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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;



