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Olc-n elidmdani varvella ert aikoina koonmnut tal-
teen paljon kaikille ihmisille soveltuvia neuvoja
ja eldminohjeita, joiden julkaisemisella titen koot-
twina totvon tekevini palveluksen kaiken sddtyisille

ja ikdisille lukijoilleni.

Teoksen julkaisija.






TATTO ELAA KAUAN.

Tassa 11 ohjetta henkildille, jotka tahtovat
elidi  vanhoiksi;

1. Oleskele niin paljo kuin mahdollista puh-
taassa, raittiissa ilmassa, ja ennen kaikkea, ellei
ole lilan limmintd, auringonpaisteessa. TLaita
lisiksi niin, ettd saat paljo ruumiinliikettd ja
toimita joka piivda pitempi kidvely.

2. Nauti ainoastaan pienia liha-annoksia ja
niiti vain kerta piivissi. Kdaytd piddravintonasi
keittimatonti, terveisti lehmisti tai vuohista
saatua maitoa, munia, leipdi, vihanneksia, voita,
juustoa ja hedelmid, joka kolmas kuukausi ole °
tykkindaan syoméiattd lihaa.

Pureksi ruokasi hyvin.

3. Pese koko ruumiisi joka piivi, ja jos ve-
renkiertoelimet ovat terveet, niin ota kerta vii-
kossa hikoilukylpy (s.o. kidy stuomalaisessa sau-
nassa).

4. Pidd huolta, etti ulostud tapahtuu kerta
pidivdssid. Jos tarvitaan, kidytd kerta viikossa
lievdd ulostusainetta.



5. Kaytd huokoisesta kankaasta tehtyji vaat-
teita. Alusvaatteet olkoot mieluimmin pumpu-
lisia, korkeintaan talvella villaisia. Pidd viljid
kauluksia. Kéytd kesdlld vaaleaa hattua ja
vaaleita vaatteita, jotka ldpiisevit auringon-
siteitd; talvella ne voivat olla tummempia.

6. Mene varhain nukkumaan ja nouse aikaisin,

7. Nuku pimeédssd ja hiljaisessa huoneessa,
ikkuna tai ainakin venttiili ja uuninpellit auki!
Fi kenenkidn pidd nukkua vihempid kuin 61
tuntia, miehen ei enempdd kuin 714 tuntia ja
naisen ei yli 8—81 tuntia.

8. Lepdd tdydellisesti yksi pidivd viikossa,
Vietd jos vaan mahdollista, aika lauantaista
maanantaiaamuun maalla, mieluimmin vuori-
sessa seudussa.

9. Viltd voimakkaita mielenliikutuksia. Ala
sure sitd, mitd ei voida muuttaa, silli se on jir-
jetonti, dli mydskidin sitd, mikid mahdollisesti
voi tapahtua.  Ali puhele epimiellyttivisti
asioista. Ole lujaluontoinen.

10. Viéltd liian kuumia huoneustoja, varsinkin
sellaisia, missi on héyrylimmitys tai huono
ilmanvaihto. Jos talossasi on keskuslimmitys,
niin on pidettivi huolta, ettei limmityslaittei-
siin kerdydy tomua, koska se imee itseensi
huoneilman kosteuden ja tekee sen epiterveelli-
seksi hengitykselle.  Huoneissa olevat 1impo-
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johdonsiiliot ovat senvuoksi joka paivd pyyhit-
tivit rievulla tomusta puhtaiksi.

11. Tupakan, kahvin ja teen kidytossi ole koh-
tuullinen ja kieltiydy wvikijuomista.

10 TERVEYSKASKYA:

1. Pese jos mahdollista joka pidivi koko ruu-
miisi kylmalli vedelld. Vihiveriset voivat tal-
vella kiyttid haaleata vettd, mutta ei millidin
muotoa kuitenkaan liammintd. Peson jilkeen
hangataan ruumis limpimiksi karkealla pyyhe-
liinalla.

2. Ald milloinkaan kidytd varjattyji alusvaat-
teita. Vaihda alusvaatteitasi ainakin kahdesti
viikossa. Makuuvaatteita pitid usein tuulettaa.

3. Eld nauti milloinkaan lihaa, vikijuomia,
madonsyomid hedelmid, epdpuhdasta vettd eika
voimakkaita lidkkeitd,  Jauhoruuat, palkohe-
delmiit, vihannekset ja maito ovat terveellisimmét
ravinto-aineet.

4. Harjoita joka piivi tarpeeksi liikuntoa
ulkoilmassa, jos sinulla on hiljainen, istualla toi-
mitettava ty6. Liikunta ei saa kuitenkaan vi-
syttdd. ILevon ja tyon tiytyy vaihdella keske-
nidn.  Etsi jalostavaa huvitusta. Al rasita
itsedsi liiaksi, jos voit sitd vilttda.



5. Levon ja unen tdytyy vihintiin kestii 6
tuntia. Mene varhain vuoteeseen ja nouse aikai-
sin ylos. Raitis ilma asunnoissa on valttiméiton.
Tampussa ei saa olla tulta oisin.

6. Oleskele niin paljon kuin mahdollista aurin-
gon valossa; karta sen sijaan tulen valoa.

7. Pidi jalkasi aina kuivina, limpimingd ja puh-
taina ja pidd huolta etti verenkierto on voimakas.
Ole sddnnollinen elintavoissasi.

8. Ole tyyni, iloinen ja ystdvillinen. Auta
lahimmadistdsi niin paljon kuin voit. Etsi sitd
mikid on hyvdid ja jalostavaa.

9. Tarkastele tieteitd ja omista niiden loppu-
tulokset. ‘TWirkeimmit kohdat terveydenhoito-
opissa ja lddketieteessd yleensd ovat erittdin
tarpeellisia.

10. Ali anna ajatustesi yksinomaan tyosken-
nelli aineellisissa asioissa, anna niiden myoskin
kohota niihin asioihin, jotka ovat aineellisuuden
yldpuolella.

TERVEYDENHOIDON 10 KASKVA,
(Leo Tolstoin mukaan.)

1. Pidd ilma raittiina l4pi vuorokauden asun-
nossasi.

2. Ole piivittdin liikkeessi — joko tydssd tai
kivelylla — raittiissa ilmassa.
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3. Ole kohtuullinen ruokaasi ja juomaasi
nihden ja olkoot ne laadultaan yksinkertaisia,
mutta pilaantumattomia ja ravitsevia. .

4, Nauti raitista vettd, maitoa tai hedelmii.
Siten lisddt tydkykyési ja hyvinvointiasi,

5. Karaise ruumiisi kylméi kestdméin pese-
malld se joka piivi kylmilld vedelld, kesilld ui-
malla, missd siihen on tilaisuus; ota limmin
kylpy kerran viikossa. Ali pidd liian limpimii
ja ahtaita wvaatteita.

6. IHanki itsellesi kuiva, kyllin tilava ja pii-
vinpaisteinen huoneusto, jonka sinun pitdi mikili
mahdollista, saada vapaasti kiytettiviksesi.

7. Noudata mitd suurinta puhtautta kaikessa,
myos siveellisessid elimiissiisi, se on paras 5110]:1-
keino tarttuvia tauteja vastaan.

8. Ryhdy sddnnoélliseen ja mieltdkiinnittdviin
tyohon, joka varjelee sinut seké sielullisista etta
ruumiillisista tuskista. »Tee tyotd kuusi pdivaid
viikossa, mutta lepdd seitsemidntendy, se tuottaa
lohtua onnettomuudessa, se yllipitdd eliméniloa
ja elimisen halua. .

9. Ali harjoita remuavaa huvittelua tyosi
lopetettuasi. Vapaa-ajat kuluta perheesi seu-
rassa lukien, puhuen ja laulaen tai soittaen tahikka
kuunnellen. Mydskin vapaa oleskelu luonnon
helmassa on virkistivi ja opettava. Ainoastaan
yv6 on varsinaista lepoa varten.

»
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10. Ensimiinen ehto on hyvin terveyden
siilyttimiseksi tyon kautta hedelmii kantava,
siunausta tuottava ja hyvien tekojen jalostama
elamd, joka samalla on pitkin ijan tekiji.

HALUATTEKO ELAA VI,I SADAN VUODEN
VANHAKSI.

Kuuluisa englantilainen lddkdri sir James Sa-
wer arvelee, ettei ithmisen ole laisinkaan vaikea
saavuttaa 100 vuoden ikdd. Hin on #dskettiin
selittinyt, etti niin vanhaksi voi jokainen eldid
— ellei hintd kohtaa tapaturmainen kuolema —
jos hdn wvain uskollisesti noudattaa seuraavia
kahdeksaatoista »terveyskiskyin.

1. Nuku kahdeksan tuntia joka yo.

Nuku oikealla kyljellisi.

Pidd makuusuojasi akkunat avoimina.
Pidd mattoa makuusuojasi oven edessi.
Pidd vuoteesi erilliéin seindstii.

6. Ali kiyti aamuisin kylmidi kylpyd, vaan
ruumiin  lammon mukaista. :

7. Tee ruumiinharjoituksia ennen aamiaista.

8. Syo vihin lihaa, mutta pidd huolta siiti,
ettii se on hyvin keitettyii.

9, Ald juo maitoa (timid kuuluu vain téysi-
kasvaneille). g

S
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10. Sy runsaasti rasvaa ravitaksesi soluja,
jotka tappavat taudinsiemenet.

11. Viltd vikijuomia, koska ne tuhoavat solut,
jotka wvastustavat taudinsiemenii.

12. Ald salli eldinten oleskella makuusuojas-
sasi, silli ne kuljettavat taudinsiemenii.

13. Eld maalla, jos sinulla on siihen tilaisuutta,

14. Kiinnitd huomiosi juomaveteen, sumuun
ja kastumiseen.

15. Ali tee yksitoikkoista tyotd, hae tyon
vaihtelua. '

16. Hanki itsellesi usein lyhyitd loma-aikoja.

17. Hillitse kunnianhimosi.

18. Sdilytd mielenmalttisi.

19. Karta vovalvomista varsinkin iltaydstd.

»DR. KNICKERBOCKER SAYS.»

New Yorkin kaupungin terveyskomissioneri, tri
John I,. Ricen kirjoitelmia.

Henkilokohtainen puhtaus ja lerveys.

Ruumiin puhtaana pitdminen, niin siséltd kuin
ulkoakin, on tirked tekiji hyvin terveyden sii-
lyttimiseen. - Monet taudit saadaan tartunnan
kautta — kéddenpuristus, suutelo, kosketus katu-
vaunun riippuhihnaan, kdsipuuhun jne. Taudin-
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idut siirtyviit kidesti kiteen ja kddestd suuhun.
Siind syy minkd tdhden tulee pesti kiidet aina
ennen syontid. Viisas tapa on pestd kidet tuon
tuostakin piivin kuluessa.

Tho on pidettivi puhtaana.

Paivittdisen kvlvyn otto on tullut vhi suurem-
paan kiytintoon. Se ei ainoastaan heriitd itse-
kunnioitusta ja kunnioitusta muita kohtaan,
vaan poistaa se ihosta ihotukset. Sellainen iho,
joka pidetdin puhtaana, harvemmin saa tuleh-
tuvia haavoja ja ruhjeita. Puhtaassa ihossa on
vihemmén bakterioita kuin epidpuhtaassa: Sel-
laiseen ihoon syntyy harvemmin verenmyrky-
tyskin jos saa haavan taikka ruhjevamman,
Paivittaiset kylvyt auttavat myoskin siind, etti
iho voi helpommin hengittid, kun ihon huoku-
reijit ovat avoimina ja kun ihon huokureijit
ovat auki, kykenee iho paremmin tadyttimidn
tirkedn tehtdviansi.

Useimmissa kodeissa kaupunkipaikoissa on jo
suihku, joten on helppo asia ottaa suihkukylpy
joka aamu. Useimmat ihmiset kestéviit koh-
tuullisen kylmin suihkukylvyn, joka on huokein
ja terveellisin toniikki, miti on olemassa. Joka
pelkid kylmén suihkun vaikutusta, kysykdon
ladikiriltd ohjeita. Niille, jotka eiviit voi ottaa
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suihkukylpyd, vaikuttaa ammekylpy terveelli-
sesti, kun ottaa sellaisen kylvyn joka toinen piivi.

Jokapéivainen puhdistus on suotava mones-
takin syysti useimmille ihmisille. Auttaaksenne
itse ihon ja elimiston puhdistamista, juokaa pal-
jon vettd, jopa niin etti juomalla saatte elimis-
toon 2—3 varttia vettd joka pidivd. Syokidd
runsaasti hedelmii ja juokaa hedelmimehua.
Koettakaa jdrjestid asianne niin, ettd kiytte
kdymailissi midrittyind aikoina. Huomaatte,
etti lyhyessi ajassa suolistonne tottuu tillai-
seen jdrjestelmddn. Paras aika sithen on heti
aamiaisen jilkeen. Téaytyy vain aamuisin nousta
aikaisemmin, mutta se palkitsee itsensi.

Kiinnittakdd huomionne téllaiseen puhtauteen,
silli se merkitsee teille itsellenne hyvid ter-
veytti ja idn pidentymistd. _

Hyvid jarjestys myos pitiisi pitdd kaikessa,
se sdistdd monelta harmilta ja ajanhukalta,

MUUTAMIA NEUVOJA HAMPATITTEN
HOIDOSSA.

1) Puhtaisiin hampaisiin tulee harvoin ham-
masmitaa,

2) Hammasmidin vioittamat hampaat aiheut-
tavat tuskaa ja hiiriotd yleisessi “terveydessd.
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3) Hampaisiin jdineet ruuan tédhteet saavat
* aikaan hammasmiitia — varsinkin yoén aikana.

4) Puhdista siis kaikki hampaat hyvin huo-
lellisesti, wvarsinkin illalla ennen nukkumaan
nienoasi. :

5) Kaytd hyvidd hammasharjaa, ei pehmeiitd,
ja puhdistettua suudaa veden seassa tai hammas-
liitua ripotettuna kostealle harjalle.

6) Pidd hammasharjasikin puhtaana; dld mil-
loinkaan kidytid vierasta hammasharjaa.

7) Pureskele ruokasi hitaasti ja perusteelli-
sesti.

8) Sy6 aina kovaa leipdd, silli se puhdistaa
ja voimistuttaa hampaita ja ikenid.

9) Pienemmitkin kolot anna korjauttaa en-
nenkuin mitdédn kipua olet tuntenut; lilan huo-
noiksi pddsseet hampaat ja juuret anna poistaa.

10) Ald lihesty ketadn ihmisti (puhumatta-
kaan hammaslddkiristd), puhdistamattomilla
hampailla.

11) Niyti sdannollisesti puolivuosittain ham-
paasi hammasldikirille; lasten hampaat neljad
kertaa vuodessa, silli lasten maitohampaatkin
ovat korjautettavat. :

12) Huonokin oma hammas on sentdin parempj
kuin tekohammas.
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13) Hoitamattomien juurien péille tehdyt
tekohampaat ovat epiterveelliset.

14) Tekohampaasi puhdista huolellisesti joka
aterian jilkeen erityiselld puhtaalla harjalla.

MUISTA TAMA!

Joka ei jouda terveyttdin hoitamaan, sen tidy-
tyy ennemmin tai mydhemmin joutaa sairasta-

maan,
*

Ruumiin ja sielun taytyy molempain kehittyd
rinnakkain; joka laiminly®d toisen niistd, se on
todellisuudessa raajarikkoinen,

*

Ruumiinharjoitukset lisddvit ruumiillista voi-
‘maa ja tekevidt taudin vastustamiskyvvyn suu-

remmalksi.
*

Ruumiinharjoitukset ovat ruumiille yhtid tir-
keidt kuin henkinen kehitys sielulle.

*
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Kreikkalainen viisas Plato sanoi sen miehen
ontuvan, joka oli sielunsa kehittinyt, mutta
laiminlyonyt ruumiinsa kehittimisen. ;

S

Ruumiin voima ja terveys ovat térkeimpid
ehtoja voidaksemme menestykselli toteuttaa kut-
sumuksemme elamdssd. Ruumiin harjoitukset
ovat paras keino niiden saavuttamiseen.

SIPULI LAAKKEENA.

FEridssd englantilaisessa viikkolehdessd valit-
taa muuan ladkiri, ettd nykyajan lddkirit
yleensd laiminlytvit sipulin kidyton ldikeaineena
tautien, varsinkin keuhkotulehduksen. hoidossa.
Lienee juuri yksinkertaisuus syynd tdhidn lai-
minlydntiin.  Sipuli vaikuttaa kiihottavasti ja
edistdd limaeritystd. Annetaanhan katarria ja
yskéd sairastaville lapsillekin sipulimehua seko-
tettuna sirapin kanssa, ja paistettuja sipulin-
leikkelyja kiytetddn laastareina pehmentidmédin
mirkivii paiseita.

Sipulin laheistdi sukulaista, kynsilaukkaa, pi-
dettiin jo muinaisaikana arvokkaana lidkeaineena.
Kun siiti puserrettua 6ljyd annetaan sairaalle,
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joka potee itsepintaista ilmatorven tulehdusta,
tai keuhkotulehdusta sairastavalle lapselle, alkaa
potilas yleensd pian voida paremmin. Ennen
aikaan kéytettiin kynsilaukan vesoista tehtyjd
kidreitda myoskin parantamaan hermostuneisuutta
tai pikkulapsissa esiintyvdd jdsenten kouris-
tusta.

Kuinka paljon entisaikaan sipulia kédytettiin
terveyden siilyttdmiseksi, ilmenee siitd, ettd ne
tyomiehet, jotka rakensivat Keopsin pyramidia,
nauttivat 1.600 talentin (1 talentti = noin 5.880
mk.) arvosta sipulia, kynsilaukkaa ja pipar-
juurta.

Kynsilaukka on polttavan vidkevdd. Se on
laimennettava maidolla, vedelld tai hunajalla.

AURINGONKYLVYT,

Ohjeita niiden oftamista varten.

Valotetaan:

I piivini 2 x 10 min. alaruumis navasta jalkoihin
2 »  2x15 » yliruumis

3 »  2%20 » alaruumis
4 »  2x25 » yliruumis
5 »  2%30 » alaruumis
6 »  2x35 » yliruumis
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7 paivini 2 x 20 min. koko ruumis

8 w3 aaaty »

9 W2 QTR Ry »
10 » 22500 wi »
11 e T N e »
12 g diner] ()= Sty »
13 » 2 %80 » » »
14 o 2x100 » »
15 »  2x120 » » »

Samaa puolta ei saa valottaa missdéin tapauk-
sessa vhteen menoon pitempdid aikaa kuin 30
min., minkéd jilkeen toinen puoli ruumista kddn- 5
netdin aurinkoon pidin. Pda on varjostettava
myos liialta polttavalta auringonvalolta.

SEITSEMAN TERVEVSSAANTOA.

1. Suru turmelee terveyden ja voimat; siitid
ei ole mitddn hydtyd.

2. Hyvi mieli tekee ruumiille hyvii ja pidentidi
eldmii, 2

3. Terveet ajatukset tekevit terveeksi; mutta
sielu ja ruumis ovat yksi.

4. Thminen ilman mielen tasapainoa on kuin
laiva ilman perisinti.
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5. Mitid hetki rikkoo, saa vuodet sovittaa.

6. Luonnon lakien totteleminen antaa terveytta
ja hauskuutta.

7. Terveys ja tyytyviisyys tarttuvat samoin
kuin tauti ja kurjuus.

MIELEEN PANTAVAA.
Selkd lapalwiden vililld,

missi keuhkot ovat, on ruumiin arin osa ja veri
jadhtyy siind helposti. Sen tdhden siti osaa
ruumista on suurimmalla huolella suojeltava
kyvlméda vastaan.

Suun  hachtominen

suolaisella vedelli on sangen terveellista, silld
siten estetidn monenlaisia kaulatauteja synty-

maésti.
%

Yhita tirkedti

kuin hampaanpesu on, on myoskin kurkun kur-
luttaminen. Sitd tulisi tehd4d ainakin pari kertaa
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paiviassd. Kurluttamiseen kiytetddn lievdd suola-
vettd.

Kurluttaminen vaikuttaa erittiin edullisesti
varsinkin lapsiin, jotka kidyvidt koulua, silld
nithin ei niin helposti silloin iske kaikellaisia
kaulatauteja. Suolavesi vaikuttaa nimittidin
erittdin desinfisioivasti myoskin kaularauhasiin
ja niiden ympéristéon, johon helposti kerddntyy
taudinsiemenid. Sen ovat kylli huomanneet ne
vanhemmat, jotka heti panevat lapsensa kur-
luttamaan kurkkuansa, milloin siind tuntuu pie-

nintikidn kipua,
*

Runansulatuksen pahin vihollinen

on rauhaton mieliala. Pelko, viha, murhe, suut-
tumus — kaikki sellaiset voivat kokonaan eh-
kiiisti runansulatuksen,  SyGmisen tulee siis
tapahtua rauhallisen mielialan vallitessa. Alkii
koskaan puhuko ruokapoydissd asioista, jotka
voivat kithoittaa teiti. Puhelkaa miellyttivisti
asioista, se parhaiten edistdd ruuansulatusta.

s

Amerikassa

puhutaan 1.624 eri kielti ja murretta.
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ATJATELMIA.

Ei viisty se ken tahtoo voittaa. — [lbsen.

Korkeinta on puhda$ sydén ja suuret ajatukset.
— Schiller.

Kiy korkeuden polkuja noyryyden jaloilla, —
Awngustinus.

Mitd vihemmin me tarvitsemme, siti lihem-
pind jumalia me olemme. — Sokrates.

Kasvatus on suurin ja vaikein tehtivd, mikid
ihmiselle voidaan antaa. — Immanuel Kant.

Jos tahdot kartuttaa onneasi ja pitentdd
ikidsi, niin unohda lihimmiisiesi virheet!

Unohda kaikki panettelut ja valheelliset jutut,
jotka olet heistd kuullut!

Unohda myos ystdviesi ja tuttujesi omitui-
suudet ja muistele ainoastaan heiddn hyvid puo-
liaan, niitd puolia, joiden tdhden heistd pidit.

Unohda kaikki ikdvdat jutut ja juorut, joita
olet sattumalta kuullut ja jotka tavallisesti ovat
suuresti liioiteltuja.

Poista joka ilta mielestdsi kaikki pédivin surut
ja huolet ja alota pdividsi puhtaalla, valkealla
sivulla, johon kirjoitat kaiken hyvin ja rakenta-
misen arvoisen, jonka joka pidivd kohtaat.

Sillid tavalla tulee elimisi yhi arvokkaammalksi
ja itse tulet onnellisemmaksi, paremmaksi ja
rauhallisemmaksi paiva piivalti!
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SOKRATEEN LAUSEITA.

Huonot ihmiset elaviit syodiaksensd ja juodak-
sensa, mutta hyveelliset ihmiset syovit ja juovat
eladkseen.

Nopein ja varmin keino tulla hyveelliseksi
ihmiseksi on tehdid tyotd tullakseen siksi, Kun
tarkastatte kaikkia hyveitd, niin huomaatte,
etti ne kaikki kasvavat fyin ja harjoituksen
avulla.

Mitd vihemmén me tarvitsemme siti ldhempédni
jumalia me olemme,

Ketd ei sana lyo, sitd ei lyo keppikédin.

Ellei minulla olisi luita ja lihaksia, en voisi
tehdi sitd, mitd pididn oikeana; mutta olisi aivan
vddrin viittdd, ettd syynd siithen, mitd mind
teen, ovat luut ja lihakset eikd rakkaus kaikkeen
hyviddn. Ken niin puhuu, ei osaa eroittaa perus-
syyti sivuseikoista. Suurin osa ihmisidi kulkee
haparoiden, aivan kun pimedssi ja nimittdad
syvksi sitd, joka on syyn erottamaton seuralainen.

Tait tdidlla alhaalla ovat ylhdilld vallitsevien
lakien siskoja.
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ONNEN EHTO.

Onko inhimillistd, etti onnen ehtona on ko-
hoaminen muiden ihmisten ylidpuolelle, toisten
noyryyttaminen, vielipd maahan tallaaminen?
Onko inhimillistd, ettd panee arvoa siihen mitd
omistaa vain siind tapauksessa, ettdi on yksin
sitd omistamassa? Suden luontoa timi tillainen
muistuttaa, mutta ei ihmisen. Titen joudutaan
pitdmédin elimidd riistana, josta pedot kynsin
hampain repivit itselleen mahdollisimman suuria
paloja. Voimakkain ja uljain on silloin se, joka
osaa parhaiten purra toisia ja repii suurimpia
paloja itselleen. Ja kun hdn ahkerasti on raa-
tanut, se on, hyvin repinyt ja raadellut naapurei-
taan, julistetaan hinet ensimdiseksi ja toiset
kadehtivat hdntd. He tahtoisivat mielellifin olla

hdnen sijassaan. =

Mutta on toisellaistakin eldmid. Se olkoon
teiddn kunnianhimonne pdimiddrdnd. Sen pii-
ominaisuutena on yksinkertaisuus. Samassa
midrin kuin edelliselle elimintavalle on omi-
naista alhaisuus, samassa miirin tdma jilkim-
méinen kehittid jalomielisyyttd ja soveltuu mie-
huullisille sydémille,
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Vksinkertaisuus — — johtuu siitd vakaumuk-
sesta, ettd ihmisen todellinen suuruus on sisdistd
suuruutta. Koko eteenpiin pyrkimisemme tar-
koittakoon vain sitd, ettd tulisimme yhi parem-
miksi, oikeamielisemmiksi ja voimakkaammiksi.
(Kirjasta »Miehuullisuus», kirj. C. Wagner.)

HIILJAISINA HETKINA.
Hywid mi/ec;muksm,

jokaiselle luettavaksi uudenvuoden aattona:

Ensi vuonna aijon todellakin:

1) katsella elimid ja asioita valoisalta puolen;

2) olla hyvintahtoinen myo6s vilinpitimitto-
mille ihmisille;

3) olla polttamatta suutani varomattomilla
lauseilla;

4) olla kohtelias, vaikka siitd olisi vaivaakin;

9) pitdd itsedni aina hyvilld tuulella;

6) hillitdi pikavihaisuuttani ja estdd drtyi-
syyteni nikymisti;

7) kerrassaan totuttaa itsestini pois epiitis-
millisyyden;

8) olla tekemiittd lilan pikaisia johtopdétoksii;

9) olla uskomatta jokaista kulkupuhetta ja
juorua, puolustellen itseiini: vei savua ilman tultay.
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10) olla jarkeva, toimelias, kiytidnnollinen,
uuttera, omaksi edukseni ja muiden hyviksi
tyoskenteleva ihminen.

KUKA VOI SAAVUTTAA MEN ESTYSTA?

Se, joka keskittdd voimansa yhteen médrit-
tyyn asiaan.

Se, joka perinpohjaisesti ottaa kaikesta selkoa.

Se, joka panee koko voimansa ja itsendisyy-
tensd tyohonsid, eikd wvain uneksi.

Se, joka yhtd hyvilld mielelld kestdd tyonsi
okaat kuin ruusutkin.

Se, joka ei aseta itselleen vain korkeita ihan-
teita, vaan toteuttaa ne myo0s elamissiin.

Se, joka ei arvioi tyonsd arvoa ja paljoutta
vain palkan mukaan.

Se, joka uskoo menestykseensid, olkoon hinen
tiensd tdynni esteitd tai siled kulkea.

Se, joka on voittanut pelkonsa ja jonka usko
Jumalaan ja luottamus omaan itseensi ei koskaan
horju.

Se, joka aina pienentdd kaikki vaikeudet.

Se, joka ei koskaan pdidsti pddmiidrda silmis-
tadn, vaikka kuinka suuret vaikeudet uhkaisivat
hianta.
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Se, joka tuo voimaa eikd heikkoutta tyohonsa.

Se, joka tyoskentelee jaloa, epiitsekistd tar-
koitusta varten.

Se, joka toivoo itsestddn suuria eikd kammo
mitéddn vaivaa koettaessaan toteuttaa toiveitansa.

Se, joka uskoo enemmin uutteraan tyohon
kuin onneensa.

Se, joka ymmirtid miten edullista ihmiselle
itselleen on olla sdidnnollinen, tdsmillinen, koh-
telias, ystdvillinen, jalomielinen ja uskollinen
tyOssidnsa.

Se, joka ei koskaan antaudu toivottomuuteen,
joka aina k#ddntdd katseensa aurinkoa kohti,
joka toimii, ajattelee ja eldd odottaen menes-
tysta.

Se, joka kaikessa kilpailussa kdyttdd hyvik-
seen kykyddn, paidttivaisyyttddn ja tahdonlu-
juuttaan.

Jokainen mies ja nainen voli saavuttaa menes-
tystéd, silld jokaisessa itsessddn, — ei ulkopuo-
lellasi, ei sielld eikd tailld, riippuen jostakin eri-
koisesta olosuhteesta, vaan sworastaan sinussa
ilsessdst on suuren menestyksen mahdollisuus.

Swett Marden.
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ELAMAN SAANTOJA NUORUKAISILLE.

Nouse aikaisin ja paikalla ylos vuoteeltasi.

Ald heitd sitd huomiseen, mitd voit tdndin
tehda.

Inhoa vikijuomia. Kavahda huonoja tapoja.

Ald vaivaa muita silld, miti itse voit tehdi.

Ald koskaan viivyttele tehdessidsi hyvid tyoti.

Kaytd aikasi hywvin.

Ald koskaan pelkii kunnon ty6ta toimittaa.

Kaytd loma-aikasi hyvien kirjojen lukemiseen.

Koeta aina olla hyvilld tuulella.

Kanna kaikki wvastoinkiymiset kérsivallisyy-
delli.

Ald sure turhanpditen asioita, jotka eivit
milloinkaan ebkd tapahdu.

Katsele kaikkia asioita niiden parhaimmalta
kannalta. :

Ole vired kaikissa toimissasi.

Ole kohtelias kaikille.

Alid hitikoitse, puhu suoranaisesti.

Hallitse luonnettasi.

Ensin ajattele jos syysi vastustamiseen ovat
oikeutetut, silloin vasta puolustustasi katsotaan
kunnian-asiaksi.

Ali tee tarpeettomia tuttavuuksia.

Al4 luota sattumaan.

Al koeta ndyttid toiselta kuin olet.
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Ald koskaan kiytd varoja, joita sinulla ei ole.

Al osta tarpeettomia kapusia, ainoastaan siksi,
ettd mne ovat huokeat.

Yipeys kay kalliimmaksi kuin ruoka, juoma
ja vaatteet yhteensi.

Ei mikddn tule vaikeaksi, jonka hyvilli tah-
dolla toimitat.

Ota aikaa punnitaksesi asioita ja pditd sitten
pian,

Emme koskaan tarvitse katua, ettd olimme
nauttineet vdhemmin kuin olisimme voineet.

Maksa velkasi tidsmiilleen.

Noudata tarkoin puhtautta.

Ali milloinkaan pidd arpajaisista.

Opi tuntemaan ammattisi perinpohjin; tee
sitten tyotisi kaikella voimallasi, silloin voit
olla varma elimidsi menestymisesti.
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