wszystkiem jako silne cisnienie d- bl w okolicy mna-
sady nosa, Bolesci bywaja mianowicie wiedy bar-
dzo dotkliwie, skoro dojdzie do tworzenia sie ropy.
W tym razie moze sie takZe pojawié febra i caly
stan ciala ielce zaniemoéc. Zachodzi mie-
bezpieczenistwo, Ze tworzenie sig ropy i jatrzenie
sig moze zajaé takze mdzg i spowodowaé mader
niebezpieczne zapalenie blony mézgowei wraz z
roznemi cigzkiemi-nastepstwami.

Leczenie miezytu jamy czolowej jest tem prost-
sze i pewniejsze, im prigdzej sie czlowiek do nie za-
bierze. Dobremi sa zabiegi kmeippowskie, jak to:
zmywania, polewania, kapiele, oklady ma nogi, ka-
piele nozne na zmiane cieple i zimne, kidre sie d
przy tej chorobie okazaly skutecznemi. Leczenie
" samo polega ma wiyphikiwaniu mosa zimnym odwa-
rem 2e¢ Skrzypu (Schachtelhalm) wyraznie jed-
nak przestrzega si¢ przed wceiaganiem plynu
nosem. — ‘W razie febriy konieczne sa zmywania
zimng wodaq i po poludnin Iub wieczonem krotkie
owijanta do wyprowadzania nieuzytkéw trujacych
z oiala 1 zwalczania zarazkéw. Postepujac w ten
sposOb, unika sie czesto operacji. 1 po ustapienin
zapalenia zaleca sie stosowaé madal wyplukiwania
nosa i kapiele mozne, ile moznosci takze hartowad
cialo, aby zapobiec powro6ceniu sig tego cierpienia.

Wskazéwki na dni upalne

Tegoroczne upaly ogarngly juz prawie caly
Swiat. Zewszad dochodza wiedci o miebywalych
burzach, suszacl, powodziach -wskutek -oberwan
chmur itp. letnich niespodziankach. Na wsi upaly
lagodzl wwielka ilo§¢ zielonosci, kidéra powoduje
chlod, zatrzymuje wilgod. Przewiewne wietrzyki
po polach chodza rozgrzane cialo znuzonych luudzi.
‘W miescie niestety rozzarzone slofice rozpala mury
domow i chodniki ulic, kidre swa goraczke oddawaia
nastepnie powietrzu, tak, Ze zmeczeni mieszkaficy
miasta nie doznawajq wytchnienia, Dla uniknigcia
szkodliwych nastepstw goraczek i poparzenia lub
porazenia sbonecznego malezy koniecznie wuystrze-
gaé sie zbyt dingiego chodzenia po sloficn, zwlasz-
cza w poludniowych godzinach. Unikaé tez bezwa-
rinkowo chodzenia w ostrym sloficu bez kapelusza,
zwlaszeza, gdy glowa jest lysa. Nakrycie glowy
winno byé lekkie i przewiewne. O ile moznosci na-
leZzy nosi¢ odziez jasnej barwy i z cienkiej tkaniny.

Poza odpowiednig odziezq trzeba w lecie zwa-
za¢ ma zdrowotne odzywianie sie lekkostrawnemi
potrawami, JeS¢ trzeba poZywienie jak mnajmniej
tluste, niewiele spozywaé miesa, a zato wigcej jar-
zyn i1 owocu. Picie wielkich ilosci wody bardzo
zimnej (z lodu) lub spozywanie lodéw bynajmniej nie
przyczynia sig¢ do ochlodzenia. Na chwile zdaje sig,
Ze plyny te ochlodzily cialo, w istocie jednak powo-
duje -one wigksza prace calego cialo w celu wyda-
lenia madmiam plym przez poty, ktbére oslabiajg
serce i caly organizm., Pi¢ mozna tylko wode o
zwyklej cieplocie, najlepiej przegotowana, z jakims$
sokiem nieslodzonym.

Zimna woda w lecie przysluzy sie czlowiekowi
w postaci kapieli rzecznej, kapieli we wannie lub ja-
ko matrysk. ‘Chlodzenie ciala zewnetrznie jest w
lecie bardzo awskazane i stésowaé je mozna kilka-
krotnie dziennie. Nie potrzeba do tego wielkich
wrzadzen, . Kbo nie posiada wanny duzej do kapieli,
niech maleje soble wody do wiadra i1 grubym, reczni-
kiem zinywa cale cialo. Kto sie szybko chce ochlo-
dzid, njech rece po lokcie wklada do zimnej wody,
zmdesiajac ja czeScie] ma Swieza. — Szkodliwem

jest nzywanie w lecie goracem jakiegobadZ alko-
holn, poniewaz potem stepuje silne podniesienie sie
cicploty w cicle, ktdre moze mie¢ powazne skntki.
— Przy dobrej woli i rozwadze nawet w miedcic w
znos$ny sposéb mozna przetrwaé upalne i duszne
dni bez uszczerbku dla zdrowia,

Odpowiedzi redakeli ,,Zdrowia*

P. R. 0. w B. Gliceryna stanow? znakomity
Srodek do piclggnowania rak, zwlaszeza popeka-
nych. Rece nalezy nasamprzéd dobrze umyé w
gorace} wodzie przy pomocy mydla, aby skoéra
stala sie wiecej przenikliwa, a potem kilka kropli
gliceryny wietrze¢ w skére. Do tego madaje sie
najlepiej nie czysta gliceryna, tylko rozpuszczona
w réwnej ilodci wody. Komu ma tem zalezy, aby
rece tez przyiemmie pachnialy, miechaj doda kilka
kropli olejku rézanego i sokm cytrynowego.

" DOIA RYCERZA

Pan z Gwizdowa baki zbijal,
Tego jadal, tezej spiial,.

1 swéj cenil stan nad stany,
Jako rycerz pasowany.

Racz ci huknal w stél szklanica

1 rzekl: ,,Chlopcze, a wiész ty co?
1dZ pod wieche bez zawodu

1 gasiorek przynie§ miodu.*
Whnet pacholek, setne chlopie .
Juz pod wieche jest na tropie,
Lecz sie wraca: ,,Panie wiecie? K3
Nie ma tynféw..." .
»Bodaj ze”ciel...
»AN0 juzci trudna rada,
Zbroje w zastaw daé wypada...
»Zbroje? Aha! Toz ci przecie
Juz w zastawiel...*
»Bodaj ze ciel..."
»Tedy szukaj, a w komorze
Co$ cennego znajdziesz moze..."*
»Ba, komora, panie, wiecie
Pod pieczecia..."

»Bodaj ze cigl...* >

Krzyknie rycerz pelen zlosci:. k

» 10 daj w zastaw posiadloscil...* N

»Kiei u Zyda sa w arendzie, >

Na nic wlosci...* .
»Co to bedzie?..

»Pros-ze tedy o miéd zyda

Niech ci gasior na borg wyda,*”

»Kiej rachunek az sie bieli...* :

»Bodaj wszyscy djabli wzielil..* .

Pan z Gwizdowa my$li sobie: T

»ledy owoz wiem, co zrobie,

Kawalerski stan odmienie

I w migsopust si¢ ozenie,

Bede znowu baki zbijal,

Tego jadal, tezej pijal,

Bo swéj cenig stan nad stany . _

Jako rycerz pasowanyl...” L
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Wplyw oszczednoéd na
- zdrowolnos

Gdy sie czyta lub slyszy, ze wielkie zaklady
lecznicze zamyka si¢ z powodu braku zasobow pie-
nigznych, ze liczne rzesze ludzi tylko sie medznie
odzywiaja i w rodzinach bezrobolnych troski i klo-
poty na dobre sie zagniezdzily, natenczas obawiaé-

.by sie nalezalo, ze i stan zdrowia ludu w takich

warnnkach mmsi by¢ oplakany. Tymcezasem oszcze-
dnos¢ i ograniczanie zarobkowania zmuszaja do pro-
stego, skromnego sposobn zycia, a ten od czasn do
czasu — oczywiscie tvlko przejsciowo — bardzo
stuzy zdrowiu. Jak okazuje dstotne do$wiadczenie,
iest obecnie wielu ludzi, ktérzy czuig sie zdrowszy-
mi niz przedtem, kiedy im sie jeszcze jako tako po-
wodzilo. Z tego dos$wiadczenia powinniSmy wszy-
scy skorzystaé¢ i wyciagnaé¢ wskazowki na czas p6-
Zniejszy, kiedy znown nastana lepsze stosunki. Ucz-
towanie i buiny, wystawny sposéb zycia miewaly
zawsze niepozadane skutki 1 bywaly przyczyna cho-
r6b w licznych wypadkach. Dzisiaj takich na-
stepstw nieomal, Ze niema, a towarzyskie pozycie
ludzi zyskalo jeszcze na wewnetrznej wartosci. Po-
zywienie skromniejsze i ograniczajace sie do tego,
co jest istoinie miezbedne, przywrodcilo zdrowie mie-
iednemmn, ktéry jak rok dlugi cierpial na dolegliwo-
$ci zoladkowe i spowodowane niemi niedomagania
watroby i serca. Tak samo powodzi si¢ dzisiaj zdro-
wotinie niejednemu weumatykowi z powodu mniej-
szego Spozywania migsa i wyrob6w migsnych,

Niezwykle znaczenie nalezy przytem przypisaé
alkoholowi. Zanik watroby, kurczenie sie nerek, ré-
zne cierpienia sercowe, mbzgowe i nerwowe, ktore
bywaija nastepstwem stalego uzywania alkohoin,
rzadziej zachodza. Podobnie iak i z alkoholem ma
sig¢ wrzecz z paleniem tytonin, zwlaszcza, gdy kto$
przedtem palil bez przerwy. Predze) czy pbZniej
pojawialy sie u takich palaczy znane zwykle dole-
gliwo$ci Jako to chwile niemocy i omdlewania, du-
szno$§é, silne bicie serca, drzenie, oslabieniec musz~
kulow, brak snu, oslabienic wzroku itd. Wszystkie
te dolegliwosci moga znown nastapi¢, gdy ktos§ pa-
lenia tytoniu calkiem zaniecha, albo przynajmmiej
bardzo ogramiczy. Czego dawniej nie mogly czesto
spowodowaé¢ napomnienia lekarza, to dzisiai brak
pieniedzy z latwoscia osiegal

Trudne warunki zarobkowania zmusily wielu
do pozbycia si¢ samochodu, kiérym sie poprzednio
poslugiwal przy lada sposobno$ci. Takim ludziom
poslugiwanie sie wlasnych nég czyli ruch cielesny
slizy teraz bardzo skutecznie pod wzgledem zdro-
wotnym. To samo powiedzi¢ mozna o tych wszyst-
kich, ktérey dawniej jezdzili kolejkami aulicznemt,
nawet na krotkie odleglosci, a ktérym dzisiaj i jazda
kolejkami jest za droga. Jedni i drudzy sypiaja te-
raz lepiel, trawia lepie), maia lepsze usposobienie
duchowe, ustal przyrost tluszczu. Kobiety, zmuszo-

ne teraz zaimowaé si¢ osobiscie gospodarstwem do-
mowem czego dawmiej nie znaly, bo mialy na to shu-
gi, czujy si¢ zdrowotnic réwmiez lepiei, mic skarza
sig ma nudy, $pia doskonale i nic unoszy si¢ gnie-
wem z powodu lada drobnostki. :

Tym, ktbrzy zyli wylacznie z pracy rak, nie-
stety niedobrze, si¢ dzieje z chwila utracenia pra-
cy, chyba, ze albo posiadaia na wlasnosé skrawek
roli albo wiynajeli sobie kawalek ogrodu, kt6ry, acz-
kolwiek maly, dostarczaé¢ im moze niezbednych ja-
rzyn. 1 w tym przypadku mozna, choéby z pewnem
zastrzezeniem, powiedzie¢: niema tego zlego, coby
na dobre nie wyszlo. Przebywanie dluzsze na
Swiezem powietrzu, czego przedtem w tym stopnin
nieznali i praca na roli musi ich ogrzewaé i wzmac-
nia¢ ich zdrowie, podtrzymuie ich zaufanic w siebie
i w ludzko$¢, nie pozwala tracié madziei, ze jednak
i obeeny czas krytyczny przeciez przeminaé musi
L ze znowu nastana czasy ogélnego debrobytu w

rajit.

O poceniu sie w ogélnofd

Naogé! nie docenia sie jeszcze dostatecznie
czynnoSci ciala lndzkiego, zasadzajac sie na wy-
dziclaniu potéw, czyli pocenia sie czesto i wielce,
uczuwa tylko przykrosé¢ z tem polaczona i usilnje
rozmaitemi sposobami przytlumi¢ te wlasciwosé
swego ciala, calkiem naturalng, lub jej zapobiec.
N‘le_'rvozr(’)i-‘nia :on pocenia sie jako takiego, ktére jest
koniecznoscia, od nastepstw z niem polaczonych, jak
n. p. niemitego zapachu.

Prawidlowe wydzielaniec wody poprzez skére
queiy od rasy, wieku, plci i budowy ciala poszcze-
g0lnego czlowieka, i wynosi u osoby doroslej przez
24 godziny przecietni 650 graméw. Wydzielanie to
dokonuje si¢ w postaci plynu lub wyziewn (pary),
%c'téry czeSciowo zamienia si¢ w plyn, skoro wyziew
Jest tak obfity, ze brak mu czasu dostatecznego na
ulotnienie sie. Gruczoly potowe wydzielaja stale
wyziew, kibry jest w rzeczy samej para wodng z
bardzo nieznacznym dodatkiecm kwasn weglowiego i
skladnikéw w silnym zapachu. Do pewmnego stopnia
wplywaja na te skladniki potrawy, jakiemi sie czlo-
wiek odzywia, jak np. cebula, czosnek, korzenie ré-
znego rodzajy, ktérych swoisty zapach przebija sie
w wyziewach. Pot plynny précz 98 do 99 czesci
}\'ody zawiera sole, kwas moczowy, tluszcze; pot
1 mocz usuwaja zatem z ciala te same odpadki. Wy-
dzielanie potu wzmaga si¢ na skutek obfitego Spo-
Zywania i napojéw, podwyzszonej cieploty powie-
_trza. (goraczki) i natezonej pracy muszkuléw. Ale
i zajScia duchowe moga wywolaé obfitsze poty, jak
trwoga i poploch. Niejednemu poczynaja sie irece
poci¢, gdy jest wzburzony. Istnieja, jak wiadomo,
takze Srodki lecznicze pot wywolujace oraz zabie-
gi jak owijania, oklady, picie zi6l itd. . .

Ulatnianie si¢ wody przez skére pozbawia cia-



