Iv. Langerholz:

Skrbimo za svoje zdravije!

3. Voda.

Stara resnica je, da je voda jako dobra zdravniea.

Vodo rabimo za pomivanje. Kjer ljudje pridno
pomivajo pohistvo, tla in posodo, kratko povedano:
kjer je doma snaga, tam je dobro poskrbljeno za
zdravje. Snaga je Ze pol zdravja.

Zdaj ze skoro pozabljeni Zzupnik Knajp je priste-
val vodo med najvaZnejSe prijatelje ¢loveskega
zdravja. In to voda tudi je, samo prav jo je treba
rabiti.

Vodo rabimo za umivanje, za kopanje, za poli-
vanje. Z vodo si otistimo koZo razne nesnage, ki se
nabira na njej. Cimbolj je Cista koZa, tem lazje se
pretaka kri po najmanjsih Zilicah, ki drZe od glavne
zile prav do koZe. Zato se pa telo vselej tako prijetno
ogreje, ¢e se dobro umijemo po zivotu ali ¢e se dobro
skopljemo.

Veckratno umivanje ali pa kopanje priporocajo
zdravniki tistim bolnikom danasnjih dni, ki pravijo,
da so nervozni.

Kopljemo se lahko v mrzli, hladni, topli ali celo
v vro¢i vodi. Toda zapomni si vsak: vro¢ ne smes
nikdar v mrzlo vodo! Treba, da se prej ohladis.
Priporocajo zdravniki tudi, da je prav, ¢e si vselej
pred kopanjem umijemo obraz. V ledenomrzlo vodo
pa nikoli ne hodi !

Ce hotes, da ti bo veda res koristila, bodi v vodi
previden! Nikar ne bodi po cele ure v mrzli ali hladni
vodi! Pet minut, kvetjemu deset minut zadostuje.
Potem se pa brz obleci, pa hajd k drugemu, bolj
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potrebnemu delu! V topli vodi se pa lahko pomudis
dalj casa.

Zdaj — Boga zahvalite, ljubi otroci! — greste na
veter k pocCitku, pa zaspite kakor bi vas kdo ubil.
Prisel pa bo ¢as, ko boste tezje zaspali; morebiti boste
¢uli po cele ure, preden boste zaspali. Zdravniki
svetujejo za take slucaje, da je dobro, ¢e se spanja
potrebni revez dobro skoplje v primerno topli vodi
(30°—36° R), potem pa gre h pocitku.

Ce sili komu kri prevet v glavo, je to neprijetno.
Glava je vsa vroca, zila pa razbija kakor kladivo v
kovaénici. Okoplji se v hladni vodi pa ti bo odleglo.

Zdaj, ko bo kmalu zima tu, bo marsikdo ozebel
v noge ali v roke. Kako je to neprijetno! Pa stopi,
otrok moj, v sneg ali pa si ga nalozi v primerno po-
sodo — sneg mora pa biti ¢ist, ne zamazan, mehek,
ne zmrzel — ponesi tak sneg v sobo k postelji in
stopi vanj. Ne bo sicer prijetno stati pet minut v ta-
kem mrzlem snegu — pa saj je prav, ¢e se malo
utrdis. Ni¢ ti ne bo Skodovalo. S takim mrzlim sne-
gom si umij noge, obrisi jih in — smuk! — v posteljo.
Verjemi nam, marsikdo se je Se vselej tako resil
tistih silnih ozeblin, ki pecejo malo manj ko sam
peklenski ogenj.

Mogo¢e ti bo po kaki bolezni zdravnik nasve-
toval, da pojdi v toplice. Pojdi, ¢e ti je sre€a toliko
mila, da ima§ dovolj peneza. Toda eno si zapomni:
v toplicah se mora§ ravnati popolnoma po nasvetu
zdravnikovem. Sicer bos tozil, da si zapravil denar
in zdravje.

Voda je tudi pija¢a. Stari pesnik Pindar je Ze
trdil, da je najboljSa pijata. A mnogo jih je tudi Ze
pogubila. Kako to? No, prehladili so se. Vro€i so pili
mrzlo vodo. Kadar si vro¢, ne pij! Ce se pa Ze ne
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more§ ve¢ premagovati, pa potem, ko si pil, vsaj ne
pocivaj! Piti mrzlo vodo in potem pocivati, je skoro
toliko kakor zastrupiti samega sebe. Ali verjames?

Velike vaznosti za zdravje je tudi izmivanje ust
po jedi.

Vzemi za to delo vselej mlaéno vodo. Mrzla voda
je v tem sluaju nevarna za tvoje zobe. Zobje so Se
razgreti od tople jedi, pa jim zelo Skoduje mrzla
voda. Vzemi torej mlaéno vodo in si dobro izmij usta
in zobe in grlo. Ostanki jedi, ki se zataknejo med
zobe, morajo ven, sicer ti bodo v nadlego, in zobje ti
bodo priceli prezgodaj gniti. Grlo si pa izpiraj z
grgranjem.

Vodo rabimo tudi za pranje. Pazi tudi na svoje
perilo! Ni lepo, ¢e nosijo otroci srajce umazane, da je
na njih blata — na debelo; ni lepo, ¢e smrdi obleka
po potu, pa tudi zdravo ni.

Zato pa sklenimo, ljubi otroci, z vodo kar lepé
prijateljstvo in jo rabimo po pameti. Ce ti bo voda
Skodovala, — saj ves, kaj govore zoper vodo tisti, ki
jo radi obrekujejo, da voda Se v ¢evlju ni dobra, kar
je sicer res, — Ce ti bo torej voda kdaj Skodovala, bos
kriv vedno le ti, ne voda. Zakaj ti ima$ pamet, voda
je pa nima. Kakor ogenj tudi ona dobro sluzi, a slabo
gospodari.
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