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Kirvja feadnud

S. Seimann,

Carfus.
Triifitud H. Laatmann’t fulu ja firjabega.
1882,



Benfuri pooleft lubatud, — Tallinnas, 8. Uprillil 1882.




Ceslona.

@eéieiiam raamatufene, midba ma fuuremalt jaolt
Dr. Reclam’t ,tertvife twotme” jivele firja jeadnud,
annab igale inimefele fee tariwid lithifefi ja (ihtjaid juba-
tufi, tuibad oma foige fallime wavandufe, jee on tertoife
eeft Hoolt tuled fandba. Rui fii8 armijad lugijad feda
tibele panetwad ja tdidawad, mid ueile fiin patutud jaabh,
fiid [ooban, et need veafefed fa omalt fohalt mete armijal
Eesti piunal wilja jaatwad fandma,

Tallinnaz, Martfi fuul 1882,
Racmatie toimetaia,



III,
IV,

Raamaty jidfeford on jargmine:

"o

Hea, pubhad HHL.

Hoole fandmine ihu naha pubtufe eeft.
Shutate.

Tod fa pubhfamine,



g(gaiibe fohud on tjeeneje fa oma ligimefe ter-
ife eeft hoolt fandba., Seba wHib aga terwe tnimene
palju pavemine forda jaata fui Haige; feft fed Haige
on, fee faab oma Hadalife olefuw pdrvaft feeldbud nit
histt oma feha fa watmu alalife wirfujega harimait,
fut fa oma watmuliffu duudu ning oma feha ofa-
iuft ifeenefe, ligimeje fa tlamaa Heafd pruufimait.
Cellepdraft olgu igaithe pitidbmine teriwefd jddda ja
teriwefd {aada.

Aga teriwe fut fa Haige inimlif feha ei jaa mitte
thna muutmata, nagu fiwi- eht puu-titifene; waid
mete ndeme aadta aadtalt intmeifi teifefd minewat:
Lapied fajumad juuremats, noored inimefed faatwad
tugetvamafs ja duatamats, tdidfadwanud muudaivad
endid piffamefi wanafedte jarnatiefs; fed nitiid enefe
ndrga ehf hiabife tundid olewat, woih Haigels jddbda,
haiged ja ndrgad wditwad aga teriwefd ning jduatats
faada. Seefugune muutud ei fiimni mitte ainult
tnimefe wdlimijed, waid fa fdiged tema fijemijed
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feha jaguded: fejt et ollufed, milleft difjifud jaufefed
foffu on featud, iihte pubfu endid numdawad, ofalt
fehait wilja tulewad, ofalt uute jagude [abi jdlle tai-
petud faaivad. Sedba nimetatatfe olludtemuu-
tujefs.

Sut finnaft fava aega faed pruugitatie, {iid
fulub ta dra jo augud lihewad talle jidfe. GhE fui
faabaft wdi finga faua aega jalad fantafie, {itd fulu-
wad witmatsd talladb bt

Teeme meie aga mingijuguft t66d, fud tovritit
paljod fied on, nagu nditufefd fraawi faewamife,
tiinbmife, nittmife ja mdne farnafe t66 juured, {iid e
lihe nahf meie peupefad mitte dhemafs, nit i jaapa
ebt finga-taldbabega fugu on, waid ta faadb palju pat-
fematd fa tuimematsd ehf, fed palja jalu faib, jee et
fuluta fellepdraft mitte oma jalgadbe pohja alujt nahia
Libt, waid fee liheb tal weel paljn fdwemats.

Siigtt tulub fite fa jalgade nabht nitfama, fui
fedba finnadteft uning faapa taldabeft ndha wdime.
NAga meie nabha fuured jaab fee toidufeft jille tiieste
titbetud, mid dra pruufimijega raidtu liheb. — Tood
tehed liheb [diges inimefe fehajaguded ofalt tema
iounit faotfi. Mieie fehad olew toidugd tariitab aga
dra prungitud offudte afemele jalfe wuujt jo neid foa-
bame talle fui vooga fidje. ©t feefugnne alaline
ofludtenuutnd forvapdvaft meie fehad wdltats, felle-
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parajt tehfem t66d ja fee om, mid inimeft jouafafsd
fa tervetd teeb. (Gednimetatud {iinnib jargmifel
fombel :

oot ja joof, mida meie — ndljaft ja fanuft
funnitud — tarivitame, faawad mete £6Husd ja fooli-
fated dra feebitud ning toidudtaivad jaod neiit
muudawad endid werefd; weveft jaatwad aga fdlle
EDif need jaofefed, mig too labi faotfi lifjimad, taisd
tatbetud, temaft fadwamwad i feha jaod. Ritjuguit
ollugte dra pruufimift ja jdlle taitmift fHwadeft ning
wedeliffudeft toibusteft were abiga futjutafje olluste-
muntufetsd, feft et feeldbi feha ollujed ithtepubfu
muudetud faatvad.

Jiitfana, fut olludte muutud forvasd, elame mete,
Toidbubd, misd olluste nuutujele tariviliftufi toidetatwaid
ollufeid annawad, on tofifed elutarwitujed.

§ted fiis terwefd jddda tabab, et jeeldbi oma elu
itleGannet hidti tdita woiks, fee peab fa Hoolega omad
fehad olluste muutujt jalal hoidbma; feft felle abiga
didad fa igapdetv jdlle umeft elu ja tertwijt.

11£3 terwwe waene, fed omad rammud fange, on
pavem, fuf riffad, fed omad thud hida tunned. Ter-
i% ja bea poli on pavem, fui £oif fuld, ja tugetw
thu enam, fui otjata wara. Siivaf 30, 15—16.



| IS
Sodf ja jool.

Nilg, Niljatundmine Junnib meid {ddma.
Toit, mid fuud enne peenetd puretud ja fiiljega fega-
tud jaab, duab mboda {6ogi- wdi neelamife-Lori fohtu.
Sohu feinabed on aga mudtulid wot fHudliha fimbud,
mid nitjama fut muubgi fiud fehamustulited endid
lithendada ja pifendaba wdiwad. On Ioht tdis, {iid
faab ta latendatud, fellega mudtulid wenitatubd.

§S0ht hoiab alatt ennajt oma feed olewa toidbu
fimber finni, Oleme tdhele panemata fombel moni-
ford palju Bhfu alla neelanud, §iid jurub foht feda
oma foffu rujumifega jdlle joogitorusdfe ning fealt
fubu tagafi, fuft ta [Dpefs wilja [iheb, Oma forra-
life foffu tdmbamifega podrawad musfulid HHusd
tottu finna fa feie. On 5Husd olewad ollufed fHwad
ja rasfed litgutadba, {iid fijuwad mustlid endid diwe-
mine foffu ning jututawad ndnda fifemift Dhujeina
fowasdte maitfetud roogade wadtu, mid meile walu-
litfy tundmift fiinnitab. -- Kut Oht tiht on, {iis
tombab ta emnaft foffu; jiédb ta aga foua aega tith-
jatd, fee om, fui £Ohu mustulitejeinad mitte et jaa
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{oogt ega foogi (bt [atali aetud, {ii3 tijub ta wiimafs
frambi fombel foffu, meie funneme feda ning nime-
tame jeefuguit foffu tdmbamift ndljatsd, PMdne ini-
medte juured {iinnib fee wihemal, teidte fuured fuu-
remal mdedul, nit on {iid fa lugu nende ndljatund-
mifega.

Sanuts nimetame fuitpufetundmift funsd. Seda
tunneme {118, fui palju weejaguiid, nagu higidtamijega,
omait fel')aft oleme dva faotanud.

%a[q 1a jome annawad metle fastu, thaI mete
walwajad.

Sobgitfuts futfutatie fnotm iihe roa javele tema
mao pavajt. Nonda leiame {ii3 fagedadte, et toitu,
mié wiga Hasdti nidne tahtmife jdvele on, ef jo0 {if3
teine witte hea meelega. Teriwel inimefel on aga
aIatiI {oogiifu, fa fit3, fui ta mitte udljod ia janusd
et ole.

Ometi tuleb tibele panna, et mitte iifd {oif ei
ole, fut palju meie toiduft pruugime. Seft fed wiga
wihe fO0b ebE joob, fee feelab alalift olludtenuutuit
fafina toidbupaljuie pdvaft; fed aga wdga palju
foob eht foob, jee teeb oma Iohule fabju ning wibhen-
pab fa iihes iilearu fehafoormamifega enefe too for-
dajaatmift. Larajat mdetu 03fab iga terwe ja mdni-
tamata tntmene oma tdatujetundmifeft pidbada, misd
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meid nitfama itle aru {oomaft ja joomaft feelab, fui
ndlg ja jdnu metd {6ma ning jooma junnivad.

Mete tunneme fiid fa nit faua Dhu 1613 olewat,
- fui ta pavajalt pone peal on. Toidbud, mis pitfa-
mefi feeditvad, nagu jdmeleib, fartobhiwlid ;. m. m.
on fa fellepdraft enam toidetatvad. Tiid £oht ei ole
aga mitte igaford Diete tdidbetud.

Labistittu tariitame iga pdetv toity, fee on {Hott
fa joott, umbed fabetitmned jagu omaft feha rvasdfu-
fejt. Sellepdraft on fiid Juurel ning radfel Ioomal
robfem toidujt waja, fui tweitejel fa fergel, ning tais-
faswanud inimefel enam fui lapfel, Hobufel enam
fut lambal §. n. e Ke5 Idvadte tH6d teeb, olgu
fitega ehf peaga, fee tarwitab fa emam toiduft, fui
fee, fed tafabilfufeft 10D teeb eht foquni laiffleb. Nit
pruugib itk enam fui lafff, terive emam fui Haige,
Sa netl, fe3 faua fiilma fde3 feifatvad, on rofhfem
toiduft waja fui toadistujatel ja abhiu ddred joojuta-
jatel.  Mdndafama on fa lugu mnendega, fed tveel
fafuoad, ja haigedega, fes teriwefd faanud.

Oiget toidufe Hulfa prungime fitd feha faalu,
too, fitlma ja feha olefu fdvele.

Suidbad peame aga, fiffime meie, 106tt ja joofi
pruntima, fad fitlmalt wdi {oojalt? Gi fumbagi.
it hastt wdga fitlm fui fa wdga joe toidud on
hammadtele ja fohule fahjulif. Mete twdime enbid
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titll fitlma foofidega Hariutada ja fee ldbi oma fohtu
farastaba, aga fooja joofidega, fec on wiga palaiwa-
tega, tialgi; jeft fee on meie fififonnale Halb. —
Terwed elajad fodwad taliwel, fui neil janu on, lund,
polgamwad aga fooja toiduft. Sejt fitlm joof fijub
fohujt fa vereft foojuft wilja, teeb fee libi olludte-
muntuft elawamafd ja on ndnbda terivife-edenbdaia.
Soe joof annab werele ning ithed fa fehale {oja,
wihendab aga jduudit ning terivijt. Ainult Haigedel,
et rutemine higidtama hatafjimad ia wanal inimesdtel,
et nad homitul pavemine fohimifega forda faaffitvad,
on [uba fooja, aga mitte feewa twett fuua.

Leent ja {ooja foofi (fobivi, thee) ei pea italgi
feewal, (fee on + 60° R, jujt fafdtorda nitpalfu fui
meie fehad foojuit on) fubu twdetama, waid mis fuba
fill on, foojalt (+ 40° R eht -+ 45° R), nit et Hun-
led tiififene aega edeliffu palatoufe pdraft ligutada
wotwad. Ndndafama drva foo fa mitte wett, mis Liil-
mem fui + 6° R, feft fee on hammastele, ifidranid
fooia {odgi fuured, fa vindadele, nimelt fui enne feda
foofsmife, tantdmife, lanlmife [dbi Higidtanud oled,
wiga fahjulif.

Gune tui iiffituid toitufi tdhele panema, vadgime
mone fona jeedmiieft. Seedimine algab junusd pee
nifejetd puremifega. Puremife (b ef Jaa mitte foit
ainult purufs tehtud, waid ta faab fa {iiljega fega-
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tud, alla neelamifefd [ibendatud ja nit juba {eedmifele
fhud jo joolifated ette walmidtatud. Midba Hhoole-
lifumalt meie toitu juud peenefsd teeme, jeda fevgem
ontafeedima, {eba rohfem jouubu jaametemait. Stes jeda
teab, fee 100b fut moiftlif tnimene, pitfalt, rahulifult
iGtudes ja et mitte fdrmelt, ef feidtes et fa fiied; fa
lafeb ta natufene aega peale fodgt letba luusfe, fee on, ta
pubtab weibdifene, et jee bt bt wagufi oma t66d forda
woitd faata, ja et pruugitud toidujt tofift faju jaats:
uut iduubdi tovle.

Natufene aega peale {6ogt joo flaafi tdid fitlma
fett, et fee [ibt jeedimine fergendatud {aafs. Suu-
vemt Hulf inimefi fwnmneipad endid poole funni terive
tunni pavaft joomifeft wdafinud ja lontid olewat; aga
mdni minut peale jelle, i nad wett on joonud, on
nad jille pridfed ning terafed. Sa tde pooleft on
foomwimife wddrt, et {odgi aeg igaford featud funbdi-
bel dra peetud faafs. &iid {00 0t parvajalt 1dis;
{obma-wabhe afal dra jO8 mitte, nitjama pdlga tihti
maindtoitudbe pruntiniit.

Somwad toidud, nagu wana leib, fartohwlid
jo tBwa [iha, peawad ifidranid hoolfasdte juud puruts
ndritud foama. Diida enam feda teed, nii fui iile-
el juba nimetafime, jeda fergemiue jaawad nad fee-
Ditud, feda enam jouudbu annawad nad. Niijuguiid
toitufi pruugi radwa ehf WHIga -ja joo Hasti peale!
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Lehmed toidud, nit fui jabhuleem, fooritud
pitm, on meile iihtlaift letwa ja foola pruutimifega
maitfetoad ning faawad Holpjadte dra feeditud. Pii-
ma ilma letwata {iita, et ole mitte fohule Hea.

Qibedad toibud, fee on, wdirdte leih, furgid,
radwane [iha . am t., on fellepdraft radted feedidba
ja fabjulitudb, et nad mitte forva fdvele ning pitfa-
mift, waid ruttu jo Halivadte dra puvetaffe, ja et
neid enam fui ¥Oiva fottu nenbe hea mao pivaft 155-
batfe. Sui aga [beda toitude pruutimifel parajalt
leiba forwa wdetatie ning Head Hoolt juusd puremife
eeft fantatie, i3 faawad fa need fergedte dra feebi-
tub ia ei tee Idhule mingt jugn waewa. —

Toibud , millel ife draned ndnda nimetatud
munamwalget (legumen), nagu muna, liha ja faun-
wilt (oad, Herned), fut nad Diete walmidtatud, on
terged jeedima fa annatwad rohfedte iduudu.

Munad. Nit hasti toored fui pehmetd feede-
tud munad on BHead ja toidetavad fitta, Kui nad
aga fBwatd feedetud ja meid halivadte peenefd ndri-
tud ‘alla neelatafie, §ii3 on nad jeedbimata; nitjama
histi feediwad, nagu pehmefd feedetud, fui nad Hool-
fadte puretud foawad. Wiga {ootwimife fa tihele
panemife wadrt on, fui muna foore wdtad, tolmuis
peenefd taod ja fii3 feba munaga ithes laStele {fiiia
annad; feft fee (bt faaf8 meile pifufedtele wiga
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fallig toibud pafutud, mid nimelt nende Hammadte
ia luubde faswu edendbada atvitald. Toored ja peh-
metd feedetitd munad on tnimedtele, fellel wibhe werd,
wdga fajulifud.

Liha fadwatab liha ja annab, fut ta Ddigedte
JAoalmidtatud, Hast {o0dud ja parajalt radmwaga fe-
gatud, robfedte jduubdbu. Labja fea-, lamba-ning
wetfe-liha on igale terwele inimefele hea toit, Sea
[iba peab Hasti feebetud ebhf Liipjetud olema, nii et
ta jeeft mitte emam punane ei ofe: jeft ainult feefu-
gufe walmidtujega wdiwad tema jeed olewad usji-
fefed jurmatud jaada, felleft muidbu aga, fui neid
elujalt fizfe {oobaffe, [aiusdjid fa3wawad.— Hani-
pardi-ja wafifa-liha, mid wdga dra feedetud eht
woiga praetud, ei ole mitte ferge feedima, midpdraijt
hatged ning lapied ettewaatlifult teda pruutima pea-
fbab.

Liha fuured tuleb veel fafs asja tihele panna,
fee on lihawedelif, mid [ihasd leida, ja fiudliha.
Ainult itd, i mbdlemad jaod iihte foffu jadwabd,
annaivad nad fodjale tdit ramunt Mida enam fvede-
[itfu ja werd lihad ja mida pehmemad ning labtife-
mad ta fiud, jeda fergem on ta feedima, feda enam
annab ta jouudn. Sellepdrajt o6 [iha iihed leemte-
ga, jeft leemedie on liha vamumu wilja feenud ; et pane
liha §ii3 tveel patta, fuif wefi feeb, fud fead fa fidma-
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toht on, feft radwata [iha ei toidba mitte tdieSte feha,
Aga {iizfi oige parvem leem on fa fihwtt farnane,
fui teda wiga palawalt joodatie.

Suuft on hea ja vammusd toit; nimelt noor juuit,
mis feeft tweel walge, aga wiljapoolt natutene follajetsd
ldinud, on nitjama bHea fui liha ja peafd feepdirait
itll tdhele pandud faama. On ta aga wanafd ja
jandifs [dtnud wdi Hatfema eht Hhallitama Hatanud,
fit¢ on ta terivijele fahjulift — ta ei £olba enam fiiia.

Radwad Wdi (piima rafiv), elojate rafw
petf wdi radwane liha on ifedvaned nitjugusdte ini-
meste terivije iiledpibamifele fuuvefsd fajufd, fe3
foua fitlma fided on ehf vadfet 50D teetvad. Sejt
fee [ibi faab intmefe feha alatt nit fuwel fui taliwel
ithe fuguied joojufed hoitud, ndnda et jidfe hingatud
ohuft , hapnif “ were wwedelitud ennaft , fiifinifuga
ithendab. IWiimaft annab aga nimelt vohfel mdedul
rajiv werele tema jivele fubfur ja 16t nitjuguied road,
mig jabuft walmidtatud on.

NRafiw aitab fa puretud toitu libedamine furguit
alla faata, fevgenbab IDhusd Iliha roogadbe muntuft:
Ta on feega feedmifele abifd. Nadwabe fead on
wirsdfe wdi, meie alatini falli3 tartohivlide fdrivame
ja oliitwi DIt Idige fergemad feedima.

Subfur ja mejt ef anna meie roogadele mitte
afnult magujt magu, waid nad on fa wdga ferged
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jeedima. 1Iffinda i3 on nad Hammastele ja fHhule
fabjulifud, fui netd paljalt {0bdafje. — Olefd joo-
fvidba, et mefiladte pibamine, mid eceft meie waprad
efttvanemad fuurt Hoolt fandfitvad, fa mete ajal roh-
fem tefima hHatfafs.

Saapdewane foofide fa muude niatudasdiade pru-
fimine on igale tntmefele Halb.

Jahud. Ruffi, nifu, odbra ja faera jahul on
entam fut pool tema radfujeft IHivadud-jahu. Sedba
letame {ii3, fui jabu fiilma weega fegame. Hafatu-
fel 1dhed weft fegafefs, mdne aja jdrele forjab aga
talge, peenifere pultver ndun twot flaafi pohja, mille
ftdfe, fabu paudi. Peal feifatv wedelit jaab dra fal-
[atud, ja ndndba nimetatud Idwadndjahu jdad jdavele.
Pefule on niju ehf fartohiwli Hwabdbudjahu woi tart-
113 iif3 foif. — Peale felle on terawiljad iweel iif3
teine toibuje jagu, mid wiga munawalge ning ind-
[iha jarnane ja dige tihelepanemife widrt on. See
annab fa igapdewaje letwale tema ndo, Hea mao fa
niigfuje. Peenifeje- ehf Jaia-leiwal et ole feba mitte,

Leib, terawiljoft walmistatudb, on fuuremalt
ojalt iilewel deldbud jahujagudeft foffu pandud. Kui
jabhu tweega taignatd {otfutatie, talle letvajumurt, jeppa
wot parmi fidfe jegatatie, {ii3 Hatfab ta joojnd tous-
ma, fud fuured ohf weifedted jaofedted fidfe fungib
ning fadb. Sellepdraft jaab 118 taigna Hulf fuuve-
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mats ning leib pivaft tipsmift fobedats ja autlifels.
&t fee Histi jiinnits, §ii ole wirt {dttumife junresd!’

Lettva fifu et toht mitte udtiafad ega efine
offa, fejt ef niifugune feib f5Husd foffu jGddb ja ilma
feedimata todlja tuleb. RLeid olgu fiips, tabe, parasd
hapu fa hea maoga. Svi jdmedat letba, fee on pal-
in fafulifum fui peentfene!

Sa lastele, fe3 juba feitfe fuud wanad, woid
igapiemafe letwa foorifu ndrida andba, ef fee [libi
nende tgemed fugewamats faaffiwad. Haganatega
fegatud letb, millega meie wanemad pdridorjufe ajal
vadfet t65d moifa pollul Hobmauni, fubja fa Eilfri
fept all tegema pidiwad, on wdhe toidetatw ning
foguni fabiulif; jeft et Haganad, mid mitte inimefe
tohug ei feedi, fa totdbuliftufid jagufid feedimatu £5huft
wilja tulema junnimwabd.

Tahendusd. Sajaft naelaft nifuiahuit jaab umbed

125 @ utjuleiba; — 100 # ruftijabuit 130 7
head tgapdewaft letba. Guam fui 35%%0 —
43%0 tett ei toht hasti fHipfetud leiwal olla.

Saunamwili: Oab, Herned fa [adtjed on wiga
bea fa ramud toit; ainult {Dwa tweega ei fee nad
mitte pehmets, Gt ole pehmet wett aga fujagil Libe-
dal faada, fii8 pane itf8 natufene foodba, fee om, {de-
baput natvont (leemele, milleft "folm inimeft foduud
faawad, 13 Herne fera fugune tiift) fdwale weele

Terwije wati. 2
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fetfa. Teife aadtajt Hernid peab juba enme feetmift
dra leotadama, —

Sa nimetamife wddriline ja hea feediw toit on
rii3, mida aga wdhe, tfedvaned maal, 05datie.

Sartohwlid faawad meie pdiwil nit maal
fui linnad rohtel moedul prungitud, Liha, radwa ja
m. t. forwajega walmidtatud, on nad faunid toidbus
ja letoale fuuretd jattufs. Soowida olets, et pdllu-
mehed fartohivlite fui fa riftheina fodwatamife eeft
head Hoolt fannaffitvad, ja lina tegemift, mid labi
pollu vamu furnatud faab, wihemats jataffitvad. —
Jtoored, efifed, fitlma wdetud ja dra fafunud for-
tohivlid et folba mitte fiita.

Niatadwud, nit fut fapjad, faalid, naived,
porgandid §. m. m. on fill palju enam toidbu jatf
fut toit ife. Jeude jeed on wdga wihe totdudtatvaid
ollufid. Ainult fiid wiiwad nad Hisdti feeditud jnabda,
fui neid nit pehmets feedetatie, et feelega fatti pigid-
taba woih. Kapfad ja faalid on meil dige armjom
ataivili,

Vuumwili, nagu dunad, pirnid, ploomid ja m. f.
annab fodga wihe vammu, Weifedtele ladtele, Haige-
tele ja ndrfabele on ta feebelt pavem fui foorelt.

Seent peame Lifl, enme fut neift rooga tval-
midtame, fundbma ja teadma, et nad mitte fHhtijad
et ole. inult wdId nitjuguiid feeneft tarivitada,
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milleft t0este tead, et nad mitte fahjulifud eif oles
iga teift widta dra, olgu ta fa fed teab fui fena.

Loitude junred pruugtme fa robtu, fee on, jibu-
{id, ddbditat, pipart, finepit ja m. m. Jeed edendawad
tiigtaswamd inimedtel feedimift fa tihendamift, (as-
tele on nad aga fahjulifud; iiffinda jool, mida iga3d
totdbud peab olema, on digele fajulif.

Beft on tertwed loodufed itleitldine iileadpidaja,
feft ilma temata on ollustemutud wdimata, Nii
fuidas tatmed alalife fuitvaga fingu fddwad, nirtjima
Yatfatwad fa witmatsd fogunt -dra fuimawad, ndnda-
fama et wot fa tnimefed ega elajad tlna weeta olla:
nad furetwad rutem janudfe fni ndlga. K0iged joofi-
oed, nage pitmad, dlled, fa aiofadwubded ning lihad
ont agja enefe faalu jdvele fdige rohfem fvee jaguiid;
. ta meie omaft fehaft on folm neljandiffu weji.

3ga hommitu pdaraft {ilestousmift ja bhtu enme
magama Heitmift, nit fui fo pidewal numbed pool ehf |
tund aega paraft 165gi, on Haafi tdid fiilma wett wiga
hea ja favastaw. Pitia feda Hoolega tdita! Soja-
tobistele 1woib tgal ajal tvett, mid mitte enam wdga
fiilm ef ole, juna andba. Joogi weft (hallifa ja factou
fweft) peab nuf)a@ felge, wirsfe ning hea manga olema.
Litg Hilmalt, nii fuida juba nimetajime, on ta fahjulit
fa nimelt 1it8, fut fehia foe on. Saunawilia feetmifets ia
ritete Defcmnefés pn ifma, oja ning jde wefi bhea.

2%
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Pitm, jee on jelge pitm, midba [innad wdga
aruldi faada, on vee jdrele fDige tertvert ja ranumu-
fam joof. Tema wdth iiffiuda inimefe dra toita,
jeft temad on fdif, mid meie fehale waja on. Piima
feed ojutvad radwatilgatefed woi wottunlifefed, mid
talle walge nido annawad; nad on aga ndnda veife-
fed, et neid palja filmaga mitte ndha ei Wit Sui
piim natufene aega feidnud on, {itd tuleb fuuvem
jagu radwatiififedteft peale, ja ifedraned juuremad,
feft et nad rvadfemad on fui twefi; feda uimetamte
foovef3. Stooritud pitm et ole mitte enam follafad
walge, waid finifad foalge, — Pitmaft, mis Hhomiful
liipfetud, faab wihem wdid ja juusdtu, Ini felleft,
mis dhtul lipjetud on. Sellepirvaft on dhtune pitm
tofalt ramufam pruntida ja oma feed oleiwva fuure-
ma foove hulga pivaft fergenr feedima fui Homulune,

it la3tele fui fa Haiguieft tferwefd faajatele ja
ragfe tidtegejatele on pitm igapdewafe leiwaga wiga
fajulif toit $Hoia piima punft ebhf flaafift ndubdes;
feit fawifauftd, i nad Halivadte waabatud on, twhi-
wad pitma fihiwtifels teba.

Sa dlut fiinnib jonu fudtuiufets juua, tui ta
Dasti tehtud ja mitte Tangefd ehf uimafefd tegewa
rojtudega, nit fui faelutvarbega, rifutud et ole. —
llelitg Dllejoomine, nagu fee nimelt finnad on ja
mete pdttwil fa maal juba noorte meedte juured pruu-
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- gif8 faanud, on fidua fahjulif: ta raidfadb fu raba
ning rilidtab fu terivift!

eel rohfem polgamife wddrt on witn. NMidni
aadtafababe ceft tagafi, Tus ta weel efite tutwals fai,
futfuti teba elumweetsd (aqua vitae , meie woifime
teda aga palju parvemine elulithendajatsd nimetada.
Seft fiid tultd fa ofalt, et mitmed omad feffeas, fus
nad tweel tifed ja pridfed peaffitvad olema, juba tva-
natd ning Hallitd on [dinud! Paned {a nende wana-
pufe ndgu nende wanadufe aviwu fobhtalitats ja tmestad,
fitd fuuled jagedbadte neid iitlewat: ,Mu noore pd
line vinf 80, ragfe DHpimine ning el {ileSpidamine
fa nimelt praequne tallitud!” Seefuguft fodtuft jdta-
me igale ithele enefe Todta. Aga tdfi on, et dlut ja
witn nit mitmegt terivije on dra furnanud ning monda
foguni fandi feppi fddtinud fiitte wotta.

- RLadtele on tga pihe hatfatw joot fahjulif; atmult
113 lonts lahja Dlut 1wdid neile mdniford {ubada. —
Sohw ja thee et ole fumbgi toibudtatvad foogid
ning ladtele, fee on tuni 14. ¢bf 16. elu aaStani, e
ole nende forvapdrane prunf mitte hea. Aga fellegi-
paraft on nad fa fafulifudb. eft mdlemad joogid
faabamwad forda, et initmene fajinama totbuga Ilibi
faab; ntmelt linnaded fa wabrifuted, fud Head piima
palju italgt fo moned fohas fa Head twett jaada e pole
ning mde tottude pruntimine wiga fallits [ihets

£
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wdib Hhomitu ja Dhtu fobhwi ning thee joomijega,
nimelf waefem rahivad, palju odatwamalt elada.

Rifad, furgid, rohiline falat, melonid,
fowad ja toored dunabd ning piruid ei ole mitte
feeditvad; nad faatwad mete fOhuft niiffama wilja
jaabetud, fui neid alla neelafime.

Lubi, magneefia, wodmwori-ning weebli-
Dapnifud on meile wdga fafulifud taritujed ja
meie peame mneid, fui terwed ja jduafad tahame olla,
tga pdew difedted faguded pruutima. Seda teente
meie fa tlma encste teadbmata. Miete pruugime neid
rohilife afa-ning Hhapu - puu- wiljaga; pia ja magnee-
fiat faeton fveega, natvoni feedbu-foolaga, Seft {iid
tuleb, et lapfed fuure ihaldbufega robilift afatvilia
{odwab.

§Soif toidbudtaivad ollufed, millejt iiletval fonele-
fime, muubawad endid, nii pea fui nad feebitud on,
werefs, IBeri on meie elu hallifad. On teda wdbe
eht et jooffe ta Diged forrad, fuitwab Hallifad ja
fudtub elu dra. iid tahome aga waadata, fuidasd
{ugu were joofjuga on.

Sifitouna feftpatf on fiiba. Ta on umbed oma
pmanifu rufifa fuurune ja fetfab rinnad nahtfoti feesd-
Tema D7 jaotab piift wabefein fahte jaodie, pahe.
madfe ja pavemadfe fambridie dra, ning fummagi
fammer faguneb jdlle fahte jaodfe, alumifedfe DI
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fitbamefambrifejesie ja filemasie wdt eesfambrifefesie,
nit et fitbamel neli fambert on. DI neli on werd
taiz, AWert et faa pavemalf poolt pabemasdie ega
pabemalt paremadie, waid {ifji . eeftfambrift fiidame-
fambrigdfe. Jaa eedfambri fidfe fdiwad mwerefooned
ja tgait jitbamefambrift ldhetvad jdlle jooned wilja.
Jgal foonel on weifefed naha feelefefed wdi luugid
feed, mis iiffi iihele poole lahti lihewad, nit et weri
iihe foone feed ainult iihele poole—{iidamesdfe ehf
fiibameft wilja joof8ta wdHib, THmbab jiida niitd
ennaft foffu, {ii3 {ootfedb weri Jiidamefambriteft joon-
tedfe, paijub ta aga jdlle iiled, ei faa weri neid
foona moddba enam tagafi fiibamefambritedie, waid
peab teif foona mobda eesfambritedie joofdma.
(Pildt abil jaab jeft fergeste arn) Mdlemateft fiida-
mefambriteft jooffed teri iife forraga wilja; pave-
maft fiibamefambrift joofjeb ta fopju, faab fiin pu-
hadtatud fa fooffed fiit teifi joona mdbida pahemasie
eefambridie, fuft ta pahemadfe fiibamefambridie
woolab. Pahemaft fiidamefambrift jootied wert igale
boole fehadie ning jealt teifi joona midda paremasie
cedfambridfe, fuft ta pavemadie fitdametambrisie
liiheb. Ndnda jooljeb wert iihtepubfu fehad fimber-
vingi. Mitu forda fitba tufiub, jetu forda joofjed
weri fehasfe ja fopfu ning fealt fetu forda jille fii-
bamesfe. Selle terive toere ringjooffu wdime fahte
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ringiootiudfe, weitfedie ja juuredje, dra jaotada.
Ieitefed ringioofjud joofjed iwert paremaft jiidame-
fambrift fopju ja fealt tagafi pahemasie eedfambrisie,
fuft ta pahemasie jiibamefambridfe laheb. Suures
ringjoofjud jooffeb wert pahemaft fitdamefanibrift
fehadie ja jealt tagajt parvemadie eedfambridie, fujt
ta paremadie fitdanefambrizdie [iheb ning fealt wei-
feft vingjooffu peale Hatab. Jga minuti jeed tufjub
fitba tdie fadwanud inimefel 60 — 80 ja lapfel 90
— 120 forba.

Wert ot fuurvemal ofal wefi, mille feed foif
ollufed, milfeft feha foffu on pandud, nagu: rajm,
foolad, nunawalge, lubi, jubfur . n. e. Suurenda-
mife flaaft [dbi waadbatud, on ta felge wee taoline
wedeltf, mille jeed madratu Hulf dige weifefid, folla-
faid fehafeifi ojuivad, mid werele punafe farwa an-
nawan,

ert Hhotab mete elu jalal. Sopjusd pubhasdtatud
ja belepunafefs latnud, jaab ta pabemait Jidametam-
brift joonutesfe aetud; fooned jagunevad mitmedie
offadfe ja ldhdwad itfa enam ja enam peenemats,
funni netd film ei feleta.  Jteed peenifefed Harud fii-
wad Edigeft feha jagudeft Iibi ja annawad Idigele
uut toitw.  Ubtlafi wdtatwad nad Halwad, dra pruu-
gitud feha jaod ligi, mid aega modda weve feed nagu
dre pdlewad ja ndnda fehale fa fooja annawad.
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Wert on nit halva fagude dra-pdlemife Idbt muit-
jafs [dinud ning peab puhadtatud faama. Sooned
lahdwad nitid iffa enam ja enam jomedamatsd ja
mitu haru iihets fotfu, funni nad jille fitbamesfe ning
nimelt pavemadie eedfambridfe jduawad. Tee peal
on-ta I5huft unt toifu faanud ning jootjed niiid pa-
remaft fiibamefambrift fopfu. Siin uuendab weri
ennaft fisfe Hingatud Shu libl, Nit on fite dh iifs
fafulit elutarivitug.

EE. .
Sea, puhas Oht.

bt on maa peal igal pool mete fimber ja meie
Hingame teda enedtedfe oma elu hatatufeft funni [ope-
tujeni, efimefeft Dhingetdmbamijeft funmt witmafeni.
Piete {oome 3— 5 forba pdaewad, aga Hingame
12—15 forba minutid, [ibistitiu tubhat fordba tunnis,
20,000 funt 25,000 f. pdetvas. Sagedadte on juh-
tunud, et feegi moni pdewa ilma {ddgita ja foogita
on dra elama pidanud; aga ilma Shuta et ole weel
st tntmene witt minutit aega elada wdinud.

Neete fimber litfuwad dHusd on fafs dhu feltfi:
Hapnif jo ldmmadtif. Gfimefe paljud on teife
wadty fui itf8 neljo wastu eht digemine 21 : 79.
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Qammastif, mida meie fidfe ja wilja Hingame, ei tee
meile ega mete olludte nmuutujele midagi. Selle tar-
i3 prungime hapnitfu. Teda on wdga meie elule
waja. Oht, fud mitte Hapniftu ei ole, limmagtab
meid dra. Ofuft, mida weie fopju Hingame, liheb
hapuif weredie ja iihendad fitn ennaft roogadeft wevedje
joubnud jie- ollufega (radi, Bivadudjabhu, piahe Hat-
fatvad joogid); nenbe mdlemate olludte ithendamifel
finuib iif8 folmad Ddhutaoline feha: fiifinif, mille
paljud fahe eed nimetatud dhu feltiibe fohta {itle-
mata weife on, ja midba meie omaft fehait wilja Hin-
game.

Siifinif, nit hiasdti Jee, mid meie ife ehf teijed
intmejed 1wdi elajad on wilja hinganud, on meile
fihwtt farnane, fut mete feda jdlle tagafi hHingame.

stui dhtul ndituietd Y5 jagu jiifinittu olefs, s
jouatsd furm meil folme minutiga); fut tall '/20 funni
o fiijinittu olets, fiid [dhefd pea uimafjefd, mbis-
- tud faofs dra ja [Dpefd oletd jurm fies.  Wihemad
jaod /1o — 3/300 (fitfinituft) teetad inimeje fahwa-
tumaf3, nit fui fedba wangide, wabrifute tédtegijate,
linnabed feldri tubabe elaniffude ja fdige nende ini-
medte fuuved, fed alati toad tdtuwad, tdhele wiime
panna.

Valju Halvem, fui [Bpel nimetafime, on lugu
fortfides dhuga. Sejt pole {iid tarivid imefd panna,
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fut iitleme, et joodifubd mitte atnult itlearu joomife, wibhe
magamiie, twaid fa fihwtife dhu pdraft, mid nad
fiafe hingawad, oma el ritfujad ning lihendajad on.
Cellepdraft foowime IHigeft {iibameft: fdrtfide arto
faagun wdhendatud ja iilejdddawate pubtufe ning
parema dhu eeft rohfmine Hoolt fantud.”)

Magamife fambriteft, fud jugugi wirdke dhu
eeft hoolt et fanta, woime iitelda, et nitfuguied fatfu
foopad tdedte punfirgid on, fud iga aadta palju ter-
wift ja el e maetud faab.

Sa haliva Daifu annab {onnif,. Ta on aga
pollule Hea; tema fuure fafu pivaft tema Haliva hatju
dra unetabed liiffatwad nit mitmedgi duued forjanud
{onitu Hunitusfe, fa nagu jedba fagedadte ndha, fa
mbniford foguni afna eht faewwu ligidale. SKui palju
lapft nitjuguste {dnifu Hunitute pdraft Haigets jad-
ad ja drva furemwad, ei aimagi auud pdlluharija, fejt
muidu ei teef3 ta jeda mitte.

Sedajama peame fa linna elanitfudele iitlema,
felle elotoad peldifute tormal eht atnad wasdtu foris-
tamata Duet on.

$Hea, puhad ja terive HHE on nitjugune, misd mitte
oo ebt jeidwa fvee, fdntfafe tiigi, fonifu, peldifute

*) Rui—uab fa Hill mitmete rafa Hallifad, on nad ommeti
palju rohfema bulga raba lacstajab, terwife ja Hea elu fombede
riffujab.
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— ¢bt palju inimedte, dli- fa gaad-lampide wdilja
auramife, nit fut fa tolmu @bt rifutud et ole.
$Head Dhfu et woHi meie mitte muujutada, ei fa walge
wadtu waabata! Gt 0HT tubaded ja fambrited mitte
haltv ei olefs, fellepdraft peab nit tihti, nii rophieste
ja faua afnaid labtt Hoitama, et wirdte 5HT fidfe tun-
gib ja paha wilja 1dhedb. Magamife fambrid olgu
oht nit, fui Homitul fioma {idje aBtutatfe, et mitte
fiteldba et woi, a3 feal feegi maganud on ehf mitte.
— Siin mdtelgn iga (ugeja oma elu- ja magamife-
toa peale ning pitiidfu feda teha, mid deldoud fai.
sidige fuurvemat Hoolt pubhta ohu eeft fanbfem
nitfugudtes ruumided, tubu titfits ajals jadma peame
nagu too- ning magamife-toad, fooli ¥asiid ja elu-
toas.

Glu-ning magamifetoad ei pea mitte iile artou
adju nagu fappifid, toolifi ja ritbeid olema, feft need fa
fa pdrand, feinad ning iileitldie IHif, mid toad on,
auramwad enedteft niifama fui intmefed ja elajad {iifi-
nitfu wilja. Ndud, mid enam eht wihem haiju tee-
wad, ef pea mitte tuppa jietama, ehf fud fee hi
basdte, nit fui weifefe laste fadwatamije juures, waja,
feal olgu sofimalifult findla pletift ehf punjt faande
eeft muvetfetud.

Tahetatie aga Hea Dhu eeft hoolt fanda, fiid
peab fa felle peale waabatama, et mitte palju inimefi
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weifefed ruumid food et ela, nii fui feda jagedaste
funremated linnaded waefema raliva juured leiame.
Suid wdib {iié nitfugufed dHus inimene terive ja
prigle olla?!

Peitmed inimefed ei aitmagi felleft, fui fuurt
fabiu Halb oHE teha wDib; feft nwmidu et faaffiwad
nad wistift mitte ife dhfu omad fubabed fandifs
tegema nogu nditufels alalife tubafa fuitfetamifega.
— Tubafad et tee mitte ainult ta fuitfetajale, waid
fo teidtele, fed fuitiu figdfe Hingawad, oma feed olewa
fibivtidte olludte pdaraft, fahju. - GHE fuitfetamine
Hill tnimefele furma ei too, age {iisfi wiabhendab ta
todrddmu ja joudn ning wdrstet fa ojatwat mdtlemift.

&t ole feft tveel fitll, fui .06 DHea ja pubas,
waib hea ja pubhad dHE peab fa fchadie ning weredie
faabetud faama See tarwid peame hfu omag fop-
fubed {iigatva ning fageda hingetvmbmmijega niifama
uendama, fui omad elurmmided, Jtimelt jeefuguied,
fe3 toad,” ja mitte pollul ehf Deinamaal, 105D itee-
ibab, nagu rvddtfepad, ja moned muud, peaffitvad
wiardte ohu fdatte, toige wahemalt ford paewal, jalu-
tama minema. Nit Histi need, fellel waefed rinnad,
fut fa IDif, fe3 peale 40 aadta wanad om, pitidiu
alatt pubtad dhud tood teha; on nad aga fafitiste-
gijad, fite fdigu nad folm forba pdewal, fee om, efi-
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mene ford hommifu, teine ford emnne [Buna ning
folmad ford enne Shtu {odgiaega, jalutamas,

Lija. ZTuba peab pubhad, parasd foe, talge,
futw, tuumifad, lahe ja fimdfa foha peale ehitud
olema; [aut ja vehetuba olgu elutooft cemal, et Halb
haig ja fuitd tuppa et peaje. Suitd on pirid fil-
made riftuja fa iga iifS peats felle ceft Hoolt fandma,
et elutuba fa 05t temajt pubhad feifab. Tuba olgu
forge, taheda ja laheda foha peal, fud twirdtet dhtu
ning pdewa walgujt Millalt on.  Jgaiifd peremees
pitibfu, nit fui jee fiibu toddrt t66 juba mitmed pai-
gad fa ndha on, oma elutuba veheft labhutada, ehi-
tagu oma elttuba ruumitad ja parad forge ja tehiu
afnad nitmoodi, et neid iga tahed 1wdib lahti Liifata,
~ O ajal on abmult feal §5F Halb, midpdvaft fiis
fo nitfugudte fobhtaded afnat lahti ei 1wdi teha, fus
majad joofe ning madala maa peale on ehitatud;
fuiwal fa fOrgel macl Hota fa magamife ajal, et
wdrste 0hF tuppa tuletd, tlma fiilmufe jdrele afen
lahti! Tuba et ole mitte tarivid rohfem fui -+ 15°
. tittmifega fojendatud olla.
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EEE.

Soole fomdmine ihu naha pubtuje cet.

Meie wilimine on meie fifimene peegel. Kui
tnimene wdljadpoolt mitte pubad ja forra pdraft e
ole, {ii8 mbelbatie pea, et temaga feeft poolt nitfama
g on. Juba fellegi pavaft piiidfu igaiifd pubtuijt
fa forba, :

Wilimine nditab fa terivifeolefut. Nii mitmed
[innag efanitfude fahoatanud palged funnidtawad meile,
et neil wiga fafinadte Hhead, pubajt htu on, et nad
wiga aruldi metjasd, pdliul ehf wiljesd jalutamaed fii-
wad ja et nad mitte Hasti oma feha ligutamife eejt
hoolt ef fanna. Gbdafi jutudtab nitfugudte ivaeste,
tfedraned mnaedte ja titarfadte ndgu, et nad mitte
tarwiliffu jo diget toidbuft et {aa. Sedbafama woitme
fa foolilaBte juured tihele panmna, fed enamadte igal-
pool Balad Bhud mitu fundi jargimiida fles{is
tgtuma peamwad! (Wiaal on jee Toguni {addujetd teh-
tud, et foolmeidter 6, 7 funi 8 tundi, s libistittu
paar tundi [Sunat peetaffe, pdewal dpetama peab.
Gnamadte on fa [Buna foomine feallamad, fu3
lapfed ja foolmeister foolitunbdided tivd tegitvad, fee
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on fooliflasfiz., Ariva ife niiid, midjuguft dhtu fiin
peab fidfe neelamal)

Niiid tahame waatadba, fuidbad {iid lugu Hoole-
fandmifega mete thu naha pubtufe eeft on. Jhu ne-
hal, mid meie feha itffituid fagquiid, nii fui fott oma
feed olewaid asfu, food fHoiab, on weilefed augute-
fep, mid libi meie feha foojuft wdlfa higidtah, See
peab aga alalifed forvad ebaft wdltama; feft fui
need augufefed tolnu ehf mudtaga finni faatvad, fae-
tud, {iid jidb fee (vafiv, hHigi), mid nende lidbi wilja
pidbi tulema, naba alla fa fitmnitab midbanemife [dbi
wiftriffa.  Seeqipirvit et ole ometi mitte tarwid
aviwata, ef fdigel inimedtel, fellel wiftritudb ndo peal,
neid oma foridtamata oletn pirvaft on faanud; fuurem
wiga on fiin toitude pruntimife juured, nagu fafin
lettoa foomine, thua {dogivohuta feebetud road fa
weidi wee joomine.

3hu nabt peadb pubhad olema. Seit ei ole fiill,
fut iga homifu oma ndgu fa fajt pefeme, waid wmete
peame fa iga nddali fOge wdbem {if3ford {ojad
wihujaunad, mid eeft enamadte igal pool maal Head
Goolt fantaffe, tertve feha pubtatd pefema. Teeme
aga musta i tahmajt t66d, nagu fiigife rehepefs-
mife ajal, §ii3 fitndigu feha pubtafd pefemine fobe
pdrajt t65 [Dppu. —
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Sga Homifn nigu fa Tded pubtald pedta, pea
libedats fugeda, {orme Eitiine alufed IBntfaft drva Ha-
~ yida §. m. e peab juba lapd maaft madalaft tegema
dppima, §ii8 faab ta fa wanabufed pubtufe armad-
tajafs fddma. Tdidtadwamtd, fed niifuguit tHid
teetpad, nagu wirwijad, fingfepad j. m. m., fud fied
midritud jaawad, peafiitoad Fiill Idige todhemalt fa
tga dhte omad fied feebi, foja twee eht libedaga pub-
tafs pefema.

Nonda fuidagd meie iga Homifu oma fhfE ja
nigu pefeme, ndnba peatfime. fo oma jalgade pubhas-
tamife eeft, mi meie jnured foguni Idrivale on jde-
tud, Boolt fandma. Obtu enne magama minemift
faagu jalad feebi mning weega pedtud ja iga fahe
piewa taffa pubtad fufad jalga tommatud. Selle jo-
lad aga Bigidtatwad, fee pedfu neid fa iga Homity,
pivaft fuiwatamift niibfigun neid fpivituje witnaga ja
fandgu tga pdew pubtad jufad jalad. Sell teel wHid
omaft Hidaft padstetud jaada fa iihed fa feda, et pile-
mail fdifudel jalad mitte enam vaffu ei lihe. (Saa-
pad ei pea mitte pitfitama, nad olgu Iahedad ja jala
fivele!)

Ka juplemine on futwel wiga Hea, fui wefi pa-
rad foe (4 16° N): ta toetab jduudu ja favadtab
e, Siin on aga tarwid tihele pamna, et mitte tiie Id-
huga, ndndafama fo palowa ehf higije ihuga twette

(Tertoife i) X
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et minda, Oled ehf rutudte juplemife wdT ojumije
paifa {dubnud, {iid idtu ritetega wilusdfe, puhta feni
taua feal, funi feha oun dra jahtunud. On fee fiin-
dinud, {it3 wodta rviideft lahti ja mine niitd thma aja
ittmata jvette, fubu umbed 10 — 20 minutit jddda
wdid. Ci odfa fa ujuda, {iid dva mine iialgi fiiga-
wamasdie, fui jalad pohia ulatawad; fejt muidu wHd
fa wiga Holpfaste filma Haua fainlasie igatvedte
hingama jadda,

Peame hoolt oma feha pubtuje eeft, fiid hoiane
endid Baigudteft eemale. Sellepirajt pubhadtagem
oma thu nahfa, §iid wHib ta oma 606D alalifed for-
rad edafi faata; feft 100 on fee, mid [abt meie ter-
wed ja Idwad olla fwdime.

Sa oma juudtele peawe meie 160D andbma. Seda
teeme fiig, fui iga pdew, DHomifuw ja Ddhtu, tiheda
harja ebf fammiga neid {oeme. Sugemifega et jaa
nad mitte ainult tolmuft ega muubeft purubejt pu-
hastatud, toatd jee Libi {aatvad nad fa tugetvamatsd
fa Hatfatwad joudfamine fadwama. Sejt fui Harjaga
thu naba peale furume, fii8 faadb ta pdraft feda
juurde joofdwaft weveft punafefd; jee libt {aaivad
fa fuutied rvobhfem [toidbujt ning Hatfatvad paremine
wifma.  Nende fadiwu edendab fa iga ivite ehf
fune nidali taffa lihemats [Difamine.

NRitjama wdiwad fa Hhombad puhadtufe ja tidga
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titfumife ceft Hottud faadba, K3 iga Homifu, [Huna
ja dhtu oma fuud jabeda tweega pefed ning Hambid
teifefe Hambaharjaga pubhadtab, mille peale ta wihe
owa fpirvitujt fallab, fellel ei faa Hambatvalu ega
hddned hambad waciva tegema. — Hambad on niivi-
mifetd [oodbud. Sellepdrvaft dva fHoia netd mitte,
waid ndrt meelel wa leitvatoorifut, et nad fec [dbi
tugetvamald faalfitoad. Muidugi iileltig 160, nagu
pibtlite Tatft ndvimine, on niifama Hammadtele,
fut tertwe Tehale. Fahjulif,

itnals pea felle eeft Hoolt, et thunaht tobeft, nagu
farnabeft, {00difuteflt ning manalusteft wdi maalidteft
pthad on.  Gui Bigife thuga Hilma, niigle maa peale
Ianed eff palatva ihuga Tiilma tunle Titte Ldhed,
teffitvad thu peale Firna taolifed iftrifud; mid naa-
aludtels futfutaffe. JNad et tule mitte maaalusteft
atmudeft jo ef fao hdbeda walgeft, nagu wanad
fifla memmed feda arwawad ja toherdbawad.” Ule-
iilbfe tufeb felle ceft YHoida, ef joe ihu mitte dra et
fiilma, nit fui feda Labitimbawa tunle ties, dhulesdte
 riiefega teed fdie3 fa wiljad tH5d tehed, fiilmasd toad
foja waiba all, wdt niigfe, Hilma feina Gred maga:
ped et titlma fingt Yeited fiindida whib. Oled fa
oma ibu aga dva Hilmetanud, fit8 joo fingis, wais
bagje misiitud, tublidte palatwat wett ehE teed, et fa
heasdte Bigidtadb; fee aitab tihtl. — Siigelujed wit
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firnad tuletoad rojafeft, fafimata eluft, eht Haffatwad
teidteft intmedteft fu fiilge. Neile fui fa pea-1wdi
Iubja-fdrnadele offi avdti abi!

EV.
Jbu-tate.

Shu-fate peadb meid tiitlma ning mdria eeft faits-
ma ja feba foojujt food Hoidbma. Kuidbad itlm ja
aadta aeg, nouda peab fa thu-fate olema, et fitlm
meid ef pitfita ja palatoud meid ef wifita. Sojas
toad olgu ritbed ferged, twiljad aga, fui il toilu
eht Tiilm on, fojad.

Setvabde dra wabheta taliwe ritdeid mitte vuttu juve -
ritetega, ivaid Harjuta oma feha aega modda nende
jivele; fitgifel pane aga twardti fojad riided felga.
Guwel, {ojal pditwil, fanna walget, Heledat ja talivel,
fitlmal ajal, tumedat faviva riideid; feft tumedad ja
mudta farwa ritbed on futvel wdaga jojad. Nddra
io pobura fehaga intmene fandfu Jojemid riibeid fui
tuget ja terfve inimerne!

it ritbed peawad lahedad olema, et feha fuja-
gilt pigidtatud ning toerejootd fee labi tafidtatud ei
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faa,  S0lbmata on fellepdrvaft pingul rihmad, {ddre-
paelad, faelafibemed, fitfad faapad j. n, e

Pea-fate peab iffa ferge ja lahe olema, ifedraned
lagtel, Suivel et lba paffud wiltfitbarad jao miit-
fid fubugi; fejt §iid e ole peal nuwd Iui warfu pdt-
fefe fiivete ceft tarivid fa Dlefiibar, twalgejt [inajeft
riideft peafate eff [difiwaft wahariideft miitd on {iid
niga fiindjad fanba. — Sael peab paljed, idht ja
jalad fojad ning rinnad lahebadte finni foetud olema,
et iffa fiigamaste ja Hidti Hinge tonunata whib, 1ile-
aru  {ojadb riided ellitawad- feha dra ja ajamwad hi-
gigfe, mid Libi fiilm tuule OHF talle fergemine fabju
wdib feha. Sejt tuleb fiid joowida, et igaiifd aega
moodba oma feha BDivafd Hariutafs, Miitmele naesd-
terahivale, fe3 fuuri, patfu willafed vatitud ja gum-
witinge fanda  armadtawad, anmname nduu nende
pruufi maha jdtta, et et need terwifelle fahjulitud on,
jo nenbe afemel fergeid, Shuleifi vitifuid ja nabait
fingu ebf Jaapid tarivitada,

Stagu ihu, peab fa ihu fate pubhad olema. Koige
wihemalt {ifskord uibdalid peame pubta fargi felga
panema. - Sa emne feda juba, fui jirf vastes eht
mudtad t653 higidtatud, on tarwisd puhaft jelga panna.
Niifama peawad fa muud riided, nduda fut magamije
tiided, Liiljealune fott, pabjad, waibad f. m. t. pultad
plema ning Hoolega tuulutatud faama., — Kahjulil
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on fa, Tut Haige afeme peal magad eht Haige riideid
felga paned, tfedvaned fiid, fui Haigel fitlge Haffaiv
tobt on. Haige riibed ja fing peatad histt funlu-
tatud ja fange [ibedaga pedtud jaama, enne fui neid
pruufida wdih. On Haige 100t aga furi ja Fiilge
hatfatw, §1i8 veatvad temaft pruugitud riided ja fule-
pabjad foguni dra pdletatud faama.

Niided on fa hea lasdte fadwatamife abi: Lapjt
peab Harjutama oma riibeid fead forrad pidbama.
Obtul ef tohi nad mitte neid finna eht tinna wifata,
waid nad peatvad neid {ludtt fa Lovvapiveft featud
fobta panema, fuft neid Howditul jille wotta foditvad.
Saa lap3 faagu ife oma tiideid pubadtama funnitud, fee
on temale tDedte, nimelt fufewifugd, fuuretd fajuts.

Ve

Tid ja puhliamine

Gi mitte ainult {65f ja joof ning pubad BhHE,
waid todtegemine on meie feha Ioige parem Tofu-
taja fa terivife finnitaja, THod tehed fadiwab nmus-
fulite tugetwud ja feha joud, feedidb toit ruttu dva,
toufed {dogitfu, [Ghed aeg [Fbufadte mbbda, nmred
faowad ja meel faab rvabhulifetd ning rddmiafa.
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Loift ef ole ifalgt terive ja dunelif. Seft [aid-
fud-et ole mitte toige furjatddde, waid fa fdige hai-
guste alugtnd, Sovogi, foogi ja riiete ldbi tahame
oma fehale aimult neid ollufid, mid meie t6oga oleme
dra pruufinud, anda ja pruugitaivaid joada Nduda
teeb {iia too ja fitlmt meid ndljafefs. Ke3 aga roh-
fegte {000, ilma ef ta 150D teefd, Jee nuumab ennaft
fui elajaft, feba rammujafs {odta tabhetatie. —

Lapfed wotwad Hea ilmaga wdimalifult Toua
endid Dued lahutada. Kui foolitunnid wmbddasd ja
oppimifega feife pdetva twadtu walmid, {iid woiwad
nad ithtlaifi (aga mitte fivatfeded) mingided, turni-
Ded {. n. e. oma jouudn ning ofawuit harjutada. Sta
fergemad 900 aiad, nagu wmbrohu fatfumine, eht
majatalitufed on neile fajulifud, Wiijatad ja tdbhele
panejad lapfed piiiatwad wanematele ja taidtadivanitel
igalpool abitd olfa. Aga fiiski, pane tihele, et mitte
lapji raBfe tddga et foorma; jeft nende feha Iajub
fpeel ja nduab fee tartwid rohlemt ~toidus- ollufid.
Sool on faBte 160 polb; fiin peatvad nad diete tihele
panema ja iwirgad olema, et nad paliu head opif3,
o mi8 neile tulewafed elud tarwid [ihed. KNed enefele
fvaewald wotab £0if, mid foolmeidter iitleh, Hoolega
tahele panna ja faadbawaid dpetufi tgaford tiita piitab,
fee Tovjab omale teabufi: temaft jaab fubli mees, fe3
pirvajt igale tema Tohalifele ametile IOIOIE on. See
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tartoid featatfe foolid pobhi paigale. Ka foolitundi-
bed on fee lasdtele toD, fui nad rahulitult ja fohe
t3tutvad ning iffa tdhele panetvad, mid foolmeidter
Bpefad.  Ainult §iid, fuf nad jeda Hisdti teinud, 1wdi-
wad nad fa pdraft dpetufetunda digufega pubata.
Titd fadwanud tnimeste tio mddr on enamadte,
et nad endile fee [abt toibujt, thufatet ja peatvarju
mvetfeda woitfiwad; aga fema [Ebi faame meie fa
rabu, labfet fa todmuft meelf. Truidie tdidetud fo-
hudte tundmine on igale mehele fema dane jiinnitaja.
Heasdte, Torba faadetud t86 jdavele maitfeb roog, mait-
feb rtabhu. Hea {fiibame fundmine on enam fui Hdbe
fa fuld.
© | Pdewa toD jdrele duabd pubfamife aeg, 65, fud
unt unt ramu annab.  Lapjed, fabivatanud ning fui-
etanud inimefed peatwad fauemine magamea, fni
terived fa tdaidfadwanud. Midba radfem {6, {feda
enam on fehale toidujt ja pubfamift waja. Valju
magamine teed pafjutsd, laifals ja Haigets. Heida
ohtul warvafult magama ja toufe Homitul warafult
filedfe! Sunrem Hulf wana tnimeft ei taha mitte fana
magada; nemad peaffitvad aga ometi nit fana {dngi
jiddme, fui nooved tdigfadwanud, feft fee on neile
toedte fafulif. '
Suibad eluwanadug, ndnda magamife aeg. Rin-
nalapd magab pdewad funi 20 tundi, — feifene
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Iapé funi neljandama aadtani 16 tundi, fitg wihem,
fn feitdmendad aadtad 10 t; fabefjamaft funi 10.
aadtant on 9 tundi. — 1If)etetﬁfumneft funt ioiteteijt
tiimne aadtant 8 tundi magamifeld aega waja, Tiid
fadwanud 20 — 50 aaBtani taviwitawad magamife
aega oma ti0 jivele. Ked waguft toad nofitfed, jel-
fel on feitSmeft tunnift fillalt. $ed aga tublidte
opib, palju ja fivadte vidgib, nagu foolmeidter, bt
fpiljal fiinnab, fraawi faewab wdi muud radfet 56D
teeh, fee peab Ia fauemine fui teifed magama. Ka
fitn peab fee feadud matdma: Kuidad tis, nduda palf.

Rivaft 55 eluaadtat on meie fehale jille vohfem
pubfamife aega waja. Wanad inimefed peaivad 9,
10 eft 11 tundi foja fingi jadma, fa {ii3, i nad
mitte enam magada ei taha, See on fitll mitmele
radfe iileSanne, aga fui tahtmine Hea, wiih fa feda
dra tdita,

Ti6 on terwife fiunitaja fa feha fDige parem fo-
jutaja.  Ta on tgale tnimefele #if8 fundus, feft et
ainult tema bt jo temaga 1odib inimene terivef3
faaba fa terweld jiddba. Jgaiits, 3 laidtufe omale
ifandbats talitjed, liheb nii ihu fui watmu pooleft
raigfe, Ja ef meie aegne efu vohfemat ja wivgemat
tiotegemift nduab, fii3 ei wdi ega tohi feegi, fe3
1feenefeft [ugu tabab pidada, laiftleda. Seft millets
tnimene foadba tahab, fellefd faab ta 165 Ial’n Saa

Terwife wott.
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mpiftlit infmene on todtegija; — fed aga mitte mdift-
If ei ole, fee laiffleb. MNiiid twalitagu igaiifs ife.

Jtit hasti tootegemife, feha liigutamife fui fur-
nimife fuured pead aga jelle peale waatama, ef HHE
fu dtmber pubad ja joe on ja fitlnt, winge tunl peale
et puh.

Nitfepad, fingfepad, fivjutajad, fangrud, dmble-
jad naedterahwad fa if nifjuguied, fed idtuli tHod
teetvad, peatwad hoolega iga piew turnimife harjutuii
fafile wotma. Ke3 feda teed, Jaad tundma, mid junrt
onnistuft fee talle tooh. (Turnimife jubafuielsd odta
omale: Turnimife dpetufe vamat, fivia pannud femi-
nart Toolidpetaja Qurrit) Suurt fabhju faabad peal-
mife-feha fiifivatil hoidmine: meie nigemine jadb lithi-
fefefs ja feljarong fdwerafd. Gt need wead Idrivale
jddtiimad, fellepdrvaft peawad Loolmeiftrid foolid ja
warnentad ehf nuwd juhatajad fodusd ladte Figet
- feha Hoidmift firjutamife junred terafelt tabhele
panema, Lapd idtugn fivjutamife ajal otfe fohe, felg
wadtu tooli eht pengt leent toetatud, pea natufene
edajipoole painutatud, fied olgu rohlem fui pooleft
fitiineanutfuft Jaadif lava peal; jalad ulatagu wadtu
porandat, jala fanmad faagu iifSteife wadtn pandubd;
tahtoel ¢ht paber, mille peale Oppija Tirjutab, peal
mifeft ddveft natufene wajafpoole posretud.

Gt aga lapd niimoodi firjutada i3, felle-
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piraft peatwad fa faud ja pink ehf iste mdistlitult
tehtud ia parajad olema.

Senimaant on enamaste igalpool maal ja fa tweel
linnaggt mitmeted algug-foolides foolt lauabd ja pingid
halwas forrad. On niha, et nende ceft twiga wihe hoolt
fantaffe. Susd aga foolt lauad ja pingid mitte for-
vapdraft ef ole, feal ei todi foolmeidter fa dige pa-
rema tathmifega dige feha-Hoidmife pdraft Fivjuta-
mife ajal midagi pavata, Sellepdraft on fitll {oo-
wimife toddvt, et (a8te wanemad ja nimelt mefe fuul-
fad fultura fandjad, felle jubatufe all weel tanini
meie dunetumad foolid om, pavemine foolide eeft Hoolt
Hatatfivad fandbma,

Sa lugemife juured peadb fjivge idtumife peale .
waatama.  Lugefa pddrgu ennaft nif, ef tall piifefe
fiired ehf tule walge mitte otfe fobe §ilmi ef paidta.
Sui wimalif, jiid feadbigu lugija felg wadtu walget,
‘nit et fee falle iile Dlabe paidtab; fiis whtht
racmat ja hafafu peale. Ara fivjuta ega loe widetwi-
fug, jee on filmadele wiga Halb!

Lopetd faagu meelde tuletatud, of iga 55 fa
talituje juured, ofgu ta midfuguie tahes, peame ette-
waatlifud olema, Meie ef pea mitte uifa piifa, mis
[ibi Hdlpjasdte oma termwift viffuba wdime, waid pit-
“alt, Torvapdraft jdudbn msda tH6d tegema ja itfa fee
peale mdtlema: Hoia ife, Hoiab Jumal fa!
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