











S poljudnim gpisom
éloveSkega felesa
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' Celju, 1914,

Zal. Goricar & Beskovdek v Celju,




Goricar & Leskowsek, Celje.

€dina in proa slovenska knjigarna
na Spodnjem Stajerskem

GORICAR & LESKODSER, CElsI€

ima vedno v zalogi: leposlovne knjige, poezije, mladinske
spise, ucnme knjige, slovarje in slovnice, muzikalije.

sedfetadefoshstesh e et esfefestots S oo ol S ssfaststedestede sttt ooty ot ettt
Molitvenike vseh vrst od najpriprostejse do najiinejse vezave.
T e e e e R e C e S R T R e

h;udskoéolske knuge zemljemde roCne in nastenske.

[Majvecja trgovina papirija, plsalmh inrisalnih
potreb3Cin na debelo in drobno.

== (rgovske knjige, odjemalne knjige, beleznice. =—=

Zaloga vseh ftiskovin

za Sole, obcine, hranilnice in posojilnice, odvetnike, notarje,
iupm]ske urade, okr. zastope, obrine zadruge, privatnike itd.

Lsastna zaloga ljudsko3ol. zvezkov, risank in risalnih skladov,

Delika zaloga nagrobmih vencev in trakov.

Dopisnice, krajevne, umetne, s cvetlicami in druge v naj-
veji izberi.

Pismeni papir v vseh velikostih, v mapah, kasetah, kance-
lijski papir, ovitni papir.

Umetne cvetlice, posamezne ali v 3opkil, perje, cuelje in
Zica za coetlice.

Geniki za papir in pisalne potrehiiine so hrnrznlaﬁnn na razpolago.




Zbirka
domacdcih zdrauvil

kakor jih rabi slovenski narod.

G

S poljudnim opisom cClovesSkega telesa.

Pt
Sedmi pomnoZeni natis.
W

V Celju 1914,

Zalozila Goritar & Leskoviek v Celju.

Tisk ,,Zvezne tiskarne' v Celju.



P. n.

Prebral sem Va$ rokopis, za kar ste me v svojem pismu od
dne 3. septembra 1887 prosili.

Le z veseliem moram potrditi, da ni nobene Skodljive ali na-
pacne domace pomoci v Vasem rokopisu »Domaca zdiavilac nasve-
tovane, torej le mislim kakor tudi Zelim, da bo mnogim pri takem
pomanjkanju zdravnikov po deZeli sploh v korist. :

Vam zvesto udani

br. Edvard Benedicic,
nadzdravnik usmiljenih bratov.

SENT-VID na Koroskem, dne 13. sept. 1887. 3
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Namen.

Cudovita je mo¢ nekaterih rastlin glede naSega zdravja. Maj-
lien kodcek te ali one zeli zadostuje, da se nam pretrga nit Zivljenja;
po drugi strani je pa zopet prav malo tega ali onega soka iz te ali
one korenine, Stiblice, perja, zadosti, da se dvignemo polagoma iz
dolgocasne bolniSke postelje in se zopet okrepime. Kdor bi irdil, da
na$ narod ne pozna teh rastlinskih moci, o tem moram reéi, da ne
pozna naroda v njegovem dejanju in nehanin. O, pozna jih dobro, toda
ne povsod vseh. Tukaj nekatere, ondi druge, v tretiem in Cetrtem
kraju zopet tretie in Cetrte. Nekoliko takih domacih pripomockov
podajam tukaj ljubljenemu narodu s sréno Zeljo, da bi mu bili na
zazclien, ugoden uspeh. Lahko recem, da jih je mnogo nied tukaj
navedenimi zdravili, katere sem v rojstni hi$i sam Bog ve kolikokrat
vselej rabil z najboljSim uspehom. Tudi za ero in isto bolezen zapisal
semn jih ve€, ker se liudie po raznih krajih posluZujejo razliCnih;
tukaj teh, ondi onih. Ce torej odrele eno, posluZi se drugega.
Skede se ti ni bati nobene ne na zdraviju in ne na Zivljenju, kajti
ni¢ 8kodljivega ni med temi domacimi zdravili. Samoobseb; se razume,
da so domada zdravila le za rabo pri malih boleznih. Kedar pa
hudo zboli§, poslji le kar neutegoma po zdravnika. Odlasati ne smes
nikdar, ¢e§, bo Ze odleglo. Kdor tako ravna, pregreSi se sam nad
seboj in si je marsikdo vzrok prezgodnje smrti. Ker je pa zlasti po
kmetih zdravnik navadno silno od rok, bo morda za prvo potrebo
tudi v takih sluCajih knjiZica dobro sluZila, dokler ne pride poklicani
zdravnik, ¢e se namred slucajno za tvojo bolezen v njej nahaja
kaj primernega. Zato Zelim, da bi se ta »zbirka domacih zdravil«
prav tako raz$irila po mili domovini, kakor je razSirjena »pratikac.
Potrebna bi bila vsaj tako, e ne Se bolj.

CELIJE, meseca maja 1891,

Sestavitelj.
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Nekaj besedi k VII. izdaji.

Kako je bila knijiZica »Zbirka domacih zdravil< potrebna, je
nailepSi dokaz, da se mora Ze sedmi¢ natisniti. Nad 15.000 izvodov
te knjizice Ze kroZi po mili slovenski domovini. Veliko zahvalnih
pisem1 pa mi je potrdilo, da sem pravo ukrenil, zbrati zlasti raztresena
navodila, kako rabiti zdravilno mo¢ rastlin. — Dandanes pa slovi
posebno voda — sveZa voda -— po Zupnik Kneipp-ovem nadinu
rabljena, kot izborno zdravilo. Dalo mi je to povod tudi o tem v
knjizici spregovoriti in opozoriti liudstvo na najceneje in €e je prav
rablieno, tudi uspe$no zdravilo — vodo. Odbral sem najpoglavitneie
nacine rabiti to zdravilo. Dal Bog obilo blagoslova!

V CELJU, 24. decembra 1909.

Sestavitelj.

Na pro$njo sem pregledal prodano knjiZico in naSel, da so notri
nasvetovana zdravila dobra in neSkodljiva in pravilno sestavljena.

V CELJU, 20. junija 1897.

Dr. Al. Praunseis
okroZni zdravnik v Celju.



Prvi del.

O ¢oveku in raznih njegovih boleznih ter dotitnih
domacih pripomockih.

o

O C&loveku.

NajimenitnejSa stvar boZja, zares krona stvarjenja je brez
dvoma ¢Elovek, ki je razSirjen po celem svetu od severnega do juz-
nega te€aja, v mrzlih, gorkih in vro€ih krajih. Ce tudi po zunanjem
in duSevnih zmoZnostih jako razlien, je v svoii sestavi vendar eden
in isti, naj Zivi na severnem tecaju ali pa pod ravnikom ob reki
Kongo. Tega kakor onega povzdiguje um in govor visoko nad Zivali,
kamor hocejo naravoslovci potisniti ¢loveka. Je Ze res, da ima naSe
telo v mnogem enako uredbo, kakor jo nahajamo pri najbolj popol-
noma razvitih Zivalih — pri sesavcih, toda Ze posamicni udje, kakor
tudi vsa niihova sestava kaZejo nam odliéno prednost ¢lovekovo
pred $e tako popolno Zivalio; kaj pa Se le um in jezik! Kije je
7ival in naj Se bo tako popolnoma razvita, ki bi mislila in pametno
govorila, kakor to dela zdrav lovek, kar ga ravno tako silno visoko
povzdiguje nad Zivali! SedeZ razuma so moZgani. Kako so pa¢ ti
pri ¢loveku razliéni od Zivalskih, in tudi od opi¢nih. Darvin trdi, da
so bili Elovekovi pradedi opicjega rodi. Mogoce da njegovi, nasi
ne! V dokaz naj bo skratka to-le. Najbolj zanikarnega in zabitegu
diviaka Crepinja ima veé moZganov in bolj razvitih v sebi, kakor px
lobanja najbolj premetene opice. Darvin in njegovi pristaSi sice:
trdijo, da se je v teku milijonov let, (oni ne verujejo, kar uci sv.
pismo o stvarjenju sveta in prvega Cloveka v raju), od kar je clovek
na svetu, nek poseben rod opic tako pozlahtil in razvil, da je iz njega
postal danaSnji ¢lovek, Zakaj pa je bil le en sam opi¢ji rod tako
sreCen, zakaj so pa vsi drugi ostali, kakor so bili pred tiso¢ in
tiso¢ leti — vedno le opice in $e dandanes niti za las nimajo vec
meZganov, kakor so jih imele prvi dan po svojem stvarjenju?
MoZgani pri opicah ostanejo ves &as, kakor jih imajo v mladosti,
pri Sloveku se pa razviiajio, dokler ¢lovek ne doraste popolnoma.



Od tod tudi otros$ko misljenje in otroska pamet v primeri z miSlienjen:
in razumom odraSenega Cloveka.

Razum pri Cloveku je jako razliéno razvit, prav tako razliCen
med enim in istim plemenom, da, celo med cno in isto druZine, kakor
ic Cloveski rod sam na sebi razlien glede svoie zunanjosti. Deli se
ta namre¢ na petero plemen, ki so sledeca:

1. Kavkasko pleme, ki se odlikuje po ravnozobih celjustih, bel
ko#i, zarudelih licih, mehkih rjavih ali ¢rnih laseh, mocni bradi, po-
dolgastem ali oblastem obrazu in po lepem Celu. Dusevno je to pleme
med vsemi najbolj nadarieno in telesno najlepSe. Semkaj spadajo
skoraj vsi Evropejci, zapadni Azijanci in severni Afrikanci.

2. Mongolsko pleme obsega liudi rmene in rmenorjavkaste koze,
¢rnih, tankih las, slabe brade, Sirokega obraza in Strle¢ih liénih kosti.
Nos je majhen in topast, o¢i so na poSev vrezane in jako ozke. K
temu plemenu se priStevajo narodi srednje Azije, Kalmuki, Kirgizi,
Mongolci, Kitaici in v Evropi ter v Ameriki Zivec¢i Laponci in Eskimi,

3. Etijopsko ali ¢rno, tudi zamorsko pleme ima ¢rno polt, ko-
draste, volni podobne lase, ozko glavo, StrleCe ali kosozobe celjusti
in nazaj potisnjeno ¢elo. Nos je top, ustnice debele in zabuhle, zobje
naprei $trledi. Zamorci po vsej Afriki razven severne, pripadajo
semkaj. Kakor je podnebje, kier Zive, so veC ali mani Crne koZe
ali polti.

4, Indijansko ali amerikansko pleme je rdece-bakrene polti, niz-
kega Cela, Strle¢ih li¢nih kosti, gladkih ¢rnih las in slabe brade. Tu
sem spadajo prvotni prebivalci Amerike, takozvani Indijani, pri ka-
terili oznanujejo na$i misijonarii sv. vero.

5. Malajskega plemena ¢lani so liudie popolnoma rjave kozZe
in ¢rnih kodrastih las. Nos imajo Sirok, ustna velika, trobi podobna,
¢elo pa nekoliko zboceno. Stanujejo po otokih juZnega morja in po
Avstraliji. Pravimo iim Malajci.

To so glavna plemena. Samo po sebi je umljivo, da se vsled
namnoZevanja ¢loveSkega rodu zlasti po dezelah, kier vec plemen
stanuje, kakor postavim v Avstraliji in Ameriki, taista velkrat po-
mesajo med seboi. Tudi kavkasko pleme pomeSalo se je v Ameriki
7z zamorskim ali ¢rnim plemenom, ter je iz tega nastalo mesano
pleme, Mulati imenovano. Drugi Evropejci druZili so se zopet z
amerikanskim (indijanskim in rdec¢im plemenom), kar je dalo po-
stransko pleme, Mestici imenovano. Tudi Aifrikanci in Amerikanci
zdruZeni ustanovili so novo podrejeno pleme Zambos. Otroci Evro-
peica in Mulatinje imenujejo se Terceroni, oni Evropejca in Tercerone
Kvateroni. Kreoli so potomei Spanjolov in Poriugizov, rojeni v juZni
Ameriki. Vseh ljudi na zemlji je menda okoli 1400 milijonov, ki se
na petero plemen tako-le razdele: KavkaSkega plemena ljudi je
425 milijonov, mongolskega 570 milijonov, etijopskega 206 milijonov,
amerikanskega 3 milijone (in ga bo s¢asoma konec) in malaiskegu
202 milijona.
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Vseh teh milijonoy truplo obstoji iz enih in istih delov, ki so
podvrZeni raznim boleznim in drugim nadlogam v Zivlienju, katere
se prav velikrat z dobrim domacim zdravilom bolie preZeno, kakor
pa z dragim iz lekarne. Ker pa je na celem CloveSkem telesu glava
najimenitnei§i del, se spodobi, da priénenio opazovanje nasega telesa
v njegovem bolnem poloZaju pri glavi, da se nam ne bo oditalo,
da smo slede&i spis zaCeli »brez glave«. DrZali se bomo ves Cas
zvesto sporeda, da bomo najpoprej prinesli kratek popis dotiCnega
telesnega dela, za niim bomo nasteli razne bolezni in pridejali vsaki
sknSeno domace zdravilo.

—ae
IL

O glavi.

Glava obstoji iz trdih in mehkih delov. K prvim priSievamo
kosti, k drugim: koZo, kite, miSice, Zile s krvio in moZgane. Kosii
so na glavi zraScene ob Siveh druga v drugo, vse pa v eno celoto,
ki se ji pravi ¢repinja. Glava ie sestavljena iz sledecih kosti, ki imajo
taka-le imena: Spredaj ima$ &elo, takoi za njim ob vsaki strani na
vrhu po eno temenico, ob uSesih po eno sence, poleg tega na vsaki
strani po eno zagvozdnico in po eno liénico. Spredaj imamo 10SHY
kost, sitko, solznico, zgornjo in spodunjo Celjustnico, zadaj pa zatilnico.

Crepinja pokriva naiZlahtneisi del glave in obenem najpomen-
liivejsi del Sloveskega Zivota — moZgane, sedeZ razume in sploh
vsega dusevnega delovanja. Prav tako so moZgani dostikrat sedeZ
raznim hudim boleznim v glavi, katere se ¢esto konlavajo z norostio.

Tukaj se hocemo pecati le z navadnimi, vsakdanjimi boleznimi
glave, kakor n. pr. dostikrat ¢ujemo tega ali onega toZiti: :

Glava me boli.

Taka bolezen lahko izvira iz prevelike telesne vrodine ali pa
iz pokvarjenega Zelodca. Za tako bolezen je vet domacih zdravil,
med katerimi so naijboljSa taka, ki Cistijo Zelodec. Dobro je pa tudi
sledece:

1. Sok kislice, z laskim oliem pomeSan, ako si s tem glavo
mazes.

2. Rozmega olia zme$aj z jesihom (kisom), kamor pomoci
spaZno platneno cunjo ali &isto gobo, katero potem privezi na levo
stran prsi, nad srcem. To potegne preveliko vrofino iz Zivota in
¢lava te neha boleti, ée te ie bolela od vrocine.

3. Jetrnik, na vodi kuhan, poloZi na glavo in presla bo bolezen.



4. Rozni med, rZeno moko in nekaj soli zmesaj skupaj v ma-
zilo, katero namaZi na platneno cunjo. To je izvrstno zdravilo za
bule na glavi, katere se dostikrat napravijo za tilnikom.

5. Skuhan bob in ¢esen, skupaj stolCena ter z laSkim olijem po-
me$ana, sta posebno dobro zdravilo, kadar koga glava boli od
prehlajenja. MaZi se s tem zdravilom ob sencih in doZivel bo§ ¢udez.

6. Grenke mandeline in roZe (vrtnice), na jesihu skupaj kuhane,
ie treba obvezati na glavo.

7. Baizam, ako se Z njiim ob senci mazes, tudi cestokrat pomaga.

8. Kamelice, popariene, na glavo pokladati, je tudi dobro.

9. O melisi velja ravno to, kar o kamelicah.

10. Naberi diSe¢e mete, stolci jo in zmeSaj napravljeni sok »
kisom (jesihom); s tem si maZi glavo.

11. Zobnikov sok, zmeSan, s kamelénim oljem in namazan na
snazno platneno cunjo poloZi na sence. Vo je dobro zdravilo, kadar
te boli glava od prevelike vlaZnosti v nii, ali od toka (flusa).

12. Cvetlice »misje uSesa« stolci sveZe in nosljai pridobljeni sok.

Ce se komu vrti v glavi.

1. Natrgaj malih koreninic in pokladaj jih na glavo.
2. Na razbeljeno Zelezo vlij jesiha in kadi se s tistim.

3. Gorusicnega peria skuhaj in pij vodo.
4. Ce kadi§, puhaj skozi nos. To zdravilo je neki §e naibolige.

Ce bi se komu me3alo.

1. Vzemi jesiha in soli, vsakega po eno Zlico, pomodi v to zmes
roke in pomazi noge na podplatih.

2. PuSpanovo perje posusi, zmelii in Stupo izpij na mandelj-
novem olju. .

3. Telohove korenine mamakaj tri ure v vinu, potem tisto vino
spij, preden gre$ spat. To vzame norost iz glave.

Ce ti gnije v glavi.
1. Dobodi kreSinega semena, stolci ga in nosljaj njegov prah

e »

2. Gorusi¢no seme stolci ter se Z niitn maZi pe glavi; to ti po-
tegne vsake vrste toke iz glave.

Grintova glava.

Perje velikega korena stolci in ga obveZi na glavo. To ie zdra-
vilo za grintavo glavo, da ga nima$ boljSega.

Usi in gnide.
1. NamaZi si glavo s ¢esnovim sokoum.
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2. Zivega srebra vnami v lorbarjevem sazilu in se s tem na-
maZi po glavi.

3. Galuna stopi na vodi ter se zmivaj Z njo po glavi

4, Sok gorusi¢nega zrnja ali pa sok iz ravno tega semena zmeSaj
z medom in se s tem namazi po glavi.

<R
I11.
Lasje.

Lasie so izrastek iz koZe, kjer tice s takozvanimi lasnimi me-
hurcéki v lasnih jamicah. Rastcjo le na prvem koncu, kier se namrec
drze koZe. Ker se vanje ne steza noben Zivec in nobena Zila, zato
jih lahko striZzemo brez boledine. Lasie so votli in napolnjeni z neko
mastno tekodino, od katere dobivajo svojo barvo.

Kdor bi rad imel lepe rumene lase.

Vzame naj mrtvih kopriv, katere naj skuha na lugu ter naj s
tistim zmiva glavo. Lasje mu bodo postali lepo rumeni kakor vosek.

Katera bi rada dobila dolge lase.

Vzame naj repnih korenin, naj jih na lugu skuha in naj si s
tistim zmiva glavo.
Ce komu lasje izpadaijo.
Skuha naj si pelina na lugu in Z njim naj si glavo zmiva, po-
magalo mu bo.
PR

IV.
s
O¢i.

Oko je jako vaZen del telesa, vstvarjen za gledanje. Obstoji iz
ved posamicnih delov, s katerimi se bodemo tukaj pecali nekoliko
povtino. Zaénimo torej na sredi v notramjemn olesu, kjer se nahaja
od treh koZ obdana tekodina. katera je prozorna in se ji pravi ste-
klovina. Steklovini najbliZia prva koZica se imenuje mreZnica, v
kateri se razprostira vidmi Zivec, ki povzrocuje ¢ut vida. Druga ali
srednja koZica se imenuije Zilnica; ime ima od velike mnoZice Zil, ki
so razpletene po nji, polne krvi; od njih ima koZica tudi rdeco barvo.
Ta Zilnica se stika spredaj z mavriéno koZico, katera je pri raznih
lijudeh razne barve, n. pr. riava, siva ali modra. V sredi mavrice pa
imamo na videz &rno piko, ki ji pravimo punéica ali zenica. Ta

ima lastnost, da se ob veliki svetlobi skupaj stisne, v majhni pa sc
" raz8iri. Zenica ima pri ocesu prav to nalogo, kakor okno pri hisi,
za kar si oko mislimo, da je. KoZa mreZnica je prevlecena z nekim

i
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¢rnilom, ki daje notranjemu ocesu popoluno temo, in svitloba prihaja
v oko le od spredaj skozi zenico. V tem oziru je naSe oko podobno
fotografskemu aparatu. Ker pa na mreZnici tega Crnila manjka, ondi
se poznajo brezstevilne krvne Zilice in oko ima rdede barvo. Take
o¢i imajo domadi zajci in pa liudie, ki imajo bele lase. Takim ocem
navadno svetloba de hudo.

Tretjia oCesna koZica ie tista. ki jo vidimo belo in ji pravimo
beloénica. Trda je in ustvarjena kakor nala3¢ za varstvo notranjim
delom. Njen sprednji del se imenuje roZemica in ta je prozoremn.
vsa druga belo¢nica pa ne. Med prozorno roZenico in pundice je
prvi ofesni prekat ali predel, ki ie napolajen s prozorno tekodino.
za puncico je pa kristalna leda, ki je tudi napolnjena s prozorno
tekocino. Torai so v oCesu druga za drugo tri prozorne tekocine, ki
napolnjuiejo a) spredniji ofesni prekat, h) kristaino ledo in c¢) zadnii
oCesni prekat, ki ie napolnien s prozorno steklovino. Vsi ti tukai
nadteti in $e nekateri drugi deli oCesa v skupnem delovanju drug
drugemu pripomorejo, da opravlja oko svoio sluzbo, t. j. da vidimo.

Bolezni, katerim je oko podvrieno, so razlitne in navadno se
skoraj za vse dobi dobro domade zdravilo. Samoobsebi se razume.
da z domadimi zdravili proti hudim oCesnim boleznim, ki imajo na-
vadno za seboj slepoto, ne opravimo nic.

Za ospicne o¢i.
Stolci kislice in jo obveZi na oci, bo takoj boliSe.

Za prisad v oceh,
kakor tudi za vse druge bolezni, ki iz vrocCine prihajajo, kakor se
cSpice itd., ie sledece
mazilo:

Vzemi si svintene beli (Bleiweiss), bela barva ter jo stolci
drobno v prah. Za ved mazila je je treba ved. Stupo vsuj v steklenico
ali kako drugo posodo. V drugo steklenico vlii nckaj laSkega olia
in vsuj kafre notri, toliko, kolikor se je more stopiti v niem. Nato
vlij laskega olia v ponev in vrzi vanj nekaj voska, postavi oboje na
ogeni, da zavre. Ko sta olje in vosek debro zavrela, ju odstavi, da se
na pol ohladita. Nato vsuj v to z voskom zmeSano olje belino $tupo
in vlij notri s kafro nasiCeno olje ter vse to tako dolgo meSaj, da
se zalne trditi. Nato spravi mazilo v kak piskerc ali kako druge
primerno posodo in imei vedno pokrito. To mazilo je dobro tudi za
vsak drug prisad. Za oko ga je treba namazati na snazno platneno
cunjico in tisto obvezati ¢ez oko. V 12 urah ozdravi to mazilo tudi
vsak drug prisad.

Za kalne oci
ie dobro:

1. Stolci urednjaka in sok zmeSaj z medom; s tem mazi oci, ki
bodo takoi zgubile kalnost.
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2. ZeliSce perstenek namakaj v vinu v bhakreni posodi 48 u:
dolgo. Perstenek si potem obvezuj na o€i. Pregnal ti bo kalnost iz
njih in dolgo casa bodo dobre.

Ce se komu kaj na oceh dela, naj bo a. pr. mrena ali pika.

1. Na vodi iz kraviega mleka Zgani stopi galuna. S to vodo si
zmivai ofi in zdrav bo§.

2. Sok rmenih vijolic kapaj v o¢i.

3. Prav dober je tudi sok iz iaaencga semena.

4, Pelinov sok z medom zmes$an je tudi prav dobro mazilo za oéi.

Ce ima$ veduno soizne odi,
skuhai na vodi vrenic in si s tisto vodo mazi odi.

Za krmeZljave oli
skuhaj skupai medu in jesiha in s tistim mazi o¢i. To ie izvrstio
zdravilo za bolezni vsake vrste.

(| )]
V.
USesa.

Bog nam je z uSesi podaril sluha, katerega nam pa zopel
lahko vzame vsak trenutek. Kakor oko, tako je tudi uho ¢udovito
sestavljeno iz raznih delov. Uho obstoji iz zunanjih in notranjih
delov. Vnanje uho se imenuje uheli ali tudi uho in ni drugega, kakor
s koZo prevleden hrustanec. Uhelj je v zvezi z zvoénico ali uSesno
votlino, katera je prepreZena z Zlezasto koZico, iz katere se izloCuje
rmeno udesno maslo. Zvoénico zapira prozna koZica bobmic, ki se
stresa. kadar zracno valovie udarja od zunaj na njo. Za bobniCen:
razprostira se bobniceva votlina, ki ie po neki cevi v zvezi z ustinl.
Tod prihaja zunanji zrak v bobnicevo votlino. Ta cev se¢ imenuje
usSesna troblia. Ta zveza ust z notranjim uSesom nam pojasnjuje,
zakai da liudie, ki so topouhi ali ki hotejo kako stvar prav pazljiivo
posludati, da bi jim nobena beseda ne u$la — odpirajo usta.

V' bobnicevi votlini lezi zapored ve¢ manjsih delov notranjega
udesa, vedinoma male in Gudno zavite kos&ice, kakor so: bati¢, nako-
valo, stremen. Nasproti bobni¢a ste v steni dve lukniji, takozvanv
okroglo in podolgasto okmice, za njim pa nepravilno zavita votlina
labirint; ondi se razlikuje predvor, tri polukroZne cevi in polZ. Na-.
polnjeni so vsi z labirintno vodo, po kateri se razprostirajo zadnie
nitke sluSnega Zivca.

Uhelj (zunanje uho) zajema zracne valove, katere skozi sluho-
vod vodi do bobniga, ki se vsled tega zaCne tresti. Z bobnicem vred
trese se pa tudi mrenica na podolgastem okencu, kosc¢ice, labirintna
voda in v niei plavajote nitke sluSnega zivca in tako se zgodi, da
sligimo.



2

Tudi uSesa imajo svoije razne bolezni, ki so vse jako neprijetne,
viasih celo nestrpljive. Kdor uti

v uSesih nekako bolezen in nekako tikanie

ta naj poskuSa eno in drugo sledecih domadcih zdravil:
1. Sok stolé¢ene kislice kapaj v usesa; ali pa
2. kafre, v konopljinem olju stopliene, kani kake tri kaplie v uho.
3. Sok Sirokega trpotca v usesa kanjen je tudi dober.
4. Dobro je tudi vijoliCnega olja kaniti v udesa.
5. Prav tako pomaga nekaj kapliic buénega olia v uSesa na-
kaparnega.
6. Naberi korenin diviih $marnic, kuhaj jik na mleku in s tistim
mazi usesa.

S

Ako ti oslabi posluh.

1. Sok zivih ali pekocih kopriv zmeS$aj z laSkim oljem in kapljaj
v usesa.

2. Dobro je tudi nekaj kapliic brinovega olja kaniti v uSesa.

3. Prav posebno dobro je sledece mazilo: Vzemi po §tiri grame
lepotke, masti, orehovega jedra, nagelnovih Zebic in zefrana. Vsako
posebej stolci in potem pa vse skupaj zme$aj med nekaj medu. V to
mazilo omo& nekaj bombaza (pavole) ter ga vtakni v uSesa; slisal
bo3 zopet.

Ako se ti gnoji v uSesih.

1. Skuhaj rozmarin na vinu in ga priveZi na uho Se gorkega,
to pomaga.

2. Zganja, v katerem je bil hmelj namocen, kani nekaj kapelj v
vho in kmalu bo§ zdrav.

Ako komu kaj zleze v uSesa

bodisi §¢urek, Strigalica, boiha ali karkoli, poskusi naj sledece:
|. StolCe naj zobnikovega semena, katerega naj med vosek po-
meSa in iz istega sveCo napravi. SveCo naj priZzge in pusti, da se
mu kadi v uSesa. Preverjen naj bo, karkoii bo oadi, bo vse preSlo.
2. Ali pa naj vlije v uho pelinovega soka, kar je tudi prav dobro.
3. Prav tako izvrstno zdravilo je olie grenkih mandclinov na-
kapano v uSesa.
4. Ce bi drugega ne bilo pri rokah, ie dobro tudi nekaj kapeli
lagkega olja kaniti v uSesa.

.

Za bule, ki se napravijo za uSesi.

1. Bobova moka in cizarina moka zmeSani med méd, namazani
na Cisto platneno cunjico, ste najboliSe mazilo za bule.
2. Dober je pa tudi Zicasti trpotec, ¢e ga obveZes na bulo.
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Ako komu zvoni po uSesih.

1. Nekaj kapliic mandeljnovega olia, v katerem je kafra stop-
‘jena, kaniti v uho, pomaga.

2. Dobro je tudi v uho kaniti nekaj kapljic balzama.

3. Teloha in jesiha skuhaj in vlij gorko v uSesa.

aED
VI

Nos.

Nos ima Clovek, da Znjim duha ali voha. Podoba in velikost
njegova je prav tako razli¢na, kakor so razli¢ni liudje sami. Nekater:
imajo nos kakor kopito, pri drugih ga je komaj poznati. So ljudije, ki
imajo nos kriv, kakor orel kljun, drugim je zopet kvisku zavihan, da
bi mu bilo skoraj potreba strehe. Nos je zgoraj v korenini trd, spodag
mehak. Vnanja niegova sestava je kosCena in hrustanéasta, notranja
vsebina mu je pa tanka koSCena mreZica, ki obstcji iz mnogih
tankih in zvitih listov, ter se imenujc vonjajo¢a koscéica. PrevieCena
ie z nosno sluznico, po kateri je razpet vonjaiogi zivec. Iz te koZice
se izloduje nekaka sluz (od tod ime sluznica), ki jo vsak pozna
pod imenom »smrkelj«, Sluznica je in mora vedno mokra biii. sicer
nos zgubi lastnost, zarad katere ga imamo, da namre¢ duhamo
7 njim. Toda tudi preve¢ mokra ne sme biti sluznica, sicer pride nos
zopet ob svojo znano lastnost, ¢esar se vsakdo lahko preprica,
kadar je nahoden.

Nos je prav vsled te svoie lastnosti silno imeniten del naSega
telesa. Znjim se Clovek, kakor tudi Zivina obvaruje pred marsikako
nezgodo, pred marsikatero boleznijo in pa¢ ni prazen pregovor: »Ta
Clovek ima dober nos«. Kar vsem drugim cutilom uide, pove nam
nos, da tega ne. Recimo m. pr. da se nam postavi smradliivo meso
na mizo, kar izvestno ni zdraviu na korist. Nos ga bo takoj izdal in
bo vzbudil v Zelodcu gniev do njega. Kamela v puscavi po cel dan
hoda oddalieno vodo zavoha in hiti proti njej. Pomisli tudi na sle-
divost lovskega psa, kako dalec¢ in kako zanesliivo da sledi divjacino.
ali kako drugo rec.

Nos nam sluZi pa tudi za dihanje; kar ga za ta posel sposob-
nega dela, sta dva predora, napeljiana v golt. Po tej poti nam dosti-
krat tudi kaka red iz golti v nos pride, posebno pri hudem kihanju
ali blievanju, ali kadar se nam kaj zaleti in tisto stvar potem venkai
spravlja kaSeli.

Ako tece kri iz nosa:
1. Vzemi korenino hrena, zreZi jo na kolesca, katera naberi na

korenino Zivih (pekocih) kopriv, ter si oboje obveZi na vrat, takos
bo nehala kri.
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2. Ali pa stolci bezgovega perja in ga nosljaj ($nofaj} po malem.

3. Stol¢i Sisko, Stupo dobro posusi, primesSaj ii ravno toliko
¢aluna. Kadar ti teCe kri, to zmes nosljaj, bo pomagala,

4, SeZgi bezgovo gobo in nosljiaj doblieni pepel, Ta pepel
ustavi tudi kri, ki teCe iz ran. Prav to mod&. kakor bezgova goba,
imajo jablanova, hruseva in hrastova zoba,

==
VIL

Usta.

Usta so votlina, ki nam sluZi za marsikako re¢ in hrani dva, za
¢loveka jako vaZna dela njegovega telesa: jezik in zobe. Glavna na-
loga ust giede ohranitve Zivljenja j= sprejemanje ZiveZu namenjenih
reci, ki se jim pravi hrana ali ied. Kakor hitro se kaka red zmoti v
usta, je Ze zgubliena, Ce je le jezik, kot jako zbircen sladkosnedez
ne zavize, kajti zobje jo popadejo in razkosajo na drobne kosce. Pri
tem delu jim pomaga jezik, kakor kak stoparski hlapec, jed po ustin
valjaje in pod zobe potiskaje in pa meSa jo s slino. Slina se cedi 1z
slinavk, katerih ima Clovek tri pare in fe en par na spodnji ¢eljustl,
drugi par pod jezikom, tretji par pa blizo uSes. Iz vseh treh parov
odrascen Clovek na dan izcedi blizu 3 funte sline.

Jed. dobro premleta in preZvedena, se pozre, t. i. drkne neko-
liko dalje v goltanec ali poZiralnik in odtod v Zelodec, o katerem
bomo pozneje sliSali kaj vec.

Usta zapirajo dvojnate duri, koSCene in mesene. Prve so zobije,
drugini pravimo ustnice, katere so tudi podvrZene raznim bolecinan:.

Ako se ti razpokajo ustnice.

1, Ali jih pomaZi z vijolénatim oljem,

2. ali pa skuhaj svincene beli na lanenem olju in s tistim pomazi
ustnice.

Ako ti gnijejo Seljusti.

Napravi mazilo iz srebrnega xlaja (Silberglitte). svinéene beli
in voska, kar vse troje skupaj skuhaj na lanerem olju. S tega namazi
prilepek, ki ga pritisni na gnojno rano, katera se bo takoj zacelila.

Ako se ti kaj dela na jezilka

. Skuhaj nekoliko Zivih kopriv na vinu in s tistim usta zmivai,

pomagalo bo.
* 2. Stopi galuna v ocetu {(jesihu) in 7 njim zmivaj vsta.

3. Zvedi Sirokega trpotca perje, ali pa za stolei in drZi nekaj
¢asa trpotéev sok v ustih.

4, Telohove korenine v vodi skuhati in s tisto vodo usta zmi-
vati, je dobro.



Ako ti gniieio ustnice.
Petoprsnika naberi, ga stolci, z medom zmesaj in iezik mazi,
pemaga.

EEs
VIIL

Zobje.

Clovek ima dvaintrideset zob, ki so mit v zgornji in spodnii ée-
Husti zrasli v raznih dobah. Zgoraj jih je 16, spodaj pa ravno toliko.
Spredaj imamo S§tiri ostre, dletu podobne sekavee, ob katerih stoii
na vsaki strani po en Spiast oénjak — kakor na strazi med sekavci
in koc¢niaki, kateri imajo jako razraSécne korenine in so sploh boli
cokate postave glede naloge, za katerc so ustvarieni. Kocnjakoy
imame na vsaki strani po pet. Zobje ohstoje iz tvarine, ki se ji pravi
zobovina, ki je zdatno frsa, kakor pa katerakch druga kost naSega
telesa. Ta zobovina je prevleCena zunaj z neko glazuro, kateri pra-
vimo sklenina. Tak je sprednji ali spodnii del zobu —- keona, Zadnii
vrinji de! — korenina imenovan, je pa iz tvarine cement, ki ie Ze po-
dobna bolj navadnim kostem.

Vsak zob ima po svoji korenini v se napeliano tanko Zlico in
pa zobni Zivec, ki se konCujeta v zobsi votlini. Kadar se ta Jivec
razdrazi bodisi na kakrSenkoli nacin, da ga éutimo, in tako Gutimo,
da dostikrat vidimo zvezde pri belem dnevu, tedaj pravimo, da nas
boli zob. Te boleCine popisavati pa¢ ni treba, saj jo ie izvestno vec
ali manj Ze skusil vsak ¢lovek sam. Rajsi hodem navesti zanio nekaj
domacin pripomockov, katerih eden ali drugi utegne vendar-le po-
magati, kakor je Ze boledina nastala: ali od prehude vrogine v glavi,
ali od prehlajenja ali pa od prevelike mnoZice krvi. ki sili v zob.

Ako te bole zobje od vrodinz v glavi.

To takoj spozna$ na tem, e te boli zob, kadar pride§ na gorko,
ali pa, e pride kaji gorkega na zob. Stolci pehtrana in mire skupai,
pomodi to nekoliko z ocetom (jesihom), oZmi iz tega sok in dri ga
v ustih.

Ako te bole od mraza.

[. Vzemi limbergerja, pehtrana, nageljnovinh Zbic, Zavbelina,
petoprsnika in vse to skupaj zmeSano skuhaj na belem vinu, prident
nekoliko terijaka in jemlji to v usta.

2. Korenine medrih lilij drZi na zobeh, ti bodo takoj pregnale
holecine.

3. ZmeSaj Cesna, pehtrana in mastika skupaj in skuhai to na
vinu. S tem si zmivaj usta, je izvrstuo.

4, Kadilo in galun, skupaj zme$ana v usta jemlji, je prav
1ZVrstno. :
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5. Skuhaj v ocetu zobnikovih korenin in iih drZi v ustih,
pomaga.

Kako utolaziti Zejo.

{. Skuhaj na vodi sladkega janeZa, in pij tisto.

2. RoZmarin in kislica, skuhana na vodi, sta izvrsten pripo-
modek zoper Zejo.

2. Mrzla voda z ocetom zmeSana takoj utolaZi Zejo.

4, Brinove korenine, navadni trpotzc in kislica na vodi sku-
hane so izvrsten pripomocek. To vodo sme vsak bolnik in v vsakem
pcloZaju piti brez Skode.

Odpraviti smrdljivo sapo.

Skuhaj na vodi citronine lupine i pij to vodo, pomaga dostikrat.

CEE=

IX.

Vrat.

Zveza med glavo in telesom se imenuje vrai, ki je podoben dalj-
Semu ali krajiSemu cilindru ali kak%ni cevi, v kateri so urejene razne
druge cevi, kakor so Zile, poZiralnik in sapnik. Sapnik je zloZen iz
kakih dvajset hrustancastih obroCkov. Zgornji njegov del odpira se
v usta in je tudi v zvezi z nosom. Temu delu sapnika pravimo ja-
belko. Prav tu se odpira tudi sapnik v goltanec z nekako poko, ka-
teri se pravi glasilka, Ce bi te ne imeli, ali ¢ se pokazi, ne moremo
ne govoriti, ne peti; tedaj pravimo, da se nam je pokazil glas.

Sapniku sosed je poZiralnik. Da nam pri poZiranju navadno
jed ne vhaja v sapnik, zabranjuje ji pot takozvana jaboléna zaklop-
nica, ki zapre sapnik, kadar kaj poZiramo in ga odpre, kadar govo- ,
rimo, poiemo ali se smeiemo. Ce ravno tedaj kaj jemo, zgodi sc
destikrat, da nam kaka re€ uide v sapnik. kar takoj napravi hud
kaselj. Tedaj pravimo, da se nam je zaletelo.

Vrat mora imeti pa tudi nekaj trdega, kar ga kvisku dr7i, ker
bi sicer ne imel ve¢ stalnosti kakor prazna vreca. To stalnost mu
dajejo takozvana vretenca, iz katarih je sestavljen dolg steber, se-
gajo¢ od glave, ki je nanj nasajena, r.a do — zadnjice. Ta vretenca
imajo v sredi luknjo, s katero drugo vrh drugega naloZena naprav-
liajo cev ali votlino od glave do zadnjice po celem hrbtis¢u, ki je
napolujena z mozgom in je v neposradni zvezi z moZgani. V vratu
imamo sedem takih vretenc. Obdatliivost mozga po vretencih ozi-
roma po hrbti§¢u napeljanega je tolika, da je smrt takoj pri rokah,
kakor hitro se ga kaka red dotakne. Zadostovalo bi vbosti vanj z



iglico in ¢lovek bi bil takoj mrtev. Prav isto se zgodi, ¢e si kdo
hrbtenico spravi iz reda, kar pravimo, da si je vrat zlomil, kriZ
zlomil itd.

Ako se ti dela bala v griu.

Napravi si prilepek (flaster) iz moskega urednjaka in lasto-
vicnega gnezda, kar skupaj zmeSano z mlekom popari. To si obveZi
za 24 ur na vrat,

Ako ima3 mehur v glavi.

Vzemi galuna, pehtrana in limbergarja (ingver), stolci vse sku-
paj in $tupo po malem uZivaj suho. Cim veckrat, tem bolje bo.

Ako ne mores govoriti.

1. Vzemi olibana in mire, vsakega enako veliko, vse skupaj
stolei in uZivaj Stupo.

2. Popra in gorugi¢nega semena skupaj stolci, z medom zmeSai;
ie tudi dobro uZivati, pomaga.

Kako se preZene gusa (krof).

1. Vzemi rdece metlike in repnega perja, obeje s $pehom skupai
stolel in mazi s iem guSo.

2. Vzemi brinovega cvetu, deni vanj kafre in s tem krof mazZi,
potem pa pritisni nanj gorek hlebec (kruha) iakoj, ko iz peéi pride.
Veckrat ponavljaj in krof se bo spravil.

2=

X.

Pljuca.

Pliu¢a nam je neskonfno modri stvarnik ustvaril, da dihamo
Spletena so iz jako tankih vejic trojih cevi, katerih prva se imenuje
sapnik ali dudnik; drugi pravimo plijséna odvodnica, tretii pa pliuéna
dovednica. Prva cev nam rabi za sapo, druga in tretja za kri
Kar je meh v kovacnici, to so pljuta v nasem telesu. TeZka so
nekaj ez eden kilogram in obstoie iz dveh precej enakily kril, ki od
obeh strani srce obdajate. Pljiu¢na skupina s srcem vred skrita je v
prsni votlini. Namen plju¢ je pravi ta, da zboliSujejo kri, katera temno-
rdeca, torej spridena, vanje prihaja 1n jih svetlordeca zopet zapuSca.
To se z¢odi s spajanjem zraka, s katerim pride kri v rljuc¢ih v dotiko.
Sapa namred prihaja po sapniku od zunaj v pljiuéa po dveh potih:
skozi nos in skozi usta. Sapnik je zloZen iz kakih dwanajst hru-

2
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stancastih: obrockov, katere veZe koZa drugega na drugega. Zgoraj
sapuik drZi v usta in je posredno tudi v zvezi z nosom. Zgornji del
sapnikov se imenuje jabelko ali krhelj, ki je nekak menik ali zaklop-
nica med sapnikom in poZiralnikom, ki sapnik zapira pri jedi in
pijadi, da ne vhaja vanj jed in pijaca.

~V prsih se sapnik razcepi na dve glavni veji, kateri se v pljudih
éedalje bolj razraScate v konéno popolnoma majline, z zrakom na-
polnjens miehurcke, ki so spleteni z jako tankimi vejicami pljucnih Zil.
Qdra%cen clovek mosSkega spola zajema v pljuca povpreéno 3660
kubi¢nih centimetrov zraka, Zenska pa le 2502 cm’.

Kadar gremo po sapo, se pljiufa napolnijo z zrakom, kadar pa
dihnemo, se pa zopet izpraznijo, toda ne popolncma. Nekaj zraka
-— kakih 1500 do 2000 kubi¢nih cantimetrov Se vedno v pljudih
ostane, ki se ves prenovi Sele v desetih dihliajih. Odraséen &lovek
dihne v eni minuti 12- do 18-krat, otrozi pa veckrat. Na 3 ali 4 sréne
udarce pride po eden dihljaj.

Rekli smo, da je glavni namen plju¢ pretvoritevy spridene krvi.
To se goli tako-le: Srce poS$lie po veliki Zili pliu¢ni dovodnici iz
svoj:ga desnega prekata kri v pljucéa in sicer v obe krili. Tu pride
kri v posrcdno dotiko z zrakom, katercga smo z dihanjem dobili
vase. Zrak je napolnjen s kislecem, ki se je takoj slastno spojil z
ogliencastimi deli temnordece ali spridence krvi in se Z njimi vrea
pod imenom ogliendeve kisline primeSa sapi, katero izdihavamo.
Ostala kri dobi vsled tega zopet lepo jasno rde€o barvo in se izliva
po pliuénih dovodnicah v levi pridvor srca in odtod v levi njegov
prekat, od koder gre zopet po telesn.

Oglienceve kisline izdiha odradéen ¢lovek na dan skoraj 100v
gramov, t. i. cel kilogram. V tej kislini je najmanj Cetrti del ogljenca,
brez katerega bi niti dibati ne mogli, torej tudi Ziveti ne. Od kod pa
telo jemlje ves ta oglienec? Sami mu ga dajemo v jedi in pijacl
Vsaka jed, naj bo kakr$nakoli, ima kolikortoliko ognjenca v sebi,
ena ved, druga manj. Velik del jedi, ki jih povZijemo, se porabi samo
za dibanje in lahko reCem, da ko bi nc dihali, bi tudi ne potrebovali
jedi. To vidimo na Zivalih, ki se po zimi »zaliZejo« ali »zarijejoe,
kakor kade. Zabe td. Tudi jeZ skoraj ni¢ ne diha, zato pa po zimi
tudi ne potrebuje skoraj ni¢ hrane. S tem oglicncem torej, ki ga =z
jedmmi privajamo v telo, spaja se kislec. Spajanje kisleca z ogljen-
cem ima pa lastnost, da razvija zorkoto, t. j. dotitna stvar, na ka-
teri se kislec in oglienec spajata, se cgreje. Od tod gorkota nasega
telesa, ki prihaja od gorke krvi, v kateri se oglienec veZe v pliucéih
s kislecem. Ta toplota krvi pri odras¢snem c¢loveku navadno znasa
30" Reaumurjevega toplomera, ali pa #7° C. Pri otrecih j¢ nckoliko
gorkeja, zato jih vidi§ v mrazu brez poscbnih nasledkov slabo oble-
¢ene okolo letati in ¢e katerega vpraSas: »Ali 1e kaj zebe«, bo rekel:
»Ni¢l« Ceprav ima Sinkovca na nosu. Pri starih liudeh je pa kri
nekaj hiadneja, zato jih pa tudi zebe tako rado.



Ako kdo kri pljuje.

). Skuhaj hrastovega lesa na vinu, katero (vino) naj tak ¢lovek
pije Sc¢ gorko. Pomaga,

2 Potorko na vinu skuhati in piti tisto vino gorko, tudi pomaga.

3. Vrinica (gartoZa) na vinu skuhana, ali

4. oliban na vinu skuhan, tudi pomagata, e se pije vino gorko.

Tezka sapa ali naduha.

Naduho odpraviti je teZavno, kajti Ze pregovor pravi: »Naduha
spravi ¢lovela od kruha«. Vendar pa slede¢a domaéa zdravila po-
magajo dostikrat.

1. Vzemi redkve in jo navieci s C&merikino korenino na ta
nadin. kakor se navlede za petenie pripravljen zajec. Tisto navle-
¢eno redkev se namoCi v gorki vodi, kier jo pusti leZati Stiri dni.
Nato vzenii redkev iz vode, vrzi ¢merike in redkev pro¢, vodo pa
pii, ti be pomagalo.

2. Pelinova voda je tudi silno dobra.

3. Nakoplii rigelcev s koreninami, ter jih prav dobro skuhaj, je
izvrswtio zdravilo za naduho.

4. Kameli¢na voda je tudi prav dobra za to bolezen.

Ako si na pijacth bolan.

1. Skuhaj ¢esna na mleku in mleko spij, pomaga.

2. Stolei skupaj mandeljnovih jederc in mete in isto zauZivaj,
ie prav dobro.

&. Preskrbi si rakov, jih skuhaj in pij rakovo juho gorko.

4. Med (strd) in sirovo maslo (puter) skupaj zme3aj in po malem
uZivaj, je posebno dobro.

Za najhujSo jetiko, »susico« imenovano.

1. Skuhaj roZmarinovega semena nia ving in pi’ ga.
2. Vzemi vina in medu in skuhaj notri potonko, da zavre. Pij
fisto gorko. je najboljSa pomo¢, kar si jih le misliti mores.

Za pliuéao jetike.

1. Skuahj na vinu 8terkovca (aron) in pij vino, znebil se bos
vse gnjilobe iz pljud.

2. Skuhaj mire na vinu, tudi pcmaga, ¢e pije¥ tisto vino.

3. Vzemi 3 dekagrame Zenofa (pi¢lega pel dekagrama) lim-
bergarja in pij vino.

4. Korenine Zivih kopriv na vinu skuhaj in pij ga.
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Zenske prsne bolezni.

Ce sc prsi gnoje, vzemi eno pest trpotca in ga stolci, ga zmesaj
v eno Zlico putra, kamor primes$aj za tri dekagrame mila (Zajfe), to
vse skupaj dobro zmeS3aj in oZmi skozi cunjo, nato primeSaj jecmie-
nove moke, da se naredi mazilo, s kalerim si prsi maZi ali pa
prilepek napravi nanje iz tega mazila.

Za raka na prsih.

Vzemi jabolk in izdolbi peSke iz njih, luknje napolni z mastjo
in jabelka deni v ponev, da se v masti specejo ali stenstajo. Kadar
so Ze mehka, zmeS$aj jih z Zlico vse skupaj in napravi Znjih mazilo.
s katerim obkladaj raka, ga bode$ pregual prav izvrstno.

Za bule na prsih.

Vizemi stoléenega Zvepla, medu, p8enitne moke in vse skupaj
zme3aj. S tega napravi na bule prilepek in odpravil jih bos.

Za kazelj.

KaSelj je jako sitna, in ¢e dolgo traja. huda ¢lovetka bolezen,
katere sc vsakdo rad znebi prej ko more. Domacih zdravil zanj ie
skoraj toliko, kakor hi§ po kmetih, kajti pri vsaki hisi vedo za katero.
Tukaj bomo nasteli nainavadnejSa in ob enem najbelisa domaca zdra-
vila za kaZelj, ki so:

1. Cesen in Cesnova kita na vinu skuhana. Tisto vino pii na
tescée, kar najgorkeje ga mores.

2. Vizemi vsako jutro in vsak veder za kake tri noZeve 3$pice
citmetove f#upe na vinu, ti bo pomagalo.

3. Skuhaj na vinu medu in cimeta in ga pij ziutraj na te¥ce.

4. Modrih ali nem3kih lilij korenine na vinu skuhaj in pij, bos
takoj izgubil Se tako star kaSelj.

5. Gume arabske in cimeta skuhaj skupaj na vimi, kar potem
pii pogosioma. To ti vzame celo star kaSelj in pa dobil bo3 dober
Zelodec.

6. LeSniki stoleni in z medom zmeSani so tudi prav dobri
proti kaslin.

7. Korenine pekocih kopriv na vinu skuhane so tudi prav dobre.

8 Namoci v vodi ¢e3njeve smole in pij tisto vodo.

Vrdnost ali ured.

7Za to silno neprijetno bolezen ni holiSega, Z¢ ve¢ kakor tisod-
krat skusencga zdravila, kakor je siedece:

Vzemi eno pest vrednjaka, Ze posuSenega, ter ga zmani v $tupo,
potemn nariba; eno pest hrena prav dobro in ga zmes$aj z vrednjakove
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$tupo. Nato vzemi trinajst dekagramov medu in frakelj dobrega
Zganja, ter vse to skupaj zmeSaj v piskru, katerega za 43 ur postavi
na gorko. Ko pretece ta &as, zmes zopet prav dobro zmeSaj in pusti,
da se ohladi. To zdravilo uZivaj po pol Zlice zjutraj in zveler. Za
otro¢nice pa to zdravilo ni.

Za ured pri otrodnicah

je pa poscbno dobro sledece mazilo, iz katerega se napravi prilepek
in pritisne na prsi. Mazilo napravi tako-le: Vzemi 25 dekagramov
borovéeve smole, trinajst dekagramov voska in oboje skupaj stopi
na Zrjavici, potem postavi na stran, da se shladi. Nato vlij notri pol
frakeljna terpentina in pol frakelina brinovega olja, tri dekagramc
poprove Stupe prideni, pet dekagramov limbergerja in iz apoteke
za 80 v gume galbane. To vse skupai zmeSai, na prsi poloZi in do-
#ivela bo§ cudeZe. Ta prilepek

1. preZene ured;

2. razpodi razdeljeno kri vsaksebi in napravi dobre prsi;

3 Zelndec postane gorak in Slovek dobi za jesti veselje.
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Zelodec.

Zelode: je eden najimenitneiSih delov naSega Zivota, Ce Ze
ne ravio najimienitneji. Brez skrbi smem reci, da je on gospodar v
nadem telesu, Naj se le Zelodec zacéne kujati in takoj smo pri kraju
s svojo modjo; celo telo ima pod svojo komando. Ce je torej pri
Elovekn Zelodec spriden, se vse telo ¢uti bolno in je tudi v resnici
Zelodec ima podobo koZnate vrede, katera povpredno leZi v trebudni
duplini pod prepono. Pokrivajo ga spredaj jetra, po vrhu ga odeva
plast vezne tkanine, ¢ez in Cez s Crevi vred pokriva ga pa pedica.

Zelodec meri 25 do 30 centimetrov po dolgem in 14 centi-
metrov v visavo. Z ustmi je zvezan po poZiralniku na svoijem levein,
* obenem Sirjem koncu, s Crevi veZe se pa pri vratarju na svojem
oZjem koncii. Na obeh straneh ga zapirajo kroZaste miSice, ki ostanejo
tako dolgo zaprte, dokler Zelodec nz prebavi ali ne prekuha jedi.
Notranja stran Zelodéeva je polna miSi¢nih- viaken, ki kicijo Ze-
lodec, da povzroda nekako wvalovito gibanje v njem, katero jedi
daljc pomika v &reva. Prazen Zelodec je poln gub, pri polnem se
gube zgube. Notranja stena njegova izlocuje poseben sok, ime-
novan Zelodéna kislina, katera razkraja kemicn) pouZite jedi. Te
kisline izloGi se v Zelodcu vsak dan blizo Sest kilogramov in ta je,
ki spremiinja vsa jedila v nekako ka3o, katera se potem iz Zelodca
pomakne v Crevo.
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Ako ie Zelodec premrzel.

1. Namcé¢i mire, metlike in fiz, vsakega po poldrugem deka-
eramu v dobrem vinu in pij tisto veckrat, dobil hos dober Zelodec.

2. Vzemi vode, ki je Zgana iz pelina, ter vsuj vanjo vsako jutro
in vsak vecer po tri noZne Spice Stupe iz kolmaZevih korenin.

3. Pij melisno vodo.

4, Skuhaj detelje na vodi in pii.

5. UZivai na vinu muskatov cvet in terijak,

6. Skuhaj si na vinu limbergarja in kumine ter isto pij, kadar je.

Ako ti vre v zZelodceu,

1. Naber; br8ljinovih korenin in jih skuhai na vinu. To vzame
tudi otok iz Zelodca.

2. Kuhaj na ocetu slakove korenine, namodi v tistem ruto in 1o
obveZi Cez Zelodec.

3. Prav dobro je tudi sledeCe: Vzemi gume arabske in cimeta
ter oboje skupaij stolci in tisto Stupo uZivaj na vinu.

4 Skuhai si lorbarjevega petja na vinu in pii tisto vino, je
posebno dobro.

Ako se ti peha iz Zelodca.
Tolke 1., 2., 3., kakor zgoraj, kadar ti vre v Zelodcu, Kot Cetrto

tocko navaiam pa Se sledefe: Skuhai na ocetu nekaj drobnic, tiste
stolci in napravi prilepek na prsi.

Kdor pliuie kri.

. Skuha naj hrastovih trsak na vinu in naj pije tisto vino.
. Galuna in hrastovih $iSek skupaj skuhaj, je¢ silno dobro.
. Skuhaj na vodi Sirokega trpotca, to pomaga.
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Ako ima$ slab Zelodec, da se ti jesti ne ljubi.

1. Vzemi eno pest zelenega pelina in ga prav dobro stolci tex
wa naraodi v frakelj Zganja, katerega postavi na popolnoma solncnl
krai. kier se bo solnce dobro vanj uprlo. Steklenica mora biti zama-
gena in mora stati vsaj 8 dni. To ti je izvrstno zdravilo za vse ljudi.
Odraséen ¢lovek naj vzame na dan po eno Zlico, stari ljudje pa le
po pol Zlice tega zdravila, ki je obenem prav rosebno dcbro za
griZo, za klanje po Crevih, ali Ce te boli trcbuh, ali pa Ce se ti jesti
ne ljubi.

2. Za Zelodec je tudi jako dobra sirova kislica, ako jo jes.-

3. Vzemi tri pesti roZmarina, katerega na drobno zrezZi in na-
modi v dva bokala ali pet po pollitrov n.o$ta, kier ga potem pustl
toliko ¢asa, da se popolnema od&isti, t. i. da vino roZmurin izmece
samo od sebe venkaj. Od tega vina popii vsako jutro in vsak vecer
po eno Zlico. g



4. Naibolise zdravilo za Zelodec je pa sledece:
Vzemi liter prav hudega, toda dobre vrste Zganja in deni vanj:
I dekagram Zefrana, Stacunskega,
2 dekagrama lepotka,
dekagram terijaka,
dekagram rabarbare,
dekagram encijana.

To vse dobro in drobno stoleci, deni v Zganje, dobro zaveli,
postavi na gorko in rabi, kadar hoces, je za vse dobro.

Prav posebno ti pa priporofam:

1. Kadar te kolje,

2. ¢e se ti zapre,

3. kadar ima§ mrzlico,

4, za <lab Zelodec.

Dobro pa si zapomni, da za jetiéne ljudi in pa za nosece Zenske
to zdravile ni, ker je premocno in utegnes taki osebi nakopati tudi
smrt na glavo. :

P
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Jetra.

Jetra izloCujejo ZolC, ter ga zbirajo v posebnem Zol¢nem mie-
hurju. Obstoje, kakor pliuca iz dveh kril in so najvecii kos ¢lovedkega
drobovia, kaiti tehtajo blizu dva kilograma. Sestavliena so iz samih
drobnih zrnic, med katerimi je mnapeliano vse polno krvnih Zilic,
iz katerih zopet izvirajo jako tanke cvetke, ki nabirajo Zold iz krvi.
Barve so teminorjave in imajo poscbno veliko krvi v sebi in to
sprideno {cmrordeco kri, ki po posebni 7ili vratmici vanje pribaja iz

2leza drobovia.
Za jetiko na jetrih.

Kuhai si vedo ali ¢aj (Tee) iz diviega Zavbelina ali kadulje,
ieternika, polaja, kislice.
Ako se komu viameio jetra.
Stolci prav drobno makovzga Semena, zmeSaj ga z medom,
kateremu prideni nekaj roZnega olia. Napravi si prilepek na prsi.
Ako se jetra zapro, da ne gre kri po Ziiah.

Jako nevarna bolezen in za-njo so sledeca domaca zdravila:

-i. Vzemi metlike in volovskega jezika (tako zeliste). vsakega
po eno pest in pa nekaj pelina. To vse skupai skuhaj in pij tisto vodo,
ti bo odprla ietra in vranico.



2. Sladki janez in olje z ocetom skupaj kuhaj in pij tisio.

3. Skuhaj sladkega janeZa wa vinu, kamor prideni nekaj slad-
korja, Bolj§ih zdravil, kakor je to, je pad malo.

4. Sok viSnjevega regrata in sok volovskega jezika skupaj
zmes$aj in pij na vinu.

5. Skuhaj jetrnika in pij tisto vodo, to je najboliSe zdravilo za
vse belezni na jetrih.

. Jako dober je tudi luStrek na vinu kuhan.

Za vodenico, ¢e pride od mraza.

{. Pij pelinov sok, preZene vso vodenico.

2. Kuithaj deteljno seme na vinu in pii, to naglo pomaga.

3. Stelci korenine modrih lilij in iih izZemi ter pij rijihov sok,
pomaga izvrstno. Piti ga je pa treba po pameti, ker je hud.

Za otok v Zivotu, e je isti od prevelike viaZnosti.

1. Vzemi tri grame lepotka, {ri grame mastike in to zine3aj s
pelinovim sokom, vsak dan uZivaj po pol Zlice, pregnalo ti bo ves
otok iz telesa.

2 Vzemi potonko, jo zmani in popii Stupo na medici.

3. Stolci kozje repice, ter jo skozi ruto oZmi in pij tisto.

4. Nasmukaj brezovega listia in ga chveZi na oteklino, ali pa
ga deni v posteljo pod noge. To pomaga prav kmalu.
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Vranica.

Vranica ali slezna se drZi Zelodca od zadej na levi strani. Vra-
nica je Zleza, polna ali pravzaprav obstojeda iz samnih drobnih
tankih Zilnatih vejic — odrastkov neks: Zile odvodnice. Zdravnitvo
Se ni spoznalo pravega namena tega telesnega dela. Toliko se pa
Ze ve, da vranica ni potrebna neogibno za zivlienje, kaijti bolno so
zdravniki izrezali Ze raznim Zivalim in lindem, ki so Ziveli pa vkljub
temu dalje. Vendar je pa neprijetno, ¢e je ta del belan.

Ilomada zdravila za to bolezen so:

1. Vzemi isti hrastov les, na katerem raste ptidji lim, ga stolcl
ali zmelii in zmeSaj s smolo, namaZi isto zmes na ruto in ia prilepek
pritisti na trebuh, oziroma na wvranico. Naj ondi ostane, dokler ne
odpade. Izvrstno pomaga.

2 Skuhaj na vinu polaja, ti pomaga.

3. Sladkc SentjanZeve korenine na vinu skuhane in katerim se
Se nekoliko Zefrana pridene, so izvrstno dobro zdravilo za bolno
vranico. Tisto vino je namred treba pit.
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Ako te hada.

i. Vzemi vode in lanenega olja, vsakega polovico in zavrli,
omoci ruto v tisto in jo poloZi na kraj, kier te bode.

2. Prav dobro je tudi zdravilo, ki smo ga navedli na strani 23.,
st. 4 pod naslovom: Ako ima3 slab Zelodec.

e

XV.

Srce.

Srce je sredi§ce CloveSkega Ziviienja, obenem srediS¢e krvnega
obtoka. [z njega se preteka kri po telesu in vanj se zopct iz telesa
vrada. Srce je razdeljeno v Stiri votline ali kamre. Dolnji dve stc
vedji in se itnenujete desni in levi prekat, zgornje dve ste pa manjsi
in se jim pravi desni in levi pridvor. Nad vsakim prekatom je doticni
njegov pridver lo¢en po posebni zaklepnict od njega.

Podobe je hruSkaste, debelo kakor pest in zavito v sréni
mehur, kateremu pravimo srénik. Ta srénik ima zmozZnost skrcitl
se, s Cemur se zmanj$a notranja sréna votline, iz katere se obenein
rozene kri v Zile. To kréenje in odnchavaniz imenujemo biije srea
Pri zdravem telesu udari srce v eni minuti po sedemdesetkrat, v
razdraZenosti, v bolezni in pri otrocih udari pa srce ali Zila, kar je
eno in isto, po 100krat v eni minuti. Starim ljudem ndari srce na
minuto 75- do 80krat.

Naloga srca je dvojna. Prvi¢ potiska iz sebe zdravo rdeco kri
po vsem telesu, drugic pa sprejema iz telesa zopet temnordedo spri-
deno kri. katero potem poSilia v pljuta v popravo, katera mu vra-
fajo potem zopet zdravo. Godi se pa fa re¢ tako-le:

Srce se skréi in obenem potisne na levi strani iz levega prekata
zdravo rdeco kri v veliko Zilo odvodnico, po kateri se razlije kri po
vsem telesu, na desni strani pa iz desnega prekata temnordeco kri,
katera se je iz telesa v srce in sicer v desni pridvor vrnila, v pljiuca.
Ko se pa srce zopet razsiri, izlije se iz desnega pridvora temmno-
rdeda kri v desni prekat, da poidz pri prvem kréenju v pljuca,
v levi pridvor priteCe pa iz pliu¢ prenovliena, zdrava rdeca kri
po pliu¢nih dovodnicah ter se izlije v levi pod pridvorom stojeéi
prekat, od keder gre pri prvem kréenju zopet po telesu. Obtok
krvi iz stca po telesu se imenuje veliki obtok, oni iz srca v pljuca
pa mali obtok krvi. :

Tistim Zilam, ki kri iz srca po telesu odvajajo, pravimo odved-
nice ali arterije in so napolnjene z rdeco krvjo. Onim pa, po katerih
teCe kri nazaj v srce, rede se dovodnice ali vene. V zvezi so med
seboj po jako tankih Zilicah lasnicah ali laskovicah, kjer kri takoreko¢
prehaia iz arterii v vene. Take zapicte lasnic imamo v telesu tri in
sicer eno v velikem, drugo v malem obtoku, tretjo pa v droboviju.



Lasnice drobovja zbirajo se vse v eno veliko Zilo. kateri se pravi
vratnica, latinski vena portae. Po tej Zili prihaja vsa temnordeca kri
iz drobovja v jetra, kier se izloZuje Zol¢ iz nje. Iz jeter se Se-le
vraca ta temnordeca kri v veliko dovodnico in v desni sréni pridvor.

O hitrosti krvnega toka trdijo ucenjaki, da znaSa taista v veliki
odvodnici vsako sekundo po pol metra in da kri v &loveku ves
krvni obtok, veliki in mali, dokounda v 23 sekundah. Iz vsega tega
sledi, da mora srce imeti pac silno mo¢€, kar je tudi res. Srce deluje
s toliko cilo v Cloveskem telesu ali z drugimi besedami, srce pritiska
s toliko silo na kri, da taista lahko 150 mm visokemn stebricku
Zivega srebra ravnoteZje drZi. Vsa moc¢ pa, kar jo srce razviie
v 24 urah, ki na eden mah zdruZena, dvignila 60000 kilogramoy
teZe eden meter visoko. Ali ni ‘o silno veliko? Srce bhije hitreje,
Ge Clovek dela ali stoji, kakor pa Ce sedi ali leZi. Razmerice je sle-
deCe: Ce udar: srce stojeCemu cloveku 74krat na minuto, ndari mu
sedeCemu le 7Ckrat in leZeCemu pa le 6dkraw. Iz tega ti bo, dragt
moj, 7e razvidno, zakaj da se ¢lovek po dokonfanem dnevnem
opravilu Cuti utrujenega. Srce potrebuje pocitka in ta znasa Ze prav
veliko. V minuti Ze smo videli, da napravi dzset udarcev manj,
kakor ¢e ne pocliva telo. Ta pocitek znaSa v eni uri Ze 60X10=600
udarcev; ¢e podivamo, kar se navadno zgodi po sedem ur, nam v
tem Casu srce napravi 600X7=4200 udarcev mani. kakor pa Ze sto-
iimo, ali ée celo uZivamo razdraZliive pijace.

Domacih zdravil za srce, sréne boledine in »sréne rane« nisem
mogel ni¢ pravih dobiti, da bi se mi bile namreé kaj prida zdele. Zato
tudi ne bom nikakih omenijal.
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Trebuh.

Ciosposkim ljudem, posebno na NemsSkem, se beseda »trebulic
grda zdi in raie pravijo dolnji in spodnji Zivot (Unterleib). Meni
ie trebuh prav tako v3ed kakor glava, kajti polna glava ozira se
dostikrat tudi na polni trebuh. Saj je bilo Ze Latincem znano, da »ple-
nus venter nion studet libenter«. (Polui trebuh ne mara za udenie.)

Trebus$na votlina obsega najvecii del drobovia, kar smo Ze
omenili p1i popisu Zelodca. Tu so spraviljene poleg jeter, vranice in
Zelodcea, tudi

¢reva,
o katerih hotemo spregovoriti $e nekai besedic.

Prvi del Crevesa, ki je z #Zzlodcem v neposredni dotiki in
kamor se prekuhana jed najpoprej pomakne, imenunje se dvanajsto-



prstuik. Ime ima od svoje dolgosti, ki znasa ravno dvanajst prstov.
Tu se madaljuje pripravljanje iedi, katero se je pricelo v Zelodcu.
Tu se primesa veliko Zelodéne kisline in Zoléa prekuhani prebavi,
katera se imenuje griz. Iz dvanajstoprstnika prestopa griz v jako
dolgo ir ozko Crevo, katerega prvi konec se imenuje laéno Erevo,
zadnji pa sukane ¢revo. Cimdalie gre griz po ¢revih. tem manj ima
v sebi hranilne snovi, kateri se pravi mleéni sok, kajti Zelodec in
¢reva jo posrkajo in odvedejo v prsno votlino, kier se primeSa kot
kri redilna tvarina krvi. Ko pride griz v &iroko ¢revo, kateremu se
pravi ¢mar ali danka, nima Ze nobens redilne snovi ve¢ v sebi in se
polagoma iztiebi kot blato ali odpadek iz telesa.

Navadno se potrebuje tri do pet ur, da se zavZita ied v Zelodcu
prekuha in pride v ¢reva.

Jed ni vsaka enaka glede prebavliania. Nekatera se prebavi
hitro, druza pozno, tretja le na pol, Cetrta pa &isto ni¢c ne. Lahko
prebavnim jedilom pri$tevamo: Spargelj, S$pinaco, kuhano sadje,
mocnik, riz. moko rZeno, jeémenovo, kcruzno in pSeni¢no, grah,
fiZol, kostunj, kruh drugi dan po peki, pecivo (Mehlspeise). repo,
kroinpir, teletino, jagnetino in kuretino, v mehko kvhana jaica, mleko
in ribe na vodi kuhane. TeZkoprebavna jedila so: sirova salata vsake
vrste, zelje, Cebula, hren, pesa, korenje, krhlji suhega sadja, kruh
po peki, fig:. svinjina, kuhana kri, krvave klobase, sir, v trdo
kuhana fajca, ocvrta jajca. Neprebavne, t. j. v navadnem ¢&asu
neprcbavne jedi, so pa: gobe, orehova jedrca, vsakovrstna olia in
mascobe, naj si bodo rastlinske ali 7ivalske, suhe rozine, luSine graha,
fizolz, lece, Cesnova ludcéina, olupki vsakovrstnega sadja, koZa in
kite pri mesv, hrustanci in kosti. Dalie je tudi pomniti, da se gorke
iedi laglie prebavliajo, kakor mrzle, ker pii gorkih Zelodec ostane
gorak, kar ima pa ravno silen vpliv na pospeiavanje prebave.

Ako koga boli trebuh,

1. Skuhaj €esna na vinu in primesSaj nekaj korijandra, tc pij in
predle bodo vse bolecine.

2. I’iy vodo, napravlijeno iz sezgane lece.

3. Zmedai SentjianZevih korenin, sladkega janeZa, iengelina In
knumine v enakih delih, skuhaj na vodi in pij tisto vodo. T¢ ti bo
trebuh tako scistilo, da te dolgo ¢asa ne bo ve¢ holel ali pa nikdar
ved ne.

Za gliste.

1. Vzemi pelina Sest dekagramov. SeZganega jelenovega rogu
tu dekagram in nekoliko zajCjega Zolca. Vse to zmesaj med sird in
napravi prilepek na trebuh. To je posebno dobro, da, najboljSe zdra-
vilo za otroke.

2. Skuhaj esna na ocetn {jesihu) in prideni nekaj medu; to
Pomori vse gliste.
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3. Stupo iz kuhanih in stolGenih ali pa zmletih prapretinih ko-
renin zmes$aj z vinom in medom in jo zauZij, pomori vse gliste.

4, UZivaj seme od mete.

5. Diobro je tudi uZivati piljenje od jelenovega rogu na mieku.

Za griZo.

1. Pii pogosto kiseléni sok, ho$§ kmalu zgubil griZo.

2. Skuhaj tri pesti hrastovega listia, vrzi notri za $tiri noZne
§pice trpotca, prideni nekaj stoléenega galuna in nekaj Spanskega
voska. To vse skupaj skuhaj na poldrugem litru vina in pij kadar
hoces.

Ako se ti ie zaprlo.

1. UZivaj na kurji juhi $tupo $trkovcéevih korenin.

2. Telohovih korenin in suhe &merike stolci, v Iekarni si pa
kupi »gelope«. To vse skupaj zmeSaj in kmalo bo§ tekel, ko si popil.

3. Brandtove Svicarske jagode, ki se dobivajo v Ickarnah pu
1 K 40 v gkatljica.

4, Trnkoczyjeve kricistilne jagode, ki se dobivajo v Skatljican
po 42 v v Liubljani v lekarni zraven srotovZas.

Ako ti uhaja Crevo,
Skuhaj na vinu pelina, mila (Zajfe} in mire in to pij.

Ako ti se zapro vetrovi.

1. Skuhaj na vinu ¢ebule in pij ga.
2. Skuhaj na vinu kumine in pij gz Se gorkega.
3. Sleuhai na vinu kumine in luSterka in pij.

Ako koga boli hrbet.

1. Skuhaj skupaj seme mrtvih kopriv in medu, s tega napravi
prilepek in za naveZi ali pritisni na hrbel. Bole€ina be nehala takoj.

2. Nalovi za polno ¢aSo rdecih ¢rvov, deni nekaj kafre med
nje. ved &e je je, boliSe je. Potem prilij nekaj roZmarinovega olja in
Irinovca in ¢aSo dobro z mreno zaveZi, ter jo za 24 dni postavi na
soluce. $ temn oljem si maZi hrbet in pa grej ga. ;

Ako ima kdo kamen.

1. Napravi iz ¢merike in Cesna Zgano vodo, tisto velkrat pij,
pa ti bo pregnala kamen.

2. Zeana voda iz trave »volovski jezik« ima tudi veliko mo&
za odpravo kamena.

3. Posusi lisi¢je krvi, stolci jo v Stupo in jo po 4 noZeve Epice
hikrati uZivaj. Bo pomagalo.



Ako se ti zapre voda.

I. Skuhaj na vinu metlike in pii gorko tisto vino, ti bo zopet
odprlo vodo.

2. Skuhaj Cesna na vinu, tudi poinaga.

3. Jej sladke mandeline.

4, Potenko na vinu skuhaj in pij tisto vino.

5. Svetega Janeza roZo na vodi skuhag in pij jo.

Komur je voda krvava.

1. Naj uZiva po petnajst kapljic kuminovega olja na pelinovit
vodi na dan po trikrat. Je posebno dobro zdravilo.

2. Sicrhaj trpotca in polaja ita dobrem vinu in ga pogosto pij
Je jako dobro zdravilo za to bolezen.

Kdor ne more drzati vode.
1. Skuhai prosa in jeCmena skupaj na vodi in pij tisto vodo
Dobro tudi za otroke, ki mo&ijo postelje.
2. Dobra je tudi divia kumina na vodi skuhana, Ce pijc§ tisto
vodo.
Ako ima$ otzkel mehur.
1. Skuhaj Cesna na laskem olju in maZi se # njim ¢rez trebun,
pomaga takoj.
2, Divie detelie skuhaj na vinu, vino pii. ti vzame otok iz
mehurja.

Ako zgubi$ perilo ali ¢e ga ni ob pravem d&asu. (Menstruacija.)

1. Skuhaj rdeée metlike na vinu, ti bo izvrstno pomagala.

2, UZivaj sladkega janeZa stolCeno seme pogostem.

3. Stolci kolmeZa in lanenega semena skupaj, da bo gosto.
ter napravi prilepek na trebuh.

Za beli tok.

1. Naberi bele detelje in jo skuhaj na vodi ter pij vodo.

2. Naberi mrtvih kopriv, ki imajo be'oc cvetje in jih skuhaj
ter pij vodo.

AKko je preved perila.

1. Kuhaj kislico na vinu in pij tisto zorko.

2. ZmeSa; skupaj v pisker vinskega oceta in vode vsakega
na pnl. Potem deni notri hrastovega listja, trpotca in nekaj bukovih

eres, ter pristavi k ognju. Prideni tud; nekaj galuna. Kadar dobro
zavre, mlacno pij, ti bo pri tisti pri¢i boljSe.
, Ako si poden.
1. Kuhaj na vinu ajbiSeve korcnine, so prav dobre.

2. Naberi rmana, ga posusi in Stupo napravi Znjega; tisto Stupo
wZivaj na gorkem vinu. To ti bo pomagalo hitro
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Za bozZjast ali e te trga po udih.

i. Nalovi Cetrtlitersko steklenico wvelikih ali gozdnih mravelj,
ki so ¢rne barve, kajti te so boljSe, kakor pa rdece. Viii narje prav
dobrega Zganja in steklenico zaveZi ter jo postavi osem dni na
solace. Nato Zganje odcedi v drugo steklenico, prideni kaire, mire
in Zefrauna in jo zopet za osem dni postavi na solnce. S tem Zganjem
se mazi po udih, kadar te trga. Se boliSe ga je pa po malein piti na
dan po dvakrat.

2, Zivih kopriv korenine skuhaj na dobrem vinu in jih tia po-
kiadaj, kjer te trga.

3. Vzemi pol pesti Zavbelijna, pol pesti Sirokega trpofca, 3pl-
Castega ali ojstrolistega trpotca pol pesti, luSterka pol pesti in celo
pest korenin Zivih kopriv. To wvse skupaj skunaj na litru vode in
pij gorko. Fotegnilo ti bo vso boZjast iz telesa.

Ako komu otelkajs noge.

Vzemi eno pest korenin mrtvih kopriv, §tiri glave Gesna, stolct
to skupaj, prilij nekaj laskega olja in skuhaj. Potem prelij skozi
€¢isty cunjo, stisni, da pojde sok venkaj in s tem sokom oziroma
oliem mazi vsak dan noge po dvakrat.

Ako ti otrone kak ud.

. Ma7i ga s kameli¢nim oljemn, ki napravi ude voline in mocne.
. MaZi ga z balzamom; ta grcie kri in okrepcava kite.

1y —

Ako te trese mraz.

. UZivaj pelinovec s sladkorjem.
. Skuhaj na vinu sladkega janeZa in pij gorkega.
. Skuhaj na vinu Sterkovca, pusti ga, da se¢ ohladi, vtakni
vanj razbeljeno Zelezo, kar ga zopet razgreje. Tisto pij, pregnal si
bos mraz.

4, Vzemi pol pesti tavZentroZ, jih posusi, stolci v $tupo, katere
vsako jutro, pet dni zaporedoma zauZivaj po dobre 4 grame na vinu.
Izvrstno ti bo pomagalo.

Vsakdanja mrzlica.

1. Vzemi goruSiCnega perja za osem gramov ali 2 kvintelca,
ravno toliko rabarbare, sedemnajst gramov cvebov in 4 grame
viuskega kamna. Vse to skupaj zme$aj in skuhaj na vodi. V kuhano
deni 4 grame mire in pij to pijaco mlacno.

2. Sicer pa za mrzlico ni boljSega zdravila, kakor kinin iz le-
karne. Le preve¢ ga ne pij, da ti ne otece vrana.

RERO =

Drugidanja mrzlica.

Be2zgovo cvetje, puSpanovo perie, tavZentroZe, trpotec s ko-
reninami in sicer Siroki naj bo, to vse skupaj na vinu skuhaj in pij.
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Tridanja mrzlica.

1. Skunaj na vinu Zenskega urednjaka in pij Za, bo pomagalo.

2. Sok iz zimske salate (endivije) stladen in z gorkim vikomn
pouzit je tudi dober.

3. Dectelino seme skuhaj na vinu in pij gerko, bo§ zgubil

- mrzlico.

Za mrzlico na Cetrti dan.

1. Orehove korenine, volovski jezik in goruSico skupaj na
vinu skuhaj in pij gorko, to ti pomaga izvistno.

2. Skuhaj na vinu petoprstnika in ga pij gorkega Stiri jutra
Zapored.

3. Vzemi po eno pest trpotca, SentjanZevih korenin, Zlahtnika,
in to vsc skupaj stolci ter pij vselej pred mrzlico po peln kozarec.

Za mrivoud ali kap.

Vzemi vsako jutro po dve «rni goruSice in dve zrni popra ter
bodi brez ckrbi, Tisti dan te ne bo zadel mrtvoud.

Ako koga mece.

1. Vzemi roZmarina, vinske rutice ali rute vsakega po eho
pest, dve pesti potonke in ravno toliko miSjih uSes. ScZgi iz teh
roZ vodo, katero vsako jutro uZivaj po eno Zlice., Izvrstno pomaga.

2. Vzemi za dvajset jeCmenovih zrn voZenka (namred kolikor
ima 20 je¢menovih zrn teZe), ter mu primeSaj 8 gramov gorusic-
nega zrnja, na kar vse skupaj stolei, ter po dvakrat na teden zauZivaj
ha lavendeljnovi vodi, pomagalo bo izvrstno.

Za davico ali diffiritiko.

Kakor hLitro se v kakem kraju davica oglasi, naj se cloveku,
ki na tej bolezni oboli in v grlu Loledine ¢uti, takoj okoli vratu na-
loZe obkladki. NajboliSe za to je obkladek ali obladek iz kisleza si-
rovega zelja, naravnost iz kadi. Nadalje vzemi kake tri Cetrline
navadnega kozarca Giste vode, v katero kani 3tiri kapljice hude In
odig¢ene Zveplene kisline (hudiéevega olja) iz lekarne. Voda in

" Zveplena kislina mora se dobro skupaj pomec$ati. Odra$¢en bolnik

to okisano vodo spijie vso hkrati, otrokom se je da pa v dveh ali treh
presledkih ra etrt ali na pol ure ropiti vsakokrat nekoliko.

Ako bolniku pri tei bolezni kri v glavo sili ali se mu me3a,
daj mwu na piclega detrt litra vode S$tiri kapliice homcopati¢no prire-
jensa tinkture »Belladona«. To zdravilo jemlje rotem odrascéeni bolnik
na vsalke dve uri po eno Zlico; otrokom daje se pa na vsake dve uri
zauZiti po ena mala Zlica. To zdravilo je Sudovito glede hitre in
varne pomodi.
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Zunanje bolecine.

Za razne bule in mehurie, ki hudo peko in so vrodi ter &rni.

1. Skuhaj Cesna na vodi, ga stolci in obveZi bolecino.

2. Ajbisevega in lanenega semena skvhaj na mleku in cbveZi
bule, predrla se bo kmalo.

3. Frastovega listja sveZega na njo navezi, to ti potegne vso
vro¢ino iz bule ali mehurja in &e je Ze predrt, se ti zaceli takoj.

4. Skuhaj kamelic na vodi in jih obveZi.

5. Prav dobra je tudi obveza iz kuhanih in stolCenih, ter z
medom zmeSanih fig,

6. Vzemi medu, terpentina in kafre, zmeSaj vse skupaj v mazilo
ter obveZi bule. To ti vzame vse boledine.

Za stare bule. ki se nodejo razpustiti pa se tudi ne dajo zmediti.

1. Vzemi korenine modrih lilij, jih skuhai in obveZi, bo kmalo
odprta bula.

2. Skuhaj na putru repjih korenin, stolci jih in obveZi. Skorai
ni boljgera zdravila, kakor je to.

3. Stolci skupaj goruSinega zrnja in nekaj velikega korena te:
obveZi na bulo.

Oskrumbe.

QOskrumbe preZene$, ce

1. Stol¢es zelenega bezgovega listja in ga obveZes; ali

2. Ako vzame$ mila (Zaijfe) in mrtvih kopriv, oboje skupai
zmesaj in s tem maZi oskrumbe, jih bo§ kmalo zgubil.

Za raka.

1. Vzemi roZmarinovega perja, ga stolci in naveZi na raka.
Posusi krebulice, jo zdrobi v Stupo, katera z medom zme3aj.
S tem niiedom mazZi raka, se bo scelil.

Za fisteli.
1. Napravi lug iz brezovega pepela in zmivaj na dan po dva-
krat rano.
2. Napravi prilepek iz ovsene moke in lorberjevega ,olja, ter
ga obvezuj na fistelj.
2. Dobre je tudi émerikin sok kapati v rano.
3. Posusi kozje repice, jo stolci in potresuj fistelj s tictc Stupo.

Vsakovrstni lisaji.

1. Vzemi $marni¢nega perja, ga stolci in zmeSaj s &esnom in
medom. S tem mazi liSaje, se vse spravi, kar jo grdega na kozi.



2. Frav posebno dobra za liSaje je voda ali sok iz vinske trte,
katera se poceja Znje, ko jo obrezujejo.

Bradovice.

1. Apnenc vode, vrbovega pepela in Zivega apna skupaj zme$aj
in naveZi na bradovico; odpravila se ii bo s korenino.

2. Stolci skupaj Cebule in soli ter to obveZi na bradovico, je
vrlo aobro.

Vrocina v glavi.
1. Zmetaj kislice z laskim oljem in je naveZi na glavo, potegne

vso vrocino Znje, obenem pa tudi preZence vse bolecine.
2. Ko te¢ pece v prsih vroéina, naveZi si jetrnika na prsi; prav

tako dobra e stoléena zimska salata, e jo rabi$ za prilepek (ila&ter).

Peredi ozeni.

1. Namo¢i kislice in nastrana v ocetu (jesihu) in obvezuj na
boletino.

2. skuhaj makovega perja na ocetn, ga obveZi na pereci ogeni
bos kmalu zdrav.

Za opeklino,

naj tista prihaja od ognja, smoduika ali od katerekoli druge vrode redi:

1. Skuhaj na ocetu gabesovega perja in Znjim obveZzi spedenino,
to vzame vso bolecino.

2. Skuhaj na vodi lanenega semena in ga obveZzi na specenino.

3 SeZgi Zeloda in potresi pepel pa bolecino, potegne vso venkaj.

4, Napravi si sledeCe mazilo: Vzemi rumenjzka od v trdo ku-
hanih jaic, svincene beli in laSkega olja; tem recem e lahko pridas
nekaj voska, katerega mora§ sevada stajati in primesi nekoliko
strte kafre. S tem maZi opeklino, doZivel bod ¢udez.

5 Prav tako dober je $iroki trpotec stolCen in zmeSan z belja-
kom enega jajca. To obveZi na boleé¢ino in snebil se je bo$ takoi.

Za vsakovrsiiie rane.

1. Stolci Sirokega trpotca in ga naveZi na rane, zaceli jo hitro.

2. Napravi si sledeCe mazilo: Vzemi po eno pest gabesa,
trpotca, besgovega cvetja in SentjanZevia roZ, ter to vse skupaj
skuhaj na pol funta laskega olja. Ko je kuhano, oZmi to skozi cunjo,
stopi stirinajst dekagramov (staro unco) voska in sedem dekagramow
litna, stolci 2 dekagrama menika, 2 dekagrama svinene beli, pol
dekagraina Zivega apna in toliko riSpeta. Vse to skupaj zme3Sai in
prilij e dve Zlici trpentina, dve Zlici roZmarinovega olja, v katerem
poprej stopi 4 grame kafre. Vse to skupaj zme$aj, da dobi§ mazilo
in to mazile je za vsako $e tako staro rano, fe se taista 3e zacelit!
da. Kjer to mazilo ne pomaga, ondi je vse zastonj.

3
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Za sveze \frisne) rane.

1. Stolci sveZega hrastovega perja in naveZi ga gori. prav
hitro celi in brez Skode.

2. Nabcri sveZih popelinov, iih skuhaj na vinu in naveZi na rano.

3. Vzemi petoprstnika, rmana in krebuljice, stolci in zmeSaj s
staro mastjo, naveZi na rano, bo§ kmalu zdrav,

4. Sveze (irisno) hrastovo lubje, na rano obvezano, zaceli
veliko rano v 48 urah.

3, Kuhaj na dobrem in pravem vinskem Zganju rmene lilije
(Lilitm bulbiferum). S tem maZi rane, pomagalo bode, ker je ta sok
boljsi od arnike.

Za hude, gniie rane.

1. Stolci lepotka in potresi s tisto $tupo rano.

2. Zivo apno in laneno olje skupaj stolci in zne$aj, to da prav
dobro mazilo za gnijoCe rane.

3, Tudi milo (Zajfa) séisti gnijoce rane.

4. Prav veliko mo¢ pri celitvi gnilih ran daje sledefa pijaca:
Vzemi trpotca, gorudicnega listia in bezgovega cvetja. To kuhaj in
pii, prav vrlo pomaga celiti rane.

Divie meso.
Divie meso preZenes, ce
1. seZge$ gabesa in potrese§ s pepelown divie meso, za bo

pregiial.
2. Potresai ga z vinskim kamnom, ga tadi spravi.

Za rane, iz katerih tece.
Natrgaj bezgovega listja in za skuhaj na jesihu ter ga obveZi
na rano. To je posebno dobro za vsalo tako rano, iz katere tece.

Za hude srbede rane.

|. Zmivaj rane z galunovo vodo, to preZzene srbecino.
2. Skuha; na vodi polaia in to vodo brizgaj v rano.

3. Zme$aj nekaj laskega olia s solio in ga popij, fudi preZene
srbecino v rani.

%]

iz rane zadrto ali vdrto potegniti venkaj.

Dostikrat se ti kaj zadere, ali na kako ojstro drobnino, kakor
recimo: trn, ko&dico, steklo (glaZevina) ali kaj druzcega stopi in ni-
kakor ne morcé stvari spraviti venkai. Vidis, v takem slucaju poisci
roZo, ki se ji pravi misja usesa in divie Smarnice, to stolci in zmeSaj
med mast ter cbveZi na rano, je jako dobro. :
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Ako se usekas ali urezes in ti hudo tece kri

1. naloZi pajCevine na rano, je dobro.

2. Stolci Sirokega trpotca in ga zwmeSaj z jajCjim beljakom,
ustavi kri hitro

Ako imaS strt kak ud.

:. Vzemi stoléene kumine, pelina, medu. To vse skuhaj na vinu
in pekladaj gori gorko.

2. Sladkih korenin in jeCmenove rioke v enakih delih, medu
in oceta (jesiha) tudi v enakih delih skupai zme$aj v mazilo. To
obvezuj na strti ud.

3. Potonka, stolCena in na vinu skuhana, je tudi pray
dobra za to.

4. Vzemi popeljnov, skuhaj jih na vinu, prilii metinega soka
ter pritneSaj nekoliko »tera sigulata« iz lekarne. To obvezui na bole-
¢ino, jo sceli hitro in brez Skode.

Ako te pi¢i kaj strupenega.

1. Vzemi metlike in Cesna ter ju skuhaj na vinu. Med to deni
nekai terjala in nekoliko Zeifrana, fer pij gorko.
2. Ali pa vzemi kisliCnega cvetja, velikega korena in bezgovega
cvetja, skithaj ga na vinu in spij.
3. Stolci skupai bezgovega cvetjia in roZmarina in obve# na
bole¢o rano
Ako te popade stekel pes.

I. Vzemi &esna, figovega listia in kamelic v enakih delih, to
sicuhaj na vodi in obveZi na rano.

Z. NajboljSe ie pa menda koprivino perie, katero stolci in ob-
veZi na rano; tec menda potegne kar hkrati ves strup venkaj.

Ako te pi¢i kaca ali gad.
Uzivaj sok iz teriaka in bezgovega cvetja stoléen ter pomaZzi
rano veckiat z cliem iz sladkega janeza, ki ga dobi§ v lekarni poa
imenom »Johannesol«.

Ako te je ugriznil pajek.

1. Stolci polaja v vinu in za naveZi na rano, oziroma ha
oteklino.
2. Doter je tudi sok 3piCastega trpotca. Znjim mazi oteklilio.

Ako te pici ¢ebela, osa ali srien,
1. Stolci ajbiSevih korenin, zmeSaj jih z jesihom in deni na
bolecino.
2. ’olaja skuhaj na vinu in poloZi na oteklino.
3*
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Ako je komu zavdano.

1. Zlate korenine cvetje in seme namoc¢i na vinu in pij, preZene
strup.

2. Stolci Zeloda in zauZij Stupo na vini.

3. Vzemi balzama na vinu vase.

4. Ako ima$ pri rokah sveZega encijana in hrena, ju skuhaj,
zribai in pepii na vinu. Ako ima$ pa suh encijai? pri rokah, pa napravl
iz njega Stupo in jo pouZij s hrenom na vinu,

Za razpokane roke ali noge.

Zmedaj skupaj medu in neosoijencga surovega masla {puira)
ali pa glicerina, e nima$ sveZega surovega masla pri rokah. S tem
si veckrat namaZi razpokane dele, zacelili se ti bodo kmalu.

Potne noge ali smrad.

Ni je z lepo vedje nadloge zlasti za olikance, Ce imajo v svoii
druybi ¢loveka, kateremu se pote noge in vsled tega razSiriaje ne-
snosen smiad. Milijon bi dal marsikdo, ko bi zvedel za lek, ki bi bil
sam na sebi negkodljiv, to se pravi, da bi ne zapiral potu, smrad pa
unicil popolnoma. Pisatelj teh vrstic je sam trpel mnogo let vsled
tz nadloge. Sg le leta 1888. prisedsi v cesarsko piestclno mesto
Dunajsko ie zvedel po prijateliskem potu za recept, ki ga je sestavil
nzki polkovni zdravnik, Zdravilo obstoii iz 100 gramov zmleteya
gipsa (federbaisa), kakor ga rabijo Crevljarii, da laglje obujes tesno
novy obuvalo, dobi$ ga skoraj povsod pri tigovcih; dalje iz 20 gra-
mov zmleteza belega kroba (3terke), kakor ga rabijo v celih kosin
perica in 1z 10 gramov salicilne kisfine. Vse to troie doLis pri vsakem
trgove, ki ima materijalno trgovino in te bode veljalo od 32 do 43
vinariev. kakt$no ceno ima namred salicilng kislina. Vse zmeS$aj
debro skupaj in pazi posebno, da se saliciina kislina ne bo z obema
drugina snovima sprijela v Strukljicke. MeSaj torej takole: Najprvo
vsuj na roln papirja ali na kak casnik zmlet mavec (gips) ter ga
% norem lepo razprostri po celi poli. Nato tega poStupaj z zmletim
gkrobom, otoje dobro premesaj in zope: razprostri, na kar po raz-
prostrtem raztrosi salicilno kislino in vse troje zopet dobro pre-
mesaj, potemn pa v leseni ali pa v plo¢evinasti posodi spravi in dobro
pokrij. Tudi steklenica je dobra shramba.

<o si to opravil, umij si noge, vzemi sveZe nogavice ter vsuj’

v vsako stopalo po eno kavino Zlico iega prahu, na karnogavico ne-
koliko potresi, da se prah po celi stopali raz8iri, najve¢ pa naj ga
bo na p:ti in na prstih. Nogavico obuj in pojdi po svoiih opravkih.
Prvi teden obnovi to vsak dan, seveda vselej s sveZini nogavi
cami, kasneje zadostuje na teden po dvakrat. Tista trda in na pol
mrtvicna koZa, ki tak neznosen smrad razSirja, se bo odluSila in
oproscéen hode¥ nadloge.



Pazi na svoje noge.

Koliko ljudi moskega in Zenskega spola, mladih in- starih sli§al
sem povsod, kamor sem priSel v teku svojega Zivlienja, toziti, da
s¢ jim pote noge; drugod sem zopet naSel teke, ki niso bili v stanu
hoditi nili pol dne, da ne bi imeli krvavih, otiSCanih in odrtih nog.
Tretii zopet ne smejo storiti bosi niti koraka, kajti nahod iim je
vedno za petami. S postelje na tla, kaj ne, da ni dale¢, in Ze se tl
prehladi marsikdo, ¢e bi doli stopil bos. Na milijone imamo pa ljudi,
katerih noge so vedno mrzle, kakor mrliceve. MisleCega cloveka
mora to vse vendar kolikor toliko pridrZati na potu Zivlienja, da
obstane in se vpra$a: od kod in zakaj je vse to tako? Kaj in kje je
vzrok? Odgovor je Cisto kratek in lahek. MehkuZnost i zanemar-
jenost aog ie vzrok vsem poprej navedenim nedostatnostim in nad-
logam ter 3¢ marsikaterim drugim. Zatorej pa¢ ne morem zadosti
toplo vsem in vsakemu polagati na srce, da naj vsak skrbno pazi
na svoje noge.

Kako silno neprijetno je cloveku, ¢e mu ob daliSi seji »noga
zaspi¢ in postane popolnoma mrzla. Kako dobro de Solarcku gor-
kega spomladanskega dne, ¢e more iz Sole gredoc trde, rchate in
okorne Cevlje, ki ga Zulijo na vse strani, sezuti, jih skapaj zvezati
za uSesa, vcz ramo vredi in tefi, da ga veter komaj dohaja! Kako
vescl je pastir, ¢e mu solnce zjutraj mrzlo zemljo na paSniku ogrele
tolikanj, da se lahko sezuje in poSvedranc kvedraste delavne Cevlie
spravi v ¢rm. Kako dobro de gosposkemu ¢loveku z obsirno nogo
in ozkirai Cevlji, ¢e se more zveler znebiti sicer lepega, toda silic
ozkega obuvala, ki ga tiS¢i na vse strani, da reveZ dostikrat pri
belem dnevu vidi na jasnem nebu zvezde. Pantofelini, joj, kolika
nepopisliiva dobrota gizdavemu &love$tvy! Kako dobro nam de,
ko se nam kmalo, ko smo jih nateknili, noge popolnoma ogrejejo!
 Zakaj smo imeli v Cevljih ves ¢as mrzle noge? TiS¢ali so nas!

Le isti del naSega telesa ogreje se nam in ostane gorak, v ka-
terem ima kii prost pritok in odtok. Kjer pa tega ni. ostane doticni
ud mrzel. Mrzle noge so torej Ziv dokaz, da ie nekai z njimi v zvezi,
kar v njih ovira krogotok krvi. Xer torei v noge ne more toliko
krvi, koiikor bi jo ob normalnem poloZajn moralo tjekaj. ie zopet
Cisto naravno, da se ista nekje drugjz naj Ze bo kjerkoli nahaja v
preveliki meri, kar zopet ni na korist naSemu zdraviu. Izgled: Mi-
slite si potok, po katerem teCe pohlevna voda; zajezite ga in takoj
bodete videli, kako se za jezom voda nabira v obilneji meri, kakor
ie bila poprej, dokler je imela pot neomejeno. Iz tega, da noge krvi
pogrefaio, kadar jih mrzle ¢utimo, izvira mnogo bolezni, katere po-
vzrodéa precbilna kri na drugih krajih naScga telesa. Kolikokrat se je
Z¢ sliSalo, da je moral zdravnik puséati temu ali onemu. ker bi ga
sicer morda zaduSilo, ali bi ga bil zadel mrtvoud zaradi preobilno
nakopiCene krvi. Vsemu temu se Clovek, bodisi kmet ali gospod,
miad ali siar, lahko ogne, ¢e skrbno pazi na svcije noge. Pri tem se



ti ni bati nobenih posebnih teZav, nikake posebne nadleZnosti. Pazi
le na sledece:

1. Ceviii naj bodo nogam vednc prav, ne premajhni, pa tudi
ne preveliki. Vendar pa so poslednji boli§i od prvih Cevljar na-
vadno res Cevlje »pomeri«, da bi jih naredil prav, toda pri najboljsi
volji tega ne doseZe skoraj nikdar, ker jih dela po kopitu kakrsno
ima ua razpolaganje in ne po nogi, kakor$no ima doti¢ni ¢lovek. To
mi bo vendar verjel vsak, da niti dva Cloveka nimata popolnoma
enakih nog, enc kopito pa sluZi dostikrat stoterim nogam. Da bi
naSe noge res dobile Cevlje, ki bi jim bili na vse kraje prav, morali
bi si daii napraviti kopito, ki bi bilo povsem popolnoma enake nasi
nogi, oziroma stopalu. Treba bi bilo napraviti po nogi iz gipsa model
in po tem siesati kopito, po katerem bi nam cevljar Sele naredil
cevije. Temu upira se pa moderna noSa in pa Stedliivost, kajfl
naprava obuvala bi se silno podraZila. Cevliar si torej vzame mero
po Zivi nogi, potem pa zacne brskati med kopiti, dokler ne naide
enega, ki se z mero naSih nog nekako viema Se najbolj. Kopiic
ie, kalkkor ravno Sega pelje. ali Siroko ali pa ozko in spodaj nac$éeno
(Spicasto). Sedanja moda zahteva naoSéenc Cevlje, v katerih se
prsti stikajo skupaj in kopic¢ijo driug vrh drugega, kakor bi se moral
stiskati med iz niih. Da taka noSa pckvar: noge popelnoma. je vendar
razvidno na pivi pogled. Prvi sad modernih ¢evljev so kurja ocesa.
Kdor iib ima, naj jih nikari ne izrezava, silno nevarno je to. Lahko
se ureze in mesce in mesce bo kruljevee, preden se ozdravi. Dostikrat
se pa tudi primieri, da si ¢lovek pri izrezavanju kurjih oces, ako se je
namreé vrezal, kri zastrupi in mora umreti. Ako ima$ torej kuria
_ oCesa ini te bole, smatraj to za oCitanje Zaliene narave, popusti ozke
¢evlie in napravi si obSirno obutev

2. (lej. da si bo§ vsak dan noge umil vsaj do kolena, zvecer
pa, preden gre§ spat, vrh tega 3¢ stopala splahnil v hladni vodi.
Posebno materam ponuja se tu iako vaZna naloga, da utrdijo svoiega
ljubljenca Ze v neZni mladosti proti raznim napadom na zdravie
v pozneiih letih. Zato naj Ze dojenckom zmivajo vsak vecer, predno
ith polagajo k poditku, kriz, noge in roke s hladno vodo {16 dc 18° R).
To zmivanje nai se potem ne opusti nikdar vecé. Kadar otroci dora-
stejo, da so e po pet, Sest ali sedem let stari, treba jih je navaditi in
makari prisiliti, da si sami dobro umijejio roke in noge vsak vecer,
predno gredo spat. To je posebno pri otrocih tako potrebno, kakor
vederja. Nikdar ga ne pusti v postelio z umazanimi nogami, in videla
hos, kako krepkega otroka da si bo§ vzgojila, slovenska mati!

Kar se¢ pa otrokom priporoZa kot potrebno, iega naj tudi ne
zanemarjajo odraSceni. Zato naj si tudi vsak odraScenec, preden
gre spat, pripravi bokal hladne vode v §kai, kijer naj potem nekaj
¢asa 10go b nogo drgne, nakar naj si jih obriSe in gre spat. Kdor
je nervozen ali sploh bolehen v nogah, ta naj si po umivanju nogz
osusene prav krepko drgne. Kdor ima mrzle noge, naj jih krepko



dregne v mrzii vodi in preprical se bo, kako blagodeino bo to vplivalo
na njegovo telo. Navadno si je naibolje noge umivati zvecer, kadar
si priSel domu, in si Ze piclo Cetrt ure posedel. Po umivanju obui
bombaZaste negavice in éez tiste volnzne in potem pejdi spat. Zijutrai
sezuj noc¢ne nogavice in si zopet noge umij v mrzli vodi. Na ta
nadin znebil sc bos dostikrat mrzlih nog

.~ 3. Hodi bos, kolikor ti dopusc¢aijo okolS¢ine. Ni je reCi na tem
svetu, ki bi poleg vode po dokazih najimenitnejsih zdravnikov tako
ugodno in pospeSevalno uplivala na Zivce in krvne dele telesa,
kakor sta svetloba in zrak. Ne brani torej otrokom, ce ti letajo bosi
po vrtu ali po hisi ali tudi po ulicah okoli hiSe, Ceprav bodo zaradi
poslednjeza sosedje vihali nosove, ¢eS§, »lej ga, lei ga soseda, kako
zanikrno cdgaja otroke. Bosi mu okoli letajo«. Naj letaic! S tem
iim bog pripomogel do zdravih nog in zdravega telesa sploh. Ako
ima§ pri hiSi vrt, podaj se tiekaj, kadar ti Cas copuSc¢a in se sezuj.
Posebno starim in slabotnim ijudem ne more se nikdar zadcsti
toplo vriporocati, da naj se vsak dan po nekoliko ¢asa vsedeio bosi
na solnce, da jim pregreje oslabelo kri. VZe Cez malo minut je videti,
kako se na bosi nogi na solncu napac Zile in kako to sploh €loveku
dobro de. Nejugodnej$i Cas za to je seveda spomlad, pa tudi jesen
ni slaba. Kdor se bo hotel ravnati po nasvetih, mislim, da mu nc
bo ravno Zai. )

4. Kdor ima mrzle noge, hodi po mokri travi. Pod mokro
travo razumemo vsake vrste mokro travo, maj bo Ze tista rosna.
po deziu ali pa voda po njej napeliana Bolj ¢e je trava mokra,
bolj8e za te in tem dalie hodi po njei. Navadno se tak sprehod raz-
teza na kake pol ure. Duhovnikom, ki imajo lastne vriceve s travo
porascene, se za tak sprehod ponuja jako lepa prilika, kadar molijo
brevir. Ko =i tak moker sprehod dokoncal, potem urno obrisi pri-
tikline iz nog, kakor so na primer trava sama ali pesek itd., se hitro
obuj in sicer gorko obuj, ter sprenod na suhem nadaijui itako dolge
da se ti mrzle noge popolnoma ogrejejo, kar bos§ navadno dosegel
Ze v Cetrt ure. Poglavitno re¢ si tu dobre zapomni. da se namrec
vselej po mokrem sprehodu obuje$ popolnoma suho, sicer ti je
nahod in prehbiajenje takoj za petami.

5. Kdor nima z lahka prilike, sprehajati se po mokri travi,
tisti naj hodi po mokrih kamenitih tlich, ako so mn merda te pii
rokah. Ako je, recimo kak hodnik, ali kaka veZa s kamcnitimi plo-
§C¢ami potlakan, hodi ondi, ko si dobro polil z vedo, brzo zori in doli.
Ako si sicer zdrav, sme$ brez skrbi hoditi cele pol ure, bolehnim
zadostuje 3 do 5 minut. Priporoca se tako prvi, kakor drugi sprehod
vsem tistim, ki imajo mrzle noge, ali ki jih boli vrat, ki se pre-
hlade vsakili pet minut, ki jih rada boli glava, in jim kri sili v glave.
Dobro je twdi vodi, ki jo na plos€e vlije§, primeSati nekaj
kisa (jesiba). Vse drugo velia, kar smo rekli glede sprehoda po
mokri travi.



€. Hodi po novopadlem snegu, ako ima$ ozebline na nogah,
ali ¢e te bale zobje. Izrecno opommimo, da mora biti sneg e le na
novo pal, sicer ne velja, kar smo rekli. Tak sprehod naj traie 3 do
4 minute. Prav tako je vsega priporodila vreden sprehod od 10 do
30 minut spomladi po sneZni brluzgi, kadar gorko solnce pricne
priviiati sneg na vse strani. Zapommniti si je pa treba, da se po
snegu ne sre nikdar hoditi, ako ti ni po celem telesu zorko. Kogar
mraz pretresava, ta naj se pred vsem s kakim delom ogreje. Prav
tako se ne svetuje osebam po snegu hoditi, katerim se pote noge,
katerim so se odprle ozebline.

7. Izvrsina in nad vse imenitna za - trditev zdravia je hoja po
vodi, recimio po vodi do kolena. Hej, kako je to priietno in kako
ti to i. vtrdi Zivee in celega Cloveka sploh; 2. taka hoja vpliva na
ledice in cdceja Cloveku vodo, kar prepreci mnogo bolezni v me-
hurju in ledicah, 3. ti olajSa teZko sopemnje in odganja vetrove iz
telesa: 4. ti preZene, ako te boli glava, sploh tezko glavo. Ako nisi
#e od mladih nog brodil po vodi, pri¢ni z jedno minuto tudi v nal-
mrzlejl vodi in raztegni tako hojo s¢asoma na € mwinut. Ako nimas
prilike cobiti zunaj primernega kraja za tako hojo. si to lahko pri-
redid v sobi v $kafu ali v kaki drugi za kopanie deloCeni posodi.

8. Kdor ima v nogah malo krvi in ga torej vedno zebe, ta naj
si poliva kolena z vodo in sicer iz vréa precei visoko, in voda.naj
bode tudi kelikor mo¢ mrzla. Po #imi ii brez skrbi pome$as $e¢ celo
snega. Tak mrzel curek poganja kri v spednje delz nog in iim pre-
skrbi potrebno gorkoto.

Varuj se spridenega zraka.

Kaj ie zrak? Zrak ie to kar dibamo, rekel bo priprosti Citatelj
pri teh vrsticalt in bo rekel pravo. Toda kaj pa je to, kar dihamo?
To ie plinove telo, ki obdaja naSo zemlio na vse kraje okoli in
okoli precej na debelo. Po naSih telesnih obcutkih bi se to reklo,
da je zrak od zemlje na kvisko razproséen po nezmernem prostoru
hoXiem. kaleremu se pravi svet. IKako na debelo, da obdaja zrak
zemljo. S¢ ni dokazano, ulenjaki miislijo, da morda 10 do 12 milj.
Potem ga pa ni vel. Zrak je tem bolj gost. ¢im bliZzje je zenlje.
Kaj pa je plinovo telo? Plinovo telo je tako telo, ki se ne da
prijeti in je navadno tudi brez vsake barve, ter nevidno, Ce tudi
to ni pPogoij.

Zrak je toreij telo, ki ie sestavlieno iz vaznih prvin, med kate-
rimi sta poglavitna dela kislec in :luSec. in sicer je kisleca recimo
v enem kubifnem metru zraka cno petino, duSca pa Stiri petine.
Kaj je kiglee? Kislec je plin, ki je raz8irien povsod po naravi. Izdiha-
vajo ga rastline ob solnéni in dnevni svetlobi, povZivajo ga Zive
stvari dihaje in ogenj, ako zaZgemo kakc red. Brez kisleca bi nobena



Ziva stvar ne mogla Ziveti niti pet minut in vsaka priZgana red
ugasne hipoma. Kislec nima ni duba in ne okusa, tudi videti ga
ne meremo, pac¢ pa ga cutimo, e vtaknemo v kako steklenico, kjer
imamo shranjenega, kako ZareCo red, katera zacéne takoi s krasnim
bDiamenoin goreti.

Dusec je tudi plin, katerega se nahaja v zraku Stiri petine
vsega ozracja ali po domade receno: Ce razkrojiino po kemilnem
potu pet Lokalov zraka, dobili bomo kake Stiri bokale dusca In
eden bokal kisleca. Tudi du$ec nima ne barve ne okusa. Pri dihanju
ga mnogo pouzijemo, vendar bi pa duSca samega ne mogli dihati in
tudi lu¢ ne more v njem goreti.

To sta torej dva glavna dela, iz katerih obstoji »plinov kruh«
naSega telesa, zrak, ki nam je Se veliko bolj potreben za Zivljenje,
kakor pa navadni druh, brez katerega po nadih kraiih malokic Zive.

Zrak je torej v pravem pomenu besede kruh pljuc¢am. Kaj ne
vsemu stvarienju, kar ima Zivlienje v sebi; od dloveka pa do ljubih
cvetlic ga vse potrebuje, kar je zdrava voda ribi, to je dleveku
zZral, in smem: redi, da bi laZje Zivela nekoliko ¢asa riba brez vode,
kakor pa ¢&lovek brez zraka. Zrak je torei izdatno bolj imeniten,
kakor bodisi kakrSmakoli jed, kaiti brez jedi ¢lovek po poskusin
nekaterili novedobnih poskuSnjakov, ki so po Stirideset in veé dni
ob sami vodi trpeli lakoto prostovolino (seveda jim je §lo za veliko
stavo), lahko prebije vec tednov, brez zraka pa niti pet minut ne!

Zrak je torej v pravem pomenu hesede krub pliu¢am. Kaj ne
da, umazanega ali celo oskrunjenega in spridenega navadnega kruha
ne je nihée. Koliko bolj izbir¢ni hi morali biti pri vZivanju zraka. kar
ba zalibog nismo skoraj prav .ni¢, ¢etudi nas nos dostikrat svari.
Nos ima nalogo preiskavati zrak, ali je ugoden naSeniu zdravia
ali ne. Ijer pravi nos: »Tukaj smrdiv, beZimo od ondot kakor pred
gadom. kaijti strupeno gnezdo izdaja se po smradu. Tabak nam je
Sicei tudi Ze nos tako pokvaril, da jako Skodljivih smradov in okuZe-
nega zraka ne naznanja ni¢ ved s prirojene mu Zivahnostio in
to¢nostjo. Marsikdo pravi: »Pokaditi moram po sobi, da zboliSam
zrak'« Qj kratkovidneZ, pusti kadilo in kajenie, ter raisi odpri in
zrak se bo zboljSal sam po naravnem potu. Zraku, kakor ga potre-
bujejo nasa pljuca in katerega hode$ zboliSati s kadilom, manjka
pred vsem drugim kisleca; tega pa kadilo nima in naj sicer disi
fe tako lepo. Tega dobi§ edino le skozi odprto okno, kier ti bo
sami priSel v sobo in pregnal sprideni zrak. Kdor si goljufa nos
s kadilom, ta Skoduje lastnemu zdraviu, ker mu je na ta nacin v
diSe¢em, Cetudi popolnoma spridenem -zraku mogoce hivati daljc
Casa, kakor bi mu bil dovolil sicer nos. Tak ¢lovek je podoben
roparju, ki omami wvratarja, preden napade grad. Nos je vrata:
in cuvaj naSega telesa, in nam pove, ¢esa se naj varujemo, da Si ne
zastrupimo krvi. ki je vir Zivlienja.
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Na nekaj groznega bi naletel, kdor bi Lotel kemiéno preiskavati
zrak po beznicah, po hiSah, po spalnicaib in po Selah. Ti prostori
so dostikrat prava strupena gnojis¢a Dihanju tolikanj pctrebnega
kisleca ondi skoraj ni, pa¢ pa kakih & do 10 odstotkov oglienceve
kisline, silnc veliko duSca in drugih smrdljivih plinov. Kolike nikotina
plava le po zakajenih prostorih, kier se vino in pivo pije! (Nikotin
se imenuje omamljivi strup, ki se nahaja v tabaku.) Dostikrat je
dim goest. kakor adventna megla v Ljublijani, da bi ga lahke grabii
kar z rokc ali rezal s koso in vendar nas to ne plaSi, da ne bi
kar po cele vedere prekajali ondi ubogib svojih udov. Da v tako
zalkajeni soti ne more biti zdravo, spriGuje nam Ze sammo to, da
liudie. ki tabaka niso vajeni, ne vzdrze ondi niti pet minut, in da
tabak sploh ni prikladen naSemu orzanizmu, dokaZem vam iz tega,
da sc¢ ga je treba Se le privaditi. Vsak tabakar se bo $2 gotovo
spomiinjal. kake mu je po prvi smodki plesal ves svet pred oémi
in kako je wveCkrat »Urha klicai«, kadar se je iel uditi kadenja.
Star tobakar bo seveda trdil, da mu tabak koristi, da bi brez njega
niti prebiti ne mogel itd. Toda verieti smete, da so vse koristi, ki
iith ima ¢lovek od kadenja, le navidezne. PriSel bo dan, ko se be
pokazala resnica, ko se bo narava mascéevala za vse. kar smo ji
vsilili protinaravnega.

Kaj bi rekii o ¢loveku, ki bi pouZival od drugih izblievane jedi?
Da je ostudnik! Mi sami pa pouzivamo dan na dan zrak, ki so ga
izdihali dirugi. dostikrat znotraj 7e popeclnoma gnili liudje in - smo
popolnoma mirni in zadovolini. Zalostno je to, toda resnicno, zlasti
po prostorih, kier nas mora prebivati ve¢ skupai. Taki prostori so po
navadi vselej zadetek kake nalezliive bolezni, naj bo Ze kuga, kolera
ali pa koze. Pomij bi pa¢ nihe ne pil. tudi iz zlate sklede ne. Pli-
novii pomij, 1. i spridenega zraka, ki se po gostilnah navadno nahaja.
se pa ne branimo prav ni¢, da, Se le prav tis¢imo vanj. Slovenec,
zlasti Se ima kaj prida sluZbo, zre rad zvecer na kozarec dobrega
vina. Takih gostiln, kier se to€i pravo vino cd trte, dandanes Ze m
veliko. zate so pa te bolj natlaCene, kar jih je Se. Ondi scdi dostikrar
oost pri gostu pe cele ure in diha ter uZiva zrak nameSan in zasmra-
ien s tobakovim dimom, ki ga je izdihalo Ze sto in sto drugih in se
takorekod opralo Znjim. Bog varuj, ko bi tak ¢lovek le en sam vecer

opustil zakajeno in smradliivo staino svojo gostilno, podreti bi se -

moral svet! Kadar pa imajo pliuca takega gosta zadosti natezanja
v tistem smradu, poloZe gosta na postelio, iz katere navadno ne
vstane kralu, dostikrat tudi nikdar ved. Od vseh prijateliev, kar
jih ie bilo okoli celega omizja, ni nobenega blizu, pad pa potrka
dostikrat neka dosedai $e nepoznana gostinja - - ki se ii pravi jetika.
rekoc¢. »Ale prijatelj, bova Sla!«

Akc pridemo z deZele v mesto, joi kako smrdi po ulicah.
Zakaj? Prisli smo iz dobrega, Cistega zraka v slabega. Ako stopimo
pa zveder iz kake zakajene gostilne venkai, se prav tega zraka. ki
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nam je, priSedsi z dezZele, smrdel, z veliko slastjo komaj nauZijemo.
Hej, kako se nam prilega, kako ga srkamo kar na polna usta, kako
Se nam Sirijo prsi nad dvigajoCimi se pljucami, ki imajo dostikrat
Ze smrtno kal v sebi. Kar si v eni uri zakrivil, moral se ho$ dostikrat
pokoriti za tisto leta in leta. Saj je znano, da gre zdravie s senenim
vozom iz Cloveka, vraca se mu pa po nitki. Toda e Ze tako; gostilna,
posebno pa zakajena, ponocéna gostilna jih je spravila ze veliko in
lih $¢ ho. dokler bo kaj ljudi, ki bodo zapravljali no¢i raife po go-
stilnah, kakor pa da bi jih prespali = postelii.

Se zdatno slabsi, kakor po gostilnah, pa je zrak po kmeckih
Spalnicah. Ondi pa je Ze tak, da mestneza cloveka kar znak vrze,
kadar ga usoda zanese v take kraje. Vie ko gre§ mimo zaprtega
okna kmeckih spalnic, vdari ti zaduhel duh v nos, kaj pa’ Sele, ¢e
stopit notri! Cuda ni. Spalnice, kakor tudi hie se po kmetih pozimi
prezradujeio navadno le tedaj, kadar kak neroden komolec zdrohi
kako 8ipo in ni takoj na prvi hip toliko papirja pri rokah, da bi s«
zalepila luknja. steklar je pa takointako dale¢. Navadno je v bliznjen
nestu. Da bi pa naSa kmetica zjutraj ali Cez dan kdaj po zimi odprla
okna v »takem mrazu«, o, na to pa niti misliti ni Velika sre¢a
za kmrecke ljudi, da so vedino svojega Zivljenja, vZe ker zahtevajo
njihova dela tako, vedno pod milim nebom v neokuZenem, ncpo-
kvarjenem zraku, sicer bi nihée ne Zivel dolgo! Kaiti v takem zraku.
kakrSnega imajo po kmetskih hiSah, bi ne Zivele niti cvetice, kaj
Sele ljudje. Ljuki kmeatic, Ce hoce§ torej sebi in svoiim dobro, odpiraj
pridno okna v hi$i, kier stanuje$ in v spalnici, kjer spi& Naj se ti ne
simili tisto malo gorkote, katera ti pri tem uide, kadar skozi odprto
oknu novema zraku napravlja§ pot! Svezi zrak ti je za zdravie
mnogo bolj potreben, kakor pa v uedelio poli¢ vina. [3rez tega lahko
Opravi$, brez zraka pa ne!

Varuj se pijanosti.

Ni gu griega ¢loveka na svetu, kakor je pijanec! On pozabi da
ie vstvarjen po boZji podobi, ter se pograzme v blato, kier se valiajo
Zivali. Pijanec zavrze Glovesko dostoinost in postane Zivina. Kdo je
temu ~zrok? Liudje sami. Saj Ze negodne otroke zalivajo s pijaco.
In delavei? Ali si more$ misliti le kolickaj teZje kmecko delo. da bi
ne bilo v zvezi z Zganjem? Frakeli za malico ziutraj. frakelj za
malico popoludne. Trdi se namrec, da iz frakelina tece utrujenemu
delaven tisti éudotvor, ki mu poZivlia opeSane moci ter mun drzi ne-
kako ravnoteZie pri delu. To je gola laz, katero je sicer pred nekaj
ieti veda sama postavila za resnico, kliub temu pa ostane vendar-le
laz., Mogoce, da so pred nekaj desetlefii res poZivljale vpijanljiive
DijaCe opeSano telo, ali tedaj niso imele Se tsiiko Spiritove podlage.
kakor jo imajo danes. Veda je bila, ki iih je zbrozgala. Nekdaj je
rastlo vino po vinogradih, sedaj raste Zidom po -- kletih. Taka



brozga. ki v kleti zraste, vendar ne more biti zdrava, o ¢emnur te
navadno vselej preprica lastna glava, kajti boli t¢ po takem vinu,
da ti hoc¢e pociti!

Moleschoti je bil eden prvih, ki so popolnonia prepricani trdili,
da spadajo alkohol, kava in ¢aj med tisti ZiveZ, ki nam telo v najvisii
meri ohraniuje in ga wvaruje prezgodnjega razpada, ter je rekei,
da so toraj alkohol, kava in ¢aj pravi dobrotniki ¢lovestva, ker mu
ohranjujeio telo in $tedijo njegovo vsirpliivost. Kako se je moZ silno
zmortil, kaze Ze dana$nji opeSani Cloveski rod povsod ondi. kier sc
brati s frakelini. Takih Zalostnih pric opeSancga CloveStva bo p=
sedaj od leta do leta veC. Da se ni manjkalo ljudl ki so Moleschor-
tovo trditev verieli, kakor bi jo bili brali v sveiem pismu, in io Zga-
njarii Se dandanes verjamejo, je lahko verjeti.

Sec-le Liebig je imel zadosti poguma, svetu o¢i odpreti, v kaki
grozni zmoti da Zivi. Rekel je: »Alkohol ni-le chranitvi nuSega telesa
povolnoria odved, temved Se celo naravnoest Skodliiv, ako se ¢lovek
zacue zalivati Z njim.« Ker morda vsak bralec ne ve, kay je alkohol,
naj mu v pojasnilo zadostuje, ¢e mu povem, da je to vinski cver.
Poznali so ¢a Ze Arabci v 12. stoletiu in od njih je preSla beseaa
aikohol na danaSnje ¢ase Liebig je toraj prvi rekel: »Pusti alkohof,
strup je tvojemu telesul« To se ve, da Cistega alkohola nihée ne pije,
ker ga ne wmnore zarad prehude pekocine. Toda pije se alkoliol zme-
san z vodo in drugimi reémi pod imenom raznega Zganja, piva, pona-
rejenega in pravega vina, ter ostane Se vedno alkohol. ‘&eprav 7¢
silno razredceu.

Liebiz je rekel dalje: »Ako alkehol tudi ne Skoduje vselej na-
raviost in lipoma Cloveskemu telesu, mu je vendar poguben zaradl
tega, ker mu pobere notranje modi, katere telo sicer potrebuie za
zmagovanje netranjega dela.« Glede hranilne vrednosti alkcholove,
pravi Lichig. da jo je v tolikanj mole, kar jo gre konec no7a na ost
(8pivo). zdatno ved, kakor pa v petin bokalih danaSniega najboliSega
piva.

Zganje ni druzega, nego mamilo, ob katerem reveZ pozabi, da
je lacen, obemem pa mesto hrane pouZiva svoje lastno zdravie
Alkohol, toraj tudi Zganje, pouZit Ze v majhni meri, draZi razne
organc in viaknine telesa, in se mora vsled tega priStevati prej
stiupu kakor pa ZiveZu. Da alkohol ne more biti Zivez, razvidi se
7e iz teca, ker takoj zgori, kakor hitro pride v naSe tele — ne da bi
kai sledu pustil za seboj, iz katercga bi $ele dobivalo mo¢ in okrep-
Cavo. NaSe telo je namre¢ tako uravnano, da vsako zavzito rec
nekako tako predela, kakor ogenj netivo v pedi, ter izloCuje iz-
corke iz sebe. Odpravlja iih deloma skozi Creve in ledice, deloina
pa skozi pliuéa in keZo. Prvi so odpadki in voda, drugi sapa, tretji
pa pot. Termometer kaZe v nalem telesu pc zaviitem alkoholy,
naj tistega piiemo v vinu, piva ali Zganju -—— manj telesne gorkote.
kakor navadno. Ta prikazen gre na racun otrplienih Ziv&nih sredisc




in na milahavost okroZnih misic krvnih cevi, katere se zdatno raz-
§irijo in %ri prihaja pod hladneio vrhnjo koZo. Vsled tega naiu
postanejo tudi lica bolj rudeda. Le-te po zauZiti pijai ne pomenijo
ni¢ druzega, kakor znamenje nekae mrivoudnost. Kdor misli, kar
telesno ¢uti, da mu je po zauZitem alkoholu res bolj gorko — ta
vara samega sebe. Alkohol vedno zmaniSuje telesno gorkoto. Zato
£a nekateri zdravniki dajo bolnikom, katere kuha prehuda vroéina.
Ako bi alkohol telesno gorkoto pomnoZeval, bi pa¢ ne kbilo zmrznito
Ze tolilko pijancev. Alkohol dalje ovira redno prebavo jedi v naSem
telesu., Zlasli na teS¢e ga Ze prav pi¢la merica zadostuje, da se
5—22 odstotkov oglienceve kisline manj izloC¢i iz naSega telesa,
kalkor navadno. Prebavanje jedi in vsrkavanje hranilnih sokov v
Zelodeu 0v1m alkohol prav hudo, dostikrat pa tudi zabranjuje kar
naravnost. Zganjariem Zelodec dostlkmt oteCe, navadno je pa znotraj
ves ozuan, kokor bi bil ves previaeden z ogliem. Ker se po zauZitem
Zganju navadno izlo¢i mani vode iz nasSega telesa, kakor sicer, to
kaZe, da se v telesu ni tolikanj du3éevnastih tvarin predelalo. kakor
sploll. To ie vzrok, da dostikrat obole ledice. Srce ie po zauZzitem
alkoholu prisilieno delovati huje, kar smo Ze na drugem mestu v
poglaviu »sree« razloZili nadrobneje.

PPijanCev obraz in zlasti nos dobita zarudelo barvo, katera se
polagzoma spremeni v viSnjevkasto. Od kod pa to? Vsled silnega
srénega delovanja kroZi kri hitreje in burneje po zilah in tudi z
vediim pritiskom. Male, po nosu in obrazu razpeliane Zilice se raz-
tegnejo, ker pride ved krvi vanje in ugkalere popokajo. No to 3e
ni take sile. Kadar pa poc¢i kaka vedia Zila v ¢loveku, kar se pri
pijancih zgodi dostikrat — tedaj pravimo, da ga je zadel mrtvoud.

Popelnoma napadna, ¢e tudi silno razSirjena je misel, da alkohol
pokrepca trudnega. Ne, prav ni¢ ga ne pokrepca, le zavest, da le
utrujen. mu omami in to omamljenje ¢lovek smatra za okiepcanie.
Ta zmota je tembolj vredna obZalovanija, ker so ii skoraj vsi delavei
vdani in zato navadno velik del svojega trdozasluZenega in s krva-
vimi Zulji pridobljenega denarja izmecejo za vpijanliive rijace,
namesto, do bi si za tiste krajcarie privoscili boliSe in te¢ne hrane,
katera bi jimi v resnici mnoZila moci, aterc jim krade Zganje kar
naravnost. Zmota dobiva svojo podporo zlasti v tein, ker razvajen
Zzanjar postane za delo res nekako bolj sposoben, ako ga nekoliko
stkne, kakor pa Ce bi bil isto na suhem. Toda po takih ljndeh
Se ne sniemo ravnati, taki nam ne smszjo biti merodajni. Ako se
hotemo prepricati, ali je Zganje res potrebno za podpero pri delv ali
ne, bi morali poskus napraviti tako-le: I'va, kolikor mogoce enaka
Cloveka naj gresta kosit ali pa sekat drva. Eden naj vzame s scboj
navadno merico Zganja in kruha, drugi pa samo kruh in naj si pre-
skrbi sveze vede. Tu se bo pokazalo, da bo tisti, ki se je z 7#ganiein
krepcal, zvecet zdatno boli utrujen, kakor pe oni, ki si ie gasil Zelo
Z vodo. 174 bodeta v resnici pri$la bolj do 7ivega, naj zamenita drugi



dan ulegi in naj Zganjar prejSnjega dne pije vodo, vodopivec pa
Zganje, in zopet bo tisti, ki je pil Zganie, zveler bolj utruien, kakor
pa oni, ki se bede drZal vode. Zganje torej tudi delavea ne okrepéava,
pac pa ga pocasi, toda tem gotoveje niori. Ogiba naj se ga torej vsak!
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Drugi del.

O raznem drevju, grmovju, zeli§¢ih in roZah, ki imajo
v sebi zdravilno moc.

~ToEy

Razno drevje.

1. Jablana {Pyrus malus).

fablano pozna vsak pastir, sad njen, — razna jabelka so celo
otrokom, ki Se ne hodijo v Solo, Ze znana. Zato jih ne bo treba
opisovati nadrebneje. Prav tako je tudi vobée znauo, da so jabolka
dvoine vrstc: kisla in sladka.

Kisla jabolka so jako dobra za Zelodec glistavega Sloveka. Sok
kisiih jabolk ie tudi dober proti mrzlici, ker utolazi Zejo.

Sladka jabolka svetovati ie vsakemu, kdor je od kake strupene
Zivali picen, ali kdor ima mrzel Zelodez. Sok iz sladkin jabolk odpre
zabasana Creva in preZene tudi gliste.

Skodfiiva pa so jabolka vsem tistim, ki jim raste kamen.

Voda gnilik jabolk je dobra za razue boleCine. Ako ima$ prisad
ali pa take grile rane, ki se nikakor nocejo c¢eliti, namakaj ruto
v tej vodi in jo pokladaj na bolecino, bo pomagalo. Prav dobra je
ta voda tudi za ¢rne mehurije, za Zulie, na katere se pokladaio v njej
nainocens mokre rute.

2. Hrudka (Pyrus communis)

je tudi povsod po naSih krajih doma.
Hruskino listje, hrastovo listje, Siroki trpotec in Zenski vrednjak
na vinu skupai skuhaj in pij, ie posebno dobro zdravile proti grizi.

3. Figa (Ficus).

[iga raste v gorkih krajih, ima veliko in Siroko listje, gladko
lubje, kakor mladi orehi, dolge korenine, sad pa v zaletku zelen,
znotraj bel, kasneje pa rumen ali pa zaCrnel.
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Svezih zrelih fig in gob skuhaj in pij tisto vodo, preZene vsak
Se talko zastaran kaSelj; odpravi iz plju¢ vso tisto nesnago, iz katere
sc rada napravi jetika, ocisti prsi.

Suahe fige kuhane in zmeSane s koreninami modrih lilij, zmehéajo
vsalréne bule.

Fige skuhaj na vinu, jih stolci in zme3aj z jeCmenovo moko in
pelinom, napravi iz tega prilepek ter ga naveZi ¢ez otekli trebuh.
To ti potegne ves otok iz njega in preZene celo vodenico. )

Fize 5 koprivami skuhaj in pij tistoc vodo gorko, vzame vsak
otok iz tcbe.

Na otroc¢je bule je prav dobro pokladati kuhane fige, zmeSane
z wiedomn.

Sok iz figovega listja je dobro pokladati na rane, ako nas ie
picilo kaj strupenega.

4, Cregnja (Prunus avium).

Cre¥nja in CreSnje so tudi vobde tako znane, da jih ne bo
treba popisavati natanéneje. Vsak jili pozna, Ce Ze prve ne, pa vsaj
druge, kadar si jih kupi,

Cresnje so dobre za Zelodec, ¢loveku napravijo slast do jeat
in dobro kri.

Cresnjeve peske, stolene, so dobro zdravilo za tiste, katerim
se dela kamen,

CresSnjeva smola, mira in Zefran, namoceno v vinu, je prav
dobro zdravilo proti kasliu, Ce pijeS fisto vino zjutray in zveder.

Yoda rdecih ¢reSenj ali belic je dobra proti griZi, jo zapre ali
ustavi. Prav tako odpravi tudi preobilno perilo.

Voda Crnilk ¢reSenj ali &rnic je pa izvrsina proti vodenici in
ofoku.

5. Vinska trta (Vitis vinifera).

Vinska {rta ali trs je doma v Perziji, razSirjiena in vdomadena
pa Z¢ po celem svetu, kjer ji je ugodno podnebje. Kak3na da je, jo
ved ali mani vsak pozna ker je skoraj ni vasi na Slovenskem, kjer
~ bi pri eni ali drugi hisi ne imeli sgrozdjax. Sad njen je tudi dobro
znan z imenom grozdje, iz katerega se dela ve¢ ali manj dobra
piiaCa, vino. Pri nas imamo trto prav raznih vrst, n.pr.: ¢rnina, belina,
grahovina, zelenika, lipovina, muskatovina, kralievina, rizling,
burgundska itd.
Sck ie trsnega listja je dober zope: griZo, ali ¢e kdo kri pliuje,
sploh ohladi hudo kri pri Zenskah.
Sok iz trsa preZene kamen iz raehurja. Treba je sok piti na vinu.




6. Oreh (Juglans).

Oreh e tudi povsod dobro znan, tako drevo, kakor tudi sad

njegov.
; Orehi, fige in med skupaj znieSani so dober pripomodcek za vsa-
kega, ki je pojedel kaj strupenega.

Orehovo clie in lasko olie skupaj zmeS$ano je dobro mazilo
za dlako, da jo ne je molj.

Voda crchovega listja je posebno dobro zdravilo za odprte in
gnjile rane. Namod&i ruto v ti vodi in jo pokladaj na tako rano.

7. Hrast (Quercus).

Hrastovo listie, sveZe, sceli vsako gnjilo rano.

Hrastov les na vinu kuhati ie dobro takim, ki pliviejo kri.

firastove korenmine na vinu skuhati, tisto vino piti, j¢ dobro
vsem, ki so snedli kaj strupenega.

Zelod, stoléen na vinu, je dober za griZo,

e
IT.

Grmovije.

1. Brinje (Juniperus).

BRrinja in brinovca se nam Slovencem tudi ne manika, zato
tudi poznamo oba povsod.

Z brinjem okoli hiSe kadi, bo$ pregnal vse kace od nje.

Brinie in brinovec gonita na vodo.

Brinove jagode v ustih preZeno slabo in smrdljivo sapo.

Briuje in Cesen na vodi kuhana preZeneta kaselj.

Briunje (zrnje), stoléeno je dobro za boZjast v crevih, vzame
ves otok iz telesa, ¢e ga naveZe$ nanj zunaj.

Brinov les priporoCam, da se po zimi Z njim po prostorih kadi,
kjer je slab zrak; pa naj se tudi ob enem odpirajo ckna!

Brinje na vinu kuhano preZene bolezen iz ledij, ¢e namred pijes
vino, brinje si pa naveZe§ na ledia.

Brinovo olje je posebno dobro domace zdravilo za zastale ali
otrpnjene ude naSega telesa. Mazati jih je treba na dan po dvakrat.
Napravi se brinovo olie tako-le: Ako nima¥ prave kukarske priprave.
vzeini dva pocinjena piskra, katerih eden naj bo vedji, drugi manjsi.
Vedjemu najprej izbij dno. Na to skopljii v zemljo luknjo, postavi
manrjsi Joncek vanjo, pokrij ga s prebito ploS¢evino, na katero postavi
vedji lonee brez dna, ter ga za dobre Stiri prste od zemlje na kvisko
zadelaj s prstjo, Se bolje pa z ilovico, da ne more ni¢ vanj priti.
V gornji ionce nasuj brinovega zrnja in nato zakuri dobro okoli lonca.
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Kmaln ti be teklo jako dragoceno in Zlahtno olie v spodnii, manjsi
lon¢ek. Tcga olja ni preplacdati. Prav posebno dobro je za vse boz-
jasti, akc se z njih maZe$ zunaj po udih, ali pa ¢e ga uziva$ po 15
ali 20 kapljic na vodi ali na sladkorju.

Ce koga mede, daj mu 15 ali 20 kapliic brinovega oija na vodi
in ga namazi Znjim po hrbtu; za bolezni, ki izvirajo iz Zalosti, vzame
naj se ga po 20 do 30 kapliic vase.

Brinovo olje preZene boZjast, ¢e ga odrascen clovek uZiva po
15 do 20 kapljic, otroke pa je treba namazati Znjim okoli popka. To
olie daije preZene bodlijeje in klanje po Crevih.

Kdcr ie oglusil, bo zopet slisal, ¢e se mu kane nekaj kapliic
brinovega olja v usesa. Sploh ie brinovo oljie za vse bolezni, ki izvi-
rajo od mraza. In ne le pri Sloveku, tudi pri Zivini, kadar se taista
trese, ni boliSega zdravila kakor boln\.mu ZivinCetu pouZiti dati
nekai kapljic brinovega olja na bukovem pepeln,

Brinova smola nabira se pozno po leti Ze bolj proti jeseni po
bringvih vejali. Kdor ima slab Zelodes, da malokatero jed cbdrzi v
sebi, preskrbi si naj te smole, in naj io zrmeSa z nekoliko kadilom in
z beliakom od jajca, ter naj to zauZije.

Komur se Zolé zlije, je dobro nekoliko brinove smole pouZiti v
mehko kuhanem jajcu.

Dobro e tudi Znjo mazati spokane roke ali noge.

2. Bezeg (Sambucus niger),

Tudi bezeg ie povsod pri nas in Se dale¢ od nas dobro znan,
Rabijo se skoraj da vsi njegovi deli za prav dobra Jdomada zdravila.

Koreniic bezgove na vinu kuhane prazeno vodenice iz ¢loveka,
¢e namred piie tisto vino.

Kogar trga po udih, da naj si ocvreti bezgovega perja na koziem
loin, ter maj ga gorkega na boledino obveze, pregnalo mu bo vse.

Bezgove jagode dajo tudi lepo modro barvo. Stisni jih toliko,
da dsbi§ Stiri deke soka, katerega zmeSaj z 2 dekagrama oceta in
prideni nekeliko galuna, kar potem skupay skuhaj. Ce hode$ s tem
kai pobarvati, dobi lepo modro barvo, ki ne gre ni¢ ve€ proc.

~ Zeleno bezgovo listie je stolCeno in na bole¢ino navezano po-

sebno dobrn za ¢rva. Perie na vinu kuhano, kar mora§ potem piti,
prefene vse tokove (fluse) in celo vodenico.

Ce ima® otekle noge, daj si skuhati bezgovega lubja ali pa
liscia na vodi. ga osoli in si poiem wnij noge v tisti vodi; ti preZene
»ves otok iz njilt.

Bczgn"ega lubja veda, (e jo popijics na dan /3-1tra3‘ opoldne
in zveCer po 7 dekagramov, prezene vodenico. Ce te oéi peko, zmivaj
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si jih s to vodo, ti bo odleglo. Ce bi ¢e rad odprl, spii jo zjutraj na
te$¢e dobrih ¢ dekagramov.

Bezgovega listia voda, &e jo spije$ zjutraj in zvecer po 5 deka-
gramov, prezene vsak otok, tudi e je Ze zastaran, odpre zapric
ledice. omeci vse v prsih, jetrih in v vranici, katere obenem tudi
odpre, preZene tretjednevno mrzlico in daje mo¢ Zelodcu. Ce se
hoces odpreti, popij je 10 dekagramov na te$ée in dobil bo§ ohenem
lahko telo.

Bezgova goba, v bezgovi vodi namodena, potegne vsakovrstne
bolezni iz 0% (To zdravilo je pisatelj teh vrstic skusil v demadi hisi
pri sveii sestri, ki je veé mesecev na oCeh bolehala. Bezgova goba jo
ie ozdravila).

Ce te piti gad ali kaga, namodi hitro ruto ali kako cunio v vodi
od bezgoves<a perja in jo poloZi na rano, izvlete ves strup venkaj.

Mrena iz o¢i se preZene, Ce si jih zmivas s to vodo.

Ce se ti tresejo roke, zmivaj jik vsako jutro s to vedo.

Rane se rade celijo po tej vodi.

3. Hebat (Sambucus Ebulus).

Vse, kar smo naSteli o bezgu, velia v prav tej meri tudi o
hebatu, ker ima ravno take lastnosti.

=150

III.
ZeliS¢a in roze.
- 1. Nastran ali natrst (Sempervivirm).
Ta je tudi dobro znana rastlina, raste po skalah, no pesku in po

strehaii, ¢e se namre¢ zasadi tjekaj.

Ce se (i dela krof ali guSa, vzemi nastranovega soka. koStru-
novega loja in soli, vsakega v enakih delih. Te tri rec¢i stolci skupaj
in jih cbvezuj na guSo.

Ce ti ponoli tede iz o¢i, da sc ti zjutraj sprijemljcio, namai
si jih'Stiri jutra zapored z nastranovim sokom.

Nastranov sok, z je¢menovo moko pomeSan, je dober za boZjast.

Nastrancva voda, z vinom pomesana, ustavi grizo.
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2. Vrednjak (Teucrium).

Vrednjak, pa tudi vrednik, naliaja se v na8i dezeli Scsterovrsten,
ter rasie poscbno rad v hribih in po gorah kammiSkega okraja. Na-
ravoznanci ga locijo v: »Teucrium Chamacdris«, »T. Botris«, »Scor-
diume, »Scordioides«, »montanume« (g rski) in »supinume. Zdraviino
med ima eden kakor drugi. .

Ako ima$ male garje ali grinte, stolci vrednjaka in maZi iih
Znjim.

Kdor je poden, ta naj kuha vrednjak in pije njegovo vodo.

Kdor ima gnjile rane, naveZe naj nanje stolCenega vrednjaka z
medom zmeS§arega, bodo kmalo zdrave.

Kdor je vrden, uZiva naj vradniak na vinu in medu kuhan.

3. Jeti¢nik (Veronica).

Jeti¢nik raste po njivah, pa tudi po gozdih pod hrastom in
smreko. Peric ima podobno mi$jim uSesom in na koncu nekolino
kosmato. Cvetje je bledo-modro in nabrano kakor kodeljica okeli
Stible.

Jeti¢nik je jako zdravilna rastlina ne le cloveku, ampak tudi
Zivini.

Zivinski ka3elj odpravi§, ¢e ji dag jeticnikove &tupe. Ce tisto
zme3as s soljo in Zivini daje§, ji ozdravi gnila jetra in Zivina postane
vesela.

Za vsakovrstne rane je jetiCnik prav posebn odober. Ce imaj
sveZega pri rokah, stolci ga in poloZi na rano. Ce imas pa suliega,
napravi Stupo in Znjo potresi rnao.

Jetiénikeva voda. Naberi sveZega jeticnika. ga razsekaj in
§tiri ali ved dni namakaj v vinu, potem pa Zgi vodo Znjega. Ta veda
ima v sebi prec¢udno moc¢ in ostane deset lei c¢obra.

Globoke rane, naj bodo vsekane ali vbodene, zacelijo se jako
hitto. ¢e jih zmiva$ in spira$ vsak dan s Sestimi ali sedmimi dcka-
graini te vode.

Ako te pi¢i kaca, spiraj rano s to vodo, ti ne bo otekla.

Kdor trpi na otocku, popije naj vsako jutro na teSée tri picie
dekagrame te vode in izgubil ga bo.

Jetika, gnila pljuc¢a in jetra pozdravijo se, kdor pije nekoliko
te vede vsak dan zjutraj in zveder.

Debele Zenske zgube preobilo mast in nerodovitnost, ako uZi-
vajo zintraj in zveder jeti¢nikovo vodo.

Debeli ljudje popolnoma shujsajo, &e pouZiiejo skozi Sest tednoy
vsak vecer po sedem dekagramov te vode. Obcnem odpravi ta voda
v doticnem telesu vsak Skodljiv tok.

Komur se¢ veckrat vrti v glavi, popije naj te vede vsak dan
po Stiri dekagrame, bo zgubil to bolezen.

Kri si s€isti vsak, kdor te vode vsako jutro in vsak vzCer popije
po en kozarec.




4. Repie ali repinec (LLappa).

Kepje ima veliko, Siroko in &rnozelenkasto perie, katero je
spodaj sivkaste barve. Obrodi polno okroglih kosmatih bucck, ki se
iako rade obleke primejo ter jih je posebno tezko spraviti iz las.

Sok iz stoléenega peria je dober za vsakovrstne rane, spahnjene
ude in zlomljene kosti. Treba je.le naloZiti stolCenega perja na raz-
boleli ¢len ali kraj.

Ako imag oskrumbe, vzemi tega soku, ga zmeSaj z orchovim
oljern in terpentinom, prideni vinskega kamna, skuhaj in zmesaj, da
se napravi mazilo. S tem maZi oskrumbe, se bodo kmalu odpravile
in dobil bo$ gladko koZo.

Kadar @i otede wvramica, skuhaj repinfcvega perja na vinu in
ga cbveZi na oteklino. Pregnal ti bo ves otok. Sploh to spravi vsak
otok. :
Naduho preZeno repinceve korenine na vinu kuhane; e pijes
tisto vino.

Trde bule omehéas z repinéevim periem na putru kuhanem, e
ga pokladas na nje. Izvlekel ti bo gnoj Zrjih m pa zaceli jih hitro.

Ako ima$ kamen v mehuriju, pij vodo repmcevega perja.

5. Setica (Dipsacus fullonum).

Setica ima dolgo $tiblo in je precei bodeda, ravno tako bodele
je njeno perie. Sad so podolgasto valjaste Setice, s katerim se sukno
in nogavice krtadijo. Pticarii love na nje li¢eke (Stiglice).

Ako te boli glava od vrodine, stolci to zelis¢e, ga skuhaj in
navezi na glavo; preZene vse boledine.

Ako ima$ &rva ali kaj druzega v uSesih, kani nekoliko soka te
rastline notri, umori vsako Zivo stvar v uSesu.

6. Kompava (Carlina).

Spada med vrste osatov ali cevnic in je dobro zdravilo gren-
kega okusa.

Ako ima$ gliste ali vodenico, napravi si kompavinega soku,
katerega spii vsako jutro in vsak vecer eno Zlico na ¢as$i vina.

7. Korda benedikta (Cnidus benedicta).

To zeliS¢e spada tudi, kakor prejSnje, med osate in je kompavi
jako podobno.

Ako se ti zapre, kuhaj skupaj benedikto, gorusi¢no perje in fige
in pij tisto vodo.

Ako te bole prsa, skuhaj si ¢aj iz korde bencdikte in ga pij, ti
zmede vso grdobijo venkaj in ocisti prsa popolnoma.



Ako ima$ slab Zelodec, pij ta ¢ai, bo$ ozdravel, bo§ dobil slast
do jedi in pa kri se ti bo scistila.

Ako bi se rad spotil, pij ta ¢aj.

Svezo uZivati, je dobro uZivati mrzli¢nim.

Ako te kolje, skuhaj benedikto, kamelice in nekaj kumina na
vinu in pij ga; to preZene tudi kamen.

Ako si oslabel v lediu, pij vodo korde benedikte, se bo§ okrep-
¢al; ona tudi krepca pljuca.

Ako ima¥ raka, pokladaj nanj stolCeno kordo benedikto, ga
zaceli.

Ako ima$ druge rane, pokladaj nanje benediitino cvetno volno,
iih bo zacelila brez vsake boledine.

Ako ima$ prisad, napravi si benediktino olje tako-le: Vzemi eno
pest korde benedikte, eno pest SentjanZevih ro# in eno pest bezgo-
vega cvetja. To skuhaj na la8kem olju, oZmi skozi ¢isto cunjo, spravi
v steklenko in prideni nekoliko kaire.

8. Tavzentroza ali zlati grmitek (Erythraea),

Zlati grmicek spada v vrsto encijanov in raste po gozdih, po
mejah, iz zacetka bolj po tleh, proti kresu spne se pa kvisku. Perre
njegovo je majhno, cvet ruded, okus pa silno grenak.

Ako ima$ kakrSnokoli mrzlico, popij dva jutra zaporedoma po
17 gramov tavZentroZne S$tupe, jo mora§ zgubiti.

Ako si nadudljiv, skuhaj eno pest tavzentroz na vodi, ti bodo
pomagale.

Slab Zelodec ocisti sok iz korenine tavZentrozZne.

Ako se ti zlije Zolg, skuhaj tavZentroZe na vinu, prideni slad-
korja in spij. Spravi ves Zol¢ iz &loveka.

Ako te boli kriz, maZi se z oliem, tako-le napravlienim: Skuhaj
tavZentroZe na vinu in laSkem olju ter v njem namoci obkladek, ki
ga priveZi na kriz, ali se pa dobro vteri (vribai) Znjim.

Ako ima$ jetiko na jetrih, vzemi tavZentroZ, 6 ali 7 korenin
modrega ali viSnjevega regrata, nekoliko oceta in jeden poli¢ vode
ter skuhaj vse to skupaj, da vre nekaj Casa. Od tega vsak veder In
vsako jutro uZivaj eno uro pred jedjo 8 dekagramov (kakih pet lotov).

Sok iz tavZentroZ stisnjen, z medom pomesan, sceli vsako rano,

Voda tavZentroZ preZene gliste, ¢e jo piie odradcen &lovek
vsako jutro po 6 dekagramov, otrok pa le polovico teza.

Ako imag slab Zelodec, da ti ne prebavlja vsake jedi, pij te
vode vsako jutro po 6 dekagramoy, ctrok pa le polovico tega.

Ako ima$ slab Zelodec, da ti me prebavlia vsake jedi, pij te
vode vsako jutro po 7 dekagramov na tes&e. Tudi za boZjastne ljudi
ie ta voda posebno dobra.

9. Kislica (Rumex acelosa).

Kislica ima podolgasto perie in podolgaste vrhove in rdece
cvete. Raste med travo po vrteh, travnikih in tudi v detelii jo dobis.



Ako se ti naredi pereé ogeni, stolci skupaj kislice in nastrana
ter ju zmeSaj z jesihom in poloZi na pere¢ ogeni; pa tudi za druge
bolecine je dobra, ker iz vsake potegne pekocino.

Ako ima$ v glavi hude bolegine, skuhaj kislice ra laskem ohu
io cbvezi na glavo, ti bo vse pregnala.

Ako si griZzav, skuhaj kislice in jo jej, ti jo bo pregnala, oziroma
ustavila griZo.

Kislica, stol¢ena, na vrat navezana, preZene bramoria.

Lisaje preZene§ s kislico in koreninami modrih lilii, ¢e oboje
na kisu skupaj skuha$ in modi$ liSaje.

Bolnikom, katere silno Zeja, napravi vodo 1z kislice, jim bo% zelo
ustregel.

10. Kamilice (Matricaria Chamonmzilla).

Kdor ima trdo bulo, skuhaj mu kamilic na vodi, jih naveZi nan;o
io bodo zmedile in odpravile.

Ako ima$ trde ude, namoéi ¢ez no¢ kamilic na vinu in ga pii
zjutraj.

Ako nisi v glavi zdrav, da ima§ kake tokove notri, skuhaj sl
kamilic na vodi in s to vodo zmivaj glavo, poiegne vse tokove
(fluse) Znje. .

Komur se izpahuje po ustih, zmiva naj si jih s kamilicno vodo.

Komur se zapira voda, pije naj kamilicno vodo, mu bo odleglo.

Za oteden zelodec je posebno dobra kamilicna voda.

Ako si hoce$ odistiti prsa, pij kamili¢no vodo.

Ako ima$ naduho, kamilicna voda ti be pomagala.

Ako te boli trebuh, popii vsako jutro in vsak vecer pet deka-
gramov kamili¢ne vode.

Kamiliéna voda je sploh dobra za razne nedostatnosti. Ona
odpre zaprta jetra in vranico, vzame otok iz Zelodca, odpravi belo
grizo, ietiko na prsih in Cisti prsa.

Ako koga pi¢i kada, je dobro rute v kamili¢ni vodi namakati in
pokladati na bolecino.

11. Modri regrat (Cichorium intibus).

Ta cvetlica raste ob potil, ima modro $tiblo z veé vrhovi, po
katerem je modro cvetie, kakor kake zvezde nasuto. Perje je‘podol-
gasto in narezano jako ozko.

Ako se ti je zlil zelé, skuhaj eno pest regiata na vodi in spij.
da bo3 spravil vunkaj.



Ako ima$§ mrzlico, dobodi seme te roZe, ga stolci in popij na
vinu, prav tedaj, ko bi imela mrzlica nate iti, se je bo$ izvestno znebil.

Ako ima$§ slab Zelodec, kuhaj to perie na vinu in ga jej, ter pij
vino. Sploh so pa za napravo dobrega Z.iodca vsakovrsini regrati
vsega priporocila vredni. Poleg tega pa pii S¢ vodo regratovo na
dan po trikrat: namreC zjutraj, opoldne in zvecer po S§tiri deke.

Ako ima$ bolne of¢i iz kateregakoli vzroka, seZgi si iz modrega
cvetja regratovega vodo in si jih zmivaj Znjo, odpravi vsako bo-
lezen Znjih.

12. MiSja usesa.

Perie leZi ob §tibli tja po tleh in je kosmato, kakor zaitia uSesa.
korenine so kratke in cunjaste, §tibla dolga in gola fer volnasta.
Cvet rumen kakor kak dvojnat nagelj, ko ndcvete, napravi se bela
mucika, ki po vetru zleti, kadar ta poicgne. Raste po mrzlih, pustih
prsteh.

Ako si ranjen, skuhaj mis$jih uSes na vinu, spii vino, zeli$Ce po-
loZi na rane. Bodo kmalo dobre.

Ako se komu gnoji okoli ust, naj Zveci perje miSjih uSes.

Ako komu uhaja &revo, skuhaj tega perja in volne skupaj na
ocetn (jesihu). Tisto pokladaj tiekai, kier ¢revo venkaj uhaja. Pri
otrocih ga to zdravilo samo nazaj spravi in ni¢ ve¢ ne uide.

Ako ima$ kalne odi, stisui sok iz misiih uSes in iz krvoScenka,
ter ga zmeSaj z medom. S tem si maZi odi,

Ako ti po uSesih budi, kapaj sok miSjih uSes vanje.

Perje misjih uSes na vinu kuhati in piti tisto vino, priporoca se
takim, ki iih mece. i

Kdor je po€en, uZiva naj $tupo iz misjih uses, ki so v majniku
s korenino vred nakopane in v senci posusene Stupa se daje takemu
Cloveku v kaki jedi in vsacega sceli,

Kdor je jetiCen, pije naj na dan po 5 dekagramov vode, skuhane
iz miSjih uSes. Komur se pa vrti v glavi, pa le polovico.

To vodo naj tudi pije, kdor pljuje kri, ga bo ozdravila. Ta voda
preZene tudi gliste.

13. Bela detelja { Trifolinum pratense).

Bela detelja raste po travnikih, pa tudi okolv vode, po grmoviu,
ima dolge tenke &tible in vrhu njih temunobelo gombico, kakor prava
detelia. s

Perje bele detelie na medici kuhano, s€isti ¢reva tistamu, kdor
pije tako medico.

Bele detelje cvetje, dobra misel, vrednjak in mackova detelja
so posebno dobro zdravilo za beli tok. Skuhati jih je treba na vodi
in piti tisto vodo.



Belo detelio na vinu kuhati in piti, je prayv dobro zdravilo za
bramorije in druge otoke.

14. Mackova detelja.

Raste po njivah, posebno po tistih, ki so za praho. Dolga je po
eno ped. ima majhna peresca, kosmate §tible, ve¢ vr8icev in na vsa-
kem po eno macico pepelnate barve, kakor vrba, le bolji mehka je
macica mackove detelje, kakor ona od vrbe. Cvete okoli kresa.

Skuhaj jo na vodi in pii, ustavi grizo, pa tudi odpravi beli tok.

15. Koprive {Urtica).

Koprive povsod poznajo, kot slab denar. Za vsakim voglom iih
najde$. Priprosti narod 1o¢i koprive v Sest vrst, kar se re ujema z
botanikarii, — toda kaj vprasa narod v svoii priprostosti po botaniki!
On pravi, da pozna Sestero kopriv in noben Linné ga ne pregovori.
da bi to ne bilo res. Saj jih vendar vidi in z roko oSlata. Te so:
1. velike pekode koprive; 2. male mrtve koprive, ki se imenujejo
tudi prisadne; 3. rimske koprive, ki narade lanu podobne glavice,
4. velike mrtve koprive, po katerih je posebno veliko ¢mrliev; 5. male
mrtve keprive z belim cvetiem in 6 mrive poleZne koprive, ki rade
ondi rastejo, kjer leZe starine.

Pekodih kopriv seme in perie na vinu skuhaj in pij, se bos potil.

Stolci tega semena in ga pij na vinu, preZene kamen; kaSelj tudi
odpravis s tem.

Ako ima$§ Ze zastaran kaSelj, stolci korenin pekocih kopriv in
jih zme%aj z medom ter jih skuhaj na vinn. Tega vina popii vsako
jutro in vsak veder po tri Zlice gorkega, je prav posebne dobro za
prehlajena pliuca in za zastaran kaSeli.

Gniile rane, fistel, raka in kar je takega temu podobnega, sceli
prilepek. napravljen iz stolCenega perja pekoc¢ih kopriv in soli.

Zaprte vetrove preZene koprivuo perje, na vodi kuhano.

Ako se hoceS potiti, skuhaj kopriv na laSkem oliu in se Znjim
maZi pc hrbtu. :

Ako te kolje po &revih, skuhaj koprivnega perja na vinu in popij
vino, miine.

Boziast in boZjastno trganje se odpravi, ¢e obvezujcd na dotitne
ude korenine na vinu kuhane.

Kogar je mrtvoud zadel, piie naj vino. v katerem so se kuhale
mrtve koprive, mu bo odleglo.

Kogar kriz boli, skuha naj si skupaj mrtvih kopriv in medu,
ter naj tisto naveZe na kriZ, ga bo aehal boleti.



Ako te mrazi ali mraz trese, skuhai wa vinu mrtvih kopriv in
ga pij.

Ako ti noge otekajo, stolci korenine mrtvih kopriv, skuhaj jih
na laskem olju in s tistim maZi noge, Ledo kmalu zdrave. To zdravilo
preZene tudi vse druge otoke.

Ako ima$ ¢&rva, naberi mirtvih smrdljivih kopriv, ki za plotmi
rastejo (velike mrtve ali smrdliive koprive), ith stolci in obveZi na
prst. To umori ¢rva in v kratkem Zasu odpravi bolecgino.

Ako si vodeniéen, pij vodo, na katerei si skuhal mrtvih kopriv.

Ako te popade pes, namoci v vodi mrtvih kopriv ruto in jo
pokladai na rano. To je za take rane najboliSe zdravilo.

16. Melisa (Melissa).

Vino, na katerem se je melisa kuhala, je dobro za nadusljive in
vidne ljudi.

Ako je koga popadel stekel pes, naj mu skuhajo melisnega peria
na vinu, katerega naj spije, se mu ni treba bati smrti.

Ako te je picil Skorpijon, poloZi na rano melisnega perja.

Melisna voda preZene vsako bolezen, katera ie nastala iz Zalosti
ali jeze. Clovek dobi po njej dobre misli. To vodo naj pije na tesCe.
kdor ima premrt Zelodec ali kdor je od mrivouda zadet, ta voda je
tudi dobra za wvsakovrstne otoke, vodenico, nadiho in odpravi
slabo kri.

17. Meta (Mentha).

Meto tudi povsod dobro poznajo in ie Sesterovrstna: 1. Crna
meta, ki jo na kmetih tupatam s smetano kot mazilo v hlebece peko,
2. hodrasta meta; 3. ozka in 4. 8marna meta. Poleg teh Stirih vrse
imamo Se dve divii in sicer 5. konjska meta in 6 mackovec.

Stupa iz suhe mete je dobra za gliste.

Sok iz mete preZene vso vrodino iz glave, ¢e si jo mazeS Z njim.

Ako ti Sumi po uSesih, pij metin sok na nmedeni vodi.

Ako ti smrdi sapa, kuhaj meto na vinu in pij, jo boS zgubil.

Ako te piGi kaca, vzemi v enakih delih mete, vinske rutice in
¢ebule, zmeSaj in stolci skupai ter obveZi na rano.

Ako te popade stekel pes, skuhaj na ocetu mete in medu in
naveZi na rano, bo§ kmalu zdrav.

Kdor ima slab Zelodec, ki mu slabo prebavlja, popije naj vsako

jutro in vsak vecer po pet dek metine vode. To mu bo napravilo slast
in veselje do jedi in mu bo pregnalo bljevanije.



Kdor je pocen, pije naj to vodo, se bo zopet zacelil.
Tudi gliste preZene ta voda.

18. Polaj (Pulegium).

Kdor ima na svojem telesu kako srbegico, skuha naj polaja in
naj se Znjim zmiva.

Ako ima$ otekel trebuh, skuhaj polaja, ga naloZi na trebuh in ti
bo potegnil ves otok Znjega.

Ako ima$§ prisad, zme3aj polaja z jemenovo moko, stolci in na-
veZi na prisad.

Komur se zlomi kak ud, naj naveZe nanj polaja z medom zme-
Sanega.

Za naduho je posebno dobra polajeva Stupa, ¢e jo z medom
uzivas.

Ako si kaj strupemega snedel, zauZij polaja, medu in oceta
(jesiha).

Ako te pi¢i gad, kaca ali Skorpijon, deri v jesih polaja in soli,
prideni nekaj medu, s tem obveZi rano i1 zacelil jo bo$ brez Skode.

Kdor je vedno Zalosten ali zaspan, nosi naj polajevo pero pod
iezikom. Pomagalo mu bo.

Ako kdo zgubi glas, da ne more govoriti namodi nai polaja
v vinu in naj ga drZi v ustih, dobil bo zopet glas.

Polajeva 3tupa, kdor jo uZiva zjutraj in zveler na vinu, odpravi
jetrno in pliucno jetiko.

Ako ima$ ¢érne zobe, odrgni jih s polajevo $tupo, bodo postali
zopet lepo beli.

Ako te boli glava ali po udih trga boZjast, naveZi na bolni del
telesa sveZega stoléenega polaja, to ti odvzame holecine.

Ako ima$ Crva, stolei sveZega pelaja, zmeSai ga z nekoliko
Zefranom in ga obveZi na bole€ino. To je tudi prav dobro domace
zdravilo, ¢e koga boli nos. ;

Ako boli vranica, obveZi nanjo stol¢enega pclaja.

Ako si v Zivotu otekel, skuhaj polajevih korenin na vinu in jih
na oteceno mesto obveZi, vino spij.

Ako komu tezko ali slabo pride, daj mu kuhati v jesihu namo-
Cenega polaja, mu bo boljSe.

Ako komu hudo teée kri, piie naj po 7 dekagramov polaieve
vode zjutraj in zveler. Ta voda ustavi tudi krvavo griZo, ali ée kdo
kri poceja mesto vode; treba jo je vsako jutro in vsak veder piti po
8 dekagramov.

Kdor je pocen, pije naj polajevo vodo, mu bo veliko pomagala.

Polajeva voda je dalje dobra za zmivanje glave, odi, kadar se
komu Z njih kida, kakor tudi za druge ofesne bolezni.

Gladek obraz in lepo kozo dobi vsak kdor se v tej vodi vmiva
vsak dan.



19. Majaron (Origanum majoranna).

Majaron poznajo Slovenci, posebno pa slovenska dekleta, kaj
dobro, ker ga imajo rade v gredicah in po oknih ter rade povijajo
v diSece Sopke. Dvoje vrste je: letni in zimski: glede zdravilne mo¢i
oboji enako dober in hvalevreden.

Posebno hvalo pa zasluZi majeranove olje, ki se tako-le napravi:

Stolci majarona in stisni sok Znjega. Kolikor ima3 tega soka,
toliko mu prideni laskega olja. Oboje skupaj deni v steklenico, katero
dobro zama$i in zaveZi, da ne more nobena voda notri, pa tudi olje
ne venkaj. Tako zavezano steklenico deni v ionec poln slane vode,
pristavi k ognju in naj vre tako dolgo, da se povre za tretjino.
Kadar se to zgodi, vzemi zaprto steklenico iz kropa, olje je dobro
prekuhano.

Ako te boli glava, namaZi si jo s tem oljem, te bo nehala holefi.

Ako te boli srce, namaZi se z majaronovim oljem pod nosom,
vzame vse teZave od srca.

Majaron na lugu skuhan, s katerim si glavo zmijes, je tudi prav
posebno dober za bolecine v glavi.

Majaron na belem vinu kuhan je dober za vse notranje bholezn:,
kakor postavim: vodenica in suha jetika. Rabi se lahko zunanie in
notranje. Rabi ga lahko vsak ¢lovek, vsake starosti in vsakega stanu.
Majaron ni nikjer napacen.

Majaronova voda, kdor jo vsako jutro in vsak vecer popije

o 5 dekagramov, spravi kamen doti¢nemu cloveku.

Majaronova voda preZene tudi beli tok, pomaga tistim, ki jih

je zadel mrtvoud, in stori sploh &loveka veselega.

20. Dobra misel (Organium vulgare).

Dobra misel ima trde rdeCe S&tible, majhno okroglo perje, in
temnordeCe cvetje na vsakem vr§icku. Raste ob potih, po rebrih, po
mejah, in di8i prav lepo.

Ako ti Sumi po uSesih, skuhaJ dobre rnisli in daj, da se ti njen
sopar kadi v uSesa, je dobro in preZene Sumenje.

Za razne prsne bolezai, kakor so: naduha, kaSelj, jetika, vzemi
dobre misli, vinske rutice, fig in medu. To vse skuhai na vinu
in ga pii.

Ako ima bolnik teZko sapo, naberi perja in cvetja dobre misli,
oboje spravi v vrecico, jo deni v vino in ogrei. Tisto poloZi bolniku
na glavo in ga dobro odeni.

Komur se kaj zapira, bodisi voda ali blato, opari mu dobre
misli, naveZi mu jo na trebuh in odprla mu be vse.

Trd trebuh zmedi dobra misel, Ce jo s figami in jeCmenom
skupai skuha$ in pijes.
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Ako ima$ bule v griu ali angino, skvhai skupaj fige in dobro
misel in pogrgliavaj grlo s tisto vodo, gos¢obo pa naveZi na vrat.

Otok prezene prilepek, napravljen iz dobre misli, fig in solitaria,
katere skupaj stolci in naloZi na otok.

21. Zavbelj ali kadulja (Salvia).

Zavbelj pozna vsaka kmetica, kar ga rabi ob velikih praznikin
za v govejo juho in sploh k pedenki, kadar se ukvarja s tisto.

Ako koga bode, naj skuha Zavbelja n: vinu in pije gorkega, to
mu preZene star kaSelj in bodenje.

Ako imajo otroci na glavi grinte, zmivaj jim glavo z Zavbelinovo
vodo, jih bo§ spravil in jeli jim bodo rasti lepi Srni lasje.

Zavbelinova voda je posebno dobra za take, katere je zadel
mrtvoud in jim je zaprl ali pokvaril besedo. Treba jo je piti vsako
jutro in vsak veder 5 dekagramov.

Kdor si s to vodo zmiva zobe, si ohrani lepo bele.

Ako te boli glava, namoé&i rute v tej vodi in jih pokladaj na
glavo, nehala te bo.

Komur raste gusa ali krof, pije naj to vodo, da ga bo zgubil.

22. Rozmarin (Rosmarinus).

Kdor ima kalne oé&i, zmesa naj ro7marinovega soka z medom
in naj si maze odi s tistim.

Trde bule se omede, ¢e pokladas nanje roimarinove korenine
z medom Stoléene.

Raka celi roZmarinovo perje, e ga nanj pokladas.

Vodenica se preZene, ¢e skuha$ roZmarina in deni nekaj popra
vimes, ter naj tisto dotiCni uZiva.

Rezmarinovo olje ima vse te lastnosti, le $e v veliko zviSanej
meri in je torej dosti boliSe. Posebno se pa priporoca za zobe in za
celitev ran.

23. Vinska rutica (Ruta).

Kogar beli v prsih, skuhati naj si da rutice na ocetu ter naj od
tega uziva vsako jutro in vsak veler po eno Zlico. To preZcne
vsakovrstne prsne boledine, sceli pliuca, ozdravi jetiko in ka3eli.

Otrokom, ki imajo gliste, stolci rutico in navezuj na popek; iih
preZene.

Kdor ima vodenico, naj piie na vinu povreto rutico.



Ako ima$ oteen Zelodec, skuhaj rutico na laskem olju in jo
na zZganju po malem uZivaj in maZi se¢ po trebuhu. To spravi otok
iz Crev in iz Zelodca.

Ako ima8 ¢rva v usesih, skuhaj rutico na vinu in je nakapaij
nekolike v uSesa.

- Ce imas lisaie ali gnile (mokre zrinte, hraste) na glavi, zmeSaj
skupaj galuna, solitarja in medu, ter se maZi s tem,

Kdor je jedel ¢esen ali ¢ebulo, mu navadno po njem Se dolgo
smrdi iz ust. Vsak tak naj je sveZo rutico, mu bo pregnala ves smrag.

Ruti¢na voda je dobra za boeleane oéi, ¢e si jih zwiva$ Znjo.
Ako pije$ trideset dni, prezene ti vse Skodljive gliste. Rutitna voca
prezene kaselj, mrzlico in sploh skoraj vse notranie bolezni. Ako ti
tece iz oci, zmivaj iih s to vodo na dan po dvakrat, bo$ zopet dobil
Ciste. Ako ima$ v nosu kako bolezen, namakai majhne cunjice v tej
vodi in jih vtikaj v nos. Ako ima$ ¢rva na prstu, drZi prst v ruti¢ni
vodi, ti ga umori.

24. SentianZevica ali kréno zelie (Hypericum).

SentjanZevica ali sv. Janeza roZa raste po mejah v velikin
Sopih skupaj. Perje ima dolgo in okrogzlicasto, vrsickov mnogo in
jako tenkih, po njih vse polno drobnih rmenih roZic, ki dajo rded,
krvav sok iz sebe, Ce jih stiska$. Seme je podolgasto, kakor jeCme-
novo in ¢rno, disi po pilpahu.

Te roze, stolCene, pokladaj na gnjile rane, jil: hitro scelijo.

Kdor ima v nogah bozjast, stol¢e naj te roZe in njih seme, oboje
suho v §tupo, katero naj uZiva na viny, iru bo pregnalo vso boZjast
iz nog.

Kdo ima Cetrtodnevno mrzlico, uZiva naj seme te roZe na vinu.

Specenino si hitro sceli$ in ves ogenj in vso bolezen Znje pre-
Zene§, ¢. nanjo pokladas stolCene SentjanZevice.

Sentjanzevih roz voda je dobra za vsakega, da jo pije zjutraj m
zvecer po 3 dekagrame, kogar je zadel mrtvoud.

Kogar mece, uZiva naj $tupo teh roz na vodi, inu pomaga.

Olje iz SentjanzZevic se tako-le naredi: Naberi cvetja v stekle-
nico za tretjii del njenega prostora, nalij nanje laSkega olja toliko,
da bo manijkalo za palec vrha. Sedaj prideni nekaj kafre, stcklenico
zamasi in jo za osem dni postavi na solnce. Potem stvar pretoci
skozi snazno cunjo in stisni, deni sok v drugo stekienico, primeSai
nekoliko brinjevega olja, kafre in roZmarinovega olja, ter postavi
zopet za en dan na solnce, da se to vse lepo skupaj vzame, potem
ga pa spravi in prepri¢an bodi, da ima$ v rokah jako imenitno olje,
katero sceli vsako rano. Prav tako izvrstio ie to olje za vsakovrstire
specenine, prisad in sploh za vse pekoce boledine. Brez skrbi ga rabi,
kajti pomaga povsod.
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25. Marietica ali rigele {I3ellis perennis).

Rigelce ali marjetice pozna vsak pastir. Rasteio po vrteh in
pasnikih, cveto belo, v sredi rmeno.

Rigeléevo perje, stol¢eno, pokladaj na rane, jih hitro sceli.

Kdor ima gu$o (krof), nakoplie naj si rigelcev s koreninami
vred, skuha naj jih na vinu, katerega naj pije zvecer

Kdor ima su8ico (suho jetiko), nai je zjutraj na tesce rigeléevo
perje, zveder naj ga uZiva pa pred vecerjo, bo ozdravel.

Voda rigelceva, ¢e jo popijeS zjutraj in zveler nekoliko, ti da
slast do jedi.

Kdor ima kako zlomljeno rebro, pije naj rigelé¢evo vodo, mu bo
pemagalo.

Komur so se po ustih spahnili mehurji, piie naj to vodo. bo
kmalu zdrav. :

26. Veliki koren (Inula Helenium).

Veliki koren raste kakor hren, le ima na sredi velje perje, po
eni strani nekoliko kosmato. Stibla e visoka in ima na vrhu veliko
rmeno koZo, ki je v sredi ¢rna. Na mnogih krajih sade ga po vrtih
in zelnikih.

Ako ima$ kasSelj, stolci korenino velikega korena in zmeSaj z
medomn, ga preZene.

Kdor je vrden, naj je korenino velikega korena z medorn.

Naduho preZene veliki koren, ée ga na vinu skuha$ in pijes
tisto vimno.

Kdor pliuie kri, uZiva naj vino, na katerem se je kuhal veliki
koren. To vino preZene tudi bodenje.

Za vsakovrstno jetiko ga nima$ boliSeza zdravila, kakor je
veliki koren na vinu kuhan.

Kdor je pocen ali kilav, spije naj vsako jutro in vsak veter po
eno zlico vode iz perja velikega korena. Ta voda spravi tudi kamen
iz mehurja, omehca in s¢isti mehur in ledice.

Ako si od mraza bolan v glavi, zmivaj si jo s to vodo, rrezenc
vse bolezni Znje.

Ako se kdo hudo pretrese ali od kod pade, ali je hudo stepen,
ie posebno dobro zdravilo voda iz korenin velikega korena, katerc
naj popije po dva ali .tri lote naenkrat. Voda iz korenin velikeza
korena sceli tudi vse, kar je poCencga v ¢loveku in preZene sosedno
kri. Posebno se pa ta voda priporoca kot prav dobro zdravilo za vse
7Zenske notranje spolne bolezni.

27. KoSutnik ali ciian (Genziana lutea).

Ima dolgo, okroglo korenino, dolge, votle §tible in perie orcho-
vemu listiu podobno, cvete rmeno. Raste po visokih gorah.
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Ako koga popade stekel pes, vzemi cijana in mire, vsakega za
4 grame. Prideni nekoliko seZganega jelenovega rogu. To vse troje
skiuhaj na vinu. Popaden ¢lovek naj tako vino pije Stiri jutra zapore-
doma, bo kmalu bolje. To zdravilo izZene tudi marsikak strup iz
cloveka.

O cijanovi vodi se trdi, da podaljSa c¢love$ko Zivlienje, Ce Jo
pije$ na teS¢e po pet dekagramov, ker namre¢ vse slabe sokove
odpravi iz naSega telesa in Zelodac tako okrepcéa, da mu ne Skoduje
ncbena jed.

28. Svinjski koren ali ¢rnobina.

Crnobina je koprivam jako podobna, le &tibla je ¢veterooglata,
perie ima po dvoje in dvoje vStric. Kadar odcvete, napravi glavice
poine semena, Korenine so bele. Raste po senénih krajih.

Kogar pi¢i gad, naj uZiva sok tega zeliS¢a.

Seme te zeli, 4 grame na medu stolCenega, preZene gliste.

Ako koga boli kriz, piie naj to seme s poprom zmeS$ano na vinu.

Kdor ima bramorje, nabere naj korenin svinjskega korena, naj
jiih stoide, z medom zmeSa ter naj jih nZiva vsak veler in vsako
jutro po eno Zlico, se mu bodo bramorji kinalu zacelili.

Grinte in oskrumbe, ki se navadno ne dajo celiti, spravi§ kai
hitro s sokom iz C¢rmobinih koremin in perja, kar mora$ nabrati v
majniku. Tisti sok zmeS$aj s stoplienim voskom in laSkim oljem. Vse
to dobro zmeS8aj, da bo mazilo. S tem si namaZi grinte in spravil
jih bos.

Kufrasto barvo spravi§ z obraza, Ce se umiva§ v vodi, ki je
Zgana iz korenin svinjskega korena.

29. Trpotec (Plantago).

Trpotec ie dvojevrsten: Sirokolistni in ozkolistni. Obojega po-
znajo po celem svetu. Oba imata enako dobre lastnosti. Kar velja
o encm, velja tudi o drugem.

Kdor ima griZo, uZiva naj trpotec, kakor mu drago; ali naj
surovega ali kuhanega vodo pije ali pa uZiva njegovo $tupo.

Mrzlice, 3e tako trdovratne, spravi trpotéev sok.

Ako koga peko o¢i, zmiva naj jih s trpotcevim sokom.

Ako ima3 rane po ustih ali na jeziku, jemlji trpotlevaga soka
v usta, ti vse sceli.

Komur tede z uSes, kapljaj mu vanje trpoievega soka.

Kdor pljuje kri, pije naj trpotéev sok s kislim vinom.

Jei perie kuhanega trpotca osoljeno, ti ustavi vsako griZo.

Kdor se vseka, vreze ali zbode in se mu ki node ustaviti, stolci
mu trpotlevega perja in ga zmeSaj z jaiCnim beljakom. To navezi
na rano, bo kri kmalu nehala teci.
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Gnile rane sceli stol¢en trpotec, naj bodo majhne ali velike.

Kdor ima gobo, stolée naj si skupaj trpotéevih in $terkovdéevih
korenin in naj iih navezuje nanjo.

Ako te boli kak votel zob, zdrobi suhega trpoica in pehtrana
na $tupo in jo deni v votlino.

Komur otekajo noge od presunjenja, cbveZe naj se mu trpotca
na podplate.

Za bozjast je jako dober trpotec s soljo zmeSan, ¢e ga ondi
obveZe§, kjer te trga po udih.

Kdor ima naduho, naj pije trpotéev sok na vinu. To mu preZene
naduho. sdisti plju¢a, odpre jetra in ledice.

Vodenico prezenes, Ce pije$ skozi Stirinajst dni vsak dan zjutraj
in zveder po pet dekagramov frpotéeve vode.

30. Gabez (Symphytum).

(iabez raste po mokrih krajih. Korenino napravi dostikrat po
dva vatla globoko v zemljo. Perje je veliko, gladko, tupatam tudi ne-
koliko kosmato, $tibla je dolga in kosmata; cvete rdece.

(Gabezova korenina je strta prav dobro zdravilo za vsakovrstne
rane, za strte in zlomljene ude.

Kdor pljuje kri, pije naj vino, na katerem se je kuhala gabezova
korcnina.

Zasedeno kri spravi iz udarcev ali pretrtih udov perje in ko-
renina gabezova, Ce ju skup stoiée$ in gori pokladas.

Kdor je pocen, pije naj gabezove vode vsako jutro in vsak
veder po eno Zlico. Ta voda spravi obenem vse slabe sokove iz
Cloveskega telesa.

Kdor ima spokane ustnice, naj jih mo&i z gabezovo vodo, si jif
bo hitro scelil in bo dobil zopet gladke,

31. Pelin (Artemisia absyntum).

Ako ima$ slab Zelodec, skuhaj pelina na vodi in pij. To ti spravi
obenem vse slabe ostanke iz Zelodca.

Yodeni¢ni ljiudje pijo naj pelinovec z vinom zme3an,

Kogar boli glava, da ne more spati, skuhaji mu pelina na vodi,
obveZi mu ga na glavo, ali pa pelin poprej tudi z jesihom popari,
vzel mu bo vse boledine iz glave in bo lahko in dobro spal.

Kdor ima ¢&rva v uSesih, kapljaj mu pelinovca (pelinovega soku)
v udesa, mu jih pomori.

Komur smrdi iz ust, skuha naj si pelina na vinu in naj si s
tistim zmiva usta.

Kdor je jedel strupene gobe, skuhaj niu pelina na jesihu in daj
mu piti tisti jesih.

5
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Kogar boli trebuh, skuhaj mu pelina in kumine na vinu in daj
mu piti gorko. Vzame vse bole€ine iz trebuha.

32. Metlika (Artemisia Euphrasia).

Ta rastlina je dvoje vrste: bela in rdeca. Podobna je pelinu, Ie
ve€ perja ima, katero je zgoraj zeleno, spodaj belo. Zraste dostikrat
jako wvelika, cvete rmeno in je Stibla tudi polna cvetja, kakor pri
pelini.

Kopel za noge iz metlike in pelina napravljena, spravi vse bole-
¢ine Z njih.

Ako ima$ slab Zelodec, namoci na vinu metlike, fig in mire in
pii tisto vino.

33. Popelj ali slez (Malva).

Popelj ima okroglo perje, dolgo $tiblo po tleh poloZeno; cvetje
je belordece. Seme napravi v plo$natih, belih kapicah.

Popeljnov, je¢menove moke in medu skupaj zmeSaj, da bo
mazilo, s tem zmeci§ vsako bulo, bramorja itd., da se hitro predere
in potem zaceli.

Za sveze rane je izvrstno sledece mazilo: Naberi sveZih po-
pelinov, skuhaj ith na vinu, naj se povro dobro. Potem stisni vino
venkaj. Kolikor dobi§ vina, toliko vzemi laskega olja in ravno toliko
medu. Vse skupaj zmeSaj in skuhai, da se povre. S tem mazilom mazi
sveZe rane, jih ozdravi hitro. Prav dobro je tudi za bule.

Pered ogenj preZenes, e kuha$ popelinov na laskem olju in jih
naveze$ nanj ali na kakrSenkoli prisad.

Ako je Kdo pouZil kako strupeno re¢, skuha naj se mu popelinoy
s korenino vred, in naj pije tisto vodo gorko: preZene namrec ves
strup iz ¢loveka.

KagSelj si preZenes$ s popeljni na mleku namocenimi, ¢e pije$ tisto
mleko vsako jutro in vsak vecer.

Popeljnovo perje v salati prirejeno, vzame vse slabe in bolestne
sokove iz odi.

Popelinova voda preZene kamen iz mehurja in ozdravi ledice,
odpravi vse boleéine iz mehurja in pljug, grizo. Ako si Znjo izgrgra-
va$ grlo, te bo nehalo boleti.

34. Ajbis (Altea officinalis).

Ajbi§ je tudi dobro znano zeli3¢e, napravi visoko votlo §tiblo
in ina kosmato perje. Raste po zelaikih in po vrteh.

Trde bule se zmede, ¢e jih obloZi§ s kuhanim ajbiSem, se kmalo
predero in scelijo.

Za angino v grlu je prav dobro zdravilo ajbi§ z lanenim se-
menom skupaj kuhan. Kadar se prevre, naveZi oboje na vrat.
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Kaselj preZenes, e pije§ vino, na katerem se je kuhal ajbis.

Ako ima$§ pod ofmi grde madeze, skuhaj ajbiSevega semensa
z laskim oljem in vinom in se maZi s tem.

Ako si se hudo opekel, kuhaj na vinn ajbiSeve korenine in jih
obveZi na specenino.

Kdor je hudo stepen, pije naj vino, na katerem so se kuhale
ajbiSeve korenine.

Ajbi§ na ocetu kuhan, Ce si z njim zmiva$ usta, ti ohrani lepe
bele in zdrave zobe.

Ako te bole prsa, skuhaj ajbi$a na vinu in medu in pij. To pre-
Zene vse boledine iz prs.

35. Hren (Cochlearia Armoracia).

Hren je dobro znan povsod, po deZeli in po mestih.

Ako si zaprt, jej hrenovo perie, ti odpre telo in zbolisa Zelodec.

Divie meso spravi Stupa, napravliena iz posuSene hrenove
korenine.

Komur izpadajo lasje, skuha naj si hrenovega perja na vodi in
7Znjo zmiva glavo, si bo pomagal.

Komur se gnoji v uSesih, kapai mu hrenovega soka v uSesa,
mu bo zacelil brez Skode vse notranje rane. i

Kdor ima tezko sapo, stolCe naj hrenovo seme, zmeSa naj gu
z medom in pouZije.

Vsakovrstno jetiko odpravi hrenov sok s sladkoriem zmeSan,
ée ga vsako jutro na te$ce spije$ po pol Zlice.

36. Morava.

Morava raste pri potih, cestah in sploh povsod rada, koder
ljudje mnogo hodijo. VleCe se po tleh kakor kako3ne niti, iina ozko,
podolgasto perie po dvoje in dvoje skupaj. Za vsakiin perescem ¢epi
po ena neZna, bela, majhna roZica, iz katers se napravi trivoglato,
podolgasto, rdece seme.

Morava je najboliSe zdravilo, e je treba hitro komu kri ustaviti.
Na vinu kuhana Zene kamen od ¢loveka,

Moravin sok je dobro piti tistim, kateri imajo slab zelodec, ki
ne obdrZe nobene jedi, temved jo Drecej nazaj vrZzejo. Ustavi tudl
grizo.

SvezZe rane se hitro scelijo, ¢e moravo na vinu z medom vred
skuha$ in naveZe3 nanje.

Morava ma vinu kuhana preZene zauZita mrzlice in vsako-
vrstne druge mraze.

37. Divie Smarnice.
Divie Smarnice rastejo po skalah in peceh, imajo dolgo, okroglo
Stiblo, podolgasto perije, spodaj pod perjem belc cvetje. Sad so zelene
: ¥



jagode, ki ¢rne postanejo, kadar dozore. Korenine so dolge in kakor
mazinec debele in se rade lomijo.

Slabo kri iz ¢loveka odpravi voda diviih $marnic, ¢e jo pijcs
vsako jutro in vsak vecer po Sest dekagramov.

Kdor si hoCe dobro scistiti Zelodec, naj pouZije kakih deset ali
dvanaist ¢rnih jagod diviih $marnic.

Perje na vinu kuhano in vino pouZito, preZene vso tisto slabo
kri iz ¢loveka, zaradi katere hirajo posebno zenske.

Stoléene korenine diviih Smarnic spravijo iz CloveSkega telesa
vsakovrstne madeZe, ki so od zasedene ali zastane krvi. Treba jih
je na tak kraj le samo navezati.

38. Teloh (Helleborus niger).

Teloh je po dezeli tudi povsod dobro znan.

Stupa iz telohovih korenin napravi Ciste zobe, pomori &rvove
in sceli gnilo meso okoli zob.

Korenine na ocetu kuhane, ¢e se Z njimi zmiva$, preZeno garje,
grinte in bradovice.

Zastarelo mrzlico odpravi$ si s koreninami, ¢e jih v vinu na-
modi8, nekoliko sladkorja pridene$ in piie$ tisto vino. Prav taksno
vino scisti telo tudi od vsakovrstnih drugih zastaranih bolezniSkih
nasledkov.

Koniske liSaje si odpravis, Ce stoléeS telohovih korenin in iih
zme$a§ z medom. S tem mazilom namaZi spokano koZo ali pa
konjske liSaje, odpravil iih bo§ izvestno.

Ako se ti je izlil Zol¢, vzemi Stupo iz tclohovih korenin in
lorberia skupaj stolfeno, zauZivaj jo vsako jutro in vsak veler po
eno nozno §pico (ost) na ¢asi vina.

39. Cmerika (Veratrum).

Cmerika ima perje, kakor Siroki trpotec, tako Siroke in vecie
bele korenine. Raste po mocvirnih krajih. Korenine so strupene..

Stupa iz korenin. Zmesaj to $tupo s pSeni¢no moko in nastavi
misim, bodo vse pocepale.

Cmerikovih korenin $tupa, zme3ana s p§en1cno *noko in medom,
omami vsakovrstno perutnino, da ne more vec zleteti.

40. Vijolice (Viola odorata).

Vijolice s periem kuhati in piti, vzame iz Cloveka otok.

Kogar boli grlo, kuha naj si vijolice in s tisto vodo grgra, ga
bo nehalo boleti.

Bolne o¢i ozdravi vijoli¢in q‘pk ée jih namred Znjim mazes.

‘Pijanost in vrtoglavost prezene si iz glave, kdor duha vijolice: -



Z vijoli¢no vodo si zmivati usta, preZene i sceli vse izpahljine
po ustih in okoli zob.

Vijoli¢na voda ustavi vroci hudi kaSelj.

Otrokom, ki se hudo prestrasijo, daj po pol Zlice vijoli¢ne vode,
jim strah ne bo ni¢ Skodoval.

Ce koga od bole¢ine bole oéi, zmiva naj si jih z vijoliéno vodo.

41. Smarnice (Convallaria).

Naberi Smarnic in jih namakaj Siiri tedne na vinu. Potem vino
odlij v kotel in ga Zgi. Tega vina po eno Zlico in 6 zrn popra, vzemi
po enkrat na mesec, je dobro, ker ¢loveka ne zadene mrtvoud.

Kdor je kaj strupenega snedel, popiic naj Sest lotov Smarni¢ne
vode, mu ne bo ni¢ §kodovala otrovljena jed.

42. Redkev (Raphanus).

Kdor ima oslabljen Zelodec, da mu slabo prebavlja, zlasti ve-
¢erjo, pouZije naj vselej po vecerii nekoliko redkve.

Komur se dela kamen ali zapira voda, uZiva naj redkvin sok
na sladkorju na tesce.

Komur se je naredilo na ranah divie meso, naloZi naj redkve
nani, £a bo pregnala.

Redkev je posebno dobra jed vodeni¢nim ljudem.,

Stol¢eno redkev obvezuj na glavo, e ti izpadajo lasje, zrastli
ti bodo drugi.

Kdor kaslja, skuha naj se mu redkve in medu na vodi skupaj
in naj pije tisto ve¢ dni. To ti bo spravilo cbenem vse zaslinke 1z
grla in prsi.

Kdor ima kamen, popije naj vsako jutro skozi celi mesec po
5 dekagramov redkvine vode, ga bo zgubil.

Sedem dekagramov redkvine vode, pouZite, prezene vsako
strupenc jed iz Gloveka.

Ako ima$ bolne oéi, zmivaj si jih s to vodo, prezene vsakovrstne
tokove Z njih.

Ako te boli po grlu ali po ustih, grgraj si 2rlo s to vodo.

Kdor je vodenien, popije naj vsako jutro in vsak veler po
sedem dekagramov redkvine vode, bo ozdravel.

Komur se zapira voda, naj pijie redkvino vodo.

43. Strkovec ali kacnik (Arum maculatum).

Kaénik je jako plemenita zel, ki ima po dva ali tri peresa na
jako dolgih in svitlih mesnatih §tiblah, kakor hren. Cvet je bel, sad
se pokaZe Se le v jeseni v podobi rdefih jagod, deinjam podobnih.
Korenine so bele, kratke in hudo pecejo, Ce jih dened v usta. So
strupene.
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Ako te boZjast trga po udih, stolci $trkovCevega perja, ga
zme$aj s kraviekom in na bolno mesto naveZi, te bo jenjala.

Strkoveevih korenin $tupa, s sladkoriem zmeSana, je dobro
zdravilo za mrzliéne ljudi. Treba jo je jemati zjutraj in zvecer po
dve noZevi osti (3pici) na vinu. Ta Stupa, kdor jo na ta nacin uZiva,
spravi obenem vse spridenosti iz Zelodca, napravi dobro kri in pre-
7ene vse bolezni, katere izvirajo iz Zalosti.

Ako komu uhaja ¢revo, skuhaj mu Strkovca in gabeza skupaj
na vinu in mu ga pokladaj na dotiéno mesto.

Bule po Zivotu spravis, ¢e Strkovca s ¢ebulo in vodo zmeSanega
nanie naveze$ in jih maze§ s tem.

44, Brslin (Hedera helis).

Kdor ima v glavi preveé vlaZnosti, noslia naj brsljinov sok.

Bolezen v usesih preZenes, e br8lina na vodi skuha$ in v
n$esa kapas.

Kamen preZenes, ¢e stolée$ pol dekagrama brslinovega semena
in ga pouZije$ na vinu. Ali pa pouZij vsako jutro po sedem brslitiovih
jagod.

Ako te boli vramica, skuhaj perja na vinu in ga gori pokladaj.

Gnile rane sceli brlinovo perje na vinu kuhano, ¢e ga potemn
poklada$ nanje.

USi in gnide spravi§ z glave, e skuha$ brilinovega perja na
vodi in si s tem zmivas glavo.

Zastarane bolezni v glavi prezene$ z brlinovim oljem, ki ga
tako-le naredi: Stolci brilinovega perja in jagod, stisni sok venkaj,
deni ga v lasko olje, primeSaj gavtroZnega cvetja, steklenico dobro
zamadi in jo postavi 10 dni na solnce. Dobil bo§ olje, ki odpravi vse
zastarane bolezni iz glave, Ce jo maze$ s tem oliem.

Komur se zapira voda, pije naj vsako jutro in vsak veder po
sedem dekagramov brélinove vode.

45, Hmelj (Humulns).

Hmelj je dvojen: Zlahtni hmelj, ki ga hmeljarji sade ter ga pivo-
varjem prodaijajo, in divii hmelj, ki raste po grmoviu in mejah.

Hmeljeve mladike, takoj ko poZeno, in pa mlado perje jesti.
éisti kri v Cloveku.

Komur se gnoii po usesih, kapa naj hmeljev sok v un$esa, mu
bo scelil bolezen.

Naduho preZene hmelj, ¢e ga skuhas na vinu, v katerem je
polovico vode, ter ga pijes.

Hmeli na vinu kuhan, preZene vodenico, Ce ga pijes.

46, Rdece jagode (Fragaria).

Kogar boli kriZ, natrga naj si $tiri pesti jagodnih rastlinic, naj
jih skuha na vodi, potem naj stopi medn ali pa brinovega olia ter
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nai vse dobro skupaj zmeSa in naj si s tem maze kriz. Mu bo izvrsine
pomagalo.

Kdor ima kufrast obraz, zmiva naj se z vodo, ki je Zgana
iz jagod.

Kogar peko oéi, zmiva naj jih s to vodo.

Jagodna voda preZene kamen, scisti iedice in mehur.

47. Petoprsnik (Potentila).

Petoprsnik raste po skalah in grobijah in se razprostira v
dolgih rdegih nitih po tleh. Perje ie podobno onemu rdecih jagod, le
nekaj manjse je in pa vsako pero je na pet krajev prerezano, cvetje
i¢ Tmeno.

Kogar mede, namoc¢i mu peria petoprstnikovega na vinu &ez
no¢. Ziutraj naj pije tisto vino.

To perje na vinu kuhano, preZene ¢etridnevno mrzlico, Ce pije
vino, kogar trese taka mrzlica.

To zelisée stoléeno, zmeSano s staro mastjo, sceli vsako rano.

Kdor ima raka, stolci koremin in jih na ocetn skuhaj in gori
navezuj.

48. Sentjanzeve korenine.

Stupa iz SentjanZevih korenin, ¢e jo uZiva§ na vinu, preZene
vse zastarane Skodljive tokove (fluse) iz telesa, kakor tudi vse bo-
lezni, katere pridejo od Zalosti ali pa od straha.

Zlit zol¢ iz Cloveka spravi§ s Stupo, napravljeno iz Sentjan-
Zevil korenin, limbergarja, sladkega janeZa in rigelcev. Jemlii jo
vsako jutro za dve ali tri noZne osti na pravem vinskern Zganju.

Otro&nicam kuhaj SentianZeve korenine na kurii juhi.

Komur oteka vranica, skuha naj na vodi SentjanzZevih korenin
siratko in naj jo pije.

Voda SentjanZevih korenin prezene kaSeli.

49, Nageljni ali klin¢i¢i (Dianthus).

Kdo jih ne pozna! Nahajajo se skoraj v vsaki vasi in vsakem
mestu na kakem vrtu ali pa pri kakej hisi.

SveZe nageline stolci in pokladaj na sveZe rame, vzamejo vso
bole¢ino venkaj.

Ako se ti kaj zadere in ne more§ vzeti venkaj, naveZi stolCenih
sveZih nageljnov na rano. Potegnejo vse venkaj.

Ako te boli glava, stolci nagelinov in se Znjimi maZi po sencih,
neha boleti.

Kamen si preZenes, ¢e pije§ gorko vodo na te§ce, v kateri so se
kuhali nageljni.

<AE)



Tretji del.

Knajpovanije.
ey

i

O bolnem telesu sploh.

Zdravo telo, najboljSe blago! Gorje mu, kdor ga nima. Ni ga
vedjega siromaka na svetu, kakor je bolan ¢lovek, in naj mu ni nié
drugega, kakor da ga le zob boli. Prav tako pa tudi ni ni¢ drago-
cencjega na tem boZjem svetu, kakor »ljubo zdravie«, Rev§cino in
glad, mraz in vroCino, nevoljo in trpljenje lahko preneses in se jih
sCasoma znebi§, samo Ce si zdrav. Danes je grdo, deZevno vreme,
jutri nam sije zopet zlato solnce, sploh vsak dan prinese zdravemu
¢loveku kaj drugega, bolniku pa dan za dnevom vedno jedno in isto
— dolgocasno in trplienja polno — posteljo. Bolezen je torej najhujsi
sovraznik ¢lovestva in mnogo ljudi je, ki, ako hudo zbole in sprevi-
dijo, da jim bo dolgo, dolgo hirati, ne da bi jim bilo upati zdravja,
stegnejo roko proti svoji lastni osebi in vgasnejo lu¢ Zivljenja, katere
si niso sami prizgali. Taki ljudje so navadno brezverni strahopetniki,
ki se ‘drznejo uniCiti nekaj, do Cesar nimajo &isto nobene pravice.
Nikdo si ni dal sam Zivljenja, torej si ga tudi ne sme vzeti nihée sam.
To je vendar jasno, kakor beli dan.

Ce je pa torej bolezen najvedii na$ sovraZnik, je pa v prvi vrsti
naSa sveta dolZnost, da se potrudimo in njeno gnezdo poiSCemo.
To nikakor ni tako lahko, kakor bi si ¢lovek na prvi pogled mislil.
Omeniti moramo, da tu ne mislimo o vsaki bolezni posebej navesti,
kje ima svoje korenine, kajti tega niti noben doktor ne more, ker
mora on celo mnogo dni Cakati, da se bolezen izcimi, predno jo le
vstanu dolociti. Paé pa hofemo glavno gnezdo vseh bolezni nasim
prijateljem razodeti in to je v — krvi. Niti za las se ne bomo zmotili,
¢e se drznemo trditi, da ima vsaka bolezen, ¢e Ze ne vseh, vendar
vedino svojih korenin v krvi. Spridena ali pokvarjena kri jc tisto
grozno ognjise, kier se vsaka bolecina izkuha, tako notranja kakor
zunanja. Kri je po naSem celem telesu napeljana, kakor bi bilo taisto
v gosto mreZo zavito. Kako da kroZi po naSem telesu, povedali smo



na strani 29. te-le knjige pod »XV., Srce«. Vsako prevec kakor tudi
vsako premalo v tem rednem obtoku krvi mascuje se s tem, da
nase telo oboli. Oboli nam pa tisto tudi, ako v kri zaidejo slabr
sokovi, ki jo oslabe ali razsedejo, dalje druge Skodljive tvarine, ki
se morajo pred vsem drugim odpraviti zopet iz krvi in iz telesa,
ako se nam je nadejati zdravja. Tu ni nobene $ale, vsaka malenkost
zadostuje, da je joj! Da se tako gnezdo unidi, ste navadno dve poti
v navadi: ali se mora neredno po telesu kroZeda kri zopet spra-
viti v navaden tir, ali pa se morajo iz nje odpraviti vsi tist
sprideni sokovi, ki so neugodno vplivali na kri in tako povzrod¢in
bolezen. :

Kadar kri neredno krozi, kakor da bi se zaganjali morski valovi
ob skalne obali, tedaj se je ravnati po prvem potu in tak poloZaj
¢lovek spozna iz neprijetnega staliSCa, da ga kmalu vrodina sprehaja,
kmalu spreleta mraz. V drugem slucaju prikaZejo se na telesu razni
turovi in druge take nesnaznosti. Edino in najceneje zdravilo v takin
slucajih je — skoraj da neverjetno — voda. Voda ima namreé tri
lastnosti: ona omeh&ava, izpira in okrepfava. Te tri lastnosti nam
popolnoma zadostujejo, da se z vodo prezene vsaka bolezen, kI
je sploh ozdravliiva. Po raznih nadinih, kako se namre¢ rabi, ona
1. spodje korenine, ki jih imajo razne bolezni v krvi; 2. ona izlod1
in izloCene slabe sokove spere iz telesa; 3. odiSCenc kri zopet spravi
v navaden tir, in 4. oslabljeno telo zopet okrep¢a Ko bi se danasniji
rod bolie in veC vode drZal in Zivel manj mehkuZnosti vdano, bil
bi krepkeji, kakor pa je. Ve€ o tem beri na straneh 40 do 48 te-le
knjiZice.

KakSen pa je naS danaSnji pomehkuzeni rod? Vecdina njegova
obstoji iz ljudi, ki so slabotni, ki imajo malo krvi in Se tista ni kai
prida, ki so nervozni, ki imajo bolehno srce in bolan Zelodec in le
majhen ostanek je tak, da mu prav ni¢ ne manijka — razun denaria.
Pred 50 in 60 leti ni bilo tako. Tedaj so bili ljudje $¢ korenjaki, ki
so nahod in druge take male pa vendar nadleZne bolezni poznali
komaj po imenu, danes jih imamo pa na dnevnem redu ob wvsaki
spremeni vremena in letnih ¢asov. Od kod to? Iz mehkuZnosti.

Mi se popolnoma neprimerno hranirho, obla¢imo in vse premalo
prezradujemo naSa bivaliS$¢a. Glede hrane velja zdrava domada, ne
preveé z diSavami pokvarjena jed, katera naj se s sveZo vodo po
potrebi zaliva, za mnajboliSo. Ako ima$ po jedi kakr3nokoli sadje
pri rokah, slastno sezi po njem in ga zauZij, kajti ve¢ je vredno
za dobro prebavo jedi, nego vino ali pivo, ¢e tudi se ti poslednijin
dveh ni treba ogibati, ako do njiju pride§, toda ne ¢ez mero.

Glede obleke bi svetovali, da se povrnemo zopet tiekaj, od
koder so jo jemali naSi dedie. Tem je zrastla vsa obleka za Zenske
in moske doma; deloma jo je dajalo polie, deloma ovdiak in hlev.

Tedaj so bili ljudje vedno stanu primerno in dobro obledeni,
se niso tolikokrat prehladili kakor dandanes, obleka je bila trpeZna
in trajala leta in leta in oCetu je ostal vsled tega denar v Skrinji



Dandanes pa ¢lovek komaj sproti za »$tacuno« denar skupaj spravlja,
ker danaSnja obleka, v pravem pomenu besede »cumja«, niti dobro
leto dni ne traja, pa Ze na vse kraje poka. In kako neprimerno se
naSemarimo zlasti po zimi. Na glavo kudémo, kajpak da nas ne bo
zeblo, okoli vratu navadno kako volneno ruto, na pleCa naloZimo
navadno najveé, kake dve srajci, po dve suknji ali pa jedno suknjo
in koZuh. Le na uboge noge Ziv krst ne misli, da bi jih bolie
zavaroval proti mrazu, kakor pa v gorkem poletju. Prav tiste
nogovice in Cevlje, ki smo se po leti topili v niih, nosimo tudi po
zimi — noge nam zmrzujejo, toda kaj to? Kaj je nasledek take
bedacne noSe? Gornji, gorkeje obleceni del telesa polegne vso
gorkoto in kri iz spodnjih manj toplo zavarovanih delov na se,
noge postanejo mrzle, glava se pa kar zari, da bi se v njenem
obli¢ju skoraj vnela Zveplenka. Zile v glavi se raztegnejo, kri sili
proti moZganom in navadno nas nzkoliko glava boli. Ako hoces
ostati zdrav in krepak, glej da v prvi vrsti noge dobro mraza varujes,
zlasti po zimi, glavo in vrat pa kolikor le mo¢ proste, t. . ne po
nepotrebnem nasemljene nosi.

Dalje na nagem nikakor ni dobro volnenega ali celo svilenega
perila nositi; pa¢ pa je vsega priporo¢ila vredno domace ali pravo
nepokvarjeno, t. i. ne z bombaZevino pomeSano platno. Cim bolje
debela in robata ti bode srajca na telesu, tem zdraveji bodes, ker
ti taka srajca ob vsakem opravilu kolikor toliko koZo drgne, kar
sicer ni neogibno potrebno, vendar pa bolje kot ni¢ za telesno
zdravje. Volnena srajca odteguje telesu gorkoto in sokove in na ta
nacin mnogo pripomore, da C¢lovek na krvi opeSa in se zvrne v
prezgodnji grob.

Telo, ki se hode ohraniti zdravo, poleg svezie vode in zdrave
priproste hrane nobene redi bolje ne potrebuje kakor svezega zraka
(glej stran 43 te-le knjige). Ondi redenemu pridam $e, da ie zrak,
ki ga Ze v tretjic¢ dihamo, t. j. v sobi, ki ni bila recimo tri dni
prezraCevana, v pravein pomenu hesede strup. Kolikim boleznim
bi se izognili ljudje, ko bi hoteli svoje spalnice in svoja stanova-
liséa prezracevati po veCkrat na dan. Razun s tobakom se dobri
zrak najhuje pokvari z dihanjem. O tem s¢ sam prepri¢a$ najlaglie.
ako zjutraj, ko si se napravil, stopi§ pod mnilo nebo in ondi neko-
liko pestoji§, da se ti pliua napolnijo 5 sveZim zrakom. Vrni se na
to v spalnico in prepri¢al se bode$ na iastni nos, v kakem strupu
da si prenodil. Dihajo¢im nam te¢e zrak skozi nos in usta v pljuca
in zopet nazaj, toda ne ved tak, kakor notri. V tem kratkem casu,
kar se mudi v pljucih, zrak ondi svoj kislec z ogliencevo kislino in
duScem zameni, tc sta pa dva velika sovrazZnika naSega Zivlienja,
ako ju v preveliki meri najdemo. Torej le pridno duri in okna odpi-
rajimo, naj bode makari zunaj tudi mraz, da Skriplie pod nogami.
Cimn bolj bomo prezracevali svoie bivali3e, tem Lolie se nam bo
prilegala gorkota, ki nam bo jo dajala gorka pe¢. Toda tudi tukai
ie treba dolocene in sicer natanko doloCene mere. V sobi, kier stanu-




iemo, naj ne bo nikdar topleje kaKor 15 stopinj po R. toplomeru.
Kar je ved, je odved in nezdravo.

Nasi tolikanj priljubljeni, e tudi $e vse premalo razSirjeni knji--
7ici »Zbirka domacih zdravile, katera poroma letos v sedmi izdaiji
med Slovence, odlocili smo si pridati nekaj navodil za wvsaldanije
7ivlienje kmeckega kakor tudi mestnega ¢loveka, kakor so dandanes
7Ze po vsej Evropi razSirjena. Navodila so stara Ze skoraj kakor Clo-
veski rod; Ze stari Grki in Rimljani so se mnogo po njih ravnali,
prav tako tudi Zidje, e tudi se temu narodu ocita, da se vobce jako
— boji vode. V najnovejSem casu zaslovela je na Nemskem, v ba-
varskem kraljestvu, v Zupniji Waorishofen hkrati zopet voda, ta nad
vse koristna in vendar tolikanj prezirana wvoda. Ondotni Zupnik,
Bostijan Kneipp, v mladosti sam slaboten tkalski pomocnik, ki je
Sele v osvojem enaindvajsetem letu zalutil poklic, da je za kai
vzviSanega vstvarjen, kakor za tkalskega pomocrika, virdil se je =
vodo, s katero si je deloma telo oblival, deloma ovijal posamitne
ude in pa tudi kopal se, tako, da je moz dozivel 77 let in postal
Zupnik in celo komornik papeZev, dasi tudi mu liudie ob njegovem
28. letu niso veé dajali Ziveti niti pol leta.

GERED

1L

O vodi.

Voda nam sluZi kot zdravilo na razne nacine in sicer:

1. Pokladamo jo v namodeni platnenini na oboleli del in ob--
livamo se Z njo.

2. Kopliemo se v niji.

3. Umivamo se Z njo.

4. Oboleli del z mokro platnenino obviiameo, in

5. Pijemo jo.

Poraba vode kot zdravilo ima namred trojen namen: ona iz-
lo¢i iz krvi spridene tvarine, iih iztrebi iz telesa in telo zcpet okrepéa.

Izlo¢evanie $kodljivih tvarin iz krvi se navadno godi tedaij,
kadar se potimo ali pa toplo kopliemo v kopeli, kier sino poparili
doti¢na zelis¢a.

Iztrebljujejo se Skodliive tvarine iz naSega Zivota, kadar se
obkladamo s platnenino v vodi namoceno, kadar se s tako obvijame
in kadar se oblivamo z vodo.

Okrepéuje se pa naSe telo po vsaki mrzli kopeli, po vsakem
oblivaniu, po vsakem umivanju in sploh z vsakim vtrievanjem.

Ker ima torej vsaka bolezen v krvi svoje korenine, je jasno.
da je skoraj vselej treba na vse tri naline postopati proti bolezni,
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in sicer navadno tako, da se.slabi sokovi in Skodliive tvarine iz
krvi izloCijo, iz telesa iztrebijo in da se telo na to okrepéa. Opom-
niti je pri tem, da tu ne gre le samo oboleli del telesa zdraviti,
temved celokupno tele, kajti spridena kri kroZi po celem telesu in ne
le po obolelem delu. Seveda mora oboleli del vedno v prvi vrsti
biti deleZen, ostalo telo pa bolj povihoma, popolnoma prezreti ga
ne smemo nikdar. Pri tem je treba strogo paziti na nacin, kako da
vodo v tem slucaju rabimo, vsaka potrata tega neprecenljivega daru
boZjega je prav tako brezvspesna, kakor ¢e bi je ne bili ni¢ rabili,
le v pravi meri vzeta je nepopisne vrednosti. Voda kot zdravilo
zahteva popolnoma razumnega moZa in kdor jo zna prav rabiti
vselej in povsod, ta ima zdravilo za wvsako bolezen pri rokan,
kajti nobena druga stvar na svetu se ne da na toliko nacmov rabiti
za lek, kakor ravno voda od malega soparcka do velikega morskega
valu, v katerem na milijone ljudi iS¢e leto za letom zdravia In
okrepdevanja in tudi najde, kaiti voda kot zdravilo nikdar ne odrede,
ako jo Clovek porabi na primeren in pravi nalin. Povsod tu pa
velia kot glavno pravilo: Cim previdaeja in neZneja je raba — tem
bolji in vplivneji bode uspeh in voda nikdar ni Skodljiva ako se
je posluZimo na nacin, kakor je predpisan. NajvecCkrat jo rabimo
kot mrzlo vodo, bodisi da je iz studenca, iz vodniaka, iz potoka
ali reke in vselei, kadar se ne predpisuje izrecno topla voda, pomeni
izraz »voda« vedno le hladno ali mrzlo ali sveZo vodo. Cim
mirzleja, tem boli8a! Po zimi se za oblivanje z mrzlo vodo Se celo
priporoca, primeSati vodi pred oblivanjem nekolika snega. Razume
se, da tako oblivanie traja le prav malo ¢asa. Za slabotne ljudi in
take, ki imajo malo krvi, kakor tudi za prav mlade in stare osebe
pa tako oblivanje ni. Prav tako naj se nihée ne posluZuje mrzie
vode za oblivanje, kadar cuti mraz v Svojem teclesu, ako to ni v
posebnem slu¢aju, o katerem bomo kasneje govorili, izrecno po-
vdarjeno. Dalje je pri vsakem mrzlem oblivanjn glavno pravilo, da
se vse mora vrsiti kolikor mo¢ hitro in brez obotavljanja. Tako
na primer, ako se hodeS po zimi posluZiti mrzle kopeli, ne sme$
vel Casa porabiti da se sleces, skoplje$ in zopet o'leées, kakor 4 do
5 minut. Obleke, zlasti perilo zapenjati in zavezati, preden nisi po-
polnoma oblecen, je neumestno, ker imas za taka »ostranska opravila
‘kasneje dovolj Casa.

Dalije si zapomni, da se telo ne sme obrisati po nobeni mrzli
‘kopeli. Kakor hitro zapusti§ kopel, nemudoma suho srajco in spednje
hlace nase, za tema pa drugo obleko, da se telo prejkoprej zapre
pristopu zraka. Poglavitni namen temu je pa ta, da se po celem
telesu hkrati razvije vedja toplota, kakor pa bi se to zgodilo, ako
bi se $e le brisati hoteli po celem telesu. Takoj ko si po kopeli po-
pclnoma obleCen, loti se kakega dela ali pa se pojdi sprehajat in
sicer toliko Casa, da se bo§ &util popolnoma suhega in gorkeza. Ako
si pa &lovek, ki se kmalu pri¢ne§ potiti, delaj in hodi takoj iz podetka
polagoma in ne vsedi se, kadar se potiS, tudi v zakurjeni sobi ne,



kajti nahod ti je v takem slucaju za petami. Najkrajsi ¢as za kako delo
ali za sprehod po vsaki mrzli kopeli znasa jedno Cetrt ure.

Glede platnenine omenjam, ¢im bolje jedrnata in debela je,
tem bolja za naSe telo. Debeli domaci hodnik in konopnina sta veliko
bolj$a, kakor fino rumbusko platno. Srajca in spodnje hlace iz roba-
tega platna so zdatno zdravje, kakor takozvane novodobne volnene
srajce. Volna za nagoto ni, pa¢ pa izvrstno pokrivalo nad perilom
in drugo obleko. Enako nima nobene poscbne viednosti takozvano
drgnenje kozZe, ker se je dokazalo, da je veliko vedie vrednosti, ako
se po kopeli moker napravi$§ in tako na naraven nadin telesno goi-
koto pomnoZzi§, kakor pa, da bi se drgnil pe celem telesu. Da ti ie
telo postalo mokro, je poglavitna rec¢, ne pa, da si ga odrgnil.

Preden to poglavie dokonamo, ne moremo si kaj, da ne bi
najtopleje in Zivahneje priporocali vode in njene porabe vsakemnu
in vsem tako zdravim, $e bolje pa bolehnim.

Zdravemu bo ona zdravje Se boli utrdila, ker zdrav vendar
nisi nikdar preved, bolehnemu bo pa, na pravi nadin porabljena,
ono zopet povrnila, dasi tudi mu ga ni ona vzela. Kopeli, oblivanje
in cbkladanje, kakor tudi ona oviianja in vmivanja ali izpiranja
rabi niaj vsak ob ¢asu, ki se mu zdi najbolje pripraven za to. Dologiti
temu pravila ni mogoce, ker si dva ¢loveka nista jednaka in te,
kar mene veseli Ze zjutraj, je morda mojemu sosedu opoludne po
volji, tretjemu pa v8ec¢ Se-le zvecer.

V sledeCem pecali se bodemo po vedem o vszh peterih nacinih,
kako se je namreC posluZevati vode za zdravilo.

PR
II1.

Vodo pokladamo na Zivot.

Ce ima$ v telesu zaprie vetrove,

ki te nadlegujejo, vzemi rjuho iz debelega domaclega platna, ter jo
zravnaj tako skupaj, da ti bo zganiena pokrivala ves Zivot od vratu
Cez prsi do kobalj. Zganjena naj bo tako, da je bo ob vsaki strani
nekaj memo Zivota viselo. Tako priravnano riulio namodi v mrzli
vodi (po zimi sme gorka biti), nakar jo popolnoma izvii in trpedems,
ki je v postelji, pokrij Zivot Z njo, potem pa ga pckrij z navadno
postelino odejo. Tudi vrat je treba v tem slucaju zavarovati s kako
volnino ali suknino. Pokladek (mokra riuha) ostane navadno eno
uro na_bolniku. Ce bi postala poprej pregreta, jo je treba vnovié
zmoCiti, oviti in polozZiti. Cez eno uro se¢ dene pokladek prod, na
to se je treba toplo obledi, ¢e te pa veseli, pa tudi lahko $e nadalie
ostane§ brez pokladka v gorki postelii.



Ako te boli kriz, hrbet ali ¢e imas slabotno hrbtenico,
‘pedloZi si v vodi pomodeno in izvito riuho, kakor smo pod 1. ome-
nili (podloZek) tako-le: Da se ti ne zmodi postelja, pogrni &ez spodnio
rjuho koc in na tega poloZi Se-le izvito in zganjeno riuho tako, aa
ti bo segala na hrbtu od vratu do kouca hrbtis¢a. Na to rjnho se
vlezi in se s kocem, ki je pod teboj, od obeh strani zavii in s kovtrom
pokrij, da se ne prehladi§. Tako zavit ostani kake tri Cetrt ure,
na kar, ako te veseli, lahko obnovi§ podloZek. Dva taka podlozka
na dan preZeneta bolezen popolnoma.

Podlozek je tudi izvrsten, ako te sprehaja mrzliéna vrodina, ali
kadar se ti vstavlja kri.

Ako te vlede kr& v telesu, ako ti ni dobro v Z»2lodcu,

ali kadar je treba odvajati kri iz glave in od srca: Vzemi rjuho
(vedno tako iz domacega platna), jo zgrni 4- do 0 krat skupaj, pomoct
v vodi, izvij, vlezi se v posteljo, poloZi si jo Cez trebuh in dalje
proti kobaljem, ter se dobro pogrni in tako kake dve uri potrpi. Cez
dobro uro obnovi pokladek. Dobro je tudi vodi primeSati kisa.

(S [
IV.
Kopeli.
a) Kopeli za noge.
Kopeli razloGujemo v mrzle in tople.

Mrzle kopeli

v naSem pomenu obstoje v tem, da stoji§ eno do tri minute s stopali
v vodi, katera naj ti sega do gleZnjev. Posebno izvrstna in vsega
priporocila vredna je taka kopel, kadar ti sili kri v glavo ali k srcu.

Zdravemu ¢loveku so pa to, kar je vtruiencmu popotnika po-
#irek hladne vode ob hudi vrodini. Vsakemu, prav posebno pa vsem
tistim, ki zvecer ne morejo vkljub trudapolnemu delu, kateremu so
bili posvetili ves boZji dan, takoj zaspati. Stopi ob takih prilikan,
kdor si Ze ali kmet ali gospod, gospica ali pa pastarica, preden se
vleZe$ spat, v kako posodo, v kateri toliko vode dno pokriva, aa
ti bode stopila ¢ez stopalo do ¢lena in ondi postoj kake tri minute,
nakar se naravnost v postelio podaj, ne da bi si noge poprei obrisal.



Tople kopeli

se posebno priporocajo vsem slabotnimm ljudem, ki imajo piclo krvi,
ki so nervozni, obenem Se prav mladi ali pa Ze jako stari, v prvi
vrsti pa slabotnim Zenskam, kaijti dostikrat so tople kopeli jedina
hitra in neSkodliiva pomoc¢, kadar se v ¢loveku kri na eno mesto
zaletava, kadar ga boli vrat ali glava, kadar ga vlece kr¢ itd., kajtt
one so, ki vlecejo kri v noge in pomirljiivo vplivajo na cloveka.

Komur se pa noge poté, naj jih pa nikar ne rabi!

Napravijo se tako-le: V toplo vodo (23 do 26° R.) ali po domace,
da jo roka Se lahko prenaSa, vsuj pest soli in peri$¢e pepela (od drv,
ne od premoga). Ko se je sol raztopila in si vse dobro premesal,
drzi ondi noge jeden Cetrt ure.

Posebno izvrstne tople kopeli da vam poparjen senen drob, t. j.
odpadki in ostanki, ki jih pomete$ skupaj nad hlevom ali kjer ima$s
spravljeno seno ali otavo. Takega drobu vzemi kake 3 peri$ca in ga
popari s kropom, pokrii in po¢akaj da se zadosti ohladi (23 do 26° R.).

Popolnoma brez pomena je, ali drob venkaj poberes, preden si
koplie$ noge, ali ne.

Te kopeli so posebno koristne ljudera, katerim se noge pote,
kateri imajo sploh bolehne noge, pri vsakovrstnin otiskah, pri putiki
in revmatizmu, zlasti kadar ti priCne na nogah med prsti gniti koza,
kadar se napenjajo nohti itd. Skratka, taka kopelj je blagodeijna vsak:
nogi, v kateri je ve¢ spridenih in pokvarjenih sokov, kakor na zdravin
in krepilnih.

Za putiko nima$ na celem svetu boljiSe pomodi, kakor take
kopeli, v katerih drZi noge jeden detrt ure obvite s povoii, katere
si poprej namocil v kepeli sami, in odlegio ti bode s7e Cez eno uro.

Qvseni¢ne kopeli so tudi neprecenliive vrednosti vsem onim,
ki nimajo popolnoma zdravih nog, bodisi da jim je trpeti e vsled
putike, revmatizma, trganja po udih, ali pa imajo kurja ogesa, da jim
gnije nohti, da jim, ako le nekoliko hodijo, vZe stedejo mehurji in
se jim delajo Zulji, ali kar je Se huje, ako jim noge gnijo, ali jim tece
iz tistih itd.

V vseh takih slu¢ajih vzemi nekaj ovsene slame (ovsenice),
jo deni v kotel in jo kuhaj pol ure. Tisto vodo porabi ob toploti 25 do
26° R. za kopeli, kamor vtakne$§ za kake pol ure noge. Nato si jih
do ¢lenov povij s povoji, katere si namoéi v tej vodi, se vlezi, ter
¢akaj, da se ti posuSe povoji. To na dan trikrat ponovi in v kratkem
se bo$ znebil nadleZnosti.

Zapom_niti pa si je: Kdor ima krgevite Zile, naj ne jemlje nikdar
toplih kopelj, katera bi mu ez stopala segala in toplzja kakor k
vecjemu 25° R. ne smejo biti,
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Gorka voda sama na sebi brez primesi tudi ni¢ ne 3kodunje,
koristi posebne tudi ne prina8a, le nesnago koZe nam koreniteje in
hitreje pobere, kakor mrzla.

b) Dopolovitne kopeli.

Kopeli do polovice Zivota namenjene so izklju¢no le zdravim
lijudem in to vsem tistim, ki se hoéejo okrepdati, vsem, ki so vstali
iz bolniSke postelje in se holejo virdiii prejkoprej.

Kopeli do polovice se dele v tri dele:

1. v mrzli vodi se stoji, da sega do kolena;

2. v mrzlo vodo se poklekne, da nam ona obda tudi kolena;

3. v mrzlo vodo se vsedemo, hoted da nam seZe do polovice
trebuha.

Vse te tri vrste kopeli namenjene so edino le virievaniu omeh-
kuZenega naSega telesa, torej jih je treba rabiti dalje &asa, toda
nikdar ne veé nego 1 do 3 minuvte, kakor je dotiéni potrebneZ, ki jih
hoce rabiti, ve¢ ali manj slaboten.

Mrzle dopoloviéne kopeli.

Kdor ima oslabljen ali pa vZe od rojstva semkaj slab spodnii
del Zivota, da se mu je bati kile, zlate Zile, hudih in hudobnih vetrov,
hipohondrije in kar je drugih takih nadlog, tak naj rabi tretje vrste
kopeli; on naj v mrzli vodi posedi vsak dan pol do 3 minute in se
bo okrepcéaval ¢udovito.

V mrzli vodi sedeti ie najboliSi pripomocek za izganjanje za-
prtih vetrov iz naSega telesa. Obenem se pri tem mnoZi slast do jedi,
se mnoZi prebavljivost in pa zadnji del Zivota se nam priietno odpre.
Kri pricne Zivahneje po Zilah kroZiti in bledica in kar je enakih bo-
lezni, se zgube.

Te vrste koepli naj se rabijo dva do trikrat na teden in se ni
treba vezati na noben dnevni ¢as. Najpripravnej$i ¢as za nje je
zveler, preden se vleZe§. Tedaj hitro obleko raz se, za dve ali tr1
minute v pripravlieno vodo sedi in smuk pod odejo, moker kakor
si, ne da bi se obrisal 8e posebej. VZe ¢ez malo tednov znebil se bos
vseh nadleZnosti.

Kdor ne more zaspati, spati ali sploh slabo spi, rabi naj sede
kopeli in doZivel bo§ ¢uda. Komur se zdi, da se zjutraj bolj utrujen
dvigne iz postelje, kakor se je zveéer na njo vrgel, rabi naj kopeli
sede in zaZeljeno okrepéanje mu ne bo izostalo.

Tople dopolovi¢ne kopeli.

N

Kar velia o kopelih za noge s poparienim senenim drobom iu .
ovseno slamo, velia v popolni meri in od besede do beséde tudi za



oslabeli spodniji del Zivota, kadar si napravi$ take kopeli, da jih rabis
sede.
(Ovsenicne sede-kopeli so posebno izvrsten lek proti putiki.

Kopeli s poparjenim senenim drobom, v katerih se sedi, so
vsega priporocila vredne, kadar se ti voda zapira, ali ne opravljas
zadosti redno potrebe ali to le z veliko tezavo, ob zlati Zili in kadar
se vetrovi koljejo.

¢) Polne kopeli.

Dele se tudi v mrzle in tople polne kopeli. Rabimo jih lahko na
dva nacina: ali stojimo v kadi z vodo napolnjeni, da nam tista sega
do pazduhe, ali pa se v napolnjeni kadunji vlezemo v vodo. Tudi
tu je treba telo oprati roéno. Najkraj§a poraba polnih mrzlih kopeli
traja 1 minuto, najdali$a 3 minute. Tukai si sploh zapomni: Cim manje
¢asa se koplie$ v mrzli vodi, tem vecii je vpliv tiste kopeli na tvoje
telo. Nikdar in na noben nadin ne bodi ¢ez tri minute v mrzli vodi!
Zakaj ne? Zato da ne! Voda naSe telo izsesava, Ce se predolgo
mudime v njej, kar pa ravno ni neobhodno potrebno. Edina izjema
so tukaj brzi plavadi, kateri kake pol ure v mrzli kopeli plavajo in
s¢ potem vsedejo k dobri malici ali juZni, ter tako telesu skozi usta
povrnejo, kar jim je voda vzela skozi polt.

Mrzle polne kopeli.

Zdravo telo, katero si hoce zdravie tudi ohraniti, se mora
veckrat kopati in to ob vsakem letnem dasu brez razlocka, ali je
poletje ali zima, pomlad ali jesen. Po zimi koplii se na teden po
dvakrat ali trikrat (vedno le v mrzli vodi). Zadosti je pa tudi, ako
vsaj po iedenkrat na teden gre§ v kopelj. Toda tudi tu zapemni, da
nikdar ne za vec ¢asa nego kvecjemun za tri minute!

Poglavitno pravilo, kadar se gre§ kopat, ti bodi, da ti je po
celem telesu enakomerno gorko, bodisi, da si bil poprej v topli sobi,
ali da si se pri delu ogrel ali da ti je sprehajaje se postalo gorko.

Kogar pa stresa mraz, ali ima mrzle noge, ta naj se ogiba mrzlih
kopeli.

Po kopeli obleci vedno popolnoma suho obleko.

Kadar ti je vroce, da se cedi pot po tebi, tedaj, trdili so nasi
pradedje, beZi od vode kolikor daleé ti je mogoce. To je bilo nekdaj,
ko so ljudje Ziveli §e pocasi, ko niso poznali $e Zeleznice in brzojava,
telefona in elektrike sploh. Dandanes velja pravilo, da kadar si
vslad potu, seveda ob zdravem telesu, do koZe moker, tedaj ne mores
storiti ni¢ boli pametnega, kakor Ce se gre§ kopat v mrzlo vodo! Hitro
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se sleci in hitro v vodo, brzo se umij in po celem telesu obdrgni in
prav tako hitro zopet moker nazaj v suho obleko in videl boS, kaka
da je to dobrota: Vsa kopeli ne sme dalje trajati siego le eno minuto
in veda ne ez pas segati.

Ako ti je pa vroce in te je obenem deZz premocil, tedaj se pa
vode ogibaj! Tedaj se ne hodi kopat!

Dobro si zapomni, da je ni kmalu vecje neumnosti, kakor c¢e
bi kdo mislil, da so mrzle kopeli tem ugodneje, koristneje in vpliv-
neje, ¢im dalje ¢asa v njih ¢epi§. Ne, ravno narobe je res! Cim krajsi
je ¢as, ki ga porabi§ v mrzli viodi, tern vecCjo korist bode§ imel
od kopeli.

Nemoremo si kaj, da ne bi povdarjali Se jednod, da vse to velia
Ie o zdravem c¢loveku, ne pa o bolniku.

Kako naj bolniki, zlasti hudo bolni, rabijo kopeli, bodi prepu-
$¢eno umnemu zdravniku.

Tople polne kopeli.

Napolni kad ali pa kadunjo toliko z gorko vodo, da ti bo pokrila
vse dele telesa, ko si se podal vanjo. Ondi ostani kake pol ure, nato
pa brzo v drugo, zraven prve stojeCo kad, ki je z mrzlo vodo
napolnjena, ter se potopi do glave. Ce nimas druge kadumje ali
druge kadi pri rokah, velja tudi, ¢e se po gorkih kopelih po celem
telesu splahne$ z mrzlo vodo. N2 to in ne ono pa ne sme trajati vec
nego le eno minuto. Na to pa urno smukni v obleko, ne da bi se
poprej obrisal po Zivotu, nakar hodi najmani pol ure, da se ogrejes
do dobrega. Ce si se pa $el od dela kopat, je pa zadosti, ée se lotis
zopet dela.

Voda za tople polne kopeli s1aj bo kakih 26 do 28" gorka, za
stareje osebe tudi do 30° R. Priporo¢a se, da se njena toplota na-
tan¢no doloci s toplomerom, kar se zgodi na ta nacin, da se pusti
toplomer nekoliko ¢asa v topli vodi, kateri hofemo dolo€iti toploto.

Zapomni si, da se moraS po vsakih toplih kopelih splahniti
z mrzlo vodo ali pa se potopiti v mrzli vodi do glave. Le glave si ne
zmo¢i nikdar. Mrzla voda te ohrani Cilega in gibfnega, koZo napne
in ti podeli mladostno zdravo barvo. Edino le tople kopeli storile te
bodo lenega, koza se zgrbanci in oslabi ves organizem

Kakor smo omenili pri sede-kopeli, da se tiste dado zdatno
zboligati in pripraviti za nekatere bolezni kot posebno izvrstne,
ako jim primeSamo n. pr. senenega drobu, katerega poparimo, ali pa
za take kopeli kuhamo ovsenico, velja to tudi za tople polne kopeli.

Kopeli s prekuhanim senenim drobom.

Napolni vrecico s senenim ali otavinim drobom in jo vrzi v
kopel, v krop, kier naj vre Cetrt ure. Ves ta krop potem spusti aili
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izlii v kad, za kopelj namenjeno, kamor napelii mrzle vode, katera
naj priteka toliko Casa, da se krop ohladi do primerne toplote.
Take kopeli so najboliSi pripomodéek, kadar si Zeli§ telo hitro ogreti
na neSkodljiv nacin.

Tople ovseni¢ne polne kopeli

s¢ napravijo, Ce vzames$ snopi¢ ovsenice in jo vrZze$ v vrel kotel,
kier naj pol ure dobro vre. Vse drugo potem priredi, kakor pri do-
polovi¢nih ovsenicnih kopelih.

Te kopeli so zdatno krepkeje, nego one senenega drobu in so
© posebnega priporocila vredne, kadar kdo oboli na ledicah ali na
mehuriu, ali ¢e dobi kamen, ali pa ¢e ga lomi putika.

Skari¢ne kopeli.

Vzemi nekoliko smrekovih Skaric, ¢im sveZeje, tem bolie so,
dalje nekaj na drobno razsekanih smrekovih vejic, pa tudi jako
smolnati smrekovi in jelovi storZi so vrlo dobri, le razsekati jin
mora$. Vse to vrzi vse navskriZz v lonec ali kotel, kjer naj pol ure
vre. Vse drugo potem odpravi, kakor pri kopeli s senenim drobom
in z ovsenico.

Tudi te kopeli so jako koristne vsem tistim, ki bolehajo na
obistih in mehuriu, vendar pa ne toliko, kakor ovseniéne kopeli.

Poglavitni vpliv Skari¢nih kopeli razteza se na koZo, katero
spodbuja k vspeSnejSemu delovanju, in pa na notranje dele Zivota,
katere okrepfava. Za starikave osebe pa mi kmalu boljsih kopeli,
kakor so ravno Skaricne.

¢) lzmivanje posameznih delov telesa.

Izmivanje glave.

Cegar glava je bolehna in nesna¥na zaradi vsakovrstnih oteklin,
bul, turov in kar je sli¢nih proizvodov spridene krvi v naSem telesu,
ta naj jo pridno izmiva — navadno z mrzlo vodo. Lasje naj bodo
kratki in naj se glava po izmivanju dobro in popolnoma osusi, zlasti
Zenskemu spolu, ki ima dolge lase, tega ne moremo povdarjati
nikdar zadosti dobro, sicer te bode jelo trgati po glavi, da bo joj!
Mrzla kopelj-bodi vedno kratka!

Kdor nosi dolge lase, svetuje se mu, naj si glavo izmiva v
topli vodi, kar lahko veé ¢asa traja kakor v mrzli. Zapomni Si pa,
da se mora8 po izmivanju v topli vodi vselej splahniti v mrzli, tako
da se bo§, recimo kakih 5 do 7 minut izmival v topli vodi, nato pa
splakoval le eno minuto v mrzli vodi.

6*



Izmivanje oci.
Kdor ima slabe o¢i, ta naj si jih pridno izmiva v mrzli vodi.

Okrepcala se mu bode vidovitost.

Komur pa zatekajo o¢i, ali pa mu teée Z nijih, rabi naj toplo
vodo za izmivanje taistih.

Ve
Umivanje.
Narodni pregovor pravi: »Moli in delaj« — in Bog te bo hlago-
slovil. Temu se $e sme pristaviti brez oporekanja: — in umivaj se,

da zdrav ostane$. Dragi moj ¢itatelj! Ne zameri mi, da se drznem
sumniciti te, da se morda le tedaj umijes, kadar gre§ v cerkev,
sicer pa to prepuséas — macki! Glede tega se dan na dan na$ sicer
vsega spoStovanja vredni kmeti¢ hudo pregresi.

Za umivanje si vzemi vselej mrzle vode in hiter bodi. Umivanje
naj se vrsi kolikor mo¢ hitro in enakomerno, ¢iin manje ¢asa traja,
tem bolje in zdraveje. Kogar pa stresa inraz, naj se ne umiva,
kajti s tem bi odtegnil Se tisto malo gorkote telesu, kar jo ima.
Mrzlico bi lahko dobil in prehladil bi se.

Umivanja deslimo zopet v celokupna in delomiéna,

Celotelesno umivanje je tisto, ki je raztezamo na vse telo
razen glave. Pri¢ne se tako-le:

Vzemi brisaco iz debelega domadega platna, namodi jo v vodi,
da se bo od nje cedilo in si pri¢ni numivati prsi in spodnji del telesa,
za tem hrbet, roke in noge. Kako da bo$ hrbtu najbolje in najhitreje
pridel do Zivega, prepuS¢amo tebi samemu, kajti nismo vsi enako
ro¢ni. Po vsem telesu mora$ biti umit najkasneje v dveh minutah.
Vsako daljSe umivanje je odve in ti utegne Skodovati namesto
koristiti. Dalje pazi, da ne bo prepiha ondi, kjer se bo$ umival,
torej vselej dobro zapri okna in duri. Brisati se ti ni treba, temveé
se na vso mo¢ hitro obleci in hiti takoj na delo ali na sprehod, da
se dobro razgrejes.

Cas za celotelesno umivanije je vsak dober, vendar pa je zju-
tranja ura tudi tukaj zlata ura. Ne strasi se, da bi s takim umivanjem
zamudil preveé ¢asa, kako li, ker mora$ najdalie v dveh minntan
ves umit in ¢e mogofe tudi Ze zopet obleden biti. Kdor ima cas,
naj se gre na to sprehajat, kogar klice dolZnost na delo, posveti
naj se tistemu, ¢e bi pa bilo vreme feugodno, pa tudi ni¢ ne de, Ce
se po umivanju zopet kake pol ure poda$ pod odejo.

Se veliko ved vredno je pa celotelesno umivanje za ubogega
trpina, kateremu se pot cedi s curkom po telesu in se prsti na
rokah Ze kar sprijemliejo. Kako te bsde tako umivanje po celem:



telesu takoj poZivilo in okrepcalo, prepri¢al se bo§ $e le, kadar bos
to sam poskusil.

Kdor zveler v postelji ne more takoj zaspati, poskusi ®aj tako
umivanje in navadno se mu bo kmalu pridruZil zaspanec.

Kako pa po zimi? Ravno tako, le’s tem razlo¢kom, da se pred
vsakim takim umivanjem na celem telesu dobro ogrej, kar doseZes
najlaglje, Ce gre§ za kakih 10 minut v postelio pod odeijo.

VI

Voda za pijaco.

»Ariston men hydor« (Voda najboljSa pijacal!) trdil je Ze mo-
drijan pri starih Grkih, o katerem pa hudobm jeziki trdijo, da ie
sam ni kaj posebno dislal, temved se je rajsi drZal vina. No bodisi
temu kakor Ze drago, toliko je res, da je voda edina od Stvarnika
samega odkazana in doloCena pijaca, kakor je prikladna naSemu
telesu.

VpraSal me bo§ morda, koliko naj ¢lovek vode popije na dam.
Odgovor je kratek, ter ¢isto naraven: kakor je Zejen, ne vel. ne
manj. Jako moder izgled nam dajo v tem oziru, recimo, kar se tice
pijace, Zivali. Ali si Ze videl kdaj vola, konja ali psa, ki bi se bil
silil z vodo!« O pac, dragi moj, tudi taki ¢udaki so Ze Ziveli na svetu
in $e Zive, ki so po 10 bokalov in ve¢ vode potrobili na dan. Taki
liudje so bedaki, vendar pa $e ne tolik$nji, kakor tisti, ki popije na
dan po 10 bokalov piva ali po 6 do 8 bokalov vina, vode pa mesece
in leta niti ne poskusi ne. Tak &lovek koplje sam sebi jamo, kamo:
se bo zvrnil pred ¢asom.

Kdaj naj se pije voda? Vselej, kadar si Zejen, bodi tedaj zdrav
ali ne. Narava zahteva svoje pravice in nikar ii iih ne krati, sicer
se bo grozno mas$cevala nad teboi. Pij pa wvselej le toliko, da si
vegasi§ Zejo, vec nikdar ne.

Nikdar pa ne pij, zlasti vode ne, med jedjo bodisi opoldne,
bodisi zveder. Kadar je jed na mizi, naj voda zgine z mize in zakaj?
Zato, da se jed prvi¢ Ze v ustih s &isto slino dobro presvalika,
preden nam zdréi po goltu v Zelodec in drugid, da se jed tudi w
zelodeu kolikor mo¢ z nerazredCeno kislino premeSa in vsled tega
tudi dobro prebavi. Kdor pa med jedjo pije vodo, ta si razredCuie
lastno Zelod&no kislino, jo torej slabi, toraj pokvari, potem pa sc
¢udi, ¢e mu Zelodec le slabo prebavija ali pa Se celo ni¢ ne.

Ce si pred jedjo Zejen, pii, Zelodec ima tedaj goste sokove,
zgosCeno Kkislino, katero bi porabil le teZko, razredciti io treba, zato
te opominja z Zejo. VZe jedno uro, dve, tri ure po jedi pa Ze zopet
lahko pije§, Ce si Zejen. Ne sili se pa z vodo nikdar ne.



Kadar si zabasan, postopaj tako-le: Kakor hitro cuti§, da vie
dva dni nisi bil na strani in da te v spodnjem delu telesa vroCina
kuha, ebenem si pa brezmejno Zejen, tedaj ne segaj po korcu, da
bi se vode napil kar v duSku, kajti to bi bilo prav tako, kakor Ce
bi ti v razbelieno peé korc vode vrgel. V takem peloZaju pii vsake
pol ure le po jedno Zlico vode in dozivel bo§ ¢uda. Kako in zakai?
Reé je taka. Ce bi se ti v takem slucaju nahlastal vode, kakor si
7ejen, bi tista voda pridrla kakor ploha v Zelodec in poplavila vse
7elod&evo kislino, kakor tudi druge Zlahtne in redilne sokove in s
seboj vzela iz telesa. Ako pa voda v takein pcloZaju dohaja le po
#lici v Zelodec, se ona ondi lepo premeSa s pregostimi sokovi, jin
odpelje polagoma v ¢reva in pravemu smislu razdeli po telesu, tako,
da vsaka malenkost najde sviojo pravo pot. Telo se ti bo odprlo In
oddahnil se bodes, da bo veselje. Kdor ne verjame, pa naj poskusi.
Sicer pa hocemo v tej knjiZici proti koncu navesti Se nekaj drugega,
kar je tudi silno imeniten lek, kadar se ie zaprlo Cloveku, toda tako
po ceni, kakor ljuba sveza voda vzeta po Zlici, ni. V mislih imamo
imeniten &aj, recimo mu »izganjade, katerega si vsak sam lahko doma
skuha, ako ima zanj potrebne pritikline pri rokah. Sicer jih pa lahko
za male krajcarje v lekarni dobi§. Toda o tem kasneje, kadar bo
govorica nanesla na jedi.

VIL

Druga pijaca.

Razen vode se nafemu telesu, kakor tudi naSemu skromnemu
Zivlienju posebno dobro prileZe sadna ali kuhana voda, katero zna
skuhati iz posuSenega sadja vsaka gospodinia, torej se ne bomo tukas
# njo pedali natancneje. Preidemo k drugi tudi posebno zdravi pijaci,
ki pa stane Ze nekoliko veé, tako truda kakor drobiZa, preden je
ugodna, da se pije. V mislih nam je

medica.

Kaj je med ali strd, ve vsak otrok, ki je le jedenkrat medene
potico drobil, kaj pa da je medica, utegne pa Ze biti bolie in bolje
neznano. Posebno medica, kakor jo bodemo tukaj popisali, po nasih
krajih menda ni nikjer v navadi, mnogo pa se je popijc v nemSki
dr7avi, zlasti oni, kier je malo ali ni¢ vina. Clovek, ki si z medico gasi
7ejo in sicer Zivi modro in pametno, navadno postane silno star.
Napravi se tako-le:

Vzemi jako snaZen bakren kotel, ter vlii vanj kakih 60 do 65
littov mehke vode. Ko se je voda Ze precej razgrela, prime3aj ji
6 litrov medu, na kar naj zmes dobro poldrugo uro polagoma, t. i.
ob malem ognju vre. Kadar se na povrsiu nakopifijo umazane pene,
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iih je treba posneti. Cez poldrugo uro vlij to zmes v plo$¢evinasto
ali pa glinasto posodo. Ko se je zmes ondi toliko ohladila, da je le
$e mlacna kakor kaka voda, ki je bila celo popoldne vro¢im solnénim
Zzarkom razpostavljena, zlij jo v sod, katerega si pa dal poprej odistitl
na vso mo¢ skrbno. Na veho postavi potem zamaSek, zabiti pa soda
ne smeS, kajti cez pet do deset dni zaCne zmes vreti, &e je klet
primerno gorka. Ko je zmes kakih 14 dni vrela, jo pretoéi v drog
sod, droZice pa, ki so v prvem sodu ostale na dnu, vrzi proc¢. V
drugem sodu priéne mlada medica zopet vreti, kar traja kakih 10 do
14 dni. Ko se medica na to pomiri in v sodu ne sli$i§ niCesar vec,
je znamenje, da se je pijada odistila. Sedaj pa le zabii veho. Cez 3 do
4 tedne dobi pijaca svitlo barvo in postane pitna. Ako jo sedaj v
steklenice precedis, dobro zamaSi§ in poioZi§ v hladen pesek, bodes
doZivel, da se ti bo pri natakanju penila medica, kakor Sampanjec.
Ta pijaca Cloveka jako pohladi, ie torej zlasti za bolnike in mrzli¢ne
liadi vsega priporodila vredna. Bolnik, ki ne sme piti ne vina ne piva,
se bo tako medice zveselil., kakor dusa svetega raja. Pa iudi zdravim
liudem je taka medica jako prikladna pijaca, le preved je ne smesS

piti, sicer prikli¢e§ — Urha.



Cetrti del.

O Zivezu.

»Zdravo telo, najboij$e blago!« To je star, ali vendar Se vedno
resnicen pregovor in ostal bo resnicen, dokler bodo ljudje -— pa-
metni. Da se pa naSe telo, samoobsehi najvedje Cudo stvarnikove
roke, ki je povsem jako slabotno in ga lahko vsaka nepriliéna sapa
vrZze na bolniSko in na mrtvasSko posteljio, tudi po moZnosti ohrani
zdravo, bodi v prvi vrsti boZja, v drugi pa naSa iastna skrb.

(lede na varstvo boZje, moramo reci iz lastnega prepridanija,
da nam je tako potrebno, kakor vsakdanji ZiveZ, kajti na tisoce
naSteli bi nevarnosti, katere vsak dan od vseh strani preZe na nas
in pas zalezujejo kakor zlobni duhovi. Najbolj bistrooka naSa pre-
vidnost onemagala bi tem nasproti, ako bi nas le Bog jeden trenutek
spustil iz svojega varstva!l

Kar se pa ti¢e naSe lastne skrbi, da si ohranimo ljubo zdravie,
imamo na razpolaganje raznih pripomockov, ki popolnoma zado-
stujeio, ako jih le pametno rabimo. Med temi pripomocki je v prvi
vrsti naSemu telesu primeren ZiveZ, in tukai bi si upal trditi, da v
nasih krajih med ZiveZem zavzema kruh prvo in najodli¢nej$e mesto.

Kruh, zdrav in teCen kruh je torej eden najbolj trdnih stebrov

- v CloveSkem Zivlienju in povsem opravifeno je torej vpraSanje,
kakSen naj bode kruh, da bode zadostoval sveoji nalogi. Moz, ki se
je vse svoje Zivljenje pecal s tem, da bi spoznal naravne skrivnosti
in velikanske ter ¢udodelne njene sile in izkoristil za trpaée &love-
§tvo, ta moZ, Castitliivi in celemu velikanskemu svetu dobro znani
Zupnik Bostijan Kneipp v Warishofenu na Pavarskem, nasvetoval
je sledede vrste kruh, kot najzdravejsi in najteéneiSi. Recimo mu

a) Otrobnik.

Kadar pripravljas pSenico v mlin, reci, da naj se ti z otrobi
vred zmelje, t. i. da mlinar ne bo zlot¢il otrobov iz moke. Mlinar



se bo branil, ker mu tako mienje nikakor ne ugaja, kajti napravlja
mu mnogo nepotrebnega dela, ¢e ima le en kamen,

Od te, recimo, kosmate moke vzemi potem po 1, 2, 3 ali 4 litre,
kolikor in za koliko ljudi ho&e$ speéi, in vmesi testo s kropom, te:
ie postavi ¢ez no¢ na primerno toplo mesto. Zapazi pa, da v tako
testo prav ni¢ druzega ne pride, toraj ni¢ droza, ni¢ soli, ni¢ druzih
diSav. Drugo jutro izpeci iz testa Strucice, ve€je ali manjSe, kakor
se ti poljubi, katere vsadi v pec, kier je gorela navadna gromada,
ter jih pusti ondi kako poldrugo uro.

Pri pobiranju Struc iz peci, imej vrel krop pri rokah, kamor
vsako iz peci doSlo Struco Se vroco vtakni za kake 3 do 4 sekunde
t. §. tako dolgo, da Stiri naStejeS, nato jo pa zopet porini za malo
¢asa nazaj v peC. Na ta nacin si pecejo kruh redovniki »trapistic in
pomakanje kruha v krop ima namen, da se izlodi iz otrobov moki
prime$anih vsa sladkornina in preide v kruh, kar ga stori ckusnejega
in tecnejega.

Ta kruh, recimo mu »otrobnik«, ie posebno prikladen vsem
tistim, ki imajo slab Zelodec, ki slabo prebavliajo zauzZite jedi, ali
pa trpe vsled zlate Zile.

Kdove kako okusen ta nesoljen kruh ni, pa¢ pa posebno zdrav
in redilen. Shranjuj ga na hladnem in kadar bi skorja postala le pre-
trda, ovij Struco, predno jo nacnes§, z vlaZnim prticem.

b) Kruhovka.

Za kruhom wecina ljudi najbolie dobro in tecno juho ceni,
Zalibog da si jo pa zamore na$§ kmeti¢ privosciti tako redkokedaj,
govejo juho namreé. Tukaj se nam zdi umestno zapisati recept, po
katerem se da napraviti juha, ki prekosi glede redilnih snovi vsako
govejo juho in kar je poglavitna rec, si jo lahko wvsak privosci, da,
tudi najvedii siromak. Recept je tak-le:

Vzemi rZenega kruha, tudi ostanki so dobri v ta namen, in ga
razreZi in posu$i do frdega, na kar ga stolci v moZnarin v moko.
Nato pristavi mleka k ognju in kadar zavre, podmeti dve do tri Zlice
te krudne moke v vrelo mleko in pusti vreti dve minuti in juha je
gotova. Mesto mleka se tudi lahko prava goveja juha vzame ali pa
tudi le sama voda, kar pa oboje ni tako te¢no, kakor inieko. Vendar
zapomni, da kadar jo kuha$ na vodi, jo mora8 nekoliko osoliti in
zabeliti z maslom.

Taka juha se da z najmanj$imi stroSki napraviti in je na vso
moé zdrava in posebno slabotnim otrokom rad vse prikladna, ker
je prav lahko prebavljiva in ni¢ ne napenja. Kdor ima malo krvi in
e tisto oslabelo, uZiva naj tako juho in kmalu se mu bodo pokazale
rozice na licih. Dalje je ta juha vsega priporoGila vredna pri vsih
bolnikih, ki so vsled bolezni #e hudo oslabeli in pri ljudeh visoke
starosti, ki nimajo zob, da bi druge jedi grizti mogli. Taka juha
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drkne kar sama v Zelodec in podeli telesu obilno hrane. Zeleti je,
da bi se juha »kruhovka« pod vsako streho udomadila in to wvsled
njene posebne cene in redilnosti.

c) Poglavitne vrste ZiveZa.

Tri jako vaZne, ako ne najvaznejSe vrste naSega ZiveZa smo
ravnokar spoznali v vodi, kruhu in kruhovki. Razen teh treh je pa
Se sto in sto, da, na tisoe vrst ZiveZa, ki ga nam je Stvarnik dal
na razpolago in dostikrat nam ni druzega treba, kakor le roko stegniti
ponj. Ptice pod nebom in ribe v vodi, zverine po gozdih in domace
Zivali ponujajo nam jako raznovrsten ZiveZ, vsaka njiva, travnik,
padnik ima nekaj, kar se prilega naSemu telesu in drevje, kako
bogato je to preskrblieno z naSim ZiveZem. Kakor pa si niso vsl
liudje enaki, tako je tudi med ZiveZem in ZiveZem welik razlocek.
Na razpolago nam je namre¢ prav dober, dober in slab Zivez.

Prav dober zivez, ki ie za naSe telo kakor nala$¢ vstvarjen,
imenujemo tisti Zivez, ki ima mnogo dusca v sebi. Tu Sem spada
v prvi vrsti mleko, sir, so¢ivie, mesnina in ribe.

Dobremu ZiveZu priStevamo jedi, ki sicer nimajo mnogo duSca
v sebi, pa vendar $e toliko, da vzdrzujejo uase telo zdravo in trpezZno
in tu sem spadajo: Zita, krompir, vsakovistne zelenjave in sadie.

Slab ZiveZ za naSe telo so pa vse ir vsakovrstne tolsée (ma-
$Gobe), tudi surovo maslo (puter) in vsa olia, ker nimajo Cisto ni¢
duSca v sebi.

Mieko,

Dostikrat bode$§ sliSal: mleko je za otroke! Prav res, prav tako
dobro pa tudi za tc in za tvojega starega ccCeta, ako ga Se imas.
Mleko je in ostane prvi in najimenitnejsi Zivez v CloveSkem Zivlienju,
kajti vse snovi ima, kar jih na$e telo potrebuije za $voj razvoj, vrh

- tega je pa tudi na vso mo¢ lahko prebavljivo in nikdar ne povzroca
teZav. Posebno pa se priporo¢a vsem slabotnimn in bolehnimi, toda
vedno le po malem, jako zmerno! Po jedna pitna ¢asa za jedenkrat
popolnoma zadostuje. Kdor je pa zdrav in pri delu, sme ga pa tudi
ved! Bolnikom sme se tupatam $e tisto malo, kar ga popije, z vodo
pomesati, kakor je to pri prav majhnih in slabotnih otrocih navada.

Mleko nam dajo krave, ovce in koze. Pri nas so vse tri vrste
v navadi in med temi je kozie mleko najkrepkeje in se je Ze mnogo-
krat pokazalo kot posebno izvrsten lek pri Zelodénem kataru. Sploh
bi se na$ danasnii omehkuZeni in bledoli¢ni ter slabokrvni rod moral
bolje drZati mleka, kakor pa tiSCati za siabim, ni¢vrednim pivom



in pokvarjenim Zidovskim vinom in kmalu bi vsa cslabela kri pognala:
krepke v obledela in vela lica, ter bi priklicala Zarno pomlad nanje.

Sir.

Za mlekom pride sir kot poglaviten ZiveZ, ki pa Ze ni ve¢ tako
popolen, kakor mleko, kaijti vZe se je marsikaj Z njim zgodilo m
zlasti sol se mu je primeSala, kar ¢loveka Zeja, to je pa znamenje,

da taka jed povzroca vrocino v Zelodcu.

Socivie

kakor je: fiZzol, grah, leca, bob, je ZiveZ, ki ga je Bog menda nalasc
vstvaril za revne ljudi in zimsko dobo. Sogivie nikakor ni draga
jad, omisli si jo pa lahko veckrat na teden tudi naisiromadnei$i de--
lavec, Ce nima pedi lastne zemlje, kjer bi si je sam pridelal. Ono
zadostuje Cloveku ob najteZjem delu in ima to lepo lastnost, da se
da pripraviti na razne nacine jako okusno.

In kako lahko je pac pridelati sodivie! Ako nima$ lastne niive,
ki bi jo odlodil za fiZzol, kar tudi najvedji posestnik ne bo storil, ker
vsak dobro ve, da je fiZzol jako zadovoljen gost v krompiriu, v prosu,
ob zelniku itd. In kako obilno se ti povrne, kar si ga potaknil v zemlijo.
Sadite pridno fiZol, grah, bob in sejte leCo. potem pa jo pogosto
uzivajte in stari krepki slovenski rod vstal bo zopet v nasih potomcih.

Mesnine

so tudi jako te¢ne in redilne, toda mastne ne smejo biti. Najved re-
dilne modi ima govedina mlade, vZe dorasle Zivine .Teletnina ni Se
ni¢ dovrSenega, torej zdatno manj redilna, paZ pa laglie prebavljiva.

Ribe

sluzijo zlasti primorskim narodom za vsakdanji ZiveZ, kakor nam
krompir in imajo tudi veliko redilne moci v sebi, ker imajo ninogo
duSca.

Zita.

Med redila druge vrste Stejemo v prvi meri vsa Zita, kakor so:
pSenica, koruza, rZ, je¢men, oves, proso in aida. Ako hotemo govo-
riti odkritosréno, moramo priznati, da so Zita v drugo vrsto redil
potisnili Sele mlinarji, odkar so jeli moko loditi iz otrobov. Dokler
so ljudje Zito sceloma, kakor sedaj soGivie, jedli, so bili zdravi in
krepkega telesa, sami orjaki, kaiti pouZili so sami vse redilne snovi,
katere gredo dandanes v otrobe in jih dobi Zivina. Cim bolj fina Je
dandanes moka, tem manj redilne mo¢i ima v sebi. Zito ima namre¢:
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najveé¢ redilnih snovi v lusCini in od tod proti sredi pa pojemlje
redilnost. Vzemi na primer limono: kje ti najboljSe diSi? V lupini!
In redkev, ki je najbolj okusna? Tudi v olupkih. Olupi jo in ni¢ veé ni
tako slastna in huda. In jabolko, kie ima prelepi niegovi vonj svoi
pravi sedez? Zopet le v olupkih. Kakor hitro si ga olupil, se voni
-zgubi kmalu iz vsebine, v olupkih pa ostane vedno. Zdravnik G. trdi,
da ¢e bi psu dan na dan dajal kruh iz najfineje moke in pa le
vodo za ZiveZ, mora pes poginiti v sedmih tednih. Nasprotno bi pa
prav tisti pes Zivel leta in leta, ¢e bi obival kruh iz moke, iz katere
otrobi niso izlo¢eni. In prav tak kruh moral bi jesti clovek, ¢e bi hotel
Ziveti dolgo. Daj pSenice, oizroma sorSice v mlin in naroc¢i, da sc
ti zmelje na debelo, t. j. z otrobi vred za kruh; speci nato kruh 1z
take moke in jej ga z vso druZino vred in kmalu se bodete vsi
skupai krepke pocutili, kakor jeleni na gorah. PSenifen kruh prilega
se zlasti liudem, ki imajo duSevno delo in mnogo sede pri tem,
ker je lahek in lahko prebavliiv. Za delavnega €loveka pa ni boljSeza
‘kruha, kakor je rZenjak, spefen iz rZene moke.

R%

ima, zlasti v oziru na kruh skoraj da Se vec vrednosti, kakor pSenica,
kajti kruh je teCen, kaj zaleZe in izda, ako si ga zaloZil poStenu
malico.

Kakor pSeniCna, rabi se tudi rzema moka v kuhinji za razne
predmete in sokove, kakor je sploh vob&e znano. Opomnimo le, ca
je jako redilna in da bi §¢ mnogo pridobila na redilnosti, ako bi se
rabila z otrobi vred, kakor smo o tem govorili Ze veckrat.

Jecémen

ima nekai mani redilnosti, kakor prvi dve, toda ne izdatno manj.
Po kmetih se rabi kot primes k drugim Zitom za kruh, ako ga das
v stope, dobi§ »jeSpremj« (Gerstenbrein), ki ga imajo po nekaterih
krajih leto in dan opoldne na mizi. Je$prenj mnogo odrine, je jako
zdrava in redilna jed, toda tudi tukaj gredo najboliSe redilne snovi
v mekine, da jih pujski dobe, &lovek se pa skoraj da obriSe prazen.
Iz jetmena se kuha tudi pivo, in ZaliboZe tudi tukaj ostane najvet
redilnih snovi v tropinah, katere pridejo goveji Zivini na dobru.
Kruh iz je¢menove moke nekoliko zagreni, zlasti ¢e je star, kljup
temu je pa jako zdrav in teCen.

Oves!

Kdo ga ne pozna tega »3$pickaria«. VZe pri nasih prednikin
‘slovel je oves zaradi svoje izredne redilne moci, ki jo ima v sebi In
kogar so prisilile okol¥¢ine, da si je moral ves Cas svojega Zivljenja
'z ovseno moko tolaZiti lagni Zelodec, bil je navadno modcan, kakor




kak »Stempihar«. Zlasti tecen in zdrav, ker posebno lahko prebavliiv
ie na mleku skuhan ovsen mocnik in za malico pa — ovsenjak!
ZaliboZe, da ga na$ narod tako malo ¢isia in po obojem le tedaj sega,
kadar ni okusnejih Zivil pri rokah. Le pogleite, kako krasno se ras-
vija koni, kateremu umni gospodar mes$a Ze od mladih nog oves
med zobanje in kako Cili in lepi so nasi vojaSki konji, ker zob-
liejo oves.

Kneipp trdi, da ¢e bi mu bila dana prilika skozi dve leti po 30
otrok Ziveti z ovsenimi izdelki, drugim 50 v prav tisti dobi pa kavo
in druge novodobne sladkarije in k mehkuZnosti vodeca Zivila da-
jati, bi se svet cudil, kako bi bili otroci z ovsenjakom oskrbovani
precudovito krasno razviti duSevno in felesno nasproti omehkuZeni
mladini, ki se je zalivala s kavo in enakimi reémi. In kako lahko ti
je pridobiti oves. Jako po ceni je, ker ga je danasnji rod zavoljo
zagrenelega ckusa dolocil konjem za ZiveZ. Oj, ko bi se le zopet
povrnili k ovseni moki, k ovseni kaSi, k ovsenjaku in sploh k ovseni
hrani! Kmalu bi bili zopet na povrsju, kakor smo bili v starodavnih
Casih junaki od nog do glave in kakor so Dalmatinci in BoSnjaki
§e dandanes.

Koruza

je Zito, ki se navadno sadi le po deZelah z gorkim podnebjem. Glede
redilnosti bi ji, kakor se pri nas ne melje, brez dvoma odkazali prvo
mesto, kajti pri mlenju koruze mlinar ne dela otrobov, temvec
zmelie vse skupaj. Kako priljublieni so koruzni ali turSi¢ni Zganici
in kako radi smo jedli otroci tupatam turSiéni kruh v zameno =z
rzenim! In vendar se je na$§ kmet, rekli bi, nekoliko ogiblje, nece je
same rabiti za ZiveZ, dasiravno je koruzen mocnik zdatno bolj
okusen, kakor oni iz rZene moke, ali pa oni iz krusSne moke in naj
bo makari tudi jajce v poslednjem ubito. Kaj in koliko zaleZe koruzna
moka za polento naSemu sosedu Lahu! Njemu je ona to, kar je nam

krompir,

ta nad vse imenitni, ¢e tudi ne kdove kako silno redilni ZiveZ in
to ne le naSemu narodu, temved celemu svetu -— bi lahko rekli.
Kdo bi ga ne &islal vkljub ne ogromni redilni vrednosti tega priiatelja
CloveSkega, zlasti uboZnega rodu, kateremu dostikrat poleg kruha
nadomesti vsa druga jedila in to makari po trikrat na dan, zjutraj
v oblicah in kislo zelje, opoludne krompirjevi krhlji na vodni juhi
kuhani, ali pa podmeteni in zveder, no zopet v oblicah! Vkliub temu
nisi $e nikjer sliSal, da bi se ga bili liudie preobjedli, Se veé&je
vrednosti je krompir kot pi¢a pri Zivalih, ki se posebno lepo rede
po njem, tako goveja Zivina, kakor ona, ki jo navadno v pozni ieseni
ali pa Sele pred pustom koljemo in vedinoma v »kranjske klobase«



podelamo, Kuretina navadno po zimi ne dobi druzega, kakor kuhan
krompir zmeckan in pomeSan in kako ji gre v slast.
O prosu in ajdi velja isto, kar smo pisali o jeCmenu in ovsu.

Jaica

so priporocati le surova ali mehko kuhana, trdo kuhana so teZko
prebavliiva jed.

Zelenjave

Stejemo tudi med Zivila, ki imajo malo duSca v sebi. Potrebne so
zeleniave na vsaki mizi, kier se reZe meso, kajti mesa samega
nikakor ne kaZe jesti dan na dan, ker povzrocuje preveliko vrodino
v telesu in to ni zdravo. Zelenjave z mesom zauZite pa wvnicijo
vrocino. Redilnosti nimajo kdovekai, vendar pa surove vendarle Se
nekaj veé, kakor pa kuhane. Kjer je torej mogoce, uZivaj iih surove,
kakor n. pr. solato, kumare itd. Kdor ima gosto in krepko kri, naj
le uZiva mnogo zelenjave, te mu bodo kri kmalu razreddile. Da,
§e celo zredil se bo ta ali oni od zelenjav, ako jih pouZiva v obilni
meri, toda tako telo ni trpeZzno, brez prave modi in brez zdrave
barve na licih. Poleg debelosti mudci jih teZka sapa, kri pricne
vedeneti, Se eno, dve ali tri leta in vodenica se oglasi, za njo pa
kmalu zgodnja smrt.

Kdor hode torej zelenjave s pridom uZivati, je naj iih le v zvezi
-z Zivili, ki imajo obilno du8ca v sebi.

Sadje

ima sicer tudi malo duSca, vendar pa mnogo drugih nam jako zdravih
redil. Kako naj ga uZivamo? Kakor ga je Bog dal, tako je najzdraveje
in najprikladneje naSemu telesu. Sicer se pa uZiva tudi kuhano In
na razne nacine pripravlieno z mesenino. Tudi suho sadje, jabol¢ni
krhlji, hruske in CeSplie so jako zdrava jed, vendar se pa spodobi
nekoliko kruha poleg ali pa na to. Ali je pametno lupiti sadje? Ne
in $e jedenkrat ne! VZe pri Zitih smo omenili, da imajo najboljse
redilne snovi v svojih lud¢inah, ondi smo tudi omenili, da pri limont,
pomarancéi in jabolku najbolje in najlep$e olupki duhte, ergo mora tudi
najZlahtneje dele v sebi imeti in storil bo pametno, kdor bode sadie,
kier se le da, z olupki vred pouZil. Seveda povsod, recimo pri
limenah in pomarancah to ni mogode, ker je koZa grozno grenka in
pusta, pa¢ pa je to prav lahko pri jabolkaih, hruskah in CeSpljan.
Vzrok je ta, da so v koZi, ki je vsak dan solnénim Zarkom in sveZemu
zraku izpostavliena, vse redilne snovi tudi zdatno bolje dovrScne,
kakor pa v sredini, zlasti okolu jedra, kjer niso nikidar videle
zlatega solnca.




Brezdusic¢nata Zivila so vsakovrstie tolsCe, kakor je slanina, loj,
razna olja itd. Kakor je meso du$ca polno, in vsled tega naSemu telesu
na vso moé¢ prikladno, v prav taki, toda popolnoma nasprotni meri
manjka duSca vsaki tol$¢i. Da, tudi za las ga ni. Kljub temu pa
vse toléée telo rede prav dobro. Jej le obilno mastnih jedi in zredil
se bodes kmalu, da bode$ stokal, kaijti zalila te bode mast. Kdor je
tol¢o, nabira tol$¢o v telesu, pri vsem tem pa trpi telo hudo
pomanjkanje vseh tistih redilnih snovi, ki mu dajo mod¢, ki ga delajo
trpeZnega in boleznim kljubujoCega. Mleko n. pr. je polno duSca in
kot tako na prvem mestu v oziru redilnih snovi, surovo maslo nima
duSca ni¢ ved, torej tudi brez prave redilnosti, pac¢ pa odebeli tistega,
kdor ga zauZiva. Nikari ne misli, da je debeluhasto telo tudi Ze res
krepko telo, o kaj Se, le zabuhlo, je zalito le z ‘mastjo, kar zlasti
spozna$ na slabi barvi, modi pa skoraj nima ni¢ v sebi. Zdravo,
krepko telo, tudi Ce je dobro rejeno, ima vedno sveZo, rdeckasto
barvo. Toda povrnimo se k surovemu maslu ali kakor mu pri nas
pravimo, puter. Zlasti po mestih je tako pri mas na Slovenskein,
kakor na Dunaju in po NemsSkem navada, da si zlasti revni ljudje
domnevajo, da, ako so si kos ¢rnega kruha namazali s putrom, so
bogve kaksno dobroto udinili svoiemu telesu. Oj ti ubogi zaslepljenec
ti, ki bi bil pa¢ storil mnogo bolje, ¢e bi si bil ti za tistih pet krajcarjev,
ki si jih vrgel za puter wvenkaj, kupil, recimo sira, tudi najbolj
priproste vrste, recimo hribovskega in kozjega mleka. Da, tukaj hi
bil res svojemu telesu skazal veliko dobroto, kajti sir in sicer vsak

. sir ima veliko duSca v sebi in je vsled tega redilen, s putrom si pa
goljufal Zelodec in osleparil telo, ker je pricakovalo redilnih snovi,
prejelo pa je le trohico tolsce.

Prav tista kakor s putrom, je s smetano, naj si bo Ze od
sladkega mleka, takozvana topljena smetana, ali pa ona od kislega.
Plac¢ujemo jo navadno $e jedenkrat tako drago, kakor najboljse
mlekc in vendar je glede na redilno vrednost v oziru na duSec
najslabSe mleko zdatno ved vredno, kakor pa najbolia smetana, In
to zaradi tega, ker poslednja nima prav nobenega duSca vec.

Nobene veéje redilne moc¢i kakor wvsa dosedaj brezduScasta
Zivila nimajo: tolikanj drago maslo in $e draZja gosia mast, katero
po mnogih krajih z nepopisliivo slastjio maZejo na kruh in pouZivajo,
kakor bi jedli najboliSo pecenko in kadar so poufZili, se hvaleZnega
srca pogladijo po trebuhu, reko¢: »Dobro je bilo, hvala Bogu!« Ko
bi vsaj vsak tak pomislil, da le samega sebe slepari in da bi bil pac
ravnal mnogo pametneje, e bi bil saj pouZil mesto gosje masti,
recimo pet krompirjev, ki sicer tudi nimajo kdove kaj du$ca, nekaj pa
vendarle v sebi. Le tistim, ki so suhi, da bi jim lahko Stel kosti,
svetoval bi uZivati tol$¢e poleg drugih, duSca polnih Zivil. Prve bi
jim zalivale prazne zasnovne celice, druge pa krepile telo sploh. Ce
bi se pa kosti Se ne hotele skriti pod koZo. vzemi na tes& Zelodec po



nekaj ko3¢ekov navadnega belega sladkoria in ga pouZii. Sladkor
navadno napravi podlago, na kateri se zadne zbirati tol$¢a in zalivati
praznine.

Vse to, kar smo dosedaj navedli o tol3¢ah. velja tudi o slanini
in raznih oliih. Vsake teh Zivil ima nekaj redilnosti v sebi, ali prav
nobeno pa ne le trohico duSca, toraj jih uzivajmo le v zvezi z drugimi
duSi¢natimi Zivili. Sicer bi nam telo jelo kmalu propadati.

d) DraZesti.

Po jedi se navadno pije, tako ie menda povsod navada. Nam
tu velia zlato pravilo: pii, kadar si Zeien, zlasti pa je zjutraj na tesc¢
zelodec poZirek hladne vode zlata vreden. Iz tega vzroka pecali smo
se tudi prej s pijaCo nego z jedjo, deloma nas je pa tudi razprava
o vodi in njenem namenu k temu nagibala, da smo nadaljevalno
Ze na strani 27. in prihodnjih o pijagi sploh Ze govorili. Zatorei se
sedaj ne bomo pecali Z njo. Kar je ondi receno, velja in naj ostane
pri tem

Menimo pa, da ne bode odve¢, ako tn zinemo o izrednih Zivilih,
ki so ved uZivala, kakor pa zZivila, V mislih nam je vino, pivo, Zganje,
kava, Caj in Cokolada.

Zacnimo torej z vinom.

Vino

ie dar boZji, toda le toliko ¢asa, dokler ni prisle Zidu v pest, ki ga
takoj pokvari in stori zdravju Skodljivo. 1z ¢esa je pa pravo vino?
Vsako dete ve odgovor, da iz grozdia. Komu bi sladko in okusno
grozdie ne Slo v slast? Kje je Clovek, ki bi si ne Zelel v gorki jeseni,
ko zlato solnce Se tako toplo pripeka doli na cestai prah, soénega
grozda, polnega sladkih jagod, ki mu potolaZijo 7ejo? In prav iz ten
in takih jagod je vino, pravo naravno vino namreé, katero se tako
naSemu telesu prilega. Med sto ljudmi reklo jih bo vsaj dve tretjini,
kajrak da, saj je tudi jako prikladno naSemu telesu He, poglej
gospodo, ki pije vino, kako lepo da je rejena, in kakoSne kavke smo
njej nasproti mi ubogi kmetici, ki nimamo vina vsak dan na razpo-
laganje. O ljubek moj, kako se zopet motis v svoji nedolZui prist-
nosti. Vino je res jako okusna in nad vse priljubljena pijaca, redilnih
snovi pa ti nima prav ni¢; kljub temu pa pripomore mnogo, da nas
Zelodec zauZite jedi laglie prebavlja in telesu podaja veé redilnih
snovi, kakor bi jih bil tako wvstani. DuSca pa vino nima niti pidice
in je vsled tega tudi popolnoma nesposobno, telo vzdrzevati. Tedaj,
ko bi se, recimo, kdo le na vino vrgel, de§, ker je tako redilno in
krepko Zivilo, bom pa poglavitno Zivel le od njega. Dragi moj, ta
bi bila popolnoma bosa. Obdeznano je, da kdor prav malo je in
mnogo vina pije, da se v letu dni popolnoma izpiie in da mu zapoje
mrtvaski zvon. Vino je pokopalo Ze mnego takih.
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Pat¢ pa je zmerno zauZito, zlasti po jedi ondi ma mestu, kier
gospodari slab Zelodec.

Vsega obZalovanja je pa vreden tak L[ovek ki se napoji s
ponarejenim vinom. Kake bolezni da tako vino v telesu Jlahko
povzrodi, je vob&e znano. Skrajni ¢as bi bil, da bi tu drZzavna oblast
vse take sleparje spravila pod klju¢ za dolgo dobo Zivljenja, kajti v
pravem pomenu so taki liudie morilci. In semkaj ne spadajo le tistl,
ki spridenemu, Ze skisanemu vinu kemiénim potom zopet kvisku
pomagajo, temved tudi vsi tisti slepariji, ki iz jednega vedra pravega
vina s pomoc¢jo kemicnih primesi napravijo po tri, $tiri in pet veder,
kakor tudi vsi oni goljufi, katerim vino raste po nodi v kleti. Za pet
goldinarjev se kupi za sto litrov najboljSeza vina potrebnih inzred:-
jencij (na Dunaju jih Ze agentie razna$aio in ponujajo) in ko si zmes
zalil z vodo in dobro premeSal, potem pa poleZati pustil, ima$ Cez
14 dni najslastnejega vina 100 litrov za 5 goldinariev v kleti, katero
pa ni nikdar trte videlo. Pod klju¢ s takimi brezsréneZi, kaiti morilci
so CloveSkega rodu.

Pivo

je pri nas tudi Ze prav udomadena pijaca, po kateri zlasti v hudi
vrocini slastno segata tako gospod, kakor tudi kmet. Ker smo dosedaj
vsako Zivilo takoreko€ potipali za Zilo, dovolite, da tudi pri pivu
ne delamo izieme. Iz Cesa se dela pivo? Pivo se kuha iz Zita in sice:
ali iz jeCmena ali pa iz pSenice. Obema je mnogo prestati glede
kemi¢nih preobratov, preden se napravi pivo iz niiju. Kakor pa Ze
vemo, da imata jeCmen kakor tudi pSenica najve¢ duSca in tudi
drugih snovi v mekinah, lu$¢inah ali koZi, le-ta pa pri kuhanju piva
ostane v droZah, smemo pad trditi brez greha, da torej ne pride
kdove koliko duSca iz zrna v pivo. Pivo je torej potemtakem pijaca,
ki ima vrlo malo dudca v sebi, kot taka pa ne more biti nikakor
redilna, pa€ pa draZi Zelodec, da ta boljc prebava, kar dobi. Pivo
se priSteva potemtakem kakor vino med draZesti in le kot tako
zasluZi naSo pozornost. Kdor veliko piva popije, odebeli, da, v&asin
§c celo preved, toda s tem pa nima nikakor pisma v Zepu, dd bo
tudi obenem dolgo Zivel. Telo takega ¢loveka, na videz krepko,
¢udovito hitro razpade in prej ko bhi se bili nadejali, zvrne se v gron.
Zakaj? Zato ker je uzival navadno re€i, ki so ga zalivale le z mastjo,
razen tega pa Cisto ni¢ dale ostalemu telesu. Dolgega Zivljenja nade-
jati se je le ondi, kier je zadosti in krepke krvi. Pivopivei pa ravnu
te nimajo. Dokaz temu je toliko smrtnih sluéajev pri pivopiveih pod
imenom »kap« (mrtvoud). Navadno ljudstvo misli, da kap &loveka
zadene vsled preobilne krvi, med tem je pa prav narobe res. Premalo
in preslabo kri ima vsak tak siromak, ¢e tudi ie morda debel in zalit,
da komaj gleda. Ta pa je Ze zopet bosa, bo¥ morda ugovarjal, le
hlapce poglej in drugo pivovarniSko sluzZabno osobie, kako ie krepko
in zdravo! Vse je res, toda le pomisli, kako krepko in obilno da se
taki ljudie hranijo in to traja le, dokler je ¢lovek mlad. Kadar se_pa
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postara, je pa v pravem pomenu razrudenemu sodu podoben, ki na
vse strani puSca in reZi. Sploh noben tak ¢lovek, ki ves boZji dan
pivo hlasta in malo je, ne do¢aka visoke starosti. Kakor vino, tako
tudi pivo terja svoje Zrtve brezmernosti. Zlasti se pri pivopivcih kai
rada oglasi takozvana Brightova bolezen, pri kateri ledice obole tn
se v Cloveku pri¢ne razsedati beljakovina. Glede Zeje je pa pri pivu
tako, da ¢im vec¢ vrékov ga zvrnes, tem bol) bodes Zejen, torej ravno
nasprotno doseze$, kar si nameraval. Zakaj? Zato ker je v pivu
alkohol in kakor hitro in ¢im ve¢ tega pride v tvoje telo, potegne
takoj in tolikanj ve€ telesne vlaZnosti nase, torej telo nekako izsudl,
kar se nam javlja v podobi Zeje. Dalje nahaja se v pivu vec¢ ali manJ
hmelja in hmelj je nekoliko nezdrava rastlina, ki ima tudi lastnost,
da telo izsuSa. Od tod torej neugasliiva Zeja, kadar pije§ v enomer
le pivo in pivo in zopet pivo. S tem pa, dragi moj, nikakor nocemo
trditi, da bi ¢lovek ne smel niti vina, niti piva piti. Da, da le pij,
kadar se ti ponuja ugodna prilika, toda — po pameti! Sicer ti in
tvoj grob nista ve¢ dale¢ vsaksebi. Jeden ali dva vréka ti ne bodeta
gkodovala, kdor pa nobenega ne pije, ker ga nima, pa tudi ni nic
zgubil in ni izvestno ni¢ na $kodi. Le Se jedno besedico v oziru na
redilnost, ki jo ima pivo. Cudil se bode$, ée ti povem, da je ima
jedna sama Zemlja vec, nego dva litra piva! To pa seveda le tedaij,
¢e je pivo, kakor bi moralo biti, namred iz jeémena ali pa pS$enice
in hmelja. Kaj pa, kadar se ta dva iaktorja zaradi precejSnje cene
svoje zamenita z nadomestki, kakor so n. pr. jesenski podlesek,
ki je jako strupena rastlina, od katere zadostujejo tri zrna, da za-
strupi§ konja, ali pa voldja jagoda (belladona), od katere se po
Nemskem zlasti korenine in perie prav mnogokrat rabi po pivo-
varnah. Prvo, kar od takega piva dobi§, je, da Ze po prvem vréku,
ako si ga pil zveder, glava boli, da bi ti pocila. Tu velja nasvet, rajsi
ni¢, kakor pa tako pivo.

Tretja draZest, katera zlasti naSemu kmetu dandanes vino in
pivo nadomestuje, je pa

Zganie,

tisto nesreéno Zganje, katero je Ze tolikanj dvajsetletnim presirnim
mladeniem jamo izkopalo in jih zasulo. Zganje ne zasluZi druzega,
kakor da bi se po.celem svetu prepovedalo, kajti 1. redilnih snovi
v njem ni prav ni¢; 2. ono je najsilneja draZest, ki ne draZi in ne
unidi edinole telesa, ako ga wZiva$ nezmerno, temvec se loti tudl
duha in ga ugonobi. Od »8nopsa« ti v telesu niti trohica ne ostane,
temved gre vse zopet po raznih potih od tebe, deloma po wvodi,
deloma kadar sedi$ na strani, pa tudi s sapo vred ga veliko uide 1z
naSega telesa, kakor tudi skozi koZo wvsled naravnega izpotenja.
Zganjar je podoben gospodarju, ki potepuhom svojo hiSo odpira,
mened, da so tisti njegovi najboljSi prijateljii, kar Se-le navadno
spozna, kadar so mu Ze uniCili hiSo. NaijlepSe talente je unicilo Zganje
in spravilo v blaznico ali pa v jamo; pro¢ torej Z njim, to je hudiCeva



pijaa in prav imata drZava in deZela, ¢e Zganje tako obdacita, da
bi ga Ze poZirek veljal goldinar.

O mosta,

bodisi jabolénik, hruSovec ali pa &eSplijevec, velia vse, kar smo pisali
o vinu in pivu, torej tukaj opozorimo na vse tisto. Pridodati nam je
le Se povdarek, da redilnih snovi tudi mo$§t nima ne za las.

O kavi

trdi rajnki Kneipp, da je jedna najvecjih skodliivk cloveSkega rodu,
katera mu neutrudljivo jamo koplje dan na dan in leto na leto. Njej
in pa Zganju pripisuje lastnost, da je danaSnii rod Cloveski v primeri
z naSimi predniki priSel tako na ni¢. Kako to? Obe pijaci ste strup
za naj Zivot. Kaj smo o Zganju povedali, je naSim Citateljem Ze znano,
o kavi pa prosimo prav zbranega duha pri Citanju teh vrstic, da bo
tudi nekaj ostalo v glavi, ¢e ob uZivanju kave malo ali tudi nic
v Zelodcu ne ostane. Toda zaénimo. Kava raste na grmicih, ki so
strupeni in imajo torej tudi zrnca strupena. V dokaz naj sluZi, da se
iz kavinih zrn izdeluje jeden najsilovitejih strupov, kofejin po imenu,
od katerega zadostuje le nekaj malega, da umori najmocénej$ega
¢loveka jako hitro. Kdo bo torej trdil, da je uZivanje kave iz takih
zrn prikladna in zdrava pijaca za zdravo telo? Kava ni druzega kakor
draZest, ki draZi Zelodec, da bolje prebavlia sprejete jedi. ZaliboZe
Jje pa ta drazljivost navadno prevelika; tako gredo jedi, ki jih s kavo
vred pouZivamo, kakor n. pr. mleko in kruh, le na pol prebavlieno,
za CloveSko telo zgublieno, kajti narava ie v tem wziru zdatneje
stroga, kakor liudje. Liudje se mnogokrat zadovoljijo s polovicar-
stvom, narava pa nikdar ne in prav zaradi tega ji s kavo dobro
vstreze, ako se zjutraj nauZije kave z dobrim mlekom, na katerem
je Se tudi nekaj smetane. O kaj Se! Preden mleko in kruh kaj zaleZeta,
zgrabi ju kava in poZene iz Zelodca in pro¢ so vse dobre in redilne
snovi, zgubljene za naSe telo vsaj za sedaj. Mogoce, da se v naravi
ni¢ ne more zgubiti. Poleg tega pa kava $e obilno-Zelod¢evih sokov
vzame s seboj, ki so bili tako neprevidni, da so se Z njo zdruZili in
gredo radi tega teiesu v zgubo. Vsled tega telo Cloveka, ki pije
mnogo kave in mocéno kavo, zgubi krepko kri. Vodena mu postane
in noben tak ne docaka visoke starosti. Kava tudi nima &isto nic
dusca, zopet dokaz veé, da ni prijateljica naSemu telesu.

2 Ali torej kava nima prav nobenih dobrih in lepih lastnosti? O
pac, ima jih kakor vsak drug strup, ako ga prav po malem uZivas.
Zlasti v bolezni, kjer se ie treba potiti, da se bolezen preZene, Je
kava neprecenliive vrednosti, posebno &e je sploh nisi vajen, in pa
griZzo tudi rada zapre.

Tolikanj vedje je pa Stevilo njenih naSemu telesu pogubnih
lastnosti, med katerimi je ena najhujSih tudi ta, da nam razdraZi naSe

7*
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Zivce in sCasoma posu$i vso Zivéno sestavo, vsled cesar Clovek
postane malosréen, bojazljiv, Zalosten, boje¢ in se vsake re€i ustrasi.
Danasnje naSe bledoline gospodi¢ne se imajo zahvaliti edino-le
uZivanju kave, da imajo tako slabe Zivce in Se slabejo kri in take bi
naj kedaj nosile teZko butaro zakonskih dolZnosti? Bog se usmili!

Pac¢ pa je ondi kava ve¢ ali manj neSkodljiva, kjer pride v
&vrsto telo, katero se jako krepko hrani. Toda kdo pa je vedno v
tako krepkem poloZaju? Kon¢no moramo tu tudi Se poudariti, da je
kava dostikrat pokvariena z zeleno -— torej strupeno barvo. O tem
se prav lahko sam prepri¢a8. Navadno velja tista kava za boliSo, ki
ie surova bolj zelena. Vzemi tako zeleno kavo v skledo in vlij vode
nanjo; &e je pokvarijena, postala bo voda kmalu lepo zelena. No in
de se to zgodi, potem ve$, kaj ima$ pri¢akovati od take kave.

Konéno Se jedenkrat poudarjamo, da ¢im manj kave bode$ pil,
tem dalje ima% upanije, da bode$ Zivel.

O &aju in Sokoladi

velja skoraj da vse, kar smo nasteli o kavi. Redilnosti ni¢, draZljivosti
vse polno, obe pijaci ¢loveka le draZite in mu unicujete Zivce.

Kaj naj pije ¢lovek, ¢e niso ne kava, ne ¢aj in ne Cokolada
zanj? Pii kavo iz Zita, pij kavo iz Zeloda. Vsem na Celu je jeCmenova
kava, katero je treba piti le kratek ¢as, in na strupeno kavo niti vee
mislil ne bodeS. Tudi iz pSenice, rZi in ovsa se da napraviti jako tecna
in zdrava, telo okrepéavajoca kava, kar je Cisto lahko in priprosto.
Vzemi. kolikor je treba, doti¢ne vrste Zita in Zgi ga, kakor bi Zgal
prave kavo, vendar pazi, da ga ne bode§ zaZgal. Potem pa sproti
melji, kakor navadno kavo in prav tako kuhaj in kmaln se bode$
preprical, kako dobro se bode podutilo {voje telo. Kakor prava ali
strupena kava telo uni¢uje, tako ga Zitna kava redi in kakor ga prva
razburja, tako pomirljivo vpliva druga na naSe telo in Zivce.

Se bolj nego jedmenova, je redilna Zelodova kava, s katero
ie povsem ravno tako ravnati, kakor s pravo kavo in te skoraj niti
kraicaria ne stane, ako se potrudi§ in Zclod v jeseni sam gred
nabirat.

e) Nekaj o soli.

Sol je potrebna ¢loveSkemu telesu, da razkroji jedi in pospesuje
niih prebavo, toda ne pozabimo, da jo je Stvarnik vsem tistim
Zivilom, katere jo potrebujejo za razkroj, Ze v potrebni meri sam
dodal. Kar mi torej jedi solimo, je Ze odvel in potrata, za katero
se nam je zahvaliti le nasi izgoji. Ko bi od mladih dni ne bili nikdar
pokusili soljenih jedi, bi iih danes niti jesti ne mogli, zoperne bi nam
bile, kakor so nam sedaj zasoliene. Da je sol ¢loveku odved, kar jo
da kuharica v jedi, to je znamenje, da je telo niti ne porabi ne, temveg -



=t 0 e

vso zopet po vodeni poti odstrani. Mnogo soli uZivati je nevarno
zlasti ¢revom, da jih pregrize vsled svoje rezkosti.
Kaj pa

Zivinska sol?

Kar velja o ¢loveku, velja tudi o Zivini glede solenja krme.
Menj ¢e bo§ Zivini krmo solil, bolie se bo pocutila in ve¢ ¢asa jo
bode uZivala. Dokazi so tu, da so krave, katerim se je krma obilno
solila iz tega namena, da bi dajale mnogo mleka, dostikrat izvrgle,
potem postale jalove in kmalu nato poginile. Sol torej nikjer ne
upliva ugodno na telo, naj jo Ze uZiva ¢lovek ali Zival. Pamet torej!

S tem smo osvetili vse, Cesar se posluzujemo skoraj vsak dan,
da si hranimo svoje telo. Pisali smo, menimo, dosti jasno, razlo¢no
in za vsakega umliivo. Naj si torej vsak ZiveZ izbere in doloéi, kakor
mu drago. Dobro bo storil, ako se bode ravnal po naSih nasvetin,
ki nikakor niso zviti iz trte, temved se opirajo na lastne sku3nje
Castitliivega stardka, bavarskega Zupnika in papeZevega komornka
in velikega &lovekoljuba, Bostijana Kneippa, ki je 17. junija 1897.
v 78. letu svoje dobe se preselil v boliSo nebesko domovino. Temu
moZu, ki je bil vesten duhovnik, smemo verjeti, kajti nikakor si ne
moremo misliti, da bi bil on vedoma neresnico ali le domiSljijo pisal,
paé pa je vse zapisal in ljudem, zlasti trpedemu CloveStvu, zapustil,
kar je vsled lastnega prepri¢anja za dobro in koristno spoznal. Kdor
torej ne verjame, oSkodoval bo le samega sebe.

ps
/
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O jedi.

Kaj naj c¢lovek jé, kolikokrat, kdaj in koliko naj j¢, da bo dolzo
Zivel in ves ¢as krepak in zdrav ostal? Odgovor na to ni tezak.
ako pomislimo, kaj je pisano v Cetrtem delu te knjige. Ondi je vse,
kar nam je za ohrano naSega telesa poireba, razdelieno v tri dele.
1. v Zivila, ki imajo mnogo dusca v sebi, 2. v taka, ki ga imajo malo
in 3. v taka, ki ga nimajo prav ni¢. DusSec je za ohranitev naSega
telesa nad vse vaZzna prvotna snov, za to se bo tisti, ki si voli Zivila
prve vrste, jako dobro pocutil, in bo docakal visoko starost. Tudi ta,
ki si voli one druge vrste, utegne biti zdrav in postati star, moraino
le primeroma zdatno vel pou#Ziti, kakor oni, ki se hrani z Zivili prve
vrste. Kdor pa bi bil tako nespameten, ter bi hotel le z Zivili tretje
vrste shajati, ta se bo prepri¢al, da ne bo dolgo shajal Znjimi, kajti
mlad se bo povrnil nazaj k materi zemlji.

Kolikokrat na dan naj jé Clovek? Otrok naj je, kolikokrat je
lagen. Po tem se ravna ves svet in vsako Zivo bitje, torej tudi mi
ne bomo stavili drugacnih pogojev. Odrasenemu ¢loveku bodi pa
zadosti, ako jé po trikrat na dan in to vsak po svojem stanu. Kdor
ima teZko telesno delo, diSala mu bode dopoludne, kakor tudi po-
poludne malica, katero mu privoscimo iz srca, kajti potreben je je.

Zajutrek ali kako se mu na kmetih rece, kosilo, Lar je pa eno
in isto, je razli¢en, kakor so razli¢ni ljiudje in stanovi. Kovac in strojar,
ki imata teZko delo, ravno tako kossc in mlati¢ bi s¢ lepo zahvalila,
¢e bi gospodinja postavila pred vsacega skiedico mleéne kave ali pa
skledico zavretega mleka, reko¢: Kaj Cemo s to otrocarijo? Mi
potrebujemo krepkieje podlage. Daj nam krompirja, kislega zelja
in Zgancev za zajutrek, zadovolini smo pa tudi,.ce nam dag zjutraj
mesto Zgancev krepek pSeni¢en podmet ali spoStengano« mlecnou
kaSo. — Gospod pa, ki vodi ves ljubi dan kak obrt, ali nadzoruje
delavce ali hiti s peresom po beli poli papiria, bi se pa zopet od take
hrane nevoljen obrnil, ¢e§, kam Gem znjo. Skledica kave bi mu bila
stokrat ljub%a, kakor najbolje zabeljeni Zganci. Torej vsak po svojem
stanu.
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Ne moremo si pa kaj, da ne bi tu spregovorili dobre besede
za revne ljudi glede pametnega kosila. Dobro vemo, da je tu treba
raCunati z vsakim krajcariem. Najcencii zajuirek je -— kos kruha,
ako Ze drugega nima$§, in tudi obenem vrlo zdrav zziutrek. Ce t1
pa dovoli moSnicek, kupi si Se nekoliko mleka, katerega pouZii s
kruliom in preprican bodi, da bi ne bil mogel telesu privosciti boljSega
kosila kakor si mu ga dal na ta nacin. Izyrstna in nad vse teCna ter
okusna je za zajutrek kruhovka in preZganka, katera tudi ne stane
zlatih gradov, pa vendar redi dobro. Komur se mleko morda studi.
hrani naj se z zeljem ali moc¢nikom, kaS$o in krompirjem. Vse to ne
stane veliko in vendar v obilnej meri povZito, redi svojega moZa.
Zlasti o mocniku velja med Slovenci star pregovor $e dandanes:
»Mocnik je slovenskih pokrajin steber!«, kar se pravi, da modnik
Slovence dobro redi in krepke vzdrZuje do najvisie starosti.

Za malico odra&Cen ¢lovek ne potrebuje ni¢, ako ima duSevno
in sploh s peresom opraviti. Delavcem se pa kos kruha s kislim
mlekom ali kumarami jako prileZe in jim bo$ tudi storil wveliko
dobroto, ¢e jim tako da$. Jako brezpametno pa jim je dajati za malico
Zganje in kruh. Kajti kar kruh dobrega telesn prinese, vse tisto in
Se mnogo ved pokvari Zganje vsled svoje raziedavosti in vnicljivosti.
Tudi kruh, na katerega ponekod namazZeio puter in gosje masti, ni
kdovekaj za malico vreden, zdatno boljsi je kruh sam na sebi. Pac
pa je vrlo krepka malica kruh in sir, le da pride precej visoko glede
stroskov, zlasti ¢e ima§ mnogo delavcev h krati v hisi, kakor so na
primer zidarji, tesarji, mlati¢i, Tudi za vse te je ¢vrst kos kruha in
latvica kislega mleka najzdraveja malica,

Gosposko kosilo ali na kmetih juzina. Kadar poludne zazvoni,
se na mizi iz sklede kadi in juZine je ¢as. Saj se pa tudi ne dajo
prositi razni udje druZine, le oCeta je treba navadno dvakrat, trikrat
opozoriti, da je skleda Ze na mizi in da nai gredo juZinat, kajti
vedno imajo polne roke dela in prav, kadar je Ze Cas jest iti, se jim
navadno Se le prav hudo mudi, radi bi $e podelali tole in ono.
Juzina se od kosila silno razlikaje, ¢etudi je obema opoldne nravi
¢as. Juzina uZiva se pod slamnato streho, kosilo se kadi na gosposki
mizi. Potemtakem si pac lahko mislite razlo¢ek mred obema. Tukaj
velika skleda »jeSprenja« ali »jeCmenceka«, za njo pa, kakor bi bilo
kaj posebnega, latvico kislega mleka ali kisle repe, ali’ mesto jed-
mencka tudi fizol ali krompir na vodeni juhi in zabelien; ondi ps=
prava goveia, jako prijetno duhteCa goveja juha. meso s prikuho in
navadno $e kaj od moke, na velike praznike, kadar se ubogi kmetic
razveselijuje z mesom, se na gosposki mizi reze peCenka. In vendar,
dasi je tudi kosilo na gosposki mizi boliSega okusa mimo priproste
kmetiSke hrane, nima niti za las veé redilnosti v sebi, kakor poslednia.
Razlogek je le ta, da se mora kmetka juZina v mnogo vedii posodi
na mizo prinesti, da v telesu toliko zaleZe kakor mali »porciionéeke
cosposkega kosila. y
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Struklji, mlinci in cvrtie so pa najvisjia #elja kmetske kuharske
umetnosti za druZino, katera jih tudi ocenjuje po tej njihovi veljavi.
Saj pa tudi tako redkokdaj pridejo na mizo, vedno le v posebnih
godovil ali pa kot nagraua delavcem po dovrienem teZkem delu,
kakor n. pr. po koSnji, mlacvi, kadar se hiSa dozida ali pod postavi
itd,, cvrki pa na pusini ve€er in kadar je nasad pri hiéi t. j. kadar
se proso mane ali ga zveler stresejo iz prosemnice, kar je tudi precej
teZavno in vendar radostno delo, katerega se zlasti mladina, fantie
in dekleta prav radi udeleZujejo, ne da bi zato dobili kako drugo
placilo, kakor dobro vecerjo, katera je dostikrat olilna, kakor kaka
mala Zenitnina. Prva jed ie tedaj krompir v oblicah, za krompirjem
pride kislo zelje na vrsto. Cudno in vse hvale vredno je, da se teh
dveh noben kmetski ¢lovek Se ni preobiedel. Oba sta velika prijatelja
.in podpornika kmetskega stanu, kajti oba sta vrlo zdrava in precei
redilna. Posebno je zelje za sokove v Zelodcu kakor nalade. Po zelin
pride navadno pSenicen sok ali mocnik, za moénikom mleéna »po-
Stengana« kaSa, ki je gosta, da se skoraj kreha, kakor polenta.
Sedaj, sodil bi navaden skromen ¢lovek, bo pa menda Ze dosti, kdor
ie boZji, ta je sit. Toda kaj $e, naSa mati se ne dado zasramovati in
prej nego se zave$, stoje tropinasti Zganci na mizi, na katere se
ez nekaj casa, ko so jih urne miade roke z vedjimi in manj$imi
Zlicami Ze obrile, toplieno mleko vlije, nakar marsikdo Se po nekaj-
krati zaime. Za Zganjci pa pride siratka ali pa ¢eSplievec in to ie
znamenje, da je vecerja pri kraju. Navadno se iz siratke polove kosi
posirjenega kislega mleka, voda pa gre zopet nazaj v kuhinjo in ondi
v pomije. Po ¢edpljevcu tudi Se morda ta ali oni pobrska, kar nekdo
pravi: Molimo in pojdimo, polno¢i bo vsak c¢as. Kakor je moz Zelal,
tako se je zgodilo. Mnogo so ljudje trpeli ves ljubi vecer in marsi-
komu bi bil morda Ze opeSal Zelodec, Ce bi ga ne bil ves fas na
tithem podpiral s sadjem, ali bogata in nad vse redilna velera
iih je o8kodovala zadostno, tako, da gredo drugi veder takoj zopet
k drugemu sosedu in pomagajo tresti nasad. To je najvecja in najbolj
okusna velerja na kmetih, katere se vse veseli, staro in mlado
in ¢udo paé ni, ker jim tako malokdaj kaj v resnici nkusnega pride
pod zobe.

Meso ti nas§ kmeti¢ vidi le malokdaj na svoji mizi, tem vecCkrat
pa mieko v tej ali oni podobi, kar je &isto prav. Ce bi imel meso vsak
dan na mizi, bi ne imel za nobeno siopnjico ve¢ modi, kakor mu je
daje uZivanje mleka, moke, jemencka, in kaSe poleg te¢nega kruha,
kakorSnega se po majhen ko3¢ek navadno vedno nahaja v kmeti-
cevem Zepu, kakor tudi pastir ne Zene nikdar na paSo, da ne bi
imel malice kruha pri sebi. Ljudje ostanejo pri tej priprosti hrani
zdravi in Cvrsti in gredo radi in veselega srca na delo, po katerem
iim zveder zopet izvrstno diSi Se tako priprosta vederia. Kaj bomo
iedli? VZe zopet krompir v oblicah in zelie, ali pa moénik, ali kaso,
ali siratko; krompir pa ostane in je povsod prva jed, ki se potem
prigrizuje pri drugi. Zopet jako zdrava in pametna hrana, ki ¢loveka
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niti trenutek ne vodi v skus$njavo, da bi si kupil ¢aSo vina ali piva.
In taka hrana je za kmeta kakor nala3¢. Ona je prvi¢ jako po ceni,
drugi¢ pa nad vse zdrava in tec¢na. Clovek ostane ob njej vedno
mirne krvi in trezen, kar se pa o ljudeh ne more vedno trditi, ki
uZivajo mesno hrano. Meso razgreva ¢lovesko telo, da skoraj razpali
in ¢e hoctemo, da nam ne bo $kodovalo, jeimo ga vedno s kako
prikuho, ali vsaj s hrenom. Od tod se da tudi razlagati, zakaj da je
¢lovek Zejen, kadar se je najedel mesa. :
Glede kolikosti, oziroma glede mere pri iedi in pijai velja Se
vedno zlato pravilo o zmernosti. Sicer 30 pa ljiudje tukaj jako raznega
mnenja. So, ki trdijo, ¢lovek se mora vselej, kadar jé, nabasati do
viha, drugade opeSa. Temu nasproti pa trdije drugi, da naSemu telesu
ni potreba mnoge in obile hrane, pa¢ pa mora biti tista tecna in re-
dilna in telo jo mora dobro prebaviti, da gre vse redilno v kri in nic
ne odpade po nepotrebnem. Poslednii imajo pravo, prvi pa tudi, e ie
Zelodec namred tako krepak, aa do vrha nabasan, kljub temu dobro
prebavlja in pa da ima tudi za tak slucaj zadosti kisline v sebi.
katera je za prebavo neizogibno potrebna. Kjer pa tega ni, je pa
vsako preobilno basanje Zelodca neumnost in potrata, ker gre precel
velik del jedi neprebavijen in neizérpan iz Zivota, ne da bi bila kri
od tega le kolickaj na dobicku. Tu je prav tako kakor pri streljanju
s topovi. Ondi mora smodnika vedno daljavi in proiektilu primerno
biti, sicer ni pravega uspeha ali pa ostans smodnik neporablien. Ce
je smodnika premalo, kroglja ne doseZe svojega cilja, ée ga je prevec,
leti kroglia ¢ez cilj in smodnik pa ves niti nc zgor: ne. ker ni ¢asa
dovolj, da bi se mogel vZgati. Hrana, ki si jo torej voli§, bodi
krepka in tedna in zadostovala ti bode mala porcija vsake iedt,
kajti mnogo jesti navadno ni €loveska potreba, pa¢ pa grda navada,
kakor mnogo piti. Navadno so ljudie, ki radi mnogo jedo, tudi vsi
za to. da vecCkrat na dan, najmanj pa vsaj petkrat na dan jedo,
detudi nimajo nikakega teZkega dela. Pameten Clovek, zlasti ki se
dusevno bavi in sploh vecinoma sedi pri svojem delu, ne bo veckrat
iedel na dan, kakor trikrat in to zjutraj kako lahko malenkost, opoldne
krepko in &vrsto in prav tako zopet zveder. Tudi za Zelodec je treba
nekoliko poditka in se mu mora ¢as dolociti, da od ene jedilne dobe
do druge vse pospravi in dalje poslje, kar so mu podajala usta. Kdor
ima pa slab Zelodec, jé naj pa le po veckrat in vselej prav po malen;,
ker oslablien Zelodec prebavlja slabo in teZko.
' Glede pijace, kdaj in koliko naj se pije, govorili smo na drugem
mestu, torej tukaj odpade.
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O tobaku (duhanu).

Po jedi vecina ljudi moSkega spola rada nekoliko pokadi, kmet
iz svoje pipice, gospod si pa priZzge duhteco smodko in oba spuscata
sivobele kolobarcke kvisku. Cuimo, kaj o tem pise Kneipp. »Mladi
liudje pri 16 in 17 letih, ki priéno kaditi, gredo v tistem {renotkua
precej veliki nevarnosti nasproti, katera jim utegne napraviti veliko
Skodo.

Kdor kadi, srka v se strup, ki se mu pravi nikotin, in tisti
strup je zlasti mlademu organizmu vse ved kakor koristen. V poznei-
§ih letih, ko je telo Ze utrjeno, nevarnost ni ved taka. V dokaz
ozrimo se v Zivlienje. Tu stojita deCek pri 12. in moZ pri 24. letih,
vsak ima prvi¢ smodko v ustih. MoZ io brez posebnih teZav moZko
in vstrajno pokadi do konca, defku pa 7e pri polovici okolica pleSe
pred ofmi, spreletava ga mraz, mrzel pot stopi mu na ¢elo in tako
¢udno, oh tako nepopisljivo slabo mu je, da s¢ mora nekoliko vle¢i
v travo. To je vpliv nikotina na mladi, $e ne razviti organizem. Dalje,
kajenje, ako se ga kdo privadi Ze v neZni mladosti, doti¢nega ovira
v rasti in razvoju telesa. Tak mlad kadivec ostane navadno slaboten
vse Zive dni, je ves beteZen, boli ga vsaka re¢, in hirati zaine v
najbolisih letih. Dostikrat so pliu¢ne bolezni, boleéine v wratu, raz-
burjenost in nervoznost edino le posledice prezgodaj pricetega ka-
ienja. Prav pametno torej vsak stori, kdor nezrelo mladino odvraca
na vsak dostojen nadin od kajenja. Kdor ne kadi, ni ni¢ zamudil, pac
pa je veliko na dobicku, ker ne spuSca denarja v zrak, katerega
drugod tudi Zivo potrebuje. Ce si pa zdrav mo# v prostih ural ali
veseli druzbi zapali smodko, mu pa tudi ne bo Skodovala, ako je
sicer sama na sebi kaj vredna. Nikar pa ne kadi prevec in pri delu,
zlasti Ce si placan od kosa, t. i. kolikor naredis, toliko plac¢ila dobis.
V tem slucaju stalo bi te kajenje preveé denarja, kaiti nikjer ne
zamudi§ ved ¢asa pri delu, kakor pri pipici ali pri — cigareti.

Kdor ne kadi, ga pa vé&asi rad skozi nos vZivlja -— noslja! —
Nosljanje potrebno, neizogibno potrebno ni, dostikrat je pa celo ko-
ristno, dokler se nahaja v dostoinih mejal, Ne pozabi pa nikdar,
da si kot noslia¢ prav tako dolZan za snago skrbeti, kakor wsax
drugi olikan Elovek. ZaliboZe, da se v tem oziru pri noslianin vedkrat
silno gresi, zlasti ¢e nosi Clovek brke, Po nekaj zrnic zmletega
tobaka tu pa tam v nos, povzroi nekako nevihto, kihavico, katera
ti marsikaj iz glave potegne, zaradi Sesar bi te bila morda danes ali
jutri bolela glava. Ako si pa noslja¢ in se Zeli§ odvaditi, ne smes
prenehati kar hipoma, ¢e§, sedaj pa nikdar vef ne, Hej to bi bilo
slabo, kaiti pomisli, da ie tvoja glava tobaka navaiena in da tekodine
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odtekajo iz glave skozi nos le vsled njegovega vpliva, katere bi
brzkone ostale ondi, ako bi iega vpliva ve¢ ne n.utale Torej le
polagoma, kakor gorl tako doli!

M1

Ocet ali kis.

Ob vrocini in teZkem delu se ¢loveku razen pocitka nobena
re¢ tako ne prileZe, kakor kaj kislega, naj Ze bode solata, kumare
ali pa sadje. Sadje, kar kislega, je Bog kislo ustvaril, solate in
kummare mora si Clovek sam okisati. Za te potrebuje se pa kis ali
ocet.

Mislimo, da ne bo odve¢, ¢e tukai eno poSteno o ocetu zinemo,.
da bomo vsaj vedeli pri ¢em da smo. V prei$niih ¢asih, dokler je
kemija Se spala, delali so ljudje ocet iz vina, ki je bil dober in je
imel tudi temu primerno visoko ceno. Za to so si kmetice za domaco
potrebo same kis delale iz sadnih pobirkov, katere vsaka varéna
gospodinija v jeseni razreZe in posusi zlasti jabolka, hruske in Ce&plie,
katerim se nekaj posuSenega drina primes$a, so prav posebno ugodna
za kuhanje domacega ali sadnega oceta, katero pa ne bomo tukaj
razpravliali, ker ga tako pozna vsaka gospodinja.

Kot domace zdravilo se ocet rabi za utiranje v koZo in kadar
komu slabo pride, da pomocéimo obraz in ustnice z njim, kar je po-
sebno pri omedlevici vsega priporocila vredno. Ker ima ocet dalje
lastnost, da koZo skupaj vleCe, se pogostoma rabi pri oteklinah, ki
so nastale, &e se je kdo udaril, sunil in si pretisnil kak ud. On varuje
meso pred gnilobo, torej modra gospodinja ob vrofini meso zavaruje
s kisom. Rane je dobro izprati s kisom, da ne zacno gniti in se tem
rajSe celijo. Ce se je komu kri zasedla na delu telesa, kier se je
udaril, naj dotiéni del izmiva le z ocetom in kmalu bo dobro.
Najvedje pritiske je treba izmivati le z ocetom in kmalu se pozdra--
vijo. Iz teca se vidi, da nam ocet zunaj telesa, na kozZi zdatno vec
koristi, kakor pa v telesu — pouZit. Redilnih snovi nima riti za pol
vinarja in njegova lastnost v tem oziru je ta, da Zelodec draZzi in jedi
in zlasti maS€obo razkrojuje.

Na$ svet glede rabe in uiivanja oceta in soli je ta, da je pri
obeh bolje, mang soliti in kisati, kakor pa preveé. Kdor ne uboga, ga
tepe nadloga. Sol mu bo pregrizla éreva, ocet mu bo Sel v kri, katero
bo razsedel in nezmerneZz se bo pa vlegel na smrtno posteljo. Kneipp
trdi, da tisti ljudie, ki pouZijejo mnogo soli in mnogo oceta, navadno
pri¢no hirati in prime se jih jetika. Stem pa nikakor nefemo trditi,
da bi ¢lovek ne smel nikdar ni¢ kislega jesti. Da, %e smeS, toda le
zmerno okisane jedi, oceta samega pa nikdar nikari ne pusti piti,
kar zlasti nekateri otroci in pastirii radi delajo. Kdor ocet pije, ta si
pije lastno zgodno smrt.



O pocitku.

Ko se je ¢lovek najedel, napil, pa tudi nadelal, ni na svetu
bolje reci, ki bi ga bolje veselila, kakor pocitek. Preden se pa Bogu
izroCi§ Cez no¢, stori Se to-le in prav zdatno si bo§ pomagal: Ko
pride$ truden domu, hodi kakih pet minut do 3etrt ure bos po mrzlein
tlaku. S tem bode§ potegnil vso kri iz glave v noge, utrujenosti ne
boS veé tako Cutil, pri srcu ti bo odleglo in polastila se te bo neke
posetbme vrste dobra volia. Ce pa tega nece§ ali ne mores, si pa vzemi
vsaj kako skledo ali $kaf, kamor vlij nekaj vode, s katero se splakni
po telesu, preden gre§ v posteljo, kamor se vlezi kar moker. Ti ne
ves, kako sladko bo$ zaspal in kako pokrepcan, da se bo% zhudil Se
le zjutraj. Ce bi ti pa voda zveCer morda ne vgaiala, poskusi zjutraj,
preden vstaneS in kakor hitro si se splaknil po celem Zivotu, se
brzo obleci, ne da bi se bil obrisal in podaj se na delo. Te bo tudi
poZivilo in pokrepéalo.

“/.
Nekaj o &aju izganjacu.

Clovesko telo je najvedii umotvor, kar jih je prislo iz Stvarni-
kove roke. Le Skoda, da je tupatam tako pohabljivo. Le majhen
vetréek, le jedna Zlica kake spridene »prav dobre« jedi itd. je za-
dosti, da nas vrZe na bolniSko posteljo, Kolikrat zadostuje le kak
poZirek vode, ki je nisi navajen, zlasti ¢e je mehka voda in vZe te
trese mrzlica, da se Bogu usmili. Prva neprijetnost je pokvarjen
Zelodec, kar se zgodi vedno, e mu kaka jed ostane v #Zelodcu.
ali ¢e pridejo sprideni sokovi iz Zelodca v kri; v drugem sludaju
hoCejo se pa v naSem telesu naseliti »parazitic, kar jim pa narava
ne dovoli, ker nima prav Cisto ni¢ prostora za nje. Da bi jih vni&ila.
pokoncéuje jih z mrazom in vrodino, od tod pri mrzlici iz pocetka
silent mraz, da ti o sv. Jakobu najlepsi koZuh ni¢ ne pomaga, takoj
nato pa neznosna vrocina, da meni§, da mora vse zgoreti v tebi.

Da se vsem takim nadleZnostim ognemo pravocasno, skrbeti
nam je, da pred vsem drugim izlocujemo slabe sokove iz telesa.
‘Slabi sokovi povzrodujejo slabo kri in ta je mati skoraj da vseh
nadlog, kar jih zadene &loveka. Ker je pa naSe oko preslabo, da bi
ugledalo take slabe sokove in jih izlo¢ilo iz krvi, najeti si moramo
tajnega policaja, tako zvanega detektiva, ki jih zasleduje, zgrabi
‘in izganja, dobre pa obenem pusti pri miru. Kaj ne, da je tak detektiv
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zlata vreden. In kako lahko ga napravi$. Slovedéi Kneipp, iz Cegar
knjige smo iih vzeli, iih tako-le svetuje: Za

¢aj, izganjaCa prve vrsie

vzemi ali si daj v lekarni napraviti:

dve Zlici zmletega janeza;

dve Zlici zmedkanih brinovih jagod;

jedno Zlico rumene detelie (foenum graecum) in

iedno Zlico Stupe iz aloe,
kar vse skupaj stane 40 vinarjev.

Vse to dobro skupaj zmeSaj, deni v Shkatliico in spravi na
suhem. Ta lek je za rabo dober Se le ez trideset ur. Kadar ga
hoce§ rabiti, zavrij si vode, kakor za caSico caja, v katero vrelo
vrzi za jedno (kavino) Zli¢ico te zmesi im jo pusti vreti Cetrt ure.
Na to ta »Caj« odlij, pusti, da se pohladi, ter ga pij, kakor se ti poliubi,
ali gorkega ali pa mrzlega, osladenega ali brez sladkorja. Najbolje
ga je pa piti zvecer.

Krepkeje osebe brez Skode Jdva vecera zaporedoma izganjaca
§t. 1. pijo.

Slabotni ljudje naj si pa razdele jedno ca$o na dva i tri dni,
tako da ga zauZijejo vsak vecer po kakih 6 Cajskih Zli¢ic. Ne da bi
imeli le koli¢kaj neprijetnosti, bodo kmalu sliSali, kako bo izganjaé
stikaval po telesu, preiskaval, skupaj gonil in izganjal, od tod dobil
ie tudi ime.

Marsikdo bo ta ¢aj pil, toda ne bo Cutil nobenega uspeha, e
tudi v telesu dobro cuti vpliv ¢ajev. No, tak naj le Boga zahvali, da
ie popolnoma zdrav, da aima ni¢ slabih sokov v telesu, kajti dobrih
se izganjad ne loti. Prav kakor na wveliko, vpliva izganja¢ tudi na
malo potrebo — na vodo. Da, celo na zaslinjene prsi vpliva tako
blagodejno, da jih izcisti.

Vi

Caj izganja¢ druge vrste.

ie pad Se velii korenjak, kakor njegov brat, o katerem smo govorili
poprej. Ne le da opravlja vse tisto, kakor njegov brat prve vrste,
ie vendar njegovo podrocje preiskavati vec po ledicali in mehuriu,
Caj prve vrste pa raij$i stikuje po Zelodcu in Crevih. Kdor se c&utl
beteZnega na mehurju, ali obCuti bolediine, kadar mora spustiti vodo,
kogar boli ali peCe mehur ali ledice, ali kdor se boji, da mu kri vodeni,
da postaja vodenien, obrne naj se z mirno vestjo do ¢aja izganjaca
druge vrste in pommagal mu bo, kaijti ta prijatelj cloveskega rodu
ni $e nikomur odrekel svoje pomoc¢i. Napravi se pa takole:
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“Vzemi:

dve zlici zmletega janeza,

tri Zlice zmeckanih brinovih jagod,

tri Zlice Stupe iz hebatovih korenin (Sambucus ebulus),

iedno Zlico foenum graecum {(rumene detelje) in

iedno Zlico Stupe iz aloe,
ter zmeSaj in spravi, kakor smo rekli pri izganjaca prve vrste. Glede
uZivanja veljia vse, kar je ondi reCeno. Tudi to stane v lekarni s
Skatliico vred le 48 vinarjev.

Ker smo Ze ravno pri dobrodejnih Cajih, omenimo Se jednega,
ki je tudi velik prijatelj bolehnega ¢loveskega rodu. Napravlia se na
¢isto navaden nacin iz »preslice«,

VIL

Caj iz preslice (aquisetum arv. L.)

raste pri nas povsod, kamor se ozreS. Skoraj da na vsaki njivi,
na mnogih travnikih in pa3nikih ga dobis. Po nekod ji pravijo tudi
»kaéja preslica«. Napravi si Caj Znje in ako ima$ stare zanemarjene
rane, ali raku podobne otekline, izmivaj jih s tem Cajem, kajti on
odpravi vse grdobije, zastarane razioli in takoreko¢ poZge, kar je
$kodljivega.

Se vedia pa je njegova vrednost pri notranjih boleznih. Ta caj,
ki nikdar ne Skoduje, Cisti Zelodec; pij za torcj vsak teden, ali vsakih
Stirnajst dni po jedno ¢aso. On polajSa boledine ounemu, ki ima kameu
in je v tem oziru silno veliko vreden. Da, ni ga, ki bi se v tem ozirn
mogel kosati Znjim.

Komur kri tee, komur se vliva kri iz ust, pije naj preslicni ¢aj
in pomagal mu bo Ze v petih minutah. :

Ako iz nosa krvavis, srkni skozi nos po veckrat tak caj in po-
magal bo, ker skupaj vlece.

Krvoto¢nim osebam svetuje se, vsak dan popiti po jedno ali dve
¢asi tega Caja.

Sploh pa bi ne smelo biti hiSe, tako gosposke kakor kmetitke,
_kijer bi ne imeli preslice za ¢aj vedno pri rokah.
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Seznamek zaloznih knjig knjigarne
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Goric¢ar & Leshkowsek, Celje.

Na§ dom. IIl. zvezek. Vsebina: »Vojna leta 2000« in
»Doma in na tujems«, broSiran . . . .

Na$§ dom. IV. zvezek. Vsebina: »Cigankas, izvirna povest
ter razne humoreske, broSiran ;

Nas§ dom. V. zvezek. Vsebina: »Pavlo Crnokn!« »Nu
obtinstvo«, »Ljubezen do domovine«, »Pesem o
hudourniku«, »Karin« in »Plesati ni znal«, broSiran

Na§ dom. VI zvezek. Vsebina: »Pevcevo srce«, »Krvava
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Tuma Fr. J., Pod cesarjem Francom JoZefom L, bros.

Crosby-Furlani: Tolstoj in njegovo poslanstvo, bros.

Crosby-Furlani: Tolstoj kot u&itelj, broSiran .

Tudi je dobiti Se nekaj letnikov Ilusirovanega narod-

nega koledarja, po zniZanih cenah.
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