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VAJDA JANOS

A j6 egészség és hosszu élet titkal
(1886)

Arany tanacsok és szabalyok a testi-lelki er6 és egészség fenntartasara

Bevezetés

Kedves j6 baratim, draga honfitarsak!
Téletek egy pohar j6 bort sohse lassak,
Ha nem igaz bennem a hazafi lélek,
Valamikor versben hozzatok beszélek.

Isten jovoltabdl hogy megélemedtem,
Mondhatom, hogy egész vilagéletemben
Mindenekben csak az igazat akartam
Es hogy kinek-kinek része legyen abban.

De mindenekf6lott és legkivaltképen
Most, hogy ilyenforma targyu a beszédem,
Latra vetem a sz6t, hogy ne lenne karos,
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Mint az orvosséagot a j6 patikaros.

Mert ugyan mi van jobb, mint a j6 egészség?
Pedig ez sem ugy van mar ma, mint régesreg.
Az istennek ez a legnagyobb aldasa,

Mégis ennek sirjat mennyi ember assa.

Mert hogy nagyot fordult a vildgnak sorja,
A szegény embert sok Uj baj ostromolja.
Tudomany ekéje nyoman kél sok 0j kincs;
Nélkile mai nap mar j6 egészség sincs.

Nagy a finomodas, sokkal tébb a munka,
Tizszerannyi ember megy a haboruba.
Uj vivmanyok Gjabb bajokat is hoznak;
Hiaba, két vége van minden dolognak.

Vajmi kivanatos a gyors muvel6dés,

De az is csak olyan, mint a kétéld kés.
Jé eleve tudnunk, mi annak a nyitja,
Mert kilbnben csak a bajunk szaporitja.

Hat mialatt én sok messze féldet jarvan,
Megtanultam mindezt, részben magam karan,
E sok tanulsagot véka ala rejtsem?
Elmondom biz, ahogy tudnom adta isten.

Nem én talaltam fél e sok j6 tanacsot,

En csak versbe szedtem, hogy megtanuljatok.
Mert igaz egy szalig, mint a kétszer kettd,
Valjék hasznotokra, adja a teremtd.

A lakas

Laké&sodra nézve azon iparkodjal,

Hogy az legyen szaraz, ez az els6 szabaly.
Ha mocsaros helyen épitettél hazat,

Biz 6r6kés lehet benne ideglazad.

A féldszinten ugyan jobb, mint a pincében,
De még annal is van jobb, mert voltaképen
Az emelet mégis legtdkéletesebb,

Mar akinek ezt megengedi a telt zseb.
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Példaul vehetnbk a rég mdvelt olaszt,
Emeletre épit az utolso6 paraszt.

Ha csak két szobaja: egyik az istallo,
Annak hegyibe van épitve a halo.

Pedig ott ugyancsak melegen sit a nap,
Az emberek mégis kevésbbé izzadnak.
Kaviccsal kiverve a szoba palloja.

Mar kinek ahogy jut még erre is modija.

Az alféldén ez nem telik a homokbul,

De elég szerencse, hogy ra nem is szorul,
Mert hogy e talajnak mi a javalatja,

A hamisitatlan természet mutatja.

Legerdsebb fajok, allatok, emberek

Mind a szell8s, szaraz féldeken termenek.
A nemes oroszlan, allatok kiralya,

Hogy ne mondjak tébbet, elég példa raja.

Azért hat aszondom, allandé tanyara,
Akar ha csak ép egy nyari éjszakara
Sikon is a dombot, a buckat keressed.
Laké- vagy fekhelynek ez a leghelyesebb.

Masodik szabalynak kévetkezik mar most
Hogy a lakas legyen j6 derilt, vilagos.

Itt is az olasznak k6zmondasa talal:

Hova nem megy a nap, oda megy a halal.

Hej pedig én kedves testvérem, baratom,
Foéldmiveld népem hegyeken, pusztakon,
Ki sz(k ablakot is papirossal fedsz be,

E szabdly ellen is be sokat vétesz te!

Ha mar alacsony is, szlk is a szobatok,
Benne hatan-heten dunyhak alatt haltok,
Mig a tizet gy6zi boglyakemencétek:
Legalabb éjjelre kiszell6zhetnétek.

Hazadra tehat j6 nagy ablakot vagass,
Tekintete igy lesz kivll-belll nyajas.
Habar a kalyhaban tébb tizel6 ég el,
Visszatéril az mind er6-egészséggel.

Ami a vontaté mozdonynak a kazan,
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A mi testlinknek a tidé épen az am.
A tiszta levegd az 6 taplaléka,
A j6 isten adja ugyan ajandékba,

Ne vonjuk meg hat ezt egy percig se tble,
Adjuk neki mindig a javat belble.
Bocsassuk be gyakran a nyilt ablakon at,
Ugy futés a 16 is, ha jél abrakoljak.

Ruhazat

"Fejedet hidegen, ldbadat melegen”
Régi szabaly, mégis vannak am elegen,
Akik viselkednek épen megforditva,
Aztan kettesével all el a hiba.

A gyerek 6rll a baranybdr siivegnek.
Néhol ilyet mar még nyarban is viselnek.
Pedig ezzel fejét ugy elkényezteti,

A legkisebb hideg kdnnyen megart neki.

Fejedet, nyakadat hideghdz szoktassad.
Kalapot viselhetsz kisség magasabbat;
Téli, nyari lehet vastagabb kelmébdl,

Ez év meg a széltél, nyéri nap hevétdl.

A tébbire nézve ugy intézd, hogy nyaron
Testeden, ha szaraz, a szell§ atjarjon.
Ha lehet gyapjubdl csindltasd ruhadat,
Melyen az izzadsag mihamar félszarad.

Szép a feszes ruha, de nem céliranyos,

S mar nem is szép, ha a termet nem szabalyos.
Azért 6ltbzeted kényelmesre szabasd,
Egészségre ugy, mint dologra alkalmasb.

Nadragot a szijjal szoritni legényes,

De kivalt er6sen, mondhatom, veszélyes.
Okozéja lehet bél-, hashartya lobnak,
Mert alatta a vér batran nem foroghat.

Gyermeknevelés
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Hogy a sok szopastol gyermek ostoba lesz,
KénnyelmU anyanak a gondolatja ez.

Ki az anyatejbdl minél tdbbet kivett,

Az lesz leger6sebb testileg, lelkileg.

Mikor a kisgyermek allni, jarni tanul,
Ugyeljetek, hogy a dajka oktalanul
Ne erdszakolja sokaig, ha farad,
Mert kilénben kaphat rut karikalabat.

Sok majom szUl6 a kisdedeknek bort ad;
Val6sagos méreg a zsenge gyomornak.
Még a fliszertél is j6 ha megkiméled,
Ugyis raszorul majd, ha nés emberré lett.

Ude, fiatal test gyégyerével teli,

Amire szoktatjak, kbnnyen elviseli,

Azért fiat senki el ne kényeztesse,
Hideget, hét, sanyart szokja meg a teste.

Varosi gyereknek hasznos a tornaszat,

De csak ugy, ha rea van, ki félvigyazhat.
Ahol szaz fiura tgyel csak egy mester,

Biz ott nagyobb baj is megesik nem egyszer.

Tanulassal sem kell gy6étérni 6t mindjart,
Mig elméje zsenge, abban eshetik kar.
Mindenekf6létt a testre kell Ggyelni,
Laza dongék kézUll elparolg a zseni.

Napi rend

A nap legszebb része bizonnyal a reggel,
Régi mondas, hogy ki koran kel, kincset lel.
De hogy ember ezt a szabalyt kévethesse,
Sziikséges, hogy jokor fekldjék le este.

Ejfél el6tt egy-egy j6 6rai dlom

Bizony majd annyi, mint éjfél utdn harom.
Hogy pedig alvasbél mennyi elegendé,
Az életkor szerint klldnbdztetendd.

Legtébbre van szikség az élet két végén,
A csecsemd-korban, meg ha az ember vén.
Mikor "még" nincsen, vagy "mar" fogy az ereje,
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Raszorul, hogy hosszu alommal nevelje.

A természet ezt is maga megmutatja,
Legkevesbet alszik a déli nyar napja.
Télen, mikor fénye, ereje halvanyul,
Alig bir megvalni a nagy éjszakatul.

Azt tartotta mar a hajdani bdlcs Rdma,
Aludni hét 6rat elegendé volna.

Nyolc 6ra hosszaig hevernek a restek,
Kilenc éra valé csak tunya nemesnek.

Délelétti id6 minden perce draga,

Testi - de kivaltkép észbeli munkara.

Az ember ilyenkor leginkabb alkalmas,
Mikor még el nem kezd munkalkodni a has.

Nem jé kora reggel mindjart sokat enni,
De az is art, ha nincs a gyomorban semmi.
Egyél, ha ehes vagy, de sohase sokat,
Talald el mindenben a bélcs kézéputat.

Ebéd utan magad ne szoktasd alomra,

E szokéas rabsagat hagyd a késé korra.
Kénnyedebb mozgasban telhet egy fél éra,
Azutan indulhatsz er6sebb dologra.

A vacsora legyen kdnnyebb, mint az ebéd,
Es a lefekvésnél par éraval elébb.

A szegeny embernek nem vald tivornya,
Jé munkara val6 erejét megrontja.

Etel, ital, &lom

Ebéd elbtt kertld az ingeriltséget,
Mert ilyenkor épen artalmas a méreg.
A halalnak egyik kaszasa a harag,
Ez kivalt nalunk sok kdvér rendet arat.

Mert viszont van neki egy j6 cimboraja,
Ki az aldozatot hozza verbuvdlja.
Vilagszerte ennek a neve: alkohol.
Gonoszabb 6rddgét nem szilhet a pokol.

A magyar embernél, gy, ahogy az isten
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Megteremti, szivesb, tlirelmesebb nincsen.
De ha ez a satan belebuj, piszkalja,
Nincs a kerek foldon rettenetesb nala.

Egészség és blnligy biztos szamadatja
Megcafolhatatlan szamokkal mutatja,
Hogy mértéktelen bor, palinka italnak,
Aldozataiként itt legjobban halnak.

A bor és a fliszer, egyik mint a masik,
Okosan hasznalva egészségre valik.
Sokszor az embernek legjobb orvossaga,
De csak annak, aki mértékkel hasznalja.

Lam, maga a gyogyszer, mit az orvos adott,
Seqit, eltaldlva a kell6 adagot.

De ha tizszeresen vennél be beléle,
Megnyomoritana, vagy épen megdline.

igy a szesz és fliszer, amily b6ven méred,
Lehet hirtelen vagy lassan 616 méreg.
Tdz van mindegyikben, izgat, hevit, éget;
Vedd amikor és amennyire sziikséged.

Hogy a borral hogy élj, vedd ezt jél eszedbe:
A bor is csak fliszer, annak van teremtve,

Ki bel6le sokat bevenni nem atall,

Annyi, mintha ennék paprikat kandllal.

Art a forré vér(i ifju embereknek,
Olajat a tlizre mért is 6ntdgetnek?

Es ha kelleténél korabban megszokta,
Nem lesz orvossaga az dreg napokra.

Pedig mikor aztan mar a legény vénll,

Elkelne a hul6 vérnek segitségul.

De a legjobb gydgyszer, ha mindig hasznaljak,
Végre egyszer az is elveszti hatalyat.

Es mivel mar e szét "orvossag" kimondtam,
Mit tartsunk fel6le, halljuk hat legottan.
Annal is inkabb, mert orvosnak, gydgytarnak
Mivoltardél nalunk furcsa hirek jarnak.
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Orvosok, orvossag

Hogy egy kicsi bajtél mindjart nem ijed meg,
Régi j6 térvénye magyar természetnek:

De orvost hivatni, csak ha utoljan van,

Ez se j6 am, ahol igy van altalaban.

Csak az olyan népnél, amely miveletlen,
Részesll az orvos kevés tiszteletben.
Bizonysagat latjuk m(ivelt orszagokban,
Mennyivel nagyobb a hirlik, szamuk ottan.

Szomoru valésag, hogy a halél ellen
Soha nem lel védszert az emberi szellem.
Sok esetben mégis segit a tudomany,

De nem a vilagot csal6 kuruzsld am.

Ez csak ugy tapogat a teljes sététben;
Kaparaszgat, mint a vak tyuk a szeméten.
De kinek kezében tudomany fakly4ja,

Az utat csak mégis jobban eltalalja.

Azért hat azt mondom, hogy legkivaltképpen
Hevenyszerl lazas belsé betegségben,
Mely hamar elmérgil s azutan halalt hoz:
Jobb eleve orvost hivatni a hazhoz.

Legjobb elkerilni minden betegséget,

Akkor aztan nem kell fajni, mi nem éget.
Szegénynek, gazdagnak az egészség draga,
Jé, ha megtanulja, mi van artalmara.

Italnak legjobb a semleges hideg viz,
Ha utad valamely asvanyfurdére visz,
Vagy ez s amaz hires borvizet aruljak,
Divat ezt most inni minden évszakon at:

Vigyazz, huzamosan ne igyal belGle,

Ha egészséges vagy, beteg lehetsz téle.

Mert ez nem k6z6mbds, ez vagy art, vagy hasznal,
Betegnek orvossag, épnek lehet halal.

A sés hajté vizek jok a majbajosnak,
Tisztatlan gyomorbal régi kort kimosnak,
Mint a kéménysepré minden bajt kikotor,
Etvagyra kap téle idiilt nathas gyomor,
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Vérszegénynek vasas vizek sokat érnek,
De veszedelmesek tlzes telivérnek.

Ennek vége nagy baj, gutalités lehet,

Vagy ami még rosszabb, tébolydaba vezet.

Mindenekel6tt hat meg kell allapitni,

Hogy a beteg testben mi légyen a bibi,
Csak azutan kezdddjék az asvanyvizkura,
Nem pedig csak inni dertire-borura.

Ne igyad az igen hideg bort, se vizet,

Mert bizony megbanod, ha nekem nem hiszed.
Ha kivalt mozgéastdl fél vagy melegedve,
Tud6lobot vagy bélhurutot kapsz egybe.

Ha gyors munka kbézben nagy a szomjusagod,
Ihatol, csak ne hagyd abba a munkadat,

De s6t inkabb folytasd régtén sérényebben,
Maradjon tid6d az el6bbi melegben.

Flrdés

A vizet hasznaljuk nem csupan belséleg,
De kuls6kép is gyogy- s tisztasagfurdének.
Ennek is bar legjobb a tiszta levegd,

De az egészségre még nem elegendd.

Az egészségtannak egyik régi elve,

Hogy a tisztasag is egyik foltétele,

De a tapasztalds nem hiaba mondija,
Hogy ennek is megvan am a maga maodja.

Hasznos a flird§ is, de ez sem okvetlen.
Mikor, min6t, hogyan? f6kérdések ebben.
Roéviden elmondom, mi mindennek sorja,
Nem banod meg, hogy ha veszed fontolora.

Akér hideg, meleg vagy a langy flirdébe,
Ha idéd engedi, menj délnek elbtte
Reggeli s ebéd kozt ideje alkalmas,

Mikor még nem terhelt, se nem Ures a has.

Ha van nathad avagy barminemdi lazad,
Akér csak magadra gyujtanad a hazat,
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Olyan hiba volna, ha fird6be mennél,
Nagyobb veszedelmet nem is tudok ennél.

Azonkivil, hogyha f6l vagy ingerulve,
Semmiféle vizbe vilageért se Ul be.

Csak mikor vagy rendes, higgadt allapotban,
Mehetsz feredézni sikerrel, nyugodtan.

Izgat6 hatdsa van a hideg viznek.
Megcsalddnak, akik ellenkez6t hisznek.
Teljesen artatlan nincs a féldén semmi,
A vizzel is lehet j6t vagy rosszat tenni.

FOrédni hidegben este, éjszakara,

Aztan lefekidni egybe, mit se varva;

Vagy még zuhannyal is veretni a fejet,
Sovany, lazas testben sz6érnyl nagy kart tehet.

A hidegviz-gy6gyméd van most nagy divatban,
Kéver, lomha vérnek hasznos is valoban.

De ki izgatott vagy s gydnge idegzeted,
Tisztasag-furdének vedd a langymeleget.

Mint mindenben, itt is veszélyes a tulsag,
Jégzuhany, gézfirdé nem mindig orvossag.
A sok kedélybeteg, életunt, 6ngyilkos
Tdébbnyire e zuhanyh6s6kbdl telik most.

Szabadban a vized barmi hideg lehet,

Nem art, csak legyen a levegé melegebb,
De vigyazz, hogy az ne legyen megforditva,
Mert meghdl a tested, s 6reg lesz a hiba.

Faradtan, zihal6 tiddvel, izzadva

Ne vetk6zz és ne menj mindjart a folyamba.
Pihend ki magadat és ugorj be fejjel,

Vagy locsold meg fejed el6bb tenyereddel.

Hideg flird6 utan egy keveset sétalj,
Mig az elébbi hé eredben visszaall.
Meleg fird6 utan magad agyba fektesd,
Ott par éra hosszant parologjon tested.

Miel6tt kimennél, 6lt6zz 6l melegen,
Mert kimelegedve meghulhetsz kdbnnyebben.
Es mivelhogy minden meleg firdd bagyaszt,
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Aznap a dologban magadat ne faraszd.

A hideget hasznald Uszva vagy mozogva,
Csobndesen pihenve maradj a forréba.
Mindeniknél kertild az ingerlltséget,
Indulatossaggal ne rontsad a véred.

Ha pedig gyogyfurdét hasznal beteg ember,
Ez aztadn egy egész tudomanyos rendszer.
Itt Kimérve minden: étrend, héfok, 6ra,

Es csak igy hasznalva, valhat az hasznodra.

A test dpolasa

Mikor mar a testben valami nagy baj van,
Orvosnak is nehéz segiteni abban.

Azért hat jegyezd meg, legjobb azon lenni,
Hogy egészséglinkben ne essék baj semmi.

Minden ember, aki j0l vigyaz magara

S tudja, hogy mindennek mi itt a hatara,
Minden korilmény kdzt mit kell tenni, mit nem,
S aszerint cselekszik: sokd élhet itten.

Csakhogy persze a sok délceg ifju ember,
Amikor még benne a vér tizesen ver,

Nem gondolja meg, hogy ami régtén nem art,
Késdbb, kicsinyenkint tehet benn elég kart.

Példanak okaeért: mi van olyan draga?

Mint a gyarl6 ember két szeme vilaga?
Mégis ezzel sokan mily kbnnyelmdn bannak,
Oda se néznek az észszerl szabalynak.

Pedig j6 vigyazni nagy soététre, fényre,
Hirtelen e két vég a szemet ne érje.

Mint mindenben, itt is a széls6ség tesz kart,
Féenybdl és homalybdl ami tal sok, megart.

Ne feledd, hogy ugras nincs a természetben.
Minden atmenetnél haladj cséndesebben.
Szurok s6tétséget ragyogo fényesseg

Es viszont, hirtelen egymast ne kdvessék.
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A gazfény, mint korunk minden 0j vivmanya,
A magahoz valé értelmet kivanja.

Hirtelen meggyujtva, hirtelen eloltva,

Eji villamlasként szemeinket rontja.

Hogy mi j6 a szemnek, mi neki artalmas,
Természetben legjobb példa erre a sas.
J6 a szabad lég és minél nagyobb tavol,
Romlik a kézeltél s igen apro targytol.

A bet(, varrétd, a kovacs kohdja,

Ha az ember magat okosan nem 6vja,
Az er6s szemnek is artalmara lehet.
Azért ezt mivelve jobban kell Ggyelned.

Mind e munka alatt szemét pihentetni,
Kb6zbe-kdzbe olykor, ne feledje senki.
Gondolja meg azt is, hogy a szemet rontjak,
Az igen nagy és a kevés vilagossag.

Mikor, teszem azt, a nyari nap sugara
Sat, amelyet olvassz, a fehér kdnyvlapra;
Vagy ha kbzeledtén s6tétld alkonynak
A betik el6tted mar-mar dsszefolynak;

Ha a nyomtatast vagy irast a szabadba
Vagy otthon a gyertyat a szél lobogtatja,
Ha mindjart azonnal a szemed nem f3;j is,
Lehet ebbdl kés6bb hiba, kardinalis.

Amit olvassz, vagy irsz, legyen épen szembe,
Alljon mozdulatlan, ne pedig remegve.

Ki rezg6 vasuton vagy ing6 hajéba

Sokat olvas: nem sok a sitnivalgja.

Hogy ha nem szlkséges, ne hordj szemUveget,
Mert elrontod vele, hogy ha j6 a szemed,

Ha pedig valoban raszorulsz, jot valassz,

Mert ha kelleténél erésebb: art am az.

Szemed mossad hideg, de ne fagyos vizzel,
Amikor még jol latsz, magadat ne bizd el.
PipafUst, szél és por télen agy, mint nyaron,
Legfébb ellensége szemnek ez a harom.

Ha fogaid épek, tisztadk és fehérek,
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Bizonysaga ez, hogy romlatlan a véred.
De ha szadnak is j6l nem viseled gondjat,
Ha elhanyagolod, sok fajdalmat hoz rad.

Minden evés utan mosd ki j6l kefével,
Mert ami ott ragad, kivaltkép husétel,
Megrohad és ettdl lyukad a fog csontja,

S egy beteg fog oszt a tébbit is megrontja.

Igen hideg ital s kivalt forrd étek

Kilon is artalmas a fog lemezének.

De egymas utan a hirtelen kdzvetlen
Véve be, mar épen nagy a veszedelem.

Talald el mindennek kell6 h6mérsekét.
Ize jobb és tObb lesz benne igy az érték.
Melegen j6 leves és a hus martasa,
Forron megartanak kenyér, tészta, kasa.

Hogy az egészségre haszon altaldban
Nem igen van, s6t kar rejlik a pipaban,
Orvosok vitassak, én csak annyit mondok,
Ha egy kicsit art is, élvezetes dolog.

De ennek is megvan a maga mértéke.
Minden attél figg, hogy ezt j6| megértéd-e?
Tadének, gyomornak lehet artalmara,
Hasznalva H(ibele Balazsok mddjara.

Minden élvezetnek altalanos kulcsa:

Az ember f6l6ttébb hosszura ne nyujtsa.
Mint mas egyebet is, vedd el§ pipadat
Mindig akkor, ha mar nagyon megkivantad.

Mert az orvosok is nem ok nélkil tartjak,
A sok dohanyzastél tamad a szadban rak.
Ahol pedig ez van, ott minden hiaba,
Ennek a gyogytarban nincsen orvossaga.

Ugy hiszik és lehet némi valé abban,
Tisztasdgra dohany annyi, mint a szappan.
Hogy megakadalyoz nem egy betegséget,
Es hogy nem szereti semmiféle féreg.

Valészinid hat, hogy mérséklettel élve,
Néminemd( részben hasznalhatsz is véle.
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De hogy étvagyadnak, tidédnek ne artson,
Fogadd meg és kdvesd ez egy-két tanacsom.

Ne dohanyozz reggel soha éhgyomorra;
Ebéd elétt legyen sziinete egy 6ra.
Lefekvés elbtt se izgasd vele magad,
Hogy legyen szelidebb éji nyugodalmad.

Nagy hidegben, hegynek menve, s atalaban,
Mikor a tidéd van félhevilt mozgasban,
Er6s munka kdzben a pipat tedd félre,
Hagyd ezt lehet6leg pihenés percére.

Fllbajok szarmaznak 6roklétt hajlambdl,

De azonkép tartds, erds léghuzamtél.

A kopaszsagnak sem tudjuk még a titkat,
Csak hogy j6 a hajnak, minél tébbszdr nyirjak.

Es pedig annal jobb, minél révidebbre.
Sarl fésd, kefe tisztogassa egyre.

Noveli a zsir, de mosogasd gyakorta,
Tiszta vizzel, hogy meg ne egye a korpa.

A futas nem art a fiatal tidének,

A gyakorlat folytan szarnyai még nének.

De csak enyhe légben, mert csikorgd télben
Elemedettnek mar arthat kivaltképen.

A test tébbi része jobban ellenallhat
Mindenféle bajnak, kivéve a labat.

Ahol vastag a hus, a seb kdnnyen gyogyul,
De a csontok élét évd meg a bajoktul.

Léghuzam

Léghuzamrdl szélva sokan csak nevetnek;
Masfelél borzaszté rém ez némelyeknek.
Az egésznek az lesz a magyarazata,

Az emberek mast-mast értenek alatta.

Van ennek sok jambor, van dihds fajtaja,
Fokozatainak nagy a lajtorjaja,

Van, amelyik arthat leger6sb embernek
Jo, ha 6ndk ezzel most megismerkednek.
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Az emberi testnek legedzébb flirddje
A szabad természet éles levegdije.
Aki ebben t6lti a nyarat, a telet,
Idegei épek, tdbbet elviselhet.

Ha kivaltkép nyarban tarva ajto, ablak
Oda se nézzlnk az ilyen léeghuzamnak.
Mint az ember, kinek legnagyobb a szdja,
Ennek is b6 torka tehetetlen, gyava.

De mikor odakiinn a levegd hideg,

Sz(ik nyilasbol mint a kigyo feléd sziszeg,
Es ha kivalt hozza kdzel vagy sokaig,
Légy te barmi délceg, ez karodra valik.

Ha pedig még hozza tested nem is szaraz,
De heviilt, izzadt vagy, legnagyobb baj mar az.
Es még nappal hagyjan, de mar épen éjjel,
Ne ddlj le szomszédnak ilyen tolvaj széllel.

Es miutan most mar e pengé sorokban,
Amit mindeneknek tudni j6, elmondtam,
Még csak azt ajanlom ismételve végiil,
Ovja kiki magat minden széls6ségtiil.

Ne legyen tul kényes, ijedds, képzelgd;

Ne higyje, hogy megart minden gydnge szellé.
Elbizakodottsag és hipochondria,

Egyik mint a masik veszedelmes hiba.

Hinni azt, hogy minden, vagy hogy semmi sem art,
Az egészségben tesz egyként tetemes kart.
Kivaltképen nalunk a vetélkedésnek,
Hencegésnek sokan aldozatul esnek.

Borozdk kdzt félall egy bolond s azt mondja:
Ki iszik egy liter térkélt egy huzomba?

S ez ostobasagot hdsiségnek latva,
Ugranak a bajba, sokan a halalba.

Még vadabbat is mond mésik hanyaveti.
Gyavanak nevezve, aki nem koveti.
Megteszik, mitél a j6zan ész féllazad,
igy csinal egy bolond mésik tizet, szazat.

Sok fiatal ember igy magat megrontja,
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Egy egész életet tbnkre tesz egy ora.
Se maganak nem 0, se a hazgjanak,
Hasztalan epeszti majd a késd banat.

Akarki mit beszél, kedves ez az élet,

Szép a vilag, de csak ha van egészseged.
Azért csak azt mondom, tartsd eszedbe valtig,
Ami itt leirva, mind javadra valik.
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