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Nadige Herrar!
Mine Herrar!

De y3@ste m@nniskor f°das friska, men f- hinna til sitt til®rnada m-l eller til den r@tta -lderdomen.
Smittosame sjukdomar, som ej kunna undvikas, och v-delige h2ndelser, b-rttaga mindre delen; men
en I-ngt st°rre myckenhet f°rg-s af en of°rnuftig och °fverd-dig vansk©®tsel, b-de vid de fOrsta och
senare -ldrar. Aldrasist af alla kreatur @ m2nniskan frm©gen, att f°da och sk®ta sig sjelf. Ferqvafvas
icke desse sp2de varelser vid den fOrsta tiden de 2ro under andras v-rd, af onaturliga konster, om
hvilka jag vid annat tilf2lle talt; s~ I2gges @ndock redan grunden til deras svaghet och ohelsa vid de
tilkommande -ren.

D- barnen tilv®xa och b®rja at kunna v-rda sig sjelfva, s- f°rledas de af efterd®men. Ofta hindras deras
naturliga och nyttiga beg?@r efter mild och smakelig fda, och efter en otvungen lefnad. De vilja g&rna
ata litet och ofta, leka sig trotta, och sedan sofva 12nge. Deras ®me och I2ttrOrde k&nslestr@ngar: deras
bl°ta, eftergifvande och v@xlande hinnor, rer, kettr-dar och ben, fordra och en s-dan hush-lIning;
men de 2ldre skynda sig af en otidig sjelfklokhet, at v@nja barnen vid det lefnadss@tt, som dem &r
smakeligast: och som f- af de @ldre sjelfve begripa, huru otillr3ckelig deras kunskap uti vigtiga
sanningsm-l @r, s- @r ej heller underligt, at de s- ifrigt bem®©da sig, at undervisa barnen uti f°rmenta
storverk. De hinna ej v@l ©fver det sjette -ret, f°r2n de innest®ngas i sina rum, och frses med egna
Laromastare; men beklageligen s- betages d2rigenom barnens krafter och form©®genheter, hvilka
endast sm-ningom tiltaga, och fPrbytes d- tillika deras f°rra glada och milda sinnelag. Vore fer@drar,
eller de som med barnen skola omg-s, mera fullkomlige m®nster, s- beh®fvdes ej m-nga b°cker,
eller I-ngsamme och djupsinnige frest®lIningar, at g©ra I8rlingarna likavettiga och v@lsinta; men
det @r d-raktigt, at s~dane, som i barns n@rvaro ferifras, falskas, och beg- andra oseder, skola sedan
genom hugg och tv-ng kunna g°ra I8rlingarna, eller r2ttare sagt, b2ttre n sig sig sjelfva. Feraldrar
och L@rare, som r2tteligen fOrst- g©ra sig verdade, kunna utan h-rdhet s- v@l - barnen goda, som
skickelige Ferm@n, hvilka v@l upfylla sina skyldigheter, kunna g®ra goda underhafvande. Det @r
of°rsvarligt, at icke afh-lla barn ifr-n sjelfsv-ld och oseder; men ofta blifva desse til sinne och kropp
fers@mrade, d- deras liyiga beg@r och vilja for mycket qv@fves.

Ingen stor m@nniska har @nnu funnits, som icke haft de haftigaste beg@relser: forntiden gaf o0ss
d@rupp-~ m-nga m°nster, men nu fertiden blifva m@nniskor, ej af natur, utan af upfostran, veklige,
radde, falske, h-gl®se, ja fOr sig och hela sit sI2kte onyttige, om ej skadelige. Huru I8t skulle vi icke
kunna k&nna barnens hj2rteslag, om vi ej bittida skr®mde dem ifr-n at visa sig s-dane, som de #ro?
Har deras hog varit felaktig, s- kunna de ej genom h-rd medfart frm-s at 2lska dygden, utan komma
endast at d®lja sina fel s~ I2nge de st~ under andras styrsel. En vis ledare d2remot 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 b®jelse och frm-ga.
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Lagom rCrelse och °fning @r for m@nniskans kropp och ferst-nd nyttig, men for mycket arbete och
for tragna tankar utmatta oss; s- ferh-ller det sig och med den f°rm-gan, som kallas minne. Om
forst-ndet kommer senare 2n minnet, som s- m-nga p-st-, s- tvingas ju barnen at minnas det de icke
forst-; man pnner, at de gerna vilja begripa alt, och fatta hela meningar; men @ro ganske r2dde for
s-dana ord och minnes-12xor, som I°ntagande I2rom?astare f°r sina egna beqv@mligheter updiktat. De
yeste |2rare visa sig mera angelegne om, at g®ra pna underhafvande bokl®rda, @n ferst-ndiga och
goda; men det lyckas ofta s- illa, at om desse I@rlingar icke blifva aldeles ferbryllade, s- f- de for
boken stCrsta afsky och ledsnad, hvilken ibland aldrig, ibland d- fOrst forg-r, n@r de vid mognare -r
hunnit h®mta mod och krafter, samt blifvit ledige ifr-n Skolm3starens styrelse, d- och s-dane inom
k-rt tid tiltaga i vett och redig 12rdom, sedan de fergl®mt st®rre delen af deras f°rra utanl®xor.

FOr andra g-r det senare, eller ®fvervinna de aldrig de feredomar eller olater, som de ferv@rfvat sig i
deras Larom3stares besvarliga s@lIskaper. Ofta har s- h@ndt, at de som i fertid skolat g°ras til gammalt
folk, hafva sedan ferblifvit barn i all deras lifstid, h2lst n@r de i otid smickrars d®med, at ingen
ting vore ©fver deras barnsliga begrep och frm-ga. Det fordras i sanning mycket ferst-nd, tid och
t-lamod, at r@tteligen undervisa och handleda barn; men den @r otjenlig til upfostrings-verket, som
lika ofta med I2rlingen ledsnar, tappar mod och saktmodighet. Jag skulle ej s-m I2nge uppeh-lla mig
vid detta @mne, som Sedol@rare egentligen tilh®r, om jag ej vore ©fvertygad, at et gladt hj@rta, endast
kan tilverka et godt blod, och at d@remot r2ddh-ga, tv-ng och stillasittande f°rtaga barnens helsa och
formPgenheter. Den vaxt och de krafter, som nu ferk-rtas eller gqv@vjas, kunna ej i de senare -ren
-terf-s. Deras fersvagade k&nslo-str2ngar g®ra dem fallne for Convulsiva sjukdomar: deras saftfulla
kropp, som h-lles ganska varm, och ej nog reres, underkastas utslag, b®lder, utsot och maskar, h@lst
d- barnen skola nyttja samma stadiga, blandade och hetsiga spis eller lefnadss@tt med de 2ldre. D2raf
at de formycket h-llas inom rummen, s- blifva de veklige och °mt-lige for luftens omv&xlingar, samt
antastas af hvarjehanda ferkylningar och febrar. En enda -dragen sjukdom i dessa -r kan ock I2mna
det intryck och den svaghet efter sig, som kroppen m-ste i hela den ©friga lifstiden vidk®nnas.

D- ynglingen ©fverlefvat det andra sjutalet, och @r imellan det 14:e och 21 -ret s- blifver han fallen
for nya sjukdomar. En frut ok#nd v@&rma, nya retelser och nya afsilningar b®rjar i dess kropp. Dess
upeldade blod bryter ofta ut genom de svaga r°r inom hvilka det 2r inneslutet, helst ynglingen, ehuru
ovan han kan vara vid r°relse och arbete, gemenligen @ om-ttelig i alt sitt foretagande. Dess ledare,
som I@ngtar, at snart af pn upfostran blifva hedrad, syssels2tter utan uppeh-ll dess eftertanka. Man
har utan tvifvel i nyare tider funnit n-gra lyckliga vederm@len, at hos en yngling kunnat igenk®nnas
en gammal mans vishet och I2rdom; men huru litet tack @r icke densamma sin I2rom?3stare skyldig,
hvilken med sin yit gifvit honom vissa kunskaper n-gra f- -r bittidare men d®remot -dragit honom en
sjuklig kropp och en ferk-rtad lifstid. Med de yeste -ter h®nder, at sedan de efter mycket hufvudbry
och mycket nattvak fersvagat sina k®nslostr@ngar och ferd®rfvat sina vatskor, 2ndteligen I2rt minnas
och 2fven 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 v®xter, som upskutit i
drifhus, hvilka endast hava det utv@rtes formliga anseendet. En frukt, som med konst drifves til
hastig mognad, blir s®llan s- god och kraftig, som den, hvilken framkommer efter Naturens t-gliga
ordning. Upfostran i dess behageliga -r af m2nniskans lefnad, b®r b-de til sinne och kropp vara
ganska laggran; ty s-dant skick, som ynglingens hj@rteslag f-r, d- han uph®r at vidare tiltaga, eller d-
han stadgas, s-dant blir det gemenligen f°r 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 &fven dess
inv@rtes och utv@rtes kropps delar, at beh-lla den st®lining de nu antaga. Uphetsas eller fersvagas
dess blod, inelfvor och kropp i allm@nhet genom °fvery®©d uti mat, dryck, rerelse, genom arbete °fver
form-gan, hufvudbry eller vissa beg@relsers otidiga ut®fning, s- s@tter han snart nog, eller -tminstone
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inom det fjerde sjutalet lifvet til, antingen genom h2&ftiga sjukdomar, eller v-ldsamma Febrar, eller f-r
den of®rsigtiga ynglingen drygt betala hvarje sin frseelse vid de tiltagande -ren.

N@r den manliga eller medel--ldren kommer, som @r tjenligast til sl®ktets fortplantning, til syslor
och arbete, s~ f-r m-ngen af ferut g-ngen elak hush-lIning aldrig k®nna den styrka, som vid dessa -r
skulle ferv@ntas, eller -tminstone f-r han en ganska k-rt tid at njuta et fPrdelaktigt 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 b®rdan. Han @r i den -ldern utsatt fOr br-nader eller inyammationer p-
hvarjehanda st2llen, i synnerhet uti brOstet, och fOr de starkaste febrar, om han r-kar forkyla sig eller
formycket forska sina krafter. Blodet stiger ej mera s- 12tt upf©re, h@lst vid brist af rerelse, hvarfere
han pl-gas af Gyllen--der. jdrager han sig n-gon Chronisk sjukdom, s- rotar den samma sig mera,
emedan dess fasta delar sv-rligen t-gna. Han b®r nu vid detta -r tilse, at ej genom pn matordning och
©friga kropps sk©®tsel, de yytande och fasta kropps delar fOr hastigt tjockna och stelna.

Narandteligen-ldrenom?@rkeligen, eller oss liksom ovetande, hunnitnalkas, och de dagar b®rjarkomma,
som ingen behaga, men alla I2ngta at kunna ern-; s- kallna och fertorkas v-ra redan mindre rerlige
vatskor: v-ra hinnor, rer, -drar, k®tt och ben mista sin sp2nstighet, blifva sege, krympa tilsammans,
sammanvaxa och h-rdna, oaktadt de med mer eller mindre fetma kunna vara omgifne. Deras saftl®sa
kropp blir ofta s- 12tt, at densamma ej sjunker i vattnet, hvarfre s-dana blifvit i forntiden oskyldige
for trolldom br@nde. Vil en -ldrig formycket lita p- sina darrande lemmar, fors®ka s-dant arbete, som
m©Odar hans brost, eller i ©frigt framfara i likhet med unga m@nniskor, s- rdcker hans styrka ej 12nge til,
utan kan tv@rt om i et ©gnablick °fvergifva honom. Har han fPrut visligen arbetat, s- beh®fver och b°r
han njuta frukten af sin m®da, och meddelar han endast verlden, sina gjorda ferfarenheter, s- @ han
densamma ej mera skyldig. Han b®r akta sig f°r luftens v-ldsamheter, som han vid sin frminskade
utdunstning sv-rare ©fvervinner de sjukdomar, som d@raf kunna h@ryyta. Han n®dsakas -ter b°rja,
at lefva med barnen lika, dock utan at p- en g-ng 2ndra sitt lefnadss@tt. Han m-ste fOr hvarje -r 2ta
mindre, men ofta. Han v@ljer s-dana r@tter, som @ro 1°se och I2ttsm2@lte, hvilka 12mpa sig b3st med
hans lossnade och utfallna t8nder, samt f°rsvagade maga. Man pl@gar gemenligen feresl- en mycket
va@rmande och f°dande mat; men den b®r dock med m-ttelihet nyttjas, som den samma @r torkande
och merendels sv-r at f°rena med v-ra vatskor. Af samma orsak b®r man med varsamhet omg-s med
-tskilliga hetsigare drycker, oaktadtde af m-nga ganska -ldriga personer blifvit brukte. Det @r f°r en
gammal man tjenligt, at sofva mer @n fOrr, ehuru hans uttorkade hjerna, hvarjehanda brackligheter
och bekymmer ej s-dant alltid till-ta. De obehagliga k&nningar af sina krdmpor m-ste vidk®nnas,
och i hogkomsten af f°rra n®jen, ferorsaka hos honom ot-lighet och missn®je ©fver den tiden, som
nu for honom @r n?rvarande. Han b®r ej bry sitt trotta hufvud for mycket: s2llan hinner den blifa
-ldrig, som har et bekymmerfullt sinne. jldern @r endast fr dem til kropp och sinne dr2gelig, som
hafva fort en sedig och @refull vandel: som hafva ingen ting at r2das f°re: hvilka 2nnu kunna 2Iska
manniskor, f2gna sig -t sin aff°da, och ej afundas ©fver de skatter eller f°rmoner de skola gvarl®mna.
S-dane blifva sina sl@gters gl2dje och efterd®me, de vCrdas och betjenas med n®je af de yngre, som
de ferbundit sig, och sakna aldrig inom sig den verkeliga lycksaligheten. En 30 -rig man @r f°ga vis,
om han ej redan funnit, hvad hans kropp sundt @r; mycket mera borde en gr-h-rig hafva nyttjat en
m-ng-rig 2rfarenhet sig til rattelse. Hans krafter b®ra kunna utstaka f°r honom gr@nsen til hans arbete.
Ungdoms beg?@relser fersvinna af sig sjelfva, eller -tminstone p-minner Naturen tydeligen skadan af
deras ut®fning, innan frm-gan helt och h-llet uph®r. jldrige undslippa ofta smittor och g-ngbara
farsoter och ferg- ibland af sig sjelfva deras f°rra sjukdomar; deras bristfulle afsilningar, deras salta
blodvatten, samt h-rdnade v@tskor och tr-dar, g°ra dem fallne f°r andra kr8mpor, samt hvarjehanda
ferstoppningar uti inelfvorna, stenpl-gor, ledvrk, andet?®ppa, hosta, utslag, ©gonslusser, hudl®sheter,
blodstockningar, kallbrand, svindel, d-ningar, slag och br-d®d. jderl-tningar och andra bote-medel
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bOra vid deras krankheter med mycken sparsamhet nyttjas, som de sv-rligen nu mera af kroppen
t-las; n-gre af dessa I-ngvariga sjukligheter @ro obotelige och n-gre -ter verkeligen bidragande til
deras lifs uppeh2lle. Mycket mindre pnnes n-gon I2kedom, som ferm-r -tergifva -t en -ldrig en ung
mans styrka, Han saknar icke s~ noga sin ferlust, som alla dess f°rm®genheter efterhand aftaga, och
han @ndteligen d- h®gsta -ldren kommer, fergl°®mmer, om icke n@ra sig sjelf, -tminstone verlden,
samt, vid sin fersvagade syn och hersel, ser och h°r f°ga af dess retelser och buller. R&tta -lderdomen
blir hans sista, naturliga och oundvikeliga sjukdom, d- vatskorna tryta och konstbygnaden blir
vanmagtigt at vidare reras.

Desse s2rskilde -ldrar kunna ej fullkomligen utstakas til n-gra vissa -rtal, som deras tiltagande,
best-nd och varaktighet hos m2nniskor @ro ganska olike. M-ngen 50 -rig tryckes redan af -lderdomens
bOrda, och somlige 70 -rige hafva @nnu icke ferlorat manlig styrka. V-rt lif varar eljest 70, och det
hogt kommer, 80 -r. S2llan hinner n-gon fylla et helt hundra tal; dock pnnas n-gra vederm@len p-
ringare personer, i synnerhet inv-nare p- torra, hegl@nta st2llen eller ©ar, hvilka ©fverlefvat halft
annat Seculum, ja, vi hafve @nnu vid de nyligen feryutne -ren et oj2saktigt bevis p- en man, hvilken
hunnit til 185 -r. D~ det kommit til den h®gsta -lderdom, hafva karlar, s- mycket vetterligt @r, form-tt
lefva I2ngre 2n gvink®net. Inga -r 2ro i synnerhet mera fer2nderlige, eller farlige 2n 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 lefnadss@ttet 2ro v@l i synnerhet bidragande til m2nniskors olika -ldrar; men s- kan och mycket
tilskrifvas deras ferfaders helsa och styrka. M-ngen forn®m 2tt pl-gas af sina egna krdmpor, til dess
den aldeles utd®r, d- d®remot den ringa bonden meddelar sin affeda helsa och styrka, om han icke
form-r tilfgna densamma andra ferm-ner. Vi se och nogsamt hos v-ra n®rmaste anh®riga, djuren,
huru slag och sl@gten kunna fOr I-ngliga tider fortplantas.

Sedan jag uprepat alla -ldrar, b°r jag anfra de s@rskildta m-l, som underh-lla eller forst°ra alla
samf@ltas helsa.

Den, som s@tter v@rde p- sin helsa, granskar noga myckenheten och egenskapen af det han 2rnar
fort?ra. En b°r dricka och 2ta fOr at sl®cka sin t°rst och sin hunger, eller at -terf- sina krafter;
men g-r n-gen vidare, 2n kroppens behof tils2ger, s- blifver han tung och det helsosamaste mister
sin goda egenskap, emedan hvar kropp form-r at sk®ta endast en viss myckenhet. Man har velat
uts@tta s-som tilrackelig f°da f°r en fullvuxen person p- et helt dygn, 8 unce til et sk-lpund af k°tt
eller pskvaror, 12 til 15 unce af bred och andra ting ur v&xt-riket, 2 til 3 qvarter af v-t-varor och
vattenaktiga dricker, samt 1 gvarter af mat-vin eller ©I; men s- kunna lefnadss2tt och kropps bygnad
g°ra dessa reglor ganska fer@nderliga. Den som &ter m3st, och fort?r den starkaste mat, f°des ofta i
folje af elak sm2ltning minst, och blifva felaktigher i forsta kokningen s2llan ferb2ttrade i de senare.
Af forfarenhet vil man intyga, at frossare ej s~ I2nge uth@rdat, som starke drinkare: det synes och
vara |2ttare, at afhjelpa hetsiga dryckers ©fvery®d, ehuru de samme, som mera I2ttblandade med
v-ra vatskor, i b°rjan ha@ftigare angripa kroppen. N-gra vederm2len torde v@ kunna anf®ras upp-
starka frossare och drinkare, som lefvat t*mmeligen 12nge; men huru m-nga hafva icke ferg-tts vid
s~ skadeliga frs®k? Flere m2nniskor af svag och klen sammans@ttning kunna d2remot namngifvas,
hvilka genom en m-ttelig lefnad hunnit til h®g -lder. De gamle sade, at kroppen battre t-l °fvery°d @n
brist; men vad dryck och spis ang-r, s- @ v@l r-deligast, at uph®ra med b&gge, medan de 2nnu smaka
t2mmeligen v&l. Hunger d®remot uttorkar v-ra vtskor och g°r dem skarpa, samt angriper nerverna.
Om n-gon blifvit utst®ld fOr hunger, s- 2r det fersigtigast, at ganska t-geligen hmma den samma:
lika s= b®r man ferh-lla sig mycken trst. FOr en medel-ldrig @r r-deligt, at #ta mindre uti tv-nne til
trenne m-l, @n at formycket p- en g-ng utsp®nna magen; dock b®r densamma ej °fverlastas med ny
mat, innan den f°rra hunnit sm@lta undan. F°r dem, som ej kunna s2tta grénsor fOr sin matlust, torde
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vara bast, at h2ldre 2ta et enda m-l, 2n ©fvery®da yere g-nger. De som afv@nt sig at 2ta om aftnarna,
m- och sedan illa, om de afvika ifr-n sin pl-gsed.

Af drycker @r kallt vatten for m2nniskan och f°r alla djur den naturligaste. Det vatten @r det
helsosamaste, som @r klarast, och som har hvarken smak eller lukt, hvilket och pl2r vara oblandadt
af alla frAmmande delar. Sn®-vatten p- landet och 2fven rgn-vatten, som ej runnit af tak, pl@r i
synnerhet ega dessa egenskaper. D2rn2st pl@r vatten utur k®llor och brunnar vara smakligast; men
det @r ofta blandadt med mer eller mindre skadeliga salter eller mineralier. Vatten ur klara yoder,
forsedde med sandig botten och starka fall, 2ro f°ga mindre helsosame; men sj°-vatten b®r endast
brukas i n®dfall. De b3sta slags vatten, hvilka @ro rena af sig sjelfva, beh®fva naturligt vis ej genom
upkokning, destillerning, eller silning med duk eller sten at rensas, h@lst alla dessa konster antingen
b-rttaga n-gra goda egenskaper af vattnet, eller ill2gga n-gra otjenliga och obehagliga. Med kallt
vatten ensamt kan b-de helsan vid magt h-llas samt -terst®llas, och 2r den utl-telsen, at mineralen bar
namnet och vattnet g°r gagnet, icke s- aldeles ogrundad. VVarma vatten-drycker ro -tminstone f°r en
frisk m2nniska otjenlige. Det varma vattnet fOr sig sjelft ford@rfvar 12nderna, slappar, utvidgar och
mattar mage, tarmar, nerver, ~dror, njurar, ja, snart sagt, alla kropps delar p- en g-ng; s- at v@derpl-gor,
magref, sten, darrande lemmar, yrsel och hj@rtklapning blifva s2kre felgder. The, Caffe och Chocolad,
som pl@ga tilredas med varmt vatten, f°rtaga ingalunda dess skadeliga verkan, utan snarare f°r®ka
densamma. The-v&xten 2r giftigt innan det m3st yygtiga blifvit genom eld och tid ferdrivit. Caffe har
genom br2nning blifvit skarpare, och Chocolad @r b-de fermycket fett och kryddadt. Malt-drycker,
som @ro gjorde af goda varor, blifvit v@l kokte och lagom g@ste, som @ro klare och hvarken f@rske
eller sure, utg®ra en af v-ra helsosamaste drycker. Et svagare dricka kan, lika som vattner tjena, at
utspada de stadigaste r@tter vi hafve fortert, och tillika sk®lja v-r kropp; men som denna dryck @r
blandad, och tillika g2st, s~ fordras -tminstone vana, at vid alla tilf2llen hafva utaf densamma lika
god verkan, som af vattnet. Et godt ©l, m-tterligen tagit, styrker och v&rmer v-r kropp, och g°r honom
fet; men drickes det til ©fvery©d, i synnerhet utan rerelse, s~ fortager det matsm2ltningen, g°r yrsel
och m-nga andra sv-rare eller senare felgder. Of°rfalskade och oskadde viner, ganska sparsamt
nyttjade, uplifva v-r kropp; men missbrukas de, s- hafva de samma en liknande verkan med ©l, som
til ©fvery©d nyttjas; dock s-, at viner forst mera uphetsa, men sedan kyla och utm@rgla v-r kropp,
foda utaf sig syra, angripa k&nslestr@ngarna, samt ferorsaka stenpl-gor, gikt, eller ledverk. Vi vete af
tilrackelig ferfarenhet, at de m2nniskor, som °fvery®da med starka malt-drycker, skmma sin helsa
p- hvarjehanda s@tt; men pl-gas icke af den s- kallade podagren och mycket s2llan af sten; men
d@remot befrias icke bonden af dessa pinsama sjukdomar ibland de folkslag, som st2ndigt nyttja vin,
sitt starka arbete oaktadt. At viner och starka drycker, ensame til ©fvery®d nyttjade, @ro skadelige,
I2rer ej vidare tarfva bevis; men de blifva det 2nnu mera, blandade med mycken mat, eller om den
senare i synnerhet fort@res 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 of°rm©gen genom
andra v@gar at afskilja. B-de vin och ©l, @fven de b3ste med helsans goda best-nd alltid umb?@ras.
Af viner @ro de r°da gemenligen magstyrkande, de syrlige mindre hetsige, och d®remot de s°ta mera
fodande, men gripa tillika af alla mast an hufvudet. De y@ste, i synnerhet af de hvita slagen, fradlas
genom tiden; men s- b®ra de ock d- sparsamare drickas. Det @r en blygd f°r m@nnisko-sl2gtet, at
branviner, lika mycket hvaraf de tilredas, skola kunna r@knas bland drycker. De g®ra en br2nad och
skerhet i de fasta delarna och fPrtorka de yytande. De reta, och synes forst styrka och v&rma magen;
men fOrsvaga efter-t denna verkstad for v-ra safter. Genom fortfarandet af deras bruk, blir man
darrande, magtl®s och @ndreligen til all ting onyttig, samt kan uti ingenting annat pnna n-gon kraft.
S2llan har n-gon eftertanka, ferbud, eller brukta konster, kunnat f°rsaka denna dryck, som ferstor
och fereder m@nniskor och s&d, utaf hvilka b2gge vi @re i stOrsta brist. Branvin hade uti en lyckelig
stund blifvit upfunnit, om det endast nyttjades, at draga kraften ur vissa I2kemedel som ej med n-got
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annat kunnat upl®sas. Utsp2das brnviner af s2d eller drufvor, Arrac och Rum, med vatten, s- blifva
de mindre hetsige; men skada lika v om d2rmed ©fvery©®das. Syrans myckenhet, hvarmed desse
drycker pl2ga upblandas fersvagar ock k&nslo-str@ngarna. Andre g@ste drycker af honung, frukter, bar
och vegetabiliska safter, antingen de @ro hetsige eller kylande, @ro nyttige, om de @ro v@l ansade, och
hvar efter sitt slag nyttjas m-tteligen.

Hvad mat-ordningen ang-r, s- har mycket b-de ibland Sedol®rare och L2kare varit tvistadt om k°tt
och psk n-gonsin borde 2tas. Jag vil endast h@r i allm@nhet n®mna s-~dana ratters verkan, som h&mtas
ur djur-riket och nu for tiden nyttjas. De 2ro alle mera f°dande, 2n r@tter ur vaxt-riket; men uphetta
ock mera v-r blod, samt g®ra v-ra sinnen ostyriga, s- at de Verlds-vise kunna urs2ktas, hvilka trott, at
djurens sj2lar kunde yyttas til m®nniskan.

De styrktes i denna tankan, n®r de funno, at mnniskan genom kett2tning blefvo vilddjuren mera like.
Vid hetsiga sjukdomar blifve vi tydeligast varse k°tt-ratters reriga verkan. Om vintertiden d- vi kunne
beh®fva en mera v@rmande och stadig f°da, bekomma s-dane r@tter oss b2ttre #n om sommaren.
Gamla kreaturs kett @r sv-rare at sm@lta; men gifver mera styrka, 2n de yngres. Dess h-rdare k°tt
ar icke annat @n et mera sammangyttradt gel®e, det kan ock p- slutet blifva aldeles benlikt. Ja, vi
vete huru horn och sjelfva benen fervandlas genom stark kokning, i synnerhet i t2pta k®@ril, til sky
eller gel@e, eller ock mera utsp2dt til en god kraft-soppa. Alla tama kreatur, och de som sjelfve lefva
af vaxt-riket, hafva en mildare smak, och @ro mera kylande, 2n de vilda, som d®remot 2ro ganska
I3ttsm2Ita och m®ra. tes vilbr-d fOrst d- det blifvit ankommit eller f-tt n-gon r°ta, som med m-ngas
ferv@nda smak @r enligt, s- upeldar det samma mera v-r blod. Vilddjur, som lefva af rof, @ro 2nnu
hetsigare; men f- af dem nyttjas nu fertiden af de mera uplyfta folkslag. B-de af fyrfotade djur och
foglar, pl2ga de, som @ro stOrst eller sist blifva fullvuxne, @fven hafva det h-rdaste k®ttet. De, som @ro
fallne fOr at blifva mycket feta, @ro ock farligast at f°rt®ra, i synnerhet hvilkas fett icke fervandlas til
talg, utan til speck. Ofta torde vi ock kunna skadas af kreaturens sjukdomar, som oss varit oveterlige.
Vi bOre ej eller f°rmoda, at v-ra inst®ngde och g°dde kreatur gifva oss en helsosam, ehuru ganska
I3cker foda. Alla insekter och maskar @ro en mera onaturlig f°da: formoderligen hafva m2nniskor af
hungers n°d gripit til dem, men sedan af °fverd-d d®rmed fortfarit. Mycket kommer drp- an, huru
kottratter tillagas. Saften eller soppan af dem 2r den helsosamaste, d- den ej @tes het, fOr stark, eller
mycket kryddad. D@rn3st 2r det stekta kOttet bast, om det icke @r fOr fett eller mycket magert, och icke
blifvit brandt eller fortorkadt. N-gra grefre folkslag, hvilka s2gas hinna til h®g -lder, @ro i st-nd, at 2ta
kottet aldeles r-tt, eller ganska litet stekt, och supa ut blodet s~ varmt, som det runnit utur kreaturens
-dror. N@sta rummet kan til®gnas stufvadt och lindrigt kokadt k®tt; men det tyngsta och otjenligaste af
alt 2r det kOttet, hvarp- ferut en kraftig soppa blifvit kokad. Insaltadt ktt eller y2sk @r ej s~ helsosamt,
och @nnu mindre det som blifvit rokt. Det 2@r sjelfva det om@rkeligen sk®mda k©°ttet, och ej saltet,
som ferorsakar sk®rbjugg och it2nder feber; ty om salt n-gorlunda m-tteligen nyttjas, s- v@rmer det
endast v-r kropp, d@mpar det feta och fPrenar det samma med vatten, samt hindrar ferruttnelse; men
det form-r ej fulleligen emotst- det egenteliga kOttets reta och fetmans hersknad, om det ock f°r v-ra
sinnen d®ljes. Ju h-rdare et s-dant k®tt 2r, ju n®digare @r ock, at det tuggas v@l, 2tes I-ngsamt, samt
vidare utsp2des och upl®ses med tilrackeliga tunna drycker. Blod af kreatur, som s- snart ruttnar, och
hvilket med ingen ting kan fulleligen upl®sas, @r en ej mindre ohelsosam 2n onaturlig foda. D&emot
ar djurens mj°lk fOr oss ganska nyttig, i synnerhet de tunnaste slagen, som mast likna qvin-mj°Ik.
Den, som ej afv@nt sig ifr-n denna milda f°da, och ej d®rmed blandar annan stridande mat, bekommer
den spenvarma, kalla och 2fven kokta mj®lken ganska v@l. Den luppna mj®lken 2r ej eller s2rdeles
otjenlig f°r den, som v@nt sig d@rvid. Sm®r, som af grdddan tilredes, foder och uplener v-r kropp,
i synnerhet osm@lt eller ganska lindrigt sm2lt. Kirt eller h2rskt sm®r, sk mmer d®emot magen,
uphetsar blodet och g°r detsamma ben2get til rota, ehuru ej til den h®gd, som sjelfva djurens fetma,
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hvilken harsknat. Ost, likaledes tilredd af mj®Ik, @r en god, fast och stark f°da om den @r m-tteligen
gammal. F@rskt ost d@remot @r seg och en mycket gammal blifver skarp. Hvarjehanda foglars 2gg,
aro mycket fodande och 2fven I2ttsm@lte, om de @ro farske och I°skokte. De y3ste pskslag 2ro [°sare,
men tillika mycket slemmige, i synnerhet de, som ej @ro fersedde med fj2ll. Alla sv@lg-pskar hafva et
h-rdare kOtt, s2rdeles de, som vistas i salt vatten. De fetare pskslag 2ro ock de, som @0 mast rerige.
Insaltad, torkad och rekt psk @r i samma ordning och af samma orsak mindre helsosam &fven som
kOttvaror, p- lika s@tt ansade.

Ratter h®mtade ur v@xt-riket sm2lta, emot allm®nhetens tanka, merendels alle senare, @n de utur
djur-riket. De gifva d®remot en mildare f°da, de underg- ingen stinkande ferrutnelse, de upelda
icke blodet eller stelna det samma, och fProrsaka s-ledes hvarken br-nad eller bulning i lungor och
andra inelfvor. Vi hafve ur vaxt-riket allahanda retter och rofvor, blad och k-l, 2rter och b®nor, fron
och gryn, mandlar och k&rnar, b2r och frukt, af hvilka en skickelig hand kan g®ra de smakeligaste
ratter. L-ngt yere skulle 2nnu kunna samlas p- vieda marken, af hvilka m-nga anses f°r ogr@s, och
dock for m@nniskans f°da skulle blifva h®gst tjenlige. Alle v@xter och frukter, som mogna sent,
aro gemenligen de mast h-rdsm@lte. Vi hafve uti detta Naturens rike, at v@lja af kylande och 2fven
varmande, af syrliga, b2ska och ampra, af I°sande och stoppande saker, hvilka efter behof kunna
tagas s@rskildt eller blandade. De mista sina egenskaper mycket genom kokning, som L2kare nog
arfara p- sina bote-medel ur vaxt-riket. Jag vil ej p-st-, at alla v@xter skola 2tas r-a, fOr at icke synas
for mycket besynnerlig; men vi se dock af Villarnas vederm2len, m®@geligheten d@raf. Barn m- s2llan
illa af r-a frukter eller rotter; men 2ldre, som aldeles afv@nt sig d@rifr-n, besv@rades genast vid deras
bruk af v@derpl-gor. Sallader som s~ v@ bota den sk®rbjugg vi om vintren samle, skulle ej kokte
hafva samma verkan, ej eller skulle v-re smakelige b2r och frukter s- v@l svalka, fertunna och fria
v-r blod ifr-n r°ta om heta sommaren, om de blefvo kokte. Den Allvise Skaparen har om sommaren
gifvit oss vaxt-riket til en naturlig f°da; emedan vi, utan det samma, vid den tiden ofta skulle forg-s;
men m-nge, om icke alle desse h-fvor, kunna af en ferst-ndig och yitig hush-llerska, 2fven i v-r kalla
Nord, fervaras hela vintren igenom, oss til f°da och vederqveckelse. Vi hafve bredet af jordens alster,
som @r det forn®msta af all f°da. Det som tilredes af hvete, foder starkast; men det stoppar och mast.
Det h-rda bredet, som v-re Svenske ferfader alltid brukte, h-ller t2nderne vid magt, och blandas
bast med spotten, samt blir s-ledes mera aff®rande och I2ttsm2It. Vid mat-ordningen b°r @ndteligen
nmnas, at blanningar @ro m3st skadelige; ty d@rigenom blifva de helsosamaste ratter s2mre, 2n enda
mindre nyttig ratt. Vid de stora och I-ngsama ma-ltider, hvarmed den ene v@nnen skadar och uttrottar
den andra, vore v@l, om vi af de m-nga r@tter och yera slags drycker, som vankas, endast valde de
basta fOr v-r smak och natur. Den tjenligaste ratt efter v-r utr@kning, som alltid bekommer en viss
person illa, b®r ock for honom kallas ohelsosam.

Det @r ej underligt, at en fet och en mager, en saftfull och en torr, en fast och en 19shult, en hetsig
och en Kkall, en stark och en veklig m&nniska, samt en, som @r fallen fOr ferstoppning, och en annan,
som pl@gar hafva mycken ©pning, skal m- af en och samma r2tt olika-v@l, h2lst om de vistas i olika
landsorter. Vanan har p- matens verkan ganska mycket intryck; ty vi pnne ofta huru landtmannen
vantrifves, och mister sin helsa vid herskapers och stadsboars kryddade, starka och @fven 1°sa eller
tunna ratter, och -ter huru illa en I2cker person, -tminstone i b®rjan, spisas med den fattigas f°da.
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 L2kare, v-ga ofta vid vissa sjukdomar icke at ferbryta den vedertagna mat-
ordning med en annan, som vore mera regelbunden. At reta smaken - nyo, sedan m-ltiden @r forbi,
och hungern mer @n tilrackeligen m@ttad, med en ny anr@ttning, eller s~ kallad Dessert, m-ste hvar och
en I3tteligen pnna vara otjenligt. De sockerbakelser, syltsaker och frukter, som d- framb?@ras, kunna ej
annat @n blifva magen til last, f°rorsaka syra, och hindra sm2ltningen af den ferutg-ngna maten.
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Til de ting, som af oss fertras, h°ra ock 12kemedel. V-r tacksamhet blir aldrig tilr3ckelig emot
verldens Skapare f°r dessa ov@rdeliga g-fvor; men beklageligen s- missbrukas de s~ of®rsvarligen, at
yere nyttjat dem til ford@rf, 2n helsa. De @ro inga matvaror, utan alle mer eller mindre giftige, tetande
eller mattande. Med I2kemedel kunna oveders@geligen vissa n°dv@ndigt d°delige sjukdomar h&fvas,
n-gre lindras; men andre d®remot aldeles icke botas eller ferekommas. M-nge sm- krdmpor skulle
naturen battre kunna sjelf undanr®dja; men den fersvagas ofta genom konstiga afs®ndringar, samt
hindras i sina verkningar, och man begriper icke, at med et litet s~ kalladt oskyldigt afferande eller
svettdrifvande medel kroppens hush-lIning s- kan fervillas, at densamma ej mera st-r at r2tta. Huru
m-nge l-ngsama eller s~ kallade Chroniske sjukdomar, hafva icke genom goda lefnadsreglor och
-terv@ndande af 12kare-medel blifvit botade? Man borde verkligen ej undra, om en vis Regent, som
sOrgde battre fOr sina unders-tares lif, 2n de sjelfve, skulle I-ta f°rbjuda all ut®fning af 12kare-konst
och tilsluta alla s- kallade Apothek, oaktadt de dr-peliga medel, som d@ruti pnnas f°rvarade; emedan
den nytta n-gre f- uplyfte L2kare med dem kunna utr@tta, ej n-gonsin blir svarande emot de missbruk,
som dageligen d@rmed ut®fvas.

Jag kommer nu til de ting, som insupas i v-r kropp, dock utan at nedsv@lgas, ock s-dana, som dragas
ned i v-ra lungor, eller ock g- in genom ©pningarna och sug-reren i v-rt skinn. Luften, som &r
nedv@ndig til v-rt lif, insupes genom ofvann®mde v&gar och kan icke utest®ngas eller hindras, at
meddela sina egenskaper, hvarken genom t2ta v&ggar eller kl2der, utan rerer s~ v&l 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 gr2s, ©ker s- va|
vAra vatskor och v-r tyngd, som om vi badade oss i et ljumt vatten. En innesluten, unken, rutten eller
stinkande luft, os och r°k, i synnerhet af skadeliga mineralier, frsvaga och angripa ofta s- h2ftigt
v-ra nerver, at lifvet genast f°ljer med. Igenom vanan kan dock kroppen komma, at n-gorlunda t-la
m-nga skadeliga ting. Den, som &r upfedd p- en sidl®ndt och sumpig ort, kan t2mmeligen d@r beh-lla
helsan; men de, som @o komne fr-n hegl@ndta st®llen, hafva d2rst®des ingen sund tima, hvarfere
ej under, at de, mera 2n andre, I12ngta til sina hemvist. B2ttre kan dock den ferstn®mda trifvas p-
m-tteliga h®gder och torra sandiga orter, ehuru luften i b®rjan kan vara honom fOr tunn, i synnerhet
om han har n-got fel p- sina lungor. H°ga bergspetsar 2ro ej eller tjenlige at bo upp-, emedan man
d@rst2des fermycket blir utsatt for hftiga stormvader, och luften af skyarnas granskap ibland d@r kan
vara v-tare, @n djupare ned i dalar. Bargklyfter hafva ock den egenskap, at fukta sig vid annalkande
v-t-vader. At v@lja et sundt boningsst®lle, @r s- mycket bidragande til helsan, at m-ngen icke ferr
Ofvervunnit sin I-ngvariga sjuklighet, innan han yytt b-rt ifr-n en osundt landsort. N-gre hafva blifvit
befriade af I-ngsama fross-febrar, endast genom yyttning ifr-n en underjordisk eller nederst bel2gen
v-ning til en annan, som varit hegre up. Den giftige luft, som p- vissa st®llen i Indierna @r vanlig,
kan af inv-narena n-gorlunda t-las, men d®dar gemenligen utl®nningar. Af dem, som arbeta i hvarje
slags grufvor, se vi huru de kunna v@njas vid m-nga skadeliga utdunstningar, och andas en ganska
brannbar luft. 1 stenkols-grufvorna kan luften vara s- eldfngd, at hon af den minsta I-ga genast
skulle it2ndas, hvarfere arbetarne d2rst®des endast m-ste v@gleda sig, och arbeta vid eldgnistror af
st-lhjul och yinta: om den luft, hvilken s-dane dragit in i sina lungor, samlas i en oxbl-sa under
jorden p- de st®llen hvarest svafvel -ngan 2r stark, s- kan den samma sedan genom eldsl-ga it®ndas.
Det @r ingalunda h@med sagt, at genom vana alla otjenliga ting kunna °fvervinnas. Nej, de kunna
endast af starkare m2nniskor til en tid t-las; men m-nge svagare, som ofta 2ro v@rdigare personer,
och om hvilka s-ledes vi ej mindre b®ra v-rda oss, s2tta genast d2rvid lifvet til. Den renaste luft blir
ohelsosam, om vi yere g-nger andas den samma, hvarfere sm-, I-ge och nog tilslutne rum 2ro s-
ohelsosame, h@lst om yere personers utdunstningar d2ruti tillika samlas. Igenom andedr@gten insupes
grus, dam, samt yera 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 pl&gar p-st-, at det gifver en gammal man styrka, at suga til sig utdunstningen af
en ung persons lungor och skinn, men den samma @r endast mindre ohelsosam, n utdunstningen af
en gammal och sjuklig m@nniska. Om en gammal ligger tilsammans med en ung, har han endast den
formon d@raf, at han snarare kan upv®rma sin kalla kropp, ehuru dock n-gre yngre &fven af naturen
alltid @ro kalle. Som kroppen [2tteligen insuper det utdunstade, s~ @r ganska helsosamt, at hvarje
morgon och afton ©msa linne, at beyita sig om all m©jelig renlighet, och 2fven I°dja eller bada sin
kropp i sommarljumt vatten, i synnerhet d- det kan ske vid en klar och varm dag i ®pna luften. VVarma
och kalla bad d2remot h®ra til konstiga botemedel, hvilka til vissa sjukdomars h2fvande kunna vara
nyttige. L@kemedels verkan och smak vete vi ock kunna genom skinnet insupas. N&r om@rkelige
utdunstningen & minst, n& m2nniskan 2r hungrig, @r betagen af rdddh-ga, &r pl2gad af f°r mycken
©pning eller annan °fvery®dig afs®ndring, sker insugningen genom skinnet starkast och feljakteligen
blir man ock d- I3ttast smittad af sjukdom.

Skal m@nniskan vara frisk, s~ b°ra alla afsilningar och afs®ndringar i v-r kropp ej vara i °fvery®°d,;
men @nnu mindre kunna de hfmmas utan kroppens sv-ra k&nning.

Den om?@rkeliga eller osynliga utdunstningen igenom huden och igenom lungorna, 2r en af de
angel@gnaste, som hela kroppen och i synnerhet v-r blod, b2ttre och til st°rre myckenhet d2rigenom,
an n-gon annan afs®ndring, rensas. Denna utdunstning f°r°kes med fermon, icke allenast genom
-tskilliga kropps ©fningar, utan ock genom skinnets m-tteliga gnidning eller borstning. r densamma
imedlertid fOr stark, s- uttrettas och afmattas v-r kropp d@raf. P- det s@ttet kunna s-dane m2nniskor,
som pl@gas af for mycken inbillning, eller hvilka fOr en ringare orsak 12gga sig imellan lakan, blifva
inom sin tr-nga luft-krets eller -nge-bad mera afmattade och utm2rglade, 2n den starkaste arbetare ute
p- faltet, och s-ledes efterhand f- en fullkomligare orsak at blifva liggande til s2ngs. Utdunstningen
kan ock for oma@tteligen ©kas af haftigt arbete vid mycken v@rma, hvarfre de gamle haft, och n-gra
s@dra folkslag @nnu hafva fOr pl2gsed, at vid stark solhetta och vid pna varma bad sm®rja kroppen
med feta saker, at hindra en fOr stark utdunstning eller svettning, och s-ledes v@pna sig emot luften.
Den om?&rkeliga utdunstningen hindras och qv@fves af ferut g-ngen stark svettning, af v-t och kall
luft, af drag och bl-sv@der, 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 2ndteligen 12gges p- fotes®ngen. Hos starka personer h®mmar icke k®lden en n°dig
utdunstning. Det @r visserligen sv-rt at v@nja sig vid den starkaste k®ld; dock pnne vi, at de m2nniskor,
som bo n?ra Norr-polen, och hvilka njuta en ratt m-ttelig foda, ej I2tteligen frysa ihj2l; men deremot
satta ofta de, som bo n@ra vid den S€dra, lifvet til af formycken hetta, i synnerhet som deras aftnar
och n2tter @ro fuktige och kalle, hvaraf de ®pnade svetth-len tilt®ppas. Solens hetta p-skinande, i
synnerhet p- et bart hufvud, kan ensamt it®nda en ret-feber och frorsaka en br-d°d.Det vore d2rfCre
val, om v-re landtm?@n gjorde bittigare otta, och vore i skygd under starkaste hetta. Veklige m@nniskor,
som hllit sig fr-n barndomen fermycket inom pna rum: hvilkas skinn @r pnt och ©ppet, hafva af
hetta och kyla, samt af drag och alla v&derv@xlingar de drygaste k®nningar. Det kan vara tjenligt, i
synnerhet fOr svagare personer, at 12mpa sin kl2dedragt efter -rstiden, och icke anl®gga f°rsent om
hOsten vinterdragt, samt om v-ren icke fOr bittida sommar-kl2der, oaktadt vi pnne, at bonden i v-ra
Nordiska L&nder, utan sin helsas mehn, kl2der sig om vintren och sommaren n2stan lika. Man b°r
sjelf 12tteligen kunna pnna, huru otjenligt det m-ste vara, at sitta vinterkl2dd i et tilt®pt och mer @n
sommarvarmt rum, och sedan begifva sig ut med samma dr2gt i den str®ngaste k®ld. Fernuftigare
ar, at vara uti rummen n3stan lika kl2dd, som om sommaren; men d®remot bevara sig emot k®lden
utom rummen genom vida kappor, som alltid v&ma mera, 2n tr-nga kl2der. Skulle k®ldens haftighet
nedv@ndigt fordra p2lsverk, s- hafve vi ock i v-ra Nordiska L&nder d@rtil t*mmelig god tilg-ng. nnu
mera orimeligt @r, at om nattetiden, och i varma s2ngen och kammaren, vara med m®ssa och tr®ja
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forsedd, och at sedan gifva sig med blotta hufvudet eller med n3stan bara brOstet, ut i str®nga k®lden,
d- den ©friga kroppen omhylles med de tjockaste p2lsar. At forkyla brest och lungor, ferorsakar i
hastighet hos den friskade m@nniska de farligaste sjukdomar; men at forkyla magen, @r visserligen
icke af mindre betydelse. Men s- nyttigt det r, at h-lla dessa 2dlare delar sk®ligen varma, s- skadeligt
blir det, at med stoppade tr®jor, brost-lappar, helso-g®rdlar, yanels och andra dubbla skjortor fersvaga
sin kropp. At h-lla sina fetter varma och torra, @ en helsosam -tvarning, men det @r farligt, at vilja
bevara dem med m-nga par ull-strumpor. De som en g-ng b°rjat med dylika uptog, i tanka, at v@I
forvara sin helsa, blifva d@raf s- °mt-lige, at de om heta sommaren ej kunna b-rtl2gga denna sin
vinterdragt, samt d- -ldren nalkas, n®ppeligen at h-lla sig varma. Man b°r vid sjelfva k®lden ej eller
kl2da sig s- varmt, at man svettas d®raf, om man vil undvika s-dana farliga ferkylningar och febrar,
som de m@nniskor mast 2ro underkastade, hvilka til svettning #ro mycket ben®gne.

Lifvets j2mna och ordenteliga ©pning @r ock til helsan mycket bidragande. En fr ymnog ©pning,
som gemenligen @r en fPlgd af elak matordning och sm2ltning, fersvagar tarmarna och fertager hela
kroppens krafter; men @ densamma -ter fOr tr°g, s- kan mycken otjenlig -nga sugas i blodet, h&lst d-
manniskan @r i mycken rPrelse. Starka och rerige personer, som nyttja en sk&lig blanning af torra och
v-ta varor, hafva gemenligen hvar dag en stadig stolg-ng. Den som sjelf vil v@nja naturen vid en viss
tima, skal s2llan beh®fva bruka aff°rande eller stoppande medel.

FOr mycket urin-I-tande afmattar njurarna och bl-san, samt uttorkar blodet; men dess afstannande
eller dess felaktiga afsilning, d- endast den tunna vattenaktiga delen afskiljes, har d@remot de sv-raste
felgder 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 d@raf kall, uttorkad, matt och darrande, samt underkastas -tskilliga
nerveusa sjukdomar, sten och gikt, hvarfere ock Castrater aldrig skola pl-gas af b3gge sistn®mde
ol2genheter. En gammal Skald kallade d@rf°re, med mycket sk@l, Vin-guden Podagrens fader och
K&rleks-gudinnan dess foster-moder. Veneris m-tteliga bruk uplifvar d®remot kroppen, botar m-ngas
mj2ltsjuka, och ferekommer ofta febrar.

D- kroppen 2@r sjuk veta L2kare, med mycken formon, at f°r°ka de vanliga afs®ndringar, eller
upvacka nya; men ingen ting ferefaller mig d-raktigare, n at en m2nniska, som @r fullkomligen frisk,
eller inom hvars kropp all ting @r i sin r&tta ordning och j2mvigt, kan 2nnu ©nska n-got mera, eller
kan v-ga, at @ndra det goda skick, som h&nnes kropp @r uti. Afferande och svett-drifvande medel,
samt -derl-tningar, som visse m2nniskor bruka m-nateligen eller -rligen, hafva -ldrat eller d®dat
m-ngen i fortid. Som Naturen snart kan v2njas vid b-de ondt och godt; s- blifva s-dane m2nniskor,
efter n-gra -rs frlopp, af Naturen sjelf p-minte, at fortfara med denna deras tagna pl®gsed, om de
eljest vilja undvika sjukdom; men det h®nder gemenligen f-, at de f°r hvar g-ng f- smre vatskor
igen, @n de utt®mt, samt ferv@rfva sig svagare k&nnslo-str2ngar och pbrer. M-ngen, som, f°r ro skul
anst@lt bruns-drikning, har ock dymedelst satt sin kropp i oskick. Hit h®rer 2fven tobaks-r°kning,
som b-rttager saliven eller spotten, hvilken af ingen borde f°rsl®sas; emedan den samme befordrar
matsm?altningen och @r ganska f°dande. Utom det, at denne fer®dande krydda torkar och utm@rglar
v-r kropp, som de magre m3st @rfara, s- skadas d2rigenom minnet och alla k&nslo-stréngar i gemen.
Den ferorsakar naturligt vis 2ngslan och mj2ltsjuka; men den, som vant sig vid tobaks-rekning, sCker
d@ruti sin enda trost, lika som andre olyckelige i starka drycker. De, som varit rerde af slag, hafva d-
de -ter bCrjat at r°ka, f-tt nya och d°deliga anst®ter af sjukdomen. Nyb®rjare k&nna eljest tydeligast
tobakens verkan; men med vanan blir dess giftiga art mindre m@rkelig. Jag vil ej tala om den dyrbara
jord och de stora penninge-summor, som =rligen fordas och b-rtsl®sas for denna skadeliga v@xt;
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men kunde d®remot anv@ndas til m2nniskors uppeh2lle. Snus, som tilredes af samma krydda, har
en liknande, ehuru mindre k&nbar, verkan. Det angriper m@st de n®rmaste k&nslo-str2ngar, s-som de
hvilka befordra lukten och synen. Med r®kande och &fven snus m-ste imedlertid sm-ningom, som
yere ovanor, uph®ras om ej kroppen af en hastig @ndring skal lida mehn.

Til slut beder jag, at med n-gra ord f- tala om r°relse och hvila, hvilka b2gge @ro for m@nniskor s-
hOgst n°dige.

Kroppens rerelse befordrar alla afs®ndringar och i synnerhet utdunstningen. r rerelsen m-ttelig,
styrkes d@raf hela kroppen; men b®rjas d@rmed fOr ifrigt p- en g-ng, eller fortfares ©fver krafterna,
och til dess stark svettning fljer, s- forsvagas den samma. RCrelse @r fOr alla nyttig; men saftfulle
personer beh®fva och t-la den samma alldram@st. At ensamt m©da nerverna eller de inv@rtes
sinnen: at arbeta med sin eftertanka: at reras af haftig gl@dje, k2rlek, 12ngtan, h®gmod, sorg, -nger,
forskrackelse, fertviyan eller vrede, forvillar blodets omlopp, samt trottar kroppen, utan at gagna
dess hush-llning. ¥msinte och kallsinnige, glade och trumpne, hastige och I-ngsame m2nniskor lida
dock af dessa rPrelser olika. Af ©fvad eftertanka tiltager fOrst-ndet, och at vilja afh-lla en t®nkande
manniska ifr-n dess nyttjande, @r at betaga honom lifvet. Arbetar man m-tteligen med sin hj®rna,
och sig sjelf til n®je, s- kan ock hela kroppen s2gas vinna s- mycket d2rvid, som vid annan sinnes
ro. Det @r ej vid all tid, at kroppens eller sinnets bem®dande 2r lika nyttigt eller lika skadeligt. At
trotta b-de sinne och kropp, @r s2rdeles efter m-ltiden ohelsosamt. Kroppen, som d- @r sysselsatt
med en angel®gen ferrattning, b°r ej stras i sin hush-lining, eller nerv-saften fOrsl®sas til mindre
nediga g°rom-l. At, likmatigt det gamla r-det, blifva efter m-ltiden st-ende, eller g- et tusen steg,
ar redan n@stan for mycken meda. Det @r lyckligt, at om f°r middagen kunna sk®ta sina fern@msta
syslor, och anv@nda eftermiddagen mera til sin ro. Til et s-dant 2ndam-ls vinnande brukas i n-gra
La@nder, at forl2nga f°rmiddags tiden til klockan 3 eller 4, och veta de alltid at genom god frukost
fria sig fr-n hunger. M-ngen v@rdig 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 b2ttre, ar
i likhet med n-gra S°dra folkslag #ta mindre om middagen och n-got rikligare om gv@llen, oaktadt
jag eljest ej billigar starka aftonm-l, som g°®ra s°mnen orolig, och hufvudet tungt. F°r svagare och
adre personer, som beh®fva mera, 2n vakande hvila, 2r middags-s®mnen tjenlig. Alla kreatur hvila
och m-nga sofva 2fven p- maten. Sedan den s- kallade Chylus eller mat-musten stigit in i blodet, s~
ar Ster kroppens rerelse h®gstn®dig, at d@raf tilreda sunda vatskor, eller genom utdunstning affera
det otjenliga. Den h-rda och ofta til r°ta ben®gna spis, som arbets-folk f°rt®ra, blir genom r°relse
s-ledes hos dem helsosam, utan at upv@cka sk®rbjugg eller illa artade febrar: om ock n-got s-~dant,
som hos f°rn@ma fCder sten och ledverk, skulle vilja stanna i deras njurar och leder, s~ afskuddes det
-ter genom arbete. Landm@nners j2mna rPrelse uti renare luft, f°renad med mycken m-ttelighet, g°r
dem mera I-nglifvade, n 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 pnge frisk ers2ttning ifr-n
landet och utrikes orter; antalet d@remot af dem, som yytta ifr-n stora st®der, 2r ganska litet. De som
aro vane vid at mycket f2rdas eller arbeta, s- af stilla-sittande och 12ttja den m@rkeligaste k@nning. Ej
ar all rerelse lika nyttig; den, som sker med m©da och besv@rar brOstet, @r ej s- helsosam. At g- upfere
backe: at 12sa h®gt och sjunga, medar inngorna och magen; dock om s-~dant sker med ganska mycken
m-ttelighet, s- styrkes ock n®mde delar d@raf. De som endast r°ra sig f°r sin helsa, v2lja at g-, -Kka,
och i synnerhet rida; men s-dane lekar, som s2tta hela kroppen i rerelse, dock utan h2ftig springning,
aro ej mindre tjenlige. Om sommaren kunne vi taga oss rerelse uti ©pna luften, och om vintren mera
inom rummen. Vi kunne vara trette vid et slags arbete; men genast form-, at f°retaga et annat, hvilket
ej s- mycket sker f°r sinnes ombyte, som for omv@xling af muskler och ledband, hvilka ej blifvit
trotte, ©me och uttorkade. Kroppen skadas 2fven, om den fOr I12nge eller f°r ofta h-lles i en st2lIning,
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hvarfere ock vissa handtverkare och stilla-sittare m-ste underg- vissa sjukdomar. ¥fves eljest en viss
kropps del m-ttelig, s- blir densamma, i j2mfCrelse, starkare, 2n de andre.

Flere hafva forg-tts af 12ttja, 2n af arbete; dock 2r ingen ting naturligare, @n at hvila sedan en blifvit
uttrettad.

Man b°r v@lja de st®lIningar, som m3st lisa, samt efter behag ombyta dem. At sitta I2nge p- et s2tt,
ar ock en m©da; ty vissa muskler @ro &fven d- sysselsatte. At vedergvecka en mycket utmattad kropp
med mat och dryck, @r @fven tj2nligt, allenast det sker under det man @r svettig eller genast efter slutat
arbete. Det @r b3st, at d- v@lja en tunn och snart f°dande spis, samt en sparsam och k®ldslagen dryck,
oaktadt man k&nner mera -tr- efter den, som @r kall, v@| vetande, at Naturen icke @r allvis, som m-nge
orattm@teligen p-st-tt. D- en m@dat sitt hufvud och sina sinnen, @r ej mindre tjenligt, at s°ka f°r dem
hvila och ro, 2n d- den ©friga kroppen blifvit af arbete utmattad.

Vakne form- vi imedlertid ej at h®mta tilrdckeliga krafter. De kunna endast -tervinnas genom en
tidig, full och rolig s°mn. Den sedige, m2@ttelige, friske och n®gd arbetaren, f-r p- sin h-rda b2dd
riktigast smaka dess s°tma; men saknas menligen af I2ttingar, och s-dane, som 2ro ob@ndige i kropps
och sinnes beg?r, oaktadt I2ngre tid af dem f°rodes i s®ngen. Alla rerelser, som lyda viljan, afstanna
d- vi sofve. Nya forr-d af lifs-andar och n®diga vatskor hopsamlas, blodet afkyles, och man vaknar
omsider s-som en fernyad m2nniska. Upoffras mera, n 7 eller 8 timar til s°mnen, s- afmattas tvert
om kroppen, i f@lje af for mycken utdunstning; hvarf®re 2fven den gode s°®mnen b®r vara lagom och
vore °nskeligt, at mera @n sjelfva ordet hos oss vore ©frigt.

N-dige Herrar! Mine Herrar! Jag har h&medelst den @ran, at sluta detta mitt Tal, och lemna Praesidii
stolen. Jag har ej for Eder kunnat ber2tta n-gon ting nytt eller ovanligt; men de 2ro och f-, hvilka
s-dant form-. Jag har h@lst valt et #mne som @r inom m-ngas begrep, och med n®je budit til at
ytterligare upmuntra mina medborgare, at v-rda sin helsa. Hemligheten at frl2nga m@nniskors lif,
eller at hinna til den r@tta -lderdomen, igenpnnas endast i utvalde lefnads eller sundhets-reglor, och
icke i Apothekare-medel. De som s- illa missbrukat diaetens fPreskrifter, at de d@raf blifvit veklige
och orkl®se, hade gjort b2ttre, om de lefvat utan reglor. Men p- en tid, d- m-ngkunnoghet s- tiltagit,
vore ©nskeligt, om yere ville inh®mta den r@tta kunskapen om sin kropp, och om de ting, som for
honom @ro sunda. Huru ofta skulle de icke genom en s-dan knedom kunna undyy pinsama och
oboteliga sjukdomar, samt undvika at falla i ok®nda och okunniga L2kares h@nder. Djuren afvika icke
g@rna ifr-n Naturens goda lag och drift, och 2ro s-ledes friskare 2n vi; men m2nniskor hafva i detta,
som i m-nga andra m-l, blifvit af onaturliga konster tid efter annan s- f°rvillande, at de nu mera med
m©Cda m-ste ups®ka vagen til den klara och sanna enfaldigheten. Alla ferslag at forb®ttra Samfundets
tilst-nd I%ra blifva f-f2nge, s~ 12nge oss fattas m@nniskor til de n°dv@ndigaste varfs utferande. Alla
hjelpmedel, at bevara den lilla gvarblefna folkhopen, 12ra @fven blifva som mast angel2gne, d- bristen
ar som starkast. Jag har ock det fulla fertroendet til en vis Regering, at den samme p- m©jeligaste s&tt
h@mmar v-ra medborgares vidare frminskning, genom andra v&gar. Mine Herrar! | hafven aldrig
trotnat, at arbeta i detta 2mne, och | 12ren ej illa uptaga, at jag feljer Edert efterd®me. Jag ©nskar
endast, at jag genom detta mitt Tal, och annat mit villiga bem®dande vid det heders-st@lle jag p- Eder
kallelse intagit, kunnat beh-lla Eder aktning, Eder ynnest och Edert fertroende.
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SVAR

SVAR GIFVIT Pa KONGL. VETENSK. ACADEMIENS Vagnar,
AF J. C. WILCKE.

MIN HERRE!

Om staters magt och v@Ist-nd, beror p- folkm2ngd: om inv-nares antal utg®r Rikens sanna rikedom
och styrka; s- fertjenar ju den medborgare strsta ber®m, hvars tankar 2ro f@stade p- denna den
allm2nna v@lfardens s2kraste grundval.

r det sant, som s- m-nge munnar enh@lligt bekr@fta, at Svea Rike inom vidstrackta gransor ger for
litet inbyggare: at yere arbetande h2nder hos oss fordras, om j kerbruk och Sl°gders sk®tsel skola
uplifvas til den drift, at egna behof upfylles, och °fvery©det fr2dlas til rikedom; s- b®r ju den med
heder kallas en v@lsinnad svensk, hvilken gifver de r-d och medel vid handen, hvarigenom v-ra
medborgares antal kan f°r°kas.

I g°ren det, Min Herre! Och Kongl. Academien har med n®je afh®rt Edert Tal, som under annan
p-skrift, foresl-r s2kra v@gar at g°ra landet folkrikt.

Rikedom vinnes, ibland genom lyckeliga h@ndelser, oftare genom arf; men s2krast genom god
hush-llning med det man redan 2ger.

Folkhopen i ett land, ©kes ej allenast genom inyyttningar och ny tilvaxt utifr-n: den tiltager af sig
sjelf, och lika som en grenskande skogspark, reser frodiga grenar p- egen stam och retter, om den
fredas, h#gnas och varsamt sk®tes.

Om barnen, de spde plantorne, i de forsta vanm@gtighets -ren v-rdades med ©mhet, och -tnj°to den
ferdelaktiga sk®tseln, som I, min Herre! | Edert Intr@des-Tal s- vackert beskrifvit och bevist vara dem
oumg?@ngelig: huru ansenligen skulle icke den st®rsta bedrefveligaste nummern i v-rt Tabell-verk,
ferminskas, och inv-nares antal i samma mon tilv®xa.

Men mera beh®fs innan den liyiga telningen blir et fruktb@rande tra.

M2&nniskan, hvars lif och ©den 12nge 2r i andras h#nder, skal omsider sk®ta sig sjelf, och vidare fram
v-rda och s®rja fOr andras v@lfard. Hvad fordras icke h@rtil, och huru oumb?@rlige blifva f°r hnne de
undervisningar Edert nu h-llne Tal d®rom meddelar?

| de blomstrande -ren d- m2nniskors politiska v@rde @r strst, komma Naturens krafter okunnigheten
til hjelp; men huru ofta g°r den icke likafullt kostnad, tid och m©da, med dubbel afsaknad, p- en g-ng
forlorade?

At vara underr2ttad om de m-ngfaldiga sjukdoms fron, och d®dsens ymniga snaror hvilka i alla
-ldrar omgifva v-rt usla lif: at veta huru de b®ra undvikas, faran afb®jas, och helsan vid magt h-llas,
ar fordenskul en s- n®dv@ndig kunskap, som det @r onekeligt, at en med frodiga och raska borgare
upfyld Stat inom sig @r lyckelig, och utom sig ansedd och fruktad.
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Hafven tack Min Herre! F°r den meddelta upmuntringen, at sk®ta Samh?@llets v@lfard i egen trefnad
och s2llhet.

Kongl. Academien, hvars hegsta ©nskan 2r det allm®nna b3sta: som ej k&nner andra g°romsl, ej gillar
andra arbeten, @n dem, som bidraga til s~ v@rdigt @ndam-l; stter och r2tta v@rdet p- Eder fertj@nst.
Academiens fertroende - daga lades, d- Eder updrogs H2nnes egen styrelse; - H&nnes v&gnar f-r jag
den @ran, at betyga H2nnes @rk@nsla och fullkomliga n®je °fver Edert v@l frda Praesidium.

i terkalla Lagarne Klubban i dag, ©nskar dock Academien i Eder 12nge f- 2ga en lyckelig, som vardig
Ledarmot.

* k* Kk k%

STOCKHOLM
Tryckt hos Direct, LARS SALVIUS, 1764:
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