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γ \  Η υγεία τοϋ σώματος έξαρτδται άπο τήν ισορροπίαν τών ζω ­
τικών υγρών και προ πάντων άπο τήν δύναμιν τοϋ στομάχου καί 
τήν ευκινησίαν και καθαριότητα τοϋ αίματος, άποκτα δέ πας άν­
θρωπος τήν τοιαύτην υγείαν έάν άσπασδ/) τάς πέντε τυατας π α ­
ραγγελίας τ ι ς  διαιτητικής.

1, Ττ,ν μετριότητα τών υλικών άπολαύσεων.
2 , Τάς άμεμπτους ήδονάς.
3, Τήν μετρίαν κι'νησιν, ησυχίαν, εργασίαν καί ύπνον.
4 , Τήν καθαριότητα τοΰ σώματος καί
5 , Τόν καθαρόν άε'ρα.— Τους πέντε τούτους κανόνας τής διαιτη­

τικής πρέπει πάντοτε νά φυλάτητε, ώ τέκνα μου, ουδέποτε δμως 
θέλετε δυνηδνί νά χαίοησδε άκοαν υγείαν, έάν δέν θέσητε κανόνας 
κα'ι εις τήν υγείαν τής ψυχής. Το σώμα είναι τό οργανον τής ψυ­
χής και έστ’ι μέν βέβαιο., δτι τοΰτο πρέπει νά ήναι ισχυρόν, διά 
νά έκτελνί τάς θελήσεις τής ψυχής, καθίς-αται δμως καί άναντίρρη- 
τον δτι καί ή ψυχή πρέπει νά μή πάοχ γ  διά νά δύνανται νά ω - 
σιν αί ένέργειαι τοϋ σώματος τελεσφόροι. Τί θέλει σάς ώφελήσει, ω 
τέκνα μου, νά έχητε ΰγειές-ατον σώμα καί διεφθαρμένην ψυχήνj II



πείρα μας διδάσκει δτι οί ·ηριοδέστεροι των ανθρώπων υπήρξαν οϊ 
έχοντες σώμα ύγιες καί ρωμαλαΐον καί ψυχήν άσθενή. Τοιαύτη ή 
πρόνοια τοΰ ύψίστου. Τόση σχέσις είς τήν πραγματοποιησιν τοΰ ά- 
γαθοΰ η τοΰ κακοΰ υπάρχει μεταξύ ψυχής καί σώματος, ωςε πρέ­
πει άμφότερα νά ύγιαίνωσι διά νά έκπληρώσι τάς θείας αύτοΰ θε­
λήσεις,

δ ', ό  μετριότης τών απολαύσεων είναι τό ίσχυρότερον μέσον τής 
διατηρήσεως τής υγείας. Πρέπει λοιπον, ώ τέκνα μου, ινα μή τρώ- 
γητε καί πίνητε καθ’ υπερβολήν, διότι ή έπιφόρτισις τοΰ ς·ομάχου 
σας γεννκ άσθενείας πολλάκις θανατηφόρους.

Π o.lJo) το ι πΛέονας Λιμού κόρος ώ.Ιεσεν η-
δη άνδρας, όσοι μοίρης π .Ιεΐον εχ ε ιν  ηθεΑον. ©έογνις.
Πόσοι άνθρωποι καταχορταζόμενοι καθ’ έκάστην άσθενοΰσι καί ά- 

ποθνήσκουσΐ; Ποσάκις υμείς αύτοί, δταν νήπια εισθε κατά κόρον α­
γαπούσατε τόν χορτασμόν; & πλειστάκις σας έκλαύσαμεν τότε ώς 
νεκρά, πολλάκις νύκτας ολοκλήρους έπί τών κλινών Σας άγρυπνή- 
σαμεν. Οί Ιατροί καί οί φαρμακοπώλαι άπηύδησαν έπισκεπτόμενοι 
καί δίδοντες ιατρικά διά νά θεραπευθήτε. Η τροφή Σας δσον τό δυ­
νατόν άς ηναι άπλουστάτη καί λεπτή, διότι τό σώμα γίνεται ρω- 
μαλαιότερον καί προσφορώτατον είς τάς αίσθ/ίσεις τών αντικειμένων 
καί είς τάς βουλτ?σε«ς τής ψυχής. « Ά χ ο ρ ία ν  τροφής υγεία  φασ ίν  οϊ 
'Ια τρ ώ ν Λ αίδες,»  λέγει ό Θεΐος Χρυσόστομος. Διεφυλάχθην έκ νεό­
τητάς μου, ώ τέκνα μου, άπό τόν κατά κόρον χορτασμόν καί π ι-  
ς·εύσατέ μοι, ουδέποτε μετενόησα, έχάρην καί χαίρομαι υγείαν πλη- 
ρεστάτην. Επειδή λοιπόν καί έκ πείρας ίδίας έμαθον τήν ωφέλειαν 
τής μετριότατος, τούτου ενεκεν μάλιστα εκρινον χρέος μου νά σάς 
τήν συστήσω στενώς, διότι είμί βέβαιος δτι θέλετε καί σεΤς μεγά- 
λως ώφεληθή καί ό'τι ούδέποτε θέλετε μετανοήσει. Πρέπει έπίσης 
ουδέποτε νά φιλαργυρεύησθε, όσάκις πρόκειται ν’ άπολαύσήτε τ ί  ά - 
ναγκαΐον πρός διατήρησιν τής υγείας Σας, διότι ή έλλειψίς του ά- 
ναντιρρήτως θέλει βλάψει τήν υγείαν Σας. Ποσάκις λυπηθέντες νά 
έξοδεύσωμεν ολίγα λεπτά  περιπλέον διά τήν αγοράν καλητέρου κρέ­
ατος, ήσθενήσαμεν διότι μεταχειρίσθημεν κρέας άθλιον ώς εύθϊΐνότε- 
ρον; Πόσοι κατάκεινται έν ώρα χειμώνος έπί πολύ ασθενείς, διότι 
Ιφυλαργυρεύθησαν ν’ άγοράσωσιν εν φόρεμα παχύτερον εκείνου τά ό- 
ποιον έφόρουν ολίγον πριν άσθενήσωσι; Πόσοι χωρικοί ίδίως, άπο- 
βνήσκουσι καθ’ έκάς·ην διότι φιλαργυρεΰονται νά προσκαλέσωσιν Ια­
τρόν, νά πληρώσωσι φάρμακα, ή ν’ άγοράσωσιν άναγκαΤον καί ωφέ­
λιμόν τ ι φ* γη τόν j Εί'δομεν άκρατεΐς έχοντας οφθαλμούς άνευ πο-

ρδς, σώμα ύπέρσαρκον η μαραμένον καί χαΰνον, δψιν ώχραν καί *~ 
ξησθενισμένην, αποφεύγετε λοιπόν τήν ακράτειαν ήτις έχει μεγίςην 
δύναμιν καί είς τήν τής ψυχής ασθένειαν.

έ. At άμεμπται ήδοναί εΐσίν άναγκαΊαι είς τόν άνθρωπον ούχί 
μόνον πρός ίλαρότητα καί ένδυνάμωσιν τοΰ σώματος, άλλά και πρός 
έξύψωσιν τοΰ πνεύματος, πρέπει δμως πάντοτε νά φυλάτητε, ω τέ­
κνα μου, τήν μεσότητα, δ/ιλαδή, οΰτε καθ υπερβολήν νά ησθε έκ­
δοτοι είς αύτάί, ώς οί χορεύοντες, μουσουργοΰντες καί παίζοντες τό 
πλεΐστον τής ήμέρας καί νυκτός, ουτε πάλιν όλοτελώ; ν« τάς α · 
ποποιήσθε, ώ? ήθικά αμαρτήματα.

ς·'. Η μετρία κίνησις, ήσυχι'α, εργασία καί ύπνος είναι έπισής 
«ναγκαΐον είς τήν υγείαν τοΰ σώματος, άλλά καί ενταΰθα ως είς 
ό'λας Σας τάς πράξεις, τήν μετριότητα πρέπει νά έχητε πάντοτε 
ΰπ’ δψιν Σας. Πρέπει λοιπόν άπό τοϋδε νά συνειθήσητε είς τούς μέ­
τριους κόπους, είς τόν δρόμον, είς τήν θέρμην, είς τό ψΰχος, είς τό 
ένδύεσθαι ολίγα, είς τό έγείρεσθαι πρωί, είς τά ύποφέρειν τάς δυ­
σκολίας δσας απαντάται καί είς τό ν’ άποφεύγητε τήν μαλδακότη- 
τα  καί τήν οκνηρίαν. Οι μέτριοι κόποι είσίν αναγκαίοι είς τήν 0- 
γείαν, διότι διαλύουσι τά  υγρά εύκολώτερον, κινοΰσι τήν χώνευσιν, 
γεννώσι τήν δρεξιν καί έπιφέρουσιν ύπνον εύχάριστον καί έλαφρόν. 
«Ο ί μέτρ ιο ι πόνοι, κατά Πλάτωνα, ευ ποιοΰσιν εχ ε ιν  τά  σώ ματα .» 
0  πολύς ύπνος ελαττώνει τήν ζωηρότητα τοΰ πνεύματος, έξασθενέϊ 
καί χαυνόνει τάς τής ψυχής μας δυνάμεις, εμποδίζει τήν χώνευσιν 
καί διαφθείρει τό χρώμα τοΰ προσώπου μας, ό δέ ολίγος βλάπτει 
άπαν ·»ό σώμα, καί ιδίως τήν δρασιν καί τήν νεανικήν δροσερότη- 
τα , έχει δέ αρκετήν έπιρροήν καί είς τάς δυνάμεις τής ψυχής· ο ύ ­
πνος noJvc, λέγει ό Στοβαίος, ουτε τοϊς οώιιασιν οΰτε τα ϊς  ψ υχα ϊς  
ή/ιών, ονδ’ αν ταϊς πράζεσ ι τα ϊς περ ί τα ΰτα  π ά ντα  όρμόντων έ ς ΐ  
κατά φύσιν. Κ αθενδω ν γάρ ούδείς ούδινος άξιος, ούδέν μαΛΛον τοΰ 
μ η  ζώ ντoc* ό,Λ.ΐ οστις τον ζην ήμων xa l τοϋ φρονεΐν μά Λ ιςα  ίσ τ ί  
κηδεμώ ν, έγρήγαρε χρόνον ώς π .Ιεΐςον , τό πρός υγεία ν  αύτοϋ <ρν- 
Λάτζων μόνον χρήσ ιμον ' εστι δε τοΰτο ού π ο Μ  χα.1ως είς  "έθος ί -  
ύν . » «’Ύ π ν ο ς  ές ίν  ώσπερ ΤεΛώνης, τόν ημισυ ήμ ϊν τοΰ  βίοο συν- 
δια ιρείτα ι χρό νο ν ,— ώσπερ ή πολυποσία  συνήθεια εϊρητα ι, ουτω xa l  
ή π α ίυ ϋ π ν ία ' χαΛ επόν ουν συνήθειαν μ ιχράν ίάσα σθαι.» (φίλων.) Η 
άκατάπαυστος πάλιν ανησυχία οΰκ άφίησι τόν δέοντα χρόνον εί; τήν 
άληθή χώνευσιν, οΰτε προχωριΐ είς τόν νοϋν ΐνα σκεφθή αρκούντως. 
0  καλλίστη συμβουλή ·?ΐν δύναμαι, ώ τέκνα μου, έπί τοΰ προκει- 
μένου νά σάς δώσω είναι ή έξης. Νά έδίζητε νά έγειρεσθε πρωί,



αλ.λα νά κοιμασθε ένωρ'ις, διά ν’ άναπνέητε τήν ηρωίνην αύραν, ■$- 
τις  πριν τής τοϋ ήλιου ανατολής είναι εύαρες-οτάτη είς τε τό σώμα 
και τήν ψυχήν, διότι καί ό άήρ είναι καθαρός κα'ι ζωογονεί άπαν 
τό σώμά μας καί ή ψυχή μας καί ό νοϋς μας ύπερυψούνται, βλέ- 
ποντες τήν ησυχίαν τής (ρύσεως, τό ώραΐον τής τοΰ ήλιου ανατο­
λής και άκούοντες τάς έωθινάς μελωδίας τών πτηνών. Νά τρώγητε 
πάντοτε τόσον όσον σας αρκεί· «μέτρον εστοσοι παντός σίτου χα ΐ 
πότου ή πρώ τη τής όρέζεας εμπΛηαις cijror δέ και ήδονή αυτή ή 
δρεζις.»  (Ε π ίκτητος) Νά περιδιαβάζητε ούχί πλέον τής ώρας έ- 
καστην ήμεραν. Νά μή διανυκτερεύητε πλέον τοΰ Μεσονυκτίου, εκ­
τός είς εκτάκτους περιστάσεις. Ούδέποτε ν’ άναβαίνητε βιαστικούς 
τους άνυφόρους, καθότι ή βία αΰτη φέρει τούς στηθικούς πόνους, 
ούτε ύέ νά τραγωδήτε τότε, διότι γενναται δύσπνοια, ίίρας τινας 
τοϋ ημερονυκτίου ορίσατε διά τήν ήσυχίαν, τάς περισσοτερκς δ ’ αύ- 
τοϋ ώρας έξοδεύετε είς τήν εργασίαν. Ενίοτε γυμνάζεσθε είς διάφο­
ρα σωματικά έργα. Δι αύτών οί προπάτορες ήμών Ελληνες γεν­
ναίοι καί εύρωστοι άπεκαδίσταντο, πάντοτε δε έργάζεσθε μετά μέ­
τρου είς τό εργον δπερ έξελέξατε. Η εργασία δεν παράγει άλλως 
πώς τά  ποδούμενα αποτελέσματα αυτής η διά τής συνδρομής τών 
νόμων τής φύσεως. Παν τό παραγόμενον δΓ άνάλωσιν προμηθεύεται 
υπό τής εργασίας συμπραττόντων καί τών τής φύσεως νόμων. II ε­
νέργεια τοϋ ανθρώπου καταντά είς άπλούςατα σημεία καί ούδέν άλλο 
πράττει η παραγωγήν κινήσεως. Κινεί πεπυρακτωμένον σίδηρον είς 
σωρόν πυρίτιδος καί έ'κρηξις ύπέρχεται. Κινεί τόν σπόρον έπΐ τής 
γής καί βλάστησις γενναται. Διαχωρίζει τό φυτόν άπό τήν γήν καί 
ή βλάςησις άποβνήσκει. Κινείται πρός τήν μάθησιν καί λάμπει ή θεία 
μεγαλειότης καί ό ανθρώπινος νοϋς. ‘Ο Φραγκλΐνος, αύτός ό μέγας 
τής Αμερικής άνήρ, δινίρεσε τό ήμερονύκτιον οΰτω. Τήν πέμπτην ώ­
ραν τής πρωίας έξυπνοΰσε καί άπό ταύτην τήν ώραν μέχρ{ τής έ­
βδομης άπευθύνετο πρός τό θειον ελεος, διέταττε τά εργα τής ή- 
μέρας, διέγραφε τό σχέδιόν των, άσχολεΐτο είς τάς ύποθεσεις τβυ 
καί έποογεύετο. Τήν όγδόην ώραν μέχρι τής 11 άφιέρωνεν είς τήν 
εργασίαν. Τήν δωδεκάτην καί τήν πρώτην Μ. Μ. έδίδετο είς τήν 
άνάγνωσιν, εις τό γεΰμα καί είς έξέτασιν λογαριασμών. Τήν δευτέ- 
ραν μέχρι τής πέμπτες έργάζετο. Από τήν έ'κτην τής εσπέρας μέ­
χρι τής έννάτης, έθεττε τά πάντα είς τήν θέσιν των, έδειπνοΰσε, 
διεσκέδαζε, συνωμίλει καί εξέταζε τά εργα τής ημέρας, τάς δέ λοι- 
πάς ώρας έκοιμάτο. Τά σχέδιον τ«ϋτο έχετε το πάντοτε ύπ’ όψιν 
2ας, ω τέκνα μου, κ«ί θέλετε ώφεληθή οπω; καί 6 μέγας ούτος

ίκνή» ώφεληδη. « 4>· ό γρό^ος e l ναι τό ποΛ ντιμώ τιρον τ ί ν  αγαθών? 
ελεγεν ά άνήρ ούτος, ή άνοιχονομησία τον είναι ή μ εγ ίςη  άσω τΐσ, 
επειδή χρόνος διασκορπισθεϊς δεν συναθροίζεται π.Ιέον.'ο Ανδρί^εσδί 
λοιπόν καί έργάζεσδε ένόσω δύνασδε, διά τής προθυμίας κατορθοϋ- 
μεν πολλά δι’ ολίγου κόπου. Ούδέν, ώ τέκνα μου, ώφελεΐ τόσον 
τόν άνδίωπον ό'σον ή κίνησις, αΰτη ερεθίζει τήν όρεξιν, εύκολυνει 
τήν χώνευσιν, φέρει ησυχον ύπνον, μάς σώζει πολλών μελλόντων 
τοϋ γήρατος άσ9ενειών, ένώ ή άργία αδυνατίζει τό σώμα, άφίνει δε 
τό πνεΰμά νά περιπλαναται άκατάς·ατον είς ματαιους και πολλακις 
είς έπιβλαβεΐς διαλογισμούς. ‘Η σωματική εργασία είναι διπλή το 
είδος, τήν μέν ύποφέρομεν είς άπόκτησίν τών προς ζωην αναγκαί­
ων, τήν δέ πρός εύχαοίστησιν. 11 δεύτερα τούτων καλείται συνηθε» 
στερον άσκησις ή γύμνασις, διαφέρει δε τής κοινής εργασίας μονον, 
καδό έξ άλλης αιτίας προερχομένη. 0  έν άγροίς διαιτώμενος άφδό- 
νως ευρίσκει άμφότερα τά  είδη ταΰτα τής εργασίας, και ως εκ του- 
του υγιαίνει έκείσε πολύ μάΌ.ον και χαίρεται την (,ωην αυτοδ εν- 
τελέστερον παρ’ άλλαχόσε. Διά τούτο ή γεωργική ζωή τοσον εξυ- 
μνήσθη άπά τούς ποιητάς καί ιδίως άπό τούς αρχαίους συγγραφείς.

ζ'. ί ΐ  καδαριότης τοϋ σώματος άναγγέλει πολλάκις τήν εσωτερι­
κήν τής ψυχής καθαρότητα, όστις ύε δεικνύει σώμα ρυπαρόν και α­
κάθαρτον, έχει ψυχήν ακάθαρτον καί διεφδαρμενην, δια τούτο προσ- 
φυώς τούς μέν αγγέλους παρις-ώσιν ώραιοτάτους καί καδαρίουί, τούς 
δε δαίμονας ρυπαρούς καί άσχημους, ^.νβρωπος ρυπαρός, ούτε ωραί­
ος, ούτε ύγιής δύναται νά ήναι. Τήν καδαριότητα συνις-ώσι πρός ά- 
παντας τρεις ισχυροί λόγοι. 1, Διότι είναι σημεΐον εύγενείας· 2 , Δ ι­
ότι είναι δεύτερα τής αγάπης μήτηρ καί 3, διότι συντείνει μεγά- 
λως είς έμπνευσιν εξευγενισμένων καί άγνών αίσδημάτων. Ούδείς α­
κάθαρτος δύναται νά είσέλδϊΐ είς συναναστροφήν, χωρίς πολυτρόπως 
νά προσκρούσ·/]. Τήν άγάπην γέννα μέν τό κάλλος διατηρεί δε η κα- 
θαριότης καί τό γήρας αύτό καθάοιον διαμένον έχει πολλήν τήν έ- 
ρασμιότητα. Η πείρα μας διδάσκει ό'τι τάς κακοηθεστέρας πράξεις 
βλέπουσιν άνευ φρίκης οσοι οίκειωθώσι μέ βυτα και οτι οι άγαθί 
•παραδείγματα έ’χοντες πάντοτε ύπ δψιν των, φεύγουσι μετα σπου­
δής παν ο,τι προσκρούει είς τήν άρετήν. Η καθαριότης εχει μεγάλην 
σχέσιν μέ τά ηβικόν αίαβημα καί δύναται τις νά είπη άλανδάστως 
δτι οί καδ’ εξιν άκάδαρτοι τά σώμα δέν έχουσι» ήδικήν «ίσδησιν, 
καί ό'τι οί ήβικώς εύαίσδητοι καθίστανται έτι μάλλον τοιοΰτοι ώς 
εκ τοϋ σεβασμού τής καθαριότητας. Μεταξύ τής ηθικής μοχθ^ριας 
καί τής σωματικής άκαδαρσίας, μεγάλη υπάρχει συγγένεια καί β&τ



βαί«ς, ώ τέκνα μου, είναι σχεδόν αδύνατον, ό ακάθαρτος τό σώμ* 
?| τά ένδύματα, νά μή ηναι καί μοχθηρός τήν ψυχήν. Η πείρα μ ετ ' 
οΰ πολΰ θέλει σας αποδείξει ψηλαφητώς τήν αλήθειαν ταύτην. ‘11 
καθαρίότης έχει μεγάλην επιρροήν είς τήν ωραιότητα, ήτις είναι δώ- 
ρβν τιμαλφέστατον, ιδίως διά τάς γυναίκας, όσον ωραίος καί άν η ­
ναι ό άνθρωπος άμα είναι ακάθαρτος, υστερείται πολύ τής φυσικής
ωραιότητάς του, πασχίσατε λοιπόν, ώ τέκνα μου, ΐνα ώσι πάντοτε
δλα τά μέλη τοΰ σώματός Σας καθάρια καί ιδίως τό πρόσωπον, αί 
χεΐρες καί οί πόδες. Νύπτετε τά μέλη Σας ταΰτα διά ψυχροΰ ΰ- 
δατος πάντοτε, διότι τό ψυχρόν ΰδωρ καί τοΰς οφθαλμούς ωφελεί 
καί τοΰς πόνους τής κεφαλής καταπαύει καί τό βλέμμα ζωηρότερον 
καθιστά καί τοΰς όδόντας στερεοΰς ποιεί· διά νά ηναι δέ πάντοτε 
δυνατοί οί όδόντες Σας, πρέπει πάσαν πρωίαν καί μετά τό γεΰμα 
καί τ6 δείπνο» νά καθαρίζητβ αύτοΰς &ι’ ΰδατος, ν’ άποφεύγητε δέ 
δύω κακάς έξεις, τδ νά συντρίβητε δι’ αύτών, κάρκα, αμύγδαλα κ. 
τ . λ . καί τδ νά μεταχειρίζεστε βελόνας, κονδυλομάχαιρα καί όδον- 
τογλυφάς πρδς καθαρισμόν αύτών, κ .τ.λ . Τά ένδύματά Σας πρέπει 
πάντοτε νά τηρήτε καθάρια καί «διάφορον είσίν έμβαλωμενα. Πα- 
ραδεκτότερος είς τήν κοινωνίαν είναι δ έχων μικράς αξίας ένδύματα 
καίτοι καί έμβαλωμενα δντα άλλά καθάρια, παρά ό ένδυόμενος διά 
πολυτελών φορεμάτων ρερυπωμένων έν μέρει δ ι’ ακαθαρσιών καί σχι­
σμών. Η κοινωνία ουδέποτε μώμον θέλει σάς προσάψει διά τήν μι- 
κράν αξίαν τών ένδυμάτων Σας, άπ’ έναντίας μάλιστα θέλει σας ε­
παινέσει διά τήν ταπεινοφροσύνην Σας, ένώ τόν χρυσοσάρκον καί 
ακάθαρτον οΰχί μόνον θέλει περιγελάσει άλλά καί άποστραφ·$. ‘Η 
καθαριότης τών ένδυμάτων καί τής κατοικίας, εμποδίζει τά  επιβλα­
βή άποτελε'σματα τής υγρασίας, τών δυσωδιών καί τών μολυντικών 
μιασμάτων, διατηρεί έλευθέραν τήν άδηλον αναπνοήν, άνανεόνει τδν 
άέρα, δροσίζει τδ αίμα καί φέρει ευθυμίαν καί είς αύτό τδ  πνεύμα 
καί είς τήν οικιακήν δίαιταν έξεις κανόνων καί τάξεως.

ϊ5. 0  αήρ δν άναπνέομεν πρέπει πάντοτε νά ηναι καθάριος, δ-
6εν εκτός τοΰ οτι συχνάκις πρέπει ν’ άνοίγωμεν τά  παράθυρά μας 
διά νά μεταβάληται και άνανεοΰται ό εν τοΊίς δωματίοις άήρ, πρέ­
π ε ι έ’τ ι  νά τρέχωμεν συχνάκις καί είς τ ’ ανοικτά πεδία διά ν’ ά-
ναπνέωμεν «ΰτόν καθαρώτερον. ‘Η άκατάπαυστος διάλυσις τών ζωι­
κών καί φυτικών ουσιών, μολύνει τοϋ άέρος τήν καθαριότητα, τοι- 
«ϋται δέ διαλύσεις άκαταπαύστως γίνονται καί είς τάς πόλεις είς 
«ς κατοικούμε», κ α ί είς τά  δωμάτια είς ά διαμένομεν. Αί αναθυμι­
άσεις «I έκ τή ϊ δίαλύσεω; ταύτης προερχόμενα!, ένεργοΰσ» κατά παν-

'tbi δντος, ζωήν εχοντος καί ιδίως κατά τοϋ ανθρώπου, ώς φάρ- 
μακον δηλητήριον δταν άναπνέη αύτάς. Τά μιάσματα δεν ψηλαφών·» 
τα ι, άποδεικνύονται δμως πληρέστατα. Οί κατοικοΰντες έλώδεις α­
γρούς καί ακαθάρτους τόπους, είσίν ώχρο’ι, μικρόσωμοι καί ισχνοί, 
ένφ οί διαμένοντες είς υψηλά μέρη, είσίν ύγειέ<·ατοι, μεγαλόσωμοι, 
εύρωστοι καί πλήρεις ζωής. Ο περίφημος Αγγλος Ιατρός Δορουίνος, 
τόσην ισχυρά» πεποίθησιν είχε περί τής άνάγκης τοΰ καλοΰ άέρος, 
ώστε ήμέραν τινα πανηγύρεως, άναβάς είς πίθον τινά έν Δέρβϊΐ, είπε 
τά  έξης. « ̂ Α νόβες Αερβαΐοι άχυύσατέ μ ε . Γνωρίζω οτι είθθε εύ φ υ ΰ ς  
xa i ψ ίΜ κονοι. Μ έ τόν ιδρώτα τοΰ προσώπου Σ α ς  πορ ίζεστε τ  α ­
να γκα ία  και ζωοτροφεϊτε τάς οίκογενείας Σ ας. Α ν  δμως σάς εϋρη  
νόσος, τότε γίνεσϋε π ά ντι ά χρ η σ το ί Τ ή ν  άΛήθειαν ταύτην άπαντες  
γνω ρ ίζετε, άΛΛά φοβούμαι διότι τινές ύμώ ν δέν  εμαθον είσέτι πω ς  
ή ύγεία  διατηρείτα ι ρωμαΛέα, Τούτο έζαρτ& ται έχ τοΰ άναπνέειν  
άμόΛοντ ον άέρα, δ ιότι καθαρό της αύτοΰ αφανίζετα ι όπου πο .ΙΙο ϊ συν-  
ηθροισμένοι εύρίσχονται’ τά  έχ τοΰ σώματος μ ιά σ μ α τα  διαφθείρουσιν  
αύτόν. ’Α νά γκ η  Λοιπόν πά σα , i d εχη τε  τά παράθυρα τω ν έρ γα ςη -  
ρίων Σ α ς  άνοικτά, και άμα έγείρεσθε τής χΛίνης ν’ άνοίγητε ά πα ντα  
τ  ά παράθυρα τώ ν κοιτώνων Σ α ς. Ή  άμέΛεια τής συμβουΛής το ύ τη ς , 
βεβα ιω θήτε, επ ιφέρει άσθ ινείας x a i γ ενν ά  τήν Λοιμικήν, ήτις άφαρ-  
π ά ζε ι rd f  Σ υζύγους xa i τά  τέχ τα  Σ ας. Α ς  έπαναΛάβω τήν σπον~  
δα ιοτάτην αυμβουΛήν μ ου ' ανο ίγετε συχνά  τά  παράθυρα δ ιά  νά  ε ϊσ -  
ίρ χη τα ι ό καθαρός άήρ. Έ ν θ υ μ ε ϊσ θ ε  τόν Λόγον μ ο υ , δ ιό τι δήν ό μ ί-  
Λησα δ ιά  κέρδος καί ή συμΰου.Ιή μου άποβΛέπει μόνον είς οφεΛός 
Σ ας.»  Τήν συμβουλήν ταύτην τοϋ Αγγλου ΐατροΰ, πρέπει πάντοτ* 
νά εχητϊ ύπ’ δψιν Σας, ω τέκνα μου, διότι πραγματικώς ε ς ι σω- 
τη'ριος.

θ'. ‘Η υγεία είναι έν τών μ εγ^ω ν  αγαθών, άνευ αυτής πολλά- 
κις οΰδ’ αυτή ή ζωή μάς ευαρεστεί, οΰδ’ άλλο τ ι  εγκόσμιον μάς 
άρέσκει. Αύτη είναι Ιν τών μέσων τών δδηγούντων πρός τήν ευ­
δαιμονίαν, άλλ’ εχετε ύπ’ δψιν Σας, ώς ανωτέρω είπομεν, οτι διά 
νά ηναι αληθώς τελεσφόρον, πρέπει νά φροντίσωμεν νά ΰγιαίνωμεν συγχρό­
νως καί κατά τήν ψυχήν. Εΰκολον είναι νά άκούσωμεν, ώ τέκνα 
μου, διατί άγαπώμεν τήν ζωήν, δταν μάς ευάρεστή. Είναι φυσικόν 
δώρον ν’ άγαπώμεν τήν συναισθηματικήν δύναμιν τής ψυχής, δταν 
τά  αισθήματα είσίν ηδονικά, άλλά δέν τιμά  ή ζω ή, δταν παρακο· 
λουθήται από συνεχή κακοπάθειαν καί μεγάλην τοϋ πνεύματος τα ­
ραχήν. Δια νά γνωρίσητε πόσον ή ύγεία συντελεί είς τήν ευδαιμο­
νίαν, πρέπει νά ένθυμεϊσθε τήν κατάστασίν Σας δταν ασθενήσατε καί



Ιάν τοιαύτνιν δυστυχίαν δεν ύποφέρατε, ή δέν ένθυμεΐσθε, πρέπει νβ£' 
είδατε άσθενή τινα. ό  ασθενής πάσχει καί άνεσιν οϋχ’ εύρίσκει, υ­
στερείται τών πνευματικών καί φυσικών δυνάμεων του καί δεν κρί­
νει καλώς, οΰτε σχηματίζει όρθάς ιδέας, η άπαγγέλει τοιαύτας, κα­
θίσταται δύστροπος είς τούς φιλτέρους αύτοϋ συγγενείς καί αηδιά­
ζει πρός τά θελκτικότερα, ηδονικότερα καί ωραιότερα αντικείμενα. 
Ο υγιής δύναται νά ήναι ορθής κρίσεως δεκτικός καί διά ταύτης 
της υγείας καί της έναρέτου χρήσεως τών παθών, ν άποκτήσνι ευ­
κόλως τ ’ άλλα άγαθά, διότι ή υγεία πρός τοϊς ά'λλοις προσφε'ρει 
είς τόν άνθρωπον καί πάσαν εΰχαρίστησιν πρός αποδοχήν τών ένα- 
ρέτων πράξεων, Ινώ ή ασθένεια άφαιρέΐ πάντοτε σχεδόν τήν επ ι­
θυμίαν τή : εύχαριστήσεως καί έπομένως ώς μηχανικόν τ ι  δργανον 
πράττει τήν άρετη'ν. Τοϋ τοιούτου διοργανισμοϋ, άνευ τοϋ οποίου ό 
άνθρωπος άσθενώς ζεΐ, ή φύσις όλιγίστους στερεί. Αλλ άν ή φύσις 
δέν στερεί αύτοϋ τούς πολΛούς, οί πλείονες δμως τούτων έκουσιως 
πολλάκις καταπατώσι τήν θέλησιν τής φύσεως καί βλάπτουσι πρός 
πέΐσμά της τήν ευεξίαν των διά τών καταχρήσεων. Εγνωρίσαμεν άν­
θρωπον οστις έλυπέΐτο διότι δέν ήσθενει, λαβών δθε» μαχαιρίδιον έ- 
πληγώθη τόν πόδα καί κατά συνέπειαν έπί μήνας τινας έμεινε κλ ι­
νήρης. 0  γενναίος άργά μετενόησε, διότι ύστερήθη τής πολυτίμου 
υγείας του. Τόν ήκούσαμεν λέγοντα, ό'τι ό πόνος είναι μέγις·ον δει­
λόν, οτι ή ύγεία είναι ουράνιος δωρεά. Οί τοιοϋτοι όμοιάζουσι τούς 
κατεψυγμένους οίτινες άποστρέφονται τήν θερμότητα καί τά ένδύ- 
ματα άτινα τοΐς προσφέρονται. Τάς πλεϋστας άσθενείας άποκτώμεν 
άπό τάς καταχρήσεις τής ύγείας καί μολονότι έκ φύσεως ασθενείς 
γενόμεθα, ούχ’ ηττον όμως ή ηλικία καί ή περιποίησις, έπαναφέ- 
ρουσι τήν υγείαν, έάν τήν φυσικήν άσθενειαν δεν την ερεθ.ζωμεν δι* 
καταχρήσεων. «77 φύσις, λέγει σοφός τις, γενν ά  τούς άνθρύπους /is 
τ ινα ς  άσθενείας, τά  πάθη όμως αΰτών χαταστρέφουσι πάσ»ν υ γε ία ν .» 
Οταν άσθενώμεν, ζητοϋμεν τήν βοήθϊΐαν τών Ιατρών, άλλ άν θε- 
λωμεν νά μή άσθενώμεν ·?ι σπανίως, πρέπει νά έναγκαλισθώμεν ό- 
λοψύχως τήν άρετήν, ήτις εστιν ό κάλλιστος τών Ιατρών, έάν δέ 
διά ταύτης, οπεο σπάνιον, δέν ίαθώρ.εν, συναισθανόμεθα τουλαχις·ον 
παρηγορίαν καί δέν λυπούμεθα, διότι άσθενεϊς έπλάσθημεν, άυ.Ιην α­
φέτης ποιου τήν άσθενειαν. ΠοΑΛάχις χαι μ ά σ τιγες  άμαρτηιιάτοον εΐσί 
τ ’ άρρω στήματα' «8ν γάρ  ά γα π ιϊ Κύριος πα ιδεύει.»  Μεγας Βα- 
■σίλειος..) Εκ τούτου εξάγεται δτι ή άρετή πράτν) περισσοτέραν ω ­
φέλειαν ·5ΐ 6 εμπειρότερος ιατρός, διότι ποιον ιατρικόν δύναται νά 
προφυλάξνι τόν άφρονα άπό τήν κακίαν ·?,ν ύπερφιλεϊ, η νά τον ία-

τρεύσιρ, δταν ή ανόητος διαγωγή τον, φθείρνι άκαταπαύστως τήν ε­
νέργειαν τούτου; ‘Η ιατρική δύναται μεν νά μάς διδάξγ) τά έναντι* 
καί επιβλαβή είς τήν υγείαν, άλλά μόνος ό ορθός λόγος δύναται νά 
τ ’ άπομακρύνη, διότι αύτός χαλιναγωγεί, μετριάζει καί καταδαμά- 
ζει τάς κακάς μας όρεξεις, τήν πηγήν τών ασθενειών. Παρετηρήθη 
δτι άπό έ/.ατόν άσθενεϊς, οί έννενη'κοντα πέντε τουλάχιστον ήσθένη- 
σον, διότι κατεχοάσθησαν τής ύγείας των. Ασθενώμεν λοιπόν, διότι 
δέν θελομεν νά ©υλάξωμεν τάς προμνημονευθείσας πέντε τής διαι­
τητικής παραγγελίας, ιατρός τις λέγει· «δτι πασα τοϋ άνθρώποι» 
ασθένεια προέρχεται ώς έπί τό πλεΐςον άπό τόν ς·°μαχον. Τά δει­
νά παντόί άλλου μέλους, εχουσι τά θεμέλια είς τόν γαστέρα καί 
ομολογώ δτι δσάκις βλέπω ίατρόν μυς·ηριωδώς συμβουλευόμενον τόν 
σφυγμόν άαθενοϋς τινός μ ’ έρχεται να εκφωνήσω· «Ιατρέ, διατί δέ» 
λέγεις είς τόν άσθενή καθαρώς, δτι ύπερέφαγεν, ύπερέπιε καί ύπερ- 
εκάθισε; η Τό άνθρώπινον σύστημα δεν έδημιουργήθ/ι ατελές, ημείς 
τό καθιστώμεν τοιοϋτον. «Αέν ύπάρχει ζώον τόσον παραφορτωμένον 
ένίοτε, δσον ό στοχασμός μας.» Ολα τοϋ άνθρωπίνου σώματος τά  
υγρά εύρίσκονται είς άκατάπαυστον κίνησιν, δλα τά  μελη τοΰ σώ* 
ματος φαίνονται διατεθειμένα πρός αύτήν, καί δλαι αί λειτουργία! 
γίνονται δ ι’ αύτής, διατί λοιπόν άγαπώμεν νά μένωμεν άργοί, ένώ 
-ή ζωή δέν είναι η άδιάκοπος ενέργεια; Πόσον ήθελε κινδυνεύει κα­
θ’ έκάς-ην τοϋ οκνηρού άνθροιπου ή ΰπαρξις, άν έκρε'ματο μόνον άπ& 
τήν θελησίν το υ ! ό  δημιουργός δμως δέν έκρινεν εύλογον ν’ άφήσνι 
τήν πολύτιμον καί ίεράν ταύτην παρακαταθήκην είς χεΐρας οντος, τό 
όποΤον πολεμεΐται ύπό τόσων παθών καί μεταβάλλεται άπό ώρας είς 
ώραν. Λιά ταϋτα ή καρδιά πάλλει καθ’ έαυτήν άνευ ανθρώπινης ε- 
νεργείας, οί δέ πνεύμονες πληρούνται καί έκκενόνωνται άδιαλείπτως 
άπό αέρα, ώ ; τοϋ σιδηρουργού τά  φυσερά. ‘Ο φυσικός μηχανισμός 
μας κινείται μόνος ώ; ώρολόγιον καί δέν μένει άλλο είς ήαάς, $ 
νά μετρώμεν τάς ώρας, άλλά δυστυχώς πολλάκις δέν έ'χομεν αρκε­
τήν γενναιότητα, οΰτε τοϋτο νά πράτωμεν. Κίνεΐσθε δσοι θελετε νά 
ζήσετε μακρόβιοι καί ελεύθεροι πόνων. Τάς εργασίας Σας μεταλλά­
ζετε δσον δύνασθε συχνότερον, άλλ’ οΰτως ώστε νά μή προέρχεται 
σύγχισις καί βλάβη τής οικονομίας, τής πηγής τοϋ πλουτισμού. Μή 
συγχωρήτε είς τούς ύπηοέτας Σας, νά παραβαίνωσι τά χρέη των. Ή  
οκνηρία έδώ με> γεννά κακοηθείας καί ελαττώματα, έκεϊ δέ πάθ/j 
καί άσθενείας. «Καλλιεργείτε, προσθεττα σοφός τις, τόν άγρόν Σας 
καί θέλετε θερίσει υγείαν καί πλούτον, είς τόν κήπόν Σας θέλετ* 
αναπνέει καθαρόν καί αρωματικόν αέρα.» ‘Η γεωργία έξημερόνει τό»



άνθρωπον καί τόν κβθιστδ χαροπόν καί εΰρωστον. Αυτή θεραπεδ·* 
τάς πληγά; τής φιλοδοξία; καί σοένει τά  πάθη άπερ τήν διατρέ- 
φουσίν Εί; τά έργα Σας δμως έσεσθε μέτριοι, διότι μόνη ή μετρί* 
κινησις ενισχύει τόν φυσικόν οργανισμόν, ϊπάρχουσι περιπτώσεις κα» 
0 $; ή κίνησι; εστι μοναδικόν σχεδόν, ή τουλάχιστον τά ωφελιμό­
τατο» ιατρικόν. Ματαίως ό ανάξιο; Ιατρός πολλαπλασιάζει τάς ’ΐ -  
ατρικάς τών φαρμάκων δόσεις διά τά χρονικά παβ/). Ματαιως ύπεο- 
πληροΐ την μακρόστενον συνταγήν μέ πολυσυνθέτων ιατρικών διορι­
σμού; και ενω καταδ/ττανά τοΰ δυστυχούς άοδενοΰς τά χοήματα, α­
φανίζει κατ όλ:γον καί τόν ς-όμαχον. Τίποτε τότε δέν χρησιμεύει 
κάλλιον τής κίνήσεως. Περί τής 6γ«ίας βελομεν είπει τινά έτι είς 
τον περι συντηρησε ως εαυτών παράγραφον, συνδέσατε λοιπόν δσα εν­
ταύθα έγράψαμεν μ  εκείνα, διά νά δυνηδήτε καί νά ώφεληδήτε καί 
περισσότερον.

Ρ Α Α Φ Η Σ  Κ ΡΛ Ν Φ ΙΛ Δ.

Πρίς τό βράδυ μιας ωραίας καλοκαιρνής ήμίρας, ένας άνθρωπος 
ψηλοΰ αναστήματος μέ τό πρόσωπο καϊμένο από τόν ή'λιο, καί ό­
ποΰ διά τά μακρινά τα ξε ίίιά  του έφαινότουν ξένος, έφδασε είς έν« 
χωρίο τής νέας ίγγλιτέρας.

Τέτοιας λογή: όντας δεν είναι παράξενο αν κάνε'νας δέν τόν t -  
γνώριζι, μόλον ότι εΰδΰς όποΰ έμβήκε είς τόν δρόμο τοΰ χωρίοο 
τής γέννησής του, όλοι 1βάλθ<καν είς περιέργειαν διά νά μαδουν 
ποιο; νά ήτουν Προχωρώντας έκτύπησε μέ τό χέρι του, χωρί; νά 
τό δελη, τό χέρι μ ια; νέα; όποΰ επήγαΐνε είς τήν εκκλησίαν. Ε­
κείνη άναταραχτηκε, και άπο το στόμα τ/.ς εζ.φ ,γε ενας λόγος 
'PdJ<pt X ι-ά ιψ . /# .— Νά > 2ΐ τάχα ή Ψηδές Εγερτον, ή παλαιή συν- 
τρόφισσα τών παιγνηδιών μου; έλεγε μέ τόν νοΰν του ό οδοιπό­
ρος, γυριζωντας διά νά τήν κυττά^νι καλητερα, χωρίς δίλως νά ζ·α- 
μ α τ /ίσ /,.

Από τήν νεότητά του ό Ράλφης Κράνφιλδ έπίστευε δτι ή μοίρα 
του τόν είχε προορισμένον διά μεγάλα πράγματα, κ / ι  έβαλε εί; 
τόν νοΰν του δτι τρ·.α θχυμάσιχ σημάδια έμελλε νά τοΰ προαιινύ- 
σουν τρία μ,εγαλα συμβάντα. Ίο  πρώτο οπό έτοΰτα τά συμβάντα, 

ΐ'-ΐεος εκεΐ-ο είς το όποιο η νεανική φαντασ α του έσταμάτησε 
με περισσότερη εύχαριστησι, η τον ότι έμελλε νά εΰρ·  ̂ μίαν γυναίκα 
τ ί ς  όποια; μοναχή ή αγάπη ήμπορο&σε νά τόν καταστήσνι εύτυχι-

%μένον. ίχρπαζότουν δμως νά περιπλανηθϊί είς τόν κόσμον εως ό­
που νά ε υρή μίαν κόρην ώραίαν έ'χωντας είς τά  στήθια της μαν  
βελόνα μέ τό σχήμα τής καρδίας, καί αδιάφορο, άν ηταν άπό μαρ­
γαριτάρι, £ουβίνι, σμαράγδι ή ζαφείρι, έφτανε νά έχτ, τό σχήμα της 
καρδίας.

Απαντώντας ετούτην τήν ώραίαν ξενην, έπρεπε να τής είπνί I -  
τοΰτα τά λόγια·— Ωραία Κόρη μου ή καρδία μου είναι κατακοπι* 
ασμένη, ήμπορώ νά τήν αναπαύσω άπάνου εις τήν ενικήν σου J

Αν ή κόρη ήθελε είναι ή μελλάμενη νύφη του, άν ή συμί.αδητι- 
καΤς ψ υ χή ; καί τών δύο έπρεπε νά ενωθούν με aici)'»tov ζ*ενον δε­
σμόν, αυτή ήδελε άποκριθτί, βάνοντας τά χέρι της άπάνου εί; τό 
καρδιόμορφο στολίδι της.

—  ΐίτοΰτο τό σ·μάδι όποΰ χοόνους πολλοΰ; βασταίνω είς τα 
στήδιχ μου, σοΰ δίνει τή βεβαιότητα δτι μπορείς νά κάμν,ς εκείνο 
δποΰ λέγεις.

Τό δεύτεοο συμβάν εί; τό όποΐο ό Ραλφης έύινε ακόμη μεγα- 
λήτερην πίστιν ητον, δτι εί; ενα μέρος τοΰ κόσμου εΰρισκότουν έ ­
νας δησχυρός, καί δτι εί; τόν μοναχόν έχυτόν του έμελλε \ά φα­
νερωθώ ό τόπο; όποΰ ίτον  χωσμένο;. Οταν τό πόδι του ήθελε πα- 
τή τόν απόκρυφο τόπο, έμελλε νά ί 'ή  ένα χερι γυρισμένο κατα τήν 
γήν, καί άν τό χέρι έτοΰτο ήθελε είναι άπό μχρμαρο η σκαλισμένο 
εί; ενα βράχο, μήτε αΰτάς ό ίδιο; τό /ίξευρε, μόνον τό χέρι έ­
πρεπε νά ίδή μέ τό δάκτυλο γυρμένο άπάνου ς·ή γή, καί άπουκάτου 
γραμμένο Σκάψ ε. Σκάφτοντας, τό χρυσάφι, ?ι τά χρήματα, ή τά  
διαμάντια, καί τέλος πάντων ενας 6/;σχυρό< έπρεπε ν’ ανταμείψουν 
ταΐ'ς ταλαιπορίαις του. Τό τρίτο καί τό υστερινό άπό τά θαυμάσιχ 
συμβάντα τής ζωής ετούτου τοΰ προορισμένου ανθρώπου, έμελλε νά 
ηναι ή άπόκτ/ioi μίας μεγάλης δύναμης καί εξουσία; άπάνου είς ό­
λους τους ανθρώπους. Αν ήχε νά γενγ, βχσίλέχς, η θεμελιωτής μιας 
κληρονομικής μοναρχίας, ή άπό~ολος νέας θρησκείας, ό καιρός ηδελί 
τό φανερόσει. Τά σημάδι άπό τά όποΊο ό Ράλφίς έμελλε νά γνω - 
ρίσνι τήν Ικτέλεσι ετούτου τοΰ προμηνύματος, ήθελε είναι ό ερχο­
μό; τριών σεβασμίων υποκειμένων όποΰ ήδελε τοΰ ζητησουν να τοΰ 
μιλήσουν. Τά πρώτο άπό τά τρία υποκείμενα, μεγ*λ.οπρεπές και με 
δημόσιο άξ’ωμα, έπρεπε νά βασταίνη ένα ραβδί προφητικό, μέ τό 
δποΐο έμελ>·ε νά σ/,μαδεύση είς τόν άέρα κάτοια σχήματα, καί έ­
πειτα  νά δώσνι εις τόν Ράλφη τιμάις κα'ι έξουσίαις.

0  Ράλφης έχωντας εμπρός είς τά  ματιά του τόσο λαμπρό μελ- 
Χάμενο, καί όντας είς τό άνθος τής ήλικίας του έοαλθ^κε νοι τ« -



ξ«$ϊύϊ), jas σκοπόν νά ευρνι τήν xifxv, τδν θησαυρό καί τδν οοψ&ν 
μαζί μέ τδ βασίλειο όποΰ έμελλε άπδ αύτόν νά λάβη. 'Αλλά τά  
τΐδρηκε δλα έτοϋτα; Αλλοι'μονον! Αύτός δστερα άπδ πολλούς χρό­
νους δέν εγύριζε είς τήν καλύβα της μητέρας του μέ δψι «ύχαρι- 
βτημε’νου ανθρώπου. Εγύριζε διά νά άναπαυθή ολίγον καιρόν, μέ τήν 
ελπίδα ν’ απόλαυση εις τδν τόπον δποΰ τοϋ έφανερόθη ό προορι­
σμός του όλίγκν άπδ τήν δύναμιν τής νεότητός του. όλίγαις έςά- 
Οηκαν ή μεταβολαΐς δποΰ έγινη'κανε εις τδ χωρίο, επειδή αΰτδ δέν 
νίτουν άπδ τά μέρη έκεΐνα δποΰ ένός χρόνου ευτυχία θεραπεύει έ- 
κατδ χρόνων δυστυχίαις. Αΰτδ ητον Ινα μικρό παμπάλαιο χωρίο 
γεμάτο άπδ γεροντοκόραις, άπδ παλαιοί; φτελιαΐς, καί χορταρια­
σμένα σ π ίτ ια , ό  Ράλφης Κράμφιλδ έφθασε έμπροστά είς τήν θύρα 
τοϋ μικρού σπιτιού, δποΰ ΐ  μητέρα του έ/.ατοικοϋσε ζώντας φτω ­
χικά είς όλο τδ διάστημα τού άπομακρυσμοϋ τοϋ παιδιού της. ό ­
ταν έμβήκε είς τδ περίφραγμα άκούμβησε εί; έ'να παμπάλαιο δέν­
δρο, κυριευμένος άπδ ά*υπομονιά, καθώς άκολαυθεΤ; εις μερικαις πε- 
ρίστασαις όποϋ όλόκληροι χρόνοι ξαναγυρίζουν μέ μιας είς τήν Ιν- 
θύμησί μας. Μέ μεγάλην προσοχήν έκύτταζε τά παράθυρα φωτισμέ­
να άπδ ταΐς στερνοί; λάμ ψ ης τυϋ ούρανοϋ, τήν θύραν δποΰ γιά 
κατώφλια είχε μίαν μυλόπετραν, καί τδ μονοπάτι πού άπδ κεΐ έ- 
πη'γενε είς τήν έμβασίαν τοϋ περιφράγματος. Εξαναγνώρισε τδ πα ­
λαιό δένδρο δποΰ ητον ό φίλος τής νεότητός του, καί εις τδ ό­
ποιο τώρα άκουμβώντας καί ρίχνωντας τά μάτια του εις τδν κορ­
μόν, είδε κάτι τί όποϋ τοϋ έπροξένησε ένα πικραμένο χαμόγελο. 
Εκεΐ εδρηκε μισοσβυμένην μίαν επιγραφήν ή όποια έλεγε Σ κά ψ ε,
καί τήν οποίαν ένθυμότουν ό'τι αύτό; ό ίδιος μέ κόπον
μεγάλον τήν είχε χαράξει στή φλούδα τοϋ δένδρου. Γιά 
εν* παράδοξα συμβεβ/ικός, καθαυτό άποκάτου άπδ τήν 
έπιγοαφήν ή φλούδα είχε σχηματίσει έ'να παρασάρκομα όποϋ ό- 
μοίαζε μέ έ'να χέρι, τοϋ όποιου τδ δάχτυλο έδειχνε τά μαγικά λό­
για. Τέτοιας λογής τουλάχιστο ό Ραλφης έστοχάστηκε ό'τι έβλεπε
εις τδ μισοσχοτάδι. «Περίεργο! είπε, ένας άλλος ευκολόπιστος ή­
θελε υποθέσει οτι ό θησαυρός όποϋ ένώ έζη'τησα είς δλον τδν κό­
σμον, ήτουν χωσμένο; έμπροστά είς τήν θύρα τοϋ σπιτιού τής μη­
τέρα; μου.» Περισσότερο δέν έσυλλογ σθ/.κε επειδή άνοιξε ή θύρα, 
καί έφάνηκε είς τό κατώφλιο μία γυναίκα ωσά πενήντα χρόνων, ζη­
τώντας τδν άνθρωπον όποϋ έτόλμησε νά έμβη είς τήν κατοικιά της. 
Ετούτη ή γυναίκα ή'τανε ή μητέρα τοϋ Ράλφη Κράμφιλδ. Δέν λέ-
jojuv τίποτες διά τήν ξανβγνώρισί τους, άς άφήσουμε τήν μίαν είς

τήν χαράν της, καί τδν άλλον είς τήν άνάπαυσίν του, άν και ί -  
νάπαυσι ήμπορούσε να εΰργ). (Ακολουθεί)

ΑΪΪΟΣΤΡΟΦΗ.
A i y t i  άνήρ τ ις  διάσημος.

Nsoi συμπολίτη, δ'σοι άγαπατε τδ γενικόν καλόν, τδ όποιον εί­
ναι καί ίδιον συμφέρον, συλλογίσθητε όποιαν δύναμιν εχετε διά τοΰ 
θείου λογικο’ι σας, καί μήν άφ ’νετε αύτό νά παρεκτρέπηται, η νά 
όκνηρεύη. Η Πρόνοια δέν έδωσε β-'βαια τδ τόσον μέγιστον δώρον
ματαίως. Καί οί διά τήν άρετήν καί σοφίαν αθάνατοι άνδρες, τών
όποιων τά ονόματα σας επισκιάζουν, καί ώς έκ τούτου σεβεσθε καί 
σείς, ώ; θελει τοΰς σέβονται καί δλαι αί μέλλουσαι γενεαί έως τής 
συντελεί*; τοϋ αίώνος, δέν άποθανατίσθ.'σαν δι’ άλλο, παρά διά τήν 
εξαρχής επιμέλειαν καί καλήν χρήσιν τού λογικού, τδ όποιον καί 
σείς έχετε ώ; έκεΐνοι- μάλιστα δέ υπερέχετε κατά τούτο έκείνων, 
ώς τέκνα φωτός, ώς τέκνα τής άμωμήτου εκκλησίας τοϋ Σωτήρος 
Χριστού. II νεανική «δτη σας ηλικία είναι ό πολύτιμος χρόνος τοΰ
ς·αδ:ου τών πλέω» ένδοξων α γ ώ ν ω ν . Μακρυνθήτε, φύγετε μάλις·α ά­
πδ τήν όδόν ητις δέν σάς διευθύνει πρός έκείνην τήν ΰπερωπήν είς 
τήν όποιαν σάς υπόσχεται νά σάς προβιβάση τδ δώρον τοϋ πλάςοι» 
σας, δ'ταν καλώς τό έξασκήσετε. Αύτό υπόσχεται καί παρούσαν καί 

μέλλουσαν ευδαιμονίαν, ένώ ή παρεκτροπή αυτού φέρει, ολέθρια άπο- 
τελέσι/.ατα. Στοχασθήτε δέ καί τούτο· μάλιςα σάς συγχωρεΐτε περί 
τούτου νά ΰψ/ιλοφρυνεΐτε· ή πρόνοια ευδόκησε νά γεννν.θήτε δχι είς 
δμιχλώδη καί ζοφερόν ουρανόν, διά νά παραπονεΐσθε φυσικήν βαρύνοι- 
αν, άλλά σάς έγέννησεν είς τόν Ελληνικόν τούτον ορίζοντα τδν γλυ- 
κύτατον τούτον ουρανόν, τδ όποιο» συντείνει πολΰ είς τήν άνάπτυ- 
ξιν τών νοερών δυνάμεων σας. Δεν πατεΐτε γήν περιλαμβάνουσαν λεί­
ψανα καί μνήαατα προγόνων βαρβάρων. 'Η γή αΰτη τήν όποιαν 
πατεΐτε, δοξάζεται δχι μόνον άτό τήν Ις-ορίαν, άλλά καί άπδ τά  
πεφωτισυ.ένα έθνη, καυχόμενα άναφέροντα αύτήν, διότι περικλείει τήν 
κόνιν τών ένδοξων έκείνων προγόνων σας. Τό δώρον λοιπόν τού Πλά- 
ς-ου καλλιεργήσατε, καί αΰτδ αρκεί νά σάς δοξάσνι, νά σας μεγαλύ- 
vyi, νά σάς εΰδαιμονίσ/). Τιμήσατε έαυτοΰς έξοδεύοντες τδν καιρόν 
σας είς έργα καί έπασχολήσεις ωφελίμους, τόσον διά τόν έαυτόν σας ό'σον 
αί διά τόν πλησίον σας. Τιμήσατε τό λογικόν οας έπιμελούμενοι είς τή»



χαλλιε'ογειάν του καί εις τήν τελειοποίησή του, καί μακρυνόμενο» ά -  
«ό τ* όπισθοδρομικά φρονήματα, εμμένετε π ιςο ί καί άμεμπτοί υι­
οί τής άμωμήτου έκκλν,βίας τοϋ Σωτήρός μας, καί θέλετε εισδαί 
πάντοτε άγαπητοί τοΰ Θεοΰ, ευτυχείς είς εαυτούς καί ωφέλιμοι είς 
τήν κοινήν πατρίδα.

Τά μέσα τής καλλιεργεί*; ταύτης δέν εχετε ανάγκην ούδείς νά 
όδς τά ενθυμίσνί. Η μελέτ/ι καί ή άνάγνωσις βιβλίων καταλλήλων, συν- 
ταγμένων άπό άνδρας διχκεκριμμένων γνώσεων, έξ ούδενός πάθους 
κυριευμένων, ή έπασχόλ/.σις είς τά  σπΟίδαΐα, εις τά  χρήσιμα, είί τά  
σωτήρια εργα, τά όποία ούδέν άλλο άποτέλεσμα φέρουσι παρά τήν- 
άνάπτυξιν των νοερών δυνάμεων καί τήν μόρ©ωσιν τής κοινωνικής 
Xal ήθι<·ής ζωής, είναι ή μόνη πορεία ή φέρουσα είς τόν λιμένα τής 
ασφαλείας, λιμένα τόν όποιον όλοι φαίνεται νά τόν ζτ.τώμεν άλλ 
ολίγοι τόν πλ/,σιάζωμεν.

Είς τούς λόγους τούτους Ικφρϊζομένονς είλικρινώς υμείς αύτοί κα- 
τας"/ίΟ/;τε δικας·ϊί, καί άν κακώς όδν,γοΰν, κατακρίνετε τους, άν δέ σάς 
πείσουν, καθότι δεν λέγονται διά άλλο τέλος παρά υιά νά οάς ένθυ- 
μήσουν τήν οδόν τής σωτ/.ρίας, μήν λείψετε νά άφωσιωθήτε εί; τά 
μέσα ταΰτα, τά όποια τελοσφορούμε»α θέλουν δοξάσει καί ύμ<2ς κ α ι 
τό έβνος καί τόν πατρίδχ. Αν ύπαρχοι (τό όποιον οϋδείς αμφιβάλ­
λει) ζήλος πατρωασμοΰ, άγάπνι εί; τήν πρόοδον καί άλν,θινό; ερω; 
πρός τά καλά, ή σπουδή, ή μελέτη, ή άνάγνωσις θέλουν σάς κατα- 
ς·ήσ»ι τοιούτους, ώ -ε γ'ν/ιτε χρήσιμοι καί ωφέλιμοι, άν δέ άπό 
ταΰτα λείψετ» (τό όπο'ίον ό Θεός νά μή τό δώσ·{,) καί βάρος τής 
γή; θ:λει βίαθαι, και αίσχος είς τήν πατρίδα θέλετ» προξενεΐν.

Ε1ΔΤΛΛΪΟΝ.

Μ Α Σ  καί  Μ ΥΚΩ.Ν.

14. Χοίιρί Μύκων γλυκύτατε μου τραγωδιστά. όταν σέ βλέπ» 
βκιοτά ή καρ^ία μου άπό τήν χαράν, ενθυμούμενος τήν Γίναήν εκεί- 
\ϊ,ν είς τήν όποίχν μοΰ έτραγώδ^σες τοΰ Εαρος τό μέλ^ς έπάνω 
τής π ετ 5*ς, πλησίον τής δροσίρας π/,γής· άπό τότε πλέον δέν σε ε ίί* .

Μ. Χαΐρε καί σΰ ϊδα γλυκύτατε μου εΰ χέτα ! Ας εύρώμεν λοιπό» 
δροσερόν τόπον; Λ « ί καίΐ/ίσω^ε» είς τήν σκιάν.

ϊλ . όχι· κάλλιον νά άναβώμεν είς τούτον τόν λόφον δ,που είναι \  
μεγάλη δρυς τοΰ Παλαίμωνος. Αυττι ρίπτει μακράν τήν σκιάν τ/ις, 
καί οί δροσεροί άνεμοι φυσοΰν έκέΐ πάντοτε. Είς τόν αύτόν καιρόν 
Τίμποροΰν και αί αιγΐς μου νά άναβώσι είς τόν άπότομον βράχον, 
καί νά βοσκήσωσιν άπό τά φύλλα τών θάμνων, ίδέ πόσον ή μεγάλϊΐ 
δρΰς έξαπλώνου?α τούς εύμήκεις της κλάδους, διασκορπίζει δοοσεράν 
τήν σκιάν της. Ας καθήσωμεν έδώ κοντά είς τήν λγριοντριχντχφυλλέαν, 
καί άς παίζωσιν ο! δροσεροί άνεμοι μέ τά  μαλλιά μας. Μύκων, είς 
έμέ είναι ό τόπος ούτος άγιος, Ω Παλα μ ώ ν! ουτη ή δρΰς προσφέρει 
είς έμέ μνγ,μεΐον. Μαθε φίλε Μύκων· ύ  Π Λαιμών είχε μικρόν ποί- 
μνιον δμως έθυσίαζεν είς τόν Πάνα πολλά πρόβατα, καί έπρο- 
οηύχετο πρός αύτόν κατά τόν άκόλουθον τρόπον Ω Π άν! δέομαι 
σου νά αύξησης τό ποίμνιόν μου, καί θίλω τά μοιράσει μέ τόν πτω­
χόν μου γείτωνα. Ο Πάν έκαμε διπλάσιον τό ποίμνιον αύτοΰ είς 
ενα χρόνον και ό Παλαιμων έδωσεν είς τόν πτωχόν του γείτωνα τό 
τίμισυ τοΰ δλου ποιμνίου. Τότε έπρόσφερε θυσίαν είς τόν Πανα ε­
πάνω τούτου τοΰ λόφου, καί έφύτευσε τήν δρΰν ταύτην λε'γων· 
Πάν! θέλει είναι άγια αυτ/ι ή ήμέ.α, είς τήν όποίχν ίπληρώθη ή 
ευχή μου. Εύλόγησ&ν αύτήν τήν δρΰν τήν όποιαν φυτεύω έδώ. Ας η- 
ναι αΰτνι, είς έμέ ιερόν μνημεΐον. Κάδε χρόνον θέλω προσφέρει θυσί­
αν ΰποκάτο) είς τήν σκιάν της. Θέλεις, Μύκων, νά σοΰ τραγφδήσω 
τό μέλος, τό όποιον πάντοτε τραγω^ώ, υποκάτω είς αύτή< τήν δρΰν;

Μ. Αν μοΰ τραγωδήσνις τό μ:λος, θ:λω σοΰ χχραει τοΰτον τό» 
Ιννεάφωνον αυλόν, ΐΐγώ ό ΐδιος μέ πολλή» προσοχήν τόν έκοψα ά­
πό τόν καλαμιώνα, καί τόν συν/,ρμολόγησκ κωλλήσας αύτόν μέ εύ* 
ώοη κ/,ρόν.

Τότε ό ϊδχς έτρ^γώδησε.
Εΰμήκεις κλάδοι, όποΰ ύπεράνω μου λυγ'ζεσθε καμαροτοί, έκχύσατε 

μέ τήν σκιάν ο*ς είς έμέ μίαν ίεράν εκστ^σιν! Ιίσεις δροσεροί ζέ­
φυροι, δτχν μέ δροσίζτιτε, μοΰ φαίνεται ώς νά ψυθιριζν) άοράτως μία 
θίότ/.ς πλ/,σίον μου Αινες καί πρόβιτα! λυπϊ.θήτε, ώ, λυπτθήτε, 
7.η μήν άρπάζετε τόν νέον κισσόν άπό τόν λευκόν κορμόν, διά νά 
τυλίγεται ύψολά, καί νά πλέκη εύθϊλεΐς στεφάνους ολόγυρα τον 
λευκού κοομοΰ. Κανένας κεραυνός, κανένας σφοδρός άνεμος νά μή σε 
βλαψ·/), ώ ΰψ/,λόν δένδρον! Ω Θεοί ! ήρμόζει τοΰτο νά ηναι μν/μεϊ- 
ον τής καλοκαγαθ'ας. Εξέχει πολύ ή κορυφή του. Ο ποίμήν τήν βλέ­
πει μακρόδεν, καί τήν δείχνει είς τόν υιόν του νουδετών αύτόν. Τήν 
βλέπει ή τρυφερά μήτηρ, καί δι/,γεϊται τήν ί “ ορίαν τοΰ Παλαίμω­
νος είς τό μικρόν της παιδίον δπερ ακροάζεται είς τάς άγκάλας ττις
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^υ τίυ β χτι. Ποίμνες, πολλά τοιαΰτα μνημεία τής καλοκάγαδίας, διδ 
νά περιδιαβάζωμεν καί ήμεΐς καί οί μεταγενέ^εροι είς τάς οχιάς των, 

Τό μέλος τοΰτο ευχαρίστησε πολί» τόν Μύκωνα.

ΣΪΜΒΑΝΤΑ ΚΑΤΑ ΤΟΝ ΙΟΥΛΙΟΝ ΜΗΝΑ.

Εί; τοΰς 1139 τόν Ιούλιον μήνα.— ύ  Λον Αλόνσον Α ' .  Αοΰξ τών Πορ· 
τογάλλων Ικ,ΥΐούχΟ/j Βασιλεύς άπό τό στράτευμά του. Αύτός ές·άδη ό 
πρώτος δςτις έλαβεν τόν τίτλον το» Βασιλέως τής Πορτ^γαλλίας.

Είς τοΰς 1475 τόν ίαύλιον μήνα— Ιΐροφθάνει ή βοήθεια είς τήν 
Γαλλίαν καί έλευδεοώνει τήν πόλιν Βωβάς, ενώ Ιμελλε νά πέσγ είς 
τάς χείρας τών Βοργονϊόνων, καί έχασαν αυτοί 1 ,600 ανθρώπους είς 
έκείνην τήν ήμέραν. Είναι ένδοξος είς τήν Ι~ορι«ν ή πολιορκία «υ- 
τη διά τάς λαμπράς αποδείξεις οί όποΐϊΐ ί / .ύ  έκτε^ιβ/,σαν τής θυ- 
λίας γενναιότητος. ΐδοΰ πώς συνέβη — Ο Κάρολος ό τΐίμτ,ράρκ,ς, Αοΰς 
τής Βοργονίας, όργιοδπς κατά τοϋ ΙΑ.'. Αουϊγίου, βασιλέως τής Γαλ­
λίας, έβάλδη νά φθείρη καί νά ταλαιπωρνί τάς πο)ιτείας. Αύτός 
(πολιόρκησε τήν πόλιν τής Βωβά;, τήν όποιαν ήλπιζε νά κυειεύσν) 
διά τής εφόδου, καί τήν όποιαν είχεν άποφασίσ·/) νά τήν κατακαύανι. 
Είς έκείνην τήν πόλι* δέν η το ςρ α τ ιώ τη  πρός βοήθειαν. Αί γενναί­
οι γυναίκες τής Βωβάς έλαοον τά δπλα ύπό τήν οδηγίαν τής 
ίωάννης Χακέτης, μια? έξ αυτών. θ ί  Βοργονιόνοι τήν e πολιόρκησαν. 
Τό θαυμάσιον γυναικεϊον ς·ρ*τευμ* Ιςάδ/) είς προφύλαξιν τών τοί­
χων· τά διευθέντευσαν 6*υμ*σίως, ρ·.'πτοντες λ;θους καί τεχνεμένας φω­
τιάς, βρασμένον ΰδωρ καί πίσσας έπί τών πολιορκητών. !1 ιωάννα 
ή Αρχ^ρ*τήγ·Λσσα αύτών Ικρίμνησε άπό τά  το χη τόν αξιωματικόν 
εχθρό» δςτις ήδη ειχεν ύψώσϊΐ τήν σημαίαν τή; Βοργονίας. Αμα έ- 
λευθερώδη ή πόλις, ό Βασιλεύς τής Γαλλίας, πληροφορνδεις διά τάς 
«νδραγαδιας αύτών τών ’Αμαζώνων, ένυμφεύδ/ι εύγενώς τήν Ιωάνναν, 
καί έπρόςναξεν δτι είς άνάμν/.σΐν νά εορτάζεται κατ’ έτος ή επέτειος 
έοοτή είς τήν οποίαν αί γυναίκες νά έχουν τό προνόμιον νά προη- 
γοϋν τούς άνδρας είς τήν λητανείαν. Αόεται ό'τι ή τοιαύτη συνή­
θεια ήδη διατηρήται.

Είς τους 1812 τόν Ιούλιον μήνα— Είς τήν μάχην τής Σαλαμάγκας, 
οί Γάλλοι, οδηγούμενοι άπό τό* αρχηγόν Μαρμαχτ, ήφανίσθησαν 
άπό τό αγγλικόν στράτευμα όδ/ιγούμενον άπό τόν Βίλλικτων.
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