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Pregovor.

Vera v recept izginja od dne do dne vedno
bolj in z njo tudi mnenje, da je poklican edinole
zdravnik ‘nositi vso odgovornost za ljudsko
zdravje. Vsak dorastel ¢lovek ¢uti zivo in nujno
potrebo, da se pouci o vpraSanjih, ki zadevajo nje-
govo zdravje. To mu je pa le mogoce, ako natanéno
pozna temelje zdravstva. K ftemu naj pripomore
naslednja knjiga, ki sloni na strogo znanstveni
podlagi in ki obravnava v lahko razumljivi obliki,
kar je ¢loveku najpotrebnejse iz medicinske vede.

Knjiga opisuje ¢loveka v njegovih zdravih in
bolnih dneh, pouduje ukaZelinega o sestavi ¢lo-
veskega felesa, o njegovem delovanju in njegovih
zivlienskih pojavih. Posku$a nam razjasniti, kako
mora c¢lovek Ziveti, da si obdrzi in krepi svoje
zdravje. Kon¢no nas poucuje, kako se moramo
ravnali ob casu bolezni, da kar najhitreje zopet
ozdravimo. :

Pojasnjeni so v tej knjigi vsi pojavi v ¢&lo-
veSkem Zivlienju od spocetia ¢loveka do nje-
gove smril. Vsak dobi v knjigi, kar zadeva
njegovo zdravje. IzobraZenec, in obrinik, kmel
in delavec bo nasel v nji, kar mora vedeti iz
higiene in iz zdravilstva.

Pri¢ujo¢a knjiga nima namena, da bo nado-
mesScala zdravnika, ki nam mora ostati slej ko prej
prijatelj in folaznik v tezkih urah, ampak hoce le
poskrbeti, da bodo zdravi in bolni prav razumeli in
vrsili zdravnikova navodila in nasvete. Knjiga zeli
postati pravi hisni prijatelj, ki naj Ze v kali prepredi
marsikako zlo in ki naj pomaga prepricati &lo-
vestvo, da si ne more pridobiti izgubljenega
zdravja s pomocjo umetnih in reklamnih izdelkoyv,
ampak edinole, ¢e izpolnjuje neizogibne zakone
narave.

Radi tega upam, da bo tudi vsak zdravnik 7
mirno vestjo priporocal svojim bolnikom to knjigo.

Gorica, meseca avgusta 1926.
Dr. . Bacar.



Slike, ki se nahajajo v lej knjigi, so razen dveh povzelejiz
Dr. Homanove ,Somalologije®.
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SESTAVA, DELOVANJE IN NEGA CLOVES-
KEGA TELESA



Uvod.
Dolgost Zivljenja naSega je
kratka. (Preseren.)

Koliko let naj bi trajalo clovesko Zivljenje?
IzkuSnja nas uci, da zivijo sesavei, med katere
spada tudi ¢lovek, petkrat toliko Casa, kolikor ga
poirebujejo za svoj razvitek in svojo rast. Clovek
raste priblizno 20 let. Potemtakem bi moral pove-
¢ini doziveti dobo 100 let. V starem veku ni
bila taka starost nikaka izjema. Danes pa nam je
stoleten star¢ek prav velika redkost, saj Stejemo
priblizno le 40 let zivljenja za povprec¢no c¢lovesko
dobo.

Dolgost naSega Zivljenja je odvisna od vsako-
jakih okolnosti. Poklic igra pri tem vazno ulogo.
Duhovnik, kmet, vrinar in sploh poljedelec so naj-
bolj zdravi in Zivljensko najirdnejsi stanovi. Za
najsibkejse in zdravju najbolj skodljive poklice pa
smalramo nalakarje, krc¢marje, klelarje, pivovarce
in sli¢ne poklice, ki imajo opraviti z opojnimi pija~
cami. Umrljivost med natakarji je irikrat tolika ka-
kor med duhovniki. Umrljivost dojenckov, ki se si-
cer v zadnjem ¢asu nekoliko ublazuje radi bolj-
Sega razumevanja zdravstvenih razmer, je Se
vedno izredno velika in vpliva odlocujo¢e na po-
pre¢no zivlijensko dobo c¢loveka. Tu razlocujemo
s kravjim mlekom in ofro¢jo méko umetno hranje-
ne otroke ter dojencke v pravem pomenu besede,
rejene na materinih prsih. Umrljivost umetno hra~
njenih je sedemkrat tolika kakor umrljivost otrok,
hranjenih z materinim mlekom. Iz tega dejsiva
mora vsaka mali spoznal, kako svela je njena
dolznost, da doji sama svoje olroke. Marsikatera
mati se skuSa v sedanjih ¢asih odtegniti tej svoii
dolznoshi radi lasine sebicnosti in nicemurnosti,
nekatere pa ji ne morejo zadostiti radi telesne
nezmoznosti, ker nimajo mleka. Nedostajanje mle-
ka je med sedanjim Zensivom vedno pogo-
stejSe. Pri Zenah starega veka je bila nemle¢nost
povsem neznana in je Se sedaj pri Kitajkah, Indijan-
kah, Turkinjah in Zenah neciviliziranih narodov
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zelo velika redkost. Nekateri strokovnjaki menijo,
da je temu krivo vedno bolj pogosino in vedne
narascajoce uzivanje opojnih pijac.

Od mnogih strani slisimo obupne glasove, da
cloveski rod nazaduje. Matere ne morejo dojiti
svojih ofrok, clovesko Zivljenje postaja tezavnejse
in krajse, zobovje se nam vedno bolj rahlja in rusi,
bolnice in hiralnice se polnijo s kroni¢nimi in ne-
ozdravljivimi bolniki. Samomori se mnozijo celo
med nedoraslo mladino. Nervoznost in Zivéna oSi-
belost, ki je bila med ljudsivom Se pred nedavnim
casom nepoznana bolezen, razdvaja danes marsi-
katero druZzino in na nji boleha Zze mnogo otrok.

To so vendar vidni znaki sploSnega propadanja
cloveskega plemena. Kje hic¢i vzrok temu vedno
rastocemu slabenju c¢loveskega rodu? Morda je
kriva temu kultura, prosveta, ki nevzdrzno napre-~
duje ne gledé na levo in desno? Gotovo, vsaj na
videz ima tudi ta svoj delez krivde pri propadanju
cloveskega zdravia. Podezelsko ljudstvo hili za
zasluzkom in se seli v mesta, kjer nastaja raditega
velika beda stanovanj. Dalje obstoji zla navada,
da zaposlujejo tovarne Se nerazvito mladino in jo
uporabljajo pri tezkih delih fer vpregajo v indu-
strijski obrat tudi porocene Zene, kar nedvomno
slabo vpliva na zdravje potomceyv. Cezmerno iz~
rabljanje delovne mo¢i, previsoke cene Zivljenskim
polrebsc¢inam, slabi zasluzki in iz vsega tega
nujna posledica nezadostna prehrana; dale
opojne pijace, kava, ¢aj in druga drazila stopoma
kvarijo in upropascajo nasSe zdravie. So li pa
vsa ta zla in razvade res nujni pojavi kulture?
Ne moremo li mnogo tega odvrniti in se marsicesa
zdrzali v svojo in svojega rodu korist?

To ne bi Se pomenilo odreci se vsakemu ve-
selju do wvZzivanja, saj zdrznost v jedi in pijaci
obudi Sele pravo pozelenje do uzivanja in sicer
do uzivanja plemenitejsih naslad. Kjer preneha ve-
selje do uzivanja, preneha fudi veselje do Zivljenja
in do vsakega napredovanja. Ljudstvo, ki se v
svoji skromnoshi zadovolji le z najpotrebnejSim in
ki nima nikakega hrepenenja po umetniskih uzit-
kih, otopi v svoji neumnosti, propada in nazaduje.
Mesto izgredov v jedi in pija¢i imamo pac pleme-
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nitejSe uzitke na polju umetnosti in éloveske zna-
nosti, dalje v lepi knjigi, v Sportu in v 1zobrazeva-
nju drugih in samega sebe.

Da si ohranimo trdno in dolgo Zivljenje, mora-
mo lemu cilju tudi nekaj zrivovali, moramo svojo
osebo disciplinirati in se dosledno utrjevati. Zlasti
pa moramo na to navajati oiroke, ki so dedno
cbremenjeni. Posebno pri njih so vazna pravila
prave Zivllenske umetnosti: zdrZznost v jedi in
pijaci, pravilna hranitev, zracne in soln¢ne kopeli,
aloboko dihanje in gibanje na prostem, jacenje
lastne volje itd. itd.

Dalje se moramo varovali sebi¢nosti. Kar si v
zivlienju pridobimo, ni samo naSe, ampak nas
vseh. Znani ameriski bogatas Carnegie, ki je raz-
delil vse svoje velikansko premozenje v prosveine
namene, je rekel na smrini postelji: sKdor bogat
umre, umre brez castic.

Sedanje socialne razmere seveda niso ureje-
ne, da bi pospesevale ljudsko zdravje. Vedno na-
rasCajocCe proletariziranje Sirokih ljudskih mas in
kopi¢enje ogromnega bogasltva v roke posamezni-
kov je protinaravno in nezdravo. Naravni zemelj-
ski zakladi kakor premog, kovine, petrolej in sol
se nahajajo v zasebni posesti, mesto da bi se pre-
pustili v splosno izrabljanje. Bogastva, katera je
ustvarila narava brez ¢cloveske volje in moci, bi ne
smela sluziti samo korishm posameznika.

Delavni ¢lovek polrebuje po trudapolnem delu
fudi prlmernega pocitka. Osemurni delovni ¢as,
ki je ze desetletia v navadi v Ameriki in Avstralul
se je konc¢no vpeljal tudi pri nas. In fo je prav in
dobro. V 8 urah se more s tekmujo¢o pridnostjo
napraviti isto toliko ali\celd veé kakor z vecurnim
delom.

Ako ne vidi delavec tekom dneva niti treno-
tek sijati solnca na svoj dom, skoduje to ne le nje-
govemu zdravju in druzinskemu Zivljenju, ampak
zapostavlja tudi koristi tovarnarja in podjetnika.
Vsak delavec, bodi duSevni bodi telesni, se mora
v svojem prostem ¢asu po svojem nagnenju in po
svojih moceh udeistvovati v svojo korist in svoje
veselje. Drugace ga goni dolg&as v gostilne, kjer
mu alkohol in zaduhli zrak izpodkopujejo zdravje.
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Bistvo Zivijenja.
V delavnico sem tvojo zrl,
in videl vedno sem vrtenje,
prerojevanje, prenavljanje,
iz bitja v bitje presnavljanije.
\ (S. Gregoréic.)

Clovesko lelo sli¢i v polnem razvoju svojega
Zivljenja vsaj na zunaj veliki delavnici ali tovarni.
Tovarna obdeluje sirqvine s pomoc¢jo svojih siro-
jev in preoblikuje enerzijo ali skrite sile v razli¢ne
oblike, n. pr. vodno silo v elekiriko, kemi¢no silo
premoga v gonilno, mehani¢no silo. Pri ¢loveskem
telesu opazimo enako delovanje. Razlika je le v
tem, da je tovarna mriva stvar, ¢lovesko telo pa
Zivo bitje. Pri fovarni se samo iz sebe ne more ni¢
izboljSali in iz nje same ne more ni¢ novega na-
stati. Vse njeno delovanje je le preoblikovanje.
Clovesko telo pa se obrablja in samo spopolnjuje,
se razkraja in obnavlja, ono vedno snuje in deluie.
To je lasinost Zivljenja, ki jo imenujemo presnav-
lianje. Ta lasinost oZivlja ¢lovesko telo in mu daje
mo¢ in loplolo. Pravilno presnavljanje pomeni
zdravje, nepravilno pa bolezen. Ako presnavlja-
nje prencha, nastopi smrt.

Kemi¢no spreminjanje, ki se vrsi pod vplivom
kisika, imenujemo gorenje ali oksidacijo. Premog
in drva gorijo v peci le ob dostopu zraka oziroma
njegovega kisika. Pod vplivom kisika se razkraja
goreci petrolej in oddaja ogliikovo kislino in vo-
dik v obliki dima. Kar ne more zgoreti, ostaja kot
pepel in saje.

V cloveskem telesu se vr$i presnavljanje na
isti nac¢in. Cloveski soki vsebujejo kisik, katerega
vsrkava kri skozi plju¢a in ga dovaja do vseh sta-
nic. Kisik razkraja uporabljene dele misi¢, kosti,
zivcev v enostavne in izloc¢liive sestavine, kakor
so ogljikova kislina, voda, scalnica itd. Zauzita hra-
na nam ne sluzi le kot nadomestilo porabljene
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snovi, ampak jo kisik pretvarja v toploto in ener-
zijo. Pri presnavljanju nastajajo enaki odpadki kot
pri gorenju. Izloc¢ujemo jih s pomocjo posebnih or-
ganov. Oglitkovo kislino 1zdihavamo skozi pljuca,
vodo izlo¢ujemo skozi kozo s potenjem, scal-
nico skozi obisti in mehur. Ti produkii so telesni
strupi in imajo zopern duh, katerega posebno ob-~
c¢utimo, -ako stopimo zjutraj v spalnico, ki je bila
po noci zapria. Zrak, ki je nasicen le z eno liso-
¢inko ogljikove kisline, je zdravju Skodljiv. Ako
zastane odvajanje scalnice, nastane tezko zastrup-~
lienje, ki se javi z glavobolom, izmelavanjem in s
krél. Znoj je tako strupen, da usmrli domacega
zajca, ¢e mu ga vbrizgamo pod kozo le par kaplijic.
Zalo morajo omenjeni odvajalni organi nepreirgo-
ma odvajati te strupe, da ¢lovesko telo ne zboli.

Ako nedostaja kisika, ugasne Zzivljenje kakor
plamen, kateremu prekinemo dostop zraka. Pre-~
snavljanje je mogoce le ob stalnem dostopu zraka.
Drugi pogoj presnavljanja je svefloba. Na svetlem
vse zije in Kklije, v temi pa usiha in umira. Daljnji
podgo] presnavljanja je voda. Brez vode je vsako
Zitje in bitje nemogoce. To nam pric¢ajo suhe in
mrive puscave, kjer ne najdemo kapljice stalne
vode. Clovesko telo sestoji iri peline iz vode. Le v
tekocem stanju se kemicéno zdruzujejo hranilne
snovi ler razkrajajo porabliene tvarine in jih na
novo obnavljajo. Konc¢no je za Zivljenje neobhodno
potrebna hrana. Ta nam sluzi, da telo raste. da
obnavlja porabljene snovi in proizvaja toploto in
enerzijo. Hrano in svetlobo, vodo in zrak — nujno
potrebuje ¢lovek vsak.

Temelj €Cloveskega telesa.

Kakor je hiSa sezidana iz vec tiso¢ posamez~
nih kamenov, tako sestavljajo clovesko telo mili-
joni posameznih stanic, ki so neznansko majhne
in prostemu ocesu nevidne. Vsaka teh stanic se-
stoji 1z zive beljakovinaste snovi, ki jo imenujemo
pralvorivo ali protoplazma. V sredini protoplazme
lezi stani¢no jedro, fudi iz beljakovine, ki je pa ne~
koliko trdnejSe sestave. Jedro je stanice zZivljenski
del, brez njega usahne v nji vsako Zivljenje. Jedro
vzdrzuje in vodi stani¢no delovanje in nehanje.
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Sianice se mnozijo z de-
litvijo. S spojitvijo dveh sta-
ni¢nih jeder zacenja mnovo
zivljenje v malerinem organi~
zmu, kajti iz obeh jeder na-
stalo zrno se v sredini zozuje
in nazadnje razdeli v dva dela.

~«.Na ta nac¢in nastali dve stanici
(Slika 1.) Stanica. se zopet delita. V nekaj dneh

a) pratvorivo, po spocetju nastanejo najprej
b) mrenica jedra,

clitare 4 stanice, potem 8, dalje 16,
d) stanicna mrenica, 92 04 itd. To so prvi zaceiki
zivljenja.

Stanice so lemelj vseh zivih bitij, ljudi, zivali
in rastlin. - Najnizja bitja predstavljajo eno samo
tako stanico. Ce jo pod drobnogledom ali mikro~
skopom bolj na~
tanéno opazuje-
mo, vidimo, kako
spreminja  svojo
obliko. Na mno-~
gih krajih njene-
ga telesa nasta-
nejo izrastki, Kki
ji sluzijo zdaj kot
roke, da si Z nji-
mi dobavlia hra-
no in zdaj kot
noge, da se z
njimi naprej po-
mika. Slika 1 nam
kaze tako eno-
stani¢no zivo bil-
je Vv svoli spre~
miniajo¢i se obli-
ki. Stanica se to-
rej aiblije po svoii
a7 ; volji, sivis¢e hra-
(Slika 2.) Delitev stanice. ne,  se - mMnozi,
a) stanica in jedro pred delitvijo prebavlia in 1z~
b) pricetek delitve, ¢, d, e, f) razkios |o¢uje, kar znadi,

jitev jedra, g) osnova novih jeder, . s (b
h) dovriena delitev. da IESZIY0 blhe'

inig!
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Takih stanic se nahaja v nasi krvi na milijone ter
jih zovemo bela krvna telesca.

Vse druqe stanice v ¢loveskem telesu so raz-
licne in ne zivijo samostojno, ampak se druZijo in
lepijo v posamezne skupine, ki tvorijo posamezne
Ccloveske dele in potem v medsebojni zvezi celo
¢lovesko telo. Nase telo je namre¢ velika zveza
stanic ali malih zivih bilij, ki tverijo nekako sia-
nicno drzavo. Tu se delijo po svojih lastnostih in
po svojem delovanju kakor drzavljani v vsaki
pravi drzavi. Kakor je delovanje sianic raznovrst-
no, tako preminjajo tudi stanice svojo obliko in jo
prilagujejo svojemu »poklicu«, kar bomo imeli pri-
liko bolj natan¢no opisati pri posameznih ¢loveskih
delih. Ako se druzi ve¢ enakih stanic skupaj, ime-
nujemo tako skupino stani¢je. Tako razlocujemo
Zlezno, sluzno, kostno, hrustancevo, misi¢no in
Zivéno stani¢je. Stani¢ja sestavljajo posamezne
telesne organe, vec¢ organov organske skupine ali
sisteme in ti tvorijo organizem, to je ¢lovesko telo.

Organizem je se-

stavlijen razen iz vode
in mineralnih soli tudi
iz snovi, ki jih ne naj-
demo drugod v nara-
vi. To je beljakovina
in tols¢a, katere ime-~
nujemo radi fega or-
ganske snovi. lzmed
mineralnih tvarin  so
najbolj  zaslopane :
apnenec, nalron, kali,
(Slika 3.) Staniza s podaljski Zelezo, zveplo, fosfor

in klor. Neki franco-
ski kemik je natanc¢no izmeril in preracunal, koliko
teh snovi vsebuje ¢lovesko telo, in lehta 68 kag.
Zeleza je naSel za 1 Zebelj 7 gramov, ogljika za 65
svinénikov, masc¢obe za 7 kos¢kov mila, fosforja
za 2200 zveplenk; dalje je izmeril v nasem telesu 20
malih Zlick soli, 42 1 vode in nasiel 59 kock slad-
korja.

Zivlienska zmozZnost posameznih delcev pra-
tvoriva je jako razli¢na. Mineralne sestavine so bolj




frdne in se ne ob-
rabijo tako hitro
kakor beljakovine.
QOdrornost beljako-
vin je odvisna od
njih delovanja, ki ga
vr5ijo v c¢loveskem
telesu. Sladkor in
mascoba se hitro
porabita. Ko se po-
rabi zivljenska sila \
v d - : i
tog;;zrr[;le, Cl(i.g Dl("j()e! (Slika 4.) Stanicje.
razpade, kisik ga razkroji in stanica si vzame novo
snov 1z sokov, ki jo obkrozajo.

Okosije.

Kosti so trdi sestavni del ¢loveskega orga-
nizma in ivorijo v svoji skupni celoti ogrodje, ki
drzi nase lelo pokonci s pomodjo vezil in misic.
Ogrodje imenujemo okostnico ali skelet. Okosini-
ca sluzi telesnim organom in miSicam kot opora.
NeZne notranje organe krijejo kosti proti zunanjim
sunkom in udarcem v telesnih votlinah. Lobanja
varuje mozgane, hrbtenica krije v svojem predoru
hrbienjaco, prsni koS oklepa pliu¢a in srce, ledja
pa krijejo trebusne telesne dele. Kosti, ki obkro-
zajo mehke telesne dele, so plo3&nate oblike kot
n. pr. kosti lobanje in ledij. Ostale kosti so okro-
gle, kockaste in cevkaste. Cevkaste kosti so po-
dolgaste in imajo v sredini predor, ki je sede?
kostnega mozga in v katerem se porajajo krvne
stanice.

Kosti sestojijo iz vode, koSc¢evine, hrustance~
vine, tol3¢e in krvnih Zil. Kos&evina je kostna tka-
nina, ki je proti sredini redkej$a in gobasta ter se
zove kosina sredica. Hrustanéevina je organska
snov in je podobna kleju. Kemi¢no sestoji kost iz
mehke, klejaste hrustancevine in iz apnenskih
soli. Ako kost zgori, predstavlja preostali pepel
apnenske soli. Ce pa kost dobro prekuhamo ah
oblilemo z 2% solno kislino, odstranimo na ta na-
¢in iz nje ves apnenec in kost postane mehka in
prozna kakor gumi. To je kosini klej ali lim.




(Slika 5.) Okostje od spredaj,



(Slika 6.) Okostje od zadaj.



Kosti so prevleéene s
tanko kozico, zvano po-
kostnico, ki je prepreZena z
Zivei in krvnimi zilicami. Te
Zilice prehajajo iz pokost-
nice v koscevino in v kost-
ni mozeg fer jim dovajajo s
krvjo hranilne sokove. V
prvi mladosti so kosti 3Se
hrustanéaste in mehke. Njih
slanice vsesavajo polago-
ma 1z dohajajocih hranilnih
sokov vedno ve¢ apnen-
skih snovi in se na ta nacin
pocasi uirjajo.

Apnenca nahajamo v
kosteh dvakrat toliko kakor
hrustanéevine. Ako se to
razmerje spremeni, okostje
oboli. Na starost izgubijo
kosti svojo proznost, po-

La

(Slika 7.) RazZagana bes stanejo krhke -in se rade

LT BT lomijo, ker se njih hrustan-

c¢evina z napredujoco starostjo vedno bolj izgublja.

Kosti so prevlec¢ene s tanko kozZico, zvano
pokastnico, ki je preprezena z zivel in krvnimi Zi-
licami. Te Zilice prehajajo iz pokostnice v kosée-
vino in v kosti mozeg ter jim dovajajo s krvjo
hranilne sokove. V prvi mladosli so kosli 5e hru-
stancaste in mehke. Njih stanice vsesavajo pola-
goma iz dohajajoc¢ih hranilnih sokov vedno vec
apnenskih snovi in se na ta nacin pocasi ulrjajo.

Apnenca nahajamo v kosteh dvakrat toliko
kakor hrustancevine. Ako se o razmerje spreme-
ni, okostje oboli. Na starost izqubijo kosti svojo
proznost, postanejo krhke in se rade lomijo, ker se
njih hrustancevina z napredujoco starostjo vedno
bolj izgublja.

V prvih letih.Zivlienja opazujemo véasih pri
ofrocih ravno nasprotne pojave. Kosli postajajo
mehke in prozne, ker primanjkuje v njih stanicah
apnenca. Ko bi morali taki ofroci izhoditi, se jim
pricnejo krivili noge pod te7o lasinega telesa. Zo~
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bovje jim prodira pozno in nepravilno ter ostaja
mehko in slabo; prsni ko$ se izbocuje in sklepi
otekajo. Pozneje se jim lahko skrivi 3e hrbtenica,
da poslanejo revezi zaznamovani z grbo na hrbtu.
Pri deklicah je nepravilno razvijanje kol¢nih kosti
zelo vaznega pomena, ker je to najée3éi vzrok
preozki medenici in v doraslih letih povod tezkim
porodom. To so pojavi takozvane »angleske bo-
lezni« ali rahitike, ki jo moramo smairati nevarno in
tezko bolezen. Rahitfi¢ni olroci so Sibke konstitu~-
cije in pogosto pobolevajo, zlasti na nalezljivih
boleznih. AngleSka bolezen napada pogosteje
umetno hranjene oiroke kakor dojencke, ker ne
more umeina hrana nikdar popolnoma nadome-
stili vseh redilnih in odpornih snovi materinega
mleka. To bolezen pospeSuje pomanjkanje sve-
Zega zraka, svetlobe, solnca in preobilno uzivanje
opojnih pija¢ njihovih starisev. Glavni vzrok je
pa, ako se mati napa¢no hrani med nosec¢nosljo in
ob c¢asu dojenja. Za pravilno razvijanje okostja je
potrebno obilo apnenskih soli. Ofro3ki organizem
jih dobiva pred porodom iz materine krvi, po po-
rodu pa iz materinega mleka. Ako ne vsebuje ma-
terina kri in njeno mleko dovolj apnenca, se ofro-
Sko okostje ne more pravilno razvijati, ker mu ne-
dostaja ravno to prepoirebno hranivo. Navadna
hrana, kakor je meso, jajca, beli kruh, krOle]'
kava itd. ima v sebi premalo apnenskih snovi. Ma-
tere naj uzivajo ob ¢asu nosecnosti in dojenja sa-
dje, marmelado, orehe, smokve (so posebno bo-
gate na apnencu), zelenjavo, solato, redié, Spina-
¢o; dalje mleko, sveZi sir, ¢érni kruh in mocnale
jedi iz malo presejane ali celd ne presejane moke.

Da se okostie pravilno in krepko razvija, se
moramo dovolj gibali na prostem in uzivahi hrano,
ki je bogata mineralnih snovi. Prosto gibanje po-
speSuje dotok krvi do kostnih stanic in jim na ta
nacin donaSa izdalne hrane. Kri mora imeli do~
volj apnenske primesi, ki predstavlja za okostje
glavno hrano.

Kaj veze skupaj posamezne kosti? Koza, mi-
Sice in zile! Tudi &e te odstranimo, okostnica ne
razpade, ker jo vezejo Se posebne vrste vezi.

2
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Plos¢nate lobanjske kosti se udinjajo druga v
drugo z zobc¢astimi robovi. To vez imenujemo Siv.
Zobje so kot klini zagozdeni v celjusino kost. Re-
bra se siikajo s prsnico potom krustanc¢evine ka~
kor posamezne deske pri omari. Ostale kosti so
zvezane med seboj v sklepih. Konci kosti so pre~
obleceni s hrustancem, ki je prozen in gladek kot
steklo, da vzdrzi mo¢ pritiska in da drsi brez ovire
po drugem koncu sosedne kosti, s katerim tvori
sklep. Sklep sestoji iz sklepnega jabolka, katere-
ga nosi na svojem koncu jedna kosl, in iz ponvice,
ki pripada koncu druge kosti. Oba konca sta za-
vita s sklepno obvojnico v nekako vreco. Sklepna
maz skrbi, da se kosini konci med seboj ne gulijo
in da se vrsi gibanje v sklepih neovirano.
Najpogostejse poskodbe, ki
jih srecavamo pri kosteh, so i1z~
vinjenje, izpahnjenje in prelom.
Pri izvinjenju se sklepne obvoj-
nice invezipretegnejo, natrgajo
ali celorazirgajo. Sklep otece, a
ostane v svoji pravilni legi. Do~
tiéni ud, éetudi boli, Se vedno
_ lahko pregibamo. Pri izpah-
(Slika 6.) Sklep. ~TI€Nju je pa pregibanje nemo-
a) pokostnica, b) 9ocCe, in vsak poskus povzroca
kost, ¢) sklepna obs velike bole¢ine, Radi padca,
vojnica, d) sklep: sunka ali udarca se je sklepna
nihrustance. obvoijnica raztrgala in eden ko~
stni konec je izstopil iz sklepa. Za uravnanje izpah-~
njenih udov je treba vescega zdravnika. Ce se kost
prelomi, priteka kri iz vseh strani na poskodovano
mesto, da nastane oteklina. Kri izlocuje klejasto
hrustanc¢evino, ki zalepi zopet skupal oba zlomlje-
na konca. Iz obkroZzujoce krvi vsrkavajo stanice
apnenec in stvorijo ter zakostijo v nekaj tednih
oba konca. Pri prelomih je pomo¢ zdravnika po-
trebna, da uravna oba zlomljena konca in uravna~
ne tako pritrdi, da se ne premaknejo.

Posamezni deli okosija.

Cloveska okosinica brez zob sestoji iz 213
kosti. Izmed teh je 90 dvojnih, ker jih sre¢damo na
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desni in levi sirani telesa. Ostale kosti, 33 po Ste-
vilu, pa so enojne, ker jih srecamo na c¢loveskem
telesu le enkrat.

Iz oblike in sestave spoznamo, da ima okost-
nica namen nosili na svojem vrhu glave, v kateri
se¢ nahaja najplemenitejsi del naSega telesa, moz-
gani. Da brani in pazno hrani to svojo dragoce-
nost, je glava oborozena s ¢utili, vidom, sluhom,
vonjem, okusom in lipalnim ¢utom, ki kot strazarji
opozarjajo na prelece nevarnosti. Okroglaste
nozne kosti, zaokrozeno in nekoliko upognjeno
bedrno okoslje in na lahko zakrivljena hrbtenica
ublaZzujejo premocne siresljaje mozganoyv, ki nasta-
jajo pri skakanju in tekanju. Pod trdimi oboki lo-
banje so mozgani varno shranjeni.

Mozgani izpolnjujejo glavino vollino, ki se
imenuje lebanja in ki se razprostira od obeh oces-
nih duplin do zatilnika. Izpod oc¢esnih duplin do
podbrade sega lice. Razen océesnih duplin, ki
sluzijo za sedez ocem, nahajamo v sredini
lica dvoje nosnith duplin, skozi katere vdi-
havamo zrak. Ker vsebuje zrak tudi vonjske snovi,
je naravno, da se nahaja v teh duplinah sedeZ vo-
nja. Dalje opazimo ob straneh zopet dvoje usesnih
duplin, ki so sedeZ sluha. Na glavi je usitna dupli-~
na enojna, katero zapirata v obliki kleS¢ gornja in
dolina celjust. Pravo usino duplino izpolnjujejo
Sele kozni in mehki deli, kakor usinice, lica, jezik
in mehko nebo, ki zaokroZuje ustno votlino proti
vratu. Med o¢esom in uSesom se razprostira ne-
kako mostisce, tekozvani liéni oblok, ki veze oza-
dje glave z licem in sluzi li¢nim in zved&ilnim mi%i~
cam kot oporisce.

Lobanjskih kosti je 8, liénih pa 14. Kakor smo
ze opisali, so kosti lobanje pri odraslih trdno zve-
zane med seboj z zobcastimi Sivi, katere veckrat
opazimo na plesastih glavah skozi tanko, sveilika~-
joco se kozo. Te vrste vezi so posebno trdne in
trdnost glave je zelo potrebna, ker hrani tako dra~
goceno vsebino kakor so moZgani. Drugace bi
nam ze srednje mocni sunki in udarci na glavo
razbili lobanjo. Tudi pri zvecenju uporabliamo ve-
likansko mo¢ in posamezne lobanjske kosli bi se



(Slika 9.) Cloveska lobanja.
Sti celnica; k venéasti Siv; Sch temenica; y zatilniéni Siv; Shl
senénica; 6 zunanji sluhovad; Wa bradaviéast nastavek; kf
in g spodnja ¢eljustnica; ok #gornja Celjustnica; Jo li¢nica;
i liéni oblok; na nosnica.

mogle razdvojiti, ako bi ne bile s Sivi tako irdno
medsebojno zvezane. Na lobanji novorojencka so
ti Sivi mehki in hrustanc¢asti; med obema iemeni-
cama in ¢elnico se nahaja celd stirikoina tkanina-
sta kozica, zvana velika mec¢ava. Ravno lako me-
¢avo, le trikotno in nekoliko manj$o, opazimo za-
daj na temenu med obema temenicama in zalilni-
co. Te mecave okostené proti koncu drugega leta.
Ako pa zarastejo lobanjske kosti prezgodaj in se
radi tega mozgani ne morejo popolnoma razvili,
postanejo taki ljudie dusSevno slabo razviti ter jih
imenujemo bebce.

Okostje glave ima posebne vrste sestavino.
Znotraj in zunaj je gladko kot miza, vmes pa je
spopolnjeno s prozno in gobasto kosScevino. Ta
prozna masa deluje kot valovita streha, ki ujame
ostre pravokoine udarce, jih razdeli v Sirino in na
ta nacin njih ucinkovitost ublazi. Okrogla lobanja
je tudi kot celota jako proZna, kaiti pri padcu za-
glavja ob irda ila se glava prozno udaja. MoZgani
so torej z veliko skrbnosljo zavarovani proiti mo-
rebitnim nezgodam.



Notranjost lo-
banje sli¢i no-
tranjosti oreha
Kakor odgo-
varjajo valovi
orehovega je-
dra ulisom ore-
hove lupine, ta-
ko so ufisnjeni
tudi mozganski
zavoji na nolra-
nji strani loba-
nje. Tudi zu-
nanja oblika gla
ve je odvisna e
od oblike mo-
zganov. Tako je
glava zamorca spredaj koniasta, glava mongolca
Stirioglata in glava Evropejca okrogla. Ofrok ima
drugac¢no obliko glave kakor dorasli ¢lovek. Tudi
spol in pleme kazela mnoge posebnosti v zgradbi
glave. Na ta nacin je postala glava izvor anfropo-
logkih opazovanj. Mnogi ucenjaki sku3ajo iz obli-
ke glave doloéiti znacaj in duSevne zmoznosti po~
sameznega cloveka, ker je nasa duSevnost v ozki
zvezi z obliko moZganov.

I o Na dnu lobanje
vodijo i1z votline
mnogi predori, luk-
nje in Spranje, v ka~
terih lezijo Zivei. Ti
dovajajo k moZga~
W nom duSevne viise
in odnasajo ukaze k
posameznim c¢love~
skim delom. Skozi
te predore pelje pot
k razmidhjanju in
spoznavanju zunan-
jega svela.

12 Hrbienica je po-~
novorojenca. leg glave eden naj-

(Slika 10.) Cloveska lobanja od zgoraj.

(Slika 11.) Lobanja



vaznejsih Kkosinih sesta-
vov. Na njo se naslanja
glava in celo ostalo oko-
stie. Sestavljena je iz 34,
M\ v sredini prevrtanih, o-

{ brocu podobnih kosti, ki
se 1menujejo vrelenca.
A Vretenca so zloZzena dru-
#go vrh drugega tako, da
d4se predori posameznih
@vretenc, ujemajo in da
Ivorijo med seboj nekak
cevkast steber, v ¢igar
predoru lezi dobro shra-
. njen hrbteni¢ni mozeg ali
hrbilenjaca. Med posa-
meznimi vrelenci so vlo-
(Slika 12.) Lobanja od spodaj. Zene hrustancevinaste
ploskve. Brez teh proZnih ploskvic bi bila hrbte-
nica nepregibljiv steber.

Vlozene hrustancevinaste ploskvice pa jo na-
pravljajo do gotove meje upogljivo in zmanj3ujejo s
svojo proznostjo sunke pri hoji. Drugace bi izgle-
dalo, kakor da je glava napic¢ena vrh trde hrbie-
nice. V visoki starosti se hrustancevinaste plosk-

(Slika 13.) Prezagana lobanja.



(Slika 14.) Hrbtenica.

(Slika 15.) Prsno vretence.

R predor za hrbtenjaco; D trnek
Qu preéna odrastka.

vice skréijo in Clovek se
na ta nacin skrajsa za 2—3
cm. Hrbtenica je zaokroze-
na v obliki ¢érke- S, kar i
sluzi, da omiluje tresljaje
pri skakanju. Na nji raz-
loc¢ujemo vraini del, ki ima

~ sedem vretenc, prsni del,

ki ima dvanajst vretenc

~ in ledje s pelimi vretenci.

Na koncu hrbtenice se na-
haja kriznica, sestavljena iz
pet, med seboj trdo zraslih
vretenc, dalje nahajamo

& v i a i
Se hrbieni¢ni repek, ki se~

stoji iz 4—5 majhnih in ne-
razvitih vretenc.

Ker nosi hrbtenica vso
tezo ftelesa, se v mnogih
sluéajih pod stalnim pri-
tiskom izboéi ali skrivi,
zlasti ¢e ni okostje popol-
noma zdravo v letih raz-
vitka. Posebno se to rado
zgodi pri rahificnih otro~
cih, ki se radi mehkosli
svojega okostja ze itak na~
vadno krivo drzZijo. Naj-
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veckrat se razvi-

je skrivljena hrb-

tenica v Solski

dobi med 6.—10.

letom. Vendar ni~-

ma Sola na tej ne-

sredi tolike kriv~

de, kolikor ji na-

vadno pripisuje~

mo. Gotovo je le,

da pospesujejo to

napako slabo na-

rejene  klopi iIn

predolgo sedenje,

a vendar le pri o~

frocih, ki se ze k

temu nagibajo po-
svoji Sibki in bo-~

lehninaravi. Glavs |
na krivda ‘te na- (Stika 16.) Prsni ko§ od spredaj.

pake je napacna vzgoja in neprimerna hranitev v
prvih dveh letih, kar povzroc¢a najprej anglesko
bolezen.

Kaj vse ne poskusijo in potrosijo starsi, da bi
zopet uravnali skrivlieno hrbtenico pri svojem
ofroku! Po vecini so uspehi nezadovoljivi, kajti
mnogo laZze je zlo preprecili nego leéiti. Boriti se
moramo v prvi vrsti proti anglesSki bolezni. Ma-
tere morajo same do-
jiti. Med nosecnostjo in
dojenjem naj uZivajo
sirovo zelenjavo, so-
¢ivie in kruh iz nepre-
sejane moke. Umeino
rejenim ofrokom mo-
Adramo dodajah ze od 4.
j meseca in dojenckom
od 7. meseca dalje po-
leg mleka 3e sadje,
zelenjavo, neoluscen
riz in kruh iz cele mo-

i ke. Taka hrana vsebu-
(Slika 17.) Koiéen prsni obro¢, € vse snovi, Ki so po-
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trebne za krepko razvijanje okostja. Dalje se mo-
rajo otroci mnogo gibati na prostem zraku. Narava
je po vedini ze sama za to poskrbela in obdarila o~

ne kosti.

A kljucnica; B lopatica;

b ramni sklep; ¢ podlahts

nica; d koZeljnica; e zas

pestje; f dlan; g prsti; h

ramne kosti; e podlaht:
ne kosti

troke s posebno nemirno~
stio, da se morajo vedno
vrieti in skakati. Ker so de~
klice bolj ponizne in mirne
narave, srecujemo med nji~
mi bolj pogosto skrivljene
hrbtenice kakor pri deckih.
Ves svoj prosli ¢as morajo
ofroci prebiti v prosti na-
ravi na svezem zraku. Tam
naj se igrajo, tekajo, kop-~
liejo, veslajo in telovadijo.
Mladih deklic ne smemo
preve¢ navajah na sedenje
pri Sivanju, pletenju in i-
granju na klavir.

Pri pouku v Soli in pri
pisanju doma je ireba po-
sebno pazili na pravilno
sedenje. Ako je klop ozi-
roma miza previsoka ali
stol preoddaljen od klopi,
ne more olrok v njej pra-
vilno sedeh. Stol mora bih
tik mize na ta nacin po-
stavljen, da pokriva mizna
plos¢a sedez za Scm. S
prsi se ne sme ofrok doti-
kah miznega roba. Stolica
mora biti tako visoka, da
pocivata oba  komolca
zlozno na mizi, ne da bi
bilo treba dvigniti laktov in
rame. bBedra morajo poci-
vali na sedezu in cela pod-
plat mora sloneti na fleh.
Ako so noge prekratke,
treba podstaviti podnozek.
Noge se ne smejo krizali
ne v kolenu in ne v gleznju,



26 —

ne smejo se tudi krizati pod klopjo. Zvezek ali pi-
salni papir mora leZati na mizi v sredini pred tele-
som. Vsak sedez mora imeti naslonjalo, ki sega
do pod ramen. Bobro je, da je naslanjalo v sredini
nekoliko izbocéeno ali zaokroZeno, da se tudi voth
kriz lahko nasloni na to izbo¢eno mesto.

K okostju spada dalje prsni kos, ki sestoji iz
ze omenjenih prsnih vretenc in iz 12 reber. Te ob-
kroZajo v obliki oklepa prsne in deloma tudi fre-
busne organe in jih varujejo pred zunanjimi po-
Skodbami. Prvih sedem reber se naslanja na
prsnico, nadaljna iri se oprijemljejo sedmega re-

(Slika 19.) Kosti roke.

(Rentgenova slika po zivi roki, pri a se vidi Sivanka, ki se je
zabodla v dlansko kost.)



(Slika 20. Medenica od spredaj.
a zadnje ledveno vretence; b kriZnica; ¢

rbtenicni repek: d crevnica; e sednica; f
dimeljnica; g sklepna ponvica,

(Slika 23.)
a skocnica; b petnica; ¢ zanartje;
(Slika 21.) Koléni sklep. d nart; e prsti.
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bra, enajsto in dvanajsto pa sta prosta in nimata
zveze z drugimi.

Clovek ima dvojne ude. Zgornje imenujemo
lakle, spodnje pa bedra. Lakli so zvezani s hrbie-
nico v rami z ramnimi kostmi, bedra v kolku pa s
kolénimi kostmi. Vsak ud sestoji iz treh delov. Na
lakiih razlo¢ujemo 1. nadlahinico, 2. podlahinico
in koZeljnico in 3. roko, ki se razdeli v zapeslje,
dlan in prste. Enako razlikujemo na bedru 1. sieg-
nenico, 2. piSc¢al ali golenico in mec¢nico in 3. no~
go, ki se deli zopet v zanartje, nart in prste.

Misidje.

MiSice so rdeca mesnata tvarina, ki povzro-
c¢ajo gibanje telesnih udov in celega ogrodja. Se-
stavljene so iz veé skupin proznih, vlaknatih kos~
mic¢ev in se prezivljajo s pomocjo malih zilic, ki jih
prepletajo. Te jim dovaZajo redilne snovi in od-
vazajo obrabljene in razkrojene tvarine. Misice so
v sredini trebusaste, proti koncu pa se zoZujejo
in prehajajo v kite. Kita je vrv, na kateri miSica
vle¢e, Zato mora bili trdna in ne nategljiva. To

pricajo krute obsodbe

v srednjem veku, po

katerih bi morali 4

konji obsojenca razir-

cati, kar pa ni bilo mo-

agoce, dokler niso v

sklepu prerezali kit.

Misice, ki so pripe-

te na kostno ogrodje in

b  telesne ude, so odvisne
od nase proste volje in

jih zato imenujemo sa~
mohoine miSice. Te se
natezajo in krcijo, ka-

dar hocemo. Druge mi-

Sice, ki so razdeljene
po vecini na nofranje

(Slika 24) Misicna viakna, ~ OT9ane, kakor Creva,
a preéno progasto; b gladko ZEIOd_ec’ srce, .Zl.le' me-
misiéne vlakno; fs vlakno: fit hur ifd., delujejo brez

tolsca, nase volje in jih zove-~




— 29

mo nehoeine miSice. Srce in maternica so misi¢nati
organi posebne wvrste, ki razvijajo izvanredno
moc.

Delovanje miSic pomeni zivljenje. Slika 25 nam
predocuje delovanje miSice, ki je pripeta z enim
koncem na ramni lopatici in z drugim koncem na
podlahinici. Ako se ta miSica skréi, se pri¢ne gi-
bati in dvigati v komoleu cel podlaket. Ko migica
uplahne, pade laket zopet nazaj v svojo prej¥njo
lego. Smer gibanja je odvisna od oblike sklepa.

MiSice obraza slu~
Zijo zvecenju in govor-
jenju in dajejo obrazu
s svojimi kretnjami po-
seben izraz. To last-
nost ima samo clovek,
ki kaZze z miSicami ust-
nic in lic svoje notranje
custvovanje in dusSevno
razpolozenie. To last-
menujemo mimiko.

Prsne miSice pre-
gibajo gornje ude in
rebra, frebusne misice
pa povzrocajo tako- (Slika 25.) Misi¢no gibanje.
zvani Irebudni prifisek, @ miSica v miru; b misica se
katereaa uporabliamo skréi in pregiba podlahtnico.
pri stolici, porodu in deloma tudi pri kaslju.

Ukaz, naj miSice delujejo, se kréijo in nate-
zajo, pride iz mozganov po hrbtenjaédi in Zivcih do
misic¢nih vlaken. Kréenje miSic je deloma samo-
hoino in deloma nehotno. Ako se nam pri jedi za-
leti, za¢nejo brez naSe volje miSice delovati, ki
povzrocajo kaSelj in izrinejo na ta nacin ko3dek
jedi iz neprave poti. Pri telesnem delu, hoji in te-
lovadbi, deluje na3a prosta volja. Ako Zivec zboli,
da ni ve¢ zmoZen prena3ati impulzov iz moZganov,
preneha delovanje miSic in doli¢ni ud ohromi. O-
hromele miSice se susijo, istotako tudi misice, ki
ne delajo. Pri zlomljeni nogi, ki je bila dalj &asa v
povojih, opazimo, da je postala mnogo tanj$a ne-
go zdrava. :




(Slika 26.) Misicje od spredaj. (Nika 27.) Misi¢je od zadaj.
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Ako se frebusne misice na kakem mestu uda-
jo ali raztegnejo, nastane kila. Potrebusnica se
namrec¢ izboci in zaide v odprtino. Kila se kaze
kol oteklina in povzroca boledine. V pocetku se
da kila z lahkoto nazaj polisniti, s¢asoma pa lahko
kila zaraste in jo spravimo le s teZavo zopet na
njeno mesto. Ako se nahaja v taki kilni vrecici del
¢reva, ki se ne more prigibali ne naprej ne nazaj,
zacne Clovek nenadoma izmetavati in ¢uli ne-
znosne bolecine. To je zadrgnjena kila, pri kateri
je tako] nujno potrebna zdravniska pomoé&. Naj-
pogosteje nastane kila v dimljah, najdemo jo pa
tudi na popku, zlasti pri zenskah.

Posebne vrste misica je prepona, ki je na-
peta med prsno in trebusno votlino in ki deli prsne
organe od itrebusnih. Ta se giblje venomer gor in
dol, se kréi in razteza, da se prsna votlina zdaj
Siri, zdaj zozuje. Ko se prsa raz3irijo, se razieg-
nejo tudi pliua in vdahnejo zrak v se. Poleg te
vazne uloge pri dihanju pomaga prepona tudi
srcu s svojim gibanjem vsrkavati venozno to je
porabljeno kri iz spodnjih udov felesa. Ako pre-
stane gibanje prepone, nastopi takoj smrt.

Kréi prepone povzro€ajo kolcanje, ki nasta-
ne, ako so zelodec in ¢reva preve¢ napeta radi
nabrane sape.

- Zdravje in delovanje misic.

Hoja, vsakovrsino delo, govorjenje itd. je delo
misic. Pri vsakem delu se razkraja miSi¢na snov,
in sicer fem hilreje, ¢imbolj pogosto in  krepko se
miSice gibljejo. To presnavljanje v miSicah rabi
mnogo redilnih snovi, ki jim jih dovaza kri, porab-
liene in razkrojene snovi pa odvaza k odvajalnim
organom. Radi tega mora pritekati k delujo&im
misicam dosti krvi, da se hitro obnavljajo, pomla-
jajo in utrjajo.

Izdaino gibanje ne krepi le misi¢ja, ampak
utrja tudi plju¢a in srce. Srce mora krepko delo-
vati, da kri hifreje pluje in nadomes¢a porabljene
snovi in jih odnasa k odvajalnim organom, plju~
¢em in obistim. Pljuéa pa morajo tudi hitro delo-
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vati, da izdihavajo te strupene izloc¢ine (ogljikovo
kislino) in vdihavajo prepoirebni kisik. QOgljikova
kislina je strup za ¢lovesko telo, ki drazi v mozZga-~
nih takozvano dihalno sredisSc¢e in sili na ta nacin
pliuca in srce k krepkejsemu delovanju. Cim vec
ogliikove kisline je nasic¢ene v krvi, tem hiirejSe
moramo dihati.

Iz vsega tega vidimo, da delovanje misic
zelo pospeSuje cloveSko zdravje. Ze nerazumni
dojencek telovadi. Kako kri¢i in se premetava
in sledi svojemu. gibalnemu nagonu, katerega je
prinesel s seboj na svet, da pospesuje svoje zdra-
vie. Nemirnost in razgrajanje oirok ne smemo
smalrali kot razposajenost in nespodobno obna-
Sanje, ampak le kot potrebno in prirojeno Zivah-~
nost, Le, ¢e se ofroci mnogo gibljejo, da srce in
pliuca zivahno delujejo, se morejo njih telesni or-
gani krepko razvijati.

Bolj ko se gibljemo, ve¢ zraka moramo vdi-
‘hati, ker rabimo ve¢ kisika, ki vodi telesno pre-
snavljanje in vzdrzuje lué zivljenja. Clovek vdiha in
porabi pri hoji dvakrat toliko kisika, pri tekanju
Stirikrat, pri hoji na gore, kolesarenju in veslanju
pa petkrat toliko kakor pri sedenju.

Pretiravanje ni nikjer dobro, tudi ne pri delu
in Sportu. Ce ¢lovek dalj ¢asa naporno dela, pora-
bi fudi mnogo misicne snovi in kri ne more nasta-
lih strupenih razkrojin tako hitro odploviti. Misice
se Z njimi napojijo in se ne morejo vec¢ krepko kr-
¢iti. To imenujemo frudnost. Trudnost je nekak
varnosini opomin, s katerim nas narava varuje
pred prevelikimi napori; kajti ko se c¢ulimo trudni,
moramo pocivati. Med tem odpluje kri strupene
izlo¢ine k odvajalnim organom in ¢lovek se pocuti
zopel svez in krepak. Prime ga lakotla L. j. poZe-
lenje, da bi nadomestil pri delu porabljene snovi.

NajprimernejSe gibanje za vse odrasle in pa-
meine ljudi je delo, za otroke je jakc zdravo igra-
nje na prostem, za odraslo meS¢ansko mladino pa
Sport.

Tekanje in plavanje je posebno zdravo in pri~
porocljivo, ker pospesuje lepo rast in uirja pljuca
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in srce. Plavanje naj bi gojile zlasti deklice in de&-
ki, ki se sklju¢eno drzijo..

Kolesarenje je ofrokom pod 14. letom odsve-
tovati. Zacetniki bi se ne smeli voziti ve¢ ko 1%
ure in fudi pozneje ni priporo&ati voziti brez po-
¢itka vec kakor eno uro. Ako ne moremo pri kole-
sarenju vec dihati skozi nos, storimo najbolje, da
stopimo s kolesa.

Veslanje je jako priporocliiv Sport, ker pri njem
deluje enakomerno vse misi¢je. '

Ne smemo pozabiti, da prenaporno kolesa-
renje, dolgotrajni pohodi in tekmovanje pri razno-
vrstnih Sportnih prireditvah slabi srce in $koduje
obistim. V zadnjih letih je pretirani $port izdatno
pomnoZil bolne na srcu. Nesmiselno prvenstvo je
slavohlepnost, katero je Ze marsikateri 3porinik
poplacal s svojim zdravjem.

Zleze.

Med Zleze pristevamo mnogovrstne organe,
ki so razitreseni po celem c¢loveskem telesu. Fna
. vrsla Zlez izloCuje 3kodljive tvarine iz telesa, dru-
ga vrsta proizvaja sokove, ki so nujno potreb-
ni za pravilno delovanje posameznih teles-
nih delov in za vzdrZevanje ravnovesja v &love-
skem telesu, tretja vrsta pa presnavlja in izpolnjuje
telesne lekocine, — kri in limfo —, ko se preta-
kajo skozi nje. Nekatere Zleze imajo po ved nalog
in spadajo v vsako teh vrst.

Polemiakem razloc¢ujemo prebavne Zleze:
ustne slinavke, jetra, trebusno slinavko in pre~
mnoge zelo majhne Zelodéne in frebusne slinavke,
ki se nahajajo v Zelodéni in ¢revesni sluznici ier
proizvajajo sline in druge prebavne sokove. Dalje
krvne Zleze: jetra, vranica, drgali, $¢itnica in bela
jetra, ki se razvijajo in delujejo le v otroski dobi
in pricnejo s 15. lefom izginjati. V to vrsto spa-
dajo tudi bezgavke, ki so nalroSene po vsem te-
lesu, najvec pa po érevih in opornjaku. Bezgavke
so kakor le¢a veliki vozlicki, prepleteni z zelo
majhnimi razpokami in vollinami, skozi katere se
preceja mezga. Pod vplivom mezgovih lelesc se
mezga v njih presnavlja in polagoma spreminja
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v kri. Na mnogih mestih so bezgavke nabrane v
posamezne skupine, kakor na vratu, pod pazdu-
ho in v dimljah. Tu tvorijo nekako naravno zapo-
ro Skodljivcem cloveskega telesa. Ako zaidejo v
rane in kozne odranine bolezenske klice in zlezejo
dalje v globino po srkalicah do bezgavk, se na-
vadno {u ustavijo in povzrocajo vnetje. Bezgavke
nabreknejo in jih lahko ofipljemo ali celo vidimo
kot grah in celo kot oreh debele otekline.

Vranica ali slezen je podolgasta, kavinemu
zrnu podobna krvna Zleza, ki je velikka kakor
obist in se nahaja na levi strani frebusne dupline
poleg Zelodca. Skozi vranico se pretaka kri iz
frebusnih organov in v nji se odlagajo in prenav-
liajo pokvarjene krvne stanice. Pri krvnih in ne-
katerih nalezljivih boleznih vranica moc¢no ofece.

Marsikatere Zzleze izloCujejo poleg obicajnih
izlo¢in Se posebne snovi, ki prehajajo naravnost
v kri. Njih naloga je, da naganjajo druge organe
k delu in da skrbno urejujejo delovanie posamez-
nih organov. Med seboj so v delovni zvezi, enc
pospesujejo, druge pa zavirajo delovanje orga-
nov. Nezadostno kakor tudi ¢ezmerno izlocéevanje
zlez skoduje ¢loveskemu organizmu, ker preneha
ravnotezje med delovanjem posameznih orga-
nov. Take Zleze imenujemo Zleze z nolranjimi
izlo¢ki in njih izlo¢ine se zovejo hormoni t. i
drazljive snovi.

Tako proizvajajo n. pr. moske spolne Zleze in
zenski jajéniki poleg rodilnih stanic Se druge sno-
vi, ki prehajajo v kri in vplivajo odloéilno na spol
in na razvoj cloveka. Zene irpijo na tezki zivém
bolezni, ako se jim odvzamejo jajéniki. Precejs-
njo spremembo in moc¢no Zivéno razburjenost
opazimo pri njih tudi okrog 50. leta, ko preneha
delovanje spolnih Zlez. Ako izgubi moski spolne
Zleze pred mladenisko dobo, izostanejo pri njem
takozvani sekunderni spolni znaki. Glas mu osta-
ne tanek in visok, brada in brki mu ne rastejo, te~
lesni udi se mu zalijejo in zaokrozijo, kar spo-
minja bolj na Zenske oblike. MoZ i1zgubi na ener-
Ziji in inteligenci. Sliéne ljudi smo svojecasno
srecavali kot sluzabnike po orienfalskih haremih
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in kot pevce visokih giasov. Pravi se jim evnuhi
ali skopljenci.

Mala obist proizvaja sok adrenalin, ki ima
nalogo, da stiska kryne zile in urejuje na ta nacin
krvni pritisk. Notranje izlo¢ine male obisti in ire-
busne slinavke vplivajo medseboino na delovanje
jeter in na proizvajo in oddajo sladkorja, kar je
velike vaznosti pri sladkorni bolezni. V moZganik
se nahaja mala Zleza moZganski privesek ali mo~
ganska ceSerika. Ta Zleza izdeluje sok, ki urejuje
delovanje obisti, bitie srca in ras¢o kosti. Njeno
premocno izlocevanje povzroca ¢ezmerno rast
konc¢nih telesnih delov kakor prstov na roki in
nogi, nosa itd.

Scitnica je vratna Zleza, ki v&asih odebeli in
povzroca golSo. Njene izlo¢ine vplivajo na razvo)
moZzganoy, zivcev in okostja. Ako odstranimo z gol-
50 celo zlezo, doti¢ni ¢lovek umsko otopi, posta-
ne bebec in pri¢ne propadati tudi telesno. In na-
robe, &e S¢itnica ¢ezmerno proizvaja notranje so-
kove, nastane pri ¢loveku nekako stanje velike
obcutljivosti in mocne Zivéne razdrazljivost.

Drgali v goltancu imajo tudi svojo nalogo. Ne
smejo se brezmiselno izrezali, kakor se to vec-
krat dogaja. Drgali razkuzujejo mezgo in so v &lo-
veskem organizmu ravnolako potrebni kakor kak
drug Zleznati organ.

Prebavila in njih naloge.

Prebavila ali prebavni organi tvorijo prebavni
predor, ki se vle¢e v mnogih zavinkih od ust do
zadnjicinega izhoda. Prebavila imajo nalogo zaui-
to hrano tako preobrazili, da jo more potem &lo-
vesko ielo koristno izrabili za svoj obstanek, kaiti
hranila postanejo lahko naSemu telesu strupena.
¢e jih dobro ne prebavimo. Prebava se vr3i na tri
nacine in na treh krajih prebavnega predora in
sicer v ustih, v Zelodcu in v &revih. Prebavljanje se
vrSi s pomo¢jo prebavnih sokov, ki jih izlo¢ujejo
zleze in ki se meSajo med hrano. Prebavni soki
vsebujejo neke lvarine, ki zado3cajo Ze v jako
majhni mnozini, da razkrojijo jedila v kemi¢ne se-
stavine.



(Slika 28.) Ustna duplina,

Prebavni organi so prevleceni s sluznico. Ta
izlocuje sluz, ki omehc¢ava jedila ob enem s pre-
bavnimi soki in jih spreminja v mleénato tekodéino,
— mezgo —, kaltero vsrkavajo crevesne stene in
jo odvajajo v kri. Sluz prepleta kakor preproga
sluznico vseh prebavil, jo varuje pred drgnenjem,
pred vroc¢imi in mrzlimi jedmi in pred Skodljivimi
glivicami, ki morebili zaidejo z jedmi v prebavni
predor.

Prebavljanje se pri¢ne v ustih. Tu jedila do-
bro preZzvedimo in jih pomesamo z usino slino.
Bolj ko zvelimo, ved slin priteka. Sline so izlo-
¢ina Zlez — slinavk, ki pricnejo Ze v ustih spre-
minjati mo¢nate jedi oziroma njih 3krob v slad-
korne snovi. Jedi moramo toliko ¢asa Zveciti, da
nam postanejo sladke in okusne. Neprezvecenih
jedil ne moremo prebaviti. Zivali, ki poZirajo cela
jedila, imajo mocénejSe prebavne sokove ali pa ne-
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kak predzelodec, kjer se jedila pocasi mehcajo.
Ni¢ se bolj ne masc¢uje kakor hitra in hlastna ko-
sila. Vecina zelod¢nih in ¢revesnih bolezni imajo
tu svoj izvor. Tudi mleka ne smemo naravnost po-
zirali, ampak ga prej po ustih premetavat in me-
Sati s slino. Ravno lako je ireba sadje dobro zve-
citi, ker kosi celega sadja pricnejo v Zelodcu gniti
in so povod lako pogostim zelod¢nim in éreves-
nim katarjem.

Iz ust gredo prezvecena in s slino dobro po-
mesana jedila skozi poziralnik v zelodec in tu
pricne druga faza v prebavljanju, lakozvano Ze-
led¢no prebavljanje.

Zelodec se nahaja tik pod prepono na mestu,
ki ga zovemo zli¢ica in se nagiblje bolj proti levi
strani trebusne dupline. Velik je kot ¢loveska gla-
va, napolnjen se razsiri in prazen se skréi. Zelo~
dec cojencka je ozek in podolgast in je hitro poln,
¢e olrok hlasino pije, kar se javi v izmetavanju ze
skisanega mleka. To izmelavanje je brez pomena in
kaze le, da je ofrok presit; skisano mleko je pa
znamenje pricele prebave. Pri vhodu poziralnika
v Zelodec je razvito mocnejSe misicje v obliki
obroca, ki se pri polnem zelodcu skréi in na ta
nacin varuje, da Zelodec ne prekipi. Uhaja le sa~
pa, kadar se ¢loveku poriga. Zelodéni izhod proti
¢revom pa zapira Se mocnejSa misica, ki jo zo-
vemo Zelod¢&ni vratar. Ko se jed v Zelodcu dovolj
omehca in dobro prepoji z zelodénimi soki, se
vratar razsiri in spuS¢a polagoma jedi v ¢reva. Po
izdatnih pojedinah se zdrav Zelodec, izprazni ¢ez
4 do 5 ur, po malih juzinah pa Zze v 2 do 3 urah.
Bolan Zelodec prebavlja pocasi in jedi zastajajo v
njem ludi cele dneve.

V Zelod¢ni sluznici se nahaja na milijone ma-
lih Zlez, ki izlo¢ujejo Zelodéni sok. To izloGevanje
pricne ze pri zvecenju. Dalj éasa ko Zvecéimo, vec
prebavnega soka se nabere v Zelodcu. Premastne
in presladke jedi zavirajo izlocevanje Zelodénih
'sokov in radi fega veljajo te jedi po vsej pravici
kot tezko prebavne. Dobro zacinjene in disede
jedi pa spodbujajo Zelod&ne Zleze k ZivahnejSemu
delovanju.



(Slika 29.) Prebavni predor (obrazec).



(Slika 30.) Drobovje od spredaj.

Zelodec se med prebavljanjem zvija, zoZuje
in Siri in meSa na ta nacin svojo vsebino, da pride
vsa v dotiko s prebavnimi soki. Zelod¢ni sok je
kisel in vsebuje solno kislino, pepsin in sirivo. Ze-
lodCni sok napravi jedi tekoce, in sicer je to na-
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loga solne kisline in pepsina. Solna kislina pobija
tudi Skodljive glivice, katere zanaSamo s sirovimi
jedmi v Zelodec. Pri pomanjkanju solne kisline
¢lovek slabo prebavlja in je izpostavljen v vediji
meri nalezljivim boleznim, kakor so tifus, griza,
kolera itd. Preve¢ solne kisline v Zelodcu pa tudi
Skoduje, ker povzro¢a rezavico ali zgago in ce la
dolgo ¢asa fraja, nastane lahko Zelodéna ujed.
Kdor trpi na rezavici, ne sme jesti kislih in mo¢no
zacinjenih jedi in tudi ne piti opojnih pijac.

e ity o 2

(Slika 31.) Zelodec (prerezan).
a Zelodéno dno; b spodnji konec poZiralnika; ¢ Zelodcevo
ustje; d mala Zelodéeva krivina; e vratar; f ustje Zoitne
cevke; g dvanajstnik; h tenko c¢revo; i velika Zelodceva
krivina,

Za uspesno prebavljanje v Zelodcu se ne dajo
postaviti nikaka stalna pravila. Zelodec individua-~
lizira ter napada jedila vsakokrat primerno njihovi
trenolni sestavi. Na pr. fekoc¢e beljakovine pricne
razkrajati solna kislina in pepsin Sele tedaj, ko so
se prej sesirile, kar je ucinilo v zelodénem soku
se nahajajoce sirivo. Radi tega ne smemo sma-
trati umetnih hranil kot polni nadomestek naravne
hrane, dasiravno jih Sirijo fovarne s kricavo re-
klamo, kajti njih beljakovina oziroma »redilna
snov« ni bolj gosta in tudi ne laze prebavna kot
ona v navadnem jajcu in mleku. Neverjelne svole
denarja i1zdaja za ta umetna tovarniSka sredsiva
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ravno najbolj revno ljudsivo, kaleremu nedostaja
na drugi strani najpoirebnejse za vsakdanji kruh.

Iz Zzelodca preide prebavni predor v ienko
crevo, ki je dolgo 5% do 6 m in dalje v debelo
crevo, ki meri priblizno 114 m. V zacetku tenkega
c¢revesa, ki ga imenujemo dvanajsinik, se iztekata
dve ozki cevki, katerih ena dovaja Zol¢ t. j. izlo~
¢ino jeler in druga pa irebuSno slino iz trebusne
slinavke. Tenko ¢érevo prehaja na desni spodniji
sirani irebusne dupline v debelo ¢revo in naprav-
lia v njem lijaku podobno gubo, ki varuje, da se
ne pretaka vsebina debelega ¢revesa nazaj v
tenko c¢revo. Tako nastane na tem mestu slepo
¢revo, na katerem visi malemu prstu podoben
slepic.

O pomenu slepica si nismo Se prav na jasnem.
Neki ga smatrajo le kot nepoireben ostanek, ki
cloveku samo Skoduje. Radi tega svetujejo, naj
se ob priliki izreZze. Najbrz pa je slepi¢ gnezdo in
kalis¢e korisinim ¢revesnim glivicam, ki pomagajo
pri prebavljanju. Dalje ovirajo njegove alkali¢ne
izloCine kislo razkrajanje ¢&revesne vsebine, po-
madaajo prcbdvhah lesena vlakna in pospesujejo
gibanje ¢rev. Ce ni nujne poirebe, ¢e ni gnojnega
vnelja, bi se slepi¢ nikakor ne smel odstraniti.

Kol vzrok vnelja slepica so se smatrale s
sadjem vred zauzite pesSke in druga tuja telesa.
Izkazalo pa se je, da peske niso nevarne, ker dr-
sijo skozi ¢reva, ne da bi napravile kako 3kodo.
Scetine iz zobnih S¢etk in drobei emajlirane po-
sode pa se lahko zapicijo v Crevesno sluznico in
powrom]o vnehe Vnetje slepica povzrotuje po-
najvec¢ lenost ¢rev in kroméno zaprije. Ako blato
zastaja, se slepo ¢revo Siri in tako &revo se kaj
rado vname. Izku$nja nas u¢i, da bolujejo na vnet~
ju slepi¢a najbolj pogosto I_judle ki jedo lahko,
mehko in po vecini beljakovinasto hrano, med tem
ko kmetje in delavei, ki ne poznajo tako civilizi~
rane hrane, le redko zbolijo na tej bolezni.

Debelo ¢revo se dviga od slepi¢a na desni
strani navzgor, prekriza trebusno duplino pod je-
tri in Zelodcem ter se na levi strani v bliZini
vrance okrene navzdol in preide v zadnje ¢revo
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ali danko. Crevesne stene so posrebale iz jedil po
vedini vse redilne soke in v danko preidejo le njih
oslanki in neprebavne snovi, ki jih zovemo blato.
Zato ima danka mnogo mocénejse misicje nego
ostalo Creyje, ker mora izprazniti in iztisniti vse
te nerabne snovi iz felesa.

Da se ¢reva preve¢ ne pregibajo in se med
scboj ne zapletejo, so nabrani zavoji tenkega ¢re-
vesa na tolic¢at trak in prifrieni Zz njim na hrbte-
nico. Ta irak je del potrebusnice in se imenuje
opernjak. Polrebu3nica je tenka, a trdna kozica.
ki prepleta notranjo trebusno steno in vse ire-
busne organe ter jih veze med seboj na hrbte-
nico, prepono Iin na trebusno steno ob popku.

Glavna prebava se vrsi v tenkem crevesu. Tu
sem priteka irebusSna slina iz trebusne slinavke in
razkroji popolnoma beljakovino, spopolni spre-
menitev Skroba v sladkor in pomaga Zolcu raz-
cepili tolsco v majhne delce. Zol¢ se dela v jetrih
in se zbira v Zolénem mehurju. Brez Zol¢a je pre-
bava tolS¢e nemogoda, a tudi precej neporabljene
beljakovine bi brez njega zapu$calo prebavni
predor. V fenkem ¢&revesu izlocujejo brezstevilne
c¢revesne zlezice Crevesni sok, ki Se bolj razredéi
Ze razkrojeno hrano in jo na ta nacin naredi pri~
pravno za vsrkavanje. Po vsem tenkem é&revesu
so vrh sluznice posejani mali valjasti kosmici, re-
sice imenovani, ki srebajo v ¢érevesnem soku raz-
topliene redilne snovi ali mezgo. Ta odhaja dalje
po posebnih Zilicah v kri in od tam do vseh teles-
nih stanic.

Med prebavo se Zelodec in ¢éreva neprestano
gibljejo, natezajo in kréijo. Na la nacin krozijo v
njih jedila, se meSajo s prebavnimi soki in pomi-
kajo naprej proti izhodu. Zdrav ¢lovek tega gi-
banja niti ne obé&uti. Le &e se gibanje radi obo~
lenja prebavnih organov poveéa, nastanejo 7e-
lod¢ne in trebusne bolec¢ine in razredéena hrana
se lako hitro pomika naprej, da jo resice sproti ne
morejo posrebali. To je proliv ali griza.

Zobovje.

Zobje so trdno zagozdeni v ¢&eljustne kosti.
To ve dobro vsak, kdor si je dal kdaj izdreti
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pisSkav zob. Krvavenje in boleéine, ki nastanejo
pri izdiranju zoba, nam jasno kazejo, da zobje
niso prilrjeni samo v kosti, ampak da so zvezani
tudi z dlesnami, zilicami in zivcl.

Z zobmi grizemo jedila, jih Zzve¢imo in melje~
mo. Temu namenu je primerna fudi njih oblika. Zob
sesloji iz koScevine. Njegov vrhnji del, zobna
krona, ki gleda iz dlesne, je pokrita s sklenino, ki
je najtrsa ivarina c¢loveskega telesa. Sklenina,
imenovana ludi slonovina, je jako odporna na-
pram kislinam in solnim raztopinam, ki prihajajo
pomesSane med jedi v dotiko z zobmi. Zobna ko-
renika pa je prevlecena s cementom. Ako zob
prezagamo, vidimo v njegovi sredini ozek kanal,
katerega izpolnjuje zivec in krvne Zilice.

(Slika 32.) Zobje.
1 kocnik meljag; 2 koénik vrzeljak; 3 podoénik; 4 sekavec:
a) sklenina; b) zobovina; c¢) zobova votlina; d) cement.

Celo zobovje odraslega cloveka Steje dva-
intrideset zob, od katerih zadnji ko¢nik, takozvani
modrosini zob, zraste Sele po dvajsetem letu.
Zobje niso vsi enaki, njih oblika se ravna po naloqi,
katero izpolnjujejo v &loveskem lelesu. Tako raz~
lo¢ujemo v vsaki Celjusti po 4 sekavce, ki imajo
po eno korenino in dletu podobno krono, da # njo
odgriznejo jedila. Dalje se nahaja na vsaki strani
celjusti po 1 podoc¢nik in 5 ko&nikov. Prva dva
kocnika imenujemo tudi vrzeljake, ostale tri pa
meljace, ker jedi meljejo. Pri odraslem c¢loveku
sledijo zobje po slede¢em redu pri¢endi od sre-
dine najprej: 4 sekavci, potem v vsaki Celjusti in
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na vsaki strani po en podocnik, dalje 2 vrzeljaka
in nazadnje 3 meljaci.
B2 bilmedy 20 5
—a 52
SR BT Sk e s

. Clovesko zobovje je usivarjeno bol} za rast-
linsko kakor mesno hrano.

Otroci pod 6. letom imajo
mle¢no zobovje, in sicer 20
po Stevilu. Njihove celjusth
so Se premajhne in za zad-
nje 3 kocnike nimajo Se
prostora. Ker uziva ofrok
prvega pol leta le lekoco
hrano in ne poirebuje zob,
" oslaja zobovje v tem casu
(Sf!ka 33.) Mlecniki Se skrito v dlesnah. Le red~

gornje &eljusti. ko opazimo, da je pri no-
vorojencku ta ali oni zob Ze prodrl. Navadno
pricnejo zobje prodirati v 7. ali 8. mesecu in sicer
po redu kakor kazejo sledece Stevilke:

T dn ) U SRR L L S Y
e ) e R | P e

Otroci, pri katerih se Ze zgodaj pokazejo
zobje, navadno niso najmocnejsi. Ako se pa zobje
zakasnijo do 11. in 12. meseca, je to dokaz, da
bolehajo ofroci na angleski bolezni.

Najprej se prikazeta zaporedoma spodnja
srednja dva sekavca (1), na to pri¢énejo prodirati
zgornji sekavcl (2), dalje spodnja dva krajna se-
kavca (3) in skoro isto¢asno zraste prvi koénik
(3). Nato pride na vrsto podocnik (4) in Sele profi
koncu drugega leta pridejo na svello Se zadnj
kocniki (5).

Ko dela zobe se oirok mnogo slini in posiaja
¢meren in nemiren. Otroci poZzirajo v tem casu
mnogo slin in radi tega nastanejo v njihovem
prebavljanju pogostokrat nerednosti. Velikokrat
nagibajo taki ofroci tudi k drugim resnim bolez-
nim. V 6. letu se pri¢éne menjavanje zobovja. Mlec-
niki izpadajo in stalni zobje rasltejo v istem redu
kakor so rasli mle¢niki. Menjavanje tfraja do 12.
leta. Le modrosini zobje zrastejo Sele po 20. letu.
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(Slika 34.) Zobovje odraslega éloveka,
Nega zobovja.

Ako hocemo imeti krepko in odporno zo-
bovje, moramo paziti v prvi vrsti na hrano. Zobje
poirebujejo za svojo rast mnogo apnenca in nekaj
fluora. Ako ne vsebuje hrana teh prvin, se ne
more ne okostje ne zobovje dobro razvijati. Meso,
jajca, beli kruh in druga obicajna hrana vsebuje
premalo apnenca in fluora. Ko opazimo pri otro-
cih Sibko in slabo zobovje, bi jim morali meso
ustaviti. Dovol} apnenca vsebuje meSan in ¢&rn
kruh, sadje, zelenjava, solala, mleko. Za oiroke
je e vrste hrana najbolj zdrava in &e jo uporablja
tudi mati v ¢asu nosecnosti, dobé in obdrzé njeni
ofroci dobre in krepke zobe.

Kakor hrana vpliva tudi voda na razvijajoce
se zobovje. V granitnih in apnenskih pokrajinah,
kier je voda trda, to se pravi bogata apnenskih
soli, se ponasajo ljudje z lepim in trdim zoboviem.

Vsak ud, ki malo dela, pri¢ne pesati in Sibeti.
To opazimo tudi pri zobeh. Z zobmi moramo krep-~
ko aristi Ze od mladosti, da jih ohranimo mocne
in zdrave. NaSa hrana je po vedini premehka in
preredka, ki nam zobe le mehkuZi. Pridajmo mla-
dini redno nekaj trde hrane, da jo bo navajala h
krepkemu grizenju in zZvecenju, kakor so le3niki,
orehi, star kruh, stare Zemlje itd. To jim bo ustva-
rilo krepke celiusti in irde zobe. Dokler je ljudstvo
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samo peklo kruh
in sicer enkrat na
teden, je imelo
lepo in zdravo
zobovje, kajti do-
maci kruh i1z pol-
ne moke je o~
pravljal tudi na-
ravno cis¢enje
zob.

Najbolj skodu-
jejo zobem Kkisli-
ne, ki se razvijajo
v necistih ustih.
Ako ne odsira~
nimo jedilnih o-
stankov med zob-~
mi in iz usinih
gub, se ti kmalu
skisajo.  Kisline
raziedajo zobe in
v male zobne razjede se naselijo bakteriji, ki po-~
vzroc¢ajo zobno gnitje.

Posebno nevaren za zobe je sladkor, saj je
dobro znano, da imajo sladcicarji najslabse zobe.
Sladkor se prime zob in se pod vplivom sline
spreminja v kislino. Najbolj skodljivi so bomboni,
cokolada in sladcice sploh, ker se prilepijo na
zobe.

Zato si moramo po vsaki jedi odsiranili raz
zobe jedilne ostanke z lesenim zobotrebcem, zobe
dobro odrsati z mehko $¢etko in nato poplakniti
usla z mlacno vodo. Na to je treba olroke nava-
jati ze od zgodnje mladosti. Prislovica:

»Umij si pred jedjo roké —

in ocisti po jedi zobéc,
bi morala preiti mladini v kri in meso. Po-
sebno zvecer ne smemo nikdar na to pozabiti. Na
ta nac¢in prepre¢imo nalezljive bolezni mnogo
laze kakor z razkuzilnimi sredstvi.

Najboljse zobno cislilo je navadna mlacna
voda, kateri lahko dodamo Zlico vinskega Spirita
na en kozarec. Tudi prah iz mlete krede ali mag-

(Slika 35.) Mlecniki in klice
stalnih zob.
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nezije je véasih na mestu. Vse druge toliko hvali-
sane usine vode in zobne paste odlo¢no odsvetu-
jemo, ker vsebujejo Skodljive kisline in so pre-
drage.

Piskavi zobje se morajo dati pregledati
zobozdravniku, da jih zalije ali v skrajni sili iz~
dere. Vsak zob se d& ohraniti, ée se o pravem
¢asu zanj pobrigamo. Umeino zobovje ni okrasek,
ampak zdravstvena poireba, ker Zz njim Zvecimo
jedila, pospeSujemo prebavljanje in varujemo 7e-
lodec pred boleznimi. Ako opazimo na zobu kako
c¢rno piko, pojdimo takoj k zobozdravniku. Ne ¢a-
kajmo, da zob pri¢ne boleti, kajti veé ko ¢akamo,
tem teZe in draze je mogoce zob ohraniti. Toplo
priporo¢amo vsakemu, da si da redno pregledan
svoje zobovje vsakega pol leta.

Kako moramo negovati prebavne organe, da jih
ohranimo zdrave.

Najve¢ gresimo zoper svoje prebavne orga-
ne, ker prevec¢ jemo in pijemo. Kakor smo videli,
je pri prebavljanju zelo vazno kréenje in stiskanje
zelodca. Ako pa je Zzelodec prenapolnjen, se ne
more dobro kréiti in tudi njegova vsebina se ne
more enakomerno me3ati s prebavnimi soki.
Radi tega oslajajo jedila predolgo v Zelodcu, se
tam kisajo in nepravilno razkrajajo, kar povzroca
neprijeino riganje, napetost, bole¢ine v trebuhu,
grizo itd. Ce se to pogosto dogaja, osibijo Zelod-
¢ne stene in neizogibna posledica tega je, da
nastane razSirjen zelodec. Ljudje z razSirjenim
zelodcem so vedno ¢merni in slabe volje, ker sla-
bo prebavljajo.

Zato mora veljali pravilo: jejmo le takrat, ka~
dar smo lacni in samo jedi, ki nam prijajo.

: Zelodec ne more prenasati, ¢e se preve¢ na-
jemo, a ni¢ manj zoperno mu ni, ¢e dostikrat jemo.
Saj mu ne pustimo niti ¢asa, da bi se nekoliko od-
pocil, da bi zadnjo juZino prebavil in izpraznil, pa
ga ze zopet napolnimo. Tako ne more ubogi 7e-
lodec noben dan ni€¢ podcivali, niti v nedeljo ne.
kajti ravno dan pocitka je zanj navadno naijtezji
dan dela. Zelodec ne prenese brez posledic takih
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trajnih obremenitev, prej ali slej se mora taka
pozresnost mascevati.

Odraslim zadostuje frikraina hrana na dan;
fezaki in kmelje ob casu lezkega in dolgega dela
morajo zauziti Se juzino. Tudi otroci poirebujejo 4
do 5 kratno hrano na dan, da ne zaoslajajo v
rasm

Da moramo pocasi jesti, dobro gristi in dolgo
zvecili, smo Ze prej omenili. Ako dobro prezveci-
mo, se hrana temeljito izrabi in ostane le malo
neprebavnih ostankov. Pocasni jedci navadno ne
frpijo na napetosli in ne na zapeki.

Grdo navado imajo nase matere in gospodi-
nje, da postavljajo prevroée jedi na mizo in Se kri-
¢ijo olrokom: »Pazite, da se juha ne shladil« Pri
psu in drugih domacih Zivalih pa pazimo da ne
dobijo vrocih jedi in pija¢, ker smo prepricani, da
jim Skodujejo. Ali.mislijo naSe gospodinje, da so
cloveski zelodci manj obcutljivi kakor Zivalski? Ce
bi znali zelodci kricati, bi nastalo pri mizi veckrat
neznosno javkanje. Prevroca jedila in pijace dra-
zijo sluznico poziralnika in Zelodca, da se celd
vname. Enako vplivajo jako mrzle jedi. Sladoled,
mrzlo pivo, ledena kava in limonada je pokvarila Zze
marsikateremu dober tek za vse Zivljenje. Vroéa,
Se kadeca se jedila ne smejo priti na mizo, Se manj
pa v Zelodec. Led ni nobena jed.

Prevec¢ osoljene in prevec¢ zacinjene jedi so
nasim prebavnim organom Skodljive, ker susijo in
drazijo njih sluznico. Sol, zauZita v preveliki meri,
Skoduje tudi obistim in razredcuje kri, ker radi
nastale Zeje preveé pijemo.

Hrano moramo izbirali in menjavati. Pra-
vilo nam mora veljati: malo mesa, dosti sadja in
zelenjavel Malo ali ni¢ opojnih pijaé¢ in drugih
sirupov!

Za nasladne slrupc smalramo ¢rno kavo,
kitajski in ruski C¢aj, tobak in alkoholne pijace.
Sirupi  ne vsebujejo nikakih {elesnih sestavnih
sncvi in ne nudijo nobene modi, ampak vplivajo
kvecjemu le kot bi¢ Kljuse tece in se zalelava,
dokler ga bijemo z bi¢em, kmalu pa mu poidejo
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moct in se sesede. Dandanes srecujemo mnogo
Zzivéno bolnih ljudi, ker uZivajo preve& nasladnih
strupov. NajhujSi med njimi je alkohol.

Opojne pija¢e zadrZujejo prebavljanje, ker
alkohol, ki ga vsebujejo, prepreda razkrajanje
jedil. Kar zadrzuje prebavljanje, skoduje seveda
tudi prebavnim organom, ker morajo dalj ¢asa
in pod tezjimi okoli3¢inami delovati. Poleg tega
izsusiva alkohol Zelod¢no in érevesno sluznico in
nas na fa nacin vara, kakor da pospesuje tek.
Zganje in razne grendice, ki niso ni¢ drugega ka-
kor mocan 3pirit, pome3an z zeli3¢nimi izvle&--
ki, imajo le omamljajo¢i vpliv, katerega pogosto
zamenjujemo z vzbujanjem teka.

Pogosino in moéno kajenje nam jemlje tek. To-
bakov dim, ki vsebuje tobakov strup nikotin, se
pomesa v ustih s slino in Z njo vred pride v Zelo-
dec, ker drazi zelodéno sluznico in zadrZuje pre-
bavljanje.

Najvec trpijo prebavni organi radi zaprlja
ali zapeke. Prebavni ostanki ne smejo dolgo le-
zati v Crevih, drugace pri¢nejo gniti in draZijo &re-
vesno sluznico in jo vnemajo. Zapeka je zelo raz-
Sirjena pri ljudeh, ki mnogo sedijo in ki jedd pre-
mehkuzno hrano, zlasti dosti mesa, Jajca, bel kruh
itd. Kdor pa se dosti giblje in uZiva sadje, zele-
njavo, redi¢ in solato ter ¢rn kruh, trpi le redko-
kdaj na zapeki. Ako pa kljub temu odvajanje ne
gre v redy, izpijmo na te3¢e kozarec grenke vode
ali eno zlicko Karlove soli, pomesane v kozarcu
mla¢ne vode. V trdovratnem sluc¢aju moramo sedi
po klistirju. :

V razburjenosti in po razburjenju ali ako smo
mocno utrujeni, ne smemo jesti. Jedi ne teknejo
ob takih prilikah, ker prebavne ¥leze ne izlo¢uje~
jo prebavnih sokov.

Slaba prebava vzbuja nezadovoljnost in du-
Sevno nerazpoloZenje.. »Ako je zadovoljen Zzelo-
dec, se smeje fudi duSa» — pravijo Rusi. In naro-
be, veselo razpoloZenje pospefuje tudi prebavo.
Med jedjo naj poéiva vsako duSevno delo. Niti ¢a-
sopisov ne smemo brati med jedjo, ker radi tega
slabo Zve¢imo in ne obé&utimo okusa, ki nam ga

4
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nudijo jedila. HiSna gospodinja ne sme naznaniti
mozu pred jedjo neprijetnih novic in druzinskih
neprilik, ki vzbujajo nevoljo in jemljejo vsako ve-
selje do jedi. MoZa, ki pride lacen in fruden z de~
la, je treba sprejeti z veselim srcem in Segavim
obrazom, pa mu bo ponujeno kosilo dobro tek~
nilo.

Pred vsako jedjo si moramo umili roke. Koli-
ko nesnage obli¢i tekom dneva na naSih rokah,
ki lahko zaide pri jedi v ustal Voda in milo sita
najboljse sredstvo pri pobijanju nalezljivih bolez-
ni. Z umazanimi rokami zanesemo Vv Zelodec in
¢reva tudi jajcka gllsi ki se tam zaploduo in vec-
kral zelo razmnozijo, da povzrocajo otrokom
mnoge prebavne neviecnosti. Jajcka glist se na-
hajajo po tleh in na gobckih psov in mack. Olroci
lazijo po tleh in se igrajo s psi in mackami ter se
na ta nacin nalezejo jajck, katera potem zanesejo
v usla.

Zelenjavo, solato in sirovo sadje moramo
vedno pred uporabo dobro oprati in ocisiili, da
ne zanesemo z njimi nalezljivih glivic v naSe telo.
Jedila, ki padejo na tla, so umazana in niso vec
uzilna, razen c¢e jih prekuhamo.

Strogo se drzati ure, kdaj moramo jesh,
je ulemeljeno bolj radi hisSnega reda nego iz
zdravstvenih potreb. Zelodec mora postati na$s
sluga in ne mi njegov.

OzZilje in krvni obtiok.
A. Sestava in delovanje krvnih organov.

Srce pomeni za c¢loveSko Zivljenje toliko ka=~
kor vodno kolo ali turbina za tovarno. Ce je vodno
kolo Sibko ali kvarno, opazimo v lovarni klavrno
delo in ¢e se vodno kolo celo ustavi, zastane na
mah ves obrat v delavnici.

Clovek zivi, dokler deluje njegovo srce. Ko
udari zadnji sréni uirip, se preifrga isto¢asno nit
zivlienja. Vseeno je, ali se srce ustavi radi sla~
bosti in onemoglosti ali pa nagloma prekine svoje
delovanje v svoji najboljsi mladosti in pri najveén
moci radi nepricakovane nesrece. Posledica je
vedno ista in enaka, namre¢ smrf.



Srce napaja po ozilju
vse telesne dele s ki-
sikom in redilnimi soki
in obenem odvaja pri
delu razkrojene in ob-
rablijene snovi, ki ne~
prestano naslajajo v
telesnih stanicah. Go-
nilna sila pri tem na-~
pajanju in odvajanju je
ravno delujoce srece, ki
pritiska kri v zile od-
vodnicé. Te vodijo iz
srca po celem telesu
in se razpletajo kakor
drevesne veje. Zadnje
njih vejice so tako maj-
hne, da jih niti ne opa-
zimo s proslim ocesom
ter jih zovemo lasov-
nice. Lasovnice tvorijo
povsod tenke mrezice. Kri je v lasovnicah in v
lasovitih mrezicah stalno pod pritiskom, ki pri-
haja od delujocega srca. — Tenke in redke
lasovnice propuséajo kri pod vplivom krv-
nega priliska skozi svoje siene med sta-
ni¢je. Na ta nacin je vse telesno staniéje prepoje-~
no s krvjo. Kjerkoli se zbodemo, prite¢e kri na
dan. MiSice, kosti, Zivce in druge telesne organe
sialno obkroZza topel krvni tok in njih stanice
si Jemliejo iz krvi, kar potrebujejo za svoje
zivlienje in delovanje. — Obenem izlo¢ujejo
stanice pri tem presnovljanju obrabljene in raz-
kroiene snovi. Kjer prenehajo lasovnice in kri iz-
stopa med slanice, pricnejo nove lasovnice, ki se
polagoma Sirijo in vsrkavajo v se kri z vsemi ne-
rabnimi izlo¢inami vred. Ta kri ima malo kisika in
redilnih snovi, je pa preobloZena z ogljikovo kis-
lino, scalnico in drugimi izlo¢ki.

Lasovnice se torej zopet zbirajo iz malih vejic
v vedno vedje in se Sirijjo v zile dovodnice ali ve~
ne. Dovodnice dovajajo kri zopet nazaj v srce.

Kri odda telesnim stanicam tekom svojega
obtoka skozi telo skoro ves kisik in vedino redil~

(Slika 36.) Srce z velikimi
« zilami od zunaj.



nih snovi in iz-
gubi radi tega
svojo prvoino
svetlo - rdeco
barvo ter po-
postane temno
modra. Taka
kri se mora o~
¢istiti in s ki-
sikom na novo
oziviti, kar se
zgodi v pljucih.
Srce pliuje kri
po pljuéni od-
vodnici v plju-
¢a, tam izdi-
havamo oglji~
kovo kislino in
vodne izpari-
nes Kriseta
na novo navzame kisika ter plove dalje skozi do-
vodnice nazaj k srcu. :

Krvni tok od srca skozi lelo in zopet nazaj
do srca imenujemo veliki ali telesni krvni obtok;
tok iz srca skozi pljuca in zopet nazaj v srce pa
imenujemo mali ali pliuéni krvni obtok. Kri, ki pri-
haja iz prebavnih organov, nasi¢ena z redilnimi
snovmi, gre najprej skozi jetra, se tam ocisti vseh
Skodljivih primesi in preide nato v jetrno dovod-~
nico in dalje po glavni dovodnici v srce. Med
obtokom obis¢e kri tudi obisti, kjer se iznebi
strupenih snovi, ki jih je nabrala med svojo potjo.

Stce je debelo kakor pest, stozéaste oblike,
v noiranjosti votlo in sestoji iz ene same mocne mi-
Sice. Nahaja se v prsni duplini med obema pljué¢-
nima kriloma, obrnjeno bolj proti levi strani. Delu-
je kakor sesalka, ki goni kri v odvodnice in jo la~
ko posilia po velikem obitoku po celem tele~
su in po malem obtoku v plju¢a. Na drugi strani
zopel vsesava kri iz dovodnic.

Srce je razdeljeno v dve polovici, levo in
desno. V levi sréni polovici se nahaja kri, ki pri~
haija iz plju¢ osveZena in nasiCena s kisikom, Vv

(Slika 37.) Desna sfran srca odpria.
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desno polovico pa prihaja obrabljena kri iz tele-
sa. Na ta nacin je poskrblieno, da se obrabljena
in sveza kri v srcu ne mesati. Vsaka sréna polo-
vica je zopet razdeljena v gornjo in spodnjo votli-
no, ki so med seboj zvezane z zaklopnico. Tako
tvori srce Stiri volle oddelke. Gornji votlini ime-
nujemo pridvor, spodnji pa prekat.

Delovanje srca ob-
stoji v kr¢enju in raz-
tezanju srénih  misic.
Ko se srce skréi, se
zoZijo njegove notra-
nje votline in potisne-
jo kri v odvodnice: ko
se pa srce razlegne,
se razsirifjo nolranje
sré¢ne votline in srce
vsesava kri iz dovod-
nic. Srce potiska in
vsesava kri istoc¢asno,
kr¢i se pa ne istoc¢asno
v vse] svoji celoh,
ampak menjava kr~
¢enje prekatov s kr-
¢enjem pridvorov in
narobe. Ko se prekata
skrcita, pluskne kri iz
levega prekata v telo
in iz desnega prekata
v pliu¢a. Isto¢asno se
pridvora razlegneta in
vsrkavata kri iz telesa
in plju¢. Da ne tece kri
pri tem delovanju pri-
dvorov in prekatov v
nasprofni smeri, se na- (Slika 38.) Krvni obtok
hajajo med pridvori in (obrazec).
prekati kitaste mrene, v in 1 V. desni in levi
takozvane zaklopnice. pridvor; r. K. in LK. desni ir

Krvni obtok se torej levi prekat, S. in §.1 odvodnis
= ey : c¢i; B. in B.I dovodnici; H.K.
visi na fa nacin. Levi telesna lasovita mreza; H. K.
prekat se stisne in po- pliu¢éna lasovita mreZa, Pusice

tisne kri v glavno od- kazejo smer krvnega toka.
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vodnico. Ta se razdeli v nesieto vej in vodi kri do
vseh telesnih delov in niihovih stanic, kjer preide v
lasovito omrezje. Tu pricnejo dovodne lasovnice,
zbirajo porablieno kri in jo vodijo po dovodnih
zilah v glavno dovodnico in dalje v desni pridvor.
To je veliki ali telesni krvni obtok. Iz desnega
pridvora prihaja kri skozi zaklopnico v desni pre-
kat. Od tu jo odvaja pljuéna odvodnica v pljuéa,
kier se iznebi ogljikove kisline in se napoji na
novo s kisikom ter odhaja po pljuéni dovodnici
zopel nazaj k srcu, in sicer v levi pridvor. To je
mali ali pljuéni krvni obtok.

Obe sréni strani delujeta enako, oba pridvora
se istocasno skréita in ravno tako raztegneta, kar
velja ludi za oba prekata: Tako se pretaka iz vsa~
kega pridvora in iz vsakega prekala enaka mno-
zina krvi. MisSice levega srénega prekata so pa
vendar debelejSe, ker morajo poganjali kri po ve-
likem in dolgem krvnem obtoku. Celo telo prete-
¢e kri v 23 sekundah in to pot napravi v 24 urah
4000 krat.

Srce deluje samostojno, zato ima tudi svoje
samostojno zivcevje, ki lezi v njegovih stenah.
Poleg tega preskrbujejo srce 3e zZivei iz mozZganov
in iz hrbtenjace ter pomagajo urejevati njegovo
delovanje. Zdaj pospesujejo sréno bitje, zdaj ga
zadrzujejo, kakor pac¢ zahteva trenoini polozaj.
Noben najboljSe izdelan stroj ne more upostevati
tako natanéno vseh mogoéih okolnosti in delo-
vali tako pravilno kakor ravno srce. Srce se pri-
lagodi vsakemu poloZaju in razpolozenju. Vsako
gibanje, vsako misel in vsak dusSevni vtis spremlja
srce s hilrejSmi ali pa s pocasnimi utripi. Kako
razbija v mrzli¢ni vro¢ini in kako pocasi bije, ko
se zbudimo iz mirnega spanjal Kako mocéno vpli-
va na srce in na celo ozilje vsaka dusevna raz-
burjenost! V jezi nam pordec¢i koza, v sirahu pa
obledi. Vroc¢ina, mraz in opojne pija¢e vplivajo na
zile kakor drazila. Toplota jih Siri, mrzlota pa sti-
ska. Alkohol omrtvuje Zilne Zivce, radi cesar se
Zile Sirijo in pijanci dobivajo rde¢ nos in nabuhli
obraz. Srce »skace« od veselja in nam hoce »po-
cili« od Zalosti. Srce se udelezuje vseh nasih do-
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zivljajev in odgovarja s hiirejsim ali pocasnejSim
kréenjem na razne noiranje in zunanje vtise. Sta-
ri so ga smairali za srediSce culnosti in pesniki
ga Se danes opevajo tako.

Kadar se srce skr¢i, udarja njegova konica
na sprednjo prsno steno. Ta sunek obc¢utimo po-
leg leve prsne bradavice, ¢e poloZimo roko na to
mesto In ga imenujemo sr¢éni udarec.

Vsak sréni udarec poganja kri  sunkoma v
odvodnice, ki se radi fega enakomerno napenja-~
jo in upadajo. Ta sunek se razsiri po vseh od-
vodnicah In ga ¢utimo oziroma celd vidimo na
bolj povrsnih Zilah odvodnicah, kakor v zapestju
in na sencih. Imenujemo ga bilo ali zilni utrip. Zila
bije pri odraslem moskem 70—75 krat na minuto,
pri zenskah 80, pri dojenc¢ku pa okrog 130. Kakor
je bitie srca, tako je tudi bitje Zile podvrzeno te-
lesnim in duSeynim vplivom. V spanju tudi srce
pociva, ker se zmanjSa njegovo bifje skoro na
polovico udarcev.

Po odvodnicah poganjajo kri sunki, ki nasta-
jajo radi kréenja srca. Ako se odvodnica rani,
tece kri visoko in sunkoma iz nje. Iz ranjene do~
vodnice pa kri polagoma curlja. V dovodnicah
se kri naprej pomika radi negativhega pritiska.
Ko se pridvori razsirijo, vsrknejo kri v sé. Diha-
nje in gibanje prepone pomaga in pospesuje to
vsrkavanje. Da ne tece kri v dovodnicah nazaj,
branijo zatvornice, ki so od ¢asa do casa ustavlje-
ne v stene dovodnic.

Ljudje, ki dosti stojijo, dobijo polagoma na
golenicah razsirjene zile. Kri jim zastaja v dovod-
nicah, se nabira nad zatvornicami in jim Siri Zile.
Take razSirjene zile opazimo prav pogosto pri
zenah kot posledico zastajanja krvi ob ¢asu no-
secnosti. Na nogah z razsirjenimi zilami se zadob-
liene rane zelo nerade zdravijo. Iz takih ran na-
stanejo veckrat dolgotrajne ujede, ki muéijo bol-
nika leta in leta.

B. Kri in sokrvica.

Kri je zivljenski sok. Opisali smo ze v prejsnjih
odstavkih, kako lepo uspevajo in raslejo ielesni



56 —

udje, ki so dobro premoceni s krvjo. Ako pa nam
kri nedostaje, hiramo pocasi in umiramo. Ce pre-
vezemo irdno kak telesni ud, da ne more vanj do-
tekati kri, ta ud prej ali slej odmre. Oko n. pr. ta-
koj oslepi in plju¢a prenehajo dihati (pliju¢na kap),
ako se zamasi njihova Zzila dovodnica. Onesve-
Sc¢eni ljudje so bledi, ker prihaja premalo krvi v
glavo in radi tega moZgani ne morejo delovati.
QOdrasel ¢lovek ima priblizno pet litrov krvi in ¢ée
je izgubi hkratu 1 liter, mora umreti. Iz tega vidi-
mo, kako nujno je potrebna kri za zivljenje.
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(Slika. 39.) Krvne stanice.
a rdefe krvne stanice; b bele krvne sta:
nice; ¢ krvne ploséice.

Kri sestoji 1z krvnega soka (serum) in iz belih in
rdec¢ih krvnih stanic. Kri vsebuje vse kemi¢ne snovi,
katere potrebuje telo za svojo rasl in za presnav-
lianje snovi. Zastopan je v prvi vrsti kisik, dalje
beljakovine, voda, tols¢a, sladkor in mineralne
soli. Med temi je jako vazno Zelezo, ki se spaja s
kisikom vdihanega zraka in ki tvori vazno sesta-
vino hemoglobin ali krvno rudecilo. Kisik plava s
krvjo do vseh telesnih tkanin, razkraja v njih razpa-
dajoce dele in ustvarja s pomocjo redilnih snovi no-
ve zivljenske ivorbe. Pri tem delu nastale razkro-
jine posrebajo lasovnice in jih odplovejo po krvi
v odvajalne organe, obisti, pliju¢a in koZo, od ko-
der odidejo iz telesa.
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Rdece krvne stanice so zelo majhne, a jako
mnogostevilne. V vsakem mm3 jih je priblizno 5
milijonov, v celem telesu pa okrog 25 bilijonov. Te
stanice so glavni organ noiranjega dihanja, ker
vsebujejo hemoglobin, kojega glavne sestavine so
beljakovina in zelezo. Hemoglobin krvi, ki tece
skozi plju¢a, se navzame kisika iz vdihanega zra-
ka in kri postane radi tega svetlo rdeca. Kri vodi
rdece krvne stanice, nasicene s kisikom, do vseh
telesnih tkanin in jim ga ftam oddaja. Ko ji nedo~
staje kisik, postane kri temno modra.

Rdece krvne stanice preletavajo nestevilno-
krat in z veliko brzino ¢lovesko telo ter se pri tem
delu ufrujajo. Obrabljene krvne stanice razpadajo
v jetrih in se pretvariajo v Zol¢; obnavljajo pa se
v kosinem mozgu in v vranici.

Bele krvne stanice so nekoliko vecje, a ne ta-
k6 mnogobrojne kakor rdeée. Na vsakih 400—500
rdecih pride ena bela krvna slanica. Porajajo se
v sokrvnih Zlezah. Bele krvne stanice so samo-
stojne telesne stanice, ki se ne druzijo v stanicje
in ki po polrebi spreminjajo svojo obliko. Te sta-
nice celijo rane in unicéujejo po krvi krozeée bo-~
lezenske bakterije. Zato jim pripisujemo velik po-
men v obnavljanju in oZivljanju obolelih telesnih
delov in v obrambi proti nalezljivim boleznim.

Pele in rdece krvne stanice so med seboj dru-~
ga od druge odvisne. Ker se rdece stanice v telesu
obrabljgjo in polagoma razpadajo, mora organi-
zem skrbeti za njihovo nadomestilo, kar vrsijo rav~
no bele krvne stanice. Te se spreminjajo v kositnem
mozgu in v vranici v rdec¢e krvne stanice.

Pri nalezljivih boleznih nastajajo v krvi Se
razne druge obrambne ivarine, katerim pravimo
antitoksini ali protistrupi. Ti ovirajo bakterije v
rasti in razvojuy, jih uniéujejo in neutralizirajo njih
strupene izlo¢ine ali takozvane toksine.

Obrambne moc¢i v krvi so odvisne od mnoZi-
ne njenih alkaliénih soli. Ako se te zmanjSujejo
radi neprimerne prehrane, pada enakomerno tudi
krvna odporna moc¢. Zdrava kri je zdravilni sok in
najboljse sredsivo v zatiranju nalezljivih bolezni.
Da ohranimo v krvi o zdravilno sredstvo in ga ce
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le mogoc¢e Se pomnozimo, moramo uzivati hrano,
ki je bogala apnenskih in natronskih soli. Taka je-
dila so sadje, zelenjava, solata, ¢rni kruh, mleko
itd. Tudi soln¢na lu¢ pomnoZzuje naravno krvno
odpoernost. Gibanje na prostem, soln¢ne in zracne
kopeli, oblivanje z vodo in hrana, bogata z redilnimi
solmi so jako vazne cinjenice, ki usivarjajo na-
ravni zdravilni krvni sok.

Sokrvica ali limfa je tekoc¢ina, ki se nabira iz
preostalih redilnih snovi, ki so nakopicene v tka-
ninah in ki se pri presnavljanju niso porabile. V
telesni lkanini nastajajo male in ozke cevke, sr-
kalice, ki vsrkavajo preobitek sokrvice in jo
vodijo v prsni mezgovni vod. Tu se sokrvica
pomesa z mezgo, ki prihaja od ¢revesnih resic po
mezgovnih zilah in se izliva tudi v mezgovni vod.
Limfaticni_cevni sistem je povsem podoben krv-
nemu ozilju, le da sestoji iz dveh virov, in sicer iz
srkalic, ki dovazajo sokrvico od telesnih tkanin in
iz mezgovnih zil, ki nosijo mezgo, polno redilnih
snovi od ¢revesnih resic. ZdruZujeta se oba vira v
prsnem mezgovnem vodu, ki vodi svojo vsebino
krvnemu ozilju. Limfati¢no oZilje tvori torej neka-
ko shrambo ali rezervo za redilne snovi, iz kate-
redga jih kri po polrebi zajemlje. S srkalicami so v
zvezi male, ko grah velike gobice, ki so razire-
sene po celem telesu. Na nekaterih mestih se
skupljajo v skupine, kakor v dimljah, pod pazdu-
ho in na vratu. Te gobice imenujemo limfne Zleze,
ki sluZijo telesu kot varnosina predsiraza in za-
ustavljajo Skodljive bakterije, da jih polem bele
krvne stanice napadajo in uni¢ujejo.

C. Kako si ohranimo moéno srce in zdravo oZilje.

Kakor smo Ze omenili, da je zdravo in krepko
misi¢je odvisno od primernega gibanja, moramo
isto zopet poudarjati pri negovanju srea, ki je prav
Zza prav ena sama miSica. Ko opravljamo tezka
telesna dela, morajo delujoc¢e misice dobivati do-~
sti vec krvi, kakor jo dobivajo ob navadnem delu.
Ta naloga, da preskrbimo delujocim telesnim delom
vecji dotok krvi, je naloga srca. Srce bi kaj idkega
hkratu nikakor ne zmoglo, ako se ni prej pocasi z
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vajami krepilo in ulrjevalo. Mladino moramo na-
vajati na smoireno utrjevanje ze od zgodnje mla-
dosti sem. Srce in plju¢a postanejo krepkejsa,
¢im vec prilikke ima mladina, da se razigrava.
Olroci imajo ze prirojeno zivahnost in ne-
mirnost. To je povsem naravno. Ne ovirajmo tega
koristnega naravnedga nagona, ampak poskrbimo,
da se otroci lahko na prostem igrajo, tekajo, ska-
¢ejo in ielovadijo. Dolgo sedenje pri domacih na~
logah, ro¢nih delih in pri glasovirju se veckrat
bridko masc¢uje. Kaj nam koristi pameten in »pri-
den« ofrok, ¢e oslanejo njegova plju¢a in srcc
sibka in bolehna.

Med 14. in 24. lelom srce najbolj rasle. Kar se
v tem ¢asu zamudi, se ne more navadno nikdar
ve¢ nadomestiti. Zato morajo ofroci obojega spola
v tej dobi razvitka izkorislili vsako prosto minuto,
se mnogo gibali na prosiem, potovati, telovaditi,
plavati, veslati, kolesariti itd. To velja zlashi za
liudi, ki mnogo sedijo v zaprtih prostorih, kakor
dijaki, ¢evljarji, krojaci, prodajalci, tovarniski de~
lavei, uradniki itd. Ako si razvijemo krepko srce
in zdrava pliuéa, bo izginila bledi¢nost, pomanj~
kanje krvi, zivéna Sibkost, nevolja in druge slicne
bolehnosti, ki jih tako pogosto dobimo zlasti
pri razvijajocih se deklicah.

Pridno gibanje v naravi in igranje na prostem
pospesuje tudi globoko dihanje, ki je krvnemu ob-
toku, kakor smo ze videli, zelo koristno. Komur je
usojeno mnogo sedeti v zaprtih prostorih, si mora
privosciti na dan vsa] kako urico prosto, da jo
zrivuje za svoje zdravje. Priporo¢amo mu zlasti
tekanje, igranje na prostem (nogomef) in plju¢no
telovadbe, ki je za krepitev srca posebne vaz-
nosti.

Kakor je poirebno in korisino izdalno gi-
banje, tako moramo prav resno svarili pred ne-
umestnim prefiravanjem. Primerno gibanje krepi
srce; kdor pa svoje telesne moci preve¢ in pre-
pogosto napenja in izrablja, se mu pri¢ne srce Si~
riti. Zato je potrebno pri tezkem poklicnem delu
kakor tudi pri napornih felesnih vajah veckrat po-
c¢ivati, da se more srce zopet skréiti. Tak pocditek
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po kon¢anem tezkem delu je ravno pravo krepilo
za srce. Ce pa ne nudimo upehanemu srcu moz-
nosti, da se odpocije in svoje trenuino razsirjenje
popravi In izenac¢i, ostane tako srce razsirjeno
lahko za vedno. Razsirjeno srce je sibko in take-
mu srcu delajo preglavice ze navadna vsakdanja
dela. V zadnjih letih se je razsirjenje srca zelo
pomnozilo. Precej krivde na tem ima nesmiselno
tekmovanje. Nismo sicer nac¢elni nasproiniki vsa-
ke tekme, vendar moramo opozoriti naso Sporino
javnost, da so za boj polrebne umerjene in dolgo-
trajne predvaje (trening) s potrebnimi pocitki in da
moramo po koncani tekmi zopet zadosino poéi-
vati, ne pa slaviti zmage s popivanjem in kajenjem
skozi cele no¢i. Tako nesmiselno pocetje mora
utrujeno srce prej ali slej unic¢iti. Neumorno kole~
sarenje je posebno nevarno, da dobimo razsirje-
no srce.

Da si ohranimo zdravo in moc¢no srce, je nuj-
no potrebno zadosino spanje. Srce ima nekaj
svoje mocCi spravliene za slabe c¢ase, kakor so
tezke bolezni in neprevidljivi napori, ko ne zmore
ve¢ njegova obic¢ajna moé. V spanju deluje srce z
najmanjso silo, ki si jo moremo predstavljati, da se
na fa nacin odpodije od dnevnih naporov. Ako mu
ne nudimo fega pocitka, mora sec¢i v svojo shram-
bo po nadomesinih moéeh. Cim prej se shramba
izprazni, tem prej preneha srce delovati. .

Ozke in slisnjene obleke ovirajo dihanje in s
tem oteZujejo delovanje srca. Steznik, pas, pod-
veze in visoki ovratniki bi morali radi tega izqgi-
niti iz nase garderobe.

Velike zahteve stavijo na ubogo srce vroéin-
ske bolezni: plju¢nica, legar, influenca, davica,
Skrlatinka itd. Ko kuha bolnika visoka vrocina,
mora srce delovati z vsemi silami. Zilni utrip se
podvoji in udarja 120 do 130 krat na minuto. Radi
tega nastane med boleznijo prav pogostoma sré-
na oSibelost, ki pomenja za potek bolezni naj-
vecjo nevarnost. Zato moramo Ze ob ¢asu skrbeti,
da se srcne sile ne trosijo. Takoj ob prvih znakih
bolezni je treba leéi v posteljo. S sredstvi zoper
vrocino, kakor so antipirin, aspirin itd. ne smemo
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biti preve¢ radodarni, ker Sibijo srce. Po koncani
bolezni moramo pocakati z napornimi deli, da se
nam srce prej dobro uirdi in okrepi.

Posebno opasen je akuten sklepni revmati-
zem. Ce zbolimo na tej bolezni, moramo takoj
v posteljo in je ne smemo prej zapustiti, do-
kler nismo popolnoma okrevali. V premnogih slu~
cajih se pri sklepnem revmatizmu vnamejo sréne
zaklopnice, ki na to odebelijo ali pa dobijo bra-
davicaste izrastke. V prvem slucaju se prehodi
med posameznimi srénimi predeli zoZijo, v dru-
gem slucaju se pa zaklopnice ne morejo veé tesno
zatvarjati. Ta pojav imenujemo sréno napako. Ker
zatvornice popuscajo, tec¢e del krvi nazaj in kri
zastaja v pljucih in v oddaljenih telesnih delih
(otekline). Radi tega nastane tezko dihanje in
mocno ulripanje srca. SCasoma se srce poveca in
oja¢i ter na ta nacin premaga to nerazmerje.
Sr¢na napaka s tem seveda ni odpravljena, am~
pak le izenacena in bolnik si mora biti vedno v
svesti, da njegovo srce ne prenese ved¢ hudih
naporov.

Z naslopajoco starosljo se usedajo v Zilne
stene apnenske soli, ki napravljajo zile trde, krhke
in manj prozne. Tej bolezni pravimo ofrplost
ali povapnelost Zil. Njej sicer ne uide noben
zemljan, ki ne umre Ze mlad, a pred 50. letom jo
smatramo kot resno bolezen in kot posledico ne~
rednega zivljenja. Glavni vzroki so ji preobila hra-
na, opojne pijace, tobak, Caj in nezadosino gi~
banje. Ker izqubijo povapnele Zile svojo proznost
in ne pomagajo srcu vec¢ poganjati krvi naprej, se
nahaja v njih kri pod vec¢jim pritiskom, radi &e-
sar vznemirjajo bolnika pogosti krvni navali proti
mozganom. Vcasih se zgodi, da po&i v moZganih
radi prevelikega pritiska ftaka krhka Zilica in da
se kri razlije v mozganske dele. To je moZganska
kap. Razlita kri pritiska na moZgane ter povzroca
bolniku nezavest in ohromelost. Ako se to zgodi
na desni strani, ohromi leva telesna siran; ako se
pa razlije kri v levem delu moZzganov, ohromi desna
stran telesa, ker se telesni Zivei pri izhodu iz
mozganoy v podolznem mozgu krizajo. Smrt na-
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stopi le v tem slucaju, ¢e se je kri razlila v Ziv-
lensko vazna srediSca kakor je dihalno ali sréno
srediSce, drugace se ta opasni polozaj pocasi 1z-
boljsuje, ker zilice razlito kri polagoma posre-
bajo. V povapnelih zilah se kri rada Siri in se-
sirjeni kosci vcéasih zamasijo male koncéne Zilice v
mozganih, pljucih ali pa celo na zunanji srcni sira-
ni. Ako se to zgodi pri sréni zili, ki donasa srcu
hrano, nastopi sr¢na kap. Smrt nastopi nenado-
ma. Ohromelost sréne misice ima isto posledico.

Stari ljudje, ki bolujejo na povapnelosti krvnih
zil, se morajo vzdrzati vsega, kar pospesuje krvne
navale k mozganom. Ne smejo se hitro sklanjati in
se ne prevec napenjati pri stolici, dalje ne tekat,
ne dvigati tezkih predmetov, ne piti moénih opoj-
nih pijac in se ne razburjali.

Povapnele zile ne dovazajo v mozgane dovol)
krvi. Radi tega postanejo staréki pozabljivi, otro-
¢ji in nezmozni za globlja dusevna dela. Ce zivimo
redno in pameino v svojih mladih in moskih letih,
nam ostanejo Zile dolgo ¢asa delazmoZne in opisani
starostni pojavi nastopajo Se le pozno in v manj~
S1 meri.

Opojne pijace, posebno pa pivo, povzrocajo
tolsto srce. Zdrava sréna misSica je tako trda, da
jo prav tezko z nozem prerezemo; ¢e je pa pre-
plelena z mastjo, jo lahko zmeljemo med prsti.
Tako srce ne prenese nobenih naporov.

Trajno uzivanje opojnih pija¢ slabi srce. Zato
se pojavlja vedno bolj pogosto sréna kap prirazme-
roma Se mladih moZeh, ki so udani pijanc¢evanju.
Pijanci tezko prebolijo plju¢nico, legar in druge
vrocinske bolezni, ker imajo slabo in Sibko srce.

Crna kava, zauzita redno in v veliki meri, $ko-
duje srcu in ozilju, ker drazi srce in krci Zile.

Ko je srce po precuti noc¢i ali po popivanju
najbolj potrebno pocitka, mu ne damo miru, ampak
ga drazimo s ¢rno kavo, kakor trudnega konja z
biéem, dokler se ne sesede. Ce se kavi 7e ne mo-
remo odreci, pijmo jo le malo in kolikor mogoce
razredceno.

Ravno tako kakor alkohol skoduje srcu in Zi-
lam moc¢no kajenje. Nikotin pospeSuje povapnelost
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7il in povzroca strastnim kadivcem véasih ¢udne
napade, da tezko dihajo in obculijo neko prikrifo
bojazen in moc¢no utlripanje srca.

Razuzdano Zivljenje, spolne zablode in pogo~
sto onaniranje je srcu Skodljivo. Spolne bolezni
povzrocajo veckral vnelje srénih zaklopnic in z
njim zdruzeno src¢no napako.

Strasti, razburjenost, Zzalost, dalje strah, jezu
in skrbi ne vplivajo dobro na srce. Nemir uni¢uje
srcne moci. Zalo nalelimo malokdaj na razburljive
in ¢merne stare ljudi. Prevelika ljubezen, sovra-
stvo in nevoscljivost vplivajo kakor slrupi na srce
zlashi pri zivéno- Sibkih ljudeh, Kdor hoce bih
zdravega In veselega srca, se mora nauciti pre-
magovali samega sebe in se veselili z veselimi ter
se zalostihi z Zalostnimi in nesre¢nimi.

Dihala.
A. Lega pljué in njih sestava.

Plijuéa so organ, s katerim dihamo. Skozi nje
oddajamo ogljikovo kislino in prejemamo kisik.

Pliju¢éa lezijo vrh prepone v prsni duplini. Ob-
dajajo jih rebra, hrbtenica in prsnica. Delijo se v
levo in desno pljuc¢no krilo. Med obema kriloma
se nahaja srce, poloZeno v vdolbino levega pljuc-~
nega krila. Po aloboki zarezi je rqg@clieno levo
njih polut se imenujejo pljuéni vrSicki.

Zrak prihaja v pljuéa
skozi arlo in sapnik. Grlo
stoji takoj za usino duplino
na sprednji strani vratu in
sestoji iz 9 hrustancastih
kosov. Njegov prednji del
je izboten in ga pri od-
raslih moskih opazimo Ze £
od dale¢ kot Adamovo ja~ it
bolko. Grlo je pri dihanju (Slika 40.) Jabolko
odprto, pri poziranju pa ga Ve Diefects, %
zapira_grlni_zaklopec, da ES xtomii & spodui
ne zaidejo jedila po na~ zaklopec.
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pacni poti v sapnik in v pljuc¢a. Grlo preide v sap-
nik, ki je priblizno 12 em dolg in sestavljen iz 1b
hrustancastih obrockov. Ti obrocki so potrebni,
da sapnikove stene ne upadejo in da ostane cev
na ta nac¢in vedno odpria. Sapnik se razdeli v dve
veji, fakozvana dusnika. Levi dusnik odhaja v levo,
desni pa v desno pljuéno krilo, kjer se porazde~

lita in razpleteta v vedno

(Slika 41.) Grlo in wpmk
od spredaj.
K S§éitasti hrustanec;

baréasti hrustanec: r obroés
ki; B dusnika.

R kolos

manjse vejice (bron-
hije). Zadnjih vejic ni
mogoce niti razloé¢iti
s prostim ocesom.
Kakor sapnik, tako so
tudi vecje bronhijalne
vejice sestavliene iz
polkroznih hrustanéa-
stih obroc¢kov, da ne
upadejo in se skupaj
ne stisnejo. Manjse
vejice so pa sestav-
liene iz proznih vla-
ken, radi déesar so
pliuca lako prozna, da
se lahko raztezajo in
kréijo. Vsaka vejica
se razrasca na koncu
v male, lijaku podob-
ne pliu¢ne mehurcke.
Sapnik in dusniki so
prevlec¢eni na notranji
strani s sluznico, ki je
bogato opremljena z
malimi resicami. Te se
neprestano gibljejo v
smeri proti ustom. Njih
namen je, da lovijo in
odstranjujejo prah in
druge v zraku se
nahajajo¢e Skodljive
SNOVI.

Enako kakor sapnik,
se razpletajo tudi krvne
zile v vedno manjSe in
manjSe Zilice in pre-
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idejo nazadnje v lasovnice. Lasovnice dovodnih in
odvodnih Zil oplelajo pliucne mehuréke in tvorijo
lasovito mrezico. Tu prideta zrak in kri v najtes-
nejSo dotiko, tu vsesava kri iz zraka kisik in iz
nje izhlapeva odljikova kislina. Cloveska pliu¢a
imajo priblizno 1800 milijonov plju¢nih mehuré-
kov. Ako bi razsirili vse te koZice, bi dobili pro-
stornino veliko 200 kyvadrainih metrov. Ta veliki
prostor omogoca, da se kolikor mogoce dosti
krvi razliva po plju¢ni povrsini in da se telo na ta
nacin femeljito ocisti Skodljivih plinov in obenem
navzame velike kolicine kisika.

Venozna ali
obrabljena kri
je prenasicena
z ogliikovo ki~
slino. Radi tega
se nahaja oglji~
kova kislina v
krvi pod pre-
cejSnjo napeto-
stjio. Ako pride
taka kri v do-
tiko s Cistim
zrakom, bukne
ogljikova kislina
1z krvi skozi
tanke stene la-
sovnic, kakor ce
odpremo poka-
lico, v kateri se
nahaja napeta
ogljiikova kislina
pomesana z vo~
do. Kisik vdiha-
nega zraka pa
se zdruZi_ na
lahko z Zeleznatim krvnim rdecilom ali hemoglo-~
binom in rdec¢e krvne stanice ga odnesejo po
celem felesu. V cistem in svezem zraku oddaja
kri z lahkoto ogljikovo kislino, ker vlada med
krvjo in Cistim zrakom velika razlika v nape-
tosti Skodljivih plinov; v zaduhlem, Zze veckrat

(Slika 42.) Desna pljuca.

5
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izdihanem zraku pa je izmenjava ogliikove kisline
pocasna in ofezkocCena, ker se napetost oglji~
kove kisline v krvi in v vdihanem zraku le ma-
lo razlikuje. Iz tega je razvidno, da je dolgo-
frajno dihanje v =zaprtih prostorih skodljivo,
ker zastaja v krvnih in vseh telesnih stanicah
sirupena ogljikova kislina. Okna so napravliena
z namenom, da jih odpiramo, da prihaja skozi
nje svetloba in zrak. Zracenje stanovanj ni nié
manj potrebno kakor priprava jedil.

Da se pljuéa ne drgnejo ob rebra, je previe-
¢ena notranja siran stene prsne dupline in pljuca
sama s posebno gladko kozico. Zunanji del ko-
zice, ki pokriva rebrno stran, se imenuje rebrna
mrenica, notranji del pa, ki pokriva plju¢a, se zove
pljuéna mrenica. Pri vnetju rebrnih mrenic se pre-
ceja iz krvi vodeni krvni sok in se nabira med
plju¢no in rebrno mreno. Radi pritiska, ki ga po-
vzrota ta tekocina na vse sirani, nastanejo hude
bolec¢ine in bole¢i zbodljaji. Ako se te izlo¢ine po-~
polnoma ne posrebajo, zarastejo na obolelem me-
stu obe mrenici in pljuca se radi tega ne morejo
vec prosto gibati.

B. Dihanje.

Kakor smo ravno videli, se vrsi v pljucnih me-
hurckh izmenjavanje zraka. V ta namen je po-
trebno gibanje v dvojni meri. Pritekati in odie-
kati mora v pljuca kri in zrak. Za pretakanje krvi
skrbi srce; gibanje plju¢, ki je pri dihanju nujno
potrebno, pa oskrbuje prepona. Prepona deli fre~
busno duplino od prsne in ima obliko klobuka 2z
vrhom navzgor. Ko se prepona skrci, se nje vrh
zniza in potlisne gibljiva ¢reva navzdol. Obenem
se skrcijo medrebrne misice In dquelo spodnla
gibljiva rebra ter na fa nacin razsirijo prsni koS,
Plju¢a se raziegnejo in vdihnejo zrak v se. Ko
preneha delovati kréenje prepone in medrebrnih
misic, rebra upadejo, napeta ¢reva se dvignejo
in vzbocijo prepono zopel navzgor. Tako se prsna
duplina zmanj3a in plju¢a se stisnejo ter izdihnejo
zrak. Ako polozimo roko na prsi ali trebuh, opazi~
mo pri dihanju dviganje in nizanje reber in vzbo-
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c¢evanje in kréenje trebuha. Radi spreminjanja pri~
tiska v frebusni in prsni duplini pospeSuje to di~
halno gibanje zivahnejsi obtok krvi, ker dviguje
venozno kri iz nog in spodnjega telesa.

Odrasli dihajo 16 do 20 kral na minuto, oiroci
pa priblizno 40 krat. Cim bolj naporno delamo,
tem zivahnejSe presnavljanje se vrsi v nasem te-
lesu in tem hilreje moramo dihati. Ogljikova kisli-
na namrec drazi srce in pljuca in jih sili k hitrejse-~
mu delovanju.

Pri pliuénih boleznih, kakor so bronhijalni
katar, plju¢nica in jetika, je del dusnikovih cevi
in pljuénih mehurékov napolnjen s sluzom mesio
z zrakom. Radi tega je dihanje otezkocéeno in ob-
navljanje krvi nepopolno. Telo skusa s kasljanjem
odsiraniti te zapreke. Ako pa je bolnik tako Sibak,
da ne more izkasljati nabranega sluza in drugih
nakopicenih zagnojenih odpadkov, se lahko zadu-
S1. Zato postane pri starih ljudeh in mladih otro-
cih Ze navadni bronhijalni katar veckrat smrino
nevaren.

C. Nos.

Nos varuje plju¢a pred prahom, ki se nahaja
v zraku. Prah je velik skodljivec plju¢, ker vdihan
v preveliki meri, drazi sluznico in povzroéa vnetje

(Slika 43.) Nosmt prerez.
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malih dusnikovih vejic in plju¢nih mehurckov.
Radi tega dihajmo vedno skozi nos in ne skozi
ustal Usta nam sluZijo, da z njimi jemo in govo-
rimo in le v izjemnih slucajih se jih posluzujemo
tudi pri dihanju.

Temelj nosa tvori koS¢éeno ogrodje, na kate-
rem slonijo hrustanéasti in mehki nosni deli. Raz-
deljen je nos po takozvanem ralu v dva dela, des-
no in levo nosnico. V vsako nosnico vodijo od
strani zaokrozeni zavitki, ki tvorijo nosne Skoljke
in mnogo ozkih zavitih vodov. Iz teh duplin vodi
po ena ozka .cevka v vsako uho. Tudi z votlino v
¢elnici in v zgornji celjustni kosti so nosne du-
pline v medsebojni zvezi. Po zelo ozkem kanal¢-
ku pritekajo solze iz o¢esne dupline v nosno votli-
no. Vsi ti prostori so prevleceni s sluznico, ki je
pokrita z lepljivo sluzjo in je mocéno prepojena
s krvjo. Zrak prihaja skozi nosnice, se vije po
ozkih in zavitih predorih ter se navzemlje ob to-
plih in mokrih stenah toplote in mokrote. Tu pusc¢a
v sluzi prah in Skodljive bakterije, ki se morebiti
v njem nahajajo.

Skozi nos dihamo globlje nego skozi usta.
Nosno dihanje je tudi izdatnejSe nego usino in po-
spesuje krepko razvianje plju¢ in zivahnejse pre-
takanje krvi.

Vnetje sluznice imenujemo katar. Po sedezu
vinetja razlocujemo nosni katar ali nahod, goltni
katar, bronhijalni katar ild. Pri katarju sluznica
otece in pordeci ter izlo¢uje dosti sluzi. Kdor ima
nahod, ne more dihati skozi nos. Ker smo prisilje-
ni pri nahodu dihati skozi usta, se nam susi golt
in grlo in radi vdihanega prahu postanemo zagr-
lieni. Pogosli kalarji Skodujejo nosmi sluznici. Iz
njih se razvijajo pogosto kroni¢ne bolezni, sluz-
nica S¢asoma odebeli, Zleze v bliZini oteéejo in
veckrat se razvijejo takozvani polipi. Ti zapirajo
nosne volline, ovirajo nosno dihanje in dotok krvi
k moZganom. Taki ofroci so stalno nahodni, radi
krvavijo iz nosa, trpijo na glavobolu in ne spijo
dobro. V Soli sedijo z napol odprtimi usti in ne
sledijo pazljivo pouku. V cbée tudi zaostajajo v
duSevnem oziru. Tem ofrokom moramo ob pra-
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vem casu pomagdali. Samo z operalivno odsiranit-
vijo polipov ni Se vse i1zvrSeno, dvigniti moramo
njh splosno konstitucijo z vsesiranskim zdravlje-
njem, na kar se Se povrnemo v enem prihodnjih
delov te knjige.

D. Kako si razvijemo in ohranimo zdrava pljuc¢a.

Siroke in lepo zaokrozene prsi so kras, ki
dic¢ijo odraslega cloveka. Te dike pa so delezni le
oni, v kojih prsih delujejo moc¢na in krepka pljuca.
Kakor je oblika sadja odvisna od notranjega
zrna, lobanja od mozganov in obleka od pokritega
felesa, tako se tudi nas prsni kos oblikuje in raz-~
vija, kakor to zahteva mo¢ in zilavost plju¢. Ako
nimamo zdravih, proznih in dobro raztegljivih
pliu¢, ne moremo 1meti niti lepo razvitega in obil-
nega prsnega kosa, ne krepkega ielesa in ne ird-
nega zdravja. Le s pridnim gibanjem in s vsesiran-
skim telesnim delom se pljuéa krepko razvijajo.
Pri ofrocih je za lo Ze narava poskrbela. Zdrav
otrok ne more dolgo ¢&asa mirovati, razen ce je
fruden; drugacée se vedno giblje in skace. Vzgoja
je popolnoma napacna in slabo skrbimo za zdrav-~
je svojih olrok, ¢e poskusamo ta naravni nagon
omejiti ali celo s silo zaitreli. Olroci morajo ska-
kati, tekati in kric¢ati, da se jim srce in pljuéa do-
bro razvijejo. Saj je vsem prav dobro znano, da
novorojencek, ki ne kri¢i in se le malo joka, po
navadi ni zmozen za zivljenje. Opazujmo vendar
sami sebel Ko sedimo, pisemo, ¢itamo ali Sivamo,
je nase dihanje zelo povrsno in plju¢a se ne mo-
rejo prezraciti v vseh svojih delih. Kako globoko
in krepko pa moramo dihati pri petju, tekanju, te-
lovadbi, prostih igrah in sploh pri napornih teles~
nih delih! Prsi se nam pri tem visoko dvigajo in
globoko nizajo in pliu¢a dihajo v celem svojem
obsegu. Bolj ko vadimo kak del svojega felesa,
bolj se krepi in razvija. Ako ga pa zanemarjamo,
zaostaja v rasti in razvitku in pri¢enja hirati. Ce
se ofroci dovolj ne gibliejo in radi tega fudi ne
dihajo dovolj globoko, jim postanejo prsi ozke in
ploi&nate, dihalno misi¢je se jim slabo razvia,
pliu¢ni mehurcki se kréijo, lasovnice ginevajo in v
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takih pljuénih delih se nabira prah in sluz ter se
selijo bolezenske kali. Na ta nacin nastane tako-
zvani pljuéni katar. Ker se zgornji plju¢ni deli radi
obdajajote ramne lopailce ne morelo dovol| pro-
sto gibali, se vnamejo pljuca najrajsi in najpreje
v svojih vrsickih. Katar plijuénih vriickov smatira-
mo po navadi in tudi po vsej pravici kot priéetek
pliu¢ne jetike. Pri telovadcih se je izkazalo, da se
njih prsni koS po pol leinih telovadnih vajah toliko
razsiri, da poirebuje njegova prostornina okrog
450 kubi¢nih em vec¢ zraka kakor pred vajami. Te-
lesno gibanje je torej nujno potrebno, da se pliu¢a
krepko razvijejo in da jih ohranimo zdrava.

Gibanje se ne sme vrsiti v prasnem zraku, ker
prah je najhujsi sovraznik plju¢. Kdor ljubi svoje
zdravje, naj se ga izogiba, kjerkoli le more. Jetika
bi se skréila gotovo za polovico, ¢e bi se posre-
cilo prah vsaj deloma omejili, kar pri sedanjem
tehni¢énem napredovanju ni popolnoma izkljuceno.

Najbolj nevaren je sobni prah, ki je veckrat
pomesan z bakteriji, zlasti ¢e je stanovanje obr-
njeno od solnca proti severu, da ga ne more
soln¢na lu¢ dobro razkuziti. Delavci v lovarnah
za cement, v predilnicah, dalje kamnoseki, stek-
larji, tapecirji, ki so posebno izposiavljeni nevar-
nemu prahu, bi morali imeh med delom respira~
torje, ki pri dihanju zadrzujejo prah. Zrak se hiiro
pokvari v zapriih prostorih, kjer se nahaja vec
liudi. Poleg strupene ogljikove kisline se kopicijo
izparine, ki ze po svojem neprijetnem duhu izda~
jajo svoj razkrojevalni izvor in strupeni uc¢inek na
Cloveka. Ce se vstopi na koncu uéne ure v Solsko
sobo ali zjuiraj v ‘spalnico, clovek kar omahne
od neprijelnega in zadehlega zraka. In ka-
ko smrdi zrak v Zelezniskih vozovih, v katerih so
okna zaprta! Vonj nam je Ze od narave dano me=-
rilo za dobroto zraka. Kjer smrdi, ne moremo di~
hati in najbolje storimo, da doti¢éni prostor takoj
zapustimo ter ga femeljilo prezracimo, preden se
zopet povrnemo vanj. Zahbog se ljudje pocasl pri-
vadijo tudi na smrad in na skvarjeni zrak in izqu-
bijo radi tega polagoma vsak smisel za zrac¢enje.



-7

V skvarjenem zraku se ljudje lahko zadusijo,
¢e bivajo v njem dalj ¢asa. Pri Napoliu se nahaja
n. pr. pasia jama, v kateri vre ogljikova kislina iz
tal. Psi crknejo takoj, ko vstopijo v njo, ljudje pa
ostanejo zivi. Ako bi ljudje hodili po vseh 3tirih in
bi tako prisli v dotiko z ogljikovo kislino, ki se
plazi po tleh, bi se ravno tako zaduSili kakor
omenjeni psi ali pa kakor rudar, ki zaide v rudni-
ku v kako kollino, polno ogljikove kisline. Da je
izdihana ogljikova kislina ravno tako strupena ka-
kor ona naravna v pasji jami, nam dokazujejo
razna zgodovinsko znana dejstva. Tako n. pr. je
dal Napoleon |. zapreti za 24 ur 300 ljudi v majhno
$olsko sobo. Ko so sobo odprli, je Zivel le Se eden
med njimi, ostalih 299 je umrlo za zastrupilvijo z
lastno ogljikovo Kislino.

Trajno dihanje slabega zraka fako oslabi or-
ganizem, da ne nudi ve¢ prave odpornosii proti
boleznim. Radi lega je nujno potrebno, da stano-~
vanja pridno zra¢imo. Po zimi se zrak v sobi hitro
premeni, ce olvorimo isto¢asno okna in vrata. Ta~
ko naj bo odprio vsaj 2 minuti dolgo 4 do 5 krat
na dan. Posebno moramo zracili v novih poslopijih,
kjer ne propuscajo svezi zidovi radi mokrote prvo
leto 3e nikakega zraka. Ne smemo pozabiti, da je
nujno potrebno zraciti spalnice zlasti po noc¢i. Za
spalnice se porabljajo navadno najbolj zakotni,
najbolj temni in najmanj zracni prostori. Potem se
ljudje Se cudijo, ako obolijo!

Kot merilo pokvarjenosti zraka smalramo
ogliikovo kislino, ker jo lahko merimo. Drugih
smrdljivih izparin in izlo¢in ne moremo meriti, ki
pa niso ni¢ manj strupene in zdravju Skodljive
kakor ogljikova kislina. Po natan¢nih opazovanjih
smairamo navadni zrak za skvarjen in nepripra-
ven za dihanje, ¢e vsebuje eno tisocinko (19/w)
ogliikove kisline. Cist zrak ima 14 tiso¢inke oglji~
kove kisline v sebi. V zaprtih Solskih sobah pre~
sega ogljiikova kislina tisoc¢i del Ze po prvih 15
minutah in v zadnjih urah pouka dose?e veckrat
tudi 8 tisocink. V takem smradu in »zra¢nem bla~
tu« morajo ucitelji in ucenci presedati po cele ure.
Prav ni¢ boljse ni v tem oziru po gostilnah in ka-
varnah, pri prireditvah in na zborovanjih v zaprtih
prostorih.



KoZa in lasje.

A. Sestava in delovanje koze.

Koza pokriva telesno povriino in na nji raz-
lo¢ujemo tri plasti: kozno tendico, usnjico in pod-
kozno ikanino.

Pod koZno tendico razumemo ono tenko ko-
zico, ki se pri opeklinah dvigne in obkroza nasta-

_le mehurje. Ako tak mehur prebodemo, ne tece
ni¢ krvi in ne povzroca nikakih bolecin, ker ne
vsebuje kozna lencica nikakih zivcev in nikakih
krvnih Zilic. Sestavljena je 1z gladkih rozenih sta-
nic, ki so po vecini trde in suhe in se pri umivanju
in mencanju rok lus¢ijo. V nji se nahaja koZno
barvilo, od kojega dobi koZa svojo barvo. Pri
svellobarvnih mladih ljudeh se koZno barvilo po-
sebno spomladi rado zgosti in nakopic¢i na neka-
terih tockah nepokrite koze (obraz, roke, vrat), ki
postaja na teh mestih femnejSa in pegasta.

Kozna tencica je nekak varnosini oklep lele-
sa, ker ga 5¢iti pred zunanjimi vplivi. Varuje ga,
da se preve¢ ne shladi in preve¢ ne segreje in
preprecuje, da ne zaidejo vanj Skodljive snovi.
Skozi zdravo koZo ne pride ni¢ slabega v telo.
Kagcji strup in strup stekline postane nevaren
Se le radi rane, ki nastane pri ka¢jem piku ali pas~
jem ugrizu. Na neranjeni kozi nima nikakega stru-
penega ucinka. Skozi vsako rano, skozi vsako
odrgnino in kozno razpoko lahko zaidejo v no-
franjost lelesa umazane tvarine in bolezenske kali
ter povzrocajo teska obolenja. Radi tega pokriva-
mo kozne odrgnine in obvezujemo rane s &isto tka-
nino in zdravnik mora lemeljifo ocistiti in preku-
hati orodje, preden ga rabi v ranocelne svrhe.
Vsak, ki ima opraviti z ranami, mora paziti na naj~
vecjo snaznost, si mora dobro umiti roke in se
posluzevati samo cistih obvez, kajti koZzna rude-
Cica ali prisad, ki je zahteval v vojni na tisoce
mladih Zivljenj in ofro¢ja mrzlica, ki je nekdaj ta-
ko zelo ogrozala mlade matere, nastane le na ta
nacin, da zaidejo v rane umazane tvarine.

Usnjica sestoji iz gostega omreZja proznih
vlaken in se pri Zivalih d& strojiti v usnje. Tudi
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¢loveska koza se da strojili, kar nam dokazuje
knjiga, vezana v c¢lovesko usnje, ki se nahaja v
pariskem muzeju. Usnjica je posejana na gosto z
majhnimi bradavicami, v katerih koncujejo pen-
tljasti konci tipalnih Ziveev in pa krvnih lasovnic.

(Slika 44.) Prerez koze.

Kjerkoli zbodemo v koZo, povsod ¢utimo bole¢ino
in povsod prite¢e kapljica krvi, ker je usnjica na
gosto prepletena z Zivei in s krvnimi in limfatic-
nimi zilicami. i

Pod usnjico lezi rahla in z mastjo napolnjena
podkozna ikanina, ki sluzi ¢loveSkemu telesu kol
blazina, kot regulator toplote in kot lepoticie.
Tol3¢a namre¢ oblikuje in zaokrozuje posamezne
telesne ude in jih varuje pred pritiskom in mra-
zom. Kjer izgine tol5&a, se izgubijo tudi lepo zalite
oblike in telesna povr3ina postane udrta, vogliata
in gubasta.

V kozi nahajamo dvojne vrste Zlez: znojnice
in lojnice. Znojnice lezé deloma v spodnjem delu



74 —

usnjice, deloma pa v podkozni tkanini, so ovite
z lasovito mrezico krvnih Zilic in izlo¢ajo znoj
ali pot. Posejane so po celem telesu, najvec jih
pa najdemo pod pazduho in na podplatih. Lojnice
leZijo v usnjici in so zelo majhne mesic¢aste Zleze,
ki izlo¢ajo kozni loj v lasno betvico ter mazejo
koZo in lase, da ostajajo mehki in volini. KoZni
loj je potreben za ohranitev zdrave in lepe koze,
sicer bi koza pokala ter postala hrapava in ras-
kava. Posebno ga potrebujejo zivali, ki Zivijo v
prosti naravi, da jih varuje ob ¢asu slabega vre-
mena premoditve. Voda odieka po vrhu dlak
in ne premo¢i kozuha popolnoma do koze.
Ako se zama3si izhod iz lojnice, se nabira loj v
zlezi in jo vedno bolj Siri. Zamasek lojnice izgleda
na vrhu koZe kakor ¢rna pika in ako jo stisnemo
med prsti, skoéi iz zleze nabrani loj v obliki ¢rvic-
ka, ki mu pravimo zajedavec.

V kozi se zrcali ¢lovekovo zdravie. Kako ie
koza roznata pri zdravih otrocih in kakor kri in
mleko pri odrasli mladini! Bleda, rumena in upadla
ko¥a pa nam zdaleka kaZze na dolgoirajne bo-~
lezni. Isto opazuje kmet pri domacih Zivalih. Koza
mu je merilo njith zdravstvenega stanja. KozZza
zdravih zivali je gladka in svetla, pri bolnih pa
hrapava in brez svita.

Ako se potimo, prihajajo na dan male kaplji-
ce znoja skozi drobne kozne odprtine, ki se use~
dajo na koZno povrsino. Ce lezimo na solncu,
zavohamo takoj, da telo izhlapeva. Izhlapevanje
se vrsi venomer brez prestanka. Pri znojenju se
izparine zgostujejo v kapljice. Dnevno izlo¢imo
15 do 34 litra tekoéine in hlapov; pri tezkem delu
in veliki vro¢ini pa Se mnogo vec¢. V parni kopeli
moremo izgubiti radi mocénega potenja nekoliko
kilogramov na svoji tezi. Ravno tako se posusi~
mo radi potlenja pri daljSem potovanju, posebno
Se Ce lazimo na gore. KoZne izlodine vsebujejo
vodo in sol, ogljikovo in scalno kislino, dalje ne~
prijetno diSece tolsine kisline in tako zvane mr-
liske strupe ali ptomaine. Vse te izlo€ine in izpa-
rine so kon¢ni izdelek presnavljanja, so telesni
strupi, ki z znojem zapuséajo ¢lovesko telo. Clo-~
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veski znoj je zeld strupen; Ze ena sama kapljica
umori psa, ¢e mu jo vbrizgamo naravnost v krvno
7ilo. Ako na katerikoli nacin popolnoma zabra-
nimo pofenje, moramo umreli. To nam dokazuje
7alostni dogodek, ki se je dogodil pred mnogimi
leti v Avstriji ob priliki neke cerkvene slavnosti.
Prevlekli so nago telo male deklice z lakom in ga
pokrili z zlatom, da je predstavljala med procesijo
7ivega angelja. Po koncani slovesnosti je deklica
umrla. Umrla pa bi tudi, ako bi ji prevlekli le enc
tretiino njene telesne povrsine. Saj je zdravnikoni
dobro znano, da se ne more resiti ve¢ ¢lovek, ki
si je oparil ali opekel nad eno fretjino svoje koze,
ker potem ne zapuSCajo ifelesa vec v zadosini
meri pri presnavljanju nastali mrliski strupi. Ozka
in gosto tkana obleka ovira koZo, da ne more lah~
ko izparivati strupenih hlapov. Radi tega clovek
sicer Se ne umre, ali strupi se kopicijo v krvi in
lelesnih tkaninah, kar nagiblje in ‘pripravlja pot k
raznim boleznim. Nasproino pa, kako lahek in
prenovljen se pocuti ¢lovek po obilnem polenju.
Dasiravno delajo poljedelci in rokodelei veckrat v
mokroti, mrazu in na prepihih, so vendar mocni
in zdravi in jih le malokdaj napada kaka bolezen
ravno zato, ker se pri svojih tezkih delih mnogo
potlijo.

Pri vroc¢inskih nalezljivih boleznih odhajajo iz
telesa hkratu z znojem tudi strupi, ki jih povzro-
¢ajo bakteriji. Zato odneha pri teh boleznih viso-
ka vroc¢ina, ako se je bolnik mo¢no spotil in s po-
tom odgnal strupe, ki povzroc¢ajo vrocino. Bolni
na plju¢ih se navadno zelo potijo in nadomescajo
na ta nac¢in pomanjkljivo-dihanje bolnih pljuc. Njih
znoj po navadi neprijetno disi, ker vsebuje strupe
bakterijev. Isto opazujemo pri bolnih na obistih.
Te znojne izlo¢ine disijo po scalnici, ker njih koza
razbremenjuje bolne obisti.

Poleg 7Ze naStetih lastnosti ima koza zelo
vazno nalogo, da uravnava telesno toploto. Na~
vadna in pravilna toplota c¢loveskega telesa je
37° C. Za vsa delovanja in nehanja nasega telesa
je la stopinja toplote najugodnej$a. Zamorci, ki
7ivijo v razpaljenih pus¢avah ob ekvatorju in
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Eskimi, ki lovijo bele medvede ob mrzlih obalih
severnedga ledenega morja, imajo priblizno enako
toploto kakor mi v srednje toplih pokrajinah. Te-
lesna toplota ima svoj izvor v presnavljanju in kri
jo raznasa po vsem telesu. Razvija se pa ne vedno
in povsod enako. Med tezkim delom in po obilnih
pojedinah se nabere mnogo vec toplote kakor pa
v ¢asu mirovanja in stradanja. In ravno delovanje
telesne koze ima nalogo, da zenaci vse te raz-
licne spremembe v toploti. Ako se nahajamo na
mrzlih krajih in nas obdaja mrzel zrak, se krvne
zilice v kozi krcevito stisnejo in kri plove 1z po-
vrsne koZe v globlje plasti. KoZza postane ma-
lokrvna, bleda, mrzla in ne izhlapeva skoro nika-
ke toplote, radi ¢esar se noiranji deli telesa kljub
zunanjemu mrazu ne ohlajajo veé. Koza varuje
telesno toploto ravno tako, kakor ¢e dobro za-
vilemo pec¢en krompir, da ga ohranimo kolikor
mogoce dolgo c¢asa toplega. Ce se pa nahajamo
v loplih in soparnih prostorih ali ¢e se nabere v
notranjosti nasega telesa radi tezkega in napor-
nega dela prevec toplote, se razsirijo v kozi krvne
zilice in napolnijo s krvjo. Telesna povrsina se na
ta nacin segreje in izzariva in izhlapeva toploto
kakor razbeljena pec.

Skozi kozo tudi dihamo, samo ob sebi umev-
no pa da v mnogo manjsi meri nego skozi pljuca,
ker ne morejo znojnice sprejeti dosti kisika. Ven-
dar prevzemlje koza, kakor smo ze zgoraj ome-
nili, pri boleznih na pljuéih in obistih del njihovega
delovanija.

KoZza je gosito prepletena s tenkimi Zivei, s
pomocjo katerih je v stalnem stiku z mozgani
Radi tega takoj obcutimo zbodljaje in udarce ter
se hitro zavedamo mraza ali gorkote in sploh vse-
ga, kar pride s koZo v dotiko. KoZa je torej zelo
vaZzen ordan, ki odpravlja Skodljive sirupe iz te~
lesa in uravnava telesnoc toploto, podpira pliuca
in obisti v njihovem delovanju in posreduje med
moZgani in zunanjim svelom.

B. Lasje in nohti.
Lasje ficijo v nekakih koznih udrtinah, lasnih
mesickih, ki segajo do podkozZne tkanine. V las-
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raste dalje skozi kozo lasna betvica. V lasni me~
Sicek izlivajo lojnice svojo izlo¢ino, loj, ki skrbi
da ne postanejo lasje suhi in krhki. Lasnega ko~
rena se oprijemlje mala misica, ki se radi mraza,
jeze ali strahu kréi in povzroca, da se lasje jezijo
in da dobimo, ako nas zebe, kurjo poll. Zdravi
lasje so mehki in svetli, sestavljeni so i1z rozevine.
Lasje so posejani po vsej povrsini ¢loveskega te-
lesa razen na usinicah, dlanih in podplatih in se
imenujejo po posameznih telesnih delih. Lasje ras~
iejo samo do gotove dolgostl, le ce jih presirize~
mo, zacnejo znova rasti. Po zimi rastejo hitrejse
nego poleti. Ako las izpade ali ¢e ga izrijemo,
zraste pocasi zopel nov, ce je le lasni kal ali
lasna bucka Se zdrava. Ako pa ta odmre, ne po-
magajo nobena sredstva ve¢, da bi las zopet
zrasel. V lasni buéki konc¢ujejo namred¢ Zivel in
krvne zilice, ki donasajo lasem potrebno hrano.

V vsakem lasu se nahaja barvilo, od katerega
je odvisna barva las. Barva las je v mnogih slu-
cajih zelo znacilna za posameznega c¢loveka.
Svellolasi ljudje mnogo bolj pogosio bolehajo na
proftinu in jetiki kakor ¢rnolasi. Rdedéi lasje so
znak jako nezne koze, radi ¢esar imajo h ljudje
pogosto koZzne pege in radi nagibajo k revma-
lizmu. Zanimivo je, da rdecelascev skoraj nikdar
ne dobimo po noridnicah. Sivi lasje naslanejo, c¢e
zaide zrak med lasne stanice. Temni in gladki
lasje prej osivijo nego svelli in kodrasti. Cim tem-
nejsi so lasje v mladosti, tem bolj beli posianejo v
starosli. Lasje osivijo v€asih jako naglo, celo tudi v
eni sam noci, kar je zgodovinsko dokazano na
mnogih slucajih. N. pr. francoska kraljica Marija
Antonijeta je osivela v no¢i, ko so ji bili pre-
brali smrino obsodbo. Znani so slu¢aji, da so odsli
vojaki s ¢rnimi lasmi v vojni meteZ in se vrnili iz
njega s povsem osivelimi. Debeli lasje znaéijo po-
gumnegda cloveka, tenki pa mehkuZnega in bojaz-
liivega. Pri ofrocih so frdi in krhki lasje znak skro-
fuloze in angleSke bolezni. Suhi in veli lasje ka-
Zzejo, da se bliza smrt.

Nohii so kakor lasje tudi iz roZene tvarine.
VloZeni so v koZno gubo na hrbtu zadnjega clen-
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ka vsakega prsta. Noht je prirastel na kozo in
raste pocasi od zadaj naprej. Za vso rast do kon-
ca prsta potrebuje navadno iri mesece. Nohti va-
rujejo konce prstov poskodb in nam pomagajo
pri tipanju in prijemanju.

Ker so nohii slicne tvarine kakor lasje, nam
veckrat tudi ti pomagajo razjasniti zdravstveno sta-
nje nasega telesa. Dolgi nohti so znamenje Sibkosti
in neznosti. Ce so zraven Se moc¢no zakrivljeni, ka-
7Zejo ze po mnenju starega grskega zdravnika Hi-
pokrata na plju¢no bolezen. Pokveceni in odpa~
dajo&i nohti pa dajo misliti na suSenje hrbtenja-
¢e. Krhke in lomljive nohte dobimo pri ranjenih
in bolnih Zivcih. Trdno telesno zdravie izdaja
svetlo rde¢a barva nohtov, ki se svetlika skozi
noht od rdece koZe. Ako pritisnemo na noht in ta
rdec¢ica hitro izgine in se Se hitrejSe zopet povrne,
je znamenje, da srce in ozilje pravilno in krepko
deluje. Nohti pa, ki so spredaj Siroki in zadaj
vijol¢asti, kazejo na Sibko srce.

C. Nega koZe in ulrjevanje ielesa.

Kakor smo videli, vrsi koza kot vazen telesni
organ dve dglavni nalogi, in sicer osvobojuje lelo
Skodljivih strupov in uravnava telesno toploto.
Ako ne more biti koza kos tem svojim nalogam
se nahaja naSe zdravje in nase Zivljenje v nevar-
nosti. Kako nestrpno ¢akamo pri tezkih vrocinskih
boleznih, kdaj se bo pricel bolnik potitil In ko se
to zgodi, ko pricne koza delovati, se bolniku na-
vadno obrne na bolje. Imamo torej dovolj razlo-
gov, da pazimo na kozo, da si jo ohranimo vedno
delazmozno, da jo skrbno negujemo in jo ne za-
nemarjamo, kakor se o po navadi godi.

KoZza se mora znati hitro prilagoditi vsakim
vremenskim spremembam, da more zvesto od-
pravljati strupe iz telesa in uravnavali telesno to-
ploto.

V ta namen se morajo misi¢na vlakna, ki pre-
pletajo kozne krvne Zilice, takoj ko obcutijo mraz,
skréiti, ko ob&utijo toploto, se pa morajo raz-
tegniti. Ako pa kozZna proznost odpove, izgubi
telo pri nastopajoéem mrazu preve¢ toplote in se
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»prehladi«. In nasproino, ¢e se pri veliki vrocini
krvne zilice ne razsirijo dosti hitro, da bi izzari-~
vale in izhlapivale toploto, se clovek »pregreje«.
V obeh slucajih nastane bolezen.

Na kozo vpliva zrak kot dejansko drazilo, ki
mora vzbuditi kozni ¢ut, da koza zna, kdaj se ima
skréiti in kdaj raziegniti. KoZza mora razviti te svoje
lastnosti v najvisji meri in zato jo moramo pogosto
izpostavljati zraku, jo veckral takoreko¢ umetno
prehladili, da se ob vsaki spremembi toplote takoj
zave svoje dolznosti. Na ta nacin prisilimo Zivce,
kozne misice in krvne zilice, da so vedno priprav-
lieni kakor vojaki na prednji strazi.

Prehladi ne napadajo vseh ljudi enako. Neka-
teri se prehladijo Ze pri prav majhnih vremenskih
spremembah, drugi pa kljubujejo brez vsake zle
posledice najve¢jemu mrazu. Zakaj se eni nahli-
nijo pri prepihu in drugi dobijo napad protina ze
v zacetku zime, fretji dobijo ¢revesni katar, ¢e se
premocijo in cetrti revmatizem, ¢e vstopijo v vlaz-
no klet? Na ladjah pa se kurja¢i gibljejo na pol
nagi v stalnem prepihu in so vendar zdravi in trdni
kakor dren. Kdor je uirjen in navajen na zrak, mu
vse mogoce spremembe ni¢ ne Skodujejo; meh-
kuzneza pa poloZi v posteljo Ze najmanjSa sapica.
Radi tega moramo natanc¢no razloziti nac¢in ufrje-
vanja, kajti le dobro utrjeno telo je zmozno koli-
kor mogoce hitro in izdatno uporabili vse obsto-
je¢e naprave za uravnavo toplote. UpoStevati ho~
¢emo vse, kar razumemo pod telesnim uirjeva-
njem: navaditi se na zrak in vodo in prenasati
brez vsake Skode nizke temperature in njene hi~
fre spremembe. :

Vazno za telesno utrjevanje je obleka. Glav~
na nje naloga je, da varuje toploto in da ne ovira
koznega delovanja. Perilo in ostala obleka je
navadno fako gosto tkana, da ne pusii zraku
svobodnega dostopa do koze in da zadrzuje
izhlapevanje. Med obleko in koZo se useda to-
pel. vlaZen in s strupi prenasi¢en zrak, ki koZo
tako pomehkuzi, da ohlapnejo njeni Zivci, njene
misice in krvne Zilice. Ti organi sli¢ijo vojaski po-
sadki, ki odpove v najodlocilnejSem trenutku in se
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da presenetifi od sovraznika, ker ji nedostaja po-
irebne vaje.

V prevec¢ zakurjenih sobah se hitro pomehku-~
zimo. Kdor dosti kuri in malo zraéi, postane moc-
no obcufljiv napram mrazu. V zakurjenih sobah
ne sme loplota prekoraciti 18° in poleg tega jih
moramo veckrat na dan zracili s prepithom eno
do dve minuti. V fa namen odpremo okna in duri
zajedno.

Do sedaj se je uirjevalo telo po najve¢ z mrz-
lim oblivanjem, z mrzlo kopeljo in s tem, da so
hodili ljudje bosi zgodaj zjutraj po rosni travi. Po-~
lagoma se je pa uveljavilo prepric¢anje, da ta na-
¢in utrjevanja ni pripraven za vsakega ¢loveka
ter za vsako mehkuznost in v neredkih slucajih se
je pokazal celd $kodljiv. Noc¢emo oporekati, da
nekateri krepki in zdravi ljudje dobro prena3ajo
vsaj nekaj ¢asa mrzle polive ali celd mrzle ko-
peli, mnogi pa pri tem Sibijo in postaiajo Zivéno
obcutljivi. Posebno opazimo to $kodljivost pri
bledih in Sibkih ljudeh in pri otrocih, ki radi dolgo-
trajnega mrzlega polivanja Se bolj nagibajo k pre-
hladom in katarjem. Taki ofroci postajajo émerni in
Zivéno razburljivi.

Pri felesnem utrjevanju prav lahko pogresamo
neprijeine mrzle kopeli in mrzle polive, ker nam
nudi zrac¢na kopel mnogo veé¢ porostva za dosego
utrditve telesa. Gledé zra¢nih kopeli imajo liudje
Se vse polno predsodkov. Ako jih zdravnik sve-
tuje bolnikom, ki bolehajo &esto na prehladih,
kalarjih, revmatizmu in protinu, vskliknejo povsem
zaCudeno: »No, tu se bom 3ele dobro prehladill«
Mnogi pa menijo, da ne smejo priceli z zracnimi
kopelmi pred poletiem in $e takrat ne popolnoma
razkriti in ¢e le mogo&e samo v sobi. Popolnoma
zgresSeno! Naprave za uravnavanje toplote so ven-
dar tu, da pri¢nejo takoj delovati, &e se na to na-
peliejo. Brez vsake nevarnosti in v veliko zacude~
nje bolnikov se morejo izpostaviti mrzlim zrac¢nim
kopelim tudi najbolj obéutljivi mehkuZneZi. Po
kon&ani zraéni kopeli se &utijo ti slabotne#i pri~
ietno topli, Ceprav so Se pred kopelio trepetali
od mraza v suknji in volneni obleki. Povsem na~
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ravno! Mrzlota, ki je objela kozo, je vzbudila Zi-
vahno prelakanje krvi. Ohlapna koza z razsirjeni~
mi Zilicami se na fo drazilo krepko skréi in na
mesto modrih lis v koZi nastopi kurja polt. Kri se
izqubi iz koZne povrsine k notranjim organom in
toplota ne izhlapeva vec¢ iz telesa. Cez hip se
koZne Zilice zopet razsirijo, kri plane na povrsino
in nenadoma obculimo prijetno toploto po vsem
telesu. Ta trenotek je posebno vazen vsaj za za-
¢einike, da takoj prekinejo zraéno kopel, se hitro
obleéejo in se pridno gibljejo na prostem. Na ta
nacin se pospesi obtok krvi, zviSa proizvajanje
toplote in ozivi presnavljanje, ne da bi telo po ne-
potrebnem izhlapevalo toploto. KoZne naprave, ki
uravnavajo telesno toploto, zaénejo pri nepreti-
ranih zra¢nih kopelih na mrzlem prostem zraku
takoj delovati. Ako se zrac¢imo v sobi in ako nismo
popolnoma odkriti, ta uc¢inek ni popolen.: Najbolj
koristne so zra¢ne kopeli na mrzlem zraku, tudi
veler ne Skoduje, le predolge ne smejo biti take
kopeli. Kako blagodejno vpliva prosto zracenje,
vidimo pri zdravih in mo¢nih Rusih in drugih se-
vernih narodih. V najhuj$i zimi opazimo po ruskih
vaseh, kako nenadoma skoc¢ijo na plano iz tople
kopalnice mo3ki in Zenske, rde¢i kakor rak, se br-
zo povaljajo v sneqgu in stecejo nazaj v gorko ko-
palnico.

Po navadi nas zelo skrbi, koliko ¢asa in pri ka-
ki toploti naj se zra¢imo. Na splosno lahko reée~
mo, da prenasajo zracne kopeli prav dobro tudi
nenavajeni in malokrvni ljudje celo pri tempera-
turi okrog nic¢le. Trajati sme zra¢na kopel toliko
casa, dokler nas ne pri¢ne spreletavali mraz. Po
kopeli se moramo pridno gibati, da se zopet
ugrejemo. Sibkim in malokrvnim priporo¢amo v
mrzlem zraku le kratke a tem pogosteje kopeli.
V jeseni in po zimi pricnemo s 3 in nadaljujemo
polagoma s 5 do 10 minutami. Poleli jih lahko po-
daljSamo, kakor se nam zljubi.

Nadaljnje izborno sredstvo za utrjevanje te-
lesa so kopelji v topli vodi. Vedina smatra tople
kopeli za mehkuzne, kar je popolnoma napacno.
Kopeli naj bojo tople 35 do 40 stopinj in naj tra-

6
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jajo 5 do 10 minut. Na to pa mora sledili- mrzla
prina kopel ali vsaj mlacni poliv, da se nam Zzile
zopet skréijo in da tako odstranimo nevarnost
prehlada.

O utrjevanju in kopanju otrok je potrebno
podati nekaj posebnih navodil. Kakor Ze pove-
dano, so zracne kopeli kot utrjevalno sredstvo
mnogo bolj na mestu nego mrzla voda. To ne velja
samo za odrasle, ampak 3e v posebni meri za
otroke. Razume se 7e samo po sebi, da morajo pri
malih oirocih mrzle kopeli kakor itudi umivanje z
mrzlo vodo popolnoma odpasti. Brez sirahu in
brez skode pa moremo izpostavili Ze prav male
olroke za nekaj minut pri odpriem oknu. Poleti
in ob ugodnem vremenu to lahko raztegnemo tudi
na eno uro, kar bo otrokom koristilo za njihovo te~
lesno razvijame in ulrjevanje. Vecji olroci lahko
cele ure nagi okrog skacejo. Malega otroka je
treba Ze iz snaznosinih razlogov vsak dan okopati
v topli vodi (35°). Dobro je, da se voda med ko-
panjem nekoliko — recimo vsaj za 5° — ohladi, da
se v kozi zopet skrcijo krvne Zilice, ki so se v to-
pli kopeli razsirile. Na ta nadin odstranimo ne-
varnost prehlada. Sploh je polagano ohlajenje
kopalne vode bolj zdravo in bolj korisino kakor
oblivanje z mrzlo vodo, ki se pri ofrocih sploh ne
sme uporabljati.

Toploto vode je ireba dolociti s toplomerjem,
na pribliZzno ocenjevanje toplote z rokami se ne
smemo zanesti, ker pri nekaterih mozganskih in
Zivénih boleznih izqubimo ¢ul za toploto in na la
nacin otroke lahko oparimo. Po konéani kopeli
moramo otroka dobro obrisati in posusiti, zlash
na vratu, pod pazduho in med nogami, kier se iz-
loc¢ine vcéasih rade razkrajajo in razjedajo kozo.
Na to mu natrosimo med kozne gube posipalni
prah. Od drugega leta dalje je dovolj, ¢e ofroka
dvakral na teden toplo (35° C) okopljemo.

Poleti je najboljSe, da se kopliemo na pro-
stem, v rekah in v morju. Na ta nadin zdruZimo
zracne in vodne kopeli, ki so pri uirjevanju tele-
sa tako velike vaZznosti. Pri kopanju na prostem
se dogajajo vsako leto mnoge nesreée. Neplavadi
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zaidejo veckrat v pregloboko ali celo deroc¢o vo-~
do in skakaci skacejo vcasih na plilvih mestih ter
se zaletijo z glavo ob dno. Radi tega mora ve-
liati vedno pravilo, da se ne smemo nikdar kopali
na meslih, ki nam niso znana. Tudi dobri plavaci
morajo paziti, da se jim ne zapletejo rastline okrog
telesa.

Pri naglem potaplianju v mrzlo vodo se koZne
zilice hipoma skréijo in vsa kri iz povrSine plane

v notranjost telesa. Ako so nolranji telesni deli ze
od prej napolnjeni s krvjo, kakor n. pr. moZgani
po razburjenju in po uzivanju opojnih pijac¢ ali
srce in pljuc¢a po napornih telesnih delih (tekanje,
hitra hoja, kolesarenje), nas popade v tem slu-
¢aju lahko omotica ali celo kap. Pred kopeljo io-
rej ne smemo piti opojnih pija¢ in po telesnih na~
perih se moramo nekaj minut odpodili, preden
skoc¢imo v vedo. Ce smo razburjeni m duSevno
slabo razpolozeni, je bolje, da opustimo kopel.
Ako se kopliemo itakoj po obedu Se s polnim ze-
lodeem, se izpostavimo velikim nevarnostim. Va-
lovi namreé¢ pljuskajo ob polen Zelodec in nam na
ta nacin veckrat povzrocajo slabosti ali celo bru~
hanje. Ce zaidejo pri tem jedi v sapnik in pljuca,
se prav lahko zaduSimo.

Utrujeni in zasopli ne smemo iti v kopel, am-
pak se moramo prej odpociti; ko smo pa Ze
sle¢eni, ni zdravo, da okrog postopamo in si telo
hladimo, kajti hladna voda ne vzbuja na hladni
kczi onega odboja, ki je potreben, da se kri hitro
poglobi v nolranjost telesa in da ravno tako hilro
zopetl pliuskne nazaj na povrSino. Vsa vaznost
mrzlih kopeli je odvisna ravno od tega, da se telo
frenoino ohladi in zopet trenoino segreje. Zalo je
treba takoj skoéiti v vodo, ko smo odlozili obleko.
Ni¢ ne dé, ¢e smo potni, da le srce in plju¢a niso
razburjena. Polahno mocenje felesa tudi ni pri-
porodljivo. Zmoéimo si samo c¢elo, prsi in tilnik ter
se na to naglo potopimo v vodo vsaj do glave. Na
ta nac¢in obcutimo najmanj mrzlote, ker se na-~
gloma zopet segrejemo. V vodi se je ireba pridno
gibali, da se preve¢ ne ohladimo. Najbolje je, da
plavamo, ker vsak sunek pri plavanju pospesuje
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globoko dihanje in krepko razvijanje telesa. Sploh
smatramo plavanje za najbolj korisine, felesne in
dihalne vaje.

V vodi ostanimo le malo ¢asa. Cim krajsa je
kopel, tem vedji ucinek in vecjo korist imamo od
nje. Ako se dolgo kopljemo, izgubimo prevec to-
plote in zivéevje nam postane razburjeno. To naj
si dobro zapomnijo posebno Sibki, malokrvni, ner-
vozni in stari ljudje. Kopel moramo takoj preki~
nili, ko nas spreletava mraz ali ¢ce zaculimo iezko
glavo, Sumenje v uSesih in sploSno nerazpolo~
zenje.

Najbolj naravno je, da se kopliemo, ¢e mogo-
¢e nagi, zlasti ¢e ho¢emo doseci glavni namen ko-
panja: snago in uirdifev lelesa.

Nosece zenske naj se kopliejo previdno in le
v mirni vodil V drugi polovici nosecnosti in med
mesecnim perilom pa je bolie, da se prosio ko-
panje opusti in zamenja le z umivanjem.

D. Potenje nog in njihova nega.

V zgornjih odstavkih smo Ze omenili, da je
koza vazen izlocilni organ, skozi katerega zapu-
5c¢a telo najmanj pol lifra znoja na dan. Ako raz-
mere zahtevajo, da se moramo mocno potiti, iz~
lo¢i koZza tudi do poldrugi hiter vode v eni uri. Od
to¢nega delovanja koze je odvisno zdravje telesa.
Tako n. pr. nevarno oboli ¢loveski organizem pri
prehladu in pri opeklinah, ker je navadno v teh
slu¢ajih polenje ovirano. Nasproino pa izlocuje
koza obilo znoja, ako ne morejo obisti pravilno
delovati ali ¢e je ovirano izhlapevanje telesne to-
plote. Tudi naporna dela, tekanje, lelovadba in
igranje povzrocajo mocnejse potenje in odvajajo
strupe iz telesa. Radi tega je potenje zdravo in
koristno. Ko se nehamo potili, moramo premeniti
perilo; ako pa Se naprej delamo in se gibljemo,
se nam ni treba bati, tudi c¢e se perilo na lelesu
posusi.

Na dlani in na podplatih se posebno mocno
polimo, bolj kakor na vsakem ostalem delu felesa,
ker so znojnice na teh mestih izredno velike in
krepko razvite. Potenje nog je torej povsem na~
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ravno in nikakor ni priporocljivo, da bi ga s kemic-
nimi sredstvi popolnoma zalrli, ker narava gotovo
ni brez vzroka postavila ravno na podplatih tako
velikko mnoZino znojnic. Premoéno in preobilno
poienje pa je treba vendar omilili, ker hladi preveé
koZo in ker je povod mrzlim nogam. Ljudje, ki ir-
pijo na mrzlih nogah, so obenem jako nagnjeni k
prehladom in katarjem, iz katerih se morejo raz-
viii vse mogoce bolezni, Ako ostaja znoj dalj ¢a-
sa na kozi, se pri¢ne razkrajali in razvijati okrog
sebe neprijeten duh. V&asih tak znoj razje in rani
koZo, zlasti na mestih, kjer se drgne koZa ob koZi
kakor n. pr. pod vise&imi prsnimi zlezami, med no-
gami in med prsti na nogah. Na ta nacin ranjene
noge razvijajo neznosljiv smrad in povzrocajo bo-
le¢ine, da ne moremo niti hoditi. Tako potenje
moramo zabranjevali, da omilimo njegov mrzli uci~
nek in preprec¢imo razsirjajoc¢i se smrad.

Vse to doseZzemo z redno nego in snago. No-
ge si moramo okopati vsak vecer v mlaéni vodi in
¢e je potrebno tudi veckrat na dan. Zraéiti jih mo-
ramo na zraku in solncu, da oZivimo njih krvni
oblok in jih s tem utrdimo. Kjer je koZa ranjena in
»Zivas, polrosimo prah iz vinskega kamna ali na-
slednjo meSanico: 3 dele salicilne kisline, 13 delov
bele moke in 87 delov lojevea. Na otroke vpliva
posebno dobro in utrjevalno, da se kolikor mogo-
¢e dosti gibljejo bosi.

Komur se noge mo¢no potijo, mora pogosto
menjati nogavice in nositi nizka in luknji¢asta o-
buvala, da omogoéajo zracenje in izhlapevanje
nozne koze. Obuvala morajo biti tudi dosti 3iroka
in dobro je, e imajo znotraj podlago iz probko-
vine. Po zimi slorimo dobro, da si zavijemo noge
v Casopisni papir in jih na to oble¢emo v volnene
nogavice. Ce bomo noge na ta na¢in negovali, bo
- pocasi golovo izginilo preobilno potenje in z njim
tudi vse ncprijefne posledice.

E. Lepoliéenje.

Skrbeti za svoje zdravije pomeni istocasno
skrbeti za svojo lepoto. Kar pospeSuje zdravije,
povzdiguje tudi lepoto.
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Kdor hoce bili lep, naj bo predvsem zmeren
v jedi in pyjac¢i in naj se posluzuje bolj rastlinske
hrane kakor mesne. Zlasli zauzivanje sadja vpli-
va, da obdrzimo lepo in c¢isto kozo. Mesne in
mastne jedi povzroc¢ajo mnogokrat po obrazu br-
boncke in zajedavce. Kdor pazi na svojo zu-
nanjost, naj ne pije opojnih piyac, kajh te nam na~
pravljajo zabuhel obraz in rde¢ nos.

Vazno za lepo lice je redna in zadosina sto-
lica. Zapeka in polna ¢reva povzrocajo hrapavo
in grdo kozo.

Gibanje na prostem nam dela kozo gladko in
prozno. Zracne in soln¢ne kopeli nam kozo ufrju~
jejo ter unicujejo na nji Skodljive glivice. Ne na
zdravje, ne na lepoto ne vpliva dobro, ¢e se 1zogi~
bamo solncu in si pokrivamo kozo, da ne morejo
solnéni Zzarki do nje. Od solnca in zraka zagoreli
obraz je mnogo lepsi in naravnejsi kakor pa ble-
do, namazano in z vsakovrsinim prahom posuto
lice. Noben zdrav in pameten moski ni prijatelj ta~
kih »lepot«.

Dusa clovekova se zrcali v obrazu in njego-
vih oc¢eh. Kdor nima ciste duse in ¢iste vesti, tudi
ne more imeli lepega obraza. Skopusitvo, ne~
voscljivost, sovrastvo, prevzetnost in vse druge
duSevne umazanosti nam pacijo in kremzijo obraz.
Veseli ljudje so vedno lepega in vedrega obraze,
zadovoljnost in veselje jim sije iz oél. Zato pa so
olroci tako lepi in nedolzni, ker so poskoc¢ni in
vesell in ker jim ne razjedajo lic notranje strasti.

Lepoti¢enje je umetnost, da si obdrZzimo lepo
kozo. Nekatere Zzenske hocéejo to doseéi s tem,
da se umivajo z mlekom in vsakovrsimimi ¢aji, dru~
ge si drgnejo koZo s Spirifuoznimi in diSe¢imi vo-
dami, tretje pa uporabljajo razna mila in mazila,
posipalne prahe in barvila. Koliko denarja in dra-
gocenega c¢asa porabijo te dame, da si skvarijo
kozo in da Sele postanejo grde! Mila in mazila so
obrazu Skodljiva, ker razjedajo koZo in jo naprav-
liajo velo in staro. NajboljSe in najbolj zdravo le-
potilno sredsivo je naravna voda. Milo prevec susi
in napravlja kozo raskavo, radi tega ni priporoc¢-
liiva njegova prepogosta raba.
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Proti koZznim pegam ni pravega sredsiva. Te-
kocine, ki jih ponuja ¢asopisna reklama, so Skod-
liive, ker vsebujejo pogostokrat kovinaste soli, ki
vnemajo in razjedajo kozo. Pegasli obraz nika~
kor ni tako grd kakor si ga nositeljice same pred-
stavljajo. Ako se pa nekatere vendar cutijo radi
peg nesrecne, naj jih zakrijejo z neskodljivim pra-
hom ali pudrom iz rizeve, pSeni¢ne ali krompir-
jeve moke.

Ce nam pokajo usinice, namazimo si jih zve~
¢er z mazilom, ki sestoji iz 10 gramov voska in 20
gramov mandelnovega olja. Ta mast nam dobro
sluzi tudi pri razpokanih rokah. Raba glicerina ni
priporodljiva, ker nam odtegne naravni loj‘in pri
veckralini rabi unicuje lojnice.

F. Nega las in nohiov.

Lasje so ponos glave, a varujejo jo tudi pred
hudim mrazom, pred solncarico in pred preveliko
toploto. Kar Sibi telo, ovira tudi rast las. Tako vi-
dimo, da izgubijo bolniki lase po prestanih tezkih
vrocinskih boleznih kakor je legar, olroc¢ja mrzli-
ca itd. Tudi alkohol in razbrzdano Zivljenje vpliva,
da lasje prehiiro odmrejo.

Najbolj pogosini vzrok izpadanja las je prhljaj
koZze na glavi. To so male luskinaste koZzne lupine,
ki jih veckrat opazimo natrosene po ramah.

Kozo na glavi in lase moramo imeti vedno
cisle. Vsak dan si je treba izc¢esali z glavnikom
ves prah in prhljaj. Od ¢asa do ¢asa — vsaj vsakih
14 dni — si moramo umiti glavo z mlacno vodo in
milom.

Mladino moramo navulah, da hodi gologlava.
Na fa nadin postanejo lasje bolj gosti in irdni.
Prepogosto in prekratko sirizenje ne pospesuje
rasti las, nasproino postajajo lasni koreni pri tem
polagoma Sibkejsi. — Osivelost las ni bogvekako
velika nesreca ali sramota. Barvanje s kovinastimi
sredsivi moramo resno odsvetovati. Ako ne mo-
remo drugace, posluzimo se neskodljivega izvlec~
ka iz nezrelih orehov, kalerega napravimo s po-
mocjo naravnega zganja.
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Nega nchiov in rok je ravnilo ¢lovekove splo~
Sne snage in kulture. Kakor krasijo lepi in zdravi
zobje usta, tako so tudi snazni nohti kras rok. Ta
u¢inek dosezemo najboljSe in najenostavnejse z
milom in vodo.

Dolgi nohti so neokusni in nehigieniéni, ker se
pod njimi nabira blato in nesnaga. Nohte gristi ali
raskavo koZzo okrog njih, je najbolj ostudna raz-
vada, kar jih poznamo. Mesto tega rabimo Skarjel

Nohti nam varujejo konce prsitoy, zato jih ne
rezimo prevec tik koze. V kotih mora noht Strlehi
nekoliko ¢ez kozo posebno na noznih prstih; dru-
gace se nam nohtfi vrasiejo, kar povzroca vnelje
in hude boleéine. Pri vrastlih nohtih dvignimo s
kakim topim in trdim lesom vsak dan njih kotni
rob in podlozimo kos¢ek v .olju namocene bom-~
baZevine.

C. Kurja ofesa in ozebline.

Kurje oko je kozni zulj ali olisek, ki se zarinja
globoko v koZo in pritiska na jako obéutne tipal-~
ne konce Zivcev. Nastane radi dolgotrajnega pri~
tiska na kozo, zato ga srecujemo najpogosteje na
nogah, ¢e nosimo pretesne cevlje.

Kurja ocCesa odsiranimo s salicilovim obli~
zem ali pa s salicilovim mazilom. 40% salicilovi
obliz polozimo in pritrdimo z obyezo natanc¢no
¢ez kurje oko ter ga pustimo delovali 14 dni, na-
kar ga v topli kopeli s kurjim oc¢esom vred z lah~
koto odsltranimo.

Ozebline so rdeckasto modre otekline na
rokah in nogah, ki nastanejo radi mraza in ki
neznosno zdejo in srbijo zlasti po noc¢i, kadar se
ugrejejo. Nastopajo posebno rade pri ljudeh, ki so
vobce Sibki in ki irpijo na slabem obloku krvi
(nezadostna in slaba hrana, jetika, sréne bolezni).
V zacetku se kozne krvne Zilice radi vplivajocega
mraza skrcijo. Ako pa mrzlota dal) ¢asa lraja, ka-
kor je to pri mrzlih in poinih nogah navaaa, 1zgu~
bijo Zile svojo proznost in se razSirijo ter take
tudi trajno ostanejo. Razsirjene Zile pri¢nejo pro-
puscat krvni sok in sokrvico , kar povzroéa mo-~
dro rdecCo barvo in prozno testenasto konsisten~
co prezeblih prsiov.
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Ozebline je tezko =zdraviti; mnogo laze se
zavarujemo proli njm. Z dobro in mo¢no hrano, &
zracnimi in solnénimi kopelmi moramo poskusiti
7e poleti utrditi in okrepiti svoje telo. Ljudje, ki
se nagibajo k ozeblinam, morajo rabiti Ze zgodaj
volnene nogavice in rokavice In se izogibati
mraza.

Sveze nastale ozebline je najbolje takoj do-
bro obrisati s snegom. Stare ozebline pa zdravi-
mo z masazo v lopli vodi, kateri dodamo sodo ali
galun ali pa Se bolje, ako smo v nji prekuhali pol-
no pest hrastoveaga lubja. Taka kopel mora bih
kolikor mogoce topla in masaza mora trajati cetrt
do pol ure.

Jetra in njihovo delovanje.

Jetra so najvedja in najtezja zleza v cloveskem
telesu, nahajajo se na desni strani trebusne votli~
ne tik pod rebrnim obokom in so prevlecena ka-
kor vsi trebusSni organi s poirebusnico. Pritrjena
So na prepono s pomocjo poirebusSnicne gube, ki
deli jeira v desno in levo krilo. Na zadnji strani se
nahaja mala vdolbina, nazvana jeirna vrata, kier
pl‘lhaldlo v jeilra in odlmmlo iz njih krvne Zile, Ziv-
ci in zoléni vod, ki se v jetrih razpletajo. Tu se
izliva v jelra ula odvodnica, ki donaSa jeirom z
dobro krvjo potrebne hranilne snovi. V njenih la-
sovnicah izvira zila dovodnica, ki zbira iz nestetih
krvnih lasovnic v jetrih porablieno kri in jo dovaja
skozi glavno dovodnico k srcu. Razen teh zl se
izliva v jeira Se tretja debela krvna veja, ki dovaza
kri iz vranice, irebusne slinavke in iz celega ze-
lodénega in érevesnega predora. To krvno vejo
imenujemo zilo vrainico.

V vseh telesnih organih se Zile le enkrat raz-
pletajo v smeri krvnega toka, samo v jetrih opazi-
mo v tem oziru izjemo. Tudi vralnica se razcepi
v lasovnice in tako nahajamo v jetrih dvojno la-
sovno mrezo. Mreza vrainice se konc¢no zdruzi z
mrezo odvodnico in tako odhaja vsa kri jeter po
jetrni dovodnici proti srcu. V te mreze krvnih la-
sovnic se vpleta kon¢no Se mreza zolénih cevk,
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ki se zbirajo v Zol¢ovod. Kri, ki pride po vratnici
iz prebavnih organov, napolnjena s hranilnimi
snovmi, se v jeirih preceja in odhaja prec¢isc¢ena
od tod proti srcu. Dalje se iz obrabljenih rdeéih
krvnih stanic tvori v jetrnih stanicah Zol&, zelo
vazna prebavna tekodéina, ki se izliva med pre-
bavljanjem v dvanajsinik, drugace se pa zbira v
zolénem mehurju na zadnji sirani jeter. Poleg tega
izdelujejo jeirne stanice i1z hranilnih snovi nekako
sladkornato tekocino, ki jo zovemo glikogen in ki
jo nosi kri k najbolj delujoé¢im delom telesa kakor
SO I. pr. misice

Zol¢ je rumenkasto zelena, grenka tekocina,
ki razkraja mast ter jo napravlja prebavljivo. Sa-
mo med prebavljanjem priteka zol¢ v dvanajsinik,
drugace se zbira v Zoléniku ali Zolénem mehurju.
Ako se zolC preveC zgosti, kar se veckral opa-
zuje pri preobilni in preve¢ masini hrani, se lahko
napravijo v zoléniku Zoléni kamni, ki se z velikimi
bolec¢inami in s tezavo potiskajo skozi Zolcovod
ter povzrocajo tako zvano Zoléno koliko. Zoléni
kamni in ¢revesni katar, ki se je razsiril tudi na
zolcovod, ovirajo veckral prosti odiok Zoléa v
¢revo. Zolé odhaja v teh sluéajih v kri in povzro-
¢a rumenkasto zeleno barvo celega telesa. Tej
bolezni pravimo zlatenica, ki ji je najveckrat vzrok
crevesni kaflar.

Jetra moramo skrbno negovati, kajti od njiho-
vega zdravja in njihovega brezhibnega delovanja
je odvisna cistola krvi in redno prebavljanje. Tesno
prevezavanje in stiskanje irebuha z Zivoinikom ovi~
ra v jeirih dotok in odtok krvi in zol¢a. Radi tega
povzroc¢ajo v jefrih zastali strupi raznovrsine bolez-
ni kakor ofrplost, skréenje jeter. Najhuj$i strup
jeter je pa alkohol, posebno pivo in Zganje. Pi-
jancevanje povzro¢a v premnogih sluéajih naj-
prej oteklino jeter in nazadnje njih skréenje. Ta
bolezen je navadno neozdravljiva in ugrabi po
vecini najbolj zdrave in najbolj krepke ljudi.

Scalni organi.

Neporabne in strupene snovi ne zapuscajo
telesa le skozi pljua in koZo, temveé tudi potom



— 91

scalnega sistema, ki sestoji iz obisti, scalnih vo~
dov, mehurja in scalne cevi.

Obisti, fudi ledvice nazvane, poseduje clovek
dvoje, na vsaki strani po eno. Obisti imajo obliko
fizola, so priblizno 10 cm dolge in 6 cm Siroke in
so rjavkaste barve; lezijo v visini popka zadaj v
trebusni votlini ob vsaki sirani hrbtenice tik pod
prepono v zelo tolshi vezni tkanini. Ako ta tolsca
izgine, postanejo obisti prevec gibljive in se poni-
Zajo, kar povzroca bolec¢ine. Po veckratnih no-
secnosiih in hitri izgubi mash opazimo cesto la
pojav. Goiovo ima tudi zivoinik svojo krivdo, ke:
opazimo dgibljive obisti samo pri zenskah.

Obisti odstranjujejo iz telesa scalnico, ki se-
stoji iz vode, scanine in alkali¢cnih soli. Ako se
scalnica v lelesu dalj ¢asa =zadrzuje, nastopijo
znaki tezkeaa zastrupljenja: slabost, 1izmetavanje,
glavobol in kr¢i. Zato so obisti tako urejene, da
izlocujejo neprestano iz krvi pri presnavljanju na-
stale neporabne proizvode.

V obisti izliva dobro kri mo&na odvodnica, ki
se razpleta v tanke lasovite mrezice. Te mrezZice
obdajajo nezne stene scalnih cevéic, v katere se
preceja scalnica iz krvnih lasovnic. Obisti delu-
jejo  kakor cedilo,
samo da v krvi na-
hajajo¢i se odpadki
ne ostajajo v njem,
ampak pronicajo za:
jedno z vodo skozi
cedilo vscalne cev~
cice. Ako obislti zbos
lijo, odhajajo s scal-
nico iz telesa tudi
krvne sestavine ka-
kor : beljakovina,
sladkor, krvno bar-
vilo (hemoglobin) 1.
. d. Cevdic se na- (Slika 45.) Prerez obisti.
haja v vsaki obisti a vnanja sl\:mjastfz_ plast; b pos
priblizno 2 milijona,  iond sealnh eevtie ¢ sredie
ZdruZujejo  S€ V  dovodnica; f obistne kotanje; g
vedno vecje cevke  obistne ¢adice; h scalni vod.
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in te se iztekajo v obisine ¢aSice, katerih se na-
ha]a v vsaki obisti od 10 do 14 po Stevilu. Iz teh
&asic kaplja scalnica v obisino kolanjo, odkoder
vodi scalni vod v mehur.

Vcasih se se~
sedajo v scal-
nici raztopliene
soli na dno ob-
isitne kotanje ali
na dno mehurja
in tvorijo obisini
oziroma mehur~
ni pesek, Pesek
ne dela nikakih
tezkoc, dokler
ga scalnica z
lahkoto izplavlja.
Veckral se pa
tak pesek sku-
paj zalepi v maj-
hne kamencke,
ki se vcasih za-
klinijo v scalnih

(Slika 46.) Mokrila. vodih ali ob iz-
a desna obist; b prerez leve obisti;, hodu iz mehurja,
¢ scalni mehur; 3 scalni vod. ovirajo tukaj pro-

sti odhod scalnice in povzro¢ajo hude belecine
(obisina kolika).

Mehur je okrogla meSicasta vreca, v katero
kaplia neprenehoma voda iz obeh scalnih vodov.
Ko je mehur poln, se pri¢nejo njegove miSice kr-
¢iti, kar povzroca, da nas voda tis¢éi. Te miSice so
samohotne, odvisne od nase volje. Zato lah-
ko zadrzujemo vodo, kadar hocemo. A ukazi
do misic gredo po Ziveih. Ako so zZivcl oSibeli
radi raznih bolezni, kar opazujemo pri nekaterih
bledih in nervoznih olrocih, odhuia voda nevedé
in brez lasine volje zlash po noci. Gliste, prclopla
postelj in prepozna vecerja navadno pospesujejo
to zlo. Ako no¢no mokrenje ne izostane po od-
stranitvi gornjih vzrokov, moramo te vrste bolni-
kov zbuditi nekaj ur potem, ko so zaspali, da
spustijo vodo.
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Kaj $koduje obistim in mehurju.

Obisti si ne morejo pomagali same v slucaju
prevelike obremeniive kakor n. pr. Zelodec, ki 1z~
mece, kar mu ne prija ali pljuca, ki takoj izkas~
llajo Skodljive ivarine, ¢e slucajno vanje zaidejo.

Obisti obremenjujemo najbolj s preobilnim
zauzivanjem opojnih pijaé. Posebno Skodljivo
vpliva na nje pivo, ker ga zauzivamo navadno v
velikih koli¢inah. Kolikor popijemo tekocine, vsa
mora skozi obisti. Pri pivopiveih, ki pijejo po vec
litrov piva na dan, morajo obisti opravljali ogrom-
no delo. Spominjam se 3e iz svojih diyaskih let
nekalerih tovarisev, ki so ga zmogli v enem ve-
&eru po 24 pol lifrskih vrckov in $e veé. Kdor je
imel priliko sedeti v druzbi takih pivopivcey, je
golovo opazil, da se izgubijo skoro vsakih pet
minut k mali potrebi. Poleg obremenitve radi velike
kolicine drazi in vnema obisine stanice alkohol, ki
ga vsebujejo opojne pijace. Stanice polagoma sla~
bijo in se kréijo. Kri se ne more ve¢ popolnoma
precejati. Radi tega se vedno bolj manjsa odpor-~
nost ielesa napram bolezenskim vplivom.

Najbolj nevarne so opojne pijace pri kroni¢-
nih obistnih boleznih, ki razjedajo pocasi in za-
hrbino, da jih dolgo nili ne opazimo. Vcasih pa
zadosluje le majhen prehlad ali kaka napaka v
jedi, da se pojavijo z vso silo na dan. Reden sprem~
lievalec bolnih obisti je skoro vedno tudi slabo in
sibko srce in nepopolna jetra. Taki bolniki podle~
7ejo mnogo prej raznim boleznim, katere bi sicer
z lahkoto prenesli, ¢e bi imeli krepko srce in
zdrave obisti. Po vsaki pijanosti, zlasti radi pre-
obilo zauzitega piva, dobimo v scalnici beljakovi~
no, bele krvne stanice in druge snovi, ki so vedno
znak vnetja obisti. Gostilnicarji in irgovci bole-
hajo jako pogosto na obistih, srcu in jetrih, ker se
tovarisijo in skupno popivajo z gosti in ker ob-
stoji e vedno prav grda navada, da se vriijo
kupdije in drugi frgovski posli po gostilnah. Ti Ziv~
liensko vazni organi so pri obicajnih pijancih
stalno pod pogubonosnim vplivom opojnih pija¢,
zalo je seveda samo ob sebi umevno, da je ogro~
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zeno tudi njihovo potomsivo. V tem je ravno velika
nevarnost pijanéevanja, da slabi in unicuje tudi
prihodnje rodove.

Veliko nevarnost za obisti predstavljajo pre-
modcno zasoljene in prevec¢ zacinjene jedi. Prehla~
jenje in premocenje je obistim zelo Skodljivo in
veckrat edini povod hudim in neozdravljivim bo-
leznim. Posebno je treba paziti, da imamo suhe in
fople noge. Zato vpéljimo zracno kopel med svo-
ja redna dnevna opravila. Nimamo namre¢ nobe-
nega bolj gotovega sredstva, ki bi nam telo bolj
utrdilo napram vremenskim spremembam, kakor
¢e se izpostavimo nagi dan za dnem za nekaj ¢a-
sa svezemu zraku in se pri fem Zivahno gibamo.

Navadna koli¢ina scalnice znaSa eden do
poldrugi liter na dan. Mo¢nejse izlo¢evanje obisti
pospesuje rastlinska hrana, mleko, petersilj, Spar-
gelini in preslica.

Pri posebni vrsti obistne bolezni in pri slad-
korni bolezni izlo¢uje bolnik stalno veliko mnozi-
no scalnice (2 do 6 litrov na dan). Nezadosino iz~
lo¢evanje pa opazimo pri vrocinskih boleznih, pri
c¢revesnih katarjih, dalje pri jetrnih, srénih in
obisinih boleznih. _

Temnordeca barva scalnice pomeni, da smo
se potili ali da smo imeli vrodino. Temno barvo z
zelenkasto peno ima voda jetrnih bolnikov, ker
prehaja zol¢ v njo.

Motna scalnica nam pravi, da se nahajajo v
njej sesedene soli ali pa organi¢ni elementi kakor
beljakovina, obisine stanice, sluz itd. To razlo-
&imo, ¢e scalnico segrejemo. V tem slucaju se soli
raztopijo in voda se razcisli, ako pa ostaja voda
kljub vretju motna, je znamenje, da se v njej na~
haja beljakovina.

Spolovila.

Globoko doli v irebusni duplini lezijo v var-
stvu koslne medenice poleg scalnih organoy spo~
lovila. To so organi najvecje vaznosti in izrednega
pomena, ker imajo vzviSseno nalogo, da' skrbijo,
da se ne preitrga neskon¢na veriga Zivih bit), ki
veze preteklost s sedanjostjo in da obdrzi vsak
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sklep te verige 1. j. vsako Zivo bilje plamen ziv-
lienja in ga podaja naprej Ze tisocletja in tisoc-
letja od potomca do potomca, od roda do roda.
Kako se vendar to dogaja? Na zelo enoslaven in
obenem zelo umeten nacin. Mala stanica se odlo-
¢l od zivega bilja, in sicer spolna stanica, v ka~
ter1 zdijo organske lasinosti, posebnosti in zmoz-
nosti roditelja in se pricne razvijati in rasti, dokler
ne postane iz nje novo zivo bilje. Na lako enosta-
ven in prvoten nacéin se mnozijo nizko stojiec¢a Ziva
bitia. Pri razvitejsih zivalih in rastlinah pa se to
ne vrsi vec¢ tako enostavno. Spolna slanica se
pricne razvijati Sele, ako se je zdruzila s spolno
stanico drugega bilja. To Zivo bilje pa ne more
biti katerosikoli. Ziva bitja se namre¢ delijo v
moske in zenske. Pri moskih se locijo moske spol~
ne stanice, semenske klice, pri Zenskah pa Zzen-
ske spolne stanice, jaj¢eca. Vsaka teh stanic vse-
buje svojsiva svojega roditelja. Z zdruzitvijo obeh
stanic nastane novo bilje, ki sirne in zmesa v sebi
svojstva obeh roditeljev.

Kako umeino in previdno je ureieno v naravi,
da je ustvarjen dvojni spol, moski in Zenski, ki
skupno Ze veke in veke podzigata plamen Zivljenja!
Zena ima jajénike, iz katerih se lo¢ijo zenske spol-
ne stanice, moz pa poseduje moda, ki izlocujeta
moske spolne stanice, semenske klice. Obe spolni
stanici se morajo strniti in postati eno in isto, na
kar se Sele pricne razvijali novo Zivo bilje. Oplo-
jeno jajcece ostane pri ljudeh in sesavcih dalj ¢a-
sa v posebnem Zenskem organu, v maternici, kjer
se mirno in pocasi razvija v zrelega potomca.
Spolovila imajo torej trojno nalogo: prvi¢ da pro-
izvajajo moske in Zenske spolne stanice, ki so no~
silelji dedne snovi moskega in zenskega orga-
nizma; drugié¢ da zdruZijo te izloéene stanice v
zenskih spolovilih in tretjié da se razvije oplojeno
jajcece v maternici do dozorilve.

Spolovila pri moskem in zenskem spolu so raz-
licna, glavni njih del pa je v obeh sluc¢ajih Zleznati
organ, ki proizvaja spolne stanice. Moz poseduje
dva moda, ki se nahajala v posebni mehki mo3nji,
priirjeni spredaj koncem trupla. Vsako mo-~
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do sestoji 1z 100 do 200 loputic, ki so medsebojno
sirogo predeljene po ienki kozici. V posameznem
predelu se vijejo cevke, ki se vedno bol] zdruzu-
jejo in na zadnje koncéajo v semenovodu. Oba se-~
menovoda peljeta navzgor mimo scalnega me-
hurja in se zlivata v scalno cev, kjer prodira
slednja skozi zlezo predstojnico. Predstojnica in
druge zleze, ki so posejane v scalni cevi in poleg
nje, izlocujejo sluznato tekocino, v kateri plavajo
semenske klice, ki se proizvajajo v modih in pri~
hajajo naravnost iz njih. Vsa ta lekoé¢ina se imenuje
seme. Njegov glavni del so semenske klice ali
spermatozoi imenovani. Pri vsakem izpraznjenju
se jih izlo¢i priblizno 226 milijonov. Spermatozon
je neznatna, s prostim ocesom nevidna stanica,
pravi cudez narave in slvariteljske umeinosti.
Dasi tako majhen, nosi v sebi vso oc¢etovo dedno
snov. Od vseh milijonov, prodre le eden v zensko
JajCece in ga oplodi. Sestoji 1z glavice in repka, ki
mu sluZi, da se z njim giblje in naprej pomika.

Seme je napram kislinam zelo obcutljivo. Za-
to pa skrbijo male Zlezice, da namocijo scalno
cev, skozi katero se preliva seme, z alkali¢no te-
kocino. Soki v Zenskih spolovilih morajo biti tudi
alkali¢ni. Ce so pa postali radi kateresikoli bolezni
kisli, pomrejo v njih semenske klice, kar je najce-
5¢1 vzrok nerodovitnosti.

Zenska spolovi!a imajo irojno nalogo, prvi¢
da proizvajajo jajceca, drugic da se jajceca v njih
snidejo m 7druzun s semenom in tretji¢ da se o-
plojeno jajcece v njih razvije.

Jaj¢eca se proizvajajo v jajcnikih, ki lezila v
spodnji irebusni duplini, eden na levi, drugi na
desni strani. Jaj¢nik je podolgast, kot sliva velik
organ, ki ima v svoji nciranjosti ve¢ malih votlin.
V teh votlinah so shranjcna jajéeca v posebnih
mehurckih. Pri odraslih zenskah dozori vsake Sti-
ri tedne eno jajéece, mehur podi in jajcece se iz-
kotali v trebusno votlino. Od tam zaide v jajéni
vod in se v njem pocasi pomika proti maternici.

Maternica je v noifranjosti votla in pokrita s
sluznico, velika je kot hruska in je tudi nji podob-
na. Sestavljena je iz moc¢nih misic. Na vrhu prihaja
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Vv njo iz vsake sirani frebusne dupline po en jajéni
vod, v spodnjem delu pa je priraS¢ena z noznico,
ki veze kol Siroka in precej dolga cev malernico
z zunanjem svetom.

(Slika 47.) Nofranja zenska spolovila,

Levi jajénik cel, desni prerezan, v katerem je eno dozorelo
in nekaj nedozorelih jajcec. V sredini narezana maternica, na
katero je pritrjena noZnica, ki se je vidi le majhen del.

Ko jajcece v jajcniku dozoreva, se priprav-
lija v maternici v enakem redu, tudi vsake Stiri
tedne, posteljica zanj. Sluznica maternice moé-
no nabrekne, postane mehka in namocena s
krvjo. V to sluznico naj bi se vleglo oplojeno jaj-
cece, ki prihaja po jajcnem vodu v maternico in
caka na oploditev. Ako se ta ne izvrSi, ne more
priceti nikako razvijanje. Zastonj je jajcece dozo-~
relo in zastonj so bile vse priprave v maternici za
njegov sprejem. Maternicna sluznica nagloma
uplahne, se odlu$éi in pricne krvaveti. V neka)
dneh se pa popravi in ¢aka zopet na dozoritev
prihodnjega jajceca. To se ponavlja mesec za me~
secom skozi cela deseiletja. Pomen mesecnega
perila je torej: zena krvavi, ker ni zarodila.

Drugace je pa, ako je jajcece srecalo na svoji
poli proti maternici semenske klice. Glavica te
klice vdre v jajcece in repek odpade. Le eni se~

7
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menski klici je usojeno, zdruzili se z jajcecem,
ker se napravi takoj nato okrog jajéeca nepre-
dorna koZica, ki ne pusti nobeni klici ve¢ blizu.
Z zdruzilvijo obeh stanic se spoji ludi ocefova
in materina dedna snov. S tem je jajcece oploje~
no in se usede v maternici na pripravljeno mu
posteljico. Sluznica ne uplahne in ne krvavi, am-

(Slika 48.) Oploditev.
1) Zenska spolna stanica (jajéece), obkoljena od moskih ses
menskih klic; 2) semenska klica prodre v jajéece; 3) jedra
obeh spolnih stanic se priblizata. Ostale semenske klice pos
mrejo; 4) zdruZitev obeh jeder.
pak sprejme oplojeno jajcece, katero se pri¢ne
razvijali v novo clovesko bilje. Po develih mese-
cih se rodi kot nadebudno, Zivljenja polno dete.

V ozki zvezi s spolnimi organi so seski ali
mlec¢ne zleze. Pri moskem so majhni in nerazvit,
pri Zzenski so pa mogocne Zleze, na vsaki sirani
prsi po ena. Razvijejo se popolnoma Sele v de~
kliski dobi, delovati pa pri¢nejo po vsakem poro-
du. Seski izloCujejo mleko, ki je potrebno kot hra~
na novorojenemu olroku.
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Zivéevju pripada uprava celega cloveskega
telesa. Drzavo upravlja osrednji drzavni urad s
posameznimi ministrstvi, kamor se stekajo vse
7elje in pritozbe iz vseh pokrajin in odkoder od-
hajajo potom dezelnih, okrajnih in ob¢inskih ura~
dov resilve, navodila in ukrepi; na enak nacin
vladajo in zapovedujejo Cloveskemu lelesu mo-
7gani in hrbtenja¢a. Razlocujemo namrec, osred~
nje in obkrajno Zivéevje. Mozgani in hrbienjaca so
osrednji, telesni zivci pa obkrajni deli Zzivéevja.
Poleqg tega so tu pa tam po telesu posejani in vlo-
7zeni v obkrajni zZivéni sestav mali Zivéni vozli,
imenovani gangliji, ki so kakor poduradi v dr-
FZavnem ustroju in ki delujejo po polrebi samostoj-
no v svojem podroc¢ju in neodvisno od osrednje-~
da Zivéevija.

Delujoce snovi in temelji Zivéevija se nahajajo
v moZzganih, hrbtenjaé¢i in v zivénih vozlih. Razlo-
c¢ujemo jih le pod mikroskopom in jih imenujemo
Zivéne stanice ali neurone. Zivéna stanica razple-
ta okrog sebe vse polno zelo tenkih niti, ki se med
seboj vezejo in zgostujejo v drobno mreZo. Ravno
te- stanice so s svojimi izrastki in s svojimi med
seboj zverizenimi nitkami sredis¢e vsega nasega
¢utenja, misljenja in hotenja in igrajo najvaznej$o
ulogo pri vseh Zivljenjskih pojavih. Kjer so ne-
uroni gosto nasejani drug poleg drugega, tvorijo
neko sivo tvarino. Iz sive ivarine so vecjidel se-
stavljeni moZgani. Ta njih del, iz katerega sestoji
vsa mozganska povrsina in nekatera jedra v no~
tranjosti, se imenuje moZganska skorja. Bela
meZganska tvarina se pa nahaja v globini moZzga-~
nov, ni sestavljena iz stanic, ampak je zloZzena iz
stanicnih izrastkov ali zivénih vlaken, ki tvorijo
zvezo med moZganskimi stanicami.

Kakor so napeljane iz glavnega posinega
urada brzojavne in telefonske Zice na vse strani
mesta, tako vodijo od Zivénih stanic moZganske
skorje Zivei po celem telesu. Zivei se delijo in
razpletajo na svojem potu skozi telo v vedno
tanjSe veje in napravljajo kon¢éno drobne mrezice,
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ki prepletajo vse telesne organe in ki so na fa na-
¢in v stalni direkini zvezi z mozgani, hrbtenjaco in
z zivénimi vozli. :

(Slika 49.) Prerez skozi glavo in vraf.
I1—3 lobanjske kosti; 4 zgornja celjust; 5 spodnja celjust s
sekavei; 6 nebnica; 7 podjezicna kost; 8—I10 vretenca; 9 hru-
stanec med dvema vretencema; 11 misice in kite; 12 mozgan-
ska opna; 13 guba moZganskih open; I4 veliki moZgani; I5
mali moZgani; I7 podolZni mozeg; I8 hrhtenjaca; 19 nosna
votlina; 20 vohalni Zivec; 21 Zrelo; 22 u3esna troblja; 23 ja=
bolko; 24 jaboléni zaklopec; 25 sapnik; 26 §Citna Zzleza; 27
ustna votlina; 28 jezik; 29 mehko nebo; 30 poziralnik.
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Tako vodila vidna Zivca iz mozganov v ocCi in
se tam delita in razdrobita v najdrobnejse niti.
Druga dvojica slusnih Zivcev pelje v uSesa in se v
njih razpleta. Vohalni Zivec se razmrezi v nosu,
okusni v jeziku in tipalni Zivei pa po vsej telesni
kozi. Drugi zivci prepletajo misice, grlo, pljuca,
srce, zelodec, ¢éreva itd. Vsi organi in vsi telesni
deli so zvezani po zivceih z mozgani, hrbicn;aco in
z ganglji ali zivenim vozli.

Delovanje c¢rev in zelodca, srca in ozilja,
pljuc, jeter in obisti, Zlez in spolnih udov uravna-
vajo ziveni vozli ali gangliji, ki lezijo v dotiénih or~
ganih ali pa tvorijo med seboj vozlate konopce, ki
se V]CCC]O na vsaki strani hrbtemce Vsi 1 ganglij
so zvezani med seboj z zivénimi nitkami in tvorijo
skupaj vozlato ali simpati¢éno Zivéevje. Pod vpli-
vom lega zivCevja se vrsi prebava in presnova,
ploditev, izlo¢evanje in krvno pretakanje. Vozlato
zivcevje se razpleta po drobovju in ozilju ter de~
luje samoslojno, brez nase volje. Zvezano je
z mozgani in s hrbtenjaco s pomoc¢jo zivénih
nili, kar je potrebno, da ostane delovanje posa-
meznih organov in organskih skupin v skladu z
delovanjem ostfalega organizma in da odgovaria
vsakojakim njegovim zivljenskim razmeram. Na
ta nacin nam je jasno, da srce krepkeje bije, ce
smo duSevno razburjeni, da zardimo od sramu in
pobledimo od sirahu, da nam jeza pokvari tek in
da nas gledanje razgaljenih slik spolno razdrazi.

o,

wu., %“*‘3*‘: <

(Slika 50.) Mozganskg sredisca,
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Celo naSe telo je na gosto prepleteno in pre-
mrezno z zivei. Kjerkoli se vbodemo ali udarimo,
nam povzroca bolecine. Vsi ti telesni zivel tvorijo
skupaj obkrajno zivcevje, katero je sestavljeno 1z
ziveeyv, ki 1zvirajo iz mozganov in iz hrbienjace in
ki jih imenujemo moZzganske oziroma hrbienjacéne
Zivee,

Mozganski Zivel zapuScajo moZgdane na
spodnji strani lobanje. Stejemo jih 12 parov, izmed
katerih prihaja osem naravnost iz velikih mozga-
nov, stirje pa 1z podolznega mozga.

Zovejo se: 1. vohalni zivec, 2. vidni Zivee, 3.,
4. in 6. so gibni Zivei ocesnih misic, 5. je frodelm
ali raztrojeni Zivec, 7. liéni Zivee, 8. slusdni Zivec, 9.
okusni Zivec, 10 obhodni zivec, 11. zivec zatilne
misice in 12. Zivec jezikovnih miSic.

Zivce delimo v gibne in ¢uine. Gibni povz-
ro¢ajo kréenje misic in gibanje udov in telesnih
delov ter vodijo iz moZganskih sredis¢ sredo~
beZzno k periferiji t. ). na kraj telesa; cutni pa
vodijo sredoteZno od periferije t. j. iz obkrajnih
delov telesa nazaj k mozganom in jim dovajajo
zunanje mike in dojme, iz katerih usivarjajo
mozgani pojme in misli.

Vsi hrbtenjacni Zivei so mesani, sestavljeni so
iz prednje gibne in iz zadnje ¢uine korenine.
Nahajamo jih toliko parov kolikor je hrbteniénih
vretenc, ker prihaja iz hrbleni¢nega mozga na
vsaki strani hrbienice in skozi vsak medvretencni
predor po eden Zivec. Vsak teh Zivcev se razdeli
v ve¢ vej, se dalje razpleta po telesnih organih,
miSicah in telesni kozi ter se veze s sosednjimi
Zivel in z Zivénimi vozli.

Med mozganskimi Zivei so vohalni, vidni in
sludni samo ¢ufni Zivei, ostali so pa me3ani, se-
stavljeni iz éutnih in gibnih Zivénih vlaken.

4. MoZgani in hrbienjaca.

Cloveski mozgani se delijo v velike in male
mozgane' in imajo obliko polovice orehovega je~
- dra. MoZganska skorja tvori zavoje, ki so z glo-
bokimi brazdami medsebojno loéeni. Cim veé¢ za-
vojev imajo moZgani in ¢im globlije so njihove



(Slika 51.) Hrbtenjaca,
a &vrsta opna; b spred:
nja korenina hrbtnih
ziveev; ¢ konjski rep.
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medsebojne brazde, tem vecdja
je mozganska povrsina in lem
cbilnejsa njih siva tvarina. Na-
rava se posluZuje zavojev in
brazd, da more shraniti v pri-
merno majhni votlini lobanje
¢im vecjo kolicino mozganske
snovi. Mozganska skorja je se-
dez vseh duSevnih zmozZnosti in
zato je povsem razumljivo, da
je inteligenca vsakega bitja
odvisna od Stevila mozganskih
zavojev in od globine njihovih
brazd. Radi tega imajo mozgani
ucenjaka vec¢ zavojev kakor
mozgani navadnega c¢loveka.
Teza moZganov je precej
razli¢na in ni merodajno merilo
dusevnih zmoznosti. Navadno
znasa pri odraslih moskih pri-
blizno 1400 in pri zenskah 1300
gramov. Napac¢no je mnenje,
da so zenske radi tega dusev-
no manj razvite, ker imajo lazje
mozgane. Razlika je le v tem,
da prevladujejo pri mosSkem
oni mozganski deli, ki sluzijo
pameli in preudarnosti, pri
7zenskah so pa bolj razvite take
mozganske skupine, v Kkaterih
ima svo] sedez cuvstvenost.
Zato imajo Zenske bolj razvito
cuvsiveno zZivljenje kakor vda-
nost, ljubezen in pozrivoval~
nost, kar odgovarja tudi Ziv~-
lienskim nalogam matere.
Mozgani so razdeljeni po
sredini v dve polovici, v desno
in levo poluto. V globini jih
veze bela vlaknata tvarina, ki jo
nazivljemo gredo. Radi te de~
litve deluje vsaka polovica sa~
mostojno, neodvisno druga od
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druge; ako je pa véasih potrebno skupno delo-
vanje obeh delov mozganov, posredujejo Zivéne
niti v gredi, ki tvorijo nekak most med obema
polovicama. Poleg fega delimo mozgane po globo-
kih zarezah v &elne, sencne, zatilne loputice itd.

(Slika 52.) Popreéni prerez hrbfenjade v vifini 6. prsnega
Zlvca,

Kot privesek velikim mozganom so zada) na-
stavljeni mali mozgani. Njih bela tvarina je lako
razvrscena, da tvori v notranjosti obliko drevesa.
Iz mozganov se pocasi izvije hrbienjaca, ki jo zo-
vemo Vv svojem zacetku podolZzni mozeqg. Tu se
krizajo vsi zivéni konopecl, ki prihajajo iz mozaa-
nov. Zival, izvirajoc¢i iz desne mozganske polute,
prehajajo na levo stran hrbtenjace in izstopajo od
tam v levo polovico telesa, zivci iz leve moZzgan-
ske polule pa prestopajo na desno siran. Tako
nam postane jasno, zakaj ohromi desna stran te-
lesa, ce se razlije kri v levi polovici mozganov.

Hrbienjaca je podaljsek mozganov in ni le vo-
dilni, ampak tudi osrednji Zivéni organ, po kate-
rem prehajajo navodila v mozgane in iz mozga-
nov in ki daje in vsprejema tudi sama ukaze. Rav-
no narobe kakor v mozganih, lezi v hrbtenjaci siva
tvarina v sredini. Od tu posilia svoje zivéne nitke,
sklopliene v kosmicih skozi siranske hrbteniéne
luknjice vsakega vretenca, kjer se skupliajo v po-
samezne Zivce.
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Zivéne stanice delujejo neprestano in radi te-
ga morajo bili stalno napojene s krvjo, ki jim do-
vaza potrebno hrano. Kri dovajajo male krvne
zilice, ki prepletajo sivo tvarino. Ako prihaja v
mozgane premalo krvi, kakor se to dogaja pri
sréni oSibelosli, po mocnih krvavitvah itd.,, zacu-
timo glavobol, omotico in Sumenje v usesih. Ako
pa dotok krvi k moZzganom nenadoma preneha,
nas objame nezaves! in ¢e lo Iraja le nekaj minut
kakor pri obeSanju, nastopi smrt.

Mozgane pokriva troje mren, ki jih zovemo
mozganske opne. Noiranja opna je vsa pretkana

(Slika 53.) Zivéna stanica,

s krvnimi zilicami, katere
razpleta dalje po mozgan-
ski skorji. Zunanja Irdna
opna se drzi na nekaterih
mestih lobanje in sluzi mo-
zganom kot opora.

V sredini moZganov se
nahaja nekaj malih votlin,
ki so napolnjene z limfatic-
no tekocino. Od enake te-
ko¢ine so obdani mozgani
(Slika 54.) Zacetek hrb: in hrbtenjac¢a. Ta tekocina

fenjacnega zivea. omilinje  stresljaje in sunke
1 in 2 hrbtenjada; 3 5, yarje osrednje zivéevie
sprednja (gibna); 4 zad- s St Rl
nja (obdutna) korenina; pred njihovimi tezkimi po-~
41 Zivéni vozel: 5 mesani  sledicami.

Zivec.
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B. Delovanje Zivéevija.

Mozgani so sedeZ gibanja, midljenja in Cuv-
stvovanja; v zvezi s hrbtenjaco in z zivcnimi vozh
urejujejo vsa dejanja in delovanja, ki so potrebna
za obstoj Zivljenja. Potom Zivcev in hrbtenjace
prihajajo dojmi in viisi iz zunanjega svela do
mozganov in se tam doznavajo, nabirajo in spo-~
polnjujejo.

Natanc¢na raziskovanja so dognala, da so do-
lo¢eni za doznavanja posameznih obcutkov in za
samohotna gibanja posebni deli moZganov, tako-~
zvana moZganska sredi$¢a. Tako se je naslo sre~
di3¢e za spodnje ude, za zgornje ude, vidno sre~
diS¢e, sluSno sredisce, sredis¢e za govorico itd.
Ako ho&emo n. pr. dvigniti noge, mora priti ukaz
za to delo iz mozganskega sredis¢a za spodnje
ude in ¢e je to sredis¢e bolno ali pokvarjeno, ne
moremo ganiti nog. Ni¢esar ne bi mogli videti fudi
s popolnoma zdravim oc¢esom, ako ne deluje vid-
no sredisce. Vsako srediscée je dvojno, eno v levi,
drugo v desni mozganski polovici. Le sredisce za
govorico lezi samo na levi strani, pri levicarjih pa
se nahaja izjemoma na desni sirani moZganov.

Visja dusevna delovanja kakor mislienje, pre-
sojanje in spomin pa so navezana, kakor se do~
zdeva, na celo mozgansko skorjo. Ta duSevna
delovanja temeljijo na mikih in vtisih, ki jih dobi-
vamo s svojimi ¢utili: odéesom, uSesom, tipom,
vonjem itd. in jih doznavamo 3ele v moZganih.
Zivéne stanice raznih mozganskih srediSé so nam-
re¢ med seboj zvezane z jako tenkimi nitkami ali
vlakni. V tem omrezju zveznih vlaken se usfav-
liajo in nabirajo ¢utni vtisi, ki prihajajo iz posa~
meznih ¢uinih organov; tu se zdruzujejo, spopol~
njujejo in hranijo vsi miki in dojmi, ki smo jih sre-
cali tekom svojega Zivljenja in iz katerih sestav-
liamo predsiave in pojme. Zvezna vlakna so te-
melj mislienja. Ako zbolijo, trpi mislijenje in misel
postane nesmisel. Alkohol posebno skoduje tem
neznim sivaricam in radi tega govorijo pijanci
zmeSano in brez vsake zveze.
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Poskusimo si predstavljati, kako nastanejo
obcuiki in gibanja in kako se ivorijo prestave,
pojmi in sodbe 1z doznavanja obculkov.

Ko nasiane v oceh slika kakega predmeta, se
razdrazijo konci vidnega zivca. Tresenje in valo~
vanje, ki se radi tega v Ziveu vzbudi, se pomika
po vidnem Zivcu do stanic vidnega srediSca v
mozganski skorji in tu Sele zaznamo dolicni pred-~
met. Na isti nac¢in zaznamo glasove, ako njihovi
valovi zadenejo ob nasa usesa in ob slusni zivec.
Vonj in okus nastane, ¢e se razdrazi vohalni ozi~
roma okusni Zivec in odnese pri tem nastalo raz~
drazenost do njihovih mozganskih sredisc¢. Cut se
nam obudi v mozganski skorji, ¢e vpliva na koz-
ne zivéne konce mrzlota, toplota, pritisk itd. Vid,
sluh, vonj, okus in ¢ul nastanejo v sivi tvarini moz-
ganov. Cutila sprejemajo samo mike in drazila in
zivel dovajajo nastalo razdrazenost do posamez-~
nih mozganskih sredisc.

Pod mikom razumemo vse, kar lahko Zivec
razdrazi kakor toplota, mrzlota, lu&, zvok, elek-
frika, udarec, pritisk ild. Razdrazenost se pomika
dalije po Ziveu kakor elekirika po zici. Zalo po-
irebna sila ne prihaja od zunaj kakor pri elektri¢~
nih napravah, ampak nastaja v zivéevju samem.

~ Da opisano laze razumemo, navedemo nekaj
primerov.

Ako se zbodemo s Sivanko v prst na roki, mi-
slimo, da nas boli v prstu. To pa ni res; kajti od
trenotka vzbodlaja do irenolka izzvane bolecine
pretece nekaj Casa, ki je pri zdravih Ziveih zelo
kratek, pri bolnih pa véasih tako dolg, da vzbuja
celo pozornost. Sele ko je dosla razdrazenost
Zivca do mozganskih stanic, kjer je nastanjeno
srediSce za gornje ude, obculimo bolecino. Clovek
torej ne cuti s konci prstov, ampak s posebnim de~
lom moZganov. Dokaz za to nam nudi prerezani
ali cboleli Zivec, ki ne more ve¢ voditi zunanjih
obc¢utkov do mozganov; dofi¢ni ud je neobcutljiv,
brez bolecin.

Na enak nadin prihaja otrok do pojmovanja,
ko vidi psa, ki laja. Njegovi mozgani dobijo dvoje
porocil, eno po usesnem, drugo po vidnem Zivcu.
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Ker so pa v mozganih vse sianice v medsebojni
zvezi po zveznih vlaknih, letita oba dobljena viisa
po teh nitkah med vidnim in slusnim mozganskim
sredis¢em. Ako je tudi zunanji mik (lajajoci pes)
izginil ali izosltal, ostane vendar v medsebojnih
zveznih vlaknih neka napetost (viis). Ko otrok
zoper kdaj pozneje slisi lajanje, psa sameda pa
ne vidi, sprelefi razdrazenost slusnega Zivca skozi
medsebojna zveznma vlakna sluSnega in vidnega
sredi3¢a in obudi v njih sliko psa. Otrok se spom~
ni in si predstavlja enakega psa, kakor ga je ze
enkrat videl. Pozneje sliSi olrok besedo pes in se
takoj spomni na lajanje. Ko psa poboza mu osta-
ne viis tipanja. Dalje vidi, da pes pije in je, da se
huduje in zaganja v nepoznane osebe, da grize
itd. Vsi hi viisi ostanejo kot nekaka napetost v
zveznih vlaknih in ivorijo podlago spomina. Tako
si naprawmo pojem pes. Vec ko otrok izve o psu,
tem jasnejsi mu postane ta pojem.

Zvezna vlakna pa ne vezejo med seboj le
¢utnih sredis¢, ampak tudi gibna. Ako zaide zivc-
na razdrazenost med take zvezne nilke, nastane
gibanje ali dejanje.

Ce se otrok spece v prst, potegne nehote ro-
ko nazaj. Pri tem ima otrok iri obcutke: ogen),
bole¢ino in gibanje. V mozganskih zveznih vlak-
nih, ki druzi ta tri mozganska srediS¢a, nastane
frajna napetost. Ko pride otrok kdaj pozneje zo-
pet v blizino ognja, polegne roko nazaj, 5¢ preden
se spece. Otrok uporabi svoje izkusnje, ki so shra~
njene v spominu in v napetosti zveznih vlaken.

Iz lasine izkuSnje dobro vemo, da moremo
hkratu mislili le na eno samo stvar ali na en sam
dogodljaj, vse druge izkuSnje, katere hranimo v
spominu, se nahajajo med tem ¢asom v stanju pod-
zavesti. Obudijo pa se nam te podzavesine 1z-
kusnje, ako smo jih doziveli isto¢asno z dogod-
liajem, na kalerega slucajno mislimo ali ako so
mu zelo podobne. N. pr. videli smo, kako je av-
tomobil povozil otroka. Ko pridemo slucajno zo-
pet na mesto nesrece, se spomnimo vedno tudi
ponesrecenega ofroka in prestrasenega Soferja.
Ko si Zenska izbira obleko, jo sliSimo nenadoma
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vzklikniti; »Take nocem, ker je podobna obleki
moje sosede, ona druga pa mi ugaja, Ker je enaka,
kakor jo je nosila pred mnogimi leti moja najbolj~-
Sa prijateljica.«

Clovek primerja vse te nabrane in v mozga-
nih viisnjene pojme in doznavanja med seboj, jih
presoja in spopolnjuje. Stari viisi vzbujajo nove.
Clovek postaja ukazeljen, s¢asoma se privadi hi-
iro doznavali, opazovali in iskali novih mikov in
viisov, iz katerih kuje nove pojme in cele sisteme.

Cim ved izkuSenj si je clovek nabral,, lem
vee ve in toliko bolj ucen je; ¢im veckrat po-
novi kako delo, tem pripravnejsi postaja. Tako po-
stane polagoma samosfojen in duSevno plodovit.
DuSevno delovanje ali miSljenje sloni torej na
deznavanju zunanjih in nolranjih viisov in mikov
s pomedcjo cutil. To vse se vrii v mozganih, ki so
organ naSega duha. Od njih nepokvarjenosti je
odvisen pravilen tok zivljenja in misljenja.

Obc¢utki so prijeini in neprijeini. Kdor si je na-~
bral in vtisnil v spomin vec prijeinih obcutkov, fa
nagiba bolj k veselemu razpoloZenju; kdor pa je
dozivljal neprijetne dogodke, je bolj mracne in
zalosine nravi. Pri fem niso merodajni samo zu-
nanji miki, ampak igrajo vazno vlogo fudi notra~
nji viisi. Podedovana svojsitva, zivljenske razme-
re, bolezni in vzgoja vplivajo nedvomno na raz-
vitek znacaja.

Sreca in zadovoljnost ima fudi svoj sedez v
mozganih in je odvisna od zunanjih in notranjih
mikov, ki so shranjeni v zveznih mozganskih vlak~
nih. To dejstvo igra vazno ulogo pri vzgoji, ako ve~
mo, da se vsak viis stalno nastani v moZganih.
Prav stari ljudje se spomnijo Se ob svoji smrini uri
na dogodke iz svonh mladih let, katerih se prej ce~
lo svoje Zivlienje niso spominjali ve¢. To nam 1c
dokaz, kako dobro ostane ohranjen vsak Zzivéni
viis. Radi tega varujmo se slabih in gresnih viisov,
ker ti nam zastrupljajo misljenje. Take vtise le s te~
zavo poilacimo, nikdar jih pa popolnoma ne izbri-
Semo. Vsebina zivénih viisov, shramemh v mozga-~
nih, nam postane vsebina duSe in vpliva zelo na
razpoloZenje lelesa.
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Veliko in vazno ulogo igra pri delovanju ziv-
cevja cleveska volja, ki ima seveda svo] sedez
tudi v mozganih, »Trdna volja vrhove prestavlja«
pravi narodni izrek; pomanjkanje volje pa uni-
¢uje in razjeda telesno in dusevno zivljenje. To
vidimo zlasti pri bolnikih, ki so izgubili vsako za-
upanje v svoje moci, kako vidno slabijo in naglo
dréijo proti svojemu koncu. Ti umirajo na svoji
mogoce, nam dokazuje sledec¢i dogodek, ki se je
pripetil v Ameriki.

Ameriski zdravniki so hoteli dokazali suge-
stivno mo¢ c¢loveske volje in so si izbrali nekega
na smri obsojenega cloveka in ga pregovorili, da
bo umrl brez vsakih boleéin na izkrvavitvi skozi
malo ureznino na roki. Zavezali so mu o¢i. Obso-
jenec je nato obcutil vzbodlja) na roki in poslusal,
kako kaplja kri v posodo. Zdravnik je od ¢asa do
c¢asa glasno porocal o obsojencevem stanju in je
konéno krepko izjavil: »Zdaj nastopi smrile V res-
nici je obsojenec v tem trenotku umrl, ¢eprav ni
izgubil niti kapljice krvi. Zbodli so ga le nekoliko
s Sivanko in pustili kapljati toplo vodo ¢ez njego-~
vo roko. Vse drugo je bil u¢inek zdravnikovih be-
sed. Obsojenec je umrl na lastnih mislih, na lastni
domishji, ker je irdno veroval, da mora umreti.

Pri Zivéno bolnih osebah najdemo pogosto-
krat namisljene bolezni, ki slonijo na napaénih
predstavah. Veckral se zdravniku posreci, da iz-
bije bolniku iz glave take bolezenske domisljije in
mu vzbudi trdno voljo. Na ta nacin si tudi razla-
gamo nekalera ¢udeZna ozdravljenja, ki se dogo-
dijo na bozZjih potih. Pod prepricevalnim vplivom
religijozneaa navdusenja se vzbudi trdna volja, da
ne sme vec trpeti, da mora ozdravili in ta volja
spremeni cel dusevni in telesni polozaj, da se ¢uti
bolnik hipoma prenovlien in zdrav. Trdna vera v
pomo¢ in krepka volja do zdravja ga je ozdravila.

Znana so tudi dejstva, da tik pred pocitnicami
ne boleha skoro noben uéenec in da pred dopu-~
stom ni bolnih vojakov. V ¢asu zaroke se pojavi
manj bolezni kakor v katerihkoli drugih Zivljenskih
okolis¢inah. Celo resne Ze obstojece bolezni na~
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vadno ne napredujejo v tem c¢asu. Tu se pozna
vpliv veselega razpolozenja in pricakovanja lep-
Sih ¢asov ter trdne volje, da mora zdrav ostati.

Kar velja za posameznika, to velja tudi za
narode in cele rodove. Zgodovina nas uci, da
vzbujajo huda razburjenja, pretresljaji in veliki do-~
godki tudi najbolj zaspane in 3e nikdar samostoj-
no misle¢e rodove ter jim veepijo trdno voljo do
samobitnosti, do zivljenja. Krepimo torej svojo
voljo z duSevno in lelesno vzgojo! Trdna volja
odpira nove potil Samopomoé je lasine volje
moc¢! Ljudje brez volje in brez lasine zavesli so
kakor sence, ki jih odpihne vsak vetrec in zatem-
ni vsak oblak.

Postavimo se na lasine noge, ne rabimo ne
vedezevalk, ne mazacev, ki ho¢ejo bolnikom im-
ponirali, da jim naznanijo kako prav resno in
opasno bolezen. Bolnike to tako poiré, da se
véasih ne opomorejo ved celo svoje zZivljenje.
Okrutna in grda je tudi navada, ¢e se komu rece
v obraz: »Kako slab se mi zdi§, ti moras bili res
tezko bolan.« S takimi besedami se revezu nalije
poln kozarec strupa, kalerega se ne more dolgo
¢asa znebiti. Pomisliti moramo, da s takim brez-
miselnim govorjenjem svojemu bliznjemu tezko
skodujemo.

C. Kaj Skoduje Ziv¢eviju in kako ga ohranimo
zdravega.

Kakor smo videli, je Zivéevje, posebno pa 3e
njegov glavni del — moZgani — zelo zamotan in
kompliciran felesni organski sistem, ki posreduje
in vodi vse zivljenske dogodljaje. Po njem
doznavamo veselje in Zalost, firpljenje in sreco.
Ves kulturni napredek, znanstveno in umelnisko
udejstvovanije je odvisno od njegovega pravilnega
in zdravega delovanja. Lahko si torej mislimo, ka~
ko dalekosezne posledice imajo v nolranjem in
zunanjem svetu Ze mali nedostatki v njegovem
ustroju. Ako Zivcéevje oboli, da ne more pravilno
delovali, se ne cutijo telesni organi med seboj vec
v pravi harmonic¢ni zvezi, ker jim nedostaja vodilna
mod¢, ki jih vzpodbuja in usmerja v njihovem delo-




112 —

vanju. Dovolj imamo lorej tehinih vzrokov, da ne~
gujemo in varujemo svoje zZivcéevie kakor zenico
v ocesu.

Dandanes je vse razburjeno in nervoznost je
splosna bolezen sedanjega c¢asa. Ze pri mladih
ljudeh srecujemo stopoma posamezne faze od
lahke Zivéne Sibkosti do tezke razburljivosti in do
celoine duSevne zmedenosti. Vzroki nervoznemu
razpoloZenju so mnogovrsini, ukoreninjeni so de-
loma v navadah in obicajih, deloma pa v druzin-
skih in socialnih razmerah. Zato je boj zoper ner~
voznost zelo tezak.

Mnogo jih je, ki so prinesli svoje Zivéne in
duSevne bolezni seboj na svet. Dedna obremeni-
tev zavzemlje v razvoju Zivéevja in v nastajanju
zZivénih in dusevnih bolezni zelo vazno mesto. K
zivénim boleznim, k bozjasti in slaboumnosti na-
gibljejo radi potomci, katerih starsi ali prastarsi so
sami bolovali na tezkih zZivénih boleznih kakor so
norost, bozjast, sv. Vida ples, slaboumnost, histe-
rija, tezka nevrastenija itd.

Kroni¢no pl]ancevanje, pijanost ob bpolni
zdruzitvi in sifila so najvecji sovrazniki nasih ziv-
cev in naSe pameti, kajli oni nam zanesejo Ze v
spolnih stanicah ob c¢asu spoceitja strup v ko-
maj porajajoce se telo. Plancevanje starsev je
glavni vzrok dusevne okorelosti pri potomcih,
»Vsaka kapljica alkohola pri roditelju pomeni kap-
liico neumnosti pri rojencu«. To nam pofirjuje tudi
statistika. V Svici so preiskali razmere ob casu
spoc¢etja in so nasli 10.000 slaboumnih, ki so bili
spoceti ob veselih druzinskih prilikah, kadar se
zauzije obicajno veliko opojnih pijac. Legrain je
preiskoval razmere v 215 druzinah, katerih ocetje
so bili pyjanci. Od 814 njihovih potomcev je bilo
prezgodaj rojenih in jih umrlo v prvem letu 174.
Izmed ostalih je umrlo 75 v zgodnji mladosti na
kr¢ih, 272 jih je bilo slaboumnih in nenadarjenih, 62
nravno propalih, 121 jih je obolelo na boZjasti in
histeriji in 112 jih je znorelo. Najbolj opasno je, ¢e
se 1zvrsi spolna zdruzitev v stanju pijanosti. Znano
je, da so nevropatiéni, duSevno zaostali in boZjast-
ni ofroci po veliki vecini potomci pijanceyv. To je
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bilo znano ze v starem veku. Stari grski ucenjak
Diogen je zaklical zivéno propalemu mladenicu:
»Dragi prijatelj, Tvoj oce te je rodil v pijanosti»! V
nekaterih drzavah starega veka je bilo v pijanosti
celo prepovedano spolno druzenje. Roditelj naj
se zaveda v tem frenutku svoje velike odgovor-
nosii napram lasinim potomcem in napram cloves-
kemu rodu. Ploditev ne sme postati topa in sirova
navada ali pa le odmasek prekipecemu razbur-
jenju, povzrocenemu po alkoholu.

Kako $kodljivo vpliva alkohol na Ziv€evje po-
sameznika, nam kaze ze enkralna pijanost. V pija-~
nosti se ¢lovek dusevno zmesa. Noge ga ne drZijo,
roke se mu tresejo, jezik se mu zapleta, blebeta
venomer, miga in giblje z vsemi miSicami, govori
nesmiselno, brez skupne zveze, se hvali in smeje
brez povoda, kar vse do pocice spominja na po-
jave pri tezkih mozganskih boleznih. Ob preobilni
pijaci se opustosi in skréi del neznih zivénih vila-
ken, ki vezejo med seboj stanice mozganske skorje
in ki igrajo pri misljenju tako vazno ulogo. Radi te-
ga popustijo dusevne moci, nravstveni nagoni oto-~
pijo in frdna volja se zmamsa Puanec posiane raz-
drazljiv, prepirljiv, in sirov, v svojem znacaju ne-
stalen in nezanesljiv, mrzi delo, ne more obvladat
svojih nagonov, zanemarja svojo cast in svoje
dolznosti, misli le na se in ne skrbi za svojo dru-
Zino.

Zivéevje in mozgani potrebujejo kakor vsi dru-
gi organi vsakdanjega pocitka, ¢e hocemo, da
bodo drugi dan zopet lahko in pravilno delovali. V
ta namen mam sluzi spanje, ki nam je potrebno
najmanj tako kakor hrana. Ve¢ ko spimo, bolj od-~
porni nam postajajo Zivei. Ne moremo natancno
doloéiti ¢asa, ki je vsakemu potreben za spanje.
Ni¢ ne deé, ¢e prespimo tudi polovico svojega ziv~
lienja, zZiveli in delali bomo pa¢ temeljiteje v drugi
polovici. V sploSnem naj nam sluZzi sledece
pravilo. Dojencki lahko vedno spijo. Otroci od 1—2
let potrebujejo 16 ur spanja, od 3—10 let 12 ur, od
10—20 let 10 ur, odrasli do 60. leta 8 ur in cez 60
let stari 7 ur. -
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Spanje ni vedno enako globoko. Ndjbolje spi-
mo &ez eno uro, kar fraja priblizno 2 uri, potem
je spanje vedno bolj povrsno. Zadnje ure so c¢as
sanj. Nekatere mozganske stanice se prej zbudijo
in pricnejo buditi spomine navadno o dogodkih
zadnjih dni. Zbudimo se, ko nam spanje iz~
enaci vse snovi, ki so nastale radi ulrujenosti
in ko vplivajo na nas julranja drazila: svetlo-
ba in solnce. Naglo vzbuditi iz spanja ne smemo ni-
kogar, ker povzroc¢a lahko tezka zZivcna obolenja.
Da bomo dobro spali, ravnajmo se po teh-le na-
vodilih:

Spalnica bodi oddaljena od cesinega ropotia,
postelina podloga ne sme imeti gub, ki nas tiS¢ijo;
ogrinjala naj bodo zadosina, da nas ne bo zeblo;
ne pojdimo spat lac¢ni, najejmo se 2 uri preden sec
vleZzemo; za spalnico si izberimo najvecjo sobo v
hisi; pustimo odpria vrata v sosedno sobo, v ka-
teri je okno odprio celo no¢, ¢e Ze nocemo imeti
odprtega okna v spalnici sami; v spalnici ne sme
goreli noéna lu¢, ker porabi kisik in pokvari zrak;
po dnevi seln¢imo spalnico in posteljo; pojdimo
zacasno spat, ker spanje pred polnocjo je najbolj-
Se; ne piymo kave in c¢aja in ne razburjajmo se,
preden se vlezemo.

Zivcevju Skodujejo zelo spolnc zablode. Dalj
casa tfrajajoc¢a onanija povzroca ufru;cnosl ne-
voljo do dela, glavobol, pomanjkanje energije in
iresenje. To vse so znaki prevelike razdrazljivosh
mozganov in hrbtenjac¢e. Na ti podlagi se pozneje
veckrat razvije nevrastenija in histerija, ko ravno
zahteva skrbipolno zivljenje od nas najvec¢ dusev-
ne sile in lastne volje. Zato je treba paziti, da mla-
dina prehitro spolno ne dozori. To moremo doseci
z rastlinsko hrano, brez kave in opojnih pija¢, s
smotreno telesno vzgojo in z navajanjem k resne-
mu delu in k samozatajevanju.

Nezmernost ni nikjer na mestu in najmanj Se v
spolnih zadevah. Zlasti je zelo Skodljivo, ako se
spolni akt redno prekine z namenom, da se zabra-
ni oploditev. Ta grda navada kar prereze najvecje
razburjenje in uéinkuje kakor ledeni curek na nié
slulec¢ega in segretega c¢loveka. Na ta nacin si
mo3ki in Zenska za stalno pokvarita svoje Zivce.
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Cutila.

Cutila so organi, ki posredujejo med ¢loveskim
duhom in zunanjim svetom. Ti organi sprejemajo
zunanje dojme in jih vodijo po c¢utnih Zivcih do
mozganskih sredis¢, kjer jih zaznavamo kot vidne,
slusne, vohalne obcutke itd.

Razlo¢ujemo petero ¢&utov: vid, sluh, vonj,
okus in tip. Navaja se veckrat Se Sesti vseobéi cuf.
ki je izraz splosnega stanja celega organizma. Ta
obcutek, o katerem nam porocajo vseobdci Zivci, e
glad, Zeja, uflrujenosl, nevollja in sploh telesni
obcut.

1. Cko in vid.

T

(Slika 55.) Prerez ocesnega jabolka.
a rozenica; b sprednji oCesni prekat; c¢ Sarenica z zenico c,
d zadnji ofesni prekat; e prilagodna natezalka; f le¢a; g ste-
klovina; h mreZnica; [ Zilnica; k belo¢nica; [ veznica; m

vidni Zivec. -

Oko lezi v koSc¢eni duplini, ima obliko jabolka
in je sestavljeno iz ve¢ kozic. Zunanja kozica s¢
imenuje beloc¢nica (k). Spredaj ima vrezano oken-
ce, kamor je postavljena prozorna rozenica (a).
Notranja stran belocnice je pokrita lik do rozenice
z Zlnico (1), ki Je posejana s krvnimi Zilicami in ki
vsebuje temno barvilo, ter je nabrana spredaj v
zvezdnat rob, ki sestoji iz miSice, prilagodne naie-
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zalke. Za rozenico se razprostira v krogu Sarenica
(c), ki je modre, rjave ali femne barve in ima v sre-
dini okroglo odprtino, zenico. MiSi¢na vlakna skr~
¢ijo zenico, ako gledamo blizu stojece in zelo
svetle predmete, nasproino jo razsirijo, ¢e se na-
hajamo v temi ali ¢e gledamo v daljavo. Kot zadnja

koZica v notranjosti ocesa
jc mreznica (h), ki je vsa
prepletena z vlakmi vidne-
ca zivca. Tik za zenico lezi
kristalna lec¢a in je pritrjena
na zvezdnat rob Zilnice ter
stoji pod vplivom prilagod-
ne natezalke.

Prostor med rozenico
in Sarenico se imenuje
sprednn ocCesni prekal, med
Sarenico in leco pa zadnji
cCesni prekal. Oba prosto-
ra sta napolnjena s prozor-
no lekoc¢ino. Ocesni pro-
stor za leco je izpolnjen z
neko zdrikasto tvarino, la-
kozvano stelovino. Na zad-
nji strani ocesa vidimo vid-
ni Ziveo, ki prodre ocesne
Kkozice in se razcepi v mre-
Zici v zivéna vlakna.

Poleg teh glavnih se-
stavnih delov razlocujemo
na ocesu Se ocesne misice,
ki sucejo in obracajo oko
na‘vse sirani, dalje gornjo
in delnjo irepalmco ki po-
krivata oko In ga varujela
pred zunanjimi vplivi. Ob
robu trepalnic so vsajene
majhne dlakice, oéesne ve-
jice. 7 veznico so zvezane
frepalnice z ocesom. Pod
gornjo irepalnico na zunanji
strani se nahaja solzna Zle-
za, ki proizvaja solze. Sol-

=2

b

{Slika 56.) Kako nastane
slika » nafem odesu.
AB predmet, katerega
gledamo; a2b pomanjiana
in obrnjena podoba pred:
meta v naSem ocesu.
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ze pomivajo in namakajo sprednje dele oéesa,
polem odiekajo po solzovodu v nosnico.

Kako vidimo.

Oko slici fotografskemu aparatu. Slika nasta-
ne na mreznici, ki se pa ne da sem in hja premikati
kakor plos¢a pri aparatu. Za to pa se lahko leca
izbo¢i ali splos¢i, da nastane slika vedno le na
mreznici bodisi od oddaljenega ali bliznjega pred-
meta. Pri gledanju bliznjih predmetov se mora le¢a
izbo¢iti, pri gledanju oddaljenih predmetov pa
splosciti. To vrsi prilagodna natezalka. Prilago-
dba ocesa se godi brez nase volje. Napetost mi-
Sice se natanc¢no prilagodi oddaljenosti predmeta
in leca se izbo¢i pri zdravem ocesu vedno le toli-
ko, da pade predmetova slika zvrnjena na mrezi-~
co. Res ¢udezna naprava, da moremo zdaj gledati
na dalnjo coro in takoj nato si prilagoditi oko za
najdrobnejsi fisk.-

Ako se je pa oko zdalisalo, kakor kaze slika
57, da se srecajo zarki pred mreznico in padajo na
njo razprseni, nastane na mreznici nejasna slika. Ti
liudje vidijo razlo¢no le blizu stoje¢e predmete.
Imenujemo jih kratkovidneze. Kratkovidno oko po-
pravimo, ako denemo predenj primerno razmetal-
no (koenkavno) stekleno leco.

a b.
(Slika 57.)
Ravnotako naslane nejasna slika na mreznici,
¢e je oko prekratko in se v tem sluc¢ajo krizajo Zar-
ki za mreznico (slika 58). Jasna slika predmeta na-
stane Sele za mreznico. Ti ljudje so dalinovidni.
Daljnovidnost je navadno prirojena, popravimo jo
s primerno zbiralno izboc¢eno stekleno leco, ki zar-
ke tako lomi, da se krizajo ravno na mreZnici. Na




118 —

starost postanejo vsi ljudje dalinovidni. Ze od 45.
leta naprej se kristalna le¢a polagoma sirjuje in
nje proznost se od leta do leta vedno bolj manisa.
Erllagodna naprava jo ne more vec¢ plosciti ali bo-
citi, kakor bi bilo potrebno, da nastane jasna slika
predmeta na mreznici. Taki ljudje vidijo dobro sa-
mo v daljavo, za gledanje od blizu pa morajo no-
siti nao¢nike s primernimi zbiralnimi stekli.

a b
; (Slika 58.)

Slike nastanejo na mreZnici zvrnjene, vidimo
jih pa vendarle pokonci, ker prihajajo drazila, ki jih
povzroc¢ajo zarki v oc¢esni mreznici po vidnih Ziv-
cih do moZganov in ker prav za prav vidimo z
mozgani. O¢i le sprejemajo zunanje dojme, vidni
zivel jih vodijo do mozganov in tako napravimo
Sele pojem predmeta s pomod&jo nabranih izkusen,).

Dasiravno nastane v vsakem ocesu po ena sli-
ka, vidimo kljub temu le en predmet, ker sta sliki v
obeh oceh enaki in nastali na enakih delih mrezni-
ce. Ako pa nastane slika na neenakih delih mrez-
nice, vidimo dvojno. Skilenje povzroéa, da vidimo
v pocelku dvojno, ker zasuka mocnejSa misica oko
na stran. Skilenje je po navadi v zvezi s kratkovid-
nostjo. Najbolje je, da damo 3kileé¢e ofroke operi-
rati med 6. in 8. lefom.

2. Uho.

Uho je slusni organ. Z njim zaznavamo gla~
sove. Na uSesu razlocujemo tri dele: zunanji, sred~
nji in nofranji del. Na zunanjem delu vidimo
uhelj in siuhovod, kalerega zapira napram sred-
njemu usesnemu delu bobni€. V sluhovodu so
nasejane male Zlezice, ki izlo¢ujejo sluSno smolo.
To je vazna varnosina naprava, ker zadrZuje prah
in mrces, da ne zaide v uho.
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(Slika 59.) Uho v prerezu.

Srednji del uSesa, zabobni3¢e imenovano, je
mala duplina, napolnjena z zrakom, ki prihaja po
uSesni iroblji iz golta. Tu lezijo iri majhne uSesne
koscice: kladivce, nakovalce in siremen. Vsi so
med seboj zvezani in skupno tvorijo zvezo med
bobnic¢em in notranjim delom usesa. Kadar se bob-
ni¢ sirese, se siresejo tudi usesne koscice in pre~
nesejo slusne mike na notranje uho.

Notranji del usSesa ali_
labirint leza v skalnici In
sestoji iz ve¢ vpognjenih
vollih oblokov, ki so med
seboj v zvezi. Imenujejo
se preddver, obloki in polz.
Njih noiranja koSc¢ena ste-
na je pokrita s tenko mre~
nico, ki je prevleCena z
vlakmi sluSnega zivca. La-
birint je napolnjen z vode-
no tekocino, v katero mo-

(Slika 60.) Slusne kos¢ice,

lijo iz mrenice sludne stanice v, obliki dlakic in pal-
diec. Te so v zvezi s sludnim Zivcem, Ki prihaja iz
mozganov in se razpleta po labirintu.



(Slika 60.) Srednje uho (jako p:.:aveéano).

Kako sliSimo.

Glas ali zvok nastane, ako se trese enakomer-
no kako prozno telo. Cim ve¢ fresljajev oddaja v
eni sekundi, tem visji je glas. Tresljaji zazibajo zrak
in v njem nastanejo zvo¢ni valovi, ki pridejo v nase
uho in zadenejo ob bobnié. Bobni¢ se zac¢ne tresti
in z njim tudi slusne koscice. Te oddajajo tresljaje
naprej na vodeno tekoc¢ino v labirintu, ki vznemiri
konce slusnega Zivca. Zivec vodi slusne dojme v
moZzgane, kjer zaznavamo razne glasove.

Sluh je pri novorojencih izmed vseh ¢util naj-
manj razvil. Razvija se polagoma kakor govor.
Prirojena gluhost povzroci, da otfroci tudi govoriti
ne morejo in da postanejo gluhonemi.

3. Voh in ckus.

V gornjem delu nosa (glej sliko 43) je sluznica
prepletena s podolgastimi zivénimi stanicami. Te
so zvezane med seboj v obliki mreze in sprejemajo
vohalne dojme ter jih prenasajo po vohalnem Zivcu
v mozgansko skorjo. Tvarine nam disijo le tedaj,
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ako prehajajo v zrak ali vsaj izhlapevajo. Tudi
mora biti nosna sluznica mokra in ne otekla radi
nahoda ali kroni¢cnega vnelja, drugace izgubimo
ob¢ut za voh.

Za obcutek okusa nam
sluzijo male nitkaste Zivéne
stanice na mehkem nebu
in bradavicice na zadnjem
delu jezika. Te so zvezane
med seboj po zivénih vlak-
nih in odvajajo sprejeti
okusni dojem do moZga-
nov. Da okuSamo, mora-
jo bih tvarine raztopljene
ali vsaj v usini slini raz-
topliive. Okus je omejen
na sladko, kislo, grenko
in slano in se da moc¢no
vplivati od vonja. Ako smo
nahodni, ne okuSamo sko-
ro nic.

(Slika61.) Jezik: v ozadju
z bradaviéicami.

4. Tip.

Tip je kozni ¢ut, ki posreduje najrazli¢nejse
dojme. Razlo¢ujemo mrzlo in toplo. Kratka koZna
drazila doznavamo kot Seget, daljSa kot pritisk in
mocna kot bole¢ino. S tipanjem zaznamo velikost
in obliko kakega predmeta. Tip nam pove, ali je
predmet lahek ali tezek, trd ali mehek, gladek ali
raskav, teko¢ ali smolnat ild. Sedez iipa je v koz-
nih brbonc¢kih in najbolj razvit je na koncih prstov,
jezika, nosa in ustnic.

Glas in govor.

Glas nastane s pomodjo dihalnih organov v
grlu. Ako hoc¢emo peti ali govoriti, stresa iz plju¢
prihajajoci zrak po potrebi glasilne naprave.

Grlo sedi vrh sapnika (glej sliko: 40 in 41), po-~
dobno je majhni frikoini omarici in je sestavljeno
iz ve¢ med seboj zvezanih in nekoliko gibljivih
hrustancastih ploS¢ic. Najvecii je med njimi tako-
zvani Sc¢itasti hrustanec, kalerega zapazimo pri
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odraslih moskih ze od dale¢ kol Adamovo jabol-
ko. Grlo prehaja navzdol v sapnik, navzgor pa v
goltanec, kjer ga zapira ze omenjeni grlni zaklo-
pec. V sredini grla sta napeli od spredaj navzad
dve prozni kozici, imenovani glasotvornici. Med
njima se nahaja raza, zvana glasilka. Ker so hru-
stanc¢aste plo3cice gibljive, se glasotvornice lahko
med seboj oddaljujejo ali pa ena drugi zblizujejo,
tako da se glasilka po potrebi zdaj zapira zdaj od-
pira. Navadno je glasilka odprta in zrak prihaja in
odhaja nemoteno skozi njo. Pri govorjenju in
pelju pa se glasilka vec¢ ali manj zapre in zracni
sunek povzroéi tresenje napetih glasotvornic. Ta-
ko nastanejo razli¢ni glasovi. Cim vecja je nape-
tost glasolvornic, tem visji so glasovi, ki nastajajo.

V ustih, goltancu in nosu odmevajo posamezni
glasovi, zato pomagajo i organi pri govorjenju in
petju. Vnetje v goltancu in nosu ovira govorjenje,
glasovi postanejo necisti in nejasni.

Otroci in zenske imajo visoke glasove, ker je
njih grlo manjSe kakor pri moskih. Okrog 15. leta,
v dobi spolne godnosti, se grlo hifrejSe razvija,
tedaj se gldsoivormce zdali5ajo in odebelijo in
glas postaja nizji. Ta menjava glasu firaja nekaj
mesecey., Takral se mora opustiti vsako petje in
dolgotrajno govorjenje.

KONEC PRVEGA DELA.
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Opomba.

Dobava klisejev, dasi ob pravem ¢asu ob-
lijubljena, se je brez nase krivde zavlacevala in
zakasnila do skrajnosti. Dosegli smo z najvecjimi
tezavami le odtiske nekaterih kliSejev, klisejev sa-
mih pa ni bilo mogoce dobiti.

Te tehni¢ne tezkoce so nam onemogocile pri
nekaterih slikah postaviti potrebne ¢rke, vsled e~
sar so morala naravno izosiati tudi pojasnila k
dofiénim slikam.

Popravek.

Str. 3: Pregovor, pravilno: predgovor.

Str. 16; 25.—39. vrsia 1zostane, ker se po-
navlja:
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