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EDUCATIUNEA FIZICA

Privire generala.

Hducatiunea fj2fci e indrumare spre a

purta griji de pastrdarea propriei sdnéitati si
de buna dezvoltare 'a organizmului siu tru-
pesc. '
Trupul e un complecs de organe, care de
obiceiu” se impart in patru feluri: de nutri-
fiune, de reproductmne, de miscare si de
simtire.

Nu avem s3 luim impi#rtirea aceasta in in-
telesul, cd fie-care din aceste feluri de organe
isi 1mp11neste el singunr functinnea: ori si
care funectionare trupeascd rezultd din Iun-
crarea impreunsi a tuturor organelor, si nu

organele, ci functiunile sunt pentru educator:

de patrn feluri.

Sunt flimand pentru-cd s’an consumat in
asimilarea organicd materiile scoase prin di-
gestiune din alimente, Indatd ce simt miro-
sul de carne fripts, imi lasé gura ap#, — cum

zice Romanul.

Ce s’a petrecut in organizm?
Pentru ca si poatdi fi mai usor dxgelatu,

‘carnea are s fie amestecat¥ cu salivi. Mi-
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rosul ei, care se produce in nervii sens1t1x71,
pune dar in miscare aga numitii nervi ai ma-
relui simpatic, ear acéstia pun in migcare
musehii glandelm salivare pentru-ca prin o
contract-tiune si stcarci sahva Nu mai in-
cape 1nd01ala, cd in acela-si timp se contrac-
teaza si muschii glandelor pepsice, ca sd se
verse pepsina in stomac, cd bitdile inimii
sunt accelerate si in intregul organizm se
face o schimbare. pregitltoare —_

Ori si cat de viguroase ar fi organele asa
numite de digestiune, daci sistemul nervos
e plipand, dacy inima are neajunsuri, dacd
muschii sunt lancezi ori dacd asa numitele
mucoase, care ciiptugesc organele, sunt slabe,
nutritiunea e neindestuldtoare si intregul or-
ganizm tinjeste, ear viata sufleteascd se des-
fasurd cu anevola Vietuirea sin: J_tO‘lSd e cu
putmtd numai daci organizmul e in toate
Ypartile lui deepotrivd dezvoltat, si ori-si-ce
.anomahe turburd toate functlumle, pe unele
;nal mult, pe altele mai putin, dar pe toate.

Anomaliile se produc in urma vietuirii ne-
rationale.

Daci fie o boali, fie fncordirile execesive
slibese ori deprinderile prea stiruitoare due
la dezvoltare excesivi o anumiti parte a or-
ganizmului, anomalia se poate transmite
prin mostenire nu numai la copn, cisila
nepoti ori strinepoti.

Copiii muncitorilor au chiar in clipa na-
‘sterii lor ména maj dezvoltati si pielea

. palmii mai groasi deecit ai pabtornlul :

ceasta e cuvantuf pentru care in China

e riguros oprité impértn-ea muncii, care duce
‘la degenerarea rasei.

‘Anomaliile, %ie ele intervenite in timpul
v1et11, fie mostemte sunt diformititi cand
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anumite organe sunt prea_ dexvoltate, si nea
junsuri sau defecte cénd anumlte organe
sunt prea slabe.

De _garece in practlea vietii neajunsurile
se ddu pe fati ca neputinte, iar diformititile
ca_porniri covirsitoare, deci s]ablcmm mo-
rale, predispozitiuni, manii ori patimi, in
lipsd de purtare de gﬁ Jé anomaliile cresc
din generatiune in ge eratiune prin moste-
nire continui gi progresivi.

Sunt multe imprejurdrile, intréd ele si se-
lectiunea rationald la césdtorie, care pot si
intrerupd fie continuitatea, fie progresiunea
mostemrn dacéd nu intervin ingd asemenea
imprejuriri, trebue neapirat si se produci
in cele din urmi organizme cu desdvirsire
pocite, care fac vietuirea peste putinti.

Lucrul acesta-1 ‘stie ori si care gospodar
bun, care face selectiunea rationald la pri-
sild si drege defectele animalelor prin ,dre-
-surd®: cu atdt mai vartos au sii-1 stie pirintii
pentru copii lor si fiecare om pentru sine

. Insusi.
Cea mai de cipetenje griji a omuhu inte-
" lept e s#-si pistreze buna stare trupeascd
fortificAnd partile slabe ale organismului
siu si infridnidndu-si pornirile covarsitoare.

Sunt pentrn aceasta pufinele cunogtinte fi-
siologice, pe care le are fiecare, si ele smgure ’
destule, si la fiecare pas gisim oameni vign-
rosi si in toate privintele bine desvoltati, pe
eare numal simtiméantul de conservare indi-
viduald ii povﬁtuleste. Aldturea cu acestia
sunt 1nsé §i ma1 multi cei ce sufir, se piper-
nicesc ori pier in lipsi de purtare de grijd.

Indeosebi pentru educatiunea rationala are

fiecare neapdrati nevoie de anumite cuno-
stinte fisiologice, §i cu cét mai multe si.mai
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bine limurite sunt aceste, cu atat mai viud

e s1 multumirea purtirii de grija pentru sine
insusi.

Daci buna stare trupeasecsd a.tarné mai pre-
sus de toate dela nutritiune, &ar nutritiunea
atarnid dela sidnitate, e invederat, ¢i pentru
o rationald purtare de griji se cere si cu-
noastem organele si si stim, cum se face di-
gestiunea, absorbtiunea si asimilarea, care e
valoarea nutritivd a deosebitelor materii ali-
mentare gi cum au si fie preparate alimentele
pentru ca ele si poatd fi bine utilisate in or-
gonizm.

Toate aceste ni le spune medicul practic
aviand in vedere numai pistrarea sinitatii.
Noi ins#, in educatiune, ne folosim de ele si
pentru ca si echilibrim organizmul fortifi-
cand péartile Iui prea slabe.

Medicul ne sfituieste, de exemplu, ca si
alegem si sd preparim alimentele asa, ca ele
s# se digereze usor si si ne hrineasei in toate
vrivintele indeajuns.

Educatorul insd ne zice: N'ai si mindnei
numai pentrl‘ljca si te hrinesti bine. ci togi(l)—
dati si pentrd ca si-ti {ii organizmul in ¢
tinud lucrare urmatid potrivit cu nevoile lui
individuale ori momentane.

Atunci dar, cind suntem s#nitosi, cind fa-
cem multd miscare, cind absorbtiunea si re-
sorbtiunea se face bine, alegem alimente, care

e digerd mai cu anevoia, ca s# se fortifice
aparatul de digestiune. Asa se presentd fisi-
ologia in toate aminuntele educatiunii fizice;
. ea e stiintd aplicati la cea mai frumoas

dintre toate artele, arta de a desivéarsi fiinta .

. omeneascd cea in aievea vietuitoare, mult
mai presos de sculpturs, de pieturd si de
poezie.

[ P

S
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Inesd mai invederat e, cd ne folosim de fi-
siologie, ca si putem fortifica cu destuld pri-
cepere organele de migeare ori pe cele desim-
tire. Nu mai ineape indoiald, cd se fortifici
si ele cand santem sidnitesi si ne hridnim
bine: educatorul nu se multumeste insd cu
atat numal, ¢i vrea, ca ele si se fortifice po-
trivit cu 1ntent1un11e lui, unele mai mult, iar
_altele mai putin. ‘

Am, de exemplu, o particularé’slébieiune ‘
pentru muzicd. Bun, imi zie. Aceasta, inid bu-
curi, cicl e dovadi, ci aparatul auditiv mi-e
bine desvoltat, ceeace contribue la induleci-
rea vietii mele. Dar imi lipseste cu desdvar-
sire indeminiticia pentru desemn si pentru
picturd. Rau, imi zie, — si daed sunt om cu
minte, o si mi ocup mult cu desemnul s1 cu
pictura, ca sd clstig cat de cit indeminita-
cia ee-mi hpseste fortlflcandu mi §i aceastid
parte din organism.

In educatiune dar nutritiunea, simtirea,\
misearea si viata sexuald au si fie privite)
totdeanna din punctul de vedere al impor-|

tantei lor pentru desdvirsirea organismului.|

A. Nutritiunea.

Nutxitiunea e inlocuirba materiilor consu-
mate in, lucrarea organica.

S'an fieut dupd deoseblte inetoade rat10~
nale calcule constuncloase in ceeace priveste
consumatiunea aceasta, si stim astazl, cam
cate si ce fel de materii se consumi Sl cata
caldura socotlta in calorii se prod‘uce in tlmp
de doudzeci si patru de ceasurl in organism. -
Stim, ci cantitatea s1 calitatea materulor
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consumate atdrnd dela felul lueririi sdvar-
site. Putem dar si caleulim cu destuld exac-
titate, de cate si de ce fel de alimente are
un anumit om, care siavarseste o anumitd Ju-
crare, neanératé trebuinti, ca sid fie pe din
deqtu] nutrit.

Avem dar o stunta in adevératul inteles
dl cuvantului in ceace priveste nutritiunea.

Intre factorn, de la care atdrnd resultatul.
"~ sunt insd doi nesiguri, nu numai individuali,
¢l totodatd si atarnidtori de imprejurdri, ab-
sorbtiunea si resorbtiunea.

Luarea a minte a educatorului,mai ales a-
- supra ‘acegtor doi factori are si fie indrep-
‘tatd si ddla intelegerea lor atirni in mare
parte rezultatele luerdrii lui, = ‘

\utntlunea are trei fage: di&estiunea, 0-
xidarea si asimilarea. :

Dlgestmnea se face in asa numitul tub,
cre sd iheepe la gurd, se termini la anus si
are patrn’ pérti principale: stomacul, duode-
nul, intestinul subtlre si intestinul gros. Pen-
tru ca alimentele si treact-incetnl cu incetul
prin aceste patru pirti, sistemul nervos pune
_in miscare muschii tubului, ca-si faci con-
tractlum de oagecare regularltate Trecind
mai ales prin sfomaeh si prin duoden, , ali-
" mentele nu se. macind, ci se disolvad si ‘trec
. prin o prefacere chimies, incit o parte din
ele devin materii asimilabile. Canalyl de di-
g'esf,,une e deeci un fel de laboratorin ehimie,
$i ceeace disolvi,alimentele si: le preface chi-.
micegte sunt deosebite sucuri gastrlce, pe
care le extrag anumlte glandule din sange
$1 care se varsi 'n tub sau canal tot in urma.
luerdrii- ner vilor. ]

Daca- dar nervii sunt plipénzi; mug:chii
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\bunt lancezi si sucurile gdstrlce nu sunt in-
destulatoale, alimentele stagneazi in eanal
i incep fie si dospeasecs, fie chiar sid putre-
zpascd si se produc atat fel de fel de gazuri,
cit si materii neasimilabile, care sunf, in
genere, un fel de otrdvuri. De geaba manedu,
cdci nu ne hrianim, — ba poate si ne fie si
mai rau. - .

Batand inima, ea suge-“intr’o- parte singe
din vene si aruncd ‘n alti parte singe spre
plamani. Raméaind astfel in vene un gol, trec
lichide din canal prin peretii oarecum per-
meabili, ca s umpla golul si s& intre in eir-
culatiune: aceastd trecere a materiilor pre-
parate in tub e ceeace numim absorbtmne

Numai ceeace s'a absorbit contubue la in-
locuirea materiilor consumate in lucrarea
organici. Ori si cat de multe ori am méanca,
nu ne hrénim indestul, dacsi absorbtiunea nu
se face bine. - .

Incd mai rau e, dacd se absorb materii ne-
asimilabile, ciei aceste produc in -organism
,mdlspom;mm adese -ori foarte nesuferlte

Absorbtiunea f1e in bine, fie In rdu atérni
de la batdile inimii, deci si de la sistemul
nervos, precum si de la cel mugchiular.

Tot de la batiile inimii atdrni .si resorbi-
tiunea, care pentru educator are importanti

‘¢hiar maj mare decdt absorbtiunea.

Prin lucrarea organismului materiile nu se-
consums in intelesul proprlu al cuvantulul,
ci.ies din legédtura organicd si, intrand in fel
de fel de eombmatmm, devin neasibilabile.”
Ele trebue si fie ori eliminate, ori trecufe
in eirculatiune, ca si fie iar utilizate. Unele
dintre ele se ehmmeaza prin plele, ca sudgri,.
altele ies en udul, iar altele intrd in circula-~
tiune si bllllt din nou utilizate. Aceastﬁ reu-
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tilizare a maternlm Jegite odati din legitur:
organici ¢ cecace numim resorbtiune.

Dacg resorbitinuea se face bine, nu numgi
suntem sinitosi, dar avem nevoie si de mai

puting hrand, cgei trdim, cum zice romaruyl,
din s#ul nostru utilizdnd aceleasi materii fin
mai wulte 1andur /

Dacd insd nieci resorbtiunea, nici ehmmw

rea nu se face bine, se produc unele din cdle
mai uréte stari bolndvicioase in trup.

Intreaga nutritiune se > face ea prin ea. fird
de vola, ba chiar si fira de stirea noastri.

Materiile absorbite si cele resorbite urmea-

%1 a se preface chimiceste si ici se conbind,
colo se descompun. De oarece combinatiunile
‘se fac mai ales prin intervenirea oxigenului,
zicem, cd ele se oxideazi, adecd se ard, o ar-
dere mai lentd, in virtutea céreia se produce
caldura animalicid Arderea se face in toate
pdrtile trupului, insi mai ales acolo, unde
sangele vine in atingere cu oxigenul din aier,
dect in pldméni si la supra gta trupului,
prin 1ebp1ratmne s1 transpiratiune.
" Numai in urma acestel ardéri sunt mate-
riile pe deplin potrivite, ca si inlocuiasci pe
cele scoase din legdturd organicé, deci sid se
asimileze mtrand ca partl vii in organismul
nostri.

Nu ni-e datﬁ noud oamemlor putinta de a
inréuri asupra oxididrii si asupra asimilédrii.
K insd mal presus de ori si ce indoiali, cd ele
se fac bine ,daci e buni atit absorbtiunea,
- ¢it si resorbtiunea, iar pentru regularea a-
cestora avem mijloace, incait raméne numai

si stim a ne folosi de_ele, ca s& eonduecem in-.

treaga nutritiune:

Aceste mijloace sunt: alegerea ahmentelmﬁ

Tprepararvea lor si ostimulentele.

\
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i. Alegerea alimentelor.

Una' din marile autorititi in materie de
nutritiune, Armand (Jautlel (I alimentation
cie. Paris, 1904. pg. 1) zice:

i»Un om adult distruge in plina functlune
anala pe fiecare zi vre-o 500 gr. din —ro-
ria sa carne ori din alte compuse albumi-
ioase, care-i alcituiesc sdngele ori tésitu-
rile. El consumi o parte din grasimile sale si
prin arderea lor, precum si a zaharurilor
ori amidoanelor ce ia fie din  alimente, fie
din organele sale produce o cantitate de e:
nergie, care, socotitd in cﬁlduré, se ridied
pentru adult la vre-o 2400 calorii in timp de
de 24 ceasuri El mai perde afard de aceasta-
in timp de o zi apd siianume 1300--1350 gr.,
prin urinare, 600-700 gr. DI‘lIl piele si vre-o 450
gr. respirdnd. Exhalsd apoi o multime de acid
carbonie, care contine 610—690 gr. oxigen si
230—260 gr., carbon, si mai elimineazi 240—
270 gr. carbon si prin excretiunile sale. In
,urma. in sfarsit, si in materiile fecale perde

2—23 gr. deosebite siruri, din ecare peste ju-
miétate sare de bucitdrie. Alimentatiunea
Allllllca are sd Inlocuiascd toate “aceste ner-
deri

~Alimente sunt’ deci materiile f1e solide,
f1e Tichide, fie gazoase. care, intrate in econo-
“mia organismului, pot sd repare perderile
suferite de organe si sd asigureze functlona-
rea acestora®,

Beuturlle de tot felul, apa si alerul an si
fie puse si ele in raAndul alimentelor. daeci
pot si repare perderile ori si asigureze
funetionarea  ovganelor. -
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Cantitiitile stabilite de Gautier sunt et
culate pentru functionarea mnormald si
medie Pentru viata petrecuts in repaop
ele sunt mai miei, ar in timpul luerdrii iy-
cordate mai mari, sunt apoi potrivite cu grgu
iatea trupulul, cu varsta, cu felul de a vi
tui, cu starea sanitari. |

In tot cazul, daci digestiunea se fage
bine si atdt absorbtiunea, cat si resorbtiun(_d
e compleeta alimentele gu sd contind canfi-
tativ si calitativ ceeace e neapdrat pent ‘u
repararea perderilor. Dacd countin mai mult,
prisosul oboseste organismul si ori nu se
gerd, ori nu ge absoarbe, ori se elimineazd,
iar dacd contin mai vputin, orgamsmul ge
mistue pe sine 1nsusl sl plere in cele din
urmdé.

In. copilirie si in tinerete, cand viata e ne-
astAmpédratd si organismul n’are nu numai
sii se sustie, ci. sii se desvolte, alimentatiu-
nea are si fie imbelsugats, aceasta mai ales
in timpul pubertétii, la fete intre 13 si 16, iar
la bieti intre 15 s1 18 ani. {

Din punctul de vedere al. educatorulul ali-
mentatiunea este gi ea un mijloe de desévar-
sire.

A maneca e una din cele mai intetitoare tre-
“buinte, si noi mancim si pentru ca si satis-

facem trebuinta aceasta, deci ca si avem
mnulfumirea de a ménca. Multumirea aceasta
¢ una din cele mai vii pliceri ale vietii, pe
care o simf{im nu cand digerim, n101 cdnd ab—
sorbim, asimildm ori risorbim, ei numail in
seurtul timp al méanedrii si numai daci sun-
tem fldmanzi. Foamea e deci un izvor de pla-
ceri firesti si cu atat mai ratlonale, cu céat
ea este cel mal invederat cemn, €3 nutritiu-
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¢a se face in toate amdnuntele ei bine. Nu
vem nev01e s fagem -calcule pentru ca sa
fe dumirim in ceegee priveste cantitatea ali-
ljentelor: "aceasta "ni-o spune foamea, si e

fim pe deplin situi, cdci aceasta e cel mati
ur mijloe spre a. ne aalgura, cd atat dlges—
tiunea, absortiunea si resorbtmnea, cat si
efminarea se face bine.
invederat, ci prin aceasta se 1ncepe;edu-
iunea moralé, ciel cel deprins a-gi- sti-
ﬁm foampa ist va stdpani mai usor alte
-ebuinte mai putin 1ntet1toaxe. Se incepe si
ucatiunea intelectuald, edei mancand mult,
mfestatium]e vietii sufletestl sunt ini-

recum am  vizut, cantitatea si calitatea
maferiilor ce se eonsumi in lucrarea orga-
nicy e margmlta, deci mirginite sunt si pro-
cesele de vietuire. Acela dar, care ménéncd
muit, isi mteteste aparatul de nutntlune i,

dac acesta e viguros, va manca din ce in ce
mai|mult, edei aparatul se va fortifica. Chiar
si daed nu va ajunge insd g4 se rulneze, el va
devéni un- fel. de maqma deé maneare, cici-
fortificarea se va face in paguba altor orga-
ne.- Atunm cind lucreazi aparatul de nutri-
(mne cu. oarecare 1ncordare, nu poate si lu-
creze cu destuld energie si celelalte parti alu
organismulul, si stie fieste-care din propria-
sa experientd, ci atunci, cand auntem situi, -
ne cuprinde un fel de ameteald si ne facemn
mai mult ori mai putin nesimtitori.. Ori si
cit de sinétos ar f1 dar, manciciosul e mo-
lesit, nesuntltor si cu toate aceste vmlent
cédel uu e ’n stare sd se stipéneasecd pe sine.


http://fel.de

16 1. SLAVICI

Nicdiri, poate, nuse’nvedereazi atit de bine
ca la mancare legitura strinsd intre viaf:
fizicH, eea morald si cea intelectuali; ceeaé«
e bine pentru una nu poate si fie rid pentr
celelalte, si fdcdnd educatiunea fizied, fa
cem si pe cea morali, si pe cea intelectuali.

Trecand deci cu vederea calculele altf
foarte pretioase,ieducatorul se preocupd d
péstrarea poftei de méncare, il deprmde P
copll de mic si si-o stapaneasca nemanean
liici odatd pand la satlu si sd si-o redoban-
deascd mancand numai cand e flamand. .
-~ Poate insd cineva s34 se sature si fari ca si
se hraneascé bine: buna stare trupeascé a-/
tarnd si dela calitatea alimentelor.

Alimentele in intelesul obieinuit,se impa;
in carbonate si azotate.

‘Carbonatele se numese -asa fiinded supnt
compuse din oxigen, hidrogen si  carbgn.
Fiinded trei sunt pértile&r, 11 se zice si ter-
nare. Aceste alimente caronate sau ternire
nu. intrd, in genere, in combinatiunile sin-
gelui si nu se asimileazi, ci contribue numai
la ardere, deci intretin cildura organici. Se
mai numese dar si calorice. Tucrul] nu e;cu
desfivarsire adeviirat, efei si materii ternare
se pot asimila.

Azotatele mai contin gi azot combmaﬁ do
obiceiu si cu alte materii, deei cel putin patru
piirti, si se numesc si quaternare. Ele intra

~in eombmatlunﬂe sangelul, se asimileazs, se
adaugi la trup si de aceea se numese si plas-
tice. Nici lucrul acesta nu e cu desivarsire a-
devirat, ciici azotatele contribune si ele la
producerea cildurii animalice. )
Cele mai multe dintre alimente sunt com-
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plecate adeci contin in anumlte propor{iuni
materii atat azotate, cat si carbonate. ‘

Pentru ca si putem dar face in mod ra-
tional alegerea alimentelor, trebue si stim,
care anume sunt materiile azi destul de bine
determinate, pe caré ele le contin.

Efectele alegerii, dacsi absorbtimnea si re-
resorbtiunea se fac bine, se pot cunoaste din
infitisarea trupeascd st din dlspozltlumle su-
fletesti.

Omul bine hrinit e plin in toate formelc
trupului séu, dar nu gras, sprinten si vesel,
in toate imprejuririle doritor de viati.

Alimentele de cidpetenie sunt einei: 1. aje-
rul, 2. apa, 3. sdrurile, 4. carbonatele si 5. azo-
tagele. ;

1. Aerun.

Alelul de oblcem nu e pus in randul ali-
mentelor, ¢i socotit numai ca o condltmne
neapirati pentru Vletmre El e in acelasi
tlm'p unui din cecle mai pretloase stimulente,
ciel la aler bun respiratiunea si transpiratin-
nea se fac mai indeplin, inima bate mai tare
s1 intreaga lucrare organica se ‘nvioreazi.
El e insi si unul din cele mai importante ali-
mente, cidci contribue mult la producerea ..
cildurii animalice.

In stare cu desdivirsire curati aierul atmos-
f(—‘]‘lb e un amestec de 79 pirti azot si 21 parti-
oxigen, dond elemente ,care nu se combini
decat prm mtervennea altor elemeute Tot—
deauna insi gi pretu’[lndem sunt in ailer sl
mai multe ort mai putine materii strdine si
anume anhidridd carbonicd, amoniae, abur.

Bibl; «Minervei», No. 46, i -2
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de apd, p.af, scame si germeni de viatid sau
mierobi. Toate aceste materii* strdine sead
oxigenul, ineAt ramane mai putin de 21 parti
la suta.

Pentru nutmt;mne azotul e 1nd1ferent 81 im-'
portantd are numai oxigenul, care, intrat in
organism, se combind cu carbonul din singe

.si astfel produce cildura necesard pentru

funetionarea organelor.

Aierul intrd’'n organism fie cu ahmentele,
fie prin actele de respiratiune, fie prin porii
din piele, si, pentru ca si se produca cildura,
se cer trei lueruri: si fie destul earbon 1in
sange, si fie alerul destul de curat si sd 1ntre
destul oxigen in orgamsm

Dacs alimentele nu ii dau sangélui destul
carbon, o parte din oxigenul intrat in orga-
nism- radmine neutilizat si ni-e frig, ne sim-
tim rebegiti.

Daeci sunt - prea mnlte” materii striine in
aier, chiar si daci ele war fi striciicioase.

© geeace in genere sunt e prea putin oxigenul

Cénd in aier.réimin numai 18 la sutd oxigen,

" vietuirea e anevoioasi, iar la 18 la.suti ea e
peste putinti.

Daci nu respuam ori nu transmram in

" deajuns, intrid prea putin oxigen in organism,

’-0 parte din.carbon ridméine neutilizat, trece

in arteru si ne 1nébug1m adeci viata se stan-
ge prln asf1x1are. Oamenn, care:au plamanii -
prea slabi-ori.sunt opiriti sau arsi pe o mare
intindere a trupului, mor prin asfixie. e
In m'ocesek de nutritiune se produce’ dm
caldurd, insa aceasta cildur# se consumi in
]ucrarea nervoasi si in:cea 11111$Ghlllla.l‘d Cu
* cat- mai vit sunt decr stirile sufletesti $1 cu eat
1““1 mul miscare facem, eu atdt mai mult
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avem sd resplrﬁm i sé transplrém si cu atat
mai mnlte au si fie si alimentele carbonate
in regimul nostrp, daci aierul e destul de
curat.
" Dintre materiile strdine, care inlocuesc in
aler oxigenul, cea mai inofensivd sunt
aburil de apd, in genere putml In ceata
deasd ori in zdduf ni-e greu, iar in baia
de aburi ‘lesindm chiar, numai 1nsﬁ pentru
ci'e prea putin oxigenul, ceea ce ni se ‘ntam-
pld si cand suflim prea mult in foe.

Ceea ce stricd aierul e anhldrlda carboni-
cd fiindcd ea indbuse arderea si ‘astfel nu nu-

mai inlocueste oxigenul, ci mai face peste pu- -

tintd si ecombinarea lui cu carbonul. .
Anhidrida_carbonici e totdeauna in aier,
cel putin 4 la mie si se poate spori,,ca sa

strice cu devarsire aerul. Ea nu e insi otra-

vi. Pretutmdem, unde arde, dospeste, pu-

s

trezeste ori vietuieste ceva, - 0x1genu1 se

combind cu  hidrogen si cu carbon si se
produce acid carbonic (H: 05 C.), un ‘gaz. in-
stabil, care in aier se descompune in aburi
“de api. (H: O) si anhidrida carbonied (O C).

In aier nu poate dar si fie acid carbonie, ci -

‘numai anhidridd carbonie#. Astfel i in clips
respiratiunii se produce acid - carbome oril
“rdsufld acidul carbonic produs in arderea
orgauicd ,dar cand intrd la aier se. descom-
. pune in aburi si anhidrida.

Anhidrida e consumati de plante, care in
) bitaia soarelui utilizeazd carbonul din ea i
elibereazi - 0x1genu1 deci. curdtd -aierul

Nu are si fie confundati anhidrida earbd-

nied cu 'oxidul de carbon, care e¢. o otrava”;'

iute, hmdca descompune tesuturile, ca sﬁp

mtre m conbinatiune cu pHrti dm eIe Tm:
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astfel e si chlorul, si mai sunt si alte ga
zuri mai mult ori mai putm m‘lmendloase,
care se pot riaspandi prin aier. Cel mai obi-
cinuit e amoniacul, o combinatinne eu azot,
care se produce la putrezn'ea rimésitelor a-
nimalice si mal ales a urinei.

Mai ales diminetile, cand soarele risare, si
serile, cand el apune, aierul e incdrcat de

- emanatiuni, care miroase fie pldcut, fie ne-

pliceut. Cee ce miroase sunt parte gazury,

parte uleiuri volatile, — cele cu miros plicut

bune, iar cele cu miros neplicut rele pentru
organizm.

Mai sunt, in sfarsit, in aier resturi de ve-
getale in fofmi de scame, resturi de minerale
in formi de praf si germeni de dospire, de
putrezire oride viatd primitivd enm sunt mu-
cigaiul ori buretii de tot felul. Acestea Jjig-
nese aparatul de respirdtiune in lucrarea lui
si pot sd-1 vatdme. .

Aierul ‘e curat la miunte, unde materiile
strame nu prea strdabat, precam si pe tar

© murii mirii, unde el se premeneste mereu in

urma adierii ce bate noptile. despre uscat,
jar ziua despre mare.

Incéircat de materii striine e la locuri
milistinoase, pe la fabrici, prin orase, in ge-
nere unde e'ngrimidire de oameni si de ani-
male, unde ramisite de anjmale ori de plante
dospese orl putrezese $1 unde se peirec pre-
faceri chimice.

Ceea ce afari de Vegetatmne curdti aierul
sunt vanturile, n]oﬂe, ninsorile §1 mai ales

furtunile.

Preanna casei, in care stim. are deci si fie
curati si De. ct se poate vlina de veg‘etahum :
$i mai ales incéperea, in care dormim, trebue
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si fie luminoasd, uscatd, largd, des aierisita,
cnratd si din cand in cdnd desinfectatd.
Alerisirile nu se fac nici seara, cind soarele
apune, nici dimineata, cand el rédsare.

Organul pentrn controlarea alerului si
totodatd pentru curitirea si temperarea lui
e nasul, si respiratiunea prin nas are si se
faca. Trecand ajerul prin nas, el se curita
deoarece materiile stridine din el parte se
descompun, parte se opresc cantr’un fel de
filtru in pelita mucoasi. Daci e prea
rece, aierul se mai ineilzeste, iar dacd e prea
cald, el se potoleste in timpul trecerii lui prin
nas. Fiind deci aierul stricat ori temperann u
lui prea variabild, pelita mueoasd a nasului
se ‘mbolniveste, ori se umple de bube, ori se
1nflameaza, ceea ce e riu pentru mtregul or-
ganizm,

Avem mare trebumté de aler curat, dav

trebuinta aceasta n’o simtim intr’o formé con-

creti ca foamea. Cénd insd aierul e stricat,

se produce in nas in simtimént respmgator
$1 0 indispozitie generald cuprinde intre-
gul  organnizm. Aceia. dar, care sunt de-
prinsi cu aierul curat, nu pot suferi pe cel
stx:i.ca,t Chiar dela ineeputul vietii avem deei
si fim deprinsi cu aler curat nu numai peu-
tru ca sd fim si@ndtosi, ci si pentru ca si nu

-putem suferi aiernl stricat. Prinul semn de

adevirata educatlune fizicd e partlculara
purtare de grijd pentru curitirea casel .
mai ales in iatacul de dormit. Dacs e curata
preajma casei, putem si dormlm cu fere-

vstrele deschise. In tot cazul a1er151rea 0 fa—

¢em in timpul zilei si nu tinem in 1atac niei
matern, care dau emanatlum, niei plante,~

~care in timpul noptii consumi ‘oxigen si-

sporese auhldrlda carbonici.
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Apa e o <omb1uat1une din o parte oxigen
si 2 parti Hidrogen (LH? O) si se produce si
descompune mereu in naturd, unde e multi
trebuintd de ea. Omul e si el o funta foarte
apétoasd, care contine nu numai 1n singe si
in celelalte lichide organice, ¢i si in tesitu-
rile mai solide multd apd si consumi in lu-
crarea organici 1\ cd mai multa.

.Trebuinta de api e foarte intetitoare si o
'bamtlm ca sete, hu fel de sfarseald adeseori
foarte chinuitoare.

E cestiune de educatiune atat morala cat
si fizicd si ne deprindem a stapani setea,
iar aceasta nu numai pentr 4 nu gisim tot-
deauna api ‘buni, ca s’o mpéré.m ei si

~ce priveste viata sufleteased urmiri chiar
"mai rele decit cel de méancare.

~Apn, de care organismul na are neapa-
ratd trebuintd, ori e eliminati fie in suderi,
fie'in ud, ori se aseazd in deosebite pirti ale
.trupului- ca materie de rezervi, grisimea,
de .care hu prea . e trebuintd in organism.
. Putem dar 88 bemr din ce in ce mai multd aps,
darid ori ne mgrasam peéste misurd cand e

carbon de prisos in Sange, ot e facent un fel

- pentrucd abuzul de'apd are mai ales in ceea

de filtry/ Griisimea prea multd impedecda- -

poi organele si mai ales mlma si ereerii in
- lucrarea lor, iar filtrarea ii oboseste. Biu-
torii de apd dar si mai ales cei ce se ingragd
sunt molesiti, nesimtitori si mai mult or

mai putin tadmpiti. Aceasta cand beau: api.

curati. KEi insg foarte usor ajung si bea apa
‘cu fel de fel de stimulente, mai ales aleohoi,

N
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ca si o flltreze mai usor, si se fac d1n bautori
bhetivi.

Dacé ne stiapanim insi setea, resorbtmnea‘
e stimulata, ciei orgamsmul e nevoit si des-
compund grisimile si alte: tesiturl, de care
nu are neaparata nevoie, ca si iee apd din
ele utilisdnd in economia lui si celelalte ma-
materii devenite prin aceasta libere. :

Omul 1ntelept dar, mai ales elind nu face
multa miscare in aier curat, bea Dutln, nn-
mai putin cate.putin sl, ca- 84 guste in -de-
plin multumirea de a-si fi astdmipirat -setea.
isi spald gura cu apd mai nainte de a-fi 1n"1n :

-tit, — nu bea, ci suge ori soarbe.

Asa avem -sd-1 deprindem de mie pe’ com :
si-1 facem un bine cidnd, sindtos fiind, 11 la- ]
sim sd rabde la sete.

Apa, de care e nevole in economia orgaa
nismulai, o ludm, inainte de toate, din ali- -
mente, care chlar si ‘nefiind lichide sunt. -
mai mult ori mai putin apitoase. Daed nu ¢
indestuldtoare aceasta, bem apd ouratﬁ

‘Apd curati nu va si zied insd ‘api -as

cum s’a combinat ea din oxigen $i hldrogen L

Asa e apa, pe care o obtinem prin destilare,
evaporénd-o- si l#sdnd aburii si se conden~
seze la riceala.

Apa aceasta are gust sarbid, nu e ricori-
toare si nu e aliment 1ndestu1ator :
Tot api destilatd e cea de roud, de\ploalo
ori de zdpads; aceasta mai eontme insd st .
materii Stralne lunate in ciderea ei din aier.
~Cea mai curati e apa de zépadd cdzntd 1a
munte, unde mai ales in hmpul iernii sunt.
putine materii strdine in aier. Tomndu -se
zéipada, apa se scurge fie la suprafati si ia
cu dansa materii strdine, fie prin. crélpétug
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rile stdncilor, pe care le spald, si iese apoi la
iveald in isvoare mai mult ori mai putin in-
cédrcati de materii mineralfce. Calitatea apei
atdrnid de la acest amestec, si cea mai pri-
incioasi e apa de zdpadi cdzutd la munte,
dacd trece’n curgerea el prin stanm, pe-care
nu le poate spila, ia oxigen din aier si acid
carbonic fie tot din aier, fie din straturile,
prin care a trecut. Ceeace face apa ricoritoare
e mai ales aecidul carbonic, care se perde,
dacd apd std la aeir. Apa -stidtutd nu e dar
buna, nici chiar cea din puturi adinei, daci
nu e mereu istovitd. '

De oarece organismul ia din apd o parte
din mineralele, de care are nevoie pentru
formarea oaselor si a tesdturilor mai tari,
precum si oXigen, azot si acid carbonic, apa
e un adevirat aliment im parte plastic si
priincioasi e numai apa mineralisatid si aie-
risitd in anumite proportiumi. Lipsitd de ga-
zuri ori de minerale, mai ales-de sare, apa e
sarbadéd. ear prea incircati de minerale e
indigestd, cdei nu se pot absoarbe toate ma-
teriile mineralice si dstfel. sufiir canalul si
rinichii. -

Tn genere se zice, ci e buni apa, care nu
 are nici gust, nici miros, e limpede si buni a-
| tat pentru gititul bucatelor, cit si pentru

i wspd]at

Curgind insd cu oare-care repezieiune ori
filtrandu-se, apa se limpezeste si perde atat

gustul, cit si mirosul. Adese-orl inse ea tot
nu inceteazd a fi rea. ,,0 apd limpede,— zice
“A. Gautier (p. 408) poate si fie foarte stri-

icmaqa, céci poate si contie prea mult fier
ou calce, multe materii orgamce si germem
de boald (tifos, holers),
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IFerbénd apa, germenii sunt dlstrusl si cad
dimpreund cu materiile organice si cu o parte
din minerale la fund. Ea e dar curati, inse

sarbadéa fiinded a perdut si gazurile.

Dacd stdm deci la indoiald in ceea ce pri-
veste calitatea apei, o fierbem, o ldsidm si
stee la aler si o filtram.

Numai filtrarea nu e indestulitoare, dacd
filtrele nu steriliseazi.

Apa mai ridce de 7 grade nu se bea, ear
mai caldd de 13 grade nu ricoreste.

De oare-ce cam trei pitrimi din greutatea
txupului ‘omenesc sunt apé si omul adult
consumi pe zi 2-3 klg. de apid, apa e si ea,
ca aierul, o eenditiune neapéiratéd pentrd vie-
tuire. In apid ori prin.intervenirea apei se
petrec cele mai multe din prefacerile chimice
in organism si astfel e de mare 1mp0rta,ntd
pentru pistrarea bunei stéiri trupestl s stun
ce fel e apa. pe care o bem, si catd, cind si
cum avem s’o bem.

Organismul o cere cu multd stiruinti, noi
insd s’'o ddm in misurd rationald, si stdpé-
nirea de sine chiar i pentru cel nedeprins
en ea numai la inceput, — 10—14 zile, e grea.

3. SirvriLe.

Procesele chimice nici in laborator,  niei
in naturs, deci niei in organismul omenesc
nu se pot petrece decit in anumite condi-
tiuni, unele la lumind, altele la intunerec,
ynele la cildurd, altele la riceald, cele mai
multe numai fiind présente anumite ele-
mente in anumite proportiuni.

Thi-exemplu concludent e erdu}‘de ear’ﬂon, i
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(0C), un gaz mai greu decit aierul atmosfe-
rie, care e combinat una la una din 0X1gen 51
* carbon,

Daecd vour arde insi carbon in oxigen, nu sé
produce oxid de carbon, ei acid carbonic
(O3 H 2 0), deci combinatiunea s’a ficut in
presenta hldrogenulul si prin mijlocirea lui.
De unde hidrogen, cici in aier nu este? Nici .
nu s’a combinat h1drogenul ci aburii de apéd
(H 2 0). Toemai de aceea inse acidul earbo-
nie nu e combinatiune stabild, si.aburii de
apd fug in datd ce acidul carbonic iese in
atmosferd, si rdiméne anhidrida (O 2 C), care
resista, mcat nici planta nu poate s’o des-
compuni decat la_ lumina soarelul Noi oa-
menii nu suntem in stare s’o descompunem,
ca sd seoatem din ea fie cele dous pirti de o-
xigen, fie partea de carbon, de care avem
nevoie, deci ea e materie asimilabild pentru
nlante, dar nu si pentru-noi.

" Aceastd materie neasimilabils nu se poate-
;moduce din oxigen si carbon fiard de inte-

" venirea aburilor de api.

; Dacd vom lua acuin anhidrida carbonici#

-+§1 0 vom tine de asupra unui firas cu cér-

. buni ‘aprinsi intr'un loc mai inghis, odr-

bunu, 1nsétat1 de oxigen, fird de care nu pot

sd-ards, ian din anh;dndé o parte de oxigen

".si tdmane O C," oxidul de carbon, — ear o
‘combinatiune, ca;;e numai pe aceasts cale in-

directi e eu pu 1nta

. E invederat, ei acest oxid, care a perdut

o datd hldrogen si de doud ori oxigen, €

oarecuth neisprévit si insetat de oxigen mar

ales. Intrat dar in organism, el va cigta sa -
se desfivirgeascs. Chlar in chpa intrarii lui

in pldmani dd peste singe, in care g#seste

[
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hemoglobina, o materie compusii din oxi4
gem-hidrogen, carbon, azot, fier, sulf si fos{"
for, compositiune instabild, cum si-trebue
si fie pentru ea in asimilare fiecare pér-
ticicd si poatd lua din ea ceea ce 1i trebue.
Oxidul de carbon descompune aceasta he-

moglobini. ca sé- siiee oxigen dih ea Sl cur mi L

prin aceasta putinta vietuirii. .

Aceasta va sd zicd otravd. o materie. care,
intratd in orga,msm distruge matern or-
ganice, ca si se desevirseascd ea insa-si pe
sine. Atat in plante, cat si in animale se pro-
due adese-ori.fel de fel de asemenea materii,
care sunt nu numa1 neasimilabile, ¢i chiar
destructive.

Otrdvuri mai slabe ori in dose mici Ari-
teazd organismul si-l intetesc in lucrarea lui.
Aceste sunt stlmulente Tot stimulente sunt’
si materule, in prezenta cdrora .procesele or-
ganice se petrec mai ridpede. .

Grisimea. de exemplu, nu se topeste. ca
zah#drul, in apd si e prea groasd, ca si podtd
trece prin peretii canalului de digestiune in
circulatiune. Pentru ca si fie dar absorbita,
ea trebue si fie disolvatd si subtiatid sau e- -
mulsionatd. Emulsiunea se face in duoden,
unde se varsi peste ea. flered, care o topeste.
Se topeste insd griasimea si in alcohol. Daca
‘bem dar alcohol emulsiunea se face mai u-
» sor si mai bine. In acest inteled e aleolmhﬂ
stimulent.

Mai sunt-apoi materii, care neunahseam
lucrarea organismului unpedecand desfa-
surarea proceselor ce se petrec in ‘el. Aceste
sunt ealmante.

Mercumul e de exemplu, o ofxava care,
luatd in dose mici, nu distruge, dar. se eli-
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mineazd cu nevoia, se inmagazineazd in or-

"ganism si in cele din urméi poate si faci
mari striciciuni. El are inse mare slibiciunc
pentru iod, sulf ori aur. Dacd voi bea deci
iod disolvat in api, vom face bii sulfuroase
ori vomr lua sublimat de aur, mercurinl va
intra in combinatiuni inofensive, pe care or-
ganismul poate si le elimineze. Adevérateie
calmante sunt insi acelea, care, ca opiul, o-
presc anumnite procese in desfisurarea lor.

" invederat, ci avem si ne ferim nu nu-
mai de.otriavuri, ci si de stimulente si de cal-
mante. Priincioase sunt pentru organismul
sinitos numai materiile, care in economia
vietii se descompun usor, ca si fie utilisate,
ori in prezenta cirora procesele se desfisura
mai usor, cum e apa.

Tot A. Gautier constatd (pag. 9), ed’n trupul
omenese s’au gisit pidn’acum 17—I18 materii
simple sau elemenete si anume: hidrogen, o-
xigen, sulf, fluor, chlor, matrin, brom, iod,
azot, fosfor, arsenie, fier, manganes, alumi-
niv. ealein, bor, vanudin si. poate, cupru. A-
ceste materii simple intri in orghnism in fel
de fel de combinatiuni fie cu alimentele de
tot felul. fie en apa, e care o bem ori in care
ne imb#iem, fie prin frietiuni, inhalatiuni.
Elemente, care nu infrd in tes#iturile organis-
mului. sunt materii striiine si folositoare nu-
mai daci mijlocese combinatiuni ori usu-
reazii descompunerile.

Multe din aceste elemente intrd in orga-
nism in formé de sdruri, eare sunt mai mult
ori mai putin stimulente ori dan materii pen-
tru construivea oasélor si 2 membranelor mai

tari ca tendoanele ori invelisurile vaselotr de -

sange ori ale celulelor. .
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Dupa constatarlle facute pand acum o in-
sematd parte dly sirurile ce intrd in orga-.
nism cu alimentele de ongme animalicd nu
se absoarbe, deci nu intrd in circulatiune, €1
se elimineazd dimpreund cu resturile nedige-
rate ale alimentelor. Ele au numai importan-
ta de’ stlmulente, care ajutd dlg'erarea ali-
mentelor.

Sarurile intrate’n organism cu alimente de
origine vegetald se absorb insd mai bine, deei
contribne mai mult la actele de asimilare.
Aceasta e unul din cuvintele, pentru care au-
torititile in materie de alimentatiune consi-
derd hrana vegetald ca fiind mai priincioas#
dect cea animalicd si stdruie, ca .Lhmenta—
tlunea sa fie eminente vegetald.

Tot. atat de bine, dacd nu chiar mai bine se
absorb sirurile dizolvate in apa, putine, ce-i

~drept, dar destule dupd ce se sumeazi.

Cea mai importantd dintre siruri e asa nu-
niita sare de buecitiirie, 0o combinatiune din
chlor si din natriu, fird de care vietuirea e
peste putinti. Séngele, care nu e din destul.
‘arat, se inchiagd, si moartea urmeazi incet
si in chintiri grele. Sarea e deci, ca apa, un

dlsolvant care lesneste resorbtlunea, asi-
un]alea si eliminarea.

‘Sarea, pe care o luim din api si din ali-
mente, deobicein nu e indestulidtoare. Ne mai
folosim dar si'de sare minerals, care adeseori
¢ ames tecaté cu iod, eu sulf ori cu alte ele-
mente, de eare avem nevoie in organism.

Ffectele adeseori oarecum 1miraculoase ale
apelor minerale se explicd prin aceea,.ci in
eie dose minerale sunt astfel comblnate, ineat
organismul le utilizeazd usor in economia
sa, un efect, pe care nu putem si-1 producein
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mm prin me(hcamute preparate in laborator.
niei prin ape mineralisate.

Sirurile, stimuldnd organele ori calméan-
{lu-le, produc un samtiméant general plicut,
Toemai de aceea omul e pornit spre abuzul de
saruri Sl se deprmde mai mult ori mai putin
usor pana chlar si cu unele otrévurl ca arse-
uicul, opiul si altele in doze mai mari. Ase-
menea deprmderl sunt apoi trebuinte vn, sl&-
biciuni, in cele din urmi patlml, care ruinea-
78, orgamsnm] Pans chiar si abuzul de sare
obietnuitd e in multe privinte rin, si atét
biutorii, cat si’ mai ales betivii cad adeseori
in el, ca si accelereze eliminarea.

‘Educatorul are dar constantid purtare de
.erijd pentru pistrarea misurii  drepte In
ceea ce priveste sirurile. S

4. (CARBONATELE.

' Carbonate sunt materiile alimentaré ca zar
harul amidonul, eeluloza ori grisimea, care
pe langa oxigen si hidrogen mai contin i
carbonul de care organismul are nevoie pen-
tru mtretlnerea caldurii sale.

De oarece rostul carbonatelor e aceasta in-

tretinere a cildurii, se zice adeseori, cd ele
nu sunt hrianitoare. Adeviirul e, ci sunt si ele
utilizate la reconstrairea celulelor si astfel
nu au si fie socotite drept hranid adewdrati.

Carbonatele sunt producte organice, ' pe

care le gisim parte in plante, parte in anima-

+ le_mai ales ca matern de rezervai.
Dacé nlel prin respiratiune ori transpira-
. tinne, niei in vre-un alt proces organic nu se
_arde tot ambonul dm sange, prisosul, trecand
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in arterii, se combin en api (H: O) si se.u-
seazd in anulmtc partl ale 1rupulu1 ca gra-
sime (Hx O xC x) combinatd in fel de fel de -
chipund, tofdeauna inss cu mult earbon si foar -
te adeseori cu fel de fel de uleiuri volatile.
Cand gre apoi nevoie fie de api, fle de car-
bon, organlsmul disolvd griasimea si resoarbe
nartlle el. In sange e dech totdeauna giasune '
adeséori foarte multa. v 94

Plantele-si produc si ele asemenea matern
de rezervi, uleiurile, care deobiceiu sunt mai

arcmatice filnded au mai multe partl vola-
mle

Zahdrul e si el materle de rezervi, pe care
o gisim in plante ¢i de tot rar in .animale,
un product orgamc, dar materle minerall,
care cristalizeazi si se dizolvd in ap#. .

El'e de doui felurl. zaharosd (Ou, Cr H-.w)
si_glicozd (012, Cie.

In sauge nu este $1 nn ‘rrebue sd fle niei za-
harosé, nici glicosd. -

Zaharoasa, care contine tot atat carbon ca
glicoza, dar ceva mai pufin oxigen si hldro— ‘
gen, cristalizeazd mai bine si e mai, persm- .
- téntd.  Glicoza ' cristalizeazi cu anev01e g1
“stind la o temperaturd de 12—20 grade, i ince- - -
pe, Bé dospeascé si se preface mgetul e in: -
cetul in. aleohol, un lichid limpede s]. mai

usor de cét apa. (04 Cs H24)

Aceastd prefacere nu e insi curat ch1mlcﬁ
B un microb, care se priseste hrianindu-se din
zahir si consumand oxigen si carboy din el.
+In procesul de descompunere al zahirului se
produce apoi cildurid, — fierberea vinului, — -
81 rezulti priu combinatiune cu aburii din
aler si acid carbonic. Astfel se pierd 8 pirti
de oxigen si 4. de carbou. Gelmenu microbi-

Lo

. . )
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lor de dospire se afld in aier si in cantitate
mai inare in asa nmunitele drojdii, Daeca fier-
bem dar zahfrul, ca si se distrugd germenii,
si-1 tinem inchis. (lospnea uu se face,

Zaharosa dospeste s1 ea cand e dizolvatia
in ap#, dar mai cu nevoia.

Zaharosd gasim multd (aproape 70 la sutd)
ju trestia de zahdr, mai putinid (vre-o 35 la
sutdsutd) in sfeclid si ined mai putind in co-
toarele jerboaselor si in unele radécnn - ea
moreovii.

Gllcoza gdsim in fructe, mai ales in stru~
guri, in prune si in poamele mai mult ori mai
putin dulei.

Zahiiru] se extrage prin tescmre i filtra-
re mai ales din trestie si.din sfecld, iar din -
resturi se pot prepara  biduturi aleoholice
(Rom). Cele ‘mai" multe biuturi . aleoholice

. (vin, cognae, tuicd, rachmrl) se prepard din

glicosi.

Alcoholul, care “confine mult earbon sgi se
absoarbe usor, este si hrand pentru oamens,
care munees¢c mult si din greu.

Neputand sii digere "atéte ahmente, eate

s’ar cere pentru prodncerea calornlor consi-~

mati in munea lor, nu le rdméane decit si se
ajute cu bduturi aleoholice, care in proporii- _
uni de 1 gr. la kegr. din grentatea trupului
nu sunt Qtrlcacuoase

Stand la aier alcoholul incetul cu incetul se -
evaporeazd. Fiind insi amestecat ecu multa

apd si tinut la caldurid de 30—40 grade, el iar

incepe s& dospeascd si- se preface in . ‘ofet
(012 Ci2 Has) luandu-si din aer acidul’ ‘carbon,
pe care 'a perdut. De aceea la otetlre hch1~
dul se sporeste dela 100 la 130 litri si'n timpul

- otetirii aierul se curitd. Aceastd. calitate de
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desinfectant o si péstreazi otetul in toate
imprejurdrile. Desi are insid aceasi compozi-
tiune ca glicosa, e insidtat de oxigen si de hi-
drogen si astfel o otravi chiar mai rea decat
alcoholul, cici ataci tesuturile organizmului,

Otetul obicinuit e un amestec de 95 parti
api si 5 parti ofet eurat, — asa numita esen-
td, care se giseste si in lemnul muyltor copaci,
ori se produce din spirt. Intrebuintat eu mo-
dera’cmne, otetul desmteeteaza, ajutd mistui-
rea si deschide pofta de méncare, impiedecd
doaplrea alimentelor in stomach si neutrali-
zeazd acidul carbonic. A. Gautier il pune in
randul ahmentelor pentru ci de cele mai
multe ori e amestecat cu sdruri ori cu materii
aromatice, care sunt utilisate.

Cele mai priincioase sunt deei ofeturile fi-
cute din vin ori din fructele de tot felul, ciei
aceste dau si hrani.

Tot ca zaharul se utilizeazs organism si
amidonul sau serobeala, alti materie de re-
zervi, pe care o gisim in ridicini, in cotoare
si mai ales in seminte ca merlnde pentru vii-
toarea planti.

Amidonul (Ciz, Hao O10) confine tot_atat car-
bon, dar mai putin oxigen si inecd mai putin
hidrogen decat zahiirul, — € deei un fel de za-
hér neisprivit, — product vegetal, dar’ mate-
rie nu minerald, ci vegetala, miecl celule de
deoseblte forme S1 mérimi, care nu e dizol-
vi niei in apd, niei in sucurile gastrice $1 ast-
fel nu pot si fie digerate.

Ca si poatd fi dlgerat amidonul are si se
desdvirseasci si si se prefacd in ‘zahdr. ‘

In viata vegetala el se preface prin germl-
natiune.

Stand seménta la umezealii sila calduré,

Blb] «Mmervexi» No. 46. 3
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ea se umfl dinecetul cu incetul, embrionul por-
mneste spre desvoltare si amidonul, ca sd se
poate disolva .ca hrani pentru noua plantd,
- se prefac eintr'un fel de glicozi. Ceeace pro-
duce aceastid schimbare e asa numita dia-
stasi, un fel de germen de dospire, care se
afld in embrion.

Indatd ce s’a pornit schimbarea aceasta, a
midonul dospeste si el si se preface in alcool.
Mare parte din bauturile alecoholice, bere, ro-
muri, spirt, se fabrici prin mijlocirea orzu-
lui incoltit din cereale, din ecartofi ori din
alte materii, care contin amidon.

Un fel de- diastasi pentru prefacerea ami-
donulul in glicosi se afli si'n salivd, precum
si in sucurile gastrice. Intrat dar in canalul
de digestiune, amidonul are si se prefaci
incetul cu incetul in zah#r si numai ca zahﬁr
se_absoarbe. .

Daci prefaeera in zah#r nu se petrece cu
destuldi ridpeziciune, amidonul trece prin ca-
nal nedlgerat iar dacd stagneazi in stomac,
el 1Incepe sid dospeascé Pe eind dar

‘. griasimile si zahirul n’au nevoie .de prepa-
ratiune, alimentele amidonoase urmeazi 54
" fie  preparate pentru digestinne.

Inci mai cu anevoia se digeri celuloza
(Ciz, Hoo, Ou), care e un fel de amidon imba-
tranit §i mai mult ori mal putin 1n1emn1t Se
poate preface si celuloza in zahir, si anima-
lele ierbivore o digerd destul de bine. Pentru
om insd si celuloza erudi e aliment mai mult
ori mai putin indigest.

Nu e cu toate aceste riju si mancam, cand
‘suntem bénatosl strugurii si deosebitele fruc-
te.cu coajs éu tot, si luam din cand in cand

t
'

v
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salate, fasole, mazire ori linte bob intreg,
~#ci aceasta le di vigoare organelor, prin a
»Fror lucrare se sivarseste digestiunea.

Ta alegerea alimentelor avem dar sd tinem'

(ama, dacd ele contin ori nu carbonate si An °

e proportinne sunt aceste.

and alimentatinnea nrea bogatd in carbo-
:ate, trebue si facem multd miscare, ca sid

uspirém sisi transpirim mult, céci altfel ne
mgrasam si suferim de consequentele ingra-
sdril.

’ nhmentatmnea prea bogatd in carbonate
1al poate sd aibi drept urmare si anemia,
rare nu e lipsd de sdnge, ¢i de 2lobule rasii
1 sdnge, precum si limfaticismul.

In lipsd de destuld purtare de griji sc
vroduce ori, dacd e mosteniti, se desvoltd o
bolndvicioass slablcmne pentru dnlcetum si
prajituri, mai rar si pentru grisimi, care mai
surand ori mai tarziu duce ortramsmul la
uing. .

Azorarery

Alimentele azotate ~unt hrana pozitivi, din
care sAugele ia vartea cea maré a mwateriiior,
de care ursrcm smul oar e nevoie pentru resta-
bilirea stirii normsaie m organele sleite prin
funetionare. ;

Ele se gésesc atit in animale, cit si  in
plante parte ca materii de rezervii. parte ca
materii asimilate si se deosebese de obiceiu
in nah'u foluri: albumina, casema legumina
w1 fib IBRIER .

Cea mali curaty dm materule azotate e albu-
mina, pe care oviparele o adund ca materie
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de regervs in albusul oului drept primd hra-
ni pentru pui.

Chiar si albumina mai contine insi afard
de oixgen, hidrogen si carbon nu numai azot,
¢l si alte elemente, indeosebi mult sulf. O a-
nalizi premsa a albummel nun s’a faeut inci.
Stim ins#, cid ea este inceputnl a toatd viata
organici si de aceea ii zicem en un termen
vag si materle proteicd si, tot cu un termin
vag, numim toate azotatele albuminoase.

Albumina, ea pornire neastimpiratid spre
vietuire, e. o combmatlune foarte. instabili.
Contindnd, mult sulf si hidrogen, douni ele-
mente de o potrivd insdtate de oxigen, ea se
descompune usor, stand la aier si la oare-care,
cildurd si intrd-n putreziciune dénd, ca oul’
clocit, un miros de pucioasi. Ceeaee pentru
zahar 6 dosplrea pentru albumind e putre-
zirea.

La céldurd de vre-o 70 grade albumlna se
inchiagd, iar la céldurd si 'mai mare se usucs
si se face gilbue. Sfaramaﬁ apoi, dd un praf
care se dizolvi In api. !

In canalyl de digestinne albumina nu se
absoarbe, el prin 1nterven1rea sucurilor gast-
rice se subtiazd gi se preface in pepton. Abia
peptonul acesta se absoarbe.

Mamlfelele adund albumini pentru puii
lor in laptele, pe care acestia-l sug. Intrind-
]aptele supt in stomac ,el di pest» sucul gast-
ric, edrnia i zicem chiag, un ferment orga-
nie, care face ca ldptele 'si se branzeasci.
Branza aceasta sau ca§ul e albumina din lap-
te; edreia 1i zicem cu.un termen zpeclal ca-
seing.

Multe plante aduni pentru ‘progenitura lor
prima hrani in samantﬁ tot ca albumlné De

N

N
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oarece mai ales lpguminoasele sunt acele,
care adund albumind, albumina din plante se
numeste cu un termen special legumind.

Multe din plante produc materii albumi-
noase combinate cu otrdvuri ori cu stimu-
lente mai mult ori mai putin energice Astfel
sunt otrédyurile din ciuperei si bureti, cafeina
din cafea, teina din. ceain. Aceste nu nnmai -
hrinese, ¢i si impinteneazi organismul.

Fiind albuminoasele hrana de cfmetenie a
animalelor, gidsim albumind in singe si in
carne. Aceasti albumini utilizatd o numim
fibrina. .
- Albumina din ou, caseina din lapte, legu-
~ mina din plante si fibrina din sange si din
carne e acelasi materie proteicd amestecata in
fel de fel de chipuri cu alte materii, dar in
toate form/e]e neapirati pentru 1ntret1nerea
trupului in stare buni. Cele mai multe ali- -
mente sunt mixte saun complecte, confin ade-
ci atat carbovate, cat si azotate. si vorba e
numai in ce proportiuni. -~

Dupa experientele ficute azotate de_ ori-
gine animali¢d &e digerd mai usor decat
cele de origine vegetald. Manciciosii se arun-
cd dar mai ales asupra’alimentelor de ori-
gme animalied, — un noun cuvéant, ca hrana
sd fie emmamente vegetald.

m‘\,i. B

ey

’

Regim numim in ahmentatmne felul de a
ne alege alimentele, si regimul e rational, da-
cid alegerea e facuta potrivit cu varsta, cu
felul de ocupatmne, cu anotimpul, cu chma
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«i mai ales cu starea sanitard si eu slibiciu-
nile acelora, pentru care se face alegerea.

In ceeace priveste regimele avem azi o $t1
intd desvoltati si bine intemeiatd, si° mé
amirginese a stirui. cid niel vietuire, niei mai
ales educatiune rationald nu e cu putnti fara
ca 88 fim pe din destul dum1r1t1 asupra ces-
tiunilor de regim alimentar ,si sd recomand
ca dupd pdrerea mea cea mai buni si mai
clard mal adeseori citatd lucrare a lui A.
Gautler in care se gisesc expuneri tabelare
in ceea ce priveste compozitiunea alimente-
lor si alefituirea listelor de bucate si pentru
cei ce sufdr de boale bine constatate, expu-
neri, pe care pot_si le infeleagd si cei ce nu

stiu frantuzeste.

Regimul normal peniru oameni sénétom,
care tin si sl rdméie sin#tosi, are si fie cit
se poate de variat, dar totdeauna eminamente
vegetal, cel putin in proportiunea de 2 pért]
hrans animalied si tre1 hrani vegetald, si tre-
bue sd covarseased in el carbonatele.

La copii si 1a tinerime insi, mai ales in tim-
pul pubertitii, regimul are si fie mai bogat
in azotate, par aceasta nu numai pentrua ea 88
se ajute desvoltay ea, ci si pentru ca si se mai
potoleascé firea. ( ‘opiigeu deosebire neastim-

_narati ori tlnerlplava}nlel aun si f1e, daci
sunt sdn#tosi, 1mpms1 spre un reglm, pe cit
se poate de mult ‘' vegetal, ba tinuti chlar
la post cu leguminoase lipsite de stimulente.

Listele de bucate .s¢ combini nu masi cu .
_masi, niei zi eu zi, ci cel pufin cu s§ptdmana, -
ca cel putin in tlmp de o siptdménd sd nn se
repete aceasi combinatiune de mai multe ori.

In foarte multe case bine conduse listele
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de bucate sunt‘oarecum fixe, incét se stie
pentru fiecare zi din saptamana, care anume
feluri de maneiri au si vie pe maséd si schun
birile se fac numai dupi seson gi dupd Impre
jurdri neprevizute. Randuiala aceasta nu ¢
grea, nicl rea. Atarni insi mult ‘si dela fe-
Inl de a giti bucatele.

In tot cazul e lucru rational, ca oamenii si-
nétosi doué zile pe saptémana dupi obicein
Mercurea si Vinerea, si renunte la multumi-
rea de a ménca si carne. Incd mai bine fae,
dacid postesc in intelesul roménese al euvin-
tului margmmdu -se la ahmente vegetale mai .
bogate in legumind si in uleiuri.

Omul nu e o masgind pentru producere de
colorii, si viata sufleteasci se desfisurd cu
mai mult avant, daei potolim pe cea tru-.
‘peasca. , .

:

IL. Prepafarea alimehtéldr

Noi preparam ahmentele fie pentx‘u ca si
le desmfectém distrugdnd germenii ce se vor
fi afland . in ele si si le putem conserva mai

bine, fie pehtru ca si le putem digera mai

ugor, fie: -ca 58 Ie dim gust mai plicut Sl s
sporim- prin aceasta multumirea de ‘a manca.
Mai ales acest al treilea scop.il au in vedere
cei ce vorbese despre arta culinari, si nu mai
incape nici o indoiald, ci e un, fel de arti sa
prepam bucatele -asa, ca ele si se prezente fru
mos, sd aibi si miros, gi gust placut si'sd poti -
ménea din ele mult fird ca si te mbolni: .
vesti. . Aldturea cu aceasté artd e Insd gi ¢ .
stilntd a bueitiriei, prin care ne ‘dumirim.
cum si fie conservate ori gatlte bucatele,
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pentru ca materiile din ele si se pastreze
in stare bund si si ne pistrim si noi sénd-
tatea méanednd putin si cu multid pofta.

Nici arta, niei stiinta aceasta nu e cestiu-
ne de educatiune; trebue insd educatorul sa
fie dumirit asupra efectelor ce se produc la
prepararea alimentelor.

Cele mai multe alimente sunt un amestee
de deoseblte materii, care nu se. dlgera nici de
odata, niei in acelasl fel.

Prima. si cea maj ratlonala hrand a omuluij,
laptele de la sin, pe care n’avem nevoie si-1
prepariam, contme dupi 1. Koemg (A. Gau-
tier pag. 215) la o mie de pirti in medie:

Apsa. . e 8741
Zahir sau la,ctoza .. 621
Grisime sau unt . . . 37,8
Albwminad . . . . . . 126 '
Caseini .. . . . . . . 103

s Sfruri . . . . .. . 31
Materii fixe .- . . .1259

Daci vom lisa laptele acesta si stea la aier
si'la oare care cilduri, el se va acri, ciel lac-
tosa va incepe si  dospeascid, peste céit-va
timp griisimea se va aduna-deasupra ca sméin-
tna si va mcepe sd rancezeascd, iar albu-
mina si easeina vor porni spre, putrezire, —
deci laptele se-va strica.

Copilul nu-1 lasd ins¥ si stea ci-l suge Ill-
tel cate nitel si-1 amestecd cu saliva 1u1, in
care e putini ‘diastasd. Chiar din gurd dar
laptele porneste spre inchegare, iar in sto-
mach, ddnd peste chiag, se brianzeste. Casei-
na, fiind- materie albuminoasi, :se pepteni-
zeazd sub actlunea amdulul chlorhldnc sia
pepsinei ce s'au virsat in stomach, apa poate.
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sd treacd prin peretu stomachului in circu-
latinne, dar zahirul si untul se altereazé pu-
tin. Abia dupi ce au trecut in duoden si se
vars#d asupra lor atdt sucul pancreatic, cat si
fierea, untul se emulzioneazi, iar zahdrul se
desparte in dextrini si maltoss si se poate
face absorbtinnea prin asa - numltele vase
chlhfere

Daca insd stomachul e lenes $1 laptele réd-
mane timp prea indelungat in el, zahirul in-
cepe sid dospeascd, untul- se rancezeste si' se
vrodue gazuri, care-l' chinuese pe copil si-1
fac.sd ragiie. Mai riiu e apoi, cd fierea se
varsi. de geaba, efici nu mai-are ce si prefaci,
ci iese cu materiile evacuate, care acum nu
mai sunt gélbui, ‘cum trebue si fie, ci verzi
si_apatoase. Verzui sunt, dm cauza fierei, iar
apitoasd fiinded copilullin loc de a se f1 hri-
nit, a perdut materii.

Asemenea turburiri se .produc inei mai
nsor-ceand laptele nu e supt dela san, el muls
fie dela vacd, fie dela bivolitd, fie dela oaie
ori dela eapri si tinut la aler, incat ia fel de
fel de germeni.

Daci individul, de la ecare am luat laptele,

_ sufere de anumite boli, germenii bolii tree
adeseori in lapte si transmit boala.

Desi dar nepreparat laptele se digerd mail
usor, il preparim pentru ca si-1 putem con-
serva si pentru ca si dlstrugem germenn ce
ge vor fi gisind in el

In deosebi pentru copm miei adangim la
laptele de vacd zahir si apd, cdei’ laptele dela
san £ mai -dulee si mai apiitos, ap01 sterilizim
laptele. Turnidm adec# laptele in sticle cu de-‘
sdvarsire curate, apoi indopim bine sticlel
si le asezdm intr’un vas cu api ce fierbe'n c,lQ
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cote, ca si fiarbd si laptele si s se distrugi
germenn Acest lapte péstrat astfel inchis se
conservi mai usor si e si mai digest.

Sunt multe alimentele, care se pot digera
si neprepara‘ce, pé care insd le preparim fie
ca si le digerdm mai usor, fie ca si le desin-
fectim. Cu atdt mai vértos avem si nrepa-
rdm pe acele, care se digerd eu anevoia ori
niei nu pot si f1e digerate fara ca si fi fost
preparate. .

La preparare ne folosim de sare sl de otet
ori de spirt, ea si desinfectim si si stimu-

‘18m, iar de zah#r 3 de grisimi, ca si dim

gust mai plicut.

De mare importanti ‘sunt insd la prepara-
rea alimentelor griasimile de tot felul.

In grisimi e cu deosebire mult carbon, pen-
tru vre-o 12 pérti oxigen si hidrogen peste 74
pirti. Arde dar la aier cu foc lin, iar in or-
ganism produce o cildurd potolitd si oare-
cum dulece.

Fie unturd, fie unt, fie siu, fie uleiu de ori
si ce fel, grisimea se 1nf1erbanté péni la a-
aproape 300 de grade, pitrunde in fesituri si
astfel ajuti in mod extraordinar preparare:
cind ea. se face la cildura

Grisimile se réncezesc’ usor 1a aier si 1a

-oarecare cidldurd si ,rdncezite, se acrese in

» stomae; . trebue si avem dar multi purtare de

orijd nentru pistrarea lor in stare buni.
Trecind cu vederea prepararea conserve-

']or, care a cestiune de gospodiirie, ne vom

mérgini la asa numita gitire a - bucatelor.

" ‘eare se face nrin domlre. prin fierbere, prm
coacere, prin prijire §i prm frigere,
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1. DospireA. .

Dospirea e procesul, brecum am vizut, nu
numai chimie, prm care zahiarul se preface
in alehol. Poate insd si dospeascd si amido-
nul dupi ce s’a inceput prefacerea lui in za-
hir. Afard dé aceasti fermentatiune splr—
toasd amidonul poate sa aibé $i una acra,
“prin care incepe a se preface in zahdr, si mat
ales la aceastdi me gindim cand Vorblm des-
pre dospire.

Dospirea e un proces de descompunere.

Bobul de grau are, de exemplu; trei parti:
celulosa, -adecd pelita, in care e infidsurat si
care e indigestd, glutennl; coaja tare si rogia-
ticd, care/ e 'materie albuminoasd si hram-
toare, si amidonul, adeed miezul alb.

Aruncat in api rece, bobul incetul cu ince-
tul se umfls, pelita plesneste, glutenul se di-
zolvi, iar am1donul se .varsd si, fiind mai
greu decat apa, eade la fund, de unde putem
sd-] adunam ca scrobeald dupa ce s’a eva-

porat apa.

-Sténd la céldura, apa incetul cu ineetul ia
un miros mai mult ori mai putin greu si se
acreste, ceeace dovedeste, cd materiile aflate
in ea au inceput sd se descompuni. Ceeace se

descompune nu ¢ amidonul, care riméne ne- ° .

alterat, ci glutennl instabil si, in parte, celu-
loza, adeca ceedace numim tératé

‘Descompunerea ‘aceasta e si ea un fel de
. dospire, iar apa acritd e bine cunoscutul bors, .
care e mai mult-sdu mai putin hrinitor §1' ,
maneare usoari fiinded materiile disolvate
in el sunt trecute printr’ un stadin de descom-
punere, deci devenlte mai instabile.
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Prin asemenea dospire frecem.toate mate-
.riile ,din care preparim asa numite mura-
turi, mai ales varza, castravetii, buretii, si
muriturile sunt méneare mai usoars decét
vegetalele crude, iar apa lor e cam ca borsul.

De ocarece dospirea. aceasta se face numai
la aier, la cildurs, la umezeald si prin inter-
venirea germenilor de dospire, materiile dos-
pite toate sunt inc#rcate de germeni de dos-
pire mai mult ori-mai pufin inofensivi, care
in stomac suint distrusi de acidul chlorhidrie,
un sue gastric 1mportant prin actiunea lui
antiseptica.

De oraece. in naturd nu e stare, dospirea
trece in cele din uwrmd in putrezire sl se
produc alti germeni mai primejdiosi, pe care
nu poate acidul ehlorhidrie si-i distrugi. A-
limentele trecute din dospire se stricad dar si
devin otriavitoare. Borsul dacid stratul e prea
veehlu, e amdirdste, iar alte murdturi se
moaie si putrezese in cele din urmi.

Ca sid impedecam putrezirea, sterilizim ma-
teriile prin opdérire .cu apd ori cu grésime
fierbinte, le: sirdm, le. punem 1n ofet ori in
spirt, le muiem in zahir fert si le tmem in-
fundate la loe.ricoros si usecat.

E.adevirat, c¢d conservele astfel ferite de
dospire usnt.alimente mai indigeste decéat ce-
le dospite, si conservele sunt, in genere, man-
care.mai mult ori mai putin grea.

Alimentele de origine animalici dospese s1
ele si ajung la putrezire chiar maji curind de
cit cele de orlglne vegetali.

Laptele neflert in curand se acreste la oare—
care caldura, '31 laptele asa_zis bitut e man-
care mai usoard decat cel crud.

Laptele fiert se acreste daca dlzolvam in -
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el putin aluat acrit si se face covisit ori ia-
urt, tot mancare usoara

Grisimile toate se rancezesc la aier si la
cildurid, dar si intrd in curadnd in putrezire
tiind foarte instabile.

Oul, sténd la aier si la-calduri, incetul cu
mcetul se altereazdi, Mai intdin incepe si se
+ descompuni albumina, din care iese sulful,
apoi se réncezeste grisimea din galbénus, $1
ouile stitute sunt si ele hrana usoard cati
vreme nu sunt mtrate in putrezlre, cand sunt
una din cele mai primejdioase méincéiri.

Carnurile toate incep si se descompund in-
datd ce animalul e mort, si aga numita moz-
tificare e si ea un fel de dospire.' Prin morti-
ficare cdrnurile nu numai se frigezese, ci se
fac 51 mai digeste, si a ménca din carne inéa
nemortificati e un fel de barbarie, Unele din
ele se mortificd mai curand ca pestele, altele
mai eu anevoia, ca pasirile, mai ales vanatul,
si e cestiune de higiend sid stim, In céit timp
_se mortificd fiecare fel de carne. Dacd morti~
ficarea e prea inaintata, se produc in carne
ptomaine, mste germenr cu desdvargire pri-
mejdiosi. * :

Spre a 1mpedeea putremrea, cirnurile se fin
pentru tlmp mai scurt in ghiatd, iar pentru
timp mai lung se usuei, se sard, se afumi, se
infiasurd intr'un strat pe pucloaaé of] se pis-
treazi inchise hermetmeste. Toate aceste con-
serve sunt maneciri mai mult ori mai putin

.grele, tocmai pentru.cd se déscompun $1 in -

stomac mai ¢u anevoia. -

Alimentele prepardte dospesc si- ele cu atat
mai eurind, eu eit sunt mai albuminoase’ si
se strici. Smgura varza poate si stee doua-
trei zile dupé: ce a fost preparatd si e méan-
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care mai usoard dupd ce a fost incilzity de
cateva ori. In deosebi ciupercile altfel bune
si foarte bogate in materii albuminoase dupi
cateva ceasuri pot si devie otriivitoare.

Amidonul rezisti timp mai indelungat
chiar si’n apd si, umid, numai tarziu incepe
s prindd mueclgaiu. Ceeace-1 apiri e pelifi
rezistentd a celulelor. Pelita aceasta crapa
numali in ap# incidlzitd la temperaturd de 60-
70 grade, iar, crdpand ea, materia albumi-
noasi se varsi, se dizolva ’n api si se preface
in_cocd sau aluat.

Luénd din aier germenii de dospire, aluatul
dospeste la oarecare cidldurd, se indecreste si
incepe a se forma acidul carbomc Ca si gri-
bim dospirea, punem aluat acru ori drojdii
J?i friméntim bine, ca germenii si se ames-
cee,

Alnatul nedosplt e ‘mhai 1nd1gest decat cel
dospit, si aceasta mai are insi nevoie de pre
parare pentru ca si peoatd fi- hrana ome-
neasci.

2. FIERBEREA.

Materiile alimentare se fierb nu numai pen-
tru ca si se stirpeascd germenii ce se vor fi
mcmbat in ele, ci si Dpentru cd,. fierte, se dige-
reazi, in genere, mai usor. -

Salata crudy poate, de exemplu, si fie foar-
te primejdioass, cici adeseori se aflid pe ea.
germeni de’ viermi 1ntest1na11 O ‘spalam, ii
dam sare si ofet, dar tot poate sl 1mai ridméie
ceva si opdritd tot e mai sigurid. Alimentele

‘vegetale mai fagede, cum sunt sparanghelul
ori conoplda niel, nu se mdnanca decat opi-

.
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rite. Pe unele le oparim chlar en grisime,
care e mai fierbinte. N _

Chiar poamele coapte, o hrani In genere
usoard, sunt maj digeste dupd ce le. fierbem,
céci celuloza de pe ele se mai moaie.

Cele mai multe fructe, radacmlle. cotoarele, .
frunzele ori florile se fierb, in deosbire bine
]egummoasele, edel legumlna fiartd se pep-
tonizeazi mai usor si sirurile vegetale prin
fierbere se dizolvd. Asa numitele piurele
toate sunt hrani buni si usoari. Asa numi-
tele feculoase, cum sunt cartofii, numai ficrte
se pot ménca.

Aluatul numa1 flert e hrani omeneascé.
Nedospit, cd’n tz"ietel sln pastele famoabe, in
genere, el e méanecare mal mult ori mai putin
indigests $i bund numai pentru un aparat
digestiv ma1 v1g'uros In supi, care contine
grisime, ori prajit i In grisime ,fie’'n unt, f1e n
uleiu, el devine mai digest fiind-cd trece prm
o cidlduri mai mare. Numal fiert insd, ca’n
asa numitii ,mucenici®, aluatunl nedospit e
méancare grea.

Amestecat cu salivi 51, in stomac, cu acid
¢hlorhidric si cu pepsing, aluatul nedospit
vporneste, ce-1 drept. spre induleire, dar se
schimbé putin si abia in douden, sub inraa-
rirea f1ere1 si a.sueului pancreatlc, se descom-
pune in maltozd si dextrini.

Aceasti descompunere se face mai usor,
daci pastele sunt subtiri ori friméintate cu
gilbénus, ca sd fie pitrunse mai bine de cil-
dura.

Sucurile zaharoase n’aun nevoie si fie flerte,
dar le fierbem cand tlnem sd nu dospeascé

Materiile. uleloase. ce-i drept, nau nevme '
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sd fie fierte, dar procesul de rancezire se
curmi cand le fierbem.

Alimentele de orig‘ine animalied sunt, in
genere, mai digeste in stare erudi, dar cele
mai multe au yn gust adeseori nesuferit, ceea
ce dovedeste, ci nu sunt pruncmase

Sirandu-le, gustul rdu se mai perde, dar sa-
rea stribate In ele mai bine, daci le fierbem.

Acele, care:-se mortificd usor, pot si fie nu-
mai opirite fie eu apd, fie cu grisime.

Oul crud e ménecare usoars, dar numai pu-
tini pot sd-1 guste. Tl fierbem, il coacem ori
il préjim ca jumiri in grisime, nn pentru ca
si-1 facem mali dlgest el pentru ca si-i didm
gust. Cu cédt mal tare-1 fierbem, cu atit mai
greu il mistuim.

Cirnurile de mamifere si cele de pasiri

_pierd prin fierbere mult- din proprietitile

lor hrinitoare, cdei mare parte din f1br1né se
coaguleaza sl iese ca spumi deasupra, iar in
zeamd rdmén pumai sirurile. Supa de carne
nu e dar hrinitoare, c¢i numai un ‘stimulent
priincios pentru stomaeurile lenese. O supé
hrdnitoare se poate prepara’ numai in api
rece din carne tocatd si siratd. i

-Carnea piistreazi o parte din flbrma si din
iaﬁltlrl’ dacd o punem la 1'n»ceput 1n api fler-

inte

3. PriAJIREA.

De oarece apa la 100 grade, ba la locurile
inalte chiar si mai curidnd incepe si se eva-
. poreze si nu mai ia cildurs, cand e nevoie de
- cdldurd mai mare, opérim ori priajim in gri-
sune Aceasta e cuvantul pentru care se face
boiaua sau rantasul la mancénle fierte, dar
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nu si la cele opirite ori prajlte in grisime, o
apuciturd foarte rationald a buedtéariei fran-
ceze.

Aluatul nedpspit, cu sunt clatltele, e mult
mai digest, daci e pranit in grisime fierbinte
decat fiind. fiert in api. Ined mai digest e,
dacii-i dim lapte, zahir si ou si-1 ldsdm in
straturi subtiri.

Alunatul dospit nici nu poate si fie numai
fiert, cdci contine multi germeni de dospire,
care prm fierbere nu se distrug toti, astfel el
dospeste in stomach mai ales fnnd dospit cu
drojdii.

Priajit in griasime, el nn dospeste atat de
usor.- Aluaturile dosp1te cu drojdii raméan
insd si praJlte manciri grele pentru stoma-
curi mai slabe. Cea mai digestd & -coaja, cici
aluatul la cildurg de' 140—150 incepe si se’
prefacd in dextrini.

Cirnurile prijite rational plerd putin dln
proprletétﬂe lor nutritive. Puind -carnea in
grisime. flerbmte, fibrina dela suprafata ei
se coaguleazi si' formeazid un fel de coajd,
care nu lasi sucurile sd iasi.,

Tned mai bine se pastreaza suecnrile, daci
trecem bucata-de carne prin albusg de ou si-o
presaram fie cu fain%, fle eu pesmet ciici asa
coaja se formeazi mai bme in grisimea
fierbinte.

Mancarlle préJlte sunt multe' ele sunt cu
atdt mai grele, cu cit sunt mai comphcate
Indeosebi sosurile de-tot felul.sunt manegri
](:a)conomlcoase, dar pentru oamenl cu stomac

un.

_ Bilil, «<Minerveir, No. 46 Ly
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Coacevea e un fel de prijire uscatd, prin
care alimentele se fierb in suwecurile lor, se
priajesc. in grisimea lor. Materii uscate nu
pot si fie coapte. - - ,

Priajim la edldurid iute alune, niut, se
minte de dovleae, chiar si porumb fiinded 91
el contine ceva g'rasime Nuw putem insi sd
prajim oreyul de eat in grisime si, rnmenit
asa, e-si mancare usoari.

Cidrnurile puse la eopt se fierb in zeama
si se coe in griisimea lor. Pentru ca sucurile
si nu se seurgd, le opdrim cu. grisime bine
infierbantati dupni ce -le-am si#rat, ca zd-
murile s# se dizolve, si numai apoi le punem
la'copt. La inceput! cildura, trebue s 1 fie
mare, ca s se formeze coaja, iar in urmé
mai potolitd ,ca si pitrundi incetul cu ince-
tul in vreme ce turnim din. ecind in ecéind
grisime fierbinte ve deasupra. Dacid tempe-
ratura e prea constant urcati, carnea se ris-
coace, se usuci si e mai indigests.

Cea mai importantd e coacerea méanedrilor
de aluat fie dospit, fie nedospit ca azima,
cdei in timpul coacerii amldonul incepe s#
se prefacd in zahdr. Cea mai pldcentd la gust
si astafel si mai digestid parte e coaja atins#
direct de degoare. De aceea panea nrantﬁ s’
toate pesmeturlle, coapnte fiind in doud ran-
duri, sunt méne#ri usoare.

Hrana de efipetenie a omului, pAnea, ¢ une
din caunzele boalelor, de care sufir oamenii

Dacd bobul nu e curat, ci amestecat’ cu gu-
noaie, eu griaunte atmse de t#ciune. ori cu
neghin#i, pinea e chiar otfrivicioasi si pre-
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duce boale grele, eruptiuni si crize nervoase,
care pot duce la moarte, De aceea e mai buni
féina macmaté la petre decat cea strivitd in
valturi, cdei in aceasta nu se cunose mate—
riile striine. .

Cea mai priincioass e fiina din gréin curat
amestecat cu seeard, cam una la patruo. Graul
spilat perde din proprietitile lui;, avem dar
sil curdtim prin ciuruire si vanturare. .

Daeci tdina e eernuta prm 51té _Dbrea rard,
trece multi tarata 111 pane si pénea e cam
indigestd, Mai riu e 1n=a, dacd cernem prin
sitd prea deasd, cdci panea rdmane fara de
gluten si e si mai putm brinitoare, si un ali-
nent stricieios, edcl produce conatlpatmne
si astfel impedeeii resorbtiunea si zép#eeste
absorbtiunea. Panea .albd mai ales pentru
copii, pentru tmenme si pentru femei e di-
gestd, dar rea.

‘Dacid tu e bine dospit ‘aluatul, panea ¢é in-
digesti, iar dacid e acrid, deci prea dospiti, se
mai acreste in stomac. Tot asa daci nu e
bine coapti.

Cea mai priincioasi e.pénea din - gridu
curat amestecat cu secars, daci fiina e mici-
natd la peatri.firad ca si se ‘nfierbante, dacs
cernerea se face prin sitd, care di cam 20 la
sutd tdrate, dacid dospirea e ficutd bine, dar
tfarda de drojdii, si. dacd e bine coapté asa, ca
din 10- ehllograme de fdind sd iasé ca.m 13
chilograme péne. - .

Pinea buni e una dintre cele mai insem-
nate conditiuni pentru pistrarea sanitiitn $1
pentru desvoltarea pruneloasé mai -ales 1n
timpul pubertitii.
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5. TrigEREA

Frigerea se face la jarateec mai mult ori
mai putin viiu, fie pe gritar, fie in frigare,
si e cel mai rational mod de a prepara car-
nurile.

Carnea crudi se dlsolva in pepsmul din
stomac ca:-zahdrul in api st rdmin numai
membranele si grisimile. Cu cit e dar mai
macri - si mal lipsitd de piei, cu 4tat e mai
digestd, i n’o frigem decét ca si-i dam gust.
Cu cat mai tare o frlgem, cu atidt mai indi-
gestd se face. Ca s’'o frigem dar bine, o sé-
rdm, apoi o punem la foe de tot iute, ca 83 i
se f@rmeaza coaja, iar, dupi ce coaja s'a for-
mat, 11 lasam putin jaratec pentru ca cil-
dura s’o razbeasca incetul cu incetul si su-
curile si ramale in ea. Friptura buni are sa.
fie zdmoasid $1 peste tot 1nf1erbantata, ca si
nu réamane pirti crude 1n ea, cidci aceste
ar putea si contle germeni de boale.

II1. Stimulentele.

Deprinzindu-se si purtim.  griji, ca ali-
mentele sd fie alese si preparate in mod ra-
tlonal ne asiguridm sinidtatea si putinfa bun-
nei desvoltiri trupesti potrivit eu inclinirile
md1v1duale ale org'amsmulm, dar numai pu-
{in si in mod indirect, inrdurim si asupra co-
rectirii lul.

Mai direct si mai. sigur inrdurim asupra
orgamsmulul prin stimulente, care sunt mij-
lodee spre a accelera Incrarea intregalui or-
ganism ori a unei partl anumlte din el.
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Stimulentele activeazid prefacerile chnmce
si gribesc prin aceasta atit absorbtiunea si
resorbtiunea, cat' si asimilarea. In genere ac-
tivarea porneste dela inimi si s’ar putea zice,
ed ori si care. stimulent e un m13loc, de care
ne folosim spre a face, ca inima sd batd mai
tare. Batalle inimii sunt insi regulate de
muschi, lar contlactmnlle mugchilor sunt
regulate de nervi. Ori si ce stlmulare por-
neste dar dmtro 1r1tare e{ceswa a nerv110r

Nu mai incape nici o indoiali, ed inima va
bate mai tare, respiratiunea se va accelera
si intreaga circulatiune se va inviora, daci-l
vom vom stropi pe om cu api rece. De ce
insd? Pentru cé neasteptata schimbare a tem-
peraturii va produce un fel de sguduire in
nervii sensitivi si prin o asa numitd actinne -
reflexd se va zgudui intregunl organism, deei
si 1n1ma, incidt un om cu 1n1ma nl:‘ipanda

poate si se imbolniiveascid ori s4 modrid chiar .~

in urma unei asemenes zguduiri, Zguduirea
va fi mai miecé ,daci apa va fi mai putin rece,
51 de tot mied, dacd stropim cu apa cildicici,

N’ar fi cu toate aceste adevirat, dac’am
zice, ci: stimulentele sunt mijloace, de care
ne folosim spre a irita nervil, ca si accele-
rdm lucrarea organlsmulm Toemai eele mai
insemnate dintre ele au mraurlre indirecti
asupra nervilor.

Stlmulentele sunt lie f1rest1, fie artlflclale

1. STIMULENTELE .FIz E$TI

Stimulentele firesti sunt acelea, fard de
care vietuirea nu e cu putintd, si anume Jumi- .
na, cildura, aierul, Juiscarea, apa si sarea.

Sunt o mul{ime de procese chimice, care
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numai la lumind se pot desfasura, 5i de a-

¢eea nu e pentru nol oamenii nimic mai pre-
.sus decat lumina si tot ceeace ne mcanta si
ne inveseleste e luminos, strilueit, iar viata.
petrecutd la intunerec e numai ténjire trista
si dureroasi.

In umbri ori la intuneree se prisesc mu-
ciagul, buretii si animalele de tot primitive,
$i trupul omenesc e i el un cuibar de ase-
menea vietdti ‘nevizute, care mai ales in
preajma ochilor gi prun gurd se prdsesc si
cautid se patrunda in trup, dar la lumini
piet.

In lipsd de destuld lumind dar nici absorb-
tiunea, nici asimilarea nu se face bme sio
multime de boale urate se incuibad in trup.
Stimulent e dar lumina multd si mai ales
drsita soarelul, care stimuleazid lucrarea or-
ganjcd fird ca sd iriteze nervii i si’ oboseas-
ci fie inima, fie pldméanii. Vlata deel mai
ales in timpul tineretelor are si se petreaci
in lumini plind si *n bataia binefacatoare
a soarelui pentru-ca, ficandu-ge asimilarea bi-

_ne, nervii si fie hriniti si ajutati in deavolta-
rea lor.

Cam pentru aceleasi cuvinte e binefici-
toare si cdldura potriviti.

. La frig o multime de procese chimice sunt
. peste putinté, circulatiunea e din ce in ce
mai anevmasa, bitédile inimij slabesc, stani
rebejiti si 'n cele din urmi ciddem in amor-
tire.

La cidldurd prea mare vasele de singe se
largese, porii se descid si ne récorim prin
o transpiratiune imbelsugati. Tocmai de a-
ceea insd nervii, inima 1 pliménii odihnesc
s1 edldurd potrivitd e un calmant fird ca si

L

i

P
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impedece absorbtiunea si asimilarea ori re- :
sorbtiunea. ‘

Riceala Dotr1v1t.ﬁ e insi nn stimmulent, edel
nrin ea organismnl e impintenat si-si pro-
duesd el 1 insu-si céldura.

Somnul e'mai adane si mai sdnitos, daci .
atmosfera e rece, dar trupul e bine acoperit
ca si-si pistreze cidldura.

Aceasta e regula pentru mtreaga viati si
mai ales in timpul tineretelor lucrarea orga-
nici se desfisuri mai bine la riceald, dar in
imbriciminte, care tine cidldura. :

Trecerea repede de la cidldurd 14 riceald
si de Ia riceald la caldum dd organismului
vanjosie, dar poate 'sd-l si ruineze, daeci nu e
destul de rezistent. Sunt mai ales nlaoandele'
pelite, mucoase, care se inflameazi in urma
grabnicei schlmbérl in temperaturi.

Misura dreapti in ceea ce priveste temua-
ratura aierului e rdcoarea. de la 18 vani la
26 grade: ceea ce e mai putin e stimulent
pentru organizmul, pe care voim si-1 forfi-
cim, iar ceea ce e mail mult e calmant pen-
fru organismul, de care voim- si-1 crutim.

Ajerul nu e numai ‘hrani, ei totodatd si
unul din cei mai nutermcl stimulenti.

Dac’ar fi in aer numai oxygen, am lespl—
ra putin si am fi cu toate acestee foarte-
seli. Cu cidt maji mult oxigen e deei in a er,
cu cat ajerul e mai curat si mai des, cn atat
mai inviiorati e lucrarea orgamsmulul firs
ca inima, pliméanii si nervii sd se 1nc0rdo7e

Din-contra. 1a indltimile mari, unde nresm—
nea atmosferics e- mic#. deci ajerul rar si in
acels{ si timp si racoros, jar tdanspiratiunea
e imbelsugaty, respxrauuuca se acpeleream
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. pldmanii, inima si nervii se incordeazi, ab-
sorbtlunea resorbtiunea si asimilarea se
fae mai 1ndephn si astfel 1ntreaga nutritin-
ne se face in conditiuni mai princioase, dacs
hrana e indestulitoare si rationald.
In acelas timp incheeturile trupului sunt

inchise toate in capsule tari, in care nu poate

si patrundid aerul, si ceea ce le tine strinse
e presiunea atmosferel. Cu cat mai micid e
deci presinnea atmosferlca. en a.tat mai mari
ineordiri se fac in tendoane si in muschl
- La munte dar se deschide pofta de ménca-
re, se ‘nvioreazd intregul organism, somnul
e mal adanc si mai linistit, omul prea slab
prinde puteri si cel prea gras mal s»labeste,
viata ia un mers normal. Numai insi dacd
organismul e sidndtos, — mai plipand, dar
altfel in toate piHrtile lui capabil de desvol-
tare. — QOameni, care sufir de plaimini, ¢
inim# si de nervi nu pot si suporte ircor-
dirile vietuirii la locuri mai inalte.

Aceia cgre au nevoe de crujare, isi pierde
v1ata la aler curat si mai edlduros, unde pre-
siunea nu e mied!

Cam acelasi efect ca 1nalt1m11e mari 11 pro-

duce asupra organismului si petrecerea in- -

tr’o atmosferid agitats, cand bate vantul, plo-
aie ori ninge, deci si miscéarea viuid In ajer
curat si riacoros. Toate pirtile organismului
sunt in luerare incordatd si viata se desfi-
surd cu ur fel-de avant intdritor.

Oamenu toti si mai ales cei tineri si copiii
au si-si petreaci v1ata pe cat se poate dﬁ
‘mult 1a lamini, la récoare, in aler curat 'si in

{ miseare v1ﬁa, care 1i oboseste, ca sé doarmi
linistit si adane.

+ Nici o boald nu se transmite prin moste-
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nire. Se transmit neajunsuri organice, poate
chiar si germeni, dar boalele toate se desfa-
surd in timpul vietii numai in lipsd de des-
tuld, purtare de griji, f1e pentru{ca r’au fost
fortificate, fie pentrufcé n’au fost crutate in
mod rational organele mai slabe, si sunl
multi copiii, care pier mal ales in lipsd de
destuld luming, destul aier ori destuld mis-
~care, multl oamenii, care se ruineazi prin
prea mari incordéri nervoase.

Deopotrivd cu aierul si cu miscarea e si
apa ca stimulent.

Apa e in economia organismului un di-
solvant, firdi de care multe din procesele chi-
mice ce se petrec in organism ar fi peste pu-
tinta:

Ba e insd prin {emperatura ei in acela—sl
timp, ea frietiuni, ea bii ori'ca oblojeli fie un
stimulent, fie un calmant.

Viata intreagi atirni in mare parte de
la bunul simt, cu care se fac biile in t1mpu1
copiliriel.

Baia cildicici nu numai curdti porii si
cultivi pielea, ca transpiratiunea si se faLd
bine, ci activeazid mtreaga luerare organics
fﬁrﬁ ca si oboseascd nervii, inima si plaméa-
nu De aceea prin ea se deschlde pofta de
méancare si dupd baie copilul hrinit adoar
me.

Dacid dar copilul e sinitos, potrivim lu-
crul asa, ca la sfarsitul biii apa si fie aprou-
pe rece gi-o incropim mcetul cu imcetul din
ce in ce’mai mult, ea 'n cele din urmi si se
deprindé cu bidi de 24, 23 péni la 20 gra;de,
care stimuleazi si vanJosesc

Pentru copii mai mari si pentru adult1 bai-
le calde, dela 25--31 grade, sunt calmente, care
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prea des istovese, iar biile reci, de la 17 pa-
ng la 22 grade sunt. stimulente. Biile mat
reci de 16 grade sunt stinulente energice, ca
re pot si fie primejdioase pentru cei ce su-
fir de nervi, de pliméni ori de inima4.

Apa san riceala ori caldura um$Pds se in- |

trebuinteazs adeseori si in forme ‘deosebite

pentru accelerarea proceselor organice, dar
in toate cazurile cildura calmeazi, iar ra-
ceala impinteneazi, abuzul de cildura isto-
_vegte si duce la molesire, iar abuzul de ri-
ceald vinjoseste si poate sd duci, prin incor-
déri prea mari, la ruina.

Sarea este si ea un disolvant, fara de care
multe din procesele chimice nu s’ar putea pe-
trece in organism; ea e insd tot odatid si un

s_timulent pentru pelitele mucoase, care infa- -

soard toate organele si astfel sunt de cea mai
mare importantd pentru viata organicd. Fi-
ind foarte gingase, ele sunt si foarte simtitoa-
re si cele mai multe boale mai ales la eopii
pornese din pelitele mucoase, pentru care nu-
mai putini au cuvenita purtare de griji. Sa
rea dizolvd secretfiunile i astfel usureazi

alimentarea lor. B lueru firese deci, et abuzul

de’sare subtiazi singele gi, dacé sarea e intro-

dusd prin stomach, nu numai istoveste pelite- .-

le mucoase ale canalului de digestiune, ' dar
mai si face si treacd in circulatiune secre-
tiunile pelitelor, si cei ce fac abuz de sare
asudd mult, sunt limfat‘lci si au dese erup-
tiuni in piele.

Una din cele mai cunoscute stéri bolnivi-
c¢ioase, tranjii, hemoroidele sau vina de aur
este urmarea abuzulm de sare si, in genere,
de sdrari introduse prin stomach. In urma i-
ritatiunii produse de acestea se varsi prea

e s o 2
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multe sucuri si mai ales prea mult ae1d chlor-
hidric in stomach. Mai ales oamenii ,care
fac putind miscare si mindncd putin, nu
pot si utilizeze aceste sucuri si prisosul
trece prin absorbtiune in circulatiune,
de unde el are si fie eliminat fie cu udul, fie
" prin piele. Asemenea oameni asudd mult mai
ales la méni si la_picioare si-si rumeazﬁ u-
sor aparatul de urinare. Dac# asudarea e im-
pedicati, materule se adun# pe ieci, pe colo si
isi fae drum prin fel de fel de eruptiuni. De
aceea azi boalz se si numeste -hiperchlorhi-
" rie, adecy belsug de acid chlorhidrie, o boald
analoagi cu gilbinarea, care se produce cind
prisosul de fiere revirsatd in duoden trece
prin absorbmne in circulatiune, unde nu e
nevoe de ea.

Tiind_corosiv, acidul ehlorhidrie produce
erosiuni, ba pani chiar si perforatiuni in sto
mach. Inglinarea spre abuzul de siruri se di
pe fatd chiar in tlmpul éopildriei, si eopii,
care asudid Ja méni si la ‘picioare, au si o
partieulari slibiciune pentru  sirituri, dar
tocmai de aceea trebue feriti de ele. .

E foarte gresiti pirerea, ed erhptmnile sunt{\
binefdeitoare. Eliminarea trebue sd se facd pe
alte cii mai firesti: ceea ce le trebue celor ce

. sufir de asemenea stiiri bolnivicioase e aer,
lamin3, miseare mults, spilituri dese, ea si
se faci "bine transpxratmnea, si mai ales, cuiu
.eu cuiu, bai sirate.

Priincioass e sares, ca stmmlent, numai fi-
ind introdusi in organism prin inhalatiuni, -

. prin frietiuni si mai ales prin bii de api sé-

rati, daci se poate chiar minerals, ciei in

aceasta sarea e combinatid cu alte materii, .

care 1i mérese efectele. )
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Tdcand deci in mod rational atit dlequr‘eq,
cit si prepararea alimentelor si stiind sd se
foloseascd de lumind, de "dld‘ud,, de aer, de
miscare, de api si de sare, oducatorul poate
si condued intreaga nutritiune potrivit cu in-
tentiunile sale.

STIMULENTELE ARTIFICTALE.

Stimulentele artificiale sunt otlavurl, deel
medicamente, de care ne folosim -in doze
mici cand e nevoe si inpintenim organismul
cu _gribire.

Cel mai cunoscut dintre ele si tot odatd 'si

c¢el mai caracteristic e aleoholul, care e ali-
ment earbonat, disolvant pentru grisimi, un
antiseptic si stimulent, cu care facem frie-
tiuni si ObIOJeh cu efeet mai grabnic de cat
cele 'de apa.

Ca aliment carbonat el nu poate si ne dea
caldura, pe care ne-o di zahdrul sau amldo—
nul, edel contine mai putin carbon, 8 partl in
loe de 12 la 24 de hidrogen. El ne di fird in-
douzila mai putind, dar ne-o di foarte in cu-
ran

Daci ne vom freeca dosul palmu cu aleohol
curat, pielea se va ricori la locul frecat, dar
peste putin se va usea, va fi patrunsé de cil-
durd si se va rosi.

Nu cercetim causele, ¢i constatam efectul,
pe care-1 cunoastem cu totii. Nu mai incape

nici o 1nd01ala, cd in urma freedrii clrcula— -
tiunea s’a intetit, sangele a pitruns 111 toate

capilarele si resorbtiunea se face mai in de-
plin. De aceea si facem frictiuti si oblojeli
cu spirt eind vrem si accelerim resorbtiu-
nea.

.

v
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Nu putem insi s# le facem si la. copii mici,
cici pielea lor e prea gmgasa si foarte usor
se poate arde si distruge in urma acestei
schimhbdri pripite.

84 ne inchipuim ce se va fi petrecand in
stomachul ciiptusit cu mucoasd imed mai jin-
gasi. E pesete putintd si _bee alcohol curat
cine vrea si mal triiascd. 11 bem diluat, cum
se zice, 12, 15, 18 pani la 45 de grade, — dar
tot alcohol bem.

Bautura nu prea std in stomach, ci strabate
prin peretii Ini in circulatiune, si ceea ce
strabate mai intai e fitd indoiald alcoholul,
care e mai subtire. Foarte in curind dar in-
tregul trup e cuprins de o caldura plicutd,
ne simtim mai presus de moi ingine, dar ne
ruindm toate pelitele mucoase, cu care alco-
holul vine in atingere, ne obosim inima si ne
istovim nervu, care conduc intreaga lucrare
sivarsitd’n goand.

Ne costd dar scump acele opt parti de car-
bon, pe care organismul le utilizeazi dupi-ce
s’a descompus alcoholul, si tot e mai rational
sd munclm numai atat, cat putem din cildura
produsi in organizm fars de aleohol.

De asemenea e rational si ne mirglmm in
alimente la grisimea, pe care putem s’o emul—
sionim si firs de.alcohol

Mai inofensiv e aleoholul intrebuintat pen-
tru frietiuni ori ca atiseptic, dar nu trebue
séi perdem din vedere, ci el pitrunde si prin
piele in organizm.

Tot astfel e si otetul numai un fel de medi-
cament, de care ne folosim la nevoie mare.
Daci ménecirile sunt curate si bine preparate,
e in stomach destul acid chlorhidrie pentru
ele si numai e nevoie s1 de otetul, care in ca-
nalul ‘de digestiune. gi'n. organizm in genere
produce cam acelea-s1 efecte ca sarea.
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Tot cam in felul alcoholului inrauresc asupr.
organizmului, cafeaua si ceaiul, dar stimu
leazd nevii si inima fdrd vre-o invederat?
vitimare a vaselor de singe si sunt alimente
azotate hrinitoare. Pe copii insd si pe cei c¢

sufdr fie de nerv1, fle de inim# avem si-i fe’
rim de ele.-

Cele-lalte numéroase stnnulente- toate sunt
mai mult iritante, ecare foarte usor ajung s&

ruineze organizmul.

Nota pr1me3d1oasa a_ori-si-carui stlmulen‘ ‘
artificial e, cé organizmul se deprinde in cu -
rand cu.el si cere dose din ce in ee mai mari
Astfel o trebuintid nefireascd devine slib:
ciune si in cele din nrmi patimi grea, si -
dese-ori urita. _ _ ;

SIMTIREA.'

Totalitatea organelor de simtire, asa nu.
tul s1stem nervos, e cea mai gingasi si totc
datd st mai interesanti parte a organismulu
animalic. A fost dar studiati cu multy. st’
ruintd. S’au facut cercetiri microscopicr
supra celulelor nervoase si analise pa.
chiar si speetroscopice asupra materiile
cuprinse in ele. 8’au constatat si orec1sat TH
'mlflcatmmle firelor nervoase panid in cel
mal mici aminunte. S’a misurat ripezicic
nea, cu care se propagi asa numlte]e nertui
batlum nervoase S’au cAntirit si recintir
creern §’a misurat capacitatea craniilor
s’a precizat locahzarea deosebitelor aptiti
;hm trupesti or1 sufletesti- in massa creer
or .

Avem in ceea ce priveste sistemul nerv:
o stiinti, care pitrunde pani in cele mai ne—
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intelese adancimi ale lucrurllor, pe care nn
ni-e dat si le intelegem, si atat de vasta, in-
‘eét viata omului e prea seurtd, ca s’o poatd
urmari in toata intinderea ei.

Nu avem insi nevoie de stiinta aceasta,
ca sd ne putem da seami, ci toate organele
Lrupestl sunt menite, ca si tie nervii in stare
buna. Dlgestmne, eir culatmne, asimilare, mm
‘care, simturi, pand chiar si intelegere si ju-
d'ec'até, sunt numal unelte pentru asigurarea

" bunului mers in Incrarea sistemului nérvos,

81 1nvederat cd toate ar fi de prisos, daci
nervii s'ar putea hrini tirad de ele. Lar daca
il intrebim pe nervii, de dragul cirora s’a al-
cituit acest aparat complicat ,care le-este ros-
tul, ei ne ré#spund: »Nol suntem randmn si
tinem aparatul in 1ucrare necurmata Si sd
priveghiem, ca el sd nu se’ ncurce .

De ce? Aceasta nu poate 84 ni-o spund toa-
td stiinta omeneasci, ci ne lasd sd fim ispi-
tltl de gandul, céd rostul a,devérat al vietii
n’avem si-1 ciutdm in om, ci afard de el

Ori si cum ar fi insd, nu mai incape nici o
indoiald, cd cea mai importanti parte a or-
ganismului, inceputul a toatd vietuirea, e a-
cea parte a sistemului nervos, care conduce
lucrarea organismului.

Dup# stiinta noastri de az1 vmtun‘ea por-
neste dlntr un asa namit ou, o celuld simnli,
care 8’a prodws, — nu stim de ce — intr'un’
organism viiu. Celula aceasta, foarte mici
si foarte plipindi, poate si peard fie pentru-
cid n’are destuld hrani, fie pentru c¢i nu poa-

“te si resiste in lucrarea organismului, care
a produs-o din prisoasele lui. Dacd insd im--
vrejurdrile ii sunt vriincioase, ea porneste
spre dézvoltare desficdndu-se in doua, apoi--



\

64 1) SLAVICI

din fiecare dintre cele dou# se fac iar cite
doui si asa mereu inainte. Stiinta noastri
in ceea ce priveste desfiisurarea orgamici
mers pand la constatarea, ci dezvoltarea se
face prin bmarutlune

S’a crezut, c¢i desvoltarea aceasta nu se poa-
te porni fard ca oul, acea celula 1ncepdt0arc,
sa fie fructificat. Am insa stim, ed sunt plan-
te, care rodesc seminte fard ca ovarele si fi
fost fructificate, numai in urma iritatiunii
proditse de inseete ce cauti hranid in ele.’
Stim, e pisirile pot sd-se oud si fard ca ou-
dle si fi fost fructificate. Stim, cd albinile,
deci firs indoiald si alte insecte, depun oud
si fard ca si fi fost fructificate si ed din a-
ceste oudl ies pui vili. Nu mai stim dar nimic,
ci'rdminem cu gandul, cid toatd dezvoltaréa
organici se porneste din o stimulare ‘a unei
celule primitive oare-care, dintr'o iritatiune
de ori-si-ce fel, care, flind prea mici, rimé-
ne fird de efect, iar fiind .prea mare distru-
ge celula. Pornitd insd o datd dezvoltarea,
celnld si plamédwte in forme de mai nainte
hotdrate si potrivit cu imprejurérile organe
pentru sustinerea propriei sale vieti.

E deci in fiecare organism vietuitor, deci
. sl n cel omenesc, o celuld, de dragul cidreia
-s’au produs toate celelalte. Nu stim, care anu-
me e celula aceasta, nici unde se afli ea; stim
. insi, cid farsd de ea viata.nu mai are rost, ci
- ea numai in sistemul nervos se poate afla si
~ tragem inv#tdtura practies, ‘ed in educatm—
nea rationald purtarea de grlga are si fie
indreptatéd, inainte de toate si neincetat, asu- -
. pra sistemului nérvos, eare vrea si fie me-
" reu stimulat si mereun ferit de iritatiuni prea
_mari si eere mereu imprejurdri pruncxoase
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pentru luerarea lui in forme de mai nainte
hotidrate, pe care nu le putem schimba.
In aierul, pe care-l respirdm, este oxid de
carbon. 'Nu simfim nimie, ecdci oxidul
de carbon curat nu are nigi gust, niel miros
si-si produce efectele numai dupid ce a dat
peste hemoglobina din singe Kl se furiseaza
dar oare-cum hoteste in organism. .
Daeci e insd chlor in aierul, pe care-1 rispi-
rdm, sim{im in pielita mucoasd a nasulmi
nisedturi si-un miros greu ni se pare, ¢i um-
ple aierul. Nu e insi nevoie niei de multéd
stiintd, nici de multi pricepere, ca sd ne dém
seami, ci pisedturile se produc in elipa, eand
‘hilorul vine in atingere cu pelita gingasi,
51 cd mirosul nu e nici el in aer ,ci se produ-
ce in nas. ‘ S
Chlorul, insetat, incepe si distrugi tesdtn-
ra subredd a pielitei, ca sid-si ia din ¢a ele-
mente pentru combinatiunile, in  care vrea
sd intre i de aceea ne piscd. El se combini
apoi si cu materia din nervii olfaectiei, care
se altereazi in urma acestei combinatinni. Se
produce deei in infregul sistem nervos o iri-
~tatiune extra-ordinard si supiritoare: aceas-
ta e ceea ce simtim.noi ca miros nesuferit.
Ce se 'ntampli, ce trebue neapirat si se in-
tdmple acum in: organizm? o
»S8ritit le strigd nervii celorlalte -organe,
slugile lor, —'ca s# ne scipatl din aceastd
stare nesuferitd”, si-i daun zor inimii, ea ‘si-
batd mai tare. In urma acestor bitidi intetite
vasele limfatice aleargsi si fac# resorbtiu-
Jea adundnd materia striing si materiile
iesite din legdtura organici si si le porneas-
cii spre ciile de eliminare. Arteriile aleargi

il ele ea s# le ducd nervilor material pentru ;
Bibl, «Miuervei», No. 46, N 5
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reconstruirea celulelor alterate. Nu se linis-
teste organismul pand ce nu se restabileste
in nervi starea nmmala ,

Ce se intdmpla msa, daci vasele hmfatlc
nu fac menajnl bine si mai lasi pe ici pe eolo
cenusi §i gunoin s1 fel de fel de altd murda-
rie? :

Ce se 1ntamn1a daca in sangele arterial nu
sunt toate materialele pentru 'reconstruire
orli (G‘llaeﬁ nu pitrunde sangele in toate capila-
rele?

Nervii tlpﬁ meren si nu mai sunt in stare
si-conduesd dupid formele de mai nainte sta-
bilite lucrarea orgamzmulm .Toate merg dar
pe ‘mpedecate, se ‘neured din ce in ce mai rav
si’n cele din uwrmé se ‘nfundi.

Viata se desfisuri in mod firese numai daca
nervii sunt mereu stimulati si pusi ear in
-stare normald; atat lipsa de stimulare, cat si
iritatiunea préa mare indrumeazi viata spre
stangere. - .

Va ’ntelege dar ori- 1-5 ])ne, ee vreau si zic
cénd spun, ci. educatdrn alege gi prepard ali-
mente asag.ca orgamsmul si -aibi totdeauna
destule DI’QVlSlunl pentru restabilirea. stiirii
normale in nervi ,si se foloseste de stimulente
pentruica d1str1bu1rea acestor provisiuni si
“se facd clipd cu elipd si petrivit eu trebuintele
nervilor, din eare porneste impulsiunea pen-
tru luerarea organizmulni: *

Dacii le dai nervilor eeea ce 1i se cuvine, in-
treaga lucrare a organismului e bine condusi,

ar dacd nevii sufdr, toate tanjesc.-

Atat in stiinta cea-mare si adanci edt si -
prin scoli sistemul nervos. se ‘mparte in doui:
sistemul asa numit al marelui s1mpatxc, care
conduce lncearea organizmului, si sistemul,.
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asa numit cerebro-spinal, care miiloceste mis-

-edirile intentionate si sensatiunile.

Ori-si-cat de ratlonalé ar fi 1mpart1rea a-
«easta, nu trebue s’o intelegem ,asa, cid unii
dintre nervi implinesc un fel, ear altii all

fel de funectiuni, %r%)zg@lanm&uﬁﬁe,
care nu e-plizmual oameni mneputin-

¢losi. nu ’exiista cee numim A v
munéit; oate se siivirgesc prin lucrarea:

, vmﬁ‘éﬁﬁa“ a tuturor pirficelelor, si dacs n aﬂ

fi s1 a]t ce-va, e aceastd uimitoare unitate Slj
armonie in desfisurarea vietii ceea ce-l face

ne omul intelegitor sd cadi cu ochii plini d

lrerdmi in genunchl sl sd se pﬁtrunda d

simtémantul nimienjeiei sale.

Un génd s’a ivit nu stie nimeni cum st de.
ce si unde ca o slabd impulsiune, si sistemul
nervos se cutremurs pani’n cele “mai miei
nértlcele ale lui si sguduie intregul orga-
nism: inima se strange, risuflarea se opreste,
muschii se ntepeneec glandele lavcrlmale
se -contrag si’n clipa, in care se varsi lacri-
mea. plinge intredga filntd trupeaseci.

Asa se petrec toate actele de vietuire, si
cele trupesti. si cele sufletestl. si mpar’rlrlle
le facem numai pentrufed nu suntem-in stare
sd le euvrindem toate intr’un singur gind.

Pentru edueatiune in deosebi sistemul ner-
vos are 1mnortanf§ cafegulator al tempera—
wentnlui si ca mnlomtor al sensatmmlor Sl al'
.unténuntelor R

\ A"
TFMPFRAMENTUL
Tempela.mentul e tactul, in -care se mr-
‘meazd unul dupi altu} actele de v1etu1re de
acela-si- fel
Daéd neé unitdm cu oare-care -stirnintd in
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soare, nu mal pntem sa Vedem un timp oare-
care nimie fiind-cd nervii optiei se afli intr’o
. mai permstenté stare de perturbatiune.

Pentru-ca si vedem iar, trebue si se facs
resorbtiunea §i si se restabileased prin asi-
milare starea normald. Cu cit mai ecurand se .
face aceastd restabilire a stirii normale, cu
atit mail multe putem si vedem una dupd al-
ta. Stim insid dm experlenta, ci restablhrea
stirii normale niei la deosebiti oameni, niei-
la acelagi om in deosebite imprejurdri nu se
face cu acea-si repeziciune.

Asa e acedsta cu toate suntlrlle si tot asa si
cu toate actele de v1etu1re, care icl se urmeazi
mai ineet, colo mai repede unul dupé altul.

" La aceasta ne gdndim cind zicem, cii un om
este fute ori-domol. ~

T invederat, ci iute este acela, la care nu-
tritiunea se petrece bine si astfel restabilirea
stdrii normale se face in curénd. De aceer
temperamentul inte se numeste sangvinie.

Sangvinicii sunt veseli, plini de nidejde,
inimosi, dar adese-ori cam prlpltl Vlata lor
se petrece in toate aminuntele ei iute: ei vid,
aud, simt i gandese multe, se hotirisc firid
sovaue si lucream cu toatdi nima, dar se sti-
pénese cu-anevoia.

Temperamentul domol se numeste pflegma-
‘hc fiind-cd se presupune, c#, fiind in singe
prea multa pfleg‘ma stare.a normala se res
tabileste in nervi mai ve 'ncet.”Pflegmaticii
sunt nesimtitori,sovielniei, sfiiciosi, dar chib-
zuiti. Viata lor se desfisurd a 'ndelte: ei vid,
aud, snnt si gindese mai putin ,se hotﬁrésc cu
anevma, dar lncreazd en qtarumta si se sta-
pénese uqor .

Nu e n1men1 sangvinie, niei pﬂegmatlc, ci
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in cele mai multe dm momentele v1et11 Tui tie
mai mnlt ori mai putin sangvinic, fie mai
mualt ori mai putin pflegmatic.

Temperamentunl atarni dela predlsp0z1t1u-
nile indscute, dela varstd, dela starea sanitard
si dela imprejuririle, in care se petrece v1a-
ta. Ne este dar datd putinta de a-l 1nv10ra

cind e prea domol, si educatorul are go si
f aed aceasta. .

Copilul e fireste vesel, v101u, neastdmpirat,
mdraL at,.plin de avant si neoboslt viata lui

" se desfésuri oare-cum in goani mare, cael el

re si adune ‘infr'un timp scurt multe in su-
tfletul lui. Daci-1 vedem dam potolit s1 cumlnte, )
sfijcios si lanced, nu mai incape niei o indo-
iald, ¢i nervii lui nu sunt in stare buni, si
{rebuel si avem o deosebitd purtare de griis
ventru hrana lul si sd ne folosim de stimulen
{e firesti spre a-l mai inviora, edar aceasta nu
pentrujed ii sade mai bine si fie vioin, ci pen-
,rlﬂga gﬁ se dezvolte mai bine.
, alele schimbi, in genere, temperamentu]
lmele intr'un fel, altele intr’altul, potrivit eu”
inrAurirea lor asunra 51stemulu1 Tneryos. .
Nervii-si. castlga v1goarea si si-o nastreazé'

"fnnd tinuti in continud activitate. Dacs vom

gta dar linistiti si- ne vom hrini cu alimente
bune, dar usczre, nervii incetul eu mqetul vor -

§l&bi, vor fi.tot sédndtosi, dar plipénzi, mai .
-mult ori mai putin incapabili de a conduce’

yre-o lucrare ma1 incordatd fird ca  si se
ruluéze ei insi-si pe sine. Ori-si ce stimulgre
'nal Duternlca, ori-si-ce iritatiune mai viui,
- 81 ce turburare produsﬁ de 1mpre3ur§r1
1eo 1clnu1te in ei 1i va 1#sa in stare de con-
tinud ir uatmne, incat starea normali se res-
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Fabileste foarte cu anevma in ei. Nn vor mai
fi deei nervi, cum se zice, ,delicati® S ei bolnavi.

Boala poate si slibeased mnerviidar poate
«#-1 1 imbolniveased, si dela aceasta atarnd
felul schimbirii, pe care-l produce in tempe-
rament.

Atat slablclunea cat si boala de nervi cere
alimentatiune suf101enta pe eidnd insd nerviil
slabi se intdresc prin mijlocirea stimulente-
lor, cei bolnavi se v1ndeca fnnd crutati ‘51
cahnatl

Atat sangvinicul, cét si pflegmaticul au ner-
vil sdndtosi, si deosebn‘ea de temperament nu
resultd din nervi, ci din eomnozi’giunea san-,

" gelui: la unul se face s1 resorbtmnea, I3 as1—
mllarea mai iute, iar le cel-alt mai, incet, si
daed ne dam bine seami, pflegmatlcul e mal
mult ori-mai putin bolnav de stomach

Dacs insd nervii sunt istoviti ori daci sén.
gele contine iritante, sangvinicul  devir«
d]n vioiu supiricios, un om, care foaxte usor
isi perde sirita.- Acest temperament. mai iute
decat cel sangvinie si mai mult ori mai putin
bolnivmros se numeste_choleric. C'oplu bol—

“navi de obiceiu se fac.choTerior, si numai eei
istoviti de boald cad intr'un fel de tonopeala

ce-i face. si pard pflegmatiei.

Omul pflegmatic nu prea pcate . sd deme

» yasa de odats sangvinic. La p asemenea sthim-

e are numadai prin nutrltlune rationald si brm
stimulente poate si ajungi incetul cu.ince-

_tul El rdmaéne si la boald tot potolit, dar nu .

- nesimtitor; ei duios. potolit: Aceastd fire du-

- _joasi se numeste temperament -melancolic.
Melancohcul e un om, pe care,toate-1 dor si-
care’n toate vede mai ales partea urits si rea. -
s1 care trece prin lume jaluindu-se meren de

\ . : . )
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durerile sale ori de ale altora, vorba dir
Mahabharata ,,0 strasnicd durere se’'nfige de
viatl, suferintsi numai e viatal” ori a melanco-
licului, ear nu pesimistului Emmescu ~Multe
dureri sunt, putine placerl'

Nu are si fie omul njei , melancohc, niei
cholerlc, chia¥y nici sangvinic, niei pflegmatlc,
ci din toate céte ce-va, mereu voigs, dar si
mereu chibzuit, en inima mereu deschisi si
pentru bucurii, si. pentru dureri. Har lucrul a-
cesta e cn putintd numai dacd nervii sunt
mereu bine nutriti, — si stlm cand si cum si-i
stimulédm, ednd si cum si-1 crutadm.

Dela aceasta atérnd nu numai buna stare
trupeasc, ei si desfdsurarea v1etil sufletest,
¢i, fdcand educatiunea fizied inceea ce pri-
veste sistemul nervos, facem si pe cea; mnorala,

-1 pe cea mtelectuala, ciici una si aCeasl e
v1ata m toate amanuntele el. :

¥

2 SIM;URILE

Vorbmd despre Jnerw, ne.gindim mai ales la :
acea parte alor, care muloceste seusatiunile si
astfel ne dau 1coa,na lumii, in mijloeul cireia
ne aflim.

"Se zice de obiceiu, cé sunt cinci s1mtur1
vederea, pipditul, awzul, mircsul si gustul si
nervii sensitivi sunt de cinci feluri, deosebiti

“dapi sensat,lu'mle, pe care le produe, deci
farg dndpiald si dupd felul lor de a fungfiona.

Sensatiunile sunt Insi in adevir de opt fe-
luri: Mai e simtul ealoric , cel muschiul
cel mtern, si nu sintem ined n stare sai&nc
dim Si S&3md, care anume sunt nervn,prm i3+
Ioen‘ea cérora ne dum1r1m, ci e cald ori frlg
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¢i un lucru e ugor ori geu, ¢i suntem flimén
zi ori situi.

Nervii sensitivi stiuti isi du eentrul in creeri
si periferia la suprafata trupului, unde sunt
deschisi. Aceste deschizdturi sunt yeceptori si
tot-odat# si multiplicatori, adeed nu numa’
primese, ci totodati si mirese impresiunile
lumii de din afara.

Sunetele, de exemplu, sunt vibratiuni, si
urechea e multlphcator aunditiv filnd-eid nu

- numali pmmeste, ci si mireste aceste vibra-
tiuni mai namte de a le transmite la nerva}
acustic.

Tot multlpheaton sunt ochiul pentru vede- -
re, nodurile tactile pentru pipiit, papilele din
nas pentry miros si nodurile de pe limba
pentru gust.

Dacd receptorii n’ar fi totodatd si multipli-
catori, noi am avea cu mult mai putine sen-
satinni. Atat multimea, eét -si claritatea si
precisiunea sensatiunilor atarni dar, mamte
de toate, dela acestl multiplicatori, si_grija

- educatorului e si-i {ind prm continui, dar nu
prea incordatd luerare in stare buni si si-i
facd din ce in ce mai destoinici de a pr1m1 si
méri impresiunile —, fiecare in felul siu.

Noi nu vedem ins& eu ochii §i nu auzim cu.
urechile. Sensatiunea se produce numai daci
unpresmnea se propagi de alungu) nervilor
pand in creeri. Fiind nervii bolnav1, taiati, ori
impdicati in ori-si-ee alt mod in funectionarea
rea lor, sensatiunea e neeclari ori nu se produ
ce de Ioc In adevér sensatiunesa se producede
numai in creeri, si dacd acestia nn se afld in
stare normali, sunt fie slabiti, fle bolnavi,
sensatiunile ori sunt confuse. ori nu se pro-
due: BEar ajungem dar la recunoasterea* ade--
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virului, cd si sensatlumle sunt cestlum de
+emperament si e s1 actele de- luare aminte
sunt sevérsite cu lucrarea impreuni a tuturor
organelor .Acela, care nu digereazi 01‘1 nu
elimineazd bme, nu poate sé aibi nervn in
si;uare buni si nu poate nici si vadi ori s audi

ine. . ,

De oare-ce nervii sensitivi due 1mpres1un11c
dela periferie spre centru, ei ge mai numese
si centn{petah sau aferenti. KEi pot-insi si

) functmneze si in sens centrifugal sau eferent,
si luerul acesta se ‘ntdmpli cand v1s§m, eand
avem halunematlum orl vedenii, in genere,
cind suntem intr’aiurea.

E invederat, ci doudl deosebite sensatiuni de
qcelasi fel ny sunt cu putinti in aceasl cli-
pé. Sensatmmle se ingird nu numa1 in recep-
~tori si in nervi, 01 tot odatd si in creeri, si ele

- sunt. clare numai dac# intre ‘el se  restabi-
leste starea normald nu numa1 in receptor si

. in nervi, ¢i si in centrn, deei in 1ntregul sis-

. fem nervos. :
"~ Tsi va fi dat flecare vre-odatd in v1ata Tai
.eami, ci mirosurile penetrante sunt tot odat#
si pPrsnstente erosul greu iti rémane tlmp
mai 1nde1ungat in nas, 1nca1: nn mai poti si

: sxm’u alt miros. Nu mai ineape niei o indoiald,
cii g’a produs o alteratmne chimici in materia,
din nervul olfactie si starea normals se resta-
hileste eu anevoia. Temperamentul mirosului
e deci foarte lent si athrna firsd indoiald dela
nutrltmne. mirosim, in genere, putine, dar
mai multe cind suntem sfn#tosi si ne hri-
nim bine.

Temperamentul gustului e tot lent, dar nu
atidt de lent ca al mirosului, efci e Tucrn fi-
rese, ca mai in apropiere de aparatul de nutri-

»
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tiune starea normalsd si se restabileased mai
curand.

Inei mai putin lent e temperamentul ve-
derii: putem si avem iute una dupi-alta sen-
satiuni visuale. Dacéd insd aceste sunt inten-
sive, vederea se turburd, inchidem ochii, ca si
erutim nervii optlcl si ne freeim. la Oth ort
ne frecim cu apd rece, ca si accelerim resorb-
tiunea, asimilarea si restablhrea stdrii nor-
male.

Cu deSavaI‘SII‘e inte e temperamentul auzu-
lui si mai ales al pipditului, cici la sensatin-
nile auditive si la cele tactice alteratiunea nu
‘e, precum se vede, chlmlcé ci moleeulari, un
fel de tremurare can plftnle atinse eu varful
acului.

Un lucru e mai presus de ori- si-ce indojald:
o sensatiunea clar# si exactd e cu putint4 nu-
mai aflandwse nervii in deplini liniste;

4 Si in adevir, daci scrutdm fiinta cea ade-
[ivirati a luerurllor ajnngem foarte in curand -
la convmgerea, c# nici nu vedem ceeg ce este
el simtim numaj schlmbérlle ce sqﬁpetrec in
starea Hervilor nostrl.
) ‘Nu se.cere nici ehlntja,. hici’ multa nnce--‘ :
pere, ca sH-ti dai seami’ cd ceea ce. nm no-
. mim miros-nu existi mcale 1, 01 e numa1 pi-
rerea, pe caré ni-o facem @éi'insine in urma
_unei schimbiiri vetrecite in materia din ner-
vil nostrl De oarece asemenea schimbiri se
petree in urma 1nraur1r110r externe, ne inchi-
mnm mirdsul. afard de noi. dar el acolo nu. e
ei’s’a - produs abla in Damlele din nasul nos-
tru, s1, daed n’ar fi aceste, n’ar fi niei uh mi-
ros in lumeg aceasta. ¥

Incd mai invederat e, cl niei i gust fira

de gustitor nu poate si existe si ¢ nu e gus-
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care ni- g facem noi in-
gi-ne asupra valorii, pe' care o au materiile
in ceeace priveste economla orgamsmulul
nostru, placut cand ni se par bune si nepla-
cut eand ni se par rele pentru noi.

Nu e altfel nici ceea ce vedem cu ochii.

Lumlna sunt vibratiuni, care, pornite din
soare ori din vre-un alt foear, se propagi in

" eterul ce umple universul. Noi nu:vedem a-

ceste v1brat1un1, ci reflectarea lor de pe alte
materii mai dense, ba nici aceasta, ci schim-
pirile ce se petree in materia nervilor nostri
in urma acestei reflectiri. Ceea ce vad en nu
e muntele ce se afld in fata mea, nici vibra-
‘tunile eterice reflectate de el, ci schimbéri-’
{e ce in nervii mei se petree in urma acelor
vibratiuni, iar imaginea mi-o plazmuiesc eu
potrivit cu felul meu de a fi, Daca mervii imi
sunt tugburatl, nu ex1sta pentru mine nieci
munte, niei vibratiuni, nici imagine.

Ined mai putin are funté ceea ce auzim:
sunt schimbéri petrecute in mervi in urma
vibratiunilor din aiér, pe care ni le inchi-
puimr ca sunete in fel de fel de chipuri, pli-
cute cand se potrlvesc si neplicute cand nu se
potrivese cu miscarea, produsa de Iucrared

organismiilui nostri,

-t

- Singurul lucru, care ni se Dafe cu desavar-
gire positiv si'real e ceea ce PIPELI, résisten-
ta neldoioasd a plateriei varsate in tonne
s‘tatormce Si aceasta existd insd pentru noi
numai in virtutea- sechimbdirilor, pe care le
produce in starea nervilor nostri.

Existd o Iume adevarata, dar noi nu stim
si niei nu putem s& aflim, cum anume e a-

seastd lume in intregul si in aminuntele ei,

¢i numal, care sunt unele din schimbairile, pe
care ea le produce in starea nervilor nostri
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s cum suntem nev01t1 a ni-o presenta in ar-
ma_acestor schimbdéri.

Nu.mai ineape niei o indoiald, ci sunt iv
‘lumea cea adevarati nesfarsit de multe lu-
ceruri si nesfarslt de mulie schmlbarl, despre
care nol n’avem nici o stiintd si cd in sen
satiuunile, pe care le avein ni se presentd nu-
mai o foarte mici parte din cele ce se petrec.
Cu cat mal linistiti sunt ins& nervii, cu atat
mai mult creste si se lumineazd aceastd mir ~
-parte.

Aceasta o simtim mai ales cidnd ne dav
seamil despre sensatiuuie calorice si despr
cele muschiulare,

Nu avem nevoie si stim, care anume sunt
nervii ce mijlocese aceste senzatlum pentru
ca sd ne dim seami, cd rece si cald ori usol
_si greu e ce-va cu desiavéarsire relativ.

Daei woi tine mana in apid de sapte grade
si-o voi trece apoi in una decincisprezece gra-

. de, aceasta mi se va parea caldd. Dacd voi

tme/msa méana in api de 28 grade $1-0 vol
trece in cea de 15, aceasta imi va pirea de tot-

re
) 'J ot ast- fel un lucru imi va pirea ugor ori
greu in eompatatjiune ou alt lueru, i ceea-cc
¢ usor pentru un hamal e greu pentru o dom-
nigoard erescutd in .molegire. .

Asa e aceasta si-in ceea‘ce priveste celew
lalte qensm;mm : ludm -aminte nu ceea-ce
este, ¢i diferenta dintre eeea.~ce a fost si 'ceea
ce este— nu afara de n01, el in starea nervi-
lor nostrl

S'a zis si se mai ziee adese-ori, cd sufletul

" este ¢ oglindd, — Apostolul Pavel zies numai

un fel de. oglindi. ——Oglmda sd fie,—dar o
glindd, care aratdi putin si um ne did icoane

®
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‘ddu drate, aratd 1nsé~s1 mai mult si mai elar
‘cand e curatd, iar curiitia i-o da l1n1<tea ner-
{vilor. -

O vedere frumoasé ni se pare iney mai fru-

‘moasd cidnd o privim oglinditd’n fata unei

ape limpezi si linistite, dar ne supird cind e
rglinditd in apd turbure ori mijecaté de vant.
Asa e $1 oglinda suﬂeteasca, si Iumea e si bo-
gata, $1 frumoasi numai pentru cel ce o pri-
vegte ‘n liniste.

Are dar educatorul 11 cultxve receptorit;
senirun-ca ei si multiplice schimbiiri cit se
noate de mieci, si numai Incape nici-o indo-
ald, et ochiul cultivat vede ori uraschea cul-
tivata aude multe, care pentru ochi parigi
niti ori pentru ureehi pirdginite nu cx1stv
-Jtl 1%nsa n’are sa se méirgineasci numai
até

Dupa cele din urmi resultate de mine sti-
ute ale scerutidrilor fisiologice aparatul op-

tic are pentru fie-care coloare, ear cel acus-

tic pentru. fie-care sunet un anume - fir de
uervi, déei un fel de claviaturd. Dacd ai fi-
rul, vezi ori auzi‘clar si exact, ear dacd nu-l
‘ai, nu diferentiezi, ci conflmm o culoare ori
o notd cu cea mai aseminati cu ea

Ficand dar deprinderi muzicale ori de de-
semn si de pieturd, cagtigdm destoinicia dd

a diferentia, deci ne constlunn incetul cu in- .

‘cetul fire pentru colori ori pdntru gunete, pe
caré mai nainte nu le-am avut. Pentrusea lu-
crul acesta sé fie insd cu putingd, nu e destul
numai si facem deprmdem stdaruitoare, ! ci

trebue si mai fim si bine nuftriti, ca si avem .

destu] material de constructinne, Ba chiar

nici atit nwmai nu e deatul Irebue 82 se mai

.



78 - 1 SLAVICI

fortifice in urma luecrdrii stiruitoare si va-
sele de sdnge, care alimenteazi aparatul, si
mugchii intregului aparat, si nervii, care
condue intreaga lucrare a aparatulul pentru
ca restabilirea stidrii normale sd se facd iute
si In deplin. Daed nu sunt date si aceste, de-
plmderea btarultoare nu desvolta, ¢i ruinea-
zd aparatul, si nu sunt putini copiii, la care
studiile de muzicd ori de pieturd nu dezvoltﬁ
zustul, ei produe desgust

lnca mai invederat iese aceasta la iveali
cand e vorba de aparatul olfactic ori de cel
gastlativ.

Aparatul olfatic, care functioneazi cu oa-
recare anevointd, de obicein nu e fortlflcat
ci ruinat de parfumuri.

Dacd vom amesteca oxidul de carbon cu un
uleiu’ volatil oare-care, el se va presenta in
nas cu mirosul mai mult ori mai putm pli-
cut al acelui uleiu volatil, dar tot isi va face
treaba uratd dupi ce va fi pi.sruns la singe.
Si nu-sunt putine plantele otrdvitoare, care
au flori cu mires pidcut. Foarte multe sitoc-
mai cele mai 1eftme dintre uleinrile volatile
sunt seoase apoi. prin destilatiune din elec-
tinni putrezite gi, ori-gi-cat de bine ar {i fost
Iaeuté destilatiunea, nu- potl sd stii, dacd
"n’au rdmas resturi de otravi in ele. Chiar-si
curat s3 fie apoi parfumul, el cere pentra

estabilirea stirei normale ¢ muned grea, si
ﬁ»ariumumle ‘produc un fél de istovire in or-
Zanism, cdreia 1i zicem: enervare.— De ce !
—"Peéntrucd atat poate un organism -cat ii
este dat 3 poatd. sj daci toatd puterea lui se
consumg in aparaul olfatic, restul ramane
hpblt $1 sufere‘ Aceastae ceeage numim com-

atiune_fireasca. Prm coﬁllpensatml‘re‘f"
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reascd abuzul de parfumuri, chiar fiind a-
ceste curate, ruineazii organizmul. Nasul ¢
randuit si pus la locul lui foarte biue ales
pentruca si controleze aierunl, pe care-l respi-
ram, si méinesrile, pe care le ducem la guri:
avenn dar si-l crutdm 1 sd ni-l rezervam
veuntrn aceste, si de parfumuri fie ca stimu-
lente, fie -ca calmante numai la mare nevoie
avem si ne folosim.

Cam la fel cu parfumumle sunt si maneci-
rile cu gust prea pronuntat ori prea iute.

Lasi ci asemenea gust mai- ales otrdvuari
amestecate in ele le dau, dar mul{umirea de
a ménca e fireascd si sinitoasi numai daci
ea resultdi din satisfacerea poftei de minecare,
si cine vrea s’o aibid n’are decét si-si pistre-
ze totdeauna o micd rezervi de' foame, care
éreste ea de ea, dacd o lisdm in pace.

' Prin compensatiune e slibit orgamsmul
de orj:si-ce abus si-tot prin comnensatmne
3¢ poate si fortlflca.

Un om, ¢iruia i s’a’ talat wh pieior, dac e
altfél sinitos, se fortified fiinded hrana, pe
care mai inainte i.0 dedea arelui picior, ari- /
mas disponibild si se distribue 'la. cele-lalte

organe. . !
: Surdor(lj’mtn au vedere foarte bunﬁ Earé}
- orbii aud bine si pipiie incd mai bine.

Silintele de a desvolta prin deprindere sti-
ruitoare vre-o parte anumiti a orgamsmulm
aua deci 88 1ncoteze cind nutritiunea nu e in-
destuliitoare ori ednd fie intreg organismul,
fie ¥re-o parte si altfel slabd a lui mcepe sd -
sliheascd pin compensatiune. .-

Privind luecrurile ‘din punctul de vedere al *
cnmneusatmnn firesti, cel mai primejdios em
abusul de lucrare lntelectuala
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Materialul pentrn luerarea intelectuals |
ni-1 dau s1mtur11e si conditiunea neat'pératal
pentru ori-si-ce lucrare intelectuald mai in-
semnati sant simturile bine desvoltate, care
dau sensatiuni multe, clare si exacte. Chiar
i numai in urma acestei lucrdiri intensive a
imturilor intreaga economie a organismu-
i e indreptatii spre centrul sistemului ner-
vos si atat vasele de singe si muschii, cat si
nervii, ecare ii conduc in luecrarea lor, in
1)1eaima centrului nervos se afli in conti
i desvoltare Prin lucrarea intelectuala
intensi si ineordati se consumi. deci o in-
simnatid parte din cea ce poate organismul.
Orisicét de fericitd ar fi deci organisatiunen
" creernlni, pentru functicnarea lui se cer:
neapéirat si un stomach bun, o inim# bund st
plidméani sdraveni.

Daci aceste lipsese. incep sd sldbeasci prin
compensatiune, Inainte de toate, organele
sensitive, apoi celelalie pirt{i ale sistemulni
nervos ‘si in cele din urmé aparatul de nu-
tritiune.

N’aveam decat s¥ urmirim viata unui om
pordut in lucrarea intelectuald. La inceput
¢l perde mirosul, Peste cit-va timp nu mai
simte gustul mancirilor si se: simte merev
fmmpins spre stimulente din ce in ce mai ener-
gice. Apoi incepe s nu mai vadi clar desi
ochiul 1i este cu. desivarsire séniitos: ii este
adese-ori par ‘e toate i1 se 1nvélue intr'un fel
de ceatd si i se. jveste din cdnd in gind as
numita ,,muscd”. Urmeazi apm istovirea ge
neral#, care duce fie la groapi, fie la easa
de nebum, daed nu inecepe la tlmp a se cruta.

Numai cu misura cuveniti are deci @dues-
ﬁml{sé se foloseascd de altfel firestile mij-

.
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loace pentru desvoltarea aparatului gle sen-
satiune si meren trebue si dee organismului
pause de reculegere prin crutare.

3. SIMTHEMINTELE.

Nu e dovedit si nicl cd se va fi putand
dovedi, ci foamea, setea si cele-lalte trebuin-
te trupestl, precum si pornirile sufletesti le
‘simtim prin mijlocirea nervilor ce fac parte
din sistemul asa numxt al marelui sunpatle,
chiar insid dacd n’ar fi asa,.nn mai incape
nici o indoiald, cd sistemul marelui simpatic
nu numai pentru viata trupeascd, pe care o
conduce, ci si pentru cea sufleteascd ¢ de o
mai mare importantd de cit cel cerebro-
spinal,

Nu ni-e ‘catu-gi 'de putln greu 8 ne ‘inehi-
puim un om ni#scut si orb, si surd, care n'are -
nici miros, niei gust si e lipsit si de s1mt§—
méntul tactil, dar are sensatuni calorice si
simtiminte até‘t muschiulare, cat si interme.

-Omul acesta n’ar avea sensatiuni visnale, a-

custice, tactile, olfatice ori gustative, dar.
subt o buni purtare de grijd ar trdi si ar pu-
tea s3 fie sinitos si ar avea o viatd sufle-
teascd, ce-i drept, mirginitd s1 ‘neldmuriti,
dar foare intensivi.

Aceasta o stie fiecaré din experienta pro-
priei sale vieti. . -

Dupi ce adormim, mtregul 51stem cerebro—
spinal inceteazd a mai functmna si nici nu
mai facem misedri, niei nu mal avem sensa-

_ tiuni. Somnul e repaosul de crutare si de re:

culegere, pe care si-l cere si si:l ia aceasti
parte a sistemului nervos. Cealaltd parte lu-
creazi dar in mai mare lirgime si cu intrea-

Bibl; «<Minervei», No, 46, . : 6
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* ga putere de v1até ca si desavarsea,sci opera
de recontruire: in somn se face resorbiiunea
si_asimilarea maj deplin; dormind cresc co-
piii; | dormlnd se 'nsinétoseazi bolnavii. S8-
varsindu-si insd lucrarea, nervii marelui
simpatic sunt in continud miscare, si misea-
rea aceasta trece si'n cealalti parte a siste-
mului nervos, si cu ciat mai grea e lucrarea
in sistemul marelui simpatic, cu atat mai ne-
linis{it e somnul. D#m din méni si din pi-
cioare, ne intoarcem de pe o lature pe_alta,
1'espir5;m cidnd mal greu,cénd mai usor bata-
ile inimii acum se accelereaza, acum jar se
1ncet1nesc, misearea trece apol si in nervn
sensitivi, se propagi despre centru spre peri-
ferie si produce in receptori- semnsatiunit
par’ci schimbirile s’ar fi produs de din a-
fard. Acesta este visul normal al:'somnului
norral. :

Imaginile, pe care ni le pldsmuim visind,

ssunt cate o dati reamintiri din viata petre-
cutd in aievea, dar_de cele mai multeori nu
sunt. Le alcatulm in comparatiune cu cele
pettecute i in aievea, si foarte adese-ori visim
si ceeg ce in aievea nici nu e cu putinti. Acel
om lipsit de sensatiuni nu compard, ce-i
drept, si nu alcitueste ca noi, dar viseazi, si
nu mai incape nici o indoial#, ci 1ntreaga Tu-
me bogatd a visurilor nu numai la el, ci si

la noi e pornitd numai din sistemul marelui

'simpatie.

Caracteristica acestei 1um1 e puterea stri-
vitoare a simtimintelor Rusinea. virerea de
rdu, durcvea de ori-si-ce-fel sunt in vis in-
tocmai ea bueuria ori multumirea de orisice
fel mai vii si mai covirsitoare, cici acolo e
isvorul lor cel adevirat, si gélagm sehimbi- .
rilor produse din lumea ce ne 1ncunJoari le
infunéed si slibeste,
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Daci asa este, indeosebi viata morald a-
tarnd cu desidvarsire de sistemul marelui
simpatic.

Unul dintre marii serutdtori ai legatuulm
dintre fisiologie si psihologie zice, ci ori-si-:
ce trebuinti e manifestarea tendingel de a
tunchona. Nu mai incape dar Jnici o indoialéd,
cd cu cit maj sinitos e aparatul de digesti-
une, cu atat mai flaménzi suntem.

Stim cu toate acestea, c¢i omul cu stomaei
viguros rabdi mai usor de foame decat cel-
c¢u stomach subred, pentrn care foamea ¢
foarte chinuitoare. Tot astfel setea e mai
chinuitoare pentru omul plipind deedt pen-
tru cel ce se nutreste bine. Asa e cu toate tre-
"buintele trupesti: toate sunt mai dureroase,
daca organismul e istovit, desi tendenta de a
functiona e firs 1nd01a]a mal micd. Am fi
dar ispititi sd ‘zicem, cd durerea e cand un
organ ori o parte a organismulti nu mai
e in stare sd functioneze in-=mod normal, eas"
aceasta cu atat mai vartos, cu cat in adevir
Iunctlonalee o simtim ca plicere. Adevirul
e insd ,cd toate funetlumle sunt sevirsite
prin lucrarea impreund a_ intregului orga-
nism siastfel sitendenta de a functlona e ge-
nerald. Niei setea, nici foamea, nici vre-o
altd trebuintd trupeascd nu ni se iveste lo-
calisatd ca _durerea urmatd din vre-o lesiune,
el ca pornlre generald, si starex suileteascd
mai mult ori mai putin nesuferits. | fie dar .
pornire generald, fie durere lecalii, noi o sim-
tim numai prin mijlocireanervilor sipornirea
ori durerea in nervi este siin centru se simte,
iar tensiunea in organe a;:ig in urrith acestul
simtdmént si tot prin mijincires nervilor se
produce Dacé nelvn \uut taiati ori din ori-gi
ce causd incapabili-te y - funciiona, nu e nicl
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trebuinti, niei durere, nici tensiune -in or:
cane,

Mica deeci ori mare, treninta e slabi, daea
uervii sunt slabi, si dureroasi, daci nervii
sunt bolnavi, deci prea iritabili. Ori-gi-cat de
flamand ai fi, nu-ti simti foamea, dacd iti
sunt sdnitosi, dar slabi, dar esti ehinuit de
 foame, daed iritabilitatea lor e excesivi, ear

tensiunea produsd in organe e deopotrivi cu
imtensitatea simfamantului.

~ Omul cu nervii slibiti fie in urma une:
boale, fie din causa unei indelungate lipse

(le activitate are porniri slabe, deci si ten-

siuni usoare si e lipsit de vointd si de ener

zie, atarnitor de 1mp1e;|urér1, un ,Lasid-mé
si te lah , un ,,motoflete”, o »~mimailigd ne

‘recatd”,— om" fird de caracter in 1ntelesui0"

" bidinuit al ecuvantului-ori, cum ar zice Sekic -
peﬁhauel cu'caracter numa1 empn‘lc

- Din eontra omul cunervi rumatl de vre-¢
boald ori de abusuri are porniri névalmc
si dureroase, le simte toate in dlmesmm marl,
are tensiuni excesive si e, prin urmare, vio-
lent, mereu sbuciumat si incapabil de a se
stapéni pe sme ’

u are niei unul, niei altul vointd in ade-
viratul inteles; pe caAnd inse unul e rob al
]IDDI‘GJUI‘&I‘IIOI‘, cel-I'alt e stdpanit de pro-
priile sale patlml

Ceea-ce-1 ai omului puterea de a voi stipa-
nindy-se pe sine, de a suferi si de a rabda,
cecape-1 facv- liber in infelesul moral al cu- *

vantului gi-i’ scoate la iveald firea cea ade~

varata e v1gq"aarea nervilor simpatici. Cel ce
are vigoarea aseasta sufere cu indelungi rib-

) dare cele ma1 crancene dureri, isi pﬁbtreaZa
voia bund sila boalsi Evea, slnfata celor mai
‘mari uenoroeiri; rimane in téaté impregiu-
rédrile el insu-si, nu se g nici o 'datd invips

e l » . A
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3, vrea mereu si triiascd. La aceasta se gén-
deste romanul cind zice, ca si-1 dee Dumne-
zeu cat poate sd rabde; la aceasta ne gandim
cu tofii cand zicem, cd durerile si suferin-
tele il oferesc gi-1 inaltd pe om,—-1il oferesc
fiind-c& prin inc¢ordiri mari se mai fortificd
riervil vigurogi gi-1 inaltd fiind-cd omul ecu
atdt mai sus, cu cat e ma1 chibzuit $1 mai
stdpan pe sine. '

Aiei trebue si batia gandul educatorulni.

Nervii nu sunt sluga, ei stdpdnul organis-
mului De la ei pornese, prin ei se fac si ir
vederea lor sesidvarsesectoate. Dacid deeci hra
na e rationald, nervii, care o distribue, isi
1au, ante de toate, el insi-si partea. Pot
si sufard alte pirti ale organismului cidndea
nu e mdestulatoare ei sufer numai daed ea
nu e rationald si ast-fel nu contine tot ceea
ce se eere pentru reconstrulrea celulelor ner-
voase.

In luerarea intelectuald se cousumi, de ex-
emplu, mult fosfor. Viata sufleteased téan-
jeste dar, daci alimentele nu contin destule
fosfate, dacd fosfatele nu se absorb ori daci
cirenlatinnea nu e destul de energici pentru
sa si le dued unde é nevoie de ele.

Nutritiune rationald dar si pentru cei eun
nervii slabi stimulente firesti, mai ales lu-
mind, cildurd, aler si miscare, ear pentru
eel cu nervii bolnavi crutare si calmante fi-
resti.

- Viata intelectuald si cea morald sunt ace-
asi uati sufleteased, pe care numa1 noi o des

arum in gindul nostru, ca 8o Intelegem.
mai usor. Daci regulim dar viata morali,
‘am regulat si pe cea intelectnald, si acela,
crare e stipan pe faptele sale, are mndmala

TN
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si In ceea-ce priveste gindirea, cel slab e tir-
zin la- minte si lipsit de avant, cel bolnav e
scédnteetor, dar lipsit de sir si aruncat adese-
ori in paradocfe, ear cgl sdndtos sitaree chib-
7zuit si se Inaltd ori adinceste cu misuri.

C. Migcarea.

In elipa nasterii copilul sinitos incepe si
plingi si si dee din méni si din picioare, a-
poil isi duce manile améandound la gurd siZsi
suge degetele

Sub presiunea atmosferel toracele se¢ tur-
teste, dar intregul sistem nervos se iriteazd,
- iritatiunea trece in muschi, acestia se con-

tracteazi si toate organele se miscH, toracele

car se deschide si ajerunl pitrunde in pli-
~ mani, coardele vocale rédsuné, inima incepe .

s batd, circulatiunea se porneste si setea de
viatd duce degetele la guri.
. Dacd nervii sunt slabi, sguduirea nu se pro-
duce i eopilul " rdmine oare-cum strivit
de greutatea atmosferoi, se ’nvineteste si in
curand meare de asfiesie. Ca si-1 seape, moa-
-sa ii freacd la nas ceapd ori nsturoi pentru
ca s#-1 iriteze pelita mucoaba ';1, daca ‘teu-.’
seste, 1r1tat1unea treee’ in creerl, ‘se raspan-
deste in. intregul organism si viata se vor-
neste cu un stranutat. -

Aceastd trecere a iritatiunii nervoase din
tr'o parte a sistemului nervos prin centru i1
intregul organism se humeste actiune re-
ﬂe(,sa, si la inceputul vietell miscirile sunt
urmiri ale actiunii reflecse ca strinutatul,
tusitul ori miscérile, pe care le facem céand
sunteny, surprinsi ori spumt]
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Adeviratul organ a toatd miscarea e dar
nervul, si musehii sunt numai nuneltele, prin
care nervil executd miscarea. Ceea-ce pentru
sensatiuni sunt receptorii pentru misciri
sunt muschii, si dacd nervul e t#iat ori din
ori-si-ce . causi incapabil de a funetiona, nu
existd miscare ori-si-cat de v1guros ar fi
muschiul. Paralisia, carceli ori intepenirea
precum sl convulsmmle de tot felul nu din
musehi, el din nervi se produe. TKar ajungem
dar la convingerea, ¢id si actele de. miscare
prin lucrarea impreunid a tuturor organelor
sunt savarslte

Cel ‘mai mic muschiu are nervi, care con-
duc luerarea organelor lui de nutritiune, si
nervi, care-1 condue pe el are pelitd mucoasi,
are capilare arterlale si venale, are vase hm~
iatlce, std deci in-legitursd atit cu intregul
organism, eit.si cu deosebitele lui parti., A-
tuneci dar, ednd prin mijlociréa lui se exe-
‘eutd un act de miscare, intregul organism e
in toate pirtile lui in lucrare.

Aji luat un bolovan si I'ai rdsturnat intr’un
lac mare: apa se agiti pand in cele maj mici
pirticele ale ei. Ea se agitd insd si dacd a-
runci in lae un fir de mae, si deosebirea e
nurnoai, ed in aeest al douiles cas diferentele
Vproduse in misearea apei sunt asa de miei,
in cét slmturlle noastre miarginite nu pot s#-
le urmireasecd deeat intr’ un cere mai strimt.
Mintea ne spune ins#, cd niei in casul acesta
nu poate si rimée niei un atom la locul de
mai nainte.

Tot ast-fel cea mai. ﬁ\lCd iritatinne trebue
‘neaparat sd se propage in mtregul sistem
nervos gi prin el in intregul organism, incéat
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nu mai rdmaéne nici una dmtre oelulele vii

in starea de mai nainte si ori-si-care miscare
produce ear alte misesri.
Ba pe cand in massele de apa nnscarea in-

‘unlpma resistentd si e din ce in ce ma1 mied

p‘mace nu se restablleste echilibrul si totul
intrd in repaos, in nervi 01'1 si ce perturba—
tiune se propagi cu répeziciune din ce in ce
mai mare si cu o 1uteala de multe mii de
lometri pe séecundi, in cat putem si z1cem,
ci intreaga fiintd e strabatuta intr’o singuri
clipd .

O moleculd 1mpereept1bﬂa dintr’un 1r1tant
atinge pelita din nas si’'n eclipa urmitcare
strinutdm de se sgudue tot trupul pand in

“cele mai ascunse pirti ale lui, inecat - poate
sd se rumpd tendoane si si plesneascd vase
de eirculatiune, ne ies' lacrdmile si' ‘se- re-
‘varsd sucuri gastrice in canalul  de diges
tinne.

Ori-si-care actiune reflecsi e oare-cum.ful-
geritoare si cu desdvarsire generald.

Cu toate dceste copilul dupi prima sgudu-
ire a vietii isi duee frumos méam agifele la
gurd si incepe sd-gi sugd degetele, ‘misgciiri
misurate - si combmate potrivit cu wun scop
bine preecisat si executate cu, cea mai depling
exactitate.

Aileil nu mai e curatid act/lune reflecsd, ei
un grup de misecdri produse in deosebite or-
‘gane oare-cum concentrlc si in vederea unui
efect hotarat.

Sunt multe misc#rile de felul acesta, pe
care omul le sivarseste atat la inceputul, ed’

~s1 mai tarziw, in cursul vietii lui. Noi le zi-

e
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cem instinctive, — de obicein féri -ca s ne
ddm seamé despre ceca-ce am zis.

Céat-va timp in urmi copilul au mai ein
stare sd-si ducd méana la gurid, si ori-si-cine,
care a urmirit copii in desvoltarea lor, tre-
bue sd fi facut observatiunea, ¢i numai cu
anevoia ajunge copilul si-si potriveascs mis-
cdrile asa, ca ména ori, mai tdrzin, piciorul
sd-1 ajungi la guri. :

Acum misedirile nu mai sunt instinctive,

1 1ntent10nate, adeci voite, si de obicein nu
ral sunt executale cu aceeasl exactitate c:
cele instinetive.

Avem dar de trei felul de mlscarl aetiuni:
reflexe, acte instinetive si fapte 1ntent10nate..,

Actmnea reflexsi se produce si trebue nea-

. parat sd se producid indatd ce sistamul ner-

ves a fost iritat intr’un punet care-care al
lui. Dacd n’ar mai fi dar in organismul nos-
tru afard de toate cele 00n4tdt4te de flslologl'
i ce-va ce noi oamenii nu gtim, viata -in-.
treagd ar fi un su' de actlum reflexe intre-

-lupte de clipe de 1stov1re si reculegere. Chiar

si vorba ,clipd“ni-o spune aceasta, cdei elipd
in intelesul proprin al cuvantului e actul in-
stinetiv, pe care-l sivirsim inchizénd pleoa-
pele, ca s nu mai straba’ca lumina’n ochi si
si mal odihneased nervii optici,

Pentru ca acest act instinetiv si fie cu pu-
{intd, trebue neapirat sd existe fie in orga-

" nism, fie afard de el ce-va, care Dpoate 8d o-

Jreascd propagarea iritatiunii in sistemul
nervos si s’o mdrumeze potrivit cu un scop
ldmurit,

Pand aici am mers cu fisica, cn fisiologia
§i cu chimia; ajei insi didm peste ce-va ce
nu se poate masura nici dupd milimetri, nici -

.
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dupi dini, nu se poate examina sub micro-
scop si nu se poate analisa nici sub spectro-
seop : puterea, care opreste propagarea irita-
tiunii in nervi. )

Stau in fata fierarului, care bate cu baro-
sul in fierul cald. In clipa, cénd scanteile
sboar#d spre mine, m# sperii si spaima, care
¢ numai un gand, m# face si mi cutremur in
urma unei actiuni reflese, dar in aeceea-si
c¢lipd sar la o parte, iau o atitudine de apiira-
re si nu numa1 inchid pleoapele, ci-mi si ri-
dic ména s’o pun in fata ochilor. Toate aces-
te se petrec cu o ridpeziciune incomensurabi-
ld si cu o exactitate nimitoare. .

Organismul nu e ceasornie, care merge cu
regularitate deplind dupd-ce I'ai montat,

_niei ori-gi-ce altfel de masind, care-si face
luerarea complicatd citd. vreme arde focul
la cazan; ci un aparat viiu, care-si desfisurs

' functiunile potrivit.cu imprejuririle si cu sco-

: rile momentane. K parcd ce-va ori c¢ine-va,

¢)c);lre std-la mijloc, le urmareste toate cuin-
cordatd lnare aminte, le stipaneste in de-
plin, si le dirige potrivit cu intentiunle lui
clipd cu clipd: Voi de aici vi opriti,—voi de
colo vi mlscatl asa, voi de dincolo o suciti
‘asa, ¢a toate si idsi cum trebue si fie.

E din punetul de vedere al educatiunii in-

diferent, dacd’ e ce-va ori cine-va, de unde
porneste aceastid disciplind neﬁﬁluplecata in
luearera organismului: destul ci este si el
aici e hotarul vietii curat materiale.
' # Actiunea reflexdi e un fenpmen material,
pe care fisica, fisiologia si chimia _pot s ni-1
explice in virtutea principiului, ci efectul e
potrvit cu causd, care I'aprodus: din o mieci
irvitatiune se produce prin mijlocirea nervi-
lor foarfe iritabili in intregunl organism o
puternicd sguduire.
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Cuwin rdméne 1nse, dacd sgudulre.a nu se
produce? Cum rdméne mai ales, dacd se

“produe misecdrl de cea mai perfeota regulari-

tate, care nu resultd din causd, ei sunt potri--
vite cu efectul intentionat?

Intentionalitatea aceasta nu mai e fisied,
nici materiald, e¢i impotriva tuturor lggllox
fisice, ciici ea ne zice, ci ori-si-care ar fi cau-
sa, actul nu potrivit cu ea, ¢i potrivit cu efec-
tul intentonat are si fie sidvarsit. In aeeasta
consistd rationalitatea vietuirii.

Intreaga economie a vietii trupesti e con-
dusi — nu prin actiuni reflexe, ei prin acte
1nst1nct1ve deci intentionate si rationale.-
Nu mai cercetém, cine anume a rationat”ori
ratloneaza, ci ni-e destul si st1m, cld bine e
numai ceea ce e rational si c# ori-si-ce ac-
tune reflexi, care e cu desivarsire materia-

114, deci lipsitd de ratiune, e rea si mai mult

ori mai putin stricécioasi. ‘

Ajuns la convingerea aceasta, educatoru]
nu are nevoie niei de multdi stiintd, nici de
mare pricepere, ¢i si indrumeze bine desfii-
surarea vietii: e destul si aibd bunul simt de
a se supune povetelor firesti, care ne indru-
meazd & ne ferim de tot ceea ce poate 'si
produed actiuni reflexe si si sgudnie prin
ele organismul. :

Sunt chiar si mtre marii eugetatom al o-
menirii multi, care n’an ajuns incd si-gi dee
seami despre ratlonahtatea astfel 1nteleabd
a viefii organice gi tot isi mail dau silinta si
explice actele de vietuire din causele, care
le-an prodiis; Tar nu din efeetele, in vederea
cdrora se sevarsesc. Chiar si dac’ar fi inse
vre-o putere fisici pani acum ined necon-

- statati ceea ce Impedecs msbwcmrea actiuni-

lor reflexe si reguleazi miseirile in mod ra-
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twnal e lueru- indoios si pentru educafiune
singur 1mp0rtant cld puterea aceasta se afli

. in nervi ori prin ei se di pe fati. Cu cit sunt
mai vigurosl nervii, cu atat mai rare sunt
actiunile reflexe. Daca nervii sunt slab1 ele
sunt tot slabe, ce-i drept, ‘dar,_ dese si foarte
nrimejldioase; ear daci nervil sunt bolnav.,
sle sunt multe si violente.-

O comparatiune fireasei.

Purtarea de griji.e o stare sufleteasci
fonrte rationald, care te time mereu treaz.

Temerea e o siare snfleteased mai putin
~ationald, care te nelinististe.

Frica e o stare sufleteascd nerationali,
care te face si tremuri.

Spaima e o stare sufleteacsi bolnivicioas:
care te face si te cutremuri. ’

Groaza, care te umple de fiori, poate si te
dued si la moarte si la nebunie.

Gradatiunea aceasta o au toate stérlle s
fletesti. care determind faptele omenesti.

Omul cu nevii slabi se teme Infr'una si
‘vrece usor dela temere la fried: omul cu
ervii bnlnaw se sper1e de toate si trece uso
dela spalma la groazi: omu! cu nervi vigv
rosi e 'n toate 1mpremrar11e un treaz puris

“tor de griji.

Numai avand in vedere aceste deosebiri
nutem s# ne dim seami despre caracteristic:
faptelor intentionate, pe care nu putem si le-
m’(elegem decat ca acte instinetive sﬁvarsm
in toatd constunta

Nu gtim si niei ed vom fi putand si aflaim
cum ajunge copilul incetul si se facd’ stdpan
pe membrele sale si si treaci dela actmn~
reflexe la fapte intentionate. Nu mai ineape
insd niei o indoiald, c¢d fapta intentionats

[
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nu *poate porni dintr'nn sémtimant, cieisim
tdmintele produ_c actinni reflexe. .

Pentru-ca s3 savarseitl o faptd intentm
natd, nu e destul si doresti efectul, ci trebue
si pldzmuesti si planul si sd stab11est1 ami-
nuntele execufirii ei.

Ori si care fapté intentionati exists, in-
mainte de toate, i in gandul celui ce o execubd.
si daed in génd si in exeeutmne nu e bine 14-
muritd, nu e rationald si nw produce efectni
intentionat, adeci di gres, — »Unde dai si
unde erapi!? — cum zice Romanul — 8
multe asemenea fapte riu chibzuite sivar-
seste omul nu-numai-in copilirie, ¢i si max
tarziu, pani la adamcl bitranete..

Atunci dar, cand incepe a sivarsi fapte in-
tentlonate, copllul gandeste, desi nu e 'n stare
s# ni-o 'spuni aceasta.

La 1nceput ori n'aude si nu vede, ori nu
poate 8- -51 dee seamé ce e eeea ce aude ori
vede sx de unde 11 vine senzatlunea Maji cu-
rénd insd ori mai tarzin_ el isi intoarce capul
cand aude’ glasul mumei sale, si nn mai in-
cape indoiald, cd acum ‘stie ce aunde si de unde
ii vine sensafiunea, ‘ear miscarea n’o face
1nst1nct1v, ci fiind-ed vrea. '

‘Ce trebue si se petreacs pentru- -ca el s3 fa-
el aceastd migcare?

Nue destul, ca v1brat1unea produsi de gla-
sul mume1 sd patrund4i in creerii lui, ciel atii
numai produce o actiune reflexi. Ca sH se€
producd miscarea 1ntent10nata, 1r1tat1unea
nu are s& porneasci in toti nervii, ei numai in
aceia, care produc anumite contractiuni bine
precisate in muschii ce intore eapul spre par
tea, din care au venit sunetele rostite de mu-
mi, Cum face copilul, ca 1r1tat1unea sd nu se
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propage in alti nervi? — Nu stim. — De unde
stie el, care anume sunt nervii, in care trebue
si se propage? — Nu stim! — De unde stie,
care apume.sunt muschii si eum anume are
sd se facd contractiunea? — Nu stim. — Stim
insd, cid el execufd miscarea, deci cd asa a
voit-0 cum a ficut-o, si nu ne mai putem 1in-
doi, c¢i ea exista in gindul lui si din acest
gind, ear nu din glasul mumei a pornit im-
pulsiunea cu toate aminuntele executirii, si
ci el are indoita putere de a opri si de a diri-
ge misedrile potrivite cu intentiunile Jui.

. Puterea aceasta creste mereu si se intinde
incetul cu incetul asupra nervilor eferenti,
centrifugiali sau motori, care isi au periferia7
in muschi; nici odatd insd ea nu gjunge sd fie
depling. In clipele de surprindere, de spalma,
“de nimire; de bucurie ori de durere viug tot
se mai produc acte instinetive si actlum re-
flexe, -s1 economia or'gamxsmulul rdmaéamne con-
dusd aproape numai de misciri instinetive.

O comparatiune, ca cele mai multe, nu toc-
. mai adequatd.

Sa ne mehmmm un parmte, care- 51 invatd
copilul s& méne caii.

Mai intai il ia pe capri langé déansul. Peste
eat-va timp d3 wnul din cele dond frane in méi-
nlle lui, Peste iar ciat-va timp ilia inaintea sa
51 1i di amandoud franele, dar le mai tine si.
el. Abia tarziu i le lasd de tot, dar std mereu
langé dénsul si pune mereu méina cind caii se
las& prea incet ori o iau- brea repede, ecind
vre-o pedecid ori vre-o _groapi se iveste’'n cale,
in genere, cind e nevoie de o putere mai mare
ori de mai nrulti indemansticie.

- Copilul e omul, ear pirintele e acel ce-va
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ori cine-va, eare curmi prin acte instinctive
actiunile reflexe totdeauna stricicioase.

Tiind si riménem pe teren cu desdvarsire
material, vom zice, c¢i destoinicia fie ciruia
de a opri.propagarea iritatiunilor si de a-si
dirige faptele atdrn# dela resistenta nervilor

lui si cd nervii sunt cu atat mai resistenti, cu

cit sunt mai sdnitosi. ) O
Dati fiind resistenta aceasta, in ori-si-ce

-faptd deosebim patru elemente: mtentlunea,

planul, indeméniticia si puterea de executie.

Intentiunea consistd in dorirea .efectului si
e bunii, daci e fireascd in intelesul moral al
cuvantului. E cestiune de educatmne morals
si-]1 deprindem pe copil a porni in faptel@ Tui
totdeauna din intenfiuni bune, deei s& voiascd
numali ceea ce'e blne, si firea morala cea ade-
virati a ori-si-edrul om numai in faptele Tui
se dd pe fati.-

Planul conmsta in stablllrea aminuntelor
de executiune si e cestiune de rationament,
deci de educatiune intelectuali. El e bun, da-
ci e potrivit sl cu efeetul 1ntent10nat $1 cu
imprejuririle, in care urmeazi si fie sivarsi-

. t4 fapta, si cu puterea de executiune. De la
-cea mai simpld faptd pani la condueerea unel

mari bitilil succesul atirnd de la claritatea,
en care ne dim seard despre efectul, pe care

voim si-1 producem, dela cunostinta amidnun-

1it4 a imprejuririlor, si de la chibzuinta, eu
care' ne Intrebuintidm puterile voind numal
ceea ce ne este cn putinti. ’
Indemaniticia si puferea sunt cestiuni de
educatiune fizied si se desvoltd .de odatd
prin deprinderi stiruitoare si rationale.
Ficadnd exercifii gimnastice, ne folosim de
un stnnulent bmefacﬁ,tor pentru intregul or-

'
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ganism si nu numali se desvolti muschii pusi
in activitate incordati si intregul aparat, care
ii nutreste si-i conduce in lucrarea lor, ci se
fortified si nervii si astfel castigim din ce in
ce mal multi indeménéticie. :

De aceea prin exercitii gimnastice rational
conduse putem si fortificim si anumite orga-
ne, de exempln plamann, 1ar aceasta nu nu-
mai pentru-ci anume in preaJ ma lor procesele
de nutritiune se petrec cu mai multéd viosie si
astfel resorbtmnea si a51m11area se face s1 ea
in condifiuni mai priincioase.

Ori-si-ce miscare e folositoare din punectul
de vedere al nutritiunii, dar cea uniformi des-
echilibreazi organismul. Dacd ne plimbim,
de exemplu, la loc ses, sunt meren aceia-si
muschi, pe care ii punem in luerare, si nu nu-
maine obosim mai-curidnd decat plimbandu-ne
pe teren accidentat, ei totodatsi musgchii intre-

.buintati se fortifici in vreme ce ceilalti sli-
bese prin compensatmne. Plimbéndu-ne pe
teren accidentat insd, obosun mai cu anevoia,
céici ne folosim ednd de unii, ednd de altii din-
tre muschi, cind unii, ednd altii odihnesc si
toti se fortificd .

Cénd umblim apoi, nu punem in actwltate
numai muschii de la plcloare, ei pentru men-
tinerea echilibrului sunt in continui inecor-
dare toti muschii, iar pe teren accldentat
echilibrul se mentine mai ¢éu anevoia.

De aceea sunt bune toate exercitiile COTPO- .
rale, in care echilibriul se mentine cu anevoia
ca la serimd orila célﬁrle, siunul din cele mai
priincioase exercitii in deosebi pemtru femee
este si faca wenagiul ori si pliveases in gri-
.dind, edei isi- tln fira de 1ncordar1 prea marl

y
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intregul é.lparat de miseare in continui lu-
erare.

Cu cét e mai uniforms lucrarea, cu atat e gi
mai usoard, cici cagtigdm prin ea si multd
mdemanatame, si diu ce in ce mai multd pu-

tere, dar numai in ceea ce priveste acel fel de

lucrare. Restul organismului slibeste. Ori si-
e speela,lware, e rea bJ una dlll llchI‘lle neno-
10011'1 ale societdtii moderne e impértirea
prea in aminunte a munecii: creste prin ea
productiunea si se ieftinesc productele, dar
degenereazi oamenii, si e foarte serioasi in-
{rebarea, dacd e mai mare binele ori riul, pe
care ni-l fac maginile “de tot felul.

Pentru educator in deosebi miscarea unifor-
mi in tot cazul nu poate si fie decit un mij-
~ loe rational pentru fortificarea intentionatd

a unei prea slabe pirti din organizm.

D. Viata sexuala.

E cestiune de decenti, ca despre viata sexu-
ald sid se vorbeasc# cu multi sfialé, gl niei nu
ne gsade noud oamenilor rdu si ne rusginidm
cand ne gandim la stdpanirea atdt de adese-
ori nemiloasi, pe care o iau asupra noastri
pornirile sexuale. Stédpéanirea acesta e cu tote
aceste foate fireascd si e covarsltoare tocmai
pentru-ca e fireasci. Educatorul n’are dar
njei s’o treacd cu vederea, nici s'o nesocoteas-
cd, ¢i si-si 1ndrepteze asupra ei toatd luarea
ammte, cidcei de la buna educatiune sexuald
atdrng in foarte mare parte fericirea viefii.

Eductiunea sexuald nu poate porni decat
din convingerea, ci trebuintele sexuale, ori-
si-cat de intefitoare ar fi ele, nu sunt 1nd1v1-

'Bibl. «Minervei», No. 46. 7
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duale, si. astfel satisfacerea lor nu e®conditiune
neapiratd pentru existenta individuald. Pie-
re neamul, piere semintia, dacd ea nu e sa-
tisfécutd, dar individul poate si fie si foarte
sindtos, si foarte ferlc1t si fdrd ca sd o sa-
tisfaca.

Aceasta trebue sid o stie_tot educatorul gi
ori-care om pentru sine, si dacéd fie vre-uu sa-
vant, fie vre-un ori-si-ce alt om sfitos ar zice,
¢d nu-i asa, el ori minte, ori vorbeste fara ca
sé-si dee seam# despre ceeace zice.

Tolsioi ¢ cu toale aceste In mare eroare.

Stipénirea de sine in ceea ce priveste tre-
buintele sexuale e fard indoiald mare virtute,
ear abusurile sexuale ‘de ori-si-ce fel sunt
mari pacate si izvoare de rele multe, dar sa~
tisfacerea acestor trebuinte e luern omenest~
tirese, deci bun.

Firea nu ii face omului sild in ceea ce pri-
vegte viata sexuald, dar il adimeneste prin
trebumtele intetitoare si-1 rasplateste prin
cele maj vii din mul{umirile ce ii sunt date
pe pimaént.

Nu poate nimeni tigidui, c¢d dreptul de a se
impértisi.de aceste multumlm il are ori-si-
care om. .

S’ar putea admlte si cd omul, fiintd libers
are i dreptul de a renunta la ceste multumi
ri, dar datona de a renunta la ele nu poate
nimeni s’o aibi. ,
' Educatmnea sexualy are deci si fie eondusa :
aga, ca omul si aibd destoinicia de a-si stipa-
ni trebuintele sexuale; si nu abuzeze nici o-
datd de ele, dar si-si poats face eand el insu-
s'i vrea parte de multumirile impreunate cu
ele.

Céand si-ecum are si voiascH, aceasta e cestl-
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une de educatiune moralé cestiune de educaJ
tiune fizied e numai si-1 facem destoinie de

. a se stiApani, de a nu abuza si de a se impér-

tisi dupi cuviintd de multumirile sexuale.
Debtomlcm aceasta a‘rarné inainte de toate,

"~ de la vigoarea trupeasci in genere si de la

puterea de resistentd a nervilor in deosebi.
Nu e niei o impulsiune, pentru care siste-

mul nervos e atit de simtitor ca pentru cea

sexuald. O strangere de InATE, un zimbet, o

© privire furisgtd, o aluslune, un gand usgor -

poate si puni nervii in viui agitatiune, si-i
tin# timp indelungat in frimantare necurma-
td, si zguduie trup si suflet, si stim cu totii
din faptele petrecute in fie-care zi, cum se tur-
burs intreaga viati, daci nervii sunt fie
slabi, fie prea_iritabili in urma, exceselor ori
% _vre-unei boli,

Foarte usor ajungem dar, ca nu putini din-.
cre marii eugetitori, la gandul ¢4 trebuintele
sexuale, care nu sunt individuale, nu sunt
niei frupesti si ei trupul e numai un medin
Dentru satisfacerea lnr.

% deosebi Schopenhauer crede, ea mulii
dintre experimentatorii spiritisti, cd Iumea
e plind de duhuri. care voiesc si se intru-
véze si acestla i nehmstesc pe oameni, i zbu-
diumi si-i due orbis Tn prapistii. N°o fi toemai
asa, dar e destul s% ne gindim in toat# linis-
tea penﬁru{ca sd intelegem, ci’ pentrn  viata

‘sexnald impulsiunea nu din-organism, ei din
;&aré de el porneste si tot deauna prin géind

ece. Pe negindite)ca foamea ori ca setea ea
nu se poate ivi.

De aceea pentru cducatiunea sexua]ﬁ se cere '
¢ea mai deplind decents.

‘Acesta e un lucrn, despre care nici in cea -
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mail mare intimitate nu se vorbeste de cét cu
multi mdsurd si eu cea mai mare sfizly. Cel
mai rational lueru e a-1 ignora, daei se poate,
par’ed niei n’ar fi.

Se zice, ¢ Shakespeare a fost poftit o dati
la curtea reginei Elisabeta, atunci mai bitri-
ioard, ca si citeasci una din piesele sale. Fl
seria pentru publicul din mahalale si astfel
erau in piesd si citeva pasage, de care cocoa-
nele de la curte s’au scandalizat.

+N’am stiut, ci doamnele de 13 curtea mea
stiu atat de multe, — a zis Elisabeta. — Te rog
s# seril o piesi anume pentru ele®.

Poetul a seris apoi ,,Frumoasele femei de la
Windsor*.

Ceea ce ne apiri e pudoarea fireasci. Dacd
aceasta slibeste ori se perde, suntem slabi ori
perduti chiar si avind nervii resistenti, dari
ca slibeste ori se perde eidnd vorbim firid de
cuvenita sfiald.

Sunt birbati si mai ales femei, care si-au
unplut easa de copii si tot isi pistreazi pu-
doarea pani la moarte.

Ferice de ei!

Copila de sase-spre-zece ani, dacid e in ade-
vir nevinovati, te stringe si ea eind o cu-
prinzi cu'bratul si te siruti eidnd o siruti £3-
v ca si roseased si fird eca si aibi vre-un
gind riu in sufletul ei. In dati ce a aflat
insi ceea ce nare si stie, indatdi ce nu
mai e nevinovati si in gand, ea di en cotul,
se roseste, i glndul rdu ii turburd intreaga
fiintd. . .

Nu se vorbeste -despre aceasta !

Dar atunci cum s#-i indrumim pe tineri
spre stipanirea de sine? — cum s#-i ferim.de
. rétideiri si de abuzuri?
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E foarte greu in mijlocul unei societ#iti
stricate, in eare usor isi perd pudoarea si *n
fie-care elipi sunt ispititi. Noi stlm insd, ei
- ex Il r3#v e primejdios numai cénd e dat
de ceY ce se bucur# de iubire ori au autoritate.
Perdutl sunt tmern, cu desi#varsire perdutl
numai eéind isi perd pudoarea pini chiar si’n
fata educatorilor sdi, si fie un smintit, fie un
monstru e panntel care di copilului siu

WAmuriri in ce;&f@ prlveste viata sexuali.

Nu se poate nimfc mai aproplat de mintea
omeneasc# decét régula de v1a1;5 c3 anume
in timpul pubertitii biieti si fetele trebue s
petreacsi sub bunid priveghiere cit mai des
fmpreund pentrufca si se deprindd unii eu
alfii, s# niard.’i dfiala. care-i ameteste. si «i
ajungé cit mai eurdnd la stima sexualy, care
e o formi ined mai positivd a pudoarei.

Avoi tineretul are sé fie minat merey din
zori de zi pAni seara ’n munci necurmats, ca
sd n’aibi timp de a se mai gAndi si la lueruri
pentru el rele si si cadi seara frant de obo-
seald si ripus de un somn adéne intr’un cul-
cus vartos

Ceea ce-1 perde pe oamem in tinerete sunt
excesele. 'n ménecare ori in biuturs, lipsa de
activitate, intimitiitile, noptile nedormlte si
izolarea sexnal} .

BEducatiunea secsuald e mai ales morald.
o indrumare spre stipanirea de sine, are in--
s s fie ajutatd de o bund educatiune fizich:
mai ales in trmnul pubertdtii- hrand ratio-
ngld si bogatd in azotate, lumind multd si
aier bun, nutlné cildursd, misursd 1n ceea ce
priveste sarea si otetul, abstinenti in ceeace
vriveste stimulentele artificiale, frietiuni “cu
‘api rece, din cind in cdnd bii reci, evacuiiri
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regulate, bung radnduiald in viata de toate zi-
lele, culcus tare si rdcoros si, mai presns de
1nate. lnerare neenrmati si cuvenita crutare
in ceea ce priveste ao’nvﬁa'rea 1ntelectua1ii s
emotiunile.

Intr’un medin social nem’nncms poate cit
toate aceste tineretul sfi cadid in ispitd, dar
cel ce nu-si perde nici pudoarea, nici respec-
tul sedsual, se rusineazi si se intoarce c#it
si Mrtificat in calea cea bund. Numai cel
sldbit, molesit ori enervat cade ripus de pro-
{)riile sale, in.ultima analizii fizicele, nepu-
Hinte. : ’

Incheere.

(‘uprmzand cele constatate in ceea ce pri-
\es’re viata trupeasca intr’un singur gind,
amng’em la convmgerea. ci Intreaga viati.
«i cea morald, §i cea intelectuald atdrni de
la. purtarea de griji, pe care o avem pentru
piistrarea sénﬁtétu si a bunei desvoltdri tru-
pesti mai ales in ceea ce priveste partea asa
numiti simpaticsi a sistemunlui nervos.

Ea este atét punctiil de plecare, cat si re-
gulatorul si scopul 1ntre,<ze,1 vieti materiale;
prin ea se mijlocesc atat mlscérllé cat si
stidrile sufeltesti de ori- 51 ce fel prin
ea ne facem stdpfini asupra Intregei noastre'
“fiinte: ea este; vorbind eu Apostolul Pavel,
oghnda, in care ni se presenti lumea, pe eare
abia in clipa mortii o vom vedes cum ea in-—-
adeviir este.

Chiar si fiind dar pitrunsi cu desfivarsire

de gindul. ej fiinta snfleteascd e cn desi-

vArgire deosebitd de cea trupeascd si ci In _
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ea avem si ne petrecem viata, iar nu in cea
trupeased, din care izvorasc numaj picate gl
suferinte si durere, nu mai incape niei o in-
doiald, ed noi cu trupul triim si cd dela pur-
tarea de griji pentru acest trup atdt de ne-
trebuic atdrni in timpul acestei vieti paman-
testi intreaga viati.

In lipsi de educatiune fizicd nu se poate e
ducatinnea intelectuald $i mai ales cea mo- .
rald, si e elar ca lumina zilei, cd in toate tim- -
purile decadenta culturald si maj ales cea |
morald a fost urmarea degeneriirii fizice, ca
re a rezultat din vietuirea desordonatd, diu
lipsa de hrani, din prea marile incordiri
trupesti ori sufletesti si mai ales din excese-
le de tot felul, care au istovit puterea de re-}
zistentd a sistemului nervos — anume in par’
tea, care conduce lucrarea organismului si,
zuiti;loceste atat misecérile, cat si stiarile sutle-
esti.

O lege a toate stipénitoare are acest sis-
tem nervos: lucrare necurmaté gi din clipd’n
clipd nestabilirea prin resorbiiune gi- prm
hrani indestuldtoare a stdrii normale. Atafin
lipsa de lucrare, cidt si in lipsd de hranid
nervii slabese, ear prin lucrarea pres incor-
datd ori si prin prea multi hrani ei perd
puterea de rezistenti.

Vietuirea asceticé 51 experlentele, pe care
le fage fic care prin sine insusi'ne ineredin-
teazd, cd e foarte putind hrana, de care o-
‘mul ajuns la deplinid desvoltare are neapi-
‘ratd nevoie, ca si-gi pistreze vigoarea ner-
voasd. Cand suntem_flamanzi, dupi ce am.
postit gi, in genere, in urméd unei mai inde-
lungate abstinente voife ori impuse de i impre-
jurdri animalitatea din noi se reduce gi nn
numai multumirile sunt mai vii 8i mai cu-!
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rate, dar si pornirile se potolese, simtimin-
lele sunt mai clare si gindirea se desfisurd
mai lupinos ¢i mai cu avént.

bee%é hotaraste intregul mers al vietii
nu e éantitatea, ci calitatea rational combi-
nati a alimentelor si randuiala fireased in
toate aminuntele viéfuirii.

O reguld generald si aibd fie care pentru
sine si pentru cei pusi sub purtarea lui de:
grijd: ori si ce trebuintd ivitd si incd nesa-
tisfadcutd e o rezervid pentru multumiri vu-
1oare, un fel de capital, care creste el in-
susl prin sine, dacd stii si-1 péstrezi. .

Abstinenta se rispliteste ea 1nsasl prin si-
1e. si e cestiune de intelepciune si ne deprln—
dem a né stdpani si de iubire curatid si in-
drumim pe al{ii a se stipani pe sine in ceea
«e priveste trebuintele trupesti.

Acesta trebue si fie rezultatul educatiunii
fizice ca pregitire pentru cea morali si in-
telectuali.

.................






