pridejo v tretji predalek. Vidi se th na tanko koliko ima stotica desetic in desetica
jednic i. t. d.

Ta stroj ima pa zraven tega, da se po njem pojasnuje dekadna sestava Stevil, tudi
to, da se na njem ucencem lehko kaZe, kako se Stevila sestavljajo po vrednosti. U#é
na¥ slavoi ratunar dr. vit. Fr. Motoik pravi, da je utence tezko pavaditi, da prav za-
pisujejo n. pr. 10 in 11. RazmiSljeni ufenci th radi piSejo namesto 11 pa 101, Te-
Zavno je tedaj uCencu jasno (po dozdanjih uéilih) kazati in pooéitovati kako visjo vrsto
Stevil. Vse to pa se na Svastalovem stroji utencem lebko igraje pojasnuje.*)

Svastalov racunski stroj ima tedaj te-le prednosti: 1) Z njim se lehko razloéujejo
jednote vigjih vrst od niZjih. 2) Z njim se izvrstno pootituje dekadna sestava Stevil
3) Tu se lehko kaZe, kako se piiejo Stevila s dvema in tremi Stevilkami. 4) S tem ra-
¢unskim strojem se lehko pojasnujejo vsa druga raCunska opravila. 5) Ta stroj je tudi
prav pripraven, da se z njim lehko prav jasno razklada metritna mera. J. Krulec.

élcvek,

v pogledu na njegove telo in dufso s kratkim navodom,
kaké si ohraniti in utrditi zdravje.
(Za #olo in dom sestavil Janko Leban,)

(Dalje.)

§. 20.
Mleko.

Za vodo je mleko najzdravejia pijata. Ne smemo ga pa piti na kisle jedi, ker
mleko se vsled kisline v Zelodei usiri; todi ne pijmo mileka s¢ smetano vred, ker vsled
tega bi ge nam Zolé preve¢ pomnoZila. Pijmo ono mleko, ki prihaja od zdrave, nepre-
stare in nehudo breje Zivine. Imamo veé vrst mleka, 1. Osliéje mleko je najzdra-
vejie, ker ima malo sira v sebi, notranje rane ozdravlja in je lehko prebavno. 2. Kozje
mleko je tudi prav zdravo, 8. Kravje mleko je ulé mastnejfe in torej zdravju ne
tako vgodno kakor prejinji. 4. Ovéje mleko je najmastnejSe; zaradi svoje maitobe
je Zelodeu zoperno in teiko. Dobro mleko spoznas po sledefih znakovih: 1. Ono je
Cisto, belo in le malo na plavo vlete, vrhu tega nima duha, ali vsaj neprijetno ne didi.
2. Kanec dobrega mleka ti na nohtu ohrani polukroZno svojo podobo, a fe ga potopis
v Cisto vodo, ide na dno posode. Cuvaj se mleka od bolnih krav! Tudi je dobro,
uZivati zmerom le pokuhano mleko! i

8 a1,
Ne pusite (kadite)! Ne njuhajte (Snofajte)!

Mnoga nesrefa, marsikuk poZar, nastal je uZé vsled kadenja. Vrhu tega kadilci
smrdijo — navlasti iz ust. Navadna posledica kadenju je — suSica (jetika). Marsikdo
je moral iti v prezgodnji grob, Ker se je v neZnej mladosti udal pogubnemu kadenju!
Kaj hoem povedati o njubanji? Ono je ostudno, kvari voh in stane — kakor kadenje
— mnogo denarja. Kako dobro bi bilo, ko bi ¢lovek denar, ki ga po nepotrebnem izdaje
za kadenje in njuhanje, bolje znal obratati!

*) Kuko se vse to in enako ubencemn pojasnuje = imenovanim raduonskim strojem, more se le
kazati in viditi pri stroji; zatorej bi bil th odved ulni poskus, katerega ti ne natisnemo  Upedn.
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§. 22,
Izlodevanje, izpraznjevanje, izparivanje.

Sluznice in Zleze nafega telesa izloéujejo razlitne snovi: pljunec, Zelodeéni sok
i. t.d. Vrhu tega &lovek izpraznjuje neprebavni ZiveZ iz svojega telesa; a kola
njegova se vedno izpariva, t. j. poti iz krvi vodeni =opar.

Na tako pravilno izlofevanje in izpraznjevanje svojega telesn morad strogo paziti.
Nered v tej zadevi nastaje vsled telesne slabosti, radi nepravilnosti v jedi in pijaci ali
pa vsled slabe volitve Zivesa. Zivez, ki nij za reditev, mora se iz naSega telesa odstra-
njevati vsakih 24 ur. Ako se fo ne godi, ali pa predestokrat, potem je ¢lovek — bolan.
Smo li zaprti ali se nas je lotila driska, tedaj se moramo tnkoj posvetovati sé skuSanim
zdravnikom. Posebno pa nsj se to zgodi, ako ne gre voda od nas; kajti nerednost v
tem obziru postane prav kmalu opasna (nevarna). Bag tako treba pozornim biti na iz-
parivanje naSega telesa; kajti, ako se izparivanje plju¢ in kole ovira, potem prav lehko
nastane ndihod in kaSelj, umetica, vrédi, ali celo suSica. Ako je izparivanje trebuhovo
prenehalo, potem nastane kolika, driska in griza; vsled prehlada na&h udov pa dobimo
lehko skrnino (protin) ali nas zadene mrtud. Zdravnidka pomot¢ o pravem &asu ne stane
dosta, in bolezen se tedaj lehko v kalu zatré.

8. 23,
Poditek in spanje; lega v postelji.

Clovek ne more zmerom delati in kretati se, on mora polivati Tudi ne more zme-
rom bdeti, nego potrebuje spanja.

Pocitek in spanje krepita dvfo in telo, sposobita ju za novo delovanje in vadome-
ata jzgubljene modi. Spanje mora biti mirvo, brez sanj in okreptevalno. To doseZemo
ako se na planem (prostem) pridno kretemo; ako zmerno ufivamo jedi in pijale ter si zna-
mo ohraniti duSni mir. 8 prenabasanim Zelodcem, sé skebmi in Zalostjo v serci spava
se slabo!

Za spanje je odlotena not. Le slabotni in stari ljudje legajo podivat todi po dnevi,
posebno po letu. Spati je treba v hladnem prostem zraku. Zgodaj legaj k poéitku in
rano vstajaj; kajti politek pred polnotjo je najokrepéevalnejii. Pravijo, da dve uri pred
polnojo vel izdati, kakor wse ostale ure po polnoti. — Koliko Casa je tloveku spati,
to odlofuje starost, kakoSnost telesa in navada. Dojentek spi izprva, ko pride na svet
po 20 — 22 ur na dan, po preteku 6 mesecev prespava dete vsekako e 2/3 dneva.
Otroci do 7. leta smejo spati tudi po dnevi. Odrasel ¢lovek naj ne spi veé kakor 6— 8
ur na dan. Torej &e ob 10. uri zveler zaspi, naj vstane prihodnje jutro ob 4. ali k
vetemu ob 6. uri. Vzbudivii se zjutraj, ne ostajaj predolgo v postelji, nego bri vstani
ter pojdi po svojih opravilih. Tako si uévrstid telo in razbistri§ dub. Nekaterniki imajo
navado, da po nodi v postelji berejo. To je slaba navada, katero treba opustiti; kajti
prouzrofnje nezmirno spanje; & tudi ofem take ponofno branje pri luéi silno Skodujel!
A kako naj tlovek leZi v postelji? Evo pojasnila: Noge, trebuh in prsi naj lefijo enako
visoko in ravno, glava pa bodi za pest viSe od drugih udov, potivajo¢ na blazini. Ne
legaj na hrbtu ali celo na trebuhu, nego zdaj na eni strani zdaj na drugej strani; ven-
der bolj na desnej strani, da si krvnega obtoka ne moti§, Ne sklepaj rok nad glavo;
a truplo si do vrata ogrni. Nagim spati je nezdravo in nespodobno,



§ 24,
Postelje in spalnice.

V pérnicah spati je nezdravo, ker gorkota in sopari, ki se nabirajo v teh posteljah,
nate telo slubijo. Pernice so Cestokrat vzrok tokom in so krive, da nas mnogokedaj
boli glava, zobje in uSesa. ZdravejSe so postelje s podstavkom od slame, mahu ali
kounjske Zime in z volnenimi ali Stepanimi odejami. Prostrala (rjube) in previeke naj
se kolikor mogote mnogokrat menjajo in vsa postelja bodi po dnevn pogroena, da ne
pride vanjo prah ali druga nesnags. Powmniti je tudi, da je treba posteljne priprave ali
posteljnino vetkrat prevetrovati

Clovek naj spi sam. Otrokom je Skodljivo, ako spijo sé starimi ljudmi.

Spalnica bodi prostorna, zratna visoka, po dnevu naj jej bodo okna odprta, da zrak
va-njo pride. Ni pa dobro v spalnicah netiti (kuriti). Sploh bi se spalnice ne smela
ogrevati, ali le prav malo; zakaj prevelika gorkota provzroéuje glavobol, omotico in mr-
tud. Gorijo li v spalnicah noéne ludi, ofem to Skoduje, vrhu tega nam dim in par teh
lutij napravlja Se drugih tezav, Ponoéne lonce (kshlje) imevati v spalnicah, nij Cedno
in spodobuo, pu tudi je nezdravo, ker voda v teh loncih provzrotuje Skodljivo izpa-
rivanje. Take lonce je trebu koj zjutraj nesti iz spalnic in jih pridno izpirati in omivati,
Po noéi jih lehko imamo — e uZé nij drugafe — dobro zaprte v ,ponoénih omaricah.®

§. 25.

Obleka.

Clovek se obladi, da skriva sv0jo nagoto in se brani zunanjih vplivov, kakor vro-
tine, mraza in mokrote. Obleka naj nam Zivota preveé nme greje niti naj ga preved ne
mrazi; ona ne smé biti ne pretesna, ne preohlapna; tudi nij, da bi bila prelehka. Pre-
lebka oblatila so vetkrat vzrok skrnini (revmatizmu, ki se mnogolkiat izvrZe celé v ne-
varne bolezni. Najboljsn roba za oblafila je volna; pa ne, da bi kdo volnata oblagila
nosil na nagem (golem) telesu; kajti volna bi pam telo na nagem preve¢ drazila. Plat-
nena oblatila so na golem telesu na svojem mestu. Volna vpliva na to, da zunanja
vrotina le pofasu deluje na ko#o in nas brani mraza. Nosimo torej volnata oblagila
vrh platnenih sraje in svitic (spodnjih hlag), Neposredno na koZi naj nosijo volnata o-
bladila le obtutljivi, dosta v mokrotnem delajoti in stari ljudje. — KoZuhi nas sicer va-
rujejo mraza, pa vsled njih se nam telo preveé izpariva, in sleksi jih, lehko se prehladimo
Pretesna oblatila preve¢ tis€ijo Zivot; preohlapna pa nas po zimi ne vart}jejo mraza, po
letu pa so neprilezna in nerodon. Glavo imejmo, kolikor mogote, golo. Ako jo pa mo-
ramo pokrivati, ne pokrivajmo je s kozuhovino, marived po letu sé slamniki, a po zimi
& pokrivali od klobutevine. Vrat bodi po letu in po zimi gol. 8 tem ga utrdimo, da
se ga ne lotijo tako hitro kake bolezni, a tako ostane tudi glas Cist. Jopice naj bodo
prileZne, a hlate (bregede) take, da se nam nikjer ne zadevajo, Ne nosi pretesnih Cevljev
ali &kornjic! Noga se rada prehladi; imej jo zmerom v gorkem! Preozki &evlji prov-
zrotujejo otekline, trdine in karja ofesn. V posteljo ne legaj s pokrito glavo in pokritim
vratom; prsi si pa lehko odéni. Obladila nam je snaZno drZati. Volnena obladila mo-
ramo Cestokrat pretoléi in izkrtaliti ter to, kar je strganegas, je treba zaSivati. Tako
pripravljena obladila hranimo potem na suhem kraji.

Da nam molji suknenih in koZuhastih oblagil ne unitujejo, trebn, da — vrhu nzé
omenjenega — oblafila zavijamo v papir ali platno ter jih potem zapiramo. Tudi je
dobro, oblatila potraSati z ,mrfesnim prahom,” posebno taks, ki se popolnoma ne dado
zapirati,
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§. 26.
Nekoliko o dusnih boleznih,

Telesne bolezni uplivajo kolikor toliko tudi na dufo. Bolnik je toZen, boje¢ in
potrt. A tudi dufne bolezni (nebrzdane strasti) silno slabijo telo. Strasti, katere mo-
ramo smatrati za duSne bolezni so: jeza, Zalost, nevodcljivost, nasludnost i dr.

Nij je telesne bolezni, katera bi tuko hitro rastln kakor dufna bolezen; tudi je
dufna bolezen mnogo teZje ozdravljiva od telesne. Ogenj se v zadetku lebko pogasi, a
ko enkrat motno okoli sebe peseie, tedsj je stvar mnogo teZawvnejSa. Isto tako je pri
strastéh: v zaetku se jim krepko ustavljaj, zakaj pozneje bi se najvetkrat zastonj
trudil!

Strasti provzrotujejo, da nam kri polasneje teka po Zilah; mozeg nam vsled njih
gine in Zivot hira, lica bledé in lu¢ ofij ugaBa; ¢tlovek bolestuje in suSica je navadoo
konec strastnemu Zivenju,

§. 27.
Pomocki zoper strasti; dusni mir,

Pomo& zoper strasti nahajamo pred vsem v veri, nravnosti, razuma in v trdnej
volji. Ako smo ¢ takim oroZjem strasti premagali, potem dobimo blaZeni — dudni mir.
In sedaj se nam telo ojaéi in kmalu nas preSine veselost in zadovoljnost. Kri nam
brze teka po Zilah, mozeg se nam utrdi, Zivenjska mol se povila, lica orudeéijo in oko
postane zopet milo in ognjeno. (Dalje prih.)

EnjiZevstve.

~— ,Eratek navod o prvl pomoéi prl nezgodah® Spisal dr. Alojzij Valenta, o k
vladni svétnik in redni juvni profesor porodeslovin, vodja in primarij dezelnib dobrodelnib naprav v
Ljvbljani & t, . Ta zeld vakni navod &teje 16 strani in prav umevno popisuje slufsje, v katerih je
potrebna brza pomod, in sicer: 1) pri omedlevicah; 2) pri dozdevni smerti (a) sled utopa, b) pri obe-
Sencih ali zadavljenib; ¢) pri zmrznjenih, d) vsled solndarice; ¢) pri od strele zadetih; 8) pri zadndenji
vsled veopenja skodljivega plina ali gaza; 4) pri zastrupljenji ali otrovanji; 5) pri pokodovanji po zu-
nanji gili (@) pri kevavitval, &) pri zlomljenji kosti; 6) pri opeklisi; 7) pri od steklih ali stekline sum-
ljivih Zivali vegrignjenih; 8) privnaravoe odpertine clovedkega Zivota zadlih refeh in 9) pri nekaterih
drugih naglih in tezkih bolestnih prigodljejih. Te prekoristne knjizice je gosp. spisatelj od 1600 izst.
vedinoma podaril slavni vladi, katera jo je ragposlala e. k. okrajnim glavarsivom, kjer se brezpladno
dobiva. Nuprodaj je zdaj todi po 12 kr. v Lichtenturn-ovi sirotnignici in v deselni bolnici. Pridobé
naj i jo vse folske in uditeljske knjiZnice, in nobena hifa naj ne bode bres nje.

— ,Ljudska knjiZnioa“ dovriila je prvo leto, in prifel je na svetlo prvi snopid drugega te-
tajo (1886. L) Izhnja dvakrat na mesec in velja zn vse leto 1 gold. 70 kr, za pol lein pa 90 kr
Posamezni snopiti stanejo & lr. (po poiti 8 kr.)

Deopiasi.

Iz Prage. Poziv! Velika solska razstava v Prazkem Karlinu, katero priredi utiteljstve
¢eskih obénih in meséanskih 8ol Karlinskih, se otvori zacetkom letosujih positnic, Davajod o tem
vest uliteljskim zborom, druftvom, prijateljem Solstva kukor fudi zaloZnikom in izdelovateljem
uénih pripomotkov, vas pozivamo vse in vsakega k mnogobrojnim prispevkom in k udelezbi. V
razstavo se vzprejemajo uéni pripomodéki, spadajodi v podrodje obénih, medtanskih, materskib in
obrtnih ol in humannih zavodov. — Program razstave je: V razstavi bodo zastopane sledete stroke



