ni zastupitelstvi v Nov. ljcind |~
) ] }L e

X120893 ‘ w&j

P‘%’ ) Wxxp ‘ﬁwf.%\q;'“d'.h"'(":f@v R "'&;3"5 ".QN 'W@’ o5

X0, fzs.

ala /draVoVéda.

: Pro 2aky obecnych
a médfanskych skol
o g08tavil o ——
JAN PETRUS O A

D % ;’1 ,{.
o

VAL. MEZIRICL
Tiskem kniki- & kamenotiskdruy Heath Chrantiaf.

158, 2/)

o
§
(L
©
@

)




ZDRAVOVEDA.

Pro zaky obecnych a méStanskych Skol
sestavil

JAN PETRU S

VALASSKE MEZIRICI.
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iridé se zasadou, ze

je snazSim uUukolem
zameziti onemocnéni tisice lidi, nez
uzdraviti jediného,

vydavadm tuto zdravovédu. Neékolik slov k povSimnuti Ti
posilam, mladezi mild! Spravuj se uvedenymi pokyny a
snad napravi$ zlo, které tvému télu zplsobuje nynéjsi tu
i tam pochybena vychova télesnd i duSevni.

Pouzito spisd:
Princ: Télo a zdravovéda,
Panyrek: Zdravovéda,
Pokorny-Rosicky: PFirodopis I,
Zeitschrift flr Schulgesundheitspilege.

Obrazky kresleny dle vyobrazeni zdravovédy Panyrkovy.

Za pratelské pokyny a radu zvlasté dékuji panu professoru
J. Dlouhému v Brné a MUDr. V. JeziSkovi ve Val. Mezifici.




KodymoVo zdravotni desatero.
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Vzduch bozi duch.

Kam stfidmost' nechodi, tam chodi lékafr.
Blahoslavena voda, ta rozum tiekali
Trebas chudobné, jen kdyZz cCistotné.
Casio-li se nachladi§, nesnadno se nastudi$
V zdravém téle zdrava mysl.

Stojatd voda hnije.

Vesela mysl pd-l zdravi.

Kdo chce mnoho znati, nesmi mnoho spati.
Lepsi mala pomoc, nezli velka nemoc.



i. Ceho dbati pfi vyvoji kosti?
Chce$-li byti rovnym, musi§ miti néalezité vyvinuté
Tcosti. —

Proto 1. neu¢ malé déti prfedCasné sedéti neb stati;
2. nechovej malé dité stadle na jedné ruce;

jHrudnik
$nérovackou znetvoreny.

3. nenos knihy a bfemena pod pazim dlouho
v jedné ruce, ale radéji na zadech;

4 ve Skole i pfi praci sed rovné, nikdy shrbené
a zkfiva. O lavici se prsoma neopirej!



5. V stafi chrai se nepfiméfenych pohybl a skok(.
(Kosi starS§iho clovéka je kfehka a snadno se
lame. Nedélej tedy klouzatek na chodniku,
abys starSich v nebezpe€i neuvadél.)

6. Zlomeniny, vymknuti a vyvrtnuti Ié¢i jen lékar.

Nemoci kosti.

Nedostava-li se kostem latek nerostnych, zdstavaji
cbrupavkovité a snadno ohebné. Zavinéno to byva Spatnou
vyZzivou, nedostateénym pohybem na zdravém vzduchu a
nezdravym bytem. Tu povstava anglicka nemoc — kfivice.
(Kosti se kfivi!) Jez dobrou vyZivnou stravu (vejce, lusté-
niny), zaopatfi si zdravy a svétly byt, pohybuj se na
Cerstvém vzduchu a délej si koupel ve slané vodé. Ne-
pfiznivé aCinky nemoci se po delSi dobé napravi.

Zméni-li se poloha kosti kloubnich tak, Ze hlavice
se vySine a pouzdro kloubové se roztrhne, nazyvame to
vymknuti kosti. Jsou pfi tom znagné bolesti. Studené
obklady!

VySine-li se hlavice kloubni a hned zase do své
polohy se navrati, tu se kosi vyvrtnula.

Zlomenina povstane Gplnym zlomenim kosti. Lékaf
sam kost v celek urovna.

Hrb je vyboenina patefe na stranu nebo na zad

Ochrana zubd.

Zdravé zuby jsou ozdobou Ust a obliceje, trosky
zubl jsou pfi¢inou zapachu Ust, 3patné vyfeCnosti a
$patného traveni. Abys zuby zdravé zachoval,

1. Cisti si denné zuby kartd€kem vodou, neb rozfedé-

nym lihem, neb 2% roztokem nadmangafanu draselnatého;
2. dej odstraniti obas zubni kdmen;
3 varuj se praskl a j. latek ku Cisténi zubl, které
prudce ucinkuji;



4. na horké pokrmy nepij studenou vodu, ani na
chladné nejez horké;

5. nekousej tvrdé pfedméty: pecky, ofechy, cukr a p.;

6. nerypej se v zubech S3$pendlikem, noZem nebo
jehlou, ale uZivej jako paratka dfeva, brku.

7. Spatny zub dej si vycistit a vyplnit (vyblom-
bovat). Schazi-li ti pfedni, dej si ho vysadit u dobrého
zubniho lékafe. PFi boleni zubu klademe si na tvar teplé
obklady: prohfaty Satek, pytlicky naplnéné otrubami.
Spatny zub dej zubnimu lékafi vytrhnouti.

Zuby déti. v 6. neb 7. mésici objevuji se détem
pfedni fezaky. Do tfetiho roku se ukoné¢i prvni ozubeni
Cmlécné zuby). V 7. roce po&nou se tyto mlé&né zuby
vyklati a vypadavati. Dbej toho, aby tyto mlécné juby
stalym zubdm v pravidelném vzrlistu nepfekazely. Casto
vyrostou zuby Sikmo (kolozub 1)

Poznamka. Posledni (5. pravd) stolicka vyrlsta
aZ po 20 —24 roce. Nazyva se proto zubem moudrosti.

2. Ustroje zaZivaci.

Choroby:

1. Zvraceni & daveni, kdy obsah Zaludku vychazi
jicnem

2. Rozdifeni Zaludku — prazdny zaludek se ne-
svrastuje. nybrz zQstava rozsifen.

3. Ochuravéni pobfisnice zplsobi vodnatelnost
bficha, nebo nékdy se tekutina hromadi v blanitém vaku
a tvofi vypotek. exudat.

4, Ucpanim Zzluovodl zOstava Zzlué v krvi, €imz
cely povrch téla, zejména obli¢ej, nabyva barvy hnédo-
Zluté — Zloutenka.



5. Zacpa nastane, setrvaji-li vykaly ve stfevé velmi

dlouho. Prljem — jsou-li vodnaté &asté stolice. Proti
prijmu silnad, hofka, ¢&ernd kava, &ervené vino, teplé
obklady.

6. Nepotfebné zadrZzovadni moCe méa za nésledek
otravil krve. Zvykej si proto pravidelné chodit na stranu.

7. Dna (podagra) nastane, usazuji-li se pevné latky
ve sliznicich kloubnich, kdez okolni tkaniva drazdi.

8. Molové kaménky jsou srazené soli mocové
v méchyfi a ledvinéach.

9. Té&zké onemocnéni zaZivacich ustroji je pfi cho-

lefe, tyfu €. hlavence a Uplavici. Jsou to nemoce nakaZzlivé.

Jidlo.

1 Néco ze sluSnosti: Pfed jidlem se vzdy pomodli.
K jidlu pFistup vzdy Cisty. Pfi jidle slusné sed a jez
kazdé jidlo pomalu a klidné. Pfi jidle necti. Prsty ne-
olizuj. Kosti a pecky klad na okraj talife. Maje jidlo
v Ustech nepij ani nemluv. Sdl nabirej $pi¢kou noZe.
Bud stfidmym v jidle piti, prodlouZi§ si Zivobyti. Hlad
je nejlepsi kuchaf. Proto jez pouze v pravy €as. Po jidle
pékné podékuj! Jez v8e, co ti rodice pfedloZi.

2. Ze zdravovédy: &) Chrai se cukrovinek. V3ecko
cukrovi kazi Zaludek a Skodi traveni.

b) Nemirné pozivani lihovin je nefest, kterd ¢lovéka
na stupen zvifete snizuje. Korfalkou celi narodové vy-
hynuli, ji na$ lid chudne. Silenstvi je détem davati
kofalku! Proto stfez se vzdy kofalky. Nezvykej si na
zadné lihoviny! Pamatuj, Ze nejzdravéjSi napoj je voda
a mléko.

) Jsi-li uhfaty, nepij!

d) Chrafi se plesnivého chleba, jedovatych i ohfi-
vanych jedlych hub, zkaZzenych jitrnic, uhfivého masa,
jakoz i nezralého ovoce. Nepolykej pecek a j. tvrdych
véci. Mohou ti uvaznouti v slepém stfevé a zpUsobiti
nebezpetné nemoce.



e) Z plodl rostlinnych jez jen takové,
dobfe zna$, abys se jedovatymi, nékdy lakavymi plody
neotravil.

3. Krev.

Primérna teplota krve je 30° R. (371/2 C). Zvysi-li
se teplota nad 38° C., mluvi se o hore¢ce. Stoupne-li
teplota krve na 41 a7z 42° C,, m0ze i lidsky Zivot zhubiti.
Srdce se sevie as 70krat za minutu.

Nedostava-li se krvi nékterych dllezitych soudastek
(bilkoviny krevni, télisek &ervenych a j.), vznikd chudo-
krevfiost. Choroba tato byva nejéastéji u nedospélych
a byva zavinéna nedostatecnou vyzivou, pfiliSnym nama-
h&nim duSevnim i télesnym.
pomérech za nedostate€ného pohybu, za duSevniho neb
télesného prepinéni.

Ceho dbati, aby krev byla zdrava?

1 Dbej, abys potravou dodéaval krvi potfebnych latek.
2. Pracuj, pohybuj se, aby krev nalezité obihala.

3. Mas-li na ruce nebo noze oteviené rany fiznutim
neb odfenim povstalé, dej pozor, aby se do krve ne-
pfimisily jedovaté latky (hnis z ran, mok z mrtvol, slina
vzteklych ps@, jed hadi a p.).

4. Musis-li na stranu, nepfedrzuj se, a odejdi zpU-
sobem nenépadnym.

které
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4. Ustroje dychaci.

Choroby:

Nastuzenim hrdla nebo vdechovanim ostrych vypar(,
pitim silnych lihovin, déle trvalym a hlasitym mluvenim
zaniti se sliznice hrtanova a povstava katarrh hrtanovy.

Tu bud v teplé mistnosti (15— 16° i?), nenaméahej
hlavu a dej si Priesnitzliv obklad.*)

KaSel je pfiznakem ochuravéni cest dechovych.

JPlicni katarrh a katarrh pridudek povstava na-
chlazenim. Je onemocnénim lehkym.

Pozbudou-li méchyfky plicni pruznosti, nemohou se
plice nalezité smrstovati a nastane vazné onemocnéni
rozedma plic.

Vaznou nemoci je zanét plic, kdy onemocnéla &ast
plic nepracuje.

Nejhorsi nemoc plic jsou souchotiny (tuberkulosa)plic.

Péce o dychaci ustroje.

1. Nebrai hrudi ani dychadlim v rozvoji. Proto se
ne$néruj, méj volné, pruzné Sle, pfi psani se neopirej
prsoma o lavici, pfi iti a pleteni sed' zpFimal Abys
plice silil, dychej castéji hezky z hluboka.

2. Dychej nosem jen ¢isty, svézi vzduch. Chrai se
zvedati prach ve svétnicich a na cestach. (Zdravy c¢lovék
dycha as ldékrat za minutu.

V 1été pracuj pfi otevienych oknech. Svétnici pro-
vétravej jak v lété tak i v zimé.

3. Neplij na zemi, ani do kapesniku, jen do
plivatka!

4. Jsi-li uhtat, nesedej na prdvan. Chraf se nastuzeni!

* Odst. 13. 2).



5. Mas-li kaSel, chrapot, neb jinou nemoc dychade!,
nebéhej, neskakej, netanCil Téz chran se hlasitého mlu-
veni, kfiku a zpévu. Pij vlazné napoje a dychej Ccisty,
teply vzduch

6. Chran se vidy koufeni tabdku! Utracis zbyte&né
penéz a kazi§ si zdravi!

7. Vyhybej se mistnostem koufem, prachem a jedo-
vatymi plyny naplnénym  Bud opatrnym pfi vstupovani
do vinnych sklepl, studni a mistnosti, kde se sviti-
plynem sviti.

5. Cidla.

Péce o oci.
1. Oku 3kodi prach, kouf.
2. Nehled do slunce, ani do jiného pfFili§ jasného
svétla. —
3. Necti, nepi§ a nepracuj za Sera nebo pfi Spatném
osvétleni nebo chodé, pfi jizdé.
4. Vol ve dne misto ku préaci tak, abys aspon ¢ast

oblohy vidél a okno mél po levé strané Paprsky slunecni
nesméji dopadati bezprostfedné na tvou préaci.

5. Lampu stinitkem opatfenou, stav v levo as Vam
pfed sebe. Necti, lezi§ li v posteli

6 Pi§ Cernym inkoustem, pismem zfetelnym, na pa-
pife nelinkovaném bez podlozék.

7. Padlo-li ti néco do oci, netfi jich ; pohybuj
prstem po vicku jen >slabé smérem k nosu. Nevyjde-li to,
porad se s lékafem.

8. Nevidis-li dobfe, neb boli-li té ofi', pozadej
lékafe o radu. Jen lékaf poradi ti, zda ma$ nositi brejle
a jaké.
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9. OCi k préci nepfiblizuj vice nez na 25—30 em,
abys nestal se kratkozrakym. Na praci hled pfimo, nikoliv
stranou, abys nenaucil se Silhati.

10. Proti prachu a ostrému svétlu uZivaji néktefi
femeslnici s ohném pracujici ochranych brejli.

Péce o usi.

1. Nebij nikoho pfes usi, nekfi¢ do nich, nelibej je.
Dbej aby nebyly otfasany. | silny nahly zvuk S$kodi.

2 Nerypej se v uSich Spicatym predmétem. Nic do
usi nevecpavej!

3. Umyvej a vymyvej opatrné uSi vodou a osu$
mokrd mista. Kdo si uSi nevymyva, tomu se v nich usadi
tuk usdni, ktery ztvrdne a byva pficinou i hluchoty.

4. Dostalo-li se ti néco do ucha, nerypej se v ném,
ale jdi k lékafi. Vnikne-li do ucha hmyz, vyplavi se
z ucha olejem olivovym.

5. Nevéf, Ze ucho, jeZ vytokem hnisu trpi, je zdravé!

Péce o nos.

1. Nebij nikoho pfes nos, abys mu skofepy nosni
nerozbil, neb jinak nos nepoSkodil.

2. Udrzuj nos vzdy v Cistoté. Smrkej do kapesniho
Satku. —

3. Nemdzes$-li vzdy nosem dychati, dej pficinu vy-
Setfiti 1ékafem.

4. Dbej, aby déti i v prvnich mésicich svého véku
meély Usta zavfiend. Proto dej jim podudky tak, aby brada
se ic prsGim sklonila.

5. Mas-li rymu, zdstafi doma v teple a uZij pro
poceni.
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6. Prace, oddech, télocvik.

Vim, Ze lidé nebudou nikdy vSichni rovni a silni;
— vzdyt povaha kazdého je rdznd. — Budou silni a
slabi, zru¢ni a tupi, pracoviti a lini. —

Ale proto pfece na zdarny vysledek moudré préace
a oddechu, ua vysledek télocviku a her upozorfuji.

1. Télo potiebuje i prace stejné jako vzduchu,
vody a potravy. Praci se nevyhybej! Modli se a pracuj !
Nezvedej velkych bfemen. Nahlou téZkou praci, nemirnym
skokem projde Casto prlichodem tfiselnym ¢&ast stiev a

povstane pratrz & kyla.

2. Po praci musi nastati odpoCinek. Mgj zasadou ;
>NedéIni klidl« a dbej ho nejen sam, ale neru$ ho jinym \

3. Kdo ve dne pracuje télesné, osvéz se veCer
zadbavou duSevni. Pracuje-li kdo du$evné, osvéz se za-
bavou télesnou. Délnik po préaci ¢te, kdo se mnoho ucil,
se prochazi.

4. Nejlepsiho odpoCinku dostava se télu klidnym
spankem. Zdravy ¢lovék potiebuje 7—8 hod., déti 10
az 16 hod. spanku.

5. LoZnice budte prostranné, tiché, mirné teplé.
Postele musi byti Siroké, néalezité dlouhé, ne tvrdé ani
mékké a vzdy Ccisté.

6. Teélocvikem, podporuje se <¢&innost svalstva a
ob&h krve. Hbitost a otuZilost, stateC¢nost i vytrvalost
zdobi toho, kdo télocviku se nevyhyba. V8ak i tu pamatuj:
»Niceho pFili§lk

7. Ku potése duse, utenim zemdlené, je hra. P¥i
tom vSak pamatuj: »KdyZz hra nejmilejsi, prestan U
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7. VSeobecna pécCe o télo.

A

1. Cerstvy vzduch a slunce jsou nevyhnutelny pro
zachovani zdravi. Pohybuj se co nejvice ve volné pFirodé.

2. Oluzuj se. Umyvej si denné celé télo studenou
vodou Jednou tydné se umyj v teplé vodé.

3. V Iété se koupej pod sirym nebem na vyslunném
misté nejvyS io minut. Pak tfi si dobfe kOzi a zahfej
se volnou prochazkou ve volnych Satech. MoZno-li, nechej
télo po lazni v cerstvém vzduchu, aby na slunci za klid-
ného a teplého vzduchu oschlo. PFi koupani Setfi studu
i opatrnosti. Nekoupej se na mistech nezndmych a bez
nutného obleku.

4. Réano i veCer a po kazdém jidle vyplachuj si
Gsta a prokloktej hrtan.

5. Cliod brzy spat a Casné vstavej. Kazda promar-
nénad noc stoji té tyden Zivota!

B.

1 Sat a obuv nesmi byti tésny. Tésna obuv a 3at
plsobi bolestné zanéty, mozoly, kufi oka. Vysoké pod-*
patky Skodi. Tésné podvazky sviraji cévy a stavi krev,
takze Zzily se roztahuji a casto i vfedy na noze povsta-
vaji. Tkanice, Femen, péas neutahuj! Limce wu krku
budte volny!

2. Nenos 3nérovaCku. Tésna Snérovacka Skodi
plicim, srdci, Zaludku, stfevam, sleziné i jatram!

3. Chrail se latek barvenych jedovatymi barvami
(zvlasté zelené). Proto je nejlépe mit Satky kapesni
i veSkeré pradlo (i puncochy) bilé!

4. Cistota pll zdravi! Proto 3aty per, kartaluj a
vyklepavej. Mozno-li, pfevlékej si pradlo i dvakrat tydné.
Nenos odév ani pradlo po osobach nemocnych a cizich.
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5. Dbej vkusu a jednoduchosti.

6. Nenechavej si mokré puncochy, obuv nebo S3aty
a nahrad co nejdfive suchymi.

7. Nenos pFili§ teplého Satu. Hlavu méj jen lehce
pokrytou, krk ni¢im. Za to hrud, bficho a nohy budte
teple opatfeny.

8. Obydli, skola.

1. D&m. a) PUda, na niz se stavi, nesmi byti
vlhka. VIhky byt zavini mnoho chorob (krtice, hostec,
katarrh). Spodni voda odvadi se rourami. Stoupani vlhka
zamezi se hydraulickou maltou, cementem, dehtem. Ve
vlhkych bytech roste houba, ktera se zni¢i karbolem.
Pokrmy, Saty, pefiny plesnivi a vzduch je hnilobou
prosakly.

b) Dim o samoté stojici je zdravéjsi nez v Uzké
ulici ve mésté. PFi kazdém domé& bud prostranny dvir
a zahradka.

€) Nejlepsi stavivo jsou duté cihly.

d) Novou budovu nechme v 1ét¢ aspofi 3 mésice,
v zimé i déle neobydlenou.

e) Zachody budte od bytu nalezité vzdaleny a cesta
k nim such& a krytd. Misto pro smeti bud oddéleno od
mista, kam se stfepy héazeji.

f) Pobliz kazdého domu bud studné se zdravou,
pitnou vodou. Je-li studné pobliz hnojisté a Zump, kazi
se voda prosakujicimi latkami.

2. Byt. a) Byt budiz prostranny, svétly, suchy a
teply, za loZnici vol nejvétsi pokoj. Mdizes-li, méj oddé-
leny loznici, pracovnu, kuchyf, pradelnu.

b) Pro 1 osobu dospélou je tfeba 20 z/z3 pro dité
10 vd prostoru. Pokoj bud 234 m vysoky.
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c) Teplota, nebud mensi 13°, vétsi 15° R.

d) Pribytek vétrej a vytapéj, odpadky a neéistotu
denné odstrafiuj.

e) Podlaha bud hladka, pevna a celistva bez skulin.
Podlaha olejovou barvou natfend je velmi vyhodnd. —
Casto umyvej! PFi myti viak vodou neplytvej, aby voda
nezatékala a nebylo vlhko.

f) Koberce udrzuji teplo, tlumi kroky a ozdobuji
pokoj. Jelikoz se v nich v8ak prach udrzuje, jsou sidlem
bakterii. Proto je denné vyklepej a vétrej.

g) Stény je nejlépe vapnem ligiti. Vapno ni¢i na-
kazliviny a obtizny hmyz. Tmavy pokoj malujeme barvami
svétlymi. Chran se jedovaté zelené! Za papirovymi Cca-
louny hnizdi obtizny hmyz.

3. Skola. a) Mejte ve 3kole péci o Cisty vzduch.
Réano i odpoledne po vyucovani otvirej okna i dvéfe.
| za vyucovéani otevi dolni okno vnéjSi a horni vnitini.

b) V pFestavce vyjdéte vsichni ven a otevite okna.

C) Pfichazejte v odévu Cistém, prostém vseho za-
pachu. Svrchni Sat a deStniky odkladejte bud v $atné,
neb na chodbé.

d) Skolni svétnice ma se zametali denné. Lavice
a stdl bedlivé otfi, tabuli utirej napfed mokrou houbou,
aby se nepraSilo. Podlaha se ma umyvati aspofi jednou
za mésic! Pavuciny se Casto osmyci.

g) Cistoté vzduchu velmi dobfe pFispivaji kvétiny
pro list péstované, zfidka kvetouci.

f) Svétic ti musi dopadati se strany levé. Mapy a
obrazy nevés na stranu okenni. Sviti-li slunce do ucirny,
spust zaclony.

g) Teplota bud mezi 13 az 15° R. Sedi$-li u kamen,
postav k nim plast.

li) Nesed nikdy ve 3kole v zimniku, nebo se $at-
kem na hlavé nebo na krku a v natepnickach.
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i) Vychazis-li ze tfidy a Jsi-li zapocen, zaobal se
dobfe v 3at, abys nenastydnul. Za chladného poc&asi ne-
chod bos!

j) Vyjdi si denné aspoii na hodinu na prochéazku
Jednou tydné bud venku aspofi pll dne.

k) Neboj se prace! Hiej si hry, pfi nichz se télo
pohybuje! Teélocvic!

0 Ve 38kole sed a vzdy chod zpfima!

ni) Chrai se zaka, o némz vi§, Ze bud on. nebo
v jeho domacnosti je nékdo nakaZzlivou nemoci stizen.

9. Jak sedéti pfi praci?

1. Okno nebo lampu méj po levé strané.

2. Sed tak, aby prsa nedotykala se hrany stolni-
Horni cast téla drz zpfima.

3. Zidle ma byti tak
vysokd, aby stdl byl ve stejné
vySi s loktem. Je-li Zidle niZzsi,
dej si na ni polStar.

4. Nohy méj na zemi,
nebo na podnozce. Nepfe-
kladej nohy kfizem a nedavej
jich zpét pod Zidli.

5. Sedis-li, podepfi se
o opéradlo a nenahybej hlavy
pFilis§ do predu.

6. Papir poloZ do pro- Jak se kfivi patef Spatnym
stfed, pfed prsa ponékud sezenim.

v prévo, drz jej levou rukou
a posunuj jej tim vySe, ¢&im doleji pises.
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7. Cte$-li, posifi Zidli ponékud zpét od stolu a drz
knihu obéma rukama tak, aby horni hrana knihy byla
0 néco vyse nez dolni.

8. Vzdalenost pisma od o&i obnasi 35 em.

9. Dé&vCata pfFi sezeni rozdéli sukné na sedadle.
Nikdy se nemaji sukné pfed sednutim na jednu stranu
posunovati.

io. Vefejné zdravi.

1. Ulice mést i jinych osad budte dlazdény tak,
aby deStovd voda mohla rychle odtékati. Zaroven budte
ulice dosti Siroké, aby vzduch mél vSude pfistupu a
svétla byla hojnost. Vyska dom( fidi se Sifkou ulic.

2. Ulice indmésti tfeba denné Cistiti. V 1été se ulice
polévaji, v zimé snih se odstranuje, led posekava a chod-
niky piskem posypévaji. V noci bud postardno o osvétleni.

3. Necistota bud rychle odplavena a odpadky se
jen v noci odvazeji.

4. Hojnost vody pitné i mékké je nutna. Na osobu
denné 50— 150 litrd.

5. Zahrady, sady a stromofadi budte ve vsech
¢astech osad

6. BaZiny a kaluze budte odstranény, hnojisté tak
zafizeny, Ze hnojlvka nevytéka na ulici. Spina a odpadky
nevylévaji se na ulici.

7. HFbitovy, trhy, jatky a tovarny budte mimo mésto.

8. Verejné budovy (3koly, kostely, divadla, GFady)
budte odevSad pfistupny.

9. Nezapominejte na chudobince, nemocnice a
1ékarny.
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ii. OSetfovani nemocnych.

1. Mas-li osetfovati nemocného, oddej se povolani
svému s celou dusi. Bud klidny, mravny, sluSny a pravdy-
milovny. PFfi tom bud mlcéenlivy, nepfili§ hovorny a tla-
chavy. Nebud nikdy brucivy, nevlidny a na slovo skoupy.
Se své mysli odstrai hnév
a zarmutek. Nedej na sobé
znati starost. Pamatuj, Ze
nemocny je nesStastnym, a
ty jsi proti nému Stastnym,
jsa zdravym !

2. Vaz si Cistoty a
svédomitosti. PF¥i nakaZzli-
vych nemocech nejez v po-
koji nemocného. Ruce si
umyj mydlem a kartaem
v horké vodé nebo 2°/0
vodé karbolové. Sat opa-
trné vymeén. NejlepSi za-
stéra je z voskovaného
platna —

3. PeCuj nejen o télo,
ale i o dudi nemocného.
Pozvédej na mysli kleslé
a dodej jim zmuzZilosti
slibnym obrazem budou-
ciho zdravi, kdyZz se ne-
mocny zachovéa dle rady lékafovy. Nadéji neodjimej ani
nevylécitelnym.

Jak se sklada tfirohy Satek.

4. Cin podrobng, co lékaF nafidil, a pamatuj, Ze légeni
patfi Iékafi. Sam jen od nemocného se ani na krok ne-
vzdaluj, je-li potfeba, bdi a radd i s ochotou ospalého a
unaveného oSetfovatele vystfidej. Ptej se lékafe, co ne-
mocny mé jisti, pozoruj bedlivé jeho dech (dité vydechne
12krat, dospély 16— 20krat za minutu), tep (60—80krat

2%
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za minutu) a teplotu (nejvys 37'/.° O Léky podavej
v pravy cas. Ze spanku jej neprobouzej!

5. Navstév k nemocnému budiZz co nejméné. Dbej,
af se nemocny rdno vidy umyje a uceSe. Pfevléka-li se
nemocny, dej mu teplé pradlo a zavfi okna. Po potu
nepfevlékej ho, dokud neoschl.

6. Pokoj pro nemocného bud vzdy tichy, 15— 17® C.
teply, bez zbyte€ného néabytku. V pokoji nic nevaf! Ho-
diny at himotné nebiji. Zbytky pokrm0, uZzité nadoby,
potfisnéné pradlo, vykaly hned odstran !

7. Podlaha se stirdA denné mokrym hadrem. Zame-
taje, nepra8! Lampu rozsvécuj a zhaSej v jiném pokoji.
Na lampé bud vzdy stinitko!

8. LoZe bud na tfech strandch volné. Neumisti ho
u kamen, ani u dvefi a oken, ani u vlhké steny. Na sténu
dej vzdy koberec!

9. Dbej, aby nemocny se neprolezel. Polohu svou
at pokud mozno stfida. Proti prolezeni je citronova voda,
lth s vodou, gumové polStare.

i2. Vychova ditéte.

A. PéC8 0 kojence. L Mléko pro dité¢ bud vzdy
Cerstvé a od zdravé kravy a vzdy se napfed svafi.
Z pocatku se dava 1 dil mléka a 3 dily vody, pozdéji
1 dil mléka a 1 dil vody. Teprv ke konci roku dava se
mléko nerozfedéné. Slad mléEnym cukrem !

2. Netisni dité povijanem. KoSilky détské budte
volné, plénky vzdy cisté, suché. (Nesu$ plénky v loZnicil)

3. Dité smi spati i 16 hodin denné!

4. Koupej je denné ve vodé 34° C. teplé. Opruzena
(odpafend) mista zasyp plavuni (lycopodium), neb palenou
magnesii.

5. Pfi silném vétru a désti s nim nevychazej.
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B. PéCe o dité 2—6 leté. 1 Nemluv po ditéti
nikdy Zzvatlavé. VSe mu spravné jmenuj a vyslovuj!

2. Mluv ditéti vzdy pravdu. Nestra$ je stradidly,
vzdyt' nejsou !

3. Ved je k Cistoté a poraddku. UC je néalezité vy-
konavati télesné potreby.

4. Opatruj kazdé dité bedlivé a zaméstnavej je.
Jest mu tfeba hracek a pohybu. Hracky af jsou vsak
Cisty a prosty jedovatych barev.

5 Pro sirotky jsou sirotéince, pro dité 3leté opa-
trovny, pro ileté Skolky matefFské.

6. Ved dité k tomu, aby, co mdZe, si samo
konalo.

13. Nakazlivé nemoci a desinfekce.

Nakazlivé nemoci jsou : neStovice (6 nedél), nesto-
vice ovéi (14 dni), spéala (velmi nakazlivd nékolik nedél),
osypky (spalnicky, 4 nedéle), tyf bfiSni (4 nedéle),

skvrnity a zvratny. — Cholera (8— 14 dni), duplavice
(2—3 nedéle). — Zaskrt (3—7 dni). — Zéanét plic
(10 dni), katarrh plic, ¢erny kaSel (i nékolik mésicd),
chfipka. — RuZe, nékteré choroby oéni — Od zvifat
lze dostati vzteklinu, ozhfivku, snét slezinnou, slintavku,
kulhavky, tuberkulosu — aj. — Svrab.

Co cCiniti proti nakaZzlivym nemocem?
1. Zij spravné a bud stfidmy! Méj svétly vzduSny byt!
2. Kazdy podezfely pfipad oznam lékafi!
3. Nemocny bud od zdravého oddélen (isolovéan)
Z domu, kde jsou nakaZlivé nemoci, nesmi Zzadny do

Skoly, dokud lékaf nedovoli. S nemocnym a jeho rodinou
se nestykej!
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4. Uzivej znamych prostfedkl, kterymi se néakaza

ni¢i, ¢ desiniikuj. Nejlepsi desinfekéni prostiedek je Cistota !
Desinfekéni prostfedky jsou :

a) kyselina karbolova (karbolka). Rozfed&né kar-
bolky (20 gramC do 1 litru vody) uZiva se k ocisténi
rukou, kdyz jsme se stykali s nékazou.

b) Odvar arniky je neskodny a zabrani téz néakaze.

€) Chlorové vapno (k desinfekci zachodd). Nasype
se do misky a poleje kyselinou solnou. Je jedovaté.

d) Zelena skalice.

r) Nemas-li niGeho po ruce, umyj si v &as nakazy
aspoil ruce horkou vodou, mydlem a kartaem.

f) Stény a podlahy se li¢i vapnem.

g) Pradlo se po nemocném maci ve vodé karbolové,
vyvafi ve vodé se sodou, nebo se da do horké pary.
Sat se téz vycisti, da-li se do horké pece vyschnouti.

Pozndmka.

1. OCkovani je ochrana proti nestovicim Zavedl je
Jenner roku 1794. Pfed zavedenim ockovani zmiralo na
neStovice z 1 millionu lidi 5812, ted jen 1981 Ochrana
trvda 5—6 let.

Ockovaci latka (lymfa) je z telat Lymfa vpravi se
do malé rany, kterd& se nechd uschnout. Méj Cisté a
volné préadlo, neStovice, které se za 5 dni objevi, neSkrabej.

V novéjsi dobé zavadi se ocCkovani proti vztekliné
(Gstavy Pasteurovy), zaskrtu.

2. PFi nachlazeni davame Priessnitzhv studeny
obklad, ktery se takto pfipravuje: Lnéné roucho namo¢
do chladné vody, vyzdimej je, sloz nékolikrat a obvaz
co tfeba (hrud, krk, Zzivot). Toto obvaz latkou nepromo-
kavou (voskovanym platnem) a naposled to obal suchou
latkou
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i4- Prvni pomoc.

1. Spaleniny. Davej si obklady s <&istou vodou.
Potirej si spaleninu olejem nebo bilkem, neb posyp mou-
kou. Nikdy si nestrhuj puchyfe, ty jen prostfihni a kdzi
nech pfFischnouti.

2. Krvaceni. Pfiloz k rané C¢isté platno mnohokrat
slozené a pfitla¢ je konecky prsti. Nepomaha-li to, utahni
Gd nad ranou stocenym S$at-
kem nebo S$hilirou. Omyj si
ranu roztokem kamence. Zad-
né pavu€iny ani arniku. PFi
krvadceni z nosu ucpi
si nos vatou, nebo vymyvej
ho ledovou vodou. Dej si
studené obklady na tyl.

3. Zlomeniny. Uloz ne-
mocného vodorovné. Bolesti-
vé misto obloz 3Satem ve
studené vodé namocenym.
Lékafe zavole;j.

4. Otravy. Hled zp0Q-
sobiti daveni. At otraveny
pije mléko, olej, gummu s vo-
dou, cernou Kka&vu. Zavolej Stazeni krvacejici tepny,
lékafel

5. UStknuti Ud nad ranou pevné zavaz. Lékafi
Bodne-li té vcela, dej na ranu studené obklady, vymyj
ji ¢pavkem. Kousne li té vztekly pes, zavolej lékafe.

6. Mdloby. PoloZz nemocného hlavou nize. Ramena
vyzvedni. Sat rozepni a uvolni. Cerstvy vzduch Obligej

omyvej studenou vodou. Vzbud umélé dychani. K ¢&ichani
dej Cpavek, ocet, kfen.

7. Mrtvice. Nemocného poloZz s hlavou vyse. Sat
uvolni, na hlavu davej studené nacinky.



8 Najdes-li utopeného, obéseného, uduseného vyprosti
jej z nebezpeci, zavolej lékafe a ohlas to obecnimu Gfadu.

Umélé dychani.

Poznadmka. Vsi znicis: 1. bedlivym a castym &esanim.
2. natirds-li si vlasy petrolejem, nebo Cistym lihem a 0.

posyp hlavu zacherlinem.
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