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AS PONDA GIGIENA

PbRTAS

Voprossezly, medsb u3salis jozes valiss zdo
rovajas, sovetskaj gosudarstvobn set¢a b3kt
vinimanno. 9tik strana miren oz verme si3
interesujtcbny usalis joz zdorovjo ponda, kb3
strana, kada stroite socializm. Uspexxez indu-
strializacia front velen da selskaj kozajstvo
kolektivizaciabn vajatisa promsslennos kolxoz-
zez, sovxozzez, M.T.S-ez da vi|strojkaez kolo-
sajnaj Bbdmam dbnag, sodisa una raBogdj ka-
draez. Bedson likvidirujtam Bezrasotica, i go-
dis gods Bedma Blagosostojanno usalis jozlon
mijan sojuzbn. Das millon kressana pwrisy vil
socialisticeskaj stroitelstvoo. O33a uspexxsz
socialisticeskaj stroitelstvosn pondass una za
visitne ven usalissezsan gorodsn i derevnagnk
Negramotnos likvidirujtom i spolnaj gramota’"
mukad rajonnezas Bbdson vezisa ¢uzam sovet:
skaj derevnalis. Bed godan R kilturnaj
uroven usalis kxe/t.mfalm Surs ‘karorttez san -
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toriacz, sot¢isan kerkuez, legitom proffesional- !
naj sogettez velatam da medinen  u3  okrana
nuatom Bura ¢inlons sogattez,—sbdas ena me-
ropriatiaez sovet vlaslon n.atons zdorovjo kre
pitams uzalislis da kulam ¢intams otir kolasen

No nekseam gosudarstvenndj da o.sest-
vennaj eroprijatiaez oz verma setns kolana °
effekt (totgoman polza), keszi oz lo otlasa ot-
sot assanas uzalis jazion. Bodas soveckaj os-
sestvennos kcla kutgatnn eta uz  Berdo—kra-
- nitne wasalislis zdorovjo, suvtstans usen da
Botenl zdorovaj usloviaez. Glavnoj usloviasn
usalis zdorovjo kranitomen mijan los otlasa
gigiena da sursatom kulturno-sstovaj osslu-
zbvannoez usalissez ponda.

Voprossez as gigienaan proizvodstvo vb-
ien da seten, usalislis  zdorovjo krepitamsn
vigone b3bt znagenno. 8pd usalisla kola BU-
ra tadne praviloez as gigiena jblis.:

Kb3 zapotitcens, medsb vbvisr, paskam
- da koamkat valiso sestamas, k3 racionalnaja
kernp assit- sojan da juan, kb3 Burznka lasat-
nb onda sotcisom—aBbdas eta jblis kola tadne
- Bbd usalisla.

Socializm stroitiks usallslan zdorov;o suv-
t3 velena dona, .
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Bed usalis, kada omsestvorn  kuza organi-
zujtne assis us da  Bet i koda soznalelnoja
otnosit¢o aslas da asgagarsa oftirlis zdorovjo
Beregitom ponda, sija aces nelki eton uz otsa-
15 socializm stroitomla.

Karrezlan da selitom mesnossezlon Blago-
ustrojstvo, Bura lasatom kerkuez, lasetom vo-
doprovoddez da Banaez, praceguojjez stroitom,
Burmotam atlasa scjanncz—aedos ena otsalons
uzalis zdorovjo krepitomen. Una uspexxez gi-
giena oland portom zavisitone sesan, kb3 as-
nes usalis massabs pondasa, pessbnb aslanes
~ zdorovjo ponda.

1. SOSTOMA VbVTbHR VIZ9OM

1. Lunan kclo missens kpksa ne jeeazbk:
asplon da u3 Barsan. Kolo asto zagonika orga-
nizm krepitom ponda velatns va ¢wskoton kos-
vi nirtom eerdd, no sijo kolo kerne toko vrag
vistalom Baren. Vrac vistalas, kbeam vaan (ru-
son neto kasetan kols nirtcens, kb3 Burznk
¢oskisnb, as zdorovjo sorti.

Coskisnb kold aslat torja ¢bskaton (Burzsk
nevna nevolkston, a ne nesbton), 9tlasa ¢bs-
katon pozd zarazit¢ene traxomaan; sifilison da
moadik umal sogettezon Gripp, nasmoka, angi-,
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na koknita vermasd vusnb otlasa coskot perjot |

2. Kola vesatnp pinnez Bbd lun  zuBnaj |
porosokan i torja sotkasan. Nekar oz kov pin- |
nez vesatne ne aslat sotkasn. Vesstnb pinnez
Burzpk oj kezd, a asplon Bura gevjavnp am. |
Pinnez kolass kol¢cons sojan terrez. Ena so- |
jan torrez koknita sismans, epkatans pinnez da |
setonb umal sdket duk omis as pondasit i ma- 3
dikkez ponda. Sotka kols vizne ne addan ¢o- |
rety, medsp ne dojdne pin jajjez, no i ne ad-
don nesbto. Sotka ne toko vesats pinnez, no
i massirujtomnas krepito pin jaj Vizom ozen |
vil sotka kolo veslenn 3irnt vao. '

3. Kiez missetne sojan ogbn mategon, Bed- |
kod natestom BIren, u3 BIrLn i per dorasns |
vetlom Borbn, Vesatnb nat gezzez uvtis i sbr- |
nb gozzez, kor kovsas, oz kov vignb kuz gez- |
zez. Soiko nat kiezon koknita zarazit¢an mrjus- |
naj tifon, vir mpton da moadik soggezan. Neat- |
nod kucik sogosttez gpzna: da madikkez, 515»
z3 koknita vuszanp natas kiezon. |

4. Kokkez kola misatne mategan Bed 0j
keza, no ne soczhka otpersa 2-3 lunan. Npe-)
lom sojo kok kucik, meisan kok kucik modej-|
to, vuda, gosjalike kucik per koknita pera za-'
raza, suanl ol eskzpka miskavlens kokkez.
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5. Missatne vevibr kola ne jeeazekis atpor-
sa vit lunan, a ne so¢zpkai das lunan, 3irbt vaan,
mategon i torja aslat Bonan. Ke3i kerkusn
em vanna, kadijon  polzujtcons  BedIS.
kvartirapn olissez, to kols vannass Bura mis-
kavne 3irbt vasn, mategon liso sodaan, neto
vizam oapn zertnek Bura karasinan.

6. Otlasa Banasn kola sosludajtne to kneam
gigiena praviloez: .

a) sajkaez, tazzez da vedraez missom o03-
en kolo Bura gevjavnb 3irpt vaon;

B) 0z kov pbksSbnb lamc Vbla kar sijo en
gevjav 3irpt vaoan; ‘

v) oz kov missbnb joz mategan, BONIN
i oz kov pbvsenb joz korasan;

g) ne c¢eskisnp joz prostenasn;

d) ne swnasne otlasa senanan i si3-23 ne
Bosnb madikkezlis. '

Bana Barbn gos kucik velen asu, poraez
sblon paskalomas i kucika koknita vermas pbr-
nb zaraza;

e) oz kov puktens aSplt sad paskam 3039,
neto ord¢an joz paskomkat, a Bura gazets kat-
toman torjon.

Kadna lusitans psvsenbp Banasn, kols 03-
lan Baitne vrackot, siz kug mukod sogattezen, a
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medaddan salom sogolbn zar eana  zdorovijo
ponda vajota vred.

7. Bed luna kola senavnp jursi, a inkaez-
I3 i oj keza.

Jursi sernb kolo sek, kor tennt kovsas, a
tos da ussez kolo ritne, s pon-ia kols viznb
aslet torja mritva.

8 Parixmaxerskojen kolo vizatne 1 korns,
medsb soBludajtisa to I\Leam sanitarnsj pravi-
laez:

a) medsb ez sbr i Brit natds instrumentte-
zon, kola, medss swran masbnka, Britva da
nozniccez valisa sastomoas, visestom 3iret vabn
spirten liBo karsolovoj rastvoren, neto nuat-
am spirtovaj Bi pbekot. Britcan klstogkaez med
Bb Volisd sterlhzovanna]a%

B) greejonkaez da sotkaez medsb valisa
sastomoas;

¢) vundestomo oz kov legnb puktens, kb3
stdnk ,iz* (otlasa Bbd ponda), a kolo vundss-
tom mestass sotbsnb -jodan |iBo perekison, vata
med vali sostom;

g) pudritne kolo vistom sastom vataon;

d) visatne, medss parikmaxer vali sastom
paskamon i medsr Bed mort o3bn  missis
kiez;
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~¢) salfetkaez da prostenacz medsp Bbd
mort ponda valisa sastomas da vistamas.

Kar mijs etnija treBovannoess og ponda
pertne olang, to mijs vermam zarazit¢bnpb Bersa
sogottezon ota-mad dwnsan. Bedes eta kold
soBjudajtnb i inkaezla pricoskaez lasaﬂka 1 b
sbrsika. A

Mijo mukad persaas olanes ZdOI‘OV]O pondat
og kuzd polzultgbnb oslanbm paskomon. | Qg
kuzo sijo vignb, medsb splon poleznd] kaqest '
voes mijan zdorovjo ponda ez3 €sd. Ena-pra-
vilaez med kolanass i elementarnajos, mijd
kolo tadne BRd u3alis jozla.

2. Kb€OM PASKIM I MbLA SUJA OVLO
VREDNQJIN

1. Paskom vermas lons vrednajon zdorov-
jo ponda ne toko natosmomsan, no i nepravil-
moja sdraloman vuramsan da nekuzoama nov-
jemsan.

Paskam kols vurnp si3, medss sija ez vov
seskot, Bura lasalis novjislo i medsb ez mesajt
svoBodnoja usavnb mijan organnezls.

a) si3, kar tencit zeloto golata sesknt vo-
rotnikon, ¢wsjanan, galstukon, to sek padmats
kotorfnb  virsa jur demds, 3uga pravilnoja vir
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vetlam. Kar zelvta Bersarias domalans kok gurii-
mez, si3-zd nuats nepravijndja vir vetloma
venaezbn i mpejsan venaez vermasa paskav-
nb;

B) kuz i veknit jupkaez mesajtons svoBod-
naja vetlotnp i katiene BusS;

v) veknit Botinkaez da tufliez velen pod-
Borrezan—vrednajos mort zdorovjobn sijon, me-
la nija seskatons kok, 3uganp vir vetlom, ka-

lecitonn koklis forma i koksn loons gaddez. |

Velen podBora Botinkaez esd Burzbk vrednaj-
35, sokbt inkaezlo, kodnija etasan pessonb vez-
nb assinbs korpusso, mbjsan nepravilndja pon-
d> kujlens matka, vermasa lonb  nepravilnsja
plodlon ¢uzom.; ‘

g) rezinovoj plassez per novjikd gozumsa
kado padmotons sonbt setom ulsatlis pakmom
mijan vbvteris Burazek pbmavsatone.

3. Kb3 KOLY DOZIRAJTNb PASKOM

1. Vevdaris paskam (pajto) kols aslens
peranin ‘den zbr3, a ke3eta zbibs aBu, to pozd
aslune sijo olar zbra, no toko ne stlas uvdaris
paskomkat, a madik mestas »blazbk postella
densan da przan densan.

Vesatne vevearis paskom, natdsmamsa  toko
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vevdarattis, koknit: nat 1 sus pozs vesatns
trasitaman, vartlaman i sotkaan; gosas mestaez—
vorotnikkez, sosponnez nirtnp sonst vaan, Ben-
zinan, spirtan.

Vesatnp sotkaan da trasitne paskam kols
otarbn ne jeeazvk Bbd vit lung, a loas Burzsk,
kar pondan trasitne nejki Bbd luna. Ke3i pas-
kombs miskassa, to kolo sijo peslavnb Burznka

2. Paskamss, kodoan te uzalan luntsr, kar lok-
tan gortat, to kola covins, trasitne ataren da
asatne jand madik paskammez denis. Kar ve-
zan usalan paskom gorten olan paskoman, to
sek ne toko sofcisa aslanbm vbvteres, ne i
setdo vozmoznos mijanly tovzatne usalan pas-
kamsas ulsalomis da nslomis, da si3-zo usalan
kerku dukis.

3. Ne novjan paskam kola visne skappez-
pn, no i pozd 3satnb stena vblo, Bbeamika
vevifoman Busis. Paskom kols eakzbka tov-
zotlbne.

4. Bed luna kola vesatne kucikovaj kom-
kat Busis, natis, vesatns kola sotkaan, lio tra-
pican da mavtns natodil mavtanan. Medss
olan zbra ne portlenb kok sarbn ataris nat da
Bus, kola posagas puktbne kovjor liBo posti -
ka i kol dornb skoma, medBe kokkez zbrt »

11



natis. Ko osaez koh kolavnb pbrma pnsé 13,
neto, porog dora... :

4. NOVJAN JORN9S- VESJAN

1. Novjan jornas-vesjan da cbskoat kola
vezlbnp ne jeeazpkis otpersa vit lunsn, a kwu3i
addon natesmonse, to i edkzwnka. Cesjanokkez
da vorotnicokkez -ne jeeazkis kokissa vit

luna.

2. Uzik kezo kel pastavnb jarnds pasksld,
kuza, koda-sb ez mesajt lolavnb isek-zo med
sija ez le3 dbna kaswtsa. Uzip moadik jornas-
an, a ne sijon, kads novjan lunnas.

3. Novjan jarnas-vesjan oj keza kols 3s-
lene  tovzolne  otors, ke3 i vevd’aris pas-
kam.

4. Sastom novjana jornas-vesjan viank ko-
I3 padnaloman i jansn madik vessezkot.

5. $ad paskam viznpkold ne olan zbron,
a kola sijo cozzpk miskavnp, a miskavtas ko-
I3 visnp kattomon Bumagaan.

5. OLPAS DA OLPAS PASKOM

Olpas vblen Bbd luns mort culsto ne je-
- eazbk kpkjambs ¢asca. Eta sorti poza vezartns,
ky3 mijanlo kols sosludajine gigieniceskoj ire-

12



Bovannoezsa olpas penda i sb paskem pon-
da. .
1. Bod mortla kolo vizne asles torja olpas,.
si3-kp3 stlabn vredito zdorovjola: sija  3ugs
pravilndj lolalom atlaen uzissezlis, -lolalans
ota madly, seskatone ota-madnesa  da 3ugans
sotcisam.

Eta sorti poza vezortne, sto stlaen uzns
sogalis mortkot oz tuj: cusbktomsan da kar
te pavkotcan ota mad Berds, sek sogates ver-
mas koknita vusns tenbtsogalis mortsan. Kok-
nita vuzanp gors v1sana sogattez da tuser-
kuloz.

2. Celadla kola Zﬂb ]anbn bSbttezkat i
medsp Bbd celadlan vali aslas olpas. Eta sa-
rbn Bura kola vizatne.

- 3. Olpas medsb ez vov addon nesst, med-
Bb ne seskatny kuciklis lolulam. Medsb olpas
vali rovndj, paskst i mort megar sarti. '

4. Sastama olpas vizgomsn kola Bura vi-
3atnb, kols sijo vesotns Busis, natis, medsb
seton ez valo tojjez, vudekkez, preeez (nov-
jotissez, vusatissez soga zarazaez). Burzek, kb-
31 krovat loas kerom materjalis, kads Bura
poza vesatnb: kartis |iBo puis da oz kov kro-
vatsd sakejnas Basitnp. Krovatss kols krasitne

13




maslannaj kraskaan [iBo pojirovannsjan, med-
Bb koknita sija pozis vizne sastaman.

a) Matras, poduska, oddala kola otperis
dekadabn tavzotne atoren i medssb setga pav-
kis sondi. Kola vartlens i vesatne Busis, med-
Bb ez vala nagsekomoijjez, aks3 nija pondasa lons,
to nelis pozdisannezsa matrasen, oddalasn i po-
duskabn mavtlenb karasinan, skipidaran da ma-
dik natodil zellaezon;

B) Olpas paskom vezlbne ne jecazbkis ot-
persa dekadasn;

v) Olpas i poduskaez kola vevttonb torja
vevitannezon, medsb set¢o ez pavkls Bus, Bed
luny vevtiom o3en kola fresitne;

g) Oddala, kadan soBrasanb, medsp vali
koknit i medsb ez addon sont vevier: olpas,
kadasn mort pwmals, sija vredn3j sbla. Sajkst
zbrpnl uzika oddala kola sonbtzbk;

d) Oz kov vodns olpas vbls kamkatan i
paskaman i oz kov olpas velen pukavne. Efi-
jon natasma olpas, sbsan uzike i aslat vbvisr.

6. Kb3 POLZUJTCbNb JUR VEVTTIS-
" SEZON

1. Sonnt zbrrezen ne pukavnb sapkaan_
kepkaan, ¢bsjannezen. Jur paznn vred.
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2.0z kov novjsnb gozumsa kade kugiko-
voj kuraska, sija mesajta ru vezsdmsi.

Gozumsa kada jur velbn novjannez sur-
zbk vignb jugbte nelki cogkoms, b3bt zar lun-
neza ¢ockom kuraskaez oz sets jurla pazsbnb.

Gozuman poza vetlotne ¢bsjantag da ku-
ragkalog, no eskzbka missatlensb jur.

3. Kola eskzbka vesatne jur velen novjan-
nez, kor natosmass pokladdez, to kolo nijs
veznb, miskalan gozumsa jur novjannez, kar
natosmasa, kols miskavnsb.

4. Jslenb liBo te¢nb ¢wvsjan da sapka kols
torja mestaeza liBo vevdaris vessezkat.

5. Oz kov aslbnb ¢bsjannez da sapkaez
¢bskattez vely, 0z kov c¢apkavnb olpas vbla,
pbzan vbla kada sajbn te sojan.

7. VI3NDb S9STOMA RU OLAN KERKUbBN

1. Kols lasatne si3, medsb olan kerkusn
ez vav pertlom nat i Bus paskam vblen, jarnas
vesjan vblen, kamkat velen.

2. Bed luna kols ¢eskenb 303 ul pilngj
cagan, ¢eskbnb va trapicon.

3. Miskavnb 303 ne jeeazbkis atpersa 5-6
Lunan: pbm vaan, mategon liBo mavine vos-

an,
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4. Bed luna kols ¢eskens Bus va tranigon
mesel vblis i madik predmettez vslis.

‘ 5. Ceskpnb Bus stenaez velisi potolok ve-
lis ne jeeazbkis otpwrsa atik talisen i ¢pskbne
sijoa va trapicon skappez vslis, kartinaez vblis

¢vettez vblis i s.o. :

6. Oz kov vigne set¢asz zbr, medspb setgd
una 3ksis jog, vessez, kadnija oz kolai sig o3.

7. Tavzatnwb olan kerku ne jeeazokis 2-3
sa lunan 15-30 minuton usirajt¢cam kosta i oB-
jazatelnaja uznb vodam o3bn.

Gozumnas lunter keza kola osnb asbnnez.

8. Ed sajovts aspnnez lisnaj zpra 3gorizse-
zan i ed 9sla zanavessezon Basaksatom pon-
da; medrp kerkuas vali jugnt i sisis’ sondi.

9. Medjugpt da medsur zbr kolo lasot-
ne uzam ponda da c¢elad oloam ponda.

10. Ed vizs olan kerkusn mesel, kads oz
kov. Mege| Bostiks kola tadnp, medss sija va-
li prostaj, udosnsj medme koknita pozis vesat~
ne Busis i natis. Nesst mese|, kada vartom
Barxatan, materjoan, set¢a una puksa Bus, kug-
¢isa nat i una secco aksanp vudekkez. Neko-
lana Basitommez, serstommez, sodtottez da
Bersa lakommez mesajtanb vesatne mesel. b3st
da soknt mesels, kada sakbta vestassa atik
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testasan madiklas, una 3kss Bus, ceran vez-
zez, a si3-zo  oksonb sogottezlon mikrossez.
11. Oz kov vignp uzan zbrjbn ojan poda.
12. Oz kov solavnb 3039, a kold visne na
todil sslasan doz, kada saren i kola Bura vi- -
3otnb, visnb spbn per va liBo kareolovdj rast-
vor, neto marganec. Dulas vermas ovnsb zara-
za, koda dulss pakmiks kajo rus, a lolavton
eta ru per vermas surnb zdorovaj mort log--
koezs i setnb sbla sogat (tuserkuloz). ‘
13. Oz kov sulnb zbrbm 3033, a kols viz-
nb ¢bsjanok. Etateam durnaj nckulturnaj pri-
Q Vbekaso kolo ¢apkene.
N  14. Oz kov kuritne uzlan zeribn ojnas,
> a es> ozzok tuj setcin, kuton emas celad. Kb- -
3i acwt kuritan, en edkts modikkezas lolavnp
ebpnasom ne sdstom runas, a eta sarti en kurit
otlasa kerkuezbn, stolovajjezbn magazinnezen,
sosrannoez velbn is.o.
15. Kar te kaslajtan da nesjan, to amta
padnav kinat, medss dulbs ez rezsp da ez
pavke madik mortla.

8. SOJAN -JUAN DA SUJO BEREGITIM
1. Sojne da junb kol torja dozjis, a ne
otlasa Bekoris madikkezkat. Ku3 tennt kovsas

{ ;
%5\ et 17
o IVEE SL N R "



~june kruzkais |iso stokanis, kadon juons i mo-
dik morttez—vokzalen, atlasa stolovajen, teat-
rabn, saden, klussn, to jusm o3en kolo tod-
np, sastoma-ja sija miskalom. Vigata spb soren,
medsp purttez, vilkaez pannez stlasa stolova-
jbn valisa saostoma miskalomas da vesstomas.
Miskavtom posuda velen koknita kol¢ga zaraza
gogalis mortsan; kol¢cconp vrednaj mikroBsez,
kodna puksisa np velo Busan da guttez vaje-
man. -

: 2. Sojika pozan sajbn kold sosludajtnb sas-
~ tom da oprjatnos: oz tuj pernb otlasa sov
- vizan doza liBo gorcica vizan doza aslat pan-
an, vilkasn da kian. Eds kers etijo asnst da
‘eda le3a kerne modikkezas.

- 3. Eds verds podass sija dozjis, kadais so-
jat asnet. Edo le3a podaso nuvne asnwts da
ed okals nija. Vizats, medss podars ez nuv
. ¢eladas, nija vermass setns mourtlo glissez da
madik zarazaez.

4. Vi3d sojan si3, medsp set¢d ez puksa
guttez da ez pukss Bus.Guttez keskasonp po-
mojjez velat, uBornajjezat, jog visan jassokke-
z3t, a seBaren puksons nan veld, saxar Velo,
sov velo da si3 oslan. Etas novjotons zaraza.

9. Proviziass, da madik produktaezas kola
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vigne padnalomsn skappezonn liso setka uvten
marla uvten,

6. Eds pesla jov jov vuzalissezlis atlasa
kruzkasn da oz kov le3ns sijs kerns i madik-
kezas.

Bostam jav pizata, eds soja pizattag.

7. Fruktaez da jagaddez sojom o3bn mis-
kalo pizatem vaan. Eta Bedas Beregits gbrk vi-
san sogottezis (gorjackais, mbptis, kolerais).

9. 8OCCISOM DA ON
‘A. Onlan gigiena

1. Ceg¢ebnb i vodne kols atik kad», no ko-
15 o3zpk vodnes da o3zbk i cecebns.

2. Uznb kols semda, medsp uzam Barbn
asto kolin te sogcisoman da Bodrajen. Uznb
kolo 7-8 ¢as. Kar te jeea uzan, sek o-ganiz-
mbs 0z jestp soccisnb da suvtotns assis vbn.

3. Uzom o3en oz kov addon usavnp u3an
fiziceskajon liBo umstvennajan.

4. Oj kezd oz kov una junp da sojne.
Ososenno oz kov junb juannez, kadnija var-
zatones pokois nervnaj sistema—krepst caj, ko-
fe i vovso oz luj vina.
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5. Uzam o3bn kols kerns koknit gimnasti-
ka da kola vevtbr ¢bskbnb va ¢wskatan.

6. Uznb krovat velen kols veskst BOk vb-
lbn, nuzat¢comoan, kiez kols vistie svosodnaja,
oz kov te¢ne jur uvts kez poduskaez. Podus-
katog uznb si3-za vredno.

7. Eda vevtio oddaloan jur, medes ne lo-
lavnb nesastam rusn. Oz kov sasravnb gola
da moros.

8. Eda kurite krovat vslen uzom ossn.

9. Asslan, sajmam Baren srazu ¢e¢ed, a ed
otuplasa“ krovat velen. Ceccin asslon, sek-z3
ker gimnastika: Bos ,zarjadka“.

B. K»3 kols sogcisns

Sovet vlas usalislo sets una vozmoznossez -
- culatnp assit sogcisomss kulturnaj usloviaezen.
Klussez, Inddan kerkuez, teatraez, kinoez, sad-
dez, kulturnaj parkkez da sogcisan  parkkez
paskwta ostonb assines bBIssez usalisls. Bur
so¢cisom setonp otlasa progulkaez da ekskur-
siaez (proletarskaj turizm psrijat).

Kar te pondan polzujt¢ene ena soc¢gisom-
mezan, to Bura kola todne, sto sek oz kov -
addan sura usavne astds mbsatne, siz-za ozkov
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ovnb sumpn, teskasamen kadnija sajmatons {

me3atons nervnaj sistemasa.

4 Paskbta polzujt¢p vra¢ vizatoman sorti fiz-
kulturasn da sporton. Leddatike en mp3at ve-

sin.

10. FIZKULTURA DA SPORT -

Sondi, va, ru—osnovnaj usloviaez zdorov-
jo krepitomen. Nblo otsalissezan loans fizkul-
tura da sport. Nija usalisle vajenb- zdorovjo.
Nija krepitorib vbsin, keranp sijo  zdorovsjan,
venoslivajon da nusan.

No oz kov kernw fizkultura da sport, kor
te on sovetujt¢h vrackat. Ne Bbd organizmla
poleznajas fizkultura da sport.

Siz-za oz tuj kerns Bed organizmla sondi
vannaez da oz kov der kupajtcens.

Kupajtcenn toko poza sek, kar te pondan
soBludajtne tadsa pravilaez, addan kolanaez
tennt aslat zdorovjo sarti. Bura ets kols tadnb
morjoan polzujt¢ika. Oz kov kupajtcens sari-
3bn vrag vistalomtog. Sariz va aslas kolesan-
noan, temperaturaan da ximicesksj sostavnas
3ddan Bura dejsvujto mort organizm vbls.

Ed vunaty, sto kadnija sogalans salam po-
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rokan, sklerozan, salom »bzdaman, moros za-
Badn, astmasan, tueerkulozan, pogka visanan da
madikkezan,—kupajt¢pnb sarizen kola Beregit-
caman. Etija-zo kol vistavns, kor te pondan
polzujtcens sondi vannaezan. I estan si3-za ko-
lo b3bta Beregit¢om, a Burzek loas kor te Ba-
itan vrackat, tujo oz tenst polzujtcene sondi -
vannaezan. Osnovnaj pravilaez sondi vannaez
polzujtcik kosta to kpeamas:

1. Ne Bodos organnez kols' srazu vignb.
sondi uvten, a toko cassezon. Medo3 kolens
vignb kokkez da kiez minuta 3-5 kenbm, 4
sbBarbn lunis luna sodtens kad da unaznk pas-
katne vevter vevdar.

2. Vevtta jur ¢ockom zontiken liro nave-
san, medsb ez lok jura una vir. Vevtts jur
vadam ¢bsjanokan.

3. Vigat sb saren, kb3 te asts kslan sondi
vannaez Barbn. Medo3sa-za priznakkezen sa-
lam jotketombn da gudrasamen, jur visamsn,
nervnaj vozeuzdennnokbn, on 3samen da ne
vermambn kold dugdens primitns sondi van-
naez da munnp vra¢ dsno.

4. Pasknta pozujtcy ru vannaezon, no toko
km?j asts sajovine sondisan, medse ez pavks
sondi.
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Bodas rnccalom gigiena praviloez aslat sb-
tbn setass e3nt rezultattez toko sek, kor usa-
lis otirbs pondasa otlaavnp uslis gigiena aslas
Bbtovdj gigienakat. Oz tbrmb, kar te pondan
ovnb sastam #brbn, kola velatcens i sastoma
vigne stanok da usalan instrument. Kols ve-
lotny asts pravilnsja polzujtcens u3 pererbvan.

Sosludajtom sanitarndj minimum as Bbten
da usen, pertom paskst usalis jozls Bedas ne-
oBxodimyj gigiena coktommezso nudts lestsne
proizvoditelnos usbn da paskatns socialistiges-
koj vermasom da udarnicestvo. Zdorovjo kre-
pitom usalislis—eta delobs aslas u3alislon, i Brd
usalisls kolo tadne Bbdas kolana praviloezss u3
i Bot zdorovjo krepitmen. Burmatom kultur-
no-setovaj usloviaez usalislis—eta atik osnov-
- ndj zadaca modik vitvosa planbn. Sanitarno-
~ gigienigeskaj navekkezsa u3 iBstovej usloviae-
~ zd pertom pondas unadn dejstvujtne zadacaez
- tertomen, kadna  suvtetomas madik vitvosa
- planen,—kerns klasstom socialisticeskaj ogse-
~ stvo.
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