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1.

Mita on luontainen terveydenhoito?

Se on ruumiin terveyden sdilyltdminen ja metie-
tetyn fterveyden palauttaminen luonnollisilla  kei-
noilla.

Lidkkeilld «parantaminen« on joutunut sille
kannalle, etti ajaftelevat lddkdritkddn eivdt endd sii-
hent usko. Ainoastaan reseptilddkdrit kokevat pi-
tad ylli sellaista luuloa, ettd nielty pilleri tai pulveri
tai joku tippa erikoisia aineita voivat palauttaa me-
nefettyd fterveyftd. Multa katsotaan asian laitaa.
Kun nykyinen lddketieteellinen suunta alkoi, aljet-
tiin elsid sellaisia aineita, jotka vaikuttaisivat ruu-
miissa kipuja poistavasti. Jopa elsittiin sellaista-
kin ainefta, joka poistaisi kaikkia kipuja. Mutla
on taydytty tyylyd siihen, ettd saadaan aine tai ai-
neyhdistelmd, joka poistaa kivun jostakin erikoisesta
elimesti tai kudoskohdasta. Siihen suuntaan siis
on menty, eltd on keksitty aineita, jotka poistavat
kipuja eri osista ruumista, jopa toinen toistaan vd-
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kevimpi. Niin eftd nykyddn ei tarvitse muuta, kuin
istua poytinsd Gdressd ja kirjoittaa reseptiin sellai-
sia aineita tai aineyhdistelmid, jotka on huomattu
tehoavaksi kuhunkin kipuun. Tdmd kaikki on vie-
nyt hyvidin kdytinnilliseen jdrjestelmddn. Kipedksi
tultua mennddn ldakdrin luo, lddkdri kirjoittaa ki-
vulle kuuluvan mdadriyksensd, joka vieddin apteelc-
kiin, jossa valmistetaan tarkoitetut pillerit, pulve-
rit tai tipal, jotka potilas nielee. Kipu poistuu ja —
kaikki on hyvin. Potilas uskoo, ettd hin on tullut
terveeksi.  Jopa lidkdrikin saattaa uskoa ja kokee
panna mieleensd tehoisampia resepteji, joilla sitten
aparantaas thmisid.

Mutta kuinka on asianlaita? Y hd enemmdin kuu-
luu valituksia, ettd ndin parannettu kipu yhi vaan
palaa tai muuntuw joksikin toiseksi kivuksi. Ld-
kdrit valmistavat tilastoja, eltd esim. meidéin kan-
samme kulkee huimaavaa vauhtia alaskdsin tervey-
dessd, ettd tautien vastaanottavaisuus yhi kasvaa, ja
ettd, jos tihdn suuntaan kulfetaan, niin koko ih-
miskunta kohta painuu hautaansa.

Mutta kainka timd tapahtuu, vaikka kukin kunta
pitdd kunnianasianansa, ettd silli on oma lddki-
rinsd ja ettd ainakin kirkonkyldssi komeilee ap-
leekki valuttamassa terveyttd kunnan kaikkiin kolk-
kiin. Eivitki lddkkeet olekkaan tehneet terveeksi?
Miten tdimd on ymmdrrettivi? Niin monasti ih-
miset ovat siunanneet lddkirid saamastaan avusta,
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mutta sen on saanut aikaan huumaavilla lddkkeilld
paranemisen todenndkiisyys.

Mutta millainen apu se on ollut?

Katsokaamme. Kukin aine, joka johdetaan ve-
reen, pyrkii enemmdssd tai vihemmdssd mddrdssd
jédmddn erikoisiin elimiin tai kudoksiin, ja m’r'n.
kauvan, kuin se on sielld, kiihoittaa, huumaa tai
turruttaa se siitd kohdasta ldhtevid funtohermostoa,
joka ilmoitti kipua siind kohdassa. Multa ruumis
pyrkii elimddn ja voittamaan vastukset. Se alkaa
toimia poistaaksensa huumaavan aineen, jonkun
ajan kuluttua se on voittanut ilmenneen vastukseiz,
ja — ensimdisend tehtdvdndnsa ilmoittaa eh’.'n."sf.on
tuota entistd kipua, niinkuin uskollinen vartija tain-
nuftavan iskun jdlkeen pystyyn pddstydnsd kokee
ilmoittaa vihollisen olemassa olosta. Tdallaisessa
tapauksessa potilas rientdd lddkdrin luokse ja lad-
kéri kokee antaa paremman iskun tuolle vartijalle.
Mutta sotatilassa kumpikin puoli kokee panna pa-
rastansa. Vartijakin viisastuu ja kokee kokonaan
sulkea viholliselta pddsyn alueelleen ja parkuu yhd
vaan apua. Lddkdrikin kokee parastaan, e_nnenkufn
tunnustaa hdvinneensd, ennenkuin julistaa tautia
«parantumattomaksie. Muftta usein kdy niin, elld
ensi isku on lopullisesti kuolettanut vahdin ja tauti
on lopullisesti «parantunute. Se on, kudoksissa tai
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elimissd ei sen koommin t u nnu kipua. Sinne voi
kerddntyd mitd aineksia tahansa tal sielld saattavat
asiat olla miten tahansa, mutta mitiin murinaa ei
kuulu. Sielld tuntuu olevan kaikki hyvin, mutta
sielta ilmenee muullaisia ilmioitd, matihaavoja, pai-
seita, syopdd y. m. mutta ei sittenkddn mitéddn nuri-
naa. Silld tuntohermot ovat kuoletetut. Ei lid-
ketiede voi todeta yhtddn tapausta, jolloin olisi ruu-
miin kudoksien tilassa saatu pysyvid muutosta ai-
kaan tulematta kosketuksiin hermoston kanssa. Silld
ruumiin jokainen solukin on hermoston hallittavissa.
Jos taas tahdotaan saada muuloksia elimien tai ve-
renkierron tilaan, niin sithen on pddstava aistimuk-
sien kautta, eikd hermoston lkuoletuksella. Silld sai-
raloinen  tila verenkierrossa on sy ntynyt
aistimusten kautta, joita ruumiin sisdinen hermosto
on tehnyt niiden olosuhteiden johdosta, joiden alaisena
ruumis on ollut.  Verenkierron sairaloisesta tilasta
seuraa kudosten kiputila,

Vertaamattomasti suurin osa ruumiin taudillisia
tiloja on syntynyt ulkopuolisen kylmdn ja ldmmin
suhteiden vaikutuksista, ja ndin synlyneet taudin
tilat sen lisdksi ovat antaneet aiheen useille muille
faudin ilmioille, niinkuin monenlaiset tartunnat,
thottumat, mérkimdt, tulehdukset, kuumeet y, m,

Jos siis tahdotaan saada todellinen muutos ku-
dosten tilassa tai elimien toiminnassa, on sithen pdds-

tavd synnyttamdlld sisdhermostoon sellainen aistimus,
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Joka joltaa sen foimimaan niin, ettd syntynyt epd-
kohta poistuu. Mufta ennenkuin se on mahdollista,
niin taydytidn olla selvilld, miten hdirii on synty-
nyt ja toiseksi, mitd hdirié on. Silten taydytddn olla
selvilld, mika kylpy tuottaa vastakkaisen aistimuk-
sen. Tdllainen vastakkaisaistimus on myds synmny-
tettavi samalle alalle ruumista, kuin harhaan vie-
nyt aistimuskin on tapahtunut. Ei siis ole mahdolli-
suus saada mitddn ainetla sellaiseen tehtdvidn, mutta
et edes yhteiskylpydikddn kaikille verenkierron y. m.
hdirigille ruumiissa. Jos pddssd on kipu, niin ei
auta useimmasti yksin, pddn hoito. Kylpyjd on kylli
otettava kipeddnkin kohtaan. Mautta kun yhden ruu-
miin kohdan elimistossd synlyy hdiriditd, niin se
vaikuttaa myos hdirioitd muissakin ruwmiin osissa.
Tai on koko kipu itse vain johdunnainen muu’alla
syntyneistd hdiridistd. Hdirioitd peistarmaan on ofet-
tava siis kylpyjd myos muihin ruumiin osiin. Siiti
Johtuu, ettd parannuskylpyjen tulee olla

paikalliskylpyja.

Mutta ei ole samantekevd, mitd kylpyjd kdytetddn.
Silla kylvyilld saatetaan tehdd yhtd tuhoavaa tyitd,
kuin myrkyillikin, jos niitd kéaytetddn vddrin. Olen
ndhnyt, ettd lddkaritkin ovat mddrdnneet m. m. 1oo
asteisia kuuma-ilma kylpyjd kdsille, joissa on ollut
sdrkydveren poistumisen tdhden. Sdrky kylld on pois-
tunut, mutta kidet ovat ainaiseksi menetelyt. Kylpy on
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tehnyt samaa jdlked, kuin jos olisi kaytetty kokainia,
morfiinia, tai jotakin muuta hermostoa turmelevaa
myrkkyd. Sellaisessa tapauksessa olisi pitianyt kayt-
tdd hierontaa kylmdssd vedessd siksi, ettd otettu ve-
simdird, 1—a litraa, olisi ldmmennyt. Ja toisia kyl-
pyjd, esim. hoyryhengitystd, johtamassa vertd pois
sisuksista, jossa sitd aina on lii’aksi, jos jalat tai k-
det tai molemmat ovat verettomit, jopa kylmdt, ja siitd
syystd sdrkevit. Usein ndkee myds lehdeissd sellai-
siakin neuvoja, ettd kylmid jalkoja pitdisi muka
saada ldmpimdaksi lampimilld jalka-kylvyilld, kuu-
milla pulloilla y. m. Mutta kun muistetaan, etld ldm-
min haude lopulta tekee yhd verettomdmmdaksi, niin
sellaisilla keinoilla saadaan veri tydntymddn yha ko-
vemmin sisdin synnyttamddn yhd uusia kipuja.
Yisukat kylmille jaloille tekevat saman. — — —
Luontainen hoito on vihitellen pddssyt sille kannalle,
ettd on kylpyjd eri ruumiinosille sekd liikaveren pois-
tamista, etti veren palauttamista varten. Nyt lar-
vitaan vain tietiid, onko kipedn kohdan kipu johtu-
nut verentungoksesta tai verettomyydestda,
litka- tai vihdverisyydestd. Jos sitd ei tiedetd, niin
saatetaan ottaa aivan vastakkaisia kylpyjd. Mitidan
kylpytapaa, joka kelpaisi kaikille kivuille, ei siis voi
olla. Mutta samalle kivulle soveltuvat samat kylvyt
kaikille ihmisille, kun vain tiedetddn kipu sa-
maksi. Samoilla ammateilla on usein samoja kipuja.
Samat elintavat synnyttavdt usein samoja kipuja.
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Kullakin kansallisuudella on omien elintapojensa
mukaisia kipuja. Sentihden saksalaisille, jotka palk-
sujen patjapeittojen alla saavat vartalo-osansa veret-
tomdksi, niin lukuisissa tapauksissa soveltuvat yk-
sindiset vilpoiset vartalo ja alavartalokylvyt, mutta
esim. suomalaisilla sangen harvoissa tapauksissa,
kun elintapamme ovat niin erilaisia. Suomalaisilla
potilailla on saksalaisten verettomdn sisustan tilalla
kylmdt jalat ja kddet sekd vertynyt sisusta. Kylpy-
jen tulee siis olla suureksi osaksi vastakkaisia: Hiy-
ryhaude vartalolle tai sen alaosaan ja kylmdt jalka-
selkd kdsikylvyt sellaisessa madrdssd ulkokylmda
vetld, etld se, siind jalkoja ja kdsid hieromalla, saa-
daan limpaiseksi; hayryhengitystd keuhkoihin, kuu-
mennuksen juontia y. m. sekd vain tulehdusta pois-
tava vartalokylpy y. m. vartalolle.

Luontaisiin parantamistapoihin palaaminen
on vaatinut etutaistelijansa. Sellaisia ovat Platén,
Preissnitzit, Schroth, Brockmann, Kuhne, pastorit
Fehlken ja Kneipp, Miiller y. m. Niisti y. m. nousee
etutilalle Louis Kuhne kylpyjen ruumiiseen vai-
kuttamisen syvillisemmdssa kokemuksessa ja kyl-
pymuotofen tdsmdllisyydessd, Myds on hdn osoitta-
nut suurta tarmoa aafteensa leviftdmisessd.

Mutta nykyinen pyrkinmys luontoon ei ole uutta,
se on vain palaamista alkuunsa. Silld jo kreikkalai-
nen Hippokrates, joka ryhtyi erikoisena tehtivinddn
harrastamaan ruumiin lerveyden ja sairaiden hoitoa
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sekd sairaulsien poistamista ruumiista, oli syvasti
uskonnollinen, sekd liitti toimintaan myos laupeuden
tyon. Hdn kaytti vain luontaisia hoitotapoja ja eri-
koisten kasvien liuvoksia, keitoksia ja sekoituksia.
Seuraavat suurmiehel samalla alalla, Gallenus ja
Paracelsus, kayttivat samoja periaatteita, vaikka jo
yhd siirtymdlli enemmdn luottamaan erikoisten ai-
neiden parantavaan voimaan. Heiddn seuralaisensa
ovat askel askeleelta kallistuncet yhda enemmdn sa-
maan suuntaan, niin ettid lopulta on pddsty siihen
uskoon, eltd jotkut kemialliset huumaavat myrkyt
«parantavate ruumiiseen ilmenneitd sairauksia.

ol

Mikd merkitys on hermostolla tautien
syntyyn?

Nykyddn tunnetaan joltisellakin tarkkuudella
ruumiin hermoston rakenne ja luonne, jopa sen toi-
mintaakin suuri mddrd. Mulla sen merkitys tautien
syntyyn on jddnyt hyvin syrjdadin. Yksityisten lau-
suntoja ja ajatuksia on luonnollisesti siitd olemassa
vaikka niiden efsiminen ja esiftdminen tdllaiseen
kirjoitukseen ei ole tarpeellinen, sillé ne eivat ole mi-
tddn muutoksia saaneet aikaan vallitsevaan lidle-
tieteeseen. Nykyinen lidketiede ei edellytd hermos-
tolle mitddn merkitystd tautien syniyyn. Silla sa-
malla, kuin se edellytetddn, on myds edellytetty

tajunnallinen aihe tautien synnylle,

silld hermosto on tajunnan palveluksessa. Mutia
samalla, kuin lidketiede sen tekisi, kukistaisi se
itsensd. Silld sen nykyinen toiminta edellyftdd
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vain koneellisia ainelfokoomuksia, hajoittavia tai
taudinsiemenid poistavia vaikutuksia, tai hermoston
huumausta, kiihoitusta, tai kuoletusta. Missddn
kohdassa ei edellytetd ruumiin hermokeskuksille
tajullista taloudellista toimintaa ruumiin eldman
yllapitdmiseksi. Silld samalla, kuin sen edelly-
timme, on meiddn pakko edellyttia ruumiimme
yhteiskunnaksi, jossa eldmdn yksiloind ovat yksityi-
set solut ja hermokeskulkset, sekd pienemmat etli suu-
remmat, tarkoittavat silloin kiinnittdd ja vdlittad
yksityisid elioitd yhteiseldmadn.

Mutta tdmdhdn on jotakin ennen kuulumatonta:
Thminenki yhteiskunta? Tunteehan ihminen ifsensd
niin yksiliksi, kuin mahdollista! Niin, mutta tuntee-
han hallitsijakin itsensd ja valtakuntansa yhdeksi
yhtendisyydeksi, saatikka silloin, kuin hallitsija ja
valtakunta yksildineen ovat niin sulautuneet yhteen,
etta koko valtakunta kaikkineen muodostaa yhden
yhtendisen jattildislaitoksen, jossa erikoiskehitys on
kohonnut huippuunsa.

Hermokeskulset ovat siis ylempid ja alempia hal-
lituskeskuksia ja hermosdikeet saapuvien ilmoitus-
ten ja ldhelettivien kdskyjen valittimid ruumiissa
hallituskeskusten ja toimintapaikkojen vdlilld.

Tdmd taas edellyttamdlld on pakko hyvaksyi
kaksivaikuttavaa tekijdd ruumiin toi-
minnassa:

Syt L

g ot
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Tajunnan lait ja aineen lait.

Tajuntaan vaikuttavat aistimukset ja ainee-
Seen avaruusauteren (eefterin) erilaiset vireily i

Aistimukset syntyvit tajunnan lakien
mukaan ja avaruussauteren vareilyt aineen la-
ki e n mukaisesti.

Tajunnan lait ja aineen lait ovat siis ne

kaksi avainta,

joiden tuntemusta tarvitaan, ennenkuin todella voi=
daan avustaa ruumiin omaa toimintaa.
Varsinainen asujain ihmisruumiissa on ihmisen
henki, joka on sidottuna ihmisen sielussa kuhunkin
sen tajunnan keskukseen, omista keskuksistaan. Ih-
misen sielu taas on sidottu ihmisen ruumiiseen kus-
sakin sen tajunnan keskuksessa. Tillaiseen yhtey-
teen thmishenki tulee ihmisruumiin rakentuessa di-
din kohdussa solusolulta munasta, johon sielu liittyy
hermokeskuksittain siemenaiheen tuottamalla
valitysaineella kunkin erilaisen solulajin  monis-
tuessa tarpeeksi moneksi kutakin eri tarkoitusta
varten tdssd rakentamis- ja yhdistdmistydssd.
Ihmishenki se siis on, joka ruumiin kautta toi-
mii ja aistii tdlld eldmdntasolla, jolla olemme. Ruu-
mis on ihmishengen palveluksessa. Mutta samalla
silld on myds oma sisdinen toimintansa ja omat tar-
peensa, jotka tulevat hallitsevan ihmishengen tietoon
vasta mddrdatyissi tapauksissa. Muuten ne tapah-
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tuvat ihmisen niistd mitddn tietdmdttd, Mutta jos
hallitseva thmishenki tahtoo sopivalla tavalla avus-
taa nditd toimintoja ja tarpeita, omistamassaan ruu-
miissa, niin hdnen tulee pyrkid tuntemaan niita la-
keja, joiden mukaan ne tapahtuvat. Ja ne ovat juuri
tajunnan ja aineen lait. Tajunta pyr-
kii saavuttamaan sitdé, minkd ymmdrtdd
hyddylliseksi. Aineen lait vaikuttavat koneel-
lisesti vidreilyn lakien mukaan. -

Kun otetaan huomioon, ettd r) veren-
kierto on kokonaan hermoston hal-
littavissa jaelti2) kukinsairaustila
ruumiissa on hdiriintyneen veren-
kierron tuote, niin ymmérrdamme, ettd taudin
ruumiissa synnyttdd joko vddrin ymmar-
retty hyity tai voittamaton ulkopuo-
linen hdirinta.

Kussakin pienimmadassdkin hermokeskuksessa har-
kitaan kutakin sinne tullutta aistimusta ja ryhdytdidn
sen aiheuttamaan toimintaan, lihettamdlld wlo s-
pdin tarvittavia kiskyji ja ylispdin tarvittavia
aistimuksia asemasta, kaikki sen ymmadr-
rystilan mukaan, joka siind hermo-
keskuksessa vallitsee siitd, mikd
on kokonaisuudelle hyidyksi.

Tdmin kaiken edellyttdmallid ymmdrrdmme tau-
dintilojen syntyd ruumiissa.

Verenkierto on yhtamittaisen muuttelun alaisena,
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riippuen elimien ja kudosten veren tarpeesta sekd ul-
kopuolisen kylmdn ja ldmmdn vaihteluista.

Missa enemmdn tarvitaan vertd joko kulutusta
korvaamaan tai jddhtynyftd osaa ldmmittamddn,
sinne sitd johdetaan. Tai myds johdetaan sitd eri-
tyselimiin puhdistumaan tai I[dmpimdmpiin osiin
ldmpenemddn, j. n. e.

Jos hermokeskuksissa fullaan vddrddn kasityk-
seen siitd, mitd jonkun aistimuksen johdosta, joka
on saatu, olisi ftoimittava, niin helposti muutetaan
verenkiertoa vddrdidn suuntaan. Tamd tuottaa ruu-
miissa sairaustiloja ja niidenusein vai-
keita seuraamuksia.
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Tartunnan merkitys.

Kumoamaton tosiasia on, ettd tartuntaa on ole-
massa. Mutta kysymyksessd on vain, mihin Stthtee-
seen on asetuttava siihen. Miten ryhdytddn sitd vas-
tustamaan. Mutta ennenkuin sitd saatamme tehdd,
on meidin saatava tietdd, mitd se on ja miten tar-
tunta tapahtuu.

Tartuntaa vélittivdt pienet vieraat elidt, usein
samaa kokolajia, kuin ruumiin omat pikkueliot, so-
lut. Jos se!mfsct;ﬂi&t pddsevdt ihmisen ruumtiseen,
niin ne sopivien olosuhteiden vallitessa alkavat mo-
nistua ja kuluttaa ruumiin ravintonesteitd sekd syn-
nyttdd niissd hajoamista, k dy m istd. _ Y

Mutta noiden elibiden valtaan padseminen riip-
puu verenkierron hdirioistd ja niiden tuottamista ku-
dosten tulehtumisista, drtymista y. m.

Kun tartunta on tosiasia, niin on luonnollista,
eftii sitd koetaan huolellisesti estdd ja myos kukin
silti itseddn tarkoin suojata. Mutta miten se on teh-

by, - dole
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tiva? Onko siind tarpeeksi, eftd koetetaan estdd noi-
den tartuntaa synnyftdvien pikku elidgiden levene-
mistd? Eipd suinkaan. Silld kokemus on osoitta-
nut, ettd tartunnan vaaraa ei ole niilld keinoin voitu
poistaa. Mitddn eldmdnmuotoa ei voida kokonaan
havittdd maan pidalta. Sen olemassaoloa votdaan
vaikeuttaa. Mutta samalla se pakoitetaan kehitys-
tilaan. Ne yksilit sailyvat, jotka ovat kyenneet voit-
tamaan vaikeudet. Tuo luonnossa vallilseva kehi-
tyslaki pitdd paikkansa myds noihin pikku olioihin
ndhden., Mitd enemmdn pyritddn vaikeuftamaan
niiden levenemistd, sitd enemmdn ne alkavat kestdd
uusia kohtaavia vaikeuksia ja sitd useammalla ta-
valla voivat ne padstd levenemddn. Kauvemmin tun-
netut tartuntaeliot saattavat levitd kaikilla ajatelta-
villa keinoilla sekd kestdd suurta kylmyytta, limpod
ja kuivuutta, ja niin muodoin kulkea ihmisten, eldin-
ten ja tavarain mukana jopa purjehtia tomuhitu-
sella tuulen mukana ja ndin ollen padsta kaikkialle,
minne ulkoinen ilma pddsee. Niiltd itsensd suoje-
leminen on siis ihan mahdoton. Mutta kummallista,
nuot tuoellaiset noin levenemddn kehittyneet ovat ih-
misruumiille vahemmdn vaaralliset, kuin levenemi-
sessd kompelommat ja sentdhden harvinaisemmat.
Mistd syystd? Luonnollisesti siitd syystd, ettd ih-
misruumis on tullut niin usein tekemisiin niiden
Sellaisten tartuntaelioiden kanssa, ettid sen omat eliot,
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solut, ovat hyvin alkaneet kestdd niitd, jopa voittaa
ne, niiden tunkeutuessa ruumiiseen.

Tdstid johtuu, ettd ihmisruumis hyotyy tartun-
nasta, jos se saa taistella sitd vastaan. Silld sellai-
sessa taistelussa se oppii ja on pakoiteltu keksimddn
sellaisia keinoja, milld se voi voiltaa vastustajansa.
Mutta tuollaisessa laistelussa on tuettava sita sellai-
sella tavalla, ettd taisteluedut fulevat sen puolelle,
Multa ennenkuin se saattaa tapahtua, taytyy olla sel-
villd, mitkd asiat haittaavat ruumista sellaisessa tais-
telussa ja millaiset olosuhteet ovat sille edullisia. En-
sinndkin kudoksien tulehdusperdisyys on edul-
linen maaperd tartunnalle. Sitten vieraiden elididen
synnyttdimd kdyminen ja kuume ovat edullisem-
piavierailleeligille, jotka ovat tottuneet kestimadan kai-
kellaisia vaikeuksia ja olosuhlteila, enemmin, kuin
ruumiin omat solut. Mutta jos kylvyilld huolehdi-
taan, eftei kuume pddse nousemaan yli keskildmmaon,
jolloin el myos kdymistd pddse syntymddn, niin ruu-
miin solut voittavat tulokkaat, jotka kylld yksityis-
kohtaisesti saattavat olla elinvoimaisempia ja sitked-
henkisempid, kuin ruumiinsoluf. Mutta kun niiltd
puuttuu yhteistoimintaa, niin ruumiin solut kylld
pddsevat voitolle kehittyneelld yhteistoiminnallaan,
jos taisteluasema vain on niille mahdoellinen.

Ruumiimme on siind tilassa, eftd sitd aina ym-
pdrdi vaanivia vihollisia. Sen vartijain taytyy siis
aina olla varuillansa. Pienempid hyokkdiyksid on
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yhd. Mutta taas ja taas suoritetaan suurempiakin
taisteluita. Usein olisimme tilaisuudessa kertomaan
loistavia sotahistorioita kiivaista otteluista ja urhool-
lisista sankareista oman ruumiimme eldjissd, jos oli-
simme tilaisuudessa seurata niitd.

Sellaiset voimankoetukset ovat sekd helppoja ettd
hyodyllisid ruumiillemme, kun sielld vain on kaikki
niinkuin olla pitid: Jos ruumiin voimia ei ole
kulutettu  kdyttamalld ruumista nautinnonhalujen
ja tntohimojen palvelukseen tai muuten huonosti hoi-
detfu terveytta,

Suotta kylld ruumista ei ole heitettivd tartunnalle
alttiiksi, Mutta jos se on tapahtunut, vaikka vain lie-
vistilkin, niin se on otettava varsin vakavalta kannalta
eikd fdtettdva asiaa, ennenkuin on hoidettu ruumiista
se haitta, joka aiheutti tartunnan mahdollisuuden
ruumiissa. Silld tuollainen tapaus on vakava varoi-
tus vaarasta, joka vaanii meitd. Jos jo heikommat,
sekd tutummat eligt kykenevdt aseftumaan ruumii-
seemune, niin miten kestdmme silloin litkkuvia tau-
teja, jopa ruttoja, joita vaikultavat voimakkaat ja
ruuamiillemme oudot eliot.

Kun ruumiin veri ja kudokset ovat puhtaita
sekd verenkierto tasapaineista, niin se voi vastus-
taa sille tutumpien elididen Sinne pddsemisti ja
selkenee oudompienkin ja elinvoimaisempien elidi-
den kanssa taistelusta, kun sitd sopivalla tavalla
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avustetaan. On sentihden tdrkedtd jo tdstdkin syystd,
eftq.  ithminen

hoitaa ruumiinsa terveyttd tarkkuudella.

Ihon, vaatteiden, asunnon, asuntoilman ja ym-
paristin puhtaus sekd terveyttd haittaamaton ruoka
ja juoma ovat tarkoin muistissa pidettivid asioita.

Pitad myds aina muistaa, ettd ruumis on annettu
korkeampia eldaman tarkoituksia varten kehitettaviksi
ja kaytettavaksi cika suinkaan kevytmielisyyden,
irstailun, nautinnonhalun tai intohimojen palve-
lukseen,

Mutta ettd ylevammdt henkiset kyvyt voisivat ke-
hittyd, on myds ruumista suojattava kaikellaisilta ja
kaikennimisiltd hermostoa kiihoittavilta tai huumaa-
vilta aineilta. Ruokana on kdylettavd elupddassd
sellaista, jota kasvit ja eldimel varaavat jilkeldisil-
leen tai jalkeldistensd suosijoille ja levittdjille, y. m.
helposti sulavaa sellaisessa muodossa, etlei se pilaa
vertd. Syimisen tarkoifuksena on ruumiin ravitse-
minen eikd nauttiminen. Mitd vdhemmdn ruokaa on
laiteltu, sitd@ luonnollisempaa se on. Ruoka-aineiden
valmistelemisessa tulee mddrdtd sen, miten se tulee
ravitsevammaksi, eikd, miten se tu-
lee maukkaammaksi.

Juomana tulee olla vain puhtaan veden thon lim-
poisend. Korkeintaan siihen saattaa sekoitfaa hel-
posti sulavia ravintoaineita.
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Kolmanneksen aikaa tulee kdyttid nukkumiseen
ja vilttdd kaikkea uupumulkseen asti jdnnittdvid
hermoston, jopa ruumiinkin, ponnistusta.

Puvun tarkoituksena tulee olla suojata ruumista
dkkindisiltd ldmmdn ja kylmdn vaikutuksilta, siis
tasata ulkopuolisen ilman ldmmon vaihteluja, sekd
estad ruumiin jddhtymistd. Erittdin on pukemisessa
otettava huomioon, ettd verevammilt osat ovat vahvem-
min suojatut, kuin verettomdt, silld jo se tasoittaa
veren painetta. Puvun sievyys on vasta toisella tilalla.

Huvituksista on se paras, joka saadaan hyadytta-
vassd tyossd. Levoksi on paras vaihtaa joku toinen
hyadyttava tyd.



