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Nådige Herrar!
Mine Herrar!

De ÿªste mªnniskor fºdas friska, men f¬ hinna til sitt tilªrnada m¬l eller til den rªtta ¬lderdomen. 
Smittosame sjukdomar, som ej kunna undvikas, och v¬delige hªndelser, b¬rttaga mindre delen; men 
en l¬ngt stºrre myckenhet fºrg¬s af en ofºrnuftig och ºfverd¬dig vanskºtsel, b¬de vid de fºrsta och 
senare ¬ldrar. Aldrasist af alla kreatur ªr mªnniskan fºrmºgen, att fºda och skºta sig sjelf. Fºrqvªfvas 
icke desse spªde varelser vid den fºrsta tiden de ªro under andras v¬rd, af onaturliga konster, om 
hvilka jag vid annat tilfªlle talt; s¬ lªgges ªndock redan grunden til deras svaghet och ohelsa vid de 
tilkommande ¬ren.

D¬ barnen tilvªxa och bºrja at kunna v¬rda sig sjelfva, s¬ fºrledas de af efterdºmen. Ofta hindras deras 
naturliga och nyttiga begªr efter mild och smakelig fºda, och efter en otvungen lefnad. De vilja gªrna 
ªta litet och ofta, leka sig trºtta, och sedan sofva lªnge. Deras ºme och lªttrºrde kªnslestrªngar: deras 
blºta, eftergifvande och vªxlande hinnor, rºr, kºttr¬dar och ben, fordra och en s¬dan hush¬llning; 
men de ªldre skynda sig af en otidig sjelfklokhet, at vªnja barnen vid det lefnadssªtt, som dem ªr 
smakeligast: och som f¬ af de ªldre sjelfve begripa, huru otillrªckelig deras kunskap uti vigtiga 
sanningsm¬l ªr, s¬ ªr ej heller underligt, at de s¬ ifrigt bemºda sig, at undervisa barnen uti fºrmenta 
storverk. De hinna ej vªl ºfver det sjette ¬ret, fºrªn de innestªngas i sina rum, och fºrses med egna 
Lªromªstare; men beklageligen s¬ betages dªrigenom barnens krafter och fºrmºgenheter, hvilka 
endast sm¬ningom tiltaga, och fºrbytes d¬ tillika deras fºrra glada och milda sinnelag. Vore fºrªldrar, 
eller de som med barnen skola omg¬s, mera fullkomlige mºnster, s¬ behºfvdes ej m¬nga bºcker, 
eller l¬ngsamme och djupsinnige fºrestªllningar, at gºra lªrlingarna likavettiga och vªlsinta; men 
det ªr d¬raktigt, at s¬dane, som i barns nªrvaro fºrifras, falskas, och beg¬ andra oseder, skola sedan 
genom hugg och tv¬ng kunna gºra lªrlingarna, eller rªttare sagt, bªttre ªn sig sig sjelfva. Fºrªldrar 
och Lªrare, som rªtteligen fºrst¬ gºra sig vºrdade, kunna utan h¬rdhet s¬ vªl f¬ barnen goda, som 
skickelige Fºrmªn, hvilka vªl upfylla sina skyldigheter, kunna gºra goda underhafvande. Det ªr 
ofºrsvarligt, at icke afh¬lla barn ifr¬n sjelfsv¬ld och oseder; men ofta blifva desse til sinne och kropp 
fºrsªmrade, d¬ deras liÿiga begªr och vilja fºr mycket qvªfves. 

Ingen stor mªnniska har ªnnu funnits, som icke haft de hªftigaste begªrelser: forntiden gaf  oss 
dªrupp¬ m¬nga mºnster, men nu fºrtiden blifva mªnniskor, ej af natur, utan af upfostran, veklige, 
rªdde, falske, h¬glºse, ja fºr sig och hela sit slªkte onyttige, om ej skadelige. Huru lªtt skulle vi icke 
kunna kªnna barnens hjªrteslag, om vi ej bittida skrªmde dem ifr¬n at visa sig s¬dane, som de ªro? 
Har deras hog varit felaktig, s¬ kunna de ej genom h¬rd medfart fºrm¬s at ªlska dygden, utan komma 
endast at dºlja sina fel s¬ lªnge de st¬ under andras styrsel. En vis ledare dªremot nyttjar et barns 
otjenliga bºjelse eller vilfarelse sig til uplysning fºr det tilkommande: han vet at rªtta det samma, utan 
at barnet sjelf kan blifva det varse, och tager olika m¬tt efter vart och ets olika bºjelse och fºrm¬ga. 

1



Lagom rºrelse och ºfning ªr fºr mªnniskans kropp och fºrst¬nd nyttig, men fºr mycket arbete och 
fºr trªgna tankar utmatta oss; s¬ fºrh¬ller det sig och med den fºrm¬gan, som kallas minne. Om 
fºrst¬ndet kommer senare ªn minnet, som s¬ m¬nga p¬st¬, s¬ tvingas ju barnen at minnas det de icke 
fºrst¬; man þnner, at de gerna vilja begripa alt, och fatta hela meningar; men ªro ganske rªdde fºr 
s¬dana ord och minnes-lªxor, som lºntagande lªromªstare fºr sina egna beqvªmligheter updiktat. De 
ÿeste lªrare visa sig mera angelegne om, at gºra þna underhafvande boklªrda, ªn fºrst¬ndiga och 
goda; men det lyckas ofta s¬ illa, at om desse lªrlingar icke blifva aldeles fºrbryllade, s¬ f¬ de fºr 
boken stºrsta afsky och ledsnad, hvilken ibland aldrig, ibland d¬ fºrst fºrg¬r, nªr de vid mognare ¬r 
hunnit hªmta mod och krafter, samt blifvit ledige ifr¬n Skolmªstarens styrelse, d¬ och s¬dane inom 
k¬rt tid tiltaga i vett och redig lªrdom, sedan de fºrglºmt stºrre delen af deras fºrra utanlªxor. 

Fºr andra g¬r det senare, eller ºfvervinna de aldrig de fºredomar eller olater, som de fºrvªrfvat sig i 
deras Lªromªstares besvªrliga sªllskaper. Ofta har s¬ hªndt, at de som i fºrtid skolat gºras til gammalt 
folk, hafva sedan fºrblifvit barn i all deras lifstid, hªlst nªr de i otid smickrars dªrmed, at ingen 
ting vore ºfver deras barnsliga begrep och fºrm¬ga. Det fordras i sanning mycket fºrst¬nd, tid och 
t¬lamod, at rªtteligen undervisa och handleda barn; men den ªr otjenlig til upfostrings-verket, som 
lika ofta med lªrlingen ledsnar, tappar mod och saktmodighet. Jag skulle ej s¬m lªnge uppeh¬lla mig 
vid detta ªmne, som Sedolªrare egentligen tilhºr, om jag ej vore ºfvertygad, at et gladt hjªrta, endast 
kan tilverka et godt blod, och at dªremot rªddh¬ga, tv¬ng och stillasittande fºrtaga barnens helsa och 
fºrmºgenheter. Den vªxt och de krafter, som nu fºrk¬rtas eller qvªvjas, kunna ej i de senare ¬ren 
¬terf¬s. Deras fºrsvagade kªnslo-strªngar gºra dem fallne fºr Convulsiva sjukdomar: deras saftfulla 
kropp, som h¬lles ganska varm, och ej nog rºres, underkastas utslag, bºlder, utsot och maskar, hªlst 
d¬ barnen skola nyttja samma stadiga, blandade och hetsiga spis eller lefnadssªtt med de ªldre. Dªraf 
at de fºrmycket h¬llas inom rummen, s¬ blifva de veklige och ºmt¬lige fºr luftens omvªxlingar, samt 
antastas af hvarjehanda fºrkylningar och febrar. En enda ¬dragen sjukdom i dessa ¬r kan ock lªmna 
det intryck och den svaghet efter sig, som kroppen m¬ste i hela den ºfriga lifstiden vidkªnnas.

D¬ ynglingen ºfverlefvat det andra sjutalet, och ªr imellan det 14:e och 21 ¬ret s¬ blifver han fallen 
fºr nya sjukdomar. En fºrut okªnd vªrma, nya retelser och nya afsilningar bºrjar i dess kropp. Dess 
upeldade blod bryter ofta ut genom de svaga rºr inom hvilka det ªr inneslutet, helst ynglingen, ehuru 
ovan han kan vara vid rºrelse och arbete, gemenligen ªr om¬ttelig i alt sitt fºretagande. Dess ledare, 
som lªngtar, at snart af þn upfostran blifva hedrad, sysselsªtter utan uppeh¬ll dess eftertanka. Man 
har utan tvifvel i nyare tider funnit n¬gra lyckliga vedermªlen, at hos en yngling kunnat igenkªnnas 
en gammal mans vishet och lªrdom; men huru litet tack ªr icke densamma sin lªromªstare skyldig, 
hvilken med sin ÿit gifvit honom vissa kunskaper n¬gra f¬ ¬r bittidare men dªremot ¬dragit honom en 
sjuklig kropp och en fºrk¬rtad lifstid. Med de ÿeste ¬ter hªnder, at sedan de efter mycket hufvudbry 
och mycket nattvak fºrsvagat sina kªnslostrªngar och fºrdªrfvat sina vªtskor, ªndteligen lªrt minnas 
och ªfven begripa andras m¬ngfaldiga tankar, s¬ stanna de gemenligen sedan p¬ en g¬ng ut i deras 
hastiga lopp. De komma b¬de til kropps och sinnes svaghet, at likna de vªxter, som upskutit i 
drifhus, hvilka endast hava det utvªrtes formliga anseendet. En frukt, som med konst drifves til 
hastig mognad, blir sªllan s¬ god och kraftig, som den, hvilken framkommer efter Naturens t¬gliga 
ordning. Upfostran i dess behageliga ¬r af mªnniskans lefnad, bºr b¬de til sinne och kropp vara 
ganska laggran; ty s¬dant skick, som ynglingens hjªrteslag f¬r, d¬ han uphºr at vidare tiltaga, eller d¬ 
han stadgas, s¬dant blir det gemenligen fºr hela dess lifstid. Den vilfarelse och oredighet uti begrep, 
som han nu insuper, komma och sedan alltid uti de senare ¬ldrar at vidl¬da: likas¬ kommer ªfven dess 
invªrtes och utvªrtes kropps delar, at beh¬lla den stªllning de nu antaga. Uphetsas eller fºrsvagas 
dess blod, inelfvor och kropp i allmªnhet genom ºfverÿºd uti mat, dryck, rºrelse, genom arbete ºfver 
fºrm¬gan, hufvudbry eller vissa begªrelsers otidiga utºfning, s¬ sªtter han snart nog, eller ¬tminstone 
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inom det fjerde sjutalet lifvet til, antingen genom hªftiga sjukdomar, eller v¬ldsamma Febrar, eller f¬r 
den ofºrsigtiga ynglingen drygt betala hvarje sin fºrseelse vid de tiltagande ¬ren.

Nªr den manliga eller medel-¬ldren kommer, som ªr tjenligast til slªktets fortplantning, til syslor 
och arbete, s¬ f¬r m¬ngen af fºrut g¬ngen elak hush¬llning aldrig kªnna den styrka, som vid dessa ¬r 
skulle fºrvªntas, eller ¬tminstone f¬r han en ganska k¬rt tid at njuta et fºrdelaktigt stillest¬nd af kropps 
och sinnes krafter. Har en man ordenteligen f¬tt mogna och stadgas, s¬ kan den samma utst¬ mycket 
arbete, utan at svikta under bºrdan. Han ªr i den ¬ldern utsatt fºr br¬nader eller inÿammationer p¬ 
hvarjehanda stªllen, i synnerhet uti brºstet, och fºr de starkaste febrar, om han r¬kar fºrkyla sig eller 
fºrmycket fºrsºka sina krafter. Blodet stiger ej mera s¬ lªtt upfºre, hªlst vid brist af rºrelse, hvarfºre 
han pl¬gas af Gyllen-¬der. ¡drager han sig n¬gon Chronisk sjukdom, s¬ rotar den samma sig mera, 
emedan dess fasta delar sv¬rligen t¬gna. Han bºr nu vid detta ¬r tilse, at ej genom þn matordning och 
ºfriga kropps skºtsel, de ÿytande och fasta kropps delar fºr hastigt tjockna och stelna.
 
Nªr ªndteligen ¬ldren omªrkeligen, eller oss liksom ovetande, hunnit nalkas, och de dagar bºrjar komma, 
som ingen behaga, men alla lªngta at kunna ern¬; s¬ kallna och fºrtorkas v¬ra redan mindre rºrlige 
vªtskor: v¬ra hinnor, rºr, ¬drar, kºtt och ben mista sin spªnstighet, blifva sege, krympa tilsammans, 
sammanvªxa och h¬rdna, oaktadt de med mer eller mindre fetma kunna vara omgifne. Deras saftlºsa 
kropp blir ofta s¬ lªtt, at densamma ej sjunker i vattnet, hvarfºre s¬dana blifvit i forntiden oskyldige 
fºr trolldom brªnde. Vil en ¬ldrig fºrmycket lita p¬ sina darrande lemmar, fºrsºka s¬dant arbete, som 
mºdar hans brºst, eller i ºfrigt framfara i likhet med unga mªnniskor, s¬ rªcker hans styrka ej lªnge til, 
utan kan tvªrt om i et ºgnablick ºfvergifva honom. Har han fºrut visligen arbetat, s¬ behºfver och bºr 
han njuta frukten af sin mºda, och meddelar han endast verlden, sina gjorda fºrfarenheter, s¬ ªr han 
densamma ej mera skyldig. Han bºr akta sig fºr luftens v¬ldsamheter, som han vid sin fºrminskade 
utdunstning sv¬rare ºfvervinner de sjukdomar, som dªraf kunna hªrÿyta. Han nºdsakas ¬ter bºrja, 
at lefva med barnen lika, dock utan at p¬ en g¬ng ªndra sitt lefnadssªtt. Han m¬ste fºr hvarje ¬r ªta 
mindre, men ofta. Han vªljer s¬dana rªtter, som ªro lºse och lªttsmªlte, hvilka lªmpa sig bªst med 
hans lossnade och utfallna tªnder, samt fºrsvagade maga. Man plªgar gemenligen fºresl¬ en mycket 
vªrmande och fºdande mat; men den bºr dock med m¬ttelihet nyttjas, som den samma ªr torkande 
och merendels sv¬r at fºrena med v¬ra vªtskor. Af samma orsak bºr man med varsamhet omg¬s med 
¬tskilliga hetsigare drycker, oaktadtde af m¬nga ganska ¬ldriga personer blifvit brukte. Det ªr fºr en 
gammal man tjenligt, at sofva mer ªn fºrr, ehuru hans uttorkade hjerna, hvarjehanda brªckligheter 
och bekymmer ej s¬dant alltid till¬ta. De obehagliga kªnningar af sina krªmpor m¬ste vidkªnnas, 
och i hogkomsten af fºrra nºjen, fºrorsaka hos honom ot¬lighet och missnºje ºfver den tiden, som 
nu fºr honom ªr nªrvarande. Han bºr ej bry sitt trºtta hufvud fºr mycket: sªllan hinner den blifa 
¬ldrig, som har et bekymmerfullt sinne. ¡ldern ªr endast fºr dem til kropp och sinne drªgelig, som 
hafva fºrt en sedig och ªrefull vandel: som hafva ingen ting at rªdas fºre: hvilka ªnnu kunna ªlska 
mªnniskor, fªgna sig ¬t sin affºda, och ej afundas ºfver de skatter eller fºrmoner de skola qvarlªmna. 
S¬dane blifva sina slªgters glªdje och efterdºme, de vºrdas och betjenas med nºje af de yngre, som 
de fºrbundit sig, och sakna aldrig inom sig den verkeliga lycksaligheten. En 30 ¬rig man ªr fºga vis, 
om han ej redan funnit, hvad hans kropp sundt ªr; mycket mera borde en gr¬h¬rig hafva nyttjat en 
m¬ng¬rig ªrfarenhet sig til rªttelse. Hans krafter bºra kunna utstaka fºr honom grªnsen til hans arbete. 
Ungdoms begªrelser fºrsvinna af sig sjelfva, eller ¬tminstone p¬minner Naturen tydeligen skadan af 
deras utºfning, innan fºrm¬gan helt och h¬llet uphºr. ¡ldrige undslippa ofta smittor och g¬ngbara 
farsoter och fºrg¬ ibland af sig sjelfva deras fºrra sjukdomar; deras bristfulle afsilningar, deras salta 
blodvatten, samt h¬rdnade vªtskor och tr¬dar, gºra dem fallne fºr andra krªmpor, samt hvarjehanda 
fºrstoppningar uti inelfvorna, stenpl¬gor, ledvªrk, andetªppa, hosta, utslag, ºgonslusser, hudlºsheter, 
blodstockningar, kallbrand, svindel, d¬ningar, slag och br¬dºd. ¡derl¬tningar och andra bote-medel 

DEN R TTA ¡LDERDOMENS ERN¡ENDE!

3



bºra vid deras krankheter med mycken sparsamhet nyttjas, som de sv¬rligen nu mera af kroppen 
t¬las; n¬gre af dessa l¬ngvariga sjukligheter ªro obotelige och n¬gre ¬ter verkeligen bidragande til 
deras lifs uppehªlle. Mycket mindre þnnes n¬gon lªkedom, som fºrm¬r ¬tergifva ¬t en ¬ldrig en ung 
mans styrka, Han saknar icke s¬ noga sin fºrlust, som alla dess fºrmºgenheter efterhand aftaga, och 
han ªndteligen d¬ hºgsta ¬ldren kommer, fºrglºmmer, om icke nªra sig sjelf, ¬tminstone verlden, 
samt, vid sin fºrsvagade syn och hºrsel, ser och hºr fºga af dess retelser och buller. Rªtta ¬lderdomen 
blir hans sista, naturliga och oundvikeliga sjukdom, d¬ vªtskorna tryta och konstbygnaden blir 
vanmªgtigt at vidare rºras.
 
Desse sªrskilde ¬ldrar kunna ej fullkomligen utstakas til n¬gra vissa ¬rtal, som deras tiltagande, 
best¬nd och varaktighet hos mªnniskor ªro ganska olike. M¬ngen 50 ¬rig tryckes redan af ¬lderdomens 
bºrda, och somlige 70 ¬rige hafva ªnnu icke fºrlorat manlig styrka. V¬rt lif varar eljest 70, och det 
hºgt kommer, 80 ¬r. Sªllan hinner n¬gon fylla et helt hundra tal; dock þnnas n¬gra vedermªlen p¬ 
ringare personer, i synnerhet inv¬nare p¬ torra, hºglªnta stªllen eller ºar, hvilka ºfverlefvat halft 
annat Seculum, ja, vi hafve ªnnu vid de nyligen fºrÿutne ¬ren et ojªsaktigt bevis p¬ en man, hvilken 
hunnit til 185 ¬r. D¬ det kommit til den hºgsta ¬lderdom, hafva karlar, s¬ mycket vetterligt ªr, fºrm¬tt 
lefva lªngre ªn qvinkºnet. Inga ¬r ªro i synnerhet mera fºrªnderlige, eller farlige ªn andra, som man 
fºrmodat om 7 g¬nger 7 , 7 g¬nger 9, och 9 g¬nger 9 eller det 49:de, 63:dje och 81:sta ¬ret. Upfostran 
och lefnadssªttet ªro vªl i synnerhet bidragande til mªnniskors olika ¬ldrar; men s¬ kan och mycket 
tilskrifvas deras fºrfªders helsa och styrka. M¬ngen fºrnªm ªtt pl¬gas af sina egna krªmpor, til dess 
den aldeles utdºr, d¬ dªremot den ringa bonden meddelar sin affºda helsa och styrka, om han icke 
fºrm¬r tilªgna densamma andra fºrm¬ner. Vi se och nogsamt hos v¬ra nªrmaste anhºriga, djuren, 
huru slag och slªgten kunna fºr l¬ngliga tider fortplantas.

Sedan jag uprepat alla ¬ldrar, bºr jag anfºra de sªrskildta m¬l, som underh¬lla eller fºrstºra alla 
samfªltas helsa. 

Den, som sªtter vªrde p¬ sin helsa, granskar noga myckenheten och egenskapen af det han ªrnar 
fºrtªra. En bºr dricka och ªta fºr at slªcka sin tºrst och sin hunger, eller at ¬terf¬ sina krafter; 
men g¬r n¬gen vidare, ªn kroppens behof tilsªger, s¬ blifver han tung och det helsosamaste mister 
sin goda egenskap, emedan hvar kropp fºrm¬r at skºta endast en viss myckenhet. Man har velat 
utsªtta s¬som tilrªckelig fºda fºr en fullvuxen person p¬ et helt dygn, 8 unce til et sk¬lpund af kºtt 
eller þskvaror, 12 til 15 unce af brºd och andra ting ur vªxt-riket, 2 til 3 qvarter af v¬t-varor och 
vattenaktiga dricker, samt 1 qvarter af mat-vin eller ºl; men s¬ kunna lefnadssªtt och kropps bygnad 
gºra dessa reglor ganska fºrªnderliga. Den som ªter mªst, och fºrtªr den starkaste mat, fºdes ofta i 
fºlje af elak smªltning minst, och blifva felaktigher i fºrsta kokningen sªllan fºrbªttrade i de senare. 
Af fºrfarenhet vil man intyga, at frossare ej s¬ lªnge uthªrdat, som starke drinkare: det synes och 
vara lªttare, at afhjelpa hetsiga dryckers ºfverÿºd, ehuru de samme, som mera lªttblandade med 
v¬ra vªtskor, i bºrjan hªftigare angripa kroppen. N¬gra vedermªlen torde vªl kunna anfºras upp¬ 
starka frossare och drinkare, som lefvat tªmmeligen lªnge; men huru m¬nga hafva icke fºrg¬tts vid 
s¬ skadeliga fºrsºk? Flere mªnniskor af svag och klen sammansªttning kunna dªremot namngifvas, 
hvilka genom en m¬ttelig lefnad hunnit til hºg ¬lder. De gamle sade, at kroppen bªttre t¬l ºfverÿºd ªn 
brist; men vad dryck och spis ang¬r, s¬ ªr vªl r¬deligast, at uphºra med bªgge, medan de ªnnu smaka 
tªmmeligen vªl. Hunger dªremot uttorkar v¬ra vtskor och gºr dem skarpa, samt angriper nerverna. 
Om n¬gon blifvit utstªld fºr hunger, s¬ ªr det fºrsigtigast, at ganska t¬geligen hªmma den samma: 
lika s¬ bºr man fºrh¬lla sig mycken tºrst. Fºr en medel¬ldrig ªr r¬deligt, at ªta mindre uti tv¬nne til 
trenne m¬l, ªn at fºrmycket p¬ en g¬ng utspªnna magen; dock bºr densamma ej ºfverlastas med ny 
mat, innan den fºrra hunnit smªlta undan. Fºr dem, som ej kunna sªtta grªnsor fºr sin matlust, torde 
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vara bªst, at hªldre ªta et enda m¬l, ªn ºfverÿºda ÿere g¬nger. De som afvªnt sig at ªta om aftnarna, 
m¬ och sedan illa, om de afvika ifr¬n sin pl¬gsed.
 
Af drycker ªr kallt vatten fºr mªnniskan och fºr alla djur den naturligaste. Det vatten ªr det 
helsosamaste, som ªr klarast, och som har hvarken smak eller lukt, hvilket och plªr vara oblandadt 
af alla frªmmande delar. Snº-vatten p¬ landet och ªfven rªgn-vatten, som ej runnit af tak, plªr i 
synnerhet ega dessa egenskaper. Dªrnªst plªr vatten utur kªllor och brunnar vara smakligast; men 
det ªr ofta blandadt med mer eller mindre skadeliga salter eller mineralier. Vatten ur klara ÿoder, 
fºrsedde med sandig botten och starka fall, ªro fºga mindre helsosame; men sjº-vatten bºr endast 
brukas i nºdfall. De bªsta slags vatten, hvilka ªro rena af sig sjelfva, behºfva naturligt vis ej genom 
upkokning, destillerning, eller silning med duk eller sten at rensas, hªlst alla dessa konster antingen 
b¬rttaga n¬gra goda egenskaper af vattnet, eller illªgga n¬gra otjenliga och obehagliga. Med kallt 
vatten ensamt kan b¬de helsan vid magt h¬llas samt ¬terstªllas, och ªr den utl¬telsen, at mineralen bªr 
namnet och vattnet gºr gagnet, icke s¬ aldeles ogrundad. Varma vatten-drycker ªro ¬tminstone fºr en 
frisk mªnniska otjenlige. Det varma vattnet fºr sig sjelft fºrdªrfvar lªnderna, slappar, utvidgar och 
mattar mage, tarmar, nerver, ¬dror, njurar, ja, snart sagt, alla kropps delar p¬ en g¬ng; s¬ at vªderpl¬gor, 
magref, sten, darrande lemmar, yrsel och hjªrtklapning blifva sªkre fºlgder. The, Caffe och Chocolad, 
som plªga tilredas med varmt vatten, fºrtaga ingalunda dess skadeliga verkan, utan snarare  fºrºka 
densamma. The-vªxten ªr giftigt innan det mªst ÿygtiga blifvit genom eld och tid fºrdrivit. Caffe har 
genom brªnning blifvit skarpare, och Chocolad ªr b¬de fºrmycket fett och kryddadt. Malt-drycker, 
som ªro gjorde af goda varor, blifvit vªl kokte och lagom gªste, som ªro klare och hvarken fªrske 
eller sure, utgºra en af v¬ra helsosamaste drycker. Et svagare dricka kan, lika som vattner tjena, at 
utspªda de stadigaste rªtter vi hafve fºrtªrt, och tillika skºlja  v¬r kropp; men som denna dryck ªr 
blandad, och tillika gªst, s¬ fordras ¬tminstone vana, at vid alla tilfªllen hafva utaf densamma lika 
god verkan, som af vattnet. Et godt ºl, m¬tterligen tagit, styrker och vªrmer v¬r kropp, och gºr honom 
fet; men drickes det til ºfverÿºd, i synnerhet utan rºrelse, s¬ fºrtager det matsmªltningen, gºr yrsel 
och m¬nga andra sv¬rare eller senare fºlgder. Ofºrfalskade och oskadde viner, ganska sparsamt 
nyttjade, uplifva v¬r kropp; men missbrukas de, s¬ hafva de samma en liknande verkan med ºl, som 
til ºfverÿºd nyttjas; dock s¬, at viner fºrst mera uphetsa, men sedan kyla och utmªrgla v¬r kropp, 
fºda utaf sig syra, angripa kªnslestrªngarna, samt fºrorsaka stenpl¬gor, gikt, eller ledverk. Vi vete af 
tilrªckelig fºrfarenhet, at de mªnniskor, som ºfverÿºda med starka malt-drycker, skªmma sin helsa 
p¬ hvarjehanda sªtt; men pl¬gas icke af den s¬ kallade podagren och mycket sªllan af sten; men 
dªremot befrias icke bonden af dessa pinsama sjukdomar ibland de folkslag, som stªndigt nyttja vin, 
sitt starka arbete oaktadt. At viner och starka drycker, ensame til ºfverÿºd nyttjade, ªro skadelige, 
lªrer ej vidare tarfva bevis; men de blifva det ªnnu mera, blandade med mycken mat, eller om den 
senare i synnerhet fºrtªres efter fºrut g¬ngen dryckenskap: de njutne v¬t-varor fºra den r¬a, otilredda 
eller s¬ kallade okokta matsaften med sig uti blodet, hvilken naturen sedan ofta blir ofºrmºgen genom 
andra vªgar  at afskilja. B¬de vin och ºl, ªfven de bªste med helsans goda best¬nd alltid umbªras. 
Af viner ªro de rºda gemenligen magstyrkande, de syrlige mindre hetsige, och dªremot de sºta mera 
fºdande, men gripa tillika af alla mªst an hufvudet. De ÿªste, i synnerhet af de hvita slagen, fºrªdlas 
genom tiden; men s¬ bºra de ock d¬ sparsamare drickas. Det ªr en blygd fºr mªnnisko-slªgtet, at 
brªnviner, lika mycket hvaraf de tilredas, skola kunna rªknas bland drycker. De gºra en brªnad och 
skºrhet i de fasta delarna och fºrtorka de ÿytande. De reta, och synes fºrst styrka och vªrma magen; 
men fºrsvaga efter¬t denna verkstad fºr v¬ra safter. Genom fortfarandet af deras bruk, blir man 
darrande, magtlºs och ªndreligen til all ting onyttig, samt kan uti ingenting annat þnna n¬gon kraft. 
Sªllan har n¬gon eftertanka, fºrbud, eller brukta konster, kunnat fºrsaka denna dryck, som fºrstºr 
och fºrºder mªnniskor och sªd, utaf hvilka bªgge vi ªre i stºrsta brist. Brªnvin hade uti en lyckelig 
stund blifvit upfunnit, om det endast nyttjades, at draga kraften ur vissa lªkemedel som ej med n¬got 
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annat kunnat uplºsas. Utspªdas brªnviner af sªd eller drufvor, Arrac och Rum, med vatten, s¬ blifva 
de mindre hetsige; men skada lika vªl om dªrmed ºfverÿºdas. Syrans myckenhet, hvarmed desse 
drycker plªga upblandas fºrsvagar ock kªnslo-strªngarna. Andre gªste drycker af honung, frukter, bªr 
och vegetabiliska safter, antingen de ªro hetsige eller kylande, ªro nyttige, om de ªro vªl ansade, och 
hvar efter sitt slag nyttjas m¬tteligen.
 
Hvad mat-ordningen ang¬r, s¬ har mycket b¬de ibland Sedolªrare och Lªkare varit tvistadt om kºtt 
och þsk n¬gonsin borde ªtas. Jag vil endast hªr i allmªnhet nªmna s¬dana rªtters verkan, som hªmtas 
ur djur-riket och nu fºr tiden nyttjas. De ªro alle mera fºdande, ªn rªtter ur vªxt-riket; men uphetta 
ock mera v¬r blod, samt gºra v¬ra sinnen ostyriga, s¬ at de Verlds-vise kunna ursªktas, hvilka trott, at 
djurens sjªlar kunde ÿyttas til mªnniskan. 

De styrktes i denna tankan, nªr de funno, at mªnniskan genom kºttªtning blefvo vilddjuren mera like. 
Vid hetsiga sjukdomar blifve vi tydeligast varse kºtt-rªtters rºriga verkan. Om vintertiden d¬ vi kunne 
behºfva en mera vªrmande och stadig fºda, bekomma s¬dane rªtter oss bªttre ªn om sommaren. 
Gamla kreaturs kºtt ªr sv¬rare at smªlta; men gifver mera styrka, ªn de yngres. Dess h¬rdare kºtt 
ªr icke annat ªn et mera sammangyttradt gel®e, det kan ock p¬ slutet blifva aldeles benlikt. Ja, vi 
vete huru horn och sjelfva benen fºrvandlas genom stark kokning, i synnerhet i tªpta kªril, til sky 
eller gel®e, eller ock mera utspªdt til en god kraft-soppa. Alla tama kreatur, och de som sjelfve lefva 
af vªxt-riket, hafva en mildare smak, och ªro mera kylande, ªn de vilda, som dªremot ªro ganska 
lªttsmªlta och mºra.  tes vilbr¬d fºrst d¬ det blifvit ankommit eller f¬tt n¬gon rºta, som med m¬ngas 
fºrvªnda smak ªr enligt, s¬ upeldar det samma mera v¬r blod. Vilddjur, som lefva af rof, ªro ªnnu 
hetsigare; men f¬ af dem nyttjas nu fºrtiden af de mera uplyfta folkslag. B¬de af fyrfotade djur och 
foglar, plªga de, som ªro stºrst eller sist blifva fullvuxne, ªfven hafva det h¬rdaste kºttet. De, som ªro 
fallne fºr at blifva mycket feta, ªro ock farligast at fºrtªra, i synnerhet hvilkas fett icke fºrvandlas til 
talg, utan til speck. Ofta torde vi ock kunna skadas af kreaturens sjukdomar, som oss varit oveterlige. 
Vi bºre ej eller fºrmoda, at v¬ra instªngde och gºdde kreatur gifva oss en helsosam, ehuru ganska 
lªcker fºda. Alla insekter och maskar ªro en mera onaturlig fºda: fºrmoderligen hafva mªnniskor af 
hungers nºd gripit til dem, men sedan af ºfverd¬d dªrmed fortfarit. Mycket kommer dªrp¬ an, huru 
kºttrªtter tillagas. Saften eller soppan af dem ªr den helsosamaste, d¬ den ej ªtes het, fºr stark, eller 
mycket kryddad. Dªrnªst ªr det stekta kºttet bªst, om det icke ªr fºr fett eller mycket magert, och icke 
blifvit brªndt eller fºrtorkadt. N¬gra grºfre folkslag, hvilka sªgas hinna til hºg ¬lder, ªro i st¬nd, at ªta 
kºttet aldeles r¬tt, eller ganska litet stekt, och supa ut blodet s¬ varmt, som det runnit utur kreaturens 
¬dror. Nªsta rummet kan tilªgnas stufvadt och lindrigt kokadt kºtt; men det tyngsta och otjenligaste af 
alt ªr det kºttet, hvarp¬ fºrut en kraftig soppa blifvit kokad. Insaltadt kºtt eller ÿªsk ªr ej s¬ helsosamt, 
och ªnnu mindre det som blifvit rºkt. Det ªr sjelfva det omªrkeligen skªmda kºttet, och ej saltet, 
som fºrorsakar skºrbjugg och itªnder feber; ty om salt n¬gorlunda m¬tteligen nyttjas, s¬ vªrmer det 
endast v¬r kropp, dªmpar det feta och fºrenar det samma med vatten, samt hindrar fºrruttnelse; men 
det fºrm¬r ej fulleligen emotst¬ det egenteliga kºttets rºta och fetmans hersknad, om det ock fºr v¬ra 
sinnen dºljes. Ju h¬rdare et s¬dant kºtt ªr, ju nºdigare ªr ock, at det tuggas vªl, ªtes l¬ngsamt, samt 
vidare utspªdes och uplºses med tilrªckeliga tunna drycker. Blod af kreatur, som s¬ snart ruttnar, och 
hvilket med ingen ting kan fulleligen uplºsas, ªr en ej mindre ohelsosam ªn onaturlig fºda. Dªremot 
ªr djurens mjºlk fºr oss ganska nyttig, i synnerhet de tunnaste slagen, som mªst likna qvin-mjºlk. 
Den, som ej afvªnt sig ifr¬n denna milda fºda, och ej dªrmed blandar annan stridande mat, bekommer 
den spenvarma, kalla och ªfven kokta mjºlken ganska vªl. Den luppna mjºlken ªr ej eller sªrdeles 
otjenlig fºr den, som vªnt sig dªrvid. Smºr, som af grªddan tilredes, fºder och uplener v¬r kropp, 
i synnerhet osmªlt eller ganska lindrigt smªlt. Kirt eller hªrskt smºr, skªmmer dªremot magen, 
uphetsar blodet och gºr detsamma benªget til rºta, ehuru ej til den hºgd, som sjelfva djurens fetma, 
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hvilken hªrsknat. Ost, likaledes tilredd af mjºlk, ªr en god, fast och stark fºda om den ªr m¬tteligen 
gammal. Fªrskt ost dªremot ªr seg och en mycket gammal blifver skarp. Hvarjehanda foglars ªgg, 
ªro mycket fºdande och ªfven lªttsmªlte, om de ªro fªrske och lºskokte. De ÿªste þskslag ªro lºsare, 
men tillika mycket slemmige, i synnerhet de, som ej ªro fºrsedde med fjªll. Alla svªlg-þskar hafva et 
h¬rdare kºtt, sªrdeles de, som vistas i salt vatten. De fetare þskslag ªro ock de, som ªro mªst rºrige. 
Insaltad, torkad och rºkt þsk ªr i samma ordning och af samma orsak mindre helsosam ªfven som 
kºttvaror, p¬ lika sªtt ansade.

Rªtter hªmtade ur vªxt-riket smªlta, emot allmªnhetens tanka, merendels alle senare, ªn de utur 
djur-riket. De gifva dªremot en mildare fºda, de underg¬ ingen stinkande fºrrutnelse, de upelda 
icke blodet eller stelna det samma, och fºrorsaka s¬ledes hvarken br¬nad eller bulning i lungor och 
andra inelfvor. Vi hafve ur vªxt-riket allahanda rºtter och rofvor, blad och k¬l, ªrter och bºnor, frºn 
och gryn, mandlar och kªrnar, bªr och frukt, af hvilka en skickelig hand kan gºra de smakeligaste 
rªtter. L¬ngt ÿere skulle ªnnu kunna samlas p¬ vieda marken, af hvilka m¬nga anses fºr ogrªs, och 
dock fºr mªnniskans fºda skulle blifva hºgst tjenlige. Alle vªxter och frukter, som mogna sent, 
ªro gemenligen de mªst h¬rdsmªlte. Vi hafve uti detta Naturens rike, at vªlja af kylande och ªfven 
vªrmande, af syrliga, bªska och ampra, af lºsande och stoppande saker, hvilka efter behof kunna 
tagas sªrskildt eller blandade. De mista sina egenskaper mycket genom kokning, som Lªkare nog 
ªrfara p¬ sina bote-medel ur vªxt-riket. Jag vil ej p¬st¬, at alla vªxter skola ªtas r¬a, fºr at icke synas 
fºr mycket besynnerlig; men vi se dock af Villarnas vedermªlen, mºgeligheten dªraf. Barn m¬ sªllan 
illa af r¬a frukter eller rºtter; men ªldre, som aldeles afvªnt sig dªrifr¬n, besvªrades genast vid deras 
bruk af vªderpl¬gor. Sallader som s¬ vªl bota den skºrbjugg vi om vintren samle, skulle ej kokte 
hafva samma verkan, ej eller skulle v¬re smakelige bªr och frukter s¬ vªl svalka, fºrtunna och fria 
v¬r blod ifr¬n rºta om heta sommaren, om de blefvo kokte. Den Allvise Skaparen har om sommaren 
gifvit oss vªxt-riket til en naturlig fºda; emedan vi, utan det samma, vid den tiden ofta skulle fºrg¬s; 
men m¬nge, om icke alle desse h¬fvor, kunna af en fºrst¬ndig och ÿitig hush¬llerska, ªfven i v¬r kalla 
Nord, fºrvaras hela vintren igenom, oss til fºda och vederqveckelse. Vi hafve brºdet af jordens alster, 
som ªr det fºrnªmsta af all fºda. Det som tilredes af hvete, fºder starkast; men det stoppar och mªst. 
Det h¬rda brºdet, som v¬re Svenske fºrfªder alltid brukte, h¬ller tªnderne vid magt, och blandas 
bªst med spotten, samt blir s¬ledes mera affºrande och lªttsmªlt. Vid mat-ordningen bºr ªndteligen 
nªmnas, at blanningar ªro mªst skadelige; ty dªrigenom blifva de helsosamaste rªtter sªmre, ªn enda 
mindre nyttig rªtt. Vid de stora och l¬ngsama m¬ltider, hvarmed den ene vªnnen skadar och uttrºttar 
den andra, vore vªl, om vi af de m¬nga rªtter och ÿera slags drycker, som vankas, endast valde de 
bªsta fºr v¬r smak och natur. Den tjenligaste rªtt efter v¬r utrªkning, som alltid bekommer en viss 
person illa, bºr ock fºr honom kallas ohelsosam. 

Det ªr ej underligt, at en fet och en mager, en saftfull och en torr, en fast och en lºshult, en hetsig 
och en kall, en stark och en veklig mªnniska, samt en, som ªr fallen fºr fºrstoppning, och en annan, 
som plªgar hafva mycken ºpning, skal m¬ af en och samma rªtt olika-vªl, hªlst om de vistas i olika 
landsorter. Vanan har p¬ matens verkan ganska mycket intryck; ty vi þnne ofta huru landtmannen 
vantrifves, och mister sin helsa vid herskapers och stadsboars kryddade, starka och ªfven lºsa eller 
tunna rªtter, och ¬ter huru illa en lªcker person, ¬tminstone i bºrjan, spisas med den fattigas fºda. 
Den som vªnt sig vid f¬ slag af rªtter, t¬l ej ombyten hvart m¬l, mycket mindre hvarjehanda slags spis 
p¬ en g¬ng. Fºrst¬ndige Lªkare, v¬ga ofta vid vissa sjukdomar icke at fºrbryta den vedertagna mat-
ordning med en annan, som vore mera regelbunden. At reta smaken ¬ nyo, sedan m¬ltiden ªr fºrbi, 
och hungern mer ªn tilrªckeligen mªttad, med en ny anrªttning, eller s¬ kallad Dessert, m¬ste hvar och 
en lªtteligen þnna vara otjenligt. De sockerbakelser, syltsaker och frukter, som d¬ frambªras, kunna ej 
annat ªn blifva magen til last, fºrorsaka syra, och hindra smªltningen af den fºrutg¬ngna maten.
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Til de ting, som af oss fºrtªras, hºra ock lªkemedel. V¬r tacksamhet blir aldrig tilrªckelig emot 
verldens Skapare fºr dessa ovªrdeliga g¬fvor; men beklageligen s¬ missbrukas de s¬ ofºrsvarligen, at 
ÿere nyttjat dem til fºrdªrf, ªn helsa. De ªro inga matvaror, utan alle mer eller mindre giftige, tetande 
eller mattande. Med lªkemedel kunna ovedersªgeligen vissa nºdvªndigt dºdelige sjukdomar hªfvas, 
n¬gre lindras; men andre dªremot aldeles icke botas eller fºrekommas. M¬nge sm¬ krªmpor skulle 
naturen bªttre kunna sjelf undanrºdja; men den fºrsvagas ofta genom konstiga afsºndringar, samt 
hindras i sina verkningar, och man begriper icke, at med et litet s¬ kalladt oskyldigt affºrande eller 
svettdrifvande medel kroppens hush¬llning s¬ kan fºrvillas, at densamma ej mera st¬r at rªtta. Huru 
m¬nge l¬ngsama eller s¬ kallade Chroniske sjukdomar, hafva icke genom goda lefnadsreglor och 
¬tervªndande af lªkare-medel blifvit botade? Man borde verkligen ej undra, om en vis Regent, som 
sºrgde bªttre fºr sina unders¬tares lif, ªn de sjelfve, skulle l¬ta fºrbjuda all utºfning af lªkare-konst 
och tilsluta alla s¬ kallade Apothek, oaktadt de dr¬peliga medel, som dªruti þnnas fºrvarade; emedan 
den nytta n¬gre f¬ uplyfte Lªkare med dem kunna utrªtta, ej n¬gonsin blir svarande emot de missbruk, 
som dageligen dªrmed utºfvas.

Jag kommer nu til de ting, som insupas i v¬r kropp, dock utan at nedsvªlgas, ock s¬dana, som dragas 
ned i v¬ra lungor, eller ock g¬ in genom ºpningarna och sug-rºren i v¬rt skinn. Luften, som  ªr 
nºdvªndig til v¬rt lif, insupes genom ofvannªmde vªgar och kan icke utestªngas eller hindras, at 
meddela sina egenskaper, hvarken genom tªta vªggar eller klªder, utan rºrer s¬ vªl v¬ra kroppar, som 
vªderglasen, hvilka vi hafve inom v¬ra rum. 
En tjock luft, utdunstningen af v¬ta murar eller golf, ur sjelfva jorden eller fuktigt grªs, ºker s¬ vªl 
v¬ra vªtskor och v¬r tyngd, som om vi badade oss i et ljumt vatten. En innesluten, unken, rutten eller 
stinkande luft, os och rºk, i synnerhet af skadeliga mineralier, fºrsvaga och angripa ofta s¬ hªftigt 
v¬ra nerver, at lifvet genast fºljer med. Igenom vanan kan dock kroppen komma, at n¬gorlunda t¬la 
m¬nga skadeliga ting. Den, som ªr upfºdd p¬ en sidlªndt och sumpig ort, kan tªmmeligen dªr beh¬lla 
helsan; men de, som ªro komne fr¬n hºglªndta stªllen, hafva dªrstªdes ingen sund tima, hvarfºre 
ej under, at de, mera ªn andre, lªngta til sina hemvist. Bªttre kan dock den fºrstnªmda trifvas p¬ 
m¬tteliga hºgder och torra sandiga orter, ehuru luften i bºrjan kan vara honom fºr tunn, i synnerhet 
om han har n¬got fel p¬ sina lungor. Hºga bergspetsar ªro ej eller tjenlige at bo upp¬, emedan man 
dªrstªdes fºrmycket blir utsatt fºr hªftiga stormvªder, och luften af skyarnas granskap ibland dªr kan 
vara v¬tare, ªn djupare ned i dalar. Bªrgklyfter hafva ock den egenskap, at fukta sig vid annalkande 
v¬t-vªder. At vªlja et sundt boningsstªlle, ªr s¬ mycket bidragande til helsan, at m¬ngen icke fºrr 
ºfvervunnit sin l¬ngvariga sjuklighet, innan han ÿytt b¬rt ifr¬n en osundt landsort. N¬gre hafva blifvit 
befriade af l¬ngsama fross-febrar, endast genom ÿyttning ifr¬n en underjordisk eller nederst belªgen 
v¬ning til en annan, som varit hºgre up. Den giftige luft, som p¬ vissa stªllen i Indierna ªr vanlig, 
kan af inv¬narena n¬gorlunda t¬las, men dºdar gemenligen utlªnningar. Af dem, som arbeta i hvarje 
slags grufvor, se vi huru de kunna vªnjas vid m¬nga skadeliga utdunstningar, och andas en ganska 
brªnnbar luft. I stenkols-grufvorna kan luften vara s¬ eldfªngd, at hon af den minsta l¬ga genast 
skulle itªndas, hvarfºre arbetarne dªrstªdes endast m¬ste vªgleda sig, och arbeta vid eldgnistror af 
st¬lhjul och ÿinta: om den luft, hvilken s¬dane dragit in i sina lungor, samlas i en oxbl¬sa under 
jorden p¬ de stªllen hvarest svafvel ¬ngan ªr stark, s¬ kan den samma sedan genom eldsl¬ga itªndas. 
Det ªr ingalunda hªrmed sagt, at genom vana alla otjenliga ting kunna ºfvervinnas. Nej, de kunna 
endast af starkare mªnniskor til en tid t¬las; men m¬nge svagare, som ofta ªro vªrdigare personer, 
och om hvilka s¬ledes vi ej mindre bºra v¬rda oss, sªtta genast dªrvid lifvet til. Den renaste luft blir 
ohelsosam, om vi ÿere g¬nger andas den samma, hvarfºre sm¬, l¬ge och nog tilslutne rum ªro s¬ 
ohelsosame, hªlst om ÿere personers utdunstningar dªruti tillika samlas. Igenom andedrªgten insupes 
grus, dam, samt ÿera skadeliga ting, i synnerhet af dem, som andas genom munnen. M¬nga tjenlige 
och otjenliga ting kunna igenom skinnet insugas, s¬som hvarjehanda smittor, ens egens och  andras 
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utdunstningar. Man plªgar p¬st¬, at det gifver en gammal man styrka, at suga til sig utdunstningen af 
en ung persons lungor och skinn, men den samma ªr endast mindre ohelsosam, ªn utdunstningen af 
en gammal och sjuklig mªnniska. Om en gammal ligger tilsammans med en ung, har han endast den 
fºrmon dªraf, at han snarare kan upvªrma sin kalla kropp, ehuru dock n¬gre yngre ªfven af naturen 
alltid ªro kalle. Som kroppen lªtteligen insuper det utdunstade, s¬ ªr ganska helsosamt, at hvarje 
morgon och afton ºmsa linne, at beÿita sig om all mºjelig renlighet, och ªfven lºdja eller bada sin 
kropp i sommarljumt vatten, i synnerhet d¬ det kan ske vid en klar och varm dag i ºpna luften. Varma 
och kalla bad dªremot hºra til konstiga botemedel, hvilka til vissa sjukdomars hªfvande kunna vara 
nyttige. Lªkemedels verkan och smak vete vi ock kunna genom skinnet insupas. Nªr omªrkelige 
utdunstningen ªr minst, nªr mªnniskan ªr hungrig, ªr betagen af rªddh¬ga, ªr plªgad af fºr mycken 
ºpning eller annan ºfverÿºdig afsºndring, sker insugningen genom skinnet starkast och fºljakteligen 
blir man ock d¬ lªttast smittad af sjukdom.
 
Skal mªnniskan vara frisk, s¬ bºra alla afsilningar och afsºndringar i v¬r kropp ej vara i ºfverÿºd; 
men ªnnu mindre kunna de hªmmas utan kroppens sv¬ra kªnning.

Den omªrkeliga eller osynliga utdunstningen igenom huden och igenom lungorna, ªr en af de 
angelªgnaste, som hela kroppen och i synnerhet v¬r blod, bªttre och til stºrre myckenhet dªrigenom, 
ªn n¬gon annan afsºndring, rensas. Denna utdunstning fºrºkes med fºrmon, icke allenast genom 
¬tskilliga kropps ºfningar, utan ock genom skinnets m¬tteliga gnidning eller borstning.  r densamma 
imedlertid fºr stark, s¬ uttrºttas och afmattas v¬r kropp dªraf. P¬ det sªttet kunna s¬dane mªnniskor, 
som plªgas af fºr mycken inbillning, eller hvilka fºr en ringare orsak lªgga sig imellan lakan, blifva 
inom sin tr¬nga luft-krets eller ¬nge-bad mera afmattade och utmªrglade, ªn den starkaste arbetare ute 
p¬ fªltet, och s¬ledes efterhand f¬ en fullkomligare orsak at blifva liggande til sªngs. Utdunstningen 
kan ock fºr omªtteligen ºkas af hªftigt arbete vid mycken vªrma, hvarfºre de gamle haft, och n¬gra 
sºdra folkslag ªnnu hafva fºr plªgsed, at vid stark solhetta och vid þna varma bad smºrja kroppen 
med feta saker, at hindra en fºr stark utdunstning eller svettning, och s¬ledes vªpna sig emot luften. 
Den omªrkeliga utdunstningen hindras och qvªfves af fºrut g¬ngen stark svettning, af v¬t och kall 
luft, af drag och bl¬svªder, i synnerhet Nordan- och ¥stan-vind. Sker ombytet ifr¬n stark utdunstning 
och i synnerhet ifr¬n svettning til alsingen, blir man styf och stel, samt tiltager stundeligen uti tyngd, 
til dess man ªndteligen lªgges p¬ fotesªngen. Hos starka personer hªmmar icke kºlden en nºdig 
utdunstning. Det ªr visserligen sv¬rt at vªnja sig vid den starkaste kºld; dock þnne vi, at de mªnniskor, 
som bo nªra Norr-polen, och hvilka njuta en rªtt m¬ttelig fºda, ej lªtteligen frysa ihjªl; men deremot 
sªtta ofta de, som bo nªra vid den Sºdra, lifvet til af fºrmycken hetta, i synnerhet som deras aftnar 
och nªtter ªro fuktige och kalle, hvaraf de ºpnade svetth¬len tiltªppas. Solens hetta p¬skinande, i 
synnerhet p¬ et bart hufvud, kan ensamt itªnda en rºt-feber och fºrorsaka en br¬dºd.Det vore dªrfºre 
vªl, om v¬re landtmªn gjorde bittigare otta, och vore i skygd under starkaste hetta. Veklige mªnniskor, 
som h¬llit sig fr¬n barndomen fºrmycket inom þna rum: hvilkas skinn ªr þnt och ºppet, hafva af 
hetta och kyla, samt af drag och alla vªdervªxlingar de drygaste kªnningar. Det kan vara tjenligt, i 
synnerhet fºr svagare personer, at lªmpa sin klªdedrªgt efter ¬rstiden, och icke anlªgga fºrsent om 
hºsten vinterdrªgt, samt om v¬ren icke fºr bittida sommar-klªder, oaktadt vi þnne, at bonden i v¬ra 
Nordiska Lªnder, utan sin helsas mehn, klªder sig om vintren och sommaren nªstan lika. Man bºr 
sjelf lªtteligen kunna þnna, huru otjenligt det m¬ste vara, at sitta vinterklªdd i et tiltªpt och mer ªn 
sommarvarmt rum, och sedan begifva sig ut med samma drªgt i den strªngaste kºld. Fºrnuftigare 
ªr, at vara uti rummen nªstan lika klªdd, som om sommaren; men dªremot bevara sig emot kºlden 
utom rummen genom vida kappor, som alltid vªrma mera, ªn tr¬nga klªder. Skulle kºldens hªftighet 
nºdvªndigt fordra pªlsverk, s¬ hafve vi ock i v¬ra Nordiska Lªnder dªrtil tªmmelig god tilg¬ng.  nnu 
mera orimeligt ªr, at om nattetiden, och i varma sªngen och kammaren, vara med mºssa och trºja 
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fºrsedd, och at sedan gifva sig med blotta hufvudet eller med nªstan bara brºstet, ut i strªnga kºlden, 
d¬ den ºfriga kroppen omhylles med de tjockaste pªlsar. At fºrkyla brºst och lungor, fºrorsakar i 
hastighet hos den friskade mªnniska de farligaste sjukdomar; men at fºrkyla magen, ªr visserligen 
icke af mindre betydelse. Men s¬ nyttigt det ªr, at h¬lla dessa ªdlare delar skªligen varma, s¬ skadeligt 
blir det, at med stoppade trºjor, brºst-lappar, helso-gºrdlar, ÿanels och andra dubbla skjortor fºrsvaga 
sin kropp. At h¬lla sina fºtter varma och torra, ªr en helsosam ¬tvarning, men det ªr farligt, at vilja 
bevara dem med m¬nga par ull-strumpor. De som en g¬ng bºrjat med dylika uptog, i tanka, at vªl 
fºrvara sin helsa, blifva dªraf s¬ ºmt¬lige, at de om heta sommaren ej kunna b¬rtlªgga denna sin 
vinterdrªgt, samt d¬ ¬ldren nalkas, nªppeligen at h¬lla sig varma. Man bºr vid sjelfva kºlden ej eller 
klªda sig s¬ varmt, at man svettas dªraf, om man vil undvika s¬dana farliga fºrkylningar och febrar, 
som de mªnniskor mªst ªro underkastade, hvilka til svettning ªro mycket benªgne.

Lifvets jªmna och ordenteliga ºpning ªr ock til helsan mycket bidragande. En fºr ymnog ºpning, 
som gemenligen ªr en fºlgd af elak matordning och smªltning, fºrsvagar tarmarna och fºrtager hela 
kroppens krafter; men ªr densamma ¬ter fºr trºg, s¬ kan mycken otjenlig ¬nga sugas i blodet, hªlst d¬ 
mªnniskan ªr i mycken rºrelse. Starka och rºrige personer, som nyttja en skªlig blanning af torra och 
v¬ta varor, hafva gemenligen hvar dag en stadig stolg¬ng. Den som sjelf vil vªnja naturen vid en viss 
tima, skal sªllan behºfva bruka affºrande eller stoppande medel.
 
Fºr mycket urin-l¬tande afmattar njurarna och bl¬san, samt uttorkar blodet; men dess afstannande 
eller dess felaktiga afsilning, d¬ endast den tunna vattenaktiga delen afskiljes, har dªremot de sv¬raste 
fºlgder med sig.

En om¬ttelig Veneris dyrkan, i synnerhet fºr svaga personer, fºr mycket unga eller ock mycket gamla, 
ªr ganska skadelig; ty kroppen blir dªraf kall, uttorkad, matt och darrande, samt underkastas ¬tskilliga 
nerveusa sjukdomar, sten och gikt, hvarfºre ock Castrater aldrig skola pl¬gas af bªgge sistnªmde 
olªgenheter. En gammal Skald kallade dªrfºre, med mycket skªl, Vin-guden Podagrens fader och 
Kªrleks-gudinnan dess foster-moder. Veneris m¬tteliga bruk uplifvar dªremot kroppen, botar m¬ngas 
mjªltsjuka, och fºrekommer ofta febrar.
 
D¬ kroppen ªr sjuk veta Lªkare, med mycken fºrmon, at fºrºka de vanliga afsºndringar, eller 
upvªcka nya; men ingen ting fºrefaller mig d¬raktigare, ªn at en mªnniska, som ªr fullkomligen frisk, 
eller inom hvars kropp all ting ªr i sin rªtta ordning och jªmvigt, kan ªnnu ºnska n¬got mera, eller 
kan v¬ga, at ªndra det goda skick, som hªnnes kropp ªr uti. Affºrande och svett-drifvande medel, 
samt ¬derl¬tningar, som visse mªnniskor bruka m¬nateligen eller ¬rligen, hafva ¬ldrat eller dºdat 
m¬ngen i fºrtid. Som Naturen snart kan vªnjas vid b¬de ondt och godt; s¬ blifva s¬dane mªnniskor, 
efter n¬gra ¬rs fºrlopp, af Naturen sjelf p¬minte, at fortfara med denna deras tagna plªgsed, om de 
eljest vilja undvika sjukdom; men det hªnder gemenligen f¬, at de fºr hvar g¬ng f¬ sªmre vªtskor 
igen, ªn de uttºmt, samt fºrvªrfva sig svagare kªnnslo-strªngar och þbrer. M¬ngen, som, fºr ro skul 
anstªlt bruns-drikning, har ock dymedelst satt sin kropp i oskick. Hit hºrer ªfven tobaks-rºkning, 
som b¬rttager saliven eller spotten, hvilken af ingen borde fºrslºsas; emedan den samme befordrar 
matsmªltningen och ªr ganska fºdande. Utom det, at denne fºrºdande krydda torkar och utmªrglar 
v¬r kropp, som de magre mªst ªrfara, s¬ skadas dªrigenom minnet och alla kªnslo-strªngar i gemen. 
Den fºrorsakar naturligt vis ªngslan och mjªltsjuka; men den, som vant sig vid tobaks-rºkning, sºker 
dªruti sin enda trºst, lika som andre olyckelige i starka drycker. De, som varit rºrde af slag, hafva d¬ 
de ¬ter bºrjat at rºka, f¬tt nya och dºdeliga anstºter af sjukdomen. Nybºrjare kªnna eljest tydeligast 
tobakens verkan; men med vanan blir dess giftiga art mindre mªrkelig. Jag vil ej tala om den dyrbara 
jord och de stora penninge-summor, som ¬rligen fºrºdas och b¬rtslºsas fºr denna skadeliga vªxt; 
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men kunde dªremot anvªndas til mªnniskors uppehªlle. Snus, som tilredes af samma krydda, har 
en liknande, ehuru mindre kªnbar, verkan. Det angriper mªst de nªrmaste kªnslo-strªngar, s¬som de 
hvilka befordra lukten och synen. Med rºkande och ªfven snus m¬ste imedlertid sm¬ningom, som 
ÿere ovanor, uphºras om ej kroppen af en hastig ªndring skal lida mehn.

Til slut beder jag, at med n¬gra ord f¬ tala om rºrelse och hvila, hvilka bªgge ªro fºr mªnniskor s¬ 
hºgst nºdige. 

Kroppens rºrelse befordrar alla afsºndringar och i synnerhet utdunstningen.  r rºrelsen m¬ttelig, 
styrkes dªraf hela kroppen; men bºrjas dªrmed fºr ifrigt p¬ en g¬ng, eller fortfares ºfver krafterna, 
och til dess stark svettning fºljer, s¬ fºrsvagas den samma. Rºrelse ªr fºr alla nyttig; men saftfulle 
personer behºfva och t¬la den samma alldramªst. At ensamt mºda nerverna eller de invªrtes 
sinnen: at arbeta med sin eftertanka: at rºras af hªftig glªdje, kªrlek, lªngtan, hºgmod, sorg, ¬nger, 
fºrskrªckelse, fºrtviÿan eller vrede, fºrvillar blodets omlopp, samt trºttar kroppen, utan at gagna 
dess hush¬llning. ¥msinte och kallsinnige, glade och trumpne, hastige och l¬ngsame mªnniskor lida 
dock af dessa rºrelser olika. Af ºfvad eftertanka tiltager fºrst¬ndet, och at vilja afh¬lla en tªnkande 
mªnniska ifr¬n dess nyttjande, ªr at betaga honom lifvet. Arbetar man m¬tteligen med sin hjªrna, 
och sig sjelf til nºje, s¬ kan ock hela kroppen sªgas vinna s¬ mycket dªrvid, som vid annan sinnes 
ro. Det ªr ej vid all tid, at kroppens eller sinnets bemºdande ªr lika nyttigt eller lika skadeligt. At 
trºtta b¬de sinne och kropp, ªr sªrdeles efter m¬ltiden ohelsosamt. Kroppen, som d¬ ªr sysselsatt 
med en angelªgen fºrrªttning, bºr ej stºras i sin hush¬llning, eller nerv-saften fºrslºsas til mindre 
nºdiga gºrom¬l. At, likmªtigt det gamla r¬det, blifva efter m¬ltiden st¬ende, eller g¬ et tusen steg, 
ªr redan nªstan fºr mycken mºda. Det ªr lyckligt, at om fºr middagen kunna skºta sina fºrnªmsta 
syslor, och anvªnda eftermiddagen mera til sin ro. Til et s¬dant ªndam¬ls vinnande brukas i n¬gra 
Lªnder, at fºrlªnga fºrmiddags tiden til klockan 3 eller 4, och veta de alltid at genom god frukost 
fria sig fr¬n hunger. M¬ngen vªrdig arbetare eller landtman har skadat sin helsa och satt lifvet til af 
starkt arbete snart efter m¬ltiden, besynnerligen d¬ det skedt i Solhettan. En s¬dan gjorde bªttre, ar 
i likhet med n¬gra Sºdra folkslag ªta mindre om middagen och n¬got rikligare om qvªllen, oaktadt 
jag eljest ej billigar starka aftonm¬l, som gºra sºmnen orolig, och hufvudet tungt. Fºr svagare och 
ªldre personer, som behºfva mera, ªn vakande hvila, ªr middags-sºmnen tjenlig. Alla kreatur hvila 
och m¬nga sofva ªfven p¬ maten. Sedan den s¬ kallade Chylus eller mat-musten stigit in i blodet, s¬ 
ªr ¬ter kroppens rºrelse hºgstnºdig, at dªraf tilreda sunda vªtskor, eller genom utdunstning affºra 
det otjenliga. Den h¬rda och ofta til rºta benªgna spis, som arbets-folk fºrtªra, blir genom rºrelse 
s¬ledes hos dem helsosam, utan at upvªcka skºrbjugg eller illa artade febrar: om ock n¬got s¬dant, 
som hos fºrnªma fºder sten och ledverk, skulle vilja stanna i deras njurar och leder, s¬ afskuddes det 
¬ter genom arbete. Landmªnners jªmna rºrelse uti renare luft, fºrenad med mycken m¬ttelighet, gºr 
dem mera l¬nglifvade, ªn stads-boer. En viss folkhop, ehuru fruktsam den ock vore, skulle aldrig i 
en stor stad kunna bibeh¬lla sig vid samma nummer, om den ej dageligen þnge frisk ersªttning ifr¬n 
landet och utrikes orter; antalet dªremot af dem, som ÿytta ifr¬n stora stªder, ªr ganska litet. De som 
ªro vane vid at mycket fªrdas eller arbeta, s¬ af stilla-sittande och lªttja den mªrkeligaste kªnning. Ej 
ªr all rºrelse lika nyttig; den, som sker med mºda och besvªrar brºstet, ªr ej s¬ helsosam. At g¬ upfºre 
backe: at lªsa hºgt och sjunga, mºdar inngorna och magen; dock om s¬dant sker med ganska mycken 
m¬ttelighet, s¬ styrkes ock nªmde delar dªraf. De som endast rºra sig fºr sin helsa, vªlja at g¬, ¬ka, 
och i synnerhet rida; men s¬dane lekar, som sªtta hela kroppen i rºrelse, dock utan hªftig springning, 
ªro ej mindre tjenlige. Om sommaren kunne vi taga oss rºrelse uti ºpna luften, och om vintren mera 
inom rummen. Vi kunne vara trºtte vid et slags arbete; men genast fºrm¬, at fºretaga et annat, hvilket 
ej s¬ mycket sker fºr sinnes ombyte, som fºr omvªxling af muskler och ledband, hvilka ej blifvit 
trºtte, ºme och uttorkade. Kroppen skadas ªfven, om den fºr lªnge eller fºr ofta h¬lles i en stªllning, 
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hvarfºre ock vissa handtverkare och stilla-sittare m¬ste underg¬ vissa sjukdomar. ¥fves eljest en viss 
kropps del m¬ttelig, s¬ blir densamma, i jªmfºrelse, starkare, ªn de andre.
 
Flere hafva fºrg¬tts af lªttja, ªn af arbete; dock ªr ingen ting naturligare, ªn at hvila sedan en blifvit 
uttrºttad. 

Man bºr vªlja de stªllningar, som mªst lisa, samt efter behag ombyta dem. At sitta lªnge p¬ et sªtt, 
ªr ock en mºda; ty vissa muskler ªro ªfven d¬ sysselsatte. At vederqvecka en mycket utmattad kropp 
med mat och dryck, ªr ªfven tjªnligt, allenast det sker under det man ªr svettig eller genast efter slutat 
arbete. Det ªr bªst, at d¬ vªlja en tunn och snart fºdande spis, samt en sparsam och kºldslagen dryck, 
oaktadt man kªnner mera ¬tr¬ efter den, som ªr kall, vªl vetande, at Naturen icke ªr allvis, som m¬nge 
orªttmªteligen p¬st¬tt. D¬ en mºdat sitt hufvud och sina sinnen, ªr ej mindre tjenligt, at sºka fºr dem 
hvila och ro, ªn d¬ den ºfriga kroppen blifvit af arbete utmattad.

Vakne fºrm¬ vi imedlertid ej at hªmta tilrªckeliga krafter. De kunna endast ¬tervinnas genom en 
tidig, full och rolig sºmn. Den sedige, mªttelige, friske och nºgd arbetaren, f¬r p¬ sin h¬rda bªdd 
riktigast smaka dess sºtma; men saknas menligen af lªttingar, och s¬dane, som ªro obªndige i kropps 
och sinnes begªr, oaktadt lªngre tid af dem fºrºdes i sªngen. Alla rºrelser, som lyda viljan, afstanna 
d¬ vi sofve. Nya fºrr¬d af lifs-andar och nºdiga vªtskor hopsamlas, blodet afkyles, och man vaknar 
omsider s¬som en fºrnyad mªnniska. Upoffras mera, ªn 7 eller 8 timar til sºmnen, s¬ afmattas tvªrt 
om kroppen, i fºlje af fºr mycken utdunstning; hvarfºre ªfven den gode sºmnen bºr vara lagom och 
vore ºnskeligt, at mera ªn sjelfva ordet hos oss vore ºfrigt.

N¬dige Herrar! Mine Herrar! Jag har hªrmedelst den ªran, at sluta detta mitt Tal, och lemna Praesidii 
stolen. Jag har ej fºr Eder kunnat berªtta n¬gon ting nytt eller ovanligt; men de ªro och f¬, hvilka 
s¬dant fºrm¬. Jag har hªlst valt et ªmne som ªr inom m¬ngas begrep, och med nºje budit til at 
ytterligare upmuntra mina medborgare, at v¬rda sin helsa. Hemligheten at fºrlªnga mªnniskors lif, 
eller at hinna til den rªtta ¬lderdomen, igenþnnas endast i utvalde lefnads eller sundhets-reglor, och 
icke i Apothekare-medel. De som s¬ illa missbrukat diaetens fºreskrifter, at de dªraf blifvit veklige 
och orklºse, hade gjort bªttre, om de lefvat utan reglor. Men p¬ en tid, d¬ m¬ngkunnoghet s¬ tiltagit, 
vore ºnskeligt, om ÿere ville inhªmta den rªtta kunskapen om sin kropp, och om de ting, som fºr 
honom ªro sunda. Huru ofta skulle de icke genom en s¬dan kªnnedom kunna undÿy pinsama och 
oboteliga sjukdomar, samt undvika at falla i okªnda och okunniga Lªkares hªnder. Djuren afvika icke 
gªrna ifr¬n Naturens goda lag och drift, och ªro s¬ledes friskare ªn vi; men mªnniskor hafva i detta, 
som i m¬nga andra m¬l, blifvit af onaturliga konster tid efter annan s¬ fºrvillande, at de nu mera med 
mºda m¬ste upsºka vªgen til den klara och sanna enfaldigheten. Alla fºrslag at fºrbªttra Samfundets 
tilst¬nd lªra blifva f¬fªnge, s¬ lªnge oss fattas mªnniskor til de nºdvªndigaste vªrfs utfºrande. Alla 
hjelpmedel, at bevara den lilla qvarblefna folkhopen, lªra ªfven blifva som mªst angelªgne, d¬ bristen 
ªr som starkast. Jag har ock det fulla fºrtroendet til en vis Regering, at den samme p¬ mºjeligaste sªtt 
hªmmar v¬ra medborgares vidare fºrminskning, genom andra vªgar. Mine Herrar! I hafven aldrig 
trºtnat, at arbeta i detta ªmne, och I lªren ej illa uptaga, at jag fºljer Edert efterdºme. Jag ºnskar 
endast, at jag genom detta mitt Tal, och annat mit villiga bemºdande vid det heders-stªlle jag p¬ Eder 
kallelse intagit, kunnat beh¬lla Eder aktning, Eder ynnest och Edert fºrtroende.
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SVAR
 
SVAR GIFVIT På KONGL. VETENSK. ACADEMIENS Vägnar, 
AF J. C. WILCKE.
 
MIN HERRE!

Om staters magt och vªlst¬nd, beror p¬ folkmªngd: om inv¬nares antal utgºr Rikens sanna rikedom 
och styrka; s¬ fºrtjenar ju den medborgare stºrsta berºm, hvars tankar ªro fªstade p¬ denna den 
allmªnna vªlfªrdens sªkraste grundval.
 
 r det sant, som s¬ m¬nge munnar enhªlligt bekrªfta, at Svea Rike inom vidstrªckta grªnsor ªger fºr 
litet inbyggare: at ÿere arbetande hªnder hos oss fordras, om ¡kerbruk och Slºgders skºtsel skola 
uplifvas til den drift, at egna behof upfylles, och ºfverÿºdet fºrªdlas til rikedom; s¬ bºr ju den med 
heder kallas en vªlsinnad svensk, hvilken gifver de r¬d och medel vid handen, hvarigenom v¬ra 
medborgares antal kan fºrºkas.
 
I gºren det, Min Herre! Och Kongl. Academien har med nºje afhºrt Edert Tal, som under annan 
p¬skrift, fºresl¬r sªkra vªgar at gºra landet folkrikt.
 
Rikedom vinnes, ibland genom lyckeliga hªndelser, oftare genom arf; men sªkrast genom god 
hush¬llning med det man redan ªger.
 
Folkhopen i ett land, ºkes ej allenast genom inÿyttningar och ny tilvªxt utifr¬n: den tiltager af sig 
sjelf, och lika som en grºnskande skogspark, reser frodiga grenar p¬ egen stam och rºtter, om den 
fredas, hªgnas och varsamt skºtes.
 
Om barnen, de spªde plantorne, i de fºrsta vanmªgtighets ¬ren v¬rdades med ºmhet, och ¬tnjºto den 
fºrdelaktiga skºtseln, som I, min Herre! I Edert Intrªdes-Tal s¬ vackert beskrifvit och bevist vara dem 
oumgªngelig: huru ansenligen skulle icke den stºrsta bedrºfveligaste nummern i v¬rt Tabell-verk, 
fºrminskas, och inv¬nares antal i samma mon tilvªxa.
 
Men mera behºfs innan den liÿiga telningen blir et fruktbªrande trª.
 
Mªnniskan, hvars lif och ºden lªnge ªr i andras hªnder, skal omsider skºta sig sjelf, och vidare fram 
v¬rda och sºrja fºr andras vªlfªrd. Hvad fordras icke hªrtil, och huru oumbªrlige blifva fºr hªnne de 
undervisningar Edert nu h¬llne Tal dªrom meddelar?
 
I de blomstrande ¬ren d¬ mªnniskors politiska vªrde ªr stºrst, komma Naturens krafter okunnigheten 
til hjelp; men huru ofta gºr den icke likafullt kostnad, tid och mºda, med dubbel afsaknad, p¬ en g¬ng 
fºrlorade?
 
At vara underrªttad om de m¬ngfaldiga sjukdoms frºn, och dºdsens ymniga snaror hvilka i alla 
¬ldrar omgifva v¬rt usla lif: at veta huru de bºra undvikas, faran afbºjas, och helsan vid magt h¬llas, 
ªr fºrdenskul en s¬ nºdvªndig kunskap, som det ªr onekeligt, at en med frodiga och raska borgare 
upfyld Stat inom sig ªr lyckelig, och utom sig ansedd och fruktad.
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Hafven tack Min  Herre! Fºr den meddelta upmuntringen, at skºta Samhªllets vªlfªrd i egen trefnad 
och sªllhet.
 
Kongl. Academien, hvars hºgsta ºnskan ªr det allmªnna bªsta: som ej kªnner andra gºrom¬l, ej gillar 
andra arbeten, ªn dem, som bidraga til s¬ vªrdigt ªndam¬l; sªtter och rªtta vªrdet p¬ Eder fºrtjªnst. 
Academiens fºrtroende ¬ daga lades, d¬ Eder updrogs Hªnnes egen styrelse; ¬ Hªnnes vªgnar f¬r jag 
den ªran, at betyga Hªnnes ªrkªnsla och fullkomliga nºje ºfver Edert vªl fºrda Praesidium.
 
¡terkalla Lagarne Klubban i dag, ºnskar dock Academien i Eder lªnge f¬ ªga en lyckelig, som vªrdig 
Ledarmot.

* * * * *

STOCKHOLM
Tryckt hos Direct, LARS SALVIUS, 1764:
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