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Miten pysyd terveend

Physical Culture-julkaisussa  kirjoi-
tetann kreikknlaisten terveyden hoi-
dosta seuranvaa: Tutkiessa kreikka-
laisia kauniita tanssi- ja voimistelu-
liikkeitd, huomnn, ettda lihes kaikki
niami liikkeet ovat siten harkittu, et-
th ne pitivit selkiirangan tdydellises-
sh linjassa ja luonnollisessa asusssan
lipi elimin, Ja tised onkin kreikka-
laisten erinomaisen terveyden sidilyt-
timisen -salaisuus, jo myéskin vei-
makkuuden jo kauneuden, ailli hei-
diin  ruumiillinen  voimistelujlirjestel-
minsd  jatkuvasti  harjotettuna teki
mahdottomaksi selkiirangan phiasta pi-
temmiksi aiksa pois oikeasta suun-
nastann,  Selkrmngan alituinen voi-
mistely piti vAylar avki, joten wutta
hermonestetth  virtasi kaikkiin
yuumiin elimiin ja piti ne voimakkaina
jo terveind, toisin sanocin antoi niille
ning wulta elimii,

Outakanmme esimerkikyi oppositsi-
oonilaki, joka on sovellettu koikkiin
voimisteluliikkeisiin ju tanseeihin, niin
niiemme, etti silli on valkutuksensa
pelkiranksan. Ja kreikkalpiset tuse
kin liikkuivat askeltokonn ottamatta
tari  lakia kiiytiintédn,  Laki
vksinkertnisesti sanottuna on timi:
kiisi nostetaan oteenpiin  vastaiselln
puolella  jalkaa, joka on astuttuns
eteenpiin,  Jos koetatte tith kiavelles-
singe, niin huomastte siiti johtuvan
sarjnn  samanvikieid  lhasjEnnityksii
puelalle ja toiselle niissd lihaknissa,
jotka evat kummallakin puolen selkii-
rankaa, ja nimé likkeet pitEviit auki
ne “akkunat”, misti hermot tulevat
ulos pitkin selkirankaa, levitikseen
kaikkiin ruumiin osiin. Nami lik-
keet siis poistavat kaiken puristuksen
hermoilta, josta on terveys seurauk-
sena,

Muinaiset kroikkalaiset
losifiassaan paljon sellaista, josta me
nykyaikana olemme violi vaan hami-
viisti selvilli, He ymmiirsivit salai-
suuksia, mithi me nyt vasta olemme
loytimissi, Kréikknlaiset muinaisai-
koina tiesiviit, etth “elimiin nesteen”
virtaaminen selkirangasta tiytyy ski.
Iyttid esteettomind, jos terveys tah-
dotaan siilyttiii. Ja he kiytiivit vis
seji menettelytapoja tEmiin sanvulta-
miseksi ja siilyttimiseksi, kuten pal-
jain jaloin polkemalla sairaan ihmisen
selkii. He siis kisittiviit, ettd tauti
johtuu selkirangasta ja sieltipiin sil-
le tuli parannus hankkia.

Timi tapa kerrotaan olevan vield-
kin kiytinnéssi Arcadian maakunnas-
m. .

Mutta suurimmaksi osaksi kreikka-
laiset viilttyiviit sairaaksi tulemiselta
selkirangansa vapaana ju
istelulitkkeiden n-
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Parannusopin isi Hippocrates kiytti
titi symboolia. My6askin on viisau-
den jumalattarella ja At jeli
jalla Minervalla kidrme, jota ruokit-
tiin  hunojakakuilla.  Kreikkalaisessa
taiteessa terveyden jumalatar Hygeia,
Aescuslapiuksen tytiir, esitetiin syot-
tiimissh maitoa vadista kiirmeelle,
timd kuvaten sitd, ettd maito on sec
elimén neste, joka virtan aivoista ja
ravitsee kaikki alemmat ruumiin osat.
Hygeia uskoi tautien ehkiisy- eli
valttamiske noihin,  jn  tisti  johtuu
sann  "hygiene”  (terveydenhoite).
Tilli jumalattarelln oli aina suora
selkiiranka, ja teilli se voi my®skin
olla, jos otatte jokapiiviiimeksi tavaksi
vissit voimisteluharjotukset, jotka pe-
kreikkalaiscon terveyshoito-

rustuvat
taiteesesn.
Teoksessann “Tanssi”, sanco Helen
Maller: “Tavoitellessamme ottaa kiiy-
tintéson kreikkalaisia tansseja tavoit-
telemme silloin korkeimpin terveyden-
hoitolhanteita, Terveys henkil jokai-
sessa liikkeessi jo hengenvedossa. Ki-
sivarret, kiidet, rintakehii, kaula, piia,
kaikki ovat liikkeensd joka hetki, ei
koskaan yksistiiin eikd vakivaltaisesti,
Rintakehd ulkonee, hartint suoristu-
vat ja kun rintakehi kohoan, seuras
luonnollisesti mahan oikeneminen si-
sifinpdin ja voimistuneet lihakset ja
jiinteet pitivit sen luonnollisessa ryh-
dissiiin, joten kaikki viiayttivé paino
poistuu alemmilta elimiltd  ja  selki-
rongan oloosalta.  Sellainen tnnssi-
minen tarkoittaa sitih, ettd illE voi-
dean  vilttyd nykyvaikemme yleiselti
kiroukselta — nim. kaikenlaisilta her-
mostuneisuuksilta  ju  hermotaudeilia.
Ja ettd voi ottaa vastaan vanhuusijin
hymysyin kun jokainen hermo elimis-
téssii virittii alitusta elimiin iloa.”

Diana Watts teoksessaan “Kreikka-
laisen ihonteen renessanssi’’ sanco:
“Kaikista kadenneista muinaisajon sa-
laisuuksista mahdollisesti on kaikista
tirkein se miki rakenni kreikkalaisten
ruumiillisen  eteviimmyyden kaikkien
muiden kansojen ja rotujen yli mita
oli silloin ja miti on ollut jilkeen.
He ovat todenneet kaikiksi ajoikasi
sen  kumoamattoman tosiasian, ettd
ihmisruumiin  erinomainen  tiydelli-
syys on mahdollinen. Miten thmi
taide on hlivinnyt ja joutunut unhe-
tuksiin, sith tuskin koskaan tultanee
tiydellisesti tietimiin, silla niistd mo-
nista ‘teorioista, mith on olemassa,
ci yhtakiin voida tiydellisesti to-
distaa,"

Mutta
suorana  ja
pithd meidit terveenii?
solkiirankakisittelykoulun

minkiitihden  selkirangan
notkeann  pysyttiminen
Sithen antoi

tunnetun

presidentti,  Washingt 5 JR 5
seuraavan vastauksen: ""Selkiranka on
phdasiallisin vartalon tuki. Ja thmin

sujuvan tukitangon lipi juoksee her-
moneste aivoista pienempiin hermoi-
hin, jotka tulevat ulos kummaltakin
pual joknisen kahdenkymmenen-

suorana vissien
villa, jotka olivar siti tarkeitusta
varten.

Harvat tohtorit kisittiviit sen, ettd
silloin kun he esittiivit jotain uutta
parannustieteen alalla, kertanvat he
vann muinaisten kreikkalaisten filoso-
finn, etth ihmisen terveyden ja kau-
neuden salaisuudet ovat selkiErangas-
sa. Kreikkalaiset volitsivat kaGrmeen
terveyden symbooliksi, siksi ettd se
joustavassa notkeudessaan kuvaa ter-
vetti ihmisen senkiérankan, He oli-
vat luonteeltnan lian taiteellisia kiyt-
tiiksean paljnsta selkiirankan symboo-
linn kuten monet nykyajan tohtorit
tekevat., vann he kiersivat kidrmeen
sauvan ympirille terveyden jumalat-

taren  Aescuspapiksen  symbooliksi.

neljin selkarankanikaman ja ulottu-
vat jokaiseen ruumiin osann. jokai-
seen elimeen ja kudokseen. Jos joa-
tain syysth, joko viiirista asennosta,
vBAristi  kiivelytavasta, vaillinaisests
hengityksesti tai vhiristi istumisesta
tai mahdollisesti jonkun kovan kolah-
duksen tai putoamisen kautta jotkut
hermoista tulaval puristukseen siksi,
ettd selkdrangan nikamat tulevat lilan
liihelle toisiaan, silloin  elimia
antavan nesteen juoksu joko heikke-
nee tai kokonaan lakkaa jo pian tun-
tuu kipus ja sairautin niised elimissi
mihin nue tukitut hermot johtavat.
“Ja jollei jollain tavalla puristu-
neita hermoja vapauteta, niin til
pahenee pahenemistnan, ja  kuurous,

niin

sokeus, halvaus, jopn kuolemakin voi

el kuin on ehtinyt turvautua ldii-

olla siitd seurauksena’.

Siis selkirangan kisittely -eli oike-
ammin taitavilla kisiliikkeilli vapaut-
taa puristuneet hermot ja luonto voi
jiilleen palauttaa terveyden. Sana
“Chiropratic’ ‘on kreikkalainen sans
ja tackoitton se kisittelyi oli kiisilli
toimimista.

Sairasten lasten hoito

Helppo ei ole hoitaa pairaita pik-
kulapsia, silli he eivit voi auttan it-
seliin missiin miarin, tuskinpa wvoi-
vat juuri sanoa miki heiti vaivaa,
Sentihden voaditann Ridilte jarkevyyt-
ti lasten hoidossa, osatakseen aina
tictiii miten parhaiden voi viat paran-
tan,

Aidin  on  keksittivi  kaikki,
lapsi saattaa tarvita, kaikki mikd voi
helpoittaa ja lievittia tahi ainakin las-
ta lohduttoa,

Usein lapsi

miti

tuntee tyydytysti  jo

siitakin, kuin joku pitelee  hiinti
wy linsit ju antaa siing levii-

th, Kuitenkin lidkirit useimmin tah-
tovat, etth sairasta el pidelld wylis-
sil, nilld alinB ei pysy tassisesti limpi-
miind. Senthhden ei pidi olla liian
herkkd ottamaan lasta syliinsi, mut-
ta jos se tidytyy tehds, nkn tiytyy ol-
la huolellinen jn katsoa, ettd lapsella
on limmin peitto ymparilli. -

Jos on kutsuttava laikiri, niin pi-
tid ehdottomasti kertoa tarkaan kaik-
ki, miti voi sanon lnpnesta, nimttdin
sen unesta, ulostuksista ja koko sen
clennosta sairastuksen aikana. Ja kun
ltikiri on milrdvkset antenut, niin
niitd on huolellisesti noudatettava,

Mutta ennenkaikkea on koitettava,
mikili mahdollista, olla tarkkojn puh-
tauden suhteen, lkkunoita pitiisi a-
vata usein ja losken sishiin raitista
Se on terveyden ensi ehto,

Roska lapsen silmissi.

lapsi sattuu  saamaon roskin
silmiinsé, niin on kaadettava viihin
nuorta maiton tahi ruokndljyi lnp-
sen silmiiin ja estettivi silmid  hie-
romasta. Voi mybskin taivuttea lap-
sen piiiti puhtaalla, hanlealla vedelli
tiytetyn vadin yli ja valella puh-
toalla sienelld tohi rievulla runsaasti
vettii silmaiin, Jos lapsen &iti (muut
ei san tEth keinoa kiytiii) on suk-
kela ja kaytdnnoéllinen, voi hin myds-
kin pistad kiclensi silmiiin ja silli
hiljaa tyéntili roskan pois. Silmiluo-
mea on hieman kohotettava, etti kieli
piisee sen alle. Ellei roskan son tiil-
Ii tavalla silmistd pois, on tietysti
turvauduttava lidkirin apuun, josx sil-
mi alksa punottamosan.

ilmaa.

Jos

Vaarallisia esineitd lapset joskus
nieleviit, kuten nappin, rahoja, kuu-
lis, kuoria y. m. ailloin on lapsen
saatava  Ayomadn runsaasti  peruna-
sosetta jo leiplii niin paljon kuin mah-
dollista, perunocita jn leipik, cttié niel-
tyi esine peittyisi niin suuréen ulos-
tusmiiriin kuin mahdollista,  Sil-
loin ei niistd niellyisti esineisth ole
niin suurta vaaraa, sanovat ladkirit,

Myrkylliset aineet niinkuin jotlut
virit esimerkiksi, joita voi olla usein
leikkiknluissnkin jn muutamat sienet
jo kukat y. m., Jos lapsi on ssanut
acllaista ainetta, on heti
saatava hyvin oksentamann,
voi myrkyt soanttan pikaisen kuole-
man. Pista heti sormesi lapsen suuo-
hun syville, kunnes se rupeaa oksen-
tamaan useits kertoja. Silloin e
myrkky vei snada viahinkoa, ainaksan

niin hiinet
muuten

kiirin apuun, jos nimittdin myrkyt-
tyminen on vakavampaa laatua. Li.
peik on sellaista myrkkyd, ottdi se on
turmiota tuottavampaa kuin muut
myrkkyaineet. Parasta ainetta mithh
lipeimyrkytyksaen voi heti vastamyr-
kyksi sanda, on se kun antaa lapselle
juotavaksi etikkna.

Jon lapsi on haavoittanut itsensd
jollakin esineelli, niin pese haava haa-
lealla vedelli hyvin puhtaaksi. Jos
sithen on keriiiintynyt enempi ruos-
tetta ja likaa, on oltava tavattoman
varovainen, ettei tule verenmyrkytys.
On enttiain huolellisesti pestivi  haa-
va jn pantava sitten puhdasta vaatets
ta tahi pumpulia hanvan phille, ettei
piiiise veri vuotamann eikii tartu uuts
ta likan,

Lasten huolto Neuv.-Venijilla

16,000 moskovalaigta lastn  ovat
wlkanest pavita Hoglannin Ja Ame-
rikan kveekarien jiirjesti. Moskovas
s, joka tyiskentelee yhdessi neu-
vostoviranomaisten Kansga,

Lontooseen on  dakettiiin palannat
Me. Arthur Waits, joka on Jirjesti-
nyt jn valvonut elintarpeilten, vant-
teltton ja litiikenineltten jakoa, *“Dai-
Iy Heraldin" kirfeenvalthtainlle lan-
suil hitn, efti vanbp kolmirintamg-—
sotilas-, teollisuus- fa lapsirintamat—
on  plenentynyt  kahdeks! linjakel,
teollisnus- ja lapsirintamiksil ja var
sinkin  filkimitizeen  kilnnitetiiin va-
knvaa huomiota, )

Kolmen vuoden ikitisinit  joutuvat
lapset kasvatuskomissariantin valvon-
non plidsiksl,  Kolmesta knhdeksagn
vuotesn ovat ne kaikkl lastentar-

hofsep ja Moskovassa on 15,000 sel-

Ininte plentit koululalsta, Muutamat
nilistit Instentarholsta ovat tehtaissn,
Tolset tassen suurissn  hotellelssa,
jotka Neuvostohallitus on muutta-
nut tydlitisten kodeiksl. Lapsilln on
nitissii koulnissa — samoin kuin kal-
kissan kouluissn — tiydellinen wva-
pians.  Meltd ef sldo mitkiliin kaavat
Jn miliiriykset. Koululssn el ole mi.
tibiln  rajatonta miellvaltaa.
Orpolapsia holdetaan erikolsisza ko-
deissa — kussakin kodlssa 25 lasta.
Koulut eivilt ole muunttuneet miksi-
kiiin parakelksl, vaan perhe-elimiin
ajatus on siillytetty kalkesta huoll-
matta. S:sta 16:con fkdvuoteen ovat
nenvostolapset  edelleenkin  hallituie-
sen hupomifossa. 6 kuukautta wuo-
dessa  oleskelevat Inpset siirtoloissa
kaupungin ulkopuolella. Moskovassn
vksistiiin on (uberkuloosin Ja veren-
viihyyttii salrastaville lapsille raken-
nettu 45 erikoista “metsiikoulua”,
Teatterien tiytyy antag lapsille jo-
ka vilkko yhden vapaaniiytinnin ja
lastem  teatterit huolelitivat yksin-
omaan plkkuvien huvittamistarpeista.
Viranomaiset eivit ole puunttuneet
Inpsen uskonfoon.

Tilaa Toveritar!

JOS OLEYTE KIPEA

Pyytikii VAPAA
LAAKEKIRJA — No.

Bk on yl 25 mieslen o oalwten tantla sell.
tettyoll.  Kuolo owdikdn tiydellinen Toettelo s
malnldnts  kotlllakkelstl,  Misth Jokaloen vel
itse vallte soplvan liikkeen tnpdiilecn; samaten
mydakin AkKeItton binnat ¥, m.

Liiikkeet eiviit ole patenttiliiikelid, vann toni-
suomilaisia valmisteltn, Jolth Suomess oo Jo
Kigtetty monln kymmenil vuosia,

Thilin  kirkan santte copanstd Jo pltilsd s
ol Jolobsewwy  wuomalaloosas  Kodlesn, o8 eite
tiedih koskn oitid tarviteette, varokna humbuynkds
ket Ja husibuukl tohtorelta,

—Ndgmell'ln  Aplevkkl on wunrdn—
—Huom. Aptevkiilike Yhoyavallobmm—

P. A. LIGNELL CO., Superior, Wis.
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