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ich. dedawat, € of czyniag one tg migszanke pozyw-
niejszg. Zamiast mleka moina docdawat lyzki miodu

Salaty poczesac miepce zajmujg przy odzy-
wianiu sig surowemi poirawami. S3 one smaczune o-
rzezwia,ace, pocniecajag apetyt i zawieraja. najlepszy
rodzaj wilamin. Zazwycza) robi sig salatki z pomi-
dorow, rzodkwi, rzodkiewek, ogorkoéw i salaty glo-
wiasle]., Wszystkie salaty doprawia sie oliwg, sieka-
ug pietruszky, cecula i przedewszystkiem sokiem cy-
trynowym, zamiast octem. Sadte glowiasta podaje
s'¢ fakze z Smietang kwasna.

Salate z bialej lub modrej kapusty surowej robi
sig W sposOb nasiepujacy. Nakragyé kapusty, na-
kry¢ ja mna kilka godzin talerzem, ousciazonym kamie-
niem, avy przyciska? kapusle. Doprawi¢ ja nastepnie
tak, jak powyzej, oliwa lub smalcem itd. Salaty 2z
kapusty surowej sa cigzko strawne, dlatego naezy je

dobrze pozuwaé. Podamy jeszcze kilka przepisow,.

na polrawy surowe.

4 pigkne ja.tka z -lupina, 1 soczysta rzodkiew, 1
sredni ogérek Swiezy, 3 marchwle utrzeé i zmigszaé
z cylryng, oliwa, solg, szezypiorkiem i pietruszka, 4
galarepy wrzeté i mala ceoule drobno pokrajac, 1
funt surowych pomidoréw przetrze¢ przez sito a
wszystko to dopmwic oliwa, solg, cytryna, szczyp:or-
kiem lub pletruszka. .

‘Roznego rodzaju przepisy zmajiunja sie jeszeze w
podrecznikach kuchni jarskie]. Z dopraw, kiorych do-

Sfdreza nam przyroda wiecej nalezatony uzywac ani-

zeli soli jako przyprawy. _
Do przypraw przyrodniczych naleza: cebu’a, czo-

-snek, szczypiorek, tymianek, estragon, pieprzyk, mie-

ia, koper 1 clekotek, .

‘Szczypiorek, szczaw i blekotek posickany i do-
prawiony maslem, utartym na $m elang, stworza do-
skonate masdo zielne, ktdrego mozna uzywaéc do
smarowamia chle.a. Wieczorem zamiast wealn i kiel-

bas lepiej jada¢ chleb 2z rzoikw g puarta, ogérki,

pomitory i rzodkiawki.
-~ Wilamny w owocu znajduja sig tuz pod luping.

Kito wiec yma dobry Zolicek, powinien jadaé owor.
obmyty tylko- razem z tuping. Owoc powinni jadaé-
-tzgsto tak dorosli jak i dzieci. Po ouied.e j kolacji

zamiast kompotu nalezy raczej jada¢ salaty z owo-

cu. Robi je sip nastepujaco: «ro.no pokrajane jabi--

ka3, pomarancze i banany lub inne rodzaje owocu —

‘wedle pory roku — migsza sic z cukrem i mala 1ilo-

$cig soku cytrynowego :
_ Bardziej pozywnym od chleta bialego jesi chleb

‘iytnzi ciemny. Zewngirzna warstwa bowlem ziarnka,
zboza zawiera (uzo witamin. Pozostawaja one w

osucin 1 ging cla lwdzkiego pozywicnia, guy sie ja-
Ja tylko chleb jasny 8O POy B S
Calfiiem slusznie zwolennicy odzywiania sip su-
rowemt potrawami zwalczajg picie kawy ziarnistej,
terbaly rosyiskiej, a przedewszystkiem alkoholn. Po-
‘ecaja matomiast picie herbaty z lidci jezyn i pozio-
mek, kwiecia lipowego, miely, walerjapu itp. Kto po
kawie i herbacie narzeka na brak snu, niech na pro-
bg pija przez pewien czas wyzej podane herbaty, a
napewno odzyska sen spokojny. :
_ Dodat nalezy, ze nie kazdemu sluzy wylaczne od.
Zywian:e sip surowemi potrawami, lecz kazoy cze$cio-

wo chof, jadajac wigcej owocu surowego i salat,.

przzkona sig na-wilasnem ciele; ze {o dobry sposob
a3 poprawienie i utrwalenie zdrowia. { Lekarka.)
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Co zawicraé powinny apteczki
domsowe? |

Zima jest pora licznych zazigbien, niezytow,
wypadkéw na §lizgawce, a na lekarza na wsi zwla-
szcza zawsze dluzej czekaé trzeba, niz na $rodek,
znaidujacy sie¢ w apteczce domowe;j,

Na ‘apteczke trzeba przeznaczyé¢ szafke $cienna,
zamykang na klucz, umiescié w niej trzy potki, jed-
ng na leki wewnetrzne, druga na leki zewnegtrzne,
a trzecia na naiprostsze przvrzady i $rodki opa-
trunkowe.

Srodki wewnetrzne: to olej rycynowy, mieta,

‘rumizanek.

_ Srodki zewnetrzne: jodyna do skaleczen, tcr-
pentyna do nacieraii, olej Iniany nap6! z woda wa-
pienna do oparzen, talkum do zasypywania, paste
cynkowaq, okowita czysta, woda borowa czyli octan
do okladéw, woda utleniona, kwas borny do plukasn,
czysta oliwa, czysta wazelina.

Oprocz tego nastepnjace Srodki opatrunkowe:
wata, gaza i dwa bandaze mulowe.

Z przyboréw lekarskich: termometr do mierze-
nia goraczki, irvgator i nozvezki do obcinania paz-
nokci. - . : _

Koszt takiej szafki-apteczki nic bedzie  zbyt
wielki, a w wielu wypadkach zapobiec bedzie moz-
na Srodkami, zawartemi w apteczce, wiekszym
kosztom, powstajacym z zaniedbanvch choréb.

Ktéra z gospodyn urzadzi podobna apteczke —
niech poprosi lekarza miejscowego, aby objasnil i
pouczy! na jakiem zebraniu, jak postepowaé w ra-
zie oparzenia, zranienia i zazi¢bienia, oraz w jaki-ii
wypadkach koniecznem jest zawezwanie leka]rz}:;.

Racgy leeznicze.

Przebieg hokluszu u dzieci,

bywa czesto calkiem nieprawidlowy. Czas odpo-
czynku pomiedzy jednym a drugim napadu kaszlu
moze sie zmicnia¢, a choroba zazwyczaj niegrozna
moZe stac¢ si¢ wprost zagrazajaca zyciu. W czasic
napadéw przylaczajq sie kurcze, przewracanie 6cz,
kurczenie ramion, palcy u rak i nég. Jesli takie silne
objawy sie powtarzaia wtedy moze dojé¢ do nijem-
nych oddzialywan na mozg, a dziecko moze $micré
ponic$¢ nrzez zapalenie blony mozgowej.

Dobry $rodek na odmrozenie,

150 gram6w loju skopowego i wieprzowego i 60
gramOw wodniku zelazowego zagotowad w zelaz-
nem naczyniu, mieszajac zelaznym drazkiem tak
dlugo, az calkicm zczernieie. Po ostudzenin masci
dodac jeszcze 60 graméw wloskiej terpentyny, 30
gramo6w olejku bergamotowego i 30 graméw w oli=
wie roztartej ormianskiej glinki i wszystko to do-
skonale zmigsza¢. Mas¢ ta szczegélnie sie nadaje
do gojenia otwartych, bolesnych ran od odzieblizny.

Przeciwko nerwowemn biciu serca,
zwlaszcza w nocy, poleca si¢ przed udaniem si¢ na
spoczynek wypija¢ co wieczér szklanke $wiczei
wody i zmywac lewa strone piersi zimna woda.

Przy silnych bblach brzucha, kelkach,

posiuzy zazycie kropli kamforowych i to co kilka -
“minut po 3 krople na cukrze. Srodek ten szybko

dziala i skutecznie, Kamiora takze uSmierza roz-
wolnienie, spowondowane zaziebieniem.
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sz¢zepienia zapobiegajace
gruziicy.

Przed wojng swiatowa co sioumy czlowiek umie-
ral na sucholy czyli gruzlice, po niej zai co piaty
mieszkaniec Swiata cywilizowanego umiera na te stra-
szng chorobg. Straszne lo stwlerdzenie, tem strasz.
niejsze, jedli sig zwazy, ze ofiarami s3 w znacznej,
czeSei dziecd i mdodsi ludzie, ktérzy maja sta¢  sig
poZstawa narodéw. To tez walka z gruzlica stala
si¢ nlejako zadaniem wielkiem dazeft nauki medycz-
nej. Stworzono ogromna iloé¢ leczric, otwarto przy-
chodnie cla chorych, rozeslano w drielnice najuboz-
sze pielevniarki, a jednak zawsze jeszcze gruZlica jest
najbardziej mordercza z chordb.

" Znana to zasaca, ze zawsze lepiej zapoliegaé —
niz leczyé. '

W koficu w 18-tego wicku wprbwadzil lekarz an-.

gielski, Jenner, spos6b szczepienia przeciw ospie,
ktéry pciozyl kres morderczym = chorobom nagmin-
nym, wyludniajagcym cale miasta i polacie krajow;
slawny Francuz Pasteur byt odbrywca szczeplen
przecsw wiciekliznie, z ktérych korzyslaja obecnie,
wszysty pokaszeni przez wsciekle psy. Coraz wigcej
choréd udaje sig opanowywaé dzieki szczepieniom,
wspomne jeszcze o szezepieniu przeciwtyfusowem,
ktore tyle uslug oddalo wojnie §wiatowej.

Od lal starano si¢ siworzyé sposob szczepienia,

_przeciwgruzhczego, byly tu jednak szczegélnie wiel-

kie trudnosci do zwalczania. Okazalo s'e bowiem,
ze odporne cialo na zakazenie moze by¢ tylko takie,
ktore kryje w sodie zywe pratki gruzlicze, a zalem
uz raz ulegto lekky»mu zakazeniu. Wemy, ze 90
proc. doreslyc  mieszkaicow krajow cywilizowanych
ma za soha takie zakazenie, chociaz w wigkszo$ci s3
to ludzie zdrowi, kiérzy o swojej gruZlicy nic nie
wiciza. SzczeSliwi, Zze zakazili sie w wieku, ktory
dozwalal zwalczy¢ zakazenie i rachowa¢ 7(frow'le;
najgrozniejsze, najczesciej Smierlelne sa zakazenia gru-
Zlicze miemowizat i dzleci.

Obecnie we Francji i wielu innych krajach odby-
wa sig doSwiadczenle, zakrojome na ogromng skaig,
szczepienie dzieci nowonarodzonych spcsobem styn-
nege ticzonere jrancuskiego, Calmette’a i iego wspo?
pracownikow. Calmetle, wychodzge z zalozenia, ze
szczepi¢ sie musi pratkami gruzliczemi zywemi, po-
sta:owil pozbawié¢ je zjadliwosci, aby dla organiz-
mu szczepionego nie byly szkodliwe. Udalo mu sig
1o po 13 latach hodowli pratkéw na poszczegélnych
pozywkach. Potem przystapl do miejscowych Go-
swhi czet na zwierzetach. Bydlo jest bard:o wra-
:lwe na vakazenie grullicze i znaczny odsetek ki
choruje, a wmleko zanieczyszczone pratkami moze po-
zniej powoedewaé zachorowania ludzi. Okazalo  ste,
ze nowonarodsone cieleta, zakazone szezeptoaxa 2
zywych pratkéw, zwana BCG (Bacille Calmetie Gu-

“erin), pozostaja zdrowe i nie zakazaia sie gruzlica,

od chorego bydta. Teraz zaczgto sjosowac szczepion-
ke t¢ u nowonarodzonych dziecl, szczegélnie narazo-
ivch na zakazenie (dziec? matek gruzliczych, lub

wspo'mieszkajace z choremi na gruzlicg). Po pierw-
szych bardzo ostroznych prébac , przekonawszy sig
o zupelnej nieszkodliwosci szczepionki, zaczg¢lo sto-
sowac ja na wigksza skale. Obecnie Francuzi rozpe-
rzadzaja danemi stwierdzeniami urzgdowemi dotyczy-
cemi dwulziestujeden ¢ iysigcy szczepionych niemow-
lat. Warlo si¢ zapoznaé z lemi liczbami. Niemow-
leta wychowane w ofoczemn gruZiczem, wykazuja
przed ukoficzeniem pierwszego roku zycia 25 proc.
(jedna czwarta) Smiertelnosci z gruZlicy, Dzieci wy-
c'owane w tych samych warunkach, szczepione pra-
tkami BC G w pierwszych dniach zycia, daja 1 pro-
cent $mierteinoSci- gruzliczej. _
Otecnie uczeni wielu narodéw podjeli prace dia
stwierdzenia nieszkodl'wosci i skutecznosci szczepien
Casmette’a. - Nie kazdy sposéb dajacy w rekach twor-
c6w Swietne, zdawaloby sie, wyniki, ostanie si¢ przed
ostra ocena. Lata najblizsze powinne jednak przy-
nie§¢ rozetrzyomiecie tego ciekawego zngadmgna.p'
: r. P.

 Dziatalnost lecznicza barw.

Juz weze$nie w dziejach narodéw slolice czczo-
no jako bostwo. Zycie wszelkie na ziemi jest zale-
zne od sloiica. Promienie sloneczne zawieraj
wszelkie sily, przez ktoére zycie na ziemi jed.ynge
moglo osicgna¢ swéj wysoki stopieii, a zaniknigcie
tej sily wplyneloby na szybki calkowity zanik na-
szego zycia, tak, jak si¢ to dzieje czeSciowo w zimie,

Pierwsze poczatki leczenia $wiatlem opisuig juz
w pismach Asyjryjczykéw. Nam postepowym na-
rodom wiedza powrdécila owe utracone Zrédlo lecz-5
nicze. Najskuteczniejszem slornice jest na szczytach
gor wysokich. Niestety ogolowi ludzko$ci pobyfi
dluzszy w celach leczniczych jest tam niemozliwyy
juz ze wzgledu na koszta z niemi polaczonych lub
tez dla braku czasu. Stad to $wiatli ludzie wyna-~
lezli i zbudowali przyrzady, przez ktére w latwy;
spos6b umozliwiono uzyskanie tych leczniczych
skutkéw promieni stonecznych. .

W lecznictwie szczegbine znaczenie przypisuja
barwom: zoltej, zielonej, niebieskiej, czerwonej 1
fioletowej. Oprocz dzialalnoSci §wietlanej dochodzi
jeszcze dzialanie ciepia tych przyrzadéw. Skutecz-
nie dziala przy naSwictlaniu cieplo przez wywola_l-
nie przekrwienia. Najmniejsze nawet naczynia
krwiono$ne rozszerzaja si¢ przez wzmozony nacis_k
krwi, ktory sie objawia przez silne zaczerwienienie
si¢ skory. Wzmozony obieg krwi wplywa dodat-
nio na odzywianie chorych tkanek i przy$piesza tam
ich wyzdrowienia, podnieca przemiane materji, po-
prawia sklad krwi, dziala u$micrzajaco na odczuv
wanie bolu.

Jak wiec dzialaja poszczegélne barwy na cieplo?

Barwa czerwona dziala podniccaiaco i to
w wysokim stopniu; nalezy jcj wiec zastésowwaé
z réwna ostroznosdcia jak morfing i chlorofonu. Do-
bre skutki wynikaja z tej barwy przy ieczeniu ran;



Swiatlo modrawe dziafa chledzaco i usmierza-

laco, zatem sluzy przy rozdrasnienlu. Zé6lte

Swlatlo fest znane jako $rodek wzmacniajacy nerwy;

Zielone 1| fioletowe dzlala uspakajajaco

usuwa bezsenno$é. , .

.. Przy wszelkich prébach leczniczych stwierdzo-
. 10 {ylko skuteczno§¢ jednej barwy, gdy tym-
. Czasem u malarzy i artystéw podobnych zawodéw

\vraZenie polega conajmniej na d w6 ch barwach.

Stad budowniczowie staraja sie o to, aby do we-

wnetrznego malowania mieszkan uzywano zréwio-

“wazanych barw, aby u mieszkafic6w wytwarzal si¢

edpowiedni nastr6j. Dzialanie barw i Swiatla, jak

wiadomo i jak zapewne kazdy juz odczul na sabic,
wywolwe skutki lecznicze i ozywiajace na calym

" czlowieku. o v

€0 robié przedw zhytnlemu

- W obenyeh czasach czedeiej sig -slyszy, ze ktos

praguie by¢ chudym anizeli ‘nabraé wigkszej tuszy.
G, Kérzy pragng utyc, to po.ezesci chorzy, jak su-
cholnicy chorzy na zolydek lub jelita, os:a.iens po
. cigzkich chorobach, a wreszcie osoby, zreszta. zdro-
we, tylko-tak chude, ze szczuploéé ksztaltow .wprost
fazi. Przytem nie wszyscy chudzi sa kontecznie cho-
remd, gdyz sklonno$é do chudnosci do pewnego sto-
pnia jest dziedziczna, tak samo jak usposobienia do
tycia. Czesto wlasnie osoby szczuple szczeg6lnie sa
odpome i wytrwate w pracy. Yaosli natomiast do ma-
lej wagi ciala przylacza sie lekkie zmgezeme i brak
achoty do pracy wtedy, chcac zacowaé zdo'modé do
pracy, powinno.si; koniccznie staraé o przytycie. Po-
wody chudosci s3 réine. Czestokroé calkiem zdrowt
ludzie dobieraja sobie nicodpowiednie pozywiente,
jadaja nazbyt wiele migsa, a unikaja potraw  tluszcz
wytwarzajacych. loni znéw nazbyt trudni sa w wy-
borze potraw, a docliody -ich nie ‘pozwalaja na spra-
wianie sobie smakolykéw, ktore lutia i stad zadawa-
lajg- sig zbyt mala ilodciz pozywienia. -Osoby nerwo-
we nieraz z obawy zaszkodzenia sobie lub sprawie-
wienia bolu zotadka nazbyf malo jadaja, mianowicie
tyle lylko, ile im koniecznie potrzeba co utrzymania
zycia. - A historycy (inny rodzaj nerwowych) - nie
jadaj, aby podpasé otoczeniu i sprawi¢ mu ktopot,
troske -i litege. - . . . .
~Wszystkich tych, ktérzy- dluzszy czas zbyt mato
jadali, nalezy powoli, lecz rozumnte spowodowaé do

:odzywiania si¢ nalezytego. Powoli trzeta ich przy-

zwyezaja¢ do jrdama wigcej potraw, w przeciwnym
fazie wywoluje - sig u nich dolegliwoéci, w silnych
-Zzolgdkach - S - =

- "Do przybrania tluszczu, potrzeba nadmiaru- je-
-dzemia. . Nastgpnemi  $rodkami odzywczéemi moina,
dofét do nabrania fluszczu. Do nich naleza: wszel-
kie potrawy maczne, ryz, grysik, sago, jeczmien,
.mondamin; platki owsiane itp.  Srodki te odzywcze

- mo2na -spozywa¢ w postaci zup z dodatikdem jaj i

masta. Papki gotowane na mleku, z dodatkiem ma-
sla, -cukru i cynanonu, to chyba.jest smaczna nte-
-droga polrawg, a prnyem wpyywa dodatnfio na przy-
-branie ciata,

Do utycia przyczynia sie tez mleko i wszelkie
‘przeiwosy mleczite. Nascmprzéd masto $mietapa i
‘sery dmietankowe, ale i wszelkie inme rodzaje’ sera
1 twarog. Kto praci§: utyé musi jadaé tlubzez, je-
£l maslo zbyt jest drogie, wybra¢ moizna {aigzy sma-

lec wieprzowy do chleba, a chleb oklada¢ wedzona
okrasa. Do kaxtofli smazonych, jarzyny i paczkéw,
nalezy duio dodawaé thuszezu. Bulki sucharki i kek-
8y cialo lepiej zuzywa niz chleb razowy, zatem po-
leca je sig szczegélnie osobom, pragnacym uty¢. Zua-
uem tez jest ogdlnie, Ze stodycze przycayniaja sig « o
utyaa. QOsoby szezupde powinne zatem jadac  duio
czekolady, marmelad, placka; - $mietany, -miodu, cks-
traktu slodowego itp. '

Migso i ryby sa wprawdzie waznym Srodkiem od-
tywczym, ale nie wyiwarzaja thszczu. Ci, wiec kto-
rzy pragng przyty¢ powinni migsa i ryb uzywaé ra-
czej tylko jako dodatkowego pozywienia.

Kto za§ pragnic przybraé na wadze, powinicn,
undkaé jednostajnosci w potrawach, o ile moinoéc,
unikaé jednej i tej samej pofrawy wér6d doby jed-
uej. Cokplwiek wina i piwa podnieca apetyt. Powi-
uwien. jada¢ tez 5 do 6 razy pa dzien; a kfo znmiesie,
powinien jadaé co dwie godziny. S

Na przytramie tluszczu dodamio tez wp¥sna spo-
czynek — kilkakrotny wsréd dnia, a dbtizszy po gio-
wnem jedzeniu. Niedlugie i niemgczgee przechadzki,
podniecaja apetyt, tak samo dbanie o czysto§é ciala,
przez codziense letnie zmywania od rana.

W S&cislej facznodci jest waga ciata i nastréj. Kto
pragaie wly¢, musi zachowaé réwnowage umystu, aby
aby go nie rozdraznila kazda drobsmostka. Obawa,

‘kdopoty i niesnaski wpywa’a na chudniecie.

Tedzy zazwyczaj miewaja usposotienie wesole i
zrownowazone. QOto stara¢ sig powinien kazdy, kio
pragaie uty¢ i przgbraé nma wadze.

Pokaice swoje mdniiebienie.

(Nowa drogza do stwierdzenia choraby.)

Na ostatniem posiedzenta berlifiskiego towarzy-
stwa lekarskiego pewien lekarz méwit o stwierdza-
niu choroby na pedstawie podniebienta,”

- Nauka lecznicza poszukuje wszystkichi mozli-
wych $radkéw ‘do wyjaénienia istoty zacharzenia.
Badanie lekarskie uwzglednia i najniklejsze zmiany
naszych narzadéw _i ich czymnos$ci dla stwierdzenia
choroby. Pomimo to dotad nie yzywano do tego
pewnych bardzo latwych do poznania oznak choréb.
Whprost nic dojrzano, ze stosunkowo latwo dostepne
podniebienie miekkie i jego wlasciwo$é daja wy-
godny Srodek do stwierdzenia stanu calego ciata.

Barwa i stan przekrwicnia padniebienia sq waz-
nemi czynnikami, Zazwyczaj miekkie podniebienic
wykazuje zabarwienie koloru miesnego i ﬁredn@e
przekrwienie oraz delikatne kreski w niczem nic
réZniace si¢ od twardego podniebienia. W razie cho-
roby zachadza wyraznie admiany. Barwa miesna
ustepuje miejsca jasno-czerwaonej lub jasno-zéltawei

-i ciemniejszej, nawet dochodzi do barwy bronzowc;j;

silniejsze przekrwienie nadaje blonie §luzowej wy-
glad obrzmienia, ktéry calkiem zaciera delikatny
wyglad i oznacza ostro granice, pomiedzy miekkiem
a twardem podnicbieniem. 3

Z tych zmian mozna waine wysunaé wnioski.
Blado-czerwonawy wyglad oznacza, ze przekrwic-
nie ciala jest niedostateczne, ze ilo$é czerwonych

-cialek mala i zawarto$¢é barwnika jest licha. Jegli

podniebienie jest z6ltawe, natenczas napewno nic-
domaga przetwér Z6lci, przy réwnoczesnem :a-
brzmieniu, nieprawidlowym tez jest podzial tluszczu.
Nalezy jednak stwierdzi¢ jeszcze, czy nie przyczy-
niaja si¢ do tego zapalenie worka z6lciowego lub

-cierpicnie watroby, cukrzyca, lub tez nerkowa cho-
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roba. Tesli za§ miekkie podnlebienie wykazuje, Ze
boleéci wychoudza po prawej stronie brzucha z wor-
ka Z6lciowego, bho zauwazamy 26lte zabarwienie
podniebienia, wtedy z cala pewno$cia mozemy wy-
kluczy¢ zapalenie Slepej kiszki i nie potrzebujemy
si¢ poddawaé operacii, zazwyczaj koniecznej przy:

tem zapaleniu. .

W kazdym razie badanie mickkiego podnié_bie-
nia w przyszloSci czeSciei bedzie zastosowywane.
.przez lekarzy dq stwierdzania ch(_)roby.

Dr. Fr.

Gdy si¢ spala wegiel lub inne jakie paliwo, wy-
twarza sie nasamprzéd tlen weglany. Spalenie tlenu

weglanego na kwas weglany moze “dopiero wtgdyt
" nastapié, gdy si¢ kwasoréd, Ilub tez powietrze W

dostatecznej iloSci tam znajduje. Je§li za§ doplyw
powietrza jest niewielki, jak czasem w piecach, ktG-

rych otwory pozamykano, w przewaznej czeéci wy-

fwarza sle tlen weglany.

Tlen weglany Jest gazem bezbarwnym, bez
smaku i bez woni. Nie dojrzy go sie, ani nie poczuje,
ani posmakuje, tak jak ni¢ sprawia zadnych bolesci,
gdy go sie wchlania przez oddychanie. Stwierdze-
nie to oczywiscie znacznie padnosi jego niebezpie-

-ezefistwo, Dla zrozamienia dzialania tlenu wegla-

nego, trzeba zapoznaé sie z sposobem oddychania.
Powietrze wchfoni¢te dostaje si¢ do pluc. Tam la-
czq si¢ czerwone cialka krwi (hemoglobina) z kwa-
sorodem powictrza i zabierajq je w obieg kiwi. "Po
drodze je zn6w oddawaiy i zuzywaja, aby uniozli-
wi¢ trawienie W ciele, ktére przeciez tylko jest po-

wolnem spalaniem. Jako kwas weglany zuzyty tlen | §

opuszcza znlw cialo. Jesdli tlen weglany jest w po-
wietrzu, wchlania go si¢ znown plucami. Tlen we-
glany laczy si¢ jednak z krwia i to o wiele predzej
niz z kwasorodem. Utworzona lacznosé jest tez $ci-
Slejsza, tlenu weglanego nie oddaje si¢ przez obieg
krwi. .. Wnika w krew. i Zmniejsza przez to llo§é

czerwonych cialek, o ktére wchadzi przy wchlania--

niu kwasodoru. JeSli za§ wchtanianie powietrza,
,przgsiaknif:tego tlenem weglanym trwalo przez czas
dluzszy, wtedy krew powoli catkiem przejdzie tlenem

weglanymn, - Krew staje. sie gedcicisza, obleg krwi |
_bawolniciszy i czlowick zasypia. Jesli- wszystkie
-cialka krwiste sa przesycone tlenem weglanym,
‘krew juz nie zdola przyjaé kwasodoru i czlowiek
nie moze oddychaé; powoli zasypia na wieki, nie.

odczuwszy najmnieiszych dolegliwoéci. ,
Z powyzszego wynika jasno, ze juz male nawet

“ilosci tlanu weglanego, wchlaniajacego przez czas

dluzszy, wywolaé moga objawy zatrucia,

Tlen weglany zawsze tworzy sie w piecu, ale
tylko wtedy, je§li za malo si¢ w nim znajduje po-
wietrza. Trzeba zatem dba¢ o to, aby nigdy nie od-
stawiano catkiem drzwiczek. Jedli howiem wszy-
stkie klapy zamknieto w palacym sie piecu, za malo

-do niego dochodzi powietrza i wtedy wytwarza sie

tlen weglany, Powoli we wnetrzu pieca powstaje
wielkie ci$nienie i tlen weglany wraz z powietrzem
uchedzi przez wszelkie, nawet najmniejsze szcze-
liny i szpary pieca. Jesli zas klapy do kontina sa
otwarte, wtedy niema nebezpieczenstwa, poniewaz
tlen ten uchodzi kominem. :
Sypianie w nieopalanym pokoju jest samo w

sobie zdrowa rzecza. Qdyby za§ w sypialni takze Jd

w czasie nocy palaro w piecu, wtedy nie wolno n¥
gdy zamykaé otworu do komina. : ~
W razie wchloniecia tlefin weglancgo, - wtedy,
nadzwyczaj wielki nadmiar kwasorody jedynie zdo-
a wydrzeé czerwonym cialkom krwi zbyteczny tlen
weglany. Do tego ‘postuzy tylko natychmiastowe
ogdyé:hanie Swiezem powietrzem lub czystym kwa-
"soredem, - . R _ R

0 odiywianiu sie surowéml
potrawami. o

_ Zewszad slyszy 'sig o fem, ze trzebaby jada¢ du-
Z0 s_urowe'gq’ pozywicnia, co uzasadnia sig tem; . ze
nalezy wraci¢ do przyrody, Twierdza, e ludzkosé
JuZ od wiekéw odzywisli sie nieprawidiowo, ze utra-
cila przez spoiywanie, zbytnich ilosci migsa i przez
gotowanie potraw delikatny smik i poczuc e, co wia-
§ciw'e stuzy zdrowia. ' o
] P}'zy tien ruchu postepujn jak to zwykle bywa,
niektérzy naziyt obcesowo, Wysuwanie na czoto u-
Zywania jedyn'e pozywiena surowego niegotowane-
£0 1 owocéw z catkowitem wylgezeniem potraw z
jai mleka, maki i potraw migsnych, oczywiscie jest
myine.. Ludzko$¢ nie moze sie -oby¢ bez -gotowanej
strawy, nie zachod:i tez wogdle potrzeba konieczna
do wylacznego odzywiania sie ' nlegotowtrienti 30
biwam: roslinnemi.” Uzigbienie i jelita ludzkie wska
zujg ma to, ze cztowiek [est skazany na pozywienie
rozmaite i m'gszane. ‘ . '

Pewnem atoli jest, ze ludzie z uszczerbkiem dia
zdrowia odzywiaja s:e zbyt jednostrommnie, ze migso,
wedliny, potrawy maczne 1 kartofle zbyt wieikie miej~
sce 2amupy w codziennem jadlospisie i e supowe
rodki ozywcze jak jarzyny, salaly owoc $wiezy nie
bywaja nalezycie uwzgleunione.

. Witaminy, owe skladniki zyciowe o ktérych tyle
dzi§ sie mowi i czyta, zachodza prawie wylacznie je-
dynie w surowem, roslinntem pozywieniwt, 2 w po-
zywieniu pochodzacem z zwierzaf tylko masto, su-
rowe mleko i fran rybi zawieraja witaminy. Przez
gotowanie, suszenie i zaprawianie jarzyn, i owocw,
witaminy prawie catkiem gina.

Tymczasem witaminy dia zycia i zdrowia iudzko-
S wiclkie maja znaczemie. Porazenia kalectwa
nieprawidlowoéci w rozwoju sa skutkami braku wt
famin, Poniewaz niestely uwaza s'¢ ogélnie jeszcze
Zze salaly i owoc s lakeciami, dlatego w tej malej
rozprawie chcemy méwi¢ o pozywieniu w stanie su-
rowym. Kto- zniesie lub tez kto pragne schudna¢,
niech do pierwszego éniadania spozywa ewoc i ciem-
ny chleb, i to przez kilka miesigcy. Qczywiscie, ze
to jedynie moina wiedy przeprowadzi¢, esli - obiad
wezednie moze by¢ zjedzony. W przectwuym razie,
zbyt wielk'e powstaje wczucie gtodu.

Bardziej przypadnie do smaku rodzaj i to szcze-
go6lnie posluzy chudym, blednicowym i nerwowym,
osobom, jako poZzywne pierwsze $miadanic. ‘

Papka {a sklada si¢ z dwu do trzech malych a-
blek lub wedle pory roku z malin, lub truskawek, na-
stepnfe z dwu do trzech lyzek platkéw owsiamych,
z 1 lyzki mlcka kohscrwowanego, 14 lyzeczki soku
Cytrynowego i jednej lyzki utarfych orzechéw. Spo-
§05 przyrzadzania: plalki owsiane namoczyé¢ pod wie-
¢z6r w 5-6 lyzkac wody, nazajutrz zmugszaé jeive-
ugotowdite z wtartemi jatikami, — wraz 7z tupinami i

pestkami — domigeza¢ soku ayiryiowego, mleka i
| orzechéw. Kto nie znosi orzechéw, nie potrzebuje




