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Sisfejubatujefs,

Terwijedpetus tahab inimejele diget teed ndidata,
fuibagd ta oma terwijt wdib hoida ja iffa enam fin-
nitadba. Ta uurib eluliifumifi inimefe iHu feed ja
opetab, fuidad neid dige olemife ja elamife Idbi wdib
edendadba ja fdigi wdljapoolt tulewate fabhjubde eeft
foida. [lhe jonaga: Ta oOpetab tundma, mid ini
mejel terivefd ja pifafs elufs tarwid om, ja nditab
teed, fuida wiifi ta jellele eedmdrgile jduab.
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Inimefe ipu- foitwifef.

Snimene taviwitab, nii fui Wif elawad Toomad,
oma el ja"thujoun alathoivmifets toi'tw. " ‘Seedi:
mifeitdiid, Whtjo parajoolitad, walmistatvad toidu
nitjuguiefs, et ta iwdgifoere” fisfe wadib i, ja
wetd, niis foiget ihuft (@bt joofieb, toith ‘toidu twie
ihule fdtte.” Peale jelle  Lihed hingamife [ibi s’
ohujagit ‘otjefohe’ weve fisje, fee on hapnit.  Aga
tottu, "mis miete ‘dra jooume, ei tarwita”ihu’ mitte EHifl
oma ' tatbefs ‘dra, “waid wotab Jealt paljalt’ néli asdja’
wilja: M it nafalge jaod, Tuhfru jaljahu
jaod, rasdwa fa foolajaod jd “wee
9R11nama[ge- ja vagdwa jagufid on ijedranis rohfesti
toitude ' jeed,  ‘mis “meie (oomadeft’ faame,  fitfru “ja’
jabu iaqu{tb ‘endam foidu fees,  mis  méie ta’im'eb'eft
todtame. ' Soola” jaguiid on mdlemate ‘fees, ja' wett
anitab ‘mieile Loodiis igal pool rohlesti.’ 11 witendit
joodbud toidu wieft on thu ja tema Ingube alalhoid="
mijefs” tavwis, nelt wiienditfu fulub dra’ joojefiiniita:
mifets " ja _Iouuumalhamtfefﬁ, fee oft: tibtegemijets.
Mete —ihu " tavwitad nifjama i ahi ehf ‘auwrumafin’
tiittematerjali, " fut ‘tal “joe’ pedb ofema ja’ta toGY
peab’ tegema. Munawalge ' jaod iuamab furemalt’
ofalt” ihu afalhoidmifefs ja' Fadwamijets dra tartite:
tud, ‘raswa 1a jahu jaod iomaiunn'tnniﬂcfs ja alalz
I)mbmtie’fé Sellepdraft” on' inimejel, hé tasfet tood
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teeb ja felleldbi palju ihurammu dra fulutab, roh-
fem munawalge jagufid ja jagedamat {dmift tarwis
fui fjelle(, fes istuded ferget tood teeb. Jnimejel,
fed palju wdljes EHilma fdes fdib ja jellelddbi palju
ihujooja dra fulutab, on emam radwa ja jahu jagu-
fib toibuts tarwis fui fellel, fed8 joojad toad istub.
Noored pdlwes on palju rohfem munawalge jagufid
tarivid, fui wanemas polwes, jejtiet! noored pdlves
ihu fadmwab ja tema iifjifud jaod fuuremats [(dhewad,
aga - foanemad. polwes. jadb ihu oma junruje poolejt
enam iibejugujefs. Sellepdrvajt on fa lapje toit efi-
mefe eluandta jees ainult ema piim, mid funremalt
ofalt munawalge jagudejt on.

Tod, mid meie ihu teeb, jiinnib ojalt ilma meie
tahtmata ja  filmandgemata ihu jees, nditujefs jiis
dametutjumine ja  fjeedimifetds  fohus.  ja joolifates
jo M., ja ofalt on ihu to6. wdljaspidine, olgu et
meie ta fdied ja joofsted [litfuma paneme, efhf tema
rammuga  adju oma iimber muudame, afemelt dra
tostame j. n. e., iihe jonaga, Idifi todljadpidifi takis-
tufi - drva woidame. - Soojafiinnitamine: ja. tivjdud,
mis, hul fef8 tarwid on, on temal iif3nes : jelleldbi
woimalif, et ta dihtepuhfu toitu dra pruugib ja uut
iffa jille peale jaab. Toidu wiljawalimije juures
on . tihele panna, fui ferged ehf fui rasfed nad jee-
dida on, fjee on: fui fergelt ebhf fui rvasfelt ihu oma
tavwiduft - nende feeft fitte jaab. €t toidu drajeedi-
mijt fergemafs tcha, walmistatatie toitu jéomije tars
wig leotamife, feetmife ja Fiipjetamije [dbi. Seedi=
mijt fergitab fa weel toidu tubli  purufstegemine,
ojalt [difamife ja tampimife [Gbi toidu walmistamife
juures, ojalt bHoolja ndrimije [dbi fodmije  juures.
Jnimefe.  feedimifenduud - on nduba loodbud, et tal
mblemat toitu tarwid on, [oomabdeft ja tatmebeft.
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Sui paljn peab. inimene  toitw. wotma? Nii
pea, fui inimefe 1hul fitlia ehf juua tarwis on, amwal:
dab fee emnmajt ndla- ja jdnu-tundmuje (abi. - On
need tundmujed joomife ja joomije (dbi waigistatud,
ftig tunneb foht emeje tdi$ olewat ja annab jellega
teada, et ta oma tarwilifu oja toitu on jaanud; fiis
ei fohi temale mitte enam edafijddmije ja edafijoo=
mije [dbi  rohfem ti6d peale panma, Liia jdomije
ja lita joomije Ldbi fulutatafie ja ndrgestatafje as-
jata  fobu jeedimijejpudy, mig labi fohule mitme-
jugujeid haigujt wdib tulla.

Millad  peab inimene jooma jo jooma?  Clu-
tunne dpetab, et fa. toidwwdtte juured tarwid on
forda pidada.  Kohul on feedimijets aeg ajalt fa
rahu  taviwid. - Ta teeh oma feedimijetdd feda pas=,
vemini ja forvapdrvalijemalt, fui temale mitte dites.
pubtu ilma wabeta uut jeedimifetddd peale ei panda,
waid {domijele ja joomijele fa wabet antafje. . Homs=
mifu  peab - wihem joodama, feft et ihu 66 ofja on
pubfanud ja oma jdujt midagi et ole dva fulutanud.
Louna ajal, fui ihu juba mitu tundi jdvjestittu tosd
on  teinud, tunneb ta palju vohfem iju toidu jdvel.
Mont  tund enne  magamaminemift  on  Wwiinane.
j0omaaeg pdewas. Siid et tohi mitte nii palju jiiiia,,
fui (Dunaajal,  Kui thul magama feites liiafs roh-
festi jeedida om, jiig teeb jee ihu vahutufs ja rvitub
une dra. - Wett wodib  pavajal mdedul igal pdewa=
ajal wotta, niipea fui jmu junmib jooma.
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Toitude “wiieh jo widrtufed.

“Sgal toidbul on fel moebul toitmife wige,
fitt paIlu tema jeed munawalge, raswa,
jahu ja jubhfru 1aguitb on.  Sedbambsda
on fa toidu mwddrtug meie ihule fas huurvem efhf tvd-
hem. Toidu wddrtus alaneb fa, fui teba wiltfitatie
bt raisfu lastaffe minma.  Toidu raistuminemiit
filnnitawad  Hallitujejeenned,  mid ° toidu  mddanema
ajatvad.  Toidu magun ldheb Halwafs ja tema §oo-
mine on terwifele fahjulif.

“a) Toit, mis loomadeft wetatie. See twalmis-
tatafje ‘ojalt looma [ihajt, ofalt” mutijt ‘asjujt, mis
meie loomadejt jaame.  Lihatoidit rohfe tortmifervdni
tuleb ‘fejt, et ta’ jeed vohfesti munawalge ja raswa:
jagufid ‘on,’ peale felle' weel mitniéfugufid joola jagu:
fid ja Gimi, mis “ifedvanid Fontide feeft ‘tuleb.  Liba
woih ininene toorelt fitfia ja fa wtitmel 1wiifil walz
mistatud peaft.” Wga et toovesd (iha  mitte  Histi e
maitfe ja tal pealegi jagedasti mitut - fahjutegewat
asja’ jeed on, nditujefs ' tangn (Finnen) jea jonutn
liha fees, milleft inimeje ihu jees paelujs teftib, eht
teibiinifid ja usfifio, mid nit wdifejed on, et neid fiz
maga et ndegi, aga inimeje ihu fisfe igale  poole
lodali Tabewad, rasfeid Haigufi jlinmitawad ja mitu
ford furmagi toowad.  Sellepdrajt’ on fa (iha wal:
migtamine feetmije ja Eipfetamife (abi igalpool pruu:
gifs jaanud, mis [dbi need tvdifefed loomad [iha jees
jurmatud jaatvad. Liha feetmije ja Hipjetamije juu:
res on tdbele panna, et feda mitte ruttu juuve tule
peal et pea tehtama, waid piffamifi todifefe tule peal;
fiig ldheb liha palju pehmemafs jo on Hoopis fergem
feedida. Sui liha weega fecdetafie, fiis jaab feft fuppi,



9'
fug tjedvanis (iha  feeft twdkja feenud joola” jaod  jees
ort; fee om,mig jupile ‘ta ifuandjn jo-elustawn! wie
annab.” Rasdwa jaod toidu feed on” meile” ifedranis
thujooja fitnnitamijefs: Pahjapool  maades; fus iz
meite: pifa ja famge fitlma (i patjuw thujoojar fva
fulutab, fititatie palju jo juunatiegi jagedasdti-jula vadmal
Koige pavemt ja maofant: {iha’ on taimejdbijatel foo=
madel, fes taimedeft’ elawad. Rende liharot Helfjas
pruunpunane, fidna wdihe  ifedralife’ haifuga. Noage
libildigatud paistab ta waltjo punata-fivhe; ~jee tn:
leb radwaft, millega: [{ha on fdbi fudwanud. oo Ow
(iha Hea, fits ‘peab ta fowarja luf olema, ef mitte
pehme ja '(imajas. Kdaega  Fatjudes peab ta fares
farge jo focdtutaw olema, ju jdrmmegd: jurndes peate
(Digatud « fohaft twerine wefi wwdlja tulema: Wisies
wafifa (iha’ ow funi funenda: Fuuwi - waltjes, nifanu
mitme fulglooma jo toigic falade fiha, Wanade (vp:i
made  liha ~on fittem ja favedant, ja-vafio ons follas:
fam ja - futwenr.  Riiafs noovte:(oomade Giha o on!
fohn, pehme ja rajv o waltjas.  Toitmijewdne o
tal “paljn wdhem, fui tdisfaswanud looumabe lihak
Lopnud - foomade (iha ei tohi mitte toiduts tavibitabay
nitjama fa mitte  haigelt dva tapetud (oomabde lihau
Nitjuguje liha jees on juba palju haliva, mis ters
tifele jogedasti foige fremat fahju wdib: tuna. - Ka
mitmed Haigujed wodiwad felfeldbi Toomade: Eiljejt ini
meste Filge hafata, miitujefs pornatdbi, - hulltdbi ja
nit palju teift Haigufi: o Peale (tha 1wodib fafuuvemat
oja fooma fijfefounajt toidufs tavwitadba, ~witi fui §ii=
dant; fopju, mafja, pdrna, neerufid jopeanjufidin s
Sfedrvaliful wiifil walmistatetie: toeel (ihajt,  wevejt’ jo
matjaft worsti. Worstiloon paljn nmamdlne
jagujid ja jellepirajt fa robfeste toitmijewdger - Ra
feedida on ta ferge. *'Aga nit pea, fui worstib iy
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madanenud Haifu ehf fopatanud, tulitanud magu on,
eht fui ta jeejt vobefafd ebf iidna follajefs [(dinud
raswa tiiffa leidba on, nitfjuguit worsti enam fjitiia et
tohi.  Nitjuguje twordti jees on itf3 jeenetyje [dbi
teffinud - ijemoodi fihiwt olemas, mid ,wordti fihw-
titd“ uimetatafie ja inimeje teviwijele foige fahjulifus
mafd wodib jaada ja jagedadti jurmagi tumna. ; Suit:
jetatud liha on fuiwem EFui juitfetamata ja fellepd=
vaft fa natufe vasfem feedida. Lindude [(ihal on
ijedvanis robhfesti munawalge jagufid, aga wdihe raswa
ja joola jagujid. Sellepdrajt on ta ferge jeedida ja
vobfe toitmijeivdega. Rala lihal on wihem toitmije-
wige, fui imetajate elajate ja lindude (ihal. Toi-
dutd tarwitatafie teda wdrsfejt, fuitvatatud, juitjeta
tud ehf joolatud peajt. Rala (iha wdrsfelt jitiia,
nonda et falad fohe pdrajt piiiifi, enne fui nad dra
jurewad, dra tapetaffe ja wardti toiduts walmisdta:
taffe, on teriijele foige parem, fejt et fala liha wiga
ferge on raidfu minema ja niijugufe vaidfu ldinud
fala liha joomine fihwti twiifil haigujt ja furmagi
wdib tuna. On falad juba dra jurnud, fiid wdib
neid iifdned nii faua toidufsd tarwitada, fui nad pealt
niha alled iwdrsfed, ilma mingijugujeta Haijuta ja
oimud ja fida punafed on. Niijama ei tohi fa fuiz
watatud, juitjetatud ja joolatud fala mitte enam fiiiia,
fui tal natufe Halba Haiju, eht fopatanud ja tulite-
tanud magu tunda ja farw ndotufs on ldinud. —
Peale [iha joab loomabeft weel mitut muud asia,
mis toidbufs tarwitatalie. Kdigepealt on piim ni-
metada.  Piimal on 87 oja wett, 4'/2 oja muna:
walge jagujid, 4 ofa raswa jagufid, 4 oja piima:
jubfrut ja /2 ofa joola jagufid. Tal on rohfe toit-
mifetndgi, on ferge feedida ja jellepdrajt wiga tdht-
jag toit. Rut piim fetjab, tdujerwad rvadwa jaod
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peale, fejt et mad Fevgemad om, fui tvefi; feba nime:
tatafje toorvefs  Rui pitm fawemini feidma jadb,
hatfab  ta Hapnema, ejfi fogub alla ja redwa jaod
toujewad  fui pafd Hapnenud foor peale.  Kloppimife
[dbi faab fejt wdid. Ra munawalge jaod 1woib
piima feeft wdilja lahutada, ja neift faab juudtar,
mid oma rtofhfe toitmijewde  pdrajt fallig toit on.
Wedeliful, mid woift ja juusdtujt jdvele jadb, et ole
muud enam jeed, fui jubhfru ja joola jagufid. —
Heal lehma piimal on jargmifed tundemdrgid: Ta
on [dbipaiftmata, natufe follafad ehf fo finafad ive-
oelif ja peab jormede twabel fatjudes natufe raswa:
fag olema. Tal peab magus maif ja feetmife juu:
red ifemoodi hea BHaid tunda olema. Pubhta wee
fisfe tilgutatud peab ta alla wajuma. Haigete leh-
made pitma ei tohi mitte toidufd tarvwitaba, ijedras
nig fui neil tiistug, [dua=, faelaz, ehf jora=tobi on,
feft et haigus piimaga fa inimefe filge waib Hhafata.
— Whoid, mid foorejt tehalje, tarwitatafje tema
radwarammu  pdrvajt munde lahjemate toitude formwa:
fefs. Pubad, Hea wdi peab follafas olema,  ei tohi
mitte rabe olla, peab raswafad ja linf olema, Haiju
ja. mao pooleft pdphtlitmume moodi magus.  Su:
latamife juured ei tohi Beale twdile muud pdhja
jarele jddba, fui moned piimajuudtu jaofojed. —
Juustul on jeda modda, Fuidad ta on walmidtatud,
fad robfem ehf wdbhem toitmijervdge.  Kdige rohfem
toitmifeivdge on tuttawal, [ihtjal witfil walmistatud
hapuptimajuudtul (fnappjuuft). Ka jeedida on fee
juujt foige fergem, ndnda et FEHillalt ei joua  jeda
igale iihele toidufs joowida. — Nimetada on toidu
feaft, mi8 meie [(oomadeft jaame, tveel mumnab.
PMunadel on rohfesti toitmijerwdge. MNeil on palju
munamalge jagufid, ja muna follaje 1odi vebu feed:



12

ow fa weel robfesti vaswa jagufid. “RKoige fergemad
jeedida om tooved munad; aga mii et maitfe nad mitte
histi. © o Pehmelt feedetud munad ow palju maofamad
ja: fa weel {igna ferged’ jeedida. ' Aga fowafs  feede=
tud munad tecwwad fohule jeedimife juures palju tood.
Warsteid  mune wdib feft deatunda, et nad 1wee fees
pdhja wajwoad’ jao jelgesti (dbi paistawad, fui neid
wastu tuld Hoitafie.  Wanad  nmmad paidtawad wihe
Iabt m wee fees ummah nad pea[ —

b) :‘smt mid taimehcft muetat;e CSiin ! oit
foigepealt i (i wimetada, " Wiljal ' o Jodhe nue
nawalge - jagufid, ' aga valju’ jahujagniid. Fahwata:
wmife libi tehatie witi jahu s, Jabhu ‘an fellatas
walie, peab peospigistabes fergesti “fotfu Hotfama
jo fitt wastw pehme ja fuito olema tundal Pigis
tamife - jdvel peawad  fdenaha’ totmed ja fortjud jabhu
fitljed  jelgesti o ndhaofema.” Kui jabu pigistamife
javel: fobe: jélle  dibeft’ dra (dheb,  fiid on tal-palju
fliifide fees vehf (iwa.  Jahul peab fea, eimitte ha-
pufas ega’ jumpnid fais olema, Maif peabimagus’
jar Elitfter moodi’ olema, et tobhi mitte haputas ega’
fibe olla. o Raishe (dinud - jabhu fees o' jabu  isfifid’
ja. mitmejugujt feenetuft, amis” tevwijele wiga fabjuli
on. Toores jabhuon wdga raste feedida. Selle=!
pdvaft et 'wodi fa jabhu muul yoifil” toidufs pruvtiva,
fui et temale et juure pandatie jo' jits tange palo=’
wa fies fas fipjetatatie eht '~ feedetafie. © Kiipfetamife’
labi jaame jabuijt iihe oma toige tahtjama’ toidu,  jee
ow' [ eima Leiba tipfetatatie javgniifel wiifil: Joo
hu fegatatie  weegd “taignats o wetaffe fiis fas parmi
ehf raputaigna-abiga yiisti imminta. O Fmmimife [ibi
muudab - erinaft {88 jagu jahuit ofalt Tuf)ﬁfufﬁ ofalt’

iihets ‘anrufs;” mig’ {ochaputs nimctatafic. Sichapi’ " 7
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pitiiab taigia. jeeft wdlja tulla, age taigen oma fitfu=
jega - hoiab teda tagafi: - See on, wmig. jitle ja. lingi
taigia ferfima pawed; jo ta auflijets teeb.  Kerfimud
taigen. . pandafie juure palawa fitte fitpsma,  fus ta
fowafs tombab, ja fuiwofs, fergets toiduts jnab, mis
Hammastel ferge on purufs ndvida jo ous foht oma
jabwtiga fergesti wiib (dbi (eotada ja.jel fombel fer-
cgesti. dra jeedidas i Histi- Eipjetatud - letwatoorufe. el
toht: (itafs 1oalfjes ega (iiafd wmuijt olla, . Tal ei tohi
palju < pragujid ega  fibedat magu: olla: - Leiwa fijul
peab; hea faid jor maguolema:  Ta. et tohivabe ega
mdbte olla, waid:peab iihetajajetd,  weifefid, aufa tdis
ofema, jawedrutaw,: et fui - jormega peale: jurutatje,
Aueumie foht  piffameji jalle - dva. faob. Mdahle. ja
Jdwefine 1 [eib Liheb fergesti hallitama ja ei folba fiis
enany toidufs. o Usna  ferfimata ehf fa. liiats wihe
fexfimijega leiby; et ole - tevmwifele f)ea (T, on [iiafs
{inf ja fohu wedelit ei: joua . temaft, hasti, Libi: fia
ja: fellepdrajt on-ta rvasfe jeedida. - IMid meie leiwajt
plente: diteluud, fitnnib puucemalt ofa[t fa fdigi muude
jabuit wabmigtadud toitude  fohta. ,; Tdhele on: iweel
panna, et if . jahutoidud. jeda rastemad. ow, jeedida,
mida. vohfem neile vaswa. ehf wdid juure pandafie.
Jahu munawaigejaod, on ijedvanis . fliide: jees; felle-
pivajt on  fa jdmedal vuffileiwal nii vobfe toitmije-
cmligh. & pwnwi Lt pruugitafie widuks. ie-
dvanig b ¢; erweid jo Ldd t]a. Kodigel faun-
~itjali on : vohfesti. munaialge . jaguftb fa -jabu ja
-vagwa jagujid ja jellepdrait: robte toitmiferdgi.. . Kiip-
fetada - fawnwili- hasti et filwnd, fellepdrait. jitiiafie teda
enamasti. feedetud peaft.. — Puwwilja; toitmije-
wiigi o ainult; tema jubfen jagude fees. O wad,
pirnid, ploomid ja muu pmuwili on jellepdraft
enam maiufeafi, fui-toit—Aga puuwilja Hapul on
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ardti-rohulit, feejt labtitegerv mdju ja jellepdrait reve:
pubastaw wigi. — Juurtefadwude feaft pruugi-
tofje fartohw(id fdige vohfem toidufs. Suurt
toitmijetvdge factohwlil et ole, fejt et tal wdga twibe
munavalge jagufid, aga palju jabu jagujid on. Kar-
tohwel ei tohifts fjellepdrvajt iialgi peatoidufd jaada,
teriwifele jee Hea et ole, waid peafs iffa mun toidu
forwajets jadma. Wanad ja liiafs noored fartohwlid
(dhetwad jogedasti fibedafs efhf fibefats magujafs.
Selle mao joab neilt dva faotada, FTui nad feewa
tvee fidje pannafie, paar minutit feeda lagtafje, fee
wefi fitd pealt dra fallataffe ja wus puhad feew rwefi
ajemele pannafie ja jelle jeed nad pehmets [adtatje
feeba. — Juurtefadoude fjeaft on  ijedranis tweel
fibu'La 8 nimetada, mid oma Bige vohfe toitmijervie
pirajt wdga tdhtjas on.  Kuiwatatud peajt on tal
funi 16 protjenti munawalge jagujid. Aga  tema
tibeda mao pdvaft ei pruugita teda iiffi mitte toiduts,
waid pannafje paljalt teidte toitude peale, et mneid
maofamats teha. — Mitmeid taimi pannafie fa
wirstelt jo haljalt toitudele feffa ehf peale. Toit-
miferoiige neil juurt ei  ole, aga mneil Idifibel on
enam eht wibhem werepubadtarw mdju ja teewad toi-
dub fergemafs fjeedidba. ~— Seentel on fa faunis
vobfesti munawalge ja jabu jegufid' ja 1wHIH  neid
jellepdraft igale dihele toidufs wdga joowidba. ' Aga
waadatagu ette, et mitte fibiotijeid jeeni ei j56da.
Eespool fuulfime, et ihujooja fiinnitajabd ijedranis
tasoa ja jahu jaod toidu fjeed on. Aga fa juhfur
on wiga tdhtjad afi ihujooja  fiinnituje juured. Ja
fuhfen jagufid on iga toidu feed, niihdsti nende fees,
mid' {oomabejt, fui fa nenbde jeed, mis taimedeft we-

atje.
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Jookideh.

Koige pubtam wefi, mid l(oodujed on [leida, on
wihma wefi. Aga ta ei maitje mitte hasti. Selle-
pivaft wdtame joogifs ballifa, faetou  ja jde wett,
mig dhu ja maa feejt ifedraliffa gaafi jo maapdhja
jagufid enefe {idje on’ ivdtnud.  Gaafi jaod, mis joo-
giwee maitjervafs teewad ja mid weji’ dhu ja maa
feejt eneje fisje wotab, on hapnit ja joehapu.
Maapdhja jaod, mis maa jeejt wee fidje tuletwad, on
mitimefugujed : raua, (ubja, foola, weewli jaod
ja tweel teifed. Sedamdoda, misjuguied ja fui palju
neift jagudeft wee jeed on, on fa weel oma ifedraline
magw.  KRas weft towem ehf pehmem on, tuleb’ fa
felleft.  Gaafi jo maapdhja jaod tulewad maa feejt
felleldbt 1oee fisje, et wefi maa pdhjaft (dbi jootstes
toif julawad maapdhja jaod dra  julatab ja enefe
fisfe wotab. Kui twefi dra feebetafje, fiid Ffaowad
gaajt jaod twee feeft jdalle dra ja  mitmed maapdhja
jaod, mid wee feed julad olivad, jddwad fui fowa
finiford paja eht fatla filge. Juba feegi ei ofe
mitte hea, fui joogi twee fees {ihte ehf teift nimetatud
maapdhja jagudeft Tiiats vohfesti on. ' Aga tweel
palju fahiulifumaid ollufi wdib maa feejt wee fidje
tulla, mi3 (b weft pruutimijets Hoopid Tolbmatats
woith jaada. Koif mddbanema (dinud orgaanlijed olfufjed
looma ja taimeriigift, mid maa jeed weega foffu juhtuivad,
ehf  jogebadti fo musdta ja irtja fraawideft ja ven-
nideft otjefohe  wee fisje joofjevad, wdiwad rwee ter-
wifele toige fahjulifumats teha.  Weji, mid jel tom-
bel on rifutud, 1woib jeedimijenduude jeed  mitmeju-
gufeid Haiguji fitunitada ja fa foigele ihule rvasteid
haigufi  tuua. - Loomade wiljabheite feejt wHib fage-
badti fa Tooma fijefonna usfide mune wee fidfe jaada,
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ja fut nitjuguit wett, pruugitatie, “fa tmmefe fusie min=
na, s nad fadwama haffawad ja inimefe batqefé
teewad, . Koif . mddanew  wiljaheide (ooma= ja tai-
weriigijh. jitnnitab jeenetufi. . Jeed on eifejed ela-
jpad olewujed,, mig: filmaga et wodi ndhagi. . Nad on
fitlgehattawate Haigusgte, nditujets joojatobe, fohutdbe,
fofeva: jo_anitme wuudes jimnitajad ja- laialilavtojad.
‘Saatwad nad wee fisie ja; pruugitatie nitjuguit ivett,
jitg Hatfawad,; haigujed, inimeste,  filge.  Sellepdrvajt
on taywig, et foige juurema Hoolega  omale . head
joogimett - piiitatie muretjeda. - Uleiildje wpib  iitelda,
(8t inimene: juba oma meeltegi. abiga dra wdib tunda,
Anisjugune weft - ta: tevivijele fabjulit on, ja misjugune
amitte, . Hea . joogimefi. peab jelge, ilma mingijugujeta
favivata ja haijuta ja, favadtawa maeoga ofema.  On
wefi- jegane, fiig on tal juba liafs  palju. iihte ehf
teift maapdhia. . jagudejt. jees,  mig tevivijele  enam
Bea e ole. - On otal aga pealegi /Haid  ja. magu
fa -weel paba; - jiid wiifugujt wett enam - fugugi
puun et aotobi.,  Nitjugujel  weel ou  iffa midagi
mdadanema Adinud ovgaanlistet, - jee on, (ooma = ja
taimeriigijt - tuluud o plusteft jo fihwtiste]t . gaafidejt
jees, mig fonifuautudeit, wusta ja wictja fraawideit,
peldifuteit, nahaparfimije fohtadejt j. u. e finna jisfe
o Jagnud, On weel fibe maif juuves, jiis ou tal
it ennmogti feha: lahtitegewaid joolajid jees: Tihtegi
nitjuguit , wett ,ei: tohi - pruufida, uiijama fa tiigiz,
xaba= ,ia-; faua jeidnud  wihmawett mitte. - Kdige
pavent: an: joogifs ja- jodgifs- hallifa wefi, aga fa Hea
faeou jo ruttu joofswate jogede ivefi. Kas wee
wmidagi: orgaanlistejt ollustet jees on, woib jdrgmifel
itfil fexgesti fatjuda: Whoetate walgeft flajift pudel
ja taidetatje poolejt jaadif weega tdis, pannatie thee-
[ufifa . tdig. - pubajt peenifejefs ~ Devutud jubhfrut fisje,
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vaputatafie hasti (dbi, forgitatie fowasti finni, pan=
natje foja abju ligibale ja vaputataffe aeg ajalt weel
woni' ford hasti 1ibi. RKui weel midagi orgaanlis:
teft ' ollustejt' jeed on, {iis hatfab ta 24 tunni jdvel
fubfen - abiga  fitma ja  teift farta minema’ ja
[dheb paew ‘phewalt itfa jegajemats, funa wefi, mis
orgaanliteft ollustejt puhas on, felgets jadb.

'Teijets” 'on’ jookide’ jeajt fohwi ' nimetada.
Kohioi’ walmistatalje fel wiifil, et forwetatud ja pee-
nifejefs jahwatatud  fohwiubadele iwett peale  twala-
taffe'jo ‘fecbetafje.  Kobhwil tjeenefeft ei ole peanegu
mingifugnft tmtmrfemage, fui talle mitte piima eht
foort jmure ei’ pandafs.  Aga ithe asjn poolejt on
fohivi ‘wdaga tihtjas:  Ta elustab twdjinud nerwide
tegeronjt, tutendab fitbarte tegeruft ja dratab pea-
ajude " tovjoudu., - See mbdju tuleb fobvile ndomda ni:
metatud -, foffetint” {dbi, mid fobhivi jeed on ja te:
male fa 't ifedralife Hatju ja mao annab.

‘@olmandafs on thee. Thee walmistatatie jell
fombei, et theepit (ehtedele feewa tett peale wala-
tatje ja nii taua laStafje feista, funi feew iweft leh-
tede e wilja on tombanud.  Oma mdju pooleft on
thee fobhwiga peacegu ithejugune.

Neljandafd joodaw wiin (Wein). See wal:
mistataffe wiimamarja johwtift fdimije (abi.  Muud
toitmijewdge joodawal wiinal ei ofe, fui fif8nes fuhfru
jaod, mi3 ta fjeed on. Uga Iwiga taI)t]aB abindu
on joobaw wiin: ihujooja jimitamife ja alalhoidmife
juures. UI)tIaft on tal, fui tedba parajal mdedul
betaffe, . rohfe nertmbe—eiuétam wdgt, mig bt ta
fitbame tegewujt dratab ja ihu joudw fithifejets ajats
juttvendab. Aga niipea, fui teda' (iiafs vohfedt: wie-

b
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tafje, teeb ta, wmit fui foif alfoholijed joogid, joob:
nuts je vifub ihu joudu, mis ennajt ihu ja waimu
wdjinuje (@b - tundba annab. Sage joodawa wiing
(iigjoomine rifub fobhu dra, todhendab  ihu  tege:
fouje  wdimu, jo  waraie iouufabumine ja wanafs:
minemine - ja . draldpmine  ihu 1a fpainnt poolejt on
jelle ots.

Wiiendats o (ut.  Olut walmistatatfe linnas-
tejt immimije jo fdimije [dbi ja pannafie ftbenbufefé
humalaid juure Olle jees on peale wee, wiinatwde
(Weingeijt) ja bumu[uhbeba veel munawalge, jubfen
ja joola jagufid ja monefuguit Hapud, ijedrvanis joe-
hapud,. milleft dlle wabhutamine tuleb. Neift olluss
tejt, mis dlle jees, on ndba, et dlut mitte tlma toit
mijerodeta et ole; iihtlaji on dlut fa maofad jooma:
aeg.  Aga iilelita dllejoomine on tahjulif, vitub ihu
ja, toatmu - tegewuje wdimu ja [dpeb witmats fjelle-
jamaga, millega mbiftmata joodawa wiina pruutimine,

Sunendafs pdletatud wiin  Pdletatud
iwiin  walmistatafie neijt pdlluwilja feltfideft, millel
tirflift ehf fubfrut jees on. Tal on palju iiine-
wdge, aga ei mingijuguit toitmijevdge. Tema pruu-
fimine on fdigiti terwijele faf)mhf ja jellepdraft
tdiesti Huffa mbista.

Sool ja idikes.

fa joo on toitude jeffa arivata, feft et inimefe
ihule teda  faunid Hulf tarwis [(dheb,  ojalt ihu ja
tema (iifmete faswamijets, ofalt mitme puhastawa
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wedelifu  jiinnitujets ihu jees. Aga et nende asjade
jeed, mid meie toidufs pruugime, ijeenefejt mitte nii
pafju joola ei ofe, fui ihule tarwid [ihed, jellepdvaft
paneme toitudele fa yoeel joola juure.

Adifaft on niipaljn ditelda: Kui teba parajal
wiifil toitude fortva pruugitatie, fiid. fergitab ta toi-
tube feedimift. Pruugitatie teda aga iileliia, i3
fiinnitab ta fohu fisfe liiafs paliu Hapud, wmi3 fo-
bule - mitmejugujeid Baiguji woib tuna. Hea ddifad
peab jelge olema, Yea favasdtawa Haijuga ja hapu
maoga;  fut- ta fauemini fjeidma  jddb, ei tohi ta
mitte jegajefd minna, ega fa midagi enefele pdhja
foguda.

~ Goidutagawara hoidmifef.

€t jeda, mid toidbufd tarwid om, mitte iffa
titesti wdrafelt ei wdi jaaba, jellepirajt peab toidu-
tagaroara . nonda  joama Hoitud, et ta oma Headufe,
mao ja toitmifeivde poolejt fuidagi alamafs ei Libe.
Toidutagawara vaisfuminef jiinnib iweifedte elawate
olewuste [dbi, mi8 palja filmaga ei wdi niha, waid
iifsnes mitfuguje juurendawa  flaoft Lbi, mis asja
mitw  fada ja — funi tuhat forda — fuuremats
teeb. Jeed tveifejed elatwad olewujed, mid alati ot:
fata Bulgal dhu  feed itmber Ilendawad, tifuwad
toidbutagawara  fisfe, Hatfawad feal figinema, ja aja-
wad ta felleldbi vaigfu, et nad teda omale toiduts
hatfaiwad tarvitama.  Nad feifawad Eoigi - elamwate
olewugte jead loobujes fdige alama  jérje peal, ja
on oma olemuje, oma figinemifewiifi. ja oma mdju

Ak
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pooleft, mis: neil rteiste .ovgaanliste olewuste fofta om;
folmre feltfi v ol i twjefeeretan s, Hapendufe:
fleewetu 8 fomddafeemetin s o Halilit ujes:
feenetus vifubvjo fodandabopiffomefi. 18 apens
darfef et et s onefiotja wimatwdeline innuimine
joo fditmine)! ‘plitaft’ bapnbmma Mddajeewetns
on! mdbanbum Ammintine,o T wigoeuttu jaiifange paba
baifie: fitnnitnjega anddandab’ ja fodanbdab. .+ Need : fees
nefnjed on, g toif :urgnanﬁﬁ%b oferujed [oodujes,
loowia=joo taimeriigis, - dva  (Dpetawvab.o KIb immiz
nting;0 Ediminedja Hapwemine;  jao0if: drasfurnudov:
gaémlistelvolemudter dtamadanemine: ja'.fodanemine
tuleb mende [abi. Meil jeemetustel on oma olemijets
ja elamijefs efitefs jooja tarwis, mis iihe ja nelja-
fitmne fraadi wabel —on; o teijefs niigfujt. Niiiid
on ferge aru joada, fuibas toidutagawara raisfumine:
fu cejt wdib hoida: Sellelibi, et jeenetustelt nenbe
elamife jo figineprifey fingiumied; jebyony 1o e 1—40
froadintjanti8fus dra woetafje Se-
dAINGodE Wdib fiis toidutagawara fabel toiifil hoida:
fad viigtade fisfe patma, funi wee Feemife palawujeni
i feefonii80: frandini =< palatwats’ i teha - jar fiis
riigtad: jelle palawa fifes  fohe pealt mit: findlasti
finniopanna, et HE wiiljupoolt enam rviidta fisfe i
peafe, bt aga toidutagawera 'wbib: i fa nii twilusfe
paifa wiia, fus mitte’ vohfem jooja eivole, Eui foige
vofberw:diks fraati o Weel wiib  foidutagawara’ fo nit:
juguste cadfade .abiga taighumineti - eeftr Hoida, nus
feenctisdte figinemift feelawad, ‘nditufefs jool,) wimaz
wdgi, dditas, juitd ja numd. o EhE-niijugujelt toidn:
tagdmwaraltyi-mig emnajt - fuioatada lafel, wdibi fa
fniwatamije ibi malu(e (L8 mowm e fnﬁ fuuﬂaé
Eof)aé’ :pmga[ I)mba. sgial @judoal

1401 Ot 1
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Mis toitude walmistamife fu_paigalhoidmife
pnees favwis on filele pauna, et nad wivagi
e enwifele habjnlikkn wige o fag, - o

sy ftut Jaminduud,  potid;;jo feujid, Holwaesti on
waabatud, wdiwad. nad,; teviwifele , wdga,; fabjulitufs
joada,, jejt et fiis. waaba Jeelt, twg, toitude Jo, joofide
jigie, wotb tulla, wis, wijuguste; nowde jeps, walnis-
tatafie;ehf paigal, hoitafje. . Jn, et ting,; mis wagbn
walnustamijels, . tavwitatafje, . fibwtine, on,, wdib ta
rasfeid Daigufi fiinnitada. Halwasti waabghid, fawi
ndunfid woib jdrgmisteft mdrfideft dra funda: On
beli tume, ehf on waap peatt-ndiha wilets, pudulit,
firniline ja praguline, fiid on nitjugune jatoindu
halwasdti pdletatud, ja tema vaap tepvifele wiga far-
detaw.  Rui ﬁ%{ﬂ:’!w&s wifeld E?iﬂh)cfiﬁb mitte ei
ole, it wdib waaba headujt jdrgmijel iwiifil jdrele
ttfuba* ' e’ fa "fortt jo" it *of " tartget” Gibitat
feqatafie fegatitiitt '1d alatate not f6fe, 'mitle toad-
pa tafetaffe jivele it ja lastatie tibnd ‘aeqa TV,
Eht fui noi etiefegd “mitte feeta el fa, “fiis phitbagn
ta ‘wintetatud dvita jucg{ljh'ﬁﬁc it feehutortn fisfe
foinal  Tumi aja’ feetmife jrel fatlataft VHES roeel
natufe’ méemiitﬁeﬁni’fu‘nﬁtd', fite. - St Gt
weele prntuitas ot muft ford - ‘pobin “fakd, " fiid on
jeft tunba,’’ ef wdap’ titte wilia amndd, " fd #iffu i,qe
fafindine prafiifimiie ‘on ‘tertotjele” tabfitfit." 6” o

0 Y tinuteaata provdieft ' ja walgejt miajejtiaiduide
fees: et toft mringifuguit ‘toit 1 walmistoda o toige-
pealt hapud:inittd; 1 jejt et Hapieiijedvanid i fatgedon
waste jomajas jelleldbiowaie fifotit toidbnyiisfe 1008.
g Hon- mad e tatwd) fiiswdib dgaiifte | toitw men


file:////w/m

22
feed walmistada, muud fui felle jdrvel twvleb Hoolegn
taabata, et tinaford iffa terwe on. RKa ei tobi
tottufid nende fisje italgi feidma jdtta, tfedranis Yo
pud ega radwait toitu mitte, jejt’ et ueed aégamosda
fa tinaforva dra jodtvad.

Raudfeid nounfid woib ilma fartufeta toitude
feetmifefs ja paigalhoidmifefs tavwitada. Nenbde ai-
nud wiga on, et nad toidud finafafs mustafs teetvad;
aga tertvifele et tee jee mingijugnuft fabhju. — RKdige
paremad toitubde paigalhoidmijefd on portfelanijt, flaa-
fift ja puuft nduud, ja fa jawift, millel mitte tina
feed et ole.

Ohu fisfehingamifet.

Nit fui inimene ilma toidbuta mitte ei wdi elada,
nifjama ei wdi ta fo ilma dhufigjehingamijeta mitte
elaba.  Jddb bingamine paljalt mduets minutifs
jeidma, fiid on elu otjag. See tuleb fejt: Toidu
[dbi, mi8 meie ihule anname, uendab ennajt meie
thu ithtepubfu, ndubda et tema fjees alaline muutus
ja wabetus on. Selle muutuje ja wabetuje [dbi
tettib ihu fisfe ollufi, mis talle otjegu fihwt olefjiwad,
fui nad mitte ojalt Hhingamife (A6t et jaafs  tdla
liffatud, ja ofjalt nende fabjutegew ivdgi ithe Hhu jap
dbi neilt et fjoaf8 dra faotatud, fee on ,Hapnifu”
(dbi, mi8 Hingamife (dbi fopju fisle ja fjealt fdige
thu fisfe ithetaja laiali (dheb. Kui hingamine ainult
monetd fefunbdifs feidma jdadb, juba fohe tunneme
hida Bingamije jdrel, ja wardti jelle jdvel tuleb mi-
nestus, fiig framp terie ihu fees jo wiimats lifatufe-
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jurm.  Jujt jedajama fiinnib fa o fiis, difsnes palu
pifema aja jees, fui dhu jees, mis meie fisje hingame,
mitte nit palju hapnifu ei ole, fut fops tarwitab, ~—
eht fui dhu jees ollufi on, mis hingamije (&b were
jigje minnes twerve dra rifuwad, et ta Hapnifu enam
ei faa twadtu witta, ehf olluji, mis fa nii hiwitaz
walt mdjuwad, et nad topju Hingamijejdun jedbamaid
dva [Opetawad, nditujefs fiite dhfumijeanr (Koflenz
orydgas), mid winguw  ndol tuppa tuleb, © fui abi
wdga twava  finut pannafie, ehf nitjama  weetw=
tiwefinifu - aur  (Sdywefelwafjeritoffgas), mis folh=
tabed teffib, fud palju mdadanewaid orgaaniafi olfuji
food on. Nitjama hawitaw on fafee mimefe elule,
fui foehapu, mig ihu jees teffib ja  jealt Hingamije
dbt peab wilja tulema, fuibagi twiifi omas wdljatuz
(efus faab tafistatud, ehf fui wiljapoolt dhu jeeit
joehapud  fuidagi  wiifi - hingamije - Ldbi yeve figje
jubtub jaama. — Siin fobhal olgu fa weel nimetatitd,
et inimeje terwifele fa ntifugune dhu  {isfehingamine
wiga fahjulifuts woib jaaba, wmillel Fiilgehattawate
haiguste batfillufi jees on. — Sisjehingamije (dbi terive
inimeje were fidfe minnes, wdnvad nad temale wneid-
jamajid haiguji tuna. — Sejt, mis fiin (iihidelt del=
bud, on- felgesti il ari jaaday fuiwdga tarwis jeda
elu ja terwife hotdmijets on, et hmgamie abht pubas
ja riffumata on.

‘&

Obu jagudef in tema wajnt inimele oy hn&ﬁz’.;

Puhtal dhul, mis meie maa itmberringt on, on 21
ofa hapuiffu ja 79 oja Ldfagtitfu, peale jelle
weel natufe {dehapud ja jedamosda, fas dHE- il
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mem: ehf foojem om, twdhem ehf - rohfem fa wee
anrw - Hapnif liheb Hingamife (ibi fopju fidje ja
jealt fwere fidje, mis iihtepubhfu fopjujt Libi joofjeb:
Hapniffu on mimejel elamijefs nitjama Hhadasti -« tay=
wig, fui toitu.  Lafastifu funr tdhtjus dhu: jees on
jee, et ta DHapnifu [iga juurt mdju foigi-elawate
oleiondte fohta wdibhendab.  Et dht fa wee auruga on
jegatud, mis maa pealt tvete jeeft dhu  fisfe iilesje
toujeb, on inimefe thule ja elule fajulif. - Efitets jaa=
wad felle (dbi hingamijeteede limanahad pavimine niis=
fed Hoitud, ja teifefs liig rutuline ivee-ojade ' wilja=
auramine ivere jeejt fopju ja naba libi — feeldud.
Soehapu, mis dhu jees on, teffib fdige  eluliifumije
ja fadwamije [ibi (ooma- ja taimeriigid ja wnitjama
foige mddanemije, fodanemife ja polemije [dbi. - Taiz
medele on joehapu toiduts ja faab jeal iihejt dra (o=
hutatud hapnifufs ja fitfinifuts; aga inimeje jo looma
elule on ta fahjulif ja jaab Hingamife (bt ihu  Feeft
wéila aetud.

Ohu halwaksminemife clnmajades.

Ct mete mitte iffa wdljas taewa all et wdi olla,
waid faugelt juurema oja oma elupdewadeft finuiste
ruumide fee3 elame, fellepdraft paneme fa dhfu oma
elumajades tdhele. Jgaiifs tdisfaswanud inimene
wdtab oma hingamijegn tunni aja jees: dhu jeejt 1 2
toopt Dapniffu dra eneje jidje ja Hingab fellejama
aja jees 20 toopi joehapud dhu fisle wilja.  Selle-
pivajt peats igas toas, ‘fut mitte dihtepihfn  wéljaft
uut dhfu ei peajefd fisje tulema ja  Halivafs - (diud
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ohf wdlje minema, lifiteje aja jees  ohEmiifuguieds
minema; et ta o Gingamifets o tidiesti fHbmata  olefs:
Sinna’juuve tulewad s weel  mitmefuguied aurud
fopfw ja naba jeejt: ja famdits oldimud higift ja ohud
joaueudfohujt. © Raahjutiitmine ja foa walgusta:
mine teetvad oma fohalt dhu hahvemats; jeft mdlemad
tavivitawad dhu jeeft Hapniffu ja jitnnitmwad: joehapud
ja tweeauru afemele. Siig" tuleb weel " ahjw pragude
wabelt ja fa abju ufjejt, fui abi peftide ehf friisto-
dega, mig ithelgi abjul ewam ei tohifs olla, enue
finni  pannafje, fui ta Hasti on dra fiidenud, fa
fibwtijt jiite dhfumijeauru tuppa, mis oina mﬁl)c
aifn, pdrajt jraste, on a,ra tunda, 1a alles, fiis =
?naf@ fgab fii td juba dige pafs’ o Ufi I}F%ﬁ&
wingu nime fannaby | Witmafs on mLe[ tolm  nime-
taba, mid ennaijt LIumalabePie hulgal fogub ja fa
obfu vitfub. | Sellepdraft e joua tumgiwalt  fHillalt
ntanitieda; ‘et ennaft vifutud toadhus ecit Hoitats, Feit
et jelle (&bt nit mitmefugujed’ haiguied wdiwad’ tulla:
Koigepealt vitub Hhalwats (dinud toadht were dra, jejt
hingamife Libi (dhewad E0if praegu nintetatud pahad
ja faf)iulifub ollujed ohu feeft were - figfe. ' Fa on
weri vifutud, fiis (dheb terve ihu aegambtva fidurats
ja joud l;affab wibenenta, jeft ‘et wert’ je¢ on,” 'mig
ihule igafe poole toibuwde Fdtte: mvetieb. === Rifuz
tud toadhfw woib juba haijustai dva tunda. Ko ajab
ta ‘pea walutanta, ~teeb: fitdame pahats ja thu nodrafs
jowdfings. Minestuft ja (alatujejurmagi  obib' to
tua. © Seda fitnnib il arivasti.  See tuleb © feft)
et itf8gi elumajo wilijer dhu wadtw nii fidel ¢’ ole)
et ta fugugi figje et peajete; Wit hasti © materjol,
mifleft ‘maja on tehtud, fui fo afende jo uSte pravdy
ja wahed annawad iffa’ ohtu (abi, ndnda ‘et rifutud
bt toafjt piffameft woib wdlja tungida ja yodljait pus
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hajt ohtn fisje tulla. Sellelibi jaab DhE toas iibte-
pubfu natufe haawal uvendatud, nii et ta fa  nitju-
gusted elumajades, fus tunlutamijejt wdibhe Hoolitatfe,
ometi mitte iffa otfefohe elule otja ei tee. Aga fjee
lopmulif tubadetunlutus, mis ndnbda ijeenejeft fiinmib,
ei joua iiffi ometi mitte toadhfu hea Hoida. - Selle:
pdcajt muretjegu igaiifs oma eluruumide tunlutamije
eeft, felle[ terwid armas on!

Maapdbje dhuf ja toma mojuf inimefe
terwife hohta.

Maa pinna pealfe jo maa pohja jees olewa
ohu wabel on alaline wabhetus. Teine anmnab tetjele
feda, mig tajeed on. KOif praod ja (Dhed maa fees,
mig weejt on tiihjofs jadnud, on funi fligawasie maa
pdbja dhfu tdis. See DHE wotab foigejuguieid gaa=
fifid enefe figfe, mis mdbdanemije ja fodanemije - (dbt
maa fees teffiwad.. Nende gaafidega tdidetud  toujeb
ta fits iilesje maa pinda ja jegab ennajt moa pinna
pealfe dhuga. Sel fombel jaawad méidanewate olluste
pabad gaafid, mig meie terwijele fabjulifud on,
maa  feejt meie Hingamijedhu fisje toodud. Aga
et wahetus maa pinna  pealje ja maa podhja  fees
olewa dhu wdhel dige piffamefi filumib ja iihtlaji
pea igapdew fa tuult pubumad on, mis maa  jeejt
touswad pahad gaafid fobe jille (aiali ajab, jellepdrajt
ei jaa nad meie terwijele enamasti mingijuguit fabju
teha.  Aga tuleb fa aegafid ctte, fus nad feda FHill
teewad. See on ijedvanis fiis, i maa pohi wiga
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niigfuft tdid on ja fjelle javel jarsfu fuiwabd, twagad,
palawad ilmad tulewad.  Siis wdiwad need maan-
pobhja dhuga maa feejt dilesje toudwad - pahad gaafid
palju Baigufi ja tobefid fiinnitada, nagu jeda ijedranis
palawate futve fuude, Juuli ja Augusti feed ette tuleb,
fug jagedasdti fohutdbed ja muud jellejarnajed haigujed
mbllawad. — Weel palju fabhjulifum terwijele on
maapdhja, 0HE jiid, fui ta. maapdhja jeejt otjefohe
elumajadesie peajeb tulema.  Seba tuleb fdigid Hal-
wasti ehitatud - elumajades ' ette, »fui- elamiferuumid
mitte tubli finbla pdrambda, hasti tdidetud pdranda:
aluje ja fovge wundamendi ldbi maa pdhjajt ei ole
lahutatud. Kiittefoe  toad on fange maapdhja dhtu
alt itlesfe fisfuma. Gellepdrajt on elumaja ehitamije
juured iffa torwis hoolega tdhele panna, et elamije:
ruumid maa pohjajt Hasti jaarwad lahutatud, et ter
wife riffujn maapdhja HE mitte fidje ei peaje.

o Inimestef jo loomadeft tulewa wiljaheite
| mijuft dhu hobta.

Ra inimedte ja (oomade onit ja £oif ‘majatalliz
tufeit dtlejadnud wiljabeide teeb oma fohalt Hingami-
fedhu balvemats, efitefs jelleldbi, et ta ruttu méibda-
nema [dheb ja fihwtifeid,  tertvijele fabjulitfa gaafijid
ohu fisfe fitnuitab, ja teijefs felleldbi, et tuul fa
wiitejed ojafejcd nitjuguieit ivdljabeitejt enejejt dhu
fisfe wiib. Aga. foige fardetawamad ja fabhjulifumad
terivijele on weel niijuguje mdadanewa. wiljabeite jees
teffiad  fjeenetujed, milleft meie eedpool - rvddfijime,
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mig endid ohit’ ja - tolmit feffa ' fegarwad jar fel fowbel
hingarife' (dbi” nithefe Hhu ﬁéfe Idbemub 1a iea[ rmt:
meﬂtgufetb i)atguft flimufamnb f

“Wis feks uleb teh, of oinigumiyé i
wisinalikult pubas nlrk&

@t irtmefel mququfetb abinduujid tmm e ole,
witllegn ta vifutud dhfw o otjefohe - woits puf)aﬁtaba,,
fellepdvait -ei jéd tal mmtd ndiu iile; fui’ owmale; hin-
gattife” taviwig pubait | Dhfu . piiddai hoidas 1 See:on
folmel rwiifil wbimalif: efitefs, et dhtu hahwatsmine-
mije eeft wdimalifult pitiitatie Hoida, ja teifets, o fui
ot jiisgi Halwats on [dinud, et teda fiis wdimali-
fult vuttu enefe {imbert pitiitafie dra jaada, ja fol=
mandafs, fui jee mitte wodimalif et ole, et jiis ife
nitjuguje dhu jeejt dva minnafe.

) i bt hakoatsminienife | decfti ifuled
hoida. Siin on folu aéﬁ Lc Aguna : Toadhu
foojendamifie, toawalgnstamine ja
waljaheite panetutoht.

Toaohtit o 'o'f'e td'ada’ woil Ea[;ei mu‘ft(f fas
1otida, ‘et Jedajama 'tuba’ fitetatie, ntille: dhtu tafw—
taffe foojendada, ehE ‘et “shfw il Hedvalife ! ruwmi
fees, "itig fets ‘ehmmajosie on jeatud, funle'nbataffe fa
feﬁft jiié tirbadesfe fastitie.  Agafec fovjendamifowis
on dga fallis jo tuleb fellepdrajt wiga avwadti ette,
et feft ‘fiin’ piferitalt e mafja vidtidagi. *Utm juires
joojenbatatie " ‘titbafid igalpobl” afjudeqa.’ Absjul on



tindel tulevunmy Hubu o Hittematerjal - fisje . pannatje
polema. ~ Suitd ja’ oif fahjulifud qurud, . mig pole:
mife’ juuves ' teffiwad; - lihewnd tulermanmi Aeeft: abju
frinpidesie jo: feakt: forjtna - (abi wdlja due, - ilma et
nad- tuppapeajefjivad: ja  tevivijele  fabhju - jaaffiwad
teha. o Ageo teime: (ugw on forftnata majadega.: Senl
tulewad fuitd ja it fahjulifuds aneud tuppa. jo. ajos
wad dhn jagedasti nii patjufs, et rvasfe on hingata
jo mitnford jitmigi el wii lobti teha. . Gt niifugune
vifutud: obt tevwijele wmitte e ei wle; ono ijeenefeft
mbista. ! Ja felleptivait peafd fa meie rahwasd warsti
it faugele: pititbina ' jouda, ( etiithtegi . forjtuata:  elus
majo enamy ei dlefgio Uhjud tehakfe ranajt, ebhf telr
jesfitoideft ja pottideft.  Rouudabhjud -ei vle  mitte. joo:
wida. ! Nad (dhewad Tutti palowats - ja: ajamwad  fa
toadhu tuthe foojafs, ; aga: jahruwad - nitjama. . ruttu
jtillerdea jo o toadht (dheb jille fiifwafs, ndnda et
joojem jar fiilment 8t  toad: litafs ruttu: jo - Giaf3
jirstu dwabetab, - mié  terwijele  mitte -hea et ole.
Palju pavemad -on teljestivi= ja, ifedvanis, pottabjud;
Need (ihewad« pitfamefi pnlowats  ja annawad;fa
nitfama; pitfamefi fooja enefejt: wilja, nonba et toa-
i‘»fyf pul;u enam ubemguicfﬁ ftidb. 183

Ra tuamalguﬁtamtie Libi woib 0ht toas. mfu’
tub joados Sellepdrajt on fitll tarwis fa.jelle; peale
woadata, - mid; asjaga . meie oma:tuba  walgusdtame
i Roige halwem toawalgustamijesmaterjal on peer g:
Ta ' ajabs juitju/tuppa ja mitmejuguit terijele: fabjus
fiffu” auow. © Revadwafiiinal annab palju. aucy
jocei 'ole jellepdvaft: mitte jopwida. & te avinfiiin:
{ad’ on juba’ palj paremad,” rifuwad palin: wdhem
obfu. 1 Halwasdti | pubhadtatud  petrolenmi: eeft; peal
niijama: hoidmas o+ Ta ot juba: oma pabajt - Haijuit
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dra tunda, mis felleldbi tetfib, et ta palju aurn ajab,
ifedranid weel,  fui lamp mitte hasti puhad ei ole,
ehf fui teda weifefe tulega (adtafie pdleda.  Kdige
parem toatwalgudtamijefs on hastipuhadtatud
petroleum. Aga fa lamp peab Hea olema;
Aur, mis fiis Ta teffib, poled ithtlafi dra ja ei joa
mitte toadhu fisfe tulla.

€&t obtu Halwatdminemije eeft Hoida, on folman:
Dafs tartig, et thif wdljaheide, — mimesdte jo
(oomabde {onif, ja £oif, mis majatallitufet iile jadb, —
woimalifult pea inimeje Hingamije dhu ligidalt eemale
muretjetatfe. © Tevwijele wdga fahjulif on jee ywana,
fobwatu pruut, wdljaheidet jonifubunitusje eht ta lah-
tistedfe anutudesje ja fraatvidesje elumaja ligidale foffu
foquda. Maapdhi jaab nitfugnstes fohtades toigejuguste
mdbanenud ollusdtega tdidetud, mis ta fisje ndrguwad,
ja felleldbi jaab fa maapdhja 0ht midagaafidega rifutud.
RKui niijugune 0ht elumajabdesdje fisje peajed, woib ta tex:
wijele whga fahjulitufs joaba. Peale Felle woiwad
farnafed wdljabeitefohad, fui nad faeroude Ligidal jul:
tuwad olema, fa faetouwee dra viffuda. Wibdajeenes
i’ ja muwd madanenud ouiyt woib jéait’ maapdhja
mooda ehf fa wdljapoolt faewude fisje ndrguda.
Nitjugune rifutud joogiwefi wdib Edige hirmjamaid
baiguft fiinnitada. ~ Kdige parem on, ef it wdilja:
beibe elumajobde itmbert fohe dra pollu  peale wiiafje
jo mulla alla  pannafje pollule rvammuts: RKui jee
mitte wdimalit ei ole, fiid peawad Hasti miiiivitud
ja pealt findla faoanega Finni faetud augud ta
pancbufohafs olema. — Jfedranis: tihtjad on, fuidas
peldifud on tehtud. « Neis teffiwad midanemije (dbi
toige pahemad ja- fabjulifumad gaafid, mis  nii fer:
gesti ' elumajadesdfe - tungiwad. - Peldifu ‘augu jeinad
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peawad nitjugujeit matevjalift olema, mis dhfu ega
wett [ibi et laje. Rdige paremad on jefs  faf3ford
pdletatud ja Hhasti waabatud teljesfiwid, adwaldi ehf
tiemendiga  foffu  mitiicitud.  Kui jee [liinfs falli3
peafs olema, {iis pandagu fdigetwdihemalt Iowait,
(ingift puujt tehtud ja jeejt= ja wiljapoolt BHisti dra
toratud fajt peldifu augu {isje ja tambitagu ta
foige wdbem jala pafjujelt iimbertringi, pdhja alt
jo Eilgede pealt, jowiga finni.  Peal peab tal fin-
vel faan olema, fubu toeel pafd  ford jawi tuleb
peale panna, et dhf wiljapoolt figje, ja feeft midagi
aurn ei joa wdla tulla.  Jstumifelouajt peab waa-
batud jawitorn alla peldifuanfu minema.  Puutoru
hatfab warsti mddanema ja haifema. €t peldifuautu
fahjulifnjt gaajidejt, mid jeal jeed teffiwad, pubas-
taba, peab piff, findel toru, wmid Bhada péirveft fa
puuijt woib olla, ndnda peldituaugu peale olema jeatud,
et teine otd peldifuaugu figje ja teine iiledje maja-
harja peale ulatab.  Tuuledhf, mis ‘dilemife toru otja
iife fdib, imeb  fiig otjegu forjtuaft f5if paha - hu
alt peldifuaugnit wdlo. Weel pavem on, Fui toru
ots forjtnasje fdib. Korftna fojendamife libi tombab
torn  palju  pavemini.  Peldbifuant tahab jagedasti
tithjendaba - ja  pubastada: Terwijele toige pavem
olefs, fui peldifud elumajadejt wodimalifult eemale
tehtats, mis ju maal ferge afi on, fejt et ruumi fjefs
igal pool fiillalt on; linnades ei ole fee jogedasti
weifeste duede pdvajt mitte woimalif. Ka foige pa-
vemini tehtud peldif wodib aeg ajalt ometigi dhfu
riffudba, olgu et tal fiia ja finna moni praofene tef:
fib, ehf et mdni toru dra umistab. Sellepdrajt
olefs tevwijehoidbmije pdvajt Hill joowida, et peldifud
wiljapoole elumajafid tehtats, fui jelleldbi fa nenbe
pruutimine mitte nii  Holbus ja  fde pdraft ei ole,
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wagus elumajade jees, Agn difs tevwijeritfujaron
jul'fiig tods jdfle todhem.

1102) RKuidad halbwatd lainud hingamijedhin toajt
Wilja' jeada.  Nagu' juba - wimetatud, et ole iniz
mejel - mingijuguieid - abinduufid, " Halwats (Einud
ohtw otiefohe pubhastada, waid ta peab fatjumay ta
todimalifult ruttu eneje: iimbert toajt’ drva jaadai See
filatnib t wa wtam i e labi o Jgad toad om ojalt
juba tjeewejeft: foomulit tuulutud ’olemas, ja ‘ojalt
wHib jeda funjtliful wiifil: tefitada. Loommlit: tuulu:
tug oivtoad jelleldbi - olemas, et joe " ohE fergem
o o dihtepubfn dilesfepoole  toujeb, ja fiilm ohHE on
rogfem joi fogub cemnajt allapoole:  Sellelibi © tetfib
alafine dhuwoolamiue alt: iifedjepoole ja iilewalt alla-
poole. " Toa' fittmife ja walgustamife ja niifama
inimefe thujooja - 1dbi joojendatud oht, jo fa fee DHE,
miginimenie  wdlja hingab, toufeb” itlesje toa lae
pooleja Hilmeni ~oht ‘astub allapoole ' afemele. = €t
nititd rithegi ehimaj feinad wit: findlad et ole, et dhE
weift Gdbi et peafe; ja- nitjama fa' ustel ja - afendel
Ppraod: jo wahed: oy ofuft hE fisje ja  wdlja jaab,
jetlepdvajt on' teifefs fa tubafe jo wdlife dhu wabel
afoline wabetus. Ula toa 'poranda  peale timgib
wiljoft ithtepuhtu Hilm oht fisfe ja iilerwalt’ toa lae
alt tifub joe 0t wilja.” Selle Toomuliti' dhuvale:
tife (&b uunendab oht ennaft igas toas ifeeneiejt;
mid smeid © hingamifeshit puudufe’ ja Lifatufe  eeft
fhodab. -~ &itlma © jo - fooja Dhu” woolamift woib
jivgmife fatje 1dbi: tdhele pammas ~Wota uts jovjema
joo fittmema toa ‘wabel natufe Tahti 'ja’ hoia fitiival
uffe fohal. Hoiad fa ' tarall poranda’ peal, s
fifub: tuli joojema toa poole, feft ‘et fiilmemajt toaft
tulew fitlmen 9hE “rasfem on'ja talt fJoojemasie
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tuppa fisfe  tungib.’ Hoiad fa fiiiinla itlewal, i3
fijub  tuli fiillmema toa poole, jejt et joe OhE jooje-
majt toaft, mig fisfe tungitv fitlmem HE dilemale
litjub, Eilmemasfe tuppa wdljo woolab.  Hoiad fa
fitiinla  Teffpaifa™ uft, fiis' poleb ta otjefohe, feft et
altpoolt. figfe tungiwa Filmema, ja pealtpoolt wdl-
jatungima joojema dhu  [ibi OHE feffpaigas mdle-
mil  pool {ihejuguiets on Jaanud ja feal -jellepdrajt
woolamijt ei ole.

Aga fee loomulif tuulutug iiffi ei joua meie tu-
badesje 1iweel mitte tdit Head Bingamijedhfu tuua.
Sellepdrajt on  funjtlitfu  tunlutamift abifs tarivis.
Seda fitnnitame Eoige [ihtjamal iwiifil felleldbi, et
afnad igapdew lahti wotame. Talwe, fui hf wdl:
jag  fitlm on, liheb Bhuwabetusd palju - rutemini,
nonda et fejt fitll on, fui afnad igapdev tunni aega
lahti  Hoiame.  Uga jui, fui dhf fa wdiljas fjoe on,
peafjimad afnad pdewa otja lahti olema ja iHedranid
toeel dhtuti, et jahedamat dhfu wdljaft fisfe ja jooja
ohtu  toojt wilja joada. - Aga wihmaste ja tuuljete
ilmabega  on  juurte afende libi tuulutamine rvaste.
Gellepdraft on joowitaw, et igad elutoasd feinte jeed
weifefed 5-—6 tolli  fuurnjed angud olefjirvad, mis
jedamddba, fuidad tartid, wdib lahti woitta ja Finni
pamta, ja wimelt peab igad toad, mis: mei¢ tahame
tunlutaba, © faf8 niijuguit aufu olema, teine afl pd:
randa  ligedal feina feed, fuft fiilm, wdrsfe, puhas
oht woib ' fisfe tulla, ja teine otjefohe tema wasdtu
teife feina feed {ilewal f(ae all, fujt joe, Halwats (di-
mi 0ht woib wdlja minna. RKui ja tuule [Gbitdm-
bamijt ei Ffannata, mid niijugujed augud tuulfe
ilmaga fiinnitanud, fiid pane neile fowerad torud
jisle, mid iodljapool fjeina Diged tinfli3 itledpidi

3 .
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et alaspidi (dhewad ; fiis onjtombamine patju wihem,
LWeel poavemini tunlutawud  niijugujed augud,  fui jee
auf, - mis jooja, . halwats (dinud dhu peab wilja tom:
bama, . forjtna -jees - om., Kdige pavem on — fui
fa natufe fallim. —+ et mdlemad Auulutamijeaugud,
nibdsgty - fibma,  wivgfe. dbu, jigjetoomijets,  fui fa
jooje, Balhwats ldmud dhw wilimwiimijefs, abjuga on
iihendatud. ' Jga: dppinud Ppotijepp mmétah feda abju
tegemije juured ndnda jeada.

gjmgamnltﬂ

.,f)mgamxie juures o tdbele ponna, et dhfw nina
IabL peab {igje hingatama ja ei italgi juu (ibi. (Gt
jee ainug dige hingamijewiis on, udeme juba jelléjtyi,
et weife - laps tialgiimuul twiifil ei Hinga, tui {ifs:
ned nina fibi. . Kuir nina (Gbi - hingame, peab dbhf;
ente fui ta fopju fisje, jbuab, palju pifemat ja fitjas
ntat o teed  fdima, mis robhfe niisfujega on  faetud;
Nitmed - rifutud dhujaod, mis werele fabhjulifud o,
nditujets o tolmuojafejed  ja muud: jellejarnajed ollu=
fed, jddwad . fitjaste, ! uniiglete ninateede figje finmi
jaet: jam mitte edafi ~fopju jisle miuna. - Nitjoma
jouab . ot - fitjaste - ja' . piffade minateede Libi fo
palju. joojemalt . fopfu. fidfe, fui  jwc-Labi, . mid
Labi, fops, - ifedrvanis: fiilma thnaga, pakjn rubl‘em tiil=
metamue ee{t on f)mtub 90]

1a1ls



35

Gavwilife ipufooja hoidmifef.

Snimene on - oma ihuloomu pooleft nonda loo:
dubd; et ta ihujoe juurt wabetujt ei fannata. Nii
pea  fui < ibujoe fiilma, eht fo Higidtanud ihu jérjn
dvajahtumije [dbi notufe oma jeatud = piivift alamale
[iheb, on fee terwijele fahjulit.  Jhujooja iileliigue
alanemine annab ennaft  fitlmatundmije jo - ihudri-
jemije  [dbi tunda ja nahf tombab jomervifufs. Rui
jiig mitte + fobe, ' fui. fitlmatundmine fded om, ihu-
jooja -ebafialantemift: i pitiita feelda, fiis (56D ihu
palowafd ja jadb  baigets.  MNijugujt HHilmetanife:
baigufeft | wditbad fergeétt foigejuguied muud Hai:
gujed tulla: 1168 - inimene panedb  rvohfem fitlma
wadtu, teme wdhem. See on fedamisda, fas tal
robhfem ehf wdbhem radwa on, fad ta ihu Hellitatud
om, woi mitte.  Rajiw on pifaline Hilma (ibi lajfma.
Sellepdrajt on raswajel inimefel Hoopid findlam wari
fillma wastu, mid ta thujooja palju fauemini Hoiab
fui fohnal inimefel. ~ Teifefd on tuttaw, et Hellitatud
inimene, -~ fed  palju filma ja jooja wabet ei ole
oppinud fannatama, wiga dri on juba jellegi twadtu,
fui tlm ennaft natufe muudab, ja tveel dHrnem  fitlma
wasdt. Seda teab igaiits, fed alati tubajt t06d
teeb ja ' wibe wilja - ohu - fitte jaab. -~ Nimetatud
olguw fiin weel, et tialgi mdvgade viiete fidje ei pea
jaddama, olgu nad Higistamije ehf fa wihma Libi
mirjafs joamud.  Ritete  dvafuirvamine © ihu  peal
wotab ihult nii palju jooja dra, et fergedti fitlme:
tamiiebaiguieb wdiwad tulla.

@t ti)uinn]a fitlma ja paIama fied tarwilifus
pavajujes Hoida, ' fefs on intmefel abinduufid tant
3*
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Weifeje abinduu on juba loodus ife talle jefs an-
mud, fee om;dtehf, (millega ihu o faetud. SKui
maIla filma titte (dheme, fits tombab nabf jomeri:
futs. = See tuleb fejt, et nabf ennajt FHilma fies
foffu tombab. - Uhtlnfi tombawad endid fa naha
alujed . ‘werejooned foffu.  Selleldbi peajeb todhem
werd ja fa wihem foojar ihu feejt naha fisje tulema
ja  jealt wdlja  filma o fdtte dea faduma. Nduda
hoiab ‘nabt EHilma fied ihujooja tagafi ja  faitjed
tedba [lun wdhenemife eeft. Rui palawasfe minnatie,
jitd weunib  nahf ja ithtlafi fa naba alujed werejoo:
ned latemafs.  Weri peajed wnititd vohfem nabha Jjisje
tulema, fui muidu, mis fa nabha punajemats mite:
mifejt - nidha on.  Sellega iihtlafi tuleb fa ihujoojajt
vohfem naba f{isje ja ldheb naha libi wdlja, mille
augud’ palowasd wenimije @bt juuremats on (dinud.
a weeojad ihu jeed peajerwad niiitd fergemini naha
lidbi wdlja tungima, mis meie Higistamijefd nimeta=
me, ja fa  nemad iwdtawad oma  jahtumije @b
bea « ofa  dilemidriet ihujoojajt dra. Nouda faitjeb
nabf  palawad  meie ihu fo dilemddrje jooja eeft. —
Aga - jee loomulif abindu iiffi et joua weel faugelt
mitte meie ihujooja nithasti fitlma fui palatva wasdtu
tarioilifud  pavajujes Hoida. - Sefd on fiilma ja pa:
[ava foahe meie ilmades liiafs junr. Ja fellepd=
tajt . on  pavaja ihujooja Hoidbmijefd rweel mnd abi-
nduufid taviwig. - Need on vriided jaelumaja

1) Riided.  Riided peawad meid filma, jooja,
tuule, mirje ja fa joodbifute wastu faitdma. Seda,
milleft meie oma viided twalmidtame, twdtame (oomaz
ja taimeriigift. Loomariigift: naha, willad, fartvad,
fitdt. ;o FTaimeriigift: finad ja poomwilla.  Jga rite
o feda foojem, mida robfem ta Bhfu - oma fortjude
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ja wahede wabele wdib witta.  Riide joojendamije-
mdju  tuleb fjelleft, et ta jooja, mis faetud: ihu feeft
wilja tuleb, tdimalifult foua enefe jeed Hhoiab, ebf
teidte  {onadega, et ta jeda wdimalifult piffameji
enteje  jeeft todlja ohu figje lajeb minna. - Kui dht
iimbertringt  finni on, {ii8 on ta iwiletd jooja edafi:
faatja. Seda modda on iga riie jeda foojem, twdi
iitleme, peab jeda vohfem fooja finni, mida vohfem
ta hfu - oma - twabhede - wabele jonb mahutada ja
finni Hoidba. - Sellepdraft o wedeladti | fujutnd rie
joojem, fui lingidti fujutud  riie, ' et ta toabede
wabele rohfem: 8hfu  mabub, ja fafufas oma: pifa
farwaga, fubhu iweel vohfem dhfu ywabhele mabhub, on
jalle joojem; fui vite, ja pehme toillane viie on joojem, fui
linane viie,  Kitlmal talweajal ndeme, fuidas fo lhnmud
oma juled piidti ja fohewile ajarwad. Nad teewad jedajelle
tarwis, et oma julgede twabele wdimalifult palju
obfu wdtta, fiid on neil joojem. — LWedelasti Fu=
jutud viie on fa  fellepoolejt tevwijele palju pavenr,
et ta hfu fergemini (dbi fafeb, ~mille (b viide all
ihu dimber olew HE iihtepubhfu uuendatud ja . ihu
feejt wilja aurawad fahjulifud ollujed jaawad dra
witdud. RKui rvite (iaf8 (nf on, et ihu aur taft
hasti - ldbt et joa tungida, fiis Llihebihu Higise,
mig limmatawat joojatundmuit jitnnitab. ' Higi tun:
gib riiete figje ja teeb mad mirjafs; - jelleldbi wdib
fergesti fa fillmetamine tulla. Ked fergesdti higistab,
fandfn willaft ehf poomwillajt  jarfi. See todtab
piffameji ja palju Higi enefe fidfe ja fuiwab nii:
jama piftamefi ohu fdes jdalle dva.  Aga linane riie
[dheb ruttw mdrjefs ja fuiwab ruttu drva, mis fers
gesti - fitlmetamift wodib tuna.  Soojatl’ aadtaaegadel
olgu riie ferge ja wdimalifult lahtijelt ihu fimber,
ef teffio Digi feelmata dhu fdtte jaab dra anrata.
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Talwe olgu ihufate pafjemajt ja wedelamint Fujutud
ritdeft, ja emam ihu itmber.

Riietejt, mid niijuguste loomade willajt, fartvait
ehf mabajt on tehtud, fellel mingijugune Hotgus oli,
mig  fa inimeje fiilge 1wdib Hafata, niijoma ritetejt,
mid inimefed on . fannud, - fellel - mingijugu Eiilge:
haffatv Haigus on, jafa viietejt, mis haigete tuba:
des o olwd, 10dib Haigus, fui neid - enne  mitte
histi et pubastata, fa mende fiilge Hafata, fes nii:
jugujed rviided jelga: panetvad. See tuleb jelleft, et
haiguje fiilgehatfaroad nIqueb — 1eenetufeb (batjillu:
fed) — riide fiilge 1aamah ja mit: pea: jille oma
eluwdimm ilmutatvad ja haiguit jiinwitawad; fui wad
inimefe ihu fisje jaawad, fasd fisjehingamije dbi, eht
et nad lmanahfade ehf wigastatud ja haawatud naha
fohtade jidje tungiwad. Sellepirvaft peatvad niifugujed
riided, enme fui neid tarwitatatie, fitlgehaffawaiit hai-
guje ollusteft Hastt dra pubastatama, fad fdreda,
fuitva jooja feed, et riided natufefefs ajafs palatwasie
abju pistetatie, eht fa feetmije, pejemije, + floppimife
ja piffalife tunlutamije (dbi.

2) Glumajad. CElumaja on inimefele warvjufs: ja
faitjefs foige fahjn wasdtu, mid lahtije taewa all ela=
mije (dbi thule ja terwijele twdib jiindida, ja on talle
fa abifs tarmwilije ihujooja hoidmijes. Elufoha walimije
junres on tihele panna, fuspool ta on, jo misjugune ta
fimbrug on.  Kui woimalif walida, on maal Fuirwa:
ped ja robfe piifejepaistega fofhtaded palju’ teryvem
elada, fui linnag. Uue elumaja ehitamije juuresd on
toigepealt jelle peale waabdata, et DhE ehitujefohon
fimbrujed hea ja pubhas on; fa tuules jo pditejetiilge
on tartvig tihele panna.
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&t mete hingamifedhu ona” elumajabdesfe - wiljaft
nende fimbrufejt joame, fellepdrvajt ei tofi “elumajad
mitte niifuguste fofhtade [ligidal olla, fujt tevivijele
fabjulitfa oftufi’ ohu fisfe wdib tulla.’ Soo= ja raba-
maade fisje ‘et pea elumaja iialgi ehitatama, fnsd ohf
ja’ nitjama maapdhi tdid onw mitmefugujeid - Haigufe:
jitnnitajaid ollufi; Htlmtobi teffib . nditujets jagedasts
nitjugustes: fohtabes. © MNiijoma’ et ‘ofe’ ta' fitjad “orud
mitte fiindjad elumaja fohats, fubu tuul, mid ohtn
pubastab, figi ci peaje. Ra Edrged mied ei ole
niitte ‘head elwmaja fobhats;  feal on.elnmaja (iiafs
tuule ja fiflma fies.  Wiitjaheite panetutohtade figiz
pale ei pea elumaja fa mitte’ ehitatanta. Nende. iimz
brufes ‘ei ‘ole 0ht, rwefi’ega maapdhi iialgi - pubas.
Loomalaudad, ' peldifud, pithtme: ja iﬂmfuaugub peas
ivabd eIumaIubeft woimalifult “eemal olemal Ra jur:
nitaedade ligidale drguw ehitatag eltniaja tmtte Seal
ot maapdhia dhu jo tee jee®, 'mis Haubabejt (ibi
jootjed, “palju mddaollufi, mis terwijele whga. tarde
tawad o, haut Biud i

Teifefs onmaja - ehitamife juures tarwisd tibele
panna, fujt fitljeft ~foige vohfemr tuuled  puhmwad:
Meie nmaal oit ijedranis dhti ja  pohjadhtu  tuled,
mig ‘palju niisfujt toovwad,  mabaladti 'modda naad
pubwwad ja maapinna Tligi ofewa dhu (itfuma pane:
ad, mis (Ebi aurud ja geafivi terwifele fahjulifuift
ollusteft, mis elumaja ligidal jubtutvad olema, tuppa
faatoad wiibud. - Sellepdrvajt et pea  elumajal iialgi
fee fitlg menbde tuulte pool olema, millel tdige rohtem
afiaid on. — Ra pditejetitlge on elumaja « ehitamije
jirures tavivis tdhele panna. - Maja peab. nduda ehiz
tatama, et ijedranid neisje tubadesje, fus meie paewa
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ajal fees oleme, - wdimalifult pa[lu piifefe  walguit
dib - figje paista.

Sieﬁranié tdhtiag on, misfugune pohijel fohal on,
fubu -elumaja ehitatatje. Ta jeed ei tohi mingijugus
jeid ‘mddaollufi olla, fa ei tohi maapdhja wefi mitte
uii torgesje tousta, et ta niisfuft elumajasfe annab.
Rdige parem elumaja fohats on natufe weerjas, findla
paepdhjaga maa, mis alati fwiw feijab, ehf fa niijus
gune pohi, mid vuttu wee (dbi lajed ja fellepdvait fa
alati fuito jeijab, -nditujefs  fnito  liwa= ehf Fruuja
pohi.  Mitte jiiunis elumaja fohafs ei ole nitjugune
pdhi, mi8 maapdhja . weetduju (Ebi ajuti mdrjafs
faab, ja fiig twée alanemife jdrel jdille dra Fuitvab.
Maa fees olewad orgaantijed ollujed Hattawad jelle:
[dbi midanema ja vifwwad maapdhja dhu dra. Kui
pun nditujefd alati wee jeed on, fii3 ei mdbdane ta
mitte dra.  Aga on ta ford twee jees, ford iwee fjeejt
wiljas, fiid on ta (lihifeje ajaga mdadanenud.  Rii:
fuguft pohja woib fjelleldbi parvandada, et ta maa:
alugte torude (ibi fuiwafs tehatie, eht fui majal
feldrid all on, mende peale pafd ford aswalti ehf fa
fawi paunafie, eht et tertwe ehitujefoha dile twdlw
wdlwitafje, millele mdlemile poole Filge augud jid-
tagu, et wdline dht tajt (dbi jaab pubuda ja maa:
pohja feeft tulewa dhu dra wdib iiia, et ta mitte
elumajasfe ei joa tungida. Need abinduud Hhoiawad
fa maa feeft tulewa niidfufe elumajaft dra.

Clumaja  ehitujematerjal peadb nitjugune olema,
et Obf taft ldbi woib tungida, et wiline Hht pitfas
mejt  tuppa peajeb tulema ja tubane dhf piffamefi
wilja wdib minna.  Nitjugujt loomulitfu tuulutuit
on igal elumajal tavivis, fui o ta feed fuiw ja
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textve  peab olema. Sellepdrajt et tohi ehitujemater-
jal  litafs  [inf ega fa liiafs fove olla.  Rui ta lis
afd Gnf on, {iid ei peaje dHE tajt ldbi, fui ta (-
af3 fore on, wotab ta niidfe ilmaga palju wett
fisie ja 0hE ei peaje jillegi tajt (dbi. Ja pealegi,
fui feinad ndnda tdis niidfujt on, witawad nad oma
fuimamijefs, jee on, wee dracuramijefs fa palju fooja
toajt dra.  Sellepdrvajt tunneb meie ihu nitjugujes
niigfes toas, ifedranid jeinte ddves, iffa filma, nagu
olefd feal alaline tombus. $Ka on niijugujesd toas
obt alati weeauru tdid, mille ehitujematerjal mitte
ohfu [dbi ei [afe, olgu et ta [iiafs (inf on, ehf et
ta (iia foveduje pdrajt palju twett fisfe wotab. Sejt
meie Hingame ja Higidtame 24 tununi jeed 2
ett wdlja. See foif jddb tubaje dhu {isfe, fui ta
fusgilt ei peaje wilja minema. Ja nifjugune niiste,
fitlm . toadht, mid oma auruga feinad alati niisfed
hoiab, fiinnitab fogedasti mitmejugujeid Eitlmetuje-
haigufi ja teeb tevivijele wmmd wiga. RKdige pavem
ehitujematerjal on peenife [litwafiwi, Hastipdletatud
teljesfivid ja fowa puu. Wadga Hea om, fui puujei-
nad wdljapoolt jindlitega dra wooderdatafje.  Sind-
[id- on laubdadejt fellepooleft pavemad, et nad oma
wabele palju vohfem odhfu  mabutawad, mig talwe
mitte nii  ruttu filma ja jui palawat tuppa ei laje
mdjuda. - On dra proowitud, et nitjugune ehituje-
wiid  ijedranid neid wmaades, s ilmad wilud ja
tuuljed on, tertvijele wiga Hea on.

Wiga tihtjad on fa jee iga elumaja juures, et
toad - wdimalifult juured ja fdrged om; jeda parem
on BhHE nenbde jeed. Jjedranid magamijetoad peawad
fuured olema; mende feed oleme ju umbes folmanda
oja oma tevwejt eluajaft:  Eespool nimetafinte juba,
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et efamiferuumidel fa wdimalifult palu pdifejepais:
tet ja walguft peab olema. ~ MNii fui igal taimel
fojumijefs  ja ' faswamifets pdifejevalguit tarwis om,
nitfama  on tema e(udtawad twige fa igal (oomal ja
itimejel tarwis. Aga juba jefsgi on tubadesje Hele:
bat walguft tarwis, et meie jelgesti miha Yodiffime.
RKafina’ walgujega ‘tubaded peame fdif asjad liiafs
filimade ligi ' hoidma, ‘mis filmadele wiga fabjulif
on. ' Gt tubabdes mit palju’ walguit olets, fui tar:
wig, ‘peab afende fuurus iihtefofu foige wihem fol=
manda ofa toa povanda fuurufeit olema.

fuidns ljiugumifrﬁhit rlumiftrnﬁiuiﬁrﬁ ,
pubta hoiame.

Jgal elumajal peawad neis tubades, tusd ‘elatafje,
tunlutamifeaugud “olema.  Seda  nduab terwis, fejt
et loomulit tunlutus,” mig igad majad juba ijeenefeit
ott, 'nit “fui “eédpool fuuljime, iiffi veel mitte Hinga:
mifedhtu  tdiedtt puhta el joua Hoidai ' Kui igaies
woimalif, olgu elumaja nonda featud, et tga tallituje
jaofs' ‘dma ifedrvaline tuba on: todtegemifez; magaz
mifez, toiduwalmistamifestuba §. 1. e Juba felle:
[dbi jadb oht tubadbes palju puhtamats. Sinna
juure  tulgu fiid weel Hoolas: tunlutamine ‘afende
[@bi, mig' (&bt foige rutemini hHead dhfu tubabdesfe
faab. + Bovand pithitagu igapderv pubhtats, aga e
italgi - Biwalt. © See fihutab tolmu dilesfe, ritub
hingamifedhtu ja tolmutab £oif agjad tons dva.  Selles
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pdrajt rtputatagu enne iwett pdranda peale. Pi-
vanbda;; pefemife  juiuwed | dvgu;: fallatagy mitte palju
wett poranbale, fee teeb toad nitgfefs, waid deru:
tagu ta miivja i o € Jaeputitgn pubtats, eh
pestagu fa mirja lapiga. Uude majasje argu min=
dagu mitte enne elama, ~fui ta tdiedti on dva fui-
wanud. - Wee=, jawiz ja (ubjaaurud o’ tevwijele
witga: fahjulifud; jo  nitjugune  maja,  fubw liafs
java  fisje minnafie elama, et fuitoa tialgi enam
tidtedtt dra.  Reldrivuumide jees drgu elatagu tialgi!
Tertijele  fahjulifumat  elamijefohta el wodi ollagi,
Bt omeed om, cei mitte difsnes jellepdrait, et pdifefe:
walguit juurt nenbde  fidje et jaa ja tunblutamine
ragfe on, waid fdige fardetarwam terwijele on nende
nitgfud ja ijedranis  toeel fee, et Halwats liimid
obt  feldvimititribe  (dbi, mig maa: jeed om, mitte
wilja et peaje, toaid felle ajemel jujt miisfe ja’ tev:
wifele fahjulif maapdhja bt igajt fiiljejt niijugujesie
felbriforterisje fisfe tungib: Suuvtes: [innades, fus
ruumi puuduje  pdarajt  nit jagedasti - feldrivuumides
elatafie, ' wdib ' ndha, fwidas wiifugujed mimejed
néioft dra (dpetwad ja- ithtepuhtu oigejuguste Hhaiguste
fies DHaiged on. Tubafid ei tohi fa litafd joojafs
tittta.  Tertwele inimefele on  14—15 fraati
parad; fiig ei tunne ta enefel litaf8 jooja’" ega
[iiaf8 fittma olewad. - Kui toad liafs: joojad: om,
litheb  tubane 9hE  liiaf3  fwiwafd - ja wdtab .ihu
feejt liiafd palju twett dra. Kui hu nonda itlelitgn
joojas toas iihtepubfu - Bigistab, tulewad  fergesti
fitlmetujehaiguied ja muud teijed. —
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£nidas terwife Rinnitufehs ihu jo wuinuj
eeft tuleb. hoolitfeda.

Jnimene on  nonda foodbud, et ta-ihu ja: waimu
poolejt  iifénes fiid tdie terwife ja toGjoun junve
jadb, fui tal dihtepubfu forvapirvaline twabetus on
too ja hingamije wabel.  Jga t65 nduab jouutuln:
tamift jo tavwitab totduvammu th feejt dra; pubhta:
mife ‘ajal peab jee jille wuuedti fogutud jaama. - Ala-
line  ihutegewusd ilma wabeta on wdimata; wardti
tuleb  wifimus, nodrusd ja wiimafs tdicline todvjdun
fadumine.  Nitjama  on fa  waimutegewujega lugu.
Ka peaajud tarwitatvad puhfamifeaegafid ja leiawabd
unt - finnitujt magamije libi.  Terwe inimene tun:
neb jeda enefel Toomuliful witfil jell ajal tariwis olewad,
fui Eoif [oodug Bingab, fee om 86fi. Kui palju ma:
gamifeaega  tarwis on, fee on inimefe loomu ja tid
jivel mitmejugune.  Uleitldje wdib iitelda, et teriwel
inimejel 7—8 tunnift fitll on. - Lasdtel ja - nddra
terwifega  inimestel on rohfem wund tarwis, fui tiis:
fagiwanud ja terwetel tmmeétel

Magamijeaje peab mnduda olema, et ihul parad
joe on. - Rattefd peale ei tohi mitte nit pafju  tefki
olla, et ihu aurud woodift wdlja ei peaje  ja ibhu
bigidfe (dheb. IMagamifeaje peab pifem olema, fui
feha, et magaja ennaft tdiesti fivgefd 1wdib ajada,
fa nii lai, et fui afe tifeft fohaft liiafs joojnfs ldbeb,
ifedranid joojemal aadta aegadel, magaja ennajt fa
teijale 1wdib podrdba, ilma woodift mabha fuffumata.
AN olgu matrats, ehf fa dle cht Deinafott, pea all
mabdal fulepadi, mis faunis fowasti olgu tdis topi-
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tud.  Rattefd peale olgn willane teff. Matratji
ehf hemafoti peal olgu lina ja nitjama  pealerodtmife
tarwis teffi afl fa lina, ndnda et magaja fabe lina
abel on.. RKdige terwem magada on' pooljeliti, fiis
ei joa feejtpidijed fehaojad  Fuidagi rdhuda ega  pigis:
tada.  Pea . peab  natufe forgemal olema, fui muu
feha, et weri mitte liiafs pea {idje et waju ja oma
joofjud ei jam tafistatud.

Peajt  ihuterwije hoidmije juured om, et ihn
mujfid  dihtepubfu parajas, forrapdvalijes tegewujes
peetaffe, - ilma et need litaf§ vaste, ehf fa ithtejoont
[iiaf3" foua  fejtwa too (&bt iileliiga wifitatatie. —
Mujtlitel - on fahejugune tarwe: nende abil feijarwad
ihu  (iifmed food ja nende abiga toetab ja [iigutab
ennaft  thu.  Seljamujflid - toetatvad jelgroogu ja
hoiawad feha piidti ja panewad ta litfuma, faela:
mujflitega  on pea fehaga iihendatud ja liigutab en=
najt. Secjama fahejugune taviwe on fa fdigil muu:
pel wmujtlite(, niihdsti fejtpaifa feha fjees, fui fa
litfmete jees. Ra Bhingamife juured on meile mujt:
[id oma  Gifumifewdimuga  abifs. — Sedamibida,
fuibad mujtlid Harjutatafie, on fa wende ' joud ja
litfumiferodim. ~ Palju idtumine, pifaliolemine ja
najalbamine - rvitub feha fivgujt ja vwihendab  fiimije:
joudu, aga fage piidtijeismine jo joge fdimine Hoiab
feha fivge ©ja faswatab fdimijejpudu.  Hoolas fifi-
to6 -« juurendab fievarte ja  fite [(ithumifefdvmuit.
Rasfete  asjate toftmine teeb  fdewarred - tugeiwals
jo moe. Ajutine fiigaw hingetdombamine  ja migede
offja  vonimine junnib - fopju, - ennajt hasti  fivgu
ajama, -mis fopju wmfflid fHnnitab jo . vinnaforivi
juuvendab; fee on terwijele wiga fajulif. Aag ala=
vne . poolotjeti olef ei laje fopju mitte tavwilijed
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tegeoufed ofln; fellelidbi liheb fond nddrafd ja jiin:
nitwad mitmejugujed fopjuhaiguied. ' Hoolad Litfumine
wiiljag, = ijeidivanid uoorves pdlwes, ' on fdige pavem
abindu,  tevwift . hoida ja  thutugewujt faswatada.
Jgaitts,. felle elujeijus, 86 ja amet palju’ toas: ole
mijt jo‘tfedranié paljy i8tumijt nduab, peab  hoolega
piitdma igapdew - Hea tiifi ' maad wilja: jalutama
minna, et felleldbi wmujtlite joudu finnitada, - Fopju
tegetoujt  dratada ja jodmaiju  ja jeedimift eludtada.
Lasdte  junres on weel ijedralife Hoolega tarwis jelle
jivel waadata, et mad ijedvanid foolidfiimije 'njal
igapéew. mdne: tunni wiljad mdngiwad ja  joofjewad;
Ra talive ‘peab  jee fiindima, iifaued jelle eejt famz
tagu fii3 Boolt, et nad foojad rviides on.  Wiga
hea:  terwijele on turnimine, jiindigu = fjee ijedvaliste
turnindude abil, -ehf fa muidu  fehaharjutusdtega; ; jee
tecb [adte [iifmed toiledafd ja tngewats. Ko uju:
mine fiilma wee feed ron wiga bea; ta annab mujt:
titele  jdudut -ja + havjutab ihu vohfem: fiilma maétu
panema. -~

Wiga - tihtjad on, et ihunabha eejt dieti  hoolitfe:
tatje. Nabaga on ihu foetud, et ta oma all ole:
waid - fehajogujid (orgaanifid)  oigi wilapoolt: tule:
ate  fabjuliffude mdjuduste wastu peab faitdma:
Naha - pealmine  ford  on iveifedteft joomnstejt ja
uuendab ennaft. ithtepuhfu.  Pealmijed joomujed - tuz
(ewad mabha ja alt faswawad uued ajemele. Ma:
hatulawate  joomustega - jegawad endid - naha  jees
olewa ragwa ja higi ojafefed, mid endid nii fergesti
madaollustets  muudawad jo musta jo fdigejugujeid
haigujejiinnitajad ollusfi fitlge wotawad.  Seft iz
geft  tahab ihunaht iihtepubhfu  Hoolega pubhadtaba:
Kuimdni piewa puhastamata olwud  ihunahf pesta
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jaab, fii3 o pejuwee. jeed juurvendawa  flaafi  (dbi
foigejuguieid -elatwaid; olewufi ndha, mis naha musta
jeeg elatvad, endid ruttu robhfendawad ja  jedamiddda,
migjuguied nad  oma (opmu poolejt on, fas nabale
uffi, eht. tevwele  ihule  fabjulifufs  rbdiwad jaada,
Sellepdrajt on tarwis, et nigu, fael, rind ja fied
tga hommifu wee ja fjeebiga Bidsti pesta joawad,
ja o mddalis, ford tevwe ihu.. Sui o igapdewane
juptemine - fitlmas  wees  wiga . Hea.  Stiilmemail
aastaaegadel on jooja tveega. pejemine - wanuig ters
wijele  foige parem.  Weji i tohi aga witte joojem
olla, fui, 26—28 fraadi, , Koige prungitawam ihus
pubastamije-iid : meie  maal on wihtlemine ja peje
mine palawas jaunas. . Palawa wee auruga  aetafie
ibu - bigisgtama ja  Devwmije Ldbi aetafie pealmine
nabaford . ja. mujt. ibu pealt maha. Terivijele on
fabjulif, et jeal juures ‘pulawat, -awrw peab  fisje
bingama. . Kopg. liheb jelleldbi wdga palawats ja
werd woolab  Liiafs palju ta figje. ~Oma, weeojojt
ei jao ta enefe jeeft midagi wilia jaata, feit; et bt
juba. ijegi pafju, uiisfet auru tdis on. - Sellelibi tun=
gib weri dihtlafi fa iileliiga funrel mdedul fiidamesje ja
peaajubdesie, Jnimestele, fellel  need fafs . fehajagu
mitte tdiesti tevived ei ole, woib jee fergesti fardetawaid
jubtwoufi tuna, Sagedagti tuleb ette, et nad dra
minegtawad, ja aasta pastalt jitunib jounades - iffa,
et inimefi fubameframbx fitte . jureb. Ja fui palaz
wajt jaunaft wdla tuldafe, astutafie talwe q}ﬂ[ fobe
fiillma ohu jisje. €t fops alles palawat tdis on,
woib. talle fa Fitlma dhy (dbi fergesti haiguii . tulla.
Gt ennajt, nitjuguste. fahjude; eejt. Hoida, mis  jouna
ibi  tevwijele waiwad tulla, on paven, ennajt jaunq
poranba( pul)tufﬁ pegta. ja ei mitte  itlegie . Iaba&
winna, fug, 09t €dige palawam on. iAo
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o juustel on Hoolitfemift tarwis, et nenbde
enneaegjet fadu feelda ja peanabhfa fHdma, forba, elu:
fate ja ‘muude nabahaiguste eeft hoida. - Jgapdew
taharoad juujed tiheda fammiga Yasti [abi fugeda,
ja toige wdhem nddali forva tahab pea jooja tve
ja jeebiga pesta. ‘

Ct feedimine head forvad olefd, pearwad Hhambad
terived olema, et nad toidu histi peenifejefd jduatvad
purustada, enne fui ta 0htu liheb. Hammasdtel on
fowa, ldifito pealmine ford warjutsd feejtpidifele, peh-
mele, foredale hambamaterjalile, mi3 tdid on wiife-
fid ‘pudbujooni ja ijeenejeft mitte paljur toadtu ei pane.
On pealmine fowa ford rifutud, jiid (Bpeb aegamisda
terwe Hammad fuure waluga dra.  Sellepiraft  ei
pea hammastega iialgi fdwafid adju ndaritama, nagu
pahEid, fubfrut jue.  Hamba pealmine fowa ford
on pude ja [iheb ftergesti pragulijefd ja pudened
Hiljeft dra. -Sedepdraft ei pea fa liaf3 palatwaid ja
litafs fitlme toitufid mitte fdodama; fa need (Dhutvad
bamba pealmife forva dra. ‘Pérvajt jodmijt peab juu
toidu=itvadeft, mis hammaste fiilge on jddnud, weega
histi pubtatsd loputatama, jejt need ldhewad fuus ruttu
hapufs, ja Hapu vifub Hambaid. Ka hommitu pirajt
filestoudmijt (oputatagu fun fohe 1iweega puhtats;
feft o6t dra fuitvanmud ila jddb Hammasdte iwabele
finnt ja (iheb jeal niijama haputd ja teeb Hammas:
tele fabju.

Ra  meelte todriistad (meelteorgaanid)  tditvad
nitfama, fui B muud ihuliifmed, dige ja tarbefohaje
barjutuje [ibi oma tegewujewdimes tdielifemats faada.
©ageda,  tdhelepanelifu wahtimife  ja filmamife [dbi
fasiwab filma ndgemuje terawus. = Riitt tunneb ndi-



49

tujefs juba tumedatejt ja jegastejt jilgedejt fobe dra,
migjuguje  [ooma omad nad on ja fad nad wdrdfed
on wdt wanad, funa igaiifs teine, fes mitte Eitt ei
ole, jeal mingijuguit aru et mdista teha. Kuulme:
havjutujed, ijedranid laulmine ja mingijuguje mangu:
viista  mdngimine, fuuvendawad fdriwa fuulmeorgaa-
nide woimet, et nendega juuri peenjuit helifdlas ywdib
dra funda.  FTundmus lihed jageda faegafatjumije
[dbi terawamafs. = Pime fdib oma peene tundmuje
abil tubades, ilma et ta ithegi asja wadtu Lldbhefs.
Havjutuje [dbt woHib tundmud nitjuguje terawuje
jaada, et ta fdige weifjemaid rdhu, rvastuje, fiilma
ja  jooja  wabefid woib dra tunbda. Nitjoma woib
fa maitfet ja Haijutunnet peenendada.

Finivas wmeelfeorganifid kabinlikude
mijuduste eck fuleb boida.

€t fjilma ndgemujewdime mitte ei jaafs rifu:
tud, on tarwis, et filma mitte (iiaf§ beleda wal:
gufega et dritata, ega fa mitte nii faua dfijilmi
ithe agdja peale ei waadata, fui filmad dra wifiwad.
Liiafd bele lambiwalgus tehtagu walge fupli abiga
natufe tumedamafs ja pruugitagu t66 juures iitdnes
head [ampi, mille tuli poledes ei wdrife. RKui iiffi-
filmi fauo beledba talguje fisje ja walgete adjade
peale taadatafie, twdfitvad filmad twalgufe dritawa
mdjuduje (ibi warsdti dra ja haffawad pafitama. Nii:
pea fui feda tunda on, tehtagu waatamijega fohe wabet.
Riijama on filmadele fabjulif, fui liafd fofina ja



50

tumeda walgufe jees iiffifitmi faua mingi asja peale waa:
datafje.  Kui ndgemus (iiafs (ihife ehf (iiafs fauge
on , fii¢ on t66de fuures, mig tevawad twaatamift
nduatwad, prilli taviwis, et jilm paraja maa peale
wdib jeletada; muidu jaab jilm rvifutud. Aga prifi
walimine antagu avsti Hoolefs.  Kui  prill mitte
tdiesti nudnda ei ole walitud, nagu filma wiga tar:
witab, teeb ta itfsnes fahju. - Lugemije ja firjuta:
mije juures ei tohi feha ja  pea iialgi edajipidi
toeras olfa ja filmad [Giafs rvaamatn ligi,  nagu
feda  foolilasteft on ndha. See rvifub ndgemuie
woimet, Jiinnitab wevetungimijt pdabd ja peawal,
tech felja fitiivafats jo tafistab  forvapdvalijt Hinga-
mift.  Sellepdrajt on tarwis  Hoolega felle  jivel
waadata, et (apfed oma foolitdode juures fivgesti
tghuwad, et fa rvaamat filmadejt tavwilifus faugujes
on, foige wihem 14 tolli. SKoolilana forgus peab
nit olema, et laps istufil parajasti fitiinarnufid (aua
peale 100ib panna, ilma et tal tarwis olefs feha
(itafs iilespoole fjirutada ehf allapoole Eowerdada.
Vint olgu nii forge, et jalad parajasdti maha ula-
tawad, fa nii lai, et ta pavajasti pdhve fowerduje
jisie ulatab. ~ Seljatagune, mis foolipingil iialgi
et “tohi puududa, peab fuwmer olema ja nit forge, et
ta parajasti feljo  domestuje jisfe finmib. Laua eejt-
poolt ddr peab pingijt 2 tolli iile ulatama.
Kovwafuulme wodib  (iafs twalju ja jdrju fiva
(bt jogedasti fahju joada ja' mbdniford fa Hoopis
fabubagi, nditujets piisfilajtmije (@bi, walju Hititd=
mife (ibi fovwa ees ehf fovwa fisje foonaeo . Kui
mingifugufe walju fiva fisfe peab minema; fiis on
hea, natufe willu forwade fisfe pista
o Zunbmujele on - fabjulif, fui aloti liiaf8 joojeid
viidi$ ollafje, eht (iiafs joojas toasd elataffe. ~ Selle-
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(bt - (dheb thu tuule ja fitlma wadtu drnafs ja il
metufehaigujed tulewad fergedti. €t ihu [(iia oy
nufe eeft hoida, peab fevgema riidega harjuma [ibi
jaama, jui fiilmas wees juplema ja fitlmemail aasz
taaegadel toasd ihu fitlma weega dile deruwma.

iilgehakhawate haigusief.

WMitmed Haigujed fitnunitawad intmeje ihu fees
olufi, mig fa terwete inimeste fiilge wdiwad hafata
ja neile fjedajama Haigujt tuma.  Niijugujeid Haiguft
nimetatafje titfgehatfawatefs Haigustets. Moned neift
hatgujeollustejt (batnﬁueteit) woiwad fa twiljapool
inimefe” ihu  teffida; o fits  inimefe fitlge hotata.
ende fitunitajad on idige madalama jdrje peal feis=
wad orgaanlijed olemijed, mddafeenctustefs nimetas
tud.  Need tungiwad inimeje ihu jisje, haffawad
jeal fjiginema ja endid rvohfendama ja rvifwwad ndnda
tevwije dra.  Oma ifeloomu pooleft on nad vdga
mitmejuguied, jo jedamosda on fa haiguied, mis nad
jitnnitawad, mitmefugujed. Oma ijeloomu jaret ajioad
nad fag difjifute ihu fohtade fisje, nditujets naha jisje,
jo  jitnnitawad - mitmefuguieid nahabhaiguii, ehf nad
tungiwad wevre fisfe ja vifuwwad felle dra. K0if
wiljaheide mig . nifjuguieit Haigejt tuleb, tema Higi,
jitlg, rbga j. n. e, on fiilgehaffawaid f)mqufc‘o([nﬁ
(batﬁIqut) tdis, mté endid dhu fisfe flaiali (aotaiwad

a - jealt teigte inimeste fitlge Haffawad.  Wjuti tuled
ette, et iifesje ebf teijesie fitlgehatfaivasie Haiguijesie
forvaga BHulga witfi ttuefi Gaigets jadgh.  See tu-
feb jellejt, et — fedamioba fuidag tlmad on —
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bt jagedasti foigejuquste fiilgehatfatwate Haigujeollus:
tega on tdidetud, ehf fa maapinnas orgaantiste of:
{uste mdbanemine ijedvanid vohfesti ette tuleb, mis
ohu jo joogiwee dva vifub, et et fiilgehatfawate
haiguste juures tavwilifi faitfenduufid tdbhele ei panda
ja nonba Haigus iihe fitljejt teije fiilge Hatfab. Hai-
gujed, mig iihe inimeje fiiljeft teife fitlge Haffawad,
on jdargmifed:  Soetdbi, folera, fohutdbi, rduged,
leetrid, riifid, tiphteritis, tiigtus, furitdbi (Syphilis).
Haigujed, mis loomade fiiljejt inimeste tiilge Hhatfa-
tvad, on: pdrnatdbi, tatitdbi, Hulltobi.

£inidas cudid Riillgehakkawate haiguste
' eeft Raitfeme.

ftoigepealt peab iga Daige, fellel mingifugune
tiilgehatfato bHaigus om, teidtejt dra lahutatama ja
tjedralijesje tuppa panbama, fug feegi muud ei tobi
fiia, fui haige tallitaja diffi. Kui ehf fo Haigus mitte
igaford fjelle enefe fitlge ei haffa, fed Haige juuves
fdib, aga ta 1wodib fitlgehatfatvad Haigujebatiillujed
haige juuveft eneje fiiljes fanja tuua ja teiste fjeffa
wita, mid [dbi Haigus nenbde fitlge wdib Hatata.

Jjedranis ettewaat(ifult peab nifjuguie haige jiile, vo-
ga jawd(abeitega fimber fiidbama, et haigujebatfillujed,
mis Hulga wiifi jeal jeed on, mitte teriwete inimeste iilge
ei jaa hafata. SKoit ihutohad, mis nende ollustega fuidagi
on foffu puuntunud, pestagu ja pubadtatagu jedamaid
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dra. - €t need fardetawad ollujed mitte dhu,  wee ja
maa fisfe ei jaafs, ' peab witjuguje bhaige wiljaheide
fohe dra Hawitatama eht fuidagi ndnda dva pondama,
et ta fabju et faa fiinnitada. - Teda ei tohi mitte
peldifusfe ega fa iwdlja jonifubunifu ofja wijata.
Jujt fee  edendab hoiguje  faialiminemijt jo  teidte
fiilge hatfamijt, jejt et haigujebatfillujed jealt nii fer:
gesti 0hu, maa ja joogitvee fisje wdiwad minna  ja
jelle drva viffuda. Kdige pavem on, nitjuguje  Haige
ii{jafeide fobhe tulega dra pdletada, ehf aga talle
Chlor=lupja eht SKarbolizhapud jeffa  jegada: ja jiis
elumajaft eemale maha matta. Sitle ja réga tarivis,
ijedvanis tiigtuje juures, olgu iifs wee-ndu, fubu feda
jigfe fiilitatafje. Wefi woHib fa weel Karbolihapuga
fegatud ofla. '

K0if adjad, riided ja riidtad, mis niijuguje Haige
toag on, ja fa tuba ife, ja niijama fa Haige tallitaja
ritded, tahawad emme, fui feegi terive intmene nad
oma tarwitada wdtab, fdige junrema hoolega: puhas:
taba. &oif {06gi- ja jooginduud ja muud tubajed
riidtad pedtagu Hastt RKarboli-hapuga dra.  Koif
pestatvad adjad feedetagu hiasti twee ja feebiga [dbi.
Asjad, mid fuitva palawat famtatawad, pandagu
mbnefd tunnifs tulijesfe abpe -~ Asjad, millel Juurt
widvtujt ei ole, pdletatagu dra. Tuba, fud niifugune
haige jee on olnud, tuulutatagu enne mdnifond
pdiwi hasti, fui feegi teine finuna figje elama (dheb,
ja fui tal lupjatud fjeinad om, fiis faabitagn wana
(ubi maba ja (ipjatagu nad umedti iile, ja on ta
jeinad paberiga faetud, fiis pandagu uued paberid.

Nitjugusdte BHaigete jurnufehad, fellel ijedranis
fitlgehaffaiv Haigué on olnud, pandagu nit faua fui
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nad fodu ilma matmata on, Chlor=lubja ja Karboli-
hapugn fastetud [inade fisfe, ja hoitagu finab fellega
ithtepubfu niisfed. - Matujele witdagu niifuguied jur:
nud histt pigitatud ja findlaid puuitctides.

Sui firlgehatfawad tobed {iifumas on, {iis olbagu
ifediranid  joogiweega ettervaatlif ja drgu  joodagu
mitte feetmata tvett. - Keetmije (@b faatwad Haiguje:
batfillujed, mis wee feed jubhtuwad olema, dra hwi:
tatud. - Ka foffupuutumije eeft nitfuguie Haigega ja
agjadega, ‘mis ta fimber ja toad on, fHoitagu ennait
ja drgu mmbagu mitte ‘majadesie, fus farnajeid Haiz
geid oi. I)f oma majasd . pitiitagu  puhad Hoida,
jodmine: ja joomine jimdigu pavajal moedul, ihu puz
hastamife eejt fantagu fdige fuuremat Hoolt ia pestagut
ennaft rdimalifult jagebasti itleni pubhtafs ja Hoitagu
ennaft fa fiilmetamife eeft. Sui thu  ndnda  alati
hoolega pubas ja  tugetv ja . tdie, teviwe joun jeed
pitiitafje hoida, fii¢ on ta fa fiilgehaffarvate I)atquéte
maétu paIIu maétupanehﬁtm
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