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Zdrava dvssvna hrana
v nas.h dreiiaah.

Nasa zahteva mora biti: V nafo
hi%e." ¢ {ckp'na.ﬂh ofrok za nobeino
tene &labe knjige, ue-$anda!l

Teoda ctreei e niso zaston] v %oli
uéili branja in njfthova domifljija za-
hteva prame zdrave in Koristne du-
ieyne Hrane, Hotefs brati n res naj

i berg.; kajti branje je zelo vaimo
wEcino gredsivo.”

I'a kaksno étive naj jim damo v
1oke? Taks le mislim: 4ake knjige, ki
whajaio nifkeve domidliijo, ne da bi
Vg’fﬁﬂa&-m@‘mﬂ)urﬂo: take knjige, ki

#iie & uddistvovaniu in ki dvi-
gajo njih pogled no take idedile, ki so
anfe doseglivi, V' omladinekih knji-
geh meorajo Ziveti Tudie,” reshitni
E&:‘l‘;‘: ne mehkuini in csladai ljndje,
ampak krepki. - wedni udje, poini
madainosti in o vzirainosti;  plemeniti
fudie, pripravijeni za pomed; phi-
Mo keedohnski mdje, ki hétejo res
simo dobre, Tudi vezboviti Hjudje lah=
ko nastopalo v kajigah Sin eale stra-
§inl, samo ¢6 o stradt opiEy opisana.
kiko' se ®dvek iz, aidotail steasti
pprosti s svojo frdno volfs, kako ple-
nitl Movek usmeri svoje strasti v

i woituleio tasing in taje srede
Al sme bith vokinfigab «a dorada-
fo, minding tudi gover © Hubézni?
rav rotoxo. Ehujafodn “ljubezen  Jo
e pospedevateljica -plemenite mobi
plirepkowa stremijenia. Le na pravi
aftn morajo fake’ knjige wovoriti o
bezni: namred, da je Hubezen ne=
il velikega i’ svetega. neka odlika,
i &1 jo je treba priboriti. Toda mia-

dokr, ali tudi, kake neomelone steas
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dina ne sme dcbiti v reke ‘nobene
knjige, v kateri se cbravnava ljube-
zen le ket neke neresnitne sanje, kot
gela fuvstvencst; paé pa knjige, ki
proeslavijaje lepoto, zvestebo in veli-
¢ino liubezni ter Zrive zveste Tmbez-
ni. Naj bi zlasti mleda dekleta iz ta-
kih primernih knfig ‘in povesti po-
snela, da to ni nilaka prava ljubezen,
te se pryemu, ki ga srefa. cbesi in
potem vse nedelie prebanda 7 pjim iz
gestilne v’ gostilng, ampak te, da bi
prifla do’spoznanja, kako €e prava,
velika in lepa ljubezen resno in tiho
pripraylia, da bo svo emu drugn zs
celo Zivljenje zadestovala in ‘ga osre-
tevalg. Zatc mi tudl prav ni¢ ne uea-
jajo take povest, ko s¢ lepega dne
peiavi kak prine ali miliicnar in se
peredi 2 ubogim deklitem. Kaj takega
s¢ vendar v Ziviienju pikoli ne zgodi
I Eitateljice takih kajig s) potem kaj
najbelf neverjutnega postavijo v gis-
ve in 20 v #iviienju potém razofarane,
€6 8¢ ne uresni®; fakajo na nami¥iie-
negh' princa’ sl milifenarfa in odkif-
njajo ';mlgnﬁa ' pesilegn gpubca in
kenéno — ghsedo, Ker @o Jih knjige
tako zmedale, o)

Mi rablme predesem takih mladin-
=kib knijlg in tudi tasopisov, ki kaze-
i miading vl 'enje od prave stranf
in v ppavi tudl.  Mchopjeva druZba
vsake ol prav pesebno mish na
migdino, Ljudska kujiZnica: Jugosie-
vianeke knjigaroe prav tgko. Poteg te-
ga pa ima mladina prav svoje Easos
pisjey 2 Angeltek -, »Vrtee: #a male,

- oKrego 20 unte in sVigrede za de-

kleta in 2ene, ki s¢ jzrastle 2 nelegn
deklistva in Se Nai dom< za oboje.
In Se vsak drug ¢ascpis, dnevnik all
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lednik, »Slovenece, »Domoljube, »Go-
spodarc i. dr. skufajo ustreéi tudi
mladini. Potem pa Se nai druZinski
listi *Mladika< in »Druzinac, pa tudi
vsi naboZni listi »>Bogoljub<, >Glas-
nike¢, »Kraljestvo bozjec itd., vsi sku-
fajo mladini preskrbeti zdravega
Hiva.

Toda kljub temu se 3¢ tu pa tam
mladina obrada k Sundu. Zakaj pa¢?
— Ne samo zato, ker Sund vlele, am-
pak tudi zato, ker drugih knjig dobro
ne razume. Morala bi imeti za to pri-
mernega uéitelja. Pa kdo naj bi
bil ta? .

K sre¢i imamo zdaj prosvetne ve-
tere, prosvetna predavanja in druge
podobne naprave, ki skrbe tudi za
pravilno razumevanje knjig. Tu se
mladina nau@i ceniti in prav razumeti
lepo knjigo. Pa tudi starsi, ofetje in
matere, se lahko tam poude, kako naj
ravnajo z mladinskim ¢tivom.

In Se nekaj! Kaj pa, ko bi pri nas,
v nasih domovih, zlasti v zimskem
tasu zopet pozivili veterno branje?
“«j smo v starih Casih zimske vefere
tako lepo porabili za ¢itanje! Okoli
pedi smo se zbrali, mali in veliki, ter
se veder za veterom vrstili v branju
Mohorjevih in drugih knjig. Pa Se so-
sedovi so prisedli in vefer je minil,
kakor bi trenil.

Tako bi se tudi zdaj morebiti Se
dalo in dobra knjiga bi prisla v bolj-
3o veljavo. In ne samo ¢itali bomo; iz
Gitanja se bo razvil prijeten razgovor
starih in mladih, ki bo v korist enim
in drugim. Kje bodo zopet poskusili?

Ce hoies biti zdrav
n do'go Ziveti.

'(Temzijna pravila za zdravo prehrano.)

Zyeza nemskih Zena za brezalko-
holno kulturo navaja v enem izmed
svojih spisov, kjer obravnava novo-
dobno prehrano, sledeca pravila glede
sestave Zivil, njih priprave
in glede uzivanja vsakdanje
hrane:

I.Varujse preobilnihinpre-
pogostih obedov! Cim prepro-
steje in ¢im redkeje, tem bolje!

2. Varuj se precbilnega in
prepogostega uzivanja me-
sa! Cim manj mesa, tem bolje, zlasti
za starejSe ljudi.

3. Previdno izbiraj Zivila in dobro
prevdari sestavo vsekdanje hrane! Po-
sebno pa pomni, da mera biti v zdravi
hrani ve¢ zelenjadi in sadja
(raztapljajo¢ih zivil), nego pa mocna-
tih, jajénih, mieénih in mesnih (belja-
kovinastih) jedil. Kjer previaduje v hra-
ni zelenjad, zla:fi solate in drugo ze-
lenje, ki ga lahko uzivamo surovo, tam
je zdrava prehrana, kjer pa previadu
jejo moka, jajca, sir in meso, tam je
pa mnogo vedjz nevarnost za razne bo-
lezni,

4. Uzivaj pri obedu najprej
lahko prebavna, in Sele pctem
tezje prebayna jedila! To je jako vaZno
7a pravilno in zdravo prebavo.

5. Uzij pri vsakem cbedu vedno kaj
svezega, n. pr. solato, sadje itd.
Nikari ne misli, da so surova jedila
manj vredna nego kuhana! Nasprotno
je res.

6. Jej crn, rzen kruh in le le
mogoce pefen brez kvasa ali kislih
droz! Tak kruh je bolj zdrav nego obi-
Cajni beli kruh iz bele, na vse naline
preciscene pSenicne moke. -

7. Zveder jej tri do §tiri ure
prej, preden gres spat! Poln Zelodec
je najvecja ovira dobrega spanja.

8. Ne jej prevroéih, pa tudi
nepremrzlih jedi ter vsako jed te-
meljito Zveci!

9. Pri jedi ne pij! Ogibaj se
zlasti vseh alkoholnih pijaé! Za
zejo pij sladke sadne sokove ali
pa svez limonin sok! Ne piij
vode na sadje, nasalato in ma_
surovo zelenjad!

10. Jej vedno v dobrem raz-
polozenju! Slaba volja ali
razburjenje med jedjo silno ovira prie-
bavo in Skoduje zdravju. 3

11. Ne jej zato, da bi uzival, ali
zato, da bi se redil, ampak le zato, d @
se prezivis, se ohraniid
zdrav in sposoben za delo!

Glede priprave jediil
pomni tole: e
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1. Ne kuha) jedil dl1je nego je
potrebno! Dolgo kuhanje uniéi v
zivilih sile, ki so neogibno potrebne
za €lovesko zdravie. Manj kuhana je-
dila so bolj redilna in bolj nasitljiva
nego prekuhana. Posebno se varuj
postanih in pogretih jedil!

2. Ne izpiraj zivil predolgo! Operi

- sicer temeljito, toda hitro!

3. Ne kuhaj zelenjadi v kropu, am-
m pari jo nad nekoliko osoljenim

pmn ali pa jo dusi brez vode v

ali kah drug1 rastlinski

4 Ne kuhaj krompirja, ampak ga
| rarl nad kropom in Sicer neso-

jenegé
li kohkor mogode malo!
Oim manj soli, tem bolje.

6. Ogibajse mo¢énih diday
in zadimb, zlasti popra! Uporabljaj le
domaca difavna zeliséa!

7. Omeji, kolikor le mogode,
uporabo belega sladkorja! —
Kjer ne mores izhajati brez s&adkoqg.
vzemi surovi, neprecisceni sladkor!

j¢ mnogo bolj nego navadni beli
sladkor.

8. Ne lupi sadja! Toda ga
dobro operi in pri uZivanju temeljito
ivedi tudi kozo!

9. UporabBaj ¢im manj bele
moke ! Mnogo bolj redilna in zdrava
b madnao na ¢mo zmleta moka.

1

Ne kuha&mleka, ampak
pa dvomi§ nad
, €3 pa razgrej samo do
'C! Ta toplcta ne unici Zivljenjskih
zh :o v mieku, zamOﬂ'| - pa biglmaen-
ka ki bi utegnile biti v n
Kadar pripravija8 surovo
inno se ravnaj pri tem po preiz-
kuenih navodilih in skrbno pazi, da
%0 pridelki zreli, zdravi in sve-
Zi fer glej na skrajno snaino}:t!

spodnji strani zarjavel. OCisti ga z vo-
skom in soljo ter ugladi. Ko bo likal-
nik vro¢, namazi ga z voskom, nato pa
odrgni z mehkim papirjem, na kate-

i natrosis zdrobljeno sol.
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Nekaj o pospraviianju
pred Boziiem.

Temeljito pospravljanje pred Bo-
zicem je v navadi Se skoro po vseh hi-
sah. Ta stari gospodinjski obifaj je
prav lep in hvalevreden, ker ima dvo-
jen vaZen pomen.

a) S tem, da natantno potistimo
hi%o in njeno okolico, povetamo sve-
tanost tega prelepega praznika. Bo-
zitni dih veje potem iz vsakega naj-
manjSega predmeta v hisi in okoliel.

b) 1z hife spravimo ob tej priliki
vse, kar morda Ze zdavnaj ni spadalo
vanjo. In blizajotemu Bozitu se ima-
mo zahvaliti, da smo dosegli po vsem
stanovanju zopet tako potrebno in za-
zeljeno snago.

Ker pa opravljamo ta posel delo
ma tudi zunaj hige in v zelo mrzlem
letnem &asu, je dobro, ¢ vemo, kaka
nekatera izmed sem spadajoéih del
opravimo za polovico hitreje.

Najprvo si oglejmo stepanje po-
steljnine in drugih predmetov iz bla-
ga (morda tudi preprog). To delo je
kaj utrudljive, pa tudi zamudno. Toda
lahko si ga olajamo in sicer takole:
Namesto da bi stepali samo z eno ro-
ko, stepajmo sedaj z obema. Z vsako
roko primemo po eno Sibo za sltepa-
nje ter udarjamo z obema enakomer-
no po zimniei ali proprogl Da ne po-
uzilemo pri tem preveé prahu, ki se
dvxga v zrak, razgrmmemo pod pre-
progo in na preprogo precej
veliko mokro, a dobro oZeto krpo, na
kateri potem obvisi prah. Tu in tam
jo splaknemo, zopet oZmemo ter na-
daljujemo s stepanjem. Dobro je tudi,
da si pri tem delu pokrijemo
glavo z ruto ter zavezemo
usta z robtkom,

Tudi raz velike ploskve, kakor
vrata, mize, omare in podobno obr i-
gemo prahzobema rokama
naenkrat z eno cunjo v desnici in z
eno v levici; in gotovi smo v polovico
krajSem ¢asu. Kadar hofemo brisati
noge mize, se sklonimo samo dvakrat,
namesto Stirikrat, ¢e delamo z obems
rokams
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~ Razumijivo je, da nam delo z obe-
ma rckama naenkrat, prvi¢ ne bo glo
tako gladko in wrno od :pk, kako: pe
tri- do Hirikratni vaji.

Isto, kair smo povedali 2a stepanje
in brisanje prahu, velrx tudi za sna-
zenje kljuk 1z medi £r oknih in vra-
tih fer pri Sipah tistih cken, ki se od-
pirajo navznctraj. _

Ce todo gespedinje upcaleval(- 1e
g::ie nasvete, bozitnih praznikov ne

do praznovale zdelane in zmuéene,
temvee €ile in sveze v krogu svojil
dragih. s. K.

Likan'e wﬁn‘e obleke,

Likanje vrhne cbleke zahleva
micgo ved pozornesti, previdnosti in
vaje kakor pa likanje perila. Tu na-
vajamo nekaj navedil, po katerih se
je treba ravnali, da doseZemo zaZelje-
ni uspeh:

Preden zatnemo z likanjem oble-
ke, moramo odstraniti madete e jfh
ima.

. Ne uporablizimo prevroi‘e:a likal-
nika, kajti tak rad pokvari barve
(blago cbledi)! « -

Ne jemljimo nikeli bele ali druge
svetiobarvne krpe za likanje temnih
chlek!

Krpo za Tikanje, ki mora biti mo-
kra, neme#Fme v vroli vedi. da nam
ne shladi preved likalnika.

Po velneni obleki nikolt ne drgne-
me z likalnikom, temved ga samo pé-
leZzimo nanjo in ga premikamo. g:
njici éem in tia narahle in petasi.
bi drgnili po velni in pritiskali nanje
z likalnikem, bi se blogo “adelo sve-
1iti, “kar' bi skvarilo lepo ‘volneno
obleko. 8. K.

Ne vrzi pro¢ kcxsh, Ko se je fuha
skuhata. Dan na dan jil lahko préku-
haya§ in Sele potom, ko so pz"wm{)
mafhne luknjice, postane kost brez
vredncsu "

Ako si ;uho pxcvet. solila, \1'?4 N
lonec par tamkib kosce\ aurov.gn
Krompirja.
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O naduhi in p>dobni
be ezni.
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Naduh avijo xtuducl.ka dus
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zatne srce peSati, gre Zivijnje
iiro pavzdol. Navadni vzrok smrti pri na-
dhth je — opesa&srca.
~Naduha e obicajno  zelo -dolgotrajnu
lorej kroni¢na®) bolezen, navadoo se raz-
¢ mu  desctletjn, ako jo ne  pospesuje
posebue nezgodne razmere oli je ne
prefrga kakina druga nagla, ali kaior pra-
vimo akutna (akutus poment oster ali hud)

0. )
imia;, oV zroca nadubo?

fknr- pri’preduikilt - tako pri . naslednikih,
se &alo smatracza nekako dedno bo-
dezen. Brez dvomno se- prenasajo od rodu
rodu nelte ‘obafljivesti ali slabosti, ki v
kb Ekoddjivin Fivljen; “cily razmerah cmo-
gocsjo in pospeluiejo razvoj enakih bolezni
posugiﬁnh' rodovih duk;Il:‘ ;;por,edqmn.
pa. pride pofomec na jivih prednikov
¥idrage, zdrave razmere glede ‘poklica’ in
bivalisca, se maduba na: njem’ ne razvije:
- Naduha se smatra 7e od  nekdaj kot
Brla s Sitbis, in Mgt | Rk SfioRgo ¢
sle i ; o po
syojem poslu mo@no apengadil pmtn.
bbolevajo ¢&éc vadi naduhe. Se bol: poco-
st je maduhz pri obrinih dno industrijskih
delihokiv seovrliany p rnh o wlb ozeglon 2
edkini plini. Prah katerekoli vrsie ali
plin drazi: shznice: dilial in’ napravijs
¥ njin k'run):no et fe. aPo»-lodicak kronid-
nega: vaetja ‘e iziotevanje ma, ki ga s
Bikaniem | odstranjuiemo. Kkliel pg' je
o navezan s ojaten in prisilien izdih,
i’ j¢ zdruzen 2 'prenapenjanjem phué. Tako
Wobivajo widuho rudarji masti v premogov-
Mikih delavei v papirmicah in celulozuit ter
1 Hath tovaraub. Steugarji; kovin, Brusilel
_ i Kamenja, hlaxr,i. Fimarji in po-
zg,i ‘poklic: spadujo’ v Zoatei mnozini: med
ite ali ‘zadetne nadudljivee, istotako me-
stai smetariioin cestni athih oddrl o
Ckmetilije naduhe ved ko praved, da si
kinefsive med” natholj” zdrave “poklice.
imevno je, dy je med heiboveiin gor-
Faui mpagn maduiliveev, ki sol'si nakopali
bolezzn s prenaporninn | prenasanjem O tezkih
e naizgor imob  vsakem vremenu.
e pling vpliva neagodno nd
pAtije Sred,. pedv inko provzroca prena-
gl anic srea napihovane pliut, Pri naporu
e*i se zdruzireta obe. fkodlfivost zato e
vrzeni  fej boleml ponajved iz napak
ikinapor dvoiso skadijiv ziv pliuda in
Fal tudi o Aokinah o raveinsh 80

ur; pg ¥ :&L fej boleani ponajvet iz
Uievanega sod raziirjenega po-
U kl%'sd%n — bolan biti pna

semarakemet skrbno varovati vsegal Kir
et oblutljivost ali pa celo wehkuinosi.
kel junaiko 4 manjse. in celo
e prehladie bolczpl, da s¢ ZJIIIIL fne 2
i eory fjn svoje fezko dvlama offw in'y

— ) Kremios pameni o uuse (s

Unastop v nekaterib druZinai

ozdu e z vetjo vioemo. Kajpada premaga
ﬁrcpka kmetska narava navadine bo‘;ani‘ #
ne vedno in popolnoma. Prav rado kaj osfa-
ne, prihodnji prehlad se ga Ze hitrejse prime
in dalje drzi. Tako se skorajda umetno zvi-
Suje kmelova obculljvost in goje kroniéna
vnetja sopil, ki Ze pomenijo zacetek uaduhe.
In kmetska divaliséa v dolgi zimi?
Malokie zdraviu primerna, pretesna in za-
duhla so; v =hific je prevec vroce, drufod
premrzio. Kjer pridem ob zimskih nedeljah
i praznikih v cerkev na kmetih, me povsod
mucno preseneéa neprestan koncert kasijanje
in krehanje v vseh glasovih...

Naduha je toma posledica ka-
tere dreuge bolezni, ngjvetkrat du-
dice ali sige. Ce se asimatfiéni napadi ponav-
ljajo zaporedoma, se kaj hifro razvije tudi
naduha, ki pomeni nekako {rajno ustaljenje
astmaticnega stanja. ZdruZenje obeh ni
"e tako navadno, da priprosti ljudje ne de-
ajo razlike med obema. Pa tudi po drugih
boleznih nasiopa naduha; ako se nam skvari
del pljiué iz kakrinegakoli vzroka, se nam
preostali del plju¢ napihne, {udi ¢e nam srce
pesa, se pridruZi naduha, ako nam kaj stiska
sapoile ali dudnike, da je izdihovanje ovi-
rane, pa_ imamo brz naduho povrhu.

Omeniti treba se dve pozivili, ki sta pri
nas preyed v Easti in rabi in brez dvomno
pospesujeta razvoj naduhe — opojnine
in tobak. Pivei in kadilei imajo po na-
vadi »velne kalarjes ¢ goltu in sosednjih
delih sopil in prebavl, ki jih obe razvadi,
pavadno  zdruZeni, provzrofain s svojim
stalnim drazenjem Zilja in sluznic,

Tudi pretirani sport je marsikomu pri-
nesel  naduho, mwed kolesarji, hribolasci,
smudarji. telovadei, tekadi, tezkimi atleti in
drugimi  neprevidnimi sporiniki  se izcimi
naduhu posebno radi napornosti ob fekrmah.

Prepreéevenje in zdravijenje teh bolezni.

Ker spada dusica med one bolezni, ki
jim pravimo sestavne ali koastitucijonalne
in ki se naklonjenost do njih prenasa kot
dedna snov od rodu do rodu, zato je vpra-
sunje. kako preprecujmo dudico, v
tesni zvezi z f’au:;nivim a silncl;':hamounim

adanju o dedovanju s in po-
::rbc‘ z)c‘v eniko, novodobmim naukom
o »i)la odjus  ali  dusevpo — tdungt
oévridenju potomstva. Nihle si ne more iz-
birati roditeljev, pa¢ pa je vsakdo v svoji
vestio dolzan. da pri ustanavijanju
druzine resno misli ma zdravie naraséaja.
Ako izvira iz druzine, ki ima kako dedno
bolezén ali izrazito waklonjenost do kake
pomembne belezni ali ima  celo sam fako
kolezen. poiem naj se gowetuie 2 -izkudenim
zdraynikom o zadevi, Brikone dobi njegovo
zdravnisko privolitey pod pogojem, da se
porodi z osebo, ki“gl sama-zdrava in fudi v
njeni rogdbini ni slicnih bolezenskih pojavov,

Kaj pa paj potoc oni, ki ima v tako



W T T g

dediséino, da je naklonjen k dusici? Vsekaxor
se mora tak clovek varovati vsega, kar mu
dusitni napad provzrofa, a fe se fej 3kod-
ljivosti ne more trajno 1zogibati, treba, da
se toliko utrdi, da bo to b&lezensko prozilo
prenadal brez skode. Kako naj se kdo ravna
v vsakem poramiénem primeru dusice, je
kaj razlitno, ker so obCutnosti tako razno-
vrsine; brez zdravnitke pomodi je tezko za-
deti &uvo smer in ravno srednjo pot. Vsako
isilno in neprevdarno virjevanje veé skodi
koristi, ker dela tloveku 3¢ bolj obtul-
ljivega za dusitne drazljaje. Zato treba v
tem u skrajne previdnosti pri rahlih

V dudi¢nem ali astmatiénem
o v rabi raznovrsina sredstva za vZivanje,
vdihavanje in kajenje, dobivajo se namrec
priprave in tekoline za vdihavanje zdravilnih
— jevalnih.iekodin, raznovrsini kadilni

celo smodke in svalj¢ice za kajenje
zdravila za notranjo rabo in vbrizganje.

V teh zdravilih je najvekrat kristavec ali ka-
fera zel od domacih ali tujih razhud-
nikov v obliki listov, prahu ali izvleckov in
neke dusikove i (nitriti). Zdravniki
imajo seve fe druga molnejia sredstva ma

go.

. Vsakemu dudi¢niku ali sigoveu nujno sve-
tujem, naii“se po moZnosti zdrzuje vseh
) in sli¢nih zdravil, ki samo napad

zlajsajo, a na Dbolezensko razpoloienje ne
uplivajo ugodno, ¢tlovek se jim neznansko
hitro privadi in jih ¢im dalje ve¢ rabi, kar
zelo slabi um? odporno moé&. Zato pri-
poroéam za itev ali omiljenje dusitnega
napada vroéo kopel za noge (10~
15 minut) z mrzlim polivom na koncu; v
vsakem primeru pa naj si prizadeva du-
Zicnik, da navzlic velikim tezkotam pra-
vilno diha, zlasti naj se potrudi za iz-
dalen in popoln izdih!* Kdor tega ne zmore,
sam, naj si da pomagati, da mu kdo dviga
In stiska oprsje kakor pri vmetlnem di-
hanju.

Dufi¢no razpolozenje ali ast-
matiéno pripravlijenost pa
pravijamo ali manjfamo na kaj razliéne
nafine, Najprej preiséemo bolnika, kier ima
njegova razdruzliivost svoj vir,
veckra v nosu, &asih v goltu ali griu, pri
srcu, mnogokrat v prebavilih ali spodnjem
Fivotu. Ako se nam posredi iztakniti tak
izvor in ga zatreti, je dusdica trajno odprav-
ljena. Pri drugih bolnikih treba zasledovali,
katera zunanja draZila sproZajo du-
iitne napade in astmatika napraviti neob-
éutneﬁn zoper . vonjave ali vrste prahu ali

i kar fudi Casih uspe. Najvetkrat pa ne
aze drugo, kakor pri dusiéniku blaZiti nje-
govo izredno obculljivost s sploinimi
sredstvi, kakor so primerno podnebje,
rudninske  vode, zdravilis¢éa $ posebnimi
napravami za vdihovanje i.t.d. Izmed no-
franjih sredstev za vZivanje so jodove in
kalcijeve spojine najbolj v rabi.
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So pa Se neke vrsie qusice, K1 se po pra-
vici #tejejo med &isto Zivéne bolezni
in se dajo zdravili kot prave Zivine bolezni
s sredstvi in naéini, obiajnimi za te bolezni,

Ker je naduha mnajveckrat samo po-
sledica kake druge zanemarjenma ali za-
starela v boleznimﬁh (dusice, zashi-
zenosti od nosa do ikov) A‘k‘:)drl s
kar je navadno zdruZeno s jivost
poklicnega dela in Zivijenjskih okolis€in, je
prepreCevanje in zdravljenje naduhe prav za

v

E;men(graﬂzvuqe ali zdravljenje vzroéne
L

tem je bik‘,dek nekaj povedanega

kovasko in pri drugi
nadudljivce, prav tako sporino
tekmovanje. Ali je kakina zoper take
skodljivosti? \Gsihimamo ukohunesliivo sred-
stvozo?ermuommpo in sicer —
zastonj! Pravilno treba fi)hui vedno
in sod, zlasti pri delu!
ravilno dihamo samo skozi nos!
V nosu se nam pozimi mrzli zrak se.
greje, da se pri fakem dihanju ne pre.
hladimo z lepa, v nosu se nam prasmi
zrak séisti, da nesmaga ne more niZje ¥
dihala in nas (ako obvaruje draZemja in
voetja sluznice, v nosnem dihanju
imamo tudi zelo toéno merilo in ravnalo za
telesne napore. Dokler lahko soped samic
skozi nos, opravijai brez ikode najbolj na
porno delo, dvigas feZe, nosid bremena, se
spenjas na hrib, kolesaris ali kar
koli; ko pa morad radi nastopajolega du
fenja #e odpreti usta, da imai dovoli duska
potem je napor Ze mevaren in Skodljiv! Pa-
meten clovek bo svoj napor lako umeril, dia
bo lahko dihal samo skozi nos,
S tem geprostim vodilom za
se da vet pol naduhe
nastajaioto naduho ozdraviti.
nadudljivcem bo pravilno dihanje iy
mnogo muénih nadleZnosti. F.
(Konee.)

Za nov letnik »Vigredic so razpi-
sane za pridne nabirateljice noviln
narotnic zopet lepe nagrade. Za 15
novih »Slovenska kuharicac ali kak
drug poljuben predmet na izbiro w
vrednosti 160 Din. Za 10 novih knji-
go ali kak drug predmet v vre
60 Din. Za 5 novih poljuben pred
v vrednosti 30 Din. Edini pogoj je, da
je celotna narofnina do dnmex
31. januarja 1931, Ker izide prva ‘
vilka letnika 1931 Ze pred
prosi uprava takojnjih narodil.

Naroéite »Slovenca« na ogleum

Naiaomodelo,kakori(ekmwo.udho.
ih tezkih poklicih, stvarja

D
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Marjan ek — medved.
Zdaj po Stirih, zdaj po dveh
kakor kak pijancek
hrabro kobaca po tleh
nas Marjantek.

Veste, kaj je on? BeZimo!
Medved je mogocen.
yBu-bu-bu,« renéi in brunds
predse krvolocen.

Kaj bo, kaj bo, jojme, jojme!
Kdo ga ustrahuje?

Grozna zmeda po vsej hisi.
Smrt se priblizuje — —

Pa iz luknje miSka smukne —
medved ob vso mot je.

Hop! kot plaSen zajec plane
mamici v narotie. ..

Grimm — M. K.:

Modri kroiatek.

Zivela je kraljiéna, ki je bila od
sile oSabna. Ako se je oglasil pri njej
‘snuba¢ in jo prosil za coke, mu je
‘dala kakino tezko uganko v reditev,
¢ katero si je zaman belil glavo. Nato
‘ga je s posmehom in zasramovanjem
napodila iz gradu.

~ Nekega dne je razglasila po vsem
kraljestvu, da bo vzela za moZa one-
g8, ki bo znal na vsa njena vprafanja
pravilno odgovoriti.

~ Glas o tem je udaril na uho tudi
frem revnim krojatkom. Prva dva
krojatka sta se zamozavestno potr-
kala po prsih in dejala: ~Hojej, ¢e
sva Ze toliko modrih na tem svetu
uganila, pa poizkusiva svojo iznajd-
ljivost &e topot. Ni spak, da bi kralji-
finim ugankam pravilen odgovor iz-
tuhtati znalalc

~ Tretji krojadek pa je bil neznatno.
kKlavrno &lovede, ki niti svojega obrta
ni dobro znal. Zato sta mu prva dva
moiatka  pokroviteljsko svetovala:
pa kar doma ostani, reva uboga,

..‘ '9.' ¥ ‘ > .y.’: ’@ . .0. < £
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s svojo pitlo pametjo ne bos nikamor
prisel!:

A krojaéek je bil druganego
mnenja. Bahato je odgovoril: »Bomo
videli! Sem prepri¢an, da bo kralji-
“ina moja in od nikogar drugega.
Adijo!¢ In je mosko ZviZgajo¢ odko-
rakal po cesti, kakor da je ves svel
njegov.

In so se vsi trije zglasili pri kra
|ji¢ini in ji dejali, naj jim stavi svoje
uganke v refitev, kajti edino oni da
s0 zmozni 8 svojo pametjo kaj mo-
drega iztuhtati...

In kralji¢ina je dejala: -Na glavi
imam dva lasa razlitne barve. Uga
nite, kak&ne barve je prvi, kaksne
drugil«

»No, ®e ni tezjega,« je dejal prvi
rojatek, -Ce ni tezjega — to se pr
7e ugane. Prvi las je émn, drugi siv.s

»Napak!< ga je zavrnila kraljitina,

sAko nista lasa ne ¢rna ne bela,
tedaj je eden rjav, eden pa rded,c je
iztuhtal drugi krojacek.

sNapak!: je EkodoZeljno zavrnila
kralji¢ina tudi tega in se obrnila k
tretjemu — nasemu drobnemu, male-
mu znancu. »Zdaj si na vrsti tile

Krojatek je pricapljal v ospredje
in izpregovoril: »Kralji¢ina ima na
glavi en srebrn in en zlat las — to
sta tisti dve razlitni barvi.c

Kraljitina je prebledela ko zid.
Od strahu bi se bila skoro onesve-
stila, zakaj bila je prepri¢ana, da ni-
kdo na svetu ni v stanu pravilno od-
govoriti na njeno vprasanje — na, pa
ie storil to baj tole drobno, zanikrno
tlovete! Ko se je spet nekoliko po~
mirila, je dejala: »S tem me Se nisi
osvojil,. dragi moj; storiti moras Se
nekaj, preden bom privolila, da po-
stanem tvoja zena. V hlevu lezi velik
medved. Pojdi tja in estani pri njem
vso not. Ako te bom zjutraj Se nasla
7ivega, se bom kar koj pripravila za
svatbo.

Hladnokrvno je pokimal krojatek
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z glavo: >Dcbre, kraljicina. Storil

bom, kakor Zelis.« -

Ko se je zvelerilo, so krojatka
res zaprli k medvedu v hlev. Kogma-
tinec se je hotel nemudoma vredi na
njega in mu pomelil svoje teike, ostro
Sape v »pouirave.

»Pobasi, pocasi, prijatel],~ ga jo
vljudno opozoril krojatek, »s8) se ne
mudi tako strasnol:

In je sedel ter se delal, kakor da
nima prav nobenih bojazni in skrbi.
Izviekel je iz Zepa pest orehov in jib
jel treti z zobmi ter brustati sladka
‘jedrea. In je pri tem tako glasne emo-
kal z jezikom, da so se % kosmatincu
pocedile sline in si je zazelel crehov.

Kroiatek je segel v Zep in pomelil
medvedu polno pest — a ne orehov,
marved trdih okroglih kamnov. Me-
dved jih je rofno vtakuil v Sircki go-
bee. A naj se je #e take mapenjal in
trudil, da bi screhec strl med zobmi
= ni jih 1 in jih ni, )

vHej, klada kladasta, ¥tor 3tora-
© stilv se je medved razjezi! £am nase,
~Ali sem res Ze tako zani?, da niti
orehov ne morem veld tretite Obrnil
se je h krojatku in ga prosib -aDa;,
pomagaj mil«

>All zdaj vidid, kakden slab!( 8i,
je prekanjenno deyal krojadek; »iako
ogromen gobec imas in nisi niti ma-
Jlemu orehu kosic

Reksi - je krojatek vzel kamne,
vtaknil naskrivaj debel oreh v usia
in ga sirl ter pomelil-medvedu: - Vi-
di&, zame je to prava igrala.c

~Qakaj, bom fe enkrat poizkusil,:
je zabrundal medved. Viaknil jo¢ kam-
ne ziova v gobec in jih jel na vso
mot grizti z zobmi. Zastonj. :Orehi-
so cstali tedi in celi, kakor =o bili.

Ko se je krojadek te Sale naveli-
cal, je vzel izpod suknje gosli in za-
igral nanje veselo pelko.

Veselo presenecen se je jel me-
dved navdufeno vrieti po hlevu Kro-
mékwo goslanje mu je straspo uga-

>HA19, Clovelek, povejy ali p tez-
ko igrati na gosli?c je pebaral kro-
jactka.
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>Kaj bo tezko, dragi moj! Cista
lahko je, pozlej: z levico primed gos
sli, z desnico lck in ga zalned ti
gori in dofi po strunah — holadrija,
hopsasal« o Al

Bi me holel naugiti soshun. pri-
jateljtek? i s jo pnlizo\&l kosmati-
nee.

+0d srea v d 10 gdgoxonl kro;a-
tek. > DAj $vo k«e hﬂﬂm,,hm <
malo prede mms, dr&-
gee, Caledfs ti §ih Bom male’ okrajsall

Reksi je »takml ‘medvédove Zape

v lwe.u.. recep; jih meino pritedil in
dejal: -Potrpi. malo. da se yrnem s
kar(anulx i v kel i mirmo

/,adremtd, ne mene se 2a renlanje in

gremje ljuto raz]ar;enega me flw =

v m‘\eepu ; f g s T il 5 .
’ m”hv) j"l riy
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Cebe'a inosa.

Osa je padla ' ﬂml‘kﬁ je bii do
pelovice napoingen z volio. Obupno si
ppriudamh,dnhasemmlahm
prijetne kapelﬁ, a ves njen frud je bill
zaman. Prsnl: je slednjié tako izmus
cena, da je komaj komaj iw 0o
gibati z nogo. X

Tedaj je priletela mimo t‘.ubeh

2Aby; ljuba cebelicaa je pmew
zaklicele osg iz vede, »>pomagai miy
t¢-ne hom wtonilale q

Takej, fakej, . je odgovonia o
beid. »Potakd] samc irenutek s,
cdnesem med domovt Poﬁm ti bontt
iz srea roda i

ln fe cdletela v biluﬁ nlmnk
lela je kar sondtlemoct]!oﬁa
i Sez kratek cas vraila, da bipom -
gala potapliajodi se esi iz vc-db ool g
bila tazemﬂva. L Ay

Cebela je Zlostno uh;mhi: 4

»Ah, jaz nespefmiea! Zakaj ji
sem takoj pemagala? Zdaj sem kri
njene smrli . in tega nebom
mkoli pazabitits

Tako, jo, vidite, pmﬂeha. o kday
cdlata kaksno nujno stvar nr - adnj
trenutek! —



