva a 
1lolgoknt megisrne1jük, mcgl<ülönbözteljük, 
megítéljük stb; s mívelése a ne·veléstudo
mány tárgya levén, itt egyedül azt lwll meg
jegyeznünk, hogy az elmebéli crök ne mível· 
tessenek kelletinél korábban és erösbcn, hogy 
ez állal a. testi fcjlödés, az egész életre ká
rosan, meg ne csökkentessélc Hetedik évének 
eitölte elölt gyermeket semmiféle elmebéli 
munluHalokra szorítani nem kelle~e: ezen elsö 
életszak kirekesztőleg a physicai természet mi
nél szabadabb és nyomosabb kifejlesztésére 

6 
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szánandó. Ne higyük, hogy ezzel mulasztunlc 
valamit: azon túl mindenncmü tanulás köny
nyebb, sebesebb és sikeresb. 

l{ülönösb figyelmet Itiván ilt a kedély, 
IIICI)·~yel az érzések és hajlamok összeségét 
jeleljük, s nem csalt az egész lelkület alap
ja , hanem az egészségre is a legnagyobb, és 
liözvellen befoly<isu, ItiválL ha az érzésele 
indulatt á, s a hujlamok sze11vedélylyé növe
lieszuell: ez ;\llal az idegrendszerre vagy na
gyobb mértékben, vagy húzamosan hatnak, s 
ez úton majd épílöleg, majd dúlólag az egész 
élctmüségrc. Leginllább pedig a Iíedélymoz
galmak ereje, vélellensége és lartóss!!ga az, 
nem annyira azoknak nemci, mi a testre való 
befolyásukat határozza : így péld. nz öröm is, 
mcly llülönben jótcvö hatásu, károssá lehet, 
ha nagy és véletlen, ann y ira, hogy kövel
kezései közl hirtelen halál példái is vannak. 
Hatnak azolc legközele~b az agyvclörc, majd 
a vérrendszerrc, egyes el- és ld v.Uasztásoltra 
munkálnak : szertelen mérlélibcn ájul1!st, söt 
halált is eszlcözlök. E hatásokhoz Mpest a 
kedélymozgalmak . vagy felösztönzök, vagy 
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lcyerök. a) A felösztönzök emelik az életmií
köd~sek erejét, legalább mulólag; s ide tar
tozik 1) az öröm, mely leghatalmasban éb
reszti a test rnindcn cselcl{vöségeit, azoknak 
eröt ad s l{önnyiiséget. Azért iparkodjunk 
helyzetünket mindig kedvező oldalairól fogni 
fel, s azoid.lan ellenmérgét lelni kedvellen
ségeinlmek. 2) Harag és boszú is ösztönzö-

. leg hat az ideg- és vérrendszerre, dc lázasz
lólag inl{ább, mint jólékon y haladásban; az 
eperendszert felingerli s ez úton névszerint a 
hasbeli életmiivel{ munkásságát zavarja; végre 
(szoptatóknál) az emlök életét másítja meg, s 
azért az eklwr szopolt tej a csecsemönél is 
külön bajokat olwzhat. Igyekezzünk tehát a 
boszantó dolognak legolt engeszleJö oldalait 
is kikapni , vagy általában józan erkölcsi el
vek sugan\nál lelkünket megnyugtatni. Az el
nyomott harag veszedelmesebb a szabadon 
kitörönél, mert nem csak addig, míg tart, 
támaszthat görcsölwt, nedvek megakadásait, 
fúladozást , májbnjol;at stb, hanem jövendőre 
is bal következések. csiráit hinthet el. 3) A 
szetetet s különösen a szerelem, ha boldog, 
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folytonos jótékony ösztönnel építi az ideg
rendszert, s általa az életmÜI\ödések minden 
ágait . . 

b) A leverlí kedélymozgalmak közt 1) a 
sze rencsétlen szerelem, a gyülüls ég (ld v ál t melyet 
el kell nyomni), boszusag s a szomoruság liö
lön fajai és fokai, u. m. a bú, bánat, kerivel
lenség, komorság, nem annyira csüggesztő 
erejök nagyság;\val, mint tartósságukkal me
rítik ki az életeröt, pangásokat, emésztellen
séget, söt sorvasztó hú zam os nyavalyákat 
okoznak. Ezen szenvedélyelmek az ész és 
vallás mindenhaló erejében !wil orvosságot 

· lwresni. 2) Az ijedelem hirtelen hatáslival 
megal\asztja a vérforgást, pangásokat okoz 
.az epeutakban, sárgaságot, ájulást - sol\
szor halált guta állal. Így h at, dc sol\kal 
gyengébben, a félelem: ez sokaknál először 
is székeL hajt, majd görcsöt támaszt a bőr
ben, gátolja eképen a gözölgésL, öregbíti a 
nedvek beszivását., melyeket a belső részekbe 
hajt; honnan ragadós nyavalyálwt is legin
kább a félénk veszen f~l. Ezen indulatokat 
annak meggondolásával l\ell lecsillapítani, 
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l10gy az elmellűzhetetlen roszat nyugott lé
lekkel bevárván , könnyebb ellene fölfegy
verkezni. 

HARMADIJ{ SZAlíASZ. 

Önkényes mozgúsolt. 

Ezek által nyilalkozil\ a léleknek a külsö 
világra hatása, eszközei pedig a szabad aka
rat alá vetelL izmo/o. A mennyiben ezek a 
tengélethez tartozó müködéselwt mozdítják 
clö (rágást, nyelést, vizellet és szék kiüríté
sót), emlékeztünlt rólok a magok helyén, va
lamint a hangot képzö s módosító izmokról is, 
hol a tüdölt erösbitéséröl volt szó: s így itten 
a helyböJ mozgás, vagyis helyhagyás izmairól 
kell még értekeznünk. Ezelc, hogy céljok
n~lt s az egész. test javának megfelelhessenek: 
szargalmasan gyakoroltassanak a nelült sa
ját munkásságba való gyalwr és némi erővel 
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télele által. Magának az izomnak erősödésén 
kivül az egész test erősödését fogjuk c gya
korlás után tapasztalni. T. i. az elevenebb 
lélekzelvétel által a vér liellökép meg fog uj ít
talni, az altest nagyobb munl<ásságba tétele 
által jól l<iuolgozoll nedvek minden részek
ben egyformán elosztallli, s így a test illöcn 
tápláltaini; pangásoknak erejök vétetni , vagy 
a. meglévők eloszolni, a testböJ ll.iürítendök 
könnyebben kiválaszlalr.i; míg más oldah·ól a 
a restség számlalan bajok szülöje, s ha c 
mellelt még az emész lés is jó, kövérség, bö
vérüség, szélütésre, vízi v. lobos belegsé
gekre való hajlandóság következnek; ha el
lenben az étvágy megcsökkent , szinle szen
ved a táplállalás, a bélsár meggyül , -
a testhen mindenfelé meg-megal<adó ned
Yek esipösel<ké Jesznek, az izmokat és ide
geket ingerlik , fájdnlmakat, görcsöket, 
egyes részekben vértorlódásokat támasztanak; 
az alvás félbetörött, fuladozá.s által nyugl.a
lanított stb. 
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E L S Ö C I J{ J{ E L Y. 

Izomgyakorlás áhnlábnn. 

H ogy az izomgyakorlás egészségünkre 
szolgllljon, a) mértélíletes legyen; mindenne
mü erőlködése!< , nagy terhek emelése., hor
dása, me rész ugrás ol;: stb kerülendők, merl 
ezek gutaütés, érpaltanás, elvérzés állal meg· 
ölhctnel;:, kificamodásokat, csonllörésel~et, 

sérvcket hagyhatnak magok után i a nagyon 
hcvítö és izzasztó mozgás a nagy börgözöl
gés által gyengít, a vért fellázítván azt a fi
nomabb ereklÍe némi erövcl· hajtja be, azokat 
elszakasztja, s így orrvért, vérpökésl tá
maszthat. b) Ne legyen felette tartós; a fárasztó 
munkák húzamos üzése lassanként. kirneríli a 
folyó, elgyengíti a merö részel<el, s végre 
id övei sorvadást is vonhat maga után: innen 
hosszasab~ és fárasztó munkák közben pihen
ni !;:ell, eleget enni, s nem igen sokat. inni. 
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c) Tekintetile kell venni némely 1\iilsö s 
belsö környülállásokat is. A korra nézve: 
igen korán gyalwrlolt nagy mozgások hátrál
tatják a test lwllö fejlését, növését; öreg
korhan pedig az elkölt erök nehéz vissza
pótlása mialt kell ereinlikel gazdálkodnu-nli. 
Alkotmányra: bövérüek, heves, ingerlékeny 
emberel\ mérséldeles mozg<lsoliat vigyenek 
véghez; nálok a vérnek nemesebb életnn'í
vekbe s a finomabb erelibc rohanása l1önnycn 
szüli a fent érdeklelt káros _követltezéseket; 
ellenben l<övérek, tunya természetilek a na
gyobb mozgásoknak telemcs hasznát fogják 
látni , liivált ha fokonként szolmak hozzájok. 
Helyre nézve, legjobb szalladban; idó're pe
dig, ne mindjárt étel után, ne leli gyo
morral mozogni, ne míg a:t: emésztés tart ; 
ebéd elölt vagy félórányi séla éleszti az ét
vágyat. Évszakokra nézve: nagyobb mozgá
sokat birunk el télen mint tavaszszal, öszsze! 
mint nyáron; a nap részeit tekintve pedig: 
kora tavaszszal kevesbbé ajánlhatók a reggeli 
órák a földgüzök miatt; ellenben nyáron reg-
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gel és cstva, télen déltájban legenyhítöbb s 
erősítöbb a szabadban mo~gás. 

MÁSODIK CIKJíEL Y. 

T zommozgás külön nemci. 

A. TEVÖLEGES MOZGÁSOJí. 

1. A járás legegészségesebb mozgás, 
me,lyct mind~Jnl<i, alkotásához ,· állapotjához 
stb. könnyen alkalirulzhat. A mértékletcs Já
rás étvágyat é~ széke~ csinál , elömozditja a 
vérforgást és kigöz~lé~t. A tisz~a le...-egöben, 
nyájas társaságban, jó kcdyyel sét~lás lest
nel\ lélelu~ek orvosság ; s I!Zéfl kötelessége 
lenne a városi hatóságolma!í elegerdö s min
dcnkép célirányos sétahelyekröl, lai<Óf egész-:: 
ségc végett, gondoskodni. 

7 
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2. A szaladás hamarabb j!lrás neme. 
Okosan kezdett és gyakorlott, nem szartelen 
szaladás nem árt, de igen, szél-, ldvált hi
deg szél ellen (mire könnyen tüdölob támad), 
továbbá bövérüelmelr, sérvvel, húgykövel 
veszödöknelt. 

3. A tánc illö mérséld\el , vigyázaltal 
egészséges, kivált ha l\edves lelki állapottal 
jár. Nemei közöl a magyar, kozál\, mazur, 
galopp és angol táncok mind azért, hogy a 
vért erösen a fejnelr hajtjál\, mind pedig né
mely eröszakos tagj!lrtatások által ártalma
sak lehelnek. Jó a láncmulatságot csendesebb 
tánccal (menuel) kezdeni s végezni, hogy a 
mozgás és pihenés köz t ill ö átmenetel legye!l; 
mindenek felett pedig örfzkedni lwll a táncos· 
nak fölhevült testtel szabad , talán hideg Ie~ 
vegöre kimenni. l\legjegyzendö ez alkalom
mal, hogy a tánelerem tágas., magos, fent 
szelelöltkel ellátva legyen; ne füljön; a tán
cosok hevílö italt ne, frisítöt .nagy vigyázat
lal igyanak, 1\özben ne, vagy csak keveset 
egyenek. Egészségi tekintetben jobbak a 
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reggeli táncmulatságok (déjeuner dansant) az 
éjjeli báloknál, melyek a testet elfárasztják, 
míg amazok építik. Az öltözet könnyü, a 
testet ne szorító, ne fékez ö legyen, hogy az 
izmok szabadon munkálódhassanak, s a. vér 
egyes helyeken össze ne torlódjélt; tehát 
szük cipö v. topán, ö~ök, vállak, szoros 

. nyakravalölt soha sem veszedelmesebbelt, mint 
tánc közben. Beteges , kővel, sérvvcl , tüdö
baj~kkal veszödö egyedek, nök tisztuló fél
ben, s terhesek ezen állapot második felében, 
épen ne táncoljanak. 

4. A meghajlás egészségtelen neme n 
mozgásnak; s ki reá fülcsengést, szédelgést 
tapasztal, kerülje, vagy mennyire lehet egye
nes fövel hajuljon. 

5. Az úszás, a járásnak és egyszersmind a 
llideg fürdönek hasznaival járván, oly egészsé
ges neme a mozgásoknak , hogy azt, a hol 
csalt megengedik a helybeli körülmények, 
nevelésünk rendes tárgyává liellene tenni. 

6. A test külön helyhezlelései által nem 
változik ugyan helyünit; de még is az izmo!> 

7 11: 
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belsö munkásságával, azaz mozgással járnak, 
s azért itt szinte említendök. llyen pedig az 
állás; ez alalt igen sok és nagy izmok mun
kálkodnak, hogy a testet meröen fentarthas
sák: s azért e helyzetnek s'Oltáig folytatása 
annyira kimeriti az izónieröt ; hogy az ernber 
végre össze is rógy. Rosz szokás tehát a ren~ 
desen gyakorlott és h(tzainos állva-irás is, 
mert e helyzetben a vé1' az alsó részekben, 
kivált a lábakban összegy'iil, köszvényre, ~áb
dnganatokra; söt láBfekélyekre is szolgáltat 
okot. Kik tehát irás, olvasással tö!Lik idejö
ket, ezt majd váltogatva 1 majd fekve· tegyék. 
A térdelés igen egészségtelen, ro ert a comb
és gerincizmokat, s a térdízel nagyon bántja, 
a lábakban gátolja a szabad vérfol y á st, térd
vízkórságra, söt térdtaplóra is adhat allml
mat: a miért a térdepeltetést a fenyítékek ne
mei közöl egészen ki kellene törölni, s temp· 
Ioniban is csak kevés percel\re szorítaní. ütés 
közben kevés izom levén munkássáo'ban az 

t> ' 
eddigi helyzetek közöl ez legkevesllbé fá-
rasztó : de ilt ismét az altest életrniívei van..\. 
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nak össze- s a· mellüregbe felnyomva, hon
nan nem csak emésztetlenség, aranyér, pan
gásol{, hanem vértorlódások is támadnak mell 
és fej felé: s mind ez annál inkább, ha elöre 
hajlott t_örzsökkel, egymásra vetett lábakkal 
Ülün]{, mi által a l1asüreg még jobban össze
szorúl , de még a lábak erei is, honnan idö
v"el ütérdag (aneurisma) is eredhet. A ki tehát 
allapotjánál fogva sokat ülni kénytelen, ne 
párnázolt s így melegével is aranyérnek ked
vező széken dolgozzék, hanem alacson és 
ldv<lgott, vngy fa, vagy fontnád széket vá
laszszon, rajta szétterpedt lábaklwl, egyenes 
törzsökkel üljön, koronként pedig, ha lehet, 
járkáljon, vagy, péld. olvasás közben, pam
lagra hevcredjél{. 

A test eddigi helyzetei közt a fekvés 
legcélirányosabb, minthogy itt majdnem min
uen izmok nyugszanak' s a vér egyformán 
oszlik el az egész testben. Megjegyzendő, 
hogy a fej magosban legyen helyhetve a tübbi . 
testnél , hogy így a vér kevesbbé tolulhas
son feléje; s kiválL azok, kik szem- v. fülba-
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j okra, föfójásra v. gutaütésre hajlandók, szor
galmasan kerüljék a földirányos helyzelel; a 
mellett oldalt hasznos fekünni; s lóször.ön, 
hogy a test annyira föl ne melegedjék. 

B. VEGYES JUOZGÁSOK. 

1. A lovaglás egészsé~es, minthogy 
azon nem nagy erövel, melylyel izmaink mun
kásak, .az élén!\ testmozgás minden javaival 
élün!\. Teli l1assal ártalmas a nyargalás, mert 
gátolja az emésztést s az ételellet még eléggé 
át nem változtatva űzi a bélcsöbe. Vérpökök, 
bövérüek. húgykőben szenvedök csak igen 
mértékkel , kiknek csonttörésök, sérvök van, 
épen ne lovagoljanalí. 

2. Az evezés is jó mozgás, mérsékl\el, 
erÖll\ödés nélkül, a melllws és felsö végek 
izmai erösítésére. Gyenge mellüelmek ártalmas. 

C. SZENVEDÖLEGES 1\IOZGÁSOTL 

1. A lwcsizás hasznos , mcrL gyengéd 
rázásával a belek dugulásnit feloldja, s a ned
vek forgását elömozdítja; másfelül öreg , 
gyenge, igen kövér, v. beteges, járni nem 
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biró embereknél valamennyire kipótolja a te
völeges mozgásokat. Nagyon rázó kocsizás e]
lenkezö hatásu, s kivált terheseknek, hugy
Mben, vízkórban, vérpökésben szanvedöknek 
ártalmas. 

2. A hajózás, kivált tengeren, sokak
nalt roszullétélt, szédelgést, hányást okoz, a 
miért vérpököknek ártalmas. 

3. A hintázás a vért nagy erövel a fej 
felé hajtván, igen árlalmas, kivált gyerme

. lrelmel{, kik koruimái fogva gyenge edényüek; 
s vénelmeit, liíknél a vér úgy is szívesen 
oda tart. 

NEGYEDIIf SZAifASZ. 

Álom. 

Az állati élet elpihenését álomualr ne
vezzük. Nyugszanak itt minden érzékek, az 
önkényes mozgásolr eszközei, s a lelki erök, 
a képzeimet kivevén, melly néha ébren van, 
de rendetlenül munkálkodík , minthogy az 
ész azt nem igazgatja ((gy támadnak az áhnak . 
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szorosb értelemben). Más felül a tengélet 
épen ekkor van legnagyobb dívaljában: a lé
lekzetvétel Iassúbb , de mélyebb, a vérfor
uás leueuyformább, az elválasztások, átha-., t> t> 

sonlítás, növés sehesebbeli, s feléhredéslwr 
újjá születve érezzük magunl\at. Az álom 
hiánya tehát gyengít; a felesleg~s alvás által 
pedig a test gyarapúl ugyan, de a lélek el
lankad. Azért senki tovább ne heverjen, mint 
míg teljesen kipihentnek s. megujultnak érzi 
magát. ~egjpbb ideje az alvásnak az, melyet 
a természet rendelt: az éj; ekkor a napvihig 
megszünik idegeinl<re ébresztőleg hatni, a 
csend s nappali elcsüggedés ekkor hínal\ meg 
ugy szólván az alvásra. A nappali álor.n, el
lenkezö okokból, soha sem oly enyhílö. J(iJ, 
pedig a nappalt az éjszal<ával felcserélil,, any
nyival inl<ább ártanak egészségöknek, mert 
éjjel a nap élesztö sugárai hibázván , a munka 
nagyobb erölködést kiván, tesl és lélek rend
szerint fáradtabb, a szemeket pedig mester
séges világosság rongálja. 

\ Í 
-- ~ y 


