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Prehrana.

Sveta si zemlja in blagor mu, komur plodi§ —
Z oljem mu leds razpokano dlan,
(Zupandic,

Clovek ne zivi od tega, kar poje, ampak od
tega, kar prebavi. Zato je nadin hranitve vaZno
merilo ¢loveskega zdravja. Sicer se vcéasih tudi
pripeti, da pricne c¢lovek hirati radi nezadosine
hrane, vecinoma pa obolijo ljudje, ker preveé in
predobro jedo ali pijejo. Za marsikoga je nezmer~
nost v jedi in pija¢i usodna, ¢esar seveda nihée
sam ne prizna. Vsak pravi, da je in pije le po po-~
frebi. Zmernost in nravnost je pa¢ ljudem zoprna.
Nasa hrana je po vecini preve¢ mesnata, preobilna,
prevec¢ zacinjena in preslana. Sol in za¢imbe vzbu-~
jajo Zejo, ki jo je ireba seveda pridno gasiti.
Celo otrokom se ponuja kozarcek vina; le Zganje,
<rno kavo in smotko si obdrzi gospodar za se in
1adikuje, kako se Siri sitna nervoznost, kako iz-
ginja naredno zdravje in pojema narodna mod.

Mnogi ne znajo izbirati hranil in ne poznajo
slabih posledic opojnih pijaé. Meso imajo za naj~
boljSo in najmoc¢nejSo jed, sadje pa imajo za slad-
<ice. Crni kruh zametujejo in so sploh prepri¢ani,
da krepi ¢loveka najbolj mesna juha, vino in Zganje.
Tako se maScuje nepoznanje zdravstvenih pojmov
na ¢loveskem zdravju.

Clovesko lelo je na sre€o tako ustrojeno, da
z lahka prenese nekaj Skode, ne da bi si radi ka-
kega prilicnega prestopka delali prevelikih skrbi.
Ne sme nam pa biti vseeno, kaj jemo ali kaj pijemo
vsak dan, kajli iz hrane raste telo in iz nje zajema
svojo toploto in svoje moé&i. Slaba hrana ne nudi
trdne podlage, kakor nima slab premog dosti gor-
Tiivih snovi.

Razvijanje toplote v &loveskem telesu zelo
radi primerjamo z zakurjeno ped&jo. Vsako raz-
krajanje, ki se vr$i po vplivu kisika, imenujemo
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oksidacijo ali gorenje. Pec gori samo tedaj, ¢e
vlece, to se pravi, ¢e ima zracéni kisik dovolj do-
stopa. Raznotere kemicne sestavine, ki se nahajajor
v premogu in drvéh, se razkrajajo s pomocjo kisi~
ka. En del razkrojin (ogliikova kislina, hlapovi) od~
haja v obliki dima skozi dimnik, negorljivi deli se
pa sesedajo kot pepel na dno peci, odkoder se
morajo od ¢asa do C¢asa odstraniti. Dobro kurive
napravlja ob obilnem dostopu zraka le malo dima
in pepela. Ce pa pec¢ ne vlece dobro in ¢e se upo-
rablja slab premog, se tvori mnogo saj in izgorin,
ki masijo vedno bolj oddihalnike, da ne more peé&
dobro delovati. Toplota, ki se razvija pri gorenju,
segreva vodo in napravlja iz nje paro, ki goni
stroje. V vsakem kurivu — tudi v hranilih — so
skrite sile kakor v vzmeti kake ure. Ce navijemo
vzmel, pri¢no v njej delovati nabrane sile: ura tece.

Hrana se da primerjati gorljivi tvarini, njena
uporaba v ¢loveskem telesu pa je podobna gorenjue
v peéi. Zato cenimo redilno vrednoto hranil po nji-
hovi gorljivi zmoZnosli in jo imenujemo kalorijo.
Kalorija pomeni mnozino toplote, ki je poirebna,
da segreje en liter vode za eno stopnjo Celsija.
Tako so nasli kemiki, da razvija 1 gr beljakovin
4.1 kalorij, 1 gr ogljikovih vodanov prav toliko ka-
lorij, 1 gr masti 9.5 kalorij. Radéunanje po kalorijah
je enostransko in zapeljivo, ker ne uposicva vpliva
redilnih soli in vitaminov in ker izpusS¢a oni del
beljakovin, ki sluZijo izkljuéno za rast. Gorljiva
vrednota hranil ni toliko vazna kakor njih delovna
zmoZnost. '

Pod vplivom prebavnih sokov in vdihanega
kisika razpadajo hranila v enoslavne sestavine,
ki odplovejo s telesnim sokom v vse telesne dele
in sluZijo za razvoj kostnih, Zivénih, miSicnih stanic
itd. Razkrajanje hranil razvija poleg toplote v te-
lesnih organih 3e razne gonilne sile, s katerimi du~
Sevno in telesno delamo. Kakor nastaja v pe¢i go-
nilna sila iz premoga in drv, prav tako se izpre-
minjajo v hranilih skrite in nakopicene moci v to~
ploto in v delovne (gonilne) sile. Kot odpadki osta-
nejo ogljitkova kislina, voda, scanina in 5S¢ neka¥
drugih plinastih, teko¢ih in irdih snovi, ki so po ve-
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¢ini strupene in se radi tega hitro odsiranjujejo iz
telesa. Plinasti in teko¢i odpadki odhajajo skozi
pliu¢a, koZo in obisti, ostale gostejse tvarine pa
skozi ¢revo. Pljuca in koza se ujemajo z dimnikom,
ki odvaja dim in izparine 1z notranjosti tovarne,
obisli in ¢éreva pa so podobna pepelniku v peci, v
katerem se zbirajo izgorine. Te izgorine je treba
od casa do ¢asa odstraniti. Ce odpove eden ali
drugi odvajalni organ, prevzame njegovo delovanje
kak tretji organ; nekaj izgorin ostaja pa Se vedno
v telesu.

Pri mnogojedcih ne more telo popolnoma raz-
krajati preobilne hrane, zlasti beljakovine razpa~
dajo pri svoji nepopolni izrabi v scalno kislino in
v razne mrliske strupe, ki preplovejo kri in telesno
tkanino ter se nabirajo v tem ali onem felesnem
delu. Scalna kislina se zbira v ¢lenkih in povzroca
protin. Debeli in preobjedli ofroci niso prav trdni
in ne prenasajo dobro nalezljivih in vrocCinskih bo~
lezni. Mnogojedec se nagiba vedno bolj boleznim
nego zmeren ¢lovek. Njegova debelost in navi~
dezna zdrava zunanjost je veckrat varljiva. Ne-
zmerna hrana zapeljuje k preobilnemu pitju; ¢lovek
si pa ne izbere vode, marve¢ se zatece k pivu, vinu
in kavi. »lz zla le zlo se rodi«, Zmernost v jedi in v
pijaci je torej vaZna smernica ¢lovesSkega zdravja.
Naloga hrane je, da izena¢imo izgubo mod¢i, ki jo
utrpimo pri presnavljanju in pri vsakdaniern delu.
Ravnotezje med uporabljeno hrano in izgubljenimi
telesnimi silami nam je pri odraslem ¢loveku po-
rok pravilnega in zdravega organskega delovanja.

Kakor preobilna hrana spravlja tudi neza-
dostna hrana c¢loveski organizem 1z ravnotezja, in
povzroca, da telo ope3a in zboli. Organizem, ka~
teremu nedostaja hranilnih snovi, ¢rpa iz svojega
lastnega zaklada in izgublja pri tem na teZi in na
telesnih moc¢eh. Zalosino sliko o posledicah neza~
dostne prehrane nam je nudila svelovna vojna. Na
sto in sto tiso¢e otrok je pomrlo v najneznejsi dobi,
ker niso imeli primerne in zadosine hrane, Tabo~
riS¢a beguncey so poslala za mnoge nase druZine
prava groblsca kamor je zakopa]a marsikatera

mati ves svoj narascaj. In kako naj prestejemo ne~
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broj nesrec¢nezey, ki so pomrli v zadnjem desetletju
od kon¢ane vojne sem na jetiki, in nebroj bolnikov,
ki hirajo Se danes na isti bolezni in ki so bili vanjo
zasli med vojno prav radi lakote.

Hranila morajo vsebovali vse tvarine, ki jih
rabi telo za svojo rast in za redno izpolnjevanje
Zivljenskih nalog. Ako pri¢ne dalj ¢asa nedostajati
. katera izmed vaznih redilnih snovi, se opazijo kma-~
lu motenja v ¢loveskem telesu, ki povzroéajo pe-
Sanje in nezadosino delovanje posameznih telesnih
delov. Enake nedostatke odkrijemo, e niso zapo-
sleni pri prehrani vsi deli prebavnega predora od
zob do danke. Telesni organi morajo delali, da
ostanejo zdravi in delovni, sicer 5ibijo in poéasi
ginevajo. Da bi se mogel ¢lovek prezivijati samo z
beljakovinastimi izvlecki in s sliénimi drugimi je-
dili, konceniriranimi v kroglicah, ostanejo najbrz za
vedno le prazne sanje, kajli Zivljensko delovanje v
poskusni steklenici (retorti) je povsem drugacno
kakor v telesni stanici.

Ljudje cudaske in Zivéno ne prav irdne narave
ostanejo vecéni nezadovoljnezi, ki se poprasujejo
pri vsakem grizljaju, ali jim ne bo morda Skodoval
in ki rac¢unajo vsak dan mnozino in vsebino svoje
hrane na grame ter so vkljub temu vedno v skrbeh,
ali uzivajo pravilno Stevilo kalorij in zadostno mno-~
Zino beljakovin, tols¢ob, ogliikovih vodanov itd.
Taki ljudje so nestrpni navidezni bolniki ali hipo~
hondri in postanejo najnesrecnejSa in najbolj ne-
prebavna bitja na tem bozjem svetu. Zdrav ¢lovek
se ne sme vklepali med pravila, ampak mora svo~
bodno izbirali po svojem razumu in v¢asth tudi kaj
prenesti.

Sestava hranil.

Hranilne snovi, ki sestavljajo ¢lovesko telo in
ki so nujno potrebne za pravilno delovanje orga-
nizma, so: voda, beljakovine, ogliikovi vodani, tol-
SCa, rudninske (redilne) soli in vitamini. Veéina na-
Sih hranil je meSanica vseh omenjenih redilnih
Snovi.

Voda vsebuje raztopliene redilne soli in je
glavna sestavina krvi in sokrvice, ki prepaja celo
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telo. Ze v navadni hrani je dobimo precejsnjo mno-
- %ino, posebno bogata z vodo pa je zelenjava, so-
lata, sadje in mleko; nekoliko manj, a S¢ vedno nad
dve treljini se je nahaja v mesu, kruhu in krompirju.
Navadno krije ze v hrani nahajajoCa se voda obi-~
&ajno telesno poirebo, le vcasih nastane primanj~
Kkljaj in tedaj ob¢utimo Zejo, ki jo gasimo s pitjem.
Nikakor ni dobro, da se razvadimo na nepoirebno
pitjie in da si umetno vzbujamo Zejo z mo¢no zaso-~
ljenimi in zac¢injenimi jedmi in z opojninami. Sol n
alkohol izsusivata sluznico in povzrocala Zejo.
‘Mnogo je nespametnih ljudi, ki pijejo tudi brez zeje
‘in &rez zejo, cesar ne dela niti nobena Zival. Na Za-
lost se pri tem ne posluzujejo vode, ampak drugih
opoijnih pija¢, dasi je Ze oddavna znano, da je sve-~
¥a voda najnaravnejsa in najbolj zdrava pijaca. Vse
druge pijace zapeljujejo prepogosto k nezmer-
nosti. Neverjeino, koliko popijejo nekateri dnevno,
dva, iri litre juhe, kave, ¢aja in drugih pyjac. To se
jim zdi malenkost, dasi bi Ze polovica popolnoma
zadostovala. Kdor preve¢ pije, razred¢uje po ne-
poirebnem svojo kri in vodena kri ne nudi telesu
prave zilavosti in odpornosti, ki jo rabimo v boju
z boleznimi. Poljedelci in tezaki, ki delajo v vetru
in v burji, se le redkokdaj prehlade, ker se pri svo-
jem delu moéno potijo in na ta nacin odstranjujejo
vodo iz telesa. V polenju fi¢i neprecenljiva korist
telovadbe, prostih iger, hribolazenja, kolesarenja
itd. S parnimi kopelmi, kjer se moéno pofimo, do~
sezemo enak namen.

Beljakovine tvorijo stani¢no pratvorivo in so
torej podlaga in sestavni del vseh felesnih stanic.
Misidje sestoji po vedini iz beljakovin in tudi drugi
telesni organi jih rabijo za svojo rast in za svoje
delovanje. Zato moramo v zadosini meri zauZivati
beljakovine, kajli ¢e nam te nedostajajo, se pricne
&ovesko telo susiti in Sibeti. Najprej zajemlje telo
beljakovine iz plovecih sokov in ko teh vec ni, na-
pade svojo lasino tkanino. Kratko frajajoCe sira-
danje prenese ¢&lovek z lahkoto in brez Skode, po
dalisem pomanjkanju pa telo ope3a in 0Sibi. Zato
postanemo po dolgih boleznih slabi in mr3avi, ker
nismo imeli pravega teka, da bi se telo zaloZilo z
beljakovinastimi hranili.
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Jajca, meso, sir, siro¢je in orehi imajo med hra-
nili najve¢ beljakovinastih snovi. Meso vsebuje 21
odstotkov beljakovin, sir 27, jajca 12, posusen fizol,
grah, lea po 20 do 24 in orehi 27 odstotkov. Zifo je
nekoliko revnejse z beljakovino, kruh in mocnate
jedi imajo priblizno 10 odslotkov, riz 8, krompir 2,
sadje in zelenjava pa 5e manj beljakovin.

Beljakovine so ¢loveskemu telesu sicer neob-
hodno potrebne, vendar pa jih ne moremo smairati
za edino in najvaznejSe hranilo, radi ¢esar se mo-~
ramo protfiviti napa¢nemu mnenju, da so jajca in
meso nenadomesliiva jedila. Po mnenju profesorja
Voila poirebuje ¢lovek dnevno 118 gr beljakovin,
56 gr mascobe in 500 gr ogljikovih vodanoy, kar iz-
da 3055 kalorij. Praktiéne izkusnje in mnogobrojna
opazovanja in poskusi na zdravih in bolnih osebah
so pokazali, da rabi ¢lovek mnogo manj beljako-
vin in da se pocuti bolj zdrav in delozmozZnejsi pri
manij3i kolic¢ini beljakovin kakor pri hrani, ki je bo-
gata z beljakovinastimi snovmi. Voit je le ugotovil,
da porabi doti¢ni ¢lovek 118 gr beljakovin, ni pa
dokazal, da jih v resnici prav toliko rabi. Drugi du-
hoviti raziskovavei posebno ameriski so prisli do
zaklju€ka, da popolnoma zadostuje 40 do 50 gr
beljakovin na dan. Ofroci, ki se hranijo prevec z
mesom in z jajci, se ne razvijajo dobro. O tem nam
jasno govori statistika vojaske sposobnosti. Mesar-
jev je sposobnih za vojasko sluZzbo 69 od sto, pri
njih sinovih pa pade voja3ka sposobnost celo na
38 od sto. :

Beljakovinaste jedi, kakor je meso, se zlasti pri
me$&anih previsoko cenijo. Da se more felo fudi
brez njih krepko razvili so nam Ziv dokaz
Japonci in Kitajci, ki so najkrepkejsi in najbolj od-
porni narod na svetu, ¢eprav se hranijo skoraj iz~
klju¢no 'z rizem, s koruzo in s sadjem,

Ogljikovi voedanfi so dobili svoje ime po svojih
sestavinah; sestavljeni so namre¢ iz ogljika in iz
vodnih sestavin; s pomo¢&jo prebavnih sokov se
spreminjajo v sladkor. Najve¢ ogliikovih vodanov
dobimo v Zitu, krompirju, rizu, koruzi, sadju, zele~
njavi in v medu. Beli sladkor je &isti ogljikov vodan.
Radi tega jih imenujemo tudi mocnine in sladkor-
nne.
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TolS¢a se nahaja v mesu, v jajcih, v mleku, v
orehih in v nekaterih ribah; maslo, olje, slanina so
skoraj cista tolsca.

Odgljikovi vodani in tolS¢a pomenijo kurivo, ki
dga polrebuje clovesko telo za proizvajanje telesne
toplote in se v tem oziru lahko med seboj nadome-
stujejo. Narodi na severu, ki uzivajo mnogo tolsce,
ne poirebujejo ogljikovih vodanov, juzni ljudje pa
liubijo bolj zelenjavo in moc¢nate jedi, ki so boga-~
tejsi z ogljikovimi vodani, kakor druga mastna je-
dila. Ogljikovi vodani proizvajajo torej v telesu to-
ploto in delovno silo miSic ter jih imenujeme silo~
tvorne snovi, beljakovina pa je telofvorna snov ali
gradivo lelesa, ker obnavlja porabljene sestavine
stanic. Po kvasilih prebavnih sckov se ogljikovi vo~
dani spreminjajo v kisline, sladkor in v glicerin, ki
jih telesni soki srebajo in dajejo telesu na razpo-
lago, da jih porabi v svoje delovne namene.

Rudninske ivarine ali redilne soli, ki se naha~
jajo v hranilih, kakor so: Zelezo, fosfor, apnenec,
natron itd.,, zovemo navadno izgorine in jih obi~
Cajno smairamo skoraj brezpomembne. Telo jih pa
prav fako neobhodno potrebuje kakor beljakovine,
©od njih je odvisna namreé v veliki meri telesna od~
pornost in Zilavost telesnega ustroja. Rudninske
soli se nahajajo v vseh hranilih, dobimo jih posebno
v sadju, v zelenjavi, v sodiviju, v krompirju, v mo¢&-
natih jedilih, v mleku in mesu. Ni vse eno, v kaki
obliki jih zauZivamo. Kupljene v lekarni v ¢isti ke-
micni obliki so za ¢lovesko telo brez pomena, sa-
mo v sestavah, kakor jih nahajamo v Zivilih in kakor
jih uZivamo z navadno vsakdanjo hrano, imajo va-
Zen vpliv na cloveski organizem. Zdi se, da ti&i
razlika v tem, da so rudninske soli v Zivilih nave-
zane na beljakovine in da so le v tej organski se-
stavi ¢leveku koristne. Kot primer navajamo bole-
zen skorbul, ki hitro ozdravi z limonovim sokom,
¢ista kemic¢na limonova kislina pa nima na fo bo-
lezen nobenega zdravilnega vpliva.

Redilne soli se nahajajo po vecini v skorii in v
gornjih (zunanjih) plasteh sadja, Zita in zelenjave.
Zato je treba uZivati sadje z olupki vred in moke ne
smemio prevec presejati, kajti kruh iz nepresejane
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moke, zdrob in ka3a vsebujejo v ,sebi vso redilno
vrednost zita z redilnimi solmi vred. Pri kuhanju
zelenjave in socivia preidejo rudninske soli v vodo,
ki se prav radi fega ne bi smela vsa odliti. Zelenja-
va se mora praziti v lastnem soku.

7elezo se nahaja povsod v telesu, najve¢ v
rdecih krvnih stanicah, v obliki krvnega rdecila ali
hemoglobina, ki se v pljucih nasrka vdihanega
zraka in ga prenasa na vse felesne stanice in kivzdr-
7uje na ta nacin Ze znano notranje dihanje in ok~
sidacijo, na kateri sloni vse nase Zivljenje. Bledi in
malokrvni ljudje imajo malo Zeleza, tezko dihajo in
trpe na omotlici, glavoboli in nepravilnem mesec~
nem toku. Zelezo dobimo v mesu, v krvavih kloba-
sah, v jaj¢nem rumenjaku, v sadju in v zelenjavi.
Redi¢, solata, spinaca, koleraba in jabolka imajo
posebno dosti Zeleza.

Fosfor je vazna sestavina zivéne tkanine; ve-
zan je z beljakovino v obliki lecilina. Dobimo ga
skoraj v vseh hranilih, ovsena kaSa in jagode so z
njim posebno bogale. Ofrokom, rahifi¢nim in Ziv-
&no sibkim osebam prija zelo ovsena kaSa z me-
dom, marmelada in kuhano sadie.

Apnenske scli so glavni sestavni del okostja.
Hrana, ki ima malo apnenskih soli, kakor je mehka
voda, povzroca slabo zobovije in rahitiko pri otro-
cih z vsemi njenimi posledicami, ki so ozka mede~
nica, skrivliene noge, skrivljena hrbienica in vse-
ob&a naklonjenost k vro¢inskim boleznim. Nosece
in dojede Zenske potrebujejo hrano, ki je bogata z
apnenskimi solmi, da se more ofrosko okostje do~
bro razviti. Od apnenca je odvisna Zilavost srca,
Fivecev in drugih organov. Apnenec pospesuje
zdravljenje jetike. Okoli razjedenih mest v pljucih
se useda apnenec in napravlia nekak apnenast
obrog&, da zajezuje na ta nadin Sirjenje bolezni. Pri
povapnelcsti ozilia izpolnijo apnenske soli posko-
dovana mesta v zilnih slenah.

Apnenske soli so ¢loveskemu telesu neobhod-~
no potrebne, raztopliene kroZijo v krvi in zenacu-
jejo druge strupene lvarine. Kali, natron in magne~
zija napravliajo kri alkaliéno in sposobno, da udusi
pri presnavljanju nastale 3kodljive kisline: scalne,
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ogljikovo i Zvepleno kislino. Ako nima nasa hrana
dovolj apnenskih in alkali¢nih snovi v sebi, se mno-~
zijo v krvi strupene kisline in naklonjenost k razno-
vrsinim boleznim postaja vedno vedéja.

Te prekorisine redilne soli dobivamo v listnaii
zelenjavi, v zelju, kapusu, v solati, dalje v mleku,
siry, v ribah in v trdi vodi. Obic¢ajna hrana meséa-
nov: meso, jajca, beli kruh in sladCice, pa vsebuje
zelo malo apnenca in drugih rudninskih tvarin.

Zraven Ze znanih kemic¢nih snovi so se nasle v
hrani v zadnjem Casu tvarine, ki do sedaj Se niso
bile znane in ki so velike zwhenske vaznost za
zdrav razvoj in za dobro rast telesnih stanic.
To so vilamini, ki se Se niso mogli kemi¢no osamifi
in razkrojiti v prvinc. /nani so nam samo po SVoj-
sivih in uéinkih, ki jih razvijajo v ¢loveskem telesu.
Vitamini ola]smelo prilikovanje (asimilacijo) I‘Cdll-
nih snovi, pospesujejo presnavl]ame v stanicah i
vplivajo ugoclno na razvoj in rast organizma. Dalu:
urejujejo dokaj zapleleno delovanje 7lez z no-
_franjim izlo¢evanjem in ja&ijo in mnoZe odporna
sredstva organizma profi nalezljivim boleznim.
Vpliv vitaminov ]e §e precej nejasen, znamo pa, da
dga izdalno povecuje soln¢na lu¢, zlasti njeni ulira~
vijoli¢ni Zarki.

Vitamini se dobe v vseh svezih hranilih, v pres-
nem mleku, v sirovih jajcih, v presnem sadju in v
zelenjavi. Vitamini niso stalni, pri ¢ezmernem ku-
hanju, steriliziranju in kondenziranju se uniéijo. Iz~
gube se tudi pri luSéenju in mletju Zita, zlasti ¢e
moko na tanko presejamo, kajti vitamini se naha-
jajo v skorji in v gornjih plasteh Zita in preidejo na
ta nadin skcraj vsi v otrobe. Hrana, ki nima vitami-
nov, je vzrok tezkih bolezni in o3ibelosti. V deZelah,
kjer se prezivlja ljudsivo izklju¢no z oluSéenim in
oglajenim rizem, torej na Japonskem, Kitajskem, v
Avstraliji, je zelo razsirjena bolezen beri-beri. Bo-
lezen je tezko ozdravljiva in se javlja z napornim
dihanjem, vodenico in ohromelostio. Prav tako je
nastopala pelagra po lfaliji in Spaniji pri ljudeh, ki
so se prezivljali ve¢inoma s koruzno moko, iz ka-
tere so izainili radi prelezanosti in kuhanja vita~
mini. Skorbut nastopa med dolgo voZnjo na ladjah
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pri mosivuy, ki se je hranilo dolgo ¢asa le z jedilnimi
shranki ali s konservami. Mnogo otroskih bolezni:
rahitika, kréi, podkozno krvavenje in zastoj v raz-
voju ima svoje vzroke v enostranski hrani s preku-
hanim mlekom in v nedostajanju vitaminov. Lispesno
zdravilno mo¢& zoper te bolezni ima mesana hrana,
limonada, sadni sokovi in ullravijoli¢ni zarki.

Pomanijkanje vitaminov v hrani ima tudi skodljiv
vpliv na tek in na prebavo. Bel kruh, prekuhan in
oluplien krompir, prekuhana in odlita zelenjava,
konserve, sladkarije in dolgo kuhano mleko pov-
7zrocajo zelodéna n c¢revesna motenja, slabosti,
napenjanje in grizo. Uporabljajmo iorej hrano, ki
ima mnogo viiaminov in redilnih soli. Med tako
hrano pristevamo zlasti sveze sadje, orehe, sadne
soke, marmelado, paradiznik, zelenjavo, zelje,
ohrovt, solato, krompjr, ¢rn kruh, neoluscen riZ,
zdrob, proso, mleko (fudi kislo), maslo, jajca, med.
Sadje je treba jesti z olupki vred, zelenjavo prazihi
v njenem lastnem soku in pri kuhanju ne smemo
odlivati vode. Pri sudenju in prazenju sadja se ne
sme uporabljati previsoka vrocina. Konserve naj
sluzijo le za pripomocek v sili, ne smejo pa nikdar
nadomescali svezih jedi. Ofroci so naravnost la-
komni po vitaminih, jedo v&asih celo sirovo zele-~
njavo, paradiznike, mlade buce, kumarce, kolerabo
itd., ki jim prav gotovo niso v $kodo. Krompir je
najbolj zdrav, ako ga kuhamo v olupkih in ga nato
pripravimo na razne nacine. Olupljen krompir iz~
gubi vse vitamine in redilne soli v vodo, ki bi jo
morali v tem slu&aju uporabili za napravo juhe.
Ker navadno ne dobimo neolu$enega riza, ku-
hajmo ga z grahom, sadjem in drugo zelenjavo.
Mleko zdravih Zivali uzivajmo presne, ako pa su-
mimo, da so v njem kake bolezenske kali, kuhajmo
ga eno do tri minute; v kislem mleku se bolezenske
kali ne dr¥e. Najbolj zdravo je kozje mleko, ker
koze redkokdaj zbole.

Jedila morajo biti ckusna in slastna, da jih do-
bro izrabimo. Prijeten duh in okus proizvaja obilo
sline in obilo prebavnih sokov. Jedi z neprijetnim vo-
njem in okusom slabo izrabimo, ker ne izvabijo pre-~
bavnih sokov. Nekatere jedi, recimo meso, je ireba
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sele slastne napraviti; pridamo jim sol, zacumbe,
diSave, kisline in sladkor. Da zadenemo pravo
mero in koli¢ino, je naloga kuhinjske umeinosti.
Trajna in obilna raba fakih pridatkov je Skodljiva,
ker prevec drazi okusne Zivce in jih napravi séaso~
ma neobcuine. Oirockom ni poireba buditi teka,
Zlasti Se, ker mo¢ne zac¢imbe vZigajo razne nago-
.ne. S poprom in papriko bodimo zelo oprezni, tudi
klinckov, safrana, cimeta, muskata in vanilje ne
rabimo prevec. Vanilja razvija v jedeh, ki dalj ¢asa
stojijo, celo hud strup. Za vsakdanjo rabo nam
popolnoma zadostujejo naSe domace zac¢imbe ka~
kor kimel, petersilj, Selnja, ¢esen, ¢ebula, marija-
nica, metica, janez, koromagd, lovorjevo listje iid.,
ki tudi otrokom ne Skodujejo.

V isto vrsto z zaCimbami stavimo tudi mesno
juho. Redilnega je v njej le toliko, kar z njo zaku-
.hamo. Juha sama nima nobene moci, vzbuja pa tek
in je radi tega zlashi pri bolnikih ne moremo po-
gresati.

Skodljiva razvada je razsSirjena po nasih ku-
hinjah, da preveé solimo. Sol izsuSiva sluznico in
1izpodriva v stanicah druge potrebne raztopine.
Da je scl za clovesko telo neocbhodno poirebna,
je napa¢no mnenje, kar nam pricajo razni rodovi,
ki sploh ne rabijo nikake soli. Sol je mamilo in
zapelje lahko k nezmernosti, dva do irije gr zado-
stujejo za vsako osebo popolnoma na dan. Pre-~
bitek soli izlo¢ujejo obisti, ki se v tem oziru vec-
krat neusmiljeno 1zrabl;a|o Sol draZi obislti in na~
peljuje k nezmernemu pitju, ki tudi obtezuje obisti.
Ako so jedi kdaj preslane, ni Se nikaka posebna
nesreca, ¢e se pa to stalno dogaja, ne prica o
preudarnosti in razumnosti gospodinje.

Sladkor je hranilo, ki ga potrebuje nase telo.
Iz njega ustvarjajo miSice svojo moé&, posebno ga
rabi sréna miSica. Pesni sladkor se spreminja s
pomod¢jo prebavnih sokov v sadni in jagodni slad-
kor. Radi tega je priporoédljivo, da uZivamo &im
ve¢ sadnega sladkorja in sicer v obliki sadja in
meda, ki vsebuje vrhu tega Se redilne soli in vita-
mine. Beli umelni in o¢is¢eni sladkor tega nima in
je radi tega le enostransko hranilo. V preveliki meri
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zauzit napravlja v Zelodcu kisline, ki draZzijo sluz~
nico in povzrocajo napetfost. Prijemlje se zob in
razjeda zobno lvarino fer je vzrok zobnemu gnitju.
Neizc¢iscéeni (rjavi) sladkor vsebuje poleg sladkorne
snovi Se pesne redilne soli ter je dobro in izborno
hranilo.

Vazno in koristno sladilo je med, ki vsebuje
tudi vitamine in redilne soli, Zelezo in fosfor. Kruh
z medom je za otroke izborna in zdrava hrana.
Tudi dojenckom bolje prija, ¢e jim sladimo mleko
z medom nego s sladkorjem. Med rusi katar in je
priporocliiv za vratne in prsne bolezni. Vzame se
vsake pol ure ena mala zlicka na toplem mleku ali
lipovem caju. Zvecer nam zlicka medu s toplim
-rn{ek-om pomada zaspali, zjulraj pa vpliva odva-
jalno.

Sladkor rabimo iudi za vkuhavanje sadja in
za pripravljanje sadnih sokov. Sladkorja ne mo-
remo nadomestili z nobenim drugim sladilom. Sa~
harin moramo odlo¢no odsvetovati, ker nima ni-
kake hranilne mod¢i in ker vpliva kvarno na pre-
bavo. :

Jedila in pijace je treba vcasih okisati; za to
rabimo ocet ali kis, ki pa ne vpliva posebno do-~
bro na prebavljanje nekaterih jedil. Kumare v so~
lati so skoraj neprebavne, ¢e jih okisamo z oce-.
tom, napravljene z limono pa prijajo celo Zelod-
¢nim bolnikom. Za bolnike ne smemo nikdar upo-
rabljati kisa, ampak vedno in edino le limonov sok,
kislo smetano ali pa sok iz ivanskega grozdia

Priprava jedil.

V naslednjem mislim opozoriti na nekatere
okolis¢ine, ki jih navadno premalo uvaZujemo;
sicer pa naj sluzi Se neves¢im nasim gospodinjam
pri pripravljanju jedil kuhinjska knjiga.

Nekatera hranila kakor n. pr. mleko postanejo
s kuhanjem manj redilna, druga pa pridobe na
prebavnosti. Rastlinska hrana izgubi pri mletju, pe-
¢enju in kuhanju svojo skorjo in na ta nadin po~
stanejo njene redilne snovi Sele dostopne slini in
prebavnim sokom. S peenjem in praZenjem pri~
dobi hrana na okusu in vonju, kar vzbuja tek.

: 2
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Vsaka jed se mora poc¢asi kuhali, da postane
‘okusna in te¢na. Jedi, ki se rade prismode, mora-~
mo kuhati v dvojnem loncu. Vedja posoda se na-
polni z vrelo vodo in vanjo postavimo vrh dveh
malih polen drug lonec, v katerem se ima kuhati
doticna jed.

Posebno pazljivost zahteva pripravijanje ze-
lenjave. Njene redilne soli preidejo pri kuhanju v
vodo. Ce to odlijemo, zavrzemo z njo tudi vedj
del vitaminov in redilnih soli, ostane nam le ma-
lovredna zmes, ki jo napravimo uZiino Sele s soljo
in z raznimi primesmi. Zelenjavo pripravimo naj-
bolje, ako jo operemo v tekoéi vodi, mokro pra~
Zimo v dobro zapriem loncu na zmerno ltoplem
ognjis¢u in kolikor bolj se mehéa v lastnem soku,
tem bolj jo pomikamo k ognju. Naio jo zaprazimo
z moko, maslom ali juho. Tako pripravlijena zele-
njava potrebuje le malo soli, tekne izborno, ne na~
penja in se nam ne vzdiguje v Zelodcu. Zelenjavo,
ki zelo diSi, oblijemo z vrelo vodo ali pa jo pusti-
mo v nji osem do deset minut in jo potem odlije~
mo. Redilnih soli se le malo izluZi, neprijeini vonji
pa vecinoma izginejo. Neprijetne duhove odpravi~
mo iz zelenjave tudi na ta nacin, da zavijemo kos
kruha v vreéico in ga kuhamo z zelenjavo vred.
Kruh izvlece slabe duhove in se jih sam navzame.

Krompir je ireba kuhati z olupki vred. Samo
tako ostanejo v njem redilne soli, ki izenacujejo v
felesu mod kislin.

Meso izgubi na svoji redilni vrednosti, ¢e ga
napacno kuhamo ali peéemo. Postavljeno k ognju
v mrzli vodi, se izluzi iz njega mnogo beljakovine,
ki preide v peno in z njo v smetis¢e. Na ta nacin
kuhano meso postane trdo in tezko prebavno.
Meso je treba zaliti in pristaviti z vrelo vodo, da
se beliakovina na povrsju sirdi in da se zamase
odpriine, skozi katere bi moala odhajati beljako-
vina in drucge redilne snovi. Ko je postalo meso
mehko in soénalo, prenehajmo s kuhanjem, kaiti
predolao kuhanje in premocno pecenje napravlja
meso Zilavo in trdo.

Pri pripravljianju hrane moramo upostevati tudi
posodo, v kateri kuhamo ali pe¢emo. Zelo pripo-~
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rodljiv je Papinov ali parni lonec, ki se irdno zapi~
ira, da ne morejo uhajati hlapovi. V takih loncih po-~
irebujejo jedila zelo malo vode, ker se mehcajo v
©bkrozujoci jih pari. Tu postanejo jedila jako okus-~
ma in se ne morejo zasmoditl. Posebno prirocna
priprava za kuhanje je kuhinjska skrinjica. To je
mavaana skrinjica, ki si jo lahko vsak sam napravi
an i je prevlecena od znolraj z blazinami iz sena,
slame ali papirja, da ne more uhajati toplota. Jedila
anoramo poprej nekoliko kuhati, jih zabeliti, osoliti
in zacinili, nato jih postavimo v dobro zapriem par-
mem loncu v kuhinjsko skrinjico, kjer se pocasi ob
1asini topleli same naprej kuhajo. Ni se bati, da bi
se jedila v kuhiniski skrinjici prismodila ali kako
drugace pokvarila, sploh nam ni freba zanje dalje
skrbeti, dckler i1ih ne postavimo na mizo. Predku-
‘hanje je razli¢no dolgo, raéunamo ga od trenutka,
ko je pricelo vreli: za krompir, riZ in sli¢na jedila,
ki se hitro mehcajo, rabimo pet minut, za druga bolj
trda jedila pa priblizno pol ure. Vsaki kuhinjski
skrinjici, ki jo kupimo, so pridana navodila in ¢as
predkuhanja. Ako je predkuhanje ob osmi uri zju-
fraj dovrSeno, je kosilo opoldne gotovo in gospo~
dinja uporabi ves dopoldan lahko v druge namene.
Koliko ¢asa, truda in denarja si s tem prihranil

Posamezna jedila,
Sadje.

Sadje in zelenjavo imajo mnogi bolj za sladila
mego za hranila. Po njihovem mnenju so redilne sno-
vigsadja in zelenjave prav malenkosine, ker cenijo
redilnost zivil samo po mnozini beljakovine. Vaz~
most sadja in zelenjave na ni toliko v beljakovinah
kolikor v njihovi obilni zalogi vitaminov in redilnih
soll, nalrona in apnenca, ki sta v drugih hranilih v
tako slabi meri vsebovana. Rasilinska hrana .ima
svoj blagodejen vpliv tudi na stolico. Ako bi konje
redili samo z ovsom, bi kmalu poginili od lakote,
kajti konji 1abijo obilne hrane, s katero si polnijo
Zelodec in ¢reva, da z njo pospesujejo gibanije ali
~peristaltiko in da bolje izrabljajo ostalo . hrano.
iusto tako se godi pri ¢loveku. Cim bolj se gibljejo
<reva in Zelodec, tem temeljiteje se mesajo zau~
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¥ita jedila s prebavnimi sokovi, fem bolj se izrab-
lja njihova redilna vrednost in tem pogosteje in laze
se odsiranjujejo odpadki. Za to pa je lreba meha~
nicnega drazila v obilni in manj redilni 1. j. rasi-
linski hrani. Meso, jajca, mleko, sladCice in beli
kruh so zelo redilna zivila in se skoraj popolnoma
prebavijo, zato puséajo le male odpadkov. Crevo
nima gonilnega drazila in njegova gibanja so lena,
kar povzroca zaprlje.

Sadje moramo dobro zveciti, kajti slabo pre-
yveceno in nezrelo sadje povzroca Zelodcne in
¢revesne katarje. Najbolj zdravo je domace sadje,
ki ga niso mnogo prijemale iuje roke. Ce sadje ku~
pimo, ga moramo dobro oprati in obrisati ter od~
straniti ¢rne lise na skorji. Sadje uzivaimo po moz-
nosti s skorjo vred, ker prav v gornjem in solncu
najbolj dostopnem delu je nabranih in skritih naj~-
ved zivljenskih sil.

Kuhano sadje ima le malo vilaminov, ker so
se vitamini s kuhanjem unié¢ili. Vendar pa so mar-
melada, kuhane cesplje in pecena jabolka pri po-
manjkanju svezega sadja izvrsino nadomestilo.
Pri susenju sadja ne smemo uporabljati prevelike
toplote, da ne uni¢imo preve¢ vitaminov. Naj-
bolje je, da ga susSimo na solncu. SuSje namocimo
pred uporabo v vodi, da se napije. Napojeno susje
tekne kakor sveze sadje.

Med najbolj redivno sadje Stejemo orehe in
mandeljne. Poleg vilaminov in redilnih soli vse-
buiejo v precejdnji meri beljakovino in tol3¢o in so
enakovredno nadomestilo za meso. Treba jih je
dolgo Zvediti, da nastane iz njih mleku podobna fe-
ko&ina. Orehi so izborno redilno in krepcilno
sredstvo v dobi okrevanja in telesnega razvijanja
ter sluZijo izvrsino zoper rezavico, ker omilijo
preobilne Zelodéne kisline.

Jabolka vplivajo zdravilno za slabokrvne, ker
vsebujejo Zelezo, dalje drazijo prebavne slinavke,
pospesujejo Erevesno gibanje, omejujejo tvoritev
Zol¢nih in obistnih kamnov in vplivajo pomirjevalno
in uspavalno na Zivéni sestav.

_ Hruske imajo dosti sladkorja in apnenca, zalo
ufrjujejo sréne misice in so izvrsino sredstvo za



— 21

slabokrvne, skrofulozne in slabotne otroke. Vpli~
vajo ugodno tudi na obisti, ker pospesujejo izlo~
Zevanie vode, Peéena hruska ustavlja grizo.

Slicna svojstva imajo ¢eSplie. Moramo jih pa
kakor sploh vsako sadje dobro zveciti, da nam ne
povzrocajo Zelod¢énih nevsecnosti. Cesplijeva mar-~
melada vpliva odvajalno.

Breskve in marelice so najokusnejSe sadje, ki
pospesujejo delovanje jeter. Njihova skorja je po~
sebno dragocena in bi je ne smeli zametavati.

Crednje, ki so bogate zeleza, se priporocajo
bledim in malokrvnim ljudem.

Grozdje u¢inkuje ugodno na bledico, skrofu~
{ozo in vpliva pomirjevalno . na zivéno osibelost.
UZivanje grozdja se priporoca pri zamascenosti,
zapeki in zlati zili (hemeroidih).

Posusene borovnice zapirajo. Njihov sok do-
bro sluZi za grgranje pri vnetju vratne sluznice, za
obkladke pri srbeZu in pri izpu3&ajih in za vlive ali
klistirje pri grizi. V ta namen denemo zvecer prgi-~
%&e borovnic v vodo, da se zmehé&ajo, . prihodnji
dan jih na enem litru vode pol ure kuhamo in na-
stali gesti sok precedimo. Ker se rad skisa, ga
moramo vsak dan na novo napraviti; za grgranje
ga je treba razredgciti. Pri grizi zadostuje, da bo~
rovnice zZvecimo.

Maline in razne druge jagode nam dajejo pre-~
koristen ‘sok, s katerim gasimo Zejo vrocinskim
bolnikom. Sok iz robidnic vpliva odvajalno na
obisti in raztaplia katar. Rdece jagode rabimo
proti profinu in kroni¢nim koZnim izpu$éajem, proti
obistnim kamnom, oteklim jeirom in proti zlatenici.
Radi obilnega fosforja, ki ga imajo v sebi, jih Steje-
mo za dobro Zivéno krepécilo. Sok iz jagod Span-~
skega bezga pospesuje delovanje koZe, njegov
cvet pa daje izboren &aj, ki rabi za potenje.

Limonov sok je razkuzilo in razredéen — ena
Flicka soka na kozarec vode — dobro sluzi za gr~
granje proti vnetju v vratu in goltu; dalje pospesuje
polenje, raztaplja katar in pomaga izloCevati vo-~
do, vpliva ugodno pri Zolénih in cbisinih kamnih,
pri zamas&enosti in trganju v sklepih ter je naj~
boljsi nadomestek za kis.
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Zelenjava.

Zelenjava je zdrava in dragocena jed, ker je
polna vitaminov in redilnih soli, katerih organizmw
v osfali hrani ze itak nedostaja. Naitron in apnenec
dobimo zlasli v lisinati zelenjavi kakor v Spinaéi,
kolerabi, solati, redi¢u, ohroviu, kapusu, ki je po~
sebno priporocljiv, bodisi kakor prikuha ali zakuha
v juhi, bodisi kot solaia ali kislo zelje. Izborna ze~
lenjava so iudi bu¢e, Dolgo kuhanje, steriliziranje
in suSenje pomori vitamine in zelenjava postane
malovredna. Konservirana zelenjava nima nikoli
iste vrednosti kakor sveza. Posuseno zelenjavo
denemo prejsnji vecer mociti v vodo in Sele druge
dan jo pricnemo kuhati. Zelo zdrava in krepilna je
sirova zelenjava radi obilnosti vitaminov.

Gobe vsebujejo beljakovine in zac¢imbe. Nabira
naj jih le, kdor zna dobro razlikovati uziine od siru-
penih. Preperele gobe so vedno sirupene, ¢eprav
so bile prej uzZilne; pogretih gob ne smemo jesti,
ker se zelo rade pokvarijo, V $olah bi morali imehi
nazorne zbirke gob, da bi se otroci naucili razlo~
¢evali uzitne od strupenih in da bi na ta nacin re-
Sili na milijone gob narodnemu gospodarsivu, ki
segnijejo vsako lefo po nasih gajih in gozdovih.

Solala, redi€¢ in druga vrinina je kakor ostala
sveZa zelenjava bogata z vitamini in rudninskimi
snovmi; poZivlja telo in je lahko prebavna, ako jo
pravilno pripravimo in temeljito prezveéimo. Mo~
rali bi jo kolikor mogoé&e pogostokrat uzivati. Stark
Rimljani so radi tega iz previdnosti pri¢enjali po~
jedine s solato. Pri zdravnikih je bila solata vedno
v Cislih. Hipokrat, Galen in drugi so jo imeli za po-
sebno koristno pri protinu, zaprtju, pri jetrnih bo-
leznih in hipohondriénih zapletljajih. Solate ne
smemo pripraviti mokre in ji pri pranju trgati listia,
pri ¢emer izgublja svoje sokove; prati in snaZiti jo
je treba prewdno in jo pusliti, da se polagoma oce-
dl in skoraj posusi. To so pogoll ki napravljajo so~-
lato okusno in slastno. Nalo jo prav malo posolimo
in obilno obelimo z oliem ali z razcvrio slanino,
pridenemo zac¢imbe in jo okisamo s sokom iz limo~
ne ali ivanskega grozdja. V severnih krajih rabijo
tudi kislo smetano, ki dela solato zelo okusno. Ce
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uporabljamo kis, po3kropimo jo le z nekoliko kap-
Kicami, kaiti solata nam ne gre v slasl, ¢e se na-
bere na dnu sklede vec kakor za eno malo Zlicko
tekocine.

Solata iz kumar je poleti posebno osveZujoca
in zdrava, ako je le pravilno napravliena. Ko je Ze
narezana, ne sme dolgo stati in soka ne smemo iz
nje iztisniti, ker povzroca izluzena kumari¢na so~
lata napenjanje in posiane tezko prebavna. Nare-
zane kumarice najprej zacinimo, pctem jih zabe-
limo in okisajmo z limonovim sokom ali kisom, Sele
nato jih osolimo. Kisle kumarice kakor tudi kislo
zelje napravlja slastne mlec¢na kislina, ki se v njih
razvija. X

Ce nam nedostaja solate. rediéa in kumaric,
zatecimo se k rdeci pesi, Selini, mladi Spinaci, cve~
ta&i (karfiol) in k mlademu fizolu v siro¢ju, ki nam s
kisom in oljem izborno prijajo.

Sodivie.

Kot sodivie so znane sirocnice: grah, fizol,
“le€a, bob, ki vsi imajo pclno beljakovin. Radi tega
jim ni freba prilagati mesa, ker ga socivje skoraj v
vseh sestavinah popolnoma nadomesca, ce - ne
celo prekasa. Kakor meso ima tudi socivje kislino-
tvorne snovi, ki se izpreminjajo Ppri presnovi v
scalno, Zzvepleno in fosforno kislino in ki prepojajo
clovesko telo, se usedajo v sklepe in kolanje ter
v&asih povzroéajo profin in obisine kamne. Te ne~
viecnosti preprec¢imo, ako meSamo in kuhamo so-
¢ivie zajedno z raznimi zelenjavami in gomoljci
(krompirjem, korenjem, repo) ali pa, ako ga uZiva~
mo pomesaneda s solato in vrinino. Na ta nacin u~
dudimo 3kodljive kisline. Sodcivie je ireba pred
kuho dobro v.vodi namo¢iti in ga dolgo kuhati v
mehki vodi. Tudi ne smemo pozabiti, da je ireba
sodivie krepko gristi in dobro Zveciti in meSati s
slino, ker je zunanja skorja socivia nedostopna
prebavnim sokom; drugade uidejo skozi Zelodec in
¢reva cela in nedotaknjena zrna. !
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Kuhana in pecena rasilinska Zivila.

Krompir spada med najvaznejSa in najbolj
dragocena hranila. Ne ‘vsebuje sicer mnogo belja-
kovin (2%), tudi sladkornin (20%) ima manj kakor
Zito, tol5¢e pa sploh nima, vendar bi brez krom-
pirja ¢loveski rod danes ne mogel izhajati, ker ga
lahko in uspesno pridelujemo tudi v krajih, kjer ne
uspeva zilo in ker ni krompirjeva letina toliko od-
visna od bolezni in vremenskih neprilik kakor pri
mnogih drugih poljskih pridelkih. Poskusi so nam
odkrili, da se da izhajati celo z izkljuéno krompir-
jevo hrano, ne da bi trpelo telesno ravnotezje v
presnovi, ceprav so krompirjeve beljakovine tako
malenkosine, a so zato tem popolnejSe. Krompirja
se clovek — kakor tudi kruha — skoraj ne navelica,
ker se da napravili v najrazli¢nejsih oblikah. Krom=~
pir ima v svojih sestavinah krepko moé zoper ki~
sline, zlasti zoper toli Skodljivo scalno kislino, ki jo
vzdrZuje v raztopljeni obliki in ovira v sesedanju.
Da se ne pokvarijo in ne poizgube njegove drago-
cene in koristne snovi, ga moramo, kakor smo Ze
veckrat poudarjali, kuhati v olupkih in potem pri-
praviti na razne nacine, kakor pac to zahteva ku~
hinjska spreinost in umetnost. Za izpremembo ku~
hamo ali praZimo vcasih tudi olupljen krompir, ki
mu je pa treba pridati zelenjave in diSav.

Tudi krompir se mora natan¢no Zvediti. Olaj-
Samo si fo delo, ¢e ga Ze prej na kroZniku z vilica-
mi zmeckamo. Kuhanega krompirja ne puséajmo
dolgo na foplem, ker postane neuziten in celo
Skodlijiv.

* Riz je Ze tisoc¢letja glavno hranilo vecine &lo-
vestva, na Daljnem vzhodu tvori ljudem skoraj iz~
kljuéno hrano. Novejsi naéin luS&enja in glajenja s
pomodjo modernih strojev je zelo oSkodoval to
prekorisino hranilo. Riz, ki je samo oZurjen, vse~
buje 3’33 odstotkov rudninskih snovi, oluiéen in
oglajen, kakrsen prihaja navadno v promet, pa jih
ima samo 0’82 odslotkov. Ker se nahajajo vitamini
in rudninske tvarine v zunanjih plasteh, se jih
vedjidel izgubi pri luS¢enju in alajenju. Tak riZ je
malovreden in povzrota v deze]ah kier se ljudje
vecinoma z niim hranijo, tezko Zivéno bolezen, ka-~
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teri pravijo Kitajci beri-beri, Japonci pa kakke. Pri
nas sicer ni take nevarnosti, éeprav je bolezenska
naklonjenost povsem mogoca radi nedostajanja vi~
taminov in rudninskih snovi, prav gotovo pa je go-
spodarska Skoda radi manjvredne kakovosti. Zah-
tevaimo zato povsod neoluscen riz in kier tega ne
dobimo, izberimo rajsi grobe, ne prefine vrste ter
ga kuhaimo zajedno z mlekom, zelenjavo ali s
sadjem. Riz kot prikuha zelo izboljSa socivje.

Riz je lahka in izborna hrana za ckrevajoce in
bolnike, ker ne obteZuje ne Zelodca ne obisti. Za
bolne na Zelodcu in ¢revih je riz na mleku in riz
pomesan s krompirjevo zmeckanino (piré) najlazja
in najbolj$a hrana.

RiZz kuhamo najbolje na sleded&i nacin: zvecer
ga operemo v mrzli vodi, ga zalijemo in postavimo
&rez no¢, ¢e le mogoce na mlacen kraj, da se o-
mehéa. Na ta nacin nabrekli riz kuhamo ali prazi~
mo drugi dan, dokler ne postane mehak. Pravilno
pripravljen riz mora biti sicer mehak, a Se vedno
zrnat. Ce izgubi svojo obliko in postane mocnat,
je znamenje slabe kuharske spretnosti. RiZ na mle-
ku napravimo na ta nadin, da vlivamo polagoma
med Ze kuhan riz sveze mleko in pri tem dobro me~
Samo fer ga drzimo na toplem kraju.

Kruh.

»Daj nam danes na3 vsakdanji kruhl« molimo
vsak dan. Ta pro3nja goveri dovolj jasno, kako
vazna in kako raz3irjena hrana je kruh Ze od
nekdaj. V teku ¢asa pa se je vsakdanji kruh mo€no
izpremenil. Iz silotvornega in redilnega ¢rnega kru~
ha nasih dedov je nastal pomehkuZen in manjvre~
den beli kruh. Zilno zrno namre¢ ni enako sestav~
lieno v vseh svojih plasteh. V notranjosti prevladu-~
jejo Skrobne in moc¢nate snovi, v zunanji temnejsi
plasti pa so shranjeni poleg beliakovin vitamini in
rudninske soli. V modernih mlinih se moka natanko
preseja, zalo preidejo zunanje plasti po ve&ini v
otrobe, ki se uporabljajo za Zivalsko hrano. Tako
nima bela pSeni¢na moka niti nol odstotka rudnin~
skih tvarin, ofrobi pa jih imajo navadno do osem
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odstotkoy. Otrobi vsebujejo tudi vec beljakovin
nego moka. Cim finej5a je moka, tem manj hranil~
nih snovi ima v sebi. Fino moko napravimo, ¢e pri-
blizamo mlinske kamne oziroma valarje kolikor
"mogoce drug drugemu. Radi prevelikega pritiska
in pri lem naslale vrocine se moka preve¢ zmecka
in njene Zivljenje budece snowvi, vitamini, se izgubijo.
,Vse pecenine, ki so napravljene iz zelo bele moke,
kakor beli kruh, Zemlje, kolaci in torte, povzrocajo
zaprlje, ker vsebujejo same redilne snovi, ki jih
c¢revo vse posreblje in ki ne puSc¢ajo skcraj nobenih
.ostankov. Crn kruh pa ima dovolj odpadkoyv, ki po-
spesujejo gibanje ¢rey in redno odvajanje. Zaprije
je zelo pogosto in nevSecéno motenje organizma v
sedanjem c¢asu in je vzrok prav mnogih bolezni po-
sebno pri Zenskah.

Kdor trajno uZiva kruh in pecenine iz fine bele
moke, irpi Skodo na zdravju in na telesni moéi.
UZivanje ¢rnega kruha iz debele moke vpliva jako
ugodno na razvoj in na lrdnost zobovija. Pri ljudeh,
ki krepko grizejo ¢rn kruh z debelo skorjo, po na~
vadi ne opazimo nagnitih zob. Ze okus belega kru~
ha je neprijetno plehek, kar prica, da mu nekaj
manjka. Ne zametujmo torej vseh oifrobov in upo-~
rabljajmo za kruh érno moko, ker to zahteva skrb
za ljudsko zdravje. Izboren je tudi mesan kruh, na-
pravljen na polovico iz pSeni¢ne in koruzne moke,
kakrSen je v rabi Se danes v mnogih druZinah po
Vipavskem in po Krasu.

Bolnikom in okrevajo¢im, ljudem s Sibkim Ze-
lodcem in starim, ne prija érn in mesan kruh; njim
prisoja kruh iz bele pSeni¢ne moke.

Dober ¢rn kruh tvori podlago liudski prehrani
in je zelo vazen za vzrejo krepkega in zdravcga
narasc¢aja. Zal, da je izgubil v svetovni vojni svoje
dobro ime. Volm kruh je bil res slab, veckrat celo
neuziten, ker je bil napravljen doshkrat iz pokvar~
jene moke in je imel neuzitne primesi [kromptr sla~
mo, Zaganje itd.) kar vse nima s kruhom iz debelo
mlete moke ni¢ opraviti. Neki francosk: zdravnik
pravi: »Zelenjava, sadje in kruh iz nepresejane
moke lvori hrano, ki more pomladili &loveske
plemes.
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Crn in mesan kruh je napravljen iz debelo mie~
te moke, ki vsebuje vse snovi zilnega zrna. Tak
kruh mora biti dobro pecen, da ima debelo skorjo,
ki sili h krepkemu grizenju. Crn kruh ima po Bun-
geju Stiri precnosti pred belim kruhom in sicer:
vsebuje ve& Zeleza, je bogatejsi z apnenskimi
snovmi, drazi ¢revo k gibanju in Cisti zobe.

Mleko in sir.

Mleko vsebuje vse redilne snovi, ki so polreb~
ne &loveku za rast, zlasti ob &asu, ko se najbolj
razvija njegovo okostje. Poleg beljakovin in slad~
kornin ali ocliikovih vodanov, je presno mieko po-
sebno bogato z vitamini in z rudninskimi snovmi.
Vse redilne snovi se nahajajo v mleku v posebno
lahko prebavni obliki, kar ga 5e nalasc usposablja
za hrano dojenckov, bolnikov in starih ljudi. S pre-
kuhavanjem, steriliziranjem (dalj3e segrevanje na
100 stopenj) in pasteriziranjem (veckraino segre-
vanje na 60 do 85 stopenj) se unici vecji del vitami-
nov. Pri tem pa tirpi tudi prebavnost micka.
Otroci, ki se hranijo dalj ¢asa s prekuhanim ali ste~
riliziranim mlekom, iz katerega so izginili vitamini,
zbole na notraniem razkroju, ki povzroca krvavitve
pod koZo, v sklepih in v ¢lenih. Ce je le mogoce,
u¥ivaimo presno (sirovo) mleko, le paziti je freba,
da ne bolehajo krave na jetiki ali kaki zivalski kugi.
Kravja jetika se sicer lezko prenese na cloveka,
kakor je ucolovil Ze Rebert Koch, ki je odkril je-
tiéni bacil. S kislim mlekom ra je sploh nemogoce,
da se prenesejo jeli¢ni bacili, ker jih vse zamori
mle¢na kislina. Kozje mleko pijemo lahko brez
vsakega pomisleka, ker koze ne zbole skoraj
nikdar na jetiki. Dojené¢kom prija bolj kozje nego
kravie mleko, ker sli¢i po svojih sestavinah zelo
zenskemu mleku in ker se ne siri v Zelodcu v ve~
like kepe, marveé v proste kosme, ki so prebavnim
sokom laze dostopni.

Nesnaznost pri molZi in shranjevanju daje mle~
ku neprijeten duh in povzro€a hitro razkrajanje.
- Radi tega je ireba paziti, da je hlev suh in zracen,
da drzimo vime vedno snazno in da imamo pri mol~
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7i Ciste roke in ¢isto posodo. Ako mislimo, da je
mleko od nezdrave zivali, ga je ireba segreti dve
do tri minute na pet in osemdeset siopenj ali pre-
kuhati ga eno do dve minuti dolgo, da se unicijo v
njem bolezenske kali. Prekuhano mleko ohladimo v
mrzli vodi in ga spravimo v zapriih posodah na
hladnem mestu.

Kislo mleko je prijetno in zdravo, ker mlecna
kislina osveZuje in zadrzuje v c¢revih razvijanje
Zkodljivih glivic. Pred uporabo ga je treba dobro
stolci, da se tolSca in sesirjeni kosi med seboj po-
me3ajo. Kislo mleko pa ne sme biti prestaro in ne
sme imeti grenkega okusa. Mleko se hitro skisa, ¢ce
mu pridenemo eno Zlico drugega kislega mleka in
ga drzimo po zimi na toplem prostoru. En liter
kislega ali pinjenega mleka ima enako hranilno
vrednost kakor Stiri jajeca ali dobra ¢etrt kilograma
mesa.

V novejsem Easu se uporablja kislo in pinjeno
mleko z najbolj5im uspehom pri prehrani do-
jenckov, dalje kot zdravilo in krepilo pri grizi in pri
trdovratnih ¢revesnih katarjih.

Joghurt (izgovori: jaurt) je narodno bolgarsko
poZivilo — posebne vrsie kislo mleko —, ki vsebuje
tako zvane male bolgarske glivice. Joghurt je lahko
prebavno, osvezujoce in slasino hranilo za zdrave
in bolne, v &revesu ovira razvijanje agnilobnih baci-
lov in ugasuje iz njih nastale ¢revesne strupe, ki so
baje neposredni vzrok staranja. Radi tega slovi
joghurt kot dobro sredstvo zoper staranje. Naprav-
liamo aa iz kravjega mleka, ki mu dodamo kvasila
v obliki bolgarskih glivic in ga drzimo deset do 5ti~
rinajst ur na mlac¢nem (45°) kraju.

Kefir je joghurtu podobno kislo kravie mleko,
ki vsebuje poleg obi¢ajnih mleénih snovi tudi nekaj
alkohola. Sliéno mle¢no vino je kumis, ki ga radi
pijejo v Rusiji in v Aziji ter je napravljeno iz kobi-
liega mleka.

Izmed ostalih mlecnih izdelkov sta vazna v go-
spodarskem in prehranjevalnem oziru maslo in Sir.
Maslo, presno ali kuhano, vsebuje najboljSo in naj-
laZe prebavno tol$¢o. Sir ima mnogo beljakovine in
je izborno hranilo, ki se pri nas e vedno premalo
uposteva.
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. Tolsce.

Med vojno smo se morall navaditi na razne
nedosiaike. Najbolj nas je pa ezilo poleg neaosta-
janja mleka nedostajanje 1olséob. Sicer so fiziologi
(ucenjaki, ki procujejo delovanje telesa) ucili, ca se
da tols¢a nadomestirni z ogljkovimi vodani; izkus~
nja pa je pokazala, da so se bili u¢enjaki zmoitl,
ker je zivlienje v cloveskem organizimu odvisno
vedkrat tudi od drugih sil, ki jih v umelinih delav~
nicah ne moremo dobiti. Da vzdrZimo ravnotezje
v &loveskem telesu zlasti pri tukajsnjem nestalnem
podnebju, poirebujemo na vsak na¢in nekaj icl.ce.

Kakor smo ze omenili, je kravje maslo najboljsa
in z vitamini najbogateja tols¢a. Ker je pa fo hra-
nilo precej drago, se skusa nadomestiti z raznimi
rastlinskimi in drugimi zivalskimi mastmi. Iz koko-
sovega oreha, mandeljev in navadnih orehov na-
pravljajo rastlinsko maslo, ki ni tako drago, pa tudi
ne tako te¢no in okusno kakor kravje maslo.

7a kravjim maslom je med tols¢ami najdrago-
cenejsa svinjska masl, ki postane Sele prav okusna,
ge ji pridamo med topenjem ¢ebulo ali narczana
jabolka. Nobena mast ne sme postati pri prazenju
ali pec¢enju rjava, ker utrpe jedila radi 1ega na pre-~
bavnosti in povzrocajo zelodcne in ¢érevesne nev-
Lecnosti. Tudi preve¢ zabeliene in premasine jedi
se tezko prebavliajo, ker so laka jedila prebavnim
sokom nedostopna radi preobilne tolsce.

Dobra in zdrava zabela je olje, ki ga pridobiva-
mo iz olicnih plodov, iz semena land, buc in soln~
&nic, dalje iz orehov, bukovih Firi in 1z koruze. V
prekmorskih deZelah ga iztiskajo iz bombazevega
semena in ga uvazajo v nase kraje, ker mi — Zal —
ne gojimo ne olj¢nih dreves ne drugih -ofjetvornih
rastlin. Rasilinske toli¢e so enakovredne z Zival~
skimi, le njih prebavnost se nekaj razlikuje. Vobce
so tekoce toli¢e laze prebavne kakor striene.

Omenimo konéno ¥e margarino, ki je tvorniski
izdelek in sicer zmes govejeda in ovcjeda sala.
Doda se ji po prosti volii in preudarnosti, bodisi ne~
kaj mleka, smetane, jajc ali sezamoveda olja. Mar~
garina je teze prebavna kakor ostale tols¢e in ni
dosti priporocljiva za ljudi, ki bolehajo na jetrih in
drugih prebavnih organih.
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Jajca.

Jajce je bogato z beljakovinami; rumenjak vse-
buje tudi tol3¢o in rudninske soli, Zveplo in apne-
nec. Priblizno ena ¢eirtina njegove vsebine obstoji
v samih hranilnih snoveh. Kljub tej izredni redilno~
,sti bi clovek poireboval pri lahkem delu irideset
jajc na dan za svojo obic¢ajno hrano. Ce uzZivamo
mnogo jajc, nastane v ¢revesnem predoru mocéno
razkrajanje beljakovin in stolica dobi radi tega ne~
prijeten duh. Kot posledica preobilne jaj¢je hrane
se veckrat dogaja, da se nabere v ¢cloveskem telesu
dosti skodljivih kislin, ki pospesujejo nastanek pro-~
tina, ako jih pravoc¢asno ne ugasimo z uZivanjem
rudninskih soli v obliki zelenjave in sclate. Za otro-
ke so mocnale jedi, zelenjava in sadje bolj zdrava
in bolj krepka hrana kakor pa jajca. Da ne trpi pre-
bava, jih moramo dobro zveciti. V to svrho so nam
trdo kuhana jajca preje dobro dosla od mehko
kuhanih.

Na vsak nacin prisStevamo jajca med dragocena
hranila z veliko redilno vrednostjo, le Skoda, da jih
je tako tezko ohraniti sveza za daljSo dobo. To 3e
najbolj doseZzemo, ¢e jih denemo v vodeno stekle~
nino ali pa jih pomazemo z rudninskim oljem.

Meso, ribe.

Meso ima dosti beljakovine in navadno iudi
mnogo folS¢e, malo pa dobimo v njem rudninskih
snovi, ki se vrhu fega nahajajo po vecini v krvi in ki
se pri klanju s krvjo izgube. Meso je jako v &islih
radi beliakovin in radi svoje okusnosti, tudi je sko~
raj popolnoma prebavno in puiéa zelo malo ostan~
kov. Kljub temu pa se med ljudstvom ta redivnost
precenjuje. Za €lovesko lelo je sicer nujno po~
trebna in koristna beljakovinasta hrana, vendar ne
moremo nikoli pritrdili napa¢nemu mnenju, da tiéi
vir elesnih moé&i prav v obilnem uZivanju mesa in
jajc. Ce omejimo uZivanje mesa ali ga celo popol-
noma opusiimo, ne izqubimo radi tega nic¢esar na
telesnih silah, za kar so nam najlep3i vzuyied ravno
nasi predniki, ki so uzivali meso samo kakor redko
naslado in so se pri tem pona3ali s svojo dusevno
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in telesno &ilostjo. Za delovnega ¢loveka je na vsak
nacin primernej3a rastlinska in mocnata hrana, saj
prav sladkornine in mocnine dajejo telesu nepo-
sredno delovno mo¢, beljakovine pa uporabljamo
za obnovitev porabljene staniéne snovi in za te~
1esno rast. V&éasih nam sicer meso dobro de in bla-
godejno vpliva na celofno prehrano, nikakor pa ni
zdrava izklju¢na ali preteZna mesna hrana.

Proti zmerni mesni hrani se ne da z zdravnis~
kega stalis¢a nicesar oporekati, le preobilno in
prepogosio uZivanje mesa, kakor se je udomacilo
v zadnjem ¢&asu posebno med mesinim prebival-
stvom, more Skodovati Sloveskemu lelesu. Ome-
nili smo Ze veckrat, da pospesujejo beljakovinasie
jedi, med katere spada v prvi vrsii prav meso, pro-~
tinaste napade. V mesu se nahajajo poleg beljako~
vin e mnogi izvlecki presnove, Ki vplivajo kot
drazila in ustvarjajo v teku dolgih let naklonjenost
k raznim orcanskim in Zivénim boleznim. Obilna
mesna hrana zapeljuje odrasile tudi k nepotrebne~
mu pitju, pri nedoraslih pa vzbuja prezgodaj Se
Zdece nagone.

Tudi z narodno — gospodarskega sialis¢a ne
moremo zagovarjali izkljuéne in preiezne mesne
prehrane. Na isti njivi pridelamo Stirikrat vec belja~
kovin, ¢e jo posejemo z Zitom kakor ¢e jo upora-~
bimo za zivinorejo in pridobivanje mesa. To se
pravi, da bi prezivljale posamezne drzave lahko
mnogo ve& ljudi, ako bi krile svojo poirebo belja~
kovin bolj iz rastlinstva kakor iz Zivalstva. Brez-
mesna kuhinja pa zahteva ve& skrbi, veC Casa in
veé& spreinosti, na kar bi se morale naSe gospodi~
nje navaditi, da bi sestavljale primerne mocnale in
rasilinske jedi. _

Meso raznih Zivali ima priblizno enako hranil-
no vrecnost. Konjsko meso ni ni¢ slabSe kakor go-
veje, pis¢anec in kunec se v tem pogledu tudi
mnogo ne razlikujeta. Glavna razlika obstoji v tem,
ali je zival dcbro ali slabo rejena, ali je stara ali
mlada. Meso pitanih in folstih Zivali ima trikrat
vedjo hranilno vrednost nego pusto meso, slare
¥ivali dajo trdo in Zilnato, mlade pa mehko, nezno
in lahko prebavno meso, iz ¢esar sledi, da trati de~
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nar, kdor kupuje pusto meso po ceni in meso sta-
rih Zivali.

Kar smo povedali o mesu, velja tudi za ribe,
le tols¢ée ne vsebujejo toliko kakor klavne Zzivali
Iziema je v fem oziru jequlja, ki je radi svoje tolS¢e
tudi teze prebavna. Pri nekaterih ribah so posa~
mezni deli Skedljivi, tako je n. pr. najbolje, da ikre
pri vseh ribah zavrZzemo, ker povzrocéajo vcasih
hudo griZzo. Krvni sirupi jequlje se pokoncajo s ku~
hanjem oziroma prazenjem. Skrge in luskine jim je
tfreba skrbno odsiraniti, ker zakrivajo pod seboj
neslevilne zajedavce. Ribo moramo dolgo kuhati
ali praziti, da pridobi s tem na okusnosti.

Raki, ki so mnogostevilni v nasih potokih, in
urhi, ki jih dobimo v poljskih mlakah, so izborna
in okusna hrana, ako jo znamo pravilno pripraviti.
Raki in urhi so najbolj slasini v mesecih brez érke
r-a (maj, junij, julij in avgusi).

Umetna hranila.

Umetlna hranila so kljub visokim cenam moc¢no
razsirjena. Vecina jih obstoji iz beljakovin, ki nam
jih Ze narava nudi v zitu, mleku in v mesu, le da so
ta naravna hranila bolj po ceni in da vsebujejo ra-
zen beljakovin Se druge vazne redilne snovi, ki jih
pri umeino napravljenih hranilih pogresamo. Tu pa
lam priporoca celo*zdravnik umeina hranila po-
sebno onemoglim bolnikom in takim, ki ne morejo
zveciti in dobro pozirati. Nespameten pa je, kdor
jih rabi za vsakdanjo hrano.

En kilogram beljakovin v naravni obliki mieka
ali mesa stane priblizno pet do Sest zlatih lir, en
kilegram beljakovin v obliki umetnih hranil pa
stane okoli dve sto petdeset zlatih lir. Ne smejo
nas torej slepiti kri¢ave javne ponudbe v asopisju
(reklami). Dokler je naSe znanje o prehrani Se tako
malenkostno in nezadosfno. nam ne morejo nado~-
mesScati iovarniskl in kemiéni proizvodi naravnih
hranil. Hrane si i5¢imo pri kmelu in vrinarju, mka—-
kor pa ne v lekarni ali kemiéni tovarni,
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Mrzle pijace.

Najbolj naravna in zdrava pijaca je trda in ¢i-
sta voda. Poudarjam irda, 1. . voda, ki ima v sebi
raztopljenih precej rudninskih snovi in ki jih dovaja
na zelo enostaven nadin v nase felo. Zato se po-
stavljajo kobilarne in vzorne konjereje v kraj, €i-
gar svel je bogal z rudninskimi in zlasti z apnen-
skimi tvarinami. Irda podialna voda in na apnen-
skih ileh zrasla klaja vzredi krepke, Zilave in misi-
Gaste Zivali, ki se ponasajo s sVo0jo polnokrvnostjo
in vzirajnostjo. Radi fega so si nekdaj izbrali Habs~
burzani Lipico na nasem krSnem in apnenskem
Krasu, da so jim tam vzgajali slovece lipicance.
Tudi na usiroj ¢loveskega telesa ima irda voda,
zelenjava, vrinina in drugi poljski pridelki, ki so
zrastli na apnenskih ileh, slicen blagodejen vpliv.
Trda voda pa ni primerna za obraina podijetja, ker
'se seseda in napravlja v kotlih mnogo kamna.

Sumljivo vodo napravimo piitno, ¢e jo preku-
hamo. Njen plehki okus ji izboljsamo, €e ji prida-
mo nekaj sadnega soka ali ¢aja. Kdor potuje po
krajih s slabo pitno vodo, naj nosi s seboj vedno li-
mone ali limonovo kislino, da si sproti napravlja
pitno pijaco v obliki limonade. Sploh so sadni soki
najboljsi dodatek k vodi, ker osvezZujejo telo, unicu~
jejo skodljive kali in dajejo organizmu prepotreb-
nih rudninskih snovi in vitaminov. Paziti je treba,
da rabimo res &iste in  pristne sadne sokove, ker
kupljeni so mnogokrat ponarejeni. Ne bomo se ke-
sali, ¢e jih sami napravimo iz svezega sadja, saj jih
vedno rabimo pri hisi zlasti ob &asu bolezni. Bol-
nikom z vrocico ne prija nobena pijaca bolj kakor
ravno sadna limonada, a ta ne sme biti presladka,
sicer izgubi svoj osvezujo&i vpliv.

Rudninske ali mineralne vode, bodisi naravne
ali umeine, nimajo nikakor toliko koristnih in zdra~
vilnih lastnosti, kakor jih hvalijo po ¢asopisih n
zidnih oglasih. Z ozirom na njih malenkosino vred-
nost je njih cena stokrat previsoka. Bolnikom nifi
ne prijajo posebno, ker veckral napenjajo Zelodec
in zadrzujejo izlocevanje vode.

UZivanje priecih brezalkoholnih pija¢ (soda-
vica) in Sumecih limonad (pokalica) ni priporoclji-
3
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vo. Tudi ¢e se upcrabljajo za njih seslavo naravni
sadni soki, se jim mora vendar pridati nekaj umet-
nih barv, ker uni¢i ogljikova kislina, ki povzroca
prienje, naravno barvo sadnih sokov. Po navadi
pa se sploch ne uporabljajo naravni sokovi, marve¢
le eteri¢ni izvlecki, ki so iz kemi¢ne kuhinje. Poleg
teca se jim prida Se poparek (zavrelico) neke skor-
je, ki napravlja, da je Sumenje bolj Zivahno. Ta skor-
Ja vsebuje saponin, ki je sirupen. Te vrsie pijace
zapeljujejo tudi k nepotrebnemu pitju, ker se pivec
boji, da se mu tekocina v Ze odpritih steklenicah
pokvari, f

Tople pijace.

Med tople pijace pristevamo kavo, ¢aj, kakav
In iz njega napravljeno ¢okolado. Vsi irije vsebu-
jejo precej strupov, ki so podobni scalni kislini in ki
rospesujejo protin, revmati¢ne in Zivéevne boleha-
vosti. Kava'in ¢aj grejeta, razburjata in jemljeta
spanje. Po skodelici kave ali ¢aja je ¢loveku pri
mrzlem vremenu bolj prijeino in udobno, pa tudi
zabava postane bolj zivahna. Pri kavi se laze pre~
¢ujejo noci in se prezene frudnost po telesnih in
duSevnih naporih. To so uéinki strupa, ki se nahaja
v teh pija¢ah in ki se pri vsaki drugade imenuje, pa
jc pri vseh malodane enak. V kavi ga zovemo kofein,
v ¢aju lein in v kakavu teobromin. Kakav je milejsi
in redilnejsi, ker vsebuje precej beljakovin in le
malo feobromina. Kako razburljiv je kofein in tein,
cpazimo pri otrocih, ki postanejo kmalu po zauzitju
kave ali ¢aja nemirni, lica jim moé¢no zardijo in srce
jim hudo uiriplje. Kava vzbuja Zivahne misli in po-
Zeljivosti. Kroni¢no zastrupljianje po kavi povzroéa
resenje, bojazen, duSevne zablode, alavobol, omo-~
lico, slabo spanje, sréne krée in $e druga motenja
v Zilnem delovanju. Poleg alkohola in tobaka po-
speSuje nezmerno pitje kave prav gotovo tudi na-
rascanje srénih bolezni.

Posamezna skodelica kave ali ¢aja 3e ne na-
pravi posebne Skode. Tudi prili¢ne vedje prestopke
vzdrZi ¢lovesko telo. Ce se pa taki prestopki kopi-
¢ijo, nastanejo lahko trajne okvare. Kava je namreé&
postala ljudska pijada, pije se zjutraj in za juZino,
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po kosilu in v&asih tudi zvecer. Moski druzijo na-
vadno vse troje: alkohol, tobak in kavo in poleg
tega napenjajo 3e ¢rez mero svoje dusevne moci.
Alkohol 3ibi srce, kofein pa ga drazi in naganja.
Kdor se s svojim srcem vsak dan tako nespameino
igra, mu nekega dne prav lahko nenadoma odpove.
Mnogo je ljudi in med njimi tudi duSevnih velikanoy,
ki nocejo umeti kvarne zveze med alkoholom in
kavo, dokler ji sami kot Zrtev ne podlezejo. Pri ab~
stinenénem gibanju bi se morala upostevati tudi
kava. Vendar je velika razlika med kavo in opojnimi
pija¢ami. Radi kave ¢lovek ne znori in ne zaide na
potepuske in ¢loveskemu plemenu nevredne poti.
Kava ni socialni strup, le njeno trajno in pogosto
uzivanje Skoduje &loveskemu zdravju. Kar smo po~
vedali o kavi, velja tudi o ruskem in kitajskem caju.
‘Kdor je Zivéno bolan in razburljiv in kdor nima v
redu 7elodca, ¢érev in srca, naj ne pije ¢aja in kave.

Za kavo in ¢aj imamo mnogo nadomestil. Ziina
in sladna kava nima nikakih kvarnih nasledkov, tudi
&e jo pijemo v vedji meri, samo zilnih zrn ne smemo
premocno praZziti, ker povzroca sicer iz njih na-
pravljena kava krvne navale v glavi in ne vpliva
dobro na obcutljive Zelodce.

Zelodna kava vsebuje strojno kislino (tanin) in
ustvarja zaprlje, radi ¢esar jo uspesno rabimo profi
grizi.

Iz sadnega susja si napravimo prijeine in osve-
7ujoce tople pijace. Lipovo cvelje, bezeq, borovni~
ce, robidnice, same ali pa pomesane na polovico z
robidovim listiem, nam dajo okusne in prijeino di~
Sece Caje.

Baolnikom, ki jih frese mrzlica ali kuha vrocica,
je treba posebno pazliivo pripraviti okrepcevalne
in osvezujoce pijace. Prevelikih koli¢in hkratu in
premrzlih pija¢ ne prenesejo dobro. Mla¢ne teko-
&ine gasijo bolie Zejo nego mrzle. Ko napade bol-
nika mrzlica ali preden se zaéne potiti, se mu dajo
vroce piiace. Preved sladkorja viSa vrodino in ovi~
ra redno prebavlianje, zato prijajo bolnikom manj
sladke piiace. Sploh pa ugaja bolnemu organizmu
mnogo bolj med nego navaden sladkor. Ker se
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tezki bolniki ne morejo lahko zravnatli, je dobro, da
pijejo skozi vollo slamico ali upognjeno stekleno
cevko.

Najbolj osvezujoce vplivajo na vrocinske bol-
nike sadni soki pome3ani z vodo, ker zviSajo krvno
alkalescenco (rudninske soli) in pomnoZe na ta na~-
¢in v telesu odporne sile, ki dusijo Skodljive kisline.
Razen sveze vode so ob bolniski postelji posebno
priporocljivi naslednji sadni soki, ki jih je freba se~
veda razredciti z vodo: malinovee, jabolénik, po-~
marancni, limonov in bezgov sok; dalje zavrelica
svezedga ali pa tudi suhega sadja, kislo, pinjeno,
pobrano in razredc¢eno mleko. Tudi pe¢ena jabolka,
sveze in suhe cesplie, breskve, hruske in jagode
prijajo zejnim bolnikom,

Bolniska hrana.

Pri vroéinskih boleznih se nahaja celo ¢love~
Sko telo v mrzlicnem delovanju, vsi njegovi deli
tekmujejo med seboj, zbirajo zdravilne modi in
naganjajo odporne naprave, da se bore proti bole-
zenskim vplivom. V krvi se porajajo proflistrupi,
bele krvne stanice se mnoze, odnasajo bolezenske
kali in uni¢ujejo njihove strupe. Ucinek tega no-
franjega boja je vrocica, ki ¢érpa telesne modi in jih
zaposluje v taki meri, da ne morejo predelovati
hrane. Zato izgube vrocinski bolniki skoraj ves tek.
Ne smemo jih niti nadlegovati z jedili, kajti brez
leka se hrana ne more prebavljati. Kdor se na to ne
ozira, lahko bolniku hudo 3koduje. Nekm dni lahko
vsak bolnlk strada, radi tega ne bo 35e umrl. Rav~
najmo se le po naravnem nagonu in dajmo mu jesti,
ko si sam zaZeli. Z osveZujoéimi pijacami pa ne
smemo Stediti. Ko se pricne tek vracati, nudimo
bolnikom kuhanega in zmehc¢anega sadja, pa tudi
zrelega in so¢natega brez skorje in brez kosli jim
‘ne odrekajmo. V tem ¢asu dobro dejo moénate,
krudne, krompirjeve, rizeve, mlec¢ne in sodivne
juhe; riz, zdrob, kasa in krompir na mleku, jajéji ru-
menjak v prezaanki ali v mleku so tudi lahke in te¢-
ne bolniske jedi.
__ Meso, jajca in juha visajo, v&asih celo obnav-
liajo Ze premagano vrocico ter spadajo radi tega,
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dokler iraja vrocica, med prepovedane jedi. Sele
ackaj dni po prebiti vro€ici smemo nuditi bolnikom
na njihovo Zeljo juho z zakuhano zelenjavo, Z re-
zanci, rizem ali zdrobom kakor tudi kako jajce in
nekoliko mesa. Paziti je pa Se vedno ireba, da bol-~
nik ne zauzije v pocetku prevelike koli¢ine hkratu
in da prezvedi vse jedi temeljito. Posebna paznja je
na mestu pri zelodénih in érevesnih boleznih kakor
so zelod&no krvavenie, vnetje slepica, trebusni le~
gar itd. Tu se je ravnali slrogo po zdravnikovih
predpisih. Pogresek v djeti, 1. g. predpisani bolniski
hrani, ima véasih usodne posledice.

Pri kroni¢nih ali dolgotrajnih beleznih je pre-~
hrano teze urediti kakor pri akuinih 1. j. naglih bo-
leznih; tu nas pusti na cedilu naravni nagon. Ozirati
se je treba ne le na telesni, ampak tudi na duSevni
polozaj bolnikov in na zoprnost, ki mu jo vzbujajo
nekatera jedila. Tudi denarne razmere in delo-
moznost bolnikova so zelo vaZne za izbero diete.
Zalo je tako tezko zadovoljiti kroni¢nega bolnika.
Vedinoma je poirebno vsak posamezen slu¢aj po-~
sebej premisljevati in izkusiti, kar pa moramo pre-
pustiti zdravniku.

Mnoga jedila in pijae moramo kar prepove-~
dati. Sem spadajo: mocna ¢rna kava, pivo, vino,
preslane in preve¢ zacinjene (poper, paprika, gor-
&ica, vanilja, sladka skorja, moskat) in prekisle
{kis) jedi, dalje premastno in Zilavo meso, kisel
%ruh, sveZe pecivo, pretrda zelenjava in premasine
in zazgane omake. V&asih pa vendar ne smemo biti
prestrogi in moramo napraviti malo izjemo ter do-
voliti bolniku, kar si v hudem in duSevnem pritisku
slucajno zazeli, da se prerine &rez tocko, ki jo zo~
wvemo mrivo.

Bolniki izhajajo najbolie z rasilinsko-mle¢no
dieto, to se pravi s pretezno rastlinsko hrano, ki ji
pridamo mleka in jajc. Ta hrana vsebuje dovolj vi-
taminov in rudninskih soli in podeljuje organizmu
potrebno alkalescenco, da z njo unicuje kisle in
Zkodljive izdelke presnove. Hrana za kroni¢ne bol-
nike mora biti raznoli¢na, ker se taki bolniki kmalu
naveli¢ajo ponavljajo&ih se in vedno na isti nacin
mapravljenih jedil. V kuhinji naj se menjavajo vsa-
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kovrsino sadje, jagode in zelenjava vseh vrst, Spi—
naca in cvetaca, buce in kumarice, mlad grah im
mlada koleraba, krompir in solata, riz, zdrob, kasa,
kruh, testenine, mlec¢ne jedi, kislo in pinjeno mleko,
jajca. Kapus, zelje in zrelo socivije ne prija bolnim
Zelodcem. Meso ne sme bili vsak dan na mizi in
jedi, ki napenjajo, se je treba tudi izogibati.

Dosti tolS¢e bolniki ne prenasajo dobro, ker jih
Zge in se jim povzdiguje v Zelodcu. Naravnost
skodljiva je prezgana tol3¢a, zato tako slabo tek-
nejol temne cmake in skorjaste pecenke. Mocnate
Jedi ne smejo bili ne premasine in ne presladke.
Krompir skuhamo v olupkih in ga nato clupljenega
dobro zmeckamo, kuhanemu krompirju brez olup-
kov pa dodamo zelenjave, sadja ali mleka. Socivie,
fizol ali grah, uporabimo pri belnikih kvec¢jemu za
napravo juhe.

, [zmed mesne hrane je najokusnejSe kuhano

meso. K bolniski hrani ne spadajo jetra, obisti, plju-
¢a, vampi, mozgani in bela jetra (prezeljc). Mesna
juha ni posebno priporodljiva, zlasti ne pri nervoz-
‘nih bolnikih; rastlinske in sadne juhe jo izborno na-
domescajo.

Razen skute je dopusten tudi Sibak doma¢ sir.
Cim zrelejsi je sir, tem manj pripraven je za bolnike.

Med rabimo mesto sladkorja, da z njim sladimo
osvezujoce pijace in da ga mazemo na kruh.

Piti je Ireba samo iedaj, kadar smo Zejni. Ako
nismo zejni, seveda fudi med jedjo in po jedi, nam
ni freba piti. Pitje med jedjo ni priporoéljivo fudi
radi tega, ker nas zapeljuje, da pozZiramo Se ne
prezvecene zalagaje. Okusna in slasina je sledeca
limonada: sok ene cele limone, pol litra vode in iri
Zlice medu. Ako Zelimo, da je limonada redilnej:a,
ji dodamo eno do dve Zlici pSeni¢ne moke, ki se je
prej nekaj Casa posebej mehcala v vodi. Ta pijaca
Je koristna posebno pri akuinih Zelod&nih in ére-
vesnih boleznih. Kakav na mleku lahko dajamo pri
¢revesnih katarijih.

__ Vrod&e jedi se ne smejo jesti in vroée pijae ne
pili, vse jedi pa moramo dobro gristi in Zveciti, da
ne preobloZimo preveé prebavnih organov.
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Vegelarijansivo.

Ni res, kakor mnogi domnevajo, da clovek laze
presnavlja zivalske beljakovine kakor rasltlinske.
Sicer pa vegelaryjanski nacin prehrane niti ne za~
branjuje Zivalskih beljakovin, saj lahko pijemo mle~ .
ko in jemo sir, maslo in ]ds]Cd, le mesa se veqgetari~
janec vzdrzuje. Da bi bilo uzivanje mesa neobhod~
no poirebno za ohraniiev zdravja in lelesne delov~
ne sile, je nemcgoce dokazati. Tudi dejstvo, da so
nekateri ljudski sloji, ki obi¢ajno ne uzivajo mesa,
slabelni in manj sposobni za delo, ne dokaze Se ni-
cesar. Vzroke, da tem ljudem pojemajo modi, mo~
ramo drugje iskati in ne v pomanjkanju mesne hra-
ne. Saj se hranijo tezaki v juznih in vzhodnih prista-
niskih mestih vec¢inoma brez mesa in Zive pri tem
zdravo Zivljenje ter opravljajo najlezja dela in tudi
med zmagujocéimi Sportniki naletamo najveé¢ na ve-
getarijance.

Na drugi strani pa ni na vsem svelu nobenega
naroda, ki bi dosledno in popolnoma odklanjal me~
so. Nasproino se dobe celo rodovi, ki se preziv-
liajo pretezno z mesom in so kljub temu po vedini
zilavi in zdravi. Tako Argentinci in deloma tudi An~ -
glezi. Z naravoslovneda in zdravniSkega stalis¢a se
ne da ni¢ ugovarjati proti zmerni mesni hrani. Da
se kdo pocuti mocnejsi in delozmoznejsi, odkar se
je odlocil za vegetarijansko hrano, se da razlagati
na ta nacin, da je pricel ob enem pameineje in
zmernejSe Zivet. Pri vegetarijanski hrani odpadejo
slane in zacinjene mesne jedi, radi ¢esar se zmanj-
Sa tudi Zeja in vegelarijanec se vzdrzuje alkoholnih
pija¢, kar je zanj v vsakem woziru velik dobicek.
OpuSca sc¢asoma fudi kajenje, se ogiblje gostilen,
se Seta mnogo po svezem zraku, spi pri odprtih
oknih, pridno telovadi, uporablia zraéne in solnéne
kopeli itd. Ni¢ torej ¢udneaa, ¢e je postal tak ¢lo~
vek duSevno in telesno bolj svez od drugih, ki ga-
zijo Se vedno po svojih starth opolzkih poteh. Kdor
ZIvi na zgoraj opisani nacin, ¢eprayv uziva v zmerni
meri meso, ne more postati ne Sibak in ne nesposo-
ben za delo. Dolao Zivljenje prav gotovo ni odvisno
od popolne vzdrZznosti mesa, pac pa je potrebna
primerna zmernost, ker preobilno uZivanje belja-
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kovin slab3a telesni ustroj. Na vsak naéin bi se mo-~
rali odvadili jesli meso veckrat na dan in se zado-
voljiti z njim le dvakrat do trikrat na teden.

Primerna vegetarijanska hrana, ne prebogata z
beljakovinami, vpliva celo zdravilno na premnoge
ljudi, ki so se hranili doslej pretezno z mesnim
jedmi. Kdor se c¢uti ob nji dovolj moénega in zdra-
vegda, naj jo le obdrZi. Iz gole trme se pa ne sme
postati vegetarijanec. Slabotni in suhi vegelarijanci
se morajo vrniti nazaj k mesani hrani, da ne zapa-
dejo kronicnim boleznim. Mesa ni mogoce izkljuciti
niti pri vseh bolnikih, 5¢ manj pa je mogoce, da bi
se zdrayv cClovek brez njega bolje pocutil. Do Se-
stega leta poskusimo pri ofrocih ¢e le mogoce, iz~
hajati brez mesa. Veéji ohioci pa navadno ne uspe-
vajo prav dobro pri sami rastlinski hrani, ¢eprav je
njih prebava izvanredno krepka. Ljudje so se morali
v pradavnih ¢asih hraniti samo s sadjem in rastlin-
stvom, zato prica ves njih telesni sestav, s¢asoma
in fekom nestevilnih rodov pa so radi posebnih vre-
menskih razmer priceli jesti vse. Cloveski ustroj se
je v mnogih fisoc¢leljih prilagodil mesnati hrani, in
danes ne moremo pri¢akovati, da bi se &lovek temu
kar ¢rez no¢ odvadil. V teku ¢asa se bo moralo
uZivanje mesa itak vedno bolj omejevati, ker nas
bo k temu prisilila naravna potreba, kajti zemlja,
ki je obdelana z Zitom in s sadjem, more prezivljati
mnogo vec¢ ljudi kakor pa zemlja, ki sluZi za trav-
nike in pasnike.

Da se ne morejo prav dobro razsiriti vegetari-
janska jedila oziroma hrana s pi¢lim mesom, imajo
najvec¢ krivde Zene, ki so v pripravljanju take hrane
in sploh v gospodinjstvu premalo izobraZene. Ku-~
hinja, ki ne uporablia dosti mesa, zahteva pre-
udarno in pametno gospodinjo, ki racuna z rediv-
nostjo rastlinskih Zivil, drugace domacini lahko
oslabe.

Nekaj o sadjereji in vrinarstvu,

Od sadja, zelenjave in solate zahtevamo, da
vsebuje v zadostni meri rudninske snovi, ki jih rabi-
mo za svoje zdravje. Odkod pa naj jih dobi, ako ne
iz zemlje, v kateri raste? Obicajna zemija po nasih
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vriovih in njivah je v teku dolgih stoletij obubozala
z rudninskimi tvarinami, ker jih vsakoleini pridelki
leto za leto srkajo iz njene globine. To se pozna na
sadju po vonju in okusu. Kaka razlika je n. pr. med
gozdnimi in vrinimi jagodami! Zakaj so gozdne ja~
gode tako okusne in disece? Gozdna zemlja je bo-
gata z rudninskimi tvarinami, ker nastaja i1z raz-
padle opoke, razkrojenega kamenja in 1z vsako leto
odpadlega listja. Obdelani zemlji navadno vsega
lega nedoslaja. Hlevni gnoj in gnojnica sicer pov-
zrocita, da zelenjava bujno raste, ne nudita ji pa
zadosh vitaminov in soli. Zivila, ki jih daje z rud~
ninskimi fvarinami uboga zemlja, nam ne nudijo
prave redivnosti in okusnosti, pa tudi rastline same
ne uspevajo dobro na njej.

Na takih tleh rastline slabo rastejo in dajejo
revne letine, napadajo jith usi in mnogostevilni za~
jedavci, zita se prijemlje rija. Ako ho¢emo, da bo
sadje, zelenjava in sclata razvijala v polnem obse~
gu svoje krepilne in zdravilne sile in da bo obde~
fovanje zemlje kar mogoce plodonosno, moramo
dati zemlji razen hlevnega oziroma umeinega gnoja
tudi rudninskih tvarin. Najboljse gnojilo za pride~
lavo sadja, zelenjave in Zita je meSanica hlevnega
in straniS¢nega gnoja z blatom, z apnom, laporjem
ali sovdanom, s cestnimi smetmi, s preperelim ka-
menjem, pepelom itd. Treba je zemljo globoko orati
in prekopavati in stare rastline, kakor sadno drevje
in irte, vsako iretje, ¢elrto leto obsipavati z zem~
ljo, ki je bogata z rudninami.

Sadno drevije bi moralo obrodili vsako leto.
Da se o ne godi, je vec¢inoma krivo pomanjkljivo
gnojenje. Vcasih je drevje tako zanemarjeno, da
se mu Ze od dalec pozna, kako je sestradano, in mi
se Se ¢udimo, da slabo rodi.

Izbirati je treba tako sadno drevje, ki mu prija
doti¢ni kraj in ki dobro prenaSa mraz. Veliko boli
ko mraz pa Skodujejo sadnemu drevju mnogovrst-
ni mréesi, ki so jim najvedji sovrazniki ptice pevke.
Zato skrbimo za pti¢ji nara$éaj, nuditi jim moramo
priliko, da lahko gnezdijo. Na skritih krajih jim po-
stavimo male gnezdne skrinjice. V mesecu maiju in
juniju zapirajmo macke, ker te pomore ve& pticje
ralege kakor misi.
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Vsak sadjerejec bi moral biti tudi ¢ebelar, ker
Cebele pospesujejo oplojevanje sadja in nam da-
jejo med, ki je eno izmed najboljsih hranil.
Sadjereja potrebuje pri nas dobre organiza-
cije. Kmetje, ki se s tem pecajo, bi se morali strniti
v zadruge, da bi se sadje ob dobrih letinah ne za~
metavalo, pa¢ pa izvazalo v kraje, kjer ga ni, ali pa
da bi se primerno ohranjevalo (konserviralo) in se
v tej obliki prodajalo. Sadje in zelenjava pridobiva
‘v ¢loveski prehrani vedno veéjo veljavo, zato ima
umna sadjereja in pridelovanje zelenjave lepo bo-
docnost ter postaja leto za leto bolj debickonosno.
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Opojne pijace.

Zganje pogubi jih ved
kakor kuga, glad in me&, (Narodna.)

Alkohol je smrini sovraznik ¢lovestva. Nastaja
pri vretju iz sladkorja in se nahaja v pivu, vinu,
sadnem vinu in Zganju ter jih napravlja opojne. Al-
kohol je skodljivee, vsega organskega Zwvljenja,
unic¢uje pocasi in gotovo ¢loveski organizem in mu
krade najboljse telesne in duSevne lasinosti.

Alkohol razsirja krvne Zile, posebno male, ki
vodijo k povrsini telesa. Razsirjene Zile pripeljejo
s seboj vec krvi in ¢lovek ima obéutek, da ga al~
kchol greje, v resnici pa ga ohlaja, kakor nam ka-
Ze tudi toplomer. Glede toplote in mraza nas torej
vara na predrzen in zavralen nacin. Prav tako
varljiv je alkohol tudi, kar se tice ostalih svojih u-
¢inkov. Ko smo Zejni, pijemo s slastjo opojne pija~
¢e v prepricanju, da si z njimi ugasimo zejo. A glej
¢udo, zopet prevara, veé ko pijemo, bolj smo; Zejni.
Pod vplivom alkchola se odlo¢imo laZe in hitreje
za vsako delo in smo tudi prepridani, da smo ga
belje in laze izvrsili nego sicer. V resnici pa je delo
kasneje in slabse izvrSeno, kakor bi bilo brez alko-
holnega vrliva. Zmoznost in sposobnost za delo se
je zmanjSala, ¢eprav se zdi ¢lovek bolj &l in
krepak. :

»To dela alkohol, ker ti zamradi jasni pogled in
pregled, ti ubije razsodnost, uni¢i pomisleke in
premisleke, te preslepi, da ne ves§, kaj je res in kaj
ni res, te nalaze do dna duSe, ko ti potvarja tvojo
preteklost, ko slika s prelestnimi barvami tvojo pri-
hodnost in te mame¢ potaplja v namisliena blazen-
stva in naslade prepojeno sedanjost.

~ V lem blaZenstvu, ki ga proizvaja alkohol, {i&i
njegova glavna mo¢, odtod izhaja njegova silna
‘nevarnost. Bliza se ti v prikupni, varljivi obleki.
Vesel, preSeren smeh se razlega, glasi se ubrana
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pesem, odmeva vrisk, zveni struna, poje klarinet,
zare lica in iskre se oci. Ej, pozabljene so vse mo-
reCe misli, utopljene vse temne skrbil Sama radost
in sreca sta doma tam, kjer krozijo ¢ase in se pi~
jejo zdravice. A koliko c¢asa fraja la blazenosi?
Smeh se hitro izpremeni v krohot, pesem v rjo-
venje, zabavljanje, prerekanje. prepir in mnogokrat
v prefep, ki se neredkokrat koncéa z laZjimi ali
tezjimi lelesnimi okvarami in veckrat celo z ubo-~
jem. Alkohol je obetal svojim &astilcem nebesa, za-
vedel jih je pa ija, kjer sta po iztrezniivi, véasih pa
tudi Ze prej, jok in Skripanje z zobmi.

Kdor se vda alkoholu, je podoben siromaku, ki
se je zapisal vragu, da bi mu ta pomaagal odkriti
zaklad, neizmerno bogastvo mu je obljubil vrag, in
ko je moz v temni no¢i kopal in kopal zaklad, so
kar blesteli cekini v zemlji, da si jih je komaj na-
frpal dovolj. Ko jih je pa drugo jutro pogledal, so
se izpremenili pono¢ni cekini v dnevni svetlobi v
nicevo listje in dradje« (Dr. Robida).

Alkohol je socialni strup, ki otruje vse okrog
sebe, kar pride z njim v dotiko. Povzroc¢uje bo-
lezni, zviSuje bolehnost in umrljivost, uni¢uje deco,
okvarja potomsivo Ze v njegovih prvih zarodkih,
ubija blagostanje in narodno gospodarstvo, moti
mir in red, spravlja posameznike in cele druZine v
propast in pogubo, razdvaja rodbinske vezi ter
dovaja in peha najsirSe sloje v bedo. Kdo ustvarja
revséino in kdo polni zapore in jece, prisilne de-
lavnice, poboljSevalnice in umobolnice? To Za-
lostno delo opravljajo Zrtve alkohola in njihovi
bedni potomci.

Pijanc¢evanje, izrabljanje opojnih pijaé, zlasti
Zaanjepitje je treba pobijati. V tem smo si vsi edi-
ni. Le glede nadina se mnenja ne strinjajo popolno-
ma, nekateri mislijo, da zmerno pitie ne 3koduije,
fako recimo en kozarec piva ali vina po kosilu in
po vecerji. Nastane vpraSanje, ali ne zac¢enja vsak
z zmernim uZivanjem opojnih pija¢, z malimi kolici-
nami? In vendar zdrknejo tisoéi in tiso&i po opolzli
deski navzdol, kamor so se bili napotili z najvecjio
previdnostjo, in se ne morejo veé¢ dvianiti iz moé-
virja, ko so vanj zabredli proti svoii volji. Alkohol



S

je namrec¢ strup, ki slabi in olemnuje moZgane,
organ volje. Kdor se z alkoholom omami, ne more
ve¢ soditi, kaj je prav in kaj ni prav. Nekatere
varuje na srec¢o njihova lastna narava, ker se jim
pri tretiem kozarcu pijaca ustavi, drugim pa pri¢ne
po drugem kozarcu S5ele ugajati. Zmernost pridi-
gajo ze od pamiiveka, uspehov pa nam ne kaze
sedanja s pijan¢evanjem razdrapana druzba no-
benih. Na vsak nacin vsi dobro vemo, da uZivanje
opojnih pijaé ne koristi, Skoduje pa mnogo. Ka-~
ko unic¢uje narodne sile, nam kaze jasni zdgled
Amerike, kjer je izirebil alkohol v nekaj desetletjih
krepke rodove, katerim so ga prina3ali dobicka-~
zeljini Evropci in ga zamenjavali z zlalom.

Trezni so vedno najkrepkejsi ljudje, bodisi po
telesni mo¢i, bodisi po znacaju, i prekasajo izda-
leka vse pivee, tudi take, ki so v pitju utrjeni in ki
alkohol z lahkoto prenasajo. To vidimo pri posa~
meznih kakor tudi pri vecjih skupinah. Narodi, ki
so vdani pijanc¢evanju in se temu dednemu zlu ne
morejo odvaditi, postanejo sCasoma gospodarsko
in polifi¢no odvisni in suznji freznejSih rodov.

Alkoholno vpraSanje ne obstoji v tem, koliko
kozarcev vina ali kozarckov Zganja lahko kdo brez
skode popije, pa¢ pa bi morali razmisljati, kako
dvignemo nase ljudstvo iz alkoholnega mocvirja, v
katero je zaSlo radi obstojecih pivskih razvad. Ab-
stinentje ali zdrzniki pobijajo pijan¢evanje ne le z
zdravnisSkimi razlogi, ampak Se bolj radi tega, ker
smatrajo, da je alkohol socialni strup, ki uni¢uje
ljudsko blaginjo in ljudsko moc.

Alkohol ne vpliva na vse enako. Ljudje moc-
nih Zivceyv, ki dobro spe in dosti jedo, prenasajo
opojne pijace dolgo ¢asa brez vsakih zlih posledic.
Slabe gospodarske razmere pospeSujejo nevar-
nosti alkoholizma in revséina vleée ljudi v brezno
alkohola, kjer se omamljajo in sami sebe opeharjajo,
da ne vidijo svojeaa resni¢nega polozaja. Vendar
ni revscina edini in glavni vzrok pijanéevanju; v
premoznejSih krogih ne pijejo ni¢ man), kakor med
revnimi delavel, samo da znajo prvi svojo strast
bolj skrivati. Koliko nadobudnih cvetov, mladih di~
jakov in inteligentov, je alkohol upognil in upropa-
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stil! Zrive opojnih pija¢ dobimo skoraj v vsaki dru~
zini, revni ali bogati, visoki ali nizki.

Vzrokov alkoholizma je nesteto. V prvi vrsti
bodi omenjeno podedovano pijancevanje, najpo~
gostejsi povod alkoholizma pa je posnemanje ob-~
stojece pivske navade in hlastanje po uzitkih. Mla-
denica mika pilje, ker vidi oceta in druge sorod~
nike, da pijejo; preprican je, da mu pitje vilisne mo~
zaltost in ponos. Ko se pa navadi, mu ne zmanjkajo
veé povodi za pijancevanje. Alkohol je sredstvo za
vse in zoper vse. Pomaga proti mrazu in vrocini,
proti dezju in susi, sploh pravijo, da najbolje ucin-
kuje povsod in vsekdar. Pije se pri slovesu in svi-
denju. Lacni pije, da si udusi lakoto, siti si hoce s
pijaco vzbuditi apetit; ¢e je mrzlo, pijemo, da se
ogrejemo, in ¢e je toplo, zopet pijemo, da se ohla-
dimo; dalje pijemo, da laze zaspimo, drugic zopel,
da ne zaspimo; pije se zdaj iz Zzalosti, zdaj iz vese-~
lia, pije se pri krstu in ob smrii. Pije se in pije, ker
je tak obicaj. Poklic, trgovina sili k pitju, povablje-
nec mora piti, da se ne zameri gostitelju, na vese~
licah, svatbah, pri birmi, po vsakem konc¢anem
delu, po vsakem izprehodu se pije. Zares Cudne
navadel

Alkchol omami mozganske slanice, prepodi
skrbi in Zalost in napravi ¢&loveka pogumnega,
sreénega in veselega. Seveda je vse to sama pre~
vara, ki fraja le mimogrede, ker vira nesrece alko-
hol ne odstrani, marve¢ ga Se bolj poglobi. Prepad
nesrece zija Sirse in globlje. Kolo samoprevare se
dalje vrti. Nesre¢neZ ima zopet povod, da se na
novo napije in zabriSe resnico. Tak &lovek je ka~
kor neurani oven, ki se vkljub rasto¢im bolecinam
vedno bolj zaletava v nastavljeni kol, dokler ne
obleZi mriev na ileh.

Nered in nemir v druZini sili moze v gostilno,
tudi slaba stanovanja odganjajo ¢loveka od doma.
Marsikalerega pijanca ima na vesti njegova ¥ena,
ker mu areni v domacem krogu vsako minuto. Moz
pricne zapuScati negostoljubno domaéo hi%o in se
zateka med vinske prijatelje. Sele pozneje se pri~
druzi alkcholu igralska in Zenska nevarnost.
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Kako Skoduje alkohol ¢loveskemu ielesu in njego~
vim posameznim delom?

Kozarec vina, piva ali celo kozarcek Zganja,
ki ga prilicno popijemo, nima Se nikakih trajnih zlih
posledic za c¢lovesko zdravje. Skodo Sele obclu~
timo, ko smo se navadili na opojne pijace. Kdor pije
redno vsak dan svojo »predpisano« merico, ¢eprav
vsebuje le malo alkohola, se mu polagoma kopi-
¢ijo neznaine zastrupilve ena vrh druge in Sele ¢rez
leta izbruhnejo na dan v obliki neozdravljivega pi~
janstva. Njegovo telo je zastrupljeno, mma vec po-
frebne odpornosti napram bolezenskim vplivom in
podleze hitro Ze malenkosini bolezni.

Na posamezne telesne dele ni alkohol nic man)
kvarljiv kakor na celoten telesni sestav. Alkohol iz~
suSiva in okvarja sluznice, ki se jih dotika na svoji
poti. Zalo je pijanec zjulraj hripav in obraca se mu
7elodee. Zelodéno misidje sasoma oSibiin pri
prebavljanju se ne more vec¢ krepko kréiti. Radi te-
ga nimajo pijanci skoraj nikoli pravega teka, irpe
na prebavnih boleznih in ne izrabliajo popolnoma
zauzite hrane. Najveckrat zbole jelra. V njih se
osloboduje kri svojih Skodljivih snovi in zato mo-~
rajo prav jetra vzdrzati prvi in najhujsi naval stru-
pov, ki jih vodijo s seboj opojne pijace. Tudi obishi
trpe radi opejnih pija¢. Po precejsnji koli¢ini piva
dokimo skoraj vedno beljakovino v scalnici. Nada~
lie okvarja alkohol pliju¢a, zamascuje srce in Sko~
duje stenam krvnih Zil. Smalramo ga za najnevar-
nejsega pospesevatelia povapnelosti Zil in odgo~
vornega za nestete mrivoude. Vpliv alkohola na
mozaane smo Ze omenili, omamlja njth slanice in
njih zvezno omrezje ter zmanjsuje, ¢etudi le mimo~
arede, dufevno delovanje. Alkohol pospeSuje vsa
modoca aibanja, posebno pa razvezuje jezik. Pi-
janec blebeta venomer, se zapleta v protislovja in
ne more razmoirifi dalekocseznosti svojih besed in
dejan), ker je njecavo misljenje omraceno. Zato
slisimo pri vinu, kako ludje v opitem stanju razla~
agajo neizvedliive nacrie, se bahajo, Zalijo vse
vprek, preklinjajo in se pretepajo. Kdor pije, sledi
sveojemu frenulnemu razpoloZenju kakor Zival in
dela brez premisleka, njegove besede in njegova



(Slika 2.) Te slike nam kaZejo $kodljive vplive elkohola na
glavne felesne organe: obisti, zelodec, srce in jefra in so pos
snete iz zbirke slik Heinicke in Breitenschneider.

a) zdrava obist, b) otefena obist, ¢) degenerirana obist, d)
skréena (kroniéno vneta) obist, e) zdrav Zelodec, f) Zelodec
pijanca s kroni¢nim katarjem (g) in z Zelodéno ujedo (h),
i) zdravo srce, k) radi piva povedano in z mastjo zalito
srce; 1) zdrava jetra, m) skréena (kroniéno vneta) jetra.

dejanja niso resna in ne uvazevanja vredna. Celo
sodnija upoSteva pijanost kot olajSevalen razlog.
Pijanec je nezanesljiv v vsakem oziru, se ne zaveda
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dobro pretedih nevarnosti in delodajalci se ga
radi tega odkrizujejo kolikor morejo.

Pocasne okyvare mozganskih stanic in njiho-
vega nezncga Vlaknatega omreZja, kakor' jih
usivaria dolgoletno uZivanje opojnih pijaé, vpli-
vajo na znacaj in na celotno miljenje pijancevo.
Tak ¢lovek postane lazniv in sebic¢en; zanemarja
druZino in gospodarsivo, zani¢uje Zeno in otroke.
Pogosto in mo¢no uZivanje opojnih pija¢ dovede
nekatere pivee tudi v akuino (naglo) norost (de~
lirium tremens), Ze obstojede duSevne in Zivcne
bolezni pa poslab%a. Tako pospeSuje alkohol
boZjasine napade in nevrasteni¢ne zapletljaje,
napenja dusevno draZljivost in Ziv€éno razburje-
nosl, povzroca iresenje, glavobol, nemir, sréno
utripanje, bojazen, zmoine in prisilne predstave,
slabo spanje. Tudi trganje in muéne bolecine v
Ziveih imajo mnogokrat svoj izvor v preobilni
pijadi. :

Poleg tega je alkohol 3e rodni strup, ker ne
zastruplia le pivca samega, ampak fudi njegov
zarod. Otroci starSev, ki so vdani pijaci, so na-~
vadno bolehni in kilavi, mnogo jih pomre Ze v
zgodnji mladosti, pozneje v Zivlienju pa posta-
nejo veckral neozdravljivi pijanci in kazejo zelo
majhno odpornost napram nalezljivim boleznim;
h&erke nimajo mleka in ne morejo dojiti svojih
olrok. MoZgani se jim ne razvijejo popolnoma,
zato najdemo pogostoma v pivskih druZinah sla-~
boumne, bedaste, boZjasine in Se z drugimi du-
Sevnimi in Zivénimi boleznimi obremenjene ofro-
ke, ki koncavajo po hiralnicah in blaznicah svoje
bedno ZzZivlienje. Nekateri med njimi ostanejo celo
7ivlienje dusevni slabi¢i, nagnjeni k vsem mogodim
slabostim in hudobijam ter kolebajo vse svoje
#ive dni med jecéo in blaznico. Izpolnjuje se, ka~
kor je zapisano: Osvelim pregrehe ocetov do
Ceirtega rodu. :

Posebno poudljiiv je v tem oziru slucaj, ki ga
omenja profesor Schweighofer in ki jasno kaZe
usoden vpliv alkoholizma na potomsivo. Zdrava
7ena, ki izhaja tudi iz zdrave druZine, se poroci
prvi¢ z zdravim moZem in ima iri zdrave otroke,

4
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drugic¢ se poroci s pijancem in ima iri bolne ofro-
ke, iretji¢ se poro¢i zopel z zdravim moZem in ima
zopet zdrave ofroke.

Potomsiva ne ogroza samo navadno in red-
no pijancevanje, ampak mu Skoduje posebno pri-
loZnosina pijanost ob &asu spocetja. Ob taki pri-
liki spoceti olfroci so pogostokrat telesno, du-
Sevno in nravstveno pokvarjeni. Zdrzujmo se al-
kohola, tako skrbimo za svoje oiroke Ze pred nji~
hovim rojstvom in ne dajmo jim pozneje nikdar
piti opojnih pija¢, kajti neresni¢na in varljiva je ir-
ditev, da vino redi in krepi. Razna »krepilna« in
»zdravilna« vina, »kina«~vina nimajo nikake zdra-
vilne ne krepilne modci, pogostokrat celo nifi prist-
na niso, temveé napravljena iz navadnega Spirita,
Kdor daje otroku take stvari, je njegov sovraznik.

Marsikdo bo ugovarjal, da 3koda, povzrocena
potomsivu po alkoholu, vendar ne more biti tako
obcutna, ker bi moral sicer nas narod Ze davno
propasii, ker pil je vedno dosti. Na to odgovar-
jamo, da se ni nikdar toliko pijanc¢evalo, kakor
prav v secanjih leith po sveiovni vojni. Opili so se
nasi predniki tu pa tam, ampak popivali niso vsak
dan in tudi ne povsod. Danes pijo vsi, stari in mladi,
‘bolni in zdravi. Prav v {em, da pijejo redno ysak
dan in da je pijancevanje postalo splosno, ti¢i nasa
najvecja nevarnosi. Enkralno zastruplienje z alko-
holom ne $koduje posebno, telo okreva kmalu.
Skodljivo pa je redno, vsak dan in tudi veckrat na
‘dan ponavljajoée se zastrupljevanje. Telo se ne
more odpodcifi, ker se zaliva vedno na novo z al-
koholom, dan na dan, lefo za lelom, dokler se ne
okvarijo vse telesne tkanine z rodnimi stanicami
vred, ki nato prenasajo bolehnost in oslabelost na
prihodnje rodove.

Ako razmolirivamo alkoholno vpra3anje z go-
spodarskega stalis¢a, ne pridemo nili tukaj do ka-
kih razveseljivih zakliuckov. Vidimo le velikanske
izgqube na vseh koncih n krajih. Slep i€, kdor ne
opazi zmanjSano pridobitnost, nezgode in bolezni,
ki jih zakrlvha alkohol n ki tarejo posameznika in
upropascajo marsikatero druzino. Za zidavo in
vzdrzevanje kaznilnic, hiralnic, poboljSevalnic in
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blaznic, kamor pripelje alkoholizem najmanj dve
tretjini gostov, izdajajo dezele in drzave naravnost
bajne vsote denarja in Se ne dobe vsi nesreéniki v
njih prostora, ker so ti zavodi trajno prenapolnjeni.
Za nabavo alkoholnih pija¢, da z njimi uniéujemo
svoje blagostanje, svoje duSevne in telesne sile,
zdravje, zarod in svoj narod, Zrtvujemo ogromno
premozenje. »NaSe ljudsivo, ki Steje priblizno pol~
drugi milijon dus, je popilo leta 1922, za Stiri mili-
jarde kron opojnih pija¢. Velikanska vsota, ki je pa
po sodbi izvedencev komaj fretjina vrednosti res~
nicno zauzitih alkoholnih pija&, ker niso viiete
pijace, ki jih kmetje napravljajo za domado upo-
rabo in ker so pijace, ki se uvazajo od drugod v
nase kraje, obdaviene Ze na proizvajalnem
mestue«. (Prerod).

»Za pivo, vino in Zganje je vedno dovolj de-
narja in ¢asa, gostilne so natladene, umetniske pri~
redilve, gledalis¢a, koncerti, pouéna predavanija,
izobraZevalni tecaji pa skoraj brez ob¢insiva. In
vendar, kako malo uZitka nam nudi alkohol proli
uzitku, ki nam ga dajejo prosveta, znanost in
umetnost! A za to ni nikoli denarja! Ni denarja za
prosveine namene, ne za ¢lovekoljubne, ni denarja
za Sole, za bolnice, za sirole, za siromake, za za~
nemarieno mladino, za vse one, ki Zive in frpe v
bedi in jedini&ini, ki nimajo prostora, kamor bi po-
loZili svojo trudno alavo. A za alkohol ga je vedno
dovolj! Ce bi vsi 1i, ki pijejo, poloZili samo polo-
vico teoa, kar potrosijo za pijaco, na oltar domo-
vine, kaj bi se dalo vse dobrega napravili s tem
denarjem, ki sedaj ne koristi v ni¢em in skoraj ni-
komur, pa¢ pa $koduje narodu in posameznikom v
vsakem oziru«. (Dr. Robida).

Vinegradni$tvo in alkoholno vprasanje.

Kaj naj poénemo z vinskim pridelkom, ako
ljudje ne bodo veé& pili? Poudarjam, da me vodi
Zelia, koristiti nasSim vinorejcem in ne Skodovati,
zalo mislim, da mora biti naSa prva skrb, da se vi~
noaradniki ob pravem ¢asu opozore na pere&e al-
koholno vpra3anje, ki so se ga lotili z vso vnemo
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resevali vsi resni in veliki narodi, in da mora vsak
vinorejec e zdaj premisljevati, kako bi se mogel
resiti gospodarske Skode, ki mu preli iz boja zoper
alkohol. Vinogradniki morajo uvideti, da so uéen-~
jaki zasledili v alkoholu pogubnost cloveskega
rodu, da je nezmerno popivanje Skodljivo ne le po~
samezniku, ampak vsemu narodu in da je radi tega
boj proti alkoholu povsem upravicen in zasnovam
po vsem svetu. Z enim samim migljajem in v enem
samem letu pa ta boj ne bo dobojevan. Zato se je
‘treba pocasi pripravljali na nova pota in misliti na
nove izglede.

Vsakomur je prav dobro znano, da vinograd-
nistvo niti izdaleka ni veé tako dobic¢konosno, ka~
kor je bilo pred svetovno vojno in posebno med
svetovno vojno. Odpadla so prejsma vinska ir-
7zi5¢a. Kakor prijatelji opozarjamo vinogradnike
in poljedelce, da se ne povrnejo vec zlati ¢asi, ki
so sijali nad naSimi vinskimi goricami, ko so celo
druge vinorodne deZele uvaZzale naSa vina. Ved-
no bolj se §iri obro¢ drZav, ki so prepovedale uvoz
alkoholiénih pijaé ali pa jih omejile na najmanjSo
mero. Tako so storile Norveska, Islandija, Finska,
Rusija in Zedinjene drzave Severne Amerike. Go-~
tovo se oglasi v doglednem ¢asu zopet kaka nova
drzava z enako prepovedjo.

Iz vsega tega lahko izprevidimo, da je skoray
napocil ¢as, ko se bodo morale polagoma zapirati
pivovarne, in Zito, ki se je doslej uporabljalo za
vrenje piva in za Sirjenje zabitosti in duSevne
omejenosti, se bo izrabljalo za prehranjevanje ne-
Stevilnih revezev, ki zapadajo jetiki prav radi ne~
zadosine hrane. Znizati bo treba tudi proizvajo
vina in ukreniti se bo moralo, da se bo grozdje na
drug nacin izkoris€¢alo. Ali bi mogli morda susily
grozdie v rozine, ki jih uvazamo v veliki meri iz
tujih krajev? Kako lahko bi zamenjali umeini ma~
linovec in rdece pobarvano, s saharinom poslad-
kano vodo s pristnim grozdnim sokom. Ko so Ilta~
lijani in Francozi zapazili nevarnosti vinske krize,
so zaceli takoj napravljati sirupe in brezalkoholne
grozdne soke. Tu je novo pridobitveno podroéje’
vinarskim in sadjarskim zadrugam, ki bi morale
prevzeli pripravljanje grozdnega soka, kajti po-
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samezni vinorejci nimajo e poirebne 1zobrazbe
«n ne primernih priprav za to. »Koliko ve¢ srece,
blagosianja in miru bi se naselilo po nasith domih,
ako bi vinorejci dospeli do spoznanja, da je
grozanl sok Korisinejsi in redivne)si kakor vinos.
{Prerod).

ves sladkor, ki ga dnevno rabimo, uvazamo
za drag aenar iz jnozemsiva. Ali bi se ne dala
preusirojill indusirya v lem pravcu, da bi proizva-
Jali sladkor iz domacega grozdja, ki bi bil cenejsi
in boljsi, nego da ga puscamo povreti v alkohol in
«da z mjim zastrupllamo sebe, druzino in svoj na-
rod. In sveze grozdje, ali bl se ne moglo dalj ¢asa
shranjevati in potem pocasi in drago prodajati?

Trzisca za grozdne izdelke bi se najbrz laze
odprla kakor za vina in za zganje. Amerika, kjer
e prepbvedan uvoz in vsaka naprava alkoholnih
pijac, bi mogla postali dobra odiemalka nasSega
nezavreiega konserviranega mosta. Doma in po
gostilnah naj bi se tocil grozdni sok, Zejne naj bi
pozivljal in krepil, ne pa ubijal, kakor dela danes
‘iz’ 'njega napravljeni alkohol, kajti vinorejski iz~
delki morajo Sirili zdravje in blagostanje, ne pa
Skodo. z
: Z ozirom na vse to nasi vinogradi lahko po
wvecini ostanejo, posebno v laporjevi zemlji in v
sirmi legi, druge vinorodne lege bi pa bilo ireba
‘spremeniti v oranice in sadovnjake, ki bodo radi
drage delavske moéi v sedanjem Casu donasali
mnogo vedje koristi kakor vinogradi. »NaSe sadje
je izborne kakovosli in more zainteresirali sve~
tovne trge. Racunajmo torej s tokom ¢asa ter se
skusajmo prilagodifi vsakokratnim razmeramc.

" »Zasledujo¢ protialkoholno gibanje vsega sve~
ta, moramo gledati dalje, nego po hipnem dobicku
firepene¢ c¢lovek, kateremu smo kot svojemu bliz-
njemu dolZni dajati nasvete, da se more obvarovati
skode in propasti. Pijan¢evanja ne bomo zagovar~
jali, ako ho¢emo bili zdravi in sre¢ni ljudje na zem~
1ji. Kot vinski producenti smo pa prav mi poklicani,
da navajamo k treznosli pijance, ki so dali posa-
meznim drzavam povod za preganjanje vinskega
pridelka in s tem posredno povzrocili danasnjo vin-~
sko krizo». (Prerod, Stampar). :
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Kajenje.

Pitje in kajenje
krajdata Zivljenje. — (Narodna).

Tobak je rastlina, koje posuseno listje uporab-
ljamo kakor mamilo in ga kadimo, nosljamo ali Zve-
&imo. Kajenje je postalo fako raz3irjeno in splosno,
da skoraj ne dobimo odraslega moskega, ki bi ne
poznal te strasti, pa tudi med Zenskim svetom se
$iri v poslednjem casu z veliko naglico.

Ko tobacno listje tli, se tvorijo drazljive izgori-
ne, ki jih v obliki dima povlecemo v ustu. Tu se
deloma zgoste med slino in jih z njo vred poZiramo,
deloma pa jih z zrakom vdihavamo. 1z Zelodca ka-
kor tudi iz plju¢ preidejo izgorine v kri in nas ne-
koliko omamijo ter duSevno umirijo. To je ucinek
strupenih sestavin, ki se nahajajo v tobaku. Najboli
znan med njimi je nikofin, hud Ziv&ni strup, katere~
ga zadostuje Ze samo pet kapljic, da umori sred-
nje velikega psa. Zraven tega vsebuje tobaéni dim
kislino, na katero je nikotin navezan, dalje amoni-
jak in Se druge izgorine, katerih se tem ve¢ nabira,
¢im ve¢ ¢asa in ¢imbolj tobak gori. Toba¢ni dim
razvija svojo Skodljivost posebno, ¢e ga drz'mo
dalj ¢asa v ustih, ée ga vdihavamo in poZiramo alk
¢e ga puhamo skozi nos.

Kajenje tobaka draZi sluznico v ustih in v Goiiu,
v grlu in v pljudih ter jemlje tek do jedi. Njegow
Skodljivi uéinek opazimo zlasti na zivcih, ker pov~
zroca veckrat omolico, slabost, glavobol, bluva-
nje in sréno utripanje. Sliéne pojave je dozivel sko~
raj vsak kadivec pri svojih prvih poskusih. Kro~-

‘ni¢no zastrupljanje s tobakom pa zavzema celoint
Zivéni sestav: motenje v prebavi, neredno bilje
srca, nadusljivi napadi, pe3anje vida in sluha, Su-
menje v glavi, potriost, bojeénost, povapnenie Zil,
trganje v Zivcih, tresenje udov in Se mnoge slicne
‘okvare osrednjih in obkrainih Zivcev. Polagoma se
organizem utrdi in navadi na tobak, le katarno
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vnelje v goltu in slabo prebavljanje ostaneta. Tudi
se kopidijo posamezni strupeni udinki, ki imajo
svoj vpliv na srce. Vsak vdihljaj dima pomeni za
‘srce mal vzbodljaj, ki ga naganja k hitrejsemu de-
fovanju. Ako traja to nagaman]e leta in leta, ni nié
‘Cudno, da se lako izmuceno srce o pnllkl kake
tezke bolezni — influence, plju¢nice — nenadoma
sesede. [z mnogih opazovanj na ljudeh in Zivalih se
je tudi dognalo, da vplivajo tobaéni strupi Skodljivo
na rodne felesne dele. Zato naletimo pri delavkah
v tobaénih tvornicah mnogokral na splave, ki se
dogajajo nehotoma ali spontano. Najbolj zapeljivo
in tudi najve¢ Skode povzroc¢a kajenje cigarel. Te
vrste kadivec postane kakor morfinist brez volje in
suzenj svoje sirasti.

Na vse ljudi nima kajenje tobaka enakega vpli~
va. Nekaterim se stemni pred oémi Ze po prvi ci-
gareti. Navadno so to ljudje, ki so dedno obremen~
jeni radi kronicne zastrupitve svojih prednikov.
Drugi pa, ki so dedno neokvarjeni, kade brez po-
sebne Skode do svoje pozne starosti. Sicer pa vsi
stari kadivei sami priznajo, da so zaceli pozno ka~
diti. To je njih sreca, kajti kdor priéne Ze v zgodnji
mladosti piti in kadilj, ie izposiavlien vse svoje Ziv~
lienje velikim nevarnostim in po navadi ne ucaka
visoke starosti. Kajenje ima v razvojni dobli poseb~
no kvarne vplive na &lovesko telo. Med mladimi
kadivci nalelimc zelc pogosio na sréne hibe, na du-
Sevno zakrknjenost in nagnjenje do alkohola. Radi
tega je v mnogih krajih Solski mladini prepovedano
kajenje.

Qdrasli pa naj stori vsak po svojem okusul
Kdor je natan¢no pouden, kake 3kode napravlja
tobak ¢loveskemu telesu in ga kljub temu kadi,
noslja ali ¢ika, prevzema sam vso odgovornost,
Zato pa naj kadi na prostem ali na samem. Tega
pravila se drze le redki kadivci, vedinoma pa nad-
legujejo z dimom svoje domace po dnevu in po-
noci in niii otrokom ne prizanasajo. Po qostilnah in
kavarnah, na sejah in zborovanjih zakadijo v taki
meri ip okuZiie zrak na dolgo in Siroko, da se ne
more nifi gledali, da onemogocijo nekadivcem bi-
vanje v takih prostorih in jim pokvarijo spanje za
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fisti vecer. Kadivec izgubi po vecini obzire do svo-~
jega bliznjega in postane mnogokrat velik sebic-
nez. Ne navajajmo torej svojih otrok z lasinim zgle-
dom h kajenju! Odvadimo se tobaku, kar bo v naSo
korist in.v korist prihodnjih rodov. Posebno tezko
ni, fo vem iz lastne izkusnje. Najprej se je treba
odloditi, da se hoéemo zdrzati kajenja Stiri tedne,
nato podaljSajmo zdrZznost za nadaljne Stiri tedne.
Presledki postajajo vedno daljsi, dokler tobak
sploh ne prija veé,

Kaj pa porece o kajenju Stedljivi narodni go-
spodar? Vzemimo, da kadi vsak c¢eirti clovek, to bi
izdalo v lialiji deset milijonov kadiveev. Vsak naj
pokadi, ¢e zelo skromno racunamo, za dve liri na
dan, kar bi pomenjalo sedem milijard in tri sto mili-
jonov lir na leto. V nekaj letih bi mogli poplacati s
tobakom vse svoje dolgove:
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Zralk.

Zemljo obdaja krog in krog ozracje, ki sestoji
po 21% iz kisika in 79% iz dusika. Vmes so pome~
Sane 5e malenkostne koli¢ine vodnih hlapov in og-
ljikove kisline.

Kisik je najvaznejsa sestavina zraka, ki prehaja
pri dihanju v kri in povzroc¢a v c¢loveskem telesu
presnovo in gorenje, od katerih pojavov zavisi na~
Se Zivljenje.

Dusik nima pri dihanju nobene posebne uloge,
razredcuje v ozracju kisik in omiluje njegov vpliv
na ¢loveski organizem.

Vodni hlapovi nastajajo pri hlapenju vode in so
potrebna in koristna sestavina zraka. VzdrZujejo
dihala vlazna in branijo, da ne izhlapeva iz krvi
prevec vode,

Ogljikova kislina je tudi stalni sestavni del zra-
ka (3 do 5 tisoc¢ink); nastaja pri gorenju in razkra~
janju in sluzi rastlinstvu v hrano. Ljudje in zivali iz~
dihavajo ogljikovo kislino kot nerabljiv in Skodljiv
preostanek presnove, rastline, posebno njihovo ze~
leno listie, jo pa vdihavajo kakor mi zrak. Po dne-~
vu jo rasiline pod vplivom solnca presnavljajo in
razkrajajo v kisik in v ogljikove vodane; ponodi iz-
dihavajo kisik, ogljikove vodane pa uporabljajo
v svojo rast.

To so stalne sestavine navadnega almosfe-
ricnega zraka, v katerem se nahaja kisik in dusik v
stalno pravilnem razmerju.

Najcistejsi in najboljsi zrak je po nevihtah in
vrh gozdov, ker ima primeSan »ozong, ki je dvojnat
oziroma ojacen kisik. Ozon ucinkuje krepkeje in
izdalneje kakor kisik, uni¢uje bolezenske kali in
druge 3kodljive primesi, ki se gibljejo v zraku. Clo-
vesko telo se z njim oZivlja in okrepcuje.

Slab zrak najdemo v zaprtih prostorih in po
velikih mestih, kjer se kopi&ijo izparine in odpadki
ljudi in Zivali, prah, dim in razpadline iz obratov in
vsakovrsinih industrij.
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Zracenje.

Bati se zraku je usodna zmota, ki povzroca
zdravju ljudstva nedogledne skode. In prav nase
ljudsivo je tako trdno zaverovano v to zmoto, da
mu je ne morejo izbiti iz glave ne strokovna ne
prosveina prizadevanja. Deduje se od roda do
roda in stare Zenice hodijo od bolnika do bolnika
ter propovedujejo: »Varujte se zrakal« Neuko ljud-
stvo ne veruje zdravnikom, da je svezi zrak edino
sredstvo na zemlji, ki pom@aga pri vseh boleznih.
Ce mu zapremo dohod v bolnikovo sobo, vzamemo
bolniku s tem najboljSe zdravilno sredstvo in mu
na ta nadin le daljSamo bolezen. Brez slabih po-
sledic opustimo véasih lahko kako juzino, zraku pa
se ne moremo odreci niti za nekaj minut, ker dru-
gace ugasne zivljenje kakor lué, ¢e ji zapremo do~
stop zraka. Ako hocemo oslali zdravi, moramo
vdihavati brez prestanka in v zadostni meri kisik in
prav tako izdihavati ogljikovo kislino. V zapriih
prostorih pa postane izmenjavanje zraku polagoma
nepopolno, ker se zrak vedno bolj redéi s kisikom
in istoc¢asno z izdihavanjem in izhlapevanjem vedno
bol} gosti z ogljikovo kislino in drugimi kvarnimi
sestavinami. Cim manjsi je prostor in ¢im ve¢ ljudi
v njem biva, dela ali spi, tem hilreje se zrak po-
kvari. Tak zrak nima ezivljajoc¢e modi, njegov uéi-
nek je podcken podasi deinjocemu strupu. Kdor ga
trajno vdihava, zholi in helnik n= mocrs v njem
ozdraveli. Jetika, skrofuloza, bledica, rahitika, kréi
doienéka so boleznij, ki i Imajo svoje izvore v zaprhh
in brezsenénih prostorih in ki se pri¢enjajo, ako
niso njihove korenine Ze pregloboko pognale, na
mah boljsati ob dobrem in svezem zraku.

V Zivljenju zasledimo veé kri¢e¢ih nedosled-
nosti. Zakaj ne rabi nobeden vode, v kateri se je Ze
prej drugi umival? Smrdljivi zrak pa, ki se je na-
hajal Ze sto in stokrat v nasih in v tujih plju&ih, di-
hamo brez premisleka. Ni¢ se nam ne studi, da bi~-
vamo dan inno¢ v slabo prezraéenih sobah, da sedi-
mo po cele ure v gostem zraku po gostilnah in ka-
varnah. Bog ne daj pa, da bi kdo pozimi odprl okna
v Zeleznilkem vozu in povzrodii nekoiiko prepinal
Nevolja vseh prisotnih bi se obrnila proti njemu. Na
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Angleskem jedo preve¢ mesa in vendar je fam
zdravsiveno stanje mnogo boljse kot pri nas, zlasti
zahteva jetika skoraj dve tretjini manj Zftev nego
pri nas. To pa zato, ker se Anglez mnogo giblje na
prostem, ker ljubi Sport in telesne vaje in se ne boji
zraka. Dela, spi, je in se oblaéi na prepihu. »Prepih«
v nasem smislu imenuje AngleZz »zracenjé« in
sprepih« v svojem smislu imenuje nasSo burjo, ki
upogiba drevje in odkriva strehe. Ni ¢uda, da se je
mehkuznost pri nas tako razpasla in da je spom-~
ladi vse bolno na nahodih in prehladih.

Od oktobra do marca gledajo nasi ljudje soln-
ce le skozi stekla; grlo, sapnik in plju¢a se jim pol-
nijo s prasnim zrakom. Na ta nacin oslabljeni zbo~
lijo redno vsako pomlad pri prvi sapici. Ce pa di-
hajo tudi pozimi sveZi zrak in si ne masijo dihal s
sobnim prahom, prenese uirjeno telo z lahkoto
spomladanske spremembe. Otirok ne smemo niti pri
slabem vremenu zadrZzevati v zapriem zraku. Nji-
hov naravni nagon jih Ze itak vle¢e na prosto, v
tem oziru so pameinejsi kakor stari ljudje. Ven na
plan, v svobodno naravo vsi, stari in mladi! Dokler
pa moramo ostati v sobah, odprimo okna, kajti na~
ravno zracenje skozi razpokline in Spranje v zidih
in oknih ne izmenjuje dovolj zraka, ki ga rabimo za
zdravo Zivljenje.

Umevno je, da ne morejo ostali ob mrzlem
vremenu ckna vedno odprta, moramo jih pa veé~
krat na dan odpreti in sicer zajednc z vrati po 2 do
3 minute, da nastane prepih. Ce odpremo le okno
za nekaj ¢asa, se ne more socba dobro prezraditi;
da bi pa ostalo okno dalj ¢asa odprto, zopet ne
kaZe, ker bi se soba prevec ohladila. V spalnicah
imejmo ponoci okno odprio ali vsaj priprto. Tudi
pozimi ne zapirajmo ga popolnoma. Boiec¢neZi naj
zradijo spalnico skozi sosedno sobo, kjer ostane
okno celo noé¢ odprto. Zracenje spalnice samo po
dnevi je nezadostno, kajli pono¢i se pokvari zrak v
zaprli spalnici Ze po nekaj urah.

Za spalnico si moramo izbrati najbolj zra¢no in
najsvetlejSo sobo celega stanovanja. Majhni ofroci
prebijejo v .njej vedji del svojega Casa. Prostori
brez oken ali z okni na zaprte in polzaprie hodnike
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niso primerni za spalnico. Sobe, obrnjene proti
solncu, se boljSe zracijo nego sobe na osojni strani.
Posebno skodljiva so vlazna stanovanja, ker se
Spranje v zidovih zamaSe in ne propuscajo narav-
neda zracenja. Postelja mora stali v spalnici tako,
da ne more prihajati pozimi mrzel zrak skozi od-
prio okno naravnost na glavo. Tudi ne sme bili
zglavje obrnjeno v kot, ker se tam zrak najmanj
menjuje in se spi, ¢ceprayv je okno odprio, v slabem
zraku. Postelja mora biti postavljena na prostem
ali pa z vznozjem obrnjena proti kotu.

Soba, v kateri lezi bolnik, se mora neprestano
zracili. Ne smemo pozabiti, da je svezi zrak najce-~
nejSe in najboljse razkuzilo in da ima ob enem naj-
izdainejSe zdravilne modi. Ako je prisilien bolnik
radi nezadosinega zracenja vdihavati zopet svoje
lastne izparine, se njegovo zdravie zavlacuje ali
celo onemogocuje. Bolnikova soba ne sme nikdar
smrdelil Pri ugodnem vremenu odpremo popolno-
ma eno okno, pri slabem in mrzlem vremenu pa le
njegov gornji del in postavimo posteljo tako, da ne
leti na bolnika prepih. Prehlada se vro¢inskim bol-
nikom ni treba bati, ker je to zelo redek pojav. Ko
se bavimo z bolnikom, ga preoblaéimo ali mu po-
pravljamo posteljo, je ireba seveda okna zapreti.

Pravilno dihanje.

. Kolikokrat opazi pazljivo zdravnikovo oko, da
Je napaéno dihanje pri mnogih ljudeh povod mno-~
gostevilnih nadlog. Ni potrebno, da nastopajo na-
ravnost obolelosti posameznih telesnih delov, po-
manjkljivo dihanje povzroéa najveckrat motenja
celih organskih sestavov, hiranje in osebne nadlo-
ge, ki si jih nervozni bolniki tolmaéijo kakor obole-
losti poedinih organov.

Kdor natan¢no ogleduje spodnji del prsnega
koSa in zgornji del trebuha, bo zlahka opazil ena~
komerno dviganje in padanje doti¢nih delov, kar
pomeni Sirjenje in kréenje irebusne in prsne dupli-
ne. To gibanje je zunanji pojav dihanja. Kakor nam
je znano iz prvega dela te knijge, je razpeta med
obema duplinama misi¢asta prepona, ki je najvaz- -
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nejSa dihalna miSica in ki povzroca s svojim krcée~
njem in raztezanjem omenjeno gibanje obeh duplin.

Z dihanjem preskrbujejo pljuca ¢loveskemu te~
lesu za zivlienje prepolrebni kisik, na drugi strani
pa odstranjujejo iz telesa ogljikovo kislino in dru-
ge Skodljive pline. Poleg te glavne naloge ima di~
hanje $e drugo vazno delo. Deluje namreé kot se-
salka, razteguje in kréi trebusno duplino in pospe-
Suje na ta nacin hitrejsi obtok krvi v spodnjih te-
lesnih delih in izvaja ob enem masaZo notranjih or-
ganov.

Krepko in globoko dihanje razSiri pri mladih
ljudeh prsni koS, krepi plju¢a in srce, razvija telo v
lepo postavo in oblikuje zvoneé glas. Kdor dela na-
porno, hitro hodi, telovadi, vesla in kolesari, diha
nevede in nehote globoko. Vse drugace pa je v
mirnih poklicih, ob pisalni mizi, v 3oli, za Sival-
nim strojem, v tvornicah, po skladis¢ih, v hisi in ku-
hinji. Ti ljudje ne dihajo globoko in pljué¢a se ne raz~
sirjajo in ne napolnjujejo z zrakom v vseh svojih de-
lih. Prah in sluz se nabirata v njih in drazita nede-
lujoce plju¢ne dele, da nastaja vnetje, ki postane
lahko izhodis¢e tezkim plju¢nim boleznim. Povrino
dihanje povzroc¢a, da zastaja kri v spodnjih oddel- .
kih, kar je povod mnogim boleznim. Bledica, debe-
lost, jetrne bolezni, Zol€éni kamni, zapeka, zlata Zila,
Zivéna motenja itd. imajo zelo pogosto svoje vzro-
ke v nezadostnem dihanju.

Pravilno dihanje se vrsi na ta nacin, da pri vdi-
hu raz3irimo z naravnimi silami, nezavedno, nehote
in brez vsakega napora kolikor mogo&e na Siroko
prsni koS in tako omogdoé&imo plju¢em, da sprej~
mejo vase kar najve¢ zraka in ga pri izdihavaniju,
¢e le mogoce, vsega zopet izpraznijo. Najprej in
najbolj gotovo doseZemo ta namen pri dihanju s
pomocjo prepone in frebu3nih misic, ki ga imenuje-
mo fudi frebuSno ali nizko dihanje. Obleka mora
biti na lahko pritriena, da se prsi in frebuh z lahko-~
to gibliejo in raztezajo. Prvi predpogoj pravilnega
in izdatnega dihanja je neovirano Sirjenje in dviga-
nje frebuha. Zato je napacno, kar so uéili pri felo-
vadbi in pri vojakih: »Prsi ven, trebuh noterl« Pra-
vilno bi se moralo glasiti: »Prsi'in trebuh venle
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Trebuh ne sme
biti pretisnjen
ne z obleko ne
7 jermenom, ker
$€ Sicer prepo-~
na ne more €-
nakomerno gi-~
bati gori in doli.
Da se navadimo
globokega di~-
hanja, priénimo
Steti ob zacCetku
vdihavanja 11,
12 3135.:14:15:16:
Sprva pridemo
samo do 14, 15,
sCasoma papo#
slanemo glede

globokega di~

h?r}la pravi mojs kel e e

Pl iy 1) Lega pri izdihu, 2) lega pri vdihu:
MHOQO je lju~ &) prsna duplina, b) prepona, c) trebuina

di, ki zapostav~ duplina,

liajo dihanje s prepono, ¢eprav je ta nacin dihanja
najnaravnejsi. Posebno Zenski svet zanemarja io
vrsto dihanja ker ga sili steznik in ozko prepasana
obleka, da diha z gornjim delom prsi. Temu dihanju
pravimo tudi »visoko dihanje«. Pri Zenskah se je Ze
tako udomacilo, da smalrajo mnodi neuki ljudje in
celo nekateri zdravniki dihanje z gornjim prsnim
delom kot merodajno in pravilno za Zenski spol.
Visoko dihanje je enostransko in Skodljivo. Pri
tej obliki dihanja se moramo zatekati k miSicam,
katere uporabliamo pri napornem dihanju in v
skrajni sili, kakor pri tekanju, hribolazenju, pri
tezkih plju¢nih boleznih, srénih hibah, ko smo v
nevarnosti, da se zadusimo itd. Iz tega razvidimo
hitro, kako malo je ljudi, ki pravilno dihajo. Ako
pozovemo nevesSceda cCloveka, naj diha aloboko,
bo skoraj gotovo »visoko« dihal, to se pravi, vz~
diaoval bo rame, lopalico ali celo nadlahinice.
NaivaZnejSa in najbolj zdrava oblika dihanja ie
torej dihanje s pomodjo prepone ali »trebusno di~
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hanje«, ki je ludi prvi pogoj Drawlncga obtoka
krvi v spodnjem delu telesa. Srce nima toliko
modi, da bi moglo samo dvigavali kri iz_prstov
na nodgi in jo dovazali navzgor do srca. Gibanje
prepone navzgor in navzdol, ki se vrSi prav pri
trebusnem ali nizkem dihanju, sesa kri iz vsega
spodnjega telesa, iz nog, iz medenice in iz ire-
busne dupline v viSino do srca.

Dalje moramo dihali ve¢ ko moremo skoz nos,
tako da veje vdihani zrak skoz gosto razmre-
zene nosne voiline. Na lem potu se zrak segreva, po~
slaja vlazen in se osvobojuje primeSanega prahu,
ki ostaja na mokri sluznici. Skoz nos pride zrak v
dotiko z vohalno pripravo, ki pripomore, da se
bolje spoznajo njegove lasinosti. Kjer smrdi, je
navadno tudi zrak okuZzen in od tam nagonsko
bezimo. Vse le koristi odpadejo, ako dihamo skoz
usta. Vcasih se pa vendar le ne moremo ubraniti,
da bi nekoliko ne podihali skoz usta, zlasli ¢e se
nahajamo v c¢istem, ne premrzlem in ne presuhem
ozracju. V tem slucaju je vseeno, kako dihamo,
skoz usia ali skoz nos. Ako je pa zrak prasen in
sumljiv ter vsebuje morda celo bolezenske kali,
tedaj je treba dihali edino le skoz nos.

Dihanje bodi, kakor Ze omenjeno, globoko, da
se razsirijo vse plju¢ne stanice in napolnijo z zra-
kom; pri izdihavanju se stanice zopet skréijo in
iztisnejo zrak nazaj skoz usta in nos. Na ta nadin
se izcislijo pliucne stanice prahu in sluzi, pri po~
vrsnem dihanju se pa ne raziegnejo vsi pljuéni
deli, ne delujejo vse pljuéne stanice, zlasti ne v
pliuénih vrsickih in se radi tega ne morejo popol~
noma prezracili. To nedostatno pljuéno delova-~
nje je najveckrat krivo, da pljuéa rade zbole PO~
sebno v svojih vrii¢kih. Zato vidimo, da se razvi~
jajo kroni¢ne pljuéne obolelosti pri s!abotn:h ble~-
di¢nih in pri takih ljudeh, ki so naklonjeni jetiki,
dalje pri osebah, ki sede vedji del in se z gornjim
g;:lcsipm naprej nagibajo, da ne morejo globoko

ithati

Treba je torej globoko dihati. Pri pisaniju,
bramu in Sivanju ne smemo skljuéeno sedeti. Star-
3} in uditelji bi morali sirogo pazili, da se oiroci
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pri pisanju ne nagibajo naprej in da se ne na-
slanjajo s prsi na mizo ali Solsko klop. S primerno
strogostjo in veckratnim opominjevanjem bi se
tako resil marsikateri otrok ozkoprsnosti in jetic-
nega pogina.

Pri osebah, ki imajo slabo razvite prsi, se Ze
po nekaj tednih globokega dihanja raz3iri prostor-
nina pljué. V tem pogledu se dosezejo veckrat
pravi cudezi. Koristi, ki nam jih nudi mehanicno
razlezanje prsnega ko3a in pliu¢ s pomodjo glo-
bokega dihanja prekasa celo zdravilne dobrote
letoviSc.

Zdravniki so spoznali, da vpliva enakomerno
globoko dihanje kot zdravilo posebno pri zaraSc¢e~
nju nosne in goline volline, pri kroniénih pljuénih
kalarjih (brez vroéine). Ljudje z nadetimi plju¢i pa
morajo previdno dihati, da se jim radi preglobo-
kega vdihavanja ne pojavi krvavi kaselj in da se
jim bolezen ne razleze naprej v Se zdrave pljuéne
dele. Dobre uspehe nudi globoko dihanje bledim in
slabokrvnim ljudem. Pri debelosti vpliva ugodno
hitrejSa presnova, ki jo povzro¢a v vedcji meri vdi-
han kisik. Globoko irebusno dihanje pospeSuje gi-
banje ¢rev in odsiranjuje na ta nacin zaprije, ucin-
kuje ugodno na delovanje jeler, na Zoléne kamne
in na valovanje krvi proti glavi. Opazilo se je, da
ima globoko dihanje blagodejen vpliv na razSir-
janje plju¢nih mehurckov in na naduho. Pri tej bo-
lezni moramo zlasti krepko izdihavati. Globoko di-
hanje zmanjSuje in odstranjuje nespanje. Prej ko
lezemo, dihajmo globoko kakih pet do deset minut,
pa bomo kmalu nato zaspali in spanec bo irden in
brez sanj. Na bolnike, ki leZe, vpliva globoko diha-~
nje posebno blagodejno, ker jim nadomesS¢a manj-
kajocCe telesno gibanje.
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Zracne in svetlobne kopeli.

Dajte mi ¢aSo polno svetlobe.
O. Zupandié.

Vse Zivi ali Ziva bitja Zzive od svetlobe. Ko za~
sije julranja zarja in poslje svoje prve svetlobne
Zzarke na svel, sé obudi na novo Zivljenje in oZivi
cela priroda. Zivali hite iz svojih skrivalis¢ solncu
naproti in ptice zvrgole veselo julranjo pesem v
cast svetlikajocemu se dnevu, Tudi rasiline se
obracajo proti luc¢i, kar najbolje opazimo pri cve~
tlicah, ki jih gojimo po sobah, kako stegujejo svoje
liste proti oknu, da doseZejo ¢&im veé svelobe.
Krompir, ki kali v kleli, stequje poganjke proti luci.

Solnéna lu¢ daje tudi notranjemu ustroju vsa~
kega organizma posebne vrline in dobrine. Sadje
in jagode, ki rasiejo na solncu, so sladke, v senci
pa kislc.

Kaj pa opazujemo pri ljudeh, ki jim nedostaja
zraka in svetlobe? Otroci, ki stanujejo po kleteh in
po temnih dvoriS¢ih, pomrejo vedinoma Ze jako
mladi, drugi hirajo na rahitiki in skrofulozi in tretji,
bledi in bolehavi, postanejo Zrive nalezljivih bolez~
ni. Kljub mesni hrani in mo¢nim juham, kljub vinu in
pivu vidimo v mestih z ozkimi ulicami in tesnimi sta-
novanji le redkokrat sveze in zdrave obraze. Vse
drugace je na dezZeli. Tam skace pol naga mladina,
bosa in gologlava cele dneve po zracnih poljih in
svellih pasnikih, se sicer skromno prezivlja s kru~
hom, krompirjem, z zelenjavo in mlekom, aje vendar
le stasilta, debeloli¢na in krvipolna. Mestna gospo~
di¢na je bleda, suha in kilava, njena sluzkinja pa
zdrava in rdeca. Kaj je vzrok tej razliki? Na lo
vpra3anje mi bo vsak Ze po tem, kar je doslej slisal,.
lahko odgovoril: »Solnce in zrake.

»In zaklenil naju je v to straSno no¢ samo zato,
da nama bo pokazal, kako je stokrat zlata soln¢na
Iu¢... .« toZi v temni je¢i Veronika DesenisSka.

5
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Pomanijkanje soln¢ne svetlobe Sibi in kvari te-
lesne soke, zmanjSuje telesno odpornost in ustvarja
nagnenje k boleznim. Pod vplivom svetlobe pa
raste zdravilna mo¢ in se krepi odporna sila orga~
nizma. Zato ucinkuje solnéenje tako blagodejno na
jeliko koze, kosti in ¢lenkov; rane se hitro zdravijo,
&e jih izstavimo solnénim Zarkom in kako lepe
uspehe nam nudijo zraéne in svetlobne kopeli pri
slabokrvnosti, bledici, skrofulozi in pri drugih sli¢-
nih boleznih. Ako se otroci dovelj solnéijo, jih ob~
varujemo jetike, ¢e so ji naklonjeni; ¢e pa ze bole-
haio na lej bolezni, jih ozdravijo zracne kopeli. Ka~
ko naj si to razlagamo? Clovesko telo neprestano
deluje, razkraja in presnavlja. Pri tem delu se tvo-
rijo v telesu strupene razpadline, ki ga zapu3&ajo
zajedno s hlapovi in z znojem. Obleka zadrZuje te
skodljive snovi, da ne morejo hitfro iz telesa. Plo-
vejo po krvi, kvarijo felesne soke in ustvarjajo Ze
omenieno naklenjenost k boleznim. Ce se pa izpo~
stavimo brez obleke veckrat zraku in svetlobi, iz-
puhte strupi iz telesa in ¢lovek se pocuti po taki
kopeli povsem prerojenega. Sveiloba pospeSuje
obtok krvi in nacanja ne samo koZo k izloc¢evaniju,
ampak celo telo k ZivahnejSemu presnavljanja.
Solndenie in zracenje sta brezplacni zdravili, ki
cloveka najbolj okrepita in pozivita.

Zracne in svetlobne kopeli ne odstranjujejo le
strupe iz ¢loveskega telesa, ampak urejujejo tudi
telesno toploto. Pravilno je, da ima telo stalno to~
ploto 37 stopenj po Celziju (37° C) in Zivljenski od-
nosaji v ¢loveskem telesu se samo pri tej toploti
odrazajo mirno in nemoteno. Ako se toplota zvisa
le za nekaj stopenskih desetink, je fo Ze znamenie,
da se pri¢enja vrocinska bolezen ali vnetje v ka~
kem telesnem organu. Enakomerno toploto vzdr-
Zuje telo s pomo&jo koze. Ako arozi pregretje, pri-
plove kri na povrsino telesa in prevelika toplota iz~
zareva iz njega kakor od razbeljene peci. Isto-
Casno zacnejo delovali znoinice, naslali znoj izhla-
peva in odcaja prav tako toploto. Na drugi strani
pa, kadar se telo prevec ohlaja, tedaj se koza skréi
in kri odplivje iz povrSine v globino, kjer varuje
svojo toploto; povrsina telesa postaja hladna in ne
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izzareva toplote. Koza mora biti ulrjena in gibljiva
v svojem delovanju, da se takoj odzove na vsak
zunanji in vsak notranji Skodljivi pojav. Ni se nam
treba bati ne pregrelja ne prehlada, ¢e je kozZno
delovanje v polnem redu, da se namre¢ kri poglobi,
%o nam je mrzlo, in da se razlije po telesni povrsini,
ko nam je teplo. V ta namen bi se morali kozni Zivei
stalno vaditi, a se ne morejo, ker jih ovira gosta
obleka. Pod njo se nahaja koZa vedno v parni ko~
peli, zivel nimajo prilike, da bi se redno udejstvovali
in radi tega odpovedo veckrat svojo sluzbo. Tako
postane clovek obcutljiv napram vremenskim in to-
plotnim spremembam in se prehladi ob vsaki priliki.

Odnosaji v telesu postanejo drugacni, ¢e odlo~-
Zimo od ¢asa do ¢asa svoja oblaéila in se izposta~
vimo zraku in solncu. Zivel postanejo pozorni in se
odzovejo takoj, ko pricne telo izgubljali prevec lo-
plote. Njihove moci se uirjajo. Koza se je privadila
vsem tem nalogam v teku dolgih tisocletij, zlashi v
predkulturni dobi, ko je ¢lovek bival Se pod milim
niebom in po naravnih duplinah. Zrac¢ne in svetlob-~
ne kopeli vplivajo na golo keZo kakor drazilo, ki
povzroca ze znano krvno gibanje in izdatnejse de-
fovanje Zivcev. Zrak in svelloba sla v resnici pravo
in naravno ulrjevalno sredstvo, kar ne moremo fr-
dili o vodni kopeli in o polivanju z mrzlo vodo, ki
mam razburja Zivéevje. Zlasti otroci prenasajo slabo
mrzle vodne kopeli. Kljub skrbni negi, ve¢nemu
umivanju in kopanju v mrzli vodi oslanejo zelo ob-~
<ufljivi in dobe pri vsaki vremenski spremembi na-
hod in kaselj. Clovek vendar ni nobena dvozivka ali
vodozemno bitje, marve¢ je Ziv, ki je navezana na
zrak in svetlobo.

KoZa ima svoj vpliv tudi na osrednje Zivéevije.
‘N|é ¢udneqa, saj je prevlewna vsa telesna povr-
Sina z gostim omreZjem obc&utnih Zivcev. Toplota,
mraz, prilisk, bolec¢ina in Se drugi obé&utki imajo °
svoj izvor v koZnih Ziveih, KoZni Zivei so v zvezi z
moZzaani in s hrbinim mozgom in fja vodijo Zivci tudi
pozivljajoce sile, ki jih ¢rpa koZa iz svetlobnih
soln¢nih Zarkov. V resnici nas zraéna in svellobna
kopel poZivi, soln¢ni Zarki nam dvignejo Zivljenske
sile in utrdijo odporne in zdravilne moé&i. Zato nas
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objame po taki kopeli zadovoljnost in spreleti nas
telesna in duSevna svezZost.

Tudi kri srka iz zraka in iz svetlobe najvecj del
svojih moéi. Rastline, ki so zrastle v kleli, so blede
in vele; rastline, gojene pod solncem, pa so zdrave
in temnozelene, ker imajo dosti zelenila. Zelenilo
(klorofil) nastaja pod vplivom solnca in daje rastli-
nam hrano in rast kakor ¢loveku krvno rdecilo (he~
moglobin), ki prena3a kisik s pomocjo Zeleza do
vseh telesnih stanic. Ce soln¢imo koZo, pomnozu~
‘jemo Zelezo v krvi. Na zunaj se kaze ucinek soln-
_ ¢enja v temnorjavi barvi, ki se useda v kozo in ki
sluzi proti nalezljivim boleznim kakor kak tezko
prodiren obroc.

Iz vsega tega nujno sledi, da je ireba pridno
solnéiti in zra¢iti stanovanja in spalnice. Najbolj
solnéno sobo v celem stanovanju odkazimo oiro-
kom, kajti prav ofroci najteze obcutijo pomanj~
kanje solnca.

Obleka v danasnji sestavi in barvi, posebno
moska, ne more pospesevali zracenja. Perilo bi
moralo biti lahko in luknji¢avo, gornja obleka svet-
la, brez klejaste podloge. Crna barva ni primerna
za obleko, ker ne propusca scln¢nih zarkov in ker
ovira izhlapevanje koze. Pa tudi svetla in tenka
obleka zadrzuje vec ali manj izhlapevanje in zapira
pot, da ne moreta ne zrak ne svetloba do telesa in
ne strupeni plini iz telesa. Radi tega se mora ¢lo-
vek od ¢asa do ¢asa naq izpostaviti zraku in solncu
in se mora navaditi zra¢nim in sveilobnim kopelim.

Ze dojencka bi morali nesti vsak dan za nekaj
minut na zrak in ga tam razviti, da se na prosiem
preteagne, kolikor ho¢e. Odraslim otrokom prav to-
plo priporoc¢amo, da se kopljejo poleti na dveriScu
ali na vriu v vodi, ki se je grela nekaj ¢asa na soln-
cu. Potem pa naj skadejo in se premetavajo v
-kratkih kopalnih hlaCah, dokler se jim ljubi. Sploh
naj se otroci iarajo po cele dneve ob lepem vre-
menu na solnénih dvoris&ih in vrtovih, pri é¢emer naj
bodo bosi, gologlavi ter kratko in lahko oble&eni.
Zdravo je, da otroci tudi zve&er, preden aredo spat,
nagi Se poskacejo kakih 10, 15 do 30 minut po do-
bro prezradeni sobi in pri odprtem oknu. To jim je v
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veliko veselje. Prehlada se ni treba bati, le paziti
moramo, da se med tem pridno gibljejo in ne poc¢e-~
pa]o v kakem kotu. Ako privadimo otroke na tak
nacin zivljenja, bo izgainila rahitika in skrofuloza iz
njihovih vrst. Otroci se ne bodo prehlajali ob vsaki
mrzli sapici, poslali bodo frdni in odporni proti na-
1ezljivim boleznim. Ce jih bomo vzgajali na tej pod-
lagi, bo vzrasiel telesno in dusevno, nravstveno in
Zivéno irden rod.

Tudi mladeni¢cem in mladim mozem nudijo
zracne in svellobne kopeli najboljSe in najgotovejse
sredstvo, da si ohranijo do pozne starosti cile te-
fesne modi in sveze dusevne sile.

Tezko je najti pripraven prostor, kjer se lahko
mirno in neopazeno zracimo in solnéimo. Iznajdlji~
vost in preudarnost premagata vse ovire. Marsika-
teri ima kako lopo, verando, ravno streho ali sploh
kak skrit in pripraven prostor, ki bi zadosino skril
kopajoce pred ocmi radovednezey. Kdor ima vrt,
si izbere tam primeren prostor za zracne kopeli in
ga ogradi z zivo mejo, bi¢jem, deskami ali s plat-
nom. V njem si uredi malo delavnico, da mu ne bo
med zracenjem dolg ¢as. Ce ni drugace mogoce, se
napravi zracna kopel tudi v sobi ali v podstresju in
sicer, ¢e le mogode, pri odpriih oknih.

Zal, da ljudje Se ne pojmijo velikega pomena,
ki ga imajo zracne kopeli za ljudsko zdravie. Poleg
vsakega vodnedga kopaliS¢a bi morali imeti tudi
prosiore za zraCenje. Zasebniki si postavljajo ko~
palne kolibe, na naprave za zracenje in solncenje
se pa niti ne zmislijo. Mnoego je Se nevescih in ne~
umnih, ki se po koncani vodni kopeli odrinjajo z
dolgim plas¢em, da se z njim skrivajo pred zrakom
in solncem. Na Grskem je imela v starih ¢asih vsaka
vas felovadisce na prostem, kjer se je vse, staro in
mlado, zradilo in solnéilo in ob enem telovadilo.
Prav tem telesnim vajam se ima grsko ljudstvo naj~
ve¢ zahvalili, da se je povzpelo do tako visoke
prosvete in da je ustvarilo umetnine, ki so postale
vzgled vsemu ¢lovestvu za vse vecne Case.

Mnogo denarja se izda za bolnice in zdravi-
1iS¢a, kar je naravno in povsem pravilno. Bolniki
naj imajo umno zdravljenje in udobno posirezbo.
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Se pravilneje bi pa bilo, da bi se ustanovile ob pra~
vem ¢asu naprave za pobijanje bolezni. Kajli laze
in bolj po ceni je braniti se bolezni kakor jih zdra-
viti. V vsaki vasi bi morala nastati naprava za
zracne in svetlobne kopeli, ki bi sluzila ob enem za
igris¢e in telovadisCe. Ako se nahaja v blizini te~
ko&a voda, bi se ji pridruzilo Se vodno kopalisce.
Kopel v teko¢i vodi nudi velik uzitek in tezko se ma
odrece, kdor se mu je bil privadil. Zato naj se polet’
vse fri kopeli, zraéne, svetlobne in vodne pogosto-
ma zdruzijo, zlasti ob vroc¢ih dneh ¢utimo Zivo po~
trebo po vodi. V sili nam zadostuje tudi en sam vré&
vode, da se z njo ohladimo. Ob drugih letnih ¢asih,
nesoln¢nih dneh in slabem vremenu ne moremo
priporoc¢ati vodnih kopeli, ker zapostavljajo koristh
zracenja in mu celo Skodujejo.

Zrac¢ne kopeli nimajo namena, da bi izzvale
polenje, ampak da pospesujejo izhlapevanje in da
izrabljajo blagodejni in ozivljajo¢i vpliv, ki ga nu-
dita zrak in svefloba &loveskemu telesu. Ce smo le
nekoliko previdni, se nam ni treba bati nikake
8kode. Samo pri boleznih je poireben zdravnikow
svel, preden pri¢cnemo z zra¢nimi kopelmi.

Navaditi se je treba zra¢nih in svetlobnih ko~
peli ob milem in lepem vremenu in potem jih mo~
ramo nadalievati vsak dan in ob vsakem letnem
Casu, naj bo mrzlo ali toplo, deZzevno ali lepo. Po-
leti so zracne kopeli zmira: najprijetnejse; pozimi
in spomladi, ko nas Se spreletava mraz, so pa za
zracenje najprimernejSe opoldanske ure. Pri zrac¢-
nih in svetlobnih kopelih ni neobhodno potrebno, da
sije solnce; dnevna svetloba vpliva tudi oZivlja~
jo¢e. Najbolj korisina pa je samo ob sebi umevno
zra€na in svetlobna kopel ob solnéni svetlobi.

Prvih deset dni zadostuje, da se zrac¢imo po
10 do 15 minut na dan. Zelo obculljive osebe lahko
obdrze v zacetku Se srajco na sebi in zracijo le
gole noge in roke, da se polagoma privadijo zraku
in svetlobi. Mnogi so tako neprevidni, da lezejo ta-
koj na solnce in se pecejo na njem po cele ure.
Pri tem si oZzgejo koZo, izaube veselie do jeds,
dobe vrodino, postanejo razburjeni in se cutijo
slabe. Nekalerl pa se celo prehlade. Zraéna ko~
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pel nima pri tem nobene krivde, samo lastna lah-
komiselnost se je mascevala. Kdor si pri solnce-
nju koZo opece, ima od soln¢enja le neprijeine bo~
lec¢ine, sicer pa nobene koristi. Na visokih gorah in
ob morju se koza zelo rada obZge. Na gorah je
zrak Cist, suh in redek in se radi tega najbolj uéin~
ljiivi solnéni Zarki ne poizgube, ob morju pa odse~
vajo solnéni zarki od morskih valov in so radi tega
dvakrat mocnejsi. Svetlo in rdece barvni ljudje so
posebno dovzeini solnénim Zarkom.

Zelo obcutljive in nervozne osebe postanejo
po zracni in svetlobni kopeli nekoliko razburjene.
Radi tega pa vendar ne kaze, da bi opustile kopel,
marvec¢ naj kopeli skrajsajo in naj ne uporabljajo
zanje najbolj Zgo¢ih ur v dnevu. Tudi ob toplem
vremenu ne sme v zacetku zracna kopel predolgo
trajati, ker se ¢lovek lahko hudo nahladi, dokler ni
Se utrjen.

Zracna kopel doseZe svoj namen, kadar pri~
plove kri vrh koZe in povzrodi prijeten in topel ob-
c¢utek. Da se to ¢imprej doseZe, se je treba zivahno
gibati. Na vsak nacin je gibanje bolj korisino in
zdravo kakor lezati in pedi se na solncu. Rjava
barva bi ne smela bili «ilj solnénih in svetlobnih
kopeli. Solnce, zrak in gibanje podpirajo drug dru~
gega in zagoltove 3ele izvrsten konéni uspeh. Rja~
vi v lice postanemo pri tem sami od sebe. Nacin
gibanja je odvisen od prostora, starosti in telesne~
ga razpolozenja. Navadno se skace, telovadi in
igra. Ob hladnih in mrzlih dnevih potrebujemo veé
gibanja, ob hudi vroc¢ini pa nam tudi kratek poéi-
tek v senci dobro prija.

Ko smo se privadili zraénim kopelim, jih lahko
raztegnemo, kolikor se nam poljubi, ob mrzlih
dneh na kratko, ¢b toplih na dolgo. Kdor se ne
more dosti gibati, naj tudi ob toplem vremenu pre-
kine kopel, ko ga pri¢ne preletavati mraz. Zra¢nih
kopeli ne smemo opustiti, tudi ¢e je oblacno ali
vetrno vreme; prav tedaj nas najbolj krepijo in po-~
Zivliajo. Prehladili se ne bomo, &e se pridno gib-~
liemo in nato dobro odenemo.
~ V vrocem poletju je dobro, da si glavo pokri-~
jemo s Sirokim klobukom, ker mo¢no solnéenje gla-
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ve in tilnika povzroca veckrat glavobol, omotico
in bljuvanje. Ob takih dnevih nam tudi vodne ko~
peli dobro dejo.

Zracnih in svetlobnih kopeli se je ireba nava-
diti poleti in nadaljevati jih moramo v jeseni in po~
zimi, ¢e Ze ne na prostem, pa vsaj v sobi pri odpr~
tem oknu. Zjuiraj, ko vstanemo ali preden gremo
spat, telovadimo brez obleke 15 do 20 minut. Ako
se pri tem dovolj ne segrejemo, se je ireba vrniti
za nekaj minui nazaj v posteljo, da se ugrejemo.
Pozneje se hitro oblecimo ter se napotimo takoj
na delo ali na sprehod.

Zracne in svetlobne kopeli niso le izbono sred-
stvo, da se uirdimo  in da se ohranimo svezi in
zdravi, ampak vplivajo tudi blagodejno na izgub-
lieno zdravije. Saj izboljSujejo kri, pospeSujejo njen
obtok, ozivljajo_Ziv¢ne sile in spodbujajo celoino
telesno presnovo. Svojo zdravilno mo¢ razvijajo
posebno pri naslednjih boleznih: pri vseh mogoéih
Zivénih obolelostih (nevrasteniji, histeriji, glavobo~
lu, slabemu spanju itd.); pri dolgotrajnih boleznih
arla, plju¢ in sapnika; pri boleznih, ki zadevajo
krvni obtok (presibko in premocno delovanje srcal;
pri raznovrsinih motenjih presnove (protinu, slad~
korni bolezni, zama3¢enosti); pri koznih boleznih;
pri bledici, pomanjkanju krvi in po prestanih tezkih
boleznih. V zadnjih dveh sluc¢ajih se morajo bol-
niki omejiti le na tople in soln¢ne dneve.

Pri povapnitvi krvnih Zil in pri tezkih srénih
napakah niso priporodclijive zracne kopeli, ker se
bolniki ne morejo dosti gibati in se radi tega pre-
hlade. Na obisine bolezni, vodenico, revmatizem,
trganje in sploh na bolezni, ki poirebujejo mo¢no
potenje, vplivajo ugodnejSe prave solnéne kopeli
kakor pa zracne in svellobne. Soln¢na kopel ob~
stoji v tem, da leZimo nagi mirno na solncu, pri
zracni in svetlobni kopeli pa solnce ni neobhodno
potrebno.

Kon¢no omenim 3e, da ima za uvajanje m
uveljiavljanje zrac¢nih in svetlobnih kovoeli najvedje
zasluge Arnold Rikli, ki jih je pred kakimi petde-~
selimi leti na Bledu prakti¢no prvi uvedel.



Telesne vaje.

Na vec¢ mestih sem ze poudarjal, kako korisine
in potrebne so telesne vaje za clovesko zdravije.
Z njimi zdruZeno telesno gibanje poglablja dihanje,
pomnozuje tek, pospesuje izhlapevanje in izloce-
vanje strupenih razkrojin ter brani, da ne zastaja
kri v nizkih telesnih delih. Zivahno gibanje telesnih
misic je najboljSe sredstvio, s katerim si ohranimo
Cilost felesa in svezost duha do pozne starosti
Najnavadnejsi in tudi najizdainejsi nacin telesnega
gibanja je delo na polju, v vriu, v delavnici in sploh
delo, ki koristi in ustvarja vrednote in pri katerem
se je treba krepko potiti. Zal, da je mnogo ljudi,
ki nimajo skoraj nikoli prilike, da bi na ta nacin de~
lovali za svoje zdravje. Tiso€li in tiso¢i morajo pre-
sedeti cele dneve po delavnicah in pisarnicah, dru-
gi so pa prisilieni vedno stati po tvornicah. Vsi
mirni poklici, med katere priStevamo zlasti Sivilje,
krojace, cevljarje, predice, pisarje, uradnike, to-
varniske delavce itd. hirajo polagoma radi neza-
dosinega gibanja in veckrat celo zbole, ako si ne
pomadgajo s poflovanji, igrami na prostem, s te-
lovadbo, veslanjem in kolesarenjem. Po navadi ni~
majo za to potrebnega ¢asa. Radi tega bi pa mo~
rali posvecati ve¢ pozornosti domacéim telesnim
vajam, ki naj bi jih redno opravljali in ne samo od
¢asa do ¢asa. Domace telesne vaje so le pripomo-
¢ek v sili. Kjer je kak vedji prostor na razpolago,
fam naj se vadi zunaj v tekanju, skakanju, metanju
in plezanju. Take menjajote se vaje SO posebno
koristne, ker vzbujajo smisel za lepoto in ustvar-
jajo pravo harmonijo v telesnem razvoju. Kdor le
more, naj pristopi k telovadnemu ali sporinemu
drustvu, ki mu bo poleg druzabnih in prosvetnih
koristi nudilo strokovno in prakticno podlago za
izvajanje potrebnih telesnih vaj.

Vsakdanje telesne vaje so posebno po‘rebne
Zenskemu spolu, kajti redno gibanje ohranja sve-
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7ost in neznost, ustvarja lepo postavnost in zabra-
njuje debelusnost in 3¢ mnogo drugih Zenskih te-
lesnih hib. Kako zdrave, krepke, zivlienja polne in
lepe so zene in deklice, ki se mnogo gibliejo v
prosti naravi in ki se pridno bavijo z delom ali s
3portom. Ni dovolj samo delo v kuhinji ali pa tu pa
tam kak izprehod, Zena mora tudi irdo delali in se
mnogo gibati, ako hoce oslali Cila in zdrava.

Prinasamo nekaj prostih vaj. Nijih stevilo je
majhno, ker tako usireza obsegu knjige in ker tudi
ni potrebna velika izber, ki bi nas konéno le osira~
3ila, da bi jih nifi ne poskusili. Vazno je, da obja-
mejo telesne vaje najglavnejSe misice, ker je osta-~
lo midi¢je Ze itak samo ob sebi deleZzno njihovega
koristnega vpliva.

Deklice in Zene naj se ne korac¢ijo prevec, naj
ne skacejo globoko in naj opuscajo vaje, ki prefre~
sajo spodnje telo. Ob mesecnem toku je najbolje,
da sploh ne telovadijo in ne hribolazijo.

Bolniki se morajo posvetovati z zdravnikom,
preden zacénejo telovaditi. Sicer Stejemo le malo
kroni¢nih bolezni, ki onemogocujejo primerne te-
lesne.vaje. Bolniki z vro¢ino ne smejo telovaditi,
liudie s kilo naj se ne napenjajo in naj se ne upo-
gibajo nazaj; med vajami morajo imeli kilni pas.

Vazno je, da se telesne vaje ne prekinejo, izvr-
Siti se morajo vedno do konca. Vsaka felesna vaja
mora postati cb enem vaja ¢loveske volje. Delo
dosezejo telesne vaje svoj pravi namen. Pri vsaki
vaji si moramo predstavljati, da je treba premagati
tezko woviro. N. pr. pri upogibu naprej (vaja 1.) naj
si telovadec misli, da mora povleéi tezak predmet
navzdol, pri vzravnavi pa si mora predstavljati, da
ga zopel dviga. Taka gibanja z oviralnimi predsta-
vami zahtevajo krepko veljo in uirjajo poleg mi~
Si¢ja mozgane, ki so organ volje. Orodja pri takih
vajah ne potrebujemo. Ovira, ki jo vzbudimo z la~
stno voljo, je mnogo bolj u¢inkovita kakor resni¢no
orodje. Vaje je treba izvajali pocasi, premislieno in
z napetimi miSicami, Skode ali okvare si pri tem
ne moremo napravili nobene, ker odpadejo vse ne-
varnosti. ki nam prete od strani orodja, kakor
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udarci, stresliaji, preiege itd. Med pro-lzvaianjem'
vaj morajo biti posvecene vse misli vajam samim.

(Slika 4.) Telesne vaje,
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Telesne vaje naj trajajo 15 do 25 minut in naj se
vrse vedno le v Cistem zraku, da ne vdihavamo
strupenih plinov, ki smo jih pravkar izdihali skozi
koZo in pljuéa, Vaditi bi se morali torej le ob odpr~
tem oknu in v dobro prezraceni sobi ali pa celo na
prostem, kar bi bilo najbolj Zeleh, ako razmere
dopuséajo. Najbolj priporocljive so telesne vaje
zjulraj, takoj ko vstanemo, kajti zvecer smo na~
vadno pretrudni. Ce je le mogoce, jih zdruzimo z
zracno in svellobno kopeljo.

1. Vaja.
Predklon. (1).

5 do 10 krat. Pete morajo biti skupaj, kolena
napeta, pleca nazaj in pesti stisnjene. Roke se
dvignejo nad glavo, hrbet se pocasi upogiba koli-
kor mogoce naprej, nato se zopet pocasi vzrav-
nava v svoj prejsnji stalez. Pri upogibu izdihavamo,
pri vzravnavi pa vdihavamo. Ko se nagibamo na-
prej, si moramo predstavljati, da vle¢emo navzdol
tezak predmet, ko se pa vzravnayamo, ga pa dvi~
gujemo. S to po lasini VR‘I_!i_l!StVﬂ]‘iCIID oviro se
juje tudi zrahljano Zivéevie.

2. Vaja.
Pocep. (2).

5 do 10 kral. Pete skupaj, roke v bok in z zlek-
nenim krizem se pocasi upogibas v kolenih, tako
da Cepis na zadnje na samih noZnih prstih. Nato se
polagoma zopel dviga$. Pete morajo biti med celo
vajo skupaj in gornje telo vedno ravno. Pri poce-
panju izdihavati, pri dviganju vdihavati.

3, Vaja.

Odrocenje (3), uzro¢enje (4), predroéenije (5)
lin zaro¢enje (6).
» Temeljna postava: Prsa ven, kriz zleknjen, ro-

ke kréevito napete ob bokih, noge stegnjeno na-
pete v kolenih, pete skupaj.
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Iz temeljne postave suni roke od telesa vstran
tako, da se ustavijo vodoravno v viSini ramen (3).
To ponovi 10 krat, nato zdruzi Se drugi, nadaljni gib
in sicer suni roke iz lege (3) v uzroc¢enje (4). Pri
tem gibu pazi, da spremljas roke s pogledom in da
glavo zakloniS. Kriz mora bili lepo zleknjen, roke
pa ohranijo razdaljo ramen. [z tega poloZaja za~
mahni roke naprej in polem za telo (6). Pri tem
gibu pazi, da zamahne$ z rokami ¢im bolj zq telo.
Vsakega teh gibov vadi 10 krat, nato zdruZi vse v
celotno vajo in jo vadi tolikokrat ko prej posamez-
ne gibe«. (Dr. ). Trost).
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Obleka.

Obleka dela ¢loveka.
(Narodni izrek).

Clovek je edina Ziv, ki jo dobimo povsod na
zemlji, pod toplim in mrzlim podnebjem, v gorah in
dolinah, v suhem zraku ob puSéavah in v vlaznih
krajih ob mocvirjih. Clovek prenasa prav tako
vrocino na ravniku kakor severni mraz. Zivali in
rastline pa se navadno drZe dolo¢enih zemeljskih
pasov in podnebnih razmer. Cloveski rod se je
osvobodil podnebnih in vremenskih vplivov na ta
nacin, da si je ustvaril stanovanja in s1 napravil
obleko. Oboje ga brani vremenskih neprilik, deZja,
snega in mraza, vrocine in Zgoc¢ih solnénih Zarkov.
S pomodjo stanovanja in obleke se je ¢lovek obdal
s prostorom, v katerem si urejuje sam po svoji vo-
1ji sebi ugodno podnebje. :

Za napravo oblacil se rabi klobucevina, krzno,
usnje, volna, bombazevina, platno in svila. Blago za
obleke je tkano ali pleteno in od teca je odvisna
koli¢ina zraka, ki se nahaja v oblac¢ilnem blagu.
Prostor v obleki in med posameznimi kosi obleke
izpolnjuje zrak, ki se malo ali ni¢ ne giblie. Prav ta
zrak varuje telo pred naglimi izpremembami toplo-
e, ker brani, da bi telo prehitro izzarevalo svojo
toploto in da bi mrzli, gibajoci se zunaniji zrak prisel
neposredno v dotiko s koZo. Na ta nadin si razla-
gamo, da obleka »greje«. Celo prozorni pajcolan
areje, ker usivarja nad obrazom mirno, le malo ag:-
bajodo se zraéno plast. Zrak je tudi slab prevodnik
toplote. Radi tega je obleka tem toplejsa, ¢im veé
mirnega zraka vsebuje med svojimi tkaninami. De~
bela obleka izhlapeva manj toplote kakor tenka in
¢im vec¢ kosov obleke imamo na sebi, tem manj to-
plote oddajamo. Gladka obladila kakor n. pr. srajce
in spodnje hlace, ki so napravljene iz plaina, so na-
vadno fenka in vsebujejo v sebi le malo zraka. Ple~
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tenine: majice, nogavice in fudi flanelaste obleke so
izdelane redko, imajo mnogo ve¢ prosiornine in
vsebujejo radi tega veliko zraka. Sukno, ki ga ra~
bimo za napravo gornje obleke, je debelo In ima
v sebi precej zraka. Neoblecen ¢lovek izhlapeva
trikrat ve& toplote kakor popolnoma oblecen. Ako
zaznamujemo pri necoblecenem ¢&loveku izhlape~
vanie toplote s $tevilko 100, se ta zmanj3a na 73. ko
oble¢emo volneno majico; ko dodamo Se srajco,
pade na 60; ielovnik jo zniZa na 40 in suknji¢ na 33.
To napiavliaio mirno stoie¢e, druga na drugi lezece
zracne plasti. V hudi zimi si obleéemo po vrhu Se
suknio in tako se mirne zraéne plasti aloblie razte-
zaio ter zadrzuiejio Se ved toplote. Prav tako jeZijo
zivali svoio clako, kacar je mraz, in se na ta nacin
obdaiajo z clobljo zra¢no plastjo. Zdaj nam je tudi
jasno, zakaj kozuh tako gareje, v ozkih usnjatih ro~
kavicah nam pa prezebajo roke, ker ni med njimi
in med roko nikake mirne zra¢ne plasti. Med oble~
ko in koZo tvorijo le malo aibajoce se zracne plasti
stalno »milo podnebie«, zalo ima felesna povrsina
pozimi in poleti slalno toploto 32 do 33°.

Obleka ne sme ovirati zraka, da ne more do
koze, kajti sicer se clovek lahko zasirupi, ako ne
more koza reano izhlapevati ifi izlocevati sirupenih
plinov. Cim manj je izklapevanje ovirano, fem veé
Skodljivih in sirupenith snovi zapusca clovesko telo
in tem bolj ¢ili in zdravi se Cuiimo. Zaio so nepro-
pusini gumijevi plasci in gumijevi ¢revlji nezdravi.
Mesto njih rabimo druga nepremocljiva sukna in
dobro z masijo namazane crevlje. Navacna obleka
sicer ne zapira popolnoma dostopa zraka, ovira ga
pa fino in tenko tkano perilo in klejasta podloga
obleke. Radi lakih c¢blacil trpi odhajanje ielesnih
strupov in pravilno urejevanje telesne toplote.
Prezdvomno je slicna obleka zelo mnogokrat po-
vod Stevilnim boleznim, prehladom in revmatiénim
poloZajem. Kmetje in delavei delajo goloroki, da
zenacijo na fa nacin nedostatke obleke.

Obleka, zlasti pa Se perilo, mora bili pleteno
ali redko tkano, da prihaja zrak z lahkoto do koze -
in da tvori med seboj in kozo nekako zra¢no kopel,
v kaleri se stalno gibljemo. V luknji¢asiem perilu se
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pocutimo lahki in svezi. Ako zamenjamo redko ple-
teno srajco s fino in tenko tkano, s Skrobom prepo-
jeno in polikano, se ¢utimo zvezani in obdani s so~
paro in pricne nam zastajati sapa. Vsako blago ne
propusca enako zraku in hlapov. Mokra in nalo iz-
tisnjena volna se Se vedno razsiri, ker so njene niti
prozne in kcdraste. Mokra bombazevina pa se zelo
skrci in njene niti ostanejo zlepliene skupaj, tudi
kadar se posuSe ter ne propuscajo ne zraku ne hla~
pov vec s tako lahkoto kakor v zacelku. Zato so
nove, z bombazevino natlacene odeje toplejSe od
starih in Ze rabljenih, ker se je bombazevina na-
viekla hlapov in vlage, se skrcéila in posltala lanjSa
nego je bila spocetka. Volneno perilo, redko tkano
plaino in luknjicasta bombaZevina ostaja zracna,
tudi ¢e se zmoc¢i. Kdor dela na vlaznih krajh in
kdor se mnogo poti, mu priporoc¢amo te vrste peri-
lo, ki se navzame mokrote in znoja, pa Se vedno
propusca. zrak in toploto.

Vpliv, ki ga ima obleka na ¢lovesko telo, je od-
visen vec¢ od zraka, ki se v obleki nahaja, kakor pa
od temeljne snovi, iz katere je obleka napravljena.
Premocéeni kosi obleke ne vplivajo vsi enako na
¢lovesko telo, ker eni izgube ved, drugi zopet manj
svojega prostega zraku. Pri gladkih tkaninah, ka-
kr3no je plaino, ki vsebuje Ze po svoji izdelavi le
malo zraka, izpodrine voda ali vsesani znoj ves
zrak iz njih. Pletenine in redko tkane bombazZevine,
naj so se ze zmocile od znoiraj ali od zunaj, se
nikdar docela ne premoéijo, v njih ostane e vedno
nekaj prostega zraku, ki varuje telo, da se preveé
in prehitro ne ohladi. Gladko plaino torej ni pri-
pravno, da ga nosimo na goli koZi. Redko tkana
srajca se navzame hifro znoja, se skoz in skoz pre~-
moci, se prime telesne koZe in jo ohlaja.

Enak Skodljiv vpliv, kakor goste tkanine, imajo
tudi Stevilna obladila, ki si jih nadevamo drugo vrh
drugega in ki zadrZujejo v enaki meri dostop zraka
in ovirajo izhlapevanje. Mnogokrat opazimo cele
grmade oblacil, po dve volneni maji, srajco, gornjo
‘obleko, suknjo in ogrinjalo. Izpod tolike obleke ne
more dosli izhlapevati. Na koZi se nabira znoj, nad
njo krozijo strupeni in smrdljivi plini, ki razkrajaio
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tkalski klej in razjedajo kozo. Tako je na dezeli in
ne smemo se prevec ¢udili, da so ljudje, ki se tako
obilno obladijo, zelo radi prehlajajo.

Na drugi strani pa moramo obsojati ofroke v
mestu, ki hodijo pozimi in ob hudem mrazu z nagimi
nogami in nosijo obleko, ki je na vratu in tilniku Si~
roko izrezana. Tako oblacenje se veckrat bridko
mascuje, kajti prevelika izquba toplote pomeni ob
enem veliko uporabo telesnih moé¢i. DanaSnja Zen-
ska obleka, posebno kakrsno videvamo po mestih,
ne ustreza popolnoma niti zdravstvenim, Se manj
pa nravnosinim pogojem. Zgoraj ni¢, zdolaj ni¢, le v
sredini nekaj na telo privitega blaga. Pozimi zmr~
zujejo Zenske v prozornih nogavicah, — krilo jim
ne sega nili do kolen, — da spreletuje c¢loveka
kurja poll, ki gleda kaj takega. Da je nedoslednost
Se vedja, si zavijajo goli vrat v kozuh in si na la
nacin visajo mehkuZnost.

Poleg perila je gornja obleka prav lako vazna
za ohranilev cloveskega zdravja. Kaj nam koristi®
luknji¢asto in redko tkano perilo, ¢e je pa gornja
obleka prevlecena s klejasto podlogo, ki brani zra~
ku doslop do lelesa in ki ovira toplolo, da ne more
izzarevati od felesne povrsine. Sukno za obleko
mora biti redko, da vidimo skozi, ¢e ga drzimo
proti lu¢i. Dalje je vazna barva obleke. Temno plat-
no in sukno drzi mnogo vec¢ loplole nego svello
barvano. Obleka ima sicer nalogo, da pomaga ure-
jevati toploto, ob enem pa ne sme zadrzevati svet~
lobnih Zarkov, ki imajo kemic¢ni vpliv na c¢lovesko
telo. Malo barvane in svetlo barvane obleke propu-
Sc¢ajo najve¢ kemicno delujocih zarkov (vijoliénih,
ultravijoli¢nih), modre barve jih Ze nekaj zadrzu-
jejo, ¢rna obleka pa ne pusti skoraj nobenih Zarkov
do koze. Crna barva je najbolj neprimerna za oble~
ke, celo za Zalno obleko bi se morala opuslili; vse~
kakor bi bila primernej$a siva barva, Otroci bi ne
smeli nositi nikdar ¢rnih oblacil; marsikateri med
njimi se mora zahvalili prav ¢rni obleki za svojo
bledico.

- Obleka ne sme bili pretesna, ¢loveka ne sme
nikjer stiskati in nikjer tis¢ati. Podveze na nogah
ovirajo krvni tok in povzro¢ajo pogostoma, da se

6
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Zile Sirijo. Zenske lahko pritrjajo nogavice na te-
lovnik ali pa vsaj nad kolenom, kjer se nahajajo
dovodne zile globlie v mesu. Moski nosijo kraike
nouavice, ki jih sploh ni ireba prevezovati, kar se
tudi ne sirinja z njihovo mozatosijo. Prevezovah
hlace z jernienom na trebuhu, ni posebno pripo-
rocljivo, ker pritiskamo s fem prevec na irebusne
organe in pospesujemo kile. Tudi oprinice nimajo
dobrega vpliva na mlade razvijajoce se decke.
Pod pritiskom oprinic se kljucnice veckrat nazaj
upognejo In prsni ko3 postane v svojem gorenjem
delu radi tega ploscat in ozek, kar utegne imeli
slabe posledice na razvoj plju¢. Iz previdnosii je
bolie, da prurjama hlace tudi pri deckih na telov-
nik. Pred vsem pa moramu cdoraviti visoke, ozke
in irde ovrainike, ki so pravi mouni izrodek.
Ovratnik nas ovira pri telesnem gibanju, ker priti-
ska na vralne Zile, ki skrbe z dovajanjem in odva-
janjem krvi za hrano in nemoteno delovanje moz-
.ganov. Na vraiu se nahaja sapnik in grlo, skozi ka-
fera prihaja zrak v pliuca in odhaja iz njih. Ako je
vrat z cvrainikom prevec¢ obkrozen in pretisnjen,
so li telesni celi v svojem delovanju ovirani, v mo-
Zgane se zacanjajo krvni navali in ¢lovek se nagiba
prehladom in katarjem. Kako se oddahnemo na
potovanjih, ko si odpnemo ovrainik in odveZzemo
ovrainico! Moda nas je v resnici tako zasuznjila,
da se niti ne zavedamo vec svojih oaromnih zriev.
Pazinio vsaj pri svojih mlajsih, da jih navadimo ze
v zacelku na Siroke in preveznjene ovrainike!
Dalje bi se morali zamenjati z lahkimi in zrac-
nimi pokrivali vsi trds, leZki klcbuki in ¢éepice. KoZa
na clavi mocno izhlapeva in sirupeni hlapi bi mo~
rali imeli priliko, da se lahko hilro poizgube. Prav
tako bi moral tudi svezi zrak neovirano prihajah
do lasnih korenin. Pod gorkim in temmim pokriva~
lom se zbira viscka vroc¢ina. Izmerili so pod viso~
kim ¢rnim cilindrom srednjo toploto 46°, pod lovsko
¢epico 36°, pod zimnalim klobukom 33" in pod
slamnikom 25¢. Prevellka vroéina povzroca krvne
navale k mozoanom. Pritisk na alavo tudi vpliva,
da lasje ne ras'eio “obro. R7eéi obro¢, ki ga po-
vzrocajo cepice in tezki klobuki, nam jasno doka-
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zuje, kako pritisk zadrZzuje krvni obiok. Naravno,
da 1aka moda ovira prehrano las, in da skoduje
napetost, ki jo prenasa koza glave pod iezkim
klobukom, lasnim koreninam.

Za pokrivala so najbolj primerni mehki in svei-
lobarvni klobuki, ki so izgotovljeni iz reakega bla~
ga in ki imajo po poirebi Se luknjice za zracenje.
Usnjen rob na nofranji strani ni na svojem mestu in
bi se moral nadomestiti s plainenim. Podloga mo-
ra biil reakoikana. Zal, da ljudsivo premalo po-
vprasuje po rakih pokrivalih, ker bi jih drugace
tvornice ved izdelovale. Zenske so bolj pameino
pokrite kakor moski. Oiroci pa naj hodijo golo-
glavi, le v najbolj vro¢ih mesecih med 10. in 16, uro
bi jim priporocali sirok klobuk, ki naj jih varuje
pekocih solnénih zarkoyv.

Perilo je ireba veckrat oprali. Pravijo, da ie
uporaba mila merilo prosvete. Srajco, ki smo jo
nosili ¢rez dan, je freba ponoé¢i razobesiti, da se
dobro prezraci. Korisino je, da obleko veckral
prelolécemo in presolncimo, saj je solnce najboljse
in najcenejse razkuzilo.

Nekaj spocbujevalnih besed in nekaj pomisle~
kov moramo reci 5e o preuredbi Zenske mode,

Od rimskih ¢asov do sedaj, torej celih 13 sto~
ietij, je frajalo, da je zmagal trezen ¢loveski razum
in odpravil Sele prav v zadnjem c¢asu med zensko
noso lesna oblacila, ki so povijala telo in vrat in
ju obkrozala s trdimi in proznimi jeklenimi obrocki
in palcicami. Uboga Zena je bila kakor v oklepu, ni
se mogla upogibati, niti nadihali in ne svobodno
vrieti glave. K taki obleki je bil neobhodno poire~
ben sleznik ali Zivolnik, o katerem upamo, da je
izginil za vse prihodnje ¢ase iz zaloge Zenskih ob-
lacil, kajti Skode in muke, ki jih je povzrocal Zzen-
skemu telesu, so nedogledne in nepopisne. Pravil-
no telo ni na nobhenem mestu posebno izboc¢eno,
njecov cobris kaze dve priblizno vzporedni ¢rii, ki
sta le v ledjih malo uleknjeni. Tudi boki ne izsto-
pajo posebno. Steznik pa je Zensko telo v pravem
pomenu besede v ledjih prescipal, da je izgledalo
kakor osa. Ta no3a ni bila samo neokusna, ampak
fudi dokaj Skodljiva ¢loveskemu zdravju, ker je
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ovirala redno dihanje in pravilni obtok krvi. Pri di-
hanju se giblje prepona gori in doli in isto¢asno se
ob globokem vdihu pomaknejo navzdol tudi fre~
busni telesni deli. Posledica tega se tako] opazi
da se trebuh napne in vzbokne. Na ta nacin se se~
sa venozna ali porabljena kri. Trdi steznik pa okle-
pa trebuh z gosto
vloZenimi in je-
klenimi palic¢ica~
mi in brani, da bi
se redno izboce~
val ter onemogo-~
¢a na la nacin
trebusno dihanje,
ki je zdravju zelo
korisino. Radi te-
ga zastaja kri v
nogah in v spod-
njih delih telesa,
pojavliajo se krv-
ni navali, neredne
in bolece mesec-
ne krvavitve, na~
brekle zile itd.
Ako primerjamo
sliko 5. in 6., za~
pazimo na prvi
poaled, da so lre~
bu&ni organi spre*
menjeni © in  po-
tisnjeni navzdol.
Izpodrinjeni Zelodec se na nekaterih mestih zo-
Zuje, na drugih pa Siri. Na jelrih se napravljiajo
zajede, ki otezujejo odtok Zoléa in pospesujejo
naslajanje Zol¢énih kamnov.

Iz teca kratkega opisa spoznajo lahko bravct,
kako utemelien je bil boj proti stezniku in proti
ozkim oblac¢ilom. Videli je, da se je ta boj koné&al
prav v sedanjem ¢asu s popolno zmago.

V zadniih letih dozZivlja Zenska moda svojo Ze
davno zaZeleno in od vseh zdravoslovcev tako to-
plo priporo¢ano preuredbo. Odpravili so se slez-
givki in frdi telovniki, opustile so se jeklene in ko-
SCene palifice okrog vratu, prsi in Zelodca. Izginila

(Slika 5.) Prsna in trebusna duplina
brez steznika,
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so tudi dolga krila in vlecke, ki so zapraSevala ce~
ste in dvorane. Nova moda je uvedla ohlapne o~
bleke in bolj kratka krila, naravne in Zive barve. V
takih oblekah se pocutijo Zenske lahke in neovi~
rane, dihajo prosto in se proZno gibljejo pri delu,
na poltovanju in na zeleznicah.

Mnogo je sicer ljudi, ki pometa vse skupaj v
en sam koS: Zensko osamosvojitev, kolesarenje,
preuredbo Zenske nose, kajenje in prosto ljubezen.
To je pretirano, samovoljno me3anje in zamenja-
vanje predsodkov, ki jih moramo premagati, kajti
od tega zavisi zdravje in zZivlienje marsikatere ose~
be. Na drugi strani pa seveda tudi ne smemo po~
zabili, da mora
imeli nova lahna
in zivahna nosa
svoje meje do-~
stojnosti. Preu-~
redba zenske no-
Se se mora ozi~
rali v prvi vrshi
na zensko zdrav-
je, ne sme pa ob
enem nikakor
prezirati svoje
nravsivene nalo-
ge. Danasnja zen~
ska noSa ima hu-~
de napake ne to~
liko v zdravstve-
nem, kolikor v
nravstvenem ozi~
ru. Zdifise v da
zenske niso sko-
raj ni¢ oblecene,

(Slika 6.) Prsna in (rebuina duplina da so krila pre~
pod vpfivom steznika. \reé kraika n da

se kaze prevec

golote. Zagovorniki preuredbe so sicer naglasali,
da je zdravo nositi kratka krila, imeti gole roke in
odprt vral, vendar ne bo nobena pametna zenska, ki
Se ni izgubila popolnoma vseh nravsivenih cutov,
nosila nadkolenska krila, se ne bo razkrivala do

/
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ramen in ne bo kazala golih rok do pazduhe. NoSa
te vrste tudi glede zdravja ni priporocljiva, poseb~
no v zimskem ¢&asu, ker se telo le prcvc(': ohlaja.
Pri¢akujemo, da bo danasnja zenska noSa kmalu
opuslila svojo pretiranost, ki Skoduje zdravju im
ugledu Zenskega spola, in da se bo uslalila na
srednji poli, kjer bo zadostila zdravstvenim im
nravstvenim pogojem pameine nose.

Obuvala.

Obuvalo mora biti tako narejeno, da nas ne
ovira pri hoji, da ima noga, ki se med hojo razsirja
in zdolZzuje, v njem dovoli prostora in da hlapovi i iz
ovirajo odtok krvi, pospesulelo polenje in povzro-
cajo bolecine in kr(':e v nogah. V ozkih ¢evljih ra-
stejo nohti v meso, kar povzro¢a vnetje in hude

S (@)
(Slika 7.) Pra- (Slika 8.) Zverizeni prsii
vilna noga. radi nosnje neprimernih
cevijev.

bolecine. Posledica preozkih c¢evljev so tudi Zulf
in »kurja o¢esas, ki nas zelo otezujejo pri hoji. Da
se ubranimo kurjih oées in da se iznebimo Ze ob~
stojecih, je edino in golovo sredsivo, da si izbele~
mo primerne ¢evlje, ki nogam popolnoma pristo-
jajo in ustrezajo njih meram.
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Ljudje so suznji mode. Koliko trpljenja in muk
prenasajo samo za to, da imajo lepe, majhne in
moderne ¢evlje. Posebno Zenske okrutno trpinéijo
svoje noge. Zanje ni merodajna oblika nog, moda
doloc¢uje, kake cevlje si mora nabaviti. Vsak ¢lo-
vek skrbno pazi, da si ne skvari obraza in da si ne
pohabi postave; noge pa si mnogi kvecijo name~
noma in prostovoljno, ker nosijo preozke in nepri-
merne cevlje.

Prsti so vodoraven podaliSek zanarinih kosti.
Palec in drugi prst se ne dotikala med seboj. Ne-
primerno obuvalo kveéi nogo in veriZi prste, kakor
vidimo na sliki 8. Tu je palec upognjen na znotraj,
prsti so stisnjeni med seboj in leze drug vrh
drugega.

Slika 9 nam pojasnjuje, kako in zakaj se prsh
na nodai kvec¢ijo. Prvi obris nam kaze pravilno
ustvarjeno nogo, kili¢i v napac¢no napravljenem
c¢evhju. Proti konici se ¢evel) od obeh strani ena-

(Slika 9.) Obris slabo napravljenega ¢evija. — Obris pravilno
napravijenega cevlja. — Okostje noge (Zanart),

komerno zozuje in slalno priliska na palec, ki
stiska dalje tudi ostale prsie. Pravilno izdelan ¢e-
velj mora imeti dovolj prostora tudi za palea in
mora bili radi tega na svoji nofiranji sirani dalj5i
kakor na zunanji strani. Prav tako mora biti dovolj
Sirok tudi podplal.
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Zanartje noge je kakor prozen obok, ki ima
svoj visek na notranji sfrani noge in ne v sredini
Zato mora biti tudi ¢evel) tako napravljen, da je
njegova votlina najvis§ja na nofranji strani. Vsak
¢evelj mora biti narejen le za eno nogo in ne za
obe nogi, ker drugace se noga stiska od zgoraj na-
vzdol, Pri tem se stalno nategujejo kite, ki skrbe
drugace za proznosl nog, in sCasoma popolnoma
ohlapnejo. Zanarini obok se poniza in tako nastane
ravnodilnost ali ploska noga, ki povzrocuje pri hoji
hude muke.

Naklonjenost k ploskim nogam dobe oiroci ze
v zgodnji mladosti, ¢e pri¢nejo prezgodaj stali ali
hoditi. Zato pa naj malcki le kolikor mogoce dolgo

(Slika 10.) Prvi trije obrisi kazejo pravilno narejen Zevelj
na eno nogo, zadnji obris predstavija cevelj na obe nogi.

plazijo. Tekanje po prstih ulrjuje nozni obok in s
tem najlaze preprecimo ploske noge. Pri hoji se ne
smejo postavljati noge preve¢ na zunanjo siran,
ker se tudi na ta nacin pospesuje ravnodilnost.

Zenske imajo grdo navado, da ljubijo visoke in
ozke pete. V takih ¢éevljih hodimo negotovi, véasth
se nam prevrne noga in kite se nam pretegnejo.
Noga olece in nam ne da ve¢ tednov hoditi. Prava
peta mora biti Siroka in ne sme bili viSja ka-
kor' 3 cm.

Kakor je potrebno, da je obleka zracna in red-
ko tkana, velja isto Se v vecji meri za obuvalo, ker
podplati nog so premrezeni z velikimi znojnicami
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in mo¢no izhlapevajo. Ako ne morejo hlapovi red-
no odhajati, se sesedajo kot znoj in premodujejo
nogavice in cevlje. Pot
ohlaja noge in je poleg
nezadosine snage naj-
ceS¢i  vzrok  Kroni¢no
mrzlih nog. Radi tega
hodimo poleti, ¢e ze ne
bosi, pa vsa] v odpriih
opankah in nizkih ¢evljih.
Podloga ne sme biti kle-
jasta. Premocene cevlje
si je treba prebuti, ako pa
ni suhith na razpolago,
ovijmo si noge s caso-
pisnim papirjem, da se :
izognemo prehladom. (Slika 11.) Cevelj z vis
soko peto.

Poslielja,

Postelja je v zdravstvenem oziru velikega po~
mena, saj prebije ¢lovek v njej skoraj itrefjino svo-
jega zivlienja; v spanju pozivlla delavec svoje
trudne ude in na poslelji pricakuje bolnik svoje zo-
petno ozdravljenje. Zato mora biti postelja tako
urejena, da se more izmuceno in spanja potrebno
telo v nje) dobro odpociti brez vsake Skode za
svoje zdravje. Postelja mora biti dovolj dolga in
prostorna, da se ielo v njej lahko neovirano prete~
guje in da pri tem nikamor ne zadeva. Posiaviti jo
je treba tako, da ne sije lué¢ skozi okno specemu
naravnost v o¢i. Blazine in odeja ne smejo biti pre~
fople, ob mrzlih in zimskih ¢asih pa nas morejo ven~
dar varovali mraza. Premehke podlage in pretople
odeje niso zdrave, ker zadrzujejo hlapove. Clovek
se med njimi poti, kakor bi lezal v topli parni ko-
peli. Na la nacin postane telo mehkuZno in obéut~
liivo za vsako izpremembo toplote. Na drugi strani
*pa se clovek rad prehladi, ¢e ni postelja dovolj to-
pla. Odejo moramo menjati, kakor pa¢ nanese letni
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Cas, pozimi zamenjamo lahke leine odeje s tezkimi
in toplimi. '

Posielja mora biti tudi rahla in zra¢na. Propu-~
Scati mora z lahkoto zrak in hlapove. Ponoéi raz-
vija ¢lovesko telo manj toplote kakor crez dan.
Ako ni posielja dovolj topla, zlasti ako prihaja mr~
zel zrak od spodaj, se ¢lovek ne more v njej dovolj
segreli in radi fega tudi ne more zaspati. Zato prija
starim ljudem pernica, ki se lahko pretolée in pre-
zraci, da se izgube iz nje neprijeine izparine. Ne=~
zdrave so debele in stare postelje, pri katerih se
je njih vsebina ze davno izpremenila v irhljen prah
in ki so nasi¢ene s smrdljivimi telesnimi razkroji~
nami. Take postelje sli¢ijo gostim, neprepustljivim
in umazanim oblekam.

Zrak mora imeti dostop do postelje od vseh
strani. Zato naj bo dno posteljnaka sestavlieno iz
redkih desk ali Se bolje iz mrezaste vzmeti. Za po~
stelino podlago naj sluzi zimnica, ki je sestavljena
iz dveh ali treh delov. Napolnjena bodi s konjsko
Zimo ali morsko travo. Tudi slama ni slaba.

Posteljino perilo je freba veckrat premeniti, da
pociva telo vedno med cistim perilom. Blazine ne
smejo biti visoke, ako hoéemo mirno spati in se
zbuditi drugi dan okrepcani in oZivljeni.

Postelie je treba veckrat iztol¢i in prezraditi.
Ko vstanemo, jih ne smemo takoj pospraviti, ampak
jih moramo postaviti prej na prosti zrak ali 3e
bolje na prepih, da se temeljito prezracijo. Po dne-
vu je koristno, da pustimo postelie nepogrnjene v
dobro prezraceni sobi. Ako jih poleti obsolnéimo,
i'i-h moramo na¢> dobro whladili, preden vanje le-
Zemo.

To so nainujnejsi zdravstveni pogoji, ki jih
zahtevamo od vsake postelie. V ostalem naj si io
vsak uredi, kakor mu najbolje kazZejo njegava raz-
polozZljiva sredstva.
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Stanovanje.

Zdravo stanovanje je prav tako vazno in po~
trebno kakor zdrava hrana in higijeni¢na obleka. V
nezdravem stanovanju ti¢ijo nesteti vzroki in 1zvori
mnogim boleznim. Vplivu stanovanja se ne moremo
izogniti, saj prebijemo v njem vecji del svojega Ziv-
lienja, naSe zenske in nasi olroci so pa navezani
nanje po cele dneve in cele no¢i. Posebno Skodljiv
vpliv imajo nezdrava stanovanja na Sibke ¢lane
druzine, na male ofroke in tudi na odrasle, ki so
Sibkega telesnega usiroja. Taki ljudje hiraje in
vidno propadajo v temnih, slabo prezracenih, brez~
solnénih in vlaznih stanovanjih.

Pri izberi slanovanja se je tfreba ozirati na
lego. Sobe, ki so obrnjene na severno siran, niso
primerne ne za spalnice, ne za druzinske izbe. Po~
zimi so te sobe premrzle in se dajo le s teZavo in s
precejsnjimi stroski segreti. Torej tudi z ozirom na
gospodarsko stran ne moremo priporocati stano-
vanj, ki so obrnjena proti severu. Standvanjske
sobe, posebno pa spalnice, se morajo nahajatli
vedno na juzni, vzhodni ali zahodni strani. Ako bi
kdo oporekal, ¢es, solnce od juga prevec¢ pripeka,
mu z lahkolo dokazemo, ¢aje v zmoti. Kakor
znano, stoji solnce opoldan naiviSe in radi tega ne
more sijali globoko v sobe kakor n. pr. zjuiraj od
izhoda ali popoldne od zahoda. Iz tega vzroka se
tudi juZni zidovi ne razarejejo tako moéno kakor
vzhodni oziroma zahodni.

_ VlaZna stanovanja so nezdrava in Skodljiva.
Saj imamo stanovanje vendar za to, da nas S3citi
vremenskih neprilik, da varuje ¢lovesko telo pre-
velikeaa mraza in prehude vrocine in sploh da nam
sluZi kot slab prevodnik toplote. Ce je stanovanje
vlaZno, izaubi vse te lasinosh, ker vlazni zidovi ne
predstavljajo nobene ovire mrazu in toploti. Taka
stanovanja so vedji del leta mrzla, ker s preveliko
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lahkoto prevajajo toploto in jo odjemajo njihovim
stanovalcem, Postelje, ki so postavljene ob vlaznih
stenah, postanejo same vlazne in odjemajo specim
ljudem toploto. Bolezni se v takih hiSah slabo in
tezke zdravijo. Jeti¢ni, bledi¢éni in slabokrvni ljudje
obcutijo najprej zle posledice, ki jih nudijo vlazna
slanovanja, kaijti v njih primanjkujeta tudi zrak in
svetloba, ki sta glavna stebra naSega zdravja.
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Poklic in bolezni,

Obrti in umetnosti povzrocajo skrbi
in boleéine njim, ki jih opravljajo,
(Hippokrates).

Vpliv poklica na bolezni in na umrljivost e
mnogo pomembnejsi, kakor se nam obicajno do-~
zdeva. Zdravslveno slanje odraslih ljudi je v veliki
meri odvisno od njihove obrti in od njthovega vsak-
danjega dela. Da se o tem prepricamo, bi morali
preiskovati zdravslvene razmere vsakega posa-
meznega poklica, kar pa ni mogoce z ozirom na
tesno odmerjeni prosior v tej knjigi. Omejili se bo-
mo le na delavski in na gospodarsko Sibki stan,
kajti boljsi stanovi se ze itak lahko ozirajo na higi-
jenske in na zdravstvene okoliscine. Njih slabe
zdravstvene razmere niso toliko odvisne od dela
njih poklica kakor od nerednosti in od pojemajoée
lasine volje. {

Delavski slan je najbolj razsirjen stan na svetu.
Obrini delavec je zaposlen v delavnici in v vornici,
poljski in gozdni delavec pa se giblje najveé pod
milim nebom. Pri delu na polju, po gozdovih in
travnikih preti sicer éloveskemu zdravju marsika-
fera nevarnosi, zlasti ob slabem vremenu, vendar
se ne da primerjati z delom v delavhicah in tvorni~
cah, posebno v takih, ki so bile sezidane Zze pred
desetlletji, ko so se Se prav malo ozirali na zdravje
delavceyv.

Tvorni8ki prostori so dostikrat premalo raz-
svetleni in delavec mora napenjati svoje oé&i, da se
more izodaniti nesnage in prefec¢ih nezgod. Zlasti
male delavnice vidimo veckrat brez oken, svetloba
prihaja v nje skozi odprta vrata. Pozimi so take
delavnice mrzle, ker se ne dajo kuriti, poleti so pa
prevroce, ker zadrZujejo toploto. .

Naivedji sovraznik delavcev je gotovo prah, ki
ugonablja ure in ure, dan na dan, leto za letom de-
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lavcem zdravje. Prah vsebuje osire, konicaste, tka-
ninasie.in veckrat celo strupene snovi, kar je od-
visno od vrsie obril. Po iem mecramo presojati fuda
njcuovo shouljivesi. Osirl in - spikasit prah drazi
sluznico aihalnih crgancyv, jo rani in se zarinja v
pliucno ikanino. lako nasiajajo razlicne bolezni
dihal, vneija v goliu in ¢rlu, kaiar)i sapnika, pljuca
poslajajo scasolna nasicena z zeleznim, premo-~
govnim, kamenenim prahom itd. lTaka pljuca so do-
stopna bolezenskim glivicam, kajii njih sluznica, ki
je bila prvoino neprodirna, posiaja polagoma ran-
liiva, nje goinje sianice se razrusijo in fako pade
prva in naravna cbramba. Bolezenske kali se neo~
virano nasele, se razmnoze in razkrajajo nato clo~
vesko ielo. Posebno bacil jetike je v iem oziru zelo
podielen, saj Siejemo jetiko med prve »prasne bo-
leznie.

Skodo, ki jo povzroca prah cloveskenmc zdrav-
ju, je razvidna jasno tudi v vsaki bolezenski staii~
stiki. Derzvel v prasnih obriih obolevajo bolj po-
gostoma nego v neprasnih. Najbolj nevaren je
kamnoseski prah, jekleni in stekleni prah, ki nastaja
pri brusenju doticnih izdelkov, calje prah v tvor~
nicah za cement, porcelan in lonéevino. Po stati-
stiki, ki sta jo sesiavila Schuler in Burckhardt, oboli
vsako leio izmed 1000 delavcev:

knjigovezov , . ) IhR 98
delaveev v predilnici za uil0 [ 1178 s 1205
delaveev v predilnici za bombaZevino. . 235
| Y et T = Sl YA R S D1
brusaéev . . g 1 % . A 427
delaveev v cun]arnah e - - 479

Prah v premogokopih nima skodluvega vpliva
na pljuéa, viceti je celo, kakor bi ime] v sebi zdra-
vilna svojsiva zoper jetiko. Isto opazujemo pri dim-
nikarski in strojarski obrti in pri delu v apnenicah.
Preiskovalci jetike so ugotovili, da bolehajo med
sploSno bolnimi na njej:

delavci v anorganiénem (neZivem) prahu 26 %

delavei v organi¢énem (Zivem) prahu . 17 %
delavei v premogovnem prahu 8 S 1.3%

. Dalje so nevarni za Clovesko zdravje sirupeni
plini, ki se razvijajo v nekalerih obrtih. Smrad in
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mocan ropot pri delu vpliva slabo na zivce obcut~
liivih aelaveev. Vsi ti Skoaljivi vplivi po vecini od~
pacejo pr1 poljskih in gozunih delaveih, ki so pa 1z~
posiavleni neurju, nevihiam in arugim vremenskim
neprilikam in njih posleaicam.

Kakor vidimo prihajala pri boleznih raznih po-
klicev ave moznosii v posiey, namrec¢ nevarnosti, ki
preie zcdravju od poklica samega, in pa lelesna
sposcbnost. Zaio je izber poklica velike vaznosti
ne le v guspodarskem, ampak tudi v zdravsivenem
oziru. Clovesko 1elo se mora uirdili in se navaditi
na manjse in vecje skodljivosti, Ako se telo ne
more lemu prilagodiii, mora zboleil. Zato bi se
moral vsakdo, preden se ocloéi za kak poklic, po~
svetovali z zcravnikom, ki naj ugoiovi, ali se zla~
dajo njegove aeane razmere in njegov lelesni
usiroj z nameravanim poklicem. Zlasii naj se po-~
prime cela, ki je zcruzeno z velikimi nevarnosimi,
samo oni, ki je zanj telesno in dusevno popolnc~
ma sposcben, vse «ruge moramo odyracati od nje~

2, ker mu niso k<5 ne po svojih prirojenih
lasinosiih, ne po svojih sposobnosiih. Zal, da je
to edino pameino nacelo Se tako malo prodrlo med
delavske vrsie, ki imajo v svojem zdravju in vV SVo~
Ji sposchnosti edini zaklad, ki ga prinasajo s seboj
v naporno cospodarsko tekmovanje. Saj se lahko
vsak dan veckratl prepricamo, da ti¢i krivda mno-
gth prezcodnjh bolezni in delonezmoznosti v tem,
ker se ni dovclj premislieno izbiral poklic. Ta oci~
tek zacene najbolj celavce, ki so nezadostno raz-
vili in decno obremenjeni. Takim manjka odpor-
noslt, vzirajnost in premislienost, zato se med de-
lom pocostckrat penesrecijo in prehlade ter kon-
¢no omacajo ze pri srednje napornem delu.

Oclejmo si nekatere vaZnejSe poklice. Pri
uracdnikih in proslih poklicih ne opazimo glede
umrliivosti in cbolelesti nikake pretiranosti.  Nijih
gotovi, ¢eprayv nepreobilni dohodki jim omogod&ajo
skromno Zivlienje in jih varujejo pred obilnim uZi-
vanjem. Med najbclj zdrave stanove pa pristevamo
duhovnigki sian. Vsi statisti¢ni podatki se ujemajo,
da izkazuje prav ta stan naimanj$o obolelost in naj~
ugodnejso umrljivost. Najée3éi vzrok smrti so bo-~
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lezni krvnega obtoka, mozganska kap in vnetje
obisti. Umrljivost na jeliki ne znasa med duhovniki
niti dva slucaja na tiso¢ (1.84%x), pri vseh ostalih
delavskih moskih poklicih pa znasa nad 3 od tiso¢
(3.07°lw). Poleg pravilnega in urejenega zivljenja 'n
ne prehudih naporov imajo duhovniki veliko smisla
za higiensko urejene razmere v jedi, piaciin v
splosnem nacinu zivljenja. Vse to vpliva na njih dol-
gozivost in trdozivost.

Tudi med uéilelji niso zelo razsirjene kronicéne
bolezni, njih umrljivost je ugodna. Umeiniki in glas-
beniki pa Ze prej pomirajo. Najbrz je lemu kriva
njih negotova eksistenca in Zivahni nacin njihovega
Zivljenja.

Med nastavljenci v irgovinah opazimo pogo-~
stokrat sibke telesne postave, ki morajo vecinoma
po cele dneve sfali v ozkih, zapriih in mrzlih pro-~
storih. Delo je precej naporno, saj nimajo nili ¢asa,
da bi v miru in v redu pojedli svojo hrano. Zboli jih,
kakor izkazujejo seznami bolniskih blagajn, pri-
blizno 38% in sicer najéesée na dihalih, prebavilih
in na zivénem sestavu. Pri Zenskah prevladuje sla-
bokrvnost in bledi¢nost, Vobée so pa njih obola~
losti lahke.

Zeleznicarji se pri sprejemu v sluzbo zdrav-
nisko pregledujejo in odbirajo. Vkljub temu pa nijih
obolelost ni ravno majhna. Opravljati morajo tezko
in odgovorno delo, veckrat tudi ponoéi, izpostav-
lieni so mrazu, prahu in pogostim nezgodam. V
mnogih drZzavah je umrljivost Zeleznic¢arjev na pr-
vem mestu. Jetika je pri njih precej poaosta bole-
zen, napadajo pa jih tudi revinatizem in bolezni di-
hal, prebavil in Ziveev.

Med poljedelci je umrljivost v vseh znanih dr-
Zavah jako ugodna. V vseh starostnih dobah se
giblie pod normalo splosne umrljivosti, Sele v dobi
preko 75 let jo prekoraéi. Izmed bolezni, ki napa-
dajo kmele in delavce, ki se bavijo izkljuéno s polj-
skimi deli, je jetika zelo redko zastopana. Na nji ne
umreti med 18. do 55. letom med 1000 kmeli popol-
noma niti dve osebi (1.82°w), medlem ko so med
1000 liudmi brez izjeme poklica in bolezni veé ko
frije smrini sluéaji (3.07%«), Krvne, sréne in obistne
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bolezni zasledimo redkokdaj pri poljedelaih, cesSce
pa jih napadajo prehladi radi vremenskih neprilik,
prebavne bolezni radi neprimerne hrane, nezgode
in rane, ki se radi nesnage veckrat vnamejo. Od Zi~
vali se poljedelci nalezejo pogostokrat tudi kuznih
bolezni.

Posebno zdrav poklic je vrinarstvo. Obolelosti
in umrljivosti med vrinarji ni. mnogo, ¢eprav si izbi-
rajo ta poklic navadno $ibki ljudje. Cisti zrak, v ka-
terem se gibljejo cele dneve, pospesSuje zelo njih
telesno zdravije. _

Najbglj neugodne zdravsivene razmere so pri
nestalnih poklicih. Te vrste delavei delajo sicer
na prosiem zraku, a so brez stalne nastanitve ‘n
brez stalnega zasluzka. Med nje spadajo dnevni-
¢arji, cesinl delavei, pometaci, nosaci, podajaci itd.
Vsi li'nestalni poklici kaZejo najvisje stevilke obole-
losti in umrljivosti. Med njimi prevladujejo pljuéne
bolezni radi prahu in  vremenskih razmer, srcne
bolezni in rane radi tezkega dela in alkohola, ki so
mu i1'delavei posebno vdani, Zelod¢ne in ¢revesne
bolezni radi nezdrave hrane in nizke place. Radi
nesnage, kijim jo povzroca delo,'se jih. primejo
veckrat kozni izpuscaiji in lidaji. Njih bolezni so po
vecini delgetrajne. Jetika ima med njimi najbeliso
zetev. Po nekaterih krajih znaSa umrljivest, pov-
zrocena po jeliki med nestalmimi delavei, 83 od li-
so¢, to je 27 krat ve€ nego poyprec¢na umrljivest
drugih mcskih delaveey (3.07°), V- fa delayski raz-
red se namred stekajo vsi, ki so bodisi radi bolezni,
bodisi radi cespodarskega poloma izgubili 'svoje
prej$nje stalne sluZbe in tudi faki, ki niso sploh Se
nikdar imeli stalnega poklica.

Med nezdrave poklice spadajo peki, ki se jim
to Ze od daleé¢ pozna po njihovi upadli koZi in bledi
barvi. Delajo najve¢ pono¢i, med prahom, v slabo
zracnih in prevroc¢ih prostorih. Navadno morajo
peki opustiti svoj poklic's 30 do'40 leti. Najbolj po-
gosto'jih prijemajo plju¢ne bolezni, posebno jetika,
ki ji podleZe nekaj manj'ko polovica (40 do 45%).
Tudi ‘sr¢énih in krvnih bolezni sre¢ujemo mnogo v
pekovskem stanu. Zanimivo je, da zaznamuje sta-

7
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fislika med peki izredno veliko Stevilo koZnih in
spolnih bolezni.

Mesarski poklic je zdrav, nudi dobro hrano in
tudi ugodno placo. Bolehavost in umrljivost pri me-~
sarjih ni ravno slaba, bila bi pa lahko mnogo boljsa,
¢e bi si sami ne izpodkopavali zdravja s preobilo
mesno hrano in z nezmernim popivanjem.

Nalakarji in nalakarice spadajo med nezdrave
poklice. Delati morajo dolgo v no¢ v slabem in za-
kajenem zraku, moski se vdajo veckrat zapeljivemu
alkoholu, Zenske pa padajo v nravstvenem oziru.
Jetiko in spolnc bolezni dobivamo pri njih pogosto~
ma. Ker morajo vedno stati, se jim razviiejo zelo
rade ploske noge. :

Zdravsivene razmere rudarjev niso povsod
enake, ker so odvisne od kraja, od rude in od ure-
ditve rudnika. Najvecdje statisiiéne sStevilke dose~
zajo nezgode, ki so posledica usedlin, ognja, za-
strupiive in prevoza rude. Statisiiéno zahteva pre-
voz enega milijona stotov premoga smrino nezgo~
do treh rudarjev. Dalje trpe ruaarn radi prehladoy,
pregretja (globoki rucniki so topli érez 50°) in pra-
hu na bronhijalnih kalarjih, razsirjanju pljué¢ in na
revmatizmu. Jetika je med njimi redka. V nekaierih
rudnikih so nevarni ¢rvi, ki zaidejo v telo ob enem
z vodo in z umazanimi rokami ter povzrocajo tezko
slabokrvnost. V premogokopih in v Zeleznih rud-
nikih je umrljivost ugodnejSa nego je splosna umr~
liivost; v svin€enih, cinkovih in Zivosrebrnih rudni-
kih je zdravsiveno razmerje slabse in v kamnolomih
je zelo neugodno. V Zivosrebrnih rudnikih se je
zdravje rudarjev v zadnjih desetletjih dosti zbolj3a-
lo. Leta 1906. je nasiel Teleky v idrijskem rudniku
1045 bolnih, med njimi samo 19 zastruplienih z Zivim
srebrom. Splosna umrljivost med idrijskimi belnimi
rudarji je znaSala 1.1%, delonezmozZnost se pri~
<enja med 54. do 60. letom.

Kovaci in kljuCavnicarji dosezajo obi¢ajno vi-
soko starost, njih umrljivost je majhna, bolehajo na-
vadno na katarjih dihal in na revmalizmih, nezgode
in ranitve so pogoste. Brusaci Zeleza in jckla pa ne
ucakajo visoke starosti, oboli jih mnogo na plju¢nih
katarjih in na jetiki.
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Mizarjem in sirugarjem skoduie najvec drazljivi
lesni prah, ki pospesuje v precejsnji meri pljuéne
bolezni. Raniive in njih posledice (gnojenje, smet-
fja)i) tudi niso prav redke. Statistika 1zkazuje po-~
vecano umrl;ivosi med mizarji. Na jetiki jih umre 3
do 4 krat ve¢ kakor drugih moskih delavcev. Radi
napora pri 51ruzemu se pri mnogih prsm kos splo-
S¢1 1n ker mizarji pri svojem delu vecinoma sloje,
se jim sploscijo tudi noge (ravnodilnost), v meceh
pa se jim razsirijo krvne Zile.

Delavce v cemeninth ivoernicah in kamnoseke
sem ze omenil. Njih bolezen je jetika. Med Zivimi
kamnoseki se racuna 19% jeticno bolnih, med umr~
limi pa je dobil Sommerfeld 84.8% jeliko kol vzrok
smrti.

Zidarji in delavci opekarn delajo na prostem in
50 izposiavljeni vremenskim izpremembam in pra~
hu. Zato bolehajo najvec¢ na katarjih v dihalnih or-
ganih in na revmatizmih. Dolete jih pogostokrat po-
skodbe. Umrljivost prekasa le za malo splosSno
umrljivost,

Delavci v predilnicah niso tako ogrozeni, kakor
bi se dalo na prvi mah sklepati, ako so predilnice
zgrajene in opremljene po higienskih nacelih. Umr~
ljivost v predilnicah za volno in svilo je enaka
splosni umrljivosli, v bombazevih predilnicah in
barvalnicah pa jo nekoliko prekasSa, Prevladujejo
vecinoma bolezni dihal, na bledi¢nost in na jetiko
naletimo tudi pogosiokral.

V krojaskem poklicu se zbirajo najve¢ Sibki
ljudje. Poleg tega morajo krojaéi pri svojem delu
vedno sedeli in se drzati sklonjeno. Radi lega po~
vr3no dihajo in prsni koS se jim ne more dobro raz-
viti. Umrljivost na jetiki je velika, posebno v mladih
letih. Polovico smrinih slu¢ajev med krojaci in med
Sivillami moramo pripisati iej cloveski kugi.

Cevljarski stan ne kaZe posebnih nezdravih
strani, umrljivost prekasa v wvseh treh prvih &lo-
veskih dobah le za malo splosno umrljivost. Med
<evljarji sre¢ujemo najveé pljuéne katarje in sréne
hibe. Vsem ¢evljarjem se pozna njihov poklic na
prsih, ki so na znotraj vleknjene, ker pritiska kopito
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nanje. To in pa'upognjeni polozaj pri delu -pospe~
Suje pogoste 'sr¢ne bolezni.

'Strojarji trpe radi na boleznih, ki nastopajo kot
posledice prehladov, ker morajo delati v mrzlih
mokrih prostorih. Jetiko zasledimo' pri njih redko-
kdaj, bolj pogosta so'kozna vnelja, smetljaji, izpu-
S¢aji in kozne ujede. 'Njih bolezeén pa je vranicni
prisad, katerega se nalezejo cd koz.

V liskarski obrli vpliva Skodljivo delo v za-
prtih prostorih, zasirupljevanje s svincem in sa-
movoljna izber Sibkih oseb. Z izboljSanjem fiskar-
skih in slavnih slrojev se'je Skodljivost svinca in
njegovih hlapov v zadnjem ¢asu zelo zmanj3ala.
Umrljivost se giblije med 16 in 8.5 na tisoc tiskar-
skih nastavljencev. 14 do 14 smrinih sluéajev
povzroca jetika. Pri ' kamenotisku ni posebnih ne-
varnosli, le osibelost vida se smatra kot Skoda, ki
ji zapade skoraj polovica usluzbencev (40 do
50%).

Konénoc moram omeniti Se 'poklic domacih
sluzkinj. Mo3ki prihajajo kot usluzabniki v po-
slednjih ¢asih le malo ve¢ v postev. Ta poklic je
zelo Stevilen, v Nemciji  so naSteli pred vojno
174 milijona sluzkinj, kar je 13% vseh delavk. So~
cialno in zdravsiveno stanje med njimi je Se malo
preiskano, ker ima ta stan zelo malo smisla do
orqamzacue Razhkule se od ostalih pokl;cev v
nacinu’ placila in v skoraj'frajni delavni priprav-
liencsti. Odskoduje se za svoje ‘delo  deloma v
denarju, deloma v stanovanju in hrani. Zalosina
stran tega poklica so spalni prostori. Ve¢ ko po-
lovica jih spi v mrzlih’ podstresjih, v zatohlih ku-
hinjah, kopalnicah in hodnikih brez oken, kar ni
zdravo in ni snaZno ne za druZino in ne za sluz-
kinje. Deloivni ¢as ni natan¢no odmerjen, navadno
je jako dolg, 12 do 16 ur dnevno. Hrana je vobée
dobra in zadostna. Sluzkinje so navadno zdravega
lclesnega ustroja, njih obolelost ni visoka in umr-
liivost ni taka kot pri ostalih Zenskih delavskih
poklicih. :

Ti podatki nam na kratko razsvetljuiejo, ka-
ko vpliva poklic — du3évni in telesni — na obo-~
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lelost in na umrljivost posameznega delavca in
vseqa cbrinega razreda. V korist delavskih mno~
7ic in delodajalcev bi bilo, da bi se ti nedostaiki
kolikor mogoc¢e ostranili, da b1 ¢bstojec¢e nevar-
nosti izginile in da bi se poklicni obrat ravnal po
pravilih higiene. Zato se moramo pofrudili, da k
temu pomoremo vsi po svojih mol¢eh in da pric-
nemo ze takoj pri prvem ¢lenu dolge verige z
dobro izbero primernega poklica.
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Nekaj o blagorodju
ali evgeniki.

Ti bil si, mene ni bils, ti bos.

A zdaj, za hip, je vstal iz tebe moZ.
zadutil, da je s tabo zvezan prost,

in v tebi, v sebi veénost, blazenost...

(Zupandéic).

Nasi predniki so si bili udomacili razne zivali
in si izbrali med njimi nekatere, da jih hranijo za
pleme; odbrali so si tudi med divjimi rastlinams
najboljSe in najprimernejse ter jih posebej gojili.
Tako so naslale nove pasme Zivali in nove vrsie
drevja in rastlin. Od tega ¢asa je znana in razsir-
jena med ljudstvom poplemenitev.

Vsak zivinorejec, vsak kmet in vrinar dobro
zna, da se more navadno le tedaj nadejahi zdra~
vedga in mocnega narascaja in obilne zetve, c¢e
skrbno izlo¢i slabotna in manjvredna bitja in od~
bere za setev najboljSa zrna ter odredi za pleme
le zdrave in moéne Zivali, ki se pona3ajo z naj-
boljsimi lasinosimi. Z vzirajno odbero moremo
vzgojiti rastline in vzrediti Zzivali s posebnimi in
poljubnimi znaki. Saj razlo¢imo tako; med iskrim
angleskim konjem-dirkacem in tezkim pincgav-
cem, med divjim sadnim drevjem in med Zlahtnim
vrinim drevjem. Vsak med nami ve, da so vse te
razlike le posledica poplemenitve. :

Sele v zadnjem Casu so nekateri odliéni mi-
sleci zaceli opozarjati in predlagati, da je potreb~
na poplemenitev tudi pri najplemenitejSem bitju,
pri_cloveku. Prvi je zafel o tem razglabljati an-
gleski znanstvenik Franc Gallon in ustvaril je prot
koncu 19. sioletia novo vedo evgeniko ali nauk
o blagorodju. Ta veda preiskuje razmere in dej-
stva, lji ugodno ali neugodno vplivajo na telesne
ali duSevne plemenske lasinosti ¢loveka. Nobena
veja znanosti si ni doslej 3e postavila tako vzvie
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Senih in plemenitih ciljev kakor veda o blagorodju,
ki zasleduje na eni strani mirno in ne bolece za-
tiranje duSevnih in tfelesnih slabosti in si priza-
deva izlo¢iti obilna zla, ki se prenasajo od rodu do
rodu, na drugi strani pa i15¢e evgenika sredstev in
potov, kako naj se poplemeniti c¢loveski .rod in
kako naj se vzgoji in vzredi posamezni ¢lovek,
da postane mocnejsi, plemenitejsi, bolj zdrav in
naravno tudi sre¢nejsi. Ta nauk ima irdno podlago,
ker se opira na temeline pogoje organskega raz-
voja In na ze poznate uspehe v rastlinstvu in Zi~
valstvu,

Izbera.

Izbera v naravi je prvi razvojni pogoj te vrste.
Med razvijanjem in naslajanjem posameznih pasem
opazimo med posameznimi Zivmi (Zivimi bitji), med
druzinami, plemeni in rodovi zivahno iekmowvanje,
ki obsega vse panoge Zivljenja in nehama Zivih
bitij, ki se vedno bolj razvnema in stopnjuje, do-~
kler ne izginejo Sibke in bolehave Zivi in ne od-
stopijo svojih mest zmagovalcem. To tiho in mirno
tekmovanje v naravi imenujemo boj za obstanek. V
njem zmiagajo samo krepke osebnosti, ki se znajo
prilagojevali vsakojakim zunanjim razmeram in ki
se po dobljeni zmagi Se bolj krepijo in mnoZijo ter
oddajajo polomcem svoje zmoznosti in posebnosti.
Slabotnezi pa podlezejo in z njimi izginejo tudi
njih slabe lastnosti.

Vzgojevalec odbira sam po svciji izkusnji in
preudarnosti najboliSe vrste za setev in za pleme,
slabe pa zametuje. To je umelna izbera ki se godi
po zunanjih lastnostih in ki se razlikuje od naravne
izbere, kjer narava sama brez vsakeaa usmilienia
uni¢uje vse slabo, bolehavo in 3ibko, pospe3uje
pa dobro, moéno in zdravo.

Menjavost ali variacija.

Drugi temelini pogoj organskega razvoja, ki
se nanj opira poplemenitev, je menjavost, izpre-~
menljivos] ali variacija. Vse Zivi, rasiline in Zivali,
njthove druZine, plemena, vrste in pasme morajo
biti raznoli¢ne in izpremenljive, ako hocemo med
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njimi izberati. Dokaze za to vidimo prav povsod,
kamor se ozremo. Dva ¢loveka nista nikdar popol-
noma enaka, naj sta tudi dvojcka; olroci se vedno
razlikujejo ve¢ ali manj od: svojih rodiieljev, eni
so krepki, drugi: Sibkejsi. Menjavost v naravi je fa-
ko popolna, da ne naidemo nikjer na svetu dveh
popolnoma. sli¢nih. Zivi, nifii v prostranem gozdu,
kjer ‘je na milijone Ilsha, ne najdemo: dveh listov
enakih. Celo posamezni delci istega bitja se med;
seboj razlikujejo: Vzroki raznoli¢nosti so:v naravi
sami! Svetleba, toplota, podnebje, vlaga; hrana
n na]mxhcne[qe okolis¢ine vplivajo na Zivsivo
in povzro¢ajo v nlem stalno, menjavanje in izpre-
minjanje. Vsaka Ziv, tudi vsak posamezni &lovek,
nosi' v'sebi znake posebnosti, -s katerimi: se raz-
likuje od drugih.

Posamezne Zivi se torej: med: seboj odbirajo,
izpreminjajo in menjavajo ter: se navzemljajo po-
sebnih lastnosti, katere se dedulelo ali prenasajo.
dalje na polomce. Dedovanje: je tretii pogoj or-
ganskega razvoja in bistveni del poplemenitve.

Dedovanje ali nasledovanje.

Da bemo laZe razumeli nagine in pogoje de-
dovanla se Moramo prej: seznaniti. z dejstvi raz-
mnorevanm in plojenja. Nd:{.no‘*tavne]ae razmno-~
zcvame se. vr$i po, delityi, ki se je posluzZujejo vse
zivi. Stanice se enostavno razpolovijo - z jedrom.
vred,ali pa se delijo, z jedrnim razpletom,

Bistveni del. vsega zivstva je slanica Iz stanic
je. sestavliena vsaka, ziv, v rastlinstvu in. Zivalstvi.
Tudi ¢lovesko telo sestou iz samih stanic.

Poleg pratvoriva je podlaga vsake stanige:
njeno jedro, ki se sestavlia iz dveh snowvi in sicer 1z
barvljive Sarovite 1edr0vmg {hroma{ml in_ iz ne-
barvljive nesarovile jedrovine (ahrcmatin). V jedru
rodne stanice so. shranjene zivlienske sile, v sta-
nicni jedrovini zdijo vse one snovi, ki prenasajo
Zivlienje in vsa Zivlienska svojstva od: r:::;dlteht::!»r ra
potomce. Te snovi se spajajo v oplojenem jajdecu
v enoto, v slanico~zacelnico in prehajajo kot de-
dis¢ina od rodu do rodu ter tvorijo. Zivljenske vezi
med: predniki in nasledniki.
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(Stika 12) Delitev oplojene rodne stanice (po Boweri).
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Slika 12 nam nazorno predslavlia, kako vazino
ulogo igra stani¢no jedro pri spoju obeh rodnih
stanic ali pri oplodbi. V frenutku, ko se spolua obe
rodni stanici (a), odebeli zunanja mrena jajéeca, da
ne more nobena semenska kal ve¢ blizu. V ob-
moc;u moskega ledra se pojavi prav majhno te-
&ajno telesce, ki pozene okrog sebe Zarke v obli-
ki tenkih mtk (b). Nato se tecajno telesce razdeli
na dvoje in se pomakne s svojim oZarjem protfi
stanicnima te¢ajema (c). Medtem raste semensko
jedro, da doseze velikost zenskega jedra in ob
enem se zbira Sarovita jedrovina, ki je doslej ne-
redno okrog plavala, v podolgaste in vijugasie
peilie, katere zovemo hromozcme ali Sarovita e~
lesca (d). Radi jasnosti so zaznamenovana Saro-
vita telesca moskega jedra z debelimi, ona Zen-
skega jedra pa z voilimi ¢rltami. Vsaka rodna sta~
nica ima enako Stevilo Sarowitih telesc, pri cloveku
jih nastejemo 24. Da se pa po spoju obeh jeder ¥
oplojenem jajcecu Stevilo sarovmh telesc ne po-
dvoji, izlo&i vsaka rodna stanica ze med zorenjem
polovico svojih Sarovilih telesc. Na ta nacin je pre~
skrbljeno, da se pomesa pri oplodbi od oCetove in
materine strani enako Stevilo Sarovitih telesc. Nato
se Sarovita telesca zberejo v sredini jajceca v plo~
5¢e (e), ki se kmalu potem razcepijo () in vsako
tecajno telesce potegne k sebi enako Stevilo Sa~
rovitih telesc. Stanica se pri¢ne naposled Sirifi in
v sredini vedno bolj zozevati; Sarovila lelesca raz-
padejo v 3arovito jedrovino (g, h) in cepitev v dve
stanici je dovr3ena.

Vsaka na novo nastala stanica se zopet raz-
deli v dvoje stanic in delitev se tako nadaljuje, da
naraste v nekaj dneh iz prvotne stanice-zacetnice
2, 4, 8, 16, 32, 64 slanic ild. Stanice se zbirajo ob
steni maternice ena poleg druge in v malo dneh je
skupicek stanic podoben majhni jagodi. To je za~
¢etek novega clovesSkega bilja, ki ga imenujemo
zamelek ali spocetek.

Na podlagi temeljitih raziskovanj mnogzh uée~
njakov bi bila torej pray Sarovila jedrovina ali hro-
matin ona ¢&udotvorna snov, ki prenasa dedna
svoistva od prednikov na potomce in ki ohranja



— 107

druzinam in plemenom njthove posebne znake;
sarovita telesca ali hromozomi pa naj bi bili tvarna
podladga za prenos feh znakov, svojstev in lasinosti
Radi tega nam postaja vedno bolj jasno, zakaj je
ofrok nekaj srednjega med oCetom in materjo, Ce~
prav je dobival od matere Ze takoj v zacetku v
jajcnem pratvorivu, pozneje v svojem predrojsinem
Zivljenju v izkljuéni malerini hrani in po rojsivu v
materinem mleku mnogo ved snovi nego od odeta;
od vsakega izmed roditeljev pa je dobil enak del
Sarovite jedrovine, enako Stevilo Sarovitih telesc,
in prav to je odlo¢ilno in merodajno pri nasledo-
vanju prednikovih lasinosti.

Ker vsebuje vsaka rodna stanica, moska in
Zenska, po polovico Sarovitih telesc, bi moral imeti
vsak potomec polovico ocelovih in polovico mate~

1. rod

Il. rod

1]
M :advladni znak
[0 podlezni znak

(Slika 13.) Ponazoritev krizanja po pravilu nadviadovenja
in razcepanja.
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rinih lastnosti. Kakor. nas pa izkuSnje ucijo, se to
nikdar ne zgodi. Nekateri znaki se med seboj po-
mesajo, drugi pa se vistijo po pravilih, ki jih je za-
sledil in. odkril brnski redovnik Gregor Mendel (I
1822. do 1. 1884.).

Mendel se je bavil vse svoje zZivljenje s tezkimi
in zamotanimi vpraSanji nasledovanja. Svoje du-~
hovite poskuse je napravil v zacetku na rastlinah,
ki so se razlikovale med seboj po barvi cvelja.

Dognal je najprej pravilo nadvladovanja. Ako
krizamo n. pr. rde¢i grah z belim grahom, oziroma
beli grah z rdec¢im, imajo vsi potomci prvega rodu
rdece oziroma belo cvefje. Vsi krizanci prvega
rodu so torej podobni ali samo ocetu ali samo
materi. Znak ali lasinost enega roditelja prekasa
znak drugega in ta znak podleZe znaku prvega.
Znak, ki nadvladuje in se pojavlja redno pri potom=~
cih, se zove nadvladen, znak pa, ki je izginil, se
imenuje podleZzen. Ko krizamo nadvladne znake
ali lasinosti s podleznimi, se zadnji niti ne pojavijo
vecé. Sele iz poskusov spoznamo, katere lastnosti
Iso v posameznih slu¢ajih nadvladne in katere pod~
czne.

Ako dalje gojimo rdece krizance in jih, med
seboj oplojamo, dobimo Iiri €efrtine krizancev
rde¢e barve in eno Cetrtino krizancev bele barve.
Ta ceirt graha obdrzi tudi pri nadalinem medse-
boijnem oplojanju frajno svojo belo barvo v vseh
prihodnjih rodovih in postane é&ista stalna pasma.
Izmed eostalih lreh Cetrtin rdec¢ega agraha je v na-
dalinem potomstvu ena ¢etrtina stalno rdeca, dru-
gi dve_Cetrtini sta pa nestalni in se pri nadaljnjem
medsebognem krizanju cepita prav fako, kakor
nnhov: neposredni predniki v eno &etrt stalno. rde-
¢eaa, v dve Celrti nestalno rdecega in v eno Cetrt
stqlnq belega graha. To je rravﬂo razcepanja. Pu
krizanju rdecih pofnmccv se cepi v rodnih kaleh
rdeca dedna snov in pokazelo se zopet bele dedne
snovi obeh prednikov' kot ¢€ishi, stalni znaki. To se
zagodi le v eni cetrtini, kaih v drugi ¢etrtini odce-~
pijo potomei rdecrh kn?ancev belo barvo in posta-
‘nejo na, fa. nacin, Cisto_in, stalno rdegecveini. Pri
tretiem delu krizancev se pa skuplja rdeca in bela
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dedna snov, iz katere nastanejo necishi, nestalni
potomci kakor v prejSnjem rodu.

Po Slevilu je ena cetrt lega rodu ¢isto rdece-
cvéetna, cve ¢etrli necisto rdececvelni in ena cCetrt
cisio beloevelna.,

Dd[]f‘ je Mendel zasledil pri svojih opazovanjih
dedcvanja pravile mesanja Cisto pasemskih zna-
kov ali lastnosti. Za
zgled navedemo vrino
vecernico (Jalapa mi-
rabilis). Ce krizamo
dve vecernici, katerih
ena je cisto rdececvel-
na, druga pa cisto be~
locvetna pasma, na-
sianejo  krizanke z
rdeckasiimi cveti. Po

: nadalinem  oplojanju
(Slika 14.) Ponazoritev krize- med seboj doebimo eno
nja po pravilu mesanja, celrlino rdececvelnih
in eno cetrtino be-
lecvetnih vecernic, ki obdrze pri nadaljnjem samo-
oplojanju te barve irajno, in dve celrfini rdece-
cvelnih vecernic, ki se plode med seboj natanéno
po Mendelovem razmerju 1 : 2 : 1, kakor njihovi
predniki.

Tretia moznost dedovanja je nasledovane
brez nadvladcvanja in brez meSanja. [z kriZanja
nekaterih rdecih in belih cvetlic nastanejo pisane
ali brezasle cblike. Med Zivalmi se tako krizajo ley
in figer, kenj in osel in njihovi krizanki imajo delo-
ma Sarasto in pisano dlako.

Mendelov nauk je spopolnil danskl ucenjak V.
Johansen, ki pravi v svojih: »Osnutkih cksakinega
dednostnega nauka«..., da za dedovanje niso
mercdajne zunanje lasinosti, ampak notranje spo-~
sobnosti, ¢eprav sklepamo navadno le iz zunanjih
znakov na notranje sposobiinsti, Zunanji znaki nas
veckral varajo.

Mendlovcx pravila o nadvladovanju, razcepanju
in mesSaniu znakov in o njih podléganiju ali preha-
janju v zdeci (latentni) poloZaj veljajo tudi za de~
dovanje pri Zivalih in pri ¢loveku. Clovek ima to-
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liko najrazli¢nejsih znakov in lastnosti, da postane
dednost pri njem ¢ mnogo bolj zamotana kakor
pri rastlinah in nizko razvitih Zzivalih. Tudi posa~
mezne dedne enote se drze pri ¢loveku Mendelo-~
vih pravil, tako da lahko nastopijo v vsakem olro-
ku popolnema nove moznosti ali kombinacije.

Pri dedovanju ali nasledovanju se ponavljajo
na potomcih telesne in duSevne posebnosli in
lastnosti prednikov. Niso pa
vsa svojsiva dedna, kajli
rodne stanice delujejo v
¢loveskem felesu samostoj-
no. V teku zivljenja priuce~
ne in pridobljene lastnosti,
roc¢nosti in navade ne puste
v jedrovini rodnih stanic po
navadi nikakeca sledu in se
tudi ne dedujejo. Radi tega
nam je jasno, da rodovi
psov, ki so se jim odseko-~
vali repovi in uhlji, ne rode
mladic¢ev brez repa in brez
uhljev. . (Slika 15.) Pisano ali bre=

Prav tako se ne deduje zasto dedovanje. Znaki
vecina bolezni, ki se ne mo- ?Zeg rodififgg:fn CS;;'] P(g;:“

H x 1 v
rejo smatrati za notranja Y% poleg Rop g g
svojstva ali za lasinosti,
ampak se pojavliajo le kot odzivi zunanjih bo~
lezenskih vplivov in vzrokov. Tako n. pr. ne mo-
remo podedovali pliu¢nice, srénih bolezni in Se
mnogo drugih bolezenskih nadlog., Nasledujemo
pa lahko vse one bolezni, ki nastopajo kot ielesne
in duSevne nepravilnosti in okvare in ki so sprem-
liale skoz Zivljenje Ze naSe prednike kot njithova
prava svojsiva in lasinosti.

Isto velja o naklonjenosti k boleznim ali dispo-
ziciji in o odpornosti proti boleznim ali imuniteti.
Pri tezkih boleznih (sifila, sladkorna bolezen itd.)
in pri dolootrainem zastruplievanju z opojnimi pi-
jaCami opazimo, da proniknejo sirupi tudi v rodne
stanice in da ustvarjajo ti ljudje bolehave in manj
vredne potomce, i)
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Marsikaj nam je 5e skrivnosinega in v gosto
meclo zasirteaa, iz kalere ne moremo z nam raz-
polozliivimi sredstvi izlu3¢iti pravega jedra. Nepo-
znana nam je gonilna sila, ki oZivlja snov in ki de~
luje tako skrivnosino pri razmnozevanju stanic, pri
oplodbi in pri preoblikovaniju telesne tkanine. Plo-~
jenje in dedovanje spadata med najvecja cuda na~
rave. Jedro rodne stanice je zelo majhna, s prostim
ocesom nevidna mrvica praivoriva n se prav ni¢
ne razlikuje od najnize stoje¢e enostani¢ne Zivali.
Vendar pa vsebuje to malo telesce v svoji nofra-
njosti posebnosti in lastnosti, ki razlikujejo ¢loveka
od Zivali in celo ¢loveka od ¢loveka. V rodni snovi
jedra so viisnjeni druzinski, plemenski in pasemski
znaki, kakor tudi posebnosti znacaja, beteZnosti
in tezke bolezni rodileljev. Oplojeno jajcece ne
Zivi samo zase, v njem so Ze naprej zacrlani vsi te~
lesni deli, v njem so Ze dolo¢ene lastnosti in de-
jania, ki bodo vodila novo bitje. Oplojeno jajcece
je mali svet za se. Kako da ne zaide na stranske
poti nobena izmed milijonov stanic, iz katerih se
polagoma razvija novo bitje, ampah slede vse edi~
nemu cilju, da ustvarjajo novega ¢lovekal Kaj o~
Zivlja jedro? Kaj povzroéa mnozenje stanic? Ka~
tera sila zlaca milijone stanic v kosti, druge mili~
jone v misice in zopet druge v ta ali oni lelesni
del? Tega vsega mi ne vemo, ker je skrivnost —
stvarstva.

Pri nasledovanju ne pridejo le oCe in mali,
marvec¢ iudi vsi ostali predniki v postev. Clovek
nosi v sebi dedis¢ino vseh prednikov. Cim bolj3a
je celoina podlaga obeh roditeljskih rodov, tem
bolje se utrja ves telesni ustroj, 1. j. celoina podlaga
potomstva. Marsikdo ije po vsej pravici ponosen na
svoje precnike. Dedis&ina, ki jo zapusie lelesno
lepi in krepki, duSevno in nravsiveno zcravi pred~
niki, je bolj dragocena od zakladov, ki jih unicuje
rjia in lizejo molji.

Po rojstvu vplivaijo na €lovekov razvoj zivlien-
ske razmere, vzgoja in okolica. Prirojene zmozZno~
sti se pri zdravih predpogojih lepo razvijajo in iz~
koris¢a'o sebi v prid vsako ugodno okolnost, ob
neugodnih razmerah pa zamirajo in usihajo. Novo-~
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rojeni olrok je Se nepopisan list. Na podladgi priro~
jenih lasincsti se list med: zivljenjem lahko razli¢no
porise, v¢asih na Zalost tudi pomaze. Nikdar ne
smemo zanemarjati vzdoje in zunanjih vplivov; naj-
vaznejSa je pa dedna podlaga, ki jo debimo v te-
lesnem, dusSevnem in moralnem ozirn od svojih
prednikov. Kar je Ze v svojem zacetku okvarjeno
in pomanjkljiivo, ne moremo popolnoma izpopolniti.
Iz izrodka se ne da napraviti plemenita Zival in iz
tepca ne more postati nikdar veleum. Kako pogo-
sto se prepricamoe, da je posebne vrste zdravlje-
nje koristilo temu ali onemu belniku, pri drugem pa
ni imelo ob enakih razmerah prav nikakega uspe-
hal Vzrok temu tiéi v tako zvani »dobri krviz in
»dobri nravi« t. j. v prirojenih, nofranjih in Ze od
zacetka uteleSenih Zivljenskih in zdravilnih moc¢eh
posameznega organizma. Ce so rodne snovi star-
Sev zanemarjene, bolne ali na katerikoli na¢in po-
kvarjene, ne more imeti organizem ne trdne’ in tudi
ne zdrave podlage. Tak organizem je kakor stavba
‘na pesku. Zidovi se sicer ne zrusijo takoj, kazejo
pa kmalu razpcke, se vdajajo ze pod malo tezo
ne prenesejo nikakih mocnih stresljajev.

V rodbinah, kjer so v rodnih kaleh okvarjene
rodne snovi, bodisi po'alkeholu ali po boleznih, za-
sledimo pogostoma dedno obremenitev, Ako se
1zvrsi rodni spoj po obilném zauzitju opojnih pijaé
ali po mo¢nem razburjenju in hudem pretresu o-
srednjega Zivcéevja, nastane nevarnost, da se rodi
slaboten in dedno cbremenjen cirok. Opojne pija-
¢e'so posebno nevarne v tem pogaledu. Znano nam
je Ze predobro, da zasiruplia alkohol vse telesne
in seveda tudi rodne stanice. Ker 'pa vsebujejo
rodne stanice tudi osnovo mozganov, se ti veckrat
nedostatno razvijejo prav pri otrocih, ki izhajajo iz
takih zastrupljenih rodnih stanic. Pri teh nesreéni-
kih naletimo najveckrat na slaboumnest, nenadar-
jenost, topoalavost, boZjast in na mnoge druge du-
Sevne in Zivéne bolezni. Ako poizvedujete v dru-
Zini pijanca, spoznate kmalu, kako dedi3éino je za~
pustil svonm otrokom; napbohsega kar bi bil mo-
ral, ¢ilih moZganov, ki so prepotrebni v boju za
zmljen]e in ki so najdragocenej3a dediS&ina za du~
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Sevno in nravsiveno udejstvovanje, jim seveda ni
zapustil.

Sli¢no kakor opojnine in razburjenogtfi vplivajo
kvarno na polomsivo irenuine oslabelosli in frajna
opesanost, tako n. pr. onemoglost po boZzjasinem
napadu ali izpitost pri tezkih kroni¢nih boleznih.
Bolezni same se redko dedujejo; izjemo dela sifila,
ki preide tudi na otroke, ako si je starsi niso te-
meljito izzdravili. Dolgolrajne bolezni kakor so
rak, jetika, nevrastenija, histerija, padavica, slad~
korna bolezen, protin itd., vplivajo Skodljivo na
rodno snov v rodnih stanicah in otroci, ki se iz njih
rodijo, postanejo ve¢ ali manj naklonjeni dotiénim
boleznim. Na podlagi dedne obremenilve se bole-
zenski pojavi laZze razvijejo nego v popolnem
zdravem organizmu. )

Da dedno obremenjeni ¢lovek zboli, zavisi od
razlicnih okolis¢in. Komur je srec¢a ugodno in
udobno posilala pot Zivljenja, njemu se ni treba
posebno bati zlih posledic dedne obremenitve.
Kogar pa tepe zla usoda vse Zivljenje in kdor sto-
ka pod tezo neugodnih razmer, kdor se vdaja pi-
jancevanju, razuzdanemu in nasladnemu Zivljenju,
pri njem se lahko obudi Zdec¢a kal bolezni. Zlash
kazejo manjSo odpornost zoper bolezni oni te-
lesni deli in telesni sestavi, ki so bili Ze pri rodi-
teljih bolehavi.

Otrok jeti€nega ne prinese jetike s seboj na
svel, tudi héi Zivéno bolne matere * se ne rodi
nervozna, Podedoval pa je ofrok jeti¢nega ocela
ozke prsi, dolg vrat in Sibka plju¢a. Ce zivi tak
oirok v ugodnih razmerah, ¢ée se giblje v svellih
in zracnih prostorih in mnogo na prostem sveZem
zraku ter ima te¢no in dobro hrano, se pri njem
podedovana Skoda navadno v teku ¢asa izenadi.
Ako pa raste v lesnem in slabo zraénem stano-
vanju, se nasele v njegova slabo razvita pljua
kaj rade jelicne glivice. Mnogi starsi svoje otroke
celo naravnost vzgajajo k jeliki. V svoji_bojazlji~
vosli jih varujejo vsakega prepiha in prepovedu-
jejo jim gibanje in skakanje na prostem, da se ne
prehlade in jim dajajo preteZko, preobilno hrano
in celo opojne pijace. \

8



114 —

Poleg vzgoje se mora uposfevati tudi izbera
poklica. Sin jelicnega mizarja ne sme postati mi~
zar in sin na pljuéih bolnega rudarja ne sme nasto-
pili oCetovega poklica, ki je njegovim pliuc¢em
Skodljiv, ker je po posebni uslrojenosti svojega
telesa (konstituciji) Ze itak naklonjen oéetovi bo-
flezni. Jeticno obremenjenim ofrokom prijaio poklici
v prosti naravi, kakrdni so recimo poklic polje-
‘delca, gozdarja, mornarja in dedna obremenitev
jim ne bo mnogo Skodovala. Jetike namre¢ ne
dedujemo, marvec¢ kvecdjemu le nagnjenje ali na-
‘klonjenost do nje. Slicne razmere kakor pri jetiki,
so pri vecini ostalith bolezni. Neugodne Zivljenske
razmere in napacna vzgoja pomnozujejo naravnost
dedne ‘obremenitve, pameten nacin Zivlijenja in
izbera primernega poklica pa moreta izenacih
vecino dednih slabostii.

Nevarnost podedovanja ni posebno velika, ¢e
je vsaj eden izmed roditeljev telesno, dusevno in
nravsiveno popolnoma zdrav. Narava namrec¢ ne
podaja potomcem le to, kar je slabo in bolehavo,
ampak pospesuje tudi dobro in zdravo in nam
nudi moznost, da pobijamo Skodljive lasinost,
Vpliv dobrega po navadi premaga vpliv slabega.
Zalo ie vazno, da si izberemo zdravo zarocéenko
oziroma zdravega zarocenca, na kalerem ne visi
nikaka dedna slabost, zlasti Se, ¢e se ¢ulimo sami
nekoliko dedno obremenjeni. Ako sta pa oba ro-
ditelia bolna, bodo tudi otroci dedno obremenieni.
Posebno velika je nevarnost, ¢e bolehala oba
roditelia ob &asu oplodbe za eno in 1sto bolezen.
Zivéne in duSevne bolezni, jetika in sifila pri obeh
roditeliih tvorijo posebno nesreco za doli¢no
rodbino. Prav tako je opasno, &e se ponavlia ded-
- na obremenitev 7e skozi ve¢ rodov, ce se je Ze
pojavliala ista bolezen pri dedih in pradedih. V ta-
kih slucajih postane. narava neizprosna in 5&iti
Cloveski rod pred propadaniem z vecio umrlji-
vostio; le najirdnej3i in najbolj zilavi ostanejo pri
Zivlieniju, Y, 4

NathuiSe zlo tvorijo ljudje, ki so obremenijeni
z duSevnimi in Zivénimi boleznimi, ker se prav du-
Sevne slabosti in Zivéne okvare najrajsi in naj-



— 115

¢eSce podedujejo. To opazujemo pri otrocith pi-
jancev, bozjasinikov, umobolnih in tezko Zzivéno
bolnih oseb; pri njih se zelo rade razvijejo nevra-
stenija in histerija, slaboumnost in topoglavost,
bozjast in umobolnost. Ceprav potomeci omenjenih
bolnikov ne bolehajo na nobeni teh bolezni, jih
imamo za duSevno obremenjene in dusevno manj
vredne ljudi, ker drugace mislijo in drugac¢e snu-
jejo kakor zdravi, ker so po navadi cudaske
aravi in zelo nagnjeni k prestopkom in hudodel-
stvom. Ti nesre¢nezi prihajajo iz vrst dednih obre-~
menjencey, fakih ljudi, ki imajo okvarjeno dusev-
nost za svojo dedisc¢ino. Polnijo umobolnice, po-
boljsevalnice, sirotiS¢a, kaznilnice in druge po-~
dobne zavode ter pomenjajo v vsakem oziru ve-
{iko Skodo bodisi v zdravstvenem, gospodarskem
ali prosvetnem pogledu.

Zloc¢incem, umobolnim in najhujsim izrodkom
<loveske druzbe se odreka v novejSem &asu pra~
vica plojenja in razmnozevanja. S preprecevalnimi
ukrepi in s prepovedjo zakona se pa ne da pri tej
vrsti nesre¢nih ni¢esar doseci, ker so Ze itak v
stalnem nasprolju z vsemi obstojecimi postavami.

Veckrat najdemo med njimi enostransko in
posebno nadarjene osebe. Med glasbeniki, slikarji
in pesniki niso prav redke take c¢udaSke in na-
gonske prikazni, ki uZivajo radi svoje nagonske
nravi med Siroko maso in med povprecnimi ljudmi
precejSen ugled in navadno velik vpliv. Iz njihovih
vrst prihajajo oznanjevalci novih ver, prekucuhi in
sploh ljudje, ki dajajo svelovni zgodovini pecat
nepravilnosti in bolehavosti.

Nekateri zdravniki in raziskovavei dednosinih
razmer zagovarjajo prisilno ojalovljanje nepobolj~
$ljivih zlo¢incev in dedno umobolnih oseb. V Svici
in v nekaterih ameriskih dezelah Zedinjenih drzav
so na la nacin s postavami zajezili razmnoZevanje
slaboumnih, umobolnih, boZjastnih in dudevno
obremenjenih hudodelcev. Ojalovitev se izvri z
operacijo, pri kateri se izreZe moskim semenski in
Zenskam jai¢ii vod ali po obsevanju z Roentaeno-~
vimi Zarki, ki uniéijo v alobini rodne kali, ostalih
delov rodnih organov pa ne poskodujejo, radi
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cesar se sekunderni spolni znaki: glas, brada ni¢
fie 1Zpremene,

Kako ogromno Skodo povzroca mnozenje du-
Sevno in nravsiveno propalih ljudi, nas preprice~
valno uéi rodovnik nesrec¢ne Svicarske rodbine
Zero. (Tablica 16.) Ta druzina izhaja iz zdravega in
krepkega kmeckega rodu. Dva njena c¢lana sta
postala pijanca in sta se porocila s potepuskima
Zenskama. Iz rodovnika se jasno vidi, da ustvarjajo
opojne pijace (posebno Zganje) v zvezi z dedno
propalostjo rod izrodkov in Skodljiveev ¢loveske
druzbe. Potomci druzine Zero so bili po veliki ve-
<ini delomrzni in protidruzabni, pijanci, potepuhi,
hudodelci, berac¢i in tatovi, bozjasiniki, bebci in
umobolni, vlacuge in detomorilke. Po drzavnem
ukrepu mora ta rod izumreti, ker je drzava obso-~
dila njegove potomce na prisilno gjalovitev, da se
ne bodo mogli ve¢ mnoziti, da ne bodo mogli veé
ustvarjati druZabnih propalic in ¢loveskih izrod-
Kov, ki so stali drzavo preko milijona frankov mi-
rovne veljave.

Poleg zagovornikov ima to energi¢no pose-
ganje v naravo tudi jako mnoge nasproinikov,
ker bi modlo slabo vplivali v elicno-nravstvenem
oziru zlasti na sedanjo ¢loveSko druzbo, ki se Ze
ttak brani ofrok, in ji sluziti kot usodepolen zgled.
Tudi so Zze nekalere ameriske drzave odpravile
ukrepe glede prisilne ojalovitve.

V naslednjem navajamo pregled bolezni, spa~
cenoshi, belezenskih okvar in  bolezenskih - nag~
njenj, ki se, kakor nam kaZze danasnja zdravoslovna
znarnost, nedvomno dedujejo in prenasajo od rodu
do rodu.

Preklana gornja ustnica (zajéja ustnica), pre~
klana celjust in nebo (voldji goll), enoprsinost (na
vsakem udu je razvit samo po en prsi), mnogo~
prstnost (na vsakem udu po vec prstov), kratko~
prstnost, preklana roka, preklana noga, pomanj-
kljivi razvoj spolovil, pritlikavost, kratkoudnost,
dolgoudnost, velika kratkovidnost, barvna slepota,
kurja slepota (Clovek vidi le ob dnevni svetlobi, o
mraku in ponoci pa ne vidi ni¢esar), aluhonemost,
popolna gluhost, brezSarenost (albinizem), mnogi
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kozni liSaji in izrastki, razne Zivéno-misi¢ne bo-
lezni, nekatere krvne bolezni, med njimi krvavica,
nagnjenje do kratkoZivosti, do protina, do zama-
S¢enosti, sladkorne bolezni in naklonjenost k raz-
novrsinim dusevnim in zivénim boleznim.

Raziskovavcei so dognali iz mnodih opazovani
in izkuSenj, da nastopajo nekatere dedne bolezni
kot nadvladni znaki, druge pa kot podleZni znaki.

Med nadvladne spadajo ocesne in koZne bo-
lezni in naklonjenost do sladkorne bolezni, med
podlezne priStevamo razne Zivéne in dusevne bo-
lezni, boZjast, brezsarenost in gluhost. Vendar ni
pravilo nadvladovanja povsod dosledno. Nekatere
bolezni nastopajo zdaj nadvladno, v drugacnih
razmerah pa podlezno. Tudi nad¢in meSanega de-
dovanja zasledimo pri c¢loveku. Potomci belegas
oceta (Evropca) in ¢rne matere (zamorke) so me-
Sane, temnorjave barve, mulafi.

Pri vecini ljudi prevladuje zdravie kot nad-
vladen znak in bolezni nastopajo le kot pedlezni
znaki. Oce s Cistim zdravjem in mati s ¢istim zna-
kom bolezni imata vse ofroke zdrave, ker je znak
zdravja nadvladen. V vseh njunih ofrocih pa tic
kal podlezne bolezni. Ako se kdo izmed teh ofrok
poro¢i z bolno osebo; ima polovico zdravih in po-
lovico bolnih potomcev. Ako se vzameta iz tako
dedno obremenjene druZine dva navidezno zdrava
¢lana s skritim znakom podleZne bolezni, imatas
tri cetrtine zdravih in eno ¢&etrtino bolnih otrok.
Ce se pa ti ofroci poro&e z drugorodnimi in zdra~
vimi zakonci je tudi njihov zarod povsem zdrav.
Iz zveze dveh na isti dedni bolezni bolnih oseb na-
stajajo vedno bolni oziroma dedno obremenjeni
otroci.

Skrite lastnosti in posebnosti preskocijo veé-
krat cele rodove. Sele ko se slucajno srecati v ka-
kem nesre¢nem zakonu prihodnjih rodov dve rodni
stanici z enakimi skritimi znaki, se ti pokaZejo pri
nekaterih potomcih nepri€akovano zopet na dan.
Najve& se to dogaja pri potomcih, katerih roditeli
so si krvno sorodni. Sorodniki imajo vec¢ ak
manj slicne dobre in slabe lasinosti, katere prena-
Sajo od skupnega yrednika dalie od roda do roda.
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Ako se torej krvni sorodniki krizajo med seboj, se
pojavljajo na njihovem potomsivu razm skrif: se-
dostatki v vi3ji in vedji meri kakor med nescrod-
niki, ki imajo vsak zase tudi svoje posebne in pov-
sem drugacne napake. Te neopazne in drugacne
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(Slika 17.) Rodovnik »lvana Lebana«, 4 rodovi s 16 razliénimi
predniki.

slabosti se v potomcih nesorodnih roditeljev ne
morejo kopi€iti, ker niso istovrsine, marvec¢ se po~
razqube in poftomsivo se tako obvaruje propa~
danja.

Marsikatera rodovina je 7alosinc koncala radi
sokryja roditeljev, zlasti nekatere plemenitaske in
kraljevske rodovine so radi pogosiih porok med
krvnimi sorodniki najprej duSevno propale in na-
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posled Se izumrle kakor n. pr. Spanska vrsta
habsburske cesarske rodovine, ki je dala zgodo-
vini foliko bebcev in — kronanih norcev.

V rodovniku brez sckrvja se Stevilo prednikov
v vsakem rodu podvoji: v prvem rodu sta dva
prednika, v drugem so Stirje, v iretjem jih je osem,
v Celrtem Sesinajst itd. Poroke med sorodniki kr~
¢ijo Stevilo prednikov. Kot primer prinasamo ro-
dovnik »Ivana Lebana«, ki nima med svojimi pred-

2 Sl SRS B 10; 115 12

P!

mati
sestra mater

bratranec
sestricna

(Slika 18.) Poroka med brafrancem in sestri®no, njih ofrok
ima v 4. rodu le 12 razli¢nih prednikov. (Po Schallerju).

niki nikakega sokrvja in ima v c¢elrfem rodu vseh
Sestnajst prednikov. (Tablica 17). Ostali dve tablici
(18. in 19.) pa nam predocujeta stopnjo sokrvnosti,
ki nastane po poroki med bralranci oziroma stri-
cem in necakinjo. V prvem slucaju se skréi Stevilo
prednikov za cetrtino, v drugem pa za polovico.
Stara pravila glede zakonskih zadrZzkov, ki so
Ze davno uzakonjena po cerkvenem pravu in po
drzavnih postavah v vseh kulturnih drzavah, so po
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danasnjem dednostnem spoznanju popolnoma ule~
meljena in upravicena,

Kakor se dedujejo slabe in neljube lasinosti,
tako se prenaSajo tudi dobri in plgmeniti znaki od
prednikov na potomce. To dejstvo se je doslej le
prevec¢ zanemarjalo, a bo najbrz Ze v bliZnji bodoc¢-
nosti zelo vazno v stremljenju za povzdigo in po-~
plemenitev ¢loveskega rodu.

Strah dednih bolezni ne sme zamoriti v nas
vsake dobre volje in mo¢i, da bi se ne borili z zlo

o

stric
necakinja

(Slika 19.) Poroka med stricem in necakinjo, njih ofrok
ima v 4. rodu le 8 razli¢nih prednikov. (Schaller).

usodo, ker jo Ze imamo za zapecaleno, Profesor
Keller je preiskoval dedne razmere pri tri sto se-
demdesetih zdravih ljudeh in je nasel med njimi
devet in petdeset odstotkov dedno obremenjenih.
Vec¢ ko poloviea jih izhaja torej od belnih predni-
kov, a vkljub temu niso kazali nikakih bolnih ded-
nih znakov. Neki drug raziskovavec dedovanja je
odkril v dedno obremenjenih druzinah iri ceirtine
&lanov prav zdravih. Narava sama je loliko skrbna,
da ne prenasa le bolezni in bolezenskih okvar,
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marve¢ da goji in pospesuje e bolj zmoznosti, ki
bolezni unicujejo in slabe lasinosli izenacujejo.
Obnova ali regeneracija v.tem smislu se vrsi zlasti
v dedno obremenjenih druzinah, kamor pristopajo
novi zdravi rod#telii iz.drugih rodovin. Na la naéin
izginjajo polagoma iz bolnih rodbin dedne bolezni.

Zakon.

Zakon je postavna zveza med moZem in Zeno
in ima namen, da ustvarja druzino.

Redno zakonsko Zivlienje se da zagovarjati ‘z
zdravstvenih, nravstvenih in socialnih razlogov, s-
veda le pod pogojem, da sta oba zakonca telesno
in duSevno zdrava. Zakon obvaruje ¢loveka nebrz~
dane razuzdanosti, spolnih zablod in njihovih po-
sledic ler obljuduje zemljo z zdravii: notomstvom.

Kdor se misli porociti, ne sme pozabiti na
zdravstvene in nravstvene okolnosti in dolznosti,
katere je dolzan upostevati radi svoje lastne srece
in radi srec¢e svojih otrok, ki se bodo rodili iz tega
zakona. Poleg prijetnosti, ugodja in ljubezni mora
soodloc¢atli tudi trezen razum. Videli smo Ze v prej-
Snjem poglavju, da izrodita oc¢e in mati ofrokom Ze
ob spocetju dedi3¢ino svojih telesnih in dusevnih
dobrih in slabih lasinosti in lastnosti svojih pred-
nikov. Ta dedisc¢ina je lahko otrokom izvor prave
srece, ki jih spremlja po trnjevi poti Zivljenja in iih
varuje nezgod in neprilik, postane jim pa tudi lah-
ko tezko breme, pod katerim slabotnezi v teku
Zivljenja veckrat omaquijejo.

Ko si izbira mladeni¢ svojo Zivljensko druZico
oziroma mladenka svojega druga, jie nuino poireb~
no, da si vsak izmed njih natanéno ogleda rodov~
nik doli¢ne druzine. Saj je vsem Ze iz prej pove-
danega dobro znano, da se v rodbinah veckrat
pojavljajo razne bolezni in okvare, ki se dedujejo
od roda do roda in ki so pogosto vzrok propadanju
posameznih ¢lanov in véasth cela popolnega po-
gina obremenjene druZine. Dedujejo se najrajsi in
najceSce bolezni, ki imajo svoje korenine v Kkrvi,
kakor je sifila, in v osrednjem ziv&eviju, kakor so
mozZganske in Zivéne bolezni.
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Iz zdravstvenih razlogov moramo odlo¢no od~
svetovati, da bi se zenili bolni ljudje, ker prehaja
kal njihovih bolezni na otroke. Pogoste se vzame-
jo bolehave osebe in upajo, da se bo njihova bole~
zen v zakonu izboljSala. To se zgodi le redkokdaj
in samo pri lahkih in pray nedolznih boleznih ziv-
¢no-eroticne narave, drugace nas pa vsakdanje
izkusnje uce, da se bolezni in bolezenske naklonje-
nosti v zakonu slabsajo. Posebno nervozne de-
klice ne ozdravijo v zakonskem zivljenju, marvec¢
postanejo e bolj razburljive in bolehavé. Na Zivéni
sestav in dusSevno Zivljenje Zene vpliva nosec¢nost
bolj porazno kakor katerikoli drugi dogodljai. zato
so nervozne zene v zakonskem Zivljenju mnogo
bolj prizadete nego krepke in Zivénotrdne osebe, ki
celo same vkljub svojemu ugodnemu felesnemu
ustroju obcutijo med nosec¢nostjo razne meprijet~
nosti. Vsak zdravnik ima priliko navesti iz svojih
izkusenj mnogo zagledov, kjer postane nervoznost
mlade 7ene v zakonu prava muka in tezko breme
za druzino in sorodnike. Kot pravilo bi moralo ve~
liali, da ne spadajo v zakonsko zvezo umobolni in
slaboumni ljudje, bebci in boZjastniki, strastni pi-
janci in nepoboljsljivi hudodelei, potepuhi in delo-
mrzni ljudje, spolno bolni in neozdravljivo bolni.
Ti vsi bi fudi ne smeli imetli ofrok pod nobenim po-
gojem, V slicnih sludajih je prerrecitey zakona
nravstvena dolZznost.

Zdravje zakoncev je forej glavni pogoj srec-
nega _zakona in felesnega in dusSevnega zdravja
njihovih potomcev.

Pri izberi Zenina se mora dalje gledati na
stopnjo krvnega sorodstva, v katerem se izvoljenca
nahajata. Znano je dejstvo, da zelo pogosto bole-
hajo potomei sokrvnih stariSev na telesnih in du-
Sevnih nedostatkih. To opazimo zlasti tedaj, ¢e so
zdravstvene razmere roditeliev slabe. 1z zdrav-
stvenih ozirov in v skrbi za dobrobit potomceyv se
mora odsvetovali zakon ne le med oZjimi sorod-
niki, ampak tudi zakon med daljnimi sorodniki, zla-
sli ¢e nimajo doti¢ne osebe nikakih dobrih in
zdravih predpogojev, ée so telesno slabi in du-~
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Sevno okvarjeni ali ¢e se nahajajo v nithovi druzini
dedne bolezni.

Naslednja statistika, ki jo je sestavil odbor
ameriskih zdravnikov za poplemeniteyv, nam jasno
odkriva Skodljive posledice, ki nastajajo iz so-
krvja roditeljev. ;

: Bolni | Med 100

Stopnja sokrvja j'::r:?ve i:::; ft'j'::' : ck::. ::LT::LTQ

| jeni | in ok-

| otroci | varjenih

Bratranci 3. stop. 185 fitotani| 1042 ‘ 29 | 40.8%/,
Bralraaéi 2. slop. _120 _"6_2;)_i| 3u_60__26_-b 42.5%, .
-Brﬂirﬂ.ll't-t:i 1. stop. 030“‘;-29-1-1~ _: 9_55 ‘I;gﬁ_ EE."—;[T
_P;lomm bratFancey o -61 ﬁ -‘187 l“__ﬁ_‘t_ _1—_;55_ _ 63. 2",';
Siric oritoma fela # |15 |53 | 10 | 45 |sta%

-1 i |
Dvojni bralranci 27 i 154 | 21 | 133 | 96.4%,

Krvno sorodsivo roditeljev je za zdravje po-
fomcev fem bolj nevarno, ¢im oZje je sorodsivo in
&im veé sokrvnih zakonov je Ze bilo v isti rodbini.
IzkuSnja pravi, da ima zakon med siricem in neca-
kinjo oziroma med teto in necakom posebno ne-
varne in slabe posledice za potomsivo.

Dalje je Ireba upostevati pri sklepanju zakona
starost zakoncev. Dokler Se ni telo popolnoma
razvito v vseh svojih delih, se ne more misliti na
poroko. V nasih krajih se ne morejo .5teti deklic=
pred osemnajstim do dvajsetim letom, da so god-~
ne za mozitev, mladeni¢i pa ne pred Stiri in dvaj~
setim letom.

Koncno ne smemo pozabiti na znacaje, ki naj
se pri obeh zakoncih kolikor najbolj ujemajo. Tudi
delovne in pridobitvene zmoznosti prihajajo vpo-
Stev, kajli revicina v druzini je izvor vsemogocih
bolezni in nesreé.

Zakon je frdna podlaga druzinske srece, dru-
Zabnega reda in narodnega obstoja. Narod, ki bo
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ob pravem cCasu preudarno uredil rodovitnost svo-
jih pripadnikov, lahko racuna na lepo bodo¢nost,
kajti vsak napredek, katerega hoc¢emo doseci z
zavesinim oplojevanjem in izboljsati kakovost
potomstva, postane brezpomemben, dokler se bo~
do posamezniki oiresali bremen oceiovstva. Sko-
raj v vseh prosvelljenih drzavah vlada v tem oziru
krivicen in nesocialen druzabni red, ki gospodar-~
sko' zalira in kaznuje prav one, ki rodijo in redijo
obilno in krepko potomstvo. Nadejamo se, da bodo
zakonodajci kmalu izprevideli, da se morajo osebe,
ki vr3e prekorisino delo mnozZitve in poplemenitve
naroda, izdaino podpreti in da sé pritegnejo vsi
zdravi in krepki ljudje, ki se radi lasinih koristi in
osebnega ugodja odrekajo temu visokemu cilju, da
pomagajo nositi stroske zakonske rodovitnosti, ki
stremi za poplemenilvijo in sre¢o naroda.

Druzine, ki vzgojujejo zdrave in krepke olroke,
bi morale dobivali primerne odskodnine. Na ta
nacin bi se ob enem pospeSevala prepotrebna iz~
bera, kajti telesno in nravstveno neporabni se bo-
go morali tudi iz gospodarskih teZko¢ odreéi za-

onu,

ltalijanska vlada je prva izprevidela veliko
vaZnost fega zapletenega problema in je uvedla
prav letos davek na samce, ki zasleduje enake

plemenite cilje. |
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Mazastvo.

Mazac je vsak, kdor naravno zdravljenje na-
domesca s skrivnimi in nedostainimi zdravili in ma-
zili. Pri lahkovernosti nasega ljudstva ni éuda, da
ljudje kmalu obupajo, se vdajajo vrazam in se za~-
tekajo k skrivnim zdravilom in prebrisanim maza-
¢em. Velika zdravilna indusirija jih 5e potrjuje ¥
fej veri z znansivenimi in s prepricevalnimi sprice~
vali. Tvornice in velike lekarne ponujaio in hvaliio
svoja zdravila, ki prav gotovo odpravijo zelodéne
in ¢revesne katarje; po ¢asopisih in zidovih objav-
liajo, da ¢isti njih balzam plju¢a in da je edino in
gotovo zdravilo zoper jeliko. Trelji ponuja zdra-
vilo, ki ¢isti kri in ki nedvomno zabrani povapnitev
krvnih Zil. Po zidovh se cita, da se v tem ali onem
hotelu zdravi kila brez operacije, da glusci presli-
Sujejo s pomodcjo posebnih priprav. Posebne vrste
ljudje skrbe, da se lake govorice Sirijo in vzdrzu~
jejo med ljudstivom. Pripovedujejo drug drugemu,
da ima ta ali ona lekarna najboliSe praske zoper
otrocje krce, da ozdravi neka Zzenska nekje v Fur-
laniji v treh dneh irganje v kolku in v stegnu itd.

Kdo izmed bravcev ni e nasedel tem ali dru-
gim sliénim zvijacam? Ne vprasa se, ali se je do-
ticni, ki toliko hvali sebe in svoja zdravila po ¢aso~
pisih, po zidovih in po priganjaéih, poglobil prak-
li€éno in teoreti¢no v zdravniSke vede, ali mu je
znano zdravo in bolno élovesko telo v vsem delo-
vanju in nehanju, ali pozna natanéno kemicne in
fizikalne lastnosti zdravil in njih delovno moé& v
¢loveskem telesu. Nidesar tega ne pomislijo lah-
koverni ljudje, ampak slepo verjamejo premetenim
besedam in postanejo 7rtev mazastva, ki je delo~
ma oraanizirano v veliki industriji, deloma pa do-
biva neposredno in nehote od nje navodila, tako
da se v posledniem &asu mnoZe mazaci in laZi-
zdravniki kakor aobe po deZju.

Morda bo kdo ucovarial, da so vendar znani
slucaji, ko so okrevali bolniki z zdravili brez zdrav-



- 127

nikovega predpisa ali s pomocjo kakega mazaca.
Ne bomo temu ugovarjali, saj je nam vsem dobro
znano, da marsikatera bolezen tudi sama ozdrayvi.
Mazaci imajo najve¢ uspeha pri boleznih zivénega
izvora, ki so posebno dostopne sugestiji (vplivu
tuje volje) in pri boleznih, ki ¢loveka nagloma na~
padejo in zopet hitro zginejo kakor n. pr. kolike.
Take navidezne uspehe izrabljagjo mazaci v svoje
necedne namene.

Glavno je, da ne oviramo narave v njenem
zdravilnem delovanju. V zdravilni umelnosti velja
prvo in edino nacelo: ne skodovati. Nepopravljive
Skode pa nastanejo, ako se kaka bolezen zavlede,
ako se ob pravem ¢asu ne spozna njena resna
opasnost. Recimo maza¢ »zdravi« raka toliko
¢asa, da postane vsaka operacija odved¢, ker se je
bil zamudil pravi ¢as zato. Pri pljuénici tudi ne ve,
da je treba dati ob pravem ¢asu sredstva, ki kre~
pi srce. Ko pride odlocujodi kritiéni trenutek, lah-
ko bolnik radi tega umre. Takih sluc¢ajev bi mogli
nasteti e mnogo in mnogo.

Lasje se morajo jezili vsakemu, ko slisi, kako
se dado preprosti in neumni ljudje zapeljati po
usini in pismeni reklami in kako Zrivujejo poleg
svojega tezko prisluZenega denarja 3e svoje
zdravie. Radi tega, in ne morda iz konkurenéne
bojazni, kakor zatrjujejo mazaci, se borimo proti
mazastvu, naj si Ze prihaja iz tovarne, lekarne, od
posameznika ali od kjerkoli. To nam narekuje éut
dolZnosti in globoko usmiljenje do ubogih oslepar-
jenih bolnikov,

Bolnik se namre¢ v strahu za svoje Zivljenje in
v slepem upaniju, da si pridobi ¢imprej izgubljeno
zdravje, poprime vsake bilke in postane zelo po~
gosto Zrtev brezvesinega izkorisc¢anja. Zato pa naj
si vsak dobro zapomni: U¢i se in spoznavaj potan-
ko svoje telo in njegovo delovanje v zdravih in
bolnih dneh, da se na ta nacin v tezkih urah obva-~
rujes brezvesinezev, ki posegajo s svojo laZizna-
nostjo in sleparsko grabeZljivostio v delovanje na-
rave in ki kazijo njeno zdravljenje.

KONEC DRUGEGA DFLA.
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