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коли іі більшість неосвічена.
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1. Життя.
Молоді громадяни! Ця книжечка мае вас озна

комити хоч в коротких словах з тим, що вас чекае 
в недалекім часі, про що мусите знати правду, а про 
що вас не вчили у школах. Вона говоритиме про 
плекання здорового тіла і здорового духа. Любо 
нам побувати серед природи, особливо весною та 
літом, а це тому, що природа е жива. Дерева, кущі, 
квіти, трави, мох, лишайник, гриби, птахи, жаби, 
риби, мотилі, мухи, жужелиця — все це живе, ро
диться, відживлюеться, росте... I кожна з тих живин 
е малим дивом-, малим чудом. Як е подивугідне, 
як чудесне приміром те, що органи ростини втя- 
гають у себе сво'іми корінцями ріжні неорГанічні 
річовини, розпущені у воді, та плини, які вбираютъ 
у себе з воздуху, перемінюютъ це все в било, 
листки, пупянки, терни, певного рода цвіти; як це 
гарно, коли звірята з річовин, заключених у поживі, 
витворюють собі таки кости, мязи, жили, нерви, 
шкіру, зуби, пірря, лушпину, оболонки крил, ко- 
трими та чи інша тварина відзначаегься!

Але найбільш подивугідне і найчудесніше е 
всежтаки те, як повстав в кожнім поодинокім ви- 
падку життя — спосіб, яким новий осібняк, чи то 
ростинний, чи тваринний, витворюеться, родиться. 
3 малого кусника галузки, котра е на перший погляд 
така сама, як і кожна інша деревина, може вирости 
ціле нове велике дерево і то таке, з якого була та 
галузка: з липово! виросте липа, з морвово! — морва. 
Але галузка сама е вже дуже складною частиною 
ростини.
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Початок нового життя бувае ще більш недо- 
глядний, ще більш таемничий. У всіх вищих ростин 
і тварин певні органи витворюють зародкові клі- 
тшш, котрі ми в більшості можемо бачити тільки 
лід сильно побільшуючим склом — мікроскопом. 
А в цих дрібнесеньких і дуже простих краплинках 
такоТ матеріі, котрі ми з трутом від себе розріж- 
няемо, е захований в одному випадку майбутній дуб, 
в другому цвіточка, знову в іншому пчола, чи ла- 
стівка, а деінде киг чи знову слонь! Чи ж не е то 
чуда природи, супроти котрих нічим здаються ті 
дива, про які дітям розповідають в ріжних байках?

Одначе ця зародкова клітина не повстае у кож
ного твору лише одна. Бувае і'х дві відмінні від’ 
себе: одна батьківська, друга материнська. Вони 
лучаться разом, зливаючись в одну нову клітинку,. 
а щойно ця е зародком, з котрого може повстати, 
нова ростина, чи тварина.

В цвіті яблуні ви бачите більше число пру- 
тиків; кожний з них закінчений торбинкою — по- 
рохівничкою. Ніжний порошок, котрим порохів- 
ничка вкрита, е це величезна кількість зародкових 
батьківських клітинок. В середині цвіту побачите 
круглий насінник, ко?рий сам лежить на долі кві- 
точки. В насіннику витворюються материнські за
родкові клітини, яечка, багато більші від батьків
ських клітин, іх е небагато. Треба, щоби через рильце 
насінника дісталося до нього стільки зерняток по
роху, скільки в ньому е яечок. Там одна порошинка 
вникне до одного яечка, зливаеться з ним в одно 
тіло і так запліднюв його. По цім лоно квітки за- 
чинае рости — не тому, акуратно, щоби ми мали 
смачне яблочко, але длятого, щоби в нім зі заплід- 
нених яечок розвинулися і дозріли ядра — насіння. 
3 кожного такого ядра може викільчитися нова 
яблуня.

Подібно повстае насіння і в інших цвітках, 
наприклад: горохові зернята в лусках, макові зер-
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нятка в маківничках. У деяких ростин прутики і на- 
сінники знаходяться в двох ріжних цвітках, котрі 
іноді бувають на тій- самій ростині, а іноді на двох 
ріжних. Порошинки переносить або вітер або ко- 
махи, котрих притягають до себе цвіти краскою, 
запахом або медовим соком.

Тварини в білыпості поділяються на два поли: 
самців і самиці. (Обополими е наприклад слимаки; 
у них кожна одиниця може бути самцем або са- 
мицею. Одначе завжди і тут зародкові клітини двох 
единицъ злучуються разом). Кожний пол (рід) мае 
своі осібні полові органа, що в самиць витворюють 
яечка, а в самців — запліднююче сімя. Іх сімя це 
така теч, що міетить у собі величезну кількіеть 
батьківських зародкових клітинок. Запліднення від- 
буваеться іноді поза м.атеринським тілом, як то е 
у риб, де самець на знесену ікру випускае молочко, 
або у жаб. У білыпості тварин яечко запліднюеться 
в тілі магери, так, що самець впускае свое сімя до 
порідних органів самиці. Запліднені яечка самиця 
або „знесе”, як у комах та пта.хів, а молодята „ви- 
лягнуть” поза тілом матери, або, як це е у ссавщ'в, 
запліднене яечко розвиваеться й далі в матірнім тілі, 
котое щойно породить молодятко, здібне до само- 
стійного життя.

I твое життя, читачу, повстало так само, як 
повстае життя кожного організму. I твое тіло роз- 
винулося в утробі твое! матери з двох злучених 
зародкових клітин, з котрих одна витворилася в по- 
ловім орГані матери, а друга — в половім органі 
батька. Через ті непомітні зародки перейшла на 
тебе не тільки людська подоба взагалі, але попасти 
й спеціяльна подоба тво’іх родичів та багато з Тх 
душевних прикмет.

2. Тілесне життя людини.
Молода людина мусить наперед добре пізнати 

свое тіло. Людське тіло докладно і дуже цікаво
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описане в книжці „Самоосвіти" п. з. „Людина і ма- 
шича”. Тому ми тут згадаемо лише найважніші річи. 
Тіло людини, подібно як тіло інііих ссавців, до 
котрих людина в системі тварин належитъ, е най- 
кращим витвором природы.. Всі його складові ча- 
стини, кости, мязи і т. п. е зложені з несчислимоі 
кількости мікроскопічних клітин. Кожна клітинка 
живе самостійним життям: приймае поживу, росте, 
ділиться, а притім співпрацюе при виконанні вла- 
стивого завдання то! части тіла, того органу, котрого 
вона е частиною. Кров, котрій відживчі орГани до
дали животних річовин і кбтру легені наповнили 
потрібним Газом киснем, розходиться зі сердя по 
дуже складній сітці кровяних бючок (артерій). 
Бючки кінчаться дрібнесенькими галузками, волос- 
ницями, а кожна клітина бере з ник те, чого по- 
требуе. Сітка жил відводить кров, позбавлену кисня 
і поживи, назад до сердя і до легенів. Кров ра
зом з дим захоялюе з клітин ті шкідливі річовини, 
що повстали в тілі. Ті злі річовини процідяться 
з крови через устрій т. зв. нырок і вийдуть з тіла 
геть у мочі, котра нагромаджуеться насамперед у 
мочовім міхурі. Також потом виходять ті річовини 
з тіла, коли людина пріе. Виживляючій чинності 
жил помагае система лімфатичних проводів; до них 
е вложені лімфатичні залози, які також задержу- 
ють шкідливі річовичи. Кістний мозок (шпік) витво- 
рюе нервоні кровні тільця, котрі в крові являються 
головними носіями кисня (потрібного для дихання); 
в селезінці витворюються знову білі одноклітинні 
кровні тільця, котрі пливають у крові і пожираютъ 
зародки хоріб (бактеріі) та бакцилі, якби такі ді- 
сталися до крови зі зовні. Слинні залози, жолу- 
дочнх залози та неровна слизниця виділюють соки, 
котрими в жолудку і в кишках вимішуеться пожива. 
Стіни кишок втягають у себе і передаютъ крові пе- 
ремінені виживні річовини Тжі, а непогрібні!!' склад
ники відводяться рухами кишок далі й далі, поки
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нарешті не зістануть зівсім з тіла викинені. Пе~ 
чінка виділюе між івшим жовч, так само дуже 
важну для травления. Інші залози, міГдали, шито- 
подібна залоза в ши!, наднирники, витворюють рі- 
човини, без котрих тіло не може істнувати; деякі 
з них досі ще вповні неюсліджені. Шкіра виділюе 
піт і плини, які е тілові непотрібні.

Мязи рухають кістьми, а тим самим і цілими 
членами та внутренностями і стінками жил, котрі 
або розширюються або звужуються. Мязом 6 й 
серце. Воно черпае кров з жил і переливае до бючок 
(артерій). I чинність мязів, рівнож як і всіх залоз та 
орГанів взагалі, е під кермою нервових осередків: 
головного мозку і стрижня (хребетного мозку). 
Прикази идутъ від мозку за посередництвом над- 
звичайно складно! нервно! системи. Нервну систему 
можемо порівняти з сіткою електричних дротів (те- 
леграфічних і телефонічних). Хребетний мозок і го- 
ловний мозок, як центральні уряди, міністерства, 
приймають вісти з нутра тіла, що надходять по 
нервах як по дротах. А знову при помочі органів 
почуття: очей, вух і т. д. дістають вражіння зов- 
нішнього світа. При помочі інших нервних волокон 
вони висилають накази, що та чи інша часть тіла 
мае робити. Подивиться приміром око на поживу, 
і зараз нервний осередок запорядить, щоб слинні 
залози виділювали слину, жолудок — перетравлюючі 
соки, а рука, щоби сягнула по ту поживу.

Чиж не маемо всіх причин, щоби в повній по- 
шані станути перед ним ділом природи? У людини 
крім того мозок перейшов осібний, від інших тва- 
рин відмінний розвиток і став знаряддям багатого, 
все кращого душевного життя: мислення, чуття, 
хотіння. 

Спосіб, яким започатковуеться нове життя, е 
у людини такий самий, як у інших ссавців, виклю- 
чаючи тільки найнищі !х роди. Також полові орГани 
е у них в основі подібні.
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/Кіночі полові органа е положені в долішній 
часті черевноі ями, в т. зв. малій мисці (мидниці) 
і мають такі головні части: два яечнаки (правый 
і лівий) — т. е залози виглядом і величиною подібні 
до витягнено! сливки; магтщю, мязовий орган 
у подобі грушки, величиною в кулак і нарешті злу- 
чену з нею піхву (руру), котроі зовнішний отвір 
уміщений між мочовим отвором і отвором відхід- 
ника. Вона бувае зпочатку частинно закрыта т. зв. 
дівочою болонкою.

Яечка, величиною біля одно! пято! міліметра, 
відлуплюються від поверхні яечника і мандрують 
двома рурками, що звуться яйцеводами, до піхви. 
Відлуплювання яечок відбуваеться в правильних від- 
ступах часу і, здаеться, мае звязок з місячними 
кровотоками піхви (місячки, періоди). Запліднення 
мужеським сімям настае з правила вже в яйцеводі. 
Незапліднені яечка виходять з тіла при місячних 
кровник виділеннях.

Мужеські полові органа творять також деі 
полові залози, „яйця”, подібного вигляду й вели
чины — хоч цілком іншого складу — як і жіночі 
яечники; вони е уміщені в міщаті (мішочку) зовні 
тіла. Далі е т. зв. член, що служить рівночасно і як 
закінчення сімяних проводів (рурок), які йдуть 
з „яець“, і як закінчення мочово! рури, яка веде 
з мочового міхура. В підведеному стані (збільшений 
і ствердлий, що спричинюеться допливом крови до 
спеціяльних губкуватих тілець) мужеський член 
може заняти цілу жіночу піхву аж до матиці.

Самецъ у ссавців, котрому винято яечка (ви- 
холощений) е неплідний; такими е більшість домо
вых коней та всі воли. До запліднювання здатні 
тільки жеребпі та бики. Також і в людей бувають 
мущини „позбавлені мужеськости”; були то ка
страта, евнухи, котрих на Сході уживано (а поде- 
куди й досі уживаеться) для пильнування жіночих 
кімнат (гаремів).
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Мужеські зародкові клітинки повстаютъ в дріб- 
неньких рурках яець. 6 вони і тричі менші від жі- 
ночих яечок, отже мікроскопічні і виділюеться Тх 
великі міліони. € це живі створіння, бо зможуть 
самостійно рухатися в течі при помочі бича (хво
стика), котрий, вигинаючись, тягне Тх за собою. 
Сімя, котрого мужеський член в піднесеному стані 
виприскуе в кількості понад пів мільярда, містить 
у собі крім того виділення ріжних залоз, особливо 
простата. До яечка може приникнути й з ним зіл- 
лятися тілъки одно зародкове тілъце. Іншим забо- 
роняе певного роду болонка, яка зараз же після 
цього довкола яечка утворюеться. Коли наступило 
вже т. зв. запліднення, говориться, що женщина „за
чала”. Пізнаеться це по тім, що не наступав вже 
чергове місячне очищения (період,’ місячка).

Тому, що мужеських тілець е така сила і тому,, 
що, дякуючи власному рухові, вони легко скупчу- 
ються довкола яечка та тому, що вони цілими тиж- 
нями не вигибають, а жиють і можуть зачекати на 
інші яечка — е дуже правдоподібне, що може на
ступити знову запліднення.

Запліднене яочко приростае до внутріпіньоі 
стінки матиці. Матиця з часом дуже збільшиться, 
стінки ТТ в кілька разів погрубшають. Яечко. ділиться 
на все нові й нові клітини, котрі тримаються разом; 
зпочатку вони всі до себе подібні, але пізніше по
чинаютъ ріжнитися’ виглядом і чинністю. Зі скуп- 
чення Тх через ділення яечок і клітин повстае за- 
родок, плід, зпочатку округлий, поволі набуваючи 
людського вигляду. По чотирьох тижнях він уже е 
довгий майже 1 цм.; в третьему місяці е тіло плоду 
по зовнішньому вигляду уже цілком розвинене. 
Кормления зародка відбуваеться з т. зв. колача,. 
котрий витворюеться на стінці матиці.*)  Лучить його

*) Ссавці, у котрих цей колач витвориться, цебто всі, 
крім найнищих, (торбинкових і птахописка), називаються тому 
колачовитими ссавцями.
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зі зародком пупковим шнурочок, що складазться 
з бючки (артеріі) та жили (вени), котрі достарчають 
і відводять материнську кров. На тому місці, де цей 
шнурочок входив до тіла плоду, залишаеться на 
тілі людини і всіх інших ссавців пупець.

Кормления дитини в тілі матери (вагітність) 
тривае у людини девять місяців (точніше 40 тижнів). 
Потім доходить до породу. При великих породових 
болях, котрі повстаютъ через скорчі матиці і роз- 
тягнення ’іі гирла та піхви, виштовхуе матиця плід 
через піхву. По породі матиця скоро вертае до свое!' 
попередно! величини. Якщо в наслідок удару або 
хороби зродиться плід невповні дозрілий, котрий 
одначе ще можна виховати до життя, тоді гово
риться про перед.часний порід. Якщо плід вийде не- 
здібний до життя в іншій добі вагітности, то це е 
потрат; коли ж вагітність перерветься операціею, 
тоді говоримо про штучний викид (аборт). Коли ця 
операція переводиться нефаховим лікарем, тоді вона 
€ завсігди злучена з небезпекою для життя. Лікар 
приступае до не!' сам тільки тоді, коли вагітність 
і порід загрожуе життю матери.

У людини родиться з правила за одним разом 
тільки один единий плід. Рідкі е випадки близнят, 
а ще рідспі випадки більшого числа дітей роджеилх 
разом. Близнята повстаютъ або тоді, як одночасно 
заплідняться два яечка, або може так, що клітинний 
мішочок при початковому діленні розпався на дві 
частини. Припускаютъ, що так бувае тоді, коли ро
диться близнята дуже до себе подібні. В цьому ви- 
падку дві особи походилиб з одного мужеського 
зародкового тільця і з одного яечка.

В першій добі свого життя дитина живиться 
материнським молоком (кормления), як і молодята 
всіх ссавців (звідси й ця назва, бо вони ссуть мо
локо матери). Молоко витворюеться в підшкіряних 
молочних залозах, котрих у людини, подібно як 
і в малпи, е дві, а саме на грудях. У мущини грудні
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залози виродилися, лишилися тільки бородавки без 
залоз.

Щоб забезпечити повставання нових одиниць 
у тварин, у котрих оба поли відділені від себе, 
природа сполучила акт плодження з почуттям силь
но’! розкоші, а в дозрілі одиниці вложила потяг до 
другого полу, до полового стику 3 ним, або Т. ЗВ. 
половий гін. У деяких тварин гін проявляеться тільки 
в деякій порі року, а в інших він е постійний. I по- 
ловий гін люДина мае спільний зі всіма іншими 
тваринами.

3. Полова зрілість. Тваринне і людське 
полове життя.

Всі органи тіла зачинають свою чинність зараз 
по народженні молодого твору. €диний виняток 
з цього творять полові органи. І'х чинність, то е за- 
пліднювання яечок і витворення сімени зачинаеться 
аж у пізнішій добі, коли тіло вже цілковито доз- 
ріло і зміцніло. Називаемо це половою зріліспгю. 
Деякі{тварини, котрих життя е коротке, дозрівають 
полово дуже скоро. Людина починав дозрівати 
в наших краях біля чотирнацятого року. В теплих 
краі’нах скорше.

Полова зрілість проявляеться у дівчини тим, 
що у не’! вже розвинулися молочні залози (груди), 
і тоді, як починаються місячні кровні виділювання. 
Вони у женщин появляються правильно в двацять- 
вісім-денних відступах (виключаючи добу вагітности 
та не завсігди однаксву добу по породі). Біля пя- 
десятого року місячні періоди устають зовсім. По
лово дозрілу жінку, котра ще не мала полових 
зносин з мущиною, називають дівицею, а іі стан 
дівочим.

У хлопця зачинае витворюватися сімя, котре 
час від часу виділюеться з тіла, звичайно у сні. Це 
називаеться полющею.
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Полозу дсзрілість супроводить звичайно по- 
ява волосся під пахами і коло полових органів, а 
в хлопця крім того появляеться вус та борода і на
ступав зміна дитячого голосу, подібного до дівчат, 
на мужеський (мутація, по латинськи зміна). Крім 
того полове дозрівання супроводиться іноді в обох 
полів ріжними хоробливими обявами тілесного або 
й душевного характеру. Одначе і'х степень залежить 
від загального стану здоровля дитини. Тілесні 
органи е тоді дуже вражливі, цебто найбільш до
ступы хоробливим впливам. Тому е важно, шоб діти 
в цій порі провалили найбільш здорове життя і гар- 
тувалися. Душевне життя відзначаеться в цій добі 
особливими обявами, мрійливістю та свого роду 
романтичними настроями.

* *
Тварина, що дозріе полово, не мае вже на світі 

жадно'! іншоі ціли, ніж давати життя новым оды- 
ныцям свою роду. Ведена тільки своім половим го
ном, вона вишукуе собі одиницю другого полу, 
з котрою один раз або кілька. разів за деякий час 
сплоджуе молодят. Про молодят дбають родичі 
(батько часто взагалі ні), поки молодята не стануть 
здібні ‘самі виживлятися, що серед природи не 
тривае довго. Комахи, риби, жаби та інші тварини 
складають яечка в місцях, де молодята зараз по ви- 
лупленні знаходять належну поживу. Ччсто іх ро
дичі вже давно згинули, коли молодята щойно ви
ду плюються. Так деякі мотилі, вилізши з кукли, 
живуть лиш кілька днів, навіть не приймаючи і'жі. 
Як тільки самець запліднить самичку, а самичка 
знесе яечка, вони вже виконали свое завдання 
і зараз же вмирають. У пчолянім вулику е тільки 
одна плідна самиця, королева-матка; робітниками 
являються самиці з нерозвиненими половими орга
нами, неплідні. Самцями е трутні. Тх заняттям е за- 
пліднювати молоду матку-королеву. Це виконуе
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тільки один з них — той, котрий у „весільнім леті“ 
хоролево! в гору злетить з нею найвище, цебто той, 
що е найсильніший, найздоровший. Королева е тоді 
запліднена на ціле життя, а непотрібних вже трутнів 
пчоли вбиваютъ.

У птахів і ссавців часто спостерігаемо, що са
мецъ і самиця, котрі „спарувалися”, вже не розлу- 
чаються, живутъ разом доволі довгий час, або й 
ціле життя і, помагаючи собі взаімно, виховують 
спільно молодят. € це, подібно, як у людей, су- 
пружжа і родина. Рідше трапляються, як прим, 
у птахів з породи курей, супружжа. зложені з од
ного самця і кількох самиць, то відповідае много
женству деяких людських пород.

Людина колись давно була дика і жила 
парами, або в отарах, цілком природним тілесним 
життям. Власна вижива, плодження та виховання 
молодят — це було, як і в інших звірят, іі цілим 
життевим завданням.

Але з одного боку тому, що повстали людські 
суспільства, котрі опинилися в найріжноманітніших 
життевих умовах, а з другого і головно тому, 
що відмінно від решти звірят у людини розвинувся 
сильно мозок, а разом з тим і душевні здібности — 
сталося, що людина дуже відріжнилася від усів'і 
іншоі природа. Коли нині питаемо, яка життева ціль 
людини переважае в культурнім суспільстві, діста- 
немо дуже просту відповідь. Справді завданням 
людини е не бути нищим сотворінням серед вище 
розвинених тварин, не бути дикуном між культур- 
ними людьми. Отже іі ціллю е засвоіти собі як най- 
більше того знания, котре людство нагромадило 
протягом тисячеліть. Бути здібним до сприймання 
краси, що іі витворило зріле людське мистецтво. 
ТКнти найніжніщим, найшляхотнішим життям. Ато
му, що розвиток людства ще невпинно продовжу- 
еться, то його завданням е якнебудь причинитися 
до цього поступу. Помагати перемозі правди над
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брехнею і несвідомістю, перемозі добра над злом,— 
длятого, щоб людське суспільство перемінити 
в освічену братерську громаду, в котрій не булоб- 
біди, терпіння, лютости, війн, несправедливости, 
утисків і використовувань. Все це е нині ціллю люд- 
ського життя, людини, котра хоче бути гідною тіеТ 
назви, а не тільки приведения на світ потомства.

Деяким мислителям, що застановлялися над 
великістю духа людини та і"і завданням, здавалося,. 
що, оскільки людина так піднялася над природою, 
то негідним для не! е жити таким тілесним половим 
способом, як звірята, так розмножуватися, як і вони. 
Уважали за відповідне уникати такого життя, бо 
мали це за слабість і за великий недостаток. Ще 
нині е релігіі, котрі гадаютъ, що людина найбільше 
сподобаеться свому Богові, коли прирече йому вічну 
„чистоту”, т. е досмертне дівоцтво (католицькі пра
вила, монаші ордени, священиче безженство, целі- 
бат). Отже на це треба відповісти, що ті, що го
ворятъ про полове життя, як про щось нище, не- 
гідне, ображаютъ своі'х власних родичів, котрі та- 
кож і’м таким самим способом дали життя. Забува- 
ють, що колиб людство не розмножувалося, виги- 
нулоб і нікого тут вже не булоб, хто носивби 
в собі людську духову величність, хто, як кажутъ, 
„служивби Богу". Це божевілля хотіти вчити при
роду^ змінити природу! Природа дала людям той 
самий половий гін, як і всім іншим тваринам і хоче, 
щоб і його людина вживала. Нарешті досвід учить, 
що часто стале поборювання полового гону мае за- 
наслідок або хороби або ріжноманітні лиха. Не е 
випадком, що власне такі особи, що приневолені 
жити в безженному стані (целібаті), часом своі'м по
ловим^ гоном е ведені до ріжних бридких немораль
ностей, напр. до знущань над дітьми.

Алеж так само помиляються ті, котрі забувають 
про те, чим людина е і мусить бути, що може за
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життя зробити і думаютъ, що людина живе лиш на 
те, щоб слухати свого полового гону. В романах 
і повістях прославляютъ „любов”, але при тім часто 
не маютъ на думці любови, як туги за тривалим звяз- 
ком мушини і женщини, за плідним звязком, котрий 
дававби життя новим людям — тільки тугу за тими 
тілесними розкошами, котрі дае половий звязок. А 
така любов замісць того, щоб була пошануванням 
людини, розкладае життя і приводить до злочину. 
Вживати слова любов для означения сліпоі при
страсти, котра дозволяв людині забувати про !”! обо- 
вязки, засади і честь, е зневагою людсько’і гідности.

Одною з властивих переваг людини е це, що 
полове життя у не! проявляеться, як любов. Між зві- 
рятами одного роду немае ріжниці в тому, які з них 
дві одиниці ріжного полу підходять до себе і здібні 
творити пари. Між людьми е одначе дуже великі 
ріжниці. Правдива людська любов не е залюблен- 
ням у зовнішності, в краснім обличчі, силі, або у 
вигладженім захованні. Про правдиву любов можемо 
товорити тільки тоді, коли взаі'мно притягаються 
цілі дві людські істоти, котрі вже знаютъ сво'і ха- 
рактери, сво! властивости, тугу, ідеали ; котрі в собі 
взаі’мно бачуть доповнення свого життя і тужать 
за тим, щоб посполу жити, в тіснім звязку, так, 
щоб двое творили одно. Така любов, охоча сно
сити спільну долю і недолю, що у вза'імній помочі 
і розраДі злагіднюетьзя, е великим щастям людини.

Тільки між такою парою людей, котрі так 
вповні душевно до себе підійдуть, котрі так знаме
нито освояться, буде по людському наладнаний той 
найтісніший тілесний стик, яким е полові зносини. 
Люди малиб уважати за немислиме і огидне по
лово стикатися з тими, хто е Тм чужий, хто не е для 
них тим найближчщим, найдорощим на цілому світі. 
€ жалюгідні мущини, що зазнаютъ лишенъ полових 
розкошів від тіеі женщини, котра уляже іхніи волі. 
Одначе найбілыпе жалюгідні е ті женщини, котрі
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за гроші віддаються якому-будь мущині, як тільки 
він заплатить (проституція). Бідні е ті женщини повіц 
що вбого вдягнені ловлять прохожих у ночі на ву- 
лиці, або багато вбрані, даютъ себе за гроші возити 
в автах. 6 це більше упосліджені сотворіння, як ко- 
лишні раби, бо вони продаютъ чи то з біди, чи 
з легкодушности, з лінивства чи туги за веселим 
життям, свое тіло. Молодик відвідуючий повію, по- 
магае цим убивати людську гідність в людських 
сотворіннях, а сам, вживаючи полових розкошів 
в моральнім багні і бруді, стане одного разу не- 
здібним уживати чисто!’, красно!’, велико!’ любови 
з вибраною подругою свого життя. Дівчата повинні 
бридитися такого молодця, про котрого це е відо- 
ме, а ніколи не бачити в нім героя.

* *
У всіх релігіях і збірках державних законів 

роблено ріжницю між половим стиком дозволении, 
супружим і недозволеним, позасупружим, грішним. 
Однак сцравжне посвячення супружому співжиттю 
дае не той чи інший обряд, будь він у церкві чи 
в уряді, тільки те душевне супружжа, той звязок 
цілих істот, про який ми говорили.

Тільки такі діти. роджені з любови, т. е з по
лового звязку вповні.і на завсігди собі відданих 
людей, дійсних супругів, зможуть зазнати найкра- 
щого родинного тепла, можуть одержати найкраще 
дійсне виховання, щоби з них колись вийшли добрі 
члени людського суспільства. Сумна бувае часто 
доля тих діточок, котрі родилися з випадкового лег
кодушного стику двоіх людей що шукали тільки роз- 
коші, або тільки маетку, бо не могли, не зуміли, 
чи не хотіли одружитися на завсіди для спільного 
супружжя, для родинного життя. Багато людей не 
усвідомлюе собі, як красним, але разом з тим в най- 
вищій мірі поважним, відповідальним чином е дати 
життя новій людині.
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Правдиве супружжя е отже св’о'ім власним ха
рактером нерозлучне, досмертне; може бути ро- 
зірване тільки смертю одного зі супругів. Закон 
жадае публичного шлюбу як приречення, що оба 
супруги мають намір жити спільним життям і опі- 
куватися своТми дітьми. Закон (у поступових дер
жавах) дозволяв серед деяких дійсно важних обета-' 
вин развести, разлучити супружжя. Якщо двое 
людей, котрі помилилися, вступаючи в супружу 
звязь, котрі не е і не можуть бути справжніми супру
гами, розійдуться, е це справді ліпше, ніж робити 
себе взаімно нещасними на ціле життя. Але булоб 
дуже нерозважним, заключувати легкодушні шлюби 
вже з думкою про те, що можуть бути розлучені. 
Хто входить в супружий звязок і бачить при тім, що 
цей звязок не буде вічний, той не заключуе справ- 
жнього супружжя і повинен би віднього відступити.

* •л *
Милі дівчата і милі хлопці, котрі читаете цю 

книжку! Ви тепер вже мабуть розуміете, чому вла- 
стиво на вашому пятнацятому році хочемо з вами 
говорити. Ви вже полово будете дозрівати. В інших 
тварин це означалоб, що вони будуть давати життя 
новим одиницям свого роду, піддержувати свій рід. 
Ви, котрі живете в нелегких і складних відносинах 
людського культурного суспільства, ще довго не 
зможете навіть подумати про супружжя й родину. 
Але полова дозріліеть хай буде вам пригадкою, що 
вас чекае самою природою дане завдання родити 
нові людські іетоти та важне суспільне завдання, 
жити в супружім і родиннім суспільстві. Хай це вам 
буде заразом і спонукою, щоб ви попри інші зав
дання, які на вас чекають у житті, старанно приго- 
товлялися і до цього завдання.

Ви приготовитеся, як слід, коли подбаете про 
здобуття і запевнення собі найповнішого здоровля, 
коли озброі'те свого духа найбагатшим знаниям й умі-
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лостями та окрасите його найшляхотнішими почут- 
тями; коли привикнете до плодотворно! праці, як 
найприроднішого, найдостойнішого людського за- 
няття. Тільки тоді зможете не лише удержувати 
свою родину, але також зробити свого друга, чи 
свою подругу щасливими, а своім дітям дати таке 
виховання, якого нині людина потребуе. Під поло
вим оглядом приготуетеся найкраще, коли заховаете 
аж до доби велико! супружо! любови полову недо- 
торканість — не тільки тілесну, але й душевну, 
коли полове життя не буде вам предметом грубих 
дотепів і жартів, але чистою й поважною справою. 
Полові стики крім того грозятъ небезпекою страш- 
них венеричних недуг, перед якими треба всіх 
остерігати.

Будете колись винагороджені за свою здержли- 
.вість. Ваше майбутне супружжя, ваше родинне 
життя, бѵде тим приемніше і ви ні за чим з попе- 
реднього життя не будете жалувати і нічого собі 
закидати.

4. Турбота про здоровля.
Турбуватися про здоровля значить дбати пе

редовым про тіло. Були колись люди, коли бачили 
в тілі вязницю душі, шо до нього втілилася, котрі 
думали, що тіло належитъ морити, нищити, висна- 
жуватиі тим освоботжувати душу. Опіка над тілом 
видавалася і'м гріхом. Серед нас деякі христіянські 
релігі! ще й досі поширюють цей погляд на тіло, 
як на щось низьке, грішне. Католицька релігія 
признае за святих і ріжно вшановуе тих людей, 
мущин і женщин, котрі відзначилися тим, що за- 
морювали свое тіло.

Ми знаемо, що тіло е основним складником 
людини, що без тіла не булоб також духа. Зна
емо, що здоровий, здібний дух не може бути в по- 
шарпанім, хоровитім тілі. Рівнож знаемо, що й дух
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може взаімно впливати на тілесне здоровля. Бу- 
демо отже старатися мати завжди здоровий дух у 
здоровому тілі.

Дбання про здоровля не сміе зачинатися щойно 
тоді, коли здоровля вже нарушене, коли обявиться 
хороба. Про здоровля, як слід, дбае той, хто живе 
так, аби ніколи не хоріти. Але це знову не означав, 
шо маемо все і всюди боятися протягу, застудження, 
перемокнення, отроення, зарази, бакцилів (латин- 
ське слово, значить палочка, дрібненькі тварини,- 
носі’і зараз) та і'х впливів, котрі справді загрожують 
нашому здоровлю. Колиб людина хотіла заховати 
здоровля тільки таким способом охорони, мусіла би 
взагалі не жити. Не моглаб жити навіть під скляним 
ковпаком тому, що там напевно задушиласьби. Ні, 
наше здоровля буде тоді забезпечене, коли наше 
тіло буде здорове, цебто так . розвинене, сильне 
і загартоване, що самі зуміемо оборонитися перед 
шкідливими впливами, котрі нас зі всіх боків окру
жаютъ.

Як ростина, оскільки мае процвітати, мусить- 
мати добру землю, сонце, дощ, — так і наше тіло, 
оскільки мае розвиватися здоровим, мусить мати 
довкола себе відповідні умови.

6 це передовсім воздух, котрий достарчае 
крові Газ кисень, одну з найголовніших потрібних 
для тіла річовин. Одначе тільки той воздух, котрий 
сам багатий на кисень, т. е свіжий воздух. Пере- 
буваймо тому як найчастіше і найбільше на вільнім' 
воздусі, в лісі, в горах, на широких полях, городах, 
а найменше в замкненім воздусі, зіпсутім диханням 
багатьох осіб, випарами людей і річей. Не біймося 
вітру і протягу: вони приносятъ завсіди кращий 
воздух, ніж спокійний воздух. Свое мешкания і кім- 
нату, в котрій перебуваемо, провітрюймо як най- 
докладніше. Не біймося випустити тепла вікном. 
Для здоровля е завсігди корисніший холодніший воз
дух, ніж зіпсутий, теплий. Відчиняймѳ вікна, куди;
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тільки ввійдемо. Найгірше бувае у сні, коли дихання 
6 глибоке, а легені не дістають чистого повітря; 
особливо там, де спільно спить більше людей, за 
яку годину кисень вже е вповні зужитий, а як рано 
ввійдете до такоі спальні, можете там задихнутися. 
Спання в такому повітрі людини не освіжить. Тому 
приймім собі засаду: ніколи не спати при цілком 
замкнених вікнах. I за найбільш зимових морозів 
бодай раз відхиляймо вікна. Коли е велика ріж- 
ниця між внутрішньою і зовнішньою теплотою, ви- 
старчить мала щілина для провітрення. В літі цілком 
широко відчиняймо вікна.

Привикаймо до холоду. Ніколи надмірно не 
огріваймо мешкания, 15 сгупнів Реоміра або 17° 
Цельзія вповні вистарчить. Не вдягаймося надто 
тепло, не закутуймо шиТ; коротко кажучи, гар- 
туймося як найбілыие. Хай наша шкіра привикае 
до наглих змін теплоти, бо тоді тільки справно 
працюють тоненькі кінцеві кровні жилки, що в ній 
уложені. Вони здержуванням чи випиранням крови 
регулюють теплоту в тілі, приспособлюючи Г! скоро 
до теплоти окружения. Тоді не перестудимося. Тільки 
той застуджуеться, хто е розніжнений і хто боіться 
перестуди. Знаменитим гартуючим середником е 
також холодна вода. Правильно і постійно мий- 
мося холодною водою, по можности ціле тіло. 
Тепло!' води потребують тільки обличчя і руки і то 
лише тоді, як вони постійно наражені на нечистоту. 
Для решти тіла вистарчить, якщо лише час від часу 
змивати його теплою водою. Щоденне митгя тіла 
сприяе також чистоті шкіри. Якщо по докладнім 
щоденнім умиванні ми ще витремо, як слід, тіло 
шорстким ручником, то удержуватимемо його в до
брому стані. Тільки тоді шкіра правильно дихаб 
і виконуе виміну Газів, котрих тіло потребуе.

Виставляймо кожного дня тіло на воздух (най- 
краіце при спорті), літом при купанні вживаймо як 
найбільше також воздушних купелів і само собою
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розуміеться — соняшних. Сонце мае благодатный 
вплив на здоровля, особливо на чинність деяких 
дуже важливих залоз. Не біймося сонця. Гартуй- 
мося і що до горяча, щоб зносити і високе тепло. 
Одначе стараймося одягатися тоді як найменше, як 
найлекше, найвільніше з доступом для воздуху. 
Уникаймо в одязі всього невипдного, як приміром 
твердих ковнірців, іісних підвязок, поясів, високих 
запятків. Сміймося з мода, котра е безглузда, не
здорова, невигідна.

Так само, як воздух, е конечный для здоровля 
рух. Рухом посилюемо мязи. Але рухом підцержу- 
емо й правильну чинність внутрішних органів тіла, 
передовсім чинности органів травления: -неретрав- 
лювання, заживания і вимішування поживи. Тому, 
що підчас руху дихання стае глибше і видайніше, 
підтримуеться ним також чинність легенів і поліпшу- 
■еться якість крови. Нарешті при рухах працюе ви- 
датніше й серце; через рух воно підсилюеться, а 
кров від цього прудкіше оббігае тілом та скорше 
наповняе всі клітини поживою.

Кожний мусівби привикнути до виконування 
щоденно коротких домашних, Рімнастичних вправ, 
а то цілковито голий і при відчиненому вікні. Якщо 
е можливість, вказаним булоб плекати крім того 
спорт на знарядах, довгі проходи, плавания, про
гульки в гори та спорт всякого іншого роду. Крім 
здоровля плекаемо цим силу мязів (мускулів), ви- 
тривалість, загартованність супроти зарази, зруч- 
ність, гнучкість, оборотність, все те, що в житті 
можемо потребувати. Не уникаймо тілесно'і праці, 
навіть тяжкоі, витаймо іі як здоровий спорт. Хто 
в свому занятті виконуе мускульну працю, хай 
спортом, вільноручними вправами або іншою пра- 
цею, виконуваною для забави, плекае ті мязи. котрі 
при його зарібковій праці занедбуються. Одначе 
найбільше про здоровий рух мусить дбати той, 
в кого занягтя е непорушно сидяче.
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Плеканвя тілесного здоровля рухом е важне 
для хлопця, але не менше, а навіть більше для 
дівчини. Здоровими рухами досягаеться властиво 
тілесноі краса, котру дівчина не сміе добачати 
в штучних фризурах і в напудрованім чи розма- 
льованім обличчі, тільки в цілім знаменито, рівно- 
мірно і гармонійно розвиненім тілі. Але здоровим 
рухом виплекане тіло веселіше зносить також не- 
приемности місячного періоду, а особливо е добре 
приготоване до найголовнішоі повинности, що ко
лись його чекае, на вагітність, порід і кормления 
дитини. Здорова женщина ніяк не потребуе ’іх бо
ятися і може тільки тішитися. з радостей з ними 
злучених.

Тілесній красі так само, як здоровлю хлопця 
й дівчини, служить також чистота. Що • варта 
найбільша .парадність в одязі і причесання волосся,. 
найкраще виплекані й штудерно обтяті нігті, коли 
крізь волосся проглядае брудна шкіра голови, коли 
неприемно пахнуть нечищені, непрополокані уста, 
а з пахвин тіла чути старий піт та давно миті ноги. 
Бридитися кожного бруду не треба. Порядно нама- 
ститися при праці е навіть почесно. Але не шко- 
дуймо знову кожно’і вільноТ хвилинки для того, 
щоб також порядно вмитися і обчиститися.

** «
Людське тіло так само, як звіринне і ростин- 

не, витворюеться з поживи, котру приймае в себе. 
Тож для здоровля важним являеться і спосіб ви- 
живи. Цікавою правдою е, що багато більше хоріб 
повстае з пересичення як з голоду. Товсте, садисте 
тіло е в кожному разі бридке і незручне, але також 
нездорове і хоровите. Внутренности, забиті товщем, 
не можуть належито працювати, а отовщене серце 
може одного дня вповні припинити чинність.

В молодості, коли тіло ще доростае, е менша 
небезпека пересичення. Але бережімся перед пере-



і’дженням странами, котрі нам не смакуютъ, бо цим 
порушуемо чинність відживних орГанів. Не е не- 
щастям, коли нам усе не смакуе однаково. Але 
іджмо й те, що нам менше смакуе — остаточно 
„голод е найкращим кухарем“ й коли зголодніемо 
від праці і руху, буде нам смакувати все. Перебір- 
чивість в іжі, надмірне роздумування й говорения 
про те, що мені не смакуе, е дуже небезпечне здо
ровому відживлюванню. Бож від того, що ми про 
іжу думали, залежить почасти також виділення 
травлячих соків, а звідси й травления й заживания.

Бережімся дуже тяжко'і поживи, надто мя- 
систо'і, товстоі. Іджмо багато овочів і ярини; вони 
маютъ у собі дуже важливі для здоровля неварені 
складники. Уникаймо ріжного роду коріння, перцю, 
паприки і т. п. як також надмірного соления й оцту.

Виживним напоем не тільки для дітей, але й для 
доросло’! людини через ціле життя е молоко (коро- 
вяче, козяче і овече), а то найкраще неварене. Ду
же здоровими е квасне молоко й підсметання тому, 
що містить у собі молочний квас. Цей квас нищить 
галапасів, що задержуються у внутрішних органах 
людського тіла. Виживними й здоровими е всі мо- 
лочні вироби: масло, сир. Дуже видатним і здоро- 
вим напоем е какао. Кава — це дуже цінна при
права для присмаку; але сильніша правдива зерни- 
ста кава шкідливо ділае на чинність серия.

Спрагу згасимо найкраще чистою, джерельною, 
холодною водою, до котро’і для смаку можна до
дати овочевого (напр. цитринового) соку, або сла
бого чаю, тільки без руму. Не пиймо одначе води 
при Тді або зараз по Тді, бо цим розріджуються 
жолудкові соки і утруднюеться травления. Взагалі 
не пиймо багато води лише з привички, а тільки 
тоді, як у дійсності відчуваемо спрагу. Тіло справді 
потребуе велико! кількости води, але йому достар- 
чають досить води самі страви і напо’і.

Цілком вистерігаймося алькоголю в кожному



24

виді: пива, вина, горілки, руму і т. д. Не звертаймо 
зовсім уваги на дурні вигадки про те, які вони е 
здорові і поживні. Поживні вони тільки для тих, 
хто багатіе від іх продажі. Не вірмо байкам про 
те, як деякі пияки прожили довгий вік. Не зважаймо, 
коіи нам вихвалюють, які напитки добрі. і на те, 
що й нам смакували, коли ми іх пс кушали. Те, що 
смакуе, ще не мусить бути корисне. Шкідливість 
опянюючих напитків 6 вповні науково доведене. Не 
хотятъ цього признати тільки ті, що звикли іх пити 
та не можуть вже лихоі привички позбутися. На 
жаль це часто трапляеться й між лікарями.

Алькоголь спричинюб цілий ряд хоріб і часто 
допроваджуе до передчасноі смерти. Ми вже зга- 
дували, що найкращим забезпеченням здоровля е 
скріплювання й гартування тіла. Алькоголь вла- 
стиво ослаблюе тілесні органи. Заразливою хоро
бою заслабне скорше той, хто пе, ніж той, хто не 
пе. Шкідливе ділання алькогольних напоів^перено- 
ситься через зародок і на потомство. Діти пияків 
бувають хоровиті, менше душевно обдаровані, ча
сто й дурноваті.

В деяких краях люди вже в більшості звіль- 
нилися від згубного звичаю уживання алькогольних 
напоів. Ми в цьому дуже від них відстаемо. Оскільки 
не можуть, чи не хочуть вже перемінитися дорослі, 
то нове, молоде покоління, ви, сьогоднішні хлопці 
й дівчата, повинніб починати ліпше, здоровше 
життя.

Також курення е ніщо інше як шкідлива при
вивка. Курець стае рабом ціеі привички так, що 
без неі не може вже жити, занечищуе повітря і стае 
незносним для інших. 3 рота йому вічно смердитъ. 
Тілові нічого не додае, тільки йому шкодить, а най- 
білъше молодому тілові. € дуже недоумним дума
ти, що цигаро, папіроска, люлька роблять з хлопця, 
чи юнака, чи мущину. Скорше дорослих обертае в не-
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мовлят: ці також хотятъ все щось маги в устах 
і смоктати.

❖
Полова зрілість вимагае деяко! особливо! о- 

піки здоэовлям. Само собою розуміеться, що по- 
лові органи вимагаюгь чистоти, як й інше тіло, 
а то тим більше, що !х залози стало виділюють 
теч. В добі місячних кровотоків дівчата і жінки 
маютъ дещо берегтися навіть, коли не почувають 
особливих невільностей і трудностей. В жаднім разі 
не можуть в тім часі тяжко працювати, ані купатися. 
Повинні тепло одягтися і підвязуватися, шоби не 
перестудити матиці.

Одначе на дві річі треба звернути увагу. Між 
молодою обох полів дуже поширена звичка подраз- 
нювати рукою, пальцями та іншими способами по- 
лові органи і тим викликати приемні почуття. Це 
е т. зв. онанія. Хлопді й дівчата бувають до иного 
наклонювані сво'іми товарищами й товаришками. 
Онанія ослаблюе ціле тіло й память, нищить нер- 
вову систему і може мати в пізнішій добі дуже 
шкідливі для здоровля наслідки; в кожнім випадку 
€ це дуже негарна звичка. Знаемо, до яко! важно! 
ціли природа призначила полові органи. Не е вони 
жадною іграшкою. Не дайте себе звести до онаніТ, 
самі повчайте і упоминайте інших, щоб !! залишили. 
Якшо ви самі віддалися цій звичці, старайтесь скор- 
ше чим пізніш, !! позбутися. Якщо вас тягне зай- 
матися онаніею, обмийтеся зараз зимною водою, 
займіться, як мога скорше, чим іншим, йдіть між 
люди, працюйте, читайте, обдумуйте щось і так за
будете про не! й відвикнете.

Ще важнішою небезпекою для доросло! лю- 
дини е т. зв. по/іові хороба. Деякі з них е страшні 
і часто на протязі цілого життя невилічимі ^сифі- 
ліс, капавка). Переносяться дуже легко при поло- 
вих зносинах. Небезпека полово! зарази е новим 
доказом потреби заховання полово! чистоти аж до
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супрухкжя. Хто принесе полову хоробу до супруж- 
жя, той стягне нещастя для цілоТ родини, бож хо
роба від родичів переноситься в спадщині на дітей 
у формі тяжких душевних і тілесних недуг. В бага- 
ньох державах прилюдна опінія домагаеться закон- 
ноТ заборони людям, що Тх стрінули половіхороби, 
вступати в супружий звязок. Юнаки з цього при
воду повинні вистерігатися повій, котрі відбувають 
полові стики з багатьома мужчинами, а в тім і з хо- 
рими і дуже часто самі бувають заражені полови- 
ми хоробами.

Якщо будете дбати про здоровля свого тіла 
після порад, які тут прочитали, буде здоровий і ваш 
дух. Але з другого боку можете також сво'ім ду
хом впливати на свое здоровля. Веселість, ясна, 
свіжа думка, ласкаве привітне відношення до інших 
людей, більше причиниться й до вашого власного' 
здоровля, ніж похмурість, злобність і гнів.

Погано служить свому здоровлю той, хто ста- 
ло думае про недуги, хто весь час боТться захорі- 
ти, хто собі постійно зображае, що йому богзна, 
що бракуе. Краще бути свідомим цього, що : „Я е 
здоровий, мені нічого не бракуе і так легко не за- 
бракне". Цілком хибно е думати, що недуга, хоро- 
бливість, робить нас інтересними, або любуватися 
в тім, що нас другі жалуватимуть, нами опікувати- 
муться. Навпаки, мусимо покладатися на свое 
здоровля, на те, що можемо працювати й іншим 
помагати.

Колгж чуемося справді хорими, тоді шукаймо- 
помочі лікаря й держімся його приписів, щоб най- 
скорше видужати. Якщо потрібно буде нам операціі, 
не лякаймося хвилевого болю, шо прискорить на
ше вилічення. Коли ми провалили як найздоровіше 
життя, то можемо бути певні, що й видужання 
з кожноТ хвороби, котра нас захопить, чи з кож
ного ушкодження на тілі прийде далеко скорше,



27

ніж колиб хороба захопила нас слабовитгми, роз- 
ніжненими, колиб наше тіло було нездоровим жит- 
тям так ослаблене, що не змоглоб поборювати 
хоробливих впливів.

5. Руханка (гімнастика) і спорт.
Домашна руханка, про котру ми'згадали, е 

рядом простих вправ, які робимо щодня правильно 
в тому самому часі, завжди в тій самій кількості 
і в тому самому порядку. Ціль такоі щоденноТ ру- 
ханки е: удержати в здоровлю всі мязи тіла, бо 
людина працюе не всіма мязами, а лиш деякими. 
У нас найбільше відома е система Мілера. Треба, 
щоби по черзі були гімнастиковані всі мязи рук 
і ніг. Для мязів живота, головноі охорони вну
тренностей, для самих внутрішних уладів, добре е 
нахилятися вперед і в зад. Кружляти тілом в поя- 
сі, підноситися на руках, сидячи на землі чи на лавці, 
кружляти ногою, лежати горілиць. Ці вправи маемо 
робити, як сказано, цілковито роздягнені та при 
відчиненому вікні' а після них треба обмивати ціле 
тіло і натирати його грубим ручником, Добре е 
злучити ті вправи з вправами в глибокім, повільнім 
видиханні і вдиханні, що е доброю забезпекою 
проти грудних хоріб (сухіт).

Молода людина повинна бути членом спорто- 
вого кружка. Одначе вправ на гімнастичних прила- 
дах ми не вважаемо найважнішою справою. Метою 
молодця чи дівчини не мусить бути, щоб стати як- 
раз визначним змагуном, чи змагункою на реку чи 
на поруччах. Стараймося скорше вибитися в легкій 
атлетиці (атльос = з грецького слова, значить зма- 
гання). Це е біг, будьто на скорість при малій від- 
далі, чи на витривалість при великій віддалі, да
лекий і високий скок. Скок з тичкою, метання спи- 
сом, диском, кулею, круглі. Не мусить кожний по- 
бивати нові рекорда (це е найкращі осяги : найскор-
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ший біг, найвищий скок, тощо). Але осягнені ре- 
корди е мірою, до яко’і маемо наближатися, щоби 
знати, чи ми виплекали силу, зручність, витривалість..

Літом вправляемося в плаванні, полученім зі 
скоками до води. Поруч користи зі здорових рухів, 
впливу води на обіг крови, а разом з тим і загар- 
тування шкіри, маемо й ту користь, що будемо самі 
забезпечені від утопления та зможемо рятувати й 
інших, коли навчимося добре плавати.

Фехтунковій або грецько-римській боротьбі да- 
ваймо перевагу перед боксом (англ, слово), бо при 
боксі розвиваеться звірська суворість.

Властиві спорта (англ, слово = гра, забава) 
вимагають завжди деяких грошевих видатків, але 
не зробить дурниці той, хто видасть на це гоошр 
заощаджені на тютюні, алькоголю, грі в карти, чи 
іншій подібній забаві.

Відбиванка, теніс, копаний мяч. — останний 
тільки тоді, як позбавлений грубссти -- плекають 
меткість і гнучкість. Дужання дуже добре вправ- 
ляесилу й витривалість. Лижвярство й санкування, 
лещатарство це найкращі зі спортів тому, що ве
дутъ нас ще до природи та до здорового дихання 
чистим воздухом. Ізда на ровері, крім руху, привчае 
нас до ©бережности, осторожности, скорих рішень 
та уможливлюе нам скоро і без витрат дістатися 
далеко за місто на широке лоно чудово'і природи.

3 природою в кожній порі дня і ночі знайо- 
мить нас також скавт (англ, слово, значить пла
стун, розвідчик); це дуже благородний спорг зав- 
дяки сталому перебуванню в русі на свіжому воз- 
дусі та тому, що вчить готовости й сполягання 
на самого себе в ріжних обставинах.

Туристика (мандрівки) плекае витривалість, 
відщичаюе від вигід та знайомить нас з дальшими 
сторонами і поширюе наш душевний обрій {тури
стика — французьке слово, значить круговий шлях).

В інтересі одиниць і цілих народів е, щоби
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руханка, атлетика, здоровий, шляхотно плеканий 
спорт, пластунитво та туристика заступили з часом 
цілковито пиятики, карти та інші гри в гроші. Тільки 
очевидно і спорту треба вживати в міру і не за- 
недбувати також книжки та інших духових вправ 
і розваг.

Спортові товариства і союзи — гімнастичні, 
пластові, туристичні та інші е доброю; товариською 
громадською школою, школою взаимного вирозу- 
міння і допомоги. Відзвичаюють людину від без
оглядного его’ізму, думки виключно про свій зиск, 
інтерес, вигоди — котрих е повне теперішне життя. 
Хочби задля цього кожний мусівби належати до 
котрогось з тих товариств.

6. Душевні розваги.
Кожна забава ужиточна для тіла, е корисна і для' 

духа. Здоровий рух при руханці, спорті, при грах,- 
туристиці (мандрівках), при пласті, побут на сві- 
жому воздусі — все це освіжуе також духа. Не 
говоримо вже про те, що і при забаві набуваемо 
деяких відомостей, зручности і оборотности. Поки 
чуемося свіжі духом, поти може тривати й фізична 
забава. Бо сама фізична втома сама собою ще не 
е нічим нездоровим, поки духово чуемося свіжі. 
Що більше, нам треба бути витривалими на фізичну 
втому, не сміемо мазатися й киснути при наймен- 
шім зусиллі. Колиж потім всетаки при великій 
утомі тіла почуемо духову пригнобленість, коли 
замісць здорово!, радісно! потреби відпочинку від- 
чуваемо знеохоту, поденервованість, — то це знак, 
що ми переступили міру, що втома захопила також 
наш нервний устрій.

3 цих причин не можемо поручати як здорову 
забову танців. Танцюють звичайно в льокалях не 
досить провітрюваних, серед випарів множеств тіл, 
у великому стиску, в поті танцюеться в ночі, коли
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тіло й дух бажають супочинку. Втома при танцях до
ходить до таких границъ, як при жаднім іншім руху. 
Здоровлю тіла тим ані трохи не помагаеться, а й того 
ніхто не скаже, щоби дух по такій протанцьованій 
ночі був якось особливо освіжений.

Побіч забав, що торкаються тіла й духа за- 
разом, е ряд розваг, які торкаються самого духа, 
або переважно духа.

Це е передовсім гутірка, приятельська не- 
примушена, невтомлююча розмова. Це е жарта 
а дотепи, що. не тільки бавлять, але й гострять 
духа. Очевидно, предметом жартів і дотепів не 
повинні бути ніколи анекдоти і натяки з ділянки 
полових справ. Це лихе свідоцтво розуму людини, 
коли іі думки крутиться постійно коло одно! річи. 
Через таке постійне витягання і то зі смішками, по
лово! справи у молоцих людей часто вироблюеться 
або груба неотесана уява про половісгь або легко- 
душність, а в кожнім разі не той поважний погляд 
на полове життя, який повинен бути.

Спів, чи то самотний або хоровий, простенький 
чи вишколюваний — це дуже гарна забава. Певна 
річ — це мае бути спів, а не дике голюкання пяних 
або неокресаних людей. Те саме і з музикою. За 
той час і зусилля, які присвятимо для науки гри 
на якомусь інструменті, буде нам нагородою не 
одна година благородно!, чисто! розваги, яку дае 
музика.

3 інших духових ігор найбільш відома гра 
в карта. Сама по собі гра в карти це ніщо гіршого, 
як яка будь інша гра. Але коли грають у троші, 
і то днями й ночами, часто по затухлих ванькирах, 
серед пива і горілки, з забави робиться пристрасть, 
душевна недуга налогу і тако! гри треба нам як 
найбільше вистерігатися. Гра в карти мае якийсь 
сене лише тоді, коли не полягае у простім щастю, 
на припадку, а коли виграе той, хто вміе краще 

^комбінувати і бистріше думати.
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Те саме відноситься і до інших товариських 
ігор. Найбільш інтелігентною, бо вимагаючою най- 
більш розумовоі праці, е „королівська гра” —в шахи.

Але забавою може бути й праця. Для декого 
нема приемнішоТ забави, як городництво, пасіш- 
ництво, різьбарство, переплет книжок, годівля крілів' 
або курей і т. д,

Чисто духовою забавою е читання. Очевидно 
й читання може бути всіляке. Тому, що наше життя 
коротке, а тайн у світі така сила, вибираймо собі 
до читання такі книжки й Газети, що нам дадуть 
до пізнання найбільше правди і найбільше чисто! 
приемности. Отже не думаймо, шо забавою етільки 
читання повістей і оповідань, (т. звано! красно! лі- 
тератури або белетристики), бо й читання повча- 
ючих книжок дае людині велику приемність. Най- 
більшё вдовілля нашему духові дае, коли послідовно 
і витривало (систематично) студіюемо. Студіювати 
це значить читати по порядку книжки з яко’ісь науки. 
Виривати то звідси трохи то звідти, або як то ка- 
жуть, лизнути по верху то сього то того — ніко- 
ли не дае тако! втіхи, як коли самоосвітник пізнае 
тайни знания крок за кроком.

Також наука чужих мов, або скоропису (сте
нограф!!), рахунків, то-що — у вільних хвилинах: 
стае гарною розвагою.

Ходім в міру змоги на театѵальні вистави, 
на виклади, концерта, до кіна, музе'ів, вчімся ви- 
голошувати деклямаці!, як одинцем, так і гуртові.- 
Очевидно і тут належигь вибирати добре й гарне,. 
а відкидати пусте або й лихе.

Дехто любить робити собі збірки поштових 
значків, сушених ростин, мінералів, старих грошей,- 
тощо.

Очевидно, що в гурті й забава йде1 краше,- 
тому вписуймося до культурних товариств і гурт- 
ків, бо спільними силами можна зробити більше як 
одинцем.
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[Не забуваймо вкінці, що найбілыие душевно!' 
радости людина мав тоді, коли робить добро 
„друзям сво'ім*, себто інишм людям. Хто живе 
тільки для себе самого, хто е еГо'іст, того й другі 
не люблять і життя його без радости. Людське жит- 
тя поступае до кращо'і культури лише тим способом, 
що люди творятъ суспільства, грсмади, де один 
помагае всім, а всі повинні помагати одному. Чим 
більше між людьми тоі солидарности, братолюбія 
і громадськости, (моралі) тим краще життя людей.

Тому направду культурна е лише та людина, 
котра сповняе обовязки не лише відносно свое!' 
особи і своі'х найблищих, але й відносно своі'х спів- 
громадян і цілого народу. Неодному праця для 
других, для цілого народу, дае стократ більше на
солоди, як іншому всі гри і забави!

Нехай би у нас було як- найбільше таких мо- 
лодих громадян!*)

Про мораль і обовязки громадянина буде в Са- 
моосвіті окрема книжечка].

*) Додаток Редакці! Самоосвіти.

Контрольні питания.
1. Що таке зародкова клітина і що з не! повстае?
2. Як повстае запліднення в ростин?
3. Як повстае запліднення в людей?
4. Чому молодь мусить в часі полового дозрівання провалити 

здорове життя ?
5. Чому людина мусить поважно дивитися на супружжя ? Чо

му не вільно входити в подобий стик поза супружжям ? 
Шо таке супружжя?

6. Чому мусимо завсіди дбати про чистий воздух?
7. Як треба здорово одягатися? Як відживлятися ?
8. Чому не вільно уживати алькогольних напитків ?
9. Чому особливо е шкідливі для родини і народу полові не

дуги ?
10. Які роди спорту е шкідливі для здоровля?
И. Які душевні забави е найкращі?
12. Які е обовязки громадянина перед своім народом і бли- 

жніми ?



ІСТОРІЯ УЧИТЕЛЬКОЮ 
ЖИТТЯ ЦІЛИХ НАРОДІВ 
I ПООДИНОКИХ ЛЮДЕЙ. 
Історія цё досвід, це наука як жити, щоби не про
пасти. Тому читайте історичні книжки, які видала 
„САМООСВІТА". Вони е такі:

Історія украТнськоТ революціГ чч: 3, 6, 9, 23, 
36. Разом ціна 2'00 зол.

Загальна історія украі’нського народу чч: 39,
43, 48, 49, 60. Разом ціна Г80 зол.

Всесвітна історія від найдавніших часів аж 
до сьогодня чч: 17, 19, 22, 24, 25, 26, 28, 29, 31, 
33-34, 37, 41, 44-45, 50, 58. Всі ті книжки дають 
повний погляд на історію усіх держав і народів.

Замовте!
Прочитайте!

Вивчіть!
Станете освіченою і свідомою людиною.

В-во „С А М О О С В I Т А“
Львів Міцкевича ч. 7.

ВіЫіоіека Ыагодоѵѵа
... ^Ѵагзгахѵа

30001024351711



28.Х. 1937 Як обійтися
д е ш е в ш е?

ШИШУ [8111 ЖИТИ.
ТоТ штуки вчить само життя, але його наука 

дуже нераз болюча. Ліпше навчитися тоТ штуки 
від тих, що вже ту науку самі переболіли й пе
редали Т’і молодшому поколінню у КНИЖКАХ.

Тікнижки видало видавництво

„САМООСВІТА**
Л ь в і в, Міцкевича ч. 7.
Ці книжки крім тоТ, що в руках, такі:
1. Що таке Самоосвіта і як до не! братися ? 

Ціна 35 гр.
4. Культурна людина, наука про те, як з людь

ми жити. Ціна 40 гр.
11. Чоловік та жінка. Про полове життя і хо- 

роби. Ціна 45. гр.
12. Розвиток життя на землі. (Тема порушена 

також в цій книжці) Ціна 45 гр.
32. Людина й машина. Як збудоване людське 

тіло. Ціна 45 Гр.
53. Культурна родина. Ціна 35 Гр.

Замоете! Не пожалуете!

РедаГуе колеТія. Відповідальний редактор Др. Матвій Стахів 
Адреса Редакцій та Адміністраціі: Самоосвіта, Л ь в і в 

вул. Міцкевича 7
Адреса для заграниці: „8атоо8\ѵііаи, Міскіе\ѵісха 7 Ьтѵбш.


