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Bed vozrastlon aslas ososennossez, kols: kuzns
vaditcens, kolone seteam usloviaez, medsb pravelpo
kagasy Budtbnb. ) - A_

Doskol|nsj vozrast — eta vozrast kagaezlsn: 3:vosan
7 V093, Ososennossez eta. vozrastlon seteamos: eta

kado kagaws addan Bura Bedma. Doskolnsj vozrasten -
kagabs adden koknita set¢s una cuzoma sogsttezls.

Brdas eta mijansan kora organizujtns Bur uslo-
viaez, medpb pravelneja Bodtens celadss, kodnma sko-
labn esa oz velot¢e. Kagass mijo Beregitne esa og
kuza. Umal dazarps kagaes sarbn vajato sogalomas kaga-
so i nesoga kulomas. Bodon tode, memda kagaes
. gozumnas sogalons mbton, kada los sojan 3ugamsan.

Pravelnsja Faga Bwrdtom ponda b3bt znagenno vigsa
¢elad saddezon, ¢elad plossadkaezbn.

Usalis ofir ani Bura vezorte, sto celad sad, celad
plossadka kagawsls setons pravelnej dazor, zdorovaj
osstanovka da ke3 kagass vil moz Budtene, mbj los,
kagass velotons otlasa, kollektivnaj, ofans.

Inka— mam kagass celad - sada vajstomon, agbs
vermas ucastvujtnp stroifelstvosn. Sija oz tezdis ka-
gaps dazor ponda, tods, sto selan kagabs vospita-
telles ki uvten.

Unais pozd kwvlens aj-mamsbssan: ,Mada setns
zonas selad.sada, gorten nekwtco sija oz velav, tov-
ktog toko BaBava, a setcin kotgo kolas velstass.“

Aj-mambs donsatone sije, sto kagaws gorts semja-
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bs kolasa, vajo Bur priveckaez da navekkez celad
sadsis.

No ne Bbdas celadbs vermane Bosnb eta vospi-
tannoss ¢elad sadsis. Celad saddes una esy oz terma.

Semjaas ovlene seteam slugajjez, kor oz zapotitca
kagabs ponda. K3 BOSnb primer; aj-mambs polsns
kagaso kentemis i vajetons set¢as, sto kagabs ola ne
talstom zbrien, tavsa kadas jeea ovly sastom vozdu-
ken, a etasan addan Bura epkd kaganslon zdorovjoss.

Kssi kolo aj-mambsla, medsb kagabs vali zdoro-
vaj, to nblo semjabs kolasbn kolo Kernbp kagawnsls
olansy gigienicesksj tresovannoez sarti.

Eta knizkass as o3as suvtote mog: velstns aj- mam-
83, kb3 Brdtenp kagase gigijena sorti.

$vezoj vozduk da svet ponda pessom. .
- Kerkubn sastam vozduk jblis.

Celad\ zdorovjo ponda b3bt znacenno viza sastom,
svezaj vozduk kerkusn; tovnas da arnas ¢elades
unazek olenb kerkusn. Etasan med o33a tresovanno,
kads kols kernb cela¢bs zdorovio ponda~—Bbeama
talatom olan zbrsa.

: ‘Zbr talotom ponda kols asennezas kernn fortog-

- kaez. Eto Bura po’s kernb i kola. Vaz kerKuezas
tolotambs -ponda asennezas emas ventilatorrez, kadna
Bergalans.,

Nbsan pogaluj nekeeam polza asu, ne pbrist sve-
23] vozdukes oz pbr, da i zbribsis vozdukss jeea pets.

Bura zbrbs tovza sek, kor ostan fortogka pecka
lontisiks, Kor peckans lontisikas Bura kesks vozduk-
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so 1 otlapn pets nesastom vozdukes i sija-zo kads
fortockaat pera svezaj-vozduk.

Sonbt pogodda kadas fortockass kols visnp pewr
ostan. Tolotne kola set¢ag, ketgoz on ponde zbrjas
kpvnp svezdj vozduk. 9ddan casto poza kevnp, sto
zbr tolotiko kosst kado sajkals zbres— ,koagst loas, i
¢oza kenmalan.® No vunatons sijo, sto tolatom Bor-
san #brbs Coza sonala, o

Oz kov vunstne zer tolatom jelis uzns vodika.
Lunnas casto oslons bBasse, kbt vetlonp otors, sve-
zoj vozdukes, kot nevnasn da psroa  kerkuas. A oj
kezd pessonb gagor padnavne topbtzoka, bBIsst 0zd
vetls, sek oz vermp petnb epkom vozdukes i si3-zo
oz vermb pbrnb svezoj vozdukes. Aspvsa vozdukes
oj Boras zbrjas addon soket da duka.

Lunnas zoribsis vozduksa kole veznp ne jeeazpk
kuimissa. Prokod da pravelnoja tolotika zerss, kaga-
 bsoz ponds kevnb,s8to 0z termb sela svezaj vozdukss.

Vozdukes zbrjas ¢oza tera Busan umdla da nafa
kerkusa vigomsan. Nates, kods kerkuas pbrtan kok-
kez Berden, paskem serden, kosmo, pazals da para
Bus?. Kin ez a33bv millonasn Bus torokkezss, kadna
tedalone sondi jugarbn, kodnija prronb pembt zbrjo?
Bed peris lolestika, kor aslanat kwsskan vozdukss,
kagabsla iwezas Busbs surd Bbdsa sursan. ;

No Busbskot pessenb poza koknita. Kerkus perika
kola nates kokkez ¢bskbne. 303so miskavob kols
kaznaj pjatidnevkas 3irbt vaan, c¢eskenp Bhdas pemnbt
ugavvezsd, kravat uvttesis kols keskavne Bbdos klamss,
¢bskiks vestavnp mesel, kada em kerkuas. Kazndj
lun 303s> kolo ¢eskbnb va trepicon, ¢bskbnb — Bussa
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klam v1311s, asbn poduskaez vblis, a BuraZbk 3033€-
zis, skappez velis i mad...

Sek pozo koknita kazavns, mbmda sostamznk
loas vozdukss. '

Kagass ponda ne umdlzek uslovjasn kerkuen
los sonbtes, kb3 suanb kerkubn temperatura. Sija
kols ne lazmotzok i ne vblbnzek+14° san i+16%23 .
Celsia gradusnik sorti. Vblen temperaturasan, (zar-
san) adden Bura sonals morteslon kucikes ponda-
petns nblom, 3ugse us kuciklsn. Lazmst temperatu
rasan (— 7%san 1 —10"-33 Celsia gradusnik sorti).
Kagabs ponds kbnmbub, eta sb orgamzmla loa addan
vrednaj.

Mbjla kolo svet kerkubn.

Sig-2a, kez sastom . vozduk, kagals kols svet
kerkusn. Oz kov asbnnézas aslenb s$ad roma zana-
- veskaez — gal oddalo i madikkez, oz kov una svet-
tezon sajovins, nija oz le3a pernp sondi jugerrezss
kerkuas. Sondisanas vozdukss sastomma da zdorov-
sala. Koton jeea svetss, setan vozdukss ul da pe-
doma. Ke3 pu Bedma sonditag caknitaman vinerika,
si3-2zo i kagabs jugpttog umolgea.

- 9sbnnez vblas zanaveskaes kolanp koknitikas da
jugbtds, kadnas kolo kerne si3, medss nijs pozis
otmadars Boks vestavienb. IJsen  vevdaras o0z tuj
asatne seteam zanaveska, kada pnexat oz vermsb sur-
nb svetss, zbibslis pliszek pelossezsa jugdatons velbn
jugarres. Kar kagabs lunnas uza, to oz kov asatns
zanaveskaezsda. Kuagabs verma uznb i jugst zbrjas.
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Mbmda kola tavnas kagalo ovnp atarbn.

Skolaogsa c¢eladlo tovsa kado otforen, sastom
vozduken kols ovnp Bed luns ne jeeazbk 3-4 cassa.
Asbvnas 10 san 12 casas, "a retnas 4 cassan 6 ¢asaa.
Kekdas gradusa: (celsia sarti) kaswtis oz kov povnb
i kagalis gulajtamss oz kov dugdatne, toko kold
castozok poravlene sontisne kerkuo.

bspt znacenno vi3sa kagass pravelnaja- pas-
totomen oforen vetlotika tovsa kads. Kostum da
fufajka paskomsa kolo pasok, pela sapka, sonst
ispotkaokkez, sarp da pimiokkez. Oz kov kagaso
kaltono siz, medspb sija ez vermpb vorot¢hns. Kagass-
Io otoras kolo varstcens, orsnp, mbjsan Kagabs
ozzek kenmp da 0z noras kenmomla. Kar kagass
una paskeman pastatass, sija sek oz verms varast-
¢bNb e orsnb, sbloan ¢oza 23so interes ataren  vellot-
ambn, sija ponda kenmens da gortas pora.

Sters petalom ponda kagaeslon medss vali dadok,
medBb sija asles vermis losatnp us. :

Gozumsa sondi velbn da vozdukbn kagalon olam.,

Kar loktas gozumsa sonst kadws, sek kagalon
otoren olana gasses ozo lbddisse. Kagalon Bedsen
olanes otors petkotco: kagass uzs, orss i soja
ataren.

Keeom »3nt vlijanno zdorovjo ponda sondilan,
gozumsa vozduklon, tadane Bedonnes.bsnt znacenno
kaga zdorovsatom ponda setone sondi vannaez. Nijo
kola polzujtne ke3 sredstvoss organizm pozatom
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da krepitam ponda da med organizmes Burazbk
vermis pessbnb sogottezkot. '

Sondi vannaes kersane si3: kagabs pastag kujle
sondi juger uvien, zagvel Bergals, medss sblon
sonalisa spinans, morosks da kbnomss, a SbB3rbN
cergditjtcoman Bokkes — sulgabs da vesketbs. Sondi
vanna kosta jurss kols veviiens c¢ockom ¢bsanan
neto isasovoj slapasn. Kagass vodtstons postivka
vblo, kokkezsa nuzaotone sondiss ladara. Sondi van-
naen kujlomes zagvel sods, pondst¢a 2 minutasan
da pomasa 20 minuton. Unazek 20 minutsa kujlens
pozd toko vrag sovet sorti.

Pondatns sondi vannaezsa kola sek, kar sondi
sajpn temperatura vozduklan loas ne jeeazek + 18°
+20° Celsia sorti, i pomavne kar temperaturass loas
ne jeeazpk -+ 15° + 16° C. (C. — Celsia). Sondi
vannaes kersone aswvsa cassezas, 10 dall ¢as kolasen.
Lunvbv mestaezen sondi vannaes kersonb esd 03zbk.
, Sondi vanna Barsan kold kupatgens ne unazbk
2-3 min., velta kislens va lejkais neto kruzkais, kbsi
aBu dus. Temperatura valon kols +20° C. SbBarbn
kola kasa3 ¢bskisnk ¢pskoton da sotcisns kenemks minuf.

Sondi vanna pondatam o3bn kagass kols mbtcav-
ab vracls da spkat Baitne.

Organizm pozatam ponda Burzek sredstvoan
leddisens vozdusnaj vannaez, kor kagaes pastog
(atik  trusikkezan) culstone kadss otaren, " kerans
orsannez, dugdevidg kotrasonb, orsane.

Vozdusnaj - vannaezsa kola kerne sondiainbn,
no medse vali sonditom mesta, kot¢a celades ver-
mis3 Bb Sajovigbnb.
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Kaga dozarsn valon znagenno.

Kaga organizm krepitom ponda ess b3bt znacen-
no vizs va, kodon kagasslo keranes ostirannoez, gbv-
jalonbp da kupajtons. |

Ostirannoes kersanb unaznkss asbvnas; eta ponda
Bostonb ¢wskat, vadans vasn, a sesarbn pisbrtans. Eton,
va ¢bskotnas, nirtons morosss, spinas?, kiezsada lok-
kezss 2-3 minut derna, ket¢as oz gardat kugikss. Gev-
jalam ponda vaes Bossa tesiperaturaon 20° C, sbB3-
BN 2agvev sijo kols cintns 4- 154167 a3 C.

SvBaren, kor kagaws velalas oatuannoezas, POZd
Bbd luna kerlene gnvjasommez,- pondatcomsn  sonbt
godsa kada. Gevjasam ponda vaes Bos$d femperatu-
raan - 25 4 28“ C; zagvbv vu3amaz srkst vaas.

Gozsa kads, kor loas sonbt, kor juezas vaeslon
temperaturass loas 4 27° C; kols> Bod luna kupat-
¢bnb. Bedas kagaes radejtans kupat¢ens da kupatcs-
up setcas, sto aslbnes vajatons vred. Kupatcom  kord
sij9, medsb celadns vass olisa vistalym kad — e una-
zbk 5-8 minutsa. Opasno ovnp vaas set¢as, kar pon-
dan lazatne da kenmbne. Vais petns kols kenmstas —
kor eso sonnt. Kupatcikas kagassle prokod kola va
ratgens, velatebns ujavne.

Kupatcika kolo dozirajtne, medsb kagabs vaas ez
per zaraloman. Kola vigeisas, kar sija sajkalas. Kupat-
¢bNllb BUrzbk asbvsa kada, sondi vannaez Barpu. Lun
sar Baras kupatcens tujo sondi letcan maras, sojom
BIrsan ne 03zbk 2 cassa.

Sredstvoes, kadna vizons znagenno kaga zdorov-
satom ponda,— sondi, vozduk da va, pondass polza-
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sa setnb toko sek, kar te nijo pravelnsja da dumaj-
toman pojzujtan. A medss pravelnsja kerns, to Bur-
#zbk loas juasnp vraclis. -

Kagalan on.

Kaga olomen onbs addon »3bt znacenno viga. On-
~lon kadss, kenbm ¢as kolo uzns — Bbdas kersa suv-
tatam kad sarti. On gugom, ne pattag uzom umodla
dejstvujto kaga zdorovjols da se nervnaj sistemala.

Celadpsla vit da 3en voas kols uznp 14-15 c¢as
sutkibn, ba3ntspkkeslo — 12 cas. Ojsa kadas sija uza 10-
12 ¢as da lunnas 2 ¢as.

Kagabslo uznp kolo aslas torja olpas velbn, a ne
kinkat-niBud otlasa olpas velen. 9tlasa on ne zdo-
rov, si3 kb3 sija oz set Bbecomika sot¢isnb, a kar esd
sogavne pondan. Kaga ponda kols kernp krovatok
neto suvtatns jassik, pozs losstne krovat tujo sun-
duk, paskst skamja i s. 03, no med vali torja-olpas.
Kola vizatns, medsb olpasss voli kagaws kuza-zo da
pasketzbk, medep kagass vermis Bergavnb da nuzat-
¢enb mbj kuza sijaem.

Bsd 10 lun Boaren olpasse kolo vizstns da zava-
ritnp, medrp ez vala vudukkez, kodna kagansls oz
seto uzne.

Krovat velas olsalone matras. ali mesdk, kntgo su-
jone struzka c¢ag, turun ali i3as; ‘mes3ak poesis vezso
- kaznaj tolis, sek-zs miskavne i mesoksa. Matras vev-
daras olsavnp prostena neto sastoma miskalam nesst
tkanis.

Prestonasa kola veznp Bod 10 lun Bdren. Olpas
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vevdaras olsasse oddalo prostenaan. Kesi oddalo uv-
fas aBu prostbnass, to ass3 oddaloss miskavns kols
ne jeeazuk 2 sa vosn.

Bed luno kaga cetcom Baren prostenasa kola tre-
sitnb da kolnp ostan 15-20 minut kezs, medspb tav-
zotne. Celad olpas velen oz kov pukavne ne kujls-
- nb kinla-nisud, etasan sija natasmo, sams da verms
vajnb zaraza. Ac¢bs kagabs vods toko uzlens. 10 lun
Barbn olpassa kola petkatne atoro talotns da Breami-
ka tresitns 1 vilis sujnb setco.

Vodtatikas kagass kols velotns uznp spina velas,
kiezso leptaloman jur vevdoras, ali Bok vslas — kisa
puktomon roza uvtas. Kagass oz kov lesns jurss ses-
ravnp  sek sija lolalo padmalomoan, umsl, vrednaj zdo-
rovjo ponda vozdukan.

Kagaps vblis oj kezas Bbdas kols ¢avtas; kasst
kadas kolne toko ojsa jornasok, kada sija oj kezas
pastavly, a gozumnas toko otik trusik. Covtom pas-
kamsa kagars Bbeomika te¢a stul velo, kada selon
sulalo olpasdenas kokkezlanas. 5-6 vosa kagasa kol
assd velatns 13s3inb olpasss da Beeomika tecns  0f
kezas assis paskomsa.

Semarsan, kb3 kagaes vodas olpas vels, kola sela
sek-za kunnp sinnezsy da onmsssenn, 0z kov lesne
Baitne ofpas velas. Sajmotikas kagabslo sek-zs kols
cetebnn; oz kov lesnp kujlens olpas velen.

Pitanno.

~ Celad vozrast pitannosn kola puktnns 3ddanbsst
vaimanno. Pitanno ne toko Bergats vigam venss, no
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sojansis kagapslon organizmes BOSt  sija mater;alsa

koda kols s» Brdmomsn da zoralomsn.

, Kaga verdom ponda sojansa kols Borjenp si3,
medsp seton valiss Bpdas kolana pitatelns) vesses-
tvoas. Kadan-sojannas verdsns kagass, seton medsb
vali Belok, kada em jajen, ceribn, risen, koltbn, na-
nen, sbdasen, Bosia BeAmasbn. Belokkuztag 0z Vermb
Bedmbns telops. Celad organizm ponda si3-za kols-
nb gossez, kadna kolons organizma sonst Kkerom
ponda. Nija vizans temperatura teloen da otsalons
kerns telobn vil cassez. Gossez emas jajen, j3lbn,
smetanann, ceribn, mukad tussezon (areksn, simjobn,
lonbn da madikkezen). Mbse¢naj sistema zoralomsn
Bura kolane uglevoddez, kadna emoas nansn, sbda-
sbn, saxaten, kartovkien, madik karcen, fruktaezen da

. jagaddezsbn.

Kaga sedmomsn a3ddan sura kolons vitaminnez,
kadna emos jolis keram vibn, jalen, svezaj da ul kar-
¢bn, morkoven, Bosiezen, salatasn, ogurec¢en, spina-
tapn, luken, kapustasn, tomatasn da moadikkezen. Ka-
ga organizm ponda addsn sura kolane karg, frukta-
ez, jagaddez, kodnais em polza ujnas sojomu.

Kbz vali vistalsm, celadlon orgunizmss addan vos-
priimgivaj sogatteza. Gozsa kadas Bura sogalonp me-
ton, kadasan ne soca kulans. Sogattez padmatom
ponda kol sleditnp produktaez sorbn, kadns sojo
kagabs. Nija, medss valisa svezdjas, neepkomas. Bu-
razek kola sleditnp sijon, medsb ¢elades ez soja vo-
tom produktaezss — votam jaslokkez, grusaez, jagad-
dez. Votom produktaezsanas vermans lons sogattez: de-
zinteria, kolit, kadna addan opasnajas celadls. Esa oz
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kov vunatnp, sto Bed zelen, kadna sojans geladss, kold
miskavnb vasn, nb velen una nat, Bus da Bakteriaez.

Kaga ponda sojansa kofls lasatne soran: oafper
kargis, a modpsbris — jajovaja. Burzpk ets vezlunn
lunnez sorti, kada luna Iasatan jaj, to pripravass set-
¢d kola karcis, a ne kasais da makaronaezis. Kru-
pais da makaronis poza Issotns kasaez, zapekankaez,
madik sojannez nija lunneza, kor sojanes kargovaj.
Celadeslo kola setavns nanss cockomo i sada. Juan-
s> kagawsly pozo losatns. kofe idis, cuzis, vina jago-
dis, tes. Oz juj kagasa juktavnb krepnt cajon, juan-
an, kadnabn em vina (vina, sur da madikkez); Bb-
das ena juannes vrednajds celad organizmls.

Kagasa lunnas verdop kols ne jeeazpk 4-5 sa,
suvtatom kad sarti (3 cassan 3 da'/, ¢ase3), prokod
nija-za c¢assezd. Oz kov legnp novjatns nansa kusak-
- kezansojtazgis da sojom Boras, eta vredits pravelnoj
pisevarennomn. Sojanss surd zeludoka sotein zelu-
dok sokkezis petans sokkez, sokkezsanas puso mad-

pav sojanss. Sokkes dugdwvisg oz verma jansavne
~ (petne), siz-z3, ku3 oz poz luntur Ibsteunr mas. Med-
Bb lbstens mas (Bosnb swsan jav), kola suvtetomkad,
kor jales jestas sogmbnp; si3-za zeludoklsn sokkes
dksanb as kad morti, a etesan sojne  toza koly vis-
talom kad Barbn, 1{},3 vistalimani, 3-31', cas Barb1m.

Vuszam, kb3 organizaitnp pitannoss, kadasn vizsa
b3bt vospitateinaj znagenno, eston kagaws velalo una
kulturnaj da gigieniceskaj navekkeza. Sojne  kagass
puksa pezan saja, x3da vblo olsalom seteam kleonka
neto pezandora. Kagass o3o puktons sostoma miska-
lom torelka ali caska (torja posuda, Burzok fajanso-
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v9ja) puktane pan. Oz kov kartavne salfetocka neto
zaponok kagabs golas, a Burzek salfetockass pukts-
nb pbzan vblas da velstnb kagasd sijon polzujt¢bns,
eta velota sijo lone akuratnajon. Stul neto skamejka
kolo suvtotne pbzan denas mats, medse kagabs sois
torelka vestas, medsnb ez kiskav przan velas ne as
vblas. Sojtassis kagabs misso kiezss, sbBarbn pukss
~ aslas mestas da ponda sojnb.

Pbzan sajsis kagawslo oz tuj cet(;bnb setcas, knt-
¢a3 sija oz pat Kagasa kola velstne vignp kias pan-
s9, medBb sojansd, kcda kolics, ez capkav nbzan vb-
las da 3039, a tecis nijo natodil dozjs, kada swla
setam sb ponda. Oz kov kagaso termoatnn sojikas, a
medss sija sojikas Bura sojansd kurtcalis, posnatis
da dulnas sorlalis, toko sek pissevarennoss pravelno
pondas munnp, k3r s$ojanbs Bura posnamas amas.

Ess kola suvicens otik moment vela kaga sojik |
kads — tujs-li kagals Baitnp sojikas? Em seteam lo-
zung, k¢ lqa casto asatlons celad ucrezdennoezen: ,Kar
me soja, sek me gukej i nemaj“. Kolo-ja kagasy eak-
tenb ¢covne? Pozo vistavne, sto etija lisnaj. 0z tuj,
medss kagabs seralis, Bura paitis, etbsan vermas vin-
denb sojikas, kb3 mijan susne — ,moadi gorss soja-
nbs inmis“. Spokojnsja da zagvel Baitne tujs, no to-
ko medss kagabs ez blav sojan densis da medsb der
ez knhsSb $ojamss.

Vit vcsa celadsslo kola veloteene asnbsa dozirajt-
np — losotnb Ga simlavne as pondasines pezan vblis.
bastavkkes otsalane-ni mammeznesls miskavne pan Be-
kar da madik koknit us.

Velavns ena navbkkezd srazu oz vermd, no vni-
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matejnaja Brdas ety nuatika-vospitajts kagasa i enija -
navokkez derkezo koltcons kagabs Berdsn.

Celad paskom.

Koset kada paskemps sajovie kagabslis teloss i
etijon vizsjkagapsorganizmensonntsa. -

b3nt znacenno sonst Beregitom ponda vizsa tka-
nas, kadais kerom paskomes,—kenbm tkanes sijazek,
neebizpk, reskotzpk, sbnbm  Burazek vi3se sonbtbs.
Etateam tkanneznas losns vurun, Bumazej da passez.

Todan, sto kagals otoras kols psr varatcens, ko-
Io pastavne koknit da sonet paskom. Etateam pasks-
mbs kagasa oz 3eskot, poza voratcens da kotrasne.
Kagansla kerkuas kols ovum uvtis jornasen -da vev-
daris plattoon. ' '

Bura kols tadns ku3 saravae da vurns paskomss.
Paskombs kela licet (nezevet), medsb ez valo lisngj
kartottez da jeez. Vorotnikss Burzek vurne pasksta
da licbta, medsn ez zelot golass. Siz-za kors vniman-
no vesjan saralom — nija kolons licetas. Veknit sta-
nies zortone polovoj organnezsd, kada vermas vajot-
nb umd| priveckas, kiezon vorstons nijs. Eta privec-
kaps adden opasndj, sija veérms vajotns onanizma.’
Vesanoksa da pantaloncikss nwvkaesls kola kerns
padanas, a to mad moz vermass natosmens polovoj
organnes. Jbsy vesjanokas da nwvkaok pantalonokay
kolo kernb paskstzpks kbnom gagarannas, santimetra
mad pastanas, celadss kenomen gazzez akssmsan ¢as-
to dundata. ; _

Celad paskombn kolana toran loa lifcik, ko~
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dijo kols kuznb Breama saravne da vurne. 3eskot
lifcik zelato moros kletkass. Kor lifcikas kizzes Baras,
sek ¢elades oz vermo velavne asnes pastavnb, a
etasan 3nna kads lifcikss kola vurne pasksta, kizzez-
3 kernp o3as kuima, oz kov vunatne, medss lifci-
Kbs vali licet, ez zmit morossa da ez padmat lola-
lomsa. Lifcikes paskbtanas kols nana jurokkezsanas
-da gag uvdarazsis santimetra kek mbmda.

Bodas paskamsbs kols ligpt, medsnr ez zelst, ez
nerbs, ez dojd kucikss da medse ez valo corpt ru-
Beccez, Medsb paskomes 98sis kagaps pelponnez vb-
Ibn. Culkiezsd kols kortavno lif¢ikes Berda (kogrosa
kertattez vrednajas), spBaren, kartattezss kolo domav-
np pigas vevdaras da o3sanas, a ne Boksanas.

Culkiezsa kola Bsrjens  kok sarti. Uvdaris da
vevdaris paskansa kolo veznn Bed vit luna.

Kb3i vevdaris paskomses kerom seteam materjalis,
kads casto oz tuj miskavns, sek sijo kolo _trositus,
vesatne sotkasn Bbd lun Barti, a das lun Baren to-
Iotne da utuzitne pem utugon. Celadbslis da b3bt
morttezlis paskamss miskavne kols jansn. Celadsels
oz kov neensb vaz novjom paskam, nb pbriat vermas
surnb zel. Vil jsrnas-vessan pervo kols miskavns, a
spBarbn valis pastotnn kagass.

Kagasa, kola velstne kulturno-gigienicesksj na-
vbkkeza paskom novijomen. Medos kagass kols ve-
{otne Breamika pastasnb, mejla oz kov vesne vet-
lotne marajtom, natss paskamsn,—castozek  veznb
vevlis paskam, kola sleditnb, medes pugvicaez da
krucokkes valisa vuramas, ostaes (Bbrammes) vog¢atnas.

Kols, medsn kagans seregitis assis paskamss, ez
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marajt, upraitis, asotnp s1p mestas, a ne capkavno
kbtco suras. Vevdaris paskam ponda koisnb tuvvez
mbgar sorti, sapkaez da kovosiez ponda natodil mesta.

Brdas navekkezsa kagawslo poza setnb koknita,
kb3i loasa eta ponda kolan usloviaez, Prostyj da
Bpeam kostum velotass kagaso lonp akkuratnajon.
Vesalkaez ponda natodif mesta kagass velats nijon

polzujtcens. Tolko etaz poza velstnb kagasa kolana.
navbkkezo.

Celad komkat.

Nepravelnaj komkat kagalis dojds kokkezsa. 3es-
knt, veknit komkotsan pondeny dojmens gbzzez,
foonmn gaddez, enko kok lapabs da pinavicans cunnes.
Etasan komkoatsa kols sarjbns kok sarti. Celad kom-
kat kolo paskst nera lazmst da paskst kaslukan.

Tovsa kads celadss novjons pimiez. Pimiezsa ko-
15 komavne sek, kor celades otarern; kar loktas gorto,.
kols covine da kemavne tufliez, kadna vuromas ma-
terjois, knjomas gezokkezis, sandaliez ali cuvjakkez.
Va da nat kads kols komavne kovosiez. Razinovaj
kamkatsa novjpne vredno, sbpbr 0z vefilb mMunnb
kok nolarmss, etasan kok vaza.

Kuim godsa kagass kolo velatns assa komasns,
medBb snurrezsa  kortalis Bbeamika, medsp snur
konecces ez keskaso, a to kagabs vermas setga talen-
nb da usne.

Kagasa kolo velatns kamkatss dozirajtns, vesatnb
natis, mavtnb goson alimazan da cistitne sotkasn: etat-
eam dazaran komkates derzek terma.

17



Porjadok lunlan. -

Kar kagabs old celad ucrezdennonn, to sija olo
suvtetom rezim sarti, modnoz sunp, Bbdas swlan lunsa
‘kadbs lasetom cassez sorti, kadsa ceredujtons orsns,
uzns, sojne, zanimajt¢enb. Kagans semjabs kolassn
ol ne si3, sija ola atlapn gerissezkat, kadna soca
dumajtone celad lun porjadok jelis. T nelki nema oz
kersn sek, kar kagaes vetla celad kerkua, loktas gor-
13, pondas ovnb semjabs sarti da oz ker sijs, mpja sijo
velatiso ¢elad kerkubn.

Celad kerkukot da semjabskat oflasans esa  jeea,
mukad ‘perisas i Bodssn aBu. Medsp pravelno kerns
rezim, kolan kads setnp pererbv, sofcisan kad
kagals, velotnb sijo kulturnosj gigieniceskoj navekkezo,
velatne med sija kuzis nijo asksttas pertnp olans —
vot eta med »3pt zadaca, koadija kols sp ponda,
medBb vospitannoss vali kagass zdorovajen edtoman.

Aj-mamssls kolo Bura vigstns, ke3 kagass cu-
1ata kadsa. Doskolnej kaga esa ucat, medss aslas
kadan kuznp rosporezat¢pne. Lunis lunsa rezim garti
kagasslon olomsbs jonmots da krepito selis ner-
vnaj sistemass, vot etan gotovitca vena da krepst smena.

Pravelnsja Brdmiks da zoralika kagamslon una
vbn da anergia, i selon oz tod¢e nekor mb3zomes.
Kngi oz ceredujt assis usso da sotcisan kadsa, sek
sija Bura ms33. Luneslis porjadok kols suvtatns sis,
‘medBp voli razumndj ceredovanno torja momenttezlon
kagans olanbn, kols suvtstne natodil kad orsns, vet-
Iotne otorat, natodil kad usla. Bed luna eta loo kolana

‘usloviaan. ‘
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Serorsan, kor aspvnas kagabs keras kolana pro- -
ceduraez — missas, losstas assis olpass?, sojas, ¢bskas
assis zbrsy, — sek pondatcs orsne. Kagabs olombn
orsames zanimajts addan m3pt mesta — orsomas ka-
gabs  tadmals  asgogorsis olans3, velat¢s pol-
zujtebne  obstanovkasn, zorots as olanss da tvorges-
tvosa.

Bed kod orsannes ¢eladssion ¢ulalons kotrasomen.
Kols Barjens toko seteam orsannez, kstan B zoraliss
swlan moros mescaes. Eston polza sets kotrasam, cet-
¢ilom, magon orsom, kiez velbn lestasam. Kotraso-
mbs da Bed cuzoma orsannes b3bt polza setonp sve-
23] vozduksn, oforen kagasslan usps gozsa kads
soda. Kar pondass lasatnb ogorodec, setan  garjonp
graddez, saditgons, kiskasone. Tolko kolo kagasslis
pravejno lasatnp orsan 13sa. Asbvnas zanatiaes kolonp
spokojnajss, ne kotrasanass (kusikkez, stroitelngj
materjal), seBaren ¢as Barti kolo vusnb orsannezy,
kadna-ps culaliss una cuzoma dvizennoezon, kotrass-
man. lLunsa uzom B3rbn — orsnb, usdavne graddez
velbn. Cas o3ti uzena3 spokojnaj orsannez: loto, mo-
zajka, sornitam, resujt¢enb cvetnaj karandassezan.

Rezim, madnoz porjadok lunlis kols kerne suvtatom
raspisanno sorti:

7-8 casas -— cetconn, missbnb, vesstnp pinnez da
pastasny;

8-9 casaz — sojnb, kerns dozar aslas ugalen;

9-10 casaz — orsnb ugaloken;

10-12 casaz — vetlatne atarat (orsnb);

12 — loknp otorsan da lesatcens pavzun . kezo,

12 cas 30 minuts — pavzun;
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1-3¢asaz —uznp; )

3-4 casaz — orsns;

4 c¢asbn -— poldnik;

4-6 casaz — otorot vetlotns;
- 6-7 casaz — spokojnaj orsannez; sornitam, knigais
kartinaez vizatom, pwzan velbn orsom; :

7-7 da '/2 casa3 — uzun,

7 da /2 — 8 c¢asaz lesatcens vodns da uzne.

Kagalan tualet.

Kor kagaws asvvnas cajmas, to sekzd kola cet¢bns,
a SHBArbN MiSSHND. '

Missan vabs kola kerkuis (4 14 -+ 15°). Gigieni-
ceskoj znacennons missomsslon seteam: ¢istitny  ku-
cikso Busis, kada roza vels puksd, natis da nplomis.
Asbvsa missika kolo kagasa velotne missetns  kiez,
roza, pellez, sivi, tusasdjbasan visnnis da cistitne pin-
nez. Retnas uzne vodike missatne kol kiez, roza,
kokkez da am pwe grnvjavae.

Missenb kolo ma tegon; missom Baras kola kosaz
¢bskisne ¢pskotan.

- Vit lun Baren kagasa kols missatne pem  vaon
(Banabn, vannabn), medsp Bbdos kuciksa g¢istitnb na-
tis da nelomis.

Kaga dozoren kolo sleditns ki da kok gbzzez
saren, kols nijo vundavob Bed vit lun B3ren, a to
kuz gozzez uvto aksd nat da esa ¢egonp, mesajtonn
kagasbsly, dojmens sogalamsan.

Mammesls kols Burzeka dozirajtnb kagabslis ner-
s9, pravelnsja lolalom muna ner perjat, keton vozdukss
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perikas sonals da vesama Busis, a SbBIrbN  pbre
logkoezs. Kols kagasa velotne nbrsa ¢eskens ¢bsa-
nokan, pervo ot nbr pussa ¢bskbnk, @ SHBITBN mad-
sa. Kar zerpmps nersis pets prokod, to sek kagases-
lan em nagmoka, kada seBarbn verma parne xronigeskajs
;gdbl‘ kbssa). Etateom slucajeznas kola vetlons vrag
Sic) '

Celad ponda ugalok.

Orsam ponda, askatfas sosalom pnnda kola ker-
nb ¢eladlo natodil ugalok.Ugsloks oz kov una cuza-
ma Bersass, no med sija vali xudozestvennaja Basaka
losotoma: med valiss vozdezlon potrettez, resunokkez
da prostoj mese| -— ucetik pozanok, stulok, sasokkez
neto skapok, orsan cacaez. Eto poza kerns Bed usa-
lis semjapn.

Zarazndj sogottez jblis.

- Zaraznaj soggattezlis oz kov propustitne  pondat-
 ¢an kadss da sija-zo kado kola sovetujt¢ens vrackat.
(Celad zaraznaj sogattezon loonp skarlatina, difteria,
kor, koklus. Ena kolasis Bod sogatbs verma kut¢ene
gogalis mortsan zdorovsjls, sijon nija i susonb zaraz-
najjezan.

Bedas zaraznsj sogottes, pondatcans velen tempe-
~raturaan (zaran). Toko koklus pondatco masdnoz. Zar
lesika kols munnb vrac dena, a kagass kola jansstns
"madik celaddez dbnis. Sogalisesla kols setns torja
sojan-juan posuda da ¢eskot. Assit kagate oz kov les-
ne sija kerkus, kadaen sogalone zaraznaj sogotteznas.
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Med' Barja voezs zarazndj sogattezkat pessam ponda
kerns privivkaez: stikkez sogatsy: padms’fanb da madik-
kez veskotone.

Brd zaraznaj sogalissezas kola: vodtatns Bolnicaa.
No ets ne Bod pbrsa poza kerns, a sijon pravelnaj
dozor da vra¢ vistalam sarti kagasa Bndtam losns
medBur sredstvoezon kaga zdorovjo ponda.

Kaga dazor ponda kola vigne sastoma kerkuss,
talotnn kerkuss, med vali svezaj vozduk.

Mijo ne coza kbvlevlam seteam sornitommez, kor
sogalikas (kor derni) kolo osennezas msbjke aslbnp,
kerkusa pemdatnp, suanb, jugbtss-pa vrednaj kagabs-
lo. Oz kov nekar vunatne, sto jugstss pur kola i
jugbtlis ppr em polza.

Etassa es> kagaes sogalons Bbd kod sogatteznas,
kadnan sogalonb i b3bt morttes.

Prave|naj dozar kaga sarbn, selis zdorovjoss
jonmoatam oz sety kagasa sogavnb. Keai ordean ker-
nk kulomsa revoluciass i ani to mij3 agzam, sto celad-
lIon kulany una cinis. Etija vistals, sto derevnalon le-
Bis kulturnaj uroven, da ess sijon, sto unazok kaga-
es olene celad saden, koton rezimss kersmas rura.
Siz-z3 i semjansle kagaws ponda kols suvtotne rezim,
lunlis porjadok.

dtuvtana kev.

Jtuvtana kelen ess otper kols vistavne, sto gela-
des addan setcons Bbd sogatteza. Nija ¢oza narsalans -
ne ub sarti olanwn. Bodas etija eskts dugdevitog nas-
(udajtny kagalis zdorovjoss,
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Kagalis zdorovijo mseccalom ponda Ihddissa selon

vesbs, no eta sarti esa oz poz lbddens Bbdsan zdo-
rovejon. Islenb kagasa kols Bed taliss da giznb selis
vessy, medsp tedalis, mpmda kagass sods Brd taliso.
A kor vesws kaganslon ogga ¢arti ¢inas, sek sija kola
msiavne vracla. Etassa ess kagass godnas kols kekis
mbtcavnb vracly, medss nagludajtne selis Brdmomsa
da zoralamsas.
. Vot siz kaga zdorovijo sarbn dugdsvteg nasludaj-
tom, rezim sorti da nija ukazannoez sorti dazirajtom,
kadna gizomas eta. knizkad, otsalann kaga zdorovjo
Beregitombn -da -olombn.

Eso oz kov vunatne, sto skolasgsa celadla b3st
vlianno vigone primerres b3t mortlon. 8kolaazsa kaga
una kera sij3, mpj keronb gerissez. Sijon kola geris-
sesla Beregitcbnp mbggavnb kagabsla uma] postupokkez,
kadna vermass vliajtne ¢eladss vslo.

Semijabs, kada kagass oz vermp setns ¢elad-sado,
kols kerns zdorovaj osstanovka, medss pravilno zorat-
nb skolasssa kagasa. : -

Dovg Brd sovecksj grazdaninlon — Beregitne ¢e-
ladss, kranitne nijs, eta sija smenabs, keda pondas
stroitne kommunistigeskaj osestvoss.
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