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. tamija, skoro kto$ wigksza uwage zwraca na czystodéd
; ’6:, obuwie adpowiedne 1 ogdlne zdrowotne'potrzeby.
O nogl tak samo naleiy dbaéd Jak o rece; co wileczde
- yezed udaniem sie na spoczynek powinno sle nogli wy-
kapad nasamprzéd w cieple] wodzie, a potem w zinmel
Po kapiell wycleraé nogl a2 skéra sbo zmerwlcni i no-
¥l slo zagrzeja.
~ Obuwie powinnp Ly¢ obszerne t wygodne; ipicza-
‘ste trzewiki 1 wysokie obcasy oddzialowuja szkodliwie

ya. nogi 1 przyczynialg sle do lichege w nich -oblega

¥krwl.  Powlnno sie stale na zmilané nosié dwle pary.
poficzach, aby dostatecznie jedna z nich mozna suszyé
). wietrzyé, Obuwie o pracy powinno byé z dobrej
skéry o grubszych podeszwach, aby wody w razie de-
s2czu nie przepuszczaly, Mokre nogi bowlem sy zara-
zein zimne, co bynapmniej nie hartujo clala 1 nie chronl
Dd zazlebienia, Zbyt clefikle poficzochy réwniel przy-
tzyniaia sie do zimnych nég, Zimows pors naley nosié
welnlane poficzochy 1 skarpetkl, kiore tak jak jedwabne
trzeba czesto wypierad, poniewa? welna Drzepocona
pie grzeje. Poficzochy powinne te2 byé obszerne i diu-
gie w stopach, aby palce swobpdnie sie mogly porw-
s3ad.

Kto przebywaé must w miejscach o zimaych pod-
"Yogach {2z kamieni, cementn itp.) niech dla ochrony nég

‘nos} obuwie cieple, ze stomy lub fileu, Nie wolno jednak
nigdy chodzié po domu w galoszach gumowych lub te2
$niegoweach, poniewa? te wstrzymuia wyziewy nég —
przez oo mogg spowodowad ich oziebienie,

Niewlasclwy spos6h siedzenia podczas pracy powo-
‘duje wstrzymanie obiegu krwi, a przez to ozigblenie
nog. Nie nale2y wigc przy siedzenin zakladaé nogl na
rOge, poniewaz pod kolanami zbiegaja sle ggsio naczy-
pia 1 nerwy, kitre poniedé moga szkode przez dindsze
Eciskanie. Naplepie} trzymaé nogl wyclagaiete podezas
siedzenla, a wstrzymany obieg krwl w nogach podnie-
eaé nalezy przez czestsze przechadzanie siy w praco-
wni lub pokoju. Coprawda najlepsze dbanie o zdrowie

nog noszedis dobrego obuwia nie wywolaja wczucla cle-

ta w mogach, Je$ll w clele samem nlema dostatecznego
giepla Przy braku clelesnego ruchu i §wlelego powie-

rza wszystkle narzady nie sa naletycie zasllane pra-
wldlowym oblegiem krwil Wiadomo ogdinie, 2e osoby
_ptzebywaiace stale w mieszkaniu, clagle marzna, na-
- et w mazbyt ogrzanych pokoiach. w grube] odziety i
'cleo!em obuwiun, :

Kogo zn6w powdd zmusza do ciaz‘egb sledzenh.
ie«n niech uzywa jakich przechadzek na $wieiem powle-
1rzu, niech nprawia sporty wedle sit i stosunkéw b w
domu miech sig gimnastykuie 1 éwiczy clelesnie. Nie
wystarcza powiem oodzienna przymusowa przechadz-
ka do, pracy.

. Zimne nogi jako wynik nlezdrowego sposobu Zycla
przy pracy porbawionel Swiatla | pewletrza trzeba
zwalczaé przer dbanie o czysto$é skéry clala, rozumne
odzywianie, kaplele, sporty, hartowaule 1 ruch na stod-
zu | $wiezem powietrzu, {Lekarka).

‘0dpowiedzi Redakdi .. Zdrowia"

P. J. K. w K. ‘Przy nleiycle foladka i jelit zacho-
aanie ostre] diety iest konieczne 1 to na dlugi przeciax
czasy. Jadanie gesiny, kaczkl, tluste) | weodzone] wie-
przowiny, smalcu, gotowane] wolowiny, kapusty, gro-
rchu, fasoll, kalafioru, surowego owocu, itp. jest zakau-
fe. Wolno natomlast uzywaé clelecine, gotabkd, kury,
wmarchew tasta, szolnak, wszelaklexn rodzaje kasze, pla-

ﬂd owshne. Nl. masto mny HM wm, bbh
w kompucts, $liwkl, galaretkl | budynie z proszkéw np,
Luby, kakao, kelir, kawe, slodows, éwicia masianke,
sucharld 1 czerstwe (z dnla poprzedniego) butkd chietd
grahamowy itd. Unikaé nalezy stodyczy placka i wszek
dego rodzaju alkobolu., Nie sposéb wyliczaé, coby jee
szcze wolno jadaé, a czego unikaé, naleiy to samej wy
probowad. Przedewszystkiem wazelkie polywienie

- trzeba dobrze pogry2é i po2ué, a narazie odiywiaé sig

przewainle zupami z ry2u, kaszkl, perlowe] kaszy doe
prawlone] maslem, mlesem zmeltem na maszynle po
upieczendy Jub ugotowaniu, komputaml réwnie2 rozgotor
waineml na marmelade, aby 20ladkowl 1 jelitom utatwid
trawienie, Nagrzewanis 20ladka bardzo zalecamy. Ke-
firn $wieze) maslankl jadaé tylko po 2—3 ly2ek od ra-
zn, nle wigcel; SwieZy bialy ser po lylce spotywany
nieraz bardzo pomaga przy mieiycle foladka. W ogdhs
noéct mato jadaé naraz, leple} czescled, a mnie) Jako
nap6] leczniczy polecamy odwar mlety, rumlanku, ko-
pru wlosklego | kminku w rownych czesclach, Na M
litra wody braé po 1 lyice, pogotowaé przez 3 mimmrt,
a dalsze 10 minut pozostawié w cleplem miejsch, zcedz!d
1 pija¢ cleple po kilka ty2ek co 3 godziny. Zmetty koe
rzed tataraku (Kalmuswurzel) te2 leczy nileiyt 2oladka
Po Yaidym posilku zazyé szczypie proszkn tataraku,
o0 wielce przyczynia sie do lepszego trawienia poly-
wienla. — Wobec silnlejszego schudnlecta nile zaleca-
my 2adnych kapiel] leczniczych tylko radzimy codzien-
nie zmywania calego clala z rana. woprost z 162ka, zim-
ny Jud letnia wody z dodatkiem 2 iyiek ootu na 3 Htr
wody. Wplywa to korzysinie na poprawe objexu krwi
! na uspokoienie nerwdw. Po lekkiem zmycly clala —
trzeba jeszcze na 10 do 15 minut pozosiad w 162ka, —
Leczenle nlezytu Zoladka i jelit wymaga dluglego czasn
a clerpliwoscl ze strony chorego. Nie wolno tez zmie-
nladé poiywlenia lekkostrawnego na normalne, choéby
nastapilo polepszenie, ponlewal jak sle to nleraz jui
zdarzyto, od razu choroba znéw powraca. — Bardzo
tez postuia malefikie dawkl najlepszei cleple] oltwy ja-
dalnej, spotywans godzing przed kaidym positkem,

_Zaczadé od ty2eczki 1 powoll doj$¢ do pelnej Ty2k stolo-

wed. Mozna do tego przygryzad kawalek czerstwej but-

¥l Na zwalczanie kwas6w postuzy szczypta magnezl,
‘natrom, natron lub sproszkowana kreda (bolus atba). Le-

plei jednak do tych drodk6éw sie nie przyzwyczajaé, bo
usuwaja one wprawdzie kwasy przejiclowo, ale nie le-
cza. choroby wiadciwej. Po positkach, z Jakie 2 godziny
pbiniel, potozyd si¢ na prawy bok t lekko rozcleraé 2o-

tadek z lewe] strony ku prawel ponad dolkiem serco-

wym, Ulatwia sie tym sposobem przedostaniu sle poly-
wienla przez kurczowo zaciSnigty migsief {mmszkal),
yotadka. Wielkl wplyw na korzysitny przebleg leczenia
wywiera swobodne usposoblenie chorego, nie wolno sle
martwié, gnlewad 1 nle tracid nadzlel w polepszenie,

Do O. A, B, Skoro z usz6w clecze ropa, trzeba ko-
niecznie udad sie do lekarza, aby zbadal przyczynd
tworzenia sie ropy i zarzadzit leczenle. Choroby uszow.
nle naleiy lekcewnZyé, ponlewaZ wskutek roplenia be-
benek w $rodnim uchu moZe ucierpled, z czego wynik~

‘naé moze catkowita gluchota. Leczenie iekarskie pole-
-ga na usuwaniu ropy, zalewanln ucha kroplami, odka«
-2ajacemd okladach cieplych #d. Z gory wprzedzamy,
“2e leczenie potrwa kitka tygodmi, gdy2 trzeba oglednis

Je stésowaé, ze wzgledu na wielka wrattiwodé ocha, ras
Jeszczo wpominamy, aby nie zwilekad z pdjdciem do le-
‘karza, ponlewai jeSll ropa przedostanie sie do mézge —
gorsze joszcze grozl nicbezpleczedatwo.

‘sle bardzo Iatwo na zazigblente.

Hleszkame nasze w porze

zimowej.

Braﬂl wady naszych mleuhn daja sie nam daten
i!deko mnle] we zuakd, nit pora zkmowa, raz dla tego,

26 latem wiacej przobywamy na wolne powletrzu, a

potem | ze wzglodu na cleplote, ktdra malej nam doku~
¢za od mrozu. Podcezas nocy letnich wielu pozostawis
okna otwarte w syplalniach — a powinnl o czynié ile
mo2nodcl wszyscy — tak, 2e wiedy nle brak tam fwle-
2220 powietrza. Zima rzecz ma sle naturainie inaczel,

‘bo witedy kaddy chowa sle w mieszkaniu przed zimnem

1 dokuczllwem powletrzem, trzeba mieé okna i drzwi

_dobrze pozamykane, a tu mieszkanle nieraz clasne 1 nle-

dostateczne wobec Podci ludzl, ktdrzy jo zaimujs. W ta-

'.klm razie, jak sie wszyscy na zime zaopatrula, ‘w zapasy

tywnoicl, nalely takie zawczasu rozwazyé, co uczy-

‘nié nalezy, aby zima nle zabrakio trzech mnajwainie}

szych czynnikéw, nlezbednych do namozliwienin prze-
bycla tej pory mo2liwie w najzdrowszych stosunkach,
mianowicle: powleirza, ciepla ] Swiatla,

Powletrze jest w zupelnoéel zalenie od stosunkdw

] obszara mieszkanla samego; im jest wieksze, tem wie-
%] naturainle zawlera te potrzebnego do zdrowla tle-
mv. Przeciwnle rzecz sis ma z cleptem; im maieisze
)_cst mieszkanie, tem latwie] je oplacad, tem tafiszy opat,
pczywliscie, o lie plec jest w porzadku. Nalely tu roz-
wa’nle zachowad miarg, aby w mieszkanin bylo 1 mile
zdrowo ] cieplo, a nle palld w plecach do tego stopnia,
nleraz w izble zaledwie oddychad moina. Taki stan
Jest te2 szkodliwy z tego wzgledu, 2¢ wychodzae z ta-
kiego mieszkania na wolne powletrze, czlowiek naraza
Bardzo siarannego
dbania o $wleze powletrze wymaga &ba sypialna, bo w

‘niej czlowiek spedza naldiniszy czas, a lezac w spoko-
Ju, nle oddycha tak gieboko, I obficle, jak poruszajac

glalem przy pracy i chodzeniu. Kto posiada osobng sy-
piainie, ten przebo nlech pamigta o tem, 2e wa2niejszem
fest' aby w niej bylo dostatecznie $wielego powietrza,
al? ciepla. Nie opalad wiec wiele syplalni, a jeie mo-

' Bna, to ogrzewad ia lepiel z sasiednlej izby, przed uda-

nlem sle na spoczynek za$ dobrze ja przewletrzyé
Dkien w syplalnl 2a dnla nie naleiy zastaniaé, tylko ra-
exei je otwierad, aby $wiatlo sloneczne 1 powletrze
mialo wolny dostep, bo one wysuszaly Sclany mieszka-
ala 1 uirzymuja w nlem zdrowotno$é, Niestetly stosunkd
mieszkanlowe nie sy nizdzle takiemti, jskiem! byé& po-
inge, & Juz najmnle] moZe byé mowa o zdrowotnoécl
tmieszkanla, gdy rodzina mieszkad musi w izble, kidra
Jest zarazem kuchnia. Pobyt w takich stosunkach jest
przedewszystkiem szkodliwy dla nalmiodszych delect,
bo nle tylko, 2e powlietrze jest niezdrowe, ale nadto

fdzlccl wystawione sg na mozlivosé oparzenia sle i ob-

fania goraca woda, zups ltd., nle mowige ju2 o tem, 2e

g takie} clasnocie, trudno, ba niemo2ltwle zachowad ko-
nleczng czystodd, Malld, 2muszone pracowad { wycho-

wywaé mtode pokolenie w takich warunkach, spelaiajy
Mprawdzie chwalebus zadanie, leiell nle szczedza xza-

lycbocww by wspdine poiycls w takich clasnych miess-

1 kanlach bylo moiitwie najzdrowsze dia wszystkich mies

szkaficOHw.

Opalanle mieszkanla powinno byé réwnle2 rozime
nla wykonywane, aby odpowladalo zadanin, a przytem
bylo oszczedne, Zalety ono od tego aby byl wolny
dostep $wiezegc powletrza, bo tylko wiedy ogief roz.
pala sl nalezycle, od sposobu niecenia ognia 1 od texo,
aby opal spalal sis réwno a powoll, .Opatl nalely ros.
lozyé réwno na ruszcle, a nie uloZyé w jedne] kupce bit-
sko drzwiczek, Skoro sle ogied rozpalll, trzeba drzwica-
ki tylko lekko przymknaéd, a zato drzwlczki dolne — od
poplotuy — na rozclet otworzyd, — wiedy powstanle w
plecu siiny prad powietrza czvi przeclag z dolu 1 spra-
wi, 2e ogiefi ogarnie wnet caly opat, Tak nalely takis
postopowad przy kazdorazowem dokiadaniu wegll, Je-
2elt w rurze znaiduje sie laka zastawka (klapa), to mo~
Zna }a zamykaé dopiero, gdy w piecu jul ogich sie rzs-
rzy, nie predzel, bo Inaczej viworza sie w pleco gaxy
trujace { nie majac innego wjicla, uchodza na izhe. W
taki sposéb opat spala sle doszczetnle i rozprzewa do-
brze plec, kt6ry pozostaje cleply przez czas dindszy,

W okresle opalania mieszkania bardzo wainem jest
przewletrzanle mieszkapla, poniewat oxleA pochlania
wiele kwasorodu i stad powietrze wega szybkienm ze-
psuclu. Szybkie przewdetrzenie mieszkania oslegs sie
przez rébwnoczesne otwarcle drzwi 1 oklen, bo 2 po
2 minutach, Nastepuje wiedy wprawdzie zarazem ochlo-
dzenle powletrza, ale to sie wnet wyréwna, gdy w ple-
cu sle pall. Podczas taklego przewietrzania, kidre mo-
2na najwyZe] dwa razy dziennle spowodowaéd, nis na-
lezy sieble naturalnle wystawlad na przeciag, zwla-
‘szcza dziecl, bo latwo slg zazigbié mona. Do zwyczal
nego odiwielania powietrza wystarcza otwieranle okna
samiego na czas pewlen, naflepie] oczywilcie gbrnego
akrzydia, a nle catego okna.

Oswiletlanio mieszkania zastuguie rdwniez na oso-
bna wwage. U nas na Goéraym Slaskn bardzo jest rozpo-
wszechnione o3wletlenie elektryczne, bardzo zdrowe 1
Dolecenia godne, ale przy zaprowadzeniu tego Swiatia
nalety réwnlez wwzglednit poirzeby istome. Umiess-
czone w $rodkn 1zby, pod posowa, wprawdzie ofwie-
tiaé mole cala jzbs, atoli nie wystarcza przy pracy re-
czne} | czytanin. Lampa winna sie znaklowaé ponad sto-
tem famillinym, dziekolwiek on stol, zawieszona tak,
2e molna ja wedle potrzeby éclagnaé nidei. Przy ofwie-
tlenin nie powinno sie braé wzgledn na koszta, bo oczy
czlowicka sy za drogocennym skarbem, aby je narazad
na jakabadZ szkode dia kilky groszy. Co sle na pradzis
elekirycznym zaoszezedzl, to sle dziesieciokrotnie pray-
piacl zdrowiem oczu, .

Swiatto nie powinno jednak byé za faskrawem, diy
texo naleiy przyitumié¢ jo albo azkiem matowem albo
cienkiemi zastonam}, Na jedno za$ bardzo awaZal trze-
ba: oto nie nate2ad nigdy oczy przy amierachu, bo to

bardzo szkedzil



T przeciw wplywom powictrza, pradéw elektrycznych .

- gromadzl sle w gruczole farczykowatym, &
* clele miefsca chorowite, to 1 te fclagajs pewua czeéé {
-mig llq otaczajn. )
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0 dzialaniu skory..

Skdra jest jedng z nafwatniefszych czesci us@rofu'

elelesnego czlowicka. Stuzy ona do ochrony ciala przed
gewnetrznem otoczeniem, przeciw nderzenin, uciskowi,
wpadkowd, . przeciw wilgoct 4 suszy, zhmpu 1 goracy,

chemicznym. Skéra poédredniczy w uregulowaniu cie-

“pla w clele w ten sposéb, Ze przeszkadza zbytecznentd
-ozieblenin przez §ciaganie sle i kurczenie malych musz-

kuléw skéra, a z drugiej strony zapoblega zbyt wielkie-
st cleplu n. p. przez wydzielanie potu, ktéry unlatnia-
c sle wytwarza na skérze uczucle chlodu 1 sprawla,
fe nawet wieksze goraco bywa znoéne.

. Ustrofowt clelesnemu czloWieka, stufy ona fakie

hlel jako narzad do wydzielania z clata niezdrowych.
czastek, poplerajac w ten spos6b dzlalanie nerek i ki

szek. Wydzlelanie przez skére dzieje sig ustawicznie,
takse bez
ksztalcle gaz6w (odoru skéry), wodnitego plynu lub
statych fuf czastek. To, co przez skérg wydziela sie 'z
czlowieka, przez caly rok, ma wynasié aZ 300 kg. og6-
lem, z tego stalych czastek 3 kg.

Jedna £ najwa2nlejszych, a niestety najmniej zna--

aych { cenlonych czyniodet skdry ludzkiej jest oddy-
chanfe przez skére, co pomaga plucom do wchianiania
tak nlezbednego tlenu i do wydawania szkodliwego
kwasn weglowego. Unlemollivdlenie te) czynnosci sk6-
ry przez fo, Ze sie ia poleje lakiem, luh wskutek zna-
cznicjszego opalenia moZe spowedowaé bardzo niebez-

pleczne zachorzenie a nawet $mieré. Istnicje zatem bar-

dzo fcisla laczuo$€ miedzy sk6ra & wewnetrznemi or-

canami clala. Przy réinych wewngtrznych chorobach’

astrdd clelesny usilufe materje, ktére chorobe powoduia,
wydzieli¢ przez skére w ksztalcle wyrzutéw, wrzodéw,
ropul, itd. Tego rodzaju usilowania sa widoczne przy
szkarlatynle, odrze ¢zyll tarnicach, pokrzywce, ospie {

tnuych chorobach zarasliwych, przy wystawianiu ciata
‘na szkode wskutek falszywego odiywiania, zwlaszcza

przez spotywanle potraw zbyt silnfe solonych, zbyt ko~
rzennych | bardzo tlustych, przez przejadanie si¢ ponad
miare | uiywanle nadmierne miesa { alkohiolr. Skéra
fodzka w tych razach dzlala podobnie jak piorunociag.

— Skéra {est wreszcie wainym narzadem zmystow.:
smotliwiajacym uczucie b6ly, ciepla { zinma 1 rozumte-

ofe otoczenia przez dotyk.

Wobec fak wielklego znaczenta skéry dia naszego
clata konjeczne fest troskliwe pielegnowanie iej, ponie-
wat przez to wzmacnia sig t hartuje cale clalo w na}-
odpoiedniejszy sposéb i wiele chorgb. zwlas7eza w
poczatkach, wyleczyé mokna.

(Dokaficzenie nastapi).

Jodyna przy leczen'y raa.

Jefel slo nfeco jodyny rozsmaruje na skérze, na-

- tenczas motna IR jut po godzinle stwlerdzié w moczu

czlowleka. W tym czasle jodyna nfe tylko z mlejsca na
skorze, gdzle lg rozmazano, przedostala sie poprzez
clato w swym plerwotnym stanle, ale padto doznata r6-
fnych przemian. W clele samem wystepule jodyna w
polaczeniu £ Matklem, & £ ulego usunleta przedstawia w
gléwned czefcl 561 organiczna, tak rwane jodnatrium,
czylt po polsku sod. Przechodzgc przez clalo jodyunsa tra-
el ninle wilece] dzleslata czest swef odcl, & fa czastka
 Jetell 3 w

réwnoczesnego wydzielania potu 1 to w

)‘: )
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ma swe szczegblowe znaczenie dla ciala poza szybidemy

Jego przenikanlemt. Jodyna nasmarowana w miejscach

zapalonych dziala ofo na czeée! ciata gleboko pod niemt
potoione, jako to na obrzmieuia gruczoléw, zapalenle
tyt, ciegien i stawéw, okostue} itd. — W plerwszym
rzedzie warto uznaayé f przedstawi¢ dziatanie !odg-

ny przy leczenfu ram.

Jetek jodyne rozsmargemy na skbrze nie sknle-
czouej, to powstaje uczucie palace t skéra poczyua sig
czerwienié. Jest -to.zewnetrzna wyraZug wskazlwka,
2e w danem mlejscu nastapilo przekrwienie, za wiele
krwi zebralo sie pod skéra. Jest zaé wlasnie wazuens
zadaniem przy leczeniu ran, aby dla aoclirony rauy uae
gromadzi€ krwi nagwiece] I najspiesznlej, bo razem z nf§

doptywaja czastid chroniace wzmacnlajace zerwany

tkaning. To fest pierwszy skutek zastosowania jody<

‘ny przy leczentu ran. W dalszym clagu tego dzialania
‘tkanina uszkodzona rozpada sie 1 niszczy, az jg limfa w;

koficu pochiania, — Wiadomo kaZdemm, e jezeli przes
pewien czas stale pewve miefsce smaruje sie jodyns,
natenczas skéra tam obumiera, fuszczy sie | odpada,

‘ale réwnoczeSnie tworzy sie nowa tkauina w miejscs

starej.

~ Drugim dodatalm skotkiem leczenia ran jodem josk
to, Ze zabija zarazki szkodliwe. Zamiast zwyktego joda
rozpuszczonego w alkohole (tynktury), ktérym sie brze<
gi rany awilia albo kt6ry sie nlekiedy — zwlaszcza
przy mniejszych okaleczeniach, kroptam! wpuszcza &0
rany samej, poleca si¢ uiywaé pewnych zestawiefi joe
dowych, odznaczajacych sle dodatniemi zaletami. Ufyw«
wanie tynktury jodynowef bowiem niezawsze jest prey<
femme [ dogaodne, e Ze one sio matnia, a chod slinie
dziata, to jednak nfe na diuge; przykrem jest te to, fe
skéra zabarwia sie podpadajaco na brunatne. Mimote
usilnle zalecamy, aby kafda rodzina posiadata zawsze
nieco jodyny, ktéra sie w wielu przypadkach przydad
moZe. bo nie tylko przy okaleczeniach, ale takis przy

‘dolegliwoSciach wewnatrz clata, o ktérych powyie} méx

wiliSmy, jako to pizy odmroeniach, zapalenfu blong,
przy korzeniu zebéw ip.

Tylko ostroZnle przy nabymaniu fego $rodka lecxe
niczego! Prawdziwg tynkture jodynowa moZna nabywad
fedynie w aptekach.

Co sie tyczy lnnych zestawlef jodyuny, to nlewsle
pliwie najwiccej znanym jest tak zwany jodoform, cho«
claZ go si¢ jut nle utywa w fakich rozmiarach jak daw«
nfej, gléwiile ze wzgledu na silny a nickoniecznie przy«
femny zapach mu wlalciwy. To tef byto gléwnymy
powodem, Ze w ostatnich czasach wynaleziono nne ze~

stawienia lodyny, nlebrak jednakze lekarzy, ktérzy woe

Ia jodoform zapisywaé i utywaé. Takim nowym &rode

kiem, prawle bezwonnym Jest lodoformin, dalej jod

sanoform, aristol, afrol 1 kitka innych, kt6rych réwnle
tylko naby¢ moZna w aptekach. Do domowych potrzeh
wystarcza, iec sle précz czystej aptekarskief tynkiury
fodyny posiada Jeszcze jakt proszek jod zawleraiacy, jae
den z tych, kt6re powyiej wyliczyliSmy.

Zdrowotna wartoSt cyiryny.

Limonfada cytrynowa szczegblnle dobrze dzialt
przy chorobach gorgczkowych, gdy% obnita goraczke
Z tego fei powodn zdrowl w goracem lecle chetale ple

fa chtodne limonfady cytrynowe, poilewaZ ochladzaf§

krew, zmnieiszafa praguniente, od§wietaja i orzefwiajfe

- Przeci“mr skutek osteza sxe zoraca. limonjada cr- ;

i ..‘ R

Z myzszydz otwietdzen wynim ntm !& W o
nt, chaéby nig tylko masmarowano zewnétrzule skére
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plo zazichicnls, alech zawczasu naplie sle gorace] limon-
hdy cytrymowe] | poloty sie do l6tka, & wkréfce juz sil-
loulpoh:dwyddl:dahhdchorobvlupoblemk
mleraz groface! om gryvy. '

Przy aletycle gardla lub noss, zapaleoly migdalow
palezy piinle plukaé gardio, sby w krotkim czasie poz-
byé¢ sie dotegliwodcl. Zapalone | obrzmiale dziasla sma-
rowsé czystym sokiem cytrynowym. Niemowletom,
ktérym czesto dokucza zapalonle famy ustuel, wywotane

Przez pewien zarazek grzybawy, nalely wycieraé jame

ustna kilkka razy dziennie czystym platkiem, hub gaza

pdkatong umaczang w wodzie r sokiem cytrynowym -
Urype cwalcza sle najskuteczniej sokiem- cytryno-

wyok Co &wieré godziny zaiyé (yieczke moone{ limon-
jady cytrynowe|, a na noc wypié szklanke goracef H-

monjady cytwrynawef, ostodzone] miodem, cukrem lodo-

watym Wb micdem 1 dodatkiem kopru wioskiego.

Przeciw kamienfom #£6iclowym postuly diuisze fe-
gzenie cytrynaml. Rozpoczaé leczenie zatyclem soku z
Jednef cytryny, po dwéch dniach z dwéch, az sie dof-
dzie do pleck: cyiryn. Kto bez szkody na zdrowiu zuie-
ple tyle kwasu, ten dojéé moze nawef do o§miu cytryu
va dobe. Powoll nalezy wrécié znéw do jednef cytry-
ny. Dwie lytkd soku cyfrynowego réwnafa sie fednej
eytrynle. Niestety wielu tudz{ nie znosi soku cytryno-
wego. U nlektérych strejkufe foladek, u innvch felita
lob serce przy spoiywaniu wicksze] sofcl soku cytry-
nowego, choé pomaga przeciw goééclowi, rwaniu i ner-
wobdlont.

Przy alekiérych chorobach nie wolua uiywaé octu
fakc doprawy do pofraw; nalely w jego miejsce uly-
waé soku cytrynowego, kt6ry nietylko, Ze jest zdro-
wszym, lecz wieke podnost smak potrawy.

Cietka chorzy, kt6rzy divgo leieé sa zniewolent,
latwo sie odleza. MoZna temu zapoblec przez czeste |
wczesne nacleranie cfala soklfem cytrymowym. Prze-
kroi¢ cyiryue | poléwks nacleraé plecy i ramiona. Przy
otwartych ranach od odlefenla-nacieraé fytko weda
rozcleficzonym soldem cytrynowym lub robifé oklady
ma cliore miefsca réwnlet rozcieficzonege soku cytryno-
Wego.

Zapalone { bolace odzieblizny skrapiaé sokiem cy-
trynowyn. lub oklada¢ je ptatkami umaczanemi w roz-
cleficzonym soku cytrynowym. Choéby kiwas cytryno-

wy cokolwiek palil wrazliwe odzieblizny, nie naleiy

paprzestaé oklad6w, ponfewatz napewno sprawia ulge..

«- Sok cytiynowy skotecznle tet dziala przeciw bro-
dawkom, tuptelowi 1 Mszalom wszehdego rodzahr gdy
sle z niego robf oklady.

(uk!erki nageiniane wodia.

Wobec bezmy$mode! z jaka rodzice | krewmi dzle-
tlom wprost przefadaé sle pozwalals, cuklerkami, na-
pelnlanem! likierem, Yub koujukiemi, nalely km zwrécié
uwage na niebezpieczedstwe, ukryte w tych na pozér
niewinnych lakociach. Wiedzie€ bowiem trzeba, Ze 7
sztok Sredufej wielkoScl karmelk6w, ksztattu fasoli, za-
Wwiera 214 grama czystego alkoholu. Po czeéci jednak
dzieci nie zadowolnig sl¢ taka malg lloécls cukierkéw,
tylko zjadals ich wiecej & z niemi wiecej jeszcze alko-
hotu dostaje sle do mbodocianego ciala. Przytoczymy
lako odstraszajacy przykiad pewne zdarzenie, ktérezo

byli§my-§wiadkiem. Przed kilku lafy w pewnej gospo-.
dzle sicdziata przy saslednim stole starsza kobieta, kt6--
ra nam podpadla przez swéi smutny wyglad. _Pqp;os_l-‘=

<.
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wszy fq, o izazeie. Jeia,ca na ie; sfoie. mmczeﬂémy ¢
nig rozmowe, w. kidrej po pewnym czasie odnoszac ‘sit
do nas‘z zaufamem, opowiedziala nam przyczyn\
swego smutku. -Miala corke 22-lefnia, oddana pijafisy
wu. Jeszcze dzieckiem bedac, dostila oua od swej cio-
tki na urodzhw skrzyneczke z cukierkami, zawierajace-
ml konjak, Ktore jej tak zasmakowaly. %e pdiniej u mat-
ki przy lada sposohnoéci napierafa sie podobnych lako—
ci, Powol namietnie zjadala te cukietki i to w wielkick
Moéciach. Nie wystarczalo jej wreszcle lekkie odurzenie
alkoholem, zaczela nasamprzéd pijaé slodkie likiery. a
pbésnie] ostrzejsze wédki, ‘az doszla do picia czystych
konjakéw. Stale prawle byla odurzona, nie bedac jc-
dnak catkiem pifana. Stan fen atoll przyémiewat fej ro-
zum, a %e byla zatrudniona w pewnym biurze. nie zdo-
fala wskutek tego zadosyéuczynié swym obowiazkom,
zwolniono wiec Ja z pracy. Poradzili§my matce, . aby
oddata cérke do poradmi przeciwalkohobowej, aby tam
sie nig zajeto uchromono vrzed straszuym losem na-
togowe} pifaczki.

CzyZ nieszczeStiwa matka nie bviaby leplei uczyui-
ta, nie dawajsc dziecku podobnych lakoct zdradliwych
I w dodatku p6Zaie}, gdy’ dziecko zasmakowalo w nich,
byla stnowcza w odmowie. lez smartku § wstydu by-
taby sobie 1 dzlecku’ w Zycht zaoszczedzilal Oby podo-
‘bne zdarzenia mstutyty {attvm na orves{mge' L

Poiywienie dla chorych.

Przy niedomaganiu Zotgdkowem, chorobach gardla,
bolu zeb6w itd. zdarza sie nleraz, e odnobna osoba nie
moZe spoiywal stalych pokarmdws. Witakich wypad-
kach nadawafa sie w ich ndejscu nastepujace pokarmy:

1. Woda rytowa. % lttra wody { lytke zwykly
eyiu gotuje sie przez pél godziny, potem przecedza i
odstawh, aby catkiem ostygla. W danym razie dodaje
sie nieco cukron kb jakiego soku owocowego,

2. Wodzlanka, Skrawek chleba upraiyé na ognhx
gzotowaé nastwnie w wodzie, i po ochiodniecm oslo-

€.
3. Woda z blalk!em. Bxalko 2hi€ na piane, zwieszad
£ zimng woda odgotowanq iw danym raz1e dodaé so-
ku mahnowego T

4. Klelkl. Sporzgdza sie & z Ytaszki owslane]. psze-
nicznef [ub feczmiennef albo z takichie platkéw. Platkl
nalezy poprzednio..rozinoczyé, gotowaé powoll:- dosé
b diugo | przepusci€ je przez sitko. Do zupy tef b!erzc
sie najiepiej szczypte soh masla | cukry.’ :

. 8. Zupy mleczne § maczne. MoZna do nich uzyc tak
‘mieka krowiego_jak koziego; ostatnie, to jest mieko ko-
zle,  zaleca sie zwlaszcza u “dziect drobnych. Rozmie-
szaé najleple] cale jajko, nieco maki 1 soli, a potem do
zupy dodaé nfecd oérodka bulki lub chleba bidtego.

Zimne nog’.

Wielu hedzl skarfy sie na zimne nogi, przyczem tel
clerpia na béle glowy, dokucza Im rwanie, czeste zazig-~
blenia, oslablenle pecherza { inne dolegliwo$cl. Pomis
' mo tego rzadko kto udaje sie do lekarza o pamoc, choé
przy stale zimnych nogach zbadauie lekarskie jest ko-
-nieczne, gdyt trzeba stwierdzié, czy zimne- nogi' s3 sku-
thiem fakief. .choroby, 1p. blednicy. iy\adkﬁw n6g pla-
skich tub pocacwh sie. chorobl[wie Zimme fogi réwniet
powstaé moga z-nlewlasciwege trybu Zycla fub nieod-

vowxedzuezo ohnwin. Joﬁn choroba. xaka 1e§. zrddiem‘



