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Gesfona.

Fedolew Fivjatdd on JInglije feeleft WeneFeelde,
ning Wenefeelje tolfe jarel Gedti feelde fumber pandud.

Naamat on fodbu ning fooliealidte lastele Tuge-
mifefs mddaratud. Aga fa tdidfadwanud inimefed
wiiffiwad teda fajuga tarwitada. Tema fijuf§ on
eftalgfed feletujed meie feha chituje ja tema elu iile.

Wististi ei haffa feegi tdendama, et need ,jele-
tujed” vabwale, ijedranid tema alamate fihtidele iile-
liigied olefd. Jmimene peab juba noovel pdhwel oma
feba ja tema tarwitustega tuttawafsd jaama. Kodu
ja peaadjalifelt Ffool peaffiwad tingimata anatomia'),
fifiologia®) ja Bitgiena®) laiali laotamife eeft hoolt
fandma. Mid8 ndeme aga mitltb? Meie Foolided
f. 0. alg. ja ojalt fa Fejf-foolided bpitafje ja Dpeta-
tafje Ioifjugu teadufi, ainult felle peale, mid inime-
fele fdige ligemalt feijab, §. o. tema oma feha, ei
© panda mingit vohfu.

Riifjama  adjata offime fa Fardfuje Dpetamijt
foolide programmijt.

1) Opetus feha ehitufe iile.
2) Keha elu dpetus,
3) Terwishoiu Dpetusd.



Ka ei wi meie Ffivjandud terwishoiu (fibiliste
- vaamatute rohfuje ehf headbuje peale ubfe olla. INdned
tobtri  vaamatud ja dffifud ajalehtede jubtfirjad
on f5if, mig fewini fellel pdllul ette on toodud').

Walja maal on lugu jellepooleft Foguni teine,
Nii dpetatatie Pobhja-Ameerifa Ihendatud Niifide
foolided fijiologiat ja anatomiat, fud juured dpilaiji
ithtlaji fa joowadtawate joofide fabjuga pobhjalitult
tutwusdtatatie. Opetuje andmift toimetataffe nii
basti alg-jo fejf-fui fa itlifoolibed fellefd ot8tar-
betd ifedvanis foffu jaatud Dperaamatute jdvel.

Sdyweitfis on farsfuje tegelaje Leon Dehni poolt
foolide tarwid fardfuje dperaamat foffu featud, mille
abil lapfi joowadtawate joofide Fabjuliffubde tagajdr-
gedega tutwustatafje (,Algaimed” on niifuguje
pperaamatu eed fujul foffu jeatud) fa teidted riifi-
Ded peetaffe felle itle aru, Fuidad neid teadufi foolide
eedfamwasdje iiled wotta.

Ujume findladti, et jarnane loomu wasdtane nahtus
fa meie juuved igawesti edafi fedta ei woi. Loodame, et
meie foolide, nimelt algfoolide eedfawad, peagi ana-
tomia, fijiologia, biigiena, fui fa far8fuje Ddpetufe
pooleft laiendatud ja tdientatud jaawad. Sennitsd aga,
funi  jee weel fitudinud ei ole, tahab faedolew
raamat neile foolidpetajatele ja wanematele, fed
tarwilijetd avwawabd oma lapfi terwife oOpetufe alg-

@ee ei fai mitte dihe {dhelepanemife wadrilife
ja pobjalifu felle fihilife Fivjatds nimelt Dr. PDellati
pZerivife dpetufe” fohta. Seda raamatut wHIb julgesti
igaithele foowitaba. Ruid oma Fdrge binna péivaft on
ta waewalf alamate vahwa Fihtidele Fittejaabaw..



jooutega, tutwustada, abifs_ ja jubatajafd olla.. Ning
toif ladte fadwatajad, fed wdbegi auujasdti oma f t
tdita tahawad, peatd feda tegemal Kni palju wile

fa effitufi, mille all meie ife ja meie javeltulew fﬁgu
tannatab, wdils terwife teadud rahwa elijt eemal hotda

Jjedranid hoolega ja felgedti pititab Fdedolew
fivjatoo jedba fabju, mi8 joowasdtawate joofide ja
tubata tarwitamine finnitab, lugeja jilma ette fuju-
taba. Punaje niibina fdiwad terwejt raamatuft jele-
tufed [abi, fuibad alfohol ja tubafad, ijedranid efi-
mene, feha itFjifuid jogufid, fitbant fopju, werd j. t.
fibwtitawad jo jagedadti terwe organidmuje todwdi-
metuf8 teewad. Koolidpetajatel tuleb jagedasdti halva,
ladte fead maadwdtwa fuitfetamife fombega whoidelda.
Ka felle8 woitlujed tahab faedolew Fivjatdd abifs
olla. ®oobetawadti leiawad ladtefadwatajad temasd
mdnbdagi ndpundidet, miba nad oma Fadwatuslijes
tegewntfed fajuga tarwitadba woiwad.

Zallinnas, Tltifa.
28 joulutun pdewal 1905 a. '



Gfimene peatittf.

Mis tarwis meie |Home.

Mitdpdraft peab inimene igapdew einet wotma,
[bunat {ddma, itleitldje toitu tarwitama?

Monedel wanematel on wiifitd oma ladte finmi-
paewadel neid jeina ehf ufje piida najale feada, et
feal nende piffujt friipju Iabi dra mdrfiba. Jga
und friipd jeifab aadta enne tehtud Friipjujt pijut
forgemal, feft et lapfed iga aadta piffemafd firguwad.

Jga aadta peab ija oma ladtele iffa fuuremad
ja fuuremad fingad muvetfema, funa nende itlifonndade
peal iffa emam ja emam vriiet dra fulub. Rapji
fatel fanded tunneme meie, et nad fadwadesd aaftaadtalt
iffa ragfemats I[dhewad.

IMig teie arwate, mid wHtd il jee olla, mid
igapdewaga lapfi firgutab fa nenbde rasfuft juurendab?

»20it", wadtate teie, ja fee on fa dige. NRam-
mud toit edendab inimefe fadwu nii faua, funi fee
tdi8 jaab. Jdvjelifult jodwad lapjed fellepdrajt, et
fadwaba.



v T s

. Uga fa ladte wanemad jddwad igapdew,
fuid mitte enam fellels, et fadwabda. I8 pdrajt
{oowad fii8 nemad, ning ilepea tdidfadwanud ini-
mefed?

Jgantd fed viideid fannab, teab waga hasti, ef
need dra fuluwad ja et neid lappida. tuleb.

Seejama fitnnib fa meie fehaga.  Kui meie
tood teeme, mdngime eht mdtleme, fii8 fulub tema.
Ta fulub ifegi fiis, fui meie magamife ajal hinge
tombame. Meie itlifond fulub dra ning ldhed aut-
lijes. Miijama Hawined fa meie feha.

Meie feha ei hawine aga mitte nii Ffiivedti ja
tahelpandawalt, fellepdrvajt et meie teda alati hoo-
lega pavanbame ja lapime. Augud meie viiete jeed
ndefutafje niidiga finmi, ehf pandafje neile lapp peale;
ihu lapitatfe aga toidu abil.

Meie tarwitame toitu fellePd ef oma ibu
uuendada ja temale drafulunnd ofafid tagafi
anda.

Kui meie mdne aja ilma joomata labiajada fat-
futjime, fiid8 hatfafd meil ihu lagunema, fjejt et fiig
midagi ei ole, mid tedba uuedti itled fohendatsd. Moned
inimejed on funi neljofitmme pdewani ilma jodmata
elaba wdinud. Kui aga meie nii faua paadtuda fat-
fufjime, {ii8 jurefs fitll fuuvem ofja weijt emne ta-
Benbatubd aega ndlga.

Kuidad teie arwate: a8 woib feegi teijt fae-
mat aega {oogi dra unudtada, fwigi fa tema mdtted
foguni muube adjabe juured wiibitfiwad? Ndlja tund-
mus, mid teile fii¢ fitlalijefs tuleb, fui teie faua f00-
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mata [dbi ajanud olete, tuletab teile wara ehf bilja
meelde, et teie feha toitu tarwitab, et teie {doma
peate. ‘

Nid tunneme meie fa teift pobjuft, mid meid
toitu wdtma funnib.

Meie peame {odma, et oma ibu drafulus
mife eeft boida. :

Meie tarwitame toitu, feft et meie ihu fdif aeg
fulub, funa toit fulunud fobad Grva pavambdab.

Kuid weel on itk pohjus, mid meid jooma furnnib.

Inimefed fellel toitu mitte Hillalt faed ei ole,
fardawad Ffitlma palju fuuremal mdddul, Fui need,
felle land iga pdew riffalifult rammijate toitudega
faetud om, fellepdvajt et toit ihu joojembdab.

Meie peame {doma, et foojuft oma Fehasd
alal boida.

Nii {iid, meie joome efitefs jellepdvajt, et toit
meie fadwamifefd . tavwilif on, teifef8, et toit meie
ibu uueste iiledje ehitab ja folmandafd jelleparait,
et toit meie febale jooja amnab.

Teine peatitfe,
Mida meie foome.

Nitiid, fud meie teame, mid otBtarbe joomifel itle-
filbfe on, waatame, midfugufeid toiduaineid meile furul
paffutafie. Sealt leiame igatfeltfi leiba, puu- ja aia
wilja, ning liba.
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alwel annante meie muidugi niijugufele toidule,
mi8 meid fooendadba wdib, eeddigufe. Nii armastab
naitufetd eedfimoolane, fe8 faugel ja Filmal pobja-
maal elab, iile toige waladfala radwa (wormani) ning
tunneb palju fuuremat [Bbu radwafititnalt narides,
fui misfit mwarfet puuwilia ehf magufat vooga fitiies.

Ning feda fellepdraft, et nimetud toidud tema
Behale foige robfem jooja annamwad.
NRaswane toit on fellepdraft Fafulif,
et ta meie fehale fooja annab.
Kuid meil ei ole fugugi tartid waladfala razwa
fiia. Meie leiame ¥a teiftfuguft radmwaft toitu. Weie
odtame woid ja foome feda leiwaga ehE teidte toitudega.

$ea warsfe woi feed on iifs jagu terwet radwa.
Kui aga wdi tevatva [dhna omandab, fii8 tdahendabd
fee, et ta riffutud on ja et teda mifte jooma ei pea.

Natufene vadwa leiame meie fa oBtetud liha feelt;
fa piima feed on feba oma jagu. Radw on fa Ol
naol fuuremal ebf wdbemal mdddul liht- ja Greeka
pabflite ning faStanide fee8 olema8. Kui pabhF(id
fitied hasti fatfi navitaffe, fii8 .on nende fdomine waga
terwe ning foowitaw.

RKuid drge fooge pabelid jovgi waheajal chE
pavaft feda fui teie [Bunat wdi Hhtut juba JoOnud
olete. Sooge neid iihe oma toiduna, ja fui teil pdbht-
[id on, fii8 drge teifi toitufi palju jooge.

Ka magus toit {oojendab Feba.

P aljud taimed, puu- ning aiawili on oma m aitfe
pooleft magujad, fellepdvaft, et meil fuhfur fee8 on,
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Subtrupiltivoo  ja  fubfrunairiste mablal ‘ot palju
fubtru jagufid feed. Subtru Jaame meie fealt fergedti
fellefama peenitefe [iitofubfru ndol, miba meie poobideft
odtame, fatte.

Subtrut leiame meie fa fafemabla ja fubfru
wahtra mabla feeft.

Ka paljude wiljatecadbe fee8 on fubfru jagujid,
aga- nii wabe, et meie feda waetvalt mdrgata wdime.
Teie tunmete warfi, et nifu terad magufad on
fui teie neid natufene aega fuud imenud olete. See
magud maitfe tuleb wdahem fubfruft terade jees, vobh-
Pem aga tarflifeft, mi8 fuud terade imemife ajal fubt-
tuf iimber muutub, Ka leiwa Foorufene muutub fuus
magujamaitfelifefs, fui teie teda fanemat aega imete,
fellepdvaft et tavfliz jabu fee8, milleft leib Pitpfetatud
on, pdvajt fedba, Fui teie teba imede8 oma ilaga mirs
jaf8 faftjite, fubtrufs {imber muutus,

Meie peame fa neid toitufid fooma, milled tarflis
jee8 on, ning nimelt felfamal pdbjufel, nagu Jubteutgi.

fa tdrBlisline toit {oojendab Feba.

Koige barvilifum tacElisline toit on ¥avtohwel.

Kartobwli feed ei ole peale tarflife ja wee mitte
midagi.

Kui teie fartohwlit toidufs tavwitate, fiis drge
praadige, waid ennem Fiipfetage ja feetfe neid. Pea

iga toit on wdiga practult wabem terme, Fui mingil
teifel wiifil walmidtatult.

Hasti vitas tavflife pooleft on riis.
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Ra  mwiljaterade feeft leiame tarFlift ning pifut
tadwa. TeraBwili on fellepiraft wdiga rammud toif.
Teda odtame meic ja fodme fangude ning jabu, musdta
. fa walge [eiva ndol.

Leib, foi, faeratangud, pivufad ja 3if muud fel-
lefarnafed toidud walmidtataffe nifu, vufi, odra, facra
ja fufurifi tevabejt. Nende Ioifide feed on tarf(is
olemad. Farflid3 on pea toiduaine fevade fees.

Meie puuwilja — Hunte, pienide ja wiinamarjade
~— feeft leiame meie fJubfvnt, mi8 puuwilje walmi-
mifel fiinnib,

Paljud inimefed armasdtawad nii wiga maguiaid
toitufid, et neil felleft fubfruft FHill ei ole, mi8 puu-
wilja ja wilja terade fee3 leibub. Mad fegawad jubt-
tu puuwiliaga ja feedawad felleft fegujt feedifid. Ka
panewad nad pirufate, ipfidte ning ifegi leiwa fisfe
fubtrut. Tllepea nad fodmwad magufaid toitufid rohtem,
T tarwis,

Palju magufaid odtifid fitlia on terwifele Fah-
julif, fiin ei tohi fa fedba dvaunustada, et fagedadti
wiimaste fee8 palju meile fabjuliffufid fegufid Teidub.
Tuleb fa feba etfe, ef inimefed Fomweffa walmigta-
ded, neile, et neid aga magufamats feha, wmitmefugu:
fib Pabjulitfa ollufid juurde lifamwad, feft et need oda-
wamad on, fui fubfur, ehf fomtelid fagedadti Fihw-
tidte wdarwidega dile warmwimad,

NRasdw, tdrflis ja maguiad road omn felle-

pdrvaft Fafulifud, et nad meie Fehad foojuit 1iin-
nitawad.



RKabjulit on aga, teifi toitufid pdlates, palju
raBlafid ja magufaid roogafid fifia. eft toitu on
niiffama palju meie feha dileSebitamifefs ja temale dra-
fulunud ofafeste tagafiandbmifets, fui foojufe alalhoid-
mijef8gi, tarwis. WMagujaid roogafid (filited ei tobi
meie fa feda toitu, milleft meie feba uuedti fileSehitatud
faadb, dra unustada.

Misdfugune toit on aga meie Febale dra Fulunud
ofafedte  tagafiandbmifetd ja  itledehitamijefs foige
fobafem?

Paljude toidbuainete jead on piim Idige pavem
ja fojutawam. Laps elab termed Fnud palja piimaga,
ning fadwab felle juured iffa juuremats ja tugewamats.

Piima feed on Foif toiduolufed, midba meie tar-
witame, nagu radiw, jubfur ja feifed, olemas.

Kuid felle eeft peame meie BHoolt Fandma, et
meie head piima faaf8. Haige lehma piim wHib meile
waga palju fabju fiinnitada.

Kui lopfel Hambad fulewad, millega ta Hammus-
tadba ja ndvida woib, fii8 faab ta fa juba teijtjugufe
toiduga walmis.

Meie junred FPadwatawa terawilja jeaft pafu-
wad meile wuffid ja niju pea if, mid8 meile [aua
fatmifef8 tarmwi8 [(dheb. Nimetatud wili jahwatatatfe
jabutg, milleft leiba Fiipfetada woib.

Leib on meie elu pea iledpidaja. Jlma temata
olef8 meil niifama raste dra elada, fui jalutul Ffars
Pubeta Tondida,



Meil miitiaffe niihasti musdta ruffi, fui fa wal-
get nifu leiba (faia). Kdige parem on Pavilitfu musta
tuffileiba toibufd tarmitaba. Peene, walgeft jabuft
fipjetatud  leiwa fee8 puubuwad  mitmed  toidu
oflufed, - fellepdraft et walge faia jahu mitte terweteft
teradeft, waid  niifugusteft, millel juba PeStad pealt
dra on fooritud, jahwatatfe. :

Meie talurahwad fadwatab foige vobfem  ruffid
jo faeru ja elab it¥fi nenbdejt.

Ruffi  jabujt b ruffi- ja faera= ning wnifu
jabu fegujt fitpjetatud leib on waga maitfew, ning ei
jide oma toidu ollusdte vohtuje pooleft nijuleiwaft jugugi
taba.

Kaera  jabuft Fiipfetatatie foofi ning Eafulefi.
Kaeva jabuft Ffeedetud Forti ehf  tangubeft Feedetud
fuppt woib teile, fui fibte dige paremat toitu, foowi-
taba, fui teie aga ferwefd jo tugewatd faadba tabate.

Kui teie aga mitte facvatangu fupi {dber ei ole
ebt fui teie Foht feda wadtu ei wota, fii8 todite niju
ebt tatvatangu pudtu toidufd tarwitada.

Kui feie aga palju fidia avmadtate, fii8 ypeate
teda nifjama ettewaatfifult, nagu piimagi walima,
Kaua feignud liha ei tohi mitte fiita, nilfama fa
haige (ooma [iha: wiimne woib tevwifele waiga fabhju=
lituf8 faada.

Sealiba on - alati  Farbetaw fiiita. Sagedasti
on tal Baigufe idbud feed, mi3 teda meile Fabjulifufs
teewad ja enne foomift hasti (Abi Peetma b ara
praadima funniwad. Kui tal Ea fiid haigufe idud fidfe jaetvad
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fiidgi wdib ta neile ometi wabem fahju teha, fui toored
bt wibe praetud liha. Toored, Baiguje idufid tais,
finf  on juba paljudele furma toonud.

Liba pea toibuaine on munawalge ollujed. Kui
meie tooreft libaft webdelifu wdlja pigidtame ning fii3
ta feewa wee fisfe pidtame, fii8 tombawad muna-
walge ollufed ennaft filmapilt, nagu munawalge, foffu.
Munawalge olfujed on fa piima feed olemas, Fuft
nad fii8, fui fee Haputd [aheb, juustu wdi Lobupiima
ndol wdlja tulewad.-

Rui teie liba ei armasta, {ii3 fooge mune. Mu-
nad on pea IHif foidu ollufed olemas.

Grned ja oad on toidu olludte pooleft peaaegu
niifama viffad nagu libagi, funa nad felle juures
palju odawamad on. Swwel wdite feie haljaid erne
faunu odta. Talwel aga tuled ta fuiwatult miigile.
Grnesteft feedetaffe wiga maitfewat juppi. Oad on
nii hasti Hipfetatult, fui fa feedefult wdaga maitfewad.
Ka ubadeft Feedetalie Juppi.

Suwel fooge [Dunalanal wihem liha ja magu=
faid ning raSwafid roogafid, felle wadtu aga vohfem
punwilja, fui talwel.” Seft Fui ilm foe on, {iid foo-
wime meie, ef meil jahedam olefd ja tarwitame felle:
parajt waihe meie feha foojendawaid toidu ollufid.

Sutvel tarwitame meie wdabem liba ja raé-
wafid ning magufaid roogafid, Fui talwel
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Kolmasd peatitff

é))tete feba tavwitab wett (upja jo
joola.

Wefi. Jgaiifd teab, fui piinaw joogijdmu om.
Joogi puudusd jinmitab inimejele palju fibedbamat piina,
fui ndlg. Mevele dra effinud ehf faewandustedie ja
faewubedje mabha maetud inimejed, fellel ei fitiia ega
juna ei olnud, jutustawad pdivaft, et fergem ndlga,
fui janu, fannatada olla.

Meie wdime fauvem joomata, fui joomata elada.

WMifsparajt on it wefi meile nii tarwilif?
Libtjalt jelle pdarajt, et meie feha fuuremalt jaolt
weeft food jeifab. Kui inimeje feha 60 naela faalub,
{ti8 on tema feed 45 naela wett. Kolm neljandiffu
feba vodfujejt faalub wefi.

Mitte (ifdqi Peba liige ei wdi weeta dieti
tootada.

Kui teie toitu juud ndvite, {iid tungib wefine
fiilg tema fidje ja teeb ta alla neelamijets folbulijefs.
Kui toit fdhtu jattub, {ii8 puudub ta fa fiingi weega
foffu, nagu meie eedpool ndeme.

Sunrvem jagu wereft, mid teie haawatud for-
meft wdlja nivifeb, feijab weeft fond. Wefi aitab
werel wabamalt mooda feha woolata. Teie pehme ja
drn ibu olef8 fore ja fuiw, fui tema jeed mitte wett
ei nlefs.

Meie fijemus tarwitab wett, et feha pubadtada.
Teie teate juba, et fBif meie feha wdbhehaawal Fulub,
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MWefi, mid werega jeltfid meie Feha liifmeid modda
woolab, fogub dra fulunud feha ofafejed, mida jee
mitte mitte enam ei tarwita, eneje fidje ja wiib nad
fehajt wdlja.

Kuid wefi jaeb £Hif ajafd meie fehadje. Kui teie
nii tugewadti tood teete, et teil joe hatfab, fiid wdid
tahele panna, fuidad ta naha peal ndabhtawale tuled.
Sebda wett nimetatakje bhigifs.

On aga fitln, fti8 whoite teie tdbele panna, fui-
pad bhingamije juuved juujt auur wdlja fdib. See
mi8 teie jeal ndete, ei ole muud midagi, fui wefi,
mi8 fehajt bingamije juured aurn pilwefeste ndol
wdlja tuleb. See finmib fa jooja ilmaga, ainult
fiid ei wdi teie jeda mitte naba.

Kirjeldatud wiifil laheb wefi inimefe fehajt walja.

Meil ei ole mitte tarwid wett nii palju juua,
fui meie feba tarwitab, jellepdrajt et meie teda
juba toidbuga vobhfel mdddul enedtesje wadtu wodtante.
Naitujets feedetafje riifi fuppi. Katladje walatafje
umbed toop ehf vohfemgi wett ning puidtatafie finna
tadji taid viiji jisfe. Louna lauale aga tunaffe terwe
fauft tai8 feedetud rviifijuppi, ebhf Hill Juppi tarwis
~ginult tadfi taid riifi woeti ja midbagi wmud, peale
wee ja ndputdit joola, juurde ei lijatud. Niid neelad
ja imed I0if wee eneje fidje Seda juppi {itites nee-
late teie fa wett jel mdddul, nagu teie feha tarwi=
tab, alla.

Cahwtife puuivilja jeed on wdaga palju wett.
Wett leiame meie pea iga toidu feeft. Muidugi
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ei faa felleft weeft, mid meie toidu faudu jaame, meile
weel mitte Fill, ja jellepdrajt peame meie fa jogede,
ojafedte ja faewu wett jooma.

Kui teie tugewasti todd teete, eht fui teil fuum
on, {iis waewab teid pea alati jamu; jee tuleb jellejt,
et wefi bigidtamije [abi teie febajt dra faob midparaft
tema puudujt joomije labi ara tafuda tuleb:

Joogijanu [dbi faame teada, millal meie
Eeba wett tarwitab.

Meie peame jelle eeft hoolt fandma, et meie
joogi weji alati puthad oletd. Wefi, milled pubtujeta
ebt fibwtifid toidu ollufid leidbub, on inimifi jagedadti
haigefs teimud.

Waljanagemije javel itfji ei wdi weel otjustada,
fa8 weji pubad, wdi pubtujeta on. Kui teie ithe
teelujifa tdie joola wee flaaji panete ja natufene
aega Iujifaga ftmber liigutate, jii8 julab jool dra.
Sool on {ii8 wee jeed, funa meie aga ontetigi teda
ei nde. Meie iitleme, et weji foola drva julatab.
Wee feed fulawad aga peale foola weel mitmed teifed
ollufed, mille bulga8 mdned Pihwtifed on, dva. Kad
wee feed foola on, woi ei ole, feda jaame meie wee
maitdmife abi teada; tvee Parw ki ei iitle fedba aga
meile mitte. Seda aga, et tvee feed Filwtifed ollufed
olema8 on, ei faa meie mitte alati teada, Fuigi meie
teda filmaga wuuvifiime, feelega maitfeiime ehf mnuu=
futaffime.

Ml wiifil  jduame meie aga wee Headufe eh¥
Folbmatufe fobta findlale, felgele offujele? Selle tavioid
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peame teadma, fuft ta woetud on, fa3 bt mitte fealt,
fu8 ta enne, fui meie teba tarwitadba wdtfime, fibw=
tiste ollustega foffu puutus.

Mitte ilmasdti ei pea meie faewuft, mid furnuaia,
[ooma- ebf fealauda, wdi mdne teife musta paiga
I&[;eba[ feifab, joogiwett wdtma, mitte ilmadgiei pea
meie jdejt, mid madalaft, haigufe idbudega tdidetud, maq-
tobaft [abi woolab, ehE mille wefi fegafe felema weega
fegatud on, jooma.

Eegane pubtufeta wefi tuleb enne tarwi:
tamift dra Peeta ja [dbi riide Furnata.

Lubi. Wefi fulatab fa (ubja enefe jeed dra,
Puid [ubi ei ole mitte fiht. Weie Fehale on [ubi
wdga tarwilif, fuigi meie feda mitte otfefohe ei §55.
Teda faame meie fodgi ja joogi faudu. Walmiw
wilja tera wdtab omale maa feeft [upja, ja Pui meie
leiba ebf muud terawiljaft walmidtatud toitu {ddme,
fii3 joome meie fa (upja.

Qehm faab lupja vohu feeft, mida ta foob, ia
amnab biljem felle lubja meile oma piima feed edafi.

Wee feed on mdniford wdga palju [upja, ning
niifugufel forval nimetataffe teda falgifs. Kalgift weeit
ei fa mitte feebimullifid [a8ta feft ef tema mitte ei
wahuta, Selleparaft ei folba ta fa  pejupefemifets.
Lupja tartvitaad meie fondid. WMonel maal, Fud
toee fee8 palju [upja on, elawad waga pifa fafuga inie
mefed. Wistigti mdjub lubi wee feed fontide FPadwa-
mife peale.
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RKui lapfed toidujeed wahe Iupje feawad, fiid
jdewad nende Pfondid peenifefefd ja ndvgafs.

Pubad nifuleib ja bea piim annawad meile
lupja meie Pontide tarwis.

@ool. Meie feha tarwitab fa foola. Ka foola
{aame meie piima, puntvilia ja leiwa Faudu, Kuid
feba foola, mi3 meile toit paffuda wdib, on' wibe
meie fehale. Selleparajt lifame meie paljudele toitu-
defe nende walmidtamife ajal foola juurde.

Pea tHIE Toomad {00wad BHeameelega foola. Ife-
dvani3 maiad fema peale aga on need loomad, Ted
vobtu, Deinu, terawilja ehf mdnda teift taimetoitu f0o-
wad.  Kdige metfifumad oinad jooffewad favjafaupa
pevemebe jdvel, fui fee mneile joola toob.

Peale fecdujoola, mida meie toitufid walmistaded
tarwitame, on weel feifed foolad olemas. Monda
feeduwiljo nagu nditufef8 jalatit tavwitame meie ainult
fellepdraft, et tema faubu neid joolafid faabda.

Neljasd peatitff.
Alfoholi joogid.

Hea Fipfe puuwili on armad ja faulit (ijatoit
meie igapdewafe {o0gi fedeli peal.

On aga inimefi, fed puuwilja feeft magufa fahwoti
wdlja pigidtawad ja felleft fibwtifid joofifid walmistas
wad. Muidugi on felleft wiga Fabju, fui Fajulifn
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ja foogits Eolblitfu puuwilja viffutaffe, et temaft meie
terwvifele fabjulitfa joofifid walmistada. Wiga fafu-
lif on teada, fuidad8 monda niijugudteft joofideft ral-
mistataffe, feﬂ fiid faab meile felgefs, mlfcparaft nad
fabjulifud on.

Wein. Ubte tabjuliffu jooti — weini — wal=
mistataffe wiinamarjabdeft.

Weini walwidtamife tarwid woetatfe wiinamars
jab, pannafie nad predfi alla. fuft wdljapigidtatud
mabl allapandud piiti eht toree fisfe jookjeb.

Sagedadte woib wiinamarja fedta fitlled juft Fui
tolmu Eibemefefi tdbele panna, mida Darilifult Perge
on pealt dva piihfida. Kui mabhl presji all wiinamar-
jabejt walja woolab, {ii8 pefeb ta need tolmu Fibeme:
Pefed feSta pealt dra ja wiib torde enefega faaja.

Nende tolmu fibemebedte hulgad on nduda nimes
tatud fermendid®) ehf fadvimift fiinnitawad ollujed
olemas. Wiimajed on aga nii waiifejed, et meie neid
ilma fuucet8tegewa Flaafita, ebhf mifvodfopita ndba
ei wdi. (Mifrosfopils futjutatie nifjuguft riidta, mille
fee8 agjad palju fuuremad nditawad olema, fui nad
toepooleft on.)

Kui meie fermenti mifro8fopi [dbi waatame, fii8
nditab ta tibatillutene ilma findla fehamoe (twormi)
ja wixmita olema. Wabeft arwate teie, et ta Fabju

"‘)[fermenbxb (labina fermentum — hapendbusd) on afotili-
fed olfufev, mi8 organifiste fehavega Ffoffu puntubes, fidri-
mift fiinnitawad T. m.



tegemifefd (iig todife on; fuur Hult niifugufid fadri-
mift fitnnitawaid olIuﬁb ithe8Poo8 woimad wdga pallu
furja fiinnitada.  {18na vuttu pdvaft mahla  wiina-
marjade feeft wdljapigistamift, vifumwad nad tema
dva. RKuidag jee finnib? '

Wiinamarja mahl on, nagu fee teile tuttaw, ma-
gud, feft et tema fee8 fubfurt feidub. Seegi, peale
looduje, ei pane firma fubfrut; ta ilmub finna ife-
enefeft, Bui wiinamari Fipjefd faab.

Fermentid muudawad fubfru wdlja predfitud wiina=
matja mahla feed gaafif8 ja Eibwtif8 {imber. eni,
tui wiinamarjad weel mitte purufs litfutud ei ole, e
woi nad feda mitte feba, fellepdraft et neil todimatu
on marjabe Ffestajt [Gbi tungida. Ou aga mahl mar:
jabe feeft twalja pigistatud ja torve fisfe jooESnud,
fii3 haffawad fermendid, mille afe enne marja fedta
ja twarrefedte peal oli, fubfrut {imber muutma. Ka
ohujt tuleb teifi fermentifid torde lifafs juurde. Wiim-
fed on nii weifefed ja Terged, et nad wabalt hud
ftmber liigumwad.

Kuidbad jaame aga meie teada, millal fubtur
wiinamarja  toedelifud gaafifs ja Pibwtifs muntwnud on?
Gaafi twallideft, mi8 mahla feeft iiledfe, tema pinnale
toufewad. Gaad lahfub mablaft ja laheb ohfu laiali,
funa aga fihwt weini fidfe jadb.

@elle fihwti nimi on alfohol. Nitfumata Eitp-
fe8 wiinamarjad ei ole teda mitte.

Meie ei pea mitte wiina jooma, feft et
temasd alfobol olemas on.



Alfobol. Selle nimeline fihwt ¢i tapa mitte
fobe pérajt fedba, fui inimene tedba natufene fidfe wot-
nud on. Kui aga Porvaga palju alfoboli dra  juua,
fii8 waib ta ta fobe furmata. Jfif, fe8 igapdew al-
foholi joofifidb pruugib, on bharrea ndnda terwe, tui
mittejooja.  Alfohol teeb nii hasti feha, fui fa wai-
mule Fabju.

Alfobol teeh ifa oma [adte ja naife wadtu iile-
fohtufefs, metfifuts. Tema ajab fa fagedasti inime-
fed waletama, ehf teidte paha tegubdele.

RKoige Fardetawam on aga fee, et midba rohfem
fa alfoboli jood, feda armfamafd ta julle Iaheb. Sui
teie wiina  jooma Bafate, fii8 whoite teie wiimafd
nii faugele jouda, et fteie mdtted mujal, fui wiina
juured, wiibiba ei faagi.

Mida robfem wiina jood, Yeda fuuremats
faswab tema himu. .

Ofu. Moned altoholi joogid walmistatie fa
euffi ja nifu teradeft.

Nagu teie mdletate, on tevawiljad tdrfli3 olemas,
mi3 ollufed iileitldfe fubfrutd iimber muudab. Kui
mdrjaf8 niijutatud tevad joojad paigasd feifarad, fiid
muutub fa nende tarf(i8 fubfrufd {tmber.

Witmne finnid fa fiid, fui talumeed wilja mabha
filltoab.  Maad, mille feed terad pubfawad, niifutab
ihm ja paidtab foojendaw pdifene, midpdraft tevad,
ardfi idanema bhaffawad,

Rui feie idanewa fera fubu pidtate, fiid funnete,
et fa magud on. Tarflid tevade fee8 muutus fubfrufs
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~ felle tarwi8, et fadwatvat noort taime toita, Fumi ta
juba ife omale maa feeft toitu wotta wdib. Kui aga
teradeft dlut pruulida tabetafie, fii8 ei ladta neid mitte
maa feed idanema minna, waid fadtetafje nad weega
“mirjaf8 ja aetaffe fubugi fooja nurfa hunifusfe.

Rui Dlleprunel tdhele pannud on, et terad idas
nema on Daffanud, {iid teab ta felgesti, et tarflis
nenbe feed juba jubfeufd muutunud on. Sii§ ajab ta
terad fuumaf8 ja tapab fellega nende idud dra, ef
need mitte ife idanemife teel faadud fubfurt dra e
tarwitafs.

Sellejarel jabwatab ta terad purnfd, mis fiid
juba omale linnadte nime omandawad ja paned nad
weega feltfid fuuve torre fisfe. Linuaste jubfur fu-
lab wee fee8 ara ja teeb ta magujafd NRiifuguit fequ
futfutatie toiveets. Kivjeldatud mwiifil Jitnnib Fuitvadeft
teradeft magud wedelif, milleft dlepruuel hiljem al=
fobolife joogi walmigtab.

Ollufe, mig dlle tadvimine ajab, ei faada mitte
terabeft, aid parmift, mida dlepruuel torre {idfe paneb.
Moned Fermendid woifiwad fa dhujt dlle fidfe fattuda
ja temad fadvimift fiunitadba, fuid dlepruuel arwab
parematd pdarmi pamna. Ta  lifab fa  Humalaid
juurbe, mid dlele fibeda maitfe annawad: Kobe pa-
raft feda, fui pdrm tivrega tdidetud torve fidfe pandi,
baffamwad fema feeft gaafi roullid dilesfe toudma, funa
toebelifu pinnale waht fogqub. Wullid nditawad, ef
jubfruft rebdelitu fee8 gaa8 ja alfohl faanud on.
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Alfohol ei lahtu mitte, nagu gaad, roedelituft,
twaid jdeb tema {idfe ja Fibwtilab ta dra; feda webde-
Liffu Futfume meic dlet8.

Dlu on fellepdraft Fabjulif juua, et tema
alfoboli [dbi dra Fibwtitatud on,

Jfearani8 fabjulif on dlu ladtele. Kerge on dlut-
jooja ja mittejooja wabel wabet teha. Alfohol teeb
moidtuje niirifd. Jooja Yap8 ei woi iialgi hasti mdtelda,
eht ofawadti 90D teba, fellepdraft et tema joud
wibeneb.

Olu ei lafe mitte laft tugewafs ja targals
tnimefefs Paswada.

Sodnune olu jo wein. Moned inimejed
pruuliwad ife plut. Nad walawad mitmefugustele
juurtele wett peale, lijawabd fiuna jufrut ja pavmi juurde
ning ootawad, funi fee £3if fadvima laheb. Seda nime-
tawad nad Fodudllefd ja peamad fabjuta joogifs, fejt
et ta ilmafitita materjalift walmistanud olla.

Meie aga teame, et fa felle8 joogid alfolol ei
puudu, feft et jubfur pdvmi mdjul alfoholitd muutu-
nud on.  Gaofi wullid, mig dlle pinnale toujewad,
nditawad et parm oma tdidga walmid §. t. et fubfruft
alfohol jaanud on,

fa Podudlu on Fabjulif juua, {feft et fa
temasd alfoboli on.

Londrepuu, {oftra ja teidte marjadefabiotift tee-
ywad perenaifed fogedasti fodbuwiina Marjadeft walja
presfitud mafl Doitafie pubdelite fees alal. Kadvimijt
fitnnitawad olfufed peajervad aga eune pudelite finni
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- panemift nende fisfe ia filmapilt algab fiin fadrimine

f. o. fubfru alfoholi¥8 muutmine.

Jga wedelif, millel alfobol fees, on Fibw.
tine joof.
 Pubastatud joogid. Alfohol lle ehf wiing
fee8 on weega fegatud.

Alfoboliga dra avjunud ifitud armadtawad ags
niifugufeid joofifid, milled8 vohfem alfoholi ja twdhem
wett on.  Kui inimene mitmefugufeid joofifid, nagu
Plut ja wiina walmidtab fiis pitliab ta weit nende
fee8, teba Fuumats ajaded, wahendada.

Teie olete fagedadti tabele pannud, fuidad feewa
teemafina faane alt aur wailja f4ib, See aur on fa
wefi, fuid foojud on temale teife Fuju annud. Kui fee
aur, tuba mdoda laiali laguneded, filma afna flaafiz
dega Toffu puudub, fiid muudabd ta jalle ennaft weeld
ja toolab filfadena modda afna Haafifib maha. Weeft
faab aur, funa wiimne fiilmemaf8 minnes, jille weet
fimber muutub.

Soojud muudab piivitufe ja wee aurutd; fellefd
aga, et piivituft aurufs fimber muuta, on wdbem fooja
tarmi8, fui wee muutmifefs.

fKui wiina foojendatie, et temaft mingifuguft fan-
gemat joofi walmistada, fii8 muutub piivitu8 warem,
fui wefi aucutd. Aur toufedb itledfe dhfu ja lahfub
nii wiifi weeft. Teda jubitatie piffa Fiilma torusfe, fud
ta pafjufs [Gbeb ja wedelifufd muutub, mis biljem
toru otfaft wdlja woolab. Selle webdelifu feed on juba
palju altoboli.
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. Niifuguft tegewnft nimetatafie inberajamifjefs*) ;
fel wiifil walmidtatud joofifid aga futjutalje umberactub
ebt pubadtatud jootivefs.

Poletatud wiin, romm ja fonjaf on pubasdtatud
joogid. Harilifult on uended enam, Fui pool alfoboli.

Ol ja wein on fahjulifud tarwitada. Wiin, romm
ja ftenjof aga on weel fahjulifumad, fellepiraft et nende
fee8 vobfem alfoholi on.

Labjemate joofide tarwitamife tagajarjets on tan-
gemate joofibe pruutimifele wotmine. Niifugune on juba
pitritugliate joofide omadud: oif nad meelitawad jooma.

Olu fa wiin dratawad tnimefed tungi teiste,
fangemate piivitudlidte joofide tarwitufe jdrele.

Wefi aga ei aja mitte inimeft teda iffa vohfem
ja robfem jooma. Sedajama wdib fa piima fobta
delba.  Mida rohfem meie aga alfoholilifi joofifid
joome, fedba vohfem meie neid juua tahame.

Wiied peatintf,
Kuidad toit werefd nuntub.

Kad teie olete funagi paberi wabrifus fainud?
Kui ja, jii8 olete muidugi ndinud, fuidad jeal wanad,
mudtad peenefd tehtud vdbalad wee jeed taignafs
fotfutafie, milleft aga parajt walge, pubad paber te-
hafje. Moniford tarwitafje felletd fa dlga ja puud.

LWhoerafeele fonaga bisteleerimifefs.



Oieti on fee imefdpanemife wddriline afi, et dlgedeft,
punjt ehf mustaft vabalateft pubajt, filedat paberit
teha ofatafie. Palju juurema imetdpanemife wadart
on fjee muutud, mid igaford pdvaft joomift meie fe-
hag jinnib, Leib, liba, fartohwlid ja iga muu toit,
mida meie alla neelame, Idheb efialgielt weredje ja
fealt meie liba, fontide, naba, juufdte jne, fidje. See
tmefépanemtie maam[me muutusd algab juba iuuB
fui meie toitu pureme.

Hambad. Meie fahed hammasdte read feija=
wab efimefed ebf naeru- filma= ja purihambad. Nad
on walged, fowad ja mitmefujulifed. Efimedte ham-
madtega hammudtame meie toitu, tagumidtega aga
— pureme ja ndrvime teba.

Toidbu purvemine on waga tahtjad too. Kui toit
fuud hooletult purufd navitud on, fiid fannatab bhil-
jem fjelle all meie terwid, Sellepdrajt on wdga tar-
wilif tugewate hammadte omanif olla, mid toitu
hasti pureffiwad.

Hambad peawad faua inimeft teenima, ijedvanis
teifed hambad, mid piraft jeitdmendamat aadtat jubhu
fadwawad ja finma funi elu [Bpuni jaewad. :

Jga hammasd on waljaftpoolt fdwa ndnda ninre-
tatub hambawaabaga (emal) faetud, mis tedba riffu-
mife ja lagunemife eejt hoiab. See hambawaap woib
hooletu iumberfaimife tagajdrjel Iohfeda ehf jootu-
mafd purufd minna, ning fiid haffab Hammasd fobe
mabanema.

Koigile on wadtumeelt viffutud han.meste ona-
nif offa. Need todtawad halwadti ja rifwwad hinge
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ohu dra. Gt aga hambad mdadanema ei hatfafs,
fiid on tarwid nende eeft hoolt fanba.
Jgapdew  pubadtage bambaid!
Puhastamata hambad hatfawad rutem madbanema.

Hrge tortige nddpndelaga hambaid, parem witfe
felletd otdtavbets hanejulg ehf punjt hambapuhadtaja.
Noopndel ning dtleitldfe iga ¥owa afi woHib Fergesti
hambad dra riffuda.

Hrge nirige hammastega pabEleid ebf muidu
woite teie pabfhte ajemel hambad dra purustada.
Mieie hambad ei ole jugugi fellefs Ioodud, et nenbega
pabtlid purusdtada.

Hrge fd6ge midagi liig foojalt, ebE liig
Fiilmalt, ifeatamé aga mitte ruttu fifdteife jd-
rel, fellepdraft et lii% rutulife Fuuma ja Piilma
toitude wabeldufe libi bambad [DhFfeda twoiwad.

Furemine. Kui meie foitu fuus puveme,
fii lifab feel tema Bammadte wabele, fed ta dra
purudtawad.  Ubtlaji teeb {itly toidbu mdrjats, et
teba fergem olefs alla meelata. Fuleb aga fordafid
ette, et meie jun leiba ebf pirufat tdid topime, ning
jiig piima ehf wett peale juued alla neelame, ilma
et meie toitu jugu puvefjime. See ei ole aga mitte
Yea, jejt et juusd juba wedelif — fillg — olemas on,
mis pavemini, fui iga u, toidbu allaneelamijefs
* ettewalmidtab. Sitlg muudab tdvtlije toidu feed jubt-
rufd funber.  Jdvjelifult peab {iid iga toit, mille
feed tarflis om, woimalifult faua jubu jdema, fus
ta jitljega jegatud ja tema tavfli8 fubfrufs itmber
muubdetud jaab.
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Navige wdimalifult hasti toit juud puruts ja
arge jooge jodgi ajal. -~ Ka peale jobEi drge jooge
piima ega wett, waid ladfe toidul juud wdimalifult
basti fitljejt mdrjafs jaaba.

‘ Kui toit allaneelamifefd juba walmid on, {iid
lifab feel tema taha poole ja ta langeb toru fisfe,
mida foogilddrits futjutafje. Soogilddri moodda [dheb
toit fohtu.

AWagn — on imelif pehme liha fott, mis toidu
Were fidje minemijef8 ette walmidtab. Oma wali-
muje poolejt on ta fuifefe feha jarname, ning feijab
Pdigite meie fijefornas, otfe feha feffpaigas.

Kui toit maffu fattub, fiid wotab teda jeal wefine
webdelif, nondba nimetatud maoila eht- lima wadtu.
©ee ila fegab ennaft toibu hulfa ja teeb tema wiibis
mata wedelafs. Maolihatfed aga Feerawad piffamifi
toibu Pord itledfe, Ford alla, litjuwad ja pilluwad
teda igaftfitljeft ja igatpidi, funi ta tdie8ti maolimaga
dra fegatud on.

- Rui teil waimalit olef8 pdvaft [(funa foofi oma
mao tegewouft tabele panna, fiid ndeffite teie, Fuida
feal lima, liba ja fartobwli titfid iffa weiffemats ja
weiffemafd jaewad, funi neift iwiimats pehme, bapu
oore taoline taigen jaab, mi8 fa paffu liba foolwett
meelde tuletab, oma farwa pooleft aga wiimjeft pifut
Beledam on.

Kui feie toitu fuurte, Eda tiffidena alla mee:
late, fiis wdib ette tulla, et teie magu mitte iffa neid



f. o. titfifid peenenbada ei jaffa, ebf ta feda Flll,
fui bea tddtegija, nii palju fui wdimalif, teba pititab.
Sagedbasdti wifib aga magu felle o fallal, mida meie
teratad hambad dva tegema olef8 pidanud, dva. {if3
ofa toiduft Idbedb juba maoB nii peenctd, et ta Ffobe
weredfe peafeb. Selle tarwid on mao feinte feed
palin waiga peenifefi werefoonefefi, mille feinad weel
obemad on, fui fdige Dhem paberodfi fedta paber.
Teil on tuttamw, et fui meie dhufefe paberodfi Fedta
wette fadtame, et ta ennaft feal wett {di8 imeb, Toit
mao8 on nii wedelatd tehtud, et ta dhuledteft tveres
foonefedte feinteft Iabi tungib (nagu wefigi 1abi pabe-
vodfi fedta) ja fellwiifil weredje peafeb. Siid on juba
woimatu foitu werveft dra labutada — fee on juba
erefd muutunud.

Ainult iibe ofa toidujt feedib magu nii basti
dra, et ta otfefobe weredfe peafeb. Teine ofa aga
labedb maoft edafi — foolifatesdie (jooltesfe).

@oolifatetd Futfutatie feda twdga pifa toru, mid
maoft algab ja funni fdige alamani feha jaoni ula-
tab. ©ee toru on rvohfem, fui neli Porda meie fehait
pifem; ta on aga nii ofawasti foffu Peevatud, et ta
meie alumife§ feha jao8 ii8na rodbe rvuwmwmi tavtitab.

@oolifated, Ffubu toit, maoft wdlja peafedes,
jouab, fegatatfe tema weel fuurema Hulga ilaga fega-
mini ja tehaffe weel medelamats. Siin on fa juba Hoo-
pi8 vohfem wevefoonefefi, ja jel moodul, Fuidad toit
mooda foolifaid [iigub, imewabd werefooned tema enedte
fisfe ja muudamwad tema werefs, mid fiid modda meie
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feha, teda toite8 ja wuedti illed chitaded, [laiali
woolab.

Mao eeft boolitfemsine. Magu faab nii-
ama, nagu iga teinegi Feba liige, ritutud, Pui teba
fellele toole funnitaffe, mida ta mitte teha ei woi.
elleparaft on meile wistifi fajulit teada, mi3 dieti
mao to0 piicbonda FAib, ning mi8 mitte ei ¥ai, et
meie temale ainult tema toowdimu fobaft tood anda
teats.

- Magu ei pea mitte meie toitu purema, — fel-
el on meil Bambad olemad. Rui teie teda aga
bammaste ajemel tood tegema funnite, fii8 wafib
tema wardfi dva, ning ei jaffa {ii8 oma offefobefegi
itleBandega walmid jaada.

Magu ei jaffa mitte alaldpmata tootada. Pad-
taft {oomift peab ta natufene aega pubfama, niifama
nagu meiegi, fui meie pdaew otfa radfet toBd teinud
oleme. Sellepiraft ei  pea fiid mitte igal ajal, fui
aga mbttedfe tuleb, fovma.

Magu ei jaffa iileliigiet toitu dra feedida. RNdlja
tunne ypeab meile iitlema, fui palju meie fodma
peame.

fui meie ndlg Pudtutatud on, fiid ei pea
meie mitte enam fodma.

©bote teie rvohfem, fui tavwid, {iid juunite teie
mao itlemadra (00d tegema. SRDif, mi3 feie alla
neelate, [dheb maffu — muud fobta toidu tavwid ei
ole, — ja fee peab fdif oma jouu Foffu wotma, et
temaft labti faada.
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Magu ei wdi HaAsti tood teba, fui tal mitte tea-
tawal mdaaral foojuft ei ole. Kui teie tema jdefiilma
toeega ebt dra Filmanud jubfruga (morvofbenoje) fill-
mal8 teete, fii8 jddb feedimine nii Fauaf® feidma,
funi magu uuedti joojaf8 jaanud on.

Magu feebib ithe toidu fergema Maetwaga dra,
fui teife. Naitufetd8 on temal maitfewad pirulad, ja
foe leib palju vadfem dra feedida, fui Paerajoabhu
fupp wdi puder, ning pdewa whi fafd wana tvalge
nifuleib. Niijama ei faa tema fa nii fergedti fea, fui
looma- eht lamba lihaga, walmis.

Liig robfedti wilrtfibega dra tehtud toit on
maole fabjulit. Pipar, faneel, tdigas, finep ja tei-
fed wiietfid mdjutvad wiga  drritawalt, et neid liig
fagedadti pruutiva wpif8. Teie feate, ef mnad fuud
forwetamwad,

Magu on aga feeft poolt niifama fuguje obu.
fefe nabaga Ffaetud, nagu fuugi, ning FHiE tulifed
ja forwetawad toidud rifuwad teda niifama Fergesti,
nagu Shufeft fuunahfagi. Meile aga ei ole fee nii
tuntaw,

Jimasti ei pea magu wiina, dlle eht teidte al-
Pobolili8te joofide [abi riffuma. SPiiritud ¥ovwetab ja
dreitab niifama, nagu finep, pipar ja  faneel, Ta
rifub drna mao ilanahfa ja finnitab tema fidfe ja-
geda pruutimife forval haawugi. Piivitus ritub fa
maoila, nii et fee pdrvaft fedba oma filedannet vahul=
oldawalt tlita ei wdi.

AlEobollilifed joogid on Febale Fabjulifud.
Ke8 hea mao omanif tahab olla, fee ei peafs mitte



— 33 —

fnitfetama. ~ Tubafa fees on fabjulif ol(us, -mis -fiile
fisfe tungib ja temaga fihes maffu I&heb.

Tema ndvgedtab magu ja viifub temalt wdima=
lufe, nagu ford ja fobus, meid ligutufi teha, millel
of8tarbels om toitu maoilaga [abi fegada. Tubafa
fuitfetajatel ja ndvijatel on fagedasti rifutud magu.

Suitfetamine fa tubafa ndrimine on maole
Fabjulifubd.

KSuued peatiifl

Wert.

Olete teie funagi fuurt jdge ja feda mooda edafi
ja tagafi fditwaid [aewu ndinud. Teie eed on jdgi
jo tema Faldal finn. Moned laewad tootvad linna
elaniffudele tufit, nifu, aiawilja ja wowd toiouft, feft
et linnade8 wilja ei fiilwata,

Joge modda, mid enefe turjal toidumoonaga
taidetud laewu Fannab, weetatfe liuna fdogifraami.
Ubtlafi aitab fa jogi linna8 ypubtujt alal Hoida.
Nonda nimetatud folgitwee tovrud jootfewad igift ma=
jabejt joffe wdljn. Neid torufid modda woolawad
majadeft folf ja muft wefi jdffe, mida wiimne fau-
gele eemale fannab. Qde wefi muutub pavaft feda,
fui ta f5if feda enefedfe wadtu wotnud on, mustafs;
ta woolab merbe ja faab feal dra pubadtatud.

fa meie feha8 on if imelit 3¢ favrnane tvoos
g, mis fdige feha jagubdesje toitu laiali Fannab ning
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enefedfe oif viffutud ja oma 60 drvateinud feha ofa-
fefed wastu wotab. See imelit woolud on weri.

Weri. Teie DI teate, et weri punane on, feft
ef feie ndinud olete, fuidbad ta tfeie Friimustatud eht
haawatud formejt wdilja woolab. Niijama on fa fee
teile tuttaw, et mweri toiduft tuleb.

Kui teie tditfa terme olete ja terrvet toitu fdote,
fii Bannab weri igadje Feha jaodfe juft need ofakefed
laiali, mida necd tartvitawad. Luud jaawad juft
fedba, mida nad oma fadwamifetd tarwitawad, magu
feda, milleft ta oma maoifa walmitada wpib, Mitte
itf8gi feba jagu ei fannata ndlga.

Kui teie aga fobna {odgi peal olete, fiid tunneb
moni teie feha liige ndlga. Were feed ei ole fiid
mitte  £5ifi neid toidu ollufib, mida nemad tar-
witawabd.

Terweft ja beaft {00gift fimdinud reri on pa-
vem, fni fohnaft toiduft faadud weri.

Weri tarwitab niifama palju wicdet ohfu, Pui
tublit toitugi. Rui teie juurema jdo omajt ajaft fin-
nijed toa8 moodba faabate, {ii8 nduab teie weri wdirdtet
obfu. Gt mweri forvalifult pubastatud {aaf8, tuleb
woimalifult palju wardted ohus wiibida.

Hingafe nii palin Fni wdimalif, wdrsfet
obfu fisfe, fiid boiate oma were pubta.

Werd riffumwad moniford fa need toidu ained,
mida wmeie joome, ehf joome. Rui inimene wiina,
plut, eht idilepea alfoholilifi jookifid tarwitab, fii3 tuns
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gib alfolol Fiivedti mao - werefoonte peenifedteft fei-
nadeft (abi ja peafeb weredfe.

Alfoholt aga ei tavwita {tE3i feha liige. Tema
ei toiba mitte feha, taid fimberpddrdult, ta on foit-
mifele juuret8 tafistufets, Alfohol on ifedranis fiis
fabjulif, fni ta mattu ehf weresfe fattub. Jgalpool,
fubu ta aga iial peafed, fiinnitab ta, nagu meie
feba  eespool ndeme, fuurt fabju.

Jirge Pibwtitage oma werd dlle, wiina eh¥
tubafaga. '

Werefooned. Kuidad fannetaffe {iid8  weri
fogu feha modda laiali? Teie ehf avwate, et ta wae
balt fubu aga jubtub, woolab. Muidugi mitte; ta
oolab weifefeid donfaid torufefi mdoda, mida mwere:
foontets futfutaffe. Ratt baawated [Gifate teie ithe
werefoone [dbi, fuft fiid weri wdlja woolata Faffub,
nagu wefi 1dhfenud tulefusdtutamife toruit.

Lerefooned on  mitmefugufe jamedujega. M-
ned gn meie weifefe forme jamedufed, teifed — juutfe
farwajt peenemad. Kui peenifefed nad Fa ei olets,
iffa on nad feeft donfad torufefed, mida mdoda weri
woplab. ~

Monel tuleb fee eht imelit ette, fuidbad weri toitu
toigile poole febasfe laiali Tanda wdib, fui ta modda
werefooni woolab?  Tuletame meelde, mi8 meie eed-
pool felle fobta Fuulfime, fuidad tpit ennaft tibatillu-
feste werefoonte peenifedteft feinteft (Ab6i imeb —- ja
Meie faame aru, et weri feljamal wiifil werefoonte
feeft fa igalepoole teha fisfe tungib.



Kehad on igalpool palju niifugufid peenitefi were=
foonetefi, mille feinad hemad on, fui paber milleft
paberodfi festafid tehaffe. Weve toidu ofalefed imewad
ennaft nimelt foonefeste phufedteft feinafesteft [abi ja
peafewad finna, fud neid juft tarwid on.

Siida. Mid ajab were foonte feed [liituma?
Tema ei woola ju mifle maejt alla, nagu idgi, ja
ometi woib tveri, mi3 praegu meie jalad woolab, fahe
ebt Polme minuti phrvajt meie pead, ehf Patt foita.

Kuidad wodib weri jalaft pibe woolata, fui teie
jalgel piisti jeijate? Ta peab aga fa itleBpoole woo-
lama; Ffuid weri ei wdi, nagu wefigi mitte ifeenefejt
forgele toudta. Gt mwett Forgemale jubtida, fellefd
tarwitatalje pumpade abi. Jnimene on imef3panemife
wadrilifed mafinad wilja mdtelnud, mille abil ta jdgede
ja Faewubde wee wmajadedfe ning weetogumife paifa-
bedfe jubib, mi3 forgede mdgede Harjal feifawad. Tule
fudtutamife mafinate abil tdsteta¥fe wefi piffi torufid
mooda pdlewa maja fatuffele.

Meie fiida aga on Hige imelifum pump.

Teie feate Fud meie fiida feijab, ifedvanis pivaft
feda, fui teie tngewasti joofSnud olete.

©iida ei jeifa minutitgi vabulibult paigal, Ala-
Bpmata pumpab tema werd foontedfe, mi8 aga mitte
teie  tabelepanemift ei dvata. Rui feie aga Fiivesti
jootfete {ii8 pefiab fele fitba tugewamini: toeri twoolab
{8 Fiivemini, ja tete funnete, fuibad fiida tddtab.

RKed fitdant pildi peal ndinud on, fee wdib teda
encfele ette fujutada. Ta on wfifa juurune, ning
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jaguned nelja tiihja donjufedje eht Fambrifejesfe. Kafd
odnfuft on iilewal, fat8 all, otfefui Porterid fahetord-
fe8 majes. Weri woolab fJumri werefooni moddA
lilemisteafe fiibame fambriledtedfe, Funi need tdis faa-
wad. On fee flindinud, fiid tombawad nende Fambri-
fedte feinad ennaft, nagu fummipritd, foffu ja ajawabd
it were illemal feidwate ftambrifedte feejt alamate
fisfe. MWevejoonte fidfe aga ei faa weri mitte enam tagafi
Winna, fellepirvaft et nende eed weifefed Faanefefed,
udndanimetatud fidametlapid feijowad, mid3 nagu
basti Finnitdiwad utfed, fisfeminefu wevejoontesfe Finui
matawad ja werd tagafi ei lafe.

_ On aga fiidame alumifed fambrifefed werd tdis,
fiig {ombawad fa nemad emnaft Folfu ja ajatwad were
foonte fisfe, mi8 teda fiidameft eemale fannamad.

Jnimefe fiida todtab §. o. Pijub ennaft toffu ja
Wenib jalle walje nii faua, fui inimene elab. Gfitetd
fifjub ennaft fits — iilemine — fiidame pool foffu,
felle javel teine — alumine, fii8 jalle iilemine ja nii
Alalopmata edafi. Kui teie, ijedvanid paraft tugewat
loofamijt, fde fitbame Fobta panete, {ii8 Fuulete teie,
tidag fitva peffab, — tunnete fiidame WHotifiv. Sga
Niifugune jiibame [06f on juft fell ajal tunda, fui
flidame alumine pool ennajt Foffu tombab. Sdrjelitult
?iab jiiba pdraft iga [00Fi weve enejeft weve foonte
i8fe.

Tuif: ja tOmb-werefooned”) (arteriae et
Venae). Werefooni, mid werd fiidamesie toowad, futfus

*) Aprepin ® Bemn. Gedtifee(ne t3(f Dr. ellati jdvel. :
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taffe tmbfoontets. Neid werefooni “aga, mis
werd fiidameft igalepoole tebasdfe [aiali fannawad, nime-
fataffe tuitfoontets,

Tombjooni modda twoolab weri piffa ja iibetafas
felt, otfefui toafinud teefdija pivaft vadfet teefonda fobu-
teed tonnib, Weri aga, mid fitdbameft wdlja tuleb,
woolab mooda fuiffooni Fiivelt ja tormilifelt.

Pdidlaga twdite teie Faevandme Fobal tuifjoone
iiledotfiba, mi8 iga ford, fui temaft roeri Iabi woolab,
illefe paifub. See on teie wevejoone tuifamine (puld).
Tohter woib igaford, teic pulfi fatjudes, teada jaada
fui fiivesti teic fiidba [00b, feft ef iga fitdameldogi
faafas uud were laenetamine ja ibilaifi fa uugd tuif-
joone paifumine (tuitamine) taib.

Jga uug wevelaene annab Batilije toule Edigile
werefoontele, mi3 weve fibeft tuitjooneft feife fidfe edafi
woolama {unnib,

Pea ebf fuur tuiffoon, (aortatd nimetatud) mid
foigi feba jagude tarwid otfe fitDameft were wotab,
joguneb paraft paljubetd peenematets tuitjoontefs. Thed
neift Haru tuiffoonteft Iahewad pibe, teifed
jalgu, tattesfe ja teidtedfe feba liifmetedfe. Jgaittd nii-
fugune haru tuifjoon [dheb itfa laiemale, annab itfa
robfem Barufid ja Barufefi, Ydbeb iffa peenematd Puni
neift wiimafs juuffefarwa jamedufed. ditlemata peeni:
fe8te feintega mwevefoonefefed faanud on. Need ndnda
nimetatud juusdfooned (capillariae), tdidawad igat
nutla ja Pobta meie Fehas.



Zuitjoonte feejt woolab weri juudfooni modda
Eoige peenematedje tombjoontesfe. Peenemad tdmbdjoo-
hed dfibinewad iffa jamedamatefd, funi neift wiimats
faf3 juurt tombjoont faanud om, 8 were fiidamesfe
tagafi fannawad.

Kuidas woiwad meie fiida jo werefoo-
Ued baigefs jaeda.  Teie ei o3fa enefele ettefuju-
tada, fui palju meie fiida igapdern tditab. SKodige
fuurem mafin ei awalda nii fuuet 65 jdudu nagu meie
toeifene toofad fiida.

Sida ei laiffle iialgi. Cunem wdib feda Farta,
et ta iile joun tootab, fui et laijaf8 ldbeb.

Wiiritus-joogqid wdifitawad meie fiidame dra
fellepdraft et nad teda Piiremalt tuffuma ajawad.

Nimetatud joogid ajamwad peale felle Jitdame radiva.

Siida peab wiga tugew olema, et ta werd ene-
Jeft wdlja predfida jo werefoonte fisfe [laiali faata
latfats.

On aga fitbame iimber radwaford Ffadwanud,

fiis on ta liig ndrf niffugufe 86 jaols.

Piivitud ndvgestab fitdant, feft et ta temale liig
Palju t66d annab ja tema fimber va3waforda fa3tvatab.

Ka tubafad paneb fiidame Fiivemalt, fui barili-
litult, (60ma; tema teeb  fidame udrgafs  ja
tema 1oomife — Porvatufs. uitfetajatel on  barili-
fult udf ja Baige fiida.

Werefooned on niifama wenitvad, nagu Fumm:
fui teie fummi firgele tdmmate ning jille wabafs lafete,



fii3 tommab ta ennaft jalle Yoffu. RKa tuilfoonte fei-
nad toenimadb walja, fui reri neid woolab nirtg Tans
gewad pdrvaft jdlle Coffu.

Kui teie fummi fuure vaamatu peale tommate
ja ta tifitd ajefd finna jatate, fiid ei fiju fta mitte
ennaft jalle foffu, fui teie ta Gra wotate. Ta on
fotfu fistumije omadufe Faotanud, feft ef feie teda
liig pitale wilja wenitafite.

Terwel inimefel weniwad werejooned tdilja, aga
mitte [iig pifale. SKui aga inimene wiina, lut ebf
teifi alfobolifi joofifid tarwitab, fii8 tveniwad tema joor
ned robfem wilja, fui tarwis, feft et alfofol neid ndve
gedtab.  Niijugufe inimefe ndgn wuutub punafets,
felleparaft et foif eifefed juudmwerejoonefefed iiledfe ture
fuwad ja liiga werega tdidetud on.

RKui igapdew wiina ja dlut juua, fii8 wodiwad
fooned jdedawalt iiledfe turfuba. Nagu fumm, faotas
wad fa nemad fauafe wenimife tagajdviel omadufe
ennaft uuesti foffu fidfuda.

Altohol mdjub fa felletd palju faafa, et weres
foonte feinad nii dhufefefd Iiherwad, et nad ijegi [Bhe
Teda whiwad, mille fannul were waljatwoolamine jo
furm ¥faib.

Piivitndlifed joogid teewad iwerefoontele
ypalju fabju.
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Seitdmes peatitlf.

Werepihastus.

Olete feie tunagi fatfunud rabulifult, lifumata
Biuba? Teie pea, fded wing jalad ehf vodiwad mdne
minutit paigal feidta; iibte feba liiget ei fuuda aga teie
fauem, Yui mone fefundi, liffumata paigal pidbadba—7je on
teie rvind, mis iffa ja iffa iiled toujeb ja jille alla
waob, fui teic Pa ei tea mi8 felle wastu teeffite. Nind
feifab ainult fii8 Vifumata paigal, Bui teie hinge Finni
beate — fui faua aga woite feie feda teha? Jnimene
wpib ilma fo0gi ja joogita mitu pdewa I4bi ajada,
lma hinge tdmbamifeta aga ei wdi ta fauem, Fui wiig
inutit, elabda.

IMig {lionid fii8, tui teie hinge tombate?

Rind toufeb, — ja teie tunnete Fuidad HHE nina
foudu tema fisfe tungib. Rind langeb alla, — ning
OBt tuleb temaft wdlja.

Kuhu jdeb aga dhE, midba teie fidfe Hingate ?
RNinaft ldhed tema Fori faudu iihte torusfe, mid meie
faela ceBpoolfel Fiiljel feifab. Seba toru Futjutatfe
bingeloprifs. $ingelddr on teie Faela eeSpoolfel Fitljel
fega Patfudes Fergesti tunda. Ta on ¥owa, fellepdraft
et tema feed fromdlun rdngaid on, mid3 tema feinu
;nitte foffu langedba ei lafe. ingeldorift lahed DHE
opfu.

Kops. Mid on fopd ja fuidad on tema ebi-
tatud ? RKujutage enejele ette, et teie wiinamarja Foba-
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rat oma Fded boiate, ning et teil, #t8ESIE milwiifil,
forda Idinud on iga iiffifut wiinamarja ftera feeft
tithjat8 teba ja Fedta puutumata warre tillge rippuma
jatta; edafi fujutage ette, et fa warved feeft tithjad on,
nii ef nenbe, nagu Hanefule fidfe, pubuda wdib, ja
et pea warre (offa) fidfe DHfu pububded wiinamarja
teradbe Fedtad, nagu poie, taid pubuda wdib. Kui teie
peale felle jalle fobarat pigidtaffite, fii8 tungits ohE
igaft marjaterafefeft walja, otfefui pdie feeft, Fui meie
meie tema Foffu waotame.

Kopd ei ole muubd midagi, fui itmavgudte foti
fedte ebf  mullifedte fogu, mi8 Ioif tithja
toru filjed finni fjeijawad, nagu wiinamarja tevad
oma warrefedte [abi fobava Filjes. Jga nmllifejt
futfutaffe dhumullifefets; igal iihel on Dhufene na-
bhajt fejt feljad. Ohumullifefe fedta feed on palju
weifefi ja dhufefe feintega wevejoonefefi.

Teil on ebf weel meeled, et meie itlemal were
ringwoolit juure jdega worblefime. Soofi ja joofi
igadje feha nurfa laiali fanbed, fogub weri ithtlafi
fa pubtujeta ja dvafulwmd ollujed eneje fidje. Ide
wefi, mid tema {idfe woolawate igajuguje mustuje
labi tarwitamifetd tolbmatafd [dheb, woolab merbde,
fud ta joola laenete hulfa dra faob. FTuul fannab
teba finna ja tdnna, funi ta wiimaf8 pubtafs faab.

Meie fehad ei ole mitte ofeani ega merd, fud
weri pubadtud woitd jaada. See peab Fehad ene-
fed fiinbima. Seefama weri, mid praegu drafulu-
nud ojafejed dra wiid, peab wardfi oma endijel fo-
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bal jdHe tagafi olema. Kuid ta ei tohi endift mustuijt
enejega mitte tagaji tuua. Selleft peab ta enne
tagafitulefut wabafd jaqma. Kops ongi jee Ffobt,
fug oht pubasdtatud jaab.

SAfuidasd weri Fopfu fisfe peafeb. Sida
nagu teil ebf weel meeled om, neljajt fambrifefeft
~ — fabejt ahunijefi ja fabeft iilemijejt — Ffood. Weri
- Woolab tdmbjoonte jeejt fabe iilemaljeidwa  donjufe
 [i8je, ning jaab alamaljeidwatejt Sonjudteft tuifjoonte

fisfe wdlja presdfitud.

Weri, midba meie fitba Febadje igalepoole
laiali jaadab, tuleb ithejt ainjaft alumifejt EFambrife-
fejt, nimelt felleft, mid fitbame pahemal poolel om,
Walja. Kambrifejeft aga fiigame pahemal poolel
libeb weri otjefohe fopju. Tuiffoon, mid werd fit-
dameft fopju {idje fainab, avgneb, nagu Hif teijedgi
tuifjooned, paljudedie harujoonefestedie. Harujoorne-
festejt wotawad robfeavwulijed dShufedte feintega
juugjooned oma alguje, mis Shumullifedte nabait
festa fisfe tungifiwad.

Kui meie obfu fidje hingame, {ti8 faawad foif
weie  dhumullifejed dhujt tdaidetud. Siin pudub
obf werega  foffu. Sitba jurub were peenifedte
juudwerefoonefeste fisfe, mis dhumullifedte feinte
feed laiali on. Siin on weri dhujt ainult dhufeje
Nabhajt fedtatefe libi lahutatud. See jagu dhhu, mida
Weri - pma pubadtamijefd tarwitab, wHib wabalt
Ohufeste feinte ldbi weredje peafeda; niifama Ffer-
gedti woiwad fa toidu jatijed iihed igajuguje mus-
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tufega nenbdefamade feinte labi dhu fidfe, millega
fops tdidetud om, peafeda. Need jatifed wiib BBE,
fui ta wdljabingamife juured fopfuft wdlja tuleb,
enefega faafa.

Weri, mid jitdamejt fopfu woolab, on mujtjat+
tommutat farwa, felle pdvaft et ta mitte pubad eci
ole. Kopjuft wdlja tulled, on aga weri helepunane,
feft fopjud fai ta fdigejt febajt foffu forjatud jatis-
teft pubastatud.

Kubu poole jubib aga weri oma jammud, fui
ta fopfujt wdlja tultud on? Ta [dbeb fitbame
{idfe tagafi, et fealt jalle igale poole fehadfe Ilaiali
woolata.

Pahema idtlemife ja pahema alumife fitbame
fambrifefe feed on alati helepunane weri, mid jujt
enne finna woolamijt fitdames pubadtatud jai. Pa-
vem itlemine ja pavem alumine fitbameddnjus on
aga alati tdmmufa werega tdidetud, mida tdmbjooned
finna foffu fannawad ja mid fealt Fopju pubadtada
[dheb. Tombjooned paifuwad naha peal itledfe ja on
finafat fariva jujt fellepdrafjt, et neid tommufad weri
woolab.

Nititd tunnete teie feda piffa, teed mid weri dra
fiib.

Hatatufel fuleb weri pabemaft alamalfeidwaft
fiibame fambrifefeft wdlja ja laguneb tuif- ja peeni
fe8te juudtverefoonte feed8 mooda feba laiali. Weri on
fii8 alle8 punafat favwa. Oma teefonnal, peenifedteft
juudfoonteft [abi minne3, annab ta oma toiduollufed
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igale liifmele dva ja fogub vaafufefed ja jatifed jalle
enefe fisfe. Selle tottu faotab ta oma beleda farwa
ja libed tdmmubasd-mustals.

Peenifedteft juusfoonteft woolab weri pitfamifi
tombjooni modda paremadfe iilemalfeidtvasfe fitbame
fambrifefesfe. Sealt faadab fiidba ta alumife fitbame
Pambrifefe faudu fopfu, fud ta pubastatud faab. Kopfuit
[abeb tveri iifemadfe pahemasfe fidame fambrifefesie
tagafi, et fealt jalle alumife pabema Fambrifefe Faudu
mooda feha laiali woolata ja ndnda alaldpmata edafi.

WPubas ohE. Waga fabjulit on riffutut dhfu
fisfe hingata. Kuid felleft hoolimata rifume meie tahts
mata bingamife juurcd dhtu. OBE, mida meie Topjuft
wdlja hingame, on pooleni vitfutud.

Kui fteie Finnifed toad Efinnipandud afende ja uste
taga istute, fiid peate teie warfi feda dhfu fidfe hingama
batfama, mida teie juba ife dra viffunud olere. Mida
tobfem inimefi toas, jeda vutem jaab DBHE temad riffutud.

Meie ei wdi midagi felle wasdtu pavata, ef meie
ife Dhtu Hingamife (abi vitume ja viffutut shtu jale
fisfe hingame. Ainud afi, mis meie felle wadiu teha
wdime, on udte ja atfende awamine Siid laheb balb
obf toaft wdlja.

Waline phE liigub alaldpmata niifama nagu wefigi
ofeanig. Offu Finnife8 toad rdime meie waadi, foo
ebt waifje tiigi weega worrelda. Kui finna  midagi
musta fattub, fiid jdebgi fee finna.

Moni ford on wdlimife dhu woolusd iidna tafane.
Waewalt tunnete teie, fuidad te pehmelt teie pdsfe
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paitab.  Teie itlete, et waifne tuulefene puhub. Teine
tord aga liigub tuul hHoode Faupa, pubub teie riided
felja8 laiali, wiib miitfi peaft Gra. Niifugujt wooluft
nimetate teie faugefd taulefs. Nii hasdti tuulefene, Pui
ta Fange tuul pubadtawad dhtu.

Ka puud ja pdefad witatvad dhu  pubadtamifeft
ofa.  Moned Fabjulifud gaafib mida meie enefejt walja
bingame, neelawad taimede robelifed lehed enedte {isfe,
feft et nad nende fadwamifefd tarwilifud on.

Tuul, mid (abi lahtife afna toaft walja peafis,
wpttis enefega riffutud, dhu metjadedje -ja laantedje
faaja, Pus taimed tema Fihmtitatud jaod oma fidfe imemwabd.

RKuid ife ei pilila meie mitte wavgfet ohfu fidfe
bingata. Meie oleme walmid tevtvefe pdewade faupa
finnigte afende jo uste taga idtuma ja Hif fee acg
ava fibwtitatut dhtu fisfe hingame, mi8 pealegi iga
binge tdmbamife juured iffa Halwemafs C(aleb.

Meie majad peakfitvad nii wiifi ebitatud olema,
et riffutud SHE femaft alatefa wdlja ning puhas oht
fidfe peafets. Glame meie aga majasd, tud niijugune
alaline obu pubadtud puudud, fiid woime meie muul
teel  Bhuuuenduft toime pauna. Jfufa fooja ilmaga
woime meie fogu piaewa otja uffed ja afwad pévani
labti pidada. Kilma ilmaga rdime meie aga dhuatent
awaded, tuppa wardtet shfu ladta ehf jalle, fud fee
wdimalif on, afnad paaritd minutitd (ahti feha, Sets-
ajafd peab aga enefele midagi wber wdtma, et mitte
titlm ei tulefs.
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~ Rui teie waljajt warsle dhu faeft, tuppa adtute,
- fii@ tunnete teie fobe, a3 feal Hea wdi halb SHF jeed
on; olete teie aga natufene aega toad wiibinud, fiid ei
tunne teie feba enam wmitte, fellepdrvaft et feie nina
balwa dhuga dra harjub.

Gt toa dbu beadufe fobta otfufele jouda, fellets
ei ole muud tartwid, fui monetd minutits walja minna
ning fii8 jalle tuppa tagafi tulla. Kui bhf Yoffu
litjutud on, {ii3 tuleb tuba tunlutadba, Moned inimefed
farbawad feda teba, feft tuba minna tilnats.  Nii-
jugufed inimefed on Harilifult itfa Fiilma wasdtu tunbde-
lifud, feft et nende weri vitfutud dhuga juba dra Eihwti-
tatud on,

Meie wdime pubajt dhfu fisfe bhingata, ibtlafi
aga fa ennaft titlmetamife eeft hoida.

Meie magamife tuba peafs iffa niiwiifi fidfefeatud
olema, et Halb BHE temaft fogu 60 tafiStamata wélja,
ning wardfe — figfe peafefa.

Koifi magamife toa uffi ja afnaid tuled iga
hommiful pivani awada, ning Hofine magamife peju
tuule fatte wiia.

Soowitaw olefs, et uffed ja abnad iga Hommibul
awatud jaald — Fui fa dige lithifefet3 ajafs, et Eoif
obe, mi8 finna 00 jookjul foffu fogunubd on, wilia ldhels.
On aga majad Dhaige eh novk, fiis peab tema basti
finni fatma, et film temale fallale ei peajef8. On
aga wdimata afnaid lahti teha, fii8 tulewad tingimata
igas toas, fud dhu afnad on, need amwada, ja fud neid
ei ofe — walimifed uffed [abti teba.
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- SBeale meie eneste hingamife on weel teifi adju,
mid3 obfu rifuwad. Naitufefd fihwtitadb fa lamp, mid
toa8 poled, ohfu, mida meie fopfu faudu oma were
fidje wastu wdtame.

Toad, fud palju vabwaft feed ja paliu tulefid
poleb, muutudb 85 warfi Hingamifele f5lbmatatd, mui-
dugi {iig, fui wdavsfe ohE mitte Fiillalt vobfesti fisfe ei
woola.

ta fla3fi toad tuleb dhu wabetufe peale juuct
vobfu pamna.  Hommiful, enne foolilaste tulemijt, ja
paraft nende dva minemift tuleb Hasji tunlutada.

Maja ldhedal ei tohifd funagi mddanema [dinud
liba, puu- eht Feedurvili wedeleda. Nendejt toujewad
madanemife pifuelufad dhtu, mi8 fagedasti farbetawaid
baigufi fitnnitada wdiwad.

Obtu rifuwad fagebasti Fa  halwadti ebitatud
jolgiaugud. Rui teie tunnete, et folgifacwud teie maja
fimber paba obfu [aiali laotatwad, fiid peate teie nad
dva pubadtama ja dva parandama,

Jgafugune mudtud rifub shfu. Mudtad pdran-
oab, feinad, lagi, musdtad panged ja feifed musdtad
fodgiriitad tdidawad dhtu Yihwtife tolmuga. Ka tolm
toad on dhurifuja. Kui teie tuba pithite ebt tolmuft
pubastate, {ii8 peate fdif afnad ja utfed awama, et
tolm wilja minna faats. Naamide, raamatute ning
teidte adjade pealt toad peate teie paraft toa pubasdta-
mift hoolega tolmn dva pithfima, et ta mitte teile
parajt jubhu ei fattufs.




SAuidad woib Fopfu riffuda. Hald oht
ei fibwtita mitte Affi werd, waid ta vifub fa fopfu
enaft.  Paljud furewad piinawa fopfu Haigufe (tiifis
tufe) fatte, funa nad ometi tema eeft ennajt boida
woitfiwad, fui aga pubajt dhfu fidje bingaffiwad,

Hingafe alati pubaft ob¥u, Pui teie tabate,
et teil teriwe Fopsd ja pubasd weri olefs.

Kopju wdib fa felle [G6i, et meie Fitfaid riideid,
mi8 temale mitte fiillalt waba vuwmi ei jita, fanname.
Ka on tiitrutamine ja rinna  peale wajutamine fop-=
fule fabjulif.

RKandfe lahedaid viideid ja feisge iffa fivgelt, et
fopjul vobfem toaba vuumi olef3,

Alfobili joofide tarwitamine on fopjule fahjulit.
Rui inimene oma werd wiina ehf dllega fibwtitab, fiid
pitiiab fop3d werd fihwtit pubadtada. 18 jagu altoho-
lift peafeb werejt fopiu, ~dbhwmullifedte fisfe, fut ta
lihes teiste jatidtega waewalt ndhtawa auru fujul wilja
bingatatie. Juft fee ongi, wmis joodifu Pingeaurule
wadtumec(je 15hna annab. Alfohol, mid fopju faudu
inimeje wereft wdlja tuleb, on feefama tapja Eibwt,
mi8 ennem maffu fattus, Siin wdib tema dhumul-
lifegtele niifama fahjulitufs jaada, wagu maod dhutefe
ilanahalegi. Ta teeh roeifefed werefoonetefed (afemats,
fopfu aga filma ja Eba wadtu wadtuwdtlifumats.

©Gagedadti on fa badle faotamine felle tagajdvg.

Altohol on mdniford parandamata Fopfu haigudte
fitnnitaja.
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Tubafa fuitfetamine Grritab drma nina ilanabfa
ja meid peenifefi torufefi, mida modda bt fopfu peas
feb. Koha fde8 fannataja feifuford rodib tubafa fuitfn
labi halwemafd minna.

Suitfetajate hingetdmbamine on pea alati vifutud.
®aasd, mida meie tubafa fuitfu fee8 leiame, ei  folba
figfebingamifels.

Waga paba on fa fee asdjalugu, et fuitjetaja feda
obfu rifub, mida ta ife fisfe hingab weel halwem on,
fui ta jelwiifil 56fu rifub, mida teifed fisfe Hingama
peawad.

Hoidfe oma Fopfu balwa dbu, tubafa ja
alfoboli joofide [dbi riffumife eeft.

Kabhetfad peatittf.

Seba ehitus.

Kui teie fitlti ndinud olete, {ii3 teate teie, et Pui
teda teetlaafi feeft taldrefu peale wdlja fallate, ta mitte
Blaafi twormis, offefui puutiiff, feidma ei jde, waid
fWifuma ja warifema hattab ning wiimats taldrefu peale
laiali fufub.

Liba meie feha fimber ei ole mitte Edwa, nagu
pun waid pehme, nagu fillt Kui midagi meie [iha
iifewal ei hoiafs, fiis langef3 tema fihefs liba hunnifufd
foffu. Meie feha fee8 on aga Findladti ehitatud
fontideft vaam, mi8 liha oma paiga peal finni Hoiab.



Arwatawadti olete teie Palade, Fanapoegabe ja
teidte [oomade [uid liba fee8 ndainud? RKui tanapoja
fondid, pdvaft feda, fui nende pealt liha ara wdetud
on, foffu Forjata ja itf8teifega niijamafuguiesfe iihendu:
fedfe feada, nagu nad fanapoja elu ajal olimad, {ii8
tulefs fanapoja fonditawa (jfefef) ') walja. Kalade
~ja teidte loomade fondid, fui nad niijama wiifi Foffu
featud foal, finnitaffivad nende l(oomade fondifawa.

Ka inimefe Tuud iibendaffe moniford paraft tema
furma fif8teifega, et woimalif olef8 meid ja nende
liifutufi tundbma dpida.  Nit wiifi Foffn featud Fondid
{finnitawad inimefe Eonditawa.

Jnimefe foubdifawas on file fabejaja fondi.

Pealun on doned fastifene — umbed tithja
munafoore jarnane, muud fui palju tugewam. Tema
fee8 afened inimefe Edige tabtfam organ — peaaju.
Witmne on whga pehme ja drn, nii et temale fergedti
wiga findida wpifs, fui teda mitte fHtoad pealuu Fondid
wilimidte mbjude eeft ei Faitfefs.

RKa fiida ja fops on twaga tahtjad meie feba
organid, mi8 Ffa fergedti Fabju Joada wdifs, fui mitte
tugewad Tuud neile oma warjn ja faitfet ei  pafuf.

Tugetvad fondid mida Fitljeluudets ehE Fitljeroodetd
Futfutaffe, labewad looga wiifil felgroo juuveft tinna-
luuni ja fiinnitawad felwiifil Forwi ehf ndnda nimetatud
vinnafadti. Ninunafadti otdtarbe on jiidamele ja Fopjule
wilimidte tougete wasdtu faitjefs olla.

1) Rondifaroa hitittatfe fa fondiferefs, (mudeks, ning Tavtus
maal fa (unfarrafs. (Tolfija mirctus).
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Moned (ollid noored neiud ja naedterahmad ufuwad,
et peenifene pibt (talje) neid ilujomats teeb. Selles
pdrajt litfuwad nad oma piba fitfaste viiete et forfettide
abil foffu, fud juures nad muidugi oma rinnaluid muljuwad
ja fellel@bi roavem ehE biljem oma tertvife faotawad.  RNii-
fugune peenifene piht Foneled, et fitda ja Fops liig toftu
predfitud on.  Selle labi tehatje neile woimatufd hasti
tootadba. Mat3 ja magu aga [itjutatfe Forjetite (abi
allapoole, fiuna tobta, fud nad mitte olema ei peafs,
ja fud neid teijed organid muljuwad. Niijugufe foffu
predfitud pibaga inimene ei woi mitte Dieti hingata.
Lema ei ole mitte nii terwe ega tugeto, ei fa nii waba
oma liigutusted, fui fee, fed8 wallalifi riideid fannab.
skl moijtlif neiu ei peaf8 oma feha muljuma ega
oma pibta peenemats teha fatjuma. Ta Fatjub labtifi
riideid fanda, mi8 mitte tema Ffitljeluid digeft Fobaft
teifale ei nibuta ega tema terwifele liiga ei tee.

Kae-ja jalaluude pea iiletanne on feha pitdti
olemife ja liifumife juured toet8 olla. Jalaluudb, mille
peal terwe feha rastus feifab, on wdga tugemwad. Kde-
[uud on Fitll peenemad, muidu aga wiga jalaluude
farnafed.

Suuremal jacl loomadel aitawad fa need feba jaod,
mi8 meie fatte ajet tdibawad, — nagu nditujefd foeva
ebt  fadfi efimefed fapad — feha  vasfuit  dilewal
pidaba.  Jnimefe juuve on aga terwe Feha vadfus
jalge fanda, funa fded teidte iileBannete tditmifefd
wabafd jaewad.

Meie ei whitds mitte majajid ebitada, majariidty,
raamatuid, mafinaid ja paljufid  teifi  imef8panemife
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widrilifi a8ju walmistada Fui meie Titel ofawus iga=
fugufeid liigutufi teha pundufs.

Liifmed ') Poifitefed ounivad  mdniford
tarfudega. Pifade Farfude abil wiiwad nemad fages
dadti dige pifad jammud adtuda, fuid nab teewad fed
rasfelt ja ofamwufeta.

Kui meie jalaluud niifama firged oleffimad, nagw
favqud, {ii8 tonniffime fa meie vadfelt ja paendumata;
Pfiesja jalaluud aga on mdoned fohad8 Editmete abil
iit8tefega ithendatud mid neid wabalt liifmetesfe towerasfe
tommata [ubawad.

Moned neift jatfudeft aunarwad ainult edafi jo
tagafi paenduda, nagu uffe binged. Teifi aga, nditu-
fef8 Dlajafufid, woib faigipivi Edanata. Puujaluud,
polwe:, jala ning warwadte jabud, fOif need paendu-
wad, fui meie Fiime. Kafi ligutame meie, dla, Ede-
warre ja Fdevandme liifmeid feerates.

Jga form feifab Folmeft liifmeft foo3, mille abik
formed toweradfe paenduwad, Pui meie Fde vufifusie
tombame ehf misgift adjafi Fiega Finni haarame.

Milleft on luud tebtud. Kui teie (ww
tunnitd fabefs ehf Yolmet8 tulle rwistate, fii8 ndete
odljaodttes, et ta niliid wdiga vabedafd on [dinud.
Kerge [00f woib tedba purudtada. Niiitd leotage
mouda teift fonti mdni pdew wee ja hapu fegu feed.
RKui teie ta fealt wdlja wdtate, {iid8 on temaft fdigeft
From8lun jdvele jdenud. See paendub twabalt igale

) Ka jaffubefé nimetatud,
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poole, ei labe aga witte Patfi. Luu feijab peaadjali-
felt lubjaft ja Eromsluuft foos.

Sui teie Ponti tuled podletate, fiid poledb Froms-
fun dra, Puna vabe [ubi javele jaeb. Rui teie (uud
aga mdne hapu fee8 peate, fii8 fodb fee lupja Gra —
qa Froms8lun jaeb javele.

Wanade inimedte luude feed on vohfem [upja,
apihem Ffromaluud. Sellepdraft murduwad nad fo nii
fergedti. Weifedte laste Pondid on aga vohfem froms:
{uujed ja wihem Iubjafed. Sellepdraft ei murdu nad
anitte nii vuttu, fui wanade Fondid,

Luude eeft hoolitfemine. Lund tarwita-
wad oma Fadmwamifeld lupja, mid neid towald ja tuge-
fwafs teeb. Hea rammud toit annab neile feda nii
palju, fui nad tarwitawad. Kui teie aga faera tan-
gude, [ibt nifu- ehf niifugnfeft jabuft tipjetatud leiwa
afemel, mig fe8taga Ffaetud ehf Foorimata tevadejt jah=
watud on, pirufatega ebf jaiaga oma fohtu tdidate,
i3 jaete teic oma Fontidele ithe ofa [upja wdlgu, mis
seile ometi nii tavwilif on.

Ladtel, Feda Fobna toiduga {oddetaffe, on
fagedasdti norgad luud.

Kui luud nooved ja drnad on, fiid wiiwad nad
fergesti foweradfe paenduda. Selgroog woib [dre-
xafs fa8wada, fui teie faua aega niiwiifi itute, et
itfg dla teifeft dvgemal feifab. Kivjuiades ei tohi teie
ifalgi iht Eatt laua peal pidada ja teift alla vippuda
{adta. Zee Fivjutusdlaud peab parajalt nii forge olema,
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ef teie oma Hiiinarnufid tema peale panna wdite nig
ef teil Dlafid allalaBta ega iiledtddta ei pruugi.

Meile woib Fitite felga Fadwada, Fui meie Ffana:
twerad idtume. Keba wale feifuford litjub mdniford:
fa rinda ja ei anna fopfule Hillalt waba ruumi. Rit-
fadfe tuumi Folfu litfitud fopd jdeb Fevgesti Haigefs.

Teie peate fivgelt ja tagafi Boitud FHiiinarnufidega:
ituma, et teie fopd tdiedti waba olefs.

Jalafuud wditwad aga fitfateft jalanduuudeft dra:
moonutatud jaada. Ava moonutatud ja rifutud jal-
gadeft on aga Paimife juured rdibe fafu.

Hrge PandPe Fitfaid faapaid ja drge ndd-
rige oma pibta. ’

Kontidel on fa rammuft werd tarwis, fui nad
jbudfasti fadwama peawad. Alfobol ja tubafad Fibrw-
titawad aga were dra ja teetvad ta Fontide toitmijets
folbmatats. Lijame fa juurde — tubafad paneb fage-
Dasti fontide Padrou Finni. Lapjed, fed tubakat juit=
fetawad on harwa nii ilufa feha FaSwuga, fui need,
Y3 tubafat puudutanudgi ei ole.

Jnimene fadwab, nagu foomad ja taimedgi, ainult
noorufed. Kui aga fel ajal fadtouft midagi fadumae:
Idbeb, fii3 ei joua biljem 1if8gi afi feda fabju tafuda.

Mitte lifdqi inimene et tobhifsd tubakfa Yuit-

fetamife ehf alfoboli joofide tarwitamife [dbi
oma Faswule tafistuft teba.
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Nhetjad peatiitt,

Libatied. )

Olete tefe fa funagi javele mdtelnud, mitdpdrajt
meie fdfa to8ta, Jormi paenntada, Fdimife juured jalgu
Tiigutada ehf igafugufid teifi tigutufi forda jaata rodime ?

Pange oma fafa tahele. Need ithes lmubde, reve,
aervefoonte ja  liilfmedbega Faaluwad ometi midagi.
Ometi ligutate feie oma Pafi nii wabalt, nagu ei faalufs
nad midagi.

i tdstab {iid teie Paja? Luud ifeenefeft ei
wdi mitte (iifuda, niifama fa werefooned ega  nabt.
Sévjelifult peab fated midagi muud olema, mid neid
iiledfe tostab. Pigidtage tafi rufitadfe ja waadelge
fii8 fammalt. Siig ndete teie naba all midagi, mi3
tugewaid ja pingule tdmmatud twalgeid ¥oie Fiudufid
mee(de tuletab. Waabafe dva Teedetud fana-eht falfunis
yoja jalga ja teie ndete felle pabfme dimber niifama
fugufid fiudbufid nagu teie faegi peal. Nifid minge
neid Fiudufid ehf oolutfiv *) modda iileSpoole ja teie
ndete et nad jarf-javgult jala dimber laiemafd ldbewad,
funi neift wiimat8 paffud mustatad lihatitkid Jitnniwad.

©ee mustafad liha panebgi falfunipoja jala tema
elu ajal liifuma. Teda nimetatie lihaljetetd ehf mujtlitets.

Libaffed. Koif ligutufed inimefe fehad fitns
aniwad libatjete abil.

) Wiadva feele {onaga — musiliv.
*)Cyxomuaie. '
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Libatied elawa inimefe fehad on pifut fummi
“pacla farnafed: nab wohwad pifematd minna — wilja-
wenida ja lithemats faada — ennaft jdlle foffu tommata.
Kui lihalfed [ihemat ldhewad, fiis fitleme mreie, et
nad ennaft Foffu Fifutvabd.

Jga liifumine meie fehad fimnib felle [Abi, et
libaffed lihemat8 [dhewad ehf ennaft Folfu tGmmawad.
Pea iga (ibad on tahe fondi fiiljed finni. Kui (a8
ennaft foffu Fifub, fiid tombab ta dibe Fondi teifele
ligemale.

Nitiid paneme tabele, Fuidad jee fitnnib.

Utleme, et teie fafi allapoole vipub ja et teie
teda pea juurbe to8ta tabate.

On [iha8 olemad, mille iif8-ot8 dla, teine agw
teie fde Filge — allapoole Fitimarnuffi — finni  faib.
Kui fee libad enefe foffu tombab, fii8 weab ta felle
fun, mi8 allpool Fiiinavnutfi feijab, olale ligemale.
Kondi jatt Fititnarnuti juuved annab paenduda ja lnbalk
alamaljeidtat [(uud felle Yondi poole tommata, wmid
filemalpool feifab,

Sunrema jao luude Fiilge ¥Ai0 Faf8 ehf weel
enamgi libaft finni: ithed neift teetvad meile woimalifuts
fabte fonti dif8teife juurde tdmmata, funa teifed neid
fitteifelt eemale tougata aitatwad f. o. efimefe liigutufe
wastandliigutufi forda faadawad. Pea iga liigutuje
juured paneme meie vohfem, fui dibe lihafe (DBle.
Jfegi felletd, et Eitt vufifasfe tommata, fulub meil mitw
lihaft forraga dra.
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Lihatied, mille abil meic oma fifa ja formi
Giigutame, on fdif Etde liba feed alamalpool Eiitnars
awtti; tdevandme Iuude fitljed on nad Edidete abil finni.
Need on  needjamad Edited, mid fiid nihtawale tulewad,
Fui teie Pie rufifadje pigistate ja jalle awate. Neid
foiteid nimetalfe Fodlusters.

: Arufaadaw, fui targadti fee F0if fidfe featud
on.  Libatied on patjud ja libawad ning tarwitawad
yalju ruumi.  Kovutfed aga lepiwad wibefe ruumiga.
Kui libaffed formede Fii(je8 fa nii pifale, fui fdrmed
~ii'egi, ulataf8, [ii8 oletd meie Fdfi niijama pats, fui
faerardgi; formed ei faald fii3 paffufe pavaft ja ojawufe
yuudujel mitmefugufid figutufi teha.

Libatfed on fii8 jormedeft eemal, fdewarre fees,
fuid ometigi tdidatvad nadb oma Pobut j. o. tdmbamwad
tugewad ooluffed foffu ja panewad nende Fiiljed finni
oletad Tuud fel wiifil lifuma, nagu meie joowime,

Pea Foigi lihatfete offad on Eodluffed: Jgal
{ihafel on oma feha, mi8 tema Edorwal feidmwaft lhafeit
dhufefe naba forra [Abi Yahutatud on; wiimne on tuge-
wasti libafe iimber umbed niifama wiifi nagu apfelfinid
magafinid, mid dhufefe paberi fidfe mabitatie, et nad
mitte fif8teije Fitlge ei puudutd. Nabht lihabjete itmber
on aga palju drnem ja dhem, fui paber apfelfinide
sabel; tema peal ei ole iibtegi wolti, Portfu, cbf armi.
Niijuguft naba fatet wdite teie Palfuni jala  libatjete
juures tdpele panna. Woib olla, teie otfite feal fa
iga diffifu libafe fifed, mi8 falfuni warwaid afifult
Liigutab.
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Lihatjed on oma fuju ja fuurufe pooleft wage
mitmefugufed: dihed on pifad ja fitfad, nagu lint, tei-
fedb aga patjud ja laiad, folmandamad fimargufed jo
paffud jne. Oiida on aga feeft dned, mwiga patfe
ja tugewate feintega [iba8, Tugew ypeab ta fa ole-
magi, feft muidu ei jdual8 fema werd nii juure firn-
fega liiffuma ajada.

Jalge ja ithtlafi fa mitmed teifed [ihaffed tom:
bawad ennaft ainult fiid Foffu, fui meie tahtmine neile
felletd fifu anneb. iidame libatfed tootawad agw
alalpmata, ebf meie fill tema peale fugugi ei mdt-
legi. Miifama tddtatvad — ilma et meie tabtmine
neid jubifd — fa need lihakfed, mid8 wmeie vinnafasdté
bingamife juured itledfe ja alla liifuma panewad, ehE
mi8 mao liigutufi fiiunitawad, fui tema fisfe toit fat-
tub, et fee maoilaga pavemini fegatud faafs.

Mis oun felleFs tarwid teba, et [ibafjed
tugewad olefs?

Poidlapfed on wiga rodmfad, fui nad oma tuge-
wate [ihafjetega ubhfustada woiwad. Nad armastatvad
teiBtega woidu maadelda, woidu rvadfeid adju todte,
todidu jooldta ning wdidu ige Frgema puu otfa vonida.

Need, fes teidteft Epigis meid joun awaldusdted
iile on, neil on fdige tugewamad [lihatjed. IMi8 o
fii fellef8 tarmid teha, et meie [ihatfed tugewafd Fas-
wafs ?

Meie peame neid alataja havjutama, funi nad
tugerwaf8 Iahewabd.

Ioota ole? teeb lihafied (DdwakS.
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Paljud inimefed armasdtawad igafugujeid ligutuf.
See on waga fiidbuwddrt, fejt et felleldbi fuurem jagu
libakfib (80D faab, Sunimefed, fed tood ei tee ega [ii-
fuba ei avmadta, ei faa funagi tugewate lihatjete omas
nifufs,

Lihafjed tarwitarvad aga fa pubtuft ja fedba niijama
palju, tui Dbarjutufigi. Kui wmeie wafinud [ihatfed
foole junnime, fii8 ei [dwenda fee neid mitte, twaid
ndrgedtab.

Jootdmine on wdga Hea lihadte Harjutus; inimene
aga, ted fellega Darjunud ei ole, peab palju joof3mife
ceft hoibma. Seft fui meie jooffeme, {ii8 halfab meie
{fitda fiivemalt [9dma, et werd ruttemini woolama jun-
didba.  Jnimefel, Te8 jootSmifega barjunud ei ole,
wdib fitda filemddra tostamift dva wifiba ning oma
tootamife wdimalufe faotada.

Jootdmine ja ilepea lifumine on Hea abinduu
{ihadte fadwatamifefs ja tugewatd tegemifefs. Selle
juuced peame aga [ihadtele pubfeacga lubama, fui nad
dra wifimad. Sii8 harjuwad nad igapiewaga itfa
enam ja enam todga dva,

Ka jalutamine on Fajulif haviutus, mi3 lihasdte
fadwu edendab  Lapd dpib faua, eane, fui ta fdima
hatfab, fellepavajt et felle juured paljud lihatjed for-
raga todtama peawad.

Jnimene, fe8 paewad werdta ehf faf3 dra faib,
on tugewam, fui jec, fe8 wdbe liigub eht fdif aja
fodus istubd.
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foige moiftlitum ja Pafulifum aga -~ poisladte
lihadte Darjutamife mdtte8 — on mneid mingifuguit
a3jalittu fajitodd tegema panna.

Tiitarlapied peawad niffama, fui poifidgi, oma
lijatfid barjutama. Ra nemad peawad tood tegema,
jalutama, joofdma, mdngima, nii et nende [ihatjed alati
tootafd ja felle [abi ¥owemats lihefd. Gt aga lihak-
fed wabalt tootada woits, on tarwis, et tittarlapfed
mitte Fitfaid ciideid ei Ffannats., Koif riided peawad
labtifelt ja wabalt felja8 olema, nad ei tohi iihtegi
liigutuft tatidtada.

RKui teie foowite, et teil tugewad lihaFfed
Padwaffiwad, fii8 peate teie neid igapdew Har.
jutama.

Rammus toit on tarwilit eeltingimene, mille juu-
ved lihatfed tugewals libhewad.

Kuid mitte Edige maitferoam toit ei ole lihaStele
toige parem, waid fee, mille feeft lihadte FaBwamifel
tarwilijed toibuollufed leiba on. Niifugune toit on
nditufetd: bea [leib, puder, faera jahu, piim, munad,
oad, erned, bea liha ja Falad. KROiE fee, mid8 werd
wdrdfendab ja toidab, on fa (ihadtele hea, felleparaft -
et wert lihafeid toidab. Rammud toit, pubhad oHE,
pietvapaidte ja Barjutud — £Bif need on tugewate
libaste Bead fobrad.

Tubat aga ou [ihadte waenlane: ta teeh nad ndr-
gafs ja {odwats. ’

Pange fuitfetajat poififejt tahele — ja teie mdr=
fate, et temal vadfe on firgelt, ilma midgi adja wadtu
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toetamata, istuda. Tubaf on tema [ibatjed IDdwafs
teinud. Sarlehhx[t on Iotwus otfefohene imtfetamtfc
tagajarg.

Niijoma cn fa 5lu, wiin ja teifed alfoholi joogid
termete lihadte waenlajed.

Pidage meeles, — lihatfed on weniw liha.  Alto-
Holi joogid aga muudawad maniford felle weniwa lika
radwafd. Wiimne aga ei wii emnaft foffu  tFmmata
ja fonta liigutada. Nii fii8, fadwab libaste ajemele
radw, fiid [dhewad nad (Hdwals.

Moniford ei  muntu  FHO  alfoholi  auBtajatel
libatfed ife radwaf8, waid nenbe toowdimu peale mdjub
norgedtatwalt fee radw, mi8 nende iimber fogub.
Moniford (aheb altobolt tarwitajatel fa fiidba radwa
ja faotab paljn oma tidwdimuft.

Ka dUe joomife forral fasdtwab fagebastt libaste
ftmber fabjulif radwa ford. S:)llqooia [abeb pafjufs
ja ra3wafefs, on aga pealt-niha iidna terwe; Fuid
[ibtjal jduu proowimifel tuleb ilmfits, tui petlif niifugune
joud on.

Meveurehed, foofaemajad ja teifed, fe8 igapdew
fate todga omale peatoiduft teeniwad, teawad dra
proowimife teel, et alfoboli joogid nende jdudu twibhens
dawabd, aga mitte ei fuurenda. Nad wdiwad fanemini
jo pavemini tood teha, fui nad alfoboli joofifid mitte
maitdnub ei ole. JInimefed, fe8 oma lihaffid mdne
radfe to0 tarwid tugewafs teba tabawad, on tdbele
pannud et nad fiid palju ennem eedmirgile jduawad,
fui nad tubafat, ega alfoholi e tarwita.
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Piivitus-joogid ja tubafad on tugewate
libadte bawitajad.

Rimnesd peatufl.
Peaaju fa ergud.

Mis feha jioga mdtled inimene ?

Muidbugi ei hatfa feegi feletama, et inimene féte
ehf jalgabega mbtlefs. Sgaiifd wasdtab, et ta feda
peaajuga teeb, ja et peaaju afupaif pealuw on. Kui
aga edafi fitfime, mi8 afi {ii8 fee peaaju dieti on, {iis
ei o8fa mitte igaiif8 felle peale foSta.

PBeaaju on pehme, jaolt Halli, jaolt walget Farmwa
olfufe foqu. Tema on drna naba taolife fedta fees,
mis otfefobe wastu pealuud feifab.

Peaaju ball aine on aju fogu pealpool, otfefohe
feta all. Ta pind on, otfefui Adsdtatud maa farnas
ne: fiivuwiiruline, igafugu voopaid ja  peencaid tais,
ning fuletab Safjamaa pahfli teva  meelde. Halli
aine all on walge aine.

Peaaju on fiigawa wao [abi, otfefui pabfli tera
fabet8 poolefd jaotatud, midba poolmunadefs Ffutjutaffe.
Poolmunad on palgi abil iihendatud.

Peaaju on fowa luujt farbi, ndnda nimetatud
pealuu, feed warjul, mid temale wilimidte mdjude eeft
findlafs faitfef8 on.
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Moni ford purustab tugew - Hoop  pealun ehf
porutab teda nii tugewasti, et ta halwatud ja inimene,
nagu Seldaffe, uimadtatud jaab. Niifugune inimene |
faotab forraga oma meeleSpidamife rwdimu. FTema
filmad on enbdifed, fuid nad ei nde enam. Tema orwad
wdimad fa wigadtamata jdeda, fiidgi e Ffuule nad
midagi felleft, mid neude wasdtu rddgitatfe.

Ritll foneleme meie, et meie filmadega ndeme ja
fortvadega fuuleme, fuid Diti on peaaju fee, fe8 ndeb
jo fuuleb. Peaaju- on jee, fed teada faab, fui meie
noopndela oma ihu fisje waotame ebf fui meie Tded
wasdtu palawat abju puuduwad., On inimefel peaaju
porutatud, fii3 wdib ta fafi dra poleda, ilma ef ta
walu  tunnefs.

Nitiid wohte teie fitfida: fuida faab fii8 peaaju
toif feda, mi8 meie fehad fimnib, teada, fui ta nii
findladti pealuu feed mwarjul on ?

Olete teie funagi telegrafi fontorid fainud ? Kuidad
on telegrafi teel wdimalif faugele mitme jaja  werdta
peale teateid faata ? Telegrafi ametnif teab f3if, misd
temale mitmefugusteft linna jagudeft ebf teidteft faugeteft
linnadeft foneldaffe, fellepdrajt et need fohad pea fon-
toriga traaiide [abi iifendujed feifawad; neid traatifid
mioda wdib fiia ehf finna telegrammifid faata.

Niijama jaab fa peaaju IHif feda, mi8 meie fehad
fitnnib, teada; fa temale faabetaffe teateid, fuid mitte
traatifid, waid peenifefe, oOrna ja walge niidi tao=
lifi fiudufid modda, mida erfudef8 futjutaffe,



Crgqud. Crgud on oma tallitufe pooleft
Yabefugufed: iibed annamwad peaajule ¥5if feba, mis meie
febas filnnib, feada, teifed aga on peaaju fdjfjalad §. o.
nad awaldawad lihasdtele peaaju tabtmift, et need teafs
fuidad ennaft folfu tommata ja [uid liigutada tufeb.

Kujutage enefele ette, et feie praegu aiad jalu-
tate, fu8 pavajadti roofipddja8 ditele [6onud on. Nii-
pea fui teie waade roofipddfa peale langenud on, tea-
tutawad need ergud, mis teie filmadeft peaajusfe (Gbes
tvad, wiimafele: ,Kui {8 on roofidid felie vddja
offad”.

Warfi parajt feda annab peaaju jala lihadtele
fafu cuttemalt tostama hattata. Teie liginete podjale.
Silma ergud teatarwad peaajule, midfugufel mdvdUl
wabe teie ja podfa wabel waheneh. Niipea aga, fui
teic podfa juurde joudnud olete, faab teie fafi peaaju
poolt fdfu ennaft fwdlja ficutada, ning jormed voofidie
murdmifetd foffu pigistada.

Kui teie rooft podja eed feifate, fii8 ndete tefe
wiatidti, et 0i8 offasdte FeSfel fadwab. Peaajule tehatfe
filmapilt asja olutord felgefs, ja ta faabab fde lihas-
tele Edfu fovmi voofi offasteft cemal hoida Niipea Fui
toofidi8 mabamwtud on, Pifedb peaaju ¥ie lihafid roofi
nina alla tosta, ¢t teie teda nunfutada woitfite. Kohe
Laheb neid erfufid mdoda, mid nina ja peanju ithen=
dawad, teade peaaju Fitte, et roofidis titlemata Brnasdti
Bhnata,

Koifi ecfufid, mis peaajusie foffu tulewad, fut:
futatje tundjatetd evfudefs, fellepdraft et nemad yea=
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ajule Ipifi jeda teatawad, mi8 meie fijemene ilm wilis
mifeft ilmaft wiie meele — fuulmife, ndgemife, fom=
pamife (fatjumife), baiftmife ja maitdmije — [Ebi
teada faab.

Crtufid aga, mis peaajuft walja [ihewad ning lihas-
tele tasfujid lifuma Datfamifefs fitte fannawad, nime:
tataffe liigutajatef8 erfudefs ').

K0if ergud, mid3 peaajuft igale poole fehasdje
laiali ldbewad, peajewad fealt peenifedte augufeste faudu
pealun fee8 wilja. - Suurem jagu  neift (dhed
peaajuft piffa erfude fimbu ndol, mida feljaildif8 Futin-
taffe, walja.

Selgrooitdi ). Selgrooidi algab peaajuft
peale, Peenifefe pealun alumije fondi feed olewa augu
(abi [abeb ta piffa feeft donja foru fidfe, mis jelgrooft
pifuti [abi faib.

Kui teie funagi neid weifefed fondifefi (litlifid),
milleft looma felgroog food feifab, waadelnud olete,
fii8 olete teie wigtift tabele pannud, et iga fondi Ffes-
fel weifene augufene on. SKui ¥5if ned [itlid 1fteife
tiljes finni on, fii8 feifab iga Vili augufene alamal
feiswa augufefega fobadtifu. MNiiwiifil fitnnid piff ja
feejt Doned paffu luuft feintega toru, mis Jelgrooiidiga
taidetud on.

Jga fabe felgroolitli wabetohal, nimelt litli Ffitlje
pool, on weifene augufene. Nende augufedte Ffaudu

1) Peale nimetatud Ffafe erfude liigi oun weel toitjab,
ndristajad ja foonte [(iigutajad ergud olemas.
') Ra felgroo {ijils nimetatud.
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tulewad felgroo feeft ergud wilja ja [dhewad Fate,
jalge ebtf teidte feha Yiigete juurbe.

Selgrooiidi peab tugewa luujt farbi fee8 warjul
olema. Wastafel forval tdif8 ta fergesti mdneft
fobaft wigadtud faada, ning fiis olefd peaajul woimata
fastufid liifuma baffamifef8 nende feha liitmetele wilja
Jagadba, mi8 wigaétatud fobajt allpool feijawad, Meie
ei {aaf8 fatt ega jalgu liigutada, fui fa peaaju feda
teha foowifs, fellepdraft et fii8 [ihatfed [ihtfalt tema
fasfufio fatte ei Jaafs. Niijuguft inimeft, Fe8 mone
feha liifme ligutamife twdimalufeft ima jdenud on,
tutfutatie Halwatufs.

PDeaaju  eeft hoolitfemine. Teie peaaju
todtab, §. 0. wdtab alatafa tundjate erfude Edeft teateid
wadtu ja jagab ligutajate erfude Paudu FAsfufid wdlja
feft filmapilguft faabdif, i teie hommitul filmad amwate
tuni felle ajani, fus teie nabd jalle unele Pinni panete.
Nagu iga teinegi feha jagu, wdfib fa teie peaaju dra
ja tarwitab pubtuit.

Uni on peaaju  pubfeaeg. Kdige Fohafem aeg
magamifef8 on 00: fii8 ei drvita walgud filmi ja tun-
gib wibe badli Forwu,

Lapjed peawad vohfem magama, Pui tdisfadwa=
nud ifitud. Kobe paraft Jeda, Fui pimedatd [ihed, on
neil aeg fde8 magama minna, et nende peaaju Fforva:
litult pubata faats.

Wafitab moni 60 peaaju itleliia dra, {ii8 on
t0 wahetamine wiimjele pubfujefd. Kui meie todft
lle lila wdfinud oleme, fii8 on wiga hea wdrsfe
Ohu fatte jalutama minna,
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Peaajule on bharjutus waga fajulit.  Neunde
ladte peaaju, fed8 Ffoolipingil wirga8ti dpiwad, jaab
biljem fa vadfemagi todga walmis.

Kui meie midgi too fallal ametid oleme, fad
ombleme, joonidtame, wailja [difame, iileiildfe midagi
formedega teeme, {iid todtab meie peaaju niijama,
nagu idtuffime meie raamatu taga.

Viibapidamine ja toota olef wdbendab pea-
ajn téowoimu.

Peaaju tarwitab wdga palju werd, ja nagu

teifedgi feba jaod — Bead werd.

Mujt, wiletjajt toidujt ja halwaft Shujt jitndi=

mtd weri on peaajule Fajulif,

Kui meie foowime, et meie mdidtud felge ja

terwe olefd, fii8 peame meie oma elumaja  hadti
tunlutama ning ife iga pdew titfi aega wdardfe dhu ja
pdifefe paidte fdes wiibima.

Alfohol ou fihwt peaajur ja erfudele.

Purjud inimene waarub fdnbdided jellepdrait
et tema peaaju alfobholijt wigadtatud on. Tema er=
gud ei wdi mitte digel wiifil lihatstele fasfujid fatte
fandba, ning tema peaaju on juba nii wdga alfoholi

mdju all, et ta dieti fasfujib auda ega teateid wad-

tnwbdtta ei jaa.

Altohol teeb peaaju mitritd ja ndrgendab ergu-
fawa, Kui inimene natufene wiing, dhit woHi mdnda
muud  alfoboli  joofi maitjeb, fii8 paijutab alfohol,
peenifejed wevejooned laiafs, mille tottu weri juurvel

|

l
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moddul peaajusfe woolab. See drvitab inimejt. Kui
ta aga palju joob, {iid faotab ta mbdidtuje. Ta fones
leb fiig fowa bhddlega foitjugu lollufid, faab ilma
pobhjujeta wibajefd ja haffab riidu ning Hili novima.
Ta faab jagebadti oma naije ja ladte wastu itlefol-
tujefd ja teeb mdnbagi, mille itle ta Diljem, Iui
mbistud alfoholi mdjujt waba on, habi tunneb.

Palju inimefi i8tub wangitornived furitoobe eeft,
mi8 tegemata olefd jaenud, fui nad oma mbidtufje
mitte alfoboliga drva fihwtitanubd ei olefs.

Alfoholift rvifutud ja terwe peaaju wabhel on
juur wabe.  Alfobhol mdjub jellefs, et peaaju enefe
foffu fijub ja fowatd nmutub.

Jnimene, fed palju joob, eiwdi hdasdti mdtelda:
temale tulewad palju emmem igajugujed pahad mdt-
ted paba.

AUlfobol mojub, Fui Pibwt, peaaju ja erfude
peale.

Ka tubafad vifub erfujid ja teeb peaaju tintjits.

Suitjetajad poifitejed on pea alati mittejuitju-
tajateit oppimije8 taga: neil onm wdimata niijama
hasti oppida.  WAnbdevitfal inimejel peab tubli pea-
aju olema; meie peaaju ei wdi aga forvalifult tdg-
tada, fui meie teda alfoboli ja tubafaga fihwtitame.
See on juba alfoholi ja tubafa omadus, et ta ergud
tuimatsd ja mdidtuje toutfifs teeb.

Meie peame oma peaaju hoidma, feft tema on
meie liigutuste ja tunbdbmiste fejffoht. FPeaaju aga



jubib waim.  Waim annab temale oma fajud dra.

Juimene fed8 oma peaaju viffub, wdib waimubaigets
jaeda; tema waim ei fa emam mdtteid ja tundmuiji
jubtiba, midpdraft need tema haiged peaajus jegamini
ldhewad ja eba fujud omandawabd.

{ifsteijttiimnues peatitff.
Meie wiis meelt.

Ndagemine. Waabafe oma pdewa pilti ja
tuletage meelbe, fui imelifu majina paewapiltnif teie
peale jubtis, fui teie tema eed feifite. Selle majina
feed peitud mibagi, mille peale [ithifeje aja joofjul
jujt teie fuju ilmus.

Jeie filmad toimetawad alaldpmata, hHommifujt
obtuni, niifugujt pdaewa piltnifu tood.

Puud, lilled, teie jdprade ndod, itleitldje fdif,
mille peale teie aga waatate, ilmuwad Firjadena teie
filmade fjijemije fitlje peal.

Jujt jeal fohal, fud fujutud ilmub, on weifene
erf, mi8 peaajule jaadud fujutuje iile teatuje wiib.
Rui teie filmad fiuni pigidtate, {iid on fnjutus
fabunud. ‘

Jnimeste filmad on mitmet Farwa: finifed, halid,
mudtad ja pruunid. See filma  jagu, mis temale
mitmefugufe fartwa annab, on imeiif ja tdabele panei
mife wddriline naba fate, — ta lajed walgufe fiiv-
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ainult teatud avwul filma fisfe. Selle filmanaha ')
tedfel on mujt tapp, mida mudtals filmaterafs, ebf
libtfalt tevats futfutatfe?). See tera ei ole muud midagi
fui lihme augufene firmfile fee8. Kui teie pimedaft
toaft beleda pdifefe walgufele tulete, fiid fijuwad wei-
fefed libatied, mi8 firmtile fifemife adve Filge Finni
tdiwad, firmtile mudta teva ette foffu. @ellega ebi-
tataffe walguje Hiictele otfefui tamm ette ja faitjetatie
filma pimedald jaemife eeft.

Rui teie aga, fimberpoordult, heledadti tvalgus:
tatud toaft pimedasfe astute, fii8 weniwad [ihaffed
wilja ja lafewad firmbile wabafs, mis [abi muit
tera fuuremafs [(dfheb. Selle 1abi peafeb robfem
walguft filmasfe, ning peagi hatfate teie, fui fa tume.
dalt mitmefuguijeid adju ndgema, funa teie Hatfatufel
midagi ei ndinud.

Heave filmade omanif olla on jJuur “un, mille
wadtu filmandgemife faotamine ehf fuidagi wiifi fil-
mabde ritfumine if8 fuuremateft Snnetusteft on.

Silmi woib liig bele walgud riffuda. Utlemata
fabjulit on, fui [ugemife ebf Firjutamife ajal paifene
raamatu peale paidtab eht musta tahwli peale waa=
data, fui tema Povwal afen on. Teie ei pea ilmadgi,
fui teie loete eht Dmblete, ndgu Heledasti pdlewa lambi

') Wanasti futfuti feda filma nafa Forda, mié filmale
tema jume annab, ivifefs {. o. wiferfaarils. Ra niiiibgi
nimetaffe feba nabfa wene feele8 paaymsan obozossa §. o.
wilerfaari taolijef8 nahafs. Dr. Hellat joowitab temale fi y m»
File nimef8 anbda. (Toltija mairfufed).

?) Wanasdti futfuti musta filmatera nufufefefs (pupille).
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poole poordud, idtuma. JIBtuge nii, et lambi ralgus
pabemaft Filjeft teie peale paistats.

Kui teie ndrga walgufe juured loete ehf Dmblete,
fii3 baffawad teie filmad walu fundma. Teie wbdite
ferge8ti oma filmabeft ilma jdeda, fui teie phraft pdi-
fefe loojaminemift, eha walgufel, faua [(oete. Siin
olef8 foowitaw jdrgmifeft veeglift finni pidada: - pijut
feifatama jaeba, filmad ringi fdia (adta ning fiid nad
jalle uuedti raamatu poole podrda. Kui teie {iid wabalt
ilma et filmi ifeavalifelt fundida eht raamatut tvalge
poole toiia tarwid olef8, [ugeda ei wdi, f{iid peate
vaamatu wiibimata dra panema,

Slmasdgi ei tohils pifali olle8 lugeba. Silmad
on fii® wale feifuforvad ja wdfiwad ruttu dra.

Kui midgi afi filma fattub, fii8 wotfe ruttu file-
mije filmalao ripjefaviwadeft Ffinni ja tdmmate filmalaug
jilma munaft eemale. Kistuge nduda faua, funi pijo-
rad filmift wdalja tulewad ja walu finnitawa pdhjufe
dra pefervad. Kui teie filmalaugu iibe Ffiega eemal
boiate, ftid tvdite teda Ffergesti teifega Derudba, fuid
hoidfe felle jnured filmalao wadtu filma muna Serumife
eeft. SRui filma midagi terawat ehf fodwat, nditujets
tubfa, fattunud on, fiid wHib Serumine filma munale
ainult Pabju teha.

Kuulmine. Korwad on meile peaaegu niifama
taroilifed, fui filmadgi. Rui waoene ja dnnetu on fee,
fe8 iialgi oma {dbrade Badalt, [linnu lanfu eht head
muufifat fuulnud ei ole.

See forma ofa, mida meie filmaga ndeme ei
ole weel piriz forw. See on ainult fHrwa toru wadli-
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mine labtine ot8, millel {ilesandef3 on badle laineid
tinni piiiida. Korwa toru feifed otfas, fiigawal pea-
luu feed, on tveifefed, aga nii tundelifed ergud, et nabd
filmapilt Haaled wasdtu wdtawad ja peaaju fitte wiitwvad,

Hoidfe felle eeft, et misgit fowa adja feic forwe
ei fattufd. Toru, mid fifemife ¥ormwa juure wiib {. 0.
forwa auf, on waga lithifene, digeft umbes toll piff.
Tema fijemife offa Fiilge on drn, ndonda nimetatud
trumminabf Finnitatud. RKui teumminaht puruned, fiiz
faotab inimene funlmife.

Wali miirin ebf hoop wastu Forwu wHb trum=
minaba purustada.

Tundmine chf Fompamine. See meel o
mweifedte erfude fee8, mi8 tibilt meie naba feed [laiali
on, warjul. Moned feba jao8 on neid evfufid vobfens
teijed riabem. Sdrmede alumife poole ja peopefa nahe
feed on meid vobfem, fui Faefelja naha feeS-
€t jee toedti nii on felle fobta wdib igaiifd, mitme-
fugufeid asju puudutades, felgufele jduuda.

Pimedad faawad fehade junrufe ja nende pinnage
ainult tundmife eht fompamife faudu tuttawats.

Meeled — haitdmine ja maitdmine — o
tundmife farnafed, Kui jubfru tift juud drva julab,
fiis puudutab ta Senu feele maitdmije erfufid, mis
filmapilf maitfe iile peaajule aru annawad.

Maitfe ongi fee, mid meile joomife juuved [vbu
walmidtab. Kuid meic ei pea mitte [Bbu ehf mdngi-
mife pavaft, waid ndljetunde fudtutamijets fooma.
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Haitdmine annab peaajule [Bhnade itle aru.
Moni [0hn on meile meele javele, teine mitte. Roofi
{Ohn meeldib meile, madanewa adja Idhn on aga
wadtwneelt. Kui meie mdbanemife [Shna tunneme,
{ii8 ci j00 mefe mitte baltoats Ydinud toitu — felle
eeft Hoietab ja hoiab meid baitdmine. Niijugusdte mada-
" newate olludte jaofefed on Fibwtifed ja wdimad meile
Haiguft tuna. Haitdmine hoietab meid fa halwa dhu
ceft, mille fee8 mitmefugufed Fabjulifud idud liigrwabd.

Alfohol ja meeled. Meic meeled tovtamwad
ainult fiia forvalifult, fui peaajuja ergufawa terwed
on. Tubafad ja alfobol aga niiviwad meeli, feft et
nad peaaju ja ertude tegewnft ndrgedtawad.

Altohol ja tubafad mbjuwad moniford Lahjulifult
fa ndgemife erfude peale, Jutustatatfe, et mdniford
inimejed felle Fabe fibwti mdjul ndgemife Faotanubd
ning jalle uuedti ndgijatd faanud olfa, nii pea fui
nad nende pruufimife maha jdtfimwad.

Kuulmijt halwab ja rifub ajutifelt fa alfoboli
joolite wdbejel moodul tavwitamine. Alaline joomine
aga wdjub nii wiga maitfe tundmife peale, et inimene
enam bhea ja paba maitfe wabel wabet teha ei o8fa.

fa tubata fuitfetamine balwad maitfe erfude
fegewut.

Katsteiftfitmnes peatitfL

Nabt.

Kui Feegi nabaft findad odtab, fii8 paneb ta iffa
felle peale tohfu, et necd temale iludfi fatte fitunifs.
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$Hasdti pasdfiwad PLindad on- parajalt laiad, nad ei
pigidta, twaid on igalpool wabalt fde fimber.

Head findad weniwad liitmete, fohal wilja, Eui
teie formed rufifadie pigistate ja ldbewad jdlle firgefs,
fui teie formed firqu ajate. Teie tdbendate, niifugu-
fel Forral, et teie finnadte nabf wenida anda. Head
finbad annatvad alati weniba, ning nende peal ei tule
ilmaggi woltifid ega fordfujid ndhtawale.

Nabht on ifimbrif, mi8 meie feha palju Findlamini,
" fatab Ffui bHea Finna8 Fatt. Nabal ei ole dmblufi,
fuft ta fatfeneda wdif8. Kui feie aga tema fidfe
augu teete ehf Ffatfi [pifate, fii8 pavaneb ta ifeenefeft
wardti dra.

Nabt on weniw. Ta annab igalpool, fusd teie
aga liifmeid painutate, wenida ja [dheb endifesie oles
fusfe tagafi, fui teie nad jalle firgu ajate.

Nabe on dhufene ja orn, Fuid felletd ometigi
Biillalt tugerw, et tema all olewaid drnu organifid
faitdta. Meie nabf on woodriga finda farnane, — ta
on fahe Porbue: wdlimine ford feifab jarto-eht joomus-
raffudejt food; meed vaffud aga on nii todifefed, et
meie neid palja filmaga naha ei woi; nad fuluwad
alaldpmata.  Kui meie viibed, mida meie tertve pdewa
feljas Eandfime, Bhtul magama minned feljaft dra
witame jo tolmu nendeft wilja rvaputame, fiis8 rapus
tame meic fa furnud vafufefed peenifefe tolmu naol
viiete pealt maba. Kui teie aga Hommitul padifefe
paidte Fded oma viideid tolmuft pubasdtate, {iid panete
teie waga imefd, ful palju vatufeste tolmu iihe pdewa
joofful teie feha peale Fogunud ou.
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~ Moned fchas, naitufels jalatalla all ja peopefa
peal, on nabt paf8 ja fwa, et ta paremini feda
orna naba forda faitdta wdits, miz tema all on.
Kui meil tied vaffu (dhewad, fiid fogub pealmife ja
alumife naba forra wabele wefi. Ulemine naha Ford
on walge; fui teie tema fidfe ndela wajutate, fii§ ei
tunne teie mingit walu. Niipea aga fui teie ndela otjaga
alumift punaft naba forba puudutate, fiid wdrifete
walu paraft.

@ee tuleb felleft, et fifemine naha ford nii tihilt
pijufefi erguniidifefi taid8 on, et ifegi fdige peemem ndel
tingimata ithte neift puudutab.

Alumife naha forra feed on fa palju werefoone-
Fefi. Kui teie utSEDHIE mis Lohaft temajt ndelaga Labi tortate,
tingimata [Dhfeb iif8 neift wevejoonteft ja weri bhattab
joof8ma.

Peale erfude ja mevefeonte on naba feed tubhanded
teifed peenifefed torufefed olemas.

Teie teate, ef wefi, fui teil foe on, bigi ndol
naha peal nahtawale tuled Kuidas aga on fee woimalit ?
Wefi peajed fehaft peenifedte aufufedte, nonda
nimetatud higinddvmete, Fauduwilja. Higinddr-
mete jeinad naha feed on iditlemata ohufejed, niifama
nagu peenifeste twerejoonefedtegi feinad, mid iidna higi=
nddarmete ligidal jeifawad. Wefi, mis dlbmata jat-
tifed fehait dva fannab, imbub mwerejoonefesteft higinddrs
metedfe. Sealt afub ta weifedte augufeste (abi nabha
feed felle pinnale.

Tublidti juuvef8 tegewa mifrodfopi (abi wdite
teie fergedti higinddrmeid, mi8 mnaha fee8 igalpool
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laiali on, tabele panna. Neid on ithe ainja forme
offa8 fjadadbe Ffaupa. SHiginddrmete tallitus feifab
peale fdlbmata olludte fehaft Eormwale toimetamife weel
felled, et nad Peha jabutarvad, fui meil liig joe on.

Kui meie fuuma ilmaga poranda pubtafs pesta
lafeme, fiid 1d6ed tuba johedamatd. See tuled feleft,
et itf8 jagu toa foojufeft mdarja poranda Fuiwatamife
peale dra fulud.

fui meil wiga fuum on, fii8 toob wefi, mis
biginddvmete faudbu nabaft wilja peajed, meile fergituft:
feha peab iibe ofa oma foojufeft pigi dva Fuiwatamije
peale dra fulutama,

Nii fiid boolitieb naht felle eejt, et meie Feha
mitte itle liia fuumaf8 ei [dbefs.

Ofa bigijt tungib aga alalopmata, Puiga meift
tabele panemata, naba pinnale, mi8 abi nabht itfa
ornemat8 ja niidfemafs jdeb.

Naba ceft boolitfemine. Higinddrmed
ummidtawad fergedti dra, nii pea fui nende {idfe dhuft
tolmufibemed, ebf ava jurnud nabha  fovwraffufefed
fattuwadb, Tarwi8 on aga bigindgarmed alati labti
hoida. Nendega on [ugu niifamuti, nagu weetorudega
meie maja fiiljes. Kui need dra ummidtawad, ebf
finni jdewad, {ii jdeb wihma wefi fatufele peatama,
ja terwe maja fannatab niidfufe fdes.

Higinddarmed on jedajama meie fehale, misd wee-
torud majale. Kui nad fovvalifult tdotada ei faa, fiid
jaewad fabjulifud ollujed meie fehasdfe, mid [abi meie
baigefs jdedba wodime.



===

Mi wdime meie felleld teha, et biginddrmed
alati Forvalifult labti ofef3 ? Tarwid on ainult naba
pubtufe eeft hoolt Fanda. Obtul magama Beited peate
teie alumife peju, mida teie terwe pdewa otfa fandnud
olete, feljaft dra wodtma, tugewasdti walja vaputama
ja dra tunlutoma. - Hommitul riidedfe pannes, tuleb
toif pefu mi3 meil magamife ajal feljod oli, wilja
floppida ja dra tuulutabda.

Gi ole joowitaw felle3 pejud, mida meie piewa
otja fannudb oleme, magada.

RNabfa tuledb woimalitult fagedasdti weega pedta.
Kui fHlbmata ollufed, mi8 bhigiga ithedfoo8 naba pins
nale tuletad, fa finna jdewad, fiid woivad nad fealt
uuedti naba fidje tagafi fattuda. MNiifugujel forval
omandab meie nabf wastifu Dhna.

Peab alati pejufaufi, wee, feebi ja Fatevdtifu tie-
piraft walmid Hoidma ja igapdew ennaft Hoolega pub=
taf3 pefema.

MWiga foowitaw on hommiful, fobe pavaft woodift
wilja tulemift, ujudba. Kui Piivedti omale fillma wett
faela walada ning felle jarele faterdtifuga ¥eha tuges
wadti fuiwald deruda,fiid ei jaa mitte 1ffi nabf pubh-
taf8, waid fa weri haffab Firemini woolama.

Hommifutel Hilma weega pefemine ei fojuta mitte
fiffi nabta, waid teeb fa meid endid wihem Fiilmafart-
jaf8. Pefemifega woib fergedti dva havjuda, nii et
ta biljem ainult [G6u walmistab.

@ee, felle nabt wdiga fiilma Ffardab, wdib fa
oma ibu fooja weega pedta.
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Mone ndrga inimefele ei too Fillma weega pefe-
mine fugugi fafu. Sui nab? piveft Fuiwats erumift
foojaf8 ei [&he, ning inimene mdni aeg pdvaft feda
fiillma todvinate fde8 fannatab, fiid on felgefd margits,
ef temale pefemine loodetatvat Fafuu ei too.

RKui fooja weega ennaft iileni pesta, fii8 on feda
pavem enne magama minemift teha.

Kunagi ¢t pea fohe paraft BOmift ujuma minema.
Werd on fiid maole tarwis, midpdraft fee mitte nahasje
foffu woolama ei pea.

©umwel on tdga [0bus jved ebf tiigid ujuda.
©ee faradtab werd tublisti; fuid fange fuumaga ei tohifs
mitte ujuba, niifama fa fauaf8 ajafs wette jdeda.

Zerwe nabf on ifé meie terwife peatingi-
misdteft.

RKangete alfololi joofide mdjul omandab nahf
omale mpniford inetu farwa ja jdeb baigefs. Ndo
peale ilmutvad inetud ndoriffujad wiftvifud. Wiimajed
batfawad joofdma ja ei pavane vuttu dra. Werefooned
naba fee8 on vifutud, weri ei woola dieti. 1lbte fobta
fogub paliu werd, mi8 pdrait-jee fobt punafefs muu-=
tub, teife Pobta jaeb teda aga liig twibe, ja fee oman=
dab Daiglaje fahwatanud farwa.

[uuffed ja Fidined. Suuffed ja Fiiined on
naba jdod ja fadwawad nabajt wdilja.

Juufjed ehf farwad (oomade ning juled [indude
juuves, mi8 tevwet feha fatawad, on mneile viibefd fel-
jo8 ja Faitfefs Fiilma wastu. Jnimene ei tarwita age
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farwu ehf fulga, ta oBfab enefele ife riided felga dm-
melda.  Juuffed pead tfaitfewad pea nabfa iigas-
tudte eeft. Nad on radwaft, mis ifedralifte Fotifeste
feed iga juutfe fartafeje juure fdrwal on, fidje oli-
tatud.  RKui iga pdew juutfeid hoolega Fammida et
barjaga filuda, fii3 ldhewad nad pehmets, filedald ja
battawad [aifima.

Kitiined fatawad {drmede ja warwadte otfafid.
Sui meil Fitined puuduffiwad, fiid olefd wiga radle
nodpndela fubugi torgata, eht mingit weifeft adjafeft
nappude wabele watta.

Meie peame oma titiined pubtad hoidma ja nad
ilufadti dra [difama.

Miided. Nabht on, nagu meie juba itlemal
fuulfime werefoonefedteft Yabi pdimitud. Weri, mis
fitdameft ja teidteft fijfemesteft feha jagudeft tulled need
foonefefed tdidab, on foe ja foojendab fellepdvaft nahta.

Meie ei fitta tubafid jugugi jellepdiraft, et fooja
faadba, ebt meie Hill niiwiifi Eoneleme. Meie feha on
alati foojem, fui teda dimbritjerv OhE, muidbugi mitte
foojadel fumistel paewadel. Niifama ei fanna meie
fa riideid mitte fellepdraft, et feha joojendada: wiimne
on palju joojem Ffui riided,

Koif foojad fehad annawad jao oma foojujeft
nende itmber olewatele Fiilmadele febadele. Ka meie Feha
foojufeft parviwad dhE ja meid fmbritjewad fiilmad feha
fihe ofa.

Kui obf toad Eiilmem on, fui meie feha, fii8
filtame meie tule abil dhu foojaf8, et fee mitte meie
feba fdeft palju foojuft dvaei twotats.



WMeie fanname viideid, et need meie feha foojuft
ohfu minna ei Yafefs,

Suwel on ohE joe ja fiid witab ta meilt wibe
fooja dva. Mol jaeb {ii8 nifi palju foojuft jdvele, et
fee meile foguni piinaf8 faab. Sii8 Fanname meie
ohufefeft viideft iilifondafid, et nad nii wibe, fui woi-
malit foojuft finni peafs. Rdige Yobafem on fooja
ilinaga linaft puutvillaft viiet, eh¥ fiidi Fanda, jellepdraft et
foojus wendejt Tergesti [Abi peajed. Willane riie aga
fellewastu, hoiab joojufe Finni, mitdpdvaft teda ainult
talwel fajulif fanda on.

Neig maaded aga, fud ilmad muulifud on, olets
fa palawa ilmaga Ferge willafeft viideft itlifonna fand
mine foowitaw; fee hoiaf8 foojuje Finni, fui ilm jarsiu
titlmale [abeb.

Difohol ja foojus. Inimefed petawad ennaft
wiga, fui nad aviwawad, et alfohol nende feha foojen-
pada woib. Alfololil e ole fedba omaduft. Hafatufe:
niib Bl fee nii olema ja nimelt fellepdvaft, et alfo,
Boli mbjul werefooned naba feed fuurematd paijurvadl
ning juuvel moddul joojaft wereft tdidetud faawad,
wmig [dbi inimene oma8 febad juftbui rohfem foojuft
funneb olema. Weri naha feed [dhed palju Fiivemini
fillmats, fui fiigawal feha fee, ja ef fa fuurel mdd:
pul naba tverefoonefeste fidfe woolab, fiid jabtub Edif
ert fiiredti Gra. Sellepdvaft ei joojenda tviin wdardfe
dhu fdes inimeft, waid foguni felle wasty, teeh ta iilma
wastu weel  fundlifumafs. :

htlaft Halwab wiin fa erfude tegewuft, nii et
nimene i teagi, fa8 taf Film on, wdi mitte ja e
impigta ennaft fitlma eeft fait8ta.
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fuuma ilmaga tarwitawad inimefed alfoholi joo
fifid fellef, et jabutuft jaada. Weri tdidab fiid funs
vel mdodul naba werefoonefefed; fuid Fuum OHF on
nitftd natufene wereft filmem ja ei jabuta mitte nii
werd, nagu talwel. Joodifu ergud on aga nii alfolo-
lift vifutud, et ta Ffuumujt ei madrfa, nagn ta feda
mérfafs, Pui ta tevwe olefd. Ta arwab, et fal niliid
jahedam on ja lafeb ennaft paifefeft Fiipfetada ja nire
gedtaba. Kaine peaga aga olefs ta ettewaatlifum ja
ei lamaf8 paifefe paidtel, fud teda iga filmapilgul pai-
fefel0F furmata woib.

AUlfobol ei Faitfe inimeft ei Fiilma, ega
fuuma eeft.

Nii oleme meie §ii8 opinud, et alfoboli
joogid iffa ja igalpool inimefele ainult Fabju-
lifud on. Parvem drgem joogem {ii3 ilmasdgi ei wiing,
ega weini, ega dlut, Ja meie feha Fadwab tugewamats
ja terwemats, meie mdidtud felgemafs. Meeleolu on
meil ¥inblam ja rddmjam, jaiga to0 edencb jdudfamini.







