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Nako pestaneme stari?
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po katerem se doseze najviSja starost.

Neobhodno potrebna knjiga in svetovalec za vsacega,
kdor zeli biti in ostati zdrav.

opisal

Dr JURIJ SIMONIC.

1893.

Zalozil pisatelj v Bistrici- Lembah (Stajersko).
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Natisnila Klein in Kovaé v Ljubljani.
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PREDGOVOR.

d nekdaj ze stojita si na zdravstvenem polju dva glavna
‘nazora nasproti. Po prvem nazoru obstojé za razvijanje
in blagost ¢loveka, kakor za vse dogodke v svetu sploh,
gotovi pogoji in zakoni; ¢e teh ne spolnujemo ali jih rusimo,
mascuje se narava stém, da nam poSilja slabosti in bolezni,
radi desar si bolezni le takrat lahko olajsamo ali odstranimo,
de tem strogejé opaznjemo naravne zakone. — Po drugem
nazoru je bolezen nekaj od zunaj vzlezlega, tujega, dvomljivega,
skrivnostnega, in se zamore le z razlicnimi skrivnostnimi ali
silnimi sredstvi zabraniti ali odpraviti. '

S prvim nazorom zvezano je naravno zdravljenje,
katero je, veé ali manj, vedno ali nevedno, glavni temelj vsacega
se ugodno zvrseéega zdravljenja. Zadnji nazor pa je dajal nekdaj
in Se daje vedno povod k zdravilski slepariji, in toraj tudi varanji
samega sebe. Ravno ta nazor je kriv, da se nekdaj, kakor
dandanes Se slepari s skrivnostnimi zdravili, kriv je, da Se se
dandanes veruje v carovnije in simpati¢na sredstva, kakor je
kriv tolikih osodepolnih zmesSnjav, ker se v novi dobi zopet
zdravi po sistemi stare arabske zdravilske Sole — s strupom.
Sad tega zdravljenja je, da se prikazujejo vedno nove bolezni

in, da ¢loveski rod vedno bolj in bolj pesa.
1#*
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Zalibog, da ljudstvo Se zdaj note verjeti, da so razne
pijace, krogljice in mazila, ki se po Casnikih naznanjajo, le
sleparija. Bolj ko je lahko, umno, prosto in ceno, zdraviti se z
naravnimi zdravili, manjso je zaupanje k njim. Navadno verujejo
bolniki naravnim zdravilom le e tedaj, kadar so po rabi drugih
sredstev in kopalisc ze ¢isto oslabeli. Vendar pa pokaZe naravno
zdravljenje tudi pri takih, ki pridejo tako reko¢ zadnjo uro, o¢ivi-
dno in tako pogosto svojo mo¢, da ima naravno zdravljenje vedno
ve¢ in veC privrzencev.,

V zlati dobi klasiénih ljudstev bilo je znanje naravnih
pogojev last vseh standv, in vsi slavni mozje bili so v besed:
in dejanju vzorni ucitelji in zagovorniki tega znanja. Ko so pa
zaceli tajiti mo¢ naravnih zdravil, zacele so se tudi njihove (staril
Grkov in Rimljanov) mo¢i rusiti. Njihovi premagovalei, nordiska
ljudstva, vpeljali so zopet sistemo naravi primernega Zzivljenja,
sicer ne znanstveno, a vendar so se vedjidel ravnali po tej sestavi.
Napredujo¢a kultura odvrnila je Zalibog ljudstva zopet od tacega
zivljenja, zopet so postala babjeverna ; pa tudi zdravilstvo zabredlo
je v velike zmotnjave. Paé so se v€asih oglasili moZje, kateri so
iskali pot do resnice in prave blagosti; in, ¢e tudi niso dosegli svo-
jega smotra, vendar so pripravljali pot do njega. Dandanes obstoji
v Nem¢iji krog tristo naravno-zdravilnih zadrug in od ucenih
zdravnikov kakor neukov nadzorovanih naravno zdravilnih zavo-
dov. Najdalje zaslovelo je ime Castivrednega gospoda Bostjana
Kneipp-a, Zupnika v Worishofnu, kateri Ze Cez trideset let iz
samega ¢lovekoljubja pri njemu pomodi in resitve iskajode bolnike
zdravi z naravnimi zdravili in boZjim blagoslovom. Mnogim je ime
Kneipp in zaznambe njegovega zdravljenja ,vodozdravljenje”
pad znano, jedro pa, in sploh zdravljenje z naravnimi zdravili jim je
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¢isto neznano; ljudje namreé¢ neznanim ljudem ne upajo, in si.
toraj dotidnih knjig ne omislijo. :

Namen te knjizice toraj je, po ceni izdaji seznaniti vecje
kroge z naravnim zdravljenjem, napeljavati jih k tem, da sami
poskusajo, ter se prepri¢ajo, kaj je na tem resnice, in, ker bodo
skusnje, ako se dobro izpeljajo, tudi vspesne, — da temeljnim
nazorom naravnega zdravljenja nove prijatelje pridobi.

Pisatelj te knjiZice prepric¢al se je iz utinkov naravnega
zdravljenja pri mnogih drugih, ter skusil tudi na sebi. Kar
tukaj priporoc¢a, priporoc¢a le iz lastne skusnje. Majhen prostor
seveda ne dovoljuje, obgirno govoriti, a pisatelj je pripravljen,
vsa vprasanja, katerim so znamke pridjane, odgovoriti.

Naslov: ,Dr. Georg Simoni¢, Feistritz- Lembach,
K B:* :

Pisately.



Glavno vodilo

Pri naravnem =dravljenju.
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edanji svet se baha, da note o Carovniji ni¢ vedeti.
> Prelom naravnih zakonov zdi se mu nemogoé, in toraj
% misli, da je v zdravilskih znanostih posebno napredoval.

(e pa gre za poznanje naravnih zakonov za lastno Ziv-
lienje, ne briga se nikdo za to znanost, in, &e tudi jo pozna, ne
uporablja je, ampak zahteva od zdravnika, da bi ¢udeZze delal.
Celo ljudje, ki sami priznajo, de se narava z boleznijo za pre-
stopke njenih zakonov masuje, ne brigajo se zaté, da bi
preiskali in spolnjevali te zakone, ali pa se jim morda zd1 pre-
nerodno, ter mislijo, da bo katero sredstvo naravo presililo ali
prekanilo.

Naravno zdravilstvo prizna tudi, da bivajo, in da koliko
toliko vplivajo na zdravje zdravju Skodljive snovi, to pa v
obéem pomenu v najozji zvezi z Ze od nekdaj poznanimi
spremembami v Zivljenju. Clovesko oko smatra jih, — in
- saj se to vsakemu éistemu oéesu kaze, — kot organi¢no celoto,
katere posamezni deli so tesno zvezani, ter eden od drugega
odvisni. 69. je toraj kateri ud telesa bolan, ne sme se misliti,

da je to kaka posebna bolezen, ki ima posebno lastno mo¢,
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se ravno v prizadetem udu ukoreniti; ampak vsaka prikazen
bolezni je le nasledek zmotenega telesnega razvijanja.

Clovedko truplo ni le ¥uden umotvér, ampak tudi Ziv:
bistvo zivljenja pa je vedno spreminjanje. Niti dva ¢loveka
si nista popolnoma enaka, in posameznik si niti dve sekundi
ni popolnoma endk. KEden in tisti vzrok vpljiva na razliéne
osebe v razliénih &asih razlitno; ée pa hoc¢emo to posebnost
zasledovati, ne pridemo nikdar do ecilja.

Naravno zdravilstvo hodi po drugi, kratki in ravni poti,
in vspehi so dokazali, da je ravno ta pot prava. Ta pot
izgré iz staliS¢a, da je narava za vso stvarstvo skrbela, in
da se stvari po svojem lastnem organizmu zdrzujejo. Samo-
umevno je, da narava ne potrebuje umetne pomoéi ucenih
ljudi, da vzdrzuje élovestvo zdravo, ampak, ljudje morajo
pustiti naravo prosto gospodariti, je ne smejo presiljevati,
ter njenega glasu, nagbna, ne zaduSevati. Kje se pa je to Ze
zgodilo, ¢lovek seveda mora svoje misli zopet zbrati, da
spozna terjatve narave, in mora véasih naravne zdravstvene
napore podpirati. Ve& kakor to, ne bo zamogel.

Na tako podporo naslanja se vso naravno zdravilstvo.
O nobenem sredstvu ne moremo reéi, da samo, neposredno
kak &udez dela. Le v spodbujo in k krepéanju naravnih, v
truplu Ze bivajo¢ih mo¢i nam lahko sluzi. Da se pa vol
pravo sredstvo, zadostuje vedeti, na kateri glavni pogoj se red
organizma neposredno opira. Spoznanje tega pogoja pa se
razodene vsakemu zdravemu mislecu od sebe, to je:

Urejeni krogotok zdrave krvi, in ta je od-
visen od pravilne menjave snovl.

Naravno zdravilstvo spozna sicer spoznanje, katere vrste
u¢inkov na menjavo ugodno ali neugodno vpljivajo, za po-
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sebno vazno; da se pa pride do tega spoznanja. ni treba
razkosevati mrtvecev in Zivih zivali, ampak, treba je, dobro
opazovati zive ljudi. Uperto na prakti¢ne vspehe tacih opazo-
van], ne dvomi naravno zdravilstvo v nobenem sluéaju.
~ Ges: ,kajzdaj?“ Kje ravno da je bolezen, in kajje vzrok
bolezni, to se ne vprasa, in ni treba vpradati.

Prvi korak k ozdravljenju, in sicer pod
vsemi okolS¢inami, je, ogibati se vsega tega,
kar po skuSnji privaja krvi slabe snovi, ali pa
organizem moti v menjavi snovi.
| Na ta na¢in namreé se daljni vzroki bolezni prepretijo.
in, ¢e je dovolj mo¢i, premaga narava sama bolezen. Na ohrambo
in pomnozitev moci je toraj tudi treba paziti, in Se le v tretj
vrstt delatli na to, da se zdravilske namere na-
rave,lzkljucitevslabih snoviin vrejenje krvotoka
%z gotovimi sredstvi, ki so se rabljiva pokazala,
podpirajo.

~ Vsa sredstva pa, ki gredé ¢ez naravno-zdravilni mo¢i
podvrzeno zdravilno mo¢, in na nameravan zdravilni tek bolj
ali manj na prisilni naéin upljivajo, so sumna in nevarna.
ako se, kar je Cisto lahko mogode, pri presodbi bolezni in
volitvi doti¢nih zdravil zmotnjave vpletejo. Ce se pa tud:
ne vpletejo zmotnjave, tako sicer v enakih slucajih taka
sredstva lahko zdravje pospeSujejo, pa tudi tukaj je vprasanie,
¢e se ni po nepotrebnem rusila telesna moé¢? Le podpirljivo,
ne pa silno ravnanje bo sicer v takih sludajih dalje trajalo.
je pa toliko gotovejse, varnejfe. Cisto zavrgljiva, ker smotru
naravnost nasprotujoca, morejo se zaznamovati vsa sredstva,
katera truplu nerabmne, zdravju Skodljive snovi privajajo, po
katerih se naravna telesna moé skréi, krogoték krvi pa
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moti. Taka sredstva, ki ze zdravemu truplu lahko $kodujejo,
pa¢ nikdar ne morejo zdravilo biti. Naravno zdravilsko
ravnanje zavrze brezpogojno strupe, vse omeh&ovalne in
omehkuzljive vpeljave, kakor mocna drazila, po katerih se
dosezejo le osodepolni navidezni vspehi. Po takih vspehih
se le naravna-zdravilna mo¢ zadusi, nikdar pa se po nph
ne more zdravje zadobiti.®)

Pikre bolezni, to so take, ki se precej silno, ter z
mrzlico pricenjajo, in le nekaj c¢asa, nikdar dolgo ne trpijo,
niso ni¢ druzega, kakor napori narave, katera hoce strupene
snovi, katere se nahajajo v truplu, in katerih organizem ne
more z lahka odstraniti, s slabejim ali moénejim vporom iz
trupla spraviti, ali pa zmedeni krvotok zopet v prvotni tir
spraviti, Ce se to posrecl, spremeni se pikra bolezen v
popolno zdravje. Ce se pa ne posredi, sledi v tezkih slucajih
smrt, ako se pa zdravje in stari red le deloma zopet povrneta.
postane bolezen kroni¢na. Bolezen zgubi sicer svojo silnost,
trpi pa, bolj ali manj obcutljiva, naprej, veckrat se spre-
minjajé, dokler bolnik ne ozdravi ali popolnoma upesa.

Kar se tice navideznih vspehov zdravju nasprotujoéih
sredstev, (saj se veckrat pokaze, da ne koristijo, ampak
Skodujejo,) je vspeh pripisavati temu, da je narava zravenm
vzroka boleznli tudi napa¢no zdravilo premagala, ali pa, da

*) Med uéenjaki nove dobe bil je po celem svetu sloveti profesor
Dr. Skoda na Dunaji, kateri je lastnosti zdravil., katere se 7daj
uporabljajo, in, od katerih so nekatere brez vrednosti, druge pa Skodljive,
razkril in razlozil, in njegove trditve tudi po praktiénih skusnjah do-
kazal, ker je na njegovem oddelku v obéni bolnici umrlo deseti del
‘manje bolnikoy, kakor v drugih oddelkih. On svojim bolnikom ni dajal
nic¢esar, kakor barvano vodo, (da se je ohranil predsodkov, tes, da
brez ,zdravil® ni mogoce zdraviti).
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je zdravilo naravno zdravljenje zmotilo, In pikra bolezen
postala je kroni¢na. Iz tega se sprevidi, zakaj da so zdravniki
pri kroni¢nih boleznih s svojo u¢enostjo pri koneu. Ce
tudi doseZejo toliko, da bolezen za nekaj Casa prestane, ali
da se boli pri kroni¢nih boleznih zmanjSajo, povrne se
bolenje v manjsih ali daljsih rékih tem silneje in nevarnejse.

Naj te besede razjasnimo s sledeto primero: Nekdo
s1 Je po nepravilnem Zivljenju pokvaril krv. Organizem hoce
slabe soke odstraniti, in na gotovem mestu gornje koze
napravi se izpuscaj, ki pa noce minuti, ker doticnik noce
urediti svojega Zivljenja, in je krv toraj primorana, vedno
slabe soke sprejemati, truplo pa ima Se vedno dosta moci
jih odstranjevati. Potem maze bolnik izpus¢a) s strupnim
mazilom, katero pa krvi nikako séistiti ne more, ampak jo
Se le bolj pokvari. Izpuscaj res mine, a ne radi tega, ker
je ozdravljen, ampak, ker je strupeno mazilo na doti¢nem
mestu zapreéilo daljno odvajanje slabih snovi. Bolnik misl,
da je zdrav, v resnici pa je bolj bolin, kot poprej. V
ugodnem slu¢aju skusajo slabe snovi na drugi naéin priti
iz trupla; v neugodnem slucaju pa zdravje notranjih delov
rusijo.

Oni, ki misli, da je zdrav, mu&en je na vse nadine.
Lahko dobi tudi plju¢no jetiko, ter zopet jemlje Skodljiva
zdravila, tako, da je vedno slabeji. On pa vendar misli, da
o3 je strupena maza ozdravila.

Ravno tako moramo vse operacije kot skodljive zazna-
movati, izvzems$i take slucaje, v katerih se vzrok bolezni
res, in brez tezkega poSkodovanja z mehaniénim orodjem
odstraniti da. Ce n. pr. tiéi trska ali kroglja v mesu, sta
ti re¢i vzrok bolezni, in se, kakor so prisle, tudi mehaniéno
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odstraniti dado, vendar se smejo le takrat odstraniti, ¢e niso
nasledki operacije hujsi, kakor bolezen sama. Nikdar pa
se orodje ne sme rabiti tam, kje so videti le nasledki,
ne pa vzrok bolezni, kakor n. pr. pri polipih in drugih
izrastvih, posebno pa pri Zenskih boleznih.

Nauk o zdravju.
Zrak in lué.

Od dveh faktorjev je delovanje Zivljenja odvisno: od
sprejeme novih, za virjenje organizma potrebnih snovi,
hrane, in od vpljivov drazil, za pomnoZevanje mo¢i.
Mo¢ zdrzuje stroj zivljenja v tiru, da lahko truplu prive-
dene snovi obdela, vporabne predrugac¢i, neporabne pa
odstrani. |

Prvo, kar na ¢loveka, ko se porodi, vpljiva, je zrak.
Zrak obseze obe prvini Zzivljenja, privaja truplu hranilne
snovi, in daje notranjim kakor zunanjim delom ¢loveskega
trupla enocasno nekako prijetno drazilo. Zrak je najvaznejfa
in neobhodno potrebna prvina ¢loveskega zivljenja. Od rojstva
do smrti ga truplo vedno sprejema, in daje tiste dele, katere
sluzijo le v spodbujo, ne pa za hrano, zopet od sebe.

- Gotovo ne dvomi nikdo, da mu je dihanje potrebno,
in vsakdo, ki to stvar premisljuje, ima precej resniéne nazore
o tém, kak more biti zrak, da je vporabljiv, a vendar skrbi
jako malo kulturnih ljudi za to, da bi dihali ¢ist in zdrav
zrak, koliko je njihovem zdravju potrebno, in to v pravi meri.
Da pa truplo ne diSe le z pljuéami, ampak tudi z potnicami,
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ki se nahajajo na zunanji kozi, in katerih je nad dva milijona.
pozabijo skoraj vsi, ter skrivajo svojo kozo pred zrakom, kot
pred kako tujo prvino. Nasledek je, da se zraéno drazilo
res na kozi oslabelega trupla le v nasprotnem naéinu svojega
prvotnega natina kaze. Ce se ¢lovek pustl stem slepiti, da
e spozna v nasprotnem zadrzaju sovraznika svojega zdravja,
dalje, ¢e ne spozna, da mu je zrak velika potreba za razvi-
~_Janje trupla, postane vedno slabeji in slabeji, ¢e tudi mu
zelodec najbolje snovi privaja.

| Spodbudajoce snovi zraka so deloma njegova last, deloma
pa postanejo 1z ohlepine zraka, katere nasSo truplo obcuti
kot mraz ali gorkoto.

Pri pravilni menjavi snovi ima naSo truplo gotovo
stopnjo lastne gorkote, ki pa ne strpi nobene spremembe
brez, da bl s spremembo ne bil tudi organizem motén, in
bi mu sprememba ne Skodovala. Celo vsaka skrcéenost ali
pomnozitev telesne toplote, kakor neenaka razdelitev, je
skodljiva.

~ Ravno pri najzdravejsi sestavi zraka, ki pa je le.na
prostem mnajti, je ¢lovek najvedjim temperaturnim spre-
- membam izpostavljen. Ker pa to guganje in spreminjanje
izide iz narave, predskrbljeno je, da na zdravo truplo ne
vpljiva neugodno. Proti u¢inkom mraza postavi vecjo telesno
toploto, ter se brani z znizano toploto ter z ohladajoc¢imi
sredstvi prevelike vro¢ine. Kar manjka truplu na neposrednih
- moc¢éh za obranitev proti mrazu in gorkoti, nadomesti ¢lovek
7 duhovitimi svojstvi, — z nagonom ali umom, katerl
cloveka napelja, da se z umetnimi sredstvi obrani.

V naravnem stanju pa je tudi po naravnih razmerah
preskrbljeno, da ¢loveku ni treba éez koristno mero takih
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obrambnih pravie iti. Kultura seveda pusti ¢loveku prosto
voljo, a c¢lovek le prelahko zrtvuje za kratko veselje svojo
stalno blagost. Po preve¢ skrbni obrambi pred neugodnimi
vpljivi, 1zgubl truplo svojo naravno podporno moé, tako,
da se pozneje Se manjim temperaturnim silam tezko obrani,
ce pridejo do njega, kar se pa pri narvecji previdnosti mnogo-
krat pripeti. Oslabelo, mehkuZzno truplo nepripravnih vpljivov
ne more poravnati, postane toraj cez pravilno mero hladno
ali vrote, ter zboli. Ce tudi posebna skrb pred tako, v obge
.prehlajenje“ 1menovano boleznijo varje, mehkuznost ne
ostane neosvétena, bolniki peSajo in slabé, in ta slabost je
ze sama na sebl brez drugih prikazni resna bolezen.
| Clovek toraj zdravega, sveliega zraka ne potrebuje le
za pljuca, ampak za celi del zunanjega trupla, in ne le kot
hranilno snov, ampak tudi kot spodbudljivo, podpirljivo,
krepcalno moc¢ v menljivih stopnjah toplote. '
Diha naj se vedno, kakor pri posebnih telesnih naporih,
kakor n. pr. pri plezanju v goré, tako tudi v spanju, in
sploh vedno skozi nos, nikdar pa skoz usta. Ako se diha
skozi nos, se zrak ne le ogreje, ampak tudi Séisti. |
Diha naj se prav globoko. Ce to ubrani kako delo,
naj se véasih navlasc diSe prav globoko, tako, da zrak pride
tudi do zunanjih robov pljué, in da se tudi pljuéni konei
gibljejo. Plju¢na jetika pri¢enja se navadno na zunanjih
konecih pljué, dokaz, da je manjekrat vzrok nezdrav zrak,
kakor nepravilno dihanje, ker koneci pljué nikdar ne dobé
svezega zraka, se nikdar ne gibljejo, toraj otrpnejo in zaéno
gnijti. Seveda je nezdravi zrak pri tem tudi veliko kriv,
najbolj za to, ker dele za dihanje splasi, mesto, da bi jih
k zivahnejSem delu spodbujal.
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- Dnevna lué nimale namena, sluziti o¢ém, ampak vpljiva
na celo clovesko truplo, kakor upljiva tudi na zivljenje
rastlin, Skozi lu¢, posebno po solnénih zarkih naravnoé, se
vpljiva deloma na kemi¢no kakovost zraka, v zdravju sluz-
benem nacinu, deloma pa vpljiva lu¢ kot Zivotno drazilo
neposredno na nase truplo. Kakor skoraj vse zivali in rast-
line, je tudi ¢loveska narava tako vpeljana, da svojo Zzivotno
djanje kaze le po dnevu, po no¢i se pa, v kolikor mogoce,
odteguje od zunanjih vpljivov, in na to omeji natiho gibanje
svojega notranjega organizma. DraZilo pono¢ne lu¢i, — lune-
nega svita, pred katerim so tudi rastline po zaklenjenju svojih
obCutljivih delov obvarjene, ¢loveku toraj n1 koristno. Se
slabeje sluzi mu umetna lu¢. Ucinki umetne lu¢i ne sko-
dujejo le otém, ampak vsej Cloveski blagosti, in sicer je
tem nevarnejSa, kolikor bolj da se bliséi. K dopolnitvi
umetnih lu¢i pomnozZuje se tudi sStevilo slabih in bolenih
odes. Mi pri najbolji plinovi lu¢i ne vidimo tako dobro, kot
so prej$nji ljudje pri oljnatnih svetilnicah videli. 7% raz-
Sirjatvo elektriéne luci bodo se otesne moci Se bolje skrcile.

Skodljivost umetnih luéi %e se s tem podpira, ker se
ljudje dado zapeljati njenim sluzbenim mot¢em, ker naravni
red v vsém obracajo, napravijo iz no¢i dan in narobe. To
- je vzrok priloznosti mnogih drugih pogreskov, proti terjatvi
narave.

Zveter n. pr. da narava cutiti, da je &as potitka.
Clovek pa, ki misli, da tudi zdaj Se more delati, ali, kar
se %6 vetkrat prigodi, ki se hote zabavljati, zadusi ta obtutek
s protinaravnimi draZilnimi sredstvi, z moénimi jedili ter
pijatami, pusenjem tabaka, s opijanljivimi in poltnimi uzitki,
fer drugimi drazili Ziveeyv.
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So ta sredstva sama na sebi ze $kodljiva, tako so ob
¢asu, ko potrebuje organizem pocitka, Se bolj nevarna. Slednjié
prisili si narava vendar mir, odtegne se daljnim nemirom;
a ti Se vedno delajo slabe utinke, naravno-osvezevalno
spanje se ne prikaze. Clovek toraj strese po ne dovolj dolgo
trajajocem spanju siloma Se dalje trajajo¢o utrujenost od
sebe, to se rece, od svojih obéutkov, ter se zopet omami
s Skodljivimi zdravili, in gré, seveda na troSke svojih modi,
zopet na delo ali pa ostane v postelji ob ¢asu, v katerem
organizem po Zivahtnem Zivotnem djanju po dnevni luéi
hrepeni. A vendar se cuti slabega, kadar vstane, ce tudi
dolgo pociva. Zopet si hocée pomagati z drazilnimi sredstvi,
v katerih misli, da mu bodo ponudila moé¢i, med tem ko
ona organizem primorajo, mo¢, kolikor Se se je nahaja, in
katera je za dolgo ¢asa preraCunjena, prezgodaj uporabiti.

Mraz in gorkota.

Omenili smo Ze, da zunanji mraz organizem primora,
da priredi ve¢ gorkote, gorkota pa ravno narobe vpliva.
Ker pa je temperatura za naravno zdravljenje vendar prav
vazen faktor, more se njeni ucinek Se posebno razjasniti
in razloziti. |

Naravna gorkota trupla postane navadno po kemicno-
zazigalnem razporu, deloma pa po mehani¢nem gibanju,
skupaj pa po menjavi snovi. Zivahtneje in nagleje se to
vrSi, tem krepkejSi je organizem. Ker pa dotok zunanje
toplote vpljiva na truplo tako, da se telesna toplota zmanjsa
in tora) menjavo snovi skréi, upljiva nekako utrudljivo, kar
v vrotih poletnih dneh, kakor po toplih kopeljih razlo¢no
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‘utimo. Ce pa z telesnim delom organizem primoramo, da
menjavo snovi preve¢ ne omeji, ampak nepotrebno gorkoto
hitreje izklju¢uje, nas zunanja gorkota ne slabl tako. Ne-
potrebno gorkoto odstraniti pa je mogoce le po potenju.
Pot pa, na prostem zraku, naj bo ze hladen ali topel, hitro
shlapi, in se torej s tem hitro ohlajenje trupla doseze. Zato
pa tudi pridni delavei na prostem v vroc¢ih dneh od vrocine
manj trpijo, in se ne éutijo tako utrujeni, kakor osebe, ki
pri delu ne rabijo telesnih moc¢i. Pri zadnjih pomaga si
organizem navadno stem, da skréi menjavo snovi. Mraz
pa, kakor receno, le pospesuje menjavo snovi, in torej ozivlja,
osvezuje in okrepéuje. Ce se pa menjava snovi z lahkim,
a vendar zivahnim gibanjem Se bol] pospeSuje, ne zde se
nam uéinki velikega mraza le za prestati, ampak celo ko-
ristni. Seveda pa je tudi meja, Cez katero menjava snovi
kot nadomestilo zgubljene toplote ve¢ ne seze, In telesna
temperatura pada, kar seveda Skoduje. To se pa tem preje
zgodi, tem mehkuznejSe da je truplo, to je, tem manjkrat da
je vpljival pospefevalni mraz na njega, ali, temveckrat ko
je upljivala utrujevalna toplota nanj. Tudi na toplem jugu
so krepki rodovi, kar nam naj bo v dokaz, da so v tistih
krajéh obé&utljivo — hladne noé¢i, katere utrudljivi vpljv
dnevne vro¢ine na malo ali ni¢ zakrita trupla naravnih ljudi
zopet poravnajo in utrdijo. |

Utrditey.

Pod utrditvo ne sme se umeti samo svojstvo, mraz brez
Skode prenadati znati, ampak zmoZnost telesa, se vseh na-
ravnih dogodkov z koristijo posluZevati. Utrjene osebe niso
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le za vse nezgode manj obcutljive, ampak, e so se Ze zgodaj
dovol), — v mladosti utrjevati pri¢ele, imajo tudi dovol
razvitih moci.

Utrjenje se ne sme smatrati kot kaj nepotrebnega,
ceS: ,dobro je, a potrebno ni“. Utrditev je za ohranitev
in zopetno pridobitev zdravja neobhodno potrebna.
Mehkuznost in pojém moc¢i imata enaki pomén. Dokler pa
ostane truplo mehkuZzno, dokler mankajo moéi, se zdravje
ne more ne ohraniti, ne povrniti. V mnogih sluéajih je
ravno mehkuznost vzrok bolezni, ki se pa le z utrditvijo
odpraviti da.

V obcée pa je misel, da je kedo Ze prestar ali preslab,
da bi se zacCel utrjevati, kriva in napac¢na. Ta izgovor je
tak, kakor bi kedo rekel: ,prestar in preslab sem Zze, da bi
postal zdrav“. Kdor hoce ziveti, ter zdrav postati, mora se
utrditi, Ce tudi je Ze star ali boldn. Kdor pa je zdrav,
mora se utrditi, da ohrani svoje zdravje, — da ga ohrani
in varje, — in da pomnoZuje svoje mo¢i. Nacin pa, kako
se utrditi, mora se nasvetovati in je odvisen le od okolSéin,
od Cesar bodemo Se pa v teku nasSe razprave govorill.

Stanovanje, obleka, postelj.

Ce omikanei vidijo cigansko druZino v njihovih zraénih,
platnenih Satorih, ali pale pod gostim vejovjem, ki jim je
velikokrat edino zavetje, dalje, ée vidijo, da hodijo vsi
oologlavi, bosi in na pol nagi, in so toraj vsem vremenskim
nezgodam izpostavljeni, preide jih nekak éut, pol zani¢evalen,
pol socuten, posebno za uboge otroke. Vendar bi nas naj
ti éisto zdravi ljudje pouéili, da so. njihovi pastirski Satori

2
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vzgled zdravih stanie, spalnic, in oblaenja, in, po pametni
skuSnji nasih varstvenih sredstev moremo priznati, da so
naSe stanice in spalnice prevetkrat le zavetje kuzljivosti,
ter bolnisko ognjisce.

Kar se ti¢e obleke, ve tako vsakdd, da jo predpisuje
moda, — moda, ki se gotovo na zdravje najman] ozira.
Komaj da mladi zemljan zagleda lu¢ sveta, najveckrat itako
ze nezdrav, ze ga, kolikor mogoce, odtegnejo zdravi zraéni
sapi, ga pokopljejo v goste pernice, ter ga zaprejo vV z
nezdravim zrakom napolnjene prostore. Polovieca vseh otrok
umerje bas sled take neumne odgoje, in do petindvajsetih
let umerjete dve tretjini vseh rojenih otrok, med tem, ko je
smrt otrok prineomikanih narodih nekaj tujega, iznenadnega.

Kdor hoce iz svojih otrok izrediti zdrave in krepke ljudi,
ta tudi naj gleda, da dobo najpotrebnejSe zivotne snovi, —
svezi, Gisti, prosti zrak, od prve do zadnje ure Zzivljenja, in
sicer vedno toliko, kolikor potrebujejo. Naj nikdo
ne misli, da more otroke pred zrakom zapreti, zatd ker
so preslabi. To je ravno tako, kakor bi mu ne dali zdrave
hrane, kadar je la¢en. Bolj kot je otrok slab, tem preje mu je
na pomanjkanju zraka, — zraéni lakoti poginitl.

To pa velja tudi slabim ali bolnim odraS¢enim ljudem.
Svezi zrak jim je najpotrebnejSo zdravilo. Dosti je tacih bolezni,
pri katerih narava sama kaZe, da truplu ne manjka ni¢ dru-
zega, kakor svezi zrak. To je v prvi vrsti pri tacih boleznih,
pri kterih dotiéniku jed ne disi. Otroka glavno delo je dibanje,
in celo odraséen ¢&lovek prespi tretjino svojega Zivljenja.

Zaté pred vsem: svezl zrak v bolnico, v
spalnico in otroéjo stanico. Ce se soba le enkrat
na dan prezradi, to ne zadostuje. Ves ¢as, med katerim kedo
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v sobi spl, mora zrak imeti prost dostop. V spalniel toraj
mora celo no¢ eno okno odprto biti, in sicer po leti,
kakor pozimi, pri vsakem vremenu, tudi, ¢e je meglavno.
Boljsi kakor zunanji zrak namreé¢ zrak v stanici nikdar biti
e more.

Prekajenje in enake re¢i ne hasnijo prav ni¢, ker zraka
ne zamorejo osveziti. Taka sredstva varajo le nad nos, na-
vadno pa Se zrak le bolj pokvarijo, kakor je Ze poprej
pokvarjen. Temu nasproti pa je dobro, izpostaviti posode
z vodo, ¢e je zrak suh. Zrak more namre¢ vedno gotovo
stopnjo vlaZnosti imeti.

Po leti morajo okna spalnie biti ¢isto odprta, po zimi
pa zadostuje, Ce so le gornje peroti odprte. Da ne pride
svezi, oster zrak naravnost do njih, lahko se obcutljive osebe
obvarjejo stem, da zavesijo okna, ali pa odprejo le okno
kake stranske sobe. Pa tudi, Ce pride svezi zrak neposredno
do njih, ne bo jim Skodovalo prav ni¢. Nespametno toraj
je, pripisavati odprtemu oknu, Ce se kedo prehladi. Gotovo
bi tak élovek tudi pri zaprtem oknu zbolel, kar se ja toliko-
krat zgodi. Odprto okno bo le zmanjialo nagén k bolezni.
_, Siromastvo, katero sili k varénosti s kurjavo, ni nikaka
zapreka za prezradenje spalnic, kajti spaloice se niti kuriti
ne smejo. Ce je ena soba stanica, delalnica in spalnica, je
tem potrebnejSe, da okno ostane celo no¢ odprto, posebno
pa tam, kjer se niti duri ne odpirajo mnogokrat. Ce pri
tem temperatura pade tudi pod zmrzlinee, to prav ni¢ ne
skoduje. Spanje bo tem globljeje, ter bolj okrep&evalno.

Odevka pri tem mora biti seveda dovol] topla, a ne
pretezka ali prevroda. Pernice smejo se rabitile v memmh

bolezniskih slu¢ajih. Pri. navadnem .zdravljenju pa pernice
PES
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zdravju kot pokrivalo niso ugodne, Se manj pa kot podlaga.
Za podlago je najbolje razrezana slama, za spod glavo pa
s senom, mahom, ali enako tvarino napolnjeni zglavnik.
Zimnjaki in Zimnasti zglavniki naj sluzijo le razvajenim
ljudem, pernate blazinice pa naj vsakdo zavrZze.

Po pernicah obdrzi truplo veé telesne toplote, kot mu
je potrebno. Truplo postane trudno in slabo, zac¢ne se potiti,
in, ker se znoj ne more izhlapiti, Se le pospeSuje vecjo
utrujenost in razgretost. Tako postane mrzliéna vro¢ina, ki
posebno na glavo neugodno upliva. Ce se spalec v tem
stanju v noc¢i razkrije. najde upljiviv mraz v moceh skréen
organizem, in nasledek je prehlajenje. Enako upliva tudi
kurjava spalnic. Novorojeni otroci ravno tako trpé od vrocine
svojih lezis¢é. Toraj tudi za otroke je le tako lezisce, kakorsno
smo zgoraj priporocali odrastlim, kot pokrivalo pa lahka,
nikdar tesno zvezana odevka ugodna.

Za odevko zadostuje za majhne in velike po leti laneni
prt, v hladnejih letnih ¢asih volnena ali navadna odevka,
pri velikem mrazu pa veé, ne pretezkih odevk. Nocna obleka
naj bo samo srajea. Spodnje hlace zde se iz nravstvenega
obzira potrebne, toda prosto izhlapenje udov je bolje.

Skodljivo pa je, &e se postelj umetno ogreje.
Zdravi ljudjé, stari kakor mladi, se tudi v ledenomrzli po-
stelji hitro ogrejejo. Slabi pa morejo za spodbujo lastne
telesne toplote skrbeti. Ce se pa greje postelj, se telesna
gorkota vedno bol) in bO]J kréi. |

Glavobol in prsne bolezni, kakor revmatiéne bolezni,
bolezm “vsled prehlajenja vseh vrst, primanjkovanje krvi,
so_le nasledki zdraVJu nasprotnih lez1§é in spalmc v katerlh

zrﬁka manjka
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O¢i se morejo pred solnénimi Zarki vedno varovati,
drugace je pa solnce kot dariteljica naZivotne moci le nasa
prijateljica. Ce se nam solnce véasih zdi tudi neprijetno.
vro¢e, vendar je ‘&pl]lV katerega napravi na nase truplo.
vedno dobrodejen. Ce nepripravna obleka, posebno obuvalo,
truplo ne zabrani, da se izhlapi, zdravi ljudje proti solncu
ne potrebujejo drugega varstva, kakor tega, katerega njim
je narava podelila, namre¢ lasi. V naSa stanovanja moremo
svetlobo kolikor mogoce nezadrzevano pustitl. V sencl lezeci
ali umetno utemneli prostori so vedno zdravju skodljivi, tudi
takrat, ¢e se prezracujejo.

Prav skodljivo je tudi to, ¢e se v stanici ali delalniel
preve¢ kuri. Vsaj ze itako vsaka kurjava kolikor toliko spaci
zrak. Najboljsa je toplota do 14° R. Ce pa ima gorkota
¢ez 16 ° postane zrak suh, ter odtegne nasemu truplu vlaz-
nost. Zatem éutimo neko zmrzlost, katera primore k po-
mnoZzenji stani¢ne toplote in k shujsanji zla. Razven meh-
kuznosti zakrivi stanovanje v pregorkih stanicah tudi veliko
drugih bolezni. Pri ljudeh, ki stanujejo na dezeli, bila b1
bolezen nekaj redkega, otroci bi skoraj nikdar ne umirali,
e bi svojih sob ne kurili in soparili tako, kakor jih, in
ée bl ne imeli tako vroGih postelj. S tem pa, da v sobah
tako kurijo, ter proti naravskim zakonom ravnajo, spreminjajo
prednost zdravega zraka na deZzeli, ter zdravega dela v ne-
zdravo in ni¢no. |

Da pa obleka trupla ne sme pred zrakom zakleniti,
tako, da bi truplo mehkuzilo ali preve¢ ogrevala, lahko se
z7e iz vsega poprej povedanega posname. Yendar pa je po-
-trebno, da o tem Se natanéneje govorimo.
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Pri urejenem krvotoku je celo truplo enako toplo,
vendar se ne branijo vsi deli mrazu enako. NajpopolnejSi
je to pri obrazu, kateri nikdar varstva proti mrazu ne po-
trebuje, pac¢ pa potrebuje vedno svezega zraka. Glava pa
je nekoliko obéutljivejsa proti mrazu, vendar pa zahteva
tudi veliko prostega zraka. Pokrivati sme se le veasih z
lahkim pokrivalom. Dobro je toraj, ¢e Clovek hodi kolikor
mogoce gologlav, in sicer tudi po zimi. Nikdar pa se glava
ne sme pokrivati s pokrivalom, skoz katerega zrak ne more
priti, ali pa, katero je prevroce.

Vrat zahteva skoraj z obrazom enako prostost. Ze
lahki robec ga lahko razgreje, in toraj lahko povzro¢i raz-
hlajenje.

Roke naj se obleéejo le v strogem mrazu. Ce rokam
manka lastna gorkota, pomeni to le motenje menjave snovi,
toraj bolezen. |

Drugi deli trupla morajo biti iz nravstvenih ozirov
obleteni, kar pa je v naSem ozra¢ju tudi potrebno, da se
véasih branimo mrazu. Vendar obleka naj bo voljena tako,
da truplu pomaga ravnomerno razdeljeno pravilno gorkoto
vzdrzevati, ne pa, da bi zadrZevala toliko toploto, da oslabi
menjava snovi. Po primerni uftrditvi trupla mora velikobolj
menjava snovi biti spodbujena, Zivahtneje in hitreje toploto
prirejati.

Telesno perilo naj bo laneno, ¢e je potrebno, tudi 1z
pavole, nikdar pa ne sme biti iz ov¢je volne. Volna namreé
tako omehkuzi, da truplo niti po leti potrebne telesne toplote
prirejati ne more. Zato se pa ljudje, kateri nosijo volneno
obleko, vsako leto skrbneje oblatijo, a vendar jih vedno
mrazi. Temu se lahko le stem pomaga, ¢e se hocejo pod-



— 3 23 £—o

vre¢i utrjenju, svojo volneno obleko pa pocGasi opustijo, ter
se zac¢nejo v laneno obleko oblaciti. NajpripravnejSe za perilo
je Cisto, debelo, takozvano ,reistno-platno (Reisten-Leinen®).
Fino laneno platno pa ni koristno, ker se od znoja ali vode
mokrega trupla prime, in toraj pregladko postane. Obleka
pa bi morala kot nadomestilo prostega zraénega drazila z
lahkim gibanjem spodbudajoco, draZzilno upljivati. |

Ker se dandanes finejsi ljudje teSko odloéijo nositi
tkanine, zaceli so Ze podjetniki izdelovati ve¢ vrst tkanin,
katere ustrezajo ne samo zahtevam zdravja, ampak tudi
razvajenega ukusa. Kot najboljSe izdelke te vrste nasli smo
lanene pletenine, zdelane v ¢. kr. priv. laneni fabriki Karola
Siegla, sen. v Mer. Schonbergu. Te lanene pletenine
dobivajo se pri Stefanu Zwitschu v Gradcu, in so, kakor
smo se sami prepricali, jako dobre v vsakem letnem casu.
Laneno perilo naj bo dovolj dolgo in Siroko, v odprtinah
pa prostorno.

O Skodljivosti moderca naj le nekaj besed spregovorimo.
Vsakd6 pa¢ sam lahko sprevidi, da stisnjena pljuca le tezko
delajo, in da ima stisnjenost in premeklost notranjih organov
le najhujSe nasledke, kratko, da je jako Skodljiva.

Vsaka Zzena, katera nosi modere, tezko gresi zoper
peto zapoved, ne samo z ozirom na lastno Zivljenje, ampak
tudi z ozirom na njene potomee. Ker se pa nasproti zapo-
vedim brezumne, barbaricne mode niti na bozje zapovedi
ve¢ ne pazi, ker se Molohu bedaste ni¢emurnosti ne Zrtvuje
samo samoljubnost, ampak zdravje in blagost lastnih otrok,
véasih celo materino sre¢o, moramo reci, da so Vsi opo-
‘mini razumnih moZ zamanj.



Kar se tite obuvala, naj bo povedano, da je naso
tesno, zrakogosto, trdo obuvalo ravno tiko, kako bi biti ne
smelo. Kurja oCesa, za katera se imamo le obuvalu zahvaliti,
so Se najmanjSa zla, katera obuvalo provzro¢i. Vedno mrzle
noge tolikih ljudi, kakor tudi znojne nogeé, kazejo razloéno
dovolj, da se kvar, katerega povzro¢i obuvalo, tudi na celi
krvotok razteza, in toraj tudi kri pokvari.

Bosonog hoditi.

Naravno zdravstveno pravilo je, da mora biti glava
hladna, noge pa tople. To pa ni istina. Noge sicer morajo,
kakor vsi telesni udje, tople biti; to pa bode najgotoveje
takrat, ako so, kakor glava, — gole. Ni¢ druzega ne vodi
kri, — in toraj tudi toploto, — tako k nogam, kakor njih
nagota. to se pravi, ¢e Clovek hodi bds. To pa ne
recemo. da le po leti, kadar je zemlja topla 1n razgreta,
ampak tudi po mrzlih in mokrih tléh, da, celo po slani in
snegu. Dosta slavnih moZ je od nekdaj priporotevalo boso-
nogo hojenje, in vsi, ki niso oddaljeni od naravnega Zziv-
lienja, poznajo dobrodejne uc¢inke tacega hojenja. Najlepse
se kaze pri otroku, kako dobro mu dé, ée hodi bosonog,
brez nogavic in ¢revljicev. Omikanee pa prestoji vse muke,
ki mu jih taka uni¢evalna obleka povzrocuje, kakor da b
res bila prava naravna potreba, ter se ogiblje vsake dotike
zemlje z boso nogo, kakor ognja in kuge. Mislijo si taki
ljudje, da bodo, ¢e se le po svoji izbi bosi sprehajajo. smrtno
zboleli. Tudi kmetje ne hodijo ve¢ tako bosonogi kakor
nekdaj, in sploh so se mehkuznost in druga Skodljiva svojstva
priela tudi pri tem stanu Ze Siriti. Bosonogo hojenje pa
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je eno glavnih sredstev za utrjenje in krepcanje, in zadostuje
pri dostih boleznih ze samo, da bolnik ozdravi.

Otrokom naj se obuvalo od zacetka ne vsiljuje, naj se
jim pusti priloznost, da se po mogoénosti utrdijo, in vedno
bosi hodijo. Odrastle, mehkuzne osebe pa naj pocasi urijo
in vadijo, bosi hoditi, sicer ne zato, ker bi skodovalo, ako
bi naglo pricele bose hoditi, ampak zato, da se njihovi
obCutljivosti ustreze. Pri¢ne naj se s tem, da dotiénik zjutraj
ko vstane, in zvecer preden gre spat, neka] minut v hisi
bos hodi; po leti pa, te mogote na prostem, in sicer v
toplejih urah. To naj se ponavlja TSE!L dan, in naj vsakokrat
vsa] Cetrt ure trpi.

Ko se je doti¢nik stem pocCasi sprijaznil, naj vcasih
stopi do ¢lenka v mrzlo vodd, in hodi z mokrimi nogami.
Najboljse je pa, ¢e hodi bos v rosni travi, saj Je
to slove¢i naravni zdravnik Priessnitz svojim bolmkom
veckrat zapovedal. Ce je trava %e tako mrzla, ne Sko-
duje nic, |

Dobro sredstvo za urejenje krvotoka in za ogretje nog
in toraj za odpravljanje marsikatere bolezni je hojenje po
travi, na kateri je slana.

V nadomestilo mokre trave sluzi tudi kamen, polit s
¢isto vodo. Hojenje v ravno zapadlem ali v tajajocem snegu
je tudi dobro zdravilo. Naj nikogar ne ustrasi, ¢e malo v
noge zgé. Tudi e palci oteCejo, treba jih je le s snezeno
vodo zmakati, ali s snegom lahko ribati, in zopet so
ozdravljeni.

Vendar sprehodi po snegu, ki so seveda strogi, smejo
se vriiti le do é&etrt ure, ali malo dalje. Novinel imajo eno
‘minuto zadosti, ¢e dalje ne morejo strpeti. Prehlajenja naj
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se nikdo ne boji. Ravno nasprotno je; bolezni sled prehla-
jenja, naj bo Ze ta ali una, stem, da se odvodi kri od
doti¢nega mesta, ozdravijo.

Kdor pa v mokroti in mrazu bos hodi, mora strogo
na to paziti, da trupla mraz ne prevzame. Le nogé in roke
smejo mrzle biti. Hoditi se pa mora naglo. Za takim spre-
hodom pa more dotiénik oble¢i nogavice, 1, ¢e ostane na
prostem, tudi érevlje, in more najmanj Se ¢etrt ure obut hoditi.

Komu se pa noge potijo, ali, kedo ima kako rano na
nogah, ne sme iti ne v slano ne v sneg. Ako je sneg
zmrznjen, ali e krivec piSe, se sploh ne sme po snegu
brez obuvala hoditi. Bolje je tudi po cele ure bos hoditi
po vodi ali blatu, kakor pa mokro obuvalo na nogah trpeti,
kajti tako tudi v topli sobi lahko zmrzi, kar se pa bosemu

ni bati.

Gibanje, mir, pocéitek, spanje.

K zivljenju ni potrebno le tisto gibanje, katerega or-
oanizem v notranjih delih trupla sam izpeljuje, ampak morajo
vse telesne moc¢i s samovoljnim telesnim delom Zivahtno
- spodbujo sprejemati. Nevajene modi pefajo in ginejo. Po
- zunanjl nemarnosti postane tudi notranji organizem nedelaven,
pretrga se menjava snovi, trupla se polotijo slabosti, In
bolezni se prikazujejo. Takemu, ki z truplom ne dela nié,
ali pa giblje le posamezne ude, lahko se zaéne vrteti, ce
tudi zavziva najzdravejsi zrak; in, ¢e tudi zdravo, zdravju
koristno hrano zavziva, lahko oslabi.

NajzdravejSo gibanje je tezko delo na prostem zraku,
kakor ga 1ma kmet, nekateri rokodelei in drugi delavei.
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Zenskam pa prijajo najbolj taki opravki, katere zahteva
oospodinjstvo, in sicer kmetisko.

Komur pa poklic ne dovoljuje enakega dela opravljati,
more tembol] v prostih urah misliti na to, da z gibanjem
nadomesti to, kar je sedé zamudil. Pocasni sprehodi ne
pomagajo veliko; bolje je, hitro korakati, ali pa v goré hoditi.
Seveda se pri tem more paziti na to, da se doti¢nik ne pretrudi.
Sploh pa zgube vsa gibanja, ki se vrSijo le za kratek cas,
svojo vrednost, ki pa bi vendar morala biti nadomestilo
zdravega dela. Tako gibanje je le enostranski nagon, ki pa
ne more moc¢i pospesevati, ker je le menjava in previdna
pravomernost zdravju koristna.

Ce zdrav &lovek zivi, kakor bi Ziveti moral, lahko pol
dneva pri zdravju koristnem delu prestoji. (e pa svoje
telesne moc¢i manje in neenako uporablja, in, ce je zrak,
katerega soplje, nezdrav, se tudi dosta poprej utrudi. Kdor
pa le duSevno dela, in, ¢e se Se tako napenja, zraven tega
pa truplo ostane mirno in nedelavno, stem telesno mo¢ le
slabi, ne pa, da bi jo, kakor telesno delo, eno¢asno pomnozil
in obnovil. Kdor pa si hote zgubljene moéi z umetnimi
sredstvi zopet pridobiti, bo se opekel. Taka sredstva so le
Skodljiva.

Po menjavi dela, pocitka, spanja in hrane nadomestujejo
in pomnoZujejo se uporabljene mo¢i. Kakor smo Ze omenil,
je za spanje namenjena noé, in sicer mora polnoc¢na ura
tudi srednji ¢as spanja biti. NajboljSe je, ée se gre ob
osmih zveder spat, a se Ze zjutraj ob Stirih vstane. kakor
kmetje delajo. Brez $kode se sicer sme tudi malo dalje
spati; a kdor spi do dneva, Ze stem pomanjSa oZivljajoce
uc¢inke spanja. Vedéer naj bo prehod Zivahtnega dnevnega
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dela v mirni poc¢itek, in se no¢ toraj ne sme posvetitl za-
bavljanju ali veselicam.

Vsem zivim bitjam, tudi rastlinam, potrebno je, da
véasih pretrgajo za daljo C¢asa svoje Zzivotno spanje. Pri
nekaterih zivalih in rastlinah pokaze se Se globljeji pocitek
kakor je navadno spanje. Narava zbira vse mo¢i v notranjih,
tihih gibanjih organizmov. Tako je tudi pri vseh narodih
jeden dan v tednu posveten pocCitku. Nedeljsko sve-
Cenje ali nedeljski mir ni morebiti le verska ali dru-
zinska uprava, ampak od ¢loveske narave globoko utemeljena
potreba. Ako ¢lovek te potrebe noce priznati, mu je gotovo
ve¢ k sSkodi, kakor k haski. Druzba, katera svojim udom
odtegne nedelski poCitek, jim ob enem odtegne veliki del
njihovih moci. Tisti pa, ki delajo razven celega tedna tudl
v nedeljo, bodo slabo Zzell.

Ravno tako Skoduje to, ¢e se nedelja, ki je posvecena
po¢itku, uporabi za veselice in zabave, ki so Se bol] skod-
Jjive, kakor prenapeto delo, pri katerem se ne pociva 1n
ni¢ ne menjuje.

Naravna potreba nedeljskega pocitka naj se ume tako.
da se more v drugih dneh v tednu napetim mocem pri-
vos¢iti mir, med tem, ko se morajo navadno pocivajoce
mo¢i k delu spodbujati. Tisti, ki ¢ez teden dela z rokami,
naj v nedeljo dela duSevno, naj kaj ¢ita, ali se sploh kaj
uc¢i, kdor pa ¢ez teden- dela duSevno, naj se v nedeljo z
oibanjem udov krepca. Oba pa naj vsaj en del dneva po-
svetita notranjem, duSevnem zivljenju, katero je vendar
sredina CGloveske narave. Telo, duh (kot djanje mozganov),
in duSa (pravo jedro Clovesko) so nekaka trojica Cloveske
narave v notranji menjavni razimneri. Celo surovim, nevernim
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narodom je njihovim dusSevnem razvitku primerno duSevno
7ivljenje lastno. Ce toraj omikanci to dulevno Zivljenje
zata]1jo, ne padejo zopet v prvotnost nazaj, ampak Se za prvotnost
zabredejo. ILjudje, ki zabijo svojo dusSo, zdivjajo, ce tudi
imajo vi§je duSevne zmoznosti, in, ker Zivalsko stanje za
cloveka vender ne more naravno biti, ginejo éloveku tudi
duSevne in fizitne moc¢i. Narobe vpljivajo vse zdravstvene
Skode, na duh in na duSo; na zadno Se hitreje in unice-
valneje, kakor na mo¢i mozganov. Ljudje, ki se udajo zdravju |
nasprotnem Zivotarenju, postanejo enodasno slabi na volji,
tako, da tacega Zivotarenja tudi takrat opustiti ne morejo,
¢e sami spoznajo in sprevidijo, da je Skodljivo. Med tem,
ko njihove telesne in duSevne moéi Se dalj ¢asa vstrajajo,
se njihov znac¢aj popolnoma skvari. Za vzgled naj navedemo
marsikaterega pijanca, pa tudi tiso¢ero drugih slucajev bi
lahko navedli, kje se duSevna spridenost in skodljivo Zivo-
tarenje bratita, ¢e ravno to ni tako ocito, kakor pri pijancu.
To pa svetu za t6 ni tako ocito, ker je danasmji svet po
nasledkih svojih nasprotnosti ravno tako bolan in slab du-
Sevno, kakor telesno. in mu je pomen pravega Ccistega
duSevnega zdravja nekaj tujega, neznanega! Nauk o naravnem
zdravljenju pomeni toraj toliko. kot nauk o zdravlJen ju
celega ¢loveka, dusSe in telesa.

Jesti in piti.

Da jesti in piti veze dufo s telesom, vedo in pravijo
vsi ljudje, a malo jih je, ki bi vedeli, kaj in kako naj jedo
in pijo. Pa e tudi vedo, nofejo se po tem ravnati, ali
vsaj radi in prostovoljno ne. |



K dobri, mo¢ni hrani Stejemo v prvi vrsti meso,
potem pivo, vino, kavo, in druge pijace, toraj re¢i, ki po
njih uéinkih soditi, niso ni¢ druzega, kot strup, katerega
moc¢en organizem po moceh zopet odstranjuje, oslabelo
truplo jih pa more kot bolestno snov obdrzevati. Tudi
vsa, umetno pripravljena, nebo drazilna jedila, e so le prav
draga, veljajo kot dobra, krepéalna hrana, prosta, céna
hrana pa se zanicuje. To pa je ¢isto narobe.

Tam, kjer so ljudje z najpriprostejim Zivljenjem
zadovoljni, z priprosto hrano, katero si vedo pri-
meriti, tam so tudi najzdravej$i in najkrepkejsi
ljudje. Revni ljudje v mestih so le zbog tega tako slabi,
ker se tudi ravnajo po narobni kulturi, brez da b1 s1 tisto
malo dobrega, kar kultura Se premore, prilastiti znall. Ce
si revni ljudje za svoja majhna sredstva kupujejo meso,
kavo, pivo, vino in enake re¢i, beli kruh in fino moko,
seveda imajo vedno premalo hrane, kajti, ¢e se take hrane
tudi dovolj zavzije, kar pa siromak storiti ne more, ker
mu noveev nedostaja — ne pomaga nié. Te re¢l 1majo
namre¢ premalo hranilne in redilne mo¢i, vrh tega snedo
Se druge dobre snovi ter pokvarijo soke.

Zalibog, da so zastopniki enostranskih, posameznih
znanosti zakrivili sami — da se je ljudstvo odvrnilo od
svojega prvotnega Zzivljenja, in, da misli, da so razna sredstva,
katera smo zgoraj navedli, potrebna hrana.

Kdor hote vrednost hraniloih snovi prav. presoditi,
treba mu je manj paziti na t0, koliko ima :doticna snov
hranilne mo¢i, kakor pa na vpradanje: Kako ga bo sprejel
in upotrebil organizem? Ne tisto, kar ¢lovek jej,
ampak tisto, kar prebavi, ga redi. Pa tudi to, kar
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prebavi, ni vse enako koristno. Kot krepcalno hrano mo-
ramo smaftrati le to, kar kri dela ¢éisto in zdravo, brez da
bi organizem s tezkim prebavljanjem tezilo.

Meso v kljub temu, da ima mnogo redilnih snovi,
vendar ni krepcalna hrana, in to tem manj, ¢em slabeje
je truplo. katero meso kot hrano sprejme. Za bolnike,
otroke, slabe, malokrvne in telesno nedelavne ljudi meso
ne prija na noben nac¢in, tudi juha ne, ker prevec drazilno
razgrevno vpljiva. Zdravi ljudje, kateri veliko delajo, smejo
meso k zelenjavi in drugi zelis¢ni hrani jesti. Narobe
toraj je, meso zavzivati kot glavno hrano, zelenjavo pa le
kot prikuho. Ce se pa to vendar zgodi, lahko iz poprej
povedanega vsakdo sprevidi, da je skodljivo. Da narava
¢loveku ni meso kot glavno hrano odmenila, sprevidi se
iz tega, da enako pripravljenega mesa zapored nikdo ne
more dolgo zavzivati, tako, da bi se vsegdar nasitil. Zelodec
moramo z ostrimi moc¢no drazilnimi sredstvi prisiliti, da
sprejema meseno hrano. Zavzivanje pohujsljivih in omam-
ljivih pija¢, kakor kave, ¢aja, dalje pija¢, ktere vzdrzujejo
alkohol ali nikotina (tabaka) potrebno je le takrat, ako
élovek zavziva veliko mesenih jedi. Da pa so vsa ta sred-
stva zdravju skodljiva, smo Ze poprej povedall.

Mesni izvledek (Fleisch-Extract) ima le skodljiva
svojstva mesa. Redilne vrednosti nima prav nobjene. Ce psa
krmi$ z mesnim izvleCkom, gladi ti pogine.

- Da to razjasnimo, povemo, da, ¢ée se zaviije na dan
le ena zlica mesnega izletka, povzro¢i to celo pri zdravem
¢loveku sréno tripanje, razdraZenost, izpus¢aje na koZi celo
protin, — toraj bolezni, ktere sicer tudi meso povzroéi,
ako se ga prevel zaviije.
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Naj se toraj ne da motiti nikdo, Ce tudi tovarnarji
in prodajalci mesnega izvlecka tega Se tako hvalijo in pri-
poro¢ajo. Da je ta hvala prazna, vidimo pri prostem ljudstvu,
ori katerem meso le ob velikih praznikih pride na mizo,
in katerem so umetne pijaée In umetna jedila ¢éisto ne-
znana. Prosto ljudstvo zivi o najpriprostejsi hrani, katero
mu daje veckrat nerodovitna pusta zemlja. Vendar pa so
taki ljudje najzdravejSi, najbolj vstrajajo¢t v trpljenju 1n
pomanjkovanju, kar se nam v vojskah kaZze jasno dovolj.

Najve¢ vredna, za vsako stanje truplu koristna hrana
jed in pijata ob enem — je mleko. Ce tudi je mleko
po nekaterih krajeh drago, vendar je, primerjano z drugo
hrano, vredno svojega denarja.

Ako se kravje mleko rabi mesto materinega mleka
(kako umetno sredstvo se ne sme rabiti), naj se pomesa
prvi mesee z dvema tretjinoma, pozneje pa z manj vode,
(nikdar pa se ne sme mesati s kavo, ker je to otrokom strup).
Tudi slabotni, bolani ljudje véasih lazje prenasajo z vodo
pomeSano, kakor ¢isto mleko. Sir je bolj redilen in lazje
prebavljiv kakor surovo maslo.

Sirotka in izmedki imajo Se dosta redilnih snovi In
so jako koristni.

Tudi kislo mleko je jako zdrava jed. Sploh pa je
vsaka jed, pri kateri se rabi mleko, koristna in dobra, ako
nima tudi tistih snovi, ktere smo Ze zgoraj kot Skodljive
navedli.

Mleko je $kodljivo le takrat, ako prihaja od bolne
krave. Drugace pa sme-vsakdo mleko zavzivati, kako mu
ravno disi. Oslabele osebe navadno kislo s surovim maslom
pomesano mleko najraje jedd in tudi najlazje prebavijo.
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Cegar prebavljanje pa je sled premoénih draiil oslah-
ljeno, naj se navadi mleko po Zzlicah zavzivati.

Kakor ima mleko mnogo redilnih snovi in je sploh
zdrava hrana, tako tudi zrnje. Med zrnjem je vreden oves
narveé, akoravno ga ljudje ¢isto opusdajo in ga le malo cené.
Za ovsem pride je¢men, rz, pirovnica in drugo zrnje (ajda,
proso 1. t. d.).

Ovsena sluzina (sék) je prav dobra hrana za bolnike
in otroke. Zdravim pa sluzijo vsa iz ovsa narejena zdravila,
seveda tudi ovseni kruh.

Vsa iz zrpja pripravljena jedila so tem bolj redilna,
kolikor ve¢ da imajo otrobnih snovi. Crna moka je vedno ved
vredna kot bela, ker ima ve¢ redilnih mo¢i. Za kruh je moka
7z otrobi vred najboljSa, in sicer nepresejana (otrobna) moka.

Dobra pijaéa za zdrave in bolne je voda, ktera vre
kake tri ¢etrt ure, in v kterl se kuhajo ovseni otrobi. Seveda
mora biti primesano malo strdi.

Vsa iz ovsa pripravno narejena jedila so toraj za zdrave
jako koristna in krepéalna. Za slabotne, bolane ljudi in za
otroke pa razven mleka ni bolj krepcalnega sredstva, kakor
so iz ovsene moke pripravijena jedila. Seveda morajo za
otroke biti drugace pripravljena kakor za odrastle. Bolnikom
in otrokom daje se le sluzina, (to je voda, v kteri se kuha
oves, kakor smo Ze omenili) ali pa ovsena juha.

Za otroke, kterl Se sesajo, ni boljega nadomestila za
materino in kravjo mleko, kakor je ovsena sluzina, in v
mnogih slucajih se celo laglje prebavi, kakor materino ali
kravjo mleko, ¢e nima dovol] moci.

Kdor si hoce narociti tako ovseno moko, naj se obrne

na ,,Gebriider Weibezahn in Fischbeck, Kreis Rinteln*,
| _ ;
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Ta tvrdka je odlikovana z mnogimi svetinjami in diplomi
in jo najtopleje priporoc¢amo.

Kakor otrobov kruh, dober je tudi ¢rn, rzeni kruh,
kteri je tudi prav redilen in krepcalen. Ne sme se pa nikdar
rabiti umeten kvas (umetne drozice); kajti tak kruh je tezko
prebavljiv, in Se skoduje zdravim ljudem.

Pivo dela se sicer tudiiz jeémena, a ima pri vrabeu
malo od njega in nima prav nobene redilne modi. Akoravno
pravijo, da Je pivo .teko¢i kruh siromakov® vendar je to

varanje samega sebe. Tudi to je laZnjivo, da bi pivo materam
“prirejalo mleko, slabim pa kri. ObZalovanja vredno je pac,
da umen clovek kaj tacega veruje.

Se tedaj, ako bi se pivo dobivalo zastonj. bilo b1 pre-
drago. Malo redilnih snovi, ki se nahaja v pristnem pivu,
nikakor ne sluzi zdravju. Vrh tega pa se dandanes mesto
hmelja rabijo jako Skodljive snovi, katere hasnijo sicer pivo-
varjem, zdravju pa Skodujejo. '

Tudi mrzlo pivo piti z dolgim duskom, kakor je na-
vada, sSkodi.

Seveda tisti, ki je mo¢ne narave in pivo zmerno uziva,
- tega ne cuti. Krepka narava namre¢ Je zmozna neugodne
vpljive premagovati, vendar pa se ne sme nikdar siliti. Ako
se toraj to vedno ponavlja, tudi naravna mo¢ opeSa in se
ne more vedno bran_iti in zoperstavljati. Tem neugodneje
vpljivajo na zdravje zbognjihove drazljivosti, ktero povzrocuje
utrjenost. Ta utrjenost pa hrepeni po Se mo¢nejih drazilih.
Ta drazila pa vpljivajo le v zvideni meri, to je, ako se
Jih veliko zavzije, in stem je prekoradena tista meja, za
katero vsak obCutek neha — c¢lovek otrpne.
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Najbol) skodljiva, a tudi najbolj razSirjena pijata je
dandanes kava. Nasledki, kteri se pokazejo po zaviivanju
kave, sicer niso ocividni, ali vsaj ne tako, kakor po zav-
zivanju alkohola. Vendar pa niso mi¢ bolji, in to narbolj
za to, ker se najdalje razsirjajo, in se Ze otroc¢je starosti dotikajo.
Lazljivi, potuhnen, In tem nevarnejsi je strup kave. Strup
kave se pa mora Steti k najmoc¢nejim strupom.

Da se je med narodi ukorenila navada, otroke, tudi
take, ki Se sesajo, rediti s kavo, je zalostno dovolj. Seveda
je hranenje z alkoholicnimi pijacami tudi nevarno, pa to se
tolikokrat ne zgodi, kakor tako zvano hranenje s kavo.

Pri pojedinah in veselicah se navadno pije eno ¢aSo
kave za drugo. Ljudje namre¢ mislijo, da zelodec po kavi
laglje prebavlja. Seveda se to cloveku tudi dozdeva; v resniei
pa je drugate. Kava namre¢ pretrga prebavljanje, to je,
odzene zelodeu potrebno krv v druge dele trupla. Truplo
se po tem res vsaj navidezno osvezl, toda na rac¢un skupnih
moc¢i. Kava namrec¢ odvodi na pol al pa Se ¢isto neprebav-
Jjene soke in Zelodcéne soke od Zelodea, ter se % njimi po-
mesa. Kruh, kateri se zavzije s kavo, cCloveku prav ni¢ ne
hasni, ampak Zelodee kvari. Zelodeec namret zgubi svoje
najpotrebnejse soke, ter s casom tako oslabi, da mocnejih
jedil niti prebaviti ne more. Temu pa Se navadno sledi
malokrvnost.

Ko se pa slabost trupla poveksa, za¢no se tudi nepo-
sredni utinki kavnega strupa prikazovati. Cela sestava Zivcev
se zmeSa, klavernost, malosrénost, bojazen, pladljivost in
druge prikazni zmeSane sisteme zivcev so nasledki. Bol)
kot je slab skupen organizem, tem preje se uda ali se mora

udati kavnemu strupu.
3 *



Kar o kavi, velja tudi o ¢aju. Saj je znano, kako se
slabovestni zdravniki morali za denar ljudem priporocevati
¢aj. Ue bi bil res kake posebne vrednosti, bi tega ne trebalo.

Cokolada ima sicer nekoliko redilnih snovi, zraven njih
pa tudi dovolj drazljivih sredstev, katera gotovo niso koristna.

Redilna vrednost brezoljnega hucehorja®), kakorsen
se rabi k narejanju Cokolade, je majhna. Huchor je tezko
prebavljiv ostanek zrna.

Cigorija in enaki izdelki so deloma brez vrednosti,
deloma skodljivi.

Temu nasproti pa moramo rabo jedmena, posebno v
osladni obliki, kakor tudi zrnje, Zgano in pripravljeno kakor
kava priporocati. Taka osladna kava je redilna ter ne spod-
huja. Dobra osladna kava dobiva se pri ,, Kathreiners Nach-
folger in Miinchen und Wien*, katero tvrdko p. t. ob¢instvu
priporo¢amo.

Kakor je¢mena, dobra je tudi zelodna kava, ktera
je posebno zdrava pija¢a pri blediel in angleskih boleznih.

Zitnim plemenom sledi v redilni mo&i strodje,
namreé fizol, bob, leéa i. t. d. Vendar stro¢je zelodec mnogo
tezej prebavi. Bolnikom in otrokom toraj nikakor ne prijajo.
Ljudje, katere po udih trga, stro¢je Ze celo ne smejo zav-
- zivati, k ve¢jemu, dokler je Se zeleno, n. pr. fizol v strocjt
1. t. d. Za zdrave ljudi pa je tudi izluS¢eno krepka, koristna
hrana, in jih tudi slabljeje osebe lahko prebarvijo.

Zelenjava ima sicer manje redilnih snovi, vendar pos-
pesuje redno prebavljanje, in se narejajo po njej zdravi soki.
Nikdar pa ne sme biti z preostroj zabeljoj meSana.

*) Huchor-Cacao. Zelo priporoc¢ati je dr. Lahmana redilni cacao
od Hevela & Veithena v Kilnu ob Reni.



o S

V naSibh krajih so take zabelje posebno tujecem Skod-
jive in drazljive. Tudi preve¢ soli in jesiha se ne sme
dajati, kajti umeten jesih je strup. Zato naj se rabi samo
vinski, ali domaci jesih. Jesih s sirotke ali jabolénih oljupkov
je tudi jako dober: Dober je tudi jesih iz citronove kisline,
a ta je zopet mosnji na kvar.

MasS¢obe sluzijo le k temu, da prirejajo toploto,
in so le v mrzlih éasih in v mrzlih krajeh potrebne. Ker
pa vse masSCobe, prebavljanje ovirajo, naj se jih ogibljejo
posebno bolane in slabotne osebe. Zdravi pa naj le toliko
zazivajo, da se ne bo oglasila potreba, kako drugo sredstvo
uziti za to, da bo Zelodec laglje prebavljal. Najlaglje se
prebavi surovo maslo. |

Sadje sicer nima posebne redilne snovi, ima pa drugo
zdravju koristno lastnost. Sadje namreé¢ séisti kri bolj kot
vse krogljice, in kar se Se vse naznanja po ¢asnikih. Dalje
hladi in umiri kri, zato moramo sadje posebno v boleznih
in kot sok priporocevati.

Jagode so obce koristen sad in koristijo pri trganju,
revmatizmu, tudi pri duSevnih boleznih. PosusSene borov-
nice (¢rnice) so dobre pri prepadu, sveze pa so obce koristne.

Jabolke, posebno kuhane, pospeSujejo pocasno va-
gajanje iz Zelodca, in so tudi pri glavobolu, hemorijadah,
pri nakipu trganja, Skorbuti i. t. d. posebno koristne.

Enako velja o malinah, bezgovcu in grozdju.

Ker pa je v olupkih narveé redilnih snovi, naj se sad
ne lupi, ¢e to ni posebno potrebno.

Kdor ni prav zdrav, naj raji kuhano sadje uZziva. Da
zelodec sadje veasi res slabo prebavi, sledi od tega, da je
premalo zazveteno in premalo s sokom pomesano.
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Jajce so jako redilne, tezko prebavljive in drazljive.
Slabotnim ljudem jih toraj ne moremo priporocati, naj bodo
ze tako al tako mnarejene.

Sladkor ima sicer truplu neobhodno potrebne redilne
mo¢i, pa sladkorja nahaja se v rastlinski hrani toliko, kolikor
oa treba. Po zavzivanju umetno napravljenega sladkorja
lahko se napravi na zobéh in v Zelodcu kislina, in se tora}
naj le malo umetnega sladkorja rabi. Nikdar pa se ne sme
sam sladkor rabiti. Najbolje sredstvo se je strd.

Juha je sicer jako koristna jed, a ne sme biti pre-
redka in mora vedno dovolj rastlinskih redilnih snovi imeti.
Pri prosti hrani, ktera ni draZzljiva, ni se bati, da bi se
kedo prejedel, ¢e le kolicka) pazi na glas Zelodea. Le pri
tistem, kteri zavziva jedi, ktere na nebo in jezik drazljivo
~upljivajo, pripeti se lahko, da Zelodeec preoblozi.-

Takim razvajenim ljudem pripeti se namre¢ veckrat,
da jim disi jed, Ce tudi so je zavzili ze ve¢, kakor terja
zelodec ; nasprotno pa jim veasih nikakor ne disl.

Bolane in slabotne osebe naj jedo veckrat in vsekdar
le malo; kadar se pa moci vraCajo, naj se vadijo v ve¢jih
prenehljajih jesti.

Zdravim osebam zadostuje, ako tri- do Stirikrat na
dan jedo. Tudi otroci naj se vadijo redu, in se jim toraj
naj daje hrana ob dolo¢enih céasih. Takim otrokom ki Se
sesajo, naj se da vsake 2—3 ure hrana, zvecer pa je naj-
bolje, Ce se jim ne da nic.

Vedno lizanje, in ¢e je tudi le kruh, sadje in druga
redilna hrana, je skodljivo za majhne in velike. Seveda
najbolj napaéno ravnajo tisti, ki jedé v enomér, in ,pri
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kterih se ne ve, kje se neha kosilo in kje se zadne vederja*
kakor pravi Hebel.

(rlavni ¢as jesti naj bo poldéan. Ako se jé
pozneje, ni umestno niti zdravo, najmanje pa zveter. Osebe,
ki ne delajo s truplom, in otroei kteri gredo zgodaj spat,
naj po juzini sploh ni¢ ne jedé. Ako pa je kedo vederje
moc¢no vajen, naj se po vecerji najmanj dve uri Se sprehaja.
preden gre spatin naj sploh malo vecerja. Veéerja, kratko
preden se gre spat, navadno skoduje. Po jedi je namrec
sploh potrebno, da si élovek tudi duSevno pocije in to radi
tega, da se zelodeu potrebna krv ne odvede.

Navadna pija¢a naj bo vsakemu voda.

Vodi sicer se sme priliti véasih saden sok, a to se
naj zgodi le izjemno.

Med jedjoj in za jedjoj pa se ne sme pitl, ker se
drugace zeloéni soki preve¢ z vodo pomesSajo. Napaéna je
toraj misel, da bo zelodec lazje prebavil jed, ako se zmes pije.

Drugace pa, ako se oglasi zeja, naj pije vsakdo, kolikor
hoce. Pije pa naj pocasi in v kratkih potezah. SkuSnja je
namre¢ dokazala, da se ugasne Zeja prej, ako se pije pocasi
in v kratkih potézah, kakor ako se pije naglo in v velikih
potézah.

Da se hrana dobro prebavi, treba je, da se dobro
pomesa s slinami. Zato pa ni Skodljivo le to, ako se po-
zirajo Skodljiva jedila naglo, ampak tudi to, Ce se drugace
redilna in prehitro pogoltnejo. Kakor receno, mora se jed
pomesati z slinami, ter dobro prezveci. Da so prevroca ai
premrzla jedila tudi $kodljiva, nam menda ni treba praviti.

Kdor tega resni¢nega zatrjevanja ne opazuje in po
njem ne ravna, lahko si nakoplje bolezni, ¢e tudi zavziva
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najzdravejso hrano. Zelodéne, jetrne, mehovne in bolezni
na mozganih, sledijo navadno takim pogreskom. Svezi kruh
na primer Skodljiv je le radi tega, ker ga nikdo dovolj ne
prezvece, suh kruh pa ravno radi tega koristen, ker ga
vsakdo Zve¢i mora.

Iz ravno tega vzroka koristen je kruh iz otrobi, kajti
tega mora vsakdo dobro prezveci.

Kako se pripravlja kruh iz otrobi (zdravstveni-
krepcalni kruh iz debele moke) in krepcalna juha.

Ker smo govorili Ze v prejSnjem odstavku o otrobnem
kruhu, ho¢emo tukaj tudi o naéinu, po katerem se naj pece,
povedati.

Po predpisu naravnega zdravnika Graham-a vzame
se za otroben kruh pSenica, po nazorih Zupnika Kneipp-a
pa pSenica zZ rZj0o] pomesana. Zito mora se z otrobi vred
mleti. Iz te moke mora se en dan prej kakor se misli kruh
peci, testo napraviti. Tri tretjine od vse moke, ktera se misli
vzeti, naj se dene v skledo al krnico (nitke) ter se naj
zamesi z vodo tako, da bo Se tekode. Za 1 kilogram moke
naj se vzame dober liter vode. Sol ali kaka druga zabel]
naj se ne pridene, tudi kvas ne. Testo se naj pokrije z
toplimi rjuhami (prti) ter se naj spravi na kako toplo mesto.
Kipeti bo zatelo samo od sebe. Drugi dan napravijo se
kola¢i al hlebi in sicer tako, da se dene testo, kolikor ga
je treba za hleb, na lopar, ter na loparju pridene moka,
kolikor je treba. Testo pa mora biti vedno nategljivo, nikdar
ne pretrdo. Navadno naj tehta hleb 1—1%/, kilograma, oblika
pa naj bo podolgasta, in hleb naj bo tako visok kakor Sirok.
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Potem naj se Se pusti na toplem kraju dalje kipeti. Potem
se naj hlebi polozé v dobro razbeljeno pe¢, a naj se ne
pusté v pedi tez eno uro. Cez eno uro naj se hlebi snamejo
iz pecl, naj se polozijo v vrelo vodo in potem nazaj v peé,
a samo toliko, da se naglo posusé.

Tako pripravljen kruh je jako dober; privadijo se mu
tudi odvajene osebe hitro, ter ga celo bolj Cislajo, kakor
bel pekovski kruh.

Dober otrobov kruh zdrobi se v ustih kakor prhek
moc¢nik, otrobi pa vpljivajo prijetno in spodbudajote na
drob ter pospeSujejo redno menjavo Snovi.

Krepc¢alna juha je otrokom, starcem in tezko bolanim.
kakor po skodljivih jedilih onemoglim kot glavna hrana pri-
porocati. V obée pa jo priporocamo vsakemu kot zajutrk.

Napravi se iz otrobnega kruha, kteri se zreze na
drobne kosce, potem na ognju speCe, da so kosci rujavi.
potem pa v moZnarju zdrobi. Tako dobljene drobtinice
kuhajo se v mleku ali vodi ali mesni juhi, kteri se pridene
nekaj soli in malo mas¢obe. Naj se pa juha napravi prav
ogosta. Vré naj neka] minut.¥) |

Post. Dieta bolnikoy.

Res je sicer, da jed in pijaca (ako se zavziva v pravi meri),
Jveze duso s telesom“. Vendar pa je post v velikih sluéajih naj-
boljo sredstvo, da se harmonija trupla, ¢e je zmedena, ali pa
harmonija trupla z duSo spravi v poprejSnji red. Ako se clovek
véasih posti, koristilo bo mu veé, kakor vsa Zelod¢na zdravila.

) Pisatelj je pripravljen, vsakemu, kdor Zzeli, posiljati zrng.st%
kruh iz rZ in pSenice, ki se pripravlja v njegovi hisi, in sicer 1 postni
7aboj 5 kg z usteto frankaturo proti posiljatvi 95 kr. '
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Organizem namre¢ ima mir in se lahko popolnoma
scistl. Da se pa organizem popolnoma scisti, potrebno je
tudi pri takih ljudeh, ki zivé zmerno, strogo po zdravniskih
predpisih; saj smo Ze omenili, da je vsako truplo drugaéno.

Pr1 takih boleznih, v katerih ¢loveku jed ne disi, da
narava sama ecutiti, da potrebuje pri cistenju organizma
mir. Nekatere bolezni nimajo nobjenega drugega namena,
kakor da cloveka prisiljo postiti se. |

Prav napacno toraj je, ée se v takih slucajih naravo
z umetnimi sredstvi prisili, ali da bolniku silijo jed. Bolnik
takrat jedi ne potrebuje.

Ce je organizem v neredu in noce sprejemati jedil,
jih tudi Zelodee prebaviti ne more. Ta vsiljena jed pa ne
le, da ni¢ ne hasni, ampak celo slabi.

Ako ima kdo mrzlico, naj se mu da veckrat pozirek
~vode. Ce bolniku didi jed, naj se mu da vsako uro po Zlico
mleka, vmes pa ovseno sluzino ali otrobovo vodo. Ako pa
je bolnik zatladen, naj se mu da samo dopoldne zlico mleka,
popoldne pa sama voda.

Pri mrzliei, kakor sploh v vseh boleznih, ktere izvirajo
1z slabe krvi, ne sme bolnik jesti prav ni¢ mesenega, tudi
juhe ne. 3

Le ako je bolezen lahka, sme bolnik poldan zaviziti
tudi lahko meso ali meseno juho, nikdar pa izkuhano
govedino, vojeno al mastno svinjetino, seveda le tedaj, ¢e
mu digi, in — & ima. '
| O vrednosti mesene hrane govorili smo Ze zgoraj.

Vendar se naj ne pozabi, da meso ni potrebna hrana,
in, kakor ze veckrat naglaseno, celo skodljiva, posebno ce
se je preve¢ povZije.
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Komur je za blagor, za ljubo zdravje res kaj, naj se
v takih slucajih varuje kave, ¢aja, piva, vina in sploh vsake
alkoholi¢ne pijace.

Kdor zaupa naravnem zdravljenju, naj ne veruje, kar
verujejo skoro vsi: namre¢ da vino, meso, ¢aj, pivo i. t. d.
daje truplu mo¢. To je ravno tako, kakor so stari narodi
nekaterim rastlinam in zivalim pripisevali tajne moci!

Ce bolniku res jed digi, naj se mu vetkrat di zgoraj
opisana krepcalna juha,

Ce pa mu jed motno di%i, sme se mu, te nima mrzlice,
al vsaj ne mocne, dati tudi sadje. Sadje pa mora biti zrelo
in je najboljSe sprazeno. Nikdar pa ne sme biti umetno
sladko narejeno. Tudi hrana iz Zitne (rzene) moke se sme
dajati, seveda brez jajec al masti. A jedila iz rZzene moke
smejo se dajati le lahko bolanim ali tistim, ki Ze okrevajo.
Na vsak nacin pa se mora paziti na to, da bolnik ne dobi
tezko prebavljivih jedil v Zelodec.

Dobro je tudi bolnikom dajati otrobov kruh, svezi
sir. Sir pa se le lagljeje bolanim sme dajati. Lahka zelenjava
bo bolnikom dobro prisla, mora pa biti kuhana al praZena,
nikdar pa se jim ne sme dajati solata, napravljena z umetnim
jesihom.

Pri tem pa se naj pazi da koliko mogoée malo soli
zraven pride, druge zabele pa prav nic.

Kislo zelje je dobro, tudi za take, kteri imajo Zelod¢ne
bolezni, temu nasproti pa se morajo zavreci vsa jedila, pri
kterih je umeten jesih. Ce bolnik sme jesti solato, naj se
napravi z domac¢im al vinskim jesihom.
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Sesta zapoved.

Zdajni lazi-ucenjaki prisli so s svojo ucéenostjo tako
dale¢, da tajijo bitje stvarnika; da pa to naravnost ne re-
¢ejo, pravijo, da vsaj dokazano ni, da bi bil BOg!

Zato pa tem modernim sofistom zakoni, kteri se vpi-
rajo na vero v Boga, seveda ne ugajajo. Tem zde se le
naravni zakoni, koliko jih sploh morejo proumeti, merodajni.
Seveda, teh naravnih zakonov ne sme nikdo brezpogojno
zavreCl; saj so zakonmi, ki se izrazujejo v stvarstvu, ravno
tisti, ktere je stvarnik sam postavil. Mora pa éElovek te za-
kone poznati in jih umeti.

Temni ucéenjaki nove dobe so si marsikaj 1zmislili;
pa oglasil se je spet drug ucenjak, kteri je trdil ravno na-
sprotno. Zato se pa vedno prepirajo, tako, da so v prepiru
mojstri; pa v ucenosti né.

Ce zasledujemo pota, po kterih so hodili, oziroma %e
hodijo ti ljudje, vidimo, da niso morda pisali iz prepri¢anja
o resnici njihovih trditev, ampak 8li so po veliko kra¢jem
potu. Nasprotja verskih resnic skuSali so proglasati za res-
nico. To se jim je veé&jidel tudi posrecilo; saj pravi nek
nemski pesnik, da nobena re¢ ni tako neumna, da bl ne
dobila privrzenceyv.

Se tako je prislo, da niso pozabili le tretje bozje za-
povedi , SpoStuj praznike,“ &e tudi je to Ze iz zdravstvenih
in gmotnih ozirov treba; pozabili so tudi Sesto zapoved:
Ne preSestuj! Lazi-ucenjaki prisli so celo tako dale¢, da -
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so Sesto zapoved proglasili naravi nasprotno. Kdor ni gluh
in slep za naravna izrazanja, bo pa¢ sam sprevidel, kako
strogo narava svari: |

Ne preSestuj, da boS dolgo Zivel, in da ti
bo dobro na zemlji! Slep mora biti ta na oéeh in na
duhu, kdor ne vidi slabih nasledkov prestopka tega narav-
nega zakona.

Ce pa na primer v nemar pustimo misel, kako Sko-
duje presestovanje dusi, kako neugodno vpljiva na socijalne
razmere Cloveskega druStva — vendar moramo videti, kak
strasen zavratni sovraznik zdravju da je, kak vampir, ki
pije kri svoje Zrtve, divji rak, ki Zre in ugonablja najzlaht-
neji mozeg.

Sreca Je, da veliko ljudi sovrazi tako Zzivljenje kot
nesramno. Vendar pa je malo ljudi, ki vedo, kako strogo
se mora vzeti pomen ,cistost“. Terjatve naravnih zakonov
so jako stroge, kar pa Zzalibog le malokdo ve. |

Stroga Cistost, ne le v djanju, ampak tudi v mislib
in govoru, nile naravi nasproti lepa Cednost, ampak dolz-
nost. Tudi ¢e se ¢lovek premaga, trpi njegova moc; zato
pa ne koristi samo to, ¢e ¢lovek skuSnjavo premaga, ce
ji kljubuje, ampak veliko bolj to, ¢e se clovek priloznosti
ogiblje.

Brezumne stvari narava sama varje, ker njihovih spol-
nih nagonov ne da v nepravem ¢&asu obujati, tudi ne v
namenu nasprotujoéem na¢inu krotiti. Namen je pa samo
ta, da se pleme vzdrzi in pomnozuje. Pri Zivalilh pa opa-
zujemo, da se ta nagon pred zrelostjo nikdar ne oglaSa, po-
sebno pa ne v drugem nac¢inu, kakor da je potrebno za

ohrajenje plemena.



Pri krepkih divjih narodih (zdivjanih surovih narodov

h krepkim narodom ne moremo pristevati) je ¢isto enako.
Ce ne nagon sam, tako napeljujejo okoli&ine.

| Na vi§ji stopnji postane naravni zakon hozja zapoved,
vodilo, Zzivalski namen plédenja za vzdrZzanje plemene pa
vodi vi§ji namen njihovega oplemenitenja. Gorje druzbi,
ktera na tem polju gre rakovo pot! Narava omikanim ljudem,
kterl1 bi svoje vi§je, dusevne moci vporabljati morali, ni veé
voditeljica; vendar pa ostane njih gospa, ter prestopke
njenih zakonov strogo kaznuje, naj se prestopki gode iz
hudobe ali v nevednosti.

Deloma to, da ze otroke krmijo s Skodljivo hrano
kakor: kavo, Spirit (e tudi v mali meri), mesnimi jedili
in enakimi reémi; deloma to, da se zivel ze zgoda] preveé
‘drazijo z enostranskim dusSevnim napenjanjem; zaradi pre-
malo gibanja in sploSne mehkuznosti; slednji¢ pa vsled ne-
posrednega zapeljavanja po druscini, slabih knjigah, podobah,
katerith povsod vidimo dovolj; dalje po vedenju in govoru
odrascenih, kratko celo sedajno napaéno zivljenje krivo je,
da se spolni nagon tako zgodaj oglasa. Predno se popki
razvijejo, ze so od érva razuzdanosti oglojene. Malo stariSev
in odgojiteljev je, ki bi ne hoteli svojih gojencev braniti;
ker pa jim dajejo krivo hrano in jih krivo odgajajo, ne
more drugace priti.

Slabeje je seveda v pozneji dobi. Ljudje sicer mislijo,
da se mladentu ne more in ni treba tako zivljenje drugace
zabranjevati, kakor okolS¢ine pripuste. Neprijetni nasledki
dekleta res silijo k veé&ji treznosti, a devistvo, neoskrunjena
cistost duse se ljudem ne zdi potrebna éednost. Vendar
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pa Je cutna razdrazljivost domisljije ravno tako Skodljiva
in 1ma ravno take nasledke, kakor djanje samo; ali kaka
druga razuzdanost.

Celo pedagogi skuSajo pri mladen¢ih in dekletih do-
secl, da postanejo zoper take vtise neobéutljivi, ne pa bo-
jazljivi, ter se hvalijo s tacimi vspehi, ¢e3, to so vzeledi
prave Cistosti! Taka znamenja so pa pri mladezi nenaravna,
ter se morajo dosetl le po prezgodni predrazljivosti Zivcey.
To je pa topost vsled otrplih Ziveev, ter sploh jako Zalostna
prikazen.

Kar se tice svetega zakona, smatrajo tega tudi stro-
gejsi ljudje kot zavod, kterega se Sesta zapoved ne dotika.
Zveza na dusi in telesu ¢istih, kteri bi sveti zakon smatrali
kot krog svetih dolznosti, je vedno redkeja. Najveckrat so
zivel ze pr1 sklepu zveze preve¢ razdrazeni, ali pa se to
zgodl kmalo po sklepu zveze. Potem se naravno vodilo pri
zakonskih zgubi, njihovi nagoni so tudi v zakonu neredni.
Zato pa jJih tudi ne pripoznajo kot sredstvo k blagem, vzvi-
Senem namenu, ampak mislijo si, da je to prav njihova
osebna rec¢. Zakon cCistostl se prestopi mnogokrat, in telesne
kakor duSevne holezni sledijo, ki sicer najvetkrat Zenske
mucijo, a se tudi mozkih lotijo.

Kakor hitro postane Zenska nosec¢a, ne pripusta na-
rava zakonskega pecanja, in sicer tako dolgo ne, dokler
se dojenec ne odstavi. Ne to, ¢e Zenska rodi mnogo otrok.
spravi jo ob moci, svezost in zdravje, ampak to, Ce se
zgora] navedeno pravilo ne opaZa.

Neprijetnosti nosenja, tezko porojenje, primanjkljanje
hrane za dojenca, histerija v vseh oblikah s svojim sprem-
stvom 1n vedni prepir zakonskih izvira veéjidel iz naravi
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nasprotujocega zakonskega pecanja. Pri mozu se nasledki
tako ocito sicer ne kazejo, pa vendar tudi njegovem zdravju
in dusSevnim prednostim v kvar.

Najve¢ bolezni ziveev pri moZu ima svoj 1zvir v tem,
kar ljudje napacno smatrajo za ,zakonsko dolznost“ ali pa
vVsa] Za mozu prisojeno iz ljubezni izvirajoCo pecanje. Lahko-
umevno je toraj, kako da so zakoni, sklenjeni v zajemni
viharni naklonjenosti, najnesreénejsi. Treznost, strogo vzdr-
zanost tirja narava pred zakonom in po zakonu.

Naravni, po vzajemnem spostovanju in naklonjesto
pozlahnjeni nagon, ne pa razuzdana domisljija ali drazljivi
ob¢utki razgretosti naj druZijo zakonske. Ce je pa namen
dopolnjen, naj mislita oba na blagor sadu. Mati je tako
vezana do popolnitve, ote pa ima v tem ¢asu dolznost zeno
v miru pustiti, ter skrbeti za njo in za otroka. Le tako ho
blagost vse druzine zavarovana. Nasprotno ravnanje pa 1ma
jako slabe nasledke ; sploSno hiranje, druZinski prepir 1. t. d.
Kdor pa svoji volji pusti prosto gospodariti ter se odtegne
naravnim sponam in dolznostim druzinskega Zivljenja, po-
aresil se bo s dasom v tisto strastno zivljenje nesramnosti.
Skode pa ktere izvirajo iz tacega Zivljenja, e opazovati no-
¢cemo. Naravi primerno Zivljenje pripomore najbolj k tem,
da truplo, kakor drugim iskram bolezni, tako tudi razuzda-
nosti obranimo in ¢isto ohranimo, ¢e pa je truplo bolano,
da ga zopet scistimo.
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Zdravljenje z vodo.
O vodi sploh.

YV naravnem stanu élovek ne pride le z zrakom in
temperaturno menjavo v ozjo dotiko, ampak tudi mokra
prvina — voda se véasi dotika njegove koze. Kakor zrak,
zdi se c¢loveku tudi voda prav domaca, znana prvina, In
za to ima tudi obCutke za njen krepcalen, .ozivljajo¢ upljiv,
kateremu se tako reko¢ prostovoljno 1&Zp0‘4t‘Wl In se ga
ne brani.

Stari, kulturni narodi umeli so prav dobro, kaj je
zahtevala narava in so se tudi po tej zahtevi ravnali.

Kopelji bile so njim vsakdanja potreba.

Ako bi ne ¢istili koze, zdelo bi se njim Zivljenje ¢loveka
nevredno, — divje zivljenje.

Moderna kultura je éistenje koze skréila samo na tiste
dele trupla, kateri se ne obla¢ijo: obraz, roke in vrat. Ljudje
sploh mislijo, da, ¢e se nekolikokrat v letu kopajo, je to
za truplo ze zadosti, in mislijo, da so kako dobro delo storili,
¢e so pri kopanju le dosta mila potrebovali. Milo, posebno
tisto fino pripravljeno, na koo jako neugodno upljiva.

Od mila se le voda skali al postane neéista, a truplo
ima od tega malo haska. |

O spodbudajoéih lastnostih vode pa ljudje vedo malo
al ni¢, velikokrat pa manje kakor o zraku. Zrak si namrec
prisili sam pot k truplu; veda pa tega ne more storiti, in
za to ¢lovek tudi ne spozna dobrih njenih lastnosti in tako

reko¢ ostane vodi tuj.
| 4



Sa] ljudje celo pazijo, da zrak pri slacenju ne pride
do njih neznih in mehkuznih trupel! (Dokaz temu, da nosijo
pod srajeo volneno perilo, napravljeno iz enega kosa, katere
le malokedaj menjajo). Koza je tedaj vedno skrita v svojem
parokrogu, ter se spari in onemore. Potne luknjice se z
nesnago zamascljo, in tako koza svoje naloge, kri do naj-
zamajSih potov privajati. ne more zvrsevati; ali vsaj popol-
noma ne. Kri teée neredno in nemarno, na mesteh jo je
preve¢, na mesteh premalo. Zaostale snovi pa, katere koza
ne more odvajati, vzrok so marsikatere bolezni.

Ako toraj do take koze pride mrzel zrak, je umevno.
da se zacne tresti. Koza, prav za prav truplo namre¢ nima
toliko mo¢i, da bi se z lastno, krvno gorkoto moralo zoper-
staviti upljiva mraza, in tako koza preneha popolnoma dihati.
Soki tedaj zacéné trdeti, in priéne se kaka bolezen, kar-
1zvira od prehlajenja. Véasih pa kako kuzljivo seme najde
priliko, razvijati se.

Ker le mehkuZna, otrpla koza ne dopusti zdrave menjave
snovi, menjavo snovi pa le delovanje koze pospeSuje, dalje
ker je od menjave snovi polozaj trupla sploh odvisen —
razvidi se pac¢ dovolj, kakega pomena je navod k delo-
vanju koze.

Najizvrstnejse sredstvo za to je voda.

Vodo imamo popolnoma v oblasti, kar pri zraku ni.
Tudi lahko vodo po lastni volji napravimo mlaéno, vroco.
ali vzamemo hladno vodo, — kako ravno potrebujemo.

Voda nikdar ne odrede svoje zdravje pospesujode sluzbe,
mora se le po okoli¢inah pametno uporabljati.
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Mrzla in topla voda.

Kakor v obce, tako topla voda tudi truplo tako reko¢
otaja in ¢isti, in sicer bolj, kakor mrzla voda. Vendar pa
ima topla voda tudi neprijetno lastnost gorkote — namrec
da utrudi in omehkui truplo. Ce pa se kedo umiva ali
koplje v vroéi oziroma topli vodi, naj nikdar in pod nobjenim
pogojem ne opusti politi se po kopelji Se z mrzlo vodo.

Sicer pa ima tudi mrzla voda otajevalno in éistilno
mo¢, Ce tudi ne v taki meri, kakor gorka. Vendar pa ima
druge lastnosti, ktere pretehtajo to prednost. Upljiva namreé
spodbudajote na krvotok, ter ga oZzivlja, utrjuje in krepéuje.
Ako se hladna voda rabi prav, pomnoZzuje telesno gorkoto
ter jo povzdigne do gotovo prijetne stopnje, ktera cloveku
jako dobro dé. Prevelika zunanja vroc¢ina pa vedno kréi
telesno gorkoto. '

Pri mrzlici mrzla voda spodbudi mo¢ koZze, da odloci
in odvede nerabne snovi, ter ohladi in umiri prenagel krvotok.

Pri vnetju pa odvaja in razdeluje kri, katere se je na
doticnem mestu preveé nabralo. Tudi otali otredele soke.

Mrzla voda je toraj edino univerzalno sredstvo, katero
zdravi, krepéa in ohranjuje; saj smo Ze zgoraj rekli, da
se mora tudi tam, kje se rabi topla voda, vrhka tudi mrzla
voda rabiti.

Kako se naj rabi mrzla voda.

~ Kdor je jako obé¢utljiv in mehkuzen, temu se mrzla
voda se ve da ne bo koj dopadla. Upljivala bo pricetka
nekako neprijetno in odvraéljivo. Ce se pa rabi prav; trajalo
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bo to le nekaj casa. Ta neprijetnost prevrgla bo se namreé
v prijetnost, kajti nobjenega zdravila se ¢lovek laglje ne-
privadi, kakor mrzle vodé. Mrzla voda vredila bo mu morda-
pokvarjeni krvotok in mu prirejala prijetno telesno gorkoto..

‘Temu nasproti pa oni, kteri se koplje v gorki vodi..
spotetka res misli, da mu taka kopel dobro dé, in da mw
~ ta toplota kaj hasni; s casom bo sprevidel, da se mu je
- po takih kopeljih skrcila lastna telesna toplota.
| Ce tudi novorojeni otroei, starci, bolniki in jako omeh-
‘kuzen1 ljudje kopljejo v mrzli vodi, prav ni¢ jim ne be
skodovalo; ravno nasprotno, vsak bo se, posebno Ce je pray
mehkuzen cutil Gvrstega.

Samo na nekaj je treba paziti, in sicer nato: K ‘Eiﬂ.@**
se najJ rabl mrzla voda. |

Prvo pravilo je: Ce je tmplo mrzlo, 1n Ce se ¢uts
zmrzlina, ne sme se rabiti mrzla voda. To pa radi tega
ne, ker bi truplo prvem navalu mraza podleglo in bi ne
moglo prirejati dovolj lastne toplote. Da pa to zdravju $ko-
duje, je umevno. Le roke in noge smejo mrzle biti tude
takrat, kadar je truplo toplo, ker voda v takih sluéajik:
telesno gorkoto hitro razdeli in vodi k vsem krajem trupla.

Kdor pa 1ma premalo lastne gorkote, naj ne ¢aka,.
da se sama od sebe pomnozi. Pri mehkuZznih in belehnile
ljudeh bi se to ne zgodilo nikdar. Mehkuzni in belehn®
ljudje naj toraj truplo grejejo z gibanjem, ribanjem 1. t. d.

Bolj ko je truplo toplo, ugodneje upljiva
nanj mr zla voda. Ce tudi je truplo v vro¢inski mrzlick
~ (al tred¢liki), al pa se znoji, to ne 8koduje prav ni¢. Na
znoj vpljiva voda namred Cisto drugace, kakor zrak.  Zrak
namre¢ znoj prenaglo shlapi in tako: .previeée ostala nerabngs



snov kozo, kar ji Skoduje. Tudi zrak znojno koZo neugodno
sladi. Voda pa, ki gorkoto slabo vodi, pregrne truplo z neko
prevlako, ter ne pusti tako naglo sprejete gorkote od sebe.
&akor zrak. Vendar pa spodbuja koZzo, da zapré potne
djukniee 1n krv, da zivahneje prireja gorkoto. Tako brani
voda truplo pred prehlajenjem.

Cloveku ni mogoce razgreto truplo mrzlemu zraku tako
=maglo obraniti, pa tudi tako popolnoma ne, kakor é&e se
polije z vodo. Mrzla voda uravna utrujen upljiv gorkote in
admije nerabne odlocene snovi.

‘Drugo pravilo je: Mrzla voda ne sme nikdar na
druplo upljivati dalje, kakor je to za vrejenje krvotoka
pofrebno. K temu pa zadostuje 30 sekund, k ve¢jemu pa
5 minut. Ce bi pa pustili mrzlo vodo dalje upljivati na
druplo, bi s tem truplu odtegnili ve¢ gorkote, kakor bi je
#ruplo moglo nadomestiti, in bi toraj namen bil zgresen.
| e pa mrzla voda res komu koduje, to voda sama
gotovo ni kriva, krivo je le to, da se prav ne uporablja.

Kda) in kako se sme rabiti, povedali smo v teh dveh
mravilih jasno dovolj.

Tretje pravilo je: Kdor se hote z vodo zdravﬂn
@1aj vse naglo dela. Naj se naglo izsleCe, dokler je truplo
gorko, naj gre hitro v vodo ali pa se Znjo polije, potem
pa naj zopet naglo truplo zakrije. Pri takem ravnanju vpljivala
bo mrzla voda tudi na omehkuZene osebe dobro.

Cetrto pravilo: Da se truplo spodbuja, potrebna
je o vsaki kopelji ali politvi najmanj Cetrt ure prirejati
delesno gorkoto, ce dotiénik ne gre koj po kopelji spat. To
se doseze po gibanju, po naglem hojenju i. t. d. Pri tem
pa se mora paziti na to, da C¢loveku ne postane vrote; de
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pa bi vendar komu postalo vrote, naj se zalne poclasneje
gibati, da mu bo zopet hladneje postalo. To se naj zgod:
na prostem, pa vendar le takrat, C¢e zrak ni vetroven ali
pa ledeno-mrzel.

Peto pravilo: Bolj ko je voda mrzla, tem spodbu-
dajo¢e upljiva na krvotok, in truplo po mrzli vodi vedno
hitreje dobiva in prireja lastno gorkoto. To pa seveda le
takrat, ¢e ima truplo dovol] mo¢i, da odbija zunanji mraz,
ali da se mu zoperstavlja.

Bolniki, ¢e niso preslabi, malokrvni, nervozni (draZilnils
ziveev) In e cutijo, da voda vpljiva nanje utrjajoce ter
spodbudajoce, naj vzamejo cisto studenéno ali viréno vodo.
Drugi pa, kterim manjka reakeionelna moé¢ (mo¢ zoperstav-
ljati se ter odbijati) in tisti, ki hocejo, da bi nanje voda
vphjivala ohlajajoée (namre¢ zdravi ljudje) in kteri imajo
mrzlico ali kako vnetje, naj volijo stajoto ali mlacno vodo.

Sesto pravilo. Naj se pazi na to, da so tisti deli
trupla, kteri pridejo z vodo v dotiko na vseh mestih po-
polnoma in enako mokri, tako, da nobeno mesto ne ostane
suho. |

Sedmo obée pravilo: Neposredno po jedi naj se
nikdo ne koplje.

Mokrega trupla ne brisati.

Samo obraz in roke smejo se po kopelji zhrisati (po-
susiti) drugi deli trupla pa se naj mokri kakor so, takoj
pokrijejo z suho obleko. Tako ravnanje je dobrega vspeha
ter priporocevati bolpikom kakor zdravim ljudem. Tesno
pri koZi napravi se namre¢ hlapna $korja, ktera pospeSuje
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telesno gorkoto in stori, da je telesna gorkota po vsem
truplu enaka. Ta gorki vodeni slap koza popije ter tako
truplo ozivlja, brez da b1 s tem povzrocevala mraz. Perilo
pa ostane suho, ¢e le ni prefino. Fino perilo, tkano iz tankih
niti, za tako ravnanje ni, ker popije vodo. Vendar pa tudi
tisti, ki nosijo fino perilo, naj ne brisejo. Koza namreé pe-
rilo hitro posudi. Paziti se mora le na to, da druga obleka
ni mokra ali vlazna. Mokre ali vlazne obleke pa naj nikdo
ne nosi, ker je zdravju na kvar. '

Kdor koj po kopelji gre spat, naj se, brez da bi se
z brisanjem posusil, zavije v lanen prt, ¢ez prt pa dé odevko.
Ce so noge mrzle, naj si oblete za nekaj ¢asa nogaviee,
dokler se noge ne ogrejejo.

V vodi hoditi. Kopanje nog in rok.

Kakor, ¢e hodimo bosonogi v zraku, vpljiva tudi ho-
jenje v vodi do clenka, mec ali kolen, kopanje nog sploh
utrjajoce, spodbudajoce in odvajajoce. Posebno odvaja krv
od glave, vratu in prs in je tora] posebno pri nakipenju
krvi, pri vnetju i. t. d. priporo¢evati. Upljiva tudi na mo-
krico in sorodne bolezni in je toraj dobro sredstvo zoper
glavobol, prsne, trebusne in spolne bolezni.

Ce je truplo utrujeno vsled nedelavosti ali presiljenja,
naj ze telesnega ali duSevnega, vpljiva vmirajoée in osve-
zajode. Ce pa se take kopelji vzemo zvecer, lahko in mirno
se spi in zjutraj tako reko¢ z obnovljenimi mo&mi vstane.

Ako se roke moc¢ijo v vodo, vpljiva voda enako, ter
tudi odvaja krv od glave, prs 1. t. d.



Pri reomati¢nih boleznih pa tako kopanje manjsa bo-
lecine. Vendar pa se roke ne smejo dalj v vodi drizati,
kakor 30 sekund do fri minute.

kopanje sedé in kopanje do past.

Kopelji, pri katerih se sedi, vzamejo se v nizki, na-
vlas¢ za kopelj pripravljeni kadi, ali pa v ni¢kah. Kdor se
hoce kopati sede, mora se v kad ali nicke vsesti tako, da
drzi noge cez rob. Noge morajo ostati ¢isto suhe, in le
spodnji del trupla do sredi trebuha pride z vodo v dotiko.

Take kopelji imajo namen upljivati na spodnji del
telesa ter ga krepiti in utrjevati. Take kopelji odvajajo slape
1z trebuha, pospesujejo odvajanje odpadkov in vrejajo krvotok.
Priporoc¢evati so take kopelji pri Zenskih boleznih, in pri
razdrazenju ziveev, kje vpljivajo jako.umirajoce. g
Enako vpl]najo kopelji do pasu, pri kterih so v vodi
tudi noge. Slabotne osebe naj visokost vode pocéasi povek-
Sujejo od kolen do pasu, da bodo jo lahko prenasali. Krepkim
osebam take kopelji posebno priporodujemo, kajti jako kre-
pyjo; bolniki pa jih ne prenasajo v vseh slucajih. Sploh
nektere osebe laglje prenasajo kopelji, pri kterih se sedi,
kakm zgora] omenjeno, druge pa zopet kopelji do pasu.
| Komu se pa potijo noge, naj pazi, da ne plldeJo noge
z mrzlo vodo v dotiko.

Cas kOpan '/—3 minute.

Mrzle kopelji celega Zivota.

Ce hote tlovek kopati ves zivot (truplo) lahko to stori
- v prostih vodah ali pa v navlas¢ za to pripravljenih kadeh.
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Slabotnim 1n obcéutljivim osebam seveda ne prijajo:
vendar se pa naj vadijo takim kopeljam; Ge Ze niso od sta-
rosti preslabi.

Obc¢utljivi mraz vode tudi na planem pri nizki tem-
peraturi zraka ne Skoduje; pa¢ pa Skoduje to, Ce se élovek
predolgo koplje. Tudi takrat, ¢e voda ni mrzla, naj se nikdo
¢ez pet minut ne koplje. Le krepke osebe in plavar)i smejo
ostati nekaj ¢asa dalj v vodi. Kdor hocée kopati vso truplo.
naj pazi na to, da bo truplo pred kopeljo dovolj gorko.
Dalje naj gre takoj, ko se je slekel, v vodo, ne pa, da hi
se, kakor je navada, poprej Se zmival, ter se naj potukne
do vrati v vod6. Tako bo obéutke drazil manj, kakor c¢e
pocasi moci kozo. Tudi lahko ¢loveka, ¢e pocasi zmace kozo
in predolgo ne gre v vodo, mraz prevzame. Ce je voda
mrzla, naj se samo malo v vodi giblje in gre spet 1z vode.
Ce je pa zrak miren in solnce gorko sije, sme se kopel]
raztegniti do pol ure in sicer tako, da je truplo nekaj ¢asa
v vodi, nekaj casa pa na solneu. _ '

Pritisk vode na prsi povzroéi nekaterlm ]Jlldelll plucne
boleCine. Nevarno to sicer ni; vendar pa naj take osebe
gredo le do rok v VOdO gornji del trupla pa samo dobro
polijejo. | |
Kdor se je takim kopeljam enkrat plwadll naj se
koplje tudi po zimi. pa ne ve¢, kakor dvakrat v tednu.
Prostor, v kterem se koplje, ne sme biti preve¢ kurjen ali
pa tudi ni¢. Koza je po mrzli kopelji tako neobeutljwa ter
se mora sploh vse naglo vrsiti. |

Otroci naj se navadijo Ze v prvem letu zivljenja mrzlim
kopeljam. Ze s potetka naj se kopajo v malo mladni vodi.
naj se (Ze pri najprvi kopelji) polijejo z mrzlo vodo, ali
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se pa naj eno sekundo poloze v hladno vodo, naj se vec¢-
krat zmivajo z hladno vodo, po leti pa kopljejo v od solnea
ogretl vodi.

Tudi slabotni otroci bodo se po taki kopelji ¢utili ve-
liko bolje, kakor v izkljuéljivo topli kopelji, ktera le slabi.

Po politju z hladno vodo obuja se telesna gorkota
otrok, in jim stariSi skazejo s tem vegjo dobroto, kakor
pa, ¢e jim, kakor je navada (seveda napac¢na) grejejo ple-
niee.

V drugem letu zivljenja naj se otroei privadijo Cisto
svezim kopeljam, ¢e se to ni Ze v prvem letu zgodilo. Po-
tem se pa naj 1zkljucljivo v svezi kopelji kopljejo.

Navada je, da otroke Stupajo, da se ne obriblejo,
n. pr. pod pazduho ali v medznozju. To je pa nepotrebno
In abotno; raji jih naj imajo dovolj v snagi in jih kopljejo.

Pr1 vrocinskih boleznih so take kopelji jako koristne.

1 )

Mrzle kopelji glave in oces.

Glava se po mrzli kopelji res utrdi, a kdor ima dolge
lase, naj bo previden. Najbolje je, ¢e se glava polije z
mrzlo vodo in potem lase posuSe. Tudi starci, kterim so
lasje Ze izpadli, naj si polivajo glavo z mrzlo vodo, ker
vpljiva taka kopel) jako osvezajoce.

Ako so oéi zdrave (in Ce tudi so slabe), dé jim mrzla
kopel} dobro. Odprte oéi naj pridejo nekaj sekund z mrzlo
vodo v dotiko. Potem se eno minuto preneha in to neka-
terekrati ponovi.

Ce so pa odi vneta ali drugade bolne, naj se ne vzame
sveza voda, ampak prestana.
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Vmivanja.

Vmivanja imajo namen osvezevati, in je toraj samo-
umevno, da utrjujejo. Naj se toraj privadi vsakdo vmivati
najpoprej posamezne dele trupla, potem pa vso truplo, naj-
poprej redkejSe, potem pa vsak dan in slednji¢ po veckrat
na dan.

Kdor se hocée z vmivanjem zdraviti, naj ne vzame
tople ali mlaéne, ampak svezo ali prestano vodo.

Bolj ko je kteri del trupla mehkuzen, tem veckrat
naj se zmiva. | |

Umivanje ust (z ne premrzlo vodo) naj se na dan
po veckrat vrSi. Vsakdo pa si naj usta umije po jedi, zjutraj,
opoldan in zvecer. Tudi grlo naj se veckrat izéisti, kar se
najlaglje doseze z gugljanjem. Tudi uSesa in nos naj se
¢isti z vodo. V ta namen naj se potegne voda v nos, v
uSesa se pa naj spuste kapljice. Taka kopanja ¢Cistijo ter
ob enem krepijo in utrjujejo doti¢ne dele trupla.

Kdor hote vmiti vso truplo, a se nole kopati, naj
stort to zjutraj, koj ko vstane iz postelje, ker ima takrat
veliko telesne toplote. Sploh pa je za vmivanje pripravna
vsaka ura, le zveCer nekatere osebe ne prenasajo, ker jih
vznemiri. Take osebe pa naj vmivanje zveter opusté.

7a vmivanje naj se vzame debelo tkana brisada, ktera
pa se ne sme preve¢ 1zzmetl. Najpopre) naj se zmijejo prsi,
potem spodnji del trupla in roké. Potem se naj zmoéi hrbet
in sicer tako, da bo povsod enako moker. Potem Se le se
naj vmijejo noge. Vse to se pa naj zgodi v eni minuti.
Tako se tudi nikdo ne more izgovarjati, da ima premalo
casa ali pa da ga zebe.
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Kdor se zjutraj vmije po vsem zivotu, cutil ho ves
dan vstrajen, osvezajo¢ vpljiv tega vmivanja. V vroéih dneh,
ko je clovek klavern in utrujen, ni boljega sredstva, da se
osvezi. kakor je vmivanje vsega Zivota.

Celo kopelj ne vpljiva tako osvezejoce, kakor tako
umivanje. Pri utrujenosti naj se vzame sveza voda tudi po
zimi, ker krv potrebuje spodbuje. Po leti pa, in pri vro-
¢inskih boleznih naj se vzame izkljuéljivo sveza ali mrzla
voda. (Glej peto pravilo spredaj.) '

Ker je tako vmivanje tudi pri bolnikih, ki lezé v po-
steljah, lazje izpeljati, kakor kopelj, naj se toraj tudi te
zmivajo tako, kakor je zgoraj opisano, namreé ako je treba
osvezevati krv. Pri tezko bolanih je seveda treba previdno
ravnati. Ako bolnik nima dovolj lastne gorkote, naj se umiti
del trupla naglo pokrije, da voda ne shlapi. Ce pa ima
bolnik kako vrocinsko bolezen, naj Ze umiti Se mokri del iz-
postavizraku, kerbo bolnik tolahko prenasalin mu ko dobrodelo.

Naj se toraj pri nobenemu, ki ima kako vro¢insko
bolezen, tako umivanje ne opusti. _

Zenskam, ki lezé v otrodji postelji, vCasi nezavestne
~ali slabe, bo tako vmivanje duh zivljenja bolj budilo in jih
bolj krepilo, kakor vsako drugo sredstvo. |

Zenske, &e tudi jim je slabo, naj tacega vmivanja,
¢e so se mu enkrat privadile, ne opusté. Samo na pravilo,
da takrat, ko Cutijo v telesu mraz, se ne sme z mrzlo vodo
vinivatl, treba je paziti. Marsikateri Zenski bolezni vzrok je meh-
kuZnost in to, da premalo pazijo na snago. Zalostno, paresni¢no!

Misel, da med tem, ko ima Zenska svojo navadno
cistenje, ne sme oble¢i svezega perila, in se tora) ne vmi-
vati, je ¢isto kriva.
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Polivanje.

‘Polivanje se navadno vrdi tako, da se zajme v vré
all v golido voda, ter se doti¢nik z njo polije. Za utrjevanje
in zdravljenje je polivanje izvrstno sredstvo, ker lahko zmo-
cimo en del telesa bolj, kakm druzega, kakor hocemo in
potrebujemo.

Na glavno delovanje trupla vpljivajo polivanja bolj
drazljivo, kakor kopelji, a vendar jih slabotne osebe bolj
prenasajo, kakor le-te, e tudi prvi trenutek vpljivajo ne-
kako opljasljivo ter vtasih povzrodijo boledine. _

Polivanje kolen vrsi se tak6: Naj se dotiénik vsede
na stol, razkrije noge do stégenj, Cez obleko pa pokrije kak
robec, da ne postane mokra. Noge se naj drzé v kako po-
sodo, n. p. skaf ter polijejo kolene z vodo. Lahko se pri
tem porabi po deset golid vode. Najpoprej se naj polijejo
noge od prstov do kolen, potem pa kolene in mece na vseh
mestih tako, da voda enakomerno tece po nogah. H konecu
naj se vlije voda skozi veliko odprtino vréa po kolenah.
Kdor takemu polivanju ni vajen, naj s poCetka vzame samo
dve rocki. Sploh pa se naj kolena polivajo z drugim t11:1p-—
lom vred.

Polivanje stegna ie le nada,ljevanje polivanja ko-
len ter vpljiva mocneje kot prvo in se tora) lahko mesto
prvega vrsi. .

To palwan (kolen in stegenj) ozivlja: noge, odvaja
krv od glave, prs 1. t. d. kakor smo Ze omenili, ter spod-
‘buja organe spodnjega dela trupla, sploh pa, utriuje. Zato
se mora vzeti le sveza voda.



Polivanje gornjega dela trupla vpljiva na tega
ker, zvezan s polivanjem spodnjega dela, spravi krvotok v
zivahno gibanje, razdeluje strjene soke ter krepi.

Pri polivanju gornjega dela trupla naj se doti¢nik
nagne ¢ez ne prenizko stojeco posodo, tako, da ima truplo
obokasto obliko. Do kuce (bedernih kosti) naj bo izslecen.
Drugo obleko pa naj dobro pogrne s kakim robeem, ter
konce robca zatakne za oblatilo, da ne postane mokro.
Druga oseba naj ga polije. Najpopre] naj vodo iz vréa vlije
tako, da bo tekla od desne roke in rame ¢ez ves hrbet do
leve rame 1n roke. Drugo in tretjo ro¢ko naj vlije tako,
da bo voda tekla Cez veliko simpatiéno mnoZzino Ziveev ob
obeh straneh srednega sklepa hrbtiSéa navzdol.

Roke naj se vsikdar najzadnje polijejo.

Vsako mesto pa se naj tri- do Stirikrat polije, in sicer
tako, da je hrbet povsod enako polit. Odte¢e naj voda
¢ez prsi.

Osobe, ktere imajo dolge lase, naj glave ne polivajo:
kdor pa ima kratke lase, ali kdor je pleSast naj polije tudi
glavo.

Seveda se za vsa polivanja mora vzeti sveza voda.
Kdor pa hoce politi ves Zivot, naj polije najpoprej gornji
del trupla, potem tega zakrije in le potem se polije spod-
nje dele.

Zdravim osebam, ktere se polivajo le za to, da bi se
utrdile, ni treba strogo paziti na ta predpis, lahko se polivajo
same, ali pa zato volijo kak zleb i. t. d Pazm treba jim
je le na to, da bo voda ¢Cista.

Polivanje hrbta vpljiva najbolj na hlbtlsce ter
se naj v vseh slucajih, v katerih je potrebno uporablja.



—o3 03 To—

Doticnik naj se vsede na desko, ktera je poloZena
tez kad, ter si naj da politi hrbet. Potem naj si roke in
prst umijejo. Tudi za to polivanje naj se vzame le sveza voda.

Pri polivanju celega Zivota vsede se doti¢nik
na desko, kakor zgoraj opisano, ali pa stoji v kaki posodi.

S prvo rotko polije se ves Zivot, z drugo ro¢ko hrbet
in tilnik (vrat) in trebusje. Slabotne osebe polivajo naj se
7z prestano vodo. Zdrave osebe pa se lahko polivajo, kako
se hocejo, paziti jim je le na to, da voda ne pada pretrdo,
kakor n. pr. pri tusu. V obée imajo taka polivanja namen,
utrjevati (toraj tudi krepiti). Ce se polivanja prav izpeljujejo,
ta namen tudi dosezejo.

Polivanja posameznih mest naj se samo takrat
vrsé, ée doticnik cuti bolecine sled utrdelih sokov, da jih
zopet razdelé.

Obvezila in zavijanja.

Marsikakemu bo se ¢udno zdelo, da govorimo tudi o
obvezillh — z vodo. Vendar pa taka obvezila koristijo vec,
kakor Bog zna kaka umetna maza ve¢, kakor od modrih glav
maze 1n eliksiri!

Vzame se koscek platna, najboljse da lanenega, po-
moc¢l v toplo, ohlajeno ali sveZo vodo, kako se potrebuje,
potem se izzmé, zlozi v gibe in tako polozi ali obveze na
dotiéno mesto trupla.

Navadna obvezila so majhna ter le za gotove dele
trupla. Pri vnetju n. pr. polozi se koiek platna, pomoéenega
v svezo, ali, kar je bolje, prestano vodo, na doti¢no mesto.
Obvezilo pa ne sme biti preve¢ izzmeto. To se naj ponavlja
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tako dolgo, dokler vro¢ina ne preneha. Vsako drugo uro
naj se pa dotiéni del trupla umije, kakor smo zgoraj opisali.

Pri ve¢jih obvezilih pride ez mokro platno koSéek
suhega, Ges to pa kos suknja, to pa radi tega, da zrak ne
pride do dotiénega mesta. Tako je toraj doti¢no mesto zavito.

Ce je bolnik malokrven, slab, ali ima pokvarjene soke,
naj se vzame topla voda, to pa za to, ker mora kot ota-
jajoce sredstvo upljivati. Tukaj se pa ne sme na besede
pazitl, ampak naj se vzame voda, v kteri se je kuhala ovsena
slama, smrekovo sterzje ali kaj enacega. V takih slucajib
pa se voda naj vzame tako vroca, kako jo doti¢nik prenasati
. mora, ker se med izzemanjem in obvezanjem tako ohladi.
Sploh se pa to naj vrsi naglo, kajti drugace bo nasprotnik
cutil ve¢ mraza, kakor, ¢e bl vzel sveZzo vodo.

Pri vroé¢inskih boleznih, vnetju, dalje za jako nervozne
osebe naj se vzame brez izjeme mrzla ali vsaj prestana voda,
nikdar pa topla. ,

Saj smo 7e navedli, dale takrat, kadar ¢loveka mrazi
(od znotraj namre¢) se ne sme vzeti mrzla voda; v vseh
drugih slucajih pa ne le da se sme, ampak se mora mrzla
voda uporabljati.

Kdo bo se ravnal po tem ravno utemeljenem svétu,
dosegel bo gotovo svoj namén. |

Seveda, ¢e je dotiénik jako obcéutljiv, streslo ga bo,
ko bo si privezal mrzlo obvezilo; a to traja le en hip. Ker
se pa mora, kar smo e naglasali, vse naglo vriiti, in ker
se mora obvezilo trdno privezati, ne bo éez mraz nikdo tozil.

Ako kdo hoce, da bi mrzlo obvezilo vpljivalo moéno:
razdeljivo; naj pridene vodi malo soli ali jesiha ali pa vodo,
v kteri so se kuhala zelis¢a. RRr
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Zavijanje je izvrstno sredstvo za razdelitev strdelih
sokov, ter ob enem izklju¢uje nerabne snovi. Ob enem
upljiva na spodbujo menjave snovi ter vrejenje telesne
oorkote.

Ako toraj kdo hote, da bi zavijanje kterega mesta
pomnozevalo telesno toploto ali pa spodbujalo krvotok, naj se
platno, odmenjeno za povitek dobro izZmé. |

Ce se pa hode dosedi nasprotno, namreé pomanjianje
telesne toplote, n. pr. pri vroéinskih boleznih, pri vnetju,
vznemirjenju, presiljanju in enacih slucajih, ko kri naglo
tece, ne sme se platno, za zavitek odmerjeno, ¢isto izzmeti,
ampak samo tako, da od njega ne kaplja.

Pri vnetju naj se polozi na dotiéno mesto ohlajajoce,
tora] ne ¢isto i1zzmeto obvezilo. Temu nasproti pa se naj na
druge dele poloze dobro izzmeta obvezila, in sicer za to, da
krv, ktere se je na enem mestu preve¢ nabralo, odvajajo,
ter privajajo na druga mesta.

Ce na primer se vné prst, naj se poloZi na prst ohla-
jajoce obvezilo, tora] ne ¢Cisto izzméto, na druge dele roke
pa c¢isto 1zzmeéto.

Ako je vnetje v glavi, vratu, v prsih ali trebuhu, naj
se enako storl; pol izzmeta obvezila na vneto mesto, é&isto
1zzmeta obvezila pa, ki so ob enem odvajajota, na noge in
roke. Ob enem pa se naj vzamejo tudi edvajajoce kopelji,
kakor smo jih Ze opisali.

Kar se ti¢e vprasanja, kako dolgo naj eno obvezilo
ostane navezano, velja to: Naj se pusti tako dolgo, dokler
se zivahtna telesna gorkota ne razvije, kar se navadno v
°[,—1'/, ure zgodi.
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Ce pa je daljdi ¢as predpisan (kar je v nekaterih
boleznih), naj se vsake !/,—1 ure ohnovi. Dalje kot 2 uri
pa tako ne sme ftrajati, ¢e prav se veckrat obnovi.

Ce bolnik v tem zaspi, naj se pri miru pusti.

Kako hitro namre¢ bo obvezilo nehalo upljivati, zbudil
00 se sam. Spanje je naravno zdravilno sredstvo, in se
toraj ne sme motiti. ‘

Ker se pa truplo po takem zavijanju jako razgreje,
veasih celo poti, naj se, ko se je obvezilo odvzelo, doti¢nik
umije, all pa skoplje, potem pa zavije v suh prt, ali obleko,
ter se naj giblje.

Opomniti moramo tukaj, da obvezila slabe nerabne
snovl 1z trupla odvajajo, jih pa tudi popijejo, in se toraj
morajo po rabi zavreéi ali pa dobro izprati.

Ker se ¢istijo in obujajo, moramo tako zavijanja (1 ali
2krat v mesecu) tudi zdravim osobam priporod&ati.

Popis, kako se naj rabijo.

Noge se zavijajo tako, da se na kozo polozi kos
mokrega platna, na to kos suhega ter se to zveze s koS¢ekom
sukna. Kdor pa hoce v postelj, naj obuje mokre lanene
nogavice, ¢ez te pa suknene, ter gre v postelj.

Mece In stegna naj se zavijejo v kos mokrega
lanenega platna, in sicer z nogami vred.

Taka obvezila odvajajo krv od glave in prs, in so
toraj dobro sredstvo zoper nakipenje krvi v glavi in prsih,
zoper nervozno vznemirjenje in vnetje. Tudi odvajajo slabe
snovl 1z trupla, in sicer skoz noge. Veckrat se bodo na
nogah, posebno na velikem prstu, narejale kraste, in bodo
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se gnojile; a to Je le dobro znamenje, da se truplo zdravi.
Kje slabih snovi v truplu ni, tam se to ne bo zgodilo.
Utrujenost nog bo po takem povijanju minula in minule
bodo ozebline. Tako povijanje tudi odvaja zastane sape iz
€6v, 1n Je tora] za trebusne bolezni, kakor, ¢e koga v prsih
tis¢1, glava boli, dalje ¢e je nervozen i. t. d. dobro zdravilo.

Tri cetrtine trupla zavijejo se tako. Dve odevki
polozite se na postel), in sicer tako, da podolgem visite ob
obeh straneh iz postelje. Cez obe odevki, (kteri morate ena
graven druge lezati) poloZi se suhi prt. Cez ta prt naj se
polozl moker laneni prt, ki pa mora biti tako velik, da v
dveh gibah seze bolniku od nog in do podpazuh. Bolnik
naj se vleze na to ¢ez moker prt, ter se dobro vanj ovije.
Gornji del trupla pa naj ostane oblecen. Na to naj se naglo
odene z odevkami, in sicer tako, da zrak ne bo imel pri-
stopa. Cez odevko sme se tudi kak kozuh ali pernico poloziti.

To povijanje je jako koristno za spodnji del trupla.

Ce so noge otekle, dalje pri revmatizmu in trganju,
obistnih boleznih, napihovanju in kréu, pripomore paé ravno
to zavijanje mnogo k zdravljenju.

Povijanje pol trupla (kratko povijanje seze od
kolen do podpazuh). Pri tem se doti¢nik ovije stojé, ali
pa, kakor je zgoraj opisano. Platno, v ktero se hoce zaviti,
mora najmanj dvakrat sefi krog trupla.

Tako obvezilo ¢isti obisti, jetra in spodnji del trupla,
dalje vpljiva ¢Cistilno pri vodeniénosti, pri srénih in Zelodénih
boleznih. V vseh dvomljivih slucajih naj se to povijanje
vr8l. Tudi tako povijanje pospeSuje spanje.

-~ Povijanje ram. Rame se zavijajo tako: Vzame se
1—17, metra dolg kos platna, namoc¢i se, ter zlozi v gibe
H*



L S e

tako, da dobi obliko triogelnika. Potem se pokrijejo rame
tako, kakor s faco, da so pokrite rame, prsa in hrbet, potems
pa se zavije Se v suho platno, kakor smo 7e omenili.

Taka zavijanja pomagajo, C¢e e vrocina v glavi, prsibe
all vratu, pri navalu krvi, v zacetku vnetja, nahoda i. & d.
Dalje tako zavijanje raztaja in odvaja; tudi je dobro sredstve-
za blodne Zenske.

Ves gornji del trupla zavije se najlazje, &e
doti¢nik oblete mokro srajeo, — seveda laneno. Cez srajeo-
dene se odevka v postelji. To zavijanje pomaga pri navalw
krvi, pri kréu, ocesnih, uSesnih in srénih boleznih, kakor
pri Vidovi bolezni (bolezni sv. Vida). Tudi proti bolezn®
na kozi je dobro sredstvo.

Zavijanje hrbta se vrsi tako. Polozi se zmoéent
laneni prt, ki je zlozen v stiri gibe na postel). Mora pa-
vendar, Ce tudi je zlozen, segniti bolniku od tilnika po vsemr
hrbtis¢u, pa tudi cez ves hrbet. Potem se zavije, kaker smo-
ze opisali. To zavijanje pomaga pri vopadu (Hexensehuss},
pri boleznih v hrbtis¢u, nakipu krvi, vro¢nici, dalje krepz
hrbtisCe in mozeg.

Prsa se zavijajo tako: Od vrati do pol trebuha-
polozi se &ez prsi moker prt. Cez ta prt naj se zaveze drugi,.
suhi, kakor smo Z%e povedali. Ce koga v prsih ti¢i, ali ée
hoée odvesti nerabne pare, naj si tako ovije prsi. Najbelje:
je pa, ¢ée se hrbet in prsi ob enem ovijeta, posebne ¢e je
v gornjem delu trupla veliko vrotine, para, naval krvi:
dalje pri hipohondriji in enakih boleznih.

Spodnji del trupla. Naj se od trebusja do stegem
polozi moker prt ter zavije, kakor zgoraj opisano. Te se&
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maj zgodi v vseh slutajih, ¢e se je v srecu ali v prsih
sploh nabralo preve¢ krvi, in pri Zelodénem kréu.

Glava se zavije tako: Najpoprej se glava zmoci,
4 tako, da od las ne kaplja, potem se pa polozi ruta cez,
&tera seze do Cela, ter zveze. Ce je v glavi velika vrodina,
naj se polozi tudi mokro laneno navezilo na glavo, in cez
40 &os suknja. Vsake '/,—1 ure, ko postanejo lasje suhi,
se to obnovi, ¢e je potrebno. Potem se zmije vrat, in ce
<0 lagje kratki, tudi glava, ter posusi.

To zavijanje naj se vrsi pri glavobolu vsled mrazema
dalge pa, Ce so izpuscajl 1. t. d. na glavi

Pri boleznih v vratu zgodi se enako, samo da se
<obvezilo mora menjati vsakih 20—30 minut, ter se vrat
sploh ne sme ¢ez 2 url zavijati.

Zavijanje vsega trupla vrsi se tako:

Vzame se veliki prt, ali, kar je bolje, laneni plase,
7 Laielega se naj doticnik zavije. Segati mora od nog do
wratil, ter mora biti dobro izZzmét. Vse drugo naj se napravi
¢ako, kakor smo zgoraj opisali.

Tako zavijanje vpljiva na vso truplo, odpre potne luk-
ajice, izvlete slabe snovi, ter povzdigne telesno gorkoto in
flagest sploh. Posebno dobro sredstvo je tako zavijanje pri
mavalu krvi, napihovanju, hemorhoidah, oteklosti srea, na-
fedu, sluzni mrzliei, podagri, trganju udov, kozah (osep-
aieah), legarju, dalje v obrambo zoper mrtyvoud.

Zavijanje rok ima namen, kri iz glave, prs in
gratil odvajati in se navadno le z zavijanjem nog ob enem
wrsi. Dalje se naj roke zavijajo, ¢e je treba odstraniti oteklino,
fzpuscaje, zmrzlino, ali e je koza razpokla i. t. d.
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Kdor se ravna po Ze navedenih pravilih, ni se mu
bati, da b1 mu tako zavijanje le koli¢ckaj Skodovalo; nasprotno
bo se pri otrocih, ki Se sesajo, kakor pri starcih pokazalo
kot 1zvrstno sredstvo.

Tople kopelji.

Tople kopelji vzamejo se samo tedaj, ¢e ¢loveku manka
telesna gorkota, ktera je potrebna za mrzle kopelji. naj bo
ze 1z slucajnih vzrokov ali vsled slabosti, in ¢e hoce dotiénik
mocno tajajo¢e sredstvo dose¢i. Vendar pa se mora, kakor
smo ze omenili, po topli kopelji vedno Se mrzla kopelj vzeti,
ali pa se mora doti¢nik vsaj z mrzlo vodo umiti. Ce je
toraj topla kopelj Ze potrebna, naj se &ez trikrat v tednu
ne rabi. | |

Da pa bolj otaja in spodbuja, dobro je, ¢e se topli
vodi primesa sol, pepel od lesa, divje cvetice, ovsena slama,
smrekovo storzje ali kaj enacega.

Kopanje nog. V skaf ali enako posodo vlije se
topla voda, kteri se naj primeSa ena peScica soli in dvakrat
toliko pepela. Voda sme imeti 25 do 26° R. Ta kopelj nog,
ki pa ne sme ez 12—15 minut trajati, dobre so za slabotne
malokrvne osebe pri zmedenem krvotoku, navalu, glavobolu,
vratnih boleznih, kréih 1. t. d.

Ce se noge potijo, &e so bolane, ranjene, otekle, &e
v nogah trga, e med prsti gnije i. t. d. naj se pudene vods
nekaj divjih cvetic (ali stiri).

Voda, v kteri se je kuhala ovsena slama, je posebno
dobra za otajenje, n. pr. ¢e so noge trde vsled trganja,
pr1 podagri, kurjim ocCesom, vrastnimi nohti, mehurji, pri
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onojenju vsled potenja nog. Kopelji, pri kterih se sedi vza-
mejo se, ¢e Je v spodnjem delu trupla kaka bolezen vko-
reninjena. Imeti sme 24—26° R., ter trajati Cetrt ure.

Pri zaprtju, zunajnih oteklinah in 1zrasajih, hemerho-
idah, pri krénih in koliénih prikaznih pridenejo se vodi
divje cvetice (najbolji senske, med senom), ce se prikaze
trganje, pridene se ovsena slama; pri krénih, revmati¢nih,
boleznih obisti in mehurja, dalje pri boleznih spodnjih delov,
pridene se kopelj, ki smo jo naslednje opisali, naj se vzame
Cez nekaj ur $e enkrat, in sicer mrzla (1—2 minut), kar
se naj 1—2krat ponovi.

Za kopel) vsega trupla vzame se ovsene slame,
senske cvetice in smrekovo storzje, ali pa tudi le eno teh
re¢i. Voda mora imeti 26—28°, za starejSe, za katere je
v prvi dobi namenjena, celo 28—30° R. V kopelji se sme
ostati 256—30 minut, potem pa da se v mrzli kopelji skopati
ali pa z mrzlo vodo umiti. Potem pa se mora dotiénik
najmanj pol ure gibati, ¢e ni tako bolan da mora v postelj
ostati.

Bolja je sledeca kopelj: 10 minut v topli vodi, eno
minuto v mrzli, zopet 10 minut v topli In eno minuto v
mrzli vodi, tako, da vsa kopelj trpi 33 minut. Ce takrat,
ko se stopi iz tople v mrzlo kopelj, malo Zge, naj to nikogar
ne splasi. Tako kopelj enkrat v meseu svetujemo takim, ki
so od dela slabi; tisti pa, ki jih po udih trga, naj jo vzamejo
dvakrat v mescu. Pri boleznih na obistih, mehurju ali pri
treanju je dobro, Ce se primeSa ovsena slama, (ktera naj
pol ure vré), za stare ljudi pa smrekovo storZje.
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Kopel) glave. Kdor ima dolge lasi ali pa izpuscaje
na glavi, naj glavo koplje radi snage. Kopelj lahko traja
- 5—7 minut. Potem se naj glava polije z mrzlo vodo, lasje
pa se naj zbriSejo. Sploh pa se naj glava, dokler lasje niso
éisto suhi pred zrakom varuje.

Kopelj o&i. Ce je kdo na oteh bolan, sme sicer tudi
o¢l z mlacéno vodo kopati, a vodi naj se primesa smetlika*)
all koprec™®*) in se naj kopajo odprte oci.

Pari.

Parne kopelji vsega trupla niso koristne, ker prevec
slabijo 1n je upljiv na vso truplo naravnost, nepotreben.
Slabotne, malokrvne osebe (h kterim se pristevajo tudi osebe
z debelimi trebuhi) naj se takih kopelj posebno ogibljejo, Ce
tudi se jim morda zdé dobre.

Ker cisti vodeni par na oc¢i In Zzelode¢c neugodno
upljiva, naj se vodi primesa: koprec, zaljbej, rman, méta,
bezgovo cvetje, lipovo cvetje, trpotee, kroprive ali vsaj poljske
evetice,

Parne kopelji posameznih mest se vzamejo:

Parna kopelj glave: V $kafu, kteri stoji na stolu
naj bo vrota voda. Skaf naj bo zakrit. Doti¢nik naj se
pripogne ¢ez sSkaf, tako da bo uprt na usesa skafa, naj se
da pokriti z odevko ter odkrije §kaf. Ce voda postane hladna,
naj se denejo razbeljeni kamni vanjo. Doti¢nik naj ima o¢i
odprte vsaj 20—24 minut (namre¢ da ne bo ve¢ zadremal,
kakor je potrebno), pa tudi usta. Potem se naj o¢i in usta dobro
zmijejo. Potem je potrebno gibanje, kakor pri kopeljih sploh.

*) Augentrost.
*%) Fenchel.
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Ta kopel] pomaga pri glavobolu vsled mrazenja, zvi-
zganju v usesih, zoper revmatizem in kré v tilniku in na
ramah, pri tiséanju v prsih, v zaCetku sluzne mrzlice, pri
nahodih, zabuhli glavi in vratu, pri vnetju oces in ues i. t. d.

Parna kopel) nog. Posoda z vodo polozi se na tla
all nizek stol. 7Z odevkami ali dolgimi Zenskimi oblaéili
zabrani paru pristop do spodnjega dela trupla. Cez omenjeno
posodo naj se drzijo noge 15—30 minut. Dobro je tudi tako.
da se primeSajo poljske cvetice. Kot sklep je dobro, &e se
polijejo kolene z mrzlo vodo, kakor smo spredaj opisali. Ta kopelj
je dobra pri boleznih v nogah, ¢e treba nerabne snovi od-
stranevatl in otajati, dalje pri otecenih nogah, pri nohtnih
boleznih, pri kurjih ocesih 1. t. d. ¢e se hoté odpraviti, a se
je bati, da bi se zastrupila kri, potem pri boleznih vsled
zmrzline v spodnjem delu trupla in pri nakipu krvi v glavo.

Kopelj zadnjega dela spodnjega trupla ko-
risti navadno pri tacih tezko-bolanih, kteri se ne potijo drugace,
zarad velike slabosti. Taka kopelj sme trpeti 15—20 minut.
Parni kopelji naj sledi umivanje z mrzlo vodo ali kopel]
(mrzla), pri kteri se sedi. Ce se bolnik dalje &asa poti, naj
se po kopelji dobro zakrije, in se Se le potem, ko se je
- spotil, umije. Pri obistnih in skrivnih boleznih naj se pridene
vodi: ovsena slama, pri krénih in revmati¢nih boleznih spod-
njega trupla, ¢e je mehur otekel, v zaCetku vodeniénosti,
poljske roze, pri krénih boleznih vsled mrazenja pa srebrnica
(Zinnkraut). Parne kopelji gotovih mest, naj se vrsijo, kakor
smo Ze zgoraj opisali, samo, da se doti¢niku ni treba po-
krivati. Ce n. pr. pi¢i kaka 7uzeljka, dalje ¢e ima ¢lovek
kako nesnazno rano, ali ¢e ga je ugriznil pes, kteri je sumen
steklosti 1. t. d., naj se taka parna kopelj vzame.



Dristvanje (klistiranje).

Kakor smo koj z zacCetka Ze rekli, zdravljenje z vodo
n1 morda kaj novega, ampak je Ze jako staro. Parkrat se
je ze Cisto pozabilo, In posebno ucéeni zdravniki so to zdrav-
lienje osmesili za to, ker se jim je zdelo preprosto. Pa do
sedaj je zaston) vse, vsa mediciniéna znanost ne premore
v kljub napenjanju in poskuSanju postaviti zdravljenju z vodo
nobenega sredstva nasproti, ki b1 mu bilo enako, velikomen)
tako, da bi ga prekosilo.

Samo en del zdravljenja ni se pozabil nikdar, namreé vpe-
ljava vode v mastnico, klistiranje (dristanje, lavement, klysma).

Ce sploh je kje mogoée, presiliti kak se zoperstavljajoéi
cut, tako je to mogoce s to majhno brizgljo.

Ziato pa bl brizglja za dristvanje ne smela mankati v
nobeni hisi. Kakor na vse dele trupla, voda namre¢ tudi na
mastnico jako ugodno upljiva. Razlo¢ujemo dvoje dristvanje;
eno ima namen, izpraznjevati, drugo pa ima nasproten namen.
V prvem slu¢aju mora voda biti topla od 25—27° R.; v
drugem slucaju pa mrzla. Toplo dristvanje potrebno je le
takrat, Ce odpadki ne gredo iz ¢revesa, v takih slucéajih
pa Je med drugimi zdravili Se najboljso. A brez potrebe
se topla voda naj ne vzame, ker jako slabi mastnico, po-
sebno C¢e se veckrat ponavlja.

Temu nasproti pa se mrzlo dristvanje ne more nikdar
zadostikrat vrsiti. Kristiranje z mrzlo vodo upljiva namrec¢
krepéalno na mastnico (kotnico, ritnico), ter se po tem takem
odpadanje samo vredi. Samo na sebi tako kristiranje ne upljiva
ne odvajajoce, ne utrjajoée, ampak le spodbuja mastnico,
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in se toraj sme tudi pri driski (dripaliei) uporabljati, kakor
v obrambo prestanka. "

Osebe, kterih spodnji del, (posebno zadnji) je le kolickaj
v neredu, naj bi v dnevu vsaj po enkrat, Ce Ze ne ve¢, rabile
to sredstvo. Seveda tudi popolnoma zdravim osebam ne bo
prav ni¢ Skodovalo. Francozinje dristvanje jako spostujejo in
sicer za to, ker mislijo, da Jim obvarje nezno, belo kozo.

Kdor ima gliste v mastnici, naj dva po trikrat zapo-
redoma vzame klistir, ter naglo pusti zopet odteci.

Posebno pa klisma zdravje pospeSuje pri otro¢jih
boleznih, porodnicah, histeriji in hipohondriji, kresu, zastrup-
lienju, pri na videz mrtvih, mrtvoudu, pri krvotoku vsled
ranjenja i. t. d. (v tem sluéaju mora biti voda jako mrzla)
pri hemorhoidi (zlati Zzili), pri koznih in mrzliénih boleznih,
posebno pa pri legarju (Typhus).

Pri vr§enju naj se pazi na to, da se ne ranl mastnica
(to se pa samo takrat lahko pripeti, ¢e je brizglja slaba)
in na to, da zrak nima pristopa, kar se lahko zabrani, ce
se brizglja Cisto napolni z vodo.

Raba brizglje je sicer razlitna, kar se pa tako vsakemu
kaZze, za to nam ni treba dalje o tem govoriti, Vode naj
se naenkrat vzame do %/, litra.
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Kopalisée in Kneippovo zdravisce
v Kamniku na Kranjskem.

Znano evetoce letovisée in kopaliSée Kam-
nisko na Kranjskem je zaslovelo v poslednem ¢asu
po vsej pravici tudi kot vodno zdravisée. Prekrasna
lega ob vznoZji mogoénih kamniskih (savinjskih)
planin sredi Sirnih gozdov, krepilni planinski zrak,
cista planinska voda, krasna sSetaliSéa in jako pri-
pravine prometnerazmere privabljajo leto za letom
rastoce stevilo tujecev in vse te naravne prednosti
zdruzene z napravami, katere zadoS¢ajo najstrozjim
modernim zahtevam, obec¢ajo kopaliséu sijajno bo-
do¢nost.

Komaj 10 minut hodd od Zelezniske postaje
stopis, prekorac¢ivsi prijazno mestice in Bistriski
most, v Sirni, krasni zdraviSski park. Sredi lepih
nasadov 1n Sumljajocih vodd vgledas tu zbiraliSce
tujecev: elegantno zdravisko poslopje s Sirnimi ve-
randami, ponujajo¢imi prelep razgled na bliznje
planine, izvrstno restavracijo, veliko drustveno
dvorano, sobo za biljard, kegliS¢em in drugimi
prostori.

Tik zdraviskega poslopja se nahaja vodno zdra-
vis¢e, kopalisS¢e za mrzle, tople in kropilne kopelji
in veliko plavalis¢e. Vse je vrejeno kar najbolje.
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Pred dvema letoma se je zvezalo kamnisko
mestice po zelezniel z Ljubljanoin v istem ¢asu je
vsprejelo vodno zdravisée tudi Kneippovo zdravilno
metodo; preskrbljeno je z vsemi potrebnimi prostori
in pripravami. Zdravisce vodi izboren Specijalni
zdravnik, katerije bil prouc¢il novo zdravilno metodo
pri g. Zzupniku Kneippu samem in si kot vodja slo-
vecega gorenje-austrijskega Kneippovega zavoda
tekom dveh let, prete¢eno leto pa v KamniSkem
zdraviscl, stekel obilo zaslugin zdravilnih vspehov.

KamniSko vodno zdravisée je Ze v pretetenem
tetu Stelo mnogo gostov — zlasti iz juznih dezela
nase monarhije in zdravilni vspehi so bili po vsem
povoljni in izvrstni. Zupnik Kneipp sam priporoéa
ta zavod najtopleje in istotako priporocamo ga v
vsakemu oziru tudi mi.

Izborne zdravilne naprave in naravne krasote
tega kopaliSéa zadovoljile hodo bolnike, slabotne
all nervozne goste in tujece v ob¢ée in v polni meri.

Stanovanj za druzine in posamezne goste (sobe
po 40 kr. in veé) dobiti je v zdraviskem poslopji
samem in v 4 lepih vilah, leZedih v zdravidkem
parku. Cene za stanovanja, hrano in kopelji so jako
nizke. Kdor Zeli natancénejsih pojasnil, obrnise do
zdraviskega ravnateljstva.




Domaca zdravila.

Od nekdaj ze slové nekatere rastline med narodom
kot dobro zdravilo. Ponajve¢ so to rastline, ki so proste
strupa, in ki rastejo po gozdeh in pasSnikih. Take rastline
tudi zivali rade jedo, kar je dokaz, da so od narave ponujene,
zdrave, koristne. Za zunajno rabo smo nekatere navedli Zze
sprede] pri opisu zdravljenja z vodo.

,Zdravilna znanost“, namre¢ zdravniki, nekaj Casa
rabijo eno zdravilo, potem ga ovrzejo, naslednje pa ga
smatrajo kot Skodljivo. Temu nasproti pa so se domaca
zdravila skozi tisocletja ohranila (n. pr. lipovo cvetje, bezeg
pri Slovanih) in se tudi bodo. Ker prepricanje, da imajo
nekatere nestrupene rastline res moé, bolezni odstranjevati,
ne bo nikdar preklicano, je dobro, ¢e se taka zdravila, seveda
¢e so brez strupa, in Ce so se kot zdravilne skazale, med
narodom ohranijo.

Res je, da ima marsiktero domaco zdravilo zdravilno
mo¢, a lahko tudi $kodo povzrodi. Ce jih namre¢ smatramo
kot sredstva, ktera zdravje pospesujejo, naravo s svojiml
¢istujoéimi in spodbujoé¢imi lastnostmi podpirajo, je dobro.
Ako pa mislimo, da imajo kako ¢arobno, skrivno mo¢, ali
¢e zanemarjamo 3kerenje trupla, misle¢ da bo zdravilo tako
vse samo vredilo, je napaéno. Ce pa se ktero domaco zdravilo
‘uporablja pri bolezni, za katero ni, lahko ravno tako Sko-
duje, kakor n. pr. ¢e ¢lovek prevee jé ali preve¢ vode pije.

Potrebno ni v nobenem slu¢aji, posluzevati se kakih



posebnih zdravilnih sredstev; kajti vse snovi, ktere narava
potrebuje, da se zdravje povrne, so Ze v hrani, ktero smo
spredaj kot koristno opisali, zadriane. Ce pa na primer kedo
nima prilike, takoj uporabljati vodo, ali pa, ¢e hote zdrav-
ljenje z vodo podpirati z domacimi zdravili, seveda rastlinami,
naj to stori, a ne tako, da bi ne vedel, ali bo to sredstvo
skodovalo ali hasnilo. Na primer samo en pozirk nektere
tekoéine jako dobro upljiva, ¢e pa se zavzije ve¢ od enake
tekocine, je zelodec preoblozen, in se je toraj bati nasledkov.

Ravno 1z tega vzroka, ker se navadno preve¢ zdravila
nekateri krat zavzije, zdravilo ne upljiva vsikdar ugodno. Po-
sebno previdno mora se ravnati z zdravili, ki upljivajo naglo.
Taka sredstva svojegra namena ne doseZejo, ker zdravljenja ne
podpirajo, ampak imajo takoreko¢ svojo mo¢ do njega, In
tako se ponajvetkrat zgodi ravno nasprotno od tega, kar se
namerava. Hipne prikazni res zginejo, a bolezen traja vendar
dalje. Narava s svojimi zakoni ne da ravnati, kakor hi
kedo hotel in se ne prevariti. Prevarjen je pri takih skusnjah
vsak sam.

Posebno dobra, priznana domaca sredstva so:

Angelika ali angeljsko korenje (A. silv. L.). Ocet
te rastline je sredstvo, ki vpljiva na Zelode¢ in na drob
drazljiivo, ter odvaja nerabne slape. Caj iz korenja iz teh
rastlin je dobro sredstvo pri zasluzenju, ¢aj 1z cele rastline
pa po zavzitju pokvarjenih jedil, Spirit iz angelike pa za
umivanje pri legarju (Typhus).

~ Anzerina ali kréno Zelje (Posentilla anserina L.).

Caj s te rastline z mlekom piti, tudi voda, v kteri se je
kuhala anzerina za obvezila, se rabi pri kréu, tudi pri
splosnem kréu.
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Brinoviee (borovice, l. Juniperus communis). Bri-
novice so priljubljeno kadilo, vendar pa ne morejo nikdar
zraka nadomestiti. Ce se zavizivajo upljivajo spodbudajoce
ter kri ¢istilno. Kdor se hoce zdraviti z brinoviecami, naj
zatne S 4 zrnami, ter kon¢a s 15, potem pa spet vsak
dan manj, dokler pride do 4. Jako dobro bo to upljivalo
na zelodec. Pri obistnih, jeternih, prodnih in enakih bo-
leznih je dobro, ako se dalj ¢asa uziva voda, v kterl so
se kuhale brinovice. Ljudje sicer tudi rabijo brinovo olje
in zganje za mazo: vendar pa je voda boljo in blagotvor-
nejso sredstvo za zunajno rabo.

Buhlica (zabuhlica, n. Wiihlhuber), je po Zupniku
Kneipp-u vpeljano meéilo (eliksir), ki obstoji 1z dveh delov
semletega kopreca, dveh delov zdrobljene borovice, enega
dela soncice (grike detelje) in enega dela lopaticnega praska.
Te zmesi kuha se ena zlica ¢etrt ure v vodi. Ce hoc¢e bolnik
da zdravilo upljiva tudi na obisti in mehur, naj pridene
Se tri dele hobatovega praska (iz korenin). U¢inek se pokaZze
v 12—30 urah.

Citrona. COitronin sok je izvrsten jesih za jedila;
pomesan s sladko vodo prijetna pijaca, ki ohlaja in Cisti.
Bolnikom se take vode sme dati, koliko je hoc¢ejo piti.
ManjSe slabosti Zzelodea véasih minejo, ¢e doti¢nik le parkrat
pozre tako vodo.

Cernice (Heidelbeeren), posusene ali kot tinktura, to
uspesno sredstvo proti driski; sploh izvrstno Zivilo.

Crni bezeg (I. Sambucus nigra). Vsi deli tega dre-
vesa ¢istijo kri. Navadno se rabi ¢aj iz listja kot znoj povzro-
dujoto sredstvo. Tudi majhen bezeg (1. Sambucus ebulus)
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ima te lastnosti. Caj iz koreni&ja te rastline je dobro sredstvo
zoper obistne in Zelodéne bolezni in zoper vodeni¢nost.
Crvivec ali arnika (Arnika montana). Tinktura te
rastline je dobro znana, ter velja kot zdravilo pri ranah.
V arniko se pomoci lanena capa, s katero se rana ovije,
potem se ovije Se z volneno capo in oboje s suho platneno.
Ce se rana ne zane onojitl, ni treba odvezovati obvezila,
dokler rana ne zaceli, treba je le véasih zopet z arniko zmo¢iti.
Divji potrodnik (cigorija, Cichorium intibus). Caj
te rastline upljiva ¢istilno na jetre, obisti 1n slezeno.
Galan, kréujoca sol, v vodi raztajena, za gugljanje
in umivanje oces, tudi se z galanom potresejo rane, kar
pa ni dobro, ker rane lahko po rabi galana prenaglo
zacelljo. | '
Grizne roze (n. Tausendguldenkraut, 1. Erytraea
centaurium). Caj te rastline spodbuja krvotok, je dobro
sredstvo zoper zgago, ter na Zzelodeec, obisti in jetra jako
¢istilno upljiva.
Jagode. Razven sadu je tudi listje, koje se nabere
v mesecih majnik in junij prav dobro za ¢aj. Mora se pa
kuhati do ¢etrt ure. Ako se pridene ¢aju mleko 1in sladkor,
dobi se prav dobra, kri Cistilna pijaca.
JaneZ (Pimpinella anisum L.) odstranja nerabne pare.
Kadulja, (zavbelj, zaubej, 1. Salvia). Svezo listje te
rastline vpljiva Cistilno na zobe, kot ¢aj na nebo in sploh
notranje dele. Tudi je voda, v kteri se je kuhal Zavbelj dobra za
umivanje gnoje¢ih ran. Dobro je, ¢e se pomesa malo pelina.
Kamilica (gomilce, 1. Matricaria chamomilla). Ka-
miléni Caj pospeSuje prebavljanje, ogrejuje in povzrocuje
poténje. Ker pa je ta ¢aj jaké mocan, ni dobro dajati ga
ash
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zenskam, ki leze v otro¢ji postelji ali pa dojencem, kar se
zalibog preveckrat zgodi.

Velika kamilica dobra je tudi za kajenje pri oteklinah.
Seveda bi bila obvezila, kakor smo jih opisali spredaj, bolja,
kakor kamilica.

Kislo zelje je prav dobro domaco sredstvo za naklade
pri ranjenju, opeklinah, velikih vroéinah, starih Skodah i. t. d.

- Klindevo olje, zaviito na sladkorju, odstrania ne-
rabne soke in pare iz Zelodea.

Koprec (komarcek, n. Fenchel, 1. Foeniculum). Voda,
v kterl se je kuhal koprec, dobra je za zmijanje o&i. Ako
se pije, je dobro sredstvo za Zelodec, da odvaja pare. Z
mlekom pomesana je sredstvo zoper koliko. Ako je z mle-
kom pomeSana, sme se tudi otrokom, ki Se sesajo, dati
(drugace pa se takim otrokom ne sme kar bodi dati, kajti
kar odrastlim hasni, otrokom veckrat $kodi).

Kopriva (Urtika). Mlada peresa so jako zdravo krep-
¢alno sredstvo. Ako se seme koprive prime$a moé¢ni juhi,
je to dobro pri driski, voda, v kteri so se kuhala peresa
koprive pa je dobra pri materinskem krvolitju. Caj iz korenja
Je sredstvo zoper vodeni¢nost, posebno zatetka. Svezi sok
je pa dober pri sluznosti (slinjenju). Ako se s stebli koprive
udarja po onemoglih udih, se Zivei spet okrepijo ter priéno
delovatl. To zlasti v kritiénih casih kolere jako dobro.

KoStena moka. Ako se malo koS¢ene moke pomesa
z vodo ali z jedili vpljiva krepcalno pri slabosti kosti.

- Kréno zelje. Svetega Janeza ro%a (Johanniskraut
oder Hexenkraut, Hypericum perforatum L. —). Caj izéisti
Jetra in je prinavalu krvi, pri zaslizenju in posteljni mokroti
zdravilen. Jednako deluje rman.
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Kredna moka tudi krepda, posebno pri blediei.

Laneno seme. Ako se laneno seme stolée in v mleku
kuha, je dobra naklada pri oteklinah. Celo seme pa, ée se kuha
in potem pomesa z citroninim sokom, je prav dober Caj pri
krénem 1n krvnem kaslju, koliki, obistnih in scalnih boleéinah.

Lapuh (podbel, lepi§, n. Huflattich, 1. Tussilago
farfara). Caj iz te rastline vpljiva cistilno na pljuca, svezo
~ listje pa vpljiva ohlajajote in ozdravljajote pri vroéinskih
vnetjih in odprtih ranah.

Lesno oglje. Svezo lesno oglje, posebno iz lipovega
lesi, &e je dobro stoléeno, potroa se na rane vsled opeklin
in na kraste na glavi (ktere pa se morajo zmotiti). Tudi
Jje mastl primesano stoléeno oglje dobro mazilo pri smrdecih
oteklinah nog. Ce pa kdo hoGe rabiti pri notranjem gno-
jenju, naj primesa stoléeno oglje strdi ali sladki vodi.

Lipovo cvetje (Filia grandifolia). Caj iz lipovega
cvetja, ki se naj nekaj ¢asa kuha, povzro¢uje potasno potenje
ter pri zaslinjenosti pocasi odtaja. Pomesan z mlekom in
sladkorjem je dobra, tudi za otroke zdrava pijaca.

Lopatika (Aloe, A. vulg. Lam.) in agava (A. Amer.
L., dobra je kot ofesna in ustna voda. Za notranjo rabo
pa ne moremo ne ene ne druge priporocatl. Svariti pa
moramo vsakega, da teh sredstev krivo ne uporablja.

Mandeljnovo mleko (Mandelmilch). Napravlja se
iz sladkih mandeljnov, ki se zdrobé, z vodo zmesajo in
skoz prt ozmo. Iz tega soka se naredi prijetna, hladilna
pijaca, ki se sme dajati vsakemu bolniku.

Mandeljnovo olje sladko (I. Ol. amygdale dulce),
vpljiva znotraj kakor zunaj otajajote in olajSujote. Ako ga
mi, sme se tudi salatno olje vzeti.

O *
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‘Mast. Ce je mast sveza, lahko se veasih rabi kot
zdravilo, tako: smetana ali vrhnja, vsoljeno surovo maslo,
olje 1. t. d. Pri nekaterih oteklinah in vnetjih vpljiva omeh-
kujoce In olajSujote, ravno tako pri ranah vsled opeklin,
pri piku zuzeljk in ka¢, ker se morajo rane neprenehoma
z toplo mastjo ribati. Ce Je pa clovek ostrupljen, naj poviije
mast z mlekom ali vodo. Toplo mleko s surovim maslom
dobro je pri nahodih zavzivati. Zaj¢ja mast je dobro mazilo
za zmrzline. Nikdar pa se ne smejo rabiti stare zaltave masti
kot zdravilo, ker bodo prej Skodovale nego li hasnile.

Maza zoper vodeni¢nost se napravi tako: Vzame
se 10 dg zalbelja, rutice, trpotca in brinovie, ter se stolée,
potem primesa s pol kile surovega masla, ter to skupaj na ognju
- prekuha. Potem se stisne ter mesa, dokler se Cisto ne ohladi.

- Méd (medica), je prav zdrava in prijetna pijaca.
Meta (poprova meta in vodena meta, 1. Mentha
piperita in Mentha aquatica). Caj mete, posebno poprove:
je prijetna, ogravajoca, vsekdar neskodljiva pijada. Zato je
posebno dober ¢e je komu slabo, e srece mocno bije, im
ce komu sapa smrdi. Komur gre na usta kri, naj pomesa
ta ¢a] z jesthom ter naj po zlicah zavZiva. X

Motavilec (kozlik, oprtnik, n. Baldrian, lat. Radix
Valeriana) je, &e se zaviiva kot ¢a] v majhni meri, dobro
sredstvo zoper Zelodéni kré in koliko.

Omela (ohmelje, n. Mistel, 1. Viscum album). Voda,
v kteri se je kuhala omela, vpljiva dobrodejno pri nerednem:
krvotoku, umirjajote pri krvnih nogah. Lahko se pomesa
z presliénim Cajem ali s santaliénim praskom.

- Ostrozniea (svalnica, n. Sumpfklee tudi Ritterklee,
1. Menyantes trifolicata) je dobro Zelodéno sredstvo prk
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motenju, kurdeju (Scorbut), trganju, menjavni tresliki, hipo-
Hondriji in materniei.

Pelin (I. Arthemisia absithium) je jedno mnajboljih
L£istilnih sredstev za usta in Zelodec.

Preslica (hros¢, preslicka, n. Zinngras, 1.- Equisetum
arvense). Kot ¢aj vpljiva jako ¢istilno pri Zelodénih, obistnih
prodi¢nih boleznih, ter umirjajote pri krvotoku. Tega
$aja se pa ne sme veliko naenkrat zavziti, in se sploh ne
sme vsak dan zavzivati. Naj doti¢nik spije eno majolko
tacega Caja ali zjutraj ali pa zvecer, ali pa vsako uro en
pozirk. Samo pri krvotoku mora se ve¢ zavziti, da umiri
in ustavi krv. |

RoZzmarin. Listi te rastline so prav drazljivo sredstvo
za razdelitev oteklin in so kot ¢aj dobro sredstvo zoper dripo
{dristo). Rozmarinovo olje, ¢e se vzame v vsekdar le malo,
vpljiva umirjajoce prisrénih boleznih, izkljuéljivo pri vode-
ni¢nosti. To vino se napravi tako, da se peresa denejo v
posodo z dobrim belim vinom, ter se tako puste vsaj en dan.

Rutica (l. Ruta graveolens). SveZe listje te rastline
radi devajo k salati in surovem maslu, ker krepcajo usta.
Rutitna voda ali &¢aj je sredstvo zoper maternico. Ruti¢no
olje in jesih se toraj lahko rabi za drgnjenje in umivanja
pri enakih boleznih. |

Stipek (serbevka, farika kapica, Skofja kapica). Caj,
kuhan iz dobro posusenih kapic je sredstvo pri krvotoku
(listja) driski, brstljivosti 1. t. d. Ce se zrnje, ktero se nahaja
v teh kapicah kuha pol ure, bo, ako se pomesa z mlekom
in sladkorjem, nadomestovalo bo kitajski ali ruski caj.

Sladkor. V vodi raztopljen ali pomeSan s sadnim
sokom je sladkor ohlajajoCa umirjajoca pijaca ter Cisti Zelodee
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in drob. Vendar pa slabi prebavljanje, ¢e se ga preves
zaviije. |

Sladkorni prascek ima sicer bodljive, a ne preostre
lastnosti ter c¢isti odprte rane. Pri izpuscajih na oceh, v
ustih in na vratu sme se vpihati sladkorni prah, ki pa ne
sme biti predroben.

Slezenovec (. Althaea rosea). Caj te rasthne rab¥
se pri vratnih boleznih in pri zaslinjenju.

Smetlika (nemsSki Augentrost, lat. Euphrasia) je
~§tistena z vodo ali pa kuhana sredstvo zoper odesno slabost
in tudi kot sredstvo zoper Zelodéne bolezni,

Soncica (grska detelja, lat. Foenum graecum). Stol-
¢ceno seme v vodi kuhano, rabi se za gugljanje, ée je pa
gosto kuhano (kadnato) za obvezila pri oteklinah.

Strd. Strd je dobra hrana, ¢e se je preveé ne zav-
z1je; z vodo kuhana pospesuje notranjo ¢istenje pri nahodu.
Tudi se da na ta nacin rabiti za oesno vodo, za gugljanje;
z moko pomeSano je pa obvezilo pri oteklinah. _

Svedree (svis¢é, encijan, l. Gentiana lutea). Tinkturo

te rastline rabijo pri omotici in slabostih.
| Speknardno (sirkino) olje (I. Ol lavendulae). Naj
se vlije na sladkor par kapljic ter tako zavzije. Dobro
sredstvo je pri naplhovanju In pri 1z naplhovanja, sledeclh
boleznih.

- Trnolica (trnjevec, 1. Runus spinosa). Cvet tega
trna je nedolzno sredstvo za zelodec, ter dober eliksir.

| Trobentica (gucek, ovéica, legotice, 1. Primula).
(Caj iz te rastline naj se rabi dalj tasa pri boledinah v udih.
- Trpoteec (zilnik, pripotee, n. Spitzwegerich, 1. Plantago
lanceolata). Listje ali sok iz listja te rastline je dobro sredstvo
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za rane in pike ZzZuZeljk. Ako se pa zavziva kot caj, ali kot
svezo izstisnen sok, vpljiva jako ¢istilno.

Veliki luénik (papezeva sveca, kraljeva sveca, L
Verbascum thapsifarme Schradere). Caj te rastline je ko-
risten za prsi, voda pa, v kateri se kuha listje te rastline,
je dobro za gugljanje.

Vijolica (I. Viola odorata). Caj iz zelenih ali posu-
Senih peresc, kterim se sme tudi nekaj 1zzmetega koreniéja
pridjati, je dobro sredstvo zoper kaSelj, oslovski kaselj, tezko
dihanje in omotico; seveda se pa nikdar ne sme prevec
vzeti, ampak raji veckrat na dan. Tudi je voda, v kteri so
se taka peresca kuhala, dobra za gugljanje ali za naklado
pri vratnih boleznih. Svezo listje tudi pri glavobolu hlad:
ter je dobro sredstvo pri vnetih oteklinah. |

Vinski jesih je jako dobro in koristno nasprotno
sredstvo pri zastrupljenju, in sicer za zavZzivanje, kakor za
zunanjo rabo (naklade). Naklade vinskega jesiha vpljivajo
¢istilno ter ozivijajo. Pri vro¢inskih boleznih in krvotoku
je dobro piti vinski jesih, z vodo pomean. Ce se po bol-
niski sobi kropi jesih, je sicer dobro, vendar se pa naj pazi,
da se ne kropi tudi po peCi ali naravnost po ognju. Ce pa
vinskega jesiha ni, sme se vzeti drugi jesih, ki je 1z sadja
pripravljen. Nikdar pa se ne sme vzeti umeten jesih, kterega
smo ze spreda) kot strup smatrali.

Zelod (I. Quereus pedunculata). Kakor smo Ze spredaj
omenili, je kava iz Zeloda jako zdrava pijaca. Voda, v kteri
se je kuhala skorja Zeloda je dobra za gugljanje pri gno-
jilni davici, kakor za parenje (kajenje) zoper Zilne telesne
(pojme sploh spodnjega dela telesa Skode), pri izpadu ritnice,
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debelem vratu, zlezice in pri nevnetih oteklinah. Dalje je
ta voda dobro sredstvo za vbrizganje pri Zenskem belotoku,
koneéno pa je tudi dobra kopelj. Tudi je prav dobro, ako
se skorja dene v postelj] pod slamnico.

Zdravljenje nekaterih bolezni.

V sledecem opisali bodemo, kako se naj rabi voda
za zdravljenje nekaterih navadnih bolezni; vendar pa mo-
ramo cestite bralce tukaj opozoriti, da ti opisi niso recepti
~ali predpisi, ampak samo prilike. Natanko opisati, kako
~se naj zdravi ktera bolezen je Ze iz tega vzroka nemogoce,
ker se mora pred vsem sploSen polozaj bolnika, kakor tudi
stranske okoliS¢ine v posStev jemati.

Kdor je naSe opise in pojasnila do tu sem pazno
¢ital, in kdor se ravna in zna ceniti vodilne zakone narav-
nega zdravljenja, temu pal ne bo tezko, se v vseh sluéajih
tega naravnega sredstva prav posluzevati. Kdor se ravna
po spredaj navedenih pravilih, ne bo nikdar s takim zdrav-
llenjem zdravju Skodoval; ¢e bi pa vode ne uporabljal
prav, bo k veéjemu le pocasneje prisel do smotra, kakor
bl se to zgodilo po pravilnem ravnanju.

Seveda, kje gre za stare, kroniCne bolezm tam je
treba potrpljenja. Nikdar se ne sme pozabiti, da tudi naravno
zdravljenje ne dela Cudezev, saj jih tudi ne obeta, ampak
da Je namen tacega zdravljenja le ta, naravno zdravljenje
pospeSevatl. To pa vsak Clovek ve iz lastne sku$nje, da je
laglje pogreSek napraviti, kakor pa ga popraviti. K temu
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pa pride %e to, da veliko bolezni trpi Ze od rojstva. Pri
drugih povzrocilo je bolezen napaéno zivljenje Ze od rojstva,
zopet pri drugih pa so razna zdravila, ktera so se zavzivale,
napravile ve¢ skode, kakor izvirna bolezen sama in je toraj
nemogoce v kratkem ¢asu vse te nasledke nepravilnega
ravnanja alj nepravilnega Zivljenja odstraniti. Ce je bolezen
globoko vkoreninjena, mora se prej v miru prepricati in
opazovatl, kako se razSirja, in Se le potem zdravljenje podpirati.
Ce pa se kedo tudi dolgo zdravi, mu ne bo na nobén
naéin v kvar; prvié ne stane ne denarja, ne ¢asa, k veGjemu
malo truda, drugi¢ pa se na ta na¢in vendar najprej pride
do cilja.

V sledetem toraj navedemo primére, kako se naj
rabl voda pri eni ali drugi bolezni edino za to, da, Ce bi
kedo ne umel, kako smo spredaj opisali to zdravljenje,
nebi napatno ravnal. Naj pa nikdo ne misli, da je to Ze
zadosti, da tak zdravljenje gotovo ozdravi; marve¢ mora
se vsakdo strogo po zdravstvenih pravilih ravnati. Ne-
mogocCe Je namreé¢, koga ozdraviti, ¢e napacno Zivi in si
Z napacnim Zivljenjem nove bolezni nakaplja.

Tud: elementarni vpljivi lahko so veckrat neugodnega
uc¢inka, Mraz, vro¢ina, nagla menjava temperature, mok-
rota, susa,” veter itd., kakor razlina napenjanja in trpljenje,
ktero povzroéi po naravnem redu pogojni boj za borni
kruhek, — vse to lahko je ¢loveku Skodljivo. Pa le takrat
smemo se bati teh faktorjev, ¢e se pokaZejo v mnozici.
Navadno pa vzdrzujejo le zivljenje, ter hranijo nase moéi.
Vse naravne zopernosti do gotove stopnje ne dado se le
odvrniti, ampak postanejo po zoperstavljajoéi moc¢i Se bla-
godejne. Veckrat ko se ta mo¢ skuSa, tem trdneji je ¢lovek.
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Vendar pa tisti neugodni vpljivi, ktere tako rekoc
tlovek sam povzro¢i, ne budijo reakcionelne moci. Ce pa
se tudi taki vpljivi branijo, trpi to le nekaj ¢asa. Reakelo-
nelna mo¢ namreé¢ po takem odbijanju ne rase, se ne
pomnozuje, ampak se kréi, dokler slednjié cisto obnemore.
Temu nasproti pa se, kakor smo ZzZe rekli, reakcionelna
(to je se zoperstavljajoda) mo¢ pomnoZuje, Ce se brani
le pred naravnimi vpljivi. Kovaé n. pr. opravlja tezko
delo in je zvecer jako utrujen in spehan; a drugo jutro
o tem ne Cuti ni¢esar. Tudi mornar postane tem trdnej,
tem ve¢ viharjev je prestal. Temu nasproti pa n. pr. tisti,
ki veliko jé, ne dobi trdnejega Zelodea, in nasprotno vedno
tezje prebavlja; pono¢niku se nove moéi ne prirejajo v tisti
meri, ko stare ginejo; e se Zivel preve¢ draZzijo, se prejsnji
stan ne povrne, Ce tudi rastejo nove Zivéne nitke.

Za to naj nikdo ne misli, da, ¢e je morebiti Ze dolgo
Casa nepravilno zivel, brez da bi se pokazal kak slab
nasledek, sme tudi brez gkode e naprej tako Ziveti. Ce pa
kdo kako bolezen opazi, naj jo ne pripisuje sluc¢ajem, ampak
navadam, Ce tudi bi bilo mogoce, da je bolezen povzrocila
kaka sluéajna priloznost. Naj navedemo priliko. Ce se roze
lotijo peresne usi, pride sicer marljiv a neveden vrtnar
ter z gobo SCisti odrastke; vendar je pa roza v kratkem
¢asu zopet zajedavna, ter se posusa, vkljub vsem sredstvam.
Umni vrtnar pa v tem opazi, da je roZa bolana, ker ne
dobi potrebne hrane, ter jo presadi v drugo zemljo. Usi
poginejo same od sebe in ro%a za¢ne zopet rasti. USi toraj
niso bile vzrok, ampak le nasledki, da je roza hirala. USi
niso sesale zdravega soka, ampak so se hranile z ne-
zdravim sokom. Kje so enake prikazni v rastlinstvu
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in doticniku manka potrebna vednost, in toraj hoce le
bolezen zdraviti, ne vprasajé, kje je izvod bolezni, tam so
najveckrat vsa sredstva zaman; tako n. pr. pri trtnih in
krompirjevih boleznih, ki so le nasledki neumestnega
ravnanja. Trta n. pr. tudi onemore, ¢e se ji vedno mladike
odscipljejo, ali ¢e so preve¢ polne grozdja, ali ée je zemlja
preve¢ 1zsesana, ali tudi pokvarjena z neumestnim gno-
jenjem, toraj je vzrok kako naravi nasprotno ravnanje.
Cisto enako je z navidezno ugonobitev celih gozdov zarad
Skode po mréesih; v istini je le krivo Skerenje gozdov,
da se mrces napravi. Saj je dovol] dokazano, da se n. pr.
kozlicek loti le bolanih dreves. '

- Taksnje izku$nje naj nam koristijo tudi pri zdrav-
ljenju cloveka. Toraj pred vsem: zdravo, to je primerno
hrano, ki ne sodrzuje le veliko krv prirejajoéih snovi,
ampak, ktere brez, da bi bile predrazljive za prebavne
ude in brez Skodljivih primesanj takoj v krv prestopijo.
(zlej o tem oddelek: Jesti in piti in ,diet bolnikov“. Dalje
ogibati se vseh neugodnih navad, pomnoZevanje moc¢i s
utrjenjem, in pravilnim delovanjem misice, kje to manjka.

Odvaditi se nekaterih navad bo se morda marsikomu
tezko zdelo. Naj pa pomisli, da brez boja ni zmage, brez
‘zmage samega sebe ni blagosti! Naj se ne da nikdo motiti
od misli, da, ker je navada postala druga narava, mora
se ustreél tirjatvam te navade, ja Se bolj, kakor naravnim
tirjatvam. Napa¢no! Ta vsiljena narava mora biti prema-
gana, 1n ce tudi se spocCetka zoperstavlja. Mislimo si
pijanca, kteri misli, da brez njegovega vina ali zganja niti
zivetl ne bo mogel, in se res ¢uti onemoglega, kadar ga
nima. Vendar pa umen ¢lovek ve, da pijanéevanje ne
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krepda, ampak le krepkost rusi, in da je pijancu le mogode
pomagati, Ce se pijate zdrzi. Vsa drazljiva sredstva, na]
bodo Ze pijata, tabak, zabeli, drazljivost Zivcev, céitanje,
vznemirljivih knjig itd. so tako neugodne, kakor bi¢. Bit
res pripravi trudno Zival, da se premika naprej; pa ko
bi¢ preneha svojo delavnost, tudi Zzival zopet pocasneje
stopa. Le mir, pa ne bi¢ pripomora do moci. Ce Zival po-
~ Civa, se tudi pocije, in bo potem tem laglieje delala; ce
bo jo pa vedno kedo z biéem priganjal,” bo naslednje ¢isto
onemogla. |

Ce se toraj kedo res ¢uti slabega, ako je opustil kako
navado (namreé¢ skodljivo). naj se ne da motiti, in naj se
ne oklene stare navade; naj raji ¢aka zaupno, da se slab
organizem okrepéa. Zdravju koristno spodbujanje z vodo
pa ne bo moci kréilo, ampak jih le mnozilo in sploh zdravje
pospesevalo.

Kdor zaupa naravnem zdravljenju, naj se ravna po
njenih predpisih ter se jih naj okoristi; &e je moc¢no bolan,
ali le bolehen, ali morda c¢isto zdrav. Kreptanje zdravja,
pomnozevanje, povzdigovanje moc¢i zivljenja je vendar v
vseh okoliS¢inah najbolje sredstvo ubraniti se vsem napadom
razlicnih bolezni. Resnica je, da je veé tacih, ki si
samo domiSljujejo, da so zdravi, kakor pa tacih,
ki si domisljujejo, da so bolni. Ce red Strogo pre-
sodimo, tacih, ki sile domisljujejo, da so bolani, ni. Taki,
o kterith mislimo, da so le namisljeni bolniki, varajo le
samega sebe; kajti, oni ne vedo kako bolezen da imajo
in kje ta bolezen gnjezdi; v resnici pa so vendar bolani.
Kdor je popolnoma zdrav, cuti dobro, da ima vse moci,
da ima potrebno veselje Ziveti. Ce pa je &loveku morda v
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slabih vsodnih sluajih res nekako neprijetno, ¢uti vendar
Se vedno korajzo, in tako je toraj skoraj nemogode, da bi
si kedo le mislil, da je bolan. Ce druzega ne, &utijo taki,
kterim prav ne verujemo da so bolani, nekako slabost, in
ta je tudi zdravljenja potrebna.

Slabotni In tudi Ze z razvito slabostjo pa so obloZeni
munogl ljudjé, ki sicer trdijo in si domisljujejo, da so popol-
noma zdravi. Seveda moti to njihovo namisljeno zdravje
veckrat kaka nepiijetnost, n. pr. znojne nogé, mrzle noge,
nahod, zobobol, glavobol, motenje prebavljajotih organov,
tezko odstranjenje odpadkov, nervoznost itd. Ker pa se kaka
bolezen ne vrije globoko, ali se kaka tezka bolezen ne da
cutiti in tudi kaka kronitna ne, misli dotiénik, da sploh
ni bolan.

Nocemo sicer re¢i, da se zdravja ne sme nikdo veseliti,
naj se ga veseli, kdor se ga lahko. Blagor mu! Tako tudi
noctemo reéi, da se mora Ctlovek vedno jako strogo in bojaz-
ljivo Cuvati, in morda pri vsaki najmanjsi Cuteni neprijet-
nosti strepetatl. Vendar pa ne bo Skodilo, ¢e ¢&lovek, ko
zacutl kako slabost sam sebe presodi in vprasa: Ali zivim
po naravnih pravilih, ali Zivim napadno. Ali se dovol]
utrjujem ? In kak odgovor bo si dal, tako se naj pozne;
ravna. ' |

V sledetem toraj navedemo v nekaterih slucajih po-
sebno krepcalna, ali pa tudi samo céistilna in odvajajoca
zdravilna sredstva. Pomniti se mora, da se v vseh slu-
caJih mora rabiti tudi utrjajote sredstvo, kakor smo Ze
spredaj opisali; posebno da doti¢nik naj hodi bos. Ceje bolnik
mo¢no bolan, izostane sicer to, a mesto tega se mora
zmivati. Vendar, ¢e bolezen pojem]je, naj tudi taki hodijo
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bosi, ker sploh mora vsako zdravljenje s utrdit-
vijo koncatl. Ko se c¢uti bolnik zdravega, naj nadaljuje
to utrjenje. Mislimo, da kolniku ni zadosti, Ce postane
zdrav, ampak on hoce tudi zdrav in krepak ostati. Kjer
nismo natanko opisali, kako se naj po vrsti rabijo razli¢na
sredstva, tam se naj dotitnik ravna po drugih vzgledih;
pri tem se seveda mora v podtev jemati tudi to, &e je
bolezen huja ali laglja, ali ¢e je bolnik krepak ali slab.

Ce je bolezen kronitna, maj se dotitnik pocasi vadi
najpoprej laglejem vporabljanju, to je kakor smo spredaj
opisali, da ne hodi morebiti koj bos po snegu itd., ampak
~ da se najpoprej pripravlja va pravo zdravljenje. Potem
ko je prisel ze do tezkih nacinov, naj vedno gosteje rabi
dotiéne kopelji, ko bo pa ¢util, da se bolezen manjsa, naj
tudi kopelji redkeje jemlje.

Na sodrza] oddelka stanovanje, obleka, postelj, naj
se tudi ne pozabi. Posebno je glavni pogoj naravnega
zdravljenja, strogo se ravnati po zakonih narave. Tega pac
nikdar ne moremo dovolj naglasati.

Naj nikdo bojazljivo ne primerja znamenja (simptome)
bolezni, kajti taki posamezni simptomi so za naravno zdrav-
ljenje le malega pomena. Pal pa se naj misli na to, da
se 1zvé za vzrok bolezni. To pa se ne sme morebiti v slu-
tajih iskati, v kterih se je bolezen nakrat pokazala, ampak
mora se preiskati, kako je bilo Zivljenje Ze od rojstva
naprej. Slucaji, v kterih truplo res naglo zboli, so tako
redki, da jih niti §teti ni treba.

| Navadno ti¢i res bolezen v ¢loveku, a tako, da clovek
res ne ve, ali wsaj veliko ne od njé: pocasi se razvija. Na
kterem mesto zberejo se Skodljive snovi, in pri kaki priloz-
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nosti odprejo si pot ter ne pokazejo kot manj ali bolj hude
bolezni, (kterim vsaj mi bolezni pravimo), ter tako povzro-
¢1jo nekako bolest, ktera je pa organizmu potrebna, ker bi
brez nje ne mogel obstati. Take majhne bolezni pa so le
kaplje, ktere jJe izbruhala prepolna posoda.

Take bolezni, kterih namen je v truplu nered zopet
vreditl, so zdruzene vsekdar z mrzlico, Ce tudi razli¢ne
stopnje, In mora tiste hipe cloveska moé¢ tudi bolj. delovati.
Ce tlovek nima dovolj, alj pa ni¢ moti (v zadnjem slucaju
je sploh pomo¢ nemogoéa), hira truplo navadno, brez da
b1 doticnik cutil posebne bolecine; ali ‘pa ¢uti le laglje
boletine, ki se kroni¢no razdirjajo. Ce se tora) v takih
slucajih dotiénik z vspehom zdravi in tako moé Zivljenja
spodbuja, se navadno kroni¢ne bolezni preobrnejo v tezke,
pikre bolezni, ktere se pa tudi éutijo. Vender pa take
bolezni, ako se zdravljenje nadaljuje, s ¢asom ¢isto zginejo.
Nastop mrzliénih prikazni, n. primer kaslja, nahoda, gno-
jenja, 1zpuscajev na kozl in gnojenje med prsti na nogah
se ne sme smatrati kot kaka slaba prikazen med zdrav-
llenjem z vodo. Pikre bolezni, to so take, pri katerih Ze
cloveska mo¢ sama pripomora k zdravljenju, se ne bodo
po zdravljenju z vodo nikdar pohujSala, ampak videzno
vedno boljsala. Ce je pri kroni¢nih boleznih truplo s
skodljivimi snovni prenapolnjeno, naj bho Ze od dalje traja-
Jocega nerédnega Zivljenja, ali od tega, da se je ktera
bolezen le zadavila, ne pa ozdravila, ali pa od strupenih
zdravil zdrav, itd. moramo tudi najtezjo bolezen kot resi-
teljico pred nastopnim hiranjem pozdraviti. Saj je voda
edino zanesljivo sredstvo, ki na take zmeS$njave ugodno
vpljiva.
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Nastopni predpisi veljajo, ¢e to ni morda drugace
pripomneno, za odrastle kakor za otroke vsake starosti.
Cudno je res, da celo matere, ktere so prepricane, kako
1zvrstno zdravilno sredstvo da je voda, svojih otrok ne kop-
ljejo dovolj v mrzli vodi, bajé iz soc¢utja do svojih otrok.
Ker se radi prevelike mehkuZznosti same strasno vode boje,
mislijo, da bo jo otrok Se tezje prenasal. Ravno nasprotno
je resnica, ker si otroci ne domisljujejo in sploh nimajo
predsodkov, dalje, ker je reakcionelna moé¢ otrok mocéneja,
kakor odrastlih in omehkuzenih ljudi, Cutijo otroci tisto
namisljeno neprijetnost sveze vode (saj pa trpi tudi le
nekaj sekund) manj, kakor odrastli. Ne usmiljenost, ampak
orozovitost Jje, Ce otroke v vroéinskih boleznih pustimo,
da jith zgé, ali pa jih pustimo muciti z medicinami in
operacijami.

Dalje Se moramo omeniti, da kedo se hoce zdraviti
po sledecih predpisih, naj prebere vso knjigo. To pa radi
tega, ker, kakor smo Ze spredaj omenili, nikdar ni izklju¢no
en del trupla bolan, Ce tudi se nam to zdi, alj pa tako
cutimo. Vsekdar je ves organizem v neredu.

Kdor bo premishl in pretuhtal vse razlicne bolezniske
oblike ter opazoval razlitne, se veckrat vezajoCe vzroke
bolezni, lahko bo si razjasnil zvezo vseh razli¢nih bolezni,
In bo zmozen s1 v vsakem sluéaju sam pomagati.
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Opis nekaterih vaznejih bolezni.

Blednica (bledica) je zenska bolezen, ktero lahko
spoznamo po bled1 barvi, ktera se vec¢krat v sivo ali umazano
rumeno spreminja. To barvo vidimo na koZzi, posebno na
ustnicah 1n trepalnicah. Dalje se lahko bledica spozna po
zabuhlosti, utrujenosti, nemarnosti, mrazenju, tis¢anju v
prsih, mo¢nem bitju sre4, po tem, da bolnici jed ne disi prav,
da se hote odpadkom pot iz trupla zadelati, po Zelodénem
kréu, napihovanju trebuha itd. V takih sluéajih se tudi
zenska menstruacija (¢istenje) moti. Ce ravno je Zenska 7e
tiste starosti, se prav ni¢ ne cisti ali pa ¢isto neznatno
in z boletino. Vrh tega pa se veckrat prikaze mesto mesec-
nega Cistenja, beloték. Glavni vzrok temu je malokrvnost.

Kako se zdravi bledica? Ker je, kakor smo
rekli, glavni vzrok bledice malokrvnost, naj ¢. bralee oz.
bralka pogleda oddelek, malokrvnost. Posebe] pa se Se
bledica naj zdravi tako: Vsak dan zjutraj ali zveler naj
se doticna Zenska umiva po vsem Zivotu, kako hitro vstane
iz postelje. Trikrat v tednu naj vzame mlacne kopelji do
sredine trupla, za kterimi- se naj z hladno vodo poliva.
Stasom naj se vzamejo hladneje in potem mrzle kopelji.
Koliko mogoc¢e, naj se pois¢e zdrav zrak in solnéni svit;
noge, glava in roke naj bodo gole, le na solneu ne. Hrana,
ki bo krepila: Ovsene jedi, sadje, prodnikruh, mleko.

Bljuvalni propad, bljuvalna griza, otroéja
kolera. Prav za prav je to le zelodéen in ¢revesni nahod,

kteri otroke v prvih mesecih Zivljenja, posebno poletni cas,
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in najbolj take, kteri ne zivijo od materinega mleka, muci.
Ta bolezen med otroci terja jako veliko zrtev. Navadno se
smrt takoj oglasi, ali pa postane nahod kroni¢en, da otrok
dolgo hira in se muci. Vzrok je; nepripravna hrana. na
primer slabo, pokvarjeno, kakor tudi pregosto, ne zadosta
v vodo pomesano mleko. Krmljenje otroka z neprebavljivo
kaso, ali sploh za otroke nepripravnimi reémi, potem silenje
otroka z jJedili, potem to, da dajajo otrokom umetno iz
kecmeca (kauCuka) napravljeni sés, kterega otrok vcasi tudi
praznega vlete, dalje, da dajajo otrokom eliksire, potem
da Jih 1majo preve¢ na toplem, vrh tega pa za snago pre-
malo skrbijo, otro¢je sobe premalo zracijo itd. itd., vse to
slabi prebavljajote organe neznega otroka, in povzroci take
bolezni.

Kako se zdravijo? Za hrano naj se daje otrokom
ovsena sluzina namesto ali pa zraven mleka, ve¢jim otrokom
tudi redko ovseno prodnico, drobtinovo juho. Vendar pa
se otrokom ne sme dajati preve¢ hrane in ne pregostokrat.
Zraven tega se naj zavijajo in sicer vso truplo, véasi pa
trup, 1n zavijanju naj nikdar sledi umivanje z hladno vodo.
Naj bodo otroeci koliko mogoée na svezem zraku. Dobro
je tudi jih z hladno vodo Klistirati. Usta naj se jim vec-
krat zmivajo s svezo vodo, ter se njim naj da veckrat sveza
voda piti.

Bljuvanje (kozlanje). Ce ¢lovek samo posamezno
bljuva, to se rece, ¢e mora le v¢asi bljuvati, je to le zna-
menje, da se hoce Zzelodec znebiti slabega zadrzka, in se
mu to seveda tudi posre¢i. Postiti se in vodo piti, kopati
se do sredine in spodnje truplo umivati, to bo pospesevalo
zdravljenje. Dobro je v takih sluéajih citronin (limonin)
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sok z vodo piti. Ce pa &lovek veliko bljuva (dostikrat), je
to znamenje resneje bolezni. Ne gre toraj, da bi tako blju-
vanje dotiénik zdravil s kakimi Zelodénimi sredstvi, ampak
dotitnik naj priéne cisto pravilno zZiveti, ter se zdraviti z-
vodo, tako, kakor bo po okoliS¢inah kazalo. V obte pa
svetujemo : vcasih parno kopelj, zavijanje spodnjega trupla,
vmivanje vsega trupla, kopelji do sredine.

Bojazen pred vodo (steklost). Ta bolezen po-
vzrocéuje strasne boletine, ter konca s smrtjo. Vzrok je to,
¢e Cloveka vgrizne stekel pes ali pa ktera druga stekla stvar.
Ce je tak &lovek, kterega je ugriznil stekel pes, prvi hip
hrez pomocl, 1 se tudi sam ne zdravi s sredstvi, kteri so
mogocl, tako tudi pozneje ni ve¢ pomoci upati. Koj v za-
¢etku pa naj se koj zdravi energi¢no, tako, kakor smo
opisali pod ¢lankom ,zastrupljenje krvi“. Ce se s tem zdrav-
iJenjem koj, ko je doti¢nika stekel pes ugriznil, zatne, ter
se neprenehoma uporablja skoz dva tedna, mogoce je bo-
lezen preprec¢iti, da se ne razvije. Rana mora se takoj
osnaziti, oziroma izmiti, iztisniti in zraven vsega trupla,
kakor je to Ze pod &lankom »Zastrupljenje krvi“ povedano,
zdraviti. K sre¢i je le majhno $tevilo steklosti sumljivih psov
tacith, ki se res vode bojijo in se toraj ne sme preveé bati,
posebno za to ne, ker se sme od vode pri¢akovati resenja. Rane
izzigati, kakor ute dandanes, ni prav ni¢ druzega, kakor
mucenje trpinov, kajti strup, koliko ga je v rani, popijejo
naklade, ¢e pa je kri Ze zastrupljena, pad 1zZ1ganje ne po-
maga nieé.

Bolecine hrbtnega mozka. Ce se oskodi, ali ce
se nosijo tezka bremena, po omrazenju, duSevni vznemirje-
nostl, po zabranjenju izpuscajev na kozi i. t. d., lahko se

T ¥
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hrbtni mozeg vné, in ¢e se ne ozdravi, postane bolezen
kroni¢na, in nasledek je Cestokrat omrtvenje ali susica mozka.
Da pa se posusi hrbtni mozek, kriva je véasi tudi spolna
. nagnjenost in drazljivost, kakor tudi premoéno pusenje tabaka.
Kako se zdravi? Ce je vnetje pikro, naj se zdravi,
kakor se vnetje sploh zdravi, &e pa je bolezen kroni¢na,
naj se vsak dan poliva hrbet in kolena, ¢e je bolnik dovolj
mocan, tudi dvakrat do trikrat na dan, potem umivanje
vsega trupla, kopelj, v kteri se sedi in v vodi hoditi. Dijeta:
(lavna hrana naj bo mleko, krepcalna juha in sadje.
Bolet¢ine vsled tezkega prebavljanjavobce.
Veliko ljudi je, ki trpé na slabem prebavljanju, in ki vedd,
~da je boletin krivo slabo prebavljenje, Se veé je pa takih,
ki so bolani ravno na tej bolezni, a ne vedé za mjo. Raz-
locevati se morajo pikre in kroni¢ne bolezni prebavljanja.
Pikre bolezni prebavljanja so nasledki napaéne dijete in se
spoznajo po bljuvanju, prepadu i. t. d. Vender se pa to da
jako lahko ozdraviti, in je bljuvanje, prepad i. t. d. tako rekoé
le koristno. Ljudje pa seveda mislijo, da je to slabo, ¢e
zelodec ne prenese vsega, kar se mu vsili, Zelodec tako v resnici
~dalje ¢asa prenasa veliko reci, kar zdravju Skoduje, brez da bi
‘se Cutilo, da tudi Zelodeu $koduje. Zelodec jo tako vaZni
organ, da ga organizem tako dolgo §¢iti, kako dolgo sploh
~Je mogoce, in Ce tudi bi trpel skoz to kak plemenitneji, ali
~ne tako potrebni organ, kot je Zelodee, in &e tudi se more
zrtvovati kaj od ‘splosne mo¢i Zivljenja.
Spocetka varuje Ze okus Zelodec pred $kodo; saj Ze
- otrok noce jesti, ¢e se jeziku ne dopada. S tem pa, da
ljudje zavzivajo drazljiva jedila, okus vedno in vedno slabi.
Zelodee seveda tako naglo ne omedli, kajti, de tudi marsikaj
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g)i'ekani okus, ko je ta Ze oslabel, Zelodec se vender Se
dolgo brani proti vsem, kar mu je Skodljivo. Vender pa
se da tudi zelodec prisiliti. Razna sredstva so, po katerih
7elodec prebavlja vse, kar se mu da, ¢e tudi ne popolnoma.
Vender je pa to jako Skodljivo, kajti pri prebavljanju po-
rabijo se moci, kterih bi organizem drugje potreboval. Te
moc¢i moral bi organizem nadomestiti, a pri tem se prirejajo
snovi, ktere so mu neposredno skodljive. Organizem se jih
hote znebiti, pa s tem se zopet mo¢l preve¢ napenjajo, in
— obnemorejo, in to je prvo znamenje, da se Je mo¢ pre-
bavljanja krivo uporabljala. Tako pa vedno ve¢ Skodljivih
snovi v truplu ostaja, kri shujsa in krvotok je vedno ne-
rednejsi, zelodeu privede se manje sokov in toraj tudi bolj
pomankljivo deluje, vender $e se hole¢ine ne ¢utijo. Bole¢ine
&utijo se najpoprej v cevih, napolnjenih z na pol prebav-
ijeno hrano. Veliko oseb je, ki trpi leta in leta boleCine v
¢evih in tudi drugih organih, ki so s prebavljenjem v zvez,
a vender se taki ljudje bahajo, da imajo dober zelodec In
nocejo verjeti, ¢e jim kedo pove resmico, namre¢ da Zivijo
napacno. Ce pa konetno organizmu vsa sredstva, Zelodec
varovati, opesajo, in zelodee sam zboli, takrat seveda ni vec
upanja, dolgo ziveti. Ne samo bolezni obisti, jeter in ¢Cév,
~ povzro¢uje navadno, da se prebavljanje oskoduje, ampak
skoraj vse bolezni so ve¢ ali menj nasledki teh sSkod. Zato
pa moramo Se enkrat ponoviti, kar smo ze vecCkrat rekli:
zdravo, lahko prebavljivo in nedrazljivo hrano zavzivati tudi
takrat, ¢e bi zelodec morda tudi nasprotno lahko prenasal.
Naj se ne pozabi, da so ceva in povrsna koza zvezani z
prebavljanjem, in da se, ako je povrSna koza, in ako so ceva
bolane, tudi zZelodee mora v poStev jemati.
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Kako se zdravi? Kako se naj posamezne bolezni
prebavljanja zdravijo, opisali bodemo v ¢lanku ,Zamascenje“.

Bolezen ziveevvkuc¢tih. (ISias, Ichros) se pozna
po sledecih znamenjih: bole¢ina se za¢ne med ku¢to in med
sedalom prav hudo, ktera se pa tudi navzdol proti kolenam
in petam razsirja. Vsled te bolezni noge sicer ne otrpnejo
tako, da bi jih bolnik ne mogel gibati, a vendar ne morejo
cloveka nositi, in koZza spodnjega stegna in podplatov otrpne.
Navadno se bolezen vsadi v desno stran ter med vro¢inskimi
znamenjl preide v omrtvenje.

Kako se zdravi? Dvakrat v tednu parno kopelj
nog ali toplo kopelj spodnjega trupla. temu naj sledi po-
livanje beder, druge dneve pa mrzlo kopelj spodnjega trupla.
Vsak dan polivanje hrbta in beder ter bosonogo hojenje.

Bolezen ziveev. Zivei so jako fine, po celem truplu
razkropljene, pod povr§jem koZe nehajote se v moZganih
in hrbtiSCu spajo¢e nitke, ter se nam zdé vezujo¢i udi med
dusevnim 1n telesnim Zivljenjem. Vse vtise obéutkov tako
reko¢ porocajo dusi, raznasajo gibanje, vole na razlitna mesta
i so delavni pri vseh obéutkih in pri vsakem delu duse.
Njihovo zdravje je toraj od telesnih in duSevnih vpljivov
- odvisno, in oni prenasajo bolezni enega dela k drugem delu.
Kakor vsi organi, posedajo tudi Zivei nekako reakcionelno
- moé, zoper neugodne uplive, in ¢e na nje vpljivajo le telesne
napake (slabo hranjenje, slabost trupla od prenapenjanja
misic, bolezni 1. t. d.), ali pa le duSevne napake (duSevno
prenapenjanje, dulevne bolec¢ine i. t. d.), lahko se takim
vpljivom dolgo zoperstavljajo. Ce se pa te napake od du-
sevne 1n telesne strani zdruZijo ter skupno vpljivajo, tako
ta reakclonelna moé¢ kmalo opesa, da celo onemore in temu
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sledé bolezni Ziveev, vsled katerih hira duh in truplo. Vsled
telesne slabosti od malokrvnosti (glej ,malokrvnost) se moé
ziveev pomanjsa, to je skréi, vsled dusSevnega napenjanja
pa Cisto mine. Radi tega pa duSevno napenjanje more le
zdrav, mocéan ¢lovek brez Skode prenasati, in zato je du-
Sevno napenjanje za mlade ljudi vedno skodljivo, in tem
bolj skodljivo, tem slabeji, malokrvneji da je doti¢nik, 1n
tem ve¢ neugodnih vpljivov, kakor: vedno sedenje, bivanje
v nezdravem zraku i. t. d., da se zdruzi. Se neugodneji,
kakor duSevno prenapenjanje vpljivajo na sestavo ziveev ne-
naravna drazila. Brez teh bi si zivel, kakor to storé drugt
organi, mir in obnovljenje obnovljenih moéi prisilili. Po
umetnih drazilih vsake vrste, ki so dandanes v navadi, se
zivei vedno napenjajo in tako koneéno ¢Gisto onemorejo.
Kako se zdravi? Mogoce je Se tudi bolezni ziveev.
ozdraviti, a treba se je strogo po predpisih 1n naravnily
zdravstvenih pogojih ravnati. Pred vsem tora] brez draiz-
ljiiva, kri prirejajoCa hrana, veliko gibanja v svezem zraku.,.
spati pri odprtem oknu, na trdem, hladnem leZis¢u, zgoda}
ustati in zgodaj spat iti, vrejeno delovanje. Osebe, ki so:
po poklicu vedno duSevno napete, in duSevno delavne,
naj v prostih urah vsako duSevno delo, tudi ¢itanje, hojenje
v gledalisée i. t. d., opustijo, osebe pa, ki imajo veliko
prostega Casa, posebno bogate Zenske, mnaj opustijo vse
Jivee vznemirjajote sanjarije, romane i. t. d., in si naj
raji izvolijo kaj koristnejega, kar bo tudi misice krepilo,
kar bo se najlazje tem zgodilo, da bodo same opravljale
higno delo. Nemarnost mora biti premagana, kakor véasno:
veselje k delu. Metodidno utrjajoto zdravljenje bo po-
sebno koristno, ter jako vspesno. Zjutraj naj se zmije



—=2 104 o—

vso truplo, najprej z prestano ali mla¢no vodo, ter pije
vodo, potem pa vsak dan, naj bo vreme kako hoce, gibati
seé po pol ure, Se boljSe vso uro v prostem zraku, in sicer
zadnje minute bosonog. Se le potem naj se zaviije zajutrk.
Med dnevom pa naj pije vodo, ter vzame kopelj do sre-
dine, kopelj nog in rok, dva do trikrat v tednu pa zavi-
janje po raznih nac¢inih. Ko hitro se bo spoznalo, da se
zdravje vraca, naj se rabi hladna voda, ter se naj polivajo
rame, hrbet in kolena. Prav dobro bo tudi posluzevat se
med dnevom ali zvec¢er mrzlih klistirov.

Bolezni ¢eljusti in zob. Tudi te Dboleéine
lahko povzrocujejo razliéni vzroki, in se toraj naj tem
vzrokom primerno zdravi. Ce pa nl mogoce vzrokov spo-
znatl, na) se zdravi vso truplo, in tako bo se kmalo pravo
zadelo. Drugace pa veljajo tista sredstva, kakor pri glavo-
holu. Pogosto bolenje, krusenje in rahlost zob in zobnega
mesa, tudi ¢e so zobje mocno zajedeni, je znamenje, da
je zdravje na dotitnem mestu v neredu in je toraj treba
ne le doticno mesto zdraviti ampak vso truplo, ker so bas
zobje velike vaznosti za prebavljanje. Krepki natorni ljudje
imajo vedno zdrave in snazne zobe, brez, da bi se za to
morall kakega sredstva posluzevati. Zato pa je ravno za zobe
prav dobro, ako se ne je meso, ker ostanki mesa med zobmi
ostanejo ter zacnejo gnjiti, kakor ostanki mesnih jedil sploh.
Prav dobro se zobje osnazijo, ako se Zvece kos otrobovega ali
pa drugega kruha. Skodljivo pa je, zobe z krtatami i. t. d.
snazitl, da ne govorimo o razli¢cnih sredstvih, ktera se dobé
- po lekarnah. Ako. se otrokom prav streze, prav lahko menjajo
zobe; ¢e pa cCutijo kake boleCine, naj se ravna Z njimi tako,
kakor pri vro¢inskih boleznih, namreé¢ ohlajajoce.
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Bolezni las. Pod boleznijo las naj se umejo tiste
bolezni, vsled kterih izpadajo lasi. Vzroki so lahko bolezni
ziveev, 1zpuscajl na glavl, drazenje ziveev 1z skrbi, tuge,
prenapenjanje dusevnih moci, razuzdano zivljenje, rabljenje
strupenih maz, naj bo Ze na glavi sami, ali na drugih
delih trupla, pa tudi druge v skupnem organizmu gnjez-
dujoce napake. Vcasi pa je vzrok tudi to, da je glava
vedno na toplem in da zdrav zrak nima pristopa k glav,
namre¢ ¢e se nosijo robei za mna glavo, hiSne in nocne
kapice, dalje ¢e se vporabljajo pomade, Ce se lasje zgejo
all pretesno vezejo, Ce se nosijo paroke all narejene kite 1.t.d.

Kako se zdravi? Ta bolezen odstrani se le, ce
se ognemo vzroka. Glava naj bo vedno na zracnem, vedno
tista. Ce so lasje res ¢isto krhki, naj se z oljem G&isto
malo namazejo (vendar pa jJe ta krhcéoba znamenje bolezni),
drugate pa se naj vsakdo ogiblje vseh pomad i. t. d. Tista
od teh sredstev, ki najmanj Skodujejo, onesnazijo kozo na
olavi, druga enaka sredstva pa lahko povzroéijo tezke bo-
lezni. Posebnega sredstva, po katerem bi rastli lasje, ni.
Ce lasje niso dolgi, naj se glava koplje z mrzlo vodo; ce
pa so lasje dolgi, naj se ravna s kopeljami previdno, kakor
smo 7e spredaj rekli. Ce pa je glava nesnazna, naj se
vporabljajo tople parne ali pa vodne kopelj, kterim naj
sledi vmivanje s hladno vodo. Da se pa glava ne omeh-
kuzi, treba je vmes vcasi tudi z mrzlo vodo polivati glavo.

Boleznivsled premrazenja. Znacaj takih bo-
lezni je sploh znan; vender pa je ime krivo, da ljudje
drugaci zapopadejo, kakor bi morali. Navadno mislijo ljudje,
da je premrazenje krivo bolezni, ktera se je zaGela z mrzlico
(tresliko) in so toraj za mraz jako obcutljivi. Seveda je
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premrazenje lahko slucajno, prilicni vzrok bolezni, kterim
pravijo omrazne bolezni. Glavni vzrok pa je premrazenje le
redko kedaj. Vender pa tudi vro¢ina lahko ¢isto enako
vpljiva, ravno tako nagla menjava temperature. Ce na
primer stopimo iz tople sobe na mrzlo plan, izpostavimo
se nevarnosti, nahod dobiti. Vender pa lahko, ali prav za
prav Se lazje dobimo nahod, &e stopimo 1z mrzlega zraka
v toplo sobo, posebno ¢e je ta napolnjena s slabim zrakom.
Pa e se tudi Se tako varujemo vsake menjave temperature,
lahko dobimo omrazne bolezni.

Take bolezni pa dobimo od tega, da truplo ne izklju-
¢uje slabih snovi. Organi, kteri odvajajo, pretehtajo v truplu
vse druge organe, oni so vedni spremljevalel in pomoc-
niki vseh drugih organov. '

Koza, pljuéa, jetra, obisti, c¢reva, mehur, dusnik in
sluzne kozice, vsi ti organi se Stejejo ali jih vsaj moramo
‘Steti k organom, ki izklju¢ujejo mraz kakor vro¢ina, a
vsaka menjava temperature lahko povzroéi, da se krv za
hip vstavi, in tako toraj tudi organi ne izkljudujejo, ker
50 otrpli. Seveda so temperaturnim vpljivom pljuéa in
koza najbolj izpostavljena; koza in pljuca seveda najlaglje
privedeta omrazne bolezni, pa kakor refeno, ravno tako
lahko vsled mraza kakor vsled vro¢ine. Kakor smo ze
spredaj rekli, nima prav nobenega pomena in ne Skoduje,
¢e se kri za nekaj trenutkov vstavi; Se le bolj zaéne potem
te¢i, ¢e ima truplo dovolj reakcionelne moc¢i. Spodbujati
krvotok in utrjevati se, to so najbolja sredstva, s kterimi
se je obraniti Skodljivim vpljivom temperature. Nasprotno,
mehkuznost bi pogojno takrat lahko hasnila, ¢e bile tem-
peratura vpljivala na odvajajoée organe. Varovanje pljuc
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in koze pa jako slabl in omeji delavnost teh organov Se
bolj, kakor tuja, sovraZna temperatura in zatoraj se takih
mehkuzencev te bolezni lotijo, ¢e prav sediyo vedno pri
kurjeni pec¢i. Na notranje odvajajoée organe pa zunanja
temperatura neposredno nitl ne vpljiva, kajti omrtvijo le
vsled tega, ker so soki pokvarjeni, in ta vzrok na pljuta
in kozo ravno tako vpljiva, kakor strdenje krvi, ktero po-
vzro¢i menjava temperature. Iz vsega tega se razvidi, kako
napacno je, ¢e se kedo za to toplo oblact ali pa niti 1z
kurjene izbe ne upa, ker se boji, da bi se premrazil ali
sploh dobil vmrazno bolezen.

Res je sicer, da pod okols¢inami tudi gorkota lahko
zdravljenje podpira, namre¢ se po njej odpro potne ljuk-
njice, tako, da koZa pa tudi notranji organi lahko zopet
izklju¢ujejo slabe, pokvarjene soke. Vender pa je umetno
ogrevanje trupla mnezanesljivo, ¢e se dostikrat ponavlja,
brezvspesno in celo skodljivo sredstvo, Ge se ne doseze
pomnozenje reakcionelne moéi.

Kako se zdravi? Pri tako zvanem premrazenju,
t. J. ¢e se je kozi in drugim organom zabranilo izkljuce-
vati slabe soke, naj je bolezen nastala Ze vsled prehlajenja
ali iz drugih vzrokov, je vedkrat dobro parne kopelji jemati;
vender pa to ni vsakokrat umestno. Pazl pa se naj na to,
da bolnik ne bo jemal vedno toplih kopelj, ker preveé
omehkuzijo. Ce bolezen ni prehuda, naj doti¢nik skuSa z
zivahnim gibanjem trupla, z letanjem, cepljenjem drv 1. t. d.
spodbujati menjavo snovi, tako, da se bo potil. Temu naj
sledi hladna kopelj, vmivanje ali pa poliv_anje; potem pa
zmerno gibanje ali pa vgretje v postelji. Ce_pa na ta nacin
ne gre, namre¢ ¢e se dotitnik po tem predpisu zdraviti
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ne more, naj se vzame parna kopelj in naj se doti¢nik
obveze. Nadaljevanje zdravljenja naj bodo obvezila in mrzla
sredstva (namre¢ kopelji). Naj se pa nikdo svezemu zraku
ne odtegne.

Nagnenju k mrazenju mora le sré¢na utrjenost k po-
mo¢i biti; vender so pa tudi odvajajo¢a sredstva, tako
véasih pari in topla kopelj in veckratno obvezilo tudi
sredstva zoper to, morajo se pa dalj casa ponavljati. Ne
sme se pozabiti na vrejenje zivljenja, in na dijeto. Ce se
zelodec preoblozi z jedili ali pa polni s strupi, presilijo se
tudi odvajajo¢i organi, kteri skoz to slabijo in slednji¢
celo omrtvijo. Bojazljivo bolnik veckrat gleda na barometer,
ne pa, da bi raj svoj jedilni list popravil.

Tudi se ne sme pozabiti, da kriticne, z vro¢nico
zdruzene prikazni, kakor nahod, influenca 1. t. d., kazejo,
da ¢lovek ima reakecionelno moé¢ (tudi glej v tem c¢lanek
,mrzlica in vroénica“), in da se jih je mnogo manj bati,
kakor kroni¢nih znamenji, pomankljive izkljutbe snovi,
kakor reumatizem, trganje, obistne in mehurne bolezni
i. t. d., tudi samo mrzle noge, obte malo lastne (telesne)
oorkote 1. t. d.

Cesekedo zadavialivtopi (utone). (Navidezna
smrt.) Ce se je kedo zadavil, naj se spravi na zdrav sve
zrak, naj se pokropi z vodo, in naj se zmiva. Jezik one-
svestnega naj se potegne koliko mogoce iz ust ter se naj
tako k spodnjem delu ust pritiska, da bo duSnik odprt,
toraj da bo bolnik mogel dihati. Najpoprej bo zacel dihati,
¢ce bo se veliko obracal, namre¢ zdaj na desno In zopet
na levo stran in to kacih 15krat. Creva pa se naj med
tem, ko onesvesten ¢lovek na hrbtu lezi, veékrat na desno
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in na levo potisnejo, ker to pri na videz mrtvih k probu-
denju veliko pripomore. Ce pa nezavestnez tudi dolgo ne
pride k zavesti, naj nikdo ne neha se dalje truditi. Celo
Gez ure lahko na videz mrtvi zopet ozivl.

Bolnosrénost (dmernost, tezkoduSnost). Velikokrat
se nam sicer dozdeva, da je vzrok teh neprijetnosti kak
duseven, pa vender bi ne postalo ni jedno ni drugo bo-
lezen, ko bi telesna mo¢ bila trdna dovolj. Véasih pa
niso sr¢éne bolezni z duSevnim trpljenjem v nobeni dotiki,
ampak samo nasledek malokrvnosti, strdenja krvi, tudi
vzrok k glavi se povzdigajo¢ih vetrov, Ce Zelodec slabo
prebavlja. (Glej o tem na doticnem mestu.)

Kako se zdravi? Dijet, zrak, vsak teden toplo
kopelj za noge s pepelom in soljoj, dva- do trikrat v tednu
razlitno zavijanje trupla s slano ali jesihovo vodo, vsak
dan kopelj, pri kteri se sedi in vmivanje vsega trupla,
najprej s prestano vodo, bosonogo hojenje najprej po ne
premrzlih tleh, potem po travi i. t. d., pri pomnoZevanju
moc¢i v vodi stopati, polivanje beder in koljen.

BoZjast, bolezen Sv. Valentina, epilep-
sija, mor. Tako imenujemo bolezen, ktero spoznamo po
nezvestnosti, zvezani s kréem. Bolnik pade navadno s kri-
kom k zemlji; oko je nepremakljivo ali divje ter strli
naprej; roke so skljutene v pesti, palei navadno od krca
skljuéeni; truplo pa se mece sem ter tja in véasi se celo
krvava sokravea 1z ust cedi.

 Vzroki te strasne bolezni so najveckrat Ze prirojeni.
Pijanost pri spodetju, posebno hudi vpljivi na mater med
tem, ko je nositna, ali ¢e so soki stariSev pokvarjeni, to
so navadni vzroki. Vender pa se bolezen lahko tudi po
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poznejsih vpljivih dobi; na primer po strahu, po hudem mra-
zenju, zavzivanju Spiritov v otrodji starosti, ¢e je prebavljanje
Jako moteno, ¢e se izpusSc¢ajem na kozi zabrani izpustiti, ali se
naza) v truplo vdrgnejo, posebno pa po spolni razuzdanosti.

Kako se zdravi? Napadi sami pripuscajo le olaj-
savo, to se rece, lahko se olajSajo, a ne morajo. se od-
praviti. Naj se tudi obleka prezraci, naj se skrbi za to,
da se bolnik ne rani ali sploh kako ne poskoduje, naj se
mu vmiva obraz, prsa in hrbet z ne premrzlo vodo. Na-
vadnl poskusi, paleec vravnati naj se opustijo. Ta bolezen
ni za ozdraviti, vender pa se z zdravljenjem z vodo dado
lepi vspehi dosedi, vender pa precej dolgo trpi, preden
se kaj doseze. Ce se ve za vzroke, mora se najprej tistim
v okom priti. V ob&e pa je zraven zdrave hrane in sve-
zega zraka svetovati. Véasih parno kopelj, veckrat Klistir,
kopelji, v kterih se sedi, kopanje trupla, dva- po trikrat na
dan, eden do dvakrat v tednu obklade gornjega trupla,
s slano vodo, vmivanje spodnjega trupla z jesihom, utr-
jenje. Voda, ktera se spocetka rabi, naj ne bo premrzla,
Se le, ko se ze nekaj ¢asa zdravi, naj se vzame sveia
voda. Vcasih naj se polije hrbet in kolene.

Brigéna obistna bolezen imenuje se vnetje
obisti, pri kterem se voda zamaSi tako, da ne more iz
mehurja. Spoznati je po mrazenju, hudih bole¢inah v tistem
kraju, kje so obisti, potem, da scalnica tezko teCe, vrh
tega pa redko, vender pa vedno sili, vroénici, tis¢anju v
krizu, nabrubnjenosti obraza, trebuha, rok i. t. d. Vzroki
temu so lahko premrazenje, pikre vrotinske bolezni,
razuzdano zivljenje, zastrupljenje z alkoholom ali medi-
eno 1.t d.



e

Kako se zdravi? Ovijanje hrbta, kriza in prs,
potem polivanje hrbta, kar se mora vsak dan zgoditi,
veasih parno kopelj sedé, in zavijanje vsega Zivota, klistiri.
Hrano, ki ni drazljiva, najbolje mleko, mir v postelji,
svezi, zdravi zrak. | .

Oevke. Cevke se pokazejo na razliénih delih trupla
znotra) in zunaj in jih razloujemo po mestih, na kterih
se prikazejo. Tako n. pr. zobme, dusnitke, pljuéne, zad-
njiske 1. t. d. cevke. Pokazejo se kakor tesen prerov, skoz
katerega tede gnoj ali druga nesnaga. Na koncu se pa
napravi ve¢ ali manj trd beli gumb, ki je ali vnet ali pa
utrdén. Cevke se navadno le tezko odpravijo, ker so pri-
kazni globoko vkoreninjenih bolezni. Navadno jim je temel]
kroni¢na, redko kedaj pikra, 1*a2p1*§eﬁje snovi, ktero je
povzro¢ila nedelavnost kacega organa. Najvetkrat so to
bolezni prebavljajoéih organov, in je napacna hrana temu
najve¢ kriva. (Glej tudi dotidno poglavje.) |

Kako se zdravi? Naravno-primerna diéta, v tezkih
sluc¢ajih z izkljutbo vsake mesene jedi, véasi parno kopelj,
vsak dan zavijanje gornjega telesa, ali sploh tistega dela,
na kterem se prikazejo cevke, dalje vsak dan eno kopelj,
v kteri se sedi, razven tega pa vsak dan spodbudajoca
sredstva, n. pr. polivanja in bosonogo hojenje, klistire.

Crevesne bolezni., Creva se navadno imenujejo
iztrebila; prav za prav opravlja to delo le njihov konec,
danka. Drugi deli so kakor Zelodec prebavila in neposred-
neje so truplu hranila. V Zelodeu se prebava hrane nada-
ljuje, ki se je v ustih prezveéila in s slino zmeSala; konca
se Se le prebava v ¢revah. Tu se Se le hranilne snovi,
katere so se v Zelodeu premenile v griz in kemi¢no malo
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predrugacile, spremene v krvne sokove ter ocistijo te ne-
potrebnih ostankov; kar je dobrega, posesajo mezgovnice,
katere peljejo sok v kri. Kemifna prememba se vecjidel
pricne v prvih c¢revah v dvanajstiku, v kateri se izliva
zol¢, trebuSna slinavka in ¢érevesni sok in mezgovnice po-
srkajo hranilne sokove v naslednjih delih.

V zadnjih delih vrsi se posrkanje ostalih  tekocih
tvarin in odpravljanje ostankov érevesne vsebine. Pri raz-
sodbl ¢revesnih bolezni treba se je ozirati na trojno nalogo
crev, na prebavo, srkanje in iztrebo. Motenje more vpli-
vatli na jedno ali drugo delovanje, vendar ne izostane pri
daljSem casu medsebojna vzajemnost. Da é&reva pravilno
delujejo, treba je krepkega kretanja njihovih posameznih
vecjih delov, kakor tudi najmanjsih vlaken.

Napacna hranitev in mehkuznost sta vir, kakor
vsim glavnim boleznim, tudi razliénim érevesnim bolez-
nim. Posamezne hranitbene pogreske odpravi koj zdravo
¢revo. Ono 1ztrebi prevellko mnozino povzite hrane,
kakor tudi Skodljive snovi, Ceravno se pojavi pri tem sla-
bost, kateri sluzi v svarilo. Ce se napatno rabijo njegove
moéi, kar se zgodi pogostoma v dojentevih letih, povzroti
se polagama. onemoglost in to hitreje, ¢e se splosni stan
moCl kje druge poskoduje. Prvi¢ zgubi ¢revo zmoZnost,
da naspfotuje skodi, mnozini in sestavi snovi, katere mu
pripelje Zelodee. S pomo¢jo Eezmerne vporabe sokov, pre-
bavlja v ugodnem stanu kreposti dobro in slabo, kakor
tudi prevelike mnozine, dostikrat z &utljivimi teZavami,
pogostoma brez teh, kar povzrodi Gudne prevare v tec-
nosti in stan prebavnih moc¢i. V neugodnem sluéaji trpi
splosni stan kreposti ve¢ ali menj &utljivo, in v krv pridejo
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slabl soki, ki povzrote razlitne bolezni, (glej ,vnetja“),
katerih vzrok se ne iS¢e v dobri prebavi. Prej ali pozneje
oslabita vsled prevelikega delovanja érevesa, prebava slabi,
na kakovosti potrebe in njene nepravilnosti kaze se oslab-
ljenje in bolezen ¢revesa. Hranilne snovi se odpravljajo tudi
pri zmerni hrani, nerabne tvarine se pridrzujejo; d&uti se
splosno motenje in kone¢no, navadno prepozno. spozna se
vire vseh nadlog, ¢uti se bolnega na ¢revah — in jede ali
se zdravi Se le prav bolan.

Vir érevnim boleznim je poleg dietetiénih pogreskov
in mehkuznosti v splosnem 8e posebno sedec¢i nacin Zzivljenja.
Vrhu tega bili morejo vzrok prehlajenje, in mnogovrstne
bolezni, katere vedno slabeje vplivajo na zdravo crevo. V
najnevarnejSim vplivom Stejejo se zdravilni strupi, katerim
je ¢revo in Zelodec izstavljeno.

Zdravilo: Glede ¢revesnih bolezni gledi odstavke
o ,driski,“ ,telesni zapor,“ ,hitrica,“ ,kolera,“ itd., poleg
tega o drugih bolezni, ki so s érevesno boleznijo v zvezi
(tezkomisljenost, pritisek). Zdravilo odvrsi v splosnem od
izvirnih vzrokov. Zmernost, kretanje, ukrepljenje telesa.
Kakor je bilo uze veckrat nasvetano, ne izbirati si pri ére-
vesnih boleznih, silno gostih in prebranih jedil, ampak uzivats
bolj navadna priprosta jedila. Ako povzro¢i dolo¢ena jed,
katera zdravju pripomore, tezave, skusa naj se te v majhni
merl uziti, in ¢e ne more prebaviti, poskuSa se uziti zopet
¢ez nekoliko éasa. Uzivanje otrobnega kruha, kislega mleka,
so¢natega sadja, z kruhom je jako koristno. Pri tem je treba
hrano dobro prezvectiti. Vrhu tega opazuje naj se odstavke:
.jed In pijaca,“ in ,bolnikova zmernost,“ ne da bi bil
plasljivi. Vse tezave zginejo tudi, ¢e se dobro izbira jedila,

8
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ne pa, ¢e pojenjajo Crevesne bole¢ine. Vcéasih se more piti
¢aSica pelina ali drugega cistilniga zelisca.

Posamezne vodene vporabe ravnati se morajo po splos-
nem stanji. V vseh sludajih se priporoca klistiri, obkladki,
sedeCe kopelji, mila umivanja in bosa hoja. Odsvetuje se
uzivanje Cistil, kakor tudi mineralnih vod. Najbolj razsirjena
¢revesna bolezen je, dolgotrajni crevesni katar, katerega
prikazni so: neredno, vecjidel tezko, trdo blato, napenjanje,
pritiski, mrzle noge, duSna ¢mernost, katere more v kla-
vernost preiti. Zdravljenje glej v odstavku o ,hipohondriji*
{Tesko miseljnosti-klavernosti).

Zamotanja, stisnenja, turi in rak v ¢revesu so slednja
znamenja te bolezni in tezko ozdravljive. Previdno zdrav-
ijenje, katero telo utrjuje, v zvezi Casoma z milimi sopari,
toplimi kopelji in obkladki more Se pripomo¢i, da se od-
stranijo vzroki bolezni in uporabna zmoznost bolnega ¢revesa.

Crv na prstu je vnetje na nohtnem &lenu, kateri
se lehko ugnoji in navadno povzroéi silne bole¢ine. Pri
neugodnem teku bolezni more vnetje preiti na kite in po-
kostnico ter povzroc¢iti razmeSanje krvi in gnjilobo kosti.
Temu vzrok so neznatna zunanja poskodovanja. Tudi nagle
vremenske premene biti morejo vzrok. Potetek nevarnemu
vnetju povzroéiti more notranje pokvarenje soka, ako ni krivo
napacno zdravljenje. (Glej ,vnetje.“)

Zidravilo: Devaj si na prst mokre obveze s skuto,
lanenim semenom, z ribanim krompirjem, 1. t. d. Na to po-
vezi si roko. Ce sluti§, da so v telesu ne&isti sokovi, sku3aj
jih odstraniti s povezki, soparo, kopanjem ali lifjem, predno

“se shujda stanje vnetja. Ce se je to uZe zgodilo, treba je
nemudomo priceti s zdravljenjem Zivota. Ce povzrocuje
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vnetje silne bolecine, drzi roko dolgo c¢asa v hladni (ne
premrzli) vodi; na to devaj si na bolni ¢len obveze z la-
nenim semenom, pripravi si tcplo kopelj ali sopar, da gnoj
predere. Potem se menjaje nadaljuje hladna kopelj in topli
pripomocki, dokler ni rana popolnoma oprana; na to se
opuste topla sredstva.,

Driska ali dripa je redka, vodena in pomnoZena
otreba Crevesa. Pogostoma je driska posledica telesnemu
zaporu, ki povzroc¢ijo telesne boletine, tezave v slednjem
¢revesu In motenje sploSnega c¢utenja. Pri mnogih boleznih
je driska kakor spremljevalka. Vzrok temu je vnetje érevesa,
vsled katerega se nenavadno mnogo Zleznega soka odpravi
all se izgublja zmoZnost, da se vpija teko¢ina ¢revesne vse-
bine in se obudi k ve¢jemu kretanju. Glavni vzrok ‘more
razliten biti in odvisi od njega jakost boletin. Ce povaro-
<¢uje slaba kakovost slednjega érevesa v zdravem Crevesu
bolestno drazanje, je ta driska, ¢e se ni vzilo mocCne strupe,
ie nenevarna 1iztreba; kadar ta koncCa jame crevo zopet
redno delovati. Neugodnsjsi je sluc¢aj, ¢e nastane motenje
delovanja v zgornih delih Crevesa, da niso ti ve¢ zmoZni,
da 1z Zelodca prihajajo¢o hrano dovoljno spreminjajo, pre-
bavijo, ali vsled oslabljenja ne more se ¢revo érvopodobno
oibati, ko bl se hrana pravilno dalje pomikala, katera na-
pacno razpade. (e so motenja istega nacine le slucajni,
zatasnl, Je driska z nenevarnimi posledicami, ¢e tudi moc-
neje nastopl. Pri mnogih dolgotrajnih boleznih je driska
le redna spremljevalka. Najneugodnejse so driske, ¢e na-
stopijo z drugiml pocasnimi boleznimi, ¢e ravno so driske
voljne. Redko se zgodi, da se ¢revo neposredno vname vsled

&
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prehljajenja, ne da bi ga draZila njegova vsebina. (Glej
,crevesne bolezni. “)

Zdravilo: O zdravilih, ki zapirajo, se ne more v no-
benem slu¢a] govoriti. Ce nastane driska vsled slabih snovi,
ki prihajajo iz Zelodea, ali so se t1 Se le napravili v Crevesu,
ali ¢e vzroki bolezni iz drugih delov skuSajo iz éreva, paziti
je treba vedno, da se ¢revo popolnoma izprazne. Jako ko-
ristno je devanje klistirov, katere se menja z stalnimi in
premenjalnimi (prvi morajo biti hladni v mali mnozini,
slednji pa mla¢ni v veliki mnoZzini). UZivanje slizave hrane
je koristno, da se C¢revesna vsebina pokrije in olajsa, ali
ne sme prevec te hrane vzivati, da ne nastanejo zopet prebavne
tezave. Dobro je piti éisto ali s sadnimi sokovi pomesSano
vodo, da se nadomesti zguba tekoCega, da Crevna vsebina
redkeje postane, da se érevo Séisti in okrepca. Pinjeno ali
kislo mleko vplivajo zelo vgostno ter je zdravilno, &eravno
usled njih nastopa driska. Mleko je za to zdravilno, ker
Séisti in podpira to, da se tek skrajSa in olajSa, da ni tako
mocan. Obkladanje spodnjega Zivota in kratke sedece kopelj
vplivajo na spodnje telo, da se S¢isti in okrepca. Kadar
kdo mraz c¢uti, napravijo se topli obkladki in kopel] za
noge, sedeca ali posteljna parna kopelj, a to ne izkljucno,
ampa.k menja se z mrzlimi vporabami. |

Ce so vetje, stalne boledine ravnati se mora zdrav-
ljenje po tem. |

Dusevne bolezni. Dusevne bolezni so navadno v
tesni zvezl z malokrvnostjoj in njenimi vzroki. Velika vzne-
mirjenost, ¢e se tudi pokaZe v znamenitih duSevnih delih
all v veseljl do dusevne delavnosti, ki pa véasi preneha,
to so navadno predposli duSevnih bolezni. Vcasih se pa
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dusevne bolezni kar naglo prikazejo vsled moénega pretre-
senja cuta all po fiziénih sludajev. Pri otrocih, na primer
prezgodnjl nagib k napenjanju duSevnih moCi, ne sme
nikdo pospesevati, temué zabranjevati.

Sploh pa vsi vpljivi, ki Zivee premodéno draZijo, pri-
pravljajo pot duSevnim boleznim. Tezke duSevne bolezni,
¢e le prenaglo ne vplivajo, so menj nevarne, kakor vedna
¢e tudi ne premocna vznemirjenost, ktera je posebno z ziv-
ljenjem v velikih mestih zvezana. Vedne skrbi za Zivljenje
kakor hrepenenje po veselicah in zabavljanja, hrepenenje
po bogastvu in menjava vzitkov in oboje skupaj ravno tako
zaradl kal dusevnim boleznim od duSevne strani, kakor se
to zgodl po raznih vzitkih od telesne strani. Vedno zavzi-
vanje iznemirjajocih jedil in pija¢, rabljenje medicini¢nih
strupov, spolna razuzdanost i. t. d. vse to na moZzgane ravno
tako neugodno vpljiva, kot na druge dele trupla, posebno
e se tem napakam izpostavi Ze mlad organizem. Stevilo
dusevno bolanih pomnozuje se ravno tako, kakor stevilo
fiziéno bolanih. To pa je tudi pri tesni zvezl duSevnega 1n
telesnega bitja ¢loveka cisto naravno. Kakor nekateri telesno
bolani mislijo, da so popolnoma zdravi, tako je tudi z du-
Sevnimi bolezni, ¢e tudi se to, ako Steviloma po prebivalcih
blaznic, tako oCito ne kaze. Koliko dusevno bolanih da biva
1zven blaznic !
| Kako se zdravijo? Kako se naj vsakdo varuje
pred temi, kakor sploh pred vsemi resnimi boleznimi, vse
to se razvidl 1z Ze opisanega In navedenega. Ce pa je bo-
lezen enkrat Ze tu, naj se blazen clovek nikdar ne da v
noriSnico, kajti noriSnica ali blaznica je najnepripravnejsi
kraj za zdravljenje. Bolnik, e bolezen ni prehuda, ne sme
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vedeti, da je dusSevno bolan; ne Skoduje pa, Ce ve, da Je
sploh bolan in da se mora zdraviti. Priljubljeni moc¢ni- tuse
(polivanja) in silna sredstva bolezen Se le hujSajo. Besnim
naj se le po mogoénosti zabranjuje razsajati in Skodo delati,
in se smejo z vodo polivati; drugale pa je boljSe pustits
jih razsajati, kakor pa jih s silnimi sredstvi Se besnejse delati.
Naj se tudi nikdo ne trudi, take blazne z zgovornostjo
ukrotiti, brez da bi njihove lastne nazore navidezno veljat:
pustil. Naj se ravna 7z njimi, ¢e je potrebno, resno, pa ne
trdo, surovo. Kar se pa druzega ti¢e, naj se skrbi za zdrav
zrak, snago, nedrazljivo hrano in se naj doticni bolnik zdrav:
z vodo, seveda njegovi bolezni primerno. Navadno tak:
bolniki neredno prebavljajo, njih telesna temperatura je
neenaka, koza utrujena. Vcasih parne kopelji in povijanja,
izvajevala bodo nerabne snovi, polivanja in vmivanja pa
vpljivajo na krojenje krvi, spodbudljivo, tudi na delavnost
koze; kopelji, pri kterih se sedi, in klistiri, vrejujejo spodnje
dele trupla in odvajajo pire od glave. Razven tega naj se
bolnik veliko giblje.

Dyfteritis, davieca ali angina. Posamezpe pri-
kazni teh dvoje bolezni se sicer malo razlikujejo, véasi pa
se tudi éisto spojijo ter menjajo obliko na nekterih krajeh.
Drugace je pa znacéaj teh dveh bolezni, kteri napadata vrat
in goltaneec enak. Bolezen se véasi naglo prikaze, najveckrat
po noc¢i, ali se pa naznanjajo z utrujenostjo in nahodnim:
tezavami z vedno se razvijajo¢o vro¢nico. Grlo se vneé, vrat,
prsa, vsesa in glava zatno boleti, ¢lovek za¢ne kasSljati ter
postane hripav, obraz je nekako zabruhnjen, ¢lovek more
vetkrat bljuvati. Pri dyphteritisu napravi se na grlu neka
snov, ki vzgleda kakor pljesnivost, pri daviei pa se napravi



koza. Vzrok teh bolezni je vsekdar zastrupljenje krvi, ali Ze
od zunaj v primer od drhanja strupenega bolniskega zraka
(kterega so 1zdihali bolniki), ali pa, da so se zbrali pokvar-
jeni soki v truplu, ker niso mogli skoz kozo, ali pa &e
menjava snovl stoji. Nepripravno hranjenje, vmehkuzenost,
bivanje v nezdraven zraku, to vse povzrocuje te bolezni.

Tudr zastrupljenje vsled veepljenja koz, ali pa kako
stara neozdravljena bolezen lahko je vzrok. Davica se loti
navadno otrok od 2.—6. leta, redko kedaj tudi do 10. leta,
dyfteritis pa se loti tudi odrastlih ljudi.

Kako se naj zdravi? Odrastll naj vzamejo parno
kopelj glave; otrokom naj se da topla kopelj, potem se jim
naj zavije vso truplo. Ko se odvzame povitek, naj se vmijejo
po vsem truplu, potem pa se naj menjuje z zavijanjem do
polovice, potem zavijanjem nog, zavijanjem ram, kar naj
naglo eno drugemu sledi, posebno tako dolgo, dokler otroka
Se pikra vrocnica muci. Zmivajo naj se vsake pol ure, dva
do trikrat na dan naj se kopljejo v kopelji, v kteri se sedi.
Voda naj bo mla¢na ali pa prestana. Drugi dan naj se jim
da toplo kopelj, ki traja kacih 5 minut, potem se pa naj
s toplo vodo zavijejo. Potem se naj vmivajo in povijajo,
kakor prvi dan; &e pa je vrotnica morda prenehala ali pa
pomanjiala, ni se treba tolikokrat vmivat in zavijat, kakor
prvi dan. Vrat naj se obveZe z ohlajajo¢imi obvezili (sme
se vodi malo jesiha pridjati). Ko te obveze postanejo tople,
morajo se ponoviti. Cez dve uri naj se vrat vmije z mrzlo
vodo, ter se z obvezilom za nekaj casa preneha. Ko hitro
mine vroc¢nica in vnetje, ne sme se vrat ve¢ z hladnim:
obvezili obvezovati, paé pa s stajajoéimi obvezill. Da se
polajsa vro¢ina 1z znotraj, dobro je veasih pozirek salat-



nega olja. Gugljanje s ¢ajem iz slezenovea, ovéjega remena,
velikega luc¢nika (Skofove kapice), medice ali pa tudi s Cisto
vodo Je jako dobro. Sveze vode naj pije bolnik, koliko mu
disi. (Omeniti moremo tukaj, da je Cisto napa¢éno misel, da
taki otroel ne smejo piti mrzle vode.) Postelj naj bo hladna,
okna naj bodo odprte pri vsakem letnem tasu. Ce zunaj
ni premrzlo, sme bolnik med kopanjem tudi na prostem
lezati. To zdravljenje naj se nadaljuje tako dolgo, dokler
bolnik ni popolnoma zdrav. Ko pa vzdravi, naj se bolnik
vsak dan en- ali dvakrat polije po gornjem telesu in se
naj giblje na prostem, koliko more. Ce se zadne v pravem
asu zdraviti, lahko se bolezen Ze v 24. urah vzdravi. Ce
je tudi Ze jako dvomljivo in pozno, vender e sveZi zrak
in voda lahko resita. Vsako silno ravnanje, na primer Zganje
goltanea, in ako se zdravemu zraku zapre pristop, ce je
leziSe vro¢e (pernice) i. t. d., vse to bolezen in terpljenje
Se le poveksSa, da postane tem nevarnejSa. Sama na sebi
pa nobena teh bolezni ni tako nevarno, da bi stala Zivljenje.

Garje (srab, kraste). To je nesnazina bolezen,
kKl pa se najde tudi samo pri nesnaznih osobah. Na tistih
mestih koZze, kje je previeGena z nesnago, napravijo se
- majhne prsice, ki se na neznejih mestih, n. pr. med prsti
snejo v kozo in povzrocijo srbosico, katera posebno v toplji
postelji ni za prenaSati, in po kteri se napravijo majhni
mehurcéki, 1z kterih postanejo suhe kraste ali pa gnojilne
kraste. Te kraste dobe tudi drugi ljudje, kteri pridejo z
doti¢niki v telesno dotiko.

Kako se zdravi? Pol ure parno kopelj, potem toplo
~ kopelj vsega trupla, ¢e mogoée v vodi, v kteri so se kuhali
- smrekovi storzi, vdrgnenje s ostrim zelenim milom skoz
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Cetrt ure, potem pa snazno toplo kopelj, kteri naj sledi mrzlo
polivanje ali pa vmivanje. Drugidan naj se truplo zavije
za 1—17%, uro, potem se naj vzamejo kopelji, kakor prvo-
krat. Med tem naj pa bo doti¢nik na svezem zraku, ter se
naj drzi dijete. To se naj tako dolgo nadaljuje, dokler do-
ticnik ni popolnoma zdrav, in Se te se naj koza vsak dan
pridno Cisti in naj se gleda na zdravo hrano, ker so garje,
kakor sploh vsi te 1zpuScaji le nasledki slabih snovi, kar je,
e je clovek nesnazen, prav lahko umeti. Tudi obleka takega
bolnika naj se skrbno osnaZzi in prezraci.

Glavobol Glavobol je nekak spremljevalec skoraj
vseh bolezni; lahko se pa tudi vsled mimogredotega motenja
prebavljanja, prenapenjanja drazenja zZiveev, vro€ino In mraz
POVZTOCL.

Kako se zdravi? Kri se naj odvaja od glave k
nogam kar se doseze s ovijanjem, polivanjem, kopeljami
do srede, bosonogim hodenjem, kopanjem nog ali z vodo
ali s parom. To bo bolecine v glavi vsekdar manjSalo, v
lahkejih slu¢ajih celo ¢isto odpravilo. Ce pa je glavobol
nervozen, svetujemo: en dan polivanja gornjega dela in
kolen dopoldne, polivanje hrbta in v vodi hoditi popoldan:
drugi dan polivanje hrbta in v vodi hoditi dopoldne, poli-
vanje hrbta in kolen popoldne; tretji dan polivanje gornjega
dela in kolen dopoldne, polivanje vsega trupla in kopelj do
polovice popoldne. Pri nahodnem glavobolu naj se zdravi,
kakor je pod ¢lankom ,nahod“ vpisano, v drugih sluéajih
pa, kakor se zdravi vzrok bolezni; glava naj bo vedno na
hladnem in zraénem, spi naj dotiénik pri odprtem oknu,
naj globoko diha, po dnevu se pa veliko giblje. Tudi mi-
orena, ta Zenskam lastni moderni glavobol, se zdravi enako.
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(rliste so zajedavei, kteri se s hrano v obliki kal:
all pa Ze na pol razviti spravijo v truplo ter se v truplu
za¢nejo razvijati, oziroma dalje razvijati; ¢e so Ceva Cisto
snazne 1n zdrave, se to ne zgodi; le takrat, kadar leze v
CGevih Ze zastarani, pokvarjeni ostatki, ali pa tudi sveza od
zelodca, na pol prekuhana jed, ktera sicer zdravju skoduje
in v kteri bivajo kali glist.

Kako se zdravi? Zdrava hrana, klistiri, zavijanje
trupla v kopelji, v kterih se sedi.

Gnjiloba kosti je jako nevarna oteka kosti, pri
kteri se lo¢i meso, kteri obdaja kosti od te, ki se nam
pokaZe kot neenako, mehko, gobasto in grdo povrsje, ktero
slabo, redko, ¢rnkosto, smrdljivo gnojnico, odlo¢uje. Vzrok
je navadno kaka znotranja zmednjava, kakor Zzove, Skerbut,
rak 1. t. d. :

Kako se zdravi? Naklade, v kterih so se stekali
senske cvetice, ovsena slama ali pa grika detelja in kravji
sir, ter vmivanje s preslico. Razven tega zavijanja in vmi-
vanja s preslico, in ovseno slamo, polivanja. Za znotranjo
rabo brinjevke, trpotcev ¢aj, zaljbejev in pelinov ¢aj, ali pa
caj 1z zelenih bezgovih peres, kakor tudi ovéjega remena
in krénega Zzelja. Hrana ne sme biti prav nié¢ drazljiva, in
med boleznijo prav zmerna, ¢e pa bolniku jed ne diSi, naj
se posti. Tudi naj dotiénik veckrat po pozrkih vodo pije.

Gnjila usta. To se navadno vidi pri otrocih, za
katerih snago se ne skrbi. Vzrok je, kakor je samoumevno,
nesnaga, neprebavljiva hrana, manjkanje zdravega zraka itd.

Kako se odpravi? Usta naj se veCkrat Cistijo z
vodo ali z Zzajbeljevim ¢&ajem, hrana se naj menja, ter se
naj za zdrav zrak in snago skrbi. Razven tega vsak dan
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zavijanje vsega trupla, kteremu naj sledi mrzlo vmivanje,
in vsak dan kratko trajajo¢i mrzlo kopel. _

Griza (drista, krvavica). Tako imenujemo bolezen,
ktera se navadno v Jeseni oglasl, in se spozna po krvave-
¢em, sluznatem izpraznjevanji kotnice, oziroma trebljenjev.
Navadno se misli, da Je vmrazenje in napaéna dijeta kriva te
bolezni, posebno pa zavzivanje nezrelega sadja in sadja sploh,
vender je to krivo, kajti drisko ali grizo dobe tudi taki ljudje,
kteri nikdar niso sadje jedli in se ¢lovek v vsakem letnem
casu lahko premrazi, ta bolezen pa vender navadno v jesenl
pride. Ta bolezen je prav za prav le pikro Cistenje vsega
organizma, in se toraj tudi tako umeti mora. Utrujenost,
ktero povzroCi letna vroc¢ina, pospesuje nakopicenje bolezni
v truplu, ¢e je zivljenje le kolicka] naravi nasprotno, in tako
se driska ravno v jeseni zacne, ko svezost temperature or-
ganizem k zdravljenju spodbuja.

Kako se zdravi? Sluznato hrano, ¢e disi tudi zrelo
sotnato sadje, vgasenje Zeje s svezo vodo, klistirli po vsa-
kem trebljenju, véasih naklade na spodnji del telesa (vroco
jesihovo vodo), potem hladno ovijanje trupla, parnikopelj nog,
Gemur naj sledi zavijanje vsega trupla, in mrzlo vmivanje,
dva do trikrat na dan kopelj, v kteri se sedi, ée je pa
vroénica moc¢na, naj se zdravi, kakor smo opisali pod ¢lan-
kom ,vroénica.“

Gusa, brahov, krof Tako i1menujemo navadno
mehko oteklino vratu, ki se polagoma povecuje, in prav
ni¢ ne boli. Kaj da je prav za prav vzrok tej oteklini, se
se vedno ne vé.

 Kako sezdravi? Dnevno veckrat oviti vrat, potem
tilnik polivati, vsak dan dva do trikrat kopelji, v kterih se



—z2 124 so—

sedi, enkrat v tednu parno kopelj in zavijanja vsega trupla,
dva do trikrat polivanje gornjega trupla in kolen, veckrat
v vodi hoditi, klistire, zdravo dijeto. |

Hrasta na glavi in mleéna hrasta. Po glavi,
v laseh se izrine liSaj, hrasta, ki nadleguje zlasti otrocice,
pa tudi odrasle ljudi. Mleéna hrasta se slino izrine po
obrazu 1 drugih golih delih glave in tudi v sluhovodu.
Obema je vzrok razmesSanje krvi, od katerega odvisi prisc,
k1 more ve¢ ali menj opasen biti.

Zdravilo: Ako so se razvile na glavi hraste, po-
strizejo se na kratko lasje. Ako ima$ jedno ali drugo ome-
njenih hrast, umij si glavo veékrat in dobro s toplo vodo,
na to z mrzlo in devaj si obkladke, na obraz pa skutne
oblage. Ce je hrasta mokra, potresi po umivanji glavo s
ogljenim prahom. Vrh tega opravi sploS$no zdravilno &i-
séenje.

Influenca (gripa) je epidemi¢na nahodna vro¢nica.
Bolnika napade naglo slabost, utrujenost, trajajo¢i mraz in
vrhka spet vrocina. S tem se Se zveze glavobol, kihanje,
otesa zactnejo solzeti, kaSelj, obcéutljivost zoper mrzel zrak,
jed ne didi itd. Véasih pa tudi Zzivee prime, ter se vnejo
celo pljuca, kar veckrat s smrtjo konta.

Kako se zdravi? Zavijanje vsega trupla, za tem
vmivanje z jesihovo vodo, kar se naj v 24. urah dvakrat
ponavlja. Drugi dan parno ali toplo kopelj in toplo zavi-
janje, potem vmivanje kakor prvi dan. Druge dneve zavi-
~ Janja 1n kopanja v kopeljih, v kterih se sedi. Za zunanjo
rabo dober je ¢aj iz krénega zelja ali iz ovéjega remadna.

Iznemoglost (onemoglost, spehanost, utrujenost).
Iznemoglost je navadno sled prenapenjanja, ali pa je zna-
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menje se razvijajoce bolezni. Za telesno prenapenjanje je
cisto dovolj, da si ¢lovek privoscéi tisti mir, ki se tudi na
duSevno mo¢ razteza. Pri duSevnem prenapenjanju pa Jje
dobro, c¢e se clovek, kolikor sploh mu je mogoce, giblje.
V obeh slucajih pa se naj rabi sveza voda, in sicer od
znotraj in od zunaj, ali z drugimi besedami: naj jo po
pozirkih uziva in naj se koplje. Oboje bo pripomoglo k
obnovljenju mo&i. Ce je ¢lovek jako utrujen, dobro je, &e
se ovija, (kakor Ze opisano). V takih sluéajih, namrec, ne
le da moc¢i manjkajo, ampak uporabljene snovi zbrane so
v truplu. Ce pa te merabne snovi naglo odpravimo, se tudi
osvezimo. Ce je pa onemoglost znamenje bolezni, je seveda
tudi dobro, da se dotiénik ovija, ker je v takih slucajih
posebno veliko Zlindre (nerabnih snovi) v truplu nakopicene.
Ce pa onemoglost kmalo ne zgine, naj se zadne z umi-
vanjem, polivanjem in kopanjem, ¢e se tora] o pravem casu
pricne z ovijanjem, in se nadaljuje, kakor smo rekl, z umi-
vanjem in polivanjem kakor kopanjem, lahko se koj iz
zacetka mnoga bolezen zapreéi. Temu nasproti pa, kdor le
¢aka, ali pa le bolezen hoce zabraniti, namre¢ z pomocjo
mediciniéne znanosti, mora pomisliti, da, ¢e je bolezen res
vstavil, je to le navidezno; kajti bolezen je le pregnana, pa ni
odpravljena. Zadnje se seveda le more zgoditi po rabl umetnih
zdravil, nikdar pa pri rabi naravnega zdravila — vode. Ce
se kdo zdravi, naj ne zdravi samo kake gotove bolezni,
ampak naj zdravi vso truplo. Ce je bolezen res izginila, a
~se bolnik Se vedno ¢éuti slabega, onemoglega, je to znamenje,
da ni ozdravil, in mora toraj skusati z naravnim zdravilom,
da doseze svoj smoter (seveda mora prl tem paziti na vse
zdravstvene predpise).
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Izpuscéa)i napravijo se vsled moténja krvotoka.
Vcasih se pokazejo ravno tam, kjer ima kaka bolezen svoj
sedez, vtasih pa tudi na ¢éisto drugih mestih. Seveda se
dado taki izpudtaji ali izrastki z operacijo odpraviti, a na-
vadno se v takih slucajih na novo prikazejo.

Kako se zdravijo? Naj se na izpuscaje ali iz-
rastke z parom in zavijanjem omehcalno vpljiva, ob enem
pa se na] z kopanjem in polivanjem kri odvaja od mesta, na
katerem se ga je preve¢ zbralo, na druga mesta trupla.
Dalje se naj truplo z ovijanjem in primerno dieto ¢isti ter
s kopelji, pri kterih se sedi, s polivanjem, kakor bosonogim
hojenjem, na viejenje krogotoka krvi spodbudajoCe vpijiva.
Véasih res dolgo trpi, dokler se pokaze vspeh, in ti izrastki
pocasl ginejo ali pa se tudi Jako naglo skrijejo, ker je vsekdar
s takim zdravljenjem zvezano zdravljenje vsega Cloveka.

Jeterne bolezni. Jeterne bolezni so navadno na-
sledki dolgo trajajocega motenja krvotoka, in toraj tudi dolgo
trajajo. Navadne jetrne bolezni so: poveksanje jeter, vnetje,
virjenje jeter, jetrni rak, jeterna debelost 1. t. d. Vzroki so
lahko: preoblaganje zelodea, ako se vec¢krat zgodi, pijancevanje,
zunanje poskodbe, tesno vezanje, bolezni, noseénosti i. t. d.

Kako se naj zdravijo? Dijeta, zrak, veliko vode
~ piti, globoko dihati, vsak dan klistire, zavijanje trupla, ko-
pelji, v kterth se sedi, umivanje vsega Zivota.

Kaselj je kréno, za¢asno izdihanje, povzroteno po srbu,
kteri more nastati v dihalu ali tudi v prebavilu in hrbtenjaéi.
| Zdravilo: Zdravljenje se more vselej ozirati na pov-
zroceno zacetno bolest. Taka zdravila, katera kasljenje
ustavijo, ne da bi opravilo vzrok srba, so jako nevarna.
Dolgoc¢asno kasljenje se ne sme nikdar zanemarjati, Ce-
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ravno ne povzrocl tezav. Kadar se vzrok kaslju ne pozna,
devati je obkladke na vrat, na prsa, na plece, in na zgornji
del telesa, potem na spodnji del in grgotati pogostoma z
vodo. Tudi klistir1 so kaslju koristni. Mili nalivi ¢aja po-
lajSajo posamezne prikazni, vender ni ¢akati zdravljenja samo
od njih ; zablatiti se more vsled njih Zelodec. Ako se to izvrsi,
napravi naj se jeden- ali dvakrat par za glavo in za prsa,
potem enkrat sedeci- ali popolni par, ter po malem ohlajati se.

Kadar vse prikazni jenjajo, napravi naj se veckrat
poliv na kolena. ali na gornji del telesa, ali pa popolni
poliv, da prederejo nabrani izmecki. Kolikor daljse traja
kaselj, toliko daljSe je treba nadaljevati s zdravljenjem.

Kihavica. Tako pravimo nahodu sluzne kozice nost.
Prav za prav je ta nahod najnavadnejsi, in ga sploh ,katar®
imenujejo. Kakor nahodi sploh, nastane tudi kihavica vsled
omrazenja, vdihanja razliénih snovi, zastrupljenja (tudi po
medicini), vznemirjenja, napenjanja 1n enakih vzrokov, ki
branijo menjavo snovi. Pri nekterih boleznih je kihavica le
spremljevalka, pri nekterih pa se Se le takrat prikrade, ko
zaéne bolnik ozdravljati.

Kakor vzroki, tako so tudi oblike in stopnje kihavice
razlicne. V lahkih sluéajih spoznati je mogocle le zama-
&Cenje in temu sledeo mocenje nosi, kar pa kmalu mine;
¢e je pa resneje, boli glava, uSesa, vrat in prsi, ¢lovek je
cesto slab in dusSevfio omamljen. Osebe, ki imajo bolne
snovi, so mnogokrat bolani na kroniéni kihavici ali katarju.
Otroci, kteri imajo kroni¢ni katar, duSevno zaostanejo.

Kako se zdravi? Kako hitro bo bolnik spoznal
kihavico, naj se zdravi, kakor smo Ze pod ¢lankom , na-
hodi“ opisali.
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Posebno dobro je v vodi, tudi v snegu hoditi, in se
seveda zraven veliko gibati, in sicer za to, da se privaja
kri v noge, kajti to jako naglo pomaga.

Ce je kihaviea krvni¢na, naj se zdravljenje nadaljuje,
in naj se posebno virok bolezni vzame v postev. Utrjevati
se, globoko dihati, zdrav zrak, zdrava hrana, vse to bo
jako dobro sluzilo.

Ni¢ pa ne pomaga kajenje nosu, mazanje z razlié-
nimi mazami 1. t. d., kakor je v navadi.

Kilavost. Kilavost se povzroé¢i ali po prenapenjanju,
po onemoglosti organov spodnjega trupla, ali pa tudi po
drugih sluéajih, in se more le takrat ozdraviti, ¢e Skoda
n1 prevelika.

Kako se zdravi? Vsak teden eno ali dve kopelj
~do sredine, ali pa dve do tri kopelji, v kterih se sedi. Po-
skodovano mesto naj se vriblje z kafrovim oljem, potem se
pa naj polozl na omenjeno mesto na vosceno platno namazan
smolnat obli§ (flajiter). Se boljsi je lesiéna mastoba. Naj
se poskodovano mesto z lesi¢jo mastjo pomaze, Cez to pa
se naj denejo mrzla obvezila, kar se naj parkrat ponavlja.
Ako so otroeci kilavi, naj se dnevno po veckrat kopajo v
vodi, v kteri se je kuhala ovsenovka, in se potem zavijajo
po vsem truplu. To se naj tako dolgo ponavlja, dokler otrok
ne postane ¢isto zdrav. Seveda se naj poskodovano mesto
maze z lisi¢jo mastjo. Ce pa je $koda tezka, mora dotidnik
nositi pas za kilave.

Kolera, bljuvna griza, bljuvni prepad.
,Kolera pride!“ Ta strasni klic se séasom zopet Cuje, 1n
bojazljivo gledajo vsi proti kraju, od kterega pride ta strasna
morilka. Véasih kolera res gre vedno dalje in dalje, kakor da
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bi korakala, véasih se nenadoma tu in tam prikaZe; pa naj
napreduje tako ali tako, ljudi je vedno strah pred njo.
Ljudje so ¢Cisto zmeSani, nekateri se ji prepustijo na milost
in nemilost, nekteri se je branijo deloma z zdravili, ki niti
ne pomaga, niti ne hasne, in zopet drugi jemljejo ¢isto
napacna zdravila. Kar se pa tice kolere, deloma ni tako
huda, kakor se misli, deloma pa Se hujSe, kakor se v resnici
yvidi. Kolera namred ne pride, ampak je Ze tukaj. Kakor
sploh za vsako kugo, tako je tudi za kolero povsod dosta
kali, kjer namre¢ so tla za njo. V vseh slu¢ajih pa je ne-
snaga glavni vzrok. Kolera se navadno tam zaéne in se tam
razvija, kjer je veliko ljudi — in veliko nesnage, toraj na-
vadno v z ljudmi prenapolnjenih mestih. OkuZzen zrak,
pokvarjena pitna voda, nesnaznost stanic in oblek, vse to
na clovesko truplo ne more drugace vplivati, ker neosnaZe-
valno, in v truplu se narejajo bolniske glupe vsake vrste.
Te glupe (Bacillen) pa so ravno tako nedolzne na bolezni,
kakor n. pr. bolhe i. t. d. zunanje nesnage, v kteri se
plodijo; saj vendar vemo, da ne le zunanja nesnaga, ampak
nepravilno zivljenje v vseh slu¢ajih neugodno vpljiva na
menjavo snovi in je toraj povod notranji nesnagi. Da kolera
navadno v vro¢ih letnih ¢&asih in od ljudi prenapolnjenih
mestih moriti zaéne, in da je v vro¢i Afriki doma, to se
prav lahko razlozi in je znamenito za njeni znacaj. Trajajoca
soparna vro¢ina pospesuje razpad vseh organiénih snovi,
slabi zrak, pokvari veliko hrane, ktera se ne poviije ko)
sveza, na organizem jako utrudljivo upljiva, zavira menjavo
snovi, in tako tudi sodrzanje Crev laZje zaéne gnjiti kakor
v mrzlih letnih ¢asih, in tako pride do tezkega nevarnega

cistenja, kterega imenujemo kolero. Razven tega pa vrocina
9
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ljudi zapelja do cCisto napaéne dijete. Mesto da bi truplo z
vodo od zunaj in znotraj osvezevali, pijo Spirite 1n tako
zapre¢ijo menjavo snovi Se bolj. Prenapolnjenje Zzelodea z
pivom, drazljivost organov vsled ogrevanja pri hudem mrazu,
tudi sladkorni riz i. t. d. vse to Se zdravje bol] odvraca;
prenapeti odvajajoél organi ne morajo ve¢ v redu delati,
truplo ne more ve¢ zdrave krvi prirejati, in pride — bljuvna
griza. Znamenja so: bljuvanje, prepad, bojazljivost, nedelav-
nost sréne zilje, hripav glas, zeja, zabranjenje odvajati vodo,
modro barvana koza, mraz, kré v mecah. Bolezen v slabih
slu¢ajih kon¢a ¢ez nekaj ur s smrtjo, vendar se pa ravino
tako lahko pripeti, da bolnik koj ozdravi. Medicina nima
nobenih sredstev zoper to bolezen, ne za olajSavo, ne za
ozdravljenje. Ce se zdravijo s mediciniénimi sredstvi, po-
merje navadno polovica bolnikov, pod okolS¢inami tudi vec.
Ker v tej bolezni toliko ljudi pomerje, ker naglo mori, vse
to jo dela prav strasno. Ce pa &lovek 7ivi, kakor zdravje
zahteva, se mu kolere ni treba bati. Vse, kar smo Ze spredaj
kot zdravju sluzujoce in koristno smatrali, je tudi obramba
proti koleri. Pri epidemiji naj se le Se bolj skrbi za zdrav
zrak, posebno v noc¢i, truplo naj bo vedno snazno, kar se
2 umivanjem i. t. d. doseZe, zivljenje naj bo vrejeno. Po-
sebno se pa naj vsakdo ogiblje mesnih jedil, ker truplo
lahko z gnjijo¢im strupom prenapolnijo; Se bolj pa se je
oglbati alkoholi¢nih pijaé¢, ktere slabijo zivee. Naj se nikdo
ne pustl zapeljati k zavzivanju alkoholi¢nih pija¢, ¢e tudi
se mu priporo¢ajo kot zdravilo zoper kolero. So sredstvo
za kolero, tega ne tajimo, pa le sredstvo kolero dobiti.
Kakor smo spredaj sploh priporo¢ali, je tudi pri epidemijah
najbolja brezmesna, nedrazljiva hrana. Naj se nikdo ne brani
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jesti sadja, tudi kislih murk, naj pa nikdo ne jé preved,
in naj ne zavzivlja napacne hrane. 7 vodo naj se zdravi
na ta nacin: enkrat v tednu zavijanje do polovice, tri Cetrt
in vsega trupla, dva do trikrat v tednu polivanje gornjega
in spodnjega dela trupla, tudi kopelji vsega trupla (kar pa
sme trajatl le par minut, nikdar pa celo uro), vsak dan
zjutra] umivanje vsega trupla, med dnevom ali zveter pa
kopelj, v kteri se sedi. Ce pa Je bolnik slab, naj opusti
polivanje in kopanje vsega trupla. Kdor tezko prebavlja,
naj ima Zelode¢ prevezan po pol dneva ali ves dan (kar se
pa naj veckrat ponavlja). Tisti pa, kogar se je bolezen Ze
enkrat lotila, naj nikakor ne misli, da ga je Ze konee, naj
to neprijetnost smatra kot neobhodno potrebno, ali pa vsaj
potrebno cistenje vsega trupla, ktero zahteva narava, ki pa
bo, ako dotiénik strogo po pravilih Zzivi, truplu le koristila.
Kdor je ze 1mel to bolezen a je postal zopet zdrav, ¢&util
se Je pozneje dostl Cvrstejega kakor poprej; jasen dokaz,
da je truplo bilo prenapolnjeno pokvarjenih snovi.

T Kako se zdravi? Kako hitro bo kedo ¢util ali vsaj
slutil to bolezen, naj najprej spodbuja delavnost koze. Ce
je to mogoce, naj se bolnik ogrne z debelim lanenim prtom,
ki pa mora biti moker, in se naj s tem prtom dalj ¢asa
drgne (seveda mora ve& oseb pomagati), dokler prt ne po-
stane gorak. Potem se naj bolnik klistira, ter spravi v kopelj,
v kteri sedi. V tej kopelji naj se pusti pol ure, ter se naj
neprenehoma drgne, pozneje pa se naj spravi v toplo postel;.
Klistiri naj se vedno uporabljajo, naj se je ze zabasalo, ali
pa Ce se Je prikradel prepad; v zadnjem slucaji po vsakem
treblienju. Ce pa ni dovolj oseb pri rokah, da bi bolnika
kakor zgoraj opisano, drgnile, naj se vzame koj kopelj, v




kterl se sedi, ker se v tej kopelji bolnik tudi sam drgne.
- Naj se posebno dela tudi na to, da se bodo noge .ogrele.
Ker se pa to mora naglo vrsiti, lahko se doti¢nik tudi z
mokrimi prti drgne. Potem naj se bolniku ovije vso truplo,
in sicer, naj ostane 1'/, ure ovito; potem naj se zopet drgne
z mokro-hladnimi prti, ali pa se naj koplje v kopelji, v
kteri se sedi. Ce drugih zdravilnih sredstev ni pri rokah,
naj se tako zdravi, kakor smo tukaj opisali, in naj se to
ponavlja tako dolgo, dokler se ne pokaZze, da se je obrnilo
na bolje. Znamenje, da je nevarnost mimo, je, ¢e se zaéne
doti¢nik mo&no potiti. Ce je mogota parna kopelj, naj bo
ze v postelji ali sede, naj se uporablja; za tako kopeljo pa
vsikdar umivanje vsega telesa ali pa kopanje vsega telesa.
Naj tudi nekaj tednov se vsak dan doticnik se ovija, in
sicer trup in naj se koplje v kopelji, v kteri se sedi. Vodo
naj pije bolnik za Zejo, a v malih potezah. Tudi se mu
naj da casa mleka, v kterem se je kuhal kopree, vsegdar,
kadar se ga loti bolezen. Daljna dijeta: Ovseni prodec,
sluzne juhe, zdravstveni kruh in vedno — svezi zrak.
-Kratkovidnost. Ker staridi imajo otroke zaprte ali jik
vsaj veliko na zrak ne puste, morajo postati kratkovidni.
To se zgodi navadno Ze poprej, predno so za Solo. Ce otrok
vedno le stene pred seboj vidi, ne gleda v daljavo. Kratko-
vidni ljudje toraj naj veliko na prostem bivajo, ter v daljavo
zrejo; pri tem pa ne smejo o€i morebiti napenjati s tem,
da bi kake majhne re¢i natanko opazovali. Sploh pa naj
o6l krepijo, kakor smo ze zgoraj rekli.

Kre¢. Kreéi so bolestna drazenja se gibajoéih ziveev,
ki pa se ne prikradejo koj brez neposrednega vzroka,. ali
vsa] ne velikokrat, ampak ki se naslanjajo vedno na kako
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globoko vkoreninjeno bolezen ali slabost, in se navadno lotijo
ofrok in Zzensk. Kréu otrok pravimo navadno bozjast, ali
pa ,da ga tré“. Upljivi, kteri na zivee posebno neugodno
upljivajo, lahko povzroéijo kré. Pri otrokah je vzrok kréu
navadno ta, da je otrok pretoplo obleten, tesno zvezan
{zavit), da mu manjka zraka, da se mu daje kava, $piriti,
drazljiva zdravila i. t. d. Ce so stardi pijanci, se prav lahko
zgodi, da otroke tre kré.

Kako se zdravi? Med napadom naj se dejo hladne
naklade na glavo, v jesih pomocena naklada na spodnje
truplo, potem naj se zmije vso truplo. Ce kré ne mine
kmalo, naj se bolnik spravi za neka] minut v toplo kopelj,
potem pa se naj polije z mrzlo vodo, posebno proti hbtiséu,
na] se- mu dado klistiri in potem se naj zavije vso truplo.

Kr¢ v zatilniku je pikro vnetje mehke mozjanske
in hrbtne koze med tem, ko se skréijo misice v tilniku in
hrbtu, v vroc¢inskih prikaznih, tudi izpuscajih in omrtvenju.
Véasih je bolezen tudi epidemiéna. Vzrok je to, da se v
truplu zbere veliko skodljivih snovi, kakor je to pri skoraj
vseh vrocinskih boleznih.

Kakose zdravi? Kako se vrocinske bolezni zdravijo,
gle] dotitno mesto, in ,legar“. Glavo, tilnik in hrbet naj
se veckrat v kopelji polivajo, tilnik naj se obvezuje.

Krizna Skrnjavicea (Hexenschuss). Pod tem
imenom naglo se prikradeno, posebno bole¢ino v tilniku,
krizu ali ple¢ih, ki zabranjujejo gibati se. Ker se tako
naglo prikrade, pravijo ji Nemei ,Carovni strel“. Vzrok tej
bolezni je rahljenje kake misi¢ne zilice sled nerodnega
gibanja, in v takih slucajih bolezen navadno kmalo zopet



mine od sebe, ali pa je varok bolezni reumatizem, po kterem
slucaji je bolezen mnogo trdovratnejsa.

Kako se zdravi? Mir, tople naklade na holeto
mesto, ¢e pa Je bolezen tezka, parno kopelj v postelji,
mrzlo kopelj vsega trupla, zavijanje bolanega gornjega trupla,
polivanje gornjega trupla.

Krvavenje nosa. Kako se zdravi? Pri mladih
osebah, pri kterih je krvavenje nosa vzrok to, da se krv
vali proti in v glavo, ni treba krvi koj vstavljati; le ¢e
dolgo krvavi in veliko krvi izteée, naj se celo in tilnik
z gobo, ki je pomocena v mrzlo vodo ali pa v z jesihom
pomesano, glavo zmoc¢i, ter se ta voda tudi v nosnice po-
tegne. Ce pa je krvavenje resno, naj se malo pukanice
(Sarpije) potroSene z fino zmletim galanom potisne v krva-
veco nosnico. Tudi se lahko malo vode s citroninim sokom
potegne v nosnico ali pa malo mokrega prediva. Pri mladih
dekletih, preden se razvije mese¢no Cistenje, je drugace.
Tem se naj koj vedro vode v gornje rame vlije, in Ce
krv Se dalje tete, naj se to ponovi; kdaj je pri dekletih
krvavenje resno, spozna se po smrtni bledici in nagibu k
spanju. Dijeta: mleko in krepcalna juha.

Krvaviea, hrkanj)e krvi, krvotok, krvo-
lom, krvavenje. Vse te napake so jako opasne (ne-
varne), vender pa niso bolezni za se, ampak tesno zvezane
z boleznimi obisti, pljué, jeter ali z boleznimi spodnjega
telesa.

Kako se zdravijo te bolezni? Za odpravo
krvavice, povzrotene po drazljivosti kaslja, naj se bolnik
skoz Stiri tedne vsak dan po dvakrat poliva po gornjem
delu in kolenih in naj vsak dan spije c¢aso koprecovega
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¢aja. Ue hrkanje krvi ne mine koj, naj se skoz $tiri tedne
vsak dan skoz polije po gornjem delu telesa, vsak drugi
dan pa koplje v kopelji, v kateri se sedl in naj vsak dan
eno minuto v vodi hodi. Caj naj pije presliten in boro-
vi¢in, razdeljen v tri porcije. Ce izhaja hrkanju kri iz Ze-
lodeca, naj se vsak teden enkrat prsa in dvakrat hrbet
ovije, kteri mora 3/, ure ostati zavit, vsak teden se naj
vzameta dve kopelji do sredine, enkrat v tednu naj se
poliva gornji del trupla in kolene. Pri tem se pa naj spije
vsak dan Cada preslitnega Gaja, in sicer zjutraj tretjina,
poldan tretjina in zveler tretjina c¢aSe. Hrkapje krvi iz
plju¢ je najbolj nevarno; ¢e se to zgodi, mora se tud:
nemudoma vstaviti. Vsako drugo ali tretjo minuto naj se
spije zlica preslitnega ¢aja. Zunaj se pa naj rabijo ravno
tista sredstva, kakor je zgoraj opisano. Pri krvotoku tudi
preslicen ¢aj, spocetka vsake cCetrt ure eno, potem dve
zlice, na spodnji del trupla pa obvezo pomoceno v jesih,
kar se mora vsakih dvajset minut ponoviti. Stroga dieta
v vseh sludajih. Ce pa je krvavenje od zunaj, naj se de-
nejo jako mrzle ali pa vrote obveze na krvaveto mesto.
Boljse so vroée kot mrzle.

Osebe, ki mo&no krvavijo, ne smejo se postavljati
na noge; le roke in noge se jim mora vzdigniti kvisku
tako, da krv, ktera Se se nahaja, tece v vazneje organe.
Ce tede krv na nos, naj se to samo takrat ustavlja, ce
res moéno tete; naj se obveze cCelo in tilnik, gornji del
trupla, ter se vzame nozna kopel].

Krvna otéka je vnetje piskricnate koze, lasisca
ali lojnate Zzleze. Prikazni so: spocetka rudeckasta koza,
napeta, skeleda oteklina v velikosti kapi¢aste igle do oreha,
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z razlotno silo, ktera se cez nekaj Casa zacne gnojiti.
Ozdravi se navadno samo od sebe, ker meh, ki obdaja
gnojeco mesto, z gnojem vred odpada. Vzrok je to, da so
soki preostri vsled presladne hrane ali pa vsled zlezlega
strupa. Ta bolezen se loti navadno mladih, krepkih oseb,
kterih zdravstvena mo¢ na ta nenaravni nadin spravlja
strup 1z trupla.

Kako se zdravi? Bolano mesto naj se obveZe,
dokler je vneto, z hladno, ¢e pa je postala bolest trmasta,
s spodbujajotim obvezilom. Razven tega naj se dela na
¢istenje krvl z zavijanjem vsega trupla ali vsaj tri Getrtine,
s parno kopeljo, polkopeljo, ali kakor je ravno umestno.
Da se pa soki znovié ne pokvarijo (kajti ¢e se vedno bolj
kvarijo, lahko postanejo vzrok nevarni bolezni), treba je
tudi dieto vrediti.

Kurja otesa. Ce tudi je tis¢enje obuvala (pre-
tesno obuvalo), navadni vzrok kurjih oces, tako Se pomaga
k nastatku tudi to, ¢e se noge ne snazijo, ne vmivajo in
ne kopljejo in razven tega dobe kurja o¢esa lahko Se tiste
osebe, ki ima,jo fino, mehko, obéutljivo koZzo, ogree v obrazu,
suho kozo, 1. t. d., sploh po z Zovasto sestavo. Kdor pa
“hodi bos, ne bo mkdaz dobil kurjih oces.

" Kako se naj odpravljajo? Cez not na] se
napravijo omehcalne naklade. Prav dobro je, Ge se na kurje
oko polozi v jesih (pa ne v strupeni umeten jesih) namo-
~ ¢ena kruSna meda, prevezana z vosteno cunjo. Tudi tople
kopelji nog, posebno z vodo, v kteri se je kuhala ovsena
slama ali senske cvetice (15—20 minut, za tem pa mrzlo
polivanje) so pripravne. Tako smehéano kurje oko naj se
7 nozitkom previdno odstrani. Ce pa to ne gre lahko, naj
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se le zunanja koZa odstrani, ter se Se enkrat poskusi z
kopeljo. |

LiSaji. V njihovem temeljnem znacaji podobni so lisaji
cevkam (glej te). Cevke razkaZzejo sposamezni ve¢ji prerovi
nesnage, liSaji pa skupSéina veliko manjsih prerovov enake
vrste. Na koncu naredijo se majhni, srbeci, grdi mehuryji,
ki razpocijo in potem nekako mocno nesnago izpuhtijo ter
se posudé (suhi li%aji), ali pa se nekaka vodena nesnaga
cedl 1z njih (mokri lisaji), ali pa posebno razjedljivo (zroci
lisaji). Med tem, ko prihajajo cevke od enega znotrajnega
bolanega organa, je vzrok lifaja sploina neéistost krvi.

Kako se zdravi? Nedrazljiva dieta, parne kopelji,
enkrat v tednu en do dvakrat toplo kopelj vsega telesa,
en do dvakrat v tednu zavijanje vsega trupla, razun tega
tudi zavijanje posameznih delov trupla, kopelji, v katerih
se sedi in vmivanja s prestano vodo, Kklistiri, pri napre-
dujoéem ozdravljenju polivanja. Na dotiénih mestih par, ter
hladna prelivanja ali vmivanja. Na doti¢no mesto polozi se
v olje pomocCena cunja, ¢ez njo pa vlazno obvezilo. Cuvaj
se vsih razjedljivih mazilov in takSnih sredstev.

Lupus. Tako se imenuje zateklina v obrazu, ki
leta in leta zajeda in je le tuberkuloznost, ktera se v
sploSnem naj zdravi, kakor pljuéna tuberkuloznost. Posebno
zdravljenje: dnevno se dva do trikrat polivati, vsak teden-
en do dvakrat oblec¢i v sve pomoceno srajco, kakor smo
ze spredaj opisali, 1n zavijanje vsega trupla, vmes kopelj
- do polovice in vmivanje vsega trupla. Bolano mesto naj
se prelepi z oblizom, kterl se naj napravi z drobno zme-
Sane ilovke, pri kteri je malo vode in malo jesiha. Lahko
se pa rabi tudi obliz iz drobno zmesanega svezega sika.
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To se pa naj tako dolgo ponavlja, dokler obliz ne izerpa
vse bolestne soke, da zateklina mine in se na tistem mestu
napravi nova koza.

Mac¢uh (gnjila vrocnica), glej legar.

Malokrvnost. Brez majhne izjeme nekterih pre-
bivalcev na dezeli, v nekterih krajih, posebno pa v tako
zvanih sredi§éih kulture, v velikih mestih, trpi veé kot
polovica vseh Ziveéih druzin — skoraj 75°, — na malo-
krvnosti. Malokrvnost sledi od tega, da doti¢nik ima malo
rudec¢ih krvnih celie, se toraj naslanja na kakovost, ne pa
morda na mnozino krvi. Seveda ¢e krv nima dovol] modi,
je tudi kolikost krvi majhna. Vzroki malokrvnosti najdejo
se deloma v Ze davno minulih ¢asih. Saj se ve vsakdo
spominjati, da je nekdaj bilo ,v modi“ kri puscéati, pijavke
- stavitl, 1n druge rec¢i, ki so ¢loveku krv uzemale, dalje pa
kar se je do danes Se ohranilo (prav za prav pa je le
vedno gostejse) zavzivanje mediciniénih strupov, hudih
diSavih in pijaé, ki c¢loveka shujiajo, nagib k hrani, ki
1zda mala, a krvi ne prireja v tem, da se Zenske &ez prsi
preve¢ prevezujejo, sploSna omehkuZenost deloma tudi
prenapenjanju duSevnih in zanemarjenost telesnih (fizi¢nih
in moralicnih) moéi. To so toraj tisti glavni grehi, ktere
narava kaznuje z malokrvnostjo. Telesna, duSevna in mora-
licna slabost je nasledek, in prikazni te bolezni so na vse
tri strani v casih jako nevarne. Prav za prav malokrvni
ljudje ne Zivijo, ampak le vegetujejo, so tako re¢ izrodni
poluljudjé. Malokrvnim otrokom manjka sveinost in veselje
do zivljenja, manjka jim zdrava zmoZnost, se za kaj ogreti;
pogresajo veselo, idealno hrepenenje. Malokrvnost ne tirja
vesela zivljenja, ampak zahteva le nenaravne, prerane draZ-
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ljivosti, in s temi se Zivei Se bolj oslabijo. V starejsi
(moski) dobl manjka teda] mozu prava moZatost, ki kaze
moza, manjka enerzija, mo¢ in vstrajnost v boju z zivlje-
njem, manjka mu zmoZnost se z malim zadovoliti. Zenske
pa, ki so malokrvne, mislijo, da je za nje zakon najvecja
nesreca, svojega soproga nikakor ne morejo osreciti, in ¢e
imajo otroke, ne morejo biti dobre matere. V tistih letih,
ko zdrav c¢lovek ima Se vse moci Zivljenja, lotijo se malo-
krvnega cloveka ze vse slabosti, starosti, in smrt ga dohiti
veliko prej, kot zdravega, oziroma polnokrvnega céloveka.
Smrt sledi seveda vsikdar iz kake navidezne sluajne bo-
lezni. V resnici pa Je zacetek malokrvnosti ze pocetek
umiranja. Prej ko nastopi malokrvnost, tem manj zadobi
clovek nmormalne moc¢i Zzivljenja, in tem bolj je razpostavljen
drugim boleznim. Posamezne fizi¢ne prikazni (oziroma
znaki) so: obéa utrujenost in slabost, manjkanje veselja
k telesni delavnosti, ktero pomanjkanje se véasi tudi na
duSevno delavnost razteza, ali pa veselje k duSevni delav-
nosti podvoji; mrzle roke in noge, obée mrazenje, naval
krvi v prsa in glavo, in s tega stajajoce neprilike, kakor
olavobol, oCtesne in uSesne bolezni, tiS¢anje, vznemirjanje,
drazljivost, kré, omotice, pljuéne bolec¢ine, Zzelodéne bole-
Gine, pri otrocih tudi Zovaste prikazni (Zove = Skrofli),
angleske bolezni, prerani nagib k spolnem pecanju, bolezen
Sv. Vida, epilepsija; pri deklicah in Zzenskih bledica, bo-
lezni spodnjega dela telesa, nezmoZnost spolnjevati mate-
rine dolznosti 1. t. d.

V posebnih slucajih je pa malokrvnost tudi nasledek
zgube krvi pri ranjenju, Ce tece krv na nos, ali pa Ce
doticnik oslabi za kako boleznijo.
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Zdravljenje je v ob¢e enako, ker se mora delati na
to, da se mo¢ pomnozi, kar se doseze z dobro, nedraz-
ljivo hrano in z utrjenjem. Razven hrane, ktero smo na-
vedli spredaj pod c¢lankom ,Dieta® moramo tukaj pripo-
rocati Zelodno kavo, ktera je posebno krepcalna hrana,
dalje zavzivanje pelinovega c¢aja, da se zadobi veselje do
jedi, v¢éasi pa na noZzevem koncu malo kredne moke, ktera
je prav dobro krepilno sredstvo. V mnavadi so sicer tako
imenovana, krepcalna kri prirejujoc¢a sredstva, kakor: Zze-
lezni sirup (sploh zelezni preparati), meso, jajca, moc¢na
vina, pivo, ribje olje za pljuca i. t. d. Ker pa ta sred-
stva prebavo le slabijo, ter le Zivee drazijo in slabijo, Se
bolezen le poveksajo. Pridno gibanje na prostem, vedno se
pomnozujota telesna delavnost, k kteri se pocetka mora
siliti, rano vstajanje iz postelje, kljub temu, ¢e doticnik
rad dolgo spi, pri tem pa rano spat iti, ogibanje vzne-
mirjajo¢ih zabav, pri mladih ljudeh posebno ogibanje ¢itanja
vznemirjajoéih knjig, koliko mogote, duSevno malo delo-
vati — to Je potrebno. Ako se pri tem se rabli naravno
zdravljenje z vodo, bo truplo v kratkem casu kakor na
novo ozivljeno. Ako se pa dotitnik hoce polivati, zavijati
i. t. d. naj pazi Ze na spredaj navedena pravila, kterih
tukaj nebodemo ponavljali.

Maternica (hysterija). Ta bolezen je enaka
hipohondriji, le da je dobijo le Zenske. Kakor sploh malo-
krvnost in slabost Ziveev, tako na maternico vplivajo tudi
spolne Skode. Nevrejeno zivljenje, ali v samskem ali v za-
konskem stanu, kakor peCanje med casom, ko je zenska
~noseca, in koj po porodu, vse to pripomaga k tej bolezni.
Glej o tem odstavek ,S3esto zapoved“. Kakor tezkomiseljni




mozje, tako so tudi zene, ki imajo maternico zasmehovane,
prav za prav pa z ozirom na njihovo bolezen zasluzujejo
socutje, kakor sploh vsi tezko bolani. Kakor tezkomiselnost
razsirl se tudi maternica na fiziéni in duSevni poloZaj.
Ko imajo Zenske bersnost, postane bolezen navadno hujsa
in vcast povzroéi tudi hude telesne bole¢ine. Te boleéine
niso vedno enake; vcasi je le slaba volja in drazljivost,
veasih kr¢, trganje, omedlevica, zmeSnjava in celo veselje
do smrti.

Kako se zdravi? Med boleznijo naj se bolnicam
skrbno in pazljivo streze, oziroma bolnice naj se same vseh
neprijetnosti ogibljejo, in se tako same CGuvajo. Sploh pa
se naj gleda na to, da bo se bolnica okrepéala, ne pa
omehkuzila. Ce bolnico prime kré ali omedlevica, pa ne
vsled nesvestenja, ampak vsled nekake medle volje, naj si
bolnieca zmiva obraz in prsi ter naj da na prsi in spodnji
del trupla v jesih pomocene naklade. Drugate se pa ma-
ternica naj zdravi kakor malokrvnost. Vsak dan naj se
tudi vzamejo kopelji, v katerih se sedi. Bolnica mora se
na vsak nacin zdrzati zavzivanja kave, ravno tako ne sme
nositi mojderca. |

Mehurne boleédine. Vzrok mehurnim bolec¢inam
je lahko prehlajenje, vetkratno zadrzanje vode (scalnice),
veliko ali vedno sedenje, razuzdanost, obilo zavzivanje bujnih
jedil in alkoholi¢nih pijaé, posebno Spiritov, kakor tudi
prirojeni slabi soki. Lahko je tudi nahod v mehurju ali
pa Je sluzena preslaba, da bi slabe soke razdelila in odva-
jala, oziroma izkljucila. Ti slabi soki se toraj zberejo ter po-
stanejo v mehurju kiipe, napravi se prod in kamen. Zdrav-
niki pa kamen ali prod odpravijo le z operacijami iz mehurja.
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Kako se zdravijo? V. lahkejih slu¢ajih vsak dan
parna kopelj vsega zivota z preslico ali ovseno slamo, ¢e
pa je bolezen resneja, dve do tri parne kopelji vsak dan.
Razven tega pa gorke kopelji s preslico in ovseno slamo
(namre¢ v vodi se mora kuhati), potem se naj ovija gornji
del trupla in zavija z mrzlimi zavitki, ter se naj vsekdar
skieplje s polivanjem gornjega dela trupla in kolen. Za
~noter vzeti* dobro je vsak dan cGaso preslicnega caja, z
kacimi 20 stol¢enimi borovicami, ktere se pa morajo saboj
kuhati. Pogosto naj doti¢nik pije vodo.

Meseéna roza, bersnost (mesetno snazenje,
menstruacija). Znamenito je, za zenske bolezni in neprijet-
nosti, da razven Zze tuka) zapisanih besed rabyo za to
periodi¢no Cistenje, to je cédenje krvi iz maternice (rojila),
tudi izraz ,mesecna bolezen“. Pri¢ne se to ¢istenje, ko dekle
doraste ali vsa] moralo bi se takrat zaceti.

Pa &e tudi nazivljejo to Cistenje ,mesetno bolezen,
tako s tem ni ni¢ dokazanega; kajti v resnici s tem ¢Cistenje
v normalni okolnosti ni nikaka slabost zvezana, velikoman)
Se kaka tezka zmedenost zdravja, Ce tudi véasih Zenske
napada slabost in se tega Gasa tako reko¢ bojé. To Cistenje
mora se imeti. Narava, ki skrbi za to, da se sad ohrani,
odlo¢i v materniei krv, in, ker je nepotrebna, jo Cez stirl
tedna zopet odstrani, in tako naprej, ¢e se kali Zivljenja,
ktere iz Zzenskega 7zaliSéa perioditno padajo v maternico,
med tem niso oplemenile. Ce pa se je to zgodilo, preneha
duljne cistenje in sicer, ¢e Je organizem vrejen, tako dolgo,
dokler zopet ne postane nepotrebno, namreé, da tudi ma-
teri ni treba ve¢ otroka hraniti s svojim miekom. Med

tem, ko i1ma Zzenska otroka na prsih (dokler ga hrani s
.
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svojim mlekom), spremeni se krv in sploh soki, ki se sicer
cedijo v maternico, v mleko. '

Ce se pa to tistenje vrdi morebiti neredno ali z bo-
leGinami, je to le znamenje, da organizem ni v redu, in
posebno Zzenskl organizem ne. Ce pa to Gistenje zacne pre-
zgoda) ali pa prepozno, je to zle znamenje, da doti¢na
zenska ni popolnoma zdrava. V severnih zmernih krajeh
se to navadno zacne med 14.—16. letom. Vpljivi, s kterimi
se spolni deli preve¢ drazijo, povzroéijo prezgodnjo zrelost,
(seveda slabeco) in to je po mesteh vedno gostejse. Taki
vplivi pa tudi nasprotno lahko zabranijo, da se spolni dell
ne morejo razvijati, in v tem slucaji se ¢istenje ne vrsi,
kar je cisto lahko vzrok bledice. Posebno slabeéi vzroki,
kakor: pomanjkovanje, velike bolezni v otro¢ji starosti
i. t. d. lahko ravno take 8kodujejo. Tudi lahko G&istenje
zopet 1zostane, ali pa pride neredno, veasih v prav kratkih,
navadno pa v predolgih periodah, krv odteka premalo ali
pa preve¢, trpi prekratko ali pa predolgo, in je zvezano
z motenjem zdravja. Navadno se mora to Cistenje natanko
s 28. dnevom povrniti ter tri do stiri dni trajati. To ¢i-
stenje zatne se s sluznatim odcedenjem, ter se ne vrsi
neprenehoma, ampak najvec¢krat v perijodah po 6 ur. Ce
je Zenski vc¢asih res neprijetno, je to Cisto brez pomena,
¢e pa je zenska vsigdar pri cistenju medla in ¢uti bolecine,
je to znamenje, da n1 zdrava,

Glavni vzroki naj se vsikdar v napacénem zivljenji
15¢ejo. Razven ,nauka o zdravju“, naj se pridno Cita ¢lanek
»Sesta zapoved“, ,bledoc¢a“, ,malokrvnost®, ,zenske bolezni“,
.polnokrvnost*. Ze mnogokrat omenjeno vredenje dijete,
vrejeno zivljenje in zdravljenje z vodo, kako ravno je po-
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trebno, vse to bo z bole¢inami vred vredilo tudi neredno
mesec¢no Cistenje. Posebno Se pa svetujemo:

Pri moénem, dolgo trajajocem krvavenju naj se vzame
mrzla kopelj, v kteri se sedi. Ce pa je &istenje preslabo in
zenska cuti bole¢ine, naj se vzame parna kopelj spodnjega
telesa, posebno medznozja, topla kopelj do sredine, ali pa
toplo ovijanje trebuha in kriza. Zadnjim pa mora sledits
mrzla kopelj, v kteri se sedi. Ce zensko mrzi, naj se modno
drgne z mrzlo vodo, ali pa naj vzame parno kopel] nog
in naj poliva kolena. Pri zabasanju ali pa dripi naj se rabijo
klistiri. V vseh sluéajih naj se zmiva spodnji del trupla z
-prestano vodo, perilo se pa naj pogosto menja. Vplivanju
mraza v te] meri, da bi se budila mocna reakeija, da bi
se s tem krv od spodnjih delov trupla odvajala, se pa je
treba ogibati. Ravnotako se je treba ogibati prenapenjanja
telesnega kakor duSevnega, tudi preoblaganja Zelodca, kajti
to odraza krv. Vendar pa s tem ne ret¢emo, da bi taka
zenska nicesar ne smela delati, ampak delati in se gibati
mora radi tega, da se krogotok krvi ne utrudi in tako
zabranjuje izkljuditev krvi. Ce pa &istenje radi tega ne gre
naprej, ker se je doti¢nica prevé¢ napenjala, vzivala nezdravo
hrano, ali se vznemirjala i. t. d., kar se spozna po tem,
da krv neha odtekati, dalje po bole¢inah in kréu, naj se
zdravi tako, kakor smo rekli, da se mora zdraviti pri slabem
cistenju. Za zakonske pa Se omenimo, da je med Cistenjem
. zakonsko pedanje za oba spola Skodljivo.

Metljaj v jetrah ni drugo, kakor pasja trakulja
v &loveskem telesu v ikrastem stanji. Ce pes ¢loveka povoha
ali polize, pridejo jajea tega parasita na Cloveka; ta jih
povzije, ter pridejo tako v zZelodee, 1z tega po crevesu v
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jetra, kjer se razvijejo v mehurjaste ikre, katere se v jetrih
zarode. V ugodnem slucaji pogine osamela ikra in ne pov-
zroéi nobenih boletin. Ce se pa preveé pomnoZi, more preiti
na pluca, srce, vratarico ali Zol¢ovod, ter povzro¢i da vra-
nica otece, tezko dihanje, zlatenico, trebusSno vodenico in
ko predere, vecja vnetja.

Zidravilo: Je c¢rv v telesu ali ne, spoznaS Se le,
ko ta telo zapusti v odpadkih ali z bljuvanjem. Ogiba$ se
mu lahko, ce se varujes, da se s psom preveé ne pecas.
Ako cutiS bolecine, opravis splosno koristno zdravljenje, ne
more ti Skodovati parasit. Pri notranjih razlicnih boleznih
rabiti more$ naravno zdravljenje, katero je neprecenljive
koristi; njemu ni naloga preiskovati bolezen, ter se ni bati
nikake nevarnosti, ako se posluzujes krivih zdravil. Medi-
cina rabi v tem slucaju le noz, da ugonobi Crva, kateri se
je ze vgnjezdil. Noz usmrti parasita hitro in gotovo; cEloveka
pa umori pozneje, ¢e se mu operacija posrecl, kakor ostrup-
ljenje, katere povzroci ¢érv, vendar jednako gotovo.

Migréna, gle} ,glavobol“.

Mokrota v postelji. Ako voda od cloveka gre
brez njegove volje, 1zvira to ali iz slabosti mehurjevega
vratu, ali pa je temu vzrok kréevito tiSéanje mehurjovih
stén. Seve da je tudi oboje ob enem lahko mogoce.
Véasih pa je vzrok tudi prevelika draZzljivost mehurja in
tistega kraja, ali pa da je mehurjev vrat kratko pokvarjen.
‘Navadno voda gre Se le proti jutru od ¢éloveka in mehur
- se privadi o gotovem ¢Casu se spraznjevati brez volje trupla
v spanju. Vzrok temu je toraj samo slabost in ta se mora

odstraniti.
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Kako se ozdravi? Za otroke je dobro sredstvo
kréno zelje (roza sv. Janeza, lat. Hypericum perforatum),
to je ¢aj iz te rastline. Zraven pa mrzlo umivanje, po-
sebno hrbta. Veéji otroci pa naj vsak dan hodijo po mrzli
vodi do meé in sicer 3—5 minut, potem se pa naj naglo
gibljejo, razven tega pa naj vsak drugi dan polivajo gornji
del trupla. Bolj ko je voda mrzla, tem bolja je. Odrastli
naj se zdravijo ravno tako, vrh tega pa naj pijejo vsak
dan Caso rmanovega ¢aja (iz ovéjega rmana), tudi Skoruecel)
imenovan. Seveda se pri tem mora paziti na lahko in ne pre-
vroto obleko, ter na hrano, ki ni drazljiva. Ce pa ta napaka
Se ne mine, naj se splosno stanje ¢loveka natanko opazuje,
ter se naj zdravljenje, kakor bo potrebno, raztegne tudi na
zavijanja in gosteje kopelji. |

Mrtud, (kap, bozji vdar). Navadno omrtvenje
kakega organa, posebno pa, ako se pretrga delovanje srca
in mozganov, ali ¢e koj oslabijo vsi cuti ali kteri cutev, ce se
naglo zgubi zavest, ali ¢e ne moremo trupla prosto gibati,
re¢emo: mrtud ga je zadel (kap, bozji vdar). To omrtvenje
pa se mora drugace umeti. V truplu namreé poéi krvna
posodica, in kri izstopi iz nje ter gre v tisti del mozganov,
kjer raztekajo gibajoéi Zzivei, in sicer se to najlazje takrat
zgodi, ¢e koze zapnenijo. To apnenje je pri starith ljudeh
¢isto naravna prikazen. Omenimo le, da se to po zavzivanju
alkohola $e prej zgodi, namre¢, da koZice $e prej postanejo
apnene. Prav lahko mrtud zadene tudi take malokrvne, ki
so tolsti, ako sréno delovanje preve¢ drazijo, ali pa zavzivajo
alkohol in druge strupene reci.

Kako se zdravi? Ce koga zadene mrtud, naj se
mu koj odvzame obleka, tako, da ga nikjer ne bo tiScalo;
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potem pa se naj polozi tako, da bo glava visje, kakor pa
drugi del trupla, in da bo imel svezi zrak pristop. Potem
pa se tako) naj zmiva z mrzlo vodo in jesihom po prsih,
hrbtu, spodnjem truplu. Ce je mrtud v mozganih, naj se
bolniku denejo noge 1n roke v vroc¢o kopelj s pepeljem in
soljoj. To umivanje naj se ponavlja, in sicer tri do Stirikrat
dnevno. Cez nekaj dni naj se mu polivajo kolena, bedre in
roke, pozneje ves gornji del trupla.

Mrtvoudnosti nastopijo vsled ¢ezmerne obcutlji-
vosti, katera povzro¢i onemoglost pri¢ujote moéi. Te morejo
biti manjSe ali vecje, zacasne, trdovratne ali stanovitne, kar
je odvisno od dotiénih organov, cée ti ve¢ ali menj modi
oddavajo ali sprejemajo, ali pa e je onemoglost popolna
ali samo velika zguba moéi.

Utrujenost ali oslabljenje telesa so manje vrste mrtvo-
udov posameznih organov, katerih pocitek pospesuje do
gotove mere prirodne pogoje Zivljenja. Prestop tega, ako se
nadaljuje in vrii v veliki mnozini, povzroCiti more vedjo
onemoglost, da niso organi ve¢ za rabo; temu slediti morejo
razne bolezni ali celo smrt. Mrtvoud posameznih Ziveev
povzro¢i, da se clovek ne more gibati, da organi, koje
doti¢ni zivel vodijo, ni¢ ne cutijo.

O mrtvoudu se navadno govori, kedar niso vecji deli
telesa zmo¥ni oibanja; v tem slucaji je vir mrtvoudu v
hrbtenis¢i ali v moZganih. Glavni uzrok teh in S$e nevar-
nejsih mrtvoudov, ki smrt preté, so veéidel mnogobrojni viri
bolezni v telesu ali preostrl zunanji vtisi na Zivce, n. pr.
&e se dolgo CGasa obklada z ledenimi obvezami. Sli¢ni zdra-
vilni poskusi shujSajo bolezen, katera bi se morebiti dala
Se ozdraviti, a vsled njih je neozdravljiva.

- 10 #
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Zidravilo: Kakor se je mogoCe ogibati vsim pro-
tivnim vplivom mrtvouda v sploSnem, tako se more, ako
se je to uZe zgodilo, pospesiti popravek, to je naravni
na¢in zivljenja, ki telo okrepéa. Neposredna zdravitev
pomore v mnogih slu¢ajih do hitrega ozdravljenja, a temu
je treba doticne zvedenosti, koje nimajo novinei. Komur
ni moc¢l zvedenega zdravnika popraSati za svet, zadovoljen
more biti z vodenimi vporabami, katere so sploh koristne
1n odstranijo nevarnost, da se otrpneli Zivee ali miSica preveé
ne razdraZl.

Mrzle noge. Mrzle noge so znamenje, da krv dobro
ne krozi in da je v nogah premalo krvi. Ce se pa noge
‘vedno zavijajo v toplo gosto suknjo i. t. d., postane napaka
Se hujSa, brez da bi suknjuo zamoglo ogreti mrzle noge.

Kako se zdravi? Noge naj se navadijo na zrak
in vode, doticnik naj hodi bos, naj hodi po vodi, naj noge
mrzlo ovija, kajti s tem bo privabil kri v noge. Ce pa je
napaka globokeje vkoreninjena, naj si zdravi ob enem vso
truplo. |

Neduha, tisCanje v pl‘Slh sopni kré. Pod tem
umemo kromeno tezavo prl dlhanju Tako tezavo lahko
povzro¢e pljuéa, srce, grlo, zraéne zilice. V¢asih je vzrok
tudi nervozna zmesnjava ali pa sploSna kréna znamenja.
Navadno se periodiéna naduha vsili pri materniei, hipohon-
driji (tezkomiselnosti, ¢mernosti), napihovanju, zamascenja
~ pri menjavi temperature (vremena) itd. Neduha, ki traja
dolgo, izvira navadno iz kroniénega pljuénega nahoda
(katarja), strdenja snovi pri oteklinah vsled trganja po slezih
v prsih, iz srénih bolezni, iz prsne ali sréne vodenicnosti,
1z oteklin, krhljih bolezni. Vé¢asih pa nastane tudi vsled
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zaostalih koznih lis¢ajev, &picek, potenja noég, trganja ali
zlatozilnosti. Velikokrat, posebno po noéi, ¢lovek tako tezko
diha, da je v strahu in nevarnosti se zadusiti. TakSen napad
lahko ve¢ dni zaporedoma traja. Pri tem pa postane truplo
trudno, onemoglo, ¢loveku ne disi jed, tudi spati ne more:
vrh tega pa odpadke prav tezko iz trupla odstrani.

Kako se neduha zdravi? Da se neduha odpravi,
morajo se pred vsem utrjajoca in odvajajoca sredstva rabiti.
Zaporedoma nekaj dni naj se doti¢nik da polivati po zgor-
njem delu telesa, kakor smo spredaj opisali, potem pa
hrbet in bedra. V&asih, n. pr. vsak tretji dan, naj se
pa koplje po celem truplu. Ce pa hote, da bi voda tudi
izkljutevala nerabne snovi, naj dva- do trikrat v tednu
ovije rame; ¢e pa C¢uti tudl trganje, naj se najpoprej neka-
terekrati polije po gornjem delu trupla in kolénih, potem
pa se naj skoz osem dni na pol ovija (kakor je spredaj
opisano), popoldan pa naj ovije prsi. Vendar pa se mora
vzeti topla voda; le kadar se prsa ovijajo, naj se platno
7 jesihom (mrzlim) malo poskropi. Seveda pa je bolje, e
se vodi primeScajo rastline (glej spredaj). Potem se naj
nadaljujejo polivanja in'kopelji. Doti¢nik se naj giblje veliko
v prostem zraku, naj kitice koliko mogoce napenja in naj
globoko diha. Truplo pa naj bo prosto, ne pa morda tesno
zvezano, itd. Diéta: Ogibati se vseh Skodljivih drazljivosti,
kakor n. pr. alkoholiénih pija¢ itd. Tuodi z drazljivim
zabeljem zabeljenih jedil se je ogibati, ravno tako prav malo
all ni¢ mesa uzivatl.

Nahod (katar). Pod tem naj se ume motenje de-
lavnosti sluznih kozie. Kot vzrok se navadno vzame pre-
hlajenje, in, Ce je dotitnik omehkuZen, je tudi vrjetl. Vendar



pa je vzrok lahko tudi to, da se je nakopicilo preveé snovi,
ktere b1 se morale iz trupla odstraniti, in skoz to so se
utrudile slezne kozice, ktere morajo pri odstranjenju teh
snovi sodelovati. Glej o tem ,mrazenje“.

Kako se zdravi? Piker nahod, kteri je zvezan z
vrocnico in tudi z vnetjem, naj se zdravi kakor vroénica.
Pri kroniénem, to je takem katarju, ki ni ozdravil, naj se
dalje éasa rabijo odvajajo¢ain utrjajoc¢a sredstva. Proti konecu
pokaZze se nahod sicer prav hud, a kmalo za tem mine,
zato se morajo tedaj utrjajo¢a sredstva dalje rabiti.

Nalezljive bolezni. K tem Stejemo v prvi vrsti
vroc¢inske kozne izpuscéaje, sluzno vroénico, kolero i. t. d.
Vendar pa se razlikuje nalezljivost teh bolniskih snovi le
po stopnjah, ne pa po njih bitji. Ce se n. pr. tudi strup
prikrade v truplo, kar se najvec¢krat z dihanjem zgodi,
in se ne odpravi naglo iz trupla, deluje kot spodbuditel;
bolezni. Najveckrat enak strup povzrotl tudi enake bolezni,
vendar pa lahko tudi v razliénih oblikah deluje. Vsaka po-
kvarjena ali gnjila snov je ¢loveskemu truplu strup. Seveda
se v ¢loveskem truplu prireja takih snovi veliko in nepre-
nehoma; ¢e pa je menjava snovi vrejena, se pa take ne-
rabne snovi tudi pravosasno odpravijo. Ce pa take pokvarjene

snovi ostanejo v CloveSskem truplu, se zdruzijo same In
ravnotako se naleze zdrav é&lovek od druzega bolezni, &e
pride v dotiko z takimi nerabnimi pokvarjenimi snovmi.
Seveda so snovi, ktere odstranja bolano truplo, vedno ne-
varnejSe, kakor iste zdravih ljudi, zato je previdnost pri-
poroéljiva. Iz tega pa nikakor ne sledi, da mora morebit:
vsak bolnik loten od drugih ljudi biti, in da se moramo
bolnikov bati in se jih toraj ogibati. Ce se zdravijo z na-
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ravnimi sredstvi, pomanjsala bo se nevarnost nalezljivosti
mnogokrat, ker tako zdravljenje ima namen, c¢istiti in osnaZiti
vse truplo, zato se tudi bolnitka soba mora dovolj prezrade-
vati. Cisto napatna pa je misel, da se s karbolom in ena-
kimi tako zvanimi ,sredstvi za desinfekeijo* zrak §¢isti; le
bolj Se se onecisti. Zrak mora le menjava zraka sama éistiti.

Ce se toraj pazi na to, da nago ali pa Cisto lahko
oble¢eno truplo ne pride v dotiko z tacimi stvarmi, v kterik
lahko ti¢i kaka bolniSka snov, in &e se ogiblje zrak, kte-
rega Je kak bolnik izdihal, neposredno zopet dihati, ni se
nam treba bati, da bi od bolnikov, kteri se zdravijo z na-
ravnimi sredstvi, kake bolezni nalezli. Ta nevarnost sploh
¢isto zgine, ¢e ¢lovek sam zdravo hrano zavziva, ktera na
nobjen nacin truplu strupa ne privaja in dalje, ¢e se koza
dobro ¢isti. Dalje je tudi dobro, ¢e se truplo véasih ovije,
“kakor smo spredaj opisali. Ce pa, kar se jako pogosto zgodi,
bolnikom ravno takrat, kadar so bolani na bolezni, ktera
prireja najve¢ in najhuje strupe, ne priskrbimo svezega
zraka, namreé¢ Ce njihovih sob dovolj ne zrac¢imo in ce jil
ne kopljemo ali ne zmivamo, (kako bolezen dopusSéa), in
e so zdravi ljudje, kteri pridejo v blizino bolnikov, tudi
tako reko¢ vodeboje¢i postali, ter tudi sami za sebe ne
preskrbijo sveZzim zrakom (kar je seveda jako eéno), zraven
vsega tega pa Se uzivajo hrano, ktera zdravju tudi ni v
prid, se re¢ seveda drugace obrne. Take bolezni seveda po-
stanejo epidemic¢ne, nalezljive in zdravljenje konéa s smrtjo,
¢e se ne dela strupu nasproti. 7Z vsemi sredstvi se toraj
mora SkuSati, truplo zopet cistiti.

,Nasprotnik strupov¢ prav za prav ni, ce tudi ne-
vedni ljudje verujejo. Edino sredstvo, ktero nas brani teh



zivljenju sovraznih snovi, je v zivem truplu mo¢ Zivljenja
sama. Cisti zrak, zdrava hrana in voda so sredstva, s ka-
terimi se moé¢ zivljenja spodbuja, povzdiga in zadobl moc,
vsiljene strupene snovi iz trupla odstraniti. Ce se pa strupi
vnovo vpeljajo, naj zunaj zivih trupelj vpljivajo, kakor ho&ejo,
(tudi po stavljenju ali cepljenju koz ali osepnic) bode se
vedno nasprotno od tega doseglo, kar se doseci Zell.

Kako da se razlitne nalezljive bolezni zdravijo, se
najde pri dotiénem opisovanju. Tukaj omenimo le Se naj-
nevarnejso razvado, otroke na usta poljubovati. Mati ali oce,
tudi sestre i.t.d. namre¢ v ljubezni do otroka tega vcasih
tako dolgo na usta poljubujejo, da niti svezega zdravega
zraka ne more dihati, in da je primoran, tisti zrak dihati,
kterega uni (namre¢ kferi ga poljubuje) izdise. Taka lju-
bezen pa ni le napaéna, ampak tudi Skodljiva. Tak zrak,
kterega drugi izsoplje, je Ze sam na sebl nezdrav, oziroma
Skodljiv. Ce pa ima uni, kteri poljubuje $e nahod, ali pa
kako drugo tako napako, je to za neZnega otroka tem vecja -
nevarnost.

Napihovanje (vetrovni¢nost). Akc se pari zbe-
rejo na enem mestu ali Ze v drobu ali pri drobu, zaéne €lo-
veka navadno napenjati. Tako napenjanje sicer lahko koj mine,
véasih pa tudi dolgo trpi, lahko mine brez nasledkov, pa tudi
lahko povzro¢i huda znamenja, celo koliéne bole¢ine, mocno
hitje srcd, bojazljivost in omotico. Zadnjo omenjeno napiho-
vanje pa povzroti tudi pikro ali kroni¢no zmotnjavo prebavijanja
po jedilih, ktere preve¢ napenjajo. Najveckrat so pa ceva
preslabe, da bi opravljale njim odmenjeno opravilo. Vcasih
pa vetrovniénost pride tudi od razliénih bolezni spodnjega
dela trupla. Posebna prikazen kot nasledek napihovanja je
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bojazen ali trebuSno vrtenje, pri katerem holnik ne more
brez da b1 se na kaj naslanjal, ¢ez kaki veé&ji prostor iti.
Prazna mesta, kakor mnozice ljudi, vsak majhen jarek takemnu
cloveku povzroéi tisto vrtenje, ktero muci zdrave ljudi le
ako so v kakem visokem stolpu ali na kaki gori. Ce pa to
stanje dolgo ¢asa traja, vpljiva na sploSno stanje ¢loveka,
posebno na Zivee jako neugodno, tak &lovek postane jako
tezkomiseln in ¢meren. Glavni vzrok tej bolezni je vedno
sedenje, predrazljiva hrana (posebno meso in drazljive alko-
holiéne pijace), nikotin i. t. d.

Kako se zdravi? Veliko se gibati v svezem zraku,
ve¢ vegetabiliéne hrane zavzivati, veliko prodnega kruha,
sadja, kislega mleka, veckrat po pozirkih vodo piti, bos
hoditi, vsak dan zvecer in po noé¢i pri prebudenju v vodi
hoditi ali pa kopati v kopelji, v kteri se sedi, 2krat do
Skrat v tednu celo truplo oviti, gornji del trupla in kolena
polivati.

Naval ali pritisek krvi. Ce ¢&loveku sili kri v
kterli organ, na primer v glavo, in tisti organ prena-
polni, pravimo temu navdl krvi. Naval krvi pa je zdravju
nevaren le takrat, ¢e sili kri v take organe, kterli ne po-
trebujejo veliko krvi, na primer v mozgane, hrbtiSce, srce ali
pljuca, ali ¢e se v kterem drugem manj obcutljivem or-
ganu, kakor n. pr. jetra in slezena nabere preve¢ krvi,
ter dalj Casa tako ostane in s tem moti delovanje doti¢nih
organov. Naval krvi v mozgane, hrbtiS¢e, srce in pljuca
lahko povzroéi mrtud, pohabljenje, ali to, da so drugi organi
s krvjo prenapolnjeni, ali pa tudi nove kronicne bolezni.

Naval krvi v glavo je pri Solski mladini nekaj vsak-
dajnega; deloma zakrivijo to Solske klopi, vedno sedenje
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ter nagnjenost naprej. dalje pa tudi duSevna pazljivost.
Ravno tako =zakrivi Sola veCkrat ocesne bolezni, gla-
vobol 1. t. d.

Kako se zdravi? Ako sili krv v glavo, naj doti¢nik
hodi bosonog, naj v vodi hodi, naj zavija noge in jemlje
kopelji, v kterih sedi. Tudi glavo se naj obveze z hladno
obvezo.

Ce sili kri v prsa: Zavijanje gornjega trupla, zavijanje
nog, kopelj, v kteri se sedi. Ce kri sili od spodnjega dela
navzgor, naj dotiénik gornje truplo veckrat vmije in sicer
dobro, dalje se naj gornji del trupla dobro ovije, ter se naj
jemljejo kratke kopelji za noge. V vseh sluéajih so klistir:
priporocevati.

Nosetnost in otro¢ja postelja. Paé mmnogo-
kratno se prikaze tek v prirodnem Zivljenju, da z zarejo
roda materne bitje prije ker postane godno za Zivljenje, je
doslo k koneu svojega bitnega namena. Ali ta naravnl red
se prikaze le na organizmih, v rastlinstvu kakor tudi v %i-
valstvu z neplemenitnimi vrstami omejen.

Kolikor vi§je se prikaze, toliko dalje odlezen se pri-
kaZe namen Zivljenja roditeljskih stvari od veljave Zivljenja
~ pri zarodu, in zavrSni razvoj celo tega ostane podlozno dalj-
nem trpenju Zivljenja, in posebno maternega bitja. Spre-
videnje pri krepkim ljudstvu spri¢uje, da se ta red do ¢lo-
veka ne zadrZuje; da Zena ni Ze obsojena od nature, placati
dopolnjenje svoje prirodne dolotbe z izgubo svoje lastne
moé¢i. Le porod, kteri je lajSi, kadar je rod niZe urejen,
pripravi boleé¢ine, koje pa v normalni zadevi so le kratko
trpljenje in niso nevarne maternemu zdravju ali Zivljenju.
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Tezave v nosnem stanu, tezko nevarno rojenje in
poslednja bolehnost niso stanja, prepisati jih je tezkim, ne-
pregibnim naturalnim usodam, ampak vzrokom, kteri odvise
od ¢lovecje volje (kadar tudi ne vsikdar posamezne volje).
V tem spisu so bili ti vzroki veckrat omenjeni in z nji-
hovom ogibu odpadajo vsi nevarni nastopi nosece Zene.

Opomba : ‘

Ob nosetnosti niso le vsa zdravila z vodo (Wassercur),
ktere cloveka utrdijo, dopustljiva, temveé koristne so materi
in otroku. Zenske, ktere do sedaj niso bile navajane te vo-
dene porabe, naj zacnejo z malim, kar se seveda poviksa.
Kedar nastopi motenje zdravljenja, napravi naj se poraba
kakor ob drugem casu prikazni primerne. Posebno nedrije
(ziski) naj se vetkrat omivajo z mrzlo vodo. Ce pred ali
po porodu nastane trdina, napravi parne obkladke; ce je
pa prisé¢ ali drugo obolenje, pa v naéinu, kakor jo bolezen
zahteva. Po kratkim rabi mrzlo sedeco kopelj, kakor tudi
v otro¢ji postelji brzo po odpahnjenju posteljce brez straha,
da bi to Skodovalo. Vsaka nevarnost za prehlajenje je iz-
kljucena, ker v trebuhu se nahaja dosti krvi. Vsak dan
ponavljena kopelj okrepéa porodne organe in ob tem se pod-
pira njihova delavnost pri izpahanju nekoristnih ostankov.
Vrh tega okrepéaj obrodnico ponavljaje z hladnim (ne toplim)
umivanjem vsega Zivota. Zenska v nosetem stanu in porod-
nica naj ubrani vsako posilno vtikanje, in tudi vsako preisko-
vanje od strani babice, kar je le brez namena. Ob rednem
stanu organov nikdar ne nastopi tezki porod; kadar pa na-
stanejo pregreski vsled zarastenja ali slabostl, ne pomaga
silno vtikanje, ampak le povekSa nevarnost.
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Narava sama najde vedno najbolji pomocek. Kadar je
porod absolutno nemogo¢, si natura pomaga sama; sad
umré, usahne in zgine, ne da bi 8kodovalo maternemu Ziv-
lienju. Ob jednem nastane nerodovitnost, ki varuje daljnih
nevarnosti. ReSenje le ni ve¢ mogoce, kadar bi zivljenje
prej ze moglo nehati, in v takSnem slucaji se ne more
nikdar ve¢ pomagati. Ako porodnico napade mrzlica, zdravi
se naj, kakor je treba pri vseh mrzlicah. Posebno pa brizga
naj se popolnoma materniéno nozico (maternica) z vodo,
da se dobro ocisti in pripravi v sploSnem sedeco kopel).

Mrzlica napade porodnico le po krivem zdravljenji.
Navadni mestni prijemanji so temu vzrok, potem pa pomanj-
kljivo ocistenje, prevelika toplina, izkljuenje zraka in vrh
tega Se drazljiva jedila, moc¢ne pijace, cistila in drugi leki.

Obéni kré¢ napada navadno trup in miSice in je
véasih prav silen. Vsikdar se pa loti najpoprej glave; misice
v tilniku se skréijo in tako se glava nagne nazaj. Ce se
potem loti zvednih migiec, se usta jako tezko odpirajo in
toraj doti¢nik jako terko pozira. Ce pa gre Se dalje v
hrbtne miSice, za¢ne boleti v sréni jamicl.

V tezkih slu¢ajih loti se kré vsega trupla in ¢lovek
postane na videz mrtev. Osebe, ki so dusevno bolane, ali pa
ki so bolane na Ziveih, prav lahko napade ta kr¢. Tudi
vnetje, ranjenje, mrazenje i. t. d. lahko je vzrok krca.

Kako se zdravi? Krepko vmivanje, potem pa toplo
zavijanje s kakimi ogrevajo¢imi sredstvi. V usta naj se do-
tiéniku vliva prav gorke mleko, za tem naj se zopet z
hladno vodo vmije. Kako hitro pa postane boljSe, naj do-
titnik vzame gorko kopelj nog z pepelom in soljoj, naj
vsak dan v vodo hodi ter se sploh utrjuje.
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Ocesne in usesne bolezni. Bolezni oces in uses
1majo svoj vir navadno v organizmu vkoreninjenih boleznih.
Zato pa tudi ne pomaga zdraviti samo uho ali pa samo
oko; po okolis¢inah je to lahko celo nevarno. Ostra (huda)
jedila, vroca postelj, delo, pri kterem se sedi, stanovanje
v temnih prostorih, napenjanje glavnih in oesnih Ziveev,
bedenje (po noc¢i) in druge razvade, slabi soki, ktere je
zapustila kaka bolezen ali pa kteri se prirejajo sami mra-
zenje, ¢e je ¢lovek mehkuZzen, to so navadni vzroki ocesnih
in uSesnih bolezni razne vrste, ktere vcasi celo z osleplje-
njem, oziroma ogljusenjem koncajo. Zaostali pokvarjeni
soki ho¢ejo na vsak nac¢in iz trupla, in i1S¢ejo izhod skoz
navadne zilice oces ali uSes. Da pa je ravno oko, pa tudi
uho najbolj obéutljivo, bo menda vsakdo sam vedel. Zabranit)
pa pokvarjenim sokom izhoda ne smemo; moramo toraj
cistiti in krepiti organizem, da ve¢ ne dotekajo.

Kako se zdravijo otesne in usesne bolezni?

a) V obcCe: Spati se mora pri odprtih oknih, vendar pa
se ogibati vetra. V postelji ne sme biti perja. Veckrat
na solnecu biti, bolene o¢i pa obcéutkom odgovarjajoce

S¢itati. Vsak dan zjutra) vmiti se po vsem Zivotu,

zvecer zaviti gornji del trupla, veasih z jesithom, soljo)

ali senskimi eveticami (namre¢ z vodo, v kteri so se
te reéi kuhale). Veliko ali vedno bos hoditi. Dva do
trikrat v tednu kopati vrat, nos pa vsak dan. |
b) Ce se odi sprejemljejo. Vsak dan vrat kopati ter
oornji del truplo vmivati med dnevom, zvecer pa zaviti
oornji del trupla. Kden do dvakrat v tednu toplo kopelj,
¢e mogoce tako, v kteri se je kuhala ovsena slama
ali senske cvetice. Za trdneje osebe véasih parno ko-
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pelj za glavo in toplo kopelj za noge s pepelom in
soljoj. Ko postaja bolje, pa polivanje gornjega trupla
in kolén. O¢i zmivati s c¢isto vodo.

¢) Ako iz usSes tece, naj se zdravi kakor v obce; za

d)

usesa posebej pa je dobro mandeljcevo olje in ne
preostro vodo v uho spuscati.

Ce so 0&i slabe, naj se vzame odesna kopelj, Ciste
koprective ali smetlicne vode. Nekolikokrat v tednu naj
se polije gornji del, veckrat pa se naj vzame kopel),
v kterl se sedi. | |
Pri vnetju o¢i. Naj se oéi ve¢krat zmivajo s pre-
stano vodo, naj se navezejo vlazni nakladi, kterl se
morajo, ¢e postanejo vro¢i, zopet obnoviti, naj se noge
kopljejo s parom, pri odrastlih z toplo vodo in toplo
naklado pri otrocih; drugate pa, kakor smo opisali
pod a).

f) Pri vnetju uSes. Naj se zdravi enako, potem hladne

naklade na uSesa in vrat ter mandeljéevo olje in pre-
stano vodo v uho kapljati.

q) Ce kdo te%ko sli$i, naj se zdravi ravno tako,

véasih se tudi CEisto ozdravi, samo da dalj ¢asa trpi.

h) Otesna mrena. Vsak dan kopelji do sredine in

zavijanje gornjega dela s slano vodo kacih 14 dni,
potem pa menjavuo s polivanjem gornjega dela. V za-
detku vmivanja z lopati¢no vodo, potem z galanovo
in potem z strdno vodo. Ozdravljiva je le zelena In
siva mrena, ¢rna pa ne. Vcasih pa mrena sama od
sebe zgine, ¢e se namre¢ moc¢no vneéjo ocl.

Kar se tice slabih otes otrok (in ta napaka
se vedno bolj §iri), naj bi vsi vestni odgojitelji skrbeli
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zato, da bi se otroei prav odgojevali in sicer 1) po

pripravnl utrjajo¢i odgoji trupla, drugi¢ pa s tem, da

otroku ne pripuséajo, da bi o¢i ali glavne Zivee na-
penjali, posebno v prvih mladih letih. Ce preberejo

Se toliko knjig 1. t. d. ne pomaga to ni¢, ¢e pri vsem

tem obsodijo otroka k vednemu sedenju in napen-

janju njegovih nerazvitih mozganov. Slabe oéi so
toraj le nasledek take napaéne odgoje.

Ogrei. Ogrei pravimo bolj ali menj vnetim pikam
v kozi, ki se gnojijo, kterih je posebno v obrazu, na
hrbtu in na tilniku veliko, navadno v mladih letih, ko
se spolnost Se le razvija. Vzroki so: veliko sedenje, na-
pacna dieta, nesnaga, nezdravo stanovanje, dalje to, da se
koza premalo izpari, da je v spodnjem delu trupla prevec
krvi, kakor tudi naval krvi v glavo.

Kako se zdravi? Dieta, kakor je spredaj opisano,
zdravljenje z vodo, mnogo gibanja, zjutraj mrzel klistir,
zveler CaSa Gaja iz trnjevega cvetja. Na dotitnih mestih
naj se zmiva z otrobovo vodo in naj se s peskom dobro
drga. Vender pa se ogrei zopet prikazejo, ako se samo
iz dotitnega mesta odpravijo, ker so le ostanki slabih snovi.
Svarimo pa vsakega, da se varuje umetnih sredstev ,za
ohranjenje lepote i. t. d.“, ki se po casnikih naznanjajo.

Ogreci, mozolel. Nevarni sicer mozolei niso, pa
neprijetni so. Utrjajoée zdravljenje, mrzli klistiri, gibanje
in dieta bodo vzroke odpravile. Na dotiénih mestih se lahko
zmiva z vodo, v kateri se je kuhalo milino ali pa kréno
zelje. Da se obrazna koZa ne sme mazati s kakim ,lepo-
ticnim, omladajo¢im“ mazilom, s kako barvo i. t. d., se
ume samo ob sebi, ker se tako zadelajo potne luknjice.
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Omadezevanje samega sebe. To je ena tistih
napak, ki bi niti po imenu ne smele znane biti in kterib
tudi nikdo rad ne imenuje. Zda] pa, ko je tako rekoé
doba malokrvnosti in slabih Ziveev, potrebno je za vse
stariSe in odgojitelje, da spoznajo tudi tega ¢rva, da njih
nevednost ne bo tako reko¢ puScala tej napaki vrata od-
prta. Vzroke omadeZzevanja samega sebe smo na vecjih
mestih te knjige Ze navedli, in je torej samoumevno, kako
da se naj zdravi. Omeniti moramo, da se ta napaka loti
7e neznih otrok, in potem svoje Zrtve podi do smrti in
tako fizitne kakor duSevne moc¢i rusi. Pozornost in nrav-
stvena odgoja otrok, trdni sklepi samovoljnih oseb morajo
pripomagati k reSenju. Varovati se je treba zapeljajocih
vpljivov, oziroma ogibati se mnjih to se je vazneje. Pred
vsem pa je treba paziti na fiziéne ucinke. Drazljiva hrana,
neredno 7zivljenje, mehkuZnost, odpetnost ziveev, ¢e tudi
se godi po slavni delavnosti, vse .to vpljiva na to nevarno
bolezen ziveev. Znamenja te bolezni so: zabitost, predrznost,
veselje do bivanja v samotnih krajih, trepetajo¢i pogled,
modre proge krog ofes in posebno pod ocCesom se videca
ouba, usehla, kakor zemlja mrtva koZza, vcasih rudecica,
svetle o¢i, naglo dihanje, jecljanje, nesvetli suhi lasi, slabost
v hrbtu in nekaka mrtva bole¢ina v bedrih 1. t. d.

Kako se zdravi? Zraven tega, kar smo zZe mno-
ookrat opisali, namreé, da je treba Zzivljenje vrediti, ce
dotiénik Se ni preslab in otrjevalno zdravljenje, posebno
polivanje hrbta; pri celo slabih naj se zatne z toplo ozi-
roma prestano vodo. Mora se pa tudi vedeti, ¢e ni morda
krv otrovljena vsled kake zaostale, to je ne popolnoma ozdrav-
liene bolezni ali iz kakega drugega vzroka in se mora v
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tem slucaju delati na to, da se strup spravi iz trupla, kar
se doseze najprej] z mrzlim zavijanjem. Sploh pa taki ¢lovek
naj tudi duso zdravi, kajti najerSa bolezen je to!

Omedlevica. Kako se zdravi? Naj se odpro okna,
da ima zdrav svez zrak pristop, odstrani se pretesna obleka,
posebno mojdrei in nogaviéni veziki pri zenskah, omedlemu
se poskropi obraz z mrzlo vodo ali z jesihom ter se z jesi-
hom drgajo celo, senci in sréna zila, potem-se bolnik
ravno polozi, da ima prse proste in ne morebiti oklenjene.
Na spodnji del trupla naj se dajo vlazni nakladi z jesi-
hovo vodo ali pa tudi z samo sveZzo vodo, prsa in noge
pa se naj zmivajo. Tezke omedlevice ponesretenih glej pri
dotiénih élankih. |

Ce je omedlevica resna, drgajo naj se noge s krtaco,
v usta pa se naj spusti nekaj kapljic limoninega soka.
Véasi pomaga tudi, ¢e se uzge pero ter se mu tako pod
nos drzi, da dim voha. Prav dobro je tudi dati bolniku
zlico cijanove tinkture. '

Omrtvica mehurja. Mehur postane mrtev (drevén),
ako zbolijo miSne kitice vsled prehlajenja, zadrzanja Scav-
nice, ranjenja, zastrupljenja sled medicinicnega zdravljenja
spodnjega trupla i. t. d. Ce je mehur drevén, ne gre voda
iz njega, ali pa vedno sili iz taistega. '
' Kako se zdravi omrtvica mehurja? Ce node
voda iz mehurja te¢i, parno kopelj vsega trupla ali pa
toplo kopelj, v kteri se sedi; prsa in kriz zavijati, polivat
gornji del trupla.

Opahki (pahki), glej ,vroéinski izpuscaji.®

Opekline. Pri opeklinah vsake vrste naj se posko-

dovan ud polozi v mrzlo vodo ter tako dolgo v vodi drzi,
| 11 |
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dokler bole¢ine ne nehajo. Voda seveda ne sme bit1 pre-
mrzla in ¢e postane topla, naj se z svezo zamenl. Potem
se devajo hladilni, mokri nakladi na rano, kteri se pa
morajo takrat zameniti, kadar postanejo gorki In ce se
je bolecina poveksala. Da se pa kaj v rano ne spravi,
naj se ¢ez rano polozi kostek platna, ktero se tudi takrat
naj pusti na rani, kadar se nakladi menjajo. Ce se rana
zaétne gnojiti, kar se pa samo takrat zgodi, ¢e se dobro
ne zdravi, ali pa &e je nesnaina, naj se stisti. Ce pa dotié-
nega dela rane ni mogoce v vodo drzati, naj se tako) napra-
vijo mrzli nakladi, in se naj z obvezilom vred polivajo tako
dolgo, dokler bole¢ina ne mine. Dokler rana celi, obve-
zilo ne sme postati ne toplo, niti suho. Ce pa je morda
ve¢ji del trupla opeCen in se loti dotiénika tudi opeklinska
vro¢nica, naj se zavije vso truplo ter se naj zmiva z hladno
vodo, tudi se naj porabljajo hladne kopelje. Ce se tako
ravna, kakor smo tukaj opisali, bodo tudi pri ve¢jih ope-
klinah bole¢ine kmalo minule in bo poskodovan ud kmalo
ozdravil. Omeniti $e moramo, da se goreCe osebe morajo
hitro na zemljo vreéi ter po zemlji kotati, in ¢e je voda
pri rokah, z vodo polivati; nikakor pa, da bi se z iskan-
jem sredstev za gasenje potratil &as!

Osepnice, glej ,vro¢inske izpuscije.

Oslov kaSelj, kr¢ovit kaSelj. Ta napada na-
vadno otroke, dekleta od 1. do 8. leta, ktera muéi po vec
tednov, tudi po ved mesecev, ter se potle] spremeni v
smrtne bolezni.

Kako se zdravi? Bivanje v svezem zraku, vsak
teden dvakrat toplo kopelj z mrzlim polivanjem, zveler
zavijanje, in sicer v cGasih pol trupla, véasih celo truplo
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razven glave, véasih nog. Veckrat na dan kratko mrzlo
kopelj do polovice trupla ter vmivanje gornjega trupla.
Dotiénik naj pije veckrat vodo, posebno po vsakem kas—
ljanju, naj zavziva zdravo hrano. |

Otekline in bule. Ce otekline in bule povzrodijo
zunanja drazila, vzlezla tuja telesa, rane i. t. d. pomagajo
hladilni nakladi med vnetjem. V tezkih sluc¢ajih mora se
truplo zavijati, kopati in polivati, da se zabrani ustna vroc-
nica. Gnojece otekline naj se pridno kopljejo s senskimi
cveticami.

(e pa se otekline prikazejo brez da bi bil vzrok prisel
od zunaj, ali pa ce se trdovratno Sirijo vsled majhnega
ranjenja, pride to od slabe krvi in je v dotiénem c¢lanku
opisano: ,Crv v prstu“ ni ni¢ druzega, kakor bula, ktera
pri zdravem truplu koj ozdravi, pri bolanih sokih ali pa
vsled napaénega zdravljenja pa shujSa. Zdravi naj se ravno
tako, kakor druge bule. Ce je oteklina ali bula res prava
bolezen, naj se zdravi celo truplo, ne samo dotfiéno
mesto. '

Otekline nog. Otekline nog so znamenja tezklh
notranjih bolezni, so torej ravno tako dolgotrajajote kakor
druge boleznl in se ozdravijo le, ako doti¢nik neomahljivo,
neprenehoma primerno zdravi vso truplo. Vsa sredstva,
ktera bi naj odpravila kako oteklino ali pa kak tok iz nog,
~zdravje le podkopavajo. (e se kaka kroniéna bolezen po-
bolj$a, n. pr. veCkrat zatnejo noge otekati, nevedni ljudje
navadno pravijo: ,na nogé mi je vdarilo“, organizem le
po tem poti odvaja neporabljive snovi.

Kako se naj zdravijo? Dijeta, red v Zivljenju,
véasih parno kopelj, en- do dvakrat v tednu povijanje

| i G
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vsega trupla, zmes pa veckrat povijanje posameznih delov.
Ce telo doti¢nika ni preslabo, en- do dvakrat v tednu po-
livanje gornjega trupla in beder, drugaée pa v kopelji, v
kteri sedi, in vmivanje. Na bolna mesta obvezila pomo-
¢ena v vodo, v kteri so se kuhale senske roze ali pa
obliz (flajster) grske detelje. Tudi kopelji senskih cvetic
in ovsene slame dobro odvajajo. Za viivanje naj se
vzame Caj, ki &isti krv. Ce se otekline v zatetku zdravljenja
Se vekSajo, je to le znamenje, da zdravljenje dobro na-
preduje.

Padavica ali trganje po udih so kréi, kater:
se prikazujejo pri malih otrocih ali sami, ali pa spremljajo
druge bolezni. Ti morejo prejenjati, mnogokrat se pa za
trdno ustanové, hitro se vraajo in povzro¢é smrt. Vzrok
temu je vecjidel v é&revesu, iz katerega puhté trohljivi
plini v glavo ter drazijo Zivcevje.

Zdravilo: Devaj otroku po zivotu obkladke in majhne
klistire ; pozneje vzami te preé, operi vsega z hladno vodo
ali napravi mu hladno kopelj. Otroéje vpitje je v tem
slu¢aji koristno. Cez nekoliko ¢asa devaj mu tri Cetrt ob-
kladkov. Ce se kréi ponovijo in otroei drgajo z zatilnikom
ob podvzglavnik, je to vnetje mozganske koZice. Zdravljenje
te, razvidno pri ,,mozganskem vnetji“.

Pijandevanje in sorodne napake. Tudi pijan-
cevanje je bolezen, ktere bi v omikani druzbi nit1 poznat:
ne smeli, vendar pa v nas$i pokvarjeni dobi pijancevanje
Se vedno castijo, kakor nekdaj stara ljudstva. Kot zadnja.
‘stopnja te bolezni se navadno misli neumno nagnjenje
k pijanéljivosti; v resnici pa je bolezen Zze to, ¢e se je
kedo privadil vsak dan zavzivati alkohol, ¢e tudi Se v tako
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malih poreijonah. Ljudje mislijo, da zavzivanje alkohola krepi
in spodbuja cloveske moci; v resnici pa to spodbujajoce
sredstvo ni ni¢ druzega, kakov zapeljiva pijaca, zdravju
strup. V stopnji bolezni ni razlotka, ali Ze bolnik vsled
zavzivanja razdeljenega alkohola zavest zgubi, ali pa po
zavzivanju z vodo pomeSanega alkohola misli, da je Se pri
zavestl. V vsakem sluéaju je alkohol gospod vseh mo¢i
Zivljenja:

Pivo bilo b1 le takrat manj skodljivo kot Zganje, ce
bl se ga le toliko zavzivalo, kakor se Zganja zavzije. Ker
se pa navadno veliko piva spije, je pivo ena najskodlji-
vejsih pijac. Konecno zavzivanje piva tudi pripomore; da
doticnik zacéne zavzivati alkohol; vendar do tega le redko-
keda) pride, ker se takih ljudij navadno lotijo druge bo-
lezni, ktere povzro¢i zavzivanje piva, in tem boleznim tudi
podlezejo prej, kakor dotiénik pri¢ne koncentriran alkohol
zavzivati; manj Skodljivo je vino, to pa radi tega, ker ni
tako moc¢no, kakor Zganje in ker se ga ne zaviije toliko,
kakor piva, in ker ljudje, ki pijejo vino, to navadno z vodo
mesSajo. Vendar pa tudi, ¢e se zaviiva veliko vina, to ni
tako Skodljivo, kakor veliko zavzivanje piva; vendar tacega,
kteri veliko vina pije, veliko lazje zadene mrtud. To pa,
da so zaceli umetno vino delati, je le Se ve¢je zlo, nasprotr
pa imajo krémarji, kteri mesajo vino z vodo, vsaj iz ene
stranl prav.

Navada, zavzivati kavo, ¢aj, nikotin 1. t. d. je v mo-
ralitnem oziru men] nevarna, kakor navada, zavzivati al-
kohol; vendar pa je, kakor smo ze v prvem delu te knjige
rekli, sovraznica zdravju in dolgemu zivljenju. Zato pa,
da se je v novejem Casu razSirila navada, posluzevati se
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morfija (Morphium), imamo se nasi moderni medicini
zahvaliti. Ce tudi je morfij véasih prijeten, naj se pomisli,
da on ravno tako lahko povzro¢i bole¢ine Ziveev, norost
i. t. d., nazadnje tudi smrt. |

Kako se zdravi? NajboljSe zdravilo je, ogibati se
vsega, kar smo kot Skodljivo opisali. Kdor se hoce pocasi
odvaditi, bo jako slabo vozil, kajti dolgo ¢asa bo nekajy
pogresal, in tako ne bo prisel do smotra, ker se orga-
nizem vendar vedno kvari in ne more okrevati. Kdor pa
se s trdno voljo odlo¢i, nobene Skodljive pijate veC zavii-
vati, nobenega Skodljivega sredstva se ve¢ posluzevati, prisel
bo prav kmalo do smotra. Saj je ravno tako tezko, pocasi
vedno in vedno manj zavzivati, ko kar tako] se vsemu
daljnemu zavzivanju odre¢i. Samoumevno je, da hrana ne
sme biti drazljiva. Omeniti moramo, da je marsikatera
sicer dobra Zena sama kriva, da je moZ pijanec, to pa
radi tega, ker ga preskrbi z drazljivo in meseno hrano. Ce
bolniku res ne diSi nezabeljena jed, ali pa jo njegov Ze-
lodec prebavljati ne more, naj se posti, in tako bo gotovo
najprej prisel do smotra, kajti jed mu bo zatela disati in bo
prav lahko popustil nedrazljive jedi. Na vsak nacin pa je
dobro, da se ogiblje drazljivih jedi, kar doseze, ako doti¢nik
zvete trdo kruhovo skorjo in pije vodo, da je sadje I t. d.
Ce pa zatne drazljiva jed zopet diSati, naj se pije voda,
dotiénik se naj koplje, poliva i. t. d. Razven tega se pa
doti¢nik naj z vodo zdravi tako, kako bodo njegove mock
prenasati mogle. Kako pa je ravno storiti, bode se iz
bole¢in najlazje razvidelo. Cez kakih osem dni bo bolnik
¢util, da je boljse in da je postal nov clovek. Zdravi se
pa naj Se naprej z vodo, kako se mu bo potrebno zdelo.



Kako hitro pa se bo odvadil drazljivih jedil in pija¢, naj
se ogiblje vsake priloznosti, ktera b1 ga lahko znova pre-
motila. Ce pa se mu bo kdo smejal, naj si misli: ,Od vola ne
moremo druzega zahtevati, kakor dober kos mesa“.

Piki zuzeljk. Ce je v rani zaostalo Zelo, naj se
dotitno mesto zmoci, potem pa Zelo odstrani, na to se
naj déenejo na rano mrzli nakladi, ¢e pa vode ni pri rokah,
naj se vzame vlazna zemlja, so¢nato zeljis¢e, surovi krompir
i. t. d., zatem naj se rana drga z oljem, potem pa vmije
z jesihom. Ce se pokaze, da je kri zastrupljena, morajo
se na dotitno mesto devati topli nakladi i. t. d. (Glej v
tem pod ¢lankom zastrupljenje krvi.)

Pljuéne bolezni, tuberkuloza, jetika ali
susica. Odzracenje pljué, glej pod ,neduho“, vnetje pljué,
pod ,vnetji“, plju¢ni nahod, pod ,nahod“, krvavenje pljué,
pod dotiénimi ¢lanki. Med vsemi boleznimi plju¢ se ljudje
najbolj bojijo tuberkuloze, ktera vodi k jetiki, kajti po tej
bolezni zaéno pljuéa pocasi gnjiti, potem se susiti, In na-
zadnje Cisto zginejo. Mediciniéna znanost je sicer najdla
majhnega zajedavea (Bacillus) ter ga obsodila, da je kriv
tuberkuloze; pa to je kriva sodba. Ti zajedavelr so ravno
tako nedolzni, kakor gobe, ki rasejo po drevesu, krive, da
drevo - gnije, ali pa, kakor je plesnivost kriva, da so stene
vlazne. Resnica je, da te reci, dosti pripomorejo k bolezni,
ter jo razSirjajo. Ko bi pa te zajedavce Cisto odstranili (kar
se pa ne more zgoditi, brez da bi truplo skodo trpelo), b1
to vendar ni¢ ne pomagalo, ker zajedavei nikdar niso glavni
vzrok teh bolezni.

Vzrok jetike so pokvarjeni soki in malokrvnost v
splosnem, oslabelost in poskodovanje plju¢ pa v posebnem.
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Najhujsi, to se rece najnavadnejsi vzrok je pa to, da doti¢nik
ogloboko ne diha, da diha pokvarjeni zrak in pa omehkuz-
nost. Napacna hrana tudil svoje pripomore, ker spravlja
in preoblaga plju¢a s slabimi soki. Ce se zaprei kaka
bolezen, posebno vnetje plju¢ ali reherne kozice, ¢isto lahko
preide v tako hiranje. Vecékrat pa so tudi spolni grehi
krivi te bolezni.

Kako se zdravi? Pri komu pljuéa Se niso tako
razjedena, da bi bilo nemogoce zdrzati se pri zivljenju,
takemu bo edino zdravljenje z naravnimi sredstvi po-
magalo. Pred vsem pa je potrebno, zaupati v naravno
zdravljenje, ker se drugate bolnik da premotiti od
drugih, ter predpise naravnega zdravljenja le na pol
spolnuje. |

Bojazen pred omrazenjem, misel, da jeticen ¢lovek
mora bitli vedno na toplem ter se tako mehkuziti, to vse
je prazna Sara. Velikobolj se mora zaceti z utrjevanjem,
kar se mora pa tudi strajno nadaljevati. Bolnik naj bo
vedno na svezem zraku. Ce bolezen $e ni prehuda, smejo
Se tudi taki bolniki, kteri so zbog svojega poklica prisi-
ljeni, zdrzevati se v nezdravem zraku, upati na reSenje,
ée le v svojih prostih urah in po noéi sopljejo zdrav zrak.
Gozdni zrak ali pa vsaj zdrav poljski zrak je jako pripo-
ro¢ljiv; potovanje v kako kopelj ali pa v topljeje kraje pa
ni potrebno. Le pred ostrim vetrom in velikem menjanju
temperature naj se bolnik varuje. Zdravega zraka se pa
ni bati nikoli. Diha naj vedno prav globoko, pa ne skoz
usta, ampak skoz nos. 7 Zivahnim gibanjem miSic naj se
skuta dosedi globoko dihanje in menjava snovi. Tak bolnik
tedaj naj le opravlja tezka dela, pazi naj le na to, da se
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ne presili. Dobro je, plezati v hribe, kako ravno da je
bolnik vajen. Lahko prebavljiva in zmerno zaviita, toraj
krepCujoca, kri pripravljajoéa hrana, ki tudi drugate ¢lo-
veka redi, je k zdravljenju neopustljiva.

Pijaca naj bo le voda, kteri se pa sme malo sadnih
sokov primeSati; vendar pa mora voda biti sveza, ne
morebiti prestana ali pa mlacna. Véasih se lahko kopree
v mleku z strdjo skuha, vender pa je surovo mleko korist-
nejSe. Da se sluze razdele, naj se pije ¢aj iz Zajbelja in
pelina, vijoli¢inih listov ali kréovega zelja z ov¢jim rma-
nom, kterem se pa sme strd pridjati. Razven tega naj
bolnik hodi bos, dokler mu je le mogoce, toraj tudi v
mrazu. Ce je bolnik jako slab, naj za¢ne najpoprej z to-
plimi kopelji in s toplim zavijanjem; zraven tega pa parne
kopelji in tople kopelji naj tudi pozneje, ko se Ze cuti
mocnejega, rabi, da se bodo sluze otajale in da bodo
boleCine lajsale. V sploSnem pa se naj mehkuznosti na-
sprotuje, bolnik naj se toraj zdravi z mrzlo vodo na
vse nac¢ine. Bolj ko je bolnik utrjen, tem lazje, zrac-
nejSe in hladnejSe se naj oblaéi. Spolna drazljivost pri
jetiénih naj se premaga, in se sploh stroga zdrzljivost
priporoca. |

Polnokrvnost pride od tega, ¢e je krv pregosta,
ker se potem na ve¢ krajih trupla vsede, kar pa posebno
v prsih in v glavi bole¢ine povzrocuje. Polnokrven clovek
je tolst in rudeé v obrazu, in to je marsikrat krivo, da
liudje ravno polnokrvnost tolmacijo napacno, pravijo, da
pomeni zdravje. Sicer pa je tudi Ze ime samo napacno.
In ravno zato, ker ljudje-niso prav vedli, odkod pride polno-
krvnost in sploh nismo poznali vrednost krvi, zakrivilo je
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posebno v prejsnjih ¢asih mnogo mediciniénih bedarij, tako
n. pr., da ne govorimo od druzega, ko od puscanja.

Res je, da se s pusSéanjem krvi dotiéni ud koj znebi
krvi in cloveku se dozdeva, da mu je lazje. Krv pa se
s tem v resnici ne zboljSa, krvotok ne vredi, ampak truplu
se s tem le mo¢ odtegne, in tako se bolecine Se le po-
mnozijo.

Kako se zdravi? Nedrazljiva dijeta, veliko vode
piti, Kklistire, vsaki dan kopelj, v kteri se sedi, v vodi
hoditi, vsak teden vso truplo zavijati, bosonog hoditi. Pri
navalu krvi hladilne naklade na glavo in prsi.

Potenje nog. Ce se noge znojijo (potijo), to i le
sitno in zaradi smradu neprijetno, ampak tudi prav ne-
varno, ker, ¢e se morda potenje vstavi vsled mrazenja ali
pa vsled ¢esa druzega, lahko to prav resno motenje zdravja
povzroéi. MehkuZnost ni to, ¢e zrak nima pristopa k nogam,
namre¢, ¢e so noge vedno obute, in ¢e so vedno na toplem,
vse to pospesuje njih potenje, ker se kriticno izkljucuje,
kar bi moglo redno izhlapiti. Ce pa je delavnost koze na
nogah v neredu, povzrodi ta nered Se druga motenja. Gle}
o tem c¢lanek ,,Znoji“.

' Kako se zdravi? Zavijanje nog z nakladami vode,
v kteri so se kuhale senske cvetice ali pa smrekovi stori
z vlaznimi robei, ¢e pa tega ni, navadno vlaZno zavijanje,
kar se pa naj vsak drugi dan ponovi. Cez osem dni naj
se vzame topla kopelj nog do me¢, ktera pa sme samo
10 minut trajati; potem se naj zmijejo noge z mrzlo vodo.
To se naj dva tedna dnevno ponavlja in ¢e reé Se ni kon-
¢ana, naj se od kraja zaCne. Razven tega naj se tudi na
druge spremljajoée prikazni ozir jemlje, naj se dela na
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to, da se bo znotranje motenje odstranilo, kar se bo do-
seglo najpre] po utrjenju koze. Naj se jemljejo tudi pogosto
kopelje, v kterih se sedi. Kako hitro pa potenje nog
mine, naj dotiénik hodi bos po mokri travi, snegu i. t. d.
Nogavice smejo biti iz pavole ali lanu, nikdar pa iz
volne; obuvalo, ¢e se Ze more nositi, naj bo zraéno in
veliko. |

(e se pa morda noge potem veé ne znojijo, naj se dela na
to, da se bodo zopet znojile. To se bo doseglo z zavijanjem
beder 1n meé, s parnimi kopelji nog in s Cistenjem koZe
sploh, in e to ne pomaga, z ve¢jim zavijanjem, in potem
se naj tako zdravi, kakor smo zgoraj opisali, da se ¢isto
ozdravi.

Dobro je tudi, ako se v takih slu¢ajih noge po-
tisnejo v vreco, napolnjeno z svezim brezovim ali jelSevim
listjem.

Pretresenje mozganov. Mozgani se lahko pre-
tresejo vsled neposrednega vdarea ali duvanja v glavo, ali
pa vsled skoka ali pada iz viso¢ine, pri kterih se strese vso
truplo. Nezavestnost, omotica, ¢mernost obraza, Sumenje
v uSesih, tudi bljuvanje in globoko spanjeje nasledek tega.

Kako se naj zdravi? Teleéhi in dusevnl mir, po-
livanje gornjega trupla, v vodi hoditi, polivanje hrhta, beder
in kolen, parno kopelj nog in ﬂavuan]e vsega trupla, in
sicer skoz Stiri tedne eno za druglm tudi Sest/ tednov,
kaka da je ravno bolezen. ‘ \ 2 /.-*' /

Prisad. Ako kak del trupla na\g“dtovem mestu hira
in slednji¢ onemore, pravimo tej bolezni prisad. Razlodu-
jemo pa mrzel in gorak prisad. Gorak prisad pride nena-
doma 7 vrodinskimi prikazni in ni nevaren. Mrzel prisad
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pa se spozna po tem, da dotitni del pocasi hira, se susi
in upada, ali pa tudi po vlaznosti, gnjili krojitvi i. t. d.
Mrzel prisad je seveda nevaren, ker tako reko¢ vgonobi
vse organiéno Zivljenje.

Bolnisniski prisad se prikaze samo takrat, &e veliko
bolnikov v eni sobi lezi ali sploh stanuje, ¢e sobe niso dovolj
prezracene, konecno, ¢e je sploh premalo snage. Drugi vzroki
‘prisada so motenje kitic vsled ranjenja, opeklin, zmrzlin
i. t. d., huda vnetja, moéna draZila ali onesnaZenja ran,
¢e se kri strdi in ne teka, kakor bi mogla, n. pr. &e ji
kaj posebnega brani ali pa ¢e je truplo sploh slabo, kakor
je pri porodnem prisadu navadno, konetno kot nasledek
tezkih bolezni ali ran. |

Kako se zdravi? Na tistem mestu, kakor v obce
se more delati na to, da se soki ocistijo in da se spod-
buja krvotok. Doti¢nik naj veliko biva v prostem zraku,
naj zavziva hrano, ki ni draizljiva, in sicer malo, naj
Jemlje parne in gorke kopelji, zdaj eno, zdaj drugo, ter
~ se ovija z spodbudajodami, v mrzlo vodo pomoCenimi ob-
vezill. Bolano mesto naj dobro, skrbno ¢isti. Pri gorkem
prisadu naj rabijo mrzla obvezila; parno kopelj za bolno
mesto, mocna mrzla polivanja pa za mrzel prisad. Veliko
vode je dobro piti, pa tudi hladne klistire rabiti.

Protin. Navadno se pikri protin loti bolnika v spo-
mladi, pozneje pa veckrat v poletju. Bole¢i ud oteée in postane
svetlo-rudeé. K temu se pridruzi vro¢nica, nemir, Zeja in
kislosmrdeCl znoj. ZveCer navadno malo poneha, prihodnji
dan Se pa bolj besni. Vé&asih pa ne pride do teh napadov;
bolezen vraca se le ob gotovih ¢asih, nekaj casa traja,



potem pa mine. Na udih se napravi nekaka apnu podobna
tvarina, v udih samih pa se napravijo otekline, tako ime-
novani protinski vozlji. Ta protin se imenuje krvniden protin,
podagra, glavni protin i. t. d.

Bolezen jeravno tako huda, muéna, kakor trdovratna,
v nekaterih slucajih celo neozdravljiva, ker protin ni bolezen
za se, ampak je le nekaka zadnja prikazen mnogih upor ne-
ozdravljenih bolezni. Zmedeno prebavljanje, maternica, émer-
nost, mrzli udi in utrudljivi znoji, vse to ve¢ let poprej svari
In opominja, da je organizem v neredu, dokler, ker dotiénik
ne skrbi za to, da bi se bolezen o pravem c¢asu ozdravila
oziroma zaprec¢ila, ne nastopijo te napake kot bolezen v
obliki protina. Vzroki so lahko: presladna hrana, e truplo
ne rabi veliko, pa tudi primanjkovanje pri tezkem delu,
toraj v obeh slu¢ajih neprimerna hrana; dalje spolna raz-
uzdanost, tudi podedovalna, potem ée se zaprecCl odvajanje
slabih snovi i. t. d. '

Kako se zdravi? Navada Je, daJe bolnik, kterega
muéi protin, vedno na toplem, ako pa je na prostem,
vedno zavit in toplo opravljen. To je napacno. Navadno
se misli, da bo to bolezen lajsalo; v resnici pa jo le
hujSa, ker povzro¢i Se le ve€jo utrujenost ter zabrani
organizmu odvajati slabe snovi in zabranjuje krogotok
krvi. Bolniku se v éasih res zdi, da mu je odleglo, v res-
nici pa je le Se hujse. Tak bolnik naj se ne boji svezega
zraka, Ce tudi je mrzel, naj se veliko giblje v svezem zraku,
naj spi pri odprtem oknu, pa ne v pretopli postelji (posebno
ne v perju), naj se navadi mrzlega vmivanja, kopanja, poli-
vanja in bosonogega sprehajanja. S tem se spodbuja menjava
snovi in organizem se s ¢asom ¢Cisto znebl tistih snovi, ktere
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povzrocujejo protin. S kopeljami, v katerih se sedl in s
klistiri doseglo se bo, da se bodo prebavljene snovi lozje
odstranile. Na vneta mesta naj se polozijo hladilni nakladi,
ali pa, Ce vnetja ni, naj se bole¢i udi zavijajo, Z njimi
- vred pa tudi vso truplo. Pri tej bolezni je pa tudi dobro,
¢e se vzame vcasih parna kopelj in ¢ée se napravi toplo
obvezilo, to pa zarad tega, ker toplo obvezilo pomaga
otajevati in odvajati trde snovi bolezni. Napaténo pa jJe,
se zdraviti z umetno toploto, kar je v obce priljubljeno;
to pa zaradi tega, ker jako slabi truplo. Obvezati senske cvetice
(kuhane), tople ali pa mrzle, na bolana mesta, prav dobro
vpljivajo, ravno tako soln¢ne kopelji. Posebno se mora tudi
dijeta vrediti. Pri starejih boleznih pa je posebno potreba
potrpljenja.

Ce pa takrat, ko se zaéne na ta naéin zdraviti, zacno
udje malo bolj boleti in otekati, naj to nikoga ne ustrasi;
kmalu se pokaze, da se bo bolezen odmaknila. Dijeta:
krepka juha, pa brez mesa, ali pa vodena juha, zelenjava,
sadje, posebno jagode, prodni kruh, mleko. |

Rak. Tako imenujemo nevarno, v gnojenje preislo
zateklino, ktera se lahko vsadi v zunanje kakor notranje
dele trupla in ktero lahko povzro¢i malenkost. Vendar
pa je rak vedno le znamenje, da so snovi deloma pokvar-
jene. Glavni vzroki so lahko: &e se Zelodec, (in torej
tudi ¢éreva) vedno prenapolnjuje s hrano, ki je vrh tega
8e prav drazljiva, strupena, dalje Ce se zaviiva strupena
medicina, posebno tudi drasticna sredstva za trebljenje,
zaostale bolezni po kaki tezki bolezni, napatno, posilno
zdravljenje nenevarnih oteklin 1. t. d. '
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Kako se zdravi? Naj se potrpezljivo rabi &istilno
in krepcéalno zdravljenje. Drugace pa: zdrav zrak po noti
in po dnevu, cCisto brezdrazljiva, zdrava hrana, pridno
vzivanje vode, a po pozirkih, in do dvakrat v tednu parno
kopelj, na doticnih mestih veckrat parne kopelji in izmi-
vanje rane z vodo, v kteri so se kuhale kamilice, galan
ali lopatika, véasih pa tudi z svezo vodo, razven tega pa
ohlajajota 1n spodbudajoc¢a zavijanja. Na rano naj se dene
sir, kteremu naj bo primeSano malo sirotke, ali pa se naj
ilovnast kvas (kterl pa seveda more bit fin 1n snaZen), po-
moc¢i v jesih ter polozi na dotitno mesto. Dva- do trikrat
v tednu naj se zavije vso truplo, vsak dan naj se vzame
kopelj, v kteri se sedi; zmes pa polivanja in vmivanja,
veliko gibanja, vender primerno mocem bolnika. Vsakega
silnega ali strupenega zdravljenja treba se je ogibati. Ope-
racije nikdar ne bodo ni¢ hasnile. Ce se odtok slabih snovi
na enem mestu z operacijo tudi vstavi, zacne spet na dru-
oem mestu odtekati in doti¢nik postane vedno in vedno
slabeji. Ce pa se odtok &isto vstavi, sme se smrt tem prej
pri¢akovati. Cistenje krvi je edino sredstvo, ktero more
pomagati. Ce je bolezen 7e stara in raztegnjena, takrat
ni veé resitve; zdravljenje z vodo pomaga vsaj toliko, da
se bole¢ine malo olajSajo. | |

Ranjenja. Ce je rana neznatna, zadostuje, ako se
rana zaveZe z laneno cunjo, ¢ez to pa Se z v hladno vodo
pomodeno naklado. Tezke, mo&no krvavete rane morajo
se pa z vetimi gibami lanenega platna dobro zavezati,
vender pa ne tako, da bi se krv na ranjenem mestu niti
gibati ne mogla. Odprte ali razdrapane rane naj se, ko se
je za silo vstavila krv, skusajo zravnati, to je, spraviti v
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njih normalno lego in se naj tako zavezejo. Nakladi naj
se neprenehoma menjajo, oziroma ponavljajo, kakor hitro
postanejo topli. Ce se pridruzi vro¢nica, naj se zdravi
tako, kakor je v ¢lanku ,vrotnica“ opisano. Ce pa Je
~morda treba kako vsiljeno truplo, n. pr. tresko, ivéri i. t. d.
i1z rane odstraniti, naj se mesto hladilnih nakladov vporab-
ljajo nakladi, ki vle¢ejo. To pa se takrat ne sme zgoditi,
e je rana vneta. Ce pa Je Clovek tezko ranmjen po vsem
telesu ali pa tudi samo na enem mestu, naj se zdravi,
kakor se vrocnica zdravi. Jed se takemu naj nikdar ne
vsiljuje, tudi takrat ne, ¢e je priSel ob moci, kajti e se
Jed vsiljuje, a Zelodec je prebavljati ne more, zgubi truplo
Se le veé¢ moc¢i, hasnila mu jed vendar ne bo. Zlomljeni
udi morajo se kolikor mogocCe to¢no vravnati, vender ne
takrat, kadar so otekli; ¢e so pa Ze otekli, naj se oteklina
odpravi z mrzlimi nakladi. Ko je ud vravnan, naj se
tako zveze, da bo ostal tako, kakor ostati mora, vendar
pa tako, da bo krv imela pristop. Dosti boljSe je toraj
lesene treske, kakor pa obveze iz gipsa uporabljati. Gno-
jete rane naj se z vmivanjem in menjanjem obvez kolikor
mogocte snazijo, pa vender vedno le z svezo vodo. Ope-
racije, pri katerih se mora globoko v truplo segati in pri
kterih se morajo udje jemati (odrezovati 1. t. d.), smatra
naravno zdravljenje le za Se vedjo nevarnost. N. pr. ce Je
kedo obstreljen in krogla globoko v truplu ti¢i, da je tezko
ali pa celo ne najdejo, nastanejo vsled operacije le Se nove
rane, ki so mnogokrat nevarnejSe, nego prvotna rana. Ce
tiéi krogla v kterem za Zivljenje vaznem delu, tako tudi
s tem ni pomagano, &e kroglo odstranijo, ¢e pa to ni, in tiéi
krogla na kakem manj nevarnem mestu, bo narava sama



nasla najnevarnejsi pot. spraviti jo iz trupla, ¢ée pa to ni
mogote, spravila bo tujo truplo na kak nenevaren kraj, ki
ne bo ne Zzivljenju, niti zdravju Skodovalo. V tako tezkih
slu¢ajih so operacije le zmedki in skugljivost. Ce ranjeni
udje ze niso ve¢ za Zziveti, namre¢ da celo vmrtvijo, tako
zamrejo in se posusijo sami od sebe in pozneje se s Cisto
nedolznimi operacijami dado odstraniti. Ce pa je ranjen ud
Se za zivetl, ozdravel bo tudi, (ako se prav zdravi). Pri-
ceto zastrupljenje krvi se bo lazje odvrnilo, c¢e je truplo
celo, kakor pa potem, Ce se po njem Ze reze, in je orga-
nizem v neredu. Ce pa se je zastrupljena krv 7e po truplu
razlila, pa¢ tudi to ne bo pomagalo, ée se kak ud odreze.
Dokazov imamo dovolj: odreZejo bolniku najprej mali prst
na nogl, potem nogo 1. t. d, pa vender ne 1*esuo trpinu
zivljenja, le mudijo ga Se pred smrtjo.

Revmatizem. Pod revmatizmom umemo nekake
bolecine, sedaj sekajoce, zdaj trgajoce, sedaj pekoce, ske-
leée 1. t. d. Te boletine ¢utimo navadno v bedrih in mi-
Sicah. Pridejo pa te boletine od tega, ker se koza ni dovolj
izparila. Ravno po te] zadnji okolScini razlocujejo se rev-
maticne bolezni od drugih, posebno od revmatizmu jako
enakega trganja. Vender pa pride trganje najveckrat od
slabega prebavljanja in se c¢uti navadno v sklepih prstov na
rokah ali pa na nogah.

Kako se zdravi? Na boleta mesta naj se dejo
mrzle naklade, vcCasih tople (senske cvetice) ali pa ravno
senske cvetice (kuhane). Kakor smo ze na veéih mestih
rekli, mora temu vsegdar slediti mrzla kopelj ali pa vsaj
vmivanja. Dva do trikrat v tednu naj se zavije vso truplo,

da se tako bolestna snov spravi skoz koZo. Véasih naj se
12



parna kopelj, ali pa kopelj, v kateri so se kuhale senske
cvetice ali pa ovsena slama, vzame, in sicer se naj bolnik
zadrzuje 10 minut v topli in 1 minuto v mrzli kopelji.
Vsak dan vmivanje vsega trupla z mrzlo vodo zjutraj ali
zvec¢er, med dnevom ali pa zvecer kopelj do polovice in
vmivanje gornjega trupla, vsak drug dan polivanje gor-
njega trupla in kolen. Zmes pa bos hoditi, se ne pretoplo
obladiti, ne prevroc¢e lezisée, hladno a zrac¢no spalnico,
velilko se gibati ter telesno delati.

Riganje. Riganje je le znamenje, da zelodee potasi
ali tezko prebavlja, ali pa da kréovitost ne pusti sapam
se navzdol riti. Ce zrak, kterega taki ljudje, kterim se riga,
nima nobenega duha, to je, da ne smrdi, lahko se 1z tega
skleplje, da je vzrok riganja nervoznost. Radi tega pa se
tudi tezkomiseljnim, ¢mernim ljudem (tudi materni¢nim)
tolikokrat riga. Zraven tega imajo take osebe vedno mrzle
noge in so tako onemogle, da niti veliko delati ne morejo.

Kako se riganje zdravi? Komur se veliko riga,
naj v vodi hodi, naj gornji del telesa vsak dan poliva, vsak
drugi dan pa koplje v kopelji, v kterl se sedi, vsak teden
enkrat pa naj zavije (obveze) prsa in hrbet. Dobro je tudi
véasi kak pozirek pelinovega Caja.

Ce pa zrak, kterega taki ljudje izdihajo, kislo- onjilo
smrdi, so vzrok pokvarjeni soki, vecasi pa celo zogaste
(8krofelnate) ali kurdejske prikazni. V tem sluCeju pa se
zdravi tako: | |

Dvakrat v tednu naj se kuhane, Se tople senske
evetice privezejo na spodnji del trupla (trebuh). To se na)
dobro zaveZe, ter kake 1%/, ure tako pusti. Vso truplo se
pa naj dvakrat v tednu zmije z jesihom in vodo. Dvakrat
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v tednu naj doticnik pomoci v slano vodo srajeo (mora,f
pa voda biti vroca), ter jo nosi 1'/, uro na truplu. Za
znotrajno rabo je spet voda (menda vsako uro en pozirek).
Cez kakih 14 dni po takem zdravljenju treba je skoz
4 tedne vsak dan polivati gornji del trupla ter kolene. vsak
drug dan kopel) do sredine trupla, druge dneve pa kopelj,
v kterih se sedl. __ |
Sc¢ipanje (kolika) je nepravilno bolete skréenje ére-
vesa, s katerim je vecjidel zdruZeno sréno bitje, mrzlica,
%kréi in ve¢ druzih bolezni. Napad se prikaze navadno na
nagloma. Vzrok temu so vecjidel pline, ki se nabirajo
{madron, napenjanje), zapor c¢reva, pokvarjenje Zelodea,
krona zastaja, gliste, Zoléni kamen 1. t. d. ,
Zdravilo: Devaj bolniku tople klistire, gorke na-
kladke na spodnji del telesa, ali pripravi mu par na po-
no¢nem stolu, potem pa sedeco kopel z umivanjem telesa.
Dobro je piti nekaj metnega ali koprivéega ¢aja. Po preteku
mnapada naj si napravijo hladne klistiri in poliv na hrbet.
ShujSavost (opeSavost, slabost) je vedno nasledek
kake pikre bolezni, in se toraj mora z boleznijo vred od-
praviti. Drazljiva hrana ali umetno pripravljena jedila vsekdar
3kodijo ; zdravju koristna in krepcalna hrana (seveda se mora
tudi na pravila paziti, glej oddelek ,jesti in piti* in ,diet -
bolnikov*) ¢e tudi je prosta, bo pa vsekdar koristila in
bode se po nje] mocCi vracale. Ce je ¢lovek shujSan, a ne
<utl posebne bolezni, naj se utrjuje, naj h0d1 bos, naJ se
umiva, naj se sedé koplje in poliva. ; o
Skrivljenje hrbtis¢a (kriv hlbet) Vzrok da. |
se hrbet skrivi je sicer v&asi res slabo drzanje pri sedenju S

vendar pa je navadno varok le slabost, ktero povaroci Se-ﬁf e
ﬂ gy
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denje v nezra¢nih sobah, ali pa kaj enacega. Kmet, ki dela

- na polju, se pa¢ more kriviti od zore do mraka; pa rad:

tega se mu hrbet ne bo skrivil. Pa¢ pa se skrivi od tega,
ce clovek mora teSka bremena nositi, ker v takih slucajilx

 ostane dolgo skrivljen in se ne giblje.

- Kako se zdravi? Vsakdo se naj ogiblie vednega.
' sedenja, in naj se gleda na to, da otroci v najnezneji sta-

rosti ne bodo veliko sedeli, da bodo dobivali zdravo hrano

e tod: Ce pa je vzrok kak drugi, na primer zastrupljenje
vsled: zaostalih bolestnih snovi, naj se hrbet zavija na veé
nacinov. Skodljivo pa je hrbet tako prevezovati, da bi ga

~ stem zravnal. Ce tudi je po tem hrbet prisiljen se ravno
“drzati, je krogotok krvi Se bolj skréen in slabost se Se

pomnozi, to je, ¢lovek postane Se slabeji in se toraj napaka.

~razprostira.

Sladkorna uscalica (mocotok) To je nekaka
- bolezen posebne oblike, ktera izvira iz slabega prebavljanja.
Pri tej bolezni namrec tisti sladkor, kterega z hrano za-

~ vzijemo, 1n kterl je namenjen in tudi potreben za vzdrze-
vanje trupla, ne preide v kri, ampak z mo&no scalnico, z
tr'ebljenjemfali- znojem gre zopet iz trupla. Vsled tega pa,
~ ker truplo ne dobiva potrebne hrane in ker se izkljuti
s prevec tekocine, muéi bolnika glad in Zeja, in ¢e tudi veliko
~ jé in pije, postaja vedno slabeji. Ta bolezen je zadnja stopnja
- dolgo trajajotih $kod slabega prebavljanja (glej doti¢ni ¢lanek)
~ in sploh smatrajo to bolezen kot neozdravljivo. Vendar pa

- Je mogoce ozdraviti, kdo se ravna strogo po predpisih na-

~ ravoega zdravljenja in e ni priSel Ze ob vse moéi.

Kako se zdravi? Vsak teden dva do trikrat par-
| :no kOpelJ, ce bolmk ni Ze preslab; ¢e pa Je slab, gorke
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kopelji, kterim naj sledi zavijanje vsega trupla. Cez nekaj
&asa naj se tople kopelji in topla zavijanja manjkrat vpo-
rabljajo, tem veckrat pa hladne. Razven tega naj se zdravi
tako, kakor smo opisali pri ,zamaScéenju“; dijeta: Drob-
tinska jubha, mleko brez vrhnje ali smetane, otrobov kruh,
ovsena sluzina in hrana 1z drugega zrnja, kuhane jabolke,
slive in drugo sadje, limonin sok. _

Solnéni zapal ali vnetica. V sploSnem naj se
tako zdravi, kakor smo opisali pri ,mrtudu.“ Nevarnost
se poveksa, ako dotiénik nosi tesno obleko tako, da zrak
nima pristopa, dalje zavzivanje $piritov, ravne tako, ako
doti¢nik ne pije vode, ker nekateri ljudje mislijo, da se po
tem, Ce vode ne pijejo, ne bodo potili. Noge naj bodo
oole, naj se hladijo z vodo, truplo se naj veckrat zmiva —
to bo Scit zoper solnéni zapal (Sonnenstich).

Spati Ce se ne more. Vzrok temu je kako slu-
<¢ajno, mimogredoce bolestno motenje organizma in se ne
sme nikdar siloma odpravljati. Kdo ko se posluzeval umet-
nih sredstev, kupoval bo si bolezni, kajti ta sredstva bodo
le nesvesnost in novo motenje organizma povzrotevale, ne
pa morebiti spanje, kterega se narava posluzuje, da se
okrepta in da prireja nove moc¢i. Zdravljenje z vodo, kakor

smo opisali pri vrejenji krvotoka, bo tudi v pospeSevanje
spanja koristno, namre¢: hladno ali ¢isto mrzlo vmivanje,

mrzle kopelji nog in rok, kopelji do sredine, v vodi ho-
diti, zavijanje nog in veéjo zavijanje trupla. Res je, da se
tudi po topli vodi lahko spi, a topla voda preve¢ utrudi,
in toraj nikomur ne svetujemo, zdraviti se z njo. Temu
masproti pa je dobro vsikdar, kdaj si kdo zbudi, stopiti v
hladno vodo. Ce pa le vsled slu¢ajnih vzrokov kdo ne more
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spati n. pr. vsled utrujenja, vsled izjemno dolgega bedenja.
vsled skrbi i. t. d., naj se vsakokrat, ko se zbudi, koplje
in kmalo bo minula ta neprijetnost.

Spolne bolezni. Spolne bolezni pokazejo se prt
- moskih kakor pri Zenskah v razli¢nih oblikah in. so vsi-
kdar zvezani s splosno boleznijo trupla. Navadno je spolni
bolezni vzrok kak spolni pregresek ali vsaj naravnost na-
lezljivost, vendar pa so lahko vzrok tudi drugi slucaji, na
primer peSanje mo¢i in razpad krvi, posebno pa medici-
niéni. strupi i. t. d.

Sréne bolezni. Sréne bolezni prikaZejo se v raz-
- lidnih oblikah in se toraj tudi razlieno imenujejo. Naj-
veckrat je govor o organi¢nih srénih pregreskov, vendar
- pa takih pregreskov najveckrat ni, in ce ze je, je le na-
~ sledek zmedenega delovanja srea. Splosno motenje krvotoka.
lahko na srce ravno tako upliva, kakor na druge dele trupla.
Tudi malokrvnost je veckrat vzrok srénim boleznim.

Kako se zdravijo? Pri napadih lajsajo naklade
na spodnji del trupla bole¢ine. Da se pa bolezen tudi od-
pravi, naj se vzame véasih parna kopelj glave in nog in
- maj se zavija vso truplo. Sploh se pa z zdravljenjem naj
dela na to, da bo se doti¢nik vtrdil, posebno morame sve-
tovati doti¢niku, da hodi v vodi, in sicer do Zelodea. V
posteljii naj bo odeja lahka, hrana naj bo nedrailjiva. Pa
tudi s truplom naj dotiénik dela, ter naj hodi bos. S par-
nimi kopelji in z zavijanjem odvajajo se strjene $novi, z
~utrjenjem vredi se menjava snovi, z zdravo hrano zboljsa

se kri m se po takem tudi srce oprosti, da zamore zopet

" vrejeno delovati. i
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Stiski. Ako se kedo stisne, SCipne, naj da na bo-
lece mesto mrzle naklade, pomocene v mrzlo vodo ali jesih.
Ce pa je rana oziroma boleéina znamenitnejSa, naj se do-
ticno mesto s toplim obvezilom obveze (senske evetice).

Sena, $en (Rothlauf). Ta bolezen $teje se k tistim
vro¢inskim izpuscajem na kozi, ki so najnevarnejsi in se
toraj sploh tako zdravi, kakor smo opisali pri ,vroéniel.“
Sen je povrino vnetje koze in se loti le posameznih delov
trupla. Zato pa razlo¢ujemo: Sen v glavi, v obrazu, (kar
je najnevarnejSe), prsni Sen, kteri se navadno Zensk loti;
trebusni in sredinski Sen, kteri se vije krog srede, kakor
pas; Sen v nogi, kterli navadno stare, bolestne osebe na-
pada in véasih prav dolgo trpi; potujoéi Sen, ki se pre-
stavlja z enega mesta na drugo; slednji¢ Sen novorojenceyv,
ki se v prvih tednih zivljenja vidi med popkom in bedri.

Kako se zdravi? Ce se koj zadne zdraviti, kakor
se vrocnica zdravi, bo bolezen koj pojemati pricela 1n zgu-
bila prvotno nevarnost in moé¢. Ko se. pa Sen enkrat vidi,
naj se nadaljuje z ovijanjem in drugimi sredstvi, a tako,
da ne bo ravno vneto, to je bolano mesto srediS¢a ovijanc.
Dobro dejo kopelji (prestana voda) in &e se doti¢nik poti,
tudi zmivanja z enako vodo. Ce je fen v obrazu, naj se
obraz véasih, ale previdno z gobo malo zmoéi in sicer za
olajsavo boletine. Novorojena deteta pa se naj zavijajo v
tanko platno ter se naj kopljejo v mlaéni vodi.

Skode cepljenja. Snov za koze cepiti JB all ze
je vzeta od zivali ali od éloveka, nevaren strup in to tem
bolj ako ima zival ali otrok, od kterega se je vzela snov,
razven tega kozenega strupa Se druge bolniske snovi v
truplu. Ce jih ima ali ne, to se tesko spozna poprej. Ko
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so cepili tudi ovee, zgubile so te mleko. Ravno tako je
pri ljudeh, &e tudi ne izkljucljivo, tako vendar pri vecjem
delu Zzenstva cepljenje koz vzrok, da imajo kot matere prav
malo ali pa ni¢ mleka. Ce vse prav dobro gre, to cepljenje
‘ni¢ hujsega ne stori, kakor da doti¢nik res koze dobi. Ce
organizem strup po vroénicl in z gnojenjem odstranl po-
polnoma, takrat seveda strup ne $kodi nitesar, ¢e se pa
to ne zgodi, postane ta strupena snov vzrok tezkih bolezni,
celo hiranja vse zivljenje. Ue se pa s cepljenjem koz spravi
v truplo Se drug strup, namre¢ kakor se je brezdvomno
ze mnogokrat zgodilo, sifilis-strup, takrat pa nasledki niso
za pregledati. Da cepljenje koz ne pomaga prav ni¢, da Se
le ocito onesnazi krv in ravno naravnem zahtevku nasproti
ravna, se razvidi 1z te knjige dovolj.

Kako se zdravi? Novo cepljeni, posebno taki, pri
kterih se ni napravila na cepljenem mestu krasta, da se
strup - tora] ni odstranil, ali ¢e se druge Skode pokazejo,
naj se ¢istijo s tem, da se ovijajo, tople kopelji, zmes spod-
budajo¢im hladnim vmivanjem in kopanjem. Ce, se pa Se
le dolgo casa za cepljenjem cGuti bolezen vsled zaostalega
strupa, naj se zdravi enako, a treba je dolgo potrpljenje imeti.

Spovitek in negodni porod. Uzroki prezgod-
njega telesnega ploda so prav tisti, iz katerih izvirajo sploh
malokrvnost, posebno pa mnogovrstne zenske bolezni. Oglej
si odstavke: o malokrvnosti, o bledici, o Zenskih boleznih,
o materniénl bolezni (Hysterie,) posebno pazi pa na po-
glavje: ,Sesta zapoved.® — |

Zidravilo: Da se temu ubranimo, je neobhodno
‘potrebno urediti si nacin Zivljenja, odloziti moderc in si-
stematicno utrjevati si telo s pomoc¢jo zdravljenja z vodo
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na milejsi nacin. Posebno je nasvetovati zjutranje umivanje
vsega Zivota, zveter 1—2 krat na teden nakladek Zivota,
o drugih dnéh sede¢na kopel, vsak dan pa klistire. Ako
se pa prigodi, da pride plod prezgodaj na svet, kar se
naznanja z upehanostjo, omotico, omedlevico, z bolecinami
in s krvnim odhodam, naj se napravijo gorke obveze, na
spodnje telo, premenjevalno z hladnim umivanjem vsega
zivota. Prezgodaj rojeno dete treba je pustiti na popkovem
traku; poloziti ga je v toplo kopel, véasih polivati ga z
hladno vodo tako dolgo, da se v njem pokaze nekoliko
zivljenja; pozneje poloZzi naj se ga.k materl. Po odpravi
zaporoda naj dobi mati sedeéno mrzlo kopel.
Tezkomiseljnost (klavernost). Ta bolezen je last
moskega spola, kakor je maternica last Zenskega spola in
se prav za prav ne sme pristevati boleznim, ampak le po-
ogre§kom znacaja. Kakor Cmernost in motenje uma, 1ma
ta napaka svoj izvod v telesnih vzrokih. Malokrvnost 1. t. d.,
posebno zasedeni pari, zadelanje, to so vzroki, kteri so naj-
veckrat nasledki vednega sedenja, napacna hrana, razuzda-
nosti (tudi v zakonskem stanu, glej o tem SeSto zapoved),
dalje napenjanje duSevne moci i. t. d., ker vse te napake
vplivajo na prebavljanje in sestavo zivecev. Znamenje tezko-
miselnosti je t6; da si dotitnik domiSljuje, da ima to delj
‘mo¢ holezen. Seveda ta domisljija vara doti¢nika le glede
nje sedeza in oblike; kajti navadno je tak ¢lovek res bolan.
ampak tista duSevna rahlost; razpad duSevnih mo¢i, ktera
takemu ¢loveku Zivljenje ravno tako greni, kakor on nad-
leguje svoje ga obdajoce, to je veliko slabeja prikazen.
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Kako se naj zdravi? Ogibati se vseh mesenih
jedi in sploh vsega, kar bi prebavo slabilo ali omrtvilo 1n
zivee preve¢ drazilo. Dotiénik naj jé v prvi vrsti prodni
kruh, mleko, posebno kislo ali vrhnjasto in sadje, ktero pa
mora biti dobro (in je sploh najboljse, ¢e je z kruhom za-
Zvedeno) in kterega se naj prav malo zaviije. Vsak dan
naj se vporabljajo klistiri in kopelji, v kterih se sedi, vsak
drug dan zavijanje trupla, vsak teden enkrat vecjo zavijanje,
vcéasih parno kopelj nog. Utrjajo¢a zdravljenja in bosonogo
hojenje po sobi in vmivanje s prestano vodo — s tem se
naj zaéne, nadaljuje naj se z bosonogim hojenjem po prostem
naj se rabl mrzla voda, naj se po vodi hodi, kopelji trupla
in vsega trupla in polivanje. Vsake dve ure naj doti¢nik
~ pije mrzlo vodo. Ce doti¢nik tezko $pi, naj vzame kopeljo,
v kterih se sedi ter naj vmiva vso truplo. Telesno pa tak
bolnik naj veliko dela, tako, da se utrudi in celé poti.
potem pa naj vzame mrzlo kopelj, polivanje, ali pa se naj
~vsaj z mrzlo vodo vmije. |
| Trakulja (vlasica). Trakulja zdravje grozno spod-
jeda, brani oziroma zapre¢i mladim ljudem rast in tako
reko¢ v mnogih sluéajih konéa vso sredo zivljenja. Vendar
pa si veliko ljudi le domisljujejo, da ima trakuljo v sebi.
Vrjeti se to sme le takrat, ¢e ze posamezni udi pridejo iz
trupla. Takrat je pa tudi silno potrebno pregnati je iz
trupla. i | | '

' Kako se odpravi (prezene) trakulja? Naj-
poprej naj se skuSa z najneznejim sredstvom. Zjutraj na
teSce naj se zavzije 5—6 grenkih mandeljecev, (ktere se
dobé v vseh 8pecerijskih §tacunah), zvecer pa se naj zaviije
veliko brinjevie borovénega zrnja ali pa dve uri pred za-
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jutrkom 1in dve uri pred vecerjo naj se vzame nekaj zlic
pelinovega caja.

(‘e pa to ne pomaga, naj se melisno listje (melisa),
ktero mora biti svezo stoléeno s strdjoj pomesa, ter tako
napravi prece) trd kvas. Od tega kvasu naj se vzame zjutraj
na teste, popoldan in zveéer vsekdar kacih 10 dekagramov.
Seveda se med tem ne sme prav ni¢ druzega zavzivati.
Dobro je tudi in se je kot dobro sredstvo izkazalo zavzivanje
tikvinega (bucinega) semena, kuhanega v soku brusniee (kam-
¢i¢evja, ti¢ja ¢érnica). Seme se pa seveda mora stoléi. Ce
pa vse ne pomaga, naj se kupi pri drogistu ali lekarju
rudeci kamala prasek, pomesa 2 grama od tega z vodo ter
na teS¢e pozre. Ce Gez eno uro % ne Zene, vzeme se ena
zlica ricinevega olja (Ricinus Ol) in to vsake é&etrt ure,
dokler ne zaCne gnati. Mrtvo trakuljo pa mora preiskati,
¢e je tudi glava zraven, ker bi se celo zdravljenje Se enkrat
moralo ponoviti, naj se pa tudi z dozdanjo dijeto meni, ker
je mogoce, da se je ravno po napacni hrani napravila, ali
pa da ji je vsaj ugajala ta hrana.

Tolsc¢ica. Vzrok te bolezni je neenakost med do-
vajanjem in porabljanjem hrane. Ni potrebno niti pogojno,
da bi doti¢nik veliko jedel; vsekdar pa truplo k prirejanju
krvi manje porabi, kakor se mu od Zelodeca dovaza in toraj
pri tecéni hrani in pri tezki telesni delavnosti nikdo ne dobi
tol¢ice. Ce je vzrok toli¢ici samo ta, da ¢lovek migie
skoraj ni¢ ali vsaj premalo rabi, drugace pa zaviiva pri-
merno hrano, lahko je truplo, ¢e prav je malo tolsto okol-
s¢inam primerno zdravo in kri je lahko popolnoma zdrava,
oziroma ohranl svojo kakovest. Ce pa se vedno in vedno
nabira mascoba, povzro¢éi motenje menjave snovi in lahko
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po tem pokvari krv. Ce pa je vzrok tolitice Ze od kraja
nepravilna hrana, kakor na primer tolsta jedila in pitje piva,
je tudi krv Ze od pocetka pokvarjena, ker taka hrana pri-
reja le mascobo in sploh je tak polozaj ze od zacetka sum-
ljive)si. |
Kako se zdravi tolsS¢ica? Spodbujajoto in izva-
jajoco zdravljenje z vodo, toraj v prvi vrsti polivanja in ob-
vezila, véasih pa parno kopelj. Polivanja morajo se posebno
mrzla in moc¢na rabiti, ker maséoba slabi vpliv na notranje
dele. Brezdrazljiva, pi¢la hrana, (seveda tudi ogibanje vsakih
alkoholi¢nih pija¢), vendar pa ne kako slabeto zdravljenje
7 lakoto, ampak zdravljenje, ki bo povzrocevalo vecjo porabo
snovi po gibanju midic. Ce je menjava snovi brezdelavna,
trpijo tolsceci veliko pod okol$éinami od zunanje vrocine,
se ve¢ pa od mraznih obcéutkov. Bolnika pa to ne sme zna-
biti ustraditi, ter ga zadrzevati pred mrzlo vodo. Se le
dobro bo, ¢e bo rabil mrzlo vodo, ker bo se potem telesna
gorkota pomnozila.

Vrocnica (mrzlica, treslika). Znotranja gorkota
trupla je pri pravilnem stanju pri vseh ljudeh in po- vsej
zemlji v vseh letnih ¢asih enako. Ce kedo izgubi gorkoto
ali ce se gorkota od zunaj vsiluje, je to le znamenje, da
vro¢ina hoce organizem vrediti. Zdravo truplo ima navadno
379 C. lastne gorkote. V .velikih boleznih pa organizem
naperja Se ve¢jo gorkoto. Ta polozaj (kadar organizem hoce
ve¢ gorkote), ki je vedno zvezan tudi z boleznijo zazname-
nujemo z besedo vro¢nica. Ce se pri vrocnici gorkota po-
mnozi za 1° pravimo, da je lahka vro¢nica, ¢e pa gorkota
trupla ima do 40° pravimo, da je silna, ¢e pa ima 41 do
42° postane smrtna. Navadno ¢utimo pred vro¢nico nekako
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mrazenje, ktero se pa umakne vrocénici, kako kmalo je te-
lesna gorkota dobila tisto stopnjo, ktero zahteva bolezen.

Medicina trdi, da je kinin (Chinin) dobro sredstvo
zoper mrzlico in vedno Se znajde nova sredstva, ktera baje
odpravijo vro¢nico. Vendar pa ta zdravila niso le zavoljo
njih neugodnega vpljiva na prebavljanje in zavoljo drugih
neugodnosti za zavrec¢i, ampak za to, ker namenu ravno
nasprotujejo; vroénica namre¢ ni vzrok bolezni, ampak le
sredstvo, po kterem hote narava pravi vzrok bolezni pre-
magati. V vrocinski bolezni ima tudi krv nalogo, z naglim
krvjenjem po Zzilah vse moc¢i k podvojenem delovanju na-
peljati. Zato pa se vro¢nica ne sme odstranjevati, ampak
samo v mejah drzati. Kroni¢ne bolezni so brez vse vroc¢-
nice, ker so pri teh naravne zdravilne moé¢i vpesale in
sploh ni notranjega hrepenenja do zdravljenja, pikre bo-
lezni pa, pri kterih se vrocnica zacensi, preidejo v kronicne,
¢e ne koncajo koj s smrtjo. Primerno zdravljenje mrzlice
omejeno je na pomanjsanje prevelike vrocine s hladnim
omivanjem in kopanjem. Pri lahki vro¢nici smejo se rabiti
obvezila, ktera ne vplivajo ohlajajoce, ampak ktera spod-
bujajo in odvajajo, ker se s tem vroc¢nici na lahek dajsajoc
nadin pripravlja pot. Hladni klistiri so tudi jako dobri, ker
slaj§ujejo in spodbujajo. Vodo naj bolnik le polagoma pije
po zeji. Ce mu voda didi, naj se ji primeda sadni sok.
Radi dijete glej poglavje ,Jesti in piti.“

Zdravljenje posebnih bolezni, ki so zdruZena z vroc-
nico naj se ravna po dotiénih predpisih. Sploh se pri vseh
takih boleznih naj dela na to, da se pomanjsa prevelika vro-
¢ina in da se pomaga vroc¢inl doseCl svo] namen, namrec ta
namen, da se odstranijo in izklju¢ijo bolestne snovi iz trupla.
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Zavijanje nog vodi vro¢ino od gornjih, zlahtnejih
delov trupla, vedja obvezila pa vle¢ejo vrocino iz trupla ter
odprejo potne luknjice in odvajajo bolestne snovi. Vmi-
vanja, kopelji vsega zivota in kopelj, v kterih se sedi, ohla-
jajo krv ter vplivajo na vrejenje krvotoka. Ce je bolezen
pikra, naj se vzame enkrat ta, enkrat druga kopelj in sicer
temveckrat, tem bolj ko je vro¢nica moéna, ¢e je potrebno
vsake pol ure enkrat. Rabl se pa naj le prestana ne ¢isto
mrzla voda, ker bi po mrzli vodi krv Se le nagleje krojila,
kar pa nikakor ni potrebno. Ce pusti mraz dolgo vplivati,
se to res zabrani in se lahko prav dober vspeh doseze; a
neuki naj to opusté, ker nedobro rabljeno tako zdravljenje
tudi lahko Skoduje. Nikdar se pa naj ne rabi led. Po rab-
ljenju ledu namreé se prav lahko'pripeti, da umrtvi kak
vaznl organ.

OgrevajoCe pija¢e so pri vrocnici prav nevarne in je
toraj neumestno in napacno, Ce se kdo hoCe % njimi (na
primer s ¢ajom) zdraviti, da bi se potil. Po takih sredstvih
(n. pr. kitajski ¢aj, mo¢na kava, kuhano vino i. t. d. lahko
se bolezen prevrze v nahodno vroénico ali pa v prav ne-
varno vnetje. Seveda je vzivanje nepremoc¢nega Gaja (na
primer lipovega ali bezgovega i. t. d.) pripuS¢eno. Parna
kopelj v zaCetku vrocnice ugodno vpljiva, nasproti pa jako
skoduje to, ce se bolnik vedno na toplem zdrzuje v per-
natnih posteljih, ¢e se zapira zraku, ¢e je v bolniski sobi
prevroce 1. t. d. Pri pikrih vro¢inskih boleznih naj nikdo
ne skusa potenje siliti, ¢e tudi je potenje jako koristno.
Potenje samo na sebi, brez da hi se otajile in z znojem
odvajale bolestne snovi le slabi in prav ni¢ ne hasni. Ce
se pa hocte potenje z gorkimi reémi prisiliti, o¢ini to le,
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da se vrotnica e povekia, poleg tega pa Cloveka hujsa.
Mo¢ naravnega zdravljenja moramo le podpirati, ne pa da
bi jo hoteli strahovati.

Vtopljeneci (utonilei) na) se koj OplOStIJO obleke
(naj se obleka zreze ali pa ¢e je mogote naj se slete),
potem se pa naj na trebuh polozé. Ce se je morda v usta
in v nos usililo kaj nesnage, 11&3 se seznazl. Truplo naj
se vetkrat malo zrahlja (stlese) Ce je potrebno, naj se k
dihanju na ta na¢in pripravi, kakor je Ze bilo opisano. Ce
pa Je enkrat zacel dihati, naj se polozi na hrbet ter z vol-
nenimi capami navzgor drgne, ter tako umetno ogreje.
Posebno se naj gleda na to,-da bo se ogrela sréna jamica,
kar se da doseC1 z drgnjenjem s suknjom, kakor s pihanjem
10t |

Tako, kakor je zadnji¢ re¢eno. ravna se tudi pri drugih
slucajih navidezne smrti.

Vnetja. Vnetja, ktera se lotijo notranjih kakor zu-
nanjih organov, spoznamo po bolestnem pehanju in vroc¢ini
bolanega uda. Neposreden vzrok vnetja je vstavljenje kro-
zenja krvi ali pa da se veliko krvi zbere na enem mestu
all pa slabe snovi. Vzrok je tudi lahko splodno krivo Ziv-.
ljenje, posebno preve¢ zavzivanje mesenih jedi, zabeljo in
razgrevajocih pijac¢, dalje, da se po prehlajenju prepreéi moé
trupla slabe snovi izklju¢evati, slednji¢, da se Zelodec mora
silitt prebavljati. | | |

Kako se zdravi? @) Pri zunanjih vnetjih naj se
rabijo ohlajajoCa obvezila, povitki in vmivanje, naj se dela
na to, da bo se kri razdelila, ce so pa tudi otekline vidne,
naj se zdravi kakor je na dotitnem mestu receno. -




Sploh se mora delati na to, da se s¢isti vso truplo,
da se kri odvaje od bolanega vnetega mesta in da se krvo-
tok vredi. Na to se pri veakem vnetju naj pazi. Na vneto
mesto pa seé naj obveze zmuckan kravji sir, kakor se pri-
dela doma, ali pa zmuckan surov krompir. To oboje bo
jako dobro délo. Ce se Cuti zbadanje od znotraj, naj se to
kar storl, posebno, ce je zbadanje v prsih.

b) Pri vnetju mozganov in mozganske ko-
zice. Mozgani se prav redko vnejo, najveckrat se vné le
mozganska kozica, kar ljudje napacno vnetje mozganov ime-
nujejo. Vné se ta kozica lahko naglo, ali pa tudi po prej-
$njih simptomih, na primer motenju, Sumljanju v uSesih,
vrocini in tis¢anju v glavi 1. t. d. Pri moéni vro¢nici po-
stane glavobolj skoraj neprenesljivo, obraz postane zabruh-
njen, pogled medelj, Skripanje z zobmi, bljuvanje, driska
in zadelanje, zadrzanje scalnice ali nesamovoljni odtok, hre-
penenje po spanju, zmednjava i. t. d. vse to so daljne zna-
menja. Vzroki so lahki: ranjenje temeljna, sonéni zapal
(son¢na vroéniea), vnetja v uSesu, tuberkulozni odmahi v
mozganih, vpljivanje bolniskih strupov pri legarju, obrazni
seni 1. t. d. Tudi prezgodnjo napenjanje duSevnih moci
slabih otrok, drazljiva hrana, razuzdanost i. t. d. so lahko
vzroki vnetja.

Kako se zdravi? Mrzla obvezila nog do kolen,
rok do laktov z jesihovo vodo. Ce so noge mrzle, naj se
poprej v toplo in Se le potem v mrzlo obvezilo zavijejo.
Dalje naj se zavije hrbet in trup z prestano vodo, klistir,
vcéasl tudi vrat kopati z prestano vodo in polivanja s pre-
stano vodo. Ce vrotnica pojenja, sme se mrzleja voda ra-
biti. Glava se sme samo s nemrzlimi vlaznimi obkladami
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hladiti. Voda se sme po pozirkih piti, zraven pa ¢aj solné-
nice.

¢) Pri vnetju vratt (angina). Najpoprej ohlaja-
jo¢e potem pa odhlajajoée doklade vratu, odvajajota mrzla
obvezila rok in nog, jesihovo obklado spodnjega trupla, po-
vijanje ram. |

d) Pri vnetju pljué, prs, oprsne mrene
(rebernice) in trebusne mrene zdravi se v obée ravno tako.
Odvajajoce mrzle obklade rok in nog, ohlajajo¢e naklade
na vneto mesto, posebno obliz iz svezega sira, za znotraj
pa salatno olje in mrzlo vodo za pomanjSanje vrocine, Ce
mogoce en- do dvakrat parno kopelj nog, veckrat vmivanje
s prestano vodo. Ce vnetje mine, na mesto ohlajajo¢ih na-
klad otajajoce obklade. Voda, v kteri se je kuhala ovsena
slama ali senske cvetice, je dobra. Ko pa bolnik okreva,
naj se koplje prvi dan do sredine, drugi dan pa poliva po
~gornjem delu in bedrah, Za notranjo rabo pa priporo¢amo :
- Borovnice, ¢aj ovéjega remena, krénega zelja ali pelina.
Vnetja obisti ali ledvie. Pikro vnetje obisti
- zvezano Je z bole¢ino, ktera se s tiskom in sresenjem mnozi
in se véasih po scalniku do mehurja razteza. Secalniea veasih
tezje odteka ter je belkasta ali gnojna. Zraven je vsekdar
‘vroénica, véasi gnjusoba, pljuvanje, omedlevica, trepetanje
udov, krvavenje scalnice, zelo zmedeno govorjenje. Ce je ta
bolezen kronina, se sicer ravno po teni spozna, pa vendar
ni tako hudo, ampak bolj vstrajno. Konee obeh oblik je
otajenje ali strjenje, prisad ali gnojenje in lahko preide v
obistno musico ter konc¢a s smrtjo.

Kako se zdravi? Prvi dan polivanje gornjega
trupla in kolen predpoldan, popoldne pol minute trajajoco
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kopelj do sredine, drugi dan vmivanje vsega trupla iz po-
stelje, potem v vodi hoditi, popoldan polivanje gornjega
dela in kolen. Tretji dan polivanje gornjega dela In beder,
“dopoldne polivanje hrbta in v vodi hodi popoldne, vmes
pa vsak dan casSo ¢aja iz borovnic ali preslice in sicer po-
lovico zjutraj, polovico zveter. Dijeta: ovsena sluzina in
mleko.

Vnetje gobice (bezgavke, migdala) ali otekline.
gobice. To vnetje lahko je pikro ali pa tudi kroniéno,
‘ter je navadno pri mehkuznih osebah {slabih) in pri otro-
cih najti.
| Kako se zdravi? Parna kopelj glave, potem mrzlo
pohva,nje gornjega trupla, posebno pa tilnika, potem zavi-
Janje vrata in ovijanje ram prvi dan, drugi dan ovijanje
vsega tr}lpla in- mrzlo ovijanje, kOpanje trupa, hojenje v
- vodi, guglanje. Ce Se ni dobro, naj se ponovi Se enkrat.
Sploh pa je treba se utrjevati, vzivati le zdravo hrano, ter
ne prevroce pozirati. |

Vnetje reberne kozice (glej ,vnetja“).

Vnetje trebusne koze. (Glej oddelek ,vanetja“.)

.~ Vodena glava. Tako navadno imenujejo nenavadno
razvijanje glave otrok, najveckrat fantov med 2. in 7. letom,
~ pr1_katerem je otrok jako slab, ¢uti bolec¢ine v glavi, tudi
~ gledi vtasi mnezavestnost in omrtvenje. Vzrok so lahko:

~ bolezni stariSev, pretresenje mozganov vsled treska, padeza
all premocnega zibanja, dalje ¢e se otroku dajejo sredstva,
da bi spal, e se preprecijo izpuscaji na kozi itd., kakor
smo ze pri ,boleznih obisti“ navedli.

Kako se zdravi? Zrak, snaga, zdrava hrana, ktera
se pa mora otroku redno dajati, zdravo leZiSte, ki otroka
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ne omehkuzi, klistiri, zavijanje ram in trupla, vmivanje
vsega trupla posebno hrbta in hrbtiséa 2- do trikrat dnevno,
ali pa hladne kopelji vsega trupla. Tak otrok se naj varuje
pred duSevnim napenjanjem in sedenjem, toraj ne sme v
solo hoditi, ¢e tudi je za Solo odrastel, dokler ¢isto ne ozdravi.
Dugevne mo¢i bodo se potem tem bolj razvijale.

Vodenic¢nost. Vodeni¢nost ni bolezen za se, ampak
je le nasledek drugih bolezni, ki niso ozdravele, pri kterih
se krvotok in odvajanje nerabnih snovi moti, oziroma za-
pre¢i. Sréne, pljucéne, jetrne, obistne, sluzine, kozne bo-
lezni, trganje i. t. d., vse te bolezni lahko se spremenijo
v vodeni¢nost. Ker pa je vodeni¢nost zadnja stopnja neu-
godno kontanih bolezni, se prav tezko zdravi, vendar pa
ni nemogoce nje ozdraviti, ¢e namre¢ mo¢i Ze niso preved
opesale. Ker se razkroji krv in truplo ne izklju¢uje slabih
snovi, zbere se na vetih krajih trupla voda, in tako raz-
loéujemo vodeni¢nost v mozganih, prsih, ftrebuhu; sréni
mreni, v kozi i. t. d. Vodo skoz kozo spustiti, kakor je sedaj
v modi, ne pomaga nié, ¢e se naravna izkljucejo¢a delavnost
ne spodbuja in ne prireja nova, zdrava krv.

Kako se zdravi? Vsake &etrt ure nekaj pozirkov
vode piti, da se od vsedene, gnjilujo¢e vode zamaséeni in
ustrupenl notranji organi osnazijo in osvezijo, da postane
krvava voda redkeja in se lazje iz trupla odvaja. Sme se
tudi ¢aj iz hobatovega koreni¢ja piti, ali pa (zraven vode)
¢aj iz boroviénih popk, kteri se pa mora pol ure kuhati,
¢aj iz bezgovega cvetja, preslice ali borovnice. Glej tudi
,Inaze za vodenicnost®, ce je vodeni¢nost v prsih, naj se
vsak dan polovica trupla ovija, in e postaja boljse, dva-
do trikrat v tednu. Vsak dan kopelj do polovice in vmi-

13#



R WO =

~ vanje vsega trupla. Ce je vodeni¢nost v trebuhu, spotetka

dvakrat dnevno zavijanje trupla in dvakrat kopelj do polovice,
vmivanje vsega trupla, potem pa le enkrat in razven tega
'zamanje vsega trupla. Ce je vodenitnost v koiii. t. d. naj
.se menjuje z zavijanjem trupla, spodnjega dela trupla in z
zavijanjem vsega trupla, kopelji, v kterth se sedi in vmi-
vapjem. Za zavijanje naj se vzame voda, V kteri so se
kuhale senske cvetice (pa Zze ohla;en&) zraven tega naj se
bolnik giblje, koliko mu je mogoce.

~Vratne bolezni. Te se pokazejo kot katari (nahod)
vnetja, omrtvenja, sifilitiéna prisiljenost (strast) i. t. d. na
-duSniku, goltancu in poziralniku. Mehkuznost in pokvar-
jeni soki, kakor ¢e se vrat vedno na toplem drzi, dalje
poziranje vro¢ih jedil ali pijaé, vse to lahko povzro¢i vratne
bolezni. |
Kako se zdravi? Kako se posebne bolezni, ktere
je lahko spoznati, kakor vnetje, daviea. nahod, rak i.t. d.
zdravijo, opisali smo Zze na doti¢nih mestih. Pri drugih
boleznih pa naj velja zdravljenje, kakor pri ,vnetju bez-
- gavke ali gobice®, kar smo 7e opisali. Ce je bolezen vratu
kroni¢na, naj se zdravljenje na dalje Casa raztegne. Dobro
je tudi polivati goltanee.

Vrocéinski izpuScaji. K tem sliSijo izpahki, Sena,
opahki, osepnice, koze, ruska ali rudeéa vro¢nica in druge
enake bolezni. Te bolezni nastopijo v gotovih dobah epl-
demitno in vidi se, da so nalezljive. Vendar pa temu ni
tako, kajfi nobena bolezniska snov se ni od bolnika pre-
nesla na zdrav organizem, ampak ta snov bila je pri one-
mu, kteri misli, da se je bolezni nalezel, ze za bolezen
pripravljena in se je toraj bolezen skoz to nalezljivost le
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razvila. Vreme na epidemiéne bolezni jako upljiva in zatoraj
se take boleznl najprej lotijo mehkuznih oseb, ki se bra-
niyjo le z mediciniénimi sredstvi, a imajo premalo lastne
reakeijonelne moci. Kdo se boji, da bi se nalezel kake epi-
demiéne bolezni, jo navaduno res tudi kmalo dobi; to pa od
tega, ker ta bojazen zmanjSa reakeijonelno mo¢. Kakor v
vseh nalezljivih boleznih, je tudi pri teh boleznih voda naj-
boljse zdravilo. (Gle) o tem ,nalezljive bolezni.)

Kako se zdravi? Ce n. pr. kdo ovoha dim in
ogenj all pa vsaj vidi, da se iz kake hiSe zatne kaditi po
drugem potu kakor skoz dimnik, ne bo ¢akal, da se na-
tanko vidi kje ravno je ogenj, ampak bo zacel koj gasitl.

Tako naj se ravna tudi pri vseh pikrih boleznih, k
kterim Stejemo tudi izpuscaje na kozi in sicer se tudi zdra-
vijo z vodo. Vse te bolezni se naznanjajo po onemoglosti,
ktera pa veasih ni moc¢na dovolj, da bi iz nje spoznali bo-
lezen. Tako je lahko primerjamo pozarnemu smradu. V
vseh slucajih sledijo vrocinska znamenja, prav kakor sumljiv
dim. Naj se toraj za¢ne zdraviti, brz ko se opazi to zna-
menje. Kako pa se naj zdravi opisali smo Ze spredaj pod
- ,onemoglost in vroéinske bolezni“ in se toraj naj to po-

oleda pri dotiénih ¢lankih.

V velikih slucajih lahko se. ako se koj zdrawtl zacne,
odpravi nevarnost prete¢i prisad, na vsak nadin se pa do-
seze olajsava bolezni. Ce pa je morebiti bolestnih snovi
toliko v truplu, da se po parkratni rabi vode ne odpravijo
iz trupla, ampak da je na vsak na¢in potrebno, da se na-
pravijo izpu$caji na kozi, tako se doti¢nik naj zdravi tako,
kakor smo pod omenjima ¢lankoma (onemoglost in vro-
¢inske bolezni) opisali. To zdravljenje z vodo nikakor ne
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bo morebiti izpuscajev nazaj v truplo tis¢éalo, ampak bo
jih le Se tem varnejse in gotovejSe izvleklo, tega naj bo
~ zaupljivo vsakdo preprican. Posebno mo¢no na izvlek spu-
Scajev vpljiva zavijanje gornjega trupla z vrocéo vodo (en-
do dvakrat.) NadaI]evalno naj se rabi mrzla voda, v kteri
80 se kuhale senske cvetice. Dobra je pa seveda, ¢e druge

i, tudi navadna voda. Ce se morda pridruZijo %e tudi na-
| hodne bolezni naj se (seveda poleg drugih naéinov) ovijajo
tudi rame. Ce se iZzpuséaji ze vidijo, naj bo v kteri koli

~ obliki, naj se zdravljenje vro¢nice pridno nadaljuje, brez

ozira na 1zpuscaje. Kolikokrat da se bolnik ¢uti bojazljivega
in mucenega n. pr. od teca, da se je vro¢nica pomnozila,
naj se hladi z vmivanjem in kopanjem (sedé) in vroéina
~od glave in prs naj se odvaja z zavijanjem nog. En- do
dvakrat dnevno naj se ovije vso truplo v prestano (pa ne
mlacéno) vodo. Vsak drug dan lahko se vzame tudi parna
~ali pa topla kopelj vsega trupla. Po teh kopeljih, kakor po
zavijanju naj se bolnik s toplo odevko pogrne, da bo varen
pred prepihom, drugate pa naj ja nikdo ne gresi navadni
~greh, da bi bolnika drzal na pretoplem in da bi mu za-
piral zrak. Tak bolnik ne sme biti pretoplo odet, spodnji
del (zimnica 1. t. d.) naj bode vedno hladneje (in ne pre-
mehko), okno naj bode po no¢iin dnevu po leti in po zimi
vedno odprto (samo véasih manj, véasih bolj), po zimi naj
se kuri prav zmerno, temperatura naj bo pod 14°, (celo
bliza zmrzlinice sme bit). Naj se samo vzame v postev,
koliko bolnikov na takih boleznih vmerje ali pa nepopol-
noma ozdravi in da je temu najve¢ krivo to, da zdrav
zrak, mraz in voda nimajo pristopa k bolniku. Ko bi to
Stistenje pred zrakom i. t. d. bilo pravo, ne imele bi ne-
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katere bolezni tako morilnega znacaja, kakor ga imajo.
Prav za prav pa te bolezni niso prav ni¢ druzega, kakor
prav nenavarno zdravljenje in snaZenje trupla in le zna-
menje delavnosti reakcionelne, toraj pred vsem moc¢i ziv-
ljenja. Zivljenja nezmozni ljudje ne dobijo pikrih bolezni
nikdar. Ce se naravno zdravljenje prav vporablja, ni se
nikomur ni¢esar bati, in toraj tudi naslednih boleznih ne.
ZiamasScenje (zadelanje) otrjenje povzro¢i ne-
marnost ¢ev, a vzrok sam se ne sme v Gevih iskati, ampak
v vsebini zelodea. (Glej prejSnji ¢lanek.) Res je, da eleksiri
siloma izpraznujejo CGeva, a skupna sestava prebavljanja se
s tem Se bolj slabi. Zato pa, ¢e se vporabljajo eliksiri, za-
mascenje vedno neugodneje vpljiva in le po zelo drazljivih
sredstvih doseZze se, da se &eva vsaj na videz izpraznijo,
kajti tako, kakor bi se morale in kako se spraznuje pri
zdravem cloveku, se po nobenem sredstvu ne izpraznijo.
Ravno nasprotno, kajti na pol prebavljene re¢i ostanejo v
¢evih in po vsem truplu razposiljajo nezdrav par. Lahko
se celo prigodi, da ako se kak eliksir napatno rabi, Ceva
virtvijo, ali pa jih zaéne rak jesti. Znamenito je za da-
nadnji kulturni svet, da veliko trgoveev in tudi Gasnikarjev
tako reko¢ zivi samo od tega, da prereja oziroma oznanuje
in priporoCuje ljudem taka Skodljiva sredstva. Stotisoce
lahkovernih ljudi tako ni goljufano le za svoj denar, ampak
tudi, kar je Se mnogo huje, za zdravje. :
Kako se zdravi? Najnedolznej$o in najvspeSnejio
sredstvo je tudi za to bolezen voda. Pri virjenju trupla
naj doti¢nik pije vsake pol ure zlico vode, ¢e pa ni posebne
nevarnosti, zadostuje ¢e se pije le popoldan voda v majhnih
porcijah. Razven tega naj se vzamejo vsak dan dva- do
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~trikrat hladni klistiri, ¢e pa se nesnaga Se ne strebi, gorke
klistire. Vsak drugi dan naj se poliva gornjo truplo, bedre
in hrbet, vsak dan naj se vzame po dnevu kopelj, v kteri
se sedi, zjutra] naj se vmije vso truplo. Enkrat v tednu
naj se zavije vso truplo, vcasi mesto tega parno kopel
spodnjega dela trupla, veckrat naj se zavijajo noge in trup.
Zjutraj in zvecer sme se CaSa pelinovega caja spiti. Prav
nedolzen eliksir za ta sludaj je ¢aj iz trnjivega cvetja. Dobro
Je tudi jesti otrobov kruh, ker ta na delovanje éev jako
dobro vpljiva. Dalje se mora vrediti dijeta. Ce je zama-

. Séenje kroni¢no, treba je pomisliti, da je ves organizem

oskojen in da bo delj ¢asa trpelo, dokler se zopet ozdravi.
Ce pa morda kdo ne bi mogel strpeti, ako bi ne vzival
navadnih drazljivih jedil, naj pomisli, da mu gre za zdravje!
Ziarastenja. Zarastenja nastanejo, kakor skrivljenje
hrbta najveckrat vsled sploSne slabosti in zaviranja krvo-
toka, ce tudi so nekateri mehaniéni vzroki n. pr. ranjenja
1. t. d. krivi, tako je stopnja zarastenja vendar od skupnih
telesnih moc¢i odvisna.
| Zastrupljenja. Pri znotrajnih zastrupljenjih naj
se dela na to, da bo doti¢nik zacel bljevati. To se doseze
ako se segace v poziralniku, ¢e veliko mlatne vode pije,
all pa kar je Se boljSe miljnice (zajfnice.) Ko je doti¢nik
izbljeval, naj se mu da kaka sluznata jed, n. pr. ovsena
sluzina, laneno seme (kuhano) ali kaj enacega in sicer za
to, da se strup zakrijé v dotiéno snov. Pri zastrupljenju
- vsled strupenih kislin, kakor je Zveplena, solna, karbolna,
soliterna kislina i. t. d. naj se pije veliko mleka (kislega),
miljnice, slane kredine vode ali sode. Ce je pa zastrup-
ljenje vsled alkala, naj se pije veliko vodenega jesiha, olja,



citrouinega soka, pri zastrupljenju vsled Zzivega srebra ali
fosforja jajcen belak in sluznate pijace, pri zastrupljenji
vsled bakra, miSnice in zelenca, z vodo pomesan belak,
mleko, ter sladkorno vodo ali strdeno vodo, pri zastrupljenji
vsled gob ali pa drugih rastlinskih strupov naj se pije ve-
liko vode in z vodo pomeSanega mleka. Razven tega pa -
mlagne klistire z miljnico, zmes pa hladne klistire s Gisto
vodo, zavijanje trupla, parne kopelji in zavijanje vsega trupla.
Se ko je doti¢unik Ze ozdravel, naj se zavija in vmiva dalje
casa, da se ves strup spravi iz trupla. b

Ce pa je zastrupljenje kroniéno, n. pr. vsled medi-
cinov, poklienih skod, zapreéenih bolezni 1. t. d., mora se
dolgo casa zdraviti z zavijanjem, parom, toplimi kopeljami,
kar pa seveda mora biti zvezano z mrzlim vmivanjem In
strogo dijeto. Ce postaja bolje, treba je odvajajoca sredstva
skreiti, tem bolj pa vporabljati krepcalna sredstva.

Ziastrupljenje in krojitev (razdelitev) krvi.
Ce se kri zastrupi sled ranjenja, tudi sled vgrizenja stek-
leca psa, naj se na rano in sploh na tisti del polagajo
naklade pomocene v vodo, v kteri so se kuhale senske
cvetice. Pa tudi rana in tisti del naj se drzi v to vodo;
voda, toraj tudi naklada ali obvezilo pa mora bit1 vroca.
To se naj, ¢e je potrebno ponavlja po cele ure. Ker se
mora celo truplo Sc¢istiti, naj se pridno obvezuje z vodo, Vv
kteri so se kuhale senske cvetice z jesihovo in slano vodo.
in s parom. Vsako drugo uro naj se spije ena zlica Zalbe-
jevega in pelinovega Caja. Ce se od znotraj krv kroji, kar
se spozna tudi po slabosti, ce ze ne po drugem (namrec
te se ne pokaze po tezkih izpuScajih in oteklinah), naj se
doti¢nik enako zdravi, vendar ne sme tako naglo uporabljati



~ obvezila in mora z utrjenjem seveda pocasi priceti. Dotiénik

naj skusa dosec¢i, da bodo se sc¢istili soki in da bodo se
-pozdignile (pomnozile) moci. Ce se tako zdravljenje nada-
liuje, bo gotovo pomagalo, ¢e je reSitev sploh e mogoce,
notranje nasledki pokvarjene krvi pa bodo zginili samr.
Kdor pa hotCe odpraviti tako notranjo krvavenje s
silo, namre¢ z strupenimi mazami, S zZganjem, 7z rezanjem
(operacijami), ali pa s kako Skodljivo, drazljivo hrano, do-
segel bo le to, da bo truplo tem prej onemoglo; na zdravje
- bo céakal zaman.
| Zlata zila (hemorhoide). Tako retemo cevkam,
ki se kroniéno narejajo na zadnjici. Ce ostane zlata Zila
v obliki trdih, vnetih vozljih, ki Zgejo, re¢emo je slepa, ce
pa se gnoji, In se trebljenje vcéasi vrsi z krvavenjem, re-
temo je tekocda zlata Zila; ker se s tem odtékom bolezen
olajsa, kakor je to sploh pri vseh oteklinah slucaj. S tem
odtokom pa ne, da bi bolezen nehala, ampak narejajo se
~ zopet novi vozlji. Zlata Zila je znamenje, da v spodnjib
_delih trupla kri ne krozi, kakor bi morala, ampak da je
zasedena, in s tem so zvezane tudi druge bolezni. To bo-
lezen najveckrat dobé ljudje, ki mnogo sedijo, in ¢e zraven

~ tega napaéno Zivijo, se bolezen polagoma razvija. Mojdrei

. pri zenskah tudi k tej bolezni malo pripomorejo.
| Kako se zdravi? Ce je trebljenje zapreceno, to je,

| Ce se Je v cevih zadelalo, kar je dostikrat v tesni' zvezi

z zlato zilo, treba je jemati mlacne, naglo odtekajoce kli-

stire. Razven tega treba je vsak dan- dva do trikrat jemati

klistire, ki pa ne odtekajo naglo in sicer hladne, dnevno

~en- do dvakrat kopelji, v kterih se sedi, ki pa ¢ez 5 minut

ne sme trajati, vsak teden enkrat zaviti hrbet in kriz, &e
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se cutijo bole¢ine, vso truplo, 2—3krat politi hrbet in kolene,
bosenogo kopanje, veliko gibanja, nedrazljiva hrana, posebno
prodni kruh in kislo ali svezo mleko, sadje, posebno ku-
hfme jabolke in éeéplje 'vsa,ke pol ure ilieo Vode Taki

Ce bodo se I’I]Oleb]tl na kotniel napravili voz]p naj se dQ]O
na té mrzle naklade, potem se pa naj z v laneno olje po-
moc¢eno cunjo previdno rahlo potisnejo nazaj.

Zlatenica (Zoltenica.) Zlatenica pride od tega, Ge
zolc ne more do jeter ali ¢e ne more skoz svoje prerove,
in tako pride v krv. Truplo seveda dobi od tega rumeno
(zolto) barvo. Razliéne bolezni jeter in Zolénih prerovov
lahko so vzrok zlatenici, med drugim tudi vznemirjenje ¢uta,
mrazenje, posebno pa tesno vezanje pri zenskah. Pri novo-
rojenih vzrok je najveckrat pretesno vezanje popka.

Kako se zdravi ? Vsak dan nekaterekrati povijanje
vsega trupla, vsak drugi dan povijanje treh Eetrtin trupla,
po no&i vmivanje vsega trupla (ali pa tudi zjutraj koj iz
postelje), klistiri. Tudi parne kopelji se lahko vzamejo. Ce
se pa mapravi tudi Zoléni kamen, treba je na teden dvakrat
vzeti parno kopelj zadnjega dela trupla. Tudi naj tak bolnik
veliko vode pije. Ce se pa cuti vnetje, naj se denejo na
mesto kje so jetre, vhlajajo¢a navezila. Veliko je treba ho-
diti v zvezem zraku. Dijeta: Ogibati se vseh masScob,
mleka malo in brez vrhnje, veliko zelenjave, sadja in sad-
nega soka, posebno sok citrone, tudi sok svezih in kislih
murk (pa ne takih, ki so v jesihu), jaboléni sok i. t. d.

Zmrzline. Ce je e ZmIZlJBHO oziroma ozebljeno
vso truplo ali pa le posamezni udi, zahteva bolezen, da se
“le z hladnim, oziroma mrzlim hladi. Ozebljenci naj se
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spravi v kak prostor, v kterem se ne kuri, vendar pa mora
ta prostor zadelan biti. Seveda moraje biti ljudje, kteri ga
hoGejo vziviti, jako previdni; zmrznjeni udje namreé so
krhki kakor steklo in se toraj ¢isto lahko zgodi, da odpade
kak ud. Zmrzljenee se toraj naj poloZi na leziite iz snega,
ter se naj pokrije s snegom do ust in nosa. Obleka se
mora poprej zrezatli od trupla. Sneg naj se dobro pritiska
k truplu; ce se otali, naj se nadomesti z novim snegom,
‘dokler na videz mrtvi ne spregleda in ne zacne z udi
oibati. Se le takrat, ko se zadne gibatl, sme se drgniti
s snegom. Kak hitro pa se je zmerznjenec ogrelj, naj se s suho
- obleko (ali odejo) ogrne ter polozi v hladno postelj. Potem
se naj drgne s suknom, hisa pa se naj pocasi ogreje. Kako
hitro bo bolniku mogoce, naj se giblje.

(e pa snega ni, naj se vzehljenec polozi v jako mrzlo
vodo, v kteri se naj tako dolgo pusti, dokler se ledena
skorj_a, ktera se krog trupla napravi, ne otali. To pa lahko
trpi celo uro ali pa %e tudi dalj. Ce pa ni mogoce, bolj-
nika tako zdrayiti, naj se koj spocGetka zaéne z snezeno ali
ledeno vodo drgniti. Spotetka se to seveda mora rahlo
delati. '

Sposameznimi udi se ravno tako ravna. Zastarane
ozebline naj se z mrzlimi obvezili obveZejo, seveda veckrat
- odprte rane sled ozeblin naj se najpoprej z mla¢no vodo
- zmijejo, vcasl naj se ravno tako kakor ozebljinske bule
parijo, potem pa obvezejo z mrzlim obvezilom. Dobro ]
na rano poloziti oblis¢ iz grike detelje (foenum glaeeum)
ker vpljiva otajajoce. Na obljis¢ naj se pomaZe na kosScek
tenkega lanenega platna. Prav dobro je, ¢e se stare ozeb-
line spomladi drgnejo z zmulkanimi jagodami. Nove ozeh-
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linske bule minejo véasih ze po dva do trikratnem obvezanju,
all pa po letanju v snegu skoz cCetrt ure. Dalje kot kdo
po snegu leta, tem bolje je. Seveda s podetka se to vsa-
kemu tezko zdi. Da bi se kedo premrazil, ¢e se pridno
oiblje in se ¢uti gorkega, se ni bhati, ¢e tudi eelo uro v
snegu hodi; vendar pa sneg ne sme biti trden, zmrznjen.
Mokro ali pa tesno obuvalo na primer je dosto nevarnejse;
kajti Ze pri zmernem mrazu lahko &loveka premrazi in
lahko dobi vzeblinske bule. Misel, oziroma vera, da Spiriti
(zganje) ¢loveka varujejo zoper mraz, je pac obZaljevanja
vredna zmota. Zaviivanje zganja le obéutke tako rekod
zamori, na krvotok, kakor na prirejanje naravne gorkote
pa vpljiva jako slabo in nevarnost zmrzline Se le poveksa.

Znoji (znojenje, potenje). Nenavadno premocno
znojenje je ravno tako znamenje resnega motenja snovi.
kakor se koza prav ni¢ ne izhlapi. Ce se tako nenavadno
moc¢no potenje vrsi med zdravljenjem, takrat je seveda le
koristno, ker se z znojem odstranjajo tudi bolestne snovi.
Vedno znojenje pa ni kako zdravilno sredstvo narave, ampak
le nekako sredstvo za silo, da se neprijetnosti ne shujsajo.

Delavnost drugih izvajajo¢ih organov, kakor pljué,
obisti, droba 1. t. d., d4 se deloma z odvajanjem koZe na- |
domestiti, vendar ¢e koza mora vedno druge organe nado-
mestovati, scasom opesa ali pa celo vmrtvi in je polozaj
osebe tem mnevarnejsi, bolj ali manj da so drugi organi
bolani.

Kdor se toraj zlo poti, naj koz1 olajsa odvajanje ozi-
roma izkljuditev snovi z zavijanjem, tudi naj se delavnost
koze krepi z vmivanjem, kopelji, polivanjem. Ob enem pa
se naj preiste kaj da je vzrok potenju. Ue se koZa krepi,



je tako rekot zdravljenje vsake bolezni Ze priceta; mora
se le Se dijeta vrediti, ter se mora na druga pravila paziti.
~ Zelodéne boleéine. V pojasnenje teh glej ¢lanek
»bolecine prebavljanja.“ Kakor se 1z tega Ctlanka vidi, Ze-
lod¢ne bolezni (pikre) niso ni¢ druzega, kakor koristna re-
akcionelna znamenja dobrega Zelodea zoper obskodbe. Se-
veda, ¢e bi ta znamenja dolgo trajala, lahko bi iz bolezni
- postala res huda bolezen, a to se le redko kedaj zgodi.
Navadno organizem brani zelodec s tem, da Zrtvuje zanj
moc¢i drugih organov in ¢e tudi to ni ve® mogote, pride
zelodec sam na vrsto, to je, zacne bolehati. Seveda so take
bolezni v tem slucaji tezke in nevarne. Ko Zelod¢na bolezen
postane kroni¢na, so drugi organi tako reko¢ Ze vpeSani in
saml bolani, da jih niti ozdraviti ni mogoce. Truplo je one-
moglo, bolan Zelodec mu ne more privajati zdravih svezih
moti in tako tudi zdravja ne. Da pa ne pride pomo¢ pre-
pozno, naj se vsakdo varuje. da ne bo napac¢no zivel dokler
- se ne razvije tezka zelodéna bolezen, ampak naj se vsakdo
de o pravem Casu zatne zdraviti. Vsakdo naj pomisli, da
e tudi je Zelodee zdrav, lahko so drugi prebavljajo¢i or-
ganl bolani, kar se le po rednem zivljenju zopet zamore
popraviti. | |
Kako se zdravi? Pri tezkih Zelodénih boleznih,
ktere so v zvezi z drugimi boleznimi, naj se zatne zdraviti
vso truplo in se naj na vse okoli¢ine natanko ozir jemlje.
Za posamezne sluCaje pa svetujemo: |
- Pri zelodénem kréu. Zavijanje trupla s jesihovo
vodo, parno kopelj zadnjega dela trupla (zadnice), potem
kratka kopelj, v kteri se sedi in zavijanje ram.
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Pri zelodénem raku in zateklinah vsak dan
zveter zavijanje trupla, kteremu naj sledi kratka kopelj, v
kterl se sedi, zjutraj vmivanje vsega trupla, med dnevom
kopelj, v kteri se sedi skoz 5 minut, v tednu enkrat parno
kopelj zadnice. Za znotraj ¢aj iz Zalbelja in pelina; vsake
pol ure pozirek vode. Dobro je tudi piti zelno vodo ter
jesti kislo zelje (seveda snazno). potem veliko mleka, a v
majhnih pmeuah lahka zelenjava, kuhano sadje.

Pri gastriénih okolnostih zavijanje tI'Upl& in
trebuha, kterem naj sledi vmivanje, post. Za znotrag ¢aj
iz pelina ali poperne méte, limonin sok.

Razven tega so za vse zelodéne bolezni e khstu
posebno priporocati. Hrana ne sme biti drazljiva, naj ob-
stoji 1z drobtinske juhe, prodne juhe, s kuhanim sadjem,
sadnl soki, zelenjava, kislo mleko. Dobro je pa tudi se
veasih po pol dneva ali pa ves dan postltl In samo vsake
pol ure pozirek vode zaviiti. Ce dotitnik morda ni preslab,
naj se pridno poliva, naj v vodi hodi i. t. d. Delavnost
koze Je v zvezl z Zzelodcem 1n je t01a,,] tudi na snago naj
strogeje gledati. | |

Zienske bolezni. Pod tem sploSnim imenom naj
se umejo tiste boleznilke prikazni, ktere se le Zenskega
_ spola lotijo in sicer zbog njihove posebne rasti in sestave.
V posameznem so tem Zenskim boleznim seveda vzrok reéi,
ki so s spolnim vivljenjem v posebni zvezi, 3plosnem
pa je korén teh boleznih napa¢nost, ktera se tide obeh |
spolov. Seveda se Zzenske, ktere so slabeje vrh tega Se pa
od narave bolj vtezjene, kakor moSki, pred boleznijo holj
vklanjajo in bolj hujsajo, kakor moski. Preved bi bilo Ze
to, da starisi ofroke napacno odgajajo od maternega telesa
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naprej, potem pride Se ta moderna sestava Sol, ktera jako
neugodno vpljiva na Zensko mladez. Od narave dozori dekle
- mnogo poprej, kot decek: vendar pa organi Zenskega spola
vedno slabeji ostanejo. Ta prezgodnja zrelost v otrodji sta-
rostl ne da spoznati razlocka in lahko zapelja odgojitelje,
da prenapenjajo mozgane in sploSno sestavo Ziveev deklet.
Vedno sedenje v otro¢ji mladosti je dekletom jako Skod-
ljivo, ker je folsko- doba predolga, vrh tega pa je navada,
da dekleta ,varujejo,“ da jim ni treba telesno delati. To
razvijanju jako skoduje. Drazljiva hrana in druge napake
(glej o tem doticéni oddelek) %e le zojstrijo bolezen, sedede,
zlvee morece nedelavnosti.

Mojdree nositi, kar se zdaj Ze pri jako mladih de-
kletih najde, ni ni¢ boljse. Tako se pripravi malokrvnost,
in krepko razvijanje je pri vseh organih nemogoce. Dekle
postane devica, soproga in mati, pa nikdar popolnoma raz-
 vita, zdrava Zena. V zakonu pridejo navadno $e move na-
pake zoper terjatve narave (glej zgoraj dotitno poglavie)
ter pomagajo zdravje razjedati. Vkljub vednemu napredo-
- vanju, razkladanju, omiki in celo — ucenosti, s ktero je
dandanes tudi ze zenski spol prenapolnjen (pa ne umstveno
rejen), stoji zenski rod druzinsko sre¢o ugonoblje¢imi bo-
leznim brez svéta in pomodi nasprofi.

Umevna sramozljivost (ne pa umetna, napaéna, ka-
‘kor uleniki nove dobe dandanes navadno redejo, kajti sra- -
mozljivost je naravna, velicastna, velecenjena moé), zadrzuje
veliko bolnie, da ne iS¢ejo tuje moéi, ée pa to storijo, ne
najdejo pomoci, ampak mesto njih le Se nove muke k nji-
hovim boleznim. Strupi in noz, to so ,resitelji,“ kterim se

vboge bolnice na smrt in Zivljenje, milost ali nemilost po-

-



dati morajo. Le energiéni moc¢i lastnega Zzivljenja se imajo
zahvaliti, ce tem napaénim ,rediteljem® ne placajo redenje
vsekdar s svojim Zzivljenjem. Sam sebi pomagati in se va-
rovati, to pa tolikim nevarnostim izpostavljenega Zenstva
nikdo ne uéi.

Vkljub tem nevarnostim in slabosti pa Zenski spol
pred resno nevarnostjo Zivljenja ni prav ni¢ manj obvaro-
van, kakor mocCan mozki spol. Varstvena sredstva stoje
prav v enaki merl z nevarnostjo; zarad tega pa se Zenska
terjatvam narave nasproti more Se bolj trdno drZzati, kakor moz.
| Naj se bolezen prikaze v tej ali uni obliki, nikdar
se naj ne opravlja le iz gotovega mesta, kje doti¢nico ravno
boli (seveda tudi ne z Skodljivimi sredstvi). Bolezen se
vzdravijo, ce clovek vredi zivljenje, &ée pomnoZuje svoje
moc¢l, 1n to se brezdvomno doseze najprej z zdravljenjem
z vodo. Ve¢ja kopanja naj se mej menstruacijo opustijo,
kopanja pa, povijanja, kje se pokazejo umestna, dalje bo-
sonogo hojenje po ne premrzlih tleh moramo tudi v takem
casu priporo¢ati. Sploh pa se ne sme bati nikdo vodé.
Mocno krvavénje, naj se je pricelo Ze vsled meseéne bolezni,
pri otro¢jl postelji, ali pa brez vzroka se vstavijo oziroma
vredijo najlazje s mrzlo kopeljo, v kteri se sedi. Med tem,
ko je zenska noseta ni le dovoljeno kopati se in se zmi-
vatl z mrzlo vodo 1. t. d., ampak je jako koristno za mater
in otroka. Kopelj, v kteri se sedi, vzeta koj po porodu bo
pospesevala brezbolestno in naglo odstranjenje posteljice.
Ce se z kopeljo ne preneha in se porodnica vmiva z mrzlo
vodo po vsem truplu, bo prej prisla k moem in zdravju
kakor una, ki rabi kakSna umetna sredstva. Vse silne ope-

racije naj noseca Zenska odvrne.
14
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Hladne kopelji do polovice, vmivanja in zavijanja so
pri tezkih porodih dobra sredstva. Ce so organi vrejeni,
zenska sploh ne bo tezko porodila; ¢e pa so kaki pogreski,
naj bo ze vsled zaraséenja ali vsled slabosti, tam ne po-
maga silna operacija, ampak polozaj Se le pohujsa. Narava
sama najde vsekdar najpravo pot k pomoci. Celo tam, kje
je porod ¢isto nemogo¢, pomaga si narava; sad namreé
zamreé, se posusi in zgine, brez da bi mater zivljenje stalo;
enocasno pa postane taka zenska nerodovita, in to je bramba,
pred prihodnjimi slu¢aji. Samo tam, kje je mo¢ zivljenja
ze pre] bila za vpelati, je reSitev nemogoca. V takih slu-
¢ajih pa sploh ne more nikdo pomagati kot Bog! Ce ima
porodnica vroénico, naj se zdravi tako, kakor je spredaj
ze oplsano, posebno se pa naj Se gleda na to, da bo Zenski
spolni del smazen, kar se doseze z brizganjem s Cisto vodo.
Dalje naj taka bolnica jemlje kopelji, pri kterih se sedi.
Vrocnica porodnice je le sled napa¢nega ravnanja z porod-
nico. Posebno so vzrok tiste bedaste operacije, seganje v
doticno mesto; kakor tudi pomanjkljiva snaga, preve¢ to-
plote, to daje taka bolnica navadno v kaki sobi, v ktero
ne puste svezega zraka, drazljiva hrana, mo¢ne mesne juhe,
razgrevajoce pijace, in druga ,zdravila.“

Kakor pri tezkih porodih, tako naravna mo¢ pomaga,
v vseh slucajih, kje se ji ne delajo zapreke, ali kje se pod-
pira, ¢e je reSitev le Se mogoca. V splosnem naj se gleda
na zdravo hrano, zrak, gibanje, zdrzanost spolnega nagiba
1. t. d., kakor tudi na kreptanje in na izkljutitev slabih
snovi. Posebno dobro je zavijati spodnji del trupla v kopelji,
v kterih se sedi, in klistiri, da se pa pri tem ostalo truplo
ne sme zanemarjati, je samoumevno. Bolezen preneha po-
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tem sama prej ali slej, ali je bolj tezka ali lazja. Ce n. pr.
vpade mafornica, to zgine samo od sebe, kako hitro z
virjenjem in krepcanjem misié pride v svojo pravo lego;
notranje otekline se odprejo in zacelijo, in s tem preneha
bolestni tok, notranja strdenja in nakopi¢enja se razdelé i. t. d.
Ce je tezko odpraviti, naj se voda pridno rabi; vendar pa
na)] nikdo ne skusa zdravljenja siliti, ¢e se pocasi razvija.
Treba je potrpljenja! |

Zlezna bolezen (Zove) in angleska bolezen.
Obe te bolezni sta nasledek malokrvnosti, ktera se je Ze
na svet prinesla, ali pa vsled slabega hranjenja in slabe
odgoje Ze iz najneznejih let. Zove imajo vzrok v zastrup-
ljenji krvi, ktere se je Ze od starisev podedovala, ali pa je
tudi le v nerednem zivljenju matere iskati. Mleko bolane
matere ali dojke, dalje hranjenje otroka z neprebavljivimi
jedmi ali pa silenje z jedmi, tudi ¢e je hrana zdrava, Ce
se je prevec zavzije, ali pa, kar je navada, ¢e se otrokom
hrana zve¢i, kakor je samo na sebi Ze grdo, dalje ée se
otroka tiS¢1 v usta kaucCuknat sés, kar je ravno tako grdo,
potem Ce je premalo snage, ¢e manjka svez zrak in prosto
gibanje, Ce se rabijo eliksiri in sredstva za spanje, (k tem
glisi tudi gibanje otrok), omehkuZenje, posebno pa raba iz-
kljucljivo toplih kopelj, pernate postelje, toplota v hisi, za-
vzivanje kave in Spiritov, dalje moc¢ne mesene juhe, kislih
tezkih jedil v najneznej starosti, vse to so vzroki Zog in
angleske bolezni.

Kako se zdravi? Ker smo nasteli kaj vse povzroci
te bolezni, n1 nam treba ve¢ praviti, kako se naj zdravijo,
ker je ze spredaj opisano. Vseh teh vzrokov se ogibati,
zraven tega mrzle zavitke in vmivanja bode k zdravljenju

14 *
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najve¢ pripomoglo, ¢e je bolezen Ze tu. V vodi ali pa v
hrani naj se vsak dan vzame ena ali dve zlici kostene
moke. Hrana naj bo zraven mleka, ovsene sluzine, vcasih
tudi malo kopretega Caja na suhar politega in malo Zelo-
~dove kave. V vi§ji starosti krepcalno juho, prod in enako
hrano z mlekom. Razven tega naj se tudi le ob gotovem
¢asu Jé, po kterem c¢asu se pa naj vsak dan ravna, svezi
zrak, gibanje 1. t. d.

Zioléni kamen. Ti se vedinoma napravljajo vsled
oslabljenja zolénih misi¢, katero povzrotuje zajerbo in zgo-
Stevanje zoléne materije in izsedanje apna v Zzolénem me-
hurju. Ker je Zzol¢ prebavilo, iskati je vzrok v napalni
hrani, ki vpliva na ta organ ter ga oslabi. Pri Zenah, ka-
tere najvec trpijo na tej bolezni, je kriv modere, ki povzroéi
da ne more zolé¢ odteci. Ako kdo vedno sedi, razvijati se
mu more bitno ta bolezen. Velikost in Stevilo Zolénih ka-
menov, katerl so vsem Zol¢ovodu more biti jako razliéna.
od pescenih zrnic do kurjega jajea in od jednega do tisoc
kosov. Vendar pojema Stevilo z rastoco velikostjo.

Dokler so kamni v Zolénem mehurju, ne povzroée
nikakih nadlog; ob ugodnem sluc¢aji gredo brez teh po
devah iz telesa. Ce med potoma pridejo do zadrikov, po-
vzroce grozovitne napade. Klanje nastopa s hudimi boleti-
nami, cloveka mraz trese, bljuvanje, kré in blaznost se po-
javijo, za nekoliko ¢asa pojenjajo, pa se zopet povrnejo.

Te prikazni pojenjajo, Ce se kamen povrne zopet v
mehur, a obnové se, & jame kamen na novo potovati. Ce
se kamen stisne, sledi nevarna zlatenica in pokrivati se
morejo zelo jetra, Cevain drugi organi. Po&i more prepona
in kamen stopiti v plu¢a in v dudnik. Ce se %oléni mehur



rani, vname se trebu$na mrenica, kar je jako nevarno, celd
SIMrtonosno.

Zidravilo. Ce se &uti klanje po trebuhu, napravi se
hitro sedeCo (ali na stolu za potrebo) kopelj, ali toplo se-
deco kopelj, e mogode z ovseno slamo ali varom cvetlic
{ob kosSpji), ali pa deva se prav tople nakladke na jeterno
stran in spodnje telo in mla¢ne klistire. Na to nesi bolnika
v postelj, umij ga, ne da bi se mnogo premikal.

V ohlajo ponudi mu vode in sadnih sokov in daj mu
vzitl sladkega mandeljnovega ali olivnega olja. Sopari in
pranja se nadaljujejo; razun tega devaj mu telesne obkladke,
deravno so napadi pojenjali. Zoléni kamni se odpravijo na-
vadno Se le nekoliko dni po prvem napadu. Nadaljuje se
delj casa z zdravljenjem ter posluzuje gorkih Vp()lab in

filadnih sedecih kopeli.
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Kakor smo #e s pocetka rekli, ima naravno zdrav-
ljenje veliko privrzencev, — a seveda, kar pa ni ¢uda tud:
veliko nasprotnikov. In kaj na svetu nima nasprotnikov?
Vsako pocetje, vsak dober namen, — vse! Da pa pridemo
k stvari, treba nam je resiti le eno vpraSanje. Komu je
zaupatl, ali naravnem zdravljenju, zdravljenju z navadno
vodo, — ali pa z medicini?

Marsikedo bo si mislil: zakaj pa zdravniki ostajajo
Sest let na vseuc¢iliséi, kakor, da bi se uc¢ili zdraviti?

Z ene stranl je ta ugovor ze opravi¢en; saj je vendar
res, da se jJe treba medicine Sest let uciti. Drugo vpra-
Sanje pa je, ¢esa da se je v teh Sestih letih priuéil?

In ée bo na to kdo odgovoril: bolezni spoznavati in
jih zdraviti, moram mu zopet pritrditi; kajti, da se uti
bolezni spoznavati, je istina, in da po tem zdravi, za to
je zdravnik. Zdaj pa je zopet drugo vprasanje. Ali pa zna
bolezni tudi ozdravljati?

Jaz mislim, da na to vprasanje mne bo nikdo naglo
odgovarjal, ampak k vedjemu z ramami zmigal, kajti Ze
starl pregovor pravi, da je lazje vprasati kakor odgovoriti.

Ker pa je vprasanje eukrat ze stavljeno, ne smemo
- se mu z dobrega ogniti, ampak na jeden ali drug nacin
resitl.
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Medicincem godi se, kakor prostemu mohamedancu:
on pozna svojega Alaha in njegovega preroka Mohameda,
ter v nja veruje; kdo drugae veruje je nevernik. Skusaj
mohamedanca navdusiti za krSCansko vero: vse bo ti za-
stonj, on razven Alaha Boga ne pozna. Ce potrebuje lepo
vreme, pade na kolena, ter prosi za drugo vreme; Zelja se
mu izpolni, in komu naj pripisuje to milost, kakor njego-
vemu Alahu?

Na ve¢jih krajih te knjige naglasali smo, da se &esto
prigodi, da si narava sama pomaga ter vzrok bolezni pre-
maga, &e pride medicinec s svojim zdravje obetajodim sred-
stvom, ter bolnik potem res ozdravi, komu naj pripisuje
to dobroto, kakor tej ¢udotvorni tekoéini. Ce je malo arenko,
pa vender pomaga!

Tej trditvi nasproti pa moramo konstatirati istino.
Dokazano je, da ve¢ takih bolnikov pomrje, kteri se dajo
od medicincev leciti, kakor pa onih, kteri se ne dado leéiti,
ampak to skrb prepustijo materi naravi sami. Mi se pred
vsem sklicujemo na veleudenega zdravnika Dr. Skoda na
Dunaji, kterega smo v tej knjigi ze omenili. '

Tukaj omenimo Se le dve od zdravnikov iznajdli umet-
nosti, namre¢: koze cepiti in pljuéno susSico cepiti. Prvo
iznajdel je Dr. Jenner, drugo Dr. Koch. Cepljenje koz Se
je danes v modi, med tem, ko so cepljenje plju¢ne suSice
ze opustili. Pa ne koj, ampak (da med veéim le en izgled
navedemo) v neki bolnisnici (imena 1z posebnih vzrokov ne
navedemo) zdravili so kakega pol leta s tem sredstvom.
da bi se prepricali, ali bo res za kaj. In ljudje so cepali
kakor muhe! Cez pol leta so si premislili ¢eS: ,ne smemo
ljudi tako trpinéiti!* Vi uceni mozje, mi tudi mislimo da
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ne! Tako zdravilo bi Se za pse in za macke ne bilo, ve-
liko manj pa za ¢loveka!

Vendar zadosta! |

Naravno zdravljenje bilo je vpeljano ze nekdaj, in
zaka] bi se zopet ne vpeljalo, Ce se je dokazalo, da je
edino sredstvo, s katerim se zadobi zdravje? Ali je boljSe,
draga zdravila v lekarni kupovati, ktera ne le ni¢ ne po-
magajo, ampak Skodujejo, ali pa je boljSe, zdraviti se z
vodo, ktera, ¢e bl Ze ne pomagala, nikdar ne Skoduje?

Ako b1 hoteli, dobili bi na stotine zahvalnih pisem,
ktera bi tukaj priob¢cili, ker pa nam ni na tem lezele, da
ljudstvo vé, da je zdravljenje z vodo najvaineje zdravilno
sredstvo, ampak na tem, da bi se hjudje z vodo zdravili,
in tako sami poskusili in se prepricali, kako da je.

Da bo vas vsakdo dobro umel, in da nam ne bo treba
obsirno govoriti, omenimo le, da je razlotek med vodo in
zdravljenjem z umetnimi zdravili ta: ¢e se zdravi z vodo,
prasati se mora, ali je kaj pomagalo, ¢e se pa zdravi z
medicinl, vprasati se mora, ali je kaj Skodovalo.

~ Koneno 8e se moramo opraviditi radi vetkratnega
ponavljanja enega in istega. To je bilo potrebno, ker dobro
vemo, da nekateri, ki ¢itajo le nekatera mesta v knjigi.

Tiskarne pogreske — ce se se nahaJaJo — naj bla-

govoll castiti bralec sam popraviti
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Naznanila in priporocila.

Solnograd. o

]
] L)

1 Kneippovo rastlinje
kakor sploh
- vse zdravilno zelisée in disave (lekarije)
(tudr za Zzivinozdravilske namene).

B@E Doiilja se z obratno posto. “HBG

"V YV

Trgovina z zdravilnim zeliScem
| -~ na drobno in debelo

k. k. Hofapotheke Salzburg.

ngE~ Cenilnik gratis in franko. 23

1
|

‘prIbBoU[OS

Solnograd.

‘Solnograd. |

Pristne lanene pletenine

po pretastitega gospoda zupnika Sebastijana Kneippa
naravnem zdravilnem naunku in Kkrepilni metodi
dobivajo se v zalogi:

NMaribor

CGrosta~r P:Lrb.a:c:.

Herrengasse,

kjer se tudi sprejemajo narocila za izdelovanje vsakovrstne prtenine po gornjem nacinu

za gospode, dame in ofroke. — Ta narayna prtenina nosi se izredno prijetno vsled tega,

ker ne drgne telesa in ker sprejema vase vlaznost in pospesuje tok zraka, ter je sploh

najbolj zdravo oblacile,- vrhu tega pere se lahko, podaje veliko ¢istoto,
ne omehkuzuje, trpi dolgo ter je cemeno.
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>t Zdravilnica z mrzio vodo =
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= Kamniku na Kranjskem. =
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et . . =
_Zg Elegantno opravljene sobe za tujce. -
H;jg: Vsa obvestila dajejo se z vso pripravljenostjo. é::-.—
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‘I‘ e eV 2 .
%* Najboljsa je sladna kava, :
2 To so besede precastitega gospoda Eﬁ'
% zupnika Seb. Kneippa. i
= Glej 2. izdajo ,Tako zivi“ stran 81. e
3 . 2

dravilna sladna k :
ol Zdravilna sladna kava |
;;'2 - - . L . L | HE‘-
%‘2 po propisu gosp. zupnika dobiva se pristna le pri ;.ﬁ
'h-l] - F}f.
2 F. H. Leithner-u, |2
3| Gradec, Mariahilferplatz 5. {2
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