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S ametljivest.

¢ Ce je islost tako vazna za obsioj

[ in zdravie druzine in ¢loveske druZbe,

- kakor smo zadnji¢ videle, potem razu-

mejo krscanski stardi, kako necbhodno

. poirebna za sreto njihovih otrok je
yzgoja te Cednosti,

Bog pa je dal oiroku Ze naravno
varstvo te cednosti s sramezljivestjo,
t. ; v cbéutku, ki ga ima ctrok, da za-
kriva svoje telo, da ga ne kaze, Ta ob-
tutek opazimo labko Ze pri malem ctro-
ku; treba ga je torej Ze pri malem
oircku pravilno voditi in skrbno nego-
vati, Gotovo je, da kak prestopek ma-
léga oiroka proti sramezljivosti, se ni
greh; toda 2a starse bi bil greh, ¢e
bi tak presiopek mirno trpeli in bi po-
#ali sokrivi te nepravilnosti, ki bi se
fazpasla in bi ¢ut sramezljivesti po-
dagoma z:ztrla, da bi doraséajodi ctrok
& naravnega varstva cistosti ve¢ ne

Iz prvih dasov angledke industrija-
lizacije porodajo, da so matere otrokom
primesavale v mielo zganja, da so spali
30 matere laZje hodile na delo. Kaine
{utite, matere, da je bilo to hudodeistvo
i ofrocih. Vendar tega hudodelstva
o bili krivi otroci, da so pili Zganje
I 8o Ze v zgodnji miadosti dobili vase
kal pij néevanja, da so si Ze tako zgo-
j unicevali zivee; matere so bile
knve, da so svoje ctroke polasi za-
strupljevale in onesrefevale za celo Ziv-
* Vidite, prav tako grozno, prav tako
nedo jivo lahkomiselno bi ravnale
abe ‘matere, ki bi ¢ut sramezljivosti syo-
| otrok ne negovale Ze izza nezne
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Toda kako pa vzgajamo ofroke k
srameZljivosti? Najprej seveda s tem,
da so stardi sami lepega in plemenitega
otnasanja v tem oziru. Ctroci morajo
cutiti, da ofe mater spostuje, da nikoli
ne prestopi meje dostojnosti.

Socialni demokrat Bromme pripo-
veduje v svojih Zivijenskih spominih
kako je nekega velera ofe pripovedov:
svojim prijcteljem razne nesramnosti iz
svojega Zivljenja. Vsi so mislili, da
sinko spi, fant se je pa le potuhnil in
je vsemu prisluskoval, Sam pa pravi v
svaji knjigi, da je bilo od tega vefera
g:éalje konec njegovega sposdtovanja do

eta.

Morebiti pa ni treba hoditi tako
dale¢ po primere? Saj mnogokrat na
lastnih otrocih lahko zasledujemo, kako
jim podre kak zli dogodek v druZini
raj njihove m'adosti.

Pa Se nekaj: Getovo je, da mati
¢uti petrebo, yEasih svojemu otrcku po-
kazati ljubezen na obdéuten nadin, da
ga stiska k sebi in poljubuje. To je vse
lepo, toda vEagih gre mati v tem oziru
preda’eé. V nezno otrokovo srce pride
kal €utnosti in se polagoma razvija, da
zatre najlepde, kar ctrok ima in kar je
vazno za njegovo bodoénest,

Dalje pa je treba misliti tudi na
druge odrasle, ki pridejo z otrokom v
ctik. StarSev prav posebna skrb bodi,
da v okolici svojih ctrok ne trpe niko-
gar, ki bi jim mogel v tem oziru 3ko-
dovati.

Stardi, zlasti mati, naj stalno nad-
zoruje oblevanje svojin otrok s tova-
ridi in tovariSicami. Veckra: so fo lahko-
miselni, veékrat pa tudi Ze pokvarjeni
ofroci; stari pa so slepi in gluhi za
vse to,
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Posebno vazno pa je, da mati otro-
ka navadi ze zgedaj, kako naj ima
svoje telo v Casti. Naj le skace, se igra,
telovadi, toda tega naj nikoli ne po-
zabi, da je njegovo telo tempelj sv. Du-
ha, kar ga mati naucis, v lepih trenutkih
samote; ne sicer, da otrok to opazi,
ampak zato, da si tembolj vtisne v srce
neko sovrastvo do vsega nedostojnega
in nelepega. Ta obCutek pa naj v njem
e raste bolj in bolj, da se sam varuje
vsega, kar bi oneastilo njegovo tele.

Tudi ¢e je ctrok Se Cisto majhen, naj
si bo mati svesta, da napravi nanj glo-
bok vtis, kakc mati ravna z njegovim
telesom. Apgel varih mora biti mati
svojemu otroku.

In $e nekaj: starSi, zlasti mati, ohra-
ni zaupanje svejih otrok!

Ce bi imele pal matere ono veliko
in sveto ljubezen, ono mater. skrb
in razumevanje za tezave in skrbi, ki
zeno tako pogosto otroke k materi!
Da bi si bile sveste, da otrok pricakuje
od njih razumevanje, tolazbe, sveta,
modi v najvedjih razdvojenostih v Ziv-
lienju! Da bi mu mogle in znale dati
te tolazbe, pomodi in sveta v tisti meri,
kakor otrok to pricakuje! — Toda, ko-
likokrat ga m:tere odganjajo z neraz-
umevanjem, napatno sramezljivostjo in
ga gonijo na cesto in v slabo druZbo,
kjer pa kagde razumevanje in pomoc,
toda — no! In tudi tega si morajo
biti matere sveste, da so za vse to od-
govorne!

Niso lohke te stvari, kakor ni lahka
nobena vazna stvar. Zlasti za to potre-
buje mati mncgo izdatne pomodi, ki
je najde v moltvi, v zaupljivem raz-
govoru z Ocetom Luti in Materjo pre-

isto.

N=ka' navodil za likanje.

Ce hotemo likati hitro in brez
odmorov (kar je posebno vaino, ka-
dar uporabljamo elektrini likainik)
tedaj si moramo, preden zaénemo,
pripraviti prav vse potrebno.

Gospodinjam ne bo novo, da li-
kamo sede. V ta namen si pripra-
vimo nizko mizo ali desko za li-

kanje. Ker je to dvoje ie v malo-
katerem gosgodinjsiva na razpolago,
si pomagamo tako, da poloZimo li-
kalno desko na dva stola. Cez njo
pogrnemo koc ali flanelo, tez
to pa snazen prt (platnen, ker ne
pusta vlaken), oboje brez Ziva.
Prt mora biti narejen tako, da ga
lahko spodaj priveZemo, da lezi glad-
ko in napet na kocu. Za likanje tem-
nih oblek je nujno potreben &rn
prt. Razen likalnika s podstavkom
potrebujemo Se péd dolgo krpo ali
kos papirja za poizkusanje likalnika
ter posodieco z vodo in snaZno
krpico za popravijanje gub.

Ce le mogole imejmo za likalnik
dva podstavka, enega na desni
in enega na levi strani; in sicer zato,
da lahko odlagamo likalnik na tistem
koneu, kjer ravno konfamo s poteg-
ljajem in ga ne prenafamo po zraku
sem in tja (utrudljivo!). Ta nacin
delo olajsa, pa tudi skrajSa. Za pod-
stavek nam lahko sluZi tudi kos,
oziroma dva kosa opeke. Ne jem-
ljemo pa v to svrho kovinskih pred-
metov, ker je kovina dober prevod-
nik toplote, in se nam likalnik pre-
vet hitro shladi.

Ce likamo torej sede, vzdrZimo
na ta nadin veéurno likanje brez naj-
manjfega truda in vstanemo le, ka-
dar je potreba na kakem mestu res
moéno pritisniti. Da pa po nepotreb-
nem ne vstajamo, imejmo priprav-
ljeno tudi perilo tik deske, da je pri
roki. Za odlaganje zlikanih kosov
nam sluZi naslonjalo stola, ali pa si
naredimo prav dobro stojalo iz en-=-
ga ali dveh starih, a snaZnih driajev
od metel, ki jih poloZimo preko dveh
stolov. Vsak zlikan kos obesimo ne-
zloZen na stol ali drog. Zlagamo Zele
takrat, ko je zlikano vse perilo; s
tem prihranimo nepotrebne kretnje
(odstavljanje likalnika), ¢as, pa tudi
kurivo za likalnik.

Perilo bodi za likanje popolnoma
vlazno; zlikamo ga pa Cisto do su-
hega, sicer se gubanti, ko se sufi.
(e ho’emo namizni prt in servij:te
zlikati zelo lepo (za izredno priliko),
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jih moramo likati na obeh stranch.
Vezenino, ki se morda nahaja
na tem ali onem kosu perila, pole-
zimo na mehko blago s pravo sira-
njo navzdol in likamo na nasproini
strani, dokler ni suha. Tako polikana
vezenina pride do prave veljave.
Zenske srajce, komti-
neze in podobno likamo tako-le:
zatnemo s cipkami in monogramom
(narobe obrnjeno), potem pa prepo-
gnemo hrbet ¢ez pol po dolZini in ga
zlikamo na obeh straneh (dvojno),
nato Se sprednji del. Pri noéni
srajci z rokavi in ovratnikom zli-
kamo najprvo ovratnik in ¢ipke, po-
tem rokave, hrbet in nazadnje Zecle
sprednji del. Zivotke v celem likamo
dvojno, sprednjo in zadnjo plat. Pri
predpasniku polikamo najprvo
trakove in naramnice, potem oslalo.
Cipke polikamo naprej precej
mokre, potem jih razt.gnemo v pra-
vo obliko in zlikamo S¢ enkral.
Pri zlaganju perila se
ravnamo po omari, oziroma po pro-
storu, ki je odmerjen za shranitev
perila. Stremeti je treba za tem, da
¢im bolje izrabimo prostor v omari.
Staro pravilo, ki pa Se vedno velja,
se glasi: ZloZi sveZ» perilo
v omaro na dno vsakega
kupa! Perilo jemljemo namreé od
zgoraj in se na ta nadin tudi vse
enakomerno rabi . 4

Nekai o kis em zeliu,

Kislo zelje velja tudi med nafim
narodom od pamtiveka za jako zdra-
vo hrano, zlasti ¢e ga uZivamo v
surovem stanju, na tedée
in pa redno. Da se stvar ne po-
zabi, naj navedemo, kaj objavlja o
tem nem&ki zdravnik dr. Bruch.
Tudi on je mnenja, da kislo zelje ni
samo zdrava domaca hrana, ampak
tudi imenitno dietetiéno, do-
mate zdravilo, ki je vredno
posebnega uvazevanja zlasti sedaj v
mrzlem letnem &asu.

Najprej povdarja, da je v zdra-
vilne svrhe uporabno le surovo,
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kislo zelje, ki ga uzivajmo 2
zevnico vred. Le v takem zelju
so ohranjeni vsi vitamini, ki so tako
neogibno potrebni za nemoteno de-
lovanje vseh organov naSega telesa.
Dalje ima kislo zelje obilo rudninskih
snovi in sicer v taki obliki in sestavi,
ki ste najbolj prikladni nafemu or-
ganizmu.

Po tem splosnem uvodu naSteva
obolenja, pri katerih se je kislo zelje
posebno dobro obneslo. Nespametna
pravi da je trditev, ¢es da je surovo
kislo zelje za slab Zelodec preteZko.
Nasprotno! Zelje Zelodec pozdravi,
okrepi, vzbuja tek, ker pospesuje
izlotanje Zelodénih sokov in sploh
pozivlja prebavljanje.

V nobenem slufaju pa ne uéin-
kuje tako ugodno kakor pri leni-
vostitrevesja. Pri rednem uZivanju
popolnoma uredi odvajanje in po-
zdravi ohlapnost ali celo ohromelost
¢rev. Kdor trpi na kroni¢nem zagrtiu,
naj povzije vsak dan na te¥te &ce
surovega zelja in Zlico zevnice, (‘&:
pec je toliko, kolikor primemo s
tremi prsti). Pri hudem zaprtju naj
vzame pred vsako jedjo 3tepec Ki-
slega zelja. Uspeh se bo kmalu po-
kazal. Kislo zelje je torejizvrsino
fistilo za Creva zaradi svojih od-
vajalnih lastnosti in zaradi tega, ker
zavira razvoj 3kodljivih bakterij in
jih odpravlja iz prebavii.

Dobro se je obneslo kislo zelje
tudi kot sredstvo zoper gliste, V
to svrho ga je uZivali tudi na teite
ali pa dopoldne in popoldne za ju-
#ino — seveda tudi surovo in ¢e
le mogote brez vsakega dodatka ali
prigrizka. Cim manj staro je zelje,
tembolje je v navedene svrhe. Ze ko
ga jeseni tlatimo v kad, ga solimo
prav previdno. Pomeje, ko ga pri-
pravljamo za vsakdanjo hrano, ga
nikakor ne smemo soliti. Na ta na-
¢in bi s soljo pokvarili, kar bi z ze-
ljem pridobili.

Konefno omenja, da je kislo ze-
lje zelo ugodno dietetitno sredstvo
pri zdravljenju jetike ali tuberku-
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Joze baS zaradi obilnih vitaminov in
rundninskih soli, ki tako poZivlja-
jote vplivajo na Zivljenjske sile or-
ganizlaml. Tje je torej poleg dobr
slo zelje je torej poleg dobrega
Zivila tudi izborno domate zdravilo,
ki ne more, ako ga pametno uZivamo,
nikoli skodovati, lahko pa mnogo ko-
risti. Ker je to zdravilo zelo po-
ceni in ga lahko povsod dobimo, ni
preve¢ ako pravimo: Jejte vsak
dan surovo zelje! H.

Dr. Ant. Brecel}:

O naduhi in podobn'h
bolezdn'h.

Mulokatera bolezen je
rodom tako znana in razdirjena kakor nadu-
hn.denseslobeoedoneomaém‘em
vsod in niti pe na istem kraju enaka
lezen., bolj
pa

Ze iz spoznavalnih razlogov, %e
fz namena, da se naduha in sorodne bo-

l;jlml':lmednnmikoli‘lmrmadaomejeiuomi-
¢ajo te vrete bolezni dovolj muénega trple-
nja in jemijejo mnogo delovne modi nafim

Hudem.
meni neko molenje pravine-

Nadvha
dihanja. Da razumemo motenja v diha-

—

an
vim delovanjem vsaj v bistvenih delih.

Dihala in dibanje.

Dihala ali sopila so sestavijena iz tehle
delov: nos, golt, grio, sapmik, ki se cepi na
dva glavna dudnika, desnl se razcepl ma iri
m-ngo, levi na dva manjSa duSnika. Ti
manjii se cepijo e na manjie in man'Se,
dugniki Jfefrtega reda se kondujeo v me-
hurdkovih vregcah. ki jim pravimo pljuéni
mehurdki. Ves la sestav je votel, gorenji
d:li tja do najbolj drobnih dulnikov so toge
mlmoaulogewﬁ,hiuvdmemu:%
kaj malo spreminjes; moéno pa se spremi-
njajo pjlgginihmahm.h ki se m:.'-irljo in okajo,
nupiha n steno  tvori
namred zelo tenka mrenica. Na zno-
traj imajo dihala posebno previeko, neko
koZieo, ki se Ji zaradi sluzastih izlc€in pravi
sluzniea. V sapniku in dulnikih tvorijo ce-
vem oﬁdje hrustanéasti  obrofi, zvezani
:l?dénsli j e; mificami in vezivom, mrenice

u mehur¥kov &0 prepletene na go-
#o z najmanjsimi lmumi; lg'll. ki se pre-
:ka po njib, je kaj blizu vsebini mehurdkov.

Dihala so kaj podebna mavzdol zvrnjo-
nemu drevesu, ki ima korenlke v nosu in
goltu, deblo v grlu in sapniku, vejevie v

¥

lobdujemo lo razpravico, saj povaro-.

moramo se sezaaniti z d in n'tho- .

juinih  meburekibi.
Kokor pri drevesu v tako se vrd| v
dihalih glavane delo v pljeénih mehurdkih.
V pljséne mehurdke oddaja  kri - ogljikov
dvokis, iz njih prejemn kisik. (Vse Zivlje-
nje v nas se vl v zoamenju pofisnega go-
renja, telesne snovi se spajajo s ki '
wgorevajo —, pri femur e tvori ogljikov
dvokis. Krvni oblok donada veem delom te-
lesa kisik in odnada od njih oglitkov dvokis
oddaja ogljikovega dvokisa in prejem kisika
pa je delo phué — dihanje. V navaduem
zraku, ki ga vdihavame, je okoli 21% ki-
#ika in neznalna mnoZina ogljikovega dvo-
kisn, manj ko 0.05% (torej pol od tisofka),
v izdihanem zraku pa je komaj 16% kisika
in okoli 5% ogljiikovegn dvokisa (veé ko
stokrat ved)!

Sree nja po Zilah odvoduicah obrab-
ljeno, 2 ogljtkovim dvokisom prenapolneno
krv v pljuda, kjer odduja kri ogljikov dvo-
kis v zrak pljuinih mehurdkov in se nasrfe
iz njegn kisika, fo s kisikom prepojeno krv
sezn srce po dilah privodniceh vasze in jo
¥ene lako obnovljeno po vsem lelesu. Kako
pa s¢ obnavha oziroma menjuje zrak v pl{:—
éh? Temu obnavijanju, menjovanju zrska
v pljutih mo pljsdne dihanje (dihajo
ludi vsi telesni deli in delei iz krvi v krv
— dihanje staniéjn in organov). Kako se vr-
5 dihanje? Phuéa, sestavijena iz nelteiih
pljudnih  mehuérkov, so zelo profen meh,
ki pa se sam ne more gibali Vicdena so in
nepredufno vdelana v prsno dupline, ki
ima zelo gibljivo estenje, oprsje ali prsni
kod se dviga in pada, 0 Se prepons,
ki jo moéno ploitata, 2 sredi kitasta mi-
#ica med prsno in irebufno votkino, plodé in
bodi. Ko oprsje d in prepono splo-
5¢imo (navzdol sko.imo), ko napnemo za-

pa—

vesing ali podzavestno midice ua oprsju in

prepono, se prostornina v prsih znalno po-
veia. Ker pu ne more nastail v b prazen
prostor, se ragdiri proini pljutni meh in
sicer ga razsiri zrak s svojim pritiskom, in
pluéni meh se z zrakom napolni Te) di-
halni meni pravimo vdih. Ko pa popusti-
mo napelje misie, se oprs/e zni¥a in prepona
vzhodi navzgor, v p ¢ prostornina zoat-
no manjia, takrat se pljséni mel skrél in
sicer se skréijo stene pljuénih mehurékov

radi svoje proznosti — zrak odhaja iz pljud

— fzdih Pri navadnem vdihu opravimo
neko deio, ker napnemo celo vrsto midic,
pri pavadnem izdibu nimamo dela, kér se
proZoa \;‘lakenca pljmﬁ mehurdkov sama
skréijo. Kajpada se dihanje, vdibavanj
in fzdihavanje — samogibno, torej nebo{;'-,
i oi‘t:ﬂ(ﬂl ot o dﬁng;; 3
enom naprav; moremo pa by
ho'no in zavesino zelo ojadi inudrllnr_i{
y dibalnim misidjem,
Plufa vsebujejo
njem Eloveku okoli pet litrov ki
nikdar ves ne¢ izmenjuje pri dihan
plju¢ ne moremo nikdar popolnoma sti




Kako nastafe dusies ali siga?

. Kaj je dudici vzrok ? Ugolovijeno je,
da dobivajo sigo samo neke vrsle Hudje,
Ki se lofijo od drugih po posebni obdulljivo-
sli ko¥o in slusnih Ziveev, srea in Zilja in
Jdrugih posebnosti. Navidezno krepki dojend-
ki ki dobivajo koZne as}‘nﬁénje, ki se kar ne
dajo odpravitl, ali vsak drugi teden nahod
al pa angino, zapadejo ze v ovirodki dobi du-
sici. Miadi MHodje z Zivinimi motenji, eno-
stranski glavobol ali prifiem, so kaj &esio
ﬁodvrim} tudi sigi, prav lako odrasli ljudle,
i s0 naklonjeni k protinu ali zamadfenosti.
Vse te nadtelo in 3e druge bolezmi ali bo-
lezenske naklonjenosti spadajo med lako
svane sploino-sestavne ali konstulicijske bo-
lezni, in ki se redoma poededujejo kot bole-
wenske naklonjenostl, Z njimi seveda (udi
asima,

Ali pa ludi oboll weakdo, ki ima tako
dedidfino v avoji krvi? Navadno Ze, ker le-
kom svo. ega Zivijenja e zuide v take okoli-
#ine, ki mu podedovano naklonjenost spra-
vijo do razvoja oziroma jo sproZijo do jz-
bruha, Podedovana belezenska naklonjenost
jo kakor smodnik, ki ga Ireba priZgali, da
rzpodi.

| Kajy pa Je proZilo za astmo? Ne-
pregledoa vrsta jih je, ki sprofao astma-
lHéne napade, a niso pri yseh astmalikih
wiinkoviti, neokateri pni teh, drugi pri
drugih.

.~ Pred vsem bolezui dihal ali sopil
samih, od nosa do plie#. Vaaka, tudi naj
mania bolezen v sopil sproZi hkreati ast-
matitne nepade pri ljuaeh = o bolezensko
pripravijenostjo. V nosni duplini so zasledili
pamiéna omejena megln, ki s da Z njih
lahnim Jegelanjem wprizoriti napad du-
%ce ali pa ga zaustaviti ali celo odpraviti,
ako =& In mesta omrive, Pri drugih astma-
Hikih nasle ajo napadi yadi motenj v preba-
Vi, zlasii pet zaprife ali pa radi drugo-
osinih fzredoosti v tresolnl votling,

. Nekatera draZila so Ze bolj sploéno
saung, Ko cvelo Zitna polja in fravoiki, trpi
mmogo  ljudi radi dusice, cevetn! prah
deh raetlin, ki ga jeo vee ozeadje polno, jim
odi, da ne okrevajo, dokler

p sigo. Razvpit je prah iz
prnie. ki Jih imajo za odejo in zglavje. Ne-
1 Hudem #kodijo celo von ji, ki =0 dru-
gim prijetni. Kajpada imajo pri du¥ifavo
iutnih ljudeh velik pomen podunebne
josebnosti In vremenske izpre-
gembe. V Fubljanski meg:'l i marsi-
Mo zavoljo sige, ki je nma enjekem ol
& KoroSkem ni poznal | kdo drugi se boji
pmladnih ali jesenskib vremenskih izpre-
b zavolfo Zalostaih izkudeni.
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lzvednegu pomena pri astmalikih je du-
sevno stanje. Strah, jeza, veselje, Za-
lost ali druga vznemivencst da mmod E
izbruh dusice. Neki dami Je von j
totao \'sal.tlokrpl ag;rv‘z'il ux:apad sige. Nekot¢
ie papravil njen avnik poseben poskus.
V veseli druibi in pri najboljSem zdray-
stvenem razpoloZenju je zagledsla dama v
kotu Sopek roZ in takoj dobila obifajol na-
pad. Te rofe pa so bile umetne, iz blaga
in brez duha,

Razvidno je tore, da se bronhijalni
a#ima pojavlija pri ljudeh z rahlim izredno
rahlim Zivievjem, ki ga spravi iz
ravnoteZjia ali v nered fasih neznaten drai-
ljaj snovnega fzvora.

Torej je astma gosposka bolezen,
bi menil kateri ofanec, kaj nam {ndim kme-
tom T‘arTmeulnlh m;;hlltuloev in njih skvar-
jenost a ugovor e deloma aviden.
Tudi nn kmete se seli mestna mé’l”kninou.
mestna polizanost se pozna zdravemu kmet-
skemu naraféaju ne samo v mesinih okoli-
c;h, kn,r_- 3:‘? all?hiﬁ:dmvo odpornost kmed-
shega ljudstva., Pa Se druga napaka je v te
#wvezi omembe vredna — zdravetveno u£
nemarjanje otrok. Otrok oboli na
kateri kuZni bolezni, kakor so oépice, oslov-
ski kadelj, hripa In druge, Komaj se mu
stan'e nekoliko zbolfa, je Ze prepuifen sa-
memu sebi. OSpice so same na sebi bolj
lahka, ne posebno nevarnn bolezen, a #c se
bolezen ne czdravi prav Ze iz pocetka,
cstane tak otrok slaboten in bolehen trajno
in dobi naklonjenost za — dufico. Tako je
tudi z drogimi otro¥kimi boleznimi,

Uporabljajme tudi koZo jabolk in
hrusk, kajti, e to sadje lupimo, za-
vrZzemo z olupki (koZo) najvaZnejsi
del sadu, ki ima v sebi mineral-
ne soli. Preprost nalin uporabe,
pri katerem hranimo tudi cas, je
tale: Kuhane in surove kompote
(sadna solata) pripravljamo iz ne-
olupljenega a dobro opranega
sadja, ki ga drobno zreZimo. Taka
uporaba sadja nam poleg druge ko-
risti odvzame tudi mnogo dela. Ako
pa s2 kdo ne bi mogel navaditi na
kompot iz neolupljenih jabolk in
hrudek, tedaj naj skuha olupke
sebej v malo vode in zlije odcedek
h kompotu. Ce pa olupke posufimo,
jih lahko uporabljamo za samostojno

pijaco (¢aj) ali kot dodatek drugemu
.&m‘ \ ruge

£, H.
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toge cevke dusnikov in sapnik so pa itak
vedno voili. Koliko zraka se izmenjuje pri
dibanju, odioéa potreba telesa po kisiku, v
miru treba pri 16—20 dihih na minuto ka-
kega pol litra zraka na vsak dih izmeniti,
pri delu in naporu seveda ved, en liter ali
dva ali S0 ved. Vedji potrebi pe Kkisiku za-
dostimo, ako globlje dihamo (napravimo
vetje vdihe in izdihe) ali ako dibhe pospe-
Simo (pomnoZimo) ali delamo oboje hkradi.

Nedostajanje zraka (prav za prav Ki-
sika) - obfutimo prav tmo ali celo
muéno kot lezko sapo a usenje, ni-
mamo duska, kakor pravimo. Dud nas slab,
porabljen ali kakorkoli izkvarjen zrak, dusi
nas, kadar je srce bolno ali kri pokvarjena.
da ne zmagojete opravil notranjega dihanja
(motenje v krvnem obtoku ali slaba lri
onemogotata redno izmenjavanje plinov v
telesu), du¥i nas, kadar je v prsih ali kje
drugod kaj, kar Li&F na pljuée, da se ne
morejo Siriti ali oZati all pa, f& nam kaj
stiska ali oZza dihalno cev od zunaj ali zno-
traj, dusi nas pri pljuénibh ali drogih bolez-
nih, ki nam ve&i ali manjii del pljué one-
spesabljajo za dihanje. O vseh teh nadinih
dlienaia morda kdaj drugif, za wudaj samo
o naduhi in podobnih boleznih

Siga ali dudiea (bronhijalni astma).

Kaj je nahod (aki gorifko- vipavska
posast), vemo vai. Po kakSnem prehladu ali
pa tudi po stiku z nahodnim Elovekom do-
bimo vnetje nosune sluznice, ki s¢ num javila

kot srbenje in Segetanje, zdruZeno =
meuhnduumm zatne cediti iz no-
sa redka sirotkasta tekodina, ki se lekom
dni 2g03%a v sluzasto-gnojen icedek. Navad-
no imamo pri nahodu teZjo glavo in vrodino,
Nosno vnetje se kaj rado reziiri na ofi, na
srednje uho, posebno pa po dihalih navzdol.
Nahed in alifne bolezni prihajajo po ved
i ali- lednov in navadno ozdravijo popol-
nomt, #asih ps se tako vneije samo izboljsa,
a oslajs v zmaniSani meri trajno in se kaj
rado povracéa v hujfo obliko. To so trajna
ali kronidna wneija. |

Dotivel si morda Ze sam ali pa drugih
opazil nahod ¥sto drugadne vrste. Stopid
v prostor, ki ga nisi vajen ali povohaZ. kaj
posebnega, pa te prime kar bliskoma silo-
vila kihalica. kakor sredi najhumﬁga niho-
da s ;“w;m ali sluui:itim ; l;gou;, :co
pu Za prostor ali se izognes tiste-
mu vonju, pa ¢ li kihanje bri poleéfe. in jz-
cedok usaime,

Po navadnem nahodu ali &asih brez nje-
ga dobis vnetje dolenjih dihalnib cevi (grla,
sapnika in dusnikov) ali >zasliZenje prec, ka-
kor pravijo Goritani, ki se javlja s Zedalje
te¢Zjim dihanjem, izprva suhim in muénim

jem, ki se = nlﬂja.uko se 2aino
8

ali bromuyeyv pr { po
kako dudnica, fe je wnetje laije vrste bron-
hijalni katar. (Katar pomeni odeedek uli
izcedek ali pa vnetje s takim izlo€anjem.)

Casth pa te kar nagloma napade
nekako silno dulenje, prsa se L na-
pno in razdirijo in ne mored do duska. vdi-
mea po malem, izdihaveti pa kir se mo-

V prsih ti zafne piskati in evilitl, tesno-
ba te zatne obhajsli, ker ima3 obfutek, dn
te hote zaduSiti, tried na prosto ali k oknu
ter si gn odpres sredi zime. Upehan od
trpljenja in se zacpeX potili, a s tem
ti odleze, dihanje ze ti poglabla in Iajla,
v prsih Y gode in brboda kakor v kotlu, ko
zavre, izkasljujes &m dalje InZje in vedje
mnoZine penastosluzastegn izmedks, Ves ta
napad traja nekej minut ali ur. redko-
kdaj ved.

Takemu napadu dulenjn pravijo 10
kod siga, drogod dusiea ali sp'::nu
bronhijalni astma. (Astma je grSki
izraz za sopihanje ali tezko dihanje.)

Pri lej bolezni je oprsje kar nujveé iz
boéeno, ‘sodu podobno, in pljuda silno nue
pihnjena kakor pri najhujem vdiu usia-
ljena; plkuini meburéki prepapeti, dulniki
pa zlasti najdrobnej&i zoZeni deloma zavoljo
zabrekle sluznice deloma radi skréenth m
Sic v duBniskih cevkab. V tem kréevi-
tem stanju je dihanje kajpads silno
ovirano, odtod izvira duSenje z vsemi
posledicami. Bolj izjemoma je napad sige
ali dudice tako hud, da &loveka konta im
mavadno se nepadi v neugodnih razmerah
mlvmio. in bolezen se izprevrie v druge
kakor bo- kmalu razloZeno. Med n‘&ndl 2
dlovek &wti zdravega, zlasti v prv ~tih
boleznd.

Zanbhniva je okomosi, da se sign navad-
no zaéenja v otrodki dobi, (Ravna
danes, ko o pidem, sem jmel pred seboj
dva prava astmatika ali sigovea, eden, star
dve in pol leti, je bolan Ze eno leto, drugi,
devetletni dedek, ima bolezen ¥e sedem
let.) V mladenidki dobi je zatetek sige bol]
redek, n.aivet‘. se pojavlja bolezen ¥
najlepi Zivijenjski dobi od 85 do 45 I al.
v kasnejSi dobi se izcimlija pravi bronhijaln
astma koma, Med astmatiki je tri:
krat ved moikih ko Zensk, v sever
nih krajih znatno veé ko v juimib. Nafa de
movina, ki je nekako na prehodu, jih ima
nekako srednjo mero. Nekateri sigoved
kmetov dobe bri napad, ko pridejo v mesi

me3tani dobivajo napade na kme
'rlm.potllc lmtli za dudico svoj pomen
mlinarji, kamnoseki in pripadniki >prodm
obriov so vobée bolj dwmﬂl ko d

vitimi slofi je bolezen bolj
v revnejih. d



Kako se je opica utila
Cioveskega de'a.

(Konee.)

Sla je torej in sedla na jablano, da
pi opazovala, kako pri Adamovih ku-
hajo. Videla je, da je Adam prinesel
na kup suhljadi, iz kofe pa je prinesel
ogorek In ga je podtaknil, da je za-
gorelo. Eva pa je obesila nad ogenj
kotel, vanj pa dala vode in drugih
stvari. Prav kmalu je bila juha go-
tova.

»Hoho,« je rekla opica, »0¢ ni nié¢
drugega, to pa Ze znam.« Skoéila je z
drevesa in se preSerno zagugala ma
dolgem repu, planila k ognju, ukradla
gorete poleno ter izginila v hosti,

Ze od daleé je kritala: >Dober tek!
To bo dobra nafa veterja! Le hitro na
delo!« Spodila je pse, da so nanesli
suhih vej, zaZgala je ogenj, nadenj je
obesila na dveh kolih veliko lapuhovo
pero — lapuh je imel v tistih asih
kakor nas deZnik velike liste —, vanj
e nametala kopriv in trave ter zlila
vedro vode.

»To nam bo difalo!« je emoknila z
velikim in dolgim jezikom. Toda »&§,
8¢ je zaSumel ogenj, ker je list usah-
uil nad ognjem in se je voda razlila
vogenj, ki je popolnoma ugasnil.

0, kako so bile zivali jezne! Pa
‘opica jih je znala pogovoriti: >Kdo pa
bo tako malodusSen! UEiti se je treba.
In ée se mi ne bomo nautili, se bodo
- 1asi otroci. Toda te je treba prav vzgo-
ti. Pojdem, da se pri ¢loveku lega
lauéim! «
In je odsla k Adamu in je sedla na
jablano. Pravkar so Evini otroci jo-
kali in kricali: >Mama, mama!¢ Pa je
prifla Eva. je vsakega lepo zavila in
polozila v kofaro na tetajih ter jih je
2 nogo zibala, da so vsi pospali. Vecje
ofroke, ki so se igrali tam okrog, pa
je pobozala tu pa tam, tudi peljubila,
pr tudi s kaksno poSteno zaugnico
spravila v red.

P o WL Y W e o R

Jasnase:male

Ko je opica vse to videla, je rekla:
»Vzgojo otrok zdaj prav temeljito raz-
umem; le belih rut, kakor jih ima Eva,
nimam.< Pa je videla, da so se na gr-
movju sulile plenice Evinih malih,
hitro je skotila tja in je pograbila, ko-
likor je mogla ter se je zmagoslavno
vranila k Zivalim.

>Hitro mi prinesite vase male, v
eni uri bodo vzgojenil« je klicala 7e
od dale¢. In res so pripeljali k nji vse
telitke in praSitke, jagenjtke in ko-
z1itke, Zrebitke, kuzke in mucke.

Telitki so blejali, Zrebitki so rez
getali, jagenjtki in kozlitki so beke-
tali, kuzki so cvilili in mucke so mi-
javkale; najbolj so pa krulili in evilili
mladi praSicki,

»Le cakajte, kmalu boste tiho, je
zaklicala opica in je hitro vzela Hest
pujskov, ki so najbolj razgrajali ter
iih je yrgla v plenico, ki jo je Evi ukra-
dla, Zvezala jih je v culo in jih je
obesila na vejo, sama pa je hitro sple-
zala na drevo in je stopala z nogo na
vejo, da se je zibala in z njo seveda
tudi pujski, Toda — bumf! — cula je
padla z veje in pujski so utihnili,

»Ali ste videli?¢ je zmagovito po-
gledala okoli sebe in Ze se je obrnila
k drugim mladim Zivalim, ki so stale
okoli nje. Gledala jil je in stopila zdaj
k eni zdaj k drugi; to je pobezala, ono
pritisnila k sebi, druge celo poljubila,
zopet drugi pa je pripeliala gorko za-
usnico. Teh je razdeljevala ¢im dalje
vet, da so se male Zivalice kritet raz-
kropile na vse strani, Stara svinja je
z rileem razrila culo in videla, da je
vseh Sest pujskov mrtvih; ubili so se,
ko so padli z veje.

Zivali so uvidele, da je opica ne-
umna zival, Se bolj kakor same in da
se nifesar ne more nauéiti.

Spodile so jo daleé stran in Se da-
nes so domage Zivali jezne nanjo.

B e e ——
Naroéite »Slovenca« na ogled!
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F. Wiedemann — M. K.:

‘Crnilnik.

Nekega dne je stopil Blazek v ode-
tovo sobo, Oceta pa ni bilo notri in
tudi drugega nikogar razen stare, sive
macke pri pedi,

_ Sredi sobe je stala ocetova pisaina
miza. Na mizi je lezal papir, katerega
je bil ole malo prej vsega popisal. Zra-
ven papirja pa je stal velik stekien ér-
nilnik, do vrha napolnjen s ¢rnilom.

BlaZek je ziezel na stol, vzel pe-
resnik v roko in ga jel ogledovati od
vseh strani. Potem je zgrabil noz in s
prstom narahlo poskusal njegovo ostri-
no, ¢e je kaj prida nabrusena. Slednji¢
si_je hotel ogledovati Se tezko Zelezno
krogljo, katero je polagal ofe na razne
pap;?e, da mu jih ni veter odnesel.

o je Blazek kroglio z veliko te-
zavo dvignil, se mu je fa nenadoma
zmuznila iz rok in padla — o nesreca!
— naravnost na stekleni ¢rnilnik, ki se
je mahoma razbil na drobne kcsce, A
¢e 'bi bilo samo to! Iz razbitega érnil-
nika se je razlilo tudi ¢rnilo — po pa-
pirju, po mizi po tleh...

BlaZek se je tako prestradil, da mu
je kar sapo zaprlo. En, dva, tri — je
skotil s stola, smuknil prihuljeno 1z
sobe in od tam na vrt. Bil je neizre-
teno vesel, da ga ni nihle opazil,

Kmalu nato se je vrnil ofe v scbo.
Ko je zagledal érno poplavo na mizi
in na tleh, se je razsrdil, da nikoli tega.

»Kdo je bil pri moji pisalni mizi?«
je zarohnel,

Nobeden v hisi mu ni vedel fega
povedati.

»Blazek Ze ni mogel tega sioriti,«
je dejala mati, »kajti on je na vrtu.
Najbrz je érnilnik prevrniia in razbila
macka.«

Blazku na vrtu pa ni bilo mediem
nié kalﬂprgetno pri srcu. Zavedal se je
svoje krivde in hudo mu je bilo, ko je
slisal, kako ofe odzgoraj kri¢i nad ne-
dolZno macko. :

»Ali naj mu priznam, da sem to
storil jaz?« je zacel neodloéno premi-
sljevati. »Ce mu povem, jih bom dobil
s §ibo... Ovbe, kaj naj storim?=

. pa je. Ce mu-to-utajim, sem laZnjivec

Dolgo &asa je tzko neodicéno raz-
misljeval, slednji¢ se je le ojunaél in
mosko dejal: »Ni¢! Povedal mu bom,

— in to noem btil«

In je cdloénih korakov krenil v fifo,
priiel ofeta za roko in mu skesano de-
jal: »Ocka, ne bodi hud — jaz sem
bil tisti, ki‘t: je prevrnil in razbil érnil-
nik. Saj ne bom nikoli ved tako ne-
roden!.. .«

»Naj bo za enkrat,« se je kar koj
umiril rozjarjeni oe in pobczal Blaika
po razmrdeni glavi; »topct te ne bom
kaznoval, ker si odkrito priznal svojo
krivdo in se mi nisi zlagal. Pribodnrji¢
pa le giei, da ne bo$ spet kaksno takéno
neumnost storill«

Kakor da mu je ogromma skala
padla z ramen, je bilo Blazku | hko
in prijetno pri sreu ...

Uzanke,

11, Kdaj vidi tvoje desnio oko ~
levo? — (Kadar se pogledas v zrealo,)
12, Kdo Zivi od velra? — (Mlinar,
ki ima mlin na veler. ,
13. Kdo peilje svoje otroke naiprej
v tujino? — (Kukavica, ki poloZi jajca
v tuje gnezdo.)
14. Kdo slisi brez uses, govori brez
ust in odgovarja v vseh jezikih? —
(Odmev.)
15. Ali je res da Se nikoli. kar svet
stoji, ni el deZ? — (Res. ker dez nima
nog, da bi Jel, nego pada.)

Razno.

r Radio mu je &uval Ere¥nje. Ka
kor znano, so pti¢i veliki ljubitelji

sadjerejec v Kélledi v Neméiji. Ko sof
bile ¢reénje obloZene 2z najlepdim

plodovi je velel otrokom, naj vrabece
odganjajo. Je slo, dokler so bili d

ma. A ko so morali v $olo? In pg
tubtal jo je moZ: na vrh najviije dre=
inje je pritrdil radio zvoénik in ko jie
ta za¢el s svojim delom, je odvréalla
pti¢ja druzba dale¢ pro¢ na vse strm
ni. Radio se je izkazal kot izborme.

— vrabgje strasilo.



