


Nl

A SZENT-ISTVAN-TARSULAT.

A Szent-Istvan-Téarsulat a- magyar katholikusoknak egyesii-
lete, melynek célja: jo konyveket Kkiadni és terjeszteni. A jo
konyvre mindenki részorul, mert a jo konyv a lélek mindennapi
kenyere. Urnak, tanulénak, foldmivesnek, iparosnak egyarént
sziitkséges és hasznos a j6 konyv; mert ebb6l merit ismereteket,
buzditast, vigaszt, szorakozédst. A j6 kényv allandé jobarat; min-
dig szol hozzank, soha meg nem béant benniinket, sziintelen
javunkat akarja. Teljes ellentéte a rossz konyv, mely megtéveszti
elménket, megmérgezi sziviinket, elégedetlenekké, konnyelmtiekke,
munkakeriil6kké, Isten és embertarsaink ellenségévé tesz benniinket.

A Szent-Istvan-Térsulat hatvan év 6ta 4ll fonn és kozhasznt
konyveivel, flizeteivel szdmtalan embert tanitott okos dolgokra,
vezette Gket a becsiilet, az erény, a megelégedettség, az Isten-
nek tetsz6 élet Gtjara. Kilonosen a nép felé fordult mindig gon-
doskoddsa. Sok-sok népiratkdja van, melyeket potom néhany
fillérért lehet kapni. De alland6an is magédhoz igyekszik csatolni
a népet az ugynevezett pdrtold tagsdggal. Amig ugyanis &
Szent-Istvan-Tarsulat rendes tagjai évi 10 korona tagdij fejében
tudoméanyos és mds, magasabb miiveltséglicknek valo iratokat
kapnak, addig a nép fiai, mint pdriols tagok, csuk évi két korona
tagdijért 6nekik val6 konyveket és fiizeteket kapnak. A Szent-
Istvan-Tarsulatnak igen sok ilyen  pértol6 tagja van mar: de
kivanatos, hogv még to6bb legyen, mert igy terjed Magyarorszigon
a jo, becsiiletes keresztény szellem. A Szent-Istvan-Tarsulat min-
den haszon nélkiil, sét rafizetéssel latja el az 6 szeretett par-
tol6 tagjait, mert azt akarja, hogy Magyarorszdg népe j6 olvas-
" méanvhoz jusson.

Aki a Szent-Istvan-Tarsulat partoléd tagja, az évenkint két
korona tagdijat fizet. Csak egy évre kotelezi magdt; ha meg-
véltoztatja szandékat, az év végével kiléphet.

Aki a Szent-Istvan-Téarsulat partolé tagja oOhajt lenni,
jelentse be szandékat (esetleg levelezblapon) a Szent-Istvan-
Tarsulatnak (Budapest, VIIL, Szentkirdlvi-utca 28.). Aki Buda-
pesten lakik vagy tartézkodik, személyesen folvétetheti magét a
Szent-Istvan-Tarsulat konyvkereskedésében is (Budapest, IV.,
Keeskeméti-utea 2.).

A partolé tagok konyveiket a kétkoronds tagdij lefizetése
utdn kapjak meg.
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Eloljar6 beszéd, amelyet olvasson el mindenki,

Az Isten a legtobb embernek ép, egészséges tostet
adott, melyet, ha kellden 4apolunk, gondozunk, ételben,
italban mértékletesek vagyunk, lakasunk, ruhdzatunk meg-
felel6, nem igen sanyargat betegség.

Egészségiinknek legjobb 6rei magunk vagyunk. Mivel
pedig az egészség nagy kincs, kell is, hogy Orizziik.

Mindazondltal megtorténik, hogy minden vigydzatunk
mellett is betegség koszont be hozzénk. Hiszen testiink is
romlandd, mint minden e vildigon, s az Isten kezében
vagyunk mindny4jan, aki néha betegséggel latogat minket.

Mit tegyiink ilyenkor ?

Mindenesetre nyugodjunk bele Isten akaratdba; ne
zugolddjunk, ne tépelddjiink e miatt. A tiirelmes meg-
nyugvas eldsegiti a gyogyulast. De azért ne vdrjuk tétleniil
a gyogyuldst, mert bar az Isten bocsitja rank a kiilonféle
betegségeket, de 6 adta fiibe-fdba az orvosszereket is, hogy
okosan haszndlva azokat, segitsink magunkon.

Mily oktalanul tesznek azok, akik csupin az Istentél
varva a gyogvulast, a kis ujjukat sem mozditjak meg azért,
hogy betegségiikre orvossidgot szerezzenek. Mindenesetre
az Isten segitségére, akaratdra van szilkségiink ahhoz, hogy
meggyogyuljunk, de nekiink is eselekedniink kell am. Lam,
a szantovetd sem bizza teljesen a j6 Istenre a termés
dolgat, hanem megmunkalja a foldet kellben, Orzi, védi a
termést, mert csak igy varhatja Isten alddsat.

A betegséggel is csak igy vagyunk. Nem szabad egyediil
a jo Istenre bizni a gyogyulast. Magunknak is meg kell
probalni az Isten-adta eszkozoket, hogy fdlgyogyuljunk.

De ezt okosan kell tenniink.

Ha valakinek csizméra van szilksége, nem a kalapos-
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nal keresi azt, hanem a ecsizmadianal, aki ért a csizma
készitéséhez. De még a csizmadidk koziil is azt keresi {6,
akirél meg van gy6zbédve, hogy jo- munkat csindl, érti a
mesterségét. Ha mdar a csizmavdasarldsndl ilyen el6vigya-
zattal jarunk el, mennyivel jobban kell vigydznunk testiink
orvoslasdval. Es mégis hanyan, de hanyan nem iigyelnek
arra, hogy a betegséghen az orvoslast, gyogyitast értd
emberhez, tehdt orvoshoz menjenek. Dehogy mennek.
Holmi asszonynéném-, urambditydm-gyartotta kenOcsokkel,
orvossdgokkal kenik-fenik magukat, vagy isszdk a kiilon-
féle szereket, amelyek sokszor inkabb drtanak, mint hasz-
nalnak. De hogy még tovdbb menjek: hdnyan vannak,
akik babonas, kuruzslé-szerektl varjak folgyogyuldsukat,
nem gondolva arra, hogy a babonasdgot egyhdzunk is
tiltja.

Annyi bizonyos, hogy a magyar nép nagy része ugy
fél az orvostol, mint az ordég a szentelt viztdl. A vilagért
nem hivna orvost a beteghez. Inkabb eltiri a beleg gyot-
r0dését, kinloddsat és igen sokszor nagyobbd teszi a bajt
azzal, hogy a szomszédoktol, ismerdsoktdl javasolt szazféle
szerrel akarja a betegséget elmulasztani.

A csizmavasarlashoz még a szomszédot is élhivja,
mert «az ért hozzd», aztan meg jé mesterembertdl vésarol,
de a betegségben ki akarja keriiini az ahhoz érté embert,
az orvost.

Taldn azt hiszitek, kedves atyamfiai, hogy a gyogyitds
mestersége olyan igen konnyd, hogy ahhoz mindenki ért?
Ugy-e, a gbzgéphez, de taldn a varrégéphez se mertek
hozzanyulni olyan szdndékkal, hogy azt megjavitsatok, ha
baja tortént. Igazatok van, nem értetek hozza, még jobban
elrontanitok. Gondoljatok meg, hogy testiink gépezete
-mennyivel finomabb, menanyivel kényesebb a gbzgépnél,
vagy varrogépnél! Gondoljidtok csak meg és be kell lat-
notok, hogy igazam van. Aztin a beteg testnek javitasa-
hoz, orvoslasahoz mégis vakmer6en hozza kezdetek. Nem
féltek, hogy még jobban -elrontjatok?! Igazin nagy vak-
merdség toletek, aminek bizonydra mér sokan meg is adtak
az arat.

Az orvos éveken keresztiil tanulja tudominyat. Kutalja,
vizsgilja az emberi test gépezetét, aprora megfigyeli mi-
»
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kddését s a legjobb tudasa szerint keresi az orvossagot
és megls — nem egyszer téved, nem egyszer kifog az 6
tuddsin is a betegség.

Szinte hallom, hogy egyik masik olvasém azt mondja
magaban tigy-e, az orvos is tévedhet, annak a tudoményan
is kifoghat a betegség'

Persze, hogy igy van, mert 6 is ember, de nem téved
annyiszor, mint az, aki annyit ért az emberi testhez, mint
a hajda -a harangdntéshez s igy a test részeinek muko-
dését, a betegség okait, jeleit, lelolydsat sem ismerheti.

Az ember, ha bajat érzi, menjen orvoshoz, vagy
hivassa el az orvost. Vannak ugyan kisebb bajok, mint
‘natha, kisebbfokd hiilés, fejfajas sth.,, a mit okkal-moddal
magunk is' gyogyithatunk, de csak olyan szerekkel, amelyek,
ha nem hasznalnak esetleg, de nem is artanak.

Mivel pedig sokszor az orves nincs mindjart kéznél,
j0 tudni, hogy’ addig is, mig az megérkezik, mit csnlalJunk
hogy a nagyobb ba_]nak elejét vegyiik.

Erre nézve kis konyvemben leirom a teenddket a
gyakrabban- el6fordulé betegségeknél.

De az okos ember vigyaz is egészségére. Tudja, hogy
az egészség nagy kincs, amelyet csak akkor tudunk igazan
megbecsiilni, amikor nincs. _

Hogy kelléen vigydzhassunk, tudnunk kell, hogy mi
art, mi hasznal az egészségnek ? Csak igy kerulhetjuk azt,
ami artalmas és kereshetjuk ami hasznos.

Kppen ezért azt is leirom a koényvemben, hogy mit6l
és hogyan dvakodjunk, ha egészségiinket, életiinket szeret-
jiuk; de azt is megtalalhatja benn az olvas6, hogy hogyan
dpolja, gondozza okosan az egészségét.

Mert hat az egészség fonntartdsahoz tobbféle dolog
sziikséges. A lakds, a ruhazat, az élelem (étel, ital), levegé,
mind-mind igen fontos- az ember életére, egészségére
nézve,

Ezekrdl mind elmondom a sziikséges tudnivalékat.



I. A lakdasroél

Istvén gazda hdzat épit.

Istvan gazda jomo6da ember. A falu kozepetdjan lakott.
Hazit még édes szillei utdm Orokodlte s igy az meglehetds
oregecske, alacsony, néadfedeld haz volt. Apr6é ablakain
alig sziir6dott be egy kis vildgossig a szobdpa. A. pitvarbél
le kellett lépni a konyhaba és szobdba. Ha a szobaba
léptiink, dohos, kellemetlen szag iit6tte meg orrunkat. Sok-
szor panaszkodotf emiatt Orzse néni is, Istvan gazda
felesége. — En nem tudom — szokta mondani — mi van
ezzel a szobaval? Ejjel-nappal szelldztetek, azért mégis
dohos szagot ‘érzek, ha belépek.

A flatal ta.nité, aki sokszor meglitogatta Istvin gaz-
dat, tobbszor biztatta, hogy veresse szét ezt a régi hazat,
épittessen tGjat.

— Nézze, Istvdn gazda! — mondta a tanit6 — ez a
hdz méar igen régi. Falai nedvesek, a szoba, konyha ala-
csony, ablakai kicsinyek, sem elég levegd, sem kell§ vild-
gossig nem johet be rajtuk. Nem egészséges lakds mar ez.

— No, hogy ennél jobb lakds is van, azt elhiszem —
mondta Istvén. gazda — de ennél rosszabb is van. Oreg
sgiileim, édes apdm, anydim mind ebben laktak és Oreg
kortvértek. Ha azoknak j6 volt, miért ne volna nekiink
is jo?

— Ej, ej! — hajtogatta a fejét a tanito — Istvan
gazdatol éppen nem virtam ezt a feleletet. A régi Oregek —
tisztelet adassék nekik, mert derek, joravalé emberek vol-
tak — nem tudtak am annyit, mmt mi. Azoknak még jo
volt a faeke is, meg a fatengelyes szekér, mert nem ismer-
tek jobbat. De hogy a lakdsndl maradjak, azt kérdezem:
meglaknék-e, Istvan gazda, holmi cigdnyputriban, barlang-
ban, vagy sitorban?

— No mir azt nem tenném. _

— Ugy-e? Pedig volt id6, mikor az emberek mind-
ny4jan barlangokban, hegyoldalba vajt lyukakban laktak,
vagy olyan ciganyputri-féle, Osszetdkolt hajlékokban és
satrakban. Lassankint jottek rd a hédzépités mesterségére
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— Tudom én ezt mind, édes tanitd uram, azoknak
jo volt, mert jobbat nem ismertek. De az én hdzam tisz-
tességes haz, nem olyan ciganyputri,

— Sz6 sincs rola. Tisztességesnek tisztességes, de
egészségesnek nem egészséges.

— Dehogy nem egészséges. Hiszen — mint mar
mondtam — apdm, anyadm itt laktak és becsiilettel meg-
oregedtek ebben a hazban. Aztan — hala Istennek —
mi is csak megvoltunk eddig minden nagyobb nyavalya
nélkiil.

— Latom, Istvan béAtydm nem akar engedni. Nem is
sokat okoskodom, csak egy esetet mondok el, taldn maga
is emlékszik rd. Tudja, dgy-e, hogy a kasfalusiak 6t évvel
ezeldtt kantortanitot valasztottak. Egyik jo baratom, iskola-
tarsam keriilt oda. Nem rossz allas a kasfalusi, de egy
nagy hib4ja volt még akkor. A tanitéi lakds régi, alacsony,
nedves hazacska volt, kiesi ablakokkal.

Bardtomat figyelmeztettem is, hogy ne menjen abba
a lakasba. Inkabb maradjon régi 4lldsan, ahol szép, egész-
séges lakdsa volt. De 6 is olyanforman beszélt, mint Istvén
‘batyam. Azt mondta: ej, ha az el6item levd 30 évig meg-
lakhatott benne, én sem halok bele. Erések, egészségesek
vagyunk mindnydjan: én, feleségem, gyermekeim.

El is foglalta az allast, behurculkodott a lakdsba. Az
els6 éven nem volt baj. A masodik éven aztin elkezdett
az asszony betegeskedni. Hol a kezeit, hol a l4bait fajdi-
totta. Eleinte gozolték, kenegették mindenféle haziszerrel,
utébb mar orvoshoz mentek. Az orvos azt mondta: hiilés.
Tavaszfélre dgyba dontdtte a nyavalya az asszonyt. Ekkor
elhozattak az orvost, aki a varosban lakott. Mikor a bete-
get megvizsgalta, félrehivia bardtomat s igy szélt: «Tanité
ur! most mar tudom, mi a baj. Ez a lakas az oka kedves
felesége betegségének. Ha lehetséges, fogadjon a faluban
mas lakast, j0 szdrazat, a kozség pedig minél elébb épit-
sen Uj tanitolakast. Ez a régi, nedves, alacsony lakds az
egész, csaladjat tonkre teheti.» ,

Baratom szotfogadott, masik lakasba koltozott, mig a
kdzség, melyre a varmegye is raparancsolt, Gj lakast épi-
tett. Azota nines semmi bajuk; az asszony kigyogyult
egészen bajabol.



Istvan gazda csak hitetleniil mosolygott, s végre, mikor
a tanito elvégezte beszédét, megszolalt:

— J6, jo, tanito dr, hat ’iszen én is hallottam a kas-
falusi lanito ur esetét, de mdir csak a mondé vagyok, hogy
az orvosok is csalatkozhatnak am.

— Persze, hogy csalatkozhatnak, hanem azt mar csak
elhiszi Istvan batyam, hogy a jo levegbre okvetleniil sziik-
ségiink van. »

— Hat hogyne hinném, sét tudom.

— No 'l4ssa. Azt is elhiszi, s6t tudja is, hogy amely
szobat nem jarhat at a napsugér, amelynck a falai nem
elég szarazak, abban csak nem lehet olyan jo, tiszta levegd,
mint egy szaraz, napsugarjarta szobaban.

— Persze, hogy elhiszem ezt is.

— Azt meg tudja, Istvan bacsi, hogy a kegyelmed
hazdban a szobédkat alig éri napsugar, mert oly kiesiny
ablakai vannak, hogy mire rataldlna a ragyogd, fényes
sugdar, akkorra méar az oreg Nap odéabb ballag s viszi vele
a sugarakat is.

— No ez igaz — diinnyogbtt az Greg.

— Azt meg magitdl, Istvan bdcsit6l tudom, hogy az
ﬁnneplé—csizmajat az els6 szobaban még a  fogason is
vékony penész futja be egyik vasdrnaptél a masikig. Ugyan
mitdl lehet az? Nem mastol, mint a nedves leveg6tol.
A nedves levegitdl van az a dohos szag is, ami miatt
Orzse néni olyan sokszor morfondiroz.

— lgy van-e, Istvdn batyam¥®

— Mi tagadas, biz ez nincs kilonben. .

— Aztdn mit gondol, Istvin bétyam: Orzse néni
miért rakja ki az dgyruhat olyan gyakran a napra, de még
az iinneplé-ruhdkat is olykor-olykor ?

— Ej! hat miért rakna? Hadd frissiiljenek f5l a
napon, a jo levegén.

— Az 4gyruhdnak tehdt jot tesz a napfény, a friss
leveg6. Hat a csizmdjanak javara van az a penész, ami
ellepi ?

— Mar hogy volna. De mi a manét csindljak vele;
ha akarhol probalom, mindenhol csak ellepi az az &rdog-
adta miesoda.

— Lassa, Istvan batyim, azt tudja, hogy az Agyruha
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is szinte megujul, folfrissiil a jo levegbn, a napsugirban,
azt is tudja, hogy a nedves, dohos levegh még a csizma-
janak is art, de azért mégis azon erdskodik, hogy a maga
lakdsa egészséges pedig elébb mar maga belsmerte hogy
napsugdr nem éri, hogy nedves, hogy dohos.

— No Iatom kedves tamto ur kifogolt rajtam. Az
igazat megvallva, magam is gondolkoztam mér arr6l, hogy
mégis csak mutatdosabb volna egy dj hizacska a portamon,
de aztdn megint csak maradt a dolog, mert mi tagadas, —
sokba keriil a hazépités, aztdn meg nem akarom, hogy
azt mondjdk rolam, nekem sem jO6 mar a régi haz, ami .
apamtol maradt ram.

— Ami a pénzt illeti, azt hiszem, Istvin bécsi nem
szorul kolesénre, igy hat nem okoz nagy gondot a dolog.
Hogy pedig mit mondanak masok, arra nézve csak azt
mondom, hogy ha nem oktalan fitogtatasért, hanem” az
egészségéért, tehat egyik legf6bb f6ldi javaért hoz dldo-
zatot, azért senki meg nem szdlhatja.

— Igaza van, tanit6 ur. Nem bdnom hat, a tavasszal
épitiink uj hazat. Csak arra kérem, legyen szives tandcsa-
val segiteni ebben a nagy dologban, mert nem szerelnék
valami hib4t elkévetni az épltesnél

— Szivesen. Majd az dszi, meg a téli estéken meg-
beszelJuk hegyérél-tovire a dolgot Mert sok csinja-binja
van  4m a hazépitésnek, ha azt akarjuk, hogy az minden-
ben megfeleljen.

Mit beszélt a tanito?

Mikor a hosszi 06szi esték bekbszontéttek, a tanitd
tobbszor megldtogatta Istvan bécsit s legtobbszdr a haz-
épités koriil forgott a szo6.

Lassuk csak, mit beszélgettek, taldn mi is hasznat
vehetjiik még annak, amit Istvan bdacsi hallott. |

A tanit6 mindenekel6tt figyelmeztette Istvan bdesit,
hogy ha mar héazat épit, egypar szdz koronara ne tekint-
sen. Nem a cilrasdg okaért, hanem, hogy a lakds célszerii
legyen. Az okos ember — mondta a tanitd — arra térek-
szik, hogy lakdsa egészséges és csinos, mint mondani
szoktik: kedves, otthonias legyen.
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Egészséges a lakds akkor, ha szdraz, tdgas, vild-
gos és j6l szellGztethetd.

— No ez elég kivinsag — jegyezte meg Istvan bécsi.

— Ne ijedjen meg elére — mondta a tanit6 — akkor
lesz csak sok, ha aprora szétszedjik mindegyiket. A lakds-
nak tehdt okvetleniil szdraznak kell lenna. ,

A lakds szdrazsdga Kilonosen fiigg a talajtél, a foldtél,
amelyre a hdasat épitik. Ha magasabb, emelkedettebb helyre
épitjiilk a héazat, rendesen sziraz a lakds. Ha ellenben
mélyebb helyre épiil a haz, akkor a lakas rendesen nyirkos,
nedves.

Ezt mar régen tudtik az emberek; azért vannak a
faluk, virosok rendesen kissé magasabb fekvést helyre
épitve.

Az agyagos talaj rendszerint nedvesebb, mint a homokos.
Mig az agyagos talajon mar 1—2 méter mélyen talajvizre
akadunk, addig a homokos talajon csak 10—12 méternyire.
talalunk talajvizet.

— Kz mind szép — mondta Istvin bacsi — de hat.
én nem vilogathatok dombos, meg homokos talajt, mert
nekem ide kell épitenem a hézamat a telkemre, a réginek
a helyére.

— Nem is kell valogatni. Istvdn bécst telke elég jo
az épitésre. Itt nem lesz semmi baj.

— Hogyan van hit mégis, hogy a mostani lakdsom
nedves ? — kérdezte Istvan gazda.

— Ennek igen egyszerti az oka. Mikor ezt a hézat
épitették, fakarékoskodni akartak az épitGanyaggal, tehit a
falakat alacsonyra raktdk, s hogy a szoba mégis elég magas
legyen, a padlét lejebb raktdk, mint dz udvar folszine, 4gy
hogy ha az udvarb6l a konvhaba j6viink, le kell 1épniink.
Aztan arrél sem gondoskodtak, hogy a falakba idovel fol
ne szivarogjon a talaj nedvessége.

— Eszerint elhibdztdk az én Oregjeim az épitést —
mondta Istvin bédcsi. — De mondja csak, tanité r,
a nyirkos talajon egydlialdban nem lehet egészséges lakdst
épitens 2

— De lehet. 4 nywkos talajt ki kell szdritani, gy
hogy drkokat, csatorndkat készitenek.

Széraza.bba lehet még tenni a lakdst ugy is, ha a
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hazhelyet {oltoltjiik s fgy épitink rd. Egyaltaldban mindig
jobb emelkedettebb helyre épiteni, mert az ilyen helyre
épitett hazat jobban jirja a szél, tehat levegbsebb és az
estéli nyirkos, siird kdod ellen is jobban védett. Még csak
azt akarom mondani — folytatta a tanit6 — hogy vannak
prszkos, szennyes talajok is, melyekre szintén nem tanicsos
épiteni. )

— No, errdl még nem hallottam — mondta Istvdn
gazda.

— Pedig ugy van, amint mondom — felelte a tanit6. —
Ahol példaul sok a vizi ndvény s az ott évrdl-évre elkor-
had, ez a korhad6 ndvényhulladék beszennyezi a talajt.
De az emberek maguk is beszennyezik a talajt adrnyék-
székekkel, pocegddrokkel, trdgyadombokkal stb. Sok helyen
meg — kiilondsen a virosokban — a mélyebb helyeket
szeméttel toltik fel. A talajban levé sokféle rothadé hulla-
dék, szemét nemcsak a talajt szennyezi be, hanem a talaj-
vizet is. A foldbe.szivarg6 esdlé lassan-lassan a talajvizbe
mossa a rothadd anyagokat. Mar most, ha a kitvizbe jut
ez a szennyes lé, a kitvizet is beszennyezi. Mar pedig egy
lakdsnal nem kis dolog a j6 ivéviz. Az ilyen kit vize
kiilonféle betegségeket okoz.

A szennyes talaj még a levegbt is megrontja. Azt
tudjuk, hogy a levegd minden kis iires helyet kitslt. Eppen
ezért a foldben, a talajban is van levegd. A szennyes talaj
megrontja a talaj levegdjét. Mivel pedig a levegd folyton
mozog, a talaj levegbje kidramlik a foldbél, besziirenkedik
mindenhovd: a Kutakba, vermekbe, pincékbe, még a lako-
szobdakba -is. Bizony4dra olvasott Istvan bacsi is olyan sze-
rencsétlenségekrdl, melyeket a megromlott talajlevegd oko-
zott; de akkor eszébe sem jutott efélstt gondolkozni. En
nem régen olvastam, hogy egy faluban egy elhagyott kutat-
akartak kitisztilani. Amint az egyik ember leereszkedett a
katba, megolte a kutban Osszegyidemlett rossz talajlevegd.
Kdébényan egyik évben 6t ember fulladt egy kitba. A rossz
talajlevegd olte meg Oket.

Csak természetes dolog, hogy a szgnnyes talajon
épiilt hazak, lakdsok nem lehetnek egészségesek. A leg-
veszedelmesebb jarvanyos betegségek fészke az ilyen lakas.

— Ha ilyen veszedelmes a szennyes talajra valé
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épitkezés, miért épitenek mégis sok helyen ilyen talajra ? —
kérdezte Istvan bacsi.

— Biz az nem okos dolog — felelt a tanit6 — ho
az ilyen beszennyezett talajokat is f6lhasznéljak haz
helyeknek. Meg kellene vérni, mig a talaj megtisztul. Mert
megtisztul am idével. A talana keriilt sok hulladék, szemét
elrothad annyira, hogy nyoma sem latszik s ekkor mir a
talaj tiszta, ha csak djra be nem szennyezik.

Az eddig elmondottakbél megtanulhatta Istvan béesi,
hogy a lakds szaraz és egészséges volta a talajtol is fiigg..
-Okos ember tehdt jol megvdlasztja a helyet, ahovd épit.

Az okos ember azonban a hde fekvését is figyelembe
veszi az épitkezésnél. Ha én kedvem szerint épithetnélt —
mondta a tanit6 — az ulcatél néhdny méterrel beljebb
épiteném hazamat, hogy az wica pordbsl minél kevesebb
Jusson be a szobdkba, meg valamivel csdndesebb is az ilyen
lakas, nem hallatszik be oly erfsen az utca zaja, larmija.
A haz elé bokrokat, fakat is iiltetnék, hogy a port fol-
fogjak. Arra azonban vigyaznék, hogy a napfényb6l minél
kevesebbet lopjanak el lakdsomtol a fak. Tehat igen kozel
nem fltetném a haz falihoz. Lehetbleg ugy épiteném
hazamat, hogy ablakai kelet, vagy dél felé nézzenek.. Igy
a napsugarak a lakasba juthatnak. A nyugali fekvés sem
rossz. Az északi azonban nem jé. Sohasem éri napfény a
szobdkat. Pedig: amely lakdsba kevés napfény jut, oda
sokat jdr az orvos, mert sokszor akad beleg. A napsugaras
szoba »baratsé.gosabb is, mint az, amelyet sohasem ér a
napsugér. Az ilyen lakds még nyaron is nyirkos, hiivds, s
ha a kiils6 melegrél lép az ember ilyen lakadsba, meg-
razkodik, “hideget érez. A kényesebb ember hamarosan
nithat is kap, ilyenkor.

— Ebben igaza van tanitd urnak, de az.olyan lakds,.
mely a napsugarnak ki van téve, nyaron kidllhatallan —
mondta Istvan. béesi.. — Olyan forrosag van benne, mint
a siitékemencében.

— A forrosdg ellen lehet védekezni zsaluval — felelte
a tanitd. — Err6l majd még beszéliink, ha rakeriil a sor.

Most még csak annyit mondok, hogy a falusi lakasok
rendesen egészségesebbek, mint a védrosiak, mert nincsenek
Osszezsufolva, Jarhatja Gket a levegl, szabadon Varosok-
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ban a szlik udvarok, sziikk utcdk, egymésra rakott emeletek
mind az egészség rovasira vannak. Azért ujabban mar ott
is arra torekszenek, hogy a hdzaknak tdgasabb udvaraik,
kis kerljeik legyenek.

Ezeket pedig mind azért mondtam el, hogy Istvin
gazda uj hdzat mar ezek szerint épitsiik. A telek elég
széles és hosszu, nem kell az egészség rovasira takarékos-
kodnunk a hellyel A hiz eldtt levé kis kertet nagyobbra
hagyjuk. Legyen oit néhany fa, bokor, meg aztan virdg is.

Legkozelebb elhozom velem mar az 1) haz alaprajzat,
hogy afelsl beszélgethessiink.

Mit tanult Istvdn az alaprajzbdl ?

Néhany nap mulva a tanité Gr csakugyan beallitott
Istvan gazddhoz a rajzzal. Kiteritette az. asztalra s meg-
magyardzta a rajzot Islvin gazddnak.

— Amint latja, Istvan bécsi, a rajzot elkészitettem. Persze,
ez az én szdm ize szerint késziilt, de azért. nem feledkez-
tem el arrél, hogy magyar paraszthdz lesz. Meglesz benne
minden, amire sziilkség van, de nem lesz semmi fol6sleges.
Istvan gazda, jol figyeljen majd szavaimra, magyardzatomra,
s ha valami megjegyzése lesz, mondja csak meg. Hiszen
maga épitteti, magaé a doéntd szo.

Emlékszik még arra, hogy a multkor azt mondtam,
legyen a lakds tdgds. En tehat a rajzon mindent kel
nagysagira vettem f6l. Van két egyméasba nyilo szoba.
Ezek ablakai az uteara nyilnak. Tehdt mind a két szoba
utcara lesz. Az egyik szoba, amelyikb6l a konyhaba lehet
menni, a lak6szoba lesz. Ennek szélessége 6t méter, hosszi-
saga, hat méter lesz. A misik szoba Ot méter széles és Ot
méter hosszi lesz.

— Nem tenné meg kisebb szoba is? — kérdezte
Istvan gazda.

— Nem am, Istvdn baCSJ A lakészoba legyen nagy,
hogy a butorokat kényelmesen és célszerlien rakhassuk
el, aztan egy kis mozgdsra is jusson. hely. De ami a f§:
sok levegd férjen el benne.

A masik szoba mar kisebb valamivel, mert nem lesz
rendes lakészoba, de azért ez is elég nagy.
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A szobdk magassiga hirom és fél méter lesz. Ennél
alacsonyabb szobdt nem szabadna épiteni. Az alacsony
szobdban nem fér el elég levegd s éppen ezért hamar meg
is romlik az alacsony szoba levegbje. A rossz levegd pedig
az ember egészségének méreg. Ezt az iskolds gyermekek
is tudjdk és elég szomord, hogy a magyar ember mégis'
alacsony szobdkat épit.

Mindegyik szobara 2—2 ablak keriil. Az ablakok 180
centiméter magasak és 1 méter szélesek lesznek. Tudom,
hogy Istvan bdcsi nagynak tartja ezeket az ablakokat, de
elmondom, miért kellenek akkorak.

Az ablak azt a szolgalatot teszi a lakasnal, amif a
tiido és a szem az embernél. Az ablakon bocsathatjuk be
a legtobb jo levegdt a szellztetés 4ltal s az ablakon jon
a lakdsba a vildgossig is. Mar pedig, amint tobbszor
mondtam, a j6 levegl és a.vildgossig az embernek plyan
sziikséges, mint a mindennapi kenyér. Az Isten épen/ ezért
latott el benniinket leyegdvel is, vilagossiggal is oly bdven.
Emellett egyikért sem -kell firadnunk; ingyen kapjuk, ha
csak magunk nem zarjuk el ket magunktél. Ez pedig nem
volna okosség.

— Igen 4m — mondja Istvdn gazda — de a nagy
ablakon sok hideg jon be télen, a fiitd meg igen draga.

— Van valami igazsdg a dologban — felelt a tanité —
de azért még sem szabad a nagy ablakoktol megijedni.
A hideg ellen kettés ablakokat csindltatunk. A fiitdszerrel
is takarékoskodhatunk, ha jO kalyhank van. Kiilonben is
hényszor hallottam -mér, hogy a sziilé bizlatta gyerekét :
«Egyél fiam, inkdbb ételre koltsiink, mint orvossigra».
Mondhatjuk am ugy is: inkdbb jd levegére kiltsiink, mint
patikdra. A jo levegh és vilagossig megérdemlik, hogy a
fiités esetleg némivel tébbe keriil miattuk. Azt hiszem, ezt
Istvan gazda is belatja?

— Belatom, tanit6 ur és éppen ezért nem banom, ha
az ablakok nagyok lesznek.

— Hat ahoz mit sz6l Istvan bdesi, hogy pincét is
terveztem a haz ala?

— Nem lesz draga -mulatsag az ?

— Ingyért persze nem csindlja a kdémives, de az nem
baj. Megéri azt a pénzt, amibe keriil. A pince a lakdst
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szdrazabban tartja, aztin meg dgy is kell Istvdn bacsinak.
Bora. is terem, krumplija is, kdposztat is tesznek el télire.
Csak nem marad iiresen a pince; jut abba, ami bele valo.

— Az igaz — mondta Istvdn bédcsi. Hala Istennek,
még eddig is volf mit a pincében tartani, majd csak lesz
ezutdn is. Nem tesziink ugy, mint a vdrosiak, hogy még a
pincét is lakdsnak adjak ki.

— Ha madr ezt emlitette, Istvdn bitydim — mondta a
tanitd — egy par szo6t szélok azokrdl -a véarosi pincelaka-
sokrol is, tanulsig okaért.

Vérosokban, mivel a hdzhelyek, meg az épitkezés is
igen driga, minden talpalatnyi teriiletet ki akarnak hasz-
nalni a hdaztulajdonosok. Ezért épittetnek a pincében is
lakiisokat. Ezek koziil a lakasok koéziil azonban a legtébb
nyirkos, tehat egészségtelen. Pedig igyekeznek jol elkészi-
teni azokat, de hidba, ha a falakat nem jarhatja szabadon,
kdviil-beliil a levegs, tobbé-kevésbbé nedvesek azok. _

Elmondom, hogyan jirt egy ismerGsdm, aki a véros-
ban hivatalszolga. Az Isten szépen megdldotta gyemekek-
kel., Egyik jobb, szelidebb, mint a masik. Nem régen 1j
lakasba koltozott. Hivatala utdn jart neki a lakas. Csakhogy
ez pincelakds volt. A szoba, konyha elég tigas, meglehe-
tds vildgos. CGsak egy hibdja volt, hogy kissé nedves volt.
No, de azzal szoktak magukat vigasztalni az emberek, majd
kiszdrad, sokat szelloztetiink, azt4n nem lesz baj. Az én
ismerdsdm is igy gondolkozott. Pedig szegény, megjérta.
Nem lakott még egy negyedévig uj lakasaban, gyermekein
borzasztd, igazan elrettentd valtozast lehetett észrevenni,
Arcsziniik sdpadt lett, szemeik beestek és kékes karikik
vették koriil. Kedvetlenek voltak, még a jaték sem izlett
nekik. Etvdagyuk elveszett s csak nyavalyogtak. A szegény
apa nem tudta, mi baja gyermekeinek. Végre rajott, hogy
a lakas az oka. Ekkor mér felesége is folyton betegeske-
dett s utobb mar jarni sem tudott. Az egész csalad egész-
sége oda volt. Még csak az apa birta. Persze, mert 6 leg-
kevesebbet volt lakasdban. Hivatalszolgai teend6i lakasatol
tavol tartottak.

Mikor a szegény ember tudatira jott annak, hogy
lakasa egész csaladjinak egészségét tonkretette, lakast
fogadott kerttel, tagas udwarral és egy év mulva helyreallt
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a gvermekek és anyjuk egészsége. Szerencse volt, hogy
még idejekordn kivonultak a rossz lakasbol.

Istvan bacsi elgondolkozva hallgatta a tanitd beszédét
s mikor az a kis tirténetnek végére ért, igy szolt:

— Annyit volt szives mér a tanité ur a lakasrél beszélni,
hogy sokszor ugy napkozben is el-eltiindddm egyik-mésik mon--
dasan, Ma is jutott valami eszembe. Azt mondta a multkor,
hogy az én mostani lakdsom azért is nedves, mert akik
épitették, nem gondoskodtak arrél, hogy a falakba a nedves-
ség idovel f6] ne szivarogjon. Akkor nem is értem rd e
folott gondolkozni, de ma eszembe jutott s féltettem ma-
gamba, hogy megkérdezem tanitd urldl, hogy hogyan lehet
megakadélyozni- a nedvességnek a falba valo f8lszivargasat ?

— Igen egyszeriien — mondta a tanito. — Mikor
hazat épitenek s a falakkal mar annyira készen vannak,
hogy a padlémagassagtol mar csak 10 centiméternyi hidny-
zik, akkor a félben levd fal fels6 lapjat beboritjak katra-
nyos, vagy aszfaltos elszigeteld lemezzel, s erre rakjak tovabb
a falakat. A katranyos elszigetel6 lemez a nedvességet
nem engedi follebb szivarogni a falban. Majd megismeri
Istvan bdesi, mert az 1j hédzba tetetiink ilyent. Igen
oleso joszag. Olyan fajta, mint az a papiros {ed6lemez,
amivel ujabban tydkolak, félszerek, fabodék tetejét szoktak
befodni. De folytassuk tovabb a tervrajznal.

Azt taldin mondanom sem kell Istvan bacsinak, hogy
mind a két szobat padlosra tervezem. A padlés szobdban
jobb, tisztabb a levegd, mint a foldes szobaban. Persze a
komivessel majd ugy kell kialkudni az épitést, hogy a padlo
magasabban legyen, mint az utca és udvar. Csak igy ma-
rad a padlé szarazon, nem nyirkosodik meg. A nyirkos
padlo is rontja a szoba levegdjét, de meg hamar romlik
is, mert az alsd fele rothaddsnak, korhadasnak indul.
A szoba mennyezetét stukaturosra csindltassa. A gerendds
szobdt nehezebb tiszidn tartani, mint a stukaturosal, mert a
gerenddzat hézagaiba, repedéseibe sok por, piszok rakddik le.

— Nem keriil majd igen sokba a hiaz? — kérdezte
Istvan gazda, — A stukatur sokkal dragibb lehet, mint a
gerendas mennyezet.

— Tobbe keriil, az bizonyos, de jobb is, egészsége-
sebb is;
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Hanem térjink 4t most a konyhdra. A konyhaban
készitik el ételeinket, tehét ott sem utolsdé dolog a tiszta-
sdg, a rend. Hogy a konyhat tisztdn és rendben lehessen
tartani, kell hogy az is elég tagas, vilagos legyen. De arra
is kell iigyelni, hogy a konyhdban szorgoskodd asszonyok,
leanyok egészségét veszedelem ne fenyegesse. Az ugyne-
vezett nyitott konyhakban pedig ez télen konnyen meg-
térténhetik, mert hidegek, huzatosak. Aztdn meg a fiist,
mely az ilyen nyitott konyhdban nem ritka vendég, a sze-
met, a tiid6t rontja. Azért azt tandcsolom Istvdn bdcsinak,
hogy csukott, zart konyhat esindltasson. Hadd &riiljon Orzse
ném. A jo zart konyha megbecsiilhetetlen.

A kamarak, istallok mind vildgosak, tigasak legyenek
De ezek mér lehetnek gerenddsak. A tervrajzban is igy
rajzoltam. Most egyelére a fébb dolgokkal végeztiink, Istvan
bicsi. Ha nem lesz kifogisa ellene, majd a kOmivesmes-
terrel is segitern nyélbe iitni a dolgot nehogy valami hibat
kbvessen el.

— Dehogy lesz kifogasom. Inkabb meg is kérem a tanitod
urat, hogy mindenben legyen segitségemre. Nem szeret-
ném, hogy elrontandnk a dolgot. Ha maér elhatiroztam
magamat arra, hogy épitek, olyant szeretnék épiteni, ami
ellen semmi kifogds nem tehets. Lam, ha szegény Istenben
boldogult dregeink tudtdk volna, hogy hogyan kell egész-
séges lakast. épiteni, most nem kellene nekem veszédnom,
koéltségeskednem.

Mire vigydzott a tanité az épitésnél?

Istvan gazda a tavaszféllel csakugyan belekezdett az
épitésbe. A tanito, amikor csak tehette, odanézett a mun-
kahoz és tandccsal, dtmutatdssal szolgélt, ahol kellett..

Kiléntsen a kdvetkezbkre vigyazott:

1: Nem engedte meg, hogy az elbontott hdz régi tég-
lait a kémives mashova is hasznalja, mint az alapfalakba.
Az avult, régi tégldk tobbé-kevésbbé nedvesek s az ebbdl épi-
tett falak soha sem lesznek teljesen szdrazak. A {6ldon foliil
mar csak uj téglikkal épithetelt a kOmives. K#t a szerzd-
désben is kikétotte. Azt is mondta, minél lukacsosabb a

Az egészség konyve. 2
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tégla, annédl jobb, A tégla lukacsain ugyanis folytonosan
kozlekedik a levegl s igy a fal folyton széraz marad.

2. Vigyazott arra, hogy az elszigeteld lemezeket ki ne
hagyjak a falakbol a padlé magassiga alatt mintegy 10
centiméternyire. Igy a fal biztositva volt a talajviz folszi-
vargasa ellen.

3. Kiilonds gondja volt arra, hogy a padl6 alatt széraz
homok legyen, ne nedves fold s a padlozasnal az egyes
deszkdkat minél jobban egymadshoz szoritsdk s igy minél
kisebb hézag maradjon a deszkik kozott. A hézagokba
ugyanis por, szemét rakodik, ami a levegdt rontja.

4. Nem engedett az ablakok, ajték nagysagabdl, de a
szobdk és a konyha magassigibol sem.

. A haz épitése kozben is tervezgetett Istvan bdacsi és
Orzse néni a tanitoval egyiitt, hogyan lesz, miként lesz,
ha a héiz elkésziil.

Istvin bacsiék szerettek volna mindjart az uj lakasba
koltozni. A tanité azonban a kiovetkezdket mondta.

— Nagy hibdnak tartom azt a szokdst, hogy alig készilt
el valamely hdz, sit sokszor még mem 1s kész teljesen, mdr
18 belemennek lakm lyen lakésokban lehet még csak beteg-
ségeket Osszeszedni. Az ujonnan épiilt haz falai sokaig
nedvesek maradnak. Gondoljuk csak meg, mennyi vizet
elhasznalnak a falak f¢lrakdsihoz a vakolatba. Ennek a
sok viznek mind el kell pérolognia, hogy a fal teljesen
szaraz legyen. Mikor mar kiviilrdl teljesen szédraznak lat-
szanak a falak, a téglik kozott levé vakolat még akkor is
nedves. Azért az j lakdsba ne menjink addig lakni, mig
teljesen ki nem szarad. Kissé poginyos, de jellemzd a
kovetkezd mondas: «Uj hdzadba az elsd éven az ellensége-
det kiildd lakni; a mdsodik éven jébardiodat s csak a har-
madik éven menj bele magad». Ha harom évig nem varunk
is a bekoltozéssel, egy évig mindenesetre varjunk.

Istvin gazdinak, no meg Orzse néninék sem igen tet-
szett ez a dolog, de végre is belenyugodtak s elhataroztak,
hogy csak a jové tavasszal mennek az 1j hazba lakni

Arrol is sok szo esett a hazastdrsak kozott, hogy hogyan
fostessék ki a szobdkat?

A tanito erre a kérdésre is megfelelt. Legegészségesebb
a meszell szoba, Ha évenkint csak egyszer meszelik is ki
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a szobat, tobbet ér, mint a festett fal, mert tisztabb. Pedig
a rendes asszony tavasszal, meg Osszel is meszel, tehat
nlapos tisztogalast végez kétszer egy évben. A tisztasdg
pedig félegészséy.

— Miért van mégis — kérdezte Orzse néni — hogy
varosokon, no meg méar falun is ugy szeretik a szobdkat
festetni ?

— Mert nem kell meszelni — felelt a tanit6. — Sok
faradsdgot, koltséget megtakaritanak a festett szobdval.
Aztin varoson bajosabb is évenkint meszeltetni. Nincs
udvar, ahovd a bitort kirakjik, szlik a hely sth. A falusiak
meg szeretik a varosiakat utdnozni mindenben. Nem nézik,
jo-e, rossz-e ? De azért nem kell 4m azt gondolni, hogy a
festett szoba egészségtelen. Nem; de csak 1gy egészséges,
ha legaldbb minden hénapban alaposan leporoljik a falakat.
Kifestethetik tehdt szobdikat, de me zold szinlre.

— Miért? — kérdezte Istvan.

— Mert a zo6ld szind falfestékek tobbnyire mérges
anyagh6l késziilnek s lassankint a falakrél leporlodnak,
lekopnak és a levegdt megmérgezik.

A konyhat azonban — Orzse néném — soha se hagyja
kifesteni. A meszelt konyhat legkonnyebb tisztan tartani.

— No azt nem is engedném — felelt Orzse néni. —
En bizony nem nézném el, hogy a legyek piszka eszten-
dokon at a falat tarkitsa. De meg a konyhdban hol itt éri
a falat valami; hol oti. Legktnnyebb az ilyen hibakat a
meszelt konyhdban kijavitani.

Egyik nap a tanité az Uj Kis Tiikor II. részét hozta
el Istvan béacsinak azzal a meghagyassal, hogy olvassa el
annak 72., 73, 74., 75. lapjait,- amelyeken a fiitésrél van szo.

Masnap aztan megkérdezte Istvan bacsitol:

— No, milyen ka.lyhakat tesziink a szobdkba ?

— Amint én abban a- kis kényvecskében olvastam,
1eg]0bb mert legegészségesebb, a beliilfiilé cserépkélyha
Ha mar ez a legjobb, legyen ilyen.

— Helyesen van — hagyta rd a tanité. — A cserép-
kilyha egyenletesen adja a meleget s ha beliilfiild, a szo-
bat folytonosan szelldzteti is, mert a kalyhaajton keresztiil
a kéményen 4t a szoba megromlott levegdje sziinet nélkiil
Omlik ki, A kiviilfiil6 kdlyhdnal ez nincs meg.

2&
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— Mondja csak tanito ur — szolt Istvin baesi —|
miért kell a szobanak folytonosan szelldzni? Nem elég,
ha naponkint "egyszer jol kiszelldztetjiik ?

— Nem bizony. Hogy miért nem, azt legkozelebh
mondom el bdvebben.

A levegdrél és a szelléztetésrol.

A legkozelebbi Gsszejovetelnél a tanité igy szolt: Meg-
igértem, hogy a szelléztetésr6l bévebben beszélek. . Mivel
igéretem bevaltisaval nem akarok.addés maradni, elmon-
dom, amit errdl egészségiink érdekében tudnia kell minden
embernek.

Azt mindenki tudja, hogy levegbt lélekziink be s ha
nem kapunk elegendé mennyiségi levegit, megfuladunk.
A lélegzésre azonban nem minden levegd j6 am. Emlitet-
tem méar a multkor, hogy a levegé megromolhat. Az ilyen
romlott, nem tiszta levegé nem alkalmas a lélegzésre.

A jo, tiszta levegd all 20 egész és 9 tizedrész oxigén-
bol, 79 egész és 6 szdzadrész nitrogénbol. Ezenkivill van
benne. 4 szazadrész szénsav is. ' ,

‘Mikor "a levegét belélegziik, a tiidonkbe jut és a tiido
kivilasztja beldle az éltetd részf: az oxigént, ehelyett pedig
a. testben kifejlodstt és folosleges szénsavat adja oda.
Ennek folytan a tidobdl kllelegzett leveg6ben mar csak
17 rész oxigén van, de van benne 4 4 szazadrész szénsav
helyett 4 egész rész, tehat szazszor tobb, mint a beléleg-
zett levegében. Mar ‘most a szobaban, aho] folyton léleg-
ziink, mmdlg tobb lesz a szénsav, tehat a levegd folyton
rosszabb lesz. (A-szénsavrol az Uj Kis Tiikor I. részében
az 50., 51. lapon ttbbet lehet olvasni) Rontja még a le-
vegit 0z is, hogy a kilélegzett levegtvel sok vizgbz is jon
ki testiinkbdl, ezenkiviil ' még egyéb gaznemii anyagok is.
De nemcsak a kilélegzett levegében vannak ezek-a levego-
rontd anyagok, hanem testiink kiils6 felilletérdl, a boérrél
is folytonosan szdllnak a levegébe. Ebbél mindenki meg-
tudhatja, hogy a szoba levegéje annal jobban és hamardbb
megromlik, minél tobben lélegzenek benne.

A rossz levegot tehat joval kell kicserélni. Ezt a ki-
cserélést végzi a szelldztetés.
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Kétféle szelloztetés vam : természetes és mesterséges.

-A leveg6 — épen azért, mert légnemii test — minden
kis lukacsba behatol. Emellett folytonosan mozog is. Azt
tudjuk, hogy minden tesi tele van apro lukacsokkal. (Lasd
Uj Kis Tiikor III. részét) A hdz fala sem kivétel ez alol
a szabdly alol. A levegd tehat a hdz falan keresztil is
folytonosan ©mlik a szobaba, tehat kivilrél jo levegd jon
be. Az ablakok, ajték sem zarodnak olyan pontosan, hogy
hézagaikon a levegd be ne férkdzhessen. Lakdsunk tehdt
akkor is szellizik, amskor nem myilunk sem ajtdt, sem abla-
kot. Ez a természetes szelldzés. A természetes szell6zés nagy
jotétemény, de még nem elégséges arra, hogy a lakas leve-
gbje folytonosan elég tiszta legyen. Egy ember — a tapasz-
talas szerint — egy orara 100 kobméter (vagyis 1000
hektoliter) levegbt kap iide levegdvel bird szobaban. Minél
kevesebb levegd. fér a szobdba, anndl tobbszor kell szel-
16ztetni. Ha orankint 30 kobméter jo levegbnél kevesebb
jut egy emberre, akkor a szoba levegdje kellemetlen szagi
s az egészségre mdar igen kiros; még a lampa sem ég
jol az ilyen szobéban.

Altalaban, ha a szobaban kellemetlen szagot érziink,
a szoba levegdje mar nem tiszta. Mivel pedig a természe-
tes szelldztetés Wutjan ennyi jO levegd nem juthat laka-
sunkba, mesterségesen kell szelléztetni lakdsunkat. Hogy
hogyan‘? Ezt a kis gyermek is tudja. Ajtokat, ablakokat
kell kinyitnunk, vagyis huzatot kell tdmasztanunk. A huzat
a szobinak minden zugabol kitakaritja a rossz levegét s
j6 levegével tolti meg lakdsunkat. Hogy a mesterséges
szelldztetés minden rossz levegdt kitakarithasson lakdsunk-
bol, legalabb 10 percig tartson. Ném elég az egyszeri szel-
léztetés sem naponkint. Reggel, délben ¢és este is szell6z-
tessiink. _ )

~ Télen rovidebb ideig tarthat a szelloztetés, mint nya-
ron.. Ennek oka az, hogy ‘télen a szoba levegdje sokkal
melegebb, mint a kiilsé levegé s ennek folytan gyorsabb
lesz a kiils6 levegh bedramldsa. Nyaron nincs ilyen nagy
kiilonbség a szoba és a kiilsé levegs melegsége kozott,
azért ekkor lassubb a levegd bedramldsa s igy a szelloz—
tetésnek huzamosabb ideig kell tartani, hogy elég tiszta
levegét kapjon a lakds.
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Igen célszerii nydron éjjel nyitva tartani az ablakokat,
mert ekkor a szell6zés alaposabb lesz, de meg a szoba is
hiivdosebb lesz a bedramld hiivisebb levegdtél. Csak arra
vigydzzunk az éjjeli szelldztetésnél, hogy az alvok izzadé
testét szélaramlat, huzat ne érje.

. Télen — mint mir mondtam — a j6 beliilfiil6 kalyha
is jol elOsegiti a szell6zést. _

Mivel a szoba levegdjérdl és a szelldzésr6l van sz6,
nem hallgathatom el a szegényebb népnek néhdny rossz
szokdasat.

Sokan tudatlansagbo6l, masok meg takarékossagbél, de
vannak, akik sziikségbdl a szoba levegdjét rontjak az altal,
hogy a szobaban f6éznek, mosnak, vasalnak, ruhat szari-
tanak, vagy krumplit, répit tartanak az A4gyak alatt, s6t
még az apr6 baromfiaknak, malacoknak, meg nem tudom .
én még minek, a szobaban adnak szallast. Milyen leveg6t
kénytelenek ilyen lakdsokban belehelni! KEs ha az ember
szol nekik, dehogy hiszik el, hogy ez egészségtelen. Ok
még a blzt sem érzik, mely az ilyen lakdsokat kiallhatat-
lann4 teszi. Persze, hogy nem érzik. Mert megszokjik. De
ez nem azt jelenti 4m, hogy mivel megszokjik a buzt, a
rossz levegé nekik nem art. Art biz az, .de csak lassan,
hanem annél biztosabban 0li.meg testiket a gyilkos levegd.
Az ilyen lakasokban terem a kiilonféle nyavalya, betegség,
ilyen leveg6ben csenevésznek el a gyermekek, ilyenbdl
hordjak a legtébb kis kopors6t a temetbbe, mert a kis
csecsembk gyenge szervezete az ilyen levegdben nem él
meg, nem fejlédik, elpusztul. , '

O, Istvan bdcsi — folytatta a tanité — ha ne-
kem olyan hangos szavam volna, hogy egy magas hegyrol
odakialthatnék a magyar anyaknak, odakidltanam nekik,
hogy az 0 biiniiknek, a nemtérdomségiiknek, talan itt-ott
tudatlansdguknak az égre mutat6 rettenetes bizonyitvanya
az a sok apro keresztecske, fejfa, melyek a falusi és varosi
temetSkben tarkdllanak. Mind azt mondja, mintegy kiéltja:
Edes anyam! ha tobbet torédtél volna velem, "ha gondod
lett volna arra, hogy kis szobank levegdje tiszta legyen,
hogy kis tiid6cském elég éliets levegtt kapjon, nem kellene
itt porladnom- a fold alatt, hanem gégicsélésemmel tneg-
nevettetnélek, dlel$ karocskdimmal magamhoz szorithatnalak,
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piros ajkaim csOkjaval megvigasztalndlak. De azok a kis
porladé tetemek nem tudnak beszélni. A rossz levegdtol
idGeldtt elfonnyadt tiiddcske, azok a kis gdmbolyd karocs-
kdk, a nevetl, gogicséld szajacskak mar a férgek eledelévé
lettek. Ez & ti bunotok magyar anyak! Azoké, akik dllataik
oljat kitisztogatjak, de sajat lakdsuk .j6 levegdjével nem
torédnek. Ezt mondanidm nekik — Istvdn bdcsi — ha
gyenge szavaim ftlikbe juthatnanak.

De mondanék még mast is.

— Ugyan mit mondana még? Edes tanito6 dr — kér-
dezte Orzse néni.

— Bizony megmosndm a fejitket, mar akik megérdem-
lik lakasuk tisztatalansiga miatt.

— No, akkor sok dolga akadna a tanit6o drnak —
szaladt ki & szo Orzse néni szajan.

— Mar mért akadna sok dolga? — kérdezte Istvan
kissé neheztelve.

— Miért ? Azért, mert bizony sok asszony annyit sem ad
a lakéstisztasdgra, mint a leesett makszem — mondta
Orzse asszony. — No, ha ezek fejét mind meg akarna
mosni szappan nélkill a tanité6 urunk, akar egész életében
mést se tenne.

. — Ejnye anyjuk, de megeresztetted a nyelvedet —
adta vissza a sz6t Istvdn gazda.

— Igaza van Orzse néninek — szolt kozbe a tanito, —
Istvan gazda bizonyosan jobban ismeri falunkban a laka-
sokat, mint é&n, igy azt is tudhatja, hogy de sck sdprd,
meszelé, meg mi minden elkopnék, ha ugy egyszerre min-
den lakéast tisztdba akarndnk tenni.

— Ez szent igaz, tanité urunk. Hanem azért szeret-
ném tudni, mit beszélne az asszonyoknak, ha \Ggy mind
egyiitt lennének ?

— Elmondhatom éppenséggel, persze igy azok nem
hallhatjik. De okkal-moddal Orzse néni is tudtukra adhatja
lassankint, amit télem hall.

Azt mar tobbszor mondtam, hogy egészségiinknek
egyik fGkelléke a jo levegd, Azt is tudjuk, hogy a levegd
a lakasban megromlik. Még a tiszta lakasban sem marad
mindig j6, hogyan maradhatna j6 a piszkos lakdsban? A j6,
gondos héziasszonynak arra kell tehat torekednie, hogy a
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lakasa lehetd legtisztdbb legyen. Nem kis dolog ez. Sok
faradsaggal, de még valamicske koltséggel is jar. De sem
a faradsagot, sem a koltséget nem szabad kimélniink, ha
egészségiinkrdl van szo.

‘A lakdsban és lakas koriil sokféle olyan dolog gyiil
Ossze, melyek a leveg6t megrontjdk. Szemét, por, konyha-
hulladék ha azonnal ki nem tisztogatjak a lakdsbol, rot-
hadasnak indulnak s a levegdt megrontjak. A gondos hazi-
asszony tehdt nem tiri az ilyeneket a lakdsban, de még
a lakds kornyékén sem. De sajnos, vannak, még pedig
sokan, olyan gazdasszonyok is, akik a kis gyermekt6l be-
mocskolt ruhdkat, pelenkdkat is a szobdban vagy a kony-
hiban dugdossik el. Persze, kényelemszeretetbdl. Némely
hazndl az éjjeli edény is ott diszeleg a szobdban — a
kis gyerek miatt — mondja a lusta asszony. Hogy lehetne
ilyen lakasban jo levegé ?

Sok asszony meg a padlosikalasnak ellensege Nem
lehet a padlét a foldt6l megkilonboztetni, annyi rajt a
sar, vagy por. Ha sOpor, akkor meg eldbb féllocsolja a
padlét, hogy ne legyen por. Arra persze nem gondol, hogy
a viz a behordott pornak nagy részét lekéti, leragasztja,
mint sarat. Ha aztdn szaradni kezd a meglocsolt padlo,
a rajta levé sarbol por szall a levegbbe s ezt megrontja.

A szoba padldjat csak tgy lehet és kell tisztan tar-
tani, hogy a szobaba valé belépés eloit labbelinket a por-
tol, sartol jol meg kell tisztitani s mivel még igy is hamar
-piszkolédik a padld, gyakran kell surolni.

Némely vidéken az a helytelen szokas divik, hogy a
frissen surolt padlét térdig éré szalmédval hintik be, hogy
hamarabb szdradjon. (A szalma a nedvességet magaba
szivja.). Hogy mennyi por jut igy a szalmival a szobaba,
arra nem gondolnak,

De nemecsak a lakast kell tisztdn tartani, hanem a
kornyékét is: utcat, udvart, szériit.

Ne oOntozzik a mosogat() vizet az udvarra, utcara, ne
tirjiik meg a $zemetet, ganajt a hiz kozelében. Ezek mind
rontjak a levegdt s ha szellozletiink, jo levegd helyett
rossz jut a lakasba.

A tragya-g6drot a haztol és kattél minél messzebbre
helyezziik. Ha tehetjiik, cementtel készitsiikk a tragya-god-

¥
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rot. Bz nem csak az egészség érdekében hasznos, hanem
gazdaséagos is.

Ne feledyiik soha, hogy a tisztdtalan lakds a jdrvdnyos
betegségek tanydja.

Még csak egy dologrol szolok. Faluhelyen igen sok
héznal nincs arnyékszék. Nem akarok errdl tobbet mon-
dani, mint azt, hogy ez rendetlen s az egészségre kéros
dolog. Rendszeretd gazda nem tiiri ezt az allapotot.

I1. A ruhazatrol.

A kovetkezd vasdrnap Istvdn gazda ugyancsak sietett
haza a templombdl.

— Miért siet annyira ? Istvin gazda — kérdezte tdle
a tanito.

— Mi tagadds — hit biz én mar nem birom a mele-
get. Majd megfolok ebben a gunyiban. Le akarom vetni.

— Az igaz — felelt a tanit6 — méar sokszor elgon-
dolkoztam azon, hogy a magyar parasztemberek hogyan
birjak ki a nyarl meleget abban a ruhaban, amelyet télen
is viselnek? A meleg nadrag, mellény, dolmany (mandli),
hogy la nem kivankozik roluk nyari vasirnapokon és
iinnepeken.

— Az ugyan nem kivankozik le rolunk, de mi kivan-
kozunk ki bel6lik — felelte Istvan.

~— Miért nem vetik le, vagy jobban mondva miért is
veszik magukra a nagy melegben‘_{

— Maér ez csak igy szokas. Oregjeink is igy szoktak.
Mi is csak igy gondoljuk jonak.

— Dehogy gondoljak jonak. Hiszen csak el6bb mondta
Istvan gazda, hogy majdnem megfél ebben a meleg ginyé-
ban, igy tehat tudja, hogy nem jo.

— Tanit6 ur csak mindig kifigurdz.

— Nem figurdzom bizony. Inkabb szeretek Istvan
gazdival komoly dolgokrél beszélgetni. Hogy mindjart be
is bizonyitsam, elkisérem haza. Vesse le ezt a meleg ruhat,
aztdn majd elbeszélgessiink egy félorat.

— J6 lesz biz az, tanito ur.

Megérkezve Istvan portajara, a tanité a nagy kortefa

¥



26

alad telepedett, Istvin meg a szobiba ment, ahonnét csak-
hamar visszatért, de méir hofehér, szdzrénci gatydban, egy-
szerli magyaros mellényben. Olyan volt ebben az egyszert
ruhaban, mint egy szép, erdteljes, viragz6 cseresznyefa.

— Igy ni! Ezt mér szeretem — mondta a tanito.
Ne legyen az ember a szokés rabja. A ruhdzatiban is azt
keresse, ami célszeri. Hiszen a ruhdnak is az a rendel-
tetése, ami a lakdsnak: védje meg az embert az idéjaras
viszontagsdgai ellen. Sajnos, hogy manapsig nem veszik
figyelembe ezt az emberek s inkdbb a szokas, meg a
divat ut4dn mennek. Nem gondoljak meg, hogy a célszerd,
okos ruhdzkodissal sok betegségnek elejét vehetjilk, a
helytelen ruhadzkodds meg sok betegségnek; nyavalydnak
sziilbanyja.

Az okos ember mydron kinmnyd ruhdt vesz magdra, még
pedig lehetdleg wnldgos sziniit. A sotét szinli ruha ugyanis
rengeteg sok napsugarat nyel el s azt 4t is adja a test-
nek, pedig ennek nincs semmi sziiksége a melegre, mert
hiszen ugy is izzad, meleg a koriildtte levd levegd is.
Inkabb az kell, hogy a testbdl kiaradé melegség is hadd
tavozzék el szabadon. Ezért kell a vékony, kdnnyl ruha.
Ezért okos dolog a b6 gatya és borjiszaru ing. Konnyiek,
vékonyak és még hozza, mivel bdvek, szellSsek is. Hogy
fehérsziniek, annak is meg van a haszna A fehér szin
visszaveri a-napsugarakat, nem. bocséjtja a testhoz.

"Télen jo a vastagabb szovetbdl valo ruha, mely lehetileg
sotét szimd legyen. A vastag' szOvet a testbol fejlodd
meleget nem - ereszti szabadon, a kilsd hideg levegdt
pedig visszatartja a -testt6l. A sbtét szin@ szivet a nap-
sugarakat elnyeli s a testnek atadja.

Ne legyen a ruha szik. A sziik ruha gitolja a test
szabad mozgasit. E mellett még nyomds, szoritds altal
gitolja a szabad lélegzést és a vérkeringést.

A fejet me szoktassuk meleg sapkdhoz. Mar a haj is
védelmezi fejiinket az idéjdrds viszonilagsdgai ellen, tehat
folosleges a tulsdgos meleg sapka. Nyaron egész konnyd
kalapot hordjunk, mely a napsziras ellen nyujtson védelmet.

A nyakat sem kell meleg, szoros nyakkenddviseléssel
elkényeztetni. Legjobb szabadon hagyni s erre méar gyer-
mekkorban kell edzeni, szoktatni. Az ingnyak ne legyen
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szoros és magas. Két ujjunkat- kdnnyen bedughassuk a
rajtunk 16vd ing nyakdba,

A mellet me szoritsa ruhdnk, hogy szabadon vehessiink
lélekzetet. Mellényiink, dolmanyunk ne fesziiljon meg mel-
liinkon. Aki nadragtartot visel (Hozentrager), mellén keresztbe
ne tegye, mert nyomja a mellkast.

A tores alsé részét, hol a wmdj, lép és gyomor vannak
elhelyezve, ne szoritsuk meg szijjal, kotdvel, ovvel. A szoros
nadrégszij, derékkotd akadalyozza az emésztést és a vér-
keringést.

Ldbainkat tartsuk lehetleg melegen. De szik csiz-
mdkkal, cip6kkel ne gyotorjiikk agyon. A ldbbeli legyen a
lab alak]anak formdjinak megfelel6. Ne hagyjuk libunkat
formajabol kivenni rossz szabdsi labbeliekkel. Sok fajda-
lomtél és kellemetlenségtdl Ovjuk meg ezaltal magunkat.
A helytelen szabdsu libbeli a ldbujjakat Osszeszoritja, egy~
méshoz préseli, a kdrom helytelen irAnyban novekszik s a
hisba hatol, ami a jardst sokszor lehetetlenné, de mindig
fajdalmassé teszi. Sokszor genyedést s vadhist idéz eld.
A tytkszemekrdl, bdrvastagoddsrél nem is szélok. Ezek is
a rosszszab4su labbeli kivetkezményei.

A csizmadidk, vargdk leghelyesebben tgy vennének
mértéket 14bunkrol, ha a foldre egy tiszta papirlapot ten-
nének, melyre mezitlé.b rdallandnk s gy koriilrajzolndk
fiiggélyesen tartott ceruzdval labunkat. A rajz megmutatnd,
hogy milyen alaka kaptafira kell készitenie ldbbelinket.
A labbeli béségét is a foldre helyezett 1abrél kellene le-
mérni. Probdlja meg akarki igy lerajzolni a labédt s a
rajzot hasonlitsa Ossze labbelije talpaval. Mily kiilonbséget
fog latni a rajz és a labbeli talpa kozott!

Mig a tanit6 beszélt, Orzse néni is megérkezett a
szomszédbél, figyelemmel hallgaita a beszédet s mikor a
tanité elhallgatott, megszélalt: Amint értettem, tanité tr a
labbeliekrdl. beszélt. No épen most lattam a szomszédék
Treszkdjdnak a cipGjét. Uram bocsi! ... nem megszolas-
képpen mondom, de olyan csoddlatos szerszdmot még
nem lattam életemben. Arr6l nem is szélok, hogy a laba
hogvan &ssze van benne préselve, hanem a sarka, az elég
volna teknyédugasznak. Uram Isten! Alig tud benne jarni.
Még nézni is kinszenvedés. Hat viselni. R4 is széltam,
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ugyan hogy tud olyan csuf joszdgot viselni? Azt felelte:
hogy most ez a mdédi, ez a divat. No mondok: kerge volt,
aki kitalalta ezt a modit.

— Okos ember nem volt, annyi bizonyos — mondta
a tanito. De hat régi dolog az mdar, hogy «egy bolond
szdzat csindl». Egy elkezdi, szdz, meg ezer folytatja.

— Prébalnd csak meg a Treszka, egy ora folyasig
mezitldb a laba hegyén jarni. Majd jajgatna. Pedig magas
sarkd cip6ben a ldba hegyén jar az ember. Persze, mert
divat a magos sarok. Arra nem gondol, hogy az Isten a
labunk sarkdt rendelte arra, hogy ranehezkedjiink. Ezt
‘bizonyitja az s, hogy a bokdban van erés csont, nem a
labujjakban. De hagyjuk a labbelit. Tudok én a leanyok
asszonyok o6ltozkodésérdl még mast is.

— Mondja el édes tanit6 ur — kérte Orzse néni.

— Elmondom, amit tudok. A n6k egyaltalaban kevésbbé
{igyelnek" egészsegukre az 0ltozkodésnél, mint a férfiak.

A nék szeretik a szoros, testhez allé ruhdkat, dveket,
fiiz6t stb. Ezek pedig .az egészségre rendkiviil karosan
hatnak. Hogy egészségesek legyiink, mindenekel6tt sziik-
séglink van egészséges vérre és hogy ez az egészséges vér
szabadon keringhessen testiinkben. J0, egészséges vér
pedig csak 1ugy képzodhetik testiinkben, ha a magunkhoz
vett ételt és italt az emésztési eszkozok kellben meg-
emészthetik. Ez pedig lehetetlen, ha a fiizével (mider) a
gyomrot, hasat Osszeszoritjuk s ezen szoritds a  méjat,
lépet is gatolja munkdjaban. Boncoldsokndl tobbszor tapasz-
taltdk az orvosok, hogy az erds fiizés kovetkeztében a
maj nem tudott kifejlodni, s6t a mijon és néha a lépen
is godrok, rovatkak voltak lathatok, amelyek az dsszeszori-
tott oldalbordak és mellesont hegyes végének folytonos
nyomdsatol keletkeztek. Hogyan végezhetné az igy agyon-
nyomoritott maj a vér megujitdsat, tlsztltasat? Igen rosszul.

De szuksége van a vérnek levegére is. A levegdt a
1id6 szerzi meg a testnek. Igen am, de az Sltozettel Ossze-
szoritott tidd nem vehet kelléen Iélegzetet Hiszen némely
leany alig piheg, ugy be van fiizve. A tiid6 tehat nem
szallithat kell6 mennyiségl levegtt a vérnek, ami szintén
egészségiink rovasara torténik.

A sziv sem mikédhetik szabadon a szoros Oltozet
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miatt. Pedig a. sziv a vérkeringésnek f6-f6 eszkiéze. Nem
lassi oOngyilkossdg szidmba vehetd-e a sziv miikodésének
akaddlyozasa, korldtozdsa ?

A szoros als6- és fels6 szoknydk szintén a ma]at
kinozz4k, az emésztést, vérkeringést akaddlyozzék.

Egy sz6, mint szdz, csak amondé vagyok, hogy asszo-
nyaink és lednyaink nem gondoljdk meg, hogy a szoros
ruhdval betegségeket szereznek és életiiket roviditik. So6t,
ha mar fiatal korukban kezdik a szoros ruha, fiiz6 vise-
lését, amikor a csontok még nem elég kemények, egész
testitket elnyomoritjdk az oktalan viselettel.

Az okos anya tehdt meg nem engedi gyermekeinek a
szoros ruhak viselését, — de maga sem visel ilyeneket —
mert a j6 példa kdnnyebben és jobban oktat, mint a sok
beszéd.

Mivel a ruha — mint mondtam — az id6jaras viszon-
tagsagai ellen védelmezi testiinket, 06ltozkddjiink aszerint.
Nyaron konnyebben, télen melegebben. Legyen ruhadzatunk
elég b0, ne szoritsa, vigja testiinket sehol, ne akaddlyozza
a vérkeringést, a sziv, tiidé, m4j, 1ép. stb. mikodését.

III. Testiink apolasarol.

Egyik es6s napon Istvdn bdcsi bedllitott a tanitéd
urhoz, aki épen egyik tanitvinyidnak anyjat korholta,
hogy gyermekeit piszkosan, fésiiletlen hajjal kiildi isko-
laba. Az asszony szégyenkezve hallgatta a korholast s
mid6én elment, Istvdn bécsihoz fordult a tanité s igy szolt:

— Bizony nagy baj az népiinknél, hogy a tisztasag-
gal egyaltaldban, a test &apoldsdval meg olyan keveset
torddnek. Sokszor aztédn, ha baj van, nem tudjdk honnét
keletkezett.

— Tanité ir csak mindenben taldl hib4t — mondta,
Istvan bécsi.

— Hogyne taldlnék. Ugye Istvan bacsi gondjat viseli
minden holmijanak. Ugyel arra, hogy a gazdasagi eszkd-
zok mindig j6 karban legyenek, gondjat viseli lovainak,
tehenének, minden allatjanak.

— Mar az ugy van — felelt Istvin bacsi. Ha nem



30

gondozzuk, nem 4polgatjuk portékdnkat, hamar ténkre
mennek azok.

— Lém ezt tudjadk — mondta a tanit6. De azt nem
akarjdk megérteni, hogy az emberi testet is kell gon-
dozni, 4polni, mert ebben is hamar esik hiba, ha nem
torédiink vele.

— Jaj, uram, sok mindent nem tudunk mi, amit tud-
nunk kellene. Csak magamat veszem példaképul nem
vagyok tokkel iit6tt fejii ember, aztin olvasgatok is, tanitd
urral is beszélgetek errdl-arrél és mégis sokszor tapasz-
talom, hogy milyen keveset tudok. Itt van teszem, a
tanitd ur a test apolasat emlegeti, bizony meg kell valla-
nom, hogy nem sokat konyitok ehhez a dologhoz sem.

— Dehogy nem, — vetette ellen a tanit6 — csak-
hogy nem tudja elmondan. Majd mindjirt bebizonyitom,
hogy Istvdn bacsi sokat tud a test 4poldsdr6l, ha talan
nem is mindent.

Ugy-e Istvan bécsi, azért gondozza gazdasigi eszko-
zeit, lovait, Okreit, hogy minél tovabb haszndlhassa azokat
és minél jobban végezhesse velilk a munkat.

— Az okos ember csak igy lesz — hagyta helyben
Istvan. . ;

— Nos, testiink is munkéra van teremtve. Annak
minden részecskéjére szilkségiink van az életben. Most ez,
majd meg amaz a rész végez erdsebb munkit. Mar most
okos ésszel csak nem gondoljuk, hogy ezek a husbél,
csonthb6l meg mias eféle gydnge torékeny, szakadd, elmalld
anyagokbol levd részek erdsebbek lennének, mint a vas,
acél stb, Ha tehat a vasat, acélt. oltalmazzuk, 4poljuk,
dpolnunk, gondoznunk kell testiinket is. Ldassuk csak,
hogyan kell ezt végezniink.

Istvan bacsi hallotta, mikor eldébb azt az asszonyt kor-
holtam azért, mert gyermekeinek tiszlasdgaval nem torddik.
Pedig testink dpoldsdinak eqyik féeszkoze a tisztasdg.

Azt tudjuk, hogy boériink telve van apr6 lukacsokkal
Azt is tudjuk, hogy ezeken a lukacsokon testiinkbdl foly-
ton péarolog ki a nedvesség. De ez még nem minden.
Bériinknek aprdé mirigyei is vannak, amelyek folytonosan
zsirosan, nedvesen tartjdk borink foliiletét. Erre a zsirra,
nedvességre ratapad a por s a likacsok lassankint be-
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tom6dnek. Ekkor mdr az elpérolgds nem olyan tokéletes,
mint kellene, a mi az egészségnek épen nem hasznal,
Az izzadsig- és. faggyimirigyek eltomddésébdl tamadnak
a borkiiitések, borbetegségek. Hogy az izzadsag és zsir-
mirigyek lukacsainak eltdmddését meggatoljuk, mit kell
tenniink ? Boériinket, vagyis egész testiink feliiletét tisztin
kell tartanunk. Hogy hogyan? ezt Istvan baécsi is tudja
bizonyosan.

— Meg kell rendesen mosdanunk — felelt a kér-
dezett. ,

— Meg am — folytatta a tanitd. De ez még nem
elég. Mert hiszen a mindennapi mosddsnil nem mossuk
meg. egész testiinket. Pedig lassankint egész testiinkon
betémddnek a lukacsok. lgaz, hogy hosszabb id6 alatt,
mint kezlinkdn, arcunkon, mert testiink egyéb részét a
ruha védi a por ellen, méasrészt meg a testlinkre lerakodo
piszok egy- részét alsé ruhdnk magéaba veszi. Ismétlem,
hogy’a piszoknak csak egy részét veszi magdba a fehér-
ruhdnk. A masik része testiinkdn marad. Ezt csak gy
tavolithatjuk el, ha fiirdiink.

A furdés megtisztitja testiinket és foliiditi, elevenits.

Ezt mindenki tapasztalhatta fiirdés utin. Mily konnyii-
nek, ruganyosnak érezziik ilyenkor testlinket!

A fiirdéssel azonban vigydzva kell élniink. A talsdgos
meleg vizben val6 fiirdés éppen olyan kdros, mint az igen
hideg vizben. Legjobb 16—22 Celsius fokos vizben fiir6dni
a szabadban, ahol tszhatunk s ez 4ltal testiink melegségét
fontarthatjuk,

Az ilyen fiirdés edzi, erfsiti izmainkat, tagitja lélek-
zetiinket, eldsegiti a gyomor emésztését és testiinket a
meghiilés ellen mintegy megerdsiti.

Aki tehat teheti, nydron fiirodjon minden nap. Azt
azonban sohase feledje, hogy iczadd, folheviilt (testiel a
vizbe menni mem szabad. Lassankint hutsik le testiinket
flirdés elgts.

Az igen hideg vizben valé firdés nem tanacsos.
Sokan megadtdk mar ennek az arat. Nem egyszer rogtom
haldlt okozott az igen hideg fiirds.

Télen kadban, szapuldban, melegfiird6t vegyiink néha-
néha. A meleg firdd 28—382 Celsius fokos lehet. A meleg
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firdé jobban tisztitja a bort, mint a hideg; kellemes, de
nem edzi és eleveniti fol a testet. _

A tulsagos meleg fiird6 — 85—37 Celsius fokon
folil — gutaiitést okozhat. Hideg szobdban nem szabad
‘meleg fiird6t venniink, mert szinte biztosak lehetiink, hogy
meghiiliink,

Piszkos, megromlott vizben nem szabad fiir6dni. Az
ilyen vizben val6 firdés tobbet 4rt, mint hasznal.

Oktalanul cselekesznek azok, kik a fiirdésben telhe-
tetlenek, 6rahosszat maradnak a v1zben A hideg fiirdében
elég 15 -20 percet eltolteniink. Ebbdl is megart a sok.
Evés utdn nem szabad mmd]art fiirdni. Legalabb 3 6rai
idokoznek kell az evés és firdés kozt lenni.

Beszélgetés a Pista gyerekrdl.

Istvan gazda fia, a Pista gyerek — amint 6t sziiloi
nevezték — szép szdl legény volt. Egyenes testtarldsat,
nyugodt jarasat, 5zép sugar ndvését még az irigyei is meg-
bamultak. Ereje is volt a gyereknek elég, bar nem szokott
vele kérkedni.

Takaruldskor, amint a szekérrdl a kévéket az -asztagra
dobdlta, fol-folecsuszott borjiszdja ingujja a karjan s ilyen-
kor lehetett latni, mint duzzadtak acélos izmai.

A tanito, ki Istvan gazdaval a szérilben nézte a mun-
kat, odaszolt Istvan gazdahoz:

— Nézze csak, Istvan gazda! micsoda izmai vannak
a Pista gyereknek. Meglatszik rajtuk, hogy a munkatol
nem ijedt meg, hanem ugyancsak megfogta mindig a dolog
vegeét.

— Mér az igaz, hogy birja is, meg szereti is a mun-
kat — vélaszolt Istvan gazda.

— Pista izmairél jut eszembe — folytatta a tanitd —
hogy a multkor a test apoldsarél beszélgettink. Ha nincs
ellenére, elmondok egyet-mast. az izmokrol.

— Szivesen hallgatom — szolt Istvdn gazda.

— Hogy megélhessiink — kezdte a tanito — dolgoz-
nunk, munkalkodnunk kell. A munkéhoz pedig, legyen az
barmlfele erdre, kitartasra van sziikségiink.

Az ember izmai vegzik a testi munkit. Ezek dltal
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mozgunk, ezekkel emeliink sulyt; vagunk, iitiink stb, Az
izmos ember jobban birja a munkit, mint a kevésbbé
izmos. Az izimok gyakorlds altal erdsddnek, nagyobbadnak
s velik a munkdban val6 kitartdsunk is novekszik. A moz-
gds, a munka az izmokat fejlesziik. De a tulsagos mozgas
és megerSltetd munka az izmokat nem gyakorolja, nem
ersiti, hanem ellenkez6leg annyira kifirasztja, hogy mis
alkalommal az izomzat nem birja & munkat.

Hogy az izmok az izomer6t megtartsak és az_izom-
munkat végezhessék, szikséges 1. hogy az izmpk mindig
elég vérrel rendelkezzenek, 2. hogy a munkat pihenés
valtsa f5l, de gy, hogy se sok munka, se sok pihenés ne’
jusson egy folytaban. A sok pihenés clesenevészetlé leszi
az izmokat. '

Izmainkra nézve is 4ll mindenképen a kézmondis:
«Legjobb a kbzéput». Vagyis, aki tulsigosan sok munkit
akar izmaival végeztetni, épen gy megjarja, mint aki tul-
sagosan -pihenteti azokat.

A tulsagos megerdltetés nemecsak az izomzatnak iart,
hanem a szivnek, tiidonek s a test egyéb részeinek is,

— Azt mondta a tanité ur elébb — szolalt meg
Istvan bacsi — hogy a. mozgds is fejleszti az izmokat.
Miféle mozgast ért?

— Mindenféle mozgés, amely erdltetéssel nem jar,
llyen mozgas: a séta, a torndzds, az tszas, az evezés, a
koresolyazds, s6t még .a 1anc is. Azonban ujra ismétlem,
hogy ezek a mozgéasok is csak akkor vilnak egeszsegunkre,
ha tilsagha nem megyiink veliik.

Hanem madra elég lesz, majd legkdzelebb folytatjuk.

Munka utin édes a nyugalom.

Masnap a tanitd épen ozsonnakor ment Istvan bacsi-
hoz. A takarulok joiziien fogyaszlottdk az ozsonnat, mikor
a tanitd kozejilk lépett egy barétsigos «adjon Istén»-nel

— J6l esik az ozsonna, Ugy-e, a faradsigos munka
utdn ?

— Jol 4m, tanité urunk — adta vissza a szot Csiszar
Janos, az egylk takarul6. — De a pihenés is jol esik am.

Az egéazsédg kdnyve. 3



— Hogy ne esnék jol, Janos — felelt a tanit6. —
A test is megkivinja a nyugalmat, azt se lehet Grokké
koptatni. Olyanforma természete -van a testnek, mint a
bornak. Ha orokké - huzzék-vonjék, pihenni meg nem hagy-
jak, megtorik.

— Ej de eltaldlta tanité urunk — szolt kézbe Torok
Vendel. — Pedig tanité urunk taldn nem is szokott ugy
elffracdni, mint mi. '

— Mir6l gondolja azt, Vendel ?

— Csak tugy gondolom, mert tanit6 ur inkabb fejével,
az eszével dolgozik. Abba meg talan el se lehet faradni.

— Rosszul-gondolja, Véndel. Az észbeli munkéban,
melyet kozonségesen' szellemi munkdnak neveziink, épen
igy el lehet faradni, mint a testi munkéban. Epen azért
azoknak is kell a plhenés, akik leginkabb szellemi munkat
.végeznek. Csakhogy mivel ezeknél nem annyira a test
farad el, hanem az ész, azért ezeknek mdésfajta pihenés
kell, mint a testi munkival foglalkoz6knak.

— Hogyan lehet az, hogy az ész elfdfrad? — kér-
dezte Torok.

— Epen ugy lehetséges, mint ahogy a test elfdrad.
Ha a testiink elfaradt, nem birja a munkit. Ha mégis
eréltetjilk, betegség lehet a vége. Az ész sem birja a foly-
tonos munkdt. Probalnd meg csak, szdmolna egész nap,
vagy olvasna 6rdkon keresztil s gondolkoznék az olvasot-
tak folott. Egyszerre észrevenné, hogy a szdmolds mindig
lassabban ‘menne s az olvasottak fol6tt nem tud mér
kellden gondolkozni. Mint mondeni szoktik: utéljara mar
nem fog az esze. Miért? mert elfiradt, pihenésre vagyik.

A szellemi munkaval foglalkozéknak igen jO pihenés
az egészséges mozgds, pl. a séta, torndzas, kuglizis, cs6na-
kazas stb. Az ilyen mozgdsok a vért t"olfnssitxk kellemesen
szorakoztatjdk az elmét. Ezért szoktak sétalni naponként
azok akik szellemi munkéval loglalkoznak: papok, taniték,
birok, tigyvédek stb.

Akik pedig testi ‘mumkaval foglalkoznak; azoknak. a
nyugalom, az alvds sziinteti meg a test firadtsigat.

Az alvést épen ugy nem nélkiilozhetjiik, mint az eledelt.
A sok alvas azonban a testet elkényezteti, petyhiidtté teszi,
ellustitja. Hét-nyole 6rai alvds elég a felnétt embereknek,
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-Akinek az éjjeli alvésbol nem jut ennyi, az ebéd utdn alud-
jék egy orat. A gyermekek 9—10 ora folyisig alhatnak.

‘Oktalanul cselekszik az olyan ember, aki a pihenési
idét dorbézolasra hasznalja. Keservésen megbé.n]a ezt id6-
vel, de mar késén.

Mivel alvaskor is Iélegzunk még pedig mélyen, sziik-
séges, hogy tidénk ekkor is j6 levegdhdz jusson, ezért
.a szoba, amelyben alszunk, minél tigasabb legyen. Lefek-
vés elott szelldztessiik ki. A szlk és rosszul szelldzott
szobdban nem {idil, nem frissiil fol a test, ellenkezdleg
kimeriil, -elgyengill. Ilyen szobaban . fejfajast szerziink alvas
kozben.

Nyiron lehetleg hiivds legyen a haldszoba, -télen
kissé- fitott. Sem az igen melegre fiitott, sem a-fiitetlen
szobdban val6 alvds nem egészséges. A tulliittt szobaban
nyugtalanul alszunk, a fiitetlen szobidban meg konnyen
meghiiliink.

Agyunkra kelld gondot forditsunk. A tilsdgos puba
agy a testet elpuhitja’ A magas fejalja nem egészséges.
A nehéz, agyontomott dunyhak célszerditlenek, féloslegesek

Az ﬁgymhat gyakrabban szell6ztessiik, az égyhuzatot
tisztaval cseréljiik fol. Okos asszony még a tollat is.at-
rostalja s ezzel mintegy folfrissiti idénkint. Tgazan jo fek-
vés, alvds, pihenés csak tiszta agyban lehetséges.

Szoktassuk magunkat ahhoz, hogy alvéds kdzben kezeink
a takaron kiviil legyenek ‘s teljesen kinyujtozva fekiidjink.
A gombocca. Osszehuzott testnél a gyomor, belek, a mell-
kas, tiidé és szfiv nem mikodhetnek kellden.

Mivel csak a nyugodt lelkiismerettel bir6 ember 4lma
lehet nyugodt, édes, tehat feliiditd: lelkiismeretiink mindig
rendben legyen.

De mér vége az ozsonninak, pihendnek. Kezdddik a
munka.

— Milyen hamar elmult az id6 — mondta Csiszar
Janos. — Lim most hirmas- munkit végeztiink: ozson-
naztunk, pihentiink, meg tanultunk is. Kd&szonjitk tanité
urnak a szivességet. .

— Maskor is — mondta a tanito.

8*



Mit beszélt mdsnap a tanité?

Masnap a tanité ismét. Istvdn bacsinal volt, mikor a
munkésokat ozsonndzni hivtdk.

Pista gyerek, miel6tt az ozsonndzashoz fogott volna,
a kathoz ment s kezét, arcit megmosta, s6t a szdjat
is kiGblitette.

A {anito megkérdezte tole, hogy miért teszi ezt? Pista-
igy felelt:

— Még az iskolsban tanultam, hogy az evéshez nem
illik piszkosan iilni, de meg 4rtalmas is, mert munka koz-
ben arcunk; kezunk beszennyezddik és “keziinkrol a szenny,
piszok a szankba és beleinkbe Jjut, ami egészségunkre nem
valik. A sz&mat is’ azért Oblitettem ki, mert igy takarulas-
kor oda is jut a porbol. Minek nyeljem' le ‘az étellel
a port ?

— Egt szeretem, Pista dcsém — 5z6lt a tanit6. — Amit
az iskoldban t,anulunk azért tanuljuk, hogy az életben
hasznat vegyik. Aztin egeészségiink cgy1k legnagyobb
kinesiink, konnyelmiiség volna“ arra nem vigyazni.” Sokan
azt tartjik.ugyan, hogy nem keéll minden kicsiségre itgyeini.
En meg azt mondom, hogy igen helyesen teszi, aki egész-
ségére kis dolgokban is vigyaz.

Azt szoktdk mondani, nem tudjuk, mitél hizunk., De
azt sem fudjuk 4am, hogy ‘mikor jut gyomrunkba valami
artalmas dolog. ‘Az ovatossag sohasem Aart,

De most latom, Szabo Péter, a kenyérnek a jo
gyiirkés héjat nem eszi meg. Nem szereti taldn?

— Dehogy nem, tanit6 r, de nem tudom megragm
rosszak a fogaim, meg sok: hu‘myzxk is mar.

— Az baj — mondta a tanit6.. — Hiszen nem olyan
oreg ember maga Péter, aztdn mégis folmondtak fogai a
szolgalatot ? Mi lehet ennek az oka ?:

— Biz azt én nem tudom. Gyerek koromban olyan jo
fogaim voltak, hogy a legkeményebb ‘di6t is feltértem
velide Nem artott azoknak se hideg, se meleg.

— No, Péter, alighanem az a baj, hogy nem vigya-
zott eléggé a fogaire:

— Mi tagadds benne, biz én nem igen torédtem veliik,

p 3
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Azt gondoltam, holtig csak eltartanak. Most mér latom,
hogy azok meguntdk-a szolgalatot.

— lgy van ez — mondta a tanit6. — Minden k6énryelmi-
ségnek meg kell az drat adni. Ugy-e, ha a kavédrlének
rosszak a fogai, nem kivanhatjuk, hogy jol megérélje a
kavét. A rossz emberi fogaktol sem kivanhatunk jo mun-
kat. Pedig a fogaknak jol kellene végezni munkdjukat, ha
egészségesek akarunk maradni.

A fogaknak kell elaprozni, mintegy megGrolni az ele-
delt. Minél jobban, minél aprébbra megragjuk eledeliinket,
anndl konnyebb lesz a ‘gyomor munkéja, az emésatés.
A rossz fogi embereknek rendesen bajuk van a gyomruk-
kal. Persze, mert az oregibdl megrdgott ennivalot a gyomor
nehezen tudja megemészteni.

Ha tehdt azt akarjuk, hogy gyomprunk jol elvégezhesse
munkdjdl, fogainknak 1s gondjukat kell viselniink.

Nem olyan nagy dolog 4m_ez, mint sokan gondoljak.
Csak gyerek korunkban kell meg<zokn1

Roviden elmondom, hogy hogyan gondozzuk fogain-
kat, ha nem unjak.

— Dehogy unjuk —~ vilaszoltik mindny4jan.

— Fogaink finom, fényes zomdnecal vannak bevonva.
Ha e zoméne megrepedezik, letéredezik, fogaink mar nem
lesznek tart6sak. Pedig kdnnyen letéredezik és megrepede-
zik, ha fogainkkal di6t, mogyorét toriink, vagy -tulsagos
kemény tdrgyakat harapunk.

Azt sem szabad megtenni, amit épén most tesz a
Csiszar bdcsi: a késével piszkalja ki fogai koziil az ételt.
A kemény kés vagy i is megsérti a fog zoméncat. A fog
zoménca. attdl is megrepedezik, ha hideg ételre vagy italra
hirtelen meleget esziink, vagy iszunk. Az igen savanyu
ételek, meg a sok cukor is art a fogaknak, mert a-fogak
szuvasodasét, kilyukaddsat el6segitik.

Iparkodjunk fogamkat mindig tisztdn tartani. Obhtsuk
ki szankat reggel és evés utdn tiszta vizzel.

— Ha észrevessziik, hogy fogaink kezdenek kilyukadni,
vagy bérmi mas ok miatt fajnak, menjiink azonnal orvoshoz.

— Igen am — szdlt kozbe Szabo Péter — de az
pénzbe keriil,

— Az igaz, csakhogy az ofvos tud a bajunkon segi-

5
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teni és a nagyobb bajnak elejét veszi. Péter bicsi sajnélja
az orvostol a pénzt, pedig az azért tanult, hogy tudomanya
utin megélhessen. Maga is megkivinja, hogy munk4jat,
faradsagat megfizessék, hogy kivanhatja azt, hogy az orvos
ingyen vesztdjék. Mihdl éljen meg, ha nem a keresetébol ?
A magyar- embereknek nagy hib4juk az, hogy az orvostél
féelnek, att6l sajnaljidk a pénzt. Pedig 6 az egészségiink
megtartdsan firadozik. -

- Mit l4tott a tanité utazdsa kozben?

A tanit6. egy par napra elutazott egy tdvol lakd jo-
baratja latogatasara. Mikor onnét hazakerilt s Istvan bécsié-
kat ismét- folkereste, se szeri, se szima nem volt a kérde-
z8skddésnek, hogy mit lé.tott milyen vildg van arra ? Sokat
beszélt errél is, arrol is, végre azt mondta Orzse néninek,
hogy minden szép, j6 azon a vidékén, de a lednyok ha]-
-viseletével nincs kibékiilve.

— No ni! hat még azt is megnézte ? — csapta Ossze
a kezelt Orzse néni. Aztan milyen viselet az ?

— Ha roviden akarndm megmondani, azt mondanim,
hogy_ nem okos viselet. De mivel tudom, hogy ezzel ugy
sem éri be_Orzse néni, elmondom, hogy. milyen.

Amerre’ jartam;, az a szokds a lednyokndl, hogy a
hajukat szombat -este ‘vagy vasdrnap koran re'ggel fésiilik
meg.” Mikor ]Ol kifésiilték, zsirral bekenik, de tgy, hogy
csaknem csépdg a fe]ukrol a zsir. Mikor a kenés megior-
tént, szorosan és apro - agakba fonjak s igy tiizik tol
fejilkre. Ugy néz ki-a fejiik, mintha hajukat ré.ragasztottak
volna.

— Azok legalabb nem borzasak — mondta Orzse néni.

— Nem 4m, hanem az id8sebb lednyoknak, meg a
fiatal asszonyoknak mér alig van hajuk.

— Aztdn mitdl van az, hogy nincs hajuk? — kérdezte
Orzse néni.

— Ettdl a ha3v1selettol, az er0s =sirozds, meg a
szoros befonydstol, aztdn meg attol, hogy egész héten
kenddvel koétik be a fejiiket, a haj nem juthat elég levegd-
héz s megpallik, megfiilled, mint a nedves takarmany. Az
ilyen. haj aztan hullik, élerjed s lekivankozik a fejrdl.
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Folosleges a hajat kenni-fenni akér zsirral, akir holmi szagos
olajjal, pomddéval, mert a hajnak a fejtél ugyis megvan
a kelld nedvessége, akircsak a ndvényeknek a foldbsl
A sok kenéstol kellemetlen szagot is kap a haj.

A haj a fejnek disze, ékessége és megvédi a fejet a
hiiléstdl. Megérdemli tehat, hogy okosan gondozzuk. Ugy
sem kivin sok gondozéast. Naponként fésiiljiik és keféljik
meg, néha pedig langyos vizzel mossuk meg. Ha erlsen
hull minden gondozdsunk mellett, orvostdl kérjiink tanicsot
és orvossagot a hullds ellen.

— Az igaz — sz6lt kozbe Istvan baesi — hiszen
annyi szert ajanlanak az ujsagok is a hajra.

— No esak ezekkel ne kezdjiink — mondta a tanité. —
Ezek nemhogy hasznédlnanak, hanem igen sokszor Aarta-
nak. Ilyen hirdetések utin ne induljunk, orvos nélkiil ne
probaljunk semmi orvossigot. Sokan akartak szép hajra
szert tenni ilyen hirdetett -szerekkel, megvették és az a
hajuk is elment, ami volt.

Igen jo6izil kis torténetet olvastam épen a minap a haj-
novesztd-szerrdl egy ujsédgban. -

Egy urnak, akinek a haja miar ntkulm kezdett, a
borbélya igen ajanlott egy hajnéveszt6 szert, melyet 6
maga talalt fol.

Az Gr azt mondta, hogy majd megprdbilja.

“Egy hoénap mulva ismét elment a borbélyhoz nyirat-
kozni.

Alig ismert rd a borbélyra, mert teljesen. kopasz volt.

— Hova lett a szép haja? — kérdé az ur.

— Bizony kérem, kihullott az mind egy szilig.

— De miért nem hasznéalja kitiiné hajnovesztd szerét,
melyet egy honappal elébb nekem ajinlott?

— O — felelt a borhély — hiszen hasznaltam, atto’l
hullott ki minden hajam.

— liyenek a hajnovesztd szerek — jegyezte meg a tanité

— De hat miért hullik ki némely embernek a haja? —
kérdezte Istvan baesi.

— Vagy azért — felelte a tanit6 — mert nem tartja
tisztdn, vagy valami betegség béntja.

— A hajnak is lehet betegsége? — kérdezte Orzse
néni.
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— Lehet bizony, sokszor pedig ragados betegsége.
Epen ezért nem szabad a mds fésiijét, hajkeféjét hasz-
nalni, de még olyan védnkosra sem szabad fekiidni, amit
mar mds hasznd]t. Sokszor a mads é4ltal hasznélt kelétdl,
fésiitdl, vankostdl kapjuk meg a hajhullast.

Hogyan jart Csiszdr a szemeivel ?

Csépléskor tortént, hogy Csiszdr Jénos, aki a gépet
etétte, nem tette fol a szemiivegét, mit a por ellen szok-
tak viselni a csépligép mellett. De meg is jarta.

Mar két napig dolgozott igy, arhikor észrevette, hogy
szemei fajnak, kdnnyeznek. Mid6n err6]l ozsonnakor panasz-
kodott, a tanito, aki épen ott volt a gépnél, folvilagosi-
totta, hogy a baj gondatlansiaganak a kovetkezménye.

— Lassa, Jahos — mondta a tanit6 — maga embernyi
ember, aztin még annyit sem tud, mint a kis gyermek?
Nem tudja, hogy szemeinkre milyen nagy sziikséglink van
egész életiinkben ? Epen ezért vigydzni kell azokra a leg-
nagyobb gonddal.

— Tudni tudom, tanité ur, de sokat beszélnek az
orvosok, hogy igy, meg ugy vigydzzunk, mert ez, meg az
a baj lesz. Ha mindent meg akarndnk tenni, amit ajanla-
nak, mast se tennénk, mint mindig vigydznank.

— Nem okos beszéd ez, Janos — vigott a tanitd
Csiszar szavaiba. — Okos ember hallgat a jo tanacsra
és a mas kidran tanul, nem a magaén. Bizony, a szemiink
kényes joszdg, sok -ember tapasztalta ezt a sajat kardn.
Ezért infenek az orvosok Ovatossigra, vigydzatra. Aztdn a
folylonos vigydzat, Ovatossdg se pénzbe, se firadsigba
nem keriil. A ‘munkéban sem 'akadilyoz, Egyszerd rend-
hez szokas az, semmi maés.

Amint én latom, a szeme gyuladasban van a sok
portol, meg az erds napsiitéstil. Legjobb lesz, ha a kérorvos-
nak mutatja meg. Epen a kozséghdznil van. Addig is
mossa ki a szemét tiszta vizzel,

Csiszar szot fogadott. Az orvos megvizsgalta szemét
s igazat adott a taniténak, a szemek csakugyan gyuladas-
ban voltak.
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Csiszarnak néhidny napig homalyos szobdban kellett
maradnia s szemét borogatni kellett.

Mikor meggyogyult, az orvos elltta j6 tanaccsal:.

— Ne feledje el, Csiszar, soha, hogy a por, az erds
napfény, a nagy meleg, mind art a szemnek. Epen -ezek
ellen szoktdk a cséplogép mellett dolgozok a véds szem-
iveget hasznalni. Maga nem hasznilta, megadta az Aarat.
Hiszem, hogy tébbet nem tesz ilyen meggondolatlansagot.
Jegyezze még meg azt is, hogy homdlyos vilagossagnal
olvasni, irni, vagy varrni (ezt a felesége mialt mondom) —
nem jOo. A szemet megerdltetjiik ilyenkor.

Olvasds vagy ir4s kozben nem szabad kozel hajolni
a konyvhoz, papirhoz.

A fiist is 4rt a szemnek. Tehat ezt is keriiljiik.

Art a szemnek, ha piszkos kézzel vagy ruhdval érint-
jiik, dorzsoljik. '

Ha a szemiink f4j, ég, gyakran konnyezik, vagy rajt
vorosséget, genyedést vesziink észre, menjiink orvoshoz.
Ne kenjiik-fenjiik kiilonféle «szemvizzel», amit az asszony-
nénik gyartanak és ajdnlanak. Tobbet drtunk ezzel, mint
hasznélunk.

A {6 dolog, hogy szemeinket tartsuk tiszt4n. Reggel
mossuk ki tiszta vizzel. Tegyiik ezt meg napkdzben is, ha
nagy porban vagy fiistben kellett dolgoznunk, Igen kelle-
mes es jO hatdssal van szemeinkre, ha a zOldben jarunk,
keliink s a tavolabb es6 targyakat nézegetjiik. )

IV. A taplalkozasrol.
Egy igen régi mese; amely még most is igaz.

Régen, régen, igen régen mondotta a kivetkezs mesét
egy hires rémai ember:

Egyszer a test részei: a kezek, labak follazadtak a
gyomer ellen. Mi dolgozunk, egész nap huzunk-vonunk, ez
a telhetetlen gyomor meg, mind f{6lemészti keresetiinket.
F6lfal mindent és semmit sem dolgozik. De tovabb nem
lesziink a gyomornak bplondjai. Nem dolgozunk.

Amint ‘mondtédk, ugy is teitek. A gyomor hidba korro-
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gott, dormogott, nem kapott semmit. Az elsé napon a
kezek, ldbak csak nevették a gyomor zugoléddsit, a ma-
sodik napon azonban — mintha aladbbhagyott volma a jo-
kedviik. Mintha frisseségiikb6l vesztettek volna. De nem
engedtek. A harmadik napon mar erejiiket vesztették, szinte
tehetetlenek voltak.

Ekkor megszolalt a gyomor: Esztelenek! Azt hittétek,
hogy rajtam élltok bosszit, ha nem kerestek a szAmomra
eledelt. Nem gongoltitok meg, hogy én adom az egész
testnek az er6t. Ha télem elvonjatok a tdplalékot, az egész
test megérzi azt.

A kezek és a labak belattdk, hogy a gyomornak igaza
van. Dologhoz lattak és azéta szent a hékesség koztiik.
A gyomor ugyan keresetik nagy részét megemésztl de
cserében tipldlja az egész testet, er6t ad a munkara.

. Testiink olyan, mint a gozgép Ha azt akarjuk, hogy
a gbzgép rendesen miikddjék, folytonosan tiizelniink kell.
Testiink sziinet nélkiil dolgozik, fogyasztja az életerdt, a
melyet aztin taplilkozds utjan potol.

A taplalkozas: étel és- ital nélkiilozhetlenek. Hiaba
sopankodunk, hogy csak a gyomornak keresiink, azért tovabb
kell dolgoznunk, hogy testiinket tdplalhassuk.

Egy szélis-mondds, amely nem igaz.

Sok embertdl hallottam mar ezt a szélds-mondést:
«mindegy a gyomornak, akdrmivel lakik jol.» Pedig nem
mindegy. Mert valamint a gézgépnek nem- mindegy, hogy
milyen fitdanyaggal tiizelik, nem mindegy a gyomornak
sem, hogy mivel lakik-jol, mllyen -taplalalékot kap.

Azt tudja ‘minden foldmives émber, hogy a buza nem
terem meg a soviny, kavicsos, homokos foldben, ahol a
krumpli meg még jol megterem. Honnét van .ez? Egyszeri’
az oka. A buzainak més anyagokra van sziiksége, hogy
novekedhessék, termést hozzon, mint a krumplinak. Ha a
foldben nincsenek .meg azok az anyagok, amik a buza
novekedéséhez, tapldldsihoz kellenek, nem diszlik, nem
megy semmire.

A testnek is kiilonféle ‘anyagok kellenek, hogy erejé-
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ben, egészséghben megmaradhasson. Ezeket az anyagokat
az étellel, itallal, egy szoval a taplalékkal adjuk meg a
testnek,

Miféle anyagok kellenek a testnek ?

Ha hiszik, ha nem, azért még is igdz, hogy testiink-
nek leglobb szénre van sziiksége. Persze a szenet nem fa-
vagy kdszén alakban vesszilk magunkhoz, hanem a szén-
tartalmi tdpldlékokkal,

Mivel "pedig a tapasztalds szerint egy feln6tt ember
24 ora alatt egy negyed kilogrammnyi szenet fogyaszt el
testében, tehdt annyi széntartalmu taplalékra van sziiksége
egy napra, hogy abban legaldbb negyed kilogrammnyi szén
legyen.

Ha nem kap a test annyi szenet, amennyire sziikségé
van, elgyengiil, sovanyodik.

Ha ellenben t6bb szenet kap a test; mint amennyire
szilksége van, akkor a folésleges széntartalmi t4plalék
nagyobb része a bélen keresztiil kiiiriil, egy kis része meg
mint zsir rakodik le a testben.

Az erb6s munkat végez0 embernek tébb széntartalmu
taplalék kell, mint a konnyebb munkat végzének, vagy a
nem dolgozénak. A nék, gyermekek, sreg emberek kevesebb
széntartalmu tiplalékkal érik be.

Milyen tapldlékok szolgaltatnak a testnek szenet?
Legtobb szenet tartalmaznak a zsirok,. olajok, a cukor és
keményitS. Mivel pedig a vaj, dlsznézsir olgj, di6, mandula,
zsfrt adnak a testnek, a liszt, krumpli kemenyitét a_ méz,
cukor, gylimdles pedlg cukrot adnak, legjobb, ha ezeket az
eledeleket vegyesen hasznaljuk.

Az Uj Kis Tiikorben mér volt sz6 a levegs egyik
alkotorészérdl: a mitrogénrdl. Ez a levegdnemi test nem-
csak a levegében, hanem a kiilénféle taplalékokban is meg-
van. A taplalékokkal a testbe jut, melynek nagy sziiksége
van a nitrogénra.

‘Az ember ugyanis vizeletében mintegy 20 ‘grammnyi
nitrogént irit ki testébol. Legalabb ennyit kell tehat napon-
kint pétolni. Ha nem kap ennyi nitrogént testiink, akkor
Onmagit emészti, fogyasztja. Ha tobb nitrogént kap, mint
amennyire szﬁksége van, a folosleges mennyiség a bélen
'keresztiil haszndlatlanul eltdvozik. Legtobb nitrogén van a
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fehérje nevii taplalé anyagban, mely sok taplalékban bosé-
gesen megvan. Sok fehérje van a hisban, tejben, tojdshan,
sagtban, lencsében, babban, borsdban, gabondban. Tehat ezek
a testnek nitrogent qzolgaltatnak

A szénen és nitrogénen Kiviil a testnek kKell meég so6
és viz. Ezek is mind a tdplalékkal jutnak testiinkbe. A soék
a kiilonboz6 ételekben vannak, viz a kiilonféle italokkal és
ételek nedvességével jut testiinkbe.

Az elmondattakb6] megtudtuk, -hogy testiinknek szénre,
nitrogénre, sora, vizre van sziiksége, hogy életereje el ne
fogyjon. Megtudtuk azt is, hogy ezek aZ anyagok ételeink
és italaink dtjan jutnak az emberi testbe.

Mivel nem mindegyik tapldlékban vannak meg ezek
az el6sorolt anyagok kelld mennyiségben, kell, hogy taplalé-
kunkat jol megvalasszuk, még pedig ugy, hogy abban egy
felndtt emberre legaldbb 350 gramm keményit és cukor, 70
gramm esir vagy olaj és 140 gramm fehérje jusson egy
napra.

Ha valaki példdul 700 gramm kenyeret; 270, gramm
sajtot eszik meg egy nap, az elegend6 eledel, mert ezzel
350 gramm keményits, 71 gramm zsir és 1 gramm
fehérje jut testébe. Ha 8 kilogramm krumplit esziink meg
egy nap, de mdst nem, ez nem elégséges eledel, mert nincs
meg benne a szukséges mennyiségii fehérje és zsir.

Leghasznélatosabb élelmiszereinkrdl a kdvetkezd tab-
laza} megmutatja, hogy milyen mennyiséghen van meg
Dbenniik a keményit6, cukor, zsir és fehérje.

1 kg "buzalisztben van 706 gr 12 gr. 122 gr.
« kenyérben « 492 «| x 8 ¢« 80 «
« borséban « b4 « ‘5° 21 « 220 «
« babban « 450 «| & 27 «fn 230 «
.« lenesében « 557 «|q 25 «| & 250 « =
« krampliban  « 231 «{S 2 «{g 156 « (T
« rizsben « 855 «lo T « 2 50 « {&.
« marhahisban « — «|” 80 «| 5 158 « |
« disznohtishan” « — « | 8 190 « 140 «
« borjuhisban « — «|[F 65 « 188 «
« szalonndban « — «}* 780 « 30 «
« Vajban « — o« 910 « 3 «

A\
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1 kg. tejben van 48 gr) & 37gr)_ 35gr
1 « tojasban « — « 8 120 « |2 130 « |,
1 « sajtban « — «|28 240 « {4 350 « |
1 « cukorban « 960 « 5 S — % = o« y
1 « zoldségben « 58 « [ & 5 « |3 2 «|®
1 « gyiimélesben « 58 -« & 5 « |5 2 «

Ezen 1ablazatbol lathatjuk, hogy némely taplalékban a
keményito- és cukor-, a mésikban a zsir- és olajtartalom,
ismét masikban a fehérjetartalom a nagyobb.

A husban, szalonndban, vajban nincs keményitd és
cukor. Az okos ember kenyeret eszik hozz4, amelyben meg
bdségesen megvannak ezek az anyagok. A fézelék is ezért
valéo a htshoz, mert ennek keményits-.-és cukorhianyat
potolja. Nem mmdegy tehat a gyomornak, hogy mivel
lakik jo6l.

Hogyan dolgozza {6l testiink a téplalékot ?

Ma mar mindenki szereti tudni, mi hogyan, miképpen
torténik. Eppen ezért elmondom, hogyan dolgozza ol testiink
a.taplalékot, vagyis hogyan torténik az emésatés ?

Azt tudjuk, hogy az ételt, italt nem a fiiliinkbe, hancm
a szdnkba juttatjuk. A sza_)ban a fogak aprora megragjak
. az eledelt és nyallal keverik &ssze. A nyal, melyet a fulto-
mirigyek ¢és a 4 nyalmirigy szolgéltat, megpuhitja a t4pla-
lékot és egvuital a taplalékban levs keményilé anyagot
cukorra valtoztaija, hogy az emésztés konnyebben torténjék.

Minél aprobbra ragjuk az eledelt, s minél jobban el-
keveredik az a nyallal, annal kéanyebb lesz agyomor dolga,
anndl jobb az emésztés. Helytelen dolog tehat az eledelt
csak oreglbol ragni meg, mert {gy az emesztést nehehezit-
jik meg. A fogatlan, oreg embercknek a gyomra azért
emészt nehezen, mert nem tudjak j6 megragni az ételt,
Nekik tehat gy kell elkésziteni az ételeket, hogy minel
kevesebbet kelljen azokat rédgni.

A megragott és nyallal osszevegyult eledel a nyeldek—
Igbe jut, innét pedig a gyomorszdjon keresztiil a gyomorba ér.

A, gyomorba jutott tapldléknak hig részét a gyomor
faliban levo felszivéd edények roglon a vérbe juttatjdk. A
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A szildrdabb, keményebb részt pedig a gyomor dolgozza {6l
a kovetkezbleg: A gyomor hulldimszerien mozog s ezen
mozgis kovetkeztében a tapldlék a gyomornedvvel vegyiil
Ossze. A gyomornedv savanykds folyadékszeri anyag, mely-
nek kiilonds alkotorészei a pepszin, olld és a sdsav.
A gyomornedv az eledelt atjarja és sziirkés kovasznemid
anyaggi, péppé véltoztatja. Ez a sziitkés pép: ételpép
nevet kapott az orvosoktol. (Khimusznak is hivjak.) Azok
az anyagok, melyeket a gyomornedv nem tudott fdloldani,
ekozben szintén oldhatdo anyagokkd lesznek, melyeket pep-
tonoknak neveziink. Ezeknek a nedveknek a folszivdsa a
gvomor falain keresztiil megkezdédik.

Az ételpép kiil6mbozd ideig maradhat a gyomorban.
Altalaban fél 6rat6l hat ora folyasig szokott az étel a
gyomorban maradni a szerint, amint kénnyebben vagy
nehezebben emészthetd.

Az ételpép a gyomorb6! a vékonybélbe jut, hol az
epével. és hasnyillal vegyiil. A bél falarél kivalasztott béi-
nedv még jobban eldsegiti és teljesen be is fejezi az emész-
tést. Ennek kovetkeziében az - ételpép a vékonybélben tej-
szerli folyadékkd valik s. mint ilyen mér teljesen alkalmas
a vérbe valo folszivodésra.

Ezt a tejszerd folyadékot tépnedvnek nevezik, (Orvosi
nyelven: "khilusz,) A tapnedvet a khilusz-gdények szivjak
fol a vérbe.

A- tapnedv azonban még sok pyirkedényen megy
keresztiil, mig egy fovezetékbe jut, s innét a vérbe.

Ami az ételpépbdl a felszivodds utdn hatra maradt,
epével és nyakksl Osszevegyillve a vékonybélbdl a vastag-
bélbe jut. Itt még a test 4ltal haszndlhaté részt a felszivo
szervek felszividk, s a tobbi haszndlhatatlan anyag a vég-
-bélen keresztiil kijut.a testb8l,

Hogya.n segithetjiik el az emésztdst ?

Elébb emhtettem hogy az étel nem egyenlé hosszu-
sagi ideig marad a gyomorban, vagyis 8z emésztés hosszabb,
vagy rovidebb ideig -tarthat. Azt is emlitettem maér, hogy
az emeésziést az ételnek aprora valé ragasa eldsegiti, meg-
Konnyfti,
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Ezen kiviil azonban még tobbféle modja van annak,
hogy az emésztést eldsegitsiik, vagyis a gyomornak elo-
segitsik a munk4jat, hogy minél kdnnyebben kivalaszt-
hassa a taplalékbol a testnek sziikséges anyagokat.

Hogy a tdplalékot minél gyorsabban és.jobbhan meg-
emészthesse a gyomor, a kivetkezdkre wgyé.zzunk

Készitsiik el az eledelt izletesen. Az 'igy elkészitett
eledel ingerli a gyomrot a tokéletesebb és gyorsabb em®sz-
tésre. A rosszul, izlésteleniil készitett ételeket a gyomor
nem tudja megemészteni. Dyenektdl kapunk csémort, ami
nem més, mint gyomorhurut.

Ne egyiink tilsdgos sokat. Azt szoktdk mondani,.
hogy miel6tt teljesen jollakmank, hagyjuk abba ‘az evést.
-A tilsigosan sok eledelt a gyomor nem tudja megemész-
feni, s a gyomorban megrothad. Természetes, hogy a vége
ennek: betegség.

Kiilinisen drizkedfiink a nehezen emészthetd eledelektdl.

Ilyenek: a tualzsiros, cukros, kemény, rdgos ételek.
Némely eledel emészthetlen részeket tartalmaz. Az ilyen
eledelek a gyomornak dolgit megnehezitik és a helyes
taplalkozast akadalyozzak. A kolbasz, hurka 4allati hélbe
van toltve. Ezek igen nehezen emészthetdk. Tehat a kolbasz
és hurka burokjit ne egyik meg. A bab, lencse, bors6
héja emészthetlen. Igen helyesen tesznek tehat azok akik
a lencse, borso, bab fézeléket attorve (paszirozva) készitik.

Ne egyil/nk gyorsan. A gyors evésnél az eledelt csak
nagyjaban rigjuk meg. A gyomor nehezen emészti meg a
nagyjabol megragott eledelt.

 Ne igyunk sokat evés kizben. A sok ital igen meghi-
gitja az emészté nedveket, s igy az emésztés lassubb lesz.
A tulsidgos hideg italoktol is 6vakodjunk, mert a gyomrot
lehiitik. Pedig- annak melegre van sziiksége.

Evés elgtt dolgozzunk. A munka jo étvagyat szerez.
Pedig: «legjobb szakics az éhség.»

Ethezbs utdn mindjdrt me dolgozzunk nehezet. Evés utin
a nehéz munka az emésztést hitraltatja, Az alvds ugyan-
csak ilyen hatassal van,

Nydrow keriiljiik a zsiros ételeket. Nyaron killondsen
nehezen emészti a gyomor a zsiros ételeket. Télen konyebben.
Nyaron tehat sovanyabb ételekkel éljiink.
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Ne haszndljunk sok fiszert. A fiszerek, mint-a paprika,
bors, ecet, fahéj sitb. mérsékelten ‘hasznilva el6segilik az
emésztést. A sok fliszer az emésztést akadalyozza, s a
gyomrot Tontja.

A beteg kiilondsen wvigydzzon az evéssel. A betegség
igen nagy befolydssal van a gyomor emészt képességére.
Azért a beteg az orvos tandcsa szerint taplalkozzék.

Miel6tt befejezném mondékdmat, még egyszer ismétlem,
hogy téaplalkozasunkkal O6vatosak legyunk Egyiink rendes
idében. Eledeleinket okosan valogassuk meg, hogy ‘a test
megkap;a azokat az anyagokat mind, a melyekre sziik-
sége van. Az egészséges taplalék adja az erot, erre pedig
szilksége van minden embernek.

Ovakodjunk az. egészségre artalmas tapléleklol Igen
sok élelmiszer az egészsegnek assa meg sfrjat. Csak nagy-
jabol elszamlalva is elég sok az artalmas ‘eledel. Ilyenek:
a megromlott hus, romlott tej, dohos liszt, dllott hal.
A beteg allat husa és teje is igen sok embernek okozott
stlyos betegséget. A mérges gombak, mérges ndvények
nem egyszer haldlt is okoztak. Egész csalddok pusztultak
el az ilyen ételtdl. A tisztalalan, vagy mérges edényekben
tartott és 16zott ételek.is #drtalmasak az egészségre. A ha-
misitott és tisztatalanu] kezelt élelmiszerek betegséget
okoznak. Kzt tudnia kell minden embernek, de kiiléndsen
a gazdaasszonynak.

Mit kell még tudni minden gazdaasszonynak ?

Mindenkinek értenie kell -mesterségét; ha becsiiletet
akar vele vallani. A csizmadia, aki nem tud j6 csizmat
varrni, jobb ha viliggd megy, mert ugyan kevés korona
iti a markdt munkajdért. A rossz asztalossal még koporsot
is csak sziikségb6l készittetnek. Hat a rossz gazdaasszonyrol
mit mondjak ? No, nem szo6lok, elvégzik ezt helyettem a
szomszédasszonyok, meg a férjem uramék.

Inkabb arrol beszélek, hogy mi mindent kell tudnia a
jo gazdaasszonynak, ha izleles és egészséges ételekkel
akarja hozzitartozéit naponkint ellitni. Nem irok 4m azért
recepteket, mint a szakdcskonyvek, hogy végy annyi cukrot,
meg annyi tojast, de hogy honnét, azzal nem’térédnek.
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Arrol akarok, roviden irni, hogy mibél lehet egészséges,
erolado ételeket késziteni. Mert nem tudja 4m ezt minden
asszony.

Lassuk tehit sorjaban!

A hiis.

Igen sok embernek- legkedvesebb eledele -a hus. Annyi
bizonyos, hogy legalkalmasabb t4pszer; mert sok fehérje
van benne és konnyen emészthetd. A juh- és a marhahis
legkdnnyebben emészthetd ésa husok kozott a legtaplalobb.
A tyuk, galamb, fogoly, facan husa sem megvetendd, no de
ezekben nem igen véasik™a fogunk A fiatal marh4nak a
husa igen kénnyen emészthetd, de nincs benne annyi taplalé
erd, mint a kifejlett- marha husdban. A disznohis igen
taplalo, de nehezebben emészthetd, mint a marhahis.
A kiilonféle vadhus (ayal, 6z, szarvas) olyan természeti,
mint a disznohis. A hal szintén, de ne legyen igen koxer

A gazdaasszonynak tudni kell, hogy a hizott marha husa
sokkal értékesebb, mert t{iplalébb inint a sovany marhdé.
Azt is tudnia kell, hogy a hust azért kell megf6zni, meg-
siitni, mert a has igy. puhdbb, izletesebb lesz, tehat kony-
nyebben is emészthetd, mint nyersen.

Vannak, kik nyersen is megeszik a hist. Ez pedig nem
tanacsos. Nem tanacsos pedig azért, mert az allatok husa-
ban tobbféle éldsdi féreg él, melyek a nyers hissal kony-
nyen az emberi testbe jutnak, s ott elszaporodnak és
betegséget okoznak. A fozés, siités az ilyen élosdi allatokat,
elpuszltitja, vagyis megdli. Igy aztdn mér bajt nem okoz-
hatnak.

Ilyen éldsdi 4llat a trichina. Bz a disznohisban fordul
eld. Nevét kiilonds 'alakjatol kapta. A trichina apré holya-
gokban, tokocskdkban az izmok kozott fordul eld:. ‘Ezeket a
holyagokat szabad szemmel nem lathatjuk, csak nagyitd
iiveggel. Ha a trichin-a nyers disznohussal a gyomorba jut,
a gyomornedv a lokjatol megszabadltja és igy a belekbe
vandorol. It tovabb szaporodik, még pedig igen gyorsan..
Egy néstény 6 nap alatt 500—1000 trichinat termel. Ezek
az ember izmaiba vandorolnak, s holyagba, tokba zarkéz-
nak, Nagy f4jdalmakat, nem ritkin haldlos betegséget

Ag egészség kinyve. 4
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okoznak. A trichina kiilontsen az amerikai és németorszigi
sertések husdban él6skodik,

A borséka mnevi élosdi féreg nemcsak disznéhusban,
hanem marhahisban is taldlhaté és Magyarorszdgon elég
gyakori. Ezt szabadszemmel is lathatjuk. Bors6szem nagy-
sdga gyongyhéazfényli holyagocskak ezek, melyek az izmok
kozolt vannak. Ha a holyagot megszurjuk, viztisztasaga
folyadék folyik ki bel6le. Ebben a folyadékban él a mak-
szem nagysagu féreg. Ha ez a kis féreg a nyers, vagy
rosszul siilt hussal az ember beleibe jut, alakjdt megval-
toztatja és galandféreg lesz belble. A galandféreg hihetetlen
hosszusdgira megnd és sulyos betegséget okoz.

Hogy e férgek - altal okozott betegségeket elkeriiljiik,
nyers hist soha ne egyiink, s a gazdaasszonynak, szakacs-
nénak gondja legyen. arra, hogy a hiis jol kisiilve keriiljon
az ‘asztalra.

A rosszul fiistolt hisban, koIbaszban is elevenen
marad a bors6ka. A j6 besézas és fiistolés megéli a bor-
sOkat és a trichindt is.

A nyers his evésétdl azért is ovakodjunk, mert ha a
hiis nem egészen--friss, konnyen megart. A f6zés, siités.
csokkenti az artalmasségot

A betegséghen elhullott, vagy betegen ledlt allat hiisa
is veszedelmes -lehet az egészségre.

A gazdaasszony tehat kiilonosen vigydzzon, hogy csak
friss, egészséges hust vigyen a konyhéra; s ezt is jol meg-
f6zze vagy kisiisse.

A magyar embernek egyik kedves eledele a husleves.
Azt tartjak rola, hogy er6t ad, mert a hus sava-java bele-
fott. Hat még a finom tyukhus leves. No, ez mér valésdgos
iinnepi eledel. Lakodalom, keresztels - dehogy lehét meg
tydkhus leves nélkiil: Pedig nem olyan taplalo eledel am,
mint amllyennek hiszik. Kevés tdplal6-eré van benne. De
azért ‘mint uditd, étvagygerjesztd étel bizonyosan elsd
helyen 4ll Ezenkivil & szilard ételeket (hus, tészta) a
gyomorban felhigitja, s erre a célra tobbet ér a viznél,
bornal, sdrnél.

A vad husa — mint irtuk — egészséges és elég tap-
1416, de ha mdar szaga van, jobb kidobni, mint az asz-
talra tenni,
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Ha.laf, rikot csak frissiben haszndljunk étkezésre,
A mocsaras, poshad6 vizbdl fogott hal és rdk 4rtalmas,
Meg ne egyiik,

A tej.

.. Nem kis dolog az, ha az embernek egy kis tehénké]e
is van, mely. friss fejel ellatja a hazat. A tej igen jo,
taplalo, egészséges élelmiszer. Megvan benne mmden
anyag, ami & test taplalasara sziikséges: cukor, zsu',
fehérje. Eazt .bizonyitja az. & korilmény, hogy a csecsemd
csak tejjel taplalkozik és nemcsak megél ebbdl, hanem
nbvekedik, er8sodik téle. A tej konnyen emészthetd ezért
.kulﬁnosen ajanlhaté gyermekeknek, csecsemoknek. (A cse-
csemének legjobb az anyate]) De’ a felndtt: ember se
vesse meg.

Nélunk a tehén-, bival-, kecske- és juhtejet hasznéljuk
‘tdpldlkozasra. Ezek koziill legkdnnyebben emészthetd a
tehéntej. A kecske-, juh-- és bivaltej zsirosabb, azért nehe-
zebben emészthetd, .mint a tehéntej. ‘A 16 .és szamiar teje
legkénnyebben emésztheté de -nalunk ezt a csikénak és
csacsinak hagyjuk meg.

A tejszin és- & tejftl is sok gsirt tartalmaznak,. éppen
ezért nehezebben ermészthetdk.-

A tej, ha meleg helyen 4ll, megalszik. Az aludtej
kellemes, iiditd tdpszer. A gyomorbajosoknak pedig val6-
sdgos orvossa.g

Ha az aludtej tovabb' all, rothadni- kezd, megbuggyan
Ez mér 4rtalmas az egészségre, mert sulyos bélhurutot
(hasmenés) okoz. Sok.gyermek pusztult el mir bélhurutban.

Gyorsan rothad az a tej, amellyel nem béannak tisztin:
mosatlan kézzel, piszkos edénybe fejik;, vagy tisztatalan
kutvizzel keverik. A piszkos szobdban, kamrdban tartett
tej -is rothadni kezd: ,

Mi ebbdl a tanulsig?

Az, hogy a tejet a legnagyobb vigydzaital, tisztasdggal
kezel]uk Fejés elstl a tehén togyét meg kell mosni. Ak fej,
esak _tiszta megmosott kézzel fejjen, még pedig kifogdstalan
tisztasdgu edénybe. A tejet tiszta helyen tarisuk, viczel ne
keverjiik. De még az istdlldt is tisztdn tartsuk, ne tiirjik

4.
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ott meg a port, pdkhdldl. A megromlott tej a gazdaasszony
szégyene.

Csak egészséges allattél kaphatunk egészséges -tejet.
A beteg allat teje is beteg s az ilyen tej az embernek is
betegséget okoz. De betegséget okozhat az olyan tej is,
melyet beteg ember fejt vagy amelyet beteg ember szo-
bajaban tartanak.

Tanulsag ?

Beteg dllat tejét me haszndljuk tdpldlkozdsra. A tejet
ne tartsuk beteg ember szobdjdban.

Hogyan egészségesebb a tej : folforralva, vagy nyersen ?

Ha a tej egészséges allattol valo és kelld tisztasiaggal
kezelték, akkor nyersen vagy megaludva is ihatjuk. De ha
nem fudjuk biztosan, hogy egészséges allattol szdrmazik a
-tej, vagy hogyan. kezehk akkor esak legjobb folforralni s
igy hasznalni taplalékul De- alaposan {61 kell forralni,
hogy a benne levd artalmas anyagok megsemmxsuljenek

A varosiak soha ne igydk meg forralatlanul a piacon
vett tejet.

A hamisilot! tej.

Rossz, gonosz emberek mindig voltak, vannak és —
sajnos. — lesznek is, " akik nem tekintenek se Isient, se
embert, hanem csak a sajat hasznukdl keresik' még csalds
ran is. ,

Az ilyen gonosz atyankfiai — mert hisz azért Ok is
emberek — még az élelmiszereket is meghamisitjak, nem
torédve azzal, hogy a hamisitas altal sokszor embertarsaik
egészségét, sot eletét is veszedelembe dontik. Megérde-
melnék bizony az ilyenek a legszigorubb biintetést, akar-
csak a méregkeverok.

Az élelmiszerhamisitok kézolt talan legtébhb az olyan,
aki az elado tejet. hamisitja. Talan azért, mert ez a leg-
konnyebb manipulécio.

A tejet tobbféleképpen hamisitjak.

A legegyszeribb moédja ennek az, hogy a tejrél
leszedik a tejszint. Igaz, hogy semmi artalmas dolgot nem
kevernek bele, de éppen a legtaplalobb részétdl fosztjak
meg a tejet, a zsirjatol s igy tehat kevesebb értékii élelmi-
szert adnak el teljesen jO értéki- gyanant. Mert azt nem
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mondjak &4m meg, hogy ¢k 1ef6loz6tt tejet adnak el. De-
hogy. S6t meg is eskiisznek az ellenkezére.

A masik. médja a tejhamisitdsnak a- vizzel val6
keverés. A vizzel {olhigitott tej is kevesebb taplalé erdvel
bir, mint a tiszta tej.” Aztdn meg az ilyen tej kdnnyen
megrothad. Természetes, hogy az egészségnek az -ilyen
tej nem kedvez.

‘Vannak . tejhamisitok, akik lisztet, keményitdt kevernek
a vizzel foleresztett tejbe, hogy az siriibb legyen s a vevd
ne vegye észre a higitdst. Az ilyen liszttel, keményitdvel
kevert tej rossz iz{, .konnyen megrothad, tehat az egész-
ségre szintén artalmas.

. A negyedik modja a tejhamisitdsnak az, hogy a tejbe
szodat, borsavat -vagy salicilsavat tesznek, nehogy idd
elott megsavanyod_]ék Az igy hamisitott tej is rossz izii és
nehezen emészthetd. Aki ilyet arul, érzékenyen megbiinte-
tik. Meg is érdemli.

Becsiiletes ember nem vetemedik a tej hamisitdsara.
Nem akar mas egészségének vagy életének 4ardn vagyont
szerezni. Megmarad .az egyenes uton.

Meg lehet-e ismerni a hamisitott tejet?

A hamisitott tejet meg lehet ismerni.

A vizzel foleresziett, higitott tej kékés szinti. De mivel
ezt a hamisitok is tudjak, a kékes szint azzal tiintetik el,
hogy keményitét, lisztet kevernek a vizzel folhigitott tejbe.
Amde ezt is. folismerhetjiik. Ha az ilyen 1ejbél ontiink egy
tiszta iivegpohdrba s abban egy ideig &llni hagyjuk, a liszt,
vagy keményité a pohar fenekére szall s ott sargas savot
latunk.

A leflozott tejre is rdismeriink. Nem kell mas, mint
egy magas, keskeny méré iiveg, melynek oldalin fokjelzé-
sek vannak. Ha ebbe az iivegbe lefdlozott tejet &ntiink s
a tejet 24 oran 4t nyugodtan allni hagyjuk, az iivegben a
‘tejnek egytizedrészénél kevesebb tejszin képzodik. A le-
folozetien tejbél legaldbb egytizedrész tejszinnek kell kép-
z6dnie. .

A higitott tej .félismerésére szolgal a fajsulyméré. is.
Minél tobb vizet kevertek a tejbe, annal mélyebbre siilyed



b4

benne a fajsilymérd. A tiszta tej fajsilya 1029 és 1033
kozott valtozik. A lefolszolt tej fajsulya 1033-t61 1036-ig
megy.- A vizzel higitott tej ennél konnyebb, tehat a faj-
silyméré még mélyebbre siilyed benne.

A tejnek masfajta hamisitsait csakis vegyészeti uton
és eszkOzokkel lehet folismerni, ami bizony elég baj.

A viarosi piacokon és tejelarusitd helyeken a hat6sa-
gok a tejet megvizsgaltatjdk s hamisitottat elkobozzik,
kiontik, hamisitojat pedig megbiintetik.

Sokszor hellhatunk sterilizdlt tejrél. Mifgle tej ez?
A sterilizalt tejet ugy készitik, hogy .a tiszta jo. tejet goz-
ben kif6zik és légmentesen uvegekbe zirjdk. Az ilyen .tej
'sokdig eldll, nem romlik meg. De azért a jo friss tejnek
nincs maésa.

Ha mar a tejrél beszélink, szoljunk a kavéhamisi-
tasrol is. Mert hat ezt is hamisitjdk. Az &rlott kdvéhoz
cikoriat keyernek s igy aruljdk. Az epészségre nézve a
cikéria ugyan nem drtalmas, de mégis csalds igy hamisi-
tani a kavét, mert silany portékit adnak drédga pénzért.
Persze azt gondolja egyik-méasik gazdasszony, hogy ne
vegyiink Orlott kdvét s akkor nem csaphatnak be benniin-
ket.- Igen 4m, de az egész kavét 'is hamisitjdk. Lisztbdl,
fiirészporb6l, babb¢l, .4rpabol s még tudja a-jo Isten,
mib8l, aprd, kivéforma . bogyokat préselnek s. az egész
kdvé kozé keverik.

'Ebbdl az a tanulsig, hogy csak megbizhaté kereske-
d6tol vegyiink kavét.

A sajt és vaj.

A tejbdl készill a sajt és a vaj. Eppen azért mind a
kettd igen tAplalé eledel; de csak ugy valik élvezetiik
egészségunkre ha nem romlott sajtot vagy. vajat esziink.

A vaj artalmas az egészségre, ha avas és nem tiszta.
Az avas vaj bélhurutot (hasmenés) okoz.

A vajat marhafaggyival szoktdk hamisftani. A hami*
sitds dgy torténik, hogy a faggydalkoté részekhez tejet
adnak s megkopuhk Ez a margarin vaj vagy mesterséges
vaj. A margarin vaj nem drtalmas az egészségre, de nem
olyan t4pldls, mint a ~természetes vaj. Margarin vajat
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arulnj szabad, de természetes vajjal keverni s igy eladni,
mint természetes vajat, nem szabad.

A vaj barmilyen korbeli embernek taplalo, egészséges
eledel. Tehat gyermekeknek is.

A sajtot nehezebben emészti meg a gyomor, mint a
vajat. De ha j6l megragjuk, nem okoz bajt. Ha- nagyobb
darabokban, rosszul megragva nyeljiik le, gyomorhurutot
kaphatunk. ‘A friss sajt jobban emésatheto mint a régi

A tojds.

A tyiktojas szintén sok fehérjét és sok zsirt tartal-
maz. Taplald, egészséges eledel

Csak a friss tojés egészséges.

A rossz tojas uszik a vizen, a friss tojas lesiilyed.

A gabona és a ifszt.

Az embereknek fétaplalékat a gabona adja. A gabo-
niban — legyen az biza, rozs, arpa vagy kukorica —
meg van minden anyag, amire a testnek sziiksége van.
Eppen ezért, akinek jo kenyere van, ne féljen az éhen-
halastol. Magabél a kenyérb6l is meg lehet élni. Mégis
jobb, ha a kenyérhez szalonnat, hist, vajat is esziink,
mert igy t6bb zsir jut a testbe.

A gabonat lisztté 6roljiikk s a lisztbdl kulonfele éte-
leket készit a gazdasszony. Minél ﬁnomabb a liszt, annal
kénnyebben emészti meg a gyomor.,

A lisztet meg kell” becsiilni. Sziraz, szellds helyen
kell tatrtani, mert -kiilonben megdohosodik. A dohos liszt
nem egészséges.. A vildgossag és levegd is art a lisztnek.

Mivel a gabona k&zbtt sok A4rtalmas mag is van, a
gabonat orlés el6tt jol meg kell tisztitani.

Kiilsnésen a wvadde (anyarozs) magja mérges. Ha a
megdrlott liszt ‘kozott o6rlott vadocmag is van, akkor a
liszt mérges. Az ilyen liszthl készitett eledel hanyast,
gyomorgdresot, szédiilést, reszketést, djuldst okoz. _

A konkolyos liszt hanyést, gyomorégést, émelygést és
hasmenést okoz.

Szerencse, hogy a malmok ma mér olyan tokéletesek,
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hogy az anyarozsot, konkolyt kivAlasztjadk a megérlendd
gabonibol.

A rossz lelkii emberek a lisztet is hamisitjak gipsz-
és krétaporral, hogy a liszt sulyosabb legyen. Eltekintve
attol, hogy ez csalds, az egészségre nézve is drtalmas.

‘A gipsz- és krétaporral hamisitott ‘lisztet is meg-
Ismerhetjuk Vegyiink egy kis lisztet, t6ltsiink ra 8tszor
anoyi vizet. Rdzzuk fol jol a keveréket s ekkor litni fog-
juk, hogy a liszt f6l-, a gipsz- vagy krétapor pedig leszall.
Ez természetes, mert a gipsz és kréta nehezebb a lisztnél.

A lisztb§l készitik, siitik a kenyeret. Hogy hogyan,
azt minden valamire vald gazdasszony tudja. De azt mar
sokan nem tudjdk, hogy a keletlen kenyér nehezen emészt-
hetd, tehat nem- egészséges. Egészségtelen a dohos liszt-
bol sitstt kenyér. is. A penészes kenyér szintén. A kenye-
ret a tudatlan vagy lelkiismeretlen siit6k sokszor az egész-
ségre nézve artalmassa teszik azzal, hogy timsot, keékgalicot
kevernek bele azért, hogy a kenyér fehérebb és likacso-
sabb legyen.

" A krumplis kenyér joizli, de nem olyan taplald, mint
a krumpli nélkil vale.

A jo, izletes kenyér valodi 4ldas a haznal. Méltan
-biiszke lehet az a gazdasszony, kinek a kenyerét dicsérik
azzal, hogy joiziien eszik.

A krumpli.

Sokszor halljuk emlegetni: mit ecsindlna a szegény
ember, ha krumpli nem volna. -Es bizony igaz ez. 'A sze-
gény embernek legfébb taplaléka a krumpli, amelyet szaz-
féleképpen lehet elkésziteni eledelnek. Magaban véve tap-
1416 ereje alig van, mert majdnem tisztin keményit6bdl
all, de azért ezt a hib4ajat potolhatjuk, ha zsfrt, szalonnat,
vajal, hust stb. esziink hozzi. Aki.csak tisztdn krumplival
akarna élni, nem sokdig.birna, elfogyna ¢életereje. A gazda
tehat 1parkod3ek hogy a krumpli mellé egy kis zshadék,
hus is jusson. A gazdasszony meg ossza be okosan.
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A bab, borsd, lencse.

Mind a hirom megérdemli, hogy megbecsiiljiik a
héazndl, mert- taplalobb eledelt adnak, mint a hus. De azért
tisztdn babbal, lencsével tiplalkozni nem célszerii. Ugyanis
kevés a zsirtartalmuk, de meg tulsigos sok benniikk a:
fehérnye, azért nehezer emészthetdk. A hus, zsir, szalorina
pétolja - kevés zsirtartalmukat. A lisztes eledelek és a
krumpli pedig, — -mivel ezekben ‘kevés a fehérnye —
kellemesen és az egészségre jotékonyan valthatjak fol a
hiivelyes veteményeket étrendiinkben.

Mint mar emlitettem, a bab, borsé, lencse  héja igen
nehezen emészthetd, azért celszeru a hiivelyeseket meg-
f6zés utdn szitn attorm hogy kemény héjukat eltavolitsuk.

A zéldséqfelék.

Zoldsegféleék alatt a kaposztat, tokot, répat, ugorkat,
paradicsomot, zoldbabot, zb6ldborsdt,. kalardbét stb. értjiik
ezuttal, melyeket a konyhan kiilonféeleképpen haszndlnak
fel etelek készitésére.

Bar a zoldségfélékben kevés taplalo erd van, azért
kellemes iziik miatt minden haznal kedvelik. '

A gazdasszony arra iigyeljen, hogy tulzsirozva, vagy
tilsdgos savanyura ne készitse a zOldségbdl f6z6tt elede-
leket, mert igy az emésatést rontjak:.

Sokat nem tandcsos. enni a .zoldségfélékbsl, mert
rostos anyagukat a gyomor nem. tudja megemészteni.

A gyimolcs.

A gyiimoles inkdbb mint {ditészer johet szdmitasba
az -ételek kozott, mert taplalo anyag alig valami van benne.

Az éretlen vagy romlott, rothadd gyiimdles betegséget
okoznak. Legtobbszor gyomor- vagy-bélhurutot.

Sok gyiimdles evése. karos' az egészségre.



A kdvé és tea.

Ma mar nem ismeretlen majdnem egy falusi haznal
sem a kavé és a tea.

A kivé kis mennyiségben fogyasztva kellemes és
hasznos szer. A vérkeringésre és a sziv mikodésére kelle-.
mesen hat, de ha magy mennyiségben éliink vele, sziv-
dobogést, dlmatlansagot és idegességet okoz.

A tea szintén kellemesen izgatd ital, de esak dgy, ha
kis mértékben élvezziik. Nagy mértékben éppen olyan
kdros hatidsa van, mint a kdvénak,

Télire eltett eledelek.

A jo gazdasszony iparkodik télire jol folszerelni kam-
rajat, pincéjét, padldsat kilonféle élelmiszerekkel.

Liszt, zsir, bab, krumpli, vor6s- és sirga répa, petre-
-zselyem, hagyma, kaposzta, répa stb. legyen elegends,
hogy ne kelljen értitk a szomszedba menni, mert kdnnyen
ligy jarhatunk, mint a tiicsok koma a. hangyakkal

Befézott paradicsom, ecetbe, sOsvizbe eltett ugorka,
befott és aszalt gyiimoles, kilonféle gyimolesiz (lekvar)
sokszor kisegitik a gazdasszonyt.

Ezekre vonatkozdlag jegyezze meg mindenks, hogy csak
gy mem lesz drialmunkra ezek evése, ha romlatlan és tiszta
dllapotban keriilnek asztalunkra. Tehdt mindegyiket meg-
felels, tiszta helyen tartsuk, hogy meg me romoljanak.
Télire vald eltevésiiknél (befézés stb.) semmy olyan szert ne
haszndljunk hozzdjuk, ami az egészségre -drialmas lehel.

A gombdkrol.

Vanna.k .emberek, kik a gombat a vilagért meg nem
ennék, annyira félnek a mérgezéstol. Pedig a jo gombdk,
melyeket kozonségesen eheid gombdknak neveziink, taplald
eledelt adnak, mert fehérnyét tartalmaznak. Nincs azon-
ban igazuk azoknak akik azt allitjak, hogy a gomba a.
husételt potolhatja.

Mivel a gombdék ~kozott vannak mérgesek is, a leg-
nagyobb Ovatossiggal kell megvalogatni.
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Csak olyan gombat hasznéljunk ételnek, ‘amelyrdl
biztosan tudjuk, hogy nem mérges.

" A gombdbdl sokat enni nem szabad. Tulsigos zsiro-
san ne készitsik a gomba-ételt. Miel6tt megféznénk a
gombat, jOl 4ztassuk ki tiszta' vizben.

Mondjik, hogy a mérges gombdkat meg lehet ismerni
arr6l, hogy torés utin megfeketedik, vagy violas kékessé
valik és hogy az eziist kanalat megfeketitik.- De ez nem
dll. 4m minden mérges gombédra. Eppen ezért igen O6va-
tosak legyiink a gombéaval

A gombamérgezés gyomorfajissal, émelygéssel kez-
dddik. Majd hényas, szédiilés kovetkezik. A leggyorsabb
orvosi segitségre van sziikség a gombamérgezésnél, mert
a baj halalossa lehet.

.Milyen edényeket haszndljunk fézésnél?

No még ebbe -is beledrtja magit ez az Gr? — gon-
dolja némelyik nénémasszony Hat olyat hasznilok, amilyen
van — ‘mondja a misik.

Csak  lassabban — kedves hugaim- és-npépéim! —
mert ha nem szoktam is-fozni, siitni, de azért-tudom am,
hogy sokszor az.edény is oka lehet a betegségnek.

Ugy bizony; mert vannak edények, amelyeket egy-
.altalaban nem szabadna f6zéshez hasznalni.

Liyenek az dlommdzzal bevomt cserépedények. Most
mér ugyan el van tiltva az Olommazos edények készitése,
de azért vannak. lelkiismereflen fazekasok, akik ezt a
tilaimat semmibe sein veszik.

Az ilyen 6lommaézas edényben f6zés kozben fololdo-
dik az olom, mely az eledelbe keriil s azt megmérgezi.
Mert az 6lom veszedelmes méreg.

A rézbol. készitett fozcedéniyek szintén. veszedelmesek.
A rézrozsda ugyanis erds méreg.’ A rézedénybél kiilonosén
a zsir. és. savanyu ételek rézrozsdit vdlasztanak ki, mely
az eledelt megmérgezi. Beszoktik ugyan a rézedények bel-
sejét. vonni dnnal (cinnel), de az On ‘lassanként lekopik,
tehat .a mérgezés ellen nem biztosit,

Veszedelmes, mert betegséget okuzhat az edények tisztd-
talansdga s, €z ellen legjobb Ovszer a tisztasag, amelyet



60

forrd vizzel, esetleg laggal adhatunk meg edényeinknek,
barmilyen anyagh6l legyenek azok készitve.

Egyaltaldban-a konyhaban a legnagyobb tisztasdg ural-
kodjek. A piszkos konyhdbdl hamar. kerilhet ki egészség-
telen anyag az ételbe, mely aztdn betegséget okozhat. De
meg a piszkos konyha a gazdaasszonynak szégyenére is
valik ?

Mit igyunk?

A testnek épen ugy sziiksége van ‘italra, mint ételre.

Testiink ugyanis naponként mlntegy két- harom kilo-
gramm vizet veszit el. Ez a v1zmenny1seg részint izzads,
részint a lélegzés, részint pedig a vizelet Utjan tavoz1k
testiinkb6l. Ha tehat ennyi vizet veszit testiink, azt potolni
is kell, éppen ugy, mint a gézgépnél, mert kulonben a test
gépezete folmondja a szolgélatot.

A szomjusag a test vizveszteségebol szarmazik. Ami-
kor tehat szomjusdgot érziink, testiink mintegy nogat arra,
hogy az elveszett v1zmennyrseget potoljuk. Testiink kevesebb.
ideig birja ki a viz nélkiilozését, mint a szildrd ételek hii-
nyat. Innét van, hogy a szomjusag sokkal gyotrébb érzés,
mint az éhség.

Jegyezziik jol meg, hogy testiink wizet veszit, tehdt e-
helyett- vizet kivén, nem pedig bort, sort vagy palmkdt

Es tényleg a legjobb, legegészsegesebb ital a viz.
El6szor is tehat a vizrdl akarok egyet-mast elmondani.

A viz.

Ivoviznek csak atiszta, friss viz valo. A friss viz fol-
iiditi a testet, eleveniti a szervek (gyomor sth.) miikddését.
" A rossz viz betegséget okoz.

Minden lakdsnak egyik f6 kelléke, hogy )6 ivovize
legyen. Meg pedig bdségben legyen a viz, mert hiszen
nemesak ivdsra hasznaljuk a vizet, hanem sok egyébre is,
ami az egészség fdnntartdséra szmtén sziikséges. Igy viz,
még pedig. tiszta viz kell a fozéshez, mosdashoz, fiirdés-
hez, mosashoz, suroldshoz stb.

Ahol .a talaj felsdbh rétegeiben jo ivoviz nem kap-
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hatg, ott ujabban artézi katakat fiarnak, 80—100, tSbbszir
még nagyobb mélységbe. (Mi az az artézi kat, lasd az Uj
Kis Tiikor I. részében.)

‘Milyennek kell lenni a jé viznek ?

A j0, egészséges viz nem zavaros, hanem tiszta, at-
latsz6. Ha tovabb. allni hagyjuk, iszap nem diillepszik le
benne. Szaga nines, tehat nem mocsarszagi, ném dohos
vagy biidds. Szine sincs a jo, tiszta viznek. Tehét se nem
sargds, se nem zoOldes. Ize: kellemes, #idit6; sem sos, se
nern édes.

A langyos vagy igen hideg viz nem egészséges.

A jo ivovizet meg kell becsiilniink. Vigydzni kell ra,
hogy be ne szennyezddjék. '

" Mit6l szennyezddik be a viz ?

A viz bészennyez6dik rothadd novényi és allati anya-
goktdl, csatorndk, pocegddrok és tragyagddrok . tisztdtalan
levétél. Vigydznunk kell tehdt arra, hogy az emlitett dol-
gok valahogy a kiitba ne szivarogjanak. Eppen ezért a kit
kdzelében sem csatornanak, sem arnyékszéknek vagy tragya-
gddérnek nem szabad lenni annal inkibb, mert sokszor
észre sem lehet venni, hogy a viz beszennyezitdott. Ez
pedig mér nagy baj, mert az ilyen ivoviz hasmenést, bél-
hurutot okoz, s6t a tifuszt, kolerdt -is beszennyezett ivéviz
okozza. )

Kiilondsen vigyazni kell az olyan kutak vizével, melyek
nem mélyek. Harom-négy méternyire van benniik a viz a
fold szinét6l. Az ilyen kut vizét a f6ld nem tisztithatja meg
eléggé s vize nydron meleg.

J6 ivévizet ad az a kat, mely 8—10 méter mély leg-
alabb is. Altaldban minél mélyebb a kit, annal jobb
vizet ad. ' _

Sok “helyen még most is patakbdl; folyobol szerzik
az' ivovizet. Ez veszedelmes -dolog, méit az ilyen vizek
ritkin tisztdk. A sok 4allat, mely benniikk él, a beléjik
vezetett csatornak, gyarak piszkos vize -beszennyezi.

A forrds vizét altaldban jonak, tisztanak tartjak. Pedig
nem minden forrds vize tiszta.

Ha a forrds vize szennyes, iszapos f6ldbél jon, a vize
sem tiszta. '

Az dsvinyos wizek, ha sok szénsav van bennik, kel-
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lemes italul szolgdlnak; de a sok szénsav gyakran bo6dito
hat4ssal van s 4artalmas. Az asvanyos vizeket csak orvosi
rendelésre 1gyuk

Ma mdr igen elterjedt ital a szfdaviz is. Mivel sok
szérisav van benne, ez is megéirthat. Nem egészséges az
a szodaviz sem, meély sokdig 4ll az iivegben vagy ha nem
teljesen tiszta vizbdl készitették. .Ha a szddavizes tiiveg.
kupakja 6lmot tartalmaz, mérgezést okoz.

Ha igen melegunk van, izzadunk, ne igyunk vizet.
Varjunk, mig lehiliink. Altalziban az igen. hideg viz ivasa
konnyen bajt okoz. Tiidégyuladds, gyomorhurut lehet a
kdvetkezménye.

Hogyan tisztithatjuk meg az ivdvizet?

Mint mondtam, legjobb a tiszta viz. Igen, de meg-
torténik, hogy ilyen- j0 vizhez nem juthatunk, mert az
egész vidéken nincs j6 vizet ad6 kit artézi kutat pedig
nem farkatunk, mert nines hozza pénzunk '

Ilyenkor az ivovizet és fozovizet meg kell tisztitanunk.

Hogyan torténik ez?

Vesziink. egy “hordét, kadat vagy valami nagyobb
edényt, ‘mely lehet fabol, badogbél vagy kdbel is. Ennek
a fenekére tisztdra mosot‘t kavicsot teritiink Ot-hat- centi-
méter vastagon. Erre Oregszemii tiszta homokot szérunk
ugyanolyan vastagon. A homgck folé tordtt faszenet, erre
megint Oregszémd homokot és kaviesot helyeziink ot-hat
centiméter vastag rétegben..

Ha most vizet ontink az edénybe, az atsziirddik a
kavies-, homok- és faszénrétegeken s kellemes tiszta vizet
csorgathatunk az edény alsé részén levs-csapor

H4at a beszénnyezett kit vizét meg lehet-e igy tiszti-
tani ?

Nem lehet, mert abban az 4rtalmas anyagok fololdod-
tak s a sziird ez_eliet nem fogja f6l. A szennyes vizet adé
kutat be kel temetni, nincs mds orvosséga.

Sziikség esetén a tisztatalan vizet ugy is javithatjuk,
hogy megforraljuk s borral, citromlével isszuk.

Oriiljon, akinek jo, egészséges vizet adé kit van az
udvardban, mert ez valosigos kincs,



V. A szeszes italokrol.

Amit kiviilrél meg kellene tanulnia minden embernek.

A bor, sor, palinka szeszes italok, mert mindegyikben
szesz (alkehol) tartalom van. A szesz az ember testére,
lelkére nézve meéreg, tehiat sem a test java, sem a lélek
java nem kivinja. - '

Honnan van tehdt mégis az, hogy a szeszes italok
napjainkban annyira kelendéségnek orvendenek, hogy mar
szinte népeket, orszagokat pusztit. el, tesz ténkre ?

Onnét van ez,  mert az emberek tudatlanok, nem
ismerik a szeszes italok karos hatdsat, masrészt meg any-
nyira megszoktik- a szeszes italokat, hogy val6sdgos rab-
szolgaiva lettek s nem tudnak és igen sokan nem is akar-
nak menekiilni ¢ szolgasaghol.

De oka a méd nélkiil valé szeszfogyasztisnak az
emberek lelkiismeretlensége, kapzsisiga is. Mivel a szesz-
gyartds igen sok embernek nagy-hasznot hoz s a szeszes
italok = elarusitdsa még tobbet,. azon vannak, hogy minél
tobb szeszt fogyasszanak az emberek.

Pedig, ha csak egy kicsit. gondolkozndnak afélott, hogy
a szesz fogyasztdsa hdny embert, hiny csalddot tett tonkre
anyagilag és erkolesileg s ha csak egy makszemnyit is
hallgatnanak lelkiismeretiilk szavéra, bizony nem akarndnak
a szesz révén vagyont gyiijteni.

De nem akarok prédikdciét frni, &mbar még erre is
vallalkoznam, ha tudnam, hogy ezzel hasznilhatok magyar
testvéreimnek.

Hanem taldn mégis jobb lesz, ha elmondom, hogy
micsoda hatdssal van az alkohol, vagyis a szeszes italok
élvezete az emberre. _

Sokan azt tartjdk, hogy az alkohol élvezése j6 hatés-
sal van az emberi testre, ha kis mértékben fogyasztjuk.
Nem all. Az egészséges testnek semmi sziiksége sincs
szeszre, alkoholra, tehiat az alkohol nem is lehet rd jo
hatdss ’l akar borban, akar palinkaban, akdr pedig sdrben
jut a testbe.
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Azt szoktdk mondani, hogy a szeszes ilal (alkohol)
erésit, fokozza a munkakedvet, munkaképességet. Ez nincs
igy. Epen az ellenkezdje igaz. Igaz ugyan, hogy eleinte
ugy érzi az ember, mintha az italtél erét kapott volna, de
ez csak igen rovid ideig tart. Ha megfigyeli lelkiismerete-
sen munkajit, csakhamar beldtja, hogy kevesebbet és
rosszabbul dolgozott, mint ital nélkiil.

Azt is rdfogjdk az alkoholra, hogy melegit. No ez csak-
ugyan rafogds. Egy kis ideig kellemes melegséget érziink
az ital utan, de csakhamar annal jobban -fizunk. Termé-
szetes is ez; mert az alkoholnak épen hiisitd hatdsa van,
sok meleget von. el a testtél. A részeg ember télén jobban
ki van téve a megfagyas veszedelmének, mint a jozan.

Azt iz mondjdk, hogy az alkohol izgat. No ez csak ugy
van, mintha valakinek az ujja fijna s ugy akarni a f&]dal-
mat elmulasztani, hogy ujjal levagna. Igaz, hogy az ujja
nem fijna, de annal jobban fijna a nagy seb, mit a vagas
okozott. Az alkohol csak eltompitia a famadtsag érzetét, hogy
aztdn utdbb anndl nagyobb Kkimeriiliséq vegyen m]tzmk erdt.

A szivet mem erésiti az alkohol? Nem bizony, hiiba
mondjék. Ellenkezoleg: bénitja, kildgitja a véredényeket s
ezaltal a- sziv munk4ja nehezebb lesz.

Hit az emésetést mem segiti eld? Nem am. Inkabb
hatraltatja_ s ha sokéig élvezziik az alkoholt, gyomorhuru-
tot okoz.

Az sem gaz, hogy a szesz tdpldl. Vannak ugyan része-
ges emberek, akik hiznak, de csak nézziik meg jol, hogy
ez nem egészséges hizas.

Lissuk ‘ecsak tovabb, micsoda romboldst végez az
alkohol a testben?

Az alkoho] tulsagos élvezele szivtaguladst, szivelzsiro-
soddst, vesezsugorodast, érelmeszescdést, garat-, torok-, bél-
hurutot okoz. Az iszdkos ember rendesen keveset eszik,
étvigytalansagban szenved, mert az emésztd szervek nem
miikédnek jol.

Még a szemekre is karos hatdssal van az alkohol.
Az iszakos emberek szinvaksigbhan szenvednek s latasuk
nem tiszta.

Az alkohol idegessé leszi az embert, reszketést okoz ;
igen sok embernek eszét veszi, tébolyodottsagot okoz.
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Sz4z elmebeteg ember koziil 45 iszakos volt, ennek koszbn-
heti bajat.

A szesz az embert allaltd teszi. A részeg ember
minden biinre képes. A sok gyilkossagnak, rablasnak,
csaladi porpatvarnak, sikkasztdsnak, oOngyilkossdgnak az
iszdkossdg az oka. ,

Azt mondhatja erre valaki, nem kell iszdkosnak lenni,
mértékletesen kell az itallal élni. Szép tanédcs, de nem ér
semmit. ,

A legrészegesebb ember sem lett egyszerre részeges.
Lassanként, mintegy észrevétleniil lett azzi. Naprdl-napra
siilyedt, mint a lejtore jutott ké: eleinte alig halad eldre, de
mindig gyorsabban, sebesebben gurul, végre. foltartoztat-
hatlan gyorsasaggal rohan.

Aki az italnak baratja, bar csak kis mértékben is,
soha sincs biztonsigban az iszdkossagtol. Aki nem akar a
mélységbe zuhanni, ne menjen a mélységhez kozel. Aki
nem askar iszdkos lenni, ne igyék szeszes italt,

Tévedésben van az, aki azt hiszi, hogy u mértékletes
szeszivds nem drialmas. A szesz még mértékletes élvezés
mellett is méreg a testnek, amit az is bizonyit, hogy igen
mértékletes emberek halndk meg olyan betegségekben, ami-
ket csakis az alkohol élvezete szokott okozni.

Ezen kivill az is bizonyos, hogy azok az emberek,
akik a szeszt rendesen élvezik — bAr meértékletesen — a
kiilonféle betegségeket konnyebben kapjak meg kiilndsen
a fert6z0 betegségeket, mint azok, akik szesszel . nem
élnek.

Ha mir feln6tt emberekre ily - hatdssal van a szesz
élvezése, milyen hatassal lehet a gyermekekre?

Bebizonyitott dolog, hogy az iszékos sziil6k gyermekei
k6zott igen sok a hiilye, nyavalyatords, testileg, szellemileg
elesenevészett és minden binre hajlandé.

Az is bizonyos, hogy az iszdkos sziil0k csalddjai ki-
pusztulnak mir a méasodik, harmadik nemzedékben.

Az iszdkos sziilék gyermekei is nagy hajlandésaggal
birnak az iszikossagra.

Az iszdkos sziil6k tehdt az élettel egyiitt a testi-lelki
nyomorusdgot adtdk gyermekeiknek.

A szesz, az alkohol megrontja az anya tejét is. Mily

Az egészség kdnyve. 5
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nagy tévedés azt hinni, hogy a sor, bor vagy palinka j6t
tesz a szoptatds anydnak. Annyira elronthatja az anyatejet
a szeszes ital, hogy a gyermeket az ily tej va,lésaggal
megmeérgezheti. A tejképzodést sem segiti el6 a szeszes
ital, ellenkezbleg: esokkenti.

Ezek utan mit sz6ljunk az olyan sziil6krdl, akik gyerme-
keiknek szeszes italt adnak? Csak sajnalni tudjuk Oket,
de mentséget nem taldlunk résziikre.

Gondoljdk meg az dyen szildk, hogy az alkohol, a
szesz, valdsigos méreg a gyermeknek. Testét, lelkét teszi
tonkre.

Jegyezzilk meg jol, hogy a szeszes ital a gyermeket
nem erdsiti, ellenkezoleg: gyongiti, fejlédésében megaka-
dalyozza, étvagyat csokkenti. A gyermek eszét a szeszes
ital eltompitja, a gyermek butdva, nehéz folfogasiva lesz.
Ezt minden orvos, minden tanitd tudja, de itt az ideje,
hogy tudja meg minden szild is és soha el ne felejtse.

Ovakodjék minden ember a szeszes italtél és
6vja meq ettdl gyermekeit is.

V1. A betegségekrol.

Az eddigiekben elmondottuk, hogy miképen vigydz-
zunk egészségiinkre. Azt azonban nem igértiik, hogy azok,
akik megtartjak tanicsainkat, soha meg nem betegesznek.
Nem, ezt nem igérhettiik, mert valamint megtortént mér
sok emberrel, hogy egyenes, sima foldon is elesett, ugy a
legnagyobb vigydzat mellett is meglephet barkit is valami-
féle betegség.

Hidba! Testiink romlandé. Betegség nélkiil ritka ember
€li 4t az életet. S ha taldn egész életében nem volt is

_beteg, életének vége mégis csak legtobbszor haldlos nya-
valya, mely aztdn a sirba viszi

A legtobb ember azonban t6bbszdr kiizkddik holmi
betegséggel, vagy legalibb hozzatartoz6i koziil esnek tébben
hol ebbe, hol abba.a betegségbe. Mivel pedig ellenségiin-
ket konnyebben legy6zhetjiik, ha ismerjiik, nem folosleges
dolog még az egyszeri falusi embernek sem, hogy az
emberiségnek leggonoszabb ellenségeit: a betegsécocket
némileg megismerje. Nem valamennyit, mert hiszen, st

o
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annyiféle van, mint fejiinkén haj; hanem csak azokat
amelyek gyakrabban szoktak hozzank latogatni.

A Dbetegségeket altaldban két osztdlyba sorozhatjuk:’
fertdzd (ragadds) betegségek és nem fert6z6 (nem ragados)
betegségek osztalydba.

Mivel a fert6z0 betegségek szinte veszedelmesebbek,
mert sokszor egész orszagokat meglepnek, ezekrdl beszé-
liink eldszér és kiilonosen.

Miel6tt azonban ehhez fognank, valami masrél hadd
essék néhdny szd, ami igen sok betegségnek az okozoja.

A hiilés.

A hiilés igen sok betegségnek a sziildanyja. Eppen
ezért 6vakodnunk kell a meghiiléstél. De miel6tt elmonda--
nam ennek a modjat, jonak latom egy-két szo6val leirni,
hogyan keletkezik a hiilés?

Azt mindenki tudja, hogy bdriink igen finom: érzd-
szervekkel, az tgynevezett érzd idegekkel van folszerelve.
Evekkel az érzé-idegekkel vessziik észre a hideget, mele-
get tobbféle kiilsé ingereket. Ezek adjak tudtul ezt az agy-
nak, mel§ azt tudomésul veszi. Mar most, ha a bor érzd
szervei észreveszik a hideget s tudattik ezt az agyvelGvel,
az agyveld rogtdon gondoskodik a hideget érzd tesirész
atmelegitésérol olyanforman hogy abba tdbb vért kiild,
mint rendesen. Ezt ugy végzi el, hogy a hideget érzd test-
részben kitdgitja a véredényeket s igy -ezekbe tobb vér
fér el. Innen van az, hogy ha keziink fazik, az kivordso-
dik. Ha fiilink vagy orrunk érzi a hldeget ezek leszpek
vorosek, az odatédult tobb vords, meleg vértsl. De ez a
vér hamar 1ehiilne, ha allandéan olt maradna a kivdroso-
dott testrészben. Nem is marad ott, hanem folyton jon uj
meg 4j meleg vér a helyébe. Kz a folytonos vérvaltis ov
meg benniinket a meghilléstdl. Ha a lehiilt vér folvdltdsa
nem torténik meg kello zdoben és gyorsasdggal, kész a meg-
hiilés.

Azt kérdezhetné valaki, hogy miért nem térténhetik
meg ez a vérfolviltds mindig.

Erre a kovetkezd példaval valaszolok:

B*
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Kiallitanak két katonat Ornek. Az egyik derék, edzett
legény, aki szokva van a katona-élet nehézségeihez. A ma-
sik elkényeztetett anydmasszony katondja, aki teljes életé-
ben azt kereste, hol van a.dolog konnyebb vége s az élet
nehézségeit kikeriilve jutott katondékhoz. Itt bizony nehe-
zére esik neki minden s igy az Ortallds is. Nem is birja
sokaig, bobiskolni kezd. De jon az ellenség. A szemfiiles,
edzett legény hamar észreveszi a bajt s jelt 4d arr6l. A ma-
sik, a szunyo6kalé bizony elkésik a jeladdssal s megvan
a baj, mert csapata csak kés6n vesz tudomdst az ellenség-
r6l s nem kiildhet kelld id6ben segitséget.

Szakasztott ilyenforméan van a meghulessel is. A min-
dig kényeztetett s elpuhult bér megérzi ugyan a hideget,
de késedelmeskedve kozli ezt az érzését az aggyal. Igy
az agy nem kiildheti elég gyorsan a szilikséges meleg vért
‘a lehiilt vér folvaltasara. Ezért kell megedzeni a testiinket
a meghiiléstél. Szoktatni kell a hideghez, nem kell el-
kényeztetni. Ezt pedig csak tgy érhetjiik el, hogy okosan
rubhdzkodunk, mint ‘azt & ruhizatrdl sz6ldé részben mnieg-
irtuk. E mellett még a hideg vizzel naponként valéo mos-
-dds segit, mert edzi a testet. Ha lehet, egész testiinket
mossuk meg, de csak gyorsan, futolag és kelld melegségl
szobdban. A lemosis utdn dorzsoljiik le szarazra, mig ki-
vorosodik testliink. De 6vatosan és kelld gyorsasidggal hasz-
niljuk a lemosast. Kiilondsen azok vigyazzanak, kik kis
koruktol kezdve nem voltak ehhez hozzaszokva.

A gyermekeket mar egy éves koruktdl kezdve lehet
a meghiilés ellen edzeni lemosasokkal de eleinte a le-
mosashoz ne hasznaljunk mindjart telJesen hideg vizet.
Csak lassanként térjiink erre,

A hideg ellen valo edzéshez tartozik az is, hogy a
kis gyermeket télen is vigyiikk ki naponként a friss leve-
gbre, hogy a légzészervek, a gége, a légesd és tiido is
hozzészokjanak a hideg levegdhéz. Azt talan mondanom
sem kell, hogy ilyenkor a gyermeket kellgen fel6lt6ztessiik.

Helyteleniil tesznek azok a sziilok; akik kis gyerme-
keiket télen a vilagért nem vinnék a szabadba. Az ilyen
gyermekek kapjak meg leghamardbb a kiilonféle gyermek-
betegségeket, mert a fuvé szellé is megért nekik,

Koénnyen meghiilnek azok is, akik meleg alsd ruhdt
X
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szoktak viselni, amint kissé hiivésebb az id§jards. Nem
val6 ez sem gyermeknek, sem felnéttnek. El veliik!

Biztos meghiilésnek teszik ki magukat azok, akik [6l-
heviilt, izzadt 4llapotban hijdegre mennek, vagy hirtelen
levetkdznek. Ez bizony nem okossag.

Hogyan védekezzink a meghiilés kdros kivetkezményer
ellen ?

Minden 6vatossdgunk mellett is megtorténhetik, hogy
meghiilink. A meghiilésnek pedig silyos kivetkezményei
lehetnek. Hogyan vegyiik elejét ennek ?

Amint észrevessziik, hogy meghiiltiink, fekiidjiink 4gyba,
igyunk izzasztd herbateat (hérsfa, bodza stb.), hogy egész
testiink minél jobban izzadasba jojjon. Ha izzadunk, az
atizzadt fehérnemiit valtsuk fol tiszta, szaraz fehérnemiivel,
mikozben vigydzzunk, hogy djra meg ne hiiljiink.

Ha azonban a meghiilés utan laz, a mellben, hatban
élesebb fajdalmak, szurasok jelentkeznek, azonnal hivjunk
orvost, mert a meghiilésnek komolyabb kovetkezményei
lehetnek, amit csak az orvos tud elhéritani vagy gyogyitani,

Beszélgetés az orvossal

A fertézé betegségekrol.

A mult télen nagy csapéssal latogatta meg az Isten
Istvan bacsi falujat. A gyermekek betegedtek sorra, ugy,
hogy az iskoldt be kellett zdrni. _

Az orvos azt mondta, hogy a roncsold toroklod (difte-
ritisz) nevil betegség pusztit a gyermekek kozott. Az orvos
mindent elkdvetett, hogy a veszedelmes betegség terjedését
megakaddlyozza s megigérte, hogy ha ideje lesz, — a baj
teljes megsziinte utdn, — szivesen kioktatja a falu lakosait,
a veszedelmesebb gyermekbetegségekre nézve.

Szavdt megtartotta. Egyik vasdrnap mdér délelétt ki-
hirdettette, hogy litdnia utdn az iskoldban eléadéast tart a
sziil6knek, a betegségekrol

Délutdan megtelt az iskola. Mikor a sziilék kozé az
orvos belépett, szivesen lidvozolték 6t, aki annyi kis gyer-
meket mentett meg az elmult télen a haldl torkdbol.

Az orvos igy kezdte beszédét:
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Az elimult télen ers, fAradsidgos munkat adott az a
veszedelmes betegség, amely a kis gyermekeket kinozta
ebben a faluban. De, héala Istennek, sikeriilt a nagyobb
bajnak elejét venni. Ezt a jo Istenen k1vu1 annak is k&szén-
hetik, hogy nekem szé6tfogadtak, rendeleteimet pontosan
megtartottak. Okosan tették. A betegségekkel nem jo tré-
falni. A legkisebb baj is nagy bajnak lehet az okozdja.
Eppen ezért hatdroztam el magamban, hogy "a sziil6ket
lehetdleg kioktatom, kitanitom arra, hogy miféle betegségek
fenyegetik leginkdbb gyermekeiket.

Amint tudjak, mikor a télen a roncsols toroklob (dif-
teritisz) a faluban mutatkozott, az iskolat bezarattuk, szii-
netelt a tanitds. Miért tortént ez ? .

Vannak betegségek, amelyeket ragadds betegségeknek,
més szoval fertzd betegségeknek nevezink. Miért?

Azt minden ember tudja, hogy minden betegségnek
més-mas oka lehet. Az orvosoknak meg tudniok kell, hogy
ezt, vagy azt a hetegséget mi okozta, mi idézte elo? Csak
igy tudja gyogyitani. Természetes, hogy az orvosok sokszor
faradsagos kutatds utjdn tudtdk meg némely betegségnek
az okat. Igy jottek rd arra is, hogy sok betegségnek
szabad szemmel nem lathaté gombék az okozdi. A ragadds
betegségeket mind ilyen aprd gombdk okozzdk és terjesztik.
Ezeket a gombdakat baktériumoknak, mikrobdknak nevezik
orvosi nyelven. .

— De hogyan lehet az — kérdezte Horvath Janosné —
hogy nem latjdk ezeket a hogyhijjak gombékat, aztin
meég is tudjak, hogy vannak,

— Jaj, lelkem — felelt az orvos — ép azt mondtam,
hogy szabad szemmel nem lehet litni a baktériumokat,
makrobdkat, de azt nem mondtam, hogy egyaltaldban nem
lehet latni Sket. Van egy fajta nagyit() iiveg, amelyet garcsonek
neveznek, ezzel bizony jol meg lehet latni a baktériumokat.
A géresé 2—38 ezerszeresen nagyitva mutatja, amit aldja
helyeziink. Még a géresG alatt is csak gy vehetok észre
a bakiériumok, ha kiilonts 'moédon ‘szinezve lesznek. Ha
csak 800- vagy 1000-szeresen vannak nagyitva, még ekkor
is oly kicsinyeknek latszanak, mint egy tdszarés. '

pen azért, mivel ilyen pardnyiak a baktériumok,
konnyen terjednek. Hiszen a levegd is tovabbitja oket
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Tehat a levegd, a viz, a rubdzat, kiilonféle ételek, targyak
mind-mind terjesztdi a baktériumoknak. Aztin a szaporo-
dédsuk is hihetetlen gyorsan torténik.

Egy-egy ily pardnyi gomba toébbfelé hasad ugy, hogy
egy sejthol egy nap alatt 20 millio ily baktérium keletkezik.
De vannak olyan fajtak is, amelyeknél a szaporodas szaz-
szorosan LtGbb.

— Ez hihetetlen — jegyezte ‘meg az egyik hallgato,

— Pedig igy van — szélt az orvos.

— Ki kellene pusztitani ezeket a kartékony portéka-
kat — mondta Kis Péter.

— Bizony az volna legjobb — felelte az orvos — de
ez igen bajos, s6t szinte lehetetlen. Megmondom azt is,
hogy miért? A baktériumok a hidegben. éppen tgy sza-
porodnak, mint a melegben. Epen ezért az emberi testnek
hosége, hémérséklete. is igen alkalmas a baktériumok sza-
poroddsira. A baktérium — ha a gyomorba.jut — épen
ugy tenyészik, mint masutt; nem pusztul el az emésztés
folyaman sem. Aztin a tisztitalansag, a piszok, por, szemét
mind a bakiériumokat szaporitja, terjeszti. Ne feledje ezt el
senki: se hazigazda, se hiziasszony!

Amiket eddig elmondtam, abb6l mindenki tudhatja
most mar, hogy miért ragadés némely betegség, s .miért
csukattuk be a mult télen az iskoldt fs. Azért, mert a
ragadds betegség csirdit — mint mondani szoktik — vagyis
a betegséget okozo6 és terjeszt baktériumokat a gyermekek
is elhurcoljdk, s egyik a mdsiktél kapja meg ennek kivet-
keztében a betegséget.

Ragadés betegségeknél arra kell tehat torekedniink,
hogy minél kevesebbet érintkezziink mdas emberekkel.
Ilyenkor nem szabad a gyermekeknek iskoldba jarni, nem
szabadna csoportosan jitszaniok, nem szabad Gket még az
utcdra sem kiereszteni, sz6val arra kell torekedni, hogy
egymadssal ne érintkezzenek.

— Igen nehéz dolog ez — szolt kdzbe valaki.

— Ha akidrmilyen nehéznek latszik is, még is meg

kell tenni — mondta az orvos. — Gyermekeik és a sajit
maguk érdekében teszik.
— Engedelmet kérek, orvos urt6l — szdlt Szeles

Kata — azt tetszett elébb mondani, hogy a baktériumokat,
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vagy hogy hivjak azokat a gombdkat, a levegé, meg minden
mas:is terjeszti, toviabb viszi. Akkor hat hidba Orizkediink
16lilk, mindenki megkapja ugy is.

— Rosszul okoskodik Kata asszony — felelte az
orvos. — Ugy-e a tolvajok a zArt ajtén is bejutnak, ha
épen akarnak; miért zirja be maga a lakdsat mégis, ha
hazulr6l elmegy?

— Edes Istenem! — esak nem mondom a tolvajoknak,
hogy tessék besétalni. Bezdrom bizony a lakdst, mert
mégis csak nehezebb a zart helyrél lopni, mint a nyitott
helyrél.

— Laéssa galambom, igy van am a ragados betegség-
gel is. Ha nem védekeziink, konnyebben belopodzik
hozzank, mint ha o¢vjuk téle a hidzunk t4jat. Aztdn még
valamit nem szabad feledniink. Azt hallottam, hogy az dgy-
nevezett Csongedi-dillobe nem szoktak -maguk bizat vetni.
Miért ?

— Mert ott nem diszlik a biza, nem neki valé a
fold — felelte Kata asszony.

— UEpen igy vagyunk 4m a ragadods, jarvanyos
betegségek baktériumaival is — mondta az orvos. — Némely
ember teste nem alkalmas arra, hogy a baktériumok sza-
porodjanak benne. Az ilyen emberrdl azt mondjuk, hogy
nines hajlandosdga erre, vagy arra a betegségre, vagy mint
az orvosok mondjak: immunis. Némely ember mar sziile-
tésénél fogva nem bir hajlanddsaggal bizonyos betegségekre,
masok meg megszerzik ezt a rendes életmod 4ltal. Innen
van az, hogy sok ember nem kapja meg a ragadds beteg-
séget, bar ragadds betegségben szenvedd beteget d&polt.
Azt is folemlitem, hogy némely betegség ritkdn szokta
megtdmadni masodszor azt az embert, gyermeket, aki mar
egyszer 4tesett rajt. Példdul: aki egyszer mdar himldben
volt, az masodszor nem esik bele. .

Most Szitds Mari dllt el6 kérdéssel. Azt kérdezte,
hogyan van az, hogy néhiny éve az 6 fia beteg volt,
szintén difteritiszben, s akkor nem csuktik be az iskolat?

— Ennek is- megvan a magyardzata — felelte az
orvos. — A ragados betegség (fertdzd betegségnek is nevez-
ziik a ragados betegségeket) nem mindig jdrvdnyos, vagyis
nem megy &t egyik hazrdl a mésikra, vagy egyik falubél
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a misikba. Néha meg jdrvdnyosan lép fel, vagyis egyik
emberrdl, csalddrél a masik emberre, csalddra terjed, s6t
néha az egész orszaghan pusztit. Ekkor legveszedelmesebb.
Mikor tehat Szitds Mari fia difteritiszben volt, akkor a dif-
teritisz nem lépett fel jArvinyosan.

Ezek utdn most mar elmondom, hogy mit esinaljunk
ragados betegség esetén ? Elére is megmondom, hogy sza-
vaimat komolyan vegyék s ne gondoljak, hogy hiadbavalo
dolgokkal akarom hallgatéimat untatni.

Ha ragados (ragalyos) beteg van a haznal, azt teljesen
el kell kiiloniteni a hdz tobbi lakoitdl, a csaladtagoktol.
Persze ez nehéz dolog, sokszor szinte lehetetlen; mert-
igen sok csalddnak csak egy szobdbol 4llo lakdsa van, de
ha keltd volna is, még akkor sem vihets keresztiil, hogy
az, aki a beteg mellett forgolodik, ne érintkezzék a csalad
tobbi tagjaival. Az igazi elkiilonités csak a kérhazban lehet-
séges, de azért amennyire lehetséges, tegylik meg mi is,
mert az elkiilonités egyik legjobb mdéd a jarvanyos beteg-
ségek terjedésének megakadalyozdsira.

— Kérem orvos ar — szolt most Sziicsné — én
emlékszem ra, hogy ispanéknil az egyik gyerek valami
ragadds nyavalydt kapott. Hidba kiilonitették el a tobbi
gyermeket, azok is mind megkaptdk a nyavalat.

— Lehetséges — mondta az orvos — még pedig
azérl, mert az elkiilonités mar kés6n tortént, ami oreg
hiba, s igy a tobbi gyermekre is dtragadt mér akkor a baj,
de nem tort ki azonnal rajtuk, hanem lappangott, mint
hamu alatt a pardzs. Az elkiilonitésnek idejében kell tor-
ténni. Es ha mar a lakds miatt nem kiilonithetjiik el egy
csalad gyermekeit egymastol, legalabb a szomszédoktol
kell elkiiloniteni. Az okos ember a szomszéd hazat is 6vja
a tiizt6l, mondja a példasz6. En meg azt mondom, az okos
ember a szomszéd hdzdt is dvja a ragadds, jdrvinyos beteg-
ségektdl. Ha tehat jarvanyos, ragados betegség van a csaldd-
ban vagy hazban, a szomszédokkal ne érintkezziink. Ilyen-
kor nem. kell atjarni egy kis tere-ferére, nem kell ezért,
vagy azért a szomszédba futni, még kevésbbé valamit oda
vinni. A betegség gombait, csirait hurcoljuk testiinkkel,
ruhankkal, vagy minden egyéb targgyal.

A masodik modja a ragalyos betegsegek terjedése
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meggitoldsanak, a feridtelenftés. Vannak ugyanis szerek,
melyek a baktériumokat megélik, elpusztitjdk. Tehat ezekkel
a szerekkel kell a baktériumokat kipusztitani abbol a héz-
bol, amelyben ragalyos beteg vojt.

Hogyan torténik ez? _

A beteg ruhait, valamint azét is, aki a beteget apolja,
forrd lugban, vagy vizben kifézziik. A beteg iriilékeit,
kopését karbolsavval, rézgalicoldattal, liggal ledntjiik. Az
edényeket, melyekbdl a beteg evett, az evieszkdzikkel
egyiitt forrd vizben mossuk el. Ha pedig-a betegség elmult,
az orvos altal javasolt és megengedett iddben, a folépiilt
beteget fiirgsszilk meg meleg szappanos vizben, miel6tt az
egészségesek kozé menne. A betegszobat is fertdtleniteni
kell a kovetkez6 moédon. Szelloztessikk ki jol, napokig.
Meszeljilk be a falakat, a padiét pedig forré liggal surol-
juk fol. A szobaban levdé butorokat s egyéb targyakat
szintén mossuk le. Nagyobb helyiségekben, vdrosokban a
hat6sag maga szokta végeztetni a fertétlenitést ahoz értd
emberekkel és arra kiilontsen alkalmas eszkdzokkel. Ez
igen okos dolog, mert biztosit bénniinket arr6l, hogy a fer-
totlenitést jol veégezik. Ujabban a lisoform nevii fertGtlenito
szert ajdunljak, mert kellemes illatu s oldata biztosan el-
pusztitja a baktériumokat.

A ragdlyos betegségek terjedésének meggdtoldsdra a har-
madik eszkéz a kiztisztasdg.

Mint emlitettem, a betegséget okoz6é baktériumok,
gombak nemcsak a beteg testén, ruhéjin, szobajiaban él6s-
kodnek, hanem a levegbben, tehat az udvaron, az egész
kozségben is. Természetes, hogy a szemétben, piszokban,
porban is vannak ilyen baktériumok. Igaz ugyan, hogy
némely betegségnek a baktéruima nem tenyészik, szaporodik
a piszokban, szennyben, de azért ott él, mintegy megvirja,
hogy alkalmas helyre jusson, ahol elszaporodhatik. Némely
betegség baktériuma meg a szennyben, piszokban, szemétben
igen joOl tenyészik. Ezt tudva, a piszkot, szemetet nem
szabad megtiirni szanaszét a lakasban, az udvargn, utcén.

A tapasztalas azt bizonyitja, hogy a tiszta lakdsban
kevesebben esnek ragad6s betegségbe, mint a piszkos lakds-
ban. Csak egy esetet emlitek erre nézve. Mikor Budapesten
a kolerajarvany pusztitott, a tiszta lakdsokban lako lakosok
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koziil minden ezer emberbdl 9 halt meg kolerdban.
A piszkos lakdsokban lakék kozil pedig minden ezer em-
berre 43 haldleset jutott. Ez olyan vilagos példa, hogy csak
az nem eérti meg. aki nem akarja.

— Megértettiik biz azt is mindnydjan — sz6lt Istvan
bédcsi — azt is megértettiilk, hogy a jarvédnyos, ragadds
betegségek csunya veszedelmek, csak még arra kérem
szeretettel az orvos urat, tanitson ki benniinket arra, hogyan
6vakodhatunk ezekt6l a csunya nyavaldktol?

.- — Szivesen megteszem — felelt az orvos. — Kérdé-
sére igen roviden megfelelhetek. Legjobb 6voszer 1-szor a
tisztasdg a lakdsban, ruhazatban, testben-lélekben. 2-szor
mértékletes életmod. 3-szor okos 6ltozkodés. 4-szer a meg-
hiilést6l valé vigyazat. A tobbit meg mar eldbb tigyis el-
mondtam.

Most csak azt akarom még mondani, hogy legkdzelebb
gyermekbetegségekrol beszélek, ha ugyan akad hallgatom.

— No, az majd csak akad — mondta a tanit6. — S6t
én kérem orvos urat, hogy minél t6bbszor legyen szives
oktatni minket, mert szeretiink 4m tanulni. Ugy-e emberek,
asszonyok ?

Az orvos a gyermekbetegségekrdl beszél.

A legkozelebbi vasarnap délutdnjén csakugyan eljott az
‘orvos. Hallgatdja is volt elég. El6adasat igy kezdte meg.

Ha Ggy utazdsaim kozben temeté mellett visz el az
utam, mindeniitt tobb gyermeksirt latok, mint folnéttét.
Ez azt bizonyitja, hogy a gyermekek koziil igen-igen sokan
meghalnak mar kis korukban. Ertem is ezt, mert hiszen a
fiatal novenyt is hamarabb éri baj, mint a kifejlédottet.
Ez méar igy van. mindenben: De azt nem értem, hogy mig a
gazdaasszony a kertjében a paldntikat, az udvaron a kis
csirkéket, malacokat geggyiili gondozza, kis gyermekét oly
kénnyen veszni hagyja. Hidba csovaljak fejiiket, ez igy van.
_Orvos vagyok, tudom, hogy a falusi emberek a feln6tthoz
is esak a végs6 esetben hivnak orvost, a kis gyermekhez még
ritkdbban. Ezért van az a sok gyermeksirocska a temetdk-
ben. Nem mondom, hogy az. orvos minden beteg gyermeket
meg tudna gyoégyitani, de azt merem A4llitani, hogy ha
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minden beteg gyermekhez idejében orvost hivndnak, fele
annyi keresztecske hirdetné a temetSben az anyak gondat-
lansigat. Bizony lelkeim ez igy van.

— De orvos ur — véigott kozbe Szalayné — hidba
hivnank mi orvost az olyan Istenadta csdpp joszaghoz,
aki még beszélni, de még gbgicsélni is alig tud. Nem tudja
az megmondagi, hol mije f4j,

— Persze, itt -a hiba — mondta az orvos. — Igaz,
hogy az orvosnak konnyebb a dolga, ha a beteg meg tudja
mondani, hogy hol érez fijdalmat, de azért ez nem épen
.szitkséges ahhoz, hogy a beteget kigyogyitsa. Lassa csak
Szalayné, épen maguknal tortént, — amint hallottam —
hogy a tehendk megbetegedett. Ugy-e ahhoz elhoztik az
allatorvost? Pedig a tehén sem tudta megmondani: hol
faj. Aztdn — hogy szebb hasonlatot vegyek:.a kertész-
nek sem tudjik a virdgok megmondani, hogy miért lan-
kadtak, miért oly szomoruak, miért nem gyarapodnak —,
mégis meg tudja azokat is gyogyitani a kertész. Lassa,
lassa! Az orvos is olyan, mint a kertész. Azért nem szabad
tole idegenkedni. A gyermekek meg a sziilok kincsei, az
Isten adomanyai, nem kell-e Gket testileg-lelkileg épségben,
egészségben megtartani? Ha a magyar ember az ulca
poriban egy darabka kenyeret lat, fOlveszi, olyan helyre”
teszi, hol.r4 nem taposhat embher, allat s teszi ezt azért,
mert a kenyér Isten adomdnya, meg kell becsiilni. Hat a
gyermekek nem Isten adomdnyai-e? Nem kell-e jobban
megbecsiilni mindennél 6ket? Bizony meg kell. Az Isten
szamon fogja kérni Sket a sziil6ktdl,

- Aztan még egyet mondak: A nagy Széchenyi Istvan, —
bizonyara hallottak hirét — azt mondta: «Olyan kevesen
vagyunk mi magyarok, hogy még az apagyilkosnak is meg
kellene bocsatani». Magyar anyak! Most se vagyunk sokan
mi magyarok. A ti kotelességtek minden kis magyar hon-
polgart, legyen-az ujsziilott, vagy 1—2 éves, vagy mar
idésebb, a ti kitelességtok ezeket a magyar hazdnak meg-
tartani, folnevelni. Ne feledjétek ezt magyar anydk! Ne
feled]étek és Orizzétek gyermekeiteket, Orizzétek, ovjatok
minden bajtol. Ezzel ‘az Isten és a Haza irdnt valo kote-
lességeteket teljesititek.

Hogy kotelességiiknek hallgatéim minél , jobban meg-
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felelhessenek, mai eléaddsomban a gyakrabban eléforduld
ragados gyermekbetegségekrdl beszélek.

A bdrdnyhimlé.

A jarvanyos gyermekbetegségek kozott a legkevésbbé
veszedelmes a baranyhiml6. A baranyhiml6s gyermek testén
kis piros hdlyagocskak, kiiitések mutatkoznak, amelyek visz-
ketést okoznak. A betegséggel 14z is szokott follépni. Altala-
ban nem szokjak veszedelmesnek tartani ezt a betegséget
ugyannyira, hogy a baranyhimlés gyermeket az utcara is
kieresztik, s igy — mivel a betegség ragilyos — egyik
gyermekrdl a masikra ragad. Tényleg a bardnyhimld ma-
giban véve nem veszedelmes, de ha nem vigyazunk,
kénnyen mads, veszedelmes. betegségek kisérhetik. Azért a
baranyhimlds gyermeket el kell a tobbitél kiiloniteni, egyenld
melegségli szobaban fekve tartani; a hiiléstél 6vni. Taplaléka
tej s egyéb konnyen emészthetd ételek. A bardnyhimlénél
sokkal gyakoribb és veszedelmesebb:

a kanyarg.

Ez a betegség forr6saggal, ndthaval és k6hogéssel jar.
Négy szakat szoktiak megkilomboztetni. Az els6 a lappan-
gdst idé. Bz 10—12 napig is eltart. A gyermek ilyenkor
bagyadt, szemei kivirosddnek, kohog, tisszég s e mellelt
kolletlen, még a jaték sem izlik neki, Csakhamar liz is
mutatkozik. Ekkor mar ragadds. A lappangdsi idot kdveti az
elokészitd szak. A szdjpadlison, a szdj és orr koriil veres
foltok mutatkoznak, végre az egész testen megjelennek. Ekkor
van a wrdgedst korszak. Ha vigydzuuk, ez a korszak nem
tart sokadig s beall a lehdmlds korszaka.

Mivel mar a lappangési korszak alatt is ragadds ez a
betegség, ha gyermekeinken forréségot, nathit és kohogést
¢szleliink, mar j6 Oket elkiiloniteni, mert nem tudhatjuk,
nem kanyaré késziil-e rajtuk kitdrni.

A kanyaros beteget gondosan kell 4polni az orvos
rendelete szerint, s egyenld melegségli szobdban &gzyba
kell fektetni. Eteleit is az orvos allapitja meg. JO apolds
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mellett veszedelemtdl nem kell tartanunk, de a gondatlan
apolasnak kiilonféle betegségek, s6t haldl lehet a vége.
Természetes, hogy az orvos mondja meg azt is, mikor
kelhet fel a labbadozd és mikor mehet testvérei avagy
pajtisai kozé.
A kanyaréndal is veszedelmesebb:

a vérheny.
(Skarlét)

Veszedelmesebb a vorheny; mint a kanyard, azért,
mert hosszabb ideig tart mint ez.'s kiilondsen azért, mert
gyakran utdbajokkal jdr.

Ez a betegség étvagytalansaggal, f6fdjassal, émelygéssel,
hanyéssal, ‘torokfijassal kezd6dik, melyhez még erds laz is
jarul. Hérom-négy napig tart.ez az 4llapot, s ekkor a
mellen apr6, gombostifejnagysiga vords pontok jelent-
keznek, melyektdl csakhamar az egész test skarlatpires lesz.
A 4-dik napon a kiiités halavanyodni kezd és lehamlik.
Gyakran toroklob, vesebaj, tidGgyuladas kiséri. A vorheny-
ben volt gyermekek koziil igen sokndl fulbaq, sliketség
marad hdétra.

Leggondosabb 4polast és orvosi kezelést kivin a
vorhenyben lev$ beteg. Az dpolas legaldbb 6 hétig tartson
s mindenben az orvos rendelkezéseihez kell alkalmazkodni.

Ha a beteget teljesen elkilonitjik, a betegség tovdbb-
terjedését meggdtoljuk.

(ryakori betegség a gyermekek kozitt még:

a roncsold toroklob.
(Difteritisz.)

Ez is ragados betegség, még pedig a veszedelmesebb
fajtakbol valé. Vannak sulyosabb és enyhébb esetei. A baj
kezdetén nehéz felismerni. Enyhébb esetben a mandulakat és
a nyelvesapot szokts megtdmadni. Silyosabb esetekben az
egész garatot piszkos sziirke hartya fedi. A nyakmirigyek
duzzadtak. Rendesen erds lazzal jar (39—40—41°). A beteg
nehezen lélegzik. Mivel fulladds, vagy szivszélhiidés dllhat
be a betegnél, a leggondosabb orvosi kezelést kivan. Leg--
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inkabb gyermekeknél fordul els, de a felnbtteket is meg-
tamadja. Erdsen fert6z6 betegség. A labbadoz6 vagy fol-
gyogyult egyén 7 —8 hétig is megfertézi a vele érintkezdket.

Szalayné szolt-kozbe: Igaz-e, orvos tr, hogy a difte-
ritisz ellen beoltjak a gyermekeket ?

— Igen — felelte az orvos — a difteritiszben szen-
vedé beteget beoltjak egy folyadékkal, melyet szérumnak
neveznek. A beoltis dgy torténik, hogy egy erre készitett
kis fecskend(vel a szérumot az orvos a beteg gyermek bdre
ald fecskendezi. Leggyakrabban a hasfal bore ala. Ha kell6
idében torténik a beoltas, a legtobb esetben megmenti a
beteget.

De most egy olyan gyermekbetegségrdl hadd beszéljek,
amelynek sem az okit, sem a biztos gybgyszerét nem
ismerik. ‘Ez a betegség ’

a goresos kohogeés.
‘(Szamérhurat.)

Ki ne latott volna mér olyan kis gyermeket, akit ez.a
csunya betegség kinzott? Szegény kis artatlan teremtés
majd megfulad, annyira kohég. Nem ritkdn az orrén,
szajan vér Omlik az erds kohogéstol. Lattam mar olyat,
aki Osszeesett az utcan, mikor r4jott a k6hdgési roham.
Minél kisebb a gyermek, annal erdsebb rohamok tdmadjik
meg. -Ljjel rendesen jobban, gyakrabban kinozza a beteget,
mint nappal.

A szamdrhurut, lazzal, k6hogéssel, szemkOnnyezéssel
jelentkezik. De a kohogés eleinte nem foltiiné, mégis, ha
a szemhéjak duzzadtak, mar szamdrhurutra kovetkeztet-
hetiink. Rendkiviil hosszadalmas betegség. Biztos orvos-
szere nincs. Sokan az ibolya levélbdl foz6tt tea ivasat
ajanljak naponkint t6bbszor. A levegéviltozds is enyhiti
a bajt.

Bar — mint mondtam — biztos orvossagot az orvo-
sok sem tudnak ellene, mégis orvoshoz kell fordulni,
mert konnyen tidohurut, tidogyulladds lehet a kovet-
kezménye.

Néha kanyaroval egyiitt jar, illetve azt megeldzi vagy
koveti.



Mindenesetre 6vni kell t6le kis gyermekeinket. A sza-
marhurutban szenvedd gyermeket a tobbitsl el kell kiild-
niteni.

Veszedelmes fertéz4 betegség:

A hastifusz.
(Hasi-hagymaz.)

A hastifusz terjedése abban kiilonbozik a tobbi fer-
t6z6 betegségektdl, hogy ennek fert6z0 gombé4ja nem
érintkezés, nem is levegtn 4t terjed, hanem a tdpldlék
&sovon 4t jut a gyomorba és belekbe. Tehat a megromlott,
rossz ivoviz, romlott tej s mds eféle romlott ételek és
italok kiilon6sen alkalmasak a betegség terjesztésére.

Lefolyasaban harom szakaszt kiilonbdztetink meg. Az
els6 szakaszban folytonosan emelked$é laz mutatkozik.
A mésodik szakaszban a magas ldz egyforman kitart.
A harmadik szakaszban a l4z lassan-lassan aldbb szall

Ezen betegség nemcsak gyermekeket tdmad meg,
hanem folndtt embereket is. Erdekes, hogy a hastifusz-
ban szenvedd folndttek kozill tobben halnak bele a beteg-
ségbe, mint a gyermekek kozil

A hastifusz tiinetei: a beteg nem szereti a vildgos-
sagot, fejfdjds gyotri, nagy bagyadtsagot, labaiban farad-
sagot érez.

A betegségnél, kiilondsen a beteg iiriilékét és hanya-
dékat, meg a fehérnemiiit és agynemiijét kell gondosan.
fertdtleniteni azon moédon, amint a fert6tlenitésnél el-
mondtam.

Az orvos rendeleteit szigorian és pontosan tartsuk
meg. A beteg 2—3 hétig, még a ldz elmulta ut4n is csak
konnyebb ételeket egyék. Ha .idiilni kezd, az orvos rende-
letére 20—25° R. langyos fiirddket vehet a beteg.

A hastifusznal nem kevésbbé veszedelmes betegség:

A vérhas.

Ez a betegség leginkdbb a kisgyermekek kozott pusz-
tit, de azért a felndttek is megkaphatjak. Ragadds beteg-
ség. Okoz6i: a nedves lakds, rossz talaj és romlott élelmi-
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szerek és ivoviz, melyeket a betegség gombai, baktériumai
megfertdztettek.

Tiinetei: bagyadsdg, fejfajis, hasfajis, gorcsék és a
gyakori székelés. Egy 24 6ra alatt Otszor, tizszer, husszor,
s6t Otvenszer kénytelen a beteg sziikségét végezm A beteg
‘iriiléke nyadlkds és véres. Természetes ezek utdn, hogy a
beteg igen lefogy, lesovinyodik és elgyengiil. A vérhashoz
sokszor egy mdsik veszedelmes betegség is jarul, a has-
hartyagyuladas (hashartyalob).

Ovakodni lehet t6le a szigort fertétlenités altal, mint
a hastifusznal mondtam.

A beteg 4pol6i az orvos rendeleteit szigoruan meg-
tartsdk.

A vérhast tGbbszir is megkaphatjuk.

Jarvinyos betegség a:

Filtémirigylob.

Ez a betegség is leginkdbb a gyermekeket tdmadja
meg 3—12 éves korukban, de a felndtteknél is eléfordul.
Fert6z6 anyagit még nem ismerik.

A betegség el6tt két-hdrom nappal levertséget, étvagy-
talansdgot tapasztalhatunk a gyermeken. Ehhez jiru]l a
fejfajas, hdnyas és borzongés. Csakhamar 14z is mutat-
kozik s aztan vagy egyik, vagy mind a két f{iiltomirigy
megdagad s ez szurast okoz a gyermeknek. Néha még az
all alatt levd mirigy is megdagad.

Bar 1—2 hét alalt meggyogyul a beteg, de orvost
hivni el ne mulasszuk, mert a betegségnek nagyothallds
lehet a vége.

A beteg elkiilonitése okvetlenill sziikséges.

Némely helyen a gyermekek kozt a hideglelés is pusz-
tit, melynek igazi neve:

Vadltdldz.

Ez a betegség kiilondsen mocsaras vidékeken szokott
jarvanyosan follépni. A gyermekeket 2—5 éves korukban
kinozza leginkabb, de a foln6ttek sem mentesek tdle.

Az egészeég konyve. 8
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Néha szérvanyosan szedi dldozatait, de jarvényosan is fol-
1ép. Tobbszor is megkaphaté.

Van mindennapos, harmadnapos és negyednapos val-
tolaz.

Miéta hazankban a vizeket nagyrészt szabilyoztik s
a mocsarakat kiszaritottak, a valtélazas betegek szdma alapo-
san megfogyott.

Ha valaki ezen betegségben szenved, menjen egész-
ségesebb vidékre. Ez az alapos orvossiga.

Még csak két gyermekbetegségrol akarok beszélni,
amelyek nem ragadésak, de az egyik gyakran fertdzd

betegségek utdn lepi meg a gyermeket. Ez az tgy-
nevezett:

Vitustdnc.

Hogy mi okozza ezt a betegséget, még eddig biztosan
nem tudjdk, esak annyit tudnak, hogy az agykéregnek
valami betegsége az oka,

Kiilonosen 5—15 éves gyermekeknél fordul eld.

‘A betegség kezdetén a gyermek drca ringat6dzik,
mintha rossz szokasbél- tenné, vagy ecsufolédni akarna.
Késobb kezét 14bat dobilja, lébalja s a legfurcsabb moz-
dulatokat végzi veliik, mintha valami esetlen tancot jdrna.
Szegény gyermek persze akaratlanul teszi ezeket a furcsa
mozdulatokat, melyekért néha, amikor a szilék nem tud-
jék, hogy ez betegség, meg is biintetik.

A betegség rendesen gyogyithatd, de nem Am holmi
hokusz-pokusszal, kuruzsldssal, hanem orvosi kezeléssel.

A vitusténeccal rokonbetegség a

Nyavalyatérés.
(Epilepsia.)

Az orvosok err6l is azt mondjidk, hogy az agykéreg
betegsége. Megkaphatja az ember a fejre mért erds iitéstol,
ijedségtol stb. Sok gyermek sziileit6l rokli.

Ha enyhébb a betegség, a beteg elszédiil, vagy Gssze-
esik, azonban hamar magahoz tér. Sulyosabb esetekben
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a beteg elére megérzi a bajt s egy kialtassal &sszeesik.
Teste gorestsen rangatddzik, szemei kidiillednek, lélekzése
nehéz horgés s a bore az izzadsagtol nedves lesz. Esz-
méletét teljesen elveszti s csak tobb idé mulva tér ma-
gahoz. _

Az ilyen bajban szenvedd gyermek minél tobbet
legyen szabad levegén, jol kell 6t taplalni s minden meg-
erdltetd munkatd], tanulastol 6vni.

Kiilonben forduljunk orvoshoz, akinek utasitdsait pon-
tosan megtartsuk.

Most mar el is végeztem a gyermekbetegségekkel. Leg-
kozelebb egyéb betegségekrdl szolok.

Mit dobolt a kisbiré ?

Egyik szombati napon a falu kisbir6ja nyakdba akasz-
totta a dobot s miutdn egy-két iitéssel kiprobélta, hogy
«stimmol»-e ? kidobolta a kovetkezdket: '

Kozhirré - tétetik, hogy holnap, azaz vasdrnap délutan
az orvos ur beoltja a kisgyermekeket. Az elilljarosag
figyelmezteti a sziiléket, hogy azokat a kisgyermekeket,
akik még himl ellen beoltva nincsenek, holnap délutin a
kozségi ‘tandcsterembe hozzdk, hogy az orvos tr be-
olthassa.

A dobszoval valo hirdetésnek meg is lett a foganatja.
Vasarnap délutan mintegy 30 anya Aalldogalt-a kdzséghdz
elott, mindegyik karjan hozta kisgyermekét. Igazan ked-
ves latvany volt ez. Mikor az orvos megérkezett, tréfasan
odaszolt az asszonyokhoz:

— Egy kicsit megrikatjuk ma a kicsinyeket.

— Ne ijesztgessen orvos ur benniinket — szolt az
egyik anya — ugyis dgy félek az oltastol. Szegény kis
aranyomat hogyan kinozza meg orvos ur?

— Dehogy kinzom. Az egész oltds egyszerdi dolog.
Aztdn meg valamiért valamit el kell szenvedni.

Jojjenek csak be a tanacsterembe, roviden elmondom,
hogy mirdl j6 az oltis.

Bent .a kivetkezdket mondotta az orvos.

— Akik a multkor az iskoldban ott voltak, hallottak t6lem,

e*
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hogy a gyermekek k&zott mennyiféle ragados fertdzd beteg-
ség pusztit. Azt is hallottdk, hogy ezek koziil a belegségek
koziil nem egy a felnétiek egészségét is fenyegeti.

Ilyen veszedelmes ragados betegség a hdlyagos himls
is. Adjanak halat az Istennek, hogy falujokban csak hirbél
‘ismerik ezt a csunya betegséget, mert tudtommal ember-
emlékezet ota itt még nem pusztitott a himld.

A himlé fert6z6 anyaga a beteg testben képzddik s
ezt a fert6z6 anyagot a himl§ bGségesen tartalmazza.
Mar most, ha egészséges ember érintkezik himlds beteggel,
a fert6z0 anyag atjut az egészséges emberre is, aki szin-
tén himldbe esik.

Ennek a csunya betegségnek kezdetén, vagyis a lap-
pangdsi idd alatt a beteget béntja a vildgossig, a keze
nedves, kedvetlen, bdgyadtsdgot érez. Majd 14z mutatkozik,
melyet derék- és hatfajas kovetnek. Hérom nap mulva mér
mutatkozik a keités, a himlS. Eldszor a szdjban és a szdj
koriil jelentkeznek a holyagalaku kiiitések, azutdn a fejen,
végre az egész testre kiterjednek. Nehany nap mulva a
hélyagok kozepe belapul s kezddédik a lehdmlds. Az egész
testet var boritja s kiallhatatlan viszketés kinozza a sze-
gény beteget. A betegség magdban véve is igen veszedel-
mes, ezt a veszedelmet noveli az a korilmény, hogy a
himlével még mds betegségek is szoktak jarni. Kiilonosen
a szemet, tiidot, vesét fenyegeti baj.

_ Mivel a betegség igen ragadés, a legnagyobb gonddal
és Ovatossaggal kell terjedését meggatolni.

Hogyan lehet? elmondom azt is.

A himlés betegeket a legszigoribban el kell kiiloni-
teni az egészségesektdl. Az 4poldjan kivil mds be ne
menjen hozz4. A szobét gyakran és alaposan kéll szell6z-
tetni. (A beteget ilyenkor a meghiiléstol kell védeni.) A ruha-
nemiit, melyet a beteg levet, azonnal fert6tlenitd folyadékba
kell tenni, azutdn forr6 vizben kell kil6zni, kimosni.

‘Ha a beteg folgyogyult, az orvos éltal kijelolt idében
fiirodjék meg s 0ltozzék tiszta ruhakba.

A ‘szobdt, melyben a beteg fekiidt, a butorokkal egye-
temben fert6tlenfteni- kell.

A himlé a régebbi idékben gvakran meglatogatta az
egyes orszdagok lakoit. Majd minden 5—6-ik esztendében
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pusztitotta a himléjarviny az embereket. Egy-egy ilyen
jarvany 800—1000 ember életét oltotta ki

Ma mér kevésbbé veszedelmes a himl6, mert ritkdb-
bgn jon s ekkor is alig hal meg 100 ezer ember koziil
40—45.

— Mi ennek az oka? — kérdezte az egyik asszony.

— Egyszeri oka van ennek — felelte az orvos. Ma
méir minden mivelt orszdgban beoltjdk a gyermekeket a
himlé ellen. Ez arr6l j6, hogy akinél az oltds sikeriilt, az
nem kapja meg a himlét. '

— Miért kell mégis 10—12 éves korukban ujra be-
oltani a gyermekeket? — kérdezte Horvathné.

— Azért — felelte az orvos — mert az oltds csak
bizonyos ideig 6v meg benniinket a himl6tdl. (Rendesen
10 évig.) Amikor a hatdsa elmulik, meg kell djitani.

— Hogyan johettek arra a gondolatra az emberek,
hogy a beoltds j6 a himlé ellen? — kivancsiskodott Kocsis
Péterné.

— Erre bizony egy angol orvos jott rd, — mondta
az orvos. Jenner Vilmosnak hivtak. O tapasztalta eldszor,
hogy azok az emberek, akik himlds tehenekkel foglalkoz-
tak, esetleg sebes kézzel, himlbt kaptak; de ez nem oko-
zott nekik nagy betegséget. Himl6jarvany idejében pedig a
legtobben kikeriilték a himlét.

Jenner Vilmos probakat tett ezek utan gy, hogy a
tehén togyén levd himlokbél vett nedvességgel beoltott
tobb embert. Ezeknél is azt tapasztalta, hogy himldjarvany
idején mentesek maradtak a himl6tdl. Mivel Jenner nagy
szolglatot tett az emberiségnek, érdemes rola azt is
tudni, hogy 1749-ben sziiletett és 1823-ban halt meg. -

— Hat az hogyan van — kérdezte az egyik asz-
szony — hogy nem mindegyik gyereknél ered meg az
oltas ?

— Annak kétféle oka van. Vagy nines hajlanddsaga
a gyermeknek a himlére, vagy az oltéanyag nem elég jo.

— Orvos ur kérem, bocsdsson meg, hogy kozbe
sz6lok — mondta az egyik asszony — hogyan tudjik
azt bizonyosan, hogy az oltds csakugyan megvédi az
embert a himl6tsl ?

— Nem boszorkénysig ennek a tuddsa — mondta az-
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orvos. El6bb mar mondtam, hogy midta a miivelt orsza-
gokban beoltjik a gyermekeket, a himléjirviny nem olyan
veszedelmes, mint azel6tt, mert nem kapjdk meg annyian,
meg nem is halnak meg oly sokan, mint azel6tt. De ha
még tobbet akar tudni, mondhatok t6bb bizonyitékot is.

A porosz hadseregben mar régebben elrendelték, hogy
minden katondnak bevalt fiatalembert qjra beoltottak. Mi
volt ennek a kovetkezménye? Az, hogy mig a porosz
katonak koziil minden 100 ezerbdl 6—7 betegedett meg
himlében, addig a mi katondinknal minden 100 ezer
ember kozott 4— 500, s6t 1000 folil volt a himls betegek
szima événkint. Eppen ezért rendelték el ndlunk térvény-
nvel azt, hogy a gyermekeket 12 éves koruk eldtt ujra be
kell oltani s ugyancsak beoltjdk ujra katondinkat is.

— De orvos ur — sz6lt bele az orvos beszédébe
egy asszony — én azért féltem az ,én kicsinyeimet az
oltast6l, mert hallottam, hogy az oltist6l is kaphat a gyer-
mek betegséget. Igaz lehet ez ?

— Van a dologhan valami. Ha a beoltott gyermek
megilledt himl6jét piszkos kézzel érintik, vagy tisztatalan
ruh4t adnak a gyermekre, megtorténhetlk hogy baj kelet-
kezik. Azért itt is kiilondsen hangoztatom a tisztasagot.
Megtorténik az is, hogy a beoltott gyermek éppen akkor
betegszik meg, amikor beoltottdk. De a betegségnek semmi
koze az oltashoz, mégis az oltdsra fogjak, pedig a gyer-
mek akkor is megkapta volna a betegséget, ha be nem
oltjdk. Megbetegedhetik a gyermek az oltéstol is, ha az
oltbanyagot beteg gyermekrol veszi ‘az orvos. Ez azonban
olyan ritka eset, mint a fehér holl6. Hiszen éppen ezért
végzi az oltast” orvos, hogy a legnagyobb gonddal jar- -
jon el.

— Kérem orvos ur — sz6lt Kovicsné — én. azt
hallottam, hogy az oltéanyagot borjurdl is szedik. Ugy-e
ez nem igaz?

— De bizony igaz — vélaszolt az orvos.

— Hogyan lehet az? — kérdezte Kovacsné.

— Egyszert dolog az — mondta az orvos. Beoltott
egészséges gyermek himldjérél vesznek  nedvességet s
azzal oltjak be a borjut. A borjun éppen olyan himlék
keletkeznek, mint az emberen. Ezeket a himiéket meg-

N
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szurjak s a bel6litk kiszivargé nedvet 8sszegyiijtik és ezzel
oltjdk be-a gyermekeket.

— Aztén j6 ez az oltbanyag? — kérdezte Pintérné.

— Eppen olyan j6, mint amelyet gyermekrol vesz-
nek — mondta az orvos.

De most lassunk a dologhoz. MindenekelStt azt kér-
dezem, egészen tiszta-e a kicsikék karja? Mert ez a lénye-
ges dolog. Ha valaki nem mosta volna jé le szappanos
vizzel kis gyermekének karjait, itt a mosdotal, van. szap-
pan is, mossa meg itt s aztdn tordlje szarazra!

Az asszonyok biztositottdk az orvost, hogy nemcsak
a karjait mostak le kicsinyeiknek, hanem meg is fiirosz-
tottek Oket.

Az orvos tehat hozzédfogott az oltishoz. Kiesi kis
ivegesovecskéket vett el6, ezekben volt az oltbanyag.
Egy horgol6ti forma szerszdmmal, az oltdgerellyel, gyengén
megkarcolta a beoltandd felsé karjat, de oly gyengén,
hogy az nem is vérzett. Az oltogerely hegyére, elébb mar
az egyik iiveges6bél oitéanyagot vett, amit most a karco-
lasba beledorzsolt Ezutdn két centiméternyire ettél a kar-
colastol, ismét egy karcoldst csindlt, melybe szintén olt6-
anyagot dorzsolt. Most a masik karja kovetkezett a kicsi-
kének, aki persze hiippdgve nézte, hogy mit csindl vele a
csunya doktor béesi.

Sorban egymdasutdn oltotta igy be a kis gyermekeket
az orvos. Persze egyik-masik hangosabban is sivalkodott,
de azért ki nem keriilte sorsat.

OH4s utdn addig nem lehetett a kis gyermekek
ingecskéit karjukra hidzni, :mig az oltéanyag meg nem
széradt. '

Miel6tt az anydk oltds utdn eltdvoztak volna kicsi-
nyeikkel, az orvos elmondta nekik, hogy a negyedik napon
az oltas helyén piros duzzadéds keletkezik s ekkor a gyer-
mekek nyugtalanok, lazasek lesznek. A 6—T-ik napig a
laz emelkedik s aztdn a himlé leszirad, beheged.

Azt is megmondta az orvos, hogy amelyik kis gyer-
mek oltdsa nem ered meg, azt a jovd évre tjra be fogja
oltani.
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Miért vizsgélta meg az orvos az iskoldsgyermekek
szemét ?

Egyik napon az iskoldsgyermekek ujsigoltik sziildik-
nek, hogy az orvos az iskoldban volt s minden gyermek-
nek megvizsgélta a szemét.

Taldlgattak a faluban, hogy ugyan mar megint mi-
csoda nyavalyat keres az orvos? De hidba, nem tudtak
semmit kiokoskodni.

Estefelé a tanit6 Istvan bacsiékhoz litogatott el s még
jo szerivel le se telepedett, mar ott volt a szomszédasz-
szony is. A kivdncsisag vitte at.

— Jaj, lelkem tanité uram, — kezdte a beszédet —
mar csak megvallom, hogy nem tudtam ofthon nyugodni
hogy lattam Istvan bécsiékhoz jonni. A Jozsi gyerek hozta
a hirt, hogy az orvos az iskoldban volt s megvizsgdlta
a gyermekek szemét. Csak nincs valami nyavalya mér
megint ?

— Nines, nines — nyugtatta meg a tanit6 az aggddo
asszonyt. A kororvosoknak -kotelességilk minden évben
egyszer megvizsgalni az iskolds gyermekek szemét, hogy
nincs-e .ragados szembajuk ?

— Aztin még ilyenfajta betegségis van? — kérdezte
Istvdn bécsi.

— Van bizony. Trachomdnak hivjak, magyarul egiptomi
szembetegségnek, vagy szemcsés kitéhdrtya-lobnak.

— Miért éppen egiptom: szembetegségnek hivjak? —
kérdezte a szomszédasszony.

— Mert Eur6paba Eglptombél hoztdk be — mondta
a tanito.

— Aztan kik voltak azok a szerencsétlenék, akik
nem tudtak kilémb dolgot hozni, mint betegséget? —
kivanesiaskodott Istvdn gazda.

— Bizony azok francia katondk voltak. I. Napoleon
alatt 1798-ban Egiptomban harcoltek s megkaptdk ezt a
csunya, ragados szembajt. = Amikor ezzel a szembajjal
visszatértek Franciaorszdgbha, otthon meg a hozzitarto-
zoikra ragadt. Igy terjedt el lassankint egész Eurdpaban.

— De hdt annyira veszedelmes ez a hetegség, hogy

x
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az orvosoknak minden évben kiilon meg kell vizsgdlni
miatta a gyermekeket? — kérdezte Islvan baesi.

— Igen-igen veszedelmes — mondta a tanit. Ha-
marosan elmondom, miféle betegség a trachoma vagy egip-
tomi szembetegség.

A trachoma rendesen ugy kezdddik, mint a szemgyula-~
dds. A szemek konnyeznek, viszketnek s -reggelenkint
beragadnak. Néha még ezek a jelek sem mutatkoznak,
hanem alattomosan, fijdalom nélkiil fészkeli be magat a
szemhéj bélésébe, ez a baj. llyenkor csak az orvos ismeri
még fol. Ekkor még gyorsan lehet gyogyitani.

Kés6bb a betegség megtamadja a latAst s mint mon-
deni szokds, halyoggal borilja be a szemet. Hozzaértd
orvos még ilyenkor is tud segiteni. Ha azonban nem
megyink brvoshoz, drokre elveszithetjitk szemiink vilagat,
menthetetleniil a vaksig a kovetkezménye nembinomsi-
gunknak.

Mint mondtam, a trachoma ragados betegség. De csak
akkor, ha a trachomds szem tisztatalansdga az egészséges
ember szemébe jut. Ez pedig kénnyen odajuthat, ha beteg-
szemlU ember toriilkézojét, mosdotaljat, agyruhdjat hasz-
naljuk,

Hogyan veédekezziink a trachoma ellen?

A legfdbb és legjobb védekezési moéd a tisztasdg.
Vigyazzunk kezeinkre. Mosatlan kézzel ne nyuljuk sze-
miinkhéz. (A kézmosdshoz szappant haszndljunk.)

Ne haszndljuk mas toriilkozgjét, agyruhajat.

Ha cselédet, inast, vagy lakot vesziink hiazunkba s
gyanusnak taldljuk szemét, vizsgaltassuk meg orvossal.

Mi a teendénk, ha megkaptuk a trachomat? Amint
észrevesszilk, hogy szemiinknek baja van, régton orvoshoz
menjiink. Ha trachomat allapit meg az orvos, rendelkezéseit
a legpontosabban tartsuk meg. A legnagyobb tiirelemmel
gyogyittassuk magunkat, bar a gyogyitds hosszabb id6t
vesz is igénybe. A trachomais szemet ugyanis sokszor
honapokig kell gydgyitani. Ha‘az orvos kigy6gyitott ben-
niinket a bajbol, még akkor is tObbszor nézessiik meg
vele szemeinket, mert a baj kdnnyen kidjul.

A fddolog az, hogy a gy6gyitdst ne halogassuk, mert
a késedelmeskedésnek esetleg szemiinkviliga lesz az 4ra.

>
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Jon a kolera!

A mult nydron az ujsidgok naprél-napra hoztak hire-
ket, hogy Oroszorszagban a kolera terjed s mar hazank-
ban is minden 6vintézkedést megtettek, nehogy a kolerat
Oroszorszagb6l behurcoljik. ..

A kororvos Istvan bécsi falujaban Osszehivatla a
falu népét az iskola udvardra, hogy kioktassa a kolerat
illetéleg. ,

Leirom, mit beszélt az orvos. Okulhat beldle mindenki.

Miel6tt elmondandm 'a kolera mibenlétét, — kezdte
az orvos — roviden arr6l beszélek, hol wvan a kolera
hazdja ? Mert hat a kolerdnak van eredeti hazdija, ahol
évenkint szedi 4ldozatait, hol tobbet, hol kevesebbet.
A kolera hazaja Azsidban van, Keletindisban, Innen szo-
kott ellatogatni mdas”vilagrészekbe, orszagokba. Eurdpaba
1830-ban jott Oroszorszdgon at, 1832-ben Magyarorszagban
is megjelent s iszonyd pusztitist végzett. Majdnem negyed-
milli6 ember pusztult el. 10 évig maradt ekkor Eurépaban
ez a kellemetlen vendég. 1848-ban ismét ellatogatott hoz-
zink. Ekkor ismét hosszabb ideig maradt Eurépiban s
1854—55-ben Magyarorszdgban megint sokan elhaltak
koleraban, 1866-ban és 1872—T73-ban mér ismét itt volt
hazinkban s majdnem &lmilli6 ember életét oltotta ki.
Legutoljara 1886-ban lépett fel ujra, de — hala Isten-
nek! — ekkor igen enyhe lefolydsd volt. Az itt elmondot-
takb6l megeérthetjiik, hogy bar nem eur6pai betegség a
kolera, azért mégis elég gyakran megjelen és van okuk
az embereknek tdle tartani.

— Mi okozza a kolerdt? — kérdezte egyik hallgato.

— A kolerst — mint annyi mas fertdz, -ragados
betegséget — csak igen erds nagyit6 idveggel lathaté bak-
teriumok okozzdk. Ezek a baktériumok a koleras beteg
hanyadékidban és bélirilékében rengeteg mennyiségben
vannak. Minden anyag, amely a koleras beteg hanyadékan
vagy Dbéliiriilékének béarmilyen csekélyke részével van is
beszennyezve, a kolerdt terjeszti. Akinek a kolera ecsirai a
szdjon at a gyomrdba, vagy beleibe jutotlak, az megkap-
hatja a kelerat.
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De nemecsak az emberek és dllatok gyomriban élnek
meg és szaporodnak a bakieriumok, hanem mindeniitt,
ahol nedvességet taldlnak. Szaporodnak tehat a vizben
nyirkos, piszkos helyeken, nedves™ ruhanemiin és élelmi-
szeren is. Ez az oka a kolera gyors terjedésének, mert
ilyen koriilmények kozott igen nehéz megakadélyozni, hogy
a baktériumok az ember szijan 4t a gyomorba, belekbe
jussanak.

Melyek a kolera jelei?

Erre a kérdésre is megfelelek. A kolera fellépését a
hatésigok rendesen tudjdk, mert hiszen valamelyik szom-
széd orszagon keresztill szokott hozzank latogatni. Ilyen-
kor mér eldre figyelmeztetik a kozségi eléljarosagok utjan
a népet s vigyizatra intik. Ha tehat ilyen «kolerds vilag»
van, — mint mondani:“szoktdk — a hasmenés és hdnyas
mir gyanis, Ezt azonnal jelentsiik az eldljaroésignak, hiv-
junk rogton orvost. Amig az orvos megérkezik, a beteget
fektessiik le és ételt ne adjunk neki. Ha tényleg kolera-
ban betegedett meg valaki, a gyorsan egymast kovetd
hanyast és Lasmenést goresék kovetik a labban és kezek-
ben, a bér pedig halaviny lesz, késébb faké. Melegségét
és nedvességét elveszti, hiivos lesz. A szemek beesnek,
kék karikak koritik, az orr megnyulik. A lélegzés igen

gyors, az érverés gyenge.

A kolera nem valogatés; gyermeket, Oreget egyardnt
megtdmad. Nem sokat teketéridz: egy-két nap alatt, s6f

egypar Ora alatt is Végez a beteggel.

A kolerat ugyan leginkabb azok kapJak meg, akik a
koleras beteggel érintkeznek, azzal egy hazban laknak, de
azért ném kovetkezés, hogy az ilyenek okvetlenill meg-
kapjak, mert nem mindenki hajlamos a kolerara.

Hogyan védekezhetiink a kolera ellen?
Nincs az a rossz, ami ellen az ember ne védekez-

hetnék. Néha ugyan a legnagyobb eldvigydzat mellett sem
keriilhetjiik ki a bajt, de a legtobb esetben mégis segit az
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Ovatossdg. Kz 4all a kolerdndl is, anndl inkdbb, mert a
kolera csirdit konnyen el lehet pusztitani. ’

Kolera-jarvany idején legjobb oOvészer a tisztasdg és
a meértékletes élet. Ez ugyan mindenkor ajanlatos, mert
minden jarvdnyos betegség terjedésének egyik f6-f6 aka-
dalya, de ilyen gonosz ellenséggel szemben, mint a kolera,
szazszor ajanlatosabb.

A tapasztalas bebizonyitotta, hogy a kolera kiilondsen
a tisztatalan helyeken pusztit. Ez éppen tgy dll egyes
lakdsokra, utcakra, mint egész falukra, virosokra. Buda-
pesten az 1866, és 1872/3-iki kolera-jairvanyok alkalmaval
a piszkos, tisztatalan lakdsok minden ezer lakoja koziil
43 halt meg; a tiszta lakdsokban csak kilenc esett aldo-
zatul ezer lakd koziil.

Parisban Franciaorszag fovarosiban, rendkiviil sokat
kolt a varos az utcdk tisztantartdsira. Ennek kOszonhetik,
hogy 1865. 6ta a kolera ott nem is fejlodott. ki jarva-
nyossd, bar Franciaorszdgban nem egyszer pusztitott a
kolerajarvany. '

Bdr a magyar mép ts megismerné a tiszlasdg fontos-
sdgdt és ruhdzatdban, lakdsdban soha mem tévesztené azt
szem eldl.

A mériékletesség is sziilkséges ahoz, hogy a kolerat
elkeriiljiik. Aki gyomrAt akar mértékletlen evéssel, vagy
ivassal elrontja, az a kolerit konnyebben megkaphatja,
mint a mértékletes ember. Bebizonyitott dolog, hogy kolera
idején a vasarnapi dozsélés- utdn, — hétfén — tobb
kolera-betegedés tortént, mint egyéb napokon. Ez termé-
szetes, mert a szeszes italok mértéktélen élvezete elgydn-
giti a testet s a betegségre hajlandébba teszi, igy a kolera
csirdinak nem tud ellentdllani.

Egy szdl virdgrél
Vagy:
Mit kell tudnunk a gimdékorrol?

Ugy mindenszentek iinnepe elétt valé hetekben min-
den ujsagban olvashatjuk ezt a folhivast: «Egy szal vira-
got a tiidGbetegeknek». Sokan, akik olvassdk, csodilkozva

.
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kérdezik, mit jelent ezt? Mit akarnak egy szal viraggal és
miért kérnek éppen a tiiddbetegeknek ?

Elmondom, hadd tudja meg mindenki, aki ezt a kis
kbnyvet elolvassa.

Van egy betegség, melyet az orvosok tuberkuldzisnak,
magyarul giimékorsdgnak, giimdbetegségnek neveznek. Ez
a betegség t6bb embert pusztit el a vildgon, mint minden
mas ragadds betegségek egyiittvéve. Mert hogy el ne felejt-
sem emliteni, a gimdkdr is ragadds, fertézd betegség, alkdr-
csak ‘a himld vagy a kolera. T

A giimdkorsdgot is egy igen kicsike gomba okozza,
melyet csak erds nagyitoiiveggel lehet latni. (Ezt a kis
gombdat Koch-féle bacillusnak nevezik, mert Koch nevii
tandr jott ra, hogy ez okozza a betegséget) Hogy mily
picike ez a veszedelmet okoz$ jOszag, kitiinik abbdl, hogy
hat-hétszdzszorosan nagyitva is csak 1—2 milliméternyi
hosszu. _

A giimdkor bacillusa giimékéros emberrdl, vagy allat-
rol jut az emberbe. Leggyakrabban a tiidében iiti. f6l tanya-
jat, mert belégzés utjan jutott-a testbe, de fertdzott étellel
a belekbe is eljut. S6t az -agyat, gégét, majat, vesét, cson-
tokat sem kiméli. Egyszoval: nines az emberi testnek
olyan szerve, melybe .a giim6kér bacillusa be nem jutna.
Még a bérbe is befészkeli magat s ekkor a lupus (bor-
farkas) nevil betegséget okozza.

Ebbél a rovid, néhany sorbol is tudhatjuk mar, hogy
a giimékor bacillusa nem valogat a helyben s éppen ezért
rendkiviil 6vatosnak kell lenni az embernek, ha el akarja
keriilni.

Mint emlitettem, a giimbékér bacillusa a csontokat is
megtdmadja. Kiilondsen az iziileteknél. Az iziilet ekkor
megdagad, mozgas- kozben f4j, végre kifakad s beldle
geny (csunyaséag) folyik (kdzdnségesen skroflinak hivjak).
Ha a hatgerincet tdmadja meg a giimdkor, rendesen meg-
puposodik a beteg. A gyermekeknél és serdiil6knél a nyak-
mirigyekbe szokta magat bevenni. a gilimékérbacillus.
A nyakmirigyek ilyenkor megdagadnak s kifakadnak.

A giimokor dltal megtamadott csontokbdl, mirigyekbol
a betegség bacillusa a tiid6be is atvandorolhat. De, mint
mar emlitettem, a tiddbe a belélegzés utjan is bejut.
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Akinek a tiidejét tdmadja meg a giimdkér bacillusa,
az tuddgiimdkdr nevii betegséget kap, amit k6zO6nségesen
tiddsorvaddsnak, tiddvésznek szoktak nevezni.

Sajnos, hazankban rengeteg ember pusztul el éven-
kint ebben a betegséghen s azt hiszem, nincs e kis konyv
olvaséi kozott egy is, aki ne latott volna mdr ily beteg-
ségben sinylédét. Mivel ma mdar az orvosi tudomany
annyira elérehaladt, hogy a tiidébetegek nagy részét meg-
mentheti az életnek, ha idejében foghatnak a gyogyitas-
hoz, azért gyiijtenek, azért kérnek «Egy szl virdgot». Nem
a virdg kell tulajdonképpen, hanem azt kérik a jolelkd
gyiijték, hogy abbdl a szdzezer meg szdzezer virdgbél,
koszorib6l, melyekkel mindenszentek napjan szeretett
halottaink sujat szoktuk foldisziteni, ki-ki csak egy szdl
virdg drdt, egy pdr fillért adjon a tudobetegek gybgyitdsdra.

Ugyanis orszdgszerte, )0, egészséges fekvésli helyeken
gyogyito intézeteket épitenek abbdl a célbél, hogy ott a
még gyogyithatd tidégimokorban sinyl6ds betegeket ki-
gyogyitsak. Ezeket a gyogyité-intézeteket tiidGbajosok sza-
natériumanak nevezik s nagyrészt azokbél az adomanyok-
bél tartjak fonn, amiket a jészivii emberek 4ldoznak e
célra. Tehdt minél tobben adakoznak, anndl tobb (iido-
bajos embertarsunk szabadul meg a tiidébajtol. Hazdnkban
ugyan még alig egynéhdny ilyen szanatérium van, de
maris szdz meg szdz honfitirsunk kapta vissza azokban
egészségét s egészségével egyiitt munkabirasat.

Igazan jot tesz tehat, ald tehetségéhez képest éven-
kint aldozatot hoz erre a célra.

De ismerkedjiink meg még jobban a giimdkorral!
Tudjuk meg eldszor is azt, hogy mit6l lehet megkapni ezt
a- betegséget ?

Hogy a gumok(’)rt megkapja valaki, arra még nem
elég maga a giimdkor bacillusa, hanem az is sziikséges,
hogy az illetének hajlandésaga is legyen erre a beteg-
ségre, vagyis, hogy teste mintegy melegdgya legyen a
beléje jutott giimékér bacillusoknak, hogy azok elszapo-
rodva megkezdhessék rombold munkajukat

Ez a fogékonysag, haJIandbsag vagy velesziiletik az
emberrel, vagy ugy szerzi meg.

Ha a szil6k giimékorosak, gyermekeik rendesen 6rok-
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lik erre a betegségre val6 hajland6sigot. De magit a beteg-
séget soha. Ugyanis az ilyen sziilék gyermekei gyongéb-
bek, mint az egészséges sziil6ktl sziiletett gyermekek.
Szervezetiik tehdt nem tud ellentallni a betegségnek.

De — mint mondtam — meg is szerezheti az ember
a giim6kérra valé hajlandosagot, fogékonysagot. Megsze-
rezheti betegség altal, ha a betegség a testet igen elgyodn-
gitette s ez nem tud ellentdllni a giimékér bacillusai rom-
boldsanak. _

Megszerezheti a giimékérra valé hajlandosagot barki
a nedves, sotét, piszkos és tulzstfolt lakasban is.

Megszerezheti az iszdkossag, kicsapongds, mértéktelen
életméd 4ltal is, mert az ilyen élet a testet elgyengiti.

A rossz, ki nem elégitd tdplalkozds szintén elgyengiti
a testet s hajlamossd teszi a giimoékorra.

Az eddig -elmondottakb6l lathato, hogy a gyenge testii
ember hajland6bb a gimdékorra, mint az erds, egészséges
testi. De azért nem kovetkezik ebbsl az, hogy a gybnge
testd ember foltétlenill megkapja a giimékort, az erds testil
meg egyéltaldn nem. De az igaz, hogy akiben megvan a
fogékonysdg a giimdkor irant, az hamardbb, koénnyebben
‘megkaphatja, mint akiben nincs meg. Azért azonban min-
denkinek védekeznie kell ez ellen a betegség ellen.

Hogyan védekezziink ?

Keriiljiikk a nedves, dohos, sitét lakdsokat. A sziraz,
vilagos, tiszta és jol szelloztetett lakas ellensége a glimo-
kornak. Keressiik a o, tiszta levegét, a ndpfényt, keriiljik
a port, a fiist6t.

Eljink mértékletesen, keriiljiik az iszakossdgot, ki-
csapongast.

Adjuk meg testiinknek a kell6 tapladlékot, de csak
egészséges, meg nem romlott ételeket haszndljunk tapla-
lékul. Kiilondsen vigydzzunk a tejjel vald taplalkozassal.
Ugyanis a giim6koros {ehenek tejében igen gyakran lehet
taldlni a giimokor bacillusait. A tejjel a gyomorba, belekbe
jutnak a bacillusok s innét a tiidébe, agyba és egyéb
szervekbe. Hogy ezt elkeriiljiik, forraljuk {6l a tejet hasz-
nalat elétt. Forralas dltal ugyanis a tejben levs bacillusok
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elpusztulnak. A giim6kéros marhik husdban is van gyak-
ran giimoébacillus. Fézés 4ltal ezeket is el lehet pusztitani.
A siités nem pusztitja el olyan biztosan a bacillusokat,
mint a fozés.

Legyiink 6vatosak a giimdkéros emberekkel valé érint-
kezésben. Ezektdl ragad legkOnnyebben a giimékdrossig.

A giim8koros ember folfakadt mirigyeibél, csontjaibol
kifolyo gennyben (csunyasadgban) gyakori a giim&bacillus.
A tiid6giimékoéros kopetében pedig igen nagy mennyiség-
ben lathatok, persze csak erds nagyité iiveggel. Ha meg-
gondoljuk, hogy a giimékér bacillusainak nem 4rt sem a
hideg, sem a meleg, folfoghatjuk, hogy a tiid6giimSkoros
ember kopete mennyire megfert6zi a levegbt, melyet be-
szivunk. A megszdradt képet elporlad, s a bacillusok szerte-
szét szdllnak a levegbben, a honnét a tiid6ébe, belekbe jut-
nak. Cip6ink talpéaval, a foldre ér6 ruhaval, ezrével meg
ezrével szedjiik Ossze a kopetekben 1év6 bacillusokat és
magunkkal hurcoljuk lakdsunkba. Eteleinket is megfertsz-
tetik a levegében levdé bacillusok.

Nagy meggondolatlansdgot, valdsdgos bimt kivetnek el
azok, kik uton-utfélen, korcsmdban, templomban, szobdban a
foldre Fkipkidnek.

De hat mibe kbpjén az ember? kérdheti valaki.

Ko6pjon a kopdcsészébe, melyben azonban viz legyen.
Ha ilyen nincs, kopjon a zsebkenddjébe. Azzal ne véde-
kezzék _senki, hogy 6 egészséges, az & kiopetében nincs
bacillus. Ki tudja? Hiszen a giim0kort kezdethen még az
orvos sem ismeri mindjart f6l. Lehet, hogy valaki még
egészségesnek érzi magat, pedig mar benne van a tiido-
glimokor csirdja. :

Ha a kopet ily artalmas, mint leirtam, vigydznunk
kell arra, hogy ha kohogiink, vagy beszéliink, nyalunk
méasra szét ne {0esogjon. Kohogéskor zsebkenddnket tartsuk
szank elé.

Ha pénzt olvassz, kdnyv lapjait forgatod, ne nyalazd
meg ujjadat. A pénzen, a kdnyvek lapjain hemzseghetnek
a glimokor bacillusai.

Evés elott kezeidet mosd meg szappannal. Kivand
meg ezt haznépeidtdl is. Mas altal hasznilt evdeszkozzel
ne egyél, mig azt alaposan meg nem tisztitjak.
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Takaritasndl, sGprésnél Ovakodni kell attdl, hogy nagy
port verjiink f6l. A porral a bacillusok millioi szédllnak a
levegdbe. Az ablakokat ilyenkor okvetleniil tarjuk ki, hadd
menjen a f6lszalld por a szabadba a bacillusokkal egyiitt.
A bacillusoknak ugyanis a szabadleveg6, a napfény az ellen-
sége. Itt csakhamar elpusztulnak. _

A konyhaban foglalatoskodd asszony, ledny mossa
meg kezét szappannal, miel6tt fézéshez, siitéshez fog:
Az ételeket pedig a legyekt6l dvja, mert e szemtelen fér-
gek a beleg emberek kopetére ép ugy szallnak, mint az
ételre s ennek kovetkeztében az ételeket megfertéztetik.

Tidovészes, vagy barmily glimdkoros egyén élelmi-
szerekkel ne banjon.

Veszedelmes terjeszt6i a giimokornak a kiilonféle
tincmulatsdgok is. A tancol6k altal folvert por telitve
lehet a giimOkér bacillusaival, melyeket a levegével be-
leheliink, lenyelhetiink.

Aki figyelmesen elolvassa az ilt elmondottakat s a j6
szivvel elmondott figyeimeztetéseket meg is fogadja és
hozzatartozoival meg is tartatja, magat is, de emberldrsait
is védelmezi a giimokor veszedelmei ellen.

Ezek utan mar esak arrol szolok, hogy mit tegyiink,
ha tiiddvészes beteg van a hdzban ?

Az ilyen beteg okvetleniil egyediil fekiidjék. Gyerme-
ket kizel se engedjilk hozza, nem hogy mellé fekiessiik.
A beteggel csokolodzni nem szabad. Legyen neki kiilon
evl- és ivoeszkoze, asztalkendOje. Ezeket més ne hasz-
nalja. Kilon toriillkozékendst is tartsunk szamdra. Legyen
kéznél olyan kdplcsésze, melyben viz van. Ebbe kopjon.
Ezt naponkint kitiritjiik az drnyékszékbe, miutin eldbb forré
luggal fertétlenitettitk. A tiidobeteg 4altal hasznalt targya-
kat, jatékszercket sitb. mas mne hasznilja, hacsak azokat
elobb alkalmas modon nem fert6tlenitetlik. Fehérnemiijét,
agyhuzatat forré lagban kifozziikk eldszor s csak azutan
mossuk ki. Gondoskodjunk f{riss levegérdl szellfztetéssel s
Ovjuk a beteget a fiisttsl, portél. Aki ilyen beteget apol,
minél gyakrabban mossa meg kezeit szappannal. Amit
pedig az orvos elrendel, gondosan teljesitsiik.

Ha a tidGvészes beteg meghalt, vagy esetleg elszalli+
tottuk a haztol, a szobat, melyben a beleg tartézkodott,

-

Az egészség kinyve. {
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vagy fekiidt, fertotlenitsilk. Hogy hogyan, azt mér leirtam
a ragadoés betegségeknél.

Az &llatok 4ltal terjesztett betegségekrol.

Az ember korill kiilonféle allatok is élnek, amelyek
‘részint erejitkkel, részint husukkal, tejiikkkel szolgilnak,

Ezen allatok “azonban nem egyszer veszedelmes beteg-
ségek okozoi. Eppen ezért 6vatosan kell bannunk veliik.

Ki ne tudna azt, hogy mllyen veszedelmes betegsége a
kutyinak a veszeftség ? Azt is tudja mindenki, hogy az ember
is megkaphatja, ha a veszett kutya (esetleg mas veszett allat)
megharapja gy, hogy harapis kozben a testbe jut a
veszettséget okoz6 fert6z6 anyag, melyet az orvosok
virusznak neveznek. Ez a fert6zd anyag a sebbdl folszivo-
dik az agyveldbe és a gerincvelébe s ekkor it ki a
veszetlség, melyet meggyogyitani nem tudnak. Igen, amely
emberen a veszettség kiiitott mdar, az menbetetleniil el
van veszve. De ha idejekoran megtessziik az intézkedést,
-a veszetiséy kitorését megakaddlyozhatjuk. Ugyanis Paszteur
(olvasd: Paszt6r) nevii francia tudos folfedezte a modjat
annak, hogy a veszett allat altal megmart embert bizonyos
anyaggal beoltjak s igy ‘megmenekiil a veszeltségtol.. Csak-
hogy ennek a beoltasnak a megmards utin hamarosan
meg kell torténnie. Hogy ez lehetséges legyen, Budapesten
is allitottak fol ilyen. intézetet, amelyben a megmart embe-
reket beoltjak. Mive] pedig soha sem lehet tudni, hogy
melyik kutya veszett, (mert sokszor semmi jele nincs a
veszettségnek) legokosabban teszi a kutya dltal megmart
ember, ha tistént orvoshoz megy, aki aztan, ha sziikséges-
nek tartja, elkiildi 6t Budapestre, az eldébb emlitett inté-
zetbe. A koltség ne tartson senkit vissza, mert teljesen
ingyenes az utazas és beoltas is. )

A kutya a giimskérnak is terjesztije lehet. Ma mar
bebizonyitott dolog, hogy a kutyak kozott igen sok a
gimdkoros. Ezek a giimOkoros ebek még konnyebben ter-
jesztik a betegséget, mint az embet, mert testilk kilsején
is keletkeznek giimokoros kiiitések, amelyekbdl a bacillusok
mindenfelé szétszérodnak.
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Mily konnyelmiiség tehat a kutydkkal jatszani, Oket
a szobaban megtiirni, s6t még divanyra, dgyba fektetni.

A kutydk még az otizd galandférget is terjesztik, mely
szintén halalos betegséget okoz.

A szarvasmarha, 16, juh testében el6fordul az ugy-
nevezett lépfene (antrax, pokolvar). Ez a betegség az
emberre is atragad. Rendesen forrosiggal jar, s igen nagy
és fdjdalmas daganatokat okoz, melyek nem egyszer hala-
losakkd vélnak.

A lépfene kiilonodsen eldoglott allatokrol jut az emberre,
ha valamely testrésze sebes és ez a seb érintkezik a lép-
fenében elhullott allattal. De az 4ltal is Atragad e betegség,
ha a lépfenés allat husat megeszik. Eppen ezért a lép-
fenés allatokat el kell pusztitani s sz6rost6l-b6rostél mélyen
elasni. Az istallot pedig, melyben lépfenés allat volt, gon-
dosan fert6tleniteni kell.

Leginkabb a lovaknal fordul el6 a takonykdr nevii
betegség. A takonykor is ragadds és nemcsak l6ra, hanem
az emberre is dtragadhat. A takonykoros 16 orrdb6l ugyanis
stiri gennyedség szivarog ki s ha ez a gennyedség az
ember testén levs sebbe jut, a betegség atragad az emberre
s rendesen haldllal végzddik. Igen Ovatosan kell tehit a
lovak koriil forgolodni.

A takonykoros lovat el kell pusztitani s sz6rostol-
borostoél elasni, Az istallot pedig fertdtleniteni kell.

A tehén szdj- 6s kiromfdjdsa is dtragadhat az emberre,
ha ilyen hetegséghen levs dllat tejét isszuk vagy husat
essziik.

Mint mdar emlitettem, a {ehén itjdn a giimokdrt s
megkaphatja az ember. Nalunk, Magyarorszdgon pedig sok
giimdkoros tehén van. Epen ezért Gjra ismétlem inté szavai-
mat, hogy nyers tejet ne igyunk, hanem csak jol folforralt
tejet. Aki nem szereti a meleg tejet, az lehiitve ihatja a
méar folforralttat.

A rihrol.

Mikor ezt a kis konyvet irtam, az ujsaghan olvasom,
hogy egy anya, valami lelketlen kuruzslo tandcsara beteg
fidt a forr6 kemencébe dugta, hogy ezzel kigyogyitsa. Ki

7k
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is gyogyitotta szegényt gy, hogy tobbé nem lesz beteg —
elkolt6zott végleg a foldrol.

Mi baja volt a fiinak? Egy csunya betegség kinozta,
az ugynevezett riih.

Mi okozza ezt a betegséget? Picike allatkak, melyek-
nek rih-atka a neve. A riih-atka a bo6r ala furakodik,
ahova lerakja tojasait s rendkivill gyorsan szaporodik.
Kiilonosen az ujjak kozé, a kézesuklo aljan s térd, konyok
hajlasban s a honalj alatt szeret fészkelni. A riih 4ltal
megszillott helyeken csipésszerl fijdalmat s erds viszke-
tést érziink. Kiilonosen akkor, ha a boOr megmelegedett.

Mivel a rith-atka egyik emberrdl a masikra atmészik,
a rithesség ragados betegség. Ellenszere a tisztasdg és
ovatossdg. Ha utazunk, méas d&ltal hasznélt szennyes 4agy-
ban ne héljunk. Ocska ruhdhoz, gyanus tirgyakhoz ne
nyuljunk. Ha pedig ezt el nem keriilhetjiilk, mosakodjunk
meg erds szappannal.

Magétol a rith sohasem gyogyul meg. Tehat orvoshoz
menjen, aki ezt a kellemetlen betegséget megkapta.

A rihkoérban szenved6 emberek ruhdit forr6 siitd-
kemencébe tegylik. A fehérnemiiit pedig erds, forré lighan
kimossulk.

Az emberi test belsejében éléskodé dllatokrol.

Az emberi test belsejében tobbféle dllat éléskodhetik
s az ilyen dllatok is betegséget okoznak.

Ezeknek petéi mind tisztitalan eledellel vagy itallal
jutnak a gyomorba, ahol kisebb vagy nagyobb bajokat
okozhatnak.

Legktzonségesebb ezek kozott a bélgiliszta, mely kiilo-
nosen kis gyermeknél gyakoribb. Ellenszeriil barmely gyogy-
szertdrban kaphatd gilisztacukorkdk vagy csokoladék hasz-
nélhatok.

Veszedelmesebb a galandféreg vagy péntlikagiliszta,
mely a hasban kellemetlen érzéseket timaszt{. Elhajtdsara
az orvos rendel szert. A borsokas husbdl jut az emberi
testbe. A fonalféreg az izmokban szaporodik el. A trichinés
hdssal jut_a gyomorba. A timldféreg a belsé szervekben
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fordul el6, leginkdbb a majban. Sulyos: betegséget okozhat,
melyet csak operalassal lehet gyogyitani. ‘

Az emberi test belsejében 616 4llatoktol csak ugy
ovakodhatunk, ha tiszta, kifogidstalan ételt és italt esziink
s a hust csakis jol megfozve vagy siitve fogyasztjuk el

Egyéb betegségekrsl.
A kéhoges.

Van-e ember, aki életében nem k{hogott volna? Azt
hiszem, nincs. Hiszen ez olyan 4ltaldnos dolog, mint a
tisszentés. De bar 4ltaldnos, azért oOvatosnak kell vele
szemben lenni, mert a kohdgés sokszor haldlos veszedel-
met jelent.

A kohogés maga nem betegség, hanem csak a beteg-
ségnek jele, kisérGje. Még pedig olyan betegségeknek,
amelyek mindig a lélegzés szerveit tAmadjak meg, vagyis:
a gégét, légesdt, tidot.

Meglehet, hogy a kohogést az okozza, hogy valami
idegen anyag jutott a légesdbe. Ekkor nem veszedelmes.
De ha hiilés az oka, akkor a legnagyobb évatossig ajan-
latos. Kiilondsen, ha hosszabb id0 ota szenved valaki
kohogésben, akkor mar gyanus a dolog. Nem azt mondom
ezzel, hogy az illetd talin tiid6sorvaddsban van, hanem
_mindenesetre nagyobb lehet a baj, mintsem gondolnénk.

Kiilontsen a kis gyermekek kohogése veszedelmes.
A gyermekektdl tehat lehetéleg tdvol kell tartani a kSho-
gést azzal, hogy a meghiilést6l ovjuk Oket. Nem kis dolog
ez a gyermeknél, aki még vigydzni nem tud magira. Izzad-
tan iszik, ruhdjat leveti, hajadonfével futkos hidegben is,
a nedves foldre fekszik stb. Igyekezziink tehat idejekoran
raszoktatni arra, hogy maguk is tudjdk keriilni az ilyen
veszedelmeket. ‘

Addig pedig a sziildk és felnéttek kotelessége, hogy
.a gyermekekre vigyadzzanak.

Ha a gyermek kohogni kezd, a szobabol ne eressziik
ki, de a szoba levegdje egyenld melegségii és tiszta legyen.
A szobidban csendesen viselkedjék, ne kiabaljon, ne ugral-
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jon. Igy a kohogés hamar el fog mulni. Ha a kohogés
makacskodik s nem akar sziinni, vagy igen erdsen jelent-
kezett, orvoshoz forduljunk.

A felnttteknél szintén .azok a szabilyok ajanlatosak,
mint a kis gyermekeknél. Tiszta, egyenletes melegségil
levegd és nyugodt viselkedés. A szivar, bor, sor, altalaban
a szeszes italok koéhogésre ingerlik az embert, tehat keriilje
mindezt.

A fejfdjds.

A fejfajas sem kiilon betegség, hanem mindig csak
-jele, kisér6je valamely betegségnek. A lizas betegségek
majdnem mindig fejfajassal jarnak. Epen azért, mivel szdm-
talan az ok, amely a fejfajast okozhatja, sokszor még az
Orvos sem talalja el az orvossagot. De ez még nem azt
jelenti am, hogy orvoshoz ne menjiink, ha fejfajiasban
szenvediink. S&t ellenkezéleg, ha fejf4jdalmunk hamarosan
nem sziinik, orvoshoz menjiink. El6z0leg megprobalhatjuk
a nyugodt "fekvést vagy a. szabad-levegbn valo mozgast.
Nemelykor az is hasznal, ha sok vizet iszunk. .

Mig a fejfajas ‘tart, az olvasdstol tar’tozkodjunk A fej-
fajas ellen legjobb orvossig a rendes és mértékletes élet.

A féloldals fejfdjds, ugynevezett migrén, a legklnosabb
ialan valamennyi fejfajas kozott. Mert amellett, hogy néha
24 orai folyasig is eltart, sokszor visszatér szabalyos idd-.
kozokben. Akit ily- fejfajas kinoz, a roham alatt fekiidjék
homalyos szobdban nyugodtan, vizszintes helyzetben, de a
fejét kissé alatamassza vankossal és bojtoljon.

A Kiilonfele ujsadgokban és kalendariumokban hirdetett
szerek hasznélatitol -ovakodjunk,

Gyomorfdjds.

Ha a gézgép kazanjaban hiba esett, a gbzgép nem
miikédhetik. Ha gyomrunknak van baja, nem klvanhatjuk
hogy testiink tugy dolgozzék, mint az egészséges gyomri
einberé. A gyomorra tehat vigydzni kell. Ovakodjunk attol,
hogy akar étellel, akar itallal tdlterheljiik gyomrunkat
A tualsdgos meleg vagy hideg ételek és italok hamar bajt
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okozhatnak a gyomorban. Ovjuk gyomrunkat erés iitéstsl,
nyomdstél és a meghiilést]l is. Ne viseljiink szoros ruhat.

Ha gyomorfdjast érziink, tartsuk gyomrunkat melegen
s bojtoljink. A gyomorgoresnél is igy jarjunk el. Ha pedig
a gyomorfijas vagy gyomorgdrcs gyakrabban jelentkezik,
okvetlen orvoshoz menjiink.

Csiiz, szaggalds (reuma).

Sokan Osszetévesztik a cstzt- a koszvénnyel. Pedig
két lényegesen kiilonb6z6 betegség. Gyermekeknél és Gre-
geknél ritka, ifjaknal és a férfikorban gyakoribb. A férfiak
koziil tobben szenvednek csuzban, mint a nék koziil
A tavaszi és §szi hénapokban gyakoribb, mint nyiron és
télen. Akik mar szenvedtek csuzos bantalmakban, azokat
szereti djra, meg ujra meglitogatni. Akik testiiket elkényez-
tetik igen meleg 0ltozkodéssel vagy a meleg fiird6t vigya-
zailanul hasznaljak, szintén k&nnyen megkaphatjik a csuzt.

A c¢suznak tobbféle faja van. Van iziilet és izomcsuz,
hevenyesuz (hamar lefolyo) és idiilt csuz (sokdig tarto).
Néha lazzal jar a csuzos betegség. A csuzos liz .és
hevenyesiznal attol lehet tartani, hogy a sziv, ozwburok
vagy a mellhartya is bajba keveredhetik.

A csuztol tehat ovakodni kell Keriiljik a meghiilést,
ezért okosan Ooltozkodjink, éjjel kellden betakarozzunk;
‘keriiljik a nedves lakdst. Testiinket pedig a hideg ellen
edzziik.

A csizos bantalmakban szenvedé maradjon fekve,
igyék jo forro, izzasztd tedkat, a f4jo részeket pélyazza
be vattdval vagy jo meleg kendokkel. Ha igen erbsek a
fajdalmak, meleg borogatasok (zabliszt, lenmag, melegitett
ruba stb.) 4ltal enyhithetjiik azokat. Az evéssel vigydzzon
a csuzos beteg. Konnyi emésztetil, gyengén laplalo étele-
ket egyék.

Orvosi tandcs ajanlatos.

A koszvény.

A koszvény leginkabb a test iziileteit tAmadja meg.
E szerint aztdn mdas és mdas megkiilonbdztetd neve is van.
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Ha 7a lab hiivelykujjaban érezhetd, podagrdnak hiviak. Ha
a- kezek iziileteiben jelentkezik, kiragra a neve. Ha a térd-
ben iitott tanyat, gonagrdnak nevezik. Ha pedig a vdllat
és konyokot tdmadja meg, omagra a neve.

A koszvény is lehet heveny vagy idiilt. Oka az, hogy
a vért a hugysav, vagy ilyen s6k megfertztetik, meg-
rontjik.

A kOszvény igen kinzé f4jdalmakat okoz s a fajo
izilletek megdagadnak, kivorosédnek. Az iziilletekben csomodk
keletkeznek (koszvényesomok) attol, hogy a hugysavas sok
ott nagyobb mennyiségben gyilnek 6ssze. Az ilyen kosz-
vénycsomok az iziiletek mozgisat gatoljak.

A koszvénybajos okvetleniil orvoshoz menjen s annak
rendeleteit pontosan megtartsa. Savanyut ne egyék, ne
igyék. A husételektdl tartézkodjék, valamint a szeszes ita-
loktol is. Széaraz, egyenléen meleg lakas, a hiiléstél valod
ovakodds eldsegitik a javulést.

Ismétlem ujra és elengedhetetlennek tartom, hogy a
kdszvényes beteg okvetleniil orvoshoz forduljon, de idejé-
ben dm. Nem &m akkor, amikor a baja méar hetek vagy
honapok 6ta kinozza. Ha ezt nem teszi, keservesen meg-
bénja, mert a kdszvény élete végéig kinozza s valdszind,
hogy az viszi sirba.

A sebekrél.

Nem egy embernek okozta mar haldlat egy picike
seb, mely a kezén vagy egyéb testrészén volt s nem toro-
dott vele, semmibe sem vette. Bizony a legkisebb nyitott
seb is veszélyes lehet épségiinkre, egészségiinkre nézve az
altal, hogy a sebbe valami tisztdtalan, rothado anyag jut,
mely megfertdzteti vériinket.

Ugyanis a tisztitalan anyagok nagyrésze tele van
baktériumokkal, melyek a vérbe jutnak, amibél aztin nem
egyszer haldlos betegség keletkezik.

Szinte latom némely olvasém arcan a kételkedé mo-
solygast s szinte hallom, amint a fogai kozt csondesen
doérmogi: «No ez a bacsi is nagyot mondott 4m. Volt mar
az én kezemen, ldbamon elég seb s még sem haltam
meg;. de még a kezemet, libamai sem kellett levagni,
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pedig ugyancsak nem vilogathattam, piszkos vagy tiszta
munkat dolgozzak-e ?» Elhiszem, kételkedd atyamfia s azt
kivanom, hogy ne is keljen szenvednie semmiféle sebferts-
z6s miatt. Hanem értsilk meg egymast. En nem is mond-
tam azt, hogy minden piszkos anyag tele van baktérium-
mal s azt sem mondtam, hogy minden tisztatalansdg fer-
t6zést okoz okvetleniil. Hanem hogy igen sok esetben
fertozést okoz a tisztitalansag, azt a. tapasztalas, — ez a
vén ember — 1gy bebizonyitotta, hogy nincs okunk kétel-
kedni a dolgon.

Azt is bebizonyitotta a tapasztalas, hogy a tisztan
tartott seb hamarabb begydgyul, mint az, amelyet elhanya-
goltak, a piszokidl, szennyt6l nem védtek.

Ha tehat testiinket megsértettiik, megvigtuk vagy azon
barmiképen sebet ejtettiink, mossuk ki a sebet tiszta viz-
zel s kossitk be tiszta (nem 4j, hanem mar kimosott) fehér
vaszonnal vagy gvolecsal. Rosszul tesznek azok, akik a
sebet szines vagy piszkos ruhdval kotik be. De azok sem
cselekesznek 4m okosan, akik taplot, pokhalot tesznek a
sebre, mert sem a taplo, sem a pékhaléo nem lehet olyan
tiszta, amilyen tisztasidgot a seb kivan.

Nem szabadna egy csalddnal sem hidnyzani a gyogy-
szertarban par fillérért kaphaté kotépamutnak (vatta), mely
foltétlendil tiszta és célszerd fertdtlenitd anyaggal van be-
itatva. Ezt legcélszeriibb a sebre tenni.

A kisebb karcoldsoknal, metszéseknél foltétleniil elég
a gyogyulashoz a seb tisztdn tartdsa, a piszoktol val6
megvédése. A nagyobb sebbel orvoshoz menjiink.

A betegapoldsrél.

Az emberi szivnek egyik legszebb virdga a részvéts
a mas bajival valo torédes, bajban levé embertarsainkon
valé szives segités. S vajjon embertdrsaink kozott ki szorul
inkdbb segftségre, mint a betegségben sinyl6d6. A beteg
ember jomagaval tehetetlen, a legkisebb dolog is béntja,
boszantja, de viszont a szives szeretet, a gondos dpolds,
a j6 banasmdd tiirhetGbbé teszi helyzetét, nyugodtabba
lelkiallapotit, ami a gyégyulast is eldsegiti.

Amely héznil beteg van, igyekezzék az egész haznépe
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a larmét, zajt, egyszdéval mindent keriilni, ami a beteget
zavarna, ingerelné.

Aki a beteggel banik, legyen vele szemben tiirelmes,
ne mutasson kedvetlenséget, bosszusagot, haragot. Gondos-
kodjék a beteg tisztasigardl, kelld szelldztetésrol. Az orvos
rendeleteit maga is gondosan megtartsa, de a beteggel is
megtartassa.

Ha a beteghez latogatok érkeznek — ha a betegség
nem ragalyos, vagy ha az orvosnak nincs ellene kifogasa —
boesassa a beteghez, de csak rovid iddre. Figyelmeztesse
Gket arra, hogy hangosan, kiabédlva ne beszéljenek, a beteg-
tol a levegdt el ne fogjak az altal, hogy hozza igen kozel
iilnek vagy allnak. _ '

Ha a beteg allapota komoly aggodalomra ad okot,
igyekezzék okosan oda terelni figyelmét, hogy josagos
Teremtojével kibékiilve, a szeniségekkel megerdsitve, késziil-
jon a nagy utra.

Ne gondolja senki, hogy ha a beteg vallisa parancsait
kovetve elkésziilt a haldlra, mar okvetlen meg is kell
halnia. Dehogy. S6t akarhany esetben a vallasi kételes-
ségek buzgd elvégzése a lelki nyugalom megszerzése mel-
lett a testi egészség visszatérését is eldsegiti.

* X K

Végére jutottam kis kényvemnek, melyet azért irtam
meg, hogy kedves, j6 vérem, édes magyarom, tanulj, okulj
belle. Tanuld meg, hogyan kell vigydznod egészségedre,
mely nélkiil a {6ldi élet nyomorusag. Tanuld .meg magad
is, de tanitsd meg arra magzataidat, gyermekeidet is. Tudd
meg, hogy csak ép, egészséges testben lehet ép ‘1élek
s a jo Isten megkoveteli toliink, hogy ne csak lelkiinkre,
hanem testiinkre is vigyAzzunk.

Aki testének épségére, egészségére nem vigyaz, az
hitnt kovet el, mint az ongyilkos.

Ne feledd soha: Az egészség nagy kincs.
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A SZENT-ISTVAN-TARSULAT KIADVANYAI

Népies olvasmanyok.

Anépmiivelddésére legalkalmasabb olvasméanyoka Szent-
Istvin-Tarsulat népiratkai. Ennek a magyar népies iroda-
lomban paratlanul 4ll6 vallalkozdsnak az. a célja, hogy
.minden keresztény ember a lehetd legolesobb dron szerez-
hessen maganak oly kdnyvtirt, melybél hasznos és jotékony
szellemi szorakozast, életviszonyainak megfeleld gyakorlati
ismereteket, kiilonosen a jelenkor vitds kérdéseir6l alapos
és igaz felvilagositist merithessen. :

A’ csinos kiallitasu, tobbnyire képekkel disziteit kony-
veeskék arai csak néhany fillérre vannak szabva, tugy hogy
a legszegényebb ember sem kénytelen nélkiilozni a tudds-
nak, a miivel6désnek, a lelki finomoddsnak ezt a kincses-
- hazat. '

A népiratkak eddig 280-at meghaladé szama kozel
két tucatnyi szép és erds félviszonkotéshen korilbeliil
30 koronaba keriil s kivaltképen a nepkonyvtarak részére
rendkiviil ajanlhato.
~ Megrendelések (az Osszeg poéstautalvanyon vagy levél-
‘bélyegekben is kiildhett) a Szent-Istvan-Tarsulat cimére
(Budapest, VIII., Szentkiralyi-utca 28.) intézenddk. Meg-
rendelésnél elegend6 az illet6 mépiratkdk szamdnak a
megnevezése. '

Jegyrzekkel ktvanatra készséggel szolgal a tar-
sulati konyvkiadohivatal.
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