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&wigad cigzko, ani tez wiele myczyé sie robota lnb
chodzenlem. Dbaéd tez o codzienny, wolny. stolec, po-
nlewa2 zatwardzenie powstrzymuje prawidiowy obieg
krwi, 8 za wilele krwi toczy <o glowy. Odzywiaé sie
nalezy tylko lekkostrawnemi potrawaini, a unikaé mie-
sa tlustego, wedzonego oraz alkoholu 1 kawy. Pozatem-
mozna pijaé dwa razy na dziefi po filizance odwarn z
kluczykéw i ruty. Na filizankg liczy sie lyZeczke tych
zl6t w rownej czedei. Postuza tez przeciw zawrotu
kaplele nég z letniej wody, do kidrei wsypaé¢ mozna
ieszcze gar$¢ melej gorczycy. Kapiele te mo2na braé
¢o wieczdr przez 5 minut przed spoczynkiem nochym,
Najglowniejsza rzeczg jest skromme poiywienie, szcze-
gblnie na wieczerzg i nie wywolujace wzdecia.

P, J. M. B, 67. Wypadanie wloséw po czgsci po-
chodzi ze zlego stanu krwi w calem ciele. Nalezy wigc
leczyé cale cialp przez wycierania, czgste kapiele. dba-
nie o dobre codzienne trawienie, odZzywianie si¢ lagod-
nemi i zdrowotnemi polrawami (3arzynamx, miekiem,
bialym serem, owocami, macznemi potrawami, jajami
itd.) a unika¢ trzeba slonego tlustego i pieprzonego
migsa, kawy ziarnistej i alkoholu. — Poza tem glowe
zmywaé czeSciej odwarem z mlodych pokrzyw lub my-
dlinami =z mydla siarczano-smolowego, a po dobrem
splukanin czysta, letnia wodg i wysuszeniu  wlosow,
nacicraé skére glowy olejkiem z kor:rema topianun (Klet--
tenwurzel). Leczenie to powinno potrwaé kilka tygo-
dni, a tupiez catkiem /mlune i wlosy od nowa i sﬂmei
podrosna.

P. Wik, K. w K. Niech Pan po kazdym wml\szym
posilkn zazywa poOt lyzeczki zmiclonego korzenia ta-
taraku. ‘ Ususzyé tataraku-(na targn kohxety sprzedas
waja) i uirze¢ go na tarce. Przyspleszy on trawienie
pozywienia, znajdujacego.sie w Zoladku i usunie bole-
$ci zoladkowe. Procz tego na uspokojenie. -burczenia
w. kiszkach polecamy picie odwara z nasiepujacych
zio): migly, rumianku (Kamillen), Kopru wloskiego 1
kminku. Kupi¢ po 10 gramoéw z kazdego ziolka, zinigs
sza¢ 1 na éwierd litra wody braé caly lyzeczke, pogo-
towa¢ powoli przez 10 minut, zcedzi¢ i vijaé . 2—3 razy
na dzien po po6t filizanki, — Na noc okladaé zoiadek i
brzuch recznikiem, umaczanym w wodzie z-octem, wy-
krecic i przykryé jeszcze welniang chustkg: celem
szybkiego zagrzania. — Dbaé tez o codzienny, wolny
stolec, je§li potrzeba zazywaiac pigutki rabarbrowe lub
aleosowe co 2—3 dni po 2 pigutki na noc, — Chorobg
te trzeba leczyé. zawczasu, aby sig nie zakorzenila.

P. M, M. Przy piegach. nalezy wystrzegaé sig
chodzenia po stoficu z niezaslonigty twarza.. Leczenie:
naciera¢ twarz kwasami owocowemi, iak ocet, cytry-
na, lub rozcieficzonym  dwutlenkiem (Wasser-
stroff - superoxyd); mascia z poziomek-i kwiatu siar-
kowego. Czarna rzodkiew pokraiaé, posoli¢ lekko i

wydzielajacym si¢ sokiem nacierat piegi rano i wie-

czorem; obmywaé twarz mlekiem, w kiérem ugoto-
wano drobno pokrajany chrzan; obmywaé twarz od-
warem wodnej pietruszki lub tysiacznika. Nacierad
twarz na noc lekko sokiem cytrynowym lub oleikiem
migdalowym 2z dodatkiem kilku kropel benzoesu. -—
Nacieraé twarz sokiem z poziomek, porzeczek, ogér-
k6w lub sokiem brzozowym, do ktérego dodano nieco
kwiatu siarkowego. Réwniez dobrym jest sok z §wie-
zych lisei figowych lub oliwa, w ktérej moczono liscie
‘igowe._ — Kazdy z podanych $rodkdéw nalezy stéso-
Waé przez czas diuiszy i nie zniechecaé sie, jesll od
razu aie skutkuje, — W przyszlosci prosimy przy za-
ﬁtaniach podawad swe nazwiska, a nie tylko plerwsze
itery.

P, ). G. w Sz, Skéra zawiera za matlo tluszczu,
dlatego pryszczy sie pod wplywem slofica, Przed wyj-
§ciem z domu nalezy twarz nacleraé jakim lagodnym
tluszczem: wazelina, lanolina lub kremem. Co do lu
piezu na glowie zwracamy uwage na odpowied? nasza
pod J. M. B. 67. — Nie nalezy wigcej ponad 1 do 2 jai

dziennie spoZywaé, aby nie byio nadiniaru bialka zwie=.

rzecego. Jaja woglle sa poiywne i nie zalezy to by-
najmniej od tego, czy je si¢ poiywa surowe, golowane

na twardo, miekko lub smazone, — Pozywienie nasze’

powinno byé odpowiednio mieszane 1 skladaé sie przee
waznie z jarzyn, owocu, maki, cukru, ciemnego chie-
ba, mleka 1 w miarg z jaj, migso powinno byé tylko do-
datkiem. a nie gléwnem pozywienlem naszem.

P, Sl w Pn, Swierzb mozna wyleczyt, wymaga
to jednak duzo cierpliwo$ci. Codziennie mieisca, w ktd-
rych sig znajdujg chrosty, nacieraé mocno zwyczajinym
szarem mydlem i kapaé w goracej wodzie, wciaz roz-
cierajac mydlo w ciele. Powleczenie na poScieli i ko-
szule trzeba codziennie zmienia¢, bo robaczki, kt6re
powoduja te wysypk¢ w nocy rozchodza sie po po-
Scieli i od nowa wgryzaja sic w skére, tworzac w in-
nych miejscach wysypke. Po kapiell i wysuszeniu sko-
re hacieraé szarg maseia (z apteki) lub masci ichtyolo-
wa, gdyz udmierzaia palenie i swedzenie. Wieczorem
zn6w nalezy wysypke natrzeé szarem mydlem.i kapaé
przez pbdl godziny, poczem smarowad iaScia- wskazang
powyzej. Posciel i koszule mozZzna przepieraé w tych

“mydlinach od kapieli, wyplukaé w czystej wodzie i su-

szy¢ na sloficu. — Leczenie takie nieraz przez diuvisiy
czas trzeba przeprowadzaé, zanim wysypke calkiem
zginie bezpowrotnie, bo zdarza si¢, ze na krotki czas
zginle, a potem zndw sie zjawi, Wowezas nalezy od
nowa slg leczyé powyziej podanym sposobem, Wy=

strzegaé sie koniecznie drapania wysypki, bo sie bar-

dziel rozlewa po ciele.
P. Fr. K. w K. Nogi puchng przy chorobie nerek,

! serca lub u dziewczat, gdy nle miewajg miesigczki, kto-

ra prawidlowo od 13 roku mieé powinne. Radzimy
udaé sie z corka do lekarza zaufanego celem zbadania
serca, nerek itd.

P. J. F. w W-K, Radziliby$Smy jednak nie lekce-
wazy¢ goraczki i kaszlu i staraé sie znow o leczenie
w zakladzie w Koziejszyi. Powtorne leczenie pod do-
zorem lekarza napewno calkiem uzdrowiloby pluca,
zwlaszcza, Ze pierwszy pobyt znacznie poprawil stan

| plue. — Oklady na okolo piersi powinne byé z zimnej

wody lub odwaru z siana. Umaczaé nalezy grube plot-
no. dobrze wykrecié 1 owinad niem piersi i plecy szczel-
nie i szybko, a na to welniang chustke lub dere, kiérg
spiaé trzeba szpilkami, aby sie chory wkrétce zagrzal
pod okladem, Picie podbialn, plucnika i skrzypu zluZnia
flegme i oczysci pluca. — Polecamy ksiazke ks. Kneip-
pa ,Moje leczenie woda® iako doskonaly przewodnik
do przeéprowadzenia wodnej kuracii w domu.

~ P.T.K. wB. Wagry (po niemiecku (Mittesser) sa
nieczystoscia skéry oraz wynikiem lichej przemiany
materji, Nalezy wigc dbaé o dobre trawienie, zmywaé
codziennie cialo z rana, kapaé sig czeslo, a twarz }
szczegolnie nos, na ktdérym wagry po czesci sa widocz-
ne, zmywac mydlem siarczanym i lekko wycieraé pla-
skiem morskim (z drogerii), aby wagry zmiekly i wy=
dostaly sig z por skory. Wyciskaniem wagrow skale-
czy¢ mozna skoére i spowodowaé rany niebezpieczne.
Po myciu wycieraé sie zgrzebnym recznikiem., Po
dluzszem leczeniu tem wagry znikna napewno.
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Wychowanie czlowieka rozpoczyna sie z jego
plerwszym dnlem 2ycia, mianowicle przez przyzwy-
czajanle dzlecka nasamprz6d do regularnosci i punktu-
alnosci, W pierwszym okresie Zzycia odnosi sig to do
przyjmowania pokarmu, i do pielegnowania ciala, a bez
watpienia zachowanie punktualnosei ze wzgledéw zdro-
wotnych, ma wplyw takZe na pbzniejsze wyrobienie
charaktery, Daziecko nie ma otrzymywaé pokarmu, kie-
dy wiasnie si¢ przebudzi i krzycze¢ poczyna, tylko o
pewnych z gbry oznaczonych godzinaci, do ktérych
sl alemowly wnet przyzwyczai -do tego stopnia, ze
w migdzyczasie Spi spokojnie i budzi sic o wlasciwym
czasie. Nauka oparta’ na doSwiadczenin jest obecnie
tego zapatrywania, ze od ;_ednego nakarmienia do dru-
giezo winno uplynaé cztery godziny, ogdlem powinno
slg dziecko karmi¢ pie¢ razy na dzien, a przerwa nocna
winna wynosi¢ oSm godzin, Dziecko zdrowe zreszta,

ktore sie stanowczo przyzwyczai do takiego podzialu’

czasu, rozwija sie doskonale i rzadko bardzo bywa
nerwowe, a odpoczynek nocny wychodzi i iemn i ro-
dzicom jego tylko na dobre.

Niedobrych przyzwyczaxen ktorych kto$ .sobie nie
cprz,yswoil nie poirzeba poOZniej zarzucaé, dlatego nie
nalezy dzieckn dawaé smioczka, bo to moze jednak mu
zaszkodzié i leplel pozwolié mu ssaé wlasne palce; ale
1 od_tego trzcba dziecko odzwyczaié zawczasy, tak sa-
mo picia z flaszkl. Tyvmczasem — rzecz nie do uwie-
rzenial — bywaija jeszcze dzieci, ktére juz chodza do
szkoly, a ieszcze pija z flaszki przez smoczek.

Skoro dziecko nieco podroSmie, trzeba je koniecz-
nic przyzwyczajaé do zachowania czysto$ci. Wymaga
to od matki wiele zabiegéw i straty czasu, ale inatki to
nie powinno zrazaé, Niemowleta niechai sie¢ przyzwy-
Czaia z gOry do zaspokojania swych potrzeb natural-
nych z niezmienng punktualno$cia, a gdy uz umieja

“sledzie¢, to niechby tak dlugo siadywaly, az zalaiwia,

oo nalezy. Przyuczenie ich do punktualnodci ulatwia
pbZznie) ich wychowania a jest wazne na cale zycie ze
wzeledy na dobre trawienie. Dobrze jest takze, aby
3le dziecko jak nairychlej nauczylo éwiczen cielesnych.
U aiemowlecia wystarcza w pierwszych miesiacach,
Ze sie je codziennie na p6l godziny na brzuszek kladzie,
CO mu sig zazwyczaj podoba, PoOZniei niech sie nauczy
podnosi¢ glowke w gore i pochylaé w tyl, a krzyie
wygina¢ naprz6d, co sie przyczynia do wyrobienia
muszkutéw v plecach i do prostego rozrostu grzbietu.

Kiedy dziecko otrzyma pierwsze zgby., a moze si¢
niemi postugiwaé, natenczas trzeba je przytrzymywaé
do tego, aby uiywalo regularnie szczoteczki do czy-
szczenia zebOow. Czego sie zawczasu nauczy, tego nie
zapomni | w péZniejszem zyciu, a na tem tylko dobrze
wyidzie. Réwnie2z do czestszego mycia i czyszczenia
tak niechaj sie przyzwyczai jak najpredzej, a powinno

2ego dokonywaé samo, jak 1 mycia twarzy a nie ogla-
-da¢ slg na pomoc matki lub oséb starszych.

Podczas

bawlenia si¢ dziecko ma az nadto sposobno$ci do za-
brudzenia sobie raczek, a nie uchodzi, aby z brudneml
rekami zabieralo sig do jedzenia, Matki powinne jedy= .
nie stwierdzaé, czy dziecko dobrze sie umylo. .

A gdy juz minal okres bawienia sic i nastapil okres
drugi, rozpoczynajacy sig od uczenia si¢ w szkole, -
dziecko winno nauczyé sie rychlego wstawania i spo--
zywania pierwszego Smiadania z zupelnym spokojem.
Dziecko, ktore dla braku czasu, pochtania poprostu po-
karm, latwo p6zniej nabywa nerwowo$ci i zlego tra-
wienia. Sa za§ pewne rzeczy, ktérych dziecko nie po-
winno spozywaé wog6le. jakoto alkoholu i kawy. O
szkodliwosci alkoholu nie potrzebujemy si¢ dopiero
rozwodzié, bo o tem wszyscy dzisiaj dobrze wiedza,
ale i kawa zawlera pewne czeéci szkodliwe dla mlode-
go ciala dzieciecegon. Uzywajac kawy, dziecko odzwy-

czaja sie od mleka, a wlasnie mlieko stanowi dla dziece

ka niezbedne wprost pozywienie, ktdrego powinno uzy-
waé przez caly okies szkolny.

" Przez caly ten okres naleiy takze zwazaé na to,
aby sie dziecko tuym.do zawsze prosto, a nie zginalo
i krzywilo przy zalatwianiu prac szk6lnych. Kosci u
dziecka sg jeszcze slabe i gietkie, moga si¢ wige pray-
zwyczai¢ do niewlasciwego stanu i staé si¢ powodem
skrzywienia kosci pacierzowej. Do utworzenla sie
garbu itd. Aby temu zapobiedz, niechaj dziecko upra-
wia €wiczenia gimnastyczne i sport, ale oczywiscie tyl-
ko w takiej mierze, aby na tem nie ucierpial rozwoéi
wnystowy, na co rodzice bardzo zwazaé winni.

Wracajac z dworu do domu, dzieci inaja koniecz-
nie dobrze oczyscié i wycieraé obuwie, aby nie wno-
si¢ do mieszkania brudu i kurzu z ulicy, zawierajaccgo
tak czesto zarazki choroby, a przytem matce zaoszczg-
dzi¢ pracy, jakie wymaga czyszczenie mieszkania. Mat-
ki winne rowniez zakazaé dzieciom plucia po izbie. Je-
zeli je trapi kaszel lub niezyt, i musza kichaé, naten-
czas niechaj soble usta lub nos zaslaniaia dlonig i uzy-
waja chustki, bo tego wymaga koniecznie wzglad na
wolnos$é drugich os6b, czysto$é i mozliwosé wywotania
obrzydzenia u innych.

Kto w mys$! powyzszych wskazowek poustgpuje przy
wychowaniu swych dzieci, ten nigdy tego nie pozaluje
i z zadowoleniem kiedy§ poszczycl sie dzie€mi, ktére
odznaczaé si¢ beda zdrowiem i wyrézniaé si¢ dobrem
wychowaniem. Ale o tem takze pamietaé nalezy, Ze
dobre wychowanie potomstwa wlatwia przedewszyst-
kiem dobry przyktad rodzicow samych, bo dziecl na
niego nie zapatruja sie tak bardzo i od nikogo nie przyij-
mujy dobrych czy zlych przyzwyczajefi jak od rodzl
chw.

Herwownsé sarca.

Jeszcze niedawno temu brano wielki wzglad na
nerwowoéé serca | uwazano je za wystarczajacy po-
wb6d do uwolnlenia dzieci od éwiczefi gimnastycznych

.1 do zakazywania doroslym wszelkich wysilafi cleles.

nych. Dzisiaj zapatrywania w tym wzgledzle sle zmies -



