przed udivkem si¢ na spoczynek, oklady zimue na
czolo podczas nocy Inb tez kapiele nég na prze-
mian cieple i zimne. - Potrzeba do tego dwéch na-

czyh, jedno z ciepla wodg (37 do 40 stopni) a drugie’

z zimna. W cieplej potrzyma¢ nogi przez 3 minluty,
W zimnej 1 miinute i to po 3 razy. Po kapieli lekko
nogi powycieradé i zaraz potem udaé sig do tozka.
Na uspokojenie nerwow posiuzy tez picie oparzone-
£0 kozelku (waleriamu){ Lyzeczke drobro
nego kozelku (z drogeriji) sparzyé 5 tyzkami gotoiacej
wody, nakryé szczelnie, postawié w ‘cieplem miej-
sCu na 2 godziny, poczem zcedzié, zagrzaé lekko i
Wypi¢ przed spaniem. Oklady, wycierania i picie
koztku przez czas dluzszy stosowane, mnapewno
wricy sen pokrzepiagacy. W sypialnk powinno byé
swieze powietrze i o ile moznosci, okna nie nalezy

zamykac. ani w nocy. W razie. zinmia lepiej nakry- |

wad sig cieplei. : .

P. J. R, Powickszenie gruczolow jest tylko ze-
wigtrznym objawem choroby, tkwiacej w ciele.
Gruczoly nalezy okladag cieplym odwarem kory
debowej, krwawnika, lub lekko osolona papka z
wotowanych kartoili. Pié¢ przez dluzszy czas her-
bate z babki. Gruczoly mozna tez smarowaé biala
mascia jodynowa, ale tylko lekko sinarowad, a nie
nacierac. — Do leczenia calego ciala polecamy ka-
piclo solankowe, Waswielania kwarcowa lamipa oraz
zazywanic tranu. - Skutecznie podzialaby kilkoty-
godniowy pobyt w Jastrzebiu-Zdroju, ktérego 216-
dlo doskonale leczy wlasnie tego rodzaju obrzeki.
Posywicnie powinno si¢ skladaé z jarzyid, owocn,

micka, a mmniej z miesa, ostro przyprawionych kiel- {

bas jtp.

. ‘P. M. N, Puchlin_\r przy chorobic pluc nie nale-
Zy lekcewazyé, tvlko zawczasu p6is¢ do lekarza,

~aby zlemu zaradzil. Donowe Srodki sq za stabe do

leczenia tak powazuej choroby.

P, R. Z. w K. Niemowle, wazace 11 funtéw 300
grambéw wymaga 6 do 7 posilkow dziennie po 120
do 150 graméw. Ogodlna suma posilkéw nie powin-
na dziennie wymbsi¢ po nad 900—1000 gramow czyli

. dwa funty. Stosunek rozezynu mieka zalezy od

wieku dziecka, Najodpowiedniepszym jest p6! wo-

' dy: _1)6! _m]eka z malym dodatkiem mlecznego oukri.
. Jesli dziecko malo przybiera na wadze, powinhio co

tydzieni 100 do 150 graméw przybieraé, nalezy da-

- wac wiecej mleka niz wody.

P, St. W. Celem lepszego zwilzenia powietrza

-w pokoju chorego, nalezy poustawiaé wigksze na-

ozynia (wiadra Z gorgca woda lub  pozawieszad

- wilgotne przedcieradla. Co pewien czas mozna do
s wody wrzitcaé rozpalontie Zelazo, aby para od nowa
. Si¢ wylwarzala. Sposob ten zaleca si¢ szezegdinie
- przy zapaleniu pluc, gruilicy itp. Mozpa tez wle-
- wac do wody po kilka kropii dobrej terpentyny.

P, A, Och, Pomidory zawieraia wielka ilosé

" witamin i jodu, ktéry czyni je niezwykle zdrowotinemi,

a przytem sa Iekko strawnt, zwlaszeza, gdy je sie
surowe spozywa. Dzicci i osoby, sklonne do zwap-
nienia Zy! lub cierpiace na to zwapnienie, powinrle

duzo jadaé pomidoréw. — Cebula gotowana ub .
smazora uSmierza kaszel i chrypke. — Bol zebow |
- uistaje po nalozenin kawatka cebuli na dziaslo lub.

zab chory. — Tworzacy sig icczmieii na okn rozej-

- dzie sie wezesniej po nalozenin kawalka cebuli -na

cke. Tak samo gina nieraz brodéwki wh palcach
pod wplywem sokn cebulowego. — Silnie pachnaca
cebitla owiazana w plasterkach na okolo 5Z¥yi spro-
wadza sen w razie bezsennodei. — Wrzody roplace

pokraja-.

sig, szybko sie zbieraja i pekaja po nalozemu ce-

buli, upieczonej do polowy w popiele. — Przeciw

padaczce posluzy wycisniety sok z cebuli, Uklucia

od s i pszczél zwilzaé réwaiez sokiem cebulowym,
a palenie szybko sie u$mierzy. — Cebula na réwni
z czosnkiem, dziala skniecznie przeciw robakom i
glistom w jelitach. — Sok cebulowy zawiera ostry,
ulatniajacy sie oleiek siarkowy, dzialajacy diewat-
pliwie podniecajgco na trawienie, pedzaco ma mocz

1 robaki, i rozprowadza flegme.

W. P. P. G. nr, 50, Dzieci nieraz chorujg na
Z0ltaczke, ktéra powstaje z nieprawidlowej pracy
z0lci 1 watroby. NaleZaloby zasiegnaé zdanfa le-
karza, co do przyczyny choroby. Oklady z letniej
wody ma brzuch przez dwie godziny dwa razy
na dziefi, kapiele letnie,” dbanie o codzienn
stolec oraz dawanie dziecku mleka, — oto sg gléwi

“$rodki lecznicze przy zoltaczce. Pozywienie po-

winno sie skladaé¢ z lekko strawnych poiraw z wy-
kluczeniem iniesa, jaj i tInszczé6w. Choroba ta nie
jest zaraZliwa, ale do$¢ powazna, stad nie wolibo jej
zaniedbywaé. — Centurja, po polsku tysiacznik,
jako herbata, leczy wzdgcia, zgage, thezyty zoladka,
febre i dziala u nicktorych os6b.  rozwalniajaco.
Odwar z lici tysiacznika, a tych sie tylko uzywa,
jest bardzo gorzki, dlatego nalezy bra¢ mala iloéé li-
Sct i krotko ie gotowad, '

Rady zdrowoine.

Lepkie lekarstwa przylegaig do ivzki. Chcac
temn zapobiec, nalezy lyzke przed naian§01n lekar-
stwa cokolwick rozgrzaé w goracej wodzie,

Obgryzanie paznokei n dzieci nalczy zwalczad
od wczesnej mledoSci. Jest to nawyknienic brzyd-
kie i szkodliwe zdrowin, gdyz dzicci przez ciggle
ssardie palcow latwo przenosza przez usla rozne za-
razki chorobotwércze. Trzeba palce dziecka sma-
rowaé jakim gorzkawym plynem, np. odwarel_n_ pio-
himu lub tysiacznika, a gdy to nie pomoze, obwiazy-
wat raczki szczeinym platkiem, a szczegdlnie na
noc. :
Szorstka skére rak i twarzy rhlezy smarowac
mascia, skladajaca sie z 10 gramoéw wazeliny,.-ZO
graméw lanoliny, 10 graméw kwasu borowego i 10
gramow gliceryny. Wlozy¢ te skladniki do naczy-
nia, wstawié je do goracej wody, aby sie roztopl}y:
mieszajac ciagle. Skoro sie rozpuszeza, wyiad i
migszaé, az do calkowitego skrzepnigcia,

Wrzody, obrzakniecia okladaé¢ zmeltem sic-
wem ,Foenum graccum® hib siemieniem. Rozi!@-
towaé je z wodq na papke, wlozyé gorace do. plo-
cietnego woreczka i okladat¢ nim wrzody, cze¢sto
zmieniajac na S$wieze, — Mozna tez kilkakrotnic
zlozone platki amaczaé w odwarze z kory deg-
boweji lub alunu przykladaé na.wrzody. gruczoly
Iub inne opuchniecia, a rowniez sie zbiora.

Wrzody krwawiace zbiora sie pod okladem z
miodu i maki zytniei.

Proszek do czyszczenia zebdw sklada sie z 50
gramow sproszkowanej kredy, 50 graméw cukru i
5 gr. kwasu salicvlowego Inb tylez natronu (czyszgzo-
nej sody). Dla lepszezo smaku dola¢ mozna kilka
kropli oleiku migtowego, Jesli trudno o olegek mie-
towy, mozna w mozdzierzn utluc 50 gramow mic-
towek Iub 50 tabletek mietowych, dodaé 50 gr. kre-
dy i 5 gramoéw kwasn salicylowego Inb natronu.
Proszek ten nalezy szczelnie zamykag, aby sie za-

pach miety nie nlotulil.
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Przyczynki do zdrowia.

Przoechadzki. Jak uczy doswiadczenle,
pewne stale przechadzki na §wiezem powietrzu sa
znekomitym $rodkiem leczniczym dla Indzi, cierpia-
cych na niedostateczne trawienie, na brak nalezy-
tego obiegu krwi, 1fa rozstrojenie nerwowe i gosciec,
(suche bble, lamanie w koSciach). Zwlaszcza ci
ostatni niechaj zwaza, ze podczas przechadzki czlo-
wiek wdycha w siebie ozon, tlen czynny, ktoéry pieé
razy tyle przerabia, co powietrze zwykle, co prze-
dewszystkiem ma doniosle znaczenie dla przemiaity
materji i zapobiega tworzeniu sie w ciele gazoéw
trujacych, niszczacych nerwy. Ktokolwiek cierpi
na gos€ca, a sig przyzwyczail do regularnych prze-
chadzek, wnet spostrzeze, ze kwas moczowy, ktory
wywoluje goséea, sie zmniejsza i powoli calkiem za-
ihiknie. Szkola, biuro j warsziat sa miejscem, w
ktérem kwas moczowy najlatwiej i najpredzej sie
tworzy, kto wiec w tych miejscach siale przeby-
waé musi, niechaj przedewszystkiem stara sie prze-
bywa¢ wiele w Swiezem, czystem powietrzu, jezeli
chee zapobiec bolesciom remmatycznym. Tak samo
wiele na $wiezem powietrzn przebywaé winien, kto
miewa zimnenogiagoraca gltowe, bo tam
glowa ochlonie, a nogi sie rozZgrzeja.

A w jaki sposob oddzialywaja przechadzki?
Oto wywierajq zbawienny wplyw na trawienie,
przemiane materji, na réwnomierny podziat i obies
krwi, wydzielanie szkodliwych czastek i szkodni-
kow, a na uspokojenie nerwdw, mézen i rdzenia
kregowego. Przechadzka zreszta nie dziala jedynie
na ustréj cielestiy czlowieka, lécz jest takze bardzo

. skutecznymm wypoczyrkiem dla umystu czlowieka

i duszy jego. - Zdarza si¢ czesto, Ze kobiety, ktorym

- Si¢ doradza przechadza¢ sig czesciej na Swiezem
- Powietrzu, méwia: ,.Ja si¢ dosy¢ nachodze w moim

domn, bo musze dopilnowaé gospodarstwa, A zresz-
ta, coby to Iudzie powiedzieli, ze chodze po space-
rach!® — Ot62 kobiety, ktore si¢ kieruja takiemi za-
sadami, — jak uczy do$wiadczenie — cierpia na
skutki niedostatecznego oddychania, bywaja otyle
i miewaia trujacy kwas w moczu, a ze w ich ciele
wylwarza si¢ zbyteczna ilos¢ czastek trujacych,
ktore nie odchodzy nalezycie, czesto zapadaja na
cierpienia nerek w polaczenin z wodng puchling
itp. Regularne spacery zapobicraia wytwarzaniu
si¢ usposobienia ciala podatnego do powstawania
choréb naczyniowych.

Na jedno przytem zwazaé trzeba: oto wiatr,
Snieg czy deszcz nie s3 i nie powinne bvé zadna
przeszkoda w hartowaniu ciala, ktére tyvle znaczy

co skunteczne zapobicgardie chorobom. Najodpowied-

niejszym czasem do przechadzek jest czas porammy
po Sniadaniu i w godzine po obiedzie. Kto wicle
pracuje umyslowo, ten niechai po obicdze kladzie
sie na pol godzinly, chociaz i dla niego wladciwie
wigcej si¢ zaleca, aby przez pewien czas stal albo
tez poruszal sie tylko wolno. Pa obfitych obiadach
i ucztach powinno si¢ zaraz udawad ma przechadz-
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ke, albo — przynajmniej z poczatku — podczas niej
czesciej przystawaé i siadaé choéby na chwile.
Przechadzki rajlepiej tak urzadzaé, aby mialy
jaki$ cel, i tak sie do nich zabieraé, aby je odbywad
mozna w pewnymn okre§lonym czasic. Wiatr nie
powinien nikogo odstrasza¢ od przechadzki, nalezy

. sig jednakze do rfego przyzwyczajaé powoli i roz-
"waga, a nie wystawiac¢ si¢ lekkomys$inic na ijego

dziatanie. Dobrze jest przystawaé od czasu do cza-
su i po kilka razy gl¢boko oddychaé, ale przytem

-mie¢ zawsze ustaw zamknicgte i przez nos od-

dycha¢; mozna nawet po zaczerpniecin powietrza
tos palcami zatykaé i tak dlugo, jak tylko moza,
powietrze w sobie zatrzymaé¢. Ustawicznem éwi-
czeniem sie w sztuce oddychania mozna wnet dojié¢
do znacznego poglebienia oddechn, co tylko na do-
bre wyjs¢ moze. A podczas przechadzki rozgladadé
si¢ w przyrodzie i podziwiaé¢ dziela BoZe. aby i du-
sza i umysl odnosily korzy$é z przebvwanta na wol-
nem powietrzn,

fasz chieb c¢odzienny.

Codziennie prosimy Pana Boga w Ojcze nasz
»chleba naszego powszedniego daj nam dzisiaj* — a
wigCc nie prosimy o codzienne sucharki, placck
ciastka lub rogaliki.

W thiszym zwyklym, Sniadym chlebie zytniem
spozywamy bowiem wszelkie pierwiastki odzyw-
cze, ktore cialu sy potrzebne do zachowania zdro-
wia i stworzenia sit zywotnich. Gdy go dobrze
przezujemy z dodatkiem masta chocéby bez wszel-
kiego inncgo okladu, dostarczamy cialu dobrego i
smacznego positku. Przodkowie nasi zyli skromnie
i niewymyshfic, stad dochodzili do sedziwego wicku.
Zawdzigezali to przewaznie treSciwemu i $niademu
chlebowi. My obecnie, zwlaszeza miceszkancy
m‘ast, pojecia niec mamy o dobroci i poiywnosci
$niadego chleba wieiskiego, gdvz przewaznic spo-
zywamy jasny chleb i pszennk bulki. Make do nich
w parowych mlvnach po wigkszej czesci pnzbawia-
ja najcenniciszych skladnikéw, a przez stale Spozy-
wanie takiego pieczywa z bialej maki, narazamy sic
na Smier¢ przedwezesnh. Ktokolwiek czas wakacyi
Iub odpoczyanku spedzal na wsi, wie, jak doskonale
smakuja te proste dobre potrawy, jak: chleb wiej-
ski, masto, midd i mleko. Nietylko zZe smakuia do-
skonale, ale przedewszystkiem stuza zdrowin.

Skromnle jedzenie wieiskie podnosi niezwykle
ochote do Zycia, czujemy sic odmlodzeni. zdrowi i
rzezscy, Stan ten jednak trwa tylko dopoty, do-
poki Zyjemy skrommie i rozsadnie.

Jadamy wogdle za wicle. a jadamy nadto cze-
stokro¢ potrawy ncodpowicdnie. Mieso j wyroby
z niego zawierain zbyt duzo bialka zwierzecego.
procz tego 1eodpowiednie odzywianie si¢ pieczy-
wem z jasnei maki ujemnie oddzialvwa na cale cialo.
Pieczywo to, z maly wartoScia odzywcza, rozdeli-
kaca nasze narzady trawiethia, nic wytwarza do-



