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Reipas mieli, iloisuus,
hyvd tahto, uutteruus,
ruumis siisti, puhdas tunto —
sifn’ on ferveys ja hunto.
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‘Mika terveys on?

Terveys on elon sisko, turva, parhain toveri,
taudilta ja kuolemalta elimid se kaitsevi.

Terveys on tietimittd olla tuskain vainoa;
terveys ei tunne, salli velttouden painoa.

Terveen ruumista ei kalva mikddan kipu jiytivi;
terveen hengen hilpeytti miel’ ei sorra nyrpei.

Terveys se pdivin tyostd ilon ihmiselle tuo,

Terveys on kitten tarmo, jintevyyttd lihasten;
terveys suo reippaan mielen, elonhalun herttaisen.

:}

if "?‘”‘ )/
s
r, ? W
ﬁh% ""'//’//lh (/

A Ooet

!}:"e Mlri 77, a 2. 5 2.

vaivan palkaks uupuneelle sulon tyydytyksen suo.

P . \ oL . 03 a
| __ég%‘?.‘&&}bo‘ S,:ﬁ ‘ nl( / “ f///‘/ %_ O/E“o,p/fn / r %‘%




Terveys se 16ytdd riemun vakavuudess’ elimin;
ken on terve, nurinatta kohtaloonsa tyytyy hin.

Terveys voi hellin mielen Jujaan tahtoon yhdisti,
terveen aatoksilla aina ylevi on miirdnpis.

Terveyttd rakkaus on kodin, heimolaisien,
terveyttd lempi suuri synnyinmaahan kalliisen.

Terveytti myds on luonnon kauneuden tajunta,
terveyttd ihastella luomistdiden suuruutta.

Terveys on lahja parhain, jonka Luoja suonut on;
kullanloiste, rikkaus sen rinnalla on arvoton.
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Pienid muistosaantoja.

llloin aikaisin asetu,

niin on onnekas unesi. Vuode maattava monien

hyvinvoinnin haitaksi on.
Yksin kunkin kaunehinta

Riisu, kun Tupeaf maata; olla vuoteella omalla.
puku on vaiva vuotehella.
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Puhtaus.

mieleni virkeiks saa,
vertani vahvistaa,
elvyttdd elimin nesteet,
terveyden sirkevi esteet.

Puhtaus
puhtaus
puhtaus
puhtaus

Puhtaus silmille loistehen suo,
puhtaus muotomme siivoksi luo;
terveys riemuitsee puhtaudelle,
puhtaus tyydytys on sydimelle.

Puhtauden puutteessa tukkeutuu
ihomme tirkeiden huokosten suu;
puhtaus avoinna pitii sen tien
vajhdolle ilman ja viennille hien.

Puhtaus ihon luo nuortehikkaan,
siivottomuudesta vaaraa on vaan,
tautien jduille tarjoo se majaa;
puhtaus kaikki ne loitolle ajaa,

Kasvot nuo Jlian riuduttamat,
silmit syville-kuoppaisat,
ilme kirsivd, murheisen-musta
kuvaa terveyden kadotusta.

Juhlaverhossa puhtauden
viihtyy terveys parhaiten;
sulla on ehtona vointis ja tyds:
puhtaus sielun ja ruumiin myds!
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Jhmisruumis.

Huomaa, kuinka ihmeinen

elimidn on maja,

riemun, murheen, tunteiden

kaikkein suojustaja,
jossa tiyttyy elon lain
kaikki vaatimukset.

Piai ja kidet, vartalo,
jalat — ne on tissi
ulko-osat ihmisen
ruumiiss’ ylevissi;
silmat, korvat, nend, suu
on sen kaunistukset.

Vahvat sidekudokset
liittdd majaa tdtd,
monet kalliit elimet

hoitaa elimiti,
toiset taasen siivet suo
ajatuksillemme.

Luinen runko sisdinen
ruumistamme tukee,
iho kaikkialla sen
verhollansa pukee;
miss’ on paikka elinten,
kohta mainitsemme.

Aivot, sielun asunto,
peitoss’ on piiluiden,
hermosiikeet vililld
aivojen ja muiden
ruumiinosain viesteji
vievit sekd tuovat.

Rintakehi kylkiluin
suojaa keuhkojamme,
laajeten ja supistuin;
syddn rinnassamme
sykkii siind sijassa,
minkid keuhkot suovat.

Pehmeen vatsaontelon
huomaat rinnan alla,
maha, maksa, suolet on
siind piilosalla,
munuaista kaksi ja
rakko on myds sielld.

Osat nid ne kaikki on
kokonaisuus yksi;
menestys ei yhteinen
joudu ehkiistyksi,
kun ei osa yksikiin
palvelustaan kielld.
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Luusto.

Ruumihille
luumme kovat

vakavuudeks
suotu ovat.

Niiden turvin
pystyss’ olen,

jaloin maata
kdyn ja polen,

pysty-piisni,
suorin selin

kiyskelen ja
kiyskentelin,

niinkuin sopii
ihmisien

korkealle
pyrkivien.
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Lihakset.

Lihakset ryhmin on vaihtelevin
liittynehet, niet kuvastakin;
punaiseks siini on merkitty ne,
lihaksi niitd me mainitsemme.
Lihakset sitoo,

jintehet nitoo

luustomme yhdeksi koneistoksi,
joskus mi lifkkuvi sievoisesti,

toiste taas tempoo ja iskee kuin kukaan
fysiikan vankkojen Jakien mukaan.

Kittdi kun tahdon ma nostaltaa,
miiritty lihasryhmike saa

aivoilta kidskyn ja supistautuu,

niin kisi nousee, siin” auta ei muu.
Raajojen tydnti,

tai kddenlyonti,

jonka sa tuttavan kohdaten teet,
syntyvi, lihakset kun levinneet
herdd ja yhtehen vetdytyvit.

Siind ne litkunnon synnyt on syvit.

Jos mind juoksen tai varpailla kiyn,
selkini oikasen, kyyristiyn,

lihakset siiti ne tointa vain saa;
tydssd ain’ olla ja ei valittaa,

niill’ on se taakka

kuolohon saakka.

Tieddpd vieldkin: lihakset ne
limpdd hankkivat ruumiillemme;
liikunto luo niet limpdd aina;

niin se on maksettu voimien laina.
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Mitia lihakset kaipaavat?

Liike lihasta vahvistaa, Mutta lihakset tydttdmit,
elinnestettd niin se saa; jadvit heikoksi, nddntyvit;
vahvemmaksi se kasvaa ain’, voima, niissi mi kitkdss' ois,
tekee, mitd ma tahdon vain. kuolee, riutuvi kaikki pois.

Sydiamen’, kiisivarteni
tekee urheilu vahvaksi;
ruumis siitd se varmistuu
vankaksi kuten tammipuu.
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Puhtaussaanté.
Joka piivd kiteni sekd syomidn kdydessiin;
usein pesen puhtaaksi, kaulan, korvat, kasvot mi
illoin aamuin erittdin pesen kerran pidivissi.
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Tho.

Tho ruumiin ympirdi,
muodon sille Juopi,
sinne tinne aukkoja
sithen jiadd suopi:
suulle yksi aukko jii,
nenille taas kaksi,
kaksi silmille ja kaks
korvaks molemmaksi.

lho pidsi verhoksi
tukan kasvattaapi,
kasvot kaunistuksekseen
kulmakarvat saapi,

ja jos miehen alku liet
paisset miehen ik#idn,
parran leukaasi sd saat,
viikset my®&s niinik#in.

Vallitessa kylmin siin
ihon luota veri

rientdd ruumiin keskuksiin,

miss’ eji halla peri;

kun on helle heinikuun,
jho hikeilulla

ruumistasi jadhdyttis,
ett’ ois helppo sulla.
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Kuinka pysyn puhtaana.

Saan joka viikko kylpei,

ja tyytyvilli mielelld

mi ruumiin aivan kokonaan
niin puhdistaa ja pestd saan.
Niin padsen viikon hiestd,

saan silloin puhtaan paidan mi

ja suloisuutta siisteyden
ma monta pdivdd nautitsen.

Ma kaulan, kasvot, korvani
jok’ ilta pesen puhtaaksi,
niin ettei lian pilkkua

voi kenkididn niissi huomata,

kun paita pehnaantua vois,
sen pesuajaks riisun pois,

ja tapaa titd noudattain

on tyynynpiillys puhdas ain’.

Mut tiss’ ei vield kyllalts,
jos siisti tahdon olla mi,
saan sidstamitti saippuaa
kisid altis puhdistaa

ja pesti kynnet harjalla,
niiss’ ettei niahdd mustuutta.
Kun vield niistin nenini,
ken siisteyttini soimaisi?
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1. Ruokatorven
alaosa.
Mahalaukku.
Qhutsuolet.
Paksusuoli.

M
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Umpisuoli.

Maksa.

Sappirakko.
Perna.

Haimarauha-
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10. Perisuoli. :

Ruuansulatus.

Kaiken, min juomme,

huulille tuomme,

ruuankin huulin ottavi suu;
hampaat ne sydvit,

hienoksi lyovit

leivin tai jos se sérvin on muu.

Kieli se kaintii,

maistaa ja vAdAntidd,

niljakan purun ruuasta luo;
nielu saa nielld,

siit’ ei se kielld,

kaiken min nilki suuhumme tuo.
Suulta on suru,

kun putos puru
vatsahan kautta emittimen;

vatsassa sadat
kiehuvi padat
happojen, mahanestehien.

Poissa on este,

happo ja neste

ruuan nyt perin runtelevat;
mdyhyni jatkaa

suoliin se matkaa,

sielli on uudet liuottajat.

Seindmi suolen

kelpaavan puolen

imee ja veren voimaksi vie,
mut jitemuona,

hyddytén kuona

painuu ja poistuu, mistd on tie.




Naiin sinun on syotava.

Kites peskdsi edelld
saippualla ja vedelli!
Aikaa itsellesi suo,

kun si astut pdydin Juo!

Ali ahmi, tyynni sys!
Huolta vaatii joka ty®.

Ruualla dllés revi suuta,

ei se lautaseltas muuta.
Pala suuhus sopiva
pistd, pure tarmolla,
ett’” on ihka hieno se,
sitten vasta nielaise!
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Pure huulin suljetuin

ett’et maiskuttele suin
niinkuin pienet porsas-nassut,
joiden tavat on niin hassut.
Taynni suu et haastaa saa;
ensin vaiti hienontaa,
vihdoin nielld tiytyy pala —
sitten kertomukses ala!

Jos juot joka palalle,
puremistas haittaa se;
sydtyids juo viimeiseksi

suun ja kaulan huuhteheksi!
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Hyva aamupuuron valmistuskeino.

lllalla jo hetkinen
puuropataa keitetdin,
sitten sisdin heinien
laatikkoon se peitetdin.
Sielld lammin kaiken yotd
salpauksissa tekee tyoti,
aamuun puuron valmistaa.

Sulla kystd, sulavaa
puuroa on noustuasi;

sitd sy®dt, ja ruumiissasi
uudet voimat versoaa.
Eikd #itis puuron vuoksi
tarvinnutkaan lieden Juoksi
kovin varhain kiiruhtaa.

Pienida muistosaantoja.

Jos on pidsi peiton alla,
hengitykses hiiriyvi.
Kitten piilossa pitely
tapa on nurja noudatella.

Pehmyt vuode pehmeiksi
nukkujansa nuuduttavi.
Kova vuode kelpolailla
terveyttidsi tukevi.

Hyvd on maata huovan alla
paksun peittehen sijasta.

*

*

Aamuin vuoteella virua
tapa on huono, turmeleva.
Pian nouse peiton alta,
pian vaatteihis varustu.
En sun unhottavan sallis:
» Aamuhetki kullan-kallis.»

x*




Suunhoito.

Jos illoin maatapannessas

sa tyystin harjaat hampahas
ja ruuantihteet huuhdot pois,
paremmin niit’ et hoitaa vois.

Jos mitd kylvi siemenen

ja reikd syntyi hampaasen,
myods terveet hampaat vaarassa
samalla ovat saastua.

Luo laikirin siis kiiruhda.
Kenties voi hampaas paikata;
jos ei, niin pois se nyhditi,
niin toiset voivat sdilyi.

Kun hampaat sulta turmeltuu,
niin kirsii mydskin ruumis muu;
Suu tiynnd hammasmitdd on
kuin likakaivo siivoton.

Mut ansainnut on korkeemman
se elin arvon, kunnian,
mi aatosten on tulkkina
vapaassa ihmispuheessa.

Siis valvo vireydelld,

ett’ on sun suusi siisting
ja hampaas puhtaat, valkeat
kuin jalokivet kirkkahat.

0t
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Saunakylpy.

Kun pellolta kuhilas korjattu on
ja kellervd koivu on puol’-alaston,
kun syys-ilta synked yllattis,
kun tumma on taivas ja kolea sii,
valontuikutus akkunan pienoisen
se kertovi saunan jo limminnehen.
Sen tien haen kaidan,
mi vieritse aidan
mun sadasti saunahan johtanut on
suloaavistus ruumiissa nautinnon.



Lipi akkunan valkea vilkuttaa,
ovi sydksevi hoyryd tupruavaa.
Ja Kaisa nyt vettd jo kiuluihin luo,
ja kuivuneet vastat hin nostaa ja suo
ne pehmetd hoyryssi, hautua, niin
ne valmiit on toimihin vastaisiin.

Ma aukasen oven,

ja rattosuus poven
jo valtaa, kun kynttilin tuikkeessa nyt
lavot, lattiat nien olin peitellyt.

Mun silmiin hiukkasen kirveltii,
mut hymyten nyokkivi Kaisan pi.
Y18s katsoen himmisti honkaisen
katon Jaudat nien lidpi hdyryjen;
ne uuninkin verhovat pyorteillddn,
niin ettd mi siitd vain pohjan n#in.
Nid hdyryjen hehkut
ja vastat ja pehkut
ne kaikk’ ovat enteiti nautinnon,
niin runsasna tdallda mi tarjolla on.

Sivuhuoneessa tiisuudun ripeinniin,
olen valmis nyt I18ylyhyn lentimiin,
ylds portaita riennin ma harppaillen
ja laskeun lavolle pitkiksen’.
Ja saunanpa 18yly, sen limmin sii
mua alkavi hautoa, pehmittii.

Ja riemuisin rinnoin

ja punaijsin pinnoin
ma siind nyt nautitsen loikoillen
koko sielusta tuoksuja limpdisen.

Kas, Kaisa jo saapuvi kiuluineen.
Hin loylyksi kiukaalle heittivi veen,
hidn niinisin tupposin hierovi mun,
ja vastan hin ottavi haudellun,

koko ruumista sitten hin ldiskyttis,
saa selkd ja sddret ja vatsa ja pid,



saa paikka jok’ ainoo,

kun vastalla vainoo
mua Kaisa, min vertaista en ikiniin
ole 18ytinyt joukossa kylvettdjdin.

Mini l6ylyd, iskuja saadessain
hikivirrassa uin, mutta nautin vain.
Tad tuska se tunnu ei tuskalle,
ja hehkuva hdyry ei polta se;
joka isku se hermoja kiihottaa
ja nostaa vain sitd nautintaa,

mi saunass’ on taattu.

Kun iskuist’ on laattu
ja Kaisa vie vastansa syrjillen,
viel" oljilla hetken mi loikoilen.

Lavon 18ylystd laskeun, allan’ on maa.
Vesikiulunsa Kaisa nyt kantavi taa,
sen kylmind niskaani tyhjentii
ihon huuhtoen, etti ei lehted jii.
Tad karkaisu kestiavid sekuntisen,
kylyn piatds se oiva on, tieddn sen.
Mut silmien sirkeys
ja vartalon virkeys
ja hilpeys olennon nuortunehen
se kylpyni palkka on kaunoinen.

[slefalals!
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Muistosaanto.
Suosin saunakylpyi, Kelld silmit kipeit,
aina siitd elvyn mi; keuhkoneuvot hinterit,
mutta kivulloisillen sairaloiset henkil6t
vaara siit’ on ilmeinen. ammetta vain k%iytr'eikétl
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paras voiman versottaja.
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Veren Kierto. 8. Pernan verisuonet.

Sydin 9. Munuaisen n
ydan. ‘

Emivaltimo 10. Suolien »
Piin verisuonet 11.  Alaraajain »

Ylidraajain verisuonet. Valtimot on kuvattu

Keuhkojen » punasella ja laskimot
Mahalaukun  » sinisella virilli.
Maksan »
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Sydiamen toiminta.

Rinnassani sydin lyo

y&t ja pidivit yhteen uomaan;
olkoon lepo taikka ty®,

mi sen jyskytykset huomaan.

Sydin tykytyksilldadn
ruumijssamme veren ajaa
signndn mukaan kiertdmiin
suonten sokkeloista majaa.

Sydimein kun herpoaa,

kun sen hermoin kehotukset
eivit sitd lydmian saa,
aukee mulle kuolon ukset.

Sydin.

HaHKsi muistosaantoa.

Alkoholi syddmen
myrkyttdji on;

moni siltd aikaisen
sai hautakammion.

*

Tanssi, leikki — hyviit vaan
kunhan kohtuus muistetaan.
Tanssi ilta kernaasti,

mutta muista sdnkysil
Terveytesi, valvoin y&hon,
kirsii, tulet heikoks ty&hon.

* *

e e e e



Piivanpaisteinen huone.

Auringon ylistykseksi.

Miekkonen, jos huonees ruutu llahuttaa ihmismielti,

kohti auringon on terii; elon, terveyden tarjoo;
elon palsamin se kerii; miki jihmettid ja varjoo,
niin ei parhain sulta puutu. viistyy p#ivinpaisteen tieltd.
Piiviinpaiste kotilieden Onnen mailta viehkehilti
limmin-rattoisena pitis, viesti hellin on se varmaan;
sienet, joista tauti ita, sairas, terve, yhtid armaan
kosteuden kauas vieden. tervehdyksen saapi silt,

Miekkonen, jos huonees ruutu
kohti auringon on teri;

elon palsamin se ker#i;

niin ei parhain sulta puutu.



23

Piivatén huone

KaKsi muistosaantoa.

él]ﬁs suutu sieluni!

Ald harmis uhriksi
itsedsi suotfta raasta,
harkitse ja sitten haasta!

*

Arvo vanhemmille anna!
Mielessds tdd siintd kanna,
niin si arvon nuoremmilta
saat, kun saapuu elosilta.

* *

Rikkaus ei ole hyveen luoja,
on vain puutetta vastaan suoja.
Lapset koyhit ja rikkahat —
ihmisalkuja molemmat.

*

ltsesi unhottaen koita
muistella muiden kohtaloita.
Hyvyyttd jos on paljon sulla,
toisen on vaikea toimeentulla.
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8
2 HeuhKot ja henKitorvi. :
1. Oikea keuhko halkileikattuna. 3. Henkitorvi.

2. Vasen keuhko; sen alaosasta . Kurkunpiai.
kalvomainen peite poissa. 5. Sydin.
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Keuhkot ja hengitys.

Keuhkot ne valvovat, mielees se paina,
etti on veremme puhtaana aina
syntymihetkestd alkaen

ikdin harmajan vanhuuden.

Siksi ne toimivat tarmonsa takaa,
ilmasta happea ottaa ja jakaa
veremme saaliiksi sen, ettd t#i
niin elonvoimansa s#ilytti.

Vaan se on turha, jos tehtivid toista
keuhkot ei suorita, jos eivit poista
ruumiissa syntyvii hiil’happoa,
jonka on veremme koonnunna.

Hengittiessi te keuhkoihinne
hankitte tilaa, ja ilmasta sinne
tulvivi happea niin liheten
luo verivirtojen kiertdvien.

Veri nyt suotua hetked kiyttis,
hapella kylldltd itsensd tiyttis,
hiil’-hapon my®&skin nyt hylkiipi se;
ulos te sitten sen hengititte.

l-l L. I.:
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Raitis ilma.

.

On hengitys mulla niin tyyni ja syvi.
Tas laaja ja korkea rinta on hyvi.
llman happi se vertani puhdistaa,
sydan kijhtyy siitd ja voimia saa.

Se ilma tok’ olkohon puhdas ani,
jota hengitin kahdella keuhkollani;
pois pdly ja basillit, kosteus pois
ja siivoton haju, mi inhoksi ois!

Mini huonehen ilmasta y&nylisesti

tulen pdkkeldpiiks, sit’ ei hermoni kesti.
Auk’ akkunat siis! Tule, ulkoinen sii!
Sen puhtaus mieleni virkistdd.

Eri seutujen ilmalla on erotusta.

Se tehtaiss’ on sakea, nokisen musta.
Katusohjujen kuivunut térkyinen suo
tomun tidyttimiks kaupungin ilman Juo.

Sumu raaka se verhovi liejuja, soita.
Ja siitdkin terveys saa vahingoita.
Havumetsien tuoksuva kuivuus se
elonriemu on nuortava keuhkoille.

Mut ilmasto puhtoinen tunturilaen!
Veren voimia, hilpeyttd sielti md haen.
Meren rannikon suolaisen pirted sid
se on karkaisevaa sekd elvyttidvii.
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Sylkyastia.

Kun niin moni siivotonna sylkee permannolle,
vaara siitd johtuva ei tuttu heille olle;

eivit tienne, etti keuhkoin sairaaloisten lima
keuhkotautibasillein on julmain asuksima.

Sylkilima permannolta kuivuneeks kun saapi,
tomuhiukkasina sitten ilmaan kohoaapi.

Se ei ndy, sen basillit ei tunnu my&skidin neniin,
paidsyd ei keuhkoihin voi estdd niiltd endin.

Ken nyt titi tomua vain keuhkoihinsa veti,
tahtomattaan taudinkylvén kamalan sai heti.
Basillit ne keuhkoihin taas paneutuu ja pesii,
niiden hivityskin tulee ennenpitkii esiin.

Tdmdn vaaran estetyksi voit sa kylld saada.
Pid4 pieni astia ja vettd siihen kaada.

Sylki siithen syljetty ei kuivu, sinne jii se,
eiki pahat basillit siis toisen keuhkoon piise.

[s]s]ula]s] ooo
g Joka piivd tyhjentad tdd astia si muista,
totkukaivoon vaarattomaan sisus siiti puista;
kiehuvalla vedelld se huuhtase ja taasen
aseta se soppehensa, josta nihdid saa sen.
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Maksa.

Maksa Juopi sappea,
tehtivin mi suuren tadyttdd:
hyviksensi suolissa
ruuansulatus sen kiyttad.
Pitkin pientd tiehyettd
soluu sappi estehetti
sulattajaks ravinnon
putkeen ohutsuoliston.
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Munuaisten toiminta.

Verestd lijan veden ja suolan Ruumiin vieroma neste tiensi
ottavat munuaiset, loytavi liukkahasti,

niin etti veressi ainesmiirit pitkin putkea kahta se valuu
ain’ ovat samanlaiset, vesirakkohon asti,

sellaiset, jotka tyydyttivit sinne se kokoontuupi ja sitten
ruumihin kudonnaiset. poistuvi sopivasti.

as s s & se

Pienia muistosaantoja.

Sille jota koira nuoli, Joskus turhan pienet haavat
usein siitd syntyi huoli; pahaa paljon aikaan saavat.
pieni mato koiran kuonon

ihossa on vieras huono. s

x Apua jo alkaessa
tavoittele tautihisi:
toki heitd hemmottelu,
tosi turhasta erotal

Vaarallist' on leikkid
varisseilla lehdillg,
taudinsiemen niistd vois
suuhun piistd, vaivan tois.

*
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Uinti ja ilmakylpy.

Kesikylpy on parhain, kun lahdessa uin.
min rannat on verhottu vehrein puin.
Ma vaatteeni viljat luon mittsille siin’,
alas aaltoihin reippaasti pinkasen niin;
heti piddni ma kastelen, heittiydyn

niin keskelle Jaineiden hyrskyilyn.
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Jos uida en voi, niin rannalla vaan

ma varoen molskutan #iressi maan,

jos uinkin, en kauemmas menni mi saa,
kuin varpaani pohjahan tavottaa;

jos suontani syvilld vetdisi, niin

mi uppoisin aaltojen uumeniin.

Vilu karmivi hiukkasen alottajaa;
pian kuitenkin iho jo limmén saa.
Vesi hellivi ruumista vilpoisaa,

mi aaltojen helmassa loiskuttaa,
jos kylmyyttd tuntisin uudestaan,
en uintia p#ittinyt ajallaan.

Sinjihuulin jos uitua virisen mi,
niin vedessd lijaksi viivyttyd

on tullut, ja silloin ma koitella saan,
miten taasen ma ldmpidn joutuisaan,
mind juoksen ja hyppiin, niin ettd en
sais tautia palkaksi vilustuksen.

Kun ilma on ldmmin ja poutainen,
minun rintani sykkivi riemuiten ;
mi dyridlld Jehtevin rannikon

otan silloin kylpyi auringon.
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Toki varoa alkaissa tiytyvi mun;
on tottumus tarpehen, ennenkun
saa usean hetkisen ilma ja sii

mun ruumiini jhoa elvyttis.

Ma Jopuksi vetehen pulskahdan,
niin saan mind kastehen voimistavan.

Uintisadanto.

Alkaneeks kun kerran saan,
kesin uin ma kokonaan,
joka pdivi molskuroin,

jos vain suinkin sddltd voin.
Piivikseen on sddntd tiHi:
»Kerran, eikd enempiin.
Mut jos sdd on helteinen,
hiessi jos helmeilen,

uin, jos vahva olen mi,
kaksi kertaa p#Hivissi;
kolmasti uin korkeintaan,
enemmin en milloinkaan.
Midrd uinnillakin on;

liika tuopi turmion.
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Ruma laulu.

On ruma laulu, Jaulan sen

ja poyristyn, kun aattelen:
Sen tein mi kirpuista ja tiistd
ja miti muuta sydpildistd

lie liassa ja ryysyissi;

niit" inhoan ja vihaan mij,
erilli vieraist’ olen niistd.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000C000000000D000000000000

Pienida muistosiaantdja.

Korut, rimpsut ja védpylit Pian on aukko kyynispiissi,
lasten vaatteiss’ on viaksi. pian se my&skin paikatahan;
Yksinkertainen, mut ehji parempi paikka paikan piilld
puku kunkin kaunistavi. kuin reikd repattavainen.

*® *
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Aistimme.

Tuntoaisti.

Tuntoaisti ihossa

toimii eri hermoilla,

jotka tuntee kaiken hivun,
painon, kylmén, kuuman, kivun
ja meit’ ehdottomasti

joka vaiheess’ ohjaapi.

Jalka tuntee polun sen,
jolla kuljen hapuillen,
hartia sen kuorman, josta
paivipalkkani ma nostan,
iho terveen poskipiin
paivdnpaisteen, tuulis-siin.

Otsa didin suudelman
tuntee vilvaan, rakkahan,
leuan hieno hipii

hinen hyviilyksensi,
kisi tuntee viipymitts,
isi helld kun lyd kitti.

Taluls
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MaKuaistin.

Suulaki ja kieli ovat maun tutkijoita.
Niiss’ on makuhermoja ja niiden pahkuroita.

Hermoponsiin suuhun viety aine koskettaapi;
ne sen maun Jaadusta niin pikaa selon saapi.

Kielen kosketus tuo ilmi, mik’ on katkerata,
hapanta ja suolaista ja miki makeata.

Mut ei makuaisti luotu nautinnon vuoks yksin,
toinen toimi tirked kiy siini kisityksin:

Maku kiskee rauhasia, etti valmistavat
ruuansulatusta varten nesteet tarvittavat.

Koska ruumiin vointi riippuu ravinnosta juuri,
ruokahalulla siis tissi merkitys on suuri.

Siksi on se tirked ja huolta siihen luokaa,
ettd aina poydillinne maukkaana on ruoka.

Ylellisyys tarpeen ei, ei hienot herkut, mutta
makuisuutta vaaditaan ja huolta, puhtautta.

Joskus maku eksyttdd ja nautinnot vie harhaan.
Halut ohjaa jirjelld, niin voitat onnen parhaan.
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Hajuaisti.

Ilmaa ja kaasuja
nenimme vetdid
sieramihinsa
nuuskiessaan,
niin hajuhermoja
hajihtuvat aineet
helposti paisevit
kiihottamaan.

Niin neni huomaa
ne ilkeidt l8yhkit,
jotk’ ovat vaarana
terveyden;
ummehtuneen seki
kostean ilman
turmion tunnemme
johdolla sen.

Myds hajuaisti
riemuks on meille,
virkistysti se
mielelle suo;

niin moninaiset
herttaiset tuoksut
nautittaviksi
meille se tuo.

Aattele tuoksua
alkavan keviin,
tuoksua tuomen
kukkasissaan,
lehtevin koivun
paisteessa piivin,
pihkaisen minnyn
kankahallaan!

Muistele tuoksua
kirjavan niityn
kukkaisvuoteena
Joistelevan, -
tuoksua kankaan
kanervavaipan,
tuoksua vainion
valmistuvan!
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Horva.

Kuulosola.
Tarykalvo.
Kaaritichyeet.
Simpukka.

Pwow -

Huuloaisti.

Korviin, pighin syventyviin
kuuloaisti kitkettiin.

Kun sen tiehyeisin syviin
lasilla sa katsot, niin
himmistyt si paikkaa, jossa
elimet on dlykkit;

sielld korvasokkelossa

osat nAppiridt si nidit:
etehinen pussimainen,
kolme kaaritiechytti,
simpukka tuo ruuvimainen,
silli kaksi porrasta.

Simpukka on paikka, minne
kuulohermot p#ittyvir;
niinkuin luutun kielet sinne
siikeet johtuu kireit.

Sivel, puhe liitdissinsa

kun nyt saapuu simpukkaan,

valittua sdiettinsi

koskee, saa sun kuulemaan.

Kuuloon muulla sokkelolla
laisinkaan ei osuutta,
mutta johdolla sen olla
voimme tasapainossa.

Onneni ma runsaampana
nautin korvain avulla:
Niihin kaikui ensi sana
oman didin huulilta.

Qi, tuo sidvel, armas, helld,
jota ydtkin lauloi hin
koittaen mua viihdytelld
rauhatonna itkeissin’!

Qi, se soi mun korvissani,
eikd koskaan vaikene,
parhaan osan onneani
kertoo mulle laulu se.




Sanoillaan hin siementeli
minun nuorta sydintin’,
luottamusta viritteli,

ettd tielld elimin

onnen lahjat ilmestyvit
eteen puhdasmielisen.
Monet isin neuvot hyvit
vahvistivat kylvén sen:
hillitsem#sin luonnon pahan,
huikentelut tuhoisat,
kiusausta karttamahan
vakaasti ne vaativat.

Murhe sydimesti haipuu,
mielen tylyys sulaa voi,
kylmikiskoinenkin taipuu,
sivel uhkuva kun soi.
Suvimetsin vieno humu,
leivon laulu keviinen,
ukkos-ilman jylhi jumu,
pauhu meren myrskyisen —
kaikki korvan kanteletta
salattua koskettaa.

En voi kuulla hartaudetta
luonnon suurta soitantaa.
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Silma.
1. Sarvikalvol Silmi-
2. Mykid Ji derd
3. Verkkokalvo.
Nakdhermo.
Bl NaKoaisti.

Meille kyky nihdd valon
elimin Juo kalliimmaksi;
Luoja lahjan antoi jalon,
kun soi meille silmid kaksi,
maailman niin nien tin,
hymyilevin elimin.

Nikoaistin ihmerikkaan
hienot hermosiije-juovat
verkkokalvon tuntehikkaan
syvdin silmin pohjaan luovat.
Virid ja muotoa

siikeet n#i voi kuvata.

Tassi naemme

miten kynttilan

Kirkkaasen kun silmitersin
esineisti valo hohtaa,

se sen taittaa, siitd kerdi
sdteitd, ne sitten johtaa
yhteen verkkokalvolle,
jossa kuvaks luontuu ne.

Valon paljoudella kukaan
silmiinsid ett’ei revi,
silmiterd tarpeen mukaan
supistuu ja laajenevi,
valomidrin riittivin
piistden vain silmahin.

kuva muodostuu
verkkokalvolle.
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Hyviin kirjain ajatukset Nien, kuinka kirkas laine
rikkaat nikd mulle antaa, lydpi vasten maamme rantaa,
niin voi jalot istutukset kuinka pidivd loistavainen
sydimessidin kasvun kantaa; ylhii soihtuansa kantaa
hengen laaja viljamaa siteillinsd kullaten
silmilleni aukeaa. maan ja jaksot jérvien.
Thanuuden vallitsevan Hongikko ja koivulehto,
Juonnossa ma silmin nien, kukkakummut, kalvot vetten.
elimitd hallitsevan kirkkaan vieno suviehtoo —
Luojan viisauden ja viden; niitd nihden riemuitsetten,
kaikessa ma havaitsen saatte halun toimintaan
jarjestyksen ylhdisen. parhaaks kauniin kotimaan.

Pienid muistosaantoja.

Tieto, jirki vahvimmat Ruumistas jos vidrin kiytit,
terveyden on vartiat; terveydelle oven néytit;
mielenmaltti parhain on sielus vidrin hoitaen
ase elon taistelon. ulos ajoit terveyden.

¥ *



Hermosto.

Suuret aivot.
Pienet aivot.
Selkaydin.
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Hermojarjestelma.

Aivot ruumiin valtikkata kiyttis,
ajatuksen avaimia kantaa,

kiskyji ja saiddksid antaa
niinkuin niistd hydtyisiltd nayttis.

Monet hermosiikeet pienet, hienot
kulkee ruumiin joka soppeen asti;
ohjillansa niilli vakavasti

aivot ohjaa ruumiin kaikki tienot.

Selkiydin toki suuren puolen
johtoonsa sai ruumiin toiminnoista ;
niin on laita elimien, joista
riippuu, josko elidn taikka kuolen.

Kéyttidin tarkkain hermoin vilitysti
selkiydin yli pdivid, yots,

suuntaa verenjaon, keuhkoin ty&ti,
sydimemme tyyntd tykytysta.

Vatsan sulaavista nestehisti
ydinFhuolen pitds samaan tapaan,
midrdd litkkeet, jotk’ ei tahdon vapaan
riipu kiskyistd, ei estehisti.

Mut jos tahtoa vain hiukan verran
tarvis on, kidy aivot ohjaajiksi;
jhminenhin onkin suuri siksi,
tahdostaan kun toiminnan luo herran.
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Sielun elonpiiri ovat aivot,
tajunnan ja tietoisuuden maja,
ymmirryksen, jirjen toimipaja,
jossa eldd tunnon rauhat, raivot.

Aivoin kehitys ja tiedon valo,

sielun selvyys, ajatuksen varmuus,
mielenmaltti, tahdon luja tarmuus —
siind ihmisen on miard jalo.

Aivot.

1. Suuret aivot.
2. Pienet aivot.

3.  Selkaydin.
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Pienid muistosaantoja.

Syonti makeisten si jiti,
ettei hampaitas sois miti.
Harjalla ma hampahani
illalla perin puhistan,
huomenelta kun havahdun,
suuni huuhdon huolellisna.

- *
*

Huokuissas jos suus on kiinni’,
vaaraa monta viltit niin.
Nenilld vain hengitid,
keuhkojas niin suojaat si.

*

Kuumaks itsesi kun saat,
olkoot toimes taidokkaat.
Liian kylmi juoma on
silloin tuoja turmion.
Hiukan jihdyttyds sid
saatat kylmid ryypiti.

*
llked, sulettu ilma
luo sun piisi pokkeloksi.
Jotta et tyhmiksi tulisi,
tupasi si tuulehuta;
seiniihiisi sydkse reikd
ilman raittihin ravata.

* *
*

Siisti paidan on pitiji,

kun on puhdas paidan kaulus.
Jos sun nuttus on napiton,
napin lidvet liestynehet,

olet jattd jdrjestyksen.

*

Ei ole tehty housun tasku
kdttd siind kanneksia,
eikidhin tavasta téstd
ole terveyden tueksi.

[ ]
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Toimettomuus ja tyo.

Laiskuus, veli paheiden,

syntyi hornan syvyyksisti,
kiertdd kujat turmellen

monet toivon siemenisti.

Toimetta ken vetelehtii,

rantaan turmeluksen ehtii.



Tyossd kasvaa voimasi,
verraks sen ei kulta riiti.

Tointa joka paiviksi,
ruumis, sielu elpyy siitd;
menestyksen, voinnin oivan
siitd saat ja huolten hoivan.

45
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Pienid muistosiantdja.

Tahtos ohjaa, jittii malta,
mik’ ei ndytd oikealta.
Aintd houkuttelijain
seuraa lampaat, narrit vain;
katkera, mut my&hiinen
katumus on palkka sen.

*
Luja tahto, tiedd si,
ei ole itsepiisyytti.
Luontos hillitd kun koit,

tahtos voiman ndyttdd voit.

*

Tiéhden kovan onnenkohtalon
vanhemmat ei syytid huoli kantaa;
itse suurin syyllinen hin on,
vddrin muodon onnelleen ken antaa.

* *
*

Kunnioitus oikeuden, lain, ah
mieli luja ohjaksissa ain’, 1]
edistyksen terve harrastus —
niissé yhteiskunnan perustus.

* *
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