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Przyczynki do zdrowia.

Przechadzki Jak uczy ookwiadczetAe,
pewne stale przechadzki na $v,lezem powietrzu sg
znakomitym Srodkiem leczniczym dla ludzi, cierpia-
cych na niedostateczne trawienie, na brak nalezy-
tego obiegu krwi, rfa rozstrojenie nerwowe i gosciec,
(suche bodle, tamanie w koSciach). Zwiaszcza, cl
ostatni niechaj zwazg, ze podczas przechadzki czio-
wiek wdycha w siebie ozon, tlen czynny, ktéry piec¢
razy tyle przerabia, co powietrze zwykte, co prze-
dewszystkiem ma donioste znaczenie dla przemiany
materji i zapobiega tworzeniu sie w ciele gazow
t-ujacych, niszczacych nerwy. Ktokolwiek cierpi
na goscca, a sie przyzwyczait do regularnych prze-
chadzek, wnet spostrzeze, ze kwas moczowy, ktory
wywotuje goscca, sie zmniejsza i powoli catkiem za-
mknie. Szkota, biuro i warsztat sg miejscem, w
ktorem kwas moczowy najtatwiej | najpredzej sie
tworzy, kto wiec w tych miejscach stale przeby-
wac musi, niechaj przedewszystkiem stara sie prze-
bywac wiele w swiezem, czystem powietrzu, jezeli
chce zapobiec boleSciom reumatycznym. Tak samo
wiele na Swiezem powietrzu przebywac winien, kto
miewa zi-nnenogi agorgca gtowe,bo tam
gtowa ochtonie, a nogi sie rozgrzeja.

A w jaki sposéb oddziatywajg przechadzki?
Oto wywierajg zbawienny wptyw na trawienie,
przemiang materji, na rownomierny podziat i obieg
krwi, wydzielanie szkodliwych czastek i szkodni-
kéw, a na uspokojenie nerwOw, mbzgu i rdzenia
kregowego. Przechadzka zresztg nie dziata jedynie
- r.a ustréj cielesny cztowieka, lecz jest takze bardzo
skutecznym' wypoczynkiem dla umystu cztowieka
I duszy jego. Zdarza sie czesto, ze kobiety, ktorym
sie doradza przechadzac sie czeSciej na Swiezem
powietrzu, méwia: ,,Ja sie dosy¢ nachodze w moim
domu. bo musze dopilnowa¢ gospodarstwa. A zresz-
tg, coby to ludzie powiedzieli, ze chodze po space-
rach!“ — Ot6z kobiety, ktore sie Kierujg takiemi za-
sadami, — jak uczy doswiadczeni — cierpig na
skutki niedostatecznego oddychania, bywajg otyte
i miewaja trujacy kwas w moczu, a ze w ich ciele
wytwarza sie zbyteczna ilo$¢ czastek trujacych,
Mére nie odchodzag nalezycie, czesto zapadajg na
fi“rpienia nerek w potaczeniu z wodng puchling
iip. Regularne spacery zapobiegajg wytwarzaniu
(-le usposobienia ciata podatnego do powstawania
choréb riaczyniowvch.

Na jedno przytem zwazaC trzeba: oto wiatr,
i lieg czv deszcz nie sg i nie powiraie by¢ zadng
przeszkodg w hartowaniu ciata, ktére tyle znaczy
co skuteczne zapobiegacie chorobom. Naiodpowied-
niejszym czasem do przechadzek jest czas poranny
po $niadaniu i w godzine po obledzie. Kto wiele
pracuje umystowo, ten niechaj po obiedze kiadzie
sie na pét godzirfy. chociaz i dla niego wiasciwie
wiecej 6'c zaleca, aby przez pewien czas, sta? albo
tez poruszat sie tytku wolno. - Po obfitych otflada h
i ucztach powinno -sie¢ zaraz udawac na przechadz-
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ke, albo — przynajmniej z poczatku — podczas niej
czesciej przystawac i siada¢ choéby na chwile.

Przechadzki riajlepiel tak urzadza¢, aby miaty
jakis cel, | tak sie do nich zabieraé, aby je odbywac
mozna w pewnym okre$lonym czasie. Wiatr nie
powinien nikogo odstrasza¢ od przechadzki, nalezy
Sie jednakze do rfego przyzwyczaja¢ powoli | roz-
wagg, a nie wystawia¢ sie lekkomys$lnie na jego
dziatanie. Dobrze jest przystawac¢ od czasu do cza-
su i po kilka razy gteboko oddychaé, ale przytem
mle¢ zawsze ustaw zamkniete | przez nos od-
dychaé; mozna nawet po zaczerpnieciu powietrza
rfos palcami zatyka¢ | tak dtugo. iak tylko mozna,
powietrze w sobie zatrzyma¢. Ustawicznem ¢wi-
czeniem sie w sztuce oddychania mozna wnet déis¢
do znacznego pogiebienia oddechu, co tylko na do-
bre wyjs¢ moze. A podczas przechadzki rozgladac
sie w przyrodzie | podziwia¢ dzieta Boze. aby i du-
sza i umyst odnosity korzys¢ z przebywania na woi-
nem powietrzu.

AHA ctdiicm

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

W n'aszym zwyktym, $niadym Chlebie zytniem
spozywamy bowiem wszelkie pierwiastki odzyw-
cze, ktore cialu sg potrzebne do zachowania zdro-
wia | stworzenia sit zywotnich. Gdy go dobrze
przezujemy z dodatkiem masta chocby bez wszel-
kiego innego okiadu dosiarczamy ciatu dobrego i
smacznego pos;lku. Przodkowie nasi zyli skromnie
i niewymyslnie, stad dochodzili do sedziwego wieku.
Zawadzieczali to przewaznie tresciwemu i Sniademu
chlebowi. My obecnie, zwiaszcza nfeszkaficy
miast, pojecia nie mamy o dobroci i pozywnosci
$niadego chleba wiejskiego, gdyz przewaznie spo-
zywamy jasny chleb i pszeunfe bulki Make do n:ch
w parowych miynach po wiekszej czesci pozbawia-
fa najcenniejszych sktadnikéw, a przez state spozy-
wanie takiego pieczywa z biatej maki. narazamy sie
na' Smieré przedwczesnig. Ktokolwiek czas wakacy]
lub (idnoczyrku spedzat na wsi, wie, jak doskonale
smakuig te proste dobre potrawy, jak: chich wigj-
ski, masto, miéd i mleko. Nietylko ze smakujg do-
skonale, ale przedewszystkiem stuzg zdrowiu.

Skromnie jedzenie wiejskie podnosi niezwykle
ochote do zycia, czujemy sie odmiodzeni, zdrowi i
rzezscy. Stan ten jednak trwa tylko dopéty, do-
poki! zyjemy skromnie i rozsadnie.

Jadamy wogodie za wiele, a jadamy nadto cze-
stokro¢ potrawy nieodpowiednie. Mieso i wyroby
z niego zawieraja zbyt duzo biatka zwierzecego,
procz tego nieodpowiednie odzywianie sie pieczy-
wem z jasnej maki ujemnie oddzlatj wa na cate ciato,
Pieczywo to, z malg wartoscig odzywczg, rozdeli-
kaca nasze narzady trawWla. nie wytwarza do-



sy¢ czerstwej krwi w ciele i staje sie przez to powo-
dem r6znych chorob.

Madrze | przezornie postepuje sobie, kto ogra-
niczy spozywarfie sucharkow, b:alych butek 1 ro-
galikéw, a za przyktadem swoich ojcow powroci
znébw do jadania dobrego, pozywnego, Sniadego
chleba!

Miernos¢ w jedzeniu i piciu zach >wuje zdrowie
| przedtuza zycie!

takomstwo i nieumiaik >wanie nietylko paczag
charakter cztowieka, ale niszcza zarazem najcen-
niejszy skarb nasz — zdrowie.

Powr6¢my wiec znéw do prostego, rozsagdnego
i skromnego sposobu zycial

Wskazowki zdiv *otna
na w™alde'.i nadzwyczajnych potow.

Wydzielanie niezwykle obfitego potu zachodzi
przy ogoélnej nerwowosci, cierpieniach sercowych, a
zwlaszcza nader czesto takze przy cierpieniach
nerkowych. Kazde wzburzenie i cielesne wjdeze-
nie wywotuje u takich chorych mniej lub wiecej sil-
ny wybuch potéw, ktory im sprawia wielkg przy-
kros¢, ich ostabia i niepokoi. Jezeli przyczyng jest
cierpienie sercowe lub nerkowe, natenczas oczywi-

Scie to cierpienie podda¢ nalezy stosownemu leaze-.

niu , — jezeli za$ to nadmierne pocenie sie¢ dotyczy
0s6b nerwowych, trzeba zastosowa¢ og6lne wzmoc-
nienie i hartowanie catego ustroju nerwowego i ure-
gulowanie obiegu krwi. Do tego nadaje sie przede-
wszystkiem sposob leczenia wedle ksiedza Kneippa.
Zmywanie ciata, kap;ele, ratryski w potaczeniu z
kapielami powiebznemi, przewaznie jarskie odzy-
wianie sie i czeste a dtuzsze przebywanie na Swie-
zem powietrzu sg najlepszemi, wyprébcwanemi za-
biegami zaradczymi w tym wzgledzie.

Osobnym rodzajem nadmiernych potow sg
zwilaszcza poty rlocne, ktore zdarzajg sie réwniez
wskutek zaburzen nerwowych, a sg mianowicie ob-
jawem znamiennym i stad stusznie niepokojaeym
przy cierpieniach ptucnych. Do usuniecia tych po-
tébw nocnych przyczyni¢ sie moze przedewszyst-
kiem dobre przewietrzanie sypialni, a wiec unikac
nalezy ogrzewania niedostatecznie przewietrzanych
izb sypialnych — oraz zmienianie poscieli. Zamiast
zwyklg pierzyng nakrywacé sie nalezy tylko jedng
lub dwiema wemianemi kotdrami, ktére majg tylko
chrom¢ przed zimnem. Dobre skutki miewa sie
przez zmywanie catego ciata wieczorem lub w cia-
gu. nocy, do czego b.erze sie wode wystaltg w izbie
z dodatkiem octu. O lle niedomaganie ptuc poddaje
sie réwniez naturalnemu leczeniu w mys$l zasad ksie-
dza Kneippa, zabiegi tego rodzaju juz wkrétce usu-
wajg te przykre poty nocne.

W wypadkach wyjgtkowo uporntego pocenia sig
W nocy zabiegi podane poprze¢ mozna szatwjg, od
dawna wyprébowanym, wprost niezawodnym $rod-
kiem. Szatwja (zwana naukowo Salvia officinalis),
jest jedrig z najlepszych roélin leczniczych, jakie lu-
dzie posiadajg, i byfa juz w starozytnosci wiasnie
z tego znang, ze wstrzymuje poty. Do uzycia na-
daja sie mianowicie liscie rosliny, ktére nalezy po-
odcina¢ przed rozkwitem. Najlepiej pi¢ co wieczor
po szklance herbaty z szatwiji, ktorg przygotowuje
sie w terf sposob, ze na liscie szatwji nalewa sie go-
tujacej wody i pozostawia tak na 5 do 10 minut.
Dzisiejsza nauka lekarska cen: bardzo wysoko sku-

tecznos$é tej resliry wiasnie jako $rodka przeciw po-
tom, na ktorej ludzko$¢ poznata sie juz przed wielu
wiekami.

Cierpigcym na riadmiem© wydzielanie potow
radzimy nadto, aby unikali albo przynajmniej uzywali
w bardzo matych ilosciach mocnej kawy, herbaty !
alkoholu. Odziez powing byc¢ lekka i obszerna, a nie
obcista, zwitaszcza w okolicy pachy, bo tarcie od:z ie-
zy powoduje skore do pocenia sig, dalej nie za
gruba.

Kob'ety, ¢ erpigce na ladmieme pocenie sie po-
winne sie przedewszystkiem wyrzec noszenia prze-
potek jako zupetnie rlezdrowotnych, bo one pow o-
dujg wlast e gruczotki do wydzielania obfitszego
potu, a razem wstrzymuja ulotnienie sie tegoz, co
w nastepstwie doprowadza do tworzenia krost i do
zapalenia sie skéry. Kto nie moze sie istotnie oby¢
bez ochrony ten zamiast przepotek niech uzyw
pla kich wkiadek z waty, ktére nalezy opsypywac
pudrem salicylowym | codziennie odnawiaé. Poza
tern nalezy s-e tak pachy, jak | Inne czesci ciata po-
cace sie zbytecznie zmywac¢ mydlinami, skére sta-
rannie masowacC (gnies¢ ! rozciera€), zwilza¢
2-procentowym spirytusem | osypywacé pudrem z
salicylu i talkumu (Salizyl-1 alkumpuder). W razie
pocenia sie ndg trzeba koniecznie codziennie zmie-
nia¢ ponczochy, oraz czesciej nogi zmywac, nie
szczedzac przytem mydia, Miedzy palce trzeba
révuAez czesciej syna¢ pudru, tak samo do ponczoch,
i to obficie.

Kto sie do powyzszych wskazéwek stosowac
bedzie, moze sie istotnie pozby¢ przykrego pocenia
sie, a co najmriiei uczuje wielkg ulge. Zhnim za$ to
osiggrre. moze uzywac¢ wody kolonskiej lub lawen-
dowej (Lavendel) na przyttumienie niemitego zapa-
chu potéw, ale w miare, aby nie zwracaC dopiero
innym uwage na swe niedomaganie.

O stataczBoid te'zirtiei kurstfi
owccetr/ei przir irezrrde "elit.

Coraz czesciej widzimy, ze lekarze do lecze-
nia choréb réznego rodzaju uciekajg sie do $srodkow,
ktore wsrdd ludu od wiekdédw sg w uzyciu, a ktore
kuracja Maturalna réwniez dawno juz stosuje. Ta-
kiemi Srodkami leczniczemi sa np. rumianek, jemio-
fa, czosnek itd. Od pewnego czasu poznat sie <ez
Swiat lekarski na skutecznosci leczniczej jabtka przy
leczeniu zaburzen jelitowych u dzieci, i to przy cho-
robach réznego roazaju, Jak przy zachorzeniacli na-
wet ciezkich o rodzaju biegunki, a nawet przy ty-
fusie. Skutek prawie we wszystkich wypadkach
byt wprost zdumiewajacy, rozwolnienie ustato, fe-
bra zanikata, stan ogdlny sie podnosit.

Cierpigcym na dolegliwosci jelitowe dzieciom
dawano dojrzate, maczyste jabtka, zupeinie drobne
roztarte. Czerwonawo-brunatng papke, jaka stad
powstata, jadaty dzieci tyzkami, odpowiednio do
wieku i apetytu po 500 do 1000 gramoOw dziennie,
rozdzielonych na 5 razy. Cze$¢ jedna dzieci dosta-
wata jabtka z tuping, druga tupiny zupetnie drobno
posiekane!, jadra | torebki jgdrowe (ogryzki) oczy-
wiscie szczelme pousuwano. W ogolnosci okazato
sie, ze dodawanie tupiny nie wywotywato zadnego
pogorszenia, ale nie miato lepszych skutkdw. Nie-
ktorzy lekarze podawali wogdle zawsze tylko jabl-
ka z tuping i miewali nawet dobie skutki, poleciwszv
poda¢ takze jabtka zielone i kwasne. Bvwalo. zc



dzieciom przez dwa did dawano tylko wytacznie
Jabtka, ale przytem takze obficie herbaty, stodzonej
sacharyng, aby ugasi¢ ich dokuczliwe pragnienie.
Po dwdch takich dniach odzywiano dzieci przez je-
deif dizien znowu potrawami mlecznemi i matottuste-
mi, Jako to klejkami, kakao na wodzie, sucharkami
Itp., a potem wracano do zwykiego odzywiania. Do-
Swiadczenie wykazato, te Jut po pierwszym dnli
takiej kuraoji Jabtecznej stolec bywat bez zarzutu !
ze dodatni skutek byt trwatym. Woprawdzie pod-
czas kurach SciSle na jabtkach sie ograniczajacej,
‘dziecko tracito nieco na wadze, ale ubytek ten byt
tylko przejSciowy i po 3 do 4 dniach regula-nle sie
wyrownywat.

Zaden z lekarzy nie zauwazyt niepozadanych
skutkdéw przy takiej kuracji, przeciwnie, wszyscy
zgodnie przyzna¢ musieli, ze kuracja jabteczna mia-
ta jak naj'ersze powodzenie. Waznem spostrzeze-
niem byto ze widocznie wskazatem fest obfite za-
pijanie herbaty cukrem stodzonej. U miodszych
niemowlagt jest naturalnie niezbednie konieczna
ostrozno$€. Dzieci naogdét chetnie poddawajg sie
kuracji Jabtecznej, u starszych mozliwy jest opor,
ale ten trzeba dzieciom wyperswadowac, pouczajac
je, ze kuracja ma przeciez ich dobro na mysle.

Skuteczno$¢ przypisuje sie temu, ze papka
jabteczna pecznieje w kiszkach i w takim stanie je
przeczyszcza, a kwas owocowy niszczy jadowitos¢
gazbw. Jedriem stowem kuracja jabteczna zaleca
sie pod kazdym wzgledem jako wprost niezawodna,
a przytem — co rOwniez zastuguje na uwage —
tansza od innych. Brak tylko jeszcze wystarczaja-
cych doswiadczen, czy i o ile kuracje jabteczng
mozna takze zastosowa¢ u dorostych z podobnym
skutkiem.

Cenne zalety fcwasu
salicylowego.

W pierwszym rzedzie kwas salicylowy stuzy
skutecznie do zwalczania doraznego reumatyzmu.
Skutecznos$¢ jego jest tak niezawodna, ze skoro nie
.widac¢ jej w danym razie, natenfczas jtdynie przypu-
szczaC mozr.a, ze wog6lo nie zachodzi reumatyzm,
tylko jaka inna dolegliwo$¢. Jezeli sie kwas salicy-
lowy zastosuje zwaczasu, natenczas zapalenie czton-
koéw zazwyczaj ustepuje i ta tak nadzwyczajnie roz-
powszechniona choroba miewa przebieg tagodniej-
szy i predzej ustaje, anizel przy zastosowaniu jakie-
gobgdz innego leczenia. Niestety zastosowanie
kwasu salicylowego nie wywiera zadnego skutku na
reumatyczne objawy serca. Zapalenie migdatow,
potaczone z podpadaigcemi dolegliwosciami ; bélem
cztonkéw, réwniez najlepiej odrazu leczy¢ kwasem
salicylowym. Dawniej uzywano go tez czesto na
usmierzenie goraczki, az wynaleziono inne S$rodki,
ktore nie majg tak przykrych skutkéw pobocznych
co on. Przy zapaleniu btony okostnej, potaczonem
z wysiekiem, przypisuje sie kwasowi salicylowemu
zdolno$SC popierajacg wchianianie wysieku. Kwas
ten nalezy takze do srodkéw, uzywanych przeciwko
kamieniom zotciowym i kulkom zétciowym, wywie-
rajgc dodatni skutek przeciwko katarom drog z6t-
ciowych, przyczyniajgcym sie do tworzenia sie ka-
mieni, oraz do najlepszych siodkéw tagodzacych
dorazni napady suchego tamania w kosciach (po-
dagrze). o ) )

Zewnetrznie uzywa sie kwasu salicylowego do
wyrabiania opatrunkéw antyseptycznych, zdrowot-

nych, a iOzpuSzc/ouego w okowicie lub w postaci
masci przeciwko swedzgcym chorobom skory, .ip.
przeciwko gorgczce wysypkowej, przyczem na to
wskaza¢ wypada, ze niektorzy ludzie m tak wrazl -
wl. iz u nich juz drobna ilo$¢ tego kwasu wy ,votuje
wysypke. Kwas salicylowy nadaje sie dalej takze
do zasypywania stop przeciwko skutkom nadmier-
nego potu. Mato ludzi,wie o tern,, ze uzywane przez
nich jako plastry czy okladki na nagniotki zawie-
rajg gtowni* wiasnie kwas sal cylowy, odznacza-
jacy sie zdolnoscig rozpuszczania naskorka rogo-
wego.

J Kwas salicylowy wstrzymuje fermentacje alko-
holowg cukru, ki$nlenie piwa i mleka, czat' utrudnia
wytwarzanie sie réznego rodzaiu drobnoustrojow i
pod wzgledem niszczenia lasecznikow chorobo-
tworczych doréwnuje nieomal kwasowi karbolowe-
mu. Nre rfalezy jednakze kwasu salicylowego mimo
to uzywac- du konserowania przedmiotow spozyw-
czych, bo da tego sie nie nadaje.

Wobec tak réznorakiej przydatnosci kwasu sa-
licylowego wypada jednak zaznaczyC, ze moze tez
czasem wywoltaé zatrucia bez wzgledu nla to, w ja-
kiej postaci i z jakg przymieszkg go sie uzyje, np.
jako sél sodowa (Natronsalz) itd. Uczuwa sie wte-
dy'seum w uszach, rodzaj gtuchoty, puls jest przy-
spieszonym trudny oddech, a niekiedy takze mdtos¢
i wymioty, bywa takze niekiedy wzrok przez kilka
i kilkanascie dni ostabiony. Dawniej i to jeszcze
przed laty 25 wypadki zatrucia kwasem salicylo-
wym zdarzaty sie o wiele czeSciej, niz dzisiaj, ponie-
waz lekarze; nie poznawszy sie jeszcze na jego
ujemnych: wasciwosciach, zapisywali za wysokie
dawki. Dzisiaj, gdy jedna dawka zawiera przeciet-
nie tylko 1 gram kwasu, sa objawy zatrucia juz
rzadkie, chyba, ze kto$ przez pomyltke zazyje za wiele
kwasu salicylowego. Skutki zatrucia nie sr jednak-
ie grozne ani niebezpieczni. Zrazu wydajg sie one
wprawdzie bardo gwattownemu ale wnet przemijaja,
nawet w wypadkach powaznych, tlie uszkodziwszy
zadnego narzadu ciata i nie pozostawiajgc po sob:e
zadnego niepozadanego $ladu.

Odpewtedzi Redakcji ,,Zdrowia“

P. Fr. O, w N, W. Zbyt ogdlnikowo podane nie-
domagania, stad nie sposob stwierdzi¢ chorob'.".
Prawdopodobnie zachodzi jakie cierpienie kobieca,
zwhaszcza, ze dolegliwosci dokuczajg juz od roku.
Nalezatoby péjs¢ zawczasu do lekarza, aby zbadat
zone i przepisat leczenie. Przy nastepnych pyta-
niach prosimy koniecznie poda¢ wiek osoby chorei,
poniewaz ten szczegdt utatwia podawanie rady.

Oicu dziecka pottorarocznego. Nalezy z dziec-
kiem p6j$¢ do lekarza, abjl zapisat jaki przetwor
wapna i fosforu na tworzenie sie kosci i zdrowych
zgbow. Czy rodzice dziecka majg zdrowe zeby.
Lekarz rowniez da wskazéwki na zdrowotny sposoi
odzywiania, ktoére sktada¢ sie powinno z jarzyn,
owocu i sokéw owocowych, mleki itp.

P. Or. J. So. Bezsenno$¢ zalezy od réznych
przyczyn. Wplywa ujemnie na nig przecigzenie
pracg umystowa naduzywanie alkoholu i palenie
tytoniu, przecigzenie zotgdka zbyt plztiem spozy-
waniem wieczornego positku i ciezko strawnemi
potrawami, brak przebywania ..a swlezem powie-
trzu i ruchu zdrowotnego itp. Nalezy w.ec nasam-
przéJ zbadaé przyczyne bezsennosci. Jako leczenie
polecamy wycieranie ciata catego zimng wodg



przed udajiem sie na spoczynek» okifady zima.l na
czoto podczas nocy lub tei kapiele nos: na prze-
mian ciepte i zimne. Potrzeba do tego dwoch na-
czyn. jedno z cieptg wodg (3/ do 40 stopni) a drugie
z zimng. W cieptej potrzymac nogi przez 3.miiAity,
w zimnej 1 minute i to po 3 razy. Po kapieli lekko
nogi powyciera¢ i1 zaraz potem uda¢ sie do tozka.
Na uspokojenie nerwow postuzy tez picie oparzone-
go kozetku fwaierjanu)( tyzeczke drobNo pokraja-«
nego kozetku (z drogerii) sparzy¢ 5 tyzkami gotojgcej
wody, nakry¢ szczelnie, postawi¢ w cieptem migj-
scu na 2 godziny, poczem zcedzl¢, zagrza¢ lekko !
wypi¢ przed spaniem. Oklady, wycierania | picie
koztku przez czas dluzszy stosowane, napewno
wrécg sen pokrzepiagacy. W sypialni powinno by¢
Swieze powietrze i o ile moznosci, okna nie nalezy
zamykaC ani w nocv. W razie zimna lepiej nakry-
wac s:¢ cieplej.

J- R, Powiekszenie gruczotéw jesi tylko ze-
wnetrznym objawem choroby, tkwiacej w ciele.
Gruczoty nalezy oktada¢ cieptym odwarem kory
debowej, krwawnika, lub lekko osoloog papka z
gotowanych kartofli. Pi¢ przez dtuzszy czas her-
bate z babki. Gruczoly mozna tez smarowaé biatg
mascig jodynowg ale tylko lekko smarowaé, a nie
nacierac. — Do leczenia calego ciata polecamy ka-
pie: q solankowe, naswietlania kwarcowg lampg oraz
zazywanie tranu. Skutecznie podziataby Kkilkoty-
g -dnijwy pobyt w Jastrzebiu-Zdroju, ktérego zro-
cto doskonale leczy wiasnie tego rodzaju obrzeki.
Pozywienie powinno sie skiada¢ z jarzvN, owocu,
rnleka. a rrnrej z miesa, ostro przyprawionych kiet-
bas ftp.

, -P. M. N. Puchliny przy chorobie ptuc nie nale-
zy lekcewazy¢ tvlko zawczasu péjs¢ do lekarza,
abv ztemu zaradzit. Domowe $rodki sg za stabe do
leczenia tak powaznej choroby.

P- R. Z. w K. Niemowle, wazace 11 funtéw 300
graméw wymaga 6 do 7 positkbw dziennie po 120
0> 150 gram6w. Ogodlna suma positkéw nie powin-

ai i. m-iie wyNosi¢ po nad 900—1000 gramow czyli
dwa funty. Stosunek rozczynu mleka zalezy od
' ieku dziecka. Naiodpowtadnicpszym jest p&t wo-
dy. p6t mleka z matym dodatkiem mlecznego cukru.
Jesli (H~cko mato przybiera na wadze, powiNno co
tydzienn 100 do 150 graméw przybtaraé. nalezy da-
wac wtacei mleka niz wody.

P. St. W. Celem lepszego zwilzeria powietrza
w rokoju chorego, nalezy poustawia¢ wieksze na-
czynia (wiadr-O z goracg woda lub pozawieszaé
Wilgotne przescieradta. Co pewien czas mozna do
wody wrzucaé rozpalone zelazo, aby para od nowa
sie wytwarzata. Sposob ten zaleca sie szczegélnie
przli zapaleniu ptuc, gruzlicy itp. Mozna tez wle-
wac do \vodv po kilka kropli dobrej terpentyny.

P. A. Och. Pomidory zawieraja wielkg ilos¢
witamin i jodu, ktéry czyni ie niezw/k'e zdrowotnemi,
a przytem sg lekko strawnie, zwiaszcza, gdy je sie
surowe spozywa. Dzieci i osoby, sktonne do zwap-
nienia zyt lub cie(rjpiqce na to zwapnienie, powinNe
duzo jada¢ pomidorow. — Cebula gotowana lub
smazona u$mierza kaszel i chrypke. — Bél zebow
ustaje po natozeniu kawatka cebuli ng dzigsto lub

- zilb chory. — Tworzacy sie jeczmien na oku rozej-
dzie sie wczesnlej po natozeniu kawatka cebuli na
oko. Tak samo ging nieraz brodéwki nfa palcach
pod wDtywem soku cebulowego. — Silnie pachnaca
ceb"la owigzana w plasterkach na okoto szyi spro-
wadza sen w razie bezsennosci. — Wrzody ropface

si«, szybko sie zbierajg i pekajg po natozetiu ce-
buli, upieczonej do potowy w popiele. — Przeciw,
padaczce postuzy wycisniety sok z cebuli. Uklucia
od 0s i pszcz6t zwilza¢ -6wmlez sokiem cebulowym,
a palenie szybko sie usmierzy. — Cebula na 6wnl
z czosnkiem, dziata skutecznie przeciw robakoan !
glistom w jelitach. — Sok cebulowy zawiera »try,
ulatniajacy sie olejek siarkowy, dziatajacy Niewat-
pliwie podniecajgco na trawienie, pedzaco na mocz
| robaki, 1 rozprowadza flegme.

W. P. P. G. nr. 50. Dzieci nieraz chorujg na
zOhaczke, ktora powstaje z nieprawidtowej pracy
z6kci | watroby. Nalezatoby zasiegngC zdaina le*
karza, co do przyczyny choroby. Oktady z letniej
wody Na brzuch przez dwie godziny dwa razy
na dzien, kapiele letnie, dbanie o codzienny
stolec oraz dawanie dziecku mleka, — oto sg gtowrre
$rodki lecznicze przy zoéttaczce. Pozywienie po-
winno sie sktadac¢ z lekko straw nych potraw z wy*|
kluczeniem miesa, jaj i thuszczéw. Choroba ta nie
Jest zarazliwa, ale do$¢ powazna, stad nie wnINo jej
zaniedbywaé. — Centurja, po polsku tyslacznik,
jako herbata, leczy wzdecia, -gage. Niezyty zotadka,
febre i dziata u niektorych o0s6b ruzwalniajgco.
Odwar z lisci tysigcznika. a tych sie tylko uz” wa,
jest bardzo gorzki, dlatego nalezy bra¢ matg 110s¢ Ii-
sci i krotko je gotowad.

R3dy zdrowotne.

Lepkie lekarstwa przylegajg do tyzki, mcac
temu zapobiec, nalezy tyzke przed nalamem lekar-
stwa cokolwiek rozgrza¢ w gorgcej wodzie

Obgryzanie paznokci u dzieci nalezy zwalczaé
od wczesnej mtodosci. Jest to nawyknienic brzyd-
kie i szkodliwe zdrowiu, gdyz dzieci przez ciaggte
ssartie palcéw tatwo przenoszg przez usta rozne za-
razki chorobotworcze. Trzeba palce dziecka sma-
rowac jakim gorzkawym ptynem» np. odwarem pio-
tunu lub tysigcznika. a gdy to nie pomoze, obwigzy-
wac raczki szczelnym platkiem, a szczegdlnie na
noc.

Szorstkg skore rgk 1 twarzy Nalezy smarowac
mascig, skladajacg sie z 10 graméw wazeliny 20
graméw lanoliny, 10 gramow kwasu borowego | 10
gramow gliceryny. Wiozy¢ te skiadniki do naczy-
nia, wstawic¢ je do gorgcej wody, aby sie roztopity,
mieszajac ciaggle. Skoro sie rozpuszcza, wyjac |
miesza¢. az do catkowitego skrzepniecia.

Wrzody, obrzakniecia oktada¢ zmeltem sie-
wem ..Foenutn graeeim® lub siemieniem. Rozgo-
towac je z woda na papke, wlozy¢ gorgce do dlo-
cieNnego woreczka i oktada¢ nim wrzody, czesto
zmieniajgc na Swieze, — Mozna taz kilkakrotnie
ztozone ptatki Namaczaé w odwarze z kory de-
bowej lub atunu przyktada¢ na wrzody, gruczoty
lub inne opuchniecia, a réwniez sie zbiora.

Wrzody krwawiace zbiorg sie pod okladem z
miodu i maki zytniej.

Proszek do czyszczenia zebéw skiada sie z 50
graméw sproszkowanej kredy 50 gramow cukru |

er. kwasu salicylowego lub tylez natromi (czyszczo-
nej sody). Dla lepszego smaku dola¢ mozna kilka
kropli olejku mietowego. Jesli trudno o olejek mie-
towy. mozna w mozdzierzu uttuc 50 giamow! mie-
towek lub 50 tabletek mietowych, doda¢ 50 gr. kre-
dy i 5 graméw kwasu salicylowego Ilub natronu.

Proszek ten nalezy szczelnie zamykaé, aby sie za-
pach miety nie ulottAl.



