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] den senere Tid har den Paastand vearet fremsal, at Sko-
lernes Disciple ved Overanstrengelse lide paa Helbreden;
men der turde hertil veere andre og aaskee mere ind-
gribende Aarsager, som kunde modvirkes ved nsiere
Kjendskab lil og Overholdelse af de Regler, en paa el
fornuftigt physiologisk Syslem grundet Sundhedslere gi-
ver. En saadan har Skollenderen Doctor Andrew Combe
fremstillet i ,,Principles of physiology applied to the con-
servation of health,* et Vark, der saavel i England som
i America har vundet serdeles Anerkjendelse og i sani-
ter Henscende har havt megen Indflydelse. Af Hensyn
saavel til For®ldre som til Disciple har jeg derfor an-
seet det gavnligt at meddele et Uddrag af dette Skrift,
og som ikke legekyndig har jeg lagt lil Grund den Over-
seltelse af den danske Districtslege Blicher, der i sin
Tid udkom paa den Gyldendalske Boghandlings Forlag
under Titel ,,Fremstilling af Pysiologiens Hovedlerdomme
med Anvendelse paa Sundhedspleien og Opdragelsen.*
Idet jeg paa del Varmeste maa anbefale denne Bog til
Foreldre og Lewrere, gaaer jeg uden videre Bema@rkning
over 1il

Indledningen.

»Yore Aars Dage, de ere halvfjerdsindslyve, og om
Nogen haver megen Styrke, ere de firesindstyve,* hed-

der del i den 90de Psalme, Videnskaben er ogsaa kom-
1 *
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men lil det Resultat, at det menneskelige Legeme efter
sin Bygning er beregnet paa at beholde Livet i 70 Aar.
Dersom det nu viser sig, at en stor Deel Mennesker
ikkedestomindre dwe for det 10de Aar, fornemmelig fordi
de Betingelser ikke iagttages, paa hvilke de forskjellige
Livsfunctioner beroe, saa bliver det en Gjenstand af stor
Vigtighed at gjore sig bekjendt med de Love, hvorefter
Organernes Virksomhed styres, og at vise disse Love,
der ligesaavel som de moralske ere givne af Herren, og
som derfor heller ikke ustraffet kunne overtredes, den
ubetingede Lydighed, der er Sundhedens eneste sikre
Grundvold.

At Sundhedens Tab hyppig hidrerer af Aarsager,
som man er istand til at opdage og fjerne, og som man
derfor er forpligtet til at efterspore og bevare sig imod
ved alle de Midler, Gud har stillet til Raadighed, kan
bevises ved Kjendsgjerninger. Saaledes er, efterhaanden
som man mere og mere har lert at kjende og folge de
organiske Love, Dodeligheden blandt Bern bleven langt
mindre. Jo mere man er kommen til Erkjendelsc af, at
slet Luft, Klededragt og Kost bidrager til at forkorte
Livet, og derfor har sagt at modvirke samme, er Dede-
ligheden taget af i tetbebyggede Steeder. I zldre Tider
hjemsogtes Europa ofte af Pest og andre edeleggende
Sygdomme; siden bedre Nwring, Reenlighed og Omsorg
for frisk Luft er bleven almindeligere, er i denne Hen-
seende en bedre Tilstand indtraadt. Kopperne, som tid-
ligere hvert Aar slugte sine Tusinder, har den nyere
Tids Oplysning givet os Midler til at beskylte os mod.
Koldfeberen var tidligere saa almindelig; men ved at af-
lede Fugtighed, bortskaffe Moddinger, bygge bedre Byg-
ninger, sorge for bedre Neringsmidler og varmere Kla-
der, boer nu den ere Slegt efter den anden paa de Ste-
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der, hvor denne Sygdom jevnt herskede, uden at endog
el Tilfelde af den markes, Sammenligning mellem Se-
folkenes Stilling paa Seexpeditioner, der foretoges for
el hundrede Aar siden, og deres Lod nutildags, beviser
ogsaa, hvad der kan udrettes ved Foranstaltninger, grun-
dede paa Kjendskab til de organiske Love. Erfaringen
godigjer tlillige, at det overdrevane Arbeide og de Savn,
hvorunder de Fatlige saa almindelig lide, bevirke et langt
hoiere Dodelighedsforhold blandt dem, iser naar Tiderne
ere trange og smitsomme Sygdomme herske, end blandt
de mere velhavende Classer i Samfundet.

Saalenge vi leve her paa Jorden, virker Sjelen gjen-
nem eg ved Legemet, der bestaar af Organer eller
Redskaber, af hvilke ethvert har sin bestemte Function
eller Forretning. Saaledes er Lungerne et af de Orga-
ner, der vedligeholde Livet. Sandserne ere de Organer,
hvorigjennem Sjelen modtager Indtryk fra den ydre Ver-
den; Bevegelsesorganerne udl(ore Sj®lens Beslutninger.
Alle Organer tilsammen danne Legemets Organisme.
De ere indbyrdes forenede og udgjore en Organisa-
tion. Alle Organer maa for at blive saameget bedre
skikkede til Virksomhed udvikles og wuddannes til den
voxne Alder samt derefter bevarcs i deres sunde Til-
stand. Derfor maa man overholde de Love, efter hvilke
deres Functioner styres, og hvorpaa deres Virksomhed,
Sundhed og Kraft beroe. Disse Love kaldes de orga-
niske. Saa viist har Herren indretiet vort Legeme, at
det, der gavner cet Organ, deels umiddelbart dels mid-
delbart gavner de ovrige og lelter Sjmlens Virksomhed.
Og naar da paa den anden Side del, som skader eet Or-
gan, baade directe og indirecte er fil Skade for de ov=
rige og hindrer Sjelen i dens Virksomhed, saa har han
derved viist, hvad vi ber vogte os for, Da vi skulle
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®zre Gud baade i vort Legeme og i vor Aand, maae vi
ligesaavel overholde de organiske som de moralske Love
og fra dette Standpunkt bLetragtet bliver Overholdelsen
af hine ikke blot Noget, som Fornuften tilsiger os at
veere til Gavn, men endog en af vore Pligter, Fraad-
serie, som er en Overtredele af de organiske Love, er
ligesaavel en Last, som Tyverie, hvorved den moralske
Lov krenkes, og ligesom Herren minder os gjennem
Samvitligheden, naar vi handle imod den, saaledes gjor
han og ved Smertesfolelsen, naar vi ei ere hine lydige.
For at overholde de moralske og organiske Love maae
vi kjende dem. Vor Kundskab til hine faae vi fuldsten-
dig gjennem Skriften, til disse vel ved enkelte Vink af
denne, men fornemmelig ved Studiet af vort Legemes
Beskaffenhed og Constitution eller Sammensatning.
At overholde de organiske Love er, nest Herrens Bi-
stand, det sikreste Middel {il at hevare Sundheden, og
derved kan den i mange Tilfelde gjenvindes, naar man
som Folge af Overtredelse har tabt den,

Kjendskab il de organiske Love og deres Anven-
delse til Sundhedens Bevarclse eller Gjenoprettelse, eller
en fornuflig Sundhedslere maa saaledes vere af Vigiig-
hed for Alle, men iser for Formldre og Opdragere.
Imidlertid maa man aldrig tabe af Sigte, at Legemet
blot er et Redskab, og at man derfor ikke for Legemels
og Sundhedens Skyld overholder disse Love, men for
at Legemet kan blive et godi Redskab i Sjelens Tje-
neste. Ligesaavelsom vi heilig maatte dadle den Leage,
der med en slov Kniv vilde foretage en farlig og smer-
telig Operation, saaledes fortjene vi og Daddel, naar vi
ved at handle mod de organiske Love gjere Legemet il
et slevt Redskab i Aandens Tjeneste.

Betragtes Sundhedens Bevarelse alene som et Mid-
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del, hvorved Sjelen lettes i sin Virksombhed, saa folger
deral, at Hensyuet til Helbreden maa setles lilside, naar
heiere Formaal kraver det; men paa Grund af Sjxlens
og Villiens Overlegenhed vil overeensstemmende med de
organiske Love under saadanne Omstendigheder Lege-
met ialmindelighed ikke lide, medens Sygdom, ja endog
Deden under almindelige Forhold kunde Dblive Falgen.
Dersom man sved, varm og aandepusten, af Menneske-
kjerlighed, styrter sig fra en Iskant i Vandet for atredde
et Menneskes Liv, saa har den heieste og ®dieste Fo-
lelse Overveglen, og jo mere uegennyitis og kraftig
den er, desto slarkere virker den gjennem Nerverne
og Musklerne. Derved og ved den begeistrede Stemning
drives Blodet med Kraft til de ydre Dele. Uddunstnin-
gen kan da ei standse og gaae tilbage til de indre Dele,
Legemet ikke paavirkes af det Ydre; der er da den hei-
este Grad af Sandsynlighed for, at det Intet vil lide og
i ingen Henseende skades, naar man, saasnart Omsten-
dighederne tillade det, griber til de Foranstalininger og
Forebyggelsesmidler, som en fornuflig Sundhedslere by-
der at anvende. Hvis derimod et Menneske blot af
Forfengelighed og for at vise, enten hvad det troer at
kunne taale, eller hvorledes det vover al lrodse de or-
ganiske Love, varm og sved og med angrebet Aande-
dret fra en Iskant slyrter sig i Vandet, saa vil denne
Overtredelse af de organiske Love vel uden Undiagelse
fremkalde Sygdom maaskee endog medfere Doden, fordi
en af de laverc Felelser her er i det Ondes Tjeneste og
ikke kan frembringe den Begeistring, den Kraft og det
Liv, hvorved Legemet swttes istand il at hmves over
den ydre Indflydelse.

Naar de uorganiske eller livlase Grundstoffer komme
1il al udgjore en Deel af det levende Legeme, modvir-
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kes de Love, de hidlil have fulgt, medens Materien, som:
saaledes er optagen i den levende Organisme, saalenge
Livet varer, adlyder Lovene for Plante- eller Dyrelivet.
Man kan derfor ikke fra Kundskaben om Egenskaberne
ved de levende Legemers Grundstoffe drage nogen Slut-
ning med Hensyn iil de Kreefter, der styre den dyriske
Organisme, saalenge Livet er tilstede, men maa tye til
Tagttagelser og Studering for at udfinde de Love, som
ere eiendommelige for Livet, og under hvilke det yt=
trer sig. Disse Love eftersporer Physiologien, og
denne omfatler for Menneskets Vedkommende en Frem—
stilling, 1) af de Functioner, som ere tillagte de for-
skjellige Organer, hvoraf det menneskelige Legeme er
sammensat, 2) af den Mechanisme, hvorved Funclionerne
foregaae, 3) af Organernes Forhold til hverandre, 4) af
Midlerne til at befordre deres Udvikling og Virksomhed,
5) af de Formaal, hvortil hvert Organ ber ledes, og
6) af Maaden, hvorpaa Ovelse maa anvendes for at sikre
det den bedste Sundhed og kraftigste Virksomhed. Da
nu Sjelens Evner, saslenge Livet varer, aabenbare sig
gjennem Organerne, saa maae hine uddannes overeens-
stemmende med de Love, der styre disse, og saaledes
bliver et fornuftigt physielogisk System det rette Grund-
lag ikke alene for en sund physisk, men ogsaa for en
rigtig moralsk og inlellectuel Opdragelse,

De organiske Love ere, som alle Naturens Love, ufor-
anderlige; men det levende Legeme, hvorpaa de virke,
er i en forskjellig Tilstand hos de forskjellige Individer,
eller hos det samme Individ i forskjellig Alder, Aarstid
og under dets forskjellige Omstendigheder. Den Spise,
som idag nerer og vedligeholder Legemet, og som imor -
gen, naar Sygdom er tilstede, forsterker Pulsen og vek-
ker Hjertet lil Feberbevegelse, har ikke forandret sine



9

Egenskaber eller sit Forhold il det sunde Legeme. Del
er Legemets Tilstand, som har forandrel sig og deived
foraniediget den tilsyneladende forskjellige Yirkning. Naar
man derfor vil demme om gavnlige eller skadelige Virk-
ninger af forskjellige Neweringsmidler, Kleder, Bevaegelser
og deslige, maa man ei alene tage disses Beskaffenhed
i Betraglning, men og tage Hensyn il den Persons Al-
der, Helbred og Constitution, som bruger eller anvender
dem, og da sege det rette Forhold efter disse Omsten-
digheder,

Overtredelse af de organiske Love er skadelig; men
da den i de allerfleste Tilfelde ikke for en enkelt Gang
iginefaldende viser sig og kun da medforer alvorlige
Felger, naar den hyppig gjentages, saa kommer Straf-
fen efterhaanden, og det varer ofte lenge, inden den
yltrer sin fulde Virkning; men netop denne langsomme
og lidt efter lidt fremskridende Udvikling af de ulykke-
lige Folger er Grunden til, at Mennesket saa ofte ikke
er istand til at indsee Sammenh@ngen inelleny sin ufor- -
slandige Levemaade og sin nedbrudic Helbred. En en-
kelt Gang at sidde forover beiet med Brystet mod en
skarp Bordkant og med Oinene ner den Gjenstand, man
har for sig, medferer vel ilike nogen iginefaldende Skade
for en Discipel; men gjor han det idelig, san lmgger
han umerkelig Grunden il alvorlige Underlivstilfelde, til
Brystsvaghed eller til Nersynthed. Det er derfor en far-
lig, men dog saa almindelig Fordom, at der ingen Skade
er voldt ved at handle mod en organisk Lov, fordi der
ikke hver Gang strax felger en ieinefaldende Ulykke,
Dette gjelder med Hensyn til Overlesselse med Mad og
Drikke, sildig Sengetid, sterk Varme og ureen Luft i
Yearelserne, utilstrekkelig Klededragt, alifor vedholdende-
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Syslen med eensartet Virksomhed eller Studium og alle
andre Kilder til slet Helbred.

De Dele af det menneskelige Legeme, hvis Brug og Be-
stemmelse i det Folgende vil blive fremstillet, ere Huden,
Musklerne, Benene, Lungerne, Hjernen og Nervesystemet #).

Om Hudeu og Betingeiserne for dens Suudhed.

Huden bestaaer af 3 Lag: Overhuden, Sliimhuden
©og den ecgentlige Hud eller Lederhuden. Den Sidste er
saa rigelig forsynet med Blodkar og Nerver, at det seer
ud, som om den var sammensat af disse alene. Gjen-
nem Huden gaaer deels lige deels snoede Gange, som
adfere Sveden, samt Sugeaarer, der optage Substantser,
som komme i Forbindelse med Huden.

Gjennem Huden foregaaer for en stor Deel Uddunst-
ningen og Afsondringen af det, Legemet har [orbrugt,
deels usynligt og umerkehgt, deels, naar den bliver
sterk, som Sved. Hele Organismen er navnlig i en uaf-
brudt Virksomhed, hvorved Afgang og Fornyelse finder
Sted, og enhver Forstyrrelse af det rette Forhold mel-
lem disse Livsvirksombeder er wmiddelbar skadelig for
‘Sundheden. Huden, Tarmerne, Nyrerne og Lungerne
danne de fornemste Udgange for de forbrugte Dele, og
af dem udferes den storste Deel gjennem Huden. Man
har fundet, at af 8 Pund Substantser, som optages i Le-
wemet, gaae § bort gjennem Huden, saa at kun 3 udfe-
res gjennem Tarmene, Nyrerne og Lungerne. Man an-
tager, at Huden I 24 Timer gjennemsnillig umarkelig
uddunsier 1 a 2 Pund, u.cn ved sitrengt Arbeide i slerk
Hlede kan en sterk Mand i 1 Time ved Sved tabe 5

*) Til at fremstille Leren om Fordsielsesfunctionerne vil der
maaskee sencre blive Aunledning.
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Punds Vagt, saa at en pludselig] Standsen af Sveden kan
medfere stor Fare. Uddunsiningen bliver sterkere efter
Maaltidet, under Sevnen, i tert varmt Veir, ved Gnidning
og ved alt det, som irriterer Huden; den bliver svagere,
naar Fordsielsen er i Uorden samt i fugtig og kold Luft.
Yed Kuldens Indvirkning paa Legemets Overflade, naar
dette ikke er i Bevagelse, sammentrekkes Hudens Aarer,
saa at de rode Dele af Blodet ikke lenger frit kunne
trede ind i dem, men i storre Mmngde tilbageholdes i
de indvendige Organer, som derved besveres: Sjelens
Organer sloves, Sevnighed indfinder sig, Blodets Lob
bliver langsomt, Fordeielsen hindres, eg i den heieste
Grad bliver Doden Falgen.

Standser Uddunstningen af en eller anden Grund,
opdynges unyltige og skadelige Materier i Legemet,
eller de andre Udlemmelsesorgauer maae paatage sig Ar-
beidet. Disse Materier kaste sig da paa Tarmerne, Lun-
gerne, Leveren eller Nyrerne, som herved settes i for-
gget Virksomhed. Et Organ, som er svagt, angribes
altid lettere ved Indvirkning af en eller anden Sygdoms=
aarsag, end de, der ere sunde. Er det Forste Tilfel-
det med et al de nevnte Organer, vil det snarest og
sterkest lide. Ere Lungerne svage, og den Hinde, der
beklader deres indvendige Overflade, slap og afsondrer
en mere end almindelig Mengde Sliim, foreges dennc
Afsondring ved den Blodmasse, der kaster sig paa Lun-
gerne, naar Huden udseites for Kulde eller dens Ud-
dunstning af anden Grund standser. Dersom dette Sliim
blev ved at opdynges, vilde det snart fylde Lungernes
Luftceller og qveele den Syge; men Sliim eller andre
fremmede Legemer, som komme i Berorelse med Lun-
gerne, opvaekke den krampaglige Anstrengelse, man kal-
der Hosle, hvorved Slimet eller det fremmede Legeme
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udstades. Saaledes volder Hududdunsiningens Standsen
Hoste eller Betendelse. Ere Musklerne mere pirrelige
end s®dvanlig, vil Gigt blive Felgen og saa fremdeles
med hvert Organ, som er svagt. Ja, en pludselig Stand-
sen af Hududdunstningen, iser naar Huden damper, frem-
bringer ligesaa ofte en Sygdom i et eller andet indven-
digt Organ, som om Aarsagen havde virket directe paa det.

Der er altsaa en Vexelvirkning mellem Huden og
de indre Organer, og derfor virker Uorden i disse til-
bage paa hiin. Mange af de haardnakkede Udslet, der
vise sig i Ansigtet og paa den svrige Deel af Legemet,
have saaledes deres Oprindelse fra Uorden i Fordaiel-
sesorgenerne, hvilken forst maa heves, for man kan vente
Hudens Helbredelse. Denne Vexelvirkning viser sig og
ved Forbrendinger, idet de frembringe indvendige Be-
t@ndelser, ialmindelighed i Tarmekanalen, og Virkningen
er saa sterk, al man anseer Helbreden umulig, naar
mere end en Otltendedel af Legemets Overflade er alvor-
lig forbreendt. En af Grundene hertil maa vere, at Ud-
dunstningen pludselig standser paa en saa stor Deel al
Legemet, og deraf seer man, hvor farlig Uddunsiningens
Standsen, det veere nu af hvilkensomhelst Grund, kan blive.

Det menneskelige Legeme beholder under alle Ome
stendigheder, i Polaregnene som i den hede Zone, om-
trent den samme Varmegrad., Denne Varme reguleres
af Huden. Legemet frembringer og afgiver bestandig
Varme, og indireder der noget belydeligt Misforhold i
denne Henseende, saaledes at Varmen ikke tilberlig af-
ledes eller omvendt, udsettes Sundheden strax for Fare,
Naar Legemel er i Ro, boriferes den overfledige Varme
ved Lungerne, ved Hudens umerkelige Uddunstning og
Berorelse med den kolde Luft; men naar Massen af den
i Legemet dannede Varme foreges, vekkes Lungerne
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og Huden til storre Virksomhed. Hine udsende den aan-
dede Luft med Dampe; dennes Uddunstning foregaaer saa
hurtigt, at den danner Sved. Mennesket foler da Trang
til at drikke, og derved holdes Uddunstningen i den til-
borlige Virksomhed.

I stille, lummert og fugtigt Veir, samt i varme og
tillige fugtige Egune formindskes Hududunstningen, fordi
den naturlige Udgang for den overfladige dyriske Varme
ved den ydre Hede og Fugtighed tildeels tilstoppes, og
da til samme Tid Udtemmelsen af den forbrugte Materie,
som skulde udferes, hindres, kan man heraf for en Deel
torklare sig de af et saadant Veir og Klima felgende
Sygdomme, som Forkjelelser, Febre, Blodgang. Fugtig
Luft befordrer Opsugningen, og derfor optager Legemet
lettere skadelige Stoffer, som ere i Atmosphzren. Af
den Grund er Natteluften ialmindelighed usund, og isar
i Egne, hvor Luften er opfyldt med fugtig og wusund
Damp eller Sumpgi(t, som den saakaldte Malaria. Naar
Luften vel er hed, men tillige tor, damper Huden rige-
lig, og Opsugningen er n®sten ingen. Saadan Luft fo-
rebygger derfor Pestsmitte.

Huden har ogsaa en Function, der paa en Maade
staaer i Mods@tning til Uddunstningen, nemlig Opsug-
ningen. VYed den optages gjennem swmregne Aarer Sub-
stantser, som komme i Bererelse med Huden. Et Ex-
empel herpaa seer man i Vaccinationen, hvorved en
ringe Deel Kokoppematerie bliver fort ind under Over-
huden og af Sugeaarerne optages i Organismen. Der-
for virke Qvegselvmidler, der indgnides i Huden, som
om de varc opiagne gjennem Maven. Det er ved at op-
tages gjennem Huden, at det virkende Stof i de spanske
Fluer foraarsager den Irritation af Nyrerne og Urinvei-
ene, der saa ofle ledsager Anvendelsen af dette Middel,
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og man indseer heraf, hvor forsigtic man maa vare
ved Anvendelsen af ydre Midler. Paa Grund af Opsug-
ningen stilles ogsaa Terst ved at gaae i Bad.

Naar Uddunsiningen lilbageholdes paa Hudens Over-
flade enten ved Ureenlighed eller ved ufornuftig Kiedes-
dragt, er der god Grund til at anlage, at de Dele, der
blive paa Huden, igjen opsuges og virke paa Organis-
men som cn mere eller mindre kraftig Gift, i Forhold
iil deres Mengde og Skarphed, og derved have lilfolge
Feber, Belendelse ja endog Deden; thi concenirerede
dyriske Udtemmelser danne en meget sterk Gift. Derfor
ere vandiztie Klader ubehagelige og skadelige, og det
er Grunden til, at man generes af Guitaperchafodisi.
Man seer heraf, hvor vigligt det er, naar man har sve-
det, og i Sygdomme, hvor Uddunsiningen er sterk, samt
ved Udslet at vadske Legemet, og naar man derlil bru-
ger Yand med samme Temperatur som Huden samt vog-
ter sig for Forkjolelse, kold Luft og Trek, vil man in-
tet lldebefindende paadrage sig, men tvertimod fele sig
leltet og lindret.

Paa Grund af Opsugningen forplantes Pesten langt
letlere ved Bererelse end paa nogen anden Maade; man
har og bemerket, at Folk, der stadig behandle Olie og
andre fede Gjenstande, som tilstoppe Hudens Porer, ofte
undgaae Smitle. Flanel og varm Klededragt, hvis Tjen-
lighed til ai bevare dem, der ere udsatte for Sumpluft
og deslige, er godigjori, virker fornemmelig ved at be-
skytte Huden,

Da alle Dele af Huden ere forsynede med Folelses-
nerver, kan ingen Gjensland bergre den, uden at man
strax bliver opmarksom paa Gjenstandens Tilstedeverelse
og Egenskaber. Folelsen af Smerte, som gjennem Ner-
verne frembringes ved skadelige Indvirkninger, kan vel
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ofte veere meget ubehagelig; men den er et stort Gode;
thi den advarer os imod Farer og gjer os, naar vi agte
paa dens Mindelse, opmarksom paa, at vi maa tage os
iagt., Udswmite vi os saaledes med en rigelig dunstende
Hud for kold Luft, fremkommer en ubechagelig Feolelse,
der minder os om, at vi maae serge for vor Sikkerhed
og vedligeholde vor Varme enten ved en varmere Dragt
eller ved raskere Bevagelse. En nadveadig Betingelse
for Folelsesnervernes rette Virksomhed er, al de tilstrazk-
kelig forsynes med Blod. Deite befordres ved varm
Klededragt og Bevegelse. Denne gjor Blodets Lob ra-
skere, driver det i slorre Mengde til Legemels Over-
flade og bringer derved Hudens Aarer og Nerver i
storre Virksomhed. Sorg, Frygt og nedslaaende Sinds-
bevaegelser formindske Blodels Tilleb til Huden, hvorved
Uddunstningen og Nervevirksomheden aftage. Vrede og
andre heftige Lidenskaber forege Blodets Tilstremmen,
forheic Hudens Temperatur og frembringe den Redme,
Fylde og Spanding, der er saa betegnende for en op-
hidset Stemning. Sindsbevegelsernes Indilydelse paa Hu-
den kan blive saa sterk, al, en Sygdom felger. Den
Nervepirring, der er vesentlig nedvendig for Fordoiclsen
samt for Hudens Sundhed og VYarme, bliver mangelluld,
naar Hiernen altfor udelukkende er sysselsal med at
tenke eller fole; derved svakkes Fordeielsesorganernes.
og Hudens Kraft betydelig. Studerende og stillesiddende
Folk faae saaledes en slet Fordeielse og kold Hud, hvilke
Besvarligheder alene kunne haves ved at vekke Hu-
dens Aarer og Nerver il sterre Virksomhed og derimod
berolige Hjernens.

I Hudens Substants findes endelig en stor Mengde
Kjertler, der indeholde en olieagtig Vadske, som bevir-
ker, at Vand ikke let gjenncmlrenger og slapper Over-
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huden. Naar denne Vedske borttages, f. Ex. ved altfor
megen Brug af Swmbe, bliver Huden rynket og skrumpet.

Efter det, der i det Foregaaende er udviklet, maae
Betingelserne for Hudens Sundhed vere: 1) En fri og
_jevn Blodcirculation paa ethvert Punkt af dens Overflade;
2) En fri og jevn Uddunstning paa ethvert Sted af samme
efter de Forholde, under hvilke man hefinder sig; 3) Fjer-
nelse af det Uddunstede og af al udvortes Ureenlighed;
4) At Hudens Overflade beskyttes mod Bererelse med
Substantser, som ved at opsuges kunne have skadelige
Virkninger.

De Midler, hvorved delte opnaaes, ere: Bevagelse,
passende Klededragt, passende Temperatur i Verelserne,
Bad, Vadskning og Gnidning.

Hudens Temperatur angiver ret godt baade Circu-
lationens og Uddunstningens Tilstand. Naar Huden nem-
lig er passende varm, hvilket Folelsen angiver, viser
dens friske Farve, Blodhed og Fuglighed, at Blodet har
frit Lob gjennem dens smaa Kar, og at Uddunstningen
er i Orden. Er Overfladen derimod bleg og kold, saa
er Circulationeu ikke livlig og Uddunstningen ufuldsten-
dig. Bliver nu Huden ved at vere kold, Dbliver ikke
alene Circulation og Uddunstning ufuldstendig, og ska-
delige Stoffer, der skulde fjernes, tilbageholdes i Lege-
met, men den store Blodmasse kasler sig paa de indre
Dele, og deite legger Grunden til alvorlige ofte dra-
bende Sygdomme. Mangel paa Legemsbevegelse, util-
-strekkelig Klededragt, stadigt Ophold i kolde Varelser
ere de visenlligste Aarsager til Mangel paa passende
Hudvarme.

Stadig og flittig Legemsbevagelse er en nedvendig
-Betingelse baade for Hudens Blodcirculation, den frie
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Uddunstning og den passende Varme, men om denme
Gjenstand scnere.

Ved Fodselen er Barnets Hud fiin, overordentlig
blodrig og i den Grad modtagelig for Indtryk, ai man
har Exempel paa, at et Iglebid har foraarsaget en de-
delig Blgdning. Lungerne, Maven, Leveren og Nyrerne
ere endnu svage i deres Functioner. Dersom del spede
Barn pludselig uds@ites for kold Luft elier bades i koldt
Vand, drives den Blodmasse, som far circulerede paa
Legemets Overflade, paa eengang indad ved Hudaarer-
‘nes Sammentrakning, virker for sterkt paa de indven-
dige Organer og frembringer Underlivssygdomme, Be-
tendelse, Strubchoste eller Krampe; men paa den anden
Side er det ligesaa skadeligt at paklke Bern altfor meget
ind eller at holde dem indesluttede i megel varme Ve-
relser, Den saaledes aabnede og slappede Hud dunster
alifor lel og angribes ved de ringeste Temperaturforan-
dringer ; deraf opstaaer Tilbeiclighed til Forkjelelse. De
indvendige Organer, som paa samme Tid ikke feae den
Blodmasse, der tillkommer dem, svelkles og afvive ikke
den fornedne Nering og Underboldning til den ovrige
Deel af Legemet. Den umerkelige Uddunstning bestaaer
af en stor Deel Vand, der gaaer borl som usynlig Damp,
samt af forskjellige Salte og dyriske Dele, af hvilke No-
get bliver hengende ved Huden. At borttage dette ved
Vadskning er en nodvendig Betingelse for Sundheden,
og lagtiagelsen deraf, iseer i den tidligste Alder, da Er-
nering og Afsondring ere meget virksomme, forebygger
de Hududslet og andre Sygdomme, som ellers ere saa
almindelige hos spede Beorn. Deres Kleder ber derfor
og hyppig skiftes, og Alt hvad som herer til Bellednin-
gen maa vere lest og beqvemt, for at Blodcirculation

2
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og Uddunsining frit kan foregaae. Heraf er det klart,
at det er skadeligt at reve Barn stramt.

Ungdommen er mindre udsat for Sygdomme af ud-
vortes Aarsager og kan uskadt taale Temperaturforan-
dringer, som i en yngre eller ®ldre Alder vilde medfere
skadelige Folger. I den Alder kan man bruge koldt
Bad og en lettere Klededragt; men dersom Huden enten
paa Grund af naturlig Svaghed eller en us®dvanlig Dis-
position ikke besidder Livskraft nok for at tilveiebringe
den fornedne Modvegt; dersom Bad eller Klededragt frem-
bringe en vedholdende Kuldefornemmelse, saa ville de ska-
delige Folger heraf senere indfinde sig. Naar Blodcircula-
tion og Uddunstning saaledes bliver utilstrekkelig, drives en
wforholdsmessig Blodmasse indad, og herved legges ofte
umwerkeligt og lidt efter lidt Grunden til Tuberkler i
Lungerne og andre Sygdomme, der f{arst bemarkes,
naar de ere komne saavidt, at de ikke lengere kunne
helbredes. Unge Mennesker, iser unge Piger, som fore
et stillesiddende Liv, ber itide vere opmerksom paa
denne Kuldefornemmelse. Unge Mennesker med Anleg
til Brystsvaghed lide sedvanlig af Kuldskjerhed. De vig-
tigste Midler il atter at tilveiehringe Ligevagten, for
Ondet tager Overhaand, ere varm Klededragt, Bevegelse
i fri Luft, varmt Bad, regelm@ssig Gnidning med en
Hudborste eller et grovt Haandklzde og stor Reenlighed,

Kolde Fodder er en Omstendighed, der i enhver
Alder meget bidrager Lil at gdeliegge Sundheden. Deraf
lide n®sten stedse de, der fore et stillesiddende Liv,
Bevegelse, Gnidning, en fornuftig Levemaade og et loldt
Fodbad, helst af Sevand, brugt een eller to Gange om
Dagen ct Par Minulter ad Gangen, ere tjenlige Midler
herimod. Et Menneske med almindelig Sundhed kan
gaae omkring eller arbeide i fri Luft med vaade Fodder
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fiere Timer efter hinanden uden Skade, saalenge Fed-
derne ere varme, naar det blol, saasnart det kommer
hjem, strax tager torre Stremper og Sko paa; men hvis
man er vaad og lillige kold paa Fedderne, standser Hud-
uddunstningen, og Blodet bliver ulige fordeell. Derfor
har vaade og kolde Fadder en saa skadelig Indflydelse,

Klzdedragten ialmindelighed ber vmre af en saadan
Beskaffenhed, at Legemet tilstreekkelig beskyites mod en
vedholdende Kuldefornemmelse, selv i en ringe Grad.
Den bliver altsaa forskjellig efter Menneskets forskjellige
Evne (il at udvikle Varme og modstaae Kulde og maa
vexle efter Veirligets og Aarstidens Beskaffenhed, efter-
som man er i Rolighed eller i sterk Bevegelse. Naar
man efter en ssadan kommer meget varm hjem, ber
man ei sirax afkaste Overtoiet og saite sig stille hen,
men forst gaae et Par Minutter frem og tilbage i Ve-
relset, indtil man er nogenlunde afkjelet. DPaa den an-
den Side maa man ikke pakke sig for sterkt ind, og
man maa erindre, at Skaberen ogsaa har gjort Bevee-
gelse til et Varmemiddel; hvis man derfor seger Varmen
i Klederne alene, slappes Huden og Organismen lider
let ved den mindste tilfeldige Indvirkning af Tempera-
turforandringer eller Fugtighed. Forncmmelsen af Kulde
eller Hede vil, naar man derpaa er opmarksom, let til-
sige, hvad der er det passende. Hvad Bern anganer,
da ber man, naar de erc friske, overlade det til dem
selv al bestemme, hvormeget de vil have paa sig, og
kun, naar de klage over at Dragten er for kold eller
varm, lempe den efter Owstendighederne. Kladedrag-
ten bor vere fri og ugeneeret. Den Sneverhed, hvor-
med den qvindelige Dragt slutter til den overste Deel
af Legemet, medferer ikke alene en skadelig Tilbage-
holdelse af den umerkelige Uddunsining; mezn* det frie
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Spil mellem Klederne og Huden, der er saa gavnligt,
idet den ved enhver Bevegelse af Legemet f{rembragte
Gnidning virker jevnt pirrende paa Huden, forhindres
aldeles: Virksomheden i Hudens Aarer og Nerver og
folgelig Yarmen Dliver mindre.

Flanel eller uldne Kleder forebygge, at den i Orga-
nismen dannede Varme for hurtig spredes, og beskylte
saaledes i betydelig Grad Legemet mod ludflydelse af
pludselige Temperaturforandringer. Huden kommer i Be-
rgrelse med en ru, ujevn, men dog Dbled Flade, som
ved den Gnidning mellem Toiet og Huden, der skeer
ved enhver Bevegelse, udsver en mild Pirriug paa Hu-
dens Aarer og Nerver, hvorved dens Virksomhed befor-
dres og dens Funclioner holdes i Orden.  Flanel opsu-
ger leliere end de evrige almindelige Kledningsstoffer
Hudens Uddunstninger.  Det maa  heilig vere at an-
befale for dem, der ere udsatte for staxrke Tempe-
ralurforandringer, {. Ex. Sewmxnd, for dem, der Dbo i
eller komme (il meget kolde, meget varme eller fugtige
Egne, og endelig for sygelige cller w@ldre Personer,
Under de pludselige Overgange fra Vorme til Kulde, der
ere saa almindelige om Elleraarcl, forend Legeme! endnu
er blevet vant lil den lavere Varmegrad, gjer Brugen af
Flanel megen Nytte. Det bares helst narmest ved Hu-
den, men bliver del der for besveerligh, kan man fil en
Forandring brxre det udenpaa Linnedet. Naar man ecen-
gang har vennet sig til det, ber man i Regelen ikke
aflegge del, og selv om man i den varme Sommertid
vil gjore del, maa det skee med megen Forsigtighed.
Paa Grand af dets Opsugningsevne, bor man have to
eller flere S@t, for idclig al kunne skifte elier udlufte dem.

Da en Decel af de sallaglige og dyriske Dele, som
Hududdunsiningen efterlader, bliver filbage paa Klederne,
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bor disse hyppig skiftes og udiuftes. Derfor ber Sen~
gen ikke redes strax om Morgenen; men man ber legge
Sengeklederne over Stolrygge, ryste Madratserne vel og
vende dem, samt lade Vinduerne staae aabne, indtil den
gvalme Luft, der er en Folge af den sterke Hudud-
duustning om Nalten, er udrenset.

Men en Deel af Uddunstningen bliver ogsaa siddende
paa Huden, tilstopper Porernc og irriterer Huden, Der-
for maa Legemet holdes reent, og Undladelse heraf er en
viglig Aarsag il Sygdom, isar blandt Faitigfolk. Bad-
ning og Vadsken er derfor et nedvendigt Middel til at
vedligeholde Hudens Sundhed, og varme, lunkne og kolde
Bade, samt Styriebade burde af den Grund vere ligesaa
almindelige i Brug, som at skilte Kleder,

Naar Helbreden er god og Legemet har tilstrekke-
lig Kraft, kan man med megen Nyite hruge kolde Bade
om Sommeren og Styrtebade om Vinteren; men de virke
altfor kraftigt til at kunne anvendes med Sikkerhed af
Alle og Enhver. Kan man efter dem ikke tilveiebringe

den tilberlige Reaction, der giver sig tilkjende ved en
behagelig Varme over hele Legemeis Overflade, ere de
skadelige. Naar Opholdet i Badet varer saa lmnge, eller
Livskraften er saa svag, at den fornedne Reaction ikke
kan indtreede, hvilket sidste iser er Tilfzldet om Mor-
genen, for man har nydt Noget, kan det let blive il
Skade.

Sidder man en kold Vinterdag i et ikke lilstreekke-
lig opvarmet Verelse og feler Kulde i Kroppen, er man
langt mere udsat for at forkjele sig, naar man gaaer
ud, end om man har siddet i et godt, varmt Varelse. I
sidste Tilfelde er Blodlebet og Nervevirksomheden i Ho-
den krafligere; der udvikles rigelig Yarme, og Hudens
Livsvirksomhed er i sin fulde Kraft. Er da Overgangen
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tit en lavere Temperalur forbunden med en passende Be-
vaegelse, der kan holde denne Virksomhed vedlige, fo-
ler man Kulden snarere styrkende og oplivende end ube-
hagelig. Naar Legemets Overflade derimod allerede er
Jkold, for man gaaer ud, er Hudens Livsvirksomhed ringe,
og naar Kulden da foreges, kan Reaction ei finde Sted.
Blodet forlader Overfladen og seger (il de indvendige
Dele; er der da nogen Svaghed i Bryst eller Hals, er
Forkjolelse n®sten uundgaaelig.  Anvende vi delte paa
Badning, iser i Sommertiden, saa kunne vi deraf slutte,
at man ikke ber aflijele sig, for wan gaaer i Bad; men
skulde man iforveien vere hed og sved efter sterk Be-
vegelse, bor man ikke klede sig af, ferend den natar-
lige Tilstand er vendt lilbage. Da man ved Svemning
har en passende Bevegelse, kan den, som svommer, vere
temmelig lenge i Vandet, uden at fole Kulde, og for
ham bliver Badet altid gavnligere, end for den, som maa
benytte Karbad, hvorved Bevagelscn ikke er saa fri og
regelmessig.  Hvor lenge man uden Skade kan blive i
Bad, tilsiger Fornemmelsen af Kulde, og feler man bag-
efter en saadan, maa man sitrax bevaege sig, og det saa-
lenge, Uil man er bleven rigtig varm.  Ved at terre og
gnide sig vel med et Haandklede ber man og strabe
igjen al vekke Ilnd- og Nervevirksomheden.

Til stadigt Brug iser om Hesten, Vinteren og Vaa-
ren og fornemmelig for svagelige Mennesker og for
dem, somn ikke ere rige paa dyrisk Varme, maa man
anbefale varnt Bad, der har en saadan Temperatur, at
det er behageligt for Folelsen uden at give nogen ecgenl-
lig. Varmefornemmelse. Bt saadant Bad meddeler alle
Functioner en livlig Kralt og Virksomhed og kan bruges
hver Dag eller hveranden, femten til tyve Minutter, uden
at vere slappende eller svekkende,
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Dampbadet driver Blodet il Legemets Overflade, be-
fordrer Hududdunstningen og udjevner Blodets Kredslgb,
Naar det ikke er for sterkt elter varer for lenge, for-
sger det Legemels Styrke, og ved at velkke Hudens
Livsvirksomhed, fremkalder det en Reactionskralt, som
gjer den skikket lil at modstaae Kulden bedre end for.
Man maa imidlerlid, saalienge man er i Badet, sorge for,
at Fodderne have en passende Varme, hvilket opnaaes
ved at s®tte dem i et Kar med lunket Vand. Dampba-
det kan i mange Tilfelde anvendes med Gavn baade som
Forebyggelses~ og Lagemiddel. Forkjolelse eller Gigt,
som har sin Oprindelse fra standset Hududdunsining eller
Veirligets Indflydelse, kan derved qveles i Fodselen,
Man kan med Held anvende det mod langvarige Syg-
domme, ikke aleme i Huden, men og i de indvendige Or-
ganer, der staze i Forbindelse med Maven og Tarmene,

Vandkuren har samme Virkning som Dampladet,
Den Syge pakkes ind i Lagener og drikker, saasnart
han begynder at svede, ct Glas koldt Yand hvert Qvar-
ter eller hver halve Time, hvorved Sveden forages i
meget hoi Grad. 1 dennc Tilstand kommer han i koldt
Bad, hvor han beveger sig saameget som muligt, og denne
pludselige Overgang er ikke alene uskadelig, men endog
i mange Tilfelde heist gavnlig. Hvis man derimod gjorde
det Samme, npaar man var i Sved efter sterk Bevegelse,
vilde man uundgaaelig tage Skade deraf, fordi Hudvirk=-
somheden, naar Beviegelsen hgrer op, bliver svagere.

Et Menneske med god og sterk Helbred kan tage
Bad til hvilkensomhelst Tid undtagen strax efter Maalti-
derne. Svagelige Personer ber tage det Formiddag eller
Eftermiddag, to eller tre Timer efter et jevnt Maaltid,
naar Legemet er styrket af Neringen uden at vere be=
tynget af Fordeielsesarbeidet. Man ber ikke for en Time
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eller to efter et varmt eller lunket Bad foretage sig No-
get, der kraver Ansirengelse,  Kun naar man ensker
al foroge Hududdunstningen, ber man tage Bad, strax
ferend man gaaer tilsengs, og isaafald lunket. Heller
ikke bor man vere forlenge i det,

Folk med svagelig Helbred og is@r de, som lide af
organiske Sygdomme, ber ikke, uden at tage Lagen paa
Raad, benylte nogen Art af Bad. Dette er ikke heller
altid at faac; men Vand til Vadskning af Legemet kan
dog altid skaffes lilveie. Mennesker, der ikke ere sterke,
erstalte bedst det kolde Bad ved daglig at vadske Le-
met enten med Sevand, eller med koldt Vand med Ed-
dike, eller med Vand med Salt, Det er et fortrinligt og
uskadeligt Middel, som renser og mildt pirrer Huden
og med stor Nytte kan anvendes, naar ikke et eiendom-
meligt Anleg forbyder dets Brug. Man benytter dertil
enten Svamp eller Vadskevante, og efter Vadskningen
maa man vakke Hudvirksomheden ved Rivning med en
Hudboerste eller Gniden med et grovt Haandklaede. Saa-
dan Vadskning er ct fortreffeligt Beskyttelsesmiddel mod
Virkningen af ustadigt Veir; men naar den ellerlader en
vedvarende Kulde eller Gysen over Legemet, bor man
enten anvende varmt Vand eller blot Gnidning.

En regelmeessig Anvendelse af Bad eller Vadskning
i1 de koldere Maancder al Aaret harder imod Kuldens
Indflydelse, For Arbeidsmanden er stadig Brug al Bad
eller Vadskning gavanlig ei alene, fordi Reenlighed og
Sundhed derved befordres, men ogsaa fordi sammes for-
friskende og formildende Indflydelse formindsker den Trang
til Pirring, som driver Saamange til Skjenkestederne,
og til samme Tid beroliger den Hidsighed i Sindet, som
saa let folger med strengt Arbeide. Badeanstalter, hvor=
til Arbeidsmanden mod en billig Betaling kunde have
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Adgang til koldt eller varmt Bad, saaledes som Tilfzldet
er paa mange Steder i England, ere derfor i hoi Grad
at anbefale og turde maaskee lenne sig godt ved Bespa-
relser i de betydelige Fattigudgifier, som Sygdom og
Drik i Byerne forvolde blandt Arbeidsklassen.

Men selv om man indskrenker sig til Morgen eller
Aften daglig at gnide sig over hele Legemet med et
grovt Haandklede, vil man virke gavnligi paa Huden.

For Hudens [riske og kraftige Liv er Sollyset af
storste Vigtighed. Derfor er det skadeligt at bo i sn@vre,
indesluttede Gader og.daglig at opholde sig i Varelser,
hvor Solen aldrig kommer ind, og af den Grund bor
Byggetomter valges saaledes, at de ligge godt for Lys
og Luft,

Bevaegelse, passende Klededragt, Bad, Vadskning,
Gniden og Reenlighed bidrage ogsaa kraftigt til at vakke
Livsvirksomheden i de ulallige Nervetraade, der {orgrene
sig i Huden, og hvis Betydning for en sund Hudfunction
ikke er mindre veesentlig end Aarerne, Til at forebygge
eller modarbeide Nerve- og Sindssygdomme er derfor
Omsorg for Huden en saagodisom nedvendig Betingelse,
Den forsle Begyndelse til mangen Svindsot viser sig
som en svakket Livsvirhsomhed i Huden og Legemets
Yderdele, hvormed folger en Fornemmelse af Kulde i
Foedderne og paa Legemets Overflade samt Tilboielighed
til Forkjelelse ved forholdsviis ubetydelige Indvirkninger.
1 denne Tilstand kan ofte en systemalisk Anvendelse af
de Midler, der vaekke Hudens Liv, afvende den truende
Fordervelse, og Enhver, der har Fasthed og Stadighed
lil at holde Huden i tilberlig Virksomhed ved de oven-
nzvnte Midler og undgaae stevkt virkende Aarsager, vil
ikke lide af Forkjelelse, Halspine eller lignende Upasse-
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ligheder. Til ai gjenvinde Sundheden ere de samme
Midler ofte af uberegnelig Verdi.

Ved Opsugning gjennem Huden virker for en stor
Deel Sygdomssmitte og giftige f. Ex. metalliske Dampe
i den Luft, hvori mange Haandverkere maae opholde
sig. Ter Luft formindsker de opsugende Kars Virksom-
hed, fugtig Luft forpger den og sterst er den, naar man
er faslende eller hungrig. Jo sterkere Uddunstningen,
desto mindre Opsugning. Ved god, nerende Kost, ved
dygtig Bevagelse, ved el muntert og freidigt Sind, ved
Brugen af Flanel, son idelig luftes og skiftes, ved Bad,
Gniden og tilstrelkkelig Varme holdes Hududdunstningen
i Virksomhed, og ethvert Middel, som paa en passende
Maade befordrer denne, beskytter bedst mod smitsomme
Sygdomme og Indflydelsen af giftige Dampe.

En omhyggelig Hudpleie er vel en vigtig, men in-
genlunde den eneste Betingelse for Sundhedens Beva-
relse og Gjenerholdelse. Saa neie ere de forskjellige
Organer forbundne med hverandre, at del ikke er nok
at serge for Huden alene; man maa og vere opmerk-
som paa de evrige Organer. Dog saa viist er og det
Hele ordnet, at det er umuligt ved passende Midler at
styrke eet Organ eller een Function, uden at de alle
deraf have Gavn.

Om Musklerne og Reglerne for Muskelbevagelse.

Musklerne ere de adskille og faste Bundter af Kjod-
trevler eller Fibre, som man seer paa Dyrene, saasnart
man bortlager Huden og det underliggende Fedt. ILn
Muskel kan ialmindelighed deles i 3 Dele; den midterste
kaldes dens Bug; de andre to ere dens Ender, som be-
nevnes dens Udspring og dens Insertion. Musklerne virke
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ved deres Sammentrekning paa Benene og forandre de-
res Stilling mod hinanden, Derfor ere nesten alle Musk-
ler heftede til ect Been ved deres Udspring og til et
andet ved deres Insertion. Udspringel er ubevegeligt,
medens Insertionen, som er mere bevegelig, fores hen
imod Udspringet ved de mellemliggende Fibres Sammen-
irekning eller Forkortelse, hvorved Muskelbugen selv
vider sig ud mod Siderne. Alle en Muskels Kjodirevier
ende med faae Undtagelser, efterhaanden som de udgaae
fra Muskelbugen, i en hvid glindsende Sene, der har
langt mindre Omfang end Muskelen, men betydelig Styrke,
og som er heflet paa Benene. Musklerne frembringe
den vilkaarlige Beveaegelse; men for at bringe dem til
Virksomhed kreves en Stimulus eller Ansporelse, og
den faae de ved Nerverne, som gjennem Villien paavir-
kes af Sjazlen. Til at wdfere en vilkaarlig Bevaegelse
herer: 1) Hjernens eller Sjelens Organ som Villiens
Kilde, 2) Nerverne, som lede Yilliens Beslutninger il
Musklerne og 3) Musklerne selv, ved hvis Sammentrek-
ningsevne Bevagelsen udferes.

Er Villien svag og ubestemt, blive Muskelbevaegel-
seriie svage og ubestemle; er Sjelens Virksomhed kraf-
lig og Villien fast, saa udmmrke alle Legemets Beve-
gelser sig ved Styrke, Hurtighed og Bestemthed. Under
et steerkt Anfald af Raseri naacr Muskelkraften hos el
ellers svagt Menneske ofte en Grad, som det ikke er
muligt ab styre.

Musklernes Antal i det menneskelige Legeme belo-
ber sig il over 400 Ved nogle Bevagelser settes de
nasten alle paa eengang i Yirksomhed, ved andre kun
en Deel af dem, og denne Musklernes Samvirken beroer
paa Muskelnervernes Fordeling og Sammenheng. Der-
som Nervernes Virksomhed, enten ved et sereget Auleg
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eller efter for sterk Anstrengelse, er overveiende, vek-
kes Musklen til altfor sterk Anslrengelse ved ganske
almindelige Indvirkninger. Have Musklerne Overvegten,
som hos Mend af sterk Legemsbygning, saa er Nerve-
systemet jalmindelighed slovt; men den, hos hvem be-
tydelig Muskelkraft og livlig Nervevirksomhed ere for-
enede, er istand lil at vise vidunderlige Prever paa Kraft
og Behendighed. Alt hvad som afbryder Nervevirksom=-
heden, gjor den vilkaarlige Bevegelse umulig. Beska-
digelse at eller Sygdomme i Hjernen, hvorfra Villien
udgaaer, ledsages derfor af Lawhed eller Mangel paa
Muskelkraflt. Sevn og sevnidyssende Midler opheve ved
Indvirken paa Nervesysicmet de vilkaarlige Bevagelser,
Ved at virke forstyrrende paa Hjernen forstyrre hidsende
Drikke den regelm@ssige Muskelvirksomhed. Heral kom-
mer det, at et halvdrukkent Menneskes usilire Gang og
stammende Tale undertiden gieblikkelig horer op ved et
stwrkt og pludseligt Indiryk paa Sindet, hvorved Hjernen
igjen bringes i sin naturlige Tilstand.
Muskelvirksomheden hestaaer deri, at Fibrene ved
Indvirkning af Nerverne treklke sig sammen og derpaa
igjen slappes, saasnart dennc opherer at virke. En
Tilstand, hvori Muskelfibrene altid vare sammentrukne,
er baade unalurlig og umulig. Detie fsler man, naar
man vil forsege at holde Armen udsirakt i en ret Vin-
kel med Legemet i den korte Tid af 10 Minutter. Der-
for er den meesti trettendeMushkelbevaegelse,
der kan paalegges et Menneske, den at blive
lenge ubevegelig i samme Stilling. Mathed,
Svaghed oz Odeleggelse af Helbreden bliver ulravigelig
Folgen, naar et Menneske i lengere Tid tvinges i een
Stilling eller indskrenkes til en vis altfor ringe Alvex-
ling af Bevaxgelse. Hvis man derfor vil tage Hensyn til
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Disciples Sundhed, er det aldeles nedvendigl ikke at
lade dem sidde en Time i Trek paa Skolebanken, og
gavnligt er del at lade dem slaae, saalenge de exami-
neres. lagllages derimod begge Dele, og Disciplene
desuden paa en passende Maade kunne f{orandre Stillin-
gen, saa at den ei bliver treltende, tiltrenges ikke Ryg-
sted. Intet er nemlic da bedre skikket til at give en
fri og rank Holdning end netop Sade uden Rygsled,
fordi det Spil af Musklerne, der udfordres for at vedli-
geholde den opreiste Stilling, vil give dem Kralt og
Liv. Grunden til Overanstrengelse og deraf folgende
Svekkelse ofte for hele Livet maa man i Regelen ikke
saameget soge i Overlesselse med Skolearbeider, som i
den Omstendighed, atDisciplenc i Hjemmet sidde
forlenge paa cen Gang ved deres Gjerning,
og det uden at forandre Stilling, hvillcel virker
saameget skadeligere, naar denne iillige er skjev eller
tvangen. Deite or el Punkt, hvorpaa man ikke noksom
kan gjere saavel Foreldre og Foresalle, som og Di-
ciple selv opmarksom. Afvexlende Sammentrekning og
Slappelse, eller med andre Ord @velse af Legemets Musk-
fer er en Nedvendighed for at bevare og udvikle legem-
lig Kraft og Siyrke. Hvis Disciple ved Lasningen i
Hjemimet reise paa sig og tage sig nogle Bevegelser og
Strekaivger, saasnart de fale det forste Spor af Trat-
hed cller Anstrengelse og i det Hele ei arbeide for-
lenge uden Afbrydelse, kunne de uden deral at lide no-
gen Skade, i Dagens Lob udrelte langt mere end i mod-
sat Fald; thi Arbeidet gaaer hurtigere og leltere fra
Haanden, saalenge de ei ere traetie og slove. Paa Grund
af deres Syslen med Haandarbeide og @velse i Fortepi-
aonspil ere unge Piger meget tilborlige til alifor lenge
at sidde i samme Stilling, og cre de da i Opvaxien,
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legges uformaerket Grunden il den Svagelighed, som i
vor Tid blandt dem er saa almindelig. Krumning af
Rygraden, Skjevhed, forstyrret Fordoielse med al deraf
kommende Sygelighed, Blegsot, ja endog undertiden Kjer-
telsyge bliver Folgen af en saadan fordervelig Vane.
Naar en Muskel er i Virksomhed, foreges den Blod-
masse, som gaaer til den, betydelig, og enhver Sam-
mentraekning af Musklerne udever et Tryk paa Aarerne.
Da det i dem verende Blod ikke kan gaae tilbage mod
Stremmen, drives det 1 Arterierne fra Hjertet mod de
ydre Dele af Legemet og i Venerne fra disse ind mod
Hjertet med sterre Kraft og Hurtighed. Ved den fors-
gede Tilstrommen af Arlerieblod eller nzrende Blod,
komme de Dele, hvortil den gaaer, til at virke med
storre Eftertryk; med den foregede Virksomhed falger
lilsvarende Forbrug, og Ern®ringen staaer i Forhold her-
til. For at erstalte Blodet de saaledes forbrugte nzrende
Bestanddele udfordres en storre Mengde Mad og Drikle.
Appetiten bliver altsaa slerkere og Fordoielseskraften
stiger i samme Forhold. Aandedrattet bliver ved Mu-
skelbeviegelsen dybere og hyppigere, hvorved en sterre
Mengde Luft faaer Adgang og Blodet raskere stremmer
gjennem Lungernc. Legeme! faaer altsaa mere Kraft og
bliver bedre skikket til at vere Redskab for den Virk-
somsed, Pligternes Opfyldelse kraver. Saaledes er Mu-
skelvirksomhed en af de Krefter, Naturen anvender for
at tilveiebringe en regelmaessig Blodeirculation, Naar
derfor denne Understotteise af Muskelkraften mangler,
som hos Folk, der forc et siillesiddende Liv og ei lage
sig den fornedne Legemsbevaegelse, blive Mavens Musk-
ler uvirksomme, hvoraf felger Forstoppelse og de dermed
forbundne Sygdomme. Blodet begynder at stremme min-
dre rask, indtil det tilsidst finder nogen Vanskelighed
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ved imod Tyngdeloven at vende iilbage fra de nederste
Dele af Legemet. Folgen deraf er kolde Fodder, un-
dertiden hovne Been.

Sundt og nerende Bad er en nedvendig Belingelse
for cthvert Organ, altsaa ogsaa for Musklernes Virksom-
hed. Jo storre denne er, desto mere kreves der for
at vedligeholde den, og overdrives den, kan del fornadue
Forraad af Blod ikke lilveiebringes. Ved ulilstrekkelig
Nering og slet Luft bliver Blodet kraftlost; det kan ei
lenger erstaite det, der forbruges; Muskelsystemet svaek-
kes og hindres i sin Udvikling; deraf felger Mathed,
Slevhed og en nedirykt Sindsstemning. 1 Ungdommen
skal ei alenc det forbrugle Stof erslaties, men der skal
og tilveiebringes et Overmaal af Ernering, som kan
tjene til Legemels Vext. Derfor krever Ungdommen en
lilstrekkelig ikke overdreven Portion af sund og nerende
Fode, Faaer den ikke en saadan og det, naar Trangen
til samme indfinder sig, indlreder ofte ei alene i Musk-
lerne men og i de evrige Organers Udvikling en Stands-
ning, som ingen senere Behandling kan opveie, og saa-
ledes legges Grunden til Sygdomme, der i Fremtiden
forbittre og true Livet.

En Muskel, som hyppig bruges, tager indenfor visse
Grendser til i Slerrelse og bliver istand til al virke med
storre Kraft og Hurtighed. En Muskel, som lidet anven-
des, taber i samme Forhold sin Kraft,

Til Musklernes Sammentrakning og deraf foeigende
Virksomhed udfordres pussende Bevegelse. Mangler denne,
kan Musklerne ei virke paa Aarerne; Blodlobet bliver der-
ved langsomt, iser i de yderste Dele af Legemet. For-
bruget af Neringsstof bliver kun ringe; der er kun li-
den Trang til at forsynes med nyl; Appeliten og For-
deielsen blive altsaa svage, Aandedrazitet tungt og ufuld-
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stendigt, og Blodet saa slet tilberedt, at det ikke ved
sin Fordeling til Legemets forskjellige Dele er istand (il
at veklke dem il sund og kraftig Virksomhed. Menne-
sket bliver enten mindre skikket til den Gjerning, Her-
ren har paalagt det, cller ved Sygdom ganske hindret i
dens Udferelse.

Legemsbhevegelse er slisaa cn nedvendig Belingelse
for Sundheden; men for at den kan blive riglig gavn-
lig, wdkreves: 1) En kraftig Sjels eller Nervestimulus;
2) Passende Afvexling af Bevegelserne; 3) Hensynta-
gen Ll Alder, Styrke og Constitution; 4) Passende Valg
af Tid; 5) Passende Valg af de [forskjellige Arter af
Bevegelse.

Musklerne ere dannede il at udfere Villiens Bud.
Er denne sterk, vekker, leder og vedligeholder den de-
res Virksomhed, Naar Sjelen er slov eller optagel af
andre Beskjeflligelser, bliver Muskelsammentrekningen be-
sveerlig og krafteslas.  Legemsbevegelse maa allsaa ud-
gaac fra og vere forbunden med Lyst og el munteri
Sind; i modsal Fald taber den Storstedelen af sin Nytle,
Dersom man imidlerlid er gjennemtrengt afl den Over-
bevisning, at Bevegelsen er nedvendig, og man saale-
des selv er villig Ul cller ensker at opfylde deane For-
dring, saa Dliver man allerede ved denne Omstendighed
skikket til al nyde godt deraf, fordi deite @nske da bli-
ver en tilstreklelig Nerveindvirkning il at sxtte Musk-
lerne i tilborlig Virksomhed. Hvis Bevegelsen derimod
kun er en Folge af en Andens Befaling, men imod egen
Tilbeielighed, er den kun lidet gavnlig. Enhver Syssel-
sellelse og Tenlien, som under Bevaegelsen krazver en
betydelig Anstrengelse af Opmarksomhed i en anden
Retning, betager Bevaegelsen selv en Deel af det Gavn-
lige, den ellers kunde medfere; thi Mennesket er ikke
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af Naturen 'Skikket il at sysle med to forskjellige Gjen-
stande paa eengang. Paa samme Tid f. Ex at spadsere
og lese eller anstille dybsindige Betragtninger og Be-
regninger er generende og derfor lidet tjenligt,

' ngemsbvvaagc-lson bor veere af en saadan Art, at
den giver Anledning til saamegen Afvexling som mulig,
deéls for at selle desto flere Muskler i Virksombed og
deels for at befordre en vexlende Spending og Slap-
pelse af dem. Derfor ere gymnasliske @velser, naar de
ledes efter fornuftige Grundsatninger, Lege og Springen,
iser i frisk Luft, saa gavnlige for Born. Af den Gruud
bor og Aldre, naar de spadsere, gaae saa hurligt, som
de kunne uden at anstrenge Aandedreltet, sami beviege
Armene. At gaae i Bakker bliver paa Grund af den
starre Afvexling i Muskelvirksomheden meget gavnli-
gere cnd paa Sletter, Da Snarlivet hos Pigebern ind-
skrenker Afvexlingen i Bevagelserne, er det ligefrem
skadeligt.

Ved Legemsbevaegelse maa der tages Hensyn il
individets Alder, Krefter, Constitution og tlidligere Swed-
vaner, Naar man beveger sig, bliver Forbruget og Er-
statningen sterre; Aarernc og Nerverne veelkes til kraf-
tigere Virksomhed; der skeer en foreget Tilstrommen
al artificielt eller nwgrende Blod og Nervekraflen stiger.
Gjentages Bevagelsen hyppig og med passende Mellem-
rum, saa at man ei bliver overanstreengt, faaer denne Aa-
rernes og Nerveraes Virksomhed mere Varighed. Ernerin-
gen kommer da til at overgaae Forbruget, og Legcmets Dele
tage lil i Omfang, Kraft og Virksomhed. Men gjenlages
Bevagelsen for hyppig, cller drives den for vidt, saa at
den matter og udiemmer Delenes Livskrafter, saa kom-
mer Forbruget til at overgaae Ernaringen, og da folger

Tab af Omfang og Kraft i Forbindelse med den ubeha-
3
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gelige Folelse af Udmattelse og Trathed. For at have
Gavn af Bevagelsen maa den regelmassig gjentages med
passende Mellemrnm, og naar man begynder at kjende
det forste Spor af Trethed, maa den hver Gang hoere
op. Paa denne Maade vil man Tid efler anden kunne
udholde den lengere, uden at blive iret, og derved
Sundheden opretholdes eller forbedres. Overansiran-
gelse derimod virker skadelig.

Fuldkommen raske Folk kunne valge n®sten enhver
Tid 1il Bevegelse, undlagen strax efter et kraflligt Maal-
tid; thi da cre Fordeielsesorganerne i den heieste Virk-
somhed. Sazites nu Muskelsystemet i betydelig Beve-
gelse, kaldes Blodet og Nervekraften bort fra Maven il
Yderdelene, hvillet betydelig forhindrer, eller endog stand-
ser Fordoeielsen. En jevn Gang derimod, som hverken
anstrenger eller tretter, er uskadelig saavel fer som
efter Maaltidet. Naar man veed, at man efler Maaltidet
skal foretage en anstrangende Bevegelse, ber man spise
lidet og let Kost. Legemshevegelse bar af svagelige
Personer da tages, naar Legemet har bedst Kraflt il at
udholde dem. Det er almindelig Tilfelde 2 a 4 Timer
efter et ilike for sterkti Maallid. Opseltes den forlenge
efter Maaltidet, saa at den Tomhed, der folger af Man-
gel paa Nering, begynder at indfinde sig, udlommer den
snarere den Kraft, der er igjen, end at den forager den,
og forstyrrer Fordeiclsen mere, end den befordrer den,
Alleslags Legemsbevagelser fremkalde foraget Virksom-
hed og Forbrug, og dersom der ikke er Siof og Kraft
nok i Legemet til at vediigeholde Virksomheden og er-
statte det Forbrugte, kan man ikke vente Andet end
foreget Slappelse. Sterk Bevegelse umiddelbart for Maal-
liderne er skadelig.  Muskelvirksomheden [foraarsager
nemlig en foreget Tilstremning af Blod og Nervekralt
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lil Legemets Overflade og Yderdele, og dersom Maaltidet
indlages, saasnart Virksomheden herer op, ere Mavens
Aarer og Nerver ikke i deres fulde Kraft og derfor ikke
skilikede 10l at besorge Fordoiclsen lilhorlie. At delte
er saa, viser sig og deraf, al mn eller megel anstren-
gende Bevegelse ei faser Appelil, forend man er kom-
men i Rolighed.

Al gaae er en Bevagelse, der passer for Enhver;
men den er ikke tilstrakkelig, iser for Bern, da det
fornemmelig er Benenes og Landernes Muskler, som
herved setles i Virksomhed, medens Armenes og Bry-.
stets kun tage liden Deel deri. Derfor er det gavaligt,
al gaae saa fort, at Arwene komme i tilstrekkelig Be-
vegelse, og hvor dertil er Anledning at lobe; men ved
den hurtige Bevegelse maa man vogle sig for, at Bry-
stet bliver for meget ansirengt. De forskjellige Arter
af Lege, is®r i fri Luft, Feglen, Roning, Svemmen ere
gavnlige Bevegelser, isaer naar de tillige opmuntre Sin-
det. Ridning setler alle Legemets Muskler i en tem-
melig lige Virksomhed og sysselsetler tillige Tanken,
idet wman har Heslen at sltyre; den virker og oplivende
ved den frie Beroring med Luftea og er alisaa en sund
Bevagelse, Dands er i og for sig en oplivende og
gavnlig Bevegelse, men da den har den Ubeqvemmelig-
bed, at den som ofiest gaaer for sig i stevede Verelser
med qvalm Luft og til wreile Tider, gjor den almindelig
mere Skade end Gavn. De gymnastiske @velser ere me-
get nyltige, naar de ledes med Forsiglighed, passe til
Alder og Conslitution, ikke forceres og Bestrebelsen
gaaer ud paa fornemmelig at bevaege og eve de Dele
af Legemet, som ere svage, for derved at frembringe
Ligevegt, Hvis de derhos foretages af fri Villie, med

Lyst og el muntert Sind, eller fordi man anscer dem
3
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nedvendige, befordre de Sundheden og give Legemets
Bevaegelse Frihed, Skjenhed, Lethed og Krall; men de
maae allid staae i Harmonie med Beskaffenheden af den
Virksomhed, Naturen  ar tillagt de Dele, som derved
s@ites 1 Bevaegelse.  Som almindelig Regel kan wan an-
lage, at de gymnastiske Bevagelser, der for @iel vise
sig smukke og naturlige, cre gavnlige, medens haslige
og unaturlige Fordreininger ere skadelige.  Man har her
al gaae den Vei, Naturen gjennem Skjonhedssandsen an-
viser. Bern have Tilboielighed til at ave is@er de Dele,
som af Naturen ere de sterkeste hos dem, medens, som
ovenfor antydet, en fornuflic @velse maa vere anligt
paa al styrke de svage; thi dens Bestemmelse er at ud-
vikle hele Legemet til et harmonisk Heelt, ikke at danne
Athleter. At lmse heil og recilere er eén meget nylii-
gere og mere muskelstyrkende Ovelse, end man almin-
delig har Idee om; der udfordres nemlig herved en af-
vexlende Virksomhed af de fleste af Kroppens Muskler,
iser Brystels, Mellemgulvets og Underlivets, Derfor er
det saa gavnligt i Skolerne at holde Bernene til at iale
hoit ved Examinationen. Barn ere altid, naar de dertil
faae Tilladelse, hoirestede under deres Lege. At detle
maa vere en endnu mere muskelstyrkende @velse frem-
gaaer af det Foregaaende. Man seer heraf, hvor gavn-
ligt det er, at Born i deres Fritid og ved deres Lege
frit kunne bruge deres Stemme, og hvilket Ansvar For-
aldre og Aldre have, naar de legge Baand paa Barnels
Stemme og i den Henseende paalegge det en Tvang,
som ved at hindre Lungernes og Musklernes fulde Ud-
vikling legger Grunden (il et svagt Bryst, Naar man
indsperer spede Bern saa sterkt, at de hindres i frit
al beviege sine Lemmer, er del ikke at undres over,
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at de skrige; thi det er da naslen den cneste Adgang
de have til den saa nedvendige Muskelbevagelse.

Qm Benene og Betingelserne for deres Sundhed.

Benene i det menneskelige Legeme bestaae deels af
dyriske og deels afjordaglige Substantser.  Hine give Be-
nene deres Liv og Veaxl, disse deres eicndommelige
Haardhed og Styrke. I Barndommen er hine betydel g
overveiende, og derfor ere Benene da blede, eftergivende
og elastiske. 1 Middelalderen staae disse Dele i el mere
lige Forbold, og medens Benene derved faae sterre laard-
hed og Fasthed, beholde de dog endnu mogen Elaslicitel.
I Alderdommen, da de jordagtige Dele have Overhaand.
blive Benene tarre, skjore og besidde langt mindre Liv.
Derfor er Beenbrud hos gamle Folk san vanskelig at
helbrede.  Benene ere i en beslandig Vexel, saaledes
at nogle Dele opsuges og borifores, medens andre paany
afseltes. Naar Benene braekkes eller lide anden Over-
last, foler man Swerte, og deane er en sand Velgjer-
ning; 1hi den ledsager den Belandelse og foregede Virk-
somhed af Aarerne, uden hvilken de adskildte Deles For-
ening ikke er malig; den er tillige et Middel il at
bevare den nafbrudte fuldkomne Rolighed, der er saa
vasentlig, forat Delene hunne komme il al passe nei-
aglig sammen, og som alene kan opnascs derved, at
selv den mindste Bevegelse volder leflig Smerte. Der-
som man nemlig ikke af Smerten alholdtes fra al bevaege
sig, sanlenge Beenforeningen er i Vark, vilde denne
bestandig forstyrres. Benene liltage og voxe til den
modne Alder og aftage derefler, eftersom de blade Dele,
de owmgive, svinde ind i Omfang, og vedblive paa denne
Maade at 1jene dem til Beshyltelse. Dersomn derimod
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Benene bleve uforandrede, naar Sygdom eller Alderdom
formindsker Hjernens Sterrelse, ville Hjerneskallen ikke
vare heelt oplyldl, og Hjernen vilde ved cenhver Bevie-
gelse af Hoved clier Krop rystes frem og tilbage, op
og ned, indtil dens Vav ganske blev forstyrret, og Li-
vet folgelig opherte.

Benenes Sundhed beroer paa en regelmessig Til-
farelse af Nering gjennem deres Aarer og af Nervekrafl
gjennem deres Nerver, paa den retlte Ligevagt wmeilem
de ernerende og de opsugende Kars Virksomhed, samt
paa cn hyppig og regelmmssig Bvelse al deres Funclio-
ner i en lilb:rlig, men ikke overdreven Grad. Fuld-
kommen Uvirksomhed formindsker ei alene Benenes Sior~
relse, men skader og deres Yav, idet de bereves sin
Haardhed. T Tilfelde, hvor de vel ikke ganske mangle
Bevegelse, men hvor denne dog er ulilstreekkelig, scer
man en af Aarsagerne til den skrobelige Helbred, de
krogede Rygge og de fordreiede Figurer, bvorlil Op-
dragelsen saa ofie med sin Tvang og Stillesidden leg-
ger Grunden.

Passende Bevaegelse er alisaa cn Betingelse for Been-
syslemels Udvikling og Sundhed; men Virksomhed er
altid forbunden med VForbrug af Materie; derfor kraves
tilstrekkelig Neering for at erstalie det saaledes Table,
Del er iser Tillelde i den tidlige Ungdom, og derfor er
del nedvendigt al give Bern nerende Fode i rigelig
Mengde, Mangel paa saadan Nering giver iser Anled-
ning il den svampede Opsvulmen og dermed feolgende
Svaghed i Benene og de blode Dele, som man benev-
ner Rhachitis eller dobbelie Ledde (engelsk Syge). Naar
Benene fane den lilberlige Ovelse, vinde de i Omlang,
Siyrke og Fasthed; mangle de derimod @velse, bliver
den Stimulus, der skulde drive Blodet til dem, utilstrek-
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kelig; Erneringen bliver ufuldkommen, og hermed fol-
ger Svaghed, Bladhed og Uduclighed til kraflig Virk-
somhed. Denne Aarsag til slet Dannelse af Benene sees
tydeligst og hyppigst paa Rygraden hos unge Piger i
Opvexten, naar de nemlig mangle tilstrekkelig Legems-
bevegelse. At tro, al man ved Brug af Snorliv skulde
kunne modvirke saadant Onde, er wurimeligt. Grunden
lil slet Ernering ligger hos Fattige ofte i Mangel paa
sund Kost, samt i fuglige, morke Boliger, hos Rige i
svag Fordeielseskraft og Diztfeil eller i ufornuftig Klz-
dedragt, Mangel paa frisk Luft og deslige. Dobbelte
Ledde, Bledhed i Benene og Leddesvamp findes saale-
des nesten udelukkende hos Bern af den ene eller den
anden afl disse Classer.

Det er skadeligt at opmuntre spede Bern til For-
seg paa at slaae og gaae, ferend Benene have opnaaet
tilstraeklkelig Fasthed og Muslklerne den lilborlige Samn-
menirekningskraft. Den naturlige Folge heraf er Krum-
ning af Benene.  De Ledebaand, der tidligere saa al-
mindelig benyttedes, sammenpresse ved deres wechani-
ske Tryk Brystel og hindre Aandedretlet, medens de
ved at holde Legemet i opreist Slilling bevirke, at en
storre Vaegl falder paa Underlemmerne, end disse kunne
taale. Feigernc heraf blive alifor ofte flaudt Bryst, ind-
knebne Lunger og krumme Been.

Om Blodet, Lovese for Aandedrattet og Betingelserne for
Lungernes Sundhed.

Forend Neringsmidlerne, som optages i Maven, kunne
komme til at udgjere en Deel af den levende Oganisme,
maa Neeringssallen, som Fordeielsesredskaberne af dem
lilberede, forvandles til Blod og sazledes fordeles om.
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kring i Legemel.  Blodet er den Vadske, som vedlige-
holder Livet i alle andre Dele af Organismen, og hvor-
fra de alle erholde deres Nering. Det cr ogsaa den
Kilde, hvorfra alle Afsondringer foregaae, oo bliver fol-
gelig Midlet til at udfore forbrugte Materier af Legemet,
Det Blod, der er den egentlige Livssaflt, som nerer Le-
geme! og algiver Stof il Afsondringerne, kaldes Arte-
rieblodet,  Det udgaaer af Hjertet, saa hurlig det er til-
beredi; men paa sin Gang gjennem Legemel, laber det
sin smukke, livlig rede Farve, faaer et merkere Skjer
og har ei Lenger sin nerende Kraft: det bliver til Ve-
ueblod, som gjennem s@regne Aarer, Venerne, fores til-
bage til sit Udgaugspunkt Paa Veien oplager det den
tilberedte Neringssaft og gaaer gjennem Hjertel til Lun-
gerne, hvor det ved Indvirkning af den indaandede Luft
undergaacr en Forandring, der gjer det skikket 1il Le-
gemels Ernmring, Saaledes [remkomme lo modsatte Blod-
stramninger, en gjennein Arterieaarcrne Ll alle Dele af
Legemet for at ernxie det, og den anden tilbage gjen-
forandres L1 Arterieblod, Hele den Rakke af Phano-
mener, der foregaae ved Neringssaftens Overgang i
Blod og det sorle Blods Forvandling til redt kaldes her
Aandedra®itet, et Udlryk, der ellers almindeliz blok
bruges om Luflens Ind- og Udaanden.

Det er en nedvendig Betingelse for Livet, at Blodet
udselies for Luftens Indvickning, og delle skeer ved
Hjelp af Lungerne. Gjennem Luftrerct, der deler sig |
to store Grene, af hvilke en gaaer (il hver Lunge og
aller deler sig i en utallig Mxngde uendelig fine Rer,
fores Luften ned i Lullblerer, som danne Enderne af
de fine Rer. Til hver af Lufibleererne, der ingen umid-
delbar Forbindelse have med hverandre, gaser en lillg
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Arterie og en Yene, VYed at udseites for den inlaan-
dede Lufts Paavirkning forvandles nu Veneblodet il Ar-
terieblod. Ligesom allc andre Organet ecre Lungerne
forsynede med Nerver, Af Lungerne finder ogsaa Ud-
dunstning Sted, og de ere en al Organismens vigligste
Udgange for forbrugie Materier. Gjennem Lungerne op-
suges tillige de Dunster og Dampe, som ere i Almos-
phaeren. Naar saaledes el Menneske indaander en Luft,
der er opfyldt med Tobaksdampe, optages en Deel af
den al Lungernes Sugeaarer og fores ind i Legemet, hvor
de da frembringe de samme Virkninger, som om de vare
optagne gjennem Maven. Lungen bliver saaledes et let
Adgmngsted for Smittestoffer og andre giftige Gjenslande,
der kunne forpeste den Luft, man indaander. Derfor
smiltes man langl leltere af Nervefeber ved at indaande
Luflten i Nerheden af den Syge i et tillukket Verelse,
end ved at vere langt mere i Berorelse med ham i recn,
frisk Luft, hvori Smittestoffet fortyndes og fercs bort.

I 100 Dcle atmospherisk Luft er der 79 Dele Qvel-
stof, 21 Dele Nl saml en meget ringe M@ngde Kulstof
eller Kulsyre, som maaskee ikke overstiger 1/5, eller
iallefald aldrig 13 Procent, og ved alle Experimenter og
Prover er man kommen til det Resultat, at dette Forhold
af Luflens Bestanddele er det encste, der er ijenligt for
Sundhed og Velbefindende. Man anslaaer den Luftmasse,
som et Menneske i 24 Timer indaander, lil lidt over 57
Oxehoveder. Til at paavirkes af den fercs i smnwme Tid
noget over 24 Oxehoveder Blod gjennem Lungerne. Mas-
sen af den udaandede Luft er omlrenl cens med den
indaandede, men mere end 8 af de 21 Dele 1it, eller
ngsten 2/, af samme er forsvunden og erstallel med en
ligesaastor Mengde Kulsyre, medens Mengden af Qvezl-
stof forb.iver naslen uforandrel. Med den udaandede



42

Luft felger en stor Mengde Vanddampe og en Deel dy-
risk Materie Indaandes den samme Lult flere Gange,
aftager Iitmaengden endnn mere, idet Kulsyren voxer i
samme Forhold, indtil Luften tilsidst af Mangel paa [t
bliver aldeles uskiliket til at vedligeholde Livet. Naar
Mengden af Kulsyre nermer sig 10 Procent, bliver den
drazbende. Hovedsymplomerne ved den Forgiftning, som
bevirkes ved Indaanden af reen Kulsyre, ere: betydelig
Tunghed i Hovedet, Klingen for @rene, forstyrret Syn,
stor Tilbeielighed Lil Sovn, Aftagen af Krefierne og Be-
svimelse, og netop dicsc Symptomer foles ogsaa, naar
saa mange Mennesker ere forsamlede i et indeluklet
Rum, at Luften deraf forderves. Paa Grund af Udvik-
ling af Kulsyre er det derfor saa farligt at udsalle sig
for Indvirkning af Kuldamp, og mange Menncsker ere
omkomne ved at lade Ilden brende hele Natten i Kami-
ner i tillukkede Sovekamre. Men den Luft, vi aande,
forderves ikke alene ved at beroves sin It og optage
Kulsyre, men ogsaa ved den dyriske Malerie, hvormed
den cv opfyldt, naar den igjen treeder ud af Lungerne.
Denne Materie er hos nogle Mennesker saa belydelig,
at den bliver ubehagelig, ja utaalelig for de Neerstaaende,
og det er den, som f{rembringer den ubehagelige Lugt,
der er til saa meget Besver i sterkt opfyldte Varelser.

Ved Blodets Paavirkning af Ilten udvikler sig den
dyriske Varme, og naar Lungerne blive svage, aftager
varmedannelsen,

Betingelserne for et sundt og kraftigt Aandedrat
ere: 1) et rigeligt Forraad af reen atmospharisk Luft,
som indeholder det lilborlige Maal, eller 21 Procent IIt
og ikke mere Kulsyre, end omtrent ecn Decl paa tu-
sinde; 2) at Intet hindrer Lungernes Udvikhng og frie
Virksomhed., Naar man {ra den frie, rene Luft kommer
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ind i et med Mennesker opfyldt Verelse, foler man let,
om Luften har det rette Forhold; thi i modsat Fald er
den qvalm, og da allid sladelig.

Lungerne beraves det til Aandedrzllet fornedne For-
raad af reen Luft for det Fersle, naar Noget udvendig
fra sammeniryklker Brystet, saaledes al Lungerne og Lult-
cellerne ilke kunne faae Plads til at udvide sig ordenl-
lig. Vedligeholdes et saadant Tryk stadig i lengere
Tid, bliver det cn meget rig Kilde til slet Helbred og
navnlig il Lungesygdomme. Derfor er Brugen af Sner-
liv saa skadelig; ved den stmrke Sammensneren bliver
Ribbencnes Form forandret; Lever, Lunge og Hjerte
liunne endog faae en Forskydning, og der kan samle
sig Vand i Bryslet, Idelig at sidde med Brystet mod
Bordkanten, medens man arbeider, er ogsaa skadeligt.

Lungerne erholde dernest ikke den Luftmangde,
der behoves il at ilte den Portion Blod, som gaaer gjen-
nem dem, uaar ureen eller fordarvet Luft indaandes.
Derfor cr det nodvendigt i Skoler, Kirker, Hospitaler,
Thealre, Balsale og Localer, hvor mange Mennesker ere
samlede, al serge for Adgang lil at fornye Luften. Fra
Krigene har man den Erfaring, at der tabes flere Men-
neskeliv ved Sammendyngen af Syge i lave og slet ud-
luftede Rum, end ved al lade dem ligge under aaben
Himmel udsatte for sirengt og haardt Veir bag et Gjerde
eller en Groftvold. Ved saadan Sammendyngen udvikler
sig Typhus og Lungebelendelse.  Stalistiske Tabeller
bevise uimodsigeligl, at Dedeligheden, under iovrigt lige
Omstendigheder, tillager i Forhold til Befolkningens Tt~
hed og Luftens urene Tilstand. Ved Sammenligning mel-
lem dem, hvis Arbeider forrettes under aaben Himmel
og dem, der arbeide i indelukkede Verksteder, har man
fundet, at der der dobbellsaamange af Brystsyge blandt
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de sidsle, som blandt de forste, og at Dedcligheden ta-
ger Ll i samme Forhold, som Varkstederne ere smaa,
tillukkede og slet udluftede.  Kjertelsyge, som staaer i
ner Forbindelse med Brystsyge, udvikler sig af forder-
vel Lufl, slet Kost og slet Ernering. Hvor megen Ind-
fiydelse den forste al disse Omstendigheder har, kan
slultes deraf, at man kan bringe denne Sygdom il at
vdvikle sig meget hurlig hos ellers sunde Dyr ved i
nogen Tid at lukke dem inde i wreen Luft.  Den for-
dervede Luft i de Fatliges snavre Bloliger, isar om
Vinteren, er saaledes vel den vasentligste Aarsag til, at
denne Sygdow blandi Bern af den Classe er saa almin-
detig.

Endelig er et stillesiddende Liv og den deral fo!-
gende monotone og nedirykie Sindsstemning Aarsag til,
at Lungerne ikke ret fyldes med Lufl, og at som Folge
heraf hele Legemets Tilstand alviger fra den sunde og
naturlige. Virksomhed er en uundverlig Belingelse for
Menneskets Sundhed. Ethvert Organ, allsaa ogsaa Lun-
gerne, er heregnel paa en sladig fortsat @velse.  Be-
vaeger man sig nogle Timer hver Dag i den frie Lult,
bliver Blodets Circulation kraflig og jevn, Aandedretiel
frit og dybt, og man feler den Livlighed og det Velbe-
findende, som er Sundhedens eg Kraltens Ledsager. Den
muntre og livlige Sindsstemning fremskynder og Blodlo-
bet, gjor Aandedrallet hurtigere og forheicr Livskraf-
terne, Det stillesiddende Liv har tillolge, at Aandedret-
tet bliver ufuldst@ndigt, Blodlebet lregi og Livskraften
sviekkes; detle indvirker paa Sindet og nedstemmer det,
og denne Nedstemning formindsker, ligesom Sorg, Be-
kymringer og andre nedslaaende Sindsbevaegelser, atter
Blodlebels Krafl, gjor Aandedraetiet langsomt og svagt,
saml sveeliker tilsidst Livskralten i den Grad, at Menne-
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sket faser Ulyst til Virksomhed og forfalder til uvirk-
som Grublen, Det stillesiddende Liv og den nedirykte
Sindstilstand iforening kunne udvikle Anleg (il Brystsyge.
Folgerne af langvarig Indaanden af ureen Luft, eller
af et ufuldstendigt Aandedraet selv i reen Luft, nasr der
findes Hindringer for Lungernes fulde Udvikling ere som
oftest saa langsomme i sin Udvikling, at man ikke agter
paa dem; men de komme alligevel ikke mindre sikkert
og edeleggende, og derfor ber Forzldre og Foresalte
saameget mere have Opm@rksomheden henvendt paa at
hindre Aarsagerne, eller ilide modarbeide Felgerne.
Hvad nu Lungerne selv angaaer, da er den for-
ste Belingelse for deres Sundhed, at der bestandig
ei alene indaandes en reen Luft, men at denne og har
en jmyn Temperatur, og hverken er for ter eller for
fugtig. Naar man betanker, at hvert Par Lunger i Gjen-
aemsnit fortzrer halviredie Oxehoved Luft i Timen, at
der desuden er flere Kilder til Luftens Fordervelse, som
Ovne, Lys, Hud- og Lungeuddunsining, vil man let ind-
sce, hvor uundverlig en regelmessig Fornyelse af Luf-
ten wmaa vere for hvert Menneskes Sundhed og Velbe-
findende, om det endog kun en Time opholder sig i et
indelulket Veerelse, naar mange Mennesker der ere sam-
tede. Er der i en sterkt opfyldt Kirke ilike sorget for
Luftens Fornyelse, vil man mod Enden af en langvarig
Gudsljeneste let merke Virkningerne af den slelte Luft.
Man seer i alle de Tilstedeverendes Ansigt enten en
slap, gusten Bleghed eller Feberrsdme, og hermed fol-
ger som uadskillelig Ledsager aandelig og legemlig Mat-
hed. Hos dem, som ere sterkest angrebne, fremirede
de ovenfor omtalte Symptomer, der ere saa charakleri-
stiske for Forgiftning ved Indaanden af reen Kulsyre.
At det er den bedervede Luft, som her virker, seer
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man deraf, at detie lldebefindende herer op, saasnart
man kommer ud i den {rie Luft.

Naar et Verelse, der benylles il Skolelocale, er
for lidet til at tilveiebringe den fornadne Luftmengde,
og der ilke er sorget for al skaffe Luften Adgang uden-
fra, saa lide Lungerne derved, og det saamecget mere,
jo lengere Disciplene paa een Gang er samlede. Man
har beregnel, at et Menncske i en Time indaander om-
trent 36000 Kubiktommer Luft.  Delte udgjer ca 20
Kubikfod, hvoraf 16 Kubikfod Qvalstof og 4 Iit. AfIl-
ten forteres 2/, altsaa 135 Kubikfod, som erstalles med
en ligesaa stor Mengde Kulsyre. Er der nu for hver
Discipel 100 Kubikfod Luft, og han forbliver der en
Time uden Adgang til at faae Lulten fornyel, saa vil
der efter sammes Forleb vare 13, Kubikfod Kulsyre i
de n®vnle 100, foruden '/,, som iforveien er tilstede,
tilsammen nasten 2 Procent, foruden det, der er udaan-
det af Yanddampe og dyrisk Stof. Erindrer man nu, at
over 10 Procent Kulsyre virker drebende, saa maa
2 Procent, istedetfor det relte Forhold 15 Procent
vere skadeligt.  Enhver Larer kan vel af egen Er-
faring bevidne, at selv i Verelser, hvor der er mellem
100 og 200 Kubikfod Luft for hver Discipel, er Luf-
ten efter en Times Forleb gvaln. At Disciple under
saadanne Omslendigheder blive slove og uopmearksomme,
at Mathed og Tunghed i Hovedel begynder at ylire sig,
er ligefrem en Folge af den fordervede Luft. Noar der
for hver Discipel er 200 Kubilkfod Luft, bliver der all-
saa 1 Procent, naar der er 400, '/, Procent Kulsyre ef-
ter en Times Forleb. Skjent selv dette er mere end
der nogensinde findes i den atmospheriske Luft, kan
man vel antage, at Disciple Intet ville lide, naar der for
hver er 400 Kubikfod Luft, fordi der allid findes nogen
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Forbindelse mellem Luften i et Varelse og den ydre.
Hvor der serges for tilsirekkelig Fornyelse af Lulten,
kan man formeentlig hijzlpe sig med 250 Kubikfod for
hver Discipel.  Antages det, at man til 24 Disciple har
et Yarelse paa 2% Fods Langde, 20 Fods Bredde, 12
Fods Noide, saa faaer man for hver Discipel 240 Ku-
bikfod; men ved Beregning vil man imidlertid finde, at
Bordene vanskelig kunne placeres saaledes, at Discip-
lene undgase at hde af Trek eller Kakelovasvarme. Da
de fordervelige Virkninger af slet Luft ikke strax vise
sig, men som oftest langsomt og gjennem en Rekke af
Aaringer udvikle sig, forijener denne Gjenstand saame-.
get mere Almeenhedens og iser Borgernes og Forel-
drenes Opmarksomhed; thi det kan vel vere godt, at
Forzldre efterlader deres Bern som Arv, Formue og
Kundskaber; men begge Dele cre lidet gavnlige, naar
Kundskaben er erhvervet ved Svakkelse eller med Tab
ai Helbreden. Af hvad der i del Foregaaende er ud-
viklet, fremgaaer klart, al det ogsaa af Hensyn til Luf-
tens Indflydelse paa Lungerne er en Nedvendighed, at
Disciplene ikke blive en Time af Gangen i Skoleverel-
serne, men forlade samme, for at Udlultning kan finde Sted,

De Verelser, hvor man om Dagen opholder sig,
hvilke Iet kunne udiufles, hvor ved Gazen gjennem Dere
Luften idelig fornyes, og som derfor ikke for Sundhe-
dens Skyld beheve at vere saa rummelige, ere i Privat-
byguninger almindelig de storste og lufligste, medens der-
imod Sovekamwmerne, hvor Dorene eve lukkede om Nat-
ten, saa at Luften aldcles ikke kommer i Bevmgelse 7
til 8 Timer i Trek, hvor den derfor meest fordarves,
og som falgelig meest irenge til at vere slore, som
oftest ere de mindste. Ofte indkuiber man endnu mere
den allerede altfor indskrnkede Plads ved at omgive
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Sengene med Forhang. [ Vaaningshuse, der oplyses
med Gas, er cn hyppig Fornyelse af Luften end u vig-
tigere; thi et Gasblus (ortierer mere [t og danner mere
Kulsyre i et Verelse end 6 4 8 Lys. Man har imidler-
tid Apparater, hvorved den bedervede Luft med Lethed
bortskaffes, og den friske fores ind, og disse burde an-
vendes i ethvert Varelse, hvor man tager Gas ind. Naar
el Verelse opvarmes ved Ovn, bliver Luflen altfor tor
til et sundt Aandedret og virker skadelig paa den fine
Hinde, der bedakker Lungernes Luflblerer samb paa
Huden. For da at give Luften den fornadne Fuglighed,
er det meget hensigtsmwssigt at satte en Kop med Vand
paa Ovnen. [ et Sygevarelse er en fri Luftcirculation
af Vigtighed baade for den Syge selv og som et kraf-
tigt Middel til at forebygge Smitie.

Blandt mange Haandverksfolk bevirkes ofte en stor
Dodelighed ved den Mengde Stev, Metaldampe og andre
skadelige Stoffer, der opfylde den Lutt, de skuile ind-
aande; men ved passende Indretninger til at vedlige-
holde frit Luftlrek, kunne de fordervelige Folger megel
formindskes.

Den anden Betingeise for Lungernes Sundhed
er en fuldkommen fri Udvidelse af "Brystet, saaledes at
den rene Lult med Lethed kan trade ind i Lungernes
Lufltblerer. Derfor maa ei alene alt udvendigt Tryk
fjernes, men Legemet og have den fornedne Bevagelse,
uden hvilket Aandedrattet ikke kan blive fuldt og frit
og Blodels Rendsning ikke fuldsteudig. Al den Grund
er det saa gavnligt i Skolen at give Disciplene nogle
Minutters Fritid mellem hver Lesetime (il raske og af-
vexlende Bevmgelser i fri Luft. Ogsaa i Hjemmet maa
del paasees, al de ikke for lenge ualbrudt sidde be-
sljeefliget med deres Skolearbeide.  Forsemmes delle,
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bliver det stillesiddende Liv senere til en Vane, og
mange Mennesker, is@r Fruentimmer, tilbringe af Vane
uden Nedvendighed deres Liv med stillesiddende Syslen
og fuldkommen legemlig Uvirksombed, hvorved el frit
og kraftigt Aandedret bliver umuligt.

En passende Uvelse og Bevegelse af Lungerne selv
er et af de kraftigste Midler til al befordre deres Ud-
villing og beskytte dem mod Sygdomme. Lungerne
kunne gves indirecte ved Legems- eller Muskelbevegel-
ser, der medfore et hurligere og dybere Aandedrazt, og
directe ved at bruge Stemmen Lil at tale eller lese hoit,
raabe eller synge, Bedst er det at forbinde baade de
directe og indirecte @velser med hinanden. At roe,
fegte, hugge og springe over Snor, Boldspild og andre
Lege, samt flere gymnastiske Ovelser sxite Kroppens
og Brystets Muskler i activ Bevegelse, og Lungerne
selv viekkes til en friere og fuldstendigere Udvidelse,
At gaae op ad Bakker og bestige Fjelde er ogsaa en
i denne Henscende meget (jenlig Bevegelse. Naar Bry-
stet enten ved arvelige Anleg eller af tilfzeldige Aarsa-
ger er svagt, bor man fra Barndommen af gjore alt mu-
ligt for at befordre Lungernes Vext og Styrke ved sta-
dige @velser, hvorved man dog maa vogte sig for Over-
anstrengelse og allid standse eller udhvile sig, naar man
foler sig besvaeret af Aandedrattet. De Menncsker, hvis
Stilling medforer, at de maae sidde boiet, saa at Bry-
stet sammenklemmes, Aandedratlet og Blodlebet svakkes,
kunne modvirke disse Onder ved jevnlig at udfere Bc-
vegelser, hvorved Brystet udvides.

Umiddelbar Ovelse af Lungerne ved dybe Indaan-
dinger, Talen, Syngen, Reciteren og Blesen paa Instru-
menter er meget gavalig, naar den anvendes med pas-

sende Indskrenkning og Stadighed, is@r for Legemet har
[
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faael sin fulde Udvikling; men dersom den anvendes
ubetimelig eller drives for vidt, kan den volde megen
Skade. For Bern, som have et sneverl og ilde dannet
Bryst, anbefales det at lade dem, idet de staac opreist,
kaste Armene og Skuldrene lilbage og 1 denne Stilling
trekke Veiret saa dybt som muligt.  Dette gjentages
med korte Mellemrum flere Gange i Trak, helst i fri
Luft. Spede Borns Greden og Skraalen, naar den ilkke
er en Folge af Sygdom og ikke gaaer for vidl, har en
gavnlig Indflydelse paa deres Helbred i Fremiiden, Den
heie Laller og steiende Raaben, der altid er forbunden
med Ungdommens Lege, har en velgjerende Virkning og
ber derfor snarere fremmes end hindres, At holde Di-
sciplene til at tale hoit og fydeligt er ligeledes meget
nylligt, ligesom Sangevelser heilig ere at anbefale. At
lzse heit er en fortreffelig Gvelse fur Lungerne og til-
lige for etbehageligl Samliv i Famiiierne cn meget gavn-
lig Skik. Naar @ict cr betendi, skyer man Lysel, naar
Maven er i Uorden, maa man vere forsiglig, med hvad
man nyder; saaledes maa og Lungerne, naar de ere be-
{endie, saa megel som muligt holdes i Rolighed. Hvis
man alisaa ved at lale eller lese heit, idelig kommer til
al hosle, er delle en Mindelse al Naturen, og om man
ikke agter paa den, men alligevel bliver ved, angribes
man sterkere, og det kan have megel alvorlige Falger.

Naar Lungerne sjelden komme i nogen kraftig Be-
vagelse, lide ikke alene de selv, men Fordeielsen mister
en viglig Bistand, Maven og Tarmekanalen sveeklies og-
saa, og Felgerne blive slet Fordeielse og Forstoppelse.

For et Menneske, der er fodt med Anleg til Bryst-
syge, er det den farligste Periode fra den Tid, da den
stwrke Vaxt begynder, og il Legemet har faact sin
fulde Fasthed i eller efter det 24de Aar. Hos de Fle-
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ste skeer denne Overgang fra Drengeaarene lil den mod-
nere Alder med en saadan Hurlighed, at alle Livskref-
ter i en Tid af 2 til 3 Aar maae opbydes, for at Er-
nzringen kan holde Skridt med Vexlen, og hermed fol-
ger ofte en vis Svaghed baade paa Sj@l og Legeme,
der viser Nedvendigheden af for en Tid at afbryde Stu-
deringer og Beskjaltigelser, som krawve belydelig aan-
delig Ansirengelse, et stillesiddende Liv eller stadigt
Ophold inden Dere. Man maa da nesten udelukkende
feste Opmerksomheden paa Legemels Udvikling og Sund-
hed, afbryde Studeringernc eller det stillesiddende Liv
og ved Ophold paa Landet, ved Bevegelse i fri Luft,
ved Soreise og ved All, hvad der kan opmuntre Sindet,
strebe at modvirke de Onder, som ellers kunne blive
Folgen. Dersom man derimod i den feilagtige Tanke,
at dette kun er Tidsspilde, lader den, der er svag og
voxer sterkt, fortselte med Sluderinger eller stillesid-
dende Sysier, kan en hestandig Svagelighed, ja maaskee
en tidlig Dad blive Folgen.

Naar Neringen er ufuldkommen, Fordeielsen svek-
ket, og Blodet som Folge beraf ingen Kraft har, lide
Lungerne slrax, og det Lkan endog foraarsage Deden.
Mangel paa tilstrekkelig nwrende Kost frembringer saa-
ledes en sorgelig Virkning blandt den fatiige Befolkning,
medens i de hpicre Classer Mangel paa Evne lil at for-
doie Neringsmidlerne, som Folge al svare Maaltider og
liden Bevagelse iforening med sildig Sengelid er Aarsag
i, at Lungernc ei forsynes med sundt og livsnazrende Blod.

43
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0Om Hjernen og Betingelserne for dens Sundhed samt Lovene
for Sjzlelivets @velse og Anvendelse heraf paa
Hjernens og Nervesystemets Sundhedspleie.

Det menneskelige Legeme bestaaer af folgende Clas-
ser af Organer: 1) Hjernen, Sjelens umiddelbare Or-
gan eller Sadet {or Opfatningsevne, Tanke og Folelse;
2) de fem Sandseorganer og visse Nerver, som tjene Hl
at meddele lljernen og Sjxlen de Indiryk, som de mod=-
tage fra de ydre Gjenstande; 3) Muskierne, Benene osv.,
der tilligemed Bevagelsesnerverne udgjere Lemmerne og
Kroppens faste Deel og ljene til at udfere Sjelens Bud,
som bringes dem fra Hjernen; 4) Organerne for Fordei-
else, Aandedret, Blodcirculation og Ernering, ved hvilke
Livet vedligeholdes, og Legemet voxer og tager af. De
Organer, som forestaae Ernzringen, vedligeholde hele
Legemets Liv, og Uorden i deres Functioner virke ind-
skraenkende paa Sjelens Virksomhed, Lide Organerne
for den vilkaarlige Bevagelse, kan Villiens Bud ei udfe-
res med den fornedne Kraft. Ere Sandseredskaberne
svage, blive Indlrykkene fra Udenverdenen ufuldstendige.
Men ihvorvel Sjwlens Virksomhed saaledes er afhangig
af disse Organers Tilstand, bliver den dog, hvad Skade
Legemet end i andre Henseender lider, i Besiddelse af
alle sine Egenskaber, saalenge Hjernen hliver uskadt,
Saaledes kan et Menneske vere fodt uden Arme eller
Been og dog besidde alle de moralske og intellectuelie
Fortrin, der kunne pryde et Menneske. Hjernen maa
altsaa vere Sjelens umiddelbare Organ og dannel saa-
ledes, at Sjelen gjennem og ved den kan vedligeholde
Forbindelsen med og virke paa alle andre Legemsdele.
Nerverne ere det Middel, hvorved dette skeer, og hvori-
gjennem Sjelen staaer i Vexelvirkning med den ydre
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Yerden. Men skjont Sjelen virker gjennain el organisk
M dium, er dog den og dens Organer ikke det Samme
Sjelen seer vel giennem @iel som dens Redskab, og i
denne Verden kunne vi ikke see uden delte; men Giet
er ikke Sjelen. Naar en Feber angriber Hjernen, oy
den Syge raser i Delirium, saa or det ikke Sjelen selv,
der er syg og i Dodsfare. Sjxlen danner en Eenhed:
den er selvslendig og udedelig; men saalenge vi leve
i delte Liv, paavirkes den af den legemlige Organisme
og Sjzleevnernes Ylringer ere afhangige af deres Or-
ganers Tilstand. Man maa derfor studere Sjmlens Na-
tur og Love, saaledes som Gud har givel dem, i For-
bindelse med og paavirkede al en levende Organisalion.
Kjendskab il Hjernen og Nervesysiemet sam! dercs Func-
tioner er alisaa af megen Viglighed.

Hjernen er den store organiske Masse, som i For-
bindelse med de Hinder, der omgive der, udfylder Hjer-
neskallens Huulhed. Den er Sadet for Bevidstheden,
Tanken, Foelelsen og det Midtpunkt, hvortii alle Indiryk
paa de over hele Legemel fordeelie Nerver sege hen,
og hvorlra Villiens Befalinger udsendes for at smtiec de
forskjellige Dele i Beveaegelse. Hjernens Medvirkning er
ligesaa nundvarlig for Sjelecevaernes Yiringer, som Oiet
er for Synel eller @ret for Herelsen. Nesten alle lagl-
lagere ere enige om, at Hjernen er cn Samling af for-
skjelige Dele, hvoral hver svarer til Udovelsen al en
bestemt Sjeleevne, paa samme Maade som hverl af de
ydre Sandseorganer er anviist sin sarvegne Function, og
de cre enige i al belragle den forreste Deel af Hjer-
nen som Forstandens egentlige Swde, medens de avrige
Dele ere bestemte for Folelserne, Bevidstheden og alle
andre Sjelsyliringer. Nogle gaae endnu videre og paa~
staae, at enhver oprindelig Sjeleevne, det vere sig i
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Forstandens eller Felelsens Kreds, har en bestemt Deel
af Hjernen, som er dens smregne Redskab. De stolte
detle derpaa, at alle de ydre Sandser, der ere ligesaa
adskilte oprindelige Sj@lsyltringer, virke ved Hjelp af
Organer, som udelukkende ere bestemte til Brug for
hver enkelt Sands for sig, og paa den i den sammen-
lignende Anatomie vedlagne Grundsetning, at intet en-
kelt Organ kan bestride mere end een bestemt Function,

Saalenge Mennesket lever i@ denne Verden, virker
Sjelen kun gjennem sit legemlige Redskab, og dens Yi-
tringer ere afhengige af enhver Forandring i dettes Til-
stand. I Barndommen ere Sjmlskrafterne svage, fordi
Hjernen endnu ikke er fuldstendig udviklet. Senere
tiltage de i Ungdommen, efterhaanden som Organerne
amrme sig deres Modenhed; endelig blive de igjen i
Alderdommen svage og usikre, eftersom Organismen lidt
efter lidt synker sammen. [ Sygdomme ophidses eller
sloves Sjelens Virksomhed overecnsstemmende med $yg-
dommens Virkning paa Hjernen.  Viin veekker den i
overdreven Grad; Opium tvinger den til Sevn. Baade
hjemme og i Skolen er Forstanden og Folelserne i de-
res Yuringer lige afhengige al Hjernen, og de frem-
treede her som overall 1 Overeensstemmelse med Orga-
nismens physiologiske Love. Da Sjelen og Hjernen ere
saa neiv forbundne i levende Live, al hiin virker gan-
ske i Overeenssiemmelse med de Love, der gjelde for
denne, bliver det en viglig Sag at gjere sig bekjendt
med disse Love, at man kan yde dem villig Lydighed
og undgaae de mangfoldige Ulykker, som blive Felgen
af deres Overlrazdelse.

De vigtigste Betingelser for Hjerneus Sundhed kunne
deles i to Classer; under den fersie indbefattes det, der
umiddelbart vedkommer Hjernens Ernaring og physiske
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Velbefindende, under den anden det, som paavirker Hjer-
nen middelbart eller gjennem Sjelelivet. Hint kunde man
kalde de physiske, dette de mentale Betingelser
for Hjernens Sundhed.

En af de vesentligste physiske Betingelser for Hjer-
nens Sundhed er en sund arvelig Conslitulion, Dersom
Hjernen fra Fodselen af er fri for bestemte arvelige Ufuld-
kommenheder og ikke ved en ufornuftig Behandling i Barn-
dommen har faaet en unalurlig Skrebelighed, vil den
senere kunne udholde en heel Deel, forend dens Sund-
hed gaaer tabt. Men hvis den derimod enten har arvet
seregne Svagheder, eller ved slet Behandling i den lid-
ligere Alder er bleven us®dvanlig tilbeiclig il sygelig
Yirksomhed, vil dens Sundhed lide under Omstzndighe-
der, som ellers vilde have veret aldeles uskadelige. For-
®ldre og Opdragere ber derfor itide vare opmarksom
paa saadanne arvelige Anleg for at medarbeide dem.

Den anden Betingelse for Hjernens Sundbed er til-
berligt Forraad af vel tilberedt Blod. Dersom Blodets
Livskraft svekkes ved Indaanden af en Luft, der er for
slet til at bevirke den tilberlige Iiining, afgiver det en
wtilstraekkelig Stimulus for Hjernen.  Sjzlens og Hjer-
nens Functioner lide af Slevhed og Dorskhed; Hoved-
pine og Besvimelser indfinde sig let. Exempler herpaa
har man i den Dgsighed, der hersker i steckt opfyldie
og slet udluftede Skolelocaler, samt i de Tifelde al Ho-
vedpine og Besvimelser, der angribe nervesvage Folk i
sterkt opfyldte Theatre, Forsamlingssale og Kirker. Hun-
gersned kan angribe Hjernen i den Grad, at der op-
staaer Vildelse og heftigt Raserie, Mangel paa nerende
Fode maa derfor virke skadelig paa Hjernen, og denue
Mangel tilligemed svag Fordsielse svekker Blodels Egen-
skaber; men slel Ernering kommer tillige af forme-
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gen eller for hidsende Fode, der virker for sterkt paa
Fordoielsesorganerne og svaekker dem. Derfor er pas-
sende Omsorg for Dizten af storste Vigtighed i enhver
Livsperiode, men iser i Barndommen og Ungdommen,
da Hjernen ligesom de evrige Organer belinder sig i
sterle Udvikling, Trang til Nering ytirer sig derfor
ogsaa med langt kortere Mellemrum i den yngre end i
den aldre Alder, og den er ¢t Krav af Naluren, der
maa liliredsstilles ; at Bern tage fat paa deres Skolear-
beide, saasnart Middagsmaallidet er lilende, er en stor
Uskik; thi derved hindres Fordeielsen. En il to Timer
efter Middagen ber de helst tilbringe i fri Luft med
Lege, dog bor disse ikke vere for anstraengende. Al
Born bevarge sig en Stund efler Frokost og Altensmad
er naturligvis ogsaa gavnligt.

Formindskes, som det ofte skeer ved Lasioner eller
Aareladninger, den gjennem Hjernen gaaende Blodinasse
pludselig, kan del have den Indflydelse, al Hjernens Virk-
somhed standser, og Mennesket taber Bevidstheden, Selv
hvor Blodlabet, om end betydeligt, ikke er stort nok til
al frembringe el saadant Resullal, nedstemmer del dog
ofte Sjelclivet i den Grad, at Mennesket for en Tid bli-
ver uskikket til alvorlig og krallig Tenkning. Frem-
skyndes Blodcirculationen gjennem Hjernen indenfor visse
Grandser, foroges Iljernens og derved og Sjalens Virk-
somhed. filvis Blodstremningen bliver altfor stark, ind-
ireder Vildelse eller Raserie. Ved Sjelens og Legemels
Opdragelsec maa man derfor sirebe al undgaae baade
Overdrivelse af og Mangel i Hjernens Blodcirculalion og
al bevare det jevne Forhold, der er saa tjenligt baade
for Sjzlens og Hjernens Virksomhed. 1 visse Dele af
Legemel kan man tydelig maerke denne Forogelse i Blod-
circulalionen, der allid ledsager en st@rkere Functions-
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yltring. Bruge vi f. Ex. @iet for lznge eller i for sterkt
Lys, bliver det redt, og Aarernes og Nervernes over-
drevne Virksomhed frembringer en Fornemmeise af Treet-
hed og Smerte, som opfordrer os til at holde op. Vende
vi Giel bort, iaber denme Irritation sig lidt efter lidt
igjen; men blive vi ved at slirre, eller begynde vi paa
Arbeidet igjen, forend @iet har udhvilet sig og alter er
kommel i sin naturlige Tilstand, bliver Irritationen til-
sidst vedvarende, og Felgen er en Sygdom, der kan ef-
terlade svagl Syn, ja endog Blindhed. At noget ganske
Lignende skcer med Hjernen har man anderliden havt
Anledning til ai bemaerke ved Brud af Hjerneskallen,
hvorved et Stykke af Benel var borte, og der har det
veret muligt at see tydelig Blodets hurtigere Lob i Aa-
rerne. Man har da fundei, at Blodel dreves med fore-
get Kraft til Hjernen, saasnart en eller anden Sindsbe-
vaegelse indtraadte, eller naar Tanken levende beskjef-
tigede sig med Noget. Hos svage Personer og Recon-
valescenter er Blodmengdens Indflydelse paa Hjernen
ofte megel lydclig: alene en Forandring {ra liggende il
siddende Stilling er ofte nok til at volde Besvimelse,
fordi ljernen da ikke faaer Blod nolk til at vedligeholde
sin Virksomhed,

Vi komme nu tii de mentale Betingelser for Hjer-
nens Sundhed. For de ovrige Organer gjelde felgende
Grundselninger: 1) Naar et Organ forlenge bliver i
Uvirksomhed, bliver Blodeirculationen gjennem dets Aa-
rer svag og ufluldiommen og Organel selv slappel og
uskikket til ai virke med Lelhed og Kraft. 2) Naar el
Organ holdes i en passende og regelmissig Ovelse,
modiager det en forholdsviis Mwngde Llod og sattes
istand til al virke frit og kraftigi. 3) Naar et Organs
Pvelse overdrives eller gjentages uden passende Mel-
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lemrum af Hvile, bliver Circulationen gjennem Organet
utilberlig fremskyndel, hvoraf Felgen bliver, at Functio-
nens Yirksomhed forheies og foregaaer med en Heftig-
hed, som let overskrider Sundhedens Grendser og forer
til Udmattelse eller Sygdom. Den anden Grad af Ovelse
er nalurligviis den, man stadig maa bhave for Oie, og
af hvilken man kan vente gavnlige Yirkninger. At disse
almindelige physiologiske Love ogsaa gjelde for Hjer-
nefunclionernes Virksomhed og Ovelse, fremgaaer af det
Folgende.

Naar Musklerne ved Mangel paa Ovelse blive tynde
og svage, naar Blodkar og Nerver af samme Grund til-
stoppes og slaves, naar endog Knoklerne derved bled-
gjeres og forandres i deres Structur, maa Hjernen, som
en Deel af den samme Organisme, da den crneres af
det samme Blod og er underkastet de samme Livslove,
som Muskler, Nerver og Knokler, sviekkes i sin Kralt
ved Uvirksomhed og dette have en svakkende Indily-
delse paa Sjelekraften, Eensomt Fengsel svekker og
tilintetgjor Sjzlekraften alene ved den tvungne Uvirk-
somhed, hvori Hjernen saites. Derfor blive Mand, som
i en lang Aarrekke have varet vante til et virksomt
Liv, melancholske, hypochoundriske og svage paa Sjel
og Legeme, naar de irekke sig tilbage fra deres Fore-
tagender, uden at have Nogel ai bestille, der kan feng-
+ig deres Interesse. Naar Sjmlen og Hjernen lades i
Uvirksomhed, tabe de snart deres sunde Spandekraft:
iigegyldighed og Kjedsomhed bliver Folgen, Derfor
blive Mennesker, der ved en eller anden legemlig Svag-
hed udelukkes fra selskabelig Forbindelse med andre,
ofte misforneiede og vrantne, hvormeget de end kjempe
derimod. Deve og Blinde ere langt hyppigere end an-
dre Mennesker pirrelige, svagsindede og (jottede, fordi
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de for en stor Deel ere udelukkede fra de Kilder til
Opvakkelse og Virksomhed, som byde sig for deres
mere begunstigede Brodre.

Naar Sjeleevnerne eves lilborlig og regelmessig, og
Hjernen modtager en rigelig Blodmeugde i Forhold der-
til, bliver den sund og kraftig samt skikket til rask, fri
og kraftig Udevelse af sine Functioner. Delte er saa
indlysende, at Rigtigheden heraf ei traenger lil Beviis.

Naar Sjzleevnernes @velse overdrives, enten med
Hensyn til Varighed eller hyppig Gjentagelse, forhastes
Blodcirculationen i tilsvarende Grad; Hjernens Blodkar
udspiles og dens Virksomhed fremskyndes, indtil Sygdom
bliver Felgen.

I enhver Periode af Livet er langvarig og overdre-
ven Sjmlsanstreengelse skadelig; dog er den i ingen saa
farlig som i Borndommen og den tidlige Ungdom. I
denne Alder er Hjernen endnu svag og ufuldstendig
udviklet og derfor mere udsat for at lide et uerstalte-
ligt Tab ved en uhensigtsmeassig Behandling, Hvor Hjer-
nen og Sjelsevnerne tidlig udvikle sig, ber man derfor
strebe at lilbageholde denne tidlige Aandswmodenhed, for
at give Hjernen Tid 1il at samle Krafler; imodsat Fald
vil den odelegges ved utidig Anstrengelse. Den bliver
da enten syg eller den taber sin Kraft, saa at Sjzlens
Yttringer blive langsomme og sevnige i hele det evrige
Liv, Hos Bern derimod, hvis Aandsevner ere lidel ud-
vikiede, ber man ved en planmassig Opdragelse fra den
lidlige Barndom sege at vekke de sleve Evner til Virk-
somhed. Medens paa den ene Side Skoler for Smaa-
bern, naar de alene ere anlagte paa en forceret og
uhensigtsmassig Forstandsdannelse, kunne volde megen
Skade, ere saadanne Skoler paa den anden Side, naar
man har vaagent Gie baade med Legemets Sundhed og



60

Sjelens Dannelse ved planmassig Udvikling af de mo-
ralske og selskabelige Folelser, kraftige Midler til Men-
neskesl®gtens Forazdling.

Naar Bernene blive @ldre, lide de meget ved altfor
langt Ophold i Skolen og vedholdende Anstrengelse af
Sjelsevnerne. Den Lov, at forlenge fortsat Virksom-
hed udtemmer ei Organs Livskrefter, gjelder ikke min-
dre for Hjernen end for Musklerne. Derfor er del ned-
vendigt at give Ungdommen afvexiende Beskjefligelser
og ofte at albryde det stillesiddende Arbeide ved Le-
gemsbevaegelse i fii Lufl.  Den vedholdende Sysselswel-
telse ylirer ofte sin fordarvelige Indflydelse paa unge
Mennesker med stor Lyst til Studeringerne, og det er
ei sjelden, at en nedbrudt Helbred deraf er Folgen. Hyp-
pig forekommer i Ungdoms- og Mandomsalderen en Fe-
ber med meget heftige Hjernetilfwlde, som er foraarsa-
get af en langvarig ophidsel Hjervetilstond, fremkaldt
ved sterk Studeren, uafladelig Sjelsanstrengelse, Be-
kymring eller Nattevaagen. Undertiden viser Nervesvag-
hed sig efter overdreven Sjelsansirangelse I en anden
Skikkelse. Den uafbrudte Hjernevirksomhed hidser Blo-
del, og da denne ophidsede Tilstand ikke faaer Tid til
at selle sig, indtreder en urolig Pirrelighed 1 Charak-
teren, forhunden med Sevnisshed og cu Angstelse, hvor-
til ingen udvortes Grund kan anfercs. Disse Tillelde
tage da cfterhaanden til; Fordeielsen lider; Ernwringen
bliver slet, og en nedirykt Stemning varer bestandig
ved, Standses den jkke hurtig, vil den snart, overeens-
stemmende med den Syges Conslitution og de eiendom-
melige Omstendigheder ved Tilfeldet, cnde med Sinds-
svaghed, Slagtilllde, Feber, ulegelig Svaghed cller
Selvmord.

Det er en Regel, der gjmlder saavel i aandelig som
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ilegemlig Henseende, at naar man har anstrengt sig
og er bleven tret, gaacr Arbeidet og Virksomheden
saamegel trpgere, at man udretter meget mindre end
med iriske Kraefter. Man vinder saaledes Intet ved Over-
anstrengelsen, medens man ved itide at udhvile sig, i
Lengden udretler langt mere. Ethvert ungt Menneske,
som herpaa bliver opmarksom og tillige seer, hvilke
farlige Folger Overanstrengelse medforer, maa finde til-
strakkelig Opfordring til her at fslge den gyldne Mid-
delvei. Overiredelse af Naturens Love i delte Punkt har
imidlertid veret til Fordervelse for mangen haabefuld
Yngling.

Naar en Mand bliver tilaars, maa han endnu mere
holde tilraade med sine Sjiskrafter; thi medens den
Skade, Hjernen ved overdreven Sjelsansir@ngelse maalte
lide i Ungdoms og Mandomsalderen muligens igjen kan
oprettes, gjelder det for de Gamle, at hvad der er tabt,
er tabt for stedse,

De Sygdomme, der udspringe af overdreven Sjels-
anstrengelse, falde snarest paa demn, der uopherlig sys-
selsetle sig med Betragtninger af samme Gjenstand. I
dette Tilfelde virkes der kun paa een Deel af Hjernen,
og den holdes i bestandig Spending. Saaledes gjelder
den samme Regel for Hjernen som for Musklerne, at
den Virksomhed, der, fordeell paa de forskjellige Dele,
vilde styrke dem alle, trelter og skader enkelte, naar
den indskrenkes il dem. Jo mere begrandset et Ta-
lents Sphere er, des storre er Faren for, at Hjernen
derved skal lide, iser hvor det er forenet med et hef-
tigt og let bevageligt Temperament; heraf kan man for-
klsre sig Hyppigheden af Nervelidelser hos Musikere.

Oiet sviekkes eller bliver sygt, hvis dets Function
udeves i ulilstrekkelig eller i overdreven Grad; det slyr-
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kes og bevares, naar Synet gves paa en Mengde for-
skjellige Gjenstande i en passende Belysning og med
tilberligt Ophold. Fordeiclsesfunctionernes Forstyrrelse
ved uordentlig Levemaade er den meest umiddelbare
Aarsag il Mavesygdomme; medens deres hensiglsmas-
sigste Gvelse, en vel ordnet Diat i Overeensstemmelse
med Menneskels Constitation og Livsforheld er det bed-
ste Beskyltelsesmiddel for Helbreden. Det Samme gjel-
der om Lungerne, Leveren og Ujertel — hos alle vaek-
kes Sygdomn ved en uordentlig Virksomhed af deres
Functioner, og som almindelig Regel kan smlies, at Aar-
sager, som virke ved at svekke, overdrive eller formere
Functionsyllringer, snarest af alle frembringe organiske
Sygdomme, samt dernwmst, al en vel ledet @velse al Fune-
tionen er et af de bedste Forebyggelsesmidler mod saa-
danne Sygdomme, Dette gjelder og om Hjernen, be-
traglet som et Heell og som Redskab for Sjaleevnerne;
derfor lider dens Sundhed lyppigst ved Aarsager, som
virke forstyrrende paa dens Virkemaade, og befordres
eller gjenvindes bedst ved en passende ordnet @velse af
Sjelens Functioner. Er Hjernen ikke et eensformigt Or-
gan, der tjenc til Redskab for alle Sjalsfunctionerne
ifleng, men en Samling af mange swrskilte Dele, der
hver for sig ijener en egen Sjalecvne, ligesom @iet,
Oret cller Nasen hver for sig {jene Synet, Herelsen og
Lugien, saa folger deraf, al hver af dem maa sves for
sig, og al man, naar man vil serge for hele Hjernens
Sundhed, maa paasee, at alle de Organer, hvoraf den er
sammensal, oves ved en lilsvarende Ovelse af alle de
moralske og intellccluelle Evner, med hvilke de ere s@r-
lig forbundne. Der er 3 Grupper af Sjeleevner; de mo-
ralske Evner, de inlellectuelle, Affecierne og Tilbeiclig~
hederne. Klart er det, at en cnkclt af disse Grupper
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kan eves s@rskilt, uden at dette nedvendigviis bar uno-
gensomhelst gavnlig Indflydelse paa de to andre, og det
vilde vere ligesaa urimeligh al venle, at de moralske
Folelser skulde styrkes ved en Dannelse, der alene var
heavendt paa Forstanden, som at ville skj®rpe Horelsen
ved udelukkende at ave @iet. Del vilde vere daarligt
at venle Udvikling af alle moralske Folelser eller af alle
Forstandsevner ved kun at sirebe al ave enkelte af dem.
Da hver iser kan ylUre sig selvstendigl, er det aaben-
bart, at de ogsaa maa dyrkes hver sig for, naar Noget
derved skal opnaies. Relferdighedsfalelsen kan vakkes
1il Virksomhed samlidig med Medlidenheden; men de kunne
og fremirede hver for sig, og det er langlira, at den
enc nodvendigviis forudsmlier den anden.  Medlidenhe-
den kan cndog drives saavidi, at den for @icblikkel kan
svekke eller undertrykke Relferdigheden og omvendt.
Det er derlor feilagtigt ai tenke, ab man gaaer den relle
Vei for at styrke de moralske Felelser, naar man alene
ved Forstandens Hjelp indskjerper den Pligt at tale
Sandhed, at vere ®riig, mild og from. Barnct maa ved
stadig Vane i det daglige Liv sves 1 disse Dyder og
maa sec, at Sandhed, Arlighed, Mildhed og Gudsfrygt
er Ledesijernen for dets Omgivelser, forend disse Folel-.
ser kunne opnaae det Herredomme, som del aabenbart
har veret Herrens Hensigt, at de skulle have. Man
maa derfor ved Opdragelsen styrke de moralske Evner
og de saciale Tilboieligheder ved at bringe dem i Ud-
ovelse i det daglige Liv, og iklke indskrenke Uddannel.
sen il en eller to af de lavere Tilbeicligheder, Kappe-
lyst og Erhvervslyst samt til de Forstandsovelser, som
snarest kunne ventes at tilfredsstille dem, Ved at ind-
skrenke sig til en overdreven @velse af nogle faa Sje-
leevner bevirkes, al disse, fordrevne ved Kappelyst og
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personlig AErgjerrighed, veelkes lil uforholdsmessig Virk-
somhed og ikke sjelden blive syge, medens de andre,
som kunde have ledet og controlieret dem, blive ulige
svagere.

Den farste Betingelse for Hjernens og Nervesyste-
mets Sundhed er saaledes alle Sjzleevners directe
Pvelse. Naar man underviser i Musik, lader man det
ikke blive ved alene at tiliale Forstanden og fremsealte
Tonernes Egenskaber; men man venner @ret il at agte
paa dem og skjelne mellem dem, Haanden til at udfore
de Beveegelser, ivorved Tonerne fremhaldes. Ere nu
de reent sjelelige Evner, saalenge Menneskelivet varer,
forbundne med legemlige Orgauer, saa ere de ogsaa
ganske underkastede de samme Love, og deraf folger, at
man. naar man vil udvikle Forstandens Krefter, maa
ove den regelmassig i at efterspore Tingenes Aarsager
og Forhold. Naar man vil udvikle Felelser, som Hen-
givenhed, Retferdighed, Arefrygt, Velvillie, maa man
gve enhver af dem umiddelbart og for sin =2gen Skyld
og ikke lade sig neie med blot at give Forskrifter, som
alene henvende sig til Forstanden, og som derfor kunne
leres med den storste Noiagtighed, uden at deraf i mind-
ste Maade folger nogen foraget Styrke i nogen af de
nevnte Felelser. Ligesom en sterre Skarphed i Syn
cller Horelse bliver Foalgen af en fornuftig Ovelse, saa-
ledes frembringes en storre Udvikling af Forstandsev-
nerne eller en storre Varme i Felelsernc ved en lig-
nende @velse af de intellectuelle Evner ¢ller de moralske
Folelser. Vi see Tanken og Folelsen udfolde sig i Barn-
dommen og Ungdommen npiaglig i Overeensstemmelse
med Organisationens Fremskridt; vi see dem forstyrrede
eller standsede ved pludselige Sygdomsanfald vg ligesaa
hurtig bragte i Orden igjen; ja vi sce endog undertiden,
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at en Feber eller et andet Sygdomstilfelde aldeles ude
sletter alle tidligere Indiryk af el voxent Meaneskes Sjel,
saa at Opdragelsen maa begyndes forfra. T all dette
see vi aabenbare Tegn paa en organisk Indflydelsc, og
de faste physiologiske Love i deres Anvendelse paa
Hjernen maae derfor betragtes sowm den bedste og sik-
kreste Veileder.

Opdragelsen maa altsaa slaae 1 Harmonie med den
menneskelige Sjels Natur og ledes saaledes, at ikke
alene Forstandsevnernc bringes til fuld Virksomhed, men
at ogsaa de rcligiose, de moralske og selskabelige Fo-
lelser veeldies, n@res og ledes paa den retle Vei, Me-
deas vi dyrke Forstanden, maae vi aldrig glemme, at
vor moralske Natur har endnu sterre Indllydelse paa
vor Dygtlighed til at opfylde vore Pligter. Og idet vi
fremelske baade de intellectuelle og moralske Ewvner,
maae vi ogsaax erindre, at begge virke ved Hjalp af en
physisk Organisation, paa hvis Tilstand deres Sundhed
og Kraft beroer, og af vi derfor mase serge [or al
bringe den i tilberlig Virksomhed enten ved et nylligh
Arbeide eller ved daglig Ovelse.

Det er Skolens og Hjemmets Formaul iforening og
liarmonisk al udvikile og eve saavel Forstandsevnerne,
de religiose, moralske og sociale Folelser, som den le-
gemlige Organisation; men medens Skolen, under vore
Forholde, vesentlic maa have sin Opmarksomhed hen-
vendt paa Forstandsevnernes riglige og hensigtsmazssige
Uddannclse, cr den ovrige Deel af Opdragelsen foraemn-
melig heaviist Uil Hjemmet. Da Gud har givet Menne-
sket en moralsk og en selshabelig Natur, der styrkes
ved Virksomhed, men skades ved Ecnsomhed og Alson-
dring, saa bliver det iser Ujemmets Formaal al vekke
og styrke de gode Folelser, og saavel de Aldre som

5
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Je Yngre maae derfor vise hverandre Venlighed, Over-
barenhed, Billighed og Hjelpsomhed. De Eldre maae
ikke lade sig noie med at sige de Yngre, at de skulle
vare Ljerlige, gode og retskafne, men de maae og selv
udove disse Egenskaber. Man maa betenke, at Folel-
serne fole og ikke forstaae, at alisaa endog et indskren-
ket Barn, inslinktmassig ledet af sin moralske Natur,
med Eet kan opdage og reres ved det Slette i Handlin-
ger, hvis sande Charakteer dets Forstand ikke formaaer
at gjennemskue eller forklare. Den Fader, som medens
han anbefaler Kjerlighed, Oprigtighed og Redelighed,
narrer Barnet til at tilstaae en Forseelse og derpaa straf-
fer det, kan ikke vekke dets moralske Folelser. Vil
man lere sit Barn Sandruhed, maa man selv ave denne
Dyd. At love et Barn Penge eller andre Goder, hvis
del vil opfylde sin Pligt, er at benytte de laveste og
meest egennyliige Tilbsieligheder, og kan kun virke de-
moralisecrende. Menneskekjerlighed vekker man bedst
. hos Barnet, naar man selv bestrieber sig for al gjere
sin Familie og sine Undergivne lykkelige, at skaffe sine
Venner en og anden liden Giede, al fijerne smaa An-
ledninger til Splid og Uenighed, at fremme Enighed mel-
lem Slegtninge og derhos sledse vise Kjerlighed og
Hjelpsomhed mod Nemsten. Retsfolelsen og Sands for
Orden, Punktlighed og Neiagtighed, ligesom i det Hele
alt, ivad der er godt og tjenligt, indeves bedst hos Bar-
net, naar man selv foregaaer det wed Exemplet og hol-
der det til stadig at felge samme.

Al valike og udvikle Iagttagelsesevnen hos Barnet
er af megen Viglighed og opnaaes bedre ved direcle
Beskuen af de Gjenstande, der skulle igattages, end alene
gjennem Bager. 1 denne Henseende ere de Fag, i hvilke
man kan soge Bel®relse paa Naturens egne Enemerker,
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meget ljenlige og have fra delle Standpunkt is@r sin
Berettigelse som Undervisningsgjenstande, De medfore
og den Fordeel, at de ved den Bevegelse i Iri Luft,
hvortil de kunne give Anledning, gavne Muskelsystemet,
Aandedrettels, Blodcirculationens og Fordeielsens Orga-
ner, Mcn ogsaa her er del fornemmelig Rjemmet, hvor-
paa denne Udvikling beroer, og foruden den Anledning,
der gives i det daglige Liv, er det iser Ferierne, der
ved at anvendes il Fodtoure og Reiser, vaglig kunne
bidrage til al uddanne denne vigtige Evne; naar Som-
merferierne saaledes benyltes, blive de i forskjeliige Hen-
seender serdeles gavnlige.

Den tilberlige @velse af Sjelsevnerne krever der-
nest en passende Gjentagelse for al opnaae varige
Resultater. Tanken og Foelelsen maa ei slene meddeles,
men den maa kaldes frem igjem og paany fremstilles i
iorskjellige Skikkelser, indtil alle de Evaer, som herved
seties 1 Bevaegelse, komme il at arbeide samuien i den
rette Harmonie, og indtil det Indiryk, de lilsvarende Or-
ganer have modtaget, er starht nok Gl at fastholdes. En
enkelt Handling kan ikke danne en Vane, og man maa
fornye de samme Evners foremede Vicksombed wmange
Gange, forend man kan vente el siklert Resuliat, lige-
som man mange Gange maa gjentage de Bevaegelser,
der hore til Dands og Skeitcleben, forend man bliver
Herre over dem. Noar @velse i Dands, Fegten eller
Skoitelaben fortsettes lamge nok tl at give busklerne
den fornedne Ferdighed og harmoniske Udvikling, ville
de senerc beholde denue Evne, selv om den sjelden
bringes i Udevelse; standser man dervimod, forend man
har naaet dette Punkl, kounner man mgen Vei, selv om
man en anden Gang en kort Tid seger al fornye den

afbrudle @velse. Del Sanme gjelder om Sjeleevnerne,
H¥
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Naar man vil selte sig ind i et Sprog eller en Viden-
skab, vil det derfor vere bedre at anvende sex Maane-
det i Trak derpaa, nagr man saaledes kan opnaae den
forngdne Ferdighed, og deite vil bedre indprente det
Larte i Sjelen og gjore det Uil dens Eiendom, end at
fordele det samme Arbeide pan den dobbelle eller tre-
dobbelle Tid med lange-Mellemrun, saaledes st man hver
Gang ei har opnaaet tilstreekkelig Ferdighed. Heraf seer
man Vigticheden af at lere grundigt, og ved Repelition
at befesle det Laste, saa at det virkelig bliver Sjazlens
Eiendom. Derfor er og Skoleexamenerne, hvorved Gjen-
tagelse af det Lerte bliver en Nadvendighed, saa tjen-
lige, og hvis man ei havde dem, maalte lange Ferier be~
tragtes som skadelige. Men ligesom man ved Dands og
Skeitelaben maa gjentage den samme Bevagelse, til man
har opnaaet den fornedne Fardighed; ligesom man ikke
kan sluge et heelt Smorrebred paa een Gang, men maa lygge
Stykke for Stykke, saaledes maa man og slykkevis Lil-
egne sig det, man har at lere, saalenge til saavel For-
standen som Hulkommelsen har fordeiet det rigligt At
afbryde et Studium for at fuldende det ved en anden
Leilighed, er en stor Feil, Det Kjedsommelige bliver der-
ved slorre og Frugten langt ringere. Den bhedste Maade
er at begynde i reite Tid, og dn blive ved, til man har
opnaael tilstrekkelig Fasthed i et bestemt og passende
Afsnit, eller til Enden. Herved vannes Sjmlen Ll en
sund Arbeidsomhed og ikke til Anfald af Flid.
Gjentagelse er nedvendig Uil at gjere el varigt Ind-
tryk paa Hjernen og indplante en Vane i Sjelen. Vil
inan saaledes, at Born skulle verc artige, hoflige og
omgjengelige samt tale et dannct Sprog i Seiskab med
Fremmede og ved hoeilidelige Anledrninger, maa man ide-
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lig holde dem derlil i det daglige Liv og i den huus-
lige Kreds.

For at benytte dette Gjenlagelsesprincip, maa an
valge den meest passsende Tid og de heldigste
Omstendigheder for dets Udevelse.

To Classer af Functioner kunne ikke paa cen og
samme Tid bringes i krallig Virksowhed, uden at en aof
dem eller begge tidligere cller senere derunder lider,
Derfor ber man ikke indlade sig i noget vedheldende
Forstandsarbeide eller velke nogen dyb Felelse strax
efler Maallidet, da Hjernens Virlisomhed i dette Tilfelde
sikkert kommer i Strid med Mavens, og dennes Func-
tion i Uorden. En eller halvanden Time elter Maaltidet
anvendes derfor langt hensigtsmassigere til uforstyrret
Ro end (il anstrengt Arbeide.  Saamegel mere maa man
herpaa vaere opmarksom, fordi de skadelige Folger af
Sjelsansiraengelse lige efler Maallidet ikkie sirax indtrade,
men masskee forst efter Maaneders cller Aars Forleb,

Naturen har bestemt Nattens Morke il Hvile og Sevn
for at fornye Sjelens og Legemels om Dagen udlomte
Krafier. Beskjefliger man sig nu henimod denne Tid med
aandsansireengende Virksomhed, saa behever den forp-
gede Bevegelse i Hjernen, der allid felger med Sjelens
Virksomsed, lang Tid (il al s®tle sig, og er nan tillige
af en lel bevegelig Legemsconstilution, saa ligger man
lengere Tid uden at kunne sove, eller plages maaskee
af vhehagelige Dremme. Bliver man alligevel ved med
denne Vane, frembringer Mangel paa forfrishende Hvile
tilsidst i Nervesystemct en sygelig Pirrclighed, som grend-
ser nar til Sindsforvirring. Del er derfor bedst at offre
den lidiigere Deel af Dagen lil mere ansirengende Stu-
dier og anvende de sidste Timer for Sengetid Ll lettere
Sysselszilelse eller Underholdning,
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Periodicitet eller Tilbaielighed til at gjentage
den samme Virksomhed til bestemte Tider er eiendom-
melig for Nervesystemet, og folgeliz er Regelm®ssighed
en ‘eist vigtig Omstendighed ved Sjelskrafternes Virk-
somhed, Denne Tilbeielighed danner Grandlaget for det
man kalder Vaner. Optager man hvert Forstandsarbeide
i en regelmessig Orden, vil der snart tilveiebringes en
vis naturlig Beqvemhed, som gjor Arbeidet lettere, end
om man optager Gjenstandene i den Orden, hvori de
tilfeldigviis frembyde sig. Paa Grund heraf ber Disciple
altid begynde deres Hjemmearbeide paa et bestemt Klok -
keslet, legge sig og staae op hver Dag 1l samme Tid.
Veenne de sig hertil, ville de langt lettere end ellers
blive stadig flittige, og at det saa ofte falder dem tungt
at ltomme op om Morgenen, grunder sig nelop i Man-
gel paa Regelmessighed i delte Punkt.

Om Nervesysiemels Indfiydelse paa Legemets Suud-
hedskraft.

Der er to St eller Aldelinger af Nervesystemet, af
hvilke det ene kaldes det vilkaarlige, fordi det er un-
dergivet Villiens Herredemme og dets Virksombed der-
for slandser nnder Sovnen; det andet det uvilkaarlige,
fordi det ikke er afhengigt af Villien. Dette styrer Aan-
dedrattet, Blodeireulationen og Ernmringen; men skjent
Villien ikke har noget umiddelbart Herredemme over
denne Art af Nerver, udever dog Sjelens Tilstand en
ikke ringe middelbar Indflydelse paa dem og de Orga-
ner, il hvilke deres Grene gase. Delle viser den liv-
lige Bevagelse, hvori Bjertet strax kommer ved en gle-
delig Overraskelse, den heflige [ljertebanken, der vek-
kes ved Skrek cller Angstelse. Nervekraften udsiremmer
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fra Hjernen, ledes ved Nervemassen til de enkelte Or-
ganer og har en umiddelbar Virkning paa disses Func-
tioner; den er ligesom Blodet en nedvendig Belingelse
for elhvert Organs Livsvirksomhed. Dersom den Ner-
veindflydelse, Maven fra Hjernen modtager, cr formind-
sket, svekkes Mavens Kraft, og Fordeielsen bliver ufuld-
stendig; foreges derimod denne Nervestimulus f. Ex.
ved en munter Sindsstemning, saa tiltager Mavens Virksom-
hed i samme Grad, og Fordeielsen gaaer lettere. Hvis
Hjernen ved el voldsomt Udbrud af Lidenskab eller Sorg
er bragt i en ophidset eller forstyrret Tilstand, saa al
den Nervestimulus, der udgaser fra den, er uordentlig,
tager Maven Deel i denne Uorden. Da Nerveindflydel-
sens Beskaffenhed beroer paa Hjernens Tilstand, er det
tydeligt, at det, der udspringer fra en Hjerne, som er
i sund og kraltig Virksomhed, er det Bedste. Sj®iens
Dorskiied og Uvirksomhed er ligesaa skadelig for den
legemlige Sundhed som en ophidset Sindslilstand, Be-
strebelsen bor derfor gaae ud paa at sikkre alle Sje-
lens Evner og Krefler den jevne og regelmessige Virk-
somhed, som er en nadvendig Betingelse for en sund
Nervestimulus.

Have de heiere og ®dlere Folelser Overvegten, og
de mere egoistiske Tilbeieligheder kun ere virksomme
nok til at give Charakteren Styrke uden al bringe Sje-
len i Strid med sig selv, er Nervevirkningen den {jen-
ligste og kraftigslc, man kan tenke sig, til at vedlige-
holde en sund Samvirken af alle Legemets Organer.
Ere derimod de lavere Folelser i sterk Virksomhed og
Sjelen fyldt med Bevagelser og Hensigter, der siride
mod de moralske Folelser, saa at Sjelsevnerne komme
1 Modsalning lil hverandre, ecller Sjzlen er betynget af
Sorg, Frygt eller Anger, saa er den Stimulus, som der-
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ved vckkes, langt fra ai vere velgjerende, da den ikke
lenger er i den Orden, Skaberen har bestemt soin den rette.

Overdreven Anstriengelse af Forstandsevierne vir-
ker skadeligt paa Legemet; thi idel Livsvirksombheden
samler sig 1 Hjernen, kommer Maven og de andre Or-
ganer il at mangle den fornadne Nervestimolus, og de-
res Functioner lide derved; heral den slette Fordoielse
og de hypochondriske Tillmlde, der saa ofte gjare Livet
til en Byrde for sluderende Folk.

En ordnet Virksomhed baade for Forstanden og Fo-
lelsen er saaledes nedvendig til Legemets Sundhed. Und-
gaae vi vore Medmenneskers Selskab og krympe os ved
at tage Deel i Livels Virksomhed og'Sysler, bliver Sjls-
slavhed og Legemssvakkeise vor Lod; men give vi os
ind paa Livets Gjerning og tage virksom Deel i at fremme
Samfundets Tarv og derved ove de forskjellige Evner,
Opfattelse, Tanke og Folelse, fremme vi Legemets Sund-
hed og foroge Sjmlens Kraft. Forsemme vi derimod at
gve vore Evaer og undrage vi os fra de Gjenstande,
som dertil udfordres, svekle vi Crganismen, legge Grun-
den til besverlige Sygdomme og plages til samme Tid
af de biltreste Folelser, der kunne hjemsage Mennesket
— Kjedsomiied og Tungsind,

Sjelens Tilstand har stor Indflydelse paa Sygdom-
menes Oprindelse og Fremgang. Saaledes har del i Kri-
gene viist sig, at Glede og godt Mod hailig bidrager til
at bevare Sundhedrn, medens Sygeantallet ofte voxer i
en frygtelg Grad, naar en Armee er nedstemt ved Uheld
cller Mistillid lit sine Anferere. De, der leve i en be-
standig Angst for en eller anden Sygdom, blive sedvan-
lig dens ferste Offere, naar de udsewtles for dens Aar-
sager; thi den nedlrykkende Indflydelse, som de egois-
tiske Felelsers eensidige og smertelige Virksomhed gjen-
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nem Nervesysiemel udever paa alle Legemets Organer,
sviekker dem og bringer dem Sygdom ner, allerede for
nogen ydre Aarsag indvirker, og naar da denune indfin-
der sig, faaer den saa megel lellere Indpas.

En munter og opremt Sindsstemning har ved del
sunde Nerveliv, den udbreder over Organismen, en saa
krafiig Indflydelse paa Legemets Tilstand, at man under-
tiden seer overraskende Helbredelser, der ikke kunne
forlilares af anden Aarsag end denne, Et Besog af en
kjerlig og fornuftig Ven virker fortreffelig til at for-
jage ubehagelige Fornemmelser hos svagelige Personer
og il at befordre Helbredelsen ved at vakke Haab og
Fortrestning. Saadant Selskab opliver Folelserne og vek-
ker paa en behagelig Maade flere af Hjernens slorste
Organer, hvorved et sundere og kraftigere Nerveliv ud-
bredes over hele Legemet. Paa Opdagelsesexpeditioner
til Polaregnene have de oplyste Befalingsmend anvendt
den yderste Opmarksomhed paa at vedligeholde en sund
Livlighed i Forstanden og Folelsen hos deres Mandska-
ber ved stadig Beskjeftigelse, Underviisning, Skuespil,
Maskerader og anden morende og opmunirende Under—
holdning. Den merkelig gode Sundhedstilstand, der ved-
ligeholdt sig blandt dem, skyldtes udentvivl i hei Grad
disse fortrinlige Foranstaltninger.

I det Foregaaende har jeg korlelig fremstillel de af
Dr. A, Combe udviklede, paa de organiske Love grun-
dede Regler for Sundhedspleien. ldet jeg gaaer ud fra,
al en tilsyneladende ubetydelig Overtredelse af Nalurens
Love ved idelig. Gjentagelse kan nedbryde Helbreden, at
hele Legewet lider, naar et enkell. Organ svakkes eller
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sdelegges, at Sjwlen 1 sin Virksomhed er afh®ngig af
Legemets Tilstand, at omvendt en feilagtig eller eensi-
dig Udvikling af Sjelens Evncr virker skadeligt paa Le-
gemet, og endelig at der, naar man ikke i alle Hense-
ender er omhyggelig for Barnets Velbefindende og den
harmoniske Udvikling baade af Sjelens Evner og Lege-
mets Organer ofte umerkelig legges Grundvolden til
Onder, som kunne virke forstyrrende paa dels senere
Livsforholde, forbitlre Livet, ja maaskee volde en for-
tidlig Ded, vil jeg til Slulning frems®ite Folgende som
de vaesentligste paa det Foregaaende grundede Betingel-
ser for Disciples Sundhed og Velvere:

1) At Skolelokalets Grund og Tomt er sundt belig-
gende og tor, at der i den umiddelbare Namrhed af
samme ei er Bygninger, som hindre Dagslyset og
den frie Udsigt.

2) At Skoleverelserne vel ligge mod Solsiden, men at
Vinduerne ere saaledes anbragte, at Lyset for hver
Discipel falder paa den vensire Side, at Dagslysel
ei falder lige i @inene, og at det saavidt muligt er
jevnt, hverken for sterkt eller for svagt.

3) At Veggene saavel i Varelserne selv som paa uden-
for stasende Bygninger ei ere hvidmalede, men an-
strogne med matte lyse Farver, der i Verelserne
maae vere fri for giltige, iser arsenikholdige Stoffer,

4) At Skoleverelsernes Qvadralindhold er saa stort og
deres Form saaledes, al Disciplene ikke udsaites
for Traek eller Ovavarme, samt at der er det for-
noedne Kuabikrum, som ber answmtles til 3 a 400 Ka-
bikfod for hver.

Efter vore Forholde paaligger det Communerne at
sorge for Opfyldelsen af disse Betingelser, og de
ville sikkerlig dertil veere villige, naar de komme til
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klar Erkjendelse af, at det gjelder den opvoxende
Slegts Velbefindende ei alene i Skolegangstiden, men
maaskee for hele Livel.

5) At der serges for reen Luft, for dennes Fornyelse
(uden at udsztte Disciplene for Trek eller kold Luft)
og i Vintertiden for en passende Temperatur.

6) At Disciplene i Underviisningstimerne bevare en pas-
sende Holdning, saaledes at Overkroppen ei baies
forover, at Brystet ci kommer i Berorelse med Bord-
kanten, @iet ikke for nar den Gjenstand, der iagt-
tages, at Disciplene ei sidde skjevt og ved Exami-
nationen staae, samt da holdes til at tale hait.

7) At Underviisningen mellem hver Time standser et
tilstrekkeligt Tidsrum, i hvilket Disciplene forlade
Skolevaerelserne for at bevege og forfriske sig en-
ten i det Frie eller, om Veiret ei tillader det, i el
seregent Locale.

8) At Disciplene stadig, helst hver Dag, oves i Le-
gemsbevegelse, hvorved Hensyn tages til Enhvers
Alder, Udvikling og Coustitution, idet man fornem-
melig soger at udvikle de svagere Dele af Lege-
met, men dog lillige at seltc saamange Muskler
som muligt i Virksomhed. Tiden til disse Gvelser
maa helst falde i Midten eller i den sidste Halvdeel
af den samlede Underviisningstid, men ikke i Slut-
ningen,

9) At saavel det daglige Timetal falder eens og til
samme Klokkesler, som at Hjemmearbeidet for en
heel Uge ligeligen fordeles.

10) At Disciplene ikke overanstranges, at derfor deres
Pensa gjennemgaacs, saa at de, iser de mindre be-
gavede, ikke skulle have tidsspildende, ungdvendige
og trettende Vanskeligheder al overvinde.
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Disse Belingelser vedgaae vasentlig Skolen, dog
maa Staten og Lovgivningen skride ind, hvis der
skal blive tilsireklkelig sorgel for den hensiglsmes-
sige legemlige Udvikling, og Hjemmet maa have
Tilsyn med, at Bernene ei arbeide strax efter Maal-
tiderne og ci for lange uafbrudt.

11) At ei blol Legemels Organer og Forstandsevnerne,

men overeensstemmende med Skriflens, iser Apo-
sielen Paulus’s sterkt udtalte Formaninger, ogsaa,
ja fornemmnelig de moralske Evner oves og udvik-
les, Drifterne og Tilbeielighederne vennes til at
holde sig inden de reite Grendser.
Vel maa Skolen efler Evae arbeide i denne Ret-
ning; men det er ismr Hjemmet, som har Adgang
til at virke ved stadig Aglpaagivenhed paa Bernene,
ved kjerlig Paamindelse og Advarsel, samt ved det
Exempel, der gives. 1 det Hele faget gjelde alle
ovenanferte Belingelser ogsaa, med enkelte Modifi-
cationer, for Hjemmel; thi sunde og vel beliggende
Vearelser, Omsorg for Synet, reen Luft, passende
Varme cre lige nedvendige for Barnel i Skolen og
i Hjemmel; Overansira@ngelse, Slillesidden, Mangel
paa Bevegelse skader ligesaavel i delte, som i hiin;
dog szriig for Hjemmet gjelder Folgende:

12) At Bernene vennes til at slaae op og legge sig
tidligl, samt paa bestemt Klokkeslet.

13) At de til bestemte Klokkeslet hegynde og med pas-
sende Mellemrum fortsetie deres Hjemmearbeider,
og at de i den sidste Aflentime ei sysselseite sig
med anstrengende Yirksomhed,

14) At deres naturiige Muanterhed ikke utilberlig holdes
i Ave i deres Hvile- og Legetid.

15) At de faae en passende Portion af sund og nm-
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rende, men dog simpel Kost, iseer da, naar de der-

til fole Trang, medenus wan og sir@ber at venne

dem til Regelinmssighed og derfor ei lader for lang

Tid hengaae mellem de bestemte Maaltider.

16) At de altid holde deres hele Legeme reent, over-
eensstemmentde med de tidligere givne Regler.

17) At Klededraglen er ugeneret, afpasset efter Aarstid
og Veirlig, at den idelig Iuftes og skiltes, og at
Fodderne holdes terre og varne.

Af hvad der i del Foregaaende er udvikiet og de
her opstillede almindelige Regler folger, at Foreldre og
Foresatte maae have et stadigt og neiagligt Tilsyn med
deres Born. Der er maaskee dem, som finde, at detle
er besverligt; men de ber betenke, hvor vigtig Sund-
hedens Bevarelse eller Gjenoprettelse er for Barnets hele
senvre Livsvirksomhed, hvormeget de i den Henseende
ved fornufiig Owtanke med Guds Bistand kunne udrette,
og at den bedste Arv de kunne elterlade deres Born,
er en god Helbred, en harmonisk udviklet og christelig
Dannelse.

Af den hele Fremstilling maa man vistnek komme
til det Resuliat, at der er mange Aarsager, som hver for
sig eller iforening, kunne bidrage til, at Disciple lide
paa Helbreden, at Overansir@ngelse af Forslandsevnerne
vel er en af dem, og det en meget betenkelig, men at
den ved passende Fordeling af Virksomheden og Afvex-
ling mellem Aands- og Legemsarbeide betydelig kan mod-
virkes, ja som oftest haves, og at der ikke vil blive
Tale om Overanstreengelse, naar Opdragelsen ganske kan
ledes efter den Grundsaining, at dens Formaal er en har-
monisk Udvikling al Legemets Organer og Sj@iens Evaer,



Fortegnelse
over de Beger, som skulle benyltes i Arendals Middel-
og Realskole i Skoleaaret 1868/,

1ste Fallesclasse. H. Hansens Abe; Laschog
for Folkeskolern og Folkehjemmet, Barnebibliotheket, ef-
tersom det udkommer; Vogts lille Bibelhistorie, Psalme-
bogen; Feragens Regneabe. '

2den Fallesclasse. Leesebog for Folkeskolen
og Folkehj mmet; Vogts lille Bibelhistorie, Psalmebogen;;
R. T. Nissen: Verdenshistoriens vigtigsle Begivenheder;
Geelinuydens Geographie for Begyndere, Atlas (Brix og
Jensen); Hals’s Reguebog.

3die Faellesclasse. Jensens Lasebog ved Un-
derviisningen i Modersmaales, Lolkes Quirids af Moders-
maalels Grammalik; Aalholms tydske Lmsebog for Be-
gyndere, Lokkes Lydske Formlaere; Vogts lille Bibelhi-
storie, Katechismus, Psalmebogen, det nye Teslamente;
R. T. Nissen: Verdenshistoriens vigtigste Begivenheder;
Geelmuydens Geographie for Begyndere, Allas (Brix og
Jensen); Siebkes Dyrerigels Naturhistorie; Hals’s Regne-
bog; Hetsel’s Grundirek i Tegnekunsten (Finnes Officin),

4de Faellesclasse: De samme Boger som i 3die
Fellesclasse samt Aalholms tydsie Stileavelser og desu-
den i Slotningen af Skoleaarct: Arbos Bolanik,

1ste Latin- og Realclasse. For Alle: Jen-
sens Laschog ved Underviisningen i Modersmaalet, Lokke
Modersmaalets Grammalik, Jensens Mythologie; Authen-



rieths tydske Lxsebog, Lekkes tydske Formlere, Aal-
holms tydske Stilesvelser, tydsk Lexicon (Grenbergs);.
Vogts sterre Bibelhistorie, Pontoppidans Forklaring, Psal-
mebogen, det nye Testamente; R. T. Nissen: Verdens-
historiens vigligste Begivenheder; Daa og Petersens Ver—
denshistorie; Daas Larebog i Geographien, Atlas (Brix
og Jensen); Brochs Arithmetik. @ verste Afdeling
for Alle: Aalholms franske Lasebog, Ingerslevs fran-
ske Grammalik, Aalholms franske Slileavelser, fransk Lex-
icon (Borrings). Studerende af nederste Afde-
ling: Borgens latinske Lasebog, Madvigs sterre latin-
ske Grammatik, senere Ph®drus, Troiels Exempelsam-
ling; latinsk Lexicon (Ingerslevs). Studerende af
averste Afdeling: Cemsar de bello Gallico (Bedtker),
Phadrus, Madvigs sterre latinske Grammatik, Troiels Ex-
empelsamling, latinsk Lexicon (Ingerslevs). Ustude-
rende for Alle: Siebkes Nalurhistorie; Hals’s Regne-
bog; ved Slutningen af Skoleaaret: Arbos Botanik.
Ustuderende af nederste Afdeling: Wiltrups en-
gelske Lesebog for Begyndere, Wittrups engelske Gram-
matik. Ustuderende af sverste Afdeling: Wit
irups engelske Lasebog for Begyndere, Wittrups engelske
Grammatik, Wittrups engelske Parler, Wittrups engelske
Stileevelser, engelsk Lexicon (Rosings).

2den Latin- og Realclasse. For Alle: Las-
sens Lasebog, Jensens Mythologi; Autenrieths tydske
Lesebog, senere: Schillers Wilhelm Tell, Lokkes tydske
Syntax, Aalholms tydske Stileavelser, tydsk Lexicon (Gron-
bergs); Aalholms franske Lasebog, Ingerslevs franske
Grammatik, fransk Lexicon (Berrings); Yogts sterre Bi-
belhistorie, Pontoppidans Forklaring, Psalmebogen, det
nye Testamente; S. Petersens Norges Historie; Daas La-~
rebog i Geographien; Brochs Arithmetik. Studerende:



Ovidii Metamorphoses (Eicherts Udgave); Sallust Cali-
lina (Msller) Ciceros Tale pro lege Manilia og pro Roscio
Amerino (Mebius), Madvigs sterre lalinske Grammatik,
Ingerslevs Materialier og lalinske Lexicon; Daa og Pe-
tersens Lerebog i Historie. Studerende af neder-
ste Afdeling: Schenkl’s greske Elementarbog; Cur-
tius’s greske Grammatik, Xenophons Anabasis, Grask
Lexicon (Schenkl). Studerende af pverste Afde-
ling: Homers Odyssee (Troiel), senere Herodot, Cur-
tius’s greske Grammatik, gresk Lexicon (Schenkl); Wit-
trups engelske Lzsehog for Begyndere, Willrups engel-
ske Grammatik. Ustuderende: Aalholms franske Sti-
leavelser; Wittrups engelske Lasebog for Viderekomne,
Wiltrups engelske Grammatik, Willrups engelske Sti-
legvelser, Wiltrups engelske Parler, engelsk Lexicon
(Rosings); Siebkes Naturhistorie; Arnizens Physik, mod
Slutningen af Skoleaaret: Arbos Botanik.

Anm, Af alle Boger bestilles den nyeste Udgave,



Cramens:-Cabel

Juli 1868S.

Dage. Formiddag KI. 8. Eftermiddag KI. 4. Dage. Formiddag KI, 8. } Eftermiddag KI. 8.
6te Cl. Latin Smith Gte Cl. b Graesk Smith. R :
Onsdag |ste - Mathematik,, , Salvesen.[Ste -  Engelsk  Wittrup, Tirsdag {5te Cl. Tydsk, ' Aalholm. ]ﬁte Cl. Religion Elligers,
4de - Tydsk,, ; Aalholm, _ |dde - Geographie, , , Johnsen.
den 1ste Juli.|3die - b Historie, , , Johnsen. d. 7de Juli. [1ste - Norsk, , , Knudsen. !
3die - a Historie, , 4 Berner. !
i -
e 5te Cl.a Latin Wittrup. [6te Cl.b Engelsk  Wittrup. g:: C_lb ]ng;k ﬁ:ll::;:l[m' |5te Cl. Regning  Salvesen.
Torsdag |yge - Regning, , , Salvesen.|3te - Naturhist. Elligers, Ounsdag 3die b Natarhist Ellicers
3die - b Tydsk,, ,  Aalholm, . |3die -a N;turhist"” Berger .
d. 2den Juli. ?;d|e ~a Tydsk, |, 4 Eerner.d d, 8de Juli, Sden— Regning T . |
*den - Historie, , ; Abelsed. 1ste - Skrivning Knudsen. ;
X 6te Cl. Historie Jensen, |
6te Cl. Mathematik Salvesen. r N ;
Fredag |5 < ohi : Torsdag [|9te -Db Fransk Aalholm,
® L3le b Now o1t *Tohnsen, ® lide - Historie,, , Johnsen.
o sae 3. sic Za Rk ! 2 omer 1 sde ga. 301 b Religton, 3 Blger.
2den - Norsk skriftlig Abelsed. iste - Norsk Afkrift Knudsen.
6te Cl. Fransk Aatholm. gte CL }(]}.eographie JJohnsen.
Loverdag !iste - Religion Elligers. Freda te - istorie, , 4 Jensen
g 1de -~ l\'ors?(, ,,; * Johnsen. g 4de - Religion, , , Elligers
d. 4de Juli, [3die ~a Regning, ; 4 Rerner. d. 10de Juli.|2die -b Regning, , , Salvesen.
2den-~ Religion, , , Abels®d, 2den - Geographie, ; ; Abelsed
Iste ~ Reguning, , , Knudsen. 1ste -~ Geographie, ; , Knudsen
Ste Cl.  Tydsk, , Aalholm. {6te Cl. a Grask Jensen, 6te Cl. er 2den Lat:in og Realclasse.
Mandag dde - Naturhist., ; 4 Elligers. Ste - - 1Iste do. do.
idie - b Geographie, , , Johnsen 4de - - 4de Fellesclasse, ,
d. 6te Juli. }3die -a Geographie,, , Berner. 3die - bogaer 3die do. (Parallelclasser),
2den ~ Norsk, ; ,  Abelsad. 2den -  er 2den Fellesclasse.
Iste ~ Religion, ; , Knudsen. Iste = - Iste do.
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Eﬂer foregaaende skriftlic Prove for 2den og Iste La-
tin- og Realclasse samt 4de og 3die Fezllesclasse be-
gynder den evrige Deel af Examen ved Arendals Mid-
del- og Realskole Onsdag den 1ste Juli og atholdes
overcensstemmende med hosfaiede Tabel. 1 1ste Latin-
og Realclasse, samt i Fellesclasserne begynder Exami-
nationen for Afdeling 1 Formiddag K. 8, for Afdeling 2.
Formiddag Kl 10. ’

‘Mandagen den 13de Juli Formiddag K. 10 ville de
Disciplene tildeelte Charakterer blive offentlig oplaste.

Paa Medlereres og egne Vegne tillader jeg mig at -
indbyde Disciplenes Forzldre og Enhver, som maalte
interessere sig for Skolen og dens Formaal, til at over-
vere den mundtlige Examen.

Arendal i Juni 1868,
D Swith.



