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il FCKIDIAELBHIRD

L. Rehofova:
Jak si udrzime dobrou naladu.

Podkladem dobré nélady je spokojeny Zivot. Ted
ovSem je otazka, jak si spokojeny Zivot zafidit.

Jednou velmi vaznou a nejCastéjSi priCinou ne-
spokojeného Zivota je sobectvi. Je Uplné vylou€eno,
aby Clovék - egoista dosahl spokojenosti. Cerv zavisti
nebo mamonu a pod. hloda stale v dusi ¢lovéka, ktery
se pak citi nespokojen. — A lidé nejsou sami k sohé
upfimni, nechtéji si to pfiznat, a pfece je to prvni
krok k vychové svého ,ja“. Nebojte se proto a pfi-
znejte si své chyby, uvédomte si je dobfe, budte
k sobé pfisni a brzy poznate k svému milému pfe-
kvapeni vysledky. Jakmile se budete zbavovat sobec-
tvi, nebude vadm zatézko byti vlidnymi k svému okoli.
Zkuste to alespon tyden s Gsmévem a s vlidnym,
milym pohledem. SnaZte se potlaCit v sob& vSe, co
vzbuzovalo by ve vas hnév. Nevéfte tomu, Ze je
pro vas lepsi, date-li hnévu prichod, to vam jisté
vzdy na klidu spi$ ubere neZ pfidad. A rozkfikne-li se
na vas nékdo, podivejte se mu klidné do oci, od-
povézte zcela obvykle a uvidite jak va3 klid bude
plsobit. Nenechte se strhnouti ke kfiku ani k hnévu,
nebot Clovék je panem nad slovem pokud jej ne-
vyfkne, jakmile promluvi, je slovo panem nad clové-
kem a z toho byvaji Casto velké disledky.

Mate-li pochmurnou néladu, nepoddavejte se ji.
Neni-li zde pfi¢ina néjaké nemoci, tedy pfemuizete pfi
pésténi své vlastni vlje i nejSpatnéjsi nalady. Vybor-
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nym prostfedkem je v takovych pfipadech skleslosti
rovné se postavit, vypnouti hrud a dychati z hluboka
tak, aby se vzduchem naplnila spodni Cast plic, ¢imz
uvadite v mirny pohyb bficho. Vydrzite-li to, opa-
kujte vZdy vdech a zase vydech 5x az iOx. S pocatku,
nez se vycvicite, to tolikrat nedokazete a s Unavou
to nedélejte, ale za nékolikrate vam to jiz pdjde hravé.
Takové dychéani se jmenuje branicné a ma velky vy-
znam pro nervové centrum, které je pravé v téch
mistech, kde je branice. Jste-li rozCileni a pod., je
porusen normalni ob&h krve. Timto dychanim uvede
se opét do normalniho chodu a tim ziskate zase uklid-
néni. Nejprve se toto dychani naucte, a pak jej pfi
nejblizsi prilezitosti vyuZijte a presvédcte se o vy-
borném Gcinku.

Nejednejte nikdy v roz€ileni a poznate brzy, kolika
nepfijemnostem se vyhnete. Pockejte, vée ma svij Cas,
oddalte v takovém pripadé jednani a v klidu to za-
fidite jisté lépe.

Pfiroda dala Clovéku do vinku vSe, Ceho potfebuje,
jenomzZe je mélo téch, ktefi ji rozuméji, a jeSté méné
téch, ktefi ji rozumét chtéji. Mnohdy Slapete na mezi
po bylince, ktera by zazraéné pUsobila tfeba pravé
pfi vaSem neduhu, ale vy to nevite. Chceme véas proto
pfipravovati, abyste dovedli vyuZit vSeho, co se vam
samo nabizi. K tomu neni tfeba penéz, pfirodni léCbu
¢i lépe Feceno udrzovani zdravi mdze si dovoliti i nej-
chudsi ¢lovék. A mate-li zdravi a dobrou naladu, mate
také zaruceny Gspéch v Zivoté. Naucite-li se ovladat,
usmivat a vlidné jednat, bude se pojednou vaSe okoli
vyjasfiovati, ulamete hroty zlym jazykdm a ye vasi
duSi pocne sidliti vyrovnanost, klid a m ir---—------—--

Neodkladejte tuto knizku jako pFectenou, aniz byste
si nepredsevzali Ukol hned za€iti s lepSim Zivotem.
Budte vSak vytrvali a nezanedbavejte se, nebot tim
paSete na sobé velky hfich a pfipravujete se o sebe-
divéru. A proto pojdte s radosti vstfic Zivotu!i

PFisté dale.



Vazme si zdravi.

O zdravi, nejcennéjSim to statku kazdého Clovéka
bylo popsdno uZz mnoho papiru. Vazna lékafskd po-
jednani, Zivotni zkuSenosti a rdzné rady. A prece to
stale jeSté nestaCi. Pfevazna vétSina lidu nedovede si
dosud svého zdravi vaziti a fadné jej spravovati.

Kdybych mél moZnost, vdZzeny Ctenéfi, sledovati tvé
kazdodenni pocinani, pfesvédCil bych té, Ze i ty sam
jsi na sve zdravi neopatrnym a Ze jej zanedbavas
s lehkomyslnou nedbalosti. Ze denné hfesSiS proti pfi-
rodnim zékonlim, aniz si to snad uvédomuje$ a pfi-
pravuje$ se tak stati se nemocnym. _

Musime si proto o tom trochu spolu pohovofiti. Ze
mne nezna$? Co natom? NemUze$ pfece znati viechny
ty, kdo piSi knihy nebo ¢lanky do novin. Musi§ se
pfi tom spoléhati na svdj zdravy rozum a vlastni
Gsudek a podle toho se zéafidit. Chci té prece jen
upozorniti na chyby, kterych se snad dopoustis a
zalezi jediné na tobé, chces-li se jich vyvarovat!

Jest arcit samozfejmé, mas-1i uposlechnouti néci
rady, Ze musi§ miti dlvéru. PFfichazis-li k lékafi jiz
pfedem s pochybnostmi, mamé oCekavej kladného vy-
sledku. Nebot dlvéra jest pfi kazdém léeni nesmirngé
dilezitou. Odhodlas-li se proto dati si je$té véas po-
radit! predpokladam pfi tom, Ze mi budeS véfit!
Jinak by nemélo smyslu, abys tyto Fadky Ccetl, tak
jako az dosud bylo bezlcelné, Ze jsi uz slySel tolik
dobrych rad a nefidil se jimi. Jde-li vS8ak o tvé vlastni
zdravi, o tvlj nejcenngjsi statek, majici tak veliky
vyznam pro cely tv(j zivot, bylo by nesmysinym a
pfimo sebevrazednym, abys neuposlechl dobrych rad.
Nebot véz, Zze kazda nemoc je jen nasledek opéto-
vanych a nahromadénych prestupkd proti zakondm
pfirody a Ze naSe télo se mdze stati takovym, fakym
si je sami ucinime.



Jenom v zdravém téle mize byti i zdravy duch a
dostatek sily a energie pro Gspésny Zivotni boj. Zdravi
jest pramenem sily a bez pUsobeni sil nejsou Zadné
¢iny a pokrok ve svété mozny. Téchto sil musi vSak
byti pouzivano rozumné, planovité a ucelné a nesmi
se s nimi zbytecné plytvat. Je proto v zajmu kazdého
¢lovéka, chce-li svidj Zivot bohaté a plodné vyzit, aby
se snazil nejen své zdravi si uchovat, ale i utuZzit
a své sily rozmnozit. Jen tak lze dosadhnouti mozného
lidského Stésti.

Podle toho, jak Zijeme a jak spravné se fidime pfFi-
rodnimi zakony, midzeme predvidati, budeme-li dosta-
te€né zdravi a dlouho Zivi. ZaleZi to jediné na nas,
nebot naSemu télu se musi dostati toho, co mu patfi
a musi byti ochranéno vseho, co ho poSkozuje. Télo
lidské je jako stroj sloZeno zneséetnych rdznych &astic
a kazdé z nich je pfikdzana zvidstni Cinnost. Tato
jemnd ustroji téla, at jiz srdce, cévstvo, nervy nebo
ledviny, vyZaduji mimofadné péce, maji-li spravné
fungovat. Onemocni-li nékteré z nich, ochromuje tim
i ¢innost ostatniho téla. Proto rozumny ¢lovék se snazi
jiz pfedem peCovati cilevédomé o své zdravi a se-
znamiti se se v8im, co zdravi podmifiuje a chréni.

V prvé Fadé jest nutno vénovati naleZzitou péci
sprdvné vyZzivé. NaSe strava musi byti rozmanita, aby
se télu dostalo vSech latek, kterych potfebuje. Jsou
to bilkoviny, uhlohydraty, tuky, nerostné séli, vitaminy
atd. Dnes jiz neplati: ,,Hodné se najez, at jsi tlusty4,
nebot tlouStka neni voditkem pro spravnou vyZivu, ba
naopak, shromazdovani tuk( v téle je ukazovatelem
nespravné pochopené vyzivy. Ze zkuSenosti vime, Ze
tlusti lidé byvaji zpravidla nemocni. Clovék ku své
vyzivé potfebuje daleko méng, nez se vSeobecné soudi.

V tomto ¢lanku neni moZno podrobné se rozepsad
0 spravné vyZzivé. Byla by to dlouha kapitola, ktera
by neméla konce. Nutno vSak zdlraznit, Ze vylucné
masitd strava ohroZuje zdravi. Je proto nejlepsi stra-
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vou strava smiSend. Podle dra Viskupa je dilezité,
aby pfi kazdém jidle pfevladaly latky zasadité oproti
kyselotvomym. Jsou ponejvice obsazeny v zeleniné
a ovoci. ZvIasté déti maji jisti hojné zeleniny vafené
a syrové a ovoce, protoze v sobé chovaji také dllezité
vitaminy. Pro star§i osoby v druhé polovici Zivota,
kdy cévy a télo pozbyvaji své pruznosti a zaZivaci
vice mineralii v rlznych salatech a ovoci, aby kyselo-
tvomé latky netvofily ZluCové kaménky, dnu, korna-
téni tepen a pod. Bylo by vSak chybou, kdybychom
pfi sestavé jidel byli jednostrannymi, jak se k tomu
v nékterych knihach radi, nebot zkuSenost uci, Ze
strava jednostranna naSe télo oslabuje a ohroZuje.
Nesmime také zapominati, Ze jest tfeba obcas své télo
procistiti fadnym postem, jak to doporuCuji IékafFi
i stard zkuSenost.

Ku spravné Zivotospravé patfi také nalezitad Cistota
a hygiena téla. Vzduch, slunce a voda jsou velice dd-
lezitymi Ciniteli pIného zdravi, nebot umoZfuji télu
<?svézeni a zaruCuji dobry spanek. Proto dostatecny
pohyb pfi praci, télesnd cviceni, Fadné koupele a Cistota
jsou nezbytné nutny. Také klidny spanek, ktery dovo-
luje, aby se v naSem téle tvofily nové sily pro dalsi
dusevni a télesnou praci, je pro zdravi velice dllezZity.

K udrZeni pevného zdravi nestai vSak jen spravna
vyziva, télocvik a koupele. Lidsky Zivot jest pfilis
sloZity a jemny organismus, neZz aby staCilo pfiliti
benzinu, aby bezvadné fungoval. Musime znati také
Zivotni zakony a jimi se Fiditi. V tom prévé spociva
umeéni dosahnouti mozného lidského Stésti. Pravé tak
jako se snazime pecovat o svoje télo, musime se na-
ucit udrzovat i sv@j dusevni organismus Gisty a slunny.
Z naSich mySlenek musi vymizeti vSechny pfedpoja-
tosti, predsudky a povéry.

Budme stdle mladymi mysSlenkami jako dité, které
dosud nepoznalo falSe, nendvisti, hnévu a jinych ne-
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cnosti. TéSme se ze Zivota, bojujme s nim a snazme
se byti radostnymi a odvaZznymi. Pozorujme kolem
sebe takeé dobro a krasu, sblizme se co nejvice s pfi-
rodou, nebot duSevni nélady plsobi blahodarné na
vSechny nase télesné organy a jen tak zlstaneme stale
mladymi a svézimi. Lidé netecni a nespokojeni, pro-
zrazujici se ostrymi liniemi v obliCeji, uziraji se oby-
cejné ve svém nitru z4Sti, strachem a "hnévem a zhy
chradnou.

Dovedeme-li proto nalézti cestu z labyrintu rliznych
navyk( a Skarohlidskych myslenek, vykonali jsme pro
své zdravi velmi mnoho. Stali jsme se tim pfFistupnéj-
§imi mySlenkdm dobrym, které uZ samy pomohou ndm
raziti cestu k Uspéchu a upevnéni zdravi. V mysleni
jest poradek kazdé cCinnosti a Cinnosti uskuteCfiujeme
své mySlenky. Odhodlame-li se proto upevnit a otuZzit
své zdravi, nastoupili jsme jiz k tomu cestu a dali se
v boj s naSi neteCnosti. Ale kazdy pocatek boje je
aby naSe lhostejnost a nete€nost byla zlomena. Chce-
me-li ku pf. zanechati alkoholu, roz€ilovani a pod.,,
vSeho co Skodi zdravi, musime v prvnim naporu vy-
trvati. Béda nam, dopustime-li se jiz v zaCatku jen
malého poklesku. Oslabi nas & my nemlZeme vpred.
A pFece ke kazdému velikému vitézstvi je zapotrebi
sily vile a nedopustiti, aby nas znovu ovladly nase
choutky a zaliby, Skodici naSemu zdravi.

Jen lidé nete€ni a unaveni Zivotem podléhaji vlastni
pohodlnosti a znovu vyhledéavaji poZzitky, jez jejich
téla otravuji. Pro své pocCinani nalézaji tisicero vy-
mluv, jejich vlle slabne a jejich stav se stdva bez-
nadéjnym. A prece kazdy Clovék je strlijcem svého
Stésti. Zadny Uspéch nespadne nam jen tak beze vseho
do klina. Kazdé zklamani a neStésti musi ndm byti
novou vzpruhou a poucenim pro dalsi boj. Kazdy cil,
jez jsme si v mezich lidskych mozZnosti vytkli, je do-
sazitelny. | zdravi ¢lovéka! PFisté dale
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MUDr. K

CtyFicatnikovo »menu» vyZaduje
jisté zmény.
Zivotospravny feuilleton.

V (tulné restauraci ,,U pe€eného voladl pochutnaval
si pan komer¢ni rada Obtloustly na dobrém obidku.
Skleni¢ka trpkého vermuthu pfipravila jeho atroby
na hojna a tucné papani.

K slepi¢imu bouillonu svajickem pFikusoval bily chle-
bicek, ktery pomalu potiral méslem, leZicim na Uhled-
ném talifku. Po kousku hovéziho sjednim bramblrkem
prinesl sklepnik vonici vepfovou pecinku s knedlickem
a troSkou zeli, k ¢emuz pan rada vypil jenom malou
sklenicku plzefiského, jeZto byl pFivrzencem stfidmosti
v pozivani alkoholickych népoju.

Po dvou kouscich smetanového dortu napravil slad-
kou chut v Ustech Salkem dobré Cerné kavy a zapalil
si spokojené cigarko a dal si pfinésti denni listy.

Nemél mnoho na praci — a proto si nemohl odepfiti
odpoledni siestu na pohovce svého pokoje byla to
jeho pravidelnd ,pdlhodinka4t obCerstvujiciho spanku
po obédé, nebot pan rada se Fad Fidil klasickymi hesly

z nichZz hlavné latinské pfislovi, zaCinajici slovy:
plenus venter a znacici v cestiné: ,plny bfich rad
lezi tich4tmu nejvice utkvélo v mysli.

Bylo krasné odpoledne — ale jeSté kréasnéji se to
usinalo.

Laskava bohyné spanku ukolébala pana radu Ob-
tloustlého ve svém hlubokém objeti.

Ale jeji nezdarny bratr ,,Sendl nebyl naladén k vy-
pravovani opiovych Carovnych pohadek. Byl nespoko-
jen, nebot nebylo vSechno v pofadku. Pan rada uZival
prilis Casto jeho laskavosti. | usmyslil si, Ze si vezme
dnes pana radu trochu na paSkal. Sotva se ozvalo
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z pohovky prvni chrupnuti, zaméval ¢ernym zéavojem
kolem hlavy spiciho.

Pan rada zavzdychl a oto€il se na pravou stranu.
Pocitil totiZ na levé strané hrudniku pronikavé pichnuti.

To oZivlo jeho srdce a nespokojené sebou zavrtélo
a postéZovalo si ostatnim dtrobam: ,,Jak jsem utyrané!
Nikdy jsem nemélo tolik prace, jako nyni, kdyZz musim
z&sobovati krvi cely metrdk télesné vahy svéjio nositele.
A nikdo z Vas mi nechce pomoci. | mé cévy, které
mi pomahaly, jiZz vypovidaji sluzbu. Pracuji tak liné.4
»,C0Z za to mlZeme?“ odpovidaly cévy, ,naSe stény
Uz nejsou pruzné, jako byly. Kornatime pomalu, ale
jisté. Mnoho masicka dostdvdme - mnoho soli se v nas
uklada. Kdyby alespori se ledviny postaraly o lepsSi
vylucovani téch jedl z masité potravy vznikajicich !
»Jak? My mame lépe pracovati?4 ozvaly se duetem
ledviny, ,.,€eho mnoho, vSeho moc Skodi. Jen si vy-
pocitejte, co vSechno mame vyluCovati. Na potravu
pana rady aby nas bylo alespon deset. Ji jako by
jeho télo se teprve stavélo. Co mame s témi vsemi
jedy délati? Nemohouce je vylou€it, musime je pfFi-
rozené nechati v téle. Ostatné, kdy”™y Se nékdo pre-
svédCil, nalezl by, Ze uZz ani bilkoviny nedovedeme
v téle zadrZeti a jsme nuceny je Caste€né propoustéti.”
»A ten tlak, ktery pak mame pfemoci!X protahovaly
prepjaté cévy.

»,C0Z vy, vy se 0 to rozdélite, je vas mnoho v téle,
ale ja jsem samotinké. UZ jsem celé rozSifené a jeSté
k tomu se dusim v tukovém polStarkud4t — hajilo se
srdicko.

»A téch soli a toho kofeni! To nas drazdi nejvice,4
svorné namitaly obé ledviny, ,,a toho protivného alko-
holu, co nas stale podnécuje.4t

»Myslite, dvojcatka,4 odpovédélo srdce, ,Ze mné to
je Ihostejné, kolik vermutht, kolik vinecka a piva pan
rada vypije, kolik Cerné kévy vysrka po jidle a kolik
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-doutnikd vykoufi nas tyran? Ba, zda se mi, Ze ja tim
trpim nejvice."

»2bluiky — Zblunk —4tozval se Zaludek, ,Ja také
vim, co je to slouzit nerozumnému clovéku, ktery
ve Ctyficeti letech, kdyZz by mne mél uz trochu Setfiti,
ji jako kdyby se chtél stati Herkulem. Ale co délat.
Musel jsem si uz na ta kvanta potravy zvyknout, Ze
bych si ted téZko zvykl zahélet.4

»MIE, nerozumo!4l zakfikla na ného jatra, ,kdyby
jedl naS majitel rozumné, mél bys dostatek prace se
zeleninou a s ovocem, které by té& dosti naplnily, aniZ
by nés tolik zatézovaly. Trpi-li srdce, ledviny a cévy
nadbytkem masité potravy, mam ja trojndsobnou préaci
s knedliky a mouéniky. Takova zéaplava cukru a Skrobu
na ma stara kolena. Pokud byl pan rada oby€ejnym
malym ufednickem, chodil alespon péSky, cvicil trochu
a konal dlouhé vylety, takze mi jeho svaly poméahaly
cukry a Skroby spalovati. Ale ted? Sedi a lezi —
chlize se mu zda pfili§ proletafskou — kdo mi ma
pomoci, kdyZz svaly jsou jako z hadrl. A toho tuku
v nich!4

»,Nerozuma nerozumnd,4 zaSeptal Pankreas, ,,bude-Ili
takhle si se mnou hrati, vypovim mu sluzbu a at si
déla s cukry pak co chce. Ani mi nenapadne se 0 né
dale starat. At si pak IéCi dietou cukrovku, kdyZz mu
na mné nezéleZelo.4

»A toho tuku!4 vzpomnély si znovu jatra, ,kde se
mé&me nabrati Zluci, aby ho zpracovala ve stfevech.
UZ jsme podrazdéné na nejvy$si miru. Dopalime-Ili se,
bacime do toho kamenem. A takovy ZluCovy kaminek
uz pana radu pékné potrapi a pfiméje k dieté. A co
vy, svaly, proC se vice nepofiybujete?* ,,My? Jak to?4
odpovédély unisono svaly, ,,coZ jsme tu proto, abychom
vla€ely vSechen ten zbyteCny balast? Mame uZ toho
také dost. KdyZ se stard o tuk, tak at si zjedna vo-
zicek, aby ho stale vozil. Ostatné klouby uz také
néjak skfipaji a nechtéji se ohybat.4



,UZ je toho povidani dost!*“ ozval se nahle mozek,,
»mluvite jeden pfes druhého bez ladu a skladu. Nenf
ve vasi fe€i nic konstruktivniho — feknéte radéji,
co chcete a usneste se, jak zjednati ndpravu. Myslel
bych za vas, ale jsem dnes néjak jeSté nahlouply po
tom vermuthu a plzefiském/4

,C0 chceme?4 ozvaly se vSechny atroby, ,.chceme*
aby nés pan rada vice Setfil.4

»,Chceme méné masa, soli a kofeni!4lzvolaly ledviny.

»,Chceme méné tuku a méné Skrobovin a cukr!4
prispéchaly s odpovédi jatra.

,Stale Fikate, co nechcete,4 upozornil mozek, ,Fek-
néte radéji co chcete, aby jedl!4

LAt ji vice zeleniny, ovoce a kompotd misto kned-
liki a moucnik(!4 prihlasil se Pankreas. ,Také pro
nds to bude dobfe,4 pochvalovala si stfivka, ,alespon
nebude nas stale trapiti projimavymi pilulkami.4

At nezapomene na mléko, abych mélo dosti vap-
niku!4 zaprosilo srdicko, ,jen ne tolik kdvy a caje!
To by mne zlomilo v pali.4

»A ja poradim naSemu tyranovi, aby se jeSté dnes
odpoledne zvézil, aby vidél, kolik ma nad prdmér,
to znamend, o kolik kilo ma vice, neZ ma centimetrQ
vySky pFes metr. Jsem jist, Ze si d& fici a Ze vam
vyhovi a upravi svou dietu. Neu€ini-li tak, zatneme
zitra prosté stdvkovat.4

Pan rada se prevaloval se strany na stranu. Studené
kripéje potu mu stadly na skranich a na prsou mu
sedéla tézka mdra.

Ale sen pomohl.

Druhy den byl v jidelné pravy poplach, nebot se
rozneslo, Ze se jejich ,Stamgast4l pan rada Obtloustly
rozeSel s rozumem.

Jiz rdno jeho doméci pani si SuSkala se sluZzkou, Ze
se s nim néco stalo, nebot si porucil k snidani misto
kavy sklenku mléka a k tomu — hrlizo — jedno
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duSené jablko misto obvyklého ,purgenu#t V deset
hodin zustal sluha v Gfadé jako zkoprnély, kdyZ si
jej pan rada poslal misto k uzenafi do mlékarny pro
sklenku joghurtu.

A co? v restauraci v poledne! Zadny vermuth, Zadné
»tvrdadt — ale pouhy slaby ,stfik4t a misto moucniku
a pe€ené dvé porce zeleniny k hovézimu masu a jeSté
jeden michany kompot.

TéZko se rozloucil s Cernou kavou, téZko si odrekl
doutni¢ek — a téZko mu bylo prvni den bez odpoledni
»pllhodinky4t — ale poznal, Ze mala prochazka mu
vée to lehce vynahradila.

Pan rada si ubral na jidle, ubral na vaze —ale za to
si pridal nékolik let spokojeného Zivota.
SVyZiva.“

Dr. N. F. Capek:
MysSlenky, které Iéci.

Clovék hleda pritele. Myslim, Ze nejlepsiho pfitele
mé kazdy sdm v sobé. Pravé tak je tomu s hledanim
dobrého lékafe. Lidé si neuvédomuji, Ze nejlepsi lIékaf
je v nich samych. Neminim nikterak stavét se proti
Iékafim. Naopak, nemocni potfebuji dobrych lékafi
a méli by jim ddvéfovat. Chci jen poukazati na fakt,
ze Clovék ma v sob& moznosti udrZzovati své zdravi,
aby lékafe nepotfeboval. Lékafi by vlastné méli byt
nejen léCiteli nemocnych, ale radci zdravych. Jejich
Ukolem by mélo byti v prvni fadé udrZzovat a roz-
mnozovat zdravi a mladi. To by opét predpokladalo
studovat vsechny vlivy, pUsobici na lidské zdravi.
Tedy vlivy diety, pohybu, podnebi, povahy, zamést-
nani, manzelstvi, hospody, politiky, bydleni, sportu,
atd. Dnes jsou lékafi vice podobni hasi¢im. PFicha-



zeji jen, kdyz uz hofi a zachranuji, co se zachranit
da. V budoucnu lékafi budou inZenyry zdravi, ktefi

budou planovat, jakou ma byt pFisti rasa.

Otazkou je, co délat dnes z pomérd, ve kterych
Zijeme? Statistiky udavaji stav nemoci u nas. Jsou to
hrozna ¢isla. Vedle jinych nemoci pfevlada jesté
tuberkulosa. PFi tom zlstava faktem, Ze pfes vsechna
Ufedni, zdravotnicka opatfeni, v uzenafskych kramech
je béZnou praksi brati penize, pIné bacild, rukama,
kteryma se obsluhujici dotykaji zbozi. Napofad vidime
v kolonialnich obchodech pfed kramem vystavené po-
traviny, hlavné syry, kolem nichz kterykoliv pes se
mdze otfit. Divme se potom Sifeni se nakazlivych'
chorob!

Dokud Zzivotni prakse se v tomto ohledu nezméni,
pokud preventivni pé€e o udrzeni zdravi nebude béz-
nou, dokud lékafi nebudou Skoleni a placeni za péci
0 znemoznéni nemoci, musime spoléhat na vlastni sily
a sami pracovat k vytvofeni lepSich podminek pro
télesné i duSevni zdravi.

Jesté jedno mélo by byt zdliraznéno vzhledem k dnes-
nimu zplsobu léceni; Ze ma materialisticky zaklad.
Lékarska véda neosvobodila se jesté z vlivi materia-
listické filosofie, pod jehoz vlivem vyrlstala. Nebéfe
dosud dostatec¢ny ohled na duSevni stranku c¢lovéka,
ktera podle nejnovéjSich vyzkumi@ ma ohromny vliv
na télesné zdravi. Nemdzeme se divit, Ze v naSich
nemocnicich neni viibec postarano o dobrou, ,IéCivout
naladu. Ba déji se tu véci, které plsobi na naladu
pacientd zhoubné.

Vracime-li se tedy sami k sobg, abychom vénovali
péci vlastnimu zdravi, silnému a mladému télu, v némz
a jimZz by se uplatioval zdravy, silny a svézi duch,
potkavame se svybornym spojencem, ktery ma osobni
zdjem na naSem zdravi, ktery ma& ohromné schopnosti
a moznosti lécCit, obnovit a omladit naSe télo. Timto
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spojencem je naSe vlastni pfirozenost se v§im tim, co
pfi jiné pfileZitosti bylo povédéno o podvédomi.

Kdo chce byti trvale zdravym, musi si uvédomit,
a nelze to dost zdlraznit, Zze zdravi je néco zcela
pfirozeného, Ze v naSi pfirozenosti je ustavitna
snaha vylouéiti vSechno, oo je chorobnym a co zpd-
sobuje nemoci.

Jestli se v né&s udrZuje nemoc, slabost, pokles sil,
je to néco nepfirozeného, co je proti viem pfirodnim
zdkondm v nas. Tento nepfirozeny stav by se musel
ztratit sam, kdyby nebyl udrZzovan sugescemi, nahro-
madénymi v naSem podvédomi, a v povérach a ne-
spravnych pojmech naSeho védomi.

NaSe télo se ustavicné obnovuje, kazdym soustem*,
kazdym vdechem, denné, ustavicné. Tvofi se nové
bunky a staré umiraji, jsouce pfirozenymi cestami
z téla odstranovany. V tomto stadlém zapasu uplatiuji
se v nas dva sméry, které stoji proti sobé&. Jeden
konservativni, dogmaticky, ktery chce, aby vse zdstalo
pfi starém. Druhy smér usiluje o ustavicnou obnovu,
chce miti kazdou novou buriku lepSi nez byla pred-

v~ v~

chozi, nevéfi v nemoc ani ve stafi, véfi jen v novy,
si to uvédomit, a postavit se védomé na stranu téch
pokrokovych sil ve svém organismu a pracovat s nimi
v nejuzsi harmonii. Vitézstvi bude tam, kde se sou-
stfedi vice sily.

Nekamaradit se s nepfitelem v nas! NeSetfit ho,
nesmlouvat se s nim, tim méné uz se s nim mazlit,
jak to néktefi lidé z nevédomosti délaji.

Kdo je tim nepfitelem? V8echny negativni myslenky,
stavy a sugesce. VSechno, co zvySuje pocit slabosti,
starosti, bazné a choroby. Jakmile citime, Ze takovy
stav na nds prfichazi, soustfedme se na mysSlenku:
,Moc byti zdravym je ve mné pfitomna."

Nemocny, nevédomé oviem, upada do omylu, vefi-li
své nemoci vice, nezli svému zdravi. Rika si: Xsem
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slab, tu mne boli, tam mne boli, bude hif atd.“ Misto,
aby si uvédomil, ze v zaloze jeho téla i duSe jsou
ohromné sily, které maji schopnost rozvinouti se
v plné zdravi. Nejde tu o namlouvani si néeho ne-
pravdivého, nebéZzi o slepou viru. Jde jen o uvédomeéni
si prostého faktu, Ze sily, které pracuji k naSemu
zdravi, jsou mocnéjsi nez ty, které usiluji o naSe
zniceni.

Déti se zdravym mravnim zakladem, upadaji Casto
mravné, jestlize pfiSly do prostfedi, nepfiznivého roz-
voji charakteru. Rodi se do starého svéta. Néco po-
dobného déje jse i s naSimi buikami. NaSe pFedstavy,
sugesce, ofekavani, jsou prostfedim, do kterého se rodi
nové bufky naSeho téla. Kazdd nova burfka, nez se
narodi, kazdy atom, neZ se k naSemu organismu pfi-
Cleni, musi najiti Cerstvou, svézi mySlenku, kterad je
uvitd v novém svété a da jim podnéty pro zdravéjsi
télo. Je potfebna mysSlenkovd soucinnost se vSemi
silami v nas, jeZz pracuji na novych bunkach, na nové
krvi a novych Stavach. To znamena odstrafiovat! vse,
co by tém miliondm bunék naseho téla ztéZovalo praci.
Naleje-li na pfiklad nékdo do Zaludku nékolik litrd
piva, jak m(ze cekat, Ze tim napomaha Zalude€nim
bunkdam k lepSimu traveni?

V kazdém ohledu je mozno mysSlenim napomahati
télu. P¥i jidle soustfedovanim mysSleni na jidlo, misto
obvyklého promysleni v3elijakych téZkosti, které nas
trapi. Vé&novat chvilicku denné svému dechu. Dychat
s mySlenkou, ze vdechuji nové sily do sebe. Soustre-
dovanim myslenek sily a vitézstvi na to, co délame,
vykondvame jisty vliv na na$ organism, protoZe uvol-
fiujeme €innost podvédomi.

Mnozi studovali duSevni léCeni Fadu let, a nedocilili
valného vysledku. NecviCili hned s pocatku pravou
metodu, nezdar vyvolal pochybnosti, které se hro-
madily v podvédomi a vytvofily ,navyk pochybovani
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Tento navyk podvédomych pochyb je novym objevem
a vysvétluje mnohé nezdary v naSem jednani.

Mnoho védét neni vSechno. Néktefi proctou vSechno,
co jim pfijde do ruky, slySi vSechny mozné prednasky
a prece, ¢im vice toho védi a slysi, tim mensi je jejich
osobni Uspéch v praktickém uplatiiovani toho, co
slySeli nebo Cetli. Jejich chybou bylo, Ze nezacli hned
s praktickym cvicenim. Mysleli, Ze nejprve musi o tom
hodné védét.

Prvnim cviCenim je vychovat podvédomou viru,
kterd by zlomila vSechno pochybovani. Clovék musi
vidét zdar, byt i byl sebe nepatrnéjsi. Vi-li clovék
malo, spiSe se malym zdarem spokoji. Vi-li mnoho,
nebude umét maly zdar ocenit.

Mnozi soustfeduji se jen na dosaZeni zdravi a od-

stranéni nemoci. Zapominaji, Ze nejpotfebnéjsi je
ovladnouti nejprve citovost. PrFestat byti otrokem
jndlad. Soustfedit se na klid, mir, harmonii. Nikdy
vSak na symptomy, jaké néktera nemoc mlze mit,
ale na stav, jakého chceme doséhnout.

Je tfeba v mySlenkdch vyplanovat si sebe jako
nového Clovéka. Mit jasnou predstavu toho, co chci.
Chtit ziskat zdrad silu a to nejen pro sebe a zUlstat
pfi tom spokojen. Ale byt zdravym a silnym, abych
ukazoval cestu ke zdravi a sile i jinym a abych tak
mohl konat své lidské poslani.

,;Cesty a cile.”

# * *

Cenu zdravi poznavdme bohuZel pozdé, az v nemoci,
kterou si pfivodime Casto jen nerozumnym zplsobem
Zivota, nespravnou vyZivou, zanedbavanim zékladnich
zdravotnich a hygienickych pravidel.

MUDr. J Simsa.
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Dr. M. Viard:
Odpocinek a spanek.

Vychova je v nyngjsi dobé Spatné chapana. Zfidka
se stava, abychom déti ucili spravné jisti, dychati a
odpodivati. Takto zlstavaji tyto tfi zakladni Ukony
denniho Zivota nezndmymi vét$iné nasich soucasnikd,
zvlasté obyvateld mést. Jime vskutku pfFiliS mnoho
a pfilis rychle, dychdme povrchné a jsme témér usta-
vicné v napéti.

Dnesdni zivot je tak neklidny, Ze jsme téméF usta-
vi€né nervové vzruSeni. Tim ovSem poruSujeme zakon
rytmického pohybu, ktery vyzaduje, aby po "kazdém
napéti nasledovalo uvolnéni, oddech. NejlepSim pfi-
kladem jest nam tu srdce. Bude tedy velmi uZitecné
nékolikrat denné pfFeruSiti praci, abychom si odpo-
¢inuli. Odpocivani jest vSak uménim. A maélo lidi zn4
toto uméni dokonale. Pro vétSinu odpocivati znamena
jiti si popovidati s pfFitelem Ci pfitelkyni, zastaviti se
v kavarné, zahrati si tennis nebo partii kulec¢niku.
Toto vSak mlZe byti nazvano zménou, dusevnim od-
klonem od konané prace, rozptylenim, ale nikdy to
neni odpocCinek.

Abychom si dobfe odpocinuli, musime se natdhnouti
na pohovce nebo na posteli, nebo snad také na dobrém
kfesle. Musime byti sami a v mistnosti malo osvétlené.
Musime se zafiditi, aby néas nikdo neru$il. Uvolnime
pfi tom vSechny svaly. Toto uvolnéni musi byti Gplné
a ne jen na pohled, nebot mnozi si pfedstavuji, Ze
jsou v Uplném uvolnéni, zatim co jsou vlastné jeSté
v poloviénim napéti. Vzajemnym vztahem provede se
toto uvolnéni také v mozku a v podvédomi! To vSak
samo jeSté nestaCi. Je tfeba dychati hluboce a pra-
videlné, nebot jest Gzky vztah mezi dychanim a
naSimi vzruchy a dojmy. Jsou-li tyto Spatné jakosti,
stdvd se na$ dychaci rytmus rychlejSim, povrchnéjsim
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a nékdy >se i na chvilku zastavuje. Jsou-li vSak naproti
tomu naSe dojmy dobré, dychame volnéji a hloubgji.
Konecné, majice oli zavieny, abychom nebyli roz-
ptylovani, budeme oto usilovati, abychom méli v mysli
jediné myslenku na klid. Je-li odpocinek takto pro-
vadén, dovoluje organismu i celé osobnosti nabyti
novych sil, nabiti si své akumulatory novou energii
a radostnéji vratiti se zase do prade s lepSim vykonem.

Jestlize vzruSujeme za dne své nervy prespfilis,
uvadime se v nebezpeCi, Zze v noci nebudeme spati.
Clovék nervosni je zvlasté preduréen k nespavosti.
Vzdyt u takového cClovéka shledavame vskutku témér
vZdy dva zjevy, které zabrafuji ndstupu spanku: jsou
to stav svalového napéti a nervové vzruSeni. Mimo to
vime vSichni ze zkuSenosti, Ze mySlenka, kterd nam
ustaviéné sedi v mysli, zplsobuje nespavost. Nuze —
nervosniho c¢lovéka zmocni se velmi snadno takova
ruSivd myslenka, tykajici se jeho studii, jeho zkouSek
neb jeho obchodnich zalezitosti. PFfipojme jeSté, Ze
i silné dojeti nebo zarmutek mohou byti pfi¢inou ne-
spavosti. Cim je ¢lovék citlivéjsi a dojmim pfistupny,
tim snadnéji bude bolesti rozvréacen.

To v8ak neni v8e. Mnozi lidé maji velkou a velmi
nepfijemnou schopnost vnimati ohromné mnozstvi riz-
nych vinéni, pochazejicich bud od elektrickych strojl
mésta, bud od mozkd jinych lidi, s nimiz dovedou se
snadno naladiti na stejnou vinu. (My vSichni jsme
totiz zaroven stanice vysilaci i pfijimaci.)

Ti ktefi Fikaji, ze, mame-li spati, musime pockati *
az jsme ospali, jsou trochu pfili§ prostodusi. Ve sku-
teCnosti je mnoho lidi, ktefi na to Cekaji po mésice
a nékdy, i celé roky, a spanku se takto nedocCkaji.

Bude tedy tfeba vypatrati pfesnou pfFi¢inu nespa-
vosti a dati se s ni do boje. Bude tfeba zbaviti télo
otravnych latek, urovnati vyméSovani vnitfnich Zlaz,
v rovnovahu uvésti nervovy systém tim, Ze ho na-
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uéime se ovladati tak, aby mohl o své vili vylouditi
ur€itou myslenku nebo ur€ity pocit.

Je také dilezité dobfe se od rusivych vliv{ isolovati,
a to v pokoji dobfe vétraném. Smeér, jimZz je postel
postavena, nema byti téZ zanedban: hlava at sméfuje
k severu nebo k vychodu.

Vecerni vlazna sprcha nebo lazen napomahaji spanku.
Néktefi doporuCuji ponofiti na nékolik minut paZe
do teplé vody.

Jidlo velerni m& byti stfidma.

Nékterym z mych zakd déla dobfe, provedou-li né-
kolik svalovych cvikl, nezli jdou spat. Pfi tom jde
prosté o to, smrstiti co nejvice hlavni svaly naSeho
téla na nékolik vtefin tak, aby se vypudily do krev-
niho ob&hu vSechny otravné latky, které se pfi denni
praci ve svalech nahromadily. Tyto latky, krvi pak
rychle odstrafiované, pfestanou drazditi nervovy systém,
ktery se utiSi a uklidni, coZ usnadfiuje spanek.

Pak tfeba uloziti se do postele ve stavu uUplného
svalového uvolnéni. Mnozi to tak snadno nedovedou.
Jediné denni cvik ndam pomlze, abychom tuto nesnaz
pfekonali. Jak si pfi tom mame pocinati, bylo jiz
vysvétleno.

Jakmile jsme dosahli tohoto svalového uvolnéni,
hledime dosici voln&jSiho a hlubsiho dychani, nebot
ve spanku tak dychame. Napodobujeme v tom pfi-
rodu. Ve spanku vydava spac velmi Casto lehké Sustivé
zvuky. Délejme je také, zhluboka dychajice. Konecng,
majice oc€i klidné zavfené, mysleme pfi kazdém od-
dechnuti na to, Ze spanek pfichazi. Spojime-li vSechny
tyto podminky, sotva bude nespavosti, jez by nam
odolala.

Bylo by mozno fici jeSté mnoho o spanku, ale
omezime se zde umysiné na téchto nékolik rad, jez
pokladdme za uZzite€né pro naSe Ctenafe, budou-li se
jimi Fiditi.

,Zdra vi lidu.*
18



0. S. Marden:

Prace a charakter.

Nic tak neubiji kazdou uSlechtilou ctizddost a ne-
snizuje tak rychle zplsob Zivota, jako navyk, délati
vSe uboze a lacino. AniZz bychom to pozorovali, pfi-
jimame podobu véci, s nimiz se obycejné stykame.
Ony stanou se Casti naSi bytosti a navyk, délati véc
nedbale, vnese poruchu do nejniternéjsi tkané naSeho
charakteru, ba on porusi tkan celého naSeho Zivota.

VétSina lidi ve svém mladi mysli obyCejné na to,
udélati co nejvice, a ne na to, udélati vSe co nej-
lIépe. Podniknou pfiliS mnoho a neudélaji nic spravné.
Oni nevédi, Ze kdo vykond tisic nedbalych praci, ani
zdaleka nevykonad tolik, jako kdyZ udéla jednu jedinou
véc UpIné spravné a vtiskne ji pecet svého charakteru.
To davé Clovéku opravdové zadostiucinéni a spravny
sebecit.

My lidé jsme tak utvofeni, Ze onen stupen zname-
nitosti, jejz nasi praci propljéujeme, ma vliv na cely
nas zivot a plsobi k tomu, aby nas cely zplsob Zivota
pfivedl na stejnou vysi. Clovék se pozvolna stava
takovym, jak svou praci vykonava. Navyk pracovati
peClivé a presné sili celého ducha a zdokonaluje cely
charakter. A naopak, délame-li svou praci nepfesné,
nedbale a nepofadné, sniZuje to celého naSeho ducha,
seslabuje duSevni sily a povsechné nas strhuje dold.

Kazda prace, jez vychazi z tvé ruky polovicaté a
nedbale vykonava, zanechavd neblahy vliv a odndsi
C4st tvé sebelcty. Po Spatné vykonané préci nejsi
tymz Cclovékem, jako dfive. Ubylo trochu moznosti
udrZeti praci na dfivéjsi vysi a ¢im Castéji odvadis
spatnou praci, tim vice ztraciS schopnost udélati véc
dokonale.
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MUDr. K. Driml:

Lidsky chrup a civilisace.

Dnes si nelze pfedstaviti civilisovaného clovéka,,
ktery by si nepéstil vlas, vous, nehty a chrup. PécCe
0 tyto Casti lidského téla se stala jaksi nezbytnym
pozadavkem hygieny denniho Zzivota kulturniho ¢lo-
véka. Nepfikazuje to pouze moda a krasocit, ale zajem
zdravotni. To plati v prvé fadé o pécCi o chrup.

Clovék primitivni se ovSem bez této péCe obeSel
a mnohde i dodnes obchazi, nebot pfirozené poméry,
ve kterych Zije, neohrozuji tak zdravi jeho chrupu
jako zplsob Zivota kulturniho ¢lovéka. Odklon od pfi-
rody nam pfinesl nejednu zdravotni zévadu. Pfedné
na$ zplsob vyZivy neni bez Skodlivého vlivu na nas
chrup.

VétSina potravy, kterou dnes poZivame, je vafena,
zmeékc&ena, nebo konservovana. Tim se zbavujeme jednak
mnoZstvi pfirozenych latek, podporujicich vyvoj a
zdravi chrupu, hlavné vitaminl, jednak nedopfavame
zublm a celistem dostatecné pfilezitosti k pFirozené
gymnastice, kterou se posiluji, kousajice tuhé, nepfi-;
pravené pokrmy. K tomu pfistupuje nédostatek rost-
linné Cerstvé potravy, hlavné zelenin a ovoce, ktera
jest bohatym zdrojem nerostnych soli, nezbytnych
pro vyvoj chrupu.

Nemens$i zavadou je pozivani koncentrovanych cukri
v podobé cukrovinek a slazenych jidel, nebot zcukrl
vznikaji kyseliny, poruSuji zubni sklovinu a oteviraji
tak branu zubnim bakteriim.

Ze celkové choroby z nedostatku vitaminl a nerost-
nych soli se projevuji témé&F vzdy i zménami na chrupu,
vidime pfi kfivici (rhachitis) apfi kurdéjich (scorbut).

Ale i jiné choroby z poruSené vymény latek, jako
cukrovka, ohlaSuji se nejednou onemocnénim chrupu.
Nesmime také zapominati, Ze zubni kaz neni cho-
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robou nevinnou, jak se mnohdy zdd. Dnes vime, Ze
rheumatismus i srdecni choroby se nejednou vyvinou
ze zkazenych zub(, Sificich do téla rlizné bakterie
a jejich jedy.

A proto civilisace, ktera odklonem naSeho Zivota
od plvodniho, primitivniho zplsobu vyZzivy nam pfi-
nesla zvy$enou vnimavost pro choroby zubl, musi se
souCasné starati o napravu vynalezem prostfedkd k za-
branéni témto vadam a posileni chrupu.

Témito prostfedky jsou hlavné moderni pé€e zubo-
Iékafskd — a péce preventivni, starajici se, aby k zub-
nimu kazu nedoslo.

Kromé reformy vyZivy a propagace rostlinné stravy
jest nejdllezitéjsSim pozadavkem zubni hygieny péce
o Cistotu chrupu.

Zubni kartacek, zubni pasty a Gstni vody se stavaji
nezbytnou soucasti inventdfe moderniho clovéka.

Med détem.

Vyzivnou hodnotu véeliho medu pozname z jeho
chemického slozeni, uvédomime-li si, ze ze 70% se
med sklada z pfimo a lehce stravitelnych uhlohydratd,
glukosy a fruktosy. Tyto, jakoZzto jednoduché cukry,
zazitim pfechéazeji pfimo do krve, kterou jsou za-
naseny k vyzivé jednotlivych bunék, pfebytek pak
vytvari v téle reservni latku glykogen, ukladanou
hlavné v jatrech. Glykogen tvofi reservu uhlohydra-
tovou, kterd v pfipadé vétsi télesné namahy jest
schopna zpét se pretvofiti na glukosu a vyZivovati
télo. Spotfebovany glykogen vytvari podt Unavy; aby
tato zmizela, nutno spotfebovany glykogen znova na-
hraditi, a to nelze ni¢im, nez zase uhlohydraty, z nichz
nejjednodussi a nejrychleji stravitelné jsou o*bsazeny
v medu.
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Med podle dosud vykonanych pokusl jest idedalni
uhlohydrétovou potravinou, zvlasté pro déti. Nejen
pokud se tyCe snadnosti stravitelnosti, ale hlavné téz
vydatnosti. Pfimo podporuje tvorbu cervenych Krvi-
nek, jest neocenitelnou potravou v rekonvalescenci,,
kdy jest potfebi rychlé navraceni sil, nemoci ztrace-
nych. Medova dieta u déti se daleko lépe osvédcCila
nez zndmd a vyhla3end dieta mlénd. Med obsahuje
nejen uhlohydraty, ale také i bilkoviny a mineralni
sole s pFfiméfenym obsahem vapniku, fosforu a to
ve formé pro télo zuzitkovatelné.

Med pfed cukrem (saccharosou), denné détem po-
davanym v nejrGznéjsich pokrmech, méa velikou
pfednost pravé ve snadné stravitelnosti. KdeZto
saccharosa, nez mize byti stravena, musi byti v za-
Zivacim Ustroji rozStépena na cukry jednoduché, t. j.
glukosu a fruktosu, coz Cini jiz narok na praci orga-
nismu, u medu tomu tak neni. Nemluviata do pul
roku nemohou cukr fepny vibec straviti a tento ne-
zuzitkovan odchéazi z téla, kdeZto med v téZe dobé
détem podavany vytvari v téle vyzivné hodnoty.

Dévejte détem med jako pomazanku denné k snidani
a k svaCing, namazany chléb s medem a méaslem jest
ta nejlepSi pochoutka a pfi tom jedna z nejvydatngj-
§ich potravin vibec. A v neposledni fadé nutno po-
ukazat! také na léCivé vlastnosti medu. Je nepostrada-
telnym pfi kasli, chrapotu, rymé, pozivan bud jako*
takovy, nebo v odvaru rlznych drog.

Shrnuto: nepfehliZzejte vyznam vcéeliho medu pro*
dité, uvédomte si vzdy, Ze davate-li ditéti med, po-
davate mu vysoce cennou potravinu, ktera pro uatly
organismus détsky jiZ néco znamena. Totéz plati o vy-
robcich medovych, at jiz jakékoliv podoby; nejsou
to pamlsky, a za ty penize, které na zakoupeni medu
nebo medovych vyrobkd vénujete, davate détem zdravi
a silu. 5

,Cesky vcelafF.4
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PRAKTICKE RADY A POKYNY

PRO DETI je nejzdravéjsi Castd zména stravy. Ne
mnoho masa, malo soliti a kofeniti, sladké véci jen
na konci jidla, pokrmy moucné a tu€né dopliovati
vhodné zeleninou a ovocem, které obsahuje hojné
vitaminQ. Chléb scerstvym maslem, salat se smetanou*
brambory s tvarohem a ovoce patfi vZdy na détsky
stll. Kazdé dité ma miti dosti ovoce a zeleniny sy-
rové (mrkev, FetkviCka, rajskd jablicka a pod.), do
polévek paZzitku, petrzel a j.

SYROVA ZELENINA a salaty nemajinikdy chybéti
na naSem stole, nebot poskytuji télu potfebné vitaminy*
rostlinné soli a podporuji dobfe traveni. — V zimé lze
pfipraviti dobry salat z kysaného zeli: Na Ya kg zeli
nastrouhame 1 cibuli, 1 sekanou kyselou okurku, pfi-

dame trochu cukru a podle moznosti i zelenou
konzervovanou petrzel, okofenime tlucenym kminem
a vse zalejeme horkym olivovym olejem. — Mame-li

syrovy mlady Spenat, jemné jej posekdme zéaroven
s 1 cibuli a trochu zelené petrZele nebo paZitky a
polejeme olejem, v némzZ je pfimichana Stava z citronu.

PRI KASLI A CHRIPCE doporuguje se piti vodu
z jablek. Tato se rozkraji na tenké listky i se slup-
kami, daji se do nadoby, vleje se na né tepla voda
a postavi se na plotnu. Voda se vSak nema vafrit,
jenom silné zahfat. Potom se ponechaji nékolik hodin
Ina teplém misté, naCez se scedi. Jable¢nou vodu
mozno piti kazdou pllhodinu. Jablka jsou nejzdravéj-
§im ovocem a jejich uCinek je vSestranny. Uklidfiuji
a posiluji nervy, podporuji traveni a cinnost zaludku
a osvezuji krev. Maji hojné vitaminl a mineralnich
latek. Pro duSevni pracovniky a déti jsou nenahradi-
telnym dopliikem stravy.
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PROTI NESPAVOSTI. Je dobfe zndmo, Ze syrova
vejce, obsahujici lecithin, fosfor a arsen, jsou nejen
dobrym prostfedkem posilujicim nervovou soustavu,
ale ze 1éCi také nespavost. K udrzeni dobrého spanku
se doporucuje alespon dvakrat vtydnu poZiti syrového
vajicka, které je lehce stravitelné, nebot seSlehané
se stravi jiz za 1 a pdl hodiny, na mékko vafené
za 3 hodiny, na tvrdo za 4 hodiny.

RANY HOJI, jak uvefejiiuje lékaf dr. Lucke
z Hamburku, med a rybi tuk, ktery uZiva tuto smés
s vybornym Gspéchem pfi téZzko se hojicich ranéch,
hlavné pfi viedech na nohé&ch. ZnecCisténé réany med
Cisti a rybi tuk desinfikuje.

POCENI RUKOU dobfe odstrafiuje Casté omyvani
v odvaru dubové kiry a piti studeného Caje z lékarské
Salvéje.

JAK SE DOCILI JEMNA, ROZOVA A CISTA
PLET ? (Nahrazka za drahé kemolitové obklady.)
Umyjeme obliCej teplou vodou, v dlanich rozemneme
mydlovou pénu, do které pfidame kavovou IZicku
(i vice) praSkového cukru a natirdme obli¢ej. Mirnym
poklepem koneckd prstl oblicej masirujeme az cukr
v mydlinach se stane lepkavym a nechame zaschnouti.
Pak znovu omyjeme o*blicej dikladné teplou vodou
a hned na to studenou vodou a rucnikem otfeme.
Koname-li tuto proceduru po nékolik dnd, budeme
pfekvapeni skvélym vysledkem. — Dobrym prostfed-
kem pro pésténi pleti je také denni napafovani ob-
liceje parou z vafici se vody, naCeZ oblicej ovdZeme
suchym vinénym Satkem asi na Ctvrt hodiny, pak po-
tfeme dobrou vaselinou.

TRESNE A VISNE obsahuji ovocné cukry s kyse-
linou jable¢nou, jable€nan vapenaty, pektin a bilko-
viny, ¢imZz jsou znacné vyZivné. Prospivaji dobfe
lidem, trpicim dnou. Mirné pouzivani visni a fresni
Cisti krev a osvéZuje.
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CITRONU se da vSestranné pouziti: LékaFi dopo-
rucuji citronovou limonadu jako dobry pro-
stfedek osvézujici a odnimajici horkost. — Citré-
nova Stdva s mlékem je vyte€ny silici napoj
pro nemocné na plice a podporujici traveni. Pfipravuje
se takto: Stava se z citronu vytla¢i do vétSi nadoby
a nalije se na ni asi 2 litry i vice svafeného mléka.
Asi po Ctvrt hodiné se syrovatka sleje a mozno hned
piti, nejlépe na latny Zaludek. — Citréonovéa Stava
je velmi zdrava proti chfipce a doporuCuje se téz
srkati ji nosem pfi rymé. Popraskané a Cervené ruce
hoji se dobfe, natirame-li je citronovou Stavou s gly-
cerinem. PFi boleni hlavy poloZi se nakrajené platky
citronu na Satek a ovaze se jimi hlava. Zfedéna
citronova $tava pouziva se k Cisténi zubl a vy-
plachovéani Ust. Zanechavéa v Ustech dosti dlouho pfi-
jemnou vidni. Mdla plet, potfend citronovou S$tavou
se osvézi. — Citronovou kdrou (vnitini stra-
nou) daji se dobfe Cistiti ruce, potfisnéné od rliznych
zelenin nebo ovoce, skvrny od inkoustu, ramy u plotny
a pod. Citrony mozno konservovad nalozenim do ku-
chynské soli. Chceme-li ziskati z citronu vice Stavy,
ohfejeme jej dfive na plotné.

POMERANCE, obsahujici hojné cukru a lahodnou
citronovou kyselinu, jsou zna¢né vyZzivné a maji také
u€inek mirné projimaci. Jsou zasadotvorné a bohaté
na vitaminy, ¢imZ se podporuje vzrist a zvysuje odol-
nost prori chorobam.

OVOCE V MEDU. Svafime 1 kg medu s pll litrem
vody, pénu sesbirdme a vkladddme do néj jakékoliv
ovoce, které musi byti Cerstvé a neporuSené a mirné
jej povafime. Nesmi se vSak rozvafiti. Medovy roztok
znovu povafime a dame vychladnouti, nafez jej pro-
michdme se ¢tvrt litrem Cistého lihu, pfiddme na Spicku
noze sélicylové kyseliny a vychladly vlévdme na ovoce,
které pak ovézeme a v chladu uschovame. Ovoce se
{nekazi, i 'kdyZ je postupné z lahve odebirame.
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DOBROU MALINOVOU STAVU pfipravime néa-
sledovné: 3 kg zralych, pfebranych, ale nepranych
malin da se do nadoby, pfidd se 50 g citrénové ky-
seliny a nalije se IVz litru vody. Nadoba se pfikryje
a nechd den stati, jen obcas se maliny zamichaji.
Potom se Stava procedi, aniz by se plody rozmacka-
valy. Do této Stavy (asi 3 litry) za stadlého michéani
nasype se 2Xa kg umletého krystalového cukru a baliek
prasku do zavafenin. KdyZz se cukr Uplné rozpusti,
procedi se na Cistém platné Stava znovu a plni se
do sklenic, které musi byti suché a Fadné vyparené,
jakoz i .korky.

JAK SE ZBAVITI KURICH OK? Kdo trpi kufimi
oky, méa si denné koupati a miti nohy, brati Cisté
ponoZky a nositi volné boty. Také se doporucuji ob-
klady z kouskl chleba v octé nasatém po nékolik
hodin.

NERVSTVO posilujici a podnécujici prostfedek, ktery
plsobi dobfe i na rlzné vymésovaci Ustroje lidského*
téla, pripravuje se takto: 8 dilli andélikového kofene
a 1 dil kofene kozliku nalozi se do 30 dild lihu (podle
véhy). Po dvou dnech se vytaZzek scedi a uZivi se
denné 20—30 kapek.

PIHY A HNEDE SKVRNY NA RUKOU. Zbaviti
se pih, vrozené vlastnosti pleti, je velmi nesnadné,
jezto barvivo je dosti hluboko pod k{zi. Obycejné
vékem se pihy samy ztrati. Lidové prostfedky jsou:
stfidavé potirani citronem a lanolinem nebo mlékem,
v némz byl 12 hodin vloZzen ustrouhany kfen nebo
Stavou z trochu opecenych okurek s prisadou kyseliny
borité. Nékdy prospéje natirdni 3% kysli¢nikem vodi-

¢itym a byrolinem na noc do kdze. — Jinym G€innym
prostfedkem je Stadva z Cerstvého listi jasminového,
nebo odvar ze suchého. — Doporucuje se téZ natirati

obliCej a to na noc kostovym kofenem s trochou
medu.
»Vseveéd/"
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DOMACI LEKARSTVI.

LECEBNA VEDA jest pfirozené pravé tak stara,
jako lidstvo samo, protoZe od pocatku oo lidé na zemi
ziji, vyskytovaly se téz rGzné nemoci. Prosty lid i
bohati vyhledavali jiz v d&vnovéku vSelijaké 1éCivé
prostfedky a nalézali je ponejvice v rostlinstvu, vy-
rdstajicimu v pfirodé pod paprsky Zivotodarného slunce.
Castymi pokusy a opétovanim byly ziskany bohaté
zkuSenosti, pfenaSené z generace na generaci, pozdéji
potvrzené i védou, ¢imZz léCive byliny nabyly velkého
vyznamu a vaznosti. Je bezesporné, Ze v rostlinstvu se
naléza prekvapujici bohatstvi 1éCivych latek.

V dnedni dobé, kdy témér celé lidstvo churavi du-
Sevné} iiftélesné, kdy skoro v kazdé rodiné trpi néktery
jeji €len chorobou, hledaje ulehceni, je zcela pfirozeny
zvySeny zajem o jednoduché léCivé prostfedky domaci.
Jejich GCinek, jsou-li spravné voleny a rozumné slo-
Zeny, jest pro lidsky organismus daleko uziteCnéjsi,
nez UCinek latejc umélych. Je samoziejmé, Ze v kazdém
vaznéjSim pfFipadé onemocnéni je nutno poraditi se
s lékafem k tomu povolanym, ktery nejlépe muize
pfedepsati potfebny Iék. Dnes uZz valnd c&ast lékarl
vénuje zvySenou pozornost léCivym bylindm, jejichzZ
ucinek muze se projeviti jen tehdy, byly-Ili tyto
ve spravny Cas natrhdny a dobfe oSetfeny. Chceme
proto upozoriiovati na dulezitost IéCivych bylin a pfi-
naSeti vhodné i vyzkou$ené navody, které by nam
pomahaly udrZovati zdravi a zdolavati rlizné nemoci,
nebot jenom IéCiva sila pFirody je vlastni léCitelkou.
LékaF a léky mohou ji pouze urlitym zplsobem pod-
porovati a povzbuzovati. Lékar 1éCi, pfiroda uzdravuje.

Tato rubrika mé slouCiti za radce vSude tam, kde
nelze v kazdy Cas obdrZeti 1ékafskou pomoc, nebo kde



se jedna o do€asnou nevolnost a ulehCeni a hlavné pak
chce upozoriiovati na vaznost pfiznakd rliznych druht
onemocnéni, aby zanedbanim a neinformovanosti se
prede$lo vaznéjSim néasledkim. Nikdy vSak nesmime
zapominati, Ze ku zhojeni kaZzdé choroby je tfeba
trpélivosti a porozuméni. Nékdy i nejvyzkouSenéjsi
prostfedek mize selhati, nebot povahy lidi jsou rlizné
a také jiné okolnosti plsobi Casto nepfiznivé. Domaci
prostiedky plsobi daleko pomaleji, ale za to pfiro-
zenéji nez latky umélé. Musime vzdy dbéati spravného
upotfebeni a Ccistoty. Jsme-li v8ak v pochybnostech
0 Ucincich toho kterého prostfedku, zavolejme lékafe.

PRIPRAVA DOMACICH LEKDO.

NALEV se pfipravi, kdyZ se pfislu§sné mnozstvi I€&i-
vych bylin spafi horkou vodou (bez vafeni), n&doba
se prikryje a po vychladnuti se ¢aj scedi a osladi,
nejlépe medem. Né&které druhy IéCivych rostlin po-
nechavaji se ve vodé i po nékolik hodin, aby fadné
vyluhovaly.

ODVARU docilime, vafime-li, podle vlastnosti rost-
lin, tyto bud del§i nebo kratS§i dobu. Kofeny a od-
denky je tfeba na drobno rozkrajeti, aby vSechny
latky mohly dobfe vyluhovati a vafime je proto také
déle, neZ rostliny s mékkou lodyhou.

VYTAZKY pfipravujeme pomoci dobrého vinného
octa, Cistého lihu nebo palenky. Na IéCivé byliny na-
lejeme tolik lihu, az se Uplné ponofi, lahev potom za-
zatkujeme a postavime na okno, aby byla vydana
acinkdm slune¢niho svétla. Obcas lahvi zatfepeme
a za 14 dni az mésic byva bylinny vytazek hotov<

OLEJ LECIVY pfipravuje se naloZzenim lé€ivych
bylin do oleje olivového nebo bavinikového. Vystavi
se vse, podobné jako u vytazk{, sluneénim paprskdm
a za mésic je olej hotov. Vyrabi se tak olej rlzovy,
levandulovy a pod.
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MAST pfipravime tfenim Cerstvych nebo suSenycli
IéCivych rostlin vporculanové misce se sddlem, méslem,
trochou vosku a kapkou octa. Mast na oCi ocet ob-
sahovati nesmi. Do masti se pridavaji také rlzné
vonné silice.

ANGINA (zanét mandli) je infek&ni onemocnéni,
projevujici se nevolnosti, z&nétem v krku, mirnou
horeCkou, nékdy i tfesavkou a bolestmi pFi polykani.
U nékterého clovéka byva pribéh zcela mirny, u jiného
je vSak nemoci velmi vaznou, ba mnohdy byva tak
prudky, Ze zplsobuje onemocnéni dal$i, hlavné udéti.
Na zdufepych mandlich v krku se objevi bolestivé
viidky. LéC€eni anginy v prvnim stadiu zaleZi hlavné
v potnich karach, t. j. v teplych koupelich, horkych
obkladech kolem krku a horkych kloktadlech. Strava
méa byti tekutd a vyzZivna. Za napoj se doporucuje
citrénova nebo malinova Stava. Ku kloktani se pouziva
odvaru divizny nebo dubové kdry, vnitfiné aspirin,
salipyrin nebo fanacelin podle pfedpisu lékare.

ANGLICKA neb andélska nemoc (viz Kfivice).

ASTHMA (viz Kratky dech).

BELOTOK ukazujici se u Zen a divek chudo-
krevnych a slabych, dostavuje se nasledkem katarhu
pochvy, délohy a jejiho okoli, mnohdy byva taka
znamkou cukrovky nebo rakoviny, coz mUze zjistit
pouze lékaf. Vytok je vodnaty nebo hlenovity a vazky,
barvy bilé, Zlutavé nebo nazelenalé, bud zapachajici
nebo bez zapachu. P¥i bélotoku je tfeba posilovati
télesny organismus vyZivnou stravou, télocvikem a
masézi. Doporu€uje se hojny pobyt v Cistém lesnim
vzduchu, mlé€na strava a Casté koupele, pfipravené
z odvaru dubové Kkdry, asi tfikrat tydné nahfivati
podbfisnici v odvaru preslicky a pak za pll hodiny
sednouti na V* hodiny do vlazné vody. V zastaralych
pfipadech nutno denné brati teplé vyplachy z odvaru
preslicky, dubové klry a kofene natrzniku. — V osmi
tydnech se lze vytoku zbaviti.
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LECIVE BYLINY.

Od nepaméti citi se Clovék byti odkazan ve hmot-
nych potfebach na rostlinstvo, kterého pouzivd nejen
za potravu, ale i léky. Ve velkych dilech o IéCivych
bylindch a ve starych herbafich je uvadéno vice nez
deset tisic rostlin, jimZz se pfipisuje léCivy G€inek.
My miZeme upozorniti pouze na ty nejznaméjsi a nej-
vice pouzivané a jak se s nimi zachazi.

Z léCivych bylin lze upotfebiti kofene, oddenku,
hliz, cibuli, stonkl, listd, kvétd i plodl, jak bude
u jednotlivych rostlin vyznafeno. Shirani déje se
podle druhd v uréitych rocnich dobach, kdy obsahuje
nejvice léCivych latek, coz bude u kazdé rostlin®
uvedeno a sice podle smérnic, vydanych ministerstvem
zdravotnictvi.

SuSeni léCivych rostlin déje se vétSinou na vzdus-
nych, ale stinnych mistech, kam nemdze prach a dobfe
usuSené rostliny se pokrdji a uschovaji.

Podrobné popisy a vyobrazeni, jakoZ i péstovani,
sbér a upotfebeni l1éCivych bylin, najde ¢tenar v Cet-
nych herbéafich a knihach, které mu na pfani radi
zaopatfime.

ALOE smi se uzivati jako odvaru jen v slabych
davkach jako projimadla, nebo desinfekéniho pro-
stfedku. PFi wvytrvalych viedech, posypou se tyto
po umyti vlaznou vodou, praskem z ususenych listd,
ovazi se a tato procedura se vicekrate opakuje. Také
oteviené a hnisajici rdny je mozno vymyvati slabSim
odvarem z aloe.

AKAT. Caj z akatového kvétu plsobi pfi pésténi
pleti, ¢ini pokozku prostou vyrazek a necistot, zvIasté
u deti.
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AGAVE se péstuje v hrncich za okny a pouziva se
odvaru ze su$eného listi k CiSténi zazivacich organd.
Rozmélnény prasek z listd je dobrym prostfedkem
proti Zloutence a jaternim nemocem. UZiva se ho rano
a vecCer na SpiCku noZe.

ANDELIKA lékafska (angelika, andélsky kofen,
kofeni sv. Ducha) je dvouletd, rostouci na vlhkych
lukach, u bfehl Fek a potokl, v horskych roklich
a zdivocela u lidskych pFibytk(. Ma silny oddenek az
50 cip dlouhy, zvenCi hnédoZluty. uvnitf Zlutavobily
s mléénou Zlutou tekutinou piZmové viné a kofenné
chuti trochu nasladlé. Lodyha, vysoka 1 az 3 m, jest
dutd, na povrchu ryhovana a modravé ojinéla. Veliké
listy jsou vejCité. kvéty zprvu nacervenalé, pozdéji
Zlutavé zelené, rozvijeji se v Cervenci. Mladé lodyhy
a listy upotfebuji se v kuchyni jako zelenina nebo
se zavafuji do cukru a jsou dobrym prostfedkem po-
silujicim Zaludek a podnécujicim traveni. Nejdllezi-
téjSi je vSak koren, jehoz léCivost byla ve stfedovéku
opfedena mnohymi povér€ivymi domnénkami a ktery
se hojné péstuje hlavné ve Francii. Andélikovy kofen,
obsahujici zvlastni klovatinu, silici, hof¢ a Skrobovinu,
sbira se v Gnoru a bfeznu a jeho upotfebeni je rGzné:
Malé kousky kofene se zvykaji nebo usuSené roz-
tlukou se na jemny prasek, ktery se uziva 2—3krat
denné. UCinky jeho jsou posilujici a podnécujici pro
nerstvo i rGzné vymésSovaci Ustroje, dobfe pomaha
pfi nadymani a rdznych otravach, pfi vnitfnich otocich
a pohmozdéninach, pfi kaSli a bolestech na prsou
a paleni zahy. Mozno piti téZ odvar s pfisadou vina,
nebo rozfedény vytazek lihovy. Vytazek octovy slouzi
na obklady nebo omyvani pfi opuchlinach, pohmozdé-
ninach a vymknutich.

ANYZ dovéazi se k nam z jiznich zemi a ojedinéle
se péstuje v zahradkach. Semeno obsahuje pryskyfici,
cukr, olej a silici. LéCivy ucCinek anyzu, jiz déavno
znamy, jevi se pfi rliznych poruchach ¢&innosti Zalud-



kové, pfi nadymani (vétrech), Skytavce, kolice a dét-
ském prijmu. Podnécuje vymeéSovani potu a kojici
matky ho uZivaji k hojnéjSimu vyméSovani mléka.
NejCastéji se uziva anyzové silice, kterou lze koupiti
v lékérnach, dale prdSku nebo odvaru. Anyzovy vy-
tazek lze pripraviti ze 2 dild anyzového semene,
1 dilu semene fenyklového a kousku citronové kiry,
coz se vSe nalozi asi na tyden do cistého lihu. Po
scezeni se trochu osladi, zfedi mirné vodou a uZivd
po lzi¢kach.

ARNIKA. Caj, pfipraveny z kvétu arniky, pUGsobi
velmi dobfe na nervovou a cévni soustavu a vibec
vymeénu latek z téla. Stadva z arniky, smiSena s vodou*
je velmi dobrym prostfedkem k vymyvani ran a
odfenin.

ANDELIKA mensi Cili déhel, liSi se od andéliky
IékaFské tim, Ze je niz8i, horni Cast lodyhy jest jemné
zpyfend, listy jsou zaSpiCatéle vejCité, ostfe pilovaté
a dolni tfikrat, horni dvakrat zpefené. Pouziva se ji
jako andéliky pravé, ale s menSimi vysledky.

BAZALKA. Caj z listd bazalky je silicim prostfed-
kem pfi chorobdch srdeCnich a ZaludeCnich a pro
zeny je vyte€nym kofenim k snaz§imu porodu a Cisti-
cim prostfedkem v Sestinedéli.

BEZ (Cerny). SuSené bezinky jsou vyborné pfi vel-
kém prijmu, kasSe z Cerstvych bezinek vSak slouzi
jako projimadlo. — Zelené listi s matou pepmou se
mdze prikladati na zanicené o€i a odvarem z listl se
bolavé oc¢i vymyvaji. — Caj z listd i kvétd pUsobi
pfiznivé proti vyrazkam v obliceji, pije-li se po né-
kolik dni pfed snidani. — Zelena kura mirni bolesti
pfi spaleninach. — UsuSeny kofen vykopany z jara,
rozfezany na kousky a dobfe usuSeny, slouzi k pfi-
pravé odvaru proti vodnatelnosti. Uginkuje velmi brzy
i pfi znacné oteklych udech.

BODLAK plsobi pfi zahlenovani stfev a Zaludku,
pfi bolestech plicnich a jaternich a pfi silném prdjmu.
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Zinifl PBKIf

ROCNIK SESIT

V. M.:
Vazme si zdravi.

Pokracovani.

Méme-li dociliti pIného zdravi télesného, je zaroven
tfeba, abychom byli také zdravi duSevné. Lékard téla
mame dost, lékafli duSevniho Zivota jiz méné. Nejde
v8ak o to jenom se IéCiti, ale chceme byti stale zdravi
a spiSe IécCiti jiné, nez sami sebe. Chceme, aby néa$
Zivot byl krdsnym a vyrovnanym, abychom navSechny
udalosti kolem sebe hledéli stfizlivé a nezaujaté,
abychom byli pany sami nad sebou, nad svymi vaSnémi
a bolestmi. Chceme se naucit sebeovladani, klidu a
rozvaze.

Nic v8ak nevznika samo od sebe, vSechno je tfeba
stadle vytvaret. Nejprve musime zménit a pfevychovat
sebe. V kazdém z nas dfimaji schopnosti, jimiz mozno
dosahnouti ne€ekanych Zivotnich mozZnosti. Jde jen
0 to, jak si poCinati, abychom tyto schopnosti v sobé
vyvinuli. ZkuSenost nas uci, ze je mnoho lidi, ktefi
toho dosahli. Neni to tak nesnadné, jak by se zdalo
na prvy pohled. Neni to Z&dné tajemstvi, ale docela
pfirozeny z&kon, kazdému z nas dostupny. A ¢€im
pfisnéji budeme tento prosty zakon dodrzovati, tim
vétsi budou naSe Uspéchy. To plati pro muZe i Zeny.

Cestu, kterou si jednou zvolime a nastoupime, mu-
sime konati s laskou a vytrvalosti, ma-li byt nas
Uspéch zajistén. Musime vSak pfi tom vychazeti z vlast-
niho nitra, musime nalézti dostatek sily ve vlastni
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dusi, abychom mohli vyvinouti sily, které by nas
dovedly k cili. Bez poctivé prace a namahy nespadne
Uspéch jen tak do klina. A tvofiti Uspéchy, tot umeéni,
jemuz se tfeba nauciti, chceme-li se dostati kupfedu.

NuZe, vazena ¢tenarko a Ctenafi, mas-li dobrou vdali
a snahu nastoupiti novou cestu Zivotem, mas-li dosti
odvahy a vytrvalosti a chces-li se stati dobrou Zenou,
matkou a hospodyni, dobrym muZem a otcem, sleduj
pozorné dalSi fadky. Nezapomen vSak, Ze podminkou
kazdého Uspéchu je pravidelnost a ddslednost stalého
cvieni a Ze kazda povrchnost je jen prace polovi¢ni
nebo Zadna. Chces-li vSak zméniti dosavadni smér
svého Zivota a stati se tvlrcem vlastniho Stésti a
Stésti své rodiny, pak neni vyhnuti: bud bude$ pIné
a pfesné Fiditi se radami, které moudfi tohoto svéta
doporuéuji a dosahne$ tak urcitych vysledkd podle
vlastniho snazeni a schopnosti, nebo tva dobra vdle
je zbyteCnou. Jde o to, abys v8echny mysSlenky, které
v navodu budou vyjadfeny, nejen si dikladné osvojil,
ale ony se musi stati tvoji druhou pfirozenosti a musis
také podle nich jednat a Ziti.

Jsi jisté zvédav, jak asi dlouho mize trvati uceni
se takovému novému lepSimu Zivotu. Na to lze tézko
odpovédét. Snad uz za pll roku docili§ znatelnych
Uspéchl, snad také se bude$ musiti ucit po cely Zivot.
Neméj vSak z toho strach, nebot pravé v tom stalém
sebezdokonalovani nalezne§ své zdravi a Stésti. V tom
radostném, pribojném a Gspésném Zivotnim boji do-
cili§ dusevni zplsobilosti ¢eliti véem nepfijemnostem
a ovladati je. Nic se neobavej, Ze nenalezne$ dostatek
volného Casu. Pozna$ zadhy, Ze usmérnénim vlastnich
mySlenek, dnes tak rozptylenych, Casu znafné ziskas
a dovedeS jej vyuziti UcCelnéji nez dosud. Snad se
bude§ muset zfici nékterych zbyteCnych zAalib, které
té vycCerpavaji, ale ucinis tak dobrovolné a ochotné
k vlastnimu prospéchu. Mé&j stale na paméti, Ze chce$
ziti novym lep$im Zivotem, Ze tvdj duSevni obzor se
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vy

znaCné rozSifi a tvé zdravi upevni. Bud pevné pre-
svéd€en o praktickém vyznamu nastoupené cesty a
uvédom si, Ze na tom zalezi tva osobni spokojenost
-a Stésti.

2ivot je staly boj a namaha, kterd musi vitéziti
nad pohodlnosti a zdolavati pfekdzky. Jen ten Zije,
kdo stale bojuje. Ztrnuly klid a nete€nost je zndmkou
Upadku duSevnich: i télesnych sil. Proto pfi svém roz-
hodovani vylu¢ kazdou pochybnost a malomysinost
a odhodlané si fekni: Chci a musim. Takové odhodlani
znamena zvysSeni sebedlvéry. Kazda pochybnost ji
podlamuje a ni¢i. Jen pevna vile a u$lechtila snaha
spIniti dkol svého vzneSeného poslani dodad nam do-
statek sily k dosazeni vytCeného cile. Nespoléhame
pfi tom na Z&dné zazraky, ale chceme soustfedéné
m cilevédomé pracovati k svému Stésti.

PFisté dale.
L. Rehofova:

Jak si udrzime dobrou naladu.

Pokracovani.

Velky Tvlrce Zivota dal ¢lovéku do vinku vse,
¢eho potfebuje. Jiz slunce, vzduch, voda jsou tak ne-
obyCejné dary, Ze si v prosté mysli ani neumime
domysliti jejich dosah. Kdyby si tyto dary c¢lovék
stale uvédomoval a jich vyuzival, jak se mu nabizeji,
ziskal by nejen plnou miru zdravi, ale i klidnou mysl
a to jsou podklady k Zivotnim UGspéchlm.

Je-li klidnd mysl, veSkeré orgény zcela jinak pra-
cuji, jsou schopny dobfe vyméSovati vSecky jedy a
Skodlivé latky z téla, a pak zdrava, Cistd krev dovede
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se vzepfiti nékdy i velmi silnému a nebezpecnému
Skddci zdravi v podobé rlznych nemoci.

Kdyby mél kazdy jedinec moZznost nahlédnouti do
svého nitra ku p¥. pfi zasti, hnévu, roz€ileni, daleko
snadnéji by tyto lidské necnosti vymizely ze Zivota.
PFi téchto vzruSenich tvofi se v téle jed, ktery vnika
do krve a otravuje cely organismus. Zda se to ne-
pravdivé a pfece tomu tak je. Myslim, Ze by cClovék
jiz ze sobeckého stanoviska vici sobé se hledél vy-
stfihati téchto povahovych vad, kdyby si dovedl pFed-
staviti, jak tim jeho zdravi nesmirné trpi. Zkuste to,
pfesvédCte se a uvéfite. Jen s poCatku bude vas
trochu obtéZovati zména zplsobu Zivota, ale brzy si
pfivyknete a budete sami se sebou spokojeni, Ze jste
zvitézili nad svymi povahovymi slabostmi. Lidé na
povahu vétSinou moc hfeSi. Je to nejleh¢i vymluva
prosté Fici: nemohu za to, mam takovou povahu.
A pfece se povaha d& velmi dobfe vychovati, ale
musime si nejdfive své slabosti uvédomiti, nedélati
se lepsimi nez jsme. Sta¢i miti dobrou vdili. Budeme
upozoriovati na vSecky povahové vady, aby si je
kazdy mohl uvédomiti a pak budeme pfikladové uka-
zovati pomaly, ale jisty postup, jak se zafiditi, aby
nemély nad nami pfevahu. Budeme voliti zplsob tak
lehky, Zfe i ta nejtvrd$i povaha se podvoli, ponévadz
zdhy se bude téSiti z Gspéchl v jednani, bude po-
volngéjsi, mekcEi a tim si bude raziti cestu ke klidnému
Zivotu, nebot se bude téSiti ze svého okoli, vyciti,
Ze lidé kolem jsou jakoby jini a to bude vysledek pfe-
vychovy povahy.

Odmitejte od sebe vSechny neplodné mysSlenky,
vSechno zbyte€né filosofovani a snazte se ziti zcela
pfirozené, dokonale, radostné, jak toho vyZzaduje Bh,
Pfiroda. Prokazte sTsutky laskou, milosrdenstvim, bud'te
spravedlivi, poctivi a Fidte se jen vlastnim svédomim.

PFisté dale~
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Bud panemynikoli pFitelem svych
utrpeni.

Mnozi télesné nemocni, nezabyvaji se ve dne v noci
ni¢im jinym, nezli svou nemoci, pfemysleji o ni, jak
fikame vrtaji do ni, jen aby naSli nové a horSi jeji
pfiznaky a vlastnosti; provadéji to s uUzkostlivosti,
kterd sama jiz je nemoci, a stav sv{j jen zhorsuji.

PFfi tom tyraji své okoli, Zadajice pro sebe stalé
UCastenstvi a vzdy vice zajmu a obsluhy, nezli jejich
nemoc sama vyZaduje. Kratce hycCkaji svou nemoc,
hyCkaji sebe, zadaje, aby byli hyckani svym okolim
a pfi tom jsou chytfejSim nez toto, nezli lékaF, kFizuji
jeho nafizeni v domnéni, Ze sobé& poslouzi jinak lépe
a tim jen svdj stav trvale zhorsuji.

TotéZz a mérou jeSté rozsahlejsi trpivaji duSevné
nemocni. Ti teprve provozuji nezfidka cely kultus se
svym utrpenim, zbozhuji je v pravém smyslu slova
a proto se velice neradi ho zbavuji a od ného osvo-
bozuji. Jsou nejvy§ spokojeni, mohou-li rany svého
nitra znovu a znovu rozdrasati, své utrpeni oZiviti
a jinym na odiv postaviti, aby vzbudili jejich soustrast.

Jakd to zvracenost v jednotni i druhém pfipadé? Jak

zajmech ?

Tazme se jen: zdravy €i nemocny? A odpovéd na
tuto otdzku véru vyzni tak, Ze neni radno a spravno
poddavati se utrpeni at télesnému at duSevnimu, Ze
jediné je spravno nepfehliZeti je, ale odhadnouti jeho
pravou miru a vzchopiti se a vyhledati rychle pro-
stfedky, jimiz zlo mGze byti pfekonano, abychom zas
rychle byli postaveni tam, kam patfime jako zdravi
a svézi a odkud nas nemoc vytlaCuje.

i,Stastny Domov.“
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Uké&znénym patfi svét.

Ve svém Zivoté jsem poznal tisice lidi vSech narodl-
Shledal jsem, Ze v Zivoté vladne jedna zakonitost: Svét
patfi ukaznénym, tém, ktefi se dovedou ovladatL
Shledal jsem, Ze kdyz se dostal nahodou do rukou
Clovéka rozervaného a neukaznéného kousek nebo kus
moci, tu dfive nebo pozdéji vybéhla mu tato moc
z rukou, padla na ného a ucinila ho neStastnéjSim,
nezli byl dfive. Jeho neuké&znénost ho znovu pfivedla
pod vladu clovéka ukaznéného k prospéchu celku a
jeho vlastnimu.

Sebekazni se neuci z knih. UEi se Zivotem a mdze
se ji naucit kazdy. Kazdy den je Skolou, kazda pfile-
Zitost ucenim. Sebekéazni uci Zivotosprdva — uké&znény
Zaludek a vymeéSovaci Ustroje, ukéznénost a stfidmost
v pozitcich. Sebekazni u€i prace. Uk&dznéme svou sou-
stfedénost na praci, kterou pravé kondme. Ukaznéme
se v dokoncCeni prace. Jen tak dovedeme FeSiti
problémy, vyZadujici nékolikahodinového duSevniho
napéti, a zejména problémy, které neni lze rozfeSiti
jindy nezli za ranniho Sera. Jen tak se dopracujeme
k ovladani chaosu, bidy a nedostatku, snimiz se nikdy
nemGzZeme smifit.

Uspofadejme uvédoméle svou zdbavu a své vzdélani
tak, aby silily nasi vdli, ucelovaly povahu. Bavme se
jen knihami, které nas povzbuzuji k ¢indm. Povidka
0 neGspésném Zivoté, sebe krasnéji vypravovana, ne-
nau¢i nas vitéziti. Naopak, takova povidka béfe nam
radost ze Zivota a odvahu k &inlm. Kazen je Zivot,

nekazeni smrt. T Bata. (Csl. rozhlas.)

Vyhybej se vsem opojnym prostfedkiim, obzvlasteé
alkoholu a tabaku. Bude$ bez nich zdravéjSi a vice
v Zivoté dosahnes. Er 1iek.
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Cesta ve zmatku

Lidsky zivot je slozen z nesCislnych drobouckych,
zdanlivé bezvyznamnych i dllezitych ¢inl, udalosti,
myslenek, citl, rozhodovani. Jen predstavte si svij
Zivot se vSemi jeho okamZiky: vstanete, obléknete se,
posnidate, jdete do prace, potkate se se znamymi,
konate své denni povinnosti, vzpominate na znamé
a pratele, hubujete na poméry a politiku, trapite se,
Ze mate malo penéz, Ze nevystacite, odpocivéate, bavite
se, hovofite se Zzenou, détmi, piSete, Ctete a zase jdete
spat . .. To se opakuje tydny, mésice, léta. Tu a tam
se pfihodi néco, co vas vzruSi a co mimofradné oZivi
vSednost vaSeho Zivota, ale zase voda teCe svym ob-
vyklym, jednotvarnym tokem.

A pravé v tom je Zivot: V této pravidelnosti, Sedi,
v drobnych vaSich povinnostech, starostech, radostech
a zabavach. Konec koncl zalezi na tom, jak si vtomto
vSednim Zivoté po€iname, jak se umime chovat ke svym
blizkym a nejbliZzSim, jak kondme své povinnosti, jak
se umime opanovat, jaké ovzdusi dovedeme vytvofit
kolem sebe, zda je kolem nas mrzuto, studeno, nebo
vlidné a teplo  jakymi jsme lidmi ve svém soukromi,
ne ve chvilich svateCnich a slavnostnich, pfed ocima
vSech, nybrz —jak se pravi — v Zivotni Sedi.

Podle toho se méfi cena clovéka, jak se chovéa
ve svém nejobyCejnéjSim soukromi, k Zeng, détem,
rodi¢dim, spolupracovnikiim, pfateldm a vibec k lidem,
se kterymi pfichazi do styku. To, co nazyvame lid-
skym S§téstim, zavisi na tomto naSem soukromi.

Dr.J. L. Hromadka. (Csl. rozhlas.)

* * *

Kazda nemoc je jakymsi druhem nepofadku v Zivoto-
spravé. VétSina nemoci by nemusila byt, kdyby lidé
dovedli byt rozumni a pofadni.
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Dr. Saudeb:
O duSevnim zdravi.

Stale pozorujeme mnoho lidi, jimz se nedafi zhola
nic, cokoliv podnikaji, jejichZ Zivot jest stalym Fetézem
netspéchl, nasledujicich po nebezpeénych planech a
slibech. Jsou to lidé, ktefi obvifiuji cely okolni svét
z nespravedlnosti a krutosti; nebo svadéji svdj
nezdar na nepfiznivost osobnich nebo vSeobecnych po-
mérl a Zivotnich podminek, anebo na zdravotni méné-
cennost (neduhy), anebo prosté pfiznavaji: ano, jsem
slabochem, mam slabou vdili, nemohu se vzchqpiti
k €inu, jsem pravé takovym, nemohu za to. Taci lidé
jsou si dobfe védomi toho, Ze i tim svaluji se sebe
odpovédnost; i o to jim jde. Misto aby napjali
vSechny své sily a poctivé pracovali a usilovali o do-
sazeni cile, tvafi se jen, jako by tak Ccinili, pfedem
odhodlani, nezdar svésti na nékoho neb na
néco. Nikdo se nepokousi o to, aby podvedl a okla-
mal své télo, ponévadZ vi, Ze by nepochodil. Jsem-li
hladov, je mi zapotfebi potravy a nikoliv kameni nebo
pilin. Dobfe vim, Ze se télo oSidit neda a Ze by na
kazdy takovy pokus odpovédélo velice jasnym a srozu-
mitelnym protestem:nemoci nebo dokonce smrti; dusi
svou vSak podvadi tolik lidi: vSichni neuro-
tdkové. A to je jediné proto mozZné, ponévadz si nejsou
védomi toho, co tropi, ponévadZ se neurosa vyviji
podvédomé. AvsSak duSe, jiZz se snazili oSiditi, od-
povi stejné jako télo: nemoci (slabosti vdle, Silen-
stvim, ba i chorobami télesnymi) a nékdy smrti (sebe-
vrazdou), nebo aspon neschopnosti a nechuti k Zivotu.
PonévadZz sami nevédi o skute€nych pfi¢indch svych
vad a svych nelspéchl — ponévadz se vSechny spletité
déje odehravaji v podvédomi a zjevuji v dimysIném
zakukleni — proto je nutno, aby zku$eny lékaF pre-

v s

devsim vypatral pfi¢iny neurosy a pak pacientovi
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dokéazal, Ze sebe sama podvadi, ze se vymlouva, Ze se
vyhyb& ndmaze, aby mu dokazal, Zze jedinou moz-
nou a ucinnou zbrani v boji Zivotnim je
poctivost a pravda k sobé a k svétu.

Co je Clovek?

Jak malo si v§imame divd a kras kolem sebe v tom
plahoCeni a ztracime pravé radosti ze zivotai Nezndme
pfirody, jeji obdivuhodnych zakonl, nezndme ani sebe.
Mlzeme pak miti ze Zivota pravé pochopeni a radost,
jez jsou dostupny kazdému tak jako vzduch, slunce,
zdravi aj.”?

PovSimli jste si, jak moudfe je stavéno naSe télo?
Je to vpravdé tovérna, jiZz dr. Kulhavy takto popisuje:

Plice pfivadéji do téla kyslik a odvadéji spaleninu
ve formé kyseliny uhlic¢ité a zbyteCnou paru. Aby
kyslik mohl se dostat do krve, jsou plice protkany
celou fadou trubic, kterym fikame pridusky a jez za-
koncuji v malych dutinkach, feCenych sklipcich. Povrch
téchto sklipkli obnasi 140 c¢tvereénych metrd. Krve
ma Clovék Sest az sedm litrd. Plicemi samotnymi pro-
jde 21 litrG krve za minutu. Tuto velkou praci musi
hlavné dodat srdce. Plice vydychaji za Ctyfiadvacet
hodin tfetinu az polovinu litru vody. Plice souCasné
zadrzuji Skodlivé latky ze vzduchu, pokud nebyly za-
chyceny nosni sliznici. Tak bylo v plicich kamenika
zjisténo dvacet miliard zrnek prachu z kamene.

Jatry, které predstavuji chemickou laboratof a
soucasné zasobarnu, projde sedm set litrl krve denné.
Slezinou prochazi krev tficetkrate za Ctyfiadvacet
hodin. Kollk krabiCek sirek by se dalo vyrobiti ze Sesti
set grami fosforu, které lidské télo obsahuje! Zilami
projde v minuté mezi péti az jedenadvaceti litry krve.

Praci ledvin moZno odhadnouti na tfi tisice kilo-
grametrl, Cili jinymi slovy rovna se sile, kterd by vy-
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zvedla tfi metrdky do vySe jednoho metru. Zdravy
¢lovék ma ve svych stfevech sto tficet milionl za-
rodkl, které na konci tlustého stfeva ¢&ini polovinu
obsahu. Denné vylu€uje stolici sedmnact tisic miliard
mikrobl. Vibec ¢&isla v anatomii a mediciné nejsou
nikdy dosti velikd. Zdravotni Ustav v New Yorku vy-
poCital, Ze jeden parek némeckych mysi, nepotkaji-li
jej nijaké nehody, mize za pét let dat armadu po-
tomkd o 940.369.986.152 jedincich. Lidsky vajecnik ob-
sahuje 3.000 vajicek.

KdyZ matka tiskne k sobé& novorozené, nevi, Ze ob-
jimé tfi a Ctvrt kg vody. JeSté vetSi dité ma v sobé
sedmdesat pét procent vody, ktera se béhem let vy-
traci, leC jeSté u starce obndaSi Sedesat procent télesné
vahy.

K traveni je urCeno v Zaludku tfinact, ve stfevech
jedno sto Sedesat jeden milion Zlaz, v tlustém strevé
toliko sedm tisic Zlaz, ale ne v celém Zaludku nebo
stfevé, nybrz toliko v jednom c¢tvereném centimetru.

To je nékolik vyhledl do domacnosti lidského téla
pro ty, jiz se nain divaji oCima pitvajiciho odbornika.
Pro nas staci, kdyz obdivujeme se jeho Tvdrci a po-
slouchame jeho pfikazu, abychom si je zachovali Cisté
a zdravé.

~Novy Lid.™

Lékarské mysleni se obraci
k lidské osobnosti.

Prvé obdobi, ve kterém dosud Zijeme, bylo cha-
rakterisovano vyrokem slavného lékafe Virchowa, uci-
nénym pfed témér 100 lety: ,,Nejsou onemocnéni cel-
kov4, nybrz jen bunécné a organova.lPodle slov prof.
dr. Mentla, zdjem o Clovéka jako celek se
roztfisSti v podrobné z&jmy o jeho bunky
a ustroji, jejich morfologické, formalni, fysikalni
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a chemické vlastnosti a zmény. Lékafi citili, ze chybi
jednotlivci princip mezi spoustou podrobnych
poznatkd znemoci jednotlivych organl. Minulé obdobi
pfineslo veliké pokroky nauky o dédi¢nosti a
poznani dvou systémi naSeho téla: soustavy endo-
krinni (Zlazy s vnitfni sekreci), ktera Fidi ¢asovy béh
Zivota a jeho projevy a s ni nerozlu¢né spojené sou-
stavy vegetativné nervové, kterd je spojkou
mezi duSi a télem. Velmi cenné jsou poznatky
z onemocnéni nervovych. Tim vS8im bylo pFipraveno
obdobi nové, ve kterém se lékaf odvraci od
jednotlivosti k celé osobnosti nemocného, k jeho
konstituci. Tak zvana konstitu¢ni nauka studuje varia-
bilitu télesnych i duSevnich vlastnosti jednotlivce a
vzdjemné vztahy mezi funkcemi jednotlivych organd
a nakonec vztahy mezi télem, dusi a prostfedim. Z4&-
rovefl se snazi vysvétliti vznik nekone¢né fady téles-
nych i duSevnich variaci (zmén) kazdého indiv.dua
badanim rodovym a socialnim. Tim vznika
nova fysiologie a pathologie lidské osobnosti, které
umoziuji odhadnout u kazdého <clovéka jeho
Zivotni (biologickou) hodnotu pro pfipad nemoci a
socialni hodnotu pro prakticky Zivot. Poznani pova-
hovych zvlasStnosti u ¢lovéka umoziuje pak lékafi po-
chopiti osobnost nemocného, lépe mu porozumét! a
tim dava spolehlivéjsi zaklad acinné léché.

~Med.*

NIC NEVYCERPAVA ZIVOTNI SiLY

tak pronikavé, jako zufiva zast, divoka Zarlivost a
mocnéd pomstychtivost. Vidime, jak obéti téchto ne-
zfizenych vasni starnou, hubnou, stravuji se davno
diive neZli dospély stfedniho véku Zivota. A nejsou
vzacny pripady, kdy zbésilou Zzarlivosti nebo zlobou
sestarli lidé v nékolika tydnech, ba dnech o celou
fadu rokd. S. Marden.
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Moc ducha nad télem

V kazdém jednotlivci je jakasi skrytd, utajena sila
neznicitelného Zivota, nesmrtelny princip zdravi, ktery
byv veden k spravnému vyvoji, hoji vSecky naSe ne-
duhy a podava hojivy balsam pro vSecky rany, jez
Zivot zasadi.

Lidé, ktefi byli hotovymi invalidy a na pohled ne-
schopni provésti jeSté néco kloudného, jak byli ne-
duzivi, uzdravili se tim, Ze na né byla vloZzena néjaka
velika zodpovédnost. To je uvedlo z jejich ustrani
na vefejnost, vytrhlo ze zaCarovaného kruhu mysle-
nek, jez se stale obiraly jenom jejich zdravotnim sta-
vem, jejich poruchami, vSemoznymi pFiznaky jejich
choroby, a hle! P¥iznaky choroby zmizely.

Tisice muzl a Zen lezelo by jisté nemocno v lozi,
kdyby si to mohli dovoliti; ale hlad jejich déti, to,
Ze se museji starati, aby jejich drazi byli nasyceni a
oble€eni a jiné a jiné zavazky, nedaji jim ulehnouti
a tak se pfemahaji a pracuji dale, at je jim to po chuti
nebo neni.

Co vSe vdéci svét onomu panovaénému ,,musis“,
které nas pudi, abychom poskytli ze sebe to, co nej-
lepsiho mlzeme, jsme-li bez ochrany a bez pomoci
nahle odkazani sami na sebe a nuceni spolehnouti se
toliko na sily, které v nasem nitru dfimaji. Pfemnohé
znejvétsich vykond, jez svét obohatily o nové hodnoty,
byly provedeny pod Gtlakem takového ,,musis®.

Nutnost byla ostruhou, kterd pudila lidstvo obratiti
tisen a nedostatek v nejzazraCnéjSi a nejneuvéfitel-
néjsi vykony. Kazdy, kdo vlbec za nas stoji, citi
v sobé silu, ktera ho neustale pudi ku pfedu a dava
mu stoupati od stupné po stupni vySe. Je-li mu to
vhod nebo neni — tento vnitfni popohanéé¢, toto
,musis“ neda mu oddechu, ¢ini ho schopnym své
tlohy, da mu vSecko snésti a vzdorovati viem svodim

P°hodli- S. Mardén.
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Jak ziskame klid.

S pocatku musi se zaciti maliCkostmi, nebot nejsnaze
Ize doséhnouti klidu v malickostech. PoCneme tim, Ze
si zvykneme chovati se klidné pfi néem, co se denné
opakuje. VétSina lidi, posedlych neklidem, ji s horec-
nym chvatem svij obéd. Pro¢ nezaéiti v tomto bodé?
Postup je nasledujici: Pozornost je tfeba obratiti vzdy
na véc nejbliz$i, ona ma pdsobiti uklidiiujicim
vlivem na vSechny pohyby, které koname. Pocity chu-
tové a dotykové jest tfeba si uvédomiti. Obéd pfes to
nemusi dlouho trvati. Klid neni zplsoben ani tak po-
malosti, jako tim, Ze pozornost vénujeme Uplné pfi-
tomnému a nepfedbihame napfed k néCemu jinému.
Nebo: Obétujme dvé minuty a pozorujme v Uplném
klidu schod u domovnich dvefi. Takovy kamen, zvIasté
takovy, ktery je hodné opotfebovany, mluvi tichou
a datklivou Teci, nejen tim, Ze tu tak Kklidné lezi,
nejen, Ze své jizvy a boule snaSi s tvafri tak zvlast
klidnou, nybrz obzvlasté proto, Ze Zije v tak Uplném,
bratrském miru s celym svym okolim: s prachem,
ktery vitr a doba do jeho ryh navaly, s naldmanym
kamenim u jeho nohou a se v3im ostatnim, co ho ob-
klopuje. Zil dlouhy a klidny Zivot na tomto misté a
vidime na ném, Ze hledi budoucnosti s velikou jistotou
a klidem vstfic. Pozoroval-li nékdo jen kratkou chuvili
zamySlené takovy stary kamen, jde jisté uspokojen
a uklidnén dale. Podobnych pokust mozno vykonati
mnoho a na$ duSevni neklid ustoupi plnosti Zivota

a shy* ,,Stastny domova
RADOST ZE ZIVOTA

mdZeme miti jen tehdy, udrZzujeme-li své télo zdravé
a svoji dusi Cistou. Spravna cesta k uchovani zdravi
a pracovni energie vede Zaludkem. Télu se musi dostati
takové vyzivy, jakou potfebuje.
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Spravna vyziva

nejlépe predchazi nemocem. VétSina lidi prekyselue
své télo pfiliSnym mnoZstvim bilkovin. Zkoumej kaZcy
sam podle tohoto rozdéleni: Potraviny, které tvcri
kyseliny, jsou vSecky zvifeci soucastky (kromé mléla
a krve), tedy vSecko maso, vejce, syry; dale semera
a lusténiny (moucniky, hrach, CocCka, fazole, ryZe).
Z&sadité jsou vSecky ostatni rostlinné latky, zejméra
ovoce, listy, stonky, kofeny, hlizy. Dr. Bircher-Benmr
z Curychu prohlaSuje tudiz : ,Plody, zelené listy a
¢asti kofenl (zemni plodiny) tvofi —méfeno obsahen
mineralii — dokonalou potravu clovéka/4 Profesor
Ragnar Berg z Drazdan (plvodem Svéd) shrnuje s\é
zékladni pravidlo takto: ,Zdravd a vydatna vyZiva
musi obsahovati 5 az 7 krat vice brambor, kofend, hlk,
zeleniny a ovoce, neZz vSech ostatnich potravin do-
hromady, pfi ¢emz nejméné jeden dil zeleniny a ovoce
ma byti pouzivan ve stavu syrovém.4 1 po vynechani
masa z jidelniho listku zlstane je$té nadbytek Zivnych
latek, tvoficich kyseliny, zvIasté v zemi jako je nasi,
kde moucniky a knedliky jsou tak vzité. To je jeden
z dlvodU, pro€i u vegetarian( se tak Casto vyskytuji
poruchy na zdravi. Zavrhli sice to nejhorsi, co ob-
sahuje maso zvifat, ale jejich vyZziva zlstava, i nadale
stejné tak jednostrannou, jako dfive. A pravé brambor
je — korektivem toho, co tvofi kyseliny v krvi (chléb
a jiné obilniny) a pfikladda mu proto neocenitelny vy-
znam. P¥i nachlazenich, reumatickych hore€kéch, p:i
poruchach bronchialnich nebo v traveni, chfipce a
jinych chorobnych zjevech, vznikajicich hlavné z pro-
kyseleni krve, doporucuje dr. Knaggs bramborovou
IéCbu, pfi €emZ se maji jisti vyluéné brambory pecené
nebo duSené (maji se pred tim dikladné o istit, aby
se mohly jisti i se slupkou).

.Sbratreni4
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PRAKTICKE RADY A POKYNY.

NECHUT K JIDLU U DETI.

Nesni-li décko jednou svou snidani aneb necha-li
obéd stati, jest jeho matka ihned bojacnou v obavé
0 zdravi svého milacka. Domlouva ditéti tak dlouho,
az jidlo proti své vdli sni. Obdobné vede se/ i dorost-
lym pfislusnikdm rodiny. Nechut k jidlu neméa se
vibec vyskytnouti, bohuzel zkousi se vée mozné chut
vyvolati. Nechut k jidlu jest ¢asto znamkou zkaZzeného
Zaludku. V takovych pfipadech neni lepsiho vycho-
diska, nez vynechati nékolik jidel. VyCerpany Zaludek
brzy se zotavi, zatim co v druhém pfipadé zplisobuje
po tydny zbyte¢nych obtizi. Neni Zadnym neStéstim,
kdyZ Clovék neji den nebo dva dny, na to jeSté bohu-
diky, nikdo nezemfel.

SPRAVNA VYZIVA SKOLAKC]J.

P¥i jidle ma miti dité klid a ma jist ve vhodny Ccas.
Nechejte vstat dité o pll hodiny dfive; hned jak
vstane, nemda chuti na jidlo a neji ze strachu, aby
nepfiSlo pozdé do 3koly. Nervy ditéte trpi, nékteré
déti i zvraceji. Cim vice déti nutite do jidla, tim méné
jim chutna. Cukrovi odnima chut k jidlu. Na pfe-
snidavky do Skoly hodi se nejlépe tuhé, ale zralé
ovoce, které se neomaCkd. Kde se dostane mléko, je
to jeSté lépe, ale ma se jist zvolna s chlebem a ne
mnoho, aby necinilo potiZe.

.N. Lid.*

MASLO Z MEDU A JABLEK.

Smichdme 4\s litru dobfe uvafenych jablek s litrem
medu, litrem octa a vrchovatou €ajovou lZici skofice;
tuto smés pak hodné povafime, stale michajice, aby
se nepripalila.
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POZIVEJME HODNE MLEKA

V tuto potravinu vloZila pfiroda vSechny k Zivotu
potfebné latky, a to v takovém mnozstvi a v takovém
poméru, pokud nejlépe odpovida potfebam rdstu a
zdravého vyvoje i zdravého udrZzovani téla. Vzdyt
tato potravina je tak vyzivna, Ze v dobé pdl roku
zdvojnasobi vahu kojence a za obdobi prvniho roku
ji dokonce ztrojnasobi. Jsou to blavné bilkoviny, uhlo-
vodany a tuky. Tuk je v mléku rozptyleny v podobé
jemnych kuliek, z nichZ vznika smetana. Tuky vibec
obsahuji také vitaminy, potfebné télu; povazuji se
za zasobarnu energie. Pro stavbu téla jsou velmi di-
lezité bilkoviny; uhlovodany davaji télu potfebnou
energii k préci.

VZDUSNA LAZEN

zplsobuje prokrveni povrchu téla, uspofada spravné
rozdéleni krve a ma vliv na cely systém vymény latek.
Plsobi dale na cely nervovy systém, ktery ma miliardy
koneckl nervd, Usticich na pokoZce a spojujicich tak
michu a mozek se zevnim ovzduSim. Vzdusna koupel,
spojena s mirnym pohybem, zahfiva a plsobi osvézivé
a povzbudivé na celé télo i ducha. Plicné chofi musi
byti pfi vzduSné lazni opatrni a musi si na lazen
zvykat. Vzdu$né lazné nesmi se vSak uZzivat pfi na-
klonnosti ke krvaceni, pfi tézkych chorobach nebo
organickych vadach srdeCnich, pfi horece a tuber-
kulose. Vyborné pisobi pfi vSech ostatnich chorobach,
pfi nemocich ledvinovych, nervovych, slabé cinnosti
plic, chudokrevnosti a bledni¢ce. Ve vzduchu je zdravi
a zivot. (Nutno zachovat pravou miru! Na slunci
sta€i 15 minut — nesmi se pfepinat. Vzdusna lazen
mdze byti i ve vyvétraném pokoji.)

»Niva.™
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PRI NESPAVOSTI

dobfe prospivaji tyto rady: neuzivati Zadnych omam-
nych prostfedkl, po 4 hodiné odpoledni nic
vice nejisti, pfed spanim niceho necisti, zanechati
veSkeré mysleni, pouze mysliti na spani. Jakmile na-
stane pocit spanku, ihned se uloZiti do postele. Nej-
lepSi spani je mezi 9.—5. hodinou ranni. Dobfe je
pfed spanim vykonati malou prochazku a vykoupati
si v chladné vodé& nohy. Uklidniti se a mysliti si:
,T€8im se na spani. Lehce usnu a budu spéati aZ
do réna, vstanu posilen a obCerstven. Moje télo chce
jiz spati... Jsem jiZ unaven, moje ruce i nohy jsou
jak z olova... Jiz spim.4

ODTUCNOVACI MLECNA KURA

Podle pfedpisu lékafe dra Mortze dava se pfi mlécné
odtuériovaci klrfe v denni davce tolikrat 25 em3 mléka,
kolik em jeho télesnd vySka pfesahuje 1 m. Tak na
pfiklad u muze 175 em vysokého ¢&ini to 75x25 =
1875 em3 Cili VU litru mléka, coZ pfiblizné odpovida
1200 kaloriim. Pfi normalni vyZivé potfeboval by muz
3000 kalorii, takZe tato davka znamenda jiz svym ob-
sahem Zivin podstatny stupefi odtucfiovani. MIéko
v urCité porce rozdélené pije se po cely den. Ovsem,
kromé mléka nesmi se jist nic jiného. Maly obsah
soli v mléce ma za nasledek, Ze zlstane v téle jen
malo vody, takZze hned na pocatku odtuciovaci diety
nastane timto ,odvodifiovani4 télesnych pletiv velmi
znacny pokles télesné vahy.

CO UZIVATI PROTI OTYLOSTI.
Pfed Casem byla v lékafstvi v Americe zavedena
jako lék proti otylosti chemickd slouCenina 1, 2, 4-
dimitroo - kresol. Lidé, uZivajici téch Iékd, pravidelné
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a rychle hubnou a neni tedy divu, Zze se jich pocalo
hojné uZivati. Do obchodu pfichazi pod nazvem Dini-
tro. V nékterych pfipadech skoncila vSak l1éCba smrti
a proto se vyskytly brzo pochybnosti, zda Iék déle
uzivany, neni jedovaty. V posledni dobé zjistili Svycarsti
lékafi Saub a Mezey, ze latky Dinitno i tak nepatrné
zfedéné jak vstupuji do téla lécbovou davkou, po-
Skozuji trvale a nenapravitelné srde¢ni cinnost. Je
tedy lépe neuzivati onéch I1ék( a vratiti se k starym
osvédéenym prostiedklm proti otylosti; omezit stravu
i tehdy, kdyZ tlusty pacient tvrdi, Ze nic neji (a to
tvrdi skoro vZdycky), a doporuciti nemocnému vice
pohybu vedle neSkodnych projimadel.

,Véda a zivot.“

VRASKY

objevuji se v obliCeji a na rukou dfive nez”na ostat-
nim téle, kde klzZe je chranéna odévem. Je to tim,
Ze oblicej a ruce trpi podvyZivou, ponévadZ jsou bez
ochrany vysazeny vsem povétrnostnim vlivim. Hlav-
nim pfikazem tedy je, nechceme-li brzy stdmouti, 1épe
je vyzivovati s pouzitim nejjednodussich prostfedkd.
Vecer si umyjeme obliCej a ruce na pfiklad trochou
smetany, kterd zbyla od svaCiny. Nékteré pleti slouzi
velmi dobfe myti 1Zzi€kou nesbiraného mléka nebo
jogurtu. R&no si vemneme do pleti nékolik kapek
Cistého olivového oleje. Tim utiSime hlad své pokozky
po tuku a zaru€ené ibudeme dlouho miti oblicej i ruce
SvéZi a bez vrasek.

JAK SE ZBAVIME RYMY ?
Stary osvédéeny zplsob zbaviti se v nejkrat$i dobé
rymy, jest — dieta. Ryma se nechj vyhladovéti. Ne-
mocny nema aspofi jeden den vlbec jisti, aby télo
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nedostalo Zadnych soli. Zplsob tento jest snad pro né-
které pacienty pfiliS radikalni a neodhodla-li se ne-
mocny k tomu, mlzZe poZziti stravu, kterd neobsahuje
soli, na prfiklad jablka, kone¢né i med, neslané
pSenic¢né pecivo nebo jako zvlastni pochoutku, bram-
bory na loupac ku, ale jen v nepatrném mnoZstvi,
piti mléko, jisti méaslo, neb dokonce snad maso. Ryma
se musi vyhladovéti jeden aZz dva dny. Touto dietou
zkrati se jeji trvani na tfetinu doby normalni.

»Niva.“
SPANIi PO OBEDE.

Sedime-li, mivdme ruce i nohy studené, kdezto cho-
dime-li nebo pracujeme, jsou naSe udy teplé. \Krev
neni stale povsSech Castech téla rovnomérné rozdélena:
v Castech, které pracuji, je ji vice, nez v jinych. Po
obédé méa Zaludek vétsi praci. Proto se k nému nahrne
vice krve, pfi ¢emZz se mozek z vétSi Casti krve zbavi.
Odtud pocit ospalosti, Unavy a neschopnosti myslit.
Po obédé jde uceni nejhlfe. Je proto zdravé, jestlize
si lidé tézce pracujici, slabi a vUbec stafi, usnou.
Zaludek, jatra, dvanéacternik, tenké stfevo a bfisni
slinivka, které v té dobé maji nejvétsi praci, mohou
v klidu vylou€iti nejvétSi mnoZstvi travicich Stav a
potravu Fadné zpracovati. Spanek po obédé nema
vSak trvati déle nez pll hodiny. Po této dobé se
obnovi rovnovédha krve mezi zaZivacimi organy a moz-
kem, takZe mozno potom zase konati duSevni préci.
Pfi del$im nez pllhodinovém spanku nastavaji zase
zazivaci poruchy, plynovatost, nékdy i zavrati nebo

zvraceni.
* * *

NeZijeme proto, abychom jedli a pili, nybrz pijeme
a jime, abychom Zili a v Zivoté néco vykonali.
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KUCHARKA — BUDOUCI LEKAR ?

Clovék, jenZ je spravné vyZivovan, télesné pracuje,,
dba o Cistotu téla a bydleni a o Cisty vzduch, vyhne se
véem nemocem a zlstane zdrav. Je dost lidi, ktefi byli
zdravi po cely Zivot a zemfeli stafim klidné — dozZili
dobfe. Méstsky nespravny Zzivot zavifluje mnoho ne-
moci. Lékaf dr. Carton pravi: Nemoci, neSvar, ne-
schopnost k préaci a zkdza nastdva v domadcnostech
lidi, neuméjicich se spravné ziviti. Penize se rychle
rozkutaleji, nakupujeme-li potraviny nezdravé a na-
kladné. Spatné sestavena jidla, vzruSujici napoje, slo-
Zitd nebo Spatné chapana pfiprava jidel pdsobi Gzkosti
a nervové vzruSeni, otravu a nerovnovahu Stav. Pak
pfichazeji za sebou nemilé dny nemoci, nezpUlsobilost
k praci, vydaje na léCbu, otrava Iléky, neustavajici
utrpeni a pfedCasna smrt. Nemocny nenalezne ztrace-
ného zdravi, dokud se neujme Upravy Zivota a své
kuchyné. Stastni ti, kdoZ spravné znaji vyznam stravy
a ktefi si ji sami pfipravuji. PoZzehnana Zena, knézka
svého krbu, kterd si dovede zavést pofadek, pravidel-
nost, prostou kuchyni a tak uskutecniti zakladni po-
Zzadavky pro zdravi své rodiny. Dr. Stoklasa pravi:
NaSe vyZiva musi byti pfedné fysiologicky alkalicka:
zelenina, brambory, ovoce, mléko a smetana. Teprve
v druhé fadé prijde potrava fysiologicky kysela: bila
mouka, chléb a maso.

JAK SE MAIJI VARIT VAIJICKA.

Neni spravné, vkladaji-li se vejce do vrelé vody
nebo do rozpaleného omastka. Tak se bilek pfFilis
rychle srazi v tuhou, koZnatou latku a jeho vyZivnost
a stravitelnost se tim zna€né snizi. Pozvolnym zahfi-
vanim bilek zdstane jemny a lehce stravitelny. Proto
méame vejce vlozit nejprve do studené vody, nejlépe
udélame, zavésime-li je do zvlaStniho sitka, aby se
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nedotykala horkého dna nadoby a pak pfivedeme vodu
-do lehkého varu. Nesmime je v3ak dlouho vafiti. Jak
dlouho ma zlstati vajicko ve vodé, zavisi na chuti
jednotlived. Vajicka, ktera maji byti vafena na tvrdo,
mohou zlstati ve vodé déle a jejich bilek zlstane pres
to jemny a lehce stravitelny. Podobny postup se ma
zachovavati i pfi smaZeni vajec.

JAK SPRAVNE PRIPRAVITI CAJ.

Asiaté fikaji, Ze Cajovy napoj je umélecky vyrobek
a k své pfipravé vyzaduje mistrovské ruky. Proto je
tfeba miti pfedevSim porozuméni pro to, Ze pfi vafeni
Caje se ma pripraviti extrakt jen téch nejuslechtilej-
Sich soucastek CGajovych (silice, alkaloidl, nejsnadnéji
rozpustnych tfislovin a barviva), znichZ silice, nositelé
Cajové viné, jsou latky velmi tékavé, které vyssi
teplotou z nélevu uplné vyprchaji a Ze cely obsah
tfislovin a barviva by mohl dodati nalevu pfFili$ trpké
chuti a nepékné tmavé barvy, a konecné, Ze ¢aj velmi
snadno absorbuje (pohlcuje) jakoukoliv cizi pFichut
a vidni. Proto je nutno zameziti kazdému pFimému
styku €aje i jeho nalevu s kovem, ktery mu dodava
»Kovové*4 pfichuti. Kovova cajovd konvice je sice
péknou ozdobou kredence, ale k pfipravé nalevu je
nevhodnd. Nejlep§im materidlem pro cajové konvice
a Cajovy pfibor jest tenkosténny porculan. Dalsi pod-
minkou jest absolutni Cistota nadob; k vafeni vody
pro pfipravu €ajového nalevu nutno vyhraditi nadobu,
ktera se k jinym aceldm nikdy nepouzije (na pfiklad
hrnek, ve kterém se vafila polévka, nem0ze byti do-
konale vycistén, stopy tuku a v0iné masa zlstavaji
v poérech, jsou vzdy patrny a pdsobi velmi nepfijemné
na chut ¢aje). Caj nikdy nevafime, nybrz jen spa-
fujeme vodou, kterd pravé povrela a kterd pro tento
GCel nemda byti pfiliS tvrdd. MnoZstvi Caje zavisi na
chuti jednotlivce, primérné sta¢i 1 kavova lzice na
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Ctvrt litru vody. Doba spafovani zavisi na druhu Caje:
slabé extraktivni Cinské C€aje vyZaduji asi 5 minut
k dosaZzeni zlatozlutého nélevu, silné indické Caje jiz.
béhem 2—3, maximalné 4 minut davaji tmavoCerveny
napoj, tézké viné a korenné chuti, zelené Caje, pro
velky obsah tfislovin, neextrahujeme déle 3 minut*
davaji nalev slamové Zzluty. U kazdého druhu tfeba
pfedem extrakéni dobu vyzkou$eti, mozno ji posouditi
také podle barvy nalevu, ktera v kazdém pripadé ma
byti Cird a lahodna oku. Cajovy nélev, pfipraveny
z 1—2 g Caje, doda télu 003—0.06 g kofeinu; toto
mnozstvi nemdze pdsobiti ani pfi opétovaném pozi-
vani na zdravy organismus nepfiznivé, vzdyt pFipustna
davka jako léku, pfedpisuje se obycejné 0.5 g a ¢lovék
snasi beze Skody i pfes 1 g Nakonec budiz jeSté
uvedeno, Ze pozivani Caje je mnohem pfFiznivéjsi, nez
Casté piti kéavy, jejiz drazdivy Gcinek kofeinu zvysSuji
znacné elmpyreumatické latky, vznikajici prazenim kavy.

SVéda a zZivo t.c

VITAMINY V ZELENINE A OVOCI.

Podrobnym zkouméanim dlezitého C-vitaminu v ze-
leniné a ovoci bylo zjisténo, Ze naSe bézna prdmérna
denni rostlinna potrava obsahuje pomérné malo C-
vitaminu (velmi vyznamného proti skrobutu a nékte-
rym oénim chorobam z nedostatku vitamin(). Nejvétsi
obsah tohoto vitaminu byl prokazan v rlznych kosta-
lech. Je zajimavé, Ze pravé na koStalech si déti nej-
vice pochutnavaji, ackoliv dospéli je zahazuji. Pa.trné
takfka pudové hledaji latky, které jejich télo po-
tfebuje. Pokud jde o obsah vitaminu v rlznych zele-
ninach a ovoci, pak prdmérna denni potfeba C-vita-
minu pro jednoho Clovéka je obsazena v 25 g pome-
rancové nebo 22 g citronové Stavy. AvSak totéz
mnoZstvi vitaminu je obsazeno v 15 g zelené papriky
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nebo 16 g kedlubny, 40 g rajskych jablek, 77 g
fedkviCky, 50 g tufinu, 220 g Svestek, 300 g broskvi
a 330 g banand. Z uvedeného je vidét, Ze kazdy ma
podle své chuti a kapsy moznost uhradit svou potfebu
vitaminG nejriznéj$im zpdsobem. V dobé, kdy je
strava na vitaminy chudd — a to je v zimé a Casné
z jara — dopliujeme ji vitaminem C nejsnadnéji citro-
novou Stavou v cukrové vodé (v caji se vitaminy
¢asteéné znehodnocuji). Staéi pdlka citronu denng,
abychom patfi€né mnozstvi vitaminu C svému télu
dodali.

MAME OVOCE LOUPATI NEBO JEN UMYTI?

Omyti ovoce pfed poZitim je samozfejmym poZadav-
kem hygieny. Velice bychom se vSak mylili, kdybychom
mysleli, Ze ovoce pfed sloupadnim nemusime omyvati.
Kazdym nakrojenim prendSime noZem nelistotu na
duZinu. Proto pfed loupanim omyvame ovoce stejné
jako to, které pozivame se slupkou. Z toho se vy-
jimaji pomeranCe a banany, které maji slupku lehce
oddélitelnou. Ovoce, pokud nema pfili§ poruSenou
slupku, nemame vilbec loupati, ale dobfe omyti. Pod
slupkou je totiz biologicky nejjemnéjsi vrstva, o kterou
se loupanim pfipravime. — Vidime-li ovoce vabné
rozloZzené na oSatkdch, musime si také predstaviti,
kolika rukama proSlo, kolik much na ném zanechalo
necistotu, kolik prachu ze silnice i ulic se na ném
usadilo, i kdyZz se ndm zda zdanlivé Cisté. NaSe ovoce
pfichazi do obchodu vétSinou nebalené. Jen nejjem-
néjsi druhy prodavaji se balené v hedvabném papiru,
zatim co v Americe bali se ovoce do celulosového
obalu, nebot papir povaZzuji za nedostatecny. Na-
vyknéme si proto omyvati ovoce a zvIasté détem.
Mnohdy tim pfedejdeme i rliznym nemocem.
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Ovoce.

Ovoce jest zdravé a pro sprdvnou vyZivu nezbytné.
PFispiva k normalnimu tvofeni ZaludeCnich $tav a jeho
kyselina usmrcuje spoustu bakterii, Zijicich v Zaludku
«Clovéka. Kazdy druh ovoce ma svoji vlastni plsobivost.

Jablka podporuji traveni, zamezuji zacpu a roz-
hani chorobné tvofeni kyselin. Obsahuji v sobé mnoz-
stvi fosforu, ktery je dobrym lékem proti komaténi
cév u starnoucich osob, osvézuji znavené nervy a jsou
dobrym uklidiujicim a uspavacim prostfedkem. Pro
bohaty obsah vitaminl maji pfednost pfed ostatnim
ovocem.

HruSky jsou velmi vyZzivné, obsahuji v sobé vapno,
potfebné ktvofeni kosti a podporuji vyméSovani moce.
Nejsou-li dostate¢né rozkousany, plsobi zacpu.

Svestky jsou téZ vyzivné, ucinkuji na stfeva a
proto se varujme nemirného jich pozivani. Kompot
ze Svestek je nejlepSim regulatorem stolice.

Jahody obsahuji mnoho fosforu aproto jsou dobré
pro nervy. Pfi pvoZiti vétsiho mnozstvi podporuji
zvlasté u déti vyvin horecky.

Malinova Stava s cukrem a medem je vybor-
nym uklidiujicim a osvédCenym prostfedkem proti
kasli.

Bordvky jsou velmi dobrym prostfedkem proti
prijmu. Cerstvé i jako kompot upravené jsou velmi
zdravym pokrmem.

Vinné hrozny zvIasté modré, Cisti krev.

V ovoci nabizi nam pfiroda nevycerpatelné latky
vyzivné a léCivé a zaleZi na nas, abychom je pro své
zdravi uzili. * * *

Jen kdo téZzce onemocnél, dovede oceniti zdravi,
Stejné nepoznava Stésti, kdo neproSel Skolou utrpeni.
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Zeleniny
SYROVA CIBULE.

Staré zkuSenosti, které jsou nyni zase lékafi uzna-
vany, pravi, ze syrova cibule ma lééebné acinky pfi
kataru stfevnim, prijmu, Uplavici atd. Védecké zkou-
mani v novéjsi dobé ukézalo, Ze po poziti cibule se
Zalude€ni Stdvy mnoZi a Ze jejich UCinek je zesilovén.
Tim je potrava v Zaludku lépe stravena. Do stfev se
jiz nedostanou prebytky potravy a nemohou se tam
proto kazit a do Zaludku vnikli plvodci nemoci jsou
niceni. Je lhostejno, v jaké Upravé se cibule poZziva,
musi vSak byti bezpe€né syrova, protoze uvarenad nebo
smazené cibuli jeji GCinek mizi.

CESNEK

chova v sobé siomaty, ostry ethericky olej, jez drazdi
Ustroje zaZivaci, dychaci a ledviny. Zene mirné na moc¢
a prospivad jen v malé davce, vétsi plsobi obtiZe.
Zejména Skodi osobam krevnatym a tuberkulosnim.
Cesnekova polévka se ji pfed léCbou tasemnice. Upe-
ceny Cesnek se pfFiklada na viedy, aby zmékly. Cesne-
kova Stava se pouziva pfi bolestech reumatickych a
zapuzuje i chrapot.

KYSELE ZELI

méli bychom jisti vzdy jen bud syrové, nebo nanej-
vySe kratce v pafe zduSené, tedy nikdy vafené. Kyselé
zeli obsahuje totiz pfevdznou vétSinou mlécnou Kky-
selinu a je tudiz nejlepSim desinfekénim prostfedkem
pro cely Zaludek a vSechny jeho oblasti, nebot hubi
veskeré Skodlivé bacily, zapuzuje vSechny druhy c&ervi
a jinych Zaludecnich a stfevnich cizopasnikl, zabra-
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nuje rlznym chorobam a jeat i pro velmi zeslablé ne-
mocné zdravou a vydatnou Zivinou a pfirozenym lékem.
Kdo nesnese zeli syrového, necht si je polije olejem,
mirné zahfatym, nebo kyselou smetanou, je pak jeSté
zazivnéjsi. Chceme-li pripraviti zeli jako lahtdku, po-
lejme je dvé hodiny pfed pozitim citronovou Stavou
(asi pdl citronu na osobu) a kratce pred jidlem stu-
denym, nebo mirné zahfatym olejem. Kdo nesnese
dobfe zeli takto upraveného, dej si je zdusiti v péafFe
na masle, oleji nebo ceresu. Détem by se mélo kyselé
zeli a sice vyhradné syrové, pfedkladati co nejcastéji*.
misto jinych pFesnidavek.

Domaci lékarnicka

nema chybéti v Zadné domacnosti a mé& obsahovat!
alespofi toto:

Spolehlivy lékafsky teplomér.

Kalikové obinadlo 10 m dlouhé, 5 em Siroké.

Hydrofilovy gaz, 1 balicek.

Vata Cistd na obvazy.

Vata Zelezitd na zastavovani krve.

Leukoplast, 1 rolicka.

Zaviraci Spendliky, které dfive vyvafime.

Cisté, vyvafené nlzky na stfihani vaty a obvazd.

Cista, vyvafend pinceta k vytahovani zadfenych
tristék a pod.

40 gr tekutiny na spaleniny (20 gr vadpenné vody
a 20 gramd Inéného oleje, nechame smichat
v 1ék&rné).
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Cisty benzin (lékaFsky) a cCisty lih.

5 gr zazivaci sody (pFi Spatném traveni, téz proti
paleni Zdhy — na Spicku noZe).

5 gr jodové tinktury na odfeniny a pod. (Nutno
dobfe uzavfit, vypafuje se. Pozor na 0?il)

5 gr Cpavku proti Stipnuti hmyzu. Smichany s Ing-
nym olejem pFi reumatismu jako mazani, pfi
mdlobéach a kFe€ich k Cichani.

10 tablet octanu hlinitého (1 tableta na \a 1 vody
k obklad(im).

Tabulka salicylového loje na opruzeniny.

3 gr dermatolu v praSku, zasyp na opruzeniny.

3 gr hypermanganu ke kloktdni (v roztoku slabé
rizovém).

20 gr Hoffmanskych kapek (mlze se k nim téz
Cichat pfi nevolnosti).

Ricinovy olej, slouzi jako jisté projimadlo.

Prasek doversky proti prijmu.

Zivogisné uhli (5 gr) proti nadymani.

Karbolovd voda, 2% roztok k vymyvani ran, 5%
roztok k desinfekci lozniho pradla, k cisténi
vzduchu, kde jsou nemocni.

Eter octovy k potirani spanku a vazu pfi bolen;
hlavy.

Malicko opiovych kapek k utiSeni vnitfnich bolesti.

Kamenec slouzi jako pfisada do koupele proti poceni
nohou. LZicka do \a 1 vody jako kloktadlo
utvrzuje déasné.

Doporuéujeme vam, nemfzete-li najednou, tedy po-
stupné si takovouto IékarniCku zafidit. Neni-li vam
néco jasné, poradte se v Iékarné, vSude vam radi po-
skytnou vysvétleni.
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DOM ACIi LEKARSTVI.

BELOKREVNOST je véazna choroba, ktera po-
stihuje organy, v nichZz se tvofi krev. Vznikd Casto
nahle a vytvari bledost, seslablost, sklon k vnitfnimu
krvaceni. Nemocny nafikd na bolesti v kostech, pod
kosti hrudni, v mo€i méa bilkoviny. Podrobnéjsi ¢lanek
viz v roC. IL na str. 26. a 27.

BEHAVKA (viz Prljem).

BLEDNICKA objevuje se nejCastéji u divek a jeji
pricina vézi ve Spatné sloZené krvi. Zaméfiuje se mnohdy
5 chudokrevnosti. LéCeni bledniCky jest nejlépe svéfFiti
Iékafi, nebot mohou nastati pfi léceni rlzné kompli-
kace (zastaveni menstruace a pod.). Pfi blednicce je
nutno posiliti télo a dodati krvi potfebné Zelezo, aby
se doplnilo zmenSené mnozstvi krevniho barviva. Ne-
mocni, stiZzeni bledni¢kou, jsou bledi v obli¢eji (na
tvafich se objevuje Casto Cervefi, kontrastujici sbledou
okolni klzi), pocituji malatnost a Gnavu, nafikaji na
bolest hlavy, zavraté, mziky pred oCima a obtize Zalu-
decni. Casto se sdruzi blednicka s nervosou a hysterii.

NejlepSim 1éCenim jest pobyt na zdravém Cistém
vzduchu, koupani ve vlaznych laznich, uzivani mine-
ralnich vod obsahujicich arsen nebo Zelezo, gymna-
stika plic a pod. Spani pfi otevieném okné. Strava
ma byti lehkd a vyZivn4. DoporuCuje se mléko, ovoce,
Spenat, mrkev a jiné zeleniny, chléb ze Srotované
mouky stvarohem, kefyr, jablkovy €aj smedem a pod.
Na lany Zaludek prospiva lzice vytlatené Stavy zroz-
strouhané Cerné fetkve. UZiva se téZz odvaru z melisy,
dubového listi, preslicky, Salvéje a ZebfiCku, slazeného
medem, marmelady zjablek a bordvek, ovesné susenky
a suené ovoce.

PFi bledniCce se doporuCuje Caj (odvar):

25 g jable€niku, 25 g Zebficku, 25 g pyravky, 20 g
hotfce, 20 g fenyklového kofinku, 10 g plavuné, 10 g
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osladioe,nebo: 20gchudobky, 20gplavuné, 20gbobko-
vého listu, 10 g jable¢niku a 10 g osladice.

BODNUTI HMYZEM. Zihadlo z rany odstranime
a na poranéné misto pfiloZime rozkrojenou cibuli nebo
kapku medu, ¢pavku, citronovou Stavu nebo rozetfeny
list Spicatého jitrocele.

BOLAVE NOHY a puchyfe na nohou o3etfime,
pouzijeme-li glycerinu, k némuZ se pfida arnika (1 dil
arniky a 3 dily glycerinu). Bolavé nohy néasledkem
rozSiteni Zil, pfi ¢emZ nastdva hnisani, vymyvame od-
varem devétsilu a pfikladame obklady, smocené v ji-
trocelové Stave.

BOLENI HLAVY miva rdzné pficiny. Casté roz-
Cilovani, télesné a duSevni pfepinani, nervova slabost,
prekrveni, namaha o€i, zacpa, horeCka, nevolnosti Za-
ludku, stisnéni Zil a pod. zplsobuje bolesti hlavy. Od-
strani-li se pri¢ina, byva pomozeno. Skoro kazda cel-
kova nemoc miva ohlas v hlavé. Prasky nebo obklady
pomohou jen bolest utiSiti, ale nezbavi ji. Lékafi po-
uZivaji antipyrinu, aspirinu, chininu a pod. Také stu-
dené obklady konaji dobrou sluzbu. Do vody moZno
pfidati i trochu octa. Kazda pfiina bolesti se IécCi
jinak. Nékomu pomdze klid, nékomu kFenova placka,
vyzvraceni se, pravidelna stolice, studena sprcha a
pod. U nervosnich prospivad dobfe koupel, zména po-
bytu, hluboké dychani, télocvik a zména stravy. Pro-
sttedkd lidovych na hlavu je spousta, nékteré po-
mohou, jiné jsou bez u€inku, neodstrani-li se pficina
nemoci. Vzdy vsak plati: hlavu v chladu, nohy v teple.

Ucinny prostfedek proti boleni hlavy se osvédCuje:
4M g silice levandule, 3% g silice peprnoméatové, 2 g
routového oleje, 50 g €istého lihu a 40 g vinného octa.
Touto smési potirame spanky a nékolik kapek na-
kapeme na vatu, ku které stfidavé ob&ma nosnimi
dirkami cCichadme.

BOLESTI BRISNI vyskytuji se pfi nemocech stfev-
nich, zanétech pobfisnice, Zaludku atd. Také pfi ne-
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mocech mozkovych ¢asto nastavaji. Rovnéz pfi rlz-
ném otraveni. Radikalniho Iéku proti bolestem bfiSnim
neni. Hlavni Iék jest zde zdrzeni se jidla ¢ili pust.
Teply obklad na bficho a horka koupel nohou pfindsi
Glevu. Pochazi-li bolesti bFfisni od koliky, tu mame
hned nékolik prostfedki:

a) vavfinové bobule roztluceme a se sklinkou vina
se vypiji;

b) 30 g Zluté pomerancové kilry suché se vafi s 30 g
hfebicku ve ¢tvrt litru bilého nebo Cerveného vina,
nejlépe mélnického, majiciho dosti taninu. ktery G¢in-
kuje nastfeva sviravé. Odvar pije se v malych davkach;
' ¢) kozlik lékaFsky a sice pouze nat, svafime s kvéty
hefmankovymi;

d) odvar maty pepmé v mléce, odvar satory ve vodé;

e) mast z majoranky Cerstvé nebo suSené, pFipra-
venda s maslem. Tato mast vtird se jemné do klze
na bfiSe a Cinkuje pfFi silném boleni bficha.

Trpi-li malé déti bolenim bFiSka, tu davame jim
piti odvar fenyklu, hefmanku a natirame bfiSko od-
varem nebo vytazkem kminovym. Dobfe poslouZi také
kminova kofalka pFi natirdni. Varujme se natirati
ditéti pupecek. Zplsobili bychom mu bolest jesté
vétSi. — U dospélych prospiva také odvar tfezalky,
Zebficku, routy a kozliku lékafského. Vezmeme kaz-
dého po Spetce a odvaru uzivame tfikrate denné po
kofliku. TéZz horké obklady z Inéného semene dobfe
acinkuji. o )

DOMACI ZALUDECNI LIKER mdzZeme si pfi-
praviti sami: Do litru ¢istého lihu dame 10 g anyzu,
10 g pelynku a 2 g muSkatového kofeni a dolejeme
10 g 'zemézluc” 5 g skofiqé, 5 g zazvoru, 5 g tfezalky,
asi Ctvrtlitrem vody. VSe uloZzime na teplé misto, obcas
zamichdme a po 14 dnech pfiméfené osladime a
zfiltrujeme. Podle chuti mozno téZz k zemézlucCi a pe-
lyfiku pouziti jalovce, hefmanku a puskvorce.

,LéC. rostliny. 4
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LECIVE BYLINY.

BERTRAM (peltram, rmen Ffimbabovy) je rostlina
vytrvala. Ma plazivy oddenek s dlouhymi tenkymi
Slahouny, z néhoz vyrlstaji pfimé 30—50 em vysoké
lodyhy, dole lysé, nahofe mékce chlupaté. Listy jsou
Carkovité kopinaté, kvéty bilé se rozvijeji od Cervence
do z&Ffi. Celd rostlina, zvIasté v kvétu, voni silné
aromaticky, podobné hefmanku a mé& nahofklou chut.
Roste u bfehl fek a rybnikd, v pfikopech a mezi
vlhkymi kfovinami. V kofenu je obsaZena silice, ktera
je acinnym lékem silicim a podnécuje €innost zaZi-
vadel a vymésovadel.

Z kofene se pfipravuje nélev a to 4—6 g na koflik
vody, nebo lihovy vytazek. V 1 litru lihu maci se asi
tyden 70 g rozkrdjeného kofene a uzivd se 10—20
kapek. V doméacim lékafstvi upotfebuje se pFi slabém
zaludku, nadymani, silné zacpé, Zloutence a obtizich

pfi moceni. — Také pfi bolestech zubl a vleklém
reumatismu.

BEDRNIK. Thé z listd G&inkuje pfi chorobach
méchyfe i ledvin, plsobi na rozpusténi mocového

pisku, Cisti krev a jako kloktadlo slouzi dobfe pfi
bolestech v krku.

BLAHOVICN1K (Eucalyptus globulus) je rostlina
australska, kterd se péstuje u nas za okny. Jeji zelené
listy mivaji namodraly nadech a vydavaji pronikavou
vini, ktera Cisti vzduch a ni¢i choroboplodné bakterie.
VEétsi pocet rostlin plsobi boleni hlavy. Ususené listi
zahani moly a vklada se proto do Satll a koZeSin,
nékdy i do pefin.

BLATOUCH, rostouci na vlhkych lukach, jest je-
dovaty a nutno proto byti pfi jeho upotfebeni opatr-
nym. Kvete brzy na jafe. Slaby odvar z blatouchu
pusobi prljem, listy a kvéty svafené ve viné hoji
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Zloutenku. UsuSené a roztluené na praSek a smichané
s voskem se pouzivaji pfi vyrlstkach na kzi.

BLIN CERNY jest prudce jedovaty a odporné za-
pacha. Roste kolem cest, zdi a plotd, na rumistich
a zahradach. Ma lodyhu 20—60 em vysokou s lepka-
vymi chloupky porostlymi listy. Kvete v ¢ervnu a Cer-
venci Spicaté Cervené v podobé bankovitého kalichu.

Otrava blinem ma tyto pfiznaky: suchost v hrdle,,
daveni, tézkou hlavu, ospalost, Uzkostlivost, ztratu
feci, rozsifeni zornic, vytfestény pohléd- strnuti udd,
bezvédomi a koneéné i smrt. Byva zplsobena vétSinou
poZitim blinovych semen détmi, casto i dospélymi.
Je proto nutno povoLati co nejrychleji lékafe a vy-
nutiti u otraveného co nejdfive daveni, coz se déje,
kdyZz ho lehtdme pérem namocenym v oleji na zadni
sténé hltanu. KdyZ to neplsobi, doporucuje se uZiti
za davidlo roztoku modré skalice (praSku na Spicku
noze do sklenky vody). Po vydatném déaveni dava se
nemocnému silnd ¢ernd kava nebo rusky €aj v malych
Castych davkach. Na hlavu se davaji studené obklady,
omyva se octem a k uleveni bolesti pfispivaji téz teplé
koupele nohou. Nemocny se nemd nechati usnout a
doporucuje se proto voditi jej sem a tam, byt by se
i vzpiral. Upadne-li v bezvédomi, nutno se postarali
0 umélé dychani.

Ucinky malych davek blinu jsou uspavaci a bolesti
mirnici. PFi veliké jedovatosti vSech jeho ¢asti nemélo*
by ho byti, obzvlasté wvnitfné, nikdy pouZzivano bez
pfedpisu lékafova.

U lidu oblibené uzivani blinovych semen nebo nati
pfi bolestech zubl, midze se stati také velmi nebez-
peénym. KaSovity obklad z blinové nati s pfidavkem
bolehlavu a Inéného semene moZno upotfebiti pfi Za-
lude¢nich nebo svalovych kreCich, pfi jaterni Tcolice,
kfe¢ich v méchyfi a bolestivych otocich. Vafi-li se
listi v olivovém oleji (1 dil naté a 4 dily oleje), mozno
tim natirati bolestiva mista pri reumatdsmu.
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ZLITA POKLIDLICE DOBRYCH RUD

ROCNIK | SESIT

MUDr. K. Driml:
O hygiené v kuchyni.

Stfedovéké kralovny byvaly obycejné nejubozejSimi
otrokynémi ve vlastnim kréalovstvi, jsouce spoutany
nerozumnymi ceremoniemi a tradi¢nimi zvyky.

Zena byvéa Casto nazyvéna kralovnou kuchyné,
kteraz jest jejim kralovstvim. Stfedovék jiz sice minul,
ale Zena — kralovna kuchyné jest dosud otrokyni
ve vlastnim kralovstvi, jsouc pfipoutdna k plotné sta-
rou tradici.

Témér tfetinu Zivota proZivd v kuchyni — nejkrés-
néjsi hodiny dne tu ztravi.

Nebylo by jiz na Case, aby i ona svrhla pouta tra-
dice a stala se z otrokyné skute¢nou kralovnou?

Moderni doba chce a dovede proméniti Zené sku-
te€né jeji FisSi v kralovstvi a zbaviti ji vSech trampot,
spojenych s vladou nad hrnécky a pekaci. Chce ji uka-
zati novy zplsob prace, nové vymozenosti a dati nové
smeérnice.

To ovSem neznamena, Ze chce Zenu zbaviti péce
o0 rodinu a o kuchyni — naopak, chce ji umoiniti
novati a to s daleko mensim vynaloZenim prace a
s daleko men§im utrpenim nez dosud — a co hlavni
— s daleko menSim plytvanim sil, penéz a zdravi.

Zena velmi trpéla tim, Ze byla uginéna kralovnou
kuchyné — pokud ji véda nepodala pomocnou ruku
a nepocala ji uCiti, jak si ma svou praci zafiditi.
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Ale pFejdéme rad€ji hned do praxe a navstivme
takovou typickou kuchyfku stfedostavovské rodiny
na venkoveé.

Pfirozené, Ze nejvétsi a nejsvétlejsi mistnost je zvo-
lena za salonek pro pfilezitostné navstévy, které jed-
nou za uhersky mésic pfijdou. Tam jsou sametovéa
kfesla, vitriny s rodinnymi pamatkami. Na skF¥inich
nahnivaji jablka, okna ubednéna, v8e ukryto. Zkratka
— ztraceny pokoj — ztraceny pro Zivot — pro volnost
— pro rodinu. VyZaduje pry to representace. Dé&ti tam
nesméji pod trestem vyprasku — navstévé se divaji
hostitelé na boty, aby nepoSlapala tepichy a lakova-
nou podlahu.

A nyni vejdéme tam, kde Zena — po pfipadé i cela
rodina proZiva tfetinu Zivota — do kuchyné. Je to
obycCejné nejzastréenéjSi mistnost s okny na dvorek
nebo na smetisté. Podlaha sukovita, aby se hospodyni
snad pfijemnéji tanCilo kolem plotny a aby si mohla
zazpivat pisnicku bolavych kufich ok.

Plotna, oblozena dfivim — nad ni se suSi utérky,
puncochy anebo plinky. Pfed plotnou plno uhelného
prachu, ve sparech, u stén a za kamny a ve S$piZi
atulnd hnizdecka $vabd.

Stoly zUmysIné snad bud vysoké nebo nizké, aby
se musila kuchafinka hodné natahovati nebo shybati,
nebot pry je Spatnd kuchafka, kterou neboli zada a
kfiz. —

Po zidli obyCejné ani pamatky, nebot pfece je nutno,
aby hospodynka pfi praci stale stdla — celé dopoledne
— celé mésice — celé roky — a cely Zivot. KFeCové
Zily na nohou jsou pfece jejim svatym pravem. Sezeni
je pouze pro Ufedniky a (fednice — ale hospodynka?
Kam pak by pfFiSla, kdyby stale nepobihala od policky
k plotné, od plotny k véalu, od valu k dfezu. To je
jiz jeji denni ,,prochazka" na Cerstvém vzduchu, jemné
navonéném kouficimi kamny, vypary z plotny a vlni
suSenych utérek a plinek.
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PFirozené, Ze i o horolezectvi a turistiku je v na-
Sich kuchynich starého typu postardno. Proto jsou
obycejné visuté policky zavéSeny tak vysoko, aby na
né Zena mohla dosahnouti, jediné kdyZ si vyleze na
Zidlicku a jeSté se pfi tom hodné vytadhne na Spicky.

Aby se krasny, teply a pfijemné zadychany a za-
pafeny vzduch v kuchyni nemohl pokazit Cerstvym
vzduchem z vénci, jsou obyCejné okna uzaviena nebo
vedou na nevlidné dvorky, kde jiz Cekaji roje much,
aby hospodyfiku navstivily a pomohly ji okouSeti jidla,
zda jsou dobfe prFipravena. Ze by okna mohla byti
otevfena a otvory opatfeny siti proti moucham —
0 tom se u nas neuvaZzuje.

A tak vypada kuchyn i tam, kde je soucasné jidel-
nou, détskym pokojem — ba mnohdy i loZnici.

Staré tradice nedovoluji Zenam, aby do jejich ku-
chyné vstoupil duch pokroku a ucinil z otrokyn kra-
lovny.

A pfece hygienické zafizeni jest jednodusSi a lev-
néjsSi neZz nehygienické a nepraktické.

Zalezi pouze na tom, rozhodne-li se Zena k tomu,
aby jednala a vedla domaéacnost na podkladé zralé
Gvahy.

StaCi odhodit faleSnou jeSitnost a jakysi druh pro-
covstvi, ktery ji kaze ziti v nejhorSi mistnosti a reser-
vovati mistnost nejpéknéjsi pro vitané i nevitané
hosty.

Kuchyné ma byti umisténa v hygienické, svétlé a
vzdudné mistnosti. Jsou-li v salonku na zemi koberce,
ma byti v kuchyni aspon obstojnd, hladkd a dobfe
Cistitelna podlaha pro ubohé, utrmacené noZky.

Pro€ ma byti ndbytek kuchyné rozhozen bez planu,
kdyz mozno posunouti vse tak, aby hospodynka ne-
musela stale pobihati z prava do leva.

Coz nemohou byti stoly a valy tak upraveny, aby
se pfi praci nemusela ani shybati ani natahovati?

PFiste dale.
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L. Rehofova:
Jak si udrzim dobrou naladu.

PokracovanL

VSichni chceme byti Stastnymi, je to cil nas vSechr
a pfece tak malo je lidi Stastnych. A proc¢? Ponévadz
vétSina lidi se domniva, Ze Stésti Clovéka je podminéno*
jen penézi, a Ze tudiz k nému maji moc daleko.
A zatim kazdy clovék m& ve své vlastni moci vybu-
dovati si Stastny Zivot a nikdo z nds neni z této moz-
nosti vyfazen. Jen chtéjte rozuméti krasné prirodé,
radujte se ze vSech BoZich darl, kterymi oplyva cely
svét, na kazdy koutek se jich dostalo a proto vérte,
Ze i na vas nebylo zapomenuto, ale musite chtit vidéti,
musite chtit slySeti a nauciti se kazdému a vSemu
rozumeéti a predevSim sami sobé. Budte pokorni ve
své dusi a pfipomente si, Ze jste jen poutniky na této
zemi, a Ze je ve vaSi moci, Zivot zde vyZiti krasné,
uSlechtile, aby, az budete délati na konci Zivota jeho
bilanci, byla aktivni ve v&$ prospéch, abyste odchazeli
s védomim, Ze vykonali jste v8e, co bylo ve vaSich
silach, ze nezili jste proto, abyste jedli, ale jedli jste
proto, abyste zili. V3e je na svété pomijejici a jen
kradsné skutky sviti za kazdym jako véctnd pochodefi.
Snad mnohy z véas davd mi v duchu otazku, jak za-
¢iti. snad je mnoho a mnoho dobré vile, ale ¢lovék
je slaby tvor a nejen Ze nevi, jak cestu krasného
Zivota nastoupiti, ale nema trpélivosti, odvahy a pev-
ného predsevzeti, takZze vétSinou zvitézi pohodli, ztoho
se zrodi nezadjem o vy$si duchovni hodnoty a i kdyZ
zde jiz vySlehl plamének, byva témito vlastnostmi
uduSen. Kdyby v8ak lidé, ktefi se vénuji vice svému
duSevnimu déni neZ télesnému, méli silu rozkFiknouti
blahodarné cCinky této vdécné prace, a kdyby ti
ostatni méli moznost nahlédnouti do dusi téchto je-
dincl, byla by prace na duSevnim poli daleko vdéc-
néjSi. Bohuzel, k témto metam se musi kazdy pro-
pracovati sm a proto $tastnymi lidmi jsou jen jedincd

68



Pokusime se naznaciti vam cesticku zplsobem co
mozno nejjednodussim a pfFali bychom si, abyste po
ni Sli jisté a radostné.

Podkladem celého naSeho Zivota jest zdravi. A tento
poklad jest ve vaSi moci z 90 procent. Lidé se denné
prohfeSuji na svém zdravi a pak se léci a nafFikaji,
nebot jakmile onemocni, samozfejmé prcha jim ze
Zivota vSechna radost a nejen jim, ale i vSem, ktefi
s nimi Ziji. Pak ovSem musi nastati léCeni, k CemuZ
se jeSté vratime, ale nejdfive chceme zaciti, jak Ziti,
abychom si zdravi uchovali.

Zd& se vam nemozné, nemocem predchazeti? Ba
ne! Musite vSak dbati, abyste o vSech svych télesnych
slabostech védeéli a proto nevyhledavejte Iékafe, kdyZ
jiz jste nemocni, ale nechte se vySetfiti dfive, abyste
meéli moZnost event. poruchu Zivotospravou nebo jen
lehkym 1é€enim napraviti. Mdme v Umyslu nasi kniz-
nici vésti v zasadach f MUDr. Drimla, ktery se veé-
noval socidlnimu lékaFstvi a tudiZz dovedl pochopiti
a raditi, jak mozno nemocem pfedchazeti. Doporucuje,
aby kazdy se nechal alespon jednou do roka prohléd-
nouti lékafem, ktery by mu dal pokyny, jak ziti dal
a pod. Umite si predstaviti, kolika nemocem by se
prede$lo? Umite se vzit do toho, kdyby k lékafrim
chodili lidé zdravi, jak zcela jinak by cely vefejny
Zivot vypadal? Bohuzel, u nas se na tuto véc malo
mysli, malo se propaguje a u lékafl hledaji mnohdy
lidé atéchu, kdyz jiz cely Zivot prohrali. Druhym zlem
pro zdravi je Zivotosprava. Psali-li jsme pfi pésténi
duSevniho Zivota o pohodli, pfi zdravi mimo pohodli
rozhoduje u vétSiny lidi také labuZnictvi, které za-
sahuje Casto tak daleko, Ze i kdyz védi o zhoubnosti
toho neb onoho pokrmu, nebo jiné vasné, pfece ne-
odolaji a mnoho je téch, ktefi védi, Ze kopou si hrob
a prece trfesouci rukou sahaji pro véc, kterd sice
chvilkové vyhovi jejich smyslim, aby jim v zapéti dala
smrtici ranu. priaté ddla

69



Vazme si zdravi.
Pokracovani.

Drive neZz pFikro€ime k vlastnimu cvi€eni, je nutno
si vytvofiti urCitou z&kladni duSevni néaladu. Naladu
radostnou a zdravou. Nebot zkuSenost nas uci, ze
nejlépe dovede nositi hlavu zpfima ten, kdo nechovéa
ve svém nitru Zadnych Cernych a Skodlivych myS$lenek
a dovede se zabyvati mySlenkami radostnymi. Tomu
je tfeba se vSak nauciti. Jak ale miti stale Ccisté
a veselé mySlenky, kdyZz méame v dudi hnév, zavist
a jiné hfichy?

Kazdy pocCatek je tézky, ale nesmime se ho lekati.
Myslenky vyristaji zPoznévéni Zivota. Clovék, nadany
zdravymi smysly, muzZe si sam urcovati podnéty
ku svému mysleni a pozorovani. Z&lezi na tom, co
chceme nebo nechceme vidéti a slySeti. Budeme-li
stdle jen mysliti na chudobu a bolesti a vSechno kolem
sebe chéapati jen tak, jak se nam projevuje, nedo-
spéjeme nikdy k cili. NaSe mysleni se musi obraceti
k podstaté skuteCnosti a soustfediti se pIné na po-
zorovanou véc. Kdo téka od jednoho dojmu ke dru-
hému, hledaje stale rozptyleni, nedovede se Fadné
soustfediti. Kdo stale jen kritisuje a hleda nedostatky
na jinych, nem(ze sam pocitati s Gspéchem.

Dnesni doba pfindSi jen neklid a chvat nejen razu
fysického (Zeleznice, auta, letadla, Zivost obchodu,
zaméstnani a pod.), ale i razu duSevniho. DuSevni
neklidnost je v podstaté nasledkem chvatu télesného,
ale ma i jiné pfiiny. MnoZstvi myslenek, které se
navzajem splétaji, tvofi duSevni chaos a tim se do-
stavuje jakési zbahnéni a nesoulad. Clovék chce byti
na véem Ucasten, chce ze vSech pozitkd okusiti alespon
néco a ztraci tak duSevni ucelenost. Z duSevniho ob-
zoru zatlacuje jedno druhé a vét$ina vjeml a myslenek
se pFijiméa jen pro okamZzik. Neni €asu ani mista pro
vybér a upevnény charakter. Stadle méme jakysi strachv
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ze jsme se dosti nevyZili, ze budeme predhonéni
jinymi, Ze jsme mnoho promeSkali. Zijeme v stéalé
nejistoté a obavach. Chceme obsahnout! a promysliti
mnoho zdanlivé dllezitych véci a nedovedeme se sou-
stfedit k vécem obycejnym. Tim ztrdcime vladu sami
nad sebou, propaddme podrazdénosti a neklidu a ve
svém nejhlubSim nitru pocitujeme tizi a tlak, ktery
nas neustale biCuje a Zene kupfedu. Silena doba po-
kroku a civilisace vyZaduje obéti. VSechno kolem nas
vie, huCi a vifi, jaky tedy div, Ze pfestdvame byti
pany nasSeho Klidu, rozvahy a dusevni rovnovahy?

Clovék mé sice pravo, aby vzhlizel vstfic svétlu,
ale toto pravo si musi vydobyti. Je to pfirozeny zakon,
tak jako kdyz tfeme sklenénou ty¢ pfislusnou latkou,
aby se stala elektrickou, tak také nabyva clovék po-
tfebné sily, kdyZz se dovede soustfedit. Musime se
v8ak tomu ucit uZz v malickostech. MoZno sice na-
mitati, Ze v dneSnim shonu a starostech o existenci
neni na podobné véci Casu, ale pak také nebudeme
miti €asu ani na péci o své duSevni zdravi. Rozhodli-li
jsme se vSak naléza a upevniti si své duSevni zdravi,
musime to také dokazati. A zaditi s tim midzeme jen
v mali¢kostech. Je samozfejmé, Ze ten, kdo vézi GpIné
v civilisaci nasich dnd, jen velmi téZko dovede se sou-
stfedit na malickosti. Pfevazna vétSina lidi se nedo-
vede viibec soustfedit a upoutat pozornost na drobné
véci. VSimli jste si uz nékdy pozorné rozvijejiciho se
kvétu, pukajiciho pupenu, dovedli jste alespon chuvili
pozorovat jednotlivého mravence nebo broucka, slySeli
jste uz ,rlstktravu? A prece, jak vse to je podivu-
hodné! Vam vsak jisté zdalo se daleko dulezitéj$im
sledovat zpravy o neStéstich, o kralovské korunovaci
nebo sportovnich udalostech. Déje se tak z touhy
po sensacich.

Je to jakysi druh poZitkafstvi, ktery dovede sice
Clovéka na chvili rozptyliti, ale ne uklidniti. Véci a
udalosti vikol nas plsobi na nase mysleni a jednani.

Priite dale.
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Padesatka, vék kriticky.

Nas, lékafe Casto pfekvapuje nahla smrt padesati-
letych muzd. Véda vysvétlovala to dosud zvysenym
opotfebovanim téla pfi dneSnim boji o Zivot. Rodi se,
jak znamo, vice hochl nez dévcat; tento nepomér zd-
stava az do padesati rokd. Tu nahle poénou muZzi vy-
mirat a Zeny maji pfevahu. Zajimalo mne to, proto
jsem sledoval nékolik pfipadd nahlého Gmrti muzd.
Zjistil jsem, Ze to byli lidé, poZivajici denné maso a
alkohol, vétSinou zaméstnani duSevni praci ¢i jinym
sedavym zplsobem Zivota. Vojaky nebyli, za to vsak
silnymi kufaky. PFi zdanlivé naprostém zdravi byli
stizeni nahlou srdecni mrtvici; jindy po hore€naté ne-
moci, ¢asto po zapalu plic, ¢i chfipce, kdy pribéh byl
zcela neocekadvané ukoncen smrti. Zdanlivé nevysvét-
litelny Ukaz tento ujasnime si vSak ihned, pozeptame-li
se po Zivotospravé. TFi generace po sobé Zivily se
masem. Dle mého soudu zplsobena je tu smrt srdeéni
z&duchou, vyvolanou méstnanim plynu (kysli¢niku uhli-
¢itého) v Zaludku. Plyn totiZz tlaci na srdce, znemoz-
fuje prokrveni srde¢niho svalu (to jsem zjistil sam
na sobé), coz musi vbrzku pfivoditi smrt. Vznik téchto
plynl souvisi pfimo s pfiliSnym poZivanim masa. Ky-
selina mocéova totiz zplsobuje houstnuti krve tou mé-
rou, ze krev nemlze vniknouti do jemnych kanalkd
plicnich, kde by se mohla zbaviti kyslicniku uhlicitého,
ktery se za normalniho stavu vydechuje. Ovsem, Ze
sedavy zplsob Zivota tyto poruchy jesté podporuje.
Krev vsak snazi se zbaviti kysliéniku, nemuze-li tak
uciniti v plicich, vpusti plyny do Zaludku. To by ani
pFilis nevadilo, nebot vySkytnouti musime nékdy i my,
ktefi se masa zfikdme.

Ale pojidani masa ma za nasledek oslabeni bfisnich
svall a stén, zjistime pak seslabeni, pozdéji rozsiteni
Zaludku. OvSemZe vSichni takto postizeni lidé trpi
souCasné i ,kulturni" chorobou — z&cpou. Seslabeny
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Zaludek nemdize se zbaviti plynd skytanim. Proto i
bez predchozich Zalude€nich potizi mlze hned pfi
prvém pfFiznaku choroba dosdhnouti takovych roz-
mérl, Ze plsobi nahle, zdanlivé bez priciny tragicky.
Bréanice totiz zplsobi nadzdvihnuti srdce a pfivodi
konec, ponévadz horeckou zvySené spalovani vytvari
i vétsi mnozstvi kysliéniku, ktery pak zplsobi zminéné
méstnani plynu v Zaludku a smrt v zapéti.

Z knihy ,Testament pfirodniho lékafe".

Pihy.

Pihy jsou velkym nepfitelem naSeho zdravi a ra®
dosti ze Zivota. Je pravda, Ze samy 0 sobé jsou zcela
nevinnou poruchou tvofeni a rozloZeni koZného bar-
vivd — pigmentu, ale védomi, Ze jsou vyvolavany slun-
cem, zbavuje lidi radosti z jeho paprskl. Lidé —
hlavné Zeny, které v Iété pihami trpi, ukryvaji se
Gzkostlivé pfed sluncem.

Pihy jsou povazovany za velkého nepfitele Zenské
krasy. Je to véc nadzoru. Rusé vlasy také kdysi platily
za nepékné — pokud jim nepfisla moéda na chut.
Rovnéz sluncem snéda plet je v nékterych zemich ze-
nami povazovana za nehezkou, a¢ u nas byva chloubou
nejedné vyznavacky pfFirody.

Je otdzka, zda naSe zdravi utrpi vice nékolika te¢-
kami v obliceji nebo nedostatkem slunce? Némci Fikaji
pihdm ,,Sommersprossen”, jezto vystupuji hlavné v lété.
Je omylem domnivati se, Ze tato porucha je vyvolana
sluncem. Slunce tu hraje pouze Ulohu provokatéra a
ukaze, kde kdZe je postizena. Porucha je i v zimé,
ale teprve v lété se stdva zfejmou. V zimé jsou pihy
vybledlé, nékdy i neznatelné. Hlavné se vyskytuji
u lidi plavych, a to jiz v détstvi. Jsou dvojiho druhu.
Budto jsou to ostrvky normalni klze, které svétlem
temni, zatim co okolni chord klze zlstava napadné
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bledou. Takovato klze sluncem nehnédne. Lehce na
slunci zCervend, ale barvivo se v ni neuklad4. Jde tu
0 Ubytek normalniho kozniho barviva.

V druhém pfipadé je tomu naopak. Na normalni
kGzZi jsou ostrivky choré, které tvofi pigmentu mno-
hem vice nez okoli. KlzZe hnédne sluncem normalné
— ale tyto ostrvky hnédnou mnohem rychleji a mno-
hem vice.

Pfi vzniku pih (ephelides) hraje znacnou dlohu
dédicnost.

Jest jeSté jeden druh skvrn, v jichz obvodu se tvofi
hojné pigmentu, a to nezavisle na slunci a kdzi okolni.
Jsou to tak zvané lentigines, o nichZ toto pojednani
nebude se dale zminovati. Ty jiZz nepatfi do skupiny”
oznacované slovem ,pihy*“.

Ochrana pfed pihami, to jest pfed zakladni nemoci,
je obtizna. Chraniti se mGZzeme pouze proti projeviim
této poruchy — proti vystoupeni skvrn. Ve vétsiné
pfipadl vystupuji na jafe a v lété na nekrytych ¢a-
stech téla — na obli€eji, na rukadch, na krku — ale
1 na Castech chrdnénych se mohou objeviti.

Chceme-li zabraniti vystoupeni skvrn, chranime klzi
pfed GCinkem slune€nich paprsk( bud velkymi klo-
bouky (Cervené nebo Zluté), Cervenym nebo hnédym
zavojem, slunecnikem, rukavicemi a podobné. To je
ochrana mechanickd. Kizi mozno chraniti i rlznymi
krémy, jako jsou: heliovertin, zeozon a pod. Lékafi
pfedpisuji téZ ochranné glycerinové masti s chininem.

Léceni pih vyZzaduje vZdy odbornych znalosti a nelze
jeden recept, ktery pomaha jednomu, doporuciti Sablo-
novité jinym osobam. Prof. dr. Samberger pfedpisuje
mast, ktera se natira na noc na kizi, aby ji podrazdila
a vzbudila jeji zrudnuti.

TéZz kysliéniku vodicitého (3°/0) se pouziva k ob-
kladkim nebo v podobé rlznych masti. Obkladky
s 3/o vodnym roztokem Kkysli¢niku vodicitého se da-
vaji dvakrat denné po 30 minutach. Po osuSeni se
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klize pak natira lanolinem. To jsou pouze ukazky, aby
Ctenaf védél, ze i pihy lze IéCiti, obrati-li se o radu
na odbornika.

Dnes, kdy vime, jaky blahodarny vliv méa slunce
na naSe celkové zdravi, nebudeme jisté pro nékolik
temnéjSich skvrn na pleti se bati slunecnich paprski
a stale se pred sluncem ukryvati. Dllezitéjsi krasa je
ta. kterd vyplyva ze zdravi celého téla a z Zivotni
radosti.

Usmévavy obliCej, vyjadfujici vnitfni harmonii téla
a duSe, je krasny i je-li na ném nékolik pih.

Zato bledd ,krasa\ neprozafena odleskem zdravi
a spokojenosti bude nejvySe chladnou krdsou mramo-
rové sochy. »Zdravi lidu”.

Zivotosprava osob slabych
a starych.

Zivotosprava takovychto osob musi se vztahovati
na cely zplsob Zivota, ktery se musi nalezité upraviti.
Vliv télesné péce je neobycejné veliky. Vzpomerime
jen na okfidlenou vétu francouzského spisovatele:
,Vidis-li mladé dévCe s jasnyma oCima a Cervenymi
tvafemi, nemysli si, Ze je andélem, ale véz, Ze ma
dobry Zzaludek a Ze jde spat v devét hodin.“ Dobra
vyziva a stfidmost v kazdém sméru udrzuje télo,
smysly, svaly a duSevni schopnosti pfi sile a pruznosti.

V8ecky Skodlivé vlivy, které mohou na télo Ucin-
kovati, musi byti vzdaleny, tak necisty vzduch, strava
hojnd, priliS kofenénd a tézka a piti silnych lihovych
napojl. Nikdo se nesmi domnivati, Ze jestlize na oka-
mzik télo se alkoholem vzpruzi, Zze je to sila, naopak
je to opojeni. Alkohol plsobi vzdy lehké obrny mozku
a poziva-li se ho v pfiliSné mire, Skodi celému télu.

Velmi blahodarné acinkuje mirny télesny pohyb a
otuzovani v pfirodé. Cesty pésSky, jizda na kole, pé-
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Asténi klize a prisna Cistota, pravidelna stolice, mirnost
v jidle a piti, lazné, plovani, to vSe podporuje silu
Zivotni a Cilost téla i duse.

Ruku v ruce s télesnym jde otuzovani duSevni,
ovladani citlivosti, vasni a rozmarl, osvojeni si spra-
vedlivého néazoru svétového. Necinnost, ktera vede
k rozkoSnictvi, na druhé strané pak k fantasiim a
hloubani, je velice Skodliva, rovnéz nedostateény spa-
nek v noci. Jako silné, vysilujici pozitky télesné, tak
téZz spoleCenské radosti budteZz pozivany mirné. Zivot
se nestane hypochondrickym a pedantickym bez po-
Zivani rozkoSi, jak se mnozi domnivaji, ktefi davaji
pfednost kratkému poZitku pfed radosti z dlouhého
Zivota. Naopak, pozZitky, které jsou télu zdravé, jako
vySe uvedené druhy sportu, poskytuji radosti daleko
vice nez plesy, hostiny a pitky v dusnych mistnostech,
hra v Kkarty; neunavuji c¢lovéka, nezanechavaji po-
zdéjsi prichut, naopak Gcinkuji osvézujicim zplsobem.

Ze vlastni sila vlle jednotlivce mnoho vazi, to do-
kazuje celd Fada pfipadl z denniho Zivota.

Z knihy ,Domaci lékar".
Dr. A. Lorand:

VlIiv nedostatecného pozivani
tekutin na Zensky organism,

Mnoho Zen ma zvyk poZivati pfilis méalo tekutin,
Neméalo Zen vidbec nikdy nepije, ani pfi jidle. Pra-
vidlem u téchto Zen se vyskytuje stav slabosti Stitné
Zlazy, jaky jsme jiz popsali a ktery se objevuje v kli-
makterickych letech (v ,,pfechodu™). PFi pFilisné Cin-
nosti Stitné Zlazy, jako pfi Gravesové nemoci nebo
pfi cukrovce, Zizen je naproti tomu jednim z cha-
rakteristickych klinickych priznak(. Neékteré Zeny
vsak nepiji z ddvodl osobni marnivosti, nebot mysli.
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Ze po napojich by ztloustly. Zajisté neni pravdou, Ze
z piti vody se tloustne, jinak by chudi lidé jiz davno
byli pouZili tohoto prostfedku; je ovSem pravda, Ze
na Clovéka, ktery mnoho ji a mnoho pije zaroven,
vznika z toho odpovidajici mnozstvi potravinné kase
a je absorbovadno krvi. Avsak je-li mnoZstvi tekutiny
nedostate€né, pomérné mensSi mnozstvi kaSe se roz-
pusti a mohou vzniknouti poruchy traveni.

Nedostate¢né piti napoji je spojeno také s tou ne-
vyhodou, Ze odpadky, které se uvolfiuji pfi procesu
vymény latek, jako mocova kyselina, nemohou byt
rozpuStény a odstranény z téla. Tyto latky pak si razi
cestu ven pokozkou a davaji tak vznik rlznym ob-
tiznym pupinkldm na obliceji a Spinavé pleti. Plet Zen,
jez nikdy nebo malo piji, je také velmi sucha a drsna
a nasledkem suchosti tvofi se snadno ryhy a vrasky.
Aby méla plet hladky, zdravy vzhled, télesné Stavy,.
které ji zaopatfuji vyZivou, musi byt v hojnosti pfi-
tomny v tkanivu a za tim GCelem nutno poZivati do-
state€né mnozstvi tekutiny v podobé pitné vody.

Podle mych pozorovani na cetnych nemocnych Zlu-
c¢ovymi kaminky v Karlovych Varech, vétSina jich
pila malo neZz se u nich objevila choroba. Mé&l jsem
také pfrilezitost pozorovati, Ze vétSina téchto Zen
trpéla po léta zacpou. To zas vede k zastaveni Zluci,
¢imz vznikd k zanétu néchylny stav ZluCovodu a tak
vede ke ZluGovym kamink(lm. Zacpa je takto skrytou
pricinou této choroby, a sama je nasledkem nedosta-
teCného poZivani tekutin.

Mél jsem pfileZitost pozorovati mezi svymi nemoc-
nymi v Karlovych Varech, Ze Zeny, které nikdy ne-
pily, nebo jen zfidka, pfed léCenim trpély obycCejné
zacpou. Tomu lIze snadno rozuméti.

Massy ve stfevech potfebuji jistého mnozstvi teku-
tiny, aby mohly pokraCovati ve své cesté dold; jinak
se massy nahromadi a vzniknou obtize se stolici.
Avsak Zeny maji vSechny dlvody vystfihati se vlivd,.
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jeZ mohou vésti k zacpé. Jiz sama jejich anatomicka
stavba, rlznd od muzd, a zvlastni fysiologicka c¢in-
nost jejich pohlavnich Zlaz, €ini Zeny velmi nachyl-
nymi k zacpé-

Ve skute€nosti neni poruchy v pohlavnim Zzivoté
zeny, jez by nebyla provadzena zacpou.

Pycha na osobni vzhled, dand kazdé Zené s pozoru-
hodnou prozfetelnosti pfirody — spiSe ctnost jejich
pohlavi — méla by je Usilovné pfipamatovati na dd-
lezitost této otdzky. Nic nemUze tak poskoditi dobrou
plet a mladistvy vzhled, jako zéacpa, jez trva nékolik
dni. Nejleh¢i prostfedek proti tomu je piti dostatec-
ného mnozstvi vody, a zvlasté poziti sklenici Cerstve
vody jako prvni véc rano. Casto tento prosty pro-
stfedek dava lepsi vysledky, nez projimaci léky, pFed
nimiz ma tu vyhodu, Ze je neSkodnym a uZite¢né
plsobicim prostfedkem — coZ zajisté nelze fici o pro-
jimadlech, obzvlasté jsou-li uzivana v kratkych pre-
stavkach. Z knihy ,,Rychle starnuti Zen*

O. F.:

Na zdravi nelitujte penéz!

Zdravy Clovék je Stastny Clovék, Stastny z mnoha
divodl a také proto, Ze své zdravi ma zadarmo. Jeho
Ukolem jest, aby si je zachoval, a to mize uCinit také
skoro zadarmo. Nemusi na ten Ucel vydati penize;
staci, kdyZz pro zdravi obétuje trochu Casu a namahy,
to jest: odepfe si nedélni nebo vecerni odpocinek a
jde trochu na vzduch, budto provozovat (mirng) né-
jaky zdravy sport, letni €i zimni, anebo aspon na delsi
pési prochdzku za mésto.

Ti, jejichZ zdravi je jiZ vice méné ohroZeno, anebo
napolo €i docela ztraceno, musi za lé€eni mimo cas
a namahu obétovat také penize.
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Penéz je malokde nazbyt; 99°0 lidi dnes Setfi. Za-
jimavo vSak je sledovat, na ¢em se Setfi nejvic, kterd
vydani povazuji se za nutna a kterd ne.™*

A tu setkdvdme se v mnoha, mnoha pfipadech s po-
divnymi nézory nejen u nezkuSenych, mladych bla-
zinkl, ale i u zkuSenych a rozumnych hospodyn a
otcl rodin.

Na pf.: pani je na rozhrani véku, kdy Zeny pre-
padavaji nejriznéjsi nemoci. Citi, Ze ji Zaludek velmi
trapi. Je tyrana neustadlymi bolestmi. Jinou pani suZuji
zase nesnesitelné bolesti v nohou; nemlze chodit, ne-
mlze ani vydrzet stat. Tfeti pani suZuje dech; za-
ducha ji pfepadava, a zachvaty jsou uz tak zlé, Ze ta
neboZacka nesmi uZ ani spat leZic, ale prosedi celé
noci. Atd.

Vsecky tyto pani by se mély léCit, a to ddkladné
a pravidelné. Ale Zadnd z nich se neléCi, alespofi ne
ddkladné a pravidelné. Mozna, Ze néktera z nich jde
k lékafi (ma-li prdvo na nemocenskou pokladnu; ne-
ma-li je, nejde k nému vidbec!) a lékaf ji poradi léky.
lazné atd. Nedostane-li vSak pacientka Iék od nemo-
censké pokladny, tedy si jej urc¢ité nekoupi; a do-
stane-li jej, tedy si jej snad koupi, snad ho uziva dvé,
nejvyse tfi nedéle... a konec. Dal uz nedéla nic.

A proc?

ProtoZe by to léceni vyZzadovalo jednak Casu, jednak
penéz. A obojiho je pani pro ten Gcel lito. Nelituje
Casu, jde-li o to, aby uSila dcefi krasné Saty; nebo
aby pozvala k sobé pfitelkyné a pohostila je, nebo
aby Sla s dceruSkou do tane€ni zadbavy (to si dopfeje
i autodroZky); nelituje penéz, aby si koupila novy
drahy koberec, tfeba za nékolik set, nebo za jinou
representaci.

Ale kdyZ se ji zeptate: ,,Pro€ se tak nechate trapit
svou nemoci?* Pro¢ nepijete tu a tu mineralku?*
Nebo: ,,Pro¢ nejedete na 3—4 nedéle do téch a téch
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lazni?" Nebo: ,Pro¢ se dfete sama s celou domaéc-
nosti, vzdyt uZ nejste nejmladsi!" — nebo: ,ProcC si
nepofidite venku boudi¢ku na nedéli" a pod. — jisté
vam odpovi: ,Toho ja si nemohu dopfat, na to ne-
mame."

Mnozi lidé ukladaji penize, nebo aspof maji z dfi-
véjSka penize uloZené, ale na své zdravi je neobétuji.
Radéji se muci se svou nemoci, jen aby penéz ve spo-
fiteIné neubylo... Takovi lidé si pfedstavuji, ze uméji
dobfe pocitat!

Ale chyba lavky! Nejsou poctafi dobrymi, nybrz
velmi Spatnymi. Co se stane, nebudou-li se IéCit?
Jejich nemoc bude pokracovat. A pak se léCit budou
musit, potom vSecko za to léCeni utrati. Budou ty tam
nejenom penize, ale i zdravi, a to snad nadobro.

Hospodyné, ktera uSetfila na svém zdravi néco
penéz pro dcerku, doZije se chvile, kdy nebude moci
vibec v doméacnosti pracovat. A bude musit jiti do
sanatoria, nebo k operaci, a pfi tom bude musit nechat
svou domacnost v cizich rukou. — Bude to lacingjsi,
nez kdyby se byla léCila v€as?

PFfiliS dobry otec, ktery sadm sobé jakZiv nic ne-
chtél doprat, ani zotaveni, jehoz nutné .potfeboval
(radéji schovéaval détem do spofitelny), zatne pfed-
Casné chfadnout a jeho nemoc ho umofi pfed€asné
k smrti. Jeho vdova dostane tak malou pensi, Ze bude
musit pfisadit vSe, co dfive tatinek na sobé uSetfil,
a jeSté to nepostaCi, aby rodina Zila tak, jako dfive
s otcem. Je tedy ten prili§ spofivy tatinek dobrym
poctafem ?

Ne, na zdravi ndm nema byti nikdy lito penéz.
Zdravi ma vétsi cenu, neZ penize. Nemusime ani vahat
ucinit mensi dluh, jde-li o zdravi. VypUjcené penize
budou dobfe investovany, a uzdraveny ¢lovék je Casem

splati.

Ale zdravi jednou ztraceného se nenabude tak
snadno znovu! -N. Pol.AV
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Jaci lidé se neztrati.

Jiz od mladi méam rad lidi, ktefi se neboji Zivota.
Byvaji to ti, ktefi uvykli prosté tvrdé préci. Berou
Zivot, jak jest. Smifuji se se vSemi jeho prek&zkami.
Jdou na né odhodlané, s vykasanymi rukdvy a s pev-
nou nadgji, Ze je zdolaji. Klepne-li je pfi tom Osud
pfes prsty, dovedou snéSeti nelspéch. Chystaji se na
néj vSak s odvahou jeSté vétSi. Nic je neodstraSuje.
Jdou na tyto prekdzky zase s jiné strany, aby je
vypacili z kofene. S Cela se jim fine pot, usméji se,
zamnou rukama a Casto je pristihneme, jak si, véfice
ve své sily, dodavaji sami odvahy: ,Jaky bych to byl
Clovék, kdybych od toho utekl! Musim to dokazat,
kdybych mél padnout!" A nepodafi-li se jim ani tento-
krate zdolati pfekdzku, vraceji se k ni po chvili od-
dechu znova. Nepovoli za nic. Pracuji hlavou i ru-
kama, hledaji néastroje, zkoumaji dfivéjsSi podobné pf¥i-
pady. Ale cile musi dosahnouti. Uznaji-li, Ze pfe-
kazky jsou pFece jen nad jejich sily, najdou si pfitele,
a je-li tfeba, i dva &i Ctyfi. A kdyZ to nepljde dnes,
podafi se to zitra. Jsou tu jiz zkuSenosti ze vCerejska.
~Musime pfes pfekdzku. J& jsem jiz takovy. Clovék
se nesmi bat Zivota, nebot jinak by daleko nedoSel."

Od téchto lidi jsem se v zivoté vzdycky ucil. Pro-
stou tvrdou praci se zmUlzZe vice, nez Clovék mysli.
Ti lidé mé naucili opravdu pracovat i za tézkych
okolnosti. Pracuji-li dnes na misté, o némz jsem snil
v mladi, dékuji za to oném, jiz mi byli vzorem.

Od lidi, ktefi méli pfed Zivotem strach, jejZz SiFili
kolem sebe, nikdy jsem nepochytil ni¢eho dobrého.
Vyhybal jsem se jim, ponévadZ jsem vidél, Ze v Zivoté
vlastné nic dobrého nevykonali a niceho nedokazali.
Odlivodnovali to vselijak, jenom ne svqji slabosti, le-
nosti nebo neschopnosti.

Z Cas. ,Spoluprace".
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PRAKTICKE RADY A POKYNY.

JAK SI PRODLOUZIT ZIVOT.
Gymnastika aorty mé& neobyCejny vliv na prodlouZeni
Zivota.

Malokdo si uvédomuje, jak ddlezitd jsou dychaci
cviCeni pro zdravi Clovéka. Veliky vyznam méa zde
pfedevSim dychani pomoci pobFiSnice resp. bficha pfFi
rznych chorobach organl krevniho obéhu a orgénd
v duting bFiSni (jatra, Zlucnik, stfeva atd.) a pfi
zvl&stni chronické otylosti, pfi hemeroidech, kfeco-
vitych Zilach a moCovych potiZzich. Na z&kladé roent-
genologického snimku mUlzeme zjistiti, ze pfi dychani
pobfisnicovém vyvolava se rytmické, soucasné s dy-
chacimi pohyby, roztahovani a stahovani velkych ar-
terii, jeZz maji neobycejné velky vliv na srdce. M.&me
tedy moznost mechanického plsobeni na aortu, lezici
uvnitf dutiny hrudni a mdzeme v pravém slova smyslu
nrovadéti gymnastiku arterii, kterou znéme jiZz po
mnoha staleti. Teprve v nynéjSi dobé za€ina se ale
ocefiovati vyznam klinicky. Gymnastika zplsobuje
v organech lepsi cirkulaci krve a timto odstranuji se
zbytky z pfemény latek a tvofi se nova tkdn. Cinnost
pobfiSnice, pojmenovanou jinak pasivni gymnastikou
aorty, miZeme povaZovati za skuteény prostiedek
Lao - tse. M4 to zajisté veliky vyznam pro mladez,
kterou tfeba uciti spravné dychati a to dychati po-
bFisSnici. Tento télocvik je nejlépe provadéti rano, pfed
jidlem a vecCer. PoloZzime se na zada, natdhneme nohy
a pomalu vytlacujeme bficho a vtahujeme. PFi vy-
tlaCovani bficha vdechujeme hluboce vzduch, jez vy-
tlaCuje pobfisnici doll a pfi vtahovani bficha na-
sleduje vydech a pobfiSnice posune se co nejvysSe.
Toto cviceni provadime 15 az 20 krat za sebou. Tempo
dychani mlze byti individuelni. Jaky vliv ma tento
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télocvik, o tom se pfesvédc¢i kazdy po nedlouhé dobé.
Jeho vliv na prodluzovani naSeho Zivota je védecky
dokazany a prakticky vyzkouSeny. »N. Veg.”

CHCETE ZITI 100 LET?

Recept, jak dosahnouti sto let véku, uvefejnil orga-
nisator americké sluzby zdravotni dr. Stépan Smith.
Sestava z 10 zdravotnich pravidel, jichz dodrZovani
podle jich autora ma kazdému zajistiti stolety Zivot.
Pravidla ta zni: 1. Nejez téméf vibec masa! 2. Pij
mnoho mléka! 3. Po dvanacté hodiné denni a po jidle
si odpo€in 10—15 minut! 4. Spi deset hodin denné!
5. Spi pfi otevienych oknech, dovoluje-li to pocasi.
Jinak nech otevieny dvefe z loZnice aspon do vedlejsi
mistnosti, kde ponechej okno otevieno! 6. Nekuf!
7. Nepij lihovin a varuj se vSech drdzdidel! 8 Chran
se lenosti! Necinnost je prvnim krokem ke hrobu!
9. Zij podle pfirody! 10. Nikdy se nezlob! — V pra-
vidlech téch jsou sneseny skute¢né velké pravdy hy-
gienické. Hygieny télesné i duSevni. Neni sporu, Ze
stfidmy, hygienicky Zivot a Zivotosprava jsou nejlepsi
.zérukou dlouhovékosti.

10 RAD RODICUM NASTAVAJICICH SKOLAKU.

Rodi¢im, jejichz dité vstoupi po prazdninach po
prvé do Skoly, radime: 1. Dejte zdhy dité prohléd-
nouti lékafem, abyste je dali do Skoly v kazdém sméru
zdravé! — 2. Nelekejte dité ni€im, ani Skolou, ani
ucCitelem, naopak — mluvte s nim o radostné 3kole,
kterd je Cekd! — 3. Naucte je nejnutnéjSim pracim:
at se dovede samo obléknouti a svléknouti a zvyka si
na poradek a Cistotu Satstva, pradla a obuvi. — 4. Ne-
ucte je ani psati, ani Cisti, nijak byste mu tim ne-
prospéli. — 5. Je-li bojacné, snaZzte se vSemozné, aby
si pfivyklo byti bez vadi (zejména maminciny) pfi-
tomnosti. — 6. Méjte ddvéru ve Skolu a seznamte se,
mozno-li, s uciteli svého ditéte. — 7. Necekejte, Ze
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Skola napravi vSechny chyby vaSeho ditéte! Sami mu-
site poméhati v téZké Skolni praci. — 8. Mejte zdjem
o dité a jeho vstup do Skoly, pro né je to udalost
daleko dlezitéjsi, nez my, dospéli tusime. Pro nékteré
dité je to skutecny otfes Uzkosti a strachu. — 9. Jed-
nejte tak, aby dité mélo nejkrasnéjsi vzpominky na
dobu, kdy vstoupilo do Skoly, nekazte jim poslednich
volnych dndi — poslednich bez starosti — vy¢itanim,
jak ,radi se jich zbavited — 10. Pozor na fe€: nejen
sami pékné mluvte o Skole, ale také dbejte, aby dité
mluvilo slusné a bez zbytecnych rozmazlenosti, netrpte
uamyslIného Sislani, cizich slov a nedovede-li néco vy-
slovovati, naucte je tomu sami! A téSte se s malymi,
jak poroste jejich duSicka a nau€i se divat, slySet a
vidét vic, mnohem vic, nez jste mozna sami poznali?

N. F\.

DUSEVNI rovnovahu zjednej si praci.

Trapi-li té starosti, netrpélivost, rozCiluje-li té oce-
kavani néjakého rozhodnuti, skliCuje-1li té& bolest,,
kratce poruSuje-li cokoli tvou duSevni rovnovahu, ne-
skladej ruce v klin a nemof se pfemitdnim — ale dej
svym rukam praci, at jakoukoli, ¢im horlivéjsi, tim
Iépe. Snad Uplné nezapudi$ v3e, co té tizi, ale pfece
rozptyli§ svou mysl, zjednd$ ji jistou rovnovahu, aby
té myslenky nezavedly na scesti.

SPANEK PO JIDLE — STUDNICI VECNEHO
MLADI!

O cCelnosti nebo neucelnosti spanku, vkladaného
mezi urCité hodiny denni, bylo jiz prosloveno mnoho
nazorli a ucenych rozprav. VétSina nazord shoduje
se v tom, Ze lidé hubeni, slabi, chudokrevni a nervosni
maji po obédé dle moznosti ulehnouti aspoii na pal
hodiny, kdezto lidé otyli, tlusti nebo k otylosti na-
chylni maji spiSe ulehnouti pfed jidlem a po jidle
misto odpocinku, klidu nebo spanku, maji se spiSe
prochazeti. Kosmetikové pozoruji, Ze odpocinek, klid
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po jidle ma vliv na svéZi a spokojeny obliCej, jejZ
udrZzuje v mladistvém vzezfeni. Souasné pak Klid
nebo spanek po jidle udrzuje mladi tim, Ze sili nervy.
Jmenovité hospodynim, jez v domacnosti a kuchyni
vykonavaji denné pomérné téZzkou préaci, k niz pfi-
stupuje jeSté znacna starost, doporu€uje se chvilka
klidu nebo ulehnuti ke spanku po jidle béhem dne,
coz pry napomize k vymizeni Gtrapeného vzhledu
z jejich tvafi. Ono je to krasné — ale Fikejte Zené -
hospodynce a Zené-matce, Ze si ma dopfati klidu a
spanku béhem dne, kdyz vétSiné jich starosti a prace
nedopfavaji klidu ani za spanku nocniho...

. | ,,Xtine zdravi**
PRI KOUPANI

nejlépe vidime, co starSich lidi a déti, zvlasté vsak
Zzen je deformovano a télesné nespravné vyvinuto.
Ptate-li se lékafe, Cim to je, Ze tolik péknych dévcat
tak brzo zpanickovati, dostanete odpovéd, Ze z veliké
vétSiny je to vlastni nedbalost a pohodlnost. Pevna,
spravna postava Zeny v letech je dlsledek neustalé
pée od maliCka. Kazdé dévCe v patnécti aZ dvaceti
letech mlze byti hezké. To déla mladi. Ale ve Ctyfi-
citce a v padesatce, coz konecné neni jesté zadny vék,
zachovaji se jen ty, kterym pfiroda zvIl&st prala a
pak ty, o néZz dbala maminka a které se o sebe
staraly, zejména v manzelstvi. Dvé tfetiny deformaci
jsou zplsobeny lenosti a Spatnou Zivotospravou, Se-
stina prirodou, Sestina nespravnou péci o télo.

,,Gros"".

JAK OCHRANITI POTRAVINY PRED ZKAZENIM.

PFi¢inou kaZeni se potravin jsou plisné a bakterie,
které se rozmnozuji hlavné v teple a vlhku, ménice
tak jejich sloZeni, vzhled, vini i vyZivnou hodnotu.
Tito Skddci jsou vsude pfitomni a do potravin se do-
stavaji ponejvice necCistotou a prachem. Je proto dbati
té nejuzkostlivéjsi Cistoty, jak pfi praci, tak v na-
dobi a Uschové. Hospodyriky znaji uz rlzné zplsoby
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ochrany potravin pfed zkaZenim, at uZ je to vétrani,,
baleni, pouZiti Cisté tekouci vody nebo zabrénéni pfi-
stupu much a hmyzu. Upozoriiujeme zde pouze na
jednoduché chlazeni potravin bez ledu, zakladajici se
na odpafovani vody, €¢imZ se zbavuji potraviny pfe-
byte€ného tepla. Obalime-li 1dhev plsti nebo jinou
latkou vodu udrZujici, voda se pozvolna odpafuje a
odnima teplotu obsahu lahve. Podobnym zplsobem
mozno ochlazovati rGzné jiné potraviny, zabalime-li
je do navihcené flanelové latky. Na tomto podkladé
Ize zkonstruovati i domaci chladni¢ku, kterd, je-li
postavena na misté, kde proudi Casto vzduch, kona
velmi dobré sluzby.

JAK SI VYROBIME OVOCNE VINO NEBO
MEDOVINU.

K vyrobé ovocnych vin hodi se téméF vSechny druhy
ovoce, nejlepsi vSak jsou maliny, rybiz, angrest, ja-
hody, ostruziny a bortvky, hlavné proto, Ze obsahuji
znaCné mnozstvi cukru a potfebné kyseliny. Jablka,
hrusky, tfesné, visné a Svestky, nutno pfi zakvaaovani
nalezité pfipraviti. Dociluje se z nich vin slabSich
a pri delSim uchovani je zapotfebi urCité opatrnosti.
Nejddlezitéjsi podminkou pfi domaci vyrobé vina je
Cistota a uSlechtilé kvasinky. Bez spravnych kvasinek
vykvaSuje Stava kvasinkami divokymi, nalézajicimi se
na ovoci a ve vzduchu, které davaji vina jen slabsi
a nezaru€uji, ze pfi kvaseni nenabudou prevahy rlizné
bakterie. Je-li vSak dbano Ccistoty a pouZzito pravych
kvasinek, mGzeme dociliti velmi dobrych a silnych vin
ovocnych, téméf k nerozeznani od vina hroznového.
USlechtilé kvasinky obdrzime u statnich vyzkumnych
ustavd vinafskych nebo i drogeriich a jedna porce asi
za 5 K¢ postadi az na 100 litr( Stavy.

Rybizové vino. Rybiz je nejvhodnéjSim mate-
ridlem pro vyrobu ovocného vina a také se jej nej-
Castéji pouzivd. Z 1 kg rybizu ziskame vylisovanim
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asi 6—7 desetin litru S$tavy. MdZeme pouZiti rybizu
Cerveného nebo bilého, podle potfeby moZno pfidati
i angreSt nebo rybiz Cerny. Asi dva dny pFed lisovanim
a zakvaSenim ovoce otrhdme a z&rovefi si pFipravime
kvasinky podle n&vodu, ktery pfi koupi byvéa pfiloZen.
Potom ovoce vylisujeme a podle mnoZstvi pFidame
vodu a cukr nebo med. Na 1 litr Stavy mlzeme pfi-
dati 1—IV2 litru vody, ve které jsme dfive rozpustili
\Vb—3A cukru, podle toho, jak silné a sladké vino
chceme miti. Néktefi vyrobci doporuCuji dfive cukr
nebo med ve vodé povafiti a vychladlé vliti do Stavy,
jini to v8ak zavrhuji. Zéaroven pfiddme rozmnoZené
kvasinky a takto pfipravenou Stdvu vlejeme bud do
lahve s GUzkym hrdlem, nebo do sudu, fadné vyciste-
ného. N&doba se v8ak nesmi naplniti az do vrchu,
nebot pfi pocatecnim bouflivém kvaSeni by pretékala.
Uzatkujeme ji kvasnou zéatkou (obdrZite v drogerii),
aby do Stavy nevnikly jiné Skodlivé bakterie, které
by ndm mohly vino zkaziti. Po bouflivém asi 14ti
dennim kvaSeni pfi 20—30° C nastava kvaSeni mirngjsi,
kdyz toto ustava, nutno vino poprvé stoCiti a sice
tak, aby ke dnu spadlé kvasinky daly se od Cistého
vina oddéliti. Vino se ulozi do sklepa, kde dokvasuje.
Nadoba vSak musi byti plnad, proto se doleje jinym
vinem nebo i vodou. Po nékolika mésicich se vino
sto¢i znovu a je-li alesponi dvouleté, pfipomina silné
na vina dalmatska.

Bordvkové vino. Také toto vino byva vyborné
chuti najmé jsou-li bordvky dost vyzralé. PFi jeho
vyrobé postupujeme jako u vina rybizového. Na 1 litr
Stavy pfiddvame \a—1 litr vody a \o—3A kg cukru
nebo €ast cukru a ¢ast medu.

Zdravotni medovina. Mame-li jiz trochu zrug-
nost pfi vyrobé ovocnych vin nebo medovin, mizeme
si pfipraviti vybornou medovinu zdravotni z IéCivych
rostlin. Bud hned pfi zakvaSovani pfidame do Stavy
odvar z pelynku, zemézluce, maty peprné, bezinkového



kvétu, puSkvorce, andéliky, bedrniku a podle chuti
i jinych bylin, nebo do Cistého vina nebo medoviny
se pfida lihovy vytazek. Do 1 litru 60% Ccistého lihu
nalozi se asi na tyden tato smés kofeni: 50—100 g
pelyfku, 100 g zeméZluce, 50 g hofcového kofene,
15 g kofene andéliky, 15 g melisy, 10 g méaty peprne,
10 g fenyklui a 3 g skofice. Podle chuti a volby moZno
pouZiti i jinych bylinnych drog. Takto ziskany vy-
tazek se pfida do 20—30 litrd vina nebo medoviny,
z&roven asi s 3—b5 kg cukru.

Medové malaga. 5 kg medu se vafi asi hodinu
v 6 1 vody za stadlého sbirdni pény. Po ochladnuti
se vleje do 30 litrd ovocného vina a prida se vytazek
z 2 kg hrozinek a 1 kg suSenych bosenskych Svestek,
ve viné naloZenych. Zbarveni malaga docilime palenym
cukrem, ktery lze koupiti v drogerii. Na kvaSeni nutno
pouziti Cisté kultury kvasinek malaga.

MEDOVE MASLO
Ipro déti i dospélé prFipravite si nasledovné: k kg cer-
stvého maésla Ffadné rozetfete, pfidejte do néj X kg
kvétinového medu a dobfe promichejte. UlozZte
v chladu, kde medové maslo vydrzi dlouho, nebot med
maslo konservuje. Je to nejchutnéjSi a nejvyZivnéjsi
pomazanka na chléb, ktera je v ciziné hojné oblibena.

JAK OCHRANITI MASO OD MUCH?

Staci k tomu tento jednoduchy, laciny a G¢inny pro-
stfedek: citrénova Stava, kterou syrové maso jemné
pokropime. Na takové maso moucha nesedne, a tak
je mozno snadno maso uchraniti pfed infekci.

CHCETE MITI BUJNE VLASY

a ziskati vnitfni cestou zahnédlou pokozku? Hojné
pozivani syrové mrkve pravidelné kazdy den, ukéze
vam vysledek jiz béhem 2—3 meésicl. Vlasy nabyvaji
krasné svézi barvy, houstnou asili a ziskaji tim také zuby.

88



MED JAKO LEK PROTI NESTOVICIM.
Provedenymi pokusy bylo zjisténo, ze i ty nejhorsi
neStovice zmizi a horeCka pomine, da-li se nemoc-
nému uzivati med, rozfedény vodou.

PRI CHRIPCE
osvédCuje se dobfe vymetany med a Zebfickovy od-
var. Hned pfi pocCatku onemocnéni davdme nemoc-
nému rano a veCer Salek Febfickového Caje a lzici
medu, po ¢emZ se v kratkém Case zotavi. Slabé, cho-
robné a chudokrevné déti i dospéli maji uzivati Ca-
stéji tento Caj s medem, nebot télu dobFe prospiva.

PROSLULY SILICI LEK FRANCOUZSKY,

zvany ,,Rahacont4 mlzZeme si sami sestaviti dle tohoto
receptu:

Nejjemnéjsi prasSekkakaovy . . . . 200.— g
Vanilka...., - 0.20 g
Skrob v prasku ze zemakUl.......... 120— g
RYZOVA M OUKA .coocevveieceeee, 60.—g
Salep Vv prasku....nn. y 6.—g
MouCKa arurUtoOVa.....einieinieinniniennns 30— ¢
CUKr v prasSKu ., 320.— g
UZiva se pro seslablé a nemocné, asi dvé polévkové
IZice do Salku vrelého mléka. <Léetvé t>yiiny

HOUBA V BYTE
je nepfijemna a zdravi Skodliva véc. Dobfe se proti
ni osvédCuje smés z 950 g soli kuchynské a 50 ¢
kyseliny borové, rozpusSténé v 5 1 vafici vody. Smeési
touto se natird dfevo podlahy, kde se uz houba vy-
vinula nebo které chceme od houby uchraniti.

MUCH V MISTNOSTI ZBAVIME SE

nejsnadnéji, kdyZz mistnost za dne ztmavime (zastfeme
okna) a ponechdme jen malo jedno okno pooteviené.
Mouchy se za dne ve tmé nezdrzuji a vylétaji na
svétlo. K vec€eru v8ak nutno okno zavfiti.

89



DOM ACI LEKARSTVI

BOLENI V KRKU. Ve vétsiné pfipadl usuzujeme,,
Ze nemoci kréni maji svlj vznik a pfi€inu v nastuzeni,
a¢ tomu tak vzdy nebyva. Clovék nastydne jen tehdy,
kdyZz vystavi své télo nebo nékteré jeho Casti prudké
zmeéné teploty a télo samo neni v normdélnim stavu.
Bud ma malou nebo velkou teplotu nebo je silné una-
vené. Na zdravé lidi nachlazeni tak snadno nepUlsobi
a je-li €lovék jiz pfedem dosti otuzily, uchrani se
snadnéji rliznym onemocnénim.

O ANGINE zminili jsme se jiZ v samostatném
Clanku, o zaSkrtu a nékterych jinych nemocech kr¢-
nich pfineseme jesté pojednéani. Je vSak cela fada one-
mocnéni, kterd prosté jmenujeme bolenim v krku a
snazime se je odstranit prostfedky domacimi. Ne-
mame-li vSak pevné jistoty, Ze jde jen o lehCi pfipady
onemocnéni, je vzdy lépe se poraditi s lékafem.

PFinasime nékolik navodi, které se pfi boleni v krku
osveédCily: Po jedné Izici ajbiSového listi nebo ko-
fene, bezinkovych kvétll a slezovych kvétld. Vse tro-
chu pokrajime a smichame a z této smési jednu velkou
IZici spafime horkou vodou a vlaznym roztokem klok-
tame. — Jinym dobrym Kkloktadlem je odvar Salvéje
lIékafské s (medem nebo teply odvar fepnicku. — Casto
se osv&dci, vypije-li nemocny V8Ilitru mineralni vody,
do které jsme pridali \/8 litru vaficiho mléka a zl-
stane-li asi dvé hodiny v klidu leZeti. Dostavi se pfi-
jemné teplo a brzo ucitime v priduskach a krku Glevu.
— Doporucuje se vzdy, kdykoliv pocitime Skrabani
v krku, piti mineralni vodu s citronovou Stavou, ¢imz
¢asto se uchranime dalsich nasledkli. — V dobé epi-
demie chfipky, rozmlouval-li jste s nemocnym, ne-
opomefite nikdy umyt si fadné ruce, vycistiti zuby
a dobrym desinfek€nim prostfedkem (Ustni vodou)
vypladchnouti Usta. Je vZdy lépe vénovati chvilku
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svému zdravi, neZ pozdéji byti nemocnym. Proto lze
jen doporuciti, aby se v domacnostech pouzivalo vice
mineralnich vod, které maji své dobré GcCinky a pfi-
jdou levnéji, nez kdyZz pozdéji musime ulehnouti. —
Pfi bolestech v hrtanu dobfe GcCinkuji vdechované
pary z vaficiho se listi ostruzinového.

BOLESTI NERVOVE dostavuji se nasledkem
oslabeni nervu. Obycejné se objevuji v rodinach, kde
se pFiliS dobfe a hojné ji a pije a u lidi, odd4vajicich
se presprili§ pohlavnim puddm. Lze tu odpomoci sprav-
nou Zivotospravou, praci a klidem, lehce zaZivnou stra-
vou a pohybem na cCerstvém vzduchu. — Odvat bole-
hlavu blamatého dobfe ucCinkuje, ale pro jeho jedo-
vatost, mozno jej uzivati jen na pfedpis lékafe. ;

BOLESTI PRI PERIODE. V dobé &myry jest na-
nejvy$ dllezito dbati nalezité Cistoty. Je zastaralym
pfedsudkem, Ze v dobé periody nema si Zena myti
rodidel, Ze nema ménit pradla a pod. Nékteré Zeny
trpi silné bolesti, které zacinaji v podbFiSku a stoupaj,
zené Casto zmodraji rty, na Cele vyvstane studeny pot,
nékdy se dostavi i daveni a vrhnuti. Bolesti tyto jsou
zplsobeny tim, Ze nemU(Ze nastati normalni odtok
krve. ZnaCi to vazné onemocnéni, které vyzaduje le-
kafské pomoci. Casto dobfe pomaéahaji horké koupele
nohou a teplé koupele celého téla, jakoZ i napafovani
spodni Casti téla pfed periodou v odvaru medvédiho
pazourku a piti Caje z kozliku lékafského, hluchavky
a pelyiku. Zena ma lezeti vodorovné a prikladati si
na bficho horké obklady, nebo gumovou lahev, na-
plnénou horkou vodou, nebo elektricky polStarek.

BOLESTI NOHOU, dostavi-li se po Unavé, lze
zmirniti oblozenim do kopfiv, které nepali, pokud
Unava trva. Za nedlouho bolesti zmizi. — Nékdy po-
staCi natfeni Cistym lihem, francovkou nebo vytazkem
pelynku, jalovce a preslicky.

BOLESTI PRSNI, vznikajici pfi obtiZzném dychéani,
silném kasli, tuhé stolici, u lidi chudokrevnych a pod..
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je treba dati rozpoznati lékafi a dle jeho rady se
zariditi, Casto dobfe UCinkuje studena koupel a chize
na boso v travé za rosy. Také odvar z febficku a
tfezalky, nebo i ze S$ipk(, Stava z jitrocele a petr-
klice se osvédcuje.

Smési bylinnych ¢ajd pfi kasli aprsnim
kataru %asi 3* 1vody):

Slézovy (ajbiSovy) kofen 20 g, podbélové (devétsil)
listi 10 g, kvét vinobylu 10 g, sladké dfevo 5 g,
badidn 5 g, kosatec 5 g;

nebo: slézové (ajbiSové) listi 20 g, slézovy kvét
15 g, slezovity kvét 5 g, kofen sladkého dfeva 5 g;

nebo: slézovy kofen 30 g, listi podbéle (devétsil)
30 g, sladké dfevo 30 g, plany (vI¢i) mak (pukavec)
20 g, anyz 10 g;

nebo: listi plicniku 20 g, I1zi€nik 20 g, petrkli¢ 10 g,
kapradi 10 g, kolenec (rdesno) 10 g, podbél (devétsil)
10 g, sladké drevo 10 g.

PFi kataru pridusek (bronchidlni katar)
a pfi kataru plicnim:

Lnéné semeno 40 g, divizna 40 g, oZzanka 20 g,
proskurnik (topolka) 20 g, listi podbéle (devétsil)
20 g, openec 20 g, plicnik 10 g, psi vino 5 g;

nebo: anyz 30 g, slézovy (ajbiSovy) koFen 30g.
kvét nizkého slezu 30 g, netik (Zensky vlas) 10 g,
yzop 10 g, jitrocel Spicaty 10 g, podbél (devétsil)
10 g, kopfiva 10 g, sladké dfevo 10 g.

V prisStich seSitech pfineseme dalsi bylinna sesta-
veni pro zaduchu, astma, Ubyté atd.

BOLESTI V USICH zmirnime, dame-li si na noc
do usi bavinku, smoc€enou v chloroformu smiSeného
stejnym dilem s tinkturou opiovou, nebo olej z maty
peprné.

BOLESTI ZUBO. Pro zmirnéni bolesti zubl dopo-
ruuje se mnoho rdznych prostfedkl, ackoli nejucin-
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néjsim jsou zpravidla klesté Iékafovy. Nezapominejme
nikdy, Ze v ustech se nahromaduje plno Skodlivych
bacild rdznych nemoci, ba mozno tvrditi, Ze témér
vSecky nemoci téla zapisuji se nesmazatelné do chrupu
Clovéka. Z&rodky tuberkulosy, pfFijice, zaSkrtu a jiné
onemocnéni vstupuji Usty do lidského téla. Je proto
hlavnim pfedpokladem zdravi udrZovati stale zuby a
Gsta v Cistoté. Chceme-li bolest nakazenych zubl zmir-
niti, vkladame do vykotlaného zubu smiSeninu utlu-
¢eného pepfe, cukru a soli v podobé kulicky. MoZno
téZ pouZiti octovy vytaZzek z pepfe, dale Hoffmanské
kapky, kapky ze satoryje, rozpuSténého kamence nebo
odvar petrklice. Nékdy i dobfe poslouzi naplast na
tvaf z hofCicné mouky, pepfe a syrupu, jindy zase
vyplachovéni Ust kozlikovym Cajem s citronovou 3té-
vou nebo studenou vodou. V herbafi se doporucuje
odvar z 30 g (= 3 lIzZice) jetfabniku, 30 g nezabudky,
30 g pomerancové kdry, 20 g lekninu a 20 g plavun-
kového semene.

BOLESTI ZALUDKU. Pfi poruchach ginnosti Za-
ludku je nutno rozeznavat bolesti plvodu nervového,
ochablost Zalude€nich svall, skladbu Zaludecnich $ta\r
a pod. Bylinnych sestav na Caje a vytazky je velika
mnozstvi a uvadime prozatim jen ty nejosvédcengjsi:

PFfi Zaludelnich kfeclich:

hefmanek 30 g, citronova kdra 30 g, tfilistnik 20 g
koriandr 20 g, FebfiCek 20 g;

nebo: tfevdava 25 g, bedrnikovy kofen 25 g, kofen
brotanu 20 g, kofen andéliky 20 g, kofen jesene 20 g;

nebo: hofcovy kofen 30 g, pomerancova kira 30 g,
puSkvorec 30 g, reveii (rebarbora) 10 g, anyz 10 gt
koriandrové semeno 10 g, kmin 10 g, sténolez 10 g;

nebo: listi maty peprné 20 g, citrénova klra 20 g,
febficek 20 g, fenykl 10 g, rebarbora (reven) 10 g,
hofcovy kofen 10 g.
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LECIVE BYLINY.

BEDRN1K (bedrnicek, lomikamen, tfebnik) je velmi
zndmé a rozSifend léCiva rostlina, o které se jiz zpiva
ve staré pisni: ,,Pijme pivo s bobkem, jezme bedrnik,
nebudeme stonat, nebudeme mf¥it. . Bedrnik roste
na suchych lukach, lesnich vfesovistich, na vyslun-
nych strdnich a mezich. Mé& tlusty vfetenovity kofen
vicelety, vyznacdujici se aromatickou vini a ostfe
peprnou chuti, a obsahuje zlatoZlutou silici a shira se
v bfeznu, dubnu a z&Ffi. Musi se dobfe omyti a za
mirné teploty se susi. UsuSeny se chova v dobfe uza-
vienych plechovych krabicich. Lékérnici jej jmenuji
,Radix Pimpinellae”“. Bedrnik ma lodyhu 30—60 em
vysokou, jemné ryhovanou a husté pyfitou. Listy jsou
pochvovité, jednoduSe zpefené, kvéty bilé nebo na-
rizovélé, rozvijeji se od d&ervence do zafi. Odvar
z kofene ve viné, Cisti plice od hlenu, dobfe pry p-
sobi pfi nemocech Ustroji zazivacich, pfi Spatném za-
Zivani, spojeném s nadymanim, a pfi zahlenéni zaludku
a stfev. Ucinkuje téZz pfi zanétu krénim a pridusnic,
pfi vodnatelnosti, nepravidelné ¢myfe a mocovych ka-
minkach. Vytazek se pfipravuje z 30 g hrubé roztlu-
¢eného kofene, jenZz se ponecha asi tyden namoceny
v lihu. PFi nemocech Zalude€nich uzivd se 20—50
kapek na cukr. Pfi silném chrapotu rozfedi se vy-
tazek vodou, pfida se nékolik 1Zicek medu a pouZiva
se jako kloktadla. Zahéni téz silny kaSel a mirni naval
krve do hlavy.

BOB obecny ¢&i svinsky, péstujici se u nas jako
picni rostlina, se mele nebo Srotuje a z jeho mouky
pouziva se kase pfi prijmu.

BOLEHLAYV blamaty (vSivec, svifiskd veS) pachne
silné mySinou a jest jednou z nejjedovatéjSich nasich
rostlin. Roste na navsich, u plotl, ve kfovi a na ru-
mistich. Z dvouletého kofene vyrlstd v prvém roce
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jen listi, v druhém roce lodyha 1—2 m vysokd, jemné
ryhovand a hnédé a cervené skvrnitd. Listky jsou
podlouhlé, bilé drobné kvéty se rozvijeji v Cervenci
az zafi. Od petrzele Lze rozeznati bolehlav tim, zZe listy
rozetfeme a ucitime zapach po mysi moci. Pfiznaky
otravy byvaji podobné jako pFi otravé blinem. Také
jeho upotfebeni je podobné jako u blinu.

BOROVICE LESNI (sosna) v3eobecng& znama, jest
cele proniknuta terpentinovym balsdmem, ktery vy-
téka z puklin a poranénych mist kmene, na vzduchu
houstne v terpentin a posléze tuhne v pryskyfici Cili
smulu. Dosahuje stafi az 300 let. Jeji uzitek je mnoho-
nasobny. V lékafstvi se upotfebuje hlavné mladych
vyhonkU, kvétniho pylu, pryskyfice, terpentinové silice
a lesni dfevité viny. Mladé vyhonky, pouZité pFi sili-
™vych koupelich, jsou dobrym prostfedkem pfi reuma-
tismu, dné, kre€ich, bledni¢ce, krtiCnatosti a pod.
1 az 2 kg mladych vyhonk( nebo borového jehli¢i vari
se asi ve 3 litrech vody a odvar se vleje do lazné
33°C teplé, kde smi nemocny setrvati nejdéle pal
hodiny. Zprvu se uzivd odvaru slabSiho, pozdéji sil-
néjSiho. — Vytazek z jehli¢i jest vybornym prostfed-
kem k osvézeni vzduchu v obydlenych mistnostech.
Nékolik kapek se nakape na teplou vodu, ktera se
rychle vypafi a naplni vzduch pfijemnou lesni vint
nebo se rozpraSuje do vzduchu pfFistrojem. Vytazek
se také pridava do koupeli. — Kvétniho pylu se po-
uziva jako praSku k zasypavani opruzenych mist. —
Z borového terpentinu a pryskyfice délaji se naplasti
a masti, které se prikladaji na rany, aby se podnitilo
hniséni, dale na spaleniny, omrzliny, otekliny a stara
reumatickd mista. — Borovou dfevitou vinou obkla-
daji se pfi hostci a reumatismu bolavé Casti téla. —
NejdGlezitéjsim IéCivem jest Cisténa terpentinova silice
(Ize ji koupiti v lékarnach), kterd se vtira na obo-
lavéld mista pfi reumatismu, nebo okolo méchyfe mo-
C¢ového pfi jeho zéanétu. PFi otravé fosforem uziva se
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po daveni (viz pfi otravé blinem) kaZzdou Ctvrthodinu
10—15 kapek Cisté silice terpentinoveé se stejnym dilem
Hoffmanskych kapek, oboje podavané vovesném slizu,
Ytery pfipravime, vafime-li ovesné zrni aZz rozpuka a
pfecedénou tekutinu povafime do hustoty oleje. Pary
z terpentinové silice doporuCuje se vdechovati pfi
katarhu prhdusnice. PFi ZluCovych kaméncich pred-
pisuji 1ékafi smés z 10 g Cisté terpentinové silice
a 15 g étheru, jiz nemocny uziva rano asi 2 g (pul
kavové l1zicky).

BORUVKA (Eerna jahoda), hojna v nasich lesich,
obsahuje ve vSech svych ¢astech mnoho tfisloviny a
plsobi proto sviravé. Bobuli se uziva pfi leh¢im prijmu,
pfi Uplavici se Zvykaji suSené. Svafime-li je v Cerve-
ném ving, dostaneme UCinek silngjsi. NaloZzené do lihu
nebo silné kofalky, ponechaji se v ni asi 3—5 nedél
a]vytaiku, zfedéného vodou, se uziva. Také odvaru
[ borlivkového listi se uziva pfi prGjmu, uplavici
Uikrové, ledvinovych chorobach a reumatismu.

BRAMBORIK obecny, rostouci hojné v Alpéach a
na nékterych mistech v republice, byva pouzivan pfFi
silném kasli, zahlenéni plic a dychacich obtiZich. Listy
se svafi s medem a odvaru se uzivd po lzickéch.

BRAMBOROVA kase tepla, jako obklad, G¢inkuje
dobfe pfi ZaludeCnich vfedech, doporucCuje se vSak
pojisti pfi tom nékolik Izicek medu. Také podebraniny
se drive provali, obloZime-Ili je horkou bramborovou kasi.

BUKVICE LEKARSKA, rostouci v suchych lesich,,
na mezich a lesnich loukach, shird se v dobé kvétu
od cervna do srpna. Z vytrvalého oddenku vyrista
Ctyfhranna lodyha, vysokd az 1 m. Podlouhle vejcité
listy jsou vrasCité, drsné chlupaté, kvéty nachové
Cervené, jen zfidka bilé. Uziva se hlavné listi, z néhoZ
nalev méa nahofklou a trpkou chut. Pfislazuje se proto-
medem nebo i cukrem a doporucuje se pfi zahlenovani

plic, pfi dné, nervové slabosti, Zloutence a vodné-
telnosti.
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ROONIKI. SESIT 4.

MXJDr. JaroHoréak:

Lze zabranit! vzniku rakoviny
dietou?

Otazka, jak vlastné rakovina vznik4, zameéstnava
Iékafe celého svéta. Vzhledem k razu choroby a poctu
osob rakovinou stizenych, ktery podle svétovych sta-
tistik rok od roku vzrlsta, zajimaji pFi¢iny vzniku
rakoviny i celou vefejnost. V posledni dobé zjevily
se v dennim tisku dvé zprdvy, které Uzce souvisi
s timto problémem. Prvni z nich strucné oznamuje,
Ze byl objeven bacil rakoviny némeckym Iékafem. Cte-
naflim této sensadni zpravy, kterou nékteré denni listy
otiskly palcovymi pismenami, by se na prvni pohled
zdélo, Ze tim jest objasnéna z&hada vzniku zhoubnych
nadord. Bohuzel skutednost jest jina; jde o pouhé vy-
zkumy v tomto sméru, nikterak o definitivni rozfeSeni
celého problému. Druhé zprava je jiz stfizlivéjsi: za-
byva se jednou z Cetnych (pravdépodobnych) pFicin
zhoubnych néadorl. Jiz dfive se vyskytly hlasy zdd-
razfujici, ze drazdivad dieta ma velky vliv na vznik
rakoviny. Obsirnéji se zabyva touto otazkou Lorand
(Karlovy Vary) v casopise Med. Klinik. Cetné vy-
zkumné prace ukazaly, Ze porucha Cinnosti Stitné Zlazy
pfipravuje pddu pro rakoviny. Na S$titnou Zlazu mohou
plsobiti $kodlivé nejrGiznéjsi vlivy; i nase denni po-
trava obsahuje urcité Skodliviny, které ovSem v pro-
fylaxi rakoviny musi byti nezbytné eliminovany. Sem
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patfi pfedevS§im maso, je-li pozivano ve vétSim mnoz-
stvi. Svétové statistiky ukazuji, Ze rakoviny je méné
v Japonsku neZ v ostatnich zemich; a vSimneme-Ili si
japonské stravy, tu vidime, Ze je pfevazné rostlinna.
Nemdize-li byti maso z denni potravy vyfazeno vibec,
pak jest lépe voliti jemné libové maso mladych zvirat.
Zcela nevhodné je maso tu¢né, ponévadZz tuk v ném
obsazeny, mechanicky znemoZnuje pFistup Stav travi-
cich k bilkovinnym soucéastkdm. Z tukd jest nejvhod-
néjsi méaslo a olivovy olej; tuky zvifeci, t. j. vepFové
sadlo, hovézi a skopovy 10Gj, maji vysoky bod tani a
jsou hlre stravitelné. Freund pfipisuje zvifecim tukim
pfimo pFiznivy vliv pro vznik rakoviny. Déle je nutno
vystfihati se silné solenych pokrmd; sll velmi drazdi
sliznice UGstroji zazivaciho a tim miZze napomahati
vzniku rakoviny. Statistiky ukazuji, Ze v krajinach,
kde se podava silné solend strava, jest rakovina
Castgjsi. Naproti tomu pfiznava se Cesneku UCinek
vzniku rakoviny nepFiznivy. Cesnek vyvolava chut
k jidlu, pGsobi protidyspeticky a projimavé. Tim pfi-
chdzime k druhé podmince, které musi vyhovovati
dieta, zabranujici vzniku rakoviny: nesmi plsobiti
zacpu. Nedokonalé vyprazdiovani stfev vede k nad-
mérnému kvaSeni a hniti obsahu stfevniho. Latky,
které maji odchazeti se stolici, zdstavaji v téle a pu-
sobi otravné na cely organismus; mluvime pak o auto-
intoxikaci. Opravy stolice a tim zamezeni hniti ob-
sahu stfevniho mozZno snadno dosici jiz pokrmy, které
maji projimavy GcCinek. Jsou to pFedevSim: Kkyselé
mléko, jogurt a tvaroh. Velmi cenné jsou dale klry
hroznové a jableCné. NestaCi-li projimavy GcCinek po-
travin, pak jest radno napomahati mineralnimi vodami.
Z nich stoji na prvnim misté vody, obsahujici siran

kterému vedle 0Cinku projimavého a desin-
fekéniho pfFicCitali Loeper a Binet specificky Gcinek
protirakovinny. Nejddkladnéjsiho vyprazdnéni docili se
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ovSem t. zv. subagalni stfevni lazni, kterd se provadi
pfistrojem zvanym Enterocleaner (vynalez videfiského
docenta Brosche). Stfevni lazni se zbavi stfevo ab-
solutné vsech hnijicich zbytk( stolice bez namahy a
bez poskozeni stfevniho svalstva, a to zplsobem Cisté
mechanickym a ne nepfijemnym pro pacienta. Tim se
lisi stfevni lazen od nasilné pUlsobicich projimadel,
kterd, jsou-li pravidelné uZivana, mohou vazné po-
Skoditi vitalitu nervosvalového aparatu stfevniho. Péce
0 spravnou dietu a dokonalé vyprazdiovani stfev ne-
smi byti zanedbano ani u téch nemocnych, kterym byl
rakovinny nador operativné vyfat, nebot vzdy jest
nebezpeli t. zv. metastas, t. j. uloZenim nadorovitych
bunék v jinych organech. Velky vyznam ma rovnéz
profylaktickd dieta u potomk( osob rakovinou stiZe-
nych.

Vyvody Lorandovy podepfeny jsou Fadou klinickych
pozorovani a experimentl a zasluhuji, aby jim byla
vénovana pozornost Iékafi i obecenstvem, i kdyZ snad
v nékterych bodech potfebuji védecké revise; vzdyt
jde o profylaxi straSné a nesmirné rozSifené choroby.
Shrneme - li pozadavky Lorandovy a jinych autord,
ktefi se otazkou profylaxe rakoviny zabyvaji, tu vi-
dime, Ze neZzadaji mnoho: stfidmost, vylouceni po-
krmd drazdivych a nadbyteéného masa z denni po-
travy a péCi o dokonalé vyprazdiiovani stfev. Jsou
to zadsady rozumné Zivotospravy moderniho Clovéka,
ktery je doplfiiuje sportem a péci o Cistotu téla. Uva-
Zzime-li, ze plnénim téchto zasad by bylo mozno za-
braniti vzniku jen nepatrného zlomku vSech rakovin,
pak se ndm musi stati nejpfisnéjSim zakonem.

,Domov naSich Zen.kk

Pozn. redakce.

Cibule kuchynska je podle védeckych vyzkumd velmi dllezitym
Cinitelem v boji proti rakoviné. Viz o ni ¢lanek v tomto Cisle
ca str. 128.
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Dr. A. Sommer - Baték:

Jak muze ¢lovék omladnout.

Pfihodilo se to jednomu Ameri¢anu, ktery se jme-
noval Horac Fletsher. Byl to zdmozny c¢lovék a Zil
tak, jako Ameri¢ané vesmés Ziji. Tam jiz na Skolach
horlivé péstuji vSeho druhu sport a Ziji celkem zdravé,
spravné. A prece mily Fletsher, kdyZz mu bylo 49 let*
poCinal na sobé citit zndmky stafi. U nés se tomu
mnohy nebude divit, protoZe tu se setkdvame bohuZel
i s mladiky dvacetiletymi, ktefi na sobé citi znamky
stafi. KdyZz se jich na to Clovék zepta, svadéji to
na nouzi, na praci a kdo vi naC jeSté, ale jen to
pravé, skutecné nepovédi pravym jménem, totiz ne-
zfizeny Zivot.

Ale nezfizené Fletsher neZil. Konal své sporty,
které mu meély nahradit télesnou praci a pfece nékdo
by myslil, Ze takovy clovék, ktery mé& v3eho dost a
pfi tom slusné Zije, bude zdrav jako Fipa — ale mily
Fletsher citil, Ze jiz mu tak nechutnad jako dfive, Ze
jiz tak dlouhé pochody nevydrzi jako dFive, kratce,
Ze starne. Také ho tu a tam leccos pichalo, nebo
bolelo a to jindy pFece nebylo.

Tak vam naSemu gentlemanovi napadlo, Ze by se
mohl dat pojistit. Ne snad proto, aby neumfel, proti
tomu se nikdo nem(ize dati pojistovat, nybrz proto,
aby jeho dédicové, az umfe, z toho néco méli, a aby
se tolik netrdpili. Ale takova pojiStovna, nez nékoho
pojisti, poSle ho napfed k lékaFi, ktery musi povédét,
kolik asi let ten Clovék jeSté bude Ziv, aby pojiStovna
veédeéla, jak dlouho jim ten pojisténec asi bude platit.
Clovéka, ktery ma na male, pojistovna vibec nepo-
jisti, protoZze ten by zaplatil tfeba jen jednu splatku
a pojistovna by musila hned napfesrok vyplatit jeho®
dédicm cely obnos, na ktery se dal pojistit.
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Tak Fletsher pfFiSel k lékafi a ten zakroutil nad
nim hlavou, kdyZz ho prohlédl, a pak prohlasil, Ze jej
pfijmout nem0ze. Vzidyt byl jiz Sedivy a vazil 97 kg.
A kdo musi takovy Zok masa s sebou nosit, tomu
nelze prorokovat pfilis velké stafi.

Na&$ hrdina odchazel od Iékafe zdrcen, ale protoze
mél dost penéz, hledal takového lékaFe, ktery by mu
pomohl od Sedivych vlast a od téch 97 kg. Ale ac
jich sjezdil dost, takového leékafe nenaSel. Konecné
odeSel do Svycar, kam .jezdi vSichni bohati lidé, kdyz
se chtéji uzdravit, protoZe tam jest Cisty horsky
vzduch, ktery déla pravé divy.

Ale jemu ani ten vzduch néjak nepoméahal. Za to
se tam seSel s Clovékem velmi zdravym, ktery mu
poradil, aby se Fidil radou ministerského pfedsedy
anglického, znamého statnika Gladstona, ktery dosahl
vysokého véku a kazdému pry fikal, Ze je to proto,
Ze kazdé sousto asi 36 krat rozzvyka, nez je spolkne.

Od té doby zaCal Fletsher zkoumati, jak se ma
spravné jisti a na sobé samém vyzkouSel vysledky
nové Zivotospravy. Ku podivu. To, co se Zadnému
Iékafi nepodafilo, podafilo se jemu samému. Za kratko
se zotavil a po nékolika letech, kdyz se opét pfed-
stavil onomu lékafi od pojistovny, nechtél mu tento
véFit, Ze je to on. Pfijal jej milerdd mezi pojiSténce
a to za podminek zvlast vyhodnych, jako ¢lovéka
velice zdravého. A nemél Ceho litovat, nebot do 65
let Fletsher postupné omléadl a v tomto vysokém véku
se stal dokonce prebornikem v rliznych druzich sportu

Na université v Yale maji sportovni sdruzeni, jemuz
se predstavil a bez jakéhokoli cviCeni pfekonal nej-
silnéjsi athlety, a¢ sam vlbec netrénoval. PFi veslo-
vani sta€il na vykony, které byly davany nejsilngjsim
mladym muzdm, a na kole ujel za den 300 km, ¢imz
pfekonal vSechny stavajici rekordy.

O nauce své a o své Zivotospravé napsal zajimavy
spis, dle néhoz jsem ja napsal svlj spisek ,Cistotou
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k zdravi a sile\ protoZe jsem si pfal, aby u nés vSichni
slabi a churavi se tak uzdravili a omladli, jako to
dovedl Horac Fletsher. Pfectéte si tu knizku, chcete-li
0 tom zvédéti vice.

Ben Akiba Fikal, Ze neni nic nového pod sluncem
a tak si mnohy snad fekne, Ze také tohle neni nic
nového. Vim to dobfe. Sdm Fletsher se setkal jednou
u fotografa s Clovékem stoletym, ktery mu vypravél,
Ze kdyZz mu bylo 65 let, dal se fotografovat a poslal
pry vsem svym pratelim po fotografii, aby méli na
ného pamatku, a pak se odebral kamsi do Kalifornie
na mofsky bfeh, aby tam zemfel. Tam zalal Zit pfFi-
rozené, zaCal pofadné a opatrné kousat, pfestal hltat,
daval si pozor na jidlo a hle, smrt si pro néj pfijit
zapomnéla, a ted, kdyZz je mu sto let, pry se zase
dava fotografovat, aby své pratele prekvapil, ale ted
pry jeSté umfit nechce.

A také vime, Ze zil kdysi v Italii Slechtic, ktery
se jmenoval Luigi Cornaro, ktery také velmi stfidmé
byl Ziv, kazdy den jen jedno vajicko snédl a dockal
se véku 100 let.

A kdyZ jsem o té véci prednaSel v Polné, povidali
mi tam o mlynéafi FrantiSku Séazavském z Jefi u Vel-
kého Mezifici na Moravé, Ze nikdy nestonal, a vzdy
velice pomalu a ddkladné kousal a kazdému fikal, zZe
to potfebuje pro své zdravi. A byl by snad jeSté dnes
Ziv, kdyby byl nezemtel néasledkem U(razu ve stafi
78 let.

Tedy véc je jisté dobfe znama a dobfe vyzkouSena
a prece jsou lidé, ktefi jeSté nevédi, jak by mohli
omladnout a svych chorob se zhostit. A pro ty jsem
napsal tento Clanek. »,Zpravodaj z Kézbybyl.*

* * *

Praci a utrpenim ¢lovék tvrdne v Zivotnim bo]i
a )iauci se stati tam, kde jini klesaji.
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Vazme si zdravi.

Pokracovani.

Ale my chceme jednat a myslit samostatné, vlastnimi
schopnostmi a silami, které se chceme nau€it ovladat.
NaSe tékavda mysl se musi soustfedit na to, pro co
jsme se sami rozhodli. A uvédomime-li si jeSté, Ze
chovdme v sobé vSechny schopnosti a sily, abychom
se naucCili samostatné myslit, usuzovat a jednat, pak
zalezi jediné na nés, zdali to dovedeme.

K tomu je vS8ak zapotfebi duSevniho klidu. Uz tim,
Ze dovedeme bez chvatu a soustfedéné Cisti tyto Fadky,
ucime se své myslenky ovladat. Kazdé povrchni Cteni
bez hlubSiho zajmu svéd¢i o naSi roztrZitosti a téka-
vosti a odvadi naSe mySleni s pravé cesty. A prece
je zapotfebi vénovati vlastnimu mysleni potfebny Ccas,
zrovna tak jako jinékoli télesné préaci. Tim nabudeme
urcitého cviku, ktery se ndm pozdgji stane pfirozenym.

S pocatku se Clovéku zda, Ze soustfedéni se v ur€ity
¢as neni tak dGlezité. To proto, Ze jsme naklonéni
vEFiti pouze svému povrchnimu pozorovani, pohodli
a nedovedeme je$té oceniti dlleZitost rozeznavani
podstatného od nepodstatného. Navyknéme si proto
kazdy den vénovati nékolik minut — snad jen pét
nebo deset — soustfedéni se na sv0j vnitfni Zivot,
t. j. na vlastni zazitky a poznatky. Dejme v této
chvilce odpoutanim” se od svého okoli sledovati svym
mySlenkam vSechny radosti, nepfijemnosti a starosti,
které jsme minulého dne proZili. Je lhostejno, bu-
deme-li pfi tom sedét nebo lezet s ofima otevienyma
nebo privienyma, dllezité vsak je, abychom pozo-
rovali vSe svym duSevnim zrakem, svymi mySlenkami
a dali svym zazitkim pred sebou defilovati. Asi tak,
jako kdyZz se divame z povzdali nebo s néjaké vySiny
na zivot v (doli. Vybavme si v mysli vSechny sva
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z47itky vcerejSiho dne z jakéhosi vys3iho hlediska
a hledme na né tak, jakoby je byl vykonal a proZil
nékdo jiny nez my sami. Vpravme se do Ulohy Klid-
ného pozorovatele a snazme se vdechny zézitky z mi-
nulého dne zhodnotiti tak, jako bychom je hodnotili
u jiného clovéka. Neni to tak nesnadné, jak by se
zdalo na prvy pohled. Pfekvapi nas jen, Ze uvidime
své vlastni Ciny v docela jiném osvétleni, nez kdyz
jsme byli s nimi bezprostfedné spjati a je prozivali.

Ucel tohoto vnitiniho sebepozorovani tkvi hlavné
v tom, abychom se naucili soustfedit a ovladnout
svoje mySleni a dovedli si zjednati chvile duSevniho
klidu. V tom pravé spoCiva celé uméni naSeho snazeni,
Ze dovedeme kdykoliv své mySlenky usmérnit a za-
chytit. Nezapominejme, Ze mysSlenka je Ziva sila, ktera
se pohybuje s neuvéfitelnou rychlosti a Ze je témér
nemozno zadrzet ji na del§i dobu a dobfe ji prohléd-
nouti. K tomu je zapotfebi urcitého cviku a dokud
toho nedovedeme, nemizZeme se propracovati kupfedu.
Je proto nutno provadeéti toto cviceni pravidelné a ne-
ustoupiti pfed prvnimi nezdary.

V tomto ¢lanku nelze podati cely vyvoj lidského
mysleni a jeho rGizné druhy, které se projevuji v pod-
védomi a snéni, chceme pouze srozumitelnym vykla-
dem ukézata, jak kazda mySlenka ma& svou odezvu
v lidském téle a jak GCinkuje na naSe duSevni roz-
poloZeni. PonévadZ ponechdvame mysSlenkam volny
béh, uréeny nadéjemi a obavami, oblibami nebo zasti,
zda se nam zajimavé jen to, co se dotykd pfimo nas
samych. Je to odraz naSi lidské *pfirozenosti a pu-
dovosti. Jakmile si vSak navykneme soustfediti své
mySlenky kdykoliv tak, jak si sami pfejeme, budeme
moci pristoupiti k dal$im pokustm, které jsou stejné
prosté a pfimé, tak jakym mé& byti cely nd$ Zivot.

Ve chvilich vnitfniho klidu a sebepozorovani dame
vzniknouti ve svém nitru citdm zbozné uUcty a vaz-
nosti ke véemu, co je opravdu Uctyhodného. Ve svém
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okoli najdeme mnoho takovych véci, které si zaslouzi
Gcty. Kazdy clovék, kazdy tvor, kazda rostlinka chova
v sobé néco, co vzbuzuje Gctu. Tato Ucta musi vSak
vychézeti z naSeho nitra a z presvédc€eni, nikoliv jen
ze zevniho projevu. NestaCi projevovat Uctu a vaznost,
vlastnim chovadnim musime miti tuto vé&Znost a (ctu
také ve vlastnich mySlenkédch. Musime ji v sobé vy-
tvofiti a vmysliti se pfi tom do pfrednosti kazdého
Clovéka, abychom ji dali vzniknouti. VSechny ne-
pfiznivé a odsuzujici posudky musi tu ustoupit stra-
nou, aby bylo mozno probuditi v sobé sily, které v nas
dfimaji. Kazdy tvor plni ve svété svidj Ukol a je na
nas, abychom to pochopili. Tomu neni mozno se jen
nauCiti, to nutno procititd, abychom pronikli k jadru
véci a povznesli se nad vSedni malichernosti. Kdo ma
v téchto vécech jiz své zkuSenosti, ten vi, Ze kazda
Gcta k pravdé a poznani, probouzi v Clovéku sily,
které mu umoZniuji ocefovati véci tak, jaké skute€né
Jsou. PFIStS dale.

L. Rehofova:

Jak si udrzim dobrou naladu.

Pokrac¢ovani.

Jak jsou lidé slabi a malicherni, o tom svéd¢i denné
stovky pfipadd. A predstavte si, jak ubohym tvorem
jest takovy clovek, Clovék, ktery si predstavuje, Ze
je panem tvorstva. On ve svém mysSlenkovém vyvoji
méa skute€né mnoho a mnoho moci, vypind se, po-
vzndsi a pak jak jste zklamani, kdyZ trochu tabéku,
zabaleného v papife, zvitézi nad timto panem.

Podivite se snad nad tim, ze i jidlo ma vliv na nasi
povahu, Ze jsou jidla, ktera nam stézuji praci na nasem
lepSim byti, na ovladani sama sebe? — Ano, skutecné
tomu tak je. Konetné krasny pfFiklad méte na zvifa-
tech. — Lev, tygr, vik, orel a j. jsou dravci, ponévadz
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jejich udélem jest sytiti se krvi a masem. A nemyslete*
Ze hojné pozivadni masa nemé také vliv na clovéka.
Tedy nejen z ddvodd zdravotnich, ale i vychovnych
a hospodarskych bychom méli omeziti masitou stravu,
jakoz i z dlvodl estetickych. V ¢lanku dra Drimla
v 1 Cisle naSi kniZznice mate kone€né jedineCné krasné
osvétleno, co vSe hojné pozZivani masa vyZaduje a
shledate tudiz, Ze chceme-li zaliti se zlepSovanim
své povahy a vlbec Zivota, Ze Zivotosprava zde hraje
velkou ulohu. Z ddvodd hospodafskych pozivani masa
je také nepraktické. Mame Cisla, kterd nas udivuji
a sice kolik lidi by se obzZivilo obilninami, které za
svlj Zivot spotfebuje zvife k utvoreni svalovych tkani
a kolik jen lidi se pak obZivi masem z ného, i pfesto,
Ze byloZravci spotfebuji také trdvu na bilkovinu, kterd
je zase zhodnocend v jejich mase. Snad by se tedy
mélo z dlvodl hospodaFskych poZivati maso jen ze
zvitat, které potravu na tkané svalové pfeménuji pre-
vazné pastvou a pak by se u€inilo zadost také naSi
Zivotosprave.

Clovék, ktery ovlada zvitata, dovede vymysliti krasné
plany, smrtici prostfedky, takZe se nékdy zd4, Ze jest
v jeho moci, maji-li lidé ziti ¢i neZiti, a jak jste pre-
kvapeni, kdyZ mald cigaretka zvitézi nad nimj i v oka-
mZiku, kdy tento Clovék vi, Ze nesmi... a on pfFece
neodold. A tak je i s jinymi vasnémi, to samé muize
se stati se Zivotospravou a s mnoha jinymi lidskymi
libGstkami. Az mraz projde télem dovidame-li se, Ze
lidé hledaji kokain, morfium a jiné vraZedné pro-
stfedky, aby pro chvilkové radostné vzruSeni pak
trpéli straSnymi nasledky. V posledni dobé vyslo né-
kolik romant, které nam davaji nahlédnouti do téchto
zamorenych prostfedi a na obdalkach knih vidite vy-
désené a strnulé oCi chudakl, ktefi propadli témto
zhoubnym nefestem, které se déji pres zakaz uradd.
— Nechtéjte byti otroky svych vasni, které vas sevrou
v okovy a pak neméte sil tyto zlamati, nebudte otroky
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svého téla a dokaZte sami sobé, Ze dovedete se ovlad-
nouti v kazdé slabé chvili, dokazte, Ze jste dali duchu
zvitéziti nad télem. Je to ve vaSi moci, jen chtéjte
a oCistite se pak od vSeho, co vrha stin na cestu
k Stastnému Zivotu. Clovék, ktery tuto praci na sobé
nevykona, nemlZe a nebude nikdy S$tastnym. Nefi-
kejte nic o své povaze, nevymlouvejte se, proto jste
obdafeni myslenkovym vyvojem, proto jste vyvy3eni
nad ostatnimi tvory, abyste dovedli zvladnouti v prvé
fadé sami sebe. ZaCnéte s lepSim Zzivotem a i kdyz
se hned nepotkate s Uspéchem, jakého byste si prali,
nermutte se pro to, ale postupujte dal, tfeba pomalu,
a najednou shledate na sobé veliky kus préace, na-
jednou se vam rozjasni v dusi a budete citit ve svém
nitru cosi vzneSeného, budete se radovati nad svym
Uspéchem, nebot dovedete-li poruciti sobé, pak vam
patfi cely svét, pak se nemusite bati nedostatku, ne-
Stastného Zivota, nebot jste dokézali vitézstvim nad
sebou, Ze ovladnete v3e, co potfebujete k svému Zziti.

Musila jsem uciniti tuto odbocku od zdravi, nebot
toto jest podminéno _pevnou vili jak v Zivotospravé,
tak pak v léCeni. Clovék, ktery si chce pfipraviti,
spokojeny Zivot, musi byti stfidmy v jidLe i piti. Kdyz
byvd ke stfidmosti donucen dietou, byva jiZ hodné
nemocny a télo nahlou zménu ve stravovani daleko
hif nese nez jsme-li stfidmi v plném zdravi, ¢imz
jiz vlastné nemocem pfedchazime. Ci chcete pro chvil-
kové blaho Zaludku Ciniti potize vSem organtm, které
pak pfimo zapasi s rlznymi jedy, vytvorenymi z la-
buznickych pokrmd?

Mluvime-li o stfidmosti ve vybéru potravin, musime
pfihlizeti také k mnoZstvi. Nejezte nikdy tolik, az
se vam tézko vstava od stolu. Tim Cinite potiZze sobé
i vnitinim organtm. Staré pfislovi: ,Jez do polosyta,
pij do polopita, vyjdou ti na plno léta“ jest osvédcené.

Rozhlédnéte se kolem a srovnavejte rodiny. Za-
stavte se u rodin, kde se ,,dobfe Zije“ a u rodin, kde
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se zije skromné. Jdéte nékolik let zpét a presvédCte
se sami, ktefi lidé Ziji déle a jsou zdravéjsi. — Ubohy
pak Cclovék, ktery nalézd uspokojeni jen u talife...

PFiité dale.
MUDr. K. Driml:

0 hygiené v kuchyni.

Pokracovani.

Je nutno, aby visely policky aZz u stropu, kdyZ mdze
vse byti na dosah ruky?

Je trfeba, aby stadle u prace stala, kdyZz vysoka pfe-
nosné stolicka je za par korun?

Musi se Zena hrbiti pfi zametani, kdyZz mdze miti
lopatku, smetak i utérku na dlouhém drzadle?

To jsou jen tak nékteré otdzky, na které da naSim
zendm nejlepSi odpovéd Jednota pratel Masarykovy
akademie prace. VétSina rad o hygiené Zeny v Kku-
chyni, jakoz* i o celkové zdravovédé, o boji proti mou-
cham, $vabiim atd. naleznou naSe kuchafinky v mé-
siéniku ,,Zdravi Lidu“, ktery vydava Csl. Cerveny kfiz
za 8 K€ ro¢né 10 Cisel, opatfenych obrazky a détskym
koutkem zdravotnickym.

Dnes chci pouze jako lékaf zddraznit, Ze i v ohledu
zdravotnickém — nejen Usporném — je reforma ku-
chyné velmi nutna a ucelna.

Ale reforma kuchyné je pro hospodyni nutna i v ji-
ném sméru. Je to reforma jidelniho listku a reforma
nazorl na vyzivu rodiny.

NaSe hospodynky, pokud se tyCe Upravy jidel, jsou
pfimo umélkynémi. Tomu se nauCily od maminek —
maminky od babiCek a babicky od prababicek. Ale
tehdejsi pFedpisy si malo vsimaly hygieny vyZivy a
jeSté méné stranky Uspornosti. Co na tom zalezelo
naSim babi¢kam z casl krale Holce, kdy byla za gro$
ovce, vrazi-li do jidla o deset vajicek vice nebo méné
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nebo zbude-li na stole polovina vepfové kyty. Tehdy*
se tak nepocitalo a maso platilo za nejvhodngjsi
potravinu.

Valka a drahota vS8ak nas naucily jisti a variti tak,
abychom télu dodali co nejlevnéji tolik bilkovin —
tolik $krobovin a tolik tukd, kolik potfebuje. Naugili
jsme se porovnavati trzni cenu potravin s cenou vy-
Zivnou a nekupovati nevyzivné latky za drahy peniz.

Tehdy, kdy nevédély naSe babicky o vitaminech,,
mohly ovSem povazovati zeleninu za pouhou paradu
na maso — ale dnes, kdy vime, jaké potfebné soli
tak duleZitou soucast naSeho jidelniho listku jako
maso.

Dnes jiz nechceme jisti nadbyteCné, a abychom
dokézali sousedlm, Ze si to muzeme dovolit, ale
Gcelné a zdravé, abychom si uchovali svézest, zdravi
a dlouhé mladi. Nelze ovdem v ramci této kratké
pfednasky podati schéma vyZivy Clovéka. Pouze tolik
dnes mozno fFici, Ze ve stravé zdravého dospélého
Clovéka maji byti asi tfi ctvrtiny latek zastoupeny
Skrobovinami (chléb, brambory, moucna jidla, zele-
niny a ovoce), pouze osmina bilkovinami (maso, vejce,,
syry, tvaroh, luSténiny) a osmina tuky (sadlo, maslo,
olej, 1Gj, smetana). Jime pfili§ mnoho masa, zapomi-
najice, Zze ani naSemu zdravi, ani nasi kapse to ne-
svéd€i. Zapominame na zeleniny a ovoce — a zhy-
te€né naduzivame tukd.

Ré&no nedbale sniddme, misto abychom se na denni
praci dobfe posilili — hojné obédvame patrné proto,
abychom byli odpoledne ospali — a odbyvame vecCefe
uzeninou bez pfidavkl rostlinnych potravin. Kdyz
parek k vecefi, tak parek s bramborovou kasi,:s mrkvi,
se Spenatem — ne pouze s hofc¢ici nebo s kFfenem.

Myslime, Ze silné polévky jsou ty, které jsou silné
vini masa — a¢ masové vytazky jsou vyzivné velmi
slabé a nehodnotné. Za to husté polévky faleSné jsou
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vyZivné a silné a proto vhodné hlavné pro rostouci
détské télo.

Dnes maji naSe zeny moznost bez velké prace uciniti
polévku vyZivnou zavafenim pfFipravenych suSenych
nudli, flickd a makarond, aniz by valenim a krajenim
tésta promarnily celé dopoledne.

Je jiz dosti pfilezitosti k pouceni o spravné a hy-
gienické vyzivé rodiny. Rizné organisace pofadaji
kursy, jsou vydavany knihy a Casopisy o ekonomické
a zdravé vyZivé, takZe neni dalekd doba, kdy Zena
se skuteCné stane z otrokyné kuchyné jeji moudrou
a proziravou kralovnou. Vyziva “

Dr. M. Podzimkova - Rieglova:
Déti —Skola —vyziva.

Pfed nékolika dny vrétily se déti z prazdnin. Cilé
a osmahlé, se zasobami slunce a zdravi, vstupujici
do nového S$kolniho roku. PfFipravili jsme pro né
vhodné Saty a pradlo, vybavili jsme je seSity a kni-
hami a s dennimi nadé&jemi v jejich pFisti GUspéchy
je vypravujeme kazdého rdna do Skoly.

Velmi Casto se stava, Ze radost rodi¢li doma a vy-
chovatell ve $kole ze zdravych a svézich déti trva jen
kratce. Jiz v prvych podzimnich tydnech cervenost
détskych tvari mizi, pfichdzi nechut k jidlu, po ni
nasleduje télesnd i duSevni Unava a nékdy i pokles
na vaze. Dnedni Skolské snahy nepfepinaji détské
sily a spojuji v sobé rovnomérné vzdélavani détského
ducha, duSe i télesnou vychovou. Pfece vSak Skolni
rok znamend pro dité obdobi intensivni prace a pfi
tom meéné slunce, pohybu na Cerstvém vzduchu a od-
poCinku nezli o prazdninach. Jak vyrovnati tyto roz-
dily, zejména v prvych tydnech zmény — na podzim,
aby zdravi netrpélo? Jak zachovati détem prazdni-
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novou chut k jidlu, kterd instinktem si dovedla vybrati
pravé ony potraviny, jez jim sveédci?

Celé tajemstvi Uspéchu lezi v hygienickém planu
denniho détského Zivota, pfi ¢emZ UCelnd vyZiva hraje
jisté zavaznou roli. V dnesSni tézké socialni situaci
nestaCi totiZz sestaviti takovy jidelni listek, ktery by
détem chutnal a vyhovél vSem zdravotnim poZadav-
kim pfislusného véku. Jedna se pfedevsim o to, po-
fiditi zdravotné postacitelnou vyzZivu za nejlevnéjsi
peniz. Zasady zdravé détské vyZivy jsou stejné dnes,
v dobé svétové hospodarské tisné, jako byly jindy,
v dobach rozkvétu. Dité se mlze Ziviti zdravé i
ve skrovnych pomérech. Neni-li dostatek penéz, mu-
sime tim vice pouZiti znalosti o vyznamu jednotlivych
potravin pro vzrlst naSich déti.

Podle pFirodnich zakonitosti, je podzim nejpfihod-
néjsi dobou, kdy mohou déti trvale pFibirati na véaze.
Sili jim svalstvo a kostra, mnoZi se télesné zéasoby
tukl. Je trfeba, aby byla utuZzena odolnost ditéte
k rlznym infekénim chorobam, které pravé na podzim
prazdnivaji Skolni ucebny.

Zakladni sloZzky vyZivy.

K tomu vS8emu musime pFedevSim opatfiti détem
vhodny a levny stavebni materidl — to jest takovou
stravu, ve Kkteré jsou pfislusné Ziviny obsaZzeny. Jde
nam predevsim o levné zdroje bilkovin, nerostnych
latek a vitamind, bez kterychzto Zzivnych latek ne-
vyhovi détsky jidelni listek zésadné zdravotnim po-
zadavklm. V prvé fadé zabezpe¢ime denni potiebu
bilkovin pokrmy, ve kterych je pfevazné uzito mléka.
At jiZ je to samotné mléko, kyselé, sbirané, bila kava
nebo mlééné pokrmy, jako kaSe a nakypy. V uZivani
masa, zejména u mladSich déti, doporuCujeme nejvétsi
stfidmost. StaCi jim masity pokrm dva — az tfikrate
do tydne k obédu. Ale i star§im détem do c¢trnactého
roku pravé takova stfidmost prospéje. Pfi vybéru



masitych pokrm( upozorfiujeme predevSsim na jidla
z jater a sleziny, ktera mimo sv{j bohaty obsah Zeleza
chovaji v sobé jeSté zvl&stni latku, jeZ zabrafuje
zhoubné nedokrevnosti. Vejce jsou na podzim drazsi
a proto bez Ujmy na zdravi mlizeme s nimi v détské
stravé v této rocni dobé Setfiti. Tim vice v3ak do-
pfejeme détem na podzim pokrm0{ s tvarohem a syry.
Povéstné Ceské ovocné knedliky s tvarohovym sypa-
nim, tvarohové kolace, na Slovensku opét bramborové
halusky s bryndzou, nam pfFedstavuji vhodné uziti
syrl nedocenitelnych vyzivnych vlastnosti pro déti.
Na podzim vyuzijeme v détské vyZivé i Cerstvych list-
kovych a vlasskych ofechd. Jsou bohaté na Zeleza
a vapnik a v mnohych krajich nasi republiky levné.
Na nerostné latky (Zelezo, vapnik, fosfor) a vitaminy
v ovoci a zeleninach je podzimni Uroda S$tédra. Pravé
nyni méme hojnost Cerstvych domacich Svestek, hru-
Sek a jablek. Jsou v této doTré vyzivné cennéjSi a lev-
néjsi nez cizi ovoce dovezené. UZivejme jich v détské
vyZivé denné! Také o zeleniny neni na podzim nouze
v méstech ani na venkové. Zejména Spenat, mrkev
a kapusta jsou cenné krvetvorné potraviny pro déti.

Hlad — projevem spotfeby.

Na podzim maji déti dostatek pfileZitosti k pohybu*
po kterém pfFichazi zdravy hlad. Proto musime ve vy-
Zivé déti parnatovati také na takové potraviny, které
zasyti a hlad ukoji. Vedle tmavého Zzitného chleba
a moucnych pokrml jsou to brambory, které se pravé
svezly s poli a maji miti v détském podzimnim jidel-
nim listku denni zastoupeni. Tuky uZivejme v détské
stravé pfi pFipravé potravin nebo jako na pomazanku,
ale neplytvejme jimi! PFili§ mnoho omastku poruSuje
détské traveni a zvySuje rozpoCet. Jen Cerstvé maslo
patfi alespoii dvakrat tydné détem na chléb; nenahradi
jim je zadny jiny tuk. Cukr je pro déti nejen pochu-
tinou, ale také sytici potravinou. Nelze na ném proto
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v détské vyZivé Setfiti. Tam, kde je levny med, je
mozno uZziti ho na misté cukru, nikdy vSak nesladme
cukerinem! Je pro zdravi ditéte bezcennou nahrazkou.

Jidelni listek.

A nyni se pokusime sestaviti pro déti celodenni
jidelni listek: nedopita kava, nedojedeny kousek chleba
nebo peciva jsou castymi dokumenty slabé détskeé
snidané. Je to bud proto, Ze déti si navyknou jisti
vétsi mnoZstvi potravy aZz na desatku anebo z toho
divodu, Ze pozdé vstavaji a na dlkladnéjsi snidani
pak nezbude Casu. Praktické zku3enosti ndm ukazuji,
Ze je lépe omeziti pfesnidavku a dati détem pfilezitost
k ddkladnéjsi snidani. Neméame-li na mysli nouzové
stravovani Skolnich déti mlékem, uCi nds opét prakse,
Ze nejvhodnéjsi détské presnidavky jsou bez tekutin.
NezaplIni Zaludek a nepokazi chuti k obédu. Zakladem
pfesnidavky zlstane chléb, pekafské peéivo nebo do-
maci moucnik. Na chléb je pFfedevSim vhodné Cerstvé
méaslo, rozetfeny tvaroh, sadlo nebo kousek slaniny.
Idedlnim doplikem na podzim je ovoce. Obéd je
pro déti hlavnim jidlem dne. Nezapomefime pfi ném
na zeleninu, tfeba by to byla jen hustd zeleninova
polévka. VEétSi pozornosti zasluhuji détské vecefe.
Byvaji zejména u mladSich déti zbytec¢né objemné.
Jsou-li nad to podavany pozdé pfed spanim, zneklid-
fuji v noci spanek. Nejvhodnéjsi vecefi pro déti tvofi
opét mléko, maslo, syr a ovoce s hutnéjSim prikrmem.

V celém promySleném planu détské vyZivy, tak jak
si jej v podzimu vypracujeme, hraje velkou udlohu
pravidelnost v dennich jidlech. Zasedne-li dité ke stolu,
kdy mu pravé napadne, nem(zZeme pak ocekavati, Ze
by £ebe peclivéji vybrana a upravena strava dopo-
mohla k Zadoucim vysledkm. — Pfesnost v jidle je
nejen nezbytny Cinitel détského zdravi, ale ma takeé
vychovny vyznam a béfe i ohled na ostatni denni

praci hospodyné! »NaSe zdravi.”
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PRAKTICKE RADY A POKYNY.

VA2NA KAPITOLA, MALO CHAPANA. Je ne-
sporno, Ze hlavnim ¢€initelem zdravé krve jest naSe
potrava: jaka potrava, takova krev, jaka krev, takové
zdravi. Potrava ma velky vliv na cely organismus na-
Seho téla a toho si mame byti vidy stale a stale veé-
domi. Znadmy Svycarsky lékaf, dr. M. Bircher - Brenner,
pise ve své jedinecné knize ,Svizel lidské duSe“, Ze
dnedni svétova nervosita, sklony ke zloCinnosti, ne-
spokojenost, dusevni choroby atd., maji hlavni pdvod
v pozivacnosti a pochybené potravé. Tento znamy
uCenec dovozuje ve svych prednaSkach, Ze potrava
méni povahu, smysleni, naSe ¢iny a vibec zaCasté i
nas osud. UvaZujeme-li nestranné o tom, musime mu
dati za pravdu. A je opravdu s podivenim, jak malo
jsme si védomi toho, jaky GCinek ma na zdravi dobré
jablko a ovoce vilbec, jak nam prospiva zelenina, jak
naSe télo sili chléb a mléko. Zatim se lid Zene za po-
chybnymi poZzitky, jen aby se chuti lahodilo. O Francii
je znamo, Ze ma nejvetsi spotfebu chleba v celé
Evropé. A co vidime u nas? Misto abychom jedli
hodné chléb, ovoce a pili mléko, prazime obili na
kadvu, zapominajice, Ze praZzenim je zbaveno zrno
vSech vitaminl a zdravych ¢&astek. OC¢ vyzivnéjsi a
zdravéjsi by byla sklenice mléka a kus dobrého< chleba!
Ve chlebé nejsou vitaminy (Zivné soucastky zrna)
tou mérou zniceny, jako prazenim, které zrno o vy-
Zivnost olupuje. A to mame miti stadle na mysli. Jsou-li
pak naSe ditky nemocné, chudokrevné, jsme plni sta-
rosti a obavy o né, zapominajice, Ze nespravnou vy-
Zivou volame nemoc do domu. Jezme vice chleba,
pijme vice mléka, co nejvice zeleniny, hodné ovoce
a shledame za nékolik meésicl, jak se stav kazdého
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jednotlivce zlepSi. A pak: nezabraiujme pfistupu Cer-
stvého vzduchu. Spatny vzduch kazi a nici krev.
»N. Lid“
LZE STARI ODDALITI? Ano. Vite dobfe, Ze mate
uritou soustavu Zlaz: Zlazy, které vymeéSuji sliny;
ledviny, které filtruji krev a vymeéSuji moc€; jatra,
kterda vymésuji zlu¢. Vedle tohoto systému s viditel-
nym vymeéSovanim mame jeSté jiné Zlazy (hypofysu,
Stitnou Zlazu, nadledvinky, vaje€nik, varlata), které
vymeésSuji produkty (hormony), jejichz sloZeni vidy
pfesné nezname, ale jejichz funkce a ucCinky velmi
dilezité jsou dobfe znamy. Tyto vymésky, precha-
zejici do organismu, hraji dllezitou Glohu a jsou pod-
minkou naSeho zdravi, Zivotni schopnosti, charakteru,
temperamentu, osudu a dlouhého Ziti. V okamziku,
kdy tyto Zlazy s vnitfni sekreci (vymeéSovanim) Spatné
funguji, za€ina starnuti. Pochopite-li tuto pfFicinu, tu
mate po ruce prostfedek, jak ji odstraniti. Shledavame,
Ze zlazy s vnitfni sekreci se poSkozuji otravou. Otra-
vovani, tot prava pficina pfedCasného starnuti. Star-
nuti je dlisledek otravy krve, otravy pozvolné a chro-
nické. Je vyslednici dlouhodobého pUlsobeni a nikoliv
jednoho pfipadu. PFiCiny otravy jsou mnohoznacné:
nedostate¢na péce o télesnou Cistotu, nezdrava vyZiva
(alkohol, koufeni), nedostate¢né dychani, které brani
Uplnému procisténi krve, nedostatek pohybu a cviceni
a pak zacpa, zéacpa tak bézna, ktera se vibec nebere
v UOvahu, nebo ktera se Spatné I1éCi. A ve stejné mife
jsou pficinou otravy moralni nedostatky a kazy, hnév,
nenavist, zZarlivost, zavist, strach, starosti, Uzkost, po-
drazdénost, vSechno, co podle lidového réeni ,vam
boufi krev®, ,vidite rudé“ a ,,otravuje vam Zivot\ Bu-
dete-li se snaZiti tyto dvoji pFiciny (télesné a duSevni)
odstrafiovati, nejen zpevnite tim své zdravi, ale na-
leznete tim cestu k radosti ze Zivota, k Stésti a
k Uspéchu; budete uZiteCnéjSim sobé, rodiné i statu.
(MUDr. V. Pauchet: Uchovejte si zdravi a mladi.)

115



NEMOCI CEV PODLAMUIJI ZDRAVI. ,Jestlize
prodluzovani lidského Zivota bude dale pokraCovat
stejnym tempem, miZeme ocekavat, Ze v nékolika
generacich dosdhneme prdmér lidského Zivota nejméné
dvé sté let.” To jest ndzor odbornika. AvSak sku-
te€nost je jind. Prostym nahlédnutim do statistiky
shledame toto: Vys$si primér lidského Zivota jest fak-
tem; ale jde hlavné na uCet menSi Gmrtnosti déti
v Utlém véku. Zaskrt a tyfus ustoupily velmi pod-
statné, stejné spala, a hlavné neStovice, tato metla
jesté nepfilis davnych ¢ast. KdeZzto do nedavna amrt-
nost déti do prvniho roku Zivota Cinila skoro 50
procent, dnes mé& kazdé dité vyhlidku doZiti se svych
59 let. Zato ale Gmrtnost dospélych neklesla v témze
poméru. Které jsou to dnes nemoci lidi stfedniho stafi,
jez si vyzaduji nejvice obéti? PfedevSim je to novo-
doba metla: rakovina, postrach vSech starnoucich lidi.
Je to zanét plic, ale ze vSeho nej€astéjSi jsou choroby
— jichZz je mnoho — obéhu krevniho, jez dnes za-
ujaly misto kdysi stejné rozSifené tuberkulosy. Na-
sledky degenerace systému cévniho se projevuji rlz-
nym zplsobem. Nicméné nemusi vésti ihned ke tra-
gickému konci. Je na pf. zndmo, Ze slavny Pasteur byl
stizen zachvatem mrtvice nasledkem kornaténi tepen
jiz v 46. roce, takze byl ochromen na levé strané téla.
Pfes to dosahl svych 73 let, aniz by méné pracoval neZ
v dobé, kdy byl zcela zdrav. Nejvétsi vinu na hrozivé
predCasné degeneraci cévni soustavy ma moderni zpd-
sob Zivota. Lidé dneSka si pFiliS pfipoustéji starosti,
divadla a j. zabavy musi byt vzruSujici, hodné nervy
drazdici, jinak v ni nenalézaji zaliby, a to vSechno*
hloda na tepnach a pUlsobi jejich pred¢asné opotie-
bovani. V Ciné na pf. je v stfednich letech lidskych
amrtnost mnohem mensi, a¢ tam lidé Ziji hafe, a na-
mahaji se daleko vice. Tam totiZ s ni¢im neni naspéch
a hlavné si potrpi na klidny humor, pro néjz maji
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Cinané zvIast vyvinuty smysl. Zda se, Ze se budeme
musit ucit zit od Cinand, jejichz moudry zplsob Zivota
kdysi ndm byl smeésny, ale dnes nas nuti k Gvaham.

KAZDE ONEMOCNENI je snaha organismu zba-
viti se Skodlivych latek. Bolest je upozornéni, Ze jsme
nezili spravné nebo vykonali néco nespravného. Kazda
bunka v téle pracuje o svou existenci: zdrava krev
je nejlepSi zarukou vSestranného zdravi celého orga-
nismu. Spravny dech na Cistém vzduchu, pfiméfena
vyZiva a rovnovadha v praci a odpocCinku (dostatecny
pohyb), dobra nalada - to vSechno zabezpecuje zdravi.
Kazdy musi byti sam sobé lékafem: sami mizeme pred-
chazeti nemocem. Je nékdy pozdé volati lékafe, az
jsme nemocni, musime se starati sami o své zdravi.
LékaF se nads midZe jen vyptati na bolesti a vady nasi
vyZivy a pod. a upozorniti, ceho se mame vystfihati;
zdravi ziskati a udrzeti je ale vzdy vice v naSi moci
nez v moci lékafoveé.

KDY STARNE CLOVEK? Stéfi nastava tehdy, kdyz
v téle lidském ubyva zivocCiSnych organickych latek
a vznik4 prebytek latek nerostnych, anorganickych.
Nespravnou stravou (obyCejné nezvyklou), nerostné
vapenité latky se v krvi hromadi, usazuji se v téle,
¢imz zdrzuji krevni obéh a pfebytkem vapenitych
hmot v téle usazenych, tvrdnou a vapenati kosti. Va-
penaténi zplsobuje také ztvrdnuti a ztloustnuti tepen
a tak nastdva kornaténi tepen, jeZ je postrachem kaz-
dého stafi. Kornaténi tepen je chorobny stav, ktery
zplsobuje srde¢ni poruchu, znemoZiuje spravné ko-
lovani krevniho obé&hu, €imZz nastdva uvadéani celého
téla. Starnuti neni tedy nic jiného, neZ postupné va-
penaténi. Hledati pomoc u lékafe a v umélych lécich
neni viemocny prostfedek v takovém chorobném stavu.
Duilezitéjsi je nalezita Zivotosprava, abychom zabranili
neustdlému hromadéni nerostnych latek v téle a dali
organismu to, co od nich poméaha. Je nutno jisti pFe-
devSim hodné ovoce vSeho druhu, ovoce neloupané,

117



nebot pravé pod slupkou nalézaji se uZitecné soli
(u jablek), které rozpoustéji v téle usazené vapno
a napomahaji vyluCovati chorobné latky. Vedle ovoce
tytéZz prospésné vlastnosti ma Stavnata zelenina (Spe-
nat, salat, mrkev, chfest, cibule, rajska jablic¢ka, lusky,
celer, fepa a pod.). NepoZivati mnoho masa a hlavné
tuku, casté prochazky venku, duSevni klid, to v3e
pfispiva k dosaZzeni dlouhého véku a udrzeni svéziho
téla. Nepfepinati svych sil, dopfati télu potfebného
odpocCinku a spravnd Zivotosprava jsou jedine€nymi
léky pro naSe stafi. »Niva."

LECENI PITNOU VODOU. Lé¢&eni vodou je pojem
velmi Siroky a tvofi celé védni odvétvi v therapii. Tu
vSak nemyslime na vodoléCbu ve smyslu koupeli Fi¢-
nich, vanovych, lazenskych, sprchovych a podobné.
Méame tu vSak na mysli téZ 1éCbu obycCejnou pit-
nou vodou, jejiz piti téz za urCitych vhodnych
okolnosti jevi se jako Cinitel Ié¢ebny ¢&i jako ,1ék". —
Byly pozorovany dobré léCebné uCinky piti obycejné,
dobré pitné vody. Proto prospivd a doporuCuje se
osobdm témto vedle vodolécby (koupeli a omyvani
téla), obCas vypiti sklenku teplé pitné vody. Rovnéz
u lidi, trpicich Gpornymi bolestmi hlavy, nebo k bo-
leni hlavy néchylnych, se tato lécba, jak bylo opé-
tovné pozorovéano, osvédCila. Jako dobry a neSkodny
prostfedek pfi téZkém usinani a nespavosti doporucuje
se vypiti bezprostfedné pFed ulehnutim sklenku stu-
dené pitné vody. Podobné pfi rdznych Zaludecnich
nevillich, pfi rannim nechutenstvi se snidani a pod.
Ize se pry obtizi téch zbaviti pravidelnym vypitim
sklenky studené pitné vody na laény Zaludek po ranu.
Kone¢né davno jiz je zndmo a v praxi uzivano léceni
Lpitnymi  kdrami" obycejné pitné vody pfi zacpé.
V cCetnych a cetnych pfipadech i Uporné zacpy staci
napit se (néco malo nebo sklenky) dobré studené
pitné vody na laény Zaludek po rdnu. Zvykne-li si
Clovék zacpou trpici takovému pravidelnému napiti
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pitné vody na lacno, zpravidla se své obtize zbavi.
(Podobné stolici upravuje napiti vody cukrové, nebo
sklenka pitné vody, k niZ na hrot noZe se pfida natr.
bicarbon (lékafska soda) nebo magnesia usta (palena
magnesie). .

CUKROVKA. S velmi dobrym uspéchem uziva se
pfi 1éCeni cukrovky tak zvané Betbyliny. Plna lZice
bylinky povafi se 5 minut ve M litru vody, sladi se
jen sacharinem, nikdy ne cukrem. Pije se 1 aZz 2 S&lky
teplého nebo studeného Caje pfed jidlem rano, v po-
ledne a veCer. Cukr v moCi napadné klesa, zdravotni
stav nemocného se znacné zlepSuje, obtizny pocit
Zizné zmizi aplné.

CUKR A MED. Ddvod, pro¢ cukr okrada nasi
télesnou soustavu o vapno, nespoCiva v tom, Ze je
sladky, nybrz v okolnosti, Ze neobsahuje vitaminl a
mineralnich soudastek. Byl tak didkladné procistén,
Ze neobsahuje nejmensi stopy ze svého plvodu. Ma
kyselou reakci a je plvodcem acidosis. Aby se ji pre-
deSlo, musi krev shanéti latky Zasadité, totiz kyslicnik
vapenaty a uhli¢itan vapenaty. To jest ono Usili o ne-
utralisaci, jejiz zfetelnym projevem je na pf. zkéza
zubl. Na druhé strané med je potravou pfirozenou.
PoZit ani neporuSuje krevni kolobéh, ani neokréada
télo o vapno. Je tedy hfiSnym, Ze naSe hospodyné
nepouzivaji medu pfi svém vafeni a peceni. Kdyby
0 této otdzce trochu uvaZovaly, jisté by kupovaly med
a sladily jim. A kdyby také ditky byly vedeny k jeho
poZzivéani, nebylo by tak velkych pohrom zubnich, naSe
acidosis by se podstatné zlepSila a vSeobecny problém
traveni a kataru by byl pfiveden na minimum.

,Cesky Vcelaf.4

VITAMIN C V JEHLICI. JiZz naSe staré matky byly
pfesvédcené o osvézujicim plsobeni odvaru smrkového
jehlici. Moderni véda patrala po IéCivych Gcincich
a nasla, Ze smrkové jehli¢i obsahuje vysoké mnoZstvi
vitaminu C, velmi ddlezitého pro nas Zivot. Caj
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ze 150 g jehli¢i staci Clovéku denné. Vitamin C ¢&ini
Clovéka odolngjSim proti rozlicnym infekénim choro-
bam, dale je dobrym Iékem proti scorburtu. Vitamin C
byl dosud ziskavan nejcastéji z citronl. Novy objev
nam jej dava z jehlici.

PROTI ZACPE je ne3kodnym a spolehlivym pro-
sttedkem rostlinnym kruSinova kira. Asi 30 g této
Eﬂry povafi se kratce ve vodé a pfed spanim se 1 aZ

Salky vypije.

VITE PROC ZIVATE? Krev potfebuje vice ky-
sliku a proto vas nuti télo k zivani. Dejte si pozor
a presvédCte se, Ze nejvice se ziva jste-li na Spatném
vzduchu. Jestlize pocnete na Cerstvém vzduchu z hlu-
boka dychati, zivani ihned pfestane.

CLOVEK JEDNOTVARNY, Klidny, vidy stejné vy-
rovnany, budi ddvéru a sympatie jen v pfipadech sva,
opravdu vyjimecné dobroty. Je-li pfi tom jen korektni
nebo vlazné uSlechtily, neni nikdy obliben. Clovék
mlze byti jednou vesely a mily, po druhé kousavy
a protivny — aniz by tyto protiklady vzbuzovaly
nedlvéru nebo nepfFatelstvi. Ale je-li jednou pre-
slazeny jako ze samého medu, po druhé pfevroucné
pratelsky, ale po tfeti vzneSené korektni, aZz z ného
jde prdvan, zlstane vécéné sam a nikdo k nému ne-
pfilne. Korektnost je krasna a uziteCna véc, ale ledové
studena — a to vyluCuje pfatelstvi. A upfimné pra-
telstvi vyluCuje bezvadnou korektnost. N. L.

CHCETE ODVYKNOUTI KOURENI? Lékafsky
Casopis Ars Medici doporuCuje a také se to velmi
osvédcilo, aby kufak pfi chuti ke koufeni hodné hlu-
boce vdechl, pak prodlouZil pfestavku v dychani asi
5 vtefin, nato hodné vydechl a zase prodlouzil pfe-
stdvku k dychéani. To musi konati pétkrat za sebou.
PFfi tom trochu dobré vile a zvitézite nad zvykem.
Nebudte otroky svych navykl. A jakmile jednou pfe-
stanete, nenechte se nikym zldkati k zapaleni jenom
jedné cigarety — dokaZte, Ze jste muzi Cinu. Mimo
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to pak jeSté i jinak timto hlubokym dychanim ziskate.
Jest nejen posilujicim pro télo, ale je nejlepSim pro-
stfedkem k zdolavani vSech vasni, souvisejicich s na-
Sim télem. Ponévadz k odvyknuti koufeni touto mc-
thodou je tfeba jen nékolik malo dnl, prosime naSe
Ctenéfe, aby nam lask. sdélili vysledky.

JE SPANEK PO JIDLE ZDRAVY? Chvilka od-
dechu po jidle je zdravi prospéSna. VSechny ukony
naSeho organismu jsou zavislé na kysliku, ktery do-
pravuje Cervené krvinky na misto jich potfeby. Z toho
vysvita jasné, jak je Skodlivé po jidle nebo pfi jidle,
at télesnou nebo duSevni praci odvadéti pfivod krve
na jind mista naseho organismu z organl zazivacich.
Spotfebujeme-li kyslik k praci, ochudime o néj traveni
a zplsobime tim $kody naSemu celkovému zdravi.
Stejny Gc¢inek ma i Spatny navyk cisti pfi jidle, nebot
pfi Cteni jest pfivod krve do mozku vétsi nez za klidu.
Proto se vénujme pfi stole pouze jidlu, za pomérného
ticha a klidu, aby zaZivaci organy mohly dokonale
vykonavati svlj Ukol a aby netrpély, zvlasté Zaludek,
nedostatkem krve. Ze citime po vétSim jidle obycejné
Gnavu, je docela pfirozenym zjevem, nebot krev je
odvadéna od mozku k Zaludku. Pdl hodiny odpocinku
vSak docela postaci; delSi odpoledni spanek zdrzuje
opét traveni v Zaludku.

JABLKO JE VICE NEZ POCHOUTKA, je dfile-
Zitou potravinou a jak lékafska véda dokazuje, také
lékem. Jablkem dodadvdme télu nezbytné minerdlni
latky a vitaminy, kterych v na8i, zpravidla jedno-
stranné potravé, nebyvéa dostatek. Jablko je fysiélo-
gicky alkalické, vadze v zaZivacim ustroji pFebytecné,
télu Skodlivé kyseliny (zvlasté moCovou) a usnadfuje
jejich odstranéni z lidského organismu. Je tedy ochra-
nou pfed chorobami, vyvolanymi Spatnou vymeénou
latek, hlavné revmatismem. JelikoZz obsahuje Zelezo,
doporuCuje se pfi chudokrevnosti. Fosfor v jablku
plsobi blahodarné i na nervovou soustavu. Sili ji a
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vzpruzuje. Proto neurastenikové, lidé trpici podraz-
dénosti nervli a nespavosti, maji zejména jisti jablka.
Kdo sni pfed spankem alespofi jedno, lépe travi,
uklidni nervy a dobfe spi.

SLUPKY Z JABLEK — JAKO LEK. Slupky zjablek
nejsou bezcenné! UsuSené hodi se pro pfipravu do-
brého, vyzivného a lahodného Caje. Caj ten se osvéd-
c¢uje u nemocnych v hore€ce, u déti jako u dospélych,
jezto mirni horecku, podporuje traveni, plsobi proti
zacpé, zjednava uklidnénim nervd klidny a neruseny
spanek. Proto slupky pfed okrdjenim jich Cisté omyjte,
pak zvolna na mirném teple (na kamnech) usuSte
a v suchu uchovejte na pfipravu Caje, jenZz poslouZi
zdravym i nemocnym. »Argus.”

KOLINSKOU VODU si pfipravime: Ve W litru
Cistého lihu rozpustime 100 g oleje na kolinskou vodu
a rozfedime za stalého michani pfevafenou schladlou
vodou.

NEZRUSITELNY A OHNIVZDORNY NATER.
Pevny a nezruSitelny natér pro drfevéné predméty
obdrzime, smichame-li sdl, kamenec, vodni sklo a
volframovou sodu po stejnych dilech, nacez smés
rozfedime Inénym olejem a dobfe rozmichdme. Dvoj-
az trojnasobny takovyto natér odola Uplné ohni a
vzdoruje i ostatnim pfirodnim Ziviim po 30—35 let,
Ize jej tudiz viele odporuciti k natirani rlznych pred-
métd, jez vydany jsou vlivim pfirodnich ZivlG, na pf.
tyCe, ploty, koly, vrata, stfechy a jiné stavebni sou-
Castky drevéné. Cs. truhlar.

SNADNE PRANI PRADLA. Do 100 litrii vody
namichame: 1 dkg terpentynu, 1 dkg ¢pavku a 120 dkg
mydla. Spinavé pradlo pfes noc namocime do této smési
a rano je lehce pfepereme v Cisté vodé. Pradlo krasné
zbéli, vibec se neposkodi, nase ruce neutrpi jako pfi
prani obycCejném.

PFisté dale.
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DOMACI LEKARSTVI.

BOLESTI ZALUDKU. V pfedeslém sesité pFinesli
jsme nékolik bylinnych sestav na Caje pfi ZaludeCnich
kfeCich, dnes pfinaSime dalsi:

IL PFfi slabosti a tézkos
1. Brotan

bedrnik

andélika lékafska

fenykl

melisa (medurika)

2. Kofen aronu
puskvorec
bedrnikovy kofen
pelynék
jalovec
sladké drevo

30

30

5

5

5

3. PuSkvorcovy kofen %

Zaludku:

pelynék
hotky jetel (tfilistnik)

4. Zemézluc 3
hotrky jetel 3
vratic¢ 30 g
kofen andéliky lékarské ﬁ&g
puskvorec g

TR [ T T T TR LA TR T I

[eNe)

ti
g9
9
g
9
g
g
g
9
g
g
5
g
g
g
g
g
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Il. Pfi zaSlém ovani zalu
1. Pelynék 2
kuklik 2 .,
hofky jetel (listi) 159 — V2,
zemézluc 15¢g \VZ-2
hofcovy kofen ;-llf)g (\VZ-2
g

i o
>
c

IZice,

[(oN{e]

puskvorec 1,
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2. Melisa (medunka 20 ¢
méta peprna (listi) 20 g
puSkvorec 10 ¢
hofcovy kofen 10 g

BOLESTI V KRIi2l jsou plivodu reumatického nebo
(nervového a vyZzaduji odborného léCeni. Dobfe pro-
spiva, peCujeme-li o fadnou stolici a uUpravu diety.
Doporucuji se masaze, teplé sedaci koupele a piti
Caje z lipového Kkvétu. Také se odlehCi, tre-li se

sy 7

krajina kfizova vlhkym $alem, az kdze zCervena.

BOULE, vznikla nadrazem nebo Gderem na tvrdy
pfedmét, byva provazena podlitim krve, nebot pfi
narazu se cévy rozdrti a krev vnikne do vaziva pod
kGzi, pfi ¢emz nabyva rdzného zbarveni. Odtud také
slovo modfina. Bouli 1é¢ime obycCejné chlazenim —
ditéti se bolest pofoukd — prfikladame studené ob-
klady, které Castéji vyménujeme, provadime lehkou
masadz a tak podporujeme vstfebani krve. Doporucuji
se také obklady z natrzniku nebo z listd vlasského
ofechu, jako 0c€innéjsi pak obklady z octanu hlinitého.

BOZEC (psotnik) vyskytuje se u malych déti a
byva jim nazyvano obyCejné kazdé onemocnéni, pro-
vazené krecemi. Kre€e vSak nelze povaZovati za sa-
mostatnou chorobu, nybrz pouze za jeji pfiznak a
nutno proto patrati po pravé pficiné téchto kreci.
KfeCe se dostavuji pfi onemocnéni mozku a michy
nebo mozkovych blan, pfi prudkych poruchach tra-
veni, pfi stfevnich hlistech a pfi hore¢natych nemo-
cech jako je silnd ryma, angina, horecka po ockovani
nebo pfi profezavani mlécného chrupu. Dité, zachva-
cené kreCemi, upadd v bezvédomi, pfestava dychat,
svalstvo se kreCovité stdhne, koncCetiny se "kfivi a
barva v obliCeji se méni. PFfi zachvatu uvolni se
ditéti Sat a do obliceje nebo na prsa vstfikne se stu-
denda voda, aby se dité podrazdilo ku vdechnuti. Né-
kdy trva zachvat dlouho, dité zesina a ochabne. Nutno
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tu pomoci umélym dychanim a kfiSenim. LéCeni spo-
Civa v odstranéni vSeho, co dité podrazduje a v Upravé
diety. Kozi mléko, polévky malo mastné, jidla lehka,
Casté koupele a pohyb na Cerstvém vzduchu vykona
na dité dobry vliv.

BRADAVICE, vyskytujici se ponejvice na rukou,,
obliceji a oCnich vickach, dostavuji se obycejné v mlad-
§im véku a souvisi se zménou krve. Jsou to malé hrbo-
lovité vyrlstky na kidzi, hnédavé zbarvené, které se
fezati nesméji, jezto by se jeSté vice rozmnozily a
mohla by i (nastati otrava krve. Bradavice nékdy zmizi
po kratké dobé sama, mozno ji vSak ovazati a .uta-
hnouti Cistou Zini a po zCernani sama odpadne. Také
se vymyvaji bradavice v louhové vodé, nebo se na-
tiraji Stdvou z cibule, z lastovniku nebo z bolehlavu.
Téz se vypaluji pomoci €o€ky slunecnimi paprsky nebo
se odstrafiuji ruznymi leptadly jako: kyselina du-
sicnd, octova, lapis a pod. Nejlépe je svéfiti provedeni
odbornému lékafi.

BRNENI vyskytuje se pfi nahlém podrazdéni nervi
nebo pfi stlaceni krevnich Zil, nejCastéji na stehné.
Pomaha tu razné doSlapnuti na chodidlo a rychla
chlize. Udefime-li se do loketni kosti, nasleduje ne-
pfijemny ,brnivy*“ pocit, ktery zmizi, kdyZz udélame
pazemi nékolik télocviénych pohybl. Stalé brnénivru-
kou a nohou byva pfiznakem celkové nervosity aje
proto dobfe poraditi se s Iékafem.

CUKROVKA (uplavice cukrovd) projevuje se zvy-
Senym vymésovanim moci s rlznym obsahem cukru.
Mo¢ byva napadné svétld aZz bezbarva a vétsi hutnoty.
Nemocny miva v Ustech sucho, méa staly pocit Zizné
a hladu, kGzZi suchou a s tim spojené kozni choroby,
jako liSeje, nezidy, svédéni a pod. Dostavuji se také
bolesti hlavy, zavrati, ischias a velka nachylnost k za-
nétim. Télo slabne, trpi zrak, nastava pohlavniochab-
lost. Zejména otyli pijaci trpi Casto cukrovkou, ktera
vznikla onemocnénim ledvin. Hlavnimi Iéky tu jsou:
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spravné volena dieta, kterou nejlépe mulze urciti lékar,
udrZzovani pravidelné stolice, prace, télocvik, sport,
¢isty vzduch a pfevazné rostlinnd strava. Doporucuje
se také piti neslazenych €ajd z rGznych IéCivych bylin,
z nichz uvadime tyto sestavy:

1. Kuklik obecny — nat
mochna husi — nat
ostruzinové listi
borGvkové listi

nebo:

2. LibeCkovy kofen %
kofen chebdiny

[(eN{eN(oN(a]

g
g
pFeslicka g
jefabinové listi
nebo:
3. Jitrocel
Stovikovy kofen
bordvkové listi
kofen babiho hnévu

9

Qe

CERNE NESTOVICE byly k ndm zavleCeny zdal-
ného vychodu a zachvacovaly dfive celé rodiny a
obce. Dnes méme proti neStovicim Gcinny prostfedek,
ockovani, které vSude, kde bylo zavedeno, ucinilo
konec této pfiSerné nemoci. NeStovice provazi vysoka
horeCka, zvraceni, bolesti hlavy, bolesti v KkFfizi a
velkd Unava. Nemocny si stéZuje na zavraté, jiskfeni
pfed oCima a huceni v usich. Na kdzi se objevi vy-
rdzka v podobé Cervenych skvrn, které se proméni
v hnisavé puchyfky a pozdéji zanechaji v obliceji
stopy. Jedind ochrana proti neStovicim je ochranné
ockovéni. Dojde-li k onemocnéni, musi byti zavolan
IékaF, nemocného nutno isolovati a osoby, které se
s nim stykaly, maji byti ofkovany. K zmirnéni ho-
recky dadvdme nemocnému citronovou Stavu a télo
omyvame chladnou vodou.

PFristé dale.
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LECIVE BYLINY

LEKAR LECIi — PRIRODA UZDRAVUIJE!

BROTAN, druh pelyfku, péstuje se v naSich za-
hradkach. Odvaru se pouzivd jako Zzalude¢niho Iéku
s bedrnikem a andélikou (po stejném dilu) s pFidav-
kem polovicni davky fenyklu a melisy.

BRUSNICE obecna, jejiz plody nazyvame brusin-
kami, je Casto vyhledavana. Odvar z listi, sbhiraného
v kvétnu, aCinkuje pfi zanétu sliznice, rozkladu a
chrleni krve. Brusinky, zavafené cukrem nebo medem,
podporuji moceni a Stava z nich je dobrym prostfed-
kem pfi horeckéch.

BRIZA, rostouci hojné v naSich lesich, dava
v bfeznu a dubnu zndmou bfezovou vodu, které
se pouziva ku vzrlstu vlasd. Zahani také pihy v ob-
liceji a u déti 1é¢i na hlavé mensi stroupky. Piti této
vody dobfe pry prospiva pfi zlaté Zile, bolestivém
moceni, ledvinovych nemocech a CiSténi krve. PFidéa-
nim cukru nebo medu a zkvasenim lIze vyrobiti vy-
borné a zdravé bfezové vino. — Cerstvé obklady
ze zeleného listi pfivodi poceni nohou. Také dna se
I6¢i zabalenim celého téla do bfezového listi. Ne-
mocny vSak musi byti pfi tom, kromé hlavy, vystaven
asi hodinu a¢inkdm sluneénich paprskl, naceZz se ma
fadné omyti. Takové 1azné télo znaCné seslabuji a
Ize je brati nejvySe tfikrat v tydnu. — MIladé listky
bfezové se ve stinu usudi, naCeZ se rozemelou na
praSek a z toho se pfFipravuje €aj. LzZice praSku po-
staCi na Salek Caje, ktery mozno piti tfikrat denné.
Bfezovy cCaj (odvar z listi nebo praSku) ucinkuje
pfi bolestech bfiSnich, méchyfovych nebo ledvinovych,
nebot zvySuje vymeéSovani moce. Také pFi reumatismu
a dné se doporucuje piti Caje. PF¥i vodnatelnosti pU-
sobi dobfe odvar z drobné rozkrajené brezové kiry
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a kofene, smiSeny s kofenem z Cerného bezu. Pfi z&-
nétu ledvin smichd se bfezové listi se Sipkem, tfe-
zalkou a babim hnévem po 20 g a s kofenem Cce-
kanky a bazalkou po 10 g.

CIBULE KUCHYNSKA, vseobecng znaméa, byla
odedavna doporuCovana pro svoje léCebne UcCinky.
Ve starovéku ji pojidali syrovou jiz Zidé, Rekove.
Rimané i Egyptané a mnoho jinych narodl a také
dlouhy vék bulharskych sedlakl se ji pfipisuje. Cibule
obsahuje hojné dusikatych sloucenin, jakoZz i hojné
vitaminu C a proto je velmi Zivnd. Podporuje traveni
a moceni. PoZivani syrové cibule chrani pfi nakaZli-
vych nemocech a mnoho lékaFfskych autorit ji proto-
casto doporucovalo. V nejnovéjsi dobé pafizsky ba-
datel Lachowski sdéluje, Ze cibule je nejen preven-
tivnim lékem proti rakoviné, ale dokonce i silné tlu-
mivym faktorem jejiho rlstu a dokazuje, ze tam, kde
se cibule hojné pojida ve stavu syrovém, nevyskytuje
se pry vibec tato moderni metla lidstva. Dr. Schroff
pfedpisoval cibuli peCenou v popeli jako obklady
k urychleni zrani abcest a viedl a dale jako proti-
cervovou kuru pro déti: 4 az 8 g rozmackané Cerstveé
cibule smisi se s maslem, prida se téz tolik Cesneku
a tato pomazanka se maze na chléb. Rano se poda
polovina odrostlejSim détem na latny Z&ludek a asi
za pll hodiny se mohou napiti mléka. Po cely den
je pfedepsan prisny plst, nacez vefer se poda druha
polovina, kterou moZzno opét zapiti mlékem. Prostfe-
dek tento je pry neSkodny a velice se pfi Skrkavkach
a roupech osvédCil. — Pfi zastaralém plicnim katarhu
pouziva se vytlatené Stavy z cibule, smichané s me-
dem. — Také slzeni o¢i zahé&ni se vymyvanim odvaru
cibule v mléce s trochou medu. — Cibule vafena je
dobrym prostfedkem proti zacpé. —PFi bodnuti vcelou
nebo vosou pfilozi se Cerstvé rozkrajena cibule na ranu.
— Cibulova 3Stdva pouZivd se téZ jako lepidlo a pfi-
dava se i do arabské gumy nebo do klihu.

Pristé dalo.
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ROCNIK 1 SESIT -

Proé se president Osvoboditel
dozil vysokého stari.

Jednim z nejvzéacnéjsich zjevd byl prosty a stfidmy
Zivot zesnulého presidenta Osvoboditele T. G. Ma-
saryka. Dozil se Uctyhodného stari 87 let, ackoliv
vykonal ohromnou praci duSevni a to jak na poli
védeckém, tak i politickém. Bylo to nadlidské vypéti
sil, které by podlomilo zdravi ne jednomu, ale desiti
Zivotim. A prece president Masaryk byl i ve svém
StaFi stdle svézi a mldd duSevné i télesné. Lidé, ktefi
ho potkavali, byli na svého presidenta hrdi, kdyz ho
vidéli, jak junacky jede na koni, jak rychle chodi,
dlouhymi kroky jako v mladych létech, jak bez Unavy
objizdi republiku a pfijima jasavé vitani davl. Bylo
mu osmdesat a vyrovnal se lidem o tficet let mladSim.

Jak tedy Zil president Masaryk Ze vék nebyl s to,
aby ho oloupil o vzacné schopnosti téla a ducha?
Odpovéd je Jednoducha Zil prostg a skromné. Nikdy
nemél na rdzich ustlano, nikdy nezil v nadbytku.
Jeho détstvi a studentskd léta znamenala prostotu
a nejvyssi skromnost ve vyZivé. Okolnost ta — napsal
Dr. Adolf Meixner, osobni Iékaf pana presidenta —
dojista organismus od narozeni zdravy jen zocelila.
Dréha universitniho profesora také neskytala blaho-
byt, ale byl tu promysleny systém dati télu, ceho je
mu ke zdatnosti tfeba a varovati se Skodlivin. Po-
zoroval-li, Ze pozitim alkoholu ubylo nervim schop-
nosti pracovni, stal se abstinentem, intensivni préci
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duSevni paralysoval pohybem na zdravém vzduchu
a ,,sokolovanim”. Déaval pfednost vzdy prosté straveé:
malo masa, dosti zeleniny a Cerstvého ovoce, néco
masla, moucniky s ovocem a Zadné rafinované pfi-
pravované pokrmy. Ve vSem stfidmost a pravidelnost.
Tomuto systému zdstal president Masaryk véren
i tehdy, kdy Zije, jak se mnohym zdélo, jako hlava
statu v nadbytku. Jidelni listek presidenta republiky
jest velmi jednoduchy: K snidani o osmé hodiné
cerstvé ovoce, zemlové topinky s maslem a pul skle-
nice Caje. K obédu o jedné hodiné trochu polévky,
maly fez masa se zeleninou, moucnik (nejradéji Cesky,
vareny), Cerstvé ovoce a cerna kava; k vecefi o pul
osmé hodiné zpravidla bild kdva (malo kavy mnoho
mléka) s vanockou, nebo bébovkou, zfidka kousek
bilého masa se zeleninou. V jidle je vZdy zfejma snaha
dati télu jen nutné optimum bilkovin, uhlovodik( i
tukl a nedati mu, co by organismu $kodilo, co by
jej obtéZzovalo a cinilo téZkopadnym. Této Uzkostlivé
stfidmosti odpovida pravidelnost a pfesnost v roz-
déleni dne: o pll 8. hod. president republiky vstava,
po chladné lazni cviCi prostnd, oblékne se a jde
k snidani. Po té pracuje. Pfed obédem vyjizdka
na koni, v zimé, kdyZz jest plda zmrzla, vychazka.
Po obédé kratky odpo€inek s knihou v ruce, poté
prace az do veCefe o pll 8. hodiné. Po veclefi roz-
hovor, pfedéitani, 1—2 krat tydné film. O pll desaté
se president republiky ukladd k spanku. LoZnice jest
stdle ventilovéna, jak ani jinak neni moZno u tak
presvédCivého vyznavace vzduchu a slunce, jakym je
president Masaryk. Tretim Cclankem viry jest mu
Cistota. Ta se jevi v Uzkostlivé péci o chrup.
Stfidmost a pravidelnost byly tedy zasady, které
udrzely presidenta Osvoboditele zdravym a silnym
do pozdniho stafi. K nim pFistupoval je$té jeden
moment, ktery nesmi byti podcefovan, to jest silna
vile. Chce, proto jest! Podlé &as. ,,Prace v domacnosti'.
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Reumatismus — nemoc podzimu
a destd.

Za podzimnich deStivych dnl nafika si velmi mnoho
lidi na nepfijemnou nemoc, na reumatismus. Jménem
reumatismus, lidové revma (hostec), byvaji Casto
oznacovany rdzné choroby kloubni, jez v pravdé
reumatismem ani nejsou a které se v posledni dobé
horlivé studuji. Za svalovy hostec pak poklada lid
Casto jiné choroby, na pf. nervové bolesti, vzniklé
z otravy alkoholem a pod. LékaFi dnes zovou reuma-
tismem jediné hore€ku hostec¢nou, doprovazenou defi-
nitivnimi pfiznaky.

VétsSina lidi povazuje za reumatismus zaniceni jed-
noho nebo vice kloubd. Ve skuteénosti mlze byti
zanét kloubd, arthritis, spojen s celou Fadou jinych
nepravidelnosti a mdzZe byti zplsoben rdznymi jedy
obihajicimi v krvi, poruchami vyZivy a vymény latek,
Urazy a nakazou a zejména chorobami infek&nimi.
Tak se nékdy shledavame se zanétem kloubUl pfi spale,
zapalu plic nebo pfi tuberkulose. Také venerické
nemoci byvaji nékdy doprovazeny zanéty a otoky
kloub(.

Z toho vseho vidime, Ze zanét kloubd mdze po-
vstali z rGznych pfi¢in a Ze neni proto spravné na-
zyvati kazdy otekly a zaniceny kloub hostcem. Timto
jménem mame pouze nazyvati kloubovou nemoc ho-
reénou, kterd se taktéZ projevuje otokem kloubd,
jednoho po druhém nebo soucasné, kterd vSak po-
tstihujé i initroblanu srdce, ¢imz zvIasté je nebezpecna,
jezto z toho vznikaji srde¢ni vady.

S hore€kou hostecnou se shleddvame po celém
sveté, nejrozSitenéjsi je vSak v pasmu mirném, tedy
u nas. Nejcastéji se projevuje v zimnich meésicich.
Nejvice ji trpi lidé ve véku mezi 15 a 35 lety. Nékdy
se vyskytuje téZz u déti. Jen ve velmi vyjimecnych
pfipadech u déti dvouletych a velmi zfidka u péti-
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letych. Hostec je nejrozSitenéjsi mezi muzi, ackoliv
ve véku mezi 10—15 lety trpi touto nemoci stejné
hosi jako divky.

Cim je reumatismus zplsobovan? A jak je mozZno
této chorobé predejiti? Na tyto otazky neni mozno
definitivné odpovédéti. Je vSak dobfe si zapamatovat*
Ze uznédvané lékarské autority udavaji za moZzné pfi-
¢iny hostce néasledujici nepravidelnosti : ZvétSené
mandle, nadufené Zlazy a zkaZené zuby, hlavné hni-
sotok l0zkovy, pfi némz 1Gzko zubu hnisd a dasen
se odluCuje od zubu.

Jste-li vystaveni del$i dobu chladnu, promoknete-li
a zlstanete ve zvlhlych Satech, nebo kdyZ silné pro-
mrznete, mohou v nékterych pfipadech vésti tyto ne-
opatrnosti k zachvatu hostce, at jiz pfimo, jak se
domnivaji jedni, nebo nepfimo, kdy hostec se dostavi
teprve po néjaké nemoci zavinéné vaSi neo.patmosti,
na pfiklad zanétu mandli, silné rymé, nebo jiné poruse
dychaciho Ustroji, jak véFfi jini. At jiz m& pravdu
kterakoli strana, je vZzdy dobfe, vyvarujete-li se kazdého
zahrdvani se svym zdravim jednak tim, Ze budete
opatmi a dale tim, Ze nebudete povazovat! rymu
a bolesti v krku za malickosti, jichZz si neni tfeba
vSimati. Neopomifite téZ vénovati nalezitou péci svym
zublm.

Zé&chvat reumatismu se obycCejné dostavi z nena-
dani. Nékdy nasleduje neprodlené po zanétu mandli,
nékdy az za tyden nebo za 10 dni po ném a nékdy
se dostavi z Cista jasna. Pokud mohli lékafi zjistit,
mdze a nemusi reumatickému zachvatu predchazeti
néjaka jina choroba.

P¥i hostci se nejprve dostavi tfasavka, nasledovand,
horeCkou a pak celou fadou pfiznakd, které se oby-
Cejné dostavi 24 hodin po prvnich symptomech. Jeden
nebo vice kloubld oteCe, obliGej zCervena,, dostavi se
silny pot, teplota stoupa, zrychli se puls, dostavi se
silné bolesti. Nejcastéji napada hostec klouby v ko-
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lené, v kotniku, ramené, lokti a zapésti, ackoliv témér
Zadny kloub v téle neni imunni. Otoky pfechazeji
Casto z jednoho kloubu do druhého. Zachvat hostce
mlzZe trvat tyden, 10 dni, ale také tfebas dvacet
tydn(.

Hostec nutno povazovati za chorobu véaznou, zvIasté
vzhledem k srde¢ni poruse, kterou muzZe pfivoditi.
Nechtéjte proto IéCiti zachvat reumatismu sami. Jak-
mile se zachvat dostavi, ulehnéte do postele a za-
volejte lékare.

O tom, jak je mozZno reumatismu predejiti, neni
potfeba se Siroce rozepisovati, vSechny rady by se
daly shrnouti v radu jedinou: Fidte se spravnou
Zivotospravou a snazte se tak zachovati, pfipadné
zlepSiti zdravi. Oblékejte se vhodnég, fidice se po-
vétrnosti venku, zmoknete-li, ihned se pfevlecte, jezté
nalezité pripravena jidla, nepfejidejte se a nejezte
pfiliS mnoho potravy jednoho druhu a pfiliS maélo
druhu jiného.

Mate-li Spatné zuby nebo dasné anebo poboliva-li
vés Casto v krku, jdéte k lékafi, at jiz mate reuma-
tismus Ci nikoliv.

Jako pfi v8ech ostatnich chorobéch tak i pfi hostd
bychom mohli dobfe uZzit starého Ceského pfFislovi:
Ani zlaté loze nemocnému nepomUze! Nesetite proto
na lékafi! »N. P.a Rost.

Dr. V. Novotna:
Cesta zeny k uspéchu.

Nehodlame tu mluvit o Gspéchu spoleCenském, ja-
kého mnohé Zeny dobyvaji uménim oblékati se, uZivat
rafinovanych prostfedkl kosmetickych, uménim po-
hybovat se ve vybrané spole¢nosti. Timto zpdsobem
jdou za Uspéchem Zeny nepracujici, jejichz ¢as neni
nikterak omezen.
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Jde ndm o Zivotni Gspéch Zen, at jiz vydéle€né Cin-
nych ¢i manZelek, vedoucich doméacnost at uZz blaho-
bytnou ¢i chudou.

Cesta k Uspéchu je dldZzdéna Usmévem.

Prvnim krokem k uspéchu, at' uz pracovm’mu spole-
censkému Ci v rodinég, je jasny, radostny asmev, ktery
prozafuje tvaf Zeny mladé i staré Zeny, pracujici
mimo ddm i doma v doméacnosti.

Je mnoho druhl Gsmévu: Usmév pfirozeny a prav-
divy, tryskajici z pFfemiry vnitfni radosti a Stésti;
trpitelsky GUsmév u toho, kdo prekonal néjakou bolest
natolik, Ze ho jiz nemuci, ale dosud zastifiuje jeho
duSi. To je Usmév resignace, odevzdanosti.

DalSimi sestupnymi stupinky Usmévu je Usmév iro-
nicky (vysmeésny), Usmeév pokrytecky, dsmév, vyja-
dfujici Skodolibost nebo dokonce opovrzeni.

Neni tfeba zvlast fikat, ktery z téchto UGsmévd si
mé vytrvale osvojovat Zena, jeZ chce dosici Uspéchu.
Je zfejmé, Ze na cesté k Uspéchu pomdZe Zenam
takovy Usmeév, ktery v kazdém, o koho zavadi, pro-
bouzi zmocnény Zivot, novou chut k praci, jistotu
v jeji zdarné zakonceni, novou silu k boji a pfedevsim
vnitini radost, ktera prolind celého Clovéka a pro-
jevuje se v jeho pohybech, ve vyrazu tvare i v jeho
feCi a myslenkach.

Tazete se snad: Je vlbec moZny takovy Usmév,
ktery by byl skutecné pravdivy a neli¢eny? Je mozZna
takova vnitfni pohoda a jas, kterych se nedotkne ani
nezdar v dilné nebo v (fadé, ani rozchod s hochem,
ani nemoc ditéte, ani nedorozuméni s muzem, ani jeho
nevéra?

Této velké dokonalosti Ize opravdu dosici. Cesta
k tomu neni ani tak tézka, jak se na prvni pohled zda.

Uméni ovladat smér mySleni.
PfemySlejme o tom, jaky vyznam méa vychova ma-
Iého ditéte. UCime je pFedevsim ovladat své pohyby,
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aby nekonalo pohybl nedcelnych, zbyteénych, jimiz
jen promarnilje télesnou i duSevni energii. Ve 3Skole
se uCi dité ovladat svou pozornost a soustfedovat
mysleni na jeden pfedmét; uéi se kazni pohybl i kazni
dusevni.

Zena, pracujici v zavodé, v kanceléfi nebo Zena-
hospodyné a matka, naucila se v urcitém svéru ovladat
své mysleni, dovede soustfedit celou bytost k jedné
praci nebo k souhrnu svych praci.

Pfece vSak v jedné véci unikd Zendm kéazefi v mysleni
Je to tehdy, jestliZe muz je na cestach, jestlize jeho
prace je spojena s vétSim nebo mensSim risikem (razu,
nebo dokonce smrti.

Je to tehdy, jestlize dité je nemocno, nebo je na
del$i dobu mimo domov.

Je to tehdy, jestlize divce pFi vzpomince na jejiho
hocha stahuje se srdce obavou, zda je ji vérny.

V takovych pfipadech pozbyvaji Zeny klidu a rovno-
vahy. Pochybnosti se stfidaji s nadéji, divéra s ne-
ddvérou, jistota s nejistotou. Neklid vzrista az k trva-
Iému pocitu napéti, stisnénosti az melancholie. Usmév
davno jiz zmizel s tvafe. Neklidny spanek, stupfiovany
v nespavost, stirdA ruménec s tvafri, pod olima se
hromadi vrasky. Neklid pfenasi se na okoli, na po-
mocnici v domécnosti, na pfibuzné, na déti, na kolegy
a kolegyné v (fadé nebo u jiné prace. Takova Zena
je s to vnést nervositu a nespokojenost i do nej-
slunngjSiho prostredi.

Jakou néaladu vyzafujete do okoli?

Podivejme se na tento pfipad trochu zblizka.

Podle vyzkumd fysiologlli i psychologd vysila mozek
pfi mysSleni urcitou energii. Ve Francii se dokonce
pokouSeli ofotografovat na citlivych deskach zarfeni
pracujiciho lidského mozku. Mozek vysild do prostoru
jakési proudy, které jako kazdé zareni jsou sice
podstaty hmotné, ale velmi jemné. Nicméné jsou vSak



natolik silné, Ze jimi plsobime na své okoli, zvIasté
jestlize naSe mysleni je prozhaveno silnym citénim.

Vsimnéte si, jak na vas zaplsobi pfitomnost osoby,
napjaté o néfem premyslejici. ZvIasté dité je na naSe
mysSleni a citéni velmi citlivé: je-li matka neklidna,
pfenasi se nervosita i na déti. Je-li uCitel, vstupujici
do tFidy, nécim rozruSen, zneklidni i cela tfida. Jisté
jste také pozorovaly, Ze starosti muzovy, aniZz se vam
0 nich slovem zminil, zacinaji tizit i vas.

DOvéra budi zase ddvéru.

I zkuSenost z praxe nas tedy pouCuje o tom, Ze
mySleni (stav mysli) je skute¢né jakousi energif, vy-
silanou nasim mozkem do okoli. Vyvéra-li nase mysleni
z dlveéry a z jistoty, budime divéru a jistotu i u osob
okolo sebe, nékdy dokonce i u osob vzdalenych.
Matka, ktera poslala dité na prazdniny s presvédce-
nim, Ze se mu nic nestane, Ze 0 jeho bezpecnost je
dobfe postarano, poskytuje mu jiz timto myslenim a
citénim jistou ochranu. Nebot vétSina nehod se stadva
u ditéte z neuvédomélého nedostatku sebedlveéry.
Podlamuje-li tuto sebedCvéru ditéte i matka sama,
nemUlZe vychovat dité odvazné a samostatné.

Ovéem, ani zde nesmi matka pfekro€it zdravou
rovnovahu, aby nevychovavala dité neopatrné a pfili$
se spoléhajici na své dobré vlastnosti. Tato druha
krajnost vede bud k lehkomyslnosti nebo k velikas-
stvi, skrytému Casto pod plastikem podnikavosti, sebe-
divéry a pod.

Duchovni posila tém, s nimiZz chceme

sdilet Zivotni Uspéch.

DuSevné silnd a odvazna Zena provazi v mysli svého
muZe na cestach, nepochybuje, neteskni, nybrz $ di-
vérou a s Uplnou jistotou mysli na jeho tstastny
navrat. Takova Zena i na dalku posiluje muZze svou
divérou v ného. V této véci mize byt kazdé Zzené
tichym vzorem pani Charlotta Masarykova, ktera i
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ve chvilich, kdy jeji muZz sam ochaboval v boji, do-
davala mu jistoty a odvahy Zeleznou virou v dobré
dilo manZzelovo.

Jenom kladné mySleni buduje UuUspéch.

Divka nebo Zena, kterd se muci nedlvérou a ne-
jistotou, zda jeji hoch nebo muz je ji vérny, nepro-
jevuje tim obezfetnost a opatrnost, nybrz slabost a
neCisté mysleni. Takovym mySlenim otravuje kazdou
chvilku spoleéného styku, stdvd se podezfivavou, ne-
klidnou, Zarlivou. Kazdy muz citi velmi dobfe vliv
takového mysleni, je sdm pomalu otravovan, aZ se
konec¢né rozhodne, ze se z ného vymani — preruse-
nim styk(. Zeny si tak nevolky samy zpdsobuji to,
c¢eho se nejvic obavaji. Lze obrazné fici, ze stalou
nedlvérou samy pfitahuji pfi¢iny rozchodu ¢i rozvodu.

Zena, kterd chce v kterémkoliv poctivém Gmyslu
dosici Uspéchu, ma védomé Fidit své mysSleni kladné.
Ma byti ztélesnénou ddvérou ve zdar dila muZova.
Ma nosit v sobé klid a jistotu, vyrlstajici nikoli
z lehkomysinosti nebo z pohodli, nybrz z bdélosti
a z pevného presvédceni.

K tomu je ovSem potfeba nové ké&zné, nového
urceni, nového pevného usili zvitézit nad svou vlastni
starostlivosti, nad nervositou, nad strachem o milou
bytost a jeji lasku. Zeny nejsou si Casto ani toho
védomy, jak tyranisuji svého muze i déti pfFiliSnou,
nespradvnou laskou.

A chceme-Ili heslovité vyjadFit to, ¢emu se ma Zena,
usilujici o Uspéch, pfedev§im nauciti, zapamatujme si:
nau¢me se ovladat své mysleni, které ma slouZit jen
zivotnimu kladu, jistoté a ddvéfe. Povazujme mysleni
pochybovatné a podezfivajici za mySleni nas ne-
distojné a Skodlivé ndm i naSim nejbliz§im. Takové
mysleni by jako rozkladny prvek rozleptdvalo nas
jasny, kladny dsmév a nasi cestu k uspéchu.

WZlin*,
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MXJDr. A. Andres:

Jest cukrovka vylécCitelna?

V dennim tisku ¢itava se €as od €asu skromna zprava:
Vylécil jsem se Uplné z cukrovky a zdarma poradim
kazdému, jakym zpdsobem jsem se vyléCil. Podepsan
byva obyc€ejné pan bez blizSiho udani charakteru,
s velmi pfesnou adresou, velmi Casto byva to pan
z venkova. Pf¥ecte-li si nemocny s cukrovkou zpravu,
kter& mu slibuje zdarma vylé€eni z jeho choroby,
pfirozené napiSe okamZité na uvedenou adresu v pevné
ddvére, Zze dosud nevymfela filantropie a Ze jsou
dosud na svété hodni a dobfi lidé, ktefi zdarma poradi*
jak se mlze diabetik Uplné vyléciti ze své cukrovky.
Obycejné byva blahovy diabetik ve své ddvéfivosti
téZzce zklamén, nebot béhem nékolika dni ohléasi se
mu velmi vymluvny pan nebo dama, zastupce firmy,
kterd vyrabi ¢aj nebo kofeni nebo vibec néjaky jiny
zazracny lék, ktery podle slov Ciperného pana zastupce
zaruCené vyléci kazdou cukrovku a ta nendpadné
novinafska zpravicka byla jen obratnd IéCka na ziska-
vani adres diabetik(. Obycejné se pan zastupce pro-
kaze doporucujicimi dopisy rlznych diabetikl, ktefi
se uz uplné vyléCili a zalezi jenom na vymluvnosti
pana zastupce a na odolnosti nemocného diabetika
a nakonec obyCejné zakoupi si diabetik pravidelné
za nékolik set korun 1ék, ktery mu zaru€uje Uplné
vylé€eni z jeho choroby. Velmi zfidka si diabetik
koupi Iék po druhé a opétované, nebot cukrovka trva
dale a slibované vyléceni se nedostavi.

Je proto pfirozena otazka: Je podle dneSniho stavu
naSich védomosti cukrovka (lépe Uplavice cukrova)
vylécCitelna a existuje spolehlivy 1€k na jeji vyléceni?
Mame-li na tuto otadzku uspokojivé odpovédéti, mu-
sime napred dlrazné prohlasiti, Zze ne kazda cukrovka
v lidovém podani jest prava cukrovka v souhlase
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s pfesnou lékafskou definici cukrovky a proto uspo
kojiva odpovéd na otazku o vylécCitelnosti a zhoji-
telnosti cukrovky bude presné vysvétleni, co jest
prava cukrovka, co jest prava Uplavice cukrova, nebot
bez znalosti podstaty pravé cukrovky neni mozno
uspokojivé odpovédéti na otdzku o jeji vylécitelnosti.
Prava cukrovka jest doCasné hrubé poskozeni zlazy
slinivky bfisni, ulozené v dutiné bfisni (pankreas),
kterd fidi v lidském organismu hospodafeni s cukrem
— poskozeni pravidelné nenapravitelné, ale IéCitelném
Toto poSkozeni slinivky bfisni — prava cukrovka —
projevuje se fadou svéraznych pfiznakl, jako je ne-
uhasitelna Zizen, obrovsky hlad a pfi ném napadna
ztrata na vaze a rada jinych dalich, i laikim znéa-
mych pFiznakl, které jsou doprovazeny trvalym zvy-
Senim hodnoty cukru krevniho a pfitomnosti cukru
v mo€i nemocného. A tak jsme u kofene problému
pravé cukrovky: prostd pritomnost cukru v moci
neznamena jeSté pravou cukrovku, kterou kvalifiku-
jeme jako trvalé zvySeni hladiny cukru krevniho —
ba jsou pravé cukrovky jenom se zvySenim hladiny
cukru krevniho bez pfitomnosti cukru v moci, cu-
krovky pravé proto nejvic zakefné a zaludné.

Ma-li proto diabetik jenom cukr v moci, nema
proto jesSté pravou cukrovku, neni-li pfitomnost cukru
v mocCi doprovdzena soucasné zvySenim mnozZstvi
cukru krevniho, ktery je normalni soucasti krve zdra-
vého Clovéka a bez kterého neni mozZny Zivot. Zname
celou fadu stavl ne vzdycky chorobnych, provaze-
nych vymésovanim cukru krevniho. Rikame, Ze tyto
stavy jsou zavinény sniZzenim prahu cukru krevniho
a propustnosti ledvin pro krevni cukr, ktery jako by
obrazné pretékal sv(j prah v krvi a vymésoval se
ledvinami, které za normalnich okolnosti cukr z krve
do moce nepropoustéji. Krevni cukr jest totiz hodnota
velmi urc€itd a stadla a primo Zarlivé jemnou soiihrou
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rlznych Zlaz udrzovana na stalé, konstantni vysi
mezi 80—120 mg ve 100 em3 lidské krve a tuto
normalni hodnotu nazyvame pravé prahem cukru krev-
niho nebo prahovou hodnotou. ZvySi-li se néjakou
poruchou regulujicich Zlaz prahovd hodnota cukru
krevniho nad 160 mg — teprve potom vymeéSuje se
cukr z krve ledvinami do moe — to jest pravéa
cukrovka. Stava se nékdy, Ze vyméSovani cukru z krve
do moce déje se ledvinami bez zvySeni prahové hod-
noty cukru krevniho, ba Casto i pFfi nizké hodnoté
cukru krevniho — mluvime o nizkém prahu cukru
krevniho nebo o nepravé, nevinné cukrovce, jaka
Casto byva po infekEnich chorobach nebo GCinkem
nékterych vice méné jedovatych latek; casto byva
v téhotenstvi. Nékdy mUze pfitomnost cukru v modci
byti zavinéna chorobami jinych organl, na pf. jater
nebo nékterych Zlaz, jako Zlazy Stitné. A konecné
neni tak vzacna udéalost, Ze u celé fady lidi po poziti
vétsiho mnozstvi cukru vyluCuje se cukr moci, nebot
regulacni aparat nedovede u nékoho naraz zpracovati
a vyuZziti vétsi mnozstvi cukru z potravy.

Jsou proto lidé, ktefi urcCité méli cukr v moli a
urcité cukr z mocCe ztratili, protoZze neméli pravou
cukrovku, neméli zvySené mnozstvi cukru v Kkrvi a
svlj cukr z moce ztratili ne lécenim cukrovky, ale
IéCenim spravné rozpoznané jiné choroby, kterd mize
byti doprovazena pfFitomnosti cukru v moci a neni
zplsobena onemocnénim slinivky bfisni jako u pravé
cukrovky. Ne tedy Zadné zazraCné vyléCeni cukrovky
— prirozeny a lehce vylozitelny ddvod zazraéné ztraty
cukru: neSlo v jejich pfipadé o pravou cukrovku,
§lo 0 nahodny néalez cukru v moci pfi jiné chorobé.
Prozatim jest znam jenom jediny spolehlivy zpisob
IéCeni pravé cukrovky: spravné stanovena a korektné
dodrZzovana dieta a podle potfeby — ne tedy vZdycky
— 1é&ba insulinem. Jiné Gcinné a hospodarné léceni
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pravé choroby prozatim neexistuje. Proto fada pro-
stredkl, vychvalovanych &ilou reklamou a doporuco-
vanych k vyléCeni cukrovky, jest pusty podvod a
klam, vypocitany na duSi nebohého diabetika, ktery
velmi rdd za drahé penize chce si zajistiti klid své
duSe a svého svédomi, Ze se postaral o léceni své
cukrovky, kdyZ si zakoupil velmi drahy a doporuco-
vany preparat. U¢in rliznych &aji a zazraénych kofeni
na cukrovku jest velmi problematické ceny a velmi
snadno a prdhledné vysvétlitelny: G¢in ¢ajl a kofeni
je jenom jejich ugin zfedovaci. Piti zazracného cCaje
ma jenom ucin Cajovy, jako jakykoliv obycejny c¢aj;
rozmnozuje jenom mnozstvi vyloucené moce a tak
rozfeduje cukernatost moce. Mél-li diabetik pred uZzi-
vanim c¢ajd v jednom litru moce 2 proc. cukru (20
grami), uzivanim ¢aje zazracného rozmnoZilo se mnoz-
stvi vylou€ené moce na pfiklad na dva litry a ve dvou
litrech moCe znamend stejné mnoZstvi cukru uZ jenom
jedno procento, nikoli dvé, a diabetik ma faleSnou
radost, Ze ztratil uzivanim doporu€ovaného cCaje uz
jedno procento cukru. BohuZel neztratil, jenom svoji
mo¢ a jeji obsah cukru dvakrate rozfedil. Nékteré
z téchto Cajd obsahuji latky, které skute¢né mohou
miti snizujici vliv na rozmnozeny cukr krevni — a
tyto latky jsou lékafdm znamy a nazyvame je rost-
linné insuliny — bohuzel jejich G€in je ve srovnani
s pravym insulinem pranepatrny a rovna se nékdy
skoro nule. Nejvétsi mnoZstvi z téchto rostlinnych
insulind obsahuje bordvkové listi, nezralé fazolové
plody, jiné rostliny jako SiStice chmele nebo kofen
pampelisky, zemézlu¢ pdsobi spise obsahem svych hof-
kych latek budivé na vyméSovaci cinnost slinivky
bfisni, kterd vymeéSuje insulin, ktery Fidi v lidském
organismu hospodareni s cukrem a nedostatek insulinu
je pri¢inou pravé cukrovky. Diabetik si mlze ve volné
chvili — nejlépe béhem své prazdninové dovolené
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opatfiti zazracny €aj sam a zadarmo, tak obycejné
zaplati velké penize za lék, ktery ma skuteénou
hodnotu nékolika haléfi. Jednomu zndmému praz-
skému lékarnikovi nabizel jeden dobry muZ prFedpis
na zazraCny Caj proti cukrovce a zadal skuteéné ma-
lickost: 250.000 K¢, ¢€ili ¢tvrt milionu korun. Insulin
jest jediny Gcinny prostfedek, ktery dovede u diabetika
rychle a podstatné sniziti zvySené mnozstvi cukru
v krvi. Jeho nevyhoda je bohuzel v jeho aplikaci:
nezname prozatim jiny zplsob lé¢by insulinové, ktery
se dava a uCinkuje jenom ve formé injekci; je ne-
G€inny. uziva-li se ve formé tabletek nebo ve formé
masti, kterd se vtird do k(ze nemocného.

Po vzoru z ciziny vytvofila se v nasem staté Ce-
skoslovenska péce o diabetiky, ktera vytvofila svoje
Ustfedi v Praze Il., Vaclavské namésti ¢. 25, aby
pecovala po strance védecké i po strance socialni
0 nemocné cukrovkou, aby chréanila diabetiky pfed
Skodlivymi vlivy laické lécby a laické propagandy.
Pro pouceni diabetikl vydava casopis ,Diabetik“ a
vytvorfila ,Vysetfovaci Ustav“, aby mohla diabetik(im
na zadost jejich IéCicich IékaFl poskytnout dokonalé
vySetfeni jejich zdravotniho stavu. Vybor Cs. prace
0 diabetiky, jehoZz pFedsedou je universitni profesor
dr. Prusik a ve kterém zasedd Fada vynikajicich
diabetologl, je zarukou, Ze o zajmy diabetik( jest do-
konale postarano.

Chtél jsem informovati naSe diabetiky o podstaté
pravé cukrovky, o moZnostech zazracného wvyléceni
cukrovky zazracnymi c€aji a kofenimi; snad se mi
podafilo obratdti fadu diabetikd na pravou viru. Jisté
ne vsechny, zname dobfe, jak sladky je sebeklam a
jak jesté dnes je stale Casova prlpovéd starého Fim-
ského filosofa: Mundus vult decipi — svét chce byti
klaman. .Nase zdravi.”

Viz 4. seSit ,,Domaci lékafFstvi" str. 125- 126.
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Vazme si zdravi.
Pokracovani.

Kazdy clovék méa urcité duSevni schopnosti, kterymi
ho pfiroda vyzbrojila k boji o Zivot. JenZe schopnosti
kazdého cClovéka nejsou stejné. Je to zakon rozdil-
nosti, panujici v celém vesmiru jak u lidi, tak i véci.
S timto stavem se musime smifit. Schopnosti mnohych
lidi zakrnély, ponévadz nemély moznost se vyvinout
a uplatnit. Clovék hfeSi sam na sobé, kdyz svoje
duSevni sily zanedbava. V Zivoté je tfeba neustalého
asili a rdstu, chceme-li své sily uplatniti v boji
o0 existenci, nebot Zivot nedava niceho zadarmo.
Vsechno je nutno si vybojovati. Jen bojem mizeme
dosici pomérného Stésti a duSevni vyrovnanosti. Nej-
diive si vS8ak musime upraviti svdj pomér ku svému
prostiedi, ve kterém Zijeme. To se mUlzZe stati jen
tehdy, budou-li naSe mysSlenky Ccisté a nezéaludné,
naSe chovani prosté a pfirozené a na$ Zzivot vyrov-
nany. A pravé o tuto duSevni vyrovnanost usilujeme.

Nelze ji v8ak dociliti bez védomé snahy, vlastniho
pric¢inéni a pravidelného cviceni. Musime se tomu
uciti zrovna tak, jako jsme se ucili soustfedit vlastni
myslenky. Nejprve v8ak musime upraviti svij pomér
ku svému okoli. K roding, sousedim a celému pro-
stfedi, ve kterém Zzijeme. Jen tehdy docilime duSevni
vyrovnanosti, kdyZz se dovedeme divati na osoby a
véci kolem nas tak, jaké skute¢né jsou.

S pocatku budeme jen tézko chapati vyznam a di-
lezitost této zéakladni pravdy, jez nas u€i ocefovati
vSechno podle skutecné hodnoty, ponévadz podIé-
hame dosud zaujeti a pfedsudkdm. Ale neni vyhnuti.
N&S pomér k prostfedi, ve kterém Zijeme, musi byti
vyjasnén. Musi nabyti nové tvarnosti, musi nas cele
prostoupiti a zaujmouti, musi byt kladny. Ve styku
s lidmi a vibec kdykoliv, musime se vyvarovati kaz-
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dého roz€ilovani a miti stdle na paméti, Zze kazdy
¢lovék Zzije svym vlastnim Zivotem, uzplsobenym po-
vahou a zvyklostmi. Svét by byl chudy a nudny,
kdyby nebylo rdznosti v nazorech a vsichni lidé byli
stejni.

My se vSak chceme stati nezadvislymi na naladach
a zvyklostech jinych, ponévadZz se snazime o vlastni
osobitost. To znamena, Ze chceme své duSevni sily
a schopnosti rozvinouti k vétsi vydatnosti a zaroven
se oprostiti ode vSeho malicherného a vSedniho, co
by je poutalo. Chceme se propracovati k trvalému
a neumdlévajicimu asili o vlastni zdokonaleni a na
této zapocCaté draze vydrzetl stUJ co stlij. Zadna na-
hodild prekdZzka nesmi byti pfiinou, aby n&$ zamér
byl zadrzen. Nesmime pfipustiti, abychom si sami tyto
prekazky stavéli. Jsme-li naplnéni hnévem, zavisti
nebo jinymi h¥ichy, nemdZeme v sobé vyvinouti city*
které jsou dusi tim, ¢im télu potrava. Davame-li télu
kameni misto chleba, odumfe jeho €innost. Podobné
je to* i s dusi. Octa, vaznost a nezaujaté posuzovani
¢inG svych bliznich sili na$i dusi, ¢ini ji zdravou a
schopnou posuzovati vSe kolem sebe tak, jak tomu
skute€né je.

V dusi se rozhosti zvIastni duSevni klid a pocit
vzneSenosti, vnitfni Zivot Clovéka stava se hlubSim
a bohatym. Zevni svét prestava plsobiti na jeho
duSevni naladu, kterd se stava trvale klidnou a vy-
rovnanou. Takového ¢lovéka nemlize zraniti ani ne-
vdék, ani pohrdani, nebot jasné rozeznavéa vSechny
skute€né pfiCiny. Ve svém nitru popfavd misto jen
poznéavani skuteCnosti a divd se na svét vlastnima
oCima. Kazdé kvitko, kazdy tvar a kazdy cin odhaluje
mu netuSené tajemstvi, ktera vétSiné dneSnich lidi
jsou neznama.

Clovék pomalu a nenapadné vrlsta do Zivota a
vesmiru a zapojuje se do vSeho déni kolem sebe.
Kazdy postfeh zjevuje mu novy pozitek, ktery mize
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procitdti jen ten, kdo neni ovladan vasnémi a jehoZz
city neotupily. Jsou to nevycerpatelné prameny bo-
hatstvi, jez nikdy nemohou byti nahrazeny pozZitky
télesnymi. Odhaluji ¢lovéku netuSené krasy a zahady
stvofeni. Davaji mu pochopiti ucel a smysl Zivota
a Cini ho "Stastnym.

Bylo by vSak chybou, aby clovék, ktery se pro-
pracuje az k tomuto stupni poznani, uzival jen
dojmu a nedal si od pozitk( také néco zjeviti. Aby
se snazil vycCerpati jen pro sebe vSechny .zAaZitky
a nepoucil se z nich. Nesmime se myliti, Ze by Stésti
bylo trvalé, kdyZ by se Clovék uzavfel svétu. Tady
je uskali, pfindSejici velké nebezpe¢i pro kazdého,
kdo by se chtél zatvrditi a Ziti jen sobé.

Nezménitelny zékon nés uci, ze cely vyvoj sméfuje
ku zdokonaleni a Ze Clovéku jsou zaZzitky jen pro-
stfedkem k zuSlechténi se pro svét. Nelze proto jen
beztrestné uzivati, ale nutno svym poznanim pro-
spivati také svétu. Je to nedprosny zéakon, ktery Zada,
aby byl pFisné dodrzovan, chceme-li si duSevni rovno-
vadhu a Zivotni Stésti udrZzeti. Kazdé poznani, které
hromadi pozitky jen pro sebe, odvadi ¢lovéka z pravé
cesty, nebot kazda idea, jeZz se nestane idealem, ubiji
v duSi urcCitou silu a nedopfava Clovéku plné se roz-
vinouti. .

Zivot zada ¢inl. Zije jen to, co ma silu prekonavati
prekazky a nepfijemnosti a schopnost Cerpati sily
i za podminek téch nejnepfiznivéjsich. Ztrnuly klid
a neteénost k potfebam plného Zivota zplsobuje Upa-
dek a oslabuje duSevni sily. Je mnoho pfekazek, které
si v cestu stavime sami. Ty nutno odstraniti. Vy-
vineme-li uSlechtilou snahu a usmérnime-li své my-
Slenky, odstranime tim vétdinu prekdzek. Pfestaneme
se rozCilovati tam, kde jindy by se naSe nitro plnilo
hnévem a zziralo zlosti. S vyrovnanym klidem a
Usmévem na tvafi budeme posuzovat €innost svého
okoli. Ci mUlze pUlsobiti na naSi naladu, Ze ten neb
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onen Clovék konad néco jinak, nez bychom si sami
prali, ze mluvi z naSeho hlediska nesmysly a Ze nas
svym chovanim drazdi? Jak se nam to bude zdati
malichernym, az se naucime své dty a jednani ovladat.

Je to cil lidsky mozny a dosazitelny, je to prvni
krok k ziskani duSevni rovnovdhy. A takovy klid
a jistota plsobi blahodarné nejen na dusi, ale i na
télo. Télesne zdravi se upevni, duSevni obzor rozsifi
a vSechno naSe konani nabude pevné jistoty. Clovék
se stdva nezranitelnym, nebot si osvojil nové pojimani
Zivota. Pfevzal vladu sam nad sebou, stava se lepSim
a dokonalej§im a povznaSi se k Ccistému lidstvi.

L. RehoFova:

Jak si udrzime dobrou naladu.

Pokracovani.
Dokud jsme mladi, télo je vyzbrojeno k spalovani
véech jedl, ale pak pfijde padesatka, vék, o némz
se dnes mnoho a mnoho piSe. To jest vékova hranice,
kdy organy, dfive zapominané, vypovidaji sluzbu.
Proto tak casto u téchto lidi slySime o mrtvici.
Jste-li vSak stfidmi, mlzete bez obavy ocekavati tato
léta. ktera vas nevedou na odpocCinek co starce a
stafeny, ale vy mdzZete byti je$té plni Zivota a radosti
a muzete je$té mnoho vykonati.
Zajisté nemusim zdlraziovati, Ze i vzhled ¢&lovéka
dfive nebo pozdéji ma vliv na néladu a tim| i na naSe
zdravi. Dnes$ni doba jest jiz velmi vyspéla a kazdy

je na omylu, mysli-li, Ze starS$i pokoleni na tom bylo
lépe neZz dnedni. Moderni hygiena a péce o zdravi se
projevuje jiz dnes v krasnych vysledcich. — Nejen, Ze

lidé jiz hodné stafi maji pékny vzhled, ale jsou pruzni
a Cili, coz dfive nebyvalo. Vzpomerite 20 let zpét
na 70tileté stafenky nebo starce — byly to lidské
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véchytky, chodici na slunétko s hdlgickou, scvrklé
-obli¢eje, shrbend téla. — Dnes, celd Fada 70tiletych
iidi je jeSté v plné préaci, jsou svézi, Cili — a konecné
nejkrasnéjSim vzorem néam byl n&$ president Osvobo-
ditel Masaryk. Také statisticky je dokazano, Ze prl-
meér vékovy je stale vyS8Si. Samoziejmé, Ze je po-
nékud zkreslen pomérné malou Umrtnosti déti, ale
i pfes to lidsky vék se prodluzuje, tfebaze se Zije
daleko rychlejSim tempem, které vysiluje. Na tom
méa zasluhu hygienické bydleni, Cistota téla a lékaf-
ska véda, kterd omezila na minimum nakazlivé a
zhoubné nemoci. Dalsi je jiz na jednotlivcich.

Kazdy z nas ma v moci pfednosti stari. V pfFistim
rocniku budeme psati podrobnéji o létech, jimz lidé
fikaji ,starnuti". Chceme c¢tenafe pfipravovati a tém
starSim i nejstarSim raditi. Nikdy nejsme tolik stafi,
abychom nedovedli pfemoci vdli pohodli, které nas
svadi k ne€innosti. Prace sama je Zivotem — a proto
mame tolik pfipadl, Ze pensisté Casné umiraji. Praci
se jim béfe Zivot, nebot oni zapominaji, Ze mohou
pracovati jinak a mnohdy daleko zdravéji nez ve svém
plvodnim zaméstnani. Slunce, vzduch, pohyb — to
jsou sily, které vzbuzuji v néas Zivotnost. Stary ¢lovék
nesmi h¥eSit na své stafi a byt pohodiny. On nesmi
pracovati naméahavé, ale pohyb musi byt a to ve znacné
mife. Nejjistéjsim zplsobem k udrZeni pruZznosti je
cviceni, ponévadz tim se dostane pohybu kazdému
Gdu, kdeZto u prace to byva jednostranné. Kdo si
navykl cvi¢eni z mladi, ma polovicni starost o své
télo ve stafi — ale i stafi lidé zmohou vSe pfi dobré
vali a vytrvalosti. Musi tu vSak byt pevna vile a
nikdy nepovolit. Takovad jednoducha cviceni budeme
uvefejiiovati v pristim rocniku postupné, aby si télo
zvykalo. Nesmi trvati nikdy do vysileni, ale zase
nesmime byt choulostivi, jestlize druhy den boli udy.
To vSe prejde, télo si zvykne a vy také.
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Déale nutno podotknouti, ze velmi osvézujici je
také vzduchova lazen — jak pro mladé, tak pro staré.
Kdo ma& moznost cviCiti pfi otevieném okné nahy
nebo jen v plavkéach, uciti brzy osvézujici ucinky.
Télo chce dychat svymi péry — k tomu nestaCi nos
a Usta — a proto mame mu poskytovad vzduchovou
lazeii. Zkuste kazdy den alespofi 5 minut nechati télo
vystavené vzduchu. Zapo€néte jiz ted a nejen Ze
to snesete i v zimé, ale vaSe télo vds o to bude
naléhavé Zadat.

Nezapominejte také na vétrani a pokud mozno spéte
i v zimé alespofi pfi pootevieném okné — neni-li to
mozné, tedy pfed ulehnutim mistnost dobfe vyvétrejte.
Naucte se citit se svymi dstroji a ulehCujte jim praci*
aby se nemusily zcela vyCerpavati. Stava se, Ze déti
spi v malé mistnosti a jeSté zaCuzené cigaretami.
Tim pé&Se se hfich na jejich nevyvinutém organismu.
Celte ddrazné takovym zvyklim — dychejte jen Cisty
vzduch a ne prosyceny otravnym koufem. PovaZzte*
ze kuradk si vyplachne plice, nos, Usta, v nichz, pre-
Casto jsou vykotlané zuby zapachajici hnilobnymi od-
padky z jidel a pak ostatni maji tuto smés zase
vdechovati. To je nejen nezdrave, ale také spole-
¢ensky bezohledné. Méjte proto ohledy nejen v ro-
ding, ale i ve spoleCnosti, kde byva velmi Casto davan
souhlas ke koufeni vice méné ze zdvofilosti.

Ukoncujeme I. ro€nik a v pfistim budeme se obirati
fadou novych otazek, tykajicich se vaSeho zdravi.
K 1. &islu bude pfilozen podrobny obsah ¢lankd a
drobnych rad, jak v léCeni, tak v praktickém uZivani,
abyste vzdy méli po ruce to neb ono — dale se podle
pfani Cetnych ¢tenafl budeme také vice zabyvati
Zivotospravou. Pomozte nam doporuc¢ovanim, abychom
za nezvysené predplatné mohli obsah sesitl rozsifiti.

Na shledanou!
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Dr. A. Sommer - Baték:
Boj proti kyselosti.

V posledni dobé slySime stale, ze jest tfeba bo-
jovati proti kyselosti organismu. A pFece kyselina se
objevuje pfi kazdém traveni, které bez této kyselosti
vliibec neni mozno.

Jiz rostliny t. zv. masoZravé tak travi. U nas na
jihoCeskych bahnitych lukach roste t. zv. rosniCka
okrouhlolistd (Droseta rotundifolia), jejiz listy jsou
posety Cervenymi dutymi trubickami, které na konci
vylucuji kapi€ky cervené sladké Stavy. Hmyz, ktery
jest Stdvou pfildkan, se na ni pfilepi, a namahaje se
uniknouti svymi pohyby rostlinu podrézdi tak, Ze
vSechny ostatni trubicky k nému se sklanéji, az hmyz
se vSech stran jest sevien. Tu pocne se vylucovati
silna kyselina a krom toho i pepsin, ktery svym slo-
Zzenim se podoba pepsinu Stavy Zaludecni. Tyto dveé
latky rozpusti pak bilkovinu téla hmyziho a za kratko
z(Gstanou jen krovky a jiné chitinové c&astky, které
pro rostlinu jsou nestravitelné a které vitr rozvane.
Pepsin totiz rozpousti bilkoviny, ale jen v prostfedi
kyselém a proto jest Stava zaludecni i Stavy maso-
Zravych rostlin silné kyselé. Jest vlastné podivné,
Ze Zaludek, ktery vyluCuje tyto dvé Stdvy a sam se
sklada z bilkovin, nestravi pfi tom sam sebe. To se
vysvétluje tim, Ze krev obtékajici stény Zaludecni
a vsechny dUstroji naSeho téla, jest Stavou zéasaditou,
a otupuje Kkyselinu, takZe tato se pFi rozpouSténi
bilkovin nemdze uplatniti.

Ale z toho jest patrno, jak nebezpeCno jest pro
organismus, kdyZz se krev okyseli. A pfece cely nés
Zivot jest stalé okyselovéani. Kazdym dechem do sebe
vdechujeme kyslik, ktery slouzi k okysli¢eni uhliku
naSich bunék na Kkysli€nik uhli¢ity, ktery s vodou
idava kyselinu uhli¢itou. Zijeme jen tim, Ze miliony
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bunék naSeho téla stale umiraji a za celek se obétuji.
Stalé umiréani jest stadlym Zivotem. Smrti
bunék vznikaji latky kyselé, které okyseluji naSi krev.
Jen tim, Ze tato se v plicich Cisti a tim vznikajiciho
kysliéniku uhlic¢itého se zbavuje, zlstava krev zésa-
ditou. Proto jest tak ddlezity ¢erstvy vzduch a
hluboké dychéani pro cely naS Zivot.

Ale i potrava ma velkou ddlezitost. Kysli¢nik uhli-
City pomérné snadno z organismu se vyluCuje. Ale
neni tomu tak s jinymi kyselinami, zvI&sté témi, které
vznikaji trdvenim bilkovin, tedy masa a vajec. Tyto
kyseliny se jmenuji aminokyseliny, které se vylucuji
z téla obtiznou cestou pfes ledviny moci. Jest tedy
tfeba znéati potraviny kyselotvorné, abychom védéli,
¢eho se mame varovati, aby naSe krev se nepfekyse-
lovala a tim se nestdvala nepfitelem vlastniho téla.
Jak jiz fe€eno, nejvice kyselotvornymi jidly jsou bil-
koviny: tedy masa, vejce, luSténiny, syry, ale ovsem
i tuky, obilniny a ryZe. JenZe jak jiZz praveno, tyto
posledni latky nejsou tak nebezpelny jako bilkoviny,
protoZze kyslicnik uhli€ity z nich pochodici se da
hlubokym dychanim odstraniti.

Naproti tomu velmi prospéSna jsou jidla zasa-
ditd, kterq chovaji v sobé kovy, zvlasté sodik, vap-
nik, draslik a hofCik, které vazou kyseliny pfi traveni
vznikajici a tim udrZuji krev zasaditou. Jsou to ze-
leniny, ovoce, brambory a mléko.

Pojidanim masa, hlavné uzenin, pitim piva, které
jest také kyselotvorné, jidly pfilis tu¢nymi, koblihami*
buchtami a kolaCi se stava krev kyselou.

VeSetdfstvi a stfidmost jsou s toho stano-
viska i chemicky odlvodnény. Strava prosta, mélo pfi-
pravovanad a hlavné brambory s mlékem, to jsou po-
traviny, po nichZ lidé se doZivaji vysokého véku*
protoZe udrZzuji krev zasaditou, Cerstvou, kdezto krev
kyseld pfivodi Unavu, skleslost a pfedCasné starnuti.
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Potrava rostlinna nejen Ié¢i, ale pfedchazi i ne-
mocemi a Cini télo vzdornym a silnym. | zvifata Zijici
stravou rostlinnou, jsou sice méné dravd, ale vy-
trvalej$i nez dravci. Slon neboji se Iva a kin a byk

jsou silni a vytrvali. »Lé8ivé byliny*=,

Bolesti hlavy.

Nejvétsi pocet nadhlého rozboleni hlavy byvéa za-
vinén dobrovolnymi nebo poméry vnucenymi poklesky
proti pfirozenému zplsobu Zivota. Nechodi se s nimi
k lékafi. Casto stai ke zmirnéni bolesti osvézujici
koupel nebo studeny obklad na hlavu. Ve velikych
méstech poskytuji prvni pomoc pani vrchni kavaren.
Stale maji v zéasobé bud néjakou oplatku s osvéd-
¢enou specialitou proti nasledkdm nezvyklého pozitku
alkoholu nebo nikotinu v probdélé noci. Ale Casté
jsou také vleklé bolesti hlavy, které i lékaFské péci
tvrdoSijné vzdoruji. Z nich velmi obavana je tak zvana
migréna. Projevuje se obCas na nékolik dnl strasnym
bolenim hlavy, které je spojeno s uplnym ochabnutim
télesnych a duSevnich sil, se mdlobami a zéavratémi,
se svétloplachosti a precitlivélosti sluchu, s oSklivymi
pocity cichu a neutiSitelnym nucenim ke zvraceni
prézdného Zz&ludku. Pfekvapuje v plném zdravi né-
které Zeny i muZe na pf. po jakémkoli velikém roz-
Cileni radostném i Zzalostném, po prudkém hnévu a
leknuti. Zeny v3ak nejcastéji trpivaji migrénou v pra-
videlnych obdobich mési¢kd. VSechno jeji 1é¢eni byva
bezlspésné, nejlépe plsobiva zatméni pokoje a "klid
na lizku. Kdyz se tim zachvat uldidni, nemocny je
zase zcela zdrav, jak tomu byva po mofFské nemoci.
Stejné nesnadno 1éCitelnd, ale pro budouci zdravotni
stav malo vyznamné je podivna bolest silné nervos-
nich hysterickych Zen, které si za celkové bezvad-
ného stavu stéZzuji na trapny pocit, jako by jim byl
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vrazen hiebik do temene hlavy. TFeti ¢asty druh viek-
lych nervosnich bolesti hlavy jsou tak zvané navaly
krve do hlavy, napéti a horkost v ni, provazené roz-
sahlymi rudymi skvrnami po obli€eji, krku i hrudniku,
mezi tim co ruce i nohy byvaji studené. Také Skolni
mladez trpiva vleklymi bolestmi hlavy z prekrvovani
mozku duSevni namahou. Vysvita to ze zkuSenosti, Ze
bolesti trvaji jen po dobu Skolniho vyu€ovani, kdezto
0 prazdninach v nékolika dnech samy sebou mizeji.
Ovsem lze prekrvenim mozku vysvétlit i trvalé bo-
lesti hlavy dospélych lidi, zaméstnavajicich se napjatou
duSevni praci a vydanych cCastému rozCileni. Mohou
vSak podobné bolesti také byti plsobeny nedokrev-
nosti mozku pfi celkové nedokrevnosti. Tu vSak ne-
mocni, jiz bledosti oblieje dosti napadni, zpravidla
si stéZuji na snadnou Unavnost, huceni v uSich, mZitky
pfed oCima. Proto jediné posilujici a osvézujici lIéceni
mUZe tu pfinésti Uspésnou pomoc. Velmi ¢astou, ackoli
snadno uvarovatelnou pri¢inou trvalych bolesti hlavy
je vlekld z&cpa. Je snadno pochopitelno, Ze pfi ni
jedovaté plyny i tekuté jedy, vzniklé hnitim a kva-
senim zbytkd potravin ve stfevé, jsou vstfebavany
do krve a v prvé fadé pak otravuji nervové Ustroji.
Tu je chyba, kdyZ se dal omamujeme chemickymi
pripravky, kdyZz v prvé Fadé a nejvydatnéji poméha
vytrvalad péfe o kazdodenni pro€isténi stfev. O jinych
a vazngjsich pficinach vleklych bolesti hlavy po-
jedname pfFiste. ,C. Slu

VI. Heroltova:

Vzdor u déti.

Vase dité je vzdorovité a vy si s nim nevite rady.
Vychazite mu vstfic, ale ono nedba. Jste bezradni;
nevite ted, méli-li byste vzdor ditéte zlomiti nasilim
¢i snad prece jeSté pockati, jestli se ,to podda“?
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Neexistuje ovSem universalni metoda pro vychovu
vzdorovitych déti. Ale nejhorSi metodou patrné bude,
chtit tuto vzdorovitost potirati nasilim. Vzdorovité
déti jsou zpravidla déti hodné temperamentni. Tem-
perament nemdzeme zméniti, ale je v nasi moci uka-
zati ditéti vyssi cile pro jeho temperament a zbaviti
je toho, co je pfi ném pudového. Musime prosté ditéti
pomoci, aby mohlo svoji vzdorovitost samo pfekonavati.

Neni tfeba hned pochybovati o mravni budoucnosti
takového ditéte. Jde o détskou nedokonalost, o nic
vice, kterd musi byti postupné odstrafiovdna, zrovna
tak, jako jiné nedokonalosti.

Je dobfe, pfedchazeti vzdorovitosti. Proto nebudou
rozumni rodi€e cholerické dité zbyte€né drazditi a
podpichovati. Velkym dobrodinim je pro takové dite,
dovedeme-li je pfiméfené zaméstnati. Jsou déd, které
pfimo trpi nedostatkem pohybu a <¢innosti. Touha
ditéte po takové cinnosti je dospélym mnohdy nepfi-
jemnda, protoZze ohroZuje jejich pohodli. Proto za-
kazuji ditéti pohyblivost a hlu€nost. Dité vSak po-
cituje toto omezeni jako nespravedlnost, nebot pfFi-
roda mu uklada, aby bylo pohyblivé. Odpovida pak
vzdorem. Zameéstndme-li dité pFfiméfené, toto v3e od-
padne. Pfirozena pohyblivost ditéte bude drzena v urci-
tych mezich.

Jak hra, tajk i prace jsou pro dité vhodnym zamést-
nanim. Hra je praci ditéte. Hraje si, podfizuje se
dité urcitym normam, uci se opanovavati se, sou-
stfediti se k ur€itému cili. 1 kdyz hra uklada ditéti
nékdy velka omezeni, dité je tak nepocituje, ponévadz
to patfi ke hfe, a podrobuje se jistému Fadu dobro-
volné, a¢ jindy by proti nému protestovalo. VSimnéme
si jen, jak plsobi na pf. skauting na déti. Mali hosi
a divky vykonavaji poslusné a neobycejné ddlezité
pfisouzené jim povinnosti, stoji vecer na strdzi, Skra-
bou brambory, spravuji zasoby, vafi, UCastni se v ta-
bofe vSech praci, které by jim jinak byly protivné.
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Dobrym prostfedkem také je, pfehlizeti vzdorovitost
ditéte. PFi vychové déti vlibec plati zasada, ze nékdy
je nutno tvafiti se, jako bychom nic nevidéli. Dité
Spatné ji, je pfipraveno na to, Ze vSichni je budou
litovat, Ze snad je nemocné, Ze budou skoro az ne-
Stastni proto, Ze nechalo jidlo stat. Tvari-li se vSak
dospéli, Ze ni¢eho nepozoruji, tu dité casto, vidouc*
Ze neudélalo dojem, od svého vzdoru v jidle upusti.

Jinym dobrym prostfedkem je, dité pFekvapiti. Kdyz
ma na pf. vykonati néjakou praci, o niz vime, Ze ji
déla nerado, vezmeme je za ruku, dovedeme je na
misto a pomlzeme mu takto pfekonati vzdor, k némuz
se asi chystalo. Nékdy postaCi ,obratit list\ zaveést
hovor na jinou véc, aby sc na nechut ditéte zapomnélo.

Musi-li se trestati, je nejlépe, Ffidime-li se podle
anglického pedagoga Spencera: Trest ma byti pfi-
rozeny, ma to byti nutny disledek uréitého jednani.
Hofici uhli spali dité, které se ho po prvé dotklo,
neznajice jeho ucink{. Spali je opét, je-li neopatrné
a dotkne-li se uhli po druhé. Spali se také po tfeti,
a po desaté. Dité se brzy nauci, ze se musi hoficiho
uhli vystfihati. Zpozoruje-li dité, Ze také naSe vy-
chova ie prodchnuta touto nezlomnou ddslednosti,
mame na pll vyhrano.

PFiliSna pfisnost vSak neni na misté. Nejde o po-
tlaCeni vzdorovitosti, nybrz o potlaceni détské po-
hotovosti ke vzdoru. PouZziti nasili sice plsobi na
kazdou slabSi bytost, ale skloni ji jenom na tak
dlouho, dokud nasili plsobi. V nitru vsak puci ne-
navist a pomstychtivost a Cekaji na propuknuti. Pak
nastavd mezi ditétem a rodi¢i odcizeni, které je
nékdy téZzko prekonavati.

NejlepSim prostfedkem k potlaceni vzdorovitosti
ditéte je rodiCovskd autorita. Dité musi vZdy znovu
a znovu si uvédomovati, Ze rodi¢e stoji nad nim a
proto je zapotfebi, aby byli dlsledni, laskavi, lec
pevni. ,C. 9>
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Jite spravné?

Dobfe jist znamena také spravné jist. NejlepSi jidlo
nejde k duhu, kdyZ se pfi poZivani dobfe nekousa4,
protoZze pfi kousdni promichd se pokrm se slinami
a tim se jiz pfipravi jeho lepsi traveni. Ani kofeni
a jiné umélé pripravky k podporovani traveni ne-
uleh¢i Zaludku praci, jako Ffadné kousani a sliny pfi
tom vyloucené a s sebou spolknuté. Umélé podpo-
rovani chuti se zavrhuje, kdeZto pfirozené se do-
porucuje.

Mnohé potraviny jsou nejlepsi syrové, na priklad
ovoce, kdezto jiné potraviny vyZzaduji rdznych pfi-
prav, aby se staly stravitelnymi nebo chutnéjSimi*
pekou se, vafi, smazi a pod. Teprve v tomto stavu
mohou se poZivati a lidsky Zaludek je snese a zu-
Zitkuje. Vareni tvofi zde jiz jakési pfedtraveni, ¢imz
se Zaludku a stfeviim odejme prace. Pfipada kuchyni
tedy prace pokrmy nikoli jen uciniti chutnymi, ale
také stravitelnymi. PFfi tom nutno miti na zfeteli,
Ze jsou pokrmy lehko i téZzko stravitelné. Pokrmy
nestravitelné vyvolavaji plyny ve stfevech, které Casto
jiz v Zaludku se tvofi, a to hlavné u osob se Spatnym
travenim. Nebo wvyvinuji se po bohatych obédech
v slabSim Zaludku a které stfeva nemohou dost rychle
z téla odstraniti. Plyny tvofi se hlavné po pokrmech,
které nadymaji, po luSténinach, mladém pivé, teplém
pecivu a také po nékteré zeleniné. Zplsobuji napnuti
a nadmuti Zaludku a stfev, takZe tyto tla¢i na branici,
¢imZ nedostava se dechu, nastava tlukot srdce, zavrat
i mdloby a téZké pFipady nevyluCuji ani smrt. Aby
se podobnému stavu pFedeSlo, musime se kazdému
pokrmu, jenZ ndm nesvédCi, vyhnouti a stane-li se
chyba, musi se pecovati o rychlou vyménu latek a
pohybovati se rychle na cerstvém vzduchu.

Nestravitelnost pokrmu zavinuje velmi Casto jeho
nedostateCna pFiprava. Spatné, nedostate€né uvafené
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pokrmy musi se velmi dobrym kousanim pripraviti
pro Zaludek. Je-li pokrm jeSté sam sebou tvrdy, hou-
Zevnaty, jako houby, pak jest to jeSté horsi. Takovy
pokrm vyvolavd tlakem na stény Zaludku bolest a
opakuje-li se to cGastéji, mlZe nastati i vazné ochu-
ravéni Zaludku katarem. Stravitelnost pokrmi zavisi
od vice prFicin, tedy nejen od jejich spravného uvareni,
ale téZ od mnozZstvi poZitého pokrmu, od chuti kaz-
dého jednotlivce, od dobrého kousani a zdravé chuti.
Pfedné nema se jisti bez opravdového hladu a ma se
jisti pomalu a v dokonalém Kklidu. Kazdy musi si byti
védom dullezitosti tohoto Ukonu a vénovati mu ve-
Skerou pozornost. Kdo nema pravé Cas k takovému
fadnému jidlu, ma to radgéji odloziti na dobu, kdy ma
Cas. Totéz plati i o nedostatku chuti. Také chut jest
velmi ddlezitym Gginitelem pfi stravovani, ale i ten
musi byti ziskan svalovou praci a kde chybi, tam se
nepfivola ani nejvzacnéj$imi lahtdkami. Chut kjidlu
jest velice Gzce spojena s duSevnim stavem Clovéka
a proto maji nalady veliky podil na chuti k jidlu a
také k jeho spradvnému zpracovani, totiz k straveni.

»Nase zdravi*.

MUDr. A. Wachstdtter:

Jak se zachovame pfri srdecni
chorobc?
Lidé, trpici srde€nimi chorobami, maji vice nez kdo
jiny dbat hygienického Zivota. Je hlavné nutné, aby-

chom srdce Setfili, coz znamena vyhybat se vSemu,
co je nad jeho sily.

Jak to médme prakticky provadéti?

Vsechny velké namahy, tfeba i chvilkové, zvétSuji
krevni tlak, v didsledku ¢ehoZ je krevni obéh zne-
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snadnén. Srdce se unavuje. KdyZz c¢lovék leZi, pracuje
srdce pomaleji a tedy méné. Proto vSechny tézké
choroby srdecni vyZaduji lezeni v posteli. Ale i pfi
jinych srdec¢nich chorobach, které nevyZzaduji, aby
pacient lezel stale v posteli, mél by pfece lezeti hodné
a predevsim choditi brzy spat.

Clovék trpici srdeé&ni chorobou nema re-
signovati na praci.

Naopak! Prace je tu nutnou podminkou, kterd ma
udrZovati srdce ,,ve formé\ ovSem jedna-li se o préaci
jen umirnénou. Vhodnou praci nastdva dokonce ze-
sileni srde¢niho svalu, jelikoz si srdce pomalu zvyka
na vétsi pozadavky. TéZzka prace je vSak oproti tomu
pro srdce zhoubna.

NeobyCejné velky vyznam mé& spravné
dychéani.

Mélokdo dovede dychati ekonomicky, t. j. v urci-
tém tempu a spravné hluboko, tak aby dychani do-
pliiovalo nejenom zé&soby kysliku v plicich, ale aby
soucasné pouZitd energie k pohybu hrudniku byla vy-
uzita pro krevni obéh. Za dychani vznika v hrudni
dutiné negativni tlak, ktery pomaha srdci vytlaciti
krev na periferii.

Dllezitou Glohu hraje také pfti srdeénich
chorobadch stravovani.

Je nutno omezovati tekutiny, jelikoZz voda a jiné
tekutiny zatéZuji srdce, které musi cely pFebytek
tekutin pfepumpovati a vymésitd ledvinami na venek.
Velmi nezdravé je prejedeni a to s ohledem tlaku
na hrudni dutinu a na srdce. Drazdivé néapoje jsou
Skodlivé pro lidi trpici srde€nimi chorobami, naproti
tomu je ale velmi zdravé jisti sladkosti a ovoce. Zdravé
jsou také soli vapenaté, které nachdzime v zeleninach.

»N. vec.”
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Chces se miti lépe?

Prozkoumej dobfe vSechny své statky hmotné a
mravni a presveédcCiS se, Ze jsi bohatsi, nez sis dosud
mohl uvédomiti.

Nau€ se vyuziti aplné dneSka, nebot pFitomnost
je vlastné jedinou Casovou jistotou, jeZz ti zcela néalezi.

Veénuj se s chuti a v8i silou denni préci! Ziskas
tim veselou mysl, vykond$ své dilo dobfe a jde$
vstfic Uspéchu.

Stfez se necinnosti! Jen tak unikne§ mySlenkam
zbyte€nym a Skodlivym.

Nepodléhej prvnim dojmdm a nepoddavej se jim!

Setfes se sebe zbytetné véci a soustfed svou po-
zornost hlavné na to, co kona$ pravé nyni!

Zkoumej dikladné své zaméstnani a snaZ se uplat-
niti v.ném své nejlepSi schopnosti!

Vytkni si zivotni cil a usiluj, abys uskute€nil své
zameéry!

Nenamlouvej si nikdy, Ze je vSe ztraceno! Slunce
vzdycky prorazilo mraky.

Uvédom si, Ze i nelspéch je v jistém sméru cestou
k Uspéchu, protoze omylem se u€ime hledati pravdy.

Na hnév odpovidej vzdy jen klidem, s Clovékem
roz€ilenym jednej jemné a mirng, Clovéku zamrace-
nému vyjdi vstfic s Usmévem!

Radostem otvirej své srdce dokorfan!

Na vSech svych cestach rozdavej radost!

Dokud bude$ smutny, zachmufeny a nevlidny, téZko
se dostane$ do spole€nosti lidi veselych a pFijemnych.

Pratelé, s nimiz si zvIasté dobfe rozumis, zjasiuji
tvou mysl a budi v tobé dobré myslenky.

Brain se sklicujicim myslenkdm a pocitim, vytrvale
pfivolavaje uZzite€né predsevzeti!

Péstuj jen zaliby uSlechtilé!
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Proti kazdému ndporu neStésti si postav védomi
ohromného bohatstvi Stésti, jehoz se ti jiz dostalo
a jez jisté prevySuje vSechno zlo, které by té snad
kdy stihlo. Nemysli na to, co je ztraceno, nybrZz na
to, co lze znovu ziskati, nebot vZdy je tu moZnost
ziskati vice, nez jsi mohl ztratit.

Cim vice dusevnich statk( jsi ziskal, tim vice ti
jich lze ziskati znova.

UC se oceniti chvilky malého S§tésti, aby ses umél
téSiti z velkého Stésti, aZz k tobé pfijde.

Je nejvy$ dulezité, aby ses dal ovladnouti dobrou
naladou v okamziku, kdy ses rano probudil a zacinas
novy den.

UCin si kazdy vecer pfehled o svych dobrych Cinech,
o radostech, jez jsi nékomu u€inil! Vzpomen i toho,
co jsi ucinil sobé pro radost a uspokojeni, a jestli
a kolikrat ses dovedl ovladnouti! Tim den ukongi
a pak jiz na néj nemysli.

Zbhav se lhostejnosti a bud vytrvaly! Pak porostou
tvoje sily a schopnosti a uvidi§, Ze se budeS miti Iépe.

»Spoluprace**.

Co je med?

Slunce, vzduch, pdda, voda a teplo vytvareji v rostli-
nach sladinu — nektar. Nektar sbiraji vCely pfi opy-
lovani kvétl. Bez véel neni ovoce ani jinych plodd
(semen). Med je dar kvétd — véelam. Vcela shira
sladinu po malych kapic¢kach a uklada ji v medovém
vacku. Tu méni nektar — v med. Z medového vacku
pfenadsi med do bunék v Ulu.

NaSe medy jsou oblibené, hledané a chutné, protoze
jsou sneseny z rdznych druh( kvétd a chut a viné
jejich je vyslednici viné kvétl, z nichZz byl snesen.
Med vymetany je tekuty. Pozdéji houstne, krysta-
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lisuje az tuhne. Med tuhy, Ci krystalisovany je pravé
tak dobry, jako med tekuty. Dobry, pravy med je
v zimé tuhy a krystalisovany; jiny ani v zimé nema
byti.

Podle toho, z jaké je rostliny, vypadad bud jako
prfevafené maslo, nebo jako sadlo a ma vSecky mozné
odstiny aZz do tmavohnédd. Také doba krystalovani
neni stejnd. Néktery med vydrzi tekuty nebo aspofi
kaSovity aZz do jara, jiny je zkrystalisovan ve 4 az
6 tydnech. Nevéfte, Ze jen tekuty med je pravy.

Ztuhly — vlozen ve sklenici do teplé vody — tak
teplé, Ze se v ni sotva loket vydrzZi, brzy zase zkapalni
a ma plvodni vzhled. P¥ili§ teplou lazni — nad 40°C
— se nejcennéjSi latky v medu zni¢i. Proto pozori

Barva medu je zavisla na rostlinach, ze kterych
med byl snesen. Med barvy svétlohnédé, svétlé, hnéde,
zlatozZluté, Zluté, tmavé nebo Cervenohnédé je stejné
dobry. Barva medu neni rozhodujici.

Med je lehce stravitelny a proto jej davdme détem
Skolou povinnym, které pfi pozZivani medu snadno
travi, jsou Cilé a ve Skole se dobfe uci. Houska nebo
chléb, mazany medem, je nejlepSim posilnénim ditéte
ve Skole. Vyborny je chléb nebo peCivo pomazané
medem a maéslem.

Med podle dosud vykonanych pokusl jest idealni
uhlohydratovou potravinou, zvIl&$té pro déti. Nejen
pokud se tyCe snadnosti stravitelnosti, ale hlavné téz
vydatnosti. Pfimo podporuje tvorbu Cervenych krvi-
nek, jest neocenitelnou potravinou v rekonvalescenci,
kdy jest potfebi rychlé navréaceni sil, nemoci ztrace-
nych. Medové dieta u déti se daleko 1épe osvédcila nez
znama a vyhlaSena dieta mléénd. Med obsahuje nejen
uhlohydraty, ale také i bilkoviny a mineralni sole
s pfiméfenym obsahem véapniku, fosforu a to ve formé
pro télo zuZzitkovatelné.
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Med denné détem podavany v nejriznéjsich po-
krmech, mé& velikou pfednost pravé ve snadné stra-
vitelnosti.

Nemluviata do pdl roku nemohou cukr Fepny vibec
straviti a tento nezuzitkovan odchazi z téla, kdezto
med v téZe dobé détem podavany vytvari v téle vy-
Zivné hodnoty.

Dévejte détem med jako pomazanku denné k snidani
a k svaciné. Namazany chléb s medem a maéaslem jest
ta nejlepsi pochoutka a pfi tom jedna z nejvydatnéj-
§ich potravin vlbec. Nezapominejte také na medové
vyrobky, jako medovy pernik a marcipan; to neni pa-
misek, kterym odménujete déti, to jest plnohodnotna
a vydatna potravina.

A v neposledni Fadé nutno poukazati také na IéCivé
vlastnosti medu. Je nepostradatelnym pfirozenym Ié-
¢ivem pfi kasli, chrapotu, rymé, pozivan bucf jako
takovy, nebo v odvaru rlznych drog. Shrnuto: ne-
prehlizejte vyznam vc&eliho medu pro dité, uvédomte
si vzdy, ze davate-li ditéti med, podavate mu vysoce
cennou pfirozenou potravinu, ktera pro atly orga-
nismus détsky jiz néco znamend. Totéz plati o vy-
robcich medovych, at jiz jakékoliv podoby: nejsou to
pamlsky, a za ty penize, které na zakoupeni medu
nebo medovych vyrobkd vénujete, davate détem zdravi
a silu.

Med je vSak nejvhodngjsi potravinou i pro staré
lidi, jichZz Zivotni sily jsou Zivotem vycCerpany. Také
sportovclm a turistiim je med dobfe znam, nebot védi,
Ze na tézkém pochodu stai mala davka, aby se télo
znovu posilnilo a Unava zahnala.

Med je proto velmi cennou a pfirozenou potra-
vinou pro zdravé i lékem pro nemocné a neda se
nicim nahradit.
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Neumime 2it?

Onehdy jsme se seSli s pensistou, jemuZ lze véru
téZko uveriti, ze jiz ma za sebou sedm desitek Zivota.
Zivota, zasvéceného praci a to nikoli bezvyznamné a malé.

Jeho svézi vzezfeni, jas v oCich a zajem o vse, co
se kolem ného déje, kazdého prekvapi, tim spiSe,
kdyZz se dovite, Ze tento stary Clovék nemél nikdy
na rdzich ustlano.

A mimodék se zajimate o jeho zpidsob Zivota, nebot
nechapete, Ze Cas a svizele, jichz dosti zazil, ne-
zanechaly stop v jeho organismu a nezanesly jeho
ducha rmutem malomyslnosti a zoufalstvi, jak pod-
Iéhaji naSi mladi a nejmladsi.

ZkuSeny muz tvrdi, Ze my, dnedni lidé, neumime
vibec Zzit. On pfrisel dosti brzo k tomu poznani a

podle toho si dal3i Zivot zafidil — a vysledek vseho
je jeho dnesni vyborny zdravotni stav a spokojenost
— i s 0délem chudého pensisty —. Neumime Zit!

leeme a nezname ucelu Zivota — Jaky tedy muze
byti nas Zivot? Jime a nevime, pro¢ to a ono —
jak ndam mdze prospéti strava, kterou bez rozmyslu
a rychle pojidame? Spime Spatné »a pFi¢iny toho
hleddme kdovikde vSude. Chceme si svou nespavost
zahnati omamnymi jedy, ale jimi opét jen télo ni¢ime.
Shanime pozitky a rozptyleni, a neuvédomujeme si
jejich hodnoty a vSelijaky vliv na nas. Pracujeme,
ponejvice mechanicky, a nedovedeme vyhledati v sobe
zaméstnani, pro néz bychom Zili s radosti.

Zijeme ode dne ke dni, od hodiny k hodiné a
utracime, ztrdcime a mafime drahocenny cas, ktery
nam je vymeéfen! Jen vymeéfen — coZ znali, Ze ho
mozna bude velmi mélo — to pozname, az se bude
jeho mira nendvratné dopliiovati.

A Zivot, krdsny dar Prozfetelnosti, prchd kaZzdou
vtefinou. Pro¢ tedy neumime Zit a proC tolika jinym
vécem se dokonale nauime? N. P.
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MUDr. Jan Krupicka:
Vyznam ovoce Vv lidské vyZziveé

Casto slysime, jak je zdravé snisti na noc jablko.
Proti takovému pocCinani nelze nic namitat, ba na-
opak: je v tom mnoho pravdivého a moudrého. Nyni,
kdy jsme v dobé uzravani ovoce, bude jisté spravné
pfipomenouti si, ¢im ovoce Clovéku prospiva, anebo
jak mize také Skoditi lidskému zdravi. Tato otdzka
mé& samoziejmé veliky vyznam pro venkov, kde se
ovoce péstuje a také hojné konsumuje. Péstovani a
konsum ovoce ma pfedevSim znaCnou cenu hospo-
darskou. To dnes pochopili hlavné v Némecku, kde
dovedou velmi dobfe propagovat ,némecké ovoce?
»némecky most\ tisknout broZzury, chvali a dobfe
zuzitkuji vSe ze svého ovoce.

Cim je prospésné ovoce clovéku? Musime Fici, Ze
neni Zivinou pfili§ vydatnou, nebot obsahuje mnoho
vody a nestravitelné buniciny. Pravé proto prfede-
pisuji lékafi ovoce jako dietni stravu pfi rozmanitych
chorobach, kdy ma organismus obdrZeti potravu leh-
kou, osvéZujici, ktera vSak nezatéZuje zbytecné vnitini
organy, jako jsou jatra, ledviny a travic! ustroji.
Takova dieta je dokonale bez tuk(l, bilkovin a jinych
drazdivych latek, které plsobi nepfiznivé pfi kamén-
cich ZluGovych a mocovych, pfi nadmérné tlouSce
nebo pfi dnavych bolestech v kloubech. Ovoce jak
natrhané, také rozmanitym zpdsobem upravené, plsobi
vzdycky jako neobyCejné pfijemny a osvézujici do-
plnék kazdého jidla. AvSak nesmime se domnivati, Ze
nema vlbec Zadnou hodnotu vyZivnou. Vsecko zralé
ovoce obsahuje mnoho lehce ztravitelnych ovocnych
kyselin a ovocného cukru, coz jsou latky pro télo
velice uziteéné, které v jiné potravé vibec obsaZeny
nejsou. V nékterych pfipadech plsobi ovoce, zvlasté
nékteré druhy pfimo jako léCivo. Prochazi rychle Za-

163



luéikem a stfevy, drazdi sliznice zazivadel a pUsobi
tim jako mirné pfirozené projimadlo. Vzpomefme si
jenom, jak dobfe projimavé u déti plsobi povidla,
kompoty ovocné, zavareniny. Stejny UCinek maji tyto
véci a samozfejmé i Cerstvé ovoce i na dospélé a
pozZivani jich chrani Clovéka pfed nepfijemnou a ne-
zdravou zacpou. Nékteré druhy ovoce obsahuji ky-
selinu salicylovou, kterd je velmi dobrym lékem proti
revmatismu. VSechno Cerstvé ovoce obsahuje pak ve-
liké mnozstvi vitaminl, které jsou potfebné zvlasté
pro déti. Ovoce jest dale nejvétSi naSi zasobarnou
vapniku, kterého télo potfebuje k zesileni nervd, kosti*
ale hlavné pro vzrlst. Z toho jest zfejmo, Ze ovoce
ma byt nezbytnym dopliikem potravy déti a je tfeba
vyuZiti nastavajici sezény dobrého, zralého Ceského
ovoce a poskytnouti je détem podle jejich chuti. Je
zajisté spravné zasobiti se ovocem t na zimu, kdy
Clovék strada, trpi nedostatkem slunecniho zéafeni a
je odkazan jen najednostrannou konservovanou stravu.
Ovoce mé v zimé nahraditi Clovéku a zvI&sté ditéti
silu, kterou slunce v Iété vlilo do plodd.

Nakonec se musime zminiti také o tom, Ze mlze
byti ovoce za urCitych okolnosti Clovéku Skodlivé.
PfedevSim neni zdravé nedobré, tvrdé a Spatné vy-
zralé ovoce. Pfed nezralym ovocem chranime zvlasté
déti, které po ném dostavaji prGjmy, zvraceji, a je-
to zndmkou, Ze takové ovoce neni jeSté zdravé a Ze
Skodi. Rovnéz veliké mnoZstvi nékterého ovoce, na pf.
hrusek, mGZe zaviniti stfevni katar. Neni dale vhodné
na ovoce piti pfilis vody, protoze pfili§ nabotna, zpU-
sobi téZké poruchy zazivani a dokonce snad i smrt.
Nesmime zapomenouti, Ze ovocem, zvlasté kupova-
nym, a pak ovSem hlavné zeleninou, kteréd se za-
léva kaly, se mlZe pfenésti tézké stfevni onemoc-
néni, tyfus. Proto je radno ovoce koupené nebo plody
z druhé ruky, omyvat. Tim se uchranime mnoha Skod*
které ndm mohou ohroziti i Zivot. ,Lid. Denik.*
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PRAKTICKE RADY A POKYNY.

ABYSTE BYLA OHEBNA JAKO PROUTEK.

Dbejte, abyste ztratila tuk tam, kde se usazuje snej-
vétsi oblibou a rychlosti, abyste se odtu¢nila naonom
misté, nebezpecném pro muZe i Zeny, jemuZ se fika
uSlechtile a vzneSené embonpoint a lidové brisko.
Jakmile se Zené zalind kulatit linie vpfedu od pasu
doll, znamena to, Ze starne, starne zjevné. A byva to
obycCejné jen jeji nedbalost, kterd pfivodi tuto zby-
tecnou tloustku, protoZze bfisko mivaji Casto i Zeny,
jez jinak nejsou silné. Nemluvim ovSem o vystouplém
zivoté, ktery je zpUlsoben Spatnym oSetfenim nebo
vlastni nedbalosti po porodu. V tomto pfipadé musi
Idbat o to nejen rodicka, ale i lékaf a porodni
asistentka.

Dnes je modni plochy Zaludek, postava bez bficha.
A Tfeknéme hned, ze tato mdda neni stard. JeSté fin
de siécle si liboval v bfiSku, které pékné vycnivalo
a dokonce jesté bylo zdlraziiovano. To proto, Ze Zeny
od davna az do tehdejsi doby Zzily v necinnosti, bez
télesnych cviceni. Pas a Zzaludek byly stésnany do
krutych korsetl a tak bficho vzdycky vyénivalo a
bylo pokryto pfi obvyklé kyproSti tehdejSich zZen, sil-
nou vrstvou tuku. A dokonce se tenkrat libilo.

Sportovni vychova Zzen ukazala, Ze je tfeba cvicit
bfiSni svaly pravé tak jako svaly rukou, nohou a
podle dnedniho estetického hodnoceni by sebe Kkras-
néjsi Zena, ktera ma jen trochu — embonpoint, ztra-
tila aspon padesat procent na své krase. OvSem, Ze
se da takové pretucnélé bfisko stlaCit do vselijakych
lastexd a $nérovacek, Ze dnes uZ i plavky z gumového
pletiva zformuji dobfe postavu tuze malo obleCenou,
ale je to prece jiny pozitek mit védomi, Ze nemame
bfiska a Ze se mlzeme klidné obratit z profilu —
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i kdyZ neni lastex. To by vSak znamenalo denné

cvicit bfisSni svaly. Pafizsky specialista pro zenskou
krasu Michel Arbauc radi tato cviceni:

1. Polozit se na zada, nohy rovné, ruce rovné do-
zadu. Z této polohy si rychle sednout, zkfizit nohy,
aby se hlava sklonila mezi kolena, trup se ohnul a
paze se napjaly dopfedu.

2. Sedét s nohama nataZzenyma a tésné u sebe, ruce
rozpazeny. Zdvihat stfidavé pravou a levou nohu a
naklanét se co moznd nejméné dozadu.

3. LeZet na zA&dech, ruce rozpaZeny, nohy nataZeny,
tésné u sebe, asi tfi centimetry od zemé. Nohy roz-
tahovat a zase spojovat, tak, aby se nikdy nedotkly
zeme.

Tato cvifeni jsou pry znamenita, velmi Gcinna,
aCkoliv se nemaji délat vic nez desetkrat. Ale jisté
jsou to cviceni, ktera nemohou uSkodit £ kterd se
daji dobfe provozovat v plavkach na travniku, na
pisku nebo na prknech. Tam pry je to nejlepsi, protoze
tvrda podlozka je pro vSecky cviky nejacinngjsi.

L. N.«

DESET PRIKAZANi DOMACIHO MIRU.

1. Nechces$-li, aby se ti manZel pletl do domacich
zélezitosti, neobtéZzuj ho Zalobami na né.

2. Nezadej na ném, aby zatloukal skoby do zdi*
véSel obrazy a zaclony, mazal vrzajici dvefe, odnaSel
véci na pldu a pofizoval celou fadu jinych drobnych
domécich praci.

3. Kdyz kara$ sluzku nebo déti, ucin to sama a
nevolej k tomu manzela, aby to vykonal za tebe.

4. Nezadej také, aby sedél stale doma, anebo vy-
chéazel jen ve tvé spolecnosti.

5. NeZadej od ného jen samou vlidnost, néznost a
ohledy, pfichazi-li domu unaven nebo dokonce roz-
mrzen a starostmi zatizZen.

166



6. Snaz se v takovych pfipadech jej rozveseliti, ne-
vyptavej se na jeho starosti, aby rad€ji na né zapomél.

7. Necekej vzdy dik( vyjadrenych slovem nebo da-
rem, nybrz hledej je v jeho obveseleni a osvéZeni.

8. Cim méné dasS svému muZzi pocitovat, Ze je k tobé
vazan, tim radéji bude se k tobé dobrovolné vraceti,,
¢im vice jej bude$ poutati, tim vétsi bude jeho snaha
po svobodé.

9. Pokus se také byti svému muZi duSevni nepo-
stradatelnou pfitelkyni a dobrym kamaradem.

10. Nec€ifi nikdy z ného obét svych Spatnych nalad
a vrtochl. Nic neni u Zeny muZem vice nenavidéno,
nez takové pocinani.

NENI 2ADNEHO USPECHU PRO MUZ2E, ktery
je nestaly — ktery nemda odvahy — ktery se boji zod-

povédnosti — ktery se strachuje podnikani — ktery
se domysli, Ze se osud proti nému spiknul — ktery se
nezdarem ihned odstrasi — ktery si nedlvéfuje —

ktery sebe} i své Ciny a z&sluhy neustdle zmen3uje —
ktery pfed sebou vidi pouze starosti a neStésti — ktery
Ceka, az ho Stésténa sama vyhledd — ktery nafika*
Ze ho nikdy nepotkalo nic dobrého — ktery na svou
praci neustdle Zehrd — ktery do svého konani nikdy
nevlozi svou "duSi —ktery svadi veSkeré své nelspéchy
na poméry a na své okoli — ktery hledi ze své préce
v8echno nepfijemné aobtizné vylouciti —ktery Gzkost-
livé Ipi na zastaralych zésadadch — ktery se domysli,
Ze v8e s nim 3Spatné dopadéd a Ze se nenarodil v pravy
okamZik, aneb Ze se nenaléza na svém pravém misté.

,Stastny domov.**
DUCHOVNIMU BADANI A ZDRAVOVEDE DUSE
vénovala véda dosud malo zkoumani. Francouzsky
uCenec o tom napsal: VSechny tyto problémy jsou dnes
jeSté zahaleny v temnotu jenom proto, ponévadZ se
véda jimi dostateCné nezabyvd a svédomité je ne-
studuje. Jsou lidstvu tajemstvim stejné jako poméry
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na Martu, Jupiteru a Saturnu. A pFfece mohly by byti
trpélivym a nepfedpojatym studiem rozlustény stejné,
jako se podafilo rozlustiti zakony cirkulace krve a
tihy. A kdyby byla na tyto problémy vénovana jen
desetina namahy, ktera byla za poslednich sto let
v celém svété vynaloZena na rozlusténi zakond che-
mie, nebylo by jeSté tolik tajemnych sil, ponévadz
jejich tajemnost by byla davno rozlusténa.

STREZ SE PODLEHNOUTI SPATNE NALADE.
To je prastard dobrd rada, jiz pfed 6000 lety dal
egyptsky mistokral svému synovi: ,Stfez se pfed pod-
lehnutim 3patné néladé. Je to smutnd nemoc, kterd
vede k rlznicim a spordim mezi otcem a matkou* mezi
bratrem a sestrou; plsobi, Ze muZz a Zena vzajemné
sebou opovrhuji, nenavidi se a rozchazeji.4— V dobré
naladé se radostné pracuje, dilo jde dofofe 6d ruky
a prinasi aspéch. Proto vZdy co musim konati, udélam
rad a jak nejlépe dovedu.

SPRAVNA KUCHYNE — NEJLEPSI LEKARNA.
Jednou z mnohych povinnosti hospodyné je starost
o pokrm pro celou rodinu; jest to uUkol dllezity a
zavisi na ném zdravi, spokojenost a zdar celé rodiny.
Jest proto potfeba, aby divky jiz zahy naucily se
kazdé malickosti vyuZitkovat!, kazdé zmény a od-
chylky si vSimati. Pak zajisté bude se jim prace
dafiti, ¢imZ povzbuzeny, zamiluji si tento obor a ne-
budou povazovati kuchyn za mucirnu, z niZz nejradgji
by prchly. ,Spravna kuchyné nejlepsi Iékarna svéta/4
Clovék nezije, aby jedl a pil, ale ji a pije, aby Zil,
t. j. aby své sily télesné stale svézi zachovaval.

Télo lidské slozeno je z rlznych latek. Tak obsahuje
dle vahy: as 65% vody, bilkovin a klihovatiny 10%,
proménlivé mnozstvi tuku, cukru a slou€enin jim po-
dobnych a slou€eniny nerostné. V téle naSem déji se
ustaviné zmény, nebot kaZzdym vykonem télesnych
Gstrojll, jakoz! i kazdou praci bud télesnou nebo du-
Sevni, rozruSuji se latky v téle obsaZzené. Cim vice
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se télo naméha, tim vice latek se spotfebuje, proto
pfi praci jest vymeéna latek vétSi nez v klidu, v mladi
vetsSi nez v stari, ve zdravém téle vice nez v nemoc-
ném. Aby potrava naSemu télu vyhovovala, mé v sobé
chovati vSechny latky, z nichZz se naSe télo sklada,
a to v dostate€ném mnozstvi, ve vhodném poméru
a v takovém stavu, aby je naSe télo mohlo straviti.

Tak na pfiklad: déti a mladi rostouci lidé potfebuji
pokrmd, v nichz je dostatek télotvornych latek jako
chléb, maso, lusténiny, syr. Rovnéz pamatujme, Ze ne-
hodi se pro né kofenéné pokrmy. Za to ve stafi stava
se traveni zdlouhavé, nebot trdvici Stavy nevyvinuji
se v takovém mnozZstvi jako v mladi, proto starSim
prospivad strava lehce stravitelnd a pfiméfené ko-
fenéné.

Dovede-li hospodyné posouditi jednotlivé potraviny
dle mnoZstvi Zivin a Setfi pfi Upravé uvedenych pra-
videl, dovede rodiné své pfipraviti vhodnou potravu,
nepfivadi nékteré Ilatky vyZzivné na zmar a vyZivi
men§im mnoZstvim potravin rodinu lépe, neZ jina vel-
kym mnoZstvim pokrm{ nevhodnych.

Nauciti divku témto pro Zivot velmi ddlezitym vé-
domostem jest uCelem hospodyfiské Skoly a jest proto
Zadoucno, aby rodiCe, jichz poméry tomu jen trochu
dovoluji, dopfali svym dceram tohoto odborného vzdeé-
lani, které dovede jim v Zivoté vzdy dobfe poraditi
a ponese vysSi uroky trvalejSi ceny, neZli velké véno.

5 . . Markova - ,,Rolnické listy.”

KASEL DUSIVY (ZADUCHA). 9tiletého chlapce
trapi jiz nékolik tydnl tak zv. dusny kasel s takovou
prudkosti, Ze cely zmodra a jest blizek zaduSeni. Ne-
chutna mu jist a nemdze spati. LéCeni: 4krat tydné
ovin az k ramenlim, namoceny v teplém odvaru sen-
nych strusek. 2krat tydné ponofeni na pll az jednu
minutu do studené vody 15°R. R&no, v poledne a
veCer 4—6 IlzZic Caje tfezalka, Zebficek, kopfiva. Za
14 dni byl hoch vylécen. »Lipa.
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JAK POZNAME PADELKY POTRAVIN? Zku3e-
nost denné potvrzuje, Ze nejen lace, ale ani vysoka
cena potravin nezaru€uje dobrou jejich hodnotu, kva-
litu, jakost. Jak pozname Cistotu cukru? Ve sklenici
z tenkého skla rozpusti se ve vodé tolik cukru, az je
roztok nasycen, t. j.,, az voda jiz dalSi mnoZstvi cukru
nerozpousti. Kdyz mame takto pfipraveny nasyceny
roztok zkouSeného cukru, ddme za sklenici otevienou
knihu a snazime se Cisti. D&-li se pismo skrz sklenici
s nasycenym vodnim roztokem cukru Cisti, je cukr
cisty; ne-li, je znecistén, falSovan. — Cerstvé, dobré
brambory pozndme tak, Ze pFi profiznuti bramboru
tvofi se malé mnoZstvi bilé pény a pfilozime-li pak
obé poloviny k sobg, stisknutim opét k sobé pfilnou.
U starych, zvadlych bramborl se jmenované zkou$ky
nezdafi. — Dobrou ryZi pozname tak, Ze je neprd-
hlednd, a ma matny, tupy povrch; méné kvalitni a
vyzivna, a€ vzhledem zdanlivé uslechtilejsi, je ryze
skelného vzhledu, jez je bez slupky, kterd obsahuje
cenné vitaminy. — Jak se presvédCime o Cerstvych
vejcich? Vejce zkousSeji se tak, ze v pdl litru vody
se rozpusti 60—70 g soli a do tohoto roztoku se vejce
vloZi. A tu: vejce Cerstva klesnou ke dnu, vejce stara
plovou na povrchu roztoku a ta ostatni (,stfedniho
stari4) drzi se v roztoku uprostied. — O Cistoté soli
se presvédéime nasledovné: Cista, neznecisténa sl
se rozpousti ve dvojnasobném mnozstvi vody, aniz by
se voda zakalila. Zakal nebo Sedd usazenina na dné
nadoby svédc¢i o znecisSténi soli, o pfimeési Skodlivych
mineralnich pfisad. — Jakost koupené mleté kavy po-
zna se tim, Ze do sklenice vody dame Spetku mleté
kavy; dobra, nefalSovana kava plove na povrchu, pfi-
més padne ke dnu. Podobné lze se rychle i v doméac-
nosti presvédCiti o jakosti ostatnich potravin.

MA’SLO A CHOROBY Z NEDOSTATKU VITA-
MINU. Zajimava pozorovani uvadi po té strance
ve své studii J. Christiansen, jenz v 31. Cisle let. roc.
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Cas. ,Deutsche medik. Wochenschr." piSe, Ze afkoliv
Déansko je jednim z nejvétSich producentd masla, je
pfes to zemi, kde jsou velmi rozSifeny poruchy a ne-
moci z nedostatku vitamind A a D, v Cerstvém masle
pfitomnych, protoZze velkd ¢ast masla v zemi vyrobe-
ného se doma nezkonsumuje, nybrz vyvéazi se za hra-
nice, takZze konsum masla je v Dansku obmezen jen
na vrstvy zamoznéjsi, kdezto ostatni vétSina obyva-
telstva poZivd margarin a pfipravky z mléka znehod-
noceného odtu¢nénim. Proto jsou v Déansku rozSifeny
nemoci z nedostatku vitamind A a D (kfivice a xerof-
talmie, provazend jako Casnym priznakem hypoavi-
taminosy A u osob Spatné Zivenych a seSlych téméf
v 60 proc. t. zv. hemeralopii, t. j. stavem, Ze nemocny
za soumraku nevidi). Dale z nedostatku vitamin( masla
odvozuje Christiansen téZ pomérné vysokou Umrtnost
détskou (8—10 proc.) a ukazuje nazorné a prlkazné
na bohatém materidlu statistickém, sebraném z né-
kolika statl, Zze détska umrtnost stoupa s klesajici po-
meérnou spotfebou masla. Nazor ten potvrzuje pozoro-
vanim zmény zdravotniho stavu obyvatelstva v Dansku
v t. zv. ,maselném roce“: Na konci svétové valky
byl ndmofni blokddou znemoZnén do Déanska dovoz
surovin, slouzicich k vyrobé umélého masla. V du-
sledku toho zmenSila se spotfeba margarinu asi na
jednu padesatinu, ale spotfeba masla se vice nez
zdvojnasobila oproti predchozim Iétdm. A v tomto
obdobi se napadné zménil zdravotni stav obyvatelstva,
vykazuje vSeobecné zlepSeni! ZmenSila se celkova
umrtnost, napadné klesla téZ umrtnost na tuberkulosu,
rovnéz détska umrtnost klesla o 2.4%, ubylo kfivice
a velmi podstatné pfipadd xeroftalmie, projevl to hy-
poavitaminosnich. Kdyz vSak pozdéji vyroba a spo-
tfeba margarinu a pfipravkd z mléka znehodnoceného
odtu¢nénim opét stoupla a maslo se poCalo opét zvelké
Césti z Déanska vyvéaZeti, vSeobecné zdravotni poméry
se zvolna zhorSovaly a vratily se zase k dfivéjSimu
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hor§imu stavu. Teprve v poslednich létech zvyS$enou
zdravotni péci a uzivanim ,Cistych vitamind", nebot
konsum masla zUstava stadle obmezen, détska Gmrtnost
-dosahuje procenta jako v ,maselném roce".

»Nase zdravi.”

ORECHY JSOU VELMI CHUTNE A VYZIVNE.
Nyni se jiz na naSich trzich objevily prvni leto$ni
ofechy a proto je na misté, Fici si néco o jejich vy-
Zivnosti. Vysoka vyzivnost ofechll nemdze byti nikdy
dostate€né vyzdvihnuta. BohuZel jsou stale jeSté ro-
<iiny, u nichz ofechy se dostanou na stdl jen v dobé
vanoc€ni. To vSak nutno zmeéniti. OFfechy mohou byti
pridavany do nejrozmanitéjsich pokrmd a vzdy jejich
chut a jejich vyZivnost zvysi. Ofechy mozno jisti také
rozstrouhané, smisené s cukrem a s nastrouhanym
jablkem. Nebo mozno je politd ovesnou kaSi. Roz-
strouhané ofechy, smiSené s marmeladou, nebo ma-
slem, jsou pochoutkou na housce. V kolacgich, dortech
a ovocnych salatech zvysuji vyZivnost pokrml. Nej-
chutnéjsi jsou ofechy ovSem nyni na podzim, dokud
jsou Cerstvé a da se z jader sloupnouti hnéda slupka,
kterd mnohdy dod&va jadru natrpklou pfichut. Néktefi
lékaFi fikaji, Ze by nemélo byti dne, aby ofechy v né-
které Gpravé se nedostaly na stdl.

JAK SE SPRAVNE VARI RYZE? Ma se ryze prati,
¢i ne? Jsou rlzné zplsoby, jak zachéazeti s ryzi a
kazda hospodyné ma svij jiz vyzkouseny. RyzZe jest
v obCanskych kuchynich malokdy tak jemn& a chutna
jako v mezinarodnich restauracich, zvlasté v Italii,
kde se ryze mnoho spotfebuje. Obycejné se ryze pfilis
rozvafi a je klihovita, jeji zrnka ztraceji svlj tvar
a nema se lepiti do chuchvalcl. Kazdé zrnko ma miti
svlj tvar a nema se lepiti na druhé. Zrnka vsak nesmi
byti tvrda, musi se na jazyku rozplynouti a dobfe
chutnati. Také na barvé zalezi, ma byti krasné bila.
Kdo jednou ochutnal v Ciné nebo na nékterém ¢&in-
ském parniku, ten teprve dovede oceniti jeji chut.
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Cinané stfeZi své tajemstvi a sdéluji jen neradi, jak
vafi ryzi. Podle slavného Cinského kuchafe Matsuka,
se ryZe omyje, zrna se nasypou do hodné vafici vody,
panvi se zatfese a na silném ohni se nechad ryze
20 minut vafit. Pak se ryZe procedi na vétsi ploché
sito, s kterym se polozi nad Sirokou péanev s vafici
vodou a vystavi se asi 10 minut pafe bez poklice.
Zda-li pfidava cibuli a hfebicek, Matsuki neudava.
Tyto malickosti si musi doplniti hospodyné podle své
chuti. Hlavni véci jest, aby ryZze byla jemna, zrnita
a meékka. PFijde tu v uvahu ovSem také jakost ryZe,
ohef a jiné. U nas neni ryze tak pfFiliS oblibena, ale
v Italii vyskytuje se na stole denné v podobé vSse-
moznych proslulych risot, jako pfikrm i jako samo-
statny pokrm. RyZe je velmi zdrava a je Skoda, Ze
v naSi kuchyni zaujiméa dosti podfadné misto v fadé
prikrm.

FAZOLE MAJI V SOBE LECIVOU MOC. Jiz davno
byla mezi lidem hojné rozSifena vira, Ze fazole maji
IéCivou silu. Odvaru z fazoli uzivalo se proti nemocim
koznim a z kvétl fazolovych pfipravovali odvar, jehoz
uzivali pfi neStovicich. AvSak ani v novéjSi dobé se
nezapomind, Zze maji v sobé fazole IéCivou moc, zvIasté
kdyZz se chemickymi pokusy dokéazalo, Ze alkaloid,
obsaZzeny ve fazolich, se podoba svym u€inkem insu-
linu, a proto se jej s dobrym vysledkem miize pouzivat
i pFfi cukrovce. V novéjsi dobé doporucuje se odvar
z fazoli proti vyrazkam v obliCeji a caj, pfipraveny
z fazolovych luskd a slupek, proti vodnatelnosti, reu-
matismu, proti chorobam ledvin a méchyfe mocCového,
jelikoZ obsahuji hodné kyseliny kfemicité. Dobré sluzby
téZ konaji pfi vodnatelnosti, pochéazejici ze slabé Cin-
nosti srdce. Caj se pfipravi tim zplsobem, Ze se daji
dvé aZz tfi hrsti slupek povafit 3—4 hodiny a tak
dostaneme asi \Vo—3A litru Caje, ktery se pije po cely
den a to chladny. Fazoli jako l1éku pouZivd téZ ho-
moeopatie, kterd pfipravuje léCivy vytazek. SArgus.*
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NEZAPOMINATE

— oprat citron, nez jeho kdru ostrouhate do peciva?
Pomyslete jen, jak se na néj venku praSilo, jak se
tfeba kutalel v krdmé po zemi. Pravé pfi vafeni musite
dbat o nejvétsi Cistotu.

— vyprat maso, nez je rozemelete na strojku? Cinite-li
tak u Feznika, trvate na tom, aby tak ucinil sam?
Vidéla jsem nesCetnékrat, jak feznik vzal s pultu maso
a neoprané, casto mouchami posedané, semlel. Uvé-
domte si, jakou nelistotu s takovym masem snite!
— umyt si ruce pfed stlanim pefin? Dotykate se jich
bezvadné Cistyma rukama? Vidam hospodyné, jak sotva
pustily z rukou Spinavou prachovku, dotykaji se bilych
loZznich povlakl. V posteli ztravite tfetinu svého Zi-
vota. Jen v bezvadné Cistém l0Gzku mdZete si zdravé
a prijemné odpocCinout.

— vymeénit si zastéru pfed vafenim? Zastéru, kterou
jste mély pfFi uklizeni, svleCte a vezméte si bilou a
bezvadné Ccistou, abyste u plotny byly opravdu jako
z cukru. Bude radost se na vas podivat a vSem bude
od vas chutnat, jiZ proto, Ze kazdy bude védét, Ze jste
jidlo pfipravovala Ccisté. Cistou bilou zastéru si vez-
méte i tehdy, kdyZz réano stelete postele, nebo kdyz
ve€er odestylate. Bilé povlaky jsou choulostivé a pfi-
tisknete-li je na Spinavou zéstéru, nijak jim to ne-
prospiva.

— odlozit pfed obédem nebo pfed vecefi zastéru, v niz
jste vafily? Zasednete ke stolu Cista a upravena a Za-
dejte totéz bezpodmineéné i od ostatnich ¢lend rodiny.
Nezaménujte pojem udélat si doma pohodli s pojmem
nedbalosti.

— vyvafit obfas zubni kartd€ek? Denni proplachnuti
ve skleni¢ce po skondeném myti zubl nestaci.

— prohlédnout obcas lékarnicku a doplnit vSechny
potfeby, nezbytné pro prvni pomoc, jestlize vam uz
doSly?
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— vyprat a na sluni¢ku vybélit vSechno pradlo, jehoz
jste v zimé neuZivali a jeZ pfes zimu v pradelniku
zazloutlo ?
— prohlédnout pfi CiSténi Satstva vSechny knofliky,
poutka, atd.? Ale nejenom prohlédnout, nybrz dat je
hned do pofadku?! Zlin.*
MED -JEDNA Z NEJZDRAVEJSICH POTRAVIN.
Med je nejen jednou z nejzdravéjSich potravin, ale
do jisté miry i lékem. V dietetice pfedstavuje med
uhlovodanevy pokrm asi s 80% uhlovodanl a lIze jej
upotfebiti prFi uhlovodanovych dietach vykrmnych k vy-
Zivé déti a sportovcl a pfi dietdch pfi onemocnéni
jater. U lidi se sekretorickymi poruchami Zalude¢nimi
nebyva med vzdy hladce snasen a zpusobUJe Ieckdy
paleni zahy. Casto byva pouzivan k zmirnéni katarl
hornich cest dychacich (avSak €asto s nevalnym Gcin-
kem). Pro bohaty obsah uhlovodan( a pro ucinek vol-
nych kyselin jest med mirné dietické laxans, jehoz se
pouziva zejména u déti ve formé rozestfené s maslem
na Chlebu nebo v mnozstvi 30 g na 200 g vody scitro-
novou Stavou rdno na lacno.

KOSTALY, PAPRIKA A CITRON BOHATE NA
C-VITAMIN. Ddlezitost vitamind v lidské vyzivé
je znama. Zajimavé je mnozstvi vitaminl v bézné ze-
leniné a ovoci. V kostalech, které zahazujeme jako
odpadky, je na pfiklad nejvice C -vitaminu. Proto si
rady déti na nich pochutnavaji. Primérné potiebuje
dospély cClovék denné takové mnoZstvi C-vitaminu,
jaké je obsazeno ve Stavé poloviny citronu (pfesné
22 gram{ citronové $tavy). TotéZz mnozstvi C-vitaminu
je obsaZzeno v 15 gramech zelené papriky, nebo 16 g
kedlubnu, 40 g rajskych Jabllcek 220 g Svestek nebo
330 g banan. ,,Med.

_ RECEPT NA KOLACKY, jez pry — podle novin
Cerveného kfize — rad jedl v Lanech president T. G.
Masaryk. 40 dkg mouky, 2 Zloutky, 5 dkg cukru,
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3 dkg drozdi, sOl, citronova klra. Vse se zadéla
mlékem na husté tésto, které se nechd v chladnu
zkynouti. Pak se prodéla 30 dkg masla a da se do
tésta. Tésto se prevaluje jako méaslové tésto CtyFikrat.
Po pfevalovani se tésto necha ve studenu odpocinout.
Pak se vzdycky kousek tésta rozvali na pll em silnou
placku. Placka se rozkraji na CtvereCky, které se plni
uprostifed marmelddou, nebo rozdélanym tvarohem.
ROzky c&tvereCkll se pak spoji k sobé do kolackd*
kolacky se pomazi Zloutkem a daji se péci.

SRDCE A SPORT. V posledni dobé bylo jiz mnoho
uvazovano a psano o Skodlivém vlivu pfepinani
ve sportu. Proto kazdy sportovec a sportovkyné pred
rozhodnutim se pro ten ¢i onen druh sportu méli by
se dfive poraditi s Iékafem, jenZz jediny jim mU(zZe dati
nejlepsi dobrozdani podle objektivniho vySetfovaciho
nalezu. Je prokdzéano, Ze velikd namaha rusi pfedevsim
¢innost srde¢ni, na niz cviceni a zvlasté sport klade
zvySené pozadavky. Porucha cinnosti srdce u vytré-
novanych sportovcl trva asi 40 minut, kdezto u ne-
vytrénovanych az 5 hodini Jmenovité pozoruje se
to u béhu, jak na kratké vzdalenosti (100 metrd), tak
zvIl45té u dlouhych a obtiZznych trati v nerovném
terénu. Béh na pf. na 3.000 m plsobi poruchu v akci
srdce u nevytrénovanych az po dobu 17 hodin, po niz
teprve lze opét zaznamenati normalni €innost srdecni.
Data tato pochéazeji z vySetfovani zndmého odbornika
dra Boigeye, ktery zjistil dale, Ze jako béh i veslo-
vani vyZaduje velké poZadavky se strany srdce. Tak
u veslovani pfi 20 razech vesly za 1 minutu lze
zjistiti poruchu v c€innosti srdce, jez u vytrénovanych
veslafl trva asi pll hodiny, kdezto u nevytrénovanych
az dvé hodiny. U footballu vSak jsou poméry po-
nékud jiné. Zde nastavaji normalni poméry v €innosti
srdce dfive nez u jmenovanych druh( sportu, poné-
vadZz v KkratSich ¢i delSich prestavkach za hry pfi
kopané ma hra¢ moZnost odpocinuti.
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PET PRAVIDEL PRO BOJ PROTI CHRIPCE.
1. Nestykej se zbyte¢né s nemocnymi lidmi. Ve vel-
kych shromdazdénich byvaji vzdy kaSlavi a kychajici
lidé, ktefi kolem sebe Sifi nakazu. V prazdnych chvi-
lich jdi na prochazku za mésto, na Cisty vzduch,
ve zdravé spole€nosti. 2. Zachovavej stfidmost v jidle
a piti. Zkazeny Zaludek vZdy oslabi cely organismus
a pfipravi pldu infekci. 3. Pfi nejmensich znamkach
onemocnéni se porad s lékafem. Chfipka mlze miti
osemetny pribéh. Cim dfiv zane Ucelné lééeni, tim
jistéji se vylécime. 4. Lehni si hned s poCatku nemoci
a Vydrz na lizku, pokud mas teploty. ,Pfechazeni”
chfipky se nevyplaci. Pro jeden uSetfeny den na za-
Catku nemoci uz mnoho lidi leZelo pak c¢trnéct dni.
5. Pokud jsi nemocen, uSetfi jiné lidi a zejména déti*
své spole¢nosti. Bude$S nejen pokladan za gentlemana,
ale zbaviS se nebezpeci, Ze se chfipka bude v rodiné
toCit dokola a Ze sdm znovu onemocnis. Dr. A. W.

SYROVA VEIJCE LEKEM PROTI NESPAVOSTI.
V Anglii se doporucuje snist pfed spanim dvé Cerstva
syrova vejce. K snidani pak se také ji syrovad vejce,
nejméné dvé. Za nékolik dni je nespavost zaZzehnéna.
Sta¢i pak udrzovat se pfi dobrém spanku dvéma va-
jicky dvakrat az tfikrat tydné. Neni pochyby, Ze
timto lékem se Clovék zaroveih mohutné Zivi a po-
siluje nervovou soustavu lecithinem, fosforem a arse-
nem, kterych je ve vajicku dost. Zda se, Ze se tato
zkuSenost uplatnila jiz davno ve vajecném konaku,
kterého se v nékterych zemich uZiva pravidelné pfed
spanim, a Ze tedy zkuSenost IéCit nespavost syrovymi
vejci byla moznd kmotrou pfi zrozeni tohoto zvlast-
niho likéru. ,Zdravi."

CHCETE MIT V ZIME CERSTVY OKURKOVY
SALAT ? Okurku pokrajenou na platky promisite
ve sklenici s dobrym stolnim olejem, navrch date cCer-
stvou vrstvu kopru a povrch zalijete lojem. Vystydly
a ztuhly tuk chréni salat, aby se nezkazil.

177



REUMATICKE NEMOCI. Nemocni tito nesmi po-

Zivati masitou stravu; také syry, vejce na tvrdo va-
fena, plsobi velmi rusivé. Za to predkladame témto
nemocnym hojné stravu rostlinnou, kterd v sobé ob-
sahuje velmi malo dusikatych latek. Pozivani lihovych
napojd je nutno se vystfihati.
_JAHODY, PROSTREDEK PROTI REUMATISMU.
Ze jahody, jak lesni, tak zahradni, jsou dobry pro-
stfedek proti reumatismu a podagfe, védi uz davno
zkuSeni lesnici, hajni, rolnici. Nyni to potvrzuje taka
oficidlni véda a vyklada, Ze francouzsti chemikové
Portés a Demouilier zjistili, Ze v jahodach vsech druhd,
v jejich Stavé, jez déla hospodynim tak nepfijemné
skvrny na pradle a Satstvu, nachdzi se jista mnoZstvi
salicylové kyseliny, uznané spolehlivého prostfedku
proti reumatismu. Podafilo se jim ze znacného mnoz-
stvi jahodové Stavy, i v zavafening, ¢i v t. zv. ,jamu’
vylouCiti pékné Kkrystalky salicylové kyseliny, takZe
hojné pouzivani jahod v jakékoliv Upravé je zaroven
doporuc€enihodny 1€k, zajisté pFijemny.

NOVY OCINNY PROSTREDEK PROTI CU-
KROVCE. Svétoznamy profesor segedinské university
Szenfgoérgyi, ktery jak zndmo objevil vitaminy C a P,
nalezl nejnovéjsi ucinny lék proti cukrovce. Je znamo,
Zze dosud se cukrovka lé€ila insulinovymi injekcemi.
Szenfgydrgyi po dlouhych pokusech pfisel na to, Ze
kyselina jantarova mize Gplné nahraditi insulin. Jan-
tarova kyselina ma i tu prednost, Ze jest mnohem
levnéjsi nez insulin a neni ji tfeba podavati ve formé
injekci, nybrz i ve formé uzivani. Profesor IéCil ne-
davno 42letou zZenu insulinem, ale bez Uspéchu. Po-
zdéji zkou3el kyselinu jantarovou a docilil Gplného
vysledku. Na segedinské klinice byla nova metoda
jiz zavedena a nemocni cukrovkou se misto insulinem
16Ci kyselinou jantarovou.

JAK LZE ODSTRANITI CHRAPANI SPIiCiHO
CLOVEKA. — Kdo pfi spani chrape, nemé si lehat
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s hlavou vysoko. — Chrapéani je nepfijemnou zaleZi-
tosti. Kdo ve spanku hlasité chrape, rusi ostatni spolu-
spafe v nocnim klidu a s&m nespi hluboce a klidné.
Neni to vtip, nybrZz skute¢nost, Ze mnohy se probudi
sam nasledkem chrapani. Bylo zjisténo, Ze chrape jen
ten, kdo lezi s hlavou zbyte€né vysoko poloZenou.
Jakmile je probuzen, chrapani pfestane, zaCne vSak
ihned znovu, kdyz usne, aniz by zménil svou polohu.
Chrapéni vsak. ihned ustane, jakmile spdC se otoCi
na bok a pfi tom hlavu natahne. Kdo spi s hlavou
hodné vysoko poloZenou, nesmi se divit, jestlize slysi
stiZznosti na to, Ze hlasité chrape. Vysoko poloZenou
hlavou je krk a hrtan stlacovéan, takZe se dostavuje
nedostatek vzduchu. Vdechovani a vydechovani déje
se trhané a stlaceny vzduch uvadi hlasivky v €innost;
spa¢ chrape vice nebo méné hlasité. Ztizenim dychani
nedostaCuje jiz dychani nosem, spaC je nucen otevfiti
Gsta a chrape s otevienymi Usty. Proto odstrafite
zbyte€né polStafe a podhlavniky pod hlavou. Pokud
mozno leZzte vodorovné s celym télem a nenoste pfi
spani 8at, ktery stlacuje krk. Potom se jisté nedostavi
chrapani a namisté neklidného a nezdravého spanku
nastane klidny a osvézujici spanek. .Novy vegernik."

ODSTRANOVAC VRASEK. Na vystavé vynalezi
v Los Angeles byly vselijaké podivnosti a mezi nimi
i takovy pfFistroj, ktery pry odstrani vrasky. Je to
vSak v podstaté trubicka, kterd se naplni horkou
vodou anebo rozdrobenym ledem a tou se vrasky
potiraji. LExpress.”

NAVALY KRVE DO HLAVY. Kdo trpi témito
navaly, jeZ se projevuji zrudnutim oblieje, pocity
velikého horka, téZkosti hlavy, mdlobami atd., musi
byt na sebe opatrnym. Pamatujte si: jen Zadné
roz¢ilovanil Také pfilis rychlé pohyby Skodi.
Dale se nesmi jist Zadné horké polévky, nepit horké
napoje, ani nejisti horkych jidel!lTaké ¢aj, ktery
uzdravuje, nesmi se piti horky. Tento Caj sklada se
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z: 5 dild rozrazilu lékafského, 2 dily kvétu levandu-
lového, 2 dily routy, 1 dil jmeli neb tfezalky, ¢i obé
byliny. Tohoto Caje piji se denné 2 hrnky, vidy na
lacny Zaludek. Dale se doporucuje kazdého druhého
dne brat teplou lazef na nohy, ktera stahuje krev
s hlavy dolt do nohou. Do teplé vody da se vidy
hrst obyCejné soli. Hlava se nikdy nesmi myt pfilis
teplou vodou! Na zada neb na prsa jest dobfe davat
ruénik, namoceny v octové vodeé.

ZARUCENE PROSTREDKY PROTI POPALENI
A OPARENI SE, OMRZLE UDY. V kazdé doméc-
nosti ma byt po ruce rozmarynova silice a dfevény
olej. V pfipadé spaleni nakape se do dfevéného oleje
silice a ihned se tim spalenina pomaze. Tento zakrok
ihned utiSi bolest a zabrani utvofeni puchyfe. DalSim
malo znamym prostfedkem jest olej z maty peprné.
Je to pfimo vyte€ny prostfedek. Potfeme-li jim spa-
lené nebo opafené misto, zmirni se bolest a rdna zhoji
se bez nasledk(. NeZ se pouZije tohoto laciného pro-
stfedku, ktery by nemél nikdy chybéti v domaci Ié-
karni€ce, mozno ihned dati popaleny Gd do vody,
kterd mirni bolest a zabrdni pfistupu vzduchu, aby
se tak neutvofil puchyf. Olej z maty peprné, smichany
se stejnym dilem glycerinu jest téZ dobrym prostfed-
kem na omrzliny. Na spaleniny se také uZivd oleje
z tfezalky, ktery moZno vyrobit naloZenim tfezalko-
vych kvétl do olivového oleje. V anglickych nemoc-
nicich uzivalo se na spaleniny s velmi dobrym vy-
sledkem smési dvou dilG kollodia a jednoho dilu oli-
vového oleje. Llustr. tydenik Zpravodaj.”

PROZIVATI TRVALE RADOST ZE ZIVOTA
jest mozno pouze tehdy, méam-li zdravé télo, jehoZ
déni podminuje mdj duevni Zivot. Zdrava mysl
v zdravém téle. ZkuSenost o podminkach zdravi —
zdravovéda — predstavuje navod k udrzeni radosti
ze zivota a cestu k smyslu Zivota. Nauka o zdravi
je proto zakladnim kamenem Zivotni moudrosti.

MUDr. Bruckneiv
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UPLAVICE CUKROVA A NIKOTIN. Kazdy ne-
mocny Uplavici cukrovou musi se snaziti upraviti si
svou celou Zivotospravu pod lékafskym dozorem a
vedenim tak, aby se jeho celkovy zdravotni stav a
vyména uhlohydratovd stale lepSily - je-li choroba
z poruSené vymeény latkové, musi se pfedevsim dia-
betik varovati vsech vlivl, které maji uréité nepfiz-
nivy vliv na dplavici cukrovou. Tyto nepfiznivé vlivy
mohou nékdy byti rdzu nervového (pfepracovani, pre-
drazdénost), jindy je to nespravna zivotosprava (nad-
bytek uhlohydratl tuk( nebo bilkovin v potravinach),
nebo koneéné mohou na pribéh dplavice cukrové
plsobiti velmi nepfiznivé rdzné lidské naruzivosti.
Jednou z nich je nikotin! Nikotin z tabakovych vy-
robkdi ma pfimy vliv na zvyseni krevniho tlaku pfi
naruzivém koufeni — okolnost, ktera pro léceni cu-
krovky je velikého vyznamu. U¢in nikotinu se podoba
v této své slozce U€inu adrenalinu, ktery je vyméSek
Zlazy nadledvinkové a ktery zvySuje hladinu cukru
krevniho. Neméli by tedy diabetikové holdovati pfilis
vasni kuracké! Ve vétSing statl vyrabi se jiz davno
cigarety a tabdkové vyrobky bez nikotinu, anebo s ne-
patrnym mnozstvim nikotinu. Pokusné bylo totiz zji-
sténo, Ze tabaky s obsahem nikotinu mens$im nez pul
procenta, neplsobi patrného zvyseni tlaku krevniho
pfi koufeni. Jest z toho zfejmé, Ze Skodlivé uCinky
koufeni takovychto vyrobk( jsou podstatné zmenseny
a Ze tudiz diabetik, ktery sice pfisné dodrZuje svoji
dietu, ale pfece jen si nedovede béz népfiznivého vlivu
na svdj duSevni stav a naladu zcela odfici koufeni,
ma tady moznost celkem neSkodného vychodiska. Podle
pokust a pozorovani rakouského lékafe, primére dra
Latzela, zvySuje se sice mnozstvi cukru krevniho i
pfi koufeni téchto nikotinl, prostych nebo v malé mive
nikotin obsahujicich vyrobkd tabakovych, ale tato
okolnost nemusi vyvolavati zadnych obav u dialektika.

»NaSe zdravi.“
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UMENI ZAPOMENOUT. Jisté kazdy Clovék proZil
ve svém zivoté udalost, kterd ho velmi vzruSila, ktera
se bolestné vryla v srdoe i pamét. Ale jak rlizné nato
lidé reaguji! Silné povahy se brzy zhosti smutnych
vzpominek na proZitou bolest; zapomenou, protoZe za-
pomenout chtéji; nedovoli, aby minulost, na které se
jiz nic spravit ned4, zasahovala ruSivé do .jejich pfFi-
tomnosti, pfipravujic je o kazdou radost ze Zivota.
H{fe je u povah slabych, které si nedovedou porudit.
Vzpominky trapi je nepfetrzité nékdy celou Fadu let,
a bylo-li prozité prilis$ hrozné nebo bolestné, ustve je
pfemysleni o tom nékdy az i k smrti. A jsou to
zejména Zeny, které, jsouce citovéji zalozeny nez mutzi,
nedovedou zpfetrhat pasky, vizici je s minulosti, ob-
zvlasté tehdy ne, maji-li vrozeny sklon k zadumdivosti.
Mnohé Zeny nedovedou na pf. zapomenout na ne-
Stastnou lasku, prozitou v rozpuku mladi. Nezachrani
je ani nova znémost, ani vdavky. Naopak! Jsou-li
v manzelstvi sebe méné zklamany, vraci se v mysSlen-
kach stale castgji k svému idealu (ktery mnohdy ani
za vzpominku nestoji!) stale Castéji, namlouvajice si,
Zze s .Inim" Dby byvaly Stastnéjsi; Fikaji si > tak:
dlouho, az tomu samy véfi. Casem na tu svou ,bo-
lest” zvyknou tak, Ze bez ni nemohou byt; mazli se
s ni, umeéle ji rozdmychavaji, kdyZz snad Casem chce
pohasnout. Takové Zeny k vlastni Skodé Ziji vlastné
minulosti; pfitomnost jim unika; prehlizeji ji; nevidi,
nebo nechtéji vidét, Zze i za téch pomérl, ve kterych
Ziji, pfi dobré vdli a rozvaze nasly by cestu ke své
spokojenosti, snad i ke Stésti. N. P

UCELEM VYCHOVY JEST ZDOKONALENI
CLOVEKA. Léska bez rozumu vychovava lidi zmék-
Cilé a slabé, rozum bez lasky tvrdé a bezcitné. Laska
musi byti Fizena rozumem, rozum zase musi byti pro-
hfat laskou. Jen v (zké soucinnosti budou lidem
k uzitku. Nebot v Zivoté jest tfeba nejen lidi odvaz-
nych a statecnych, ale také lidi dobrého srdce a zdra-
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vého rozumu. UZ v rodiné musi se za€it s vychovou
podle pfedem stanovenych zasad. PFilisSna laska k dé-
tem a uspokojovani vSech jejich pfani bude jim v Zi-
voté spiSe ke Skodé nez k prospéchu. Proto lépe bude
posilovat jejich vili a charakter odfikanim a nad
hmotné potfeby stavét pfednosti ducha.

_NERVOSU SI NEJLEPE VYLECITE SAMI.
Radna Zitovosprava a nerozCilovat se. — Nehadat se
v manzelstvi. — Spatné zvyky, utkvélé pfedstavy, zba-
bélost, lenost, hypochondrie, to vSecko se dnes svadi
na nervosu. Je to tak v modé. Pfes to opravdu ner-
vosnich lidi je dnes spousta a takova priimérna ner-
vosa se nepoklada ani za nemoc. Miuze to vSak byt
zaCatek vadzné a téZké nervové choroby. Madarsky
IékaF Volgyési napsal hrozné ddkladnou knihu: ,Po-
selstvi nervosnimu svétu“. Nervosni jsou pry dnes celé
narody a kdyby se nervosa vyléCila, zachranila by
se Evropa od novych hroznych vélek. Pan Vélgyés
radi, jak se ma takovy mirné nervosni Clovék chranit.
Ochrana pfed predrazdénosti, nedostatkem silné vdle,
pocitem ménécennosti a jinymi projevy nervosity ma
zaCit uz v détstvi. Hodné lidi trpi cely Zivot nesprav-
nou vychovou, zejména pak nestastnym manzelstvim
rodi¢dv DUlezZita je Zivotosprava. Pfepracovanost, nahlé
rozCileni jsou stejné zhoubné jako necinnost. Také
Cetba a Spatna spoleCnost Skodi. U velkoméstaka je
dilezité i stravovani. Doporuduje se: denné patnact
minut cvicit: télesné i duSevné. UdrZovat rovnovahu
télesnou i duSevni, snaZit se dosdhnout souladu svého
vnitfniho Zivota s vnéjSim svétem. Vyfidit si nejdfiv
vSechny nepfijemné véci, protoZe ty ohroZzuji nejvic
celodenni klid. Nepfeh&nét pohnuti, radost, bolest,
zarmutek, zlobu a netrpé ivost. Pfi¢inu vSeho takového
vzruSeni srovnejte s relativnosti a pomijejicnosti vSech
véci. Budete hned klidnéjSi a spokojenéjsi. Pfedevsim
se v8ak vyhybejte spole¢nosti nemocnych a zlych lidi,
nenavistnych, zavistivych, nespokojenych a zlomysl-
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nych. Nejzdravéjsi jsou pro nervosniho Clovéka —
jeho Ctyfi stény doma.

Nervosa manzelska. To je nemoc docela
zvlastni. Musi-li dva lidé byt pofad spolu, jsou prosté
jeden z druhého nervosni. Ve Spojenych statech se-
veroamerickych je kazdych tficet vtefin néjaka svatba
a kazdé tfi minuty — rozvod. Je tam na Ctvrt milionu
rozvodl ro¢né, z toho tfi Ctvrtiny z viny muzl. Dvé
miliardy dolarl stoji roéné tyto rozvody. Nejlepsim
— ale nejtiz dosazitelnym lékem proti téhle nervosité
je — idealni manzelstvi. KdyZ se muZ se Zenou télesné
i duSevné dopliuji. Neni-li tomu tak, nezbyva, nez
vzajemné ohledy, pFizplsobeni se a vyrovnani. Ne-
klast druhému pFfehnané pozadavky. Ani po strance
duSevni ne. Muz tady neni jen proto, aby vydélaval
penize a Zena jen proto, aby hovéla jeho sobectvi
a starala se 0 jeho pohodli. NejneStastnéjsi manzelstvi
jsou ta, kde oba nemaji co délat. NejStastnéjsi proti
tomu ona, kde oba maji stejné zaméstnani, stejné
zajmy a potfebuji jeden druhého (na pf. v Zivnostech).

-Prazsky list."
Doc. dr. VI. Vondracek:
HYGIENA DUSEVNI,

Budme vdécni tém, ktefi nas rozveseli. Smich je
dar bohd, je osvéZzujici lazen duSe; smich upfimny,
ne ironicky poSklebek. Smich a veselost v nas v3echno
napéti uvoliuje. Smichem okfivame, smichem se Ié-
¢ime. Vesely vecCer je prospésnéjsi nez tuba nervového
léku. Romanskad rasa umi se smat. TéZz Anglosasové
to vyborné dovedou. Humor slovansky nebyva casto
¢istym humorem. Smysl pro humor je velika prednost.
Hledme ji v sobé vypéstovat. SnaZme se na véci divat
s hlediska humorného. LehCeji se nam bude zit a
snaze vyreSime napjaté situace. Dopfavejme si drob-
nych radosti, odpoCinku a zabavy, zbavme se ne-
navisti a nau¢me se smat se upfimnym smichem pro-
stého clovéka. ,PFitomnost."
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DOMACI LEKARSTVI.

CERNY KASEL (détska nemoc) jest vlastné katar
hornich dychadel a také tak se vyviji. Dité, napadené
dusivym kaSlem, vyprazdni z plic vSechen vzduch a
velmi tézko dostavd novy, €imz dostane kfeCovity
zachvat, zmodra a chvilemi zdstane UpIné vysilené.
Hlenu vykaSle pomérné malo, je husty, lepkavy a ne-
bezpe€ny pro dalsi ndkazu. Rozhodné je nutné ne-
mocné dité isolovati od ostatnich, nechati jej lezeti
v dobfe vétrané mistnosti, a aby se mu lépe dychalo,
rozvesiti po mistnosti vlhka prostéradla a pod., ¢imz
zvlhne vzduch. Déle se doporucuji koupele 30—37°C
asi 10—15 minut, je-li vysoka horeCka, davaji se na
hlavu studené obklady. NejlepSim prostfedkem pfi
c¢erném kaSli je zména vzduchu. Nejen Ze se doba
nemoci velmi zkrati, ale dité hned s pocatku daleko
méné trpi nez v dosavadnim prostfedi. — Piti se dava
odvar z jitrocele, sladkého dfeva, aibiSového kofeni
a plicniku, oslazeny medem. Pokud dité mlze, necht
rozpousti v Ustech kandisovy cukr.

CERVENE RUCE. Na noc se umyji v horké vodé
a natfou glycerinem a ritronovou S$tavou. Abychom
neumazali pefin, mohou se navléci na ruce staré ruka-
vice. Za nékolik dn0 jsou ruce Lrasné bilé a jemné.
Déle se doporuCuje asi 2x az 3x denné namaceti ruce
ve 2 litrech horké vody, v niZz jsme rozpustili hrst
kamence a ponechati je v ni aZz do Uplného vychlazeni.

CMYRA (PERIODA, MENSTRUACE, MESICKY)
je vytok krve z pochvy a ukazuje se v pravidelnych
mezerach u divek, kdyZz dospivaji a provazi Zenu ob-
vykle 30 let. U zdravé Zeny pfichdzi za 28 dni (vCetné
prvniho dne) — a¢ jsou velmi Casto rlzné vykyvy,
které neni tfeba brati vazné, pokud Zena neciti jiné
zavady na svém zdravi. Ma trvati 3—4 dny, a€ nékdy
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trva také az 8 dni. U mladych divek tyto vykyvy
byvaji zavinény také blednickou. Stava se, Ze se u né-
kterych Zen €myra dostavuje pravidelné za 3 nedéle,
zfidka pak za 5 nedél. Pokud se Zena citi zdravd a
mize vykonavati bez obtizi své obvyklé prace, ne-
musi se na nepravidelnosti ohlizeti. Jakmile se vSak
citi zna€né unavena, ma bolesti hlavy i téla, zacpu,
citi-li, Ze sldbne, je to vadzné a nutno se hned obratiti
na lékafe, nebot mdZe byti v pozadi vazina vnitini
choroba. — PFi €myfe maji Zeny velmi dbéati na Ci-
stotu. DoporuCuje se na pasky davati bunicCitou vatu,
ktera se da dobfe stfihati, prekladatd, lehce vymeé-
novati a je levngjsi a prakticnéjsi nez jemné obvazové
vaty. — Bolesti pfi ¢myfe daji se zmirniti horkymi
koupelemi, pfedem asi 2—3 dny, kdy se ma dostavit
a je-li pak pfi ni nutné ulehnuti, ma se volit vodo-
rovna poloha a dbati na fadné vyprazdfiovani strev.
Dale dobfe pisobi horké obklady nebo prikladani
elektrického polstafku nebo gumové lahve, naplnéné
teplou vodou, na bficho.

Vnitfné pfi bolestech:

listy méaty peprné 20 g= 2lZice
melisové listy 20 g= 2
pomerancové listy 10g= 1
badién 5 g=\v
fenykl 5 g=\w
jednu lZici kofeni, tfi Salky vody a svafit na dva $alky;

nebo: hefmanek 15 g=1IVz2 lZice
vlaStoviénik 15 g= 1¥»
FebFiCek 10 g=1 "
jitrocel 10 g= 1 ”

vypiti denné nékolik $alka.
Je-li ¢myra slab& a nebo se nedostavi pro nachlazeni:

kruSinka 15 g = IVzlZice
zemédym (dymnivka) 15 g = V2
hefmanek 15 g= IV2 "
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meduika (melisa) 20 g = 2 lZice
marjanka 159 = IvV2
zahradni routa =1
Stovik %% =1
nebo: kofen macky 20 g = 2 lZice
medunka 20g = 2
hofec hofcec 159 = V27"
akatové listi 10g - 1
Jeli ¢myra pfilis silna:
puskvorec 20 g = 2 lzice
kopfiva (Zahavka) 20g = 2
kolenec ptaci 159 = IV2”
tfezalka (déravec) 15g = IVz ,,
arocnik pohansky 15g = IVz ,,
cestni Slapéj 10g=1 *
nebo: netfesk 20 g = 2 lzice
pfeslicka (trava) 20g =2
pFeslicka (sucha) 159 = IV2,
cestnik 159 = V2 3

DALEKOZRAKOST. VétSinou se vyskytuje u lidi
starSich, kdy se sploStuje o€ni Cocka a tim ztraci své
lomivosti. Vyskytuje se vSak také jako vada vrozena
u déti. Na to maji rodiCe i ucitelé dbati, nebot
ve Skole musi dité velmi namahati zrak a vznikaji tim
prudké bolesti hlavy. Tato vada se napravuje brylemi,
které maji vypouklé oCni sklo a nim nahrazuje se
sploSténi a ztracend lomivost ofni CoCky. — Takeé
posilujicimi jsou koupele o€i Cistou vodou, kterou
jsme nechali proh¥at slune€nimi paprsky. | jinak ne-
smime zapominat na o¢ni koupel. Jako omyvame télo*,
ttak i kazdodenné mame omyvati o¢i. NemuZete-li po-
uofiti celou hlavu do cisté vody s otevienyma ocima,
které ve vodé zavieme a zase otevieme, tedy alespori
vydatnym pfilivem vody z dlani umoZnéte oku, aby
voda vnikla pod vicka a Fadné oko odcistila od hlen0
a neCistoty, ktera se za noc v koutcich a kol vicek
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usadila. — Spravna vyziva ma také velky vyznam pro
oko. Proto se velmi Casto na venkové shledavame
se starymi lidmi, ktefi mohou jeSté dobfe Cisti bez

vvvvvv

samoziejmé, Ze zde rozhoduje také jak je kdo nucen
oCi jiz v mladi namahati, ale pfesto je nutné upozor-
néni, aby v mladi kazdy pamatoval na stafi a oci si
nekazil zbyte€né hledénim do ostrého svétla (slunce),
nebo je nenamahal pfi nedostateCném svétle a pod.
Tyto hfichy se pak kr(té msti na ocich za nasi ne-
dbalost.

DASNE musi byti zdravé, ponévadZz jsou lGzkem
zubl. Jak se jiz zajisté kazdy presvédcil, jsou velmi
citlivé a onemocni-li, je to velmi bolestivé. Nejjedno-
dus$im prostfedkem a prvnim krokem k oSetfovani
dasni je Cisténi zubnim KkartdCkem, aby se docililo
stejnomérného prokrveni a dasné zesili. Tedy ne-
Cistiti jen zuby a dasnim se Uzkostlivé vyhybati —

i kdyz s pocatku hodné krvaci a boli — nesmime
ustoupiti. Toto Uplné prestane za nékolik dnd, dasné
zesili, ztvrdnou a dostanou zdravou barvu. — Stane-li

se, Ze jsou dasné uvolnéné, ba nékdy do té miry, Ze
méame dojem, jakoby se ndm viklaly i zuby, je nutné
mimo vyplachovani (st Salvéji a Fepnickem uZivati
také wvnitfné. Nejlépe se osvédCuji lithiové mine-
ralni vody (jednou z nich je LUZA, viz insert na
obalce) a hojné pozivani ovoce a zeleniny. PFi uzivani
této stravy, hojné piti lithiové kyselky a vyplaSich
zakratko se dasné upevni. — Pfi zanétu dasni se do-
poruCuje hojny vyplach alespofi 3x denné z tieto smési:

200 g prevafené Cisté vody (nebo destilované),

10 g boraxu,

0.25 g mentholu,

0.25 g eukalyptu a 10 g myrrhové tinktury
a nebo odvarem z fepnic¢ku. — Doporucujeme vSak
pfi této nemoci obratid se na lékafe, ponévadZ mohou
nastati rlzné a nebezpetné komplikace.
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LECIVE BYLINY.

LEKAR LECi — PRIRODA UZDRAVUIJE!

V 2. selité ,,Aeskulapovy zahrady®“, védecké
to publikace o léCivych rostlinach, o které pfineseme
bliz8i pojednani, se piSe: ,Mohou se vyskytnouti ne-
spravné, ba Skodlivé ndzory o IéCivych bylindch? Tato
otazka zasluhuje bedlivého projednani, ke kterému se
Casem vratime .Prozatim konstatujeme, Ze skuteCné se
vyskytuji nespravné i Skodlivé ndzory o u€inku I€éci-
vych bylin a Sifiteli jich byvaji lidé, ktefi na onemoc-
nélé lidské ustroji se divaji pFiliS povrchnésa S timto
nazorem plné souhlasime a radime proto také ctena-
fam, aby se vidy ve vaznéjsich pripadech onemocnéni
obraceli o radu k lékafi. Jiz v prvnim seSité naSi
kniznice jsme napsali: ,Je samozfejmé, Ze v kazdém
s lékafem k tomu povolanym, ktery nejlépe mize
pfedepsati potfebny 1ék.” Dnes uZ valnd c¢ast lékaf
vénuje zvySenou pozornost léCivym bylindm, jejichZz
Gcinek se mdlze projeviti jen tehdy, byly-Ji tyto
ve spravny Cas natrhany a usuSeny.’

CELER (mifik) poskytuje svym hlizovité zdufelym
kofenem a aromatickou nati oblibenou a chutnou ze-
leninu. Plané roste na bfezich Stfedozemniho mofe.
U nas se péstuje v zahradkach ve dvou druzich, a to
celer hliznaty a méné zndmy natovy. LéCivé Cinky
celeru byly znamy jiz starym Reklm. Obsahuje mnoho
vapniku, zasad a vitamind B a C. Natovy celer jest
hojné obliben v zemich anglosaskych, kde se pojida
syrovy a osoleny s chlebefri, s maslem a syrem. LéCivé
vlastnosti celeru jsou dosud prezirany, ackoliv jeho
pozivani plsobi blahodarné, zejména pfi hydropickych
stavech, kdy se poZiva syrovy nebo vafeny, rozkrajeny
na tenké listky a to bud' s cukrem, nebo soli a octem.
Lidé nervosni a se srdeCni vadou méli by celer uZivati
co nejCastéji.
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CIBULE MORSKA péstuje se u nas ve sklenicich
nebo za okny, nebo se pfivazi z krajin stfedomofskych.
Jiz v davnovéku byla znama jeji 1éCivost a méla veliky
vyznam jako prostfedek proti tyfu. PFi domécim Ié-
¢eni nutno v8ak postupovati opatrné, nebot pouZita
ve Vetsim mnozstvi, mlze zpdsobiti otravu. — Sus$ena
nebo v praSku pouziva se pfi vodnatelnosti, jako pro-
stfedek Zenouci na mo¢, a také pfi zahlenéni prd-
duSek a plic. — Nalozi-li se drobné rozkrajena na
tfi dny do octa, miZe se pouZivati denné asi jedna
1Zicka s pfisadou dvou IZi¢ek medu.

CICVARKOVE SEMINKO, jehoZ se pouZiva proti
Skrkavkam, jest usuSené poupé pelynku, odporné horké
chuti. Obsahuje kromé pryskyfice a silice santonin,
ktery je prudkym jedem, takZe ¢asto mald davka zpd-
sobuje boleni hlavy, mihani prfed oCima, daveni a
kfeCe. Otravé cicvarkovym seminkem se celi proji-
madly (ricinovy olej) a prostfedky, které pfivodi
daveni.

CITRON je plod citrovniku, ktery ma svou vlast
v Asii. Péstuje se vSak take v celém Stfedomofi
(v Italii, Spanélsku a j.) a divoce roste na upati
Himalaji. Kdyz se klra zavafi s cukrem, mame citro-
nat, kterého se pouziva pro vybornou chut do peciva.
Také klra z Cerstvého citronu nastrouhana do tésta,
ie hoiné pouZivana naSimi hospodynkami. Citrénova
Stava je nejen velmi oblibena pro chut do Caje, na
salaty a pod., ale je také velmi lé€ivd. Povzbuzuje
zazivadla, posiluje nervovou soustavu a pFi chfipce
je citron opravdu nepostradatelny. Pfi bolestech hlavy
osvédcuje se bud v horké Cerné kadvé nebo Caji, nebo
mdzeme platkem rozfiznutého citronu potfiti Celo,
spanky a hlavu ovazati. Citime -1li potize v krku,
osvédCuje se piti a kloktati citronovou Stavu v mi-
neralni vodé. Chrapotu se zahy zbavime, pijeme-Ili
hojné citrénové Stavy v horké vodé, oslazené medem
nebo kandysovym cukrem. PF¥i tvrdoSijné rymé radi-
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kalné ucinkuje frknuti event. malicko rozfedéné citr.
§tdvy do nosu, coz je vSak velmi nepfijemné. Reuma-
tikové rovnéz maji uzivati citr. Stdvu, kterd se zvIast
dobfe pije v mineradlni vodé a to alespon z V* az
jednoho citronu denné. To jest ovSem uZivani na
dlouhou dobu (az 1 roku), ale velmi se osvédCuje
a pri tom posiluje celkovou soustavu. V dobé, kdy
jsou citrony levné, uciite si z&sobu, abyste byli pfi-
praveni nejen pro pfipad nemoci, ale abyste ji vCas-
nym pouZitim pfedeSli, zvIasté pri chfipkové epidemii,
zachlazeni a pod. Abychom citrony uchrénili pred
hnitim, naloZzime je do kuchyfiské soli, nebo je omo-
¢ime v Selaku, rozpu$ténému v lihu, ktery pfi mackani
v ruce odpadd, takze se kdra mlzZe stejné upotrebiti.
PFi kopfivce se na vyrdzku rovnéz nanas$i citrénova
Stava, po niz se velmi rychle zmirfiuje svédéni. Ma-li
dité potize pfi prlfezu prvnich zoubk(, natiraji se
dasné citronem. — Ohfeje-li se citron pfed rozfiz-
nutim silné na plotné, vylisuje se daleko lépe &
snadnéji.

CEKANKA OBECNA, rostouci plané na lukéch,
mezich a cestach, je starou kulturni rostlinou a IéCivou
drogou. V nékterych krajich se péstuje na polich k vy-
robé cikorie, jako kavové néahrazky. Cekanka ma
dlouhy rozvétveny oddenek, ktery obsahuje hofkou
mléCnou Stavu. Kvete jasné modre. Nat, listy i kvéty
trhaji se v Cervnu a Cervenci, kofen az v zafi, ktery
se pak ocistény rozkraji, maci, prazi na hnédo a mele.
LéCivé ucinky Cekanky jsou ode dadvna znamé a osveéd-
Cuji se pfi zahlenovani Zaludku, Zloutence a chorobéach
ledvinovych, dale pfi hypochondru, zahlenéni prsou
a pfi stavéni se krve v jatrech a sfeziné. Upotfebuje
se bud Stavy, vylisované z Cerstvého kofene, kterou
pFidévéme bud do mléka nebo polévky, nebo odvaru
zé SuSeneho kofene (na litr vody 30—50 g) a pueme
Salek rano a vecer po nékolik dnli. — Stava ze zvy
kaného kofene vypuzuje $krkavky. — Z listd se pfi-
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pravuje chutny salat a to tim zplisobem, Ze z ¢ekanky
vSechny listy az na srditko ofezeme a kofeny za-
lozime v tmavém sklepé do vihkého pisku. Vyrostlé
listy poskytuji pak od jara az do zimy Cerstvou chut-
nou zeleninu, chuti trochu nahorklé, ktera povzbuzuje
chut k jidlu. — Horkou vodou spafené listy a kvéty
slouzi k obkladim pfi chorobach Zzalude¢nich a na
bolestivé zanéty. — Lihovy vytaZek z naté slouzi
k natirdni zeslabenych casti téla. — Syrup, pFipraveny
z Cekankového kofene, e mirnym projimadlem pro
déti. — Odrlda Cekanky — §térbak — poskytuje
znamenitou a zdravou zeleninu saldtovou, nebot ob-
sahuje hojné vitaminl A a C.

CEMERICE CERNA roste ve stinnych horskych
lesich a péstuje se v zahradkéach i v hrncich za okny.
Listy ma dlouze Fapikové, kozZnaté, stvol byva 20—
30 em vysoky a obycCejné jediny nacCervenaly kvét se
rozviji v zimé. LéCivy GCinek ma oddenek, ktery je
vSak prudce jedovaty a odporné zapacha. —
Prasek z ného zplsobuje Uporné kychani. — Vytazku
se pouzivad k natirani Zlutych skvrn na kGzZi a byva
také doporu€ovan proti reumatismu.

CEMERICE ZELENA li3i se od Gemefice Gerné tim,
Ze jeji zelené velké kvéty se rozvijeji az na jafe.
Péstuje se hojné v zahradach, jinak roste v horskych
lesich. Jeji upotfebeni je podobné jako u &emefice
cerné.

CERNY KOREN (hadimord) je plivodem ze Stfedo-
zemi a misty roste plané i u nas. Péstuje se v za-
hradkach pro chutny kofen, poskytujici jenom jarni
zeleninu, lehce stravitelnou a vyZivnou. Obsahuje
hojné uhlohydratl, vapniku, fosforu, Zeleza, vitamin(
a Caste€né inulin. Z preseknutych kofenl vytéka
mlééna Stava, ¢imz ztraci kofen na chuti. Po otiSténi
vkladame Cerny kofen do okyselené vody. PouZiti na-
lezne Ctenadf v kucharskych knihéch.

192



