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Preekiciwahrds.

Ir wispahrigi palihitama pateefiba, ka par nerwu
darbibas frauzejumeem zilweki muhfu deends fuhdias
beeichaki neka jebkad. Kas teeichi zeeldh, wairak pee-
greeidh wehribu fikai few un rauga afrait palihdiibu fikai
preeRich fewis. Turprefim daudii no feem zilwekeem,
Rureem Ra ahriteem nerimifolchi ir darifdana ar nogu~
rufdieem, no daichaddm nepafitkamdm domam, juhtam
un fgjuftam mozameem palibdiibas mekletajeem, mrem
webrd ne fikai atiewifchkus nerwu darbibas frauzejumus,
bet noraugas ui nelabwehligo parahdibu daudi plaichaki
un meRlé¢ pehz wiras eemefleem wispahrejos ida laika
fadiihwes eeRahrtas fruhRumos. Sakard ar fo weens
ofrs mehgina afrait jaunas [ozialas un efifkas normas,
pehz Ruram fadiihwe buhfu eekahrfojama, lai zilwekeem
nenahRtfos tik [eeld mehrd zeeft no nerwu frauzejumeem
un lai nahRofchds paaudies, ja tds ari nebuhfu itiprakas
par fagadejeem zilwekeem, tad lai wiras wismal neRriifu
par upuri galigai iiwirfibai. Kad man radds domas
fneegt latweeichu lafitajeem popularu apzerejumu par
nerwu wetelibas Ropidianu, tad fuhlir nahzds ificikirt
jautajumu, waj rakitit ta feikf preeRich «zilwezes», waj
ari apmezrinatees ar daudi mehrenaka uidewuma iipil
difdianu un pa leelakai datai eewehrot fikai to famehrd
nedaudio zilweku interefes, kuri, lafot Idio grahmafiru,
wird galwend Rahrtd gribés afrait kaut ko ari preekidt
fewis. Sdo jautajumu es ilichgihru par labu pehdeja
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uldewuma ilpildifchandi, jo man fdRgifa, ka preekidi zil=
wezes jau fa Ra fd feeR daudl raRifits un ka muhfu
deends juhtams beeichi daudl leelaks fruhkums pehz
tabhdam grahmafam, Ruras rakifitas preekich zilwekeem,
neka pehz fahddm, kuras nodomatas «zilwezei». Mo«
lehmis grehmatirai peelchiirt pilmigi prakfifku rakifuru,
wird iflaidu witas fahdas leetas, Ruram weenigi teorefitks
rakiturs, un uiRawejos pee feorefitkeem jautajumeem
fikoi fiktaht, ziktaht wini bija nepeezeeichami preeRidh
praktitku aiirahdijumu pafkaidrofchanas un prakfifRu
flehdieenu ilweidianas. Ofra leeta, Ruru pee grahma-
tiras faraRifitdianas zenfos eewebrof, ir aiirahdijumu
peemebrofchana pehz eefpehjas leelakds [chifaju datas
apitafikteem : tahdus padomus, Rurus fahdu waj zitadu
eemeflu deht fpehj iipildit tikai nedaudii zilweRi, ultkatiju
par iilaiichameem, [ai widelam [lafitajam neralfos ail~
domas, itka fdie dotee ailrahdijumi buhfu nodomafi kah-
das zitas planetas eemihtneeckeem, Un beidiot Ieefas,
Rurdm faRars ar ahriteichanu idia wahrda fdaurakd no-
lihmé, pilnigi atitahju neaiifkahrtas, jo wiras peeder
weenigi ahrita Rompetenzei.

Furjewd, februari 1912, g.
5. Buduls.

2 O¥C g



Nerwu lilfemas rakiturigakds
ihpakdiibas,

Daudieem ir pafiifams nolfahifs, k@ kahds ee-
wehrojams romeefciu walifs wihirs apmeerinajis ulfrauk~
tos pawalitneekus, itahifidams wireem fe'ku par nefa-
fRanas iizelichanos zilwekRa organu Iifarpd, pee Ram
katrs organs eedomajees fewl par fwarigako meetas
datu un mehginajis ulitahfees patitahwigi, draudedams
pafirfraukt Rafru faifi ar ziteem organeem. Schini organu
ftrihdd nu iirahdijess, ka wini wifi fawd [tarpd [ihdiigi
un Ra Rafrs no wireem ir nepeezeeidiams pee meefas
uitureichanas un wiras labRlahjibas weizinafchanas. Kas
tuwaki eepalinees ar zilweka Rermeni un ar pehdeja
darbibam, fas pilnigi ir pahrleezinats, ka organi teeicham
fawd [tarpd [ihdiigi un Ra kafrs no wireem zilwekam
nepeezeeidiami wajadligs preeRich platdias un pilnigas
meefigds un garigds diihwes diihiwoichanas. Bet ir da-
ichada fawitarpeja lozekfu afkariba: plaufchas peemeh-
ram teeidii mal afRarigas nmo neerem waj aknam, Rug-
gis feeldii mal atkarigs no Ileefas waj plauicham, [ai
gan nefeeichd kahrfd minefo organu ffarpd nowehroja-
mas wiszeeichakds faifes. Ir fikai diwi orgami, no
Rureem wifu zifu lozeRtu darbibas fofi atRarigas gan
teeldhi, gan neteelchi, un fchee organi ir firds un nerwu
liltema. Za eewehrojam, ka nerwi pabrwalda wifas zi-
tas organifma darbibas un Ra ar wiru darbibu [aiffitas

- wifas muhfu garigds diihwes parahdibas, tad nerwi galu
gala@ jaatlihit par fwarigako - zilweka - meetas datu, un
1#
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mubfu garigds un meefigds wefelibas Ropidianas noluhkd@
wineem japeegreeich wisnopeetnaka eewehriba. Plaichaks:
aprakifs par to, kahdu uidewumu nerwi iipilda zilweka
organiimd, ailremtu pahrak daudi weetas, kapehz efmu
fpeeits fde no tahda aprakita atteikfees. Par nerwu
darbibu, par pehdejas uldewumeem un nofihmi te mine~
fdw fikai fikdaudi, zik tas nepeezeeichami wajadiigs, lai
daichadi ailrahdijumi par merwu wetelibas Ropidianu
buhfu pehz eelpehjas wifeem Iafifajeem faprofami wis=-
mal galwenos wilzeenos. Teem lafitajeem, Ruri wehlas
drufRu tuwak eepalififees ar nerwu liffemas buhwi um
daichadeem nerwu darbibas weideem, waru aiirahdif ul
manu grahmatiru: ,,Zilweka nerwi, wiru buhwe un
normalas darbibas”, Rura 1910. gadd ildota no Rigas
Latweeiciu Beedribas Derigu @rahmatu Nodatas,

Wilas fwarigakds muhfu organifma darbibas ir
faiffitas ar jufchanu un Ruiteichanos idio wahrdu pla=
fdaka nofihmeé. Sirds, peemehram, fajuht fofi neezigas
afiru pahrmairas un ifiprdé mshrd maina fawu darbibuy,
Rura paltahw Rulfibd, raugotees pehz afiru falfahiwa un
wairuma. Kungis un Iarnas ilrahda fawu juhtelibu pee
baribas un daichadu zifu weelu paliiicianas, un ko
organu Rulfiba, Rura nepeezeeichami wajadiiga pee ba~
ribas pahrifrahdatchanas un nederigo atleeku iimefcha~
nas il organitma, zaur daudidm weelam war fiRf weizis-
nata leeld mehrd, Ra ari zaur daudidm weelam fahdd
paichd mehrd Raweta. Kafrs ir nowefirojis, ka muhiu.
ahda reilem fop gluichi bahla un reilem atkal gluichi
tarkana. CTas ilikaidrojams tahdd Rahrtd, Ra afiru frauku
feenas, raugotees pehz fam, Rahdas idikiras livamd ga-
dijumd nerwu Rairinajums, faraunas, pefiz kam ahda
paleekR bahla, waj ari iiplehidias un leek tani weetd afie
nim peepluhlf leelakd mehrd, zaur ko tad ari ahda fop.
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farkana. Swariga un nofihmiga darbiba ir muhfu ker~
mera Kkulfefchands, Rura normalos apitahkfos ir fofi
harmoniiks leela mufkufu wairuma darbibu fakopojums.
Cahdu leetderigu Ruiteichanos organifms fpehj ildarit
fikai zaur to, Ra lozitawas un muikutu diihflas ir foti
juhfigas weetas, kas kermenim dod eefpehju orientefees
pee neezigaRds lozeRfa faleeRiciands un fahdd kahrtd
atfewifdiku mufRufu darbibu [fingri regulef, raugotees
pehz wispahrejas Rulfibas mehrka.

CikRo minetas, ka ari wispahri wifas zitas muhfu
organitma darbibas war harmoniiki norifinatees fikai
tahdd gadijumd, ja Rkahrtigi darbojas wira nerwi, jo
juichana ir teefcdhas nerwu darbibas weids, bet Rulfeicha~
nos, Ruru ildara mufkufi, nerwi eerofina un pahrwalda.
La tad nerwus, no kureem atkarigas witas zitas muhiu
meefas darbibas, war eedalit diwds Tdkirds: juicianas
nerwos un Rulfefhands jeb ar fwefdu wahrdu feizot
moforitkos nerwos. Hbas Idiis nerwu fdikiras peeder
pee meefas wirspuies jeb perifereem nerweem, un wigi
bagatd mehrd apgahdd muhfu kermeni gan ar julda-
nas, gan atRal ar Ruitefdiands fpehju. Sinamos orga-
nos ir wairak jutdianas nerwu, peemehram ahdd, zifos
Tozektos wairaR Ruitefchands nerwu, Ra peemehram
‘mufRutos., Wili meefas wirspufes nerwi Ifahw fakard ar
galwas fmadienem : fee nerwi, Ruri ilklihdufchi galwas
atd, failtiti teeichi ar galwas Raufa fmadienem, pahre=
Jos periferos nerwus faweeno ar wirdm mugurkaula
fmadienes, pee kam pehdejds ir fawi zeli preekich
juichanas nerweem, un atkal fawi preeRich Ruife-
fdiands nerweem. Fuldianas nerwu periferos galos ul=
nemfee eefpaidi eef pa pirmajeem zeteem ul galwas
‘Rauta fmadienem, Rurds nofeeR eelpaidu fajuichana;
-pa ofrajeem zefeem eeft impulfi jeb pawebles mo gal=
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was Raufa fmadienem uf mufkufeem, zaur ko rodas
pehdejo laraufdands.

Mugurkaula fmadienes fd fad ifpilda weenotaja ul=
dewumu fitarp galwas kaufa fmadienem un perifereem
jeb meefas wirspufes nerweem. Bei fam mugurkaeula
fmadienem web["ir ari kahdi ihpafchi uidewumi: wigri
paifabw eekich tam, ka finami fdio fmadieru zenfri fi«
namd mehrd pahrwalda dalchu eekidiejo, ka peemehram
larnu, pubfdita un daichu zitu organu darbibas. Ja mue
gurkaula imadienes kahdd weetd wiszaur ickefiriam fa=
bojatas, tad pirmkahrt newar nokfubt lihdl galwas Raufa
fmadienem tee eefpaidi, Rurus no daldhaddm meefas da-
fam uirem jufchanas nerwi, un zaur fo fajuichana eet bojd ;:
ofrkahrt zaur mugurkaula fmadieru fabojaidianos newar
nokfuht ul mufkutu fdikeedram fas pawehles, Ruras pee da-
Ichadam kulfibam ileet no galwas kaufu imadienem, un zaur
torodas finama Iezekta, waj ari pat wifa kermenra freeka 3
un frefcikahrt zaur mugurkaula fmadieru fabojaichanos
zeeidh fee organi, Ruru darbibu, Rd jau mineju, leelakd
waj malakd mehrd pabrwalda mugurkaula fmadienes.

Tikko aprakititeem muhfu meefas darbibu frauze~
jumeem [inamd mehrd lihdligi frauzejumi noteek fad, ja:
fabojajas periferee merwi, zaur Ro ari war raitees Rahda
lozekRta gaudenums waj nejuhtiba. Ta pehz kahda (o~
zeRta fafaldeichanas, pehz nodarboichands ilgaku laiku
ar Raitigdm welelibai weelam, peemehram ar winu, ar
Ro daudl daritchanas mahldereem un burfliticheem, pehz.
gruhtam lipigdm Himibam, peemefhram pehz Idharladha,
ditterijas, fifa, pee alkohola pahrmehrigas Ieetoidianas,.
pee zuRurilimibas, pee tuberkulofes un [ifilifa perifero
nerwu frauzejumi, fewiichki Rulfeidiands merwu panihRk-
fchana nebuht naw retd parahdiba, un fahpes waj ark
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* Ruftefchands frauzejumi finamd meefas datd flimnee-
kam [eekR manif, ka ar wira nerweem naw wairs labi.

Galwas kaufa fmadienem ir daudi plafchaRi un fa-
reichgitaki uidewumi, neka tikko aprakifitdm nerwu [iite-
mas dafam. Galwas Raufa fmadienés, pirmkahrt, noteek
to eefpaidu fajuichano, Rurus ulrem meefas wirspufé
juldanas nerwi, pee Ram preekich daichadam eefpaidu
fchgiram fmadienés ir aftteezigi fajuichanas apwidi jeb
zenfri, Ra tfauifes un temperaturas, diirdes, redies, ofcha-
nas un garkcas zenfri. Tahtak galwas kaufa fmadienés ir
zenfri, no Rureem -eef flignali ul daichaddm mufRufu
grupam, un wini pahrwalda tas fdkiras kulfibas, Ruras
ir afRarigas no gribas jeb Ruras ul wehlefdianos Rauf
Rurd laikd fpehjam ildarif. Beidiot ar galwas kaufa fma-
dieru darbibam faiififa wila muhfu gariga diihwe,
Ra prahta darbiba, atmimra, juhtas u. t. f. Kahda
Rafirtd zaur fmadieru darbibu iizefas muhfu aplira
un wispahrigi muhfu garigds diihwes parahdibas, fas
ir weens no wistareichgifakeem jaufajumeem finatné.
Sdie naw weetd plafchaRi runat par idio Icefu, jo
preeRich nerwu welelibas Ropidianas likumu ilifrahda-
fchanas jau peeteeR, ja linam, Ra bei Imadieru dar-
bibas zilweka garigas diihwes naw, un ja fchtak finam,
_Rahdi apitahkti fmadieru darbibu weizina, un kahdi ap-
ItahRY atRal wiru kRawe. ~ Schos apltabktus linatne jau
tahdd mehra ilpehfijufi, ka eefpehjams uilfahdif deelgan
_Ifingri noteiktas normas, Rad eet runa par nerwu wefes
libas kopichanu. Mahkofcho nodafu uldewums nu ir
‘winas apfkafit drufku tuwak.
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Ilerwu aftfihifitdhanas un modarbina-

idianas higiena.

Zilweka organifms darbojas wifu muhic, fahkof
no pirma dwaichas wilzeena un beidiof ar pehdejo firds
pukifeenu. Beidarbiba ir prefign zilweka dabai, ka
behrna, td peeauguicha, td ari firmgalwja [tahwoRIl.
Behrna nodarboichands paitabw daichadds fpehlés, Ras
naw neRas zifs, Ra lozektu wingrinafichana un fa«
gatawoidana preekidh daichadu uidewumu iipildifcanas
wire furpmaRd diihwé, Kermera Rulfibas, Ra agrak
rediejam, pahrwalda nerwi, mufkufi eemanfo fawu [fip-
rumu pafitahwigi affilfidamees, fomehr ne beldarbibd,
bef nefkaitamam reilem mufRutu fcikeedram faraunofees
un afkal afflahbitof, Wingrumu, weiklumu Rultibas ee=
guhit zaur wiru regulefajas — nerwu filfemas attififibu,
Zaur wingrinafcanu affifitds ne tikai mufkuti, bet ari
wili zifi organi un fd fad ari nerwi. Kad peeaudiis zil-
weks grib mahzitees peemehram Rahdu amatu, Rurid
failtits ar daldiadam fcrelchgifdm [inama lozekfa Rulfi-
bam, tad fchkumd fweichas Ruiiibas ir foti gruhtas un
neweiklas. Tas nu nahR minetd gadijumd zaur fo, ka
neaftihifits ir icho Rulfibu reguletajs, linami fmadieru
zeniri, bet ne tadehf, ka mufkuti buhtu par wahjeem
pee fawa uidewuma iipildifchanas, Zaur wingrinatdia~
nos finamd Rulfibd lozeRlis ahtri pee pehdejas peerod
un wiru ibid laikd war ildarit gluichi weikli, Raut ari
fpehikd, tas ir mufRufu ftiprumd, fcis pats [lozeRlis
rediami nebufifu peerehmees. Td fad ar mectas da-
Idada weida nodarbinafchanu attihifam ne fikai mufRu-
fus, bet ari atteezigos merwu zenfrus, pee tam pehdejos
fewitchki ar tahdam Ruitibam, kuru ilpildifchana ir Ifipri
farelchgita un prafa pehz eewehrojamas weiklibas.
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Zaur wingrinafchanu waram peepalibdiet affifiifitees
ne fikai feem fmadieru zenfreem, kuru uldewums ir ker=
mera Ruifibu regulerchana, bet ari jufdanas organu
zenfreem: Ram gan ir fweidis, ka teem zilwekeem, Ruri
nodarbojas ar fkaram, fmalkaka diirde nekd ikdeeniich-
kam zilwekam, teem, kam darifchana ar garichas weelu
palihfdhanu — fmalka garfcha, kam aii redies fruhkuma
jailpalihdias beeichi ar tauififdhanu ~ fofi malkjuhtiga
fauite, par Ro Rafrs war pahrleezinafees no daudiu me-
rediigu zilweku apbrihnojameem iifrahdajumeem. Wezi
meefneeki pee lopu fwara nofeikidianas: Rtuhdas fikai par
nedaudidm mahrziram, daichi . eewingrinajuichees weh-
ffufu ilnehfataji warot ilichkirt Itarpibu wehitutu fward,
Rura lihdliga weenai frifisdeimitdatai no [ofes. Labd
Zirklt war labi mowehrof, zik leeld mehrd zilweki fpehj
.attififit fawus Ruitefiands nerwu” zenfrus zaur ffipru
pazeefibu un neatlaidigu wingrinatdianos.

Cas pats atfihitifchands prinzips zaur paitahwigu
wingrinaichanu fihmejas ari ul pahrejam fmadieru dar-
bibam, Rurdam fuwaks fakars ar zilweRu garigo diifiwi.
Wingrinaichanai ir labas fekmes pee afmiras I[fiprina-
fchanas, pee prahta attihltifchanas, pee attapibas weizis
naichanas, pee efiiko, moralifRo, eifetifko juitu un da-
Ichadu zifu garigo fpehju peeremidhands pilnibd un ipehRd.

Nlerwu welelibas Ropiciana pagehr, lai muhiu orga-
nifma darbibu waditaja — nerwu liltema zaur atteezigu
‘wingrinafchanos fiktu pehz eefpehjas labaRi affihitita, jo
bel jebkahdeem tahfakeem diirahdijumeem ir faprotams,
Ra aftihifits un darbd noruhdits organs daudi fekmigaki
war fpifitet dalchadeem nelabwekligeem apifahkfeem,
neka neattihlifits un panihzis lozeRlis.

Nerwu filfemas wingrinafchanai pee zilweka attih=
itibas fewitchki leela molFhime. Ziteem  diihwneekeem ir
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*'fabi attihifitas initinkfiwas nojaufas un teekimes, un wini
* bel jebkahdeem peediihwsjumeem un mahziichands prot
- ‘orientefees daichkahrt deeigan fareichgifos apitahikfos
un fagahdat witus wajadiigos lihdiekfus preekich perio~
nigas uiturefdiands un fugas paitahweichanas nodroichi-
nafchanas. Pufni,” peemehram, wili prot taifit ligidas,
waj jauni waj wezi, un tee mo wireem, Ruri ligidu faifa
defmito reili, ir ne daudi leelaki meiiteri, neka tee, Ru-
reem, R@ mehdi feikf, pirmo reili roka jaiimehgina.
Ligidas faifiichana pee wireem ir initinkfiwa leeta, un
1000 gadus afpakat putni fawus perekfus ir darina-
juichi pehz teem paicieem prinzipeem un tahdd paichd
weidd Rad fcho balfdeen. Glulchi zitadi fas ir pee Zil
wekeem : kRurich gan mo wireem ir peediimis jau Ra
architekts ? Kuram [ihdainim gan ir pee diimichanas
gatawd weidd dofas tahdas fechnifkas fpehjas, aprehki-
naichana, buhwes likumu finafchana, fimetrijas un fafkas
ras nojauta, lai winich ta feikt wehl ar flapju pakauti
waretu [tahtees pee kahda peezdeimit itohwu augifa nama
zelidianas Hmerikd, waj ari warefu uiremtees wadit
- pafaules eewehrojamako mahkHas bufwju darbus, kRuras
wairak neRd jebkas zifs peerahda, zik neapfwerami
leela nofihme ir zilweka garigo Ipehju wingrinatdanai 2
Za, polihdami €iropas Rulturu, fuwak eepalihitamees ar
Hulfralijas meichoru diiiwi, mo Rureem daichi webl ir
pilnigi pafiwi dabas behrni un diihwo wahrda burtifkd
nofihmé [ihdligi pukem un pufneem, medi fehdami, medi
ptaudami, nedi fakrahdami fdikuhros, pat deenai ul
preeRidiu neapgahdadami few uifuras [lihdiekiu, un ja.
‘premam wehrd, ka pehz fawas dabas fdiee meidori
nebubt tik eewehrojamd mehrd neatichkiras no €iropas
eemihtneekeem, tad atkal dabujam pahrieezinafees, ka
-zilweks top par zilweku un finamd mehrd war ' bufit
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.. lepns, Ra winich ir zilweks, fikai pehz daudi puhlireem
un neatlaidigas fekoichanas fprauiteem mehrkeem, Ruri
ftahw fcRard ar Rulfurelo manfu pawairofdianu un pere
fonigas pilnibas faineegichanu meefigdi un garigd fird.

Zilwekam ta tad jau no paichas dabas ir rediami
aiirahdits, ka tam diihwé jaiituras daudi akfiwaki neka
fwehreem, ka fam linamd mehrd jamehgina pzicam

. buht par fawas laimes un Ppilnibas Raleju un jazenichas
pehdejai tuwotees jau no paidiam behrna deenam. Zetidt
fd tad foti garich un gruhts. Katrs peediihwojis zilweks

~fin, Ra garich zetich jaulfahk Ilehnam, jo zitadi - drihi
ween war apfruhkt fpehRu, un noguruicham gahjejam
tahdd gadijumd japaleeR zetmald. Runajot par prine
zipeem, Ruri eewehrojami pee nerwu aftiiitiichanas, tikRo
minetd pateefiba wisitingrakd kahrtd jaeewebro. Kad
behrns diimif, wira nerwi ir wehl fofi fruhzigi attibifi=
juichees; wini ap fo laiku fpehj iipildit fikai patdus
neezigakos un weeglakos nerwu liiftemas uidewumus un
foti weegli peeeetami dalchadu Raitigu apitafikfu eeipai-
dam. Behrna nerwi naw jaapgeuhtina ar dalcadu ufe
dewumu iipildiichanu, bet wireem fahkuma jatauj pafcheem
palikt ifingrakeem, jaleeR feem fa feikt mobreeif. Ka
nu tas panahkams ? Behrna organifms wiszaur jawaira
un jaiarga no [fipreem eectpaideem: azis no apichilbie
noichas gaifmas un fpilgtdm Rrahiam, aufis no Ifipra
waj ari lehna, bef paltahwiga frokichra, deguns no
pahrak imarichojoidiam waj fmirdigdm weelam, mute no
Ifipreem garichas eefpaideem, gremoicianas organi mno

-Rairinofdidam un gruhti fagremojamam weelam, ahda no

<Rarifuma un quRituma. Pehdeja leeta fe ir fewifdbi ja-
ultwer, tapehz Ra fur zaur nefinaidianu pee befirna nerwu

-affihitiichanas un kopidianas nodara nerefi daudi wairak
«polta, neRa zifur. Daudii, diirdedami, ka zilweRs no-
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tuhdams pret aukifumu jau no paichas behrnibas, behrnu
jau paihds pirmds deends pehz peediimichanas leek
auRitd uhdeni un fckeefas zaur to daudi laba darijufchi
pee jaund radijuma welfelibas Rkopicanas. Tahda rih-
ziba ir nepareiia un [fipri petama. HuRifs uhdens Ra
meefas un fewiichki nerwu fiftemas noruhdiichanas lifi=
dieklis fofi feizams, bet lai leetderigi wifur leefofu fdo
iihdiekli un lai ilfargatos no daichadeem nepatiikameem
pahriteigumeem un faundm fekam pee mozeefinaichands,
fad Rafrreil jalin, ko zaur linamu noruhdifchanas lihdieRli
grib panahkf, un ofrkahrt, kahdd Rkahrté finams fih=
dieRlis cfitahj fawu eefpaidu ui organmifmu. Runajot par
Rermera nozcetinafchanu -pret aquRifumu zaur aukita
uhdens peepalihdiibu jafaka, ka tahda nozeetinaichana
ir dibinata ui fekoidieem filiologitkeem pamateem. Hiiru
frauRi ir apgahdafi ar diwam moforiiko jeb Ruitefchands
nerwu fdkiram: weeni nerwi afins fraukus  iiplehid,
ofri wirus padara fdiaurakus. Za nu fee afins frauki
iiplebichas, kuri wijas pa ahdu un wispahrigi pa meefas
wirspufi, tad fdiinis frauRos no Rkermena eekichejeem
organeem peeplubit daudi Hifu afiru, Ras noteeR, pee-
mehram, pee a'kohola eebaucifcianas, un zilwekam pee
tam meetas wirspuié rodas filtuma fajuichana; fo wezi
apraktiki» fofi labi fin, teikdami, ka pehz pahra deg-
wihna glahlitem filfums pahrejot pa wifeem Rauleem.
IMeefas temperafura mehrends lemés weenmehr Rreefni
augitaka par gaifa femperaturu, un tapehz afinis ilpleh-
dtos me:fas wirspules fraukos, ahtri atdieelf un zaur
afiru rinkofchanu ailplufiidamas atpakat ul eeRichejeem
-organeem atdiefina ari wirus. Tahdd Rahrtd zaur afiru
trauku ilplehichanos nofeek wila kermera atdiiicana.
Taiini preteja parahdiba nofeeR pee ahdas afiru frauku
darauichands : te afiru wairums ilgu laiku paleek eekRidie~
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jos organos, un zaur fo afinis feek ailfargatas no at
diiichanas. Bet td@ ka kermeni palfabwigi feel radits
filtums, tad meeid produzejamais filtuma mehrs drifl
fahik palikt eewehrojami leelaks, neka tas filtuma wai-
rums, Ruru meefa atdod apRahrfnei zaur ahdas afiru
fraukeem. CTahdd kahrtd mu organifma fillums pamaiam
paleek leelaks un leelaks, un finamos apitafiktos tas
war fafneegt eewehrojamu mehru.

Ja tagad atgreeiciamees pee aukifa uhdens ee-
tpaida ul muhfu afdu, fad ichis eefpaids galwend kRahrtd
parchdas ahdas afiru frauku darbibas pahrmaird unm
profi : zaur aukifu uhdeni afiru frauki iaraunas, Ras
nofeek zaur fo nerwu darbibas eerofinaichanu, Ruru ul«
dewums afiru fraukus padarit ‘diaurakus. Za aukita
uhdens eefpaids ir pafirak leels, ja merwi wiram padofi
ilgaku laiku, waj ari ja nerwi ir pahrak wahrigi, tad
drihl wiai nogurit un noitahjas darbotees, pehz kam
feko ahdas afiru frquku itipra ilplehichanas, par ko
Ratrs pee fewis war pahrleezinatees ieemd, Rad auRitd@
laika giimis un rokas, waj ari wispahrigi tds Rkermera
dafas, Ruras peeeetamas aukitumam, fop gluichi farkRa=
nas, waj pat filas, kas noteeR zaur afiru frauRu ilpleh=
fcanos un afiru faitahichanos neailfargatds ahdas datds.

Ja nu eewehrojam, Ra behrna nerwu flil‘ema fofi
wahja un wahriga, fad gluichi dabigi, Ra pez behrna
eeliRichanas qukitd wannd wira periferee afiru frauRi
nerwu wahjuma deht pawitam nefaraujas, un zour to
drihid laikd nofeek ifipra meefas atdliichana, kas pee
behirna norifinds fekmigaki, neka pee peeauguicha zil
weka, wehl ail ta eemefla, ka mala kermera wirspufe
famehrd ar meefas aptwefirumu un fwaru ir caudi [lees
laka, neka leela kermera wirspute, famehrd ar wira
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aptwefirumu un fwary, un fapehz no maia kermera ii-
itaro famehrd wairak filfuma, nekd no leela preeRich~
meta. Ta tad ail icha un ari qii daicdiadeem Zzifeem
eemelleem, Ruri itahw dakard ar eewehrojamu behrna
organifma nepilnibu un par Rureem idie weefas frufi»
Ruma deft newaru plaichaki runaf, ar behrna nozeefi-
naichanu fahkuma jarihkojas fofi uimanigi. Wispahrigi
pafi noruhdiichands pret qukifumu paitabw eekidh tam,
Ra likRdami zaur qukita uhdera eelpaidu ahdas afiru
fraukeem nefkaitamas reiles farautees, wirus wingrina=
jam, tdpat Rd fo daram ar muhfu mufkuteem, Zzilajof
beeichi wingroichanas bumbas. 3Jo Ifipraki efam rubdi=
juichees, jo ari afinu fraukRu feenas ir elaifigakas un
Atiprakas, un qukitums winas fik ahtri nepadara gaude-
nas, ka nenoruhdifu afiru frauku feenas. [lozeefinaicha-
nas pati par fewi fa tad ir teizama leeta, bet kad eet
Tuna par mala behrna nozeefinaicianu, tad weenmehr
jaeedomd, Ra jatargas fo ifpoitit un iinihzinaf, ko gribam
nozeefinaft un padarit ilfurigaku un [fipraku, Bef ne=
«dribRit pahripihlet ari prefeja wirleend: ir nowehrots,
Ra pee maleem behrneem pehz Raritam wannam daich-
reil rodas Rrampji. WispareilaRi ir, ja befirna wannas
temperafura ir fahRumad 28° R. un pirma diihwibas
gada beigds 260~27° R. Behrna iitabas femperafurai
jabuht fuwu ap 15° R.

Ilepareiii ir, ja pahrak agri fahR nodarbinat ari
zitas fchkiras nerwus, zaur ko pehdejee war panihRt.
Mafi -befrni jawaira no rupja filitka darba ne fikai
wiru nerwu faudiefchanas noluhikd, bet ari fadehf, Ra
daudii ziti orgami, kd peemehram Rauli, Ruri galigi at=
tihitds fofi -wehlu, behrnam wehl ir foti wahrigi, un
fmags darbs war fdos lozekfus fakroptof ui wifeem lai=
Reem, leelak@ waj malakd mehrd. Sihmejoiees ul fikRko



mineto leefu zilweRi beeichi pret lopeem ilfuras daudi
TfiwumanakRi, neka pref faweem bebhrneem: Rafrs Iemfuris
fin, ka naw labi, ja pahraR jaunu [irgu fahk [kt pee
ftipra darba, un zikeem gan eenahk praftd, ka fmags.
darbs behrnam ir ne mafak Raitigs Ra jaunam lopam, un zik
ir, kuri, ja ari to finatu, diihwé peegreelfu fam Rahdu
webribu, kRaut gan tee paidui zilweRi no fawu audiejamo
Jopu fabojaichanas, ar famehrd refeem ilrehmumeem,
ailween mehdi ilfargatees ? Hr fo nebufit naw teikts, Ra
behrna gadi japawada pilnigd beidarbibda ; pawifam
ofradi : lozeRtu attihitifchanai wajadiigs paifabwigs, bef
weeg's darbs : atlefi attibita fawu mufkulaturu ne itaipida=
mees ap fikRRo zetomdm bumbam, bet ar weeglu fwaru
peepalifidiibu un neatlaidigu wingrinaichanos. Bebrna
darbs ir tas, ul Ro wiru wiswairak pamudina pati wina
daba, un profi ~ wina fpehles. Fiiifkee ipehRi zaur rota-
tafcdhanos dabl harmonifkaki affihititees nekda jeb zaur
Ruru darbu, Ras iakams ari par garigdm fpehjam behrna
gados, jo zaur fipehleichanos behrni paleekR jaufri un
preezigi, un wirus jau nelaikd@ nefahk mozit pelekas
diihwes drubmums, neaplinigs pefimifms un paitahwigs,
beeichi ne zaur ko wehlak wairs nenowehridiams gara
faihgums Rets kahds war fRaitifees par laimigu zil
weRu, ja wiram naw [aimiga bijufi befrniba un ja
winidh peefizibas un laimes juhtu naw mahzijees iljuit,
waj ari ja wiram naw bijis eelpehjams tahdas juhtas
iljult jau agrd jaunibd. 3Jr labi, ja diihwé pret daudiam
leetam war ilturetees pehz eefpehjas faudiigaRi, bet
wistaudiigaRi jailturas pret befrneem un behrnibu. Tas
afkal nebuht nenoliim?, kRa behrnam jatauj augt pilnigi
fawd watd, Ra Iwehram melcd, neaprobeidiofi fekot da«
idiadeem unfumeem, zaur Ro affihifds weenigi gribas
gtehwums, rakitura wahjums, gariga neiituriba, foleran=
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zes, faifnibas un [iRumibas aplinaichands fruhkums.
Hudlinafchana behrnam wajadiiga wisplafciakd wahrda
nolihmé, bet audiinams ir fikai tas, preekich ka behrna
jau ir afrodami labi affihitijuichees dihgti un labi faga~
tawota feme. Hudiinaichanas fruhikums fchini laikmeta
war parahditees eeRich tam, ka fagatawota feme fop af«
Ifahta nowahrtd, un pehz fam wird Rultiwetas fehjas
fruhkuma deht fahk atfifiititees nelahles, waj ari fdis
fruhkums war paltahwet eekich tam, Ra negatawd aukitd
Iemé feeR Raifita filfu femju wahrigd fehRla, kura fur
nonihkit, nenefdama ne weena augta. Mo abeem
eRifremeem Ifipri jawairas.

ZJa bebrnam lebnam affibitds filifkd wira dafa,
tad par garigo pufi fas webl wairak fakams. Wispahri
zilweks [ififki peeaug eewebrojami abfrak, neka garigi.
Daudl nepareifibu un kfubdu nodara audiinataji, ja wigi
neeewebhro bebrna garigo ipebju lebnds peeaugichanas
un ja tee jau nelaikd bebrnam fneedl tabdu baribu,
preeRich Ruras ulremichanas wira nerwi webl par nee
affibitifeem, waj ari ja fee wispabrigi mehgina bebrnu
garigi nodarbinat jau paidios pirmos wira diibwibas
gados.

Pabrak agra atfibifiba bzelchi ween naw deelin
zik eepreezinofdia parabdiba, jo wira ailrabda, Ra I[i-
nama indiwida nerwu liitemas organiiazija Hehpjas Raut
kas fawads. ZilweRi, Ruri pahrak agri atfifitas, wehlak
top waj nu par genijeem, waj ari par pliciopateem un
garigeem Rropfeem. Leelais mulikas gars MMozarfs fah=
zis komponef jau no 4. diihwibas gada un 8 gadus
wezs buhdams prafis jau wifu mulikas teciniku. PafRals
jau behrnibd neatkarigi mo ziteem a‘radis daudius geo-
mefrijas likumus. Kreewu palihitamais diejneeks kermon-
tows Iehna gados diejojis gandrihl fikpat Iabi, ka wehlak



peeauguicha zilweka gados. Otto Weiningers, kuric fa-
rakitijis eewehrojamo grahmatu : ,,Diimums un rakifurs®,
buhdams 20 gadus wezs jau pafpehjis fiki ilrakratees
pa liferaturu un finafni. HAri wehl daudii zifi geniali
zilweRi jau behrnibd ir ilrahdijufchi fawas ahrkahrtejdas
fpehjas. Bet ari pee genijeem agra attihifiba ir beeldi
Rauf Ras menormals, un nerefi nofeek, Ra ftee, Ruri
pahrak agri fahk garigi diihwot, ari agri nobeidi indi-
widualo diibwi. [Mozarfs, kermontows, Weiningers,
PatRals, — pehdejais fawa muhicha beigds patiirahdifis ahr«
prahfibas iihmes, tahdu waj zitadu eemeflu dehf, Ruri
ir teeichi waj nefeeichi Hehpuichees paihd wiru dabd,
ir jau jauniba waj fpehka gados nogahjufchi no diihwes
fRatuwes : Paikals 39 gadus, Mozarts 35, kermontows
26 un Weiningers 23 gadus wezs.

Ilo ofras pufes krifit azis eewehrojamais fakfs, Ra
no genialeem zilwekeem fee, kuri wehlu affihitds, mno=
diihwo fotees ilgaku un wiszauri memof wefeligaku
mufidw. 9Ir finams, ka par eewefrojamo angfu rakit
neeku Walteri Skofu wira fkolofaji ir teikutdi : ,,Mutkis
winfdh ir un mutkis buhs winidi weenmehr.” Sliktas
fekmes fRkold ir bijufchas lokomotiwes afradejam Stefen~
fonam un futa maidhinas ilgudrotajam Watam. CTahtak
no wispafri pafifitameem leeleem gareem flikfs fRol«
neeks ir bijis Napoleons. Rufons Rlafé ir peederejis pee
beidiameem. kewam CTolitojam pat Ifudenta gados ir
bijufchas refi fikfas fekmes. Za paraugamees, zik garu
muhicu Rafrs no wireem nodiifiwojis, fad afrodam, Ra
Napoleons ir fafmeedlis 52 gadus, Walters Skofs 61,
Stefenfons 67, Tolitojs 82 un Wats 85 gadus. Salih-
diinot mineto genialo perfonu, no kuram witas atfififi-
jufchas Itipri pawehlu, muhicha garumu ar eepreekidie-
jas grupas leelo garu diihwibas gadeem, afrodam fofi
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leelu itarpibu, un wira rediami rund par labu wehlai
(affihitibai. Tapehz, zik affihifibas weizinaidana waj
_Raweichana, laika fird, atkarajas no audiinafchanas,
naw eeteizams mehginat behrnu aftihifit ahtri un jau
pahrak agri.

. Beeldi diihwe -nowehro ari pee weenkahricieem
miritigeem, Ra pat fofi labi fkolneeRi wehlak diihwé ii-
rahda itipri mal fpehju, bet wiru beedri, Ruri fRold naw
pelnijufchi ne maiakdas eewehribas, waj ari nerahtnibu
un flinkuma deht ir bijufchi behdigi Haweni, aileet pir=
majeem garam un wispahri diiiwé feeR weegli un fek-
migi ul preekiciu, kRad fee ir jau fawus fpehkus atfifilfi=
juihi un paguwuichi affwabinatees no nediihwas un
‘garu eemidiinoichds pedagogijas eefpaida, Rurai daichi
behrni tahdu waj zitadu eemeflu deht nes nerefi ne
maiums upuru,

Behrna gados zilweks nebuht tik ikaidri neilrahda,
par Ro winkch war tapt wehlaka diihwé, un tapehz eetei«
zams Ra wezakeem, fd ari ziteem behrnu audiinafajeem,
buht pehz eefpehjas atfurigakeem fawos Ipreedumos
par linamu indiwidu un pehz eefpehjas faudiet wira

garigos fpehkus, Ramehr tee wehl ir pahrak neno-
breedufdi.

Daudii wezaki fafik peeradinat fawus behrnus pee
lafiichanas waj raRififchanas pahrak agri, domadami,
Ra wini zaur to fagahdd atweeglinajumu faweem behr=
neem wehlakos gados. Tahds ulfkats ir nepareils, un
_pret wiru nerwu wefelibas faudiefchanas un Ropidianas
inferetés ir ifingri jauiitahjas. Tapat Ra firgs, Ruru
agri fahk [ikt pee darba, newar pilnigi affihititees un
wehlak tik ahtri fkreet un ik fmagu welumu wilkt, Ra
tad, ja wirich bufifu mormali audiinats, tapat imadieru
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attihitiba eewehrojami zeefdh, ja wiras jau nelaikus fahik
‘nodarbinat. Behrns, kRuram labi aftihitijuichdas fmadienes,
‘weegli war fo panahkf, Ro wirich pehz neapdomigu
‘audiinafaju eefRateem it Ra buhfu nokawejis,  wehlu
fahkdams garigi ifrahdaf. Ir gadijumi, kur behrni jau
fofi agri fahR mahzifees unm zaur fo mezeeidh, tomehr
preekich leelum [eeld wairuma noder nofeikums, Ra
fikai 6 gadus wezus behrnus fahk fuhfit fRold, profams
tahdd@ fkold, Rurd uimem behrnus bel jebkahddm
eepreeRidiejam finafchanam, waj ari behrnu mahjé no
fcha laika fahR radinat lafif un raRifit, Ra ari kRauf ko
.weeglaku Ileek fam mahzifees no galwas. ZFa behrns
ir Itipri wahjich waj ari rahdas buht jau ,nerwols”, fad
labak ir wehl wehlak uifahkt ar mahzifchanos, waj ari
wismal wira nefuhtit fkold, bet apmeerinatees ar mahjas
‘mahzibu, jo ikolas apitahkti tahdus behrnus ailween
lipri mogurdina. Ta tad [ikdl 7. diihwibas gadam
behrns naw nedi ar kahdu darbu apgruhtinams, un labi
ir, ja winich fdos gadus war pawadit brihwd pee
“Jawam fpehlem.

Bet ari pee Raitefdiands ir eewehrojami daichi
‘nofazijumi. JIr nepareili, ja maieem befirneem ul reili
dod pahrak daudl fpehfu leefu. Ir wispahr palihitama
‘pateefiba, Ra behrni ir fofi nepeetizigi, un Rafra fpefitu leeta
wireem driff ween apnihk. Daudii wezaRi, [uhkodami
no fdias parahdibas ilwairitees, mopehrk ul reili leelu
blahki daichadu [eefiru un no wifdm pufem apRraun
‘behrnu ar wirdm. Bef wezakeem par leelu briknumu
beelchi noteeR, Ra behrns pee welela fpehifu [eefu
-blahka fikpat ahfri fahk garlaikofees, Ra pee diwdm
“frim leetiram. Tas nahR zaur fo, Ra jaunais radijums
“ulrem no affewitchkadm daudiam leefam tikai pawirichus
“eefpaidus, Ruri nodarbina wira fmadienes fikai iffu
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laiziru, bet ja apfRafamo leefu ir mai, fad uiremiee
eefpaidi ir daudi diifaki un plafdaki. Behrnam rahdit
daudi [eefu ul reili pirmkahrt naw labi tahda fird, Ra
raibais  eefpaids pahrak nogurdina wira nerwus, um
ofrkahrf zaur eefpaidu ahfru mairu behrns jau no
maiatnes fahk peeraft pee pawiridiibam, un wird ne-
attihitds Itingrs rakifurs, Ruridi faweenofs ar iffuribu um
paifahwibu. Tapehz jazenkas, lai behrns uiremfu ne
daudi eefpaidu, bet lai fee bufifu fotees diitaki, un pafs
par fewi faprofams, politiwa rakifura eefpaidi.

Pee neiiglihtoteem, jeb pareilak feizot, pee tums
fcheem faudim wehl fdwr fur uiglabajees paradums,
reilem malos behrnos radit pehz eefpehjas Ieelakas
baitu juhfas, nakts laikd, kRad jau behrnam inifinkfiwi
rodas baigas juhtas, itahifot feem breefmu noitahitus
un draudejot teem ar dalchadeem buhidieem un raga-
nam, pee kam reilem weens ofrs ,jokodams”“ apwelk
Raichokam Rreifo pufi un teefham tuwojas behrmam um
draud tam ufbrukt. Tahdi ,joRi”, Rurus leelee dien
waj nu gribedami behrnu pee Raut Ra peeipeelf zaur
eebaidifchanu, waj ari weenkahrichi fapehz, ka behrna
milligds bailes peeauguicheem garos un tumidios rudens
un feemas wakaros aqiidien garlaizibu un fneedi pat
maiu baudijumu, refi paeet bel fekam. Behrni nakfis.
fahR no meega beeichi uimoltees, raulfifees un [fipri
brehkt. Bet tumicheem faudim jau Iahfu netrufRit pref
tahdeem ,,graicheem” : fehws waj mahte ilwelk atfeezigo-
dhrigi leefojamo Ichuburaino ,,medizinu“ no gultas malas
un graicotajam ar fo uilej, zaur ko behrnam baifu
juhtas protams nepahreef, bet paleek wehl leelakas,
Cahdi baitu juhfu afekfi, Rurus zilweks pahrdiifwo behre
nibd, leelaRd waj maiak@ apmehrd kaut kahdi pama-
nami ari wehlakd diihwé : wini Hiktakd gadijumd@ war



weizinat dalchu garigu Himibu affiiitifchanos, bet labaka
gadijum@ wiri parahdas eeRich fam, ka fee paichi Zzil
weki, Ruri td preezajas, ja teem iidodas itipri fabaidif
malu behrnu, wakard pakchi dal®kahrt nedrihkit pahrs
kahpt pahr fleegini un lihdl nejehdiibai neaplinigi
baidas no tam pafdiam blehram, ar Rurdm fee baida
malus behrnus ar fahdu pafiRichanu. Pehdeja parah-
Giba ir gluichi dabiga, jo kas tagad peeaudiis, fawd
laika ir bifis behrns un nerefi ari tizis mozifs ar da-
ithada weida eebaidifdianu, waj ari fizis barofs ar
breefmu noitahiteem. Baifu juhfu Rulfiwetdianai ir fofi
flikts eelpaids ul zilweka garigo welelibu, fewitdiki wehl
tad, ja idds juhtas top attihififas jau behrnibd.

Cikko aprakRifitais nerwu bojafthanas weids ir tikai
atiewiichks panfs weleld daldadu parehmeenu wirkné,
Ruri diihwé ulglabajas fikai zaur fauichu fumiibu un
meilgliitibu un zaur Rurezm fop famaitati pat weenkahr-
fdia lauRu zilweRa nerwi, lai gan ziiadi lauzineeku
diihwes weids nerwu welelibas ulturefchanai ir labwehli:
gaks, nekd pilientas apitahki. Mo tam fad ari nahg,
Ra nerwolums un dalchadi fihkaki fruhkumi nerwu [i=
Itemas darbibd pee weenRahrichieem [auzineekeem ne=
bufit naw fik reta parahdiba, ka daudii fo domd.

[lerwu wetlelibas kopidianai japeegreeich lewiichka
eewehriba fkolas gados, jo tad nahkas pirmo reili ul-
fahRt ifrahdat garigu darbu, un nerwu liifema ap fkolas
gadeem behrnam wehl ir wahriga un neattihitita. Hp
fdo affifiifibas [aikmefu pa dafai wehl jaeewehro fee
paichi faudietanas prinzipi, pee Rureem japeeturas
maius behrnus audliinot. Hr jautajumu par behrnu
pahrpuhleichanos iRolds ir nodarbojuichees daudii peda-
gogi un ahriti, un newar teikt, Ra wirkd buhtu tagadné
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jau galigi afrifinafs. Tomehr fdio jautajumu finafne-
jau ir eewehrojamd@ mehrd apgaifmojufi. Witeem
finams, ka zilweRam ifrahdajof waj mnu fifitku, waj ari
garigu darbu pehz kRahda laika rodas nogurums, un pehz:
tam darbs fahk malak fekmetees, waj ari Ifrahdneeks ir
fpeelfs atpuhitees. Ko tad nolihmé tahds nogurums un
tahda atpuhra 2 Sen jau ir peerahdifs, Ra zaur orga=
nifma nodarbinafchanu wind teek attihititas dalchadas:
giffigas weelas, Ruras afitahj fewiichki nelabwehligu,
wahjinoichu eefpaidu ul organiima nerweem. Lihdl ko
meeid tahdas weelas fakrahjas, rodas nmoguruma fajuhfa
un wehlefdiands pzhz meera un afpultas. Pehdeja nu
paitahw eekidt fam, Ra Raitigds weelas meera tahwoRIi:
organifmd pamaiam iiffufid, un zaur to ari noguruma
fajufita ir prom. Ka tas ta, fo war peerahdif zaur fa~
mehrd deeigan weenkahrichu iimehginajumu pee diihw-
neekeem : wajag noguruichds fmadienes linama apgabala
iitkalot ar finama, glufdhi indiferenfa icikidruma pee~
palihdiibu — un fuhlir wisu darbiba afjounojas um
turpinds, lihdi afkal madienés fakrahjas Raifigas weelas.

Sinatne naw afradufi tahdu weelu, zaur Ruru
waretu organifmu ailfargat no Raifigu weelu fakrahicha-
nds un no fdio weel: eelpaida ul organifma nerweem,
Rapehz no wirdm ir meefai jaatiwabinds dabigd kahrtd,
lihdi ko tds kermeni fakrahjas, fas ir zaur - afpufitu,
Behrnu nerwu liffema pret giffigo weelu eelpaidu ir:
daud! juhfigaka un neilfurigaka, neRd peeauguidiu
zilweRu nerwi, un tapehz pee mnerwu wefelibas faudie~
fanas un kopicianas jaraugas, lai behrnu nerwi
tikfu pehz eefpehjas ilwairiti no Ifiprakas pahrpuhleicha=
nds un noguruma. Bef fam ari eRomomifkd fird nmaw
derigi orgenifmu iffuhikt lihdl galigai pagurichanai: Ra
filiika, ta wehl -wairaR gariga darba wehrfiba un wira:
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raidiigums ffipri fahk flihdet ul leju, lihdl ko parahdas
pirmds noguruma fihmes, un pilnigi nogurufcha zilweka
darbs ir fawuRahrt pilnigi neraichigs un newehrtigs.

Kad peeitahjamees pee kaut kahda darba, waj mu
tas buftu fifiiks waj garigs, tad weegli waram nowehrof,
kRa paidid fahkRumd, kamehr neefam drufku eeifrahdaju~
fchees, waj Ra par filifku darbu faka, neetam eelozijus
fdees, darbs naw fik produktiws, kd pehz. kahda lai«
zira, Rad muhfu organi ir Ppilnigi darba ihpafchibam
peemehrojufdiees. kLihdi ko no derba nolfahjamees il«
gaku laiziru, fad wiru ne jouna uifahkot dabujam fa~
Itaptees ar fo pafchu neweiklumu, Rurich atkal pamalam
zaur eeitrahdaichanos janowehrich. Za dienamees pehz
darba fekmiguma, fad ail fikko minetd eemefla naw
eefeizams darbu beelchi pahrfraukt, waj ari kerfees mo-
weena darba pee ofra, jo fahkof jaunu darbu Ratrreil’
nahkas wird eeitrahdatees. Bet no ofras putes jamem
wehrd nogurums, Ruridi mald mehrd fahkR parahdifecs
pee fofi intenfiwa darba jau pehz nedaudidm minutem.
Fa gribam ar darbu Raut ko panahkt, tad pilnigi ifwai-
rifees no noguruma newaram, un pehz fa ari naw wa-
jadligs zenifees, jo mogurums pats par fewi organifmam’
neRaif®, ja tikai no wira atfwabinamees zaur atpufifu.
Jo ihfaku laiziru itrahdajam, jo ari nogurums ir maiaks,
un fahdd gadijumd@ waram organifmu affwabinat no
giffigdm noguruma weelam drihld laikd, jau nedaudids’
minutés., Fa eewehrojam, Ra eeifrahdaichands Rahdad
darbd dalchdés minutés, Ruras [eedojam atpufitai, mal
zeeldh un neeet paiufchand, td@ ka Itahjofees no jauna
pee darba neefam fpeelti pahrwahret finamu darba ee~
fahkichanas neweiklibu, tad Ra produktiwuma lird, ta ari
raugofees no weifelibas Ropidanas Itchwokfa ir eefei-
zams pee gariga darba itrafdafchanas, kur tas naw fa<



T

weenots ar fecinifkam gruhfibam, taifit deeigan beeldi,
behrna gados apmehram pehz Rafrdm 15~20 minufem,
ihias ~ 3—5 minufes ilgas paules. Turprefim pahrak
beeichi waj pailgi darba pahriraukumi wira ralchigumu
fofi kRawé. Tas nu fihmejas wiswairaR ul infenfiwu
darbu un wairak uf fkolas gados ilpildameem uldewu-
meem. [lo higienitka Ifahwokia raugotees muhiu fkolds
mahzibu paineegichanas eekahrta ir ifipri truhziga. kofi
daudids fkolds ari jaunakee fRolneeRiir fpeelti [frahdat
no weetas 50 —55 minutes un pehz ihfas pauies, Rura
~welkas fikai 5~10 minufes, no jauna ulremfees neit
fmago flogu. Bet Rur zilweku eeRahrta pahrak fruh-
ziga, tur beeichi nahk tfalk@ un ilpalihdi pati diihiwe.
Par leelu laimi preekidi jouno fkolmeeRu nerwu welelis
bas daichds fkolds weens pafs fRolofajs ir Ipeelfs mo-«
darbotees ar wairakdm nodaliichanam weend paica
ftundd, td ka tahda gadijumd mahzibas paineegichanas
Itunda welkas tikRai minufes 20~30. Bel fam fofi refi
kahda fRolneeka uimaniba ir witu Ifundu faiifita pee
iitirfajama preekicimeta, un weiklakee fRolneeki drihl
ween eemahzas a:puhitees, [ihdiigi peldetajam diitd
uhdeni, pakha firdigakd pedagoga fuwumd, pee kam
wiru fantalija brihwi pahreet no ragawiram ul Hidotawu
waj balto fneega wihru ar melnam ogiu azim, Rautf gan
tee fawas meefigds azis wifu garo [tundu bola ap
defmitam reilem jau apikatitds un apbrifinotdas grahma-
tas trekneem burfeem. Tas, ka ikolneeRi leelu datu mo
Ifundas ir gluichi neulmanigi, beeichi ir winu ailfardii-
bas lihdieRlis pret pahrmchrigu nogurumu, un daichi
flinatceeRi pat ir ilteikuichi domas, ka pee tagadejas
mahzibu paineegicianas Rahrfibas ikolds, garlaizigi fko-
Iotaji, kuri neprot pilnigi taiifit fkolneeku ulmanibu pee
iltiriajama preekichmeta, efot par leelu fwehfibu preekid
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fkolneeku nerwu wetelibas uiturefchanas. Fa nu fahdam
domam taifniba — wismal finama data pateefibas wirds
bel idaubam flehpjas ~ tad dehla waj meitas godiga
zetd nopelnifais 5 par uimanibu muhfu deends weza-
keem daudi preeka gan nedrifiRitefu fagahdat fkolas
-gada beigds.

Nerwu faudieichanas [ird ir eefeizams, lai fkolas
dfundu plans fikfu ta eedalits, kRa pehz Ratras nahko-
fdidas mahzibas [fundas . itarpbrifichi buhfu garaki un
garaki, jo ar Rafru ffundu mogurums paleek [leelaks un
leelaRs, Rapehz ari wajadliga garaka atpuhta, lai
Raifigo weelu eefpaids organifmd wismal linamd mefrd
illihdiinafos. Organifma noguruma weelu pilniga il=
futchana il meelas zaur weenkahriciu afpuhtu naw
domajama, jo tahdas weelas muhfu kermeni pamaiam
fakrahjas pat tad, Rad neko nedaram, bet paleekam
‘weenigi nomodd. Preekich pilnigas organifma atjauno-
fhands bel afpufitas paraifd wahrda nofihmé wehl
‘wajadiiga bariba un meegs, par Ro nahkoidids nodatds
fiks dofs plaichaks apfkats.

Runajot par nerwu wefelibas kopidianu fkold, wehl
ir jamin Rahds wahrds par fkolas darbu eedalifichanu,
Ziktaht pehdejai fakers ar merwu higienu. 3Jr wispahri
paiihitama pafeefiba, ka lozeRkti fikai fad war Rahrtigi
darbofees, kRad wireem afinis peegahda peeteekofdu
baribas wairumu. Muhfu meefa nu td eekafrfota, Ra
‘waram pilnigi nodarbinat reiié fikai daldws lozekius,
bet ne wilu kermeni, un Ra uf lozeRkl, Ruridi paidireil
dfrahda, leelakd mehrd ailpluhft afinis, apgahdadamas
Wiru ar leelaku baribas wairumu. Zaur to zifi lozek
ul laiziru paleek malafimigi un fawd lird zeefdt pat
badu ; tahda itahwokli wiri, protams, ari newar kreefni



Ifrahdaf. Htteezinot fduo filiologitko likumu uf jaufcjumu:
par fRolas darbu eedalifhanu, nmo wira mahzamees,
Ra tad, Rad Rungis ir nodarbinats, wahji Ifrahda
fmadienes, un fapehz pehz enidianas jabuht brifiws
ftundai: pehz weeglakas malfites weenai, bet pehz.
itiprakas ~ diwdm ifundam, Ra fas jeu ailween fRolds:
mehdl buht. IJimehginajumi rahda, Ra garigais darbs
fikai Itundas 3—24 pehz I[tiprakas maltifes raichiguma
lird Iaineedi wisaugifako pakahpeenu. Gruvhfakee ul=
dewumi darami deenas fahkRumd, Ra ari tuhlin pehz
pusdeenas, Rurai, protams, feko peeteekoicha atpuhfa.
Deeigan gruht dot Ifingri nofeiktus ailrahdijumus, kahda
Rahrfibdé mahzibas preeRicimeteem fRold wajadiefu
weenam pehz ofra fekof. Wispahrigi wiri eedalami fd,.
lai nodarboitands fahkumd darifchana bufifu ar gruhfa-
Reem preekicimeteem, bet ul [fundu beigam palikfu.
weeglakee. Labi ir, ja Ifarp diweem gruhfakeem dars
beem eefprauich Rahdu weeglaku nodarbofdianos..
Tomehr jehdieeni ,grufits“ um ,weegls” ir atteezigi:
Ras preeRich weena fkolneeka gruhfs, preekici ofra ir
weegls, un ofradi. Hri fkolofaju ihpaichibas te fpehld
beeldhi eewehrojamu lomu, jo zaur wirdm fkold nerefi
grufitas leefas top weeglas un weeglas leetas gruhfas.

Daudli pat ilglifoti zilweRi domd, ka gariga darba
IfrahdneeRi, nodarbodamses Rahdu Ifundu waj pusitundu
fififki, garigi atpuhiches. Tahdas domas ir maldigas,
un Ras pehz wiram rifikojas, dara nepareili. [lo filio=-
logijas ir finams, Ra zaur muikufu nodarbinafchanu or=
ganitmd aftiitas fahdas pafdias Raitigas weelas, pees=
mehram peentkahbe, par Rurdm jau augichd runaju un
Ruras atitahj Ifipri nogurdinoichu eelpaidu ul muhfu
nerweem. Kas grib pahrileezinatees par fdio pateefibu,
tas lai fikai mowehro pafs fawu gara itahwokli pee ima-.
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gaka filifka darba: domas fop feklakas, rodas Hinkums:
ar zifeem zilwekeem runaf, afmira un aftapiba fop
wahjakas, jaufriba ilfuhd, un beidiof zilweks fahk iltu-
refees lihdiigi mehmai darba maichinai. Tapehz nerwu
fiitemas faudiefchanas lird ir petams paradums wingro=
fchanas Ifundu eebahit zifu [tundu itarpd, ka tas daichds
fRolds ail tahdeem waj zitadeem eemefleem teek darits.
Bef ar fo nebuht naw feikts, ka pati wingroichana un
wispahri filifks darbs fkold mebuhfu peeRopjami, zik nu
Rurd weetd fo attauj weetejee apitahkfi. [lo nerwu [i=
Itemas bufiwes apikafa jau finam, kRa fmadienés ir fawi
zenfri preeRich Ruifibam un afkal fawi preeRich tam
darbibam, ar Ruram zeefchd fakard itahw muhfu gariga
diiiwe. 3a nu wehlamees, lai wifa nerwu [iitema buhfu
harmoniiki atfifitita ~ un tahda wehlefchands ir feefcham
laba un ideala wehlefchands ~ tad meeias Ruitibam, ar
Ruru peepalifidiibu weenigi waram atfiilfit atteezigos
fmadieru zentfrus, peeidikirama nopeetna eewehriba,
Muhtiu filifkds datas attififiba atitahj rediamu eefpaidu
ul muhfu garigas datas ilweidoichanos, un zaur fiflifko
fpehku leetderigu wingrinafchanu beeichi ildodas nowehrif
weenu ofru fruhikumu ari garigd diihwé. Organifma
fpehku wispufiga atfiitifchana eewefirojamdé mehrd aii-
farga muhs no garlaizibas un apnikuma, padara daudi-
pufigakas muhfu domas un objektiwakus un plaichakus
muhiu fpreedumus, jo fikai pehz wispufigas organiima-
fpehRu affihitiichanas waram wistuwak noktuhf pee rea=
las diihwes un tikai ar wispufigi affihififu fpehku pees
palihdiibu fpehjam no Rafras parahdibas diihwé kaut ko
preekich fewis imelfees. Fa Rahdu atiewifchhu ipehju-
attihifam pahrak [tipri, tad fas noteeR ul zitu fpehju
affilitibas rehkina, Zilwekam ir wispahrigs un pee tam
weens weenigs energijas awofs preekich fawas bufitnes
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ilweidoichanas, un faprahtigi dara tas, Ras nezet greinu
pitu un augitu torru lihdids femam, ar apfuhnejuicheem
falmu jumfeem pahrklahfdm, faules gaifmai mai pee-
eetamdm buhdiram, bet kas witas ehRas zef italtas un
ifipras, bel leeka greinuma, bet tahdas, Ruras diifarga
eemififneekus no wehja un aukifuma un ir peeeetamas
gaifmai ka baltds ta ari nebaltds diihwes deends.

Ja filitks darbs zilweku nogurdina ari garigi, fad
tapat par garigu darbu war feikf, ka zaur wiru nogurit
ne fikai garigee fpehRi, bet ari filitkee, kas zaur daudi-
‘kahrtejeem mehginajumeem fihki peerahdifs. [Muhfu
organifms ta eekahrfots, ka ahrkahrtigos apitahktos
weens organs barojas un darbojas ul zitu organu
rehking, un fififks nogurums pehz infenfiwa gariga
darba, kad leekas, rodas no tam, Ra nogurufi ir wis-
pahrigi nmerwu liifema, un tapehz impulli, Ruri pee
Rulfibu eerolinafcianas un wadifchanas eet no fmadies
mem ul mufRufeem, ir wahjaki, neka fad, kad nerwu
filtema ir afpuhtufees; ir eemefls ari domaf, ka mufRufi
pee intentiwas garigas nodarbofdhands nerwu fiffemu
baro ar kRahdu fwarigu weelu, peemehram ar lezitinu,
un zaur fo paichi Ifipri zeetdh. Bef ne tikai muikula-
tura, ari daudias zitas organifma darbibas pee Ifipras
merwu nodarboidhands norifinas wahjaki, neka paraifos
apitahktos. Td, peemehram, gremoichana pee daudieem
zZilwekeem, Ruri itipri garigi ifrahdd, eewebrojamd mehrd
zeefdh. Stipri ulfraukumi war afifaht fik leelu eefpaidu
uf farnam, Ra rodas paf zaureja. Hri ul puhidita dar-
bibu ulbudinajumi afitahj fawu eefpaidu. [lo ta nu
rediam, kRa nerwu liifemas welelibas Ropihana jaee-
wehro ne fikai paichu nerwu normalas darbibas uifure~
fchanas noluhkd, bet ari wita organifma' labRlahjibas
weizinaichanas labd. Mo minefeem fakfeem td tad mahza~
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mees, Ra ir pahrak naiws darbs, mehginat no weena
paidia lahtidia noplehit diwas ahdas, fas ir intenfiwi
ifrahdat filitki, un fad, <afpufiidamees», palfrahdatees
ari wehl garigi, waj ari ofradi.

Higreeichofees wehl reil pee jautajuma par nerwu
higienu iRslas gados, beidiot jaailrahda, ka beeidhi
behrni ichini atfihitibas laikmetd feeR wairak apgruhfie
nafi un nodarbinafi, nekd fo nenobreedutdio indiwidu
weleliba attauj. Pee tam beeldhi wainigs ir ne fikdaudi
paineediamo preekicimefu wairums, zikdaudi pati fa _
lilfema, pehz kRahdas weend ofr@ fRold mahzibas feeR
paineegtas. Pee neiiglihtofeem zilwekeem, bef pee
befirneem fewiichki, ablfrakta domaichana ir foti wahja
leeta. Pee wireem ari atmiad lehti nepaleek fahdas
leetas, kRuru tee naw waj nu apiRafijuichi, aptauifijulchi;
no Ruram fee naw fmaridiu un garicu noprowejuidii,
waj ari Rahdu frokini fadiirdufchi. Hr weenu wahrdu
fakot, behrna atmiras fpehja zeeichi faiitita ar wira
juichanas organa darbibu. Bet diihwé beeichi nowehro-
jam, Ra tur, Rur behrnu wajadiefu eepalihifinat ar fah-
dam leetam, Ruras wira fapraffianai jau peeeefamas
un fahdd weidd, Rahda behrns wislabak war idio [eefu
cefpaidus uiremf, behrnam [uhko eeRalt garus abifrakfus
gan laiziga, gan afkal gariga fatura prahfojumus, Rurus
wiridt nerefi fikai ar leeldm mokam Raut Rahdi pafur
fawd wahja atmird, bel eeRaltd maferiala fafura fae
praichanas un wira garigas pahrifrahdaichanas un pahre
diiwotdianas. Preekich behrna garigas affihitibas tahda
nediihwa bagalicha protams, neka nedod. Zaur tahdu
nediihwu audiinafchanu, Ruru beelchi peekopj [ihdie
fchinejas fkolds, ftad ari illRaidrojas, Ra daudii,
daudii no wispahr pafiitameem genialeem zilwekeem,
Ruri fajufufcii fewi domafchanas wajadiibu jau no pae
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‘§cham behrna deznam, fRolds beeldhi waj mu ir bijufdi
flikfi fRolmeeRi, waj pat feRmju fruhRuma deht fikufchi
‘no fkolas padiifti. [o biologa redies itahwokta ar leelu
atiinibu ir jaiiteizas par eepreezinoidio parahdibu, Ra
jaunakee pedagogi pee behrnu mahzifdanas leeld mehrd
fahk illeetot tahdas bildes, kuras teeicham dod behrnmam
-zik nezik fRaidru jehdieenu par finamu preekicimetu.
Capat buhtu wehlams, lai ari ar zifu jufdhanas organu
peepalifidiibu behrns ulremfu eefpaidus no dalchadeem
preekichmefeem, zaur ko behrna jehdieens par finamu
leetu paleeR daudi plaftchaks, behrna afmird il leeta
daudi [tipraRi ectakrojas, nekd kad wirich ulrem fukidw
tas paichas leefas nofaukumu. Zaur fahdu mahzibas
patneegichanu atfihifds behrna jutchanas organu zenfri
un reifé ar fo ari wira fmadienes.

Skolas behrnu nerwu welelibas faudieichanai daichreil
prefim ifrahda leelais darba wairums, Rurici behrneem
‘nerefi pahrwarams ka mahja, fd fkold un kura deht
tee beeichi nedabit wajadligd Rahrtd atpuhitees um iigu-
letees. IMlinefos gados meitenes dabii wehl wairak zeeit,
neka Iehni, jo wiras bel obligaforitko Rlafes darbu ii-
pildifchanas nocdarbojas wehl ar rokas darbeem, ar mu-
fikRu un dalcikahrt ari wehl ar walodam. Fa eewehro,
Ra feeweefes organifms ari fkolas gados ir wahrigaks
“par_ wihireefchu organifmu, tad meiteru iiglitibas [eefa
-fazet wehl wairak baichu, nekd [ehnu audiinaichana, Ka
“wira buhtu reorganiiejama ~ fas jaufajums jau ir pe=
dagogijas uidewums, un mans teeidis peenahkums bij
tiRai dilrahdit, ka muhfu Ikolas wispahri nebuht naw ta
eeRahrfotas, lai wirds wahrigai nerwu [ilfemai nefiktu
nodarifa dalchkahrt gluichi nopeetna Raife. Par ido
<jaufajumu newar Rlufu zeelf, jo behrnibd un agrd jau-
=nibd ir jaatfihifa un jalakrahj pehz eelpehjas wairak



garigu un fififku fpehku preekich furpmakds, peeaugu-
.§cha zilweka diihwes. 3Za jau ul fkolas fola rodas wis~
pahrigs nogurums un diiiwes apnikums, un ja daichkahrt
ar rewolwera un gifts peepalihdiibu jaunais pilfonis waj
- pilfone zenidas nokfuht labakos apitahikfos, kahda pa-
-rahdiba ari pee fRolneekeem muhiu deends fchur fur
- nowehrojama, fad laikam gaz pa datai paidia fkold
‘buhs meRlejami eewehrojami fruhRumi un laikam gan
.pa datai wira pafi buhs pee fam wainiga, Ra fani aqu-
diekni beeldii domd domas, juht juhtas, dara darbus,
Ruri nebuht neleezina par fkRolnesku nerwu labu weleli-
bas IfahwoRIi.

Daidhs labs lafitajs warbuht afradis, ka fikko iis
- feiktos fpreedumos par muhfu fkolam itRad daudi Ras
buhtfu pahripihlets, un kahds zits atkal fpreedis, ka ja
tee fRolofaji tos fkolmeeRus fdpaf nedihdifu, tad no
‘wireem ilnahRtu fikai Hirki. Ul to war afbildef, Ra
drihiak gan tagadejas muhfu fkolas ilaudiina fHirkus.
Jr fofi interefanti dlirdet, kd doma par garigu [frahda-
fdanu nefamehrigi leelakais lauzineeku wairums, Rureem
fcini [eetd maw ailfpreedumi un Ruri par fo fpreelch
pilnigi reali, weenigi ar fawu prahty, tapehz ka leelaka
data no wireem par iRolas jautajumu neko naw lafijufchi.
“Kurich gan naw, Ram bijis waj ir fuwaks fakars ar
weenRahricheem faudim, nefkaitzmas reiles no wiru
~mutes dlirdejis domas, kRa pee tds ikolofchands gan ja-
pazifiinds, Ramehr tam fkRolam teek zauri, bet -tad war
~diihwot Rd Rungs. CTurprefim no foti refeem weenRkahr=
fdiaReem zilwekeem, Ruri fpreelch paichi ar fawu galwu,
-ir diirdamas domas, Ra zilwekam pehz fRolas beigicha-
-mnas ne malak jaitrahdd neka fkold. MNu zefas jautajums,
-Rahdd kahrtdé gan tahds uliRats attifitijees, ka fRola
-teek uffRatita itka par kahdu beelpufras Ralnu, Ruram ar
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leelam mokam jaiiehdas zauri, lai nokfuhtu Ilejpufrija 7
Lkaikam gan fikai tahdd Rahrtd, ka weenkahricu zil-
weku inferefes pahrak mal faiititas ar paicu fkolu,
tapehz Ra wiru fRola ir beeidhi bijufi nepeemehrota winu
feekRimem un wajadiibam un feem preekici diihwes
pahrak mai ir dewufi. Ile tas Rafrreil ir finkis, Ruridt
paidireil nelfrahdd, bet gan tas, Rurich faifas un gata~
wojas ul nelfrahdatchanu, un weenkahrichais lauzineeks
iiteiz wistihpifkakos Hirku ulikafus. Tahdam darbam,
Ruru zilweRi Ifrahdd ar labdm fekRmem un ar preeRu,
wajaga buht wismal linamd mehrd brihwam un wismai
galwenos wilzeenos peemehrofam finama zilweka feeki=
mem un wajadiibam, zitadi pat Ifrahdigi zilweki
war tapt par ilinkeem. Bef zik gan muhiu fkolas af-
fihita fawos cudiekros patitahwibu pee darba un zik
muhfu fkolds daramais darbs daichkahrt ir peemehrofs
behrnu teekimem un fpehkeem ? Taifni ail ida ee-
mefla ikolneeRi pa ikolas laiku ne fikai nemahzas beeidhi
darbu zeenit, bet pamalam fahk fajuit pret wiru pat
reebumu. CTas, ko iRolnecki elemeniarikold eemahzas,
pats par fewi mal nolihme, bet fwarigs ir fas, Ra wini
mahzas fifrahdat un ar kahdam juhtam wiri wehlak jau
Ra nobreedufchi zilweRi keras pee darba. CTurprefim
fcha laika fkolas nerefi dienas gandrihi weenigi pehz
behrnu finatchanam, kaut ari behrni famakiafu par fdo
neezigo wiru eeguwumu fRold ar rediamu nefpefiku pee
tahtakdas nodarboichands diihweé.

Pehz iRolas gadeem, Rad nerwu [iifema jau ir
wairak attihifijufees un noruhdijufees, darbs fop daudi
raichigaks, Ra ari Ifrahdajof ne fik ahfri rodas nogue
rums, Ra behrna gados. Tapehz fad ari pahrpuhie=
fdwands fchini laikmetd, ja behrnibd merwi labi un pas
reili affihifijuichees, nahk wairak fikai no pahrieeziga



waj ari neregulara darba. 3Jr zilweki, kuri bel Rahdam
faunam feRam war fofi daudl [frahdat, bet ir ari fofi
neilfurigas dabas indiwidi, Ruri fajuht nogurumu un da-
idadus frauzejumus fawds organifma darbibds jau
peiz maiaka darba. Tapehz ir deeigan gruhti at«
bildet ul jaufajumu, zik [fundu deend nerwu higiena at-
fauj zilwekam nodarbotees ? Filolofs Kanfs deemu un
nakfi, tas ir paltahwoldu no 24 [tundam [aika periodu,
fadalijis 3 dafds. un 8 I[tundas mo wirdm afwehlejis
darbam, 8 ifundas afpulifai un ilpreezai un pahrejas
8 Iftundas meegam. JIr zilweRi, Ruri garigi Iitrahda
Rafru deenu wairak par 8 Ifundam un pee fam paleek
fpirgti un wefeli, nereti pat faineedi foti garu muhidw.
Comefhir leelakais to zilweRu wairums, Ruri garigi no-
darbojas, zaurmehrd [trahdd malaR par altordm [fun-
dam, un laikam gan jau pehz fawas dabas wiri naw
peemehrofi 8 Ifundu garam gariga darba laikam, pro=
tams tai gadijuma, ja ichis darbs ir infenfiws. Daudiu
zilweku ~ fewifciki tas jafaka par teem zilwekeem, Ru=
reem daudi darifdhanu ar eRfameneem — darba apitahkii
ir tik nenoteikfi un nenoregulefi, ka daichd deend feek
itrahdats pat 12, retos gadijumos pat 18 Ifundas, Rur~
prefim daudias zitas deenas feeR pawaditas pa dafai
pat pilnigi brihwa. Tahds darbs ir Hikts preeRich
nerwu wefelibas un zaur fahdu neweenadu darbu ari
mal Ro war padarit. Kas grib garigi daudi palfrahdat
un pee fam taudiet fawu nerwu wefelibu, tam wajag
itrahdat fofi regulari : deend ne witai daudii, bet par to
neweenas deenas, ilremof retaRus atgadijumus, nepa=
wadit beidarbibd. Zau agrak mineju, Ra Rafrd darba
ir jaeeifrahdajas, un fikai pehz tam darbs top wisraichi=
gakais. Bef ja nu dalcid deend Ifrahdajam pahrak
daudi un pehz tam taifam garaku pauli, fad ofrreil

3
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darbu ulfahkot atkal efam fpeelfi tehret laiku un emners
giju preekich eeltrahdaichands jeb eediihwoichands da~
ramd darba faturd. Turpretim ja darbs ir paitahwigs
un regulars, tad preekich tahdas eediihwoichanas darbd
nenahkas feedot medi daudl laika, nedi daudi energijas.
Zaur regularu darbu ari muhfu iituriba top leelaka.
Par to wislabaki waram pahrieezinatees fififku darbu
Itrahdajot : ja nepeeradis zilweRs keras pee Raut kahda
filifka darba, tad pirmds deends wirich ahtri mogurif un
wakard wiram fahp wili Rauli, bet pehz Rahdam dee-
nam fahpes organifmd iiiuhd, ilfuriba top Ieelaka,
Ra ari darba ralchigums eewehrojami peeremas leelumad,
Darba ipehja, darba raichigums un ihpafchibas ir ee-
wehrojamd mehrd no tam afkarigas, waj darbs ir pee-
fpeelts, waj ari brihws. Pat wideji apdahwinats zilweRs
war paitrahdat foti daudi, ja winicdi preekich darama
darba ir fajuhifminats un ja wirich afrodas, Rd mehdl
teikt, fawd fferd. Zaur to tad ari ilfkaidrojas, ka daudli
zilweRi, Ruri fkold, Ifrahdajot peefpeeltu darbu, neilrahda
nekahdu fekmju, darbojas daiciRahrt ar eewehrojameem
panahkumeem, [ihdl Ro tee dabii mnoitahtees pilnigi ul
fawam Rahjam. Za itrahdajam preekich kahdas Ieefas
ar fajuhimu, tad ari noguruma fajuhfa muhs nemoza -
tikR ahtri, Ra ja nodarbojamees ar Raut kahdu garlai-
zigu leefu, ap Ruru nopuhlas gan muhfu pirkifi, bet ne
muhiu firds un dwehfele., Zaur fajuhfmibu zilweks war
likt il fewis ilpluhit daichkahrt apbrihnojamam energi-
jas wairumam, war daudi afrqut mo meega un atpuhtas,
" jo domajot weenigi par fawu darbu, tas neatrod laika
fajult meegainu [tahwokli un nogurumu, CTahds ir
brihws darbs, un muhfu pedagogeem wajadietu zenitees
pehz eefpehjas kafrd audiekni atralt un mehginat atfihe
itit wira indiwidualos fpehkus, Rurus mirich wehlak



Jekmigi war illeetot pee Rahda peenahkuma iipildifcha=
nas un zaur fo afralf pehz eefpehjas leelaku fawas
diihwes apmeerinajumu,

Za no weenas pufes remof tahds zilweks war
fRaifitees teefham par laimigu, Ras war fajuhimi«
natees un nenoguritofchi itrahdat preeRich kaut kRahdas
leetas, tad no ofras pufes - wiram jabuht uimaniga-
Ram, mneRd Rahdam f[legmafikim, jo newar ailmirit,
Ra ari wira nerwu liitemda Hehpjas fikai noteikts
energijas mehrs. [loguruma fajufchana un mogurums ir
diwas leetas, Ruras weena no ofras itingri aticikiramas.
Daidreil fajuhtam nogurumu, lai gan nebuht neefam
noguruichi, peemehram rihfos no meega atmoitofees, pee
garlaiziga, weenmufiga darba u, f.. f. Turprefim daids
reil zilweks ir foti moguris, bet mefajuhft moguruma, pee-
mehram pee Rahdas uibudinoichas fpehles, uitraukumad,
waj ari Himojot ar linamam garigdm #imibam. Za
Itrahdajot foti interefantu darbu ilfeekam ar mal meega
un atpuhtas, nefajuldami pee fam noguruma, fad tas
pawifam wehl nenofihmé, ka muhfu nerwu filfema naw
nogurufi, Daidhreil pehz ilgaka intenfiwa darba finama
indiwida fpehRki negaidot kRa bruzin fabruhk, bel Ram
winfch eepreekich to parediefu waj ari wispahrigi kaut
Ro nenormalu nowehrotu fawd organifmd. [o tahdam
Rrihiem Ifipri jaiifargas, jo wiras ilgu [aiku atifahj ul
organifmu fawu Raitigo eefpaidu un eewefrojamd mehra
war peepalihdiet pee daichu gara wahjibu atfihititchanads.
Capehz tad ari nerwu liitemas wefelibas kopichanas [i=
Rumi jaeewehro fewitdiki tahdeem, Ruri Ifrahdajot ga-
rigu darbu newar affuretees no ailrauichands.

Gariga darba attaujamu ilgumu deend nofeikt, ka jau
mineju, naw weegla leeta, tomehr preekich wideja zilweka
tahds darbs, ja wirfd ir zik nezik intenfiws, medrihkitetu
= X 3*
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fneegtees pahri 8 ifundam deend. Fa zilweks [trahdd
regulari, tad pat mal ifundas deend intenfiwi nodarbo=
jotees wirkdt war padarit foti cdaudl. Te mums par
fkaidru paraugu war noderet Darwins, Ruram gara dah-
wanas, pehz wira paicha iifeizeeneem, nebuht naw biju~
fchas deelin zik eewehrojamas un Rurich wahjas weleli=
bas deht Ratru deenu intenfiwi Itrahdadams tikai ap
3 Ifundas, bet protams fofi aRurati nn regulari, ir fa-
Rrahjis un fagrupejis milligi daudi linatnifka materiala,
zaur Ruru wiridh ir pafpehjis inmeegt Raut ko jaumu Rat-
rai [inatnes nolarei un finatnei dot pat jaunu wirieenu..
Bet ari pee gariga darba ir fawi warori, kuri Ifrahda
deend paf pahrak par 12 [fundam, bel Ram fee mnoda=
rifu rediamu Raiti fawai wefelibai.

Kaut gon nerwu [iftemu nodarbina ne tikai garigs,
bet ari filifks darbs, tad tomehr wefelibas Ropichanas no-
IuhRd wajadiigs peekopt abu idikiru nodarboichanos un
garigu darbu reil no reiies pahrtrauRt zaur fiflifku, ja
nu ne ar [trahdaidianu wahrda paraitd nolimé, tad
wismal wispahrigi zaur Ruitefhanos. ZFau agrak aii-
rahdiju, Ra fawi zenfri fmadienés ir nolemti Rulfibu
eerofinaichanai un waditchanai un atkal fawi garigam
darbam. Tapehz tad ari nmoteek, Ra filifku darbu Ifrah=
dajot leekRam gariga darba zentreem [inamd mehrd at~
puhlitees, Ra ari ofradi, lai gan newar peemirit, Ra ja
Itrahdajam filifku darbu, muhiu organitmd rodas Raifigas
weelas, Ruras nogurdina un nomahz wifas nerwu liitemas
darbibu, td tad ari muhfu garigos fpehkus. Bet tomehr
ir eewehrojama itarpiba, waj kahda nerwu liifemas dafa
teek teetchi nodarbinata, waj ari ir padota weenigi kumgu
weelu- eefpaidam : pirmd gadijuma wira zeefch ne fikai
no minetam giftigam weelam, Ras pee darba organifmd
attihitas, bet furklaht ari wehl zaur paiw darbu, kurng
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wierwu fdwhniras ildara, patehredamas pee tam finamu
energijas wairumu ; ofrd gadijuma nerwu fchuhniras weela
paleek brihwa no tahda, weelu noahrdoicha eefpaida, bet
zeeld fikai glulchi pafiwi no fo giftigu weelu eefpaida,
‘Ruras pee fififka darba attihitijufdids zitds organifma dafds.

Darba mairai, pee Ruras fififks darbs feko garigam
un ofradi, ir nofime ne tikai filiologifka lird, Ras nupat
tika aprahdits, bet ari ail daudieem zifeem eemeHeem.
Katrs, Rurfch ir nodarbojees ar garigu darbu, no pee-
dlihwojumeem fin, Ra darbs ir daudi raichigaks, ja fina-
mas fdikiras gariga nodarbofciands teek mainita ar Rahdu
zitu darbu, peemehram ja pehz rehkinaidanas lafam weh=
‘fturi waj geografiju. Kautf gan zaur gariga darba mairu
‘beelchi nenoteek atteezigas darbibas mainifchands fma-
«dieru zentros, jo peemehram rehkinot nodarbinam ap-
mehram tds paidias nerwu liltemas dafas, Ruras darbojas
‘tad, Rad latam wehifuri waj geografiju, tomehr zaur
-darba mainifcdianu muhfu dwehfelé noteek eefpaidu maira,
Ras ir fofi fwariga un nepeezeefdiama leeta pee muhiu
auimanibas faiitifchanas pee nodarbofchands preekidimeta
un rofigas garigas - diihwes uitureichanas witd wiras
pilnibd un Ruplumd. Bet ari pee preeRicimefu mairas
eefurams finams mehrs un linamas robeichas: Rafrs
no peediiiwojumeem fin, ziR nepafiikami ir, ja Rahda
‘nodarbofchands, Rurd tikRko elam eediifinajuidiees, ne-
jauichi japahrfrauz un ja jakeras pee Rahda zita darba.
Tahdi nejauichi un beelchi darba pahrfraukumi dara ne-
labwehligu eefpaidu ul darba raihigumu, Ra ari itrahd-
neeku wiri Ifipri mogurdina.

Kad darbs mainams waj ari pawitam pahrfrauzams,
«ilween jau dilrahda wispahreja noguruma fajutchana :
Rad nodarbofchands preeRichmets, kurich domas [lihdi
dam labi pee fewis faiitijis, wairs Rreefni nenodarbina
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waj newaldiina uimanibas, Rad fahk raitees iiklaidiba,
Rad domas beeichi aiieet no nodarboichands preekicimeta,.
Raut gan azis wehl feko daramam darbam, kad eefpaidu
ulremichana un pahritrahdafciana fahk prafit pehz itipram
pufilem, pee kRam galwd fajuhtams fawads fmagums, tad
tas ir wistkaidrakais lignals, Ra, darba fpehka ekono
mijas inferefés um nerwu welelibas faudieichanas no=
IluhRd, daramais darbs ir japahrfrauz, un pehz tam ir
janododas waj nu pilnigai atpuhtai, waj ari wismal
daramais darbs pahrmainams ar kahdu foti weeglu no=
puhlefchanos.

Ja Rahrfigi eewehro atpuhfu, tad fikko minetds
Imadieru noguruma eefihmes reti parahdas, un ja fcad
tad wiras ari tiRtu pamanitas, Rad ail tahda waj zitada
eemefla ir nepeezeeichami wajadligs ilgaku laiku intenfiwi
paifrahdatees, tad tas fomehr nekad newar fazelt nopeetnu
balchu par linama indiwida pahrpuhlefchanos. Bet [lihdi
Ro nerwu filtfemas nogurums fahR palikt Rromifks, nerwu.
noguruma parahdibas gandrihi nekad wairs neifiuhd.
Galwa paltahwigi ir fmaga; domas negrib un negrib-
Rawetees pee darama darba, darba ralchigums ahtri Hihd
ul leju. Htmira fahR palikRt Hiktaka neka agrag,.
rodaé wispahrigs organifma nogurums; parahdas gremo=
fhanas frauzejumi, meefa noleefé. Schad tad ulnahR
daichadas balchas un nepatihkamas domas, nerwi fofi
weegli uibudinami pat no neezigeem eefpaideem. Maktl
nenahk meegs, pee Ram laba data mo meega Ilaika ja=
pawada Raujofees ar murgeem. Sirds nereti Ifrahda
nepareili, lozekfi top gurdeni, diihiwes preeks eet palu=
fdand. Kur ichahdas noguruma eelihmes parahdas, fur
nerwu wefelibas ullaboichana praia, lai garigs darbs wis=
pahrigi, bet fmagaks filifks darbs wismal pa datai tikhe
ul ilgaku laiku pahrtraukts.
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Mo zilwekeem, kuri modarbojas ar garigu darbu,
famehrd maf ir tahdu, Ruri nejuifu, kRad wiru nerwi ir
Itipri nogurufdhi, un Ruri paichi apmehram newarefu mno-
teikt laiku, ap kuru wiru nodarbofchands pahrfrauk-
fchana welelibas kopicanas fird buhfu wismai wehlama.
Bet pat famehra iiglihtotu zilweRu Itarpa ir mai tahdu,
Ruri linafu, Ra nogurdinatee nerwi ir afpufifinami.
Diihwé beeichi rediam, Ra mnoguruichi gariga darba
ItrahdneeRi, zenidamees fawus nerwus uilabot, met
garigu darbu pilnigi pee malas un par labako atpuhtas
lihdieRli uifkafa intenfiwu filifku darbu. Prinzipa tahda
rihziba nepareila un petama. .Kaut gan filitks darbs,
Rurich minetos gadijumos teek darits pehz eefpehjas fwaigd
gaifd, ul organifmu dara ari labu eefpaidu, weizinadams
peemehram weelu mairu, tad tomehr ari wirkd, Ra jau
lafitajeem tas finams, patehré tds paicas nerwu fiite~
mas energiju, Rura fe [ihdi beidlamam ilfuhkta un Rura ir
ta tad pilnigi faudiejama. Ziti gariga darba ifrahdneeRi, lirdi
Ro fahR- jult tuwojamees RromifRu nerwu [ilfemas mno=
gurumu un [ihdF Ro fee top nefpehjigi turpinat fawu
lihdifchinejo nodarboidianos, domd, ka nu wireem
wajadligs ilRlaidefees, un fchini noluhkd wiri faita
garus zefojumus, mefas drudichaind zilweku tabeedribd,
apmeRI@ feafrus, Ronzertus, balles, ilwehlas kahdu
pahrak itipri apmeRlefu, troRicrainu peldu weetu, ar
weenu wahrdu fakot, taifni ar nodomu gahdda un ruh-
pejas par to, lai wiru nerwi zaur itipreem un nepara=
iteem eefpaideem fiRfu furefi paitahwigd uibudinajumad.
Tahda rihziba preekich nerwu wefelibas kopichanas ir
foti nelaba. Kad nerwi ir noguruidii, tad wireem ja-
dod pilniga afpuhta, ar ziteem wahrdeem fakof, pilnigs
meers, bet ne fee furami paitahwiga ulbudinajumd, jo
zilweRi jau no fen femeem laikeem lin, ka welni naw
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iidienami zaur Belzebulu. Mleers faprotams tahda nofihme,
Ra teeR pilnigi faudieta nerwu energija, Ras noteek zaur ku-
Itibu un garigas darbibas eerobeidhofdianu un daudi laika
ieedoichanu meegam, pee kam jaruhpejas ari par orga-
nifma energijas pawairofchanu zaur famehra bagatigas,
weegli fagremojamas baribas ulremichanu. Merwu
ahriti fofi labi fin, ka melandolii jeb Himneeki ar fofi
nofpeeifu gara [fahwoRli, kRas nereti zefas mo merwu
liltemas, ta teikt, paniikichanas badd, nebuht naw aghrite-
jami zaur to, ka wirus fpeeich Ruifetees, Ra tos dien
leelaRd fabeedribd un fur mehgina wirus ilRlaidinat ar
itipreem eefpaideem, bet gan daudi drihfak zaur to, Ra
minetds idikiras fimneekeem dod ul ilgaku Iaiku
pilnigu meeru, Ra filitkd, t@ ari gariga lird.

Garigu darbu nefpehjam Ifrahdat wifos tos ahrejos
apitahRfos, Ruros nefrauzefi waram nodarbotees filifki,
pet pee wira ilpildifhanas nerwu higiena prafa pehz
Ifingrakeem noteikumeem, fihmejotees ul pfichifka darba
daritaja apkahrtni, Wishwarigakais no fdieem noteiku=
meem ir, lai pee gariga darba netrauzefu trokinmis waj
ari wispahrigi apkahrines eefpaidi, Ruri war nowehrit
ulmanibu no darama darba. Katrs no faweem peediih-
wojumeem fin, zik daudl wirich feeR frauzets pee
kRahda uldewuma afrifinaichanas, pee grahmatas lafi
fchanas waj ari pee Rauf Rahda zita gariga darba, ja,
peemehram, [ihdizilweRi wiru beelchi pahrirauz ar
daichadeem jautajumeem, waj ari ja tam darbs beeldi
jaatitahj kaut ari fikai ui foti ihfu laiziru, Zaur fo nu
domu pawedeens teek pafrrauts, un pehz pahrtraukuma
nahkas atkal no jauna paltrahdat daudi no ta, Ras jau
preeRich pahriraukuma ir bijis padarits. Garigu darbu
minetos apitahkfos war falihdlinat ar weluma wilkfcdhanu
Ralnd : ja lirgs neatlaidigi turpina fawu gaitu, tad Ralnd
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zetih wiram janoitaigd fikai weenu reili, bet ja firgu
fdhad tad atjuhdi, tad welums Rkahdu gabaliru patlihd
atpakaf, un tahdd Rahrtd zetich janoitaigi wairakas
reiles, un Ropa ar to lirgam pee weluma uiwilkichanas
japatehré daudi wairak energijas, nekd tad, ja winrkd
nefikfu atjuhgts.

Ja apRahrtnes eefpaidi naw pahrak Ifipri, tad
‘zaur ftipru gribas fpehku waram wirus pa dafai ne-
eewehrot un gandrifi wifu muhfu uimanibu faiitit pee
daramda darba. Bet ari icahda gadijuma darbs ir ne-
raichigaks, nekd tad, ja fo darifu nefrauzefi, jo Raut
ari zaur gribu fe linamd@ mehrd waram uimanibu konzen-
tret pee kahda atfewifchka preekichmeta, tomehr muftfu
apakichapiird paltahwigi nokiuhit weens ofrs apkahrt=
nes eefpaids un mums pawifam neaplinofees nogreeidt
dafu no muhfu ulmanibas no daramd darba. Bel tam
pafi uimanibas Ronzenfrefdiana pee [inama preekidi-
mefa zaur gribas fpehku patehrd foti daudi energijas,
Ras, protams, gariga darba darifaju - ahfri nogurdina.
"Tapehz zikR neziR idealai darba iitabai jabuht Rlufai,
Rurd linama perfona pa fawu darba laikRu nefikfu frau-
zeta nedi mo fweidieem, nedi ari mo wira fawejeem,
-nedl ari wispahrigi no ifiprakeem un ar muhfu juhfekfu
‘palihdiibu ulremameem apRahrines eeifpaideem. Tas
fihmejas fewiidiki ul nerwoleem zilwekeem, Rurus pee
‘winu plichifkd darba daldikahrt jau frauzé pat foti
neezigs ftrokinitis, peemehram faruna blakus felpds,
Rlaweeru fpehleichana Rahda tahfaRd iitabd. Ir taiiniba,
Ra zilweRs finamd mehrd war peerait ~ un wiram ari ir
‘jazenichas to darit —~ pee trokicira un ar laiku fahR pee-
~greelt wehribu fikai teem eefpaideem, ar Rkureem tam
teeichi darifcana, tapat Ra leeld fauichu druhimd beeldhi
neeewehrojam, ko rund zilweki muhfu fuwumd, bet pee
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greeicham ulmanibu pa leelakai dafai ftikai ta zilweka
wahrdeem, ar Ruru runajam. Tomehr ari peeraichana
pilnigi neaiifargd no blakus eefpaidu mnogurdinoicheem
trauzejumeem, un ja Rahds zilweks no tahdeem eelpai=
deem eewehrojamd-mehrd zeeidh, fad no higienas itah~
wokia raugofees tam mnekad newar eeteikt mehginaf
wirus neeewehrot jeb ignoret, bet tahdam zilweRam
wira nerwu weielibas faudiefchanas noluhRad Itipri eetei=
zams paruhfpetees par tahdu apRahrtnes apitahkiu fa-
gahdaicdhanu, Ruri buhtu labwehligaki ka preekich darba
raichiguma, ta ari preekich merwu wefelibas ultureichanas.

Capat Ra Riufuma truhRums, muhs frauzé pee ga=
rigas nodarbofdanas ari wajadliba darbu beeichi pahr=
traukt. Dalcikahrt pat nenahRas darbu [ikt pee malas,
bet zilweRu jau fofi nogurdina weenigi aplira, Ra Ratru
brihdi tas war buht Raut Rahdi pahriteigts un daramam
darbam afraufs. CTahdos gadijumos muhfu ulmaniba
teeR ta teikt fadalita : weena wiras dafa Iaiitas ar da-
ramo darbu, bet ofra ulmanibas data Rawejas pee da=
Idiadu warbufitibu tehlofchanas, Ruru ildara muhfu fan=
talija un Rurai ir fuwaRs fakars ar kahdu no fagaida=
meem muhfu pahriteigumeem. Damokla fobens ir pali=
zis par paruras wahrdu, un ftrahdat fikko minetds
idhkiras apRahrtnes apitahkfos beeichi molihmé fehdet
lem DamoRla fobena, waj ari diihwot iitabd, lem Ruras
atrodas pagrabs ar bagatu Rrahjumu fprahgitofcu weelu.

Ofrs no ahrejeem apitahkieem, Ruri pee gariga
darba ir wairak eewehrojami, neka pee filifka, ir ap=
Rahrtnes temperatura. Strahdajof filifku darbu, pa dafai
pehz wajadiibas un patikichanas waram kermeni atfifts
Itit waj nu daudiak, waj ari maiak filtuma, pee kam
tai noluhkd tikai wajadiigs regulet kermera Rultefdias:
nos. Zaur to waram organifmd filtuma raichoidiame



flinamd mehrd peemehrot apkafrines apitahRieem um
wajadiibam. Pee gariga darba tas ir fawadi: akfiwi
filtumu radit te newaram, wismal fik leeld mehrd ne,.
lai tahdd Rahrt@ produzetam filfuma wairumam buhtu
Raut Rahds eefpaids ul organifmu. Tapehz tad pee ga~
riga darba apkahrtnes femperafura japeemehro muffu.
organifma wajadiibam, Rurprefim pee filitka darba pats
organifms finamd mehra peemehrojas apRahrtnes tems
perafurai pa dafai ari aRfiwi, zaur Ruitibu pawairofchanu -
waj pamalinafchanu. Wispahrigi augita temperatura jeb
Raritums atitahj nelabwehligaku eefpaidu ul garigu dar=
bibu, nekd aukifums. CTas pa dafai ari faprotams, jo
mehrenam aqukifumam organifmis war drihiak pretotees
neka Raritumam, tapehz Ra zihrd ar auRifumu wiram
ir daudiak ta teikt aktiwu lihdieRtu, neka zihrd ar Rare
ftumu, Rur zilweRs ir fpeeits iituretees wairak pafiwi.
Bet ari auRifums Ifipri trauzé pee gariga darba. Kahdai
jabuht temperafurai darba iltabd, gruhfi tuwaRi noteikt,.
jo daichadi zilweRi peeraduichi Ifrahdat pee daldadas
temperafuras. Paradums fe teeicham fpehlé galwenako
Iomu, un winkd ari jafur par galweno noteizeju, kahdai
temperaturai - fjabufit iitabd. Fa tahdd kahrtd rediam,
Ra naw preeRich witeem zilwekeem lihdiiga un obliga~
torifka nepeezeeiciamas un [eetderigakds temperaturas;
mehra, tad tomehr leelum leelais zilweku wairums ga=
rigo darbu itrahdajot wislabaRi juhtas pee 13—15° R,
Schi temperafura ilfabd muhfu Rlimatd uifkatama par
normalu, un muhfu meefa normalos apitahkios wirai
gilween wislabak peemehrojas, kaut gan naw mnolee«
diams, Ra temperaturas robeidias weend ofrdé gadijuma
drufRu war mainitees ul weenu waj ofru puti. Darba
iltabas femperafuras leelums preekich wifeem gadiju=
meem ta tad naw noteizams. Bef ir kahds zits nofei=
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Rums [ihmejotees ul temperafuru, Rurkh wifos gadiju-
‘mos labi jaeewehro un profi : jaraugas ui to, lai fems-
peraturas mairas iitabd nebufitu pahrak leelas ; lai pee-
mehram dalchd deend ilfabd femperafura nenoflihdefu
fihdi 8~10 gradeem-un afRal zitds deends nefakahpfu
lihdl 17~18 gradeem. IMuhfu organifms peemehrojas
deeigan gruhti tahdam nejauichdm un eewehrojamam
muhiu apkahrtnes pahrmairam, un pehdejas atitahj
itarp zitu fawu Hikfo eefpaidu ari ul muhfu garigo no-
darboidianos.

Interetants un nolihmigs ir jaufajums, waj labaRi
ir garigi nodarbotees wehld wakard, waj ari agrd rihtd ;
ar ziteem wahrdeem to pafchu ilteizof, te teek jaufafs,
waj zilwekeem, Ruri nodarbojas ar garigu darbu, ir ee-
teizams rihtd wehlu zeltees un wakard wehlu eef gulef,
waj ari labaki ir agri Itahtees pee darba riftd un agri
wiru nobeigt wakara. Pee ida fwarigd jautajuma il-
+dikirfdanas ir jaeewehro wairakas leetas, kas Itahw ar
wiru fuwakd fakard. Pirmd no wiram ir meega rak-
fturs. Ka tas daudieem lafitajeem buhs jau no paidu
nowehrojumeem linams, meegs pa wifu gulefchanas laiku
naw weenads : brihicheem tas ir, Ra faka, zeetaks jeb
diitaks, briicheem atkal pawirichaks jeb feklaks. 3Za
guletajs pagruhfi uimodinams, tad faka, ka wiram zeets
meegs, bet ja tas ulmoltas jau no neeziga trokiniidcha,
tad mehdi teikt, ka wiram pawiridis waj ari zaurs
meegs. Sinatnifki ilmehginajumi rahda, Ra ir -diwas
galwends meega fugas un profi: pee weeneem zilwe-
keem meegs fop zeets drifil pehz aiimigidanas, paleek
tahds Rahdu ftundu un tad fop weenmehr pawirfdiaks
un pawiricaks, kamehr beidiot guletajs bel fewitdika
modinataja pahreet nomoda ifahwoRli, weenigi pats no
Jewis ; turprefim pee ziteem zilwekeem meegs paleek
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pawirkdis ilgu laiku pehz eemigichanas unm fop wiszee=
takais ul rifita pufi, neilgi preekich zelichands augichd.
Pa datai jau tas linams no ikdeenifdikeem nowehroju-
meem un fo apitiprina ari linatnifki iimehginajumi, ka
tee zilweki, kureem meegs ir zeets drifil pehz eemigicha~
nas, rififd peezetas fpirgti un juhtas fuhlir pehz pee~
zelicands pilnigi atpuhtuichees, furpretim tas perfonas,
Ruras eelailchas zeetd meegd fikai ul rihta pufi, ir
fpeeitas rihtd uimoitotees itka il diifa atwara uikahp ui
Itahwa Rraita, un wiras ilgaRu laiku, nerefi wifu preeRid~
pusdeenu juhtas noguruidias un. naw fpehjigas pilnigi
nodotees darbam. Te ir japeeliimé, ka normals ir
pirma tihpa meegs, tas ir fahds meegs, Rurich zeets ir
pehz eemigichanas un wehlak tdp feklaks un feRlaks,
bet tahds meegs, Rurich ilgu laiku pehz eemigichanas
paleek pawirkdis un top zeets fikai preekich zelidhands
augichd, fawd lird ir jau flimiga parahdiba, un wiridh
feek beeichi nowehrofs pee tahdeem zilwekeem, Ruru
nerwi ir leelakd waj malakd@ mehrd pahrpuhleti.

Sakard ar meega rakifuru, ari darba fpehjas rak-
ffurs pee dalthadeem zilweReem ir daichads: weeni ir
rifitos foti fpirgti un war intenfiwi [frahdat fuhilix pefiz
peezelichanads, bet wakard ir itipri noguruichi; ziti furpre=
fim no rita gandrihi neko nefpehj darif, un fikai wakara
wiru darba fpehja fafneedi wisaugitako pakahpi. Za
nu eewehrojam minefos diwus meega fihpus um, ar
wireem faRard Itahwoidios darba fpehjas diwus preteja
raRitura weidus, tad top labi faprotams, ka naw eefpeh-
jams dot atteezinamu ul wifeem zilwekeem Ilikumu, waj
deenas darbi darami agri no rihta, waj ari wehlu
wakard, [lo peeweltd aprahdijuma ir pilmigi fkaidri, Ra
preeRich weenas zilweku datas, Ruri wakard ahfri zeeti
eemeeg, ir eeteizami eef agri gulef, bet rifitd agri zeltees
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un tuhlir itahtees pee darba, turprefim ziteem zilwekeem,
Ruri fikai uf rihta pufi zeetaki eemeeg, derigaki wismal
darba raichiguma [ird Ifrahdat wairak wakard. Bef ta
Ra pirmais no mineteem diweem meega weideem uiika=
‘tams par dabigaku, tad wispahri war teikf, ka Rafram _
jazenichas ta eekahrtot fawu meegu un deenas darbus,
lai rihtd zefotees wirich buhtu fpirgts un lai tas fuhlir
warefu itahtees pee fwarigakeem un gruhtakeem deenas
darbeem, td Ra pehzpusdeenai buhtu jaatitahj fikai
paidii weeglakee, Wakaram, kad fpehRi jau nogurukdi,
jabuht tahdd gadijuma pilnigi brihwam no deenas uide-
wumu ilpildifdanas.,

Pee jauftajuma afrifinaichanas, waj nopeetnakos
deenas darbus darit mo rifita, waj ari wirus atitaht
wakaram, daichreil ilidikirofcha loma peeder tecinifkeem
momenteem : daichu zilweku apitahkfi ir tik nelabwehligi
preeRich Ronzentrethands ul ilgaku IaiRu pee gariga
darba, Ra deena jaieedo daichadu zitu uldewumu ilpil-
difchanai, waj ari deend naw wajadiiga Rlufuma un
meera preekidh pilnigas nodofdanas garigam darbam,
un tapehz tahds darbs jaatleek ui pawehlu wakaru fikai
ail minetd eemefla. Hr weenu wahrdu fakot, zilwekeem
war buht dalchadi Rawekti pee nerwu welelibas kopidianas,
tomehr idiee RaweRli neko nefpehj mainit no higienas
Jikumeem, un Ras pehz pehdejeem grib dlihwot, teem ja-
Iuhko tahdd waj zitadd Rahrtd radit wismal galwenos
wilzeenos nerwu wefelibas Ropidianas prinzipeem pee-~
mehrotus apitahkfus. Dalcheem zilwekeem, Ruri fRaifas
par diihwes pabehrreeem, daichkahrt tas gruhti eefpeh-~
jams, bet atkal foti daudieem, Ruri beeichi pahrak mal
ruhpejas par fawu nerwu welelibu un gariga darba
higienu, buhtfu weegli few fagahdat wiru wefelibai waja~
dligos nofeikumus, un feem buhfu ari weegli tahdos mo-
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teikumos Ifrahdajot nereti daudi wairak palifrahdat, neka
wini padara neregularu diihwes weidu diifiwojot. Kahr=
tibai diihwé wifur ir leels fpehks, un ja nemahzamees
paii fewi pee wiras peeradinaf, tad ziti muhs feefdi
waj nefeetdii peefpeeich wiru eewehrof. Bet pafiwi
Rahrfibai Ralpot ir nefamehrigi gruhtak, meRd pamaiam
aktiwi pee wiras peeradinatees, td ka beidiot ta fop
par nepeezeefciamu wajadiibu muhfu fififkd un gariga
diihwe.

[Tleega higiena.

Meegam pee nerwu weifelibas Ropicanas ir fofi
leela nofihme, kapehz turu par wajadiigu meega jauta~
jumu plafchaRi apfRatit, zik wiram faRara ar prakfifkeem
nerwu welelibas Ropidianas jautajumeem. Dabd wikur,
lai ta buhfu mineralu, Itahdu waj ari diihwneeku walits,
faitopam [inamu periodifRumu, Tahds periodifRums no-
wehrojams ari daudids muhiu organifma darbibds, um
pee fahdam peeder nomodd buhichana un gulefchana.
IMeegs organifmam ir nepeezeetdiams, un wiram feedojam
wismal freicho daflu no fawa muhicha. Par to, Ras ir
meegam par zehloni un eeRich kam wirkc paitahw,
dalchados laiRos ir ulltahditas daichadas teorijas, um
newar fazit, Ra ari muhfu deends fchee jautajumi buhtu
galigi noikaidrofi. [eeelailchotees fihkumos, bet Ieefu
apiRafot no wispahrigeem redles punkteem, waram feikf,
Ra meega zehlomri ir tidiefri:; pirmRahrf meegam par
eemeflu ir dalhas giftigas weelas, Ruras organiimd
faRrahjas wiram nomodd efot un darbojotees: ofrRahrt
meegam par eemeflu ir fmadieru maiatiniba, jo meegam ee=
itahjotees-afinis no fmadienem aiipluhit ul zifeem organeem;



frefchkahrt meegam par eemeflu ir, pee guleichanas
muhifu organiima atihRiridiana un diffargefchana no
apRahrtnes eefpaideem, un zefurfRahrt meegs, Ra jau
mineju, uifkatams Rd weena no periodifkam dabas pa-
rahdibam. Runajot par mineteem eemefleem kaut ko
tuwak, atduramees uf daudieem jautajumeem, Ruri-
leelaRd@ waj maiakd@ mehrd nofRaidrofees tikai nahkotne,
tomehr daudias [leefas ir linamas ari jau tagad.
€epreekichejd nodatd bija ifarp zifu runa par tfo, Ra
zaur nodarboichanos muffu meefd faRrahjas kaitigas
weelas, Ruras organifma darbibu war foti eewehrojami
Rawet un Ruru nowehrichanas noluhkd efam fpeelti
afpuhifees. Dalchas no minefdm weelam, fewiichki tas,
Ruras fakrahjas organifma pee filifka darba, ir jau
RimiiRi pafihitamas, par zitdm weelam wehl fruhRit
tuwaku finafchanu, Daudias parahdibas, kuras moweh=
rojam pee filitka un gariga darba, pawedina ul domam,
Ra pee Ratras no minetdm darba fdkirom organitma
fakrahjas fawadas weelas, Td, peemechram, intenfiws
filitks darbs muhs nogurdina daudi ahtraki, nekRa garigs
darbs, un ja nu nogurums naw nekas zits, kda nerwu
linama weida fagiiteichana, un ja filifks nogurums rodas
daudi ahtrak un ari daudi ahtrak pahreet, neRd garigs
nogurums, tad naw bel pamata domas, Ra pee filitka
darba atfifiitas drufku fawadas noguruma weelas, un pee
gariga atkal drufku fawadas. Runajot par darba higi=
enu rediejam, ka zaur atpuhfu noguruma weelas eefpaids.
organifmd teek mnowehrits, bet tikai tad, ja nogurums
naw pahrak leels un ja atpuhtas laiks naw pahrak ifis..
No ikdeenifdikas diiiwes nowehrojumeem Rafrs lin, Ra
fai deelin Ra atpuhichamees un lai deelin zik mal deend
Itrahdajam, wakard weenmehr efam leelakd waj maiakd:
mehird nogurufchi. Tlo fha faRta waram taifit diwus
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flehdieenus un profi : noguruma weelas atfihitas orga-
nifmd jau pat fad, kad wigrich paleek fikai nomoda
ItaftwoRll, un ofrkahrt, zaur afpuhifu ween, lai wira buhtu
deefin zik ilga, rewaram meefu atiwabinat no noguruma
weelam, bet preekich pilnigas organifma atjaunoichanas
ir wehl wajadligs kaut Ras zits, un fdiis Raut Ras ir
meegs. [ai zilweks eemigfu, wajadiigs td tad finams
nogurums ; fo fin Ratrs, Rurkch pehz pilnigas iigulefdanas
ir pamehginajis iidarit neeefpehjamu [zefu — eemigt.

Ja nogurums pee eemigidianas ir galwend Ieeta,
tad fomehr wehl ir daudi apitahkfu, Ruri eemigichanu
waj wispahri meegu war weizinaf, waj ari kawef.
Witeem linams, Ra froRicraing iltaba gruhtak ailmigt
neka Rlufda iltabd, Ra tumichds telpds meegs drihiak
uinahR neka gaifchdas. Jifalzis waj iiflahpis zilweks,
waj ari tahds, Rurich zeeich leelas fahpes, daudi Hiktaki
guf, nekd tahds zilweks, Rurich fawa organiima prafi-
bas ir apmeerinajis. Hr weenu wahrdu fakot, ahr-
palaules daichadas ickiras eefpaidi, Rurus ulremam ar
juhtekfeem, Ra ari dalchadas nenormalas parahdibas
muhiu organifma darbibds war buht par eewehrojameem
meega frquzetajeem. Pee tahdeem peefkaitamas ari
flinamas parahdibas muhfu garigd diihiwé, Ra leelas
behdas, preeRi, ailrauichands no kaut Rahdas leetas, ar
weenu wahrdu teizot, wifs tas, kRas zilweku fahdd waj
zitadd Rahrtd uifrquz un zaur Ro wira plichika faud@
fawu lihdifwaru,

€emigidana teek trauzeta ari tad, ja tahdd waj

zitadd Rahrtd feek uffureta fpehkd afiru peepluhidiana

fmadienés paraitd mehrd. To waram pa dafai panahkf,

peemehram, tahda Rahrtd, ka fmadienes nodarbinam,

zaur ko wirds noteeR intenfiwa afiru rinkoichana ; waj
3

(]
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ari zaur to, ka mahkiligi, peemehram, zaur fltumu,
leekam iiplehitees galwas afiru fraukeem un tahdd
weidd radam afiru peepluhdumu fmadiends.

Beidiot meegu waram frauzet zaur to, ka neeeweh-
rojam meega periodifkuma, tas ir, Ra newelkam Ifingras
robeichas laika fird itarp nomoda itahwoRli un eefcianu
gulet, Ir linamas filiologifkas prafibas, peemehram,
wehdera noeefdiana, Ruras normalos apitahkfos atkahr=
tojas noteiktd laikd. Bet ja zilweks, fajuldams kahdu
no wirdm, fas fuhlir neapmeerina, tad wira war pahr-
eeft un ilgaku laiku neparahditees. Pee tahdam finamd
mehrd perioditkdm muhfu organifma prafibam peeder
ari meegs. Daudii buhs nowehrojuichi, ka meegs
waRaros uinahR weenmehr noteiRtd [tundd, fakara
ar to, Rad Rafrs paradis dotees pee meera. Tapat
daudii buhs eewehrojuichi, Ra meegs pahreet, ja mee-
gaino [tahwoRl, Rurkch uinahR [inamd [fundd, pahr-
waram, un beeichi pehz fam nahRas deeigan gruhfi
eemigt. [lo fa nu rediam, Ra jau fikai meega periodi=
fRuma neeewehrotdiana jeb neeeidiana gulet wakaros

weenmehr weend un tai pafchd Ifundd war ifipri trauzef
muhfu meegu,

Pehz Idieem wispahrigeem ailrahdijumeem ui
meega weizinatajeem un Rawetajeem ir jau pa dafai
leeki runat par daichadeem noteikumeem, Ruri buhtu
eewefirojami pee meega Rawekfu nowehricianas, jo
galwenas leetas zaur eepreeRichejdm - rindiram jau
paichas par fewi top fRaidras un faprotamas. Tomehr
pee galwenam leetam peeder wehl daichadi fihRumi,
Rureem fewiichki praktitkd f[ird [eela nofihme un
par Rureem tapehz fidie nahRas wehl fdo to minef.
Ka jau ailrahdiju, zaur fiiifku darbu organitimd attihitas



weelas, kRuras ahfri rada noguruma fajuhfu, zaur garigu
darbu furprefim atftifitas tahdi produkfi, Ruri nerwu
fiitemu nomahz lehnam un weeglakd@ mehrd, bet Ruru
feRas organifmd pamanamas daudi ilgak, neka fo pro=
duktu feRas, Ruri kermeni fakrahjas pee filifka darba.
Schai parahdibai ir leela prakfifka nolihme : ja wakard
gribam ahfrak eemigt, tad japaruhpejas, lai organifms
nogurfu ne no garigas, bet no filifkas nodarbofchands,
ar ziteem wahrdeem - feizof, japaruhpejas par to, lai
pehdejais deend daramais darbs buhfu filifks, waj nu
ta buhtu paitaigaichands, waj ari lozekfu nodarbina-
‘fdana Raut Rahdd zitadd Rahrtd. Zilwekeem, Rureem
jazeelch leelakd waj malaRd mefird no meega frauzeju-
meem, ta tad eeteizams wakaros filifki modarbotees, ihfi
preekich eeichanas gulef. Garigs darbs war fapt mee=
gam Raitigs zaur fo, Ra pee gariga darba fmadienés
fapluhit daudl afinu, un tahdi atiru peeplufdumi iflihdlie
najas fikai pehz ilgaka laika pehz darba beigichanas,
un agraR jau fika ailrahdits, Ra afiru peepluhdumi
galwd ir meega frauzefaji un eemigichanas RkaweRfi,
Ja weenam ofram, Rurich zeefdh meega frauzejumus,
ail Raut Rahdeem eemefleem nebuhfu eefpehjams ihfi
preeRich doichands pee meera nodarbotees fififki, tad
tahdam perfonam eeteizams wismal [ikf garigu darbu
ap fo laiku pee malas un nenodarbofees pawitam, jo
ari fahdd Rahrt@, zaur weenkahridn palikidianu meera
ItahwoRll, afiru peepluhdums galwd pamalam iilihdiina-
jas, Ra ari pamaiam pahreet fmadiepu uibudinajums,
Rurich rodas pee garigas nodarboichanas. Ta tad, Raut
-ari garigs darbs, radidams nerwu fliltemas wispahrefu
nogurumu, ir meega weizinafajs, wehlu wakard darams
tas eemigicanu war frauzet. Sewitchki fas faRams par
tas kdikiras garigu darbu, Rurich itipri ulbudina merwus,
}*
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peemafiram kaut Rahdas fofi inferefantas grahmatas
latitchana, runafchana par fwerigdm un fuwu pee firds
ftafiwotcham leetam, ulfrauzofchu liru faremicana u.f.f.,.
u. t. . Tas pats fakams ari par daldadu ilpreezas un
fabeedrifku eeitahiichu, peemehram feafru, Rkonzerfu,
battu, fapultichu apmeRlefchanu. Sdajos gadijumos teek
eemigichana pee eeichanas gulet beeichi Raweta ari zaur
to, Ra zilweki fahdds reifés wehlu nahR mahjd un
dofchands pee meera nenofeeR mofeikRtd [fundd, kas, Ra
finam, ari ir weens no eemigicanas frauzefajeem. Lai
nezeltos pahrprafumi, fad furu par wajadiigu fe uffwehrt,
Ra par teafreem, Ronzerteem u. f. f. fe eef runa fikai
fiktaht, zik wireem eetpaids ul eemigichanu un meegu-
Rurprefim nerwu welelibas Ropichana wispahrigi nebuht
nenoleedi minefo eeitahicu apmeRlefcianu. Bef par to
drufku wehlak.

Saremot kopd witus nofeiRumus, Ruri pee meega
higienas ir eewehrojami, waram ta fad fazif, Ra
pee eemigichanas ir pirmRahrt wajadligs, lai orga~
nifms buhtu linamd mehrd noguris waj nu zaur garigu,
waj ari zaur filitku nodarboichanos ; ofrkahrf, [lai
nekahdi Ifipri ahrpataules eefpaidi, Rd gaifma, troRinis,.
auRitums, Rarlfums gulefaja nefrauzetu ; frefchkahrt, lai
filiologifkds prafibas buhfu apmeerinatas un wispahrigi
lai organifma filifkas un garigas darbibas afraitos linama:
lihdifward ; zeturtkRahrt, lai eemigichana nofiRfu nofeiktd
Ifundd Rafru wakRaru,

Ka no filiologijas flinams, ne witas organifma
datas guf un afpuhichas weenadd mehrd: fmadieru
garoia, peemehram, ar Ruras darbibu faiifita muhfu
aplira un wispahrigi muhfu gariga diihwe, pa
meega laiku fikpat Rd nemal nedarbojas, Rurprefim
afiru rirkoidiana, elpoichana un daichas zitas organifma
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«jarbibas ari pa meega laiku norifinds, kRaut gan drufRu
gefinak, nekd kad efam nomodd. Tomehr war uifRatit
Ra wispahrigu likumu, ka pa meega laiku afpuhichas
wifi lozekl, waj ari wismal tee zenicdas atpuhitees.
Muhiu peenahkums fapehz ir wikeem wakard neuikraut
leeka darba, kurich tos nodarbinatu wifu nakfi. Bet par
noichehlofdanu jafaka, kRa daudii zilweRi neeewehro
4l weenkahrichd likuma un nerefi wehlu waRard ui-
kraun daudl darba fawam Rungim. Turprefim Rurgis,
ihdiigi daudieem ziteem organeem, pa meega laiku
Itrahda glehwaki, nekd kRad etam nomodd. Zaur fo fad
nu rodas gremofchanas frauzejumi, Ruri atifahj ul nerwu
Tiftemu fliktu eefpaidu un tafidd Rahrté eewehro-
Jami frauzé ari meegu. Tapehz preekici meega
Tigienas ir no fwara regulet waRariras, pee kam ar
fcho malfiti newajag Rurgi ulremt pahrak daudl weelu,
Ra ari wakariras turamas 2—4 itundas preekich eefcha-
mas gulef, lai galwenda gremofcianas darbiba waretu
norifinatees, kamehr paleeRam nomodd. ZFawairds ir
ari no prefeja ekifrema un naw jaeet gulef neehduicdiam,
jo ilfalkums, kA jau mineju, peeder pee meega frauzes
tajeem. Dalchi zilweki ir paradutdii wakaros ihfi
preekich eeichanas gulet diert fkahbu peenu waj pani-
jas, ,afiru apmeerinaichanas noluhkd”, Ra wini paidi
mehdi teikt. Tahds paradums teeicham labs, jo fkahba
peend un panijds atrodas peena iRahbe, Rura, Ra jau
_ qilrahdifs, feek illtrahdafa ari organifmd, fewiidiki pee
filitka darba, un kura linamd mehrd ir par eemeflu
noguruma un meediibas fajuhtai. Tapehz fad ari ir
eemefls domat ~ un tahddm domam par pamatu ir
ari daichi ifmehgincjumi pee diiiwneekReem, —~ Ra peena
fRahbe ul ezmigichanu dara labwehligu eefpaidu ari fad,
~ Rad wiru eemem no afireenes jau gatawd weidd.
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kofi plafdhi ilplafits ir paradums eepreekidi eemig=
fchanas gultd wehl Raut Ro palafifees. Kaut gan gultd
lafamai [iteraturai reti kahdu reili ir ulfrauzofchs rakliturs,
bet wira wiszauri remof ir meermihligas dabas, tad
tomehr ari fahdu TtaRifu lafifdana eemigichanu Rawé,.:
Zaur- gorigu nedarbofchanos fmadienés peepluhit afinis,
Ra ari lafot paitahwigi ulremam apRahrtnes eefpaidus,
un abas minetds leetas, Ra finams, ir meega RaweRfi.
Bel tam degofd lampu furet gulfas fuwumd, kad paidi=
reil taifamees eemigf, naw feizama leeta : war gaditees,
Ra zilweks eemeeg, bef lampa paleek degof, pehdeja
war fahkt Ruhpet un td war apdraudet guletaju zaur
gaita fabojafchanu, waj ari guletajs pa meegam war
fampu nogahit no galdira, zaur Ro atRal war iizeltees
breeimas. €s nekad nedilmirfifdut Rahdas ainas, pee
Ruras preekich kRahdeem gadeem man gadijas buht par
azu leezineeRu : Rahds Ifudents, afraidamees weens pats
fawa iftabd, wakara bij aiimidiis pee degoicdias lampas;
nakti lampa bij apgahiutees, zaur Ro bij aildeguichas:
gultas drehbes, un kad ul nelaimiga iffamifuma pilneem
fauzeeneem peelteidids wira fuwakee Raimiri, tas bif
jau ta apdediis, Ra drihl pehz tam nomira.

Ja nu remam wehrd minetas negafiwas puies pee lafi=
fchanas gulta preekich eemigichanas un ja pee wiram wehf
peefpraulcham fo Raitigo eefpaidu, Ruru fahda lafifchana
atitahj ul azim un proti zaur to, Ra gultd lafot grahmatr
ZilweRi ailween fur tiR neparozigi, kRa azim nahRas.
itipri peefpeeitees, lai burtus pareifi faredfetu, — tad
deenas darbu nobeigichana minetd Rahrtd laikam gam
afradis mal aiiitahwetaju un |peekriteju. Eemigidana
wisweeglaRi [panahkama, ja filifka darba [trahdneek¥
tufilir pehz darba nobeigichanas eet gultd, bef gariga
darba [trahdneeki ihfi preeRich eeichanas gulet waj me
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eef fwaigd gaifd paitaigatees, waj ari zitadd Rahrtd
kuitas ; ejot gulet lampa jaildiehid, gultd domas jaluhko
atturet no Ronzenfrefchanas pee kaut kahda preekichmeta,
bet wirdm dodama pabrihwa gaita. Palehnam pahrejot
uf nedaudieem preekicimeteem, Ruri mums ir pilnigi ween=
aldiigi, galu gald ta fafchaurinam muhfu apliru, ka fRaidri
wairs neRo nejufitam, un fa ir pirma eemigidanas fihme,

Par to, waj ir eeteizams agri eef gulet, waj ari
waRard ilgi palikt kahjds un rihtd fotees ilgaki gulet, -
fika runats jau eepreekichejd nodatd. Tur fika dilrahdits,
ka par dabigaku un tapehz ari eefeizamaku ir ulfkatams
paradums agri dotees pee meerg un agri zeltees augichd,
bet Ra pee tahdam perfonam, Ruras waRard lehti newar
aifmigt un Ruras no wakara pufes wispahrigi flikfi guf,
ir daichreii taifams finams ilrehmums un wirdm atfaue
jams no wakareem ilgaRi paitrahdatees un gulet wairak
ul rikta pufi. 3Ja eewehrojam, ka meegs ulfkatams,
linamd [ird, par ftahdu muhfu organifma itahwokli, Rurid
uinahk deelgan noteikfos periodos, un ja atgahdajamees,
Ra pee eemigichanas laika noteikichanas fpehlé fofi leelu
Iomu eeradums, tad fop faprofams, ka meega reguleichana
eewehirojamd mehrd afkarajas no muhfu paicu gribas,
Rapehz tad ari Rafram war eefeikt mehginat peeradinatees
laikus eef gulet un fofees agraki zeltees augichd. Daidh~
reil fas neeefpehjams daichadu ahreju eemeflu dehf, un
tahdos gadijumos jafaifa Rompromifi, un Rur tas zitadi
neeef, japeemehrojas pa dafai ahrejeem apitafikfeem,
ja tee fikai neruna Ifipri prefim wefelibas kopichanas
prinzipeem, IModernds fadlihwes Rulturelds prafibas fik
daichadas un fareichgifas, Ra daudieem zilwekeem nahkas
nakti palikt Rahjds un deend gulef. Tahda parahdibag,
profams, naw dabiga, un ja Raehds zilweks ilgaku laiku
feko fahdam atichgahrnifkam diihiwes weidam, fad wira
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nerwu weleliba refi paleek labd Ifahwokll. Zaur gule~
fdanu deend un ifrahdaichanu nakfi teek fagrofita zilweka
meega dabigd eekahirta, pehz kuras janodarbojas deenu
un jaatpuhichas nakfi. Ofrkahrt, gufot deend refi kad
war ilbehgt no ahrejeem eeipaideem, k@ pecmehram no
gaifmas un froRicra, Ruri ir meegc eenaidneeki um
kuri ta tad zilwekRa afpuhfu meegd Ifipri Rawe, ka ari
meega laiku eewehrojami faiffina. Wilu to eewehrojot,
Itrahdaidiona nakfi un afpuhichands deend ulfkatama
par toti newehlamu parahdibu, un wirai feRof janoleedl
fewifchki tahdeem zilwekeem, Rureem nerwi jau no dabas
naw deelin zik Ifipri un iiturigi,

Pehz daiciadu fihkRaku jautajumu apfRatifdianas
par meegu un wira eeRahrtoidianu, tagad elam nonah-
kuichi pee paicha iwarigakd jautajuma un profi: zik
garam jabuht meega laikam, lai muhfu organifms da-
butu atpuhitees un pilnigi atfwabinafees no deenas mo-
guruma ? Za atgahdinafimees, ka meega galwenda mno-
fihme ir organitmu atiwabinat no Raitigo weelu eefpaida,
Ruras meetd fakrahjas pa darba laiku, waj ari wispahrigi
pa fo laiku, Ramehr zilweks paleek momodd, un ofrkahrt,
organifma fcdwhniras, bet fewitdki wira nerwu fiitemu
atkal ta teikt peelahdet ar jaunu energiju, tad tuhlir Rafrs
nojaufls, ka ail mineto meega ufdewumu nenoteiktd rak-
Itura ari meega garums naw nofeizams weens um. tas
pats wifos gadijumos : Raitigo weelu wairums, no Rura
organifmam gufot jaathwabinds, un energijas patehririd,
ar Ruru nerwu liitema no jauna apgahdajama, war buht
toti dalchadi, kRapehz ari mineto uidewumu ifpildot orga-
nifms patehré daichadu [aiku. Za zilweks peemehram
bel meega ir pawadijis 32 I[tundas, tad Raifigu weelu
wira organifmd fakrahjas protams daudl wairak, neka
tad, ja winiZ: nomodd paleek fikai 16 Ifundas, Ra ari
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nerwu energijas patehrinfch 32 Ifundds un 16 Ifundds ir
dalchads, kapehz pirmd gadijumad preekich atpuhidianas
wajadiigs daud ilgaks laiks, neka ofrd gadijumd. Tomehr
pilniga proporzija meega fird iche naw nowehrojama : pee-
mefiram peeweitd peemehrd pirmd gadijuma zilweks neguf
diwreil wairaRk, nekd ofrd gadijumd, lai gan winidi diw-
reil ilgaki palizis nomodd, nekd kahdu zifu reili, Rad
tas paleek Rahjds fikai 16 [fundas. Organifms, Ruridh
ilgaku laiku zeetis meega trufkumu, iilihdiinas pilnigi
fikai pehz garaka laika, td Ra ja pawadam weenu nakfi
bel meega, tad no fdid@ nokawetd meega illihdiinam
nahkotchd nakii tikai datu, bet pahrejo nokaweto dafu
atdodam organifmam weend waj diwds no nahRofciam
nakfim. Pehz beimeega nakfis fdpat ne tikai nahko-
fcha deend pamaiinata darba fpehja, bet ari wehl pehz
tam frijds tichefras deends pamanamas noguruma f2Ras,
fewiichki ja [frahdajam gruhfaku garigu darbu. Behrna
nerwu fiftema daudi neilfurigaka par peeauguicha zil
weka nerweem, Rapehz pee behrneem noguruma iflihdii-
naichana organifmd pagehr pehz ilgaka meega laika
" nekd pee peeauguidiecem. Zau agrak fika diirahdits,
Ra garigs darbs nerwu [iifemu nogurdina [ehnak, neka
filiiks darbs, bet Ra pee gariga darba nogurums fawu-
Rafirt ari lehnak iffufd, nekd pee filifka darba [frahd-
neekeem. [lo fcha faifams flehdieens, ka teem, Ras
plichiiki Ifrahdd, wajadiigs ilgaks meega laiks, neka
teem, Ruri nodarbojas filitki.

Pehz wita fteikta fop pilnigi faprotams, Ra
nofeikt meega normalo ilgumu naw eefpehjams,
jo daichada darba ifrahdneekeem wajadiigs daidiads
atpuhifas laiks; tapat daichada wezuma perfonam ari
wajadiigd meega ilgums ir daichads. [Mleega garums



ir Ifipri atRarigs wehl no fam, waj meegs ir
zeefs, waj pawiridis. Kad zilweks fnauich jeb afrodas
pusmeegd, fad wira fmadienes wehl darbojas, kaut ari
daichkahrt ne wifai leeld mehrd. Zaur to tad nu nofeek,
Ra Raifigds weelas pa pawiricha meega laiku iflihdiinas
fofi lehnam, Ra ari fmadienes nedabli peefeckoichd
kahrtd atpuhitees, jo pa inaufchanas laiky moguruma
weelas mald mehra wehl pat atfihitas, un fmadienes ari
lehndm darbojotees patehré kahdu dafu energijas. Tur=
prefim ja meegs ir zeefs, tad fmadieru darbiba pawitam
noltahjas, zaur ko noguruma weelas nefrauzefi war
tikt neifralifefas. Tas fa ir feorijd, un diihwé noweh~
rojam wistRaidrako winas peerahdijumu : zilweks, Ras
nakti nogulejis toti zeetd meegd, riktd peezefas pilnigi
fpirgts un afjaunots, bet kas nakfi pawadijis pusmeegd,
kaudamees ar daichadeem murgeem, tas juhfas noguris,
itka falaulfs un fafreekfs, pee kam nerefi peeweenojas
wehl galwas fahpes un flikfs gara itahwokRlis. Mo ta
nu rediam, ka meega zeetums jeb dlifums ir mo fofi
leela fwara pee nerwu liifemas atiwabinafchanas no mno-
guruma weelam. Fa nu fas ta, fad no fcha fakfa waram
daudi ko fmelfees pee meega regulefchanas. Fau agrak
tika dilrahdits, ka dalchi zilweki zeeti eemeeg drihl pehz
apgulichandas, bet zifi fikai meilgi preekich peezelichands,
Rurprefim pahrejais meega laiks feeR pawadits daidie
Rahrt [fipri pawirihd meegd. Mo fwara ir iimanfot
meega zeefako dafu, un tapehz fam perfonam, Ruras
no wakara newar Rreefni eemigt, fewiidiki jaruhpejas
par fo, lai wirdm rihfa meegs nefiktu faihfinats waj ari
Raut Rahdi frauzets. Teem zilwekeem, Ruri paradufchi
no wakareem agri eef gulef, par meega zeefakds da-
fas frauzejumeem ailween nenahkas daudi ruhpefees,
un wirdm Ihini fird fa fad ir preekidirozibas.



Kad meega [ird iflufinatee pilfehtneeki walard norau-
gas lauzineeku diihwé, tad feem ne maiums jabriknas, ka
wafard femu taudis nereti iiteeR ar fofi mal meega, um
tahdi gadijumi ui laukeem, Rur peemehram feena laikd
ptahweji no 24 [fundam meegam [eedo fikai 3~2 [fun~
das, nebuht naw fik refi, un zaur zaurim remot [frahds
neeRi ari pa idim nedaudidm itundam dabid peeteeko~
ichi atfpirgt. Tas nu ilfkaidrojams zaur fo, kRa lauku
ifrahdneeRi dubultigi ifmanto meega diifumu: pirmkahrf -
wini zeetd meegd pawada nakfi, un ofrkahrt deenwidd
nogut weenu [fundu. IJimehginajumi rahda, ka norma=
los apitahikfos meegs ir wiszeetakais pirmd [fundd pehz
eemigichanas, un lauzineeks, guledams deenwidd Raut
ari tikai weenu [fundu, pafpehj zaur fo iilmantot meega
labako un wehrfigako datu. Jimehginajumi fahtak ir
rahdijufchi, ka peezefofees pehz meega zeetakds dafas
noguleichanas, zilweks ir gandrihi peeteekoidi atpuhitees,
lai warefu itahfees pee filitka darba ; wiridh ir Ipehjigs
iipildif ari paldius weenkahridiakos garigos darbus, Rur
pretim fareichgitaRu garigu darbu tas neilgulejees ne=
fpehj darif. Bef ja zilwekam pa [fundai peeleek pee
wira ihfd meega laika, fad wira darba fpehjas pawais
rojas apmehram tahdd pafchd famehrd : td peemehram
zilweks, noguledams 2 [fundas, war diwreil wairok pas
darit gariga darba, neka peezeldamees 2 Ifundas pehz
eemigichanas. Gariga nopuhlefdands pagehr fikdaudi
un tik daichadas un fmalkas fmadieru garoias energijas,
Ra pee gariga darba no fwara ir Ratra imadieru datira,
un pilnigi fekmigs garigs darbs war buht fikai tad,
ja fmadienes ir pilnigi atpuhfuichds. Ilo Idieem fakfeem
waram taifit prakfifku Hehdleenu, Ra fifitka darba Itrahd=
neeks daudi maiak fqudé un zeetd, ja winkh afraun
no fawa meega, neka gariga darba Ifrahdneeki, kRureem
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ir no leela fwara Rafra normald meega laika [funda.
ZiR afraunam no wajadiigd meega, zaur to gribedami kaut
Ro eeguht, fik, Hiktaka gadijuma pat daudi wairak, iaudejam
no fawam darba Ipehjam pee pliciitkas nodarbofdrands.

Ja nu no witas raibas ainas, kuru fikko apikatijam
no daichdalhadam pufem, gribam dabut Ropeefpaidu un
ja wehlamees afrait kaut kRahdus peefuras punkfus pee
«atbildeichanas ul fwarigo jaufajumu, zik [fundu tad zil-
wekam dalchadd wezumd un daldhadu darbu ifrahdajot
bufitu meegam normalos apitahkios jaleedo, fad prak-
tifkd diihwé war peefurefees pee fekoichds Idiemas.
Behrnam pirmos diwos diihiwibas gados jaguf, zik tas
grib. Mo 3. diihwibas gada ari meega lird jau jaiahR
peeradinatees pee nofeiktaka meega ilguma. 5~ 10 gadus
wezeem behrneem jaguf 11—12 [fundu; 10—~15 gadus
wezeem ~ 10 Ifundu; mo 15—18 gadus wezeem
~ 9 ifundas, un no Idia wezuma fahkef — 8 [fundas,
bet Ras [ilifRi nodarbojas — 7 ftundas. Wezi zilweki,
Ra linams, malakR guf, neRd jauni un pusmuhicha gados.
Wireem jau peefeek ar 5~6 Ifundam.

Beidiot wehl kahds wahrds par platdi iiplatifo pa-
radumu, meegam peeichkirt pahra Ifundas pehz pusdeenas.
Ka pusdeenas meegam dalchreil Ieela nofikme pee filitka
darba [frahdneekeem, ul to jau augichd tika tuwaRi aii-
rahdifs, un pret deenwida gulefchanu wispahrigi naw
neka Ro eebillf, ja wira nofeek preeRicdh pusdeenas
ehidianas. Pehz malfites meegam peemiht ta Hikta
ihpaichiba, ka wiricdh gremoidianas darbibu wahjina, un
fco pehzpusdeenas meega flikto pufi fajuht fewifciki
tahdi, kam Rurgis jau fa ne wifai Itiprs. Hri iffalkums,
Ra rediejdm, meegu frauzé, kapehz jamehgina ilwairitees
pee eemigichanas Rd no kRumga peelahdefchanas, ta ari
. @o ilfalkuma. Wispahrigi deenwidus guleidiana wairak
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eefeizama preeRich pusdeenas ehfdianas, nekd pehz:
pusdeenas furefdianas, fewifchki tahdeem zilwekeem, Ruri
diihwo leelakd waj malakd mehra iflufinatos apifahkfos
un Ruru Rurgis no pahrieezigas nodarbinaichanas pa
datai jau fabojats un wairs naw deelin Rahds
waronis. Bet atgulfees un neeemigf pehz pusdee--
nas eefeizams, jo tahdd@ Rahrtd afinis, Ruras ween-
mehr wairak fakrahjas fai organd, Rkas azumirk(i
darbojas, war wairak Ronzenfretees ap gremofchanas
organeem un wiru darbibu weizinaf. Pehzpusdeenas
meegs wezeem zilwekeem derigaks, nekRd jauneem.
Gufamas iifabas femperafurai jabuht mehrenat:
12~15° R. Dalhi eefeiz gulefRreefni auRitakds telpds,
bet pee fam merefi feeR peemirits, ka mo aukituma
glahbdamees efam fpeelfi ifipri fafegtees, zaur ko meefu
noflehdiam no gaita peeplufichanas. Pahrak aukita.
iitaba beelchi meegs feek frauzets ari fahdd@ Rahrid, ka
gufot dalchreil fega noeet no kermemra, un ja tahdd
gadijumd. ilfabas femperafura ir fema, fad meegs fop
pawiridis, un gulefajam nerefi ir pee fam jakaujas ar
daichadeem murgeém. Hri pahrmehrigi filtds felpds
meegs naw atipirdiinofchs, un ja eewehrojam, ka filts
gaits iitabd wismal leemd ailween nefiraks, neka aukits,
tad gutama iltabd mo mnewajadliga filfluma jawairas ne
meiak, R no neleetderiga un nepatitkama aukituma,

Baribas uinemfdmnas higiena.

Pirmd azumirkli leekas buft pa datai leeki feedot
baribas un wiras [eefoichanas jautajumam atfewifchku
nodatu ihi@ un populard nerwu welelibas Ropidhanas.



apfkatd. Tomehr [ihdl Ro eepalihitas ar fcho jautajumu
drufku fuwaki, tad tuhlin fop rediama wira leeld nofime
ne fikai pee welelibas kopicianas wispahrigi, bet ne
malaRd mehrd ari pee ruhpeffands par nerwi fiftemas
ifturibas eeguhichanu un par wiras normalo darbibu
faudiefchanu un uitureidhanu fpehkd. MNedrihkit aifmirit,
Ra Ifrahdajot patehrejam daudi organifma energijas,
no Ruras laba data peeder merwu filfemai. Zaur atpuhfu
un meegu organifms affwabinas fikai mo noguruma
weelam, bef lai wiram tikfu aflihdiinafi ari energijas
patehrejumi, preekich tam afpuhfaun meegs ir par mai, ~
tal noluhRd@ organifms ir fpeeits energiju ulremt no
ahreenes baribas weidd. Tas nu buhfu pirmais fwarigais
baribas uiremichanas mehrkis. [lo ikdeenitdikas diihwes
nowehrojumeem finam, ka naw weena alga, waj Rrahini
Rurina ar behria, preedes, egles waj apfes malku, tahtak
finam, Ra naw weena alga, waj krahini eemetam pafra
gabalus malkas, waj ari wird eebahicham wefelu Rlehpi
malkas : weend gadijumd Rrahins un Ropd ar wiru
iitaba war palikt glulchi auRifi, ofrd gadijumd wira war
no Rarituma pahrplifhit un apkurinamo felpu peepildit ar
dwingu un fwanu, Kaut ko tamlihdiigu nowehrojam
ari muhfu organifmd, eememdami wird daichada weida
baribu un dalchadd mehrd: ja baribas ir pahrak mai,
waj ari ja wird pahrak mal energijas jeb finamu RimifRi
labi noteiktu baribas weelu, tad organifms zeeidh badu,
un witas wira darbibas, to [tarpd ari merwu darbibas,
panihRIt; ja baribas pahrak daudi, waj ari ja wira feek
organifmd eememfa gruhti fagremojamd weidd, tad wis=
pirms feeR frauzeti gremofchanas organi, un drihi pehz
fam frauzejuma fekas parahdas ari pee zifu organu
darbibam. Schini gadijumd muhs wiswairakR infereie
tikai tds nenormalds parahdibas, Ruras pee gremokdianas
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organu faflimichanas nereti nowehrojamas nerwu fiitemas
darbibds, Rapehz garam ejof minefchu pahra wahrdus
fikai par pefidejam. Gremokhanas organu panifikichana
dara nerefi fewitchki Hiktu eefpaidu ul fahdu indiwidu
nerwu [iitemu, Rureem pehdejd jau no pafdias dabas
naw deelin ziR ifturiga. Tahds eefpaids nu dilween pa-
rahdas eeRich fam, ka zilweRam rodas wispahrigs mo=
gurums. Galwa dolchreil reibit un wird beelchi fakahpj
afinis. Reilem wifu Rermeni nejaufchi pahrkiahj fweedri,
wisbeelchak nakti, wairak ui rifta pufi. Sirds fahk dar-
botees nepareili : pulfs ailween ir pahrak ahfrs, pee kam
dalchi fiteeni jr ifipraki, dalchi wahjaki, waj ari nemai
naw fatouitami. Pee malaRas ulbudinafdianas firds fahk
pahrak [tipri pukitet jeb, Ra daichi teiz, lehkaf. @ara
ftahwoRlis ir fofi nofpeelts, domas faiititas ar nenoteiktam
baifu juhtam., SlimneeRs [tipri baidas par fawu wefelibu,
fewifchki firdij winich peegreeich fawu uimanibu un pa-~
ftahwigi feko wiras darbibai. Daichreil baifu juhtas top
fik leelas, Ra flimneeRam nahkas gruht palikt weend
weetd, un wiridi mehgina kauf Rurp eef un Rauf Rur
afralt apmeerinagjumu- un atpuhfu. Zilweks newar wairs
nodotees fawam darbam : winidh gan mehgina fdo fo
itrahdat, bet domas Ronzenfrejas ap wira organifma
nenormaldm darbibam. Slimneeks fofi weegli peeeetams
uibudinajumeem, wiram pilnigi fuhd diihwes preeks, un
naw tahdas leetas waj parahdibas, kura to waretu afraut
no wira druhmdm domam un nepafihkamam juhtam.
Bet wifas fikkRo minetds patologifkds parahdibas beeidhi
ahtri iifuhd, [ihdl ko gremofchanas organi fahk Rahrtigi
darbotees, zaur to, ka pee baribas ulremichanas orga-
nifmad teek eewehrofi finami welelibas Ropicanas [ikumi.
Nerwu liffemas frauzejumi pee gremoicdianas orgamu
faflimichanas iffkaidrojami tahdd Rahrtd, ka lihdi ko
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Rungis waj larnas eeRailf, wini baribas wairs neeefuhz
peeteekofcid mehrd, zaur Ro badd panifkit ka daud
Zifi organi, td ari nerwi; ofrkahrt, ja Rungis waj farnas.
eckaifufchi, tad ulmemta bariba wiros nerefi ruhgit un
tabojajas, zaur ko farnds atfihitas daudi Raifign weeln,
un pehdejas pa qudumu fdikirbam un afins traukeem no=
Rtuhit itarp zifu [ihdi nerweem un imadienem, pehz kam
tad ari rodas frauzejumi wiru darbibd, Ra nenowefirs
fcamads Raitigo weelu eefpaida fekas.

Ilo icha ihid merwu filiemas frauzejumu apfkata,
Rureem par zehloni ir afteezigi trauzejumi gremoichanas
organu darbibd, eeguhifam deeigan fRaidru jehdieenu
par zeetdo fakaru Ifarp abam minefo organu filfemam,
un pee nerwu wefelibas Ropidianas dabujam Hearigu
dilrahdijumu, kRa gremofchanas organu durbibai peegree-
Ichama wisnopeetnaka eewehriba, lai nenofiktu, Ra faitni
wiri tapfu par nerwu [iiftemas nomahzejeem un muhfu
diihwes faruhgfinatajeem fcha wahrda wisplaichakd mno=
fihmeé. IDlerwu welelibu kopjot ta tad jaruhpejas ari
par Runga un Iarnu welelibu. Wisbeeldiak gremoidia-
nas organus zilweRi faboja zaur to, Ra tee ulrem waj
nu reilé fofi daudl baribas, waj ari gruhti fagremojamu
baribu. Hbos gadijumos Rungis un [arnas pagurit zaur
pahrpuhlefchanos un fahk fawu uidewumu fHikfi iipildif,
ZilweRi, kuri nopufilas ar garigu darbu, ir fpeeifi pee-
greeit faweem gremoichanas organeem fewiichku weh-
ribu aif diweem eemefleem: pirmRahrt fapehz, ka pee
gariga darba afinis no eekichejeem organeem fapluhit
wairak ui fmadienem un pehdejas leelakd@ mehrd ap~
gahda ar baribas weelam nekd kungi un [arnas, Ruri
zaur fo nerefi panihRit, un ofrkahrt fapehz, ka gariga
darba itrahdneeki beeichi par mai Ruitas, kapehz pee
wireem lehnak noteek afiru rirkoichana, weelu maira
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un wispahrigi daudias organiima darbibas un fo [tarpd
ari baribas weelu pahritrahdaichana un uiremichana
meefas audumos. Kad pafchureii kungis ifrahdd, tad Hikti
darbojas fmadienes, un kad nodarbinam pehdejas, fad
fawukahrt Runga darbiba norifinas gtehwi. Ta tad
itarp abu organu darbibam paitahw [inams antagonifms
jeb linamas prefeidikibas, kaut gan weena organa Iab-
Rlahjiba ir foti afkariga mo ofra organa [tahwokta. ZFa
wispahrigi eefeizams Rungi neapgrulfinat ar pahrmeh-
rigu baribas wairumu, tad fihmefotees ul gariga darba
ifrahdneekeem tas fewifdiki jauifwer. Pee nerwu wefe-
libas Ropfdianas jaeefur wisitingrakd mehreniba ka eh-
fdand, ta ari dieridiand. Labaki ir ehif daudias reifes
deend un Rafr@ reiié eeremi malu baribas wairumu,
nekd ehit diwas frihs reiles un Rungi reil® apgruhfinat
ar leelu baribas Rkwanfumu, ZFa gremoidianas organi
darbojas wiszauri Rahrtigi, tad noguruma un gariga
laifkuma fajufdhana pehz ehicanas finamd mehrd jau
aiirahda, ka Rungi baribas eeremfs wairak par mefru.
Nepareili ir pa ehidanas laiku garigi nodarbotees, waj
nu kaut Ro lafof, afrifinof Rahdu uidewumu, wedot fofi
nopeefnas farunas u. f. f. u. f. t. Wispahrigi ir ja-
ruhpejas par fo, lai muhfu uimaniba pehz eeipehjas
malaR fikfu afwilkfa no ehdeena. 3Ir zqur iimehginaju~
meem peerahdits, ka [ihdl Ro eeraugam gahrdu baribu,
waj ari lihkdl Ro par tahdu domajam, gremofdianas fu«
las Rung! fahR [fipri attihititees, Wifeem [inams, ka no
gahrda ehdeena «<ieeRalas fkreen», Raut ari pats ehdeens
nefikfu pee mutes peelikfs, bet feekalas ari peeder pee
gremofchanas fulam. Saiitot pee ehdeena fawu ufmanibu,
pawairojam apetifi, kurai fawukahrt par fekam ir gre-
mosdianas fulu pawzirofdiands un baribas pahrifrahda-~
idanas weizinaichana, €hdeenam, profams, jabuht
; 5
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tahdd kahrtd pagatawotam un tahdd weidd pafneediamam,
Ra winkh teeficham raditu apefifi, jo prefejd gadijuma
zaur uimanibas Ronzenfrefdianu pee ehdeena buhtu
weizinama ftikai reebuma juhfu affihififchands, Ruras
linamos gadijumos war palikt fik leelas, ka baribas
ulremichana top pat por neeeipehjamu leefu.

Lkoti Iwarigs jautajums ir, kahda bariba zilwekam
wiswairak peemehrota, tas ir: waj wirai jabuht pagatawotai
no itahdeem, waj ari no gatas, waj beidiot tai jabuhf jauktai
baribai jeb tahdai, kura faitahw no ifahdeem un mo
gatas. Par idio jautajumu ir fofi daudl fpreeits un
winkch ir fizis apiRafits no wiswitadeem redies punkteem.
Za ul zilweku noraugamees no biologifRa redles itah-
wokla un remam wehrd wira baribas fatmalzinaichanas
un pahritrahdaichanas organu eekahrtu, tad janahk pee
flehdleena, Ra zilwekam jaukfa bariba ir wiswairak
peemehrota, un fahdu Hehdieenu ikdeenitdikas diihwes
nowehrojumi pilnigi apifiprina. Bet zilweks nu reil fahds
radijums, Ruridi daudius no faweem dabigeem inifink-
teem ir palaudejis un Ruram Ropd ar fo ir ailgahjukchi
bojd daudii no wira diiiwneeziikds diihives nemaldigeem
regulatoreem. Hil fdha eemella tad ari beelchi nofeek,
Ra turigaRas aprindas [tarp zitu neeewehro wisleetderi-
gaka famehra f[tarp abam baribas fcikiram un leefo
pahrak daudi gatas ui tas baribas datas rehkina, Rura

.

faltahw no itahdeem. Bet kd jau wifur zitur diihwe,

tapat ari baribas jautajumd weena diirauidands ir radis
jufi Rahdu zitu ailrauichanos pretejd@ wirleend, un muhfu
deends ir deelgan daudi zilweku, td dehwefo wegefas
reefdiu, Ruri gafas negrib ne azis rediet un Ruri barojas
weenigi no itahdeem, illeefodami ari daldas weelas,
Ra peenu, feeru, fweelfu u. f. f, Ras dabutas no
diihwneekeem, bet bei pehdejo Raufcanas. [ereti
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teelcham noteeR, ka zilweks, kurich daudi gatas ehidams
ir jutees Hikti, tapdams par wegefareefi fahk julfees if
ka atjaunots. Daudfi no tahdas parahdibas taifa fleh-
dieenuy, it ka tikai no itahdeem pagatawotd bariba preekidt
zilweka bufitu ta pareifakd. Tomehr objekfiwi minefo
faktu apfkatof, no wira waram fikai fikdaudi mahzitees,
ka preeRidi welelibas labaki ir, ja pawiiam atfakamees
no gatas un uifuramees pa leelakai datai no itahdeem,
nekd pahrieezigi daudi pafehrejam gafas ehdeenu. Bet
wislabaki ir, ja zilweks no gatas galigi neattakas, bet
eewehro wajadiigo famehru Ifarp jauktds baribas faltahw-
datam.

Ja nu gatas ehdeeneem radees fikdaudi prefie
meeku, tad rodas jautajums, eeRich kam tad paitahw
gatas, ka baribas [ihdiekfa, negatiwas pufes ? Gaid,
ka finams, afrodas daudi olbalfuma. Baribas weelas ir
frihs : olbalfums, tauRi un ogthidrati. Pee fagremo=
fchanas jeb baribas galigas pahrwehrichanas olbalfums
afichkiras no taukeem un ogthidrateem fewitchki zaur
fo, ka [ihdl Ro wiricdt organifmd eekfufiit, tas drih!
puhirwefrichas par linameem weelu mairas galejeem
produkteem, jeb Rad fo zitadi apiihmé, fadeg, un zaur fo
organitms, olbaltumu fafRaldidams, patehré daudi ener-
gijas. Turprefim tauRi un ogthidrati, Rad fee nokfuhit
meeld, fuhlir nefeek galigi pahritrahdati, bef organifma
fop ulglabati pa dafai nefafRalditd weidd, un meeld
wiri okfidejas jeb fafRaldas fikai raugofees pefiz orga-
mnifma baroicanas wajadiibam. Olbaltums fa fad drihia
laikd fadeg wils, zik wira baribd ari nebuhfu, Rur~
prefim tauki un ogthidrati feeR fafRaldifi l[ehnam, un ja
wiru baribd ir pahrak daudi, tee teekR meeid ulglabafi
nepahrwehritdé weidd. TahtaR, gatd ir daidhas weelas,
Ruras, lihdiigi fehjai un Rafejai, nerwus ulbudina un

5‘
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Ruras, leelakd mehrd organifmd eefuhkdamds un ilgakw
laiku nerwus uibudinadamas, pehdejos war nomahkf
un padarit gtehwus un neiifurigus. Minefds weelas:
gimifkd [ird pa- leelaRai datai peeder pee ta dehwefo
purina weelu grupas un faitopamas fikai gatd, bet ne zitds
weelds, Rd feerd, peend, mailé, pupds, firros u. t. f.,.
Rurds ari atrodas eewehrojams wairums olbaltuma. 3d
olbalfuma kermeni eeremam ar gafas ehdeeneem pahrak:
daudi, tad dalhkahrt wiridt pahrak nogurdina weelu
mairas darbibu kermeni, zaur Ro ari pafs olbaltums beeldi
reteeR wairs galigi fafRaldits, un fahdd Rahrtd kermeni
attihitas Raitigi weelu mairas biakzs predukfi, peemehram
mihlalfkahbe, Ruri ir par eemeflu nepareilas weelu mairas-
flimibam, Ra peemehram witeem palihitamai Raulu
fehrgai jeb jiktei. Fa galas ehdeenus leefo leeld wairumd,
taa ari afinis fop beelakas un lipigakas, Zaur fo
nu afiru rinkofdhana teek eewehrojami apgruhtinata,-
pee kam nerefi afinis fapluhit galwd. Hpgruhtinata feek:
ari firds darbiba, jo lipigo Ihkidrumu ir gruhfi iidiiht
zauri fcaureem afiru traukeem. Beidiof zeefdh afimu.
trauku feenas, pee Ram atfihitas pamalam arteriju pahr=-
Ralkofchands ar daichdaihadam wiras fekam.

llo wifa minetd rediam, Ra gaftas bariba pee
finameem apitahkieem war tapt par fofi mopeetnu wefe~
fibas eenaidneeku. Tikai zaur fo ir iHRaidrojama:
modernd Ruitiba, Rurai ir leels peeRrifeju fRaifs un
Rura ir gatas ehdeeneem peefeikufi karu. Fa gatal
finamos gadijumos war buht ilikts eefpaids ul daudidm
organitma darbibam, fad nerwu liifemd wiridt war pa-
rahditees nerefi wehl fkaidraki neka zifur. Jr peerahdits,
ka gatas ehdeeni nerwus padara daudi peeeetamaRus-
dalchadeem ufbudinajumeem, un nerwu ahrifi jau fen.



s OO ot

moleed tahdeem nerwu fimneekeem leetot gatu, kureem, Ra
peemehram epifeptikeem, nerwu fiitema weegli padodas
pat malaku Rairingjumu eefpaidam. Peeturotees pee
fcheem pafcheem prinzipeem, ari nerwoleem zilwekeem
naw eefeizams neaprobeichotd wairumd ehit gatas
-ehdeenus, jo nerwolitate galwend kRahrtd paitahw eekich
tam, ka finama zilweka nerwi pahrak weegli un ahtri
«atbild ul daichadeem wiru uibudinataju Rairinajumeem,
un dalchas weelas, kuras atrodas gatd, war fikt ulfkafitas
taifni par fpezififkam nerwu uibudinaichanas weelam.

Ja gatas ehdeenu Ieefofchanas aprobeichoichana
pee welelibas Ropidianas wispahrigi un fewiichki pee
gahdafchanas par nerwu liitemas darbibu faudieicianu
Itipri eefeizama, tad naw eefeizams aileet pretejd eRitremd
un no gatas ehdeeneem pawifam afteiktees. 3Ir taifniba,
ka ari tahda baribd, Rura pagatawota no itahdeem, at-
todas olbalfuma weelas, un td tad ari ftahdi war ifpildif
.gatas weetu. Tomehr ja organifmd gribefu eemeémf fik~
fdaudi aqugfu un fakmu, Ra fikfu pilnigi apmeerinatas
wiru prafibas pehz olbalfuma, tad atkal fiktu apgruhti-
nati gremoichanas organi zaur pahrmefrigu baribas
wairumu, waj ari zaur to, Ra wirus peepildifu ar weelam,
‘Rurds daudi olbalfuma, Ra firros, pupds, Iehzds ‘u. f. f.,
bet Ruras grulti fagremojamas. Yimehginajumi bel tam
rahda, Ra Itahdu olbalfumu organifms Hiktaki ilmanto
neRa gatas olbalfumu. Ta tad ari pee baribas weelu
leetoichanas felfa widuszelfch tas pareilakais. -

Pee behrneem gatas ehdeenu eerobelchoichana wehl
AtingraRi eewehrojama, neka pee peeauguidieem, jo behrnu
nenobreedufchee nerwi uibudinofcham weelam fofi weegli
‘peeeetami, un nowehrojumi rahda, Ra ja behtnu bariba
paifahw wairaR no gatas, waj ari wispahrigi ja wird
pahrak daudi olbaltuma, tad tahda bariba pa datai ir



wainiga pee behrnu nerwoiuma atfihififchands. Tapehz
eeteizams behrnam nedot jau pahrak agri gatas baribas,
apmefiram ne agraki, Rd ofra diihwibas gada beigds.
Dalchi pat eefeiz behrneem fahkt dot gafu fikai no 3
diihwibas gada. &

lzai lafifaji warefu labaki orientetees paiihifamako
baribas weelu faitahwd, furu par leetderigu fche peewelt
atteezigu tabeli, Rurd wiras atlihmefas prozentos::

Olbalfuma. Tauku, Ogthidratu, Uhdens..

Wehrida gata . 19 13 — 64
ZuhRas gata. . 17 22 — 60
Sckingis . . , 25 37 — 28
Saka gata , . 23 11/a — 1%
Stirnas gata. . 20 2 1'/a 152
Wiltas gata . . 18%2 9'/a 1 70
Wiitas olas , , 13 i1 1 7%
Silkes , R 1.7 1t/2 46
Lihdaka » 182 1 - 19z
Sulls. o0 AR 28t/a 1 57
Gows peens. . 2 2 5 88:
Swekits Ly Tl 85 - 1%
PREIS o Cu e kS0 201/2 2'/a 42
RIBN - e e 1/a 76 13Y/2
Kweetdwu maile, 7 s 56 35
Rudiu maile . . 6 s 49 42
SItRl' st lein i 234 e 11/a 522 13
Safi firgi . . . 6Ys i/ 12 78
Pupas . . . . 2% 2 5512 11,
Satas pupas., . 3 1l/a 61/a 88
Lehzas , . . 26 2 53 12
Karfupeli . . . 2U. Y. 20 15

Beelos Jiie- il o il - ) 9. 8Z
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Olbalfuma. Tauku.  Ogthidrafu. Uhdens.

Puku Rahpoifi , 2 19 . 91
Maias pluhmes 1 - 12 81
Hhboti, . , . 1l - 13 84%/2
SRS v - 6 89

Pahrmehrigi bagats galds, ul Rura atrodams fewitdiki
gafas ehdeenu leeks wairums, Raitigs ne fikai nerweem,
bef ari wispahrigi wefelibai. Pee wefelibas kopfdianas .
tapehz ehichana medrifikit ilwehritees par fewiidiku baudu
lindieRli, bet wirai jaRalpo galwend Rahrtd meefas ulfu-
refcianai, Raut gan ari ichim mehrkim fekojot ta zilwe-~
Ram war fagahdat weend ofrd gadijumd deeigan inten-
fiwu baudijumu, Eeturof ehidiand mehrenibu, zilweks
weenmehr war baribu uiremt ar patikidanu un apefifi,
Rurprefim zaur pahrmehribam ehiciand tas beeichi faudé
ehitgribu, brihicheem fajuht pat reebumu pret ehdeenu
un wiszauri fawai welelibai nodara leelas pahreltibas,
pehz Ram rodas Himibas un diihwes apnikums,

Tomehr ari mehrenibai ir [inams mehrs, un wira fahk
palikt wefelibai Raitiga, lihdl Ro ta pahreet afRefifmd waj
ari ir faweenota ar bada zeeichanu, [law neweena tahda
organa, ui Rura darbibu bads waj Itiprs fruhRums ne~
afitaftu Raifiga eefpaida. Tahds pats negatiws eefpaids
ir winam ari ul nerweem. Zaur fruhzigu un Hikfu
baribu nerwi wispirms nedabi peefeekoicha energijas
wairuma preeRich fawu patehrejumu iilihdiinatdianas un
wini tahdd Rahrtd fop gfehwi un panihRit. Ofrkahrt
nerwi zaur Hikfu un truhzigu baribu zeefdh no tam, Ra
tahda bariba faboja ari gremoichanas organus, Ruros
pehz tam, baribai ruhgitot unm nepareiid Rkahrfd pahr=
wehrichotees, atfihitas Raifigas weelas, kas nerwus, Rd
jau rediejam, Ifipri nomahz, Lihdl ko nerwi panifRit,

wini fop weegli peeeetami paf neezigeem uibudinaju-
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meem, un par zilweku, Ruram ir tahdi nerwi, mehdi
teikt, Ra winidi ir nerwols. [Ilerwolums ir nerwu
panifikichanas waj wispahrigi nerwu gtehwuma fihme.
Baribas fruhkuma eefpaids pee nerwu filfemas wispirms
ta tad war parahditees eekich tam, Ra attihitas nerwolums, *
Rurich nereti mehdi buht faweenofs ar nofpeedotdidm
domam, nepafiikamam juhtam un wispahrigi ar diihwes
preekRa fruhkumu, Mo truhzigas baribas eewehrojami
zeekd, Ra fas zaur ifmehginajumeem peerahdits, ari
garigas darbibas. Gariga darbiba pee tam noteek leh-
nak, nekda normalos apitahkfos. Domu faturs fop pa-
wirfchaks un domas nefailtas fawd Itarpa fikdaudi pehz
jehdieenu radneezibas, Ra tas pee labas domaichanas
tpehjas mehdi buht, bet wairak pehz wahrdu formas un
fRaras, Ruros domas ir eetehrptas. Htmira top wahji-
nata, uimaniba paderita Hiktaka, un gara darbibu wis-
pafirigi frauzé fawads nerwu fiitemas Itahwoklis, Rurfd
afgahdina parahdibas, Rahdas nowehro pee noguruma.
Nodatu nobeidiot wehl jamin kahds wahrds par
daichdm weelam, Ruras newar iipildit baribas weetu,
bet Ruras eememtas organifma waj nu paichas par fewi,
waj ari, Ra fas ailween mehdi buht, kopd ar baribu,
atitahj rediamu eefpaidu ul daudiam muhfu meeias
darbibam, bet fewifchki ul nerweem. Pee fahdam weelam
peeder Rafeja un tehja. Kafeja ir diwas weelas, kam
leels eefpaids ul muhfu nerweem, un wiras ir: Rofeins
un Rafejas etta, Rura atfihitas pee Rafejas pupu dedii-
nafchanas un no Ruras zetas nerwus ulbudinoichda Rafejas
fmaricha, Zour ilmehginajumeem ir peerahdifs, Ra
kofeins ul kRahdu laiziru pawairo muiRufu fpehRu, aii-
dien noguruma fajuhtu un Ropd ar fo ari meegu, at-
weeglina domafchanas darbibu un domas padara diitakas
un faturigckas. Bef tahds labwehligs eefpaids Rofeinam
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ul organifmu ir tikai tad, ja wiru leefo ifipri aprobelchota
mehrd. Lihdl Ro pehdejais teek pahrkahpts, kofeins
organifmam fahR [fipri kaitet un war nopeetni apdraudet
wira welelibu: rodas nemeers, firds fahk nepareili dar-
botees, [ozeRti frifizet, kermeni beelchi pahrkIiahj fweedri,
daichreil pat rodas fawads ulbudinajums, faweenots ar
leelam bailem. Kafejas eftai apmehram tahds pats
eefpaids ul organifmu, Ra Rkofeinam, bet wiridh orga- .
nifmd parahdas ahirak, neRd Rofeina eefpaids: tapehz
{limneekeem, kureem no nerwu filtemas atkarigas dar-
bibas, Rd peemehram elpofciana, [fipri paguruidas un
draud noitahtees, beeichi dod melnu Rafeju, jo tahdd
weidd Rafeja dara eefpaidu ul nerweem fewitchki zaur
fawu aromatu jeb fmarichu. Pee daicheem zilwekeem
Rafeja paitiprina farmu periffalfiku jeb Iarmu Ruitibu,
zaur ko ta weizina wehdera noeeichanu, waj paf war
bufit par zaurejas eemeflu. Kafejai paichai par fewi kRa
baribas lihdieRlim naw nekahdas wehrtibas, bet td ka
wiru ailween fajauz ar zuRuru un Rrehjumu, fad ta
tahda maifijuma weida wehrtiga ari ka baribas lihdieRlis.

Weelas, no kuram faitahw tehja, ifipri lihdiigas
tam weelam, Ruras war tikt uifRatitas par galwendm
kafejas faltahwdafam un Ruru eefpaidu ui organifmu
tiRRo apfRatijam. Hri tehja galwend Rahrtd faifahw no
tehjas elfas un no feina; pehdejais glulchi lihdligs Rofeinam.
Teinam ui nerweem tahds pats eefpaids kRa Rofeinam,
bet tehjas efta daudi wahjaka par Rafejas eftu, kapehz
pehz tehjas dierichanas nekad naw tahda fawada uibu-
dinajuma un patihkama, weegla apreibuma, Rahdu ne-
reti nowehro pee itipras Rafejas diericanas. Tehja
bei tam deelgan daudi gehrikahbes, Rura pamalina
farnu periitaltiku un td tad finamd mehrd kaweé wehdera
mnoeefchanu, Wispahrigi tehja ir Rreetni newainigaka
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weela par Rafeju, fewiichki tapehz, Ra wirai naw ta
apreibinofcha eefpaida, kahds peemiht itiprai Rafejai.

Kaut gan tehja un Rafeja pee Rulfureldm tautam
tapufi par nepeezeeichamu iRdeenifhka uftura dafu;
tomehr galu gald Ra tehja, bet wehl wairak Rafeja ul-
fRatama par nerwu gifti. Fa minetds weelas leefo
paraitd wairumd, tad tds wefelibai fofi mal Raifigas un
wiru labais eefpaids pilnigi atfwer tas Hiktas pufes,
Ruras pee Rafejas un tehjas leefoichanas organifmad
rodas Ra fdw weelu eefpaida fekas. Zitadi tas ir, ja
Rafeju fahR uliRatit par nerwu uibudinafchanas un ap-
reibinafchanas lihdiekli, Ra tas nereti noteek pee zilwe-
Reem, Rureem nerwi fofi ilimalzinati, peemehram mahk~
flineekeem, un Rureem bel mafhkiligeem un I[fipreem
nerwu ulbudinafchanas, waj ari pa datai ulbudinafchanas,
pa dafai paralileichanas lihdiekieem gruht iitikt, Ir linami
wairaRi peemehri, Rur eewehrojami zilweki nelaikus ailgah~
juichi Rapd zaur tfo, Ra fee zaur ifipru Rafejas dierichamu
naktis ir aildlinuichi meegu un noguruma fajuhfu, lai
warefu nekawefi nodotees fawam darbam. Fa no riteem
tehjas un Rafejas dierichanai ir ta laba ihpakciba, Ra
ka tehja, td ari Rafeja atiwabina no mala noguruma unm
meediibas fajuhfas, Ruru pee zelichands augichd nereti
nowehrojam, tad wakaros wiras abas war aildiiht nor=
malo meegu un organifmu fahdd Rkahrtd@ apmahnit, fa
ka winidi nefajufit noguruma, lai gan pateefibd tas ir
noguris, un newar zaur meegu neitralilet Raitigo nogu-
ruma weelu, Buhtu nepareili, ja tehjas un Rafejas lee-
tofcdhanu pilnigi gribetu atmelt, jo fdhinis lihdiekfos Hehpjas
daudi kas tahds, Ras daudios gadijumos dara labwehligu
eefpaidu ui muhfu organifmu, Tomehr pee tehjas, bet
wehl wairak pee Rafejas leetoichanas eefurams Ifingri



oy, T A

noteikts mehrs. Zilwekeem, kuri zeeidh no meega truh-
Ruma, noleediams wehlu wakaros diert tehiju waj Rafeju.
Kafeja pawifam noleediama foti nerwoleem zilwekeem,
Ra ari behrneem, kuru nerwu fiitema wehl nenobreedufi
un tapehz daudi weeglaR bojajas no dalhaddm nerwu
giftim, nekd peeauguicu zilweku nerwi.

Kafeju un tehju zilweRi beeidhi leeto weenigi tadeht, ka
wiras pagatawoichana ir famehrd weenkahricha un neprafa-
daud! laika, un taifni ail fcha eemefla weenam ofram pa-
gruhiti afteiktees no minefeem [ihdiekfeem, Raut ari fee
weend ofrd gadijuma nodaritu wefelibai rediamu Raiti. Bef ir
weelas, Ruras daichd fird pilnigi war iipildit Rafejas
weefu un Rurdm pee fam naw ne druikRas no Rafejas
fliktam ihpaichibam. Palihitamakais un wisbeelchak
leetojamais no tahdeem baribas lihdiekRteem ir kakao.
Kakao faitahw no olbaltuma, taukeem un [tehrkeles un
td tad ir baribas weela wahrda wisplaidiakd nolihmé.
Bel tam Rakao fatur fewi wehl Rahdu weelu ~ teobro=
minu, Rurkch Ifipri atgahdina Rofeimu., bet Rura Rakao
pupds ir fik mai, ka kakao ul nerweem nedara tikpat
Rad neRahda eefpaida. Kakao ta tad galwend Rahrtd
ir baribas weela un pee tam ifipri barojoichs uituras
lihdieklis. Weena no fliktdm Rakao ihpaihibam ir, ka
tas ir pagruht fagremojams. Bet no Rakao pee iigata-
woidanas fabrikd atrem dafu no wira taukeem, zaur
Ro tas top Rreetni weeglaRi fagremojams.

Kakao modifikuzija ir fdiokolade. Pedejd bel kakao
atrodam weh! zuRuru un daichus newainigus peemaifijumus,
zaur Rureem fdioRolade eeguhit fawu aromatu. Schokolade
td tad war iipildit kakao weetu, Raut gan wira gruhtfak fagre=
mojama par pehdejo, jo pee fdiokolades pagatawoichanas
tauki mo RaRao nefeeR ilwilkfi. KaRao un fdiokoladi
wiru labo ihpaidhibu deht war leetot ari merwoli zilweRi,



un weenigi nepafiikama parahdiba, kuru pee fdiwo [lifi-
diekfu leetofchanas war eedomatees, war buht gremo-
fcanas organu frauzejumi, gadijumd, ja pehdejee ir pa-
wahji. Pee maleem behrneem Rakao un fdokolades
dierfchand waj ehfchand jaeewehro daudi ifingraks mehrs
neRa pee leeleem zilwekeem, jo pee behrneem war ari
no fdokolades leefoichanas fagaidit leelaRus waj maiakus
trauzejumus gan no gremoichanas organu pufes, gan ari
nerwu liitemas darbibds.

llerwu gilffis.

Nofaukums «nerwu giffis» ir deeigan nenoteikts :
daudias giftis, Ruras nerweem Ifipri Raité, nomahz un
boja ari daichus zifus organus, ka ari gandrihi wilas
tds weelas, kas muhfu organifmam wispahrigi nepee-
mehrotas, atitahj flikfu eefpaidu ari ul nerweem. CTah-
fak pee nerwu giftim dalchkahrt ne bel eemefla peefkaita
daichas weelas, Ruras finamd wairuma zilweRi [eefo
foti plafhd apmehrd. Pee fahddm peeder tehja un
Rafeja. Ilo fcha nu rediam, kRa minefais termiridi naw
deelin zik pilnigs un noteikts, un tapehz fem wira ja-
faprot galwend kahrtd tahdas giftis, kRuras atitahdamas
nelabwehligu eefpaidu ul muhfu organifmu wispahrigi,
fewifchki nomahz wira nerwu [ilfemu. Schini apzere-
jumd ail praktitkeem noluhkeem nofaukums «<nerwu
giftis» Itipri jalaidhaurina wehl tani lird, ka fe no
wirdm minamas ir fikai tds, Ruras wiswairak feeR lee-
totas iRdeenifchkd diiiwé un pee tam neaprobeldiotd
mehrd. Mo «nerwu giftim» minetd nofihmé pirmd weetd
noltahdams alkohols. Te jau gan pa dafai ir pat leeRi
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runat par alkohola eefpaidu ui nerweem, jo Rkurkh gam
muhifu antalkoholifka laikmetd nebuhs diirdejis par alko~
hola Hiktdm fekam, kahdas wirich atitahj ul wifeem
muhfu organeem)? 3Ir wispahriga parahdiba, ka ja
par Raut kahdu leefu pafirak daudi runa jeb, kRa lat-
witRi Iihmigi faRa, Rladiina, tad pat laba un deriga leeta
war fahRt palikt nepanefama waj pat prefiga, lihdiigi
faldam ehdeenam, ja fo zilweRi bauda pahrieezigi leeld
mehrd. Taifni fapehz tad ari fe mehginafc atfuretees
no nodeldefu un wispahri palififamu pateefibu atkahr-
toichanas par nefkaitamam alkohola fiktdm pufem un
witd ihfuma aiirahdifchu fikai ul tam galwendm nenor~
maldm parahdibam, kuras nowehro alkohola Ieefofaju
nerwu [iitemas darbibds.

Kaut gan alkohols, Ra finams, rzodara rediamu
Raiti wifeem muhfu organeem, tomehr wira noahrdo-~
fchais eeipaids wisifipraki fajuhtams nerwu [iitemd.
Par ido pateefibu dabujam pahrieezinatees jo plaichd
mehrd no ikdeenifhkds diifiwes nowehrojumeem : dieh~
raji ailween panihkit wiswairak garigi, kRas zetas no
wiru fmadieru famaitafciands, Hri filifkam alkoholiku
Raitem beeichi ween par eemeffu ftarp zitu ir Rahdas
rcrwu filtemas datas panihkidana waj pat aiieeidana
bojd. Ka alkohols nerwu fittemu ncahrda wairak, neka
zitus organus, peerahda ari [inatnifRi iimehginajumi.
WeenaZno muhfu meefas fchuhniru faltahwdatam ir i
mifka lird fofi fareichgita weela ~— lezifins. Lezifina
fewitchki daudi fmadienés, Rurds wirich ulfkRatams par
weenu no fwarigakdm faitahwdafam. Za diiwneekeem
ilgaku laiku dod diert alkohoiu un ja pehz fam Rimifki
iipehta dalcadus wiru organus, tad iirahdas, ka alko=

fiols ir no pehdejeem iifRalofis wiru lezitinu fekofchd
apmehrd :
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no fmadienem 11,00 prozentus,
,» Runga giotahdas 3,15 -
,» larnam 3,22 W
,» leelas 3,18 5
,, aRnam 2,74 p
¥ firds - 2,52 »”
,» plauicham 1,24 g
,» larmu feenas 1,10 i

, Runga feenas 0,57 A

Ilo idﬂs tabeles fkaidri rediam, ka lai gan alko-
hols lezifinu (pareiiak fakot fosfatidus, Ruru faitahwdata
ir lezitins) ilfkalo no daichadeem organeem, bet fomehr
dalchados organos minetd fwarigd weela eet boja fofi
neweenadd mehrd. Smadieru [qudejumi ir jo [leeli me
tikai tapehz, Ra ilnihzinatd lezitina prozents tanis ir
leelaRs neRa zitos organos, bet fewiichki wehl tapehz, Ra
paicha lezitina fmadienés ir wairak neRa zitos meelas
qudumos. CTapehz tad ari alkoholu ar pilnigu feefibu
war ulikafit par nerwu gifti, kaut gan ari zifi organi, Ra
rediam itarp zitu ari no peewelitds tabeles, zeeidh redia~
mus laudejumus no alkohola eefpaida. Schis fakts nu
ari patkaidro, Rapehz pee alkohola dierichanas wira
eefpaidu pamanam wispirms galwd, pee kam ihid laika
eewehrojami pahrwehricas juhtas, domas, perfonibas
aplira, rihziba, kureem wehl peeweenojas leelaks waj
malaks reibums. Wilas idiis parahdibas zeftas no fma-~
dieru darbibas nomahRichanas. CTikai wehlak fahk
kahjas Itreipufot, waj ari rokas ildarit daidadas nepa-
raitas Rultibas, bet ari Itreipufoichana un zitas fawadas
kuitibas, Ruras zilweks ildara diehrumd, naw neRas
zits, R4 Ilinamu>’merwu liitemas dafu nomahRicanas
fekas. Kad zilweks ir drufku eediehris, fad wiram
weeglaRi tekR waloda ; tam idikeet, Ra alkohols ir pa~
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wairojis wira darba ipehju, aiidiinis nogurumu un dewis
wiram leelaku ilfuribu pee darba. Mo tam nu waretu
domat, Ra alkohols, lihdiigi tehjai un Rafejai, teefdam
weizina muhfu garigos un filifkos Ipehkus, wismai tad,
ja fo baudam fikai maid@ mehrd. Wairakkahrtigi iimeh-
ginajumi fomehr ir peerahdijufchi, Ra alkohols, lai ari
wiru leefofu deefin zik neezigd wairumd, nepawairo nedi
garigo, nedi ari filifko fpehku, bet gan wirus nomahz.
[lormald itahwoRli zilweRs itahw it Rd@ kRahdd zentri, ap
Ruru darbojas wira dalchadi fpehki dalchados wirfeenos.
Zilweks afrodas fem wifu fdio fpehku eefpaida ; ikwee-
nam no wireem ir faws pretipehks, un wikas fdis
fpehiku liltemas kopeja Ruitiba -moteeR tahdd wirleend,
Rahda darbojas itiprakee I[iltemas fpehki. Bet ja nu
Rahdu no harmonifkds liitemas elemenfeem faboja, tad
dalcheem fpehkeem pehz tam naw wairs afteezigo pret-
fpehRku, kapehz wireem ir daudiweeglaki aifraut [ilfemu
tahdd waj zitad@ wirleend.

CuwaRi nowehrojot peediehruicha zilweka iiture-
Idanos, teeficham dabujam pahrieezinatees, ka waloda
tam labaRi weizas nebuht tapehz, Ra zaur eedierichanu
buhtu pawairojuichees waj palikuichi labaki wira domas
un fpreedumi, bet gan taifni tapehz, Ra alkohols ir
finamd mehrd nomahzis daichus fmadieru zenfrus, ar
Ruru darbibu ir failfita apdomiba un Ruri runatajam,
eepreekidh winich ilfaka Raut Rahdu fpreedumu, leek
pehdejo un wira fekas labi pahrdomat. Tapehz tad ari
nofeeR, Ra lai gan peediefiris zilweks rund fofi daudt,
wira fpreedumi ir daudi feRlaRi neRa tad, Rad wirkd
naw diehris. Tahdd paicid kahrid zaur finamu nerwu
liitemas dafu nomahRicdanu ilfkaidrojamas witas zitas
filifkds un garigds darbibas, kuras pee peediehruicha
zilweka noteeR weeglaRi un ahfraki neka pee mediefru=
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fha. T4, peemehram, peediehris zilweks pee glahles
noHehdi wistuwako draudiibu ar glahies brahfeem gan
ne tapehz, Ra winich diifaRi fapraitu tahdas Raritas
draudiibas wajadiibu waj draudiibas faifes, bet gan
tapehz, Ra alkohols ir nomahzis apiwehridanu, ka ir
»apdierts prahts”, Rd faudis faka, un pehz tam beeidi
gluichi pawirfchas juhtas eeguhit noteizofcho lomu pee
zilweka ilturefdhands un rihzibas. Tdpat zilweks dieh~
rumd lehRd un ftaifa daichadas neparaitas kuitibas,
beeichi Ifipri ailikahrdams pat lihdizilweRu inferefes, pa~
wilam ne fapehz, kRa wira filitkee fpehRi buhtu pa-
wairojufchees, waj Ra ziti zilweRi, Rureem tas mnodara
pahreitibas, buhfu nejauichi palikuichi par wira eenaid-
neekeem, bet weenigi ail ta weenkahrichd eemefla, Ra
Rulfibu leetderibas nofeizejs un plafdiaka fabeedrifka
aplira, Rura pahrwalda zilweka iitureichanos pret [ihdi-
Zilwekeem, diehrumd darbojas daichRahrt foti Hikfi.

Ta nu tas ir reibumd, bet kRad winidh ir iigahjis,
nerwu [iitemas darbibas eeeef afkal fawds paraltds
fleedés. Bet ja alkohols adienes paltahwigi nomahz,
tad pamaiam wiru prefoidiands fpehja paleek malaka
un maigRa, un tdm pehz diehruma jau gruhi nahkas
illihdlinatees un eeguht normalo darbibas - weldu. Ta-
pehz pee wezeem diehrajeem nerwu [iitemas darbibds
ari nediehrufchd itahwokli pamanamas daudias no fam
pafcham fawaddm parahdibam, Ruras nowehrojam akutd
diehruma fitahwokll un par Rurdam fikko runajam.
Hikohols, ja wiru leeto daudi un ilgi, nerwu filfemu
war pilnigi fabojat, pehz kam zilwekam galigi pafuhd
atmira, wiridi neRo wairs newer cewefirot un paturet
praitd, fahR parahdifces wiswifedas julifeRiu apmahni-
fchanas, lozeRti top gaudeni un fahpigi, rodas meera
truikums un paitahwigs itiprs nerwu uibudinajums. €tifkds
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un eitefifkds juhtas ailween jau agrak panihkit, kamehr
ziti nerwu darbibas frauzejumi diehrajd@ wehl naw fa-
fneeguidhi pilnigu attifitibu.

Mo fcha ihfd apfRata Rurd minefas ir tikai paichas
galwenakds nenormalds parahdibas, Rahdas nowehrojam
diehraju nerwu filtemas darbibds, top jau pilnigi faprotams
aifrahdijums, Ra nerwu welelibas Ropichana pagehr, lai
alRoholifku diehreenu leetofdiana fiktu pawifam atmeita, kur
tas eefpehjams bel pahrelfibia nodarifchanas linama zilweka °
dabai, waj ari wismal Ifipri aprobeichota. Ka Ratra giits, fa
ari alkohols behrna merwu liftemai daudl Raitigaks, neka
peeauguicha zilweka nerweem, kgpehz behrneem lihdI 15.
diihwibas gadam pawiiam noleediams leetot alkoholifkus
diehreenus.

Pehz alkohola tautd wiswairak iiplafitd nerwu gifts ir
tabaka. Tabakd bel zitdim neeewehrojamakdam Raifigdm
weelam atrodas nikofins, Rurid peeder pee wisitiprakam
giftim un kura dehf tad ari tabaka organifmu faboja. Fajau
neezigs alkohola wairums nomahz zilweRa filifkds un gari-
gas darbibas, tad par tabaku, tapat Ra par tehiju un Rafeju,
jafaka, ka wira [inamd mehrd weizina nerwu darbibu, waj
ari daichos gadijumos illihdiina wird malakas nefafkaras..
Ta pee mehrenas pihpefchanas nerwi top drufku ulbudinati,
zaur ko [inamd mehrd pawairojas wiru darba fpehja ; tur=
prefim pehz ulbudinajumeem, pehz intenfiwas, filitkas un
garigas nodarbofdands zaur pihpefdianu nerwi drufku teek
apmeerinafi, ta ka ulbudinajums drifiaki pahreet un no-
gurums teek malaki fajuits, Tabaka weizina ari [armu
periltaltiku un fekmé wehdera noeefcdanu.

Cas nu buhtu tabakas labds ihpaidhibas, un zaur wi-
ram tabaRateeicham [inamad mehrd eeguhit teefibu peederet
pee teem nefkaitameem lihdlekfeem, Ruri Raut gan naw ne~
peezeeichami diiiwé wajadiigi, bet Ruri ilfmalzinaftam

6
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Rulfurelam zilwekdm fchad tad atnes wismal relatiwu
labumu. Bet ja nu [inam, Ra tabaka ir gifts, tad ar
wiru jarihkojas uimanigi un apdomigi. Slikta tabakd
nikotina daudi wairak, neka labd tabakd; walga tabaka
giitigaka par faufu tabaku, tapehz Ra walga tabaka
fadegot bel nikofina rada wehl kahdu giftigu weelu.
Tomehr ari labas un faufas tabakas pihpeichana war
noweit pee organifma fagifteichands. Tas nu nofeek
wisbeeichaki, protams, tad, ja pihpé foti daudl un foti
ilgi. Ir nenoleediams, Ra ari fofi ihid laikd war orga-
nifmu zaur tabakas leetoichanu fagiitet — un tas gan-
drihi weenmehr noteekR pee feem, Ras pirmo reii meh-
gina pihpet ~ tomehr tahda akuta fagiiteichands ail-
ween drihfaRa laika pahreet un neatitahj ul organifmu
manamu fikfu feku, Pawiiam zitadi tas mehdl buht
pee teem tabakas leetotajeem, Ruri pihpeichanas Raitli-
bai Ralpo ilgi un [tiprd mehrd. Pee wireem ftabaRas
taunais eefpaids ailween wispirms parahdas firds dar-
bibas trauzejumos, pee Ram pulfs fop neregulars, un
reilem [tipreem pihpefajeem leeRas, it Rd wineem firds
pawifam ui Rahdu laiRu noitahtos. [Lozekti fahk trihzef,
eeftahjas nefpehks un wispahrigs nogurums. Galwa
beeichi reibit, rodas daicadas nenormalas fajulifas
meefd. Reilem ulnahk baitu juhtas, Ra ari daudids
zitds garigds darbibds pamanami maiaRi frauzejumi.
lereti pee iagifteichands ar tabaku rodas fahpes lozek-
tos, redieichana paleek Hiktaka un aufis fahR Ichwingidet,
Hri gremofdianas trauzejumi nebuft naw retd parahdiba
pee lfipreem pihpetajeem.

Za nu pihpeichana, Rd ari daudias zitas wairak
modes, nekd nepeezeefdhamibas un wajadiibas Ieetas,
diihwé naw iinihzinama, tad wefelibas faudiefichanas no=
Iuhkd wira ir wismal aprobeidhojama, Rur un zik leela
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mehrd tas eefpehjams. Bet lihdi ko parahdas fagifte-
Jchands eelihmes, tabakas leetofchana ir pilnigi atmetama.
Hri te tas pats jaatRahrto, kas jau alkohola apiRatd
fika teikts un proti, ka behrnu nerwu fiitema pret fagifte-
fchanos daudi neilfurigaka, nekd peeauguicho zilweRu
nerwi, Rapehz behrneem un jauneRfeem wismal [ifdi
15~ 18 diihwibas gadam pihpefchana pilnigi noleediama.
Nlo retaki [eefojamam nerwu giftim minams eteris,
'opijs un morfijs. Pee mums eferi fihrd weidd tauta -
wehl mal palihit, turprefim maifijumd ar fpirfu to pa-
tehré deeigan leeld mehrd. Kam gan naw palihitami
fHofmara pileeni jeb drapes, Rurgs eeguwuichas fewiichku
peekrifcianu pee wezakam feeweetem. Hofmara pileenus
pagatawo no weenas dafas efera un diwdm waj trim
datam fpirta. Hpteekds ailween pahrdod atichkaidifus
pileenus, pee Ram peelej pee minetd maifijuma dalchreil
itipri daudi uhdens, zaur Ro «[ahles» gan wairs naw tik
dtipras, bet fotees iahtu iinahk daudi, paf ja tds pehrk
tiRai par dalchdm Rapeikam. «<Saffu» lehtums ir weens
no eemefleem, Rapehz wiras fik leeld mehra ilplatitas
pee maiturigakdm wezakdm feeweetem; pehdejas Ileefo
atihkaiditas Hofmara drapes ailween Ropd ar zuRuru.
€tera eefpaids ul nerweem ir farelchgits., Leelakd merwu
filtemas dafa pee mehrenas apreibinafchanas zaur eferi
feek Ifipri nomahkta, Rapehz luhd peemehram noguruma
fajuhta, pa dafai ari nerwu ulfrauRumi u. t. t. Daichas
garigas darbibas, fewiichki fantafija, furpretim top infen~
fiwaRas, protams ul zitu garigo darbibu rehkina. ZFuftu
pafaule [em efera eefpaida peerem tawadu, apreibichanas
brihdl fofi pafitkamu nokrahfu. Bet ja eferi ilgaku
laiku leefo kRa apreibinaichands [ihdieRli, fad drihi fop
manamas wika faunds fekas: merwu lilfema [fipri pas=
mihRit, garigo diihwi pahrrem fawads gtehwums, Rura
; 6*
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nowehricanas noluhRd nelaimigais efera upuris ir fpeelts
Raifigo weelu eeremf ailween leelaka un leelakd wairuma.
Sem etera eefpaida noteekR rediama pahrweidoichands
un ilirichana wilos fwarigos organos. Sirds, aknas,
neeru qudumi pa dafai pahrwehrichas faukos, un zaur
fo foti Ifipri zeeidr” minefo organu darbibas. Merwu’
fdwhnirds fwarigi elementi ifRuhit un aileet bojd; merwu
fcikeedru weela pa dafai iwirit, [audedama pee fam fawu
ahrejo, Rd ari imalkakas IfruRfuras weidu. Wispahrigi
efera leetofaju organifmd moteek tahdas pafchas - moahr-
dofcha rakifura pahrmairas, kahdas nowehro pee alko-
holikeem. :

Paichu reil pee mums wehl nenafikas weit fewitdiku.
zimu ar etera dierfchanas nefikumu, bet war afnahkt
laiki, Rur efera jautajumam buhs japeegreeich ne mafak
eewehribas, Ra alkoholifmam. Sadiihwe rahda, ka zil-
weki bel apreibinatdiands newar ilfikf. Buhfu pahrak
gruhts uldewums, ja Rahdam buhfu jaultkaita wifi ap-
reibinafchanas [ihdiekti, Rahdus daichadas tautas dalcha--
dos laikos ir leetojuichas un wehl leefo icio balt deen..
Zihnd pehz apreibichanas —~ par fcho ilteizeenu lafifaji
mani lai afwaino ~ zilweks war eet tiktahtfu, Ra fas-
dier pefroleju, ja wiram naw pee rokas zitu narkofitko
lihdieRtu. Fa afraitos kahds antialkoholiits, Ruridi.
tprauffu few par uidewumu ii pafaules ilnihzinat wifu
alkofhiolu, tad wiram fuhlir pehz fahdas zihmas iizifini~
fcwanas buhtu jafahR welf zihma ar Rahdu zitu nefikumu,.
Ruridt zilweRos pa to laiku buhtu ifaudiis un Ruram
buhfu peepalihdiejufi diihwé eefakrotees pafi ablolutas.
afturibas weizinaidhana. Peeweditdiu kahdu peemehru.
Gadu fefchdetmit afpakat Jru [emé (Hnglijd) garidineeki,
ar pateri Mathew'u preeRichgald, uifahkufchi fihwu zifme
pret alkoholu. Propaganda ir bijufi fik leela un fiRufi
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#ik dedligi weita, Ra daudii fizigi zilweki dewuidhi pat
fwehraltu, kRa wiri alkoholu wairs nediers. CTeeldiam
nofizis, Ra alkohola patehrejums Jru femé Ifipri fapla~
zees, bet par to eewehrojami peeaudiis efera diehraju
fkaits, Rurkch tur ir ihifi prahws, f@ Ra weenigi Ratofu
antialkoholilfu ftarpd etera diehraju efot tepat ap 50.000.
No fida fakta pefimiifi nu warefu gan faifit deelgan
behdiga fatura flehdieenu, bet wispareilak ir, ja ari
fpreedumos zilweRi atfuras no eklfremeem jeb pahripih-
fejumeem un fja ari krafakee Rkahdas idejas waj pa-
teeiibas fludinafaji neaiimirit Getes wahrdus:

O dals dem MMenichen nidits 'Vollkomm’nes wird,
€mpfind’ idi nun.

€tera leefoichana faweenota wehl ar fewitdikam
breetmam fapehz, ka eferis foti ahfri ifgaro, uguns
fuwumd foti ahfri aildegas un ekiplodé ar milligu fpehku.
Wairakus gadus afpakat Prufij@ Rkahds femneeks ul
fawa dehla Rahiam eegahdajees diwus fpairus efera.
Zaur neulmarigu rifikoichanos eteris Rahiu deend aii-
dediees un fprahdiis ar tahdu fparu, Ra no Rahineekeem
fuhlir pagalam bijutchi 6 behrni, weens peeaudiis zil-
weks fizis nahwigi un 12 zifi imagaki wa] weeglaki
«<ewainofi, Lihdl ichim [ihdligi nofikumi ir fofi refi, fa-
pehz Ra pee weenkahridieem faudim etera leetofdiana
leelakd wairumd famehrd mal ilplafita. Bet ja Rahdreil
eferi wairak patehrés, nekd tagadne, fad ari nelaimes
gadijumi bel Idaubam pawairofees. Tapehz tad ari
il fcha eemeila pret eferifma eefakroidianos fautd daudi
ifiprak jakaro, neka pref alkoholifmu.

Beidiot wehl jaaiirahda ul kahdu faktoru, Ruric etera
{eetofchanu war weizinat ui alkohola rehkina un profi; eferls
dr dalchds zitads lemés un arl pee mums Kreewija kreetni
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Iehtaks, neka fpirts. Bet ja nu reibinokdais eefpaids abame
weelam fpehRka fird ir apmehram weenads, tad glulchi
weegli war nofikt, Ra fruhzigakds Ickiras finamos ap-
ItahRtos war fahRt zenliees apreibinatees fewitchki ar eferi.

[lo peeweiteem fakfeem pafs por fewi iifek flehs
dieens, Ra eferis Ra narkofitks lihdieRlis ikdeeniichkd
diihwé ablolufi atmetams, un wiram jabuht weenigi
ahritneezibas [lihdieklim, Rkurich bel tam war Ralpot ari
dalchadam technifkam wajadiibam,

Morfiju apreibinaichanas noluhkam pee mums leeto:
wehl refaki neka eferi, un ja fdwr fur pamana nodo-
fchanos morfija leztoichanai, tad fds ir ne weenkahr~
fdako taulchu fdkiras, bet wairak priwiligefu fauldu
aprindas. [Morfijs ir kahda no opija faitahwdatam, bef
paichu opiju dabli no magoru galwiru fulas. Ka linams,.
opija leefoichana fewiichki ilplatifa pee rihta [emju
eediihwotajeem, Ruri wiru pa leelakai datai leeto me
eeRidikigi, bet to eeelpo pihpes duhmu weida. Opija
leetoichanas nefikums ilplatijees wiswairak tajds [emés,
Rurds walda illams, Ras, Ra [inams, noleedl faweem
peekritejeem diert wihnu, un no fcdidm f[emem opij@
leefofdana pahrgahjufi ari uf zitureeni, Te afRal rediam
pamahzofchu faktu, ka zilweki newar ilfikt bel apreibino=
fcheem lihdiekfeem, un kur alkohola leetofchanu aprobeidio:
tiziba, Ra peemehram pee muhomedareem, fur taudis
keras pee kaut Rahda zifo markofitka [ifidiekfa, Raut
ari pehdejais nereti ir wehl Hiktaks par pirmajo.

Galwend opija un morfija ihpaichiba paitahw eekide
tam, Ra wiri fmadieru garoiu padara nejuhtigaku un' zaur
to zilwekam atrem fahpes, waj ari fo pawifam eemi-
diina, Sahpju malinaichanas noluhkd opiju un morfijic
deeigan beelchi leefo ahritneezibd. Fa opiju leeto ilgaku
lIaiku un leelakd wairumd, tad nerwu liitema nokfuhit
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kahda fawadd Itahwokli, pee kam pahrmainas fewitchki
juhfas. Opija pihipetajs atrodas it kd pusmeegd, nepa-
fihkamee pahrdiihwojumi fop ailmirifi, wifas garigas
darbibas peerem Ifipri Iubjekfiwu, pafiikamu nokrahfu,
fantalija ®em pahrfwaru par zitdm plichifkam funkzijam
un opija upuri ailwed nerefi pawifam zitd, daudl Rairi-
nofchakd un peewilzigakd pafaulé. Bet wils fas ir lee-
lakd@ waj maiaka mehrad fikai fapnis. Lihdi ko pehdejais
iliuhd, peleRa ikdeeniba atgreelhas fotees jo druhmaka
un nepatihkamakd weidd: galwa ir fmaga un fahp, lozekii
beifpehzigi, wifu organiimu pahrgem nogurums, domas
darbojas flikfi, dwehfeli pahrrem druhmas juhtas. Tahds
ifahwoklis opija upurim ir nepanefams, un pehdejais,
gribedams atfwabinatees no wira, keras no jauna pee
opija, Ruru wirkd ir fpeelfs leefot ailween leelakd un
leelakd@ wairumd, tapehz Ra organifma frauzejumi ar
laiku top fofi eewehrojami un ir nowefirichami, Raut ari
tikai ul fofi ihfu laiziru, fikai ar leelakdm narRofifRa
lihdieRla porzijam. Tahdd Rahrtd nelaimigais indiwids
brauz leja it Ra mo itahwa Ralng, un jo femaki winidch
noRtuhit, jo ahtraka fop wira Hihdeidana. Organiima
garigas un filifkas darbibas pagurit wisplafcakd ap-
mehrd: gribas fpehja fuhd, atmira top wahja, fikumitkas
juhitas [tipri panihkif, Dwehfeli pahrrem druhmas juhtas,
diihwes preeka wairs maw un reilem diihwe fahk palikt
pat nepanefama,

Filitkds darbibds noteeR ne malakas pahrmairas.
Mukkuti panihiRit un lozekH top belfpehzigi, pee filifka darba
opija wehrgam foti ahtri rodas nogurums. Sirds fahk
foti nepareili darbotees, zaur ko narkotifka [ihdiekfa
upurim nerefi uinahk breefmigas bailes. Kungis fahp,
wehders dalchreil faturets, daldhreil furpretim moza Ifipra
zaureja, Hhda dalchds weetds top nejufitiga, beeichi
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wira neel un [fipri eeRailf. Rodas frauzejumi neeru
un puhicifa darbibds, diimuma Ffunkzijas panihRit un
pat galigi aileef bojd. Stipri zeefdh nereti ari- redie,
diirde, Ra ari ziti juhtekfi. IMeefa noleef?, ahda top
bahla un krunkaina, mugura falifikit, lozekios rodas leelas _
fahpes, rokas fahk “frifizet. Galwa reibif, eeitahjas
meega frauzejumi, beidfof meefigee un garigee ipehRi
war pilnigi pagurt: nelaimigais indiwids tahda gadijuma
newar pat no gulfas peezeltees, bet ar fawam paguru-
fdiam pfichifkdm fpehjam atgahdina gard wahju perfonu.

Pehz ilgakas morfija leetoidianas rodas apmehram
tahdi pafchi trauzejumi, kahdus nowehro pee opija pih-
petajeem waj diehrajeem, kapehz par feem fuwaki me-
runafchu, [eeki ir ari wehl fewitdiki ulfwehrt un aif-
rahdif, ka nerwu kopicana pagehr, lai opijs un morfijs
bel ahrifa parakita diihwé neRahdd gadijumd un nekad
nefikfu [eefoti ka apreibinafchands un fahpju malina-
fchanas lihdiekH.

Wispafiriga fafura ailrahdijumi par

nerwu welelibas Ropidianu.

Kaut ganir deeigan daudi zilweRu, Ruri filitRd lird
fofi wahji, bet garigi fofi Iitipri, fad fomehr wispahrigi
nemot ailween noteek, Ra fikai wefeld meeid mahjo
welels gars. @ara, raichiga, harmonifka un pilnigi da-
bigd Rahrtd nobeigta diihwe faineediama fikai tahdam
zilwekam, kRam fiflifka buhtne, Ra garigas wira datas
uifuretaja un fargafaja, pilnigi attifitita un normali ii-
pilda fawus uldewumus. Tapehz fad ari nerwu wele~
libas kopidiana prafa, lai wehriba fikfu fpeegreeifa ne
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tikai nerweem, bef lai fikiu tai pafchd reilé ruhpefees
un gahdats ari par wifu organifma fpehku atfifififchanu
un ulfureichanu preekichiihmigd Rahrfibd. Mo tam nu
iifeR Hehdieens, ka, eekams ruhpejamees par garigds
datas atfihififchanu, jalufiko ir pagatawot ta teikt ifturigu
tichaumalu, Rurd wahrigd gariga data warefu nefrauzefi,
itka@ FHltumnizd, uldihgt un wehlak ilaugt par Ruplu
fafu RoRu.

Jau agrak aifrahdiju, un tas fhe wehl reil ja- -

uliwer, Ra naw labi mehginat behrnu pahrak agri garigi
aftihitit. Lihdi 7. diihwibas gadam wairak jaruhpejas
par behirna meefu neka par wisa garu. ZilweRi, Ruri
ruhpejas par fawu malajo agru garigu attihitiichanu, no-
dara pahrelfibas ne fikai behrnu welelibai, bet fee beelchi
tal patchd laikd@ dienas pehz neeelpehjamas leetas ~
aftihitit un ifoudlinat behrnad fo, preekich ka wird wehl
naw wajadiigo nofeiRumu. 3Ir nowehrots, ka pohrak
agra peeradinafchana pee daldiadeem gruhtaki ilpilda-
meem fikumeem daldikahrt [tipri nogurdina behrna ne-
nobreeduidios tikRumifko teekimju difigtus; zaur to peh
dejee finamd mehrd panihRit, un fahdd Rahrtd zilwekd
drihi war parahditees weenaldiiba, waj pat pa datai
negatiwa ilfureichanas pret daudidm labam un pofiiiwam
leetam un parahdibam diihweé.

Naw labi ari, ja maius behrnus pahrak daudi
nodarbina ar religifkdm leetam, preeRich Ruru ulrem-
fdianas teem ailween naw wehl medi juhtu, nedi ari
prafta. Pee weenkahricheem zilwekeem pawifam naw
retd parahdiba, Ra fee glulhi maieem  behrmeem
wefelu [fundu un wairak leek uimanigi Rlaufitees
behrna fapraichanai pawifam nepeemehrotds uhgidia~
nds. Zaur fo noteek, Ra waj nu zilweRd feek il-
qudiinata neapliniga leeRufolchana fizibas leetds, waj
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ari zilweks pehz pahrbaroichands ar nepareili un newes=
feligi pagatawofu religifku baribu nefajuht wairs pehz
wiras ne maiakds Rahres um fop par pilmigu afeiffu.
Zilwekeem ir daichadas fizibas jeb religijas, un ftee,
Ruri zilweka dwehfeles parahdibas un wiru likumus labi
paiihit, religifkds jufitas atfihit par Iwarigu dwehieles
elemenfu un peefchkir fcha elemenfa ilRopichanai leelu
nofihmi ffarp zifu ari pee zilweka garigis wefelibas
kopicianas. Jhita tiziba, Raut ari wiras objekis pee
daichadeem zilwekeem ir foti daichads, zilweku farga no
ilfamifuma, peefchkir wira diihwei witur mehrenibu un
diitaku harmoniju, un beidiof zilweRu uifur pee optimifma
wifados wira [tahwokios, Bet [ihdi Ro religija fahk no-
darbotees ar milfifkam leetam un fpeRul® fikai ul Rah-
das nepaitahwigas, momenfalas waj pat fliktakd gadi-
jumd flimigas parahdibas modinafcianu zilweka dweh-~
fele, tad tahda religija ka wispahrigi Raif@ zilweka per-
fonibas idealai attihitibai, td ari dod dalchRahrt imagus
treezeenus zilweRa garigai welelibai.

ZJa nu pafeefa religija ir zilweka attikititu garigo
teekRfmju harmonifks ilpluhdums, tad top pats par fewi
faprotams, ka naw nekahdas nofihmes maius behrnus
daudl nodarbinat ar fizibas leetam, Rureem garigee
fpehki wehl gluichi neatfihitifi un Rureem ta tad newar
buht ari religifRu juhtu ilpluhduma.

Pecauguichee nodara befirneem daudi netaifnibu
ari daldadd zitadd Rahrtd, iffuredamees pref behirneem
td, itka pehdejeem garigee fpehRi jau buhtu pilnigi at«
fihititi. koti beeichi behrns iidara daichadas nerahtnibas
un nedarbus ne tapehz, Ra winfidi zaur feem gribefu
Raut Ro poltit waj nodarit Rahdam Raifi, bef gan fapehz,
Ra tas fawas neattihitibas deht newar eedomatees mno-
darita nedarba feku., Tahdd gadijumd pareilaki ir
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behrnu nepeelaiit pee nedarba paitrahdaichanas, nekd
wiru atitaht bel ulraudiibas un tad to pehz nedarba fodif.

Befirnu fodifchana tur peelaiiciama, kur wini kauf
ko nepareiiu dara aplinigi un faund nolufkd. Tomehr
fogim jabuht objekfiwam un auRitefinigam pee foda il=
pildifchanas. Jr leels un ul Ratra fofta diihwé noweh-
rojams nefikums, fodif behrnus dufmds un uibudina-
jumd. Tahdd gadijumd fofi refi fods ir faifmigs, un
zaur nefaifnigu fodu fahR behrnd affiifitees ihgnuma
un fpihtibas juhtas pret faweem audiinatajeem. Za
fogis fodifdanu ifdara Rahdd afektd, pee Rura gariga
darbiba ir foti fafchaurinata un”pee kura kahda fofi in=
fenfiwa juhfa wifas domas Ronzenfré pee Rahda atfe-
wikdka preekichmeta waj parahdibas, tad fodamd per=-
fond tahds fods rada Rahdu prefeja rakifura afekfu.
Cahdd gadijumd fods nefafneedl fawa mehrka un fur-
Rlaht wehl ir fofi Hikts audiinafchanas likdieRlis. Die-
notees pehz perfonibas nmormalas un harmonifkas attifi=
Ititharas, ro neapdomateem fodeem befirnu wezakeem
un audiinatajeem td tad Ifipri jaatturas.

Peeauguichee war atitaht wisleelako audiinofchu
eefpaidu ul behrneem, ilglihfotds un priwiligetdas fdikiras
ul neiiglihfoteem un weenkahricheem faudim, preekid-
neeki ul faweem apakicineekeem ne fikdaudi ar ikoi=
iteem wahrdeem un labdm pamahzibam, Rd taifni ar
darbeem un perfonigu peemehru, Jr fen palihitama leeta,
ka behrni pamaiam peerem peeaugufcho, fewitciki fawu
wezaRu fikumus un nefikumus un zenfchas wifur darif
fd, Rd dara wiru wezaRi. Bet linamd mehrd tas fih=
mejas ari ul peeauguicheem zilwekeem. Katram zil=
wekam ir diihichands ta rifikotees un ta iifuretees, Ra
rikojas un ifturas kahda perfona, kura faitopama reald
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itahiteem un Ruru finams zilweRks linamd mehrd ulfRata
par fawu idealu. Ta akfeeru Iftarpd faffopami tahdi,
Ruri zenichas ta runat, pat fpreeit un domaf, kd runmg,
fpreeich un domd Rahda perfona [inamd teatra gabald.
Kas nodarbojas ar linafni, nereti peemem Rkahda fawa
fkolotaja un eewehrojama finatneeka maneeres un do-
mafhanas weidu. Daldreil pakatdarifciana war tapt
fofi fmeeRliga, bet ari ftahdds reiiés wira tikai leezing,
iR leels eeipaids augitaki tahdd waj zitadd Ilird Iitah-
woidam zilwekRam ul fuwako apkahrtni. Kahds no
maneem fuwakeem kolegeem bijis Ra azuleezineeks pee fofi
uljautrinofcha fkata, kur kahds wefels un pat fofi loRans
gimnalijas direktors fawd mahzibas eeitahdé pawadi-
dams Rlibu Ruratoru nejaufchi fahzis Rlibof un pee fam
atteezigi ar to pafdit Rahju, ar Ruru Rlibojis wira
preeRicineeks. Zc¢ ari neeewehrofu fdo Ruriolo zen-
fcwanos pehz pakatdaritchanas, Rura faitopama fikai pee
finamas fdkiras indiwideem ar pahraR leelu raRitura
un perionigds apliras wahjumu, tad fomehr fpehRad
paleeR iwarigais pficdiologijas likums, ka wahjaks un
neatfifiititaks zilweRs raugas, Ra dara un ilfuras itipraki
un attififitaki indiwidi un mehgina pehdejeem fahdd
waj zitadd Rahrt@ peemefrofees. . o fam nu iitek fwa-
rigs prakfifks Hehdieens, ka wezakeem un audiinata-
jeem, zenichotees pehz behrnu perfonibas harmonifkas
attifiififhanas un [fipra rakifura ilaudiinathanas, au-
diekreem jarahda ar perfonigeem darbeem un perfonigu
ilturefchanos fRaidrs un pamudinofchs peemefrs. <«Kam
jaaudiina befrni, ~ faka kahds eewehrojams linatneeks,
~ tam ari paicham jaiipilda qudiincfchanas noteikumi.
Sawus behrnus audfinot wifi mehs efam fpeelti fewi wehl
reil audlinat.»
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Jlejot no tikko mineteem audiinafdanas wispahris-
geem prinzipeem, waram faifit ari daicus Ipezialus.
flehdieenus, ka behrni iifargajami no nerwoluma attihifi-
fdands wiros. Beeidii nowehro, ka zilweks fahk tapt
nerwols bel fewifchka eemefla, jau pa datai weenigi
tapehz, Ra winich diihwo itarp nerwoleem zilwekeem,
Cahda neorganifkas, pa dafai pfichifRas Raites peelip-
fdiana pee behrneem wehl drihiaRi war nofikf, neRa
pee peeauguicieem, tapehz Ra behrns zenichas :zifeem
pakatdarit leelakd mehrd, nekd peeaudiis zilweRs..
Lihdizilweku Raites un wahjumi il fdwa eemefla no
behrneem fewifchki flehpjami, up preekich behrna ner-
weem nekas naw Raitigaks kd wira wezaRu un zifu
lihdizilweku paftahwiga pihRi‘eidiana un raudefdana,
waj ari wehl wairak tahds wira mahtes, tehwa, brahia
waj mahifas [fahwoRlis, Rur tee bel mopeefna eemetla
fpehlé foti wahriga un fadragata zilweka lomu un pee
tam no wifdm pufem feeR fofi idiehlofi un eewehrofi.

Hri feeweefem weegli garigi peelifip lihdizilweku ne
fikai labds, bet ari Hliktas pufes, Ra ari daichadas fugas
wahrigums un weeglakas kaites. Zaur fo tad ari i~
fRaidrojas, Ra pee feeweetem [inamos apifahkios war
aftihititees fawadais Ifahwoklis, par kuru Mefiitofels ar
pilnigu teefibu faka:

€s it ihr ewig Weh und Hd,
So taufendfad,
Hus einem Punkfe zu Rurieren.

Ja finam, Ra zilwekam no [hdizilwekeem garigi
peeliip daldiadas wiru wahjds pufes, fad ir pats par
fewi taprofams, Rka tas [ihmejas ari ul labam pufem.
Capehz pee pareiias un preekicdifihmigas befirna nerwu
attihifitdianas, Ra ari pee nerwolu zilweku nerwu wele~
libas faudiefchanas fewiichki no leela fwara ir rufipefees.
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par nokfuhichanu tahdd apRahriné, Rur nowehrojamas
fikai polifiwa rakitura parahdibas. Kahds labums gan
aflez gruhtiirdigam zilwekam, ja wirfch wisapkahrt redi
zeetejus, ilfamifufdws, nefpehzigus, maiduhichigus, gteh-
wus indiwidus ? Bet ja fahds zilweks nokfuhif tahda
apRahrtné, Rur zilweRi zenichas, [frahdd, paitahwigi
domd par diihwes labdm un fRaiitam parahdibam, ar
preeku un diifu apmeerinagjumu noraugas fawa darba
fekmeés, fad ari wind war pamalam ilaugt diihwes
opfimifms un patchaplira eewehrojami peeremtees ifiprumd.

Zilwekam no paicas dabas mnolemfs nerimifos

chi wirlifees Ra garigi, ta ari filitki ul preeRichu. Wils,
kam noleediofcis jeb megatiws rakiturs, zilweku Rkawé
tahdd teekfmé eet ui preekichu, un tapehz ncleedioichas
leetas wairak peeder pee perfonigds diihwes kawefajeem
~ kauf gan me abloluti ~ neRd weizinatajeem. [le-
wajaga fikdaudl fargafees no negatiwa, ziR diihfees
pehz polifiwa, un Rur diihichanas pehz politiwa fop me-
rimitfiga un bel pahrfraukumeem, tfur negofiwas leefas
‘teek galigi nobihditas pee malas un tur no tahdam ari
naw wairs wajadiiba fewitchki fargatees. Paidhureil
augofcha zilweka darbu Rrifilef ir flikfi, teizami furprefim
ir, nerunajot daudi par wira Rfuhdam, fam dot leetderi-
gus ailrahdijumus, kahdad Rahrid@ daritais waj daramais
darbs buhtu iiweidojams un padarams wehl pilnigaks.
Pirmd gadijumd akfiwd indiwida garigo darbibu pa-
rahdibas fop kawetas un nomahktas, ofr@ ~ fam Gofs
Ipehzigs gruhdeens ui preekiduu.

Pilnigi negafiwa Rritika diiiwi abiolufi kawe, politiwa
turprefim diihwi un perfonibas atfifilfithanos un pecaug-
fchanu itipri weizina. Hugofdw zilweku newajag pahrak brih-
dinat no negatiwam leetam, bef wajag wairak zenifees wira
aimanibu peegreeit polifiwam parahdibam. Hr ko wairak no=
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darbojas zilweka ulmaniba un domas, tam beeichi peemef=
rojas ari wira ilfureichands un darbi. [Mehs weegli un
weikli waram itaigat pa fcauru dehli, Rurich nolikis ul
femes, bet rets Rahds paliRfu fweiks, eedams pa to
paichu dehli, ja pehdejais buhfu pahrlikis no weenas
augitas ehkas jumta ul ofra. Kapehz gan tas td, jo
witi filitkee eelhanas nofeikumi abos gadijumos ir
ablolufi weeni un tee pafchi ? Te pehz patkaidrojuma
jagreeichas pee pfiiciologijas: ofrd gadijumd zilweks -
krifit no dehfa, pa Ruru winich bel gruhfumeem pagalma
war Itaigat, weenigi tapehz, ka tas no Rrifchanas baidas
un peegreeich fawu ulmanibu ne paichai eefdianai, bet
Rrifchanai. Ulmaniba te ik Iingri faiitita ar Rritdanas
akfu, Ra pehdejais top par tahdas uimanibas nemno-
wehrichamam fekam. Krifchana noteek jo weeglaki, ja
gahjeju baida, tas ir, ja mahkiligi paitiprina Rritdanas
prozefam peegreeifo gahjeja uimanibu. Bet ja kahds
paipehj fawu uimanibu, Ifaigajot pa fdiauru laipu no
weena jumfa ul ofru, waj no beldibera weena Rraifa ul
ofru, nowehrit no negafiwa mehrka, tas ir no Rritchanas,
bet witu wiru Ronzentret pee polifiwd mehrka, tas ir ~
ofra jumfa waj afra Rraita faineegichanai, fad pehdeja
wiram ildodas bel fewiidikam gruhfibam. Pee wefeleem
zilweReem gruhtaRi pahrieezinatees par idwo pateelibu,
bet pee linamd@ mehrd nenormaldm perfonam, peemeh-
ram pee mehneidifehrdiigeem fo iidarit foti weegli.
- Daudli ir diirdejuichi, ka mehnekdiehrdligi zilweki pus~
meegd ar apbrifinojamu weiklumu uikahpj augifos
preeridimefos, meerigi [taigd pa augita jumfa malu,
bel Ram ar wireem mnofikfu Rahda nelaime. Tahda
brihnitdikiga parahdiba ilfRaidrojama ne ar kRaut Rahdu
lefttizigo weenRkahricho fauidwu burwibas fpehku, nedl
ari ar Rahda aqugitako aprindu magnefifma waj fpiri=
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fifma waru, bet ar wisweenkahrichakd un wisfaprota~
maka filiclogijas [ikuma peepalifdiibu, pehz Rura
indiwida filifRais [fahwoRlis teezas peemehrotees wina
ulmanibas [fahwoklim. Mehnetdirediigais Ifaiga pa
jumfa mafu bel Rrifchanas un bel Ifreipufoidanas,
tapehz Ra wira ulmaniba ir Ronzenfreta weenigi pee
paichas I[taigaidanas akta, pee politiwa mehrka faineeg-
fdanas, bet ne pee tam breefmam, Ruras war no-
fikt, ja zilweRs Itaigd pa augifa jumta malu.

TikRo peeweitee peemehri labi paikaidro, Ra-
pehz preeRichiihmigai audiinafchanai, Rura ileef ui zil~
weka perfonibas ifaudiinatdianu plafdwmd@ un ifiprumd,
jarahda qudiekreem politiwi mehrki, japeegreeich au-
diekru ufmaniba - politiwdm wiru feekRfmem un polifiwam
fadiihwes parahdibam, bet naw janopuhlas ar ftuRidas,
noleediofcha rakifura morales Hudinafchanu. Tee patdi
peemefiri ari pafkaidro, Rapehz diwi Kriltus poliifiwa
rakifura bauidi, Ruros winih dod zilwekeem wiru
~ teeRimju idealu pehz wisaugitakds zilweku pilnibas, itahw
nefamehrigi augitak par Wezds deribas moralitkam tefem,
kuras wifas fahkas ar noleedioicheem wahrdeem :
«Tew nebuhs».

Zilweks fewi aqudiina me fikdaudi ar domaichanu,
Ra ar darifchamu, Modarboichands ir wisdroidiakais per~
fonibas atfihitifchanas un ilweidofchanas [lihdieklis. Loti
nepareili un nefapratigi dara tee, Ruri no fawdam ne-
gatiwa rakitura domam grib atfwabinafees fa teikt ar
waru un mehgina zaur gribas fpehku nomahkt tahdas
domas. Wislabakais [ihdieklis atfwabinatees no nega-
tiwam dwehifeles parahdibam ir darbotees tahdd wirfeend
un ifturetees td, ka finama gadijuma buhtu jarifikojas,
fekojot atteezigam politiwam dwehteies parahdibam. Za
peemefiram pehz afa wahrda, ko lihdizilweki par mums
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ilteiz, muhtfos raitos wehleiciands wireem atbildet ar tahdu
paichu atu wahrdu, waj ari kahda zitadd Rahrtd pret
wireem fa ilfuretees, Rd mehs neifturetos pref feem, ja
buhfum pilnigi objektiwi un ja mehs atraitos garigi lihdi-
fward, tad labakais lihdieklis fawu uibudinato ftafwokli
un wispahrigi fewi pahrwaret ir fawd rihzibd ifturetees
td, it k& muhiu dwehielé nebuhtu nekahdu fawilrofu
juhfu, Zaur tahdu ilfureichanos zilweks daudios gadi-
jumos fewi pahrwar, ja wira julifas fikai naw pahrak
intenfiwas, un galu gald negafiwds parahdibas dwehielé
fahR ilfuit, tapehz ka polifiwas domas un poiitiwas jufi=
tas, Ruras rodas pee polifiwa derba un politiwas iifure-
fchands, pamaiam il dwehfeles ifipeeich wifu negatiwo.

Pfichologija ir kafida mahziba, pehz kuras ifipraki
dwehieles eelpaidi organitmd witupirms rada filitkas
pahrmairas, un fikai zaur pehdejam parahdas dwehieles
fawilrojuma fekas. Td, peemehram, nejauicha wehits
par Rahda fuwa zilweka nahwi indiwidd rada tahdas
filifkas pahrmairas, kRa ataru dieedieri fahk atdalit afa-
ras, gihmja mufkufi fawelkas raudaichanas waibitos,
rokas faicraudias u. f. f. u. t. t., un tikai pehz wifa ta
flinama periona fajuht Ihehlabas. Fa zaur Rkahdu I[ih-
dieRli waretu nowehrit filiftkas pahrmairas, tad buhtu
nowehrifas ari Idiehlabas un tad zilweks, dlirdedams
par fuwa zilweka nahwi, palikfu pret nahwes firu finaméa
mehrd weenaldiigs. Ta fad pehz minetds teorijas il-
nafiR, Ra zilwekam fahp firds ne tapehz, ka wiram
buhtu Rauf Ra ichehl, bet tapehz, ka winich raud. Ta-
pat zilweks preezajas ne feeidhi fapehz, ka wiram pa-
firo kaut ko pafiikamu, bet feefchi fapehz, ka wirkth
fmejas.

Kaut ari pret tikko mineto plichologijas mahzibu
war taifit weenu ofru eebildumu, fomehr wirai ari tahda
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gadijumd paleek leela prakfifka nolihme pee zilweka
perfonibas attihitifhanas, wira nerwu augitako darbibu
ilweidofchanas un faudieichanas. €edomaiimees, zilweks
farem Rahdu nepatihkRamu wehiti, Rura wiru ifipri fa-
rufiktina, Za winich pehz tam paleek Rluls, fataifa garu
gihmi, noeet Rauf Rur weenatné, tad nepatihkama wehits
dwehfelé rada teeicham fofi nolpeedoichas jufitas. Bet
ja zilweks witu laiku Ifmejas, taifa daldiadas Ruifibas,
Rahdas teek daritas preeRd, tad nepafiiRamds wehifs
afais un Rodigais ruhkfums zaur fo feefdiam war palikt
pawifam nepamanits. Ruhlpejofees par nerwu welelibas
faudiefchanu un zenidiofees ilwairifees no [eelakeem
dwehfeles fafrizinajumeem, zilweks fd fad ir fpeells
zaur fawu iltureichanos un rihzibu mehginat nowehrit
linama Rairinajuma leelo eefpaidu ul dwehieli. Daudios
gadijumos tas wiram feeidham iidodas, jo Rafrs [in, ka
wiliritchkigi zeeichamas behdas ir fikai pusbehdas, kRa
jautrd fabeedribd daichkahrt fahpes HimneeRam pawifam
it Ra ifiuhd.
: Bet Ratrai leefai ir wismal diwas pufes, un buhtu
nepareili, ja iche nefikRtu nekas minets par tikRo dota
nerwu faudietdanas ailrahdijuma negatiwo pufi ; jeb ari
pareiiaki fakot, ja nefiktu ailrahdits ul gadijumeem, Rur
aprakifita plichologijas mehziba naw prakfifRd diihiwé
peemehrojama un Rur tai ir fawi ilrehmumi. ZFa zil-
weks grib faremtees un ar waru atfwabinatees no kauf
Rahda eelpaida, tad war nofikf, ka zaur fo wira ul-
maniba teeR pahrak Ifipri kRonzenfreta pee apRarojama
eefpaida, mo Rura [inama perfona grib atiwabinatees.
Bet ulmanibas taiitithana pee negatiwas un newehlamas
parahdibas war indiwidu Ifipri kRawet wira teekimé pehz
politiwa faineegichanas, un galu gald zilweks nomozds
Rauvjotees ar finamam negafiwam dwehfeles parahdibam,
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pee kRam wiram ailween neildodas no tam fikt kRaut ari
weenu foli prom. Zilweki daudireil newar athwabinatees
no dakhdm domam un daichdm juhtam taifni tapehz, ka fee
pahrak grib fikt no wirdm watd un paitahwigi doma un
taiia planus, Ra fo ildarit. Tahdds reilés faremiciands
un laba griba neko nepalihdl, un ahrits, kurici palihit
zilweka dwehfeles parahdibu [iRumus, ne Rafrd gadi=
jumd war eeteiRt lingmam Himneekam fikai faremtees
un aktiwi mehginat atiwabinafees no tahdas waqj zitadas
nefaikaras wira dwehfele. Ir linams, Ra ja mahRkHigi
nofpeeich Rahdu fofi ifipru dwehieles fawilmojumu, tad
daichreil winfch agrak waj wehlak afrod zitadd Rahrtd
ileju, pee kam linama perfona wehl wairak zeeid.
Kas ir raudajufchi pehz diifeem dwehieles pahrdiifiwo-
jumeem, tee beeidhi ir fajutuichi leelu atweeglinajumu
pehz ifraudafam afaram. Turpretim ja afaras pee
itipreem dwehfeles fawilrojumeem ar waru nofpeeidh,
tad zaur to war ilzeltees galwas fahpes. Tapat dalchus
nerwoius zilweRus, Ruri teeR Raut kahda Rahrtd fofi fa-
dutmoti, war pahrremf Rrampji, ja Idee zilweRi nedabi
fawu dufmu Raut Rahda Rahrtd illeef jeb ilgahit.

SawelRot Ropd eepreekidiejds rindirds apiRatitos
fakfus, no wireem waram faifit ihfu Hehdieemu, Ra ir
foti labi nepeegreeit malakeem negafiwa rakifura dwehs-
feles Rairinajumeem fewifdikas eewehribas, bef ilfuretees
un riikotees ta, itkd tahdu ufbudinajumu nemal mne-
buftu. Turpretim Rur ir dariichana ar foti Ifipreem ui-
budinajumeem, bet fewilchki fur, Rur tahdi uibudinajumi
aiiger nerwoius un garigi nenoruhditus zilweRus, ir ja-
ilturas fchad tad daudi pafiwaki un dwehieles fawitro-
jumeem jadod leetderigd Rahrtd brihwa gaita.

Nlerwu weleliba ilgaku Ilaiku war palikt preekich~
lihmigd Rahrfibd fikai tad, ja zilweks diihwé ilpilda
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kahdu ufdewumu, preeRich kura winidi ir radits. Za
zilwekam ir aplira, Ra fas iipilda kRahdu peenahkumu,
tad wiram rodas preeRs un apmeerinajums, wiru ne=
moza domas par diihwes fuRicumu, un beidiot wira
ulmaniba paitahwigi ir failtita pee darama darba, bet
newajadiigd kahrtd nekawejas pee neeewehrojameem
un pahrejoicieem organifma darbibu frauzejumeem, ar
Rureem gandrifii Ratram zilwekam fdad tad ir jafaitopas.
Zilwekam weenmehr par Raut ko jadomd, jo eekich tam
paitahw wira garigd diihwe, un ja domas nekonzentrejas
pee derigam, diifiwi un perfonibas atfihifibu weizinoichdm
leetam, tad domafchanu nodarbina waj nu fimibas,
gruhits [fahwoRlis, diihwes mehrka fruhkums w. ft. £,
waj ari nodarboichands fruhkums zilweku pawedina ul
fahddm leetam, Rurdm nododofees zilweks feeficham fop.
flims, nokfuhit gruhtd ItahwoRIi un paiaudé diifiwes mehrki.

Darbs eewehrojamd mehra ilweido perfonibu..
Kurich gan naw nowehrojis, Ra lauku fRolotaja fifips ir
pawifam zitads neka pagaita fRrihwera fifips; ka ahrita
tihps ir afkal pawifam zitads nekd adwokata fips; Ra
firgotajs ar wifu fawu buhtni aticikiras no [inatnes
wifira? Za no weends pufes nodarboidands dara leelu
eefpaidu ul perfonibas attikitifhanos tahdd waj zitadad
kahrf@ un weidd, tad no ofras pufes daldiadeem zilwe-
keem no dabas dotds dafhadas dahwanas, kuras pee
nodarboichands inwefilelianas ifipri faeewehro. Zilweks
war daudi padarit, palikt wefels ftrafidajot un afraft ap-
meerinajumu fikai fad, ja wiridt daramo darbu mikl
un tam riododas ar witu firdi un dwehfeli. Wifi diifwes
ufdewimi fr nepeezesiiami wajadiigi un fwarigi, un
preekich wifu witiu ifpildifdiands fr wajadiigi afteezigi
ftrafidneeki, no Rureem Rafrs fawd fferd nodarbojas ar
leelakam fekmem mekd zitur.
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Daudiu zilweku filiikd un garigd organilazijg ir
Jawadibas, Ruru deht wini n2war iipildit Rafra amata.
Kam pehz ilgakas rakitifchanas pirkitos parahdds Rrampji,
tas newar bufit par raRitwedi, kam aqugitaRd weetd
‘Rahpjot reibit galwa, fa3 newar buht peemehram par
jumtfu lizeju; Ras rauita walodu, newar buht par labu
mahzifaju waj adwokatu, kam azs labi neilidikir Rrahiu,
newar fapt par gleinofaju u. t. f, u. f. t. Ir daudi
diihwes uldewumu, Ruru iipildifchanas eemahziidands
pagehr pehz famehrd labam gara dahwanam, pehz ilgas
un ffipras iffuribas, kRa ari faweenota ar lecleem mate-
Tialeem upureem. Tas Ilihmefas galwend Rahrtd ul
Itudefchanu. Kaut gan zenichands pehz augitaRas ilglih-
fibas pati par fewi ir laba un teizama leeta, tomefr
wina ir beelhi faweenota ar daichaddm neweh-
lomdm fekam, lihdl ko pee Ifudeichanas naw minefo
nofeiRumu un proti famehrd lobu gara dahwanu, ilfuribas
un materialo lihdiekfu. Fa zilweks wiru fruhkuma deht
dprauita mehrka nefaineedi, fad wiram daichRahrf japahr=
zeekdh nefikai diihwes ideala bankrofs, bet tas ir pa-
wadijis bel mehrka jaunibas gadus un wehlak naw
fpehjigs gandrihl wairs me ar ko regulari nodarbotees.
Tahda parahdiba protams neweizina zilweka garigas
wefelibas, bef beelchi fa pilnigi ifpoita fatkaru finamas
perfonas, Ra ari daichu wiram fuwaki ifahwokdu zilweku
laizigd un gariga diihwé. Tapehz tad ari Rafram ir
diihwes uidewums jaifwehlas, fkatotees pehz wira feek-
fmem, bet ari raugotees pehz fpehjam un matferialeem
apiiahkieem. 3Jr zilweRi, kuri tiRpat labi war bufit par
Rurpneeku Ra par fkolofaju, bef leelakai dafai ir dah-
wanas, Raut ari ailween fikai neleeld mehrd, wiswairaRi
preekich Rahdas atiewitdhkas nodarboichands: Pee amata
ilwehleicands wiras fewiichki jaeewehro, un nepareiii
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dara tee, Ruri, Ikreedami modei pakal, waj ari diihda=-
mees apmeerinaf fawu nedibinafo un fukico godkahribu, -
faweem behrneem mehgina dot tahda weida iiglihfibu,
preekich kuras pehdejeem naw nedi dahwanu, nedi teek=
fchands. Wispafirigi labaRi ir, ja ul wifdm leefam rau=-
gas bel dilfpreedumeem, ja diihwé nedienas pehz pafirak
augiteem mehrkeem, ja nerifké [ihdiigi f[angwinifkam
Rahricdu fpehletajam, bef ja dienofees diihwé ui preekidu
taffak un tahtaR neailmirit nemifigi paraudlif un Kon=
frolef, waj wehl ir ejamd zeld zeets pamats fem Rahjam.
Tahdd Rahrtd zilweRi war ilfargatees no daudieem ne-
gaidifeem freezeeneem, no nejouicheem luhiumeem winu
diihwe, un [tingri fekojot opdomigi un faprahtigi fprau=
[feem mehrkeem, tee rufpejas ne tikai par fawas per~
fonibas weleligu attihitifchanu, bet paliRdami opfimiifi un
© tizedami fawa diihwes uidewuma ifpildifchanas iwarigumam -
un nolihmigumam, tee ari fawd apRahriné rada fafkaru
un atitahj uf lihdizilwekeem leelu audiinoicu eefpaidu.

kaikmets, Rurd zilweRs few iflwehlas nodarbofchanas
lauku un kur@ winih fagatawojas preekich [inama
diihwes uldewuma iipildifchanas, ir fofi fwarigs laikmets
Ratra zilweka muhichd. Wirfh ailween aprem periodu
Itarp 15. un 25. diihwibas gadeem. Schis laikmets fwa=
rigaks par daicheem zifeem muhicha fprihicheem wehl
ail ta eemefla, Ra zilweka [ilifké un garigd buhfné
minefos gados noteeR grandiofas pahrmairas, Ra zil
weka perfonita galwenos fawos wilzeenos ap feem
gadeem fafneedi fawu normalo attififibu, un ari tapehz,
Ra ja Rahda indiwida perfoniba jau mno paidias dabas
naw fpehjiga normali iiweidotees, tad affihitibas trauze~
jumi wisbeelhaki parahdas faifni jaunibas gados. Zil=
weks, Rurich wefels palizis lihdl 25. diihwibas gadam,
pa leelakai teefai ir garantefs pret fakirgichanu ar Rahduw
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eediimfu jeb Ffamilijas Himibu. Tapat zilweks, Rura
filitk@ un garigd attihifibd ap 25. diihwibas gadu faito~
pami eewehrojamaki fruhkumi, nekad newar fafmeegt
zik neziR pilnigas attihifibas pakahpi. Bet higienai
jaunibas laikmetd jaeewehro ne fikai ailfargaichands
pret faflimidianu wahrda idaurakd nolihmeé: wirai tal
perfonibas attihifibas periodd jaruhpejas ari par to, lai
pati affihitibas gaita norifinatos pareili un [ai zilweRs
agrd jaunibd neleetderigi neilfchkehrdefu fawu fififko un
garigo fpehku. Leekas, ka ir wispahrigs likums, ka
ap galwends atfihifibas nobeigidands gadeem leelaka
zilweku dafa kahdu laiziru fuhtas it Ra if feedem if-
fweeita. [lo wehitures finams, kRa daudias genialas per-
fonas jaunibd pahrdiihwojuichas daiciadas negatiwas
juhtas, Ruram galwend Rahrtd ir diihwes apnikuma,
diihwes pefimifma un noleediofcu fdaubu nokrahia.

Ir laikmefi fautu un tautas attihitibd, kad naw wis-
pahriga ideala, preekich Ra plaichakas mafas warefu
fajuhifminatees un Ruram. Ralpojot tds warefu afrait
pilnigu fawas diihwes apmeerinajumu. Tahdos Rultu-
relas aftinitibas periodos moteek Kkriles ari daudiu zil-
weRu perfonigd atfihitiba. Pee idealas Rahrfibas fa-
beedrifkd un perfoniga atfifitibd@ jauniba zilwekam wa-
jadietu eet pa eemihfeem fofeem un drofcham fekam,
un tikai tad, kad mafizeklis tapis likdiigs fawam mei-
Iterim, wiram ir feefiba un pat peenahRums ari ar in-
diwidueleem fpehkeem mehginat diinwi tahdd waj zitada
Rahrtd Ruplinat. Curprefim ir foti newefeliga un ne-
wehlama parahdiba, ja jauniba tfop no zilweku polititkam,
religitkam, efifkdm un dalchdm zitam Raiflibam eRiploa~
tefa jeb ilmantota un ja fa zaur fo jau nenobreedutdios
gados nokfuhit tadiihwes mutuli, no Rura wira reti pa-
fpehj Rfuht mald bel bruhzem un [eelakeem treezeeneem.
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Hgrd jaunibd zilweRi beeichi mehdi buht tahdd
waj zitadd fird eRizentrifRi. Tas nahR pa datai no
tam, ka wini wehl Hikfi pafiilt diihwi, Ra ari aii ta
eemefla, Ra intenfiwi affihifitais diimuma inifinkts nerefi
weenu ofru jaunibd fpeelich padarit Rahdu «warora
darbu», lai zaur fo greeifu ul fewi wispahrigu uimanibu
un eegufitu diihwé labaku [tahwoRli un preteja diimuma
mihleitibu un fimpatiju. Ta nu pa labai dataiir gluichi
dabiga parahdiba, tomehr lihdiekfu un nofeikta mehrka
truhkums weenu ofru agrd jaunibd diend pa daichadeem
fchaubigeem zefeem, leek tam ul witdm pufem fwerf un
grahbt un Rafra iinihzinata illufiju tehla weetd fam rahda
defmiteem jaunu un wehl peewilzigaku maidu tehiu.
ZilweRs agrd jaunibd nerefi atgahdina ifflahpuidw zil-
weku meegd : fam leekas, ka wira preekichd afrodas
dieramais trauks ar fRaidru un atipirdiinoicu fdki-
drumu, tas trauku leeRk pee [uhpam un dier no wira
diiteem malkeem, bet Hahpes netop diefetas, jo wiis
wira fapra faturs ir mahri, bet ne pateefiba. - Tahda
diihichands pehz maldu leetam Ifipri nogurdina zilweka
garigos fpehRkus, un tapehz fop faprotams pa dafai ari
tas fawadais pefimifms un diihwes apnikRums, Rurid
jauniba zilwekeem nerefi uinahg.

Nlereti nofpeedoicha ir ari ta materield un ga=
riga- atRariba no zifeem zilwekeem, Rurd gandrihi
Ratrs zilweks agrd jaunibd afrodas. ITlai apmeeri-
najuma weens ofrs indiwids atrod fawds fruhzigds
linafichands, jo wirkch newar tas iileetot prakfiika
diihwe, ilpildot Rahdu diifiwes uldewumu. Teoretitka
finafchana zilweku daud! malak apmeerina, Ra fpehja
un warefdana ul o linafdanu pamata iileetot
fawus fpehkus prakfifRi. Tapehz tad ari daudieem
zilwekeem fruhkit pazeefibas unm iifuribas itaigajof garo
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teorefifkas iiglitibas gaifu, lai tee beidiof nokfuhtu likdi
fahdas attififibas gala mehrkim ~ prakfitku diifiwes
uidewumu iipilditchanai.

Za nu muhfu Rulturela zilweka jaunmiba nereti me-
buht naw fik roidaina, Rahdu to beeichi teh!o diejneeki,
bet ja fa pateefibd ir peleka un neilweidota garigo
fpefiRu mata, tad fop pilmigi faprotams, Ra wajag foti
- daudi apdomibas, fakfs un pazeetibas no fo zilweku
pufes, Ruri rem dalibu pee Idils mafas iiweidoicianas,
Ra ari paichai peeaugoichai perfonibai wajag parahdit
akfiwu fpehku un teeRimju pee attihifibas prozela wei-
zinafchanas. Bet akfiwee fpehki ir wehl pawahji, ne-
iiturigi, jo wiai naw pilnigi ottihitifi. Tapehz neno-
breedufchee fpehki jauniba ir Ifipri faudiejami, Rrahjami
un Ropjami, un nerwu higienai jaunibas gados peegree-
idama fewifdika uimaniba. Garigo fpehku kopidana
fchinl laikmetd pawiiam nepagehr, lai zilweks atturetos
no darba, waj mu tas buhtu filifks waj garigs, un lai
zilweks diihwotu laifkRumd un Hinkumd. [law nolee-
diams, kRa ari darbs linamos apitahkfos war fabojat in-
diwida fpehkus, bet diihwé ailween nowehrojam, ka no
100 zilwekeem, Ruri garigo welelibu jaunibd fabcja-
julchi, 99 to ir ildarijuichi daichadd zitadd kahrtd, un
fikai weens zaur panrak infenfiwu darbu. IMeRlekdiana
pehz itipreem eefpaideem zaur merwu gifidw, zaur da-
Ichedas fdikiras ulbudinofchas un nogurdinoicdias ilpree-
zas peepalifidiibu, Ram wilam feko mneregulara diifiwe
bel diihwes uldewuma apliras un diihwes peenahkumu
ilpildifchanas, famaita zilweRa filifko un garigo wetelibu
nefamehrigi leelakd mehrd, neka pat foti intenfiws, bet
regulars darbs.

Faunibas gados japeegreeich fewiickka eewehriba
ari diimuma diihwes higienai. Ruhpeiciands par wefe-

-
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ligas diimuma diihwes diihwofdianu weenmehr ir bijis
fwarigs jautajums daichadu faufu diihwe, jo leelakee
zilwezes gari ailween ir jau pat initinktiwi apiinajufdiees,
ka wefeliga diimuma diihwe ir Rulturas un zilweku per-
fonigds labRlahjibas pamats. Ta apuifulis Pawils ro-
meefdieem rakifidams eefahk fawas wehitules ne ar fizi-
bas leetu ilfkRcidrofchanu un romeefdu pamudinafchanu
rufipetees par tizibas attihififchanos wiru [tarpd, bet
taifni ar diimuma diihwes normu patRaidrofdanu un
Hludinafchanu, Diimuma inifinkts affihitas jau tajos ga=
dos, kad zilweks naw wehl nedi filifki, nedl ari garigi
peeteekoichd mehrd attihitijees, lai waretu welt Rahrtigu
familijas diihwi, kRa ari materield afkariba no zifeem
Zilwekeem wiram ap to laiku ailween nedod eefpehjas
nodibinat fawu diimtu. Tapehz fad ari noteek, ka leels
zilweku wairums jaunibd diihwo -nedabigu diimuma
diihwi. Diimuma inifinkta apmeerinaiciana ahrpus lau-
libas pati par fewi war buht dabiga leeta, bet nedabiga
wira ir foziald un efitk@ [ird ; turprefim Ratrai normalai
un labai leetai wajag ari apmeerinat zilweku fozialds -
un éfifRas prafibas.  Pilnigi nedabiga ir diimuma pra-
fibu apmeerinaidiana mahkifigdi kahrt@ zaur daichada.
weida parehmeeneem, nenahRot fakard ardiimuma ilgu
objekRtu., Tahda mahkiliga to nerwu Rairinatdiana un
ulbudinafchana, Rureem fakars ar zilweka diimuma
diihwi, atitahj Hiktu eefpaidu ul wifu nerwu Iliftemu, Ra
ari ul daudieem ziteem orgameem. Za nu eewefiro, ka
minetd weida nenormalfo diimuma diihwi daudii zilweki
ulfahkR agrd jaunibd, eekams wira fifiika un gariga
buhtne ir zik nezik pilnigi atfifitijufees, un ka tahdas
neattifititibas dehf jauni indiwidi nereti fop par akleem
un neatturameem fawu Raiflibu Ralpeem ilgu laiku, tad
naw nekahds brifinums, Ra tahdai diimuma Raiflibu ap-
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meerinafchanai nereti par fekam ir [fiprs organlimu pa-
gurums un zilweRa filifkds un garigds datas panihk-
fdana. Fo zilweki leelakd mehrd nododas kahdai no
fawam Raiflibam, jo ari wiru nerwi fop gfefiwaki un
ahfraRi peeeetami daihadeem uibudinajumeem. Bet
glehwi nerwi newar iifikt bel kairinajumeem, un tahda
kahrtdé nodoichands Raiflibam zilwekus aiirauj it Ra
ineega blahkis, kRurich welas no gara kalna un Rurid,
tapdams leelaks un leelaks, paitahwigi pachtrina fawu
gaifu. Tahds ir wispahrigais filiclogijas likums. Wis~
labakais un wisdroichakais lihdieRlis ilfargatees no kah-
das muhfu organifma ne abloluti nepeezeeichamas pra-
fibas pahrak itipras aftihifiichands ir — pawitam neap-
meerinat finamu prafibu, nekd eet daichados kompro=
mifos un peetikt ar wiras apmezrinafchanu fikai
pa pufei. Zilwekam pa neleelai datai ir pabrihwa ii-
wehle, Rahdd wirleend wirich fawu energiju patehre,
un tapehz tas war [ikt fawai diimuma energijai finamd
mehrd_pahrwehritees zitadd energijas weidd, waj ari
war kawef diimuma energijas pahrmehrigu atfihitifcha-
nos, kamehr wira wehl naw wajadiiga. Paitahwigs
darbs, famehrd weenRahricha bariba, iifargaichands no
reibinofdieem diehreeneem, regulara diifiwe, ilwairifcha-
nas no Rairinofchas fabeedribas, affureiciands mno por=
nografifkas [literaturas lafifchanas — tee ir galwenee
ailfargu lihdiekti zihrd pret diimuma inifinkfa aifeefdianu
newehlamd wirleend.

Par fo, waj diimuma initinkta nofpeeichana ir
wefeliga parahdiba, daudi ir [trihdejuichees. Tagadné
ir linams, ka wismal jaunibas gados diimuma juhtu ne«
apmeerinaicianai naw nekahdu eewehrojamaku Hikfu
feRu., Zaur neapmeerinatdm juhtam un teeRimem daba
ultur wilu diihwu radibu ta teikt ulwilktd ItahwoRlIi,
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tapat Ra to ar pulRitenu dara pulkiferu meiiteris, fa-
wi.kdams pulRifena atiperi. Ka pulkitens noitahjas,
lihdi ko atipere ir pilnigi atilahbufi, tapat zilweks beidi
HiiiRi un garigi diihwot, lihdl ko wifas wira feekfmes
un diinufi ir pilnigi apmeerinafi. Faunibd zilwekam
jaeet ul preeRichu ar millu foleem, tapehz ari wira
diinufeem, Ruri wiru bihda ul preeRid, wajaga buht
fofi itipreem. Un kam gan naw finams, Ra diimuma
juhtas neteefchd kahrtd ir weens no leelakeem indiwida
wirlitajeem ul preekiciu wira atfihifibas gaita ? Tapehz
tad pee augitakds kulfuras ir pa datai glulchi dabigi,
kRa diimuma ilgas jauniba top uiglabatas potenziala
itahwokli tik ilgi, Ramehr zilweks pafpehj few fagahdat
diimtas nodibingichanai wajadiigos apitahkius.

Za ul leetu raugamees no tikko minetd redies punkta,
tad nenobreedufchu jauneefchu itarpd brihwds mihleifibas
ulplaukichana prakié un teorij@ muhfu deends uliRatama
ne par Ro zitu, Rda par Rulfurelu nogurumu un par
Itipru giehwuma eeflihmi pee fahdu dokfrinu peekritejeem
un iipilditajeem. Scho raRitot es atzeros Rahdu gadi=
jumu, par kuru es lafiju awilé kahdas deenas atpakat
un profi: kahda 4. Rlafes gimnalilte kRopd ar fawu
draudieni ir padarijuichas few galu, atitahdamas faweem
peederigeem lihmiti, Rurd wiras, ka jau ailween tahdos
gadijumos, [ciehlojas par diiiwes apnikumu. Pghr=
meRlejot fkolneezes leetas afralfi dokumenti, Ruri leezis
najufchi par wiras peedereidianu pee Rahdas brihwas
mihleitibas ligas un par itahwetdianu faRard ar kahdu
leelpiliehtas paichtlepkawibas organiiaziju. Brihwa mih~
leitiba un paichilepkawiba ~ leetas pirmd azumirRIi
deeigan gruhti noitahdamas wezna ofrai blakus. Tomehr
ari ichis fawadais kontraits taps faprotams, [ifdl
Ro atzerefimees, Ra pilniga diihwes iibaudiichana jau
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pati par fewi zilwekam agrd jauniba atmem wira atipe-
res, kuras to wiria ul preekic un fo peefpeeich diffiwot,
un pehz tam protams janahk weenaldiibai, idealifma
fruhRumam, diihwes apnikumam, waj ari pat wehl
Raut kam f{likfakam. Lkai fahdas tragedijas diihwé
nenorifinatos, tad pret wirdm jaunibas audiinafajeem
jaiileefo atteezigi ailfardiibas lihdiekfi un no audiek-
peem weenmehr japrafa linama [fingriba efifko normu
eewelirofdiand un iipildifchand. Bel tahdas ahrejas
peepalihdiibas daudieem jauneem indiwideem weenigi
paicheem ar faweem fpehkeem ir neeeipehjams ilwairis
tees no qilrauichands un aifeefhanas newehlamd wir-
feend. Pahrak naiwi ir palaiitees fikai ul neattihititas
perfonas labo gribu, jo gribas fpehks zilwekam agrd
jauniba aifween wahjich, bet dalchi wira inifinkfi foti
itipri. Kas ir lafijufdhi Someru, feem buhs paiihitams
gudrais nolfahits, ka Odifefs, diirdedams ka Rkahdd
pihitama juhras weetd Sirenas ar fawu Rairinofdio
dieedaichanu wilinot juhras zefotajus ul apakichuhdens
Rlinfim, pret Rurdam wiru Rugi teeRot fadragafi, lizis
fewi peefeet pee kuga maita un aifbahit few aquiis, lai
winfd negaidot mepadotos Rahrdinafdanai un nektuhtu
aprifits no plihifofdieemn juhras witreem. Fa gudrais
un gerd kard norahditais Odifejs fik mai pataujas uf
fawas gribas fpehku un Zaur ahrigeem, peefpeedofdicem
lihdiekteem glahbjas no Sirenu wifinoidids dieedatdianas,
tad ir pat wairak ka weeglprahfigi jaunos radijumus
ftifigri newadit pa difhwes juhras bangam un Zeret, ka
wini pafchi ar faweem fpehikeem palpehs kafrd gadijuma
fivairitées mo Rlinfim, Ruras fdur fur noffehiptas apakic
ihkas fifiena.

Difmitas dfiftwi ‘odibinat it eeteizams fikdi pehz
tam, kad indiwids AAERE un garigh T jau peedudiis.
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Laba diimtas diihwe war paitahwet fikai ul realeem un
rufipigi zelteem pamateem, bet agras jaunibas ekizen~
tritkums, zenichands pehz daichadeem pahripihlejumeem,
neapdomiba, impulfiwums Ifipri Rawé pee teizamas
familijas diihwes nodibinafchanas. Kafra zilweka perfos
nibai wajag weenai pafchai par fewi Kriitaliletees un
tikai pehz tam wira war raudiitees pehz wirai radnee-
zitkas buhtnes, ar Ruru ta waretu fakuit harmonifkd matd.
Tomehr ari te ir fawi ilrehmumi: ir tahdas
dabas zilweRi, Ruri jaunibas ahtras attihifibas leelds
bangds paiaud® galwu, waj ari Ruri nered nekahdas
ilejas fawds nenofeiktds jaunibas teeRimés, bet kuri,
nodibinot fawu [amilijas diihwi, nodibina Ropd ar fto
realaRys fawas diihwes pamafus un atrod radneezitkd
buhtné Ifipru garigu atipaidu fawds noahrdoidhds fcau«
bds un pagurufchos diihwes zenteenos.
Pahrpuhleichands atitahj Hiktu eefpaidu ul nerwu
welelibu un rada rediamu quRitumu familijas diifwe,
Cas nowehrojams fewifchki tahdds dlimtds, Rurds
‘materialas prafibas ir fofi leelas un Rurds wila winru
apmeerinafchana gulitas ul wihra Rkakla. Pateefiba
darbs zilwekam buhfu jadara galwend Rahrtd tapehz,
kRa nodarbofchands weizina organifma diihwiz un fa-
gahda zilwekam preeRu un apmeerinajumu. Puhfu
atlihdiiba - tahdd gadijum@ rodas pati par fewi, bet
netop par nodarboichands galweno mehrki. CTas nu
muhfu modernd fadiihwé, kur diihwes prafibas ir fik
leelas, beeichi ween ir tikpat Ra neeefpehjams. Pahrak
fpeziala nodarbofchands aiiween ar laiku apnihk un fahk
tapt pat nepatihkama. Darbs pehz tam teek darits wairs
fikai petras deht un wirih fawu galweno nolihmi fahk
jau faudet, Naw neRahds brihnums, Ra tahdos ap-
itahRtos darba darifaj@ drihi rodas apnikuma un pagu-
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ruma fajuichana, wirfch fop nerwols un nepanefigs un
pereti iigahlch fawu [hulfi fawd familijas diihwé, Merwu
wefelibas Ropidana tahdos gadijumos ne Rafrreil fpehj
fneegt fawu ilpalifhdligo roku, jo fur merwu higiena war
palihdiet fikai tad, ja fikfu groliti apitahkfi un [inamas
diimtas diifiwes weids, bet tas, protams, ne tik weegli
katrreil eefpehjams. Familijas diihwé nerwu wefelibas
kopichana praia, lai neweens diimfas lozeRlis nediihtos
pehz greinuma un ilicikehrdibas un [ai nefikfu atie-
witdikam perfonam diimtd ulRrautas pahrak Ifmagas
naitas, Ruras nefof zilweRi pahrpuhlas, nogurit un zaur
fo faboja fawu nerwu wetelibu, Rd ari peepalidi nefa-
fRanras ilqugichanai familijas diihwé. [Tlehrens darbs
zilwekam ir nepeezeefciams pee wira filifkds un gari-
gas wefelibas uitureichanas, un tapehz fteizami ir, ja
Ratram familijas lozeklim ir Raut Rahda nodarbofchands,
Ras pee fewis faiita wira interefes. Zaur fo teekR fagahdafi
eeguwumi ne fikai maferiald fird, bet darbs turRlaht
zilweRu atfur no feeRichands pehz weeglas iidiihwes un
leekas grelnibas, Ra ari familijas diihwé rada Ropejas
inferefes un Ifiprina faites affewifdhku wiras lozekiu
Itarpd.

Pee nerwu wefelibasfropichanas par witdm leetam
jaruhpejas par regularu diihwes weidu un par iifarga-
fdanos no [tipram gariga un filifka rakitura pahrmais
ram organifmd un wira apRahrtné. Zilweks ir fpehjigs
bei jebkRahdam fewiichkdm gruhfibam palehnam peeralt
pee daicheem jauneem un fahRumd wiram nelabwehli=
geem un Raifigeem apitahkieem, bet peepeicha noktuh-
fdhana nepeeraitd itahwoRli dara newefeligu eefpaidu ul
nerweem. Hr zifeem wahrdeem fakof, paitahwigi ja=
rufipejas, lai zilweka apRahrtne jeb wispahrigi ahrpa=
faule itahwefu harmonifkd famehrd ar wira eekiciejam
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prafibam un wajadiibam. 3Jr finams, ka mufkufi bel
filiika darba panihkit un afrofejas ; tapat panihkit ari
organifma nerwi, ja wireem neleek darbotees un ja tos
pilmigi iifargd no atfeezigo winu Rairinataju eefpaida :
td peemehram redie top wahja, ja ilgu laiku azis ir
pilnigi noflehgtas no gaifmas ; diirde neattifiitas, ja aufi
nenokfuhit frokinis un fRaras.

[lo ofras pufes pahrak itipri Rairinajumi nerwus no-
gurdina waj pat pawifam nomahz. Ta ja azi laiich pafirak
fpilgtu gaifmu, waj ari aqufi leek noktuht pahrgk itipram
frokinim, degund pahrak itiprdm cidanas weelam, tad
redie, diirde un ofdwanas fpehja war pilnigi fikt fabojatas.
Tas pats fakams ari par daudieem ziteem ifipreem ahr-
pafaules eefpaideem, Rurus ulrem zifas nmerwu [iifemas
datas. Wilas tas leetas un parafidibas, Ruras zilweRd war
itipri fawifrot wira juhtas un radit behdas waj preekus,
nerweem nebuht naw fik Raifigas, ja zilweRs pee fam
peerod pamaiam, paltahwigi un ilgi, ar ziteem wahrdeem
fakof, ja winich fawus nerwus ta teikt pamalam fafkaro ar
apRahrines Rairingjumeem ; turprefim negaiditi dwehfe-
les fafrizinajumi, waj nu fee buhfu polifiwa, waj ari ne-
gafiwa raRifura, fazet wehtras zilweka pahrdiihwojumos,
Rurds weens ofrs ifipri neeefakmojees un nekad wehl
no ifipreem wehjeem nelozits Roks faleezas, noluhit,
waj ari teek ilrauts ar witdm faknem.

Pee merwu welelibas kopicanas tapehz nebuht naw
eeteizams pawitam iiwairitees no itiprakeem ahrpafaules
eelpaideem, Kairs zilweks war nokhuht apitahRlos, Rurus
war bel gruhfumeem pahrzeelt tikai noruhdifs un daudi
diifwe peerediejis un peediihwofis zilweks. Capehz witeem
jabuht fagatawoteem uf ifipraku freezeenu faremichanu un
witeem tfahdd waj zitadd@ kahrtd jamozeetina nerwi pre:
Itiprakeem ahrpafaules eelpaideem. Bet tahdai nerwu
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nozeefinaichanai wajag notikt pamalam un [eefderigd
Rahrfd@ un fikt ildaritai wiswairak pret tahdeem ahrkahr-
figeem eefpaideem, ar Rahdeem [inamam zilwekam pehz
wira itahwoRfa waj amata wisdrihfaki war buht dari-
fchana, Behrnu nerwi, Ruri wehl pahrak glehwi un
weegli fabojajami, turprefim faudiejami no ifiprakeem
eefpaideem [ihdi nmerwu pilnigakai attifitibai. Protams,
ka pee merwu noruhdifchanas weenmehr jabuht fRaidriba,
Rahds eefpaids finama indiwida nerweem ir Raifigs waj ne="
Raitigs, o weens un fas pafs Rairinatajs war buht ne-
Raitigs preekidi behrna, Rurtch linama kairinajuma, nerwu
neattihifibas dehf, wehl efpehj ulremf, bet Raitigs preekidt
peeauguicha, waj ari ofradi; tapaf neiiglihfots un mahs-
tizigs zilweks nerefi war fofi ultrauktees par daudiam
fahdam leefam, Ruras iiglihfota waj pee wirdm peera-
dutcha zilweRa ne malakRd mehrd neufbudina.

Pee nerwu filfemas noruhdiichanas un pee fiflifkds
welelibas ulfureichanas eewehrojamu lomu fpehié fports
pee feem zilwekeem, Ruri ar filifku darbu nenopuhias,
Ra ari daichas fpehles. [Ilodarbojotees ar fporfu zilweks
affihita ne fiRai fifitko fpehRu un iituribu, bet ne malakd
mehra ari daichas fawas garigas ihpatdibas, Ra gribas
fpefiku, pazeefibu, drotchfirdibu, paichapiiru u. t. t. Gari-
gds darbibas fop weizinatas ari no daichdm fpehlem, un
pee tahdam peeder pafifiitama ichacha fpehle, Turpre-
fim laimes fpehles, fpehles ul leelakdm naudas fumam,
pee Ram eeguwums waj paipehle nerefi atRarajas ne
no fpehietaja prcicianas waj neprafchanas, bet no akla
atgadijuma, ir Hiktas preekich nerwu welelibas. Pee
Hiktam fpehlem teeR ne bei eemella peefkaitita ari Rahr=
fchu Ipehle. fewifchki ja pee tam feek fpehlefs ul naudas.
Tomehr ari daudl Hiktdm leefam ir fawas labds puses.
Fa zilweks lewi peefpeeich, tad ari pee Rahrichu Ipeh-

8
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les wirich war wingrinat fawu gribas fpehju, radinatees
pazeetibd un apiwehr:hand. Zauni Rahricw fpehletaji
lez waj gaitd, ja wireem pee fpehles labi eet, un ir ga=
ligi faicwtuichi, ja fee pee fpehles palaude. Moruhditi
fpehletaji turpretim weenmehr pafur pee fpefiles garigu
lihdifwaru un zaur to galu gald wiri fop par uiwareta-
jeem. [Ilo ta nu rediam, Ra ari wispahrigi newefeligas
ipehles weend ofrd gadijumd war noderet pee gribas
fpehka atfihitifchanas un pee nerwu noruhdifchanas, ta
kRa wiri naw wairs gluichi akli afrejo eefpaidu Ralpi,
bet ipeh; leetderigd Rahrtd atbildet ul weenu waj ofru
eekicheju waj ahreju Rairinajumu,

Fa no weenas pufes ir pilnigi dabigi, ka zilwekam
wajaga fawus nerwus Rairinat, jo zifadi fee panihRif,
tad no ofras pules dlihichands pehz pahrmehrigeem un
palfahwigeem nerwu uibudinajumeem jau ir rediama
nerwu wahjuma un paguruma eelihme, Tapat ka fabo-
jatee alkoholika un morfiniita nerwi nefpehj darbotees,
ja wiri neteeR paitahwigi uibudinati zaur alkoholu un
morfiju, tapat daidw zitu fdikiru indiwidu pahraR fa-
fmalzinatee rerwi atfaRas Ralpot, [iidl Ro feem mnedod
a‘teezigas ulbudinofdias baribas. Tahds wispahrigs
nerwu wahjums, Ruram Ifipri peepalihdl attihitifees mo=
dernd Rulturela diihwe, pee daidiadeem zilwekeem pa-
rahdas foti daichadd Rahrtd. Daldcis newar newszenas
Ifundas pawadit weenatné pee nopeetna darba, bet ne-
noguritofchi meRI¢ pehz drudicainas, weeglaka fafura
fabeedribas; Rahda zita gariga diihwe faiitita fikai ar
halarda jeb laimes fpehlem ; frefchais newar diifwot, ja
wirfch Rafru wakaru newar apmeRlet balles, konzertu,
teatri, Rinematografu, zirRu u, f. f. ; zeturfais afrod ziR
nezik pazeefchamu eRfiltenzi fikai leeld piliehtd un juhitas
it Ra il laiwas ilmelts, ja©liktenis wiru ailwed ul ilgaku
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laiku malaRd zilweku fabeedribd ; peektais mewar neko
paneit un palfahwigi Rildojas ar faweem lihdizilwekeem,
jirchdidams wisleelako foleranzes truhkumu; feitais dru-
dichaini keras pee daichadeem pafahRumeem, bet iiturie
bas un pazeefibas fruikuma dehf neko mewar ifweit
gald ; feptifo un altofo merwu gfehwums nowed pee no=
doichands narRofifku weelu baudifchanai un pee daichada
zitada weida ilwirtibas. Hr weenu wahrdu fakof, nerwu
wahjums zilweRus nowed tahdd IfahwoRll, ka fee zens,
fchas diihwé pehz eeipehjas weeglaki, ar maiak puhlem
eekahrtotees, pehz eelfpehjas diihwei malak dot un pehz
eefpehjas wairak mo wiras memt, un beidiof, ka wini
nekur newar Rreefni peemehrotees diihwes prafibam.
Fa tikko mineto tifipu diihwes weids linam@ mehrd
jau uffRatams par patologifku parahdibu fabeedrifkd
diihwé un par zilwezes ilwirfibas eelihmi, tad no ofras
pufes nedrifikit pahripihlet un aileet prefejd eRifremd,
pemof leefu fd, it Ra zilweRs buhfu radits weenigi no=
peetnam darbam un it Ra ilpreeza pati par fewi jau
buhtu fikta parahdiba. Jipreeza Ratram wajadiiga, fo
zitadi zilweRu war fahRt mozit diihwes apnikums un
diihwes weenmufiba un zitadi wira gariga darbiba war
tapt weenpufiga un neraichiga. Jipreeza beelchi ir zil
weka atpuhta, bet wehl wairak wira gariga pahrmaira,
bel Ruras fiRai reti zilweki fpehj ilgaku Iaiku nodar~
botees. Wehl wairak, neRa iipreezas idia wahrda fdhau-
rakRd nolihmé, zilweka garigo diiiwi weizina mahkila,
Mahkias baudijums eenes ne fikai pahrmairu pelekd
ikdeenibd, bet ari affihifa un ifweido perfonibu, ifaudiina
humanas juhtas, pawairo garigos fpehRus, padara dfi-
faku un faturigaku zilweRa garigo diihiwi un plafdakas
wira inferefes. Yhitas mahRkilas baudijumi zilwekam ir
derigi un wefeligi, un garigas diihwes weizinaicanas
8*
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noluhkd Rafram eefeizams ruhpetees ifarp zitu ari par
to, lai fchad fad waretu atipirdiinatees mahkilas templi,
apmeRlejot teafri, konzertu, gleinu iiltahdi u. t. t. Labs.
aiffardiibas [ihdieRlis pret garlaizibu un weenmutibu ir
mufika, un Rur familij@ ir mufikali lozeRli, tur wireem
eeteizams ilkopt fawas dahwanas. IMMahjas mulika reti
kad war dot pilnigu mulikalifku baudijumu, bet wira
ir weegli fafneediama, un Ras fas galwenakais, bau-
ditajs tal pafchd reifé ailween ir ari ilpilditajs, kas wiru
nodarbina un wiram dod leelaku apmeerinajumu, neka
tad, kad winich tahdu pafchu iipildijumu diird no zifeem..
Tahdd paichdé Rahri@ mahj@ war peekopt zitas mahkilas
noiares, protams ja ir perfonas, Ruram mahkflas buhtne:
jau pehz pafcias wiru dabas naw pilnigi fwelda.
Teatru, Ronzerfu un zifu mahRflas eeitahidu ap-
meRlefchana war fapt Raitign nmerwu welelibal, ja nerwi
pahrpuhleti, waj ari ja zilweks pehz mahkflas baudi-
jumeem Rreetni wairs newar eediihwotees reald diihwé
un ja wira dwehielé ildomd fehlojama diihwe rem.
pahriwaru par realo diihwi. Labi un weleligi ir, ja zil-
wekd weenmehr galwend un nofeizofchd Iloma peeder
realds diihwes aplirai un ja feorefifkd um ildomas:
diihwe, Ruru fehlo mahkila, fdo apliru padara bagataku
un diitfaku, Iewefeligi furprefim ir, ja pahripihlefi
mahkflas tehli ta eeRaro zilweka dwehfeli, ka wiridi no
teem wairs nekur newar atiwabinatees un ka wiridt
ari reald diihwé wilur fahkR pagehref, lai fur nofiktu
wifs td, Ra finamu leefu un parahdibu tehlo mahkild.
Tahdu newefeligu eetpaidu mahkila ir beeidhi atitahjufi pee~
mehram ul wahjeem nelaika Poruka nerweem. Pats nelai-
Ris wiru jo fiRi unreljefi attehlo [tahitird: «Diimfené»r.
Ta tad ir gadijumi un apitahkfi, kur mahkHa
wairs neweizina zilweka garigas diihwes, bet fahk fo
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pat noahrdit. Tahds negatiws eefpaids mahkiai ul
nerweem fomehr ir fikai tad, ja kahda perfona jau no
paicias dabas ir pahrak juhfiga un ja ta mo mahkias
pahraR aiiraunas, it ihpafcdii no pahripihletas mahkilas.
Hri ul behrnu nerweem mahkia daichkahrt nedara laba
eelpaida. Jau Rahdd eepreeRidiejd nodatd tika ail-
rahdits, Ra behrna nerwi jawaira no itipreem un pahrak
raibeem eefpaideem, un fapehz naw eefeizams behrnus
welf feafri un zitds mahkHas eeltahdés, jo wairak wehl
tadehf, ka behrnam tahdds weetds :neediamee baudi-
jumi ir nefaprotami un nefajuffami. Pareiiaki ir, ja
zilweRs, eeRams tas fuwaRi fahk eepalififees ar ildomas
patauli plaichakd icha wahrda nofihmé, fuwaki eepalih=
itas ar pateefo diihwi. Tahdd gadijumd@ mahkia tee-
fdham wiram war peepalihdiet uizelf un iigreinof ta
-garigo pafauli, Rura dibinata uf ihitenibas pamateem. Cur~
prefim ja zilweRs, eepreeRich neparufpejees par Klin=
fchaina pamata eeliRichanuy, fteidlas zelt faprainas pilis, tad
tahdu rihzibu newar apiifimet par deelin ziR gudru un
leetderigu. Reald diihwe ir daudi fwarigeka un nolifi=
migaka par Rafru ifdomu, un tapehz ari behrni jaeepa-
lihitina wispirms ar fahdu diihwi un jaradina galwend
Rahrtd furefees pee wiras.
* i %

Pehz dalchu wispahriga fatura prinzipu ailrahdi-
fchanas, pee Rahdeem jafuras Ropjof garigo welelibu, te
atleeR wehl ihfumd dot daicus mahjeenus par nerwu
welelibas faudiefcanu fchaurakd@ wahrda nolihmé. Par
pehdejo’ leefu mu warefu rakifit fofi gari un toti daudi,
bet tahdd gadijuma buhtu jaatkRahrto wifi fee welelibas
Ropichanas nofazijumi, kahdi eewehrojami ne tikai fpe~
Ziali pee nerwu higienas, bet ari pee ruhpeidiands par
Wwitu zitu organifma datu labRlahjibu. Ta peemehiram
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fafaldefchanas war buht foti Raitiga nerweem, jo pehe
dejee no faauRiteidands war eeRailf, zaur ko rodas
nezeefdamas nerwu fahpes, ja eekaifuichi ir jufdanas
nerwi, waj ari kahdi lozekfi top beifpehzigi, ja aukituma
Raitigais eefpaids ir kehris atteezigos Rulfeiciands ner=
wus. Bet no wispahrigds higienas Rkafram finams, ka
fafaldeichands war weizinaf ari daudiu zifu organu fa-
flimichanu : faqukitefdiands peepalihdi peemehram pee
plaufchu kariora, influenzas, reimafifma un daudiu Zzitu
Hlimibu attihitiichands. Mo ida peemehra rediam, ka no
faauRitefchands, ~ Rkas nofeek aiiween, ja fakarfis, no-
fwihdis zilweks dabii fitahwet zaurwehjd, nofehitas
ul aquRitas, drehgnas lemes, faflapina paaukitd laika
fawas drehbes, — jawairas ne fikai gahdajot par
nerwu welelibu, bet ari pee wispahrigds organifma we-
felibas Ropichanas. Tapat kahdd eepreekichejd nodatd
rediejam, ka neleetderiga bariba fabojd ne fikai Rkungi,
bet ari nerwus, no kRam atkal mahzamees, Ra higienas
prafibu neeewehrofdiana, kahdas idiis prafibas ari ne-
buhitu un ul kahdu organu wiras ari nelihmefos, war
fliktd Rahrtd atipogufotees ari ui nerweem. Tahd@
paichd negatiwd weidd Rd pee daudieem ziteem orga-
neem, ari pee nerweem parahdas giftigu weelu eefpaids,
peemehram diihwiudraba, fwing, fabojatu baribas lifi=
diektu u. f. f. Organifma aplaifchana ar [ipigam fli-
mibam giiween Raité ari wira nerweem; un daidreil
lipigas ilimibas noahrdofchais eefpaids parahdas fewifdiki
nerwu liltemd, kd peemehram pee faflimichanas ar fma-
dieru Rarfoni, fifilifu, ar frakuma kaiti u. f.t. Wili pees
weltee peemehri rahda, Ra pee nerwu wefelibas Rop-
fcanas jaeewehro wispahrigee higienas nofeikumi. Za
atzerefimees, Ra wifu organu darbibas fawd Itarpd jo
zeekdi failfitas un ka Rafra atfewifdika organa labRlahjiba
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itipri atRariga no wifu pohrejo lozekfu [tahwoktfa, tad
pati par fewi faps faprofama wispafrigis higienas no-
fihme pee nerwu welelibas kopicianas. Tapehz ir leeki
idie runat par feem higienas prinzipeem, kuri lafitajeem
jau pefihitami, waj ari Ruri apfkatiti Rafrd apzerejumd
par zilweka wispahrejds wefelibas Ropidianu. Turu par
leetderigu te fewitchki ailrahdit fikai ul Rarituma un
uhdens eefpaidu ul nerweem. Kaut gan abas minetds
leetas ~ Rarifums un uhdens -~ teekR apfRafitas ari
wispahrigos welelibas kopidhanas apzerejumos, tad tomehr
naw leeRi pee wirdm drufku uikawefees ari nerwu hi-
gienas apfkatd, jo fewifchki tapehz, ka ar tam dari-
fdiana Ratram zilwekam un Ra wiru eefpaids ul nmer-
weem ailween leelaks, meka ul pahrejam organifma
datam.

Karifums, neminot jau Rarifas wannas, war atitaht
Hiktu eefpaidu ul nerweem pirmkahrt faules duhreena
weidd un ofrkahrt zaur organifma pahrkarfeichanu mifra
un Raritd gaifd. Saules duhreens Rker zilweRus fikai
paiches Raritakos wafaras mehnefdios ~ jumij@ un
julijd, Rad faules Itari ir wistilfakee. Za [Raidrds unm
Rarltds walaras deends zilweRs ilgaRu Iaiku pawada
faulé bel galwas fegas, tad wiru war Rert foules duh-
reens. Galwends parahdibas pee pehdeja ir fekofdhas :
galwa fop fmaga un fahpiga, pehz fam zefas galwas
reibichana, rodas redies frauzejumi, aufis Iciwingid, ze-
tas tamanras laudefdhana ; dalchreil nahkR wehmeens, ui
meefu rauifa Rrampji. Weeglakos gadijumos minetee
frauzejumi paidii par fewi pahreef, ja Hfimneekam fneedi
wajadligo palihdiibu ; furprefim gruhtakee faules duk-
reena gadijumi war noweif pee Rronitkas nerwu faflim=
fchanas, waj ari nobeigtees ar nahwi. Ta ka faules
duhreens wiswairak ker zilwekus, kuri ar pliku galwu
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ilgaku laiku uituras Raritd faulé, tad ailfargaichanas no-
luhkd eefeizams wafaru weenmehr faulainds deends
walkat weeglu galwas fegu un deenwidd negulet faule,
jo meegd nelaime agilfardiibas fruhkuma dehf war wehl
drihiaRi nofikt nekd nomodd.

Hpmehram fahdu pafcu eefpaidu, Ra filfi faules
itari, ul nerweem af'tahj pahrak leela un organifmam
nepeemehrota temperatura. [Meefas pahrkarichana no-
feeR wiswairak Rarltds un futigds wafaras deends, Rad
gaifd ir foti daudl fwaiku, zaur ko meelas ilgarojumi
un Ropd ar to meeias pahrmehriga filtuma dcta neteek
prom no kermera. [Meelas pahrkarieidianu weizina
fmags filifks darbs, jo pee darba kermeni filtums at-.
tihitas leclakd@ mehrd, neka tad, Rad organifms afrodas
meera [tahwokli. Smagas drehbes rada wisapkahrt ap
kRermeni gaifam mal peeeetamu felpu, Rurd fakrah-
jas meeias filtums. Tahdd Rahrtdé organiims feeR
furefs it Ra Raritd un no witdm pufem noflehgtd traukd.
Beidiot meefas pahrkaricianu weizina Hahpes : Rad zil-
weks dier daudi uhdens, fad weena data no wira tem-
peraturas teeR patehreta preeRich fcikidruma [afilditcha-
nas, Rurich pehz tam fweedru weidd atitanj meefu ;
furprefim ja uhdens organifmd mal, fad noitahjas fwih=
idiana, un meeld filtums zaur fo fakrahjas pahriee-
zigd mehrd.

Sliktu eefpaidu filtums atifahj ul nerweem ari wehl
daichadd zitadd kahrtd. Ta ir nowehrots, Ra kehkicham,
kuram paltahwigi jaitrahda pee Raritas plifites, attifitas
kahds fawads nerwoiums. Pehdejais war pahreet pat
aRutd, tomehr ne wifai bihitamd gara frauzejumd. Cah-
dam paidiam Hiktam Rarifuma eefpaidam newar iibehgt
daichadu zitadu profefiju Itrahdneeki fabrikds, Rur wee-
nam ofram nahRas modarbofees leeld fweizé.
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Nodatu nobeidiot furu par wajadiigu wehl minet
kahdus wahrdus par ufidens eefpaidu uf nerweem. Uhdens
Ra organifma atfpirdiinaichanas un dakhadu Himibu diee~
dinafchanas lihdieRlis ir fik labi paiihitams, Ra fte ir
leeRi plaicaki runat par fdo uhdens leelo mnolifmi.
Kurich zilweks gan naw nefkaitamdm reilem pehz gruh-
taka fififka darba un leelaka moguruma jutees it Ra af-
jaurofs, iinahRot il piris, ilkahpjot il wannas, waj ari
iibreenot ui iafa upes waj Imilihaind juhras kraita ?
Sihmejotees uf uhdens dizedinoido eefpaidu ul nerweem
jaiaka, ka tahdu eeipaidu zilweki jau fen nowehrojufdi,
un tagadné finatnifkd medizina pee daidw garigu Himibu
parahdibu nowehricianas jo plaidid mehrd leefo uhdeni,
loi gan ne aukitu, ar Ruru agrakos laiRos nerwu wahji-
neeRus beeichi ir mozijufchi, bef filtu. ZFa nu uhdens
ui nerweem atifahj neapitrihdami labu eefpaidu, fad fas
pawifam wehl nenolihme, ka winich pee nerwu welelibas
Ropichanas wifur leefojams bel kahdas apiwehrichanas
un apdomafchands. Bet par noichehloichanu diihwé aii-
ween noteekR, Ra ja Rafhdai leefai foti daudi labu pufdu,
tad tas paicas leefas iiktds pufcs pawifam neteeR ee-
wehrotas.

Zilweka gara ItahwoRlis ir atkarigs no nefkaitamam
atlewitdikam, dalthkahrt nefkaidram un fuwaki neaplih-
mejamam fajutchanam, Ruras zilweks uirem no faweem
organeem un Ifarp zifu ari nmo meefas wirspufes waj
ahdas. Strahdajot pagrufitu darbu, ulturofees putekiaird
gaifd, diihwojot drehgnds telpds zilweks paitahwigi kaut
kahdi Rairina ahdas nerwus un teem dod eemeflu buht
nemeerd ar fawu apRahrtni. Uhdemim nu peemifit ta
{awada ihpatdiiba, ka wirich nerwu juhtelibu eewehro-
jamd mehrd malina. Tas jafaka fewilchki par filtu
uhdeni. Ta tad ja zilweks ilgaku [aiku uifuras filtd
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uhdeni, tad wira nerwi pa dafai fahkR palikt nejuhfigi
pref teem eefpaideem, Rurus fee paitahwigi uirem mno -
apkahirtnes, to Itarpd ari pref daichadeem nepatihkameem
un labu pafdifajufifu nomahzofcheem eefpaideem. Tas
nu ir galwenais eemefls, Rapehz noguris fifitka darba
Ifrahdneeks, zilweks, Rurich ilgaku laiku fawas meefas
naw fihrijis, Rurfdi zaur faaukitefdanos ir dewis eemefiu
faweem meefas wirspufes nerweem eeRaiif, juhtas pil=
nigi atjaunots, ilnahkot il pirts waj filtas wannas. Sil=
fums bel tam rada fwihicianu un zaur to pa datai ii
organifma ifwada noguruma weelas un daldiadus zitus
Raitigus produktus, Ruri fur faRkrahjas peemehram pee
daidadam flimibam.

HuRitam uhdenim ul organifmu drufku fawads
eefpaids. [Lai gan ari aukits uhdens, ja zilweks ilgaku
laiku wird paleek, malina nerwu juhtelibu, tomehr gal=
wenais aukita uhdens eefpaids ul ahdu paitahw eekidt
tam, Ra auRitumd ahdas afiru frauRi faraunas un zaur
fo afinis teek no meefas wirspules aiidiitas ul eekfdie-
jeem organeem un pehdejo darbiba fahdd kahrtd linama
mehrd weizinata. Par aukita uhdens, Ra noruhdifchanas
un nerwu Ifiprinafchanas [ihdiekta, noifihmi bija runa jau
kahda eepreeRichejd modatd. HuRifs uhdens, ulbudina-
dams afigu frauku nerwus, leek afiru fraukeem farau~
tees un tapt elaftfigakeem un ilturigakeem fiRai tad, ja
meefa uhdeni neafrodas pahrak ilgi un ja uhdens naw
pahrak auklits. Fa pehdejee diwi noteikumi naw eeweh~
rofi, tad afiru feenas fem aukita uhdens eefpaida iipleh-
fchas un top gtehwas, un zaur to aukita uhdens Iab-
wehiligais eefpaids ul organifmu eet paluichand. Jr zil-
weRi, Ruri tik leeld mehrd ipehj noruhdifees, ka wiru
afins trauku nerwi memogurit pat fofi auRitd tfemperaturd,
un pee fahdam perfonam ari foti qukifam uhdenim ir
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fawas labas pufes pee nerwu nozeefinafchanas. Tur~
prefim pee ikdeeniichkeem, nepeeraduicheem un neilfuri~
gakeem zilwekeem jawairds no tahdeem pahripihleju-
meem un galwend Rahrtd jaraugds me uf fo, kd dara
Ziti un Ro eefeiz weens ofrs nedizinatais dieedinafchanas
mahkilas pahripifiletajs un bojatajs, bet jaleko fawai
paicifajuhtai, kura tad ailween ir laba, ja kahds dieedi~
natchanas waj welelibas weizinaicwanas [hdieklis dara
labu eefpaidu ul organifmu, un ailween- flikta tad, ja
tahds lihdieklis organifma labRIlahjibu ilpoifa. HuRifu
wannu femperaturai eewehrojamd mehrd jamainas, rau-
gotees pehz tam, waj zilweks, Rurich ilgaku laiku leeto
tahdas wannas, ir pee auRita uhdens peeradis waj ne.
Tapehz noruhdifchanas fahkumad wannu temperaturai ja-
buht augitakai, un kad finama perfona jau zik nezik
fawus nerwus nozeefinajufi, uhdens femperaturu paitah-
wigi war pamaiinat. Pawahjeem zilwekeem ' eefeizams
wannas fahkt ar 24°R., un pehz Rafram deenam 3—2
femperafuru pamafinat par weenu gradu, Wira tomehr
nedrikit nofliidet fem 18~15°R. Ka aquRitd wannd
now labi fik ilgi palikt Ra filtd — pafs par fewi fapro-
fams, un jo auRitaks uhdens, jo ihiaku laiku wird ja~
paleek. Widejais aukitu wannu ilgums ir 3—10 minufes,

Ja nu pee quRita uhdens, Ra welelibas weizina-
taja un fewifciki nerwu Itiprinataja, leefoichanas naw
wajadiigs pahrak daudl apdomibas, fewitdiki tad, ja
uhdens naw pahraR auRits, tad [ihmejotees ui [tipri
filtu waj Rarltu uhdeni, waj ari wispahrigi ul Rarifumu
to pawifam newar fazit. Karltam uhdenim waj wis-
pahrigi Rarifai temperafurai Ra dieedinafchanas Iihdiek«
lim bel fdiqubam daudi leelaka nofihme, nekd aukifam
uhidenim waj auRitai femperafurai. Bet Rarlfums [ina-
mos gadijumos fofees ari bihitamaks welelibai nekd
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aukifums, Merwu ahrifeem nerefi jafaitopas ar nerwu
fiitemas faflimichanas gadijumeem, Rur dieedinaichanas
noluhkd leefotds Raritds wannas waj ari karitums
kahdd zitadd weidd neapifrindami ir weizingjufdci
flimibas attihifiihanos. Tas jafaka galwend kahrid
lihmejofees ul galwas un mugurRaula fmadieru Himibam.
Ta Ra minefo nerwu [iitemas dafu Himibu palihiciena
wiru fchkumd nefpezialiifeem nebufit naw tik weegla,
tad, Ra rediams, fchad tad noteek, Ra daihas nerwu
Himibas teek ahrifetas Ra weenRahrichs reimafifms ar
augitas femperaturas peepalihdiibu, zaur ko welelibai
beelhi ween teek Raifefs.

Karituma nelabwehligais eefpaids ul nerwu filfemu
war parahditees ari zitadd kRahrtd. Karltums iiplehich atiru
trauku feenas un padara wiras giehwakas. Hugita tempera-
tura wahjina ari firds darbibu. Ja nu daudieem wezakeem
zilwekeem firds ir Ifipri pawahja un afiru frauku
feenas neilfurigas, fad naw nekahds briinums, Rka
- Raritumd Rahda arterija war pahrtruikt fmadienés,
waj ari firds darbiba tapt pawifam flikta, Tahdos
gadijumos uinahR waj nu freeka, waj ari weenkahrichi
gihbonis, gadijumd, ja afiru frauki paleek wefeli un ja
firds galigi nenoitahjas. Diihwé deeigan beelchi no-
wehro, Ra wezaRi zilweRi futinotees karitdé uhdeni pa-
gihbit, waj ari retakos gadijumos pat nomirif. Tahdi
behdigi gadijumi dod nopeefnus mahjeenus, Ra pee
welelibas kopidianas wispahrigi, bet pee nerwu wefelibas
faudiefchanas fewitdiki, ar Rarifumu jarihkojas ufmanigi,
bet Rur wiru ifmanfo Ra Himibu dleedinaicianas [if-
dleRli, tur labaRi ir, ja weenRahrichi zilweRi pilnigi ate
turas no jebkahdas rifzibas un Rarita uhdens eefpaidu
pee welelibas ullabofdanas attauj iimanfof weenigi
Rompetentam perionam,



PEELIKUITIS.

Par [literaturas eefpaidu aul Himigas
perionas affifitithanos®).

Manas damas un mani Rungi !

Temats, ar Rura weelu nahkofchd pusifundd [uh-
kofim fuwak eepalifitees, ir fik plaidis, ka fe manam
referatam noteiktd legald laikd, f. i. 30 minutés, eefpeh=~
jams ailkert ftikai paichas galwenakds wira faltahw-
datas. €ekam pahreju ul apfkatamd preekidimeta
iitiriafichanu, man ir japeegreeih Juhfu uimaniba
terminologijai jeb dalchu wahrdu ihitai nolihmei, Rurus
man nahkfees fdie beelhi leetot, jo katra difkufija
pirma nepeezeefdiamd [eeta ir jehdieenu fRaidriba un
nofeiktiba. Par flimigeem Ra filifka, ta ari garigd lird
aplihm@ fahdus zilweRus, Ruru organifms pahrak ne=
ilturigs pret daldiadeem nelabwehligeem -eefpaideem.
Ta neeziga faauRiteldiands, pagruhts darbs, fruhkums,
Ichehlabas, behdas, uitraukumi pee weleligeem zilwe-
kReem ailween ul ilgaRu Iaiku neatifahj eewehrojamu
fliRtu feku ul wiru welelibu; Rurprefim Himigi zilweki

*) Sdis referots nolafits R. k. B. Sinibu Komifijas wafaras.
fapulzé 1910. gadd. Tematam tik zeefchs fakars ar jautajumu par
nerwu weiellbgs kopichanu, Ra afrodu par leetderigu eeweefot apzere=
jumu, drufku pahrgrofitd weidd, grahmatiras peelikumd, un domaju,.
Ra wisidi eewehrojamd mehrd papildings daicwus aiirahdijumus, Rusi
teRifa galwend dafd tikai ihfuma ailkerti.
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fcho leetu beelchi mepames un fop zaur wiru eefpaidu
flimi, Slimigums ta tad ir fewifchks organifma eegro-
fijuma wahjums un neiituriba, un tdpat ka ehka, Rura
zelta no Hikta materiala, war ahiri fabrukt, Hlimigas
dabas zilweks war ahtri palikt Hims pat no famehrd
neezigeem eemefleem.

Hr wahrdu pfichopats jeb fHimiga perfoniba ap-
[ihmé tahdu zilweku, kuru newar ulfRafit par garigi
flimu, bet Rura garigd diihwé tomehr atrodamas daid-
dalchadas nenormalas parahdibas.

Neweens zilweks nepeediimit jau welels zilweks,
bet fikai attihitas par wefelu indiwidu; tapat ari ne-
weens pfichopats nepeediimit flims, bef tikai augot unm
atfifiitotees pamalam eeguhit flimigas perfonibas ihpa-
fciibas. Tas nu pa labai datai noteekR zaur apkahrines
eefpaidu, Eedomafimees melchu ar nefkaitameem Rokeem:
no wireem dalchi ir glulchi taifni, ziti atkal [ihRi, zifi
aplauiti, ziti ar faknmem ilgahifi un beidlot afkal zifi

Raut Rahda zitadd Rahrtd fakroptoti. Pehz fawas dabas
- Roks zenidas augt flaids un [tahwu ul augichu, bet te
nahk wehji un wehfras un ar leelu fparu Ioka Ifalfo un
greino melchu, itka gribedami wiru pawifam noflauzit
no femes wirfus ; waj ari peleRds wahrnas un melnee
Rowahrai metas ul jauneem un nenobreedufcheem Roku
augumeem un, eeziridami fajos fawus nagus, noraugas
no wiru galofnem platchajd apkahrtné. Raugotees nu
pehz ta, Rahdas Ratram RoRam ir takmes, zikR -elalfigi
un zihpHaini ir wira audumi, daichadu RoRku prefoidia=
nds fpehja wiru nomahzejeem ir foti mneweenada :
daichi RoRi pawifam noluhif, daichi faleezas, dalcheem
noluhif fari un dfenoli, un tikai patdi Ifiprakee fekmigi
fpihté nebaltdm deemam un Ifalti noraugas ar fawam
fmuidram galotnem diidrajds debefis.
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Mo nefRaitami daudiejadeem un daudieem diihwes
wehjeem un wehfram, Ras apdraud zilweka perionibas
pareiiu attihififchanos wispahrigi, bet fewiichki ir biflfami
garigd fird neilfurigeem zilwekeem, fche apfkafifim tikai
weenu {ckiru un proti dalhadus [iterarifkus weefutus,
Ruri eelauidamees zilweka garigd diihwé, fewifchki Hi-
migas perfonas dwehfelé, fur leelaRd waj malakd mehrd
paitrahda fawu poitofcio darbu. [lo tahdeem literaritkeem
raichojumeem pirmd weefd jamin pornografifRi raRlifi ail
fekoicheem frim eemefleem :

1) tapehz, Ra zilweka diimuma diihwei ir fofi
leels eefpaids ul wira garigo diihwi wispahrigi ;

2) tapehz, Ra zilweka !diimuma diihwé nofehpts
daudi flimigu dihgtu, Ruri beelchi ween atfifitas zaur
to, Ra pliciopats lala wireem peemehrofu literaturu ;

3) tapehz, Ra pornografifki rakifi diimuma diih«
wes fwariguma un nolihmiguma deht fofi plaichd mehra
ilplatiti.

Diimuma diihwé wispahrigi, bet Himigd diimuma
diihwé fewiichki fantalija jeb eedomas fpehleé fofi leelu
lomu, - Jhitd diimuma diihwes ilwirtiba naw zilweka
filifka, bet pfichifka ifwirtiba. Za pfidiopats beeidi zen=
fchas baudit fawas flimigas fantalijas augfus ari reald
weidd un zaur fo daichRahrt apdraud [lihdizilweku infe~
refes, tad tas nebuht nenolihmé, ka pee ida zilweka
buhtfu nenormalas wira organifma filifkas prafibas, bet
plichopata ilwirfuichee darbi ailween uifkatami fikai ka
ilwirfutchas fantalijas augfi. 5a nu remam wehrd, Ra
literafura i wisleelaka fantaiijas nodarbinataja un attihe
Ititaja, fad naw Ro brifinetees, ka pornografifkeem fife=
rarifkReem raichojumeem fik. leels eefpaids ul feRiualds
ilwirtibas Rultiwefchanu zilweku fabeedribd. Ka pee
weenRahricheem faudim feRfuald ilwirtiba daudi maiak
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attihitita un naw fik rafinefa R pee priwiligetam fdiki-
ram, tam par fofi eewehrojamu eemeflu daichadu zitadu
zehloru Itarpd ir tahdu apitahkiu truhkums pee ween-
Rahridu fauidwu mafam, Ruri diimuma fantafiju nodar-
binatu, wingrinafu un paitahwigi ulfurefu ta teikt Rine-
fitkd Itahwokli. Weenkahridw zilweku Ffantafija beeichi
ir pahrak neattihitita un neweikla, lai ta praffu fekmigi
wingrinat fimigas perfonibas dihgfus, Ruri beelchi ahfrd
laikd peeremas wifd Ruplumd, lihdl ko pee fo Rultiwe-
fdwanas Beras kRahda fweidia weikla roka.

Gandrihl Rafram eewehrojamakam diimuma ifwir-
fibas weidam ir peemehrofa literatura, waj ari peemeh~
rofu ilwirtibas atgadijumu attehlojumi [liferaturd, un ja
nefauichi gadas, ka feRfuald [ird Himigas perfonibas
rokds noktuhit taifni wira flimibas dihgteem peemehrofi
rakiti, tad dihgfu affihitiichands zaur fo aifween ir no-
drofchinata, kaut ari zitados apitahRios plidiopats few!
wiru warbuhf nemai nepamanifu. [le mafums ir pfidio=
- patu, Ruri, meRledami pee afirita pehz palihdiibas, ap-
galwo, Ra finamu f#fimibu fee fahkufchi few! pamanit
taifni no ta laika, Rad fee nejaufchi illafijuichi finamu
ilwirtibas aftehlojumu waj nu linafnitk@ darbd, daiflite-
rafurd, pornografifkd rakitd, waj ari kahda pHdiopata
biografija.

Zik tahfu war nowelf ifwirtibas aprakitu lafifchana
flimigu perfonibu, leezina fekofchda wehifuriga aina, Ru-
ra norifinajufes XV, gadu fimfen! un Rurd par galweno
waroni ir bijis Rahds franticiu martdals Schil de Re.
Ka finams no wehitures, Romas garigi Himigee keiiari,
Ra llerons, Tiberius, Karakalla un daudli ziti wedufci
foti ilwirfuidw diihwi, un dafdii no wireem atradukdti
diimuma initinkta apmeerinafchanu eeRich fam, Ra fee
likufchi fawd preeRichd@ moRaut jaunekfus un jauneRles.
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Minefo waldneeku diihwi labi aprakifijis romeefdu weh-
fturneeks Suefonius, um ari ziti romeefchu rakitneeRi
foti Ipilgtds Rkrahids attehlojufchi ilwirtufcho keilaru or-
gijas. Markhalam Schil de Re nu bijufi ta nelaime,
plaichd mehrd eepafihtees ar minefeem ilwirtibas ainu
tehlojumeem, Ruri pehz tam paitahwigi nodarbinajufchi
wira fantaliju. Schil de Re galu gald nokiuwis fiktafhu,
Ra mehginajis realilfet fanfaiijos fehlus, eewilinadams
fawa pili malus behrnus. Tur winich fos daidiadi mo-
zidams apgahnijis, pehz tam nokahwis un fadediinajis,
tikai paichas fkailtaRds galwas afifahdams peemirai.
Tahdds orgijds Schil de Re dabujis pawadif 8 gadus,
pee Rkam wira fdhinl laikmefd mnokaufo upuru fRaifs
fneediees pahri 800.

Slimigu diimuma diinufu atfihitifchanos war weizi-
nat ne fikai pormografija un finamas idkiras daiflitera-
tura, bet pa dalai ari awiichneeziba, daichi [inatnifki
affeeziga fafura rakifi, ja tee maw fofi ulmanigi faltah-
difi, un beidiot pat ankefu lapas par diimuma diihwi.
Ja pornografija ar nodomu Rulfiwé diihwé daididaidha=
das diimuma diihwes iiwirfibas parahdibas, tad awiich-
neeziba beelchi dara fo pafchu nefeefdid kahrid un profi
zaur fo, Ra ta neapdomigi nodrukd dalhadus feniazio-
nalus nofikRumus il feRfualds iiwirtibas ainam, Ruru ap-
fRatifdionai naw nekahdas wispafejas nolimes, bet
Ruras Rutinat Rutina giehwos un muhidhigi pehz jauneem
un fpehzigeem eefpaideem alRifoichos fdialaika nerwus.

Hwildineekeem waj moraliiteem, profams, neweens
newar leegt mremf ul grauda ilwirfuidhos indiwidus un
teem fudinat fiRumibu, Tomehr patcdas leeftas laba
nedrifkIt ailmirlt, ka fdiahdd Himigu perfonu peenaglo=
fdiana pee Rauna ftaba zaur ilwirfuicha darba aprakiti=

9
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fchanu beelchi war buht noflehpts daudi gifts, Rura war
fabojat daudius zitus plichopatus un Rura pehdejeem
war dot wajadligo gruhdeenu preeRich finama ifwirfibas
zeta Itaigaihanas. [MedrihRit ari aiimirif, ka pee ii-
wirtuichas dabas ulloboichanas moralei nebuhf naw
wairak fekmju, Ra puhitelneeka wahrdeem pee kaula
Iuhluma dieedinafchanas. %o wairak zilweki runa par
Rahdu leefu, Raut ari fa buhtu deelin zik netikumiga,
jo ahtraR tee war pee fas peeralf, ja idai leetai wis=
pahrigi ir Raut Rahds faRars ar zilweRd noflehpteem ne-
tikumibas dihgteem. Pehz fam zilweRi beelchi wairs
nejuht pret fdio leefu wajadligd reebuma, Ruridt wirai
nedod eefakrofees diihwe. Kawetees pee nefikumigam
diihwes ainam, Raut ari wiru nofodifdanas nofuhkd, naw
weleligi, jo Rauf ari normals zilweks fahkuma fajuht
Itipru reebumu pret negatiwo diihwes parahdibu, bet jo
beelchaki wirich faitopas or tahdam parahdibam, jo ari
wairak un wairak Iuhd wira tiRumigo fpehku elaifigums.

lewaru te paeet gardm neminejis Rahdus wahr-

dus par ankeftam, Ruru noluhRs illinat dalchadus zilweka
diimuma diihwes noflehpumus, fewiichki pee eewehro-
jamaRam fauichu fdikiram. Kauf ari jou Gefe ir no=«
nahzis pee diitas pateefibas atlihichanas, ka:

Man darf das nichit vor Reuichen Ohren nennen,

Was Reukhe Herzen nicht entbehren kénnen,

(To nedrihikit wilu atklaht fchkihitai diirdei,

Kas nepeezeeichams Rafrai fchkihital firdei),
tad fomehr Rautribas truhkums, Rurfch muhfu pahripihleta
feRhualifma laikmetd ul Ratra fofta faltopams, daudius
pawedina ul Rufinofcho patahkumu, faitahdif jo platdias
anketu lapas par td teikt Iemes fahls diimuma diihwi
un, kas tas nepareiiakais, ankefu relultatus iifludinat
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wisplafdiakds aprindds. Maw noleediams, ka zaur fdah-
ddm anketam war fawahkt daihd fird foti wehrfigu
maferialu preeRich linamas parahdibas iipehtiichanas.
Tomehr nedrihkit aiimirit, ka tahddm anketam ir ari
fawa faund puse, Rura pee finameem apitahkieem war
eeguht eewehrojamu pahriwaru par labo pufi. [Mehs
wifi finam, ziR nedroichs ir zilweks, ja tam weenam
paidiam ir jaiper Rahds neeeraits, jauns folis, un zik
weegli wiram nahkas fpert fdo foli, ja fas redi zitus
zilwekus ejam pa teku, Rura wiru wiling, pee tam wehl
tahdus zilwekus, ul Rureem fas noraugds no lejas ul
augihu. €imu itipri pahrieezinats, Ra linafchana ween,
ziR plaichd apmehrd un kahdd weidd diimuma diihiwe
fabeedriba ilplatita, neweena paicia zilweka nepadara
labaka, neweenam paicham neeepoté zilwekam wajadiiga
weleligd [toizifma, bet gan daucius nefpehzigus indi-
widus aifrauj prom no Rraita, ul Rura tee fikko furas.
Diimuma inifinkts zilwekd jau ta leekas buht pahrmeh-
rigi affihitits pat ul zitu zilweka garigo darbibu rehkina,
aun tapehz labaki ir mehginat ilwairifees no leeku pa-
gafu mekdanas jau t@ pahrmehrigi fakarfetd zepli.
Daichi no Jums man warbuht pahrmefls par fo,
Ra eimu iiteizis domas, Ra linamos apltahkfos wajadiigs
finamd mehrd ar nodomu flehpt fabeedribas wahjumus
un netifiribas, Ra ailitahwu eefkatu, ka tagadnes diimu-
ma diihwes Ifikla ehRai daichas weefas japadara nezaur-
fpihdigas, td Ra garamgahjefi nenokfuhfu Rahrdinafda-
nd raidif newajadligus fRafus leeld labirintd un pa tam
Itarpam nekluptu, nowirlijulchi fawu uimanibu no itaiga=
jama diihwes zefa. Protams, buhfu pahrak weenpufigi
un pat neprahfigi, ja fdm leetam, Ruras diihwé ir bel-
galigi fwarigas un nofikmigas, ar nodomu zenitos pehz
eefpehjas malak peegreeit ulmanibas. Pawifam ofradi :
9‘
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taifni diimuma diihwes fwariguma un nofihmiguma dehf
diihwé wispahrigi zilwekam jazenichas wiru linam@
mehrd ifweidot un padarit to daifaku un pilnigaku, ja-
zenichas tapt linamd@ mehrd par wiras waldneeku, bef
ne palikt par aklu diimuma initinkta Ralpu, Ra tas bee=
Ichi noteek muhfu deends.

Moraliifeem un foziologeem, Rkuri rufipejas par
zilweku garigdas diihwes progrefu, zilweka diimuma diifi=
wé japeegreeich wairak ulmaniba tikai tahdam leetam,
Ruru apikafifchana war padarit zifus zilwekus labakus,
bet jawairds peedurtees pee tahideem preekicimeteem,
kas fRafitdjus drihi ween war fagiftet. Za par nefiku-
mibu rund fadehf, lai nefikumibu malinafu waj paf iinih-
zinatu, tad jarund fikai par tahdu netiRumibu, Rura zil=
weRd fpehj eedwelt reebumu pref linamu nefiRumu, bet
jawairds Rd no uguns runat par tahdeem netiRumeem,
Rurus jo wairak peemin, jo ahifrak tee zilwekus padara
par faweem wehrgeem.

Weens ofrs no Fums warbuht domas, Ra ja ari
wispchrigi buhtu jawairds no fagifteidiands, tad tomehr
jawaira ir tikai paichi wahjakee, no dabas flimigee in-
diwidi, Ruru tak diihwé, Ra leekas, naw famehrd daudi.
Turprefim zilweku nefamehrigi leelakam wairumam naw
jabaidas no fagiiteidiands. Pateefiba fas ta gluichi naw.
Kritifks un brihws no aiifpreedumeem fRafs redi gan-
driki Rafra zilweka dabd ja me nekRulfurelus diinufus un
teeRimes aftihitita weidd, tad wismal nekulfurelu diinufu
un feeRimju dihgfus, kuru attihitifchandas fpehja daidikahrt
ir apbrihnojami Ieela, ja tee nokfuhit labd femé. Sche
man nahR prahta diifdomigee leeld zilweRu dwehieles-

. palineja Doltojewtka wahrdi: «Fa warefu nofikt (kas
ZilweRa dabd nekad newar notikt), Ra Rafrs no mums
aprakititu pehdejo fawu noifehpumu, bef td, lai nebaidi=-
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tos ilteikt nme ftikai fo, ko winfch bihifas feikf un ko
tas nekad neteiks faudim; ne fikai to, ko wirfdi bif-
ftas teikt faweem labakeem draugeem, bef ari to, eekid
kam atiiftees wialdh pats brihidieem baidas; tad pafatle
tiktu pahrpildita ar fik reebigu fwamu, ka mums wifeem
buhtu janoimok. Luhk, Rapehz labi ir fabeedribas no=
feikumi un peeklahjiba. Winros flehpjas diita ideja —~
qiifardiibas lihdiekfi».

Ka Dolfojewika wahrdi naw fukidchas fraias, bet ka
wiros ilfeikfa ta fazif rokam fauitama pateefiba, waram
pahrieezizatees peemehrar no tam, Ra fahda gariga
bariba, kRura Rulfiwé zilweka perfonibd Himigus, nekul-
turelus dihgfus, teeR peeprafita fofi leeld mehrd. Zilweks
pa nefamehirigi leelakai dafai pagehr fikai pehz tahdas
baribas, Rura tahdd waj zitadd Rahrtd affihita waj
peepalihdi aftihitif zilwekd nollehptos dihglus, un ja
peemehram dalchi rafinetakdas pornografijas raidiojumi
weend pafchd walodd teek iidoti wairak defmitas reiles
un ja pat fofi Ipeziali diimuma diihwes, fewitchki Himi-
gas diimuma diihwes aprakiti, Rd Krafit-Ebinga, Molla,
Blocia, IMerzbadha, €llis un zifu linafneeRu darbi, nmo
Rureem dalichi pa datai farakififi fikai ahritezm faprotamd
Ipeziald ahrifneezifkd walodd un finamu eemellu deht
mefpezialifteem furklaht wehl pagruhti peeeetami, afrod
nefRaitamus lafitajus pat itarp maliiglihtoteem faudim, tad
tas ir wisfkaidrakais peerahdijums, Ra milligd zilweku
waircma Hehpjas kauf Ras nefkaidrs un fumidis, Ras
grib fikt Rultiwejams un ifqudiinams zaur afteezigu zil-
weka garigu baribu un proti — zaur Raweidianos fan-
talij@ pee ilwirfibas ainam. Tapehz tad ari jaruhpejas,
lai fabeedribd fikfu raditi higienitRi garigas diihwes ap-
ItahRti ne fiRai preekidt Himigeem, bet ari preeRick wi-
Jdeem ziteem zilwekeem.
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Kad fabeedribd maw poiifiwu plaidiaku idealu, jeb
pareilaki fakof, Rad finama paaudie ir pa datai mogurufi,
bet wehl wairak no dabas fik nefpehziga, ka apfruhikit
fpehka un iifuribas pee eetahRtd Rulfuras zefa turpina=
fchanas, tad ari fabeédribas zefa rahditaji it ka kahda
reibumd fahk itreiputof, fweelchas noif no zela un waj
nu fahR malditees fpirififma un milfizifma krehild, waj
ari zenichas ulfuref fawus giehwos nerwus nomodd zeur
feRiualifma elekfiru, Pee fam, profams, nefeeR aiimirits
peemefinat, ka tas nofeeR augitakRas Rulfuras un augita-
Ras indiwidualas attihitibas wahrdd. Ja remam wehrd,
Rahdu wirfeenu daifliterafura ir pehdejos gados gahjufi
peemehram pee mums Kreewijd, tad naw nekahds brifi=
nums, ka muhfu deends pee mums paf normali zilweRi,
Ruri ir eerauti teekimé pehz «augitakas indiwidualas»
attihlfibas, fahkR domat, Ra noleegums wairs naw nolee=
gums, bet fewitdiks indiwidualds attihitibas weids, ka
_gara Himiba wairs naw gara Himiba, bet cugitaRds pii=
chiRas parahdiba, Ra ilwirtiba wairs naw iiwirfiba, bet
fewitdiks teskimes weids pehz pilnibas. Tds naw fraias,
bet tee ir fakti, Pehz wiia ta naw ari Ro brifinefees,
Ra muhfu deends plidiopafi, Ruri teeidiam ir «indi=
widualaRir par ikdeenifchku zilweRu, feeR nereti fewitdi=
ki zeeniti un aphrihnofi, naw ari ko brifinetees, ka mo-
leegumus fdos laikus deeigan daudii jau dara «jilofo-
fifRi». Kad zilweReem naw Ro raRitif par labam [eetam,
tad wini Rawejas pee negatiwam parahdibam. Hr tah=
dam fdos laikus ir pildifas daudiu awiichu Hejas. Tas
profams neweizina zilweRka perfonibas attihitibas polifiwa
wirleend, bet beeidhi weend ofrd indiwida Rultiwé Raut
Rur noflehptd weetd wira perfonibas. flimigos dihgtus.

ZilweRka daba atrodami daichadi kulfurelam attikifibas:
ItahwoRlim nepeemekrofi un ziiweka nezeenigi dihgfi.
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Doltojewtkis remas apgalwof, ka pat «bendes ihpafchibu
dihgti faitopami gandrihi Ratrd ichalaika zilwekdr. Diifie
wes nowehrojumi rahda, kRa ne fikei apkahrtne wispah-
rigi, bet ari a‘teeziga literafura weizina winu attifififdia-
nos. Peewedifciu kahdus peemehrus. Preekich wairo=
kReem gadeem diwas kreewu maiturigas jaunawas [Mak«
Rawd nogalinajuichas Rahdu HhRifu un bagatu wezeni
~ augfotaju, nolaupijufchas wiras naudu un wehrtigakds
leetas, gribedamas fahda Rahrid fikt pee [ihdickieem
preeRich ifudeichanas. Pee noleedineetichu nopratinafcha=
nas iirahdijees, ka Hepkawiba fiRufi ilgu laiku pahrdo-
mata un fagatawota un Ra noleedineezes pee tam rih-
Rojufchas Itingri peeturedamds, kRa idejas, f@ ari formas
lird pee Rafkotmikowa flepkawibas parauga, kura fofi
fpilgtds Rrahids attehlota eewehrojamd Doltojewika ro-
mand : «[lofeegums un fods». Otrs peemefirs. Preekid
Rahieem gadeem Schweizé apzeefinajuichi diwus iehnus :
weenu 15, ofru 17 gadus wezus. ZFaunekii weduichi fa=
runas ar kahdu giizefoichanas agenfu un gribejuichi do-
tees ul Hmeriku, Sehnus ilkratot pee wireem afradu~
ichi duntichus, nalchus, daihadus duramos rifikus un
Rahdas laupitaju bandas itafufus, Rurai galwend Rahrtd
buhtu jataitahw no indiareem. Kad fuwak apjautaju=
fchees, Ro [ehni gribejufchi eefahkt ar Hepkawibas rifi-
Reem un [aupitaju fabeedribas Itatuteem, fad atbilde fka~
nejufi, ka emigranti bijufchi nodomajufchi Hmerikd nodi-
binat indiaru lqupitaju bandu un Ra wirus pawedinajuli
ul ichahdam domam indianu Itahifu lafifchana. Treidais
peemehrs. Wahzijd@ Rahda gadd notizis fewiichki daudi
- dielizeta Rataifrofu.  LaikrakIfi aftehlojufchi wiras fpilg=
tds Rrahids, apraRitidami wilos fiikumos Idiaufmigos
fRatus. Scahdi Ratalfrofu attehlojumi tik leeld mehrd
nodarbingjutchi diwus augitakas mahzibu eeltahdes au-
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diekrus, Ra pehdejee. gribedami ari meefigdm azim re-
diet fcauichalaino ainu, kahdd deend nolikufchi akmenus
ul dielizeta, bet paichi noflehpufchees tuwumad, kd faka,
«to galu noluhkotr, Zefur'ais peemehrs. Neilgi atpakat
ichejeenes awilés bij fimots par fhahdu nofikumu. Ie-
finams zilweks peefuftijis kahdam turigam zilwekam
draudu weiltuli un deeigan fareichgita Rahrtda no wira
pagehrejis, lai fas nolufuifu palfd ul tahda un tahda
wahrda 1000 rubtus naufas. Kad draudu wehifuli fu-
wak ap’Ratijukchi, tad ilrahdijees, Ra wira bijufi wahrdu
pa wahrdam noraRifita no Sdierloka Bolmfa. Naw
neRahdu fdaubu, ka [ubu romans minefo perfonuir pa-
wedinajis fpert noleedligo foli. Tajds paicds awilés
wehlak tika paltchiiits Rahds zits tamlifhdiigs gadijums
un profi, Ra diwi fkolneeki, lafidami awiiés romantifRus
aprakitus par Rahda [aupitaja darbeem KauRald, ail-
behguichi no wezakeem, nolemdami eeltahfees laupitaju
fabeedriba.

' Unterefanta ir parahdiba, ka dalkhadi noieegumi,
Ra aientati, laupifchanas, Hlepkawibas, paidinahwibas ~
pehdejas  fewifchki —~ brihicheem peeremas plaichd
apmehrd, brihicheem atkal pawifam apklult. Schai
parofidibai pa labai datai par eemeflu ir, Ra Ifafilfika
rahda, daichadas Rrifes zilweku diihwé. Bet ja peemeh-
ram pafdinahwibas gadijumi fabeedribd dalchreil noteek
foti beelchi, dalchreil atkal fofi reti, pee kam abos gadi-
jumos fobeedrifkd atmoffera paleeR weena un fa patfi,
tad tahda parahdiba iltkaidrojama gandrihi weenigi tahda
Rahrtd, Ra firojumi par noleediibam nejauichi pamodina
kRahda fimiga perfoniba noflehptos atteezigos dihgtus,.
Rurus Himigds perfonas fantalija drifid laika ilaudiina
par Rupleem Rokeem. Pee tikRko apikatito parahdibu
ilfkaidrofchanas pee tam wehl jarem wehrd, Ra zilwezes
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gariga diihwe dibinas ui zZilweka dabas pamata ikipafchi-
bas un proti: darit ziteem pakat. Kafrs darbs, kuru
darijufchi muhfu preeRichtetichi un muhiu [hdizilweki,
waj ari Rurkdh tikai literaturd feek fakard weifs ar muh-
fu preeRichteticheem waj lihdizilwekeem, kahdd mo mums
weenmehr afrod fawu peekriteju un weizinataju.

€s warefu peewelt wehl fofi daudi tikko aprakRiti-
teem lihdiigu peemehru, bet laika fruhkuma deht ap-
Tobeichoidios jau ar mineteem. Ka daicwadi tehlojumi
literaturd war aifraut few lihdi, kRd mehdl tfeikt, memo-~
gruntejuichos indiwidus, top labi faprotams, lihdl ko ee-
domajamees, kRa fdee tehlojumi ar fawam daidikahrt
pahrak fpilgtam krahfam pilnigi eeRaro Ilafitaju dweh-
feli, ja tehlojuma faturs wispahrigi ir peemehrotfs linama
lafifaja garigai buhtnei. Jchahdos gadijumos latitaja
fantalija Rad augtin fagug ar apraRitamo nofikRumu ;
wird fdiis nofikums, lai ari tas buhfu fikai ildomats,
fop par pateeligu atgadijumu, par paicu pafeefibu un
iflfenibu, kura nowehrojama ikdeenifdhkd reald diifiwé.
Ja lafitaja dwehfelé naw Iihdifwara itarp daicaddm wi-
ras parahdibam, tad wiridh fahR nojulf, itka fo ailraufu
linamd wirleend kahds ahrefs fpefiks, kurich nepaitah-
wigaRu un pawahju perfonibu war padarit pilnigi par
fawu wehrgu. Phicopats faudé fawu gribu un wiru
fahR Ifumdit fahdd waj zitadd wirieend kahda zita,
Idini gadijuma [iterarifkd rafdiojumd iiteikta griba.

Diihwes nowehrojumi rahda, un fas ari plidiolo-
gitRi weegli ilfRaidrojams, ka tahdos laikmetos, kad fa-
beedribd fajuhR jehdieeni labs unfauns, pfichopatu fRaits
itipri peeremas wairumd. Fa daichadu degeneranfu mo-
feediiga iltureidandas pret fabeedribu mufifu laikos ne-
refi fazel milligas fenfazijas, ja tahdus degenerantus
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apbrihno Ra originalus, inferefantus, daichd fird pat Rd
pahrdabigus zilweRus, ja par wireem inferefejas, no
wireem leek diirautees, un ja no ofras pufes kahdam
finatneeckam waj fabeedribas darbineekam, Rurich fawu
muhichu ufupurejis zilwezes labd, pehz uhram zihram
diihwes gaitu nobeidiof, Ra iaka, ir funs nenorej mo
paRatas, tad tahdos apitahkfos daichadas fugas piidho-
pati-egoilti, kureem fawas perfonibas aplina nereti fofi
Itipri attihifita, feek weegli pawedinati ul domam weegld
kahrtd@ peegreeit few wispahribas ulmanibu, un weegli
tee teek ailraufi taja wirleend, Rur wirus fagaida Hero-
ftrata flawa un fabeedribas eewehrojamas datas fimpatijas.
Literatura fpehj radit Himigas perfonibas dwehifelé

ari daichadas tohdas nefafRaras, Ruras naw nedi fe-
witchki nefikumigas, ned! noleediigas, bet kRuras fomehr
fik leeld mehrd fafrizina un wahjina pfichopata perfo-
nibu, Ra wismal wiras normala diihwe furpmak top par
~ neeelpehjamu, ja plichopats jau pafs ail Raut kRahda ee~
mefla, — pa leelaRai datai ail diihwes newehrtiguma
apiinas un diihwes apnikuma, ~ nepadara few gala.
Pat pee deeigan weleligeem zilwekeem beeldhi mowehro,
ka paitahwiga nodarboiciands ar finama weida, fewitdiki
weenadd gard faraRifitas literafuras lafifchanu ta zil=
weRu ailrauj, ka wira dwehielé beeichi rodas plaifma
Itarp diihwes teeichamibas apliru un fo pafauli, kura
noltahdita lihdids fchai teeichamibai un Rura dalcikahrt
paltahw wairak no fantaififkeem, fpilgtds Rrahids Iih=
meteem tehleem. JIr zilweRi, Ruru dwehielé tahds du=
alifms paltahw ilgu laiku, bojadams un fagrauidams idio
zilweRu diihwi. Patfologifkd perfonibda fantalfifkee ftehli
wehl weeglaRi un ahfraki afrod mahjas weetu, Plicio=
pata dwehielé daichadu darbibu fawitarpejds faites daich=
Rahrt ir Itipri wahjas, kapehz fur dalchi elementi war
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afraififees no wispahrigi wiru zenfra un aifeet tahdd
wirieend, Rahdd tos ifumj waj aifrauj finams ahrejais
fpehks. Ilo tam tad nmu nafhk, ka daudias tahdas Himi-
gas perfonas, Rurdm juhtu pafaule pahrak atfifilfita ul
prahta darbibu rehkina, diihwo wairak fantafijas pa=
faulé, aiimiridamas pee tam nerefi diihwes teefciamibu.
Hugitakds icikiras degeneranti fahdd kahrtd nereti fop
par faprotajeem, wiri aifraunas tikai no ta, kas ne-
fRaidrs un naw ikdeeniichks. Tee neinterefejas gar fa-
diihwes prakfifko pufi, bet daihkahrt pawiiam [ceR no-
wahrtd ikdeenifchkas diihwes wajadiibas. Wita wiru
gariga diihwe paifahw nenofeiktds ilgds pehz Rauf Ra
tahda, Ra reald diifiwé naw, bet Ras afrodams tikai fan=
tafija, Ir gadijumi, Rur pahrak juhtigi zilweRi ta aii-
raunas no kahda fehlojuma, peemehram akRteeris no
kahdas lomas, Ra wiri pat fahR fewi eedomatees jauna
itahwoRIi un jaund perfonibd. Ka tfas aiiween galu gala
nowed pee garigas Himibas, pats par fewi faprotams.
Zilwekeem, Rureem juhtas Raut kahda wirieend
itipri pahripihletas, naw weleligi lafit tahdus literarifkus
raichojumus, Ruri pahripihletds juhtas atfihita wehl
wairak. Daudios gadijumos tas war [ihmefees pat ul
wispahrigi weieligeem rakifeem. Ta peemehram pahrak
religioleem zilwekeem naw wefeligi beeichi kawefees pee
religiola fatura raRiteem, jo war nofikf, ka tahdd Rahrta
linama perfona faud® fawu garigo fpehku lihdifwaru
un pehz tam par perfonibas pahrwaldneezi war tapt
Raut Rahda atiewifchka dwehifeles parahdiba, zaur ko
zilweRs Iaudé harmoniju fawds dwehieles parahdibds un
war nokfuht pat [ihdl garigam fajukumam. Tapat
mahRilas raldiojumi war finamos apitahkios radit daidhwu
nefatkaru mahkilas bauditaju dwehielé, gadijuma, ja
tahdeem bauditajeem dalchas dwehieles itihgas jau no
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duobas foti weegli fafrizinamas un ja ul wirdm neat«
laidigi rofafajas mahkiineeka weiklee pirkiti. Zaur
leelu fajuhfminafdanos un ailraufdianos zilweki fop
weenpufigi, bet zilwekam daichkahrt ir - bihitami tapt
weenpufigam. Hil icha eemefla newar atiiiit par deelin
zik politiweem, nerunajof jau par wekeligeem, tos mahk=-
flas raldiojumus, kuros eetehrpts gandrifi ftikai fRai=
ffums, bet Ruros diihwes pateefiguma un [abuma
prinzipeem nereti fikpat k@ nemal naw eerahdits weetas.

Beidiot wehl jaiaka kRahds wahrds par fekam, ar
Rurdm daudii pat famehrd weleligi zilweki dabi
faltapiees waigu waigd, ja fee laia linamas Idikiras
medizinifkus rakitus. Pee pliciopateem tahdas feRas
parahdds protams daud! fRaidrakd weidd un daudi
leelakd apmehrd. Jr Rahda idkira Himigu zilweku ~
td fauzamee neiraiteniki waj hipodiondriki, kuru dweh-
felé finami apRrahrtnes eefpaidi Ileeld mehrd attihita
nofpeedofcha rakifura fchaubas ; td peemehram likdi ko
neiraitenigis lafa par kRahdu Himibu, wird fuhlir rodas
nenomahzamas aildomas, waj fikai ari wirtdi pats ne-
firgit ar Raiti, par Ruru wirich pafcreil lafa. Hildomas
peeaug lihdiigi lawinai, zilweks nododas fawa Itahwokta
nowehrofchanai, ar feelu uimanibu fekRo fawu organu
darbibam : fkaifa beelchi fawu pullu, daichadd Rahrtd
mehgina pahrieezinatees, waj wiram tas un tas organs
naw nopeetni fabojafs. Bhriteem beelchi nahkas fa-
itaptees ar tahdeem indiwideem, jo pehdejo aildomas
par winu Himoidanu ar finamu Raiti beidiof top par
itingru pahrieezibu, Ra flimiba wireem teefdiam ir, un
i pahrleeziba tad ari gandrihi Ratru mozamo no ail-
domam perfonu mowed pee ahrifa. Jr indiwidi, Ruri
ahritam remas apgalwot, ka wini ihfaka laikd ir pahr-
- ‘zeetufchi waj deimit Himibu, waj ari Ra wireem weend.
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pafdid laikd ir waj ir bijuichas ticetras peezas Raites.
Kafrs ahrits pirmd azumirkll noprot, kura no attehloja~
mam Raifem ir eedomata, un ja wiram ildodas illinat,
kahdus medizinitkus rakitus f{fmneeks ir [afijis,
tad beelchi iirahdas, ka linams pazients eedomajas
fewi firgitam ar fikdaudi un taiini ar tam ilimibam,
par zikdaudidm un par Rurdm wiaidi ir [afifis no
kahda populara un ailween ne wifai apdomigi faitahdita
flimibu aprakita. Hgrak ahrifneezibd nereti weens ofrs
autors daichas deeigan newainigas leetas itipri pahr-
fpihleja, itka gribedams zaur fo zilwekus pamudinaf
witeem fpehkeem wairitees no nahRicanas fakard ar
linamu Raiti. Fa nu weenai ofrai perfonai tas neiido=
das, tad wira, lafidama afteezigos aprakitus par fina-
mas Raifes fcunam fekam, krit ar wahrdu fakof
pilnigd iiffamifumd. Tahdas nedibinatas baile3 no fa-
flimichanas waj fHimofchanas ar kahdu wainu ailween
nerada nopeetnaku frauzejumu zilweRa garigd diihwe,
bet wiras weenmehr afitahj nofpeedoichu eefpaidu ul
Zilweka pfichiku, un ja Rahda perfoniba jau no paidas
dabas itipri fwahritds- no dalchadeem uibudinajumeem
un brihicheem pahrak fahiu gileet no normalo dwehieles
parahdibu zenfra, fad ari bailes no faflimichanas, kRuras
linamam zilwekam rodas pee afteezigu rakRitu [akifcha=
nas, war eewehrojamd mehrd peepalihdiet zitdm ne«
labwehligdm diihwes parahdibam pee zilweka garigo
fpehRku fafrizinafchanas. Ta Ra literatura fazet wehfras
tikai- tahdu zilweku dwehfelé, Rureem nerwi pahrak
weegli ulbudinami, tad weegli faprofams, ka fahdas
wehtras ir wehl leelakas, ja flinamd literarifkd raldio-
jumd par apipreeichamo tematu ir remti pafchi nerwi..
[lo tam nu ilteR praktiiks flehdieens, pee kura ir nonaf=
Ruichi daudli eewehrojami nerwu ahrifi, ka pee nerwu,
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Hlimibu popularifeichanas jabuht zilwekeem daudi ulma-
nigakeem un daudi atfurigakeem, nekRda pee zitu medi=
zinas nofaru ilfirlafdhanas plaidakam fauicu mafam
weegli peeeetamos apzerejumos. Slimibu aprakififdiana
popularos rakitos wispahrigi remot naw ideala un laba
leeta, jo daudi weeglaRi zilwekeem paglabat few! fpirgtu
garu un ulfuret fewi diilhwes preeRu, Rawejofees pee
politiwam un wefeligim diihwes ainam, neka mnorau-
gofees druhmos fauichu wahjuma un fimibu fRatos.
Tomehr, ja no ofras pufes fkatas ul leetu, naw gudri
un prahtigi ar nodomu palikt daichds leetds naiweem Ra
behrneem, un tapehz weend ofrd gadijumd war ari at=
taifnot tahdus literarifRus raichojumus, Ruri weenai ofrai
perfonai nodara poitu, bef Ruri diihwi wispahrigi weizina
un fauichu leelakai dafai ir par rediamu fwehfibu.

Hr to nu es nobeigidiu fawu referafu. Tapat Ra
anatoms fikai dod ailrahdijumus par zilweRa kermera
datu fawitarpejo famehru, bet tehineeks ul ido aiirah=
dijumu pamata ilzehrt no marmora fRaiitas Ffiguras ar
daitam un graziolam formam, fapat ari es fdie wiku
laiku paliRu fikai par zilweka dwehieles parahdibu no-
wehrotaju, bet nezenfos ulitahdit fikumibas normas.
MMans noluhks, Ruru ar referatu wehlejos fatneegt, buhs
peepildijees, ja ide dotee ihiee ailrahdijumi weenam
ofram peepaliidiés weend ofrd gadijumd ilwairitees no
newehlamu parahdibu atfihitifhands wira dwehielé un
ja tahtak warbuht weens ofrs no muhfu pioneereem fG=
beedrifko darbu laukd wards iileefot Raut Ro no ap-
fRatitds weelas fawos mnoluhkos un zaur fo feRmigaki
fpehs Itaigajamos Rulfurefos zefus nogreelf no tahdam
weefam, Rur taifama zefa pamats ir nedrofchs un Rur
nahwigi twaiki dalchkahrt nerediamd weidd pazetas no

wulRanifkas lemes diitdm plaifmam.
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