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Preekschwahrds.
Pehdejâ laikâ şeeweetei ir gan dotas tahoas

paşchas teeşibas kà wihreeşcham, t. i., wiņa war pee-

dalitees wehleşchanâs, apmeklēt augstskolu v. t. t., bet
tas roehl nenosihmè, ka wiņa buhtu şasneeguşe to

mehrķi, pehz kura zenşchas un tàs sinaşchanas, kuras

prasa dfihwe.
Beeschi roeen jaunawa, beigusi augstskolu, ap-

meklējusi daschadus kursus un mahzibas eestahdes,
mairak ari nesin, kà teeşchi to preekşchmetu. kuru is-
studejuşi wişos şihkumos. Bet jautājumi, kuri wairak

saistiti ar şeeweetes dsihwi un weşelibu, kureein buhtu
jādod preekschroka tapehz, ka tee şwarigaki dsihwei un

şeeweetei, — tos, luhk, miņa nesin roaj ari pasihst
pahrak rvahji.

Tas isskaidrojas ar to, ka şeeweetes- meitenes

audfinaşchana ftahw us dauds seinaka pakahpeena, nekà

sehnu. Skolās scho jautājumuaisween atftahj pehdejâweetâ.

Ja nu eewehrojam to apstahkli, kas schim gadis
jumā wiswairak kriht şwarâ, tas ir, ka seeroeete-
organifms ir dauds komplizetaks un lihds ar to weeglaki
peeejamaks şlimibam, nekà wihreeşcha organisms, tad

ir taisni nesaprotami, kapehz sabeedriba un vaschas

şeeweetes us scho jautājumu skatās tik roeenaldsigi. Ka

şeeweetes weşelibai ir leelaka nosihme preeksch nah-
kamàm paaudsem, nekà wihreeşcha, to neweens neap-
strihdès.

Neskatotees us to, leelakà teeşa jaunawu labāk

aiseet us dejas skolai» waj ballitem, nekà painteresējas

par samu meseļibu. Ta ir sliktas audsinaschanas sihnie.

Saprotams, tà tas ari kahdu laiku eet bes kahdeem
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leelakeem meselibas trauzejumeem, jo muhşu saļokşchņà
jaunatne, neşkatotees us pahrzeestàni kara breeşmam,
ir deesgan Jaunibâ aiswcen atjaunojas spehki,
bet kad mehrs ir pilns, tad nahk daba un usleek samu
„veto"; nu ir dauds ko gaustees i mahtem, i meitām,

par sapoftito weşeUbu, pee kam roinàm nenahk ne prah-
tâ, ka paşchas ween bijuschas pee misa mainigas.

Ļaunums top leelaks, ja nepeedsihwojuşchas jau-
nawas rokās nahk tà şauzamà şehnalu literatūra, kurn

slepeni peegahdà pakalpigas draudsenes. Şchahdâ
zeļâ jaunawa beeschi şabojà tikumigos «eskatus un

jehdseenus par dfihwi un şekşuelàm leetam. Pubertā-
tes laikmetā şeeweetes weşelibai teek likti pamati un

şchiuî mēzumā meitenes dauds mairak fantasè un pehta
misu, kas sakarā ar dsimuma dsihwi, nekà mehlakos
gados. Tapehz mezaļeem un audsinatajeem jastahm
nomodā, lai behrns nenoeetu no pareisà zeļa.

Buhtu ļoti no şwara, ja tagadējo widus- un pa-

matskolu augstākās klasēs eewestu obligatorisku mah-
zibu par şeeweetes meselibas kopschanu —

meitenēm.

Tahdâ kahrtâ muhsu meitas — nahkamàs paau-
dses turpinātajās, tiktu issargatas no maldu zeļeem un

eeguhtu pareisus un weşeligakus usşkatus par osihwi,
aistaupot dauds sahpju un moku, kas pa leelakai daļai

zeļas ais nesinaschanas maj no schaubigeem amoteem

şmeltàia stņam.

Mans noluhks naw pirmā grahmatiņâ şihkumos
istirsat higiēnas likumus, bet galwenos milzeenos eepa-

sihstinat ar seemeetes organisma şwarigakàm funkzijam,
meselibas trauzejumeem un dabiskeem dseedinaschanas
lihdsekļeem.

Şeeweetes labklahjiba ir par pamatu misas zil-
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wezes labklahjibai. Zaur şeeweetes şahpem zeeşch arî

wihreetis, bet wiswairak behrni. Tapehz ir no ļoti

leela şwara apşkatit wisus tos ļaunumus, kuri posta
ģimenes laimi. Beeschi roeen pee saroas nelaimes ir

roainiga seeroeete pate, peem. pee alkohola sehrgas is-
plahtişchanàs. Kapehz miņa nekaro pret to, kas

nes zeeschanas miņai un minas mihļakeem, tumakeem

zilwekeem.
Şeeweetei roajadsetn ņemt aktimaku dalibu sa-

beedrişkâ dsihwê, jo pret daschadeem dsihives netikumccm

mar karot weenigi kopigeem şpehkeem. Şeeweete

ir mihreescha ihstais zihņas beedris, tadehļ miņai sroa-
riga loma pee ģimenes, sabeedribas un malsts labklah-
jibas nodibinaschanas. Bet kur wihreetis pats tiktahli
nogrimis dsihroes netihrumu purwâ, ka ne tik

ween no tà iskļuht, bet rauj lihdsi ari pahrejos, — tur

seeroeetes zihņas lauks. Bet usroara buhs tikai tad, ja
misas seeroeetes dsiļakâ roeenprahtibâ buhs rokas sa-
derouschas kopigai zihņai par labāku nahkotni.

Es usskaitischu tikai galroenos ģimenes un sa-
beedribas nihkschanas eemeslus, kaut ari tee buhtu nee-

zio)i un mispahrigi neeemehroti. Mass zinits gahsch
leelu roesumu. Gluschi tāpat sihks neeziņsch roar ispostit
zilweka dsihwi un muhscha laimi, ja mehs to atstahjam

neeewehrotu. Mani raksti, ja ne roairak, lai buhtu k à

eerosinajums noveetnakai pahrdomaschanai,
kahdâ stahwoklî atrodas şeeweetes, mihreescha. ģimenes
un lihds ar to ari şabeedriskà dsihwe. Kà wislabak is-
şargat tautu no ismirstibas, kà isaudsinat meeşâ un

garâ şpehzigu jauno paaudsi, — tas naw roeenas per-
sonas, bet misas sabeedribas usderoums.

Autors.
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I.

Audzinaschana.

Audsinafchana — schis ir wisşmarigakais, wisuo-

peelnakais un ari Visneskaidrākais jautājums, pret
kuru mehs parasti dsihwê atduramees ik ns soļa. Schis
ir Misatbildigakais usdewums, kahds jebkur un kad

Maretu buht.
Ne masumu noseedsas tehwi un mahtes, audsi-

nat samus behrnus. Audsinot? Tas gandrihs skan
kà issmeeklis muhsu ausis, ja mehs neaisweram azis,
bet şkatamees dsihwes ihstenibâ. Kapehz ik deenas

muhs pahrsteids ģimeņu drāmas? Kapehz? Pasaules
karsch ir saģiftejis ne tik ween muhsu, bet Misas tau-

tas. Dsihroe ir isşchķobijuşès no şaweem pamateem; ta

dsihroe, kuru mehs tagad dsihwojam, ta wairs naw

dsthwe, ta ir chaoss, besprahtigs ismisuma sauzeens
pehz pestischanas.

To mums leezina ahrkahrtigi leelee paschnahm-
neeku skaitļi, par kureem mehs ikdeenas roaram pahr-
leezinatees weetejo laikrakstu siņojumos-

Un şchee «nelabà apsehstee" ir muhsu jaunatne,
muhsu meitas un dehli, kas tikko safneeguschi seedu
laiku. Kur tvajadseja kuhset preekam un tizibai us
dsthwi. drosmei un stiprai gribai, tur nahk preti no-

kahrtu galwu, ismisusi un dsihmi apnikusi jaunama
waj pusplauzis jauneklis. Wiņi ļaujas dsihwes
straumei, waj ir gatami peelikt roku paschnahmibas

noluhkâ, noseedsotees pret şawu dsihmibu.
Şahkumâ peebildu, ka daļa eemeslu ir pasaules

kara nopelns, bet leelako teesu atbildiba gulst us we-
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zaku şirdsapsiņas, tapehz, ka wini peeteekoschi labi ne-

audsinaja şawus behrnus, waj nu ais nesinaşchanas,
waj pawirşchibas.

Behrni wişi ir — behrni t. i., mehs waram miņus

mahzit, iskopt wiņu zildenàs un israwet negatiwàs ih-

pafchibas. An newis ar kokeem un «kaktā" stahdina-

fchanu, no mahjas isdsihschanu v. t. t., bet laipni, kà

draugi, kà aisstahmji un padoma deweji, newis behrna

bendetaji.

Te man jāsaka, teescham, lai mehs audsinatu,
mums mispirms pafcheem jātop kà behrneem. Behr-
nam ir dauds fmalkjuhtigaka dmehsele, tapehz wiņşch
labāk atfchķir ļauno no labà, nekà peeauguşchais, kurfch
pateizotees şawam noruhditam skatam, beeschi ween

„apgrehkojas."

Ja kautzik leetifchķi apskata muhsu audsinaschanas
jautājumu, tad nebuhs dauds, ja teikschu: muhsu
behrni ir pahrak labi, eewehrojot tos apstahkļus, kah-
dos wiņi auguşchi. Newajaga schehlotees, ja dehls

maj meita atstahj fawus mezakus likteņa siņai, pafchi
meklēdami weeglaku dsihwi, nododamees isdsihwei un

tukscham dsihmes skaļumam. NeMajaga schehlotees, ja
tas ir audsinaschanas nopelns.

Meeşas iswirtiba nowed pee gara ismirtibas un

otrādi. Katras mahtes pirmais usdemums buhtu ruh»
petecs par meitas Meselibas stahmokli, jau no masot-
nes mahzot meesu kopt un turēt tihribâ. Katrai mahtei
derētu eewehrot şekoşchus aisrahdijumus:

1) Nelaid samai meitai slinkot un ilgi palikt
wecnatnê, bet mismas reisi deenâ suhti Miņu ķehķi
traukus masgat, wahrit, berst, slauzit v. t. t. Tas

buhs labākais ahrsts labai meselibas ustureschanai
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un nahkotnê nowehrşìs daschu labu ne ìoişai patihkamu
nejauşchibu.

2) Istabā şehdeşchana nogurdina garu un pa-
dara gļehmus muskuļus. Tapehz ļauj şawai meitai

peeteekoschi ilgi pamadit laiku şwaigâ gaisā, peldotees,
kalnā kahpjot, seemâ slidas şkreenot v. t. t. Şewişchķi

eeteizami lauku darbi wasarâ.
3) Nekad un nekahdâ gadijumâ neļauj şawai

meitai pahrpuhletees, „lihds nahwei peekust," tas dsih-
wê wehlak war stipri atreebtees.

Isşargà şawu meitu no sehnalu literatūras

un pikantu romānu laşişchanas, bet dari pceejamus
paschtautas rakstneeku darbus, kureem ir litcrariska
Mehrtiba un audsinoschs eespaids.

3) Neļauj samai meitai tikt pahrsteigtai no pir-
mās menstruazijas, — jo tam war buht behdigas se-
kas, bet sagatamo Miņu eepreeksch us to, sneedsot wa»

jadsigàs sinaşchanas un aisrahdijumus.

6) Neşpeed samu meitu mahzitees klameeres

waj kahdu amatu, us ko Miņai nemās nenesas prahts.
Wehl Mairak sargees to darit, kad miņa ir mehl behrns.
Daschi Mezaki jau 6 gadus mežu meiteni speesch stun-
dām sehdet pee klaweerem waj ari îuahzitees wairakas

jaunas walodas, kas ir ne tik meen nepeemchrots
darbs behrna mēzumam, bet pat kaitigs mcselibai un

tapehz nebuhs labuma ne nomozitam behrnam, ne we-

zakeem. Wifu to warès panahkt, kad behrns buhs
sasneedsis majadsigo meefas un gara attihstibu un Mi-

nam radişees netikween interese us sinamo darbu, bet

ari majadsiba.

Eewehrojot augşchâ sazito, man Mehl reis gribētos

atgahoinat darba nosihmi un fmarigumu audsinascha-
nas laukā un meselibas ustureschanas labā. Es do-
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maju, neweena meita nebuhs pateiziga şawai mahtei
Maj audsinatajai, ja Miņa, dsihwê isgahjuşe, Mairak ne-

ka neprātis, ka spodrināt şawus omalos, sahrtos nadsi-
ņus un peenahzigi nopuhderetees. Schahdas jaunawas
apprezedamàs nesin ko eeşahkt, kà pamadit laiku, kaut

gan darba buhtu aisguhtnem, ja tikai miņas gribētu
strahdat. An fchee, tikpat nelaimigee mihri nesin, ko

eesahkt ar şawàm islutinatàm şeewam. Te nu sahkas
laulibas dsihwes traģisms, par kuru japateizas meenigi

mahtem waj Miņu weetas ispilditajàm.

No kahda weedokļa ari neskatitos, darbs ir tas,
kas dseedina misas kaites, ustura meselibu dabiskās ro-

beschâs un isşargà uo daschadeem maldu zeļeem. Darbs

ir tikumibas aisstahmis un pamats. Tapehz, mahtes,
audsinat samas meitas tschaklas strahdneezes. Misu
darbu darītajās, — tad Misi ļaunumi, kas dsihmê

gluhn us ik soļa, — paschi atkahpsees un dos ivectu

zehlakeem mehrķeem. Audsinat mihlestibu us zilmezi
un dsihmi un par wişàm leetam, iskopjat şawâs meitās

stipru gribu. Stipra, nelokāma griba salausch Misas
dsihwes preteşchķibas, pahrwar şmeedamàs wişus
şchķehrşchļus un pat wiskritişkakos dsihwes momentos

netssamist, bet stahw droşchi us şaweem pamateem.

Tizat, kahdu juhs isaudsinaşat samu meitu, tahda
Miņa buhs ari dsihwê. Ja Mina droschi ees pretì Mi-

sām dsihwes wehtram, tad miņa paliks uswaretaja.
Bet ja pee masakàm likstām Miņa jau nokahrs galmu,
tad zeribu naw, tad dsihme samals miņu, aisraus mu°

tuļoşchâ straumē, nometis miņas zitkahrt skaidro

dmehseli dubļos jeb tà şauzamâ dsihwes peklē, no

kuras nam isejas.

Muhsu irstoşchàs dsihwes ismişuma kleedseens
aissneeds ne tikai atşewişchķas sirdis un prahtus, bet



leelakas fabeedribas masas. Lai Deervs dotu, ka tas

nebuhtu tikai sauzeja balss tuksnesi, bet atrastu ne tik

ween dsirdigas ausis un redsigas azis, bet ari juhtigas
sirdis, leetischķu prahtu un darbigas rokas.

Mehs darām dsihwi tahdu, kahda wiņa ir, bet

mehs roaram ari darit dsihroi tahdu, kahdai wiņai

wajadsetu b v ht. Lai to panahktu, mums ja-

greeschas atpakaļ pee dabas, atpakaļ pee darba.
Mums jānomet pahrsmalzinatàs kultūras kankari, kuri

wairs nespehj segt muhsu garigo kailumu, neds aiska-
wet rahşas iswirtibu. Mums jabehg no schis peefah-
tinatàs dsihwes, ja mehs negribam, lai dsiļMe behg
no mums. Mums jaaudsina spehzigi pehznahka-
mee un to mehs waresim tik tad, ja muhsu behr-
neem buhs şpehzigas, meeşâ weşclas un isglihtotas
mahtes.

II.

Paschapgahnischanās.

Nekad neesmu warejuşi saprast, kapehz ahrsti pa-
eet garàm tik slvarigam jautājumam, kà onanija jeb
paşchapgahnişchanàs- Leetas, kuras buhtu masak swa-
rigas higiēnas laukā, teck nostahditas pirmā weetâ, bet

fcho, ja ne wisşwarigako, tad tomehr wecnu no şwari-

gakeem jautajumeem waj nu apskata pawirşchi waj ari

uemas neeewehro.
Mans noluhks nebuht naw, pahrmest zeen.

ahrstu kungeem, bet es neroaru klusēt, ja schis jautā-
jums pats neklusē, pats ik us sola duras azis.

Es esmu pahrleezinata, ka katrs ahrsts, kursch

10
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raksta un isdod grahmatas par seemeeschu un Mispah-
rejeem weşelibas jautajumeem, daritu dauds labāk un

smehtigaku darbu, ja garlaizigas anatomijas (kuru ne-

weena şchì laika isklaidigà şeeweete nam spehjiga no-

peetni laşit) weetâ sccdotu kahdu lapas pusi onanijas

jautājumam.
Onanijas jautājums buhtu stahdams gandrihs

otrais pehz schuhpibas jautājuma, tapehz, ka onanistu
ir şamehrâ masak, nekà schuhpu (kaut gan te noteiktu

datu nam) un pirmee bes isņehmuma misi ir spehjigi
isahrstetees, saprotams, ja flimiba, kà kura katra, nam

eeilguşi.

Onanisti pa leelakai daļai ir indimidi ar mahju
gribas şpehku, neşpehju pahrmaret un apşpeest sawas
kaişlibas, kà to mehs redsam pee dsehrajcem. Şchì şli-
ungà teeksmc un miņas apmeerinaschana, laiku pa lai-

kam atkahrtodamàs, nowed slimneeku pee masakcem

waj leelakeem nerwu sistēmas trauzejumeem, kas becschi
wecn nowed pee .mahjprahtibas. Daschos gadijumos
ta war beigtees ari ar daschadàm gruhtaka Meida sli-

mibam, peespeeschot slimneelu mehnescheem ilgi gulēt
us gultas.

Ar scho buhtu jau peeteekoschi skaidri teikts, lai

ontanists saprastu, kahdas brcesmas draud katram, kas

scho netikumu peekopj.

Bet Mehl reis atkahrtoju, ka onanijas sekas nam

nedseedcjamas, jo pee labas gribas mar Misu panahkt,
bet tikai pee labas gribas. Nelaime ir ta, ka schahda
meida flimneekeem ir pahrak mas gribas spehka, lai no

fcha netikuma atşwabinatos.
Tas isskaidrojos ar to, ka onanijai par upuri

kriht parasti gļehmi, raksturā nenoruhditi un isļutinati
indimidi, kuri nesin, kà pamadit deenu un besdarbibâ



nomozijuşchees, şahk wispirms domās un fantasijâs.
bet wehlak ar rokam darbotecs ap şaMeem dsimnma
organeem. Şakarâ ar to, wehdera lejas galâ şapluhst
aşinis un usbudina dsimuma orgānus, zaur ko zeļas
eekaişums un neeseschana; ja nu eekaişuşcho wcetu

kaşa waj bersè, tad war rastees pat patihkama şajuhta
un şlimneeks şajuhl teekşmi wehlak to pafchu atkahrtot.

Gluschi pretēji dabigai dsimuma şatikşmei, — onanijai

seko reebjums pret şewi, şlikts gara stahwoklis, naids

pret grahmatam, apātija, gara kuhtrums, gļehwunis,
kahju trihze, ausu dschinkste, stipri sahpigas menstruazi-

jas, zeets wehders v. t. t.

Onanija un Miņas sekas beeschi mehds buht par
eemeşlu nelaimigàm laulibam.

Onanijas zehloņi ir daschadi. Beeschi
tas nahk zaur nekahrtigu dsihwes weidu. bet mehl
beeschak japateizas pawedinatajeem; scho lomu şpehlè
aisween tumşchi, garā rupji un neisglihtoti zilweki, neļi-

kumigas draudsenes un draugi.

Skolas gados tiklab sehni, kà meitenes slimo
meenadosapmehros. Şewifchķa mehriba buhtu peegrce-
schama (un te audsinatajeem leels usdewums), ka sehni
şkolâ, kà ari mahjâs neturētu rokas bikfchu kabatās,
sem galda un neuskametos pahrak ilgi atejas weetâs.

Wispahrigļ buhtu jaeewehro, lai behrni nemeklè ween°

tulibu, pahrak ilgi nesehsch pee grahmatam, bet labāk

palihds mahtei şaimneezibâ, maj eet rotaļās, fkreen,

lehkà v. t. t. Behrnam jau no dabas ir dots nemce-

rigs gars. un ta naw slikta sihme, ja behrns, kà saka,
ir gandrihs «nemaldams". Zitadi tas ir. ja behrns
noguris, faihdsis, Mairas no ziteem behrneem un

meklè weenatni. Te eemesls jau nopeetnàm bascham
par behrna Meselibas stahmokli, kaut gan schahdos ga-
12
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dijumos mahtes newar ween nopreezatees, ka behrns

esot godigs, isehschot meerigi, nctrokschņojot. Behrni
beeschi ween jau agri şahk domās kawetees pee seksu-
elàm buhşchanam, pce kam no beeschas aisfkahrfchana?
un „pehtischanas", dsimuma orgāni mar nopeetni sa-
slimt, ja laikus nepeegreesis wajadsigo wehribu.

Tapehz katrai mahtei buhtu nopeetni japeesaka

şawai meitai, lai miņa newajadsigi neaiskar dsimuma

orgānus un par wişàm lectam, tura tos tihribâ-
Zaur netihribu un dsimuma orgānu aisskahrfchanu,

pehdejos usmetas kaşchķis, tà kà beeschn ween meitene

war slimas meetas kasot sabērsi un saplosit asinis,
zaur ko saprotams zeļas mehl lcelaks eekaisums un

beeschi ween nowed pee onanijas.

Pehz daschadàm gruhtàm slimie u'. kas şawee-
notas ar stipru karstumu, jauni ļaudis bceschi n-o

ar pahrmehrigi stipru dsimuma teekşmi. Şchahdos

dijumos ļoti no leela fmara buhtu slimneeka
kopschana un nerwu nostiprinaschana. Lai to panahktu,
der katru decnu masakais reisi ar aukstu waj remdenu

uhdeni un linu dweeli wiszaur norihwetees.
Ar besmeegu možas ļoti dauds indimidu, kas ari

nereti nomed pee onanijas. Te Maretu lihdset auksti
aplcekamce jeb kompreschi ap galmu, wakarâ gulēt ejot
un atstahjot tà lihds rihtam. Praksē ar redsameem pa-
nahkumeem ir peeleetots kahda ahrsta padoms: ja ne-

man no makara eemigt, tad cewelz lchni un dsiļi elpu
un tahdâpat kahrtibâ iselpo, atkahrtojot to 10—13 reises.
Panahkumi pateescham brihnischķi.

laatsihmè, ka onanijas sekas daschi ahrsti pahr»
şpihlè, teikdami, it kà no tàm nebuhtu eespehjams is°
ahrstetees. Ko tahdâ gadijumâ nelaimigais indiwids

lai eesahku? Onanisti jau pc-schi p'r şewi ir ismi-
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/ufchi ļaudis un gribēdami tikt no şchì netikuma mala,
mozàs şirrp gribu uu ncwaribu. Pasthstu kahdu in-

teliģentu, kursch pats pilnigi apsinas schi netikumīga we°

şclibn postoscho eespaidu, bet pee labakàâ gribas ne-

war no ta atkratitecs. Wiņşch raud, plehsch matus,
soda scmi un tas ari ir mifs. Gluschi kà nesahle schis
īletikums ir eeaudsis samā upuri, kuram nam mairs

spehka ar to karot. Un mehs lai atņemam miņam to

meenigo smaigsui, zeribu us iswoşeļoschanos'î'

Saprotams, ari optiminns te naw weetâ, bet

Majadsiga tikai nopeetna griba, majaga tikai labi gribēt
atsazitees un tas nemās nam tik gruhti. lazenschas
nedomāt par to, bet strahdat kahdu nopeetnu darbu,
pee kuru misas domas saiftitos, ar to buhtu jau dauds
lihdsets. Tà tad atkal Mai darbs mar buht par Mee-

nigo un şchinî gadijumâ gan fisisks
darbs.

ì.' nijas purwâ Mar atrast daschkahrt ari spehzi-

gus tala ļus ar dselss gribu, kas tur ecmaloijuschees
nejanschi maj ais nesiuaschanas. Te pcetcek tikai ar

aisrahdijnmu, kahdas sekas mar vest schis purwa stahds,
un Mērus nclaimigais <.uhs isglahbts, tapehz ka miņsch
mar pilnigi atmest şchc paraschu un ar noschehloschanu
domāt par samu ecpreekschejo nesinafchanu.

Nebuhtn par sliktu, ja katra mana laşitaja eewch-
roļu fekofchus dabas likumus:

1) Weenmehr uu mişur turēt meeşu tihribâ, fe-
Mtschķi dsinluma orgauus.

2) Neehst dauds usbudiuoschu ehdeenu, kà gaļu,
mirzes, manilijn, sinepes n. t. t. un neleetot alkoholi-
skus dsehreenus.
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3) Peeteekoschi kustetees saulē uu şwaigâ gaisā

Eewehrojot schos trihs dabas likumus, ir sasnec-

dsama isahrsteşchanàs uo ouanijas sekām, ta <ni pee-
teekoşchâ mehrâ garantēta aisşargaşchanàs pret saslim--

schanu.

III.

Menztruacijas.

Şeewectes dsimuma orgaun attihstiba şahkas
dauds ahtrak, nekà wihreeşcha; sakarā ar to, şceweete
ari garigi attihstas un agrak nogatawojas dsimuma

dsthwei. Dsimuma gataroibu apsihmè ar menstiuaziju

(mehneschseedi, mehneşchreises, us weşchas) eeraschanos,
kas pee mums notcek 13—13. gados. Mciicile-3.

kuràm menstruazijas eerodas wehlu, paleek atpakaļ ari

garigâ attihstibâ. Kaitigi ir ari, ja menslrnazija eestah-

jas pahrak agri. Nowehrots, ka pee lauzincezcm, kurì'.?

dsihwo swaigâ gaisâ un peeteckoschi nodarbinātas, reti kad

aşiņoşchana noteek agri. Tāpat nabadsigako aprindu
meitenes şchinî siņâ zeeşch masak, nekà pahrtikuşchàs.

Ar dsimuma gaļawibas laikmeta eestahşchanos,
katrai şeeweetei ir dota ecşpehja tapt par mahti, ja tikai
wiņas organisms ir attihstijecs pehz dabas proporzio-
nalitates likumeem un wiņa ir weşela uN spehjiga

dsemdet.
Pubertātes laikmetā lihds ar şeeweetes meesas

buhroi pahrgrosas ari wişa wiņas dwchşelcs dsihwe.
Ne tik ween meeşa peeņem maigāku, pilnigaku formu,
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patihkamaku balsi, bet ari garigâ siņâ feeweete peeaug,

top pilnigaka, rod jaunu interesi un şpehkus us darbu

un leetas. kuràin miņa nepeegreesa wehribu, kuras bij
sausas un garlaizigas — eeguhst majadsigo nosihmi un

wehribu jaunawas azîs.
Schis laikmets ir wiskritişkakais şeeweetes dsihwê.

Statistika rahda, ka schinî wezumâ meiteņu mirstiba
pahrsneeds sehnu mirstibu. Ari paşchnahwneetşchu skaits
schinis gados ņem pahrşwaru. An teefcham. schis ir

laiks, kad meitene nahk peeauguşcho kahrtâ, kad Miņa

atmer azis un atsakās no sameem sapņeem, lai redsetu
dsihwi tahdu, kahda Miņa ir. Nam brihnums, ja schis

maigais behrnibas pumpurs atmērot samas seedlapinas,
nam şagatawots dsihmes mehtram un aiseet bojā. We-

zaki un „leeli" zilweki slehpj behrnam Misu lihds sina-
mam Mēzumam, kas ween naw ihsti tihrs un Maretu

: tet behrna tikumibai; bet tiklihds meitene şafneeguşi
e.aiawibas laikmetu, kad Miņai parahdas pirmà men-

i'tniazija, tad peeauguschee atmer preekschkarus, atklahj
dsihmes sabojāto seju, lai fawu jauno lihdspilfoni is-
westu no roschainajàm behrnibas lejam, ja tikai pehdejo
nejauschiba nam jau eepasihstinajuşi ar dsihmes tum-

şchajàm pusēm.

Jauno feemeeti sagaida Meens pahrsteigums pehz
otra, meens par otru nepatihkamaks un satreezoschaks
gadijums.

Personigi nomehroju, ka Misas seeweetes, kuras

nam peeteekoschi nodarbinātas, gatamibas laikmeta sa-
sneegschanas stadijā ir melancholişkas, sinamâ mehrâ

şalreektas waj apntişkas. Te ir pirmais luhsums,

pirmà milşchanàs zeribâs un eedomatàs dsihmes pa-
matos.

Es nerunaschu par tàm şeeweetem, kmas ir man-
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tojufchas peenahzigu isglihtibu, labu audsinaşchanu un

pareisus usşkatus us dsihroi, waj ari par tàm, kuras ir

pastahwigi nodarbinātas, tà kà winàm neatleck laika

par ko zitu domāt, kà wecnigi par şawu apgehrbu un

maisi. Trefcho kategoriju es strihpoju, jo tàs şeeweetes
newar neka dot sabeedribai. ne dsihwei.

Beeschi ween pirmàs menstruazijas eeraşchanàs

pahrsteids meiteni, tà kà dascha laba ais nesinaschanas
un bailēm isdara tahdas leetas, kas stipri kaitè weşe--
libai. Kronişkàm nerwn kaitēm beeschi par zehloni ir

bijusi pirmà, negaidità menstruazija. Şchahdos gadi-

jumos naw attaisnojama mahtes kautriba un neroeh-
riba par meitas roeselibu. Ir nepeedodami un noscedsigi,

ja mahte ļauj meitai tikt pahrsteigtai, eepreeksch neka

par gaidāmo asiņoschanu neteikusi waj nepaskaidrojup.
Ja pirmà aşiņoschana şahkas pareisâ laikā (bes

nowehloşchanàs, waj pahrak agri) uu jaunawa juhtas
pilnigi weşela, tad ta ņtkahrtojas nahkoşchâ mehneşî

pehz ik 28 deenam un ilgst 3—5 deenas. To der ce-

wehrot. Parasti şeeweetes gandrihs nekad nesin, kad

wiņàm şahkas un pehzzik deenam beidsas menstruazijas.
Daschàm ta atkahrtojas pehz 27, 26 waj 22 deenam un

ilgst tikpat nenoteiktu laiku. Loti reti sastopamas see-
roeetes, kas scho laiku kahrtigi eeroehro un jau eepreeksch
sin, kurā deenâ şahkşees aşiņofchana. Nebuhs ari ne-

weenas şeeweetes, kura menstruaziju laikā justos pilnigi
roesela un kuràm aşiņoşchana nedaritu leelakas waj ma-

salas gruhtibas. Tapehz feroischķi audsinatajeem, skolo-

tajeem newajadsetu ustrauktees, ja meitene sinamâ laikā

israhda daschadas gara şawadibas, ir apātiska, neweh-
riga un isklaidiga stundās. Scheit dauds teek grehkots.
Audsinaschanas mahkfla pastahw newis teorijās un for-
mulās, bet ta prafa fmalkjuhtibu, ispratni un eedsiļina»
şchanos behrna (jaunaroas) dwehşelê.



Menstruaziju laikā nedrihkst ne tik meen fisifki,
bet ari garigi pahrpuhletees. Nedrihkst skreet, augstu
lekt, dejot, zelt smagus preekschmetus, jāatsakās no

sporta. Nemajaga ari slinkot, bet wişâs weetâs uu

leetâs eemehrot mehru. Derētu ari ehdeenu un dseh-
rcenu siņâ eewehrot sinamu atturibu, semifchķi mahri-
gakàm jaunamam, jo kas zitadi neatstahļu eespaidu,
şchinî gadijumâ Mar kaitēt mefelibai. Tas buhtu ķakams

par gaļas, mirzoteem un pahrsmalzinateem ehdeeneem.
Jāatsakās ari no stipras tehjas un kafijas, nemās jau
nerunājot par alkoholifkeem dsehreeneem.

Nelaşit nerwus ustrauzofchus romānus, sensaziju
awises, nenodotees leelakeem garigeem darbeem, kas

prasa dauds enerģijas un saistoschu domaschanu.
Şchinî laikā jau tà teek dauds enerģijas patehrets, tà
kà daschas jaunawas pehz menstruazijam juhtas pilnigi
nogurufchas un paeet nedēļas, kamehr saudetee
spehki atkal atgreeschas. Gadās, ka jaunawas orga-

nisms un nerwi tà nowahjinati, ka Misa Miņas dsihwe
pastahm tikai no bailēm par preekşchâ stahwoşchàm
menstruazijam un miņa nam spehjiga par ko zitu do-

māt, şaistoşchi laşit waj nopeetni pecķertees kahdam
darbam. Te mehs atduramees us şlimigàm menstrua-
zijam, kuras parastākās sihmes ir sahpes krustā uu

ziskas, smaguma sajuhta, milzejs un dedstnatajs. wehdera
lejas galā, zeets wehders, zaureja, galmas sahpes,
memschana, ncrwosttate, meega lruhkums, ustrauktiba.

Wişas minetàs kaites nekad nam sastopamas pee

meenas un tàs paşchas şeeweetes waj weenâ un tanî

paşchâ laikā.

Daschàm şeeweetem kahdas deenaspirms menstru-
zìju şahkşchanàs pe<breest un ir stipri şahpigas kruhtis.
Dseedatajas daschreis pasaudè balsi, tapehz schinîs dee-

nâs nedribkst daudş dleedat.
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Ja aşinis şabeesè, noeet gabaleem, tad ta ir sihme,
ka mcnstruazija ir pahrak stipra, ka asinu saudejums ir

leclaks, nekà daba to domājusi. Tàs katrā siņâ ir kah-
das dabas likuma pahrkahpuma sekas. Pilnigi weşelas
seemeetes nekad şchinî siņâ nezeefch. Pahrak leels asiņu
saudejums un stipri sahpigas menstruazijas sastopamas
pee jaunamam. kas slimo ar daschadàm nermu, bahluma,
olnizu un sirds kaitēm, masasinibu, tuklibu waj neee-

wehro wajadsigo dieti, pahrpuhlejas waj ari par dauds
nododas besdarbibai un mas kustas swaigâ gaişà.

Şwarigakais, kas buhtu jaeewehro pee pirmo
menstruaziju şahkşchanàs un turpmakàm şekojoşchàm:

1) Menstruazija ir dabiga parahdiba un par to

nam melti jaustrauzas.
2) Fisiski meselam seemeetem menstruazija arMeen

ir kahrtiga un meselibai nekaitiga.
3) Menstruaziju laikā jaeewehro wisleelakà tihriba

un jaisfargàs no katras şaauksteşchanàs.
Wişâs weetâs nn leetâs jabuht mehrenam.

Atmetamas plahnàs, zaurşpihdigàs seķites nn lehse-
nàs kurpites, bet to weetâ jawalkà siltas Milnas seķes
un sahbaki. laşargàs kahjas saslapināt. Modes dā-

mām wismas seemas mehnefchos derētu to eewehrot,
kaut gan lihds şchim modei arwcen tika dota preeksch-
roka. Tatschu mehs neşalihdsinaşim labu weşelibu ar

kautkahdu neestētisku wai kaitigu ahrscmju isdomajumu-

Pawişam nepeekļaļzjigi ir ļaut aşiniin brihwi tezet
gar gurneem. Bes tam tas ir ļoti un nepa-

tihkami, semischķi aukstā laikā. Şche Mar islihdsctees ar

tà şauzamàm meselibas saitēm wai Meenkahrschi neiu

tihru linu audekla lupatu, şaleek wairakàm kahrtam un

peestiprina pee taļļas. Peeşuhkufchàs saites masakais
2 reis deenâ jāapmaina pret tihràm.



Şeeweetes galwenais orgāns ir dsemdc. Par

galweno wiņu şauzu tapehz, ka şeeweetcs meeşas un

gara stahrooklis ir atkarigs no dsendes; ja dsemde ir

weşela, tad ari şeeweete ir wefela, ja dsemde slimo waj
nowehrşchas no dabiskà stahmokļa, tad lihds ar to zeefch
ne tik ween şeeweetes wispahrejà weşeliba, bet ari

dwehşeles dsthwe.

Dsemde isskatàs kà us augschu apgreests bumbce-

ris un atrodas starp leelo samu no muguras un

puhsli no preekschpuses. Ja nu puhslis ir pahrpildits
un dabiskās majadsibas neteek isdaritas laikā, tad

dsemde mar isschķobitees no şawas Meetas, zaur ko

nahkas zeest misām organismam. Tapehz jau no ma°

sotnes meitenes eeradinamas nekautretees un ne-

apfpeest dabigàs majadsibas. Dsemdei abos sahnos
atrodas olnizas un to Madi. Olnizâs attihstàs oli-

ņas, no kuràm ik pehz 28 deenam teek meena is»
mesta. Scho parahdibu pawada asiņoschana un to

sauz par menstrnaziju, mehneschseedeem, mehncschstar-
pam, us weşchas, un kà jau eepreeksch aisrahdiju, ta

ilgst apmehram 3—3 deenas.

Şewişchķi nepatihkamu sajuhtu rada aukstas kah-
jas. Te maina buhs meklējama kahju saitēs, kas

beeschi meen apgrnhtina asinsriņķoschanu. Seķes pee-
stiprinamas ar zilpam pee talkas. Tāpat neder sa°
schnaugt widu. Weens plus ir eeguhts ar tagadējo
drehbju fchņiti un korsetes isskauschanu, bet ir seewee-
tes, kas mehl aismeen mihl stipri saschņoretees. Tas

pilnigi atmetams, ja nemehlas dauds pihtees ar

ahrsteem, bet usturet labu weşelibu. Pee slimigu
menstrusziju nowehroşchanas no leela fmara ir sina-
màs dāmas tualete. Pee ilgstoschas asiņoschanas nam

jaleeto sahles un tehjas us şawu roku, bet jāprasa
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ahrsta padoms. Tāpat nedrihkst menstruazijas paahtri-
nat. Şewischķi, ja wispahrejà wcseliba uaw teizama,—
nekad nedrihkst nokawet greestees pee laba ahrsta. Labāk

nedēļu agrāk, nckà deenn wchlak.

IV.

Gruhtneeciba.

Gruhtneeziba sahkas, kad şeewcetes oliņa samec-
nojās ar wihreeşcha şehklu. Ar gruhtneezibas eestah-
şchanos menstruazijas wairs neparahdas un dsemde
noteek daschadas pahrmaiņas; no apaugļotās oliņas

attihstas uahkoschais behrns — embrijs. Dsemdes di-

bena pee apaugļotās oliņas attihstas otra puse,
kuras usdemums ir, no niahtes asinim peegahdat
auglam usturas meelas. Ap mecsas augli attihstàs
plehwe puhşchļa Meidâ, kas pcepildita ar augļa
uhdeni, zaur ko nahkamais pilsonis teek aissar-
gats no gruhdeeneem un speedeenecm un mar brihmi
kustetees.

Behrna kusteşchanàs, kà ari sirds puksteschana ma-

nāma 4. gruhtneezibas mchnescha beigās.

Gruhtneezibas laikā daschas şceweetes možas
ar ehstgrtbas truhkumu, wemşchanu, sobu sahpem.
Daschas atkal mihl baudit fewişchķi şkahbu waj schah-
metu baribu.

Augot behrnam, aug un paleelinas ari dsemde.
Kruhtis sahk breest, tà kà jau treşchâ gruhtnee-
zibas mehneşî no kahrpiņam Mar isspccst bahlganu
fchķidrumu.



Gruhtneezibas laikā wisâs weetâs jaeitur mchre-
niba un jāsargās no pahrpuhleşchanàs, tatschu naw

jasaleek rokas klehpi un jānododas besd«rbibai. lais-
wairas no lcelakas sabecdribas, kur şaşpeestâs telpās

slikts gaiss un naw isşlehgti daschadi dwehşeles ustrau-
kunn. laeewehro kahrtiga diete un jaģehrbjas silti,
pee kam nekad nedrihkst şaschņaugt talju waj Malkat

fchauras drehbes. Apģehrbam jabuht siltam, platam
un ehrtam.

Gruhtneezei jaeewehro wisleelakà meesas tihriba,
ņemot siltas mannas un ar remdenu uhdeni apmasga-

jot ahrejos dsimuma orgānus. Uhdens nedrihkst buht

auksts waj pahrak karsts. Ari kruhschu gali kopjami
un turami tihri, femischķi mehlakos mehneschos, kad no

kahrpiņam issuhzas schķidrums, kas pee netihribas sa-
kalst, zaur ko zeļas eevlaisajumi un eekaişumi, tà kà

wehlak naw eeşpehjams behrnu sihdit. Şewişchķi us
laukccm beeschi wcen nahk preekschâ, ka zitadi Meşc-

ligas mahtes nemar şawu usdewumu ispildit tadehļ
wecn, ka naw kopuşchas un turejuşchas tihribâ şa°
was kruhtis.

Augļa nogatawoşchanàs ilgst apmehram 9 mch-
neşchns.

Pehdejos gruhtneezibas mehneschos, ihsi pirms
radibam ceteizams pee ahrsta isiucklctees un nekahdâ

gadijumâ nepaļautees daschadàm tautiņām un puhfch-
lotajàm. Beeschi ween radibas ir şaMeenotas dascha-
deem sareschgijumecm, kurus war nowehrst weenigi
lcetpratejs ahrsts. Tapehz nebuhtu ko kawetecs. Ia
radibas normālas, àhrsta klahtbuhtne naw waja-
dsiga, bet jaapmecrinas ar mahzitas mczmahtes pa°

lihdsibu.
Kà jau wişur, tà ari şche wajadsiga wisleelakà
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tihriba, jo beeschi gadàs, ka ahrsts Maj wezmahte, is-
meklejot dsemdetaju, ar rokam maj instrumenteem eenes

pehdejàs dsimuma orgānos nedēļu drudscha dihgļus.
Nedēļu drudsis ir Meens no bihstamakeem seeMecschu
eeuaidneekcem. Weļa, trauki, gulta, guļamās telpas,—
Miss, kas stahm sakarā ar dsemdetaju, jātur misleelaļa

tihribâ. Tikai tà mehs maram zihnitees ar scho nikno

slimibu.

Pehz radibam nedrihkst tuhliņ otrā waj treşchâ
deenâ zeltees augşchâ, bet meerigi japaleek gultā lihds

dsemde un pahrejee dsimuma orgāni eeņem şawu da-

bisko stahmokli. Ir gan bijuschi gadijumi, kad dsemde-
taja tuhliņ otrā deenâ pehz radibam zeļàs augschâ un

steepj sahļu uastu maj uhdens spaiņus, pee kam nemana

ne masakos meselibas trauzejumus. Tatschu schee usska-
tanii kà isņehmuma gadijumi un lai ncmeena no manàm

laşitajàm nemehgina to darit. Tamlihdsigeem eksperi-
menteem beeschi seko daschadas dscmdes kaites, kas

beeschi meen i ahrstus, i paschas slimneezes eedscn is-
misumâ. Ncwar ari aisfkahrt eekfchejos dsimuma orgā-
nus un nekahda ~ismckleschana" bes ahrsta siņas ne-

drihkst notikt. laruhpejas laikā isdarit dabigàs Maja-
dsibas, kas buhtu sakāms seMifchķi par puhşchla atweegli-
nafchanu. Tāpat ari kruhtis jāturpina kopt un mifur
jaeetura stingrākā tihriba.

V.

Pahrmaiņas laikmets.

Pahrmaiņas laikmets jeb menstruaziju isbeigscha-
nàs sahkas apmehram 43—M gadu wezuniâ. Olnizas



şaruhk, menstruazija wairs neeerodas, şeeweete naw

wairs şpehjiga apaugļotees. Ar şchì laikmeta eestah-
şchanos pahrmainas ahrejàs meeşas formas: ģihmja
waibsti top wihrişchķigi, dihgst bahrdas mati,balss pee-

ņem rupjāku toni un leelai daļai şeeweeşchu, kà peede-
was, feko tukliba.

Gluschi tapat, kà menstruaziju sahkşchanàs —

pahrmaiņas laikmets ir ļoti kritisks nn şaweenots da-

schadàm warbuhtibam. Şchee ir diwi luhsumi seewec-
tcs dsihwê. Tapehz jabuht ļoti usmanigai un nopeetni

jaecwehro Misas parahdibas, kos stahw sakarā ar scho
laikmetu. Saprotams, newajaga pahrşpihletun ais katra

masakà neeka şkreet pehz ahrsta.

Pahrmainas laikmetā şeeweete wiswairak zecfch
no reiboņa, pahrejoşcheem karstumeem, sirds klapētajā
un şwihşchanas. Masinajas ari samu kustiba. Wis-

pahri jāsaka, ka tàs fceweetes. kas menstruazijam şah-
kotees un pa Misu auglibas laiku weşelas, zeeşch ma-

sak pahrmaiņas laikmetā, nekà şeeweetes, kuràm ir bi-

juşchas şlimigas menstruazijas un kas dsemdejuşchas
mas waj nemas. Şeeweetes pahrmaiņas laikmetā ne-

drihkst prezetees, jo dsimuma satiksme şchinî laikā

stipri kaitiga wesclibai un eenes leelakus Maj masakus
gruhtumus, skatotees pehz şeeweetes wispahrejà meseli-
bas stahwokļa.

Pahrmainas laikmets buhs masak bihstams tàm

şecweetèm. kas jau jaunibâ dsihwo pehz higiēnas liku-

meem, eewehro kahrtigu dieti, Meseligu nodarboschanos
un tihribu. Te atkahrtojas tee pafchi nepahrkahpjamee
dabas likumi, par kureem runāju apskatot menstruaziju
sahkumu jaunibâ.

Pahrmaiņas laikmets eenes şabeedribâ weşelu
grupu kurnoşchu Mezmeitu, kas nekahdi newar sameeri-
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natces ar dsihwi un şawàm lihdsmahşam. Lihds şchim
laikam weena otra wehl loloja zeribu apprezetees.
bet nu isirst pehdejee sapņi un wiņàm leekas, ka

wişi buhtu roainigi pee wiņu dsihwes laimes un

mehrķa neşaşneegşchanas. Tà peepildas wezee bibeles

wahrdi: naw labi, ka zilroeks weens! Tatschu ne-

weena no şchàm dsihwes pameitām lai nezer atrast sew
apmeerinajumu sihleşchanâ, nahkotnes paregoşchanâ waj

garigâ ruhgfchanâ un ruhkşchanâ, bet skaistā, weşeligâ
darbâ un dsihwes preekâ.

VI.

Seeweeschu slimibas.

Baltee seedi ir weena no tàm şeeweeşchu
şlimibam, ko leelakâ waj masakâ inehrâ pasihs katra

şeeweete. Preekşch waj pehz menstruazijain is maksts
istek bohlgans gļotains şchķidrums, kas ilgāku laiku

turpinadamees, paleek beesaks peeņemdams kodigu, ne-

patihkamu smaku, tà kà şeemeetei, ja ta naw şewişchķi
tihriga, ļoti bihstami usturetees leelakâ sabeedribâ, şe-
wişchķi kungu, jo pehdejee şchinî gadijumâ ir ar ļoti

attihstitu oschu; wiņu roidû tà pasihstama sem nosau-
kuma: „şeeweeşchu smaka" un katrs wihreets, zik ween

eeşpehjams, iswairas no satiksmes ar şchahdu jaunarou.
Un teeşcham, nepatihkami ir usturetees şlimneezes şa-
beedribâ, şewischķi, ja ta ir pilnigàm meeşas formam
un şchim kodigam „aromatam" peeroeenojas wehl
şweedru smaka. No şchìs şlimibas atkratitees naw

weegls usdewums, bet turet şawu meeşu un dstmuma
orgānus tihribâ, eeşpehs katra şeeroeete, ja tikai miņai
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ir patika us roisu tihru. Labāk apseet netihru preeksch-
autu, bet meesa un apakşchweļa lai roeenmehr buhtu
preekşchsihmigâ tihribâ.

Balteem seedeem seko leels roahjums, ehstgribas

truhkums, bahlums, sahpes mugurā un tumschi riņķi

ap azim. Baltee seedi ir sihme, ka slimo kahds eek-

fchejais orgāns. Stiprāki dmehseles ustraukumi, pahr-
puhleşchanàs, şaaukfteşchanàs mar buht par zehloni
balteem seedeem.

Tapehz nekad nemajaga mehģinat ar kahdàm
sahlem apturēt baltos seedus, jo tad mar attihsti-
tees eekschķigi augoņimaj mehsis, ja puhschņi neisees pa

zitu zeļu.

Ja sabojāti nermi, tad baltee seedi neapstahsees,
pirms nermu sistēma nebuhs uslabota; tāpat tas ir ar

kuru katru eekscheju slimibu, kas issauz baltos seedus.
Dsemdes sakļauschanos maj isschķobischanos no meetas

aismeen pamada baltee seedi. Beeschi meen baltee

seedi iszeļas zaur netihribu l menstruaziju beigās mak-

stis sakrahjas drusku asiņu un ja tàs neismasgà ar rem-

denu uhdeni, tad mar rastees eekaisums, kas işşauz
baltos seedus.

Weena no bihftamakàm şeeweeşchu slimibain ir

dsemdes mehsis, kursch misbeeschak eerodas pahr-
maiņas laikmetā. Jsfargatees no mehscha nam eespeh-

jams, kà latroju sakāms mahrds skan: nelaime nenahk
brehkdama. Turpreti isdseedinaschana ir pilnigi eespeh-
janm, ja tikai laikā greeschas pee leetprateja ahrfta.
Scho smehtigo darbn beeschi meen kawè neapsinigas
mezmahtes un puhschļotajas ar daschadàm tehjam un

masascham teikdamās „wainu atķert"; tà teek nomiļ-

zinats laiks un slimneeze greeschas tik tad pee ahrfta,
kad ir jau par mehlu. Buhtu eeteizams katrai seemee-
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tei laiku pa laikam pee ahrsta liktees ismekletees, ari

tad, ja nekas nekait. Mehsis ir peeşkaitama pee tàm

şlimibam, kur misgruhtak nahkas noroehrot starpibu

no weşelà us slimig.i stahmokli.
Weena no ļraşakàm slimibas sihmem par

mehscha esamibn ir asiņoschana pehz pahrmaiņas
laikmeta. Menstruazija? asiuis atschķiramas no Meh-

scha zaur to, ka pehdejàs mairak isskatas pehz sahlitas
gaļas uhdeņa (bruhnâ krahşâ), nekà dabigàm asinim.

Paşchâ şahkumâ mehsis ir isnihdejams, bet ja tas eeil-

dsis, tad ari operazija wairs nelihds.
Şeeweetes weselibu şabojà ari daschs, beeschi

sastopamas dsemdes nenormālās parghdibas kà isşchķo-
bifchanàs no dabiskà stahwokļa dsemdes iskrischana, da-

schadi dsimuma orgānu eekaişumi, — olnizu, olwadu,
makstu v. t. t. Tas pa leelakai daļai mehds buht kà

dabas likumu pahrkahpumu sekas, kas beeschi meen

zeļas zaur saauksteschanos, smagu preekfchmetu zel-
schanu, menstruaziju, gruhtneezibas maj nedēļu laikā.

Ari us abortu sekām kriht leela teesa no daschadàm
gruhtaka meida seemeeschu slimibam. Tas pats sa-
kāms ari par wişàm weneriskàm slimibam, kuras

Mihri un jaunekļi tik dewigi isplata samam see-
mam un jaunawam, tahdà kahrtâ apdraudot rahfas

etiskibioloģijas paniatus.

Beidsot gribu atsemischķi peeminet kahdus Mahr-
dus par

tihribu,

jo newar meen decsgan dauds par to runāt, lai see-
meete ari ns stingrāko to eewehrotu. Daschas scemee-

tes uemas nesin, ko ihsti nosihmè tihriba, domādamas,
ka tad ir jau labi, ja ģehrbjas dahrgâs drchbèşi, i'-. ļ



apakşchweļa şweedraina un şawalkata. Şchahda «ah-

reja" tihribas eeMehroşchana noteek tikaì ais tà eeme-

şla, lai ziti mahjas waj zecma ļaudis neturētu wiņu

par nolaidigu un slinku.
Ja darba dehļ (pcem, us laukeem lopu kopschana)

naìv eespehjams peeteekoschi tihru turēt Misu apgehrbu,

tomehr apakşchweļai un mceşai jabuht weenme hr
tihrai. Tihriba ir weşelibas labākais sargs.

Wiswairak tomehr grehko pret sihdaineem. Sih-
daiņi jau tà dauds zeesch no nepeemehrotas baribas,
kad mahtes miņeem atrauj şawu peenu, kas ir galme-
nais mirstibas eemesls. Otrs sihdaiņu mirstibas ec-

inesls ir netihribas sekas. Newar Meen deesgan brih-
dinat mahtes, pee sihdaiņu kopşchanas eewehrot stin-

grāko tihribu.
Nekad nam jāatļauj ftvescheem fkuhpstit behrnu,

kaut tee ari buhtu tumakee onkuļi un tantes. Tàpat
naw labi, ja mahtes paschas to dara. Zaur skuhpstu
behrns mar saslimt, jo us peeaugufcho luhpam un mutē

atrodas baktērijas, kuras behrnam kaitigas.
Leela nolaidiba ir mutes un sobu nekop-

fcha na. War jau no tahleenes sinat, kurşch zilmeks
nekopj samus sobus, jo baribas atleekas, kas paliku-
schas mutē, şahk puht uu zaur to rodas ļoti nepatih-
kama smaka. Daschreis pat sarunatees ar schahdu zil-
wekli tuwumâ ir gruhti.

Mahtem paşchàm jākopj sobi un jamahza jau no

masotnes ari behrnam to darit. Nepareisi ir ari, ja
behrnam, lai miņu apmeerinatu, dod rokā daschadas

lcetas, par kuru tihribu newar galwot, kà karotes»

dahrsâ pazeltus maj no meikalaatnestus nenotihritus

augļus, dahminatus saldumus v. t. t. Saldumi bes
tam bojà sobus, tapehz mehs ari redsam tikdauds jau-
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ttawu un jaunekļu, kuru sobi jau pat ar 18. dsthwibas
gadu ir pilnigi sabojāti zaur pahrleezigu saldumu lee-

tofchanu un mutes nekopschanu. Mehs jau gail wa-

ram eelikt leekus sobus, bet schee nekad neat-

şwehrs dabigo sobu labumu un meseligumu. Bes tam

sajuhta, ar pilnu muti leeku sobu, nemar buht deeszik
patihkama.

Atsthmejama ir ari paraşcha behrnu şchuhpot
eemidsinot. Tas şewişchķi sakāms par laukeem. Kad

behrns sahk palikt nemcerigs, Miņu tuhliņ steigschus
ecweeto şchuhpulî; behrns saprotams brehz mehl mai-

rak lihds zaur schuhpofchanu galigi apdullis, apklust.
Ļaunums ir tas, ka to nekahdi nemar behrna mezakeem
eeskaidrot.

Bet ja mehs, peemehram, behrna weetâ ņemtu

pesauguşchu zilweku, kursch noguris Mehletos atpuhstees.
Mehs Miņu eeliktu schuhpuli un schuhpotu zik meen

Mar stipri schuhpot. Es domāju, schis zilmeks netiktu

galā ne tik Meen ar sliktu duhschu, reiboni un ismem-
schanos, bet otrā deenâ buhtu pamisam slims. Ja nu

us peeauguşchu zilweku schuhposchana atstahj tahdu
ļaunu eespaidu, tad behrnam ta katrā siņâ kaitès mehl
mairak.

Nemeseligi ir ari behrnam dot tà sauzamos »ap-
mahnitajus", kuri teek pagatamoti no rupjas maisesun
zukura; maisi un zukuru mahte maj aukle mispirms
şaehd şawâ mutē(!), eeleek lupatā un dod behr-
nam sihst. Tas ir ļoti kaitigi behrna weşelibai. Şcho
weetu labāk ispilda spezieli pagatamots gumijas ap-

mahnitajs, kuru katru reisi pehz leetoschanas mar no»

tihrit. Wislabaki tomehr buhtu istikt bes tàm.

Grehkots teek ari pee behrna aukles peeņemscha-
nas. Şchim usdewumaul parasti israugas nepeeaugu-
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schas meitenes, kuras no behrna higiēniskas kopscha-
nas nekà nesin, roaj ari wezakas şeewiņas, kuràm

behrna audsinaschanas jautājums ari naro deeszik skai-
dris un roiņas behrnu kopj peeleetodamas pat mahņ-
tizibu, no kà saprotams zeesch tikai behrns. Wislabak

tomehr ir, jā mahte pate kopj sarou behr-
nu. Tapehz buhtu jārada tahdi apstahkļi, lai şeeweete-
mahte waretu şawus spehkus, sinaschanas un laiku

seedot roeenigi behrna audsinaschanai. Tas ir katras

seeroeetes ideāls un zeļu us scho ideālu ivar atbrihroot

weenigi pate seeweete.
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Usaizinajums.

Ar şcho usaizinam zeen. laşitajus-jas isşazit ari

şawas domas par şcheem Andinas apşkatiteem jauta-

jumeem (sahkot no broşch. Nr. 1) uu kà wislabak ap-

karot newehlamàs parahdibas ģimenes un şabeedrişkâ
dsthwê. Jāraksta tikai us meenas lapas puses un pehz

eeşpehjas jaisteizas ihsi un skaidri, lai pee drukaschanas
manuskripti nebuhtu japahrraksta,- eesuhtitee labakee rak-

sti tiks atsemischķi isdoti, lai dotu eefpehju plaşchakàm
aprindām eepasihtees ar mairakuma domam. Us manu-

skripta atsihmejami eeşuhtitaja mahrds un adrese.

Grahmatu apgahdn. „Strauts"

Manuskripti adresējami: Rigâ, pasta kaste Nr. 937,







Grahmatu apgahdneeziba „Strauts", Rigâ.

Pasta kaste Nr. 937.

NnMllWs un îlllàņjWlls wişlis grahmatu

Andinas «Kas jafin katrai şeeweetei" à 30 sant.
11. papild. isdewums.

«Wihreeşchu grehki" ... à 30 şant.

~ «Kas jaeewehro pee wihra
iswehles" à 30 şant.

„ «Laimigo laulibu noşleh-

pums" à 30 sant.

„Ko şeeweete grehko ...
à 30 şant.

Şagatawoşchanâ:

Andinas «Şeeweete un daile"
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