NYOMDASZOK EGESZSEGI KATEJA.

A midén a ((Budapesti Kdonyvnyomdaszok Tarsas
Koré»-nek elndoksége altal hozzam intézett folszoli-
tasnak, hogy az «Evkényv» -ben kézlendé czikkekhez
csekélységem is hozzajaruljon, szivesen eleget te-
szek, azt vélem, kellemes kotelességet teljesitek, ha
ez alkalmat egy mar régéta tervezett kozlésre
megragadom, s a konyvnyomdaszok egyletében
gyljtott és a gyakorlat altal is szerzett tapasztala-
taimat egy egészségi katéban oOsszefoglalom.

Az egészség, a testi és szellemi jolét, mely nélkul
az ember csak teng6dik, de nem él, azon meg-
becsulhetetlen kincs, melyet a természet szigoru
torvények szerint szétoszt. Mindenkinek hatalmaban
all e kincset megdérizni, ha a jotékony természet
altal az egészség fontartasara kiszabott torvényeket
ismeri és koveti. Bar mily magasztosak és hatal-
masak legyenek is a természeti erék, az emberi
szellem mégis uralja azokat, mihelyt torvényeiket
ismeri; de azon pillanatban, melyben azokat athag-
juk, elbukunk, elcsenevészve tonkre megylunk, A ter-
mészet nyilt konyv el6ttink, ha helyesen olvasni
akarunk benne, ha a helyest a helytelentdl, a jot a
rossztél, a hasznosat a karostél meg tudjuk kulon-
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boztetni. A joéakarat és erre valé torekvés eredeti-
leg’ minden ember keblében szunnyadozik, s csak az
észszer( nevelés és fejlesztés azon utmutatdk, melyek
bennltnket az igazsag folismerésében tdmogatnak.

A természet élettel, egészséggel ajandékozott meg ;
foladatunk, kotelességunk, azt a természet torvé-
nyei szerint fontartani és fejleszteni. Adomanyaival
a legszebb kincseket ruhazta az emberekre, melye-
ket nem szabad koénnyelmien elpazarolni, hanem
jozan észszel, bolcs belatassal kell azokat értékesi-
teni. Az egészség oly kincs, melyet becsulnunk kell;
olyan, mely 6nmagatél nem valtoztatja meg birto-
kosat, ha csak a birtokos maga er6szakosan el
nem dobja.

Csak akkor leszink képesek e draga ajandék
teljes értékét megbecsulni, ha megfontoljuk, hogy a
jo természet egyszersmind arra tanit, hogy mi moé-
don tarthatjuk fonn egészséginket; a midén tor-
vényeivel és szamtalan Kkincseivel, melyekkel fol-
dunket megaldotta, megmutatja, hogyan éljunk, mit
kovessunk és mit keruljunk, hogy egészségben meg-
maradjunk.

A természet az 6 nagyszerliségében méltan fel-
kolti csodalkozasunkat. Magasztos er8i és bamula-
tos tuneményei el6tt meglepetve allunk meg, mint
a torpék az orias el6tt, s az emberi ész mégis
hatalmaba ejtette a természeti erdéket. A hullamzé
folyamnak atjat el6irjuk, gatat vetink hullamainak
és e mellett még kiaknazzuk vizének horderejét is.
Mily rémité er6vel bir a tlz, mely rovid pillanatok
alatt szétrombolja az emberi kéz évszazados mun-
kait, s mily nagyszerlen tudja az ember folhasz-
nalni a tlz jotékony erejét! Epen igy vagyunk az
egészséggel ; a meddig torvényei szerint élunk,
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addiglegészségesek maradunk ; ha megszegjuk azokat,
elveszitjuk legf6bb joszagunkat — betegek leszlnk.

A meddig a gyermek, az ifja szuléi felugyelet
alatt all, addig az atya, a j6 anya gondozasa meg-
védi egészségét. De ha kijut a nagy vilagba, idegen
foldre, akkor minden oldalrél veszély fenyegeti, s
olalkodik korulotte a megrongéaldé vész. Most vigyazz
magadra, 6vakodjal, 6rizd meg egészségedet ; mert
jaj neked, ha e foladatot elhanyagolod vagy ha talan
azt nem is ismered. Virulé egészségben hagytad el
szul6i hazadat, mint sinlé térsz oda vissza; er6-
teljesen kezdted meg o©nallésdgodat és megtorve
végzed be ifju napjaidat!

Hanyszor volt mar alkalmam latni, hogy a nyom-
daszok koézul mily gyakran fordul el6 olyan szomoru
eset, hogy eré6teljesen kezdte a fiatal ember palyajat
és rovid par év mulva bevégzi ifju életét! llyenkor
azt mondjak szaktarsai, hogy szegény, aldozatul
esett a nyomdaszatnak, e sanyaru foglalkozasnak,
mely mint a moloch ragadja el kiszemelt aldozatait.
Megengedem, a nyomdaszat nem egészséges iparag,
sok veszélyt hoz a vele foglalkozéra, kuléndsen a
fiatalsagra, mely egészségére nem ugyel, mely kdny-
nyelmuségében nem tudja vagy meg nem fontolja,
hogy az egészség téke, mely gyorsabban fogy, ha
rovasara vétkezunk, gyorsabban mint a pénz, ha
abbdl csak fogyasztunk s hozza semmit nem teszunk.
Kulénben, nincsen iparag, mely tobbé-kevésbbé ne
tdmadnd meg az egészséget. Nézzuk csak kdzelebb-
rél, hogy mely tényez6kt6l fugg altalaban az egész-
ség, a kulonboz6 iparadgak és mesterségeknél.

Mindenekel6tt a légkor jon tekintetbe, a melyben
dolgoznak. Minden ipardgnak az egészségre vald
behatasa attél fugg, vajjon szabadban vagy =zart



NYOMDASZOK EGESZSEGI KATEJA 21

helyiségben végzik a munkéat; tovabba a munka-
helyiségek tisztasagatol, levegdjuk mindségétsl, hé-
niérsékik, nedvességik vagy szarazsaguktél. Mig a
szabadban dolgozék, mint példaul a k&mives, ké-
farago, kotélgyartd, acs, timar, fuvaros, vonatvezetd,
napszamos, minden h&mérsékvaltozasnak, a talaj
nedvességének, az id6jarasnak vannak kitéve, addig
a zart helyiségekben dolgozékra ismét a leveg6
szokatlan hdémérséke, vagy a benne el6forduld
szennyez6 alkatrészek, a fités, vilagitas és légzés-
b6l ered6 gazok hatnak kéarosan. Mig tovabba
némely munkas, mint a gépfutd, pék, szakacs, Uveg-
hutdban dolgozd, igen nagyfokd hének van Kkitéve,
addig masokra ismét a hideg és nedvesség van
rossz hatéassal ; mindketténél azonban a legrosszabb
hatast a gyakori hdémérsékvaltozas és az ebbdl
eredé megh(lés gyakorolja.

Nagy fontossaggal bir a munkanal megkivantaté
testtartds, mozgas és izommegerdltetés, vajjon pél-
déaul, ez inkabb Ul életmdbdot igényel-e, mint a szabd,
takacs, czipész, s a varréonénél, vagy hosszantarté
allast, mint a betliszed 6 gépész, kovacs, asztalos,
lakatos, kalapos és keresked&segédnél ; tovabba
vajjon egyes érzékszerveket erdltet inkabb, mint
példaul a szemet a betliszedd, vésnok, 6ras és him-
z6nél, vagy a fulet, mint példaul a molnar, kovacs,
vonatvezetd és szamos gyarmunkasnal. Fontos az
is, hogy sok iparagnal mérges anyagokkal dolgoz-
nak, mint példaul a betliszed6 és betliénté 6lommal,
és mas egyebek. Végre el ne felejtsuk megemliteni,
hogy a munkas egyes iparagaknal sérulések és bal-
esetek lehet6ségének van kitéve, mint példaul I6por-
gyarakban, béanyakban, a vasutaknal és gépeknél.

Ezekbdl kédnnyen kiszemelhetjuk azon karos ténye-
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z6ket, melyek a konyvnyomdasz egészségét csorbit-
jak és aldassak, melyeknek élén all a nyomdahelyi-
ségek rossz levegbje, elégtelen szell6zése és vila-
gitdsa, az o6lompor, a hosszantarté allas és a rossz
kéziratok.

El nem felejtem itt az éjjeli munkat folemliteni.
Minden éjjeli munka az egészségre artalmas, és a
hol mégis a tarsadalmi viszonyok ezt szikségessé
teszik, a midén a nyomdasz az éjt nappalla valtoz-
tatni kénytelen, akkor az valédi aldozat, melyet
nem lehet eléggé jol megfizetni. Ha a kolt6k vagy
tudésok éjfélig vagy még annal tovabb is, a kdrnye-
zet teljes csendessége mellett, dolgozni szeretnek;
ha a kolté azt allitja, hogy képzelme ilyenkor ébe-
rebb, a tudés pedig, hogy akkor kevésbbé szérako-
zott, akkor ez csak tévedés, onamitas. Az ész és
szellem reggel a legfrissebb és legtevékenyebb ; a
képzelem természetes, tiszta, kevésbbé csapongd és
azért valdédibb, a munkakedv és eré élénk. Termé-
szetes dolog, ha iiy éjjel dolgozék masnap késén
folébrednek, izgultak, ingerlékenyek, bagyadtak és
idegesek.

A munkéas egészségére igen nagy befolyast gya-
korol a lakas, melyben csaladjaval lakik és mely
tobb tekintetben sok kivanni valét hagy fonn ;
tovabba a ruhéazat, kulondsen a fehérnemd, a bér-
apolas, véajjon gyakran fiurdik és mosdik-e a mun-
kas, vagy vajjon az egészségre oly annyira fontos
tényez6ket elhanyagolja ; mindezek befolyassal van-
nak ez osztaly jolétére. De a taplalkozas, valamint
az egész életmod, melyben a munkas részesdl,
annak egészségben val6é fontartadsara vagy meg-
betegedésére a legfontosabb tényez8, és épen azért
igen sajnos, hogy minden iparag a vele foglalko-
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z6knak a mostani korulmények kozott épen csak az
életszukségletek fedezésére megkivantaté keresetet
nydjtja, nagyon gyakran annyit sem, és csak ritka
esetekben tobbet; Ggy hogy altaldban az iparos-
munkas nem szamithat bizonyos kényelemre, hanem
megelégszik, ha barmilyen lakas és taplalkozas
mellett 1étét tovabb fontartani képes. A munkasok
nagy halalozasa, révid élettartama és gyakori meg-
betegedése nem egyedul és nem is annyira a fog-
lalkozassal jaré font emlitett karos tényez6knek
tuiajdonitandék, hanem azok nem csekély mérvben
az elégtelen taplalkozas, egészségtelen lakas és
muUhely, életrendi hibak, kicsapongasok és az isza-
kossag koévetkezményei. Altalanos tapasztalati tény,
hogy a kereset rosszabbulasaval a halandésag
nagyobb és a megbetegedés gyakoribb lesz.

A munkéasok szellemi és erkdlcsi kiképzésétdl is
nagyban fugg azoknak testi joléte ; de a legtdbb
munkaés-osztalynal tobbnyire mar gyermekkoruktol
fogva ez el van hanyagolva, miért is egész lényok
korlatozott, fol nem vilagosodott, s6t konnyelmd és
babonés, s bizonyos korulmények kozott elkesere-
dett. Ugyanis a szegényebb munkasra nézve nem
csak nyomaszté azon ontudat, hogy nincs vagyona,
hogy csak annyival bir, a mit két kezével kereshet,
hanem némelyikre talan még nyomasztébb az, hogy
a vagyonosak o6t semmibe sem veszik, és ezért nem
kell csodalkoznunk, ha a gyakori nélkulozés és
szenvedést6l eltantoritva, az élet és halal irant rész-
vétlenné valik. Kemény és egyhangd munkaja a
vasarnapokon kinalkozé kicsapongasokra 6t még
hajlandébbéa teszi — és minthogy torvényes héazas-
sdg kotésére és otthon alapitasara kevés kilatasa
van, o6sztonszerl hajlamainak és vagyainak inkabb
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fog- engedni, mint a magasabb erko6lcsiség vagy
megfontolas sugalmanak.

Ha mar most megfontoljuk, hogy a nyomdaszokradl
mindenutt elismerik, hogy erkdlcsi és szellemi tekin-
tetben az iparos-munkasok szinét képezik, hogy
muUveltség tekintetében nem csak az Osszes iparagi
munkasokat, hanem még sokszor a kereskedéket
és vagyonosabb osztalyokat is folulmuljak, akkor
szent kotelességuk egészséguk fontartasarol a leg-
jobb belatassal gondoskodni, mert: egészséges lélek
csak ép testben lakhatik. Tartsak fonn testoket
épségben és akkor a midveltségben is elére fognak
haladni.

Testunket pedig j6o egészségben fontartjuk azaltal,
hogy mindazt keruljuk, a mi az egészségre nézve
karos, ellenben folhasznaljuk mindazt, a mi annak
javara szolgal. Ez legyen a nyomdaszok katéjanak
elsé igéje.

Elsé ige: Keruld az egészségedre k&ros behatasu
tényez6ket és hasznald fol a hasznos dolgokat.

Betegségeket elharitani sokkal ko&nnyebb, mint
azokat gyoégyitani. Nem csak az egyes embernek,
hanem egész tarsadalmak és nemzeteknek hatalma-
ban Aall az egészséget, a test és lélek jolétét, tehat
hossz életet elérni, mihelyt az egészségtan torvé-
nyeit megismerve, azokat kovetkezetességgel és
erélylyel keresztulviszik. Mert a gyakori megbete-
gedés vagy korai haladl oka nem, vagy csak igen
ritkan, elkerulhetetlen végzet, hanem inkabb abban
all, hogy az ember félreismeri azon torvényeket,
melyek szerint a kulvilag testiinkre hat; tovabba ez
okokat inkdbb az egészség foltételeinek meg nem
tartasabol eredé hibakban és azon torvények meg-
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sértésében kell keresniink, melyek szerint az emberi
szervezet mikodik. Ezért minden muveit polgar
kotelessége lesz mind azt keritlni, a mi az egész-
ségnek art, és erejétél telhet6leg mind azt elko-
vetni, a mi egészségének hasznal.

Maésodik ige : Keljunk fol koran és fekudjunk le

korén.

A nyomdasz, ki 9— 10 6ran at zart helyiségben,
tobbnyire allva dolgozik, elég faraszt6 munkat
végez, hogy pihenésre vagyédhatik. A ki ezt a
pihenést Ggy keresi, hogy éjfélig vagy tovabb is a
vendéglé vagy kavéhazban, a fusttel telitett levegs-
ben keres szoéorakozast, az rosszul cselekszik; az
késén lefekidve, nem fog oly kénnyen elaludni,
mint az, a ki 9— 10 6rakor keresi fol nyughelyét ;
tovabba miutan reggel pontosan kell a nyomdéaban
megjelenni, megroviditi alvasi idejét, a mi folotte
karos. Mindenkinek, a ki nappal nehéz munkat
végez, nyolcz 6rai alvas kell, a mit azonban nem
éjfél utan, hanem éjfél el6tt, legjobban 10 6rakor
kell megkezdeni. A ki éjjel dolgozni kénytelen —
és e helyzetben sok nyomdasz van — az a munka
befejezése utdn menjen haza aludni, nem pedig a
kavéhazba, a honnan rendesen f6fajassal ér haza,
s a hol aztdn nehezen tud elaludni. Ezek az urak
gyakran jonnek az orvoshoz ama panaszszal, hogy
f6fajasban és almatlansagban szenvednek. A gyégy-
szer ez ellen nagyon egyszerd.

Harmadik ige: Gondoskodjunk tiszta leveg6rél.

A tiszta leveg6 a tudének az, a mi a tiszta étel a
gyomorra nézve. Ha szennyes leveg6t leheliink be,
az a tud6re olyan karos, mintha rothadd ételt
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viszink a gyomorba. Hogy a tudé egészséges
maradjon, nem csak tiszta, hanem friss és sok
leveg6re van sziuksége. A nyomdahelyiségek leve-
gbje azonban mar egy 6raval a munka megkezdése
utan sem tiszta, se nem friss, hanem pangd, meleg
és tisztatalan. A nyomdak leveg6je ugyanis nem
csak a sok ember egyuttlétébdl szarmazéd légzési
termények, szénsav és vizg6z altal, hanem még a
munkaanyagokbdl ered6 por és szenny altal is tisz-
tatalanna lesz. A fekete por, mely a betliszekré-
nyekben és a padléon 06sszegyll, munka kodzben
folszali a leveg6be és onnan a betliszed6 szajaba,
innen pedig a légutakba, s igy a tudébe is hatol,
a szemet izgatja stb. E por nagyobbrészt 6lom és
antimonbdl all, de csekély mennyiségl mirenyt is
tartalmaz. Ha megfontoljuk, hogy a bet(ik oly gyor-
san kopnak, hogy ha nem hasznalhaték tobbé a
szedéshez, a betuszekrényben korulbel8l csak nyolcz
szazalék 6lom marad, mig a tobbi szedés kozben a
munkas kezéhez, ajkdhoz tapad vagy a leveg6ben
porlik szét, tovabba hogy a mireny majdnem egészen
elillan a leveg6be : akkor belathatjuk, hogy ez nem
k6z6nyos dolog a nyomdasz 1égz6 szerveire. Ehhez
jarul még a nyomdafesték, mely szintén porlik és
folszali a leveg6be és mely az artalmatlan lenolajon
és gyantan kivul tébb artalmas anyagot, mint berlini
kéket, indigét, készénkatrany-olajt és olajkormot
tartalmaz. A f(ités és vilagitas terményei, ugy mint
a fust, szénsav, szénéleg, korom, kénkéneg, mocsar-
lég, ammoénidk, benzingbz (ez utdébbiak a vilagité
gaz alkatrészei), nem kevésbbé jarulnak hozza a
levegé szennyezéséhez és mindezeket magok a
nyomdaszok — mintha még nem volna elég rossz
a leveg6 — a folosleges dohanyfusttel szaporitjak.
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Ilyen leveg6ben, mely mindazt tartalmazza, a mit
nem kellene, és csak azt nem, a mit kellene tartal-
maznia, ilyen légkoérben légzik a nyomdasz kilencz
6raig naponta, gyakran még éjjel is, és végez nehéz
munkat, allé6 helyzetben! Xem csoda, ha 1égz6-
szervei izgatottak, ha gyakran kohécsel, nyilalast
érez, szaraz torkat hideg itallal obliti és végre meg-
betegszik.

Gondoskodjunk tehat a nyomdahelyiségekben joé
leveg6rél. lgaz, hogy a nagyobb nyomdakban némi-
leg gondoskodva van helyes szell6zésr6l, a mit
gyakori latogatasaimnal tapasztaltam, de a kozép-
nagysagu és kis nyomdakban eddig nem tdrtént
semmi e tekintetben. Ottan kényszeritve van az.
egyes munkas magan segiteni, ugy a hogy lehet.
Ha ablakot nyit, akkor szomszédja léghuzamrol
panaszkodik és nem sokara becsukja. A ki a munka
befejezése utan a nyomdat elhagyja, nem torédik
avval, hogy véajjon fognak-e most szell6zni vagy
sem. Pedig nagyon szukséges volna, hogy este
valamint a déli szinet alatt az ablakok legalabb
egy Oraig nyitva lennének. llyen szell6zés rendesen
szolgadkra vagy tanulékra van bizva és kérdéses,
vajjon megteszik-e ebbeli kotelességbket. E rész-
ben szigoru ellendrzés kivantatik, melyhez mindenki
hozzajarulhat.

Negyedik ige: A nyomdahelyiségekben szigoru
tisztasagot kell fontartani.

A nyomdahelyiséget kétszer napjaban, a déli
szlinet alatt és este a munka befejezése utan, nyitott
ablakok mellett kell tisztogatni, becsuletesen Kiso-
podrni. Azon kivil ne kopkoédjunk a foldre és ne szor-
juk szét a dohanyhamut. A kopet ugyanis beszarad,.
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szallékony részei a leveg6be jutnak és masok altal
beleheltetnek ; a tud6évészes kopete pedig ragalyos
lehet, ha annak szaraz részei olyan ember 1égz6
szerveibe hatolnak, ki tud6évészre hajlandé.

Otodik ige: Ne dohanyozzunk a nyomdaban.

«A dohéanyzas tilosw Ily czimlG foliratokat kellene
minden nyomdaban kifliggeszteni. Ugy hiszem, hogy
némely nyomdéaban mar el is van tiltva a dohéany-
zas ; nem artana, ha mindenutt behoznak ezt a ren-
deletet. Kezdetben zugolédas lenne — de mihez
nem szokik hozza az ember ! Es kérdezem, miért
ne birja egy férfi 4—5 6ran at a pipat vagy szivart
nélkuldézni ? Annal jobban izlik azutdan a szivar, ha
a munka utan Kkilépunk a szabad leveg6re és
ragyudjtunk.

Hatodik ige: A munka befejezése utadn tegylnk
mozgast a friss levegdn.

Naponként van alkalmam a déli érdban nyom-
daszokkal talalkozni, a kik szaladnak haza felé,
mintha kergetnék 6ket. Nem hiszem, hogy az éhség
kergetné 6ket, hanem inkabb azon korulmény, hogy
lakadsuk a nyomdahelyiségtél gyakran messzire esik ;
tehat sietnek haza, mert ezt az utat még egyszer
kell megtennituk, kés6n pedig nem szabad jonni a
munkahoz. A mint tudom, minden nyomdéaban 12
-6rakor kezd6dik a déli szunet és a délutani munka
fél kett6 vagy két o6rakor; marad tehat maéasfél,
egész két o6ra. Tobb mint fél 6rai ut nem kell sen-
kinek, ha még oly tavoli keruletben lakik is a pesti
oldalon ; tehat miért szaladnak, ha sétalé lépésekkel
is czélhoz juthatnak? Pedig nagyon egészséges, ha
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4—5 o6rai munka utdn a rossz leveg6b6l kijutva,
lassan lépdelve, mély belégzéseket végzunk a friss,
udité leveg6ben.

Hetedik ige : A helyes taplalkozas egyik f6 feltétele
az egészségnek.

Legyen megengedve e helyen hosszabb értekez-
lettel szolgalni, mert nem akarom itt csak egyszer(ien
elmondani, hogy mit kell enni és inni, hanem meg
is magyarazni, hogy miért?

Mig az élet fonnall, addig a test folyton jelenté-
keny mennyiségli anyagokat valaszt ki, tehat veszit,
melyeket, ha az életet fontartani akarjuk, tapfolvétel
altal kell ismét potolni. A taplalék folvétele ugyan-
azon jelentdséggel bir, mint valamely g6zgép futése-
A g6zgép is épen ugy, mint az él6 szervezet, leve-
gbt, vizet, és ég6 anyagot, valamint az elhasznalt
géprészek potlasat igényli és hamu, salak és el-
hasznalt géprészek mellett még vizgézt és fustot
is szolgaltat vissza. A g6zgéppel ellentétben azon-
ban a szervezet maga egyszersmind f(it6 és gépész
is, és mig a g6zgépnél az elhasznalt géprészeket
csak nyugalmi Aallapota kozben és idegen kéz Aaltal
poétolhatni, addig a szervezet 6n6én magat javitgatja
és az elhasznalt részeket mulkodésének megszin-
tetése nélkul poétolja. A mi tehat a g6zgépnél a szén,
az az embernél a taplalék; mindaketténél meleg
fejlédik, mely munkat végez. A taplalkozas foladata
nem csak abban 4&ll, hogy a folytonos veszteséget
ismét helyreallitsa, hanem hogy az allati meleg és
eré6mivi munka fejlesztésére szikséges anyagot is
szolgaltassa. E foladat teljesitésében a kulénb6zd
tapszerek kulonbdz6 moédon vesznek részt.

Az egyszerl tapanyagok, tudni illik a viz, fehérje,.
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szénvizegyek (keményitd, czukor), zsir és s6k csak
ritka esetben tisztan, azaz egyedul vitetnek a gyo-
morba; taplalékunkat inkdbb az egyszerl tapanya-
gokbdl és bizonyos természetes, az allat- és novény-
orszagb6l nyert, vegyuletekbdl allitjuk Ossze. Azt
koveteljuk, hogy a j6 taplalék a kulonbozé tap-
anyagokbdél elegend6 mennyiséget tartalmazzon és
pedig oly alakban, hogy az emészté készulék azo-
kat fololdhassa, azaz megemészthesse és a vér alkat-
részeivé atvaltoztathassa. Tovabba, nem elegendé,
hogy az ember a kulonb6z6 tapanyagokat kell6
alakban és alkalmas viszonyban élvezze, hanem
amazok mellett még uUgynevezett élvezeti szerek is
szerepeljenek, melyek tobbnyire ugyan csekély tap-
értékiuek, de az eledelt joizlivé teszik és az izlést
kellemesen ingeruk. A legfontosabb tapszerek a tej,
has, tojas, zsir, liszt és f6zelékek, az élvezeti szerek
a kavé, téa, bor, sor és a fliszerek, A legértékesebb
tapszerek azok, melyek aranylag sok fehérjét tartal-
maznak, tehat a tej, tojas, hads, hiuvelyes vetemények
és liszt, mig a f6zelékek és gyumolcs kevés tap-
értékkel birnak.

Az ember, ki emészté készulékének berendezése
folytdn a novény- és allat-ev6k kozt all, tulajdon-
képen minden-ev6, azaz uGgy egyedul allati, mint
egyedul noévényi élelembdl taplalkozhatik ugyan, de
életczéljainak sokkal jobban megfelel, ha vegyes
tapot haszndal. Az allati tapszerek (a hus, tej, tojas)
sok fehérjét, de nagyon kevés szénenyt tartalmaz-
nak, mely utébbi a testi meleg fejlesztésére sziuksé-
ges. Maga a tej is, mely a csecsem@ szamara a
legczélszeribb tapszer, a feln6tt ember szaméara
mar nem elegendd, mert nem tartalmaz elég szénenyt.
A novényi tapszerek sok szénenyt, de (a huvelyes
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vetemények és liszt kivételével) nagyon kevés fehér-
jét tartalmaznak. Daczara ennek, a névényi tapszerek-
nek (liszt, huvelyes vetemények) kell6 megvalasztasa
és zsir hozzaadasa mellett j6 taplalé élelmet nyerhe-
tunk, de ilynem( étkezés nem czélszerli, merta gyom-
rot és beleket terheli. Csak nagyon erd&teljes emberek
képesek sok ndvényi tapot eltirni. A vegetarianusok
(kizardlag novényi tappal él6 emberek) tulajdon-
képen nem tiszta novény-ev6k, minthogy7 6k csak
hust nem élveznek; tejet, vajat, sajtot, tojast, melyek
allattél szarmaznak, azonban mégis esznek. Egy
tapszer altal sem kapjuk oly kell6 alakban a fehér-
jét, mint a huas Aaltal; ezért a has a legértékesebb
tapszer, mig a novényi tapszereket joggal aranylag
olcs6bban vasaroljuk. Azok a népek, melyek féleg
novényi taplalékbdl élnek, még az allatorszagbol
szarmazo6 fehérjedls anyagokat is, mint sajtot, tejet,
élveznek a burgonya mellett.

Legczélszerlibb, ha a fehérje egy részét has, a
szUkséges széneny-mennyiségnek egy részét zsir
alakjaban élvezzuk és csak annyi kenyeret és tész-
tat eszink, hogy vele gyomrunkat tul ne terheljuk.
Vagy mas szoéval: nem Kkell jéllakni kenyérrel és
tésztafélékkel. Mert nehéz munkat végzé férfi ele-
gend8 kenyér és zsir mellett f6leg sok fehérjét
igényel; a munka nagysagaval az elhasznalandé
hds mennyisége novekedjék. Némely7vidéken ugyan
a nehezen dolgoz6é koznép és foldmivesek majdnem
kizardlag novényi taplalékbol (burgonya, kenyér,
tengeri, zsiros tésztafélék, kadposzta, gyumolcs) élnek,
de ilyen taplalék, mivel a testet szukségtelen emész-
tési munkaval terheli, nem nevezheté czélszeriinek.

Csak allati és novényi tapanyagok keverékébdl
lehet oly tapot eldallitani, mely képes a test erejét
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fontartani, mig- minden eg-yoldalt, akar allati akar
novényi tdp az eg-észség-et zavarja. Ama népek,
melyek f6leg novényi taplalékbol élnek, bar szelidek,
er6tlenek és szolgalelklek, mig- azok, melyek féleg
hussal taplalkoznak, harcziasakés szabadsagkedvel6k
(példaul az 6s magyarok).

A tapszerek megvalasztasa a kor, nem, egészségi
allapot, életmdéd és foglalkozas, valamint a nap- és
évszakok szerint valtoz6. A fiatal ember tobb tapot
igényel, mint a kozépkoru vagy agg ember, a férfi
tobbet minta n6. Kozépszamitassal véve, egy munkas-
nak naponként 235 grm. (negyed kilé) has, 750 grm.
(harom negyed kilé) kenyér, 33 grm. zsir és 200 grm.
f6zelék elegendd. A kulonbozé életmdéd és foglal-
kozas annyiban fontos a tapszerek megvalasztasa-
nal, hogy emberek, kik testi és szellemi er6lkodéssel
jaré munkat végeznek, bdévebb taplalkozast igényel-
nek, mint azok, kik izmaikat és agyukat kevésbbé
erdltetik. A testi munkat végz6k aranylag tobb tapot
igényelnek, mint a szellemi munkéaval foglalkozék,
és nehezen emészthetd tapot is konnyebben elbirnak
mint az utébbiak, kik Gl életmoédot folytatnak, és
a kiknek csak kdnnyen emészthet6 tapszerek ajan-
latosak. Az éghajlat és évszakok nagy befolyas-
sal vannak a taplalkozasra, mivel a melegség
az anyagcserét és az étvagyat aldbb szallitja, a
hideg ellenben fokozza; ezért déli vidéken és nyari
id6szakban kevesebb tapszer szikséges, mint éjszaki
vidéken és télen, hol a testi meleg fokozasa végett,
nem csak sok hus, hanem még sok zsir és kenyér
élvezése is szukséges.

A nap kulénboz6 szakait illet6leg f6szabaly az,
hogy reggel és este gyomrunkat nehezen emészt-
het6 tapszerekkel ne terheljuk, ellenben délben
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b6évebb ebéd ajanlhatd, mely leves, has és f6zelékbdl
(vagy tésztabol) alljon. A leves nem bir tapértékkel,
hanem csak a gyomrot frissiti fol és étvagyat gerjeszt;
a ki a levest nem kedveli, batran mell6zheti; sok
levest enni nem czélszer(i, mert kimossa a gyomor-
nedvet ; ez pedig szukséges a hus megemésztésére.
A sult hus izletesebb, mint a f6tt has, de nem bir
nagyobb tapértékkel, mint az utébbi, ha vele egyutt
a belble nyert levest is élvezzik. Vacsorara kdnnyen
emészthet6 huasféle, lagy' tojas czélszerl. A késéi
vacsoralas az alvast rossz almok altal zavarja.

Faraszté munka utan azonnal ne étkezziink, hanem
czélszerli az étkezés el6tt egy fél oraig pihenni.
Kozvetlen az étkezés utan ne fogjunk Gjra a munka-
hoz, hanem el6nyds, ha ebéd utan egy O6raig pihe-
nink. A mi az ebéd utani alvast illeti, egy féléranyi
szunnyadozas nem art, s6t annak, ki megszokta,
elényos is; csak vértolulasban szenved6knek és
gutaltési hajlammal biréknak art. Az étkezés el6tt
ne dohanyozzunk.

Nyolczadik ige : Tartsunk mértéket a szeszes italok
élvezésében.

A szeszes italok, mint élvezeti szerek, igen fontos
szerepet jatszanak nemcsak az egyes ember egész-
sége, de egész csaladok és néposztalyok joléte tekin-
tetében. Mennyi nyomort és szenvedést hoz az al-
cohol egyes emberekre és csaladokra, ha az élvezet
visszaélésbe, az ivas ittassagba megy at!

A szeszes italokban a borszesz (alcohol) a leg-
fontosabb haté anyag, melybdl legkevesebbet a sor,
legtbbbet a palinka tartalmaz; a bor a kett6 kozt all.

A bor mértékletes élvezése erd@sitéleg, élénkitbleg
és udit6leg hat, a szellemi tevékenységet fokozza

Evkényv. 1889. 3
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és az embert folvidamitja; elgyéngult embernek
erdsitéul, nehéz emésztésnél inger gyanant szolgal.
Fiatal embernek és gyermeknek a bor mindennapi
élvezése karos, el6haladott korban azonban joté-
konyan hat, minthogy az elsovanyodast gatolja, a
test melegségét noveli s az emésztést elémozditja.
De nem minden ételhez ill6 a bor, mert mig zsiros
ételeknél ajanlatos azért, minthogy a zsirt fololdja
és konnyebben emészthet6vé teszi, addig sovany
hus, tészta és f6zelék élvezésénél épen az ellenkez6t
okozza az altal, hogy a fehérjét megalvasztja és
igy annak megemésztését hatraltatja. A bor neme
sem ko6zonyds az ivéra nézve. A voOros bor altala-
ban el6nydsebb mint a fehér, a mennyiben csersav-
tartalma miatt 6sszehl(z6, zsongité hatast gyakorol
a bélre. A fiatal bor f6fajast, hasmenést, szélgdrcsot
okoz és ily bor altal okozott mamor gyomorbél-
hurutot vonhat maga utan. Vértolulasokban szenve-
déknek barmily bor hatranyos. A ki savanydt nem
bir emészteni, O6rizkedjék a savanyd boroktél is;
a kinek udulésre és konnyld gyomoringerre van
szUiksége, az igyék magyar, rajnai, burgundi bort.
A székrekedésben szenvedd6k altalaban semmiféle
bort ne igyanak, ellenben ki hasmenésben szenved,
annak jéo voros bor (budai sashegyi) igen ajanlatos.

A sor gydnge szeszes ital és az arpabdl szarmazé
fehérjetartalmanal fogva taplalébb mint a bor, az
emésztést és étvagyat elémozditja és az idegrend-
szert és vérkeringést enyhén izgatja. A jo friss sor-
nek mértékletes élvezése tehat el6nyos, azonban
annak a szellemi életre valé hatasarol, ha sokat
isznak bel6le, nem lehet sok dicséretest mondani,
a mennyiben a sor mértéktelen élvezése az embert
lomhéava, egykedvilivé, s6t butava is teszi. A soOr
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tehat kéarosan hat, ha tulsagos mértékben élvezik,
tovabba ha rossz min6ségl. A fiatal sor igen karosan
hat, mert hasmenést, gorcsoket, s6t vizeletrekedést
okoz.

A péalinkanagy borszesztartalma miatt, a szeszes
italok kozt a legkarosabb. A tapasztalas tanitja, hogy
a palinkaval valé visszaélés, mint ezt iszdkosaknal
latjuk, a testet és lelket a legborzasztébb médon
megtamadja. Leggyakrabban szenvednek ilyen em-
berek emésztési zavarokban, gyomor- és méaj-bantal-
makban; azonkiviul lassanként elgydngulnek, izmaik
reszketnek és végul a rezgérjnek (delirium tremens)
esnek aldozatul. A palinka hasznalatat lehetéleg leg-
csekélyebb mennyiségre kell szoritani.

Kilenczedik ige: Edzzik meg testiinket az egyéni-
séghez mért eszkdzok altal.

A test edzésére kulonféle eszk6zok kinalkoznak, de
helyesen és az egyes ember természete és egészségi
allapota szerint kell azokat alkalmazni, mert a mi
az egyik hasznara lehet, az a masiknak arthat. igy
példaul elismert dolog, hogy a tornazas a testet
erfsiti, a hideg furdé a szervezetet megedzi; a vivas,
lovaglas, korcsolyazas, csénakazas az egészséget
el6mozditjak, és még sem szabad mindenkinek test-
gyakorlatokat végezni, mig masoknak megint a
hideg furdé nem tesz jot.

A nyomdaszok gy fogjak legczélszerlibben testu-
ket edzeni, ha fokozatosan megszokjak a hidegviz-
mosasokat, azaz ha eleinte csak allott vizet és kés6b-
ben mindig hlivosebb és hidegebb vizet hasznalnak.
Minden nap kell ilyen vizzel a mellkast, hatat és vég-
tagokat ledorzsolni és akkor a melegebb id6ben a
hideg furdét minden kar nélkil, s6tjo sikerrel hasznal-

3
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hatjuk a hidegebb évszakokban is, ha egyszer meg-
szoktuk.

A mi a tornazast illeti, ez csak oly nyomdaszok-
nak ajanlhatd, kik fiatal korukban mar megkezdték;
a harminczas években a testgyakorlatokat kezdeni
nem tanacsos. A ki tudébajban vagy szivdobogas-
ban szenved, ki gyakran kdhog és kinek sérve van,
annak nem szabad tornéazni.

Tizedik ige: Iparkodjunk szellemi és erkdlcsi Ki-
képzésinket j6 konyvek olvasasa altal elé6mozditani.

Valamint a test egészségének fontartasa egész-
séges eledelt igényel, épen uGgy a lélek is alkalmas
és j6 mindségl tapot kivan. A kézmondast: wmutasd,
mit eszel és megmondom, ki vagy» — a lélekre
alkalmazva igy lehet atalakitani: «mutasd, mit olva-
sol és megmondom, ki vagy». A tiszta, egészséges
lélek nem kivankozik soha aljas tap utan, de vala-
mint az étvagyat izgatd és élvezeti szerek Aaltal
ébresztjuk és ez utébbi szerek élvezése id6vel szuk-
ségessé valik és daczara annak, hogy a szervezetre
karos hatassal vannak, mindig tobbet kivanunk bel6-
luk: épen Ggy a lélek étvagya is, a lelki élvezetek
nem alkalmas valasztasa folytan, tévltra vezettetik.

Mig az érett koru és id6sebb emberre nézve a
kulonféle konyvek olvasasa csekély befolyasa és
nem egyéb, mint mulattaté id6toltés, addig ez az
iffjara nézve igen fontos és nagy horderejd, s6t a
lélek egészséges fejlédésének lényeges mivel&dési
és erkodlcsi eszkoze.

A midvelt vilagban a szellem mulattatasara és fel-
udulésére az olvasas szolgéal. A szellem feludulése s a
kedély tevékenysége utan vagy6dé muveit ember
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oly koényveket és iratokat kivan, melyek tartalma
kellemes, szép alakban a képzelmet ingerli. De vala-
mint a feludulés ne legyen munka és a kedély foglal-
koztatdasa ne valjék szellemi munkava, épen ugy az
érettebb ifjusagnal az olvasads ne Iépjen a munka
helyébe, ne legyen szellemi tuleroltetés. E tekintetben
sokan vétkeznek, nemcsak az olvasasi tevékenység
fogalméaban, hanem a kdnyvek valasztasdban is. Sokan
csak aszeszélynekvagy unalomnak engedve, mulattaté
konyvek utan nyulnak, azon czélb6l, hogy hasznos
és szellemi munkara valé kedvetlenségdket paléastol-
jak. 1ly olvasasbo6l se miveltséget, se ismereteket
nem szereznek, de elpuhulnak, érzékiesekké valnak.
Sokkal egészségesebb semmit sem olvasni, mint
minden rend nélkul regényekbdl miveltséget nyerni.
Es tobbnyire milyen regények azok, melyek leg-
inkadbb kézrél kézre mennek? Ezek a modern mulat-
taté konyvek, melyeket a regénygyarték a nagy
tomeg szaméara a koélcsonkdnyvtarak atjan szolgal-
tatnak, ama pikans, édeses és tarka gyartmanyok,
melyek a lélekre épen oly artalmasak, mint a czuk-
rasz nyalanksagai a testre nézve, és melyek épen
ugy mint ezek, a tdlingerlés, eltompultsdg és a
fonnyadt lelkliét mind Gjabb és pikadnsabb szukség-
leteihez kényszerulnek.

A miuveltséghez tehat nem kivantatik ilyen olvas-
many, hanem inkabb a Iéleknek koltészet altali
nemesbulése; az sziukséges, hogy a muveit ember
inkadbb a szépirodalmat, a nemzeti irodalmat ismerje,
hogy a klasszikusok szép, nemes és magasztos
gondolataiban és életrajzaiban gyonyorkodjék. De mit
kivan és mit valaszt olvasasra a modern k6zonség?
Nem jeles emberek életrajzait, melyek utanzéasra
valé példat nyuajtananak, nem is Gtleirasokat vagy.a
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valédi élet rajzolatait, se erkolcsi iratokat, melyek
utmutatéul szolgalhatnanak a hazi és nyilvanos élet-
ben, se nemzeti irodalmunk klasszikus kolt6it, kik
a szellemet és érzelmeket gyarapitjak és az élet
kizdelmeiben az emberi sziv mélységét foltarjak:
hanem a szerelemkoltok kéjelmes regényeit, a sikam-
16s, modern franczia kdnyveket és erkdlcsét rontd
frivol ecseteléseket kedveli, melyek a képzelmet tdl-
csigazzak és a lélek minden jobb csirajat elfojtjak,
az érzelmeket folizgatjadk és a szenvedélyeket fol-
keltik. Ki merne kételkedni a folott, hogy ilyen
olvasas az egészségre karos befolyassal nem volna?
A muveit nyomdaszra nézve is az olvasas nélkuldz-
hetetlen szukséglet, mar azért is, hogy a mit 6 maga
szellemi és kedélyi életében nem tapasztalt, konyvek-
bél sajatitsa el maganak, hogy mélyebb bepillantast
szerezzen az emberi tarsasag kulsé és bels6 vilagaba.
De soha se tévessze szeme el6l, hogy csak jo kony-
veket olvasson, melyek se testi, se szellemi egészsé-

gét el nem rontjak.
Dr. Zijfer Karoly.



