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I;dul'zy wyrzu‘faicli w jamie ustnej. Jedno lub dwu-
fproceutowy rozezyn sluzy jako oklad na oczy, a
'silniejszy do kapieli noznych. :

Octanu (Essigsaure Tonerde) mo2na uzywaé w
_wielu dolegliwosciach, 1 lyzke octanu na 1 filizanke
przegotowanej wody bicrze si¢ na oklady na rany
jub obrzmienia. Chcge octanu uzywaé do kapieli
noznej liczy sie kilka lyzek octanu na jedna kapiel;
w réwnef ilosci z woda mozna uzywaé przy poca-
cych sie nogach do pedzlowania. W tym samym
yoztworze mozna octanu niywaé przy krwiotokach
nosa do wciagania lub wkladania waty zamoczone]
W tym rozczynie do nosa, — Uklucia przez owady
usmierza sie ré6wniez przez oklady rozcieficzoliym

octanem. Unikaé¢ nalezy koniecznie uzywania

nlerozcieficzonego octany, gdyz spowodowaé to
moze wielkie uszkodzenie skéry, pewien rodzaj spa-
Jenia skéry.

Miéd koperkowy stanowi ddskonaly $rodek
prz.:ciw kaszlowi u dzlecl.

_ Okowita francuska posluzy jako wyprébowany
$rodek wzmacniajacy do nacierania czlonk6w. Stad
- tez szczegdlnie jej w ten sposéb uzywaé powinni
sportowcCy. T . '

e
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., . P.J. BL w G, Czteroletnie dziecko powinno
dostawaé staisze pozywienie, amizeli plynne, jak mle-

ko, zupki ryzowa lup maczne. W odnosnym wypad--

ku skoro maleika cierpi na katar zoladka i jeli od-
zywianie powinno by¢ Pardzo ostroznie zestawione.
Przedewszystkiem nalezy un kaé wszelkiego miesa thu-
plego i ciemnego wedlin, a najlepiej nie dawaé wea-
e migsa, chyba bardzo 1zadko i to golowana ciele-
ing 1 ¢réb, zmielone na maszynce od migsa i w bar-
z0 matlej 1losci. Z jarzyn dawaé iylko zmelte: szpi-
ak, kalaliory, marchew, szparagi, a unika¢ Kapusty,
T.epy, tak samo nie wolno dawaé grochy, fasol. lub
lanych pokarméw, wywolujgeych wzdecia. Nie da-
wac tez dziecku $wiezego pieczywa, jak bulek, chle-
fzl:.a lu> placka, a szczegdlnie cironié¢ dziecko przed
E{xzywaniem sto’yczy jak cnkierkow, czekolady ilp. lta-
Loci. Niech d:‘ecko ‘duzo uzywa masla na buice czer-
stwej; jarzynki nalezy doprawia¢ czystem maslem,
dartolle tarie krasi¢ réwnisz maslem, poniewaz ono
zawiera duzo -pozywnych czgsdi, - zwiaszcza wilamin.
Oczywiscie wobec o-zecnezo wycieiczénia dziecka na-
dezy ostroznie postepowaé, -aky- nie przeladowywaé
2odadka oslabionego. Plynéw mleka, kakao, i zupek,
pie powinno dziecko ogélem przez caly dzien dos a-
wac wigcej niz 1 lilr, Jesli narzeka na pragnienie, po-
dawa¢ mu do picia wode przegotowan3, doprawie-
ng sokiem cylrynowym, wmaly ilodcia- cukru i lyzka
dialka -z jaja kaczego. Wplynie to dodatnio na
zalrzymywanie rozwolnienia. — Na udmierzenie bole-
8cl w brzuszku robi¢ okfady z letniej wody na prze-
Cigy ivoch godzn raz lub dwa razy na Jzieﬁ. wa-
za¢ jednak, aby dziecko dobrze "bylo okryte pod-
czas okladu, bo fatwo o zazigbienie. Dbaé tex trze
ba o suche poficzochy T obuwie nieprzepuszczajace
wilgoci i aby brzuszek byl zawsze cieplo odziany, —
Jako  herbafe, usuwajaca” bolesci ‘wewne'rzne, poleca-
A1y;  10-gr. migly, 10 gr. kopru wloskiego, 20
sramow korzenia walerjanu i 2 gramy kminku. Zmi
szaé wszystko' 1 braé po 1 lyice stolowej na 1
szklanki’ wody. Golowa¢ pod s:czelna pokrywka —
prrez kitka minut i dawaé dziecku po kilka lyzek
30 . odwaru po kazdym positku. Mozna ostodzié

fe herbalg ale niewiele, lepiejby bylo, gdyby dzlecko
pito ja bez cukru, ale trudno zmuszaé je do iego,
wigce] sig zyska na -tem, gdy bedzie pilo chotby gsto-
dzong herbate. Skoro owoc surow y sprawia bo-
leSci, nalezy prébowaé, czy bedzie znosilo gotowany;
a moze utarly owoc nie bgdzie sprawial bolesci 1udb
tez sam sok wycisnigly np. z pomaraficzy, - kiéry po
lyzeczce podawaé mozna z bulka do przegryziema,
— Na wzmocnienie calego cialka dziecko powinno
zazywat jakiego przelworu wapna pod nazwa ,Kal-
zan“ lub tem podobne; do fego, to wskaze Panu

-najodpowiednieiszy przetwor. aptekarz, bo to &3

§rodkl 'do mnabycia w recznej sprzedazy. — Précz te-
go niech mal coreczka dwio przehywa na $wiezem
powietrzu, wiosna nadchodzi, to slofca bedzie wig-
cej, a dla lepszego dzialania skory, nalezy jeszeze wya
cieraé cale cialko codzienne lekko osolong woda lé
Inia przed ukla’aniem dziecka, na spoczynek., Przy.
czyni to sie do lepszego snu. Niech nam Pan do-
niesie po pewnym czasie jak si¢ dziecku powodzi.

P.W. 0. wJ. Lupiez z glowy nalezy usunaQ
myciem glowy woda, do kiérej rozbito 26.iko sw.e-
ze. Po dobremn natarciu glowy tym rozczynem i spiu-
kaniu go czysta wo-'g ze szczyphy boraksem, nairzeé
skorg glowy okowita, w ktérej rozpuszezono tyzecz-

ke ole’ku rycyausowego. Powtarzaé-to przez czas

diuzszy, regularnje dwa razy tygodniowo, a lupiez
zniknie napewno. W razie pojawienia sie- ponownego
powtorzyé leczenie, zreszta dbaé o wielka czystosé
glowy przez czgstsze zmywanie glowy lagodnemi my-
dl'nami z mydla smolowego.

P. ). L. w K. Skoro nogi obrzmiewaja, nalezy,
kazat zcacat mocz w aplece, czy nie zaw.era bialka.
Réwniex zachodzi¢ moze choroba sercowa, przy kto-
rej takze nogi nabrzmiewaja. A moze Pan ma skion-
no$t do plaskich nég, wledy nieodpowiednie obuwie
przyczynic s'¢ moze takie do obrzmiewania nog,
Wszystkie te nieprawidtowosci stwierdzié moze jedy.
nie lekarz. W razie nég plaskich doskonale postuz
wkladki noszone w obuwiu, ktére na podstawie od-
cisku gipsowego wykonuje szewe ortopeda tj. taki —

ktéry roti wylacznie obuwie dla 0s6b z nienormaine-
mi stopami

P. J. Sz. w B. Reumatyzm stawowy czesto sie
powiarza i to przez lat kilka. G.y go sie stale le-
czy Srodkami, wywolujacemi poly; “ustanie z czasem.
Szybclej nasiapi wyleczenie, jesli chory unikaé bedzie

miesa, palenia tytoniu, a przedewszystkiem alkoholu,"

Wysirzegaé sie “tez musi zazigbienia, dlatego nosi¢
powinien stale welniane koszule.

. P. JK. wB, W, Jezeli chodzi o odgar;a_-
nie sig pomigdzy palcami u nég, nalezy kapaé je
co wieczor w cieplej wodzie, nastepnie wysusza¢ d o-
kladnie t{ake miedzy palcami i zasypywaé pro-
szkiem salicylowym. ~Jezeli juz uiworzyly sie rany,
nalezy nasamprz6d po wymyciu nég posmarowaé rany
olw3, mascia cynkowy, lub lamoling albo  wazel ng,
zaleinie od tego co postuzy. Gdy sie rany zagoja,
zasypywat pomiedzy palcami owym proszkiem. Bole-
Sci ustapiy, skoro ranki sig zagoja. Trzeba jednak
czgsto kapa¢ nogi, aby od nowa si¢ nie odparzaly.

. Furunkuly 1 karbunkuty
W poczatkach mozna powstrzymaé od dalszego rozs
woju, gdy je si¢ kilkakrotnie przependzlule rozczy=
nem 10-procentowym kali hyvpermanganicum.

Dziecko a lekarz.

Du2o jeszcze bywa matek nierozwaznych, Wére
dzieci swe niegrzeczne straszy czembadz, aby je uspo-
koi¢. Raz posluzy im ku temu kominiarz, inny raz
nauczyciel, a nawet lekarz musi shizyé jako straszek.
A dziecko nie zapomina, co mu matka méwila, 2e
lekarz je:yk obetnie, ze ukluje w nozke, ze brzuszek
rozetnle i czem jeszcze je straszono.

Jakze wiec w wypadku choroby dziecko moze
mie¢ zaulanie do lekarza? Zjawia sg u niego wy-
slraszone, onieSmielone i cho¢ matka je uspokaja 1

'cdaje mu or'wagi, strach duszy dziecigcej pozostaje

na zawsze, -

Uczucie obawy wzmagaja jeszcze przygotowania,
do odwiedzin lekarza. Daje sig dziecku vdziez oa-
Swiging, kapie je sig, naklada czysta bielizng itp. .

Zdarza sig nieraz, ze przyprowadza si¢.do leka-
¥za dzieci rozkrzyczane, co ‘oczywiscie wielce utrud-
nia badania lub je calkiem uniemozliwia.

Czy 1o wazystko jest potrzebne? Bynajmniej)
Maiki niech raczej dbajg o wiasciwy sposob wycho-
wawczy i unikaja bezmy$inego straszenia dzieci. Ni-
gdy zas matka sama nie powinna wobec dzieci oka-
zywat o.awy, chot calkiem zreszia uprawnionej w
danym razie.

Niech matka m6wi dziecku o lekarzu jako - o do-
brym, milym przyjacielu, noszacym  bialy, czysty
Plaszez, kiory zawsze pomaga dziec:om, gdy im co$
dolega, Nieraz bowiem wiasnie 6w plaszcz bialy, wy-
woluje u dzieci obawe, gdyz rzadko  kiedy kogos w

- takiej odziezy widujz. Dlatego niech maiki i na len

87rzeg6l zwracaja dzietiom uwage. Dzieci w ien spo-

56> wycthowywane przy jakiejkolwiek chorobie odno-
873 sig do lekarza z zawaniem. :

Niejedna matka utalwia dziecku pdjécie do leka-
123, za pomoca kamelkéw, ksiazki z obrazkami lub
zabawkl; ale to juz jej rzecz, jak i co zrobi. Niech
ly ko usuwa z wychowania dzieci wszelkie siraszenia
I niech ‘wskazuje na lekarza jako na szczerego przy-
jaciela, kiéry pragnie poméc i ulzyé dziecku w cho-
robie, a ulalwi sobie 1 dziecku leczenie. -

Mieko jako poiywienie.

Stan zdrowia nmarodu zalezy od jego sposobu 2y-
cia i jego odzywiama. Poniewaz ogolnie panuje bie-
da, przeto dbaé nalezy o wybor pozywnych a przy-
lem niedrogich Srodkéw odzywczych.

Do nich calkiem slusznie zaleca sig mleko i fego
przelwory. Jest ono w dodatku wylworem krajowym
i dochéd mleka zyskuje wlasne nasze gospodarsiwo.
W Ameryce licza na osobe dziennie 34 do 1 litra mle-

ka, u nas niespelna 14 Ytra. Gdybyémy wigrej spo- |

2ywali mleka, mogiibySmy ograniczy¢ wielkie Zuiywa-
mie migsa, alkoholu, herbaty i kawy. Procz {ego, mle-
ko jest wysoce wartofciowem pozywieniem, zawiera
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marzec

bowiem wszelkie skladniki odiywcze, poltiebne do
ulworzenia i rozwoju ciala w posiaci lekko strawne-
go poizywienia. Sluszpie mazwano ez mleko bial
krwia. ‘Warlod¢ odzywcza jednego litra mleka, nie-
rozcieiiczonego wodg, odpowiada mniej wigcej war-
todci odZywczej jednego Iunta wolowiny, a kosziuje
tylko je!n3 brzeciy czgdé ceny migsa., Mleko zatem just
tanim zrédiem bialka, pomimo, Ze skiadnikéw poly-
wnycth mileka nie wyzyskuje sig tak, jak skladnikow,
zawartych w migsie. Gdyly jednak chelano sip od-
Zywia¢ samem tylko mlekiem trzebaby codziennie wy-
pija¢ do 3}4 litra mleka, ale tego sposobu odzywia-
nia, si¢, zaniechanoby juz po dniach kilku zbyinie]
ilosci plynu,

~ Mieko "sklada sig z 87 do 75 proc. wody, z 33
proc.. Huszezu, z 3,4 proc. bialka, 4,6 proc. cukru
mlecznego i 0,9 proc. skladnikéw kruszezowych. Mle-
ko zawiera procz tego wszystkiego jeszcze kwas cy-
trynowy, lecityne (losfor) i witaminy.

Skiadniki kruszcowe mleka to: wapno, chlorki,
sole, magaezja i natrium (séd). Wapno bardzo wa-
2nym czynnikiem jest przy tworzeniu sig kosci. Mieko
duzo zaw'era wapna, gdy lymczasem migso, potrawy
m3jczne 1 karlofle nikla majg - zawario§¢ wapna,

. Cukier mleczny nadaje mlcku 6w przyjemny. lekko
stodkawy smak, wlaciwymu, szczegélnie w  stanle
surowym. Przez wplyw drobnoustrojéw (bakterji),
wywigzuse sig z cukru mlecznego kwas mieczny i kwas
weglikowy, kiére to powoduja skisnienie mleka. Kwas
mleczny wielkim jest nieprzyjacielem szkodliwych za-
razkéw w jelitach, dlatego zsiadle mieko (kiszka) tak
wielkie ma znaczenie zdrowotne, :

* Wildnilay, zawarle w fiuszezu mleka, stanowig wiel:
k3 czgdé skladnikéw mleka swrowego. Mieko zbiera-
ne zatem malo zawiera witamin, nie nadaje sip wige
jako pozywienie dla dzieci, zwlaszcza, gdy chodzi o
wigksze llodci mieka ze wzgledu na zawarle w niem
witaminy. Mamy tu na my3li chorote szkorbuty ij.
choroby niszczgeej jamg using, owrzodzeniem dzig.
sel. Powsiaje oma wskutek braku Swiezego pozywie
nia. Zapadaja na nig po czgSci marynarze, wskulek
cigglego odiywiania sig solonem migsem i zapra
waml.

Co méwia byll alkoholicy o
leczen’u nalogowego pijanstwa.

W miasteczku Gosciejewie (powiatu Rogoino, w
Wielkopolsce) zaczglo wychodzié pisemko pod na
giowkiem , Abstynent®, - ki6rego  drugl nagléwek
brzmi: ,Jedyna w Polsce gazetka bylycn alkonol.kéw'
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w Qofciejew’e, kiSrzy przez czas dbuis7y prze‘ywaijy
w niem, celem wyleczenia sig ze sweso natozu. W
znacznej mierze, pod wzglgdem moralnym przynaj-
mnie, zostalo juz wiele z chorych wyleczonych. ‘Gdy
si¢ za§ sami wyleczyli { poznali dolLrodzicjsiwa lecze-
nia w schronisku, a przedewszystkiem ztawicnne jego
skutki, zalecaja leczenie i skutki wszystkim innym, G-
cznym niestely w Polsce bylym swoim wspél.owarzy-
szom ,choroby*“ ’

Stuszno§€é maja, Zze na‘ogowe pijafistwo nazywaja
chorobg. Pismo zwalczajace alkoholizm, jake choro-
be jest potrzebne, a wskazéwki wyleczonych sa czyn-
ne i miarodajne. Pisza w rozprawie wst¢paej, ze ma-
fa prawo mowi¢ juz dlatego samcgo, Ze sprawdziw-
8zy na sobie samych straszliwe skulki alkoholu, znajg
ten natég jak nikt inny.

Zachecaja oni wazystkich natogowych pijakdw, aby
uwazali swéj nalég jako chorote, k6rg nalezy le-
czyé. Niestety w domu przeprowadzenie leczenia jest
niewykonalne, dlalego jedynie nalezy udaé¢ se doza-
mknietego zakladu, gdzie leczenie bezwarunkowo fest
gkuteczne. Nie nafezy wstrzymywaé sig od leczenia z
powodu wstydu, lecz przeciwnie, wyleczeni powinni
péiniej chwali€ sig tem, gdyz nietylko, Ze sie wyleczy-
li, ale przez wyleczenie odzyskaia znéw poszanowa-
aie u lu'zi, ktére utracili przez swdj nalég poprzedai.

Dla mniej zamoznych nalogowych pijakéw kasy
chorych, gminy lub poradnie dia atkohol kéw posta-
raja si¢ napewno o uprzystgpnienie pobytu w schro-
nisku dla alkohiol'kéw, gdyz spoleczeds'wu catemu,
chodzi przeciez o usunigcie tego straszliwego nato-
gu wérdd narodu. Pijak natogowy niefylko sam so-
ble srzkodzi, ale unieszcze$liwia swe otoczenie, rodzi-
ne cala, rozmnaza swoj nalég w przyszle pokoleaie,
staje sig cigzarem paistwa przez 6wczesng n'ezdolnosé
do wydajnej pracy, a nieraz koficzy przez nie Zycie,
swe w wigzieniu lub pod toporem kafa po popelnie-
niv zbrodai cigzkiej.

Zatem chyba glos wyleczonych pijakéw zaslugue
najbardziej na uzmanie i powinien przekonaé tychy
nieszczgéliw(?ch, ktorzy jeszeze trwaila w tym natogu.
Poradnia oddziatu Tow. walki z alkoholi-mem w Ka-
towicach, przyjmuje alkohclik6w co sobole od 5-tej
do 7-mej wieczorem w gmachu starostwa przy ulicy
Warszawskiej tuz przy koéciele NajSw. Marji Panny.

Béle w krzviach.

Na béle w krzyzu narzekaja przedewszystkiem ko-
biely, zwlaszcza zadowodowo pracujace. Béole w
krzyzu dolegaja w réwnej mierze kobietom, ktore du-
to siedza przy wykonywaniu swego zawodu, iak
szwaczkem, biurowym, jak i lym, kiérych zawéd wy-
maga wiele chodzenia i stania, jak sklepowym, stuzg-
cym, praczkom itd. Poniewaz przy tak rdéinorakich
warunkach pracy obfawiaja sig béle w krzyzu, wynika
z tego, Ze przyczyna bolesci musi by¢ tez réznoraka.
Na n'c sle wigc zdadza wszelkie §rodki lecznicze jak
nacierania, oklady cieple, suche lub mokre, o ile na-
samprzdd nie rozpoznmauno istotnef przyczyny choro-
by. Béle w krzyzu fak jak béle glowy nie slanowig
samej choroby, sa one jedynie objawem choroby. Z
fego tez powodu nie nalety przy diuzej trwajacych,
bélach w krzyzu leczy€ sig Srodkami domowemi, tyl-
ko trzeba zasiegnaé rady lekarza, aby fen zbadat cho-
sobe podstawowq, leczyt ja i tym sSposobem ustan3
tez i béle w krzyzu. ] -

U kobiet cigzkopracujpeych diwigajacych ciezary,
bhéle krzyza pochodza po czedci z opuszezenia sig na-
1z3déw podbrzusza. oraz zachiorzenia w biodrze i

krzyzowej koSct. Cierpienia fe s3 tex przyezyng ischi-
asu tj. zapalenia nerwu w biodrze.

Zbyt nieumiarkowane leczenia w celu schudnigcia,
oraz zbytnle schuduiigcie po d'uzszych chorotach spo-
wadowaé moga Ergez zanik tkanek tluszczu do opu-
szczenia sig¢ neiek i wneirznosci brzucha, co réwnies
okazuje sig b6lami w krzyzu. Tak samo choroby ne-
rek i pecherza powoduja béle w krzyzu.

Przewlekle (state) zatwardzenie wywoluje bole w
krzyzu, oraz gruczoly hemoroidalne i ich dolegliwoscl
przy zapaleniu stajz si¢ powodem powyzszych bole-
§ci. Przy tej sposobnosci nadmieniamy, ze przy krwa.
wieniach i boleSciach jelit nalezy udawaé sig do leka.
rza bez dluiszego odwlekania i leczenia si¢ domowe-
g0, ponlewaz zachodzi¢ moze w tych wypadkach na-
ro§l w jelifach, ktéra nieraz moze saé sig 2zgroZng.
Zawczasu leczona trac swg groze.

Nie wszyscy tez wiedza o fem, Zze ptaskie no-
gi sta¢ si¢c moga powodem béli w krzyzu i to bare
dzo dolegliwych, choé przytem prawie, Ze niema nie-
raz bolesci w nogach. Bdle w krzyzu polegajace na
wadliwym stanie nég, tatwo usung si¢ przez nosze-
nie odpowiedniego obuwia.

Czgsto ftez colegaja béle w krzyzu osobom, it6-.
re nie maja zadnej szczegSlnej choroby, ale sg. raczcf
ogélnie stacowitego zdrowia i majg stabo rozwinig.
fe muszkuly. W takich razach trzeba podnie§¢ ogéfe
ny stan zdrowia, przez odpowiednie (wiczenia clele-
sne i otdechowe, co wielce przyezyni sie do usunig-
cia colegliwodci w krzyzu. Kio znosi zimae kygpiele,
dlatevo plywanie wplynie dodatnio na wzm cnwenie
muszkuldw krzyza i ramion; niestely zazwyczar <la-
Sowiltg osoby te i malokrwiste niz znoszg zimnych
apielt '

Wielka cze§¢ boli w krzyzu pochodzi z reumatyze
mu  Draw’e kazdy zna 6w bol nagly i bolesny w lg-

diwiach, znany ogélnie jako ,postrzal“. * Podobny |

b6l wywoluje jednak tez naciagniecie i nadwyrezenie
muszkuldw przy diwiganiu wielkich cieZaréw.

Skoro lekarz stwierdzit, ze reumatyzm powoduje
béle w krzyzu, wiedy na miejscu sa nacieramia i za-
biegi cieple, czy to oklady suche lub mokre, Za'ezy

to od fego, co kiSremu choremu stuzy. Préez tego -

zastésowywac moina zabiegi elekiryczre, galwanizo-
wan’e, naswietlania szfucznem sloficem, oraz opako-’
wanie blofne i kapiele Swiatlem elektrycznem. Kto ma
skloi.. .3¢ do reumatyzmu, pcwinien zwazaé na ciep-
fa odziez spo’nia i na nieprzemakalne obuwie. Odzy-
wianie powinno byé beimiesne, skiadajace sig « pries
waznie z jarzyn i owoc. Dr. ]J. W.

Blednica i brak kiwi.

Do chordb niedostatecznie rozréinianych przex
og6t nalezg blednica i brak krwi. Pomimo podobiei-
siwa s3 to dw'e catkiem rézne cheroby, tak co do
pochodzenia jak i sposobu leczenia.

Blednicy podlegaja prawie wyltacznie dziew-
czeta w weku lat 14—17, rzadziej sfarsze wickiem, a
nigdy mbodzieficy. Zatem ma ona zwiazek bezwatpie-
nia z rozwin‘eciem Zensk'em, wskufek pewnych niedo-
magafi zmniejsza sig sila narzadéw tworzgcyeh krew,
a krew sama staje sig ubozsza w ezerwony barwnik.
Skéra przez to przybiera dziwny edcieii barwy 24l
fawo-zielonej. Blednica na wsi rzadziej zachodzi, ale

| czestym objawem jest wérdd Zle odiywanych dziews

czat po wielkich miastach. Gtéwnemi przyezynam!
83: praca nadmierna, brak ruchu dostateczn;go na
fwiezems powietrzu i nieodpowiedmie poiywiesnie. Le-
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czenle polega gléwnie na usuwaniu fych podanych
n edostatecznodcl. Lekarsiwa, jak 2elazo i arszemik, je-
dynie popierat¢ moga leczenie og6lne ciala.

Brak krwi polega na zmniejszeniu sig czer-
wonych ciatek krwistych. Brak krwi powstaje:
" 1. po ubytku krwi, spowodowanym przez oka-
leczenia, lub wewngirzne cierplenia, czy to sichoty,
ezy wrzody Zolgdkowe i ielifowe.
- 2. wskutek wielokrotnego i dlugotrwalego ubyt-
ku biatka z ciala. Zdarza sig to przy przewleklych ro-
pieniach 1 chorobach nerek.

3. przez zbyt dlugie kaxmienie niemowlgcia.

4. Brak krwi wynika przez niedostateczne odzy-
wianie sig mlekiem, ttuszczem i jarzynami.

5. Wreszcie brak krwi powstaje wskutek wplywu
gewnych frucizn jak otowiu, arszeniku i Zywego sre-
ra. Do nich tez nalezy ¢rucizna malarji (gorgezk!
podzwrotnikowej) oraz trucizna, kiéra we krwi kra-
ty przy szybkim rozroscie zloSliwych narosli.

Wyleczenie braku krwi zalezne jest od rozpozmania
przyczyny choroby, a tego dokonaé moze jedyn'e do-
éwiadczony lekarz. Dlalego w kazdym wypadku bra-
ku krwi zawc:asu nalezy zasiggnaé rady lekarskiej,
zamiast uzywat szumn’e polecanych §rodkéw, rzekomo
leczniczych, przy kiérych uzywaniu jedynie fraci sie
duto cennego czasu.

) Radca zdrowia L.

Wskazéwkido wzmocn‘enta ciala
u 0sob, zagroicnych suchotami.

Nie uda si¢ nigdy calkowie unieszkodliwienie za-
razkow suchotnticzych; dlatego nieodzownem jest dba-
nie o wzmocnienie calego ciata, a zahartowanie go
wobec wplywow zmian powietrza i odiywiania, aby
wnikdjace w ciato zarazki chorobofwércze jak naj-
mniej mogly wywiera¢ swéj wplyw ujemny. Gliwne-
mi Srodkami pod tym wzglezem sa nasamprzéud:

I. Skromne i zdrowe pozywienie,
zatem unika¢ nalezy lakoci, nmapojow odurzajacych 1
palenia tytoniu, jakiegobadZ, czy pod posfacia fajki,
papierosa, czy cygara. ,

2. mieszkanie dostgpne dla Swia-
tta i czystego powietrza; lepiej, bedzie
Ze mieszkanie bedzie zmajdowalo sig poza miastem,
niz wérod niego; najwigkszy i najjaéaiejszy poké,
n.ech stuzy jako sypialnia.

3. trwata, skromna odziez z nie
zbyt geslej tkaniny jest konieczng by nie byla ani zbyt
gorgca, ani zbyt chlodna; przy pracy siedzgcej po-
winna by¢ cieplejsza. Unikaé nalezy szkodl wego $cia-
gania sie sznuréwkami lub paskami, uciskajacemi swo-
bodne oddychanie lub ruch migéni brzusznych.

4. npa czele wszelkich Srodkéw zachowujacych
zdrowie stoi czysto§¢ 1 porzadek. Diatego nalezy
zmywacé cale ciato codziennie lelniawa woda, lekko e
wycisraé, aby usirzec sig zazigbienia. Procz tego cze-
sto uzywac kapieli letnich, natryskéw zimnych w la-
Zniach miejskich na ofwartemn powietrzu. Tak samo
nalezy dbaé o czysto§é zarosiu (brody i waséw), ze-
béw, ust, nosa i paznokci! Zwazaé tez na to, aby
czgsto oddychaé glesoko nosem,, ale tylko zamknig-
temi ustani, a wypuszcza¢ pow-.elrze wciagnigte przez
ofwarte usta; nos bowiem najlepisj oczyszcza wszel-
kie nieczystoSci z powiefrza. Jesli oddychanje nosem
{est utrudnione, nalezy usunaé przeszkode udajac sig
o zbadanie nosa do lekarza.

5, Przy pracy nalezy uwazaé¢ na
ogbélne zasady zdrowotne. Czas wolny,
od pracy nalely poSwigcaé wzmocnieniu tych czese
clala, ktére nie maja sposobnosci wzmocnienia sig
przy pracy zawodowej. Nalezy tez dbat¢ o przechas
dzki na swiezem powietrzu, w lecie w polu niezapu-
dowanem. Tam ez malezy oddychaé gleboko, zato-
Zywszy rece ma piecach, acy pluca jak najw'ecej mo-
gly si¢ rozszerzaé lub podnoszac rece miarowo po-
nad glowe. Dba? tez nalezy w lecie o kapiele pod go-
lem niebem, kapiele stoneczne i powieirzne. We wszy-
stkiem jednak nalezy zachowywaé miarg, bo przesada
i’ w tym kierunku moga zaszkodz¢, wywolujac za-
zighienie lub goraczke (sloneczne kapiele). — Prze.
strzega¢ tez sumiennie {rzeba 2miang odziezy przemo-
knietej, wynikaja z fego bowiem witlkie szkody ua
zdrowiu a szczegdlnie tych strzec sig powinne oso-
by, sklonne do suc:i6t. — Cwiczen:a gimnastyczne t.
zw. Wolne {wiczenia zastésowywane do sit cielesnychi
przechadzki dluisze, gry w pitke, umiarkowana jazda
na kole, wiostowanie, plywanie, oto sz wielcy,
sprzymierzency w walce =z suchotami. -- Lepie}
przebywad w ogré ‘ku dziatkowym niz w dusznej kar-
czmie. W wolnej przyrodzie dozna kazdy bezpiatnie
wzmocnienie swego zdrowia. .

6. Dbac tez trzeba o wczesne udawanie si¢ na.
spoczynek, gdyz sen przed poélnoca jest najgiebszy.
Unikaé¢ réwniez nalezy wytrykéw i zbytkéw  wszel(
kiego rodzaju. Nijszcza one w krétkim czas'e to, co
uzyskano zmudnic na zdrowiu przez czas diuiszy,

Innym razem pomdwimy jeszcze o dalszych wska¢
zéwkach szczegétowych dla os6b, zagrozonych sucho-
fami. A trzeba je niestety czeSciej podawal wobec o-
gromnie szerzacych sig suchofach.

Spaséb zastosowywan’a [ecznis
czych Srockéw domowyceh.

Alunue uzywa sie do plukania przy zapalenin
gardta. Rozpuszcza sie jedna lyzeczke w filizance,
goracej wody. Uzywaja alunu réwniez kobiety da
plukania pochwy, a wtedy nalezy braé¢ jedna stolo«
wa lyzke na [ litr wody. Nastepnie sluly tez da
kapieli noznych przy paleniu sie nég. Stosownie d@
ilo§ci wody bierze si¢ 1 do 2 lyzek stolowych.

Krople arniki wziete p6l na pét z woda poslu'iq-.
fako okfad przy zgnieceniach i uderzeniach silnych:

Krople walerjanowe po 20 kropli dolane do her-
baty walerjanowej dzialaja uspokajajaco przy bez«
senno$ci nerwowej, Tak samo u$mierzaja kurcze
zoladkowe, ,

Krople walerjanowe z eterem posluza przy ners
wowych dolegliwo$ciach sercowyeh, przy kurcz
podczas miesiaczki u kobief. _

' Tynktury benzoe z dodatkiem boraksu nzywa
sie do mycia twarzy t rak, dolewajac po lyice d¢
wody. ]

Boraks sami jest dobrym s$rodkiem leczniczym
przy bélu gardta. Bierze sie na 1 litr cieplej wody,
1 tyzke stolowa boraksu. Réwniez posiuzy do ka<
pieli nég, a w ciefiszym rozczynie do mycia wlo< .
s6w. .

Kwas borowy sproszkawany jest §rodkiem lecs
niczym przeciw potom ndég. MoZna go wsypywd
do stép poiiczoch lub sekarpetck, a pot bedzie sl:
wysuszal. Doskonale tez postuiy jako rozczyn 3
do 4 procentowy do olukania przy zapaleniu gardgd




